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��.��لا��تتطلب��غالبية ˜���يتطلب��تنفيذها��مو���Ç�Í�ƒبسيطة��…����7لا��تتطلب��…�ية��مو���Ç�Í�ƒعلى���ƒلإطلا جميع���ƒلأنشطة�ƒ�ùلألعا
ل ن��تعدي �7�����áيمك �Íلأ�ƒ���7�…ل�� ����…����7عصي��للرسم��…��ƒ���7لكتابة��على���ƒلرم �Í�7�7���Ý ;���…�قلا�����Íصا ˜���سو �ƒلأنشطة���ƒ�7لألعا

ا. ˜���بحيث��تُنفذ��شفهيًا��…�يضً �ƒلأنشطة���ƒ�7لألعا
ل��محد���Çلتنفيذ���ƒلأنشطة ����تسلس ل��يو��.���7ليس��هنا ن��يومي���ƒ�7حد�����7نشا�ƒ�7���åحد�����7لعبة���ƒ�7حد���2ك نقتر¿���تنفيذ���7�Íتي

ن��في��حينه. ����تختا���Íما��تر�ƒ"���مناسبًا��للمتعلمي ك��…� ˜�����كما��يمكن �ƒ�7لألعا
ض���ƒلعناصر.�� ل��بع ن��تكر�Í�ƒها��مع��تعدي ‚�›����Çقيقة�����7يمك ����تنفيذ���ƒلأنشطة��نحو�� يستغر

:�˜ ¨����ƒلكتا ن��في��صفحا ن���ƒلتاليتي ا��ظهو�ƒ���Íلأيقونتي ستلاحظ��…�يضً

�����ƒلمو�ƒ���Ç�Í�ƒلتالية��متوفر�2 ن���ƒلأسئلة���ƒلمتكر�7���2�Í‰�جاباتها����كما��…� ˜���نقاطًا��توضيحية��‰�ضافية���7مجموعة��م ن���ƒلكتا يتضم
����تطلع��عليها. ك��بشد���2…� ن���ƒلدعم�����7ننصح ا��لمزيد��م …�يضً

سّرين �4سالة��للمي

�åنشا���Ó�Ò�Òلذ=���يحتو=���على���ƒ���Ç�Íلمو�ƒ���ƒمنا��هذ ����صمّ �Çمُلهم�����7لدعم��جهو���¨ ¨����ƒلأ�Ïما ����في��…��7قا �����ƒلدعم���ƒلذ=���تقدمه��للأطفا �‰
:�¨ ­���فئا �7لعبة��مصنفة��تحت��ثلا

�ƒلأنشطة���ƒلاجتماعية����
�ƒلعاطفية

ر�� عزيز=����ƒلميسِّ

ك: ˜����ƒلمو�ƒ���Ç�Í�ƒلتالية��لمساعدت ن��ثنايا���ƒلكتا ك����ستجد��بي �7‰�ضافة��‰�لى���Éل

¨����ƒلحياتية �ƒ�Íلمها�ƒنشطة���…
�ƒلأساسية

˜����ƒلتعليمية �ƒلألعا

ف���ƒلعاطفي�����ƒ�7لمر�7نة���ƒ�7لقد���2�Íعلى���ƒلصمو�7�����Çبنا‚� تعز�ƒ���Ïّلوعي���ƒلذ�ƒتي�����ƒ�7لتعاط
.�¨ �ƒلعلاقا

���¨ ل���ƒلمشكلا �����ƒلحفا���éعلى���ƒلسلامة�����7ح ل��طر ¨���حياتية��مهمة����مث �ƒ�Íمها���� تعلّم���ƒلأطفا
.�D�Í�ƒلطو�ƒ���¨ ¨���في��حالا �ƒ�Í�ƒلقر�ƒ���Éتخا�ƒ�7

�����ƒ�Ç�7فعيتهم�����7تفتح��لهم��نافذ���2على���ƒلمتعة���ƒ�7لمر¿������7تتيح��…�مامهم تثير��حماسة���ƒلأطفا
.�˜ ¨����ƒلقر�ƒ�7���2�‚�ƒلكتابة���ƒ�7لحسا �ƒ�Íعلى��مها���˜ �Íلتد�ƒفرصة��

������تُكر���Íبصفة��يومية�����7تساعدهم��في���ƒلاسترخا‚��� ل���ƒلذ�ƒتي��للأطفا ن���ƒلتأم تما�Íي
�ƒ�7لسيطر���2على���ƒلتوتر���ƒ�7لإجها�ƒ�7�����Çلحفا���éعلى���ƒلتركيز.

ك����…��7 ل��مع��طلاب ل���ƒلتفاع ن���ƒ�7لتركيز��قب ك��في��تصفية���ƒلذه …�نشطة��مصممة��لمساعدت
ن��جلسة��تعليمية��مليئة��بالجهد���ƒ�7لتحد=�. تنفيس���ƒلضغط���ƒ�7لاسترخا‚���بعد���ƒلانتها‚���م

ن���ƒليومي �Tلر�7تي�ƒنشطة���…

ر …�نشطة��تدعم���Íفا"����ƒلميسّ

ك��ضر�Í�7=���في��تيسير �����Çعم �7تعني��…�
.�¨ �ƒلنشا�7���åتوجيه���ƒلنقاشا

�� ن��خلا ن��بُعد��م ن��تيسير"���ع �����ƒلنشا���åيمك �7تعني��…�
ل���ƒلنصية���7ما��شابه. ¨����ƒلهاتفية���ƒ�7لرسائ �ƒلمكالما

ل���ƒلأنشطة �Çلي

ر ل���ƒلميسّ �Çلي

¨���مهمة��في��تنفيذ"�. �ƒ�Íعتبا�ƒ�7لمتوقعة�����ƒ�7نتائجه�������åل��نشا ن��ك ���áم يوضح���ƒلغر

�� ����كيفية���ƒختيا�ƒ���Íلأنشطة���7تعديلها���7تيسيرها�����7طر ¨���تفصيلية��حو �ƒ�Çشا�Í�‰ن�� يتضم
ن. ‰��ƒ���2�Í�ƒ�Çلمتعلمي
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ف��…�ختا�ƒ���Íلأنشطة�� كي
ن ������‰����ƒ�Éلاحظت��صعوبة��في��تكوي ل���ƒلمثا ن���ƒستناد���ƒً‰�لى���ƒحتياجاتهم��في��حينه��)على��سبي ن���ƒلأنشطة��ما��تر�ƒ"���ملائمًا��للمتعلمي تخيّر��م
ك��على��مر�ƒعا�ƒ���2لحالة ���Ýكذل ¨����ƒلطابع���ƒلتعا�7ني(.���ƒ�7حر �ƒ�É���˜ ن����فاختر��لهم���ƒلأنشطة���ƒ�7لألعا ن���ƒلمتعلمي ¨���بي ¨���…��ƒ���7لصد�ƒقا �ƒلعلاقا

�­ �Çلأخير���2لحا�ƒلآ�7نة���ƒفي�����ƒ�7�7هم��قد��تعرضو�É���7�…���� �����ƒلمتعلمو ����كا ق��في��حا ن���ƒلحر�ƒئ :��تجنب��…�نشطة���ƒلسلامة��م ن��)مثلًا �ƒلشعو�Íية��للمتعلمي
.�Çل��محد ����تنفيذ��جميع���ƒلأنشطة��ليس��‰�لز�ƒميًا���7لا��تنفيذها��بتسلس ق(.���7…�خير���ƒًيرجى��ملاحظة��…� حري

���˜ ل��يمكنني��تكر�ƒ���Í�ƒلأنشطة���ƒ�7لألعا ه
¨���تكر�Í�ƒية �Ç�ƒ�Ç�Ï�ƒكلما����.�˜ ن��…�فكا�Íهم��على���ƒلأنشطة���ƒ�7لألعا ¨���م ¨����7تعديلا ا��على���ƒقتر�ƒ¿���تنويعا ن��…�يضً ع���ƒلمتعلمي ل��تأكيد!���7شجّ بك

¨���عملية��على���ƒلمفاهيم ن���7تطبيقا ˜����ƒ�7لأنشطة��هي��تما�Íي ����غالبية���ƒلألعا �‰���É�‰لمرتبطة��بها�����ƒلمفاهيم���ƒل��في��تثبيت�� ك��…�فض �����Éل �ƒلأنشطة����كا
ن��مخرجاتها��بد�Íجة��…�كبر. ;���للاستفا���2�Çم ل��تكر���Í�ƒتنفيذها��مر���2تلو���ƒلأخر ن���ƒلأفض ¨����ƒلصلة�����7لذ���ƒفم �ƒ�Éلنظرية���ƒ

ن�� ل��…����7…�صعب��مما��ينبغي��للمتعلمي ����كانت���ƒلأنشطة��…�سه ل��‰� ما���ƒ�É…�فع
ن ˜���تتطلب��م ;����ƒلألعا ������‰����ƒ�Éكانت��‰�حد ل���ƒلمثا ¨����ƒلتعلم���ƒلمختلفة����فعلى��سبي ˜���تبعًا��لمستويا ل���ƒلأنشطة���ƒ�7لألعا ك��بتعدي ننصح

¨����ƒلرقم��—� ����تطلب��منهم���ƒلعدّ��بمضاعفا ;����ƒلصعوبة��بأ ك���Ïيا���2�Çمستو ن��تمرير��كر���2فيما��بينهم���7عدّ��…��Íقا����في���ƒلوقت��نفسه����يمكن �ƒلمتعلمي
ك��بتكر�ƒ���Í�ƒلرقم���ƒلذ=���تقوله��…�نت. ����تطلب��منهم��متابعت ;����ƒلسهولة��بأ ا���Ïيا���2�Çمستو ك��…�يضً �����7يمكن مثلًا

ض���ƒلأنشطة�� ن��بدنيًا��على��تنفيذ��بع ن��غير��قا�Í�Çي ض���ƒلمتعلمي ����بع ����كا ل��‰� ما���ƒ�É…�فع
ل ق��هذ"����ƒلغاية.��على��سبي ل���ƒلأنشطة��عند���ƒلحاجة��لتحقي ك��بتعدي ن�����7لذ���ƒننصح ن���ƒلضر�Í�7=���تهيئة��بيئة��تعلم��شاملة��لجميع���ƒلمتعلمي م

ن ك��تعديله��بحيث��يعتمد��على���ƒستخد�ƒ�����ƒليدي ن����فبإمكان ن���ƒلمُهدِّئة���ƒلتي��تتطلب���ƒستخد�ƒ�����ƒلساقي ������‰����ƒ�Éكنت��بصد���Çتنفيذ��…�حد���ƒلتما�Íي �ƒلمثا
ل���ƒلأنشطة��حتى ����مبتكر���2لتعدي ن��على���ƒلتفكير��في��طر �����ƒلآخري ع���ƒلأطفا ن��على���ƒلسير.���7شجّ ن��غير���ƒلقا�Í�Çي فقط��حتى��يناسب���ƒلمتعلمي

ا. تناسب��…�قر�ƒنهم��…�يضً

ن��عناصر���ƒلأنشطة�� ل��يمكنني��تجا���Ï�7هذ�ƒ���ƒلعنصر��م ¨����ƒلجماعية����فه …�جد��صعوبة��في��‰�جر�ƒ���‚�ƒلنقاشا
����غالبية���ƒلأنشطة��تعتمد��في ق��نتائج���ƒلتعلم���ƒلمرجو���2نظر���ƒًلأ ل��نشا���åتلعب���Í�7�Çاً��مهماً��في��تحقي �ƒلأسئلة���ƒلنقاشية���ƒلمقترحة��في��نهاية��ك

¨����ƒلتالية: ك���ƒتبا�ƒ���íلمقترحا ن���Éل ك��بدلًا��م ك��لا��ننصح��بتجا���Ï�7هذ"����ƒلأسئلة�����7‰�نما��يمكن تصميمها��على���ƒللعب��بد�Íجة��…�كبر�����7لذل
.�ƒًلأكثر��تعقيد�ƒ�7لأكبر���ƒ���� �ƒلسؤ�ƒن��خلالها��‰�لى�� ن��…�سئلة��…�بسط��توجههم��م �ƒطر¿���على���ƒلمتعلمي

ن ����بي ¨���كبير�2.��تجوّ ¨���في��مجموعا ·���‰��ƒ���‚�ƒ�Ïلنقاشا ����شعر���ƒ�7بعد�����Í�ƒتيا¿���…����7حر �‰���¨ ن��ثنائيا ن��على��‰�جر�ƒ���‚�ƒلنقا���Ùضم ع���ƒلمتعلمي شجّ
ن��لمتابعة��نقاشاتهم���7ملاحظتها���7توجيهها. ¨����ƒلمتعلمي ¨���…����7مجموعا ثنائيا

ق��عليها. ¨���محتملة�����ƒ�7طلب��منهم��تأملها���ƒ�7لتعلي ض���ƒلأمثلة��لإجابا ن��بع قدّ����للمتعلمي
��

هتمامهم��…����7شغفهم��في��…�ثنا‚���تنفيذ��…�حد���ƒلأنشطة�� �ƒ���� ����فقد���ƒلمتعلمو ل��‰� ما���ƒ�É…�فع
����…����7عد�����ƒهتمامهم ����لاحظت���ƒنصر�ƒ���õ�ƒنتبا"����ƒلأطفا ل��نشا�å.���7في��حا ل��متعته��في��ك ل��طف ن���ƒلطبيعي��…�لا��يجد��ك ك����فم ­����Éل ����حد �‰���Õلا��بأ
ك ل���ƒلنشا���åنفسه��ليصبح��…�كثر��‰�ثا�7���2�Íجا�Éبية.���7يمكن ;���باستخد�����ƒتوجيه��محفّز��…����7تعدي ����تستعيد��تركيزهم��مر���2…�خر �…���� بالنشا�����åفحا�7

ن��فتر�ƒ���2ستر�ƒحة��قصير�2. ¨���…�صغر����…����7‰�عطا‚����ƒلمتعلمي �ƒ���7فقر�…���‚�ƒلى��…�جز�‰���åلنشا�ƒا��تقسيم�� …�يضً

���åلنشا�ƒلكافية��لتنفيذ���ƒ���Ç�Í�ƒلمو�ƒ���7�…لمساحة���ƒ���=لم��تتوفر��لد���� ل��‰� ما���ƒ�É…�فع
�Ç�Í�ƒلمو�ƒ�7لمساحة���ƒلأنشطة��لكي��تتناسب��مع���ƒل�� ك��تعدي ����‰�بد�ƒعية�����7بإمكان ك��بطر ك���ƒ�7لعناصر���ƒلمتاحة��لدي ل��مع���ƒلبيئة���ƒلمحيطة��ب تفاع
�; ق.���7قد��حرصنا��في��تصميم���ƒلأنشطة��على��…�لا��يتطلب��تنفيذها��سو ق��…����7خا�Íجيًا��في���ƒلهو�ƒ���‚�ƒلطل ����مغل ك����سو�ƒ�Ç���‚�ƒخليًا��في��مكا �ƒلمتاحة��ل
ن���ƒلكر�2 ك���ƒلاستعاضة��ع ;���تر�ƒها��مناسبة��)مثلًا��يمكن ل��…�خر ق���ƒلحرية��في���ƒستخد�����ƒ…�ية��بد�ƒئ ك��مطل ك��فلدي مو���Ç�Í�ƒبسيطة��للغاية�����7مع���Éل

.)�2�Íملفوفة���7مكو���Ùقطع��قما�����ƒباستخد
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�����ƒلمشا�Íكة��في���ƒلأنشطة�� ل��…��ƒ���7لتر���Ç�Çحيا ����بالخج ن��يشعر�7 �����ƒلذي ف��يمكنني���Çعم���ƒلأطفا كي
�� ا��…� ك��…�يضً ن��لا��تجبرهم��عليها�����ƒ�7سمح��لهم��بالمشاهد���2فقط��‰����ƒ�Éلم��يرغبو���ƒبالمشا�Íكة.���7يمكن ف�����7لك ق���7لط شجعهم��على���ƒلمشا�Íكة��برف

�� ك.���7حا�7 ن���7غير���Éل ¨���للاعبي ل���ƒلنقا�7���åمتابعة���ƒلأنشطة��لإبد�ƒ‚���ملاحظا ل��مر�ƒقبة���ƒلوقت���7تسجي ;�����مث تقتر¿���عليهم���ƒلقيا����بأ���Í�ƒ�7�Ç…�خر
¨����ƒلتعزيز���ƒلإيجابي�����7لو ����محا�7لا �‰��.�åلنشا�ƒعلى������ ل���ƒ�7لإقبا ق��يستطيع��تشجيعه��على���ƒلتفاع ن��ثنائي��مع��صدي ل��ضم �����ƒلطف �ƒك��‰�شر كذل

����بأنفسهم. ����تسهم��في��تعزيز��ثقة���ƒلأطفا ن��…� كانت��قليلة����يمك
��

ن���ƒلأنشطة���ƒلتنافسية���ƒ�7لتعا�7نية�� ����بي �Ï�ƒ�7�…ف�� كي
˜����ƒلتنافسية���ƒ�7لتعا�7نية��لتتناسب��مع��…�نما�ƒ���åلتعلم���ƒلمختلفة.���Íكّز��على���ƒلصو�ƒ���Íلإيجابية ن���ƒلأنشطة���ƒ�7لألعا ;���مزيجًا��م ن���ƒلمحتو يتضم

ل���ƒ�7لاحتفا‚���به�� ل��طف ���Ýعلى��تقدير���ƒلجهد���ƒلذ=���يبذله��ك ن���7ليس��مجر�ƒ���Çلفو���Ïفي���ƒللعبة.���ƒحر ن���ƒلمتعلمي ف���ƒلوجد�ƒني��بي �����ƒ�7لتعاط للتعا�7
ل���ƒ�Íئع���7جهد ل��	�…�حسنتم!��عم ¨����ƒلإشا���2�Çمث �ƒ�Íستخد����عبا�ƒ��.�åلنشا�ƒ�7مثابرته��في��تنفيذ�����"�Çجتها�ƒك��بالثنا‚���على�� سو�ƒ‚���فا���Ï…�����لم��يفز�����É�7ل
ن ا��منا�7بة���ƒلأ�ƒ���Í�ƒ�7�Çلقيا�Çية��بي ق��بينهم���ƒلأجو�ƒ���‚�ƒلإيجابية.���7لا��تنس��…�يضً �����7تخل عظيم!����…����7	�ما��…����í�7�Íتعا�7نكم��معًا!����حتى��تشجع���ƒلأطفا

ل��منهم��على��فرصته��في��قيا���2�Çفريقه. ل��ك ن��في���ƒلأنشطة��لكي��يحص �ƒللاعبي

·���في��…�ثنا‚���تنفيذ��…�حد���ƒلأنشطة�� ¨���تأثر��…��ƒ���7نزعا ����علاما ¨���على��…�حد���ƒلأطفا ����ظهر �‰���õف��…�تصر كي
ن��مشا�Íكتهم��في���ƒلأنشطة���ƒلتي��تهد���õ‰�لى ·���م ����يشعر���ƒ�7بالتأثر��…��ƒ���7لانزعا �…���� ض���ƒلأطفا ن���ƒلطبيعي��لبع ˜���صا�Çمة��م �Íهم��بتجا�Í�7لمر���ƒًنظر

�� ����تكو ن��…� ¨����ƒلأساسية.���7مع��حرصنا��على��تصميم���ƒلأنشطة���7مر�ƒجعتها��بحيث��نضم �ƒ�Íلمها�ƒ�7لعاطفية���ƒلاجتماعية���ƒ���¨ �ƒ�Íلمها�ƒتعزيز��
ك��قائمًا. ­����Éل ����حد�7 �����ƒحتما �ƒنى��حد����فلا��يز�Ç�…نفعاليًا��‰�لى���ƒ���� ����تأثيرها��على���ƒلأطفا ل���ƒحتما خفيفة���7مبهجة��لتقلي

���í�Íلمتسا�ƒلتنفس���ƒلمفرطة�����ƒليقظة���ƒ�����‚لبكا�ƒ������ ·����ƒ�7لانفعا ن���ƒلنشا�ƒ�����åلاهتيا ˜���م ¨���يجب���ƒلانتبا"���لها:���ƒلانسحا ��علاما
ق���ƒلز�ƒئد����حالة ;����ƒلجسدية���ƒلمفاجئة�����ƒلعد�ƒ�7نية�����ƒلا�Íتجا�ƒ�����õلتشبث��…��ƒ���7لتعل ف�����ƒلشكا�7 ˜���…����7تجنب���ƒلمو�ƒق �ƒلتهر

�ƒلتجمد��…��ƒ���7لصمت.

ك��باتبا���íما��يلي: ¨�����علي ن��هذ"����ƒلعلاما ����ظهو���Í…�=���م �7في��حا

��:���ƒطلب ن��)مثا ك���ƒلأمر��بإبقائهم��مشغولي �����Éل �����ƒلآخر�7 ���Ýعلى��…�لا��يلاحظ���ƒلأطفا ����على��حالته�����ƒ�7حر ل��جانبًا��للاطمئنا �ƒصطحب���ƒلطف
ك(. ������…��ƒ���7لكتابة����…����7مو�ƒصلة���ƒلنشا�7�����åما��‰�لى���Éل ف���ƒلمكا منهم��تنظي

�� �…���� �����ƒنفعاليًا.��حا�7 �����ƒلقد���2�Íعلى���ƒلتصر���õبعقلانية��عندما��يتأثر�7 ن��مشاعر"�.��كثير���ƒًما��يفقد���ƒلأطفا ل��مساحة��›�منة��للتعبير��ع �ƒمنح���ƒلطف
����تشعر �…���Õ�7لا��بأ������ ك��غاضب��جد�ƒ���ƒًلآ ك��لما��يشعر��به���7تسمية���ƒلشعو���Íنفسه:��	�…�علم��…�ن ل��)مثلًا��بإبد�ƒ‚���تفهم ن���ƒلطف تريح���7تطمئ

بالغضب��(.
ن���ƒلنفس���ƒلو���2�Ç�Í�ƒفي��هذ�ƒ���ƒلكتيب. ل��تما�Íي ك��مناسبًا��لحالته(��مث �����Éل ����كا ض��…�ساليب���ƒلتهدئة��)‰� ل��بع ���áعلى���ƒلطف �ƒعر

­���مجدد���ƒًلمعرفة��سبب��تأثر"����ƒلانفعالي����ثم ل��هد�7‚�"�����ناقش��معه��ما��حد �����ƒستعا�ƒ���Çلطف ن���ƒلوقت�����7في��حا ��بعد��مر���Í�7قد���Íمناسب��م
ل����…��7 ك���ƒلسما¿���له��بالانخر���å�ƒفي��نشا���åفر�Ç=���بدي ˜���منه.���7يمكن ;���…��ƒ���7لانسحا ن���ƒلعو���2�Ç‰�لى���ƒلنشا���åمر���2…�خر �ƒسمح��له���ƒلاختيا���Íبي
ك(. ¨���…����7غير���Éل ل���ƒلنقا���å…����7متابعة���ƒلنشا���åلإبد�ƒ‚���ملاحظا ل��مر�ƒقبة���ƒلوقت��…����7تسجي ف��في���ƒلنشا���åنفسه��)مث تكليفه��بد���Í�7مختل

����…��ƒ���7ختصاصي ن��جانب��مدير ن���ƒلدعم��م ن��بالأمر����…����7‰�حالته��عبر��نظا�����ƒلإحالة���ƒلمعتمد��لطلب��مزيد��م ���Ýعلى��‰�بلا���ñ…�حد���ƒلو�ƒلدي ���ƒحر
.�˜ نفسي��مدرَّ

����مستقبلاً. ن���ƒلأطفا ل��مماثلة��م ;����ƒلمشابهة��لتجنب�����2�Ç�Íفع ن���ƒلأنشطة���ƒلأخر ل���7قم��بتعديله���7غير"���م �ƒ�Íجع���ƒلنشا�ƒ���åلذ=����ƒستثا�ƒ���Íلطف
ض���ƒلأنشطة���ƒلتي��تساعدهم��على���ƒستعا���2�Çهد�7ئهم. ����‰�لى��تنفيذ��بع ك��بتغيير"����ƒ�7لانتقا ������فعلي �����ƒستثا�ƒ���Íلنشا���åعد���2…�طفا في��حا



�Iلميسّر�]���Æعزيز
ك����…����7تنفيس ل��مع��طلاب ل���ƒلتفاع ن���ƒ�7لتركيز��قب ك��في��تصفية���ƒلذه ا��لمساعدت ك��فيما��يلي��…�نشطة��مصممة��خصيصً نقدّ����ل
ك���ƒلنفسية ك���7سلامت �����ƒلحفا���éعلى���Íفاه ن��جلسة��تعليمية��مليئة��بالجهد���ƒ�7لتحد=�.��‰� �ƒلضغط���ƒ�7لاسترخا‚���بعد���ƒلإنتها‚���م
����في��مو�ƒصلة���ƒلقيا�� ك��سيساعد ض���ƒلوقت��للاهتما����بنفس ك��بع �����ƒقتطاع ن�����7لذ���ƒفإ �����Íفا"����7عافية���ƒلمتعلمي ضر�Í�7=���لضما

ك��بفعالية���7سط���ƒلظر�ƒ�7���õ�7لأ�7ضا�ƒ���íلصعبة. �����7مهام �Í�7بد

ر …�نشطة��تدعم���Íفا"����ƒلميسّ

ف���������µلمساحة����لتعليمية��مكانًا��ها�Eئًا�����E�µعمًا. ص ض��عينيك���µتخيّل����ل ��غم
ت��توجه����لمتعلمين��بوضو=�“����µتتعامل��مع����لتحديا&���بسهولة���µيسر“����µتتو��صل��معهم��بإيجابية.��تخيّل���µجهك صو���Kَّنفسك�����µن ت

صو�K±�����لقو±������µلحيوية ف��بين��متعلميك��بشمو���µ���Aعتز���µ���“�Mتتفاعل��معهم��بنشا���µ���“�cستلهم��من��هذ¢�����ل مشرقًا��بالابتسا—�“���تق
���µلتحفيز.

�Kكّز��على����لشعو���Kبالثقة����لمستمد��من��هذ¢�����للحظة����لملهمة����لتي��تخيلتها“������µستشعر��في����«���موضع��من��جسد‡���يسر«���هذ��
س��بالد�����sفي��صد���µ�����‡�Kتشعر��بالطاقة�����µلحيوية��في��يديك.��خذ��نفسًا��عميقًا���µتخيّل��هذ������لشعو���Kينمو ��لشعو���K•���لعلك��تح

ق��منتشرً����في��كل����نحا����جسد‡�. �µيتدف
ت��تحمل��بد��خلك��طاقة�����G‡�����لشعو���Kبالثقة. ��فتح��عينيك“����µتوجّه��
�لى����لمتعلمين��لتبد����معهم����لأنشطة�����µن

ت��قم��بالعد س����لوق ق��من����نفك���µفي��نف ق��بعم س����لشهي تنف
�Qقم��بالعد��من���µس�� س����لنف 
�لى�����Tفي���Gهنك“���ثم����حب���Qمن��
س“���ثم����خر�����5لزفير س����لنف ت��تحب 
�لى�����Tمر±�����خر���µ���¹ن

.�Xلى���
���Qت��تعد��من�� ببط�������µن

�لى�����Wمر��&�“���مع���Uس��من�� كر���Kّهذ������لنمط��في����لتنف

��لتركيز��على����نتظا—����µتير±���تنفسك”���
����Gيساعد��هذ������لأمر
في��تنشيط����ستجابة����لجسم��للاسترخا��.

ق س��بعم ض��عينيك“����µتنف خذ���µضعية��جلو���Sمريحة“������µغم
بضع��مر��&�.

كر�����Kّلعبا���K&�����لتالية��في��سر‡�:��‡���نا��مستطيع.����نا��مستعد.
��نا����صنع��فا�Kقًا.†���

س��هذ¢�����لعبا���K&���عن��طلابك:��‡�هم��مستطيعو‹�. ��لآ‹���كر���Kنف
صنعو‹���فا�Kقًا.†� هم��مستعد�µ‹�.��هم��ي

سة��تأملية��)قبل��بد������لأنشطة( جل ���� ���� ���� س��بطريقة�� ��لتنف

ك��)قبل��بد������لأنشطة( تصو�����4ُّلنجا)���في���2هن

ف���������µلمساحة����لتعليمية. ص 
�لى����ل�µمكن“�����مشي��على��مهلك��في��طريقك��من�������›�

_�“����µلاحظ����لأصو��&���من��حولك“����µحركة��جسمك��بأكمله. �Kقع��قدميك��على����لأ�µستشعر�����µ���“كّز��في��كل��خطو±���تخطوها�K

ت��تمشي��ببط��. ت����نتباهك“���حا�µ“�����لتركيز��مجددً����في����لخطو��&�����لتي��تأخذها�����µن 
������Gتشت
صفية��لذهنك���µشحن��طاقتك��قبل��بد������لأنشطة“��������µللاسترخا����بعد ق��لت 
�لى���E���Q�Pقائ���Uتمرين����لمشي����لو��عي��هذ����من�����S�Kما

��لجهد����لمبذ�µ“���في����لجلسة����لتعليمية.

��لمشي����لو��عي��)قبل��بد������لأنشطة���uبعدها(




�جها���Eخلا“���تنفيذ����لأنشطة��مع����لمتعلمين:���µمرّ&���بك��لحظة��توتر�������›�
ت�� هذ¢���طريقة��سريعة��لاستعا�E±���هد�µئك���µتركيز‡���في��صم
ف��ما��تفعله��في��تلك����للحظة����يًا��كا‹�. ��•������µق فْ توق

��•���خذ��نفسًا��عميقًا“����µيُفضل����‹���تفعل���Gلك��مرتين�������µثلا+���مر��&�. سْ تنف
ف��طبيعة����لشعو�����Kلذ«���ينتابك“����µتأمله��للحظة“����µحد���Eماهيته.��)��ستخد—���عبا�K±�����‡���شعر��ب�Ò...†���بدلًا��من��‡���نا��...†�(.��مثلاً: لاحظ��•�����ستكش

_��������µعد—� ف��شعو���Kجسمك•���مثلًا“���هل��تشعر��بتوتر��عضلا&���كتفيك•���هل��تشعر��بانقبا ص ف��ت ‡���شعر��بالتوتر†���بدلًا��من��‡���نا��متوتر†�.��كي
ت��ما��تشعر��به�������µتغيير¢�“���فقط��تقبّل����لشعو�µ���Kتعايش��معه��للحظا&���حتى��تشعر��بالر��حة��مجددً��. ���Kحة��في��معدتك•���لا��تحا�µ“���كب

ت��تفعله��مجددً��. تابعْ��•���بمجر�����E‹���تسترخي���µتستعيد��تركيز‡�“���يمكن����ستئنا���sما��كن


�حبا���cلا��يعني��‡�تعطيل��سير†�����لأنشطة��للمتعلمين“����µق���� ت��للاعتنا����بنفسك��عندما��تشعر��بتوتر�������µقل ض����لوق تذكّر����‹�����قتطاعك��بع

�نما��يجسد����مامهم��نمو�Gجًا��يُحتذ���¹في����لإ�K���E±�����لجيد±���للمشاعر�����µلانفعالا&�.�µ

ف��مع��نفسك��لحظة بعد����لإنتها����من����لجلسة����لتعليمية“���ق
لتتأمل��شيئًا��
�يجابيًا�����µحدً����حد+���خلا“�����ليو—�“���مهما��كا‹�

�Mحر���
���µ�����“جه��طفل�µت��على�� بسيطًا”���مثل����بتسامة�����Kتسم
�µ�����“لأحد����لمتعلمين���� تقد—���بسيط��في����لفهم�����µلاستيعا
حتى��لحظة��شهد&���فيها��تفاعلًا���µتر��بطًا��مع����لمتعلمين.
�›�
��حتفظ��بهذ¢�����للحظة����لإيجابية��في�����Gكرتك“����E�µوّنها��

ت“����µلا��تفو&���فرصة����لاحتفا����بها��لكي��يرسخ��في ��ستطع
ص صي ��عما•���نفسك����نه��حتى��في����حلك����لظر���s�µهنا‡���ب

.�Kنو

شي����
�يجابي�����uحد��)بعد����نتها������لأنشطة(

سة����لتعليمية( ��تابعْ��)خلا�����dلجل ��لاحظْ سْ ��تنف فْ توق

قبل����لشر���k�µفي����لجلسة����لتعليمية�������µبعد����لإنتها����منها“�
ت��بنشا�����cنتقالي��يساعد‡� ��غتنم��لحظا&���قليلة��لتقو—�����ن

على��تعزيزَ حالتك����لمز��جية�����µلحفا���gعلى��تو���Mنك
ق��في �µثباتك”���يمكنك��مثلاً����‹���تقو—���بالدعا����للتوفي


�لى����غنيتك����لمفضلة.���kلاستما�����µ�����“لجلسة��
�������Eخلك���µتحمل ���k�Eكلما&�����لذكر���������µلألحا‹���تنسا

��فكا�K‡���بعيدً����عن����لجلسة����لتعليمية“����K���µسم��حدً����فاصلًا
صية. في���Gهنك��بين����لعمل���µمساحتك����لشخ

����لنشا�����Hلانتقالي

������نتبا�����pلمتعلمين ب��جذ 	�سالي
ب ف��فوضوياً��بشكل��يأثر��على����لتركيز�����µلنظا—�“����µتريد��من����لمتعلمين����‹���يتوقفو����قليلًا�������µيحولو������نتباههم��
�ليك“���فيج ص 
��������Gصبح����ل

ب����لتالية���µتستخدمها��عند����لحاجة: عليك����‹���تد�Kبهم�����µلًا��على����لأسالي
صو&���عالٍ��‡��S���•���R���•���Q“�����لجميع��ينظر��
�ليّ!†���“���ير�����Eلمتعلمو‹���قائلين��‡��S���•���R���•���Q“���كلنا��ننظر��
�ليك!†���“� ق���µتقو“���ب صف �S���•���R���•���Q:��عندما��ت


�ليك.�����µيتوقفو‹���عما��يفعلونه����يًا��كا‹���لينظر�µ
..���Gلمتعلمو‹���قائلين��‡�نعم����ستا�����Eير�µ���“���†!�� ����..����عز��ئي����لطلا صو&���عالٍ��‡���عز��ئي����لطلا ��:��قل��ب ����..����عز��ئي����لطلا ��عز��ئي����لطلا

نعم����ستا�µ���“���†!�Gينتبهو‹���
�ليك����نتباهًا��كاملًا.
�Kّحد±�“���ثم��كر���µ���±صفقو����مر ب����لمتعلمو‹�����لذين��سمعو‡����µي ق��مر±�†���“���ليستجي صف صو&���عالٍ��‡�من��يسمعني��ي ق:��قل��ب ��سمعني���µصف

ق��ثلا+���مر��&�†���حتى��ينتبه��لك����لجميع. صف ق��مرتين�������µي صف ��لعبا�K±���مع��تغييرها��‡�من��يسمعني��ي
ت����لمتعلمو‹�“� صم صل��
�لى����لرقم�����µحد“���ينبغي����‹���ي صو&���ها�µ���“�Â�Eما��
�‹���ت ��لعد����لتنا�Mلي:��عدّ��تنا�Mليًا��من��خمسة��
�لى�����µحد��ب


�ليك.���›�µينظر�µ���“يتوقفو‹���عما��يفعلونه�µ
صو&���عالٍ��‡�ضعو������يديكم��فو•����µ�·�Kسكم†���“����µينفذ����لمتعلمو‹���هذ������لتوجيه��ليُظهِر�������µنهم��منتبهو‹���لك. ��يديكم��فو•����µ�·�Kسكم:��قل��ب

سّر 	�نشطة��تدعم���4فا�����pلمي



صو&���عال���S��ٍعبا���K&���تحفيز��
�يجابية��قبل��كل��جلسة��تعليمية.��فيما��يلي ق�����µلتالي“������µما—���مر��±���)
�‹���تيسر���Gلك(“����Kد���Eّب س��عمي بين��كل��نَفَ
��مثلة��لهذ¢�����لعبا���K&�����لتحفيزية.���µتهد���sهذ¢�����لعبا���K&�����ليومية��
�لى��تذكير‡���بقوتك���µتأثير‡������µلد�����K�µلإيجابي����لذ«���تلعبه��في��حيا±�

طلابك.

������لتحفيزية����ليومية ��لعبا���4

سّر 	�نشطة��تدعم���4فا�����pلمي

��صنع��فا�Kقًا��
�يجابيًا��في��حيا±�
طلابي��كل��يو—�

��
��عايش����للحظة����لر��هنة��بكل

جو���Kحي“������µقد—�����فضل��ما��عند«�
لطلابي����ليو—�

��
س��ما ��متلك��من����لقد���µ���±�Kلثقة��في����لنف
يؤهلني��للتعامل��مع����لتحديا&���بكياسة

ف���µثقة �µلط

�cلد«���نقا�µ���“�&���Kلمها���µمتلك��ما��يكفي��من����لمعرفة����
قو±���متميز±�����ثر«���بها��تجربة����لتعلم��لطلابي

������لذ«� �µ�·عتز��بالجهد����لد��
س ��بذله��في����لتد�Kي

��
ث��مع��نفسي���µلا����عجل”� ��تري

��K�E�����G‡�����‹�����لتطو���µ���Kلنمو

يتطلبا‹����µقتًا

ف��مع صبر�����µلتفهم“������µتكي ��تحلى��بال
��حتياجا&���طلابي

صغير±�“� ��حتفي��بالإنجا���M&�����لبسيطة���µخطى����لتقد—�����ل
مهما��بد&���متو��ضعة

ق��بمها���Kتي���µخبر��تي“����µلا����بخل ��ث
بها��على����لآخرين

ب��بفرصة����لتعلم��من��طلابي ���Kح
كما��يتعلمو‹���هم��مني��

ق��بنفسي��عندما����لاحظ ��ترف
ت��في����فضل��حالاتي”� ��نني��لس
ف��مع��نفسي���µقفة��تأمل“� فأق

���µحا�µ“���مجددً��

�Kصد ��قو—���بد�����K�µلموجه�����µلمرشد���µم
��لإلها—���لجميع��طلابي

��
�Kتي����لإبد��عية��في����بتكا���Kظف��مها�µ��

طر•���جديد±���لإشر��‡���طلابي��في

�ثا�K±�����هتمامهم��بها�µلأنشطة����

��متلك����لقد�K±���على��
�لها—���طلابي��حتى��يثقو��
بأنفسهم���µيؤمنو����بقد���Kتهم

ب����لكما“���من ���Kكز��على����لتقد—�����لمحر�µ���“�Mلا����طل
نفسي�������µمن��طلابي

��فضل����لنظر��
�لى����لتحديا&�
باعتبا�Kها��فرصًا��للنمو

���µلتعلم

��سلوبي��في����لقيا�E±���يعتمد��على����لطيبة�����µلر��فة“�
���µهيئ��بيئة��تعلم����منة���µمريحة��لجميع��طلابي

ت����للا�M—���للاعتنا�� ص����لوق ص ��خ
بنفسي��حتى����تمكن��من����لاعتنا��

بطلابي

ب��بالأفكا�����Kلجديد±������µعتبر����لتغيير��جزءً�� ���Kح
طبيعيًا��من��مسيرتي����لمهنية

صمو���µ���“�Eستطيع ��تحلى��بالمر�µنة�����µل
صد«���لأ«���تحد«����µقد��صر&�����قو�¹ ��لت

من���G«���قبل



	�نشطة����لر�uتين	�نشطة����لر�uتين
��ليومي��ليومي

تما�5ين����لتأمّل����لو��عي



ق��عبير ض��عينيك“����µتخيّل����نك��تستنش ��غم
ق“����µقلّد��صو&� س����لشهي ت��تتنف �Mهر±������µن

ت��تخر���5هو��������لزفير. طنين����لنحل�����µن
صو&�”���مثل ����طرقًا��مختلفة��في��
�صد�������Kل جرّ
�›�����µ�����“صر ��‹���تجعل��صو&���طنينك����طو“����������µق

ترفعه�������µتخفضه.

طفا���dيمكن��تنفيذها��في��بد��ية����ليو���h	����uفي ��تما�4ين��مهدئة��للأ
نهايته��

ت��ترسم س���u	�ن تنف

س��مثل����لنحلة��لأشيا����من��حولي تنف

��بسط����صابع��يد‡���مثل����لنجمة“������µستخد—�����صبع����لسبابة��في��يد‡�����لأخر���¹لتتبع
ق��عندما��تتجه��سبابتك س����لشهي حد���E�µيد‡���من����لخا���5�Kكأنك��ترسمها.��تنف

للأعلى“������µخر�����5لزفير��عندما��تتجه��سبابتك��للأسفل.��نفذ����لتمرين�����Uمر��&���على

�حد���¹يديك“���ثم��كر�K¢���على����ليد����لأخر�¹.

ق�����Uمر��&�“���ثم س��بعم خذ���µضعية��جلو���Sمريحة“����µتنف
��نظر��حولك.

فكّر��في�������Uشيا����يمكنك���K·�يتها��
فكّر��في�������Tشيا����يمكنك��سماعها��
فكّر��في�������Sشيا����يمكنك��لمسها��
فكّر��في��شيئين��يمكنك��شمهما��

فكّر��في��شي�������µحد��يمكنك��تذ�µقه

������لتحفيزية����ليومية ��لعبا���4

صو&���عالٍ��
�حد���¹عبا���K&�����لتحفيز����لإيجابي����لتالية. ق“���قُل��ب س��عمي ق��عد±���مر��&�“����µقبل��كل��نَفَ س��بعم تنف
ق��هو��������لزفير“���تخيّل����نك��تستدعي��كل��صفة��في��هذ¢�����لعبا�µ���&���Kتحا�µ“�����‹���تستخدمها��لتحد+� �µعندما��تطل

فا�Kقًا��في����لعالم����لخا�Kجي.
��

�� ��نا��محبو
��

�sنا��قو«���نا��عطو��

��نا��شجا���kنا��متعا�µ‹���نا��مهم

�u�4تيني����ليومي



�2�&�(�$�1���%�5�(�$�7�+�,�1�*

���lلزهر�������uلشمعة حلقة����لامتنا

تخيّل����نك���Kيشة��تتمايل��في����لهو������لعشر��ثو��نٍ“����µحرّ‡�
جسمك��خلالها��ببط�����µحرية��كالريشة.

توقف��عن����لحركة��فجأ±����µتحوّ“���
�لى��تمثا“�“���فلا��تتحر‡�
���µثبت��على��هذ¢�����لوضعية��لمد±������R�Pثانية.

بعد���Gلك����ستر���Aببط�����µقم��بالتحو“���مر±�����خر���¹
�لى
�µضعية����لريشة����لمتمايلة.��

كر�����Kّلخطو��&�“������µحر]���على��
�نها������لتمرين�����µنت��في
�µضعية����لريشة����لمتمايلة���µحالة����لاسترخا��.

س�4يشة��في����لهو���� س��مع����لشم تنف

��جلس���µضع��يديك��برفق��على��حجر‡�.
تنفس����لشهيق�����µنت��ترفع��
�حد���K�G���¹عيك

س. لأعلى��لتمسك��بشعا�����kلشم
صو&� صحوبًا��ب ��خر���5هو��������لزفير��من��فمك��م

�kتنهيد±���قوية��‡�ها¢�†���بينما��تجذ����شعا
��لشمس��لأسفل��ناحية��قلبك.

كر�����Kّلتمرين��مع����لذ�����k���Kلأخر�¹.

تخيّل����‹���على��يسا�M���‡�Kهر±���جميلة“����µعلى��يمينك��شمعة
ق��من����نفك س����لشهي ص��شعلتها��ببط��.��تنف مشتعلة��تتر��ق
ق��عبير����لزهر±�“���ثم����خر���5هو��������لزفير ببط����كأنك��تستنش
ببط����كأنك��تطفئ����لشمعة.��كر���Kّهذ������لتمرين��بضع��مر��&�.

ق س��بعم س��مع����قر��نك��في�����Eئر±�“����µتنف ��جل
ثلا+���مر��&�.��يأخذ��كل��منكم���µ���¢�K�µ�Eيذكر
صًا�����µحد�µ����ًشيئًا�����µحدً����يشعر��بالامتنا‹� شخ
ب.��نفذ��هذ�� لوجو�Eهما��في��حياته“����µيوضح����لسب
ص ��لتمرين��يوميًا“����µحا�µ“�����لا��تكر�G���Kكر����لشخ

�������µلشي����نفسه����كثر��من��مر±�.

س��مع����لبحر تنفّ

ف��مباعدً����بين��قدميك�������µخذ���µضعية��جلو���Sمريحة.�� ق
ق��من����نفك�������µفمك“������µخر�����5لزفير��من��فمك س����لشهي تنف
صو&���تنهيد±���طويلة صحوبًا��ب صى����تسا���kم ��لمفتو=���لأق

‡�ها����������¢�†�“����µتخيّل��عندئذ��صو&�����لمحيط.
ق ت“���يمكنك����‹���ترفع�����K�Gعيك��فو•������Kسك��مع����لشهي 
�‹�����حبب

�µتخفضهما��بجانبك��مع����لزفير.
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��لأنشطة����لاجتماعية��لأنشطة����لاجتماعية
������لعاطفية������لعاطفية
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صفا&�����لتي��تحبها��في��نفسك��)
������Gلم��تتوفر��لديك�������K�µ•�“���يمكنك ��حضر���K�µقة“����K���µسم���������µكتب��عليها��جميع����لأشيا�������µل
صفا&���جسدية.��بعد���Gلك“���شا�K‡���ما��كتبته�����K���µسمته��عن��نفسك صفا&�(“����µيجب����لّا��تكو‹���هذ¢�����ل مجر�����Eلتفكير��في��هذ¢�����ل

�µبعض����لمعلوما&�����لشيّقة��عنك��مع���Mملائك.
ناقش:

صفا&�����لجيد±�����لتي��تمتلكها•� صعب����لتفكير��في����ل هل��كا‹���من����لسهل���������µل
لما�����Gتعتقد����‹���معرفة��نقا���cقوتنا����مر��مهم•�

صفا&�����لتي��ترغب��في��تطويرها��في��نفسك•� ما��هي����ل

�� ��ختبا���4تقدير����لذ��

��حضر���K�µقة“����K���µسم��عليها��لمد±����Eقيقة�����µحد±�.��بعد��مر�����K�µلدقيقة“���قم��بتبديل����لو�Kقة��مع���Mميلك��بحيث��تعطيه���K�µقتك
�µتأخذ���K�µقته��ليكمل��كل��منكما���Kسمة����لآخر��لمد±����Eقيقة�����µحد±�.��ثم��تبا�Eلا����لو�Kقتين��مر±�����خر�¹.��كر�����Kّتبا�E“�����لو�Kقتين

����مر��&�.
هل��كانت����لرسمة����لنهائية��مشابهة��لما��توقعت����‹���تكو‹���عليه��في����لبد��ية•�

كيف��كا‹���شعو�K‡���عندما����كملت���Kسمة���Mميلك•�
�•�Kكيف��تعاملت��مع��هذ������لشعو

عندما��تكو‹���لد���¹من��حولك�������µ�������Kفكا���Kمختلفة��عنك“���هل��تشعر��بنفس����لشعو�����Kلذ«���شعر&���به��في��هذ��
�•�cلنشا��

�� �uلرسم��بالتنا��

��طلب��من����للاعبين����لوقو���sفي�����Eئر±�“���بحيث��تكو‹����µجوههم��
�لى����لخا�µ���5�Kظهو�Kهم��في����تجا¢���مركز����لد��ئر±�“����µيشبك
ب. ��للاعبو‹���مر��فقهم��بحيث��يشكّلو‹���سلسلة��متر��بطة.��ضع��حجرً����صغير�K�µ���µ������ًقة��شجر��على��بُعد��متر�����µحد����ما—���كل��لاع

صل��مرفقيه��عن��مرفقي يجب��على��كل��لاعب����‹���يلتقط����لحجر�����K�µ���µقة����لشجر����مامه��بأسر���kما��يمكن“����µ�E‹�����‹���يف
.�cلنشا�����Mنجا�
��للاعبين����لمجا�K�µين“����µ�E�µ‹�����‹���يتحد+�����حدهم��
�لى����لآخر.��سجّل����لوقت����لمستغر•���في��

ناقش:
كم��من����لوقت����ستغرقت����لمجموعة��في����لتقا���cجميع����لأحجا���K�µ���w�K•�����لشجر•�

�•�Eهل��عملتم��معًا��كفريق����—���كأفر��
بعد����نتها������لنقا�W“���يتعا�µ‹�����لمتعلّمو‹���في����لتفكير��في����ستر��تيجية��تتيح��لهم��جمع��جميع����لأ�����µ�����•���K�µلأحجا���Kبشكل


�نجا�M¢���في���µقت����قل.���sبهد���cلنشا�������µ�Kثم��كر�����“�kسر��
ناقش:

�•�cتعلمتم��عن����لعمل����لجماعي��من��هذ������لنشا�����Gما
ما�����Gتعلمتم��عن����همية����لتو��صل��في��
�نجا�����Mلمها—�•�

�7�7

�6�6

�5�5

ب�� ���0فع�����uسح
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ب��من ب��لاع ل��فريقين��من����للاعبين.��يسح صاصا&���صغير±����µشكّ ب����سما����جميع����لمشاعر����لتي��تعرفها��على��ق ����كت
ق��تخمين����لشعو�K“���ثم �����µ�E‹�����ستخد��—���كلما&�.��يحا�µ“�����لفري صاصة“����µيمثّل����ما—���فريقه����لشعو�����Kلمكتو ق����لأ�µ“���ق ��لفري

صل��على��نقطة. يمثلو‹���بد�K�µهم����لشعو���Kنفسه��بد�Kجا&���متفا�µتة��من����لأقل��
�لى����لأعلى��حد±�.��كل��تخمين��صحيح��يح
صد����كبر��عد���Eمن ق����لفائز��هو��من��يح ق����لثاني“����µيتبا�E“�����لفريقا‹�����لأ���K���µ�Eعلى��هذ������لنحو�����µلفري 
�لى����لفري���K�µينتقل����لد

.�cلنقا��
ناقش:

ما����لأ�Eلة�����µلتلميحا&�����لتي��ساعدتكم��في��تخمين����لمشاعر•�
ف��يمكنكم����لتعر���sّعلى��هذ¢�����لمشاعر��في����نفسكم�������µفي����صدقائكم���������µفر�������Eسرتكم•�����هل��يُظهر����لجميع كي

س����لطريقة•���حا�µلو����تمثيل����لفر�µقا&�! س����لشعو���Kبنف نف
ب����لتي��تساعدنا��بها��هذ¢�����لمشاعر��)حتى����لمشاعر����لسلبية��منها(. ���Gكر��جانبًا�����µحدً����من����لجو��ن

صر���sّحيا“���مشاعرهم•� ف��سنت ف��يشعر����لآخر�µ���•�›�µكي لما�����Gمن����لمهم����‹���نعر���sكي

ب شكّل��فريقين��من����للاعبين�������µطلب��من����لفريق����لأ�K���“�µسم��صو�K±���تتضمن����كبر��قد���Kممكن��من����لتفاصيل.��يقو—���لاع
صو�µ���±�Kمساعد±���فريقه��في��
�عا�K���±�Eسمها����عتمادً����على��توجيهاته����لشفهية من����لفريق����لثاني��بمحا�µلة��حفظ��تفاصيل����ل

فقط.��حد�µ���Eّقتًا��للنشا���µ���“�cنظر��بعدها��
�‹���كانت���Kسمة����لفريق����لثاني��تطابق����لرسمة����لأصلية.��يمكنك����يضًا��
�ضافة

�لى����لنشا���cلمزيد��من����لمتعة.��بعد����نتها����هذ¢�����لجولة“���يتبا�E“�����لفريقا‹�����لأ�µ���K���µ�Eيلعبا‹���جولا&����cصر����لنقا عن

.�±�Eمتعد
ناقش:

ث(•� صفا&�����لقيا�Eية����لتي��لفتت����نتباهكم��خلا“�����لنشا���c)مثل:����لتو��صل����لو��ضح“�����لتري ما����ل
ق��لتوجيها&�����لقائد•����µما����لأمو�����Kلتي��كا‹���من����لممكن����‹���تجعل����لمهمة����كثر��سلاسة•� كيف����ستجا������لفري

��تبع����لقائد

شكّل��مجموعا&���من����للاعبين“������µشر=���لهم����‹���مهمتهم��هي��تقديم��معلوما&���تعريفية��عن��بلدهم��لأشخا]���لا��يعرفو‹���عنه
صيد±���لتسليط����لضو����على����هم����لمعلوما&������µبر�����Mلمحطا&���في��تا�Kيخ صميم��
�علا‹���
����Gعي�������µكتابة��ق شيئًا“������µطلب��منهم��ت

بلدهم��•���ما����لذ«���يجعله��مميز�µ����ًفريدً����بين��سائر����لبلد��‹�.

�نجا���Mته���µصفا&���شعبه���µقيمه�µيخية���Kمعالمه����لتا�µجما“���طبيعته���µجّه����للاعبين��لتضمين��عملهم��عناصر��من��ثقافة����لبلد���µ

�µصو�����Kلحيا±�����لبرية��فيه“����µغير���Gلك��من����لمعلوما&�.����سمح��لكل��مجموعة����‹���تعر_���عملها��شفهيًا�������µكتابة�wًباستخد��—�
صويت�����µختيا�����Kفضل��عر_���)مثا“�:����لعر_�����لأ�µفر��بالمعلوما&�“�����لعر_�����لأكثر ��لرسو—�“���ثم�����Eعهم��في����لنهاية��للت


�بد��عية“����µما��
�لى���Gلك(.
ناقش:

ما����لذ«���تعلمته��عن��بلد‡�•�
��«���جز����من��عرضك��كنت����لأكثر����عتز��زً����فيه•�

ما����لتغيير����لذ«���ترغب��في���K·�يته��في��بلد‡�•�

�9�9

�:�:

فو���6ير����لمشاعر

طن ��عتز�����6بالو
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صر��من��عناصر����لطبيعة��يعجبك�������µتشعر����نه��يشبهك��)مثا“�:��ها���Â�Eكالبحير±�“���قو«���كالعاصفة“���صبو���Kكالنهر“� فكّر��في��عن
صيتك“������µكتب����سمه�����K�����µسمه. صر����لأقر����تشابهًا��مع��شخ س“����µهكذ��(.����لآ‹���فكّر��في����لعن مشر•���كالشم

صر��من��عناصر����لطبيعة��يعبر��عن���Mميلك”������µعر_���على���Mميلك����لعناصر����لتي����خترتها��لنفسك���µله“������µشر=���له فكّر��في��عن
.�‡�Kسبا������ختيا��

ناقش:
صر����لذ«�����خترته��لنفسك����لعنصر����لذ«�����ختا�K¢���شريكك��لك•� 
�لى����«���مد���¹يشبه����لعن

ما��هي��صفة��في��شريكك��تلهمك•����µكيف��يمكنك����كتسابها•�

صيل��مرتين”���في����لمر±�����لأ�µلى��يجب��على���Mميلك����‹� ��عليه��
�حد�G���¹كرياتك����لمفضلة��بالتف صّ ��شكّل��ثنائيًا��مع���Mميل��لك“����µق
�Eيسر���›�����kستطا�����›�
صتك���µكأنه��هو����لذ«���عايش����حد��ثها“����µعليك����نت��متابعته��لتر���¹ يستمع��
�ليك��بانتبا¢�“���ثم��يعيد��سر���Eق

صة��بدقة. تفاصيل����لق
صت��
�ليك��باهتما—���)يمكنه����‹���يتجو“���في����لمكا‹�“� صتك��للمر±�����لثانية“����µلكن��يجب��عليه��هذ¢�����لمر±�����لا��ين ��على���Mميلك��ق صّ ��ق

�µلا��ينظر��في��عينيك�����µنت��تتكلم“����µما��
�لى���Gلك(.
ناقش:

ما����لعلاما&�����لتي����ظهر&�����‹����Mميلك��لم��يكن��منتبهًا��لما��تقوله•�
صا&���باهتما—���
�لى����لآخرين•� كيف��شعر&���حيا“����Gلك•����µما����همية����لإن

.�cلنشا�����›���Kيكر�µ���“�K���µ�Eلثنائي����لأ�����“�Eيتبا
ناقش:

صا&���حتى��نضمن��تذكر����لتفاصيل����لمهمة•���)مثا“�:��طر=�����لأسئلة“� كيف��يمكننا��تحسين��مها���K&�����لاستما���µ���kلإن
���µلنظر��
�لى����لمتحد+�“����µما��
�لى���Gلك(.

ت��
�ليّ��جيدً���� 	�نص


�لى��•�كنز•���في��نهايته��)قد��يكو‹�����لكنز���Eعو��ئق��يقو���Kصميم��مسا شكّل��ثنائيا&���من����للاعبين“������µطلب��من����لثنائي����لأ�µ“���ت
صابة��بينما��يوجهه���Mميله��في����لفريق��عبر ص����خر(“���ثم����طلب��من��ثنائي����خر����‹���يغطي����حدهما��عينيه��بع تبا�E“�����لعنا•���مع��شخ

.�K���µ�Eلفر•�����لثنائية����لأ�����“�Eلى����لكنز��مستخدمًا����لتوجيها&�����للفظية��فقط.��تتبا�
مسا�����Kلعو��ئق��للوصو“���
ناقش��مع���Mميلك:

صو������لعينين•� صف��شعو���µ���‡�Kنت��مع كيف��ت
هل��تمكنت��من����لتو��صل��بوضو=���خلا“�����للعبة•������Gكر����لسبب��في����لحالتين.

ما����لذ«���ساعد‡���على����لوثو•���في���Mميلك•�

�<�<

�=�=

	�نا�����uلطبيعة

سير������لثقة م
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ص�������µجماعة�������µفكر±���يمكن����‹���يؤثر��على����حكامنا ق��عن��شخ صو���Kمسب ناقش��مع����لمتعلمين��مفهو—�����لتحيز���µمعنا¢���•���هو��ت
س“����������µلعمر“����������µلثقافة“����������µلعر•�“����������µلدخل“����������µللغة“����������µلمظهر“��������µغير �µسلوكياتنا��)مثا“�:����لتحيز����لقائم��على��نو�����kلجن

ض����لتحيز��&�����لشائعة��لد�����¹لنا���S)مثا“�:����لأ�µلا�����Eفضل��من����لبنا&���في �Gلك(.��بمشا�Kكة��جماعية��مع����لمتعلمين“���ضع��قائمة��ببع
صرية��من��غيرهم“�����لمر��هقو‹���عديمو����لمسؤ�µلية“����µغير���Gلك(. ������لرياضية“�����لمتحدثو‹���باللغة����لإنجليزية����كثر��ع ��لألعا

م����لمتعلمين��
�لى��ثنائيا&�“����µيختا���Kكل��ثنائي��من����لقائمة����حد����لتحيز��&����µيقو—���بتمثيل��سينا�Kيو��يجسد��تأثير��هذ������لتحيز��على قسّ
�E(“���ثم��يوضح����لثنائي��تبعا&���هذ������لسلو‡���)مثا“�:����ستبعا�� ��لسلو‡���)مثا“�:����ختيا�����Kلأ�µلا���Eبدلًا��من����لبنا&���في��
�حد�����¹لألعا

لاعبا&���قويا&���من����للعبة(.��بعد���Gلك“���يقو—���ثنائي����خر��بتمثيل����لسينا�Kيو��نفسه��مع��
����Mلة����لتحيز���µتوضيح����لنتائج����لمترتبة��على
ق��من��تنو���kمها���K&�����للاعبين(. �Gلك��)مثا“�:��شعو�����Kلجميع��بالانتما�������µلشمو“�“������µستفا�E±�����لفري

��ناقش:
��«�����لتحيز��&�����لمذكو�K±���في����لقائمة��شاهدتها�������µعايشتها��في��حياتك����لو��قعية•�

ت��من����لتجربة•� ف��كا‹���شعو�µ���“�‡�Kما�����Gتعلم ت���Gلك��لاحقًا•���كي ت��بنا����على��تحيز��من����لتحيز��&���ثم�����K�Eك صرف ق����‹���ت هل��سب

صة��تحد���µ��ٍجهه�������µخطأ�����Kتكبه��مؤخرً��. ص��كل��منكما��على����لآخر��ق شكّل��ثنائيًا��مع���Mميل��لك“����µتبا�Eلا����لأ���K���µ�Eبحيث��يق
يكو‹�����حدكما��هو����لمتحدّ+����µيعطي��تفاصيل��عن����لتحد«�����لذ«������µجهه���������µلخطأ����لذ«������Kتكبه�����µلد�����K�µلذ«���لعبه��في��هذ¢�

صبح صة���µيعيد��سر�Eها��بكلماته����لخاصة���µتفسير��ته“���ثم��تتبا�Eلا‹�����لأ���K���µ�Eلي ص����لآخر��للق صت����لشخ صة“���بينما��ين ��لق
صت��هو����لمتحد+�. صت�����µلمن ��لمتحد+���في����لمر±�����لأ�µلى��هو����لمن

ناقش:
�•���Gلما�µ���•ميلك�M���—لخطأ����لمتعلق��بالآخر��•�����نت���������µ�����»لطفًا��في��طريقة��عر_�����لتحد�µمَنْ��كا‹�����كثر��تعاطفًا��

صتنا��كما��لو����‹�����فضل����صدقائنا���������µحبائنا��ير�µيها•����µكيف��يؤثر���Gلك��على��ثقتنا��بأنفسنا•� كيف��يمكننا����‹���نعيد��سر���Eق
ما��هي����لطر•�����لتي��يمكنك��من��خلالها��تد�Kيب��نفسك��على����لتفكير����لإيجابي�����µلتعامل��بلطف��مع��نفسك��خلا“�

صعبة•� ��لأ�µقا&�����ل

)�{ صوتي����لد��خلي��)ضمير

ص��يشعر��بالحما�����µ�����Sلرضا.��)على��سبيل����لمثا“�:��لعب��كر±� •���لشر���K±�•���هي��شغف���������µهتما—��������µموهبة��تجعل����لشخ
س“������K���µعاية����لحيو��نا&�“����µغير���Gلك.( صميم����لملاب 
�صلا=�����لأجهز±�“��������µت���µ�����“�—لقد��

يشكّل����لمتعلمو‹���ثنائيا&����µيناقشو‹���ما��يلي:
ما��هي��
�حد���¹شر�����Kتك•���كيف����كتشفت����نها��
�حد���¹شر�����Kتك•�

كيف��تشعر��عندما��تما���S�Kشغفك��هذ��•�
صبح����فضل��فيها•� كيف��يمكنك��تعزيز��شر���Kتك���µجعلها����كثر��
�شر��قًا“�����«�����‹���ت

صيرً����عن��شر���Kتك��)�������µعرضها(����ما—�����لجميع.��ناقش: جهّز��عرضًا��تقديميًا��ق
ما����همية����‹���يكتشف����لمر����شغفه���µيسعى��لتحقيقه��بطر•���مختلفة•�

�5�5�5�5

�5�6�5�6

مو��جهة��تحيز��تنا

��لشر�����4
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ناقش��مع����لمتعلمين����همية��مما�Kسة����لرياضة�����µلتما�Kين����لبدنية��للحفا���gعلى��صحتنا���µعافيتنا“���ثم����ختر��حركة��من��حركا&�
س����لمنبسطة(“����µحركة��مستوحا±���من��حيو��‹���)مثل ��لتمرين��مستوحا±���من����لطبيعة��)مثل��حركة����لإطالة��كأشعة����لشم
صا����لتقوية��عضلا&�����لساقين(“� قفز��&�����لضفد�k(“������µخر���¹تستهد���sجزءً����محددً����من����جز��������لجسم��)مثل��تما�Kين����لقرف

ب��متسلسل. ���µجمع����لحركا&���معًا��ليقو—�����لمتعلمو‹���بتنفيذها��في��ترتي
ص��تما�Kين����لإطالة��للجز�� صي ب����لمتعلمين���µ�G«�����لإعاقا&�����لجسدية��)مثل:��تخ ف��حركا&�����لتمرين��لتناس يمكنك��تكيي

��لعلو«���من����لجسم��للمتعلمين����لذين��يتنقلو‹���بالكر��سي����لمتحركة(.
ع����لمتعلمين��على: شجّ

محا�µلة��تحديد����لعضلا&�����لمستخدمة��في��كل��تمرين���G�µكر����سمائها���µطر•���تقويتها.
ب��قبل��بد������لتما�Kين���µبعدها. ض����لقل ملاحظة����لتغير��&���في��معد“���نب

صميم��متنز¢�(.��يقتر=�����حد قسّم����للاعبين��
�لى��ثنائيا&�“������µقتر=���عليهم��شيئًا��يفعلونه��بحيث��يتيح��لهم��تبا�E“�����لأفكا���K)مثا“�:��ت
��لزميلين��ضمن��ثنائي��فكر±���ما��)مثا“�:��يمكننا��تركيب���Mحليقة��في����لمتنز¢�(“����µيجب��على���Mميله����لر���Eبالقو“���†������µفقك“����µلكن
...‡����µيذكر����عتر��ضًا��على����لفكر±���)مثا“�:�������µفقك“����µلكن����لزحليقة��مكلفة(“����µيو��صل����لثنائي��على��هذ������لنحو��في����لتفاعل��مع

.�Kفكا���������µ������
بعد���Gلك“�����عِد����لجولة���µلكن��هذ¢�����لمر±���يجب��على����لزميل����‹���ير���Eقائلًا��†������µفقك“����µ...‡���مضيفًا��
�لى����لفكر±���)مثا“�:�������µفقك“�

.�K���µ�Eلثنائي����لأ�����“�Eبعد����لانتها����من����لجولة“���يتبا�µ��.)يمكننا����يضًا��تنظيم��حملة��تبرعا&���لبنا������لزحليقة�µ
ناقش:


�بد��عية•����Kلها—���لأفكا�
���Kصد كيف��كا‹�����لر���µ���†���Eفقك“����µ...‡���م
�•�‡�Kلكن��...‡���على����فكا�µ���“فقك���µ���†���Eما��كا‹���تأثير����لر

هل��تضع��حد�µدً����لأفكا�K‡���عا�Eةً����—���تطو�Kها���µتبني��عليها•���كيف��تفعل���Gلك•�

ك�����uلكن�������� ك�������������u	����uفق 	����uفق

�� ق�������µفرقعة����لأصابع���������µلضر صفي ل��ثنائيًا��مع���Mميل��لك“����µجرّبا��معًا��
�صد�������Kصو��&���مختلفة��باستخد��—�����عضا������لجسم”���يمكنكما����لت شكّ
صفير���µما��
�لى���Gلك“���ثم��فكر����معًا��في����ستخد��—����Kمز�����E“���على��كل��صو&�.����مثلة _���بالقدمين���������µلت �Kعلى����لأ���� على����لفخذين���������µلضر

:�Mللرمو

�5�8�5�8
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صمّم��تمرينًا��بدنيًا

ك س ك��بنف ��صنع��	�نغام

�E �8 �" �


ق����لموسيقي �������5...(“���ثم��شا�Kكا��هذ������لنس ���� ���•���5���� ���� صنع��
�يقاعًا��موسيقيًا��)مثا“�:�� ق��منتظم��ي ��لآ‹����Kتبا���Kمو�����Mلأصو��&���في��نس
ق.��يمكن صفا&�����لمميز±���لأعضا������لفري ف����غنية��تعبر��عن����ل ق����خر“������µطلبا��منه��تطوير����لإيقا�M�µ���kيا�E±���عناصر¢���مع��تألي مع��فري
ض ف��شعرتم�����µنتم��تتبا�Eلو‹�����لأفكا�µ���Kتبنو‹���على����فكا���Kبعضكم����لبع ص����يضًا.��ناقش:��كي للمشا�Kكين��
�ضافة��حركا&����Kق

�µتخلقو‹���شيئًا��جديدً��•�
























































