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المرحلة الأولى: دليل مهارات الإدارة الذاتية

برنامج نشاطاتي في المدارس 201٧ المدعوم من الیونیسیف

یھــدف البرنامــج الــى زیــادة فرصــة حصــول جميــع الأطفــال والیافعیــن 
ــة  ــى أنشــطة تفاعلي ــراً وعرضــة للتهميــش عل ــر تأث المھمشــین والأكث
الاجتماعــي  التماســك  وتعــزز  الحیاتیــة  المھــارات  لتعلــم  تســعى  
فــي  العامــة  الصحــة  وضمــان  الشــخصية  وتنميــة  والتســامح 
ــة. بــدأ برنامــج نشــاطاتي فــي العــام ٢٠١٧ وعلــى  المجتمعــات المحلیّ
ــام  ــف مدرســة خــال الع ــوام اســتطعنا الوصــول لال ــاث أع مــدى ث
البرنامــج  يســتهدف  حيــث  المملكــة  محافظــات  كافــة  فــي   ٢٠١٩
طــاب المــدارس ومــن ضمنهــم الاطفــال مــن ذوي الاعاقــة مــن 
ــا مــن الصــف الســابع الــى الصــف العاشــر  كا الجنســين ذكــورا واناث
مــن الفئــة العمريــة ١٢-١٦ عامــا حيــث تهــدف الانشــطة المصممــة 
الــى دمــج المهــارات الحياتيــة والفنيــة والرياضــة مــن أجــل الســام 

الاجتماعــي. والتماســك 

)GFP( وصنــدوق  الســام  أجیــال   -  ٢٠١٧ والنشــر  التألیــف  حقــوق 
الأمــم المتحــدة للطفولــة )الیونیســیف( مكتــب الأردن  تــم تطویــر 
ھــذه المنھــاج مــن قبــل ھیئــة أجیــال الســام بالاســتفادة مــن دلیــل 
الأردن.  الیونیســیف  مــن  وبدعــم  الحیاتیــة،  للمھــارات  الیونیســف 
تربــط ھیئــة أجیــال الســام والیونیســیف عاقــة شــراكة منــذ عــام 
٢٠١٤. لإعــادة طباعــة او نســخ ھــذا الدلیــل، ینبغــي الحصــول علــى إذن 

مكتــوب مــن أحــد المؤلفیــن: 

institute@gfp.ngo
 amman@unicef.org

عن هيئة أجيال السلام

ھیئــة أجیــال الســام ھیئــة غیــر ربحیــة مقرھــا الرئیــس الأردن تھــدف 
مســتوى  علــى  الصراعــات  وتحویــل  المســتدام  الســام  بنــاء  الــى 
القواعــد الشــعبية فــي المجتمعــات مــن خــال تعزیــز القیادة الشــبابیة، 
والتمكیــن المجتمعــي، والتســامح الفعّــال والمواطنــة المســؤولة. 
وتمكّــن  وتوجــه  تدعــم  تطوعیــة  حركــة  هــي  الســام  أجيــال  هيئــة 
ــة مــن  ــا المحلی ــر لمعالجــة القضای ــاع التغیی ــوا صنّ ــن لیكون المتطوعی
أنحــاء  يالنزاعــات والعنــف فــي مجتمعاتھــم فــي جمیــع  المتعلقــة 

الشــرق الأوســط وأفریقیــا وآســیا وأوروبــا. 

وتقــوم هيئــة أجيــال الســام باســتخدام الریاضــة كنقطــة وصــول 
لإشــراك الشــباب وتمثل انشــطتنا الریاضیة التي یتم تیســیرھا بعنایة 
ــاء الســام وتحقیــق  احــدى الأدوات التــي یتــم اســتخدامھا لتعلیــم بن
أھــداف التغییــر الســلوكي. تعــد ھیئــة أجیال الســام المنظمة الوحیدة 
التــي تُعنــى بالســام مــن خــال الریاضــة، والمعتــرف بھــا رســمیاً مــن 
قبــل اللجنــة الأولمبیــة الدولیــة. وبالإضافــة الــى الریاضــة، تقــوم أيضــاً 
بتطویــر أنشــطة الفــن وكســب التأییــد والحــوار والتمكیــن لدعــم تحویل 
الصــراع مــع الأطفــال والشــباب والكبــار ضمــن الســیاقات المختلفــة. 

طــورت ھیئــة أجیــال الســام منھــاج متمیــز ونمــوذج التتالــي لتدریــب 
ــادة الشــباب، بالإضافــة  ــن مــن الق ــارة مــن المتطوعی ــة مخت مجموع
الــى تقدیــم التوجیــه والدعــم لھــم لكــي یقومــوا بتنفیــذ الانشــطة 
العنــف  قضایــا  لمعالجــة  والكبــار  والشــباب  للأطفــال  المســتمرة 
الســیاقات:  تلــك  وتشــمل  مجتمعاتھــم.  فــي  والتركیبــي  الثقافــي 
العنــف القبلــي والعرقــي والطائفــي وعــدم المســاواة بیــن الجنســین؛ 
والاســتجابة لصدمــات مــا بعــد النــزاع وتســویة الخافــات وإعــادة 
النازحیــن  أیضــاً  ذلــك  یشــمل  حیــث  الأقلیــات  واســتبعاد  الدمــج؛ 
المجتمعــات  فــي  الاندمــاج  وتحدیــات  الإعاقــة  وذوي  والاجئیــن 
المتعــددة ثقافیــاً. حیــث یتــم دمــج حساســیة الصــراع والمشــاركة 

التامــة وتمكیــن النســاء والفتیــات فــي نھجنــا. 

تهتــم هيئــة زجيــال الســام بقیــاس وتقییــم برامجها من أجــل لتحددعم 
التطــور والابتــكار فــي برامجهــا ونهجهــا وتحديــد أفضــل الممارســات، 
واظھــار مــدى الاثــر والاســتدامة. تشــیر ادلــة الابحــاث الــى نتائــج وآثــار 
البرامــج والتــي تشــمل: انخفاضــا فــي اشــكال العنــف المختلفــة؛ 
ــز  ــر عنیفــة؛ تعزی ــادة فــي قــدرة التعامــل مــع الصراعــات بطــرق غی الزی
ــر  ــر فــي المواقــف وتغيي ــف؛ التغیی ــر العن القــدرة للتخلــص مــن دوائ
الصــور النمطیــة، تعميــق اتلفهــم بيــن مختلــف الأفــراد والمجتمعــات 
وتعزيــز الاحتــرام والثقــة بیــن القبائــل والمجموعــات العرقیــة والدینیــة 
الاجتماعــي  المــال  رأس  تعزیــز  المختلفــة؛  والأقلیــات  والأجنــاس 
والشــبكات الاجتماعیــة؛ تمكیــن الفتیــات والنســاء؛ التشــجيع علــى 
العمــل التطوعــي، مشــاركة الشــباب والمواطنــة المســؤولة. انضمــوا 

   www.gfp.ngo لنــا
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عن الیونیسیف 

تســعى الیونیســف مــن خــال عملھــا لتعزیــز حقــوق جمیــع الأطفــال 
لترجمــة  وإقلیمــاً  بلــداً   ١٩٠ فــي  شــركائها  مــع  تعمــل  ورفاھھمــو 
ــود خاصــة مــن أجــل  ــس جھ ــى واقــع ملمــوس، مــع تكري ــا إل إلتزامه
لتحقیــق  ضعفــاً،  والأكثــر  المھمشــین  الأطفــال  إلــى  الوصــول 
مصلحــة جمیــع الأطفــال فــي كل مــكان. تبــذل الیونیســف فــي الأردن 
كل مــا بوســعھا لتوفیــر »بدایــة أفضــل فــي الحیــاة« لجمیــع الأطفــال، 
ــة مــن العنــف، وتمكیــن الیافعیــن  ــر التعلیــم النوعــي، والحمای وتوفی
ــاة والفــرص، مــن أجــل  ــارات الحی ــف مھ مــن خــال تزویدھــم بمختل
ــر  ــان الأكث ــة فــي المجتمــع،  الفتیــات والفتی ــز مشــاركتھم الفعال تعزی

تأثــراً وعرضــة لاضطهــاد. 

ترتكــز برامــج الیونیســف فــي الأردن علــى اتفاقیــة حقــوق الطفــل، 
واتفاقيــة القضــاء علــى جمیــع أشــكال التمییــز ضــد المــرأة، واتفاقیــة 
قــرب  عــن  العمــل  خــال  ومــن  الإعاقــة.  ذوي  الأشــخاص  حقــوق 
الیونیســف  تســاھم  المدنــي،  والمجتمــع  الأردنیــة  الحكومــة  مــع 
فــي تعزیــز حقــوق الطفــل فــي الأردن لغایــات تحقیــق الأولویــات 
الوطنیــة وأھــداف التنمیــة المســتدامة. ســتواصل الیونیســف فــي 
الأردن عملھــا فــي تحقیــق مبــادرة »لا لضیــاع جیــل«، ممــا یكفــل 
حمایــة الأطفــال المتضرریــن جــراء الأزمــة الســوریة ویضمــن تعلیمھــم 

ومســتقبلھم. 

عن وزارة التربیة والتعلیم

تعتبــر وزارة التربیــة والتعلیــم الاردنیــة المشــرف علــى عملیــة التعلیــم 
نظــام  تطویــر  وتتبنــى سیاســة  الھاشــمیة  الاردنیــة  المملكــة  فــي 
تربــوي عمــاده التمیــز، یعتمــد علــى مــوارده البشــریة، اســتناداً الــى 
معایــر عالمیــة وقیــم اجتماعیــة، وروح تنافســیة عالیــة، ممــا یســاھم 
فــي تقــدم الاردن فــي وســط الاقتصــاد المعرفــي العالمــي، وتلتــزم 
الــوزارة بمجموعــة مــن القیــم الجوھریــة منھــا توفیــر فــرص تعلیمیــة  
ــودة،  ــاء، والج ــولاء والانتم ــة “وال ــة الصالح ــز المواطن ــع، وتعزي للجمی
وبنــاء  والمواءمــة،  والكفــاءة،  والفاعلیــة،  والمســاواة،  والعدالــة، 

شــراكات فاعلــة. 
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 فهرس المحتويات

الموضوع 

الوعي الذاتي

اسم  البطاقةالجلسات

هل أعرف نفسي؟ )١( + ثق بي )٥٧( ١

خمسة أشياء )٢( + الكنز الإنساني )٥٤( ٢

شخصيتي على الجدار ٣

الصورة )٤( + هجوم الكرة الأرضية )٥٣( ٤

الثقة بالنفس وتقدير الذات  

اسم  البطاقةالجلسات 

قيمي )٧( ٥

المقدمات الإيجابية )٦٢( ٦ 

تحية دافئة )٩( + أرجل الهرب )٥٨( ٧

التطوع )١٠( ٨ 

الهوية و تأكيد الذات و المسؤولية و إدارة الضغوط

اسم  البطاقةالجلسات 

تعرف علي )٥٩( + لعبة الأنفاق )٦١( ٩

عبر عن نفسك )٢٣( + المباريات الخماسية )٥٥( ١٠

مواقف ثابتة في أوضاع مختلفة )١٤( + تبديل الأدوار )٢٤(١١

كن صلبا حتى في المواقف الصعبة )١٥(١٢



الوعي الذاتي
)خطط الجلسات والأنشطة العملية(

 فهرس المحتويات

الموضوع 

الوعي الذاتي

اسم  البطاقةالجلسات

هل أعرف نفسي؟ )١( + ثق بي )٥٧( ١

خمسة أشياء )٢( + الكنز الإنساني )٥٤( ٢

شخصيتي على الجدار ٣

الصورة )٤( + هجوم الكرة الأرضية )٥٣( ٤

الثقة بالنفس وتقدير الذات  

اسم  البطاقةالجلسات 

قيمي )٧( ٥

المقدمات الإيجابية )٦٢( ٦ 

تحية دافئة )٩( + أرجل الهرب )٥٨( ٧

التطوع )١٠( ٨ 

الهوية و تأكيد الذات و المسؤولية و إدارة الضغوط

اسم  البطاقةالجلسات 

تعرف علي )٥٩( + لعبة الأنفاق )٦١( ٩

عبر عن نفسك )٢٣( + المباريات الخماسية )٥٥( ١٠

مواقف ثابتة في أوضاع مختلفة )١٤( + تبديل الأدوار )٢٤(١١

كن صلبا حتى في المواقف الصعبة )١٥(١٢
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طــي العالــم 
ظــة بتخ

ت القــدرة علــى الماح
ت وعــي الــذا
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ســ
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الوعــي الذاتــي يعنــي معرفــة واعيــة لل
ك، علنــا ودون 

ك وأفعالــ
ك، وكامــ

ســؤولية أفــكار
ك الوعــي الذاتــي علــى تحمــل م

ســاعد امتــا
ت والأفــكار والــكام والأفعــال وي
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الخارجــي للتركيــز علــى العالــم الداخلــي ومعرفــة م
ضيــه.

ســه قــد لا ير
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ضــرورة تجربــة مريحــة، لأن مــا 

شــكل بال
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ك بهدوء.

سبر أغوار ذات
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ك لا
ضراً وتأخذ وقت

ت أن تكون حا
ب وعي الذا

طل
 يت

	
ك الأمــور 

ك مــن لا يفكــر بمــا يفعلــه ويتــر
ف المختلفــة، وهنــا

ف إزاء المواقــ
صــر

ف يت
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ف علــى ذاتــه بــأن يكت
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ي أقرانــه لمعرفــة قدرتــه علــى الم

ي يحــاول تحــد
ســير. فتجــد اليافــع الــذ

ت
ضعفــه، أو يتقبــل ذاتــه علــى مــا هــي عليــه!
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مــا يحــ
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ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول
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ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب
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الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
يتطــور الوعــي الذاتــي مــن خــال فهــم الفــرد لذاتــه. فــي هــذا النشــاط، يقــوم مــن المشــاركون بالإجابــة عــن بعــض الأســئلة البســيطة 	 

ظاهريــاً، وبعــض الأســئلة الأكثــر صعوبــة )التــي لــم تكــن ضمــن اهتمامهــم ســابقاً( لمســاعدتهم بتكويــن صــورة عــن ذاتهــم .
الوعي الذاتي   المهارة الحياتية:  بناء التقبل  تعبير التغيير: 

لوح ورق قاّب، أقام لوح، ورقة، أقام رصاص  المواد المطلوبة: 
في الداخل والخارج منطقة اللعب:  ميسر واحد )لكل ١٥ مشاركاً(   الموارد البشرية: 

٣٠ دقيقة )حسب الأسئلة(  المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط / طريقة اللعب:
يطرح الميسر سؤال »هل تعرف ذاتك؟« ويسمح للمشاركين بالتفكير بصمت في الإجابة لمدة دقيقة	 
يسأل بعض المشاركين ما إذا كانوا يرغبون بمشاركة إجابتهم، ولماذا كانت إجابتهم نعم إو لا 	 
ثــم يعــرض الميســر  مجموعــة مــن الأســئلة التــي أعدهــا علــى اللــوح القــاب ) اختيــار ١٢ســؤال( ، ويطلــب مــن المشــاركين الإجابــة 	 

عليهــا بشــكل فــردي
ما اسمك؟ ما لقبك؟ اي اسم أو لقب تحب أن تنادى به؟	 
كم طولك ووزنك؟ ما رأيك بطولك ووزنك؟	 
ما لون بشرتك وشعرك وعينيك؟ وهل تظن أنك شاب/ة جميل/ة؟ لماذا؟	 
هل تحب الأصدقاء أم أنك تفضل الوحدة؟	 
 ما هي أحامك للمستقبل؟ وما هي الخطوات التي تتخذها لتحقيق أحامك؟	 
كيف تصف عاقتك مع أخواتك؟ كيف تصف عاقتك مع إخوانك الأكبر أوالأصغر؟	 
كيف تصف عاقتك مع أمك وأبيك؟ مع الأهل؟ ومع أي من الوالدين تمضي وقتا أكثر؟	 
ماذا يتمنى والداك أن تصبح عندما تكبر؟	 
 من هو برأيك أعظم رجل، ولماذا؟ ومن هي برأيك أعظم امرأة ولماذا؟	 
كيف تصف عاقتك مع زمائك ومع معلميك؟ وكيف يصفك أصدقاؤك؟	 
هل تتفق مع أوصافهم لك؟ لماذا أو لما لا؟	 
ما هي الأشياء التي تشعرك بالراحة؟ اذكر موقفين تشعر فيهما بالراحة	 
ما أنواع الأنشطة التي كنت تستمتع بها عندما كنت طفا؟ وماذا عن الآن؟	 
ما الذي يحفزك؟ لماذا؟	 
ما أكثر ما تخشاه في حياتك؟ لماذا؟	 
ما هو رد فعلك الطبيعي على الضغوط؟	 
 ما هي الصفات التي تريد أن تراها في الناس؟ لماذا؟	 
هل لديك الكثير من الأصدقاء بهذه الصفات؟ لماذا أو لم لا؟	 
 عندما لا توافق على وجهة نظر أحدهم، ماذا تفعل؟	 
ماذا تحب أن تفعل في وقت الفراغ الخاص بك؟	 
ما هو برنامجك التلفزيوني المفضل، لماذا؟	 
ما هي المواد الدراسية التي تفضلها؟	 
ماذا تحب أن تصبح عندما تكبر؟	 
إذا كنت تملك ٢٠٠٠ دينار، ماذا ستفعل بها؟	 

عنوان النشاط:

1هل أعرف نفسي؟
رقم النشاط

سة(:
سر )بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ
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بعــد انتهــاء المشــاركين مــن الإجابــة علــى الاســئلة، يقســم الميســر المجموعــة إلــى أزواج، ويطلــب مــن كل واحــد اختيــار خمســة أســئلة 	 
وتوجيههــا للشــخص الآخــر. يشــجع الميســر كل طــرف لتوجيــه أســئلة إضافيــة لمعرفــة ســبب إجاباتهــم. 

يســأل الميســر مــن كل اثنيــن مشــاركة بعــض التأمــات مــن نقاشــهم ) هــل هنالــك شــيء أعجبــك؟ شــيء مفاجــئ،، أو نقــاط اتفــاق 	 
واختــاف بيــن الطرفيــن(.  

يسأل الميسر إن كان أي شخص يرغب بإجابة أحد الأسئلة، مشاركة المجموعة سبب إجابته. 	 
يوضــح الميســر أهميــة أن نســأل أنفســنا أســئلة، وأنــه مــن الطبيعــي أن تتغيــر إجاباتنــا مــع مــرور الزمــن لأننــا نتغيــر وننمــو، ننضــج 	 

ــر ثابــت، وإنمــا يعنــي أننــي أنضــج وأتعلــم شــيء جديــدا مــن كل تجربــة جديــدة.  ونمــر بتجــارب جديــدة، فالتغيــر لا يعنــي أننــي شــخص غي

التعديلات على وصف النشاط / طريقة اللعب:
بالنسبة للمجموعات الأصغر سناً، قلل عدد الأسئلة، واختر الأسئلة التي تناسب الفئة العمرية. 	 
عنــد التعامــل مــع المجموعــات الأكبــر ســناً، يمكنــك توســيع نطــاق الأســئلة ليشــمل مــا يلــي: كيــف كانــت هــذه التجربــة؟ مــاذا تعلمنــا 	 

عــن أنفســنا مــن هــذا النشــاط؟ إذا اجتمعنــا مــرة أخــرى بعــد عشــر ســنوات، علــى ســبيل المثــال، وقمنــا بمــلء نفــس الإســتبيان، هــل 
ســتكون الإجابــات مختلفــة؟ مــا الــذي يمكــن أن يتغيــر؟

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
علــى الميســرين الإجابــة أيضــاً عــن هــذه الأســئلة بشــكل خــاق، مــع الأخــذ بعيــن الإعتبــار الأدوار غيــر التقليديــة والأمــور التــي لا يتــم 	 

تعريفهــا علــى أســاس الجنــس بحيــث تلهــم المشــاركين وتســاعدهم علــى النظــر إلــى الأمــور مــن وجهــات نظــر مختلفــة.
من المهم أن ينظر الجميع إلى نفسه بعمق، وأن يحدد من يكون وما الذي ينتمي إليه وكيف يتفاعل مع الآخرين	 

استخلاص النشاط:
هل وجدتم صعوبة في إجابة بعض الأسئلة، ولماذا؟	 
هل هناك أسئلة لم نسألها لأنفسنا سابقا؟ كيف كانت التجربة؟ ما الذي عرفناه من هذا النشاط عن أنفسنا؟	 
من المهم أن ينظر كل فرد  إلى ذاته ويحدد لذاته من هو وإلى ماذا ينتمي وكيف يتفاعل مع الآخرين. لماذا؟ 	 
هل ساعد طرح الاسئلة على تحديد افكار ساهمت بتكوين صورة عن وعينا الذاتي. 	 
في مواقف الحياة الحقيقية، هل يوجد إجابات مرتبطة بالنوع الاجتماعي؟ 	 

)اضــاءة: النمــط المرتبــط بالنــوع الاجتماعــي قــد يكــون يتعلــق بوظيفــة كل مــن الرجــل او المــرأة كأن نقــول انــه مــن غيــر المقبــول فــي مجتمعنــا ان تقــوم 
المــرأة بوظيفــة ميكانيكــي او عاملــة فــي احــدى محطــات الوقــود او ان نقــول بــأن الرجــل مــن غيــر المألــوف لــه العمــل كمصفــف شــعر نســائي أوان يقــوم 

بالطبــخ فــي المنــزل( 
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الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
علــى القائــد تعزيــز احتــرام أعضــاء فريقــه عــن طريــق التمريــر بلطــف والتواصــل بشــكل واضــح )ســواء كان التواصــل لفظيــاً أو باســتخدام 	 

إشــارات جســدية(؛ علــى المشــاركين داخــل الدائــرة إظهــار ثقتهــم بأنفســهم حيــن يحاولــون الإمســاك بالكــرة. 
احترام الذات والثقة بالنفس   المهارة الحياتية:  تعزيز الاحترام  تعبير التغيير: 

كرات سلة )أو كرات طرية من أجل ضمان سامة الاعبين(  المواد المطلوبة: 
داخلية أو خارجية منطقة اللعب:  ميسرين اثنين  الموارد البشرية: 

٢٠دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط:
يطلب الميسر من المشاركين ترشيح قائد للمجموعة. 	 
يقف المشاركون في دائرة وأيديهم مشبوكة خلف ظهورهم.	 
يقــف القائــد فــي الوســط ويرمــي الكــرة بشــكل عشــوائي لمشــترك مختلــف، وعليهــم الإمســاك بالكــرة فقــط اذا تــم رميهــا لــه، ومــن 	 

ثــمّ رميهــا مــرة أخــرى إلــى القائــد.
إذا أخفق المشارك في الإمساك بالكرة أو إذا أظهر يديه قبل رمي الكرة إليه، عليه الجلوس. 	 
 آخر الواقفين هو من يأخذ مكان القائد في الوسط.	 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب:
اطلــب مــن الاعبيــن الواقفيــن فــي الدائــرة إغمــاض عيونهــم بــدلًا مــن شــبك أيديهــم خلــف ظهورهــم. علــى القائــد عندهــا مناداة اســم 	 

الشــخص الــذي ســيرمي إليــه الكــرة قبــل رميهــا مباشــرةً )أو إذا كان الاعبــون لا يعرفــون بعضهــم، يمكــن تعييــن رقــم لــكل منهــم(
في حالة  العمل مع مجموعات أصغر سناً، اطلب من المشاركين إبقاء أيديهم على جانبهم )ليكون لديهم وقت أكبر لاستجابة(. 	 

نصائح متعلقة بالتيسير:
يرجــى تذكيــر المشــاركين بأهميــة ودور محاولــة كســب ثقــة زمائهــم عــن طريــق رمــي الكــرة بلطــف وبشــكل صحيــح - التمريــر العدائــي 	 

ممنوع. 

عنوان النشاط:

57ثق بي
رقم النشاط
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ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

ك( 
شار

ص )لكل م
صا

ق وأقام ر
ور

ى ملون 
ق مقو

ت متعددة الألوان، ور
صقا

مل
ب ٢ أو ٦ ألوان مختلفة(

ق لع
أو أورا

٦٠ دقيقة

مقدمة
 

	
سة؟ لماذا؟ الوعي الذاتي.

سنركز عليها في هذه الجل
ت الحياتية التي 

 ما هي المهارا
	

طــي العالــم 
ظــة بتخ

ت القــدرة علــى الماح
ت وعــي الــذا

ظــرة الآخريــن للفــرد. تزيــد تدريبــا
س ن

ســ
ت وتح

شــاعر والدوافــع والرغبــا
صــة والم

صية الخا
شــخ

الوعــي الذاتــي يعنــي معرفــة واعيــة لل
ك، علنــا 

ك وأفعالــ
ك، وكامــ

ســؤولية أفــكار
ك الوعــي الذاتــي علــى تحمــل م

ســاعد امتــا
ت والأفــكار والــكام والأفعــال وي

ت المعتقــدا
ســببا

الخارجــي للتركيــز علــى العالــم الداخلــي ومعرفــة م
ضيــه.

ســه قــد لا ير
شــفه عــن نف

سيكت
ضــرورة تجربــة مريحــة، لأن مــا 

شــكل بال
ظتهــا لا ت

ســلبية ومراقبــة المــرء لذاتــه وماح
ت والأفــكار ال

ك بالــذا
شــكي

ض الت
ضــا علــى رفــ

ك أي
ســاعد

ف، ممــا ي
 ودون خــو

	
ك بهدوء.

سبر أغوار ذات
سترخاء و

ك لا
ضراً وتأخذ وقت

ت أن تكون حا
ب وعي الذا

طل
 يت

	
ك الأمــور 

ك مــن لا يفكــر بمــا يفعلــه ويتــر
ف المختلفــة، وهنــا

ف إزاء المواقــ
صــر

ف يت
ف كيــ

شــ
ف علــى ذاتــه بــأن يكت

ك مــن يحــاول جاهــدا أن يتعــر
ص لآخــر، فهنــا

شــخ
ت متفاوتــا مــن 

يكــون وعــي الــذا
ب ردة فعلــه أو 

ســب
ث وراء 

ســهر!! ومنهــم مــن يبحــ
ف قدرتــه علــى ال

ســمه للنــوم ليعــر
ســتمع لحاجــة ج

ي لا ي
ك الــذ

شــاجرة، وذلــ
ي أقرانــه لمعرفــة قدرتــه علــى الم

ي يحــاول تحــد
ســير. فتجــد اليافــع الــذ

ت
ضعفــه، أو يتقبــل ذاتــه علــى مــا هــي عليــه!

ط 
ف تمامــا كل نقــا

ب أو مــا يكــره، أو يعــر
ف تمامــا مــا يحــ

ب أو يفعــل، ومنهــم مــن يعــر
مــا يحــ

ت الحياتية:
ت( المهارا

طا
شا

ط )ن
شا

ط 1 - ن
شا

الن
 

	
ط رقم ٢(.

شا
طاقة الن

شياء )ب
سة أ

ط: خم
شا

سم الن
 ا

	
سهم

شياء يحبونها أو لا يحبونها بأنف
شاركين تحديد ٥ أ

ط من الم
شا

ب الن
طل

ت. يت
شامل للذا

طوير فهم 
ط: الوعي الذاتي هو ت

شا
ف الن

 أهدا
	

ط رقم ٢.
شا

طاقة الن
ط: يرجى الرجوع إلى ب

شا
ت مهمة على الن

صةتعديا
الخلا

 
	

صورة جيدة؟
ي تم ب

 ما الذ
	

ت.
ض التحديا

 اذكر بع
	

ك بالمهارة الحياتية تعبير التغيير؟
ط ذل

ف يرتب
كي

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
25 الخلاصة المستقاة من الميسر)تتم بعد الجلسة( :

ما الذي تم بصورة جيدة، ولماذا؟ ما الذي يمكن تحسينه في المرة القادمة، وكيف؟ 
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ى: دليل مهارا
المرحلة الأول
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الريا
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خ
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الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

ك( 
شار

ص )لكل م
صا

ق وأقام ر
ور

ى ملون 
ق مقو

ت متعددة الألوان، ور
صقا

مل
ب ٢ أو ٦ ألوان مختلفة(

ق لع
أو أورا

٦٠ دقيقة

مقدمة
 

	
سة؟ لماذا؟ الوعي الذاتي.

سنركز عليها في هذه الجل
ت الحياتية التي 

 ما هي المهارا
	

طــي العالــم 
ظــة بتخ

ت القــدرة علــى الماح
ت وعــي الــذا

ظــرة الآخريــن للفــرد. تزيــد تدريبــا
س ن

ســ
ت وتح

شــاعر والدوافــع والرغبــا
صــة والم

صية الخا
شــخ

الوعــي الذاتــي يعنــي معرفــة واعيــة لل
ك، علنــا 

ك وأفعالــ
ك، وكامــ

ســؤولية أفــكار
ك الوعــي الذاتــي علــى تحمــل م

ســاعد امتــا
ت والأفــكار والــكام والأفعــال وي

ت المعتقــدا
ســببا

الخارجــي للتركيــز علــى العالــم الداخلــي ومعرفــة م
ضيــه.

ســه قــد لا ير
شــفه عــن نف

سيكت
ضــرورة تجربــة مريحــة، لأن مــا 

شــكل بال
ظتهــا لا ت

ســلبية ومراقبــة المــرء لذاتــه وماح
ت والأفــكار ال

ك بالــذا
شــكي

ض الت
ضــا علــى رفــ

ك أي
ســاعد

ف، ممــا ي
 ودون خــو

	
ك بهدوء.

سبر أغوار ذات
سترخاء و

ك لا
ضراً وتأخذ وقت

ت أن تكون حا
ب وعي الذا

طل
 يت

	
ك الأمــور 

ك مــن لا يفكــر بمــا يفعلــه ويتــر
ف المختلفــة، وهنــا

ف إزاء المواقــ
صــر

ف يت
ف كيــ

شــ
ف علــى ذاتــه بــأن يكت

ك مــن يحــاول جاهــدا أن يتعــر
ص لآخــر، فهنــا

شــخ
ت متفاوتــا مــن 

يكــون وعــي الــذا
ب ردة فعلــه أو 

ســب
ث وراء 

ســهر!! ومنهــم مــن يبحــ
ف قدرتــه علــى ال

ســمه للنــوم ليعــر
ســتمع لحاجــة ج

ي لا ي
ك الــذ

شــاجرة، وذلــ
ي أقرانــه لمعرفــة قدرتــه علــى الم

ي يحــاول تحــد
ســير. فتجــد اليافــع الــذ

ت
ضعفــه، أو يتقبــل ذاتــه علــى مــا هــي عليــه!

ط 
ف تمامــا كل نقــا

ب أو مــا يكــره، أو يعــر
ف تمامــا مــا يحــ

ب أو يفعــل، ومنهــم مــن يعــر
مــا يحــ

ت الحياتية:
ت( المهارا

طا
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شا
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صةتعديا
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ي تم ب
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ك بالمهارة الحياتية تعبير التغيير؟
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دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
25



14
ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

سلام:
ط الفن من أجل ال

شا
ط 2 – ن

شا
الن

 
	

ط رقم ٥١(
شا

طاقة الن
ط: لونّي )ب

شا
سم الن

 ا
	

صــة ويتعرفــون علــى 
شــاركون مدركيــن لهويتهــم الخا

صبــح الم
شــتركة بينهــم. ي

ســم الم
ف القوا

شــا
شــاركين الآخريــن واكت

شــاركين علــى التفاعــل مــع الم
شــجيع الم

ط: يتــم ت
شــا

ف الن
أهــدا

شــابهة والمختلفــة بينهــم وبيــن أقرانهــم.
شــاركين الآخريــن، ويقبلــون الأمــور المت

 الم
	

ط رقم ٥١.
شا

طاقة الن
سير« في ب

صائح متعلقة بالتي
ط« و »ن

شا
ت على الن

ط: يرجى الرجوع إلى »التعديا
شا

ت مهمة على الن
صةتعديا

الخلا

صورة جيدة؟
ي تم ب

ما الذ
 

	
ت.

ض التحديا
 اذكر بع

	
ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟

ط ذل
ف يرتب

كي

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

ق
دقائ

5 ق
دقائ

5 دقيقة
25

سة(:
سر ) بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ
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ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

سلام:
ط الفن من أجل ال

شا
ط 2 – ن

شا
الن

 
	

ط رقم ٥١(
شا

طاقة الن
ط: لونّي )ب

شا
سم الن

 ا
	

صــة ويتعرفــون علــى 
شــاركون مدركيــن لهويتهــم الخا

صبــح الم
شــتركة بينهــم. ي

ســم الم
ف القوا

شــا
شــاركين الآخريــن واكت

شــاركين علــى التفاعــل مــع الم
شــجيع الم

ط: يتــم ت
شــا

ف الن
أهــدا

شــابهة والمختلفــة بينهــم وبيــن أقرانهــم.
شــاركين الآخريــن، ويقبلــون الأمــور المت

 الم
	

ط رقم ٥١.
شا

طاقة الن
سير« في ب

صائح متعلقة بالتي
ط« و »ن

شا
ت على الن

ط: يرجى الرجوع إلى »التعديا
شا

ت مهمة على الن
صةتعديا

الخلا

صورة جيدة؟
ي تم ب

ما الذ
 

	
ت.

ض التحديا
 اذكر بع

	
ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟

ط ذل
ف يرتب

كي

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

ق
دقائ

5 ق
دقائ

5 دقيقة
25

سة(:
سر ) بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ
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الهدف/العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
ليتمكــن الفــرد مــن تقبــل ذاتــه يجــب عليــه اولا العمــل علــى وعــي الــذات، وهنــا نقصــد تحديــداً ماهــي نقــاط القــوة وماهــي نقــاط 	 

ــا. ــاء صــور عــن ذاتن الضعــف فالهــدف مــن النشــاط بن
وعي الذات   المهارة الحياتية:  بناء التقبل  تعبير التغيير: 

ورقة وأقام  المواد المطلوبة: 
في الداخل منطقة اللعب:  ميسّر أو اثنان  الموارد البشرية: 
٢٥ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يطلــب الميســر مــن المشــاركين التفكيــر كل بمفــرده لمــدة خمــس دقائــق، حيــث يفكــر كل شــخص فــي خمســة أشــياء يحبهــا فــي 	 

نفســه وثاثــة أشــياء أخــرى لا يحبهــا وكتابتهــا علــى ورقــة. 
يطلب الميسر من المتطوعين مشاركة ما كتبوه مع الآخرين، ومناقشتها في مجموعات صغيرة. 	 
يسأل الميسر إذا كان هنالك أي تأمات من النقاشات في المجموعات الصغيرة 	 
ثــم يســأل: مــا برأيكــم أهميــة التركيــز علــى الأشــياء الإيجابيــة )نقــاط القــوى( بــدلا مــن نقــاط ضعفنــا أو الأشــياء التي لا نحبها بأنفســنا؟  	 

وفيمــا يلــي بعــض النّقــاط الرئيســية التــي يجــب تغطيتهــا :
يُركّز العديد منا بشكلٍ طبيعي على الأشياء التي نحتاج إلى تحسينها ونغفل عن مواطن قُوتنا.	 
نــا أعلــى أو أقــل شــأناً بنــاءً علــى مــا نعتقــد أنهــا 	  مــن الطبيعــي بالنّســبة إلينــا مُقارنــة أنفســنا مــع الآخريــن؛ إذ نســتطيع الإحســاس أنَّ

مواطــن قــوةٍ فيهــم ونقــاط ضعــفٍ فينــا.
كلٌّ منــا فريــدٌ مــن نوعــه فجميعنــا يــؤدي بطريقــةٍ مُختلفــة، وجميعنــا لديــه تاريخــه، واهتماماتــه، وعاداتــه الخاصــة بــه. ومــن المُهــمّ 	 

أنْ تعــرِف حقيقــة نفســكَ وقدراتــك!
إنَّ مُعالجــة ضعــفٍ مــا يســتنزف، فــي أغلــب الأحيــان، الكثيــر مــن الطاقــة. فقــد يكــون اســتخدام مواطــن القــوة لمعالجــة مســألةٍ 	 

مــا أمــراً أســهل بكثيــر وأكثــر اســتدامةً بــدلًا مــن مُحاولــة »إصــاح« نقطــة الضّعــف أيضــاً!
مواطــن قوتــك هــي أشــياءٌ بوســعك اســتخدامها والاعتمــاد عليهــا. فهــي أشــياءٌ تســتطيع اســتخدامها لتُســاعدك علــى أن تضغــط 	 

علــى نفســك أكثــر.

استخلاص النشاط: 
ما رأيكم بالنشاط؟	 
هل ساعد على تحديد افكار ساهمت بتكوين صورة  عن وعينا لذاتنا؟	 
ما التحديات المتعلقة بتنفيذ النشاط؟	 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب:

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
علــى الميســر تذكيــر المشــاركين بأننــا غالبــا مــا نفكــر فــي الســمات الســلبية عندمــا نركــز علــى صورتنــا. وبالتالــي، فــإن التفكيــر فــي 	 

الســمات الإيجابيــة هــو أمــر مهــم أيضــاً.
ــر الحــرص  دائمــا علــى الطلــب  ممّــن لديــه الرغبــة بالمشــاركة لعــرض أفــكاره مــع الانتبــاه إلــى عــدم احــراج او اجبــار 	  علــی المیسِّ

المشــتركين. 

عنوان النشاط:

2خمسة أشياء
رقم النشاط
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الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية: 
يتأمــل المشــاركون فــي هويتهــم الخاصــة، ويكتســبون إدراكاً وقبــولًا لأوجــه التشــابه بينهــم وبيــن المشــاركين الآخريــن، وهــو أمــر ربمــا 	 

لــم يفكــروا فيــه مــن قبــل.
الوعي الذاتي   المهارة الحياتية:  بناء التقبل  تعبير التغيير: 

لا توجد  المواد المطلوبة: 
داخلية أو خارجية منطقة اللعب:  ٢-٣ ميسرين  الموارد البشرية: 

٢٠ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يوضح الميسر أنه في لعبة البحث عن الكنز على المشاركين العثور على الأشخاص بدلًا من الأشياء.	 
يطلب الميسر من المجموعة ما يلي 	 

اعثر على شخص مقاس قدمه يساوي مقاس قدمك.	 
اعثر يرتدون نفس الألوان التي ترتديها حالياً. 	 
اعثر على ثاثة أشخاص يحبون نوع الموسيقى الذي تحبه أنت.	 
اعثر على شخص لديه عدد الإخوة الذي لديك.	 
اعثر على أربعة أشخاص يحبون الرياضة التي تحبها، وناقش أسباب حبك لتلك الرياضة.	 
اعثر على شخص لم تلتق به/ أو لا تعرفه جيداً وعرف عن نفسك.	 
اعثر على شخص يشاركك وجبتك المفضلة 	 

الهدف من النشاط هو أن يلتقي المشاركون بأكبر عدد ممكن من الأشخاص والعثور على القواسم المشتركة بينهم.	 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
يمكــن أن يكــون الميســرون مبدعيــن وأن يقترحــوا تعليمــات خاصــة بهــم تناســب الفئــة العمريــة، النــوع الاجتماعــي و احتياجــات 	 

المجموعــة.

نصائح متعلقة بالتيسير:
احرص على أن يكون هناك وقت كاف ليناقش المشاركون الأمور المتشابهة والمختلفة بينهم.	 
تجنــب إعطــاء تعليمــات تــؤدي إلــى اجتمــاع نفــس الأشــخاص فــي كل مــرة )مثــاً، اعثــر علــى شــخص فــي صفــك الدراســي، واعثــر علــى 	 

شــخص آخــر مــن منطقــة ســكنك(.

عنوان النشاط:

54البحث عن الكنز الإنساني
رقم النشاط



18
ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

ت، 
ب، أقام لوح، ٣-٦ كرا

ق قا
لوح ور

ت الحياتية
ت المهارا

سيناريوها
٦٠ دقيقة

مقدمة
 

	
سة؟ لماذا؟ الوعي الذاتي.

سنركز عليها في هذه الجل
ت الحياتية التي 

 ما هي المهارا
	

طــي العالــم 
ظــة بتخ

ت القــدرة علــى الماح
ت وعــي الــذا

ظــرة الآخريــن للفــرد. تزيــد تدريبــا
س ن

ســ
ت وتح

شــاعر والدوافــع والرغبــا
صــة والم

صية الخا
شــخ

الوعــي الذاتــي يعنــي معرفــة واعيــة لل
ك، علنــا 

ك وأفعالــ
ك، وكامــ

ســؤولية أفــكار
ك الوعــي الذاتــي علــى تحمــل م

ســاعد امتــا
ت والأفــكار والــكام والأفعــال وي

ت المعتقــدا
ســببا

الخارجــي للتركيــز علــى العالــم الداخلــي ومعرفــة م
ضيــه.

ســه قــد لا ير
شــفه عــن نف

سيكت
ضــرورة تجربــة مريحــة، لأن مــا 

شــكل بال
ظتهــا لا ت

ســلبية ومراقبــة المــرء لذاتــه وماح
ت والأفــكار ال

ك بالــذا
شــكي

ض الت
ضــا علــى رفــ

ك أي
ســاعد

ف، ممــا ي
 ودون خــو

	
ك بهدوء.

سبر أغوار ذات
سترخاء و

ك لا
ضراً وتأخذ وقت

ت أن تكون حا
ب وعي الذا

طل
 يت

	
ك الأمــور 

ك مــن لا يفكــر بمــا يفعلــه ويتــر
ف المختلفــة، وهنــا

ف إزاء المواقــ
صــر

ف يت
ف كيــ

شــ
ف علــى ذاتــه بــأن يكت

ك مــن يحــاول جاهــدا أن يتعــر
ص لآخــر، فهنــا

شــخ
ت متفاوتــا مــن 

يكــون وعــي الــذا
ب ردة فعلــه أو 

ســب
ث وراء 

ســهر!! ومنهــم مــن يبحــ
ف قدرتــه علــى ال

ســمه للنــوم ليعــر
ســتمع لحاجــة ج

ي لا ي
ك الــذ

شــاجرة، وذلــ
ي أقرانــه لمعرفــة قدرتــه علــى الم

ي يحــاول تحــد
ســير. فتجــد اليافــع الــذ

ت
ضعفــه، أو يتقبــل ذاتــه علــى مــا هــي عليــه!

ط 
ف تمامــا كل نقــا

ب أو مــا يكــره، أو يعــر
ف تمامــا مــا يحــ

ب أو يفعــل، ومنهــم مــن يعــر
مــا يحــ

سلام:
ت الحياتية+ الفن من أجل ال

ت( المهارا
طا

شا
ط )ن

شا
ط 1 – ن

شا
الن

 
	

ط رقم٦١(
شا

طاقة الن
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شخ
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شا
سم الن

 ا
	

ســهم 
ف ح

شــا
ستك

ســم وا
ق الر

طريــ
ك عــن 

صيتهم، واهتماماتهــم، ومهاراتهــم وقدراتهــم، و التعبيــر عــن ذلــ
شــخ

طــن القــوة فــي 
ف موا

شــا
شــاركين علــى اكت

ســاعدة الم
ط: م

شــا
ف الن

أهــدا
لإبداعي

 ا
	

ط رقم ٦١.
شا

طاقة الن
ط: يرجى الرجوع إلى ب

شا
ت مهمة على الن

صة:تعديا
الخلا

 
	

صورة جيدة؟
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21المرحلة الأولى: دليل مهارات الإدارة الذاتية

الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
مساعدة المشاركين على اكتشاف مواطن القوة في شخصيتهم، واهتماماتهم، ومهاراتهم وقدراتهم.	 

بناء التقبل   المهارة الحياتية:  وعي الذات  تعبير التغيير: 
ميسّرين )٢( الموارد البشرية:  ورقة، أقام، سيناريوهات )السيناريوهات مرفقة(   المواد المطلوبة: 

في الداخل والخارج منطقة اللعب:  ١٠ على الأقل   عدد المشاركين/ اللاعبين: 
٤٥ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يقــوم الميســر بالتعريــف عــن أهــداف النشــاط عــن طريــق التّركيــز علــى أنّــه فُرصــةٌ للمُشــاركين لاكتشــاف مواطــن القــوة فــي 	 

بالإيجابيــة،  سِــم  تتَّ أنْ  يجــب  القــوة  استكشــاف مواطــن  تجربــة  وقدراتهــم.  واهتماماتهــم، ومهاراتهــم  شــخصيتهم، 
يقوم الميســر بتقديم المفاهيم وإعطاء أمثلةً على مواطن القوة في الشــخصية، والقدرات، والمهارات، والعواطف، والاهتمامات. 	 

ويجــب علــى كلِّ مُشــاركٍ التّفكيــر فــي القــدرات والمهــارات التــي لديــه؛. دون الحاجة إلى توضيح الفــروق بين المفاهيم:
ن أشياءً مثل: »أنا عادلٌ جداً«، »أنا أُظهر شجاعةً أحياناً«	  مواطن القوة في الشخصية تتضمَّ
القــدرات والمهــارات: القُــدرة هــي اإمكانيتنــا علــى القيــام بشــيءٍ مــا. أمّــا المهــارة فهــي الاقتــدار علــى اســتخدام هــذه القُــدرة علــى 	 

أرض الواقــع لدرجــةٍ مُعيّنــة. فعلــى ســبيل المثــال، قــد يكــون شــخصٌ مــا قــادرٌ علــى كتابــة الشّــعر، لكــنَّ قصائدهــا / قصائــده مــا 
ــزال  ــه مــا ي ــعر لكنّ ــدرة علــى كتابــة الشِّ ــردُ لديــه القُ زالــت بحاجــة إلــى بعــض التّحســين. وبالتّالــي فــإنّ بوســعنا القــول أنَّ ذلــك الفَ

يملــك الفرصــة لتطويــر هــذه المهــارة أكثــر.
العواطــف والاهتمامــات هــي أشــياءٌ يميــل إليهــا الشــخص أو يهتــمُّ بهــا. قــد نقــول مثــاً أنَّ شــخصاً مُهتــمُّ كثيــراً بكــرة القــدم؛ فقد 	 

يكــون يُجيــد أو لا يُجيــد اللعــب، لكــن يوجــد شــيءٌ فــي تلــك اللعبــة يجــذب انتباهــه. هــذا أمــرٌ ليــس ببســيط لأنَّ الفُــرصَ قــد تنبثِــقُ 
ــر اهتماماتنــا بدورهــا، فــي أغلــب الأحيــان، علــى الأمــور التــي تســتهوينا وعلــى مــا نُجيــد مُاحظتــه. مــن اهتماماتنــا، وســوف تُؤثِّ

يطلب الميسر من المشاركين إعطاء أمثلة من عندهم على كل مفهوم. 	 
بعد ذلك. يقوم الميسر بتوزيع صمغ أو ورق مُاحظات لاصِق وأقام حبر على المشاركين. 	 
ــر فــي المهــارات، 	  يقــوم كلِّ مُشــاركٍ برســم جســم شــخصٍ مــا علــى إحــدى الأوراق. ويطلــب الميســر مــن كلٍّ واحــدٍ منهــم أنْ يُفكِّ

ــة.  ــى الأقــل مــن كل فئ ــه، وفــي مواطــن القــوة فــي شــخصيته ) ٣ عل والقــدرات، والاهتمامــات الخاصــة ب
بعــد تحديدهــا، علــى ورق مُاحظــات لاصِــق أو قُصاصــة ورق، يقــوم المشــاركون بإلصاقهــا علــى جســم الشّــخص الذي قاموا برســمه 	 

)المعــدة، الذراعين، السّــاقَيْن(.
هم حقاً على رأس ذلك الشّخص المرسوم.	  يقوم المُشاركون بكتابة ورسم مواطن القوة التي يعتقدون أنّها تُمثلِّ
يتــم تقســيم المشــاركين إلــى مجموعــات مكونــة مــن شــخصين أو ثاثــة أشــخاص، بحيــث يشــارك كل طــرف رســمته ويتحــدث عنهــا. 	 

يقــوم الميســر بتشــجيع المشــاركين علــى طــرح الأســئلة ومســاعدة بعضهــم البعــض علــى إثــراء التفكيــر وتحديــد مواطــن القــوة. 
يطلــب الميســر مــن المُشــاركين إلصــاق الأجســام التــي رســموها مــع مواطــن القــوة علــى الحائــط فــي أماكــن متعــددة فــي غرفــة 	 

التدريــب أو الصــف. 
يعطي الميسر المشاركين فرصة لاستعراض الرسومات والمشي حول الغرفة، وكأنهم في متحف.	 
ــم عن 	  يقــوم الميســر بالتأكيــد علــى أنَّ كلَّ شــخصٍ يســتطيع تطويــر مهاراتــه وقدراتــه باســتمرار حتــى يصــل إلــى أهدافــه، وعلــى أنَّ التّعلُّ

مواطــن قوتنــا ونقــاط ضعفنــا مُهمــةٌ أبديــةٌ لا تتوقــف مُطلقــا.ً 

استخلاص النشاط:
ماذا كشف النشاط لكم عن ذاتكم؟	 
 وكيف شعرتم بعد رؤيتكم وسماعكم لمواطن القوة التي يتمتع بها الأشخاص الموجودون في الغرفة؟ 	 
مــا برأيكــم هــي أهميــة معرفــة الــذات؟ خاصــةً بهــدف تطويــر المهــارات؟ ) مــن المهــم أن يكــون كل شــخص مبــدع و انجــح مُنفتِــح 	 

ــم عــن نفســه،  وعــن غيــره، وعــن المُجتمــع الــذي يعيــش فيــه. فهــم يعلمــون ويتقلبّــون أنّ العالــم مــن حولهــم يتغيــر دائمــاً(( بشــأنِ التّعلُّ
ما هي برأيك بعض مواطن القوة الجماعية في بيئتك )  الصف، المدرسة، الحي، المجتمع المحلي، الخ( 	 
ما رأيكم بالنشاط؟ ما هي بعض التحديات التي واجهتها المجموعة؟ 	 

عنوان النشاط:
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سة؟ لماذا؟ الوعي الذاتي.

سنركز عليها في هذه الجل
ت الحياتية التي 

 ما هي المهارا
	

طــي العالــم 
ظــة بتخ

ت القــدرة علــى الماح
ت وعــي الــذا

ظــرة الآخريــن للفــرد. تزيــد تدريبــا
س ن

ســ
ت وتح

شــاعر والدوافــع والرغبــا
صــة والم

صية الخا
شــخ

الوعــي الذاتــي يعنــي معرفــة واعيــة لل
ك، علنــا 

ك وأفعالــ
ك، وكامــ

ســؤولية أفــكار
ك الوعــي الذاتــي علــى تحمــل م

ســاعد امتــا
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الهدف/العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
لمساعدة المشاركين على تقدير الاختاف بين معرفة الشخص لنفسه ومعرفة الناس له. 	 

بناء التقبل   المهارة الحياتية:  الوعي الذاتي  تعبير التغيير: 
نسخ من »الصورة أدناه«، أقام  المواد المطلوبة: 

في الداخل والخارج منطقة اللعب:  اثنان من الميسرين  الموارد البشرية: 
٢٠ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
بعد أن يستلم كل مشارك نسخة من الصورة أدناه، يعطي الميسر وقت كافٍ لكي يتأمل بالصورة جيداً )٣-٥ دقائق(. 	 
يكتب المشارك كل ما خطر بباله عنها من أفكار أو مشاعر، ويتخيل قصة الشخصية الموجودة فيها )من؟ لماذا؟ كيف؟(	 
يقســم الميســر المشــاركين لمجموعــات صغيــرة، ويتناقــش المشــاركون فــي مجموعاتهــم حــول مــا كتبــوه، ولــم اختلفــت مشــاعرهم 	 

وقصصهم. 
يعطي الميسر المجموعات فرصة لمشاركة بعض تأماتهم مع المجموعات الأخرى. 	 
لــو عرفــت أن هــذه الصــورة قــد تكــون أنــت، فبمــاذا تفســر الاختــاف بيــن رؤيتــك أو فكرتــك عــن نفســك وبيــن رؤيــة النــاس المحيطيــن 	 

بــك وفكرتهــم عنــك؟
هل من المهم أن تتطابق الفكرتان أو الرؤيتان )رؤيتي لذاتي ورؤية الآخرين عني(؟ لماذا؟ 	 
مــا أهميــة الثقــة بالنفــس ومــا عاقتهــا بنظرتنــا لأنفســنا، ونظــرة الآخريــن لنــا؟ (  عندمــا نملــك الثقــة بالنفــس، نهتــم أكثــر بالتغييــر 	 

الإيجابــي وتعزيــز ذاتنــا، وليــس لآراء النــاس، وأيضــاً عندمــا نكــون واثقيــن مــن أنفســنا فــإن بإمكاننــا التمييــز بيــن آراء الآخريــن التــي تفيدنــا 
وتدفعنــا للتغييــر الإيجابــي والتحســين، والآراء الأخــرى الســلبية والمبنيــة علــى أحــكام مســبقة(. 

التعديلات على وصف النشاط/طريقة اللعب:
بالنســبة للمجموعــات الأصغــر ســناً، اجعــل المناقشــة أكثــر بســاطةً، ومناســب لعمرهــم، يمكن أيضــاً العمل في مجموعات لتســهيل 	 

المهمــة، مثــاً العمــل معــاً علــى تحليــل الصــورة، أو اختيــار صــورة أخــرى تــاءم الفئــة العمريــة. يمكــن القيــام بذلــك مــن خــال مجموعــة 
متنوعــة مــن الصور.

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
ليس من الضروري أن يقول اليافعين والشباب كل ما كتبوه، فقط تأكد من إشراك الجميع في هذا النشا ط 	 
جــزء هــام مــن تحليــل الصــورة أدنــاه هــو تحديــد النــوع الاجتماعــي للشــخص الــذي تمثلــه الصــورة. مــن المهــم توجيــه الأســئلة علــى 	 

المشــاركين إذا تــم ذكــر النــوع الاجتماعــي )مثــاً: لمــا برأيكــم تمثــل الصــورة رجــل أو امــرأة؟ كيــف يمكــن لتحليلكــم للصــورة أن يختلــف 
باختــاف النــوع الاجتماعــي؟( 

عنوان النشاط:

4الصورة
رقم النشاط



27المرحلة الأولى: دليل مهارات الإدارة الذاتية

استخلاص النشاط:
ما رأيكم بالنشاط؟ 	 
هل ساعدت الطريقة المتبعة على تقدير الاختاف بين معرفة الشخص لنفسه ومعرفة الناس له؟  	 
ما أهم التحديات التي واجهت المجموعة عند تنفيذ النشاط؟ 	 

 

 

 

 
 :طاشنلا صلاختسا

  ؟طاشنلاب مكیأر ام •

   ؟ھل سانلا ةفرعمو ھسفنل صخشلا ةفرعم نیب فلاتخلاا ریدقت ىلع ةعبتملا ةقیرطلا تدعاس لھ •

  ؟طاشنلا ذیفنت دنع ةعومجملا تھجاو يتلا تایدحتلا مھأ ام •
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عنوان النشاط:

53هجوم الكرة الأرضية
رقم النشاط

الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية: 
تعلــم المثابــرة والاســتمرار فــي التركيــز علــى اللعبــة، وتقبــل الأمــر عندمــا يخــرج مشــارك مــن اللعبــة، وجعــل المشــاركين أكثــر وعيــاً 	 

بعزيمتهــم ونقــاط قوتهــم.
الوعي الذاتي   المهارة الحياتية:  بناء التقبل  تعبير التغيير: 

٢-٣ كــرات لــكل مجموعــة؛ القفــازات اختياريــة، بطاقــات كرتــون )نســختين أو أكثــر حســب عدد المجموعــات(، مكتوب  المواد المطلوبة: 
ــز.  ــى كل بطاقــة حــرف مــن كلمــة تركي عل

داخلية أو خارجية منطقة اللعب:  ٢-٣ ميسرين  الموارد البشرية: 
٢٠ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
وزع الاعبين على مجموعات من ٦-١٠ أشخاص.	 
تقوم كل مجموعة بتشكيل دائرة، ويقف الاعبون مع المباعدة بين أقدامهم بحيث لا تكون هناك فجوات بين الاعبين.	 
تأخذ كل مجموعة كرة واحدة، ويدحرج الاعبون الكرة حول الدائرة على الأرض.	 
الهدف هو أن تمر الكرة من خال أرجل لاعب آخر.	 
لا يستطيع الاعبون تحريك أقدامهم، لكن يمكنهم إيقاف الكرة باستخدام أيديهم. 	 
إذا مــرت الكــرة مــن بيــن أرجــل الاعــب، يأخــذ أحــد أحــرف الكلمــة » تركيــز« حتــى يأخــذ أحــرف الكلمــة كلهــا. عندمــا يحــدث ذلــك، يخــرج 	 

الاعــب مــن اللعبــة وعليــه الركــض ثــاث مــرات حــول الدائــرة قبــل أن يدخــل فيهــا ثانيــة. 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
لزيادة سرعة اللعبة، يمكن لعب اللعبة باستخدام أكثر من كرة واحدة.	 
يجب أن تدور الكرة حول الدائرة بأكملها خال فترة زمنية محددة.	 
يمكن دحرجة الكرة إلى أي لاعب آخر بدلًا من اتباع مسار الدائرة.	 

نصائح متعلقة بالتيسير:
احرص على ألا يتم تمرير الكرة بعنف إلى الاعبين الآخرين.	 



الثقة بالنفس وتقدير الذات
)خطط الجلسات والأنشطة العملية(



30
ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

طاقة 
ص، ب

صا
غمائم للعيون ، أقام ر

المهمة بعنوان »قيمي« المرفقة، أقام 
ص

صا
ر

٦٠دقيقة

مقدمة
 

	
ت والثقة بها

سة؟ لماذا؟ تقدير الذا
سنركز عليها في هذه الجل

ت الحياتية التي 
 ما هي المهارا

	
طــر للتغييــر، وهــو لا يريــد أن 

ض
ث ي

ف مــن هــو بحيــ
ســهم فتجــد مــن لا يجــرؤ أن يعــر

ســتعدين لمواجهــة الحقيقــة عــن أنف
س غيــر م

ض النــا
شــجاعة. فبعــ

ق وال
صــد

ت ال
ب معرفــة الــذا

طلــ
تت

طــل، يؤجــل 
ف، ولكنــه فــي الواقــع مما

ضعيــ
ســي ال

صيلــه المدر
ب المتعــة تبريــرا لتح

ص يحــ
شــخ

ســه وكأنــه 
ك مثــا مــن يقــدم نف

شــجاعة. فهنــا
ق و

صــد
ك مــن جهــد و

طلبــه ذلــ
يتغيــر لمــا يت

ب
ك قالــ

صنــع لــ
ى الخارجيــة بــأن ت

ســمح للقــو
ك وت

صــة بــ
ت داخليــة خا

صراعــا
شــغل فــي 

ك حتــى لا تن
ســ

ك فهــم نف
ضــل لــ

ظــة. الأف
ســية حتــى آخــر لح

 القيــام بواجباتــه المدر
	

صة للآخرين
ك الفر

ك، كما لا تتر
صة ب

ف الخا
ضع

ط القوة أو ال
ك أكثر أو أقل من قدرها، حتى لا تعمى عن نقا

س
طِ نف

ك بواقعية، فا تع
ك، قيم ذات

س
ك لمعرفة نف

سعي
 في 

	
ب؟ 

ســئلة: مــن أنــا ؟ أيــن أنــا الآن؟ إلــى أيــن أنــا ذاهــ
ك؟ فالإجابــة علــى أ

ك أكثــر منــ
ف عنــ

ص أن يعــر
شــخ

ي 
ف يمكــن لأ

ك، إذ كيــ
ش هويتــ

شــو
صــة لــردود أفعالهــم أن ت

ك فر
ك ولا تتــر

شــأن
للتقليــل مــن 

ك.
صــة بــ

ت الخا
ق الإمكانــا

ك وتحقيــ
صيــر

ســم م
ك علــى ر

تحــدد قدرتــ

سلام:
ت الحياتية+ الفن من أجل ال

ت( المهارا
طا

شا
ط )ن

شا
ط 1 – ن

شا
الن

 
	

ط رقم ٧(
شا

طاقة الن
ط: قيمي )ب

شا
سم الن

 ا
	

ط:
شا

ف الن
 أهدا

	
ك الكثيــر مــن القيــم التــي يؤمــن بهــا، ولــكل 

ســان يملــ
ف ذواتهــم. إن الان

شــا
ســاعدهم علــى اكت

صية وي
شــخ

ضهــم وعلــى قيمهــم ال
شــاركون علــى بع

ف الم
ط موجــه لكــي يتعــر

شــا
هــذا الن

ب القيــم(
ص لقيمــة بعينهــا )ترتيــ

شــخ
ف فيمــا بينهــم يأتــي بمقــدار تقديــر كل 

س، لكــن الاختــا
ظــم النــا

شــابهة ويؤمــن بهــا مع
صــة بــه. غالبــا مــا تكــون القيــم مت

ســان قيمــه الخا
 إن

	
ط رقم ٦.

شا
طاقة الن

ط: يرجى الرجوع إلى ب
شا

ت مهمة على الن
صةتعديا

الخلا
 

	
صورة جيدة؟

ي تم ب
 ما الذ

	
ت.

ض التحديا
 اذكر بع

	
ك بالمهارة الحياتية تعبير التغيير؟

ط ذل
ف يرتب

كي

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
45

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

سة(:
سر )تتم بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ

ق
دقائ

5
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ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

طاقة 
ص، ب

صا
غمائم للعيون ، أقام ر

المهمة بعنوان »قيمي« المرفقة، أقام 
ص

صا
ر

٦٠دقيقة

مقدمة
 

	
ت والثقة بها

سة؟ لماذا؟ تقدير الذا
سنركز عليها في هذه الجل
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طــر للتغييــر، وهــو لا يريــد أن 
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ف مــن هــو بحيــ
ســهم فتجــد مــن لا يجــرؤ أن يعــر

ســتعدين لمواجهــة الحقيقــة عــن أنف
س غيــر م

ض النــا
شــجاعة. فبعــ

ق وال
صــد

ت ال
ب معرفــة الــذا

طلــ
تت

طــل، يؤجــل 
ف، ولكنــه فــي الواقــع مما

ضعيــ
ســي ال

صيلــه المدر
ب المتعــة تبريــرا لتح

ص يحــ
شــخ

ســه وكأنــه 
ك مثــا مــن يقــدم نف

شــجاعة. فهنــا
ق و

صــد
ك مــن جهــد و

طلبــه ذلــ
يتغيــر لمــا يت

ب
ك قالــ

صنــع لــ
ى الخارجيــة بــأن ت

ســمح للقــو
ك وت

صــة بــ
ت داخليــة خا

صراعــا
شــغل فــي 

ك حتــى لا تن
ســ

ك فهــم نف
ضــل لــ

ظــة. الأف
ســية حتــى آخــر لح

 القيــام بواجباتــه المدر
	

صة للآخرين
ك الفر

ك، كما لا تتر
صة ب

ف الخا
ضع

ط القوة أو ال
ك أكثر أو أقل من قدرها، حتى لا تعمى عن نقا
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ك بواقعية، فا تع
ك، قيم ذات

س
ك لمعرفة نف

سعي
 في 

	
ب؟ 

ســئلة: مــن أنــا ؟ أيــن أنــا الآن؟ إلــى أيــن أنــا ذاهــ
ك؟ فالإجابــة علــى أ

ك أكثــر منــ
ف عنــ

ص أن يعــر
شــخ

ي 
ف يمكــن لأ

ك، إذ كيــ
ش هويتــ

شــو
صــة لــردود أفعالهــم أن ت

ك فر
ك ولا تتــر

شــأن
للتقليــل مــن 

ك.
صــة بــ

ت الخا
ق الإمكانــا

ك وتحقيــ
صيــر

ســم م
ك علــى ر

تحــدد قدرتــ

سلام:
ت الحياتية+ الفن من أجل ال

ت( المهارا
طا

شا
ط )ن

شا
ط 1 – ن

شا
الن

 
	

ط رقم ٧(
شا

طاقة الن
ط: قيمي )ب

شا
سم الن

 ا
	

ط:
شا

ف الن
 أهدا

	
ك الكثيــر مــن القيــم التــي يؤمــن بهــا، ولــكل 

ســان يملــ
ف ذواتهــم. إن الان

شــا
ســاعدهم علــى اكت

صية وي
شــخ

ضهــم وعلــى قيمهــم ال
شــاركون علــى بع

ف الم
ط موجــه لكــي يتعــر

شــا
هــذا الن

ب القيــم(
ص لقيمــة بعينهــا )ترتيــ

شــخ
ف فيمــا بينهــم يأتــي بمقــدار تقديــر كل 

س، لكــن الاختــا
ظــم النــا

شــابهة ويؤمــن بهــا مع
صــة بــه. غالبــا مــا تكــون القيــم مت

ســان قيمــه الخا
 إن

	
ط رقم ٦.

شا
طاقة الن

ط: يرجى الرجوع إلى ب
شا

ت مهمة على الن
صةتعديا

الخلا
 

	
صورة جيدة؟

ي تم ب
 ما الذ

	
ت.

ض التحديا
 اذكر بع

	
ك بالمهارة الحياتية تعبير التغيير؟

ط ذل
ف يرتب

كي

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
45

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

سة(:
سر )تتم بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ

ق
دقائ

5
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عنوان النشاط:

7قيمي
رقم النشاط

الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
يتعلم المشاركون أن لدى كل شخص مجموعة مختلفة من القيم التي تتأثر وتؤثر بحياته اليومية.	 

إحترام الذات والثقة بالنفس   المهارة الحياتية:  تعزيز الإحترام  تعبير التغيير: 
بطاقات »قيمي« )مرفقة(، أقام رصاص المواد المطلوبة: 

داخلي منطقة اللعب:  اثنان من الميسرين  الموارد البشرية: 
٤٥ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
• هذا النشاط موجه لكي يتعرف المشاركون على قيمهم الشخصية ويساعدهم على اكتشاف ذواتهم.	 
• يشــرح الميســر للمشــاركين إن الانســان يملــك الكثيــر مــن القيــم التــي يؤمــن بهــا، ولــكل إنســان قيمــه الخاصــة بــه. غالبــا مــا تكــون 	 

القيــم متشــابهة ويؤمــن بهــا معظــم النــاس، لكــن الاختــاف فيمــا بينهــم يأتــي بمقــدار تقديــر كل شــخص لقيمــة بعينهــا. فهنــاك 
مــن تشــكل لديــه قيمــة الصــدق أهميــة كبــرى، وهنــاك مــن يشــاطره القناعــة ذاتهــا لكنــه يعطــي قيمــة حــب النــاس أولويــة علــى قيمــة 

الصــدق، وهكــذا. 
فما هي القيم التي تشكل شخصية كل منا؟	 
يقــوم الميســر بتوزيــع ورقــة العمــل بعنــوان »قيمــي« علــى كل مشــارك، الاجابــة علــى الأســئلة الــواردة بهــا ثــم يطلــب مــن المشــاركين 	 

تعبئــة الورقــة المســاندة، فيرقــم كل منهــم المفاهيــم القيميــة حســب أهميتهــا بالنســبة لــه. هنــا، لا يعطــي الميســر رأيــا فــي الإجابــات 
)كأن تقــول مثــا هــذا الترتيــب أفضــل مــن ذلــك(.

يقســم الميســر المشــاركين لمجموعــات، ويطلــب مــن كل فــرد مشــاركة القيــم الثاثــة الأهــم بالنســبة لــكل مشــترك ) حســب ورقــة 	 
العمــل( ، مــع ذكــر الأســباب وراء اختيــار هــذه القيــم الثاثــة علــى وجــه الخصــوص. 

يجمع الميسر بعض التأمات من المجموعات، ويسأل إن كان أي شخص يرغب بمشاركة القيم الثاثة الأكثر أهمية.   	 
بعد انتهاء المشاركين من العمل يبدأ الميسر بطرح  الميسرالأسئلة التالية  : 	 

هل سبق أن فكرت في هذه القيم؟ هل سبق أن عبرت عنها أمام أحد؟	 
هل اكتشفت صفات لم تكن تعرفها؟	 
هل وجدت صعوبة في وضع ترتيب لهذه المفاهيم القيمية؟ ولماذا؟ لماذا كانت هذه القيم اختيارك الأول؟	 
ما هو استنتاجك بعد أن قمت بهذا النشاط؟	 
هل تتوقع أن هذا الترتيب الذي وضعت فيه القيم سيبقى ثابتا على مدى السنوات؟	 
ما الذي يمكن أن يغير ترتيبك لهذه القيم؟	 
هل شعرت أن لديك من القيم والقناعات والمبادئ ما تعتبره ذا أولوية ولم يأت ذكره في القائمة؟ أذكرها	 

يدير الميسر هنا نقاشا حول الظروف الضاغطة والتهجير والحروب وتأثيرها على  التزام المرء  بقيمه أو انحرافه  عنها. 	 
بعــد الانتهــاء مــن النشــاط يطلــب الميســر مــن كل مجموعــة التفكيــر فــي مشــهد مســرحي قصيــر  ) ٣ دقائــق( ، يمكــن مــن خابــل 	 

التعبيــر عــن قيمــة تعتبرهــا المجموعــة هامــة للشــباب فــي عمرهــم. قــد تكــون هــذه المواقــف مســتوحاة مــن تجتاربهــم الشــخصية و 
تعكــس بيئتهــم و التحديــات التــي تواجههــم. 

بعد كل مشهد يسأال الميسر المشاركين الجمهور عن أهم القيم التي برأيهم عبر المو قف عنها، ويناقش أهميتها.	 
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 معلومات إضافية للميسر: 

ورقة عمل قيمي

الترتيب )1-20(القيم

تساوي الفرص للجميع 

العناية بمن أحب 

السعادة

الثروة 

الإبتهاج

القيام بعمل الاشياء 

الصداقة الحقيقية

عالم مليء بالسام 

الراحة

الحرية 

التشويق

الصحة الجيدة 

التعليم 

إحترام الآخرين لي

التفوق )ان اكون المميز في دراستي ومهنتي ...الخ( 

العدل

جعل العالم مكان أفضل

الصدق 

المساواة 

النزاهة  

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب:
قم بمراجعة القيم والتأكد من أنها مناسبة للفئة العمرية والسياق	 
إذا كانــت الفئــة العمريــة صغيــر، اســتخدم مصطلــح أســهل للفهــم مــن »القيــم«. مثــاً الأمــور المهمــة فــي حياتــي، أو الأشــياء الأكثــر 	 

أهميــة. قــم بتعديــل القيــم أيضــاً لتناســب احتياجــات المجموعــة والفئــة العمريــة. 
عند أداء المشهد المسرحي، يمكن للميسر اختيار قيم مختلفة قبل الجلسة وتعيين قيمة واحدة لكل مجموعة للتعبير عنها. 	 

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
يشرح الميسر أن إجاباتنا تظهر اختافات في القيم التي يملكها كل واحد منا.	 
يؤكــد المیســر علــی أنــه لیــس ھنــاك ترتیــب صحیــح - فلــكل شــخص مجموعــة مختلفــة مــن الأولويــات والقیــم وھــذا مــا یجعــل کل 	 

شــخص متميــز عــن غيــره.

استخلاص النشاط:
ما رأيكم بالنشاط؟	 
هل تعتقد أن الأنماط المرتبطة بالنوع الاجتماعي قد تؤثر على قيمنا؟ كيف؟ 	 
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الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
يتــدرب المشــاركون علــى التعريــف عــن أنفســهم باســتخدام »المقدمــات الإيجابيــة(، ويتبادلــون القصــص والخبــرات، ممــا يعــزز الثقــة 	 

والاحتــرام فيمــا بينهــم. 
إحترام الذات والثقة بالنفس   المهارة الحياتية:  تعزيز الإحترام  تعبير التغيير: 

شكل جسم الإنسان وأقام رصاص المواد المطلوبة: 
داخلي منطقة اللعب:  اثنان من الميسرين  الموارد البشرية: 

٤٥ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يطلــب الميســر مــن المُشــاركين التّفكيــر بوقــتٍ مــا فــي حياتهــم كانــوا فــي أوجهــم. قــد يكــون خــال اســتجابتهم إلــى تحدٍّ مُعيّــن، أو قد 	 

يكــون ببســاطة مُبــادرةً اتّخذوهــا لجعــل موقــفٍ جيــد مــا أفضــل، أو وقتــاً كانــوا يقضونــه باســتمتاعٍ كبيــر. وســوف تُبنــى »مُقدماتهــم 
الإيجابيــة« علــى هــذا. 

يطلب الميســر من المُشــاركين تدوين بعض المُاحظات عن هذا، أو رســم شــيءٍ ما، أو أن يعكســوا ببســاطة تأماتهم عما ســوف 	 
ــي يســردونها أنْ تُوضّــح  ــق الموجــودة فــي القصــة الت ــن المجــال للحقائ ــن« قــدر الإمــكان، مانحي ــوا »واقعيي ــه. يجــب أنْ يكون يقولون

مواطــن قُوتّهــم. يطلــب الميســر منهــم، إضافــة إلــى ذلــك، التّفكيــر بطريقــةٍ مؤثّــرة أو مُثيــرة لاهتمــام ليختمــوا بهــا قصّتهــم.
لديهم ٧ دقائق ليتشاركو قِصَصهم.	 
بعــد ذلــك يطلــب الميســر مــن المُشــاركين تشــكيل فــرِقٍ مكونــة مــن ٣ إلــى ٥ أشــخاص. يقــوم كلّ مُشــاركٍ بســرد قصّتــه، ثــم يطــرح 	 

أعضــاء الفريــق الآخريــن أســئلةً ليعرفــوا أكثــر عــن تجربتــه. ) لمــدة ٣ دقائــق لــكل مشــترك( 
عنــد ســرد القصــص يشــجع الميســر المُشــاركين علــى الاســتماع إلــى مواطــن القــوة لــدى زمائهــم، وقدراتهــم، ومهاراتهــم، 	 

ــام  ــوا مُســتمعِين مُتنبّهيــن ومتعاطفيــن. وللقي ــاء ســردهم لقصصهــم. يتوجــب علــى المُشــاركين الآخريــن أنْ يكون واهتماماتهــم أثن
بذلــك، اطلــب منهــم إظهــار اهتمــامٍ كبيــر مــع مُحاولــة عــدم مُقاطعــة الشّــخص الــذي يَســرد قصتــه.

أكّــد علــى أنكــم إذا كُنتــم مُســتمعين جيديــن، فإنكــم ســوف تظهــرون التزامكــم بتحقيــق النجــاح لبعضكــم بعضــاً، وســوف تبنــون 	 
قــة بســرعة. جســور الثِّ

عنــد انتهــاء القصــة، الشــخص الــذي روى علــى مســامع الآخريــن القصــة يســتمع الآن إلــى الأســئلة والتّعليقــات الموجهّــة إليــه مــن 	 
أعضــاء المجموعــة الآخريــن. ويجــب عليــه الاســتماع إلــى النّقــاش الدائــر دون مُقاطعــة ســيره.

يتحدث أعضاء المجموعة الآخرين بعد ذلك عمّا سمعوه من زميلهم، ويقوموا بالإجابة على الأسئلة التالية لمدة ٥ دقائق:	 
ما الذي أحببته بالقصة؟	 
أيُّ نوعٍ من الأشخاص هو زميلك؟	 
ما نوع الأشياء التي تعتقد أنّه يُجيدها؟	 

يقوم المشاركون بتناوب الأدوار فيما بينهم حتّى يتسنّى لهم جميعاً سرد قصّتهم والحصول على تغذية راجعةٍ عنها	 
يجمع الميسر الفِرَق مع بعضها البعض. وفي مجموعة واحدةٍ كبيرة، تقوم الميسر بطرح أسئلةٍ مثل )١٠ دقائق(:	 

لماذا من المُفيد أنْ تكون على درايةٍ تامة بمواطن قُوتك ومواطن قُوة الآخرين؟	 

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
خُــذ بعيــن الاعتبــار خــال النشــاط أنَّ المُشــاركين ســوف يتبادلــون القِصَــص والخِبــرات. فكلمــا كانــت الخبــرة التــي عهدهــا المُشــاركون 	 

إلــى زمائهــم فــي الفريــق ذات مغــزىً أكبــر، كلّمــا كان العمــل الذيــن يقومــون بــه معــاً أكثــر عُمقــاً وثــراءً. أمّــا وقــد قُلنــا ذلــك، فيجــب 
عليــك أنْ تطلــب مــن اليافعيــن والشّــباب أن يشــاركوا فقــط مــا هــم مُرتاحيــن لــه.

ــه غيــر اعتيــادي، وقــد يُشــعرُك بالغرابــة فــي بــادئ الأمــر )قــد يشــعرك أنــك شــخصٌ 	  يجــب أنْ تُخبِــر المُشــاركين أثنــاء أن هــذا النشــاط أنَّ
ــح أو »مُتفاخِــر« شــعورٌ تعلمنــا ألاَّ نَقــوم بــه!(. مُتبجِّ
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المرحلة الأولى: دليل مهارات الإدارة الذاتية40

عنوان النشاط:

9تحية دافئة
رقم النشاط

الهدف/العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
يهــدف هــذا التمريــن إلــى تحســين قــدرة المشــاركين علــى تقديــر الآخريــن وقبــول التقديــر منهــم. كمــا أنــه يســاهم فــي تحســين الثقــة 	 

بالنفــس واحتــرام الــذات.
الثقة بالنفس واحترام الذات   المهارة الحياتية:  تعزيز الإحترام  تعبير التغيير: 

ظروف )مغلفات(، أقام، أوراق، منطقة للعرض المواد المطلوبة: 
داخلي منطقة اللعب:  اثنان من الميسرين  الموارد البشرية: 

٣٠ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
ــذات 	  ــز الثقــة بال ــر منهــم، ويســاهم فــي تعزي ــل التقدي ــن وتقب ــر الآخري ــز قــدرة المشــاركين علــى تقدي ــن إلــى تعزي يهــدف هــذا التمري

ــاج لبعــض الوقــت. ــه يحت وتقديرهــا، كمــا أن
توضــع موســيقى هادئــة )اختيــاري( لخلــق جــو مريــح ويعطــى كل مشــارك مغلفــاً وورقــاً وبعــض الألــوان لتصميــم مغلــف خــاص 	 

ــن. ــه مــع ملفــات الآخري ــه ويضعون ــون اســمهم علي يكتب
يكتــب كل مشــارك تحيــة دافئــة لــكل مشــارك آخــر )والتحيــة الدافئــة هــي عبــارة عــن شــعور إيجابــي للمشــارك الآخــر، دون ذكــر أي اســم 	 

علــى الورقــة(، يمكــن للمشــاركين أيضــاً رســم شــيء علــى البطاقــة، أو تصميــم البطاقــة باســتخدام الأدوات المتوفــرة )كــرت معايــدة(. 
تناقــش كيــف كانــت تجربــة كتابــة »تحيــة دافئــة« للآخريــن، وكيــف كان وقــع التحيــات علــى متلقيهــا؟ - وهــل كان فــي أي منهــا مفاجــأة 	 

لصاحبها؟
إذا كانــت المجموعــة تعــرف بعضهــا جيــداً، يمكــن أن يأخــذ النشــاط شــكاً أكثــر مرحــاً، فتطلــب مــن - كل منهــم تعليــق ورقتــه علــى 	 

ظهــره ويتحــرك الجميــع فــي القاعــة ليكتــب كل منهــم علــى ظهــر الآخريــن كلهــم.
قد تعيد الكرة بحيث تطلب منهم كتابة نصيحة للشخص تجعله فرداً أفضل في المجموعة.	 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
لتطويــر النشــاط، قــد تطلــب بعدهــا مــن كل مشــارك قــراءة الأوراق فــي مغلفــه أمــام الجميــع، فيقــول - المشــارك: »أنــا فــان، وأنــا 	 

قــوي وذكــي ونشــيط وقائــد حقيقــي...«
يمكنك تكرار التمرین من خال الطلب من المشارکین کتابة نصیحة لبعضھم البعض لجعله الأفضل في المجموعة	 
حاول أن تجعل المجموعة تكتب »تحيات حارة« إلى أشخاص خارج جماعات أصدقائهم المعتادة.	 

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
التأكد من أن المشاركين يظهرون الاحترام عندما يكتبون »تحياتهم الحارة«.	 

استخلاص النشاط:
ما رأيكم بالنشاط؟	 
هل خلق بيئة ايجابية تساعد على تقبل الاخر؟ 	 
ما التحديات المتعلقة بتنفيذ النشاط؟	 
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الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية: 
تعزيز التقدير واحترام الأشخاص الذين لديهم قدرات مختلفة، والتشجيع على الثقة بالأفراد. 	 

إحترام الذات والثقة بالنفس   المهارة الحياتية:  تعزيز الإحترام  تعبير التغيير: 
حبل )أو لاصق(، كرات، أشكال مخروطية المواد المطلوبة: 

داخلية أو خارجية منطقة اللعب:  ٢-٣ ميسرين  الموارد البشرية: 
١٥ دقيقة )اعتماداً على التعديات( المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يقوم الميسر بتشكيل فرقاً من ١٠-١٢ لاعب )يجب أن تكون الفرق متساوية(.	 
شكل أزواجاً ضمن كل فريق.	 
اربط كل شريكين معاً من الكاحل باستخدام حبل أو لاصق )لتشكيل أزواجً بثاثة أرجل(. 	 
اطلب من الفرق الاصطفاف والاستعداد للسباق.	 
الجولة ١: اطلب من الفرق )المكونة من أزواج( الركض إلى نهاية الملعب/ الغرفة والعودة. 	 
الجولة ٢: اطلب من الفرق )المكونة من أزواج( الركض إلى نهاية الملعب/ الغرفة والعودة وهم يحملون الكرة. 	 
الجولة ٣: اطلب من الفرق )المكونة من أزواج( الركض إلى نهاية الملعب/ الغرفة والعودة وهم يدربلون الكرة. 	 
الجولة ٤: اطلب من الفرق )المكونة من أزواج( الركض إلى نهاية الملعب/ الغرفة والعودة بشكل عكسي. 	 

الهدف العام: على الفرق )المكونة من أزواج( إنهاء المهمات المخصصة لهم بسرعة أكبر من الفرق المنافسة.	 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
في حالة المجموعات الأصغر سناً، اطلب منهم تكرار الجولة ١ والجولة ٢ فقط.	 
أضف عدة جولات مختلفة اعتماداً على الفئة )العمر، القدرات، الخ(.	 

نصائح متعلقة بالتيسير:
شكّل أزواجاً تضم أشخاصاً من مجموعات تتفاوت في الطائفة والجنس والعرق والدين.	 
بصفتــك ميســراً، عليــك ضمــان أمــن وســامة المشــاركين خــال حركتهــم، والحــرص علــى إزالــة جميــع المخاطــر المحتملــة قبــل بــدء 	 

اللعبــة.

عنوان النشاط:

58أرجل الهرب
رقم النشاط
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ســ

طِ نف
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الهدف/العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
هذا النشاط مخصص لفهم الدوافع الخاصة للعمل التطوعي والتحديات التي تواجه المتطوعين.	 

الثقة بالنفس واحترام الذات   المهارة الحياتية:  تعزيز الإحترام  تعبير التغيير: 
ورقة وأقام المواد المطلوبة: 

داخلي منطقة اللعب:  ٣ ميسرين  الموارد البشرية: 
٤٥ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يقــوم الميســر بالبــدء بالجملــة الافتتاحيــة للجلســة ليســتطيع البــدء بالنشــاط بعدهــا: الشــباب يظهــرون مــن خــال التطــوع الطاقــة 	 

والرغبــة فــي التغييــر. فمــا هــو العمــل التطوعــي، ولمــاذا نتطــوع؟ ومــا هــي التحديــات التــي يواجههــا المتطوعــون؟
للإجابــة علــى الأســئلة الثاثــة، يــدون المشــاركون أفكارهــم بطريقــة العصــف الذهنــي الصامــت - علــى ٣ لوحــات واحــدة لــكل ســؤال، 	 

ثــم ينقســمون إلــى ٣ مجموعــات، تناقــش كل منهــا إجابــات أحــد الأســئلة وتلخصهــا وتعــد عرضــاً عنهــا. 
من الإجابات المحتملة: 	 

ما هو التطوع؟ العمل دون مقابل أو فقط بتغطية النفقات الخاصة؟	 
لمــاذا نتطــوع؟ التطــوع حاجــة اجتماعيــة تظهــر الشــعور بالمســؤولية تجاه المجتمع وتؤمــن تحقيق الأهداف، الصادقة والمشــاركة 	 

ــه مكمــا العمــل الحكومــي، وكذلــك يعــزز روح  ــة وهــو يدخــل الســعادة إلــى نفــوس الآخريــن وخدمــة المجتمــع لارتقــاء ب الفعال
المبــادرة والعمــل الجماعــي ومــن جانــب الفائــدة الشــخصية، يوفــر التطــوع فرصــة لاكتســاب الخبــرة وإظهــار القــدرات الشــخصية.

التحديــات أمــام التطــوع، حددهــا المشــاركون بالوضــع الأمنــي وكيــف يؤثــر علــى حاجــة المجتمــع وحاجــة المتطوع للدعــم المعنوي 	 
والمــادي، واهتمــام المجتمــع بالعــادات والتقاليــد، وصعوبــة تواصــل متطوعــي المحافظــات مــع المركــز، واهتمــام المتطــوع 

ووعيــه، وقــوة أو ضعــف روح الفريــق. 
يختــم الميسّــر بطــرح الأســئلة: مــاذا لاحظــت؟ هــل يشــاركك الآخــرون بالأفــكار؟ هــل يلعــب التطــوع دوراً فــي التغييــر الاجتماعــي؟ 	 

مــا الــذي يحفــزك للتطــوع فــي المقــام الأول؟ مــا الــذي يحفــزك الآن؟ كيــف يمكنــك تحفيــز الآخريــن للتطــوع؟ كيــف يســهم العمــل 
التطوعــي فــي المجتمــع؟

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب:
لتوفير الوقت، يمكنك إلغاء العروض وجعل المشاركين يوافقون على ٢-٣ نقاط. 	 
 	

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
ينبغــي أن يكــون لــدى الميســر بعــض الــردود علــى الأســئلة التــي يتــم إعدادهــا )فــي حالــة عــدم قــدرة المشــاركين علــى بــدء عمليــة 	 

ــي( العصــف الذهن
ذكّــر المشــاركين بعــدم وجــود إجابــات خاطئــة، ويتحفــز النــاس للتطــوع لأســباب مختلفــة )وهــذا فــي الواقــع هــو الســبب وراء أهميــة 	 

هــذا النشــاط!(. 

استخلاص النشاط:
ما رأيكم بالنشاط 	 
ما التحديات المتعلقة بتنفيذ النشاط	 

عنوان النشاط:

10التطوع
رقم النشاط
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ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

ص
صا

ق، أقام ر
سي، أورا

سلة، كرا
ت 

كرا

ساعة و ٣٠ دقيقة

مقدمة
 

	
ط

ضغو
سؤولية وادارة ال

سة؟ لماذا؟ تأكيد الهوية والم
سنركز عليها في هذه الجل

ت الحياتية التي 
ما هي المهارا

ك 
ســلوك

صية توجــه 
شــخ

ك ال
ســن معينــة، لأن قيمــ

ســرية. فقــد تختــار عــدم التدخيــن رغــم أن التدخيــن يعتبــر قانونيــا فــي 
ضــرورة القانــون أو الرقابــة الأ

»القيــم« مهمــة لــكل منــا، ولا يحكمهــا بال
ك مثــا يلبــي حاجاتنــا.

ســبو
صــل الاجتماعــي مثــل الفي

ي أو مــا نفعــل وفــي تقييــم مــا إذا كان موقــع التوا
شــتر

ســلوكنا فــي مــا ن
بهــذا الاتجــاه توجــه قيمنــا 

ت هــذه 
صــول علــى تقديــر الآخريــن لهــم. وكلمــا زاد

ت رغبتهــم فــي الح
ب احترامهــم لذواتهــم بعوامــل خارجيــة، زاد

شــبا
ط ال

ض مــا يزعجنــا، إذا ربــ
ق ونرفــ

ســتح
ســنا أكثــر إذا عرفنــا أن نقــدر مــا ن

ونحــن نقــدر أنف
ب 

شــا
ف ال

ت. باحترامــه لذاتــه يتعــر
س فــي الثقــة بالــذا

ســا
ت هــو حجــر الأ

صــه، واحتــرام الــذا
صائ

ئ لخ
ت هــو معرفــة كل امــر

ســروا احترامهــم لذواتهــم. إن جــز ء مــن احتــرام الــذا
ضحيتهــا وخ

الرغبــة، وقعــوا 
ت مــن الخــارج.

ت الــذا
ك بــدون حاجــة إلــى إثبــا

ســ
ضــع المــرء أن يكبــر بكرامــة وتما

ســاعد التوا
صــه مــن داخلــه. كمــا ي

صائ
ضــع يتقبــل ويقــدر خ

ت والتوا
ت، وبالتــوازن بيــن احتــرام الــذا

إلــى قــوة هــذه الــذا

ط، بــل مــن خــال 
ب فقــ

طويــر الوعــي الذاتــي مــن خــال قــراءة الكتــ
ث ت

ضــع. لا يحــد
ت والتوا

طــال يعتبرونهــم قــدوة لهــم فــي بنــاء التــوازن بيــن احتــرام الــذا
ب علــى التفكيــر بأب

شــبا
شــجيع ال

ســاعد ت
قــد ي

ت، كتغييــر عــادة التدخيــن 
صية هــو تغييــر العــادا

شــخ
ســة قــوة ال

ط لممار
ســي

صية. ومثــال ب
شــخ

ك تحتــاج لقــوة 
طة محــددة تزيــد قوتنــا فــي المراقبــة والتغييــر بعدهــا. والقــدرة علــى تغييــر اتجــاه حياتــ

شــ
أن

ســلوكيا، علمــا أن 
طــا 

ســرعة والكفــاءة التــي يغيــر بهمــا المــرء نم
صية هــو ال

شــخ
س قــوة ال

ك. فيكــون مقيــا
ســتفز

ص ي
شــخ

ضــد 
طرة علــى انفعــال 

ســي
ضيــة يوميــة أو ال

ظــام لتماريــن ريا
مثــا، أو الالتــزام بن

صية 
شــخ

ك قــوة ال
ســلوكي ناجــح. ومــا يجعلنــا نفكــر أننــا لا نملــ

ط 
شــلة إلــى نمــ

ســياً فــي القــدرة علــى تحويــل عــادة فا
ط الذاتــي. كمــا أن الرغبــة هنــا تعتبــر عامــا رئي

ضبــا
صية والان

شــخ
ق بيــن قــوة ال

ك فــر
هنــا

ط الذاتــي قــد يكــون أحيانــاً لعــدم وجــود رغبــة حقيقيــة فــي التغييــر.
ضبــا

أو الان

ت الحياتية:
ت( المهارا

طا
شا

ط )ن
شا

ط 1 – ن
شا

الن
 

	
ط رقم ٥٩(

شا
طاقة الن

ف علي )ب
ط: تعر

شا
سم الن

 ا
	

شكل دائم
شغول ب

ضمان أن المرمى م
ق دعم فريقه و

طري
سؤولية عن 

ت والم
سة تأكيد الذا

شبكة، وعليه ممار
ك دور ال

شار
ط، ينبغي أن يمثل الم

شا
ط: في هذا الن

شا
ف الن

 أهدا
	

ط رقم ٥٩.
شا

طاقة الن
ط: يرجى الرجوع إلى ب

شا
ت مهمة على الن

صةتعديا
خلا

 
	

صورة جيدة؟
ي تم ب

 ما الذ
	

ت.
ض التحديا

 اذكر بع
	

ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟
ط ذل

ف يرتب
كي

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
30

سلام:
ضة من أجل ال

ط الريا
شا

ط 2 - ن
شا

الن
 

	
ط رقم ٦١(

شا
طاقة الن

ق )ب
ط: لعبة الأنفا

شا
سم الن

 ا
	

ك وعن دوره بعملية تحفيز الآخرين.
شتر

ف م
ق هد

سؤولية نحو تحقي
شعر بالم

ك ي
شار

ط: جعل كل م
شا

ف الن
 أهدا

	
ط رقم ٦١.

شا
طاقة الن

سير« في ب
صائح متعلقة بالتي

ط« و »ن
شا

ت على الن
ط: يرجى الرجوع إلى »التعديا

شا
ت مهمة على الن

صة:تعديا
الخلا

 
	

صورة جيدة؟
ي تم ب

 ما الذ
	

ت.
ض التحديا

 اذكر بع
	

ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟
ط ذل

ف يرتب
كي

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
20
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ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

ص
صا

ق، أقام ر
سي، أورا

سلة، كرا
ت 

كرا

ساعة و ٣٠ دقيقة

مقدمة
 

	
ط

ضغو
سؤولية وادارة ال

سة؟ لماذا؟ تأكيد الهوية والم
سنركز عليها في هذه الجل

ت الحياتية التي 
ما هي المهارا

ك 
ســلوك

صية توجــه 
شــخ

ك ال
ســن معينــة، لأن قيمــ

ســرية. فقــد تختــار عــدم التدخيــن رغــم أن التدخيــن يعتبــر قانونيــا فــي 
ضــرورة القانــون أو الرقابــة الأ

»القيــم« مهمــة لــكل منــا، ولا يحكمهــا بال
ك مثــا يلبــي حاجاتنــا.

ســبو
صــل الاجتماعــي مثــل الفي

ي أو مــا نفعــل وفــي تقييــم مــا إذا كان موقــع التوا
شــتر

ســلوكنا فــي مــا ن
بهــذا الاتجــاه توجــه قيمنــا 

ت هــذه 
صــول علــى تقديــر الآخريــن لهــم. وكلمــا زاد

ت رغبتهــم فــي الح
ب احترامهــم لذواتهــم بعوامــل خارجيــة، زاد

شــبا
ط ال

ض مــا يزعجنــا، إذا ربــ
ق ونرفــ

ســتح
ســنا أكثــر إذا عرفنــا أن نقــدر مــا ن

ونحــن نقــدر أنف
ب 

شــا
ف ال

ت. باحترامــه لذاتــه يتعــر
س فــي الثقــة بالــذا

ســا
ت هــو حجــر الأ

صــه، واحتــرام الــذا
صائ

ئ لخ
ت هــو معرفــة كل امــر

ســروا احترامهــم لذواتهــم. إن جــز ء مــن احتــرام الــذا
ضحيتهــا وخ

الرغبــة، وقعــوا 
ت مــن الخــارج.

ت الــذا
ك بــدون حاجــة إلــى إثبــا

ســ
ضــع المــرء أن يكبــر بكرامــة وتما

ســاعد التوا
صــه مــن داخلــه. كمــا ي

صائ
ضــع يتقبــل ويقــدر خ

ت والتوا
ت، وبالتــوازن بيــن احتــرام الــذا

إلــى قــوة هــذه الــذا

ط، بــل مــن خــال 
ب فقــ

طويــر الوعــي الذاتــي مــن خــال قــراءة الكتــ
ث ت

ضــع. لا يحــد
ت والتوا

طــال يعتبرونهــم قــدوة لهــم فــي بنــاء التــوازن بيــن احتــرام الــذا
ب علــى التفكيــر بأب

شــبا
شــجيع ال

ســاعد ت
قــد ي

ت، كتغييــر عــادة التدخيــن 
صية هــو تغييــر العــادا

شــخ
ســة قــوة ال

ط لممار
ســي

صية. ومثــال ب
شــخ

ك تحتــاج لقــوة 
طة محــددة تزيــد قوتنــا فــي المراقبــة والتغييــر بعدهــا. والقــدرة علــى تغييــر اتجــاه حياتــ

شــ
أن

ســلوكيا، علمــا أن 
طــا 

ســرعة والكفــاءة التــي يغيــر بهمــا المــرء نم
صية هــو ال

شــخ
س قــوة ال

ك. فيكــون مقيــا
ســتفز

ص ي
شــخ

ضــد 
طرة علــى انفعــال 

ســي
ضيــة يوميــة أو ال

ظــام لتماريــن ريا
مثــا، أو الالتــزام بن

صية 
شــخ

ك قــوة ال
ســلوكي ناجــح. ومــا يجعلنــا نفكــر أننــا لا نملــ

ط 
شــلة إلــى نمــ

ســياً فــي القــدرة علــى تحويــل عــادة فا
ط الذاتــي. كمــا أن الرغبــة هنــا تعتبــر عامــا رئي

ضبــا
صية والان

شــخ
ق بيــن قــوة ال

ك فــر
هنــا

ط الذاتــي قــد يكــون أحيانــاً لعــدم وجــود رغبــة حقيقيــة فــي التغييــر.
ضبــا

أو الان

ت الحياتية:
ت( المهارا

طا
شا

ط )ن
شا

ط 1 – ن
شا

الن
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شغول ب

ضمان أن المرمى م
ق دعم فريقه و

طري
سؤولية عن 

ت والم
سة تأكيد الذا
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دقائ

5 دقيقة
30

سلام:
ضة من أجل ال

ط الريا
شا

ط 2 - ن
شا

الن
 

	
ط رقم ٦١(

شا
طاقة الن

ق )ب
ط: لعبة الأنفا

شا
سم الن

 ا
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الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية: 
قبــل إصــدار الحكــم علــى شــخص مــا، مــن المهــم أخــذ الوقــت الكافــي لفهمــه والتعــرف عليــه، مــن الأمــور المهمــة فــي ترســيخ احترام 	 

الــذات والثقــة بالنفــس لــدى الآخريــن هــو حُســن الظــن بهــم وعــدم افتــراض الأســوأ بشــأنهم.
احترام الذات والثقة بالنفس   المهارة الحياتية:  تعزيز الإحترام  تعبير التغيير: 

أكيــاس فاصوليــاء )أو كتــاب أو مــا يماثلــه(، صفــات )علــى قصاصــات مــن الــورق(، صــور )لفئــات  المواد المطلوبة: 
النــاس( مــن  مختلفــة 

داخلي منطقة اللعب:  ٢-٣ ميسرين  الموارد البشرية: 
٣٠ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يقوم الميسر بتوزيع المشاركين على مجموعتين من ١٠-١٢ شخص.	 
تقوم الفرق التنافس بالتتابع. 	 
عندمــا يقــول الميســر »انطلــق«، علــى الاعــب الأول مــن كل فريــق وضــع كيــس الفاصوليــاء )أو الكتــاب أو مــا يماثلــه( علــى رأســه 	 

والســير إلــى الجانــب الآخــر مــن الغرفــة )حيــث ســيجد كل فريــق دلــواً(.
عندما يصل إلى الجانب الآخر، عليه التقاط قصاصة ورق من الدلو. 	 
تحوي قصاصات الورق على صفات مذكورة فيها – مثاً، طيب، مضحك، غاضب، فقير، غني، صادق، كاذب، طبيب، سارق، الخ. 	 
بعــد ذلــك، ينبغــي عليــه وضــع قصاصــة الــورق تحــت الثقــل )كيــس الفاصوليــاء أو الكتــاب أو مــا يماثلــه( والعــودة إلــى فريقــه وهــو 	 

فــوق رأســه. 
عندمــا يتــم جمــع جميــع قصاصــات الــورق، علــى الفــرق الجلــوس بصمــت فــي صــف واحــد ورفــع أيديهــم إلــى الأعلــى. فــي تلــك 	 

ــاث صــور.  ــه ث ــاً في اللحظــة، يعطــي الميســر المجموعــات مغلف
مهمة المشاركين التالية هي منح الأشخاص في الصور ١٠-١٢ صفة. 	 

استخلاص النشاط: 
مــا العاقــة بيــن معرفتنــا بذاتنــا والأحــكام التــي نطلقهــا علــى الآخريــن؟  )عــادةً مــا تعكــس الأحــكام التــي نطلقهــا علــى الآخريــن عاقتنا 	 

بذاتنــا، ومــدى تقبلنــا لأنفســنا وثقتنــا الذاتيــة. فالأشــخاص الذيــن يطلقــون أحكامــاً مســبقة علــى الآخريــن، عــادةً يكونــون غيــر راضييــن 
عــن أنفســهم((

هل من العدل إطاق الأحكام على الأفراد بناءً على هيئتهم الخارجية؟	 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
بــدلًا مــن الطلــب مــن المشــاركين منــح صفــات للأشــخاص فــي الصــور الخاصــة بفريقهــم، اجعــل المجموعــة بأكملهــا تمنــح الصفــات 	 

بشــكل جماعــي )بتوجيــه مــن الميســر(.
لجعل النشاط أكثر تعقيداً، اطلب من المشاركين إكمال تمرين تتابع أكثر تعقيداً )باستخدام أطواق الهولا هوب أو الغمائم، إلخ	 
في حالة المجموعات الأصغر سناً، قم باختيار صور أكثر بساطة )رجل في زي طبيب، امرأة مع أطفال(	 

نصائح متعلقة بالتيسير:
لا ينبغــي أن يوجــه الميســرون المشــاركين، بــل عليهــم تــرك المشــاركين يقــررون الصفــات التــي ســيمنحونها لأصحاب الصــور. الهدف 	 

مــن النشــاط هــو إظهــار أحكامهــم المُســبقة.
على الميسرين أن يضمنوا حصول كل فريق على عدد كاف من قصاصات الورق. 	 
ينبغي أن يخرج المشاركون من هذا النشاط وهم يعيدون النظر بالطريقة التي ينظرون فيها إلى من حولهم.	 

عنوان النشاط:
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عنوان النشاط:

61لعبة الأنفاق
رقم النشاط

الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية: 
جعل كل مشارك يشعر بالمسؤولية نحو تحقيق هدف مشترك وعن دوره بعملية تحفيز الآخرين.	 

الهوية وتأكيد الذات والمسؤولية وإدارة الضغوط   المهارة الحياتية:  تحمل المسؤولية  تعبير التغيير: 
كرة المواد المطلوبة: 

داخلية أو خارجية منطقة اللعب:  ٢-٣ ميسرين  الموارد البشرية: 
٢٠ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يقــوم الميســر بالطلــب مــن المشــتركين الاســتلقاء علــى الأرض ووجههــم إلــى الأســفل إلــى جانــب بعضهــم البعــض وبحيــث تكــون 	 

بيــن كل منهــم مســافة تقــارب المتريــن.
ــن 	  ــة تمري ــدة كوضعي ــى )الأذرع ممت ــى الأعل ــى أذرعهــم للصعــود إل ــى طرفــي الصــف عل يضغــط المشــاركان )أ وب( الموجــودان عل

الضغــط(. )ان المشــارك أ قــد يكــون ببدايــة الصــف والمشــارك بنهايــة الصــف(
يأخذ المشارك »أ« الكرة.	 
ينــادي المشــارك )فــي مقدمــة الصــف( بكلمــة »نفــق« ويقــوم الجميــع فــي الصــف بتمريــن الضغــط مــرة واحــدة. ثــم يمــرر المشــارك 	 

»أ« الكــرة خــال النفــق الــذي كونــه جميــع المشــاركين نحــو المشــارك »ب “. عندمــا يســتلم المشــارك »ب “الكــرة، يســتلقي المشــاركون 
مــرة أخــرى علــى الأرض.

يجــري المشــارك »ب« )فــي آخــر الصــف( نحــو مقدمــة الصــف. الآن، حــان دوره للمنــاداة بكلمــة »نفــق« ودحرجــة الكــرة خــال النفــق. 	 
يلتقــط المشــارك الــذي أصبــح الآن فــي آخــر الصــف الكــرة، وهكــذا، حتــى يدحــرج كل مشــارك فــي الفريــق الكــرة. 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
قم بتشكيل صفين من المشاركين، وعلى الفريقين التنافس لإكمال اللعبة بشكل كامل أولًا.	 
كرر النشاط ذاته، ولكن بأن يستلقي المشاركون على ظهورهم وأن يؤدوا تمرين رفع البطن.	 

نصائح متعلقة بالتيسير:
وضح للمشــاركين كيفية أداء تمرين الضغط لضمان مرور الكرة من خالهم. إذا كان أداء تمرين الضغط صعباً بالنســبة للمشــاركين، 	 

يمكنهــم أداؤه وركبهم على الأرض. 

ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ
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الفئة العمرية
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شكال مخرو
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٦٠ دقيقة

مقدمة
 

	
ط

ضغو
سؤولية وادارة ال

سة؟ لماذا؟ تأكيد الهوية والم
سنركز عليها في هذه الجل

ت الحياتية التي 
ما هي المهارا

ك 
ســلوك

صية توجــه 
شــخ

ك ال
ســن معينــة، لأن قيمــ

ســرية. فقــد تختــار عــدم التدخيــن رغــم أن التدخيــن يعتبــر قانونيــا فــي 
ضــرورة القانــون أو الرقابــة الأ

»القيــم« مهمــة لــكل منــا، ولا يحكمهــا بال
ك مثــا يلبــي حاجاتنــا.

ســبو
صــل الاجتماعــي مثــل الفي

ي أو مــا نفعــل وفــي تقييــم مــا إذا كان موقــع التوا
شــتر

ســلوكنا فــي مــا ن
بهــذا الاتجــاه توجــه قيمنــا 

ت هــذه 
صــول علــى تقديــر الآخريــن لهــم. وكلمــا زاد

ت رغبتهــم فــي الح
ب احترامهــم لذواتهــم بعوامــل خارجيــة، زاد

شــبا
ط ال

ض مــا يزعجنــا، إذا ربــ
ق ونرفــ

ســتح
ســنا أكثــر إذا عرفنــا أن نقــدر مــا ن

ونحــن نقــدر أنف
ب 

شــا
ف ال

ت. باحترامــه لذاتــه يتعــر
س فــي الثقــة بالــذا

ســا
ت هــو حجــر الأ

صــه، واحتــرام الــذا
صائ

ئ لخ
ت هــو معرفــة كل امــر

ســروا احترامهــم لذواتهــم. إن جــز ء مــن احتــرام الــذا
ضحيتهــا وخ

الرغبــة، وقعــوا 
ت مــن الخــارج.

ت الــذا
ك بــدون حاجــة إلــى إثبــا

ســ
ضــع المــرء أن يكبــر بكرامــة وتما

ســاعد التوا
صــه مــن داخلــه. كمــا ي

صائ
ضــع يتقبــل ويقــدر خ

ت والتوا
ت، وبالتــوازن بيــن احتــرام الــذا

إلــى قــوة هــذه الــذا

ط، بــل مــن خــال 
ب فقــ

طويــر الوعــي الذاتــي مــن خــال قــراءة الكتــ
ث ت

ضــع. لا يحــد
ت والتوا

طــال يعتبرونهــم قــدوة لهــم فــي بنــاء التــوازن بيــن احتــرام الــذا
ب علــى التفكيــر بأب

شــبا
شــجيع ال

ســاعد ت
قــد ي

ت، كتغييــر عــادة التدخيــن 
صية هــو تغييــر العــادا

شــخ
ســة قــوة ال

ط لممار
ســي

صية. ومثــال ب
شــخ

ك تحتــاج لقــوة 
طة محــددة تزيــد قوتنــا فــي المراقبــة والتغييــر بعدهــا. والقــدرة علــى تغييــر اتجــاه حياتــ

شــ
أن

ســلوكيا، علمــا أن 
طــا 

ســرعة والكفــاءة التــي يغيــر بهمــا المــرء نم
صية هــو ال
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ضيــة يوميــة أو ال
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صية 
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ك قــوة ال
ســلوكي ناجــح. ومــا يجعلنــا نفكــر أننــا لا نملــ
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شــلة إلــى نمــ

ســياً فــي القــدرة علــى تحويــل عــادة فا
ط الذاتــي. كمــا أن الرغبــة هنــا تعتبــر عامــا رئي

ضبــا
صية والان

شــخ
ق بيــن قــوة ال

ك فــر
هنــا

ط الذاتــي قــد يكــون أحيانــاً لعــدم وجــود رغبــة حقيقيــة فــي التغييــر.
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ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول
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ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
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ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

سلام:
ضة من أجل ال

ط الريا
شا

ط 2 - ن
شا

الن
 

	
ط رقم ٥٥(

شا
طاقة الن

سية )ب
ت الخما

ط: المباريا
شا

سم الن
 ا

	
ق مهم من أجل الفوز باللعبة.

ضو في الفري
سؤولية تجاه المجموعة، وأن تفهم أن كل ع

شعور بالم
ق 

ط: أن تعمل على خل
شا

ف الن
 أهدا

	
شاركين بهويتهم.

شعور الم
ساهم في تنمية 

ق ي
 اتخاذ دور في الفري

	
صم.

ق الخ
ك بأفراد الفري

سا
ب أن يكونوا حازمين عند الإم

ك بهم، كما يج
سا

سيتم الإم
ف الآخر وإلا 

صول إلى الهد
ب أن يكون الاعبون حازمين في الو

 يج
	

ط رقم ٥٥.
شا

طاقة الن
سير« في ب

صائح متعلقة بالتي
ط« و »ن

شا
ت على الن

ط: يرجى الرجوع إلى »التعديا
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ت مهمة على الن
صة:تعديا
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ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟

ط ذل
ف يرتب

كي

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
40

سة(:
سر )تتم بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ
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ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول
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ضو في الفري
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ب أن يكونوا حازمين عند الإم

ك بهم، كما يج
سا

سيتم الإم
ف الآخر وإلا 

صول إلى الهد
ب أن يكون الاعبون حازمين في الو

 يج
	

ط رقم ٥٥.
شا

طاقة الن
سير« في ب

صائح متعلقة بالتي
ط« و »ن

شا
ت على الن

ط: يرجى الرجوع إلى »التعديا
شا

ت مهمة على الن
صة:تعديا

الخلا
 

	
صورة جيدة؟

ي تم ب
 ما الذ

	
ت.

ض التحديا
 اذكر بع

	
ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟

ط ذل
ف يرتب

كي

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
40

سة(:
سر )تتم بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ



المرحلة الأولى: دليل مهارات الإدارة الذاتية54

الهدف/العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
يقــوم المشــاركون فــي هــذا النشــاط بالتعبيــر عــن مجموعــة متنوعــة مــن المشــاعر بأســلوب فعــال، ومناقشــة أهميــة التعبيــر عــن 	 

ــى المشــاعر والســيطرة عل
الهوية وتأكيد الذات والمسؤولية وإدارة الضغوط   المهارة الحياتية:  تحمل المسؤولية، تعزيز التعاون  تعبير التغيير: 

لا يوجد المواد المطلوبة: 
في الداخل والخارج منطقة اللعب:  ميسّر واحد  الموارد البشرية: 

٢٥ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
اطلــب/ي مــن المشــاركين أن يقومــوا بالمشــي فــي أرجــاء المســاحة، دون التحــدث أو القيــام بــأي تواصــل مــع أي شــخص آخــر وتغطية 	 

المســاحة بالأكمل. 
عندما يصفق الميسر/ة، يقوم المشتركون بالوقوف في مكانهم وعدم تغيير الوضعية التي كانوا عليها. 	 
عندما يقوم الميسر بالصيح » تحركوا« يعود المشتركون إلى الحركة بشكل عشوائي. 	 
قم بتكرير هذه العملية عدة مرات حتى تتأكد من فهم الجميع للإرشادات. 	 
قم بإضافة الإرشادات التالية: »قبل أن أقول »قف« سوف أصف شيء معين، وعليكم التعبير عنه عندما تقفوا في وضعيتكم.	 
ــل: الغضــب، الحــزن، 	  ــداً. مث ــر تعقي ــى أشــياء أكث ــم انتقــل/ي إل ــم/ة، ســائق/ة دراجــة، رســام/ة ث ــاً: معل ــدأ/ي بوصــف ســهل، مث اب

الإحبــاط، الســعادة
بعد ذلك، يمكن تعقيد المور قلياً مثل: سائق حزين، أم محبطة. 	 
يمكــن أيضــاً تعقيــد النشــاط مــن خــال وصــف ســيناريو قصيــر، مثــل: فريــق كــرة قــدم خاســر، شــاب نجــى من حادث ســير خطيــر، فتاة 	 

جامعيــة تــم رفضهــا مــن وظيفــة للمــرة الخامســة، الخ/. 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب:

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
إذا قــرر المشــاركون التفاعــل بمشــاعرهم، يجــب الحــرص علــى ألا يســببوا أذى لمــن حولهــم، علــى ســبيل المثــال عنــد إظهــار الغضــب، 	 

يجــب ألا يســمح للمشــاركين بضــرب زماءهــم المجاوريــن لهــم(
قم باختيار مشاعر وشخصيات لها عاقة بالفئة العمرية والسياق الذي تعمل معه.	 

استخلاص النشاط:
ما برأيكم أهمية التعبير عن المشاعر؟ 	 
هــل لاحظتــم الاختافــات فــي التعبيــر عــن المشــاعر؟ علــى مــاذا يــدل ذلــك ؟ ) أن الأشــخاص يعبــرون عــن نفــس المشــاعر بأشــكال 	 

متفاوتــة، ويجــب فهــم و احتــرام ذلــك(  
ما هي بعض التحديات التي واجهتها المجموعة عند تنفيذ النشاط؟ هل كان من السهل التعبير عن المشاعر؟ 	 

عنوان النشاط:

23عبر عن نفسك
رقم النشاط
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عنوان النشاط:

55المباريات الخماسية
رقم النشاط

الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية: 
تعلــم احتــرام قيمــة كل عضــو فــي الفريــق، وتحديــد نقــاط القــوة لــدى الشــخص واحترامهــا، وبنــاء الثقــة بالنفــس واحتــرام الــذات عــن 	 

طريــق المســاهمة كعضــو فاعــل فــي الفريــق.
احترام الذات والثقة بالنفس   المهارة الحياتية:  تعزيز الاحترام  تعبير التغيير: 

كرات، أشكال مخروطية المواد المطلوبة: 
داخلية أو خارجية منطقة اللعب:  ٣ أو أكثر  الموارد البشرية: 

٢٥-٣٠ دقيقة المدة الزمنية:  ٩ سنوات أو أكثر  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
حدد خمسة نشاطات تتطلب مهارات مختلفة )مثاً: السرعة والقوة وخفة الحركة والتنسيق والتركيز والطاقة(.	 
يمكــن أن تشــمل النشــاطات القفــز الطويــل، ورمــي الكــرات، ورمــي الكــرة فــي الســلة، والركــض بأقصــى ســرعة ممكنــة خمــس مــرات 	 

بيــن خطيــن، ودربلــة الكــرة حــول خمســة أشــكال مخروطية...الــخ. 
قم بتشكيل فرقاً مكونة من ٥ لاعبين.	 
يقوم كل فريق باختيار المشاركين فيما بينهم لكل نشاط آخذين بعين الاعتبار نقاط القوة لدى كل منهم.	 
تبدأ اللعبة عندما ينفذ أحد المشاركين من كل فريق النشاط الخاص به، في حين يشجعه فريقه ويهتف له.	 
بعد ذلك يتم الانتقال إلى النشاط التالي، وهكذا حتى يأخذ كل مشارك دوره.	 

استخلاص النشاط: 
ماهي أهم التحديات التي واجهتها المجموعة عند تنفيذ النشاط؟ 	 
مــا أهميــة اختــاف القــدرات عنــد العمــل مــع المجموعــات )أشــخاص مختلفــون لديهــم مهــارات متعــددة فبالتالــي يكــون الفريــق أكثــر 	 

قــوة عندمــا تتعــدد وتختلــف مواطــن القــوى لديهــم( 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
أضف تسجيل النقاط بين الفرق.	 
اطلب من المشاركين تبديل النشاطات ومعرفة إذا كانوا يستطيعون أداء النشاطات بنفس مهارة زمائهم.	 
إذا لم يستطيعوا ذلك، سيقدرون قيمة الآخرين ونقاط القوة لديهم التي تساهم في تحقيق الأهداف المشتركة.	 
اطلب من المشاركين اقتراح خمسة نشاطات جديدة وتكرار النشاط.	 
اطلب من المشاركين اختبار كل نشاط ومن ثم توزيع النشاطات بينهم.	 

نصائح متعلقة بالتيسير:
لاحظ كيف تقرر المجموعات توزيع الأدوار، وناقش هذه العملية في الخاصة. 	 
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ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

ك(
شار

سلة )كرة لكل م
ت 

كرا

٦٠ دقيقة

مقدمة
 

	
ط

ضغو
سؤولية وادارة ال

سة؟ لماذا؟ تأكيد الهوية والم
سنركز عليها في هذه الجل

ت الحياتية التي 
ما هي المهارا

ك 
ســلوك

صية توجــه 
شــخ

ك ال
ســن معينــة، لأن قيمــ

ســرية. فقــد تختــار عــدم التدخيــن رغــم أن التدخيــن يعتبــر قانونيــا فــي 
ضــرورة القانــون أو الرقابــة الأ

»القيــم« مهمــة لــكل منــا، ولا يحكمهــا بال
ك مثــا يلبــي حاجاتنــا.

ســبو
صــل الاجتماعــي مثــل الفي

ي أو مــا نفعــل وفــي تقييــم مــا إذا كان موقــع التوا
شــتر

ســلوكنا فــي مــا ن
بهــذا الاتجــاه توجــه قيمنــا 

ت هــذه 
صــول علــى تقديــر الآخريــن لهــم. وكلمــا زاد

ت رغبتهــم فــي الح
ب احترامهــم لذواتهــم بعوامــل خارجيــة، زاد

شــبا
ط ال

ض مــا يزعجنــا، إذا ربــ
ق ونرفــ

ســتح
ســنا أكثــر إذا عرفنــا أن نقــدر مــا ن

ونحــن نقــدر أنف
ب 

شــا
ف ال

ت. باحترامــه لذاتــه يتعــر
س فــي الثقــة بالــذا

ســا
ت هــو حجــر الأ

صــه، واحتــرام الــذا
صائ

ئ لخ
ت هــو معرفــة كل امــر

ســروا احترامهــم لذواتهــم. إن جــز ء مــن احتــرام الــذا
ضحيتهــا وخ

الرغبــة، وقعــوا 
ت مــن الخــارج.

ت الــذا
ك بــدون حاجــة إلــى إثبــا

ســ
ضــع المــرء أن يكبــر بكرامــة وتما

ســاعد التوا
صــه مــن داخلــه. كمــا ي

صائ
ضــع يتقبــل ويقــدر خ

ت والتوا
ت، وبالتــوازن بيــن احتــرام الــذا

إلــى قــوة هــذه الــذا

ط، بــل مــن خــال 
ب فقــ

طويــر الوعــي الذاتــي مــن خــال قــراءة الكتــ
ث ت

ضــع. لا يحــد
ت والتوا

طــال يعتبرونهــم قــدوة لهــم فــي بنــاء التــوازن بيــن احتــرام الــذا
ب علــى التفكيــر بأب

شــبا
شــجيع ال

ســاعد ت
قــد ي

ت، كتغييــر عــادة التدخيــن 
صية هــو تغييــر العــادا

شــخ
ســة قــوة ال

ط لممار
ســي

صية. ومثــال ب
شــخ

ك تحتــاج لقــوة 
طة محــددة تزيــد قوتنــا فــي المراقبــة والتغييــر بعدهــا. والقــدرة علــى تغييــر اتجــاه حياتــ

شــ
أن

ســلوكيا، علمــا أن 
طــا 

ســرعة والكفــاءة التــي يغيــر بهمــا المــرء نم
صية هــو ال

شــخ
س قــوة ال

ك. فيكــون مقيــا
ســتفز

ص ي
شــخ

ضــد 
طرة علــى انفعــال 

ســي
ضيــة يوميــة أو ال

ظــام لتماريــن ريا
مثــا، أو الالتــزام بن

صية 
شــخ

ك قــوة ال
ســلوكي ناجــح. ومــا يجعلنــا نفكــر أننــا لا نملــ

ط 
شــلة إلــى نمــ

ســياً فــي القــدرة علــى تحويــل عــادة فا
ط الذاتــي. كمــا أن الرغبــة هنــا تعتبــر عامــا رئي

ضبــا
صية والان

شــخ
ق بيــن قــوة ال

ك فــر
هنــا

ط الذاتــي قــد يكــون أحيانــاً لعــدم وجــود رغبــة حقيقيــة فــي التغييــر.
ضبــا

أو الان

ت الحياتية:
ت( المهارا

طا
شا

ط )ن
شا

ط 1 – ن
شا

الن
 

	
ط رقم ١٤(

شا
طاقة الن

ضاع مختلفة )ب
ف ثابتة في أو

ط: مواق
شا

سم الن
 ا

	
ك أن فهمنا للأمور قائم في الواقع على هويتنا وتجاربنا في الحياة.

ط على إدرا
شا

ساعد هذا الن
ط: ي

شا
ف الن

 أهدا
	

ط رقم ١٤.
شا

طاقة الن
ط: يرجى الرجوع إلى ب

شا
ت مهمة على الن

صةتعديا
الخلا

 
	

صورة جيدة؟
ي تم ب

 ما الذ
	

ت.
ض التحديا

 اذكر بع
	

ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟
ط ذل

ف يرتب
كي

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
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سلام:
ط الفن من أجل ال

شا
ط 2 - ن

شا
الن

 
	

ط رقم ٦٣(
شا

طاقة الن
ط: تبديل الأدوار )ب

شا
سم الن

 ا
	

صعبة.
ف ال

طرة في المواق
سي

ظ على ال
ساعد الاعبين على فهم أهمية الحفا

ط: أن ت
شا

ف الن
 أهدا

	
صــل 

شــاركين الآخريــن بالتمريــر، والتوا
ســماح للم

ك جانبيــاً لل
ســؤولية التحــر

ضافــة إلــى تحمــل م
ب، إ

ى مــن الملعــ
صــول إلــى الجهــة الأخــر

ت والو
ب أن يــوازن الاعبــون بيــن تأكيــد الــذا

يجــ
صيتهم وهويتهــم.

شــخ
شــاركين للتفكيــر ب

ضون إليــه. إن القيــام بهــذا الاختيــار يدفــع الم
ســيرك

ي 
 مــع الآخريــن لمعرفــة المــكان الــذ

	
ط رقم ٦٣.

شا
طاقة الن

سير« في ب
صائح متعلقة بالتي

ط« و »ن
شا

ت على الن
ط: يرجى الرجوع إلى »التعديا

شا
ت مهمة على الن

صة:تعديا
الخلا

 
	

صورة جيدة؟
ي تم ب

 ما الذ
	

ت.
ض التحديا

 اذكر بع
	

ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟
ط ذل

ف يرتب
كي

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
30



57
ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
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ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

ك(
شار

سلة )كرة لكل م
ت 

كرا

٦٠ دقيقة

مقدمة
 

	
ط

ضغو
سؤولية وادارة ال

سة؟ لماذا؟ تأكيد الهوية والم
سنركز عليها في هذه الجل

ت الحياتية التي 
ما هي المهارا

ك 
ســلوك

صية توجــه 
شــخ

ك ال
ســن معينــة، لأن قيمــ

ســرية. فقــد تختــار عــدم التدخيــن رغــم أن التدخيــن يعتبــر قانونيــا فــي 
ضــرورة القانــون أو الرقابــة الأ

»القيــم« مهمــة لــكل منــا، ولا يحكمهــا بال
ك مثــا يلبــي حاجاتنــا.

ســبو
صــل الاجتماعــي مثــل الفي

ي أو مــا نفعــل وفــي تقييــم مــا إذا كان موقــع التوا
شــتر

ســلوكنا فــي مــا ن
بهــذا الاتجــاه توجــه قيمنــا 

ت هــذه 
صــول علــى تقديــر الآخريــن لهــم. وكلمــا زاد

ت رغبتهــم فــي الح
ب احترامهــم لذواتهــم بعوامــل خارجيــة، زاد

شــبا
ط ال

ض مــا يزعجنــا، إذا ربــ
ق ونرفــ

ســتح
ســنا أكثــر إذا عرفنــا أن نقــدر مــا ن

ونحــن نقــدر أنف
ب 

شــا
ف ال

ت. باحترامــه لذاتــه يتعــر
س فــي الثقــة بالــذا

ســا
ت هــو حجــر الأ

صــه، واحتــرام الــذا
صائ

ئ لخ
ت هــو معرفــة كل امــر

ســروا احترامهــم لذواتهــم. إن جــز ء مــن احتــرام الــذا
ضحيتهــا وخ

الرغبــة، وقعــوا 
ت مــن الخــارج.

ت الــذا
ك بــدون حاجــة إلــى إثبــا

ســ
ضــع المــرء أن يكبــر بكرامــة وتما

ســاعد التوا
صــه مــن داخلــه. كمــا ي

صائ
ضــع يتقبــل ويقــدر خ

ت والتوا
ت، وبالتــوازن بيــن احتــرام الــذا

إلــى قــوة هــذه الــذا

ط، بــل مــن خــال 
ب فقــ

طويــر الوعــي الذاتــي مــن خــال قــراءة الكتــ
ث ت

ضــع. لا يحــد
ت والتوا

طــال يعتبرونهــم قــدوة لهــم فــي بنــاء التــوازن بيــن احتــرام الــذا
ب علــى التفكيــر بأب

شــبا
شــجيع ال

ســاعد ت
قــد ي

ت، كتغييــر عــادة التدخيــن 
صية هــو تغييــر العــادا

شــخ
ســة قــوة ال

ط لممار
ســي

صية. ومثــال ب
شــخ

ك تحتــاج لقــوة 
طة محــددة تزيــد قوتنــا فــي المراقبــة والتغييــر بعدهــا. والقــدرة علــى تغييــر اتجــاه حياتــ

شــ
أن

ســلوكيا، علمــا أن 
طــا 

ســرعة والكفــاءة التــي يغيــر بهمــا المــرء نم
صية هــو ال

شــخ
س قــوة ال

ك. فيكــون مقيــا
ســتفز

ص ي
شــخ

ضــد 
طرة علــى انفعــال 

ســي
ضيــة يوميــة أو ال

ظــام لتماريــن ريا
مثــا، أو الالتــزام بن

صية 
شــخ

ك قــوة ال
ســلوكي ناجــح. ومــا يجعلنــا نفكــر أننــا لا نملــ

ط 
شــلة إلــى نمــ

ســياً فــي القــدرة علــى تحويــل عــادة فا
ط الذاتــي. كمــا أن الرغبــة هنــا تعتبــر عامــا رئي

ضبــا
صية والان

شــخ
ق بيــن قــوة ال

ك فــر
هنــا

ط الذاتــي قــد يكــون أحيانــاً لعــدم وجــود رغبــة حقيقيــة فــي التغييــر.
ضبــا

أو الان

ت الحياتية:
ت( المهارا

طا
شا

ط )ن
شا

ط 1 – ن
شا

الن
 

	
ط رقم ١٤(

شا
طاقة الن

ضاع مختلفة )ب
ف ثابتة في أو

ط: مواق
شا

سم الن
 ا

	
ك أن فهمنا للأمور قائم في الواقع على هويتنا وتجاربنا في الحياة.

ط على إدرا
شا

ساعد هذا الن
ط: ي

شا
ف الن

 أهدا
	

ط رقم ١٤.
شا

طاقة الن
ط: يرجى الرجوع إلى ب

شا
ت مهمة على الن

صةتعديا
الخلا

 
	

صورة جيدة؟
ي تم ب

 ما الذ
	

ت.
ض التحديا

 اذكر بع
	

ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟
ط ذل

ف يرتب
كي

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
20

سلام:
ط الفن من أجل ال

شا
ط 2 - ن

شا
الن

 
	

ط رقم ٦٣(
شا

طاقة الن
ط: تبديل الأدوار )ب

شا
سم الن

 ا
	

صعبة.
ف ال

طرة في المواق
سي

ظ على ال
ساعد الاعبين على فهم أهمية الحفا

ط: أن ت
شا

ف الن
 أهدا
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الهدف/العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
يساعد هذا النشاط على تفهم أن إدراكنا للأشياء مبني أصاً على هويتنا وتجربتنا في الحياة.	 

الهوية وتأكيد الذات والمسؤولية وإدارة الضغوط   المهارة الحياتية:  تحمل المسؤولية  تعبير التغيير: 
لا يوجد المواد المطلوبة: 

في الداخل والخارج منطقة اللعب:  ميسّر واحد  الموارد البشرية: 
١٥-٢٠ دقيقة المدة الزمنية:  ١٣-١٦ سنة  الفئة العمرية : 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
يقف المشاركون في دائرة ويتطوع أحدهم للوقوف في وسط الحلقة ولا يغير وضعيته )يقف المتطوع الذي في الوسط ثابتاً(. 	 
يشــرح الميســر للمشــاركين أنــه ســيطرح مجموعــة مــن الأســئلة علــى الأشــخاص الذيــن فــي الدائــرة، ويطلــب منهــم الإجابــة علــى كل 	 

ســؤال بنــاءً علــى مــا يرونــه مــن موقعهــم وليــس بنــاءً علــى مــا يعرفونــه أصــاً. 
الأسئلة تتألف مما يلي: 	 

كم عيناً يملك الشخص الذي في الوسط؟ 	 
كم يداً لدى الشخص الذي في الوسط؟ 	 
ماهو شكل القميص الذي يرتديه الشخص الذي في الوسط؟ 	 
مانوع الحذاء الذي يرتديه هذا الشخص؟ قم بوصفه؟ 	 
ماهو التعبير الذي على وجهه حالياً؟ 	 

يبــدأ المشــارك الــذي يقــف بالوســط بالســؤال مــع إعطــاء فرصــة لثاثــة مــن الحلقــة للــرد علــى الســؤال، كلٌ مــن موقعــه، مــع اختيــار من 	 
أمامــه ومــن جنبــه ومــن خلفــه. اطلــب مــن المشــاركين عــدم البــوح بــأي شــيء أو مســاعدة الأشــخاص الذيــن تــم اختيــاره علــى الإجابــة 

يتحــرك المشــترك الواقــف فــي الوســط ويطــرح الميســر الســؤال عــن جــزء آخــر مــن الجســم، مثــل الســاعدين وهكــذا. تكــرر لثــاث أو 	 
أربــع مــرات.

بعد الانتهاء، يطلب الميسر من أحد المشتركين، الالتفاف حول المشترك الذي في الوسط، ووصفه بشكل مختصر من كل الجوانب. 	 
يختتــم النشــاط بمناقشــة الفــرق بيــن النظــر إلــى الأشــياء مــن منظــور واحــد فقــط، وكيــف يمكن لذلــك أن يحد مــن نظرتنا واســتيعابها 	 

لموضــوع معيــن، وأن ينظــر الشــخص للأشــياء ويدرســها مــن زوايــا مختلفــة.

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب:
أضف المزيد من الأسئلة لإطالة النشاط.	 
أعط مشاركاً آخر الفرصة للوقوف في المركز )لإطالة مدة النشاط(.	 
اعمــل علــى تضميــن بعــض الامــور التــي تعمــل علــى تعقيــد المشــاهدة البصريــة )علــى ســبيل المثــال أعــط الشــخص الــذي فــي المركــز 	 

قلمــاً تمكــن رؤيتــه مــن الأمــام فقــط(. 

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
ذكّر المشاركين خال أجزاء النشاط، أن الهدف هو مشاركة ما تراه، وما هو منظور ومرئي من المكان الذي تقف فيه.	 

استخلاص النشاط:
ما رأيكم بالنشاط 	 
ما التحديات المتعلقة بتنفيذ النشاط	 
ما الاساليب التي من الممكن استخدامها في تنفيذ النشاط	 
 	

عنوان النشاط:
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الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية: 
تهــدف هــذه اللعبــة إلــى تحســين مهــارات الاســتماع والتواصــل وإخــراج المشــاركين مــن منطقــة راحتهــم. نظــرًا لأن النشــاط يســير 	 

ــاج المشــاركون إلــى الاســتماع إلــى بعضهــم البعــض والتعــاون لإنجــاح  بخطــى ســريعة ولا يشــتمل علــى أي نــوع مــن الإعــداد، يحت
أدائهــم، ممــا يبنــي الفهــم.

ــر حــدة أو مناقشــة 	  ــن المشــاركين ويضمــن الشــمول، خاصــة بعــد نشــاط أكث ــاء الثقــة بي ــا نشــاط خفيــف يســاعد فــي بن هــذا أيضً
مشــحونة عاطفيــاً.

تعزيز التعاون وضمان الاندماج وبناء الثقة تعبير التغيير: 
الهوية وتأكيد الذات والمسؤولية وإدارة الضغوط   المهارة الحياتية: 

١-٢ ميسرين الموارد البشرية:  لا يوجد  المواد المطلوبة: 
١٣-١٦ سنة الفئة العمرية :  داخلية أو خارجية  منطقة اللعب: 

٣٠ دقيقة المدة الزمنية: 

وصف النشاط/ طريقة اللعب:
هذه لعبة مسرح ارتجالية يمكن استخدامها كإحماء لزيادة التفاعل بين المجموعات المختلفة وإطاق العنان لإبداع المشاركين. 	 
اطلــب مــن مشــاركين متطوعيــن الوقــوف أمــام الجمهــور.  أعطهــم دوريــن ومــكان، واطلــب منهــم القيــام بمشــهد مســرحي ارتجالــي. 	 

)علــى ســبيل المثــال: »مهــرج« و »طبيــب« فــي »ســوبر ماركــت«(
بعــد ٣ دقائــق، يصفــق الميســر، وهــذا يعنــي أن علــى الشــخصين تبديــل الأدوار التــي كانــوا يلعبونهــا، وإعطاءهــم بضــع دقائــق لإكمــال 	 

المشــهد مــع الأدوار المتبادلــة.  واســأل المشــاهدين عــن نــوع العاقــة التــي رأوهــا، والمشــاعر التــي عبــروا عنهــا فــي المشــهد. 
يسأل الميسر المتطوعين عن تجربتهم في تبادل الأدوار ويقف اختلفت وجهة نظرهم عندما أخذوا الدور البديل. 	 
قم باختيار متطوعين آخرين، هذه المرة يقوم الجمهور نفسهم باختيار الدورين والمكان بدلًا من الميسر. 	 
عندما يصفق أحدهم )أحد الطاب(، يتعين على المتطوعين تبديل الأدوار.  	 
ــة فهــم الأمــور مــن وجهــات نظــر 	  ــن لعــدة مــرات، حســب الوقــت، قــم بفتــح نقــاش مــع المشــاركين حــول أهمي بعــد تكــرار التمري

مختلفــة، ووضــع أنفســنا فــي مــكان الأشــخاص الآخريــن قبــل إطــاق الأحــكام عليهــم. 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
إذا كان الارتجــال صعبــاً علــى المشــاركين، خاصــةً عنــد العمــل مــع فئــة عمريــة صغيــرة، قــم بإعطــاء المشــاركين مواقــف واضحــة )مثــاً 	 

أخ وأخــت يتجــادلان علــى مشــاهدة برنامجهــم المفضــل علــى التلفــاز(. 
مــن الممكــن أيضًــا تضميــن المزيــد مــن الطــاب فــي المســرحية نفســها لمســاعدة المشــاركين علــى المشــاركة بشــكل ديناميكــي، 	 

أبلــغ المشــاركين أنــك ســتعطيهم مشــاعر جديــدة للدمــج والــرد عليهــا فــي منتصــف مســرحية هزليــة قصيــرة. علــى ســبيل المثــال، بعــد 
بضــع دقائــق مــن التمثيــل، اقتــرح »مهــرج: حزيــن«. فــي هــذه المرحلــة، يجــب علــى الــزوج مواصلــة الســيناريو، مــع معالجــة مشــاعر 

المهــرج والظــروف الوهميــة التــي يمكــن أن »تــؤدي« إلــى حــزن المهــرج.

نصائح متعلقة بالتيسير:
افسح المجال بعد كل مشهد لمناقشته مع المجموعة 	 

استخلاص النشاط: 
ما هي أهم التحديات التي واجهت المجموعة عند تنفيذ النشاط؟ 	 
ما هو مشهدكم المفضل، ولماذا؟ 	 
مــا برأيكــم أهميــة فهــم الأمــور مــن زوايــا مختلفــة لتطويــر مهــارة تحمــل المســؤولية؟ )بــدلًا مــن لــوم الآخريــن فــي موقــفٍ مــا، عندمــا 	 

ننظــر لمشــكلة أو موضــوع معيــن مــن وجهــات نظــر متعــددة فإنــه يمكننــا أن نفهــم وجهــة النظــر الأخــرى ونتخــذ مســؤولية تجــاه أفعالنــا( 
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شــبا
شــجيع ال

ســاعد ت
قــد ي

ت، كتغييــر عــادة التدخيــن 
صية هــو تغييــر العــادا

شــخ
ســة قــوة ال

ط لممار
ســي

صية. ومثــال ب
شــخ

ك تحتــاج لقــوة 
طة محــددة تزيــد قوتنــا فــي المراقبــة والتغييــر بعدهــا. والقــدرة علــى تغييــر اتجــاه حياتــ

شــ
أن

ســلوكيا، علمــا أن 
طــا 

ســرعة والكفــاءة التــي يغيــر بهمــا المــرء نم
صية هــو ال

شــخ
س قــوة ال

ك. فيكــون مقيــا
ســتفز

ص ي
شــخ

ضــد 
طرة علــى انفعــال 

ســي
ضيــة يوميــة أو ال

ظــام لتماريــن ريا
مثــا، أو الالتــزام بن

صية 
شــخ

ك قــوة ال
ســلوكي ناجــح. ومــا يجعلنــا نفكــر أننــا لا نملــ

ط 
شــلة إلــى نمــ

ســياً فــي القــدرة علــى تحويــل عــادة فا
ط الذاتــي. كمــا أن الرغبــة هنــا تعتبــر عامــا رئي

ضبــا
صية والان

شــخ
ق بيــن قــوة ال

ك فــر
هنــا

ط الذاتــي قــد يكــون أحيانــاً لعــدم وجــود رغبــة حقيقيــة فــي التغييــر.
ضبــا

أو الان

سلام:
ت الحياتية + الفن من أجل ال

ت( المهارا
طا

شا
ط )ن

شا
ط 1 – ن

شا
الن

 
	

ط رقم ١٥(
شا

طاقة الن
صعبة )ب

ف ال
صلباً حتى في المواق

ط: كن 
شا

سم الن
 ا

	
شــجع 

ســابقة. لا ي
صيتهم أو رد فعــل علــى تجربــة 

شــخ
ســمة فــي 

ك 
ســواءً كان ذلــ

شــاعرهم، 
ث والتعبيــر عــن م

صعوبــة فــي الحديــ
ب الذيــن يجــدون 

شــبا
ط: هــذا تمريــن مفيــد لل

شــا
ف الن

أهــدا
شــاعر معينــة والتفرقــة بينهــا أمــر 

شــاعر معينــة. أن تحديــد م
ي إلــى م

ب يمكــن أن تــؤد
شــجعهم علــى تبــادل أمثلــة علــى تجــار

صية بــل ي
شــخ

شــاركين علــى تبــادل تجاربهــم ال
هــذا التمريــن الم

ك.
طرة علــى حياتــ

ســي
شــعور بال

ســتعادة ال
 مهــم جــداً مــن أجــل تحملهــا وا

	
ط رقم ١٥.

شا
طاقة الن

ط: يرجى الرجوع إلى ب
شا

ت مهمة على الن
صة:تعديا

الخلا
 

	
صورة جيدة؟

ي تم ب
 ما الذ

	
ت.

ض التحديا
 اذكر بع

	
ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟

ط ذل
ف يرتب

كي

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
45



61
ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

ت الحياتية المتكاملة(
سلام )المهارا

ضة والفن من أجل ال
الريا

سة
طة الجل

خ

ت اللازمة
الأدوا

ضور
الح

التاريخ:

المكان:

المدة الزمنية:
شاركون

الم

ث
ذكور/إنا

سرون
المي

طوعون
المت

الفئة العمرية
(      )-(       )

صولياء )أو ما يماثلها(
س فا

أكيا

٦٠ دقيقة

مقدمة
 

	
ط

ضغو
سؤولية وادارة ال

سة؟ لماذا؟ تأكيد الهوية والم
سنركز عليها في هذه الجل

ت الحياتية التي 
ما هي المهارا

ك 
ســلوك

صية توجــه 
شــخ

ك ال
ســن معينــة، لأن قيمــ

ســرية. فقــد تختــار عــدم التدخيــن رغــم أن التدخيــن يعتبــر قانونيــا فــي 
ضــرورة القانــون أو الرقابــة الأ

»القيــم« مهمــة لــكل منــا، ولا يحكمهــا بال
ك مثــا يلبــي حاجاتنــا.

ســبو
صــل الاجتماعــي مثــل الفي

ي أو مــا نفعــل وفــي تقييــم مــا إذا كان موقــع التوا
شــتر

ســلوكنا فــي مــا ن
بهــذا الاتجــاه توجــه قيمنــا 

ت هــذه 
صــول علــى تقديــر الآخريــن لهــم. وكلمــا زاد

ت رغبتهــم فــي الح
ب احترامهــم لذواتهــم بعوامــل خارجيــة، زاد

شــبا
ط ال

ض مــا يزعجنــا، إذا ربــ
ق ونرفــ

ســتح
ســنا أكثــر إذا عرفنــا أن نقــدر مــا ن

ونحــن نقــدر أنف
ب 

شــا
ف ال

ت. باحترامــه لذاتــه يتعــر
س فــي الثقــة بالــذا

ســا
ت هــو حجــر الأ

صــه، واحتــرام الــذا
صائ

ئ لخ
ت هــو معرفــة كل امــر

ســروا احترامهــم لذواتهــم. إن جــز ء مــن احتــرام الــذا
ضحيتهــا وخ

الرغبــة، وقعــوا 
ت مــن الخــارج.

ت الــذا
ك بــدون حاجــة إلــى إثبــا

ســ
ضــع المــرء أن يكبــر بكرامــة وتما

ســاعد التوا
صــه مــن داخلــه. كمــا ي

صائ
ضــع يتقبــل ويقــدر خ

ت والتوا
ت، وبالتــوازن بيــن احتــرام الــذا

إلــى قــوة هــذه الــذا

ط، بــل مــن خــال 
ب فقــ

طويــر الوعــي الذاتــي مــن خــال قــراءة الكتــ
ث ت

ضــع. لا يحــد
ت والتوا

طــال يعتبرونهــم قــدوة لهــم فــي بنــاء التــوازن بيــن احتــرام الــذا
ب علــى التفكيــر بأب

شــبا
شــجيع ال

ســاعد ت
قــد ي

ت، كتغييــر عــادة التدخيــن 
صية هــو تغييــر العــادا

شــخ
ســة قــوة ال

ط لممار
ســي

صية. ومثــال ب
شــخ

ك تحتــاج لقــوة 
طة محــددة تزيــد قوتنــا فــي المراقبــة والتغييــر بعدهــا. والقــدرة علــى تغييــر اتجــاه حياتــ

شــ
أن

ســلوكيا، علمــا أن 
طــا 

ســرعة والكفــاءة التــي يغيــر بهمــا المــرء نم
صية هــو ال

شــخ
س قــوة ال

ك. فيكــون مقيــا
ســتفز

ص ي
شــخ

ضــد 
طرة علــى انفعــال 

ســي
ضيــة يوميــة أو ال

ظــام لتماريــن ريا
مثــا، أو الالتــزام بن

صية 
شــخ

ك قــوة ال
ســلوكي ناجــح. ومــا يجعلنــا نفكــر أننــا لا نملــ

ط 
شــلة إلــى نمــ

ســياً فــي القــدرة علــى تحويــل عــادة فا
ط الذاتــي. كمــا أن الرغبــة هنــا تعتبــر عامــا رئي

ضبــا
صية والان

شــخ
ق بيــن قــوة ال

ك فــر
هنــا

ط الذاتــي قــد يكــون أحيانــاً لعــدم وجــود رغبــة حقيقيــة فــي التغييــر.
ضبــا

أو الان

سلام:
ت الحياتية + الفن من أجل ال

ت( المهارا
طا

شا
ط )ن

شا
ط 1 – ن

شا
الن

 
	

ط رقم ١٥(
شا

طاقة الن
صعبة )ب

ف ال
صلباً حتى في المواق

ط: كن 
شا

سم الن
 ا

	
شــجع 

ســابقة. لا ي
صيتهم أو رد فعــل علــى تجربــة 

شــخ
ســمة فــي 

ك 
ســواءً كان ذلــ

شــاعرهم، 
ث والتعبيــر عــن م

صعوبــة فــي الحديــ
ب الذيــن يجــدون 

شــبا
ط: هــذا تمريــن مفيــد لل

شــا
ف الن

أهــدا
شــاعر معينــة والتفرقــة بينهــا أمــر 

شــاعر معينــة. أن تحديــد م
ي إلــى م

ب يمكــن أن تــؤد
شــجعهم علــى تبــادل أمثلــة علــى تجــار

صية بــل ي
شــخ

شــاركين علــى تبــادل تجاربهــم ال
هــذا التمريــن الم

ك.
طرة علــى حياتــ

ســي
شــعور بال

ســتعادة ال
 مهــم جــداً مــن أجــل تحملهــا وا

	
ط رقم ١٥.

شا
طاقة الن

ط: يرجى الرجوع إلى ب
شا

ت مهمة على الن
صة:تعديا

الخلا
 

	
صورة جيدة؟

ي تم ب
 ما الذ

	
ت.

ض التحديا
 اذكر بع

	
ك بالمهارة الحياتية وتعبير التغيير؟

ط ذل
ف يرتب

كي

ق
دقائ

ق5
دقائ

5 دقيقة
45



62
ت الإدارة الذاتية

ى: دليل مهارا
المرحلة الأول

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

سة(:
سر)تتم بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ

ق
دقائ

5



63المرحلة الأولى: دليل مهارات الإدارة الذاتية

شاركين:
ل والتقييم للم

ُّ التأم
١

 
.

سة.
أعد التأكيد على المهارة الحياتية وتعبير التغيير الذين تم تناولهما في هذه الجل

٢
 

.
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

سة ما الذ
سية من الجل

ط الرئي
ك النقا

ضمن ذل
يت

سة(:
سر)تتم بعد الجل

ستقاة من المي
صة الم

الخلا
ف؟

سينه في المرة القادمة، وكي
ي يمكن تح

صورة جيدة، ولماذا؟ ما الذ
ي تم ب

ما الذ

ق
دقائ

5

الهدف/ العلاقة بين تعبير التغيير والمهارة الحياتية:
نشــاط مفيــد للشــباب الذيــن يجــدون صعوبــة فــي التحــدث عــن مشــاعرهم )كســمة شــخصية أو كــرد فعل علــى حدث ما(. لا يشــجع هذا 	 

النشــاط المشــاركين علــى تبــادل الخبــرات الشــخصية، بــل علــى تبــادل أمثلــة عــن المواقــف التــي يمكــن أن تــؤدي إلــى مشــاعر معينــة. 
فالتعــرف علــى مشــاعر مختلفــة والتفريــق بينهــا، أمــر حاســم لتحملهــا واســتعادة الإحســاس بالســيطرة وتمكــن الشــاب مــن حياتــه.

الهوية وتأكيد الذات والمسؤولية وإدارة الضغوط   المهارة الحياتية:  تحمل المسؤولية  تعبير التغيير: 
ميسّر واحد الموارد البشرية:  لا يوجد  المواد المطلوبة: 
١٣-١٦ سنة الفئة العمرية :  في الداخل والخارج  منطقة اللعب: 

٤٥ دقيقة المدة الزمنية: 

وصف النشاط/ طريقة اللعب: 
يطلب الميسر من المشاركين الجلوس في حلقة ويشرح التالي:	 
»يعبر المرء عن مشاعره وعواطفه بعدة طرق:	 

يظهــر شــكل الجســم المشــاعر الداخليــة للشــخص،فإذا وقــف شــاب مســتقيم الظهــر وفاتــح الراحتيــن مظهــراً الإســترخاء والراحــة 	 
ــه مــا  فمــاذا يعنــي ذلــك؟ يقــف الميسّــر بهــذه الطريــق وينتظــر اقتراحــات المشــاركين ويتقبــل كل اقتراحاتهــم مــع تذكيرهــم بأن
مــن إجابــة صحيحــة واحــدة. إذا اســتصعب المشــاركون التوصــل إلــى اقتراحــات، يمكنــك إيضــاح أن هــذه الوقفــة قــد تكــون إشــارة 

لانفتــاح والســعادة. 
عندمــا يظهــر شــخص النفــور مــن اللمــس أو يبــدو بعيــداً، فــإن ذلــك إشــارة لأيــة مشــاعر؟ ينتظــر الميسّــر الاقتراحــات مــن 	 

المشــاركين، وإذا لــزم الأمــر، يضيــف أن هــذا الســلوك قــد يؤشــر إلــى عــدم الثقــة بالآخريــن. 
تعكــس تعابيــر الوجــه الكثيــر مــن العواطــف، فتســهل معرفــة إذا مــا كان الشــخص ســعيداً، إذ يعبــر بالابتســام، كمــا يعبــر عن الحزن 	 

بالبــكاء. وتســاعد العيــون بشــكل خــاص لإظهــار المشــاعر، وقــد تظهــر الإيمــاءات أن الشــخص يفكــر فــي لحظــة مــا. هــل يمكــن 
لأحــد المشــاركين أن يعطــي مثــالا؟ إن إيمــاء الــرأس يــدل علــى الاهتمــام بالحديــث أو الموافقــة علــى مــا يقــال، وعندمــا تصلــب 

ذراعيــك أثنــاء نقــاش مــا، فقــد يعكــس ذلــك القلــق وعــدم الارتيــاح.
ينقســم المشــاركون إلــى مجموعــات ثاثيــة، تختــار المجموعــة ثاثــة مشــاعر للتعبيــر عنهــا، يســاعد كل منهــم الآخريــن فــي مجموعتــه 	 

للتعبيــر بالإيمــاء عــن أحــد المشــاعر التــي يختارهــا.
يطلــب الميســر مــن المشــاركين التجمــع فــي حلقــة واحــدة مــرة أخــرى حيــث يقــوم كل مشــارك بــدوره بالتمثيــل الصامــت بمســاعدة 	 

شــريكيه، إذا تطلــب الأمــر، وعلــى الآخريــن تخميــن المشــاعر. عندمــا يخمــن أحــد المشــاركين بشــكل صحيــح، يســأله الميسّــر كيــف عرف 
الجــواب الصحيــح. )يراعــي الميسّــر أن تعــرض المشــاعر المرتبطــة بالســعادة والحــزن والإثــارة والكبريــاء والبــؤس والخــوف والاســتياء 

والغضــب والاكتفــاء واليــأس والامبــالاة والملــل والإذلال والحيــاء وخيبــة الأمــل والشــعور بالأمــان(.
بعــد أن يمثــل كل منهــم دوره، يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين أن يكتــب كل منهــم أحــد المشــاعر وتلصــق علــى اللــوح، ويشــرح لهــم 	 

أنــه مــن المهــم للذيــن ينتمــون إلــى مجموعــة أن يتمكــن الآخــرون مــن رؤيــة مشــاعرهم وفهمهــا.

يشجع الميسّر المناقشة بطرح الأسئلة التالية:  
كيف كان إحساسهم بالتعبير عن المشاعر المختلفة	 
هل وجدوا صعوبة أكثر بالتعبير عن بعض المشاعر دون سواها؟ إذا كان الجواب نعم، لماذا؟	 
ما هي المشاعر التي يمكن أن يساء فهمها؟ وماذا يحدث إذا أخطأنا في قراءة مشاعر الآخرين؟	 
إذا لم تكن مشاعر أحدهم واضحة، كيف يمكننا تفادي سوء الفهم )نسأل الآخر، مثاً، بما يحسه الآن؟	 
لماذا تعتقد أن من المهم التعبير عن مشاعرك وفهم مشاعر الآخرين؟	 

عنوان النشاط:

كن صلباً حتى في
الظروف الصعبة
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يجلــس المشــاركون مــرة ثالثــة كحلقــة حــول مجموعــة مــن الأوراق الملصقــة ويمســك الميسّــر فــي كل مــرة بطاقــة ويطلــب مــن 	 
المشــاركين التفكيــر فــي الحــالات والمواقــف التــي تولــد هــذا الشــعور واعطــاء مثــال أو مثاليــن. يبــدأ بالمشــاعر اللطيفــة )الســعادة، 

ــة. ــه لا توجــد إجابــات صحيحــة أو خاطئ ــر المشــاركين أن ــان، الراحــة( مــع تذكي ــر، القــوة، الاطمئن النجــاح، الحمــاس، الصب
يفعــل الميسّــر الشــيء نفســه مــع بطاقــات »المشــاعر المزعجــة«، )الخــوف، الغضــب، عــدم الأمــان، الإحبــاط، الانهــزام، الفشــل( وهــي 	 

مشــاعر طبيعيــة وتخــدم غرضــاً مهمــاً لإعامنــا متــى ينبغــي أن نطلــب الحمايــة أو ندافــع عــن أنفســنا.
يشــرح الميسّــر للمشــاركين أنــه مــن الطبيعــي أن يتعامــل النــاس بطــرق مختلفــة مــع كل وضعيــة، ويطلــب مــن المشــاركين التفكيــر 	 

فــي مواقــف تعاملــوا معهــا بمشــاعر مختلفــة ويشــجع المناقشــة. 

والتفكير يكون بطرح الأسئلة التالية:
لماذا يصعب في بعض الأحيان إشراك الآخرين بمشاعرنا؟	 
لماذا يستحسن السماح للآخرين بمعرفة مشاعرنا 	 
هل هناك حالات يكون من المناسب فيها أن تخفي مشاعرك؟	 

التعديلات على وصف النشاط/ طريقة اللعب:
لإطالة النشاط، يمكن إضافة الأسئلة التالية إلى قائمة الأسئلة المطروحة:	 

هل وجدوا صعوبة في التعبير عن بعض المشاعر أكثر من الآخرين؟ إذا كان الجواب نعم، لماذا؟	 
ما هي المشاعر التي يمكن أن يُساء فهمها؟ ماذا يحدث إذا أخطأنا فهم مشاعر الآخرين؟	 
إذا لــم تكــن مشــاعر شــخص مــا واضحــة، فكيــف يمكننــا تجنــب ســوء فهــم مشــاعره؟ )اســأل الشــخص الآخــر عــن مشــاعره الآن   	 

علــى ســبيل المثــال( 

نصائح متعلقة بعملية تيسير النشاطات:
على الميسر قبول جميع الاقتراحات، مذكراً المشاركين بأنه لا توجد إجابة صحيحة واحدة.	 
علــى الميســر أن يأخــذ بعيــن الاعتبــار أن المشــاعر التاليــة عــادة مــا تظهــر: الســعادة والحــزن والإثــارة والفخــر والخوف والبؤس والاســتياء 	 

والوفــاء والغضــب واليــأس والملــل والــذل والخجــل وخيبــة الأمــل والشــعور بالأمــان.

استخلاص النشاط:
ما رأيكم بالنشاط 	 
هل تعتقد بأن النوع الاجتماعي يرتبط بالطريقة التي نستخدمها للتعبير عن أنفسنا وعن مشاعرنا؟ كيف؟ 	 
)مثاً لأني ذكر فأنا من غير الائق لي ان أبكي ويجب ان اتصف بالحزم والصابة في كل المواقف(	 
هل تعتقد بوجود مشاعر معينة مرتبطة بالنوع الاجتماعي؟ إذا كانت الإجابة نعم، اذكرها. 	 
)مثاً:  الفتيات يرتبط بهن البكاء والعاطفة الزائدة وشعور الضعف أما الرجل فمشاعره صلبة قوية ويرتبط به شعور القوة(	 


