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مية إلى تمكين الأطفال المهجرين والمحرومين من خلال برامج التعليم الشامل والتنتحالف الأمليهدف

:  هيوالاجتماعية في أربع مجالات 

النمو والتطور في مرحلة الطفولة ( 3الاجتماعي، -الدعم النفسي( 2العاطفية، -تعلم المهارات الاجتماعية( 1

تعلم بوالمختصّةالنفسيةآثار الصدماتتحالف الأمل والتي تراعيوتسهم برامج .بناء السلام( 4المبكرة، 

طفال من الأىصقل المهارات الإدراكية والتفاعلية الشخصية والعاطفية لدبالعاطفية -المهارات الاجتماعية

الحاصل (أطياف الطيبة)"Colors of Kindness“وبرنامج. خلال التعليم غير النظامي واللعب الممنهج

 Rainbow of“على جائزة التعليم في حالات الطوارئ هو صيغة معدلة من برنامج التحالف الأبرز وعنوانه

Education"(قوس قزح التعليم)اعيةويتبنى البرنامج نهجًا متمركزًا حول الطفل يطور كفاياته الاجتم-

.العاطفية ويعزز رفاهه

أنشطة عملية وذهنية مهارات القرن المتعة والجاذبية

الحادي والعشرين

عدم الحاجة إلى الإنترنت

لم التوافق مع مخرجات التع

المنهجية

المواضيعتعددالقيادة الطلابية

الملاءمة مع نظام التعلمشموليالتعلم  ال

عن بعد أو بالحضور 

الشخصي

هذهخلالمنوبسهولة،ومتاحةمتعددةبصيغتقُدمأنالتعلممواردحزمإعدادفيحرصناوقد

بالخصائصوتتسموعناية،بدقةعناصرهاوانتقاءتصميمهاتمتعليميةتجاربفيالطلابسينخرطالحزم

:التالية

ن عمر التعلم في شكل كتب أنشطة، وهي متاحة وفق مسارات مختلفة تناسب الأطفال ممواردصُممت حزم

.دسنة وتهدف إلى دعم النمو والتطور الشامل للأطفال مع التركيز على مادة أو موضوع محد14سنتين إلى 

قد تم العاطفية، و-التعلم التي نضعها بين أيديكم هنا على تعلم المهارات الاجتماعيةموارد وتركز حزمة 

(.Amal Alliance)تحالف الأملمنظمة تصميمها بالتعاون مع 
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طريقة استخدام كتاب الأنشطة

العاطفية-المهارات الاجتماعية

.طة التعلمتتبع مستوى التقدم المُحرز بشكل يومي على صعيد تنفيذ أنش

لمهارات حول امن المشاريع التعليمية الشيقّةمجموعةأشرك المتعلم في 

.العاطفية من اليوم الحادي عشر إلى العشرين-الاجتماعية

:من خلال هذا الكتاب سيتمكن المتعلمين من

إدراك طبيعة مشاعرهم وتحديد أهدافهم الشخصية•

تساعدهم في ضبط انفعالاتهمالتيالسلوك والمهاراتاكتساب •

وسلوكياتهم

قليل مما يساهم في تفهم وجهات نظر الآخرين والتواصل معهم بفعالية، •

.الاضطراب العاطفي لديهم

لأطفال يركز هذا المجال التربوي على تنمية المهارات الاجتماعية والعاطفية الأساسية لدى ا

ر فعالية، بطريقة منهجية لكي يتمكنوا من تدبير شؤون حياتهم ومواجهة تحدياتها بصورة أكث

.ومن ثمّ تحقيق الازدهار بالرغم من هذه التحديات

امجقبل وبعد البرنالتقييم 

المُحرزأداة تتبع التقدم 

ميةالأنشطة الروتيـنـية اليو

برنامج أطياف الطيبة

موارد التعلمّ القائم على

المشاريع

التأمل الأسبوعي

ةالأسبوعيالخطة 

وبعد " ةبرنامج أطياف الطيب"قم بإجراء هذه الاختبارات قبل الشروع في 

المتعلم ي لدىالعاطف-اكتماله لمعرفة مدى تطور مستوى الرفاه الاجتماعي

.قبل البرنامج وبعده

يتمكن من الامتنان ومارسقم بتنفيذ هذه الأنشطة يومياً مع المتعلم لكي ي

.تحديد المشاعر والانفعالات

عاشر اتبع التعليمات الإرشادية المخصصة لليوم الأول إلى ال

سهم في العاطفية لدى المتعلم، ما ي-لتأسيس المهارات الاجتماعية

.تعزيز وعيه وثقته بنفسه

.تخطط مسار التعلم على مدار أسبوع

.مهاراتيشجع على التفكير المعمق فيما اكتسبه المتعلم من معرفة و
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أطياف الطيبة

__________________:الاسم
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.ارسم نفسك هنا

مسيرتي لتحقيق النمو

4الأسبوع 

3الأسبوع 

2الأسبوع 

1الأسبوع 

اليوم الخامسعاليوم الراباليوم الثالثياليوم الثاناليوم الأول

اليوم العاشرعاليوم التاساليوم الثامنعاليوم الساباليوم السادس

!أحسنت

!أحسنت

!أحسنتاليوم الخامسعاليوم الراباليوم الثالثياليوم الثاناليوم الأول

اليوم الخامسعاليوم الراباليوم الثالثياليوم الثاناليوم الأول

!رائع



حزين أو متعب

سعيد

على ما يرام

غاضب

مغتاظ

الانفعالات

حدّد ما تشعر به بكل صدق؛

دم فكل شعور جدير بالإقرار وع

!التجاهل

CC-BY-NC-ND Int. v4.0، أتيح بموجب ترخيص المشاع الإبداعي ©2021ميزان حرارة المشاعر من ابتكار تحالف الأمل، جميع الحقوق محفوظة، 

ميزان حرارة المشاعر

.لنتدرب معاً على تحديد مشاعرنا والتعبير عنها

يذ أنشطةقبل البدء في تنفاكتب ما يلي في دفتر ملاحظاتكفي بداية كل يوم، 

.اليوم

.__________لأن _________ الآن، أشعر أنني 
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ميالنشاط الروتيـنـي اليو

مبتهج●

مرتبك●
مجهد●

ضَجِر●

منزعج●

متحمس●

قلق●

متوتر●

أمثلة لانفعالات أخرى



في مشرقسنحاول رؤية الجانب ال.لنعمل معاً على بث روح الإيجابية في حياتنا اليومية

نعم وهنا تكمن أهمية الشعور بالامتنان، فهذا الشعور يساعدنا على إدراك الكل موقف؛

.التي ينبغي لنا أن نحمد الله عليها

، وارسم رسمة فكّر قليلًا في الأشياء التي تشعر بالامتنان لوجودها في حياتك

تعبر عنها أو اكتب كلمة شكر وضعها في صندوق،

.صندوق الامتنانولنسميه 

:إليك هذا المثال

.أنا ممتن للشمس التي تمنحنا الدفء

التمرين اليومي
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التقييم المسبق

.اليوم الأولهذه الأسئلة على الأطفال قبل بدء أنشطة طرحيرجى 

:اختر إجابتك واحسب درجتك الإجمالية وفق هذا المقياس

.باًعندما أكون سعيدًا أو حزيناً أو غاضستطيع تحديد مشاعريأ

لا أدريأعترض بشدةأعترضمحايدأوافقأوافق بشدة

+3+21-1-20

.أستطيع أن أهدئ نفسي عندما أشعر بالضيق أو الانزعاج

.أحب اللعب مع الآخرين ويمكنني اكتساب أصدقاء جدد بسهولة

.أنا مميز

.ي حياتييمكنني تسمية ثلاثة أشياء أشعر بالامتنان لوجودها ف

.أحترم الأشخاص المختلفين عني

.أستطيع أن أفهم مشاعر شخص آخر عندما يكون سعيدًا أو حزيناً أو غاضباً

.خذ قرارًا ماأتأفكر في الآخرين عندما 

.عندي أهداف وأخطط لتحقيقها

.  أفكر في المستقبل وأرى أنه رائع
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سوف نمر خلال رحلتنا على محطات متنوعة 

ير عن لكي تساعدنا في التعب" سُحُب الألوان"أسميناها

.لناأنفسنا وعن التجارب التي نعيشها في العالم من حو

.تساعدنا هذه السحابة في تحديد طبيعة المشاعر التي نشعر بها

السحابة الحمراء

لماذا تحبه أو لماذا لا تحبه؟هل تحب اللون الأحمر؟•

هل يمكنك العثور على أشياء لونها أحمر داخل الغرفة؟•

.أعطي أمثلة أخرى لأشياء حمراء اللون•

كيف تشعر عندما ترى اللون الأحمر؟•

، هي جزء لا يتجزأ من حياتنا اليوميةالمشاعر

ا نشعر ولكن قد يصعب علينا أحياناً التعبير عم

.به

، سيصبح الأمر ممارسةبالتدريب وال!لا تقلق

.أسهل

إن الاهتمام بصحتنا النفسية لا يقل أهمية عن الاهتمام

!بصحتنا البدنية؛  فلنبدأ رحلتنا الآن

1اليوم 
الأسبوع الأول

أطياف الطيبة
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كما هو موضح في وضعية السلحفاةخذ 

.الصورة

.مدّ جسمك للأمام قدر ما تستطيع

تمرين التمدد لهذا اليوم

وجهك؟علىالبسمةيرسمالأماكنأي

ذهنك،فيالمكانهذاتخيلمجهد،أوحزينأنكتشعرحينما

.والأمانبالثقةالشعورعلىيساعدكوسوف

.قم بتمثيل المشاعر التالية•

.اطلب من أصدقائك أو أفراد أسرتك تخمين المشاعر التي تقوم بتمثيلها•

قلِق هادئ راض  

حزين

سعيد متأمّل

مضغوط

غاضب

متحمس

ابحث عن مكان هادئديــالتح

1اليوم 

فوازير المشاعر
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ا مع اكتب وصفة توضح كيف يمكنك أن تكون لطيفً 

!واعرضها على أفراد أسرتكنفسك،

اليوم، نواصل رحلتنا معاً وندرك كم

!نحن مميزون
السحابة الحمراء

التنفس العميق

ما أحب صفاتك الشخصية إليك؟•

...(رائع، ظريف، طيبّ، )".__________________أنا "

.وضع يديك على بطنكاستلق على ظهرك،•

.  ولاحظ صعود بطنك وهبوطهتنفس ببطء شهيقاً وزفيرًا،•

(.الصفة الشخصية التي اخترتها)".____________أنا "وأنت تتنفس، قل •

حساء تقدير الذات

،غيركأنت صديق جيد ل

فهل أنت صديق جيد لنفسك؟

:المكونات

3حب، ولكي تجهز حساء تقدير الذات اللذيذ، سوف تحتاج إلى كوبين من ال

.ملاعق كبيرة من الاحترام، وقليل من الولاء، ورشّة صدق

:طريقة التحضير

.  ملاعق كبيرة من الاحترام3اخلط كوبين من الحب مع •

...يجب أن نعامل أنفسنا دائمًا بالحب والاحترام

الـمث

2اليوم 
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2اليوم 

السحابة الحمراء

جديرأنا 

وتتبع حدود ضع يدك على ورقة بيضاء، وبعدّ أصابعك عن بعضها،

:اكتب أو ارسم ما يلي.الأصابع بالقلم لكي ترسم كفاً على الورقة

.رشيئاً عن نفسك يشعرك بالفخ

.حلمًا أو أملًا أو هدفاً تريد تحقيقه

صفة من صفاتك الشخصية التي

(.على كل إصبع)تجعلك مميزًا 

كما هو موضح في وضعية النجمةخذ 

.الصورة

.مدّ أطرافك قدر ما تستطيع

تمرين التمدد لهذا اليوم

ددعلأكبروأرسلهاإيجابيةرسالةارسمأواكتب

تضفيفقدالأسبوع؛هذاالأشخاصمنممكن

!ماشخصيومعلىوالسرورالبهجةرسالتك

رسالة إيجابيةأرسلديــالتح
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3اليوم 

ستجابة في هذه السحابة، سوف نتعرف على الأساليب التي يمكننا بها الا

.لانفعالاتنا الشخصية التي نتفرد بها والتحكم فيها

كيف تشعر عندما ترى اللون البرتقالي؟•

هل يمكنك العثور على أشياء لونها برتقالي داخل الغرفة؟•

ةالسحابة البرتقالي

رقصة تهدئة الوحش الغاضب

ومع استمرار موسيقى .اطلب من أحد أفراد الأسرة أن يشغل أغنية أو يغنيها●

!فاضرب الأرض بقدميك وازأر كالأسدالأغنية، تظاهر بأنك وحش غاضب؛

خذ نفساً عميقاً ثم أخرج زفيرًا !ولا تتحركقف ساكناًعندما تتوقف الموسيقى، ●

 ً .عميقا

اط عندما تخُرج هواء الزفير من رئتيك، تخيل أنك تطرد معه كل مشاعر الإحب●

.داخلك

تمرين التمدد لهذا اليوم

ي الصوضعية القاربخذ 
.ورةكما هو موضح ف 

 جسمك إلى الخلف قدر ما تستطيع
ّ
.مد

12

!لا بأس أن تشعر بالغضب

الحين فكلنا نصادف وحشًا غاضباً داخلنا بين

تصرف فقط تذكّر أن تتنفس بعمق وت-والآخر 

.بحكمة

أطياف الطيبة



3اليوم 

التنفسّ العميق

.قف معتدلًا ناصباً قامتك●

ضع إحدى يديك على قلبك، والأخرى على ●

.بطنك

بضع خذ شهيقاً بعمق من أنفك، واحبس النفس ل●

، ثم أخرج هواء الزفير من فمك ببطء .ثوان 

.شعر بالهدوءحتى تهذا التمرينكرّر ●

المشي الواعي

مارس التأمل الواعي كل يومديــالتح

وحاول أن تعثر اشعر بالتواصل مع البيئة المحيطة بك من خلال الانتباه لما حولك،

!على أشياء باللون البرتقالي
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ةالسحابة البرتقالي

.امش بخطوات بطيئة

: انتبه لما يلي

.شيالطريقة التي يتحرك بها جسمك أثناء الم•

.الأصوات والروائح ونسمات الهواء•

كيف يشعر كل جزء من قدميك وأصابعهما •

.عندما تلمس الأرض

أطياف الطيبة



3اليوم 

التصرفات الواعية

الطيبة والكرم وتقديم :مثال.تعني أننا نراعي أنفسنا والآخرينالتصرفات الواعية

العون

:مثال.ينتعني أننا لا نراعي تأثير تصرفاتنا على الآخرالتصرفات غير الواعية

الكذب والوقاحة والتعصب والأنانية

!اختر التصرف الواعي

إلقاء القمامة تنظيف المنزل

التحدث إلى شخص ما إغلاق الباب
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ةالسحابة البرتقالي

؟"واعية"ما السبب الذي يجعل التصرفات المختارة تصرفات :فكّر
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4اليوم 

فاعل التطرقلنواصل معاً استكشاف 

!مع مشاعرنا

لعبة إشارات المرور

اطلب من أحد أفراد الأسرة أن يقول ألوان إشارات 

م بتنفيذ قُ . المرور الثلاثة بصوت عال  بشكل عشوائي

:حسب اللون المذكورالتعليمات التالية 

.تحرك في أرجاء الغرفة= أخضر ●

تحرك في أرجاء الغرفة، ولكن بخطوات=أصفر ●

.بطيئة

.توقف عما تفعله على الفور=أحمر ●

!عليماتاستمتع بهذا النشاط، ولا تنس الانتباه إلى الت

،(واضعاً إحدى ساقيك فوق الأخرى)اجلس متربعاً ●زفير الأسد

.وأغمض عينيك

.ةالقوة والشجاعرمز -تخيلّ في ذهنك صورة أسد جميل ●

هل تستطيع أن تسمع صوت زئيره؟

مدّ جسمك إلى الأمام، وضع يديك على الأرض وثبتهما●

.جيدًا، وباعد بين أصابعك

، ث● م أخرج خذ شهيقاً من أنفك، واحبس النفس لبضع ثوان 

. هواء الزفير من فمك بقوة

.مرات3كرّر هذه الخطوة ●
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4اليوم 

ألفّ قصتك بنفسك

عدّ مشاعركديــالتح

بوع،المرات التي شعرت فيها أنك سعيد أو حزين أو غاضب خلال هذا الأسعُدّ 

يمكنك أيضًا .لهذه المشاعرردة فعلكودوّن في دفتر ملاحظاتك كيف كانت 

.التعبير عن انفعالاتك ومشاعرك بالرسم

تمرين التمدد لهذا اليوم

.ةكما هو موضح في الصوروضعية التمساحخذ 

ول حافظ على ثبات جسمك في هذه الوضعية لأط

مدة ممكنة، وحاول تقليد التمساح وهو يقضم 

!ويمضغ بفكيه

16

ةالسحابة البرتقالي

.اجلس في دائرة مع اثنين أو ثلاثة من أفراد أسرتك أو أصدقائك1.

حي خيالنا ؛ سنتبادل الأدوار معاً لكي نأُلف قصة من و"التمكين"موضوع قصتنا سيكون 2.

.أبطالها شخصيات قوية وشجاعة

.ابدأ النشاط بصياغة جملتين إلى ثلاث جمل من قصتك، وقراءتها بصوت مسموع3.

شخصيات بعد ذلك، يواصل الشخص التالي سرد القصة بإضافة مزيد من التفاصيل أو ال4.

.أو بتغيير الأحداث

النشاط على هذا النحو مع تبادل الأدوار حتى يرغب أحدكم في وضع نهايةنواصل5.

.للقصة

أي أجزاء القصة كان الجزء المفضل لك؟•

هل ترى نفسك في أي من شخصيات القصة؟•

هل سبق لك أن تخطيت أية عقبات مثلما فعلت الشخصيات في القصة؟•

أطياف الطيبة



5اليوم 

السحابة الصفراء

!الجيدةفي هذه السحابة، نستكشف معاً كيف نضع الأهداف ونتخذ القرارات

كيف تشعر عندما ترى اللون الأصفر؟•

؟هل يمكنك التفكير في أشياء لونها أصفر أو العثور على بعضها داخل الغرفة•

.قف وصوّب نظرك إلى الأمام•

، خذ نفسًا عميقاً، وارفع إحدى يديك فوق رأسك•

.رعةوتظاهر بأنك تمسك الحبل وتلفه في الهواء بس

تلقي أخرج هواء الزفير وفي الوقت نفسه تظاهر بأنك•

تنفس ].الحبل في اتجاه هدفك وحلمك لكي تمسك به

[ببطء

تمرين التمدد لهذا اليوم

.كما هو موضح في الصورةوضعية الطائرةخذ 

الرجوع إلى الوضعية إذا اختل توازنك، حاول

!نفسها

!صِف لنا شعور الطيران

17

وعليك السعي تخيلّ أن أمامك أحد أهدافك الشخصية،

ولحسن الحظ، لديك القدرة .لإدراكه قبل أن يفلت منك

!على التصويب بشكل جيد ومعك حبل أيضًا

!راعي البقرزفير 

أطياف الطيبة



5اليوم 

السحابة الصفراء

تحدي التمثالديــالتح

لى حاول أن تختار وضعيات صعبة تفرض تحدياً ع

اتخذ الوضعية التي .قوتك البدنية وحس التوازن لديك

اخترتها أمام أسرتك وأصدقائك، واطلب منهم أن 

!يخمنوا ما هي

ك أحضر ثلاثة أو أكثر من أفراد أسرتك أو أصدقائ•بدون كلام

.  للمشاركة في هذا النشاط

اطلب من شخص آخر أن يقترح عليكم طريقة •

وا حسب مثلًا اصطف)للترتيب تصطفون على أساسها 

الطول أو تاريخ الميلاد أو طول الشعر أو غير 

(.ذلك

فق عليه قفوا في أماكنكم بالصف حسب الترتيب المت•

.  دون أن يتحدث أحدكم مع الآخر

.كرروا هذا النشاط لبضع جولات أخرى•

ما كيف ستحقق هدفك؟!خصّص وقتاً هذا الأسبوع للتفكير في هدفك التالي

الخطوات التي يجب عليك اتخاذها لكي تصل إليه؟هي

عبر فكّر في اتخاذ وضعية أو وقفة ت

.عن حلمك

18

ماذا لاحظت خلال تنفيذ النشاط؟

أطياف الطيبة



5اليوم 

خريطة الحلمالسحابة الصفراء

ما الحلم أو الهدف الذي تريد تحقيقه؟ 

.ارسمه أو اكتبه في المستطيل الصغير أسفل الصفحة

.  ارسم حوله خمسة مربعات أخرى أصغر حجمًا

مثلًا ).اكتب أو ارسم في كل مربع منها الخطوة التي اتخذتها لتحقيق هذا الحلم

(.مذاكرة دروسي، الاهتمام بصحتي، وغير ذلك

ثمّ زينّ الرسمة صِل المستطيل الأكبر في الوسط بالمربعات الأصغر المحيطة به،

!واحتفظ بها لتكون مصدر إلهام لك وأنت تمضي لتحقيق أهدافك

19

حفيزنا للمضي عندما نركز على ما نملكه وننعم به بالفعل، يتولد لدينا شعور بالامتنان يسهم في ت

.صوب تحقيق أهدافنا المنشودة

أطياف الطيبة



5اليوم 

السحابة الصفراء

أنهتشعرالذيالترتيبوفق(بالأسفل)البرجفيالخمسةالمكعباتصنفّأولوّن

.أهدافكتحقيقعلىمساعدتكفينجاحًاالأكثرسيكون

الالتزام

التحفيز

التخطيط

الوضوح

الدعم

برج النجاح

20

اعرض برج النجاح الذي صنعته على أسرتك أو أصدقائك، ووضح

.هالأسباب التي دفعتك لترتيب المكعبات بالشكل الذي اخترت

الأقل أهمية

أطياف الطيبة



6اليوم 

السحابة الصفراء

رقصة أجزاء الجسم

زفير منطاد الهواء الساخن
اعيك خذ نفسًا عميقاً، وفي الوقت نفسه ارفع ذر•

. عالياً ببطء في اتجاه السماء

حاول أن تحبس نفسك قدر الإمكان، وتقف على•

.أطراف أصابع قدميك لكي تلمس السماء بيدك

بعد ذلك، أخرج هواء الزفير مع خفض ذراعيك •

الون للأسفل تجاه الأرض بحركات التوائية مثل ب

.يخرج منه الهواء

لهواء تخيلّ أن مع كل نفس زفير، يتضخم منطاد ا•

فوق الساخن أكثر فأكثر، وتصعد أنت معه للأعلى

يمكنك أيضاً أن تدور حول نفسك لكي.السحاب

.ترقى إلى عنان السماء

قرار الاليوم سنتعلم عن كيفية اتخاذ

!بشكل فعاّل

ما الذي تراه وأنت تصعد للأعلى فوق السحاب؟

ي وابدأ ف!( أو غنهّا أنت بنفسك)شغلّ أغنية مرحة •

جزءًا ولكن عليك أن تحركالرقص على نغماتها، 

.فقط من أجزاء جسمك أثناء الرقصواحدًا

اطلب من أحد اللاعبين أن يقول اسم جزء من أجزاء •

، مثل  اليد "أو " القدم اليمنى"الجسم بصوت عال 

، وحرك أنت هذا الجزء فقط "الذراعين"أو " اليسرى

.دون غيره

21

الأسبوع الثاني

الطيبةطيافأ



6اليوم 

تمرين التمدد لهذا اليوم

كما هو وضعية ثعبان الكوبراخذ 
مدّ ظهرك قدر !موضح في الصورة

.ا وزفيرًاالإمكان بينما تتنفس ببطء شهيقً 

ا جرّب أن تخرج لسانك وتصدر صوتً 
.يحاكي فحيح الثعبان

...هل تفضل أن

ممارسة الرياضية؟أمتكون ماهرًا في عزف آلة موسيقية 

!ائكاقترح سؤالين أو ثلاثة أسئلة من عندك، واطرحها على أسرتك وأصدق

.تناقش معهم حول السبب وراء اختياراتهم

المحيط؟أمتستكشف الفضاء 

فيلًا؟أمتكون نملة 

الاختفاء؟أمتكون قادرًا على الطيران 

قرب الجبال؟أمتعيش قرب البحر 

إصبع قدم إضافي؟أميكون لديك إصبع يد إضافي 

باردًا باستمرار؟أميكون الجو دافئاً باستمرار 

صديق واحد مقرب؟أمالمقربينيكون عندك الكثير من الأصدقاء 

السحابة الصفراء

22

أطياف الطيبة



6اليوم 

سلم الدرجات الخمس لاتخاذ القرارات

حل ذي تريدون إيجادحدّدوا المشكلة أو النزاع ال

.له

.اجمعوا المعلومات ذات الصلة بالمشكلة

.فكّروا معاً في الحلول الممكنة

.المحتملةنتائجحدّدوا ال

!اتخذوا قرارًا وابدؤوا التنفيذ

.ثم ارجع للوراء خمس خطواتقف عند نقطة معينة على أرضية الغرفة،•

كلما صعدت درجة من درجات السلم . فكر في الخطوات الخمس في ذهنك•

.أثناء التفكير، تحرك خطوة واحدة للأمام

ك فكّرت بمجرد أن تصل إلى النقطة الأصلية التي بدأت منها، ستدرك حينها أن•

!في قرارك ملياً واتبعت الخطوات على أفضل وجه ممكن

رار بشأن تخيلّ أن صفك المدرسي يخطط للذهاب في رحلة ميدانية، وعليكم اتخاذ ق

:     اتبعوا الخطوات التالية لتساعدكم في اتخاذ القرار.وجهة الرحلة

التحدي

السحابة الصفراء

1

2

3

4

5

23
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7اليوم 

الأخضر؟اللونترىعندماتشعركيف•

محيطك؟فيتراهاالتياللونخضراءالأشياءما•

تحبه؟لالماذاأوتحبهلماذاالأخضر؟اللونتحبهل•

تمرين التمدد لهذا اليوم

.كما هو موضح في الصورةوضعية الشجرةخذ 

.ازنكتنفسّ لبضع مرات وأنت تحاول الحفاظ على تو

تك نفسك عن طريق إمالة أغصان شجرتتحدىأنحاول

.يميناً ويسارًا دون أن تفقد توازنك( أي ذراعيك)

!يسرلا تنس تجربة التوازن على القدم الأيمن والأ

يب في هذه السحابة، نستكشف معاً أسال

!التواصل الفعاّل

:المهارات المهمة لأنهالفعاّل منالتواصل 

.يساعدك في التعبير عن أفكارك ومشاعرك بوضوح●

.يساعدك في التعلم●

يساعدك في تنمية المهارات الاجتماعية●

يعزز الثقة بالنفس واحترام الذات●

24

الخضراءالسحابة 

أطياف الطيبة



7اليوم 

ءالسحابة الخضرا
دائرة التواصل

ل التواصل لا يعني التحدث فحسب، ب

.مامالإصغاء للآخرين أيضًا بعناية واهت

!امرحبً  !أهلًا 

شكلوا .اطأحضر اثنين أو ثلاثة من أفراد أسرتك أو أصدقائك للمشاركة في هذا النش

(:نكماواتركوا مسافة بي)صفين متقابلين بحيث يقف أحدكم في مواجهة الآخر 

.تبادل التحية مع الشخص الواقف أمامك، وابدأ الحديث معه1.

تلوح نيمكنك أيضاً أابتسم للشخص الذي تتحدث معه، وانظر في عينيه، 2.

.بيدك أو تنحني أو تعانقه في الهواء

مرحباً، كيف "استخدم عبارات ودية ومهذبة تراعي آداب الحديث، مثل 3.

!"أرجو أن تكون بخير. أهلًا وسهلًا، لم نلتق منذ مدة طويلة"أو " حالك؟

.انتقل للحديث مع الشخص الآخر4.

ل معه تذكّر أنه من المهم أن تنظر في عيني الشخص الذي تتحدث معه وتتواص

ً بشكل ما بعض التصرفات التي تدل على عدم .غير شفهي أيضا

بالمحادثة؟الاهتمام

25

الخضراءالسحابة 
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7اليوم 

ءالسحابة الخضرا
أنصت وتصوّر

، مشاركتك في هذا النشاطرفاقكأحد اطلب من•

.واجلسا معاً بحيث يدير أحدكما ظهره للآخر

(حافظا على مسافة بينكما)

ن دون أاطلب من رفيقك أن يصف لك شيئاً ما •

. يخبرك ما هو

ا لن تذكّر أنك لا تجلس في مواجهة رفيقك، ولذ•

.تستطيع أن ترى الشيء الذي يصفه لك

.الأدوارتبادلاثمرفيقك،وصفعلىبناءً الشيءارسم•

ماذا لاحظت خلال تنفيذ النشاط؟
26

الخضراءالسحابة 

أطياف الطيبة



.اختر اي موضوع•

لموضوع اصنع عرضاً تقديمياً بالرسم أو الكتابة عن ا•

.في ورقة

يقى استخدم عناصر تصميمية أو أعمالاً فنية أو موس•

.في عرضك

.قم بعرضه أمام أسرتك وأصدقائك•

7اليوم 

اصنع عرضًا تقديمياً

ر النفس مرِّّ
.قف في مواجهة أحد رفاقك•

.مدّ يديك أمامك كأنك تمسك كرة•

زفير، خذ نفسًا عميقاً؛ وبينما تخرج هواء ال•

هذا النفس كما تمرر كرة إلى " مرّر"

.صديقك

خذ نفس بعد ذلك، يفعل رفيقك الأمر نفسه بأ•

عميق أيضًا ثم إخراج الزفير وتمريره

.إليك
.مرات4إلى 3كرّر هذا النشاط من 

ديــالتح

الذي تريد للتفكير جيدًا في الموضوعوقتاً كافياًخذ 

ا في تناوله والحديث عنه، والطريقة التي ستستخدمه

.عرضه أمام أسرتك وأصدقائك

27

الخضراءالسحابة 
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8اليوم 

ءالسحابة الخضراالسحابة الخضراء

لعبة المرآة

.قف في مواجهة أحد رفاقك•

ليد تخيل أنك صورته في المرآة وحاول تق•

.حركاته وتعبيراته

حاول دقائق، تبادلا الأدوار حتى يبعد بضع•

.رفيقك تقليدك أيضًا

وله ويفعله سنواصل معاً استكشاف أساليب التواصل الفعال والانتباه لما يق

!الآخرون

تمرين التمدد لهذا اليوم
كما هو موضح في وضعية الانحناءخذ 

سم تساعد هذه الوضعية في تمدد الج.الصورة

.بالكامل

حاول الحفاظ على استواء ظهرك، وحرّك 

.ةساقيك بثني ركبتيك كأنك تقود دراج

هل كان تقليد رفيقك صعباً أم سهلًا؟

ما الذي احتجت إلى فعله لكي تنجح في تنفيذ هذا النشاط؟

28

الخضراءالسحابة 
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8اليوم 

السحابة الخضراء
محاكاة التنفس

.فسكضع يديك على بطنك وانتبه جيدًا لحركة تن.وأغمض عينيكعلى الأرضاجلس

انظر إلى رفيقك ولاحظ حركة تنفسه الآن، 

.جيدًا

ركة حاول أن تحاكي تنفس رفيقك وأن تزُامن ح

.واستمر في ذلك لبضع دقائقتنفسك مع تنفسه،

اجلس في دائرة مع ثلاثة أو أربعة من1.

.أفراد أسرتك أو أصدقائك

اذكر بعض السمات الإيجابية عن 2.

.الشخص الجالس عن يمينك

ا بعد ذلك، يذكر الشخص التالي أيضً 3.

بعض السمات الإيجابية عن الشخص

.الجالس عن يمينه

!ليحتفل كل منا بالآخر

دائرة السمات الإيجابية

كيف كان شعورك عندما سمعت شخصًا آخر يذكر صفات حسنة فيك؟

وكيف شعرت عندما ذكرت أنت صفات حسنة في شخص آخر؟

29

الخضراءالسحابة 
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8اليوم 

ءالسحابة الخضرا

:لأمرهتهتمشخصلتكريم

.شجرورقةارسم•

ذاهفيتحبهماتصفكلمةاكتب،للورقةالخارجيالوجهعلى•

.مظهرهعلىبناءً الشخص

يفتحبهمايصفشيئاًاكتب،للورقةالداخليالوجهعلى•

.شخصيته

ارسم ورقة شجر

الأفضل

عدّاءأسرعأمثلة للفئات

تحديقمنافسةفيتحديقفترةأطول

مغن  أفضل

رسّامأفضل

ك أحضر أربعة أو خمسة من أفراد أسرتك أو أصدقائ•

.للجلوس معك ومشاركتك في هذا النشاط

بصوت اطلب من أحد الأشخاص أن يقترح فئة ما•

وكل من يرى أنه ،(مثل الرقص أو الرسم)عال  

.الأفضل في هذه الفئة يجب عليه الوقوف

ضل بعد ذلك، يختار باقي الجالسين من يرونه الأف•

يمكن إجراء منافسة صغيرة بين ).الواقفينبين

!(لفئةلمعرفة من هو الأفضل في االأشخاص الواقفين

ديــالتح

30

الخضراءالسحابة 
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9اليوم 

كيف تشعر عندما ترى اللون الأزرق؟•

هل يمكنك ذكر أشياء باللون الأزرق؟•

تمرين التمدد لهذا اليوم
كما هو موضح في وضعية البقرةخذ 

بطنك الصورة بتنفس الشهيق بينما ترخي

.في اتجاه أرضية الغرفة

هو كماوضعية القطةبعد ذلك، انتقل إلى 

.موضح بينما تخرج هواء الزفير

مرات ثم 10إلى 5كرّر هذا التمرين من 

.استرح

.أعمال الطيبة العشوائيةالطيبة بممارسةتدرب على 

املة، من أمثلة ذلك إلقاء التحية عل جيرانك، أو ملاطفة أحد أفراد أسرتك بكلمات مج

.أو التخفيف عن معاناة صديق ومحاولة إضحاكه إن رأيته حزيناً

وضعية البقرة

وضعية القطة
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فالتعاطفي هذه السحابة، نستكشف معاً معنى

.والتراحم وتقدير التنوع

أعمال الطيبة ديــالتح

أطياف الطيبة

الزرقاءالسحابة 



9اليوم 

ستفعل؟ا ماذ

اطلب من أحد رفاقك أن يشاركك في هذا •

.  النشاط

نه يتظاهر رفيقك أن شخصًا ما دفعه، أو أ•

.ه يشعر بالسوءأصيب، أو أن

ه تتظاهر أنت بأنك شخص غريب لا يعرف•

.ويحاول تقديم العون له

وهات تبادلا الأدوار، وفكرا معاً في سيناري•

.لمواقف جديدة

تسمية المشاعر

كيف تصف شعورك في هذه المواقف؟

رؤية شخص ما وقد دفعه شخص آخر أو ألحق •

به أذى

إن دفعك أنت شخص آخر أو ألحق بك أذى•

إن دفعت أنت شخصًا آخر أو ألحقت به أذى•

قد ناقش كيف استطاع الشخص الغريب أن يدرك أن الشخص الآخر1.

.أصيب بأذى وأنه يشعر بالسوء

هل جعله ذلك يشعر بتحسن؟.اذكر شيئاً لطيفاً فعلته مع شخص آخر2.

هل جعلك أنت تشعر بمشاعر إيجابية؟
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أطياف الطيبة

الزرقاءالسحابة 



.قد تتولد عن الإيذاء مشاعر عارمة مثل الغضب والخوف والإحباط

أن ولكن ليس مقبولًا على الإطلاقالمشاعر، من الطبيعي أن نشعر بهذه

.، مثل الإيذاء المتعمد لشخص مانلجأ لردود فعل عنيفة

.من الأفضل أن تعبر عما في داخلك من مشاعر باستخدام الكلمات

آخرين مع أشخاص( أو قد تمر بك)فكّر في بعض المواقف الصعبة التي مرت بك 

. في حياتك

:طرق يمكنك اللجوء إليها لتسوية هذه المواقف بصورة سلمية3اكتب 

9اليوم 
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أطياف الطيبة

الزرقاءالسحابة 



9اليوم 

معانقة الذات مع التنفس العميق

ى تنفس بعمق وأنت تفتح ذراعيك على أقص•

.اتساع

!أخرج هواء الزفير وأنت تعانق نفسك•

.كرّر ذلك بضع مرات•

ثلاث خصال حسنة

.أحضر ثلاثة أو أربعة من أفراد أسرتك أو أصدقائك للمشاركة في هذا النشاط•

ر اسم أي واذك)ثلاث خصال حسنة لدى "قفوا جميعاً في دائرة، وابدأ أنت اللعبة بقول •

(."شخص في الدائرة

.  ريتتابع الآخرون في قول ثلاث خصال حسنة عن هذا الشخص، واحدًا تلو الآخ•

ها يتواصل هذا النشاط حتى يسمع كل مشارك ثلاث خصال حسنة عن نفسه يقول•

.الآخرون

ى هل يمكنك تسمية ثلاث خصال حسنة لد

شخص آخر؟
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أطياف الطيبة

الزرقاءالسحابة 



التشابهات والاختلافات

أحضر أربعة أو أكثر من أفراد أسرتك أو•

.ةأصدقائك، وقفوا معاً في دائرة كبير

.يذكر كل شخص معلومة واحدة عن نفسه•

إذا انطبقت المعلومة المذكورة على شخص•

آخر أيضًا، يأخذ هذا الشخص خطوة إلى 

.الأمام إلى داخل الدائرة

تنفس الأزهار

.استحضر في مخيلتك صورة زهرتك المفضلة•

ع ، وض(واضعاً إحدى ساقيك فوق الأخرى)اجلس متربعاً •

.يديك على ركبتيك بحيث تكون راحة اليد للأعلى

ديك كأن خذ شهيقاً من أنفك، وفي الوقت نفسه اقبض أصابع ي•

. بتلات زهرتك المفضلة تنغلق

ك أخرج هواء الزفير من فمك، وفي الوقت نفسه افتح يدي•

.مجددًا كأن بتلات الزهرة تتفتح

10اليوم 

هل أنت مستعد !لقد وصلنا إلى السحابة الأخيرة

للانطلاق في رحلتنا الأخيرة؟

ما الذي يجعل أحدنا مختلفاً عن الآخر أو متشابهًا معه؟1.

كيف عساه تخيلّ عالمًا الجميع فيه متشابهون ولا وجود فيه للاختلافات،2.

يكون هذا العالم؟أن
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أطياف الطيبة
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دقائق10حول العالم في 

تمرين التمدد لهذا اليوم

!من تمارين التمددمجموعةلدينا اليوم 

، قنّاهاطبسوف ننفذ جميع الوضعيات التي

السلحفاة، والنجمة،-واحدة تلو الأخرى 

ا، والقارب، والتمساح، والطائرة، والكوبر

.والشجرة، والانحناء، والقطة، والبقرة

اجمع معلومات عن أكبر عدد ممكن من البلدان من خلال التحدث مع أفراد 

تعرّف على علم كل بلد .مقاطع فيديومشاهدةأسرتك أو البحث في الكتب أو 

.ولغته ولباسه التقليدي وأطعمته الشعبية وإلخ

ما أوجه الشبه والاختلاف بين بلدك وهذه البلدان؟

!فيما يلي بعض الأمثلة للبلدان التي يمكنك استكشافها

10اليوم 

الولايات المتحدة الأمريكية

الهند كينيا

قطر

كولومبيا
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التقييم النهائي

ا أو غاضستطيع تحديد مشاعريأ
ً
ا أو حزين

ً
.بًاعندما أكون سعيد

لا أدريأعترض بشدةأعترضمحايدأوافقأوافق بشدة

+3+21-1-20

.أستطيع أن أهدئ نفسي عندما أشعر بالضيق أو الانزعاج

.أحب اللعب مع الآخرين ويمكنني اكتساب أصدقاء جدد بسهولة

.أنا مميز

ي يمكنني تسمية ثلاثة أشياء أشعر بالامتنان لوجودها ف

.حياتي

.أحترم الأشخاص المختلفين عني

.أستطيع أن أفهم مشاعر شخص آخر عندما يكون سعيدًا أو حزيناً أو غاضباً

.أفكر في الآخرين عندما اتخذ قرارًا ما

.عندي أهداف وأخطط لتحقيقها

.  أفكر في المستقبل وأرى أنه رائع

ة أطياف الطيبة في نهايهذه الأسئلة على الطلاب بعد الانتهاء من أنشطةإعادة طرحيرجى 

.الأسبوع الثاني

:اختر إجابتك واحسب درجتك الإجمالية وفق هذا المقياس



الذاتيالتأمل

هل استمتعت ببرنامج أطياف الطيبة؟

ما بعض الأشياء الجديدة التي اكتشفتها في نفسك؟

عنها بطريقة نأمل أن تستمر في استخدام ميزان حرارة المشاعر لتحديد مشاعرك يومياً والتعبير•

.صحية وسليمة

ياتك، نرجو منك ألا تنسى التعبير عن الامتنان تجاه شيء ما أو شخص ما تقدّر وجوده في ح•

.وأن تعبر عن هذا الشعور بالامتنان

دومًا لكي تحقق هذه الأهداف، واحرصفعاّلةبعد أن قمت بتحديد أهدافك، ابدأ باتخاذ خطوات•

.على تقدير الآخرين واحترامهم

عالك متى ما استدعى الموقف ذلك، واختر دومًا أن تتحلى أفتعاطف مع الآخرينتذكّر أن ت•

.باللطف والطيبة

!معاً، نستطيع أن نجعل من هذا العالم مكاناً أفضل
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استعراض خطة الأسبوع الثالث

ورق•

قلم حبر أو رصاص•

المواد المطلوبة

2

3

4

5

المشروع

!تخيلّ واقعك

المهرجانات

المهن

مدرسة الأحلام

عالمك
!اصنع عالمك الخاص

ما هي المهرجانات التي سيحتفل بها 

الناس في عالمك؟

استكشف المهن والوظائف المختلفة،

.وابتكر مهن أخرى

حلم صمّم المدرسة المثالية التي ت

!بها

ط اصنع نسختك الخاصة من العالم المحي

!بك

!أطلق العنان لخيالك

1

39

ألوان•



1اليوم  عالتعلمّ القائم على المشاري

!أطلق العنان لخيالك

، إذا أتيحت لك الفرصة لتصنع عالمك الخاص

سيكون؟فكيف

.و غير ذلكارسم صورة لنفسك في بيئة معينّة، مثلاً في شاطئ أو غابة أو منزل أ1.

ائمة أشياء باستخدام ما تعرفه من الأشكال المختلفة، وضع ق5أضف إلى رسمتك 2.

:مثال.تضم هذه الأشياء الخمسة

40

الشيءالشكل

شمس، شجرةدائرة

بيتمستطيل

نوافذمربع

سطح بيتمثلث

كال الأشياء وغيرّ أشالآن، تخيلّ وفكّر في أشكال مختلفة لكل شيء في رسمتك،3.

!وألوانها في رسمتك كما تريد

وفكّر في مهام وأدوار جديدة وغير أضف إلى رسمتك حيوانات أو أشياء أخرى،4.

:مثال!مألوفة لهذه الحيوانات والأشياء

العنصرالدورالدور الجديد

البقرةتدر الحليبتثمر فواكه

الدجاجةتضع البيضتنتج الصوف

الحافلةيقتسير على الطر!تسير فوق الماء

.اعرض رسمتك على أسرتك وأصدقائك



2اليوم  عالتعلمّ القائم على المشاري

هم ائفوظتعرف علىقم بإجراء مقابلات شخصية مع أفراد أسرتك أو أصدقائك لت1.

.، أو ما يرغبون في عمله مستقبلًا الحالية أو السابقة

ماذا تفعل كل يوم؟

عن وظيفتك؟الناس عرفه يجب أنما الذي ي

ماذا تريد أن تصبح في المستقبل؟

أسئلة نموذجية

تابة وقدّم وصفاً لطبيعة هذه الوظائف وأهميتها إما بكاختر ثلاث وظائف أو مهن،2.

.بضع جمل عنها أو بالرسم أو بالحديث عنها

يمكنك اختيار وظيفة أو مهنة ماذا تريد أن تصبح في المستقبل؟

!موجودة بالفعل، أو ابتكار وظيفة أو مهنة جديدة من وحي خيالك
تخيلّ

.كيف ستقضي يومك في وظيفة أحلامك؟ ارسم صورة تعبرّ عن ذلك

41

أو على أسرتك وأصدقائك، ووضح أسباب اختيارك لهذه الوظيفةرسمتكاعرض 

.المهنة

!أطلق العنان لخيالك



3اليوم  عالتعلمّ القائم على المشاري

وهل تحتفل بأي منها؟ ما أسماء بعض المهرجانات والأعياد التي تعرفها؟1.

من قم بإجراء مقابلات شخصية مع أفراد أسرتك أو أصدقائك لتعرف المزيد2.

.في بلدكوالأعيادالمعلومات عن المهرجانات

ولماذا؟ما اسم المهرجان أو العيد المفضل لك؟

ما القصة وراء هذا المهرجان أو العيد؟

كيف تحتفل به؟

أسئلة نموذجية

!ابتكر مهرجانك الخاص تخيلّ

ما اسم المهرجان؟•

ما هي رسالة أو قصة هذا المهرجان؟•

كيف ستحتفل به؟•

!أطلق العنان لخيالك

ولماذا؟ ما اسم المهرجان أو العيد المفضل لك؟3.

.ارسم صورة تعبر عن مظاهر الاحتفال بالمهرجان أو العيد

.عيد الفطر: المث

بأنك تخيلّ أنك في يوم المهرجان أو العيد مع أفراد أسرتك وأصدقائك، وتظاهر

!تمارس الأنشطة والعادات المصاحبة للاحتفال به

42

!اعرض تفاصيل مهرجانك على أفراد أسرتك وأصدقائك

ارسم صورة معبرة عن 

مهرجانك أو تشارك مع 

أصدقائك في لعب 

الأدوار لتجسيد مظاهر 

!الاحتفال به

أو



4اليوم  عالتعلمّ القائم على المشاري

43

ما الأشياء التي تعجبك وتلك التي لا تعجبك في المدرسة؟1.

عجبهم في اسأل أفراد أسرتك أو أصدقائك عن الأشياء التي تعجبهم وتلك التي لا ت2.

ضعها وصمّم مخططًا تصويرياً لأفضل خمسة أشياء نالت إعجابهم والمدرسة،

:في الجدول أدناه

!أطلق العنان لخيالك

؟الإعجاباتما الشيء الحائز على أكبر عدد من 

!صمّم مدرسة أحلامك تخيلّ

ون في مغادرتها ينبغي أن توفر مدرستك للطلاب بيئة ممتعة وجاذبة للتعلم تجعلهم لا يرغب

الأماكن التي تجد فيها القدر الأكبر من المتعة والتعلم معاً؟ ما!مطلقاً

المكان فكّر في الطرق والوسائل التي يمكنك استخدامها لكي تجعل مدرستك مثل ذلك

هل ستضم قاعة أو غرفة لعرض هل يمكن أن تكون مدرستك في الهواء الطلق؟.تمامًا

!تحرّر من القيود وأطلق العنان لخيالكالأفلام؟

!صمّم ملصقاً دعائياً يجذب الطلاب للانضمام إلى مدرسة أحلامك

عدد الإعجاباتالفئة

المكتبة :مثال



5اليوم  عالتعلمّ القائم على المشاري

44

!أطلق العنان لخيالك

قم بجمع كل ما تخيلته من مهن ووظائف ومهرجانات ومدارس 

:وفكّر في الأسئلة التالية!ليكن كل هذا جزءًا من عالمك

ما سيكون دور البالغون في عالمك؟•

(في السماء؟ أم تحت الماء؟)أين ستكون المنازل؟•

(؟منطاديةهل يمكن أن تكون لديك سيارة )كيف ستكون وسائل المواصلات؟•

ما نوع الطعام الذي سيتناوله الناس في عالمك؟•

ما الحيوانات التي ستعيش في عالمك؟•

ما الذي لا يعجبك في العالم الحقيقي؟ وكيف ستجعله مختلفاً في عالمك؟•

!حان الوقت لكي تصنع عالمك الخاص من وحي خيالك

لا يعجبني استخدام البلاستيك، وسوف 

اء في جميع الأشيلأصنعالطبيعيةالمواداستخدم

!عالمي

ارسم اكتب قصة عن أسرة تعيش في عالمك التخيلي أو

!صورة معبرة عن هذه الأسرة

.ااعرض القصة أو الصورة على أفراد أسرتك وأصدقائك أيضً 

ى واقع كيف يمكنك تحويل بعض أفكارك وتصوراتك التخيلية إل

وإحداث تغيير في عالمنا الحقيقي؟

:مثال
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التأمل الأسبوعي

هل استمتعت بالتعلم هذا الأسبوع؟

ما بعض الأشياء الجديدة التي تعلمتها؟

رونية على إذا أعجبتك هذه الأنشطة، ننصحك بزيارة صفحة بنك الموارد التعليمية غير الإلكت

:  تفضل بزيارة الموقع الإلكتروني.موقعنا لتجد المزيد من الموارد المماثلة

https://resources.educationaboveall.org
45

https://resources.educationaboveall.org/


استعراض خطة الأسبوع الرابع

شريط لاصق•

المواد المطلوبة

2

3

4

5

المشروع

الإصغاء والملاحظة

الجمال الداخلي

لنروِّ قصة

المشهد التمثيلي

وقت الحكاية
اقرأ القصة ؟"دنقل"من هو 

!لتكتشف بنفسك

ما هو المعنى الحقيقي للجمال؟

كل سنروي قصة ونتأمل كيف يحُدث الاستماع

!الفرق

عبر شارك رفاقك في تمثيل مشهد يُ 

في نواجههامواقف صعبة عن

.حياتنا

هل أنت مستمع نشط وملاحظ جيد؟

المهارات الحياتية

1

46

ا أكبر من لتنفيذ الأنشطة والألعاب التي تتطلب عددً 

الأشخاص، اطلب من أفراد أسرتك أو أصدقائك 

!الانضمام إليك ومشاركتك المرح

ورق•

قلم حبر أو رصاص•



1اليوم  عالتعلمّ القائم على المشاري

المهارات الحياتية

عيش ما المهارات الحياتية التي تحتاج إليها حتى ت

حياة أفضل؟

ولماذا تظن ذلك؟ما الشيء الأكثر سعادة في الطبيعة؟

47

وقت السباق 

أو حدّد خط البداية وخط النهاية للسباق باستخدام شريط لاصق1.

.غرض مابوضع

إلى يقف ثنائي أحدهما في مواجهة الآخر، ويبدآن السباق للوصول2.

.خط النهاية

.يفوز اللاعب الذي يصل خط النهاية قبل اللاعب الآخر3.

ينثنائيان أو أكثر من المتنافس

ما الذي يشعرك بالبهجة؟

ياء التي تحدّث مع أحد رفاقك لمدة دقيقتين إلى ثلاث دقائق عن الأش1.

مر وبعد ذلك تبادلوا الأدوار ليحدثك رفيقك عن الأتشعرك بالبهجة،

.نفسه

.أنصت جيدًا لما يقال، بأذنيك وعينيك وقلبك2.

.ارسم صورة تعبر عن شعورك أثناء الاستماع إلى رفيقك3.

وكيف كان شعورك أثناء التحدث؟كيف كان شعورك أثناء الاستماع؟•

ماذا يحدث عندما تحدّث الآخرين عما يشعرك بالبهجة؟•

كيف يساعدنا الإصغاء في حياتنا اليومية؟•
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فلنسرد قصة
ضًا ، يمكن أن تكون القصة أيمن وحي خيالك واسردها على رفيقكةانسج قص1.

.حقيقية وحدثت معك

.احرص على أن تتضمن قصتك مشاعر مختلفة وحوارًا بين الشخصيات2.

ر إلى أول مرة بدون أن يعيرك اهتمامه، يتململ وينظيستمع رفيقك إلى القصة 3.

اهتمامه، راقب عدمعنتعبرالتيالتصرفاتالأشياء حوله وغير ذلك من 

.مشاعرك وأنت تروي القصة لرفيقك

لّ اروِ القصة مجددًا ولكن هذه المرة يستمع الشخص الثاني إليك ويعيرك ك4.

.اهتمامه، ويظهر ذلك على تعابير وجهه

.في سرد القصة والاستماعتبادلا الأدوار5.

ستمع ك عندما رويت قصة لزميلك ولم يكن يكيف كان شعور•

؟إليك باهتمام

كيف كان شعورك عندما رويت القصة مجددًا ولكن هذه •

المرة كان زميلك يستمع باهتمام؟

مرآة الصباح

!وقفة تأمل

.قف في مواجهة أحد رفاقك1.

ها عادةيؤديتصرفات التي قوم رفيقك بأداء الي2.

!  وتتظاهر أنت بأنك أنت المرآةأمام المرآة،

.بمحاكاة حركاته وتصرفاتهقم

.تبادلا الأدوار3.
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"  الجمال الداخلي"كيف كان شعورك وأنت تعبر عن •

لرفيقك بالرسم، ثم تعرض عليه رسمتك؟

ا ما الذي لاحظته في رفيقك أو في نفسك خلال هذ•

النشاط؟

!وقفة تأمل

.اطلب من أحد أفراد أسرتك أو أصدقائك مشاركتك في هذا النشاط1.

.ارسم أنت ورفيقك مخططًا لجسم الإنسان كما يظهر في الشكل أدناه2.

املأ المخطط الذي رسمته بكتابة بعض الخصال الحسنة لدى رفيقك واهتماماته3.

.ومواهبه

لذا فكّر في في داخل كل واحد منا جمال خفي،

أسلوب خاص ترسم به كل جزء من أجزاء الجسم

.لتظهر هذا الجمال الداخلي

:مثال

أسلوب إذا كان رفيقك فناناً بارعًا، فارسم شكل يديه ب•

.خاص

.يرًا، وهكذاوإذا كان طيباً ولطيفاً جدًا، فارسم له قلباً كب•

الجمال الداخلي

لخفي تبادل الرسم مع رفيقك، واكتشف أسرار الجمال ا

!داخلك
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؟هل كانت واقعيةلاحظت في هذه المشاهد التمثيلية؟ماذا •

ت سبق وتعرضت لموقف مشابه؟ ماذا حدث؟ كيف كانهل•

ردة فعلك؟

من الممثلين؟المقترحةفي الحلول رأيك ما •

هل ستستخدم هذه الحلول في الحياة الواقعية؟•

؟لماذا

المشهد التمثيلي

!وقفة تأمل

.اختر شخصًا يقوم بدور المخرج1.

.حيقوم شخصان بتمثيل مشهد يضايق فيه أحدهما الآخر بأسلوب جار2.

يصفق المخرج في أوقات مختلفة من المشهد، 3.

، يقف الممثلان في مكانهما بلا حراك،كل تصفيقةوبعد 

هار ويدخل شخص آخر ليحل محل أحد الممثلين ويتابع المشهد ويحاول إظ

.سلوكًا صحيحًاالتنمر ليس أن 

أشخاص أو أكثر4

لضارة سوف نؤدي مشهدًا تمثيلياً يصور التأثيرات ا

.للتنمر على شخص ما أو مضايقته

يدة حول حاول تنفيذ هذا النشاط التمثيلي باستخدام سيناريوهات جد

!صعوبات قد تواجهك في الحياة الواقعية



هفاًكيكتشفانقدالوقت؛طوالاللعبشاديوأخوهاشادناعتادت

للكائناتيتصدَّيانأخرىأحيان  وفيالدرج،عتباتأسفلمظلمًا

ططالتيالفضائية .لخلفياالفناءفيالمانجوشجرةلغزوتخَُّ

م يعد معاً؛ فأخوها لالأخوانولكن، مرَّ وقت طويل دون أن يلعب 

.يريد اللعب هذه الأيام

"ادي؟لماذا لا تشعر برغبة في اللعب يا ش: "توبخه شادن قائلة

ا يجثم لا أريد أن ألعب، أشعر أن هناك وحشًا ضخمً : "فيردّ عليها

."على صدري

.الخفيالوحشذلكعلىدنقلاسمتطلقأنشادنتقَّرر

قدبأنهشعورينتابنياللؤم،شديدهذادنقليكونأنبدلا":بصمتتفكر

".شاديأخيابتسامةابتلع

:حنقبفتقولشادن،يستثيرمماأخاها،يفارقلادنقلفإنالحظ،ولسوء

".أطيقهلافأناالرحيل،وحشكمناطلب"

مالأيامبعضفي عملاقة،احنةشمنأكبريصيرحتىدنقليتضخَّ

مضغيأنهحتىشيء،كلمنالانفعالسريعحينهاشاديويكون

!بالغبغضبطعامه

الفراشادرةمغلأخييمكنبحيثورقية،كطائرةمتراخياًويحلِّقدنقلحجمفيهايتضاءلأيامهنالك

.القوىمنهكفراشهإلىويعودبالتعبيشعرماسرعانلكنهشادن،معواللعب

حتىبه،ثالتشبشديدفهودنقل؛منالإفلاتيستطيعلاأخيأنإلاَّ 

.الأحيانبعضفيالفراشبمغادرةلهيسمحلاأنه

5اليوم  وقت الحكاية

من سرق ابتسامة أخي؟ سانجانا كابور/ تأليف

دعاء السيد/ ترجمة
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تطلب ، فبتحسنعلى الشعور أخيتعتقد أمي أن بمقدورها مساعدة

بتحسن سيشعرك؛ فالهواء المنعشأن تمشييجب عليك : "منه قائلة
."دون شك

.أبي لا يتوقَّف عن سؤال أخي عن مزاجه وتقديم النصح له

“.تغذى جيدًا وستتلاشى كل همومكلماذا لا تأكل طعامك؟"



خبزت شادن كعكةً احتفالًا بذكرى ميلاد أخيها

"شكرًا لكِ : "ابتسم شادي قائلًا 

.نهلكن شادن لم تعجبها تلك الابتسامة؛ فلقد بدت أقل إشراقاً مما عهدت م

يها وبعد أن استنفدت شادن جميع محاولاتها، جلست بهدوء إلى جوار أخ

"هل صديقك الجديد هو من يجعلك حزيناً للغاية؟: "وسألته

.أومأ أخوها برأسه

اقة أرغب حقاً في أن أكون سعيدًا، لكنها مهمة ش: "ثم أضاف

."في معظم الأوقات

"كم من الوقت سيبقى صديقك؟: "تساءلت شادن

."لا أعلم: "أجاب أخوها

."ي ذلكلا بأس يا أخي، يمكننا اللعب حين ترغب ف: " أخيرًا قالت شادن

.بسبب ذلكدنقلابتسم أخوها ابتسامته السابقة وتصاغر حجم 

.خلُّص منهاإن المشاعر السلبية التي تشعر بها هي نتيجة أفكارك، ويجب عليك العمل للت: "الجميع يردد

."إنه ليس بالأمر السهل: "وأخي يعِدُ بالمحاولة، لكنه لا يكف عن القول

:أجب عن الأسئلة التالية

من الشخصيات الرئيسية في القصة؟1.

؟شاديعلى حياة دنقلكيف يؤثر 2.

عندما كان الآخرين ينصحونه؟شاديفي رأيك كيف كان شعور 3.

!اذكر أسباب إجابتكموجود في الحقيقة؟دنقلهل تظن أن 4.

إذا كان الأمر يثقل كاهلك ويوهن عزيمتك أنت أو أصدقائك؟دنقلهل سبق أن شعرت كأن شيئاً مثل 5.

وماذا فعلت؟كذلك، فكيف كان شعورك حينها؟

52

يها رسالة بيوم ميلاده، واكتب فشاديتخيلّ أنك شادن، وصمّم بطاقة تهنئة ل

!بتحسنإيجابية تجعله يشعر 

ة لتساعده على الشعور بحال أف .ضلوالآن، يزور أخوها طبيبة مختصَّ

تعامل معه؛ تعلَّمت كيف تما زال ملازمًا لأخيها، لكن الأهم أنَّ شادن قددنقل

ون صغيرًا يصير عملاقاً للغاية، تنتظر حتى يتضاءل، أما عندما يكفحينما

.كما هو الحال غالباً، فإنها تستمتع باللعب مع أخيها
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التأمل الأسبوعي

هل استمتعت بالتعلم هذا الأسبوع؟

ما بعض الأشياء الجديدة التي تعلمتها؟

كترونية إذا أعجبتك هذه الأنشطة، ننصحك بزيارة صفحة بنك الموارد التعليمية غير الإل

:  تفضل بزيارة الموقع الإلكتروني.على موقعنا لتجد المزيد من الموارد المماثلة

https://resources.educationaboveall.org
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https://resources.educationaboveall.org/
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