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سلامتي، عافيتي

ي ســوريا. 
ــم �ف ــراع القائ ــن ال ن م ــ�ي ن الهارب ــ�ي ــقّ اللاجئ ســتجابة لتدف ــج للإ ــان برنام ي لبن

ــام 2012 �ف ــة ع ــاذ الدوليّ نق ــة الإ ــدأت لجن ب
ــة  ــج حماي ــة برنام ــاذ الدولي نق ــة الإ ــت لجن ــي، أطلق ــوع الإجتماع ــى الن ــم ع ــف القائ ــع حــول انتشــار العن ــم سري واســتناداً لتقيي
ــه )التــرّف بشــأنه(. وبعــد  ســتجابة ل ن المــرأة، الــذي يهــدف إلى الوقايــة مــن العنــف القائــم عــى النــوع الإجتماعــي والإ وتمكــ�ي
ن ١١ و ١٨( هــنّ الأكــرث عِرضــةً  اوح أعمارهــنّ بــ�ي ي تــرت

نامــج، إتضّــح أنّ الفتيــات المراهقــات )اللــوا�ت ن تقريبــاً مــن العمــل بهــذا ال�ب ســنت�ي
نقــاذ الدوليــة عــى  للعنــف القائــم عــى النــوع الإجتماعــي. وللوقــوف إلى جانــب هــؤلاء الفتيــات بشــكلٍ فعّــال، عملــت لجنــة الإ
ي 

نســانية للفتيــات اللــوا�ت تطويــر مبــادرة للفتيــات المراهقــات تهــدف إلى الحــدّ مــن نقــاط ضعفهــنّ وبنــاء الأصــول الإجتماعيّــة والإ
تأثّــرن بالأزمــة الســوريةّ .

تقييم أولي  لوضع الفتيات المراهقات:

ي آليّــات التكيّــف 
أوّل خطــوة نحــو تطويــر هــذه المبــادرة كانــت التقييــم الأوّلي الــذي حصــل عــام 2014. فقــد بحــث هــذا التقييــم �ف

ــا وخدمــات  متعلّقــة  ــنّ، والوعــي لوجــود قضاي ــا له ــنّ للمعلومــات وطريقــة تقديمه ــة وصوله ــة إلى كيفيّ ضاف ــات، بالإ ــدى الفتي ل
ي قمــن 

ن ١١ و ١٨، مــن اللــوا�ت اوح أعمارهــنّ بــ�ي نقــاذ الدوليــة 171 فتــاة تــرت بالعنــف القائــم عــى النــوع الإجتماعــي. قابلــت لجنــة الإ
ي يمكــن لفريــق عمــل اللجنــة الوصــول  إليهــنّ مــن خــال الخدمــات المتنقّلــة. 

بزيــارة المراكــز المجتمعيّــة للنســاء والفتيــات، واللــوا�ت
ي عُقــدت مــع الفتيــات 

ي المجتمــع. أمّــا مجموعــات النقــاش المركّــزة الــ�ت
ن �ف كمــا تمّــت مقابلــة  الأمّهــات والأبــاء وبعــض المســؤول�ي

المراهقــات، فقــد تــمّ، كلّ مــا كان ذلــك ممكنــاً، تقســيمها تِبعــاً للأعمــار وللوضــع العائــ�ي ولمســتوى التحصيــل العلمــي )أي داخــل 
ي تواجههــا كلّ مجموعــة.

المــدارس وخارجهــا(، مــن أجــل معرفــة الإحتياجــات الخاصّــة والتحدّيــات الــ�ت

تندرج النقاط التالية ضمن نتائج التقييم الأولي  الرئيسية:

ســاءة  ي خــوفٍ مســتمرٍّ مــن الخطــف والإ
ــة كمــا يعيشــن �ف ســاءة الجنســيّة والكلاميّ ــات المراهقــات بإســتمرار للإ تتعــرضّ الفتي 	•

ــديةّ. ــيّة والجس الجنس
ــة للنســاء  ــز المجتمعيّ ــنّ الوصــول إلى المراك ي لا يمكنه

ــوا�ت ــنّ معــزولات بشــدّة خصوصــاً الل ــات المراهقــات بأنهّ تشــعر الفتي 	•
ــة. ــاذ الدوليّ نق ــة الإ ــة للجن ــات التابع والفتي

ي منازلهنّ والمعنوية لفظي.
ساءة الجسديةّ �ف ي تمّت مقابلتهنّ للإ

تتعرضّ معظم الفتيات ال�ت 	•
ــع  ــف م ــة  للتكيّ ــق جــرح النفــس( كطريق ــن طري ــذاء أنفســهنّ )خصوصــاً ع ــنّ لجــأن إلى إي ــات انه ــن الفتي ــري م ف الكث تعــرت 	•

ــنها.  ي يعش
ــ�ت ــات ال ــن التحدّي ــه ع ــن مع ــخص يتكلّم ــنّ لش ــي وحاجته ــم العاطف ــنّ للدع حاجته

ف العديــد مــن الفتيــات انهــنّ إذا تعرضّــن للعنــف الجنــ�ي لا تبلّغــن عنــه خوفــاً مــن ردّة فعــل عائلتهــنّ والمجتمــع. كمــا  تعــرت 	•
. فــن بأنهــنّ لا يبلّغــن أهلهــنّ خوفــاً مــن أن يضيّقــوا عليهــنّ أكــرث انهــنّ يع�ت

ــري  ــنّ غ ــن بأنه ف ن يع�ت ــ�ي ــن المجموعت ــات م ــر ومشــحون إذ انّ الفتي ــنّ متوتّ ــات وأهله ــات المراهق ن الفتي ــ�ي ــرب التواصــل ب يعت 	•
ــاعرهنّ. ــن مش ــري ع ــم والتعب ــى التكلّ ــادرات ع ق

تعت�ب الفتيات أنّ الزواج المبكر يشكّل لهنّ ولعائلاتهنّ الحماية والشعور بالأمان من الناحية الماديةّ. 	•
ي ســوريا إلا أنّ معــدّل العمــر إنخفــض أكــرث منــذ لجوئهــنّ 

وّج عــن ســن مبكــرة �ف ز بالرغــم مــن أن التقاريــر تظُهــر بــأنّ الفتيــات تــ�ت 	•
إلى لبنــان.

نقــاذ الدوليــة بالتعامــل مــع الفتيــات المراهقــات، قــام برنامــج حمايــة  ة لجنــة الإ إســتناداً إلى التقييــم المُلخّــص أعــاه وإلى خــرب
ويــد الفتيــات المراهقــات بالمعرفــة والمهــارات  ز ي " ل�ت

، عافيــ�ت ي
ن المــرأة بتطويــر هــذا المنهــج وأطلــق عليــه إســم " ســام�ت وتمكــ�ي

ــه  ــة من ــى الوقاي ــل ع ــي ب ــوع الإجتماع ــى الن ــم ع ــف القائ ــبة العن ــص نس ــى تقلي ــط ع ــس فق ــاعدتهنّ لي ــدف مس ــيّة به الأساس
ــه أيضــاً. ســتجابة ل والإ

المقدمة
مبــادرة لأجل الفتيات المراهقات أ.
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أ. المقدمة

ن 11 و 13  ن بحســب الأعمــار )المجموعــة الأولى للأعمــار مــا بــ�ي ن منفصلتــ�ي والمنهــج مُصمّــم بشــكلٍ يطــال الفتيــات ضمــن مجموعتــ�ي
ي عــرش أســبوعاً. 

ن عــى مــدى أثــن ن 14 و 18 ســنة( وهــو  يضــمّ 24 جلســة مــدّة كلّ واحــدة ســاعت�ي ســنة والمجموعــة الثانيــة مــا بــ�ي
ــز كل منهــا عــى  ــاء المهــارات مواضيــع مثــل التواصــل، وإتخــاذ القــرار والثقــة بالنفــس وحــلّ المشــاكل، ويركّ تطــرح جلســات بن
نجابيّــة والنظافــة الشــخصيّة  ضافــة إلى مواضيــع أخــرى مثــل الــزواج المبكــر والصحّــة الإ العنــف القائــم عــى النــوع الإجتماعــي. بالإ

، والعلاقــات مــع الأهــل، وإقامــة علاقــاتٍ ســليمة. والتعامــل مــع الضغــط النفــ�ي
ن يســتطعن اللجــوء إليهــم  كمــا تســمح الــدورة للفتيــات بتطويــر آليــات تكيّــف إيجابيّــة وإقامــة شــبكة آمنــة مــن الأصدقــاء والداعمــ�ي
ي نهايــة الــدورة عــى فرصــة 

إذا تعرضّــن للعنــف القائــم عــى النــوع الإجتماعــي أو أي نــوع آخــر مــن العنــف. ســتحصل الفتيــات �ف
كات  شــارة إلى أن بعــض المشــرت ي مجتمعاتهــن. تجــدر الإ

ي المركــز المجتمعــي أو �ف
وع يمكــن تطبيقــه �ف تيســري جلســةٍ مــا وتطويــر مــرش

ة. ي المرحلــة الأخــري
قــد يصبحــن مرشــدات ويتمكّــن مــن تيســري بعــض جلســات المنهــج �ف

وقــد تــمّ بنــاء المنهــج بطريقــة تســاعد الفتيــات عــى تطويــر الثقــة فيمــا بينهــنّ ومــع الميــرّة لضمــان أنّ المواضيــع الحسّاســة 
يمكــن أن تنُاقَــش  مــا أن تبُــنى هــذه الثقــة.

ي 
" عــى فرصــة المشــاركة �ف ي

، عافيــ�ت ي
ي برنامــج " ســام�ت

ضافــة إلى كســب المعرفــة والتعلّــم، تحصــل الفتيــات المشــاركات �ف بالإ 	•
ي 

ي لبنــان. وهــذا ينطبــق خاصّــةً عــى النازحــات الســوريات �ف
ات إيجابيــة للعيــش �ف نشــاطات تســاعدهنّ عــى تحديــد وبنــاء خــرب

ي محيطهــن.
يجابيــة �ف ن أنّ الفتيــات اللبنانيّــات يمكنهــن أيضــاً أن يركّــزن عــى المظاهــر الإ حــ�ي

وســتُعطى الفتيــات أيضــاً فرصــة تيســري جلســات لمســاعدتهنّ عــى بنــاء الثقــة بأنفســهنّ واكتســاب مهــارات التواصــل والقيادة.  	•
ن كيفيّــة القيــادة وليقــرّرن مــا يــردن تعلّمــه وكذلــك ليصبحــن هــنّ المصــدر الرئيــ�ي  ويعطيهــنّ هــذا الأســلوب الفرصــة ليختــرب

لتوفــري المعرفــة.

ــردن أن  ــار مــاذا ي عتب ن الإ ــر النشــاطات والمشــاريع، مــع الأخــذ بعــ�ي ــات قــادرات عــى تطوي ــدورة، ســتكون الفتي ــة ال ي نهاي
�ف 	•

انيــة للنشــاطات فيكــنّ بذلــك قــد  ز يفعلــن وكيــف يمكنهــنّ تحقيقــه. ويجــب أن تعُطــى لهــنّ الفرصــة إذا أمكــن، ليحــدّدن م�ي
ــة. دارة الماليّ ــارات الإ ــرّن أيضــاً عــى مه تم
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سلامتي، عافيتي

الوحدة تصميم  ب.
النتائج المتوقعة الوحدة

• ي تملكها الفتيات ضمن 	
تحديد وإدراك المهارات ال�ت

المجموعة.
المهارات

والمعرفة
التعرّف على الآخرين:

مقدّمة وأهداف

تحديد المهارات
• ي نهاية الدورة.	

ي سيتوصّلن إليها �ف
 تطوير الأهداف ال�ت

• ي يمتلكنها.	
 تعزيز ثقتهنّ ع�ب إدراك المهارات والصفات ال�ت

الرفاه 
العاطفي

• ضافة إلى تعزيز شعورهنّ 	 بناء علاقات مع زميلاتهنّ بالإ
نتماء إلى المجموعة. بالإ

الرفاه 
الإجتماعي

•  إكتساب مهارات تتعلّق بأنواع مختلفة من العلاقات )بما 	
يك(. فيها العلاقات مع الأصدقاء ومع الأهل ومع الش�

•  تحديد العلاقات السليمة وغ�ي السليمة.	

المهارات
والمعرفة

أصدقائي / علاقاتي:

تكوين الصداقات والحفاظ عليها

العلاقات السليمة

العلاقات مع الأهل و مقدّمي الرعاية

رحلة للفتيات برفقة أمّهات هنّ

•  تعزيز شعور الفتيات بالأمان ع�ب توجيههنّ إلى الشخص/ 	
ي علاقاتهنّ.

المكان المناسب للتكلّم عندما يواجهن مشكلة �ف
• هتمام بأنفسهن وبالآخرين.	 ام والإ  تعزيز حسّ الإح�ت

الرفاه 
العاطفي

•  تشجيع بناء شبكة دعم إجتماعيّة سليمة وتعزيزها.	
•  مضاعفة عدد العلاقات الإجتماعيّة ونوعيّتها.	
•  تطوير العلاقات مع الأهل، خصوصاً مع الأم.	
•  خلق بيئة من الثقة والتماسك داخل المجموعة.	

الرفاه 
الإجتماعي

• تطوير التقنيات المتعلّقة بإتخاذ القرار الصائب وحلّ 	
المشاكل.

• تحديد أسباب الغضب والضغط النفسي وكيفيّة التعامل 	
معهما.

• تطوير قدرتهنّ على التعب�ي عن أنفسهنّ بطريقة غ�ي لفظية 	
شارات غ�ي اللفظيّة لدى الآخرين. وقدرتهنّ على تحديد الإ

المهارات
والمعرفة

التواصل:

 التواصل غ�ي اللفظي

 إتخّاذ القرار

 حلّ المشاكل 

نفعالات • التحكّم بالإ تخاذ القرارات عن معرفة، 	 مضاعفة ثقتهنّ بأنفسهنّ لإ
ي لديهن القدرة على التحكّم بها.

ولحلّ المشاكل ال�ت
• التخفيف من إحباطهنّ ومن عدوانيتهنّ ع�ب اللجوء إلى 	

ي تعلّمنها.
التقنيات ال�ت

الرفاه 
العاطفي

• تطوير التعاون مع زميلاتهنّ ومقدّمي الرعاية من خلال 	
تطوير تقنيات التواصل.

• تطوير العلاقات مع زميلاتهنّ ومقدّمي الرعاية ع�ب فهم 	
نفعالات. كيفيّة التحكّم بالإ

• فهم أفضل للتفاعلات الإجتماعيّة ع�ب فهم التواصل غ�ي 	
اللفظي. 

الرفاه 
الإجتماعي
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ب. تصميم الوحدة

• إكتساب المعلومات الأساسيّة عن الحيض، والنظافة 	
ات النفسيّة- ّ الشخصيّة، والأعضاء التناسلية، والتغ�ي

الإجتماعيّة والجسديةّ أثناء المراهقة )۱۳-۱۱(.
• لتهابات 	 إكتساب المعلومات الأساسيّة عن الحمل وعن الإ

المنقولة جنسيّاً )۱٤- ۱٨(.
• ي تزيد من قدرتهن على إتخاذ 	

إكتساب المعرفة الأساسيّة ال�ت
نجابيّة. ي المسائل المتعلّقة بالصحّة الإ

القرارات المدروسة �ف

المهارات
والمعرفة

جسدي / صحّتي:

نجابية – القسم الأوّل الصحّة الإ

ي
نجابية – القسم الثا�ن الصحّة الإ

بناء الثقة وتقدير الذات

الضغط النفسي والشعور بالحزن

• زيادة ثقتهنّ وتقديرهن لأنفسهنّ.	
• يجابية 	 خاء وآليات التكيّف الإ س�ت إكتساب تقنيات الإ

للتعامل مع الضغط النفسي والحزن.
• طمئنان نتيجة فهمهنّ للمواضيع المتعلّقة بسنّ 	 الشعور بالإ

نه هو طبيعي جدّا. البلوغ وأنّ ما تمرّن به وتخت�ب

الرفاه 
العاطفي

• تطوير نظام دعم وشبكة إيجابية ضمن المجموعة.	
• تحديد طريق لمساندة الأخريات تتعلّق بالمحافظة على 	

الثقة بالنفس.

الرفاه 
الإجتماعي

• ساءة.	 زيادة معلوماتهنّ عن أنواع الإ
• ستجابة لسيناريوهات محدّدة مرتبطة 	 تطوير آليات الإ

بالسلامة الشخصيّة.
• تطوير خطّة سلامة بهدف حماية أنفسهنّ من بعض 	

المخاطر.
• تبّة عن الزواج 	 تطوير فهمهنّ لمفهوم الزواج وللنتائج الم�ت

المبكر.

المهارات
والمعرفة

سلامتي /  حمايتي:

ي لبنان 
أمور إيجابية �ف

) ي
)القسم الأول والقسم الثا�ن

أنواع العنف

ــوع  ــم عــى الن ــف القائ ســيناريوهات العن

ــرفّ ــة الت ــي وكيفيّ جتماع الإ

التخطيط للسلامة الشخصيّة

ح( الزواج المبكر ) زائر مُق�ت

• يجابية فيما يتعلّق بمحيطهنّ المادّي/ 	 تعزيز شعورهنّ بالإ
. الحسّي

• ي يجب 	
تطوير شعورهنّ بالأمان ع�ب معرفة الخطوات ال�ت

القيام بها إذا تعرضّن لتهديدٍ لسلامتهنّ.

الرفاه 
العاطفي

• تحديد شبكة من الأشخاص الذين يمكن الوثوق بهم 	
واللجوء إليهم إذا تعرضّن للعنف.

• تحديد أماكن إيجابية ضمن مجتماعاتهنّ يمكنهنّ الوصول 	
إليها. 

الرفاه 
الإجتماعي

• 	. ي التواصل والعرض والتيس�ي
تنمية مهاراتهنّ �ف

• وع.	 تطوير المهارات الأساسيّة للتخطيط لمش�
المهارات

والمعرفة
القيادة وإنشاء 

المشاريع:

الأن�ث كقدوة إيجابيّة

 تيس�ي الفتاة لحصّة معيّنة

 جلسة لتخطيط المشاريع

 جلسة متابعة

• زيادة ثقتهنّ وتقديرهنّ لأنفسهنّ من خلال تحديد بعض 	
يجابية للقدوة الأنثوية فيما بينهنّ، وتعزيز روح  الصفات الإ

وع ٍ ما يعنيهنّ. المسؤوليّة والجدوى عند التخطيط لمش�

الرفاه 
العاطفي

• تحديد أفراد من مجتمعاتهنّ يمكنهنّ النظر إليهم على 	
ي حياتهنّ.

انهم نماذج إيجابيّة أو مثل عليا �ف
• رتباط بمجتمعهنّ ع�ب تطبيق نشاطٍ ما.	 زيادة الشعور بالإ

الرفاه 
الإجتماعي
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سلامتي، عافيتي

ن إلى الفئــات  ي ينتمــ�ي
ــوا�ت ن المراهقــات، الل مــت لتمكــ�ي ــة صُمِّ ــف مــن مجموعــة جلســات تعلُّميّ " هــو منهــج مؤلّ ي

، عافيــ�ت ي
" ســام�ت

ــف  ــول العن ــيّة ح ــع الأساس ــرح المواضي ــن ط ــط، م ّ المُحي ي
ــا�ن ــع اللبن ن  والمجتم ــوري�ي ن الس ــ�ي ــع اللاجئ ــن مجتم ــتضعفة ضم المس

كاء ومــع العائلــة  ضافــة إلى العلاقــات مــع الأهــل ومــع الــرش نجابيــة بالإ القائــم عــى النــوع الإجتماعــي، والــزواج المبكــر والصحّــة الإ
والأصدقــاء.

ضافــة إلى تخصيــص وقــت لنشــاطات كــر  ــة بالإ ن أو ثلاث ــاً تشــتمل كل منهــا عــى نشــاط�ي ن تقريب ــم ســاعت�ي مــدّة جلســات التعلّ
ــمّ  ــدّة ت ــذي يشــمل عــى ألعــاب ونشــاطات ع ــد ال ــل أنشــطة كــر الجلي ــج دلي احة. يســتكمل المنه ســرت ــد وللألعــاب والإ الجلي
ح  ي الأســفل التسلســل المُقــرت

". نجــد �ف ي
، عافيــ�ت ي

ي متابعــة منهــج "ســام�ت
مــن �ف ز ي ال�ت

تجريبهــا بشــكلٍ خــاص مــع المراهقــات اللــوا�ت
ي عــرش أســبوعاً، كمــا تــمّ 

ي الأســبوع عــى مــدى اثــن
ن �ف لكيفيّــة إعطــاء الجلســات. تــمّ تصميــم هــذه الــدورة عــى أســاس جلســت�ي

ن  ــ�ي ن المجموعت ــ�ي كَ ب ــرت ــوى المش ــري إلى المحت ــون الأزرق يش ــن 14 إلى 18(. الل ــن 11 إلى 13 وم ــة )م ــات العمريّ ــاً للفئ ــيمها تبع تقس
ات )11-13( والأخــرض إلى جلســات مجموعــة  المراهقــات الأكــرب ســنّاً )18-14(  تقــالي إلى جلســات المجموعــة المراهقــات الصغــري وال�ب

ي التقييــم الأوّلي .
ي شــاركن �ف

ــر ذلــك اســتناداً إلى المعلومــات المســتقاة مــن الفتيــات اللــوا�ت ــمّ تقري وقــد ت

١.  المقدّمة 
الأهداف 	.٢

3.  تحديد المهارات
4.  تكوين الصداقات والحفاظ عليها

5.  العلاقات مع الأهل ومقدّمي الرعاية
6.  التواصل غير اللفظي

7.  إتّخاذ القرار
8.  حلّ المشاكل

9.  التحكّم بالإنفعالات
10.  بناء الثقة وتقديرالذات

11.  الصحّة الإنجابيّة ) القسم الأوّل(
12.  الصحّة الإنجابيّة ) القسم الثاني(

13.  العلاقات السليمة
14.  الضغط النفسي  والشعور بالحزن

كيفية 
المنهج  تطبيق 

ت.

15.  الأمور الإيجابيّة في لبنان ) القسم الأوّل(
١٦.  الدور الجندري

17.  أنواع العنف
18.  التخطيط للسلامة الشخصيّة

19.  سيناريوهات العنف القائم على النوع 	
          الإجتماعي وكيفيّة التصرّف

20.  الزواج المبكر
21.  الأمور الإيجابيّة في لبنان ) القسم الثاني( 

22.  جلسة لتخطيط المشاريع
23.  الأنثى كقدوة إيجابيّة

24.  تيسير الفتاة لحصّة معيّنة
25.  رحلة للفتيات برفقة أمّهاتهنّ

26.  جلسة المتابعة 
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ث. دليل المُيسّرات

كيف تتصرف الميســرة الناجحة؟

 التحضير مُسبقاً
ي 

ي يجــب اتبّاعهــا موجــودة �ف
ليــس مطلوبــاً مــن الميــرّة أن تعُــدّ مخطّــط الجلســة أو مضمونهــا بنفســها بمــا أن كلّ الخطــوات الــ�ت

ي الجلســة وكيــف يرتبــط ويكمــل هــدف 
هــذا المنهــج. ولكــن مــن المهــم جــداً قــراءة هــدف كل جلســة، واكتشــاف هــدف كل نشــاط �ف

. بمــا أنّ المراهقــات فضوليّــات  الجلســة. ســوف تســاعد هــذه العمليــة الميــر عــى فهــم الجلســة جيــداً، وتســاعده عــى التيســي�ي
ضافيّــة المخصّصــة لــكلّ جلســة قبــل  بطبعهــنّ، فمــن الأفضــل أن تراجــع الميــرّة كافــة المســتندات  والملاحظــات والمعلومــات الإ

 . ها تيس�ي
ن بــكلّ بســاطة. كمــا يمكنــك  ي الفتيــات بأنـّـكِ لا تعلمــ�ي ي صريحــة وأخــرب

ي أجوبــة كافّــة الأســئلة – كــو�ن
وري أن تعــر�ف  ليــس مــن الــرض

ي  
نامــج المراهقــات �ف معرفــة الجــواب عــرب طــرح الســؤال عــى المســؤولة عنــك أو عــى أيّ واحــدة مــن فريــق العمــل المخصّــص ل�ب

ي الجلســة التاليــة. ويمكنــك أيضــاً أن تســألي المراهقــات أن يســاعدنك عــى إيجــاد 
المنظّمــة، ومــن ثــمّ تمريــر الجــواب للمراهقــات �ف

ــف  ــري كي ي مقدّمــة كلّ جلســة( وأن تفكّ
ــورة �ف ــكِ أن تجمعــي الأدوات اللازمــة )المذك ــة أخــرى، علي يّ الجــواب. وكخطــواتٍ تحض�ي

ســتنفّذين كلّ خطــوة خــال الجلســات.  

 خلق جوّ من المشاركة
ــون بعــض  ــد تك ــة للمشــاركة خــال الجلســة. ق ــات يشــعرن بالحريّ ــع الفتي ــى أنّ جمي ــرّة ع ــدّاً أن تحــرص المي ــمّ ج ــن المه م
ســماع صوتهــنّ. قــد  ي ضمــان فــرصٍ متســاوية لــكلّ المشــارِكات للتعبــري ولإ

هــنّ، وهنــا يكمــن دورك �ف اً مــن غ�ي الفتيــات أكــرث تعبــري
ي تشــجيع الفتيــات عــى المشــاركة، كالجلــوس عــى شــكلٍ دائــريّ بــدلاً مــن الجلــوس صــفٍّ 

تلعــب ترتيبــات الجلــوس دوراً مهمّــاً �ف
تلــو الآخــر، لأن ذلــك يخلــق جــوّاً مريحــاً ويســمح بالتواصــل البــري. يجــب أن تعتمــدي طرقــاً تشــاركيّة خــال الجلســة، وفيمــا 
ة، مــن المهــمّ أن تشــمل كلّ جلســة ألعابــاً  بعــض الميسّيــن المتعوّديــن عــى التدريبــات التقليديـّـة قــد يفضّلــون طريقــة المحــاض�
ونشــاطات. فالألعــاب والنشــاطات تمنــح الفتيــات الفرصــة للتفاعــل فيمــا بينهــنّ بحريـّـة كمــا تســاعد عــى إثــارة المناقشــات بطريقــة 
ي المشــارِكات بإعطائهــنّ أشــكالاً لاصقــة. وإذا لــم تتوفّــر 

ي بعــض النشــاطات، أن تكُافــئ
ح، �ف أســهل مــن التدريبــات التقليديـّـة. ونقــرت

ي بــكلّ بســاطة  ــز أو مســاعد عــى كــر الجليــد أو أن تطلــ�ب هــذه الأشــياء، يمكنــك أن تســمحي لهــنّ بــإدارة لعبــة أو أي نشــاطٍ محفِّ
مــن المشــارِكات الأخريــات أن يصفّقــن لهــنّ. 

زة ومساعدة على كسر الجليد  ألعاب، نشاطات محفِّ
ن يديــكِ دليــل كــر الجليــد الــذي يشــمل  مــع أن هــذا المنهــج يشــمل العديــد مــن الألعــاب الخاصّــة بــكلّ جلســة، إلا أننّــا نضــع بــ�ي
ن المشــارِكات. فــإنّ ألعابــاً كهــذه تحفــزّ الفتيــات بشــكلٍ كبــري  ــزة ومســاعدة عــى كــر الحواجــز بــ�ي ألعابــاً إضافيّــة ونشــاطاتٍ محفِّ
وتضمــن مســتوى عــالٍ مــن المشــاركة.  كمــا يمكنــك أن تضيفــي نشــاطاتٍ تعرفينهــا أو أن تســمحي للفتيــات بــأن يــدرن بأنفســهنّ 

نشــاطاتٍ محفّــزة كي تحافظــي عــى انتباههــن.

 أهميّة اللغة واللّهجة
كينهــن"، "فيحملــن الأفــكار  " الفتيــات لتمــرّري لهــنّ "الرســالة"، بــل الأفضــل أن "تش� ي

إنتبهــي للهجتــك، فإنـّـه مــن المهــمّ ألاّ "تســتهد�ف
ة، لأنّ هــذا النــوع مــن الأســئلة يوتّــر  ّ بعــد الجلســة.  مــن الأفضــل عــدم طــرح أســئلة مبــاش� معهــنّ" ويتابعــن التفكــري بهــا حــىت
ي المجموعــة. غــري أنـّـه 

تهــنّ الشــخصيّة خوفــاً مــن أن تحكــم عليهــنّ الفتيــات الأخريــات �ف الفتيــات ويجعلهــنّ يمُانعــن مشــاركة خ�ب

دليل 
الميسرات

ث.

ي ستواجهها.
ي يجب أن تتّبعها الميسّة والتحديّات ال�ت

ضافة إلى التقنيات ال�ت ، وللنصائح، بالإ *يؤمّن هذا القسم استعراضاً عامّاً لطرائق التيس�ي
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سلامتي، عافيتي

ن عنهــا عــرب طــرح أســئلةً عامــة عــن أمــورٍ محــدّدة، فهــذه الطريقــة ستســاعدهنّ عــى  ي تبحثــ�ي
يمكنــك الحصــول عــى الأجوبــة الــ�ت

الإجابــة مــن دون أن يشــعرن بأنهــنّ مُســتهدفات أو مكشــوفات.
"، يمكنــك أن تســألي "مــاذا قــد تريــد الفتيــات أمثالــك" أو "كيــف  فبــدل أن تســألي مثــاً "مــاذا تريديــن" أو "مــاذا كنــت لتفعــ�ي 	•

قــد تتــرّف الفتيــات أمثالــك".
ح فكــرةٍ معقّــدة، فيمكنــك مثــاً إعتمــاد ســيناريو أو دورٍ تمثيــ�ي أو إعــادة صياغــة فكرتــك.  ن ش� أعطــي أمثلــة عندمــا تحاولــ�ي 	•

حــه بشــكلٍ كامــل. ن ش� ــ�ي ــا تحاول ــات عــى فهــم م هــذا سيســاعد الفتي
•	 إجعلي لكنتك واضحة ومبسّطة.

إســألي لمــاذا: عندمــا تتوقّــف المحادثــة بطريقــة طبيعيّــة، يمكنــك أن تســألي لمــاذا حصــل ذلــك، وهــذا سرعــان مــا سيكشــف  	•
ــات. ي كلام الفتي

ــة �ف عــن أمــور ضمنيّ
هــنّ. قــد  ح مــا يفكــرن بــه وهــذا ســيعطيك فكــرة عــن طريقــة تفك�ي إســألي أســئلة ســاذجة وبســيطة تســاعد الفتيــات عــى ش� 	•
ن  ــ�ي ــط بينــك وب ي هــذه الحــالات، وهــي تعــزّز الراب

ــك ســاذجة لكــنّ هــذه الطريقــة هــي الأفضــل �ف يزعجــك أن تظهــري وكأنّ
ــات. الفتي

ن الفتيات كي لا يشعرن بالحرج. إستعملي كلمات وعباراتٍ شائعة ب�ي 	•

 التحكّم بالجلسة
ز عــى النقــاش   كــ�ي ح أهدافهــا التعليميّــة. خــال تيســري الجلســة، يبقــى دورك أن تعيــدي ال�ت مــن المهــمّ أن تبــدأي كل جلســة بــرش
ســيخ  ة بالأهــداف التعليميّــة ل�ت ي نهايــة الجلســة، عليــك أن تذكّــري الفتيــات مــرةّ أخــري

ي حــال إبتعــدت الفتيــات عــن الموضــوع. �ف
�ف

ي منازلهــن.
ي تريديــن ان يحملنهــا ويفكّــرن بهــا �ف

المعلومــات الــ�ت

 ليونة الخطوات
ــاً. وتوزيــع الوقــت هــذا مــا هــو إلاّ  ن أو ثلاثــة مــع ذكــر الوقــت الــذي يحتاجــه كل نشــاط تقديريّ تشــمل كل جلســة عــى نشــاط�ي
ن أن بعــض النشــاطات تحتــاج لوقــتٍ أطــول إذ انّ الفتيــات قــد يبــدأن  دليــل لمســاعدتك. فبينمــا تيسّيــن الجلســة، قــد تلاحظــ�ي
ي 

ي حــدوث ذلــك لكــن عليــكِ أن تعيــدي توزيــع الوقــت البــا�ق
. لا مشــكلة �ف ن

ّ ي نقــاشٍ جــدّي وفعّــال حــول موضــوع معــ�ي
بالمشــاركة �ف

عــى النشــاطات التاليــة لذلــك. لقــد تــمّ تصميــم هــذه النشــاطات بطريقــةٍ تســمح بتطبيــق كل نشــاط  منفــرداً عــن الآخــر إذا دعــت 
ن أنّ الوقــت غــري 

ّ الحاجــة إلى ذلــك بالرغــم مــن أن هــذا غــري محبّــذ، وذلــك اســتناداً للوقــت المُتــاح للميــرّة وللفتيــات. وإذا تبــ�ي
كافٍ، مــن الممكــن تقســيم الجلســة إلى نشــاطاتٍ أقــر فيتــمّ توزيعهــا عــى الأيــام القليلــة المقبلــة.

التكلم عن المواضيع الحساســة
نجابيّــة.  ي تتعلّــق بالصحّــة الإ

دّد مــن التكلّــم عــن بعــض الأمــور، وخصوصــاً المواضيــع الــ�ت تشــعر معظــم الفتيــات بالحــرج أو بالــرت
ي تتعلّــق بهــذه المواضيــع، 

فــا تســمحي لذلــك بإحباطــك أو بإزعاجــك، بــل ركّــزي عــى إعطــاء الفتيــات المعلومــات الدقيقــة الــ�ت
ي أجســامهنّ.  وقــد 

ي تحصــل �ف
ات الــ�ت ّ فتصبــح الفتيــات قــادرات عــى إتخّــاذ خيــاراتٍ ســليمة، كمــا يشــعرن براحــةٍ أكــرب إزاء التغــري

ي تتعلّــق بالمواضيــع الحسّاســة:  
تســاعدك النصائــح التاليــة عــى إدارة النقاشــات الــ�ت

ي تقدّمينها؟
خطّتي قُدُماً: ماذا تريدين أن تحقّقي خلال هذه الجلسة؟ هل أنت واثقة من المعلومات ال�ت 	•

ي 
ي قــد تطرحهــا الفتيــات، كــو�ن

ــ�ت ــة عــن بعــض الأســئلة ال ارســمي الحــدود الخاصّــة بــكِ: قــد تشــعرين بالحــرج مــن الإجاب 	•
ــة. ــى الإجاب ــادرة ع ــري ق ــك غ ــنّ بأنّ ــولي له صريحــة وق

ــذه  ــة ه ــة معالج ــول كيفيّ ــح ح ــى النصائ ــول ع ــكِ للحص ــؤولة عن ــكِ أو إلى المس ــي إلى زميلات ــح: تكلّم ــن النصائ ــي ع إبحث 	•
ــة  ــي خصوصيّ م ــح أن تح�ت ــن النصائ ن ع ــ�ي ــا تبحث ــري عندم ــك. وتذكّ ــتِ لذل ــاعدة إن احتج ــنّ المس ي منه ــ�ب ــع، وأطل المواضي

ــن.  ــع الآخري ــا م ــك عليه ي إئتمنّ
ــ�ت ــات ال ــاركة المعلوم ــن مش ــاع ع متن ي الإ

ــن ــا يع ــات بم الفتي
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ث. دليل المُيسّرات

تعريف ادارة الحالــة للفتيات المراهقات
تطبق هذه النشاطات مع الفتيات خلال المنهاج مرة واحدة لتعريفهن على خدمة ادارة الحالة

دعوة الضيفات إلى الجلســة
وري اعتبــار  ي الجلســة 21 المتعلّقــة بالأنــىث القياديـّـة، مــن الــرض

تعــزّز دعــوة ضيفــة إلى بعــض الجلســات مشــاركة الفتيــات. فمثــاً �ف
ي تتــمّ دعوتهــا جــزء أســاسي مــن الجلســة. كمــا يمكــن دعــوة ضيفــاتٍ إلى جلســاتٍ أخــرى كالجلســة 4 المتعلّقــة بالعلاقــة 

الضيفــة الــ�ت
ي تــدور حــول الــزواج المبكــر.

مــع الأهــل ومقدّمــي الرعايــة أو الجلســة 18 الــ�ت
نهــنّ  اً مــن التعــرفّ إلى نســاءٍ وفتيــاتٍ مــن مجتمعهــنّ وتتعلّــم منهــنّ إذ انهّــنّ يقــارن أنفســهنّ بهــنّ ويعت�ب تســتفيد الفتيــات كثــري
ي ان تدعــي ضيفــةً تأكّــدي أن تفعــ�ي ذلــك قبــل الجلســة بوقــت، ولا تنــ�ي أن تفــرّي 

ــاً و/أو مثــاً أعــى. إن أرد�ت نموذجــاً إيجابيّ
ــرة. بوضــوحٍ لضيفتــك مــا هــو دورهــا خــال الجلســة، وتأكّــدي أنّ كل الأدوات متوفّ

تعديل الجلســة بحسب الظروف
ي المنهــج لجعلهــا أكــرث صلــة بالســياق 

قــد تجديــن أنـّـه مــن الأفضــل أن يتــمّ تعديــل القصــص وأمثلــة دراســة الحــالات  المجــودة �ف
ي 

ي تعيشــه الفتيــات. لقــد تــمّ تنظيــم الجلســات بطريقــةٍ تؤمّــن مبــادئ توجيهيّــة لكيفيّــة التطبيــق. ويمكنــك دائمــاً ان تعــدّلي �ف
الــ�ت

ن المنهــج معهــا.  ي تطبّقــ�ي
الجلســات تبعــاً لاحتياجــات ولظــروف المجموعــة الــ�ت

تحديــد الفتيات المراهقات
ح هــذا القســم العمليــة ويوُفــر الأدوات مــن أجــل  ي غايــة الأهميــة. يــرش

ي المنهــاج �ف
تعتــرب عمليــة تحديــد الفتيــات المراهقــات �ف

ي تطبيــق 
اكهن �ف هــن لمخاطــر العنــف القائــم عــى النــوع الاجتماعــي بهــدف إشــرت ي هــن أكــرث عرضــة مــن غ�ي

تحديــد الفتيــات اللــوا�ت
المنهــاج.

ــذا  ــات له ــكيل المجموع ــى تش ــاعد ع ــات وأداة تس ــد  الفتي ــاطات لتحدي ــر، نش ــة التأث ــري قابلي ــى معاي ــوي ع ــم يحت ــذا القس  ه
ــاج. المنه

إشراك الأهل 
ي الــدورة أو وليّــات أمورهــنّ. وتهــدف هــذه 

لقــد تــمّ التخطيــط ضمــن المنهــج، لجلســات موازيــة لأمّهــات الفتيــات المشــاركات �ف
ي يكــون فيهــا 

ن الفتيــات وأمّهــات هــنّ، بــل أيضــاً للتطــرّق لبعــض المســائل الــ�ت ــز العلاقــات بــ�ي الجلســات ليــس فقــط إلى تعزي
هــنّ مــن مقدّمات  اك  الأمّهــات وغ�ي ي تحــدّد مــىت يجــب إش�

رشــادات الــ�ت . تجديــن الإ اك الأهــل أســاسي مــن أجــل إحــداث التغيــري إش�
ي بعــضٍ مــن الجلســات التعليميّــة لمســاعدتك عــى تحضــري النشــاطات 

ي الملحقــات. يمكنــك أن تجــدي أيضــاً توجيهــات �ف
الرعايــة �ف

القادمــة لوليّــات الأمــر. 

متابعة  جلسة 
ه عــى  تطبــق هــذه الأداة بعــد شــهر واحــد مــن نهايــة المنهــاج مــن أجــل الحصــول عــى ردات فعــل الفتيــات عــى المنهــاج وتأثــري

تهن. حيا

التقييم أداة 
ي آخرهــا. وهــذا سيســاعد الميــرّة عــى مراقبــة 

ي منتصفهــا وكذلــك �ف
ي بدايــة الــدورة و�ف

يجــب تعبئــة أداة التقييــم مــع الفتيــات �ف
مــت هــذه الأداة لرصــد المعلومــات الرئيســيّة المتعلّقــة بالمهــارات  ــة الــدورة وحــىت نهايتهــا. وقــد صُمِّ ــات مــن بداي تطــوّر الفتي
ــوع الإجتماعــي. مــن  ــم عــى الن ــف القائ ســتجابة للعن ــات، والقــدرة عــى الإ ــة العلاق ــة بالنفــس، ونوعي ــة ومســتوى الثق والمعرف
المفضّــل أن تتوقّفــي عنــد كل ســؤال مــع الفتيــات مــن أجــل التأكّــد بأنهــنّ فهمــن الســؤال المطــروح عليهــنّ جيّــداً. كمــا أنـّـه مهــم 
ز عــى أنّ هــذه الأســئلة ليســت اختبــاراً لهــنّ وأنـّـه لا يوجــد جــواب صحيــح أو جــواب خاطــئ، فهدفنــا هــو أن نجعــل  كــ�ي جــدّاً ال�ت

نفتــاح. ن عــى الأســئلة بأعــى درجــة ممكنــة مــن الصراحــة والإ الفتيــات يجــ�ب
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سلامتي، عافيتي

ي المجموعــات الأكــرب والأصغــر 
ســيتمّ تقســيم الفتيــات بحســب أعمارهــنّ، إذا كان ذلــك ممكنــاً. ففــي التقييــم ذكــرت الفتيــات �ف

ي التكلّــم عــن بعــض الأمــور أمــام الأخريــات. فالفتيــات الأكــرب ســنّاً شــعرن بــأن الفتيــات الأصغــر 
ســنّاً بأنهّــنّ لا يشــعرن بالراحــة  �ف

ي تواجهنهــا الأكــرب ســنّاً. أمّــا الفتيــات الأصغــر ســنّاً فقــد شــعرن بأنهــن غــري قــادرات 
ســنّاً كــنّ غــري قــادرات عــى فهــم الأمــور الــ�ت

عــى التكلّــم بحريّــة أمــام الأكــرب ســنّا. نتيجــةً لذلــك تــمّ تقســيم بعــض الجلســات التعليميّــة بحســب الفئــات العمريّــة )مــن 11 
ي 

إلى 13 ســنة ومــن 14 إلى 18 ســنة(. وبالرغــم مــن أن المواضيــع هــي نفســها فــانّ بعــض النشــاطات تختلــف مــن عمــرٍ إلى آخــر. �ف
 . ن ن منفصلتــ�ي ن عمريتّــ�ي ظــروفٍ مثاليّــة، ســيطبَّق المنهــج لفئتــ�ي

ــا  ــبقاً م ــن مس ــا فيعلم ي بدايته
ــات �ف ــع الفتي ــاركيها م ــك أن تش ــة، وعلي ــذه الجلس ــة به ــداف الخاصّ ــة الأه ــكلّ جلس ــتجدين ل س

ــة.  ــة كلّ جلس ي نهاي
ــيحقّقنه �ف س

ــاً وأقــام  ــاً قلابّ ي تحتاجينهــا لــكلّ جلســة. يجــب أن يكــون لديــكِ دائمــاً لوحــاً ورقيّ
ن إلى لائحــة الأدوات الــ�ت كمــا أنّــك ســتحتاج�ي

ي عــى اســتعدادٍ تــام قبــل كلّ جلســة. 
ي قــد تحتاجينهــا كي تكــو�ن

خاصّــة بــه. مــن المفضّــل أن تراجعــي مســبقاً لائحــة الأدوات الــ�ت

ي كلّ نشــاط. يشــمل الدليــل عــى لائحــة إرشــادات وعــى الميــرّة أن تتّبعهــا 
ي يجــب إتبّاعهــا �ف

هنــاك أيضــاً لائحــة بالخطــوات الــ�ت
واحــدة تلــو الأخــرى لأنهّــا مذكــورة بالتسلســل، لذلــك نرجــو أن تحــاولي اتبّاعهــا كمــا هــي. يمكنــك أن تعيــدي صياغــة كل نقطــة 
حــي  ةً مــن الدليــل(. يحــدّد الدليــل بوضــوح الأقســام حيــت يجــب أن تش� مســتعملةً كلماتــك الخاصّــة )عوضــاً عــن قرائتهــا مبــاش�
ن الأســئلة  فيهــا فكــرةً أو تنقــ�ي معلومــةً للفتيــات، وحيــث هنــاك أســئلة مفتوحــة كي تناقشــها الفتيــات، والأقســام حيــث ســتُطرح�ي

عليهــنّ بنفســك. 

قُولي:
شــارة عندماتطــرح الميــرّة موضوعــاً  هــذا مــا يجــب أن تقولــه الميــرّة بصــوتٍ عــالٍ للفتيــات. فبالعــادة نجــد تلــك الإ
تــك فهــذا يســاعدهنّ  تهــا الشــخصيّة. يمكنــك دائمــاً أن تشــاركي الفتيــات بخ�ب ح فكــرةً أو تتكلّــم عــن خ�ب جديــداً، أو تــرش
ــات  ن المعلوم ــ�ي ــة للموضــوع و تأم ــام بمقدّم ــك عــى القي ــا سيســاعد ذل ــةٍ أفضــل. كم ــع بطريق عــى فهــم المواضي

اللازمــة للفتيــات للتعــرفّ عــى مضمــون الجلســة. 

إسألي: 
ي ســتطرحها الميــرّة عــى الفتيــات. بعــد أن تطرحــي ســؤالاً، إمنحــي الفتيــات بعــض الوقــت 

هــذه هــي الأســئلة الــ�ت
ــن  ــا وع ــم عنه ــخصيّة والتكلّ ــنّ الش ته ــرن بخ�ب ــات يفكّ ــل الفتي ــالات إلى جع ــض الح ي بع

ــئلة �ف ــدف الأس ــة. ته للإجاب
مشــاعرهنّ. إنتظــري حــىت تنتهــي الفتيــات مــن الإجابــة إن كنــت تريديــن أن تقــرأي أجوبتــك أو أي أمثلــة أخــرى، وتأكّــدي 
وريّــاً أن تطرحــي كافــة الأســئلة عــى  بــأنّ الفتيــات مــا زالــن يركّــزن عــى الســؤال وعــى الموضــوع المطــروح. ليــس ض�
الفتيــات، إذا انتهــى الوقــت مثــاً، فهــذه الأســئلة معــدّة فقــط لتوجيــه الجلســة بهــدف تشــجيع النقــاش ولحثّهــنّ عــى 

التفكــري بمواضيــع معيّنــة.

إفعلي: 
ــي  ــاعدك لتبق ــا ستس ــادات لأنهّ رش ــي الإ ــات. إتبّع ــرّة الفتي ــا المي ــتوجّه به ي س

ــ�ت ــاطات ال ــوات النش ــي خط ــذه ه ه
ــوراً  ــن أو يتشــاركن أم ــن، أو أن يرســمن ، أو يمثّل ــن، أو يتحرّك ــات أن يقف ــن الفتي ــد تســتلزم النشــاطات م ــة. ق منظَّمّ

ــاطات.   ــذه النش ــتمتعي به ة. فإس ــري ــة صغ ــن مجموع ضم

خصائص 
التعليمية الجلسات 

ج.

فعل
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 ج. خصائص الجلسات التعليميّة

دردشة الفتيات: 
هــذا الوقــت مخصّــص للفتيــات ليتناقشــن فيمــا بينهــنّ. إقــرأي كلّ ســؤال لوحــده للمجموعــة. وبعــد كلّ ســؤال، إمنحــي 
حــي لهــن بأنـّـه لا يوجــد جــواب صحيــح  الفتيــات بعــض الوقــت لمناقشــته، شــجّعي كافــة الفتيــات عــى المشــاركة واش�
ي تعلّمنهــا خــال 

أو جــواب خاطــئ لهــذه الأســئلة فهــي تهــدف إلى مســاعدة الفتيــات عــى اســتيعاب المعلومــات الــ�ت
ــم أمــام المجموعــة، فســيكنّ قــادرات عــى مشــاركة أفكارهــنّ  النشــاط، كمــا ستســاعدهن عــى إكتســاب الثقــة للتكلّ

اتهــنّ معــكِ ومــع الأخريــات.   ومشــاعرهنّ وخ�ب

مراجعة الجلسة السابقة: 
ي بدايــة كلّ جلســة أن يكــون هنــاك مراجعــة موجــزة لموضــوع الجلســة الســابقة. ويمكنــك فعــل ذلــك 

مــن المهــمّ �ف
ــك، مــع إعطــاء  ــات التطــوّع لذل ــب مــن الفتي ــة، أو بالطل ــر الطاب ــة سريعــة بتمري ــق لعب ــا عــن طري بعــدّة طــرق: إمّ
ة المراجعــة لأكــرث مــن خمــس دقائــق  ي يتقدّمــن بجــواب، إلــخ. ويجــب أن لا تطــول فــرت

أشــكال لاصقــة للفتيــات اللــوا�ت
إلاّ إذا كان الموضــوع السّــابق مــا زال بحاجــة لتوضيــح أو لمزيــد مــن النقــاش. 

إستراحة/لعبة: 
احة أو لللعــب خــال الجلســة. يمكــن للفتيــات أن يســتفدن مــن هــذا الوقــت لتنــاول  ســرت هنــاك 15 دقيقــة مخصّصــة للإ
احة،  وبــات، وللتكلّــم فيمــا بينهــنّ أوالقيــام بنشــاطاتٍ محفّــزة، إلــخ. قــد لا تريــد الفتيــات أحيانــاً أن تأخــذن إســرت المش�

حــي ذلــك.  وري أن تق�ت لكــن مــن الــرض

نشاط الختام: 
ن 

ّ مــن المهــمّ أن تنهــي الجلســة بنشــاط اعتيــاديّ أو مألــوف للفتيــات. للأصغــر ســنّاً، يمكنــك أن تقومــي بطقــسٍ معــ�ي
ي دليــل كــر الجليــد(، أمّــا مــع الفتيــات الأخريــات فقــد يكــون ذلــك 

ح هــذا النشــاط �ف كلعبــة المظلّــة مثــاً )تجديــن ش�
ن أن تتنتهــي الجلســة وأن تأخــذي  ّ عــن الجلســة، أو يمكنــك أن تســألي الفتيــات بــكلّ بســاطة كيــف يتمنّــ�ي نشــاط تأمــ�ي

احاتهــنّ.  عتبــار واحــدة مــن اق�ت ن الإ بعــ�ي

ورقة المعلومات:
ي نهايــة بعــض الجلســات، ســتجدين ورقــة معلومــات تســاعدك عــى تحضــري الجلســة. ويجــب أن لا توزعّــي هــذه 

�ف
المعلومــات للفتيــات أو أن تقرأيهــا أمامهــنّ، فهــي لمســاعدتكِ أنــتِ للحصــول عــى معلومــاتٍ إضافيــة حــول مواضيــع 
، وتجديــن ذلــك محــدّداً ضمــن  ن محــدّدة ســتعالجينها مــع الفتيــات. بعــض أوراق المعلومــات تنتطبــق عــى المجموعتــ�ي

الجلســات التعليميّــة.  
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التعليمية الجلسات  ح.



17

ح. الجلسات التعليميّة

الهدف:
التعارف، وضع قواعد الجلسات، وتحديد الأهداف الشخصيّة.

الأدوات:
ة الأمــد(، لــوح  ن باللغــة العربيّــة )الأهــداف الطويلــة الأمــد، والأهــداف القصــري لــوح قــابّ وأقلامــه، أوراق وأقــام ملوّنــة، لافِتَتــ�ي

. ن ودبابيــس، موســيقى، تصميــم الوحــدة، نصائــح لتحديــد الأهــداف، رســائل الدعــوة للأمّهــات، وأداة التّقييــم الأوّلي فلّــ�ي

ملاحظة للميسرة:
ــت  ــرّري بعــض النك ــات، فحــاولي أن تتم ي يجــب تمريرهــا للفتي

ــ�ت ــات ال ــن المعلوم ــري م ــا الكث ــة جــدّاً وفيه هــذه الجلســة طويل
ــنّ.  ــات ومتابعته ــاط الفتي ــى نش ــي ع ــزة لتحافظ ــاطات المحفّ ــة والنش المضحك

قولي:
ن جــوٍّ مــرحٍ وآمــن مــن التعلُّــم بحيــث تزوّدكــن بالمهــارات والمعرفــة حــول  " إلى تأمــ�ي ي

، عافيــ�ت ي
تهــدف نشــاطات "ســام�ت

ي هــذه المجموعــة، بالإضافــة إلى تكويــن 
ي تؤثـّـر عــى حياتكــن اليوميّــة. مــا ستكســبنه مــن مهــارات ومعرفــة �ف

الظــروف الــ�ت
الصداقــات ، سيســاعدكنّ عــى الحفــاظ عــى حيــاة أكــرث فرحــاً وســامة. كمــا أنّــه ســيجعلكن تشــعرن بالثقــة بالنفــس 
وســيمنحكن الشــعور بالقــوّة فتكــن قــادرات عــى حمايــة أنفســكن مــن المخاطــر والتهديــد الذيــن يمكــن أن تتعرضّــن 

. لهمــا عــى الصعيديــن الجســدي والنفــ�ي

إشرحي:
ــن  م ز ــنّ أن تل�ت ــن بينه ــات م ــى المهتمّ ــب ع ــن يج ــة، لك ــاط إختياريّ ــذا النش ي ه

ــاركتهنّ �ف ــات أنّ مش ــولي للفتي •	 ق
ــات  ــدورة. ·حضــور كل الجلســات سيســمح الحصــول عــى كل المعلوم ة ال ــرت ــوال ف ــات ط ــور كل الجلس بحض

ــم . ــة التعل ــى عملي ــر ع ــد يؤث ــاب ق ــارات، والغي والمه
ــدورة  ــع ال ــات عــن مواضي ي الفتي ــن الوقــت. أخــرب ن خــال الأســبوع ولكــم ســاعة م ــرةّ ســتلتق�ي ــم م حــي ك •	 إش�

ــدة. ــذه الوح ــم ه ــنّ تصمي ي له
ــر�ض وأع

ي الوحدات للفتيات.
ي الوقت الذي يناسبكم واعر�ض

ي الاسبوع �ف
ن �ف : سنلتقي مرت�ي قولي 	•

ي نهايــة الــدورة بالثقــة والقــدرة الكفايــة لتطويــر نشــاطاتهنّ الخاصّــة ومشــاريعهنّ 
•	 الهــدف هــو أن تشــعر الفتيــات �ف

ي مجتمعهــنّ أو مــكان إقامتهــنّ، مــن دون مســاعدة أحــد. 
ي المركــز أو �ف

�ف
ي آخر الدورة. 

قد تصبح بعض الفتيات مرشدات �ف 	•

إشرحي:
احة مــن ضمنهــا(. ســيُطرح موضوعــاً جديــداً  ســرت ن  تقريبــاً )الإ سيشــمل كل إجتمــاع عــى نشــاطاتٍ تفاعليّــة لمــدّة ســاعت�ي
ي كلّ إجتمــاع (مثــاً التواصــل والعلاقــات الســليمة والســامة). ستشــكّل الإجتماعــات مكانــاً آمنــاً للمشــاركات  كي يتناقشــن

�ف
ة يــردن أن يتشــاركنها  ي  المواضيــع والأســئلة، فــا يجــب أن يشــعرن بالحــرج مــن أيّ موضــوع أو أيّ ســؤال أو حــىت أيّ خــرب

�ف
شــارة أيضــاً إلى أن كلّ النشــاطات تشــاركيّة، فمطلوب  مــع الأخريــات بحكــم أنّ كلّ مــا يتــمّ مناقشــته يبقــى سريـّـاً. تجــدر الإ

ي  كلّ جلســة.
ات فيمــا بينهنّ، وأن يتناقشــن ويســتمتعن �ف مــن المشــاركات أن يتكلّمــن، وأن يتشــاركن الخــرب

نشاط رقم ١:
شرح النشاطات )25 دقيقة(

1

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 
إستعملي "لعبة الأسماء" الموجودة في دليل كسر الجليد.

 المقدمة
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 إشرحي:
بأنّ الفتيات ستضعن الآن اتفّاقيّات المجموعة الذي سيتمّ تطبيقها خلال الدورة.

نصيحة للميسّرة:
ام  ــرت ــان والإح ــعور بالأم ــيخ الش ــك ترس ــن ذل ــدف م ــات، واله ــتضعها الفتي ــات" س ــي "تعليم ــة ه ــات المجموع إّفاقيّ

ــة. ي المجموع
ــات �ف ــاركات الفتي ن المش ــ�ي ــة ب ن العلاق ــ�ي ــى تحس ــاعدك ع ــنّ. وسيس ــا بينه ــادل فيم المتب

 إفعلي:
تفّاقيّــات  ي خــرق الإ

ي حــال اســتمرّين �ف
ي مــن الفتيــات أن يفكّــرن بإتفّاقيّــات للمجموعــة وببعــض طــرق المحاســبة �ف أطلــ�ب

حينهــا عــى المجموعــة: ي قــد تودّيــن أن تق�ت
أو قواعــد الجلســة. هــذه بعــض الأمثلــة الــ�ت

نستمتع ونبتكر. 	•
لا	 وجود لسؤالٍ خاطئ أو سخيف. •

ي المجموعــة 
ي تشــارك �ف

ــ�ت ي الجلســات. كل المعلومــات الشــخصية ال
ــدور �ف ي ت

ــ�ت ــة النقاشــات ال نحافــظ عــى سريّ 	•
ــة. ــارج المجموع ــارك خ ــن تش ــة ول ــون سري تك

م بعضنا البعض ونصغي جيّداً. نح�ت 	•
لا	 حاجة للاجابة على اي سؤال اذا لا تريد الاجابة،لا جاجة للمشاركة باي معلومة شخصية اذا لا تريدين. •

 إفعلي:
ن عــى اللــوح(،  تفاقيّــات عــى ورقــة اللــوح القــابّ )إفعــ�ي ذلــك بنفســك أو إســألي الفتيــات أن يتطوّعــن ويكتــ�ب ي الإ أكتــ�ب
ي الغرفــة كي تعــود 

ي مــن الفتيــات أن يوقّعــن عــى الورقــة )مــع ذكــر أســمائهنّ أو أي إشــارة( وعلّقــي الورقــة �ف ثــم أطلــ�ب
ة الــدورة. إليهــا الفتيــات طــوال فــرت

كات. أكملي أداة التقييم مع كل المش�ت 	•
ي نأخذها هي بغاية السريةّ ولن تتمّ مشاركتها مع أحد. 

حي لهنّ بأنّ المعلومات ال�ت إش� 	•
ي نهايتها.

حي لهنّ بأننا نأخذ هذه المعلومات لمعرفة مدى فعاليّة الدورة �ف إش� 	•
حي لهنّ. ي من الفتيات أن يعطينك الجواب بعد أن تش� إسألي الأسئلة الواحد تلو الآخر وأطل�ب 	•

ي الرســالة، وقُــولي لهــنّ بأنهّــنّ غــري 
حــي لهــنّ المعلومــات الموجــودة �ف أعطيهــنّ الرســائل المخصّصــة لأهلهــنّ واش� 	•

ملزمــات أن يأخــذن الرســالة إلى البيــت.

نشاط محفز 

نشاط رقم ٢:
أداة التقييم )٤٠ دقيقة(

نشاط رقم ٣:
اتفاقيات المجموعة )١٥ دقيقة(

فعل

فعل

إفعلي:
ي 

ي للمجموعــة لطــرح الأســئلة. إتفّقــي معهــا عــى الوقــت، وعــى طــول الجلســة وعــدد المــرّات الــ�ت
 أعطــي الوقــت الــكا�ف

ي مــا زلــن مهتمّــات 
ن بهــا، ولا تنــ�ي المــكان الــذي ســتقام فيــه الجلســة، وتأكّــدي مــن موافقــة الفتيــات اللــوا�ت ســتلتق�ي

بالمشاركة.

إسألي:
ي تشاركناها اليوم؟ 

هل لديكنّ أية أسئلة عن المعلومات ال�ت

فعل
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قُولي: 
•	 فكّرن بأمرٍ تردن القيام به لاحقاً اليوم، ربما شيئاً تردن أن تأكلنه على العشاء.

والآن فكّــرن بأمــرٍ تــردن القيــام بــه لاحقــاً هــذا الأســبوع أو بعــد عــدّة أشــهر؛  التعــرفّ عــى صديــق)ة( جديــد)ة(  	•
مثــاً، أو تعلّــم مهــارة جديــدة.

ملاحظة للميسّرة:
ز أو رؤية للتخطيط. ك�ي ي التغي�ي المطلوب و توفر ال�ت

الأهداف العامة واسعة، غ�ي محددة و تع�ب عن النية �ف
الأهــداف العامــة ليســت واضحــة أو ملموســة . فهــي غــري محــددة، لا يمكــن قياســها، وعــادة لا يمكــن أن تتحقــق. فيمــا 

نامــج. يــ�ي مثــال عــن هــدف ل�ب
ض أن تكــون محــددة وقابلــة للقيــاس،  الأهــداف الخاصــة تمثــل الخطــوات نحــو تحقيــق الأهــداف العامــة. مــن المفــرت

ي الوقــت.
واقعيــة، قابلــة للتحقيــق و محــددة �ف

قُولي:
ن بتأســيس عائلــة مثــا؟ً أو متابعــة تحصيلــك  ي المســتقبل؟ هــل ترغبــ�ي

ي يومــاً بأمــرٍ تودّيــن القيــام بــه �ف
هــل فكّــر�ت 	•

العلمــي؟ أو إيجــاد وظيفــة؟
كلّ منّا لديه أمور يرغب بالقيام بها. مثلاً، أنا أريد أن .... 	•

ي المســتقبل هــي أهدافنــا. الهــدف هــو أمــرٌ تودّيــن تحقيقــه وهــو 
ي نريــد تحقيقهــا �ف

هــذه الأمــور الــ�ت 	•
ه عــن الحلــم الــذي يصعــب  ز

ّ واقعــي. هــو أمــرٌ تحــت ســيطرتك ومــن الممكــن تحقيقــه، وهــذا مــا يمــ�ي
ــة.  ــل أو المدرس ــة أوالعم ــاء أوالعائل ــع كالأصدق ــدّة مواضي ــا ع ــال أهدافن ــن أن تط ــه. يمك ــول إلي ــاً الوص أحيان

نشاط رقم 1:
أهدافي )٢٠ دقيقة(

الأهداف 2
الهدف:

تحديد الأهداف الشخصيّة.

الأدوات:
ة الأمــد(، لــوح  ن باللغــة العربيّــة )الأهــداف الطويلــة الأمــد، والأهــداف القصــري لــوح قــابّ وأقلامــه، أوراق وأقــام ملوّنــة، لافِتَتــ�ي

. ن ودبابيــس، موســيقى، تصميــم الوحــدة، نصائــح لتحديــد الأهــداف، رســائل الدعــوة للأمّهــات، وأداة التّقييــم الأوّلي فلّــ�ي

ملاحظة للميسرة:
ــت  ــرّري بعــض النك ــات، فحــاولي أن تتم ي يجــب تمريرهــا للفتي

ــ�ت ــات ال ــن المعلوم ــري م ــا الكث ــة جــدّاً وفيه هــذه الجلســة طويل
ــنّ.  ــات ومتابعته ــاط الفتي ــى نش ــي ع ــزة لتحافظ ــاطات المحفّ ــة والنش المضحك

نشاط لكسر الجليد )٢٥ دقيقة( 
إستعملي "أين قريني" الموجودة في دليل كسر الجليد.



20

سلامتي، عافيتي

الأمــد. ة  القصــري والأهــداف  الأمــد  الطويلــة  الأهــداف  الأهــداف:  مــن  ن  نوعــ�ي ن  بــ�ي ز 
ّ نمــ�ي أن   ويمكــن 

ي الأشــهر 
ة، الأســبوع القــادم مثــاً أو �ف ة زمنيّــة قصــري ي فــرت

ة الأمــد: هــي أمــورٌ نــودّ القيــام بهــا �ف الأهــداف القصــري
ي منطقــة مجــاورة. 

القليلــة القادمــة، كالبــدء بــدورةٍ تعليميّــة أو زيــارة صديــق)ة( يعيش/تعيــش �ف
 . ة طويلــة مــن الزمــن، ســنة أو أكــرث الأهــداف الطويلــة الأمــد: هــي أمــور نــودّ القيــام بهــا لكننــا بحاجــة إلى فــرت 	•

مثــل إنهــاء الدراســة، الحصــول عــى وظيفــة أو إكتســاب مهــارة مــا. 

إفعلي:
ضعــي بطاقــة كُتِــب عليهــا "هــدف قصــري الأمــد" عــى حائــطٍ مــن الغرفــة، وبطاقــة أخــرى كتــب عليهــا ’هــدف  	•

ــطٍ آخــر. ــل الأمــد‘ عــى حائ طوي
ي تــدلّ إذا كان 

حــي للفتيــات بأنـّـك ســتقرأين بعــض الأقــوال وأنــه يجــب أن يسُرعــن ويقفــن قــرب البطاقــة الــ�ت إش� 	•
هــذا القــول هــدف قصــري أو طويــل الأمــد. 

فعل

إسألي:
ة أو طويلة الأمد؟ ن هذه الأقوال أهداف قص�ي لماذا تعت�ب

الأهداف:
أكــرب  عندمــا  الاطفــال  وأنُجــب  أتــزوّج  أن  أريــد  	•

لذلــك. جاهــزة  وأصبــح 
ي غداً.

ي بعض الوقت مع أصدقا�ئ
أريد أن أم�ض 	•

ــام  ــد)ة( الع ــق)ة( جدي ــى صدي ــرّف ع ــد أن أتع أري 	•
القــادم.

ي 
ي المدرســة أو �ف

أريــد أن أتعلّــم أمــوراً جديــدة �ف 	•
الشــهر. هــذا  المركــز 

. أريد أن أحصل على وظيفة عندما أك�ب 	•
ي بزةّ جديدة هذا العام. أريد أن أش�ت 	•

أريــد أن أتطــوّع فأصبــح مرشــدة عندمــا أكــرب وأصبــح  	•
جاهــزة لذلــك

ّ اليوم. ي أريد أن أقوم بعملٍ إيجا�ب 	•
ي بنفسي هذا العام.

أريد أن أزيد من ثق�ت 	•

قُولي:
ة يصبح فجأةً أسهل.  نشعر أحياناً أنهّ يصعب تحقيق هدفٍ ما، لكن إذا قمنا بتجزأته إلى خطواتٍ صغ�ي 	•

ي 
ة تســاعد�ن ّي وضعــت خطّــةً وســأقوم كل يــوم بأمــورٍ صغــري

ي بِ"...."لأ�ن
ي أســتطيع أن أحقّــق هــد�ف

أنــا واثقــة بأنــن 	•
ي قــادرة عــى تحقيقــه

ي واثقــة أنــن
. قــد يأخــذ ذلــك بعــض الوقــت لكنــن ي

عــى تحقيــق هــد�ف
فــإذا كان الهــدف تعلّــم الغنــاء مثــاً، قــد يكــون ممكنــاً  تحقيقــه عــرب ثــاث خطــوات بســيطة: ١( إســألي  	•
ــابيع  ــوال الأس ــة ط ل كلّ ليل زن ــ ي الم

ــاء �ف ــى الغن ي ع
ــرّ�ن ــك، ٢( تم ــاء أن يعلّمك/تعلّم ي الغن

ــارعٌ)ة( �ف ــق)ة( ب صدي
. ن تغنّــ�ي وأنــتِ  لأداءك  يســتمع  أن  العائلــة  ي 

�ف فــردٍ  أي  مــن  أو  أختــك  مــن  ي  أطلــ�ب  )٣ القادمــة،   الأربعــة 

إفعلي:
•	 وزعّي على الفتيات ورقة المعلومات عن "نصائح لتحديد الأهداف".

قسّمي الفتيات إلى مجموعات من أربعة. 	•
ي الأشــهر الثلاثــة القادمــة أي 

ء تريــد كلّ واحــدة منهــنّ تحقيقــه �ف ي
ي مــن الفتيــات أن يفكّــرن بهــدف،  أو بــأيّ ش� أطلــ�ب 	•

وع الذي ســيتمكّن  ة هــذه الــدورة )شــدّدي عــى فكــرة أنّ الهــدف يجــب أن يكــون واقعيّــاً(. ذكّريهــنّ بالمــرش خــال فــرت
ي نهايــة الــدورة، وبأنــه يمكــن لأهدافهــنّ أن تكــون مرتبطــة بــه.

مــن تحقيقــه �ف
يمكن لكلّ فتاة أن  تتّفق مع مجموعتها على هدفٍ جماعيّ أو أن تضع كل واحدة منهنّ هدفها الفرديّ. 	•

نشاط رقم 2:
تحقيق أهدافي )٢٥ دقيقة(

فعل
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ح. الجلسات التعليميّة

نصائح لتحديد الأهداف:

رسالة دعوة 
ــدورة  ــز حــول ال ــات رســالة دعــوة الأمّهــات لحضــور مجموعــة نقــاش مركّ أعطــي الفتي

فــي الأســبوع القــادم.

ن  يحــ�ي عندمــا  هــا.  غ�ي مــن  أكــثر  للتحقيــق  قابلــة  عــادةً  تكــون  والواقعيّــة  المحــدّدة  الأهــداف 
 " النجــاح.  يحقّقــون  ومحــدّدة  واقعيّــة  أهدافــاً  يضعــون  الذيــن  الأشــخاص  ، وحدهــم  التغيــري وقــت 
." ي الأســبوع" هــو هــدفٌ أكــرث تحديــداً مــن " ســأتمرّن أكــرث

ي ثــاث مــرّات �ف
 ســأمارس رياضــة المــش

ي أن أســأل نفــ�ي الأســئلة التاليــة للتأكــد 
ي محــدد، يمكنــن

 ملاحظــة للميــرة: مــن أجــل معرفــة مــا إذا كان هــد�ف
مــن هــذه المكونــات موجــودة:

ن به للتأكد من أن الهدف محدد: تأكد من الإجابة على سؤال "من" وتحديد ما هو العمل الذي ستقوم�ي
ــري المتوقــع للتأكدمــن أن الهــدف الخــاص  ومــن المهــم جــدا أن تســألي نفســك هــذا الســؤال: مــا هــو التغي

. ــري ــاس التحســن أو التغي ــل لقي واقعــي و قاب

ي حياتنا لكنّــه بحاجة للوقت. قد يمرّ شــهرين قبل 
مــن الممكــن أن يتحــوّل التغيــري المرجوّ إلى ســلوكاً معتــاداً �ف

ّ مــن حياتنا- وهذا لأن  ي
ي الأســبوع  جزء روتي�ن

ن �ف أن نلاحــظ أيّ تغيــري مــا – كأن يصبــح حضور جلســات الــدورة مرتّ�ي
عتيــاد عــى فكرة أنّ هــذا الأمر الجديد الذي نقــوم به أصبح جزء مــن عاداتنا اليوميّة.  عقلنــا بحاجــة إلى الوقــت للإ

 
ي عقلنا. تكلّمي عن هدفــك بصوتٍ عالٍ كلّ صباح لتذكّري نفســك بمــا تريدين وما 

سّــخ �ف تكــرار الهــدف يجعلــه ي�ت
ن عقلك عــى تحقيقه. ن لأجلــه. )كتابــة الهــدف فكــرة ناجحــة أيضاً( فكلّ مــرةٍّ تذكّرين نفســك بهدفــك تمرنّ�ي  تعملــ�ي

 
ي داخلــك – يجــب 

إرضــاء الآخريــن لايجــدي نفعــاً. المفتــاح للوصــول إلى التغيــري هــو أن تجــدي الرغبــة بذلــك �ف
ــاً أو أيّ أحــدٍ آخــر.  ــاً أو أمّ ــده أو أســتإذاً أو أب ــاً يري ــس لأن صديق ــه، ولي ــت تريدين ــك أن نّ

ــك لأ ــي بذل أن تقوم
فالحافــز يصبــح أســهل عندمــا يكــون الهــدف هدفــكِ الخــاص.

إستمرّي بالمحاولة. فقد يتطلّب الوصول إلى هدفك عدّة محاولات، لكن ذلك طبيعي جدّاً.

نشاط الختام 

ي منهنّ أن يفكّرن بثلاث خطوات قد تساعدهنّ على تحقيق أهدافهنّ.  أطل�ب 	•
ي منهــنّ أن  ن أو يرســمن هدفهــنّ، والخطــوات لتحقيقــه ثــم أطلــ�ب أعطيهــنّ أوراق ملوّنــة وامنحيهــنّ الوقــت ليكتــ�ب 	•

ــم. ــى الرس ــماءهنّ ع ــن أس يضع
ي الغرفة إذا أرادت أن تشاركه مع الآخريات.

ح الرسم للمجموعة وأن تعلّقه �ف ي وتش�
ي من كل واحدة أن تأ�ت أطل�ب 	•
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 ما هو الهدف؟

الهــدف هــو أمــرٌ تودّيــن تحقيقــه، قــد يكــون هــدف يخــصّ العمــل، أو المدرســة أو الأصدقــاء أو العائلــة. كأن تقومــي بزيــارة أحــد 
ن مــن  ن نوعــ�ي ز بــ�ي

ّ ي منطقــةٍ أخــرى، أو أن تتعلّمــي مهــارة جديــدة كالحياكــة أو المعلوماتيّــة. يمكــن أن نمــ�ي
الأقــارب وهــو يعيــش �ف

الأهــداف: الهــدف القصــري الأمــد والهــدف الطويــل الأمــد.

ة الأمــد هــي أمــورٌ نــودّ أو يجــب أن نقــوم بهــا خــال ســاعاتٍ قليلــة أو بضعــة أيـّـام. لنعتــرب مثــاً أنـّـك تريديــن  الأهــداف القصــري
 ، ن ي قالــب حلــوى لشــقيقتك، أنــت لا تفكّريــن بذلــك لكــن هــذا هــدف قصــري الأمــد لــن يأخــذ أكــرث مــن ســاعةٍ أو ســاعت�ي ّ أن تحــرض

لكــن تحديــد هــذا الهــدف والتخطيــط لتحقيقــه ســيُنتِجان قالــب حلــوى لذيــذ.

الأهــداف الطويلــة الأمــد ترســم الجــزء الأكــرب مــن حياتنــا، هــي أحلامنــا وتطلّعاتنــا. بالرغــم مــن أنهــا قــد تأخــذ أشــهراً أو ســنواتً 
ــة. أهــدافٌ كهــذه لا  ــة أو المعلوماتيّ ــدة كالحياك ــم مهــارة جدي ــل بتعلّ ــوم. قــد تتمثّ ــا كلّ ي ــتٍ له ــق فيجــب تخصيــص وق لتتحقّ
 ّ يمكــن تحقيقهــا بتخصيــص وقــتٍ طويــلٍ لهــا دفعــةً واحــدة، بــل بتقســيم الوقــت إلى مراحــل تمتــدّ عــى أســابيع أو أشــهرٍ أو حــىت

ســنوات.   

 نصائح لتحديد الأهداف:

 ، التغيــري وقــت  ن  يحــ�ي عندمــا  هــا.  غ�ي مــن  أكــرث  للتحقيــق  قابلــة  عــادةً  تكــون  والواقعيّــة  المحــدّدة  الأهــداف  	•
ي ثــاث 

وحدهــم الأشــخاص الذيــن يضعــون أهدافــاً واقعيّــة ومحــدّدة يحقّقــون النجــاح. " ســأمارس رياضــة المــش
". المثابــرة عــى الهــدف تجعــل تحقيقــه أســهل. ي الأســبوع" هــو هــدفٌ أكــرث تحديــداً مــن " ســأتمرّن أكــرث

 مــرّات �ف

أيّ  نلاحــظ  أن  قبــل  شــهرين  يمــرّ  قــد  للوقــت.  بحاجــة  لكنّــه  حياتنــا  ي 
�ف عــادةً  التغيــري  يصبــح  أن  الممكــن  مــن  	•

عقلنــا  لأن  هــذا  حياتنــا.  ي 
�ف روتينيّــة  عــادة  إلى  يتحــوّل  العمــل  بعــد  ســاعة  لمــدّة  نــدرس  أن  مثــل   – مــا  تغيــري 

عتيــاد عــى فكــرة أن هــذا الأمــر الجديــد الــذي نقــوم بــه أصبــح جــزء مــن عاداتنــا اليوميّــة.  بحاجــة إلى الوقــت للإ

ــا  ــن وم ــا تريدي ــك بم ــري نفس ــاح لتذكّ ــالٍ كلّ صب ــوتٍ ع ــك بص ــن هدف ــي ع ــا. تكلّم ي عقلن
ــخ �ف سّ ــه ي�ت ــدف يجعل ــرار اله تك 	•

ــه. ــى تحقيق ــك ع ن عقل ــ�ي ــك تمرنّ ــك بهدف ــن نفس ــرةٍّ تذكّري ــكلّ م ــاً( ف ــة أيض ــرة ناجح ــدف فك ــة اله ــه. )كتاب ن لأجل ــ�ي  تعمل

إرضــاء الآخريــن لايجــدي نفعــاً. المفتــاح للوصــول إلى التغيــري هــو أن تجــدي الرغبــة داخلــك – يجــب أن تقومــي بذلــك لأنـّـك  	•
ــاً أو أي أحــدٍ آخــر. فالحافــز يصبــح أســهل عندمــا  أنــت تريدينــه، وليــس لأن حبيبــاً يريــده أو صديقــاً أو أســتإذاً أو أبــاً أو أمّ

يكــون الهــدف هدفــكِ الخــاص.

إستمرّي بالمحاولة فقد يتطلّب الوصول إلى هدفك عدّة محاولات، لكن ذلك طبيعي جدّاً. 	•

ورقة المعلومات
تحديد الهدف
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إفعلي: 
بينهمــا:  فيمــا  الأدوار  ســتتبادلان  اثنتــان  كلّ  بــأنّ  لهــنّ  حــي  إش�  . ن إثنــ�ي مــن  مجموعــات  إلى  الفتيــات  قسّــمي 
ــأنّ كلّ  ــنّ ب ــرّي له ــان الأدوار. ف ــمّ تقلب ــتجيبة ث ــة دور المس ــب الثاني ــة وتلع ــري المقابل ي تجُ

ــ�ت ــذ الأولى دور ال تأخ
ــات.   ــذه المعلوم ــدوّن ه ــب أن ت ــك يج ــا، لذل يكته ــن ش� ــا ع ي جمعته

ــ�ت ــات ال ــة المعلوم ــتنقل للمجموع ــدة س  واح

ي يجب أن يطرحنها على بعضهما: 
الأسئلة ال�ت

ن القيام به. ي عن أمرٍ تحبّ�ي
ي�ن أخ�ب 	•

ن بالقيام به. ع�ي ي عن أمرٍ ت�ب
ي�ن أخ�ب 	•

؟ )أو من هو/هي مثلك الأعلى(. ن بمن تتمثّل�ي 	•
أذكري موضوعاً تودّين أن تتعلّمي عنه خلال هذه الدورة. 	•

دائــرة. ي 
�ف الجلــوس  منهــنّ  ي  أطلــ�ب وكمُســتجيبة(  المقابلــة  )كمُجريــة  دورهــا  فتــاة  كلّ  تــؤدّي  أن   بعــد 

قُولي:
يكتها. الآن كلّ واحدة ستعرفّ المجموعة عن ش�

  
إفعلي: 

ي يــردن تعلّمهــا  خــال هــذه 
فيمــا تتشــارك الفتيــات المعلومــات، ســجّلي عــى اللــوح الأبيــض مــا هــي المواضيــع الــ�ت

ي ســيتمّ التطــرّق إليهــا والمواضيــع 
الــدورة. بعــد أن ينتهــي الجميــع، راجعــي اللائحــة، وتوقّفــي عنــد المواضيــع الــ�ت

ي هــذه الــدورة.
ي لــن تطُــرح �ف

الــ�ت

الهدف:
ي المجموعــة، مســاعدة الفتيــات عــى التعــرفّ عــى بعضهــنّ البعــض وزيــادة الثقــة بينهــنّ.

 تحديــد المهــارات الموجــودة �ف

الأدوات:
ــن،  ورق  ــام تلوي ــن، أق ي التلوي

ــراش� ي وف
ــا�ئ ــن م ــام شــمع، تلوي ــة، أق ــوب برّاق ــة، حب ــه، أوراق ملوّن ــابّ وأقلام ــوح ق  ل

ــيقى. ــس، موس ن ودبابي ــ�ي ــوح فلّ ــط، ل ي ــة، ش� ــوّج، اوراق لاصق مم

مراجعة الجلسة السابقة )5 دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

 تحديد
المهارات 3

نشاط رقم ١:
التعارف )20 دقيقة(

فعل

فعل
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إستراحة /لعبة )15 دقيقة( 

قُولي:
ة  ي الأســابيع الأخــري

ي تــمّ ذكرهــا، لكــن قــد تتمكــنّ كل واحــدة منكــنّ �ف
ي هــذه الــدورة كافــة المواضيــع الــ�ت

قــد لا نعالــج �ف
، عندهــا يمكننــا أن نتطــرّق لهــذه المواضيــع. ي

مــن تيســري جلســاتها الخاصّــة بمســاعد�ت

نشاط رقم 2:
تحديد مهاراتنا )25 دقيقة(

إسألي:
ي يمتلكنها.

 الفتيات أن يفكّرن بالمهارات ال�ت

قُولي:
فلتفكّر كل واحدة بالأمور التالية:

ن يكــون لديــك وقــت فــراغ؟ مــا هــي المواضيــع  ؟ مــاذا تودّيــن أن تفعــ�ي حــ�ي ن أن تفعــ�ي ــ�ي ؟ مــاذا تحبّ ن عــ�ي بمــاذا ت�ب
ي تثــري إهتمامــك؟

الــ�ت

إفعلي: 
ي منهــنّ أن يعملــن معــاً مــن أجــل معرفــة ما هــي المهــارات والمواهب  قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــات مــن أربعــة. أطلــ�ب
ــوح القــابّ إلى أربعــة أقســام  ي منهــنّ أن يقسّــمن ورقــة الل ــ�ب ي مجموعتهــنّ )أي بمــا هــنّ بارعــات(. أطل

الموجــودة �ف
ّ كلّ قســم عــن الأســئلة المطروحــة أعــاه. بحيــث يعــرب

قُولي:
ة. ي دوّنتنها على اللوح القلابّ إلى المجموعة الكب�ي

ستقدّمن المهارات ال�ت
  

دردشة الفتيات:
ي ذُكــرت، مــا هــي المهــارات 

ن المهــارات الــ�ت ي هــذه المجموعــة؟ مــن بــ�ي
ّ متفاجــآت بالمهــارات الموجــودة �ف ن هــل أنــ�ت

هــنّ عــن مواهبهــنّ، مثــل الغنــاء والرقــص. احة أن ي�ب ســرت ي الإ
؟ يمكــن للفتيــات �ف ي تــردن أن تعرفــن عنهــا أكــرث

الــ�ت

فعل
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قُولي:
ي تملكها كلّ واحدة منكنّ.

أريدكنّ أن تفكّرن بالمهارات ال�ت

إفعلي: 
ي وســط اليــد. 

ي منهــا أن تضــع يدهــا عــى الورقــة وترســمها، ثــمّ تكتــب اســمها �ف أعطــي كل فتــاة ورقــة A4 ملوّنــة وأطلــ�ب
ي كلّ إصبــع: )أرســمي لهــا مثــالاً كي تعتمــد عليــه(

ي وأن تضــع الجــواب �ف
بعــد ذلــك عليهــا أن تفكّــر بــالآ�ت

، ألخ. ي
اّقة والتلوين الما�ئ يمكن للفتيات أن يزينّ اليد كما يردن. أعطهنّ الأدوات كأقلام الشمع والحبوب ال�ب

إفعلي: 
ي المجموعة ويستفدن منها. 

ي الغرفة كي تتذكّر الفتيات على الدوام المهارات الموجودة �ف
علّقي الأوراق �ف

قُولي:
ي عــدّة مواضيــع، لدينــا الآن غرفــة مليئــة 

ســتعانة بهــا إذا كنّــا بحاجــة للمســاعدة �ف لدينــا الآن لوحــة مهــارات يمكننــا الإ
بفتيــات موهوبــات ومتعــدّدة المهــارات.

نشاط الختام )10 دقائق( 

نشاط رقم ٣:
لوحة المهارات )٣٠ دقيقة(

11 ء أحبّ أن أفعله. ي
�ش

22 ء أريد أن أتعلّمه أو أن أبدأ بالقيام به. ي
 �ش

33  مهارةٌ أملكها وأحبّ أن أشاركها مع الآخرين.

44 ء أريد أن أحسّنه. ي
 �ش

55 ء مهمّ بالنسبة لي. ي
�ش

فعل

فعل

حلقة نقاش مركّز 
إقتــراح إقامــة حلقــة نقــاشٍ مركّــز مــع  الأمّهــات لتعريفهــن علــى دورة مهــارات الحيــاة التــي 

تتابعهــا فتياتهــن وكذلــك لشــرح مــا تتضمّنــه جلســتي الصحّــة الإنجابيّــة للفتيات.
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 تكوين الصداقات 
والحفاظ عليها

مراجعة الجلسة السابقة )5 دقائق(

نشاط لكسر الجليد 

4
الهدف:

ي يجــب أن تبحــث عنهــا الفتــاة لــدى صديــقٍ)ةٍ( مــا، وتعلُّــم كيفيّــة التواصــل عنــد مواجهــة 
يجابيّــة الــ�ت تحديــد الصفــات الإ

مشــكلة مــع صديــق)ة(.

الأدوات:
." ن ة وياسم�ي ، القصّة المصوّرة "أم�ي ن لوح قلابّ والأقلام الخاصّة به، أقلام تلوين، عصّابة للعين�ي

نشاط رقم ١:
الثقة )15 دقيقة(

 قُولي:
ي ترشــدها للمــرور مــن جهــةٍ 

بــت عيناهــا أن تثــق بالــ�ت ي عُصِّ
ســنلعب لعبــة مبنيّــة عــى الثقــة، ويجــب عــى الفتــاة الــ�ت

إلى أخــرى داخــل الغرفــة )يجــب تحديــد نقطــة انطــاق ونقطــة وصــول(.

إفعلي: 
ن وأخرى المرشدة. حي اللعبة حيث تكون إحدى الفتيات معصوبة العين�ي إش� 	•

ستلعب بقيّة الفتيات دور الحواجز. 	•
ي الجهة المقابلة من الغرفة، وتحاول أن تدلّ شفهياً زميلتها

تكون المرشدة �ف 	•
ي الجهة الأخرى من الغرفة لتصل إليها.

ي تقف �ف
ن ال�ت المعصوبة العين�ي 	

ي كل مرةّ الفتيات.
ن أو ثلاث وبدّلي �ف كرّري هذه اللعبة مرتّ�ي 	 •

إسألي: 
؟ ن ي كنّ معصومات الأع�ي

•	 كيف كان شعور الفتيات اللوا�ت
ي العلاقة مع الاصدقاء؟

ي قدن الأخريات؟ ما دور الثقة �ف
كيف كان شعور الفتيات اللوا�ت 	•

دردشة الفتيات:
ن أي صديقٍ)ة( يمكنك الوثوق به؟ كيف تعلم�ي

فعل
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قُولي:
ي 

ن عنهــا لــدى الصديــق أو الصديقــة الــ�ت ي تبحــ�ث
ي لكــنّ. والآن ســوف نتعمّــق بالصفــات الــ�ت

تكلّمنــا عــن الثقــة ومــاذا تعــن
يمكنكــنّ الوثــوق بها؟

إفعلي:
قسّمي الفتيات إلى مجموعاتٍ من أربعة واعطي كل مجموعة ورقة لوح قلابّ مع أقلامه وبعض أقلام التلوين.

  
 قُولي:

ي تعتقدن أنّ وجودها مهمّ لدى الصديــق)ة( وأن تدوّنّ هذه الصفات.
 أريدكــنّ أن تفكّــرن ضمــن المجموعــة بالصفات ال�ت

ي المجموعات.
ثمّ ستعرضن هذه الصفات لبا�ق

إفعلي: 
ي حدّدتهــا كلّ مجموعــة واكتبيهــا عــى اللــوح القــابّ، وعندمــا تنتهــي كلّ المجموعــات مــن 

إختــاري الأمــور الأساســيّة الــ�ت
ن عنهــا لــدى الصديــق)ة(. ي يبحــ�ث

التقديــم، إقــرأي مــن جديــد الصفــات الأساســيّة الــ�ت

دردشة الفتيات: 
هل تعتقدن أن لديكنّ صديقاً أو صديقة تملك هذه الصفات؟ 	•

ي تمتلكنها كصديقات؟
هل هناك صفات أخرى تتمنينها؟ ما هي الصفات ال�ت 	•

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم 2:
 صفات الصديق المثالي أو الصديقة المثالية )25 دقيقة(

فعل

فعل

نشاط رقم ٣:
 التكلم مع الأصدقاء )40 دقيقة(

 قُولي:
ــا طريقتــه للتعامــل مــع  ــكلّ منّ ــا مشــاعرنا ولكــن ل ــا. قــد يــؤذي أصدقاؤن ــاً أوضاعــاً صعبــة مــع أصدقائن نواجــه أحيان

ــالأذى بطريقــةٍ مناســبة. ّ لهــم عــن شــعورنا ب ذلــك. وقــد يكــون مــن الصعــب جــدّاً أن نعــرب

إسألي:
كيف تشعر الفتيات عندما يجرح مشاعرها أحد أصدقائها أو صديقاتها؟ 	•

كيف يمكن للفتات أن تتصرف ان حدث ذالك؟ 	•
ن لهــن بــالاذى؟  ي يمكــن للفتــات أن تقمــن بهــا لجعــل أصدقائهــن يعلمــن أنهــن تســب�ب

مــا هــي بعــض الامــور الــ�ت 	•
ــوح(  ــة عــى الل ي الاجوي ــ�ب )اكت
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 قُولي:
يصــال مشــاعركنّ بطريقــةٍ إيجابيــة لأصدقائكــنّ وللآخريــن كأفــراد  ي يمكنكــنّ اللجــوء إليهــا لإ

إليكــنّ بعــض الطــرق الــ�ت
ي هــذه الطــرق عــى اللــوح(: عائلتكــنّ مثــاً. )اكتــ�ب

ي سمعناها من الشخص.
نكرّر الرسالة ال�ت 	•

اضــاتٍ وأحــكامٍ عــن الشــخص  ّ عــن مشــاعرنا وأفكارنــا بــدل أن نســتعمل جمــاً تحمــل اف�ت نســتعمل جمــاً تعــرب 	•
ــن.  ه الآخري ــرب ــا اخت ــن م ــس ع ــع ولي ــذا الوض ي ه

ــخصيّاً �ف ــا ش ــه أن ت ــا اخت�ب ــل عمّ ــذه الجم ه ّ ــث تع�ب ــر، بحي الآخ
ّء لأنـّـك أفشــيت  ي مثــاً القول:"أنــا حزينــة لأنـّـك أفشــيت سّري للآخريــن" بــدل أن أقول:"أنــت شــخصٌ سي

فيمكنــن
ــن". سّري للآخري

نتأكّد من التكلّم ببطءٍ وهدوء كي يتمكّن الآخر من فهم ما نقوله. 	•
نتصّرف ونردّ بودٍّ ولطف. 	•

    
 إفعلي:

: ن قولي للفتيات بأنكّ ستقرأين قصّة عن صديقت�ي

قصة أميرة وياسمين
ي 

ن أفشــت أحــد أسرارهــا للفتيــات الأخريــات �ف ة مؤخّــراً بــأنّ ياســم�ي . ســمعت أمــري ن ن مقرّبتــ�ي ن صديقتــ�ي ة وياســم�ي أمــري
ن هــذه الثقــة  ن وائتمنتهــا عــى سّرهــا فشــعرت بغضــبٍ شــديد عندمــا خانــت ياســم�ي ة وثقــت بياســم�ي مجتمعهــا. أمــري

ت الآخريــن، وهــي الآن قلقــة مــن ثرثــرة النــاس ومــن تأليــف الأكاذيــب حولهــا ومــن وصــول سّرهــا لعائلتهــا. وأخــرب

 قُولي:
ة  ــري ــتكون أم ــا س ــدة بدوره ة. كلّ واح ــري ــب دور أم ــى  لع ــتتناوبان ع ، وس ن ــ�ي ــن إثن ــات م ــم إلى مجموع والآن سننقس

ي ناقشــناها مســبقاً.
ــ�ت ــرن الطــرق ال ــا. تذكّ ــة منه ــا هــي غاضب ن لم ح لياســم�ي ــرش وت

إفعلي:
قسّمي الفتيات إلى أزواج. 	•

. ن ي الغرفة لتستمعي إلى التطبيق العملي لكلّ اثن�ي
وتنقّلي �ف 	•

تأكّدي من انهّما تستعملان الطرق الصحيحة وقدّمي لهما المساعدة إن كانتا بحاجة لذلك. 	•
ي الفتيات.

ي من بعض الأزواج أن يتطوّعن ويكرّرن حوارهما أمام با�ق أطل�ب 	•

دردشة الفتيات:
ن بماذا أخطأت؟ ن عن مشاعرها بدل أن تقول لياسم�ي ة أن تخ�ب ياسم�ي لماذا كان مهمّاً بالنسبة لأم�ي 	•

ي عــن مشــاعرك لصديــق)ة(، بــل قلــت لــه )لهــا(  ّ ينــا بحالــةٍ لــم تســتعملي فيهــا عبــارات لتعــرب هــل يمكــن أن تخ�ب 	•
ّء؟ مــا كانــت نتيجــة ذلــك؟ بــأنّ تصّرفه)هــا( سي

فعل

فعل

نشاط الختام )10 دقائق( 
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 ما هي أهمية التواصل؟
التواصــل بطريقــةٍ صحيحــة هــو جــزءٌ مهــمّ مــن عمليّــة الحصــول عــى أصدقــاء والحفــاظ عليهــم كمــا انـّـه جــزءٌ مهــمّ مــن حياتنــا 
ــازم،  ــل: الح ــن التواص ــواع م ــة أن ن ثلاث ــ�ي ز ب

ّ ــ�ي ــن. نم ــة والآخري ــع العائل ــة وم ــل والمدرس ي العم
ــه �ف ــوء إلي ــا اللج ــة، فيمكنن اليوميّ

ــى  ــاظ ع ــى الحف ــةٍ ع ــن جه ــاعدك م ــه يس ــل، إذ انّ ــة للتواص ــل طريق ــازم أفض ــل الح ــرب التواص . ويعُت ي
ــدا�ئ ، والع ي ــحا�ب نس والإ

ــن. أصدقائــك ومــن جهــةٍ أخــرى عــى الحصــول عــى مــا تريدي

 ما هي أساليب التواصل المختلفة؟
مــة مــن دون أن تجرحــي مشــاعره. وهــذا  ة ومح�ت يــن الآخــر بمــا تريديــن بطريقــةٍ مبــاش� التواصــل الحــازم هــو عندمــا تخ�ب 	•

ــاً. ــكل راضي ــل ال ــازم يجع ــل الح ــوء إلى التواص ــلوب لأن اللج ــل أس ــادة أفض بالع
ي عمّــا تريديــن. ففــي بعــض الأحيــان، عندمــا نتكلّــم إلى أحــدٍ أكــرب  ّ ن صامتــة ولا تعــرب ي  هــو عندمــا تبقــ�ي نســحا�ب التواصــل الإ 	•
ي . لكــن ذلــك ليــس الأســلوب الأفضــل  نســحا�ب ــا ســنّاً أو نتوجّــه إلى ســلطةٍ مــا، قــد نشــعر بحاجــة للجــوء إلى التواصــل الإ منّ

ن الأصدقــاء، فهــو لا يشــعرنا بالراحــة ولا نحصــل مــن خلالــه عــى مــا نريــد. للتواصــل بــ�ي
م مشــاعرهم. وهــذا أيضــاً ليــس الأســلوب  ن مــا تريديــن بطريقــةٍ مهينــة للآخريــن لا تحــرت ي هــو عندمــا تقولــ�ي

التواصــل العــدا�ئ 	•
نّــه يــؤدّي إلى نــزاعٍ ويجــرح مشــاعر صديقــك أو صديقتــك. 

الأفضــل للتواصــل لأ

، وأن نشــجّع الفتيــات عــى اللجــوء إلى التواصــل الحــازم كلّ مــا ســمحت  ي
ي  والتواصــل العــدا�ئ نســحا�ب نريــد أن نتجنّــب التواصــل الإ

ي المســتمرّ ومــع فرصــة التمــرّن عــى ذلــك،  يجــا�ب ي البدايــة، لكــنّ مــع الدعــم الإ
الظــروف بذلــك. قــد يكــون ذلــك صعبــاً عليهــنّ �ف

ســيبدأن برؤيــة منافعــه لأنهــنّ سيشــعرن براحــةٍ أكــرب عندمــا يلجــأن اليــه.

 أمثلة عن أساليب التواصل:

ورقة المعلومات
كيفية تكوين صداقات والحفاظ عليها

التواصل الحازم

القــول للآخــر مــا نريــد بالتحديــد  	•
مــة وهادئــة. بطريقــةٍ مح�ت

الإصرار عــى حقوقنــا مــن دون أن  	•
ننــى حقــوق الآخريــن.

ــده  ــا نري ــه وم ــا نحتاج ــة م معرف 	•
ن 

ّ ومشــاركة الموضــوع  مــع المعن�ي
ــه. ب

التكلّــم بصيغــة ال"أنــا" مثــاً "أنــا  	•
أشــعر..." بــدلاً مــن "أنــت..."

بــه.  نؤمــن  مــا  عــى  الإصرار  	• 

التواصل الإنسحابي 

ستسلام لرغبة الآخرين. الإ 	•

ي بالحصــول عــى مــا نريــد  ّ
التمــن 	•

لقولــه. نضطــرّ  أن  دون 

ترك الآخر يقرّر عنّا. 	•

التكلّــم بهــدوء، القهقهــة، النظــر  	•
البعيــد،  إلى  أو  الاســفل  إلى 
،   تخبئــة الوجــه  ن تــدلّي الكتفــ�ي

باليديــن.

عــدم البــوح بمشــاعرنا خوفــاً مــن  	•
الخــاف.

التواصل العدائي

ــا  ــاعرنا أو رغباتن ــن مش ــري ع التعب 	•
بطريقــةٍ تهــدّد الآخــر وتقلّــل مــن 

امــه أو تعاقبــه. إح�ت

الإصرار عــى حقوقنــا مــن دون أن  	•
نعــري أي إنتبــاه لحقــوق الآخريــن.

لحــاح،  والإ التطلُّــب  الصريــخ،  	•
للآخــر. ســتماع  الإ وعــدم 

الحكــم عــى الآخــر جــرّاء مــا  	•
فعلــه. مــا  أو  قالــه 

القول بأنّ الآخرين على خطأ. 	•

ــع  ــال م ــد أو القت ــوم، التهدي الل 	 •
الآخريــن.
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5

مراجعة الجلسة السابقة )5 دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

قُولي:
ات. كمــا أنّ مواجهــة ظــروفٍ جديــدة وصعبــة قــد  ّ غالبــاً مــا تتأثـّـر علاقــة الفتــاة بأهلهــا عندمــا تكــرب وتمــرّ بعــدّة تغــري

يشــكّل ضغطــاً اضافيّــاً عــى هــذه العلاقــة. 

إفعلي: 
ي منهــنّ أن يفكّــرن بالأســئلة التاليــة )يمكنهــنّ أن يــدوّن أجوبتهــنّ عــى  قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة وأطلــ�ب

ورقــة للــوح القــابّ(

الخيار الأول:
: ي جلسة تضمّ فتيات لبنانيّات وسورياّت، إسألي

إذا كنت �ف
ي تواجهها الفتاة مع أهلها؟

•	 ما هي نقاط الخلاف الأساسيّة ال�ت
ي يواجهها الأهل مع بناتهم؟

•	 ما هي برأيكِ نقاط الخلاف الأساسيّة ال�ت

الخيار الثاني: 
: ي جلسة تضمّ فتيات سورياّت فقط، إسألي

إذا كنت �ف
ي سوريا؟

ي لبنان وعلاقتها بهم عندما كانت �ف
ن علاقة الفتاة بأهلها هنا �ف ما الفرق ب�ي 	•

إفعلي: 
ي أثارتها الفتيات.

ي المواضيع الأساسيّة ال�ت
ي من الفتيات أن يعرضن أجوبتهنّ أمام الأخريات ودوّ�ن أطل�ب

الهدف:
ي الخلافــات وتطويــر المهــارات 

، وتعلّــم كيفيّــة التعاطــي �ف ن  فهــم كيفيّــة التواصــل بطريقــةٍ أفضــل مــع الأهــل ومــع البالغــ�ي
قناعيّــة للتمكّــن مــن إســتعمالها عنــد التواصــل مــع الأهــل. الإ

الأدوات:
لوح قلابّ والأقلام الخاصّة به، أقلام تلوين، أوراق لاصقة، قبّعة، بطاقات السيناريوهات، أقلام، أوراق A3 ملوّنة.

نشاط رقم ١:
تحديد نقاط الخلاف )20 دقيقة(

فعل

فعل

العلاقة مع الأهل 
و مقدمي الرعاية )١١-١٣(
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قُولي: 
ســتثنائيّة )أي الأزمــة(  ي هــذه الظــروف الإ

ن أهلهــا. فالعيــش �ف ي الخلافــات بينهــا وبــ�ي
أحيانــاً لا تكــون الفتــاة هــي الســبب �ف

ي 
ٍ مــا قــد يؤثّــر عــى طريقــة تعاملهــم مــع أولادهــم. لنلــقِ نظــرة عــى الأمــور الــ�ت يضــع الأهــل تحــت ضغــطٍ كبــري

ن هــذه العلاقــة. يمكــن أن نقــوم بهــا مــن أجــل تحســ�ي
  

إفعلي:
ــاة مــع أهلهــا مــن دون ذكــر  ي تواجههــا الفت

ــة الــ�ت ن عــى ورقــة الخلافــات التقليديّ ي مــن الفتيــات أن يكتــ�ب أطلــ�ب 	•
ي منهــنّ أن يضعــن الورقــة داخــل  حــي لهــنّ بــأنّ مــا ســيكتبنه ســيُقرأ أمــام المجموعــة(، ثــم أطلــ�ب اســمائهنّ )إش�

القبّعــة.
ن ورقة من القبّعة وأن يقرأن مضمونها أمام المجموعة. ي من الفتيات أن يتطوّعن ويسح�ب أطل�ب 	•
ي يمكن أن نواجه بها الخلاف المذكور.

وبعد قراءة كلّ ورقة إسألي المجموعة ما هي الطرق ال�ت 	•

دردشة الفتيات:
ي بعض الحالات ؟

ير مخاوف وقلق الأهل �ف هل تعتقدن أنه يمكن ت�ب

قُولي:  
ن التواصــل مــع الأهــل و مقدّمــي الرعايــة، وتدُعــى هــذه المهــارات  هنــاك مهــاراتٍ محــدّدة يمكنكــن إســتعمالها لتحســ�ي

قناعيّــة". "المهــارات الإ

إسألي: 
ي تلجأن إليها للتواصل مع أهلكنّ.

أذكرن بعض الطرق ال�ت

إفعلي: 
: ي أفكار الفتيات على اللوح وأضيفي التالي أكت�ب

ة: حدّدي ما الذي تطلبينه وفكّري بنتائجه. ي حا�ض
كو�ن 	•

ل هادئاً. زن ي الم�
إختاري الوقت الصحيح: أي عندما يكون الوضع �ف 	•

ي هادئة: قدّمي موضوعك بهدوء واصحبيه بالحقائق والمعلومات الداعمة.
كو�ن 	•

ي إذا كانــوا عــى حــق أو  إســتمعي لمــا ســيقوله أهلــكِ أو أوليــاء أمــرك: فكّــري بوجهــة نظرهــم ولا تتسّرعــي لــرت 	•
لا.

ــات  ــن الصداق ــة تكوي ي جلســة "كيفيّ
ــاه �ف ــا تعلّمن ــا..." وهــو م ــذات بقول"أن ــن ال ــق م ــارات تنطل ــتعملي عب إس 	•

ــا" للتعبــري عــن مشــاعرهم  ي مــن الفتيــات أن تتمــرّن عــى اســتعمال جمــلٍ تبــدأ ب"أن والحفــاظ  عليهــم" )أطلــ�ب
ــه(. ــا يريدون ــم وم وأفكاره

إفعلي: 
ي هذه الأسئلة ووضحّيها.

إسألي الفتيات إن كان لديهن أيةّ أسئلة عن هذا الموضوع وناق�ش

قُولي:  
ي مــن بعــض الخلافــات مــع أهلهــا. ســتبتكرن ملصقــاً تــراه الفتــاة مــا 

تخيّلــن أن هنــاك فتــاة أتــت إلى المركــز وهــي تعــا�ن
أن تصــل إلى المركــز، بحيــث يشــتمل عــى نصائــح عمّــا يمكــن أن تقــوم بــه لتحــلّ بعضــاً مــن هــذه الخلافــات. مــاذا 
ي ناقشــناها مســبقاً لكــن 

قناعيّــة الــ�ت ي ســتقدّمنها لهــا؟ تذكّــرن المهــارات الإ
تــودّون القــول لهــا؟ مــا هــي النصيحــة الــ�ت

ي مــرّاتٍ ســابقة مــع أهلكــنّ ونجحــت.
ّ قــد إســتخدمتموها �ف ن ي كنــ�ت

أضفــن أيضــاً طرقكــنّ الخاصّــة الــ�ت
  

فعل

نشاط رقم 2:
كيفية التواصل مع الأهل و مقدمي الرعاية  )35 دقيقة(

فعل

فعل
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 إفعلي:
لاصقــة. وأوراق  ملوّنــة  وأقــام  ملوّنــة،   A3 أوراق  وأعطيهــنّ  أربعــة  مــن  مجموعــات  إلى  الفتيــات   قسّــمي 

ي منهنّ أن يقدّمن عملهنّ أمام المجموعة. ن أطل�ب وعندما ينته�ي

قُولي:  
ن كي يتمكّنــوا مــن فهــم وجهــة نظرهنّ.غالبــاً  قناعيّــة الفتيــات عــى التواصــل مــع البالغــ�ي يســاعد اللجــوء إلى المهــارات الإ
ي بنتيجــة. 

ي بعــض الأحيــان لا تــأ�ت
مــا تــؤدّي هــذه الطريقــة إلى نتائــج إيجابيّــة للفتــاة وللبالــغ)ة( عــى حــدٍّ ســواء، لكنّهــا �ف

هــذا يعتمــد عــى الظــروف وعــى مــدى إنفتــاح الأهــل عــى المفاوضــة.

دردشة الفتيات: 
قناعيّة إلى نتيجة مع أهل الفتاة، فما هي الإحتمالات المتبقيّة؟ إذا لم تؤدِّ المهارات الإ

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

إسألي:
ّ أمركنّ؟ كيف تتواصلن بالعادة مع أهلكنّ أو مع ولي 	•

ة  ــرت ــةً بف ــت؟ )مقارن ــرور الوق ــع م ــنّ م ّ أمرك ــع ولي ــنّ أو م ــع أهلك ــا م ــن به ي تتواصل
ــ�ت ــة ال ت الطريق ّ ــري ــف تغ كي 	•

طفولتكــنّ/ أو منــذ إنتقالكــنّ إلى لبنــان(

إفعلي:
الــذي  ّ داخــل مجموعتهــا للعــب أدوار عــن الحــلّ  ي منهــا أن تحــرض لــكلّ مجموعــة ســيناريو وأطلــ�ب  أعطــي 
ي يمكــن أن يناقشــن أهلهــن بهــا 

ي منهــنّ التفكــري بالطريقــة الــ�ت قــد تصــل إليــه الفتــاة لتنهــي الخــاف. أطلــ�ب
ي تعلّمنهــا للتــوّ. 

قناعيّــة الــ�ت  لمحاولــة جعــل الأهــل يفهمــون وجهــة نظرهّــن، وذلــك عــن طريــق المهــارات الإ

السيناريو الأول: الزواج المبكر
وّج.  ز ي الثالثــة عــرش مــن عمرهــا، تركــت المدرســة الســنة الماضيــة والآن أهلهــا يريدونهــا أن تــ�ت

ة فتــاة �ف ســم�ي
، فهــي غــري مســتعدّة بعــد وتريــد  نتظــار إلى أن تصبــح أكــرب وّج بــل تفضّــل الإ ز ة لا تريــد أن تــ�ت لكــن ســم�ي
ي هــذه الحالــة؟  

ة أن تفعــل �ف ي الوقــت مــع أصدقائهــا وأن تأخــذ دروس لغــة. مــاذا تســتطيع ســم�ي
 أن تمــض

السيناريو الثاني: المدرسة 
لبنــان،  إلى  انتقالهــم  منــذ  لكــن  ســوريا  ي 

�ف المدرســة  ترتــاد  كانــت  عمرهــا  مــن  عــرش  الثانيــة  ي 
�ف فتــاة  رشــا 

عــارض أهلهــا  فكــرة الذهــاب إلى المدرســة لأنهّــا مختلطــة كمــا أنهّــم قلقــون بشــأن ســامتها عــى الطريــق 
الحالــة؟ هــذه  ي 

�ف تفعــل  أن  يمكنهــا  فمــاذا  دراســتها،  تكمّــل  أن  فعــاً  رشــا  تريــد  المدرســة.  وإلى   مــن 

السيناريو الثالث: الأعمال المنزلية
ي إلى المركــز، 

ي الحاديــة عــرش مــن عمرهــا وليــس لديهــا أصدقــاء. هــي تريــد أن يكــون لديهــا أصدقــاء وأن تــأ�ت
ســنا فتــاة �ف

ليّــة. بالرغــم  زن ي البيــت وأن تقــوم بالأعمــال الم�
لكــنّ أهلهــا لا يســمحون لهــا لأنهّــم يعتقــدون بأنهّــا يجــب أن تبقــى �ف

ّ أن يكــون عندهــا وقــت فــراغ لتذهــب إلى المركــز. مــاذا  ليّــة، هــي تتمــنى زن مــن أنّ ســنا ســعيدة بالمســاعدة بالأعمــال الم�
ي هــذه الحالــة؟

يمكــن أن تفعــل ســنا �ف

فعل

نشاط رقم 3:
كيفية التعامل مع الخلافات )30 دقيقة(

فعل
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إفعلي:
بعد كلّ لعب أدوار، إسألي المجموعة بعضاً من الأسئلة التالية:

ما الذي ساعد البالغ)ة( على فهم الفتاة؟ 	•
ما الذي لم يساعد أو صعّب الأمر على البالغ)ة( ليفهم الفتاة؟ 	•

•    ما كان بإمكان الفتاة والبالغ)ة( أن يفعلا كي يفهما بعضهما البعض بشكلٍ أفضل؟

قُولي:  
ي يمكــن للفتيــات أن يســتعملنها مــع أهلهــنّ. مــن المهــمّ تعلّــم تقنيــات 

قناعيّــة الــ�ت تعلّمنــا وتمرنّّــا عــى المهــارات الإ
ي يمكــن للفتيــات أن يســتعملنها مــع أهلهــنّ ومــع الأشــخاص الذيــن قــد يتّخــذون القــرارات عنهنّ.

التواصــل الجيّــدة الــ�ت
  

إسألي: 
، قــد تجــد الفتيــات بــأنّ أهلهــنّ غــري مســتعدّين  ي

ي الســيناريو الأوّل والثــا�ن
ي ناقشــناها �ف

ي بعــض القضايــا كالــ�ت
أحيانــاً، و�ف

ي هــذه الحــالات؟ وإلى مــن يمكنهــا اللجــوء مــن أجــل الحصــول عــى نصيحــة؟
 للنقــاش. مــاذا يمكــن أن تفعــل الفتــاة �ف

إفعلي: 
ي المركــز 

تأكّــدي مــن أنهّــنّ ذكــرن المركــز كمســاحة آمنــة. أعطيهــنّ المعلومــات عــن خدمــات إدارة الحــالات المتوفّــرة �ف
ة وبالمعلومــات حــول ماهيّــة إدارة الحالــة. وزوّديهــنّ بالنــرش

نشاط الختام )10 دقائق( 

فعل

فعل
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العلاقة مع الأهل 5
و مقدمي الرعاية )١٤-١٨(

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

قُولي:  
ات. كمــا أنّ مواجهــة ظــروفٍ جديــدة وصعبــة قــد  ّ غالبــاً مــا تتأثـّـر علاقــة الفتــاة بأهلهــا عندمــا تكــرب وتمــرّ بعــدّة تغــري

يشــكّل ضغطــاً إضافيّــاً عــى هــذه العلاقــة. 

إفعلي:
ي منهــنّ أن يفكّــرن بالأســئلة التاليــة )مــن الممكــن أن يــدوّن أجوبتهــنّ  قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة وأطلــ�ب

ي الأســئلة عــى ثلاثــة مــن أوراق اللــوح القــابّ. عــى أوراق لاصقــة(. أكتــ�ب
ي تواجهها الفتيات مع أهلهنّ أو مع و مقدّمي الرعاية ؟

ما هي نقاط الخلاف الأساسيّة ال�ت 	•
ي يواجهها الأهل أو مقدّمي الرعاية مع بناتهم؟

ما هي برأيكِ نقاط الخلاف الأساسيّة ال�ت 	•
ــاة  ن الفت ــ�ي ــة ب ي العلاق

ّ �ف ــاذا تغــري : م ــك أن تســألي ــورياّت، يمكن ــات س ــا لاجئ ــمّ أغلبيّته ي تض
ــ�ت ــات ال للمجموع 	•

ــان ؟ ــوريا إلى لبن ــن س ــم م ــذ انتقاله ــا من وأهله

إفعلي: 
ــك أيضــاً أن  ــوان المناســب. يمكن ــات أن يقدّمــن أجوبتهــنّ وأن يضعــن الأوراق اللّصقــة تحــت العن ي مــن الفتي ــ�ب أطل

ــذي يقمــن بتحديدهــا. ــع ال تجمّعــي الأوراق بحســب الموضي

قُولي: 
ي يواجههــا 

ي تواجههــا الفتيــات مــع أهلهــن وتلــك الــ�ت
ي مجموعتهــا نقــاط الخــاف الأساســيّة الــ�ت

لقــد حــدّدت كلّ واحــدة �ف
ي هــذه الظــروف 

ن أهلهــا. فالعيــش �ف ي الخلافــات بينهــا وبــ�ي
الأهــل مــع بناتهــم. أحيانــاً لا تكــون الفتــاة هــي الســبب �ف

ــقِ  ــر عــى طريقــة تعاملهــم مــع أولادهــم. لنل ٍ مــا قــد يؤثّ ســتثنائيّة )أي الأزمــة( يضــع الأهــل تحــت ضغــطٍ كبــري الإ
ن هــذه العلاقــة.  ي يمكــن أن نقــوم بهــا مــن أجــل تحســ�ي

نظــرة عــى الأمــور الــ�ت

الهدف:
ي الخلافــات وتطويــر المهــارات 

، وتعلّــم كيفيّــة التعاطــي �ف ن فهــم كيفيّــة التواصــل بطريقــةٍ أفضــل مــع الأهــل ومــع البالغــ�ي
قناعيّــة للتمكّــن مــن إســتعمالها عنــد التواصــل مــع الأهــل. الإ

الأدوات:
لوح قلابّ والأقلام الخاصّة به، أقلام تلوين، قبّعة، رسوم لاصقة، أوراق لاصقة، أقلام، بطاقات السيناريوهات.

نشاط رقم ١:
تحديد نقاط الخلاف )٣٠ دقيقة(

فعل

فعل
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دردشة الفتيات:
ي طُرحت؟ 

ما هو رأيكنّ بالقضايا ال�ت
ي بعض الحالات ؟

ير مخاوف وقلق الأهل �ف هل تعتقدن أنه يمكن ت�ب

إستراحة  )١٠ دقيقة(

نشاط رقم 2:
كيفية التواصل مع الأهل و مقدمي الرعاية  )٢٥ دقيقة(

فعل

فعل

فعل

إفعلي: 
ن عــى ورقــة خلافــاً غالبــاً مــا يواجهنــه مــع أهلهــنّ أو مــع ولي أمرهــنّ مــن دون ذكــر أســمائهنّ  ي مــن الفتيــات أن يكتــ�ب أطلــ�ب

ي منهــنّ أن يضعــن الورقــة داخــل القبّعــة. حــي لهــنّ بــأن مــا ســتكتبنه ســيُقرأ أمــام المجموعــة(، ثــم أطلــ�ب )إش�

قُولي:  
ن التواصــل مــع الأهــل ومــع أوّلي اء الأمــر، وتدُعــى هــذه المهــارات  هنــاك مهــاراتٍ محــدّدة يمكنكــن إســتعمالها لتحســ�ي

قناعيّة". ــارات الإ "المه

إسألي: 
ّ فيها أصغر سنّاً(؟ ن كيف تختلف طريقة التواصل مع الأهل أو مع ولي الأمر مع مرور الوقت )مقارنةّ بأوقاتٍ كن�ت 	•

ي يمكنكنّ القيام بها للتواصل بطريقةٍ أفضل مع أهلكنّ.
أذكرن بعض الأمور ال�ت 	•

إفعلي:
: ي أفكار الفتيات على اللوح وأضيفي التالي أكت�ب

ة: حدّدي ما الذي تطلبينه وفكّري بنتائجه. ي حا�ض
كو�ن 	•

ل هادئاً. زن ي الم�
إختاري الوقت الصحيح: أي عندما يكون الوضع �ف 	•

ي هادئة: قدّمي موضوعك بهدوء واصحبيه بالحقائق والمعلومات الداعمة.
كو�ن 	•

ي إذا كانوا على حق أو لا. إستمعي لما سيقوله أهلكِ او أوّلي اء أمرك: فكّري بوجهة نظرهم ولا تتسرعّي ل�ت 	•
ــات  ــن الصداق ــة تكوي ي جلســة "كيفيّ

ــاه �ف ــا تعلّمن ــا..." وهــو م ــذات بقول"أن ــن ال ــق م ــارات تنطل ــتعملي عب إس 	•
والحفــاظ  عليهــم" .

قُولي:  
ح  ي إلى الوســط وتش�

ي القبّعــة، أريــد أن تتطــوّع واحــدة منكــنّ وتــأ�ت
ي شــكل دائــرة، وســأقرأ الخلافــات الموجــودة �ف

ســنقف �ف
ي ناقشــناها مســبقاً.

قناعيّــة الــ�ت لنــا كيــف يمكننــا أن نعالــج كلّ خــاف بــدوره مــن خــال المهــارات الإ

إفعلي: 
أعطي  رسم لاصق لكلّ فتاة تتقدّم وهنّئيها لأنها أظهرت مهاراتٍ إقناعيّة ممتازة.

قُولي:  
ن كي يتمكنــوا مــن فهــم وجهــة  ــة أن يســاعد الفتيــات عــى التواصــل مــع البالغــ�ي قناعيّ يمكــن اللجــوء إلى المهــارات الإ
ي بعــض الأحيــان 

نظرهــنّ. وغالبــاً مــا تــؤدّي هــذه الطريقــة إلى نتائــج إيجابيّــة للفتــاة وللبالــغ)ة( عــى حــد ســواء، لكنّهــا �ف
ي بنتيجــة. هــذا يعتمــد عــى الظــروف وعــى مــدى إنفتــاح الأهــل عــى المفاوضــة.

لا تــأ�ت
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نشاط الختام

نشاط رقم 3:
كيفية التعامل مع الخلافات )30 دقيقة(

إفعلي: فعل
ــل  ّ داخ ــرض ــا أن تح ي منه ــ�ب ــيناريو وأطل ــة س ــكلّ مجموع ــي ل ــة، أعط ــن أربع ــاتٍ م ــات إلى مجموع ــمي الفتي قسّ 	•

مجموعتهــا للعــب أدوار عــن الحــلّ الــذي قــد تصــل إليــه الفتــاة لتنهــي الخــاف.
ــة  ــون وجه ــل يفهم ــل الأه ــة جع ــا لمحاول ــن به ــن أهله ــن ان يناقش ي يمك

ــ�ت ــة ال ــري بالطريق ــنّ التفك ي  منه ــ�ب أطل 	•
ي تعلَّمنهــا للتــوّ.  

قناعيّــة الــ�ت نظرهــنّ، وذلــك عــن طريــق المهــارات الإ

السيناريو الأول: الزواج المبكر
ة لا  وّج. لكــن ســم�ي ز ي السادســة عــرش مــن عمرهــا، تركــت المدرســة الســنة الماضيــة والآن أهلهــا يريدونهــا أن تــ�ت

ة فتــاة �ف ســم�ي
ي الوقــت مــع أصدقائهــا وأن 

نتظــار إلى أن تصبــح أكــرب ومســتعدّة. أمّــا الأن فهــي تريــد أن تمــض وّج بــل تفضّــل الإ ز تريــد أن تــ�ت
ي هــذه الحالــة؟  

ة أن تفعــل �ف تأخــذ دروس لغــة. مــاذا تســتطيع ســم�ي

السيناريو الثاني: المدرسة 
ــان، عــارض أهلهــا فكــرة  ــذ انتقالهــم إلى لبن ي ســوريا. لكــن من

ــاد المدرســة �ف ي الرابعــة عــرش مــن عمرهــا كانــت ترت
ــاة �ف رشــا فت

الذهــاب إلى المدرســة لأنهــا مختلطــة. كمــا أنهّــم قلقــون بشــأن ســامتها عــى الطريــق مــن وإلى المدرســة. تريــد رشــا فعــاً أن 
ي هــذه الحالــة؟

تكمــل دراســتها، فمــاذا يمكنهــا أن تفعــل �ف

السيناريو الثالث: المركز المجتمعي
ل خوفــاً عــى ســامتها، لكنّهــا تشــعر بالوحــدة  زن ي الخامســة عــرش مــن عمرهــا. لا يســمح لهــا أهلهــا بالخــروج مــن المــ

ســنا فتــاة �ف
لهــا حيــث يمكنهــا أن تقــوم ببعــض  زن ــم معــه. ســمعت ســنا بوجــود مركــز مجتمعــي قريــب مــن م� وليــس لديهــا أحــد لتتكلّ
ــا  النشــاطات وأن تتعــرفّ عــى أصدقــاءٍ جــدد. لكــن أهلهــا لا يســمحون لهــا بالذهــاب إلى هــذا المركــز لأنهّــم يعتقــدون بأنهّ
 ّ ليّــة، هــي تتمــنى زن ليّــة. بالرغــم مــن أنّ ســنا ســعيدة بالمســاعدة بالأعمــال الم� زن ي البيــت وان تقــوم بالأعمــال الم�

يجــب أن تبقــى �ف
ي هــذه الحالــة؟

أن يســمح لهــا أهلهــا بالخــروج وأن تســتمتع بوقــت فراغهــا. مــاذا يمكــن أن تفعــل ســنا �ف

إفعلي: 
بعد كل لعب أدوار، إسألي المجموعة بعضاً من الأسئلة التالية:

ما الذي ساعد البالغ)ة( على فهم الفتاة؟ ما الذي لم يساعد/صعّب الأمر على البالغ)ة( ليفهم الفتاة؟ 	•
ما كان بإمكان الفتاة والبالغ)ة( أن يفعلا كي يفهما بعضهما البعض بشكلٍ أفضل؟ 	•

قُولي: 
ي يمكــن للفتيــات أن يســتعملنها مــع أهلهــنّ. مــن المهــمّ  تعلّــم تقنيــات 

قناعيّــة الــ�ت تعلّمنــا وتمرنّــا عــى المهــارات الإ
ي يمكــن للفتيــات أن يســتعملنها مــع أهلهــنّ ومــع الأشــخاص الذيــن قــد يتّخــذون القــرارات عنهنّ. 

التواصــل الجيّــدة الــ�ت

إسألي: 
، قــد تجد الفتيــات بأنّ أهلهنّ غ�ي مســتعدّين  ي

ي الســيناريو الأول والثــا�ن
ي ناقشــناها �ف

ي بعــض القضايــا المهمّــة كالــ�ت
أحيانــاً، و�ف

ي هــذه الحــالات؟ وإلى مــن يمكنهــا اللجــوء من أجــل الحصول عــى نصيحة؟
للنقــاش. مــاذا يمكــن أن تفعــل الفتــاة �ف

إفعلي:
ي المركــز 

تأكّــدي مــن أنهّــنّ ذكــرن المركــز كمســاحة آمنــة. أعطيهــنّ المعلومــات عــن خدمــات إدارة الحــالات المتوفّــرة �ف
ة وبالمعلومــات حــول ماهيّــة إدارة الحالــة. وزوديهــنّ بالنــرش

فعل

فعل
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الهدف:
اً من التواصل يقوم على لغة الجسد. )معرفة( فهم أن قسماً كب�ي 	•

يصال إنفعالاتٍ مختلفة )مهارات( التمرّن على إستعمال لغة الجسدل إ 	•
خر، والتفك�ي بما قد توصّل لغة جسده للآخرين. )مواقف/قيم( 

مناقشة ومراجعة كيفيّة قراءة لغة الجسد لدى الآ 	•

الأدوات:
بطاقات المزاج، أكسسوارات، لوح قلابّ والأقلام الخاصّة به.

إسألي: 
ــة،  ــن، الكتاب ــم بلغــة إشــارة اليدي يمــاء، التكلّ ــم، الضحــك، الإ بتســام، التكلّ عــدّدن بعــض طــرق التواصــل )مثــل الإ

الغنــاء، إلــخ(.

إشرحي: 
ة هــي طــرق التواصــل، فقــد كــون لفظيــة  )الــكلام( أو غــري لفظيــة )الكتابــة، التكلــم بلغــة اشــارة اليديــن(. لكــن  كثــري
أغلــب طــرق التواصــل غــري لفظيــة. يسُــتعمل التواصــل غــري اللفظــي للتعبــري عــن انفعــالاتٍ عــدّة. فيمكننــا مثــاً أن 
يمــاء مــن دون أن نقــول كلمــة واحــدة. عندمــا نتمكّــن مــن التواصــل بشــكلٍ فعّــال فهــذا  ّ عــن موافقتنــا بمجــردّ الإ نعــرب

ي أننــا قــادرون عــى فهــم التفاعــات اللفظيــة وغــري اللفظيــة.
يعــن

ي 
ّ �ف ن ي تعتمدنهــا سيســاعدكنّ عــى إظهــار انفتــاح تجــاه الشــخص الــذي أنــ�ت

التنبّــه إلى طريقــة التواصــل غــري اللفظــي الــ�ت
شــارة إلى أنّ التواصــل غــري اللفظــي يســاعدكنّ عــى تحديــد إذا كان الآخــر غــري مرتــاح، ويدفعكــن  صراعٍ معــه. تجــدر الإ

. إلى تعديــل تصّرفاتكــن كي يشــعر معكــنّ بارتيــاحٍ وأمــانٍ أكــرب
  

إفعلي: 
ي خطٍّ بحسب طولهنّ )من الأقصر إلى الأطول(

قولي للفتيات بأنهّنّ سيقفن �ف 	•
ــرى  ــة أخ ــاد طريق ــنّ إيج ــرض. عليه ــتعملن أي غ ــىت يس ــن أو ح ــن، أو يهمس ــن دون أن يتكلّم ــك م ــيقمن بذل س 	•

للتواصــل.
ن فيها "إنطلاق"، يجب أن يعمّ السكوت الغرفة. ي تقول�ي

•    من اللحظة ال�ت

التواصل 6
غير اللفظي )١١-١٣(

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
التعبير من دون كلمات )١٠  دقائق(

فعل
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 إسألي: 
هل كان صعباً القيام بذلك من دون التكلّم؟

دردشة الفتيات:
ّ بعد القيام بهذا النشاط عن كيفيّة التواصل من دون إستعمال الكلمات؟ ن ماذا تعلم�ت

نشاط رقم 2:
بيت - شجرة - شمس   )١٥ دقيقة(

إفعلي:
ة. قسمّي الفتيات إلى أزواج واعطي كلّ زوج قلم وورقة كب�ي 	•

قولي للفتيات بأنهنّ سيقمن بهذا النشاط من دون التكلّم. 	•
ستمسك الفتاتان القلم معاً وترسمان سويةًّ بيت وشجرة وشمس. 	•

عندما تنتهيان، يجب ان يقدّمن الرسم للمجموعة وأن يصفن    تجربتهما خلال الرسم. 	•

إسألي:
هل تعتقدن أنّ هذا النشاط كان صعبا؟ً 	•

سمانه من دون التكلّم؟ يكتكنّ عما س�ت ّ التواصل مع ش� ن كيف إستطع�ت 	•

قُولي: 
ــة  ــة يتطلّــب تواصــاً لفظيــاً وغــري لفظيــاً. وقــد ننــى أحيانــاً أهميّ ي حياتنــا اليوميّ

ي هــذا النشــاط أو �ف
العمــل معــاً، �ف

ــة التواصــل غــري اللفظــي. ّ مــن خــال هــذا النشــاط أن تتعرفّــن عــى أهميّ ن التواصــل غــري اللفظــي، لكنكــنّ تمكنــ�ت

فعل

نشاط رقم ٣:
تعزيز التواصل اللفظي وغير اللفظي )١٥  دقيقة(

 إفعلي: 
حــي للمجموعــة بأنــك ســتعطينها سلســلة مــن التعليمــات، وأنّــك تريدينهــا أن تفعــل مثلــك بــأسرع وقــت ممكــن.  إش�

ن بهــا:  عــدّدي الأفعــال التاليــة وأنــت تقومــ�ي
إرفعي يدك صوب أنفكِ 	•

صفّقي 	•
قفي 	•

إلمسي أكتافكِ 	•
إجلسي 	•

إخبطي برجليك على الأرض 	•
إشبكي يديكِ 	•

ن هذه الجملة إرفعي يدك صوب أنفك ضعي يدك على فمك – لكن عندما تقول�ي 	•

ي نسخت عنك ولم تسمع ما قُلتِ.
ي المجموعة ال�ت

ي عدد الفتيات �ف راق�ب

دردشة الفتيات:
كيف تعزّز لغة الجسد التواصل اللفظي؟

فعل



39

ح. الجلسات التعليميّة

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم ٤:
إحزري مزاجي  )٢٥ دقيقة(

إفعلي: 
يكتهــا. ش� مــع  تتشــاركها  ألاّ  منهــا  ي  وأطلــ�ب مــزاج  بطاقــة  واحــدة  كلّ  واعطــي  أزواج،  إلى  الفتيــات   قسّــمي 

قُولي:  
ن عــن نهارهــا وكيــف أمضتــه. فبينمــا تصــف إحــدى الفتاتــان كيــف أمضــت  ســتأخذ كل فتــاة دوراً للتكلّــم خــال دقيقتــ�ي
ن يديهــا. ثــمّ تتبــادلان  ي بــ�ي

ي البطاقــة الــ�ت
نهارهــا، ستســتجيب لهــا الاخــرى )مــن دون كلمــات( بحســب المــزاج المذكــور �ف

الأدوار.
  

يكتها.   ة وعلى كلّ فتاة أن تحزر ما هو مزاج ش� عندما تنتهيان يجب أن تعودا إلى المجموعة الكب�ي

إسألي:
ّ تصفن نهاركنّ؟ ن ما كان شعوركنّ عندما كن�ت 	•

يكتكنّ؟ هل تاثرتنّ بتصرفات ش� 	•

ملاحظة للميسرة:
يك نفسه. يك، وليس لش� تأكدي من أن الفتيات تركز على تصرفات الش�

إشرحي: 
اً مــن حياتنــا اليوميّــة لدرجــةٍ أنـّـه يصبــح بديهيّــاً. وليــس مــن الســهل أن يتواصــل المــرء مــع  يشــكّل التواصــل جــزءاً كبــري
نــا الكثــري  ه بشــكلٍ جيّــد طــوال الوقــت؛ فإنهّــا مهــارة تحتــاج إلى تمريــن. يســتطيع التواصــل غــري اللفظــي أن يخ�ب غــري

عــن مشــاعر الشــخص الآخــر وعــن أفــكاره.

دردشة الفتيات: 
هل تشعرن بأنكنّ قادرات على قراءة مشاعر الناس ومزاجهم من خلال طريقة تصّرفهم؟

   
قُولي:  

مــن المهــمّ فهــم لغــة الجســد لــدى الآخريــن، خصوصــاً عنــد التعامــل مــع أصدقائنــا أو مــع أهلنــا، لأن ذلــك ســيعلّمنا 
مــىت يكــون الوقــت المناســب للتقــربّ منهــم ومناقشــة بعــض القضايــا معهــم تبعــاً لمزاجهــم. وســنكون قادريــن عــى 
ــرب  ــا. يعُت ــالي لمناقشــة بعــض القضاي ــث لا يكــون الوقــت المث ، بحي ن ــ�ي ــاه أو متعب نتب ي الإ

ــوا مشــتّ�ت ــا كان ــد إذا م تحدي
ي حياتنــا.

تعلّــم قــراءة  مــزاج الآخــر ولغــة جســده خطــوةً مهمّــة لمعرفــة كيفيّــة إدارة بعــض العلاقــات �ف

فعل
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قُولي:  
ي نلجــأ إليهــا عــن طريــق لغــة الجســد وكيــف أنّ مــا نقولــه قــد يكــون لــه أكــرث 

لنلــقِ نظــرة عــى طريقــة التواصــل الــ�ت
مــن معــنى تبعــاً للغــة جســدنا.

إسألي: 
هل بإمكانكنّ إعطاء بعض الأمثلة عن لغة الجسد المنفتحة ولغة الجسد المنغلقة؟ 	•

لماذا برأيكنّ مهمّ أن تكنّ واعيات للغة جسدكنّ عندما تتواصلن مع الآخرين؟ 	•

إفعلي: 
ن تعكســان ســيناريو مــن تأليــف  ن جامدتــ�ي ي منهــا أن تشــكّل صورتــ�ي قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة، وأطلــ�ب
الفتيــات داخــل كلّ مجموعــة، حيــث تظهــر الأولى لغــة جســد منفتحــة بينمــا تظهــر الثانيــة لغــة جســد منغلقة/رافضــة. 
نفتــاح وأيهّمــا تظهــر  ي ســتحزر أيهّمــا تظُهــر الإ

ة الــ�ت ن أمــام المجموعــة الكبــري ن الصورتــ�ي ثــمّ تعــرض المجموعــات هاتــ�ي
نغــاق. وهــذه بعــض الأمثلــة لمســاعدة الفتيــات عــى التفكــري بلغــة الجســد: الإ

إسألي: 
ــر عــى حياتكــنّ  ــك أن يؤثّ ّ عــن التواصــل مــن خــال لغــة الجســد، وكيــف يمكــن لذل ن مــاذا تعلمــ�ت 	•

ــة؟ اليوميّ
ن لغة الجسد لديكنّ لجعل الناس يفهمونكنّ بطريقةٍ أفضل؟ ّ كيف يمكنكنّ أن تغ�ي 	•

نشاط الختام

منزعجة تعبة

غاضبة ضجرة

فرحة مشتّتة الإنتباه

حزينة متحمّسة

بطاقات المزاج:

نشاط رقم ٥:
لغة الجسد )٣٠  دقيقة(

فعل

لغة الجسد الرافضة
لا	 تواصل بصري •

ي عدم إظهار إنفعال/ إظهار انفعال سل�ب 	•
توجيه الجسد بعيداً عن الآخر 	•

تقلّب العينان 	•
البُعد عن الآخر 	• 

لغة الجسد المنفتحة
التواصل البصري 	•

بتسام  الإ 	•
الإصغاء الفعّال)إيماء الرأس( 	•

وضعيّة الجسد 	•
القرب من الآخر 	•
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ح. الجلسات التعليميّة

إسألي: 
ــة،  ــن، الكتاب ــم بلغــة إشــارة اليدي يمــاء، التكلّ ــم، الضحــك، الإ بتســام، التكلّ عــدّدن بعــض طــرق التواصــل )مثــل الإ

الغنــاء، إلــخ(.

إشرحي: 
ة هــي طــرق التواصــل لكــن أغلبهــا غــري لفظــي. يسُــتعمل التواصــل غــري اللفظــي للتعبــري عــن انفعــالاتٍ عــدّة.  كثــري
ــن مــن التواصــل  يمــاء مــن دون أن نقــول كلمــة واحــدة. عندمــا نتمكّ ــا بمجــردّ الإ ّ عــن موافقتن ــاً أن نعــرب ــا مث فيمكنن

ي أننــا قــادرون عــى فهــم التفاعــات اللفظيــة وغــري اللفظيــة.
بشــكلٍ فعّــال فهــذا يعــن

ي 
ّ �ف ن ي تعتمدنهــا سيســاعدكنّ عــى إظهــار انفتــاح تجــاه الشــخص الــذي أنــ�ت

التنبّــه إلى طريقــة التواصــل غــري اللفظــي الــ�ت
شــارة إلى أن التواصــل غــري اللفظــي يســاعدكنّ عــى تحديــد إذا كان الآخــر غــري مرتــاح، ويدفعكــن  صراعٍ معــه. تجــدر الإ

. إلى تعديــل تصّرفاتكــن كي يشــعر معكــنّ بارتيــاحٍ وأمــانٍ أكــرب
  

إفعلي: 
ي خطٍّ بحسب طولهنّ )من الأقصر إلى الأطول(

قولي للفتيات بأنهّنّ سيقفن �ف 	•
ــرى  ــة أخ ــاد طريق ــنّ إيج ــرض. عليه ــتعملن أي غ ــىت يس ــن أو ح ــن، أو يهمس ــن دون أن يتكلّم ــك م ــيقمن بذل س 	•

للتواصــل.
ن فيها "إنطلاق"، يجب أن يعمّ السكوت الغرفة. ي تقول�ي

•    من اللحظة ال�ت

الهدف:
اً من التواصل يقوم على لغة الجسد. )معرفة( فهم أن قسماً كب�ي 	•

يصال إنفعالاتٍ مختلفة )مهارات( التمرّن على إستعمال لغة الجسدل إ 	•
خر، والتفك�ي بما قد توصّل لغة جسده للآخرين. )مواقف/قيم( 

مناقشة ومراجعة كيفيّة قراءة لغة الجسد لدى الآ 	•

الأدوات:
بطاقات المزاج، أكسسوارات.

التواصل 6
غير اللفظي )١٤-١٨(

مراجعة الجلسة السابقة )٥ دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
التعبير من دون كلمات )١٥  دقيقة(

فعل
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سلامتي، عافيتي

إفعلي: 
يكتهــا. ش� مــع  تتشــاركها  ألاّ  منهــا  ي  وأطلــ�ب مــزاج  بطاقــة  واحــدة  كلّ  واعطــي  أزواج،  إلى  الفتيــات   قسّــمي 

قُولي:  
ن عــن نهارهــا وكيــف أمضتــه. فبينمــا تصــف إحــدى الفتاتــان كيــف أمضــت  ســتأخذ كل فتــاة دوراً للتكلّــم خــال دقيقتــ�ي
ن يديهــا. ثــمّ تتبــادلان  ي بــ�ي

ي البطاقــة الــ�ت
نهارهــا، ستســتجيب لهــا الأخــرى )مــن دون كلمــات( بحســب المــزاج المذكــور �ف

الأدوار.
  

يكتها.   ة وعلى كلّ فتاة أن تحزر ما هو مزاج ش� عندما تنتهيان يجب أن تعودا إلى المجموعة الكب�ي

إسألي:
ّ تصفن نهاركنّ؟ ن ما كان شعوركنّ عندما كن�ت 	•

يكتكنّ؟ هل تاثرتنّ بتصرفات ش� 	•
ي تفاعلاتنا اليوميّة مع الأهل والاصدقاء؟

•  كيف يمكننا إستعمال تقنيّة فهم مزاج الآخر �ف

إشرحي: 
اً مــن حياتنــا اليوميّــة لدرجــةٍ أنـّـه يصبــح بديهيّــاً. وليــس مــن الســهل أن يتواصــل المــرء مــع  يشــكّل التواصــل جــزءاً كبــري

ه بشــكلٍ جيّــد طــوال الوقــت؛ فإنهّــا مهــارة تحتــاج إلى تمريــن.  غــري

إسألي: 
ي الخطّ؟

كيف وجدتنّ أماكنكنّ �ف 	•
هل كان صعباً القيام بذلك من دون التكلّم؟ 	•

فعل

نشاط رقم ٢:
تعزيز التواصل اللفظي وغير اللفظي )١٠  دقائق(

 إفعلي: 
حــي للمجموعــة بأنــك ســتعطينها سلســلة مــن التعليمــات، وأنـّـك تريدينهــا أن تفعــل مثلــك بــأسرع وقــت ممكــن.  إش�

ن بهــا:  عــدّدي الأفعــال التاليــة وأنــت تقومــ�ي
إرفعي يدك صوب أنفكِ 	•

صفّقي 	•
قفي 	•

إلمسي أكتافكِ 	•
إجلسي 	•

إخبطي برجليك على الأرض 	•
إشبكي يديكِ 	•

ن هذه الجملة إرفعي يدك صوب أنفك ضعي يدك على فمك – لكن عندما تقول�ي 	•

ي نسخت عنك ولم تسمع ما قُلتِ.
ي المجموعة ال�ت

ي عدد الفتيات �ف راق�ب

دردشة الفتيات:
كيف تعزّز لغة الجسد التواصل اللفظي؟

نشاط رقم ٣:
إحزري مزاجي  )٢٥ دقيقة(

فعل
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إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط الختام

قُولي:  
ي نلجــأ إليهــا عــن طريــق لغــة الجســد وكيــف أنّ مــا نقولــه قــد يكــون لــه أكــرث 

لنلــقِ نظــرة عــى طريقــة التواصــل الــ�ت
مــن معــنى تبعــاً للغــة جســدنا.

إسألي: 
هل بإمكانكنّ إعطاء بعض الأمثلة عن لغة الجسد المنفتحة ولغة الجسد المنغلقة؟ 	•

لماذا برأيكنّ مهمّ أن تكنّ واعيات للغة جسدكنّ عندما تتواصلن مع الآخرين؟ 	•

إفعلي: 
ن تعكســان ســيناريو مــن تأليــف  ن جامدتــ�ي ي منهــا أن تشــكّل صورتــ�ي قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة، وأطلــ�ب
الفتيــات داخــل كلّ مجموعــة، حيــث تظهــر الأولى لغــة جســد منفتحــة بينمــا تظهــر الثانيــة لغــة جســد منغلقة/رافضــة. 
نفتــاح وأيهّمــا تظهــر  ي ســتحزر أيهّمــا تظُهــر الإ

ة الــ�ت ن أمــام المجموعــة الكبــري ن الصورتــ�ي ثــمّ تعــرض المجموعــات هاتــ�ي
نغــاق. وهــذه بعــض الأمثلــة لمســاعدة الفتيــات عــى التفكــري بلغــة الجســد: الإ

إسألي: 
ــر عــى حياتكــنّ  ــك أن يؤثّ ّ عــن التواصــل مــن خــال لغــة الجســد، وكيــف يمكــن لذل ن مــاذا تعلمــ�ت 	•

ــة؟ اليوميّ
ن لغة الجسد لديكنّ لجعل الناس يفهمونكنّ بطريقةٍ أفضل؟ ّ كيف يمكنكنّ أن تغ�ي 	•

نشاط رقم ٤:
لغة الجسد )٣٠  دقيقة(

لغة الجسد الرافضة
لا	 تواصل بصري •

ي عدم إظهار إنفعال/ إظهار انفعال سل�ب 	•
توجيه الجسد بعيداً عن الآخر 	•

تقلّب العينان 	•
البُعد عن الآخر 	• 

لغة الجسد المنفتحة
التواصل البصري 	•

بتسام الإ 	•
الإصغاء الفعّال)إيماء الرأس( 	•

وضعيّة الجسد 	•
القرب من الآخر 	•

فعل

بطاقات المزاج:
راجعي جلسة التواصل غير اللفظي )١١-١٣(  
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إسألي: 
على رانيا أن تقرّر هل تنهي واجباتها أم تلعب مع أصدقائها، فماذا تختار؟ 	•

عــى رنــا أن تقــرّر هــل تســهر مطــوّلاً لتشــاهد برنامجهــا المفضّــل أم تخلــد إلى النــوم فتســتيقظ بنشــاط للذهــاب  	•
إلى المدرســة، فمــاذا تختــار؟

، فماذا تختار؟  على ريم أن تقرّر هل تذهب إلى المركز المجتمعيّ أم تنام أك�ث 	•

قُولي:  
عــى الفتــاة أن تأخــذ الكثــري مــن القــرارات كلّ يــوم. أحيانــاً عندمــا تتخّــذ القــرارات، تعــرف الفتــاة مــا تريــد عــى  	•

ــرار. ــاذ الق ــا إتخّ ــب عليه ــد يصع ــاً، ق ــاً صعب ــراراً أو ظرف ــه ق ــا تواج ــن عندم ــور. لك الف
ي يتّخذها الأهل عنها.

ي تتخذها الفتاة كلّ يوم وبالقرارت ال�ت
أريدكنّ أن تفكِرن بالقرارات ال�ت 	•

إفعلي: 
ي منهــنّ أن يقدّمــن قــراراً تتّخــذه  ن مــن التفكــري بالســؤال أطلــ�ب قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة. وعندمــا ينتهــ�ي

الفتــاة وآخــر قــد يتّخــذه الأهــل عنهــا.

الهدف:
تحديد "خطوات إتخاذ القرارات الصائبة" الثلاث 	•

نتباه لها عند إتخّاذ القرار ي يجب الإ
وصف بعض العوامل المهمّة ال�ت 	•

تعلّم كيفيّة التفاوض مع الأهل عندما يريدون إتخّاذ القرارات عنّا  	•

الأدوات:
تخّــاذ القــرار، بطاقــات ســيناريوهات  ي لإ

ــا�ن ــه، أقــام تلويــن، أقــام، أكسســوارات، رســم بي لــوح قــابّ والأقــام الخاصّــة ب
العلاقــة مــع الأهــل، بطاقــات ســيناريوهات عــن إتخّــاذ القــرار.

كيفية7
إتخاذ القرار )١١-١٣(

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
رسم بياني لإتخاذ القرار )٤٥  دقيقة(

فعل
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قُولي:  
ي حياتهــنّ يتّخــذ الأهــل 

لا تملــك الفتيــات أحيانــاً الســلطة المطلقــة عــى قراراتهــنّ، ففــي العديــد مــن القضايــا المهمّــة �ف
ي 

ــ�ت ــرارات ال ــة الق ــنّ أو العائل ــع أهله ــات أن يناقشــن م ــن عــى الفتي ــة. لك ــراد العائل ــنّ أو الأخ أو حــىت أف ــرار عنه الق
يتخذونهــا عنهــنّ، مــع العلــم بأنهــنّ قــد لا ينجحــن بذلــك عــى الــدوام.

إفعلي: 
ن مثــاً مــن بطاقــات  ي مــن الفتيــات أن يخــرت ي الأســفل(. أطلــ�ب

تخّــاذ القــرار )�ف ي لإ
ي عــى الفتيــات الرســم البيــا�ن

أعــر�ض
ي إظهــار 

ــلٍ لاســتخدامه �ف ســتعماله كمث ــة لإ ي جلســة العلاقــة مــع الأهــل و مقدّمــي الرعاي
الســيناريوهات الموجــودة �ف

ــة تطبيــق دورة إتخّــاذ القــرار. كيفيّ

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

فعل

نشاط رقم ٢:
خطوات التمكن من إتخاذ القرار الصائب )٣٥  دقيقة(

فعل

قُولي:  
ي لدينا القدرة على التحكّم بها.

تخّاذ القرارات ال�ت علينا التفك�ي ببعض الطرق الذكيّة لإ

إسألي: 
تخّاذ القرار الصائب؟ هل لديكنّ أيةّ أفكار عن طرق لإ

 إفعلي: 
ي هذه النقاط. أكت�ب

قُولي:  
تخّاذ قرار صائب، ومنها: هناك عدة خطوات لإ

11  تعداد خياراتنا.
22  طلب النصيحة من الآخرين.
33 التفك�ي بإيجابيّات وسلبيّات كلّ خيار.

ي هذه الخطوات على اللوح القلابّ. أكت�ب

نصيحة: 
ح  ــك �ش ــيّئة. يمكن ــور الس ي الأم

ــ�ن ــلبيّات" تع ــدة و"الس ــور الجيّ ي الأم
ــ�ن ــات" تع يجابيّ ــات أن "الإ ــي للفتي ح إ�ش

الخطــوة الثالثــة بهــذه الطريقــة: "أتخيّــل مــا قــد يحــدث إذا اتخّــذت كلّ واحــد مــن الخيــارات بــدوره. مــا هــي الأمــور 
الســيّئة؟ ومــا هــي الأمــور الجيّــدة؟
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قُولي:  
ي هذه القصّة.

. وعليكنّ أن تتخيّلن بأنكّنّ الشخصيّة الأساسيّة �ف ن سأقرأ قصّت�ي
: بعد كلّ قصّة إسألي

ي يمكنكنّ القيام بها؟(
ي هذه الحالة؟ )ما هي الأمور المختلفة ال�ت

ما هي خياراتكنّ �ف 	•
ن النصيحة؟ ممّن قد تطل�ب 	•

ي خياراتكنّ؟
يجابيّات )الأمور الجيّدة( �ف ما هي الإ 	•

ما هي السلبيّات )الأمور السيّئة(؟ 	•
  

ترك المدرسة: رفا
ي أجــد 

ــن ب التلامــذة أحيانــاً. كمــا أنّ ي أرتادهــا صعبــة جــدّاً، والأســتاذ هنــاك فــظّ أيضــاً، حــىت أنــه يــرض
المدرســة الــ�ت

ي أجــد 
ــن ضافــة إلى انّ ي البيــت، بالإ

ــة �ف زنليّ ي المدرســيّة لأن لــدي الكثــري مــن الأعمــال الم�
ــا�ت هتمــام بواجب ي الإ

ــة �ف صعوب
ّي أشــعر 

ي تركــن أيضــاً. إ�ن
كــن المدرســة والكثــري مــن رفيقــا�ت ــد مــن الفتيــات مــن عمــري ي�ت ــاً جــدّاً. العدي المنهــج صعب

بالوحــدة وأتســائل مــاذا يجــب أن أفعــل.

الزواج: ضحى
إنتقلــت مؤخّــراً إلى هــذه البلــدة ولا أحــبّ البيــت الــذي نســكن فيــه لأننــا نتشــاركه مــع الكثــري مــن النــاس ولا أملــك 
ي مــع أنــاسٍ 

ي إذا تزوّجــت لــن أضطــرّ لمشــاطرة غرفــ�ت
ي الخاصّــة. أريــد أن أحظــى ببعــض الخصوصيّــة وأعتقــد أنـّـن

غرفــ�ت
ي أو أتــزوّج؟

. أنــا حائــرة، هــل أبقــى مــع عائلــ�ت كــثر

 
 إفعلي: 

ي منهنّ أن يتمرّن على لعب أدوار ثمّ يعرضنه. قسّمي الفتيات إلى أربع مجموعات، وأطل�ب
يــن مــن عمرهــا. مــاذا تفعــل  ي الخامســة والعش�

المجموعــة الأولى: تخيّلــن أن رفــا لــم تكمــل دراســتها وهــي الآن �ف 	•
ــرن إن كان لديهــا أولاد، أو زوج أو وظيفــة أو أيــن تقيــم، إلــخ؟ الآن؟ فكّ

يــن مــن عمرهــا. مــاذا تفعــل  ي الخامســة والعش�
ي المدرســة وهــي الآن �ف

المجموعــة الثانيــة: تخيّلــن رفــا بقيــت �ف 	•
ــخ؟  ــم، إل ــن تقي ــة أو أي ــا أولاد، أو زوج أو وظيف ــرن إن كان لديه الآن؟ فكّ

كنّ بأنهّا تنوي الزواج فماذا تقلن لها؟ المجموعة الثالثة: تخيّلن أنفسكنّ صديقات ضُحى وهي تخ�ب 	•
المجموعة الرابعة: تخيّلن بأنكّنّ ضُحى وأنكنّ تردن التكلّم إلى أحدٍ من المركز المجتمعي، فماذا تفعلن؟ 	•

فعل

نشاط الختام )10 دقائق( 
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 ما هو إتخاذ القرار ولما هو مهم؟

ــة  ــرارات الصائب ــاذ الق ــا. فإتخّ ــد هــدفٍ م ــرث بهــدف حــلّ مشــكلة أو تحدي ــن أو أك ن خياري ــ�ي ــار ب ــة الإختي ــرار هــو عمليّ ــاذ الق إتخّ
ن ســنّ  ــ�ي ــات ب ــر الفتي ــا تظُه ــة. وبينم ــاةً طبيعيّ ــالي حي ــأن يعشــن بالت ــنّ، وب ــق أهدافه ــوّة وبتحقي ــات بالشــعور بالق يســمح للفتي
، فــإنّ دماغهــنّ لا يــزال غــري ناضــج فيمــا يخــصّ  ن الثانيــة عــرش والخامســة عــرش قــدرةً عــى حــلّ المشــاكل مشــابهة بقــدرة البالغــ�ي
ضبــط إندفاعهــنّ أو التفكــري قبــل التــرفّ، ممّــا يصُعّــب عــى هــذه الفئــة إتخّــاذ القــرارات الصائبــة خصوصــاً عندمــا يكــنّ تحــت 

الضغــط. ستســاعد بعــض الخطــوات البســيطة هــذه الفتيــات عــى إتخّــاذ قــراراتٍ صائبــة. 

 ما هي الخطوات التي يجب إتباعها لإتخاذ قراراً صائباً ؟

11 تحديد المشكلة أو القرار الذي يجب إتخّاذه.
22 جمع الخيارات.
33 تقييم الخيارات.
44 وضع خطّة عمل.
55 تقييم النتائج وإقامة التعديلات إذا لزم الأمر.

ح إتخّاذ القرار للفتيات، يمكنك أن تبسّطي الأمر ع�ب ثلاثة خطواتٍ بسيطة. إن أردت ش�

 ثلاث خطوات لإتخاذ قرار صائب:

١- أعدد خياراتي
٢- أطلب النصيحة من الآخرين.

٣- أفكر "بالإيجابيات والسلبيات".

دن كلّ الخيارات المتاحة. قد يشمل ذلك إستثارة خياراتٍ لم تفُكّرن فيها من قبل.   أوّلاً، عدِّ 	•
ن آخريــن تثقــن بهــم. كمــا يمكــن أن تطلبنهــا  ن النصيحــة مــن الآخريــن. قــد يشــمل ذلــك معلّمــة ومرشــدين وبالغــ�ي ثانيــاً، أطلــ�ب 	•

مــن أصدقــاء وأقــارب.
ــا  ــيّئة. عندم ــور الس ي الأم

ــن ــلبيّات تع ــدة والس ــور الجيّ ي الأم
ــن ــات تع يجابيّ ــرار. الإ ــلبيّات كلّ ق ــات وس ــرن بإيجابيّ ــاً، فكّ ثالث 	•

ي قــد تحــدث جــرّاء كلّ خيــار. 
ن كلّ الأمــور الجيّــدة والســيّئة الــ�ت ي أنكّــن ستحســ�ب

يجابيّــات والســلبيّات فذلــك يعــن  تفكّــرن بالإ

يجابيّــات أو الأمــور الجيّــدة والأقــلّ من الســلبيّات  ن القــرار الــذي يملــك أكــرب عــددٍ مــن الإ بعــد إتبّــاع هــذه الخطــوات الثلاثــة، إخــرت
أو الأمور الســيّئة.

ورقة المعلومات )١١-١٣ و ١٤-١٨(
إتخاذ القرار
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القرار الذي يتّخذه الأهل أو العائلة

قيّمي جهوزيّة الأهل للتفاوض
)يتطلّب ذلك التفك�ي بالتواصل غ�ي الشفهي و بلغة الجسد(

إذا لا
11 إنتظري وقت أفضل لمناقشة .

الحالة.
22 فكّري إن كان هناك شخص آخر .

ن إليه. يمكنك أن تلجئ�ي

هل أخذ النقاش أو المحادثة المنحى الذي كنتِ تنتظرينه؟

لا؟
• فكّري بخيارات جديدة.	

• هل كان الوقت ملائم؟	

• هل هناك شخص آخر يمكنك 	
اللجوء إليه لطلب النصيحة؟

• هل هناك شخص آخر يمكنه 	

أن يفاوض أهلك بدلاً عنكِ؟

رسم بياني عن إتخاذ القرار

إذا نعم
11 إتبعي الخطوات اللازمة للوصول .

إلى نقاش  ) يشمل مراجعة 
النصائح  من جلسةالعلاقة مع 

ي يبدأ ب "أنا"(
الأهل و الجمل ال�ت
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قُولي:  
عــى الفتــاة أن تأخــذ الكثــري مــن القــرارات كلّ يــوم. أحيانــاً عندمــا تتّخــذ القــرارات، تعــرف الفتــاة مــا  	•
تريــد عــى الفــور. لكــنّ عندمــا تواجــه قــراراً أو ظرفــاً صعبــاً، قــد يصعــب عليهــا القــرار. يجــب إذاً أن 
أتــرّف، وأن أطلــب النصيحــة عــدّة مــرّات مــن أشــخاصٍ آخريــن  قبــل أن  أوّلاً  ي كلّ الإحتمــالات 

أفكّــر �ف
ي أتخّــذ القــرار الصائــب وليــس الخطــأ.

ي أصبــح أكــرث ثقــة بأنــن
 حــىت لــو أخــذ الأمــر وقتــاً أطــول، فأنـّـن

ن  ــاً يرتديــن مثــا؟ً أيحــرض ي يتوجّــب عــى الفتيــات اتخّاذهــا كل يــوم. ) أي ثياب
أريدكــنّ أن تفكّــرن بالقــرارات الــ�ت 	•

ــات. ــن الفتي ــل ع ــا الأه ي يتّخذه
ــ�ت ــرارات ال ــن؟ ( وبالق ــاذا يأكل ــة أم لا؟ م الجلس

إفعلي: 
ي تتخذهــا الفتــاة والقــرارات 

ن لائحــة بالقــرارات الــ�ت ي منهــنّ أن يكتــ�ب قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة. وأطلــ�ب
ي قــد يتّخذهــا الأهــل عنهــا، ثــم يقدّمنهــا للمجموعــة.

الــ�ت

دردشة الفتيات:
ما الذي يجعل بعض هذه القرارات صعبة؟ 	•

ومن أيضاً يأخذ القرار عن الفتاة؟ 	•

الهدف:
تحديد "خطوات إتخّاذ القرارات الصائبة" الثلاث 	•

نتباه لها عند إتخّاذ القرار ي يجب الإ
وصف بعض العوامل المهمّة ال�ت 	•

تعلّم كيفيّة التفاوض مع الأهل عندما يريدون إتخّاذ القرارات عنّا  	•

الأدوات:
ا‘،  إشــارات الوقــوف، لــوح قــابّ والأقــام الخاصّــة بــه، أقــام تلويــن، أقــام، أكسســوارات، القصّــة المصــوّرة ’رامــي ومــري

تخّــاذ القــرار، بطاقــات ســيناريوهات العلاقــة مــع الأهــل.  ي لإ
رســم بيــا�ن

كيفية7
إتخاذ القرار )١٤-١٨(

مراجعة الجلسة السابقة )5 دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
رسم بياني لإتخاذ القرار )٢٥  دقيقة(

فعل
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قُولي:  
ي 

�ف المهمّــة  القضايــا  مــن  العديــد  ففــي  قراراتهــا،  عــى  المطلقــة  الســلطة  أحيانــاً  الفتــاة  تملــك  لا 
أهلهــا  مــع  تناقــش  أن  الفتــاة  عــى  العائلــة.  أفــراد  حــىت  أو  أخوهــا  أو  عنهــا  القــرار  أهلهــا  يتّخــذ  حياتهــا 
الــدوام. عــى  بذلــك  تنجــح  لا  قــد  بأنهــا  العلــم  مــع  عنهــا،  يتخذونهــا  ي 

الــ�ت القــرارات  العائلــة   أو 

إفعلي: 
ن مثــاً مــن  ي مــن الفتيــات أن يخــرت ي الأســفل(. أطلــ�ب

ي عــن إتخّــاذ القــرار )أنظــري �ف
ي عــى الفتيــات الرســم البيــا�ن

أعــر�ض
ــق دورة  ــة تطبي ــار كيفيّ ي إظه

ــة لاســتخدامه �ف ــة مــع الأهــل ومقدّمــي الرعاي ي جلســة العلاق
بطاقــات الســيناريوهات �ف

إتخــاذ القــرار.

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

فعل

نشاط رقم ٢:
إتخاذ القرار الصائب )٢٠  دقيقة(

 إسألي: 
تخّاذ القرار الصائب؟ هل لديكنّ أيةّ أفكار عن طرق لإ

قُولي:  
تخّاذ قرار صائب. منها: هناك عدّة خطوات لإ

11 تعداد خياراتنا.
22 طلب النصيحة من الآخرين.
33 التفك�ي بإيجابيّات وسلبيّات كلّ خيار.

ي هذه الخطوات على اللوح القلابّ. أكت�ب

نصيحة: 
ح  ــك �ش ــيّئة. يمكن ــور الس ي الأم

ــ�ن ــلبيّات" تع ــدة و"الس ــور الجيّ ي الأم
ــ�ن ــات" تع يجابيّ ــات أن "الإ ــي للفتي ح إ�ش

ي مــا لــو اتخّــذت كلّ قــرار بــدوره. مــا هــي الأمــور الســيّئة؟ 
الخطــوة الثالثــة بهــذه الطريقــة: "أتخيّــل مــا قــد يحــدث �ف

ومــا هــي الأمــور الجيّــدة؟

إفعلي: 
ــة النشــاط رقــم  ــاً مــن أمثل ــار مث ي مــن كلّ مجموعــة أن تخت ــ�ب ــات أن يعــدن إلى مجموعتهــنّ، وأطل ي مــن الفتي ــ�ب أطل
ــى  ــتند ع ــراراً يس ــاذ ق ــؤدّي إلى إتخّ ي ت

ــ�ت ــوات ال ــع الخط ــب أدوار يتب ــري لع ــوم بتحض ــة(، وأن تق ــرارات الصعب 1 )الق
ــة. ــام المجموع ــه أم ــنّ أن تقدّمن ي منه ــ�ب ــم أطل ــنّ، ث ــت له ي أعُطي

ــ�ت ــات ال المعلوم

 إسألي:
ي ناقشناها؟

هل تبَِع لعب الأدور الخطوات ال�ت

فعل
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قُولي:  
النشــاط التــالي هــو لعبــة "نقــاط القــرار" وهــو فرصــة لنتمــرّنّ عــى إتخّــاذ القــرارات. لنجلــس عــى شــكل دائــرة. ســأقرأ 

ن إيديكــنّ عندمــا تشــعرن بأنــه حــان وقــت إتخّــاذ قــرارٍ مــا.  ي بــ�ي
قصّــة عــن رامــي وريمــا. إرفعــن إشــارة الوقــوف الــ�ت

إفعلي: 
أعطي كل فتاة إشارة وقوف )وساعديهن إذا لم يستطعن تحديد نقاط القرار(.

 إقرأي:
ل. )إذا  زن أوقــف شــاباً اســمه رامــي ســيّارته ليتكلّــم مــع فتــاةٍ تدعــى ريمــا ثــمّ ســألها إن كانــت بحاجــة لأن يقلّهــا إلى المــ

ي الفتيــات عــى رفــع إشــارات الوقــوف(. ّ
لــزم الأمــر، حــ�ث

  
 إسألي: 

النتائج:
ما الذي قد يحصل إن صعدت ريما مع رامي إلى السيّارة؟ 	•

ماذا يمكن أن يحصل إن لم تصعد إلى السيّارة؟ 	•

اكتشاف الحقائق:
ماذا تعرف ريما عن رامي؟ 	•

ي قبلن دعوة رامي؟ أو دعوة شباب آخرين مثله؟
ماذا تعرف عن الأخريات اللوا�ت 	•

 
 إقرأي:

اً. ي لهــا عصــري ي طريــق العــودة، عــرض عليهــا أن يتوقّفــا عنــد مقهــىً ويشــرت
 قبلــت ريمــا دعــوة رامــي ليقلّهــا، وهمــا �ف

 إسألي:
النتائج:

ب العص�ي مع رامي؟ ما الذي قد يحصل إن وافقت ريما أن تش� 	•
ب العص�ي مع رامي؟ ماذا يمكن أن يحصل إن لم توافق ريما أن تش� 	•

إكتشاف الحقائق:
؟ ب معه العص�ي لماذا دعا رامي ريما لتش� 	•

 إقرأي:
ــمّ يوصلهــا إلى  ــاً واحــداً مــن العصــري ث ــا كوب ب ــا ســتذهب معــه إلى المقهــى إذا وافــق ان يش� ــت ريمــا لرامــي بأنهّ قال
ل. وافــق رامــي، لكــن عندمــا وصــا إلى المقهــى، طلــب كوبــاً واحــداً لــكلّ منهمــا، ثــمّ طلــب ثانيــاً وثالثــاً لنفســه  زن المــ
اً  وأمضيــا وقتــاً طويــاً هنــاك. حاولــت ريمــا الخــروج مــن المقهــى لكــنّ رامــي أمســك بهــا وضايقهــا. تمكّنــت ريمــا أخــري
مــن الخــروج مــن المقهــى، لكــن عندمــا وصلــت إلى الخــارج اكتشــفت أنّ الظــام قــد حــلّ وأنهــا بحاجــة للوصــول إلى 

البيــت.

 إسألي:
النتائج:

كيف يمكنها الوصول إلى البيت بأمان؟ 	•
اً على الأقدام؟ أو إن انتظرته؟ ماذا يحصل إن حاولت الذهاب س�ي 	•

ماذا يحصل إذا اتصّلت بصديق أو بأحد أفراد عائلتها؟ 	•

نشاط رقم ٣:
نقاط القرار )٣٥  دقيقة(

فعل
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إكتشاف الحقائق:
هل لديها خياراتٍ أخرى؟ ما هي؟ 	•

هل بإمكانها أن تطلب المساعدة من شخصٍ آخر؟ أو أن تتصّل بأحد؟ 	•

إفعلي: 
تصّال إذا واجهن مشكلةٍ ما. تأكّدي من إعطائهنّ المعلومات عن المركز فيعلمن أنّ بإمكانهنّ الإ

نشاط الختام )10 دقائق( 

 ورقة المعلومات
راجعي ورقة المعلومات والرسم البياني  في جلسة  كيفيّة إتّخاذ القرار )١١-١٣(.

ي عكّار
ن سنّ ١٤ و ١٨ �ف ي لبنان مع مجموعة فتياتٍ ب�ي

يجابيّة �ف نشاط عن الأمور الإ

فعل
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فعل

قُولي:  
ة. يمكننــا أن نتعلّــم قــدر  ة وبعضهــا صغــري ي حياتــه. بعضهــا مشــكلاتٍ كبــري

ي مــن همــومٍ ومشــاكل �ف
كلّ إنســان يعــا�ن

ي نعجــز عــن إيجــاد الحلــول لهــا. 
ــة مــع الصراعــات الــ�ت ــة حــلّ المشــاكل أو الصراعــات والعيــش بإيجابيّ مــكان كيفيّ الإ

ي حــلّ الصراعــات 
اتنــا الســابقة �ف ــم مــن خ�ب ي تتضــارب إهتماماتهــم. ونتعلّ

ن النــاس الــ�ت تقــع  الصراعــات الصعبــة بــ�ي
ونأخــذ القــوّة منهــا، لــذا يمكننــا ان نلجــأ للطــرق نفســها لحــلّ مشــكلاتٍ جديــدة، كمــا يمكننــا أن نتخيّــل طــرق جديــدة 
ونطبّقهــا. كمــا يمكننــا فهــم صراعاتنــا بشــكلٍ أفضــل إذا بحثنــا عــن ســبب وجودهــا، إذ يمكننــا عندهــا أن نفكّــر بطــرقٍ 

لتجنبّهــا.

 إفعلي: 
ي من أيةّ فتاة إن كانت تحب أن تقرأها(. ة للمجموعة )أو أطل�ب إقرأي قصة قص�ي

قصة الليمونة
 ،"! ، انهّــا لي ي الليمونــة، أريدهــا لي

ة: "أعطــن ة ومديحــة، وهمــا أختــان،  تتقاتــان عــى ليمونــة. صرخــت ســم�ي كانــت ســم�ي
:"وأنــا أريــد هــذه الليمونــة أيضــاً، أريدهــا الآن". وصلــت الأم وســمعت مــا كانــت تقولــه كلّ مــن  فراحــت مديحــة تبكي
ن ثــم أعطــت كلّ فتــاة  ن وقطعــت الليمونــة إلى نصفــ�ي ء نفســه. أخــذت الأم الســك�ي ي

ن وأن كلاهمــا تريــد الــسش الفتاتــ�ي
ة وأكلــت الليمونــة، أمّــا مديحــة فقــد قامــت بتقشــري  ة بتقشــري النصــف الخــاصّ بهــا، رمــت القــرش نصــف. قامــت ســم�ي

ة الليمونــة. ة جانبــاً كي تجــفّ لأنهّــا أرادت أن تفعــل شــيئاً مــا بقــرش قســمها ورمــت الليمونــة ووضعــت القــرش

الهدف:
تعلُّم كيفيّة حلّ المشاكل وتوليد خيارات للحلول.

الأدوات:
ي التلويــن، لــوح قــابّ أو أوراق لاصقــة، 

، وفــراش� ي
بطاقــات "نصائــح لحــلّ الصراعــات"، أقــام ملوّنــة، أوراق ملوّنــة، تلويــن مــا�ئ

أكسســوارات، القصّــة المصــوّرة "الليمونــة" ، قصــص مصــوّرة عــن حــلّ المشــاكل.

حلّ 8
المشاكل )١١-١٣(

مراجعة الجلسة السابقة )٥ دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
قصة الليمونة )٢٥  دقيقة(
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إسألي: 
ة؟ ماذا طلبت سم�ي 	•

ماذا طلبت مديحة؟ 	•
ة فعلا؟ً ماذا أرادت سم�ي 	•

ماذا أرادت مديحة فعلا؟ً 	•

 إفعلي:
ي برأيهــنّ تواجــه الفتيــات 

ي منهــنّ أن يعــدّدن أنــواع المشــكلات الــ�ت قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة، وأطلــ�ب
ي مــن عمرهــنّ، وأن يقدّمــن هــذه المشــكلات للمجموعــة.

اللــوا�ت

دردشة الفتيات:
ي يمكن للفتيات أن يستعملنها لحلّ هذه المشكلات.

عدّدن بعض التقنيات ال�ت

 إفعلي:
: ي عدّدتها الفتيات على اللوح القلابّ ويمكنك أن تضيفي التالي

ي النصائح ال�ت أكت�ب
حدّدي المشكلة 	•

ركّزي على المشكلة وليس على الشخص 	•
واجهي المشكلة وليس الشخص 	•

إستمعي بعقلٍ منفتح 	•
ام عاملي مشاعر الآخر بإح�ت 	•
•	 تحمّلي مسؤوليّات أفعالك

ملاحظة للميسرة:
حي النقاط بهدوء للفتيات وبطريقة تفاعلية، واعطي أمثلة. اش�

فعل

فعل

نشاط رقم ٢:
نصائح لحلّ الصراعات )٢٥  دقيقة(

فعل

فعل

قُولي:  
ي حلّــه. قــد يكــون هــذا الــراع مــع صديــق)ة( أو فــرداً 

ي صعوبــةً �ف
تواجــه الفتيــات أحيانــاً صراعــاً مــع الآخريــن وتــا�ق

مــن العائلــة أو أي شــخص مــن محيطهــنّ.
  

 إسألي:
ي قد تلجأ إليها الفتيات لحلّ صراعٍ يواجهنه مع شخصٍ ما؟

ما هي الطرق ال�ت

 إفعلي:
ضعي الأفكار على اللوح القلابّ واضبطي النقاط الأساسيّة.

 إفعلي:
قسّــمي الفتيــات إلى خمــس مجموعــات، واعطــي لــكلّ مجموعــة نصيحــة مــن النصائــح الآتيــة وبعــض الأوراق الملوّنــة 
ي  ي منهــنّ أن يناقشــن هــذه النصيحــة مــع مجموعتهــنّ لتحديــد إذا مــا كانــت مفيــدة أم لا، ثــم أطلــ�ب والأقــام، وأطلــ�ب

منهــنّ أن يرســمن رســماً يصــوّر هــذه النصيحــة.
ي ولا تقومي بأي ردّة فعل قبل أن تسمعي ماذا يقول الشخص الآخر. تجاو�ب 	•

إستمعي جيّداً ولا تقاطعي. 	•
ن معه. تقبّلي أفكار الآخر ومشاعره ح�ت لو لا تتفق�ي 	•

ي مثل هذه الحالة.
ي أن تعُامَلي لو كنت �ف ّ عاملي الآخرين كما تح�ب 	•

ام كي يتمكّن من فهمك. تواصلي مع الآخر بوضوح وإح�ت 	•
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إفعلي: 
ي منهــنّ أن يكملــن  قسّــمي الفتيــات إلى خمــس مجموعــات، واعطــي كلّ مجموعــة إحــدى هــذه القصــص المصــوّرة وأطلــ�ب

القصّــة ثــمّ أن يقدّمنهــا أمــام المجموعة.

قُولي:  
ــرن  ــكلة. فكّ ــل للمش ــاد الح ــن إيج ــن وحاول ــن مجموعتك ــة ضم ــن القصّ ــد. أكمل ــيناريو واح ــة س ــأعطي كل مجموع س

ــابق.  ــاط الس ي النش
ــناها �ف ي ناقش

ــ�ت ــوات ال بالخط

نشاط الختام

رة سيناريوهات القصص المصوّ

• غيــدا غاضبــة لأن أمّهــا منعتهــا مــن الذهــاب إلى المركــز مــع صديقاتهــا يــوم الخميــس، مــع أنهــا لــم تمانــع 	
وعٍ مــع صديقاتهــا، فمــاذا يتوجّــب عــى غيــدا أن تفعــل؟ ي وقــت ســابق. وكانــت غيــدا قــد اتفّقــت عــى مــرش

�ف

• ة 	 ي المدرســة. إكتشــفت نهــار الثلاثــاء بعــد الظهــر بأنهّــا غــري حــا�ض
رانيــا لديهــا امتحــان مهــمّ نهــار الأربعــاء �ف

ي الأعمــال 
ى أن تســاعدها �ف متحــان وتشــعر بالقلــق مــن عــدم تمكّنهــا مــن اجتيــازه. وطلبــت منهــا أختهــا الكــرب للإ

زنليّــة لكــن رانيــا تريــد أن تــدرس. مــاذا يتوجّــب عــى رانيــا أن تفعــل؟ الم�
 

• ــاً مــع شــابٍ وهــي تخفــي الأمــر عــن الجميــع. تشــعر رشــا 	 ي وقت
ــأن صديقتهــا "هــا" تمــ�ض لاحظــت رشــا ب

بالقلــق مــن نوايــا هــذا الشــاب وهــي خائفــة مــن أن ترتكــب هــا أي هفــوة أو غلطــة. مــاذا يتوجّــب عــى رشــا 
أن تفعــل؟

• وّج الآن خصوصــاً وأنهــا تشــعر بأنهــا 	 ز يريــد أهــل صوفيــا أن ترتبــط بشــخصٍ لا تحبّــه. وهــي لا تريــد أن تــ�ت
. مــاذا يتوجّــب عــى صوفيــا  ي الخامســة عــرش

ي ســنّها هــذا، فهــي �ف
ةً كهــذه �ف تخّــاذ خطــوةً كبــري ة لإ غــري حــا�ض

أن تفعــل؟

• ي البيــت، إذ يُحَظّــر عليهــا الخــروج لأن أهلهــا يظنّــون بأنــه قد يتم إســتغلالها. 	
ي رهــاة مــن وضــعٍ صعــبٍ �ف

تعــا�ن
ــاة  ــت ره ــا حاول ــة. وكلّم زنليّ ــال الم� ــام بالأعم ــا القي ــون عليه ــة ويفرض ــاب إلى المدرس ــا بالذه ــمحون له لا يس
ة لتقــرّر مــا هــو جيّــد لهــا،  مناقشــة الوضــع مــع أهلهــا لا يســتمعون لهــا، ويقولــون لهــا بأنهــا مــا زالــت صغــري
وبأنّــه يتوجّــب عليهــا أن تفعــل مــا يُطلــب منهــا. تشــعر رهــاة بالحــزن الشــديد وتتمــنىّ أن تتمكّــن مــن جعــل 

أهلهــا يفهمــون مشــاعرها. مــاذا يتوجّــب عــى رهــاة أن تفعــل؟

 إفعلي:
ي من الفتيات أن يقدّمن النصيحة والرسم أمام المجموعة. أطل�ب

دردشة الفتيات:
حتموهــا وقدّمتموهــا  ي اق�ت

ي صراعٍ مــع أحــد؟ أيّ نصيحــة مــن الــ�ت
هــل تلجــأن إلى إحــدى هــذه الطــرق عندمــا تكــنّ �ف

نهــا مفيــدة لكُــنّ؟ تعت�ب

فعل

نشاط رقم ٣:
مناقشة سيناريوهات القصص المصورّة  )٣٥  دقيقة(

فعل
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 ما هو الصراع؟

نختلــف أحيانــاً عــى بعــض الأمــور مــع أصدقائنــا وعائلتنــا. ومــن الطبيعــيّ أن نختلــف مــع أحــدٍ مــا. فمثــاً أنــتِ وصديقتــكِ  	•
ي الموســيقى. وبمــا أن 

ي ذوقنــا �ف
ي أن نختلــف �ف

تحبّــان الموســيقى، لكــن هنــاك أغنيــة تحبينهــا أنــت وهــي لا تحبّهــا، لا عيــب �ف
ن مــع صديقتــك فهــذا  كل واحــدٍ منّــا فريــدٌ ويتمتّــع بهوايــاتٍ وقيــمٍ وأهــدافٍ مختلفــة، ســنختلف مــع الآخريــن. عندمــا تختلفــ�ي

ي فقــط أنكمــا لا تتفقــان عــى كلّ الأمــور.
ي أن صداقتكمــا ليســت جيّــدة، هــذا يعــن

لا يعــن

نختلــف أحيانــاً عــدّة مــرّات مــع الصديــق ذاتــه وتنجــرح مشــاعرنا. عندمــا تنجــرح مشــاعرنا عــدّة مــرّات بســبب خــافٍ وينتابنــا  	•
الغضــب فهــذا يســمّى صراع.

 كيف نحلّ صراع؟

ي من حلّه.
عندما يقع صراعٌ يكفي أن تتّبعي بعض الخطوات البسيطة وبعض النصائح لتتمكّ�ن

خطوات لحلّ الصراع:
11 يقول كل شخص ما يشعر بخصوص الصراع ولما هو غاضب..
22 ن لحلّ الصراع.. حاولا معاً التوصّل إلى حلّ�ي
33 إختارا حلاًّ توافقان عليه معاً. .
44 تصافحا وابتسما..

نصائح لحلّ  الصراعات:
حاولي السيطرة على غضبك وابقي هادئة. 	•

إستمعي لمشاعر الآخر ولأفكاره. 	•
ن مع الآخر. إستعملي صيغة الـ"أنا" عندما تتكلّم�ي 	•

. ز
ّ تذكّري بأن كلّ انسان فريد ومم�ي 	•

ام فلا تتكلّمي بلؤمٍ أو بصوتٍ مرتفع. أظهري الإح�ت 	•

ورقة المعلومات )١١-١٣ و ١٤-١٨(
حلّ المشاكل
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فعل

قُولي:  
ة. يمكننــا أن نتعلّــم قــدر  ة وبعضهــا صغــري ي حياتــه. بعضهــا مشــكلاتٍ كبــري

ي مــن همــومٍ ومشــاكل �ف
كلّ انســان يعــا�ن

ي نعجــز عــن إيجــاد الحلــول لهــا. 
ــة مــع الصراعــات الــ�ت ــة حــلّ المشــاكل أو الصراعــات والعيــش بإيجابيّ مــكان كيفيّ الإ

ي حــلّ الصراعــات 
اتنــا الســابقة �ف ــم مــن خ�ب ي تتضــارب إهتماماتهــم. ونتعلّ

ن النــاس الــ�ت تقــع  الصراعــات الصعبــة بــ�ي
ونأخــذ القــوّة منهــا، لــذا يمكننــا أن نلجــأ للطــرق نفســها لحــلّ مشــكلاتٍ جديــدة، كمــا يمكننــا أن نتخيّــل طــرق جديــدة 
ونطبّقهــا. كمــا يمكننــا فهــم صراعاتنــا بشــكلٍ أفضــل إذا بحثنــا عــن ســبب وجودهــا، إذ يمكننــا عندهــا أن نفكّــر بطــرقٍ 

لتجنبّهــا.

إفعلي: 
ي قــد تواجههــا الفتيــات مــن 

ي منهــنّ أن يفكّــرن بنــوع المشــاكل الــ�ت قسّــمي الفتيــات إلى أربــع مجموعــات، وأطلــ�ب 	•
ــة.  ــام المجموع ــا أم ــنّ وأن يقدّمنه عمره

ي المشاكل الأساسيّة على اللوح القلابّ. ي تناقشها المجموعات واكت�ب
ركّزي على المواضيع ال�ت 	•

دردشة الفتيات:
كيف تتعامل الفتيات مع بعض هذه المشاكل؟ 	•

؟ ي هل واجهت أيةّ منكنّ مشكلة مشابهة حيث تمكنّت من إيجاد حلِّ إيجا�ب 	•

الهدف:
تعلُّم كيفيّة حلّ المشاكل وتوليد خيارات للحلول.

الأدوات:
ي التلوين ، لوح قلابّ، أكسسوارات.

، وفراش� ي
بطاقات "نصائح لحلّ الصراعات"، أقلام ملوّنة، أوراق ملوّنة، تلوين ما�ئ

حلّ 8
المشاكل )١٤-١٨(

مراجعة الجلسة السابقة )٥ دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
أنواع المشاكل )٢٥  دقيقة(
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إفعلي:
ــرأن  ــن ويق ــنّ أن يتطوّع ي منه ــ�ب ــمّ أطل ــا. ث ــن حوله ــات أن يجتمع ــن الفتي ي م ــ�ب ــط وأطل ــى الحائ ــح ع ــي النصائ ضع

ــرى. ــو الأخ ــدة تل ــح الواح النصائ
 

إسألي:
ما رأيكنّ بالنصائح حول حلّ المشاكل؟ 	•

ما هي الأك�ث فائدة برأيكنّ؟ 	•
ما هي الأقل فائدة برأيكنّ؟ 	•

 إفعلي:
ي منهــنّ أن يقمــن بتصميــم ملصــق للفتيــات عــن كيفيّــة حــلّ الصراعــات  قسّــمي الفتيــات إلى خمــس مجموعــات، وأطلــ�ب

ّ بأنهّــا الأكــرث فائــدة، كمــا يجــب أن يضفــن نصائحهــنّ الخاصّــة أيضــاً. نن ي يظــ
ويضعــن عليــه بعــض النصائــح الــ�ت

ي ولا تقومــي بــأي ردّة فعــل. إذا اســتطعتِ الســيطرة عــى مشــاعركِ فســيكون لديــكِ فرصــة أكــرب  تجــاو�ب 	
لتســمعي مــاذا يحــاول الشــخص الآخــر أن يقــول.

	
إستمعي جيّداً ولا تقاطعي. إطرحي الأسئلة وانتظري الأجوبة واسمعيها. 	

	
ي بمشاعره )ها(.

�ف وري أن تتفقي مع الآخر لتع�ت تقبّلي أفكار الآخر ومشاعره. ليس من الض� 	
	

ي نفس الظروف.
ن أن يعاملونكِ لو كنتِ �ف ام. عاملي الناس كما تحبّ�ي مي لتحصلي على الإح�ت إح�ت 	

ام كي يتمكّن من فهم وجهة نظركِ. تواصلي مع الآخر بوضوح وإح�ت 	
	

. ي
، خططي للمستقبل ولا تنشغلي بالما�ض ي الحاض�

ي �ف
أنظري إلى الأمام وليس إلى الوراء. عي�ش 	

	
ركّــزي عــى الموضــوع. لا تطيــ�ي الجــدل، وإذا كان لديــك أكــرث مــن قضيّــة تريديــن مناقشــتها فعالجــي  	

الواحــدة تلــو الأخــرى عــى حــدة.

. ن وري أن ينتهي الصراع بفائزٍ أو بخاسر. حاولي إيجاد حلّ يناسب الطرف�ي ليس من الض� 	

نشاط رقم ٢:
نصائح لحلّ الصراعات )٢٥  دقيقة(

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

فعل

فعل
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إفعلي: 
ي منهــنّ أن يكملــن  قسّــمي الفتيــات إلى خمــس مجموعــات، واعطــي كلّ مجموعــة إحــدى هــذه القصــص المصــوّرة وأطلــ�ب

القصّــة ثــمّ أن يقدّمنهــا أمــام المجموعة.

قُولي:  
ــرن  ــكلة. فكّ ــلّ للمش ــاد الح ــن إيج ــن وحاول ــن مجموعتك ــة ضم ــن القصّ ــد. أكمل ــيناريو واح ــة س ــأعطي كلّ مجموع س

ــابق.  ــاط الس ي النش
ــناها �ف ي ناقش

ــ�ت ــوات ال بالخط

إفعلي: 
ي من الفتيات أن يلخّصن النصائح المتعلّقة بحلّ المشاكل. أطل�ب

نشاط الختام )10 دقائق(

رة سيناريوهات القصص المصوّ

• غيــدا غاضبــة لأن أمّهــا منعتهــا مــن الذهــاب إلى المركــز مــع صديقاتهــا يــوم الخميــس، مــع أنهــا لــم تمانــع 	
وع مــع صديقاتهــا، فمــاذا يتوجّــب عــى غيــدا أن تقــول  ي وقــت ســابق. وكانــت غيــدا قــد اتفّقــت عــى مــرش

�ف
لأمّهــا؟

• ة 	 ي المدرســة.  إكتشــفت نهــار الثلاثــاء بعــد الظهــر بأنهّــا غــري حــا�ض
رانيــا لديهــا امتحــان مهــمّ نهــار الأربعــاء �ف

ي الأعمــال 
ى أن تســاعدها �ف متحــان وتشــعر بالقلــق مــن عــدم تمكّنهــا مــن إجتيــازه. وطلبــت منهــا أختهــا الكــرب للإ

زنليّــة لكــنّ رانيــا تريــد أن تــدرس. مــاذا يتوجّــب عــى رانيــا أن تفعــل؟ الم�
 

• ــاً مــع شــابٍ وهــي تخفــي الأمــر عــن الجميــع. تشــعر رشــا 	 ي وقت
ــأن صديقتهــا "هــا" تمــ�ض لاحظــت رشــا ب

بالقلــق مــن نوايــا هــذا الشــاب وهــي خائفــة مــن أن ترتكــب هــا أي هفــوة أو غلطــة.  كيــف يتوجّــب عــى رشــا 
أن تكلّــم "هــا"؟

• وّج الآن خصوصــاً وأنهّــا تشــعر بأنهّــا 	 ز يريــد أهــل صوفيــا أن ترتبــط بشــخصٍ لا تحبّــه. وهــي لا تريــد أن تــ�ت
. مــاذا يتوجّــب عــى صوفيــا  ي الخامســة عــرش

ي ســنّها هــذا، فهــي �ف
ةً كهــذه �ف تخّــاذ خطــوةً كبــري ة لإ غــري حــا�ض

أن تقــول لأهلهــا؟

• ي البيــت، إذ يُحَظّــر عليهــا الخــروج لأن أهلهــا يظنّــون بأنهّ قــد يتمّ إســتغلالها. 	
ي رهــاة مــن وضــعٍ صعــبٍ �ف

تعــا�ن
ــاة  ــت ره ــا حاول ــة. وكلم زنليّ ــال الم� ــام بالأعم ــا القي ــون عليه ــة ويفرض ــاب إلى المدرس ــا بالذه ــمحون له لا يس
ة لتقــرّر مــا هــو جيّــد لهــا  مناقشــة الوضــع مــع أهلهــا لا يســتمعون لهــا، ويقولــون لهــا بأنهّــا مــا زالــت صغــري
وبأنّــه يتوجّــب عليهــا أن تفعــل مــا يُطلــب منهــا. تشــعر رهــاة بالحــزن الشــديد وتتمــنىّ أن تتمكّــن مــن جعــل 

أهلهــا يفهمــون مشــاعرها. مــاذا يتوجّــب عــى رهــاة أن تفعــل؟  

نشاط رقم ٣:
قصص مصورّة  )٣٥  دقيقة(

فعل

 ورقة المعلومات
راجعي جلسة حلّ المشاكل )١١-١٣(.
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إفعلي:
ي مــن الفتيــات كتابــة اجوبتهــن عــى أوراق لاســقة وتعليقهــا عــى ورقــة  "ما هــو الغضــب أو الانفعــال؟" واطلــ�ب إســألي

ة. اقــرأي أوراق الفتيــات واعطــي التعريــف بطريقــة تفاعايــة"  كبــري

 إشرحي: 
ن إنزعــاجٍ خفيــف وغيــظٍ حــادّ. ولكــن  اوح بــ�ي ّ وصحّــي، يــرت ي

ي العــادة إنفعــالٌ إنســا�ن
الغضــب هــو أمــرٌ طبيعــيّ، وهــو �ف

ــن  ه م ــري ــب كغ ــبّب الغض ــاكل. يس ــن المش ــد م ــؤدّي إلى العدي ــد ي ــراً فق ــح مدمِّ ــيطرة ويصب ــن الس ــرج ع ــا يخ عندم
نســان تتســارع دقّــات قلبــه، ويتصبّــب عرقــاً أو يرتجــف كمــا أنـّـه قــد  اتٍ جســديةّ. فعندمــا يغضــب الإ ّ نفعــالات تغــري الإ
نســان بســبب شــخصٍ أو حــدثٍ مــا. والقلــق بســبب المشــاكل الشــخصيّة أو  يشــعر بــأنّ جســمه متشــنّجاً. يغضــب الإ
تذكّــر الأحــداث المؤلمــة يســبّب الغضــب أيضــاً. يعُتــرب هــذا الأخــري إســتجابة    طبيعيّــة للتهديــدات وهــو يثــري مشــاعر 
نســان أن يدافــع عــن نفســه عندمــا يتعــرضّ لهجــومٍ مــا. إن  ــان، تســمح للإ ي أكــرث الأحي

ــة �ف وتصّرفــات عنيفــة وعدائيّ
نســان أن يهاجــم كل  ــاة، لكــن لا يســتطيع الإ وريّ لأجــل البقــاء عــى قيــد الحي الشــعور بالغضــب بنســبةٍ معيّنــة ض�

شــخصّ أو غــرض يســبّب لــه الغضــب أو يزعجــه.   

 إسألي: 
ئ يردن القيام به؟ ما شعور الفتيات عندما يمنعهن أهلهن أو ولي أمرهن من القيام بش�ي 	•

ما شعور الفتيات عندما يجرح مشاعرهنّ احد؟ 	•

قُولي:  
ي نشعر بها، أي "مشاعرنا".

نفعالات هي الأمور ال�ت نفعالات. الإ الغضب، والحزن والفرح كلّها أمثلة عن الإ 	•
نفعــالات لا تمنحنــا شــعوراً جميــاً. ولا  نفعــالات كالغضــب والحــزن. فهــذه الإ مــن الصعــب التعامــل مــع بعــض الإ 	•

نفعــالات لكــنّ كلّ إنســان يشــعر بهــا مــن وقــتٍ لآخــر. اً عــن هــذه الإ يتكلّــم النــاس كثــري

الهدف:
• نفعالات.	 تحديد علامات الغضب والإ
• تعلّم كيفيّة التحكّم بالغضب وعلى الانفعالات الأخرى.	

الأدوات:
يط لاصق، أقلام ملوّنة، مناديل ورقيّة، صندوق أكسسوارات، بالونات، ملصق لقياس الغضب. أوراق ملوّنة، ش�

9

مراجعة الجلسة السابقة )٥ دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
هكذا أشعر )٢٥  دقيقة(

التحكم 
بالإنفعالات  )١١-١٣(

فعل
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ي أشــعر 
ــن . فهــذا يجعل ي

ــ�ت ن أو مــع عائل ــ�ي ي المقرّب
ــا�ئ ــم مــع أصدق ــاً أن أتكلّ ــا أشــعر بالغضــب أحــبّ أحيان عندم 	•

ــدأ. ــيقى لأه ــتمع إلى الموس ي أو أن أس
ــش ــاً أن أم ــبّ أحيان ــا أح ــن. كم بتحسّ

دردشة الفتيات:
ما هو الشعور بالغضب؟ 	•

ي تشعركنّ بالغضب؟
ما هي بعض الأمور ال�ت 	•

 إفعلي:
يــط لاصــق كي يتمكّــن مــن  ي منهــنّ أن يلفّنهــا عــى شــكل أنبــوب )أعطيهــنّ ش� أعطــي الفتيــات ورقــة أو بطاقــة وأطلــ�ب

 .) ن إلصــاق الطرفــ�ي
ي من كل فتاة أن تصرخ بداخله وأن تلاحظ إن كان الصوت يخرج مرتفعاً. أطل�ب

ي منهــنّ أن يبــدأن بمــلء الأنبــوب مــن طــرفٍ واحــد بالمناديــل الورقيّــة وأن يصرخــن مــن جديــد بداخلــه )عــى  ثــمّ أطلــ�ب
أن يلاحظــن كيــف أنّ الصــوت بــدأ يخفــت(.

ي منهــنّ أن يزيـّـن الأنبــوب وأن يضفــن عليــه لمســتهن  الشــخصيّة )أعطيهــنّ الأدوات اللازمــة للقيــام بذلــك(.   والآن أطلــ�ب

قُولي:  
ــرّرن  ــن وأن تح ــردن أن تصرخ ــنّ ت ــعرتنّ بأنكّ ــب أو ش ــعرتنّ بالغض ــا ش ــوب كلّم ــذا الأنب ــتعملن ه ــنّ أن تس يمكنك 	•

ي داخلكــنّ.
بعــض الضغــط أو التوتـّـر الموجــود �ف

ُّ الأحداث. ّ مغ تغ�ي من الطبيعي أن نشعر بكلّ أنواع المشاعر. بعضها جيّد والآخر مزعج، فالمشاعر تتغ�ي 	•

فعل

إسألي:
			  كيف نعلم بأننا بدأنا نغضب؟ 	•

ي جسمنا عندما نغضب؟
ي نشهدها �ف

ات ال�ت ّ ما هي التغ�ي 	•

قُولي:  
ي جســمنا؛ فقــد تتســارع دقّــات 

ات �ف ّ قــد نلاحــظ بعــض التغــري 	•
تشــتدّ عضلاتنــا. قــد  أو  حــرارة وجهنــا  أوتتصاعــد  قلبنــا، 

ي فصــل الصيــف وبــاردٍ 
تمامــاً مثــل الطقــس الــذي يتحــوّل إلى حــارٍّ �ف 	•

د"  ــرب ــا نغضــب و"ن ــك نحــن "نســخن" عندم ي فصــل الشــتاء، كذل
�ف

. ن ن أو مســتائ�ي ــ�ي ــا لا نكــون غاضب عندم
ويمكــن أن ترتفــع حــرارة غضبنــا أو تنخفــض، لذلــك نحــن نشــعر  	•

ــئ.  ــا وينطف ــر غضبن ــع فيتبخّ دّ الوض ــرب ــا ن ــدوء عندم باله
ــس  ــة الطق ــة حال ــى معرف ــويّ ع ــط الج ــاس الضغ ــاعدنا مقي يس 	•
ي الخــارج، أمّــا اليــوم فســنتكلّم عــن 

وقيــاس درجــة الحــرارة �ف
مقيــاس غضبنــا وكيــف سيســاعدنا عــى تحديــد مــا نشــعر بــه.

إفعلي:
 ّ يــن مــؤش� أن يجتمعــن مــن حولــك ل�ي الفتيــات  ي مــن  أطلــ�ب 	•

. لغضــب ا
ّ الغضب على الفتيات. ي ملصق مؤش�

أعر�ض 	•

نشاط رقم ٢:
مؤشر الغضب )20  دقيقة(

فعل

مغتاظ

غاضب

مستاء

حزين

فرح

مبتهج
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قُولي:  
ي حالــة غضــب، قــد يدفعــه غضبــه للقيــام بأمــورٍ أو لقــول أشــياء غــري جيّــدة ولا تمــتّ 

نســان �ف عندمــا يكــون الإ 	•
ــة. ــأيّ صل ام ب للإحــرت

نسان أحياناً أشياء لا يؤمن بها مثلاً:"أنتِ صديقةٌ سيّئة" قد يقول الإ 	•
ي المشاكل.

نسان بأمورٍ يأسف عليها لاحقاً أو أمورٍ توقعه �ف قد يقوم الإ 	•
يلزمنا الكث�ي من التمرين للتفك�ي بوضوح بأفضل الطرق للتحكّم بالغضب.  	•

إفعلي:
ي منهــنّ أن يذكــرن أمــوراً تقــوم بهــا الفتيــات كي يتحكّمــن بغضبهــنّ )أمــور إيجابيّــة وســلبيّة( وركّــزي عــى النقــاط  أطلــ�ب

الأساســيّة واكتبيهــا عــى اللــوح القــابّ.

إفعلي: 
ي يذكــرن 

كــه ردّات الفعــل هــذه. أمّــا للّــوا�ت ّ الــذي ت�ت ي يجــا�ب ي يقمــن بهــا وعــى الأثــر الإ
ركّــزي عــى الأمــور المفيــدة الــ�ت

: ي
أمــوراً ســلبيّة، فيجــب أن تســأليهنّ الآ�ت

إسألي: 
هل تعتقدن أنّ هذه الأمور مفيدة للفتيات، وما قد تكون النتيجة إذا تصّرفت الفتيات بهذه الطريقة. 

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

قُولي:  
ي كلّ حالة.

تماماً مثل مقياس الضغط الجويّ الحقيقيّ، نشعر بالحرارة ونهدأ تبعاً لمشاعرنا �ف 	•
كل ما زاد غضبنا واستياؤنا إرتفعت حرارة غضبنا. 	•

ي حياتنا زادت نسبة برودتنا.
كل ما زادت نسبة الفرح والهدوء �ف 	•

يمكن لغضبنا أن يرتفع أو يهبط تماماً مثل الطقس. 	•

إسألي:
ودة؟  كيف هي حرارتكنّ اليوم؟ هل تشعرن بالحرارة أو بال�ب

إفعلي:
حي للفتيات أيةّ مشاعر تتطابق مع كلّ مستوى. ّ الغضب واش� دلّي على كل مستوى من مؤش� 	•

ي مــن الفتيــات أن يعملــن ضمــن مجموعــاتٍ مــن أربعــة ويناقشــن حالــةً مــرّرن بهــا يومــاً وكــنّ يشــعرن خلالهــا  أطلــ�ب 	•
ّ )ويمكــن أن يناقشــن حالــةً مــرتّ  بالغضــب الشــديد، وبأنهّــن حاميــات/ ســاخنات لأعــى الدرجــات وفقــاً للمــؤش�
ــنّ إلى هــذا  ــار غضبه ــذي أث ــا ال ــرن م ــنّ أن يتذكّ ي منه ــ�ب ــنّ(. أطل ورة حالته ــرض ــس بال ــات ولي ــا إحــدى الصديق به

ي وقتهــا؟
الحــدّ؟ وكيــف تصّرفــن �ف

دردشة الفتيات:
مــن منكــن تريــد أن تشــاركنا بحالــة غضــبٍ قــد عاشــتها مــن قبــل، وكيــف تمكّنــت مــن التحكّــم بغضبهــا؟ )أعــطِ الفرصــة 

للفتيــات ليشــاركن قصصهنّ(.

فعل

نشاط رقم ٣:
التحكم بالغضب )15  دقيقة(

فعل

فعل
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قُولي:  
ي قد تساعدنا على التحكّم بغضبنا:

يجابيّة ال�ت هذه بعض الطرق الإ
نعدّ لغاية 10. 	.1

نبتعد عن جدلٍ أو شجارٍ مع صديق)ة(.	 	.2
ي كي نهدأ. ّ

نعزف الموسيقى أو نغ�ن 	.3
نخ�ب أحداً بأننا غاضبات. 	.4

نفكّر بقصّةٍ طريفة أو بنكتة تجعلنا نضحك. 	.5
نفكّر بوقتٍ كنا فيه سعيدات أو هادئات ونحاول أن نتخيّل هذا الشعور.     	.6

قُولي:  
ّ والجسديّ. قد تكون الطرق الأقل إيجابيّة للتحكّم بالغضب مؤذية للفتيات على الصعيدين النفسي

إسألي: 
إذا شعرت الفتيات بأنهّنّ غ�ي قادرات على التحكّم بإنفعالاتهنّ بطريقةٍ ايجابيّة، فماذا يمكنهنّ أن يفعلن؟ 	•

يجابيّة ليستعملنها مكان الطرق السلبيّة؟ ن بعض الآليّات الإ هل يمكنهنّ أن يخ�ت 	•

نصيحة للميسّرة: 
ي المركــز 

شــجّعيهنّ ليكشــفن عــن آليّــات التكيّــف الســلبيّة لصديــق)ة( أو لبالــغ)ة(  يثقــن بــه أو للمســاعِدة الإجتماعيّــة �ف
ــات يمكــن أن تشــمل إيــذاء النفــس، لذلــك مــن المهــمّ  جــدّاً أن يتكلّمــن إلى أحــدٍ كي  المجتمعــي. فبعــض هــذه الآليّ

يحصلــن عــى المســاعدة اللازمــة للتعامــل مــع الموضــوع.   

إفعلي: 
ّ أو أيّــة مشــاعر مزعجــة إلى  أعطــي الفتيــات بعــض البالونــات وقــولي لهــنّ بأنهّــن ســينفخن أيّ إرهــاق أو ضغــط نفــ�ي
ي الهــواء، ويكــون بذلــك حمــل معــه كلّ الضغــط والمشــاعر المزعجــة. أعطيهــنّ 

داخــل البالــون ومــن ثــمّ ســيطلقنه �ف
الفرصــة للقيــام بذلــك عــدّة مــرّات.

فعل

نشاط رقم 4:
لعب أدوار عن الغضب )20  دقيقة(

 قُولي:  
ن ضمــن  ّ ــة وحــرض ن حال ــا بالغضــب الشــديد، إخــرت ي شــعرتنّ فيه

ــ�ت ــا عــن الأوضــاع ال ي قدّمتنه
ــ�ت ــة ال إســتناداً للأمثل

مجموعــة مــن أربعــة فتيــات لعــب أدوار يظُهــر كيــف كان بإمكانكــنّ التعامــل مــع الحالــة بشــكلٍ أفضــل كي لا تفقــدن 
الســيطرة عــى أعصابكــنّ.

 إفعلي: 
نها أمام المجموعة. ّ ي حض�

ي منهنّ أن يمثّلن المشاهد ال�ت عندما تنتهي الفتيات من التحض�ي أطل�ب

دردشة الفتيات:
ي قدّمتها الفتيات تظُهر طرقاً إيجابيّة للتحكّم بالغضب؟

ّ بأن المشاهد ال�ت نن هل تظ� 	•
ي قد تلجأن إليها عندما تحاولن السيطرة على إنفعالاتكنّ؟

ما هي الطرق الأخرى ال�ت 	•

فعل

نشاط الختام
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ورقة المعلومات )١١-١٣ و ١٤-١٨(
التحكم بالإنفعالات

 ما الذي يسبب الغضب؟

نســان يغضــب. قــد يجعلنــا شــخصاً أو حالــةً مــا نغضــب أحيانــاً. كمــا يمكــن أن يكــون الضغــط  ي تجعــل الإ
ةٌ هــي الأســباب الــ�ت كثــري

ي ظــروفٍ ضاغطــة قــد يكونــون أكــرث عرضــةً للغضــب 
ي تســبّب الغضــب. فالأشــخاص الذيــن يعيشــون �ف

ّ عامــاً أساســيّاً �ف النفــ�ي
نزعــاج أو المزاجيّــة  وكذلــك بالغضــب . هــم. كذلــك يختــرب المراهقــون والمراهقــات تقلّبــاتٍ مزاجيّــة مــا قــد يشُــعرهم بالإ مــن غ�ي

ي وقــتٍ مــا. فالغضــب 
نســان، هنــاك أمــرٌ أكيــد وهــو أن كلّ انســان معــرضّ أن يغضــب �ف ومهمــا كان الســبب الــذي يشُــعل غضــب الإ

ي وقتهــا. 
هــو إنفعــالٌ طبيعــيّ وليــس هنــاك أي عيــب إذا شــعر المــرء بالغضــب. المهــمّ هــو كيــف نتعامــل معــه )ومــع أنفســنا( �ف

 كيف نتحكم بالغضب؟

بمــا أنّ الغضــب يكــون قويّــاً جــدّاً يكــون التحكّــم بــه أحيانــاً صعــب. يلزمنــا الكثــري مــن الوعــي والســيطرة عــى النفــس كي نتمكّــن 
مــن إخمــاده. وهــذه المهــارات تتطلّــب وقتــاً لتطويرهــا. الوعــي والســيطرة عــى النفــس معــاً يســمحان لنــا بامتــاك خيــاراتٍ أوســع 

لكيفيّــة التــرّف عندمــا نشــعر بإنفعــالٍ قــويّ كالغضــب.
ّ هــو القــدرة عــى ملاحظــة مــا نشــعر ونفكّــر به ولمــاذا. عندمــا نغضب علينــا أن نحــاول أن نلاحظ مــا نشــعر ونفكّر به. ي

 الوعــي الــذا�ت
ي أن نمنــح أنفســنا بعــض الوقــت كي نهــدأ 

الســيطرة عــى الــذات هــو كل مــا يتوجّــب علينــا التفكــري بــه قبــل أن نتــرّف. هــذا يعــن
ي مثــاً أو أن نســتمع للموســيقى، أو أن نصــىّي أو أن 

عندمــا نشــعر بإنفعــالٍ قــويّ بــدل أن نتــرّف فــوراً. قــد يتطلّــب ذلــك أن نمــش
نأخــذ نفســاً عميقــاً، كمــا يمكننــا أن نتحــدّث إلى صديــق)ة( أو أن نعــدّ بــكلّ بســاطة لغايــة 10. 

 خمس خطوات للتحكم بالغضب:

(. لاحظــي أوّلاً لمــا أنــتِ غاضبــة ومــا هــو الأمــر الــذي أغضبــكِ. تكلّمــي عــن ســبب غضبــكِ  ي
حــدّدي المشــكلة )الوعــي الــذا�ت 	.1

ــاً ولمــاذا؟ ؟ بمــاذا أشــعر حاليّ ي
ي مــن التــرّف بــدل مــن أن تقومــي بــأي ردّة فعــل. إســألي نفســكِ: مــا الــذي أغضبــن

كي تتمكــن

ي )الســيطرة عــى الــذات(. هــذا هــو الوقــت للتتوقّفــي دقيقــةً وتمنحــي  ي أو تجــاو�ب
فكّــري بحلــولٍ محتملــة قبــل أن تتــرّ�ف 	.2

ي للتحكّــم بغضبــكِ، ولتفكّــري بطريقــةٍ محتملــة لتصّرفــكِ – وهــذا قبــل أن تبــادري بالتــرفّ أو ردّ الفعل. 
 نفســكِ الوقــت الــكا�ف

ي لائحة بذلك( إسألي نفسكِ: ماذا يمكن أن أفعل؟ )ويمكن أن تكت�ب

ن بهــا. ي قــد تنتــج عــن كلّ ردّة فعــلٍ تقومــ�ي
فكّــري مليّــاً بنتائــج كل حــلّ. هنــا يجــب أن تفكّــري بــكلّ النتائــج الــ�ت 	.3 

إسألي نفسكِ: ما الذي يمكن أن يحصل جرّاء كلّ إحتمال؟

اللائحــة  مــن  تختــاري  أن  بعــد  التــرّف  يمكنــك  المرحلــة  هــذه  ي 
�ف الإحتمــالات(.  أحــدى  )إختــاري  قــراراً  إتخّــذي  	.4

ــة. ــرث فعّالي ــه الأك ين ــذي تعت�ب ــرّف ال ــاري الت ــة واخت ــري إلى اللائح ــا. أنظ ــام به ــك القي ي يمكن
ــ�ت ــور ال ــن الأم ــدة م  واح

ن جاهزة للتصّرف. ي هذه الحالة؟ بعد أن تختاري الحلّ المناسب تصبح�ي
إسألي نفسكِ: ما هو الخيار الأفضل �ف

ــف  ــف كان أداؤكِ. إســألي نفســكِ: كي ــري كي ــت لتفكّ ــة، خــذي بعــض الوق ــي الحال ي وتنته
ــرّ�ف ــكِ. بعــد أن تت ي تقدّم ــ�ب راق 	.5

تصّرفــت؟ هــل جــرت الأمــور كمــا توقّعــت؟ إذا كان الجــواب كلاّ، لمــاذا؟ هــل أنــا راضيــة عــن القــرار الــذي إتخّذتــه. مــن المهــمّ 
ي نهايــة المطــاف. فهــذا يســاعدكِ كي تفهمــي نفســكِ 

جــدّاً ان نتوقــف لبعــض الوقــت وأن نفكّــر بالأمــور ونقيّــم كيــف جــرت �ف
ي الحــالات المختلفــة.

ي حــلّ المشــاكل �ف
ي مــا كانــت الطــرق الفضــى �ف بشــكلٍ أفضــل، ويســمح لــكِ أن تختــرب
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 إشرحي:
ن إنزعــاجٍ خفيــف وغيــظٍ حــادّ. ولكــن  اوح بــ�ي ّ وصحّــي يــرت ي

ي العــادة إنفعــالٌ إنســا�ن
الغضــب هــو أمــرٌ طبيعــيّ، وهــو �ف

ــن  ه م ــري ــب كغ ــبّب الغض ــاكل. يس ــن المش ــد م ــؤدّي إلى العدي ــد ي ــراً فق ــح مدمِّ ــيطرة ويصب ــن الس ــرج ع ــا يخ عندم
اتٍ جســديةّ فعندمــا تغضــب تتســارع دقّــات قلبــك، ويرتفــع ضغــط دمــك وهرمونــات الطاقــة لديــك.  ّ نفعــالات تغــري الإ
ســتياء بســبب شــخصٍ أو حــدثٍ مــا. والقلــق بســبب المشــاكل الشــخصيّة أو  قــد تشــعر بالغضــب أو بالإحبــاط أو بالإ
فيــة طبيعيّــة للتهديــدات، وهــو  تذكّــر الأحــداث المؤلمــة يســبّب لــك الغضــب أيضــاً. يعُتــرب هــذا الأخــري إســتجابة تكيُّ
ي أكــرث الأحيــان تســمح لنــا أن ندافــع عــن أنفســنا عندمــا نتعــرضّ لهجــومٍ مــا. 

يثــري مشــاعر وتصّرفــات عنيفــة وعدائيّــة �ف
وريّ لأجــل البقــاء عــى قيــد الحيــاة، لكــن لا نســتطيع أن نهاجــم كل شــخص  إن الشــعور بالغضــب بنســبةٍ معيّنــة ض�

أو غــرض يســبّب لنــا الغضــب أو يزعجنــا.    

 إسألي:
ب، إذلال أحدهــم،  عــدّدن بعــض الطــرق غــري الملائمــة للتعبــري عــن الغضــب والحــزن والإحبــاط. )الصريــخ، الــرض
الشــتائم، التخريــب، رمــي الاغــراض أو رفــض مســاعدة شــخصاً بحاجــة للمســاعدة(. عــدّدن بعــض الطــرق الملائمــة 
للتعبــري عــن الغضــب والحــزن والإحبــاط. ]التعبــري بهــدوء عــن رأيٍ مــا، الانســحاب مــن الموقــف، أو العــدّ لغايــة 10 

قبــل القيــام بأيّــة ردّة فعــل.

 إشرحي: 
ــردود  ــة وال نفعاليّ ــاعر الإ ــن المش ــدّ م ــو الح ــب ه ــم بالغض ــن التحكّ ــدف م ــالات. واله نفع ــذه الإ ــم به ــن التحكّ يمك
ي تســبّب لكــنّ الغضــب، أو 

ي يســبّبها الغضــب عــى حــدٍّ ســواء. لا يمكنكــنّ تفــادي النــاس أو الأشــياء الــ�ت
الجســديةّ الــ�ت

هــا، لكــن يمكنكــنّ طبعــاً أن تتحكّمــن بــردّات فعلكــنّ.    التخلّــص منهــا، كمــا لا يمكنكــنّ حــىت تغي�ي

الهدف:
• 	. تحديد أسباب الغضب والضغط النفسي
• 	. تعلّم كيفيّة التعامل مع الغضب والضغط النفسي

الأدوات:
يط لاصق، رسوم لاصقة، صندوق أكسسوارات. أوراق أو بطاقات، أقلام ملوّنة، ش�

9

مراجعة الجلسة السابقة )٥ دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

التحكم 
بالإنفعالات  )14-١٨(

نشاط رقم ١:
التحكم بالغضب )45  دقيقة(
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سلامتي، عافيتي

إسألي: 
عدّدن بعض الطرق المتّبعة للتحكّم بالمشاعر. )راجعي نصائح للتحكّم بالغضب أدناه للأجوبة المحتملة(.

ي ما جمعته الفتيات من طرقٍ للتحكّم بالغضب على اللوح.    أكت�ب

قُولي: 
ــة للتعامــل مــع شــعورهم بالغضــب. الأســاليب الأساســيّة الثــاث هــي:  ــة وغــري إراديّ يلجــأ النــاس إلى أســاليب إراديّ

ــة. التعبــري عــن الغضــب، كبــت الغضــب، والتهدئ

التعبــري عــن شــعوركِ بالغضــب بطريقــةٍ حازمــة وغــري عنيفــة هــي الطريقــة الأفضــل للتعبــري عــن الغضــب.  	•
ي 

للقيــام بذلــك عليــكِ تعلّــم كيفيّــة توضيــح احتياجاتــك وكيفيّــة تحقيقهــا مــن دون أن تــؤذي الآخريــن. أن تكــو�ن
ــن. مــي نفســك والآخري ي أن تح�ت

ــل يعــن ــة ب ــة أو متطلّب ي ملحّ
ي أن تكــو�ن

حازمــة لا يعــن
 

. الهــدف هــو تحويــل  ّ ي ز عــى أمــرٍ إيجــا�ب كــ�ي كبــت الغضــب يمكــن أن يحصــل عــن طريــق عــدم التفكــري بــه أو ال�ت 	•
ــم نســمح للغضــب  ــإذا ل اتيجيّة الأفضــل، ف ســرت ــاً الإ ــت الغضــب ليــس دائم ــنّ كب ــاء. لك ــرّف بنّ الغضــب إلى ت
ي 

ــاً �ف ــبّب إرتفاع ــد يس ــا ق ــا إلى داخلن ــوّل غضبن ــا يتح ــويّ. وعندم ــديّ ومعن ــك أذًى جس ــبّب ذل ــد يس ــور ق بالظه
نســان قــد يصبــح عدائيّــاً وانتقاديــاً مــا ســيؤثرّ ســلباً عــى  ي ضغــط الــدم أو إكتئــاب، كمــا أنّ الإ

الضغــط أو زيــادة �ف
علاقتــه مــع الآخريــن. 

ــردودكِ  ي أن تتحكّمــي فقــط بتصّرفــكِ، بــل أن تتحكّمــي أيضــاً ب
يمكنــك أن تهــدأي مــن الداخــل. وهــذا لا يعــن 	•

ــزول.     ــب ي ــي الغض ــة وأن تدع ــديةّ الداخلي الجس

 إفعلي:
ــط لاصــق كي  ي ــنّ ش� ــوب )أعطيه ــا عــى شــكل أنب ــن كلّ واحــدة أن يلفّنه ي م ــ�ب ــة وأطل ــة أو بطاق ــات ورق أعطــي الفتي

 ) ن ــ�ي ــن مــن إلصــاق الطرف يتمكّ
ي منهــا أن تبــدأ بمــلء  ي مــن كل فتــاة أن تــرخ بداخلــه وأن تلاحــظ إن كان الصــوت يخــرج مرتفعــاً. ثــمّ أطلــ�ب أطلــ�ب
ــدأ  ــف أن الصــوت ب ــه. )وأن تلاحــظ كي ــد بداخل ــن جدي ــرخ م ــة وأن ت ــل الورقيّ ــن طــرفٍ واحــد بالمنادي ــوب م الأنب

يخفــت(
ي منهنّ أن يزينّ الأنبوب وأن يضفن عليه لمستهن  الشخصيّة )أعطيهنّ الأدوات اللازمة للقيام بذلك(. والآن أطل�ب

  
قُولي: 

ــن تــردن أن تصرخــن وأن تحــرّرن بعــض  يمكنكــنّ أن تســتعملن هــذا الأنبــوب كلّمــا شــعرتنّ بالغضــب أو شــعرتنّ بأنكّّ
ي داخلكــنّ.

ــر الموجــود �ف الضغــط أو التوتّ

فعل
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إفعلي: 
ن واحدة من الصندوق ويقرأنها. ي الصندوق. يمكن للفتيات أن يتطوّعن ويخ�ت

ي النصائح وضعيها �ف أكت�ب

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

صندوق النصائح للتحكم بالغضب

فعل

ة سنوات؟  إسألي نفسكِ إن كان هذا سيهمّكِ بعد عش� 	

ين الأمور من منظارٍ أك�ث هدوءً.  سيكون لديك فرصة ل�ت 	

ــة  ــس نهاي ــك لي ــنّ ذل ــا، لك ــرٍ م ــال أم ــب حي ــعر بالغض ــول أن أش ــاً معق ــطٌ وأيض ــه محب ــكِ "أنّ ــولي لنفس ق 	
ــيئاً. ــح ش ــن يصُل ــاً ول ــدي نفع ــن يج ــب ل ــم، والغض العال

ن مــن نفســكِ؟ لــذا  ء نفســه لأحــد مــا حــىت ولــو عــن طريــق الخطــأ؟ وهــل تغضبــ�ي ي
هــل ســبق وفعلــتِ الــش 	

إســألي نفســكِ إذا تعمّــد الشــخص فعــل ذلــك لــكِ.

ي الكثــري مــن الحــالات أنّ الشــخص كان طائشــاً أو عــى عجلــة مــن أمــره، وهــو لــم يقصــد فعــاً 
ســتجدين �ف 	

أيّ أذى.  

ــك  ــد يجعل ــل ق ــل. )ب ــالٍ أفض ــعرين بح ــكِ تش ــن يجعل ــيئاً ول ــح ش ــن يصُل ــب ل ــأن الغض ــكِ ب ــري نفس ذكّ 	
تشــعرين بالسّــوء(.

، لكنــه ســيقلّص  ة قبــل أن تتكلّمــي. هــذا لــن يعالــج الغضــب بشــكلٍ مبــاش� ي أن تعــدّي لغايــة العــرش جــرّ�ب 	
ــة. ن غاضب ــ�ي ــه عندمــا تكون ن ب ي قــد تتســبب�ي

ــ�ت ر ال الــرض

ن كلّ رقم. فالتنفّس ببطئ يريح الانسان. ة وخذي نفساً عميقاً وبطيئاً ب�ي أو حاولي العدّ لغاية العش� 	

ي ذهنكِ لتحرّري غضبكِ. 
ي عينيكِ وسافري إليها �ف

تخيّلي تجربة مريحة. أغم�ض 	

ي من شأنها أن تريح عضلاتك وتساعدكِ لتشعري بالهدوء.
النشاطات غ�ي الشاقّة مثل الم�ش 	

ي تغضبكِ.
ي بعض الوقت لوحدكِ. إبتعدي جسدياًّ عن المواقف ال�ت

أم�ض 	
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قســمي المشــتركات إلى مجموعات من أربعة أو خمسة

نشاط رقم ٢:
 لعب أدوار عن الإنفعالات )٣٠  دقيقة(

قُولي: 
ّ )غاضــب، حزيــن،  ن لعــب أدوار. عليكــنّ أن تألّفــن ســيناريو عــن شــخصٍ إنفعــالي ّ ســتعملن ضمــن مجموعتكــنّ لتحــرض
ّ فيــه غاضبــات جــدّاً، مــا كانــت  ن ّ أنــ�ت ن ي وقــتٍ كنــ�ت

عــج، مُحبــط(. لتحصلــن سريعــاً عــى أفــكارٍ للســيناريو، فكّــرن �ف زن م�
ّ لتمثيــل  ي ناقشــناها للتعامــل مــع الغضــب والضغــط النفــ�ي

؟ إســتعملن النصائــح الــ�ت ّ ن المشــكلة حينهــا؟ كيــف تصّرفــ�ت
ي الســيناريو.

ن وحــلّ المشــكلة المذكــورة �ف مشــهداً مــن دقيقــةٍ أو دقيقتــ�ي

ي 
ــمّ ناقــش ي ألّفتهــا. ث

ي مــن المجموعــات أن تعــرض المشــاهد الــ�ت بعــد أن تتّفــق كلّ مجموعــة عــى ســيناريو، أطلــ�ب
ــة: ي قدّمتهــا الفتيــات مســتعينةً بالأســئلة التالي

المواقــف الــ�ت
ي هذا المشهد؟ كيف؟

هل تمّ التوصّل لحلّ المشكلة �ف 	•
ي هذا المشهد؟

ن �ف ّ ماذا يمكن أن تغ�ي 	•
ي المشهد؟

ي �ف
أي نصيحة قد تقدّمنها للشخصيّة ال�ت 	•

ّ مشكلة مماثلة لاحقا؟ً ن ما الذي تعلّمتنّه وقد يساعدكنّ إذا واجه�ت 	•

إسألي: 
نفعالات المرةّ القادمة، أيّ طريقة ستجرّبن؟ عندما  تشعرن بإحدى هذه الإ

ملاحظة للميسرة:
وا آليات سلبية للاستجابة الا اذا كانت تؤثر على حياة الفتيات سلباً. اح آخر لا يعت�ب الأكل، أو أي اق�ت

احتهن: ح الميسرة للفتيات عند عرض اق�ت لذا من المفضل ان تش�
ة لأخــرى، وليــس بافــراط، ويســاعد الفتيــات عــى الشــعور جيــداً، فيعتــرب التــرف  حتمــوه مــن فــرت ــق مــا اق�ت إن طُبِّ

جيــد. مــا هــي أشــياء أخــرى ممكــن للفتيــات أن تفعلهــا للتعامــل مــع المشــاعر؟.

نشاط رقم ٣:
تطوير إستراتيجيات التحكم بالغضب )٢٥  دقيقة(

فعل

إفعلي: فعل
قسّمي الفتيات إلى مجموعات من أربعة.

قُولي: 
ة. حاولن إيجاد ثلاثة طرق فعّالة للتعامل مع الغضب واكتبنها على ورقة كب�ي

إفعلي: 
ي مــن كلّ الفتيــات المــرور أمــام  ي مــن المجموعــات أن تعلّــق أوراقهــا عــى الحائــط مــا أن تنتهــي، ثــم أطلــ�ب أطلــ�ب 	•
تيجيّات الثــاث  ســرت كلّ الأوراق ومعهــن ثلاثــة رســوم لاصقــة، فتضــع كلّ واحــدة  منهــنّ رســومها اللاصقــة عــى الإ

الأكــرث فعاليّــة بنظرهــا.
ي تمّ اختيارها أك�ث من مرةّ.

اتيجيّات ال�ت س�ت راجعي الإ 	•

قُولي: 
اتيجيّتكنّ أو طرقكــنّ الخاصّــة للتعامــل مــع الغضــب. يمكنكــنّ تدويــن ذلــك عــى دفاتركــنّ أو عــى  طوّرتــنّ الآن اســرت

ــرن أنفســكنّ بهــا. ي الوســط لتُذكِّ
ة �ف ورقــة كبــري
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ي عكار
ن 14 و 18 تشاركن بجلسة تعلميّة �ف اوح أعمارهن ب�ي فتيات ت�ت

نشاط الختام

 ورقة المعلومات
راجعي جلسة التحكم بالانفعالات )١١-١٣(.

إفعلي:
أعطي الفتيات بعض البالونات.

قُولي: 
ــواء،  ي اله

ــه �ف ــمّ تطلقن ــن ث ــون وم ــة مشــاعر مزعجــة إلى داخــل البال ّ أو أيّ رهــاق أو الضغــط النفــ�ي ســتنفخن كلّ الإ
ــل معــه كلّ الضغــط والمشــاعر المزعجــة. ــك حم ــون بذل ويك

فعل
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قُولي: 
خــال العمــل عــى تطويــر أنفســنا كي نصبــح كمــا نريــد أن نكــون، مــن المهــمّ أن نفهــم كيــف هــي نظرتنــا إلى أنفســنا 

. تعُتَــرب هــذه الجلســة الخطــوة الأولى نحــو فهــم مشــاعرنا تجــاه أنفســنا. ي الوقــت الحــالي
�ف

إسألي:
كيف تفهمن مع�ن تقدير الذات؟

قُولي: 
ن مــن نفســكِ. فــكلّ انســانٍ يشــعر بالإحبــاط أحيانــاً. لكــنّ المــرء  ن ولا تســتائ�ي ي أنـّـكِ لا تغضبــ�ي

أن تقــدّري نفســك لا يعــن
ته. الأشــخاص المتصالحــون مــع أنفســهم لا يتأثــرون  ــع بتقديــرٍ عــالٍ لنفســه يتقبّــل خطــأه ويتابــع مســري الــذي يتمتّ

بالضغــط الــذي يمارســه عليهــم أحدهــم إذا حــاول أن يقنعهــم بالقيــام بأمــرٍ لا يريــدون القيــام بــه.
    

إفعلي: 
ــات  ــف وتضعــه حــول عنقهــا. وأعطــي الفتي ــاة ظرفــاً وبعــض الخيــوط. ســتمرّر الخيــط عــرب المغلّ أعطــي كل فت 	•

ــاً. ــم أيض ــة وقل ــض الأوراق اللاصق بع
ي مــن الفتيــات ان يفكّــرن بتقديرهــن لأنفســهنّ وكيــف تقيّمنــه مــن واحــد إلى خمســة )واحــد هــو الأعــى قيمــة(  أطلــ�ب 	•

ن الجــواب عــى ورقــة لاصقــة وأن يضعهنــا داخــل المغلّــف. ي منهــنّ أن يكتــ�ب أطلــ�ب

الهدف:
• زيادة ثقة الفتاة بنفسها وتقديرها لذاتها	
• مساعدة الفتيات ليفهمن شعورهنّ تجاه أنفسهنّ 	

الأدوات:
أوراق لاصقة، أقلام، خيط، مغلّفات، خرّامة، رسوم لاصقة ، طابات بلاستيكيّة.

10

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
التعزيز الإيجابي )٣٠  دقيقة(

بناء الثقة 
وتقدير الذات  )١١-١٣(

فعل
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 إشرحي: 
تريــد  إيجابيّــة  أشــياء  منّــا  واحــدة  كلّ  لــدى  بأخــرى.  أو  بطريقــةٍ  زميلاتهــا  عــن  إنطباعــاً  منّــا  كل  نــت  كوَّ
النشــاط  هــذا  يمنحنــا  البعــض.  لبعضنــا  الجيّــدة  الاشــياء  نقــول  أن  ننــى  أحيانــاً  لكننــا  للأخــرى  قولهــا 
نفســه.   الوقــت  ي 

�ف لنلهــو  الفرصــة  يمنحنــا  كمــا  نقولهــا،  أن  يجــب  ي 
الــ�ت الجيّــدة  الأمــور  لنشــارك   الفرصــة 

يجابيّــة كي لا تكتــب أي واحــدة  )ملاحظــة للميــرّة: مــن المهــمّ أن تتأكّــدي أنّ الفتيــات يركّــزن عــى الأمــور الجيّــدة والإ
منهــنّ أشــياء ســلبيّة عــى الأوراق اللاصقــة(.

قُولي: 
ي على يمينها. 

ي على يسارها وتلك ال�ت
ما رأيكنّ أن تقفن بشكل دائرة ولتفكّر كل واحدة بالفتاة ال�ت

ي قد تستعملينها لتصفي كلّ واحدة؟
يجابيّة ال�ت ما هي الكلمات الإ 	•

ي قد تقدّمينها لها؟
ما هي الرسالة الفرحة ال�ت 	•

قُولي: 
ي عــى يســارها ثــمّ 

ن عــن الفتــاة الــ�ت عندمــا أقــول، "إنطــاق!" )يــاّ( مطلــوبٌ مــن كل فتــاة أن تكتــب صفــةً أو صفتــ�ي
ي عــى يمينهــا وتضــع الورقــة داخــل مغلّفهــنّ. )أو أن ترســم إشــارات تمثّــل هــذه الصفــات إن أرادت(

عــن الفتــاة الــ�ت

إفعلي: 
: "توقّفن!" نتهاء، قولي عندما تشعرين بأن الفتيات أوشكن على الإ

قُولي: 
أريد من كل فتاة أن تأخذ ورقة أخرى وأن تكتب أمراً أو أمرين عن نفسها. 	•

ن بنفسكِ؟ ي ترسمينها لنفسكِ، ماذا تحب�ي
فكّري بالصورة ال�ت 	•

إفعلي: 
ي مــن بعــض المتطوّعــات أن يقــرأن عاليّــاً أمــراً كتبتــه إحــدى الفتيــات  ي مــن الفتيــات أن يفتحــن المغلّفــات وأطلــ�ب أطلــ�ب

عنهــنّ وأمــراً كتبنــه هــن عــن أنفســهن.  )إن كــنّ يــودّن مشــاركة هــذه الأمــور(.

دردشة الفتيات: 
ي قالتها الأخُريات عنكنّ؟   

كيف شعرتنّ حيال الأمور ال�ت

إفعلي:
قسّمي الفتيات إلى مجموعات من أربعة.

قُولي: 
ي صاحبــة الثقــة 

ة وبفتــاةٍ أخــرى ثقتهــا بنفســها ضعيفــة. مــا هــي الصفــات ؟ مــن أيــن تــأ�ت لنفكّــر بفتــاة تتمتّــع بثقــة كبــري
ي ثقتهــا بنفســها ؟

ي الفتــاة ذات الثقــة الضعيفــة بهــذا الضعــف �ف
ة بهــذه الثقــة ؟ ومــن أيــن تــأ�ت الكبــري

إفعلي: 
ز عليها. ك�ي ي هذه الأسئلة على اللوح كي تتمكّن الفتيات من ال�ت أكت�ب

فعل

فعل

فعل

فعل

نشاط رقم 2:
ما هي الثقة بالنفس؟ من أين تأتي؟ )30  دقيقة(
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قُولي: 
ز عــى مظهرهمــا الخارجــي )أي لغــة  كــ�ي ة والأخــرى بثقــة ضعيفــة. يمكنكــنّ ال�ت : الأولى تتمتّــع بثقــة كبــري ن ســم فتاتــ�ي ل�ن

ن أجوبــة الأســئلة حــول الرســم. الجســد( كمــا يمكنكــنّ أن تكتــ�ب

إفعلي: 
ة. ي من كلّ مجموعة أن تقدّم بعض الأفكار أمام المجموعة الكب�ي أطل�ب

إشرحي: 
مــن المفضــل الا ترتبــط ثقتكــنّ بأنفســكنّ بمظهركــنّ الخارجــيّ بــل يجــب أن تشــعرن بالثقــة مــن الداخــل. لا يمنحكــنّ 

ي تجعلكــنّ جميــات.
الجمــال الثقــة، لكــنّ الثقــة هــي الــ�ت

دردشة الفتيات:
كيف تؤثرّ ثقتكنّ على قراراتكنّ وتصّرفاتكنّ ؟ 	•

كيف يمكنكنّ زيادة ثقتكنّ بأنفسكن إن كانت ضعيفة ؟ 	•
كيف يمكن أن تدعم كلّ منكنّ صديقاتها ضمن المجموعة لكي يزدن من ثقتهن بأنفسهن؟ 	•

قُولي: 
سنقوم بنشاطٍ ظريف يدُعى "الوقوف للموافقة". 	•

ّ موافقات على الجملة ن سأقرأ لائحة من العبارات، يجب أن تقفن إن كن�ت 	•
ي للفتيات ليقفن بعد كلّ واحدة.

إقرأي كلّ جملة على حِدة واعطي الوقت الكا�ف 	•

 إسألي: 
)أعطي بعض الوقت للفتيات ليقفن بعد أن تقرأي كلّ جملة(

الوقوف للموافقة
أنا فتاة طيّبة. 	•

. ي
أنا لطيفة مع عائل�ت 	•
. ي

أنا فخورة بتصّر�ف 	•
. ي

أنا أهتم بأصدقا�ئ 	•
ام للراشدين. أنا أظهر الإح�ت 	•

ي أملك مواهب ومهارات مهمّة.
أنا أعلم بأ�ن 	•

انا سعيدة وفخورة. 	•
. أنا أؤمن بنفسي 	•

دردشة الفتيات:
أيّ من الجمل كانت مهمّة بالنسبة إليكنّ ؟

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم 3:
قيمة الذات )20  دقيقة(
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قولي: 
ي نتــرّف بهــا مــع بعضنــا. هــذا 

ي تقديــر الــذات أن نؤمــن بأننــا ذو قيمــة وأننــا فخــورون بأنفســنا وبالطريقــة الــ�ت
يعــن

ي بأننــا نســتحقّ أمــوراً عظيمــة.
يعــن

إسألي: 
هل سبق أن تزعزعت ثقتكنّ ؟

عندما يحصل ذلك، كيف تستعدن ثقتكنّ بأنفسكنّ ؟

إفعلي:
حها. حها الفتيات على اللوح وامنحي كلّ فتاة رسماً لاصقاً على كلّ تقنية تق�ت ي تق�ت

ي التقنّيات ال�ت أكت�ب

إفعلي:
شاركي بعض النصائح التالية مع الفتيات:

ي نفسكِ بالآخرين.
لا	 تقار�ن •

لا	 تهتمّي بما يفكّره الآخرون عنكِ. •
إفعلي ما تحبّينه. 	•

خاء. س�ت خذي بعض الوقت للإ 	•
ي ترفع من معنوياتكِ. 

إستمعي للموسيقى ال�ت 	•
خذي وضعيّة جسديةّ جيّدة )وسيجعلكِ ذلك تشعرين بثقة أك�ب على الفور(. 	•

ي بنقاط قوّتكِ وطوّريها(.
�ف ي جيّدة مع ذاتكِ )إع�ت

كو�ن 	•

قُولي: 
ي لعبة " الوقوف للموافقة".

ي حدّدتنها �ف
يمكنكِن أيضاً أن تذكّرن أنفسكن بصفاتكن المهمّة ال�ت 	•

ــعور  ن ش ــ�ي ي يراع
ــوا�ت ــات الل ــات، والمهتمّ ــات الذكيّ ــن الفتي ــة م ــولي أرى مجموع ــن ح ــة م ي الغرف

ــر �ف ــا أنظ عندم 	•
ّ خــال الوقــت الــذي أمضينــاه  ن ّ الدعــم لبعضكــنّ البعــض وأرى أنكــنّ قــد تطورتــنّ ونضجــ�ت ن الآخريــن. لقــد قدّمــ�ت

ة جــداً وستســتمر بالنمــوّ. ــري ــنّ بأنفســكنّ أصبحــت كب ــدة أن ثقتك ــا أكي معــاً، وأن

إفعلي:
ي الدائــرة. 

ي منهــنّ أن يمــررن هــذه الطابــة �ف ي مــن الفتيــات ان يقفــن بشــكل دائــرة. إســتعملي طابــة وأطلــ�ب أطلــ�ب 	•
ــا. ــا ولتطوّره ــى ثقته ــظ ع ــا لتحاف ــأ اليه ــة تلج ــا بطريق ن ــاة أن تخ�ب ــكلّ فت ــن ل يمك

ي مــن كلّ فتــاة أن تقيّــم ثقتهــا بنفســها مــن 1 إلى 5، وإذا كانــت ترتــاح لذلــك يمكنهــا أن  ي نهايــة الجلســة، أطلــ�ب
�ف 	•

ــم. ــذا التقيي ــات به ــارك والفتي تتش

قولي: 
ن بنفسك وأيّ صفات تريدين أن تطوّري، هذا يساعدكِ على بناء تقديرك لذاتكِ. أن تعلمي أيّ صفات تحبّ�ي

فعل

فعل

فعل

نشاط الختام
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ورقة المعلومات )١١-١٣ و ١٤-١٨(
بناء الثقة وتقدير الذات 

 تحكمي بالصوت المنتقد في داخلك
ي 

ن مــع صــوت النقــد الموجــود �ف ي يجــب أن تقومــي بهــا لزيــادة ثقتــك بنفســك هــي أن تتعلّمــي كيــف تتعاملــ�ي
الخطــوة الأولى الــ�ت

ّ وهــو يســاعدنا عــى تحقيــق الأمــور الواجــب  داخلــكِ وكيــف تســتبدلينه بصــوتٍ أكــرث تســامحاً. كلّ منّــا يملــك صــوت نقــدٍ داخــ�ي
ي حياتنــا. هنــاك العديــد مــن الطــرق لتقليــص صــوت النقــد 

فعلهــا أو عــى القيــام بأمــور لنحصــل عــى قبــول ور�ض الأشــخاص �ف
ي نظرتــك لنفســكِ. والطريقــة الوحيــدة للقيــام بذلــك هــي أن تقــولي  ّ ســتبداله بأفــكار أكــرث فائــدة، فيمكنــك مثــاً أن تغــري هــذا ولإ
ي كل مــرةّ تفكّريــن بهــذا النقــد. يمكنــك فعــل ذلــك بواســطة قــول كلمــة أو جملــة خاصّــة بــكِ لتأمــري هــذا 

"كفــى" بــكلّ بســاطة �ف
ز أفــكاركِ عــى  الصــوت الداخــ�ي بالتوقــف. وعندمــا يقــول صــوت النقــد شــيئاً - داخــل رأســكِ -  أصرخــي: توقّــف! ثــم أعيــدي تركــ�ي

. أمــرٍ بنّــاءٍ أكــرث

 خذي دقيقتي إستراحة لتقدير ذاتك
ن فرقــاً شاســعاً.  ن فقــط عــى هــذه العــادة كلّ يــوم لمــدة شــهر ســتلاحظ�ي هــذه عــادة بســيطة ومرحــة جــدّاً، وإذا أمضيــت دقيقتــ�ي
ي يمكــن أن أقــدّر نفــ�ي بفضلهــا؟ 

: مــا هــي الأمــور الثــاث الــ�ت خــذي نفســاً عميقــاً، تمهّــ�ي واطرحــي عــى نفســك الســؤال التــالي
ي لثــاث دقائــق لشــخصٍ كان بحاجــة إليــكِ اليــوم، أو 

وريّ أن تكــون أمــوراً عظيمــة، قــد تكــون مثــاً أنــكِ اســتمع�ت ليــس مــن الــرض
ة عــى بنــاء الثقــة بالنفــس  احات الصغــري ســرت ي حــالات عــدّة. ولا تســاعد هــذه الإ

أنــك كنــت فتــاة مهتمّــة بالآخريــن وطيّبــة معهــم �ف
يجابيّــة مــن جديــد.  ئ وتــزوّدك بالكثــري مــن الطاقــة الإ ّ عــى المــدى الطويــل فقــط، بــل تســاعد أيضــاً عــى تغيــري المــزاجٍ الســ�ي

 إفعلي الصواب
ي 

اً مثــل أن تكــو�ن ن مــا أنــت مقتنعــة أنـّـه الصــواب فأنــت تعزّزيــن تقديــركِ لذاتــك. قــد يكــون مــا قمــتِ بــه عمــاً صغــري عندمــا تفعلــ�ي
ي لطيفــة مــع أخيــك أو أختــك. ليــس مــن الســهل 

ي حالــةٍ معيّنــة. أو أن تكــو�ن
متفهّمــة عوضــاً عــن إطــاق الأحــكام عــى الآخريــن �ف

ز عليــه والقيــام بــه بأفضــل مــا يمكنــكِ ســيؤثرّ عــى النتائــج  كــ�ي القيــام بذلــك وليــس ســهلاً أيضــاً معرفــة مــا هــو الصــواب، لكــنّ ال�ت
ي الوقــت عينــه.

ن عليهــا وكذلــك عــى نظرتــكِ لنفســك �ف ي ســتحصل�ي
الــ�ت

 كوني الصديقة المفضلة لنفسك
ي هــذه الحالــة ؟ 

ي �ف
ي أو أحــد والــديّ ويســاعد�ن

ي صديقــي/ صديقــ�ت
: كيــف يمكــن أن يســاند�ن عوضــاً عــن تحطيــم نفســك، تســاءلي

ي مــع نفســك أو كلّميهــا كمــا قــد يفعــل هــذا الشــخص لــو كان موجــوداً.
ثــمّ تــرّ�ف

 كوني طيبة مع الآخرين
ن فيهــا الآخريــن  ي تعاملــ�ي

ن إلى معاملــة نفســكِ والتفكــري بهــا بطيبــة أيضــاً. والطريقــة الــ�ت ن طيّبــة مــع الآخريــن تميلــ�ي عندمــا تكونــ�ي
ي التعامــل معــك عــى المــدى الطويــل. يمكنــك مثــاً:

ي يميلــون إلى اللجــوء إليهــا �ف
هــي الطريقــة الــ�ت

ّ عمّا بداخله ي موجودة ببساطة وتستمتعي لأحدهم يع�ب
أن تكو�ن 	•

دّد أو مُحبط. أن تشجّعي صديق)ة( أو فرد من عائلتك عندما يكون م�ت 	•
أن تخصّصي بضع دقائق لمساعدة شخصٍ ما بطريقة عمليّة. 	•

 أمضي مزيداً من الوقت مع أشخاص داعمين ومساندين
     )ووقتاً أقلّ مع الأشخاص المدمّرين(

ــن )ومــع نفســك( ســيكون مــن الصعــب المحافظــة عــى  ــدة مــع الآخري ــرّف بطريقــة جيّ ــن عــى الت ــتِ تركّزي ــو كن حــىت ل 	•
ــبوعيّ. ــيّ أو أس ــكلٍ يوم ــفل بش ــكِ إلى الأس ــركِ لذات ــدّ بتقدي ــك تش ي حيات

ــة �ف ــرث أهميّ ات الأك ــري ــت التأث ــكِ إذا كان ــركِ لذات تقدي
ي مزيــداً مــن 

ن لــكِ، وامــض ن وغــري الداعمــ�ي ي وقتــاً أقــل مــع الأشــخاص الفظّــ�ي
ي مــا هــو مدّمــرٌ لــك، أي اختــاري أن تمــض ّ فغــري 	•

ن يرفعــون مــن معنوياّتــك. ن وإيجابيّــ�ي الوقــت مــع أشــخاص طيّبــ�ي
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الهدف:
• زيادة ثقة الفتاة بنفسها وتقديرها لذاتها	
• مساعدة الفتيات ليفهمن شعورهنّ تجاه أنفسهنّ 	

الأدوات:
أوراق لاصقة، أقلام، خيط، مغلّفات، خرّامة، رسوم لاصقة، طابات بلاستيكيّة.

قُولي: 
خــال العمــل عــى تطويــر أنفســنا كي نصبــح كمــا نريــد أن نكــون، مــن المهــمّ أن نفهــم كيــف هــي نظرتنــا إلى أنفســنا 

. تعُتَــرب هــذه الجلســة الخطــوة الأولى نحــو فهــم مشــاعرنا تجــاه أنفســنا. ّ ي الوقــت الحــالي
�ف

ن مــن نفســكِ، فــكلّ انســانٍ يشــعر بالإحبــاط أحيانــاً. لكــنّ المــرء  ن ولا تســتائ�ي ي أنـّـكِ لا تغضبــ�ي
أن تقــدّري نفســكِ لا يعــن

ته. فالأشــخاص المتصالحــون مــع أنفســهم لا يتأثــرون  الــذي يتمتّــع بتقديــرٍ عــالٍ لنفســه يتقبّــل خطــأه ويتابــع مســري
بالضغــط الــذي يمارســه عليهــم أحدهــم إذا حــاول أن يقنعهــم بالقيــام بأمــرٍ لا يريــدون القيــام بــه. سيشــعرون بثقــةٍ 
أكــرب بــأنّ قرارهــم هــو القــرار الصحيــح وســيقمن بخياراتهــم تبعــاً لرغباتهــم الخاصّــة وليــس لرغبــة الآخريــن وقيمهــم.  

 إفعلي: 
أعطي كلّ فتاة ظرفاً وبعض الأوراق اللاصقة وقلم.

قُولي: 
ن الجــواب  أريدكــنّ أن تفكّــرن بتقديركــنّ لأنفســكنّ وكيــف تقيّمنــه مــن واحــد إلى خمســة )واحــد هــو الأعــى قيمــة(  أكتــ�ب

عــى ورقــة لاصقــة وضعنهــا داخــل المغلّــف.

فعل

10

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

بناء الثقة 
وتقدير الذات  )14-١٨(

نشاط رقم ١:
التعزيز الإيجابي )٣٠  دقيقة(
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 قُولي: 
نــت كلّ منّــا إنطباعــاً عــن زميلاتكــنّ بطريقــةٍ أو بأخــرى. فلــدى كلّ واحــدة منّــا أشــياء ايجابيّــة تريــد قولهــا للأخــرى  كوَّ
ــور  ــارك الأم ــة لنش ــاط الفرص ــذا النش ــيمنحنا ه ــض. س ــا البع ــدة لبعضن ــياء الجيّ ــول الاش ــى أن نق ــاً نن ــا أحيان لكنّن

ي الوقــت نفســه.  
ــا الفرصــة لِنَمــرح �ف ي يجــب أن نقولهــا، كمــا يمنحن

ــ�ت ــدة ال الجيّ
يجابيّــة كي لا تكتــب أيّ واحــدة  )ملاحظــة للميــرّة: مــن المهــمّ أن تتأكّــدي أنّ الفتيــات يركّــزن عــى الأمــور الجيّــدة والإ

منهــنّ أشــياء ســلبيّة عــى الأوراق اللاصقــة.(

 قُولي: 
ي على يمينها. 

ي على يسارها وتلك ال�ت
أريد منكنّ أن تجلسن بشكل دائرة ولتفكّر كلّ واحدة منكنّ بالفتاة ال�ت

ي قد تستعملينها لتصفي كلّ واحدة؟
يجابيّة ال�ت ما هي الكلمات الإ 	•

ي قد تقدّمينها لها؟
ما هي الرسالة الفرحة ال�ت 	•

 قُولي: 
ي عــى يســارها ثــمّ 

ن عــن الفتــاة الــ�ت عندمــا أقــول، "إنطــاق!" )يــاّ( مطلــوبٌ مــن كلّ فتــاة أن تكتــب صفــةً أو صفتــ�ي
ي عــى يمينهــا وتضــع الورقــة داخــل المغلّــف. )أو أن ترســم إشــارات تمثّــل هــذه الصفــات إن أرادت(

عــن الفتــاة الــ�ت

إفعلي: 
: "توقّفن!" نتهاء، قولي عندما تشعرين بأنّ الفتيات أوشكن على الإ

قُولي: 
أريد من كل فتاة أن تأخذ ورقة أخرى وأن تكتب أمراً أو أمرين عن نفسها. 	•

ن بنفسكِ؟ ضعي الأجوبة داخل المغلّف. ي ترسمينها لنفسكِ، ماذا تحب�ي
فكّري بالصورة ال�ت 	•

إفعلي: 
ي مــن بعــض المتطوّعــات أن يقــرأن عاليّــاً أمــراً كتبتــه إحــدى الفتيــات  ي مــن الفتيــات أن يفتحــن المغلّفــات وأطلــ�ب أطلــ�ب

عنهــنّ وأمــراً كتبنــه هــنّ عــن أنفســهن.  )إن كــنّ يــودّن مشــاركة هــذه الأمــور(.

دردشة الفتيات:
ي قالتها الأخريات عنكنّ؟

 كيف شعرتنّ حيال الأمور ال�ت

إفعلي:
قسّمي الفتيات إلى مجموعات من أربعة.

قُولي: 
ي 

ة وبفتاةٍ أخرى ثقتها بنفسها ضعيفة. ما هي صفات كلّ منهنّ ؟ من أين تأ�ت أريدكن أن تفكّرن بفتاة تتمتّع بثقة كب�ي
ي الثقة ؟

ي صاحبة الثقة الضعيفة بهذا الضعف �ف
ة بهذه الثقة ؟ ومن أين تأ�ت صاحبة الثقة الكب�ي

إفعلي: 
ي مــن كلّ مجموعــة أن  ن أطلــ�ب ز عليهــا. عندمــا ينتهــ�ي كــ�ي ــن الفتيــات مــن ال�ت ي هــذه الأســئلة عــى اللــوح كي تتمكّ أكتــ�ب

ة. ــة أمــام المجموعــة الكبــري تقــدّم الأجوب

فعل

فعل

نشاط رقم 2:
ما هي الثقة بالنفس؟ من أين تأتي؟ )30  دقيقة(

فعل

فعل
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إشرحي: 
لا يجــب أن ترتبــط ثقتكــنّ بأنفســكنّ بمظهركــنّ الخارجــيّ بــل يجــب أن تشــعرن بالثقــة مــن الداخــل. لا يمنحكــنّ الجمــال 

ي تجعلكــنّ جميــات.
الثقــة، لكــنّ الثقــة هــي الــ�ت

دردشة الفتيات:
كيف تؤثرّ ثقتكنّ على قراراتكنّ وتصّرفاتكنّ ؟ 	•

كيف يمكنكنّ زيادة ثقتكنّ بأنفسكن إن كانت ضعيفة ؟ 	•
كيف يمكن أن تدعم كلّ منكنّ صديقاتها ضمن المجموعة لكي يزدن من ثقتهن بأنفسهن؟ 	•

إسألي:
هل تزعزعت ثقتكنّ بأنفسكنّ يوما؟ً 	•

عندما يحصل ذلك كيف تستعدن ثقتكنّ؟ 	•

إفعلي:
وري أن يكــون  ي منهــنّ أن يفكــرن بســيناريو )ليــس مــن الــرض قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة، وأطلــ�ب 	•
ي الطريــق مثــاً، أوجــدلٌ مــع أحــد 

شــخصيّاً(  تختــرب فيــه الفتــاة زعزعــة لثقتهــا ككلمــاتٍ ســيّئة يقولهــا الشــبّان �ف
ــن الأهــل. ــخ م ــاء، أو توبي الأصدق

دادها ي تحض�ي مشهدٍ يتعلّق بكيفيّة المحافظة على الثقة أو بكيفيّة إس�ت
ن 10 دقائق �ف سيمض�ي 	•

ي يقمــن بهــا عندمــا يشــعرن بالإحبــاط وبضعــف الثقــة، وبكيفيّــة التوصّل إلى إســتعادة 
يجــب أن يفكــرن بالأشــياء الــ�ت 	•

ي يردّدنهــا لأنفســهنّ، أوالتكلّــم إلى صديــق)ة( أو فــرد مــن العائلــة يكــون قــادراً 
هــذه الثقــة، ككلمــات التشــجيعٍ الــ�ت

عــى جعلهــنّ يشــعرن بتحسّــن؛ مــاذا قــد يقــول هــذا الشــخص؟ 
ي أشــارت الفتيــات 

ة، وســتختارين انــتِ كميــرّة النقــاط المفاتيــح الــ�ت ســيقدّمن مشــاهدهنّ أمــام المجموعــة الكبــري 	•
يجابيّــة لتطويــر الثقــة، وســتكتبينها عــى اللــوح القــابّ، مســهّلةً بذلــك النقــاش حــول  مــن خلالهــا إلى الطــرق الإ

هــذه التقنيــات أو الطــرق.

 إفعلي:
شاركي بعض النصائح التالية مع الفتيات:

ي نفسكِ بالآخرين.
لا	 تقار�ن •

لا	 تهتمّي بما يفكّره الآخرون عنكِ. •
إفعلي ما تحبّينه. 	•

خاء. س�ت خذي بعض الوقت للإ 	•
ي ترفع من معنوياتكِ. 

إستمعي للموسيقى ال�ت 	•
خذي وضعيّة جسديةّ جيّدة )وسيجعلكِ ذلك تشعرين بثقة أك�ب على الفور(. 	•

ي بنقاط قوّتكِ وطوّريها(.
�ف ي جيّدة مع ذاتكِ )إع�ت

كو�ن 	•

فعل

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم ٣:
المحافظة على الثقة  )٣٠  دقيقة(
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إسألي:
ي حدّدتنها لمساعدة أنفسكن على المحافظة على ثقتكنّ وعلى زيادتها؟

ما هي الطرق الأساسيّة ال�ت 	•
ن تقييمكــن لثقتكــنّ بأنفســكن مــن 1 إلى 5. وإذا كان لا يزعجكــن ذلــك، يمكنكــن أن تشــاركن  ي آخــر الجلســة، أكتــ�ب

�ف 	•
ــاك  ــر إذا كان هن ــط ذك ــا فق ــب وإمّ تي ــر ال�ت ــا ذك ــات )إمّ ــع الأخري ــة م ــة إلى النهاي ــن البداي ــكن م ــن لأنفس تقييمك

ــنّ(.  ي ثقتك
ي �ف

ــدّ�ن ــاع أو ت ارتف

قُولي: 
ــعور  ن ش ــ�ي ي يراع

ــوا�ت ــات الل ــات، والمهتمّ ــات الذكيّ ــن الفتي ــة م ــولي أرى مجموع ــن ح ــة م ي الغرف
ــر �ف ــا أنظ عندم 	•

ّ خــال الوقــت الــذي أمضيناه  ن ّ الدعــم لبعضكــنّ البعــض، وأرى أنكــنّ قــد تطورتــنّ ونضجــ�ت ن الآخريــن. لقــد قدّمــ�ت
ة جــداً وستســتمر بالنمــوّ. ــأنّ ثقتكــنّ بأنفســكنّ أصبحــت كبــري ــا أكيــدة ب معــاً، وأن

ــرك  ــاء تقدي ــى بن ــك يســاعدكِ ع ــن أن تطــوّري، ذل ــات تريدي ــة صف ن بنفســك وأيّ ــ�ي ــات تحبّ ــة صف ــي أيّ أن تعلم 	•
ــكِ. لذات

ي عكار
ن ١١ و ١٣ تشاركن بجلسة تعلميّة �ف اوح أعمارهن ب�ي فتيات ت�ت

نشاط الختام

 ورقة المعلومات
راجعي جلسة بناء الثقة وتقدير الذات )١١-١٣(.
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الهدف:
• ات النفس-إجتماعيّة والجسديةّ خلال سنّ البلوغ	 ّ التعرفّ على التغ�ي
• التعرفّ على الأعضاء التناسليّة	

الأدوات:
"، فيديــو  ّ لــوح الــورق القــابّ واقلامــه، أقــام، أقــام تلويــن أو أقــام رصــاص، ورقــة الوقائــع، قبّعــة، ملصــق "أنــا أتغــري

)https://www.youtube.com/watch?v=Z5SdRIq238k(  ــوغ ــنّ البل ــن س ــاد ع ــة أبع مؤسس

نصيحة للميسرة: 
إنّ طَــرح هــذا الموضــوع للمجموعــة الأصغــر ســنّاً ســيكون حسّاســاً جــدّاً وقــد تشــعر الفتيــات بالحــرج عنــد مناقشــته. لذلــك 
ن معهــنّ موضوعــاً قــد يجدنــه مُحرِجــاً لكنّــه مهــمٌّ جــدّاً. وذكّريهــنّ بأنهّــنّ  حــي لهــنّ بأنــكِ ستناقشــ�ي قبــل أن تبــدأي بالجلســة إش�
نــا  ّ ي مســاحةٍ آمنــة للتعلُّــم ضمــن المركــزٍ المجتمعــي، وإســأليهنّ مــاذا يمكنــكِ أن تفعــ�ي لهــنّ كي يشــعرن بالرّاحــة. لقــد حض�

�ف
نشــاطاً لكــر الجليــد قــد يســاعد عــى التحضــري للجلســة.

يمكن للميسّة أن تلجأ لدليل " Save the Children SRHR " إذ انهّ مفيد جدّاً ويساعد على التحض�ي لهذه الجلسات:
http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/5817.pdf

http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/information_guide.pdf

11

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الجسم في سن البلوغ: 
النظافة الشخصية 

والصحة  الإنجابية  )١١-١٣(
القسم الأول

إفعلي:
ء نفســه(.  ي

ن عــى ورقــة أمــراً مُحرِجــاً حــدث لهــنّ. )عــى الميــرّة أن تفعــل الــش ي مــن الفتيــات أن يكتــ�ب أطلــ�ب
ن واحــدة ويقرأنهــا. ي مــن الفتيــات أن يتطوّعــن ويخــرت ي القبّعــة ثــمّ أطلــ�ب

ضعــي الأوراق كلّهــا �ف

قُولي: 
ــن  ــد تجــدن هــذه الجلســة مُحرِجــة لك ــرٌ طبيعــي. ق ــذا أم ــا فه ي حياتن

ــراً مُحرِجــاً �ف ــاً أم ــا جميع ن ــد اخت�ب لق
ن تلــك المعــارف  ي هــذا المركــز لنتعلّــم الكثــري مــن المعــارف حــىت ولــو كانــت مُحرِجــة، ومــن بــ�ي

تذكّــرن أننّــا �ف
، ويجــب أن نتعــرفّ عليها. ي تؤثـّـر عــى جســمنا وعــى عقلنــا بينمــا ننمــو ونكــرب

هنــاك بعــض الأمــور المهمّــة الــ�ت

فعل
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قُولي: 
ــديةّ  ات الجس ّ ــري ــة التغ ــذه الجلس ــمل ه . ستش ــرب ــا نك ــمنا عندم ــهدها جس ي يش

ــ�ت ات ال ّ ــري ــن التغ ــوم ع ــنتكلّم الي س
ات قــد يكــون أحيانــاً مُحرِجــاً، إلّ أنّــه مــن المهــمّ الحديــث عنهــا  ّ والعاطفيّــة معــاً، علمــاً أنّ الــكلام عــن هــذه التغــري
ي عمركــنّ. فالفتيــات 

ي جســمي عندمــا كنــت �ف
ات �ف ّ لأنهّــا جــزءٌ طبيعــيّ مــن نموّنــا. أنــا مثــاً لاحظــت الكثــري مــن التغــري

هــن أيضــاً. عندمــا تشــهد  ي طريقــة تفك�ي
ي أجســامهنّ و�ف

ات �ف ّ ن بعــض التغــري ن ســنّ التاســعة والسادســة عــرش يختــرب بــ�ي
ة إلى بنيــة  ي ســنّ البلــوغ. فهــي تنتقــل تدريجيّــاً مــن بنيــة ووضعيّــة فتــاةٍ صغــري

ات نقــول أنهّــا تمــرّ �ف ّ الفتــاة هــذه التغــري
ووضعيّــة إمــرأة.  

قُولي: 
ــت أنّ  ــد لاحظ ات. فق ّ ــري ــدّة تغ ــه ع ــا وتواج ــن عمره ــرش م ــة ع ي الحادي

ــاةٌ �ف ــي فت ــدى وه ــى ن ــن ع ــنّ أن تتعرفّ أريدك
ــم عــن هــذا  ــا التكلّ ــن يمكنه ــدى إلى م . لا تعــرف ن ّ ــا تتغــري ــم يعــد كالســابق حــىت أنّ مشــاعرها وعواطفه جســمها ل
ء نفســه. ســنحاول مســاعدة  ي

الموضــوع، ولا تعلــم إن كان هــذا أمــراً طبيعيّــاً وإن كانــت الفتيــات الأخريــات تختــرب الــش
ي 

ات الــ�ت ّ ي أوكلتنــا بهــا نــدى هــي أن نســاعدها عــى تحديــد التغــري
. المهمّــة الأولى الــ�ت ن ن القادمتــ�ي نــدى خــال الجلســت�ي

ى إن كان مــا تمــرّ بــه هــي طبيعــيّ ومشــابه للفتيــات الأخريــات. تمــرّ بهــا الفتــاة لــرت

إفعلي: 
ن وأن يحــدّدن عــى  ي منهــنّ أن يرســمن فتــاة مــن الــرأس إلى الرجلــ�ي قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة. أطلــ�ب 	•
ات  ّ ي مــن الفتيــات أيضــاً أن يفكّــرن بالتغــري ي تمــرّ بهــا خــال ســنّ البلــوغ. وأطلــ�ب

ات الجســديةّ الــ�ت ّ الرســم التغــري
ي تمــرّ بهــا الفتــاة وأن يكتبنهــا عــى الرســم. 

العاطفيّــة الــ�ت
ات ستحصل على رسومٍ لاصقة. ّ ي تدوّن أك�ب عددٍ من التغ�ي

قولي لهنّ أنّ المجموعة ال�ت 	•

 إفعلي: 
ــاة مــن المجموعــة الرابحــة  ة، واعــطِ كل فت ــري ــه أمــام المجموعــة الكب ي مــن المجموعــات أن يقدّمــن مــا قمــن ب ــ�ب أطل

رســماً لاصقــاً.

" )مــع المعلومــات  ّ ن ذكــره. إســتعملي ملصــق "أنــا أتغــري ي حــال نســ�ي
أعطيهــنّ الأجوبــة الصحيحــة وأضيفــي أي تفصيــل �ف

التالية(  
يطلــق جســمنا خــال ســنّ البلــوغ هرمونــاتٍ لهــا عــدّة أدوار، لكــن الأهــمّ هــو أن الهرمونــات تجعــل جســمكِ يتحــوّل 

: مــن جســم فتــاة إلى جســم امــرأة. ســتؤثرّ الهرمونــات عــى التــالي
ة إلى دهنيّــة،  ات جســديةّ: نمــوّ الصــدر، كســب بعــض الطــول والــوزن، زيــادة إفــرازات العــرق وتحــوّل البــرش ّ تغــري 	•
بــط، بدايــة الحيــض. ، نمــوّ شــعر العانــة وتحــت الإ ن نمــوّ عظــام الحــوض ونحافــة الخــر، زيــادة قيــاس الوركــ�ي
،  وامتــاك  نزعــاج، والشــعور بالقــدرة عــى تحديــد مــا هــو مفيــد ومــا هــو غــري مفيــدٍ لي مشــاعر مختلفــة: سرعــة الإ 	•

أحاســيس تجــاه شــخصٍ مــا، والمزاجيّــة، والغضــب، والشــعور بالحــزن بشــكلٍ أكــرب أو أسرع مــن الســابق.  
ي تحبّينها من قبل(

ن مثلاً هواية جديدة لم تكو�ن ي أحبّها )قد تحبّ�ي
ي الأمور ال�ت

ات �ف ّ تغ�ي 	•
ي المزيــد مــن الوقــت مــع صديقاتــكِ وأقــلّ 

الرغبــة بالتحــرّر مــن الأهــل والعائلــة )قــد تريديــن مثــاً أن تمــض 	•
ن تمضيــة الوقت مــع صديقاتكِ  ي أنـّـكِ تحبّــ�ي

ن عائلتــكِ بــل يعــن ي أنـّـكِ لا تحبّــ�ي
وقــت مــع العائلــة، لكــن هــذا لا يعــن

.) أكــرث
ن مثلاً سعيدة بمظهر شعركِ أو كيف تبدين بثيابكِ( القلق حيال جسمي ومظهري )قد لا تكون�ي 	•

ي لئيمــة 
الشــعور بالضغــط مــن قِبَــل الأصدقــاء للتــرّف بطريقــةٍ مــا. )قــد تطلــب منــكِ صديقاتــكِ مثــاً أن تكــو�ن 	•

ن لأنهــنّ صديقاتــكِ.(  ن كيــف ترفضــ�ي مــع فتــاةٍ أخــرى، ولا تعلمــ�ي

فعل

فعل

نشاط رقم ١:
أنا أتغير )٦٠ دقيقة(
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قُولي: 
ات الجسديةّ والعاطفيّة هي طبيعيّة. ّ كل هذه التغ�ي 	•

ات باكراً والبعض الآخر يتأخّر قليلاً ّ ته الخاصّة، البعض يشهد التغ�ي كل انسان ينمو على وت�ي 	•
من المهمّ جداً ألاّ نستهزئ بالآخرين الذين قد يشهدون البلوغ باكراً أو متأخّراً عن العادة 	•

ي يشهدها جسمه.
ات ال�ت ّ نزعاج والخجل جرّاء التغ�ي ي عمر الشباب بالإ

غالباً ما يشعر المرء �ف 	•

إفعلي:
ات.     ّ ي فيديو "أبعاد" )الجزء الأوّل( عن التغ�ي

إعر�ض
	

قُولي: 
ي مــرّات 

ي بعــض الأحيــان وصعبــة �ف
ات قــد تكــون جديــدة ومشــوّقة �ف ّ ات طبيعيّــة، لكــنّ هــذه التغــري ّ كل هــذه التغــري 	•

أخــرى.
ات نفســها. أنــا مثــاً مــررت  ّ قــد يســاعدكِ أحيانــاً أن تعلمــي بــأن هنــاك فتيــاتٍ أخريــات مــن عمــركِ يشــهدن التغــري 	•
ي إن كنــت بحاجــة إلى بعــض المعلومــات. 

بســنّ البلــوغ  ومــا زلــت أذكــر كلّ التفاصيــل، لذلــك يمكنــكِ أن تســألي�ن
ي المجموعــة عــن مشــاعرك.

ي الفتيــات �ف كمــا يمكنــكِ أن تخــرب

 إفعلي: 
ي تراودهــنّ عــى ورقــة مــن دون أن يذكــرن أســماءهنّ ثــمّ خــذي كل الأوراق 

ن الأســئلة الــ�ت ي مــن الفتيــات أن يكتــ�ب أطلــ�ب
ي بدايــة الجلســة التاليــة.

ي عــن الأســئلة �ف وأجيــ�ب

قُولي: 
من المهمّ خلال نموّنا وتطوّرنا أن نتعرفّ على أعضاء جسمنا وأن نفهم كيف تعمل. 	•

ــة خصوصــاً بالتعــرفّ عــى الأجــزاء  ــا للتعــرفّ عــى أعضــاء جســمها. وهــي مهتمّ ــد فضوله ــدى يزي ــرب ن ــا تك كلّم 	•
"الحميمــة" أي عــى أعضائهــا التناســليّة لكنّهــا تشــعر بالخجــل الشــديد مــن التكلّــم بالموضــوع.

من المهمّ أن نتكلّم عن هذا الموضوع كي نفهم دور هذه الأعضاء ونفهم بالتالي كيف يعمل جسمنا. 	•
يملك الصبيان/ الرجال والفتيات/ النسّاء أعضاء تناسليّة. 	•

العضو التناسلي لدى الأن�ث يدعى المهبل. 	•
ي جســمها 

ــا هــذه الأجــزاء �ف ــات لديه ــا داخــل جســمنا كلّ الفتي ــاك أعضــاء تناســليّة أخــرى لا نراهــا لأنهّ ــنّ هن لك 	•
ــة. ــة المقبل ي الجلس

ــه �ف ــا سنناقش ــذا م ــا، وه ــزاء ونحميه ــذه الأج ــى ه ــرفّ ع ــدّاً أن نتع ــمّ ج ومه
    

 إفعلي: 
 : ــىث ــدى الأن ــيّة ل ــاء الأساس ــى الأعض ــزي ع ــا. ركّ ــماءها ووصفِه ي أس ــ�ب ــىث واكت ــدى الأن ــليّة ل ــاء التناس ــمي الأعض أرس

ــم. ــوب، الرحِ ــوات فال ــان، قن ــل، المبيض المهب

فعل

فعل

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم 2:
الأعضاء التناسلية )15 دقيقة(
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قُولي: 
ي أحــد المبيضــان وتســافر عــرب إحــدى قنــوات فالــوب 

ة �ف مــا أن تصــل الفتــاة إلى ســنّ البلــوغ، تنضــج بويضــة صغــري
باضــة". لتصــل إلى الرحــم. ويدعــى تحريــر هــذه البويضــة مــن المبيــض بـ"الإ

دردشة الفتيات: 
ّ أنهّ من المهمّ أن تحصل الفتيات على هذه المعلومات؟ نن قد يكون هذا الموضوع مُحرج جدّاً، لكن هل تظ�

ن ١١ و ١٣ تشاركن بجلسة تعلميّة. اوح أعمارهن ب�ي فتيات ت�ت

رسالة دعوة 
ــي  ــات ف ــع المراهق ــة م ــول العلاق ــز ح ــاش المركَّ ــة النق ــاركة بمجموع ــات للمش للأمّه

ــادم .   ــبوع الق الأس

نشاط الختام 
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 تغيرات جسدية لدى الفتيات فقط

ن توسّع الورك�ي 	•
نموّ الصدر 	•

باضة والحيض بدء الإ 	•

 تغيرات جسدية ونفس-إجتماعية مشتركة لدى الشباب والفتيات

 جسم الأنثى وأعضائه

يحتــوي دليــل " Save the Children SRHR Toolkit " للميــرّ عــى الكثــري مــن المعلومــات، وهــو مفيــد جــدّاً. يمكنــكِ الحصــول 
: عــى نســخة عــرب الرابــط التــالي

 http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/information_guide.pdf

ضافــة إلى البظر والمهبل.  ي تدعى الأشــفار، بالإ
ي الجلــد ال�ت

تدُعــى الأعضــاء التناســليّة الخارجيّــة لــدى الأنــىث "الفَرج". وهــي تضمّ ثني�ت
. تقــوم الأشــفار بحمايــة فتحــة المهبــل. عند رأس الأشــفار،  ن ن الداخليّتــ�ي ن والشــفت�ي ن الخارجيّتــ�ي وتضــم الأشــفار مــا يعُــرفَ بالشــفت�ي
داخــل الثنيّــة، يوجــد جســم دائــري الشــكل يدعــى "البظــر"، وهــو من نفــس نوعيّة جلــد رأس القضيــب الذكــوريّ وهو حسّــاسٌ جدّاً. 
ة تحمــل البــول مــن المثانــة إلى  ن متعــة المــرأة الجنســيّة فقــط. أمّــا مجــرى البــول فهــو قنــاةٌ قصــري وتقتــر وظيفــة البظــر عــى تأمــ�ي
ةً  ة جــدّاً ويصعــب الوصــول إليهــا عــرب اللّمــس أو النظــر، وتقــع مبــاش� خــارج الجســم عــرب فتحــة مجــرى البــول،و هــي فتحــة صغــري
ي يدُخِــل فيهــا الرجــل عضــوه خــال العلاقــة الجنســيّة. كمــا يخــرج دم الحيض 

فــوق فتحــة المهبــل. والمهبــل هــو تلــك الفتحــة الــ�ت
ن بالخــروج منه.  تسّــاع لدرجةٍ تســمح للجن�ي ن مــن هــذه الفتحــة أيضــاً. فالمهبــل هــو عضــلٌ مطّاطيّ بشــكلٍ غريــب إذ يمكنه الإ  والجنــ�ي

ن المجردّة. ي الع�ي
ة جدّاً ولا يمكن رؤيتها �ف وتولد الأن�ث مع آلاف البويضات داخل مبيضاتها، وتكون هذه البويضات صغ�ي

ي أحــد المبيضــان وتســافر عــرب إحدى قنــوات فالــوب لتصــل إلى الرحم. 
ة �ف ومــا ان تصــل الفتــاة إلى ســنّ البلــوغ، تنضــج بويضــة صغــري

ّ جســم الفتــاة الرحــم كي يســتقبل جنينــاً عــرب خلــق بطانــةٍ ناعمــة  باضــة". ويحــرض ويدُعــى تحريــر هــذه البويضــة مــن المبيــض بـ"الإ
ّ الذكــر داخــل قنــاة فالــوب )وهــذا يدعــى التلقيــح(.  ي

كالوســادة. إذا قامــت الفتــاة بعلاقــة جنســيّة، تلتقــي البويضــة مــع مــن

ورقة المعلومات )١١-١٣ و ١٤-١٨(
الصحة  الإنجابية

ن توسّع الورك�ي 	•
نموّ الصدر 	•

باضة والحيض بدء الإ 	•
كة لــدى الشــباب  ات جســديةّ ونفس-إجتماعيّــة مشــرت ّ تغــري 	•

ــات والفتي
ي الطول

إزدياد �ف 	•
كسب بعض الوزن 	•

بط نمو شعر العانة وتحت الإ 	•
ك�ب حجم الأعضاء التناسليّة 	•

ظهور حبّ الشباب 	•

ي المزاج
ات �ف ّ تغ�ي 	•

الشعور بالحرج بسهولة 	•
التقربّ من الأصدقاء أك�ث من العائلة 	•

الشعور بالخجل 	•
قدرة أوسع على التفك�ي وحلّ المشاكل 	•
التمردّ على الأهل، والمطالبة بالتحرّر 	•

القلــق مــن ألاّ يكــون مــا يمــرّون بــه طبيعــيّ وأنهّــم  	•
أصدقائهــم عــن  "مختلفــون" 

ي قــد تنطــوي عــى 
تجريــب ســلوكيات ضمنهــا تلــك الــ�ت 	•

ي الوقــت عينــه.
خطــر عــى نظرتــكِ لنفســك �ف
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قنوات فالوب

المبيضان
الرحم

عنق الرحم

المهبل

" Save the Children SRHR Toolkit "  1. مأخوذ من

ثــمّ تســافر البويضــة الملقّحــة إلى المهبــل حيــث ســتنمو لتصبــح جنينــاً. أمّــا إذا لــم تلَُقّــح البويضــة، فــا 
هــا لتحمــي البويضــة فيقــوم بالتخلّــص مــن  ّ ي حض�

ينمــو جنينــاً ولــن يكــون الرحــم بحاجــة للبطانــةً الــ�ت
البطانــة مــع الــدم وســوائل الجســم والبويضــة غــري الملقّحــة. ويتدفّــق كلّ هــذا عــرب عنــق الرحــم إلى 
ــق الــدم هــذا مــع الســوائل والأنســجة "العــادة الشــهريةّ" أو الحيــض.  خــارج المهبــل ، ويســمّى تدفّ

ويخــرج هــذا الــدم مــع الأنســجة ببــطءٍ مــن الجســم خــال ثلاثــة إلى ســبعة أيّــام. 

 رسم بياني للأعضاء التناسلية الأنثوية1
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الهدف:
• التعرفّ على الأعضاء التناسليّة وفهم دورها.	
• إكتساب معلومات إضافية عن الحيض.	
• ة الحيض.	 ي ف�ت

زيادة المعرفة بكيفيّة المحافظة على النظافة الشخصيّة خصوصاً �ف

الأدوات:
ــه،  ــابّ وأقلام ــوح ورق ق ــن" Save the Children "، ل ــادر ع ــليّة ص ــاء التناس ّ للأعض ي

ــا�ن ــم بي ــهريةّ"، رس ــدورة الش ــق "ال ملص
ــاة. ــكلّ فت ن ل ــ�ي ــار، بطاقت ــن أو أقــام رصــاص، أوراق الإختب أقــام تلوي

نصيحة للميسرة: 
ي نهايــة الجلســة 

قــد يكــون هــذا الموضــوع مُحرِجــاً بالنســبة للفتيــات. لذلــك حــاولي أن تشُــعريهنّ بالرّاحــة قــدر المســتطاع. �ف
ي قــد 

ي مــن معرفــة مــا هــي المواضيــع الــ�ت
ي الجلســة المقبلــة لتتمكّــن

ن لطرحهــا �ف ي تخطّطــ�ي
الأولى، راجعــي معهــنّ المواضيــع الــ�ت

ي قــد تحُرجهــنّ.  
ترتــاح لهــا الفتيــات ومــا هــي المواضيــع الــ�ت

يمكن للميسّة أن تلجأ لدليل " Save the Children SRHR " إذ انهّ مفيد جدّاً ويساعد على التحض�ي لهذه الجلسات:
http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/5817.pdf

http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/information_guide.pdf

الجسم في سن البلوغ: 11
النظافة الشخصية 

والصحة  الإنجابية  )١٤-١٨(
القسم الأول

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 
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نشاط رقم ١:
الأعضاء التناسلية )٢٠  دقيقة(

فعل

قُولي: 
ــا أن  ــا علين ــم عنه ــل أن نتكلّ ــن قب نجابيّة.ولك ــة الإ ــن الصحّ ــدّاً. ســنتكلّم ع ــاس ج ــن موضــوع حسّ ــوم ع ســنتكلّم الي

ــا.  ــن أعضائن ــات ع ــض المعلوم ــرفّ إلى بع نتع

إسألي: 
ــن الاعضــاء  ــوم ع ــم الي ــا التكل ــا اعضــاء تســمى الاعضــاء التناســلية. يمكنن ــا )كالاذن والبطــن..( لديب ــل أعضائن مث 	•
التناســلية للفتيــات والصبيــان، أو أعضــاء الفتيــات فقــط. هــل يمكننــا التكلــم عــن أعضــاء الصبيــان بالاضافــة للفتيــات؟

ملاحظة للميسرة:
اذا قالت بعض الفتيات انهن لا يردن التحدث عن الاعضاء التناسلية للصبيان، يمكن للميسرة أن تقول:

ي 
ســوف نبــدأ بالتحــدث عــن الاعضــاء التناســلية للفتــات، وســأقول لكــم قبــل أن ابــدأ بالصبيــان ويمكــن للفتيــات اللــوا�ت

لا يــردن هــذه المعلومــات أن يغــادرن.
ّ الأنثويّ؟ ما هو إسم العضو التناسلي 	•

ّ؟ ي
هل يمكنكن أن تعدّدن أجزاء الجهاز التناسلي النسا�ئ 	•

إسألي: 
)إذا طلبت الفتيات أن تتعرّف على أعضاء الشبّان أيضاً(

ّ الذكريّ؟ ما هو إسم العضو التناسلي 	•
هل يمكنكن أن تعدّدن أجزاء الجهاز التناسلي الذكريّ؟    	•

قُولي: 
. ّ الجزء "الحميم" لدينا هو عضونا التناسلي 	•

لدى كلّ من الصبيان/الرجال والفتيات/النساء أعضاء تناسليّة. 	•
العضو التناسلي الأنثوي هو "المهبل"، أمّا الذكوريّ فهو "القضيب" 	•

لكن هناك أيضاً أعضاء تناسليّة لا نراها لأنهّا داخل أجسامنا.  	•
والآن قــد نجــد بعــض هــذه الصــور مُضحكــة أو محرجــة، لكــن كلّ الفتيــات )والشــبّان( لديهــم هــذه الأعضــاء،  	•

ــا. ــا وأن نحميه ــمّ  جــدّاً أن نتعــرفّ عليه ــن المه ــك م لذل

 إفعلي: 
ي إلى الأعضــاء التناســليّة الأنثويـّـة )والذكوريـّـة( وســمّيها مســتعملةً ملصقــات " Save the Children" . ركّــزي عــى  أشــري

الأعضــاء الاساســيّة:
: المهبل، المبيضان، قنوات فالوب، الرحم. •  لدى الأن�ث

. ن •  لدى الذكر: القضيب، الخصيت�ي

قُولي: 
ي أحــد المبيضــان وتســافر عــرب إحــدى قنــوات فالــوب 

ة �ف مــا أن تصــل الفتــاة إلى ســنّ البلــوغ، تنضــج بويضــة صغــري
باضــة". لتصــل إلى الرحــم. وتحريــر هــذه البويضــة مــن المبيــض يدُعــى "الإ

دردشة الفتيات:
ّ الحصول على هذه المعلومات من قبل؟ ن هل حاول�ت 	•

ّ عليها؟ ن ن حصل�ت كيف ومِمَّ 	•
أين تقع نقاط التشابه ونقاط الخلاف مقارنةً مع ما تعلّمتنّه من قبل؟ 	•

نشاط محفز 



87

ح. الجلسات التعليميّة

إسألي: 
ماذا تعرفن عن الحيض؟ 	•

هل تعلمنَ ما هو موعد الدورة الشهريةّ لدى الفتاة أو المرأة؟ 	•

إشرحي:
دورة الحيض

 إفعلي:
حــي للفتيــات بــأنّ هــذا الإختبــار  قسّــمي الفتيــات إلى أربــع مجموعــات واعــطِ كلّ مجموعــة مــادّة أو ورقــة الإختبــار. إش�
ى مــن ســيحصل عــى أكــرب عــدد مــن الأجوبــة الصحيحــة )يمكنــكِ أن تمنحــي الرابحــة ملصقــاً(.  هــو بمثابــة منافســة لــنر
ــل الخطــأ هــي  ي الأســفل(. الجم

ــوذج موجــود �ف ــة "صــح" أو "خطــأ". )النم ــت المعلوم ــا كان ــنّ أن يحــدّدن إذا م عليه
الأرقــام 2، 5، 8، 10، 13.

إفعلي: 
، يمكنــكِ أن تعطيهــنّ الأجوبــة الصحيحــة مــع المزيــد مــن التوضيحــات إذا لــزم الأمــر. تحصــل الفتيــات  ن عندمــا تنتهــ�ي

ي حصلــت عــى أكــرب عــدد مــن النقــاط.
ي النهايــة تربــح المجموعــة الــ�ت

عــى نقطــةٍ واحــدة لــكلّ إجابــة صحيحــة، و�ف

إسألي:
ُّ جسديّ أو عاطفيّ خلال الدورة الشهريةّ؟ هل تلاحظن أي تغ�ي 	•

ات؟   ّ ماذا تفعلن للتعامل مع هذه التغ�ي 	•

نشاط رقم 2:
الحيض )35 دقيقة(

فعل

فعل

يوم ١-٧
الحيض )نزول السوائل 

مع الدم إلى خارج الجسم 
ع�ب فتحة المهبل(

يوم ٢٦-٢٨
تنفصل بطانة الرحم 

فتؤدّي إلى الحيض  

يوم ٨-١١
تزيد سماكة بطانة 

اً  الرحم تحض�ي
لاستقبال البويضة

يوم ١٨-٢٥
إذا لم تخُصب الخليّة 

الذكريةّ البويضة )عدم 
حدوث الحمل( يتلا�ش 
الجسم الأصفر الذي 

ة  ي أول ف�ت
كان سيساعد �ف

الحمل 

اليوم ١٤
باضة )خروج البويضة  الإ
ي 

الناضجة من إحدى قنا�ت
فالوب(  
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مادة الإختبار

ــدى  ــدأ ل ــد تب ــراً  )وق ــات باك ــض الفتي ــد بع ــهريةّ عن ــدورة الش ــدأ ال ــن أن تب يمك
ــعة(  ــنّ التاس ي س

ــض �ف البع

تصبح الفتاة قادرة على الحمل قبل أن تظهر دورتها الشهريةّ الأولى. 

 داخــل كلّ فتــاة مبيضــان. كلّ شــهر، يحــرّر أحــد المبيضــان بويضــة. هــذا مــا يســمّى
باضة". "الإ

ــمنا(  ــا جس ــة يفرزه ــوادٌ طبيعيّ ــات )م ات الهرمون ّ ــري ّ تغ ــرض ــه، تح ــت نفس ي الوق
�ف

ــل  ن داخ ــ�ي ــه الجن ــو في ــذي ينم ــزء ال ــو الج ــم ه ــث أنّ الرح ــل )حي ــم للحم الرح
أحشــائنا(.

ي الدورة الشهريةّ.
ستحمام خطراً على الفتاة إن كانت �ف يسبّب الإ

ّ الرجــل، تمــرّ البويضــة عــرب الرحــم إلى  ي
إذا لــم يتــمّ تلقيــح البويضــة بواســطة مــن

خــارج الجســم، كمــا يتــمّ رمــي بطانــة الرحــم عــرب المهبــل. تخــرج البطانــة برفقــة 
الــدم وهــذا مــا يســمّى الــدورة الشــهريةّ.

، يجــب إستشــارة  إذا لــم تظهــر الــدورة الشــهريةّ عنــد بلــوغ ســنّ الخامســة عــرش
الطبيــب. قــد تتأخّــر الــدورة الشــهريةّ عنــد بعــض الفتيــات لكــن مــن الأفضــل أن 

نستشــري طبيبــاً.

تصبح الفتاة جاهزة للزواج عندما تظهر الدورة الشهريةّ الأولى لديها. 

ي 
ــم �ف ــعرين بأل ــن، أو تش ــاخ بالبط ــن إنتف ــهرية م ــدورة الش ــال ال ن خ ــ�ي ــد تعان ق

ي وجهــكِ أيضــاً.
ي الــرأس، وقــد تظهــر بثــورٌ �ف

ي الظهــر أو حــىت ألــمٍ �ف
الصــدر أو �ف

ي الدورة الشهريةّ.
تعُتَ�ب الفتاة غ�ي نظيفة عندما تكون �ف

فــرازات،  باضــة )أي قبــل تحريــر البويضــة(، يشــهد المهبــل الكثــري مــن الإ قبــل الإ
ة  باضــة. كمــا  يكــون أكــرث رطوبــة ومرونــة خــال فــرت ثلاثــون مــرةّ أكــرث مــن بعــد الإ

ــة. ــاً إلى إســتعمال حمايــة لملابســك الداخليّ الــدورة، قــد تضطــرّي أحيان

تــك حسّاســة قبــل أســبوعٍ مــن الــدورة الشــهريةّ، مــا قــد يجعلــكِ  قــد تصبــح بش�
ة مثــل نــزع الشــعر مثــاً خــال هــذا الأســبوع. ن أمــوراً كثــري تتجنّبــ�ي

ي الدورة الشهريةّ
لا تستطيع الفتاة أن تمارس أيةّ رياضة عندما تكون �ف

لتهابــات فقــد  تســبّب قلّــة النظافــة الشــخصيّة إلتهابــاتٍ فطريـّـة. أمّــا تكــرار هــذه الإ
ّ ويــؤدّي بــدوره إلى العقــم. ي الجهــاز التناســ�ي

يــؤدّي إلى إلتهــاب خطــري �ف

خطأ صح
.1

.2

.3

.4

.5

.6

.7

.8

.9

.10

.11

.12

.13

.14
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إفعلي: 
ي  ن وبعــض الأقــام للكتابــة عــى اللــوح القــابّ. أطلــ�ب قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة. أعطيهــنّ بطاقتــ�ي

ي عــى هــذه البطاقــات.
ن الخَيــار الأوّل والخيــار الثــا�ن منهــنّ أن يكتــ�ب

قُولي: 
سأقرأ خيارين وعليكنّ أن تقدّمن بطاقتكنّ إستناداً على الخيار الذي تجدنه أفضل. 

ــا  ــمنا بأيدين ــل جس ــار الأوّل( أو أن نغس ــاش )الخي ــة قم ــطة قطع ــمنا بواس ــل جس ــل؟ أن نغس ــو الأفض ــا ه ــل: م مث
  .) ي

ــا�ن ــار الث )الخي

إشرحي:
: ي

إذا لزم الأمر مستعملة الآ�ت
لا	 يجــب أن تتنظــري لتشــعري أنــكِ متّســخة كي تســتحمّي. مــن المهــمّ أن تســتحمّي كلّ مــا ســنحت لــكِ الفرصــة  •

ــدة. ــةٍ جيّ كي تبقــي نظيفــة وبصحّ
بدلّي ملابسكِ الداخليّة كلّ يوم. 	•

ي المناطــق التناســليّة وتســبّب 
ن المجــردّة. يمكنهــا أن تنمــو �ف ةٌ لا يمكننــا رؤيتهــا بالعــ�ي ــات أجســامٌ صغــري الفطريّ 	•

ي أجســامنا لتنمــو فيهــا وتعتــرب المنشــفة عدوّتهــا، 
ــات المناطــق الرطبــة �ف إنزعاجــاً ورائحــة كريهــة. تختــار الفطريّ

ــات. ــادى الفطريّ ي جســمنا كي نتف
ــف المناطــق التناســليّة �ف ــك يجــب أن نجفّ لذل

لاســتان والبوليســرت مــن رطوبــة المنطقــة التناســليّة  ي تحتــوي عــى المــواد الإصطناعيّــة مثــل الإ
تزيــد الملابــس الــ�ت 	•

وحرارتهــا مــا يســاعد الفطريّــات عــى النمــوّ أيضــاً، لذلــك حــاولي أن ترتــدي ثيابــاً داخليّــة مصنوعــة مــن القطــن 
ي داخلهــا(.

ــة الثيــاب مــن الملصــق الموجــود �ف )يمكنــك معرفــة نوعيّ
ي إستعمال الكريمات المعطِّرة على وجهكِ. لا	 تلمسي البثور بيديكِ لأنّ هذا قد يسبّب لكِ إلتهاباً، وتجنّ�ب •

الخيار الثاني الخيار الأول

ي الأسبوع.
ستحمام 3 مرّات �ف الإ ستحمام كلّ يوم أو كلّ ما سنحت لكِ الفرصة. الإ

ي الأسبوع.
تبديل الملابس الداخليّة مرةّ �ف تبديل الملابس الداخليّة كلّ يوم أو كلّ ما سنحت 

لكِ الفرصة. 

غسيل الوجه بالماء والصابون. اع البثور بواسطة يديكِ. ز إن�ت

ة الحيض. ستحمام خلال ف�ت الإ ة الحيض. ستحمام خلال ف�ت عدم الإ

تبديل الفوطة الصحيّة كلّ ثلاث أو أربع ساعات. تبديل الفوطة الصحيّة كلّ سبع ساعات.

ة الحيض. عدم ممارسة الرياضة خلال ف�ت ة الحيض. ممارسة الرياضة خلال ف�ت

ب كوب ماء واحد كلّ يوم. ش� ة من الماء. ب كميّات كب�ي ش�

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم 3 : 
نظافة الجسم )30  دقيقة(

فعل
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إشرحي:
ة الحيض. خاء خلال ف�ت س�ت ستحمام الفتاة على الشعور بالرّاحة  والإ يساعد الإ 	•

ن أو ثلاثــة إذا لــزم الأمــر.  لا	 تنتظــري أن تمتــئ� الفوطــة الصحيّــة بالــدمّ كي تبدّليهــا، بــل إفعــ�ي ذلــك كلّ ســاعت�ي •
ــا. ــات عنه لتهاب ــا وإبعــاد الإ ــك اغســ�ي أعضــاءك التناســليّة لتحافظــي عــى نظافته كذل

تنشّــط الرياضــة الحركــة الدمويـّـة وتخفّــف الآلام. لذلــك يمكــن للفتــاة أن تمــارس نشــاطاتها اليوميّــة بشــكلٍ عــاديّ  	•
ة الحيــض. خــال فــرت

ي المناطــق الرطبــة مــن 
يــا �ف ي يســبّبها تكاثــر البكت�ي

يســاعد مزيــل الروائــح كمــا يــدلّ اســمه عــى إزالــة الروائــح الــ�ت 	•
ة ويمنــع بالتــالي التعــرّق،  جســمنا، لكنّــه لا يمنــع الجســم مــن التعــرّق. يسُــبّب مضــاد العــرق إغــاق مســام البــرش

مــا هــو غــري صحــيّ لأنّ التعــرّق يلعــب دوراً مهمّــاً بتعديــل حــرارة الجســم والتخلّــص مــن الأوســاخ.
 ٍ

ة منهــا )حــوإلى لــرت ــاتٍ كبــري ب كميّ وريّ أن نــرش ي عــى 50% مــن المــاء، لذلــك مــن الــرض يحتــوي الجســم البــرش 	•
ــا.  ــوازن صحّتن ــى ت ــة ع ــاً( للمحافظ ــن يومي ي ــف أو لي�ت ونص
نرتدي الملابس الداخليّة لنغطّي أعضاءنا التناسليّة ولنحميها. 	•

يا  يجــب تنظيــف الأعضــاء التناســليّة مــن الأمــام إلى الخلــف مــن أجــل الحفاظ عــى نظافتهــا وتفــادي إنتقــال البكت�ي 	•
ج إلى المهبــل. مــن الــرش

إسألي: 
ّ عليها اليوم؟ هل هي مفيدة؟ ن ي حصل�ت

ما رأيكنّ بالمعلومات ال�ت

تذكري: 
ــعرن  ــدى يش ــى أي م ــً إل ــأليهن أيض ــة وإس ــة المقبل ــي الجلس ــته ف ــردن مناقش ــوع ي ــات أي موض ــألي الفتي إس

بالراحــة فــي طــرح هــذه المواضيــع.

رسالة دعوة 
ــي  ــات ف ــع المراهق ــة م ــول العلاق ــز ح ــاش المركَّ ــة النق ــاركة بمجموع ــات للمش للأمّه

ــادم .   ــبوع الق الأس

نشاط الختام 

ي لبنان مع مجموعة 
يجابيّة �ف نشاط عن الأمور الإ

ي عكار
ن سن ١٤ و ١٨ �ف فتياتٍ ب�ي
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للمعلومــات حــول الأعضــاء التناســليّة الأنثويّــة والرســم البيانــيّ يمكــن مراجعــة 
جلســة الصحّــة الإنجابيّــة )١١ - ١٣( / القســم الأوّل.

 رسم بياني للأعضاء التناسلية الذكورية2

" Save the Children SRHR Toolkit "  2. مأخوذ من

ورقة المعلومات )١١-١٣ و ١٤-١٨(
الصحة  الإنجابية

المثانة

الحويصلة
المنوية

الوعاء
الناقل

البروستات

الخصية

الصفن

الإحليل

القضيب
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 الدورة الشهرية:

ــد  ــدورة عن ــدّل ال ــهر. مع ي الش
ــرةّ �ف ورة م ــرض ــر بال ــهريةّ لا تظه ــادة الش ــن الع ــك، لك ــنّ ذل ــد يفاجأك ق

معظــم الفتيــات هــو 28 يومــاً، لكــنّ مــن الطبيعــي أيضــاً أن يظهــر الحيــض أو العــادة الشــهريةّ كلّ 21 
ّ كلّ 35 يــوم. يكــون يــوم "ظهــور الحيــض" اليــوم الأوّل مــن دورتــك الشــهريةّ، أو اليــوم  يــوم أو حــىت

يــف فيــه. زن الأول الــذي يبــدأ ال�

ــا إذا  ي الشــهر. أمّ
ــرةّ �ف ــان أن حيضــك ســيظهر أكــرث مــن م ي معظــم الأحي

ي �ف
ــكِ، فهــذا يعــن ة لدي ــدورة قصــري ــت ال إذا كان

ي الســنة.  
ــدورات الشــهريةّ �ف ــن عــى بعــض ال ي يحصل

ــوا�ت ــات الل ــن الفتي ــكِ م ي أن
ــذا يعــن ــل، فه ــتٍ طوي اســتمرتّ لوق

ن عمــر الثامنــة  ، لكنهــا يمكــن أن تظهــر أيضــاً بــ�ي ن ســنّ الحاديــة عــرش والثالثــة عــرش تبــدأ الــدورة الشــهريةّ لــدى معظــم الفتيــات بــ�ي
. تحصــل المــرأة عــادةً عــى 480 دورة شــهريةّ )أو أقــلّ إن حملــت عــدّة مــرّات( خــال مرحلــة المراهقــة والرشُــد إلى  والسادســة عــرش

( حيــث تنقطــع دورتهــا الشــهريةّ. ن أن تبلــغ ســنّ انقطــاع الحيــض )أيّ حــوإلى ســنّ الواحــدة والخمســ�ي

ي تشــكّل الأعضــاء التناســليّة الأنثويـّـة. 
 عندمــا نتعلّــم عــن الــدورة الشــهريةّ مــن المفيــد أن نعــرف مــا هــي الأجــزاء الــ�ت

ّ على: يشتمل الجهاز التناسلي
يـّـة صغــري جــدّاً )120 ميكرونــاً أو مقيــاس  مبيضــان: حيــث يتــمّ حفــظ البويضــات ومــن ثــمّ تحريرهــا. وحجــم البويضــة البش� 	•

(، أي مــا يــوازي عــرض شــعرة الــرأس. ميكروميــرت
ي تمّ تلقيحها وهكذا ينمو الحمل.

ن )الرحم(: حيث تستقرّ البويضة ال�ت موضع الجن�ي 	•
ّ فالوب: هما قناتان تصل المبيضان بالرحم. ي

قنا�ت 	•
عنق الرحم: وهو الجزء الأسفل من الرحم حيث يتّصل بالمهبل. 	•

المهبــل: قنــاة العضــل الــذي يصــل عنــق الرحــم بخــارج الجســم. )يقــع المهبــل داخــل الجســم – أمّــا الجــزء الخارجــي الــذي  	•
ي الحقيقــة اســمه "الفــرج"(

نســتطيع رؤيتــه والــذي يطُلَــق عليــه إســم "المهبــل" عــادةً، هــو �ف

ي كل شــهر أحداثــاً دوريـّـة خاضغــة للهرمونــات. والهرمونــات هــي مــوادٌ يفرزهــا الجســم لتنظّــم وظائفــه. 
ّ �ف يكــرّر جهــازك التناســ�ي

ــة.  ــات الخاصّ ــن الهرمون ــد م ــرز المزي ــة" بف ــدّة النخاميّ ــنّ إســمه "الغ ــن دماغك ــدأ جــزء م ــوغ، يب ــة البل ــن مرحل ــن م ب ــا تق�ت عندم
ات  ّ ة العديــد مــن التغــري ". وتســبّب هــذه الأخــري ن تحفّــز هــذه الهرمونــات المبيضــان ليصنعــا هرمونــات أخــرى تدُعــى "الأندروجــ�ي

ة الــدورة الشــهريةّ.    ي تحصــل خــال مرحلــة البلــوغ وطيلــة فــرت
الجســديةّ الــ�ت

 مراحل الدورة الشهرية:

باضة )المعروفة باسم المرحلة الجرابيّة( مرحلة ما قبل الإ 	.1
ي 

تملــك الفتيــات والنســاء مبيضــان يحتويــان عــى آلاف البويضــات. تحفّــز الهرمونــات خــال هــذه المرحلــة نمــو البيوضــات، و�ف 	
( بالنمــو. ن الوقــت عينــه تبــدأ بطانــة الرحــم  )حيــث ينمــو الجنــ�ي

	
باضة مرحلة الإ 	.2

قنــاة  عــرب  وتســافر   ،) ن بويضتــ�ي النــوادر  ي 
المبيــض)و�ف مــن  ناضجــة  بويضــة  تنطلــق  عندمــا  المرحلــة  هــذه  تبــدأ  	

 . ن الجنــ�ي نمــوّ  الجســم  سيشــهد  الذكــر،   ّ ي
مــن بواســطة  البويضــة  تلقيــح  تــمّ  إذا  الســميكة.  البطانــة  إلى  فالــوب 

التاليــة.  الشــهريةّ  الــدورة  قبــل  عــرش  الســادس  واليــوم  العــاش�  اليــوم  ن  بــ�ي عــادةً  باضــة  الإ مرحلــة   تقــع 

مرحلة ما قبل الحيض )المعروفة بإسم المرحلة الأصفريةّ أو الجسفرونيّة( 	.3
ســتقبال البويضــة الملقّحــة. إذا أصبحــتِ  اً لإ باضــة ليســتمرّ بتطويــر بطانــة الرحــم تحضــري تحــثّ الهرمونــات جســمك بعــد الإ 	
ي حامــاً، ســيتمّ طــرح 

حامــاً خــال هــذه المرحلــة، تنتقــل البويضــة إلى الرحــم حيــث ســتتعلّق بالبطانــة. أمّــا إذا لــم تكــو�ن
ــة إلى خــارج الجســم عــرب المهبــل. البطان
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4.	 مرحلة الحيض
ك باطنــة الرحــم الجســم عــرب المهبــل بشــكل ســائلٍ أحمــر يحتــوي عــى دم – حــوإلى ربــع  	 تــرت
(. هــذا مــا نســمّيه العــادة الشــهريةّ –  كــوب مــن الــدم تحديــداً ) مــع أن الكميّــة قــد تبــدو أكــرب
وتســمّى أيضــاً الطمــث أو الحيــض -  وقــد تســتمرّ حــوالي ثلاثــة إلى ســبعة أيــام. ويعُتَــرب أوّل يــوم 

لســيلان الــدمّ هــو أوّل يــوم مــن دورتــك الشــهرية.  

 الأسئلة المتكررة

ما هي مرحلة سنّ انقطاع الحيض؟
مرحلــة ســنّ انقطــاع الحيــض هــي عندمــا ينقطــع الحيــض لــدى المــرأة بشــكلٍ دائــم. وعندمــا يحــدث ذلــك، تنتهــي قــدرة المــرأة 
. لكــن قــد تبــدأ هــذه المرحلــة لــدى بعــض  ن نجــاب. تكــون مرحلــة ســنّ انقطــاع الحيــض عــادةً بعــد ســنّ الخامســة والأربعــ�ي عــى الإ

. ن ي ســنّ الخمســ�ي
ن كمــا قــد تبــدأ لــدى البعــض الآخــر �ف ي ســن الخامســة والثلاثــ�ي

النســاء �ف

ما هي البويضة؟
ن لتكويــن  ة لذلــك لا يمكننــا رؤيتهــا وهــي أحــد العنصريــن الأساســيّ�ي ي جســم المــرأة. إنهــا أجســامٌ صغــري

يتــمّ صنــع البويضــات �ف
. ن الجنــ�ي

أين يتمّ تصنيع بويضات المرأة؟
ي المبيضان. 

يتمّ تصنيع البويضات �ف

بت؟ كيف تعلم الفتاة بأنّ دورتها الشهريةّ قد إق�ت
. الطريقــة الفضلى لمعرفــة موعد احيض هــو مراقبة  يبــدأ الحيــض لــدى معظــم الفتيــات عند بلوغ ســنّ التاســعة أو السادســة عــرش
بــط وتكوّن إفرازات من المهبل بشــكل ســائلٍ أبيض هي إشــارات بأنّ الحيض قــد يظهر قريباً.  شــارات التاليــة: نمــوّ الشــعر تحــت الإ  الإ

ماذا يحصل إذا لم يظهر الحيض؟
ســتبدأ الــدورة الشــهريةّ عاجــاً أم آجــاً وســتُحدث الحيــض أو العــادة الشــهرية. لكــن إذا بلغــت الفتــاة ســنّ السادســة عــرش ولــم 

يظهــر الحيــض لديهــا، فعليهــا إستشــارة طبيــب.

هل تستطيع المرأة أن تصبح حاملاً خلال الحيض؟
نعم. من الممكن أن تحمل المرأة خلال الحيض مع أنّ هذا لا يحدث غالباً.   

هل نشعر بالألم خلال العادة الشهرية أو الحيض؟
تشــعر بعــض الفتيــات بتشــنّجات بمعدتهــنّ قبــل أو خــال العــادة الشــهريةّ. قــد تكــون هــذه التشــنّجات مثــل ألام البطــن، وعادةً، 
لا يكــون هــذا الألــم ناتــجٌ عــن مشــكلة ويمكــن معالجتــه بحبــوبٍ مســكّنة للألــم أو بالتماريــن الرياضيــة أو بحمــامٍ ســاخن أو بوضــع 
ي ظهرهــا 

وعــاء مــاء ســاخن عــى منطقــة البطــن كمــا أنّ فــرك منطقــة البطــن قــد يشــعرك بالراحــة أيضــاً. قــد تشــعر الفتــاة بألــمٍ �ف
ي بداية العادة الشــهريةّ. 

ن أو ثلاثة �ف ي المعــدة. ويســتمرّ الألــم عادةً يومــ�ي
ّ التقيــؤ وإمســاك �ف ي الــرأس أو غثيــان أو حــىت

 أيضــاً أو ألامٍ �ف
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الهدف:
• فهم مرحلة الحيض	
• تعلّم كيفيّة إستعمال الأغراض الخاصّة بالنظافة النسائية	
• ة الحيض الشهريةّ	 ي ف�ت

تعلّم كيفيّة المحافظة على النظافة الشخصيّة خصوصاً �ف

الأدوات:
أوراق لاصقة، لوح ورق قلابّ، أقلام لللوح القلابّ، 

اء،  DVD "أبعــاد" )https://www.youtube.com/watch?v=Z5SdRIq238k(، أوراق ملوّنــة، بطاقــات حمــراء وبطاقــات خــرض
ي التلويــن، إشــارات "صــح" و "خطــأ"، ملصــق "الــدورة الشــهريةّ".

، فــراش� ي
فــوط صحيّــة، تلويــن مــا�ئ

نصيحة للميسرة: 
بمــا أنّ هــذه الجلســة ستشــكّل حرجــاً للفتيــات، مــن المهــمّ أن تخلقــي جــوّاً يجعلهــنّ يشــعرن بالراحــة ويســاعدكِ عــى تحديــد 

نمــط وأســلوب الجلســة.
ي الغرفــة وأعطــي كل واحــدة ورقــة لاصقــة عليها كلمــة أو جملة طريفــة لتلصقها عــى جبينها من 

ن �ف ي مــن الفتيــات أن يمشــ�ي أطلــ�ب
ثــارة عــى الجلســة، )كلمــات أو جمــلٍ طريفــة مثل "أنــا فيل مكســوّ بالفــراء"، "أنا ملكــة راقصة"،  أجــل إضفــاء بعــض الحمــاس والإ
ي آخر الجلســة، قولي لهنّ ســنقرأ الآن ما قد كُتب عــى الأوراق اللاصقة.

 أنــا مهــرّج طائــر"( مــن دون أن يقــرأن مــا قد كُتــب عليها. �ف
قد يساعدك دليل " The Save the Children SRHR " على تحض�ي هذه الجلسات:

http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/5817.pdf
http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/information_guide.pdf

الجسم في سن البلوغ: 12
النظافة الشخصية 

والصحة  الإنجابية  )١١-١٣(
القسم الثاني

نشاط لكسر الجليد )٥ دقائق( 

ملخص الجلسة السابقة )١٥ دقيقة(
أجيبي عن الأسئلة التي طرحتها الفتيات في الجلسة السابقة.
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قُولي: 
ي الجلسة السابقة، وهي تريد الآن أن تشاطركنّ أمراً حدث لها.

ّ على ندى �ف ن لقد تعرف�ت

إقرأي: 
ي مــن المدرســة، لاحظــت بعــض بقــع 

ــام وبعــد عــود�ت ي يــومٍ مــن الأي
ــة عــرش مــن عمــري. �ف ي الحادي

ــا �ف ــا نــدى وأن أن
ي وقعــت خــال  ّ

ــن ــر أن ــم أذك ي ل
ــن ي جرحــت نفــ�ي لكن

ــن ــت بأن ــة وظنن ــة. قلقــت للغاي ــ�ي الداخليّ ــدم عــى ملاب ال
ي 

ــن ــا إنتاب ــد! عنده ــن جدي ــع م ــرت البق ــالي ظه ــوم الت ي الي
ــن �ف ــاري. لك ــت نه ــ�ي وتابع ت ملاب ّ ــري ــار. فغ ــذا النه ه

ّ أن أفعــل. وكنــت محرجــة جــدّاً لأخــرب أحــداً، فأنــا لــم أســمع أحــداً يتكلّــم عــن  خوفــاً شــديداً. لــم أدري مــاذا عــ�ي
ي ذلــك الوقــت بــأنّ مــا أمــرّ بــه طبيعــيّ 

. لــم أدرك �ف ي
ن أصدقــا�ئ ي ولا حــىت بــ�ي

ي عائلــ�ت
هــذا الموضــوع مــن قبــل، لا �ف

زنف.  ه أيضــاً ولــم يتوقّــف الــ زنف. لكــن يومــاً آخــر مــرّ وغــري ــت أن يتوقّــف الــ جــدّاً، فاحتفظــت بالــرّ لنفــ�ي وتمنيّ
ــه أمــر طبيعــيّ.  ــم أعــرف أنّ ّ ول ــد عــ�ي ــة، لكــن هــذا الموضــوع كان جدي ــة للغاي ــأيّ ألــم وكنــت طبيعيّ  لــم أشــعر ب
ي 

تهــا ضمّتــن ي بحاجــة لمعاينــة طبيــب. لكــن عندمــا أخ�ب
ي ظننــت أنــن

ي اليــوم الثالــث، قــرّرت أن أخــرب أمّــي لأنــن
اً و�ف أخــري

ي 
ــاعد�ت ــن مس ــن م ــة كي تتمك ــذ البداي ــا من ه ي أن أخ�ب ــدر �ب ــه كان يج ــت لي بأنّ ــي، وقال ــرٌ طبيع ــذا أم ــأنّ ه ــت لي ب وقال

ــاة عندمــا تبلــغ ســنّاً  ــكلّ فت ــأنّ هــذا الأمــر يحصــل ل ــة، كمــا فــرّت لي ب ي الأغــراض اللازمــة كالفــوط الصحيّ
وتعطيــن

ي وأكّــدت لي بــأنّ هــذا أمــرٌ طبيعــيّ  ّ
تهــا ولأنهــا طمأنتــن ي أخ�ب

معيّنــة وأنّــه لا يجــب أن أقلــق حيــال ذلــك. سررت لأنــن
ه كلّ فتــاة.      تختــرب

 إسألي:
ماذا حدث لندى؟ ماذا نسمّي هذا؟

قُولي:
ي الحيــض عندمــا تشــهد ســيلاناً للــدم مــن المهبــل. ويســتمرّ هــذا الســيلان مــن 3 

تعلــم الفتــاة أو المــرأة بأنهــا �ف 	•
هــا. ي بعــض الأيــام أكــرث مــن غ�ي

ــة الــدمّ �ف إلى 7 أيــام. قــد تكــون كميّ
ــا  ــل عندم ــك مث ي أن مكروهــاً حصــل ل

ــدم خــال الحيــض )العــادة الشــهريةّ( فهــذا لا يعــن ــن ال ــا تخسري عندم 	•
أ. ــدًّ ــي ج ــرٌ طبيع ــو أم ــل ه ــن المهب ــيل م ــذي يس ــدم ال ــكِ، فال ن نفس ــ�ي ن وتجرح ــ�ي تقع

ن نسخة( ي إن كنتِ تملك�ي
ي فيديو "أبعاد" الجزء الثا�ن

سنشاهد الآن فيديو )أعر�ض 	•

نشاط رقم ١:
الحيض )٤٥ دقيقة(
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إفعلي:
حي دورة الشهريةّ إش�

 إفعلي:
ن من الغرفة، الأولى عليها "صح" والثانية "خطأ". ن المتقابل�ي ن على الطرف�ي ت�ي ن كب�ي ضعي إشارت�ي

قُولي: 
عندمــا فهمــت نــدى بــأنّ الحيــض أو العــادة الشــهرية )الميعــاد( هــي أمــرٌ طبيعــيّ للفتيــات وللنســاء، بــدأت تســمع 
بأمــورٍ عــدّة بعضهــا صحيــح والبعــض الآخــر خطــأ، ممــا جعــل نــدى مرتبكــة. لذلــك هــي بحاجــة لمســاعدتكنّ كي تحــدّد 

شــارة المناســبة بحســب رأيكــنّ. مــا هــو الصــواب ومــا هــو الخطــأ. عندمــا أقــرأ جملــة، يجــب أن تقفــن قــرب الإ

إفعلي: 
شارة غ�ي المناسبة، وضحي لهنّ الإجابة الصحيحة بعد كلّ جملة.     إذا وقفت الفتيات قرب الإ

حقائق:
ي أنكِّ غ�ي نظيفة )خطأ(

ي الحيض أو الميعاد هذا يع�ن
ن �ف عندما تكون�ي 	•

ي منطقة البطن خلال الحيض. تسمّى هذه الآلام تشنجات.
قد تشعرين بالألم �ف 	•

ي الحيض. )خطأ(
ن �ف لا	 يجب أن تغسلي شعرك عندما تكون�ي •

ي بعــض الحــالات( وهــذا 
ــر التاســعة �ف ــر بعم ــد يظه ــات )و ق ــل الأخري ــات قب ــد بعــض الفتي ــض عن ــر الحي يظه 	•

ــدّاً. ــي ج طبيع
يمكن للفتاة أن تحمل إذا لم يظهر حيضها الأول بعد. )خطأ( 	•

من الطبيعي جدّاً أن يظهر الحيض لدى الفتيات.  	•
ما ان يظهر الحيض الأوّل، تصبح الفتاة جاهزة للزواج. )خطأ(   	•

يوم ١-٧
الحيض )نزول السوائل 

مع الدم إلى خارج الجسم 
ع�ب فتحة المهبل(

يوم ٢٦-٢٨
تنفصل بطانة الرحم 

فتؤدّي إلى الحيض  

يوم ٨-١١
تزيد سماكة بطانة 

اً  الرحم تحض�ي
لاستقبال البويضة

يوم ١٨-٢٥
إذا لم تخُصب الخليّة 

الذكريةّ البويضة )عدم 
حدوث الحمل( يتلا�ش 
الجسم الأصفر الذي 

ة  ي أول ف�ت
كان سيساعد �ف

الحمل 

اليوم ١٤
باضة )خروج البويضة  الإ
ي 

الناضجة من إحدى قنا�ت
فالوب(  

فعل

فعل

فعل
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نصائح حول الحيض

قُولي: 
نزعــاج لا تعــرف إن كان لذلــك علاقــة بالحيــض أم بأمــرٍ  ن تشــعر بالإ مــا زالــت فكــرة الحيــض )الميعــاد( تربــك نــدى فحــ�ي
آخــر. كمــا أنهّــا مــا زالــت لا تعلــم كيــف تتعامــل مــع كلّ هــذه الأمــور لذلــك هــي بحاجــة لمســاعدتنا كي تحــدّد كافــة 

نزعــاج الــذي ينتــج عنــه. ي تتأثـّـر بالحيــض وكيــف يمكنهــا التخفيــف مــن الإ
مناطــق الجســم الــ�ت

 إفعلي: 
ي منهــنّ  (، ثــم أطلــ�ب ن ي منهــنّ أن يرســمن فتــاة )مــن الــرأس إلى القدمــ�ي قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة وأطلــ�ب

ي تؤلمنــا خــال الحيض/العــادة الشــهريةّ.
أن يحــدّد   ن مناطــق الجســم الــ�ت

ي رســمتها المجموعــات 
عندمــا تنهــي كلّ مجموعــة عملهــا يمكــن أن تعلّــق ورقتهــا عــى الحائــط وتنظــر إلى الرســومات الــ�ت

الأخرى.    

قُولي: 
ّ بعملٍ رائع لمساعدة ندى على تحديد أي انزعاجٍ ينتج عن الحيض وعلى كيفيّة التعامل معه. جيّد جدّاً! ن لقد قم�ت

فعل

قُولي: 
تشعر العديد من الفتيات بتشنجات أو بآلام بسيطة عند أسفل البطن أو الظهر خلال الحيض. 	•

ي الــرأس، 
ي الصــدر، آلام �ف

، وليونــة وألــم �ف قــد تشــعرن بأمــور أخــرى أيضــاً مثــل إنتفــاخ بالبطــن وكأنـّـه ممتــئ� 	•
نفعاليّــة مــن دون ســبب. الشــعور بالتعــب، الشــعور بالمزاجيّــة او الإ

كنّ مهيّآت وتابعن جيّداً تاريخ الحيض. 	•
حاولي أن تنامي طول الليل خلال الحيض لأنكّ ستشعرين بالتعب أك�ث من الأيام الأخرى. 	•

ة  لا	 تســتعملي مزيــل الرائحــة او المعطّــرات عــى الأعضــاء التناســليّة لأنّ ذلــك سيســبب تهيّــج البــرش •
والحــكاك.

يمكنــك إســتعمال عــدّة أنــواع مــن المنتجــات الصحيّــة النســائيّة مــن أجــل تفــادي تلطيــخ الثيــاب بالــدمّ. 	• 

إسألي: 
ذكرت والدة ندى نوعاً واحداً من هذه المنتجات هل تذكرن ما هو؟ 

إفعلي: 
ن الفتيــات كي يتمكــنّ مــن رؤيتهــا ومــن لمســها، كمــا يمكنــك أن تضيفــي ســائلاً عــى  مــرّري الفــوط الصحيّــة بــ�ي 	•

الفوطــة كي تــرى الفتيــات كيــف تمتــصّ الفوطــة الســائل.
ي عليهــنّ 

ي مــن الفتيــات أن يجتمعــن مــن حولــك وأن تعــر�ض وإذا لــم تتوفّــر لديــك الفــوط يمكنــك أن تطلــ�ب 	•
صــوراً للفــوط.

 إسألي: 
لمــاذا تســتعمل الفتيــات هــذه المنتجــات؟ كيــف تعمــل هــذه الأشــياء؟ كــم مــرةّ يجــب تبديــل هــذه الفــوط؟ مــن 

أيــن نحصــل عليهــا؟

دردشة الفتيات: 
كيف كان شعوركنّ عندما تحدّثنا عن الحيض؟ 	•

ــه  ــات أنّ ــري الفتي ــد مــن الأســئلة عــن هــذا الموضــوع؟ )ذكّ إلى مــن يمكنكــنّ التحــدّث إذا كان لديكــنّ المزي 	•
ــراد(.     ــى إنف ــكِ ع ــم مع ــنّ التكلّ بإمكانه

فعل
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قُولي: 
ــرث  ــمّ أك ــر مه ــة أم ــت النظاف ــد أصبح ــدى فق ــد ن ــض عن ــدأ الحي ــد ب ــنّ الآن وق ــم، لك ــرٌ مه ــخصيّة أم ــة الش النظاف
بالنســبة لهــا. علينــا مســاعدة نــدى للحصــول عــى الإجابــات الصحيحــة للجمــل التاليــة كي تكــون أكيــدة مــن الحصــول 

عــى النظافــة الكاملــة.

إفعلي: 
أن  منهــنّ  ي  وأطلــ�ب التاليــة  الجمــل  إقــرأي  ثــمّ  اء.  خــرض وأخــرى  حمــراء  بطاقــة  فتــاة  كل  عــى  وزعّــي 
صحيحــة.    الجملــة  تكــون  عندمــا  اء  الخــرض والبطاقــة  خطــأ  الجملــة  كانــت  إذا  الحمــراء  البطاقــة   يرفعــن 

إشرحي: )بعد كلّ جملة(
وري أن تتنظــري لتشــعري أنــكِ متّســخة كي تســتحمّي. مــن المهــمّ أن تســتحمّي كل مــا ســنحت لــكِ  ليــس مــن الــرض 	•

الفرصــة كي تبقــي نظيفــة وبصحّــة جيّــدة.
بدلّي ملابسكِ الداخليّة كل ما سنحت لك الفرصة. 	•

ي المناطــق التناســليّة وتســبّب 
ن المجــردّة. يمكنهــا أن تنمــو �ف ةٌ لا يمكننــا رؤيتهــا بالعــ�ي ــات أجســامٌ صغــري الفطريّ 	•

ي أجســامنا لتنمــو فيهــا وتعتــرب المنشــفة عدوّتهــا، 
ــات المناطــق الرطّبــة �ف إنزعاجــاً ورائحــة كريهــة. تختــار الفطريّ

ــات. ــادى الفطريّ ي جســمنا كي نتف
ــف المناطــق التناســليّة �ف ــك يجــب أن نجفّ لذل

لاســتان والبوليســرت مــن رطوبــة المنطقــة التناســليّة  ي تحتــوي عــى المــواد الإصطناعيّــة مثــل الإ
تزيــد الملابــس الــ�ت 	•

ــات عــى النمــو أيضــاً، لذلــك حــاولي أن ترتــدي ثيابــاً داخليّــة مصنوعــة مــن القطــن  وحرارتهــا مــا يســاعد الفطريّ
ي داخلهــا(.

ــة الثيــاب مــن العلامــة الموجــودة �ف )يمكنــك معرفــة نوعيّ
ي إســتعمال الكريمــات المعطــرة عــى  يفضّــل ألا تلمــ�ي البثــور بيديــكِ لأنّ هــذا قــد يســبب لــكِ التهابــاً، وتجنّــ�ب 	•

ــكِ. وجه

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

فعل

نشاط رقم ٢:
النظافة الشخصية  )٣٠ دقيقة(

الخيار الثاني الخيار الأول

ي الأسبوع.
ستحمام 3 مرّات �ف الإ ستحمام كلّ يوم أو كلّ ما سنحت لكِ الفرصة. الإ

ي الأسبوع.
تبديل الملابس الداخليّة مرةّ �ف تبديل الملابس الداخليّة كلّ يوم أو كلّ ما سنحت 

لكِ الفرصة. 

غسيل الوجه بالماء والصابون. اع البثور بواسطة يديكِ. ز إن�ت

ة الحيض. ستحمام خلال ف�ت الإ ة الحيض. ستحمام خلال ف�ت عدم الإ

تبديل الفوطة الصحيّة كلّ ثلاث أو أربع ساعات. تبديل الفوطة الصحيّة كلّ سبع ساعات.

ة الحيض. عدم ممارسة الرياضة خلال ف�ت ة الحيض. ممارسة الرياضة خلال ف�ت

ب كوب ماء واحد كلّ يوم. ش� ة من الماء. ب كميّات كب�ي ش�
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ة الحيض. خاء خلال ف�ت س�ت ستحمام الفتاة على الشعور بالراحة  والإ يساعد الإ 	•
ن أو ثلاثــة إذا لــزم الأمــر.  لا	 تنتظــري أن تمتــئ� الفوطــة الصحيّــة بالــدم كي تبدّليهــا، بــل إفعــ�ي ذلــك كلّ ســاعت�ي •
لتهابــات عنهــا. )إســتعملي المــاء والصابــون  كذلــك اغســ�ي أعضــاءك التناســليّة لتحافظــي عــى نظافتهــا وإبعــاد الإ

ــر(.  الطبيعــيّ غــري المعطَّ
تنشّــط الرياضــة الــدورة الدمويـّـة وتخفّــف الآلام. لذلــك يمكــن للفتــاة أن تمــارس نشــاطاتها اليوميّــة بشــكلٍ عــاديّ  	•

ة الحيــض. خــال فــرت
ي المناطــق الرطبــة مــن 

يــا �ف ي يســبّبها تكاثــر البكت�ي
يســاعد مزيــل الروائــح كمــا يــدلّ اســمه عــى إزالــة الروائــح الــ�ت 	•

ة ويمنــع بالتــالي التعــرّق،  جســمنا، لكنّــه لا يمنــع الجســم مــن التعــرّق. يسُــبّب مضــاد العــرق إغــاق مســام البــرش
مــا هــو غــري صحــي لأن التعــرّق يلعــب دوراً مهمــاً بتعديــل حــرارة الجســم والتخلّــص مــن الأوســاخ.

 ٍ
ة منهــا )حــوإلى لــرت ــاتٍ كبــري ب كميّ وريّ أن نــرش يّ عــى 50% مــن المــاء، لذلــك مــن الــرض يشــتمل الجســم البــرش 	•

ــا.  ــوازن صحّتن ــى ت ــة ع ــاً( للمحافظ ــاء يومي ــن الم ــن م ي ــف أو لي�ت ونص
يــا مــن  يجــب أن ننظّــف الأعضــاء التناســليّة مــن الأمــام إلى الخلــف كي نحافــظ عــى نظافتهــا ونمنــع مــرور البكت�ي 	•

ــل. ج إلى المهب ــرش ال

إفعلي: 
يط "أبعاد" الجزء الثالث. ي ش�

أعر�ض

 قُولي: 
ــة فتــاة أخــرى تمــرّ بهــذه المرحلــة وتحتــاج للمزيــد مــن المعلومــات والنصائــح، إلى أيــن يمكنهــا  إن كانــت نــدى أو أيّ

اللجــوء؟

 قُولي: 
ي آمــل أن تكــون 

ن وأعلــم أنّ ذلــك لــم يكــن ســهلاً عليكــنّ، لكنــن تــ�ي ن الأخ�ي ي الجلســت�ي
ّ جميعــاً بعمــل رائــع �ف ن لقــد قمــ�ت

كلّ فتــاة قــد أخــذت معلومــات مفيــدة وثمينــة، وإذا كان لديكــنّ المزيــد مــن الأســئلة حــول هــذا الموضــوع يمكنكــنّ 
ي المركــز.

التكلّــم إلى أي شــخص �ف

فعل

نشاط الختام 
إقرأي محتوى الأوراق اللاصقة التي كانت على جبين الفتيات والميسّرة.

حلقة نقاش مركّز 
مع  الأمّهات حول العلاقة مع بناتهنّ.

ورقة المعلومات:
 الصحة  الإنجابية

لمعلوماتٍ حول الحيض، يمكنكِ الرجوع إلى جلسة الصحّة الإنجابيّة )١٤- ١٨( - القسم الأوّل
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الهدف:
• فهم مرحلة الحيض	
• تعلّم كيفيّة إستعمال الأغراض الخاصّة بالنظافة النسائية	
• ة الحيض الشهرية	 ي ف�ت

تعلّم كيفيّة المحافظة على النظافة الشخصيّة خصوصاً �ف

الأدوات:
لتهابــات المنقولــة جنســياً"، نســخ مــن مســتند تطبيقــي عــن الحمــل، ســناريوهات  لــوح قــابّ، نســخ مــن مُســتند للتوزيــع "الإ

ي الأسرة".
نجــاب �ف "تنظيــم الإ

نصيحة للميسرة: 
ي مخطــط ومواضيــع الجلســة مجــدّداً أمــام الفتيــات لتكتشــفي مــدى 

هــذه المواضيــع حسّاســة ودقيقــة جــداً، لذلــك أعــر�ض
ك بذلــك وأنــت  نزعــاج أو أن تخــرب حــي لهــنّ بأنــه مســموح لأيــة فتــاة أن تغــادر الغرفــة عندمــا تشــعر بالإ ارتياحهــنّ لهــا. واش�
ن الموضــوع أم لا. وركّــزي دائمــاً عــى موضــوع السريّــة والثقــة داخــل المجموعــة.  تقرّريــن بحســب الوضــع إن كنــت ســتتابع�ي

يمكن للميسّة أن تلجأ لدليل " Save the Children SRHR " إذ انهّ مفيد جدّاً ويساعد على التحض�ي لهذه الجلسات:
http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/5817.pdf

http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/information_guide.pdf

الجسم في سن البلوغ: 12
النظافة الشخصية 

والصحة  الإنجابية  )١٤-١٨(
القسم الثاني

نشاط لكسر الجليد )٥ دقائق( 

مراجعة الجلسة السابقة
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إسألي:
ماذا تعلمن عن كيفيّة حدوث الحمل؟

 قُولي: 
ن البويضــة والســائل المنــويّ، أمّــا هــذا اللقــاء فيتــمّ بعــد أن يدُخــل الرجــل عضــوه  لتقــاءٍ بــ�ي يحصــل الحمــل نتيجــة لإ
ن رجــلٍ وإمــرأة إلى الحمــل لكــن هــذا يرفــع مــن إحتمــال  الذكــريّ داخــل عضــو المــرأة. لا يــؤدّي كلّ إتصّــال حميــم بــ�ي

حدوثــه.

قُولي: 
يمكن للفتاة أن تحمل بعد أن يظهر حيضها الأول. 	•

نتظار ح�ت تصبح الفتاة ناضجة ومستعدّة لتتحمّل هذه المسؤوليّة. نجاب الإ وريّ قبل الإ لكن من الض� 	•

إسألي:
نجاب؟  كيف تعلم الفتاة م�ت تصبح مستعدّة للإ 	•

ي تنجب قبل أن تكون مستعدّة جسدياًّ ومعنوياّ؟ً      
ماذا يحدث للفتاة ال�ت 	•

 إفعلي:
ن ورقــة الحقائــق التاليــة لتملآنهــا – عليهمــا أن تضعــا علامــةً تحــت "صــح" أو "خطــأ". )3، 6، 7،  وزعّــي عــى كلّ فتاتــ�ي
ة أن بعــض التماريــن الرياضيــة الخفيفــة  حــي بالنســبة للجملــة العــا�ش 8، 10، هــي الجمــل الخاطئــة، ويمكنــك أن ت�ش

تكــون ممكنــة(.

إفعلي:
، كرّري الإجابات الصحيحة معهنّ ووضّحي لماذا بعض الإجابات هي خاطئة. ن عندما ينته�ي

إسألي: 
ّ كي تحمل الفتاة أو المرأة؟ ما هو العمر المثالي 	•

هل لديكنّ أيةّ أسئلة عن كيفيّة حصول الحمل؟ 	•

فعل

فعل

نشاط رقم ١:
كيف يتم الحمل؟ )٢٠  دقيقة(

نشاط محفز )١٠ دقائق( 
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مستند تطبيقي 
عن الحمل

ن للخطر الحمل قبل سنّ الثامنة عش� قد يعرضّ الفتاة والجن�ي

ــت الأم  ــراً إذا كان ــرث توات ــون أك ــه تك ــد ولات ــهر الاوّل بع ي الش
ــع �ف ــاة الرضي إن وف

مراهقــة بالمقارنــة مــع النســاء الأكــرب ســنّاً، وذلــك بنســبة 50 إلى 100% . وكلّمــا كانــت 
الأم أصغــر كلّمــا إرتفعــت نســبة الخطــر٣

. ن ن حاملاً يجب أن تأكلي عن شخص�ي عندما تكون�ي

 . ن عندمــا تكــون الأم تحــت ســنّ الثامنــة عــرش هنــاك أخطــار محــدّدة تهــدّد الجنــ�ي
هتمــام  ن والإ لأنّ معظــم الفتيــات غــري مســتعدّات جســدياًّ ومعنويـّـاً لحمــل الجنــ�ي
ــن أن  ــا يمك ــفٍ كم ــون ذات وزنٍ ضعي ــة لأن يك ــذه الحال ي ه

ن �ف ــ�ي ــل الجن ــه، يمي ب
ي مــن عــدّة أمــراض.

يعــا�ن

ــون أكــرث عرضــةً للأمــراض ولعــدم  ــف يكون ــوزن ضعي ــدون ب ــن يول ــال الذي الأطف
النمــو بشــكل صحيــح، وهــم أربــع مــرّات أكــرث عرضــةً للمــوت خــال الســنة الأولى 

ــةً بالأطفــال ذوي الــوزن الطبيعــيّ. مقارن

ــول  ــتطيعي الحص ــم تس ــاً( ول ــمك )مث ــأكلي الس ــن أن ت ــل وتريدي ــتِ حام إن كن
ــال( ــبيل المث ــى س ــمكة )ع ــكل س ــة بش ــع علام ــك م ــيلد طفل ــه، فس علي

 لا يجــب أن ترفعــي يديــكِ أعــى مــن رأســك أو أن تلمــ�ي أصابــع رجليــك عندمــا 
ن حامــاً. تكونــ�ي

ن بفتاة. زق�ي ُ ي أنكّ س�ت
إذا كنت جميلة خلال الحمل فهذا يع�ن

، لذلــك   لا تأحــذ عظــام الحــوض مقاســها الأخــري إلا بعــد بلــوغ ســنّ الثامنــة عــرش
قــد لا يكــون حــوض الأم المراهقــة  كبــري بشــكلٍ كافٍ ليســمح بالــولادة الطبيعيّــة 

لطفــل ذات وزن طبيعــي.

لا يجب أن تمارس الحامل التمارين الرياضيّة.

خطأ صح
.1

.2

.3

.4

.5

.6

.7

.8

.9

.10

٣. عن منظمة الصحّة  العالمية: 
 http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs364/en/ 
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قُولي: 
ي بعــض الأحيــان حياتنــا 

نجــاب �ف ّ الإ نجــاب. فكمــا يغــري وّجــات نكــون غــري مســتعدّات للإ ز أحيانــاً حــىت عندمــا نكــون م�ت
بطريقــةٍ إيجابيّــة ويكــون إختبــاراً رائعــاً، يمكنــه أحيانــاً أن يكــون مؤذيــاً لــ�أم وللطفــل عــى حــد ســواء. ويحــدث ذلــك 
ــه  ــد. فالرجــل وزوجت ــد المزي ــال ولا نري ــدّة أطف ــا ع ــون لدين ــا يك ــري مســتعدّات للمســؤوليّة أو عندم ــون غ ــا نك عندم

نجابهــم. لديهمــا الحــقّ بــأن يقــرّرا ســوياًّ عــدد الأطفــال والوقــت المناســب لإ

إفعلي: 
ي منهــنّ أن يفكّــرن بالأســئلة التاليــة وأن  قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة واعطــي كلّ مجموعــة ســيناريو. أطلــ�ب

ي المجموعــة.
يقدّمــن الســيناريو وتعليقاتهــنّ إلى بــا�ق

    
السيناريو الأوّل:

وّجــان منــذ شــهرين. وبينمــا عمــر كريــم هــو 32، لا يتعــدّى عمــر ليــى الرابعــة عــرش وهــو يريــد أن  ز كريــم وليــى م�ت
يؤسّــس عائلــة.

: ي
السيناريو الثا�ن

ــه.  ن مدخــولاً لعائلت ــه وهــو عاجــزٌ عــن تأمــ�ي ــراً وظيفت ــذ ســبع ســنوات. خــر كــرم مؤخّ ــان من حســناء وكــرم متوزجّ
ــا. ــات مــن عمرهم ــة الثلاثين ي بداي

ــا زالا �ف ــال وم ــا أربعــة أطف لديهم

السيناريو الثالث:
لٍ آخــر يكــون فيــه عــدد أقــلّ  زن ي بيــتٍ صغــري مــع عــدّة أشــخاصٍ آخريــن. وهمــا يبحثــان عــن مــ

يعيــش أمــري وفــرح �ف
مــن النــاس كي يتمكنــا مــن تأســيس عائلــة. لكنهمــا لا يعلمــان مــىت ســيتحقّق ذلــك.

السيناريو الرابع:
ي المدرســة. ليــس لديهمــا أطفــال 

وّجــان منــذ ســتّة أشــهر. مــا زالــت هــي تتابــع دراســتها �ف ز ا )15( م�ت ّ )27( ومــري قُــ�ي
ي المســتقبل.

نجــاب �ف ــان الإ لكنّهمــا ينوي
   

أسئلة:
ن أيديكنّ؟ ي السيناريو الذي ب�ي

ن �ف هل يجب أن ينجب الزوج�ي 	•
ن الوقت المناسب لذلك؟ م�ت يح�ي 	•

ي أسُرته؟
نجاب �ف ي قد تعيق أحدهم عندما يحاول تنظيم الإ

ما هي برأيكن بعض الحواجز ال�ت 	•
نجــاب ويريــد أن ينظّــم هــذه العمليّــة إلى أيــن يمكنــه اللجــوء مــن أجــل المزيــد  وّج يخطــط للإ ز إذا كان شــخصٌ مــ�ت 	•

رشــاد؟  مــن المعلومــات والإ

 قُولي: 
ــدان إنجابهــم  ــه ومــىت يري ــه عــدد الأطفــال الــذي يريدان ي الأسرة هــو عندمــا يقــرّر الرجــل وزوجت

نجــاب �ف تنظيــم الإ
ن كلّ طفــل . هنــاك عــدّة طــرق يمكــن للــزوج والزوجــة أن يلجــآ اليهــا مــن أجــل  ضافــة إلى الوقــت الــذي يفصــل بــ�ي بالإ
ن تعرفــن فتيــات بحاجــة لهــذا  ي المركــز، فــإذا كنــ�ت

نجــاب. مزيــد مــن المعلومــات يمكــن الحصــول عليهــا �ف التخطيــط للإ
ن منهــنّ أن يتكلّمــن إلى أي فــرد مــن فريــق عمــل المركــز. النــوع مــن المعلومــات أطلــ�ب

فعل

نشاط رقم 2:
تنظيم الإنجاب في الأسرة

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(
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قُولي: 
ي مرحلــةٍ 

ي جســمنا. بعضهــا يطــال معظــم الفتيــات �ف
ي المناطــق الحميمــة/ الحسّاســة �ف

نختــرب أحيانــاً إلتهابــاتٍ وتهيّــج �ف
لتهابــات عــن  معيّنــة مــن حياتهــنّ ويمكــن معالجتــه بواســطة زيــارة الطبيــب)ة( المختــصّ)ة(. قــد تنتــج بعــض هــذه الإ

لتهابــات الأخــرى يمكــن أن تنتقــل مــن شــخص إلى آخــر. يــا أو الفطريـّـات، لكــنّ بعــض الإ أنــواعٍ مــن البكت�ي

 إشرحي: 
ي تلتقــط التهابــاً منقــول مــن شــخصٍ آخــر أن تصبــح مريضــة جــدّاً. وغالبــاً مــا لا تظهــر عليهــا أعــراض 

ممكــن للفتــاة الــ�ت
وري القيــام بفحوصــاتٍ متكــرّرة للتأكّــد مــن معالجتهــا ولمعرفــة حالتهــا الصحيّــة. هــذه الالتهابــات، لذلــك مــن الــرض

إسألي: 
ي تنتقل من شخصٍ إلى آخر؟

لتهابات ال�ت ّ من قبل بأيّ نوعٍ من الإ ن هل سمع�ت 	•
هل تعلمن كيف إنتقلت هذه العداوى من شخصٍ إلى آخر؟    	•

إفعلي:
ن هما: تأكدّي من أنّ الفتيات يعلمن أنّ الطريقت�ي

تصّال الحميم" بينهما. نتقال من شخصٍ إلى آخر ع�ب "الإ الإ 	•
ن أو أي أداة ثاقبــة أو جارحــة غــري المعقّمــة مــع  شــخصٍ  بــر وشــفر الحلاقــة والســكاك�ي نتقــال عــرب مشــاركة الإ الإ 	•

ــا(. ــدم عليه ــة ال ــن مــن رؤي ــم نتمكّ ــو ل ــه  حــىت ل ــت بدم ــد تلوّث ــا ق مُصــاب )إذ أنه
  

 إفعلي:
تصّال الحميم". ي الطريقة الأولى على اللوح القلابّ: "الإ أكت�ب

قُولي: 
ي الأجوبة عــى اللوح.  تصّــال الحميــم. أكتــ�ب  مــاذا يمكــن أن يفعــل المــرء لتقليــص مخاطــر إنتقــال العــدوى مــن خــال الإ

ملاحظة للميسّة:
: ي

قد تشمل الأجوبة ما يأ�ت 	•
متناع عن ممارسة الجنس الإ 	•

ي )ذكري أو أنثوي(
إستعمال وا�ق 	•

التاكّد من معالجة أيّ إلتهاب تظهر أعراضه. 	•

 إفعلي:
ن أو شفر حلاقة ملوّثة بالعدوى". ي الطريقة الثانية على اللوح القلابّ: "إبرٍ أو سكاك�ي أكت�ب

قُولي: 
ي هذه الحالات لتقليص خطر إنتقال العداوى؟

ماذا يمكن أن يفعل المرء �ف
ي الأجوبة على اللوح ووجّهي الفتيات ليفكّرن بالأجوبة التالية: اكت�ب

ن بر ذاتها المستعملة لثقب الأذن�ي عدم مشاركة الإ 	•
برة جديدة أو تمّ تعقيمها التأكّد عند استعمال أي نوع من الحقن بأن تكون الإ 	•

ن وشفر الحلاقة مع الآخرين عدم مشاركة السكاك�ي 	•
ــازات أو أكيــاس البلاســتيك للتنظيــف أو لمــداواة  ة بــل يجــب إســتعمال القفّ عــدم لمــس الــدم بطريقــة مبــاش� 	•

جــرحٍ مــا.

فعل

فعل

فعل

نشاط رقم 3:
الإلتهابات المنقولة جنسياً
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ح. الجلسات التعليميّة

إسألي: 
ي من التهابٍ ما؟

ماذا يمكن أن تفعل الفتاة إذا ظنّت بأنهّا تعا�ن 	•
أين يمكنها طلب نصيحة أو مساعدة؟    	•

 إفعلي:
ــات  لتهاب حــي لهــنّ عــوارض الإ ــة جنســيّاً" ، واش� ــات المنقول لتهاب ــي عــى الفتيــات نســخ مــن مُســتند للتوزيــع "الإ وزعّ

ــة جنســيّاً و طريقــة إنتقالهــا. المنقول

 إشرحي: 
ي مــن عــدوى مــا لأنهــا قــد تــؤذي نفســها إذا لــم 

مــن المهــمّ أن تبحــث الفتــاة عــن مســاعدة عندمــا تشــعر بأنهــا تعــا�ن
تتلــقَ العــاج المناســب.

فعل

حلقة نقاش مركّز 
مع  الأمّهات حول العلاقة مع بناتهنّ.

نشاط الختام 
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يمكــن للميــرّة أن تلجــأ لدليــل " Save the Children SRHR Toolkit " إذ انـّـه مفيــد جــدّاً وفيــه الكثــري مــن المعلومــات الخلفيّــة عــن 
: لتهابــات المنقولــة جنســيّاً. يمكنــك أن تجــدي نســخةً عــى الرابــط التــالي الإ

http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/5817.pdf

 لماذا تعتبر الفتيات أكثر عرضةً للخطر؟

لتهابــات المنقولــة جنســيّاً مــن الرجــال وذلــك لعــدّة أســباب. فتكويــن جســم المــرأة يصعّــب  تعُتَــرب النســاء أكــرث عرضــةً وتأثُّــراً بالإ
َ خطــر إنتقــال  ــرب لتهــاب نتائــج أكــرث خطــورة عــى النســاء مــن الرجــال. ويعُتَ لتهابــات لديهــا وبالتــالي فــإن للإ عمليــة إكتشــاف الإ
ضافــة إلى أن العديــد مــن النســاء لا يملكــن قــدرة التأثــري  العــدوى مــن الرجــل إلى المــرأة أكــرب مــن انتقالــه مــن المــرأة إلى الرجــل. بالإ
ي الحــالات الجنســيّة. كذلــك أن الســوائل الجنســيّة لــدى الرجــل تبقــى داخــل جســم المــرأة بعــد ممارســة 

الكافيــة لحمايــة أنفســهنّ �ف
لتهابــات المنقولــة  لتقــاط الإ . أمّــا الفتيــات المراهقــات فهــنّ الأكــرث عرضــةً لإ الجنــس، فيكــون احتمــال إلتقــاط العــدوى لديهــا أكــرب

ي المهبــل خــال ممارســة الجنــس.   
هــنّ لتمزّقــات �ف جنســيّاً لأنهــنّ معرضّــات أكــرث مــن غ�ي

 أعراض وعلامات الإلتهابات المنقولة جنسياً

ــا مــا تصُــاب بالعــدوى  ــا النســاء فغالبّ سريعــاً مــا يــدرك الرجــل أنّ لديــه عــدوى منقولــة جنســيّاً لأنّ علاماتهــا تكــون واضحــة. أمّ
المنقولــة جنســيّاً مــن دون أن تعلــم لأنــه نــادراً مــا تظهــر العلامــات لديهــا. أحيانــاً، وحــده طبيــبٌ ماهــر ومتمــرسّ يمكنــه إكتشــاف 
ن هــذه العلامــات والعــوارض  ي حــالات الحمــل، حيــث يتــمّ الخلــط بــ�ي

علامــات العــدوى لــدى المــرأة. وينطبــق ذلــك خصوصــاً �ف
كتشــاف إذا مــا كانــت مصابــة  وريـّـاً أن يتــمّ فحــص دمّ المــرأة وإفــرازات المهبــل لديهــا لإ الجانبيّــة للحمــل وأحيانــاً أخــرى يكــون ض�
لتهابــات المنقولــة جنســيّاً وزيــارة الطبيــب بــأسرع  وريّ معرفــة مــا هــي علامــات الإ بالتهــابٍ مــا ومــا هــو نوعــه. لذلــك مــن الــرض

لتهابــات المنقولــة جنســيّاً. وقــتٍ ممكــن مــا إن نلاحــظ أيّ  علامــات أو نشــتبه بتعرضّنــا لواحــدة مــن هــذه الإ

 الوقاية من الإلتهابات المنقولة جنسياً

متنــاع عــن ممارســة الجنــس عــى  الطريقــة الوحيــدة الفعّالــة والمضمونــة 100% للوقايــة مــن الالتهابــات المنقولــة جنســيّاً هــي الإ
(. فــأي اتصّــالٍ بســوائلٍ جســم شــخصٍ مُصــاب يمكــن أن ينقل العــدوى. أمّا بالنســبة إلى الأشــخاص  جــي، مهبــ�ي أنواعــه )فمــوي، ش�
ي )الذكــري أو الأنثــوي( قــد يحميهــم مــن بعــض تلــك الالتهابــات ولكــن ليــس منهــا 

، فالــوا�ق الذيــن يختــارون القيــام بنشــاطٍ جنــ�ي
يــك، وغســل الأعضــاء التناســليّة بعــد  جميعهــا. وأقــلّ مــا يمكــن القيــام بــه مــن أجــل الحمايــة هــو اللجــوء إلى فحــص أعضــاء الش�
بتعــاد عــن الأشــخاص الذين  لتهابــات فقــط(، والإ ممارســة الجنــس، وإســتعمال هــام منــع الحمــل )الــذي يقــي مــن بعــض أنــواع الإ
يــك عــى التكلّــم بصراحــة عــن عاداتــه وعــن صحّتــه الجنســيّة. يمكــن للرجــل  يقيمــون علاقــات مــع شــخصٍ آخــر، وتشــجيع الش�
يــكٍ واحــد أو مــن خــال  ز عــى علاقــة مــع ش� كــ�ي أن يلعــب دوراً أساســياً لمنــع إنتقــال الالتهابــات المنقولــة جنســيّاً مــن خــال ال�ت
ن – أي  يكــ�ي ن الش� ي العلاقــة بــ�ي

ام المتبــادل �ف ز لــ�ت يكــة. إنّ المحافظــة عــى الإ ي الذكــريّ لحمايــة نفســه وحمايــة الش�
إســتعمال الــوا�ق

لتهابــات المنقولــة  ن عــن ممارســة الجنــس مــع شــخصٍ آخــر – هــي مــن إحــدى طــرق منــع إلتقــاط الإ يكــ�ي عندمــا يمتنعــان كلا الش�
ام لصحّــة  ن معــاً. يمكــن للرجــل أن يظُهــر الإحــرت ام بهــا مــن قبــل الطرفــ�ي ز لــ�ت جنســيّاً، ولكــنّ هــذه الطريقــة تتطلّــب الصــدق والإ

يكــةٍ واحــدة، أي إخلاصــه لهــا. يكتــه مــن خــال تقيّــده بعلاقــة واحــدة وبش� ش�

ورقة المعلومات
الإلتهابات المنقولة جنسياً
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الإلتهابات البكتيرية المنقولة جنسياً

العوارض  الخصائص
وطريقة الإنتقال

الإسم

معظــم الفتيــات/ النســاء لا يظهــرن أيّــة  	•
عــوارض. 

وقــد تشــعر بعــض النســاء بالألــم خــال  	•
التبــوّل، وتشــهد إفــرازات مهبليّــة شــديدة 

اء. ــاض، أو صفــراء أو خــرض البي

ينتقل ع�ب الممارسات الجنسيّة. السيلان

أحياناً لا وجود للأعراض 	•
إفرازات مهبليّة غ�ي عاديةّ 	•

حريق خلال التبوّل 	•
أســفل  ي 

�ف بألــمٍ  النســاء  تشــعر  وقــد  	•
ــة  ضاف ــاع بالإ ــم خــال الجم البطــن، وأل
الحيــض  وقــت  خــارج  متقطّــع  نــزفٍ  إلى 

يمكــن أن ينتقــل خــال العلاقــة الجنســيّة، 
ــا  ــن الأم إلى جنينه ــل م ــن أن ينتق ــا يمك كم

ــة. ــولادة الطبيعيّ خــال ال

المتدثرة 
)الكلاميديا(

مستند للتوزيع4
الإلتهابات المنقولة جنسياً
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ي أسفل البطن
ألم خفيف أو طراوة �ف 	•

حيض غ�ي إعتياديّ 	•
إفرازات مهبليّة غ�ي إعتياديةّ 	•

غثيان و/أو تقيّؤ 	•
حرارة مرتفعة وإرتعاش 	•

تنتقــل  عندمــا  المــرض  هــذا  يحصــل 
يــا مــن مهبــل المــرأة او عنــق الرحــم  البكت�ي
)الفتحــة إلى الرحــم( إلى أعضائهــا التناســليّة 
الداخليــة الأخــرى. قــد تكــون عــدّة أجســامٍ 
ي هــذا المــرض، لكــن 

عضويـّـة الســبب �ف
أكــرث الحــالات مرتبطــة بمــرض الســيلان 

وبالكلاميديــا.

ي 
تعُتَــرب النســاء الناشــطات جنســيّاً اللــوا�ت

ــرث  نجــاب أك ــة والإ ي ســنوات الخصوب
ــنّ �ف ه

ي لــم يبلغــن 
عرضــةً للخطــر. كمــا أنّ اللــوا�ت

يــن هــنّ أكــرث عرضــة  ســنّ الخامســة والعش�
ن  ي تخطّــ�ي

صابــة بهــذا المــرض مــن اللــوا�ت للإ
ــن.  ي ــة والعش� الخامس

هــذا لأن عنــق الرحــم لــدى المراهقــات 
بشــكلٍ  يتكــوّن  لــم  الشــابات  والنســاء 
ي بعــد، مــا يزيــد لديهــن قابليّــة التأثُّــر 

نهــا�ئ
المرتبطــة  جنســيّاً  المنقولــة  لتهابــات  بالإ

. الحــوض  التهــاب  بمــرض 

مرض إلتهاب 
الحوض

تتطوّر هذه العدوى على ثلاثة مراحل:
ــرث  ــة أو أك ــور قرح ــة الأولى: ظه المرحل 	•
ّ عــى  ي

حمــراء اللــون مائلــة إلى اللــون البــن
منهــا،  بالقــرب  أو  التناســليّة  الأعضــاء 

وهــي لا تســبب أي ألــم
ــدي  ــحٌ جل ــرش طف ــة: ينت ــة الثاني المرحل 	•
الجســم وتصحبــه  مــن  أي منطقــةٍ  ي 

�ف
ــل  ــزا مث نفلون ــوارض الإ ــبه ع ــوارض تش ع

الحمــى والإجهــاد والتهــاب الحلــق
المرحلــة الثالثــة: تشــمل عــوارض هــذه  	•
ي الدمــاغ، أمــراض عقليّــة، 

ر �ف المرحلــة ض�
ــب والمــوت ــدان البــر وأمــراض القل فق

تصّــال  ينتقــل مــن شــخصٍ إلى آخــر عــرب الإ
ــاش� مــع قرحــة الزهــري. المب

أطــراف  عــى  التقرحــات  هــذه  وتظهــر 
الأعضــاء التناســليّة بشــكلٍ خــاص، كمــا قــد 

ن وداخــل الفــم. تظهــر عــى الشــفت�ي

)Syphilis( الزهري

الحــكاك،  لتهــاب  الإ هــذا  عــوارض  تشــمل 
واحســاس الحريــق، وبقــع دم، أو قــد يكــون 
ــذه  ــون ه ــد تك ــرازات. ق ف ي الإ

ّ �ف ــري ــاك تغ هن
ة أســمك مــن العــادة، ولهــا رائحــة  الأخــري
 ، ي

قويّــة، كمــا قــد يختلــف لونهــا )أصفــر، بــن
رمــاديّ(، أو تكــون ســميكة وتحتــوي عــى 

تكتــات.

خانــة  ي 
�ف لتهــاب  الإ هــذا  إدراج  تــمّ 

ــاب  لته ــيّاً لأن الإ ــة جنس ــات المنقول لتهاب الإ
ّ مــع  غالبــاً مــا يبــدأ بعــد إتصّــالٍ جنــ�ي
ــيّة  ــري جنس ــرق غ ــاك ط ــر. هن ــخصٍ آخ ش
صابــة بهــذا الالتهــاب )مثــل أن تســتعمل  للإ
المــرأة الحجــاب أو العــازل الأنثــويّ )لمنــع 
ي ســنّ 

أو �ف الحمــل(، أو أن تكــون حامــاً 
مضــادات  تأخــذ  أو  الحيــض،  انقطــاع 

حيويـّـة(.

إلتهاب المهبل
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الإلتهابات الفيروسية المنقولة جنسياً

العوارض  الخصائص
وطريقة الإنتقال

الإسم

قــد يشــهد البعــض عــوارض مثــل ظهــور  	•
البثــور أو القــروح المؤلمــة عــى الأعضــاء 

التناســلية أو عــى الفــم
أمّــا العــوارض الأخــرى فقــد تشــمل ألــم  	•
العضــل  ي 

�ف وألــم  الــرأس، وحمّــى،  ي 
�ف

وارتعــاش.

معظــم النــاس لا يعلمــون أنهــم مصابــون 
بــه.

الهربس التناسلي

ــلية  ــة التناس ــد المنطق ــل عن ــون الثآلي تك 	•
ــد  ة، وق ــرش ــون الب ــن ل ــة وم ــادةً ناعم ع

تكــون نافــرة أو مُســطَّحة.
أو  منفــرد  بشــكلٍ  الثآليــل  تظهــر  قــد  	•
عــى شــكل مجموعــات ولا تســبب أي 
ي بعــض 

ألــم عــادةً، لكنّهــا قــد تســبب �ف
زنف. والــ والألــم  الحــكاك  الأحيــان 

ــل،  ــرج، والمهب ــى الف ــر ع ــن أن تظه يمك 	•
ج، وعنــق الرحــم، والقضيــب  وعلى  والــرش

ــن(. ــس الصف ن )كي ــ�ي ــاف الخصيت غ
قــد تظهــر العــوارض بعــد مــرور شــهرٍ أو  	•
ــدوى.  ــة بالع صاب ــى الإ ــهر ع ــة أش ثماني

وس الــذي يصيــب  تنتقــل أنــواع هــذا الفــري
التناســليّة بشــكل أســاسي عــرب  المنطقــة 
تصّــال بالأعضــاء التناســليّة. ولا تملــك  الإ
أو  عــوارض  أيـّـة  الأنــواع  هــذه  معظــم 
علامــات. لــذا لا يعلــم معظــم الأشــخاص 
إلى  وس  الفــري فينقلــون  مصابــون   أنهــم 

يــك)ة(. الش�

 فيروس الورم
 الحليمي البشري

(HPV)

حمّى )حرارة مرتفعة( 	•
ي الحلق

إلتهاب �ف 	•
ي الجسم

طفح �ف 	•
إرهاق 	•

ي المفاصل
ألم �ف 	•

ي العضلات 
ألم �ف 	•

ي الغدد 
ورم �ف 	•

ن  يـّـة بــ�ي وس نقــص المناعــة البش� ينتقــل فــري
البــرش بثلاثــة طــرق:

. تصّال الجنسي طريقة الحميميّة أو الإ 	•
شــخصٍ  دم  مــن  دمّ:  إلى  دمّ  مــن  	•
شــخصٍ  دم  إلى  وس  بالفــري مُصــاب 
ي الجســم مثــل 

آخــر مــن خــال فتحــة �ف
أو  ثقــب  أدوات  مشــاركة  او  الجــرح، 
ن  ة مــع شــخصٍ آخــر )ســكّ�ي شــقّ البــرش

أو شــفرة أو إبــرة(.
: قــد ينتقــل هــذا  ن مــن الأم إلى الجنــ�ي 	•
ن  وس مــن الأم المصابــة إلى الجنــ�ي الفــري
ومــن  الــولادة  عنــد  الحمــل،  خــال 

ــة. ــال الرضاع خ

فيروس نقص 
المناعة البشريّة 

)HIV( ومتلازمة 
نقص المناعة 

)AIDS( المكتسّب
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الهدف:
ي تخت�ب فيها الفتاة علاقة غ�ي سليمة.

ن العلاقة السليمة وغ�ي السليمة وكيفيّة تحديد الحالات ال�ت فهم الفرق ب�ي

الأدوات:
ة، أوراق لاصقــة، أوراق A3، لــوح قــابّ والأقــام الخاصّــة بــه، أقــام تلويــن، القصّــة  أكسســوارات، أقــام، أوراق صغــري

المصــوّرة "خليــل ونهــا".

نصيحة للميسرة: 
ي النشــاط الأول إذا أمكــن، كي تتمكــن مــن 

ــة المســؤولة عــن إدارة الحــالات أن تشــارك �ف ي مــن المســاعدة الإجتماعيّ  أطلــ�ب
ي الملاحــق بوجــود 

إعطــاء الفتيــات المعلومــات اللازمــة عــن إدارة الحــالات أو\ و طبقــي "تعريــف ادارة الحالــة" الموجــودة �ف
العاملــة الاجتماعيــة.

قُولي: 
ن العلاقــات السّــليمة والعلاقــات غــري السّــليمة. لكــن لنبــدأ أوّلاً بتحديــد  ســنتكلّم اليــوم عــن العلاقــات وعــن الفــرق بــ�ي

ــنى الحب. مع

إسألي: 
ي الحــبّ لكــنّ؟ )إجعليهــنّ يفكــرّن بالحــبّ بــكلّ أنواعــه مثــل حــبّ الأصدقــاء وأفــراد العائلــة، وبإمكانهــنّ أيضــاً 

مــاذا يعــن
ــبان.  أن يذكــرن الحــبّ أو المشــاعر تجــاه الشُّ

إفعلي: 
قسّمي الفتيات إلى مجموعاتٍ من أربعة. 	•

ــخ(  ــق، إل ــاً أم، أب، أخــت، أخ، صدي ــار شــخصاً واحــداً ممــن يمكــن أن نحبّهــم )مث عــى كلّ مجموعــة أن تخت 	•
ن قــد يســتعملنهما للتعبــري عــن حبهــنّ لهــذا الشــخص،  ثــمّ عــى الفتيــات داخــل المجموعــة أن يفكــرن بطريقتــ�ي
ّ بــدوره عــن حبّــه لهــنّ. يمكنهــنّ إظهــار ذلــك مــن خــال  ن يتوقّعــن أن يســتعملهما هــذا الشــخص ليعــرب وطريقتــ�ي

كلمــاتٍ أو رســمٍ.
أعطيهنّ بعض أوراق  A3 وأقلام التلوين كي يتمكنّ من الرسم. 	•

ّ بها ي "أنا" أع�ب
	 الطريقة ال�ت

ون بها ّ ي يع�ب
	 الطريقة ال�ت

فعل

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
ما معنى الحب؟ )٢٠  دقيقة(

العلاقات13
السليمة )١١-١٣(
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إفعلي: 
ي من الجميع الرجوع إلى الدائرة ومشاركة أفكارهنّ. عندما تنتهي المجموعات من مناقشة الموضوع، أطل�ب

قُولي: 
ي 

ــابِهة �ف ــون مُش ــبّ تك ــا الح ــا به ــه أن يبادلن ي نتوقع
ــ�ت ــة ال ــا والطريق ــخصاً م ــا ش ــب به ي نح

ــ�ت ــة ال ــظ أنّ الطريق نلاح
ي 

ــ�ت ــات ال ــى كلّ العلاق ــق ع ــا وهــذا ينطب ي حياتن
ــات الحــبّ �ف ــن علاق ــور م ــع بعــض الأم ــة. نتوقّ ــات المختلف العلاق

نقيمها.لكــن أحيانــاً لا يتطابــق تــرّف هــؤلاء الأشــخاص مــع توّقعاتنــا. وأحيانــاً نســتطيع التعبــري عــن حبّنــا بطريقــةٍ 
ــل. ي المقاب

ــل �ف ــة لكــن قــد لا نحصــل عــى المث معيّن

دردشة الفتيات: 
ــبّ  ــون الح ــاة، أو لا يك ــات الفت ــع توقّع ــق( م ــع صدي ــة أو م ــراد العائل ــد أف ــع أح ــا )م ــةٍ م ــق علاق ــا لا تتطاب عندم
ي جلســة "كيفيّــة تكويــن 

ّ �ف متبــادلاً، هــل بإمــكان الفتــاة أن تفعــل شــيئاً حيــال ذلــك؟ )راجعــي صِفــات الصديــق المثــالي
ــا".( ــة عليه ــات والمحافظ الصداق

إفعلي: 
ي المركــز – )إلجــأي إلى المســاعدة الإجتماعيّــة المســؤولة عــن إدارة 

أعطــي الفتيــات معلومــاتٍ عــن الخدمــات المتاحــة �ف
الحــالات إذا أمكــن(، واعطيهــنّ كتيّــب عــن إدارة الحــالات.     

إفعلي:
حي للفتيات بأنّ النشاط التالي يتطلّب منهنّ أن يستعملن خيالهنّ. إش� 	•

ة عن فتاة. ي الغرفة. وقولي لهنّ بأنك ستقرأين قصّةً قص�ي
ي من الفتيات أن يقفن ويتوزعّن �ف أطل�ب 	•

ي منهنّ أن يتخيلن أنفسهنّ مكانها. •	 أطل�ب
ة. •	 على كلّ فتاة أن تبدأ بورقة صغ�ي

ي القصّــة. تأكّــدي مــن أنّ الفتيــات يعرفــن معــنى 
حــي لهــنّ بــأن هــذه الأوراق ترمــز إلى تقديــر الفتــاة لذاتهــا �ف •	 إش�

ــذات٥. ــر ال تقدي
ي مــن الفتيــات أن يســتمعن ليلحظــن وجــود أي إهانــة أو إذلال . وكلّمــا ســمعن أمــراً قــد  •	 بينمــا تقرأيــن القصّــة أطلــ�ب

ة مــن الورقــة ويرمينهــا أرضــاً. ي منهــنّ أن يمزقــن قطعــةً صغــري نزعــاج، أطلــ�ب يجعــل الفتــاة تشــعر بالإ
ة مــن الورقــة أو  ن مــن قــراءة القصّــة، مفــروض أن يكــون قــد تبقــى لــدى الفتيــات قطعــة صغــري •	 وعندمــا تنتهــ�ي

ــات.   ــرى الأخري ــنّ كي ت ــة معه ــن الورق ــى م ــا تبق ــن م ــنّ أن يرفع ي منه ــ�ب ء. أطل ي
ــىت لا ش� ح

خليل ونهلا:

ي نفــس الحــيّ حيــث يســكن خليــل وأصبحــا يمضيــان 
خليــل ونهــا قريبــان. إنتقلــت نهــا مؤخّــراً إلى الســكن �ف

ــأن الصبيــان وحدهــم أذكيــاء. كمــا قــال  ــة وب ــا ليســت ذكيّ الكثــري مــن الوقــت معــاً. قــال خليــل لنهــا بأنهّ
ــاً تلعــب  ــاة. وإذا رآهــا يوم ــا فت ي الحــيّ لأنه

ــداً �ف ــت ولا يجــب أن تلعــب أب ي البي
ــا يجــب أن تبقــى �ف ــا بأنهّ له

مــع صديقاتهــا ويبــدو عــى وجههــا الســعادة، يغتــاظ ويقــول لهــا كلمــاتٍ جارحــة مثــل "لا أحــد يحبّــكِ".  ولا 
يكتفــي بذلــك، بــل يقــول لهــا أيضــاً بأنهّــا محظوظــة لأنــه يكلّمهــا وبأنـّـه يتوجّــب عليهــا أن تشــكره عندمــا يكــون 
ي يــومٍ مــن الأيــام طلــب خليــل مــن نهــا أن 

ه ســيعاملها بهــذه الطيبــة. و�ف أحيانــاً طيّبــاً معهــا لأن لا أحــد غــري
تجلــب لــه بعــض الحلويــات لكــنّ نهــا نســيت ففقــد خليــل أعصابــه ودفــع نهــا بقــوّة. ثــمّ قــال لهــا بأنهّــا 
ة النســيان ومهمِلــة وعديمــة الفائــدة، وقــال بأنــه قــام بدفعهــا لأنهّــا هــي مــن تســبّبت لنفســها بذلــك  كثــري

فهــي المُخطئــة.   

نسان العامة لذاته وقيمتها. إنه تقييم للنفس وموقف تجاه الذات.  5. تقدير الذات هو مصطلح مستعمل ليعكس نظرة الإ

فعل

فعل

فعل

نشاط رقم 2:
العلاقات السليمة وغير السليمة )٣٠ دقيقة(
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دردشة الفتيات:
•	 ما سيكون شعوركِ لو كنتِ أنتِ نهلا؟

•	 هل كانت علاقة خليل ونهلا علاقة سليمة؟
ن قطعةً من الورقة؟ •	 ما كان شعوركِ عندما كنتِ تمزّق�ي

قُولي: 
ــا  ن أن يعام ــى الشــخص�ي ــه ع ي انّ

ــن ــة. هــذا يع ــة العادل ن بالمعامل ــخص�ي ــب أن يحظــى الش ــليمة يج ــة السّ ي العلاق
�ف

ــادل. امٍ متب ــرت ــا بإح بعضهم

إسألي:
ما هي بعض صِفات العلاقة أو الصداقة غ�ي السّليمة؟

قُولي: 
ــاق  ــل إط ــه، مث ام ــن إح�ت ــل م ــيّئة ويقلّ ــةٍ س ــر بطريق ن الآخ ــخص�ي ــد الش ــل أح ــليمة يعُامِ ــري الس ــة غ ي العلاق

•	 �ف
بــه أو إيــذاءه جســدياًّ. الشــتائم والســخرية منــه أو ض�

•	 يعُت�ب الطرفان مسؤولان عن المحافظة على علاقةٍ سليمة بينهما.

دردشة الفتيات:
لو كانت صداقة نهلا وخليل سليمة كيف كانا ليعاملا بعضهما؟  

قُولي: 
ن إلى القسم الأوّل من قصّة نهلا وخليل، ستتخيلن النهاية. والآن بعد أن إستمع�ت

إفعلي: 
ة. ي منهنّ تمثيله أمام المجموعة الكب�ي قسّمي الفتيات إلى أربع مجموعات، واعطي كلّ مجموعة سيناريو وأطل�ب

ي تواجههــا مــع خليــل، مــا 
كــنّ عــن بعــض المشــاكل الــ�ت ّ صديقــات نهــا وقــد قصدتكــن لتخ�ب ن المجموعــة الأولى:أنــ�ت

ي قــد تقدّمنهــا لهــا؟
هــي النصيحــة الــ�ت

ي مركــز إجتماعــي. وقــد طلــب منكــنّ فريــق العمــل 
ّ مجموعــة مــن الفتيــات المتطوّعــات �ف ن المجموعــة الثانيــة: أنــ�ت

ن الملصــق  ّ اً للفتيــات للتوعيــة عــن العلاقــات السّــليمة والعلاقــات غــري السّــليمة. حــرض ن ملصقــاً كبــري هنــاك أن تحــرض
ثــمّ أعرضنــه أمــام المجموعــة. 

المجموعــة الثالثــة: كلّ واحــدة منكــن هــي نهــا وقــرّرت أن تخــرب خليــل كيــف يجعلهــا تشــعر. فلتتعاقــب كلّ واحــدة 
منكــنّ وتتمــرّن عــى مــاذا يمكــن أن تقــول لخليــل.

ي تعانينهــا مــع خليــل. 
المجموعــة الرابعــة: كلّ واحــدة منكــن هــي نهــا وقــرّرت أن تخــرب أحــداً عــن المشــاكل الــ�ت

فمــاذا ســتقول؟ فلتتعاقــب كلّ واحــدة منكــنّ وتتمــرّن عــى مــن يمكنهــا أن تخُــرب ومــاذا تقــول.

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم ٣:
 لعب أدوار وملصق عن قصة نهلا وخليل )٣٥  دقيقة(
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إفعلي:
ة. ي من المجموعات أن تقدّم نماذج عن المشاهد والملصق أمام المجموعة الكب�ي أطل�ب

دردشة الفتيات:
ن المشاكل نفسها، فمن أين يمكنهن الحصول على النصيحة؟  ّ تعرفن فتيات يعان�ي ن إذا كن�ت

إفعلي: 
ي ذكرتهــا الفتيــات عــى اللــوح. إذا لــم تذكــر الفتيــات المركــز المجتمعــيّ فتأكــدّي مــن إضافتــه عــى 

ي الأماكــن الــ�ت أكتــ�ب
اللائحة.

قُولي: 
ي 

ــة �ف ــة فبإمكانهــا الحصــول عــى النصائــح مــن المســاعِدة الإجتماعيّ ــا تختــرب علاقــة غــري صحيّ إذا شــعرت الفتــاة بأنهّ
المركــز المجتمعــي أو أن تلجــأ لصديــق)ة( تثــق به/بهــا أو لفــردٍ مــن العائلــة. 

فعل

فعل

نصيحة للميسرة:
 ستحتاجين لبعض التحضيرات المسبقة للجلسة القادمة فاتركي وقتاً كافياً لذلك.

نشاط الختام )10 دقائق(

نشاط لكسر الجليد مع مجموعة فتياتٍ 
ي البقاع

ن سنّ ١٤ و ١٨ �ف ب�ي
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قُولي: 
ن العلاقــات السّــليمة والعلاقــات غــري السّــليمة. لكــن لنبــدأ أوّلاً بتحديــد  ســنتكلّم اليــوم عــن العلاقــات وعــن الفــرق بــ�ي

ــنى الحبّ. مع

إسألي: 
ــراد  ــاء وأف ــبّ الأصدق ــل ح ــه مث ــكلّ أنواع ــبّ ب ــرّن بالح ــنّ يفك ــر؟ )إجعليه ــذا العم ي ه

ــات �ف ــبّ للفتي ي الح
ــن ــاذا يع م

 . ّ ــتقبلي ّ أو المس ــالي ــك الح ي ــبّ الش� ــك ح ــة، وكذل العائل

إفعلي: 
•	 قسّمي الفتيات إلى مجموعاتٍ من أربعة.

•	 أعطي كلّ مجموعة بطاقات "التعب�ي عن الحبّ"
ــة  ــنّ إضاف ــاذا. يمكنه ــرأة ولم ــل والم ن الرج ــ�ي ــة ب ي العلاق

ــة �ف ــي مهمّ ــة ه ــة بطاق ــدّد   ن أيّ ــنّ أن يح ي منه ــ�ب •	 أطل
أفكارهــنّ الخاصّــة أيضــاً. 

ي مــن الجميــع أن يقفــن بشــكل دائــرة ويشــاركن أفكارهــنّ مــع  •	 عندمــا تنتهــي الفتيــات مــن مناقشــة الموضــوع، أطلــ�ب
ة. المجموعــة الكبــري

فعل

الهدف:
ي 

يــك، وكيفيّــة تحديــد الحــالات الــ�ت ن العلاقــة السّــليمة وغــري السّــليمة، خصوصــاً العلاقــة مــع الش� فهــم الإختلافــات بــ�ي
تختــرب خلالهــا الفتــاة علاقــة غــري ســليمة.

الأدوات:
ة، أوراق لاصقــة، أوراق A3، أقــام تلويــن، لــوح قــابّ والأقــام الخاصّــة بــه، منشــور   أكسســوارات، أقــام، أوراق صغــري
إدارة الحــالات، بطاقــات’ تعابــري عــن الحــبّ‘، ســناريوهات حــول قصــة خليــل ونهــا، القصّــة المصــوّرة ’خليــل ونهــا‘ 

ونســخة عــن القصّــة.

نصيحة للميسرة: 
ي النشــاط الأوّل إذا أمكــن، كي تتمكــن مــن 

ــة المســؤولة عــن إدارة الحــالات أن تشــارك �ف ي مــن المســاعدة الإجتماعيّ ــ�ب أطل
ــق  ي الملاح

ــودة �ف ــة" الموج ــف ادارة الحال ــي "تعري ــالات ، أو\ و طبق ــن إدارة الح ــة ع ــات اللازم ــات المعلوم ــاء الفتي إعط
ــة. ــة الاجتماعي بوجــود العامل

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
ما معنى الحب؟ )٢٥  دقيقة(

العلاقات13
السليمة )١١-١٣(
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دردشة الفتيات:
ي انتقلــن مــن 

ت فكــرة الحــبّ لــدى الفتيــات اللــوا�ت ّ : هــلّ تغــري •	 )إذا كانــت المجموعــة تضــمّ أغلبيــة ســوريةّ( إســألي
ي حصلــت؟

ــ�ت ــان؟ إذا نعــم، مــا هــي الإختلافــات ال ســوريا إلى لبن
وّج الفتاة من رجلٍ تحبّه؟ ز وري أن ت�ت •	 هلّ من ض�

قُولي: 
ي علاقاتهــم. قــد تشــمل هــذه التوقعــات الحــبّ، الأمــان، الرفقــة، 

ــاس �ف ــا الن ــاك عــدد مــن الأمــور يتوقّعه •	 هن
ــاً. ــرى أيض ــوراً أخ ــمل أم ــد تش ــا ق لكنه

ي هــذه العلاقــة، هنــاك 
ي دفعتنــا للدخــول �ف

•	 هنــاك أمــرٌ لا بــدّ مــن تذكّــره دائمــاً، فبغــضّ النظــر عــن الأســباب الــ�ت
يــككِ. قــد تكــون  ي يجــب التأكّــد مــن وجودهــا لتكــون العلاقــة ذات منفعــة متبادلــة لــكِ ولش�

بعــض العنــاصر الــ�ت
ي ذكرتنهــا للتــوّ.

هــذه العنــاصر هــي الأمــور الــ�ت
يــك الــذي اختارتــه أو تــمّ إختيــاره لهــا غــري مناســب أو لا يتطابــق مــع توقّعاتهــا  •	 أحيانــاً تكتشــف الفتــاة بــأنّ الش�

ــه بالتــالي لــن يتمكــن مــن مبادلتهــا الحــبّ. وأنّ
)ة( ومــاذا نتوقّــع مــن  ّ ي جلســة "كيفيّــة تكويــن صداقــات والمحافظــة عليهــا" صِفــات الصديــق)ة( المثــالي

•	 ناقشــنا �ف
ي 

يــكاً يملــك بعــض الصفــات الــ�ت اصدقائنــا. الأمــر ذاتــه ينطبــق عــى العلاقــات، فيجــب عــى الفتــاة أن تختــار ش�
هــا هــي مهمّــة. تعت�ب

هــا  ي تعت�ب
ّ أمرهــا عــن الصفــات الــ�ت يكهــا، يجــب أن تحــاول التعبــري لِــولي •	 عندمــا لا تملــك الفتــاة حريـّـة إختيــار ش�

مهمّــة.    
يــك فيهــا  ي علاقــة يكــون الش�

ي علاقــةٍ غــري مفيــدةٍ لهــا، او �ف
•	 مــن المهــمّ أن نفهــم أنّ الفتــاة تجــد نفســها أحيانــاً �ف

ــاة. ــة للفت ــا عنهــا. كمــا أنّ بعــض العلاقــات تكــون مؤذي ي تحدّثن
ــ�ت لا يملــك الصِفــات ال

ــن  ــد ع ــع أح ــم م ــى التكلّ ــادرة ع ــري ق ــا غ ــعر بأنهّ ــد تش ــالات ق ــذه الح ــدى ه ي إح
ــها �ف ــد نفس ي تج

ــ�ت ــاة ال •	 الفت
الموضــوع، لكــنّ مــن المهــمّ أن تســتطيع تحديــد شــخصٍ أو مــكانٍ يمكنهــا اللجــوء إليــه والحصــول عــى النصيحــة، 

ــاً.  ــز المجتمعــي مث كالمرك

إفعلي: 
ي المركــز خصوصــاً عــن إدارة الحــالات أو طبقــي "تعريــف ادارة 

ــرة �ف أعطــي الفتيــات معلومــاتٍ عــن الخدمــات المتوفّ
ــن إدارة  ــؤولة ع ــة المس ــاعدة الإجتماعيّ ــأي للمس ــة – )إلج ــة الاجتماعي ــود العامل ــق بوج ي الملاح

ــودة �ف ــة" الموج الحال
ــالات. ــور إدارة الح ــنّ منش ــن(، واعطيه ــالات إذا أمك الح

قُولي: 
•	 سنقوم بنشاطٍ يتطلّب منكنّ أن تستعملن خيالكنّ.

ة عن فتاةٍ مرتبطة. ي الغرفة. سأقرأ قصّةً قص�ي
•	 قفن وتوزعّن �ف

•	 تخيلن أنفسكنّ مكانها.

إفعلي: 
ة. أعطي الفتيات ورقة صغ�ي

قُولي: 
ي القصّة. تأكّدي من أنّ الفتيات يعرفن مع�ن تقدير الذات.٦

•	 ترمز هذه الأوراق إلى تقديرالفتاة لذاتها �ف
نزعــاج، يجــب  ّ أمــراً قــد يجعــل الفتــاة تشــعر بالإ ن •	 أريدكــنّ أن تســتمعن لتلحظــن أيـّـة إهانــة أوإذلال . وكلّمــا ســمع�ت

ة مــن الورقــة وترمينهــا أرضــاً. أن تمزقــن قطعــةً صغــري

نسان العامة لذاته وقيمتها. إنه تقييم للنفس وموقف تجاه الذات.  ٦. تقدير الذات هو مصطلح مستعمل ليعكس نظرة الإ

فعل

نشاط رقم 2:
العلاقات السليمة وغير السليمة )٢٥ دقيقة(

فعل
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إفعلي: 
ة مــن الورقــة أو  ن مــن قــراءة القصّــة، مــن المفــروض أن يكــون قــد تبقّــى لــدى الفتيــات قطعــة صغــري عندمــا تنتهــ�ي

ي منهــنّ أن يرفعــن مــا تبقــى مــن الورقــة معهــنّ كي تــرى الأخريــات.   ء. أطلــ�ب ي
حــىت لا ش�

دردشة الفتيات:
ّ تمزّقن قطعةً من الورقة؟ ن •	 ما كان شعوركنّ عندما كن�ت

ي علاقة نهلا وخليل؟
ي النشاط السابق �ف

ي ناقشناها �ف
•	 هل وجدتنّ أياًّ من الخصائص ال�ت

قُولي: 
•	 العلاقة السّليمة هي كالصداقة السّليمة، يجب أن يكون الطرفان متساويان وأن يتعاملا بطريقةٍ عادلة. 

ي يهتــمّ 
ن يعمــل والثــا�ن ن الرجــل والمــرأة )مثــاً: أحــد الطرفــ�ي ي العلاقــة تكــون مختلفــة بــ�ي

•	 بالرغــم مــن أنّ الأدوار �ف
ــة. امٍ وكرام ــا بإحــرت ــم معاملتهم ن يســتحقان أن تت ــ�ي ــة( إلاّ أنّ الاثن ــور العائل بأم

إسألي:
 ما هي بعض صِفات العلاقة غ�ي السّليمة؟

قُولي: 
ي العلاقة غ�ي السليمة نجد:

يعُت�ب الطرفان مسؤولان عن المحافظة على علاقةٍ سليمة بينهما، لذلك �ف
ن يقُرر عن الآخر ح�ت ولو كان هذا الأخ�ي غ�ي موافق. •	 أحد الشخص�ي

ن يطلق الشتائم والسخرية بحق الآخر. •	 أحد الشخص�ي
ب أو يؤذي الآخر جسدياًّ. ن يض� •	 أحد الشخص�ي

ن ليس جدير بالثقة.  •	 أحد الشخص�ي
يك. ام الش� ن يقلّل من إح�ت •	 أحد الشخص�ي

. ن يجُ�ب الآخر على القيام بأمورٍ تزعج هذا الأخ�ي •	 أحد الشخص�ي

خليل ونهلا:

ي المدرســة. يقــول خليــل 
خليــل ونهــا مرتبطــان منــذ ســنة تقريبــاً. بينمــا يعمــل خليــل، تكُمــل نهــا دراســتها �ف

ك المدرســة وتبقــى  لنهــا بأنهّــا ليســت ذكيّــة وبــأنّ الرجــال وحدهــم أذكيــاء. كمــا يقــول لهــا بأنهــا يجــب أن تــرت
ي البيــت لأنّ المدرســة ليســت المــكان المناســب للفتيــات، خصوصــاً وأنهمــا مخطوبــان الآن.  وإذا رآهــا يومــاً 

�ف
هــا عــن  ــاً يخ�ب ــه احيان ــاة صالحــة". حــىت أنّ ــم شــاباً، يغتــاظ ويقــول لهــا كلمــاتٍ جارحــة مثــل "لســت فت تكلّ
فتيــاتٍ يعتقــد هــو بأنهــنّ أجمــل منهــا أو أفضــل منهــا. ويقــول بأنّــه لا يهتــم إذا جــرح مشــاعرها. ولا يكتفــي 
بذلــك بــل يقــول لهــا أيضــاً بأنهــا محظوظــة لأنهــا معــه ولأن أيّ شــابٍ آخــر لــن يُعجَــب بهــا فهــي ليســت 
اً.  ي المجتمــع وهــذا يزعجهــا كث�ي

زة". عندمــا يكــون أحيانــاً طيّبــاً معهــا يحــاول أن يمســك يدهــا، خصوصــاً �ف
ّ "ممــ�ي

ــه يحــقّ لــه أن يفعــل مــا يشــاء.  نّ
ــا خطيبتــه ولأ ــه لأنهّ ــأنّ هــذا مــن حقّ ــا إذا حاولــت منعــه فيقــول لهــا ب أمّ

عندمــا تحــاول نهــا صــدّه يفقــد أعصابــه. 

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(
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قُولي: 
ن إلى القسم الأوّل من قصّة نهلا وخليل، ستتخيلن النهاية. والآن بعد أن إستمع�ت

إفعلي: 
ة. ي منهنّ تمثيله أمام المجموعة الكب�ي قسّمي الفتيات إلى أربع مجموعات، واعطي كلّ مجموعة سيناريو وأطل�ب

ي تواجههــا مــع خليــل، مــا 
كــنّ عــن بعــض المشــاكل الــ�ت ّ صديقــات نهــا وقــد قصدتكــنّ لتخ�ب ن المجموعــة الأولى:أنــ�ت

ي قــد تقدّمنهــا لهــا؟ 
هــي النصيحــة الــ�ت

ي مركــز مجتمعــيّ. وقــد طلــب منكــنّ فريــق العمــل 
ّ مجموعــة مــن الفتيــات المتطوّعــات �ف ن المجموعــة الثانيــة: أنــ�ت

ن الملصــق  ّ اً للفتيــات للتوعيــة عــن العلاقــات السّــليمة والعلاقــات غــري السّــليمة. حــرض ن ملصقــاً كبــري ّ هنــاك أن تحــرض
ثــمّ إعرضنــه أمــام المجموعــة. 

المجموعــة الثالثــة: انــتِ نهــا وقــرّرتِ أنــك تريديــن أن تتابعــي حياتــك مــع خليــل، لكنّــك تريديــن تغيــري بعــض 
ــل. ي علاقتكمــا. فلتتعاقــب كلّ واحــدة منكــنّ وتتمــرّن عــى مــاذا يمكــن أن تقــول لخلي

الأمــور �ف

؟ ن كي خليل. فماذا ستفعل�ي
المجموعة الرابعة: أنتِ نهلا وقرّرت أن ت�ت

دردشة الفتيات:
ن المشاكل نفسها، فمن أين يمكنهن الحصول على النصيحة؟  ن تعرفن فتيات يعان�ي إذا كن�ت

إفعلي: 
ي ذكرتهــا الفتيــات عــى اللــوح وإذا لــم تذكــر الفتيــات المركــز المجتمعــيّ فتأكــدّي مــن إضافتــه عــى 

ي الأماكــن الــ�ت أكتــ�ب
ي نهايــة النشــاط الأول. 

ي مرّرتهــا �ف
اللائحــة، وذكريهــنّ بالمعلومــات الــ�ت

تعابير عن الحب للنشاط رقم ١

عاطفة 	•
•	 دعم

تعلّق  	•
مودّة  	•

شراكة 	•

الصبر 	•
إلتزام  	•

الإخلاص 	•
صداقة 	•

إحترام متبادل 	•

المرح 	•
أهداف موّحدة  	•
الأمان الجسديّ 	•

الأمان الماديّ 	•

فعل

فعل

نشاط رقم ٣:
 لعب أدوار وملصق عن قصة نهلا وخليل )٣٥  دقيقة(

نصيحة للميسرة:
ستحتاجين لبعض التحضيرات المسبقة للجلسة القادمة فاتركي وقتاً كافياً لذلك. 

نشاط الختام )10 دقائق(
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أداة التقييم

ي منتصف الدورة.
ي مدى تقدّمهنّ �ف

إملأي أداة التقييم مع الفتيات لتعر�ف

إسألي: 
حــي لهــنّ أنــه عندمــا نكــون تحــت الضغــط، نشــعر  مــاذا تفهمــنَ مــن كلمــة "ضغــط"؟ )إذا كــنّ بحاجــة إلى توضيــح، إش�

ي نواجههــا(.
، عــادةً بســبب التحديــات الــ�ت بتوتـّـرٍ فكــري وعاطفــيّ/ نفــ�ي

إشرحي: 
اً أو ظروفــاً صعبــة، قــد يتفاعــل جســمه بطريقــةٍ جســديةّ، وعقليّــة وعاطفيّــة/ نفســيّة.  أحيانــاً عندمــا يواجــه المــرء تغيــري
ي هــذه الحالــة ســيخت�ب أنــواع عــدّة مــن 

ــه تحــت الضغــظ. وعندمــا يكــون �ف وسيشــعر بالعــادة بالتشــنّج والقلــق وبأنّ
المشــاعر والأفــكار والتصّرفــات والأعــراض الجســديةّ.

إسألي: 
؟ )أعطيهن شكلاً لاصقاً لكلّ إجابة صحيحة يقدّمنها( ّ •	 ما هي بعض أعراض الضغط النفسي

ّ؟ •	 لماذا مهمّ برأيكنّ معرفة أعراض الضغط النفسي

الهدف:
• ّ وتعلُّم تقنيات للتكيّف معه 	  تحديد أعراض الضغط النفسي
•  إختبار طرق لتحرير التوترّ والضغط 	

الأدوات:
، نسخ من أداة التقييم، أشكال لاصقة، بالونات. ّ قصاصات ورق عليها تقنيات إدارة الضغط النفسي

ي الأدوات مسبقاً فضعي كلّ القصاصات داخل البالونات واتركي بعض البالونات خالية ثم انفخيها كلّها(.  )ملاحظة: ح�ضّ

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

نشاط رقم ١:
أعراض الضغط النفسي )٢٠  دقيقة(

الضغط النفسي 14
والشعور بالحزن )١١-١٣(



119

ح. الجلسات التعليميّة

إفعلي: 
ن أياًّ منها: ي حال نس�ي

ّ التالية �ف كرّري أعراض الضغط النفسي

صعوبة في التركيز 	•
إرتباك 	•
نسيان 	•

جفاف في الحلق 	•
صعوبة في إتّخاذ  	•

القرارات

بكاء 	•
نفس سريع 	•

صعوبة في التحدّث 	•
صريخ بوجه الأصدقاء  	•

والأهل
خفقان في القلب 	•

خوف 	•
برودة وتعرّق في اليدين 	•

مزاجيّة 	•
ألم في الرأس 	•

تشنّج في العضلات 	•
ألم في المعدة 	•

أعراض الضعط النفسي

إفعلي:
ــاةً، وأن يحــدّدن جميــع أنحــاء جســمها  ي منهــنّ أن يرســمن فت قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة وأطلــ�ب 	•
ــواع الأعــراض العاطفية/النفســيّة  ــك  أن ي يمكــن أن تظهــر عليهــا الأعــراض الجســديةّ للضغــط النفــ�ي وكذل

ــ�ت ال
هــا. ي قــد تخت�ب

ــ�ت ــة ال والفكريّ
ي يمكن للفتاة أن تقوم بها لتتعامل مع هذا الضغط.

ي منهنّ أيضاً أن يفكّرن ببعض الأمور ال�ت أطل�ب 	•
ة. ي منهنّ ان يعرضن عملهنّ للمجموعة الكب�ي •	 ثم أطل�ب

إسألي: 
ي ذكرتنّها إيجابيّة؟

•	 هل كانت كلّ التقنيات ال�ت
ي ذكرتنّها وكانت غ�ي بنّائة؟

•	 ما هي بعض التقنيات ال�ت
ي بإمكانها أن تحلّ مكانها؟

يجابيّة ال�ت •	 وما هي التقنيات الإ

قُولي:
ي تناسبه. 

هناك العديد من الطرق للتكيُّف مع الضغط، وعلى كلّ شخص أن يجد الطريقة ال�ت

إفعلي:
ي تحتوي على النصائح بداخلها(.

أخرجي البالونات )الفارعة منها وال�ت

قُولي: 
ســأعدّ لثلاثــة ثــم تفقعــن البالونــات. ســتكون بعضهــا فارغــة والبعــض الآخــر يحتــوي عــى تقنيــات للتكيُّف مــع الضغظ 

. فــإذا وجدتــنّ إحــدى التقنيــات داخــل البالــون أمســكن بهــا لتقرأنهــا أمــام الأخُريات.   ّ النفــ�ي

فعل

فعل

فعل

نشاط رقم ٢:
إدارة الضغط النفسي )٣٠  دقيقة(
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سلامتي، عافيتي

إفعلي: 
ــام  ــا أم ــح أن يقرأنه ــى النصائ ــن ع ي حصل

ــوا�ت ــن الل ي م ــ�ب ــات، أطل ــع البالون ــع جمي ــن فق ــات م ــي الفتي ــا تنته بعدم
المجموعــة.

إسألي: 
نها الأك�ث إفادة لكل واحدة منكنّ؟  ي حدّدناها، أيةّ واحدة تعت�ب

ن جميع التقنيات ال�ت من ب�ي

تقنيات إدارة الضغط النفسي

ــن الضغــط! حــاولي أن  ــدٍ م ــؤدّي إلى مزي ــا ي ــسٍ ســطحيّ/قص�ي م ــادةً بنف ــق: يتســبّب الضغــط ع ــس عمي ــذ نف  أخ
ــقٍ. ــ�ي بعم ــة وأن تتنفّ ــذي دقيق تأخ

 التكلّــم مــع أحــد: يــؤدّي كبــت المشــاعر إلى زيــادة نســبة الضغــط. أمّــا مشــاركة أحاسيســك مــع صديــق)ة( أو فــردٍ 
مــن العائلــة أو معلّمــة أو حــىت مســاعِدة إجتماعيّــة فسيســاعدكِ عــى رؤيــة مشــكلتكِ مــن منظــار جديــد.

ي أنــتِ فيهــا ويمنحــكِ رؤيــة جديــدة 
ي أفــكاركِ ومشــاعركِ فقــد يســاعد هــذا عــى توضيــح الحالــة الــ�ت  الكتابــة: أكتــ�ب

لهــا. 
 

خاء والراحــة. تأمّــ�ي  ســرت احة: خــذي دقيقــة واغلقــي عينيــكِ وتخيّــ�ي مكانــاً يجعلــكِ تشــعرين بالإ  أخــذ "دقيقــة" اســرت
ّ الأصــوات والروائــح والحــرارة. تِــه، حــىت ي المــكان الــذي اخ�ت

كلّ التفاصيــل المُمتعــة الموجــودة �ف

ــع  ــةٍ م ــة، كالمشــاركة بلعب ــن والنشــاطات الرياضيّ ــام بالتماري ــة: حــرّري الضغــط بواســطة القي ــة أو الرياض  الحرك
ــا.  ــام به ن القي ــ�ي ــة تحبّ ــة منتظم ــن رياضيّ ــام بتماري ــاء أو القي الأصدق

ي ذلــك قــدرة الضحــك عــى نفســكِ. تبــادلي النــكات والقصــص 
 الضحــك: حافظــي عــى حــسّ الفكاهــة لديــكِ، بمــا �ف

المضحكــة مــع صديقاتــكِ، فالضحــك مفيــد لــكِ!

ي أوقــات الضغــط، فهــو ســيحرّرك مــن هــذا الضغــظ. لكــنّ البــكاء بشــكلٍ يومــيّ قــد 
 البــكاء: قــد يفيــد بعــض البــكاء �ف

ّ إكتئــاب. يكــون مــؤش�

يجابيــة مــن حولــكِ: مــن السّــهل رؤيــة الأمــور الســلبيّة فقــط عندمــا نكــون تحــت   النظــر إلى الأشــياء الجيّــدة/ الإ
يجابيّــة مثــاً.   ضغــط. فالزمــي نفســكِ بالنظــر إلى خمســة أمــورٍ جيّــدة مــن حولــكِ كالأوقــات المرحــة والإ

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(
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إفعلي: 
خاء  ســرت ن برفقتهم ببعــض تماريــن التنفّس والإ حــي لهــنّ بأنـّـكِ ســتقوم�ي ي مــن الفتيــات أن يقفــن بشــكل دائــرة. واش� أطلــ�ب

. لمســاعدتهنّ عــى تحريــر التوتـّـر العضلي

قُولي: 
ــمكنّ  ــح جس ــرأس كي يصب ــى ال ــا إلى أع ــنّ لتص ــدّدن يديك ــاً. م خي قلي ــرت ــمكنّ يس ــن جس خي الآن. أوّلاً إجعل ــرت فلنس
ّ الجســم. كــرّرن الحركــة ذاتهــا الآن ولكــن هــذه المــرةّ  ي خي عــى جانــ�ب منبســطاً نحــو الاعــى. والآن دعــن يديكــن تســرت
ــن  ن يديك ــ�ت ن تفل ــ�ت ــطء وان ــس بب ــن النف ــمّ اخرج ــن،  ث ــى، تمطّط ــنّ إلى الأع ــن يديك ــا ترفع ــاً بينم ــاً عميق ــذن نفس خ

. ن ــ�ي خي عــى الجانب لتســرت
 ّ ن ن وأنــ�ت ن أيديكــنّ عــى الجانبــ�ي ن تأخــذن نفســاً عميقــاً ثــمّ أفلــ�ت مــرةّ جديــدة مطّطــن أجســامكنّ وارفعــن يديكــنّ وانــ�ت

تخرجــن النفــس ببــطء.
ن كيــف تريحكــنّ عمليّــة التنفّــس عندمــا تأخــذن أنفاســاً بطيئــة وعميقــة. خــذن  خيات وراقــ�ب ن واقفــات مســرت والآن ابقــ�ي

ي الصــدر، ثــم أخرجنــه ببــطءٍ. كــرّرن هــذه الحركــة بعمــقٍ وببــطءٍ.  
نفســاً عميقــاً ... أحبســنه �ف

. ن ن إضافيّت�ي كــرري التمرين أعلاه مرّت�ي
ضعــن يــداً عــى الصــدر وأخــرى عــى أســفل البطــن. أشــعرن بأيديكــن تتحــرّك صعــوداً ونــزولاً بينمــا تتنفّســن. أشــعرن 

بأيديكــنّ تتحرّكــن مــع الصــدر والبطــن نحــو الداخــل والخــارج بهــدوء.
ي تتنفّسن بها.

ن الطريقة ال�ت ن بينما تراق�ب والآن دعن أيديكن ترتاح على الجانب�ي

. ن ن إضافيّت�ي كرّري ذلك مرّت�ي
ــا  ــاً. بينم ــودة فع ــا موج ــنّ وكأنهّ ــام أفواهك ــاً أم ــن إصبع ــىت أن ترفع ــنّ ح ــنّ. يمكنك ــمعة أمامك ــاك ش ــن أنّ هن تخيّل
تخُرجــن النفــس إنفخــن الهــواء عــرب الفــمّ بهــدوء. أشــعرن بالهــواء عــى أصابعكــنّ. تخيّلــن أنكــنّ تنفخــن كميّــة كافيــة 

مــن الهــواء لجعــل شــعلة الشــمعة ترتعــش لكــن ليــس كفايــة لجعلهــا تنطفــئ. يجــب أن تنفخــن بنعومــة.
ي باتجّاهكــنّ، وعندمــا تخرجــن النفــس ترتعــش مجــدّداً 

عندمــا تأخــذن نفســاً تخيّلــن شــعلة الشــمعة ترتعــش وتنحــن
وتبتعــد الشــعلة عنكــنّ. 

تخيّلن الشعلة تتحرّك نحو الداخل والخارج مع كلّ نفس تأخذنه.    

. ن ن إضافيّت�ي كرري ذلك مرّت�ي
ــث  ــف يله ــن كي ــل تعلم ــة. ه ــاتٍ مختلف ــل حيوان ــس مث ــي التنفّ ــس وه ــرب التنفّ خاء ع ــرت س ــرى للإ ــة أخ ــاك طريق وهن
 ، ن ، هــا هــا هــا هــا هــا هــا هــا. تنفســن، .... إلهــ�ث ن الكلــب؟ خــذن نفســاً عميقــاً ... وبينمــا تخُرجــن هــذا النفــس، إلهــ�ث

 . ن هــا هــا هــا هــا. تنفســن، .... إلهــ�ث
والآن تخيّلــن أنكــنّ مثــل الهــرّ تخرخــرن. خــذن نفســاً عميقــاً ... وبينمــا تخُرجــن هــذا النفــس، خرخــرن. تنفســن، .... 

خرخــرن. تنفســن، .... خرخــرن.
. تنفســن، ....وتنهّــدن بينمــا تخُرجــن النفــس. تنفســن، .... تنهّــدن. تنفســن،  ن خ�ي والآن بينمــا تتنفســن تنهّــدن واســرت

ــدن.  ....  تنهّ
خي أيضاً. اليدان والرجلان مرتخيان. شهيق، زف�ي ثلاث مرّات. ن لبعض الوقت واشعرن بجسمكنّ يس�ت خ�ي إس�ت

ن بالهــواء وعندمــا تخُرجــن هــذا الهــواء تخيّلــن  والآن يمكنكــنّ التخيّــل بأنكــنّ تنفخــن بالونــاً. تخيّلــن بأنكّــن تمــ�أن الرئتــ�ي
. تخيّلــن كيــف تمــ�أن البالــون وهــو يكــرب  بأنكّــن تفُرغــن البالــون مــن الهــواء. ومــع كلّ زفــري تخيّلــن البالــون يكــرب ويكــرب

مــع كلّ نفــس.... خــذن نفســاً عميقــاً كأنكــن تنفخــن البالــون فيكــرب ويكــرب ويكــرب وثــمّ تفرغنــه تدريجيّــاً فيصغــر. 

http://www.innerhealthstudio.com/breathing-relaxation-for-children.html .٧

نشاط رقم ٣:
الإسترخاء٧

فعل
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ي داخلــه مــن هــواء. أشــعرن 
ي الغرفــة وهــو يفــرغ مــا �ف

ّ البالــون ثــمّ تركتنّــه ينفّــس بسرعــة فطــار �ف ن وتخيّلــن بأنكــنّ نفخــ�ت
خي تمامــاً مثــل بالونــاً مرتــخٍ وفــارغٍ.  بأجســامكنّ تســرت

ن الآن كيــف ستتنفســن ببــطء. خــذن نفســاً ثــم أخرجنــه ببــطء شــديد. وعندمــا تعجــزن عــن إخــراج المزيــد مــن  وراقــ�ب
الهــواء تنفّســن مــن جديــد ثــم أخرجــن الهــواء ببــطءٍ شــديد.

. تمتّعن بهذا الشعور الهادئ. ن خ�ي ن وارتحن لبعض الوقت. من الجيّد ان تس�ت خ�ي والآن اس�ت
مطّطــن عضلاتكــنّ واجعلــن جســمكنّ يســتفيق. وعندمــا تســتفقن بشــكلٍ كامــل يمكنكــنّ العــودة لمتابعــة مــا تبقّــى مــن 

لنهار. ا

إسألي:
كيف تشعرن بعد القيام بهذا التمرين؟

دردشة الفتيات: 
ي حياتكنّ اليوميّة؟ 

كيف يمكنكنّ دمج ما تعلّمتنّه اليوم �ف

نشاط الختام 
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الهدف:
• ّ وتعلُّم تقنيات للتكيّف معه 	  تحديد أعراض الضغط النفسي
•  إختبار طرق لتحرير التوترّ والضغط 	

الأدوات:
، نسخ من أداة التقييم، أشكال لاصقة، بالونات. ّ قصاصات ورق عليها تقنيات إدارة الضغط النفسي

ي الأدوات مسبقاً فضعي كلّ القصاصات داخل البالونات واتركي بعض البالونات خالية ثم انفخيها كلّها(.  )ملاحظة: ح�ضّ

إسألي: 
حــي لهــنّ بأنـّـه حالــة مــن الارهــاق والتوتـّـر الفكــري  مــاذا تفهمــن مــن كلمــة "ضغــط"؟ )إذا كــنّ بحاجــة إلى توضيــح، إش�

والعاطفــيّ/ النفــ�ي الناتــج عــن ظــروفٍ صعبــة ومُلحّــة(.

إشرحي: 
ّ بتفاعــل الجســم مــع حالــةٍ مــن التغيــري تتطلّــب إســتجابة جســديةّ، وفكريـّـة وعاطفيّــة/  يمكــن تحديــد الضغــط النفــ�ي
ي هــذه 

ــه تحــت الضغــط. وعندمــا يكــون المــرء �ف ه الانســان كشــعور بالتشــنّج والقلــق وبأنّ ــرب ء يخت ي
نفســيّة. وهــو ش�

الحالــة ســيخت�ب أنــواع عــدّة مــن المشــاعر والأفــكار والتصّرفــات والأعــراض الجســديةّ.

إسألي: 
؟ )قدّمي شكلاً لاصقاً لكلّ إجابة صحيحة يقدّمنها( ّ •	 ما هي بعض أعراض الضغط النفسي

ّ؟ •	 لماذا مهمّ برأيكنّ معرفة أعراض الضغط النفسي

إفعلي: 
ن أياًّ منها: ي حال نس�ي

كرّري أعراض الضغط النفسي التالية �ف

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الضغط النفسي 14
والشعور بالحزن )١٤-١٨(

نشاط رقم ١:
أعراض الضغط النفسي )٢٠  دقيقة(

فعل
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إفعلي:
ي منهــنّ أن يرســمن فتــاةً، وأن يحــدّدن جميــع أنحــاء جســمها  •	 قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة وأطلــ�ب
ــواع الأعــراض العاطفيّة/النفســيّة  ــك  أن ي يمكــن أن تظهــر عليهــا الأعــراض الجســديةّ للضغــط النفــ�ي وكذل

ــ�ت ال
هــا. ي قــد تخت�ب

ــ�ت ــة ال والفكريّ
ي يمكن للفتاة أن تقوم بها لتتعامل مع هذا الضغط.

ي منهنّ أيضاً أن يفكّرن ببعض الأمور ال�ت أطل�ب 	•
ة. ي منهنّ ان يعرضن عملهنّ للمجموعة الكب�ي •	 ثم أطل�ب

إسألي: 
ي ذكرتنّها إيجابيّة؟

•	 هل كانت كلّ التقنيات ال�ت
ي ذكرتنّها وكانت غ�ي بنّائة؟

•	 ما هي بعض التقنيات ال�ت
ي بإمكانها أن تحلّ مكانها؟

يجابيّة ال�ت •	 وما هي التقنيات الإ

قُولي:
ي تناسبه. 

هناك العديد من الطرق للتكيُّف مع الضغط، وعلى كلّ شخص أن يجد الطريقة ال�ت

إفعلي:
ي تحتوي على النصائح بداخلها(.

أخرجي البالونات )الفارعة منها وال�ت

قُولي: 
ســأعدّ لثلاثــة ثــم تفقعــن البالونــات. ســتكون بعضهــا فارغــة والبعــض الآخــر يحتــوي عــى تقنيــات للتكيُّف مــع الضغظ 

. فــإذا وجدتــنّ إحــدى التقنيــات داخــل البالــون أمســكن بهــا لتقرأنهــا أمــام الأخُريات.   ّ النفــ�ي

قلق 	•
إرتباك 	•

جفاف في الحلق 	•
إنفعاليّة 	•

نسيان أو صعوبة في  	•
التركيز أو في إتّخاذ القرارات 

أفكار متكرّرة 	•
نفس سريع 	•

خوف من الفشل 	•
إنتقاد الذات 	•

المزيد من الزكام  	•
والإلتهابات

خوف 	•
بكاء 	•

مزاجيّة 	•
صعوبة في التحدّث 	•

أرق 	•
صرير الأسنان 	•

ضحكات متوتّرة 	•
خفقان في القلب 	•

صريخ بوجه الأصدقاء  	•
والأهل

تعب 	•
ألام في المعدة 	•

شهيّة زائدة او معدومة 	•
تشنّج في العضلات 	•

مشاكل في الرقبة والظهر 	•
برودة وتعرّق في اليدين 	•

ألام في الرأس 	•

أعراض الضغط النفسي

فعل

فعل

نشاط رقم ٢:
إدارة الضغط النفسي )٣٠  دقيقة(
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إسألي: 
نها الأك�ث إفادة لكل واحدة منكنّ؟  ي حدّدناها، أيةّ واحدة تعت�ب

ن جميع التقنيات ال�ت من ب�ي

تقنيات إدارة الضغط النفسي

 أخــذ نفــس عميــق: يتســبب الضغــط عــادةً بنفــسٍ ســطحيّ/قص�ي مــا يــؤدّي إلى مزيــدٍ مــن الضغــط! حــاولي أن تأخــذي 
دقيقــة وأن تتنفّــ�ي بعمــقٍ.

  التكلّــم مــع أحــد: يــؤدّي كبــت المشــاعر إلى زيــادة نســبة الضغــط. أمّــا مشــاركة أحاسيســك مــع صديــقٍ)ةٍ( أو فــردٍ مــن 
العائلــة أو معلّمــة أو مســاعِدة إجتماعيّــة فسيســاعدكِ عــى رؤيــة مشــكلتك مــن منظــارٍ جديــد.

ي أنت فيها ويمنحكِ رؤية جديدة لها.  
ي أفكاركِ ومشاعركِ فقد يساعد هذا على توضيح الحالة ال�ت   الكتابة: اكت�ب

احة: لا يمكنــك دائمــاً الهــروب، لكــن يمكنــك أن تحلمــي. خــذي دقيقــة واغلقــي عينيــكِ وتخيّــ�ي    أخــذ "دقيقــة" اســرت
خاء والراحــة.  ســرت مكانــاً يجعلــكِ تشــعرين بالإ

ســتياء، حــرّري الضغــط بواســطة القيــام بالتماريــن    الحركــة والرياضــة: عندمــا تشــعرين بالتوتّــر أو بالغضــب أو بالإ
ــة. حــاولي إيجــاد أمــورٍ تســلّيكِ وخصّــ�ي وقتــاً ثابتــاً لهــا، مثــل المشــاركة بلعبــةٍ مــع الصديقــات أو  والنشــاطات الرياضيّ

ن القيــام بهــا.  القيــام بتماريــن رياضيّــة منتظمــة تحبّــ�ي

ي اســتهلاك  ي الطاقــة لعقلــكِ ولجســمكِ عــى حــدٍّ ســواء. تجنّــ�ب
هتمــام بجســمكِ: يمنــح الأكل الصحّــي والنــوم الــكا�ف   الإ

ن والســكّر. ّ الكافي�ي ي
الكثــري مــن مــاد�ت

ي ذلــك قــدرة الضحــك عــى نفســكِ. تبــادلي النــكات والقصــص 
  الضحــك: حافظــي عــى حــسّ الفكاهــة لديــكِ، بمــا �ف

المضحكــة مــع صديقاتــكِ. فالضحــك مفيــد لــكِ!

نســان للتحكّــم بالأمــور  ّ هــو المجهــود الــذي يبذلــه الإ ّ  للضغــط النفــ�ي   معرفــة حــدود طاقتــكِ: المصــدر الأســاسي
، إســألي  ّ ي حالــةٍ مــن الضغــط النفــ�ي

ن �ف ي لا ســلطة مطلقــة لــه عليهــا. فعندمــا تكونــ�ي
ي لا تقــع تحــت ســيطرته أو الــ�ت

الــ�ت
؟ فــإذا لــم تكــن كذلــك دعيهــا وشــأنها. أمّــا إذا كانــت مشــكلتكِ أنــتِ، فهــل بإمكانــك حلّهــا الآن؟  ي

نفســكِ: هــل هــذه مشــكل�ت
ي 

ي محاولــة أخــذ قــرار وحــاولي تقبّــل الظــروف الــ�ت
ومــا أن يتــمّ تســوية هــذه المشــكلة، ابتعــدي عنهــا. لا تجهــدي نفســك �ف

ي تفــوق قدرتنــا. 
هــا، فهنــاك العديــد مــن الظــروف الــ�ت لا يمكنــك تغي�ي

ن عندمــا لا تناســبك الأمــور؟ فكّــري بالتعــاون أو التفــاوض بــدلاً مــن  ن دائمــاً عــى حــقّ: هــل تغضبــ�ي   قــد لا تكونــ�ي
نفعــال ويســاعد الجميــع عــى الشــعور بالراحــة. المواجهــة. فهــذا ســيخفّف مــن الإ

ي أوقــات الضغــط فهــو ســيحرّرك مــن التوتـّـر، كمــا أنــه ســيمنع ألــم الــرأس أو أيــاً مــن 
  البــكاء: قــد يفيــد بعــض البــكاء �ف

كتئــاب. ّ للإ نتائــج الضغــط الجســديةّ الأخــرى. لكــنّ البــكاء بشــكلٍ يومــي قــد يكــون مــؤش�

يجابيّــة مــن حولــكِ: مــن الســهل رؤيــة الأمــور الســلبيّة فقــط عندمــا نكــون تحــت    النظــر إلى الأشــياء الجيّــدة/ الإ
ي تمرّيــن بهــا.  

يجابيّــة الــ�ت الضغــط. فالزمــي نفســكِ بالنظــر إلى خمســة أمــورٍ جيّــدة مــن حولــكِ  مثــل الأوقــات المرحــة والإ
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إفعلي: 
خاء  ســرت ن برفقتهم ببعــض تماريــن التنفّس والإ حــي لهــنّ بأنـّـكِ ســتقوم�ي ي مــن الفتيــات أن يقفــن بشــكل دائــرة. واش� أطلــ�ب

. لمســاعدتهنّ عــى تحريــر التوتـّـر العضلي

قُولي: 
ــمكنّ  ــح جس ــرأس كي يصب ــى ال ــا إلى أع ــنّ لتص ــدّدن يديك ــاً. م خي قلي ــرت ــمكنّ يس ــن جس خي الآن. أوّلاً إجعل ــرت فلنس
ّ الجســم. كــرّرن الحركــة ذاتهــا الآن ولكــن هــذه المــرةّ  ي خي عــى جانــ�ب منبســطاً نحــو الاعــى. والآن دعــن يديكــن تســرت
ــن  ن يديك ــ�ت ن تفل ــ�ت ــطء وان ــس بب ــن النف ــمّ اخرج ــن،  ث ــى، تمطّط ــنّ إلى الأع ــن يديك ــا ترفع ــاً بينم ــاً عميق ــذن نفس خ

. ن ــ�ي خي عــى الجانب لتســرت
 ّ ن ن وأنــ�ت ن أيديكــنّ عــى الجانبــ�ي ن تأخــذن نفســاً عميقــاً ثــمّ أفلــ�ت مــرةّ جديــدة مطّطــن أجســامكنّ وارفعــن يديكــنّ وانــ�ت

تخرجــن النفــس ببــطء.
ن كيــف تريحكــنّ عمليّــة التنفّــس عندمــا تأخــذن أنفاســاً بطيئــة وعميقــة. خــذن  خيات وراقــ�ب ن واقفــات مســرت والآن ابقــ�ي

ي الصــدر، ثــم أخرجنــه ببــطءٍ. كــرّرن هــذه الحركــة بعمــقٍ وببــطءٍ.  
نفســاً عميقــاً ... أحبســنه �ف

. ن ن إضافيّت�ي كــرري التمرين أعلاه مرّت�ي
ضعــن يــداً عــى الصــدر وأخــرى عــى أســفل البطــن. أشــعرن بأيديكــن تتحــرّك صعــوداً ونــزولاً بينمــا تتنفّســن. أشــعرن 

بأيديكــنّ تتحرّكــن مــع الصــدر والبطــن نحــو الداخــل والخــارج بهــدوء.
ي تتنفّسن بها.

ن الطريقة ال�ت ن بينما تراق�ب والآن دعن أيديكن ترتاح على الجانب�ي

. ن ن إضافيّت�ي كرّري ذلك مرّت�ي
ــا  ــاً. بينم ــودة فع ــا موج ــنّ وكأنهّ ــام أفواهك ــاً أم ــن إصبع ــىت أن ترفع ــنّ ح ــنّ. يمكنك ــمعة أمامك ــاك ش ــن أنّ هن تخيّل
تخُرجــن النفــس إنفخــن الهــواء عــرب الفــمّ بهــدوء. أشــعرن بالهــواء عــى أصابعكــنّ. تخيّلــن أنكــنّ تنفخــن كميّــة كافيــة 

مــن الهــواء لجعــل شــعلة الشــمعة ترتعــش لكــن ليــس كفايــة لجعلهــا تنطفــئ. يجــب أن تنفخــن بنعومــة.
ي باتجّاهكــنّ، وعندمــا تخرجــن النفــس ترتعــش مجــدّداً 

عندمــا تأخــذن نفســاً تخيّلــن شــعلة الشــمعة ترتعــش وتنحــن
وتبتعــد الشــعلة عنكــنّ. 

تخيّلن الشعلة تتحرّك نحو الداخل والخارج مع كلّ نفس تأخذنه.    

. ن ن إضافيّت�ي كرري ذلك مرّت�ي
ــث  ــف يله ــن كي ــل تعلم ــة. ه ــاتٍ مختلف ــل حيوان ــس مث ــي التنفّ ــس وه ــرب التنفّ خاء ع ــرت س ــرى للإ ــة أخ ــاك طريق وهن
 ، ن ، هــا هــا هــا هــا هــا هــا هــا. تنفســن، .... إلهــ�ث ن الكلــب؟ خــذن نفســاً عميقــاً ... وبينمــا تخُرجــن هــذا النفــس، إلهــ�ث

 . ن هــا هــا هــا هــا. تنفســن، .... إلهــ�ث
والآن تخيّلــن أنكــنّ مثــل الهــرّ تخرخــرن. خــذن نفســاً عميقــاً ... وبينمــا تخُرجــن هــذا النفــس، خرخــرن. تنفســن، .... 

خرخــرن. تنفســن، .... خرخــرن.
. تنفســن، ....وتنهّــدن بينمــا تخُرجــن النفــس. تنفســن، .... تنهّــدن. تنفســن،  ن خ�ي والآن بينمــا تتنفســن تنهّــدن واســرت

ــدن.  ....  تنهّ

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم ٣:
الإسترخاء

فعل
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خي أيضاً. اليدان والرجلان مرتخيان. شهيق، زف�ي ثلاث مرّات. ن لبعض الوقت واشعرن بجسمكنّ يس�ت خ�ي إس�ت
ن بالهــواء وعندمــا تخُرجــنَ هــذا الهــواء تخيّلــن  والآن يمكنكــنّ التخيّــل بأنكــنّ تنفخــن بالونــاً. تخيّلــن بأنكّــن تمــ�أن الرئتــ�ي
. تخيّلــن كيــف تمــ�أن البالــون وهــو يكــرب  بأنكّــن تفُرغــن البالــون مــن الهــواء. ومــع كلّ زفــري تخيّلــن البالــون يكــرب ويكــرب

مــع كلّ نفــس.... خــذن نفســاً عميقــاً كأنكــن تنفخــن البالــون فيكــرب ويكــرب ويكــرب وثــمّ تفرغنــه تدريجيّــاً فيصغــر. 
ي داخلــه مــن هــواء. أشــعرن 

ي الغرفــة وهــو يفــرغ مــا �ف
ّ البالــون ثــمّ تركتنّــه ينفّــس بسرعــة فطــار �ف ن وتخيّلــن بأنكــنّ نفخــ�ت

خي تمامــاً مثــل بالونــاً مرتــخٍ وفــارغٍ.  بأجســامكنّ تســرت
ن الآن كيــف ستتنفســن ببــطء. خــذن نفســاً ثــم أخرجنــه ببــطء شــديد. وعندمــا تعجــزن عــن إخــراج المزيــد مــن  وراقــ�ب

الهــواء تنفّســن مــن جديــد ثــم أخرجــن الهــواء ببــطءٍ شــديد.
. تمتّعن بهذا الشعور الهادئ. ن خ�ي ن وارتحن لبعض الوقت. من الجيّد ان تس�ت خ�ي والآن اس�ت

مطّطــن عضلاتكــنّ واجعلــن جســمكنّ يســتفيق. وعندمــا تســتفقن بشــكلٍ كامــل يمكنكــنّ العــودة لمتابعــة مــا تبقّــى مــن 
لنهار. ا

إسألي:
كيف تشعرن بعد القيام بهذا التمرين؟

دردشة الفتيات: 
ي حياتكنّ اليوميّة؟ 

كيف يمكنكنّ دمج ما تعلمتنّه اليوم �ف

نشاط الختام 
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فعل

قُولي: 
هــم أمــوراً بديهيّــة.  ي تســعدنا، أو نعت�ب

ي تحيــط بنــا والــ�ت
عندمــا نواجــه ظروفــاً صعبــةً، ننــى الأشــخاص أو الأشــياء الــ�ت

ي تســاهم بســعادتنا مثــل الحصــول عــى أصدقــاء وعائلــة أو زيــارة الطبيعــة وأماكــن 
هنــاك العديــد مــن الأمــور الــ�ت

ي تســعدنا وســنحاول أن ننظّمهــا.
ي تحيــط بنــا والــ�ت

كّز اليــوم عــى الأمــور الــ�ت أخــرى، إلــخ. ســنر

إسألي: 
ي تسعدكنّ؟  

ما هي الأمور ال�ت

إفعلي:
ي منهــنّ أن يفكــرن ويناقشــن ســويةًّ كافــة الأمــور  قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ بحســب مــكان إقامتهــنّ، وأطلــ�ب 	•
ن هــذه الأمــور مثــاً أشــخاصاً أو أشــياءً أو أماكنــاً تحيــط  . قــد يكــون مــن بــ�ي ّ ي محيطهــنّ الحــالي

ي تســعدهنّ �ف
الــ�ت

بهــنّ وتســاعدهنّ عــى الشــعور بالراحــة.
ــياء  ــازل والأش ي والمن

ــا�ن ــة المب ــذه الخريط ــى ه ــدّدن ع ــنّ وأن يح ــة لمجتمعه ــمن خريط ــنّ أن يرس ي منه ــ�ب أطل 	•
، يمكنــك أن تعطيهــنّ ألعــاب  ن ي بنــاء ســعادتهنّ وســامتهنّ وعافيتهــنّ. بعــد أن ينتهــ�ي

والمنشــآت وكلّ مــا يســاهم �ف
ــك. ــاد إن أردن ذل ــة الأبع ــا ثلاثيّ ــة ويجعلنه ــوق الخريط ــذا ف ن كلّ ه ــ�ي ــو" كي يبن "ليغ

ي المجموعة.
ي منهنّ أن يقدّمن ما توصّلن إليه أمام الأخريات �ف أطل�ب 	•

الهدف:
• ي محيطهنّ.	

ي حياتهنّ وخصوصاً �ف
ي تفُرحهنّ �ف

يجابيّة ال�ت ز على الأمور الإ ك�ي  حمل الفتيات على ال�ت
• ي تحيط بهنّ.	

ي الأشياء ال�ت
دراك بأنه بإمكانهنّ إيجاد السعادة �ف  مساعدتهنّ على الإ

الأدوات:
ات  x2 الرقميّــة، آلــة عــرض، كمبيوتــر،  ، أوراق، أقــام تلويــن، كامــري ي

ســتعمال، تلويــن مــا�ئ ات أحاديـّـة الإ صُــوَر، كامــري
أكسســوارات، قصاصــات ورقيّــة مكتــوب عليهــا محتويــات الغرفــة، ألعــاب "ليغــو".

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الأمور الإيجابية 15
في لبنان )القسم الأول(

نشاط رقم ١:
التخطيط لسعادتنا )30  دقيقة(
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إسألي:
ي تحيط بكنّ.     

يجابيّة ال�ت ّ بتحديد الأمور الإ ن ما كان شعوركنّ عندما قم�ت

قُولي: 
ي 

كّز عــى الأمــور الــ�ت لقــد التقطنــا ســعادتنا وأحلامنــا مــن الحــاض� ومــن المســتقبل؛ أمنياتنــا وواقعنــا. لكنّنــا الآن ســنر
ي تجعلنــا ســعداء.

حولنــا والــ�ت

نشاط رقم ٢- أ: 
صورة واحدة ومئة كلمة٨

إفعلي:
ي أنحاء الغرفة واعطي الفتيات بعض الوقت لينظرن إليها.

ضعي مجموعة من الصور �ف

قُولي: 
ي تتطابــق مــع الوصــف 

ســأقرأ عــدداً مــن الجمــل تصــف أنواعــاً مختلفــة مــن الصــور. يجــب أن تقفــن قــرب الصــورة الــ�ت
الــذي أقــرأه )مــن الخانــة أعــاه(.

نشاط رقم ٢- ب: 
موضوع واحد وست وجهات نظر

إفعلي: 
ي الغرفــة واكتبيهــا عــى قصاصــات ورقيّــة ثــم ضعيهــا داخــل 

ي لائحــة بأغــراضٍ بســيطة يســهل إيجادهــا �ف ّ •	 حــرض
ــاة أن تســحب قصاصــة. ي مــن كلّ فت ــ�ب قبّعــة أو كيــس وأطل

ــة:  ــكلّ غــرض(. أمثل ــاث صــور ل ــة )ث ــا مختلف ــاث زواي ي أن تصــوّر كلّ واحــدة الغــرض نفســه مــن ث ــ�ب ــم أطل •	 ث
ــخ. ــاب، إل ــكة ب ــة، مس ــاء، قبّع ــوب م ــة، ك ــباك، طاول ش

قُولي: 
هدف هذا النشاط هو تشجيعكنّ على النظر إلى الأشياء بطريقةٍ مختلفة.

إفعلي: 
ن جميعــاً مــن  ي الصــور عــى الكمبيوتــر أو اســتخدمي آلــة العــرض لعرضهــا عــى حائــطٍ أبيــض بعــد أن تنتهــ�ي

أعــر�ض
ــر.   التصوي

لقطة عن قرب 	•
مسافة طويلة 	•
منظر طبيعيّ 	•

صورة شخصيّة 	•
زاوية منخفضة 	•

صورتكِ المفضّلة 	•

زاوية عالية 	•
زاوية جانبيّة 	•

حركة 	•
تصوير الجماد 	•

صورة تخُ�ب قصّة 	•

 Photo Voice http://www.photovoice.org ٩. أفكار مُقتبســة عن

فعل

فعل

فعل

نشاط رقم ٢:
الأمور الإيجابية من حولنا  )٦٠  دقيقة(
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نشاط رقم ٢- ج: 
الصورة الشخصيّة الأولى

إفعلي:
قولي للفتيات بأن الميسّة ستكون الموضوع. 	•

ي النشــاط الســابق )ثلاثــة صــور 
ي طوّرناهــا �ف

ســتأخذ كل فتــاة صــورة شــخصيّة للميــرّة مســتعملةً التقنيــات الــ�ت 	•
ــاة(. ــكلّ فت ل

ي الصور على الكمبيوتر أو العارض وناقشن الصور الشخصيّة المختلفة.
أعر�ض 	•

قُولي: 
 ّ يهــدف هــذا النشــاط إلى إظهــار كيــف أنّ كلّ شــخصٍ ينظــر إلى العالــم بصــورةٍ مختلفــة، وكيــف أن كلّ شــخص يعــرب

نــا شــيئاً عــن المصــوّر.      عــن نفســه بطريقــةٍ مختلفــة وأنّ كلّ صــورة فريــدة وتخ�ب

نشاط رقم ٢- د: 
التصوير

إفعلي:
قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــاتٍ مــن خمســة عــى الأكــرث بحســب موقــع ســكنهنّ وتفاعلهــنّ مــع بعضهــنّ خــارج  	•

ــز. المرك
ي منهــنّ أن يضعــن شــكلاً لاصقــاً عليهــا كي تعــرف كلّ مجموعــة  ســتعمال )أطلــ�ب ا أحاديـّـة الإ أعطــي كلّ مجموعــة كامــري 	•

تهــا(. كام�ي

قُولي: 
ء: شــخصاً،  ي

أريدكــنّ مــع مجموعتكــنّ أن تلتقطــن الســعادة أو الفــرح الــذي يحيــط بكــنّ. تذكّــرن قــد يكــون أي ش� 	•
ا فيمــا بينكــنّ )يمكــن للفتــاة  وع ولتتشــاركن الكامــري أو شــيئاً أو مكانــاً، إلــخ. لديكــنّ أســبوعاً للعمــل عــى هــذا المــرش

أن تلتقــط خمــس صــور(.
ا معكــنّ وســنقوم نحــن بتظهــري الصــور وســنضعهم عــى حائــط المركــز. إذا لــم  ن الكامــري ، أحــرض ن بعــد أن تنتهــ�ي 	•

ي المركــز.   
ل أو �ف زن يكــن مســموحاً لواحــدةٍ منكــن الخــروج يمكنهــا إلتقــاط الصــور داخــل المــ

إفعلي: 
ات. مرّري لهنّ بعض النصائح عن استعمال الكام�ي

ي التالي على اللوح: أكت�ب
ذن من أهلكِ لتشاركي بهذا النشاط. أحصلي على الإ 	•

وع وقــولي لــه بــأنّ الصــورة ســتُعلّق  حــي لــه عــن المــرش ذن مــن كلّ شــخصٍ تريديــن تصويــره واش� أحصــ�ي عــى الإ 	•
ن بهــا.  عــى حائــط المركــز أو أنــك ســتحتفظ�ي

ــل أن  ــورة قب ــن الص ــدي م ــك تأكّ ــورة، لذل ــي الص ــدة لتلتقط ــة واح ــكِ فرص ــة، لدي ا الرقميّ ــري ــس الكام ــى عك ع 	•
ي النشــاط الســابق(.

تلتقطيهــا )فكّــري بالتمريــن الــذي قمــتِ بــه �ف
•	 إستعملي خلفيّات بسيطة إذا أمكن.

ز على الموضوع. ك�ي •	 الصور المأخوذة عن قرب جيّدة فهي تساعدكِ على ال�ت
ي وسط الصورة. 

وري أن تضعي موضوعكِ �ف ي مبدعة وابتكري– ليس من الض�
•	 كو�ن

•	 حافظي على البساطة.
ي إنتقائيّة.   

•	 كو�ن

فعل

فعل

فعل

نشاط الختام 



131

ح. الجلسات التعليميّة

إسألي: 
ما هي برأيك الإجابة عن هذا السؤال ؟

ــة  ــن إلى المستشــفى للخضــوع لعملي ب ــل الإ ــا نقُ ي الأب جــراء الحــادث فيم
ــو�ف ــه لحــادث ســيارة  فت ــد وابن تعــرض وال

، إنــه  ي ي إجــراء العمليــة لهــذا الصــ�ب
ة بالعمليــة ، وقــال: " لا يمكنــن ي قبــل المبــاش� جراحيــة . نظــر الجــراح  إلى الصــ�ب

!" كيــف لهــذا أن يحــدث؟ ي
ابــن

. ي الجواب: طبيبة الجراحة هي والدة الص�ب

محادثات الفتيات: 
لمــاذا تظنــون أن بعــض الأشــخاص لا يدركــون كيفيــة الإجابــة عــن هــذا الســؤال؟ ولمــاذا برأيكــم ليــس مــن الشــائع 

ي معظــم المجتمعــات أو لمــاذا لا يلاحــظ النــاس فــوراً  أن الطبيــب قــد يكــون أنــىث ؟
وجــود طبيبــات �ف

ملاحظة للميسّرة: 
قولي التالي إن لم تستطع الفتيات الوصول إلى الخلاصة نفسها.

قولي:
ي النشاط التالي .

ن هم رجال فقط، وذلك لأسباب عديدة سنناقشها �ف ض الناس عادةَ أن الأطباء الجراح�ي  يف�ت

الهدف:
ن الفتيــات بهــدف توعيتهــن حــول تأثــري  ن الجنــس والــدور الجنــدري لزيــادة الوعــي حــول الــدور الإجتماعــي بــ�ي فهــم الفــارق بــ�ي

ي حياتهــن .
النــوع الإجتماعــي �ف

الأدوات:
ي متتــالي الصفحــات - أقــام لبــاد- علــب: عــرض: 500مــم، طــول: 600 مــم ، إرتفــاع: 500 مــم )علبتــان عــى 

طابــة - رســم بيــا�ن
ا بولاريــد.  الأقــل لــكل فتــاة(، كامــري

مراجعة الجلسة السابقة )5 دقائق(

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الدور 16
الجندري

نشاط رقم ١:
أحجية )5  دقائق(
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فعل
إفعلي:

ي مــن  ي الصفحــات تتضمــن )رجــال( و)نســاء( و)الرجــال والنســاء معــاً( وأطلــ�ب
أرســمي ثــاث خانــات عــى الرســم البيــا�ن

ي يســتطيع الرجــل القيــام بهــا ولا تســتطيع النســاء أن تفعلهــا  ثــم ضعهــا 
الفتيــات أن يطرحــن أفــكار عــن الأعمــال الــ�ت

ي خانــة 
ي تســتطيع النســاء القيــام بهــا ولا يســتطيع الرجــل أن يفعلهــا  فضعهــا �ف

ي خانــة الرجــال . أمــا الأعمــال الــ�ت
�ف

ي خانــة الرجــال والنســاء معــاً . 
ي يســتطيع الجنســان القيــام بهــا �ف

اً ضــع الأعمــال الــ�ت النســاء،  وأخــري

نصيحة للميسّرة: 
ي خانــة )الرجــال( أو )النســاء( فقــط، 

ن وضعهــا �ف إذا ذكــرت الفتيــات أعمــالا يســتطيع الجنســان القيــام بهــا ، ولكــن طلــ�ب
: تســتطيع النســاء الطهــو، وإســألهن إن كان الرجــال يســتطيعون  إســألهنّ إن كان الجنــس الآخــر يســتطيع القيــام بالتــالي

ي خانــة )الرجــال والنســاء معــاً(.
الطهــو أيضــاً )يجــب وضــع هــذا العمــل �ف

ن الرجال والنساء: ن الأولى والثانية هو الإختلافات البيولوجية ب�ي ي الخانت�ي
ما يجب وضعه �ف

إن قالــت الفتيــات أن الرجــال لا يطهــون، عــى ســبيل المثــال، يمكنــك القــول: نحــن لا نســأل مــا إذا كان الرجــال أم 
الأولاد يجيــدون الطهــو أم لا، بــل "هــل إن تعلمــوا وصفــة ســيعلمون كيفيــة تطبيقهــا ؟ "

ي ذلــك( ، أم 
: هــل عــدم  قــدرة الرجــال عــى الطبــخ يعــود لســبب بيولوجــي )عــدا عــن أنهــم لا يرغبــون �ف أو إســألي

لأنهــم لا يتعلمــون الطهــو منــذ الصغــر؟ 
اتيجية نفسها للجمل الأخرى أيضاً : س�ت إتبعي الإ

نشاط رقم 2:
الفارق بين الجنس والدور الجندري )35  دقيقة(

الرجال والنساء معاً النساء الرجال
الطهو

التنظيف
الذهاب الى العمل

عتناء بالأولاد الإ
الحصول على التعليم

ركوب الدراجة

الرضاعة
الحمل 

الطمث- العادة الشهرية
الأعضاء التناسلية: 

لديهن مهبل ومبيض

الأعضاء التناسلية: 
ن لديهم عضو ذكري وخصيت�ي

إشرحي: 
الجنس هو سبب الإختلافات البيولوجية. فهي تتشكل منذ الصغر ولا تتغ�ي مع الوقت. 

ي يســتطيع الجنســان القيــام بهــا ولكــن المجتمــع نســبها إلى 
ي خانــة )الرجــال والنســاء معــاً(  الأعمــال الــ�ت

لقــد ذكرنــا �ف
ن مجتمــع وآخــر وقــد تتغــري مــع الوقــت. عندمــا تنُســب الأعمــال  جنــس واحــد فقــط. قــد تختلــف هــذه الأعمــال بــ�ي

إلى الرجــال أو النســاء، عندهــا يسُــمى ذلــك الــدور الجنــدري.

ي بعــض 
عتنــاء بالأطفــال وتربيــة الأولاد، ولكــن �ف ل والإ زن عــى ســبيل المثــال: يســتطيع الرجــال الطهــو وتنظيــف المــ

ي النســاء المنــازل  ، فيمــا ينُســب هــذا 
ي مجتمعــات أخــرى  تبــن

المجتمعــات تنُســب هــذه المهــام إلى النســاء فقــط. و�ف
هــا مــن المجتمعــات. لا تشــكل  هــذه المهــام اختلافــات بيولوجيــة أبــداً . ي غ�ي

العمــل إلى الرجــال �ف
ن توافقــن عليهــا ، توجهــن إلى الجهــة  ي وســط الغرفــة وســأقرأ عليكــم بعــض الجمــل . إن كنــ�ت

قــل: ســنقف  جميعــاً �ف
ن غــري موافقــات توجهــن الى الجهــة  ــ�ت ن أماكنكــن .  وان كن ن غــري متأكــدات لا تغــري ــ�ت الشــمالية مــن الغرفــة . وإن كن

الغربيــة مــن الغرفــة.

نصيحة للميسّرة:  
ــن  ــب منه ــة، أطل ــن الغرف ــة أو الشــمالية م قي ن الش� ــ�ي ــن، ســواء بالتوجــه إلى الجهت ــات إجاباته بعــد أن تعطــي الفتي

ــات. ــح الإجاب توضي
• . إجابة خاطئة )يستطيع الفتية والفتيات الطهو( . 	 يعُت�ب الطهو وظيفة خاصة بالأن�ث
• ليــة، لــذا لا يتســنى لهــن الوقــت للدراســة. إجابــة خاطئــة )يجــب أن 	 زن الفتيــات مســؤولات عــن جميــع الأعمــال الم�

ي للدراســة عــى غــرار الفتيــة( . 
يتســنى للفتيــات الوقــت الــكا�ف
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• ن وفقــاَ 	 ي الــذكاء بــ�ي
يحــرز الفتيــة علامــات أفضــل مــن الفتيــات لأنهــم أكــرث ذكاءَ. إجابــة خاطئــة )لا يوجــد فــارق �ف

للجنــس ( .
• ي مجــال النجــارة والســباكة. إجابــة صحيحــة )بيولوجيــاً، لا مانــع بــأن تــزاول الفتيــات هــذه 	

قــد تعمــل الفتيــات �ف
الأعمــال(.

• ي تربيــة الأطفــال لأنهــم لا ينجبــون. إجابــة خاطئــة )لا تنحــر تربيــة الأطفــال بالنســاء 	
لا حاجــة للذكــور للمشــاركة �ف

ن ( .  لمجــرد أنهــن ينجــ�ب
• لا تملــك الفتيــات القــدرة عــى ممارســة الأنشــطة الرياضيــة مثــل الملاكمــة وكــرة القــدم. إجابــة خاطئــة )بيولوجيــاً، 	

يمكــن للفتيــات ممارســة هــذه الأنشــطة أيضاَ(.
• ــة 	 ــات مواصل ــى الفتي ــة )ع ــة خاطئ ــات. إجاب ــع الفتي ــة م ــة بالمقارن ــة للفتي ــرث أهمي ــة أك ــة الدراس ــرب مواصل تعُت

ــة(. ــرار الفتي ــى غ ــة ع الدراس

إسألي:
هل كانت الجمل المذكورة مرتبطة بالجنس )الإختلافات البيولوجية( أو بالدور الجندري)المجتمع(.

نصيحة للميسّرة: 
ي حال عدم معرفة الإجابة(.

يمكنك تذك�ي الفتيات بالجدول السابق )�ف

قولي:
ــا  ــم )م ــة بأدواره ــرى المختص ــات الأخ ــا الإختلاف ــاً، أم ــف بيولوجي ــات تختل ــة والفتي ــام الفتي ــإنّ أجس ــا ف ــا لاحظن كم
ــط  ــد والمحي ــاً للبل ــه( فهــي تعــرب عــن رأي المجتمــع، وقــد تتغــري مــع مــرور الوقــت وفق يمكنهــم ولا يمكنهــم فعل

ــد نفســه . ضمــن البل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

إفعلي:
ي أرجاء الغرفة و ملء المساحات الفارغة.

ي من الفتيات التنقل �ف اطل�ب

قولي:
ي يوجههــا المجتمــع للفتيــات )جمــل أو كلمــات توُجــه 

ي بعــض الجمــل الــ�ت
ي الغرفــة، فكــر بشــكل فــردي �ف

أثنــاء التنقــل �ف
ي ذلــك .

ن �ف ن ترغــ�ب للفتيــات لمجــرد كونهــن فتيــات( . بإمكانكــن قولهــا بصــوتٍ عــالٍ إن كنــ�ت

ملاحظة للميسّرة: 
ي يمكن للفتيات قولها: "ضعيفة"، "غبية"، "عاطفية جداً "....

هذه بعض الأمثلة للعبارات ال�ت

قولي:
ي لا يمكنهــن فعلهــا لمجــرد أنهــن فتيــات. يمكنكــن قولهــا 

ي تقُــال للفتيــات حــول الأمــور الــ�ت
ي الجمــل الــ�ت

الآن، لنفكــر �ف
ي يمكــن للفتيــات قولهــا:" لا يمكنــك العمــل"، " لا يمكنــك 

ي ذلك.هــذه بعــض الأمثلــة الــ�ت
ن �ف ن ترغــ�ب بصــوت عــال إن كنــ�ت

ل، لا يمكنــك الخــروج". زن ي المــ
لتحــاق بالمدرســة"، "إبــقِ �ف الإ

إفعلي:
ي ســمعنها أو قلنهــا 

ن لتكتــب عليهمــا بأقــام اللبــاد بعــض الجمــل أو الكلمــات الــ�ت ي مــن كل فتــاة أخــذ علبتــ�ي  أطلــ�ب
ن الجمــل أو الكلمــات عــى كافــة جوانــب العلــب. )يمكنهــن أيضــاً رســم صــور( .  أثنــاء التنقــل. يمكــن للفتيــات أن يكتــ�ب

نشاط رقم 3:
القيود )30  دقيقة(

فعل

فعل
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إسألي: 
ن بالدور الجندري أو بالجنس نفسه ؟ هل يرتبط ما كتبناه على العلبت�ي

 
قولي: 

حن أن نفعل بهذه العلب؟  الآن، لنضع العلب أمامنا. ماذا تق�ت

ملاحظة للميسّرة:  
ء ممتع بهذه العلب ، مثل تمزيقها أو ركلها أو القفز عليها. ي

شجعي الفتيات على القيام ب�ش
 

إفعلي:
ــة  ــب المحطم ــب أو العل ــد بعــد اســتخدامهن العل ا بولاروي ــري ــنّ بكام ــاط صــور له ــردن إلتق ــن ي ــات إن ك إســألي الفتي
الخاصــة بهــن عــى النحــو الــذي يردنــه ، علمــا بــأن ميــرة الجلســة لــن تحتفــظ بهــذه الصــور لأنهــا صــور تذكاريــة 

ــات للإحتفــاظ بهــا. خاصــة بالفتي

محادثات الفتيات: 
ــات وحياتهــن وخططهــن  ــة عــى العلــب عــى مشــاعر الفتي ــر الجمــل أو الكلمــات المكتوب كيــف يمكــن برأيكــن أن تؤث

ــم تشــعرن بعــد قيامكــن بالتــرف بالعلــب ؟ .  المســتقبلية؟ ب

قولي: 
يضــع المجتمــع أحيانــاً قيــوداً عــى الفتيــات . وتنتــج هــذه القيــود عــن نظــرة المجتمــع للفتيــات )الــدور الجنــدري( غــري 

أنَّ الفتيــات يتمتعــن بالقــوة وبنســبة ذكاء عاليــة .

فعل

نشاط الختام )10 دقائق(

إفعلي:
ي دائرة

ي من الفتيات الوقوف �ف أطل�ب
 

قولي: 
ــاة الجملــة كمــا  ــا أســتطيع.." ســتكمل كل فت ــاة وأن ــا فت ــا ونقــول " أن مي الطابــة لبعضن ســرن

هــن أن الفتيــات، مثــل الفتيــة، قــادرات عــى إنجــاز أمــور عديــدة. يحلــو لهــا، لن�ب

إفعلي:
ي 

ن جملــة واحــدة قــد ســمعنها أو قلنهــا خــال هــذا النشــاط �ف ي مــن الفتيــات أن يكتــ�ب أطلــ�ب
أســفل صــورة البولارويــد.
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الهدف:
• ساءة المختلفة.		 تحديد أنواع الإ
• ن اللمسة المُريحة، واللمسة غ�ي المُريحة واللمسة المُربِكة. 	 ز ب�ي  التمي�ي

الأدوات:
ثلاثــة دلاء مُلصــقٌ عليهــا: لمســة مريحــة- لمســة غــري مريحــة- لمســة مُربِكــة، قصاصــات ورقيّــة عــن اللمســات المختلفــة 

لــكلّ مجموعــة، رســومات لشــخصياتٍ مختلفــة، دمــى )ذكــور وإنــاث(، أشــكال لاصقــة.

ملاحظة للميسرة:
ســاءة، إلاّ أنّ النســاء  ســاءة والتنمّــر. مــع انّ الرجــال والفتيــان قــد يتعرضّــون للإ  يتّخــذ العنــف أشــكالاً متعــدّدة مثــل الإ
ســاءة وعندمــا تطــوّر قوّتهــا  ســاءة بعــدّة طــرق. عندمــا تعــرف الفتــاة مــا هــي الإ . تتــمّ الإ ن ذلــك أكــرث والفتيــات يختــرب
ســاءة قبــل أن تبــدأ. عــى الفتــاة أن تتذكّر: الداخليــة لاتخّــاذ القــرارات الصحيحــة، ســتتمكن مــن تجنّــب الكثــري مــن أعمــال الإ

• ساءة بالصدفة.	  لا يحصل أيّ نوع من الإ
• ساءة لها.	 ي يتمّ الإ

ساءة ليس خطأ الفتاة أو المرأة ال�ت  الإ
• ء للآخــر هــو الســيطرة عليــه. بعــض المعتديــن يســتعملون قوّتهــم 	 ي تجعــل شــخصاً مــا يـُـ�ي

 مــن إحــد الأســباب الــ�ت
الجســديةّ لإجبــار الفتــاة أو المــرأة عــى القيــام بأعمــالٍ جنســيّة.

• 	. ه مرةّ أو أك�ث ساءة لغ�ي  قد يقوم الشخص نفسه بالإ
• ساءة نمطاً متكرّراً على مرّ الوقت.	 غالباً ما تكون الإ

ــاءة  س ــف او الإ ــن العن ــاً م ــاً نوع ــن حاليّ ــن أو يواجه ي واجه
ــوا�ت ــات الل ــبة للفتي ــاً بالنس ــوع محرج ــذا الموض ــون ه ــد يك ق

ي يبــدو عليهــنّ الهــدوء أو 
ل. يجــب التنبّــه لــكل تــرّف وكلّ تعليــقٍ تقــوم بــه الفتيــات، وملاحظــة اللــوا�ت زن ي المــ

الجنســيّة �ف
ي يظُهــرن الاضطــراب والعدوانيــة بشــكلٍ واضــح. عليــكِ اســتغلال الفرصــة للتحقّــق معهــنّ عــى إنفــراد 

نعــزال أو اللــوا�ت الإ
بعــد الجلســة إذا مــا كــنّ بحاجــة إلى إتخّــاذ خطــواتِ إضافيّــة أو التحــدّث إلى المُســاعِدة الإجتماعيّــة.

ي الملاحق بوجود العاملة الاجتماع اذا لم تطبقيها بعد.
طبقي "تعريف ادارة الحالة" الموجودة �ف

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

أنواع 17
العنف )١١-١٣(



136

سلامتي، عافيتي

قُولي: 
•	 ســنناقش اليــوم موضوعــاً حسّاســاً. ســنتكلّم عــن العنــف وخصوصــاً عــن العنــف ضــدّ النســاء والفتيــات. لنتذكّــر 
ي الجلســة الأولى، وتذكّــرن بــأنّ هنــا لدينــا مســاحة آمنــة 

ي حدّدناهــا معــاً �ف
معــاً قواعــد المجموعــة أو الاتفاقيــات الــ�ت

م آراء الآخريــن. للتحــدّث بالخصوصيّــات فيجــب أن نســتمع لبعضنــا ونحــرت
ً أو فتــاة، لكــنّ العنــف غالبــاً مــا يطــال 

ســاءة، وقــد يكــون رجــاً أو إمــرأة أو فــىت •	 قــد يختيــرب أيّ شــخصٍ العنــف والإ
نــاث أكــرث مــن الذكــور. الإ

إسألي:
ناث؟ •	 هل الذكور أقوى من الإ

•	 إذا نعم، لماذا؟
•	 إذا كلاّ، لماذا؟

قُولي: 
. قــد يكــون  ــةٍ أكــرب نــاث وأنهــم يتمتّعــون بحريّ ي العديــد مــن المجتمعــات أنّ الذكــور أقــوى مــن الإ

يعتقــد النــاس �ف
ي 

نــاث أن يتمتّعــن بنفــس قــوّة الذكــور �ف نــاث )ولكــن ليــس دائمــاً(، لكــنّ يمكــن للإ بعــض الذكــور أقــوى جســدياًّ مــن الإ
ذكائهــنّ وإصرارهــنّ وقوتهــنّ الداخليّــة.

 
إسألي: 

ناث أن تفعل ولا يمكن للذكور القيام به؟ ماذا تستطيع الإ

إفعلي:
ي منهــنّ، أن يفكــرن ضمــن مجموعــاتٍ مــن أربعــة بمــا يعرفنــه عــن أنــواع العنــف المختلفــة، ثــم أن يشــاركن  أطلــ�ب 	•

ة . ذلــك مــع المجموعــة الكبــري
حنه، تأكّدي أن تضيفيهإ لى المحادثة. •	 وإذا لم يذكرن التالي أو لم يش�

قُولي: 
هناك أنواع مختلفة من العنف، نذكر منها:

ّ: طلــب الخدمــات الجنســيّة مقابــل تقديــم مســاعدة مــا، إلقاء تعليقــات جنســيّة، إلقــاء تعليقات  العنــف الجنــ�ي 	.1
ء مرتبــط بجســمها، أو لمــس الفتــاة مــن دون موافقتهــا. ي

ســلبيّة عــن مظهــر الفتــاة الخارجــي أو عــن أيّ ش�

يــذاء أحدٍ أو إمســاكه  ب والدفــع واســتعمال القــوّة لإ ، مثــل الــرض ّ العنــف الجســديّ: أيّ عنــف جســديّ غــري جنــ�ي 	.٢
ّ والأدوات المؤذيــة( أو إســتعمال أيّ نــوع مــن الأدوات )كالأيــادي والعــ�ي

كراه: إجبار شخصٍ ما على الزواج من دون مواقفته. الزواج بالإ 	.٣

الحرمــان وإنــكار حــق  الفتــاة بالفــرص: أي عندمــا تمُنَــع الفتــاة مثــاً مــن الذهــاب إلى المدرســة لأنهّــا أنــىث أو  	.٤
عندمــا تحُــرمَ  مــن احتياجاتهــا الأساســيّة مثــل المــاء والطعــام والمــأوى للســبب نفســه أو عندمــا لا تتمكّــن مــن 
الذهــاب إلى الطبيــب لأنهّــا فتــاة. وقــد يكــون الحرمــان مــن نــوع آخــر أيضــاً كالحرمــان بســبب ظــروفٍ أخــرى مثــل 

اً عــن الحرمــان بســبب كونهــا فتــاة.   نقــص المــال أو وســائل النقــل أو الأمــان ممّــا يختلــف كثــري

ّ والعاطفــيّ )المعنــوي(: عندمــا يلجــأ المــرء إلى التهديــد ويســبب الخــوف لشــخصٍ مــا كي يســيطر  العنــف النفــ�ي 	.٥
، الصريــخ والوعيــد، التفــوّه بكلمــاتٍ جارحــة، أو القــول بــأنّ  ّ عليــه. مثــاً: التهديــد بالعنــف الجســديّ أو الجنــ�ي
ــه أو  ــه أو أهل ــة عائلت ّ وغــري نافــع )مثــل قصّــة خليــل ونهــا٩(. وكذلــك إذا مُنــع شــخصٍ مــن رؤي ي الشــخص غــ�ب

أصدقائــه.

٩. مراجعة جلسة "العلاقات السليمة" 

نشاط رقم ١:
أنواع العنف والإساءة )٣٠  دقيقة(

فعل
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ح. الجلسات التعليميّة

توضيح للتفريق بين التحرّش الجنسيّ اللفظي والإساءة المعنويّة اللفظيّة: 

قُولي: 
ساءة المعنويةّ. ّ أو الإ ي إذا كان الأمر يتعلّق بالتحرشّ الجنسي

ن�ن سأقرأ عدداً من التعليقات وأريد منكنّ أن تخ�ب
•	 أنتِ غ�ي نافعة

•	 يا لها من مِشية رائعة 
•	 لا أحد يحبّكِ
•	 أنتِ قبيحة   

إسألي: 
ّ اللفظي؟ ساءة المعنوية اللفظيّة أو التحرشّ الجنسي هل لديكنّ أمثلة أخرى عن الإ

دردشة الفتيات: 
ساءة هذه؟ •	 لما قد تحدث أنواع الإ

ّ أخباراً عن أشياءٍ كهذه تحدث للفتيات؟ ن •	 هل سمع�ت
ي مثل هذه الحالات؟ 

•	 إلى من قد تلجأ الفتاة �ف

قُولي: 
ــاء الذيــن  ســاءة أو المعتديــن( هــم مــن الغرب ي الإ هــم )مُرتكــ�ب ــاً أنّ الأشــخاص الذيــن يــؤذون غ�ي  يظــنّ النــاس أحيان

. ن ، أو هــم مــن المــر�ض النفســيّ�ي ن ن وعدائيــ�ي يكونــون مخيفــ�ي

إفعلي:
أعطي كلّ فتاة ورقة من الدوائر اللاصقة الحمراء 	•

علّقي على الحائط رسومات لِـ: 	•

إفعلي: 
ي من الفتيات أن يلصقن دائرة حمراء على الشخص )أو الأشخاص( المحتمل أن يكونوا معتدين.  أطل�ب

قُولي: 
ي 

ي حيــاة الفتــاة، وكلّ شــخصٍ لديــه �ف
ي الرســومات يلعبــون دوراً مهمّــاً �ف

•	 العديــد مــن هــؤلاء الأشــخاص الموجوديــن �ف
ن يحمونــه وأناســاً يؤمّنــون لــه بعــض الخدمــات مثــل المــاء والعلــم وتوزيــع المــواد  انــاً وأصدقــاءً طيّبــ�ي حياتــه ج�ي

الغذائيــة.
ء. •	 لكنّ، أيّ شخصٍ من هؤلاء قد يكون مسي

نشاط رقم ٢:
من هو مرتكب الإساءة؟ )٣٠  دقيقة(

فعل

فعل

طي 	 �ش
زنلك( ي م�

	 عمّ )أو شخص يعيش �ف
	 شخص يبدو غريباً

	 أستاذ
	 صديق

ــدّم  َض أن يق
ــرت ــا مُف ــةٍ م ــن جمعيّ ــخص م 	 ش

جمعيّــة( ي 
�ف )موظّــف  المســاعدة 

	 طبيب

	 سائق تاكسي
	 صاحب متجر

ر( 	 صاحب الملك )المؤجِّ
	 جار

	 أم/ أب
ي المجتمع  

	 شخص له سلطة أو نفوذ �ف
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سلامتي، عافيتي

ســاءة قريــب مــن الفتــاة أي شــخصاً تعرفــه ســيكون مــن الصعــب عليهــا أن تخــرب أحــداً  •	 عندمــا يكــون مرتكــب الإ
ســاءة مــن شــخصٍ تحبّــه، تشــعر بأنهّــا ربمــا هــي  ي بعــض الأوقــات عندمــا تتعــرضّ للإ

بمــا يحصــل لهــا. حــىت أنهّــا �ف
ي ذلــك أو أنهــا ارتكبــت خطــأً مــا جعلــه يفعــل ذلــك.

الســبب �ف
ــت  ــا تعرضّ ــه بأنه ــق ب ــخصاً تث ــرب ش ــا أن تخ ــا. عليه ــه خطأه ــداً أن ي أب

ــن ــذا لا يع ــاءة ه س ــاة للإ ــت فت •	 إذا تعرضّ
ســاءة وانهّــا بحاجــة للمســاعدة لمنــع تكرارهــا.  للإ

ي المركــز أن يســاعدنها. ســيحفظن سرهّــا 
•	 إذا لــم تعــرف الفتــاة إلى مــن تلتجــئ يمكــن للمُســاعدات الإجتماعيــات �ف

ــة الحفــاظ عــى ســامتها.  ــة لمحاول وسيســاعدنها عــى وضــع خطّ
  

قُولي: 
ن أنّ  ي كلّ مــرةّ تعتــرب

ي هــذه القصــص. و�ف
ســاءة المختلفــة �ف ســأقرأ لكــنّ بعــض القصــص. أريدكــنّ أن تفكّــرن بأنــواع الإ

ن أيديكــنّ. ي بــ�ي
هنــاك إســاءةٌ مــا إرفعــن الدميــة الــ�ت

إفعلي: 
ي منهــنّ أن يحــدّد   ن نــوع العنــف  أعطــي دميــة لــكلّ فتــاة وإقــرأي الســيناريوهات. وعندمــا ترفــع الفتيــات الدمــى أطلــ�ب

ء. وزعّــي عليهــنّ الأشــكال اللاصقــة عندمــا يجــدن الجــواب الصحيــح. ومــن هــو المُــ�ي

السيناريو الأول:
ي الطريــق عندمــا لاحظــت مجموعــة مــن الشــبّان تقــف عــى جانــب الطريــق. فاجتــازت الشــارع 

ي �ف
كانــت رُقيّــة تمــش

لأنهــا تريــد أن تتجنّبهــم. فبــدأوا بالصريــخ وبإلقــاء تعليقــات غــري لائقــة عــن مظهرهــا وعــن طريقــة مشــيتها وطريقــة 
لبســها.    

: ي
السيناريو الثا�ن

ي البيــت صعــبٌ جــدّاً، فهــي 
ــة للفتيــات. وضعهــا �ف ــون أنّ المدرســة غــري مهمّ تركــت ســلمى المدرســة لأنّ أهلهــا يظنّ

ي يــومٍ مــن الأيــام أن تقُنــع أهلهــا بالعــودة إلى المدرســة 
ي أيّ موضــوع. قــرّرت ســلمى �ف

لا تســتطيع أن تكلّــم أهلهــا �ف
بتهــا أمّهــا وقالــت لهــا بأنـّـه لا يحــقّ لهــا بالذهــاب إلى المدرســة وأنـّـه لا يجــب أن تتكلّــم عــن هــذا الموضــوع ثانيــةً. فض�

السيناريو الثالث:
ي يــومٍ مــن الأيــام عندمــا ذهبــت 

تذهــب رولا دائمــاً إلى الــدكّان ذاتــه. وقــد كان صاحــب الــدكّان دائمــاً ودوداً معهــا. و�ف
ي الأســبوع 

ــك �ف ــرّر ذل ــد تك ــاً أن تدفــع، وق وريّ ــه ليــس ض� ــدكّان بأنّ ــا صاحــب ال ــال له ياتها ق رولا لتدفــع ثمــن مشــرت
ي ذهبــت 

ي المــرةّ الثالثــة الــ�ت
. كانــت رولا ســعيدة جــدّاً لأنــه يمكنهــا أن تدّخــر بعــض المــال بهــذه الطريقــة. لكــن �ف التــالي

ع حجابهــا كي يــرى مظهرهــا مــن دونــه. وعندمــا  زن فيهــا رولا إلى الــدكّان طلــب منهــا صاحــب الــدكّان إن كان بإمكانهــا أن تــ
ي الأســابيع الســابقة.    

ة عــى فعــل ذلــك مقابــل مــا أعطاهــا �ف رفضــت القيــام بذلــك قــال لهــا بأنهّــا مجــرب

دردشة الفتيات:
ساءة لها؟ هل تكون غلطة الفتاة )الضحية( عندما يتمّ الإ

نصيحة للميسّرة: 
ي تتعــرضّ لهــا. حــىت لــو إكتشــفنا 

ســاءة الــ�ت ســاءة لا يمكــن أن تـُـام عــى الإ ركّــزي عــى فكــرة أنّ الناجيــة مــن العنف/الإ
ء أو المُعتــدي  وري أن نركّــز عــى أنّ المُــ�ي ســاءة بعضــاً مــن المســؤوليّة، فإنّــه مــن الــرض بــأنّ للناجيــة مــن العنف/الإ

ســاءة وبالتــالي فــإن المســؤوليّة تقــع دائمــاً عــى عاتقــه.   كان يملــك الخيــار بعــدم الإ

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(
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إفعلي: 
•	 قسّمي الفتيات إلى مجموعات من أربعة، وأعطي كلّ فتاة لائحة بمواقف تتضمّنها لمسات مختلفة.

ي منهــنّ أن يقــرّرن ضمــن مجموعاتهــنّ إلى أيّ دلــو تنتمــي  •	 إقرأيهــا الواحــدة تلــو الأخــرى أمامهــنّ جميعــاً، ثــمّ أطلــ�ب
كل لمســة.

ي لم يتم ذكرها. 
ن مواقف تتضمّن اللمسات ال�ت •	 أعطيهنّ أيضاً أوراقاً بيضاء كي يكت�ب

ي الدلــو المناســب واعطيهــنّ بعــض التوضيحــات 
ن أنظــري إلى كل دلــوٍ وتأكــدي إذا وضعــن اللمســات �ف •	 عندمــا ينتهــ�ي

إذا لــزم الأمــر.  

إشرحي: 
ن مُريحة/جيّــدة وغــري مُريحة/ســيّئة بحســب نيّــة الشــخص. إذا حــاول رجــلٌ أن يمســك يــد  تنقســم هــذه اللمســات بــ�ي
فتــاة لا يعرفهــا فقــد تكــون هــذه لمســة ســيّئة وغــري مُريحــة، لكــن إذا قبّلــت الأم طفلهــا فهــذه لمســة جيّــدة ومُريحــة. 
ة، لكــن إن قامــت فتــاة بتمســيد ظهــر أخيهــا الصغــري  ّ إذا مسّــد شــابٌ عــى ظهــر فتــاة فهــذه تكــون لمســة مُربِكــة/ محــري
ســتغلال بطريقــةٍ تدريجيّــة. يبــدأ بلمســة مُريحــة ثــمّ ينتقــل إلى  ســاءة او الإ فهــذه لمســة جيّــدة. غالبــاً مــا تحصــل الإ
لمســة مُربِكــة ليصــل إلى لمســة مُســيّئة وغــري مُريحــة. كمــا انّــه يشــمل خدعٍــاً وتهديــداتٍ أو هدايــا. وغالبــاً مــا يكــون 
ــن  ــد م ي العدي

ــاءة �ف س ــل الإ ــمل فع ــد يش ــاً. ق ــاً أيض ــخصاً غريب ــون ش ــن أن يك ــه يمك ــروف، لكن ــخصاً مع ء ش ــ�ي المُ
تفــاق عــى السريّــة والكتمــان، ويمكــن أن يحصــل للفتيــات وللفتيــان عــى حــدٍّ ســواء. الحــالات الإ

إسألي:
ــار  ــا إخب ــه عليه ــن أن ــن أن يقل ــدي م ــة؟ )تأك ــيئة أو مُربك ــةٍ مُس ــت للمس ــاة إذا تعرضّ ــل الفت ــب أن تفع ــاذا يج •	 م

ــه(. ــق ب ــخصٍ تث ش
•	 كيف يمكنها ان تخُ�ب هذا الشخص؟ ماذا تقول له؟

•	 هل من السّهل أن تتكلّم الفتاة بهذا الموضوع؟ لما لا؟
حــي بأنـّـه بإمكانهــنّ دومــاً اللجــوء إلى المُســاعدة الإجتماعيّة  ي تمنعهــا مــن التكلّــم؟ )إش�

•	 مــا هــي بعــض الأســباب الــ�ت
إذا كــنّ لا يرتحــن بالتكلّــم مــع صديقاتهــنّ أو أهلهــنّ(.    

إفعلي: 
ح للفتيــات خدمــات إدارة الحــالات. أعطــي الفتيــات منشــور خدمــات إدارة  ي مــن المُســاعدة الإجتماعيّــة أن تــرش  أطلــ�ب
ي يواجهــن المشــاكل يمكنهــنّ التكلّــم إلى المُســاعدة الإجتماعيّــة المســؤولة 

حــي لهــنّ بــأنّ الفتيــات اللــوا�ت الحــالات واش�
ي المركــز. 

عــن إدارة الحــالات �ف

 اللمسات المسيئة وغير المريحة
• الرفس	
• العضّ	
• ب	 الض�
• لمس الأماكن الحميمة	
• الصفع	
• القرص	
• الإجبار على ممارسة أفعال جنسيّة	

 اللمسات المربكة
• قبلــة تجعــل الفتــاة تشــعر 	

الراحــة بعــدم 
• مسك اليدين	
• حكّ الظهر	
• الضمّ	

 اللمسات الجيدة والمريحة
• أم تحضن إبنتها	
• صديقان يمسكان يد بعضهما 	
• فتاة تسّرح شعر أختها	
• ــر 	 ــت عــى ظه بي ــوم بال�ت أب يق

ــه  إبنت
• ــود 	 ــاة بوج ــص الفت ــب يفح طبي

الأم

نشاط رقم ٣:
اللمسة المريحة واللمسة غير المريحة )٢٠  دقيقة(

فعل

فعل

جدول رقم 5: 
أنواع اللمسات
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الهدف:
• ساءة والعنف.	 فهم الأنواع المختلفة للإ
• ستغلاليّة والتدربّ على كيفيّة إخبار أحد عنها. 	 ز الحالات الإ تطوير القدرة على تمي�ي

الأدوات:
ساءة، إشارات عن أنواع العنف المختلفة. ي والأقلام الخاصّة به، أقلام، بطاقات الرسوم عن الإ

لوح ور�ق

ملاحظة للميسرة:
ســاءة إلا ان النســاء  ــان قــد يتعرضّــون للإ ــر. مــع ان الرجــال والفتي ســاءة والتنمُّ  يتّخــذ العنــف أشــكالاً متعــدّدة مثــل الإ
ســاءة وعندمــا تتســلّح  ســاءة بعــدّة طــرق. عندمــا تعــرف الفتــاة مــا هــي الإ . تتــمّ الإ ن ذلــك بشــكلٍ أكــرب والفتيــات يختــرب
بالقــوّة الداخليــة لاتخّــاذ القــرارات الصحيحــة، ســتتمكن مــن تجنّــب الكثــري مــن الأفعــال المُســيئة لهــا قبــل أن تبــدأ. عــى 

الفتــاة ان تتذكــر:
• ساءة بالصدفة.	  لا يحصل أي نوع من الإ
• ساءة لها.	 ي يتمّ الإ

ساءة ليست خطأ الفتاة أو المرأة ال�ت  الإ
• ء بالسيطرة على الشخص الآخر 	 ساءة هي رغبة المُسي  احد أسباب الإ
• ن يستعملون قوّتهم الجسديةّ لإجبار الفتاة أو المرأة على القيام بأعمالٍ جنسيّة.	  بعض المُسيئ�ي
• 	. ه مرةّ أو أك�ث ساءة لغ�ي  قد يقوم الشخص نفسه بالإ
• ساءة نمطاً متكرّراً على مرّ الوقت.	  غالباً ما تكون الإ

ســاءة  ــف او الإ ــن العن ــاً م ــاً نوع ــن حاليّ ــن أو يواجه ي واجه
ــوا�ت ــات الل ــاس بالنســبة للفتي ــون هــذا الموضــوع حسّ ــد يك ق

ي يبــدو عليهــن الهــدوء أو 
ي البيــت. يجــب التنبّــه لــكل تــرّف وكلّ تعليــقٍ تقــوم بــه الفتيــات، وملاحظــة اللــوا�ت

الجنســيّة �ف
ي يظُهــرن الاضطــراب والعدوانيــة بشــكلٍ واضــح. عليــكِ اســتغلال الفرصــة للتحقّــق معهــنّ عــى انفــراد 

الانعــزال أو اللــوا�ت
ي المركــز. 

بعــد الجلســة لمعرفــة إذا كــنّ بحاجــة إلى اتخّــاذ خطــوات إضافيّــة أو احالتهــن إلى المُســاعِدة الإجتماعيّــة �ف
ي الملاحق بوجود العاملة الاجتماع اذا لم تطبقيها بعد.

طبقي "تعريف ادارة الحالة" الموجودة �ف

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

أنواع 17
العنف )١٤-١٨(
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المجال الجسدي

 إصابــات جســديةّ فوريـّـة أو بالغــة مثــل الجــروح 
ضافة  والكدمــات والرضــوض والحــروق والعضّــات بالإ

إلى الكســور

المجال الجنسي والتناسلي

•	 حمل عن غ�ي قصد او غ�ي مرغوب فيه
وس  لتهابــات المنقولــة جنســيّاً، بمــا فيهــا فــري •	 الإ

)HIV(يـّـة نقــص المناعــة البش�
•	 مُضاعفات الحمل والاجهاض 
يف والالتهابات المهبليّة  زن •	 ال�

المجال النفسي والسلوكي 

•	 الاكتئاب
•	 ضعف تقدير الذات

•	 اضطرابات النوم والتغذية
•	 اضطرابات الضغط النفسي والقلق

•	 إيذاء النفس
•	 تناول مواد معيّنة كالأدوية والمنبّهات إلخ. 

قُولي: 
ي حدّدناهــا 

تفقيــات الــ�ت ســنناقش اليــوم موضوعــاً حسّاســاً. ســنتكلّم عــن العنــف. لنتذكّــر معــاً قواعــد المجموعــة أو الإ
ي الجلســة الأولى، وتذكّــرن بــأن هنــا لدينــا مســاحة آمنــة للتحــدّث بالخصوصيّــات وعهــد بيننــا للحفــاظ عليهــا، فيجــب 

�ف
م آراء الآخريــن. ان نســتمع لبعصنــا ونحــرت

 
إفعلي:

ي يمكــن ان تتعــرضّ لهــا الفتــاة 
ي  منهــنّ أن يعــدّدن أنــواع العنــف الــ�ت •	  قسّــمي الفتيــات إلى أربــع مجموعــات وأطلــ�ب

ونتائجهــا )العنــف الجســدي والعاطفــي/ النفــ�ي والتهويــل، والعنــف الاقتصــادي، والاســتغلال، والحرمــان مــن 
ســاءة الجنســيّة، إلــخ.( العلــم، والإ

ة. ي من المجموعات أن تشارك بعض هذه الأفكار مع المجموعة الكب�ي •	 أطل�ب

إسألي: 
ماذا تفهمن من التعريفات التالية؟ ثم وضّحي أي فكرة لم يفهمنها.

ــاء  ــا، إلق ــا له ــم مســاعدة م ــل تقدي ــاة مقاب ــب الخدمــات الجنســيّة مــن الفت غتصــاب، طل : الإ ــف الجنــ�ي العن 	.1
ء مرتبــط بجســدها، أو لمــس  ي

تعليقــات جنســيّة، وإلقــاء تعليقــات ســلبيّة عــن مظهــر الفتــاة الخارجــي أو عــن أي ش�
الفتــاة مــن دون موافقتهــا. إجبــار الفتــاة عــى القيــام بعلاقــة جنســيّة، او إجبــار الفتــاة عــى لمــس شــخصٍ آخــر. 

تصويــر الفتــاة مــن دون موافقتهــا.

يــذاء أحدٍ أو إمســاكه  ب والدفــع واســتعمال القــوّة لإ ، مثــل الــرض العنــف الجســدي: أي عنــف جســدي غــري جنــ�ي 	.٢
أو اســتعمال اي نــوع مــن الأدوات )كالأيــادي والعــ�ي والأدوات المؤذيــة(، إقفــال الغرفــة عــى أحــد.

كراه: إجبار شخصٍ ما على الزواج من دون مواقفته. الزواج بالإ 	.٣

الحرمــان وإنــكار حــق  الفتــاة بالفــرص: عندمــا تمُنَــع الفتــاة مثــاً مــن الذهــاب إلى المدرســة لأنهــا أنــىث أو عندمــا  	.٤
. وعــدم القــدرة عــى الذهــاب إلى  ــىث ــل المــاء والطعــام والمــأوى لأنهــا أن ــرمَ  مــن احتيجاتهــا الأساســيّة مث تحُ
ــان  ــر المــال أو وســائل النقــل أو الأم ــل عــدم توفّ ــان بســبب ظــروفٍ أخــرى مث ــا الحرم . أم ــىث ــا أن ــب لأنه الطبي

ــاة.   اً عــن الحرمــان بســبب كونهــا فت فيختلــف كثــري

العنــف العاطفــي/ النفــ�ي )المعنــوي(: عندمــا يلجــأ المــرء إلى التهديــد ويســبب الخــوف لشــخصٍ مــا كي يســيطر  	.٥
، الصريــخ والوعيــد، التفــوّه بكلمــاتٍ جارحــة، أو القــول بــأن  عليــه، مثــل التهديــد بالعنــف الجســدي أو الجنــ�ي
ضافــة إلى منــع شــخصٍ مــن رؤيــة عائلتــه أو أهلــه أو  ي وغــري نافــع )مثــل قصّــة خليــل ونهــا(. بالإ الشــخص غــ�ب

أصدقائــه.

نتائج وآثار العنف المحتملة للفتاة

فعل

نشاط رقم ١:
أنواع العنف والإساءة )٤٥  دقيقة(
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قُولي: 
ــوع  ــى ن ــدلّ ع ي ت

ــ�ت ــارات ال ش ــن الإ ــف، وأن ترفع ــواع العن ــدّدن أن ــن ان تح ــد منك ــيناريوهات وأري ــض الس ــأقرأ بع س
ــف. العن

11 ل صديقتها من دون ان تقول له.. زن بها لأنها ذهبت إلى م� ة ض� أخو سم�ي
22 ي سيّارة أجرة عندما حاول سائق السيّارة ان يلمس رجلها.

كانت سلمى �ف
33 زوج رُقيّة يقول لها دائما بأنهّا عديمة المنفعة وأنّ عليه إيجاد زوجة أخرى تكون أفضل منها..
44 ي الطريق عندما بدأت مجموعة من الشبّان بإلقاء التعليقات على طريقة لبسها. .

كانت يسُرى تس�ي �ف
55 يطلــب خطيــب فــرح منهــا القيــام بأمــورٍ لا تشُــعرها بالراحــة. وعندمــا ترفــض يقــول لهــا بأنهــا مدينــة لــه بمــا أنــه .

ي لهــا الهدايــا. يشــرت
66 عمّ سارة يقول لها دائماً أنهّا غبيّة وبأن لا أحد يحبّها..
77 ط أن تصبح أمل صديقته.. يجار عنهم ش� ي المجتمع على عائلة أمل أن يدفع الإ

عرض أحد أصحاب النفوذ �ف
88 وّجــه، لكــن مريــم لا تريــد ان  . ز ك المدرســة لت�ت والــد مريــم قــال لهــا بأنــه وجــد لهــا عريســاً وبأنهــا يجــب أن تــرت

وج. ز تــ�ت
99 ل لأن هــذا . زن أهــل زوج سِــهام لا يســمحون لهــا بزيــارة عائلتهــا وصديقاتهــا ويقولــون لهــا بأنــه عليهــا ملازمــة المــ

واجــب النســاء.
1010 ي العمل.

مدير ريما يقرصها بشدّة عندما ترتكب خطأً �ف

قُولي: 
•	 يمكن لأي شخصٍ أن يتعرضّ للعنف: رجل او امرأة، ف�ت أو فتاة.

ــاً يكــون بعــض الفتيــان والرجــال أقــوى جســدياًّ مــن الفتيــات )ليــس دائمــاً( لكــنّ الفتيــات قــد يكــنّ بقــوّة  •	 أحيان
ــة.  ــن الداخلي ــن وقوّته ــن وإصراره ي ذكائه

ــال �ف ــان والرج الفتي

إسألي:
•	 لما تحدث أنواع العنف هذه؟

•	 من من الممكن أن يرتكب هذا النوع من الأفعال؟
ي مثل هذه الحالات؟ 

•	 إلى من قد تلجأ الفتاة �ف

دردشة الفتيات:
على من يقع اللوم عندما يتعرضّ أحداً للعنف؟

نصيحة للميسّرة: 
ركّــزي عــى فكــرة ان الفتــاة الناجيــة مــن العنــف لا يمكــن أن تـُـام عــى العنــف الــذي تتعــرضّ لــه. وحــىت لــو اكتشــفنا 
ء كان يملــك الخيــار  وري أن نركّــز عــى أنّ مرتكــب الفعــل أو المُــ�ي بــأن للناجيــة بعضــاً مــن المســؤولية، فإنـّـه مــن الــرض

بعــدم ممارســة العنــف وبالتــالي فــان المســؤوليّة تقــع دائمــاً عــى عاتقــه.

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(
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إقرأي السيناريو التالي )الجزء الأول( عن الوقاية من الاستغلال الجنسي والتبليغ عنه 
ستغلال الجنسي  الجزء الأوّل من سيناريو الإ

 . ز ى هــىب )14 ســنة( بطلــبٍ مــن أمّهمــا عنــد الجــار لتجلبــان القليــل مــن الخــ�ب ذهبــت فاطمــة )10 ســنوات( واختهــا الكــرب
وكانــت الأم قــد أرســلتهما عــدّة مــرّات لاســتعارة أغــراضٍ مختلفــة لأن ظروفهــم صعبــة. عندمــا وصلتــا، دعاهمــا الجــار 

. بــون الشــاي، بــدأ يلمــس يــد هــىب بــا الشــاي معــه. وبينمــا هــم ي�ش لت�ش

إسألي:
ما كان شعور ه�ب وفاطمة برأيكن؟

:) ي
أكملي قراءة السيناريو )الجزء الثا�ن

: ي من سيناريو الاستغلال الجنسي
الجزء الثا�ن

ط ان ترفع ه�ب حجابها. وقبل أن تغادر ه�ب وأختها عرض الجار عليهما المال �ش

إسألي: 
•	 ماذا كان يمكن له�ب أن تفعل؟

•	 ماذا كان يمكن لفاطمة أن تفعل؟
 تابعي قراءة السيناريو )الجزء الثالث(

: الجزء الثالث من سيناريو الاستغلال الجنسي
ا أحداً عمّا حدث. ط ألاّ تخ�ب كهما وشأنهما، لكنّه أعطاهما المال الذي عرضه من قبل �ش لكن ه�ب رفضت، ف�ت

إسألي:
: ن كيف كنتِ تصّرفتِ الآن لو كنتِ ه�ب وفاطمة؟ )تأكدّي من ان المجموعة قرّرت إبلاغ أحداً عن الحادثة، لسبب�ي

11 لحماية أنفسهن من تكرار الموقف ذاته مع الجار.
22 لحماية مراهقات وأطفال آخرين من الجار( .
	

لعب أدوار:

إفعلي:
ي  منهــنّ أن يتمــرّن ضمــن المجموعــة عــى كيفيّــة إخبــار شــخصٍ مــا   قسّــمي الفتيــات إلى مجموعــات مــن أربعــة وأطلــ�ب

؟ ومــاذا ســيقلن لــه؟ نئ عــن هــذه الحالــة. إلى مــن ســيلج�
ة ي من كلّ مجموعة ان تقدّم مشهداً عن ذلك أمام المجموعة الكب�ي ثمّ أطل�ب

دردشة الفتيات: 
ي قــد تواجــه الفتــاة عندمــا تقــرر إخبــار أحــدًأ؟ )الخــوف مــن العقــاب، الخــوف مــن عــدم 

•	 مــا هــي المصاعــب الــ�ت
) ز تصديقهــا، الخــوف مــن الوصمــة والتميــ�ي

•	 كيــف يمكــن ايجــاد حــل لهــذه المصاعــب؟ )إيجــاد الوقــت المناســب للتكلّــم مــع أحــد نثــق بــه، والتكلّــم معــه 
ي  المركــز، 

ــه �ف ــم إلى شــخص نثــق ب ه يســمع، طلــب الدعــم مــن صديــق)ة(، التكلّ ــأن لا أحــد غــري ــد ب بعــد التأكّ
ــات(  ــاء الصداق ــاتٍ أو نشــاطاتٍ تســاعد عــى بن البحــث عــن مجموع

فعل

نشاط رقم ٢:
كيفية الخروج من حالة إستغلال )٣٠  دقيقة(
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إشرحي:
ــغ الفتــاة عــن كل أنــواع العنــف لشــخصٍ تثــق بــه، قــد يكــون أحــد الوالديــن أو قريــب)ة(،  مــن المهــمّ  جــدّاً ان تبلّ

ــن. ــات والآخري ــة الفتي ــات. فالتبليــغ يســاعد عــى حماي ــة للفتي ي المركــز أو المســاحة الآمن
صديــق)ة( أو شــخص �ف

إفعلي: 
ح للفتيــات عــن خدمــات إدارة الحــالات. أضيفــي أن المُســاعِدة الإجتماعيّــة  ي مــن المُســاعِدة الإجتماعيّــة ان تــرش أطلــ�ب
ي يثقــن بهــنّ 

بإمكانهــا ان تســاعد الفتيــات عــى معالجــة المواضيــع الصعبــة مــع أمّهــات هــنّ ومــع صديقاتهــن اللــوا�ت
ي المركــز.

أيضــاً. وزعّــي عــى الفتيــات المنشــور عــن خدمــة إدارة الحــالات المتوفّــرة �ف
ي 

ــة �ف ــن اللجــوء إلى أي مُســاعِدة إجتماعيّ ــات أن بإمكانه ــري الفتي ــم ذكّ ــات، ث ــة أو تعليق ــة أســئلة نهائيّ ــن أيّ إســألي ع
ــدٍ مــن الأســئلة.   ــز لمزي المرك

فعل

نشاط الختام 
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الهدف:
•  تحديد المخاطر المحتملة داخل البيئة الشخصيّة	
• ن	  تحديد شبكة السلامة وخطّة السلامة الشخصيّت�ي

الأدوات:
ي للشبكة الإجتماعية، منشور إدارة الحالات.

، اقلام ملوّنة، رسم بيا�ن ي
أوراق، أقلام، لوح ور�ق

ملاحظة للميسرة:
ي 

ح للفتيــات مــا هــي إدارة الحــالات وكي تدعمهــن �ف ي مــن المُســاعدة الإجتماعيّــة حضــور الجلســة، إذا أمكــن، كي تــرش أطلــ�ب
تطويــر مخطّــط الســامة الشــخصيّة.

قُولي: 
ي يمكــن للفتيــات 

تواجــه العديــد مــن الفتيــات مــن عمركــنّ حــالاتٍ قــد تؤثـّـر عــى ســامتهن. ســنفكّر اليــوم بالطــرق الــ�ت
اللجــوء إليهــا لحمايــة أنفســهن

إفعلي:
ــت، والمدرســة،  ــل البي ــنّ أن يرســمن خريطــة لمحيطهــن مث ي منه ــ�ب ــاتٍ مــن أربعــة وأطل ــات إلى مجموع ــمي الفتي قسّ

ــخ. والمركــز، إل

قُولي: 
ي تســلكنها ووســائل 

ي تزرنهــا والطرقــات الــ�ت
ن طائــرة وتنظــرن إلى بيئتكــن مــن فــوق؛ الأماكــن الــ�ت تخيّلــن أنكــن عــى مــ�ت

ن إليهــا خــال  ي تذهــ�ب
ي تســتعملنها للذهــاب إلى هــذه الأماكــن، ابتــداءً مــن منازلكــن مــروراً بــكلّ الأماكــن الــ�ت

النقــل الــ�ت
النهــار.

فعل

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

التخطيط ١٨
للسلامة الشخصية )١١-١٣(

نشاط رقم ١:
حالات تؤثر على سلامتنا )٣٠  دقيقة(
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إفعلي:
ي يمكــن أن 

ي بيئتهــنّ والــ�ت
ي يمكــن ان تتعــرضّ لهــا الفتيــات �ف

ي  منهــنّ أن يحــدّدن كافــة أنــواع المخاطــر الــ�ت •	 أطلــ�ب
ي قــد يواجهــن فيهــا هــذه المخاطــر. 

ي  منهــنّ أن يحــدّدن عــى الخريطــة الأماكــن الــ�ت تؤثـّـر عــى ســامتهنّ. وأطلــ�ب
ن معهــنّ عليهــا.( ي  منهــنّ أن يضعــن جميعــاً علامــة X حمــراء عــى هــذه الأماكــن أو أي إشــارة تتّفقــ�ي )يمكنــك أن تطلــ�ب

ة. ي من كلّ مجموعة أن تقدّم عملها أمام المجموعة الكب�ي ن أطل�ب •	 بعد أن ينته�ي
ي الأفكار الأساسيّة على اللوح.

•	 دوّ�ن

إسألي:
ي أماكن إقامتكنّ؟

ض سلامة الفتيات �ف ي تع�ت
ّ عن المشاكل المختلفة ال�ت ن •	 ماذا تعلّم�ت

ي هذه الحالات؟
•	 ماذا يمكن أن تفعل الفتاة لحماية نفسها �ف

ي حال واجهت مشكلة  تؤثرّ على سلامتها؟ 
•	 إلى من يمكن أن تلجأ الفتاة �ف

قُولي: 
•	 الشعور بالأمان مهمّ لكلّ إنسان وخصوصاً للنساء والفتيات.

ــدون  ــن يري ــن الذي ــهلاً للآخري ــاً س ــاً هدف ــنّ أحيان ــد يجعله ــات ق ــه الفتي ــي إلي ــذي تنتم ــي ال ــوع الإجتماع •	 إنّ الن
إيذائهــن أو إســتغلالهن لمصلحتهــم الخاصّــة.

•	 لكن النساء والفتيات قوياّت.
•	 فهــنّ يعرفــن كيــف يســاعدن بعضهــنّ، ويــردن الحفــاظ عــى ســامتهنّ الشــخصيّة وعــى ســامة الأشــخاص الذيــن 

يهتمــنّ لِأمرهــم.
ي 

ضافــة إلى نســج شــبكة الســامة الــ�ت •	 ســنعمل خــال هــذه الجلســة عــى تطويــر خطــط الســامة الشــخصيّة بالإ
ــد الحاجــة. ــن عــى مســاعدتنا عن ــن الأشــخاص القادري ــاء وم ــن الأصدق ــف م تتألّ

ساءة.  ي الجلسات السابقة عن أنواع العنف والإ
•	 تعلّمنا �ف

ي خرائط السلامة.
ّ إليها �ف ن ي تطرّق�ت

•	 والآن سنعمل على تطوير خطط للردّ على المخاطر الأساسيّة ال�ت

إفعلي:
ي خرائــط الســامة وإســأليهنّ كيــف يمكــن 

ن ضمــن مجموعتهــن وضــع خطِــر تــمّ تحديــده �ف ي  منهــنّ أن تخــرت أطلــ�ب 	•
ي مثــل هــذا الوضــع.  

ن أنفســهنّ �ف أن تحمــ�ي
ي منهــا  أن  ي كل حالــة، ثــمّ أطلــ�ب

ّ لائحــة بمــا يجــب فعلــه ومــا يجــب تجنّبــه �ف ي مــن كلّ مجموعــة أن تحــرض أطلــ�ب 	•
ــاظ  ــرة )الاحتف اتيجيات خط ــرت ــة أو اس ــكار خاطئ ــح أي أف ــن توضي ــدّي م ة، وتأك ــري ــة الكب ــام المجموع ــا أم تقدّمه
ــاس(. واعمــ�ي عــى  ــة اللب ــري طريق ــه، تغي رادت ــاع لإ ــغ، الانصي ــه، الانتحــار، عــدم التبلي ، المواجهــة، قتل ن بســك�ي
ــال  ــة، الاتصّ ــة الإجتماعيّ ــار العامل ــه، إخب ــق ب ــخصٍ أث ــاغ ش ــا )إب حنه ي يق�ت

ــ�ت ــة ال يجابيّ اتجيات الإ ــرت س ــز الإ تعزي
ي وســائل النقــل العــام، الطلــب مــن صديقــة أو قريــب)ة( أن 

بالخــط الســاخن، الــراخ، عــدم الصعــود وحيــدةً �ف
  .) ي

ــن ترافق

فعل

فعل

نشاط رقم ٢:
ما يجب فعله وما يجب تجنبه للحفاظ على سلامتنا )٣٠  دقيقة(
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تجنبي
 
لا	 تعُطــي تفاصيــل شــخصيّة للغربــاء )مثــل مكان  •

ــكِ( . ــم هاتف ــكِ، أو رق ــكِ أو عمل إقامت

ــم  ــخاصٍ لا تعرفينه ــاء أو لأش ــمحي للغرب لا	 تس •
ن  ــ�ي ــا تكون ــاً عندم ل خصوص زن ــ ــول إلى الم بالدخ

لوحــدكِ.

اً مــن المــال أو أشــياء ثمينــة  لا	 تحمــ�ي مبلغــاً كبــري •
ــاء خروجــك. أثن

ي ســيارة 
ــاء، واصعــدي �ف لا	 تســتقلّي ســيارة الغرب •

الأجــرة ذات النمــرة الحمــراء فقــط.

لا	 تسلكي الطرقات المختصرة المنعزلة.  •

لا	 تقبــ�ي الهدايــا مــن الأشــخاص الذيــن قــد  •
المقابــل. ي 

�ف الخدمــات  يطلبــون 

ــل "الواتســاب"  لا	 ترســ�ي صــوركِ عــرب برامــج مث •
لأنــه قــد يتــم مشــاركتها بشــكلٍ واســع.

لا	 تقومــي بأعمــالٍ لســتِ مقتنعــة بهــا حــىت  •
ولــو حــاول أصدقــاؤكِ ان يقنعونــكِ بأنهــا فكــرة 

جيّــدة.

إفعلي
 
ــا أو أحــد  ــه/ به ن ب ــق تثقــ�ي أعلِمــي دائمــاً صدي 	•
ــذي  ــة بمــكان وجــودكِ والوقــت ال أفــراد العائل

ســتعودين فيــه إلى البيــت.

ي الأماكــن المضيئــة والمكتظّــة بالنــاس 
ي �ف ســري 	•

ي المناطــق المعزولــة والمظلمــة. وتجنّــ�ب

طــة المحليّــة أو الخطّ  احفظــي رقــم دائــرة الش� 	•
ن  الســاخن للمركــز أو حــىت رقــم شــخص تثقــ�ي

ــة. ي الحــالات الطارئ
ــه للاتصّــال بهــم �ف ب

ي يقظة ومتنبّهة لما يحيط بكِ.
كو�ن 	•

طــة أو مكانــاً مكتــظّ إذا  أقصــدي أقــرب دائــرة ش� 	•
ــة. ــة او للمضايق ي للملاحق

ــ�ت تعرضّ

ــة  ــة إجتماعيّ ــه أو عامل ن ب ي شــخصاً تثقــ�ي أخــرب 	•
ي مجتمعــكِ .

عــن أيّ شــخصٍ يزعجــك �ف

ي  ــ�ب ــكِ أطل ــخصٍ يزعج ــارة ش ــررت لزي إذا اضط 	•
ــه أن  ن ب ــ�ي ــخصٍ تثق ــن أي ش ــكِ أو م ــن أخت م

يرافقــك.

إتفّقــي مــع أختكِ/أصدقاؤكِ/الــخ عــى إصــدار  	•
ن للمســاعدة.  ن عندمــا تحتاجــ�ي

ّ صــوت معــ�ي

انتقــ�ي إلى غرفــةٍ أخــرى حيــث يمكنــك الهــروب  	•
أو حيــث يمكــن للآخريــن أن يســمعوكِ.

ي قــد يتــمّ 
ي الأدوات الحــادة الــ�ت

إنزعــي أو خبّــئ 	•
ــدّكِ ــتعمالها ض اس

	

قُولي: 
•	 تكلمنا خلال الأشهر الماضية عن كيفيّة أن نكون حازمات وكيف نطلب ما نريده أو ما نحتاجه.

م أنفسنا. م أفراد عائلتنا وأصدقائنا ولكنّ الأهم هو ان نح�ت •	 نحن نح�ت
ام للنساء وللفتيات كما يجب ان تتمّ معاملتهن بمساواةٍ ولباقة وطيبة. •	 فيجب إظهار الاح�ت

ي صداقــاتٍ معهــم 
ّء، فــا تكــوّ�ن ن رجــالاً أو شــبّاناً وفتيــان يعاملــون النســاء والفتيــات بشــكلٍ سي •	 إذا كنــتِ تعرفــ�ي

ــدة عنهــم. وابقــي بعي

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(
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قُولي: 
ي يجــب تجنّبهــا للمســاعدة عــى حمايتنــا مــن 

ي يجــب القيــام بهــا والأمــور الــ�ت
ي مجموعاتنــا لائحــة بالأمــور الــ�ت

ســبق ووضعنــا �ف
ي مجتمعنــا.

ي تواجههــا الفتــاة �ف
المخاطــر الاساســيّة الــ�ت

ي 
ن بهــا ، فتحــدّد الأشــخاص والأماكــن الــ�ت الآن، ســتعمل كلّ واحــدة عــى انفــراد عــى شــبكة الســامة وخطّــة الســامة الخاصتــ�ي

ي حــال واجهــت أي نــوع مــن العنــف.
يمكنهــا اللجــوء إليهــا �ف

إفعلي:
ي للشبكة الإجتماعيّة.

أعطي كل فتاة الرسم البيا�ن

قُولي: 
ي تمثّــل شــخصاً أو مكانــاً ضمــن شــبكة الســامة الخاصّــة بــكلّ واحــدة منكــن أي الأشــخاص أو الأماكــن 

ي الرســم البيــا�ن
كلّ دائــرة �ف

ضافــة إلى ذلــك  ي النشــاط الســابق. بالإ
ي تكلّمنــا عنهــا �ف

ّ المشــاكل أو المخاطــر الــ�ت ن ي حــال واجهــ�ت
ن إليهــا �ف ي يمكــن أن تذهــ�ب

الــ�ت
ــالات  ــنّ إدارة الح ــدّم لك ــه ان يق ــاً يمكن ــز مث ــن، فالمرك ــخص لحمايتك ــذا الش ــل ه ــن أن يفع ــاذا يمك ــف م ــى وص ــن ع اعمل
ــذا  ــال به ــات للاتصّ ــاً معلوم ــن أيض ــنّ أن تضف . يمكنك ــ�ي ــم النف ــة إلى الدع ضاف ــن، بالإ ــات آخري ــي خدم ــة إلى مقدّم والإحال
الشــخص مثــل أرقــام الهاتــف والعنــوان. وبمــا أنّ هــذه هــي شــبكة الدعــم الخاصّــة بــكلّ واحــدة مــن الفتيــات يمكنهــن أن 

ي أي وقــت.     
يضفــن عليهــا المزيــد مــن المعلومــات �ف

قُولي: 
إذا أرادت أي واحــدة منكــنّ العمــل أكــرث عــى خطّــة الســامة الخاصّــة بهــا، أو إذا أرادت إحداكــن تطويــر خطّــة معيّنــة عــن أمــرٍ 

ي نهايــة الجلســة.
يحــدث لهــا أو تخــاف مــن أن يحــدث لهــا، عليهــا التكلّــم مــع المســاعِدة الإجتماعيّــة �ف

فالمساعدات الإجتماعيات متخصّصات بتطوير خطط السلامة كما أنهّنّ سيحافظن على سريةّ خطّة كلّ واحدة منكن.

ــذه  ــذ كل ه ــاة تأخ ــن أن الفت ــم م ــن بالرغّ ــامتنا. لك ــى س ــاظ ع ــا للحف ــام به ــب القي ي يج
ــ�ت ــوات ال ــنا الآن الخط ــد ناقش لق

ــات. ــع الفتي ــة م ــح التالي ــاركي النصائ ــف. تش ــةً للعن ــى عُرض ــد تبق ــا ق ــات، فإنه الاحتياط
ي حال تعرضّت للعنف:

ي يمكن للفتاة أن تقوم بها �ف
سأعدّد بعض الأمور ال�ت

•	 يمكن للفتاة أن تخ�ب أحد والديها أو أي بالغ)ة( أو صديق)ة( تثق به.
ي المركــز مــدرّب 

ــق العمــل �ف ي المركــز. ففري
ــه �ف ــة أو أي شــخص آخــر تثــق ب ــاة أن تخــرب المســاعِدة الإجتماعيّ •	 يمكــن للفت

عــى كيفيّــة التعامــل مــع العنــف ضــد المــرأة وضــد الفتيــات ويمكــن لأي أحــد مــن الفريــق ان يســاعدها للحصــول عــى 
ــا تكــون بحاجــةٍ لهــا أو عندمــا تطلبهــا. المســاعدة عندم

ــى  ــول ع ــى الحص ــاعدها ع ــه كي يس ــق ب ــخصاً تث ــرب ش ــب أن تخ ــ�ي يج ــدي أو الجن ــف الجس ــاة للعن ــت الفت •	 إذا تعرّض
ي قــد 

المســاعدة الطبيّــة إذا لــزم الأمــر )خــال 3 أيــام/ 72 ســاعة( لأن ذلــك سيســاعدها عــى تجنّــب النتائــج الصحيّــة الــ�ت
تنشــأ عــن ذلــك.

ساءة. •	 لا يجب أن تلوم الفتاة نفسها أبداً إذا تعرّضت للعنف أو الإ
أطلبي من المساعِدة الإجتماعيّة أن تشرح:

وّدها  ز ــا ســ�ت ــولاً ولكنه ــاة حل ــن للفت ــن تؤمّ ي ل
ــ�ت ــة إدارة الحــالات ال ــز خصوصــاً خدم ي المرك

ــرة �ف ــات المتوفّ ــل الخدم  بالتفاصي
بالمعلومــات، كمــا انهــا خدمــة سريّــة.إذا لــم تكــن المســاعِدة الإجتماعيّــة متوفّــرة، إمنحــي الفتيــات المنشــور المتعلّــق بــإدارة 

ــو إدارة الحــالات.     ي عليهــن فيدي
الحــالات و/ أو اعــر�ض

دردشة الفتيات:
ن ان هذه الجلسة كانت مفيدة؟ •	 هل تعت�ب

ي يقدّمها المركز؟ 
•	 هل لديكن ايّ أسئلة عن الخدمات ال�ت

إبدأي بالتفكير بالتخطيط لرحلة  الأمّهات برفقة بناتهن؛ ناقشي مع الفتيات ماذا يردن أن يفعلن، 
وأي يوم وأي وقت يناسبهن، إلخ

فعل

نشاط رقم ٣:
شبكة السلامة وخطة السلامة خاصتي  )٣٠  دقيقة(

نشاط الختام 
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مستند للتوزيع 
رسم بياني عن الشبكة الإجتماعية
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الهدف:
•  تحديد المخاطر المحتملة داخل البيئة الشخصيّة	
• ن	  تحديد شبكة السلامة وخطّة السلامة الشخصيّت�ي

الأدوات:
ي للشبكة الإجتماعية، منشور إدارة الحالات.

، اقلام ملوّنة، رسم بيا�ن ي
أوراق، أقلام، لوح ور�ق

ملاحظة للميسرة:
ي 

ح للفتيــات مــا هــي إدارة الحــالات وكي تدعمهــن �ف ي مــن المُســاعدة الإجتماعيّــة حضــور الجلســة، إذا أمكــن، كي تــرش أطلــ�ب
تطويــر مخطّــط الســامة الشــخصيّة.

قُولي: 
ي يمكــن للفتيــات 

تواجــه العديــد مــن الفتيــات مــن عمركّــن حــالاتٍ قــد تؤثـّـر عــى ســامتهن. ســنفكّر اليــوم بالطــرق الــ�ت
اللجــوء إليهــا لحمايــة أنفســهنّ.

إفعلي:
ي  منهــنّ أن يرســمن خريطــة لمحيطهــنّ مثــل البيــت، والمدرســة،  ــ�ب ــات إلى مجموعــاتٍ مــن أربعــة وأطل قسّــمي الفتي

والمركــز، إلــخ.

قُولي: 
ي تســلكنها ووســائل 

ي تزرنهــا والطرقــات الــ�ت
ن طائــرة وتنظــرن إلى بيئتكــنّ مــن فــوق؛ الأماكــن الــ�ت تخيّلــن أنكّــن عــى مــ�ت

ن إليهــا خــال  ي تذهــ�ب
ي تســتعملنها للذهــاب إلى هــذه الأماكــن، إبتــداءً مــن منازلكــنّ مــروراً بــكلّ الأماكــن الــ�ت

النقــل الــ�ت
النهــار.

فعل

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

التخطيط ١٨
للسلامة الشخصية )١٤-١٨(

نشاط رقم ١:
حالات تؤثر على سلامتنا )٣٠  دقيقة(
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فعل

فعل

إفعلي:
ي يمكــن أن 

ي بيئتهــنّ والــ�ت
ي يمكــن أن تتعــرضّ لهــا الفتيــات �ف

ي  منهــنّ أن يحــدّدن كافــة أنــواع المخاطــر الــ�ت •	 أطلــ�ب
ي قــد تواجهــن فيهــا هــذه المخاطــر. 

ي  منهــنّ أن تحــدّدن عــى الخريطــة الأماكــن الــ�ت تؤثـّـر عــى ســامتهنّ. وأطلــ�ب
ن معهــنّ عليهــا.( ي  منهــنّ أن يضعــن جميعــاً علامــة X حمــراء عــى هــذه الأماكــن أو أي إشــارة تتفقــ�ي )يمكنــك أن تطلــ�ب

ة. ي من كلّ مجموعة أن تقدّم عملها أمام المجموعة الكب�ي ن أطل�ب •	 بعد أن ينته�ي
ي الأفكار الأساسيّة على اللوح.

•	 دوّ�ن

إسألي:
ي أماكن إقامتكن؟

ض سلامة الفتيات �ف ي تع�ت
ّ عن المشاكل المختلفة ال�ت ن •	 ماذا تعلّم�ت

ي هذه الحالات؟
•	 ماذا يمكن أن تفعل الفتاة لحماية نفسها �ف

ي حال واجهت مشكلة  تؤثرّ على سلامتها؟ 
•	 إلى من يمكن أن تلجأ الفتاة �ف

قُولي: 
•	 الشعور بالأمان مهم لكل إنسان وخصوصاً للنساء والفتيات.

ــدون  ــن يري ــن الذي ــهلاً للآخري ــاً س ــاً هدف ــنّ أحيان ــد يجعله ــات ق ــه الفتي ــي إلي ــذي تنتم ــي ال ــوع الإجتماع •	 إن الن
إيذائهــنّ أو إســتغلالهنّ لمصلحتهــم الخاصّــة.

•	 لكن النساء والفتيات قوياّت.
•	 فهــنّ يعرفــن كيــف يســاعدن بعضهــنّ، ويــردن الحفــاظ عــى ســامتهنّ الشــخصيّة وعــى ســامة الأشــخاص الذيــن 

يهتمّــنّ لِأمرهــم.
ي 

ضافــة إلى نســج شــبكة الســامة الــ�ت •	 ســنعمل خــال هــذه الجلســة عــى تطويــر خطــط الســامة الشــخصيّة بالإ
ــد الحاجــة. ــن عــى مســاعدتنا عن ــن الأشــخاص القادري ــاء وم ــن الأصدق ــف م تتألّ

ساءة.  ي الجلسات السابقة عن أنواع العنف والإ
•	 تعلّمنا �ف

ي خرائط السلامة.
ن إليها �ف ي تطرّق�ت

•	 والآن سنعمل على تطوير خطط للردّ على المخاطر الأساسيّة ال�ت

إفعلي:
ي خرائــط الســامة وإســأليهنّ كيــف يمكــن 

ن ضمــن مجموعتهــن وضــع خطِــر تــمّ تحديــده �ف ي  منهــنّ أن يخــرت أطلــ�ب 	•
ي مثــل هــذا الوضــع.  

ن أنفســهنّ �ف أن تحمــ�ي
ي منهــا أن  ي كل حالــة، ثــمّ أطلــ�ب

ّ لائحــة بمــا يجــب فعلــه ومــا يجــب تجنّبــه �ف ي مــن كل مجموعــة أن تحــرض أطلــ�ب 	•
ــاظ  ــرة )الإحتف اتيجيات خط ــرت ــة أو اس ــكار خاطئ ــح أي أف ــن توضي ــدي م ة، وتأكّ ــري ــة الكب ــام المجموع ــا أم تقدّمه
ــاس(. وأعمــ�ي عــى  ــة اللب ــري طريق ــه، تغي رادت ــاع لإ ــغ، الانصي ــه، الانتحــار، عــدم التبلي ، المواجهــة، قتل ن بســك�ي
ــال  ــة، الاتصّ ــة الإجتماعيّ ــار العامل ــه، إخب ــق ب ــخصٍ أث ــاغ ش ــا )إب حنه ي يق�ت

ــ�ت ــة ال يجابيّ اتجيات الإ ــرت س ــز الإ تعزي
ي وســائل النقــل العــام، الطلــب مــن صديقــة أو قريــب)ة( أن 

بالخــط الســاخن، الــراخ، عــدم الصعــود وحيــدةً �ف
  .) ي

ــن ترافق

نشاط رقم ٢:
ما يجب فعله وما يجب تجنبه للحفاظ على سلامتنا )٣٠  دقيقة(
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تجنبي
 
لا	 تعُطــي تفاصيــل شــخصيّة للغربــاء )مثــل مكان  •

ــكِ( . ــم هاتف ــكِ، أو رق ــكِ أو عمل إقامت

ــم  ــخاصٍ لا تعرفينه ــاء أو لأش ــمحي للغرب لا	 تس •
ن  ــ�ي ــا تكون ــاً عندم ل خصوص زن ــ ــول إلى الم بالدخ

لوحــدكِ.

اً مــن المــال أو أشــياء ثمينــة  لا	 تحمــ�ي مبلغــاً كبــري •
ــاء خروجــك. أثن

ي ســيارة 
ــاء، واصعــدي �ف لا	 تســتقلّي ســيارة الغرب •

الأجــرة ذات النمــرة الحمــراء فقــط.

لا	 تسلكي الطرقات المختصرة المنعزلة.  •

لا	 تقبــ�ي الهدايــا مــن الأشــخاص الذيــن قــد  •
المقابــل. ي 

�ف الخدمــات  يطلبــون 

ــل "الواتســاب"  لا	 ترســ�ي صــوركِ عــرب برامــج مث •
لأنــه قــد يتــم مشــاركتها بشــكلٍ واســع.

لا	 تقومــي بأعمــالٍ لســتِ مقتنعــة بهــا حــىت  •
ولــو حــاول أصدقــاؤكِ ان يقنعونــكِ بأنهــا فكــرة 

جيّــدة.

إفعلي
 
ــا أو أحــد  ــه/ به ن ب ــق تثقــ�ي أعلِمــي دائمــاً صدي 	•
ــذي  ــة بمــكان وجــودكِ والوقــت ال أفــراد العائل

ســتعودين فيــه إلى البيــت.

ي الاماكــن المضيئــة والمكتظّــة بالنــاس 
ي �ف ســري 	•

ي المناطــق المعزولــة والمظلمــة. وتجنّــ�ب

طــة المحليّــة أو الخطّ  احفظــي رقــم دائــرة الش� 	•
ن  الســاخن للمركــز أو حــىت رقــم شــخص تثقــ�ي

ــة. ي الحــالات الطارئ
ــه للاتصّــال بهــم �ف ب

ي يقظة ومتنبّهة لما يحيط بكِ.
كو�ن 	•

طــة أو مكانــاً مكتــظ إذا  أقصــدي أقــرب دائــرة ش� 	•
ــة. ــة او للمضايق ــت للملاحق تعرضّ

ــة  ــة إجتماعيّ ــه أو عامل ن ب ي شــخصاً تثقــ�ي أخــرب 	•
ي مجتمعــكِ .

عــن أي شــخصٍ يزعجــك �ف

ي  ــ�ب ــكِ أطل ــخصٍ يزعج ــارة ش ــررت لزي إذا اضط 	•
ــه أن  ن ب ــ�ي ــخصٍ تثق ــن أي ش ــكِ أو م ــن أخت م

يرافقــك.

إتفّقــي مــع أختكِ/اصدقاؤكِ/الــخ عــى إصــدار  	•
ن للمســاعدة.  ن عندمــا تحتاجــ�ي

ّ صــوت معــ�ي

إنتقــ�ي إلى غرفــةٍ أخــرى حيــث يمكنــك الهــروب  	•
أو حيــث يمكــن للآخريــن أن يســمعوكِ.

ي قــد يتــمّ 
ي الأدوات الحــادة الــ�ت

إنزعــي أو خبّــئ 	•
اســتعمالها ضــدّكِ.

	

قُولي: 
•	 تكلمنا خلال الأشهر الماضية عن كيفيّة أن نكون حازمات وكيف نطلب ما نريده أو ما نحتاجه.

م أنفسنا. م أفراد عائلتنا وأصدقائنا ولكنّ الأهم هو أن نح�ت •	 نحن نح�ت
ام للنساء وللفتيات كما يجب أن تتمّ معاملتهنّ بمساواةٍ ولباقة وطيبة. •	 فيجب إظهار الإح�ت

ي صداقــاتٍ معهــم 
ّء، فــا تكــوّ�ن ن رجــالاً أو شــبّاناً وفتيــان يعاملــون النســاء والفتيــات بشــكلٍ سي •	 إذا كنــتِ تعرفــ�ي

ــدة عنهــم. وابقــي بعي

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(
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قُولي: 
ــا للمســاعدة عــى  ي يجــب تجنّبه

ــ�ت ــور ال ــا والأم ــام به ي يجــب القي
ــ�ت ــور ال ــا لائحــة بالأم ي مجموعاتن

ــا �ف ســبق ووضعن
ــا. ي مجتمعن

ــاة �ف ــا الفت ي تواجهه
ــ�ت ــيّة ال ــن المخاطــر الأساس ــا م حمايتن

ــخاص  ــدّد الأش ــا ، فتح ن به ــ�ي ــامة الخاصت ــة الس ــامة وخطّ ــبكة الس ــى ش ــراد ع ــى انف ــدة ع ــتعمل كلّ واح الآن، س
ــف. ــن العن ــوع م ــت أي ن ــال واجه ي ح

ــا �ف ــوء إليه ــا اللج ي يمكنن
ــ�ت ــن ال والأماك

إفعلي:
ي للشبكة الإجتماعيّة

أعطي كل فتاة الرسم البيا�ن

قُولي: 
ي تمثّــل شــخصاً أو مكانــاً ضمــن شــبكة الســامة الخاصّــة بــكلّ واحــدة منكــنّ أي الأشــخاص 

ي الرســم البيــا�ن
 كلّ دائــرة �ف

ي النشــاط الســابق. 
ي تكلّمنــا عنهــا �ف

ّ المشــاكل أو المخاطــر الــ�ت ن ي حــال واجهــ�ت
ن إليهــا �ف ي يمكــن أن تذهــ�ب

أو الأماكــن الــ�ت
ضافــة إلى ذلــك إعملــن عــى وصــف مــاذا يمكــن أن يفعــل هــذا الشــخص لحمايتكــنّ، فالمركــز مثــاً يمكنــه أن يقــدّم  بالإ
. يمكنكــنّ أن تضفــن أيضــاً  ضافــة إلى الدعــم النفــ�ي ــن، بالإ ــة إلى مقدّمــي خدمــات أخري لكــنّ إدارة الحــالات والإحال
ــكلّ  ــة ب ــا أن شــبكة الدعــم هــذه هــي خاصّ ــوان. بم ــف والعن ــام الهات ــل أرق ــال بهــذا الشــخص مث معلومــات للاتصّ

ي أي وقــت. 
واحــدة مــن الفتيــات يمكنهــنّ أن تضفــن عليهــا المزيــد مــن المعلومــات �ف

قُولي: 
إذا أرادت أي واحــدة منكــنّ العمــل أكــرث عــى خطّــة الســامة الخاصّــة بهــا، أو إذا أرادت إحداكــنّ تطويــر خطّــة معيّنــة 

ي نهايــة الجلســة.
عــن أمــرٍ يحــدث لهــا أو تخــاف مــن أن يحــدث لهــا، عليهــا التكلّــم مــع المســاعِدة الإجتماعيّــة �ف

فالمساعدات الإجتماعيّات متخصّصات بتطوير خطط السلامة كما أنهّنّ سيحافظن على سريةّ خطّة كلّ واحدة منكن.

ي يجــب القيــام بهــا للحفــاظ عــى ســامتنا. لكــن بالرغّــم مــن أنّ الفتــاة تأخــذ كل هــذه 
لقــد ناقشــنا الآن الخطــوات الــ�ت

الاحتياطــات، فإنهــا قــد تبقــى عُرضــةً للعنــف. تشــاركي النصائــح التاليــة مــع الفتيــات.
ي حال تعرضّت للعنف:

ي يمكن للفتاة أن تقوم بها �ف
سأعدّد بعض الأمور ال�ت

•	 يمكن للفتاة أن تخ�ب أحد والديها أو أي بالغ)ة( أو صديق)ة( تثق به.
ي المركــز 

ي المركــز. ففريــق العمــل �ف
ــة أو أي شــخص آخــر تثــق بــه �ف ــاة أن تخــرب المســاعِدة الإجتماعيّ •	 يمكــن للفت

مــدرّب عــى كيفيّــة التعامــل مــع العنــف ضــد المــرأة وضــد الفتيــات ويمكــن لأي أحــد مــن الفريــق ان يســاعدها 
للحصــول عــى المســاعدة عندمــا تكــون بحاجــةٍ لهــا أو عندمــا تطلبهــا.

غتصــاب، يجــب أن تخــرب شــخصاً تثــق بــه ليســاعدها عــى البحــث عــن المســاعدة الطبيّــة  •	 إذا تعرّضــت الفتــاة للإ
ه مــن  إذا لــزم الأمــر )خــال 3 أيــام/72 ســاعة( لأن ذلــك سيســاعدها عــى تجنّــب الحمــل الغــري مرغــوب بــه وغــري
ــة أو أي  ي ــة الب�ش وس نقــص المناع ــري ــدوى ف ــاط ع ــل التق ــك، مث ــن ذل ــج ع ــن أن تنت ي يمك

ــ�ت ــة ال ــج الصحيّ النتائ
إلتهــاب آخــر ينتقــل جنســيّاً.

ساءة. •	 لا يجب أن تلوم الفتاة نفسها أبداً إذا تعرّضت للعنف أو الإ

أطلبي من المساعِدة الإجتماعيّة ان تشرح:
وّدها  ز ي لــن تؤمّــن للفتاة حلــولاً ولكنها ســ�ت

ي المركــز خصوصــاً خدمــة إدارة الحــالات الــ�ت
 بالتفاصيــل الخدمــات المتوفّــرة �ف

بالمعلومــات، كمــا انهــا خدمــة سريـّـة.إذا لــم تكــن المســاعِدة الإجتماعيّــة متوفّــرة، امنحــي الفتيــات المنشــور المتعلّــق 
ي عليهــن فيديــو إدارة الحــالات.    

بــإدارة الحــالات و/ أو اعــر�ض

دردشة الفتيات:
ن أن هذه الجلسة كانت مفيدة؟ •	 هل تعت�ب

ي يقدّمها المركز؟ 
•	 هل لديكن أيّ أسئلة عن الخدمات ال�ت

فعل

نشاط رقم ٣:
الشبكة السلامة وخطة السلامة خاصتي  )٣٠  دقيقة(
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إبــدأي بالتفكيــر بالتخطيــط لرحلة الأمّهات برفقة بناتهن؛ ناقشــي مع الفتيات ماذا يردن أن يفعلن، 
وأي يوم وأي وقت يناســبهن، إلخ

نشاط الختام 

مستند للتوزيع 
رسم بياني عن الشبكة الإجتماعية

راجعي جلسة التخطيط للسلامة الشخصيّة )١١-١٣(. 
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قُولي: 
اً. وبينمــا هــي تســري اســتوقفها رجــلٌ داخــل  ي طريقهــا إلى المركــز الإجتماعــي وكانــت قــد تأخّــرت كثــري

كانــت مريــم �ف
ســيّارته وطلــب منهــا أن تصعــد إلى الســيّارة وهــو ســيقوم بإيصالهــا إلى حيــث تريــد. تــردّدت مريــم فلــم تعــرف مــاذا 
ي 

يجــب أن تفعــل، أمّــا هــو فحــاول أن يمســك يدهــا كي يقنعهــا بالصعــود إلى الســيّارة. مــاذا يجــب أن تقــول مريــم �ف
هــذه الحالــة وكيــف يجــب أن تتــرّف؟    

إفعلي: 
ي ممكن ان تقولها مريم.

احات الفتيات على اللوح وركّزي على الأمور ال�ت ي اق�ت أكت�ب

قُولي: 
ّ مــن تحديــد عــدّة أمــور يمكــن لمريــم أن تقولهــا للرجــل. مــا يمكنــه أن يكــون فعّــال هــو ان تتمكــن مريــم مــن  ن تمكنــ�ت

قــول ذلــك بصــوتٍ مرتفــع جــدّاً لأن ذلــك لــه عــدّة فوائــد مــن بينهــا:
•	 تنبيه الآخرين بأنها تواجه مشكلة
ساءة. •	 مُفاجأة وصدم مرتكب الإ

فعل

الهدف:
اتيجيات للتعامــل  ي بيئتهــن المحليّــة، ومســاعدتهن عــى تطويــر اســرت

ي تطــال الســامة �ف
حــثّ الفتيــات عــى التفكــري بالقضايــا الــ�ت

ي يمكــن ان يواجهنهــا.
مــع الســيناريوهات المختلفــة الــ�ت

الأدوات:
ي والأقلام الخاصّة به، أقلام تلوين، طابة بلاستيكيّة.

دمى )إناث وذكور(، أكسسوارات )للسيناريوهات(، لوح ور�ق

ملاحظة للميسرة:
ي حــالاتٍ معيّنــة. فأحيانــاً تكــون الفتــاة تملــك كافــة 

ســتجابة    والتــرفّ �ف مــن المهــمّ  التأكّــد بــأن الفتيــات يتمــرّن عــى طريقــة الإ
ن  ن التطبيــق قــد تنقصهــا الثقــة للقيــام بالخطــوات اللازمــة. إذا شــعرت بأنهــن بحاجــة لتحســ�ي الأجوبــة الصحيحــة لكــن عندمــا يحــ�ي

ي حــال لــم يتمكــن مــن القيــام بالمطلــوب.   
ي مــن زميلاتهــن ان يســاعدنهن �ف ي  منهــنّ أن يتمــرّن مــرةّ ثانيــة وأطلــ�ب أدائهــن أطلــ�ب

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

سيناريوهات العنف ١٩
القائم على النوع الإجتماعي 

وكيفية التصرف  )١١-١٣(

نشاط رقم ١:
كيف نقول "لا"  )٣٠  دقيقة(
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إفعلي: 
ي من الفتيات ان يقفن بشكل دائرة. أطل�ب

قولي: 
سأعدّ لثلاثة وسنصرخ جميعاً "كلا" بأعلى صوتنا.

إفعلي: 
حــت  ي اق�ت

ي مــن كل واحــدة بدورهــا أن تــرخ "كلا". كــرّري هــذا التمريــن لــكل الجمــل الــ�ت عندمــا تنتهــي الفتيــات أطلــ�ب
الفتيــات أن تقولهــا مريــم.

إسألي: 
ّ الكلمات أو العبارات الأخرى بأعلى صوت؟ ن ّ "كلا" وقل�ت ن •	 كيف كان شعوركنّ عندما صرخ�ت

ي الحياة اليوميّة؟
ّ أنه يمكن تطبيق هذه التقنيّة �ف نن •	 هل تظ�

إفعلي: 
ي يجــب 

ــ�ت ن الخطــوات ال ــ�ب ــنّ أن يكت ي  منه ــ�ب ــات. أطل ــات إلى مجموع ــمي الفتي ــمّ قسّ ــة ث ــرأي الســيناريوهات التالي إق
ن أيديهــن. ــ�ي ــذي ب اتخّاذهــا للتعامــل مــع الســيناريو ال

11 ي مثل هذه الحالة؟.
كيف ستتصّرف الفتاة �ف

22 ــرن بأشــخاصٍ مــن شــبكة . ــه لهــذا الشــخص؟ )فكّ ــا ممكــن ان تقول هــل ســتخ�ب أحــداً فيمــا بعــد؟ مــن هــو؟ وم
ــنّ( ــة به الســامة الخاصّ

33 قُمــن بلعــب أدوار يســتند عــى كيفيّــة إســتجابة    الفتــاة للحالــة وتمــرّن عــى كيفيّــة إخبــار الشــخص الــذي تثــق .
بــه مــن شــبكة الســامة الخاصّــة بهــا.  

ي طريقهــن إلى المتجر. بدأ الشــبّان بإلقــاء التعليقات 
ســيناريو ١: ســيّارة مليئــة بالشــبّان تلاحــق هــدى وصديقاتها وهــن �ف

ام. فبــدأت هــدى وصديقاتها يشــعرن بالخوف.  عــن طريقــة مشــيتهن وعــن ثيابهــن. انهــم وقحــون وقليلو الإحــرت

ســيناريو ٢: انتقلــت ليــى مــع أختهــا وأمهــا مــن ســوريا إلى لبنــان، وهــن يعشــن الآن مــع عمّهــن لأن الأم اعتقــدت بــأن 
وجــود رجــلٍ معهــنّ ســيمنحهنّ الأمــان. لكــن عــم ليــى يزعجهــا طــوال الوقــت ولا يكــفّ عــن إصــدار التعليقــات غــري 
اللائقــة عــن مظهرهــا الخارجــي. تفضّــل ليــى عــدم البقــاء لوحدهــا معــه كمــا أنهّــا تحــاول تجنّبــه قــدر المســتطاع. 

ي البيــت.    
ي يــومٍ مــن الايــام عــادت ليــى مــن عنــد صديقتهــا لتجــد أن أمّهــا وأختهــا ذهبتــا إلى المتجــر لكــن عمّهــا �ف

�ف
 

ي البيــت صعــبٌ جــدّاً. فهــي تعيــش مــع أمّهــا وأخواتهــا الصغــار لكــنّ أمهــا مريضــة جــدّاً 
ة �ف ســيناريو ٣: وضــع ســم�ي

ي يــومٍ مــن الأيــام، قــال 
ة أن تســاعد عائلتهــا لكنهــا لا تــدري مــا يجــب أن تفعلــه. �ف ولا تســتطيع أن تعمــل. تريــد ســم�ي

ي المجتمــع الــذي ينظــر إليهــا دائمــاً بطريقــة غريبــة، أنـّـه يريــد مســاعدتها. فعــرض عليهــا 
لهــا أحــد أصحــاب النفــوذ �ف

أن تصبــح صديقتــه مقابــل أن يســاعدها وعائلتهــا.

فعل

فعل

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم ٢:
سيناريوهات )٤٥  دقيقة(
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ي يــومٍ مــن الأيــام ذهبــت 
ي البيــت مــع أهلهــا وأخوهــا الأكــرب منهــا وأختهــا الصغــرى. �ف

ســيناريو ٤: تعيــش فاطمــة �ف
ياتها، بــدأ عامــل الصنــدوق بالتفــوّه بكلمــاتٍ غــري  فاطمــة إلى المتجــر وعندمــا توجّهــت إلى الصنــدوق لتدفــع ثمــن مشــرت
ي هــذا الوقــت، ســمع 

لائقــة ويقــول لهــا أنهــا جميلــة وأنــه يــودّ ان يعــرف مــا اســمها. فانزعجــت فاطمــة مــن تصّرفاتــه. �ف
أحــد الأشــخاص الــذي يعــرف أهــل فاطمــة الحديــث وكانــت فاطمــة أكيــدة بأنــه ســيُخ�ب أهلهــا.    

قتصاديــة ســيّئة.  وّج لأنّ حالتهــم الإ ز ي الثالثــة عــرش مــن عمرهــا. قــرر والديهــا بأنهــا يجــب ان تــ�ت
ســيناريو ٥: ماجــدة �ف

ــنّ  ــد. لك ــتعدّة بع ــري مس ة وغ ــري ــا صغ ــزواج الآن لأنه ــد ال ــا لا تري ــا بأته ــول لوالديه ــت ان تق ــدة وحاول ــت ماج صُدِم
ا بأنهمــا يعرفــان مــا هــو الأفضــل لهــا، وكانــا أكيديــن بأنهــا ســتحظى بحيــاةٍ أفضــل إذا  أهلهــا أصّرا عــى موقفهمــا واعتــرب

وّج. ز تزوّجــت. فقــالا لهــا بأنهــا لا تملــك خيــاراً ثــانٍ وأنهــا ســت�ت

دردشة الفتيات: 
ي الحياة اليوميّة؟

هل تنطبق هذه الحالات فعلاً على ما يمكن ان تواجهه الفتاة �ف 	•
ي قد تواجهها الفتاة وكيف يمكنها التعامل معها؟ 

ما هي الحالات الأخرى ال�ت 	•

ابدأي بالبحث عن امرأة تُعتبَر قدوة إيجابيّة في المجتمع ويمكنك دعوتها لتتكلّم مع الفتيات في 
الجلسة رقم 21.

نشاط الختام 
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سلامتي، عافيتي

قُولي: 
اً. وبينمــا هــي تســري إســتوقفها رجــلٌ داخــل  ي طريقهــا إلى المركــز الإجتماعــي وكانــت قــد تأخّــرت كثــري

كانــت مريــم �ف
ســيّارته وطلــب منهــا أن تصعــد إلى الســيّارة وهــو ســيقوم بإيصالهــا إلى حيــث تريــد. تــردّدت مريــم فلــم تعــرف مــاذا 
ي 

يجــب أن تفعــل، أمّــا هــو فحــاول أن يمســك يدهــا كي يقنعهــا بالصعــود إلى الســيّارة. مــاذا يجــب أن تقــول مريــم �ف
هــذه الحالــة وكيــف يجــب أن تتــرفّ؟    

إفعلي: 
ي ممكن أن تقولها مريم.

احات الفتيات على اللوح وركّزي على الأمور ال�ت ي اق�ت أكت�ب

قُولي: 
ّ مــن تحديــد عــدة أمــور يمكــن لمريــم أن تقولهــا للرجــل. مــا يمكنــه أن يكــون فعّــال هــو أن تتمكــن مريــم مــن  ن تمكنــ�ت

قــول ذلــك بصــوتٍ مرتفــع جــدّاً لأن ذلــك لــه عــدّة فوائــد مــن بينهــا:
•	 تنبيه الآخرين بأنها تواجه مشكلة.

ساءة. •	 مُفاجأة وصدم مرتكب الإ

فعل

الهدف:
اتيجيات للتعامــل  ي بيئتهــن المحليّــة، ومســاعدتهن عــى تطويــر اســرت

ي تطــال الســامة �ف
حــثّ الفتيــات عــى التفكــري بالقضايــا الــ�ت

ي يمكــن ان يواجهنهــا.
مــع الســيناريوهات المختلفــة الــ�ت

الأدوات:
ي والأقلام الخاصّة به، أقلام تلوين، طابة بلاستيكيّة.

دمى )إناث وذكور(، أكسسوارات )للسيناريوهات(، لوح ور�ق

ملاحظة للميسرة:
ي حــالاتٍ معيّنــة. فأحيانــاً تكــون الفتــاة تملــك كافــة 

ســتجابة    والتــرفّ �ف  مــن المهــمّ  التأكّــد بــأن الفتيــات يتمــرّن عــى طريقــة الإ
ن  ن التطبيــق قــد تنقصهــا الثقــة للقيــام بالخطــوات اللازمــة. إذا شــعرت بأنهــن بحاجــة لتحســ�ي الأجوبــة الصحيحــة لكــن عندمــا يحــ�ي

ي حــال لــم يتمكــن مــن القيــام بالمطلــوب.   
ي مــن زميلاتهــن ان يســاعدنهن �ف ي  منهــنّ أن يتمــرّن مــرةّ ثانيــة وأطلــ�ب أدائهــن أطلــ�ب

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

سيناريوهات العنف ١٩
القائم على النوع الإجتماعي 

وكيفية التصرف  )١٤-١٨(

نشاط رقم ١:
كيف نقول "لا"  )٣٠  دقيقة(
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إفعلي: 
ي يجــب 

ــ�ت ن الخطــوات ال ــ�ب ــنّ أن يكت ي  منه ــ�ب ــات. أطل ــات إلى مجموع ــمي الفتي ــم قسّ ــة ث ــرأي الســيناريوهات التالي إق
ن أيديهــن. ــ�ي ــذي ب اتخّاذهــا للتعامــل مــع الســيناريو ال

11 ي مثل هذه الحالة؟.
كيف ستتصّرف الفتاة �ف

22 ــرن بأشــخاصٍ مــن شــبكة . ــه لهــذا الشــخص؟ )فكّ ــا ممكــن أن تقول هــل ســتخ�ب أحــداً فيمــا بعــد؟ مــن هــو؟ وم
ــا( ــة به الســامة الخاصّ

33 قُمــن بلعــب أدوار يســتند عــى كيفيّــة إســتجابة الفتــاة للحالــة وتمــرّن عــى كيفيّــة إخبــار الشــخص الــذي تثــق بــه .
مــن شــبكة الســامة الخاصّــة بهــا.  

ي طريقهــن إلى المتجر. بدأ الشــبّان بإلقــاء التعليقات 
ســيناريو ١: ســيّارة مليئــة بالشــبّان تلاحــق هــدى وصديقاتها وهــن �ف

ام. فبــدأت هــدى وصديقاتها يشــعرن بالخوف.  عــن طريقــة مشــيتهن وعــن ثيابهــن. انهــم وقحــون وقليلو الإحــرت

ي البيــت صعــبٌ جــدّاً. فهــي تعيــش مــع أمّهــا وأخواتهــا الصغــار لكــنّ أمّهــا مريضــة جــدّاً 
ة �ف ســيناريو ٢: وضــع ســم�ي

ي يــومٍ مــن 
ة أن تســاعد عائلتهــا لكنهــا لا تــدري مــا يجــب أن تفعلــه. �ف ولا تســتطيع أن تذهــب إلى العمــل. تريــد ســم�ي

ي المجتمــع الــذي ينظــر إليهــا دائمــاً بطريقــة غريبــة، أنّــه يريــد مســاعدتها. 
الأيــام، قــال لهــا أحــد أصحــاب النفــوذ �ف

ي بعــض الوقــت معــه مقابــل أن يســاعدها وعائلتهــا
لــه وتقــض زن ي م�

فعــرض عليهــا أن تــزوره �ف

ســيناريو ٣: انتقلــت ليــى مــع أختهــا وأمّهــا مــن ســوريا إلى لبنــان، وهــنّ يعشــن الآن مــع عمّهــنّ لأن الأم اعتقــدت بــأن 
وجــود رجــلٍ معهــن ســيمنحهن الأمــان. لكــن عــمّ ليــى يزعجهــا طــوال الوقــت ولا يكــفّ عــن إصــدار التعليقــات غــري 
اللائقــة عــن مظهرهــا الخارجــي. تفضّــل ليــى عــدم البقــاء لوحدهــا معــه كمــا أنهّــا تحــاول تجنّبــه قــدر المســتطاع. 
ي البيــت.    

ي يــومٍ مــن الايــام عــادت ليــى مــن عنــد صديقتهــا لتجــد أن أمّهــا وأختهــا ذهبتــا إلى المتجــر لكــن عمّهــا �ف
و�ف

فعل

إفعلي: 
ي من الفتيات أن يقفن بشكل دائرة. أطل�ب

قُولي: 
سأعدّ لثلاثة وسنصرخ جميعاً "كلا" بأعلى صوتنا.

إفعلي: 
حــت  ي اق�ت

ي مــن كل واحــدة بدورهــا أن تــرخ "كلا". كــرّري هــذا التمريــن لــكلّ الجمــل الــ�ت عندمــا تنتهــي الفتيــات أطلــ�ب
الفتيــات أن تقولهــا مريــم.

إسألي: 
ّ الكلمات أو العبارات الأخرى بأعلى صوت؟ ن ن "كلا" وقل�ت •	 كيف كان شعوركن عندما صرخ�ت

ي الحياة اليوميّة؟
ّ أنه يمكن تطبيق هذه التقنيّة �ف نن •	 هل تظ�

فعل

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم ٢:
سيناريوهات )٤٥  دقيقة(
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اً مــع بعضهمــا لكــن عــى "الواتســاب". مؤخّــراً،  ي منطقــةٍ أخــرى، ويتكلّمــان كثــري
ســيناريو ٤: يعيــش خطيــب ســحر �ف

بــدأ يطلــب منهــا ان ترســل لــه صورهــا عــى "الواتســاب" لكــن ســحر غــري مرتاحــة لذلــك وهــو يــرّ. ويقــول لهــا بأنهــا 
ة عــى إرســالها لأنــه خطيبهــا وهــذا مــن حقّــه. وهدّدهــا بأنهــا إن لــم ترُســل لــه الصــور فسيفســخ خطوبتهمــا. لا  مُجــرب

رســال الصــور لأنـّـه قــد يرســلهم إلى أشــخاصٍ آخريــن. تريــد ســحر أن تخــر خطيبهــا، لكنّهــا غــري مرتاحــة لإ

ي يــومٍ مــن الأيــام ذهبــت فاطمــة 
ي البيــت مــع أهلهــا وأخوهــا الكبــري وأختهــا الصغــرى. �ف

ســيناريو ٥: تعيــش فاطمــة �ف
ياتها، بــدأ عامــل الصنــدوق بالتفــوّه بكلمــاتٍ غــري لائقــة  إلى المتجــر وعندمــا توجّهــت إلى الصنــدوق لتدفــع ثمــن مشــرت
ي هــذا الوقــت، ســمع أحــد 

ويقــول لهــا أنهــا جميلــة وأنــه يــودّ أن يعــرف مــا اســمها. فانزعجــت فاطمــة مــن تصّرفاتــه. �ف
الأشــخاص الــذي يعــرف أهــل فاطمــة الحديــث وكانــت فاطمــة أكيــدة بأنــه ســيُخ�ب أهلهــا.    

قتصاديــة ســيّئة.  وّج لأن حالتهــم الإ ز ي الثالثــة عــرش مــن عمرهــا. قــرر والديهــا بأنهــا يجــب ان تــ�ت
ســيناريو ٦: ماجــدة �ف

ــن  ــري مســتعدّة بعــد. لك ة وغ ــا صغــري ــزواج الآن لأنهّ ــد ال ــا لا تري ــا بأنهّ ــول لوالديه ــت ان تق ــت ماجــدة وحاول صُدِم
ا بأنهّمــا يعرفــان مــا هــو الأفضــل لهــا، وكانــا أكيديــن بأنهّــا ســتحظى بحيــاةٍ أفضــل إذا  ّأهلهــا أصّرا عــى موقفهمــا واعتــرب

وّج. ز تزوّجــت. فقــالا لهــا بأنهّــا لا تملــك خيــاراً ثــانٍ وأنهّــا ســت�ت

دردشة الفتيات: 
ي  الحياة اليوميّة؟

•	 هل تنطبق هذه الحالات فعلاً على ما يمكن أن تواجهه الفتاة �ف
ي  قد تواجهها الفتاة، وكيف يمكنها التعامل معها؟

•	 ما هي الحالات الأخرى ال�ت

ابدأي بالبحث عن امرأة تُعتبَر قدوة إيجابيّة في المجتمع ويمكنك دعوتها لتتكلّم مع الفتيات في 
الجلسة رقم 21.

نشاط الختام 
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ح. الجلسات التعليميّة

الهدف:
• ؟	 ي

 فهم مفهوم الزواج أي ما هو الزواج؟ كيف يتمّ؟ ماذا يع�ن
• ي سنّ مبكّر أو عندما لا تكون الفتيات مستعدّات.	

 مناقشة تحدياّت الزواج �ف
• وّد بالمهارات وتصبح قادرة على الحصول على حياةٍ جيّدة قبل الزواج.	 ز  مناقشة كيف يمكن للفتاة أن ت�ت

*أطلبي من المُساعِدة الإجتماعيّة أن تحضر هذه الجلسة إذا أمكن.

الأدوات:
، أســئلة عــن الــزواج المبكــر، حاســوب مــع قــارئ  ي

ة، لــوح ور�ق ، طابــة بلاســتيكية، أقــام، أوراق لاصقــة صغــري ي
ســت قنــا�ن

 DVD ،وّجــة(، بطاقــات الســيناريوهات ز وّجــة وآخــر لفتــاة غــري م�ت ز DVD وجهــاز عــرض إذا أمكــن، رســمان )واحــد لفتــاة م�ت
http://youtu.be/ZKRDOZIX0Hk  نقــاذ الدوليــة عــن الــزواج المبكــر أو الفيديــو خــاص بلجنــة الإ

ملاحظة للميسرة:
ي المجموعــة أو فتيــات يخطّطــن للــزواج. تعُتَــرب هــذه المعلومــات سريـّـة، 

وّجــات �ف ز ن أنّ هنــاك فتيــات م�ت  ربمّــا أنــت تعلمــ�ي
وحدهــن الفتيــات المعنيّــات يمكّنهــنّ أن يتكلّمــن عنهــا. مــن المُفضّــل أن تحــرض المُســاعِدة الإجتماعيّــة هــذه الجلســة كي 
وجــات أو خاطبــات. ولاحظــي  ز ي الجلســة فتيــات م�ت

ح معــنى إدارة الحــالات.  اعطــي المعلومــات بطريقــة مخففــة اذا �ف تــرش
وجــات والمخطوبــات مرتاحــات خــال الجلســة. ز اذا الفتيــات الم�ت

قُولي: 
سنتكلّم اليوم عن الزواج.

إسألي: 
•	 ما هو الزواج؟

وّج الفتاة؟ ز ي من أجلها ت�ت
•	 ما هي الأسباب ال�ت

قُولي: 
•	 الزواج هو مؤسّسة ينتمي إليها الكث�ي من الرجال والنساء .

•	 وهو يتمّ عندما يجتمع اثنان لبدء حياةً جديدة ويؤسّسان عائلة سوياًّ.
•	 يمكن أن يكون الزواج خطوة جيّدة كما يمكن أن يكون مليئاً بالتحدّيات.

•	 من المهمّ معرفة ما ينتظرنا خلال الحياة الزوجيّة قبل أن نتّخذ هذه الخطوة.

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الزواج ٢٠
المبكر )١١-١٣(

نشاط رقم ١:
ماذا نعرف عن الزواج؟ )٢٥  دقيقة(
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إفعلي:
وّجــة. ثــمّ وزعّــي  ز ي لفتــاة غــري م�ت

وّجــة والثــا�ن ز ن )أو ارســميهما عــى اللــوح(: الرســم الأول لفتــاة م�ت ي الرســم�ي
اعــر�ض 	•

وّجــة ومــا هــي واجبــات  ز ن مــا هــي واجبــات الفتــاة الم�ت ي منهــنّ أن يكتــ�ب عــى الفتيــات أقلامــاً وأوراقــاً لاصقــة، وأطلــ�ب
ي واجهــة الغرفــة.

ن �ف ن المعلّقــ�ي وّجــة، ثــم أن يلصقــن الأوراق عــى الرســم�ي ز غــري الم�ت
ي حدّدتها الفتيات. 

ن من ذلك، إقرأي الواجبات ال�ت ما إن ينته�ي 	•

إشرحي:
ــة وعــى  ــة، وعــى أمــانٍ مــن الناحيــة الماديّ تظــنّ بعــض الفتيــات أنهّــن إذا تزوّجــن ســيحصلن عــى مزيــدٍ مــن الحريّ
حيــاةٍ أفضــل. لكــن مــا لا يعلمنــه هــو أنّ الــزواج يحمــل معــه الكثــري مــن المســؤوليّات وإذا لــم تكــن الفتــاة ناضجــة 

ن وعــى الأولاد. ن الزوجــ�ي اً عــى العلاقــة بــ�ي اً كبــري ن الجســدي والنفــ�ي فســيكون لذلــك تأثــري كفايــة عــى المســتوي�ي

دردشة الفتيات:
وّج؟  ز ماذا يجب أن تحقّق الفتاة قبل ان ت�ت

قُولي: 
ي يجب أن تنجزنها قبل الزواج.

•	 هناك العديد من الأمور ال�ت
ي يجــب معرفتهــا لجعــل 

•	 مــن الممكــن أن يكــون الــزواج والعائلــة أمــراً صعــب لذلــك هنــاك الكثــري مــن الأمــور الــ�ت
وع ســليماً وناجحــاً. هــذا المــرش

إفعلي:
ي منها أن تقوم بلعب أدوار. ة ووزعّي على كلّ مجموعة بطاقة سيناريو وأطل�ب قسّمي الفتيات إلى مجموعاتٍ صغ�ي

السيناريو الأوّل: قصّة سُهى
. لــم أكــن اعلــم شــيئاً عــن الــزواج أو عــن مســؤوليّاته. كنــت  ن وّجــة منــذ ســنت�ي ز ي الخامســة عــرش مــن عمــري وم�ت

أنــا �ف
ــزواج  ــة. اعتقــدت ان ال ــدة والملوّن ــاب الجدي ــة، والثي ــوب العــرس والزين ــر ســوى بث ــم أفكّ ــرار ول ــاذ الق ســعيدة باتخّ
هتمــام بزوجــي  ثــارة والســفر. لكــن عندمــا تزوّجــت، أصبــح لــديّ الكثــري مــن المســؤوليّات كالإ ســيكون مليئــاً بالمــرح والإ

ة لــكلّ ذلــك.   وبعائلتــه ومعرفــة كيفيّــة التــرّف مــع زوجــي وأهلــه. لــم أكــن حــا�ض

قُولي: 
ــأي نصيحــة  ــزواج. ف ــد ال ــا تري ــكِ أنه ت ــهى وأنّ ســهى أخ�ب ــة سُ ــا صديق ــل كل واحــدة انه ــن، فلتتخيّ ــن مجموعتك ضم

ــا؟ ن له ســتقدّم�ي

قُولي: )بعد لعب الأدوار(
بيــة، وإلى خســارة صديقاتهــا وتحمّلهــا مســؤوليّات صعبــة مثــل   الــزواج المبكــر يــؤدّي إلى حرمــان الفتــاة مــن العلــم وال�ت
ي اعتــادت عــى القيــام بهــا وســيدفعها ذلــك إلى الشــعور 

تربيــة الأطفــال. كمــا انهــا لــن تتمكــن مــن القيــام بالأمــور الــ�ت
بالحــزن والنــدم كمــا انهــا ســتصاب بمشــاكل صحيّــة جــرّاء الــزواج المبكــر والحمــل.

: قصّة حنان ي
السيناريو الثا�ن

ي مــا 
ء عــن الحمــل إذ أنــن ي

ي الرابعــة عــرش مــن عمــري عندمــا أصّر والــدي عــى تزويجــي. لــم أكــن أعلــم أي �ش
كنــت �ف

 ، ن ة. وعندمــا رُزقــت بطفــ�ي عانيــت مــن مشــاكل جســديّة لأن جســمي لــم يكــن مســتعدّ بعــد لحمــل الجنــ�ي زلــت صغــري
ي أنــا مــا زلــت طفلــة، وكنــت مــا 

ي لــم أكــن مســتعدّة لأن أرُزق بطفــل إذ انــن
ي مرحلــة النمــو. كمــا أنــن

فكنــت مــا زلــت �ف
ي وبالذهــاب إلى المدرســة.    

زلــت أحلــم باللعــب مــع صديقــا�ت

فعل

فعل

نشاط رقم ٢:
من هي المستعدة للزواج؟  )٣٠  دقيقة(
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قُولي: 
فلتتخيّــل كلّ واحــدة أنهّــا حنــان وأنهّــا تزوّجــت للتــو. مــن هــم الأشــخاص الذيــن قــد تلجأيــن إليهــم للحصــول عــى 

المســاعدة والنصيحــة عــن الــزواج؟

قُولي: )بعد لعب الأدوار(
ي تكــون 

ــ�ت ــاك بعــض الأعضــاء ال ــد اكتمــل بعــد، فهن ــة عــرش ق ــم تتجــاوز الثامن ي ل
ــ�ت ــاة ال لا	 يكــون جســم الفت •

. ن ــ�ي ــة للجن ــولادة صحيّ ــمح ب ــاً كي يس ــون مكتم ــة لأن يك ــو بحاج ــذي ه ــوض ال ــل الح ــو، مث ــة النم ي مرحل
ــت �ف مازال

ة جــداً، مــا  ي ســنّ مبكــر بســبب احواضهــنّ الصغــري
ي يحملــن �ف

غالبــاً مــا تكــون الــولادة صعبــة لــدى الفتيــات اللــوا�ت 	•
قــد يــؤدي إلى الحاجــة لعمليــة جراحيــة كي يولــد الطفــل.

ــد  ة ق ــاتٍ خطــري ــن نوب ــدم وم ــن ضعــف ال ــري م ــر هــنّ عرضــة  لخطــرٍ كب ي ســنّ مبكّ
ــن �ف ي يحمل

ــوا�ت ــات الل •	 الفتي
ــوت. ــىت الم ــروح وح ــات، والج ــاق، والالتهاب ره ــؤدّي إلى الإ ــد ت ي ق

ــ�ت ــل وال ــال الحم ــنّ خ تصيبه
ن قبل أوانه.  هن أن يلدن الجن�ي ات معرضّات أك�ث من غ�ي •	 كما أنّ الفتيات الصغ�ي

	
السيناريو الثالث: قصّة ريم

ــأن الوضــع ســيكون  ي ظننــت ب
ــاً جــدّاً. تزوّجــت لأنــن ي البيــت كان صعب

ي ســنّ السادســة عــرش لأن وضعــي �ف
تزوّجــت �ف

ي وكانــت الأمــور مختلفــة جــدّاً 
ي لــم أكــن واعيــة إلى أيــن كنــت ذاهبــة . اشــتقت لعائلــ�ت

لزني الجديــد، لكنــن  ي مــ
أفضــل �ف

    . ي
ي كانــت مــن الممكــن أن تســاعد�ن

ي ولــم أكــن أتقــن المهــارات الــ�ت
زنل الجديــد. فأنــا لــم أكُمــل دراســ�ت ي هــذا المــ

�ف

ملاحظة للميسّرة: 
وجــات، قــد يقــول ميــر الجلســة أن هــذه الحالــة لا تحصــل دائمــاً وأن ثمــة أمــور  ز إن كان ثمــة فتيــات حوامــل أو م�ت
تقــوم بهــا الفتيــات المراهقــات للبقــاء بصحــة جيــدة وبعيــداً عــن المخاطــر الصحيــة. بعــد الجلســة، يمكــن لميــر 
الجلســة أن يتكلــم مــع الفتــاة عــى إنفــراد وبخصوصيــة وأن يطلــب موافقتهــا بــأن تحيلهــا الى المســاعدة الإجتماعيــة 
ي يمكنهــا تزويدهــا بمعلومــات حــول الحمــل، أو قــد تعطــي المعلومــات الى الفتيــات. يمُكــن للمســاعدة الإجتماعيــة 

الــ�ت
ي حــالات الــزواج المبكــر.

ي تســاعد �ف
أن يعطيهــا معلومات/جلســات مــن مجموعــة مهــارات الحيــاة الــ�ت

قُولي: 
ن لها؟ تها أنها تريد الزواج. فأي نصيحة تقدّم�ي فلتتخيّل كل واحدة أنها صديقة ريم وقد أخ�ب

السيناريو الرابع: قصّة رولا
ي ووجــدت وظيفــةً. لــم أكــن أريــد أن أتــرّع 

يــن عندمــا تزوّجــت وكنــت قــد أنهيــت دراســ�ت ي الخامســة والعش�
كنــت �ف

ي أردت أن أكــون ناضجــة كفايــة لاتخّــاذ هــذا القــرار، أي عندمــا أجُيــد اختيــار الشــاب الــذي أريــد الــزواج 
بالــزواج لأنــن

م بعضنــا. ي ســعيدة جــدّاً مــع زوجــي ونحــرت
بــه. لــدي الآن ولــدان وأنــا أعلّمهمــا أهميّــة العلــم، كمــا أنـّـن

قُولي: 
بنة إلى رولا وطلبت منها أن تكلّمه. فماذا ستقول رولا لعمّها؟ تخيّلي بأن عم رولا يريد تزويج ابنته فالتجأت الإ

قُولي: )بعد لعب الأدوار(
ي مختلف 

•	 عندمــا يتــم تأخــري الــزواج، يتــاح للفتــاة  أن يكــون لديهــا المزيــد مــن الوقت لتطويــر قدراتهــا و لتتمتــع  �ف
ــاة أنهــا أكــرث اســتعدادا لبــدىء أسرة والتعامــل مــع مســؤوليات  ت، قــد تشــعر الفت مراحــل المراهقــة. كلمــا كــرب

جديــدة.
ي 

وري أن تتمتــع الفتــاة بكامــل حقوقهــا �ف •	 يمكّــن التعليــم الفتــاة لتســتطيع العمــل و لتحقيــق طموحهــا. ومــن الــرض
التعليــم والعمــل قبــل الــزواج. وللفتــاة الحــق بالحصــول عــى التعليــم والعمــل وأن تكــون مُســتقلة حــىت بعــد 

الــزواج.
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إفعلي: 
ألصقــي كل ســؤال عــى قنينــة بلاســتيكية ووزعّيهــا عــى جنــبٍ واحــدٍ مــن الغرفــة. قسّــمي الفتيــات إلى ثــاث مجموعات. 
. عندمــا تحصــل كل مجموعــة  ي

ن وتجمــع القنــا�ن تأخــذ كل مجموعــة دوراً لتوقِــع )بواســطة الطابــة البلاســتيكية( ســؤال�ي
ة مــن أجــل أخــذ رأي الجميــع. ن ستناقشــهما ثــمّ تعــرض أجوبتهــا للمجموعــة الكبــري عــى الســؤال�ي

وّج الفتاة؟ ز •	 ما هو العمر المثالي برأيكن كي ت�ت
•	 من يجب أن يتخّذ قرار الزواج؟

وّج قبل أن تكون مستعدّة لذلك؟ ز •	 كيف يمكننا التأكد من أن الفتاة لن ت�ت
•	 من يقرّر موضوع الزواج عادة؟

ي قد تصيب الفتاة إذا أنجبت قبل أن يكون جسمها مكتملا؟ً
ات ال�ت •	 ما هي بعض التأث�ي

ي يجب أن نوصلها للأشخاص الذين يقرّرون عن الفتاة؟
•	 ما هي الرسّالة ال�ت

ة؟ ن تكون حاض� •	 ماذا يمكن للفتاة أن تفعل لكي تؤجل الزواج لح�ي

إفعلي:
ي على الفتيات الـ DVD أو فيديو لجنة الانقاذ الدولية عن الزواج المبكر:

أعر�ض
 http://youtu.be/ZKRDOZIX0Hk

إشرحي: 
تفاقيــة الأمــم المتحــدة لحقــوق الطفــل، يتمتّــع الفتيــات والفتيــان الذيــن تقــلّ أعمارهــم عــن 18 ســنة بعــدد  وفقــاً لإ

مــن الحقــوق )يرجــى الرجــوع إلى إتفاقيــة حقــوق الطفــل١٠(.

: بعض هذه الحقوق ما يلي
ي التعلّم

الحق �ف 	•
ي الراحة واللعب

الحق �ف 	•
ي تخصّهم

ي المشاركة باتخّاذ القرارات الّ�ت
الحق �ف 	•

ي الأنشطة الجماعيّة
ي بناء الصداقات والمشاركة �ف

الحق �ف 	•
ي الحماية من الأذى

الحق �ف 	•
ي يتمتّع بها جميع الأطفال الآخرين

ن لديهم نفس الحقوق ال�ت •	 الفتيان والفتيات اللاجئ�ي

فعل

فعل

نشاط رقم ٣:
لعبة الزواج المبكر )٣٠  دقيقة(

إسألي:
 إذا وجدت الفتاة نفسها مُرغمة على الزواج فإلى من يمكنها اللجوء؟

إشرحي:
ي يقدّمها المركز.  

ح مع�ن إدارة الحالات للفتيات وما هي الخدمات ال�ت ي من المُساعِدة الإجتماعيّة أن تش�  أطل�ب

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(
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http://www.unicef.org.uk/Documents/Publications/Child_friendly_CRC_summary_final.pdf .١٠

نشاط الختام 

شرح الجلسة المقبلة )10 دقائق(

إشرحي:
ي 

ي تهمّكــن والــ�ت
وع الــذي ســنعمل عليــه معــاً. فكّــرن بالأشــياء الــ�ت ي إحــدى الجلســات القادمــة ســنبدأ بتطويــر المــرش

�ف
ــة  ــوادٍ إعلاميّ ــاج م ــاً إنت ــن مث ح ــد تق�ت ــة. ق ــة المقبل ي الجلس

ــها �ف ــن، وسنناقش ــن مجموعتك ــا ضم ــل عليه ــردن العم ت
ــرّن جلســة  ــنّ، أو حــىت أن تي ي مجتمعك

ــة، أو مســاعدة أشــخاص �ف ــة دراميّ ــل مسرحيّ ــنّ، أو تمثي ــن عمرك ــات م للفتي
ي الجلســة، أو أي فكــرة أخــرى.

ــاه �ف ــنّ عــن موضــوعٍ تعلّمن ــاتٍ مــن عمرك لفتي
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الهدف:
• ؟	 ي

 فهم مفهوم الزواج أي ما هو الزواج؟ كيف يتمّ؟ ماذا يع�ن
• ي سنّ مبكّر أو عندما لا تكون الفتيات مستعدّات.	

 مناقشة تحدياّت الزواج �ف
• وّد بالمهارات وتصبح قادرة على الحصول على حياةٍ جيّدة قبل الزواج.	 ز  مناقشة كيف يمكن للفتاة أن ت�ت

*أطلبي من المُساعِدة الإجتماعيّة أن تحضر هذه الجلسة إذا أمكن.

الأدوات:
، أســئلة عــن الــزواج المبكــر، حاســوب مــع قــارئ DVD وجهــاز عــرض إذا أمكــن،  ي

ة، لــوح ور�ق أقــام، أوراق لاصقــة صغــري
نقــاذ الدوليــة  وّجــة(، بطاقــات الســيناريوهات، DVD خــاص بلجنــة الإ ز وّجــة وأخــرى لفتــاة غــري م�ت ز ن )واحــدة لفتــاة م�ت رســم�ي

http://youtu.be/ZKRDOZIX0Hk  عــن الــزواج المبكــر أو الفيديــو

ملاحظة للميسرة:
ي المجموعــة أو فتيــات يخطّطــن للــزواج. تعُتَــرب هــذه المعلومــات سريـّـة، 

وّجــات �ف ز ن أن هنــاك فتيــات م�ت  ربمّــا انــت تعلمــ�ي
وحدهــن الفتيــات المعنيّــات يمكنهــن ان يتكلّمــن عنهــا. مــن المُفضّــل أن تحــرض المُســاعِدة الإجتماعيّــة هــذه الجلســة كي 
وجــات أو خاطبــات. ولاحظــي  ز ي الجلســة فتيــات م�ت

ح معــنى إدارة الحــالات.  اعطــي المعلومــات بطريقــة مخففــة اذا �ف تــرش
وجــات والمخطوبــات مرتاحــات خــال الجلســة. ز اذا الفتيــات الم�ت

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الزواج 20
المبكر )١٤-١٨(

نشاط رقم ١:
ماذا نعرف عن الزواج؟ )٢٥  دقيقة(

قُولي: 
سنتكلّم اليوم عن الزواج.

إسألي: 
•	 ما هو الزواج؟

وّج الفتاة؟ ز ي من أجلها ت�ت
•	 ما هي الأسباب ال�ت

قُولي: 
•	 الزواج هو مؤسّسة ينتمي إليها الكث�ي من الرجال والنساء .

•	 وهو يتمّ عندما يجتمع اثنان لبدء حياةً جديدة ويؤسّسان عائلة سوياًّ.
•	 يمكن أن يكون الزواج خطوة جيّدة كما يمكن أن يكون مليئاً بالتحدّيات.

•	 من المهمّ معرفة ما ينتظرنا خلال الحياة الزوجيّة قبل أن نتّخذ هذه الخطوة.
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قُولي: 
ي يجب أن تنجزنها قبل الزواج.

•	 هناك العديد من الأمور ال�ت
ي يجــب معرفتهــا لجعــل 

•	 مــن الممكــن أن يكــون الــزواج والعائلــة أمــراً صعــب لذلــك هنــاك الكثــري مــن الأمــور الــ�ت
وع ســليماً وناجحــاً. هــذا المــرش

ملاحظة للميسرة: 
وجة أو مخطوبة، لاحظ اذا انزعجت من النقاش ز ي الجلسة فتاة م�ت

اذا �ف

إفعلي:
ي منها أن تقوم بلعب أدوار. ة ووزعّي على كلّ مجموعة بطاقة سيناريو وأطل�ب قسّمي الفتيات إلى مجموعاتٍ صغ�ي

السيناريو الأوّل: قصّة سُهى
. لــم أكــن اعلــم شــيئاً عــن الــزواج أو عــن مســؤوليّاته. كنــت  ن وّجــة منــذ ســنت�ي ز ي الخامســة عــرش مــن عمــري وم�ت

أنــا �ف
ســعيدة باتخّــاذ القــرار ولــم أفكّــر ســوى بثــوب  العــرس والزينــة والثيــاب الجديــدة الملوّنــة. اعتقــدت أن الزواج ســيكون 
ي 

، لكــن بــدأ زوجــي مــن بعدهــا يمنعــن ي الأشــهر الســت الأولى عــى خــري
ثــارة والســفر. مــرّت الأمــور �ف مليئــاً بالمــرح والإ

ي 
، ومــع مــرور الوقــت تقلّصت زيــارا�ت ي

ي وبــدأ يحــدّد لي مــىت أســتطيع ومــىت لا أســتطيع أن أزور عائلــ�ت
مــن متابعــة دراســ�ت

ي كنــت 
زنل، وقــد خلــق هــذا الموضــوع عنــدي نوعــاً مــن الإحبــاط لأنــن ي مــن الخــروج مــن المــ

. ثــمّ بــدأ يمنعــن ي
لعائلــ�ت

ي وكنــت أطمــح بــأن أصبــح معلّمــة مدرســة. 
أريــد أن أتابــع دراســ�ت

سؤال:
ن لها؟ تكِ أنها تريد الزواج. فأي نصيحة ستقدّم�ي ة أخ�ب تخيّلي انك صديقة سُهى وأن هذه الأخ�ي

ملاحظة للميسرة: 
وجة أو مخطوبة ز لا تعطي أو تناقش هذا السيناريو اذا هناك فتاة م�ت

: قصّة حنان ي
السيناريو الثا�ن

ي الثامنــة عــرش مــن عمــره. لــم أكــن 
ي الرابعــة عــرش مــن عمــري عندمــا أصّر أهــ�ي أن أتــزوّج ابــن عمّــي وهــو �ف

كنــت �ف
ــة  ة. حملــت عــى الفــور وأنجبــت طفــ�ي مــن خــال عمليّ ي كنــت مــا زلــت صغــري

ــن ء عــن الحمــل إذ أن ي
أعلــم أي �ش

ي مرحلــة النمــو.
ي كنــت مــا زلــت �ف

ــة  بســبب عمــري وجســمي الــذي مــا زال ينمــو لأنــن قيصريّ

إفعلي:
وّجــة. ثــمّ وزعّــي  ز ي لفتــاة غــري م�ت

وّجــة والثــا�ن ز ن )أو ارســميهما عــى اللــوح(: الرســم الأول لفتــاة م�ت ي الرســم�ي
اعــر�ض 	•

ــي  ــا ه ــة وم وّج ز ــاة الم�ت ــات الفت ــي واجب ــا ه ن م ــ�ب ــنّ أن يكت ي  منه ــ�ب ــة، وأطل ــاً لاصق ــاً وأوراق ــات أقلام ــى الفتي ع
ــة. ــة الغرف ي واجه

ن �ف ــ�ي ن المعلّق ــم�ي ــى الرس ــن الأوراق ع ــم أن يلصق ــة، ث وّج ز ــري الم�ت ــات غ واجب
ي حدّدتها الفتيات. 

ن من ذلك، إقرأي الواجبات ال�ت ما إن ينته�ي 	•

إشرحي:
ــة وعــى  ــة، وعــى أمــانٍ مــن الناحيــة الماديّ تظــنّ بعــض الفتيــات أنهّــن إذا تزوّجــن ســيحصلن عــى مزيــدٍ مــن الحريّ
حيــاةٍ أفضــل. لكــن مــا لا يعلمنــه هــو أنّ الــزواج يحمــل معــه الكثــري مــن المســؤوليّات وإذا لــم تكــن الفتــاة ناضجــة 

ن وعــى الأولاد. ن الزوجــ�ي اً عــى العلاقــة بــ�ي اً كبــري ن الجســدي والنفــ�ي فســيكون لذلــك تأثــري كفايــة عــى المســتوي�ي

دردشة الفتيات:
وّج؟  ز ماذا يجب ان تحقق الفتاة قبل ان ت�ت

فعل

نشاط رقم ٢:
من هي المستعدة للزواج؟  )٤٥  دقيقة(

فعل
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 . ي
ــا�ت ي حي

ــدة �ف ات الجدي ّ ــل مســؤوليّة كل هــذه التغــري ــن مســتعدّة لتحمّ ــم أك ي ل
ــن ي وزوجــي وطفــ�ي لأن

ــ�ت ــت بي  أهمل
ي جــرّاء الــولادة. لــم أكــن 

ي أصابتــن
ضافــة إلى الألــم بســبب المشــاكل الصحيّــة الــ�ت ي شــعور الحــزن والغضــب بالإ

غمــر�ن
ي مــا زلــت 

ــاً لطفــلٍ يحتــاج إلى مــن يهتــمّ بــه طــوال الوقــت ويتطلّــب إهتمامــاً خــاص، إذ انــن مســتعدّة لأن اكــون أمّ
ي وبالذهــاب إلى المدرســة.    

طفلــة، وكنــت مــا زلــت أحلــم باللعــب مــع صديقــا�ت

سؤال:
تخيّــ�ي أنـّـك أنــت حنــان وأنـّـك تزوّجــت للتــو. مــن هــم الأشــخاص الذيــن قــد تلجأيــن إليهــم للحصــول عــى المســاعدة 

ي قــد تحصــل عليهــا حنــان مــن هــذه الاماكــن؟
والنصيحــة عــن الــزواج والحمــل؟ مــا هــي المعلومــات الــ�ت

قُولي: )بعد لعب الأدوار(
ي تكــون لا 

ي لــم تتجــاوز الثامنــة عــرش قــد اكتمــل  بعــد، فهنــاك بعــض الأعضــاء الــ�ت
•	 لا يكــون جســم الفتــاة الــ�ت

. ن ــة للجنــ�ي ي مرحلــة النمــو، مثــل الحــوض الــذي هــو بحاجــة لأن يكــون مكتمــاً كي يســمح بــولادة صحيّ
تــزال �ف

ة جــدّاً، مــا  ي ســنّ مبكــر بســبب أحواضهــنّ الصغــري
ي يحملــن �ف

•	 غالبــاً مــا تكــون الــولادة صعبــة لــدى الفتيــات اللــوا�ت
قــد يــؤدّي إلى حاجــة لعمليّــة جراحيّــة كي يولــد الطفــل.

ــد  ة ق ــاتٍ خطــري ــن نوب ــدم وم ــن ضعــف ال ــري م ــر هــنّ عرضــة  لخطــرٍ كب ي ســنّ مبكّ
ــن �ف ي يحمل

ــوا�ت ــات الل •	 الفتي
ــوت. ــىت الم ــروح وح ــات، والج ــاق، والالتهاب ره ــؤدّي إلى الإ ــد ت ي ق

ــ�ت ــل وال ــال الحم ــنّ خ تصيبه
ن قبل أوانه.  هنّ أن يلدن الجن�ي ات معرضّات أك�ث من غ�ي •	 كما أنّ الفتيات الصغ�ي

السيناريو الثالث: قصّة ريم
ــأن الوضــع ســيكون  ي ظننــت ب

ــاً جــدّاً. تزوّجــت لأنــن ي البيــت كان صعب
ي ســن السادســة عــرش لأن وضعــي �ف

تزوّجــت �ف
ي لــم أكــن أعلــم مــا أريــد 

، خصوصــاً أنــن ي
ي نمــط حيــا�ت

ّ المفاجــئ �ف لزني الجديــد. صُدمــت نفســيّاً بالتغــري  ي مــ
أفضــل �ف

ي كانــت مــن 
ي ولــم أكــن أتقــن المهــارات الــ�ت

ي بعــد الــزواج. لــم أحــظَ بفرصــة متابعــة دراســ�ت
بالتحديــد ومــا قــد ينتظــر�ن

ي مثــل كيفيّــة حــلّ المشــاكل واتخّــاذ القــرارات الصائبــة، إلــخ. لــم أكــن ناضجــة عاطفيّــاً وأنــا اليــوم 
الممكــن أن تســاعد�ن

ي تزوّجــت.    
ي لأنــن

ي الوقــت الــذي لــم أحظــى أنــا بفرصــة عيــش طفولــ�ت
أمّــاً لخمســة أولاد �ف

سؤال:
ــأي نصيحــة  ــزواج. ف ــد ال ــا تري ــت وبأنه ي البي

ــا �ف ي تواجهه
ــ�ت ــكِ بالمشــاكل ال ت ــد أخ�ب ــم وق ــة ري ــ�ي نفســكِ صديق تخيّ

ن لهــا؟ تقدّمــ�ي

قُولي: )بعد لعب الأدوار(
بيــة، وإلى خســارة صديقاتهــا وتحمّلهــا مســؤوليّات صعبــة مثــل  الــزواج المبكــر يــؤدّي إلى حرمــان الفتــاة مــن العلــم وال�ت
ي اعتــادت عــى القيــام بهــا وســيدفعها ذلــك إلى الشــعور 

تربيــة الأطفــال. كمــا انهــا لــن تتمكــن مــن القيــام بالأمــور الــ�ت
بالحــزن والنــدم كمــا انهــا ســتصاب بمشــاكل صحيّــة جــرّاء الــزواج المبكــر والحمــل.

السيناريو الرابع: قصّة هبة
ي الفتــاة 

ة نتقاســمها مــع أربــع عائــات. وبمــا أنــن ي شــقّةٍ صغــري
ي �ف

ي الخامســة عــرش مــن عمــري وأعيــش مــع عائلــ�ت
انــا �ف

ي يــومٍ مــن الأيــام، قــال لي والــدي أنـّـه 
ن عــن العمــل. �ف ي وأخــي عاطلــ�ي البكــر لــم يكــن لــدي الخيــار ســوى العمــل لأن أ�ب

ي 
ح لأهــ�ي بأنــن ي ســأتزوّج صاحــب المتجــر الــذي أعمــل لديــه. تفاجــأت جــدّاً وحاولــت أن أ�ش

ّ ان أتــرك العمــل لأنــن عــ�ي
 . لســت مســتعدّة للــزواج بعــد لكنّهمــا أصّرا بأنهمــا يعلمــان مــا هــو الافضــل لي

سؤال:
ن له؟ ؟ وماذا تقول�ي ن  تخيّلي أنكّ هبة وأنك تريدين التكلّم عن هذا الموضوع مع أحدٍ، فإلى من تلتجئ�ي

قُولي: )بعد لعب الأدوار(
ة المراهقــة، ويجــب أن تنضــج وتصبــح جاهــزة وقــادرة عــى  •	 يجــب أن تكــرب الفتــاة وتطــوّر قدراتهــا وتنعــم بفــرت

ــت والاولاد. ــل مســؤوليّة البي تحمّ
ي العلــم والعمــل، إذا أرادت ذلــك، كذلــك 

وّج الفتــاة بعــد أن تكــون حصلــت عــى كافــة حقوقهــا �ف ز •	 يجــب أن تــ�ت
فإنهــا ســتفهم نفســها أكــرث بعــد هــذه المرحلــة وســتفهم مــاذا تريــد مــن الــزوج.
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http://www.unicef.org.uk/Documents/Publications/Child_friendly_CRC_summary_final.pdf .١١

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

دردشة الفتيات:
وّج الفتاة؟ ز •	 ما هو العمر المثالي برأيكن كي ت�ت

•	 من يجب أن يتّخذ قرار الزواج؟
ي بذلك برأيكن؟

•	 وهل تعتقدن أنّ هذا الشخص هو من يجب أن يأخذ القرار أو هناك شخص آخر مع�ن
ي تتعلّق بحياتكن وسعادتكن وصحّتكن؟

ي اتخّاذ القرار مهمّة؟ خصوصاً تلك ال�ت
ّ أنّ المشاركة �ف نن •	 هل تظ�

وّج قبل أن تكون مستعدّة لذلك؟ مع من نحتاج مناقشة هذه المواضيع؟ ز •	 كيف يمكننا التأكد من أنّ الفتاة لن ت�ت

إفعلي:
نقاذ الدوليّة عن الزواج المبكر: ي على الفتيات الـ DVD أو فيديو لجنة الإ

أعر�ض
 http://youtu.be/ZKRDOZIX0Hk

إشرحي: 
تفاقيــة الأمــم المتحــدة لحقــوق الطفــل، يتمتّــع الفتيــات والفتيــان الذيــن تقــلّ أعمارهــم عــن 18 ســنة بعــدد  وفقــاً لإ

مــن الحقــوق )يرجــى الرجــوع إلى إتفاقيــة حقــوق الطفــل١١(.
: بعض هذه الحقوق ما يلي

ي التعلّم
الحق �ف 	•

ي الراحة واللعب
الحق �ف 	•

ي تخصّهم
ي المشاركة باتخّاذ القرارات الّ�ت

الحق �ف 	•
ي الأنشطة الجماعيّة

ي بناء الصداقات والمشاركة �ف
الحق �ف 	•

ي الحماية من الأذى
الحق �ف 	•

ي يتمتع بها جميع الأطفال الآخرين
ن لديهم نفس الحقوق ال�ت الفتيان والفتيات اللاجئ�ي 	•

شرح الجلسة المقبلة )10 دقائق(

إشرحي:
ي 

ي تهمّكــن والــ�ت
وع الــذي ســنعمل عليــه معــاً. فكّــرن بالأشــياء الــ�ت ي إحــدى الجلســات القادمــة ســنبدأ بتطويــر المــرش

�ف
ــة  ــوادٍ إعلاميّ ــاج م ــاً انت ــن مث ح ــد تق�ت ــة. ق ــة المقبل ي الجلس

ــها �ف ــن، وسنناقش ــن مجموعتك ــا ضم ــل عليه ــردن العم ت
ــرّن جلســة  ــن، أو حــىت أن تي ي مجتمعك

ــة، أو مســاعدة أشــخاص �ف ــة دراميّ ــل مسرحيّ ــن، أو تمثي ــن عمرك ــات م للفتي
ي الجلســة، أو أي فكــرة أخــرى.

ــاه �ف ــاتٍ مــن عمركــن عــن موضــوعٍ تعلّمن لفتي

نشاط رقم ٣:
نقاش عن الزواج المبكر )٢٠  دقيقة(

نشاط الختام 
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إسألي:
•	 ماذا صوّرتنّ؟

ن تصوّرن خلاله؟  ن النهار الذي كن�ت •	 كيف أمضي�ت
•	 هل كان صعباً أن تأخذن صوراً لأمورٍ تحبنّها؟

•	 كيف جعلكن هذا النشاط تشعرن تجاه محيطكن؟

إفعلي: 
ي مــن الفتيــات أن ينظــرن إليهــا كلهــا وأن تجمــع كل فتــاة  الصــور  قسّــمي الصــور إلى عــدّة أقســام حــول الغرفــة. أطلــ�ب

ي أخذتهــا بنفســها. )إذا تمكنّــت مــن التعــرفّ عليهــا(
الــ�ت

إسألي:
ي أخذتها بنفسها؟

كيف تشعر كلّ واحدة منكنّ عندما تنظر إلى الصور ال�ت 	•
ي اتخّذتها الفتيات الأخريات؟

ما رأي كلّ واحدة منكنّ بالصور ال�ت 	•
ما هي الصور المفضّلة لدى كلّ واحدة منكنّ ولماذا؟ 	•

فعل

الهدف:
• ي لبنان. 	

وع التصوير لمعرفة إذا منحهن ذلك شعوراً أفضل تجاه محيطهن �ف إستخلاص المعلومات من الفتيات عن مش�
• ي حياتهن.	

يجابية �ف  مساعدتهن على تحديد الأمور الإ

الأدوات:
ــوح  ــة، أقــام لل ، أقــام ملوّن ي

ــا�ئ ــن م ــوّج، تلوي ــرة، ورق مم ــس، الصــور المُظهّ ، دبابي ن ــ�ي ــوح فلّ ة، أقــام، ل ــة صغــري أوراق لاصق
ــن.    ي التلوي

ــراش� ،  ف ي
ــور�ق ال

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الأمور الإيجابية 21
في لبنان )القسم الثاني(

نشاط رقم ١:
مشاركات عن تجربة مشروع التصوير )٢٥  دقيقة(

نشاط رقم ٢:
مراجعة الصور  )٣٠  دقيقة(
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ح. الجلسات التعليميّة

إفعلي: 
ــار صــورة تعُجبهــا وان تتشــارك قصّــة هــذه الصــورة مــع الفتيــات الأخريــات. )مــن هــو  ــاة أن تخت ي مــن كل فت أطلــ�ب

ي هــذه الصــورة( ولمــاذا تفُرحهــا هــذه الصــورة.
الشــخص أو مــا هــو المــكان الموجــود �ف

قولي: 
ة عــى ورقــة  ن رســالة قصــري أريــد أن تختــار كل واحــدة منكــنّ صــورة وأن تعلّقهــا عــى جــدار الفــرح. يمكنكــنّ أن تكتــ�ب

لاصقــة وتصفــن لمــاذا هــذه الصــورة بالتحديــد تجعلكــنّ ســعيدات ثــم ألصقــن الورقــة بالقــرب مــن الصــورة.

إفعلي: 
ــط إذا  ــن الصــور عــى الحائ ــد م ــن أن يضعــن المزي ــط. يمك ــن صورهــنّ ورســائلهنّ عــى الحائ ــات ليعلّق ــي الفتي إدع
ي 

توفّــر مكانــاً لذلــك، كمــا يمكنهــن الاحتفــاظ بالصــور المتبقيّــة. يمكــن أن يزيـّـنّ الحائــط او اللــوح بواســطة التلويــن مــا�ئ
والأوراق الملوّنــة، إلــخ.

دردشة الفتيات: 
ّ هذا النشاط بطريقةٍ أو بأخُرى نظرتكنّ إلى محيطكنّ؟   هل غ�ي

فعل

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم ٣:
جدار الفرح والأحلام )٣٠  دقيقة(

نشاط الختام 

رسالة دعوة 
أعطــي الفتيــات رســالة دعــوة الأمّهــات لحضــور مجموعــة نقــاش مركّــز عــن الــزواج 

المُبكــر.
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سلامتي، عافيتي

قُولي: 
ي تثــري إهتمامكــنّ. ســنتوزّع اليــوم بحســب 

طلبــت منكــن خــال جلســة الــزواج المبكــر أن تفكّــرن بأنــواع المشــاريع الــ�ت
مجموعاتنــا وســنبدأ بالتخطيــط لمشــاريعنا.

إفعلي: 
ن إلى  ي لا ينتمــ�ي

دّدات أو اللــوا�ت وزعّــي الفتيــات عــى مجموعــاتٍ بحســب إهتماماتهــن. إذا بقــي عــددٌ مــن الفتيــات المــرت
ن المجموعــة الأقــرب إلى إهتماماتهــن وأن ينضمّــن إليهــا. ي  منهــنّ أن يخــرت أي مجموعــة، أطلــ�ب

قُولي: 
وعٍ واحــدٍ تــردن تطبيقــه. )تأكّــدي مــن أن هدفهــنّ واقعــي، وإذا لــم يكــن كذلــك  ســتتّفقن ضمــن مجموعاتكــنّ عــى مــرش

ســاعديهنّ عــى التفكــري بنشــاطاتٍ ومشــاريعٍ واقعيّــة(  

فعل

الهدف:
• ن الفتيات من تطوير أهدافهن والس�ي بها 	  تمك�ي
• ي تخطيط المشاريع	

 تطويرهنّ للمهارات الاساسيّة �ف
• ي أماكن النشاطات المتنقّلة 	

ي المركز الإجتماعي أو �ف
 تطوير مشاريع مركّزة ليتمّ تطبيقها �ف

• وع، وزيادة ثقتهن وتقديرهن لأنفسهن.	  تزويدهن بحسّ المسؤوليّة والتصميم من خلال التخطيط للمش�

الأدوات:
ي والأقلام الخاصّة به، أقلام، أوراق.

لوح ور�ق

ملاحظة للميسرة:
بتــكار، وأعطيهــن افــكاراً   ســتحاول الفتيــات القيــام بنشــاطاتٍ مألوفــة مثــل تيســري قســم مــن الجلســة. شــجعيهن عــى الإ
ي معــرض، أو القيــام 

ءٍ مــا يمكنهــن عرضــه  �ف ي
ن ش� ، أو تأليــف مسرحيّــة أو قصّــة، أو صنــع أو تزيــ�ي مثــل صناعــة ملصــقٍ كبــري

ــن عــى مشــاريع  ــمّ  أن يعمل ــات الأصغــر ســنّاً، مــن المه ــا يخــصّ الفتي ــا فيم . أم ن مجتمعهــن المحــىّي بنشــاطٍ لتحســ�ي
ة ومركّــزة يســهل إتمامهــا. حــاولي أن تحُبطــي فكــرة أن يقومــن جميعهــنّ بمشــاريع تيســري نشــاط أو جلســة.  قصــري

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

جلسة لتخطيط 22
المشاريع  )١١-١٣(

نشاط رقم ١:
تطوير خطة عمل )٦٠  دقيقة(
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ح. الجلسات التعليميّة

قُولي: 
ي التالي على اللوح(: ي مع مجموعتكن وأن تضعن خطّةً مفصّلة )أكت�ب

أريدكنّ أن تفكّرن بالآ�ت
وع؟ •	 ما هي فكرتكنّ للمش�

وع؟ لماذا تردن القيام بهذا النشاط؟ •	 ما هو هدف المش�
ي الأسابيع .... المقبلة، نخطّط للقيام بِ......

وع أو النشاط؟ مثلاً �ف ن من التحض�ي لهذا المش� •	 م�ت ستنته�ي
ــز  ــون إلى المرك ــن يأت ــوة، الذي ــات، الإخ ــات،  الأمّه ــاً: الفتي وع؟ مث ــرش ــذا الم ي  ه

ي �ف
ــن ــتفيد أو المع ــن المس •	 م

جتماعــي... الإ
ء مكتوب أو مصوّر؟ ي

اً أو مسرحيّة أو عرض ش� وع إنتاجاً ما مثل ملصقاً كب�ي •	 هل سيتضمّن المش�
وع؟ •	 م�ت وأين ستعملن على هذا المش�

•	 ما نوع الدعم الذي تحتجنه منّا أو من آخرين؟
وع أو النشاط؟  ي تحتجنها للقيام بهذا المش�

•	 ما هي الأغراض والأدوات ال�ت

إفعلي: 
ي من كلّ مجموعة أن تقدّم أفكارها للأخريات وان تستمع لآرائهنّ حول هذه الأفكار. بعدما تنتهي المجموعات، أطل�ب

قُولي: 
ي ســتوصلكن إلى تحقيــق 

ّ خطّــة )أو هــدف طويــل الأمــد(، أريــد منكــنّ أن تفكّــرن بالخطــوات الــ�ت ن والآن بعــد ان وضعــ�ت
. هدفكنّ

ي يجب اتخّاذها للوصول إلى هدفكنّ؟
•	 ما هي الخطوات ال�ت

•	 ضعن لائحة بالمهام وحدّدن من سيكون المسؤول عن كل مهمّة وتاريخ تسليم هذا العمل أو إنجاز هذه المهمّة.
ن خلالها بمجموعتكنّ للتحض�ي والتخطيط لنشاطكنّ. ي ستلتق�ي

•	 اتفّقن على عدد المرّات ال�ت

إفعلي: 
مرّي على كل مجموعة للتأكّد من أن خطتهنّ واقعيّة وانهن على المسار الصحيح.

قُولي: 
ــت  ــنّ أن تأخــذن بعــض الوق " يمكنك ي

ــ�ت ، عافي ي
ــن "ســام�ت ــة لنشــاطاتكن. وبعــد كلّ جلســة م ســتبدأن بتحضــري خطّ
ات. ــنّ حــاض� ــم نشــاطاتكنّ. فك ــط وتنظي ــنّ لتخطي ــن مجموعاتك ضم

إسألي: 
ّ بحاجة لأية توضيحات؟         ن هل لديكنّ أيةّ أسئلة؟ هل أن�ت

فعل

فعل

إستراحة )١٠ دقائق(

نشاط رقم ٢:
من الأهداف إلى التطبيق )٣٠  دقيقة(

نشاط الختام 

مجموعة نقاش مركز 
مع الأمّهات عن الزواج المُبكر.
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سلامتي، عافيتي

قُولي: 
ي تثــري إهتمامكــنّ. ســنتوزّع اليــوم بحســب 

طلبــت منكــنّ خــال جلســة الــزواج المبكــر أن تفكّــرن بأنــواع المشــاريع الــ�ت
مجموعاتنــا وســنبدأ بالتخطيــط لمشــاريعنا.

إفعلي: 
ن إلى  ي لا ينتمــ�ي

دّدات أو اللــوا�ت وزعّــي الفتيــات عــى مجموعــاتٍ بحســب إهتماماتهــنّ. إذا بقــي عــددٌ مــن الفتيــات المــرت
ن المجموعــة الأقــرب إلى إهتماماتهــنّ وأن ينضمّــنّ إليهــا. ي  منهــنّ أن يخــرت أي مجموعــة، أطلــ�ب

قُولي: 
وعٍ واحــدٍ تــردن تطبيقــه. )تأكّــدي مــن ان هدفهــن واقعــي، وإذا لــم يكــن كذلــك  ســتتّفقن ضمــن مجموعاتكــن عــى مــرش

ســاعديهن عــى التفكــري بنشــاطاتٍ ومشــاريعٍ واقعيّــة(  

فعل

الهدف:
• ن الفتيات من تطوير أهدافهن والس�ي بها 	  تمك�ي
• ي تخطيط المشاريع	

 تطويرهنّ للمهارات الاساسيّة �ف
• ي أماكن النشاطات المتنقّلة 	

ي المركز الإجتماعي أو �ف
 تطوير مشاريع مركّزة ليتمّ تطبيقها �ف

• وع، وزيادة ثقتهن وتقديرهنّ لأنفسهنّ.	  تزويدهن بحسّ المسؤوليّة والتصميم من خلال التخطيط للمش�

الأدوات:
ي والأقلام الخاصّة به، أقلام، أوراق.

لوح ور�ق

ملاحظة للميسرة:
بتــكار، وأعطيهــن افــكاراً   ســتحاول الفتيــات القيــام بنشــاطاتٍ مألوفــة مثــل تيســري قســم مــن الجلســة. شــجعيهنّ عــى الإ
ي معــرض، أو القيــام 

ءٍ مــا يمكنهــنّ عرضــه  �ف ي
ن ش� ، أو تأليــف مسرحيّــة أو قصّــة، أو صنــع أو تزيــ�ي مثــل صناعــة ملصــقٍ كبــري

ــن عــى مشــاريع  ــمّ  أن يعمل ــات الأصغــر ســنّاً، مــن المه ــا يخــصّ الفتي ــا فيم . أم ــنّ المحــىّي ن مجتمعه بنشــاطٍ لتحســ�ي
ة ومركّــزة يســهل إتمامهــا. حــاولي أن تحُبطــي فكــرة أن يقومــن جميعهــنّ بمشــاريع تيســري نشــاط أو جلســة.  قصــري

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

جلسة لتخطيط 22
المشاريع  )١٤-١٨(

نشاط رقم ١:
تطوير خطة عمل )٦٠  دقيقة(
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ح. الجلسات التعليميّة

قُولي: 
ي التالي على اللوح(: ي مع مجموعتكنّ وأن تضعن خطّةً مفصّلة )اكت�ب

أريدكنّ أن تفكرن بالآ�ت
وع؟ •	 ما هي فكرتكنّ للمش�

وع؟ لماذا تردن القيام بهذا النشاط؟ •	 ما هو هدف المش�
ي الأسابيع .... المقبلة، نخطّط للقيام بِ......

وع أو النشاط؟ مثلاً �ف ن من التحض�ي لهذا المش� •	 م�ت ستنته�ي
ــز  ــون إلى المرك ــن يأت ــوة، الذي ــات، الإخ ــات،  الأمّه ــاً: الفتي وع؟ مث ــرش ــذا الم ي  ه

ي �ف
ــن ــتفيد أو المع ــن المس •	 م

جتماعــي... الإ
ء مكتوب أو مصوّر؟ ي

اً أو مسرحيّة أو عرض ش� وع إنتاجاً ما مثل ملصقاً كب�ي •	 هل سيتضمّن المش�
وع؟ •	 م�ت وأين ستعملن على هذا المش�

•	 ما نوع الدعم الذي تحتجنه منّا أو من آخرين؟
وع أو النشاط؟  ي تحتجنها للقيام بهذا المش�

•	 ما هي الأغراض والأدوات ال�ت

إفعلي: 
ي من كلّ مجموعة ان تقدّم أفكارها للأخريات وأن تستمع لآرائهنّ حول هذه الأفكار. بعدما تنتهي المجموعات، أطل�ب

قُولي: 
ي ســتوصلكنّ إلى تحقيــق 

ّ خطّــة )أو هــدف طويــل الأمــد(، أريــد منكــنّ أن تفكــرن بالخطــوات الــ�ت ن والآن بعــد ان وضعــ�ت
. هدفكنّ

ي يجب اتخّاذها للوصول إلى هدفكنّ؟
•	 ما هي الخطوات ال�ت

•	 ضعن لائحة بالمهام وحدّدن من سيكون المسؤول عن كل مهمّة وتاريخ تسليم هذا العمل أو أو إنجاز هذه المهمّة.
ن خلالها بمجموعتكنّ للتحض�ي والتخطيط لنشاطكنّ. ي ستلتق�ي

•	 اتفّقن على عدد المرّات ال�ت

إفعلي: 
مرّي على كل مجموعة للتأكّد من أن خطتهن واقعيّة وانهن على المسار الصحيح.

قُولي: 
ــت  ــن أن تأخــذن بعــض الوق " يمكنك ي

ــ�ت ، عافي ي
ــن "ســام�ت ــة لنشــاطاتكنّ. وبعــد كلّ جلســة م ســتبدأن بتحضــري خطّ
ات. ــنّ حــاض� ــم نشــاطاتكنّ. فك ــط وتنظي ــنّ لتخطي ــن مجموعاتك ضم

إسألي: 
ّ بحاجة لأية توضيحات؟         ن هل لديكنّ أيةّ أسئلة؟ هل أن�ت

فعل

فعل

إستراحة )١٠ دقائق(

نشاط رقم ٢:
من الأهداف إلى التطبيق )٣٠  دقيقة(

نشاط الختام 

مجموعة نقاش مركز 
مع الأمّهات عن الزواج المُبكر.
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إفعلي: 
. ي

ارسمي صورة فتاة على اللوح الور�ق

قُولي: 
ي النشــاطات المخصّصــة للفتيــات 

ي المركــز. تســاعد �ف
ي الســابعة عــرش مــن عمرهــا وهــي متطوّعــة �ف

ة، هــي �ف هــذه ســم�ي
ي المركــز أنهــا قــدوة بالنســبة إليهــن.

ن عمــر 11 و 13 ســنة. تقــول الفتيــات �ف بــ�ي

إسألي: 
ما مع�ن القدوة ؟

قُولي: 
القدوة أو المثال الأعلى هو شخصٌ يقُتدى به ويتمثّل بتصّرفه أو بنجاحه الآخرون، وخصوصاً عنصر الشباب.

إفعلي: 
ي مــن الفتيــات ان يقفــن بشــكل دائــرة ومــرّري الكــرة بينهــن. ســتعطي كل فتــاة مثــاً عــن شــخصٍ يشــكّل مثــاً أعــى  أطلــ�ب
ي  منهــنّ أن يفكــرن بشــخصٍ، ومــن المفضّــل أن يكــون امــرأة أو  ز هــذا الشــخص. أطلــ�ب

ّ ي حياتهــا، وصفــة تمــ�ي
أو قــدوة �ف

ءٍ يثــري إهتمامهــن. قــد يكــون هــذا الشــخص أمّــاً أو فنّــان)ة( أو عامــل)ة( توعيــة، أو أي شــخص يقــوم  ي
فتــاة تقــوم بــش

ي مجتمعهــن، كمــا يمكــن ان يكــون طبيــب)ة( أو عالــم)ة(.
بعمــلٍ مهــمّ �ف

فعل

فعل

الهدف:
• ن الفتيات.	 تحديد بعض صفات الأن�ث القدوة فيما ب�ي
• ي حياتهن.	

 تحديد أفراداً من مجتمعاتهن يمكنهن النظر إليهن على أنهم قدوة إيجابيّة �ف

الأدوات:
ي والأقلام الخاصّة به، أقلام ملوّنة، طابة،  بطاقات السيناريوهات.

لوح ور�ق

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الأنثى كقدوة 23
إيجابية  )١١-١٣(

نشاط رقم ١:
ما معنى القدوة ؟ )٢٥  دقيقة(
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إفعلي: 
ي 

ــة �ف ــرن بالأســئلة التالي ي  منهــنّ أن يفكّ ــ�ب ــات إلى مجموعــاتٍ واعطــي كل مجموعــة بطاقــة ســيناريو. أطل ــمي الفتي قسّ
ة. مجموعاتهــن وأن يقــدّ منهــنّ فيمــا بعــد أمــام المجموعــة الكبــري

ي تجعل من هذه الشخصيّة قدوة ؟
•	 ما هي الصفات ال�ت

ي لا تجعل من هذه الشخصيّة قدوة ؟
•	 ما هي الصفات ال�ت

•	 هل تودّن أن تكنّ قدوة مثل هذه الشخصيّة ؟ لماذا ؟ فسّن أجوبتكنّ.

دراسة حالة رقم ١:
ي السابعة ع�ش من عمري. 

اسمي أمال وأنا �ف
ي المدرسة وأحلم بالوصول إلى الجامعة. 

ي �ف
ما زلت اتابع دراس�ت

ي )لدي أخان وأختان(. 
ي عائل�ت

ة �ف أنا الكب�ي
 . ي

ي أحاول أن أقسّم وق�ت
زنل لكن�ن ي الم�

لدي الكث�ي من المسؤوليّات �ف
ي من أجل النصيحة، إن استطعت أن أقدّمها، وكي أوجّههنّ إلى المسار الصحيح. 

ي يقصدن�ن
العديد من صديقا�ت

أحب أن أكون قدوة للفتيات الأصغر سنّاً.

دراسة حالة رقم ٢:
ي السادسة ع�ش من عمري.

اسمي رِحاب وأنا �ف
ك المدرسة،  تركت المدرسة مؤخّراً وارتبطت برجل. اتخذت بنفسي القرار ب�ت

ي ناضجــة 
ي أعتقــد بانــن

ي درســت بمــا فيــه الكفايــة. كمــا انــن
فأنــا فعــاً أريــد أن أتــزوّج وأن أؤسّــس عائلــة وأعتقــد أنــن

ز بعــدّة صفــات. 
ّ بالنســبة لعمــري وأتمــ�ي

ي اللجوء إليه. 
ي ولا أعرف أحداً يمكن�ن

ي أو مع عائل�ت أواجه أحياناً مشاكلاً مع خطي�ب
ي لا أئتمنهم على أسراري. 

ي لأن�ن
لا ألجىء إلى أصدقا�ئ

ي ذلك.
ي أستطيع أن أكون قدوة للفتيات الأصغر سنّاً إذا تلقّيت بعض الدعم �ف

أعتقد أن�ن

دراسة حالة رقم ٣:
ي الثامنة ع�ش من عمري.

اسمي س�ن وأنا �ف
. ي

 اضطررت أن أترك المدرسة كي أساعد أهلي بكسب مدخولٍ إضا�ف
ي واجباتهم المدرسية.

ي �ف
ي وأخوا�ت

كنت أحب المدرسة وكنت دائماً أساعد إخو�ت
أحب أن أكتب الشعر أيضاً وأنا موهوبة جدّاً.

ي العمل.
زنل و�ف ي الم�

ي �ف
زاما�ت لا أملك وقت فراغ بسبب ال�ت

ي أحب أن أكون قدوة للفتيات الأصغر سناً.
ي أحظى ببعض الوقت لأن�ن

أتم�ن لو أن�ن

دراسة حالة رقم ٤:
 . ي المجتمع المحلّي

ي السابعة ع�ش من عمري، وناشطة جدّاً �ف
أنا سُهى وأنا �ف

. ي
ي وأصدقا�ئ

ي أتعلّمها هناك مع عائل�ت
أقصد مركزاً إجتماعياً وأشارك معظم المعلومات ال�ت

ي مع الآخرين.
أحب ان أشارك مهارا�ت

ي المركز المجتمعي.
اً للأشغال اليدوية والرسم �ف أنظم صفاً صغ�ي

ي كي أركّز على ما أقوم به وأبقى منشغلة.
ي العائلية صعبة أحياناً لكنّ هذه الأمور تساعد�ن

حيا�ت
ي مشاركتها مع أشخاص آخرين. 

ي أملك مهارات جيّدة ويمكن�ن
ي أن أكون قدوة بما أن�ن

أعتقد أنه بإمكا�ن

دردشت الفتيات:
هل تعتقدن بأن الفتيات يمكن أن يصبحن قدوة ح�ت لو كنّ يواجهن تحدياتهنّ ومشاكلهنّ الخاصّة ؟

فعل

نشاط رقم ٢:
دراسة حالات عن القدوة )٣٠  دقيقة(
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نشاط رقم ٤:
تحضير الجلسة المقبلة )١٠  دقائق(

ن جلســةً  ّ ة )أربــع مجموعــات( وأن يحــرض مــن أجــل تحضــري الجلســة المقبلــة، يجــب أن تتــوزّع الفتيــات عــى مجموعــاتٍ صغــري
ن مســاعدة  عــن موضــوعٍ يثــري إهتمامهــن. قــد يكــون موضوعــاً ناقشــناه مــن قبــل أو موضوعــاً أو نشــاطاً جديــداً. يمكنهــن أن يطلــ�ب
ي 

ي ســيحتجنها او أي دعــمٍ �ف
الميــرّة خــال الأســبوع مــن أجــل تحضــري هــذه الجلســات. يجــب أن تفكّــر الفتيــات بــالأدوات الــ�ت

المعلومــات والتخطيــط. ســتحصل كل مجموعــة عــى 20 أو 25 دقيقــة لتيســري نشــاطها.  

إفعلي: 
ــت دراســتها  ــاة أكمل ــرأة أو فت ــد تكــون ام ي المجتمــع المحــىّي واســتضيفيها؛ ق

ــدوة �ف ــا ق ينه حــدّد   ي شــخصيّةً تعت�ب
وتقــوم بنشــاطاتٍ داخــل المجتمــع المحــىّي أو لديهــا قصّــة مُلهِمــة لتشــاركها مــع الفتيــات. قــد تكــون شــخصيّةً تلجــأ 

ــة بطبيعتهــا، كمــا يمكنهــا أن تكــون معلّمــة أو عاملــة توعيــة. لهــا الفتيــات والنســاء، شــخصيّةً قياديّ

إفعلي: 
ي من هذه الشخصيّة أن تخُ�ب الفتيات قصّتها عن إنجازاتها الخاصّة. أطل�ب

بعض الاسئلة الموجّهة للضيفة:
ينا عنك: من أين أنتِ؟ كم عمركِ؟ هل أنهيتِ دراستكِ؟ •	 من أنتِ؟ أخ�ب

•	 م�ت أتيتِ إلى لبنان )إن كانت سوريةّ الجنسيّة(
ن وقتكِ؟ •	 كيف تمض�ي

ن أن تشاركيها معنا؟ ي تحب�ي
•	 ما هي النجاحات ال�ت

نقاذ الدولية؟ •	 كيف سمعتِ عن لجنة الإ
نقاذ الدولية ؟ )إذا كان هناك علاقة( •	 ما هي علاقتكِ بلجنة الإ

ن أن تشاركيها مع الفتيات؟ ي تحبّ�ي
يجابيّة ال�ت •	 ما هي الرسائل الإ

؟ ي مجتمعكِ المحلّي
ينا أك�ث عن دوركِ �ف •	 هل ممكن أن تخ�ب

ي واجهتكِ، كيف تمكّنتِ من التعامل معها وتحقيق ما أردتِ تحقيقه؟
•	 بالرغّم من التحدّيات ال�ت

إسألي: 
هل لديكن أية أسئلة للضيفة؟ 

فعل

فعل

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم ٣:
قدوة من المجتمع المحلي )٣٠  دقيقة(

نشاط الختام 

رسالة دعوة 
أعطي الفتيات رسالة دعوة الأمّهات للمشاركة في رحلة للأمّهات  وبناتهن.
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إسألي: 
ما مع�ن القدوة ؟

قولي: 
القدوة أو المثال الأعلى هو شخصٌ يقُتدى به ويتمثّل بتصّرفه أو بنجاحه الآخرون، وخصوصاً عنصر الشباب.

إفعلي:
ي  منهــنّ أن يفكــرن مــا الــذي يجعــل مــن شــخصٍ مــا مثــالاً أعــى أو  ة وأطلــ�ب وزعّــي الفتيــات عــى مجموعــات صغــري

ــة لائحــة بذلــك( قــدوة ومــا هــي صفــات وخصائــص هــذا الشــخص )يمكنهــن كتاب
ي تبحــث عنهــا 

ن المجموعــات لتلخيــص الصفــات الرئيســية والخصائــص الــ�ت كة بــ�ي لاحظــي وســجّلي  الخصائــص المشــرت
ي الشــخصيّة النموذجيّــة أو القــدوة ليحتذيــن بهــا .

الفتيــات �ف

دردشة الفتيات :
ي  منهــنّ ان يفكــرن بشــخصٍ، ومــن المفضّــل أن يكــون امــرأة أو  ي حياتكــنّ الآن ؟ )أطلــ�ب

هــل لديكــن قــدوة أنثويـّـة �ف 	•
ــا أو فنّــان)ة( أو عامــل)ة( توعيــة، أو أي شــخص  ءٍ يثــري إهتمامهــنّ. قــد يكــون هــذا الشــخص أمًّ ي

فتــاة تقــوم بــش
ي مجتمعهــنّ، كمــا يمكــن أن يكــون طبيــب)ة( أو عالــم)ة(.(

يقــوم بعمــلٍ مهــمّ �ف
ما الذي يجعل من هؤلاء الأشخاص الذين ذكرتنّهم قدوة إيجابيّة ؟ 	•

فعل

الهدف:
• ن الفتيات.	 تحديد بعض صفات الأن�ث القدوة فيما ب�ي
• ي حياتهن.	

 تحديد أفراداً من مجتمعاتهن يمكنهن النظر إليهن على أنهم قدوة إيجابيّة �ف

الأدوات:
ي والأقلام الخاصّة به، أقلام ملوّنة، طابة،  بطاقات السيناريوهات.

لوح ور�ق

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

الأنثى كقدوة 23
إيجابية  )١٤-١٨(

نشاط رقم ١:
ما معنى القدوة ؟ )٢٥  دقيقة(
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إفعلي: 
ي 

ــة �ف ــرن بالأســئلة التالي ي  منهــنّ أن يفكّ ــ�ب ــات إلى مجموعــاتٍ واعطــي كل مجموعــة بطاقــة ســيناريو. أطل ــمي الفتي قسّ
ة. مجموعاتهــن وأن يقــدّ منهــنّ فيمــا بعــد أمــام المجموعــة الكبــري

ي تجعل من هذه الشخصيّة قدوة ؟
•	 ما هي الصفات ال�ت

ي لا تجعل من هذه الشخصيّة قدوة ؟
•	 ما هي الصفات ال�ت

•	 هل تودّن أن تكنّ قدوة مثل هذه الشخصيّة ؟ لماذا ؟ فسّن أجوبتكنّ.

دراسة حالة رقم ١:
ي المدرســة وأحلــم بالوصــول إلى الجامعــة. 

ي �ف
ي الســابعة عــرش مــن عمــري. مــا زلــت أتابــع دراســ�ت

إســمي أمــال وأنــا �ف
ي 

ي أحــاول أن أقسّــم وقــ�ت
زنل لكنــن ي المــ

ي )لــدي أخــان وأختــان(. لــدي الكثــري مــن المســؤوليّات �ف
ي عائلــ�ت

ة �ف أنــا الكبــري
ي البيــت. لــم يكــن مــن الســهل إقنــاع 

ي �ف
ي لا أقــوم بواجبــا�ت

ي أهــ�ي أن أتــرك المدرســة لأنــن
فأنــا لا أريــد أن يطلــب مــن

ح لهــم أهميــة  ي ناقشــت الأمــر معهــم واســتطعت أن أكســب ثقتهــم. حاولــت أن أ�ش
ي المدرســة لكنــن

أهــ�ي بالبقــاء �ف
ي مــن مشــاكل عــدّة، 

ي عمــري، أعــا�ن
. وأنــا ككلّ الفتيــات �ف ي المدرســة بالنســبة لي وأهميــة ذلــك بالنســبة لمســتقبلي

البقــاء �ف
ي ويقدّمــوا لي 

ي لجــأت إلى أشــخاصٍ أثــق بهــم وبإمكانهــم أن يوجّهــو�ن
ي المــا�ض

ي �ف
ي حيــا�ت

لكــن عندمــا واجهــتُ مشــاكل �ف
ي اليــوم مــن أجــل النصيحــة، إن اســتطعت أن أقدّمهــا، وكي أوجّههــنّ إلى 

ــن ي يقصدن
ــد مــن صديقــا�ت ــح. العدي النصائ

المســار الصحيــح. أحــب أن أكــون قــدوة للفتيــات الأصغــر ســنّاً.

دراسة حالة رقم ٢:
ــراً وارتبطــت برجــل. إتخــذت بنفــ�ي القــرار  ي الخامســة عــرش مــن عمــري. تركــت المدرســة مؤخّ

ــا �ف إســمي رِحــاب وأن
ي أعتقــد 

ي درســت بمــا فيــه الكفايــة. كمــا انــن
ك المدرســة، فأنــا فعــاً أريــد أن أتــزوّج وأن أؤُسّــس عائلــة وأعتقــد أنــن بــرت

ــد  ــة وأعتق ــن نصيح ــاً ع ي بحث
ــا�ت ــن صديق ــري م ي الكث

ــد�ن ــات. تقص ــدّة صف ز بع
ّ ــ�ي ــري وأتم ــبة لعم ــة بالنس ي ناضج

ــن بأن
ي مشــاكلهن، أحــاول أن أخــرب شــخصاً آخــر عــن هــذه 

ي صديقــا�ت
ي أعطيهــن نصائــح جيّــدة. أحيانــاً، عندمــا تشــارك�ن

بأنــن
ي أفعــل ذلــك. أواجــه 

ي بأنــن
ي بالطبــع لا أخــرب صديقــا�ت

المشــاكل كي أرى أي نصيحــة يمكــن أن قــد يقدّمهــا هــو، لكنــن
ي هــذه الحالــة بالتحديــد. لا ألجــأ إلى 

ي اللجــوء إليــه �ف
ي ولا أعلــم أحــداً يمكنــن

ي أو مــع عائلــ�ت أحيانــاً مشــاكلاً مــع خطيــ�ب
ي أســتطيع أن أكــون قــدوة للفتيــات الأصغــر ســنّاً إذا 

ثرن مــن وراء ظهــري. أعتقــد أنــن ي أظــنّ أنهــنّ ســي�ث
ي لأنــن

صديقــا�ت
ي ذلــك.

تلقّيــت بعــض الدعــم �ف

دراسة حالة رقم ٣:
 . ي

ي السادســة عــرش مــن عمــري. اضطــررت أن أتــرك المدرســة كي أســاعد أهــ�ي بكســب مدخــولٍ إضــا�ف
إســمي ســنى وأنــا �ف

ي أحــب أن أقــرأ كتبهــم 
ي واجباتهــم المدرســيّة، كمــا انــن

ي �ف
ي وأخــوا�ت

كنــت أحــب المدرســة وكنــت دائمــاً أســاعد إخــو�ت
يّــة، مــن يــدري؟ قــد أتمكّــن يومــاً  ز يــة وكنــت أحلــم أن أصبــح مدرّســة لغــة إنكل�ي ز نكل�ي المدرســية أحيانــاً. أحــب اللغــة الإ
مــن تحقيــق حلمــي. أحــبّ أن أكتــب الشــعر أيضــاً وأن أشــاطر قصائــدي مــع الأصدقــاء. أنــا فتــاة ناضجــة وحسّاســة 
ي 

ي أســتطيع تقديــم النصائــح للآخريــن. أحــب أن أكــون قــدوة للفتيــات الأصغــر ســناً لكــن المشــكلة أنــن
وأعتقــد أنــن

ــة،  ي ز نكل�ي ــاً للغــة الإ ــاً وأحــرض صف ــزاً إجتماعي ي العمــل. اقصــد مرك
زنل و�ف ي المــ

ي �ف
ــا�ت زام ــاً بســبب ال�ت ــاً كافي ــك وقت لا أمل

ّ الكثــري مــن  ي الأخــرى، وأن أفــوّت عــ�ي
ي أضطــر إلى التغيّــب أحيانــاً بســبب واجبــا�ت

لكــن حــىت هــذا صعــب عــ�ي لأنــن
ي أريــد القيــام بهــا. 

ي ســيكون لــدي المزيــد مــن الوقــت للقيــام بالأمــور الــ�ت
ت حــال عائلــ�ت ّ المعلومــات. ربمــا إذا تغــري

. ي
ي ودعــم عائلــ�ت

ّ متابعــة حيــا�ت لكــن الآن عــ�ي

دراسة حالة رقم ٤:
ي السادســة عــرش 

ي الثامنــة عــرش مــن عمــري. تزوّجــت الســنة الماضيــة وتركــت المدرســة عندمــا كنــت �ف
إســمي رولا وأنــا �ف

ي لــم أشــأ أن أخيّــب ظــنّ أهــ�ي 
ي المدرســة لكنّــن

وا أنــه حــان الوقــت لــ�ي أتــزوّج. كنــت ســعيدة جــداً �ف لأن أهــ�ي اعتــرب
ة جــداً ومــا زال لــدي الكثــري  ي كنــت صغــري

وّجــت. لــم يكــن ذلــك ســهلاً فأنــا لــم أكــن مســتعدّة بعــد للــزواج إذ أنـّـن ز ف�ت
اً  ي كثــري

ي وحيــدة. لا أرى صديقــا�ت
ي أشــعر أحيانــاً أنــن

ي حــىت أنــن
ي وأخــوا�ت

ي البيــت مــع إخــو�ت
لأتعلّمــه. اشــتقت لأكــون �ف

فعل

نشاط رقم ٢:
دراسة حالات عن القدوة )٣٠  دقيقة(
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ي فكــرة أن أكــون قــدوة للفتيــات الأصغــر ســنّاً، كي أتمكــن مــن تشــجيعهن 
لزني الجديــد. تعجبــن  ي مــ

ي �ف
بســبب مســؤوليا�ت

ي المدرســة، خصوصــاً الآن بعدمــا أصبحــت أعلــم أهميــة ذلــك، وصرت أعلــم أيضــاً مــا ينتظــر الفتــاة عنــد 
عــى البقــاء �ف

قنــاع أهلهــن. ي المدرســة، وان أســاعدهن عــى ايجــاد طــرق لإ
الــزواج. أريــد أن أشــجعهن عــى البقــاء �ف

دراسة حالة رقم ٥:
 . ي مجتمعــي المحــىّي

ي المدرســة، وأنــا ناشــطة �ف
ي �ف

ي الرابعــة عــرش مــن عمــري. مــا زلــت أتابــع دراســ�ت
انــا سُــهى وأنــا �ف

ــود إلى  ــا أع ي عندم
ــا�ئ ي وأصدق

ــ�ت ــع عائل ــاك م ــا هن ي أتعلّمه
ــ�ت ــات ال ــم المعلوم ــارك معظ ــاً وأش ــزاً إجتماعي ــد مرك أقص

ي أتلقّاهــا عــن النظافــة الشــخصيّة أو عــن كيفيّــة إتخّــاذ القــرار 
زنل. وأحــب خصوصــاً أن أشــاركهم المعلومــات الــ�ت المــ

ي أنظّــم صفّــاً 
ي مــع أشــخاصٍ آخريــن، كمــا أنـّـن

وحــلّ المشــاكل. أنــا أيضــاً مُبدِعــة وأحــب الفــن. أحــب أن أشُــارك مهــارا�ت
ي كي أركّــز 

ي العائليــة صعبــة أحيانــاً لكــن هــذه الأمــور تســاعد�ن
ي المركــز المجتمعــي. حيــا�ت

للأشــغال اليدويــة والرســم �ف
ي مشــاركتها مــع 

ي أملــك مهــارات جيّــدة ويمكنــن
ي أن أكــون قــدوة بمــا أنــن

ي وأبقــى منشــغلة. أعتقــد أنــه بإمــكا�ن
عــى ذا�ت

ي لا أريــد أن 
ي البيــت، أشــعر بالحــزن الشــديد وأشــعر أنــن

اً �ف أشــخاص آخريــن. لكــن أحيانــاً عندمــا تســوء الأمــور كثــري
ي صــفّ الأشــغال اليدويــة أذهــب وأشــعر دائمــاً 

زامــاتٍ �ف أفعــل شــيئاً أو أن أرى أحــداً. رغــم ذلــك، عندمــا يكــون لــدي ال�ت
ي فعلــت ذلــك.

بالفــرح والــر�ض لأنــن

دردشت الفتيات:
هل تعتقدن بأنّ الفتيات يمكن أن يصبحن قدوة ح�ت لو كنّ يواجهن تحدياتهنّ ومشاكلهنّ الخاصّة ؟

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

إفعلي: 
ي المجتمــع المحــىّي واســتضيفيها؛ قــد تكــون امــرأة أو فتــاة أكملــت دراســتها وتقــوم 

ينهــا قــدوة �ف حــدّدي شــخصيّةً تعت�ب
ــا  ــد تكــون شــخصيّةً تلجــأ له ــات. ق ــة مُلهِمــة لتشــاركها مــع الفتي ــا قصّ بنشــاطاتٍ داخــل المجتمــع المحــىّي أو لديه

الفتيــات والنســاء، شــخصيّةً قياديّــة بطبيعتهــا، كمــا يمكنهــا أن تكــون معلّمــة أو عاملــة توعيــة.

إفعلي: 
ي من هذه الشخصيّة أن تخُ�ب الفتيات قصّتها عن إنجازاتها الخاصّة. أطل�ب

بعض الاسئلة الموجّهة للضيفة:
ينا عنك: من أين أنتِ؟ كم عمركِ؟ هل أنهيتِ دراستكِ؟ •	 من أنتِ؟ أخ�ب

•	 م�ت أتيتِ إلى لبنان )إن كانت سوريةّ الجنسيّة(
ن وقتكِ؟ •	 كيف تمض�ي

ن أن تشاركيها معنا؟ ي تحب�ي
•	 ما هي النجاحات ال�ت

نقاذ الدولية؟ •	 كيف سمعتِ عن لجنة الإ
نقاذ الدولية ؟ )إذا كان هناك علاقة( •	 ما هي علاقتكِ بلجنة الإ

ن أن تشاركيها مع الفتيات؟ ي تحب�ي
يجابيّة ال�ت •	 ما هي الرسائل الإ

؟ ي مجتمعكِ المحلّي
ينا أك�ث عن دوركِ �ف •	 هل ممكن أن تخ�ب

ي واجهتكِ، كيف تمكّنتِ من التعامل معها وتحقيق ما أردتِ تحقيقه؟
•	 بالرغّم من التحدّيات ال�ت

إسألي: 
هل لديكنّ أية أسئلة للضيفة؟ 

فعل

فعل

نشاط رقم ٣:
قدوة من المجتمع المحلي )٣٠  دقيقة(
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نشاط رقم ٤:
تحضير الجلسة المقبلة )١٠  دقائق(

ن جلســةً  ّ ة )أربــع مجموعــات( وأن يحــرض مــن أجــل تحضــري الجلســة المقبلــة، يجــب أن تتــوزّع الفتيــات عــى مجموعــاتٍ صغــري
ن مســاعدة  عــن موضــوعٍ يثــري إهتمامهــن. قــد يكــون موضوعــاً ناقشــناه مــن قبــل أو موضوعــاً أو نشــاطاً جديــداً. يمكنهــن أن يطلــ�ب
ي 

ي ســيحتجنها او أي دعــمٍ �ف
الميــرّة خــال الأســبوع مــن أجــل تحضــري هــذه الجلســات. يجــب أن تفكّــر الفتيــات بــالأدوات الــ�ت

المعلومــات والتخطيــط. ســتحصل كل مجموعــة عــى 20 أو 25 دقيقــة لتيســري نشــاطها.  

نشاط الختام 

رسالة دعوة 
أعطي الفتيات رسالة دعوة الأمّهات للمشاركة في رحلة للأمّهات  وبناتهن

ي عكار.
ن 14 و 18 تشاركن بجلسة تعلميّة �ف اوح أعمارهن ب�ي فتيات ت�ت
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قُولي: 
ي 

ــذاتٍ �ف ــة، آخ ــري جلس ــنّ لتيس ــي فرصتك ــوم ه الي
ــة.  ــه خــال الأشــهر الماضي ــا تعلّمتنّ ــار كل م عتب الإ
ن بالفرصــة لتقديــم مــا هــو مهــمّ بالنســبة  ســتحظ�ي
ــد  ــوعٍ ق ــة لموض ــك مراجع ــون ذل ــد يك ــنّ، وق إليك
ناقشــناه مــن قبــل، أو إعطــاء معلومــات أو القيــام 

ــد. بنشــاط حــول موضــوعِ جدي

إسألي:
ــل  ــاً لأج ــري موضوع ــة تحض ــت عمليّ ــف كان •	 كي

ه؟ هــل كان صعبــاً أم ســهلا؟ً تيســري
ــل  ــه لأج ّ إلي ن ــ�ت ــذي احتج ــم ال ــو الدع ــا ه •	 م

هدفكــنّ؟ تحقيــق 

الهدف:
• ي التواصل والعرض من أجل تيس�ي النشاطات.	

 زيادة ثقة الفتيات بأنفسهن، وتعزيز مهاراتهنّ �ف
• ي اكتسبنها خلال الدورة.	

ظهار المهارات والمعارف ال�ت  إعطائهن الفرصة لإ

الأدوات:
ي والأقلام الخاصّة به، أكسسوارات، مستندات وأدواتٍ إضافية قد طلبتها الفتيات.  

لوح ور�ق

مراجعة الجلسة السابقة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

جلسة 24
تيسرها الفتيات

نشاط رقم ١:
مدخل إلى المواضيع )١٠  دقائق(
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وثّقي التالي:
•	 ما كان الموضوع الذي يسّته الفتيات؟

ي استعملنها؟ 
•	 ما هي الأساليب المفاتيح ال�ت

رتكاز مثل لغة الجسد، التوضيح، إلخ( ي قدّمنها صحيحة ودقيقة؟ )أنظري إلى أدوات تقييم نقاط الإ
•	 هل كانت المعلومات ال�ت
•	 ما كانت نقاط قوّتهن؟

•	 ما كانت نقاط ضعفهن؟
ي تعتقدين أنهن سيكنّ جيّدات كميسّات أو مرشدات؟

•	 حدّدي الفتيات ال�ت
ي يسّرتها زميلاتهنّ؟

•	  ما كانت تعليقات المشارِكات على الجلسة ال�ت

إسألي:
•	 كيف شعرتنّ خلال تيس�ي الجلسة؟

•	 ما كانت الجلسة المفضّلة لديكن؟ لماذا؟
ءٍ شبيه لذلك مجدّداً؟ ي

•	 من منكنّ مهتمّة بالقيام ب�ش
•	 أي دعم قد تحتجن لأجل ذلك؟

قولي: 
ي نريــد أن نقدّمهــا لكــنّ. نريدكــنّ مــن الآن أن 

ي الأســابيع القادمــة وقــد انتهــت المعلومــات الــ�ت
ســتنتهي الجلســات �ف

تفكّــرن كيــف ستســتثمرن كلّ مــا تعلّمنــاه ومــا قــد تكــون خطواتكــنّ المقبلــة.  

نشاط رقم 2:
تيسير الفتيات- المجموعة الاولى والثانية  )40  دقيقة(

إستراحة /لعبة )15 دقيقة(

نشاط رقم 2)تابع(:
تيسير الفتيات- المجموعة الثالثة والرابعة  )40  دقيقة(

وثّقي التالي:
•	 ما كان الموضوع الذي يسّته الفتيات؟

رتكاز مثل لغة الجسد، التوضيح، الخ( ي استعملنها ؟)أنظري إلى أدوات تقييم نقاط الإ
•	 ما هي الاساليب المفاتيح ال�ت

ي قدّمنها صحيحة ودقيقة؟
•	 هل كانت المعلومات ال�ت

•	 ما كانت نقاط قوّتهن؟
•	 ما كانت نقاط ضعفهن؟

ي تعتقدين أنهن سيكنّ جيّدات كميسّات أو مرشدات؟
•	 حدّدي الفتيات ال�ت

ي يسّرتها زميلاتهنّ؟
ما كانت تعليقات المشارِكات على الجلسة ال�ت 	•

تلخيص )١٥  دقيقة(

نشاط الختام 
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الهدف:
ــنّ  ن المســاحة والفرصــة له ــ�ي ــن خــال تأم ــات هــن م ــدورة وأمّه ي ال

ــات المشــاركات �ف ن الفتي ــ�ي ــة ب ــر العلاق ــاء وتطوي  بن
ــا. ن الأم وابنته ــ�ي ــة ب ــاء العلاق ــول بن ــاطاتٍ ح ــاركة بنش ــة إلى المش ضاف ــاً بالإ ــت مع ــة الوق لتمضي

الأدوات:
موسيقى، حبل، مناديل، أقلام، أوراق.

نصائح للميسرة:
• ي بيئــة بعيــدة عــن 	

ي الــدورة لتعزيــز الرابــط مــع أمّهــات هــن �ف
ستشــكّل هــذه الرحلــة فرصــةً للفتيــات المشــاركات �ف

ي نشــاطاتٍ نــادراً مــا يقمــن بهــا معــاً. 
ن اليومــي. وســتحظى الأمّهــات وبناتهــنّ بفرصــة المشــاركة �ف ل وعــن الروتــ�ي زن المــ

اتهمــا وان يأخــذا بعــض الوقــت للتفكــري بعلاقتهمــا وبكيفيّــة تحســينها. ن أن يتشــاركا خ�ب كمــا انهــا ستســمح للطرفــ�ي
• ن إذا أمكن بحسب الفئات العمريةّ )من11 إلى 13 و من 14 إلى 18(.	 ي الرحلة إلى مجموعت�ي

قسّمي المشاركات �ف

ي يجب الانتباه لها:
بعض الأمور ال�ت

• ورياًّ جدّاً.	 تأكدي إذا أمكن، ألاّ تصطحب  الأمّهات المزيد من الأطفال معهنّ إلا إذا كان ذلك ض�
• ي برنامــج الرحلــة )تجديــن بعــض 	

دخالهــا �ف ن  الأمّهــات وبناتهــن لإ ي تعــزّز الصّلــة بــ�ي
 نظّمــي بعــض النشــاطات الــ�ت

ي الأســفل(
ــة �ف الأمثل

• حي هدف الرحلة للأمّهات وبناتهن.    	 اش�

رحلة للفتيات 25
برفقة أمهاتهن

نشاطات:
أمثلة

النشاط الأول: "رقصة الليمبو" )موسيقى، حبل(
ن )مرتفعــاً حــوإلى  يــن(، ويمســكن الحبــل مــن الطرفــ�ي ن ان تقفــا بوجــه بعضهمــا )عــى مســافة حــوإلى م�ت ي مــن متطوعتــ�ي أطلــ�ب 	•

مــرت ونصــف عــن الأرض(
ي خــط مــن جهــةٍ واحــدة مــن 

ي مــن كلّ أمّ أن تقــف مــع ابنتهــا )ممســكاتٍ بيــدي بعضهــن البعــض(. يجــب أن يقفــن �ف أطلــ�ب 	•
ــل. الحب

ي ان يمرّ تحت الحبل )الانحناء عكسيّاً تحت الحبل(
ي من كل ثنا�ئ ضعي الموسيقى وأطل�ب 	•

ي الحبل يصبح خارج اللعبة.
إذا لمس الثنا�ئ 	•

ي من جديد. 
ي من المتطوعات أن يخُفضن الحبل فيمرّ كل ثنا�ئ بعد أن يمرّ الجميع أطل�ب 	•

بح. ي آخر اللعبة، ف�ي
ي واحد �ف

اً كل مرةّ( إلى أن يبقى ثنا�ئ وتستمرّ اللعبة بتخفيض الحبل بعد كل دور )نحو 15 سنتم�ت 	•

إحتمالات أخرى "لرقصة اللّيمبو": 
. ي ي يتنقل بشكل جان�ب

ي إلى الوراء، او اجعلي الثنا�ئ
ي الم�ش ي إلى الأمام جر�ب

بدل الم�ش
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النشاط الثاني: سباق الأرجل الثلاث
ي ، نقطة انطلاق، نقطة وصول، صفّارة(

)مناديل، حبل لكل ثنا�ئ

ي ثنائيات
على  الأمّهات والبنات أن يقفن �ف 	•

ن أن يقفن الواحدة قرب الأخرى وان تضع كلّ واحدة يدها حول خصر الأخرى. ي من كلّ اثنت�ي أطل�ب 	•
ي مــن الفتيــات أن يربطــن الأرجــل الداخليــة مــع بعضهــا عنــد نقطــة الكاحــل )أي رجــل الفتــاة  ي منديــل وأطلــ�ب

أعطــي كل ثنــا�ئ 	•
اليمــنى مــع رجــل الأم اليــرى(. تأكــدي مــن عــدم ربــط المنديــل بقــوّة أو بطريقــة رخــوة. يجــب ان تتمكنــا مــن الحــراك لكــن 

ليــس لدرجــة ان تحــرّكا رجليهمــا باســتقلالية عــن بعضهمــا.
ي منهما ان تتمرنا على الس�ي معاً للتعوّد على فكرة التنقل بواسطة ثلاث أرجل.  أطل�ب 	•

ي حال وقع.
قولي للفتيات أنهّ يجب أن يتوقّفن ويربطن المنديل من جديد �ف 	•

ي من كل الثنائيات الوقوف عند نقطة الانطلاق وعندما تصفّرين، عليهن السباق للوصول إلى نقطة الوصول. أطل�ب 	•
ة. ن جائزة صغ�ي أعطي الفائزت�ي 	•

النشاط الثالث: أمور أحبها فيكِ

ي الأخــرى وأمــرٌ واحــد تريــد تحســينه 
ي مــن  الأمّهــات والفتيــات ان تكتــب كلّ واحــدة منهــنّ عــى انفــراد ثــاث أمــور تحبهــا �ف  أطلــ�ب

ي مــن كلّ أمٍّ وابنتهــا ان تتشــاركا مــا كتبتــا )إمّــا عــى انفــراد أو أمــام المجموعــة(. ي علاقتهمــا. ثــمّ أطلــ�ب
�ف

النشاط الرابع: حزازير

، يكــون معروفــاً وأن تكتبــه  ي
نامــج تلفريــو�ن ي مــن كل واحــدة ان تفكــر بجملــة، بفيلــم، ب�ب ، وأطلــ�ب ن •	 قسّــمي المجموعــة إلى فريقــ�ي

عــى ورقــة.
ن ن الفريق�ي ن ب�ي ن )قبّعة لكل فريق( ويتم تبديل القبعت�ي ي قبّعت�ي

•	 يتم وضع كل الأوراق �ف
•	 سيسحب كل شخص ورقة ويمثّل الجملة لفريقه من دون ان يتكلّم

ن لكل فريق ليحزر الجملة. يحصل الفريق على نقطة لكل إجابة صحيحة. •	 حدّد   ي دقيقت�ي

نقاش:

إسألي:
؟ ي

ي الما�ض
•	 هل سنحت لكن الفرصة بتمضية وقتاً مثمراً معاً �ف

نن أنهّ مهمّ تخصيص وقت لبعضكما؟ •	 هل تظ�
•	 كيف يمكن للأمّهات وبناتهن ان يحسّن علاقتهما؟
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. ن ن العمريت�ي ن إذا أمكن تبعاً للفئت�ي ن مختلفت�ي •	 نظمي رحلت�ي

ي الطبيعة، الخ(.
ن أن يفعلن )يوم نشاطات، غداء، تمضية الوقت �ف •	 إسألي الفتيات ماذا يحب�ب

ي 
ن أن يزرنهــا )فقــد يعلمــن بعــض الأماكــن الــ�ت ي يتمنّــ�ي

احــات عــن الاماكــن الــ�ت •	 إســألي الفتيــات ان يقدّمــن اق�ت
ســمعن عنهــا أو زرنهــا مــن قبــل(.

حوا أماكن للرحلة. ي المركز من الذين يمكنهم ان يق�ت
ي إلى زملاء وزميلات �ف

•	 تحد�ث

حن تواريخ للرحلة. ي من الفتيات أن يق�ت •	 خطّطي مسبقاً وأطل�ب

انيّــة ضعيفــة ركّــزي عــى نشــاطٍ واحــد مثــل الغــداء، أو الدخــول إلى مركــز للألعــاب الخارجيّــة أو  ز •	 إذا كانــت الم�ي
منظّمــة محليّــة للقيــام بالنشــاطات مــع  الأمّهــات والفتيــات.

ــة  ي المــكان قبــل الرحل
ي وتعايــن ــه آمــن. قــد تكــون فكــرة جيــدة أن تذهــ�ب ت ــدي مــن أنّ المــكان الــذي اخ�ت •	 تأكّ

ــكان. ي الم
ــات �ف ــات والفتي ــع  الأمّه ــة توزي ــط  كيفيّ ــة ولتخطي ــر محتمل ــد أيّ مخاط لتحدي

ــه   ــة عــى الأســئلة وتوجي ــار للإجاب ي هــذا النه
ــكِ �ف ــات ل ــاء/ زمي ــات أو زم ــل أن يدعمــك متطوع ــن المفضّ •	 م
ــام. ــكلٍ ع ــة بش ي إدارة الرحل

ــاعدتكِ �ف ــات ومس ــات والفتي الأمّه

•	 مــن المهــمّ  أن تقدّمــي المرطّبــات ووجبــات خفيفــة للأمّهــات  والبنــات خــال الرحلــة خصوصــاً إذا لــم يكــن 
ــاً أو مناقيــش أو قوالــب حلــوى. ــة مث ن سندويشــات لبن ــكِ تأمــ�ي نامــج. يمكن ــاك غــداء ضمــن ال�ب هن

ــدي مــن أنّ  ــك مســبقاً وتأكّ ي لذل ّ ــة، فحــرض ــاصٍ ليأخــذ المشــاركات مــن وإلى مــكان الرحل ن إلى ب •	 قــد تحتاجــ�ي
ــات. ــات والبن ــتيعاب الأمّه ــد لاس ــن المقاع ــدد كافٍ م ــه ع ــاص في الب

ي 
ذن مــن الأمّهــات والبنــات لتأخــذي الصــور خــال الرحلــة وتأكــدي  منهــنّ إن كان لديهــن تحفّظــات �ف ي الإ •	 أطلــ�ب

مــكانٍ مــا )مثــل عــدم تصويــر الوجــه(.

ن  ي جلســة رحلــة  الأمّهــات مــع بناتهــن. مــن المهــمّ  القيــام بواحــدة او اثنــ�ي
حَــة �ف •	 أنظــري إلى النشــاطات المق�ت

ن  الأمّهــات وبناتهــن خــال النهــار.    مــن هــذه النشــاطات وتشــجيع النقــاش بــ�ي

ورقة المعلومات
رحلة للأمهات مع بناتهن
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قُولي: 
وعهنّ. ن بفرصة العمل على مش� ض ان يكون معظمكن قد حظ�ي من المف�ت

إفعلي: 
وع )مكتمِــل: كيــف تــمّ العمــل؟ غــري  ي مــن كل مجموعــة ان تقــدّم تقريــراً مختــراً عــن ســري العمــل بالمــرش أطلــ�ب 	•

تمــام العمــل؟( وعــن أي تحدّيــات قــد واجهتهــنّ. مكتمِــل: مــاذا ينقــص لإ
وع يمكنهــنّ أن  ن المــرش ي أنهــ�ي

إمنحــي الفتيــات بعــض الوقــت ليناقشــن المشــاريع ضمــن مجموعاتهــنّ، أمــا اللــوا�ت 	•
وع وكيــف كانــت عمليّــة  وع أمــام الأخريــات، وأن يفــرّن مــن اســتهدف هــذا المــرش يعرضــن مــا كان موضــوع المــرش

التطبيــق.
ي على أسئلتها.  وعها بعد، فمُرّي عليها وأجي�ب ي لم تنهي العمل على مش�

أما المجموعات ال�ت 	•

إفعلي: 
قــد تحتــاج الفتيــات إلى مقابلتــكِ لمناقشــة خططهــن فحــاولي ان تقابليهــن )ضمــن المجموعــة او عــى انفــراد( وحــدّدي 

وع . ات المــرش لقــاءات لمســاعدتهن عــى إنهــاء تحضــري

فعل

فعل

الهدف:
• ات من أجل مشاريعهن	 ن مساحة للفتيات ليكملن التحض�ي  تأم�ي
•  اختتام الدورة	

الأدوات:
ي والأقلام الخاصّة به، أقلام، أوراق.

نسخ من مستند نهاية الدورة، نسخ من أداة التقييم، طابة، لوح ور�ق

متابعة التطور منذ الجلسة الأخيرة

نشاط لكسر الجليد )10 دقائق( 

جلسة 26
متابعة

نشاط رقم ١:
أسئلة متابعة  )٣٠  دقيقة(

إستراحة /لعبة )١٠ دقائق(
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قُولي: 
ــة،  ــيّة ومعرف ــارات أساس ــبت مه ــد اكتس ــن ق ــدة منك ــون كلّ واح ّ أن تك ــنى ــدورة، نتم ــة ال اً إلى نهاي ــري ّ أخ ن ــ�ت ــد وصل لق
ي نشــاطاتٍ أخــرى. لقــد 

ي المركــز كمرشــدات او �ف
ن ناشــطات �ف وكوّنــت صداقــات خــال هــذه الــدورة. نريدكــنّ ان تبقــ�ي

ي ناقشــناها خــال الجلســة كي تحتفظــن بهــا. شــكراً عــى مشــاركتكن 
كتبنــا ورقــة معلومــات عــن كل الأمــور المهمّــة الــ�ت

فقــد كانــت فرصــة ســعيدة لنــا أن نعمــل مــع هــذه المجموعــة.

إفعلي: 
ــن  ــيحملنه معه ــراً س ــدورة  وأم ــذه ال ي ه

ــنّ �ف ــاركن تجربته ــات ان يش ــن الفتي ي م ــ�ب ــة وأطل ــول الغرف ــة ح ــرّري طاب م
وســيُدخلنه إلى حياتهــن اليوميــة.

التعليق الأخير: 
ء يضفنه عن الدورة أو أي مخطّطات قد بدأن بتنفيذها. ي

إسألي الفتيات إذا كان لديهنّ أي ش�

إفعلي:
وزعّي على الفتيات نسخة عن مستند نهاية الدورة. 

فعل

فعل

نشاط رقم ١:
أداة التقييم )٢٠  دقيقة(

تلخيص )٢٥  دقيقة(

نشاط الختام 
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ي هــذا المجــال، وقــد تــمّ تكييفهــا وفقــاً للســياق 
" بالاســتناد إلى مناهــج ومــواد منشــورة �ف ي

، عافيــ�ت ي
لقــد تــمّ تطويــر منهــج "ســام�ت

ي تــمّ الاســتناد إليهــا لتطويــر 
ي لبنــان. لكــن بعــض النشــاطات تــمّ تصميمهــا خصيصــاً لهــذا المنهــج. وهــذه هــي المناهــج الــ�ت

�ف
:" ي

، عافيــ�ت ي
منهــج "ســام�ت

 ." ي
، عافيــ�ت ي

نقــاذ الدوليــة لمهــارات الحيــاة- "فتــاةٌ قــادرة": وقــد تــم تكييفــه مــن أجــل تطويــر منهــج "ســام�ت منهــج لجنــة الإ 	.1
. " ي

، عافيــ�ت ي
ي أماكــن عــدّة ضمــن منهــج "ســام�ت

ســتعانة بنشــاطاتٍ مــن هــذا المنهــج �ف وقــد تمّــت الإ

ن المراهقــات التابــع لمجلــس الســكان: تــمّ تعديلــه مــن أجــل  منهــج "مهــارات الحيــاة والصحّــة  للمراهقــات"- برنامــج تمكــ�ي 	.٢
ســتعانة بنشــاطاته أيضــاً. ". كمــا تمّــت الإ ي

، عافيــ�ت ي
تطويــر منهــج "ســام�ت

ــوع  ــم عــى الن ــف القائ ــات حــول العن ي ــات والشــابات الليب�ي ــا"، للفتي ــامنا ومجتمعن ــة "أجس ــاذ الدولي نق ــة الإ ــج لجن منه 	.٣
ن 14 و 18 ســنة. ــ�ي ــات ب ــة لمجموعــة الفتي ــة  الانجابي ــه لجلســات الصحّ ســتعانة ب ــت الإ ــة  الجنســيّة: وقــد تمّ الإجتماعــي والصحّ

نجابيــة لمجموعــة  ي ســنّ البلــوغ": ويتــمّ اســتعماله خــال جلســة الصحّــة  الإ
أبعاد/يونيســف: فيديــو "جســمي، مــاذا يحــدث �ف 	.٤

 )https://www.youtube.com/watch?v=Z5SdRIq238k( .ن 11 و 13 ســنة الفتيــات بــ�ي

)ات(- منظّمــة إنقــاذ الطفــل: وتــمّ اســتعمالها لتطويــر  ن نجابيّــة للأطفــال والمراهقــ�ي رزمــة الحقــوق والصحّــة الجنســيّة والإ 	.٥
نجابيّــة، وخصوصــاً الأدلّــة التاليــة: جلســات الصحّــة  الإ

http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/5817.pdf 	
 http://resourcecentre.savethechildren.se/sites/default/files/documents/information_guide.pdf 	

ــزواج  ــات الســوريات يتكّلمــن عــن ال ــات اللاجئ ــو "الفتي ــدوق الأمــم المتحــدة للســكان: فيدي ــة وصن ــاذ الدولي ــة الانق لجن 	.٦
http://youtu.be/ZKRDOZIX0Hk  : ن ي جلســة الــزواج المبكــر للمجموعتــ�ي

القــري": ويتــمّ اســتعماله �ف

ي لبنان وتكييفها من هذا الموقع:
يجابية �ف " Photo Voice" : تمّ أخذ أفكار من أجل جلسة الأمور الإ 	.٧

http://www.photovoice.org 	

ي ظــروف الطــوارئ: 
رزمــة منظّمــة كفى)عنــف واســتغلال(- "قلعــة الحمايــة" حــول العنــف القائــم عــى النــوع الإجتماعــي �ف 	.٨

ن 11 و 13 ســنة. ــ�ي ــات ب ــوع الإجتماعــي لمجموعــة الفتي ــم عــى الن ــف القائ ي جلســات العن
ــمّ إدراج بعــض نشــاطاتها �ف وت

والمصادر: المراجع  خ.
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تطبق هذه النشاطات مع الفتيات خلال المنهاج مرة واحدة لتعريفهن على خدمة ادارة الحالة.

تعريف إدارة الحالة ١. 
للفتيات المراهقات

قولي: 
ي الغرفــة مــن دون النظــر إلى بعضكــم البعــض. لننــى أننــا 

وا �ف  اليــوم ســوف نســتخدم مخيّلتنــا. أريدكــم  أن تســري
ي ســأرويها لكــم الآن.

ز عــى القصــة الــ�ت كــ�ي ي هــذا المــكان ونحــاول ال�ت
�ف

ملاحظة للميسّر: 
ــل مــا تقــول لهــم. بإمكانــك أن  ن الجمــل لــ�ي يتمكــن  مــن تخيّ احات بــ�ي ســرت أعــطِ الفتيــات خــال النشــاط بعــض الإ

ن الجمــل. ة 20 ثانيــة بــ�ي ن الجمــل. أعــطِ فــرت تطلــب منهــن  أن يأخــذن  نفســاً عميقــاً بــ�ي

قــة. يمكنكم  ي الطبيعــة. الطقــس رائــع اليــوم! الســماء زرقــاء والشــمس مش�
ون �ف ي الغرفــة. تخيّلــوا أنكــم تســري

لنمــشِ �ف
ــات صغــري والبعــض  ي الســماء. بعــض هــذه البالون

ــات �ف ــروا البالون تكــم. يمكنكــم أن ت الشــعور بالنســيم عــى بش�
. الآخــر كبــري

اً إذا  ــري ــاً كب ــوم، وبالون ــم تشــعرون بالراحــة الي اً إذا كنت ــاً صغــري ــم بالون ــد منكــم أن تمســكوا بيدك ، أري ي
ــاء المــش أثن

اً اليــوم. )ملاحظــة للميــرّ: لا تطلــب مــن الفتيــات أن يصرحــن عــن نــوع البالــون الــذي  كنتــم لا تشــعرون بالراحــة كثــري
يمســكونه(.

ي دائرة واحدة.
ّ يبدأ الجميع بالس�ي �ف مساك بالبالون، أطلقوه وتابعوا الس�ي ح�ت بعد الإ

إسألي:
ي الإجابــة عــى الأســئلة التاليــة، مــن الجيّــد مناقشــة المزيــد مــن التفاصيــل معهــن . 

ملاحظــة: إذا تعمّقــت الفتيــات �ف
مثــاً، إذا قالــت  "قــد تــؤدي المشــاكل مــع الأهــل إلى شــعور الفتــاة بعــدم الراحــة"، ســيكون مــن الجيــد أن  نســألهن : 
"مــا قــد تكــون هــذه المشــاكل؟" بإمــكان هــذه الأســئلة أن تتطــرّق لقضايــا العنــف  القائــم عــى النــوع الاجتماعــي ضمــن 

المجموعــة .
• ؟	 ي

كيف شعرتم أثناء الم�ش
• ي الغرفة؟	

ي لم تكن موجودة �ف
هل كان من السهل استخدام مخيّلتكم وتخيّل الوضع والأشياء ال�ت

• ؟	 ؟ ماذا عن البالون الكب�ي ي تجعل الفتيات تمسكن ببالون صغ�ي
ما هي العوامل ال�ت

• ي تســبب لهــا عــدم 	
ي تجعــل الفتــاة تشــعر بالراحــة؟ مــا هــي العوامــل الــ�ت

ســؤال توجيهــي: مــا هــي الأشــياء الــ�ت
ي تحسســها بعــدم الراحــة؟

الراحــة؟  مــاذا يمكــن للفتــاة أن تفعــل للتعامــل مــع الاشــياء الــ�ت
• ي تسبب لها عدم الراحة؟	

ماذا قد تفعل الفتيات كي تتعامل أو تتأقلم مع الاشياء ال�ت

نشاط رقم ١:
البالونات الكبيرة والصغيرة
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إشرحي:
مســاك ببالــون  ي الإ

ي وقــت اخــر ، تشــعر الفتيــات بالرغبــة �ف
ي الصبــاح وتشــعرن بالراحــة. �ف

أحيانــاً تســتيقظ الفتيــات  �ف
ي عمركــن 

ي ذلــك أن شــيئاً مــا يحصــل معهــن أو حولهــن  خاصــة أن الفتيــات  �ف
كبــري لأنهــن لا يشــعرن بالراحــة. قــد يعــن

ي حياتهــن اليوميّــة. قــد تمــر هــذه الفتيــات بتحديــات 
ن ضغوطــات �ف ات وقــد يختــرب قــد يمــرون بالعديــد مــن التغيــري

، ولكــن ليــس محتمــا أن يجــدن  الشــخص  ن التكلّــم عنهــا لأن كل بالــون كبــري يمكــن أن يتحــول إلى بالــون صغــري يرغــ�ب
المناســب للتحــدّث معــه.

 ّ ي مــكان آمــن وخــاص جــدّاً، حيــث تســتطيع كل فتــاة أن تعــرب
ي برنامجنــا، هنــاك شــخص مــدربّ للاســتماع إلى الفتيــات �ف

�ف
ء يقلقهــا أو يزعجهــا. ي

عــن نفســها وتتحــدّث عــن أي ش�

ي 
ــاة �ف ــاعد الفتي ــا تس ــق أحــكام، إنه ــول  ولا يطل ــة أو الحل ــدّم النصيح ــخصاً يق ــت ش ــة ليس ــة الإجتماعي إن الأخصائي

ــردن اتخــاذه. ــد ي ــذي ق ــرار ال ــات وســلبيّات الحــل أو الق ــري بإيجابيّ التفك

ن تقــام الأنشــطة. إن كنتــم  يّــام حــ�ي
ي المــكان الآمــن خــال الأ

ي المركــز أو �ف
إن الأخصائيــة الإجتماعيــة موجــودة هنــا �ف

نضمــام  تعرفــن فتيــات لديهــن مشــاكل وقــد يســتفدن مــن التحــدّث مــع الأخصائيــة إجتماعيــة، تســتطعن إخبارهــن بالإ
مــكان أيضــاً التواصــل مــع الأخصائيــة  ةً. بالإ إلى أنشــطتنا أو القــدوم هنــا للتحــدّث مــع الأخصائيــة الإجتماعيــة مبــاش�
الإجتماعيــة عــرب الهاتــف، أو خــارج أوقــات عمــل المركــز، إذا كانــت الفتــاة لا ترغــب بالذهــات إلى المركــز أو إلى المــكان 
ة.  الآمــن. كذلــك إذا هنــاك حالــة طارئــة قــد ترغــب الفتــاة بالتحــدّث مــع الأخصائيــة الإجتماعيــة عــرب الهاتــف  مبــاش�
ي الحصــول عــى الخدمــة، بإمكانكــن  

ن �ف تصــال بالخــط الســاخن وترغــ�ب إذا كنتــم تعرفــن أيــة فتــاة غــري قــادرة  عــى الإ
إخبارنــا عنهــا لــ�ي نضــع خطــة لمســاعدتهن.

ي أي وقــت ترغــب 
نضمــام إلى الأنشــطة، بإمكانكــم إخبارهــا أنــه يكفــي أن تقــوم بالاتصــال �ف إذا لــم تكــن قــادرة عــى الإ

ةً. تصــال بهــا مبــاش� التحــدّث مــع الأخصائيــة الإجتماعيــة وســوف تعــاود الإ

إفعلي: 
قومي بتوزيع مواد الـ IEC للفتيات بالإضافة إلى رقم الخط الساخن.

إسألي: 
ء، لا  ي

ــن أي ش� ــا ع ــدّث معن ي التح
ــم �ف ــة. إذا رغبت ــرش القادم ــق الع ي الدقائ

ــا �ف ــنكون هن ــئلة؟ س ــة أس ــم أي ــل لديك ه
ــا. ــل معن ي التواص

دّدن  �ف ــرت ت

فعل
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إفعلي: 
ــاء أرض  ي أرج

ــض الأوراق �ف ــي بع ــط. ضع ي المحي
ــبحن �ف ــن يس ــن أنه ــكان والتخيّل ي الم

ي �ف
ــش ــات الم ــن الفتي ي م ــ�ب أطل

ــزر. ــن الج ــاء تمثّل ــات أن الأوراق البيض ي الفتي ــرب ــزر. أخ ــوا الج ــة ليمثّل الغرف

قولي:
 اليــوم ســوف نســتخدم مخيّلتنــا. ســوف أروي لكــم قصّــة وكل مــرةّ أقــول فيهــا كلمــة "شــاطئ"، أريــد منكــم أن تجــدوا 

مــكان عــى الشــاطئ لتقفــوا عليــه.

ــاس  ــة وأن ة ملوّن ــري ــماك صغ ــرون أس ــادئ الآن. ت ــط ه ــة، والمحي ــة وجميل ــاه دافئ ــط، والمي ي المحي
ــبحون �ف ــم تس أنت

ي عيونكــن وتشــعرن بحرقــة 
ن ســعداء وتســتمتعن بوقتكــن. فجــأة تدخــل ميــاه البحــر �ف ة. أنــ�ت ي قــوارب صغــري

ن �ف لطيفــ�ي
ــاطئ !" واحمرار."ش

ــا  ــة، إنه ــاء الصافي ــة الســماء الزرق ــن رؤي ــل: الآن تشــعرن أفضــل وبإمكانك ــع عــى الشــاطئ، ق ــح الجمي ــا يصب عندم
تكــن ثــم تــرون قنديــل بحــر  جميلــة! الميــاه دافئــة وجميلــة وتبــدأن بالســباحة مجــدداً. فجــأةً، تشــعرن بحرقــة عــى بش�

ي الجــوار. لكــن لا بــأس، لديكــن وقــت كاف للوصــول إلى "الشــاطئ!"
�ف

عندمــا يصبــح الجميــع عــى الشــاطئ، قــل: لقــد رحــل قنديــل البحــر، وأنتــم تســبحون مــع الســاحف البحريــة وأنتــم 
رتفــاع.  ي غايــة الســعادة. الطقــس جميــل والشــمس لطيفــة ودافئــة. فجــأة، تصبــح الميــاه هائجــة وتبــدأ الأمــواج بالإ

�ف
"الشــاطئ!"

عندمــا يصبــح الجميــع عــى الشــاطئ، قــل: الآن قــد غادرنــا البحــر، فلنعــد رويــداً رويــداً إلى هــذا المــكان. تســتطعن 
ي أرجــاء الغرفــة ببــطء. توقفــوا.

ي �ف
الآن مغــادرة الشــاطئ والمــش

ــر  ــ�ي تضط ــل ل ــواطئ أق ــل الش ــض الأوراق لجع ــون بع ــاطئ"( تزيل ــول "ش ــرة تق ــد كل م ــع كل دورة )بع ــة: م ملاحظ
ــاطئ. ــى الش ــوف ع ــل الوق ــن أج ــض م ــن البع ــاك ببعضه مس ــات إلى الإ الفتي

إسألي:
• ــات أن الشــاطئ قــد يكــون 	 ــرة بالنســبة للفتيــات؟ )تأكــد أن تذكــر  للفتي ي هــذا النشــاط، إلى مــاذا ترمــز الجزي
�ف

مــكان أو شــخص(
• ــون  	 ــد تك ــاذا ق ــاطئ. م ــاب إلى الش ن بالذه ــ�ب ــن يرغ ــاوف تجعله ــالات أو مخ ــات ح ــه الفتي ــد تواج ــوم، ق ي كل ي
�ف

ــالات. ــاوف أو الح ــذه المخ ــن ه ــاً م بعض
• ماذا حصل عندما بقي هناك رقعة واحدة من الشاطئ؟ ماذا فعلت الفتيات؟	
• ي بعــض الأحيــان قــد تشــعرن بعــدم الراحــة للعديــد مــن 	

ي حياتهــن اليوميّــة، لكــن �ف
قــد تشــعر الفتيــات بالراحــة �ف

ــه ويســتطعن  ــم عــن هــذه الأســباب مــع شــخص يثقــن ب ن بالتكلّ ــم ذكرهــا، وقــد يرغــ�ب ي ســبق وت
ــ�ت الأســباب ال

اللجــوء إليــه. قــد لا يجــدن هــذا الشــخص دائمــاً.

نشاط رقم ٢:
المحيط والجزر

المواد: ورق لوح عدد 2، أوراق A3 عدد 4، أوراق A4 عدد 6 )من الممكن استخدام أوراق مستخدمة سابقاً(

فعل
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إشرحي:
 ّ ي مــكان آمــن وخــاص جــدّاً، حيــث تســتطيع كل فتــاة أن تعــرب

ي برنامجنــا، هنــاك شــخص مــدربّ للاســتماع إلى الفتيــاة �ف
�ف

ء يقلقهــا. ي
عــن نفســها وتتحــدّث عــن أي ش�

إن الأخصائيــة الإجتماعيــة ليســت شــخصاً يقــدّم النصيحــة أو الحلــول و لا تطلــق أحــكام، إنهــا تســاعد الفتيــات عــى 
التفكــري بإيجابيّــات وســلبيّات الحــل أو القــرار الــذي قــد يــردن اتخــاذه.

ن  ي تقــام بهــا الأنشــطة. إن كنــ�ت
ي المــكان الآمــن خــال الأيـّـام الــ�ت

ي المركــز أو �ف
إن الأخصائيــة الإجتماعيــة موجــودة هنــا �ف

نضمــام  تعرفــن فتيــات لديهــن مشــاكل وقــد يســتفدن مــن التحــدّث مــع أخصائيــة إجتماعيــة، تســتطعن إخبارهــن بالإ
مــكان أيضــاً التواصــل مــع الأخصائيــة  ةً. بالإ إلى أنشــطتنا أو القــدوم هنــا للتحــدّث مــع الأخصائيــة الإجتماعيــة مبــاش�
الإجتماعيــة عــرب الهاتــف، خــارج أوقــات عمــل المركــز، إذا كانــت الفتــاة لا ترغــب بالذهــات إلى المركــز أو إلى المــكان 
ي  حالــة طارئــة، او ان كانــت تفضــل التكلــم عــرب الهاتــف 

الآمــن. كمــا  تســتطيع الفتــاة الاتصــال بالأخصائيــة الإجتماعيــة �ف
ي 

تصــال بالخــط الســاخن وترغــب �ف ن تعرفــن أي فــة  غــري قــادرة عــى الإ قبــل الالتقــاء بالأخصائيــة الإجتماعيــة. إذا كنــ�ت
الحصــول عــى الخدمــة، بإمكانكــم إخبارنــا عنهــا  لــ�ي نضــع خطــة لمســاعدتها .

ي أي 
نضمــام إلى الأنشــطة، بإمكانكــم إخبارهــا أنــه يكفــي أن تقــوم بإتصــال �ف كمــا انــه إن لــم يكــن باســتطاعة الفتــاة الإ

ةً. تصــال بهــا مبــاش� ي التحــدّث مــع الأخصائيــة الإجتماعيــة وســوف تقــوم بمعــاودة  الإ
وقــت ترغــب �ف

إفعلي: 
 قومي بتوزيع مواد الـ IEC للفتيات بالإضافة إلى رقم الخط الساخن.

إسألي:
ء، لا  ي

ــا حــول أي ش� ي التحــدّث معن
ــق العــرش القادمــة. إذا رغبتــم �ف ي الدقائ

ــا �ف ــة أســئلة؟ ســنكون هن هــل لديكــم أي
ــا. ي التواصــل معن

دّدوا �ف ــرت ت

ملاحظة للميسرة:

: ح لهم التالي إذا لم يكن هناك وقت للقيام بالأنشطة مع الفتيات، إ�ش

ي ذلــك أن شــيئاً 
ي أحيــان أخــرى، لا يشــعرن بالراحــة. قــد يعــن

ي الصبــاح وتشــعرن بالراحــة. �ف
أحيانــاً تســتيقظ الفتيــات �ف

ن  ــرب ــد يخت ات وق ــري ــن التغي ــد م ــرون بالعدي ــد يم ــن ق ي عمرك
ــات �ف ــة أن الفتي ــن ، خاص ــن  أو حوله ــل معه ــا يحص م

ــة.  ي حياتهــن اليوميّ
ضغوطــات �ف

ورة الشخص المناسب.  قد تمر هذه الفتيات بتحديات يردن التحث عنها لشخص ما، ولكن لا يحدن بالض�
 ّ ي مــكان آمــن وخــاص جــدّاً، حيــث تســتطيع كل فتــاة أن تعــرب

ي برنامجنــا، هنــاك شــخص مــدربّ للاســتماع إلى الفتيــات �ف
�ف

ء يقلقها. ي
عــن نفســها وتتحــدّث عــن أي ش�

ي 
ــاة �ف ــاعد الفتي ــا تس ــكام، إنه ــق أح ــول ولا يطل ــة أو الحل ــدّم النصيح ــخصاً يق ــت ش ــة ليس ــة الإجتماعي إن الأخصائي

ــردن اتخــاذه. ــد ي ــذي ق ــرار ال ــات وســلبيّات الحــل أو الق ــري بإيجابيّ التفك

ن تقــام الأنشــطة. إن كنتــم  يّــام حــ�ي
ي المــكان الآمــن خــال الأ

ي المركــز أو �ف
إن الأخصائيــة الإجتماعيــة موجــودة هنــا �ف

نضمــام  تعرفــن فتيــات لديهــن مشــاكل وقــد يســتفدن مــن التحــدّث مــع الأخصائيــة إجتماعيــة، تســتطعن إخبارهــن بالإ

مــكان أيضــاً التواصــل مــع الأخصائيــة  ةً. بالإ إلى أنشــطتنا أو القــدوم هنــا للتحــدّث مــع الأخصائيــة الإجتماعيــة مبــاش�

الإجتماعيــة عــرب الهاتــف، أو خــارج أوقــات عمــل المركــز، إذا كانــت الفتــاة لا ترغــب بالذهــات إلى المركــز أو إلى المــكان 

ة.  الآمــن. كذلــك إذا هنــاك حالــة طارئــة قــد ترغــب الفتــاة بالتحــدّث مــع الأخصائيــة الإجتماعيــة عــرب الهاتــف  مبــاش�

ي الحصــول عــى الخدمــة، بإمكانكــن  
ن �ف تصــال بالخــط الســاخن وترغــ�ب إذا كنتــم تعرفــن أيــة فتــاة غــري قــادرة  عــى الإ

إخبارنــا عنهــا لــ�ي نضــع خطــة لمســاعدتهن.

فعل
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سلامتي، عافيتي

ي أي وقــت ترغــب 
نضمــام إلى الأنشــطة، بإمكانكــم إخبارهــا أنــه يكفــي أن تقــوم بالاتصــال �ف إذا لــم تكــن قــادرة عــى الإ

ةً. تصــال بهــا مبــاش� التحــدّث مــع الأخصائيــة الإجتماعيــة وســوف تعــاود الإ

إفعلي: 
قومي بتوزيع مواد الـ IEC للفتيات بالإضافة إلى رقم الخط الساخن.

إسألي: 
ء، لا  ي

ــن أي ش� ــا ع ــدّث معن ي التح
ــم �ف ــة. إذا رغبت ــرش القادم ــق الع ي الدقائ

ــا �ف ــنكون هن ــئلة؟ س ــة أس ــم أي ــل لديك ه
ــا. ــل معن ي التواص

دّدن  �ف ــرت ت

فعل

ما يجب القيام به
 

• إســتخدم مقاربــة تفاعليّــة تشــاركيّة عنــد تنفيــذ 	
ي الأعــى

الأنشــطة المذكــورة �ف

• ــعر 	 ــم تش ــاعدة إذا ل ــة والمس ــب النصيح أطل
ــة ــئلة معيّن ــى أس ــة ع ــى الإجاب ــادر ع ــك ق بأن

• إســتمع إلى أفــكار الفتيــات مــن دون إصــدار 	
الأحــكام

• ــد 	 ي ق
ــ�ت ــم ال ح المفاهي ــرش ــة ل ــتخدم أمثل إس

يصعــب عــى الفتيــات فهمهــا

• كــن حياديـّـاً، لا تتجــاوب مــع ملاحظــات الفتيات 	
بطريقــة متفاجــأة أو غــري موافقة

• ّ لــو لــم تتمكــن الفتيات 	 ح للجميــع أنــه حــىت إش�
ــن  ــة الآن، فبإمكانه ــى الخدم ــول ع ــن الحص م

ي المســتقبل
الحصــول عليهــا �ف

• إذا تحدّثــت أيٌّ مــن الفتيــات عــن أيــة حالــة 	
ــي،  ــوع الاجتماع ــى الن ــم ع ــف القائ ــن العن م
عتبــار مــا ســتقوله واشــكرها عــى  ن الإ خــذ بعــ�ي
ــم اســتجب  ــة ث ي المجموع

ــا �ف المشــاركة ولثقته
لهــا باســتخدام جمــل عامــة، "أحيانــاً الفتيــات 
يواجهــن مشــكلة...." تأكّــد مــن متابعــة حالتهــا 

ــاط. ــد النش بع

ما يجب القيام به وما لا يجب القيام به أثناء  تعريف إدارة الحالات:

ما لا يجب القيام به
 

• لا تســلّط الضــوء عــى الفتيــات إذا تكلّمــن عــن 	
ي المجموعــة

ــاس �ف ء حسّ ي
ش�

• ة، اســتخدم جمــاً 	 لا تســتخدم لغــة مبــاش�
تبــدأ بـــ "مــا قــد تفعلــه الفتيــات..." بــدلاً مــن 

ــتِ..." ــه أن ــد تفعلين ــا ق "م

• ــاعرهن أو 	 ــبب مش ــات بس ــى الفتي ــم ع لا تحك
ــن أفعاله

• ح لهــم 	 لا تعطهــن معلومــات مــن دون أن تــرش
ســتفادة منهــا عــن أهميتهــا وكيــف بإمكانهــن الإ
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يقُدم هذا القسم الأدوات لتحديد الفتيات المراهقات بهدف محاولة تحديد الفتيات الأك�ث قابلية للتأثر.
لذلك، تتضمن الأقسام : 

أ. معايير قابلية التأثر
ب. نشاطات تحديد الفتيات المراهقات

ت. خلاصة أداة التقييم

تحديد 2. 
الفتيات المراهقات

أ. معايير قابلية التأثر

معايير قابلية التأثر
• وجات	 ز الفتيات الم�ت
• ن 15عامــاً-18 عامــاً )إحتماليــة أكــرب بعــدم 	 اوح أعمارهــن بــ�ي ي تــرت

الفتيــات وخاصــة اللــوا�ت
ــزواج المبكــر( لتحــاق بالمدرســة، بســبب ال الإ

• ي تعملن 	
الفتيات اللوا�ت

• الفتيات ذوات الإحتياجات الخاصة	
• ن	 ن الإجتماعي�ي / العامل�ي ن ي تمت احالتهن من قبل الإختصاصي�ي

الفتيات اللوا�ت

قابلية 
أكبر للتأثر

• ن 11عاماً-13 عاماً(	 اوح أعمارهن ب�ي ي ت�ت
الفتيات غ�ي الملتحقات بالمدارس)وخاصة اللوا�ت

• ي يفتقدن للدعم	
الفتيات اللوا�ت

• ي يعشن ضمن مجمعات	
الفتيات اللوا�ت

• ي لا يرافقهن أحد	
الفتيات اللوا�ت

• الفتيات القاتنات مع أب عازب أو أم عزباء )خاصة مع الأم العزباء(	
• ي نشاطات أخرى	

الفتيات غ�ي المشاركات �ف

قابلية 
أقل للتأثر

ب. نشاطات تحديد الفتيات المراهقات

• ، إن الهــدف الأســاسي مــن نشــاطات التحديــد 	 يسُتحســن تطبيــق المنهــاج مــع الفتيــات الأكــرث عرضــة للمخاطــر/ للتأثــر. بالتــالي
ي هــن أكــرث عرضــة للتأثــر،

المذكــورة أدنــاه هــو تقييــم نســبة التأثــر لــدى الفتيــات بهــدف محاولــة تتحديــد تلــك الــا�ت

• ن وحلقــات التواصــل 	 ي تطبيــق هــذه النشــاطات، مــن المفضــل التواصــل مــع العاملــة الإجتماعيــة أو/و المتطوعــ�ي
قبــل البــدئ �ف

داخــل المجتمــع الذيــن يعرفــون الفتيــات الأكــرث عرضــة للمخاطــر/ للتأثــر

• ــد 	 ــاطات التحدي ــق نش ــن تطبي ، يسُتحس ــري ــاً للمعاي ــر وفق ــر/ للتأث ــة للمخاط ــرث عرض ــات الأك ــد الفتي ي تحدي
ــح �ف ــم تفُل إن ل

ي القســم المرفــق نفســه. لا داعٍ لتطبيــق كل الأنشــطة، بــل الأفضــل أن تختــار النشــاطات حيــث تســتطيع المشــاركة 
المذكــورة �ف

فيهــا أنــت والفتيــات.
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• ملاحظة مهمة: لا تعُرف الفتيات على المنهاج خلال أو بعد النشاطات لأن بعض النشاطات قد لا يتم إختيارها.	

• ن 	 ــ�ي ــن ب اوح أعماره ــرت ي ت
ــوا�ت ــة) الل ــة العمري ــس الفئ ي نف

ــدن �ف ي يتواج
ــوا�ت ــات الل ــع الفتي ــاطات م ــة النش ــل ممارس ــن المفض م

ــل. ــل أفض ــن وتفاع ــان راحته ــاً-14/13+( لضم 11عام

• ضافــة الى تســجيل الملاحظــات  حــول 	 عنــد ممارســة النشــاطات، دون أعمــار وأســماء وعناويــن وأرقــام هواتــف الفتيــات بالإ
ي خلاصــة أداة التقييــم )القســم س( 

إجابــات الفتيــات لأن كل هــذه المعلومــات ستســجل �ف

• لتحديد الفتيات الأك�ث عرضة للمخاطر/ للتأثر لتطبيق نشاطات التحديد، يمُكنك:	

• ن إســألهم إن كانــوا ينصحــون بمشــاركة فتيــات 	 ي منظمــة لديهــا خدمــة ادارة الحالــة، ولديــك عمــال إجتماعيــ�ي
 إن كنــت تعمــل �ف
ي الــدورة.

معينــة �ف

أن تســأل الفتيــات عــن أصدقائهــن )يمكنــك أن تســأل الفتيــات أحيانــاً عــن فتيــات أخريــات لا يلتحقــن بالمدرســة، يعملــن،  	.1
وجــات( ز مخطوبــات، أو م�ت

2.	 أن تسأل الأمهات/النساء حول بناتهن/الفتيات
3.	 أن تطرق باب تلو الباب

نشاط لكسر الجليد )5 دقائق( 

قولي: 
ي 

كمــا تعلمــن، نحــن )إســم المنظمــة( ندُيــر )تكلــم عــن نشــاطات المنظمــة( بعــض النشــاطات مــع الفتيــات الموجــودات �ف
ي أي مــكان آمــن آخــر، ســنحاول اليــوم القيــام ببعــض النشــاطات والمناقشــات معــاَ لفهــم إحتياجــات وأوضاع 

المركــز أو �ف
ن راغبــات. الفتيــات المراهقــات ولمعرفــة مــا اذا كان مــن الممكــن تطبيــق بعــض مــن هــذه النشــاطات معكــن أن كنــ�ت

المسلزمات: أقلام الح�ب وأقلام الرصاص – أقلام تلوين - نسخ من الصور الرمزية

الخطوات:
• ي الأسفل( على الفتيات	

وزعي الأقلام الملونة و نسخ من الصور الرمزية )الموجودة �ف
• ي أعلى الصفحة	

ي من الفتيات تدوين أسمائهن وأعمارهن �ف أطل�ب
• ي الفقاعة 	

ي يحبذن ممارستها �ف
ي القلب شعورهن حالياَ، ومن ثم كتابة النشاطات ال�ت

ي منهن كتابة أو رسم �ف ثم أطل�ب
• ــن 	 ــة، لونه ــن المفضل ــز الى هوايته ــذي يرم ئ ال ــ�ي ــة الش ــور الرمزي ــن الص ــخ م ــول النس ــم ح ــة أو رس ــن كتاب ي منه ــ�ب ــم أطل ث

ــم. ــت معه ــة الوق ن تمضي ــ�ب ــن أو يرغ ــخاص يحبونه ــة بأش ــور الرمزي ــة الص ــة الى إحاط ضاف ــل، بالإ المفض
• ي نفس الوقت	

ينُصح بأن يمُارس الشخص المحاض� النشاط الذي تمارسه الفتيات �ف
• عندمــا ينتهــي الجميــع، إســألي الفتيــات ان كــن يــردن مشــاركة الصــور الرمزيــة. لا تلُحــي عــى الفتيــات ليشــاركن  الصــور الرمزيــة 	

ة تقييــم إن كان ثمــة  مــع المجموعــة. يطُلــب مــن الــذي يأخــد الملاحظــات و ميــر الجلســة أن يحُاولــوا بطريقــة غــري مبــاش�
ن الى المدرســة، لديهــن دعــم أو ليــس لديهــن مرافــق. وجــات، إن كــن يعملــن، إن كــن يذهــ�ب ز أصدقــاء للفتيــات، إن كــن م�ت

نشاط رقم ١:
من أنت؟ )٣٠  دقيقة(
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مستند للتوزيع: من أنت؟
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A3 المسلزمات: أقلام الح�ب وأقلام الرصاص – أقلام تلوين - أوراق

نشاط رقم ٢:
كيف تمضي يومك؟ )٣٠  دقيقة(

ملاحظة للميسرة :
ي التعبــري عــن أنفســهن بالكلمــات، أن يســأل الأســئلة 

ن �ف  يمكــن ميــر الجلســة إن كانــت الفتيــات ترغــ�ب
ي التعبــري عن أنفســهن بالكلمات، أن 

ن �ف المدونــة أدنــاه. و يمكــن ميــر الجلســة ، ان كانــت الفتيــات لا ترغــ�ب
يطُبــق النشــاط المــدون أدنــاه. ستســاعد الأســئلة و النشــاط  ميــر الجلســة ليكتشــف الوضــع الإجتماعــي 

ي المدرســة دونمــا الحاجــة الى أن يســألهن.
للفتيــات ان كانــت الفتيــات �ف

الأسئلة: 
• ي هذا المجتمع؟	

ي الفتيات أيامهن عادة �ف
كيف تق�ض

• ل؟	 زن ي الم�
ماذا تفعل الفتيات عادة �ف

• ــع 	 ــاطات م ي نش
ــات �ف ــاركن الفتي ــل تش ل؟ ه زن ــ ــارج الم ــات خ ــها الفتي ــاطات تمارس ــاك نش ــل هن ه

ــرى؟ ــات أخ منظم

إفعلي: 
أعــط كل فتــاة ورقــة A3 مــع أقــام التلوين/أقــام الرصــاص واطلــب منهــن أن يرســمن بشــكل فــردي خريطــة تتضمــن 

رســم بيتهــا والمحيــط الــذي تذهــب اليــه مــع ذكــر التــالي :
• ئ آخــر – حــاول مجــدداَ تقييــم بطريقــة غــري 	 ل: قــد تكــون هوايــة أو أي شــ�ي زن ي تمارســها داخــل المــ

النشــاطات الــ�ت
ي وقتهــا خــال النهــار.

وجــة، تعيــش مــع أهلهــا، أو ليــس لديــه مرافــق وكيــف تمــض ز ة إن كانــت م�ت مبــاش�
• 	 ، ــ�ي ــخص مح ــع ش ــاط م ــة نش ــون ممارس ــد تك ــاك أي،  ق ل، اذا كان هن زن ــ ــارج الم ــها خ ي تمارس

ــ�ت ــاطات ال النش
ي 

ة إن كانــت تشــارك �ف ي المدرســة - حــاول مجــدداَ تقييــم بطريقــة غــري مبــاش�
منظمــات غــري الحكوميــة عالميــة، أو �ف

تعليــم رســمي او غــري رســمي.

إسألي:
• ي تؤمنها؟ ماذا عن المدرسة؟  هل هي مدرسة رسمية؟	

ي تمارسيها؟ ما هي الخدمات ال�ت
 ما هي النشاطات ال�ت

• ي عرض رسوماتهن أن كان ذلك لا يسعدن .	
عند إنتهاء الجميع، يمكن للفتيات أخذ الدور �ف

فعل

ما هي برأيك إحتياجات الفتيات من عمرك؟ )١٠ دقائق( 

نقاط إرشادية لميسرة الجلسة :
• ئ الــذي قــد تطلــب الفتيــات الحصــول عليــه أو القيــام بــه للشــعور بالراحــة ويكــون لديهــا القابليــة للشــعور 	 الحاجــة هــي الشــ�ي

بالسعادة.
• حــاولي إعــادة توجيــه أجوبــة الفتيــات لإحتياجــات نفســية )أن يكــون لديــك أصدقــاء، أن تكــون عــى علاقــة جيــدة مــع الأهــل، 	

ي عمركــن، 
القــدرة عــى التحــرك، أن يكــون لديــك هوايــات أو أشــياء يتحمســون للقيــام بهــا...( يمكنــك القــول عندمــا كنــت �ف

كة، الــخ.. هتمامــات المشــرت ي أن يكــون لــدي أصدقــاء أتشــارك معهــم الإ
كانــت مــن إحــدى إحتياجــا�ت
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 أسئلة توجيهية:
• ي وفت فراغك؟ هل تودين ممارسة ذات النشاط هنا؟	

ي سوريا، ما هو النشاط الذي كنت تمارسينه �ف
عندما كنت �ف

• ي تودين القيام بها؟	
إذا قمنا بتوف�ي المستلزمات،  ما هي النشاطات ال�ت

• ن تعلم القيام بها؟	 ي ترغب�ي
ما هي الأمور ال�ت

• الى ماذا تحتاج الفتاة عندما تتعلق الأمور بعلاقتها مع أهلها؟ 	
• من الذي بإمكانه أن يساعد الفتاة إن أرادت التحدث؟ كيف يمكن مساعدتهن؟	

ما هي المواضيع التي تعني الفتيات من أعماركن 
بهدف مناقشتها أو التعرف اليها؟ )١٠ دقائق( 

نقاط إرشادية لميسرة الجلسة :
قــد تكــون المواضيــع متعلقــة بالتواصــل، العلاقــات، الصداقــات، الثقــة، أو الثقــة بالنفــس. إن لــم تجــب الفتيــات، حــاول طــرح 

ي إبتــكار مواضيــع تهمهــم.
ك المجــال للفتيــات �ف بعضــاً مــن الأمثلــة ولكــن ليــس الكثــري لــرت

أسئلة توجيهية:
• 	. ي حل المشاكل بنفسي

ي أعماركن، كنت مهتماً �ف
عندما كنت �ف

• ي تحتاجونها  لتصبحن قادرات على حل المشاكل بأنفسكن؟	
ما هي المعلومات/المواضيع ال�ت

• ن العلاقة مع الأهل والأصدقاء؟	 ي تودن ممارستها  والتعرف أك�ث عليها لتحس�ي
ما هي المهارات ال�ت

• ن القيام بها لتشعرن بمزيد من الراحة والثقة ؟	 ي ترغ�ب
ما هي المهارات ال�ت

النهاية
• ي النشاطات.	

إنهي المناقشة مع الفتيات ع�ب توجيه الشكر اليهن لمشاركتهن �ف

• ــات. كان 	 ــذه المعلوم ــاركتنا ه ي مش
ــاح �ف نفت ــة والإ ــة الفعال ــع للمواكب ــكر الجمي : أود ش ــولي ق

ي تحبونهــا وتحبــون القيــام بهــا فرصــة جيــدة لتفهــم 
التجمــع معكــن والتعــرف الى الأشــياء الــ�ت

ي حــال نــود القيــام بــأي نشــاطات مســتقبلية.
إحتياجاتكــن �ف

• تصال بهنّ إذا دعت الحاجة.	 ي من الإ
ي أسماء الفتيات و أرقامهنّ لتتمك�ن

دوّ�ن
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ت. خلاصة أداة التقييم

ي كــن عــى 
ي الموقــع نفســه: عــرب نشــاطات التحديــد، الفتيــات اللــوا�ت

ي تواجــدن �ف
فق بهــذه الأداة معلومــات عــن الفتيــات اللــوا�ت ســرت

ن آخريــن، أو مــن قبــل  ، أو مــن قبــل موظفــ�ي ن ن الإجتماعيــ�ي ي أحُلــن مــن قبــل الإختصاصيــ�ي
معرفــة ســابقة بهــن، أو الفتيــات اللــوا�ت

تصــال. ن  أو حلقــات الإ متطوعــ�ي

ي بمقدورهن حضور الجلسة، 
ي تم التعرف اليهن واللوا�ت

ستسمح هذه الأداة بأن يتوفر لك لائحة بالفتيات اللوا�ت
ي ذلك معاي�ي قابلية التأثر، العمر، ومعلومات عن الشخص. بناء على ذلك، يمُكنك أن تحُدد إن كانت الفتيات

بما �ف
ي تم التعرف اليهن بحاجة أك�ث لهذا المنهاج. 

اللوا�ت

ي الموقــع، مــن 
ي بعــض المواقــع، قــد لا تجــدن فتيــات أكــرث عرضــة للمخاطــر/ للتأثــر، ولكــن إحــرص عــى أنــك بحثــت جيــدا �ف

�ف
خــال:

طــرح أســئلة عــى الفتيــات تخــص أصدقائهــن )يمكنــك أن تســأل الفتيــات أحيانــاً عــن فتيــات أخريــات لا يلتحقــن بالمدرســة،  	.1
وجــات( ز ــات، أو م�ت ــن، مخطوب يعمل

أن تسأل الأمهات/النساء عن بناتهن/الفتيات 	.2
3.	 أن تطرق الباب تلو الآخر

ملاحظة للميسرة :
• ي المنهاج	

يمكن تسجيل حوالي 25 فتاة �ف
• ينُصــح تســجيل الفتيــات المنتميــات الى ذات الفئــة العمريــة )11-13( أو )أكــرث مــن 14( لضمــان نتائــج 	

تفاعــل أفضــل خــال التطبيــق.
• ي لــم يتــم إختيارهــن عــن ســبب عــدم حضورهــم الجلســة، يمكنــك القــول 	

إن ســألت الفتيــات اللــوا�ت
ح نشــاطات الفتيــات الأخريــات أو الخدمــات المتوفــرة. ، واش� ي

أن الإختيــارات تمــت بشــكل عشــوا�ئ
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تفاصيل التسجيل و معايير قابلية التأثر
قابليــة  معاييــر 

التأثــر
العنوان رقم الهاتف العمر الإسم

معلومات عامة:
إسم ميسرة الجلسة

الموقع

التاريخ

مُدون الملاحظات

عدد الفتيات

الفئة العمرية
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المواضيع، الإحتياجات خطوات التنفيذ

ي نشــأت عــن هــذه 
حتياجــات الــ�ت ي أجرتهــا الفتيــات، مــا هــي المواضيــع الأساســية والإ

وفقــاً لنشــاطات التحديــد الــ�ت
المجموعــة؟

ورة معالجة أي مواضيع معهن خلال المنهاج؟  ي أجُريت مع الفتيات، هل لاحظت �ض
وفقاً للمناقشات ال�ت

ي 
) قضايــا الســامة المعروفــة، ملاحظــات حــول معــدل الثقــة بالنفــس للفتيــات، مناقشــات مــع الحــراس، إهتمــام �ف

إكتســاب الحــرف اليدويــة، الــخ..(

ي المنهاج؟
م�ت يمكن للفتيات أن تشاركن �ف

ي الوقت المحدد؟ 
هل يستطيع الموظيفن تطبيق هذه النشاطات مع الفتيات �ف

م�ت سيتم المنهاج؟

نعم    كلا
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إشراك  الأمهات ضمن الإطار الزمني ٣. 
لمنهج "سلامتي، عافيتي" 

إشراك  الأمهات جلسات الفتيات المراهقات
١. المقدّمة

رسالة دعوة ٢. الأهداف
حلقة نقاش مركّز أوّلية: مقدّمة عن الدورة ٣. تحديد المهارات

٤. بناء الصداقات والحفاظ عليها 
٥. العلاقة مع الأهل ومقدّمي الرعاية

٦. التواصل غ�ي اللفظي
٧. إتخّاذ القرار

٨. حلّ المشاكل

نفعالات  ٩. التحكّم بالإ
١٠. بناء الثقة وتقدير الذات

رسالة دعوة نجابيّة )القسم الأوّل( ١١. الصحّة  الإ
حلقة نقاش مركّز حول العلاقة مع بناتهنّ 

المراهقات
) ي

نجابيّة )القسم الثا�ن ١٢. الصحّة  الإ

١٣. العلاقات السليمة

١٤. الضغط النفسي والشعور بالحزن
ي لبنان )القسم الأوّل(

يجابيّة �ف ١٥. الأمور الإ
١٦. الدور الجندري

١٧. أنواع العنف
١٨. التخطيط للسلامة الشخصيّة

١٩. سيناريوهات العنف القائم على النوع 
الإجتماعي وكيفيّة التصّرف

٢٠. الزواج المبكر

رسالة دعوة ) ي
ي لبنان )القسم الثا�ن

يجابيّة �ف ٢١. الأمور الإ

حلقة نقاشٍ مركّز عن الزواج المبكر ٢٢. جلسة لتخطيط المشاريع

رسالة دعوة للمشاركة برحلة  الأمّهات وبناتهن ٢٣. الأن�ث كقدوة إيجابيّة

٢٤. تيس�ي الفتيات لجلسة معيّنة

٢٥. رحلة للفتيات برفقة أمّهاتهنّ

٢٦. جلسة متابعة

ح عليكــنّ أن تقــون  جلســة متابعــة مــع الأمّهــات: نقــرت
ــاء  ــن انته ــات بعــد شــهرٍ واحــدٍ م ــع الأمّه بجلســة متابعــة م
" لمواكبــة تطــوّر بناتهــنّ والتحقّــق ممــا  ي

، عافيــ�ت ي
دورة "ســام�ت

إذا كان للــدّورة تأثــري عــى علاقتهــنّ مــع بناتهــنّ عــى المــدى 
ــل. الطوي

تقمــن  ح عليكــنّ أن  نقــرت الفتيــات:  جلســة متابعــة مــع 
ــاء  ــن انته ــد م ــهرٍ واح ــد ش ــات بع ــع الفتي ــة م ــة متابع بجلس
" لمواكبــة تطــوّر الفتيــات والتحقّــق ممــا  ي

، عافيــ�ت ي
دورة "ســام�ت

ــل. ــدى الطوي ــى الم ــنّ ع ــري عليه ــدّورة تأث إذا كان لل
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أ. رسالة دعوة لمناقشة افتتاح الدورة
ب. رسالة دعوة لمناقشة العلاقة مع المراهقات

ت. رسالة دعوة لمناقشة الزواج المبكر
ث. رسالة دعوة للرّحلة 

أ. رسالة دعوة لمناقشة افتتاح الدورة

التاريخ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

أعزاءنا الأهل ومقدّمو الرعاية،

ي ]أضيفــي اســم 
نريــد اســتغنام هــذه الفرصــة لنعطيكــم بعــض المعلومــات عــن بــدء دورة جديــدة �ف

 ، ي
ي الاســابيع القليلــة القادمــة وعنوانها "ســام�ت

ي ســتُقام فيهــا الــدورة[ �ف
المركــز او المســاحة الآمنــة الــ�ت

ي حياتهــن اليوميــة. تشــمل هــذه الــدورة 
"، حيــث ســنتناول مواضيــع أساســيّة تطــال الفتيــات �ف ي

عافيــ�ت
جلســاتٍ حــول بنــاء علاقــاتٍ ســليمة مــع الأهــل، وحــلّ المشــاكل، إتخّــاذ القــرار، وبنــاء الثقــة بالنفــس، 
ــا نخطّــط للقيــام برحلــةٍ للأمّهــات  وبناتهــن كجــزءٍ مــن هــذا النشــاط.  والســامة الشــخصيّة. كمــا أننّ

ن مــن الوقــت. ن أســبوعيّاً لســاعت�ي وســتمتدّ الــدورة عــى 12 أســبوع، بمعــدّل جلســت�ي
ي تؤثـّـر 

ّ أن تزيــد هــذه الــدورة مــن مهــارات الفتيــات ومعرفتهــم حــول المواضيــع الأساســيّة الــ�ت نتمــنى
ي ثقتهــن 

ي هــذه المرحلــة الدقيقــة مــن حياتهــن، وأن ترفــع مــن حــسّ الســامة والأمــان وأن تبــن
عليهــن �ف

ي هــذه الــدورة.
بأنفســهن. نــودّ أن ندعوكــم إلى جلســة نقــاش حــول مشــاركة ابنتكــم �ف

ي )المكان( ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عند )الزمان( ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
�ف

لمزيدٍ من المعلومات، الرجاء الاتصّال بنا على ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

نأمل حضوركم،

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

رسائل نموذجية ٤. 
لأولياء الأمور
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ب. رسالة دعوة لمناقشة العلاقة مع المراهقات

التاريخ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

أعزّاءنا الأهل ومقدّمو الرعاية،

ي لمناقشــة افتتــاح الــدورة. فقــد كانــت 
فــاً لنــا أن نتعــرفّ عــى بعضكــم خــال اللقــاء المــا�ض كان ش�

وع. مســاهمتكم إضافــة حقيقيّــة للمــرش

 ، ي
لقــد ناقشــنا مــع بناتكــم كيفيّــة المحافظــة عــى علاقــة جيــدة مــع الأهــل كجــزءٍ مــن دورتنــا "ســام�ت

ي قــد تواجهــون خلالهــا 
". ونريــد أن ننتهــز الفرصــة كي نناقــش معكــم بعــض المواضيــع الــ�ت ي

عافيــ�ت
صعوبــة بالتعامــل مــع بناتكــم، خصوصــاً وأنهــن وصلــن إلى ســنّ المراهقــة.   

لذلك نودّ أن ندعوكم لجلسة نقاش
ي )المكان( ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عند )الزمان( ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

�ف

نأمل حضوركم. لمزيدٍ من المعلومات، الرجاء الاتصّال بنا على ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

شكراً جزيلاً

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ت. رسالة دعوة لمناقشة الزواج المبكر

التاريخ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

أعزّاءنا الأهل ومقدّمو الرعاية،

ي تتعلّــق بالــزواج. كجــزءٍ مــن 
نــودّ دعوتكــم لجلســة مناقشــة مــن أجــل التحــدّث ببعــض الأمــور الــ�ت

تــب  ي ت�ت
"، ســنتناقش مــع الفتيــات بمواضيــع مثــل الــزواج والمســؤولية الــ�ت ي

، عافيــ�ت ي
منهــج "ســام�ت

عنــه.

ي الــدورة، 
لذلــك نــود مناقشــة بعــض المواضيــع المتعلّقــة بالــزواج مــع أمّهــات  الفتيــات المشــاركات �ف

لاكتشــاف المزيــد عــن عمليــة إتخّــاذ القــرار حــول الــزواج، ولنأخــذ برأيكــم عــن هــذا الموضــوع المهــمّ .

ي )المكان( ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عند )الزمان( ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
الرجاء ملاقاتنا �ف

نأمل حضوركم. لمزيدٍ من المعلومات، الرجاء الاتصّال بنا على ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

هتمامكم     شكراً لإ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ث. رسالة دعوة للرّحلة 

التاريخ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

أعزّاءنا الأهل ومقدّمو الرعاية،

ي تــمّ تنظيمهــا كجــزءٍ 
نــودّ أن نســتغل هــذه الفرصــة لدعوتكــم إلى رحلــة للأمّهــات مــع بناتهــنّ والــ�ت

ي )أضيفــي إســم المركــز أو المســاحة الآمنــة(.
ي تشــارك بهــا بناتكــم �ف

" الــ�ت ي
، عافيــ�ت ي

مــن دورة "ســام�ت

ي )التاريخ( ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ستكون هذه الرحلة  إلى ـــــــــــــــــــــــــــــــ  �ف

وسيتمّ التجمّع أمام ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الساعة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ات بشكلٍ أفضل، نطلب منكم أن تؤكّدوا حضوركم قبل من أجل القيام بالتحض�ي
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــدٍ عــن  ي جــوٍّ بعي
ــز الرابــط بينكــم �ف ــة إلى منحكــم ومنــح ابنتكــم الفرصــة للتعزي تهــدف هــذه الرحل

ــات  ــات والوجب ــري المرطب ــيتمّ توف ــا س ــار كم ــال النه ــاطات خ ــدّة نش ــنقوم بع ــي. س ن اليوم ــ�ي الروت
ــة. الخفيف

نأمل حضوركم.

شكراً جزيلاً

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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أ. مقدّمة عن الدورة

المقدّمة:
ابدأي بمقدّمة سريعة كي تتمكن  الأمّهات من التعرفّ على أسماء الأخريات وأسماء أفراد فريق العمل. 	•

ي عن نفسكِ وتكلّمي باختصار عن دوركِ
عرّ�ف 	•

ي عن المركز وعن النشاطات المتوفَرة فيه.
عرّ�ف 	•

قدّمي الدورة: 	•
نجابيــة وســنّ البلــوغ، ومواضيــع حــول ســامة الفتيــات، وإتخّــاذ القــرار، والعلاقــة مــع  المعرفــة الأساســيّة )حــول الصحّــة  الإ 	•

الأهــل(. زوّديهــن بالتوضيحــات حــول محتــوى المواضيــع إذا لــزم الأمــر.
حــي بأنــه ســيتمّ تزويــد الفتيــات  ي لبنــان(. وإش�

ات إيجابيّــة �ف نشــاط ترفيهــي )نشــاط تصويــري – سيســاعدهنّ عــى بنــاء خــرب 	•
ــاط الصــور( ات لالتق ــري بكام

ي التواصل.
تيس�ي الجلسات: )ستحظى الفتيات بفرصة تيس�ي جلسة بأنفسهن لمساعدتهن على بناء الثقة ومهاراتهن �ف 	•

ي نهاية الدورة، ستكون الفتيات قادرات على تطوير مشاريعهن الخاصّة(     
وع: )�ف تطوير مش� 	•

هدف الدورة:
ي 

وّدن بالمهــارات والمعرفــة عــن الحــالات الــ�ت ز ن بيئــة آمنــة حيــث يمكــن للفتيــات أن يــ�ت " إلى تأمــ�ي ي
، عافيــ�ت ي

تهــدف نشــاطات "ســام�ت
ي ســيتعرفّن 

ي هــذه المجموعــات، إلى جانــب الصديقــات اللــوا�ت
ي سيكتســبنها �ف

تؤثــر عــى حياتهــن اليوميّــة. فالمعرفــة والمهــارات الــ�ت
ض أن تصبحــن محصّنــات لحمايــة أنفســهن مــن الأذى  عليهــنّ ستســاعدهن عــى الحفــاظ عــى حيــاة ســعيدة وســليمة. ومــن المفــرت
ــة مــع  نقــاذ الدولي ــة الإ ــه لجن ــار المواضيــع تبعــاً لتقييــم قامــت ب والخطــر تجــاه صحّتهــن الجســديةّ والنفســيّة. وقــدّ تــم اختي

ي أوائــل عــام 2014.
ن �ف ن واللبنانيــ�ي فتيــات وأمّهــات  وآبــاء مــن الســوري�ي

ي الدورة
المواضيع المطروحة �ف

اعطيهن نسخة عن تصميم الوحدة   

ي ذلك مع  الأمّهات لتحصلي على موافقتهن
ي أن تأخذي صوراً خلال الجلسة ناق�ش

إذا قرّر�ت 	•
ام بناتهنّ بالدورة خلال 12 أسبوع ز ورة إل�ت ركّزي على ض� 	•

ــات،  ــع متعلّقــة بالفتي ــدورة حــول مواضي ة ال ــه ســيتم دعوتهــن إلى عــدد مــن جلســات النقــاش طــوال فــرت حــي لهــن بأن إش� 	•
ــات ــن المراهق ــن ببناته ــن علاقته ــتكون ع ــة س ــة التالي ــن أن الجلس ــولي له وق

ي نهاية الدورة.   
إعلميهن عن رحلة  الأمّهات مع بناتهن المخطط لها �ف 	•

إسألي:
11  هل وجدتنّ بأنّ المواضيع تعكس احتياجات بناتكنّ؟.
22 ي الدورة وتجدونها مهمّة؟.

 هل هناك مواضيع أخرى غ�ي مذكورة �ف

أ. مقدّمة عن الدورة
ب. العلاقة مع المراهقات

ت. الزواج المبكر

مواضيع مقترحة ٥. 
لمناقشتها مع  الأمهات
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ب. العلاقة مع المراهقات )للأمّهات (

الهدف: فهم كيفيّة التواصل بشكلٍ أفضل مع المراهقات وكيفيّة التعامل مع الخلافات

مقدّمة )10 دقائق(

قولي: 
ــة يضــع  ــدة وصعب ــة ظــروفٍ جدي ات. فمواجه ّ ــرّ بعــدّة تغــري ــرب وتم ــا تك ــا عندم ــاة بأهله ــة الفت ــر علاق ــا تتأثّ ــاً م غالب

ــة ي هــذه العلاق
ــر �ف ــن التوتّ ــد م المزي

إسألي:
ي تواجهنها مع بناتكنّ؟

ما هي القضايا الأساسيّة ال�ت 	•
ي تواجهها الفتيات معكنّ؟

ما هي برأيكن القضايا الأساسيّة ال�ت 	•
ــن  ــان ع ي لبن

ــا �ف ــنّ هن ــنّ ببناتك ز علاقتك
ّ ــ�ي ــذي يم ــا ال : م ــألي ــط، إس ــورياّت فق ــات س ــمّ فتي ــدورةٍ تض ــت ال إذا كان 	•

ــوريا؟ ي س
ن �ف ّ ــ�ت ــا كن ــنّ عندم ــنّ به علاقتك

قولي: 
ي تواجههــا البنــات معكــن. أحيانــاً لا تكــون 

ي تواجهنهــا مــع بناتكــنّ والــ�ت
ّ بتحديــد المواضيــع الأساســيّة الــ�ت ن لقــد قمــ�ت

ــورٍ  ــة أو أم ــورٍ خارجي ــة أم ــات نتيج ــذه الخلاف ــأ ه ــد تنش ــل ق ــات، ب ــذه الخلاف ي ه
ــبب �ف ــي الس ورة ه ــرض ــاة بال الفت

ٍ مــا قــد يؤثّــر عــى  ي هــذه الظــروف الاســتثنائيّة يضــع الأهــل تحــت ضغــطٍ كبــري
ّ كأمّهــات. فالعيــش �ف ن تواجهنهــا أنــ�ت

ــة عليهــم أيضــاً. كــه هــذه الحال ــري الــذي ت�ت ــر التأث طريقــة تعاملهــم مــع أولادهــم. ومــن المهــمّ  تذكّ

دردشة:
ي تواجهنها معكنّ؟ 

ي المشاكل ال�ت
رات لبناتكنّ �ف ّ ي بعض الحلات يمكن إيجاد م�ب

ن أنه �ف ّ هل تظ�ن

إسألي:
كيف تتواصلن بالعادة مع بناتكنّ المراهقات؟  	•

ة طفولتهــنّ/ أو  ي تتواصلــن بهــا مــع بناتكــنّ المراهقــات مــع مــرور الوقــت )مقارنــةً بفــرت
ت الطريقــة الــ�ت ّ كيــف تغــري 	•

ي تتواصلــن بهــا مــع بناتكــنّ المراهقــات منــذ انتقالكــنّ إلى لبنــان؟(
ت الطريقــة الــ�ت ّ كيــف تغــري

إفعلي: 
ي كل حالة.

ي منهنّ أن يشاركن كيف يمكن أن يتصّرفن �ف إقرأي السيناريوهات التالية وأطل�ب
فعل

نشاط رقم ١:
تحديد المواضيع  )٢٠ دقيقة(

نشاط رقم ٢:
كيفية التعامل مع الخلافات  )٣٠ دقيقة(
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السيناريو الأول: 
ل عليهــا أن تنجزهــا. وتريــد  زن ي المــ

إبنتــكِ ترتــاد المدرســة ولديهــا الكثــري مــن الواجبــات المدرســيّة كمــا لديهــا واجبــات �ف
ليّــة تقــول لــكِ بأنــهّ ليــس لديهــا  زن ي بعــض الوقــت مــع صديقاتهــا. عندمــا تكلّمينهــا عــن الواجبــات الم�

أيضــاً أن تمــض
ي مثــل هــذه الحالــة؟

ن �ف ي تطلبينهــا منهــا. كيــف تتصّرفــ�ي
ي للقيــام بــكلّ الأمــور الــ�ت

الوقــت الــكا�ف

: ي
السيناريو الثا�ن

ــم  اً ســلبياً عليهــا. أنــتِ قلقــة مــن أن تكلّ ي ابنتــكِ الوقــت مــع صديقاتهــا وأنــتِ قلقــة مــن أن يكــون لهــن تأثــري
تمــض

ن التكلّــم معهــا تصبــح عدائيــة وترفــض  الشــبّان أو أشــخاص آخريــن لا تكــون نيّتهــم صافيــة تجاههــا. وعندمــا تحاولــ�ي
ن بهــذه الحالــة؟ الــكلام بالموضــوع. كيــف ســتتصرف�ي

السيناريو الثالث:  
ي 

ي تصّرفاتهــا منــذ دخولهــا �ف
اً �ف ة بعيــدة وفظّــة معــك ومــع إخوتهــا. وقــد لاحظــتِ تغــري ي الآونــة الأخــري

أصبحــت ابنتــكِ �ف
؟ ن ن التكلّــم معهــا تتأثـّـر وتكــون غــري متعاونــة. مــاذا تفعلــ�ي ســنّ البلــوغ. وأحيانــاً عندمــا تحاولــ�ي

إسألي: 
ماذا يمكن أن تفعل الفتاة والأم لفهم بعضهما بشكلٍ أفضل؟ 

قولي: 
ن التواصل مع أولادك وخصوصاً مع المراهقات منهم. هناك مهارات معيّنة يمكنك اللجوء إليها لتحس�ي

إسالي: 
ي مرحلة البلوغ والمراهقة؟

ي يمرّ بها الطفل �ف
ماذا تعرفن عن الأمور ال�ت

إفعلي: 
وضحــي مســتخدمةً التــالي )أعطيهــن المســتند(: هــذه هــي فقــط بعــض توجيهــات، إذ قــد تختلــف تصّرفــات الفتيــات 

حســب عمرهــا وفقــاً لعديــد مــن العوامــل أخــرى ذاتيــة وكذلــك عوامــل خارجــة عنهــا. 

إسألي: 
ّ بعمرهنّ؟ ن هل تتذكّرن كيف كان شعوركنّ عندما كن�ت

فعل

نشاط رقم ٣:
كيفية التواصل مع المراهقات  )٣٠ دقيقة(
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التغيرات بحسب الأعمار

• تحسّن القدرات لاستخدام الكلام للتعب�ي عن النفس	
• ميل إلى التعب�ي عن المشاعر بالأفعال أك�ث منه بالكلمات	
• أهمية زائدة للصداقات المقرّبة	
• إعطاء أهمية أقل للوالدين مع بعض الفظاظة أحياناً	
• الميل للرجوع إلى تصرفات طفوليّة 	

المراهقة 
المبكرة
)14 - 12(

• التذمّر بأن الأهل يتدخلون باستقلاليّتهم	
• قلق شديد حيال المظهر الخارجي وصورة الجسد لديها 	
• ز على المجموعة الجديدة من الصديقات	 ك�ي ال�ت
• ات من الحزن بسبب الفقدان النفسي )الرمزي( للوالدين	 ف�ت
• ضافة إلى مخاوف تجاه الجنس الآخر	 نجذاب والرقّة بالإ الإ

المراهقة 
المتوسّطة

)16 - 15(

• القدرة على التفك�ي وعلى التعب�ي عن الأفكار بالكلمات	
• ثبات عاطفي أك�ب	
• القدرة على إتخّاذ القرارات باستقلالية	
• إهتمام أك�ب بالآخرين	
• إهتمام بالعلاقات الجدّية 	

المراهقة 
المتأخّرة
)19 - 17(

مستند للتوزيع 
عن التغيرات
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بعض النصائح: )اكتبيها(
ن غ�ي موافقات، واجعلهنّ يشعرن بأنّ رأيهنّ مهمّ. شجّعنهنّ على التعب�ي عن رأيهنّ – ح�ت لو كن�ت 	•

ــن  ــري ع ــن التعب ــنّ يصعــب عليه ــة حسّاســة والبعــض  منه ــرّنّ بمرحل ــنّ –  هــنّ يم ــنّ وإهتماماته ــام بأفكاره ــرن إهتم إظه 	•
ــهنّ. أنفس

ــاً  ــن وقت ــمّ  أن تخصصّ ــن المه ، م ــو�ض ــة بالف ــة مليئ ــنّ الخاصّ ــت حياتك ــو كان ــنّ – حــىت ل ــنّ وانتباهك ــن وقتك ــنّ م إمنحنه 	•
ــنّ. ــن حياته ــة م ــذه المرحل ي ه

ــاً �ف ــنّ خصوص لأولادك

ــن  ــري ع ــى التعب ــت، وشــجّعنهن ع ــات طــول الوق ــنّ قويّ ــون بناتك ــزن – لا تتوقعــن أن تك ــرن الح ــأن يظه ــنّ ب ــمحن له اس 	•
ــليمة ــة س ــاعرهن بطريق مش

ــدن مــن  ــة تأكّ ليّ زن ــنّ أن يســاعدنكنّ بالأعمــال الم� ــام بذلــك – إذا أردت ــنّ الفرصــة للقي شــجّعنهن عــى المســاعدة وامنحنه 	•
ــاعدة. ــاً للمس ــرث حماس ــيصبحن أك ــنّ فس ــبة إليك ــمّ بالنس ــذا مه ــم ه ــن ك ــنّ يدرك جعله

تواصلــن معهــنّ وتأكّــدن مــن أنهــنّ يعلمــن قدرتكــنّ وحدودكــنّ – يجــب أن تعلمــن بــأنّ بعــض الأمــور تكــون خــارج عــن  	•
ــنّ. ــنّ ووضعك ــن حدودك ــنّ يدرك ــق، واجعلنه ــن بالحقائ ــنّ وزوّدنه ــات معه ــنّ واضح ــيطرتكنّ، فك س

كنّ هادئات – قدّمن موضوعكنّ بهدوء مقروناً بالحقائق. 	•

ي حالــة معيّنــة. شــجّعنهنّ عــى إيجــاد الحلــول 
ن أنـّـه يجــب التــرّف �ف ّ لا	 تفرضــن رأيكــنّ – بــدلاً مــن ذلــك إســألنهنّ كيــف يظــن •

يجابيّــات والســلبيّات لــكلّ حــلّ. عــن طريــق طــرح الأســئلة والتفكــري بالإ

ّ عــن شــعوركنّ وعــن رأيكــنّ بــدلاً عــن  ي تبــدأ مــن الــذات أي بصيغــة "أنــا" – إســتعملن جمــاً تعــرب
اســتعملن الجمــل الــ�ت 	•

ي وضــعٍ مــا وليــس 
ّ هــذه الجمــل عــن مُعاشــنا أو تجربتنــا الشــخصّية �ف اضــات والأحــكام. تعــرب ف�ت ي تحتــوي عــى الإ

الجمــل الــ�ت
ي بــك" بــدلاً عــن قــول "أنــت ســيئة 

ي ثقــ�ت
ي أنكــن قــد تقلن"أنــا أشــعر بالحــزن لأنــك زعزعــ�ت

عــن تجربــة الآخريــن، وهــذا يعــن
    ." لأنــك كذبــتِ عــ�ي

نقاش:
ن علاقتكنّ مع بناتكنّ؟ كوالدات، ما هي احتياجاتكنّ لتحس�ي 	•

كن رسالة واحدة مهمّة لبناتكنّ فماذا تقلن لهنّ؟ إذا أردتنّ أن ت�ت 	•
ي المنهج؟

ن بأنّ هناك أي موضوع توعية يجب أن نعمل عليه مع بناتكنّ وهو غ�ي مذكور �ف ّ •	 هل تظ�ن
ي المركز؟

ي بناتكنّ منذ أن بدأن حضور الجلسات �ف
ي لاحظتنّها �ف

ات )إذا وجدت( ال�ت ّ ما هي التغ�ي 	•



215

د. الملاحق

قولي:
وّدكــن أيضــاً ببعــض المعلومــات  زن نــودّ أن نناقــش معكــنّ موضــوع الــزواج لنعــرف أكــرث عــن آرائكــن تجــاه الموضــوع، ول�
دّدن إلى مركــز لجنــة  ي يــرت

ي الأردن مــن قبــل الفتيــات اللــوا�ت
المهمّــة والمفيــدة. نــودّ أوّلاً أن نريكــنّ فيديــو تــمّ إعــداده �ف

نقــاذ الدوليّــة. الإ
  http://youtu.be/ZKRDOZIX0Hk

إسالي:
وّج؟ ز ما هو العمر المثالي للفتاة لت�ت 	•

ي الزواج؟
من يأخذ عادةً القرار �ف 	•

هل هو الشخص نفسه الذي تعتقدن أنهّ يجب أن يأخذ هذا القرار  	•
ي تدفع الفتاة للزواج؟ 

ما هي بعض الأمور ال�ت 	•
هنــا قــد تذكــر  الأمّهــات أســباب مرتبطــة بالحمايــة بالأمــان المــادّي. لذلــك مــن المهــمّ  أن نســألهن مــا قــد تكــون  	
اتيجيات أخــرى يمكنهــن تبنّيهــا  النتائــج الطويلــة الأمــد لهــذا القــرار؟ ومــن المهــمّ  أيضــاً حثّهــن عــى التفكــري باســرت

ن الحمايــة والأمــان المــادي بــدلاً عــن تزويــج الفتــاة  لتأمــ�ي
وّجن؟  ز ي من الأفضل أن يقمن بها أو يحقّقنها قبل ان ي�ت

ما هي الأمور المهمّة بالنسبة للفتيات وال�ت 	•
إذا تزوجت فتاة قبل أن تبلغ الثامنة عش� هل تعتقدن بأن ذلك سيؤثرّ عليها؟ 	•

؟  ماذا يمكن أن يحدث لفتاة إذا حملت قبل أن تبلغ سنّ الثامنة عش� 	•
ــا  ــا لتقنعنه ي تتّخذنه

ــ�ت ــا هــي الخطــوات ال ــري مســتعدّة بعــد، م ــا غ ّ بأنه نن ّ تظــ ن ــ�ت ــزواج وأن ــنّ ال إذا أرادت ابنتك 	•
ــك؟ ــن ذل ــدول ع بالع

ــة  ــة آمن ــاة زوجي ن حي ــ�ي ــن أجــل تأم ــا م ــم فيه ي يحتجــن للدع
ــ�ت ــور ال ــا هــي الأم وجــات، م ز ــنّ م�ت ــت بناتك إذا كان 	•

وســليمة؟

ت. الزواج المبكر

الهدف:
ــل وعــى المــدى  ــزواج المبكــر عــى المــدى الطوي ــار ال ــزواج المبكــر . تشــجيع النقــاش حــول آث ات ال ــري ــة عــى بعــض تأث التوعي

ــري  . القص

فــي الأســفل لائحــة بالأســئلة التوجيهيــة التــي يمكــن اســتعمالها فــي مجموعــات النقــاش المركّــز مــع  
الأمّهــات. وهنــاك أيضــً بعــض الرســائل والمعلومــات الأساســيّة مــن المهــمّ  مشــاركتها مــع  الأمّهــات 
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الرسائل الأساسيّة:

هنّ من النساء. 1.	 تواجه المراهقات الحوامل خطر الموت خلال أو بعد الولادة بنسبة أك�ب من غ�ي
	

ي طلــب المســاعدة والوصــول 
2.	 الأمّهــات المراهقــات هــن الأقــل حظــاً بالحصــول عــى الخدمــات الصحيّــة بســبب التأخّــر �ف

إلى منشــأة صحيّــة والحصــول عــى الرعايــة.

ــاركة  ــة للمش ي الحري
ــص �ف ــات وإلى نق ــة والصديق ــن العائل ــال ع نفص ــؤدي إلى الإ ــا ي ــاً م ــات غالب ــات المراهق زواج الطف 	.3

ــيّة ــديةّ والنفس ــاة الجس ــة الفت ــى عافي ــلباً ع ــر س ــذي يؤث ــر ال ــع الأم ــاطات المجتم بنش
ــال،  ــة الأطف ــل تربي ــة مث ــل مســؤوليات صعب ــا وتتحمّ ــن متابعــة دراســتها وتخــر صديقاته ــاة م ــر الفت ــزواج المبك 	 يحــرم ال
ي اعتــادت القيــام بهــا، وتصيبهــا مشــاعر الحــزن والنــدم ومشــاكل صحيّــة بســبب 

وتصبــح غــري قــادرة عــى القيــام بالأمــور الــ�ت
ــر. ــزواج والحمــل المبك ال

	

ساءة والاستغلال. الزوجات المراهقات هن الأك�ث عرضة للعنف والإ 	.4
زنل  يجــب أن تنمــو الفتــاة وتطــوّر قدراتهــا وتســتمتع بمراحــل المراهقــة لتصبــح قــادرة لاحقــاً عــى تحمــل المســؤولية المــ 	•

وتربيــة الأطفــال.

ساءة والاستغلال إذا لم تستفد الفتاة من فرصتها للتح�ضّ للزواج فهي قد تتعرّض بنسبة عالية للعنف والإ 	•

ات الســنّ عــن التعبــري عــن أمنياتهــن بحــزم لأزواجهــن الذيــن هــم غالبــاً أكــرب  منهــنّ  كقــاصرات تعجــز الزوجــات صغــري 	•
ــه. فــق علي ســنّاً أو عــن التفــاوض بموضــوع الجنــس الآمــن والمتَّ

ي 
ي لــم يبلغــن الثامنــة عــرش لــم يكتمــل نموّهــن بعــد كالراشــدات. فبعــض أجــزاء جســمهن مــا زالــت �ف

الفتيــات اللــوا�ت 	•
ــليم ــكلٍ س ن بش ــ�ي ــولادة الجن ــمح ب ــثر كي يس ــو أك ــاج لينم ــوض يحت ــل الح ــر مث ــض الآخ ــو والبع ــة النم مرحل

ي الــولادة لأن حوضهــا صغــري لذلــك قــد تحتــاج إلى عمليــة 
ي عمــر مبكّــر غالبــاً مــا تواجــه مشــاكل �ف

ي تحمــل �ف
الفتــاة الــ�ت 	•

ــولادة ــن ال ــن م ــة للتّمك قيصري

ة قــد تصيبهــنّ  ــاتٍ خطــري ــر هــنّ عرضــة  لخطــرٍ كبــري مــن ضعــف الــدم ومــن نوب ي ســنّ مبكّ
ي يحملــن �ف

الفتيــات اللــوا�ت 	•

ــوت  ــىت الم ــروح وح ــات، والج لتهاب ــاق، والإ ره ــؤدّي إلى الإ ــد ت ي ق
ــ�ت ــل وال ــال الحم خ

ن قبل أوانه هن أن يلدن الجن�ي كما ان الفتيات المراهقات معرّضات أك�ث من غ�ي 	•
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جلسة 6. 
متابعة 

تطبــق هــذه الأداة بعــد شــهر واحــد مــن نهايــة المنهــاج مــن أجــل الحصــول عــى ردات فعــل الفتيــات عــى منهــاج 
ه عــى حياتهــن. وتأثــري

المكان:

:WGCC
الفريق الناقل:

العمر: 

التاريخ:

سلامتي عافيتي
ردات فعل الفتيات

ة هــذه! ســوف يســاعد  شــكراً جزيــاً لكــم لإجابتكــم عــى لائحــة الأســئلة القصــري
ي فهــم تجاربكــم. ينصــح بلقــاء الفتيــات بعــد حــوالي شــهر مــن 

هــذا التقييــم �ف
ي وقتهــم 

تاريــخ إنهــاء الــدورة لجمــع بعــض المعلومــات عــن مــا الــذي يفعلونــه �ف
الآن ولقيــاس الأثــر الــذي حقّقتــه الــدورة عليهــن وإذا ســنحت لهــن الفرصــة 

ــه. ــد تعلّمن ء ق ي
ــق أي �ش لتطبي

Marital 
status 
(please 
tick)

Single
Engaged
Married
Other 

How many friends do you have? 

My Safety,  
My Wellbeing  
Participant Card 

Code (Please insert your nickname + your favourite colour):  

Age: 

Location: 

Nationality: 

Date: 

This form is 
con�dential and will 
not be shared with 

anyone

Are you attending school? (please tick) Yes
No

If you are not attending school, why not?
(please tick)

Too expensive 

Need to look after siblings

No school nearby

It’s too hard

I don’t think school is useful for me

Parents don’t allow me

Need to work to bring money for the family

Schools are not accepting us

It’s not safe

I am planning to get married

Bullying at school

Other (specify) 

 When I am facing a problem with someone, I usually:
Don’t do anything, I  keep it to myself
I react in an aggressive way 
I deal with it in a very calm way 
Other: Please specify

I feel comfortable expressing my opinion in a group setting Please tick
Never 

Sometimes

Often 
Always

I am able to do things as well as most other people Please tick
Never 

Sometimes

Often 
Always

تقييمكنّ
مهمّ جداً

١٤-١١١٨-١٤

ماذا توقعت عندما بدأت بارتياد هذه الدورة؟ 	.1

ت توقعاتك؟ ّ هل تغ�ي 	.٢

ماذا شعرت عندما بدأت بارتياد هذه الدورة؟ 	.٣

ت مشاعرك مع الوقت؟ ّ كيف تغ�ي 	.٤
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ي هذه الدورة؟
ما هو الجزء الأك�ث صعوبة �ف 	.٥

ي هذه الدورة؟ 
ء �ف ي

٦. ما هو أفضل �ش

هل اكسبت شيئاً من هذه الدورة؟  	.٧

هل شاركت ما قد تعلّمته مع الآخرين؟ 	.٨

ي حصلت عليها بشكل طويل الأمد؟
هل أثرّت عليك المعرفة والمهارات ال�ت 	.٩

ي استخدمت؟
ما هي المعرفة/المهارات المحدّدة ال�ت 	.١٠

H
er hair w

ill fall out 

N
o effects

W
hat are som

e of the effects a girl can face if she gets pregnant before she 
is fully developed? 

(You can tick m
ore than one option)

D
elivering a baby too early

D
iffi

culty delivering due to body still developing

Baby can suffer from
 m

any illnesses

U
nable to urinate

O
vulation happens                 to                 days each tim

e before a w
om

an m
enstruates or gets her period. 

If I experience any type of harm
 I w

ould feel com
fortable to talk to 

som
eone about this

Please tick
N

ever 

Som
etim

es

O
ft

en 
Alw

ays

N
o

I feel safe in the area w
here I 

live
Yes

I feel safe because
I don’t feel safe because

W
hat do you think is an appropriate  age for a girl to get 

m
arried? 

10-13
14-16
17-18
19-21
22-25
25+

 W
hen I experience a problem

 w
ith m

y friends, I com
m

unicate 
w

ith them
 in a good w

ay 

Please tick
N

ever 

Som
etim

es

O
ft

en 
Alw

ays

Please tick
W

hen I experience a problem
 w

ith m
y parents, I com

m
unicate 

w
ith them

 in a good w
ay

N
ever 

Som
etim

es

O
ft

en 
Alw

ays

It is safe for a girl to w
ash her hair and show

er during her period

Yes
N

o

M
ar

ita
l 

sta
tu

s 
(p

lea
se

 
tick

)
Sin

gle
En

ga
ge

d
M

ar
rie

d
Oth

er
 

How
 m

an
y f

rie
nd

s d
o y

ou
 ha

ve
? 

M
y Sa

fe
ty

,  

M
y W

ellb
ein

g  

Part
ici

pant C
ard

 

Code (
Plea

se
 in

se
rt 

yo
ur n

ick
nam

e +
 yo

ur f
av

ourit
e c

olo
ur):

 

 

Age
: 

Loca
tio

n: 
Nat

ionali
ty

: 

Dat
e: 

Th
is 

fo
rm

 is
 

co
n�den

tia
l a

nd w
ill 

not b
e s

har
ed

 w
ith

 

an
yo

ne

Are
 yo

u a
tten

di
ng

 sc
ho

ol
? (

pl
ea

se
 ti

ck
)

Ye
s

No

If 
yo

u a
re

 no
t a

tten
di

ng
 sc

ho
ol

, w
hy

 no
t?

(p
lea

se
 ti

ck
)

To
o 

ex
pe

ns
ive

 
Nee

d 
to

 lo
ok

 aft
er

 si
bli

ng
s

No 
sc

ho
ol 

ne
ar

by

It’
s t

oo
 h

ar
d

I d
on

’t 
th

ink
 sc

ho
ol 

is 
us

ef
ul 

fo
r m

e

Pa
re

nt
s d

on
’t 

all
ow

 m
e

Nee
d 

to
 w

or
k t

o 
br

ing
 m

on
ey

 fo
r t

he
 fa

m
ily

Sc
ho

ols
 ar

e n
ot

 ac
ce

pti
ng

 u
s

It’
s n

ot
 sa

fe
I a

m
 p

lan
nin

g t
o 

ge
t m

ar
rie

d

Bu
lly

ing
 at

 sc
ho

ol

Oth
er

 (s
pe

cif
y) 

 W
he

n I
 am

 fa
cin

g a
 pr

ob
lem

 w
ith

 so
m

eo
ne

, I 
us

ua
lly

:

Don
’t 

do
 an

yt
hin

g, 
I  k

ee
p 

it 
to

 m
ys

elf

I r
ea

ct
 in

 an
 ag

gr
es

siv
e w

ay
 

I d
ea

l w
ith

 it
 in

 a 
ve

ry
 ca

lm
 w

ay
 

Oth
er

: P
lea

se
 sp

ec
ify

I f
ee

l c
om

fo
rta

bl
e e

xp
re

ss
in

g m
y o

pi
ni

on
 in

 a 
gr

ou
p s

etti
ng

Pl
ea

se
 ti

ck

Nev
er

 
So

m
eti

m
es

Often
 

Alw
ay

s

I a
m

 ab
le 

to
 do

 th
in

gs
 as

 w
ell

 as
 m

os
t o

th
er

 pe
op

le

Pl
ea

se
 ti

ck

Nev
er

 
So

m
eti

m
es

Often
 

Alw
ay

s

Her hair will fall out 

No effects

What are some of the effects a girl can face if she gets pregnant before she 
is fully developed? 

(You can tick more than one option)

Delivering a baby too early

Difficulty delivering due to body still developing

Baby can suffer from many illnesses

Unable to urinate

Ovulation happens                 to                 days each time before a woman menstruates or gets her period. 

If I experience any type of harm I would feel comfortable to talk to 
someone about this

Please tick
Never 

Sometimes

Often 
Always

NoI feel safe in the area where I 
live

Yes

I feel safe because
I don’t feel safe because

What do you think is an appropriate  age for a girl to get 
married? 
10-13
14-16
17-18
19-21
22-25
25+

 When I experience a problem with my friends, I communicate 
with them in a good way 

Please tick
Never 

Sometimes

Often 
Always

Please tickWhen I experience a problem with my parents, I communicate 
with them in a good way Never 

Sometimes

Often 
Always

It is safe for a girl to wash her hair and shower during her period

Yes No
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ي الدورة؟
هل هناك أيةّ مواضيع لم يتم شملها �ف 	.١١

ت علاقاتك مع الفتيات الأخريات؟ ّ كيف تغ�ي 	.١٢

ماذا تودين إخبار أصدقاءك الذين لم يرتادوا الدورة عن ما تعلّمته؟ 	.١٣

لتحاق بهذه الدورة؟ ي الإ
ن للفتيات الذين يفكّرن �ف ماذا تقول�ي 	.١٤

Marital 
status 
(please 
tick)

Single
Engaged
Married
Other 

How many friends do you have? 

My Safety,  
My Wellbeing  
Participant Card 

Code (Please insert your nickname + your favourite colour):  

Age: 

Location: 

Nationality: 

Date: 

This form is 
con�dential and will 
not be shared with 

anyone

Are you attending school? (please tick) Yes
No

If you are not attending school, why not?
(please tick)

Too expensive 

Need to look after siblings

No school nearby

It’s too hard

I don’t think school is useful for me

Parents don’t allow me

Need to work to bring money for the family

Schools are not accepting us

It’s not safe

I am planning to get married

Bullying at school

Other (specify) 

 When I am facing a problem with someone, I usually:
Don’t do anything, I  keep it to myself
I react in an aggressive way 
I deal with it in a very calm way 
Other: Please specify

I feel comfortable expressing my opinion in a group setting Please tick
Never 

Sometimes

Often 
Always

I am able to do things as well as most other people Please tick
Never 

Sometimes

Often 
Always
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ييمأداة التق  هذه الإستمارة هي سريةّ ولن تتمّ مشاركتها مع أحد 
 

 

 
 
 ا؟هل ترتادين المدرسة حالي   نعم  

 لا  جابة المناسبة(نرجو وضع اشارة على الإ(
 لماذا؟ اذا كنت لا ترتادين المدرسة، بها عدم القدرة على دفع االرسوم المدرسية والتكاليف المرتبطة 

 بحاجة للعمل للمساعدة في المدخول  جابة المناسبة()نرجو وضع اشارة على الإ

 خوة واأخخوا بحاجة لرعاية الإ 

 وجد مدرسة قريبةتلا  
 صعوبة في المنهاج 
 المدارس لا تستقبلنا 
 غير آمنة 
 أنا أخطط للزواج 
 عتقد ان المدرسة تفيدني ألا  

 يسمحان ليوالديّ لا  

 من قبل التلاميذ ( في المدرسةسخرية والإساءة)ال نمّرالت 

 أسباب أخرى )الرجاء التحديد( 
 
 

الوضع الإجتماعي  عذباء  
)نرجو وضع اشارة 

جابة على الإ
 المناسبة

 مخطوبة  
 متزوجّة 
 :غير ذلك 

 
 صدقاء لديك؟كم من الأ      

 
 أحد :عادة اذا واجهتني مشكلة مع  
 حتفظ بذلك لنفسيأو ،ا حيال ذلكلا أفعل شيئ   
 وأنفعل ف بشكل عدوانيأتصرّ  
  اأتعامل مع المشكلة بطريقة هادئة جد   
 يخر : حدّدآحتمال إ  

 
 جابة المناسبة(شارة على الإإنرجو وضع أشعر براحة في التعبير عن رأيي ضمن مجموعة )    
  اأبد   
  اأحيان   
  اغالب   
  ادائم   

 
 جابة المناسبة(شارة على الإإنرجو وضع  ( أنا قادرة على القيام بأشياء مثل أغلبية الناس   
   اأبد   
  اأحيان   
  اغالب   
  ادائم   

 
 

 "سلامتي، عافيتي"                                         
 

 ةمشاركال قةبطا                                           
 
 

: الأسم المستعار + اللون المفضّل رمزال  
 العمر: 

 المنطقة: 
  الجسنيّة:
 التاريخ: 

أداة 7. 
التقييم

Marital 
status 
(please 
tick)

Single
Engaged
Married
Other 

How many friends do you have? 

My Safety,  
My Wellbeing  
Participant Card 

Code (Please insert your nickname + your favourite colour):  

Age: 

Location: 

Nationality: 

Date: 

This form is 
con�dential and will 
not be shared with 

anyone

Are you attending school? (please tick) Yes
No

If you are not attending school, why not?
(please tick)

Too expensive 

Need to look after siblings

No school nearby

It’s too hard

I don’t think school is useful for me

Parents don’t allow me

Need to work to bring money for the family

Schools are not accepting us

It’s not safe

I am planning to get married

Bullying at school

Other (specify) 

 When I am facing a problem with someone, I usually:
Don’t do anything, I  keep it to myself
I react in an aggressive way 
I deal with it in a very calm way 
Other: Please specify

I feel comfortable expressing my opinion in a group setting Please tick
Never 

Sometimes

Often 
Always

I am able to do things as well as most other people Please tick
Never 

Sometimes

Often 
Always
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شارة على إ)نرجو وضع  أتكلمّ معهما عن المشكلة بهدوء واحترامذا واجهت مشكلة مع والديّ، ا   
  اأبد    جابة المناسبة(الإ

  اأحيان   
  اغالب   
  ادائم   
 

 

الفتاة في حال حملت قبل أن ثار الجانبيةّ التي يمكن أن تتعرّض لها ما هي بعض الآ (جابةإاشارة على أكثر من  ين تضعأ مكانك  إب)
 يكتمل نموّها؟

 نجاب الطفل قبل أوانه(إي أولادة مبكّرة ) 
 

 تساقط الشعر 

 ا لعدم اكتمال نمو الجسمصعوبة في الولادة نظر   
 

 ثار جانبيةّآلا  
 

 ن يتعرض لعدة أمراضأالطفل ممكن  

 عدم القدرة على التبوّل 

 
 
 

 فتاةلل)الميعاد( الشهرية عادة في كل مرّة يحدث بها الحيض أو ال يوم  ------------------الى  -------------قبلتحدث  (ضة )أو التبويضباالإ     
 

 
 
 

 )الميعاد( تغتسل أثناء فترة الحيضو من الآمن للفتاة أن تستحمّ 
 
 نعم  لا 

 
ا   عن ذلك  إذا تكلمّت مع أحد أشعر بالراحةفسإذا واجهت أي نوع من الأذى    أبد 
  أحيان ا 
  غالب ا 
ا    دائم 

 
 

 
 شعر بأمان في المنطقة التي أعيش بهاأ نعم    كلا   

 أشعر بأمان بسبب 
 لا أشعر بأمان بسبب 

 
 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

شارة إ)نرجو وضع  أتكلمّ معهم عن المشكلة بهدوء واحتراماذا واجهت مشكلة مع أصدقائي، فاني    
  اأبد    جابة المناسبة(على الإ

  اأحيان   
  اغالب   
  ادائم   

 
 

 

 لفتاة ؟اما هو باعتقادك أنسب سن لزواج 
10-13 
14-16 
17-18 
19-21 
22-25 

25+ 
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 تقسيم
المجموعات
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تقسيم المجموعات

تقسيم ٨. 
المجموعات

تتضمن الفقرة التالية ألعابا وطرقا مُسلية لتقسيم الفتيات إلى مجموعات عمل .

ي التواجــد مــع فتيــات 
ضــن أحيانــاً مبديــن رغبتهــن �ف تواجــه ميــرة الجلســة صعوبــاتٍ عنــد تقســيم الفتيــات، إذ أنهــن يع�ت

ي عــدم التواجــد مــع إحــدى الفتيــات ضمــن المجموعــة. بالتــالي توفــر هــذه النشــاطات 
أخريــات أقــرب إليهــن  أو رغبتهــن �ف

ي ينتمــون اليهــا. 
طريقــة جيــدة لعمليــة التقســيم وممتعــة للفتيــات بحيــث تــرف اللعبــة أنظارهــنّ عــن المجموعــة الــ�ت

علاوةَ على ذلك، تعت�ب بعض هذه النشاطات ممتعة وقد تستخدم كعامل منشط أو كآلية لكسر الحواجز.

    محفز            
   النوع   تقسيم المجموعات    

ملصقات تتضمن ملاحظات   المواد
4 دقائق  المدة

11 ي تتضمــن .
: قــم بتدويــن أســماء الحيوانــات عــى الملصقــات الــ�ت التحضــري

ــات كمــا  ملاحظــات. حيــوان واحــد عــى كل ملصــق. قــم بتدويــن عــدد الحيوان
ــات  ــع مجموع ــت بحاجــة الى أرب ــال )إن كن ــات. عــى ســبيل المث ــدد المجموع ع
كات، عليــك اختيــار أربعــة حيوانــات )عــدد المجموعــات(  تتألــف مــن ثــاث مشــرت
ي كل 

كات �ف ثــم اكتــب إســم كل حيــوان عــى ثلاثــة ملصقــات )عــدد المشــرت
ــة( مجموع

22 عــى كل فتــاة أن تختــار ملصقــاً واحــداً ثــم تفتحــه وتقــرأه مــن دون إخبــار .
الأخريــات عــن مضمونــه.

33 ــدون إســمه عــى . ــات بتقليــد أصــوات وحــركات جســم الحيــوان المُ تقــوم الفتي
الملصــق 

44 ي يتشــاركن الحيــوان نفســه أن ينضممــن إلى المجموعــة .
 عــى الفتيــات اللــوا�ت

ــم  . ــن دون تكل ــن م ــها ولك نفس
55 ن عــى كل مجموعــة تقليــد صــوت . عندمــا تتشــكل المجموعــات كلهــا ، يتعــ�ي

الحيــوان لــ�ي تكتشــف الفتيــات الأخريــات الحيــوان الخــاص بالمجموعــة .
66 . . ي النشاط التالي

ي سيعملن ضمنها �ف
أطلعهن على هذه المجموعات ال�ت

 الخطوات

الحيوان لعبة 
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   النوع   تقسيم المجموعات    
ء ي

لا ش�  المواد
دقيقتان  المدة

11 ــد . ــام بالع ــات القي ــن الفتي ــب م ــا ، أطل ي تريده
ــ�ت ــات ال ــدد المجموع ــاً لع وفق

التسلســ�ي حــىت الرقــم 3 عــى ســبيل المثــال )إن كنــت بحاجــة إلى ثــاث 
مجموعــات(، أثنــاء التنقــل مــن أحــد جوانــب الغرفــة إلى الجانــب الآخــر .

22 ــاركن . ي ييتش
ــوا�ت ــات الل ــن الفتي ــب م ــال. أطل ــوت ع ــا بص ــاة رقمه ــتذكر كل فت س

ــها . ــة نفس ــن المجموع ــن ضم ــع بعضه ــوس م ــه الجل ــم نفس الرق

 الخطوات

العد

   النوع   تقسيم المجموعات    
ملصقات ملونة تتضمن ملاحظات – قبعة أو وعاء   المواد

دقيقتان  المدة
11 ي القبعــة أو الوعــاء ألوانــا مختلفــة .

ي تريدهــا، ضــع �ف
وفقــاً لعــدد المجموعــات الــ�ت

مــن  الملصقــات المتضمنــة ملاحظــات . إن كنــت تريــد ثــاث مجموعــات مؤلفــة 
ن ، ضــع ثلاثــة ألــوان مختلفة مــن  الملصقــات المتضمنــة ملاحظات  مــن متشــاركت�ي

ن  مــن كل لــون مــن  الملصقــات المتضمنــة ملاحظــات . ، واثنــ�ي
22 ســتختار الفتيــات  الملصقــات المتضمنــة ملاحظــات مــن القبعــة أو الوعــاء مــن .

دون معرفــة اللــون .
33 ي يتشاركن لون  الملصقات نفسه يكن ضمن المجموعة نفسها..

الفتيات اللوا�ت

 الخطوات

ملصقــات ملونــة تتضمن ملاحظات
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   النوع   تقسيم المجموعات    
ء ي

لا ش�  المواد
دقيقتان  المدة

ي لــم يعملــن معــاً هــذا الأســبوع أو اليــوم أو منــذ البــدء  
ي مــن الفتيــات اللــوا�ت  أطلــ�ب

ي النشــاط التــالي .
بالمنهــاج )وفقــاً للمجموعــة( أن يعملــن ســويا �ف

 الخطوات

جديدات فتيات 

 كاسر الجليد           
   النوع   تقسيم المجموعات    

لا يوجد  المواد
دقيقتان  المدة

ي يتشــاركن الحــرف الأول مــن أســمائهن الوقــوف معــاً  ثــم 
ي مــن الفتيــات اللــوا�ت أطلــ�ب

ي المجموعــة نفســها . 
المشــاركة �ف

ي لديــك – 
ملاحظــة للميــرة: يمكنــك ملاءمــة التعليمــات وفقــاً للمجموعــة الــ�ت

بإمكانــك معرفــة أنهــن يتشــاركن الحــرف الأول مــن إســم الشــهرة أو تلاحــظ بــأن الكثــري 
ــات  ن المجموع ــ�ي ــابه ب ــاط التش ــاد نق ــاولي إيج ــذا ح ــه.  ل ــون نفس ــن الل ــن يرتدي منه

ــة تقســيمهن . ــن عملي ي م
لتتمكــن

 الخطوات

لتشابه ا

   النوع   تقسيم المجموعات    
ء ي

لا ش�  المواد
دقيقتان  المدة

11 ي وسطها ..
ي من الفتيات تشكيل دائرة تقف أنت �ف أطل�ب

22 ــات . ــاث مجموع ــة إلى ث ــت بحاج ــه ، وإن كن ــن الفواك ــة م ــاة حب ــكل فت ــي ل أعط
ــاث. ــات الث ــة للمجموع ــي فاكه أعط

33 ي يحملن الفاكهة نفسها أن يقفن سوياً.  .
ي من الفتيات اللوا�ت أطل�ب

 الخطوات

الفواكه سلطة 



 دليــل ألعــاب
ــر الجليد كس
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العنوان
تبديل الأشخاص

صوت الحيوان

ماذا أفعل؟

ما الذي تغير؟

الضحك على الكرسي

إفعل العكس

تحية خلاقة

مهرجان الفاكهة

لعبة الإسم

أين قريني؟

الكذبة والحقيقة

ماذا لو؟

تطابق البطاقات

فونغو بينغو

تجميد الإطار

سلطة الفاكهة

أنت الأفضل

قالت تسنيم

تبادل الوجوه
المشي على أنماط مختلفة 13

خفيف كالريشة وثقيل كالصخرة14

دليل ألعاب ٩. 
كسر الجليد

١٢

١٢. يوجد تعديل للفتيات بعمر 11-13 سنة 
١٣.  تكيّف حر من:

 Ruggieri V., Fabrizio M. E., Seminar on posture and gaze. 
Chair of Clinical Psycho-physiology, Faculty of Psychology, University La Sapienza, Rome, 1995.

١٤.  نفس المرجع 
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العنوان
من القائدة؟

الكتابة بالجسم

لعبة الحيوان

العد حتى سبعة

تكرار الحركات

مقايضة الأماكن حسب اللباس)الريح تعصف(

الأسماء والصفات

لعبة "نعم وكلا"

كستنا كستنا بوف

فلفل وفلافل

الثلج والنار

لعبة التطابق

الباراشوت

دندوشي

جمل ماشي

الأرنب والفهد والسلحفاة

نحت التمثال

فتّحي يا وردة، ضمي يا وردة

طاق طاق طاقيّة

أو كوبيتا
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دليل ألعاب كسر الجليد

ألعاب كسر الجليد والمحفزات

تســتعمل الميــرّات الألعــاب لأســباب مختلفــة، بمــا فيهــا مســاعدة الأشــخاص عــى معرفــة بعضهــم البعــض وزيــادة مســتويات 
. ن

ّ ي موضــوع معــ�ي
الطاقــة والحمــاس وتشــجيع بنــاء المجموعــة أو حمــل الأشــخاص عــى التفكــري �ف

ن إســم ألعــاب 
ّ ي محيــط معــ�ي

رتيــاح �ف ي تســاعد الأشــخاص عــى التعــرفّ عــى بعضهــم البعــض وعــى الإ
ويطلــق عــى الألعــاب الــ�ت

، نســتعمل مــا  ز كــ�ي ن وبحاجــة إلى دُفعــة مــن الطاقــة لمســاعدتهم عــى اســتعادة ال�ت كــر الجليــد. وعندمــا يبــدو الأشــخاص تعبــ�ي
ن بأهدافهمــا. ي بعــض الأحيــان يكــون هــذان النوعــان مــن الألعــاب متقاطعــ�ي

ــزة. و�ف يسُــمّى بالألعــاب أو الأنشــطة المُحفِّ

ي تــمّ اختبارهــا مــع مجموعــات مختلفــة 
ــزة الــ�ت يحتــوي هــذا الدليــل عــى أنــواع مختلفــة مــن ألعــاب كــر الجليــد والأنشــطة المُحفِّ

ي 
ي لبنــان )فتيــات لبنانيــات وســوريات(. واُخِــذت بعــض الأنشــطة مــن أدلّــة أخــرى للأنشــطة المحفّــزة، �ف

مــن الفتيــات المراهقــات �ف
ن  ي برنامــج الفتيــات المراهقــات البعــض الآخــر منهــا. ويمكــن للميــرات أن يخــرت

ن طــوّرت الفتيــات أنفســهن والمســؤولات �ف حــ�ي
ي يرونهــا أكــرث ملاءمــة لهدفهــن ومحيطهــن المحدّديــن. وهــذا الأمــر يتّســم بالمرونــة، ونأمــل تزويدكــنّ ببعــض التوجيــه 

تلــك الــ�ت
الخــاص بــكلّ مجموعــة عمريــة أثنــاء تطبيــق هــذه النشــاطات.
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
5 دقائق  المدة

11 ي من الفتيات تشكيل دائرة . . أطل�ب
22 يكة بجانبها .. كل فتاة لديها ش�
33 ي اليد" يجب على الفتيات أن يضعن أكفّهن بأكفّ .

عندما تقول ميسرة الجلسة " اليد �ف
يكاتهن .  ش�

44 عندما تقول ميسرة الجلسة " الظهر على الظهر" يجب على الفتيات أن يقفن وظهورهن .
تقابل بعضها البعض ، وما إلى ذلك 

55 يكاتهن .. عندما تقول ميسرة الجلسة "تبديل الأشخاص" يجب على الفتيات أن يبدلن ش�

 الخطوات

الأشخاص تبديل 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي الحيوانات المفضلة لديهن..
ي من الفتيات أن يفكرن بصمت �ف أطل�ب

22 ي الفتيات أن ينُظمن أنفسهن بالتدريج )من دون كلام( بدءً من أك�ب . بعد ذلك أخ�ب
الحيوانات إلى أصغرها .

33 يمُكن لأعضاء المجموعات القيام بحركات وإصدار  أصوات الحيوانات ..
44 ي اختاروها، وتأكدي .

ي من الأعضاء التنقل وقول أسماء الحيوانات ال�ت نتهاء، أطل�ب بعد الإ
من عملية تنظيم أنفسهن بالتدريج بدءً من أك�ب الحيوانات إلى أصغرها.

 الخطوات

الحيوان صوت 
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دليل ألعاب كسر الجليد

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي من متطوعة أن تغادر الغرفة . . كات الوقوف ضمن دائرة وأطل�ب ي من المش�ت أطل�ب
22 ن وظيقة للمتطوعة مثل سائقة، صاحبة متجر،... الخ. ي المجموعة أن يخ�ت

 على با�ق
33 نها .. ي اخ�ت

كات أن يقُلدن الوظيفة ال�ت يطُلب من المش�ت
44 ي وسط الدائرة ومحاولة اكتشاف .

يطُلب من المتطوعة الدخول إلى الغرفة والوقوف �ف
شارة  . ي تلُمح لها بالإ

الوظيفة ال�ت

 الخطوات

أفعل؟ ماذا 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠-١٥ دقيقة  المدة

11 ن واطلب من الأعضاء الوقوف قبالة بعضهم. . قسمي المجموعة إلى خط�ي
22 ات" و يطُلق على الخط "ب" إسم " المراقبات" . يطُلق على الخط "أ" إسم "المتغ�ي
33 ات . ن تعمل  كلٌّ من " المتغ�ي ي ح�ي

ن �ف يطُلب من " المراقبات " أن يدرن ظهورهن لدقيقت�ي
ي شكلها على الأقل .

ئ واحد �ف " على تغي�ي ش�ي
ات " عدم تصعيب الأمر على "  ي من " المتغ�ي نصيحة الى ميسرة الجلسة: أطل�ب 	

المراقبات " و تغي�ي أشياء تلُاحظ بسهولة . 
44 ات " )لتصعيب الأمر أطلب . ي قامت بها " المتغ�ي

ات ال�ت على " المراقبات " ذكر المتغ�ي
ن ( . ي دقيقت�ي

ات �ف منهن ذكر المتغ�ي
55 ات " و " المراقبات " . . ن " المتغ�ي قومي بتبديل الأدوار ب�ي

 الخطوات

تغير؟ الذي  ما 
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد           محفز               

كرسي  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي وسط الغرفة ..
ضعي كرسياً �ف

22 حي للمتشاركات وجوب عدم قيام الفتاة الجالسة على الكرسي بالضحك  .. إش�
33 كات الواحدة تلو الأخرى أن . ي المش�ت

ي من المتطوعة الجلوس على الكرسي ومن با�ق أطل�ب
يحُاولن  إضحاك الشخص الجالس على الكرسي . 

44 الشخص الذي يضُحك الشخص الجالس يأخذ مكانه . .

 الخطوات

الضحك على الكرســي

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي أرجاء الغرفة و ملء المساحات الفارغة  ..
ي من الفتيات التنقل �ف اطل�ب

22 حي لهن التعليمات أثناء التنقل .. إش�
33 حي لهنَّ أنه كلما تلفّظت بكلمة عليهن قول عكسها. على سبيل المثال: اركض= امش/ . إش�

تكلم= كن صامتاَ/ كن صامتاَ= غنِّ أو اصرخ/لا تتحرك=ارقص
ملاحظة إلى ميسرة الجلسة: من الأفضل ان تزودهنّ ببعض الكلمات، على سبيل  	

ها للأخريات تسهيلا  ّ المثال: اركض= امش، إسمح لهن بممارسة تلك الأفعال ثم ج�ي
لحفظها .

44 يمُكنكِ أيضاً إضافة الإختيارات لإضفاء المزيد من المرح  . .

 الخطوات

العكس إفعل 
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دليل ألعاب كسر الجليد

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي من الفتيات أن يتنقلن بصمت ضمن مساحة للعب واضحة المعالم .. أطل�ب
22 ي منهن إراحة أكتافهن . تجاهات كافة ثم أطل�ب ي الإ

ي منهن ملء كل الفراغات والتنقل �ف أطل�ب
وترك أيديهن حرة .

33 ن وعندما أقول "توقفن" فتّشن عندئذ عن شخص . : إبدأن ببطء بعملية تواصل الع�ي قولي
لقاء التحية على بعضكن . وعليكن ابتكار  وتشاركن أسماءكن وابتكرن طريقة غ�ي تقليدية لإ
أصوات واضحة وحركات أو كلمة لديها قافية ويمكنكن ترديدها عندما يطُلب منكن ذلك . 

44 ي منهن التنقل ثم قولي  "توقفن ". عند انتهاء الجميع من ابتكار أساليب التحية، أطل�ب
55 لقاء التحية . : الآن فتشن عن شخص جديد وابتكرن معه طريقة أخرى غ�ي تقليدية لإ قولي

ي وأيضا ما 
نتهاء تنقلن مجدداَ وتذكرن هوية الشخص الأول  والشخص الثا�ن . وعند الإ

ي إلقاء التحية على كل واحدة منهن . 
كانت الطريقة المعتمدة �ف

66 ي منهن إيجاد شخص ثالث والقيام معها بالنشاط نفسه، ثم . ثم قولي : توقفن واطل�ب
ي منهن التنقل مجددا . اطل�ب

77 ن . ي التقي�ت
: سأذكر رقم كل لقاء ، وعندما أقول واحد عليكن إيجاد الفتاة الأولى ال�ت قولي

ي إلقاء التحية. وعندما أقول 
بها، ثم قلن اسمها بسرعة وكررن معها الطريقة نفسها �ف

، وهكذا دواليك  . ي
اثنان، عليكن ايجاد الشخص الثا�ن

88  قومي بخلط الأرقام وتكرارها مرات عدة ح�ت الشعور بأن المجموعة قد أصبحت .
عفوية وممتعة . 

 الخطوات

أفعل؟ ماذا 
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ة، موسيقى طابة صغ�ي  المواد

10 دقائق  المدة
11 ي دائرة؛.

تطلب الميسّة من الفتيات الوقوف �ف
22 ة وجود الموسيقى؛. ترمي الفتيات الطابة لبعضهن البعض طوال ف�ت
33 ي بحوزتها الطابة أن تعرفّ عن نفسها .

ما أن توقف الميسّة الموسيقى، على الفتاة ال�ت
سم والهواية والشعور الحالي إذا أمكن(؛ )الإ

44 على الميسّة أن تضمن الفرصة لكل فتاة للتعب�ي عن نفسها والتكلم..

 الخطوات

الإسم لعبة 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي يحبونها، أو قسمي الفتيات إلى .
ي من الفتيات أن يتجمعن بجسب الفاكهة ال�ت أطل�ب

ن من الفاكهة. تفاق على صنف  مع�ي ي من كل مجموعة الإ مجموعات وأطل�ب
22 ات . ن أو ثلاث، و/أو أصوات و تأث�ي ة)من كلمت�ي ي من كل مجموعة إيجاد أغنية قص�ي  أطل�ب

صوتية( ثم الرقص عليها )نمط حركة إيقاعية لمجموعتهن ( .
33 ي من كل مجموعة تقديم أداء بسيط. ثم . ي بصفتك قائد لفرقة موسيقية وأطل�ب

تصر�ف
ن مجموعات الفاكهة)على سبيل المثال المانغا والموز ، بحيث تقوم  ابدأي بالخلط ب�ي
ي الوقت عينه ، ومن وقت الى آخر اصرخي 

المجموعات المدعوة سوياً بتقديم الأداء �ف
قائلةً "مهرجان الفاكهة"  بحيث تقدم مجموعة الفاكهة أداءها سوياً. حاولي اكتشاف أو 

ي خلاقةً!
ات . كو�ن تيبات غريبة وتغ�ي القيام ب�ت

 الخطوات

 مهرجــان الفاكهة
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دليل ألعاب كسر الجليد

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
أوراق ملاحظات )Post It( أو قصاصات ورق ملوّنة أو قصاصات ورق مرقّمة  المواد

25 دقيقة  المدة
11 ي .

توزّع الميسّة ورقة ملاحظات واحدة لكلّ فتاة )حيث تحصل فتاتان على ورق�ت
ملاحظات من نفس اللون/ أو إن كان ليس لديك أوراق ملونة، بإمكانك، عوضاً عن ذلك، 

ترقيم الملاحظات(
22 تطلب الميسّة من المشاركات البحث عن الشخص الذي بحوزته ورقة ملاحظات من .

ذات لون ورقته )أو ذات الرقم(؛
33 سم . ثنان بعضهما، عليهما أن يشاركا أربعة تفاصيل عن نفسهما )مثال الإ م�ت وجد الإ

والسن والهواية والطعام المفضّل( 
44 ي أن يشارك معلوماته مع المجموعة..

ثمّ تطلب الميسّة من كل ثنا�ئ

 الخطوات

قريني؟ أين 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
٢٠ دقيقة  المدة

11 ي دائرة ثمّ الجلوس على الأرض إذا أمكن؛.
تطلب الميسّة من كافة الفتيات الوقوف �ف

22 تطلب من كلّ فتاة التفك�ي بثلاث معلومات عن نفسها؛ معلومتان صحيحتان وواحدة .
خاطئة؛

33 على كل فتاة أن تشارك هذه المعلومات الثلاث )وفق أي ترتيب كان( مع المجموعة؛.
44 ي نهاية كل جولة، تكشف الفتاة أي .

تصوّت المجموعة على أي معلومة تظنّها كاذبة، و�ف
معلومة كانت فعلاً خاطئة

 الخطوات

الكذبــة والحقيقة
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
أسئلة استبعاد )راجع الملحق(، قبّعة أو علبة  المواد

٢٠ دقيقة  المدة
11 ي علبة أو .

ي دائرة على الأرض وتضع كافة الأسئلة �ف
تطلب الميسّة من الفتيات الجلوس �ف

قبّعة.
22 تتناوب الفتيات لانتقاء سؤال من العلبة والإجابة عليه..
33 ي حال لم يكن يردن .

ملاحظة: يمكن للفتيات التخلي عن دورهن أو انتقاء سؤالاً مختلفاً �ف
الإجابة على السؤال.

 الخطوات

لو؟ ماذا 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ورقة بينغو، أقلام  المواد

٢٠ دقيقة  المدة
11 تعطي الميسّة كل فتاة ورقة بينغو لتعبئتها..
22 ي .

ي تنطبق عليهن المواصفات ال�ت
ي محاولة تحديد الفتيات اللوا�ت

ي الغرفة �ف
تدور الفتيات �ف

على ورقة البينغو. وأول فتاة تكمل عموداً أو صفّاً تكون هي الرابحة.
33 وعليهن أن يصرخن فونغو بينغو..

 الخطوات

فونغــو بينغو
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دليل ألعاب كسر الجليد

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
أقلام، أوراق ملاحظات لاصقة  المواد

٢٠ دقيقة  المدة
11 ي ملاحظات لاصقة، وتطلب منها أن تكتب عليها بسّرية .

توزّع الميسّة لكل فتاة ورق�ت
اسمها وشيئاً فريداً عنها، مثال: )سارة – تحب الطعام الحار(؛

22 ي الوسط؛.
عند انتهاء الفتيات، تطلب الميسّة  منهنّ خلط الأوراق ووضعها على الأرض �ف

33 ء . ي
عندها، تطلب الميسّة من كل فتاة أن تأخذ دورها لمطابقة فتاة واحدة مع ال�ش

هتمام الخاص بها. الفريد أو المث�ي للإ
44 ي .

يمكن للمجموعة أن تقول لها إذا كانت صائبة أم لا، ثم ننتقل إلى الفتاة الأخرى ال�ت
حان دورها، وهكذا دواليك )ح�ت تتمّ مطابقة الكلّ(.

55 للفتيات الأصغر سنّاً، يمكننا إجراء النشاط ذاته، إنما نطلب  منهنّ طيّ الأوراق ووضع .
ي وعاءٍ آخر. وعلى كل فتاة اختيار اسم واحد وشيئاً 

ء الفريد" �ف ي
ي وعاء و"ال�ش

سم �ف الإ
فريداً واحداً وأن ترى إذا كانا يتطابقان.

 الخطوات

تطابــق البطاقات

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 تطلب الميسّة من الفتيات التحرك حول الغرفة وانتظار تعليماتها؛.
22 وتقول الميسّة شيئاً مثال: "كرة القدم"، وتطلب عندها من الفتيات تجميد تحرّكاتهن .

ي قالتها ؛
بطريقة تمثّل الكلمة ال�ت

33 ي الحركة. .
ي تخطئ �ف

ي لا تجمّد حركتها أو ال�ت
وتخرج من اللعبة الفتاة ال�ت

 الخطوات

الإطار تجميد 
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 تعطي الميسّة للفتيات اسم فاكهة )3 أو 4 فواكه مختلفة بحسب حجم المجموعة(، .
تقال، إلخ. مثال الفراولة، الموز، الليمون الحامض، ال�ب

22 ن تذكر الميسّة اسم فاكهة معينة، على . ستماع بانتباه: ح�ي تطلب الميسّة من الفتيات الإ
ن هذه الفاكهة تبديل الأماكن؛ ي أعُط�ي

كافة الفتيات اللوا�ت
33 آخر فتاة تبدّل مكانها تخسر..
44 وعندما تقول الميسّة سلطة فاكهة، على الفتيات كلّهن تبديل الأماكن..

 الخطوات

ســلطة الفاكهة

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ورقة وأقلام، علبة أو قبّعة  المواد

٢٠ دقيقة  المدة
11 ن وتطلب منها رسم دائرة. ت�ي ن صغ�ي تعطي الميسّة لكل فتاة ورقت�ي
22 تكتب الفتيات شيئاً لطيفاً )صفة، كلمة إيجابية( عن الفتاة الموجودة إلى يسارهنّ والأمر .

ن على الورقة(. ذاته عن الفتاة الموجودة إلى يمينهن )مع أسماء الفتات�ي
33 ي العلبة..

ثم تضعن الأوراق �ف
44 يمكن للميسّة )أو لفتاة إذا تطوعت( أن تقرأ الأوراق بصوت عالٍ للمجموعة..

 الخطوات

الأفضل أنت 
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دليل ألعاب كسر الجليد

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
15 دقيقة  المدة

11 ستماع بانتباه للتعليمات؛. ي دائرة والإ
تطلب الميسّة من الفتيات الوقوف �ف

22 ن تقول الميسّة مثلاً: "قالت تسنيم اركعي أو ضعي يديك على أسفل ظهرك"، إلخ، . ح�ي
على الفتيات أن يفعلن ما قالته تسنيم. أما إذا قالت الميسّة: "ضعي يديك على أسفل 

ظهرك"، على الفتيات ألّ يقمن بذلك لأن تسنيم لم تقل ذلك!
33 وتستمر اللعبة ح�ت تربح فتاة واحدة..

 الخطوات

تسنيم قالت 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 تبدأ إحدى الفتيات وتقوم بحركة بوجهها أو وضعيّة بجسمها لزميلتها عن يمينها..
22 وتقوم زميلتها بتقليد وضعيّة الوجه والجسم، ثم تستدير بدورها لجهة زميلتها عن .

يمينها وتقوم بحركة وجه أو وضعيّة جسديةّ مختلفة.
33 وتستمر اللعبة ح�ت تقوم كافة الفتيات بحركات وجه أو وضعيّات جسديةّ..
44 ي هذه اللعبة..

، ح�ت تتحسّن الفتيات �ف ن أو أك�ث بإمكانك القيام بجولت�ي

 الخطوات

الوجوه تبادل 
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سلامتي، عافيتي

١٥.  تكيّف حر من:
 Ruggieri V., Fabrizio M. E., Seminar on posture and gaze. 

Chair of Clinical Psycho-physiology, Faculty of Psychology, University La Sapienza, Rome, 1995.

   النوع    كاسر الجليد          محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي من الفتيات خلع أحذيتهن وجواربهن وتحسّس الأرض بأرجلهن.. أطل�ب
22 ن على . ي  منهنّ أن يتخيّلن أنهّن يمش�ي ي دائرة. ثمّ أطل�ب

ي �ف
ي  منهنّ أن يبدأن بالم�ش أطل�ب

ي المياه، ثم على الرمل مجدّداً، 
أنماط أرض مختلفة، على الرمل، والرمل الساخن، ثم �ف

وعلى الحجارة، والوحول، والجليد، والورق، والقماش والفراش، إلخ.
33 حن أنماط أرض مختلفة أو أشياء . ي من الفتيات أن يق�ت أثناء القيام بالتمرين، أطل�ب

ن على رمال حارة جدّاً،  ي عليها؛ قلّدي الحركة بكامل الجسد وكأنك تمش�ي
يمكنهن الم�ش
مثال القفز.

44 ي الماء أو على الأشياء الناعمة، أو الإحساس .
ي �ف

رتياح عند الم�ش أظهري إحساساً بالإ
ي على الحجارة.

نزعاج عند الم�ش بالإ
55 ء ناعم ولطيف قبل العودة إلى نقطة البدء والإحساس . ي

أنهي التمرين بالفراش، أو ب�ش
بالأرض مرة أخرى.

 الخطوات

المشــي على أنمــاط مختلفة١٥
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دليل ألعاب كسر الجليد

١٦.  تكيّف حر من:
 Ruggieri V., Fabrizio M. E., Seminar on posture and gaze. 

Chair of Clinical Psycho-physiology, Faculty of Psychology, University La Sapienza, Rome, 1995.

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي  منهنّ أن . ي من الفتيات أن يتخيّلن الريشة تقع أمامهن وأن يراقبنها، ثم أطل�ب أطل�ب
ي محاولة منعها من الوقوع على الأرض 

يتخيّلنها تط�ي من جديد وأن ينفخن تحتها �ف
لدقيقة كاملة.

22 ي الغرفة وأن يشعرن بأنفسهنّ خفيفات كتلك الريشة. .
ي من الفتيات أن يتجوّلن �ف ثم أطل�ب

ي  منهنّ أن يطرن مثل  ة، وأطل�ب حي شيئاً آخراً خفيفاً جدّاً، مثال ورقة صغ�ي ثم اق�ت
ة. الأوراق الصغ�ي

33 ستمرار . اح شيئاً آخراً خفيفاً )مثال البالون(، مع الإ ثم إسألي إذا كانت أحداهن تريد اق�ت
حي الآن التحرك وكأنكنّ جميعاً وشاحات. ي الغرفة. اق�ت

بالدوران �ف
44 ن طائرات، . ح�ي ي من الفتيات إعطاء الأفكار كل مرة. وقد تق�ت حي أشياءً يزداد ثقلاً وأطل�ب اق�ت

ي مهب 
وفشاراً، وكرات قفز، ومهلبية، وغراء، إطار/ دولاب، وقطعة خشب، وشجرة �ف

ة وثقيلة لدرجة أنهن تعجزن عن الحركة. اً صخرة كب�ي ة، وأخ�ي الريح، وحجارة كب�ي
55 ي  منهنّ تحسّس مدى ثقلهن، . ي وضعيّة الصخرة، أطل�ب

وم�ت أصبحت الفتيات جامدات �ف
نتقال من ذاك الشعور وأن يعدن إلى أنفسهن وأن يحركن  حي عليهن أن يبدأن بالإ ثم اق�ت

ي  منهنّ  أصابعهن وأيديهن وأذرعهن وأصابع أقدامهن وأرجلهن، إلخ. بروية. وأطل�ب
تجاهات. ي كافة الإ

تمطيط كامل أجسامهن �ف

 الخطوات

خفيــف كالريشــة وثقيل كالصخرة١٦
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد          محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي دائرة. وتتطوع فتاة للخروج من الغرفة..
كات �ف تقف المش�ت

22 ي المجموعة "قائدة". وعلى القائدة أن تقوم بسلسلة أفعال، مثل .
بعد خروجها، تختار با�ق

ي المجموعة بنقل حركاتها.
ب أرضاً برجلها، إلخ، وتقوم با�ق التصفيق والض�

33 ن من يقود الأفعال.. ي الوسط وتحاول تخم�ي
تعود المتطوعة إلى الغرفة وتقف �ف

44 وتحمي المجموعة القائدة عن طريق عدم النظر إليها..
55 ات منتظمة من دون أن يتمّ "القبض عليها".. ي ف�ت

وعلى القائدة أن تغ�ي الأفعال �ف
66 ن تحدّد    المتطوعة القائدة، تنضمّ إلى الدائرة وتخرج القائدة السابقة من الغرفة . ح�ي

لتسمح للمجموعة باختيار قائدة جديدة.

 الخطوات

القائدة؟ من 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ية أو الفرنسية. . ز نكل�ي ي يودّن تعلّمها باللغة الإ
إسألي الفتيات عن الكلمة ال�ت

22 أظهري للمجموعة كيفيّة تهجئة الكلمة ع�ب استخدام حركات كاملة لليدين والجسم. .
33 من ثم تحاول كل المشاركات القيام بذلك معاً..
44 يمكنك إعادة هذا التمرين أك�ث من مرة الخطوات..

 الخطوات

الكتابة بالجســم
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دليل ألعاب كسر الجليد

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ورقة، أقلام  المواد

5 دقائق  المدة
11 مرّري قصاصات من الورق لكل واحدة من المجموعة. .
22 ي إسم حيوان على كل قصاصة )3 إلى 4 حيوانات كحد أقصى بحسب حجم . أكت�ب

المجموعة(. 
33 وزعّي الأوراق عشوائياً وبعد أن تعدّي إلى ثلاثة، على كل شخص أن يصدر صوت .

الحيوان المكتوب على ورقته لكي يجد بقية أفراد مجموعة الحيوانات خاصّته. 
44 ي تجد كامل أفرادها. .

 تفوز المجموعة الأولى ال�ت

 الخطوات

الحيوان لعبة 

   النوع    كاسر الجليد          محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
٧ دقائق  المدة

11 ي دائرة ويبدأ أحد الأشخاص بالعدّ. .
تجلس المجموعة �ف

22 ومن ثم يكمل كلّ شخص تلو الآخر العدّ بالتسلسل. عند وصول العدّ إلى الرقم سبعة، .
يبدأ الشخص التالي بالعدّ من الرقم 1 من جديد.

33 شارة إلى الاتجاه الذي يجب أن . عندما يقوم كل شخص بعدّ رقم، يستخدم يديه للإ
ن  تجاه فيجب أن نبقى متيقّظ�ي يكمل منه العد، أي يمكن تغي�ي الإ

 الخطوات

العدّ حتى ســبعة
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد          محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي دائرة. .
يقف الجميع �ف

22 يبدأ أحد الأشخاص بالتصفيق. على الشخص الذي يقف عن يمينه أن يصفّق يديه ثم .
ن هذا الأخ�ي بتصفيق يديه ثم القفز  يقفز )مثلاً(، ومن ثم يقوم الشخص الذي عن يم�ي

وإضافة حركة جديدة. 
33 ي تم القيام بها ويضيف حركة أو فعلاً جديداً. يستمر .

يكرّر كل شخص الحركات ال�ت
التكرار حول الدائرة إلى أن يكون كل شخص قد أخذ دوراً. 

 الخطوات

الحركات تكرار 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي دائرة. .
ي من المشاركات الوقوف �ف أطل�ب

22 ي يرتدين الألوان ذاتها أو .
ي وسط الدائرة ويطلب من الفتيات اللوا�ت

يقف أحد الأشخاص �ف
الأكسسوارات أو الأحذية بمبادلة الأماكن.

33 ك فتاة واحدة . ي وسط الدائرة بمبادلة الأماكن أيضاً، مما ي�ت
ي تقف �ف

كما تقوم الفتاة ال�ت
بدون مكان تقف فيه. 

44 ي الدائرة بتكرار هذا التمرين مستخدمة أنواع .
ي تبقى من دون مكان �ف

تقوم الفتاة ال�ت
مختلفة من الملابس.  

 الخطوات

مقايضة الأماكن حســب اللباس
تعصف( )الريح 
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دليل ألعاب كسر الجليد

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 تفكر المشاركات بصفة لوصف شعورهن أو أنفسهن. .
22 على الصفة أن تبدأ بالحرف نفسه كما أسماءهن، مثلاً، "أسمي لمياء وأنا لطيفة"، أو .

"اسمي سمر وأنا سعيدة". 
33 ي تفسّ الصفة. .

وفيما يقلن الأسماء، يمكنهن تمثيل الحركة ال�ت

 الخطوات

والصفات  الأسماء 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
٧ دقائق  المدة

11 قسّمي الفتيات إلى أزواج. .
22 يكتها سؤالاً يحمل إجالة نعم أو كلاّ. . ي من كل فتاة أن تطلب من ش� أطل�ب
33 ن نعم أو كلا بل أن تحاول استعمال طرق مختلفة . يكة ألا تستخدم الكلمت�ي على الش�

للإجابة على الأسئلة. 
44 ي منهما تبديل الأدوار. . عندما تخسر إحدى الفتيات، أطل�ب

 الخطوات

لعبــة "نعم وكلا"
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد          محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي من الفتيات التنقل حول الغرفة والقيام بحركات سخيفة. . أطل�ب
22 ن "كستنا كستنا بوف".. ي منهنّ أن يجمدن عندما تقول�ي أطل�ب
33 ن يجمدن، حاولي أن تضحكينهنّ بكافة الطرق الممكنة. . ح�ي
44 ي استطاعت عدم الضحك ح�ت الآخر مسؤولة عن أن تقول " كستنا كستنا .

تكون الفتاة ال�ت
ي الجولة الثانية.

بوف"، وتحاول أن تضُحِك الفتيات �ف

 الخطوات

كســتنا كستنا بوف

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي الصف ويواجهن بعضهنّ. .
ي  منهنّ أن يقفن �ف ن وأطل�ب قسّمي الفتيات إلى مجموعت�ي

22 اطلقي على المجموعة الأولى اسم "فلفل" وعلى الثانية اسم "فلافل". .
33 اً. على المجموعة الأولى أن . ي فلفل وفلافل كث�ي

ن فيها كلم�ت ي الفتيات قصة تستعمل�ي اخ�ب
ن "فلافل".  ن تقول�ي ن فيها "فلفل" والمجموعة الثانية ح�ي ي عند كل مرة تقول�ي

تنح�ن
44 ة، أعيدي الكلمة . حاولي ارباك الفتيات أثناء اخبار القصة )قولي فلفل وفلافل بسرعة كب�ي

. ذاتها أك�ث من مرة، إلخ...( بحيث تصبح اللعبة مسلّية أك�ث

 الخطوات

وفلافل فلفل 
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دليل ألعاب كسر الجليد

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 : الثلج والنار. . ن قسّمي الفتيات إلى مجموعت�ي
22 على مجموعة الثلج أن تمسك بمجوعة النار، أو العكس..
33 ة أن تجمد . ن تمسك فتاة من مجموعة الثلج بفتاة من مجموعة النار، على هذه الأخ�ي ح�ي

ي حال حصل العكس، على الفتاة من مجموعة الثلج أن تذوب. 
وتتوقف عن الحركة. أما �ف

44 ي حال قامت فتاة .
ي ذابت أن تعود إلى حالتها الأصلية �ف

ي تجمدت أو ال�ت
يمكن للفتاة ال�ت

من مجموعتها بلمسها لتحريرها. 

 الخطوات

والنار الثلج 

   النوع    كاسر الجليد          محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي من متطوّعة الخروج من الغرفة.. أطل�ب
22 ي أن يتفق على حركة. .

ي من كل ثنا�ئ ي أزواج وأطل�ب
وزعّي الفتيات �ف

33 ي اتفق عليها. .
ي أن يقوم بالحركة ال�ت

ي من الفتيات التحرك حول الغرفة، وعلى كل ثنا�ئ أطل�ب
44 على المتطوعة أن تطُابِق كل زوج يقوم بالحركة ذاتها. .

 الخطوات

لعبــة التطابق
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سلامتي، عافيتي

، هي بمثابة طقسٍ للمجموعة يمكنكِ القيام بها إضافة إلى  ز *ملاحظة: لعبة الباراشوت ليست لعبة لكسر الحواجز أو التحف�ي
ن بها بشكلٍ منتظم.  ي تلتق�ي

ي أول كل جلسة، للمجموعات ال�ت
ألعاب كسر الحواجز �ف

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
5 دقائق  المدة

11 إسألي الفتيات إن كنّ يعرفن ما هو الباراشوت. .
22 اح . ي حال كان من الصعب جداً على الفتيات تصوّر الباراشوت، يمكنك رسمه أو اق�ت

�ف
قماش المظلة مكانه. 

33 : "بما أن الباراشوت مطوي، سوف نقوم بفتحه. لكي نتمكن من فتحه، علينا رسم . قولي
ل ونفتحه من جهة واحدة ومن ثم من الجهة  زن ن أحدهما من الاخر. ثم ن� ، قريب�ي ن خطّ�ي

الأخرى، ومن ثم نفتحه بشكل واسع وندوس عليه. الباراشوت دائري الشكل. نبدأ من 
ي إلى الوسط كما إلى الخيوط( لكي يكون لكلّ منّا مثلّث  وسطه بالكث�ي من الخيوط )أش�ي

ولكل مثلّث لون". 
44 ي هو .

إسألي الفتاة بجوارك: "ما هو لونك" أو مع الفتيات الأصغر سناً يمكنك القول "لو�ن
الأصفر، ما هو لونك؟" 

55 : "سيكون هذا الباراشوت/هذه المظلة معنا كل . عندما تقول كل الفتيات ألوانهنّ، قولي
ي نهاية نشاطنا وسوف نغلقه/ها". 

الوقت. سنعود إليه/إليها �ف

 الخطوات

الباراشوت
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دليل ألعاب كسر الجليد

، هي بمثابة طقسٍ للمجموعة يمكنكِ  ز *ملاحظة: لعبة  تنظيف الباراشوت وإغلاقه الباراشوت ليست لعبة لكسر الحواجز أو التحف�ي
ن بها بشكلٍ منتظم. ي تلتق�ي

ي نهاية كل جلسة، إلى جانب النشاط أعلاه للمجموعات ال�ت
القيام بها إضافة إلى ألعاب كسر الحواجز �ف

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
5 دقائق  المدة

11 ي دائرة على حدود مثلثهنّ على الباراشوت وقولي لهنّ: "قبل .
ي من الفتيات الوقوف �ف  أطل�ب

ي تجعله ثقيلاً. فبتنظيفه، 
إغلاق الباراشوت علينا تنظيفه، فعليه الكث�ي من الأشياء ال�ت

ك الأمور الخفيفة ونزيل  ك عليه الأشياء الجيدة لأنها خفيفة: سن�ت نتأكد من أننا سن�ت
الأمور الثقيلة". 

22 ي منهنّ أن . ي من الفتيات الوقوف على حدود الباراشوت، على مثلّثهنّ. ثم أطل�ب أطل�ب
ّ كل جسمهنّ ويزلنَ الثقل عن  ن تتخيّلن أنهن يأخذن اللون منه ويستحممن به، ويغط�ي

الباراشوت. 
33 ي من الفتيات أن يرفعن الباراشوت بيديهنّ وكأنهنّ يحملن شيئاً ثقيلاً للغاية. إسحبنه . أطل�ب

زالة كل الثقل، فيما تقمن بالعدّ معاً بصوت  إلى الأعلى وإلى الأسفل، عش� مرات، لإ
، ومن ثم  عالٍ، والإحساس وكأن الأشياء على الباراشوت قد أصبحت أخف وزناً أك�ث وأك�ث

أعدنه إلى الأرض. 
44 ي الباراشوت، .

ي مواجهة بعضهنّ البعض على طر�ف
، �ف ن ي صفّ�ي

ي من الفتيات الوقوف �ف أطل�ب
ي مكان آمن. 

ومن ثم قمن بلفّه معاً وطيّه ووضعه �ف

 الخطوات

تنظيف الباراشــوت وإغلاقه
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سلامتي، عافيتي

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 . ." ي
ي من فتاة واحدة أن تتطوع وتكون "دندوش� أطل�ب

22 ي دائرة وإمساك أيدي بعضهنّ البعض، و البدء .
ي من الفتيات كلّهن الوقوف �ف أطل�ب

 :" ي
ن "أغنية دندوش� ي ضمن الدائرة فيما يغنّ�ي

بالم�ش
33 الفتيات: "تريلا لا تريلا لا تريلا لا لا لا، هاي!".
44 : "هل تسمحن لي بالدخول؟". ي

دندوش�
55 الفتيات: "ما اسمك؟".
66 : "سنفورة". ي

دندوش�
77 ي )كش كش سنفورة(، تريلا لا تريلا لا تريلا لا لا لا، هاي". الفتيات: "كلا، كلا، اذه�ب
88 : "هل تسمحن لي بالدخول؟". ي

دندوش�
99 الفتيات: "ما اسمك؟".
1010  "! ي

: " دندوش� ي
دندوش�

1111 ، أين اختفيتِ؟ اختفيت هنا، هنا؟ تعالي واختاري واحدة  ي
الفتيات: "أهلاً أهلاً دندوش�

ولكن لا تفتحي عينيك!"
1212 ي وتكرّرن اللعبة 

ي أن تختار إحدى الفتيات لتتطوع وتأخذ دور دندوش�
ثم على دندوش�
أك�ث من مرة. 

 الخطوات

دندوشي
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   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
15 دقيقة  المدة

ي دائرة والاستماع جيّداً إلى التعليمات؛ 
تطلب الميسّة من الفتيات الوقوف �ف 	.1

"، ومع كل جملة، على الفتيات أن يضعن أيديهنّ على  ي
ي الميسّة "جمل ماش�

عندها تغ�ن 	.2
مختلف أنحاء أجسامهنّ بحسب ما تش�ي الجملة. 

تحاول الميسّة ارباك الفتيات بقول جملة ووضع يدها على الجزء الخطأ من جسمها.  	.3
على الفتيات عدم نقل الحركة الخطأ وإلا يخسرن.  	.4

تستمر اللعبة إلى أن تربح فتاة واحدة. 	.5
تكون جائزتها قيادة النشاط التالي إذا أرادت ذلك.  	.6

" ي
ي – جيت أضمّه – فتح تمو – خطف شاش�

ي _ عالمماش�
: " جمل ماش� ي

أغنية جمل ماش� 	

 الخطوات

ماشي جمل 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 حركة الأرنب هي القفز وحركة الفهد هي الركض وحركة السلحفاة هي التحرك على مهل، .
يقاف الحركات كلّها.  و"اجمدن - FREEZE" هي لإ

22 ي طرفٍ من الغرفة، والهدف هو الوصول إلى خط النهاية. .
ي صفٍ �ف

تقف الفتيات �ف
33 تبدأ الميسّة باللعبة حيث تقول اسم أحد الحيوانات وعلى الفتيات القيام بالحركة .

الخاصّة بذلك الحيوان. 
44 ي حال قيام الفتاة بالحركة الخطأ، عليها العودة إلى أول الصف. .

�ف
55 أول فتاة تصل إلى خط النهاية تكون الفائزة. .

 الخطوات

الأرنب والفهد والســلحفاة
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   النوع    كاسر الجليد          محفز               
ن وشاح أو عصابة للعين�ي  المواد

15 دقيقة  المدة
11 ي من متطوعة الخروج إلى خارج الغرفة. . أطل�ب
22 ن التطوع والقيام بشكل بجسمهما وعدم التحرك، كما التمثال. . ي من فتات�ي أطل�ب
33 ن قبل دخولها الغرفة، وعليها لمس . على المتطوعة خارج الغرفة أن تكون معصوبة العين�ي

  . ن ن بشكل تمثال�ي ، وعند الانتهاء عليها أن تخمّن من هما الفتات�ي ن التمثال�ي

 الخطوات

التمثال نحت 

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
١٠ دقائق  المدة

11 ي دائرة، يداً بيد. .
ي من الفتيات الوقوف �ف أطل�ب

22 ي الوسط. .
ي من فتاة واحدة أن تتطوع للوقوف �ف أطل�ب

33 ن "ضمي يا وردة"، . تبدأ كل الفتيات بالغناء "فتّحي يا وردة، ضمي يا وردة". وعندما تغن�ي
ن  على الفتيات التحرك إلى الأمام نحو وسط الدائرة )قريباً من المتطوعة(، وعندما تغن�ي

"فتحي يا وردة"، عليهنّ التحرك بعيداً عن وسط الدائرة وبعيداً عن المتطوعة. 
44 ي وسط الدائرة. .

ن المتطوعة �ف ي النهاية، يخ�ت
�ف

ي يا امي، هون حبيّت 
، هون نزل�ن ي ي خ�ي

الأغنية: فتّحي يا وردة، ضمّي يا وردة، هون بوس�ن
شوكولاته، هون بيت الخيّاطة.

 الخطوات

 فتحــي يا وردة، ضمي يا وردة
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   النوع    كاسر الجليد           محفز               
قبّعة  المواد

١٠ دقائق  المدة
11 ي دائرة. .

ي من الفتيات الجلوس �ف أطل�ب
22 ي حول الفتيات..

ي من فتاة واحدة أن تكون متطوعة. عليها أن تمسك القبّعة وتم�ش اطل�ب
33 ي حول الدائرة ثمّ تقوم .

تبدأ الفتيات بالغناء "طاق طاق طاقيّة"، تقوم المتطوعة بالم�ش
ي الفتيات آخر 

ي تكون خلفها عندما تغ�ن
أن تتوقّف وتضع القبّعة على رأس الفتاة ال�ت

ن من الأغنية.  كلمت�ي
44 مساك بالمتطوعة فيما تحاول المتطوعة الجلوس مكان . على الفتاة أن تقف وتحاول الإ

الفتاة. 

ن بعلّيّة، رن رن يا رجس، حوّل واركب عالفرس. الأغنية: طاق طاق طاقيّة، طاقيت�ي

 الخطوات

طاق طاق طاقية

   النوع    كاسر الجليد           محفز               
ء ي

لا ش�  المواد
٥ دقائق  المدة

11 ي دائرة..
ي من الفتيات الوقوف �ف أطل�ب

22 ي حال كانت سعيدة، بإمكانها .
تقول كل فتاة "أوه كوبيتا" بناءً على كيف تشعر اليوم أي �ف

غناؤها. وإذا كانت تعبة، بإمكانها التثاؤب.
33 ي .

حي بعض الطرق لتنفيذها �ف بعد أن تكون كل فتاة قد حصلت على دورها، اق�ت
المجموعة، مثال الصوت الخائف أو الغناء أو الغضب أو السعادة، إلخ.

44 اح بعض الطرق المختلفة لقولها. . أعطي الفتيات الفرصة أيضاً لاق�ت

 الخطوات

كوبيتا أوه 
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الملحق

بطاقات الأسئلة

إذا تثنّت لكِ فرصة لقاء 
ي العالم من 

أي شخص �ف
يكون؟

ى  إذا ربحت الجائزة الك�ب
؟ ن ماذا تفعل�ي

أي مهارة حياتيّة تشعرين 
كتسابها؟ أنكّ بحاجةٍ لإ

إذا أتيحت لكِ الفرصة 
ّ حيواناً أي حيوان  ي أن تر�ب

تختارين ولماذا؟

إذا أتيحت لكِ الفرصة 
ي حقبة 

ي �ف
بأن تعي�ش

تاريخيّة معيّنة أي حقبة 
تختارين ولماذا؟

ي 
ما هي المهنة ال�ت

ي 
ن أن تمارسيها �ف تتمنَّ�ي

المستقبل؟

إذا أتيحت لكِ الفرصة أن 
ي شخصيتك 

ي شيئاً �ف ّ تغ�ي
ين ولماذا؟ ّ ماذا تغ�ي

إذا أتيحت لكِ الفرصة 
جعي يوماً من  أن تس�ت

حياتك أي يوم تختارين 
ولماذا؟

ي لا 
ما هي الأشياء ال�ت

يمكن أن تغفريها؟
ي 

من هو مثلكِ الأعلى �ف
الحياة؟

ما هو برنامجكِ 
المفضّل؟

ينا حادثة مضحكة  أخ�ب
جرت معكِ أو مع أحدٍ 

تعرفينه )دون ذكر 
اسمه(.

من هو ممثلّكِ المفضّل 
أو ممثّلتكِ المفضّلة؟ 

ن  ن إجابيت�ي أذكري صفت�ي
ن لديكِ. ّ ن سلبيت�ي وأخرت�ي



255

دليل ألعاب كسر الجليد

)BINGO( بنجو

تتعلّم لغة لم تركب 
طائرة من 

قبل

لديها أك�ث 
من ثلاثة 

أخوة شبان

تحب الهرر تستخدم 
يدها اليم�ن

تستخدم 
يدها 
اليسرى

ركبت على 
حصان من 

قبل

ركبت على 
دراجة نارية 

من قبل

لا تحبّ 
الشوكولاتة

التقت 
بشخصٍ 
مشهور

لا تأكل 
اللحوم

ابنة وحيدة مساحة حرةّ ي 
جيّدة �ف

مادة الفنون 
)الرسم 

والأشغال 
اليدوية( 

تعرف 
العزف على 
آلة موسيقية

لونها 
المفضّل هو 

الأحمر

تحبّ الكلاب لا تجيد 
السباحة

ليس لديها 
حساب 
فايسبوك

تجيد لعبة 
رياضية

نقاذ الدولية، لبنان. ن المرأة-  لجنة الإ تم التجميع من قبل فريق عمل برنامج  الفتيات المراهقات، ضمن فريق حماية وتمك�ي
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