


د. إدريس جرادات

سلسلة الأدلة والبوسترات...سنابل تدريبية مستوحاة من الخبرة في العمل الميداني 

الممتع الطريف

 في وسائل وأساليب وأدوات وأنشطة وفعاليات 

وممارسات وسياسات التدريب والتوعية والتأهيل والتعريف

اعداد  وتجميع
د. ادريس محمد صقر جرادات 1

)1(مشرف تربية خاصة-مديرية تربية شمال الخليل-مرخص اخصائي نفسي من وزارة الصحة الفلسطينية، ومرخص محكم نزاعات وحقوق مالية واسرية من وزارة العدل 
الفلسطينية، وسادن الموروث الشعبي الفلسطيني –مدير مركز ال�سنابل للدراسات والتراث الشعبي في سعير-الخليل.
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الأجيــال  خبــرات  نتيجــة  فهــي  عليه��ا،  أوالتدري��ب  التَ��دَرُّب  تـ�م  والفعالي��ات  الأنش��طة 
التدريبـ�ي. والموقـ�ف  يتناسـ�ب  بمـ�ا  والاقتباسـ�ات  الإضافـ�ات  بعـ�ض  مـ�ع  المتراكمـ�ة 

إصدار: مركز السنابل للدراسات والتراث الشعبي
2021م
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بسم الله الرحمن الرحيم

كلمة مركز السنابل للدراسات والتراث الشَعبي

كتبها د. ادريس جرادات

    يمثــل كتــاب الممت��ع الطري��ف ف��ي التدريـب� والتعريــف  م�ـن ضمــن  سلســلة الأدلــة 
الميدانــي  ضمـ�ن  العمــل  فــي  مــن  الخبــرة  تدريبيــة مســتوحاة  والبوسترات...ســنابل 
السلس��لة  الت��ي تص��در ع��ن مرك��ز الســنابل للدراس��ات والتـ�راث الشـ�عبي ف��ي سـ�عير-

الخلي�ـل ، حيــث يعكــف المركــز علــى اعــداد دليــل الكتــّاب والباحثيــن والأدبــاء والفنانيــن 
وســدنة المــوروث الشــعبي والعمــل الاجتماعــي والتطوعــي فــي فلســطين ، ودليــل الاســم 
وســم ، والأدلــة التدريبيــة والنشــرات التعريفيــة لخدمــة الباحثيــن والدارســين وطلبــة العلــم 

والمهتميــن لتكــون معينــا لهــم علــى تنميــة معلوماتهــم  فــي هــذا المجــال.

      كم��ا صـ�در ع��ن المركـز� م��ن سلس��لة س��نابل الموهوبين:«دي��وان ش��عر )سـ�نابل 
الشــعر فـ�ي شــعر السـن�ابل ( وهـ�و مجموعـ�ة قصائـ�د شـع�رية مـ�ن تجميـ�ع د. إدريـ�س 
ج��رادات  نظمهـ�ا شـع�راء وكتــاب محلييـ�ن مـ�ن فلسطــين فـ�ي مركـ�ز السـن�ابل ومجلـ�ة 

السـن�ابل ومديــره ونش��اطاته وفعالياتـ�ه المميــزة علـ�ى مستــوى الوطـ�ن.

اـن الإصدــار الثان��ي مـ�ن ضمـ�ن سلســلة سـن�ابل الموهوبيـ�ن ) خليليــات أبـ�و       وعنوـ
أحم�ـد( للشــاعر المرب��ي محم�ـود أحم��د المناص�ـرة م��ن بن��ي نعي��م  بحج��م  96 صفح�ـة 
م��ن القط��ع المتوس��ط شــملت مجموع��ة قصائ��د شعــرية نظمه��ا الشــاعر ف��ي  عـ�دة 

مناس��بات وطني��ة وتربوي��ة ، وشـ�خصية.

        ووس��م الإصــدار الثال�ـث: بروائ��ع الخ��ط العرب��ي لش�ـيخ الخطاطي��ن محم��د صي�ـام 
للمحامـ�ي هانـ�ي صيــام والدكتــور إدريـ�س جـ�رادات بحجـ�م 92 صفحـ�ة حي��ث شـ�مل 

الكت�ـاب لوح�ـات خطه��ا المرح�ـوم صي�ـام بريشــته.
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      والإصدــار الرابـع� للشاــعر الفلسـط�يني المغتــرب محم�ـد الحنين�ـي اب�ـن قري�ـة كف�ـر 
نعم��ة قض�ـاء رام الله بعنــوان )خواط��ر حنيني��ة م��ن كل طائ��ر ريش��ة: أل��ف ريش��ة وريش�ـة( 
الخامـ�س مـ�ن  مـ�ن خــال التواصـ�ل علـ�ى شبــكة الانترنت-الفيس��بوك-. والإص��دار 
اـن :)دمـ�ي نهـ�ر مـ�ن  ضمـ�ن سلســلة سـن�ابل الموهوبيـ�ن للشاــعر محمـ�د الحنينـ�ي بعنوـ

الح�ـب(.

    والإص�ـدار الس�ـادس ع��ن مرك��ز الســنابل بعن�ـوان وثيق��ة حي��اة ومس�ـيرة ف��وق الج�ـراح 
م��ن اع��داد د. ادري��س ج�ـرادات 

      والإصــدار الس��ابع للشاــعر الفلسـط�يني المغتــرب محم�ـد الحنين�ـي اب�ـن قري�ـة كف�ـر 
اـن )ومضــات ونبضــات حنينيــة( م�ـن خــال التواص�ـل علــى  نعم�ـة قضــاء رام الله بعنوـ

شبــكة الانترن�ـت.
      والإص��دار الثام��ن كت��اب س��نابل مس�ـرحية: )المؤانس��ة والإتح��اف ف��ي مس�ـرحيات 

مــروة عســاف(
 والإصــدار التاســع )رحيــق الميســم فــي قصتــي حاحــا والدجاجــات العشــرون وشــوق 
والبحــر، قصــص مســتوحاة مــن الريــف الفلســطيني للفتيــان والصغــار( للمشــرفة التربويــة 
ابتســام موســى علقــم. والاصــدار العاشــر للدكتــور خالــد الجواريــش بعنوان:«خبــرات 

الأجيــال فــي كفايــات التدريــب الفعــاّل بحجــم 96 صفحــة مــن القطــع المتوســط
     إنه عمل دؤوب   لمركز الس�ـنابل للاســتمرار بإصدار سلســلة الأدلة والبوســترات 
ـندة الموهوبي��ن والمبدعي��ن م��ن أبن�ـاء  ـابل الموهوبيــن لتشــجيع ودع��م ومساـ وسلس�ـلة سنـ
المجتم�ـع الفلسـط�يني والعرب�ـي والإسلـامي حس�ـب الإمكانــات المتاح��ة وأي مجتم�ـع بلـا 

موهوبي�ـن ومبدعي�ـن لا حاض�ـر ولا مسـت�قبل لــه.

مع الاحترام والتقدير

د. إدريس جرادات-  مركز السنابل للدراسات والتراث الشعبي

الإيميل sanabelssc1@yahoo.com   جوال:00972599206664

mailto:sanabelssc1@yahoo.com
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الشكر والعرفان
     

     يتقدم الباحث بالشكر الجزيل الى جميع السادة الذين قدموا أو راجعوا 
أو أبــدوا ملاحظ��ات ، أو أعط�ـوا تغذي��ة راجع��ة والت��ي أث�ـرت موض�ـوع الكت�ـاب 
والشــكر موصــول للدكتــورة نهــى عطيــر مــن جامعــة خضــوري علــى تقديمهــا 
للكت��اب وكذلك�ـ الشكــر لكــل مــن دعــم للمســير قُدُمــاً ف��ي إنجــاز هــذا العم�ـل 

المتواضع.
راجين من الجميع قبول الشكر والعرفان.
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الإهداء

الى المربي الشمعة المضيئة..
الى رواد العمل التربوي وحرّاس البيدر..
إلى جميع أفراد عائلتي وجميع الأهل ..

والأقرباء والأنسباء والأصدقاء...
إلى كل من  دعم وساند وشجع المسيرة التعليمية والعملية....

إلى كل القراء الأعزاء....
الى كل المدربين وصناع التدريب المحترفين ....

اليهم جميعا أهدي هذا الدليل.... 
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ملخص الدليل

هــذا الدليــل بمثابــة قواعــد واســس ومبــادىء مســاندة للمــدرب والمتــدرب حيــث يتضمــن 
بعــض الارشــادات والتعليمــات التــي تســاعدهم علــى تحســين المســتوى والتطــور فــي 

المجــالات الحياتيــة.

أهداف الدليل:

يهــدف الدليــل الــى رفــع مســتوى الوعــي لــدى المدربيــن والمتدربيــن عبــر تقديــم بعــض 
اانشــطة والفعاليــات التــي تســاعد علــى التكيــف مــع الواقــع والمحيــط البصــري والســمعي 
واللمســي  وكيفيــة التفريــغ وكســر الجليــد والأنشــطة الاثرائيــة لايجــاد بيئــة تربويــة داعمــة 

ومساندة.

لمن يتوجه هذا الدليل؟

والمديــرات  والمــدراء  والمعلمــات  المعلميــن  جميــع  الدليــل  هــذا  يســتخدم  يســتطيع أن 
والباحثيــن والاكاديمييــن والمتدربيــن كــي يكونــوا مدربيــن محترفيــن وفاعليــن فــي المجتمع 

، حيــث مراعــاة التعليمــات وآليــة التطبيــق ســيؤدي الــى نجــاح العمليــة التدريبيــة .

تعليمات لتنفيذ النشاط يراعى ما يأتي:

إسم النشاط - الفئة المستهدفة - الهدف الرئيس من النشاط  - الأهداف الفرعية
زمن تنفيذ النشاط -مكان تنفيذ النشاط -اجراءات التنفيذ-الخطوات

حــول  المتوقعــة –التعزيــز -ملاحظــات  والمســتلزمات -النتائــج  الاحتياجات-المــواد 
الراجعــة-. النشــاط-التغذية 
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تعليمات لتنفيذ اللعبة التربوية يُراعى ما يأتي:
اســم اللعبــة ونوعها)وظيفيــة ، لعــب الــدور ، تركيبيــة ، الكترونيــة (، عــدد المشــاركين 
، مــدة اللعبــة ، الهــدف منها)جســمي، معرفــي ،اجتماعي،وجدانية،مهاريــة( ، المــواد 
اللازمــة ، طريقــة التحضيــر ، طريقــة اللعــب ، مراعــاة اجــراءات الســامة والوقايــة ، 

تحديــد الفائــز بنــاء علــى معاييــر محــددة مســبقا، ملاحظــات حــول اللعبــة.

 

*الهدف العام من اللقاء التربوي /النشاط المساعدة على تطوير:

* أســلوب التفكير.*ممارســة العمل *الكشــف عن الصعوبات أو المعيقات.*تخفيف 
التوتــرات أو الضغــوط. *التفري��غ النفس��ي أو الترفيــه أو الدعــم النفســي أو الإســعاف 
النفســي الأولي.*تنميــة القــدرة علــى التخطيــط. *القــدرة علــى العمل.*التفكيــر الابداعــي 

والناقد.*أخرى***
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نشاط التعارف
لتسهيل تعارف المشاركين مع بعضهم البعض وتحقيق التفاعل والتواصل الاجتماعي

 
اجراءات النشاط:

 *اختيار اسم حيوان/نبات/---   *التقسيم الى مجموعات
مثــا الديــك يطلــق صيحــة، كل عضــو فــي المجموعــة يطلــق صيحــة ويذكــر اســمه، 
ويجيــب علــى ســؤال: لمــاذا اختــار هــذا الصنــف مــن الحيوانــات ومــا الصفــة التــي 

تشــبهه؟.
أو التنفيذ بالطريقة الآتية: بطاقة التعارف

*اكتــب اســم شــخص تنطبــق عليــه أحــد البنــود الآتيــة: *زار أوروبــا أثنــاء العمــل. 
*عيــد ميــاده هــذا الشــهر. *درس فــي انجلتــرا. *لديــه أربعــة أولاد. * غيــر متــزوج. 

*يمــارس رياضــة الصبــاح يوميــاً.
أو التعارف بالتصفيق وعمل حركة دائرية.

*قصــة الاســم: مَــن ســماني بهــذا الاســم ؟ ومــا معنــى اســمي ؟، وهــل تحــب اســمك ؟ 
وهــل تــود تغييــره ولمــاذا؟

التعريف بالاسم بكلمة واحدة فقط:
*يطلب من المشاركين ان يعرف كل شخص نفسه بكلمة أو صفة واحدة فقط.

*الطلــب مــن أحــد المشــاركين ان يذكــر صفــات 5 اشــخاص يجلســون بجانــب بعضهــم 
مــن اليميــن الــى الشــمال.
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* الطلــب مــن مشــارك آخــر أن يذكــر صفــات 5 اشــخاص يجلســون بجانــب بعضهــم 
بالعكــس مــن اليســار الــى اليميــن.

 للتوصــل الــى نتيجــة أنــه لــكل شــخص مــن اســمه نصيــب ولقيــاس الذاكــرة قصيــرة 
المــدى ويحفــز للوعــي والادراك الســمعي.

*كل شــخص يختــار ســمة أو صفــة لاســمه تكتــب علــى البطاقــة وتعلــق علــى الصــدر 
مثــا ادريــس انســان  أو ايجابــي أو متفائــل.

عرض جمل للتأمل والتفكير:

*كتابة جُمل وعرضها على المشاركين على شكل بطاقات أو على جهاز العرض
*تناقضات عصرنا الحاضر كثيرة.

*لدينا خبراء أكثر ، ووسائل أكثر وأدوية أكثر وعافية أقل.
*نتكلم كثيرا ونحب قليلا.

*لقد أضفنا سنوات الى حياتنا ، ولم نضف حياة الى سنوات عمرنا.
*نشتري أكثر ونستمتع أقل.
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*لقد انتصرنا على الفضاء الخارجي ولم ننتصر على ذاتنا.

قواعــد العمل-مذكــرة التفاهم-العقــد الاجتماعي-ميثــاق المجموعة-ضوابــط العمــل-
ضوابــط الورشــة

للتعرف والإتفاق على أسس ومبادىء عامة لتنظيم سير العمل 
يتــم كتابــة قواعــد العمــل علــى ورقــة منفصلــة بالاجمــاع والإتفــاق عليهــا إمــا كتابــةً أو 

التعبيــر بالرســم عنهــا وتكــون حــول احتــرام وجهــات النظــر.
*هــو دســتور أو قانــون شــرط ان يتوفــر فــي المجموعــة مــن اجــل أن يشــعر كل فــرد مــا 

بالراحــة للتعبيــر عــن نفســه.

نموذج  مذكرة تفاهم - قواعد العمل-ضوابط العمل:
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*الحــد مــن الأحاديــث الجانبيــة. *حســن الإصغــاء. *الهاتــف صامــت. *المداخلــة 
قصيــرة ومحــددة.

*احتــرام الــرأي والــرأي الآخــر. *بــدء لقــاءات العمــل الســاعة9 صباحــا. *الالتــزام 
بالوقت المحدد لنهاية  الورشة. *الاستفسار عن قضايا تخص الاحتياجات الخاصة 

وموضــوع الورشــة.
*المواصــات علــى حســاب المؤسســة. *التدخيــن فــي وقــت الاســتراحة المحــدد، وفــي 

المــكان المخصــص.
*المشاركة في الأنشطة للجميع .*نشر صور فعاليات عامة.

، طريقة الجلوس ، الاسئذان بخصوص التقاط الصور ونشرها،اسس التعامل.
*استخدام الجرس اليدوي للتنبيه لبدء النشاط ولنهايته.

   
بطاقة التوقعات

*كل شخص يكتب على ورقة منفصلة توقعاته من اللقاء التدريبي.
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*أو تقسيم الفئة المستهدفة الى مجموعتين: المجموعة الأولى يكون وجهها للحائط،
ويقــوم العضــو فــي المجموعــة الثانيــة بكتابــة توقعاتــه علــى ورقــة علــى ظهــر زميلــه. 
ومجموعــة  الإيجابيــة،  التوقعــات  مجموعــة  مجموعتيــن،  الــى  المشــاركين  تقســيم  أو 

الســلبية. التوقعــات 
تنجــز  أن  تــود  مــاذا  ؟  الموضــوع  لــك  يعنــي  مــاذا  الآتيــة:  الأســئلة  عــن  *الاجابــة 

المجموعــة؟ مــن  تتوقــع  مــاذا  ؟  المجموعــة 
الإصغاء النَشِطْ:

للتعود على عادة الإصغاء للآخرين وحٌسن الاستماع:
*تمثيــل لعــب دور تشــتت الانتبــاه والتركيــز ، ثــم إعــادة النشــاط بتركيــز الحــوار والنقــاش 

والمقارنــة بينهما.
لتطويــر وتحســين مهــارات الإصغــاء وحســن الإســتماع أشــار التربويــون الــى مراعــاة 

مــا يأتــي: 
	 التوقــف عــن الحديــث الجانبــي أثنــاء الإصغــاء، فــا يمكــن الإصغــاء مــع

الحديــث.
	.جعل المتحدث في وضع مريح
	.جعله يشعر بالحرية في التحدث وأن يكون الإصغاء من أجل الفهم
	 وعــدم الإهتمــام  وإبــداء  النظــر  خــال  مــن  الإصغــاء  فــي  الرغبــة  إظهــار 

. كان  مهمــا  أمــر  بــأي  الإنشــغال 
	.إبعاد العوامل التي تعيق الإنتباه أو تحد منه

 احتــرام وجهــة نظــر المتحــدث أن تضــع نفســك مكانــه، والتحلــي بالصبــر وضبــط 
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الأعص��اب والمــزاج.
	 مراعــاة الهــدوء أثنــاء الحــوار، والتأنــي والرويــة فــي الــرد علــى الاستفســارات

والاقتراحــات 
	 توجيــه الأسـ�ئلة للمتح��دث، لأن��ه يشــجعة ويعطيــه الانطبــاع بــأن المســتقبل

يصغــي اليــه 
	. تسجيل الملاحظات والاقتراحات التي هي بحاجة إلى استفسار وتوضيح

إبدأ يومك-الحائط الايجابي-
 إبــدا يومــك باســم الله وتنفــس بــا الــه الا الله ، واســتغفر الله ، واتبعهــا بالصــاة 
علــى النبــي ، واتبعهــا بســبحان الله ، والحمــد لله وحــدث نفســك أنــك متفائــل وجميــل 
ونشــيط وقــوي وصبــور وأنيــق وووو.وابتعــد عــن كلمــات الكســل والكــذب والتذمــر والغيــرة 
والعنــف والتأفــف والكراهيــة والأنانيــة والإحباط.وقــل أنــا ســعيد ومنحنــي الله كل شــيء 

إيجابــي والله دائمــا معــي ، وكل شــيء ممكــن بــإذن الله.                                           
كلنا كالقمر له جانب مضيء والآخر مظلم-.

إعادة الصياغة:
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يطلــب مــن الشــخص اعــادة صياغــة بعــض الجمــل أو المفــردات الســلبية والتعبيــر عنهــا 
بجمــل أو مفــردات ايجابيــة: الملــدوغ –الســليم الاعمي-البصيــر، المكســور-المجبور 
، الفرار-بــل الكرار-الرســول محمــد عليــه الســام -، مــا أكثــر الروم-مــا أقــل الــروم-

خالــد بــن الوليــد.

كتابة المذكرات الشخصية-صحائف التعلم-

لتشجيع المشاركين على تحمل المسؤولية تجاه عملهم.
يقوم بكتابة البنود الآتية في نهاية اللقاء التدريبي :

*أشياء أحببتها.
 *أشياء لم تحبها. *أشياء استمتعت بها. *أشياء لم تستمع بها.

نقاط أثارت تساؤلات لديك. 
*ردود الفعل تجاه استراتيجيات مستخدمة أو أفكار أو مفاهيم.
 *أفكار ينبغي تذكرها.*نقاط يمكن التشارك بها مع الزملاء. 
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*أسئلة بحاجة الى إجابات.*الاجابة على أسئلة التقييم.

شعار اللقاء التدريبي
يتــم اختيــار شــعار للقــاء التدريبــي أو الالتــزام بكتابــة الحكمــة الصينيــة أخبرنــي ... 

ســأنسَ ، أرنــي... قــد أتذكــر، ولكــن إذا أشــركتني ســافهم.
شعارات مقترحة:

**نحــو بيئــة صفيــة فضلى.**نحــو بيئــة صفيــة رَحبــة. **نحــو خلــق أجــواء صفيــة 
فضلــى.

**حــق التعليــم للجميــع. **لخلــق بيئــة ايجابيــة أظهــر مــا يعرفــه طفلــك ، ومــا يســتطيع 
القيــام بــه بشــكل ناجــح ، وبالمقابــل فإنــه ســوف يتشــجع ويقــوم بــأداء المزيــد والمهــم هــو 

مــا يعرفــه وليــس مــا لا تعرفــه. **مجتمــع بــا موهوبيــن لا حاضــر ولا مســتقبل لــه.
**نحو مدرســة - مؤسســة- لا تســتثني أحدا.*نحو مجتمع لا يســتثني أحدا، والعمل 
كالحقــل ، وكل فكــرة تفكــر فيهــا لفتــرة طويلــة هــي بمنزلة-مكانــة- عمليــة ري ، ولــن 
تحصــد ســوى مــا تــزرع مــن أفــكار ســلبية أو ايجابيــة، والدنيــا تــدور ثــم تقــف عنــدك 

لتفعــل بــك مــا فعلتــه لغيــرك.
العصف الذهني

*الطلــب مــن المشــاركين عصــف الذهــن حــول موضــوع مــا بشــكل فــردي  ، بشــكل 
ثنائــي ، بشــكل مجموعــات وتجميــع الأفــكار علــى ورقــة منفصلــة.

*ماذا لو صرت رئيسا ، وزيرا ، مديرا ، رئيس قسم ، رئيس بلدية ؟
*ماذا تعمل في أول يوم صرت فيه رئيس حكومة ، وزير ، مدير، رئيس بلدية ؟
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عمل المجموعات:
شــعبية،  أكلات  ايجابيــة،  صفــات  حســب  مجموعــات  علــى  المشــاركين  توزيــع  يتــم 
داخــل  الادوار  توزيــع  جغرافيــة ***.يتــم  أماكــن  أو  مــدن    ، نباتــات   ، حيوانــات 
المجموعــة علــى النحــو الآتي:قائــد، منســق ، كاتــب ، معــزز ، ضابــط وقت-ميقاتــي، 

ضابــط صــوت ، ملاحــظ ، ناطــق باســم المجموعــة.

 :للسيطرة على النفس
هناك عدةخطوات. يجب اتباعها.

 تساعدنا على السيطرة على النفس.
تحليل_الأمور. 

    يجب تعويد النفس على عدم الحكم على الأمور فوراً فقد يرد الشخص بعصبية 
على تفوه زميل له بمجاملة أو طرفة ، وقد تشوه ردة الفعل تلك من صورة الموظف 
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أمام زملائه ، وقد تُفقده مكانته في العمل فعليا ً، لذا يمكن استبدال الانفعال 
والعصبية بالنظر إلى الموضوع من جانب آخر ، مثل التفاعل بابتسامة لطيفة مع 
الزميل، وربما المبادرة إلى مشاركته الطرفة بصورة لا تُقلل شأن الشخص نفسه في 

العمل.
كتم الغيظ..

إنّ بعــض المواقــف قــد تســتدعي الغضــب فعــاً ، لكــن هــذا لا يعنــي التعبيــر عــن ذاك 
الغضــب بالطريقــة الشــائعة لــدى النــاس مثــل الصــراخ ، أو شــتم الآخريــن ، أو البــكاء 
بحــرارة ، لا ســيما بالنســبة للنســاء والمراهقيــن ، لــذا مــن الأفضــل كتــم الغيــظ ، والصبــر 

علــى الأمــر حتــى ينقضــي دون شــجار لا داعــي لــه.

تجاهل الأمور:

إنّ بعــض الأمــور لا تتطلــب حتــى التفكيــر بهــا أو تقييمهــا لهــذا فــإنّ تركهــا تمــر بســام 
هــو أفضــل حــل ، بــدلًا مــن مشــقة النفــس بالتفكيــر بهــا، وإرهــاق العقــل فــي العثــور علــى 

الطريقــة التــي يجــب الــرد علــى الشــخص مــن خلالهــا.

التفكير باالعواقب:

قــد يندفــع الإنســان نحــو التقــرب مــن زميــلٍ لــه فــي العمــل ، ومصادقتــه لدرجــة إفشــاء 
جميــع أســراره الشــخصية التــي تتعلــق بــه وبعائلتــه مثــاً دون تحكيــم العقــل بضــرورة 
القيــام بذلــك ، أو التأنــي حتــى اختبــار هــذا الصديــق الجديــد إن كان موضــع ثقــة أم لا.

التفكير بصورة الإنسان:

علــى الشــخص أن يتخيــل نفســه وهــو منفعــل أو حينمــا تدفعــه مشــاعر الفــرح لترديــد 
الأغانــي بصــوت عــالٍ فــي مــكان عملــه الرســمي ، وعندهــا سيشــعر بالخجــل مــن نفســه 
، ولــن يُكــرر مــا بــدر منــه ، وحيــن يقــوم الشــخص بهــذه الخطــوة مُســبقاً فإنّــه لــن يُقبــل 
بالأســاس بالمخاطرة بصورته أمام الآخرين ، باختلاف المشــاعر التي تراوده ، ســواء 

أكانــت فرحــاً، أم حزنــاً، أم غضبــاً...
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العائلة:
*صفات اكتسبتها من العائلة.

*أشياء تميزني في العائلة.
*ترتيبي أو رقمي في العائلة.

*صفات  من العائلة تضيق على حياتي 

اعلان وظيفة:
التقدم لوظيفة بناء على الشروط والمعايير الآتية:

*العمل على مدار 24 ساعة .
*لا تتقاضى على أجرا.

*في حالة طوارىء وعلى أهبة الاستعداد.
 ***هــي وظيفــة الام فهــي علــى مــدار اليــوم وعلــى أهبــة الاســتعداد وتعمــل فــي البيــت 

وخــارج البيــت ومضحيــة ومعطــاءة وبــدون أجر.

الفوارق بين الصور والمتاهات:
*عرض صورتان على المشاركين والطلب منهم ايجاد الفوارق بين الصورتين .
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ذهنك يفرض قيودا على قدرات جسدك:
   فــي خمســينيات القــرن المــاض قــام أســتاذ الجامعــة ethciR truC بتجــارب نفســية 
علــى الفئــران .. احــد تجاربــه كانــت إحضــار مجموعــة مــن الفئــران ووضــع كل منهــا 
فــي إنــاء زجاجــي كبيــر ممتلــيء لمنتصفــه بالمــاء .. الإنــاء الزجاجــي كبيــر حتــى لا 
يســتطيع الفــأر التعلــق بمخالبــه أو القفــز خــارج الإنــاء.. لقــد قــام ريتشــر بحســاب الوقــت 
الــذي سيســتمر فيــه كل فــأر فــي الســباحة ومحاولــة الخــروج قبــل الاستســام للغــرق .. 
طبعــاً كان هنــاك اختــاف بيــن كل فــأر وأخــر لكــن فــي المتوســط كان الفــأر يحــاول 
لمــدة 51 دقيقــة تقريبــاً ثــم يستســلم للغرق،قــام ريتشــر بإعــادة التجربــة لكــن مــع بعــض 
التغييــر .. كان عندمــا يــرى الفــأر فــي لحظاتــه الأخيــرة وأنــه علــى وشــك الاستســام 
كان يقــوم بإخراجــه مــن الإنــاء وتجفيفــه ويتركــه يســتريح لبعــض الوقــت .. ثــم يضعــه 
مــرة أخــرى فــي الإنــاء! فعــل ذلــك مــع كل الفئــران ثــم أخــذ يحســب متوســط الوقــت فــي 
المرة الثانية .. تذكر أن المتوســط الأول كان 51 دقيقة تقريباً .. كم تتوقع أن يكون 
متوسط الوقت في المحاولة الثانية؟ أكثر من 06 ساعة!! .. ساعة وليس دقيقة! .. 
هناك فأر اســتمر لمدة 18 ســاعة تقريباً. تحليل التجربة هي أن الفئران في المحاولة 
الأولــى فقــدت الأمــل بســرعة بعــد أن تأكــدت أنــه لا ســبيل للخــروج .. فــي حيــن فــي 
المــرة الثانيــة كان لديهــم خبــرة ســابقة بأنــه هنــاك أمــل وأنــه فــي أي لحظــة قــد تمتــد لهــم 
يــد العــون لتنقذهــم لــذا اســتمروا أكثــر فــي انتظــار تحســن الظــروف.  هــذه القصــة تتكــرر 
فــي كتــب التحليــل النفســي ygolohcysP evitisoP كثيــراً كدليــل علــى أهميــة “الأمــل 
والتفــاؤل”. -- بغــض النظــر عــن التحليــل المذكــور لنتيجــة التجربــة ومــا يقولونــه عــن 
أهمية الأمل .. هناك نقطة أود إلقاء الضوء عليها: هي مدى ارتباط القدرة الجسدية 
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بالحالــة النفســية .. الأمــر خطيــر فعــاً .. قــد ينــام شــخص مــا عــدد ســاعات كاف مــن 
 النوم ومع ذلك لا يريد الاستيقاظ للذهاب للعمل ويشعر أنه ليس لديه طاقة لذلك.. !

فــي حيــن أن الحقيقــة أنــك لديــك مــا يكفــي ويزيــد لكنــك فقــط ليــس لديــك رغبــة فــي 
العمــل علــى مــا هــو مطلــوب منــك فــي تلــك اللحظــة.. ومــن الملاحــظ أن معظــم البشــر 
يســتطيعون بــذل مزيــد مــن الجهــد عندمــا يجــدون التشــجيع .. ويتوقفــون عــن العمــل 
عندمــا لا يجــدون التقديــر الكافــي.. هــذا أمــر خطيــر جــداً .. ذهنــك يفــرض قيــودا علــى 
قــدرات جســدك ..أو علــى الأقــل يوهمــك بوجودهــا! يقــول ابــن القيــم رحمــه الله : الحُــزن 
يُضعــفُ القَلــب ، و يُوهــنُ العــزم ، و يضــر الإرَادَة ، و لا شَــيء أحــبُ إلــى الشّــيطان 
مــن حُــزن المُؤمن...فتفاءلــوا بالخيــر تجــدو، وشــاركه مــع غيــرك عســى أن يحيِــي نفــس 

اوشــكت علــى الإستســام......#
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قواعد المناقشة على الطريقة الألمانية:

خمســون قاعــدة عــن فــن قبــول الإختــاف و التعايــش الإيجابــي بيــن البشــر ، لــذا لا بــد 
مــن معرفــة التالــي عندمــا نتناقــش : 

1 - أنأ لستُ أنت .

 2 - ليس شرطاً أن تقتنع ، بما أقتنع به .

 3 - ليس من الضرورة ، أن ترى ما أرى .

 4 - الإختلاف شيء طبيعي في الحياة .

 5 - يستحيل أن ترى بزاوية °063 .

 6 - معرفة الناس للتعايش معهم ، لا لتغييرهم .

 7 - إختلاف أنماط الناس إيجابي و تكاملي .

 8 - ما تصلح له أنت ، قد لا أصلح له أنا .

 9 - الموقف و الحدث يُغيّر نمط الناس .

 10 - فهمي لك ، لا يعني القناعة بما تقول .

 11 - ما يُزعجك ، ممكن ألا يزعجني .

 12 - الحوار للإقناع ، و ليس للإلزام .

 13 - ساعدني على توضيح رأيي .

 14 - لا تقف عند ألفاظي ، و افهم مقصدي .

 15 - لا تحكم عليّ من لفظ أو سلوك عابر .

 16 - لا تتصيد عثراتي .

 17 - لا تمارس عليّ دور الأستاذ .

 18 - ساعدني أن أفهم وجهة نظرك .

 19 - إقبلني كما أنا ، حتى أقبلك كما أنت .
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 20 - لا يتفاعل الإنسان إلا مع المختلف عنه .

 21 - إختلاف الألوان يُعطي جمالًا للّوحة .

 22 - عاملني بما تحب أن أعاملك به .

 23 - فاعلية يديك تكمن بإختلافهما و تقابلهما .

 24 - الحياة تقوم على الثنائية و الزوجية .

  25 - أنت جزء من كُلّ في منظومة الحياة .

 26 - لعبة كرة القدم تكون من فريقين مختلفين .

27 - الإختلاف إستقلال ضمن المنظومة .

  28 - ابنك ليس أنت ، و زمانه ليس زمانك .

 29 - زوجتك أو زوجك وجه مقابل ، و ليس مطابقاً لك ، كاليدين .

 30 - لو أن الناس بفكر واحد ، لقتل الإبداع .

31 - إن كثرة الضوابط تشل حركة الإنسان .

 32 - الناس بحاجة للتقدير و التحفيز و الشكر .

  33 - لا تُبخس عمل الآخرين .

34 - إبحث عن صوابي ، فالخطأ مني طبيعي .

 35 - انظر للجانب الإيجابي في شخصيتي .

  36 - ليكــن شــعارك و قناعتــك فــي الحيــاة : يغلــب علــى النــاس الخيــر و الحــب و
الطيبــة .

 37 - إبتسم و أنظر للناس بإحترام و تقدير .

  38 - أنا عاجز من دونك .

39 - لو لا أنك مختلف ، لما كنت أنا مختلف .
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 40 - لا يخلو إنسان من حاجة و ضعف .

 41 - لو لا حاجتي و ضعفي ، لما نجحت أنت .

 42 - أنا لا أرى وجهي ، لكنك أنت تراه .

  43 - إن حميت ظهري ، أنا أحمي ظهرك .

44 - أنا و أنت ننجز العمل بسرعة و بأقل جهد .

 45 - الحياة تتسع لي أنا و أنت و غيرنا .

 46 - ما يوجد يكفي الجميع .

 47 - لا تستطيع أن تأكل أكثر من ملء معدتك .

 48 - كما لك حق ، فلغيرك حق .

 49 - يمكنك أن تغير نفسك ، و لا يمكنك أن تغيرني .

 50 - تقبل إختلاف الآخر ، و طور نفسك .

  و أخيراً : تكسيرك لمجاديف غيرك ، لا يزيد أبداً من سرعة قاربك .

    التعلم التعاوني:

هــدف النشــاط بحــث المســائل التــي ينطــوي عليهــا اســتخدام طريقــة التعلــم التعاونــي 

وكل  مثلــث،  شــكل  علــى  مجموعــات  الــى  المشــاركين  توزيــع  خــال  مــن  ويتــم 

–المربعــات،  الرســومات  أوراق  وتوزيــع   ، اشــخاص  ثلاثــة  مــن  تتكــون  مجموعــة 

بتفســير  يقــوم  البيضاوي،المثلثــات، واختيــار متطــوع لرصــد الاجابــات وأن  الشــكل 

الرســمة،ويتم فــي البدايــة بشــكل فــردي ، ثنائــي ، ثلاثــي فــي اختيــار الرقــم بهــدف 

رصــد المشــاعر لنفــس الشــخص  أثنــاء أداء المهمــة بشــكل فــردي ومــع المجموعــة 

، وكذلــك الاحســاس بالشــعور لاشــخاص مختلفيــن فــي أوضــاع مختلفــة مــن خــال 

الاسـ�تدراج لوجـ�ود هـ�دف أو لتحقيـ�ق هـ�دف. 
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سرد القصة:
*يتم اختيار شــخص يقوم بســرد قصة على المشــاركين وثم مناقشــتها، وعرض حدث 

طــارىْ أو عــرض صــورة عليــه أو بطاقــة أو مــرآة يــرى فيهــا نفســه.
*توزيــع ورقــة ملونــة علــى المشــاركين ،الورقــة التــي عليهــا اشــارة ايجابيــة يحكــي قصــة 

نجــاح ، والتــي عليهــا اشــارة ســلبية يحكــي قصــة عــدم نجــاح.
*وضع الأيدي المتشابكة فوق بعض.

الشكوى وألية معالجتها:
  تعــرف الشــكوى بأنهــا تعبيــر رســمي عــن عــدم الرضــا  أو الاســتياء أة  ســلوك ســيء 
صــدر عــن شــخص أو شــيء معيــن ،وتتطلــب ردا رســميا لمعالجتهــا عنــد اتضــاح أن 

هنــاك مــا يبــرر تقديمهــا 1

معايير فعالية آليات التظلم غير القضائية-مبادىء توجيهية:
*شرعية: اعطاء الثقة اللازمة لفئات أصحاب المصلحة المستهدفة.

*سهولة الوصول إليها.
*يمكن التنبؤ بها.

*منصفة.

1-  نشرة نظام معالجة الشكاوى-الكنيسة الدنماركية صفحة 4-1.
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*شفافة.

الشكاوى الحساسة:
*سوء تصرف أو سوء استخدام المنصب أو سلوك مشين من موظف المؤسسة.

*خرق لمدونة السلوك.
*سوء استخدام الأموال .

*السلوك الذي يهدد الامن أو يشكل مخاطر على الأنشطة والبرامج.
الشكاوى التنفيذية:

*عدم كفاية النوعية والكمية في تنفيذ أنشطة البرامج.
*عدم رضا الشريك عن العقود ، والتعاون بشكل عام.

*شكاوى عن المناصرة أو البيانات ذات الطابع السياسي.
*الشكاوى حول أنشطة المنح.

داخل كل منا جرة مكسورة !مقتبسة من الانترنت

حكــى أنــه كان هنالــك امــرأة عجــوز لديهــا جرتــان كبيرتــان، تحمــل كل واحــدة منهمــا 
على طرف العصا التي تضعها على رقبتها. احدى الجرتين كان بها كســر –شــرخ-

علــى جانبهــا بينمــا كانــت الجــرة الأخــرى ســليمة ودائمــاً تحمــل المــاء وتوصلــه دون أن 
يتدفــق منــه شــيئاً.في نهايــة الطريــق الطويــل مــن الجــدول الــى منــزل العجــوز، كانــت 
الجــرة المكســورة توصــل نصــف كميــة المــاء فقــط. كان هــذا حــال العجــوز لمــدة عاميــن، 
تعــود يوميــاً الــى بيتهــا وهــي تحمــل جــرة و نصــف جــرة مملــوءة بالمــاء. بالطبــع، كانــت 
الجــرة الســليمة فخــورة بكمالهــا. لكــن ظلّــت الجــرة المكســورة بائســةً وخجلــةُ مــن عــدم 
اتقانهــا، وشــعرت بالبــؤس لكونهــا تســتطيع فقــط تقديــم نصــف مــا صُنِعــت مــن أجلــه. 
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بعــد مضــي عاميــن مــن ادراكهــا لفشــلها المريــر، تحدثــت الــى العجــوز يومــاً قــرب جــدول 
المــاء. ”أنــا خجلــة مــن نفســي، لأن ذلــك الكســر علــى جانبــي جعــل المــاء يتســرّب علــى 
طــول طريــق عودتــك إلــى المنــزل“. ابتســمت العجــوز قائلــة: ” هــل لاحظــتِ أن هنالــك 
زهــوراً علــى الجانــب الــذي تمريــن بــه، وليــس علــى جانــب الجــرة الأخــرى؟“ ذلــك لأننــي 
دائمــاً كنــت أعلــم بفيضــك، لذلــك وضعــت بــذور الازهــار علــى الجانــب الــذي تمريــن 
بــه، وكل يــوم عنــد عودتنــا كنــتِ أنــتِ مــن يســقي هــذه البــذور“. ”لمــدة عاميــن كنــت 
محظوظــة بقطــف هــذه الأزهــار الجميلــة لتزييــن طاولتــي“. “لــولا كســرك، لــم يكــن هــذا 
ــا فيضــه الفريــد .. لكــن وحدهــا تلــك  الجمــال ليكــون موجــوداً ليجّمــل البيــت!“ لــكل منّ
الكســور والفيــوض التــي يملكهــا كل منــا هــي التــي تجعــل حياتنــا معــاً ممتعــة وذات 

قيمــة. علينــا أن نأخــذ النــاس بمــا هــم عليــه ونــرى - فقــط - الأجمــل بداخلهــم. 
عمل الانسان : مراحل عمرية

 قيــل للحمــار : ســتعمل دون تذمــر مــن طلــوع الشــمس لمغربهــا وســتحمل فــوق ظهــرك 
أحمــالًا ثقيلــة ، وســتأكل الشــعير ، ولــن تتمتــع بــأي ذكاء ، وســتعيش حيــاة طولهــا 
خمســين ســنة ... قــال الحمــار : ســأكون حمــاراً ، ولكــن خمســين ســنة كثيــرٌ جــداً ، 

أريــد فقــط عشــرين ســنة ... فــكان لــه مــا أراد ... 
* قيــل للكلــب : ســتحرس منــازل بنــي البشــر ، وســتكون أفضــل صديــق للإنســان 
ســتأكل مــن الفضــات التــي يتركهــا لــك ، وســأهبك حيــاة طولهــا ثلاثــون عامــاً ... قــال 

الكلــب : ثلاثيــن ســنة كثيــرة ، أريــد فقــط خمســة عشــر ...فــكان لــه مــا أراد
 * قيل للقرد : ستتأرجح من غصن لغصن ، وتقوم بعمل الخدع لإضحاك الآخرين 
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، ســوف تعيــش حيــاة طولهــا عشــرين ســنة قــال القــرد : عشــرين ســنة كثيــرة ، أريــد فقــط 
عشــر ســنوات ... فكان له ماأراد 

** وقيــل للإنســان : انــت المخلــوق الأكثــر ذكاءً علــى وجــه الأرض وستســتعمل 
ــاةً جميلــة .. وســوف  ذكائــك لتجعــل منــك ســيداً علــى باقــي المخلوقــات , وتعيــش حي
تعيش حياة طولها عشــرين ســنة فقال الإنســان : ســأكون إنســاناً لأعيش عشــرين ســنة 
فقــط !؟ هــذا قليــل جــداً !! أريــد الثلاثيــن ســنة التــي لــم يرغــب بهــا الحمــار ، والخمســة 
عشــر ســنة التــي لــم يرغــب بهــا الكلــب ، والعشــر ســنوات التــي لــم يرغــب بهــا القــرد ... 
وكان لــه مــاأراد *** ومنــذ ذلــك الزمــان والإنســان يعيــش عشــرين ســنة كإنســان.... 
حتــى يتــزوج بعدهــا يعيــش ثلاثيــن ســنة كالحمــار ... يكــد و يعمــل مــن طلــوع الشــمس 
لمغربهــا ... ويحمــل الأثقــال علــى ظهــره وبعدهــا عندمــا يكبــر الأبنــاء يعيــش خمســة 
عشــر عامــاً كالكلــب.... يحــرس المنــزل ويــأكل مــن الفضــات التــي يتركهــا ابنائــه 
بعدهــا عندمــا يشــيخ ويتقاعــد يعيــش عشــر ســنوات كالقــرد.... يتنقــل مــن بيــت لبيــت 
ومــن ابــن لآخــر أو مــن بنــت لأخــرى يعمــل الخــدع لإضحــاك أحفــاده وحفيداتــه !! 

فلمــاذا التكبــر يــا إبــن أدم ؟ -مقتبــس-

“ المرحلــة الملكيــة فــي عمــر الأنســان “ level layoR توجــد مرحلــة فــي الحيــاه 
تدعــى “ المرحلــة الملكيــة “ level layoR عندمــا تصــل لهــذه المرحلــة، لــن تجــد 
نفســك مضطــراً للخــوض فــي أي نقــاش أو جــدال، ولــو خضــت فيــه لــن تحــاول أن 
تثبــت لمــن يجادلــك بأنــه مخطــئ ... لــو كــذب عليــك أحدهــم ســتتركه يكــذب عليــك، 
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وبــدل أن تشــعره بأنــك كشــفته، ستســتمتع بشــكله وهــو يكــذب مــع أنــك تعــرف الحقيقــه 
!.. ســتدرك بأنــك لــن تســتطيع إصــاح الكــون، فالجاهــل ســيظل علــى حالــه مهمــا 
كان مثقفــاً، والغبــي ســيظل غبيــاً !.. ســترمي كل مشــاكلك وهمومــك والأشــياء التــي 
تضايقــك وراء ظهـــرك وســتكمل حياتــك... نعــم ســتفكر فــي أشــياء تضايقــك مــن وقــت 
لآخــر ... ولكــن لا تقلــق؛ ســترجع للمرحلــة الملكيــة مــرة أخــرى .. ستمشــي فــي الشــارع 
ملــكاً؛ مبتســماً ابتســامةً ســاخرة وأنــت تــرى النــاس تتلــوّن وتتصــارع وتخــدع بعضهــا 
مــن أجــل أشــياء لا لــزوم ولا قيمــة لهــا !.. ســتعرف جيــداً أن فــرح اليــوم لا يــدوم وقــد 
يكــون مقدمــة لحــزن الغــد والعكــس ! ســيزداد إيمانــك بالقضــاء والقــدر، وســتزداد يقينــاً 
بــأن الخيــرة فيمــا اختــاره الله لــك ... إذا وصلــت يومــاً لتلــك المرحلــة لا تحــاول أن تغيــر 
مــن نفســك، فأنــت بذلــك قــد أصبحــت ملــكاً علــى نفســك، واعيــاً جــداً، ومطمئنــاً مــن 
داخلــك !.. كلمــا تقدمنــا فــي العمــر زاد رشــدنا، وأدركنــا أننــا إذا لبســنا ســاعة ب300أو 
3000 فســتعطيك نفــس التوقيــت .. وإذا امتلكنــا )محفظــة نقــود( ســعرها 30 أو 300 
فلــن يختلــف مــا فــي داخلهــا.. وإذا عشــنا فــي مســكن مســاحته 300 متــر أو 3000 
متــر فــإن مســتوى الشــعور بالوحــدة واحــد.. وفــي النهايــة ســندرك أن الســعادة لا تتيســر 
فــي الأشــياء الماديــة؛ فســواء ركبــت مقعــد الدرجــة الأولــى أو الدرجــة الســياحية، فإنــك 
ســتصل لوجهتــك فــي الوقــت المحــدد.. لذلــك لا تحثــوا أولادكــم أن يكونــوا أغنيــاء بــل 
علموهــم كيــف يكونــون أتقيــاء، وعندمــا يكبــرون ســينظرون إلــى قيمــة الأشــياء لا إلــى 
ثمنهــا.. ســرعة الأيــام مخيفــة!! مــا إن أضــع رأســي علــى الوســادة إلا ويشــرق نــور 
الفجر، وما إن أســتيقظ إلا ويحين موعد النوم.. تســير أيامنا و لا تتوقف! وأقول في 
نفســي: حقــاً، الســعيد مــن مــأ صحيفتــه بالصالحــات.. الأحــداث تتســارع مــن حولنــا، 

والأمــوات يتســابقون أمامنــا.. إعملــوا صالحــا.. ألقــوا الســام 
- رددوا مع الأذان

 -حافظوا على الصلوات 
- حصنوا أنفسكم - صلوا الأرحام 

- حافظوا على من يحبونكم بصدق 
- ابتسموا للناس 

- إحفظوا شيئاً مِن القرآن 
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- تصدقوا 
- سبّحوا 

- استغفروا كبروا
 - صُوموا 

- صلوا على النبي عليه الصلاة والسلام 
- علقــوا قلوبكــم بالآخــرة فالدنيــا لا تــدوم علــى حــال ولــن تخلــدوا فيهــا. كيــف تحقــق 
ذاتــك لخــص عالــم النفــس ) ماســلو ( الصفــات المميــزة لمــن اســتطاعوا تحقيــق ذاتهــم 
فــي الآتــي انهــم يدركــون الحقيقــة بكفــاءة ، و يســتطيعون تحمــل التأرجــح بيــن الشــك 
واليقيــن يتقبلــون ذاتهــم كمــا هــي والآخريــن كمــا هــم . أنهــم تلقائييــن فــي تفكيرهــم و 
ســلوكهم. أنهــم يركــزون اهتماماتهــم فــي المشــاكل أكثــر مــن تركيزهــم علــى ذاتهــم. 
يتحلــون بملكــة الفكاهــة . مبدعيــن وخلاقيــن. يقاومــون التشــكل الحضــاري الدخيــل 

- ولكن دون تحفظ متزمت
 - أنهــم يهتمــون بســعادة الانســان والبشــرية . أنهــم قادريــن علــى التقديــر العميــق 
للتجــارب الأساســية فــي الحيــاة. أنهــم يقيمــون علاقــات مشــبعة مــع القلــة وليــس مــع الكــم 
مــن النــاس. ينظــرون للحيــاة نظــرة موضوعيــة . والآن مــاذا تفعــل لكــي تحقــق ذاتــك؟ 

مــارس حياتــك كالطفــل !! ) اي باســتغراق واهتمــام كامــل (.
 - جــرب دائمــاً الجديــد و لا تلتصــق بالقديــم. اســتمع الــى احساســك الخــاص فــي 
تقديــرك للتجــارب - وليــس لصــوت التقاليــد او الســلطة او الغالبيــة - كــن مخلصــا 
وتجنــب المظاهــر. ليكــن لــك رأيــك المســتقل .. وكــن مســتعدا لتكــون غيــر محبــوب اذا 
كانــت آرائــك تختلــف مــع الاغلبيــة. تحمــل المســئولية. اعمــل بجديــة فــي ماتقــرره. حــاول 
استكشــاف عيوبــك ودفاعاتــك اللاشــعورية ، وتحلــى بالشــجاعة فــي القضــاء عليهــا . 
ارشــادات للطلبــة والاهــل للاســتعداد لامتحــان الثانويــة العامــة ) الانجــاز) بعــد ايــام 
ســيتوجه الطلبــة الــى قاعــات امتحــان الثانويــة العامــة ، ومــن الطبيعــي ان يرافــق ذلــك 

درجــات مــن التوتــر والقلــق ، كيــف نســتعد جيــدا للامتحــان : 
* الاســتعداد النفســي والثقــة هــي الاســاس المتيــن ليبقــى التوتــر فــي المســتوى الطبيعــي 

، فيجــب ان تكــوت واثقــا بنفســك وقدراتــك وصافــي الذهــن . 
* ليلــة الامتحــان هــي مراجعــة للنقــاط الرئيســة فــي المبحــث ومراجعــة اســئلة ســابقة 
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وحلهــا وفهمهــا والتاكــد مــن حفــظ مــا يلــزم .
 * النــوم والراحــة مهــم وضــروري قبــل الامتحــان وابتعــد عــن الســهر الطويــل ، يجــب 
ان تنــام بمــا لا يقــل عــن 8 ســاعات حتــى تســتطيع التركيــز ويكــون ذهنــك صافــي عنــد 

الامتحان 
* ابتعــد عــن اي منبهــات وخاصــة الادويــة فهــي لــن تســاعدك وانمــا ســترهق جهــازك 

العصبــي اكثــر واكثــر . 
*تنــاول الطعــام الصحــي والطــازج وابتعــد عــن الطعــام الثقيــل والدهــون لانهــا ترهــق 

الجســم ، اشــرب العضائــر الطازجــة والكثيــر مــن المــاء . 
*جهز كل ما يلزم للامتحان من اقلام ومساطر وغيرها 

*صبــاح الامتحــان اذهــب باكــرا الــى قاعــة الامتحــان لتســتمع الــى تعليمــات رئيــس 
القاعــة وتعــرف ايــن غرفتــك ومقعــدك ، وابتعــد عــن اي نقاشــات لمــادة الامتحــان مــع 
زملائــك واصدقــاءك لان هــذا مــن شــانه ان يشــتتك ويشــتت افــكارك ، لا مانــع مــن 
مراجعــة اهــم النقــاط لوحــدك ومراجعــة مــا حفظتــه ، وحــاول ان تعــرف ايــن موقــع 

الاجابــة فــي الكتــاب ، هــذا يســاعدك علــى الاســتذكار فــي قاعــة الامتحــان . 
* فــي قاعــة الامتحــان وعنــد اســتلام دفتــر الاجابــة وورقــة الاســئلة اكتــب اســمك وكل 
المعلومــات المطلوبــة فــي المــكان المحــدد لهــا حســب تعليمــات رئيــس القاعــة ، اقــرأ كل 
الاســئلة بدقة ، أبدأ بالاجابة على الســؤال الســهل بالنســبة لك وضع رقم الســؤال على 
دفتــر الاجابــة ، وابــدأ بالاجابــة ، اذا تعثــرت بســؤال لا تضيــع الوقــت عليــه انتقــل الــى 
الســؤال الــذي تعــرف اجابتــه ومــن ثــم تعــود الــى الاســئلة التــي لــم تجاوبهــا ، لا تتــرك اي 
ســؤال بــا اجابــة ، حــاول ان تســتذكر الاجابــات مــن خــال تذكــر موقعهــا فــي الكتــاب 

، وكل اجابــة لهــا مفتــاح اذا تذكــرت المفتــاح ســيكون ســهلا تذكــر كل الاجابــة . 
*ايــاك ان تنشــغل مــع الاخريــن وركــز فقــط فــي اجاباتــك *بعــد الامتحــان لا ننصــح 
الامتحــان  علــى  ســلبا  ويؤثــر  اكثــر  يوتــرك  ان  ذلــك  مــن  ، لان  بالمراجعــة  مطلقــا 
التالــي ، والمراجعــه لــن تفيــد فــي شــيء لمــا قدمتــه ، بــل ركــز علــى الامتحــان التالــي 
وابــدأ بالاســتعداد لــه ومراجعــة الوحــدات والاســئلة والنقــاط الهامــة. *علــى الطــاب ان 
يتذكــروا انــه يوجــد مرشــد /ة فــي كل قاعــة وهــو موجــود لتقديــم المســاعدة والارشــادات 



الممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف د. إدريس جرادات

33

لكــم ، لا تتــردوا بالتوجــه لهــم لاستشــاراتهم والاســتماع الــى الارشــادات حســب قضيتكــم 
. *دور الاهــل مهــم جــدا فــي مســاعدة الابنــاء مــن خــال الابتعــاد عــن الضغــط عليهــم 
، وضــرورة توفيــر اجــواء داعمــة وايجابيــة ودافئــة للدراســة والتركيــز ، عليكــم ان تثقــوا 
بابنائكــم ، ابتعــدوا عــن المقارنــة بالاصدقــاء او الاخــوة او الاقربــاء لانــه يوجــد فروقــات 
فرديــة بيــن الطــاب ، وكل طالــب ســيكون مميــز فــي جانــب معيــن . *نتمنــى النجــاح 

والتوفيــق لــكل الطــاب المتقدميــن لامتحــان الثانويــة العامــة

 نصائح لطلبة الثانوية العامة قبل بداية الامتحانات ... 
1- الفتــرة الحاليــة ادرس نمــاذج الامتحانــات الســابقة واعــرف كيفيــة تقســيمة العلامــات 

علــى الوحــدات وشــو اكثــر شــي بــدو تركيــز ..
ايــام  انــك قضيــت 8 اشــهر بالتوجيهــي وباقــي   2- كل مــا تخــاف وتتوتــر تذكــر 
بســيطة، يــا تحمــل، وتذكــر انــك فلســطيني الخــوف بيخــاف منــك . وانــت اقــوى مــن 

مليــون امتحــان دنيــوي .
 3- لمــا تــدرس للامتحانــات ابــدا مــن الســهل للصعــب، والصعــب خليــه بالاخــر عشــان 

تقــدر تنجــز اســرع ومــا تتشــائم. 
4 - بتــدرس لمادتــك بــكل ثقــة واريحيــة واعمــل اللــي عليــك والباقــي علــى ربنــا وتذكــر 

ســواء خفــت او لا رح تقــدم امتحــان، فقــدم وانــت متفائــل ومــش خايــف.
 5 - بطاقــة جلوســك معــك، قلامــك معــك، اذكارك معــك، حــط قلميــن او 3 احتيــاط 
مــن اللــي خطهــم كويــس وبيفتــح النفــس ومســطره. وســاعة يــد لتوزيــع الوقــت علــى 

الأســئله .
 6 - اصحــى علــى الفجــر ضــروري صليــه واقــرا مراجعــة شــاملة للمــادة مفيــدة جــدا 
وبــس تخلــص اقــرا اذكار الصبــاح وصلــي الضحــى واقــرأ ســورة يــس بنيــة النجــاح اهــم 
خطــوة روح علــى الامتحــان بــدري، وقبــل الامتحــان بنصــف ســاعة مــا بنصحــك تــدرس 

الا اذا قــراءة ســريعة .
 7 - رح تشــوف صنــف مــن الطلبــة المتوتريــن، واللــي بعيطــوا منــو، طنشــهم لانهــم 
مكبريــن الموضــوع، وتذكــر انــك درســت وتعبــت والله لا يضيــع اجــر مــن احســن عمــا.



د. إدريس جراداتد. إدريس جراداتالممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف

34

8 - بــس تفــوت علــى قاعــة الامتحــان اقــرا اذكار الامتحــان ; اللهــم لا ســهل إلا 
مــا جعلتــه ســهلا..... ; وابــدأ بكتابــة اســمك قبــل مــا تشــوف شــكل الامتحــان وعبــي 

البيانــات..
 9 - قبــل مــا تبــدأ فــي الحــل اقــرا الفاتحــة، وافهــم الســؤال شــو بــدو واقــرا الخيــارات كلهــا، 
والسؤال اللي بتوقف عنده ; أتركه وروح عاللي بعدو وبس تخلص السهل ارجعلو . 
للحــل  يكفــي  بــاذن الله  مــن وقــت الامتحــان معــك وقــت طويــل  تخــاف  مــا   - 10

. مرتيــن  والمراجعــة 
 11 - بالنســبة للمراقبيــن هــم مــش اعــداءك زي مــا انــت مفكــر، والله بدهــم مصلحتــك 
زي مــا اســتاذك بــدو مصلحتــك، ف لــو بــدك شــي، بــدك قلــم بــدك اي شــي احكيلهــم 

ومــا تخــاف .
 12 - خلــي خطــك كويــس لانــو المصححيــن بحبــوا الخــط الحلــو وبتنفتــح نفســهم لمــا 
يصلحــون دفتــر أجابتــك -بــس تخلــص تحــل الامتحــان مــا تســلم الورقــة بســرعة، راجــع 

الاجابــات كلهــا لانــو عمليــة المراجعــة هامــة جــدا .
 13 - لمــا تتأكــد وتخلــص الاســئلة وتســلم الورقــة، ايــاك ثــم ايــاك ثــم ايــاك تراجــع مــع 

حــد، حتــى لــو كنــت شــاكك باجابــة مــا تســأل حــد، خلــص امتحــان وفــات .
 14 - وانــت طالــع مــن الامتحــان ابعــد عــن اللــي بيقعــدوا يراجعــوا الامتحــان معــك، 
ولــو ســالوك عــن الســؤال الفلانــي قــول ان شــاء الله خيــر، مــا تراجــع مــع حــدا ولــو اعــز 

اصدقائــك، بتــروح ع البيــت ع طــول .
 15 - مــا تســدق اللــي بيحكــوا والله صعــب والله مخيــف والله برســب ، نصهــم تمويــه 

واحنــا فاهميــن انــو هدفهــم تشــتيت الطلبــة .
 16 - اي شخص بيسالك كيف الامتحان احكيلو الحمدلله وبس لا تاخذ ولا تعطي 

معــه . 
17 - بتــروح علــى البيــت بتنســى شــو قدمــت وبتــدرس للمــادة اللــي بعدهــا والله ولــي 

التوفيــق .
 18 - طبــق هــادي الخطــوات والتفــوق رح يكــون حليفــك بــاذن الله واســتعن بــالله ولا 

تعجــز .
 19 - انت قدها والله العظيم ، الكل بيستنى نجاحك والكل بدو يشاركك فرحتك... 
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رسالة المرشد التربوي إلى أولياء أمور التلاميذ
 أعزائــي الآبــاء و الامهــات إن امتحانــات أبنائكــم علــى وشــك البــدء ، و نحــن نعلــم 
أنكــم قلقيــن جــداً بخصــوص أداء أبنائكــم ، لكــن تذكــروا مــن فضلكــم أنــه بيــن هــؤلاء 
التلاميــذ الذيــن ســيدخلون هــذه الامتحانــات هنــاك فنــان ، ليــس مــن الضــروري أن يفهــم 
الرياضيــات ، و هنــاك مقــاول ليــس مــن الضــروري أن يتقــن التاريــخ ، هنــاك موســيقي 
ليــس مــن الضــروري أن يتفــوق فــي الكيميــاء ، كمــا أن هنــاك رياضيــاً صحتــه الجســدية 

و لياقتــه البدنيــة أهــم مــن علاماتــه فــي الفيزيــاء . 
- إن فــي حــال حصــل ابنكــم علــى علامــات عاليــة ، فذلــك شــيء عظيــم أمــا فــي حالــة 
عــدم حصولــه عليهــا فــا تجعلــه محــط ســخرية و لا تجعلــه يفقــد ثقتــه بنفســه و كرامتــه. 
- هــدأوا مــن روعهــم و اشــرحوا لهــم أن ذلــك ســيتجاوز كونــه امتحانــاً صغيــراً و أن 

هنــاك أشــياءأكثر أهميــة فــي الحيــاة .
 - قولــوا لهــم إنّكــم تحبونهــم مهمــا كانــت علاماتهــم ، ولــن تصــدروا أحكامــا أبــدا عليهــم 

، طمأنوهم ؟.
 - من فضلكم ، افعلوا هذه الأشياء و بعدها شاهدوا أبناءكم يحققون نجاحاتهم.

 - امتحان واحد و علامة سيئة لن تسرق منهم أحلامهم و مواهبهم . 
- رجــاءاً ، لا تفكــروا للحظــة واحــدة أن المهندســين و الأطبــاء هــم أســعد النــاس علــى 
وجه الأرض ، فلكل فرد أهميته ، و الناجح هو الذي يتقن عمله في مجاله أياً كان. 
هكــذا يقــاس تقــدم الشــعوب- المرشــد التربــوي عقيــل شــلش كاظم-العــراق.... أســاليب 

يســاعدك بهــا علــم النفــس لحيــاة أفضــل:
 1- تحفيــز الــذات. يوفــر علــم النفــس نصائــح للتحفيــز، ســواء كان هدفــك تعلــم لغــة، 
أو الإقــاع عــن التدخيــن، وهــي: إدخــال عناصــر جديــدة للحفــاظ علــى اهتمامــك. تنويــع 
الروتيــن لتجنــب الملــل. تعلــم الأمــور الجديــدة التــي تعتمــد علــى معرفتــك الســابقة. 

وضــع أهــداف مباشــرة مرتبطــة ببعضهــا. مكافــأة النفــس عنــد إنجــاز الأهــداف.
المواقــف  فــي  النصائــح  بعــض  الدراســات  تقتــرح  القياديــة.  المهــارات   2- تحســين 
القياديــة، مثــل: تقديــم توجيهــات واضحــة. الســماح لأعضــاء الفريــق بالتعبيــر عــن 
رأيهــم. التحــدث حــول الحلــول الممكنــة مــع الأعضــاء. التحفيــز، وتشــجيع الأفــكار 

المبدعــة. 
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3- تحســين مهــارات التواصــل. للتعبيــر عــن رســالتك بشــكل فعــال، يجــب أن تتعلــم 
لغــة  العيــن. ملاحظــة  اتصــال  باســتخدام:  لفظــي، وذلــك  بشــكل غيــر  تعبــر  كيــف 

الجســد، والتواصــل بغيــر الــكلام. اســتخدام نبــرة الصــوت. 
4- فهــم الآخريــن. القــدرة علــى التعاطــف وفهــم مشــاعر الآخريــن، مهمــة فــي حياتــك 
ردود  تقييــم  العاطفــي:  ذكائــك  لتعزيــز  التاليــة  الخطــوات  اتبــاع  ويمكــن  وعلاقاتــك، 
الأفعــال. تســجيل تجاربــك وعواطفــك فــي يومياتــك. محاولــة رؤيــة الأمــور بوجهــة نظــر 

الآخريــن. 
5 اتخــاذ قــرارات دقيقــة. يمكــن تحقيــق قــرارات حكيمــة، عبــر اســتراتيجيات علــم النفــس، 
مثــل: اســتخدام منهــج القبعــات الســت فــي النظــر لــكل أمــر مــن ســت وجهــات نظــر. 
النظــر فــي فوائــد القــرار المحتملــة. تحليــل نتيجــة القــرار فــي تلبيــة متطلباتــك الخاصــة.
 6- تحســين الذاكــرة. يمكــن زيــادة قــوة الذاكــرة، عبــر: التركيــز علــى المعلومــات. تكــرار

 مــا تعلمتــه. الحــد مــن المشــتتات.

 7 اتخــاذ قــرارات ماليــة حكيمــة. وجــدت إحــدى الدراســات أن الموظفيــن يســتطيعون
 تحقيــق ضعــف مدخراتهــم، مــن خــال: عــدم المماطلــة وبــدء الاســتثمار. تحديــد جــزء
 مــن الأربــاح المســتقبلية كمدخــرات للتقاعــد. ملاحظــة التحيــزات التــي تــؤدي إلــى قــرارات

غيــر جيــدة حــول المــال.
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 فوائد الصوم:

  ��( ( ميرك ن��اضمر ) ا   �      ــ    �� التأثيــرات الإيجابيــة للصيــام علــى الجســم علــى      
 الشــكل التالي:

  *اراحــة الجهــاز الهضمــي: إنّ الصّيــام يســاعد فــي راحــة الجهــاز الهضمــي، حيــث
 تقــل فيــه إفــرازات المعــدة .

 *الشــفاء من الأمراض: الصّوم يســاعد في تســريع علاج وشــفاء كثير من الالتهابات
 التــي قــد تصيــب الجســم . خفــض نســبة الســكر فــي الــدم: يســاعد الصــوم فــي خفــض

 نســبة الســكر فــي الــدّم ونســبة الانســولين .

 *حرق الدهون: يعد الصوم أحد العوامل المســاعدة للجســم في حرق الدهون المخزنة
 فــي الجســم، وهــذا يســاعد بالتّالــي فــي زيــادة عمليّــة خســارة الــوزن، والحفــاظ علــى معــدل

 وزن طبيعي ومثاليّ كما يســاعد الشــخص في إتّباع نظام غذائيّ صحّي وســليم. .

 *خفــض ضغــط الــدم: يعــد الصــوم أحــد أفضــل العلاجــات التــي يتــمّ اللجــوء إليهــا
 لمرضــى ضغــط الــدّم المرتفــع، وبتخفيضــه لضغــط الــدّم فهــو يســاعد أيضــاً فــي تقليــل
 أخطــار الإصابــة بتصلّــب الشــرايين والنّوبــات القلبيّــة. . تقويــة جهــاز المناعــة: يلعــب

ــة جهــاز المناعــة فــي الجســم .  الصّيــام دورا كبيــرا فــي تقويّ

 *التخلــص مــن العــادات الســيئة: يســاعد الصــوم المدمــن علــى النيكوتيــن والتّدخيــن
 والكافئيــن فــي التخلّــص منهــم، فهــو يجبــره أن لا يقتــرب إليهــم وهــذا يســاعده فــي زيــادة

إرادتــه فــي التخلّــص منهــم للأبــد. . تقبــل الله صيامكــم وكل عــام وانتــم بخيــر

 القواعد الأساسية لحياة سعيدة بعد الستين عاماً

إن أطال الله في عمرك رجل كنت أم امرأة .

 *الوقــت قــد حــان لصــرف المــال الــذي جمعتــه مــن عــرق جبينــك فــي حياتــك والتمتــع   
 بــه ، فــا تفكــر فــي التوفيــر لأن عمــرك قريــب مــن النهايــة وســيبقى مالــك الــذي جمعتــه

 للورثــة ، و ربمــا اختلفــوا وتخاصمــوا مــن أجلــه
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*حتــى تكــون عنــدك حيــاة صحيــة ، حــاول المشــي كثيــرا فهــو رياضــة الكبــار فــي الســن 
و لا ترهــق نفســك فــإذا عييــت فارتــاح ثــم واصــل حتــى تنهــي حصتــك و لا تــزد عــن 
ســاعتين كل يوميــن ، تنــاول أحســن الأطعمــة واشــرب الســوائل قــدر الاســتطاعة ولا 

تســرف. 

لا تشتري الرخيص لنفسك ، بل اشتري دائما الأفضل للتمتع به في أيامك الباقية* 

  *لا تغضــب لأســباب تافهــة وبســيطة ، و لا تبالــي بمــا يقولــه النــاس عليــك فــي 
غيابــك و لا بيــن يديــك فأنــت حــر فيمــا تســمع و فيمــا لا تريــد أن تســمع 

  *حاول أن تكون أنيقا و نظيفا دائما ، فجمال الشباب قد زال ، لذا عليك أن تنتبه 
لنفسك و تهتم بها و تحسن صورتك بالأناقة و حسن الخلق 

 *حــاول أن تبقــى طبيعيــا » كلاســيكي » ولا تحــاول إتبــاع موضــة الشــباب ، فالكبيــر 
فــي الســن بتســريحات الشــباب و بملابــس وهيئــات الشــباب يصبــح أضحوكــة بيــن 

النــاس. 

 *لا تتــرك الفــراغ يســيطر عليــك ،اجعــل لــك وردا مــن القــرآن يوميــا ثــم اقــرأ كتابــا أو 
جريــدة أو شــاهد برامــج تلفزيونيــة ثقافيــة وإخباريــة ورياضيــة ، ادخــل للنــت وابحــث عمــا 

يهمــك ، اطبــخ ، ازرع الأزهــار. 

 *حــاول دائمــا زيــارة الأقــارب مــن أبنــاء و إخــوان و عائلــة و أصدقــاء فصلــة الرحــم 
مطلوبــة خاصــة فــي هــذا الســن ، أو اتصــل بهــم هاتفيــا ولــو لــم يتصلــوا بــك أو يــزوروك 

 . ، فبــادر أنــت دائمــا و الأجــر و الصحــة النفســية لصالحــك

 *إذا ناقشــت الشــباب فــا تختلــف كثيــرا معهــم فأفكارهــم ليســت بأفــكارك ، أنــت لــك 
تجربــة وهــم فــي مقتبــل العمــر ، ولا تتباهــى بزمنــك القديــم والجميــل أمامهــم ، فزمانــك 

الحقيقــي هــو الآن 

 *أجــب مــن دعــاك ، فأنــت فــي أشــد الحاجــة للخــروج مــن البيــت وتغييــر المنــاخ ، 
احضــر حفــات الــزواج ، القــران ، العقيقــة ، اســتجب لــكل مــن دعــاك ، و ســاهم فــي 

جلســات مــع أصدقائــك القدامــى و لا تتخلــف عــن الاجتمــاع بهــم لمــدة طويلــة 
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   *أنصت ثم أنصت قبل الكلام ، وإذا تكلمت فاختصر ولا تتكلم إلّا على الأشــياء 
الحســنة ، لا تتذكــر مــا فــات مــن حياتــك فــي مصائــب و ذنــوب أو هفــوات ، و حــاول 

أن لا تحــرج أحــدا  

 *فــي الكبــر تكثــر الأمــراض و تــزداد حــدة الآلام خاصــة فــي المفاصــل والأقــدام ، 
فــا تشــتكي مرضــك وألمــك لأحــد ، فبمــن ستشــتكي ، فــالله مــن أراد لــك ذلــك لتكفيــر 
الذنــوب ، فهــل ستشــكو الخالــق للمخلــوق ؟ اصبــر و احتســب فــالله مــع الصابريــن ، و 
زر الطبيــب فمــن خلــق الــداء خلــق الــدواء و ادع الله ثــم ادع ، فــالله مجيــب للدعــوات .

 *حــاول أن تبحــث عمّــا يســليك ، ولا تحــاول مشــاهدة مناظــر مفزعــة لا فــي الأخبــار 
ولا فــي الأفــام و لا فــي الواقــع. 

 *تقــرب إلــى الله أكثــر بالصــاة والــزكاة و إن اســتطعت بالصيــام و تصــدق كثيــرا 
فمالــك مــا تصدقــت بــه و أكلتــه و لبســته و تجولــت بــه ، وليــس مــا تركتــه للورثــة.

  كبار السن:ختيارية العز:

* يؤلمهم بُعدُك عنهم ، وانصرافُك من جوارهم ، واشتغالُك بهاتفك في حضرتهم

لــم يعــودوا محــور البيــوت وبــؤرة العائلــة كمــا كانــوا قبــل فانتبــه ولا تكــن مــن الحمقــى 
فتشــقى. 

* قــد يرقــدون ولا ينامــون ، وقــد يأكلــون ولا يهضمــون ، وقــد يضحكــون ، ولا يفرحــون 
، وقــد يــوارون دمعتهــم تحــت بســمتهم. 

 *فقــدوا والديهــم وفقــدوا كثيــراً مــن رفقائهــم ، فقلوبهــم جريحــة ونفوســهم مطويــة علــى 
الكثيــر مــن الأحــزان. 

الكلمــة التــي كانــت لا تريحهــم حــال قوتهــم الآن تجرحُهــم والتــي كانــت تجرحهــم الآن 
تذبحُهــم* 

*حوائجهم أبعد من طعام وشراب وملبسٍ ودواء بل وأهم من ذلك بكثير. 
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الرحــي* انتظــار  صالــة  فــي  وصــاروا   ، اللــذة  محطــة  القطــار  بهــم   غــادر 
ينتظرون الداعي ليلبوه. 

*قريبون من الله دعاؤهم أقرب للقبول فأغتنم قبل نفاد الرصيد.

*هم الأب ، والأم ، والجد ، والجدة ، وسواهم من ذوي القرابات ممن شابت شعورهم 
ويبست مشاعرهم.

• 	 * هم كبار السن الآن ، وسيذهبون وعما قليل ستكون أنت هذا الكبيرَ المسنَّ

• فانظر ما أنت صانع وما أنت زارع! 	

*  يحتاجــون إلــى بســمةٍ فــي وجوههــم ، وكلمــةٍ جميلــة تطــرق آذانهــم ، ويــداً حانيــة 
تمتــد لأفواههــم ، وعقــاً لا يضيــق برؤاهــم. 

*  يحتاجون من يسمع لحديثهم ، ويأنس لكلامهم ، ويبدو سعيداً بوجودهم. 

*  لديهم فراغ يحتاج عقلاء رحماء يملؤونه. 

عَنْ أَنَسِ بْنِ مَالِكٍ رضي الله عنه قَالَ:  💫 
 قَالَ رَسُولُ الله صلى الله عليه وسلم:

 ”*مَا أَكْرَمَ شَابٌّ شَيْخًا لِسِنِّهِ إِلَّ قَيَّضَ الله لَهُ مَنْ يُكْرِمُهُ عِنْدَ سِنِّهِ*”
]رواه الترمذي[

عَنْ أَبِي مُوسَى الَْشْعَرِيِّ رضي الله عنه أن رَسُولُ الله صلى الله عليه وسلم  💫
 قال:

يْبَةِ الْمُسْلِمِ*”  ”*إِنَّ مِنْ إِجْلالِ الله إِكْرَامَ ذِي الشَّ
]صححه الألباني[
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كيف نقضي الإجازة الصيفية:

فــي  الجهــد  الجــد والاجتهــاد وبــذل  بعــد شــهور طويلــة مــن  العطلــة الصيفيــة  تأتــي 
المذاكــرة والمراجعــة، وهــي حــق مــن حقــوق الطــاب للاســتراحة والاســترخاء، ولمــا 
للعطلــة الصيفيــة مــن أهميّــة لــدى الطــاب، إلا أنّــه يجــب التأكيــد علــى أهميــة تنظيــم 
الوقــت؛ للاســتفادة منهــا والاســتمتاع بهــا قــدر الإمــكان، ومــن الجميــل قضــاء عطلــة 
صيفيــة ممتعــة، لكــن الأجمــل الجمــع بيــن الاســتفادة والمتعــة، ومــن أهــم النصائــح 

المقترحــة لقضــاء عطلــة صيفيــة مفيــدة وممتعــة:

د فيها الأنشطة التي يفضل الفرد ممارستها أثناء العطلة   *وضع خطة، تُحدَّ
 الصيفية، وكيفيّة قضائه الإجازة. 

 *القراءة والمطالعة؛ خصوصاً الكتب والمجلات العلمية؛ إذ تعدّ المطالعة من أهمّ 
 الأنشطة التي تجمع بين المتعة والفائدة. 

 *متابعة البرامج التعليمية التي يتم عرضها على القنوات الفضائية، أو على شبكة 
الإنترنت والاهتمام بمتابعة الندوات والأنشطة الثقافية  

  ممارسة التمارين الرياضية بانتظام* 
 المشاركة في الرحلات الترفيهية، وزيارة المناطق الأثرية برفقة الأهل أو 

 الأصدقاء* 
 *تنظيم ساعات النوم دون المبالغة فيها؛ فزيادة ساعات النوم تزيد الشعور 

بالكسل، وتضيّع الوقت بلا فائدة.  
 *تخصيص وقت يوميّ للمداومة على العبادات والصلاة على وقتها، وحثّ النفس 

على ذلك.

 *تنمية الهوايات المختلفة وممارستها، مثل: الرياضة، وعزف الموسيقى، والمطالعة،
 .والرســم، والكتابة، وغيرها

التحــاور مــع كبــار  *زيــارة الأقــارب، و تنميــة العلاقــات الأســرية والاجتماعيــة، و 
العمليــة والحياتيــة. مــن خبراتهــم  الســن، ومحاولــة الاســتفادة 
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التعــاون ، وعلــى المختلفــة؛ وتنميــة روح  المنزليــة  الأعمــال  فــي  الأهــل   *مســاعدة 
النفــس علــى  الاعتمــاد 

 *الاهتمام بصحة الجسم والأسنان، واغتنام العطلة الصيفية لمراجعة الأطباء المختصّين

 ممارسة مهنة التعليم :

:إذا كنت بعيداً عن العمل التعليمي وأردت أن تفهم طبيعة عمل المعلم، قم بهذه 
١( اختر غرفة من منزلك.

 ٢( اجمع ابناءك فيها.
 ٣( تواصل معهم لمدة ٤٥ دقيقة.

 ٤( ليكن التواصل مستمراً معهم طيلة هذه المدة.
 ٥( اجعل الوقت مكرَّساً لتعليمهم وتربيتهم.

 ٦( تعامل مع فروقهم وميولهم وشخصياتهم كل بحسبه.
 ٧( الآن زد العدد إلى ٣٠ أو ٤٠ داخل هذه الغرفة.

 ٨( استمر بالتواصل مع الجميع.
 ٩( لتأخــذ فــي الحســبان أن ممــن لديــك فــي هــذه الغرفــة أيتــام أو فقــراء أو مــن أســر 

منفصلــة.. اهتــم بهــذا الجانــب وحــاول أن تراعيــه جيــداً..
 ١٠( قــد يظهــر لــك أن منهــم مــن يجــد صعوبــة فــي التعلــم.. خــذ بيــده وأعطــه الإهتمــام 

اللازم.
 ١١( كرر هذه العملية ٧ مرات في اليوم.

 ١٢( مدة التجربة ٣٦ اسبوعاً.
 ١٣( هــل يســمح لــك إيقــاف التجربــة وأخــذ إجــازة.. طبعــاً لا.. لكــن يمكنــك ذلــك بعــد 

إتمــام التجربــة..
 ١٤( كم تحتاج الآن من وقت للراحة واستعادة نشاطك؟
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 ١٥( هــذا باختصــار جــزء مــن مئــة جــزء يقــوم بــه معلمونــا كل عــام.. ملاحظــة: كل 
الوظائــف والأعمــال مقــدّرة وتســاهم فــي بنــاء المجتمــع ورفــع انتاجيتــه، كان الحديــث 
عــن المعلــم بســبب أن العديــد ربمــا لا يعلــم أهميــة وصعوبــة هــذا العمــل، وأن فتــرات 
الإجــازات تحتســب وفــق معطيــات عديــدة ومدروســة مــن خــال الواقــع العملــي لــكل 

وظيفــة. التجربــة؛

معلومات ومقولات أعجبتني  عن المرأة...
 _أن المرأة لا تستعمل في الانتحار ما يشوه جمالها.

 _المرأة أسرع في قراءة الروايات من الرجل.
 _أن شعر المرأة الشرقية أكثف من شعر المرأة الغربية.

 _ان المرأة اصبر من الرجل على الجوع.
 -ان النساء الشرقيات اطوع نساء العالم لازواجهن.

 _ان السهر يؤثر في جسم المرأة اكثر من تأثيره في جسم الرجل.
  -من%20-7 الامراض التي تصيب المرأة تنشأ عن ضيق الحذاء.

 _أغبى امرأة تستطيع أن تخدع أذكى رجل.



د. إدريس جراداتد. إدريس جراداتالممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف

44

 _أذكى امرأة تنخدع بسهولة من أغبى رجل.
  _عندما تبكي المرأة ..تتحطم قوة الرجل.

 _عبقرية المرأة تكمن في قلبها.
 _عندما تفكر المراة بعقلها فانها تفكر بالاذى.

 _أن المرأة تفضل الألوان الزاهية على الألوان الباهتة.
 _ان لون بشرة المرأة يتوقف كثيرا على حالة المعدة.
 _أن المرأة المتزوجة تعيش اكثر من المرأة العازبة.

 _أن تأثير المرأة في تغير تاريخ العالم اكبر من تأثير الرجل.
 _أن الرجل اكرم من المرأة.

 _أن حب المرأة أدوم من حب الرجل.
_ثلاثة لا تحبها المرأة : امرأة أجمل منها - ومن يسألها عن عمرها - ومن يسألها 

 عن ماضيها.
  _ثلاثة أشياء لا تتفق مع المرأة : الأعزب - والسر - والصمت.

 _تضحك المرأة متى تمكنت ولكنها تبكي متى أرادت.
 _تسع أعشار المرأة دهاء والعشر الآخر فتنة.

_أن حاسة الشم عند المرأة أكثر قوة وتطور من حاسة الشم عند الرجل.. وأن المرأة 
 تنجذب بقوة للمذاق الحلو، بينما ينجذب الرجل للمذاق الثقيل.

_أن المرأة أكثر تعرضاً للاكتئاب من الرجل، ويرجع ذلك إلى هرمون)الأستروجين(, 
 الذي يلعب دوراً في إفراز مادة )السيروترين(، المسئولة عن الحالة النفسية.

_أن المرأة أكثر قدرة من الرجل على تفسير تعبيرات الوجه،  كما أنها قادرة على 
التعرف على الكثير من الانفعالات التي تنتاب الإنسان بسهوله.

 قوانين العقل:

 قانــون الإرتــداد : إذا حاولــت رؤيــة شــخص تحبــه جــدا بــكل مــا تحمــل الكلمــة مــن
 معنــى تفشــل كل الطــرق لرؤيتــه وعندمــا ينصــرف عــن ذهنــك ســتقابله صدفــة حتمــاً

 قانــون النقــاء : إذا ســعيت للشــهرة عــن طريــق مســاعدة غيــرك لــن تحصــل عليهــا، وإذا
 ســعيت لمســاعدة الناس زحفت إليك الشــهرة طواعية
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 قانــون التخاطــر : إذا فكــرت فــي شــخص مــع توافــق موجــات غامــا لمــدة دقيقتيــن قبــل
 النــوم مباشــرة فســوف يــراك ذلــك الشــخص فــي منامــه حتمــاً

قــت فكــرة وآمنــت بهــا وأصبحــت تشــغل 80% مــن خيالاتــك  قانــون الجــذب : إذا صدَّ
 وأفــكارك فإنــك ســتحققها فــي أجــل لاحــق لأن عقلــك ســينفذ ذلــك بــأي وســيلة

 قانــون المراســات : إذا شــعرت بالارتبــاك والضيــاع فجــأة بــدون ســبب فأعلــم أن هنــاك
 شــخص يفكــر فيــك الآن ويريــدك بشــدة

 قانــون أوليــاء الله : إذا شــعرت معظــم أحلامك)مناماتــك( تتحقــق فهــذا يعنــي أنــك
 تمــارس عمــل مخلــص لله

 قانــون الإضطهــاد : إذا كان كل النــاس الذيــن تقابلهــم يغدرونــك ف اعلــم أنــك الســبب
 فــي أفــكارك التشــاؤمية التوقعيــة

قانــون التواصــل مــع الطبيعــة : إذا كانــت حيــاة صعبــه وحظــك عاثــر ولكنــك تملــك 
إحســاس كبيــر بالأمــل لاتســتطيع تفســيره فهــذا يعنــي أن شــيئا ســيأتيك بالمســتقبل 

وســيغير حياتــك تمامــا ..علــق بتــم ومتابعــه لحســابي.

   إغتيال الطاقات!!.. 
*في مدينة صغيرة أعلن مفتشٌ كبيرٌ على المدارس عن قيامه بزيارة للمدرسة 

الابتدائية , ولكنه بقي واقفا أثناء الطريق بسبب عطلٍ في محرك سيارته

شــاهد و  تلميــذ  مــرّ  ســيارته  أمــام  حائــرا  يقــف  المفتــش  كان  بينمــا    و 
 الرجــل الحائــر ، و ســأله عمــا إذا كان فــي وســعه مســاعدته ... و فــي وضعــه المتــأزم

!أجــاب المفتــش : هــل تفهــم شــيئا عــن الســيارات ؟

المفتــوح  المحــرك  تحــت غطــاء  اشــتغل  و  الآداة  أخــذ  بــل  الــكلام  التلميــذ  يُطــلْ   لــم 
و طلــب مــن المفتــش تشــغيل المحــرك , فعــادت الســيارة إلــى الســير مــن جديــد شــكر 
 المفتــش التلميــذ , و لكنــه أراد أن يعــرف لمــاذا لــم يكــن فــي المدرســة فــي هــذا الوقــت ؟.
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فأجــاب الغــام : )) ســيزور مدرســتنا اليــوم المفتــش : و بمــا أننــي الأكثــر غبــاء فــي 
الفصــل لــذا أرســلني المــدرس إلــى البيــت.))

 نعم هكذا تغتال الطاقات.
إنّ الغباء ليس هو عدم الفهم فالانسان هو الناجح لا منهج الدراسة.

فلو أن »رذرفورد« وضع محل »بيتهوفن« لما أبدع في الموسيقى و لما تمكن 
 بيتهوفن من اكتشاف نموذج الذرة.

و لو أن »إديسون« كما قال عنه مدرسوه فاشلا .. و بقي في المدرسة ...لما 
تمكن من صنع 1000 اختراع أشهرها المصباح الكهربائي.

 إذًا ما الذي حدث ..؟
وُضِع كلُّ شخص في مكانه المناسب.

إذًا بإمكاننا القول:أنّ تقدير القدرة على الإنتاج ووضعها في مكانها المناسب هو 
أفضل الحلول.

الرؤية الصهيونية متجذرة في 5 أكاذيب كبيرة و4 سرقات كبيرة

مؤلفون اجتهدوا لـ11 عامًا من أجل تأليف الكتاب

ترجمة كيو بوست– 

عل��ى مـ�دار 11 عامًـ�ا، أل��ف مجموع��ة م��ن الباحثي��ن الأمريكيي��ن كتابً��ا يفـ�كك جــذور 
الأســاطير الصهيونيــة، التـ�ي يلخصهـ�ا المؤلفــون فـ�ي 5 أكاذي��ب كبي��رة، و4 سـ�رقات 

كبيــرة.

ويق��دم الكات��ب الأمريك��ي روب��رت ســتيلي قراءت��ه ف��ي الكتـ�اب، ال��ذي يحم��ل عنـ�وان 
“المشـ�هد الفلسطــيني م��ن مــرآة تاريخي��ة”، وصـ�در ف��ي أواخ��ر عـ�ام 2017، علـ�ى يـ�د 

المؤل��ف الأمريك��ي البــارز غــاري فيلـ�دز وآخــرون.

وقـ�د نشـ�ر “سـت�يلي” مقالـ�ة فـ�ي مجلـ�ة أميـر�كان هيرالـ�د تريبيــون الأمريكيــة، يلخـ�ص 

https://www.qposts.com/10-%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D8%B7%D9%8A%D8%B1-%D9%8A%D8%A4%D9%85%D9%86-%D8%A8%D9%87%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B1%D8%A8-%D8%AD%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%B1%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84/
https://www.qposts.com/10-%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D8%B7%D9%8A%D8%B1-%D9%8A%D8%A4%D9%85%D9%86-%D8%A8%D9%87%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B1%D8%A8-%D8%AD%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%B1%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84/
https://www.qposts.com/10-%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D8%B7%D9%8A%D8%B1-%D9%8A%D8%A4%D9%85%D9%86-%D8%A8%D9%87%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B1%D8%A8-%D8%AD%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%B1%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84/
https://www.qposts.com/10-%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D8%B7%D9%8A%D8%B1-%D9%8A%D8%A4%D9%85%D9%86-%D8%A8%D9%87%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B1%D8%A8-%D8%AD%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%B1%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84/
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�ـا ممنهجً�ـا لممارســات الصهيوني�ـة  فيه�ـا جوه�ـر هــذا الكتاــب، الــذي يوث�ـق سـر�دًا تاريخيً
وادعاءاتهــا “بهدــف سـر�قة أرض فلسـط�ين التاريخيــة.”

يقــول سـت�يلي: “هــذا الكتــاب ه�ـو دراس�ـة حال�ـة ف�ـي الاحتلـال، ونــزع الملكياــت، ومزي�ـج 
مـ�ن الكــذب الأخلاقـ�ي والسياسـ�ي والاقتصاــدي والعسكــري والجغرافـ�ي المتجــذر فـ�ي 
الممارس��ات الش��ريرة التي فرضتها الحركة الصهيونية على الش��عب الفلس��طيني، )وهنا 

لا ينبغــي الخلــط بيــن الصهيونيــة واليهوديــة.)

ويضي�ـف أيضً�ـا: “يمك�ـن لأي مراق�ـب غي�ـر متحي�ـز أن يسـت�نتج بسـه�ولة أن الصهاين�ـة 
فعل�ـوا بالفلس��طينيين م��ا زعم�ـوا أن الألم�ـان فعل�ـوه ض��د اليهــود، بش�ـكل يتســاوى م��ع أس�ـوأ 

المذابــح الجماعيــة فــي التاريخــ، مــن الصيــن إلــى روسيــا وغيرهــا.”

ورك��ز مؤلف��و الكت��اب عل��ى س��رد منهج��ي وعقلان��ي وموث��ق بش��كل رائ��ع، وشـ�اركهم 
آخــرون ف��ي مراجع��ة وتدقي��ق أبس��ط التفاصيـ�ل، بم��ا ف��ي ذلك�� المســودة والملاحظـ�ات 
والســير الذاتيــة، فضلـاً ـع�ـن توثي�ـق جوان�ـب الفظائ�ـع الثقافي�ـة والعرقي�ـة والجغرافي�ـة الت�ـي 

ةـ طويلــة. ارتكبــت منــذ فترـ

يوض��ح ه��ذا الكت��اب أن الرؤي��ة الصهيوني��ة ترتك��ز عل��ى خم��س أكاذي��ب، وأرب��ع س�ـرقات 
كبيرة .

خمس أكاذيب كبيرة:

الكذبة الأولى: كانت فلسطين “غير مأهولة” وتألفت من “أرض ميتة.”

الكذب��ة الثاني��ة: الصهاين��ة ه��م أصح��اب الح��ق الش��رعي الأصل��ي ف��ي “أرض إس��رائيل”، 
ول�ـم يك�ـن الفض�ـل لوعــد بلفــور، ب�ـل للـإرث الصهيون�ـي الــذي يمن�ـح اليهــود الح�ـق ف�ـي 

زراع��ة الأرض وبن��اء المسـت�وطنات وبن��اء الجــدران.

اغتالـ�ت  الحقيقــة،  فـ�ي  عبــري.  اسـ�م  لديـ�ه  فلسطــين  فـ�ي  مكــان  الثالثـ�ة: كل  الكذبـ�ة 
إس��رائيل الأس��ماء الفلس��طينية التي اس��تخدمت لمئات الس��نين، وقامت بتحريف التاريخ 
عـية الصهيوني��ة”  الجغراف��ي المكان��ي ف��ي الأراض��ي الفلس��طينية، وأضف��ت عليه��ا “الشرـ

مدعومــة بماكيناتهــا الإعلاميــة.

https://www.qposts.com/%D9%85%D8%A6%D9%88%D9%8A%D8%A9-%D8%A8%D9%8A%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D9%84%D9%81%D9%88%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%AC%D9%8A%D8%A9-%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D8%B7%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7/
https://www.qposts.com/%D9%85%D8%A6%D9%88%D9%8A%D8%A9-%D8%A8%D9%8A%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D9%84%D9%81%D9%88%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%AC%D9%8A%D8%A9-%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D8%B7%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7/
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الكذب�ـة الرابع�ـة: كل موق�ـع أثــري ف�ـي فلسطــين يثب�ـت أن اليهودي�ـة تأسس�ـت ف�ـي عم�ـق 
ه��ذه الأراض��ي من��ذ الزم��ن القدي��م -خصوصً��ا ف��ي الق��دس- ولمئ��ات الس��نين. لق��د زور 
�ـا تاريخي�ـة وصفحــات عل�ـى الإنترن�ـت تزع�ـم “أحقي�ـة” اليهــود ف�ـي  الصهاين�ـة بدهــاء كتبً

المواقــع التراثيــة.

الكذب��ة الخامس��ة: الصهاين��ة المساــكين ه��م أشــخاص محاصــرون يتعرض�ـون للهج�ـوم 
م��ن الفلسـط�ينيين، غي��ر القادري��ن عل��ى العم��ل أو عل��ى إنش��اء التجمع��ات السـ�كنية 
أو المـز�ارع الجديدــة، ومـ�ا إلـ�ى ذلـك�. فـ�ي الواقــع، عكـ�س الصهاينـ�ة الحقيقــة، ومـ�ن 
المس��تحيل ق��راءة ه��ذا الكت��اب دون الش��عور بأعم��ق مش��اعر الغض��ب إزاء مــا فعلــه 

الصهاينــة بحــق الفلســطينيين .

أربع سرقات كبيرة:

الفلســطينيون،  امتلكهــا  التــي  الأراضــي  علــى  المباشــر  الاســتيلاء  الأولــى:  الســرقة 
واســتخدام “الأمــن القومــي” كذريعــة للقفــز مــن نســبة %10 مــن“ الملكيــة اليهوديــة 
المشــروعة ”إلـ�ى %85 مـ�ن السـي�طرة اليهوديـ�ة علـ�ى الأراضــي، بغـ�ض النظـ�ر عـ�ن 
قـة تعاــدل مـ�ا سـر�قته القــوى الاس��تعمارية مـ�ن  الوقائـ�ع القانونيـ�ة. وبالطبــع، هــذه سرـ
قـة فريــدة م�ـن نوعه�ـا  الشعــوب الأصلي�ـة ف�ـي الأمريكيتي�ـن وأفريقي�ـا. وم�ـا يجع�ـل هــذه السرـ

قـ الأوســط. هــو ديمومتهــا وتركزّهــا فــي الشرـ

الس��رقة الثانية: الاس��تيلاء على النقب يش��كل حالة خاصة وموثقة ببراعة في الكتاب. 
فق��د ج�ـرى إقص�ـاء %90 م�ـن الفلس��طينيين القاطني�ـن ف�ـي تلك� المنطقــة، وتحويله�ـم إل�ـى 

لاجئين.

قـة الثالثـ�ة: يمثـ�ل الاسـت�يلاء علـ�ى الجليـ�ل حالـ�ة خاصــة، وموثقـ�ة باقتدــار فـ�ي  السرـ
الكتــاب. وف�ـي سيــاق مناقش�ـة الس��رقتين الثاني�ـة والثالثــة، يوض�ـح المؤل�ـف أن “الهندس�ـة 
الثقافي��ة” ه��و مصطل��ح حدي��ث للإبــادة الجماعي�ـة؛ فق��د ج�ـرى ذب��ح الفلس��طينيين عمومً�ـا، 

والبدــو خصوصًاــ، مــن أجــل إنشاــء الدولــة “اليهوديــة.”

قـة الرابع�ـة: ل�ـم يجــرِ مناقشتــها ف�ـي هــذا الكتاــب، لكنه�ـا موثق�ـة بشــكل جي�ـد م�ـن قب�ـل  السرـ

https://www.qposts.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%87%D9%8A%D9%88%D9%86%D9%8A-%D8%B6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8-%D9%86%D8%B3%D8%AE%D8%A9-%D8%A3%D8%AE%D8%B1%D9%89-%D9%85%D9%86/
https://www.qposts.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%87%D9%8A%D9%88%D9%86%D9%8A-%D8%B6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8-%D9%86%D8%B3%D8%AE%D8%A9-%D8%A3%D8%AE%D8%B1%D9%89-%D9%85%D9%86/
https://www.qposts.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%87%D9%8A%D9%88%D9%86%D9%8A-%D8%B6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8-%D9%86%D8%B3%D8%AE%D8%A9-%D8%A3%D8%AE%D8%B1%D9%89-%D9%85%D9%86/
https://www.qposts.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%87%D9%8A%D9%88%D9%86%D9%8A-%D8%B6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8-%D9%86%D8%B3%D8%AE%D8%A9-%D8%A3%D8%AE%D8%B1%D9%89-%D9%85%D9%86/
https://www.qposts.com/%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D9%88%D9%87%D8%A7%D8%8C-%D8%AA%D9%87%D9%85%D8%A9-%D9%8A%D9%84%D8%B5%D9%82%D9%87%D8%A7-%D8%A8%D8%B9%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%B3/
https://www.qposts.com/%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D9%88%D9%87%D8%A7%D8%8C-%D8%AA%D9%87%D9%85%D8%A9-%D9%8A%D9%84%D8%B5%D9%82%D9%87%D8%A7-%D8%A8%D8%B9%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%B3/
https://www.qposts.com/%D8%A8%D8%A7%D8%B9%D9%88%D9%87%D8%A7%D8%8C-%D8%AA%D9%87%D9%85%D8%A9-%D9%8A%D9%84%D8%B5%D9%82%D9%87%D8%A7-%D8%A8%D8%B9%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%B3/
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قـة الميــاه م�ـن الفلس�ـطينيين والأردنييــن، م�ـن أج�ـل م�ـا  “تشــوك سـب�يني” وآخـر�ون، ه�ـي سرـ
ا تنتهك� السـي�ادة الأردني�ـة  ًـ اـء”. هنالك� خطــوط أنبوبي�ـة طويل�ـة جدـ أسمــوه “معجــزة الصحرـ

وتس��تنزف طبقاــت المياــه الجوفيــة الأردنيــة.

       وينهـ�ي “سـت�يلي” قراءتـ�ه للكتــاب قائلـاً:ـ “إنـ�ه لشــيء عظيـ�م لـ�ي أن أتعلـ�م مـ�ن 
هــؤلاء المؤلفي��ن أن الصهاين��ة امتلك�ـوا خط��ة مكتوب��ة لغ�ـزو فلســطين من��ذ ع�ـام 1899. 
فم��ن أج��ل تحقي��ق أهدافه��م، عم��ل الصهاين��ة عل��ى تخفي��ض ع��دد الس��كان الفلس�ـطينيين 
ابتــداء م��ن عـ�ام 1947، وإلـ�ى هــذه اللحظــة، عبـ�ر وساــئل القمـ�ع كافـ�ة التـ�ي نراهـ�ا 

اليــوم.” المصدــر: مجلــة“ أميــركان هيرالــد تريبيــون ”الأمريكيــة.

الحظ أو المنطق:

كان هناك شخص أسمه المنطق ، والثاني أسمه  الحظ
راكبين  بالسيارة

وبمنتصف الطريق خلص عليهم  البنزين
وحاولوا أن يكمّلوا طريقهم مشيا على الأقدام ، قبل أن يحلّ الليل  عليهم

وعلّهم يجدون مأوى ، ولكن بدون  جدوى
فقال المنطق لـ الحظ : سوف أنام حتى يطلع الصبح وبعدها نكمل  الطريق

فقرر المنطق أن ينام بجانب  شجرة
أما الحظ فقرر أن ينام بمنتصف  الشارع

فقال له المنطق : مجنون ! سوف تعرّض نفسك للموت

https://ahtribune.com/world/north-africa-south-west-asia/palestine/2209-zionist-vision-big-lies.html
https://ahtribune.com/world/north-africa-south-west-asia/palestine/2209-zionist-vision-big-lies.html
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من الممكن أن تأتي سيارة وتدهسك
فقال له الحظ : لن أنام إلا بمنتصف الشارع

ومن الممكن أن تأتي سيارة فتراني وتنقذنا
وفعلًا نام المنطق تحت الشجرة

والحظ بمنتصف الشارع
بعد ساعة جاءت سيارة كبيرة ومسرعة

ولما رأت شخص بمنتصف الشارع حاولت التوقف
ولكن لم تستطع

فانحرفت بإتجاه الشجرة
ودهست المنطق

وعاش الحظ
*** 

وهذا هو الواقع
الحظ يلعب دوره مع الناس أحيانا

على الرغم من أنه مخالف للمنطق لأنه قدرهم
 - فعسى تأخيرك عن سفر ، خير

 - وعسى حرمانك من زواج ، بركة
 - وعسى ردك عن وظيفة ، مصلحة

 - وعسى حرمانك من طفل ، خير
 - وعسى أن تكرھوا شيئاً ، وهو خيرٌ لكم

لأن الله يعلم وأنت لا تعلم
فلا تتضايق لأي شئ قد يحدث لك

لأنه بإذن الله هو خير
يُقال:

لا تكثر من الشكوى ، فيأتيك الهم
ولكن أكثر من الحمد لله ، تأتيك السعادة

 فالحمدلله ، ثم الحمدلله ، ثم الحمدلله
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حتى يبلغ الحمد منتهاه
نحنُ بخير

 - مَا دُمنا نستطيع النوم
بدُون مُسكّنات

  - ولا نَستيقظ عَلى صَوت
جھاز طِبي مَوصُول بأجسادنا

الحمدللہ ، ثم الحمدللّہ ، ثم الحمدللّہ
حتىى يبلغ الحمد منتهاه

 - لا تنظر الَى الْخلف فَفِيه مَاض يزعِجك
 -  ولَتنظر الَى الْمام فَفِيه مُسْتقبل يُقلقك

-مقتبس لَكن انظر الَى الاعلْـى فَهناك رَب يُسعدك

: Parking-الموقف-المحطة
وضع ورقة فليب شارت على مدخل القاعة، لمن يرغب بكتابة ملاحظات، 

مقترحات، توصيات، أسئلة واستفسارات لم تتم الإجابة عليها ، او تحديد موعد 
للقاء المدرب بعد الانتهاء من التدريب.

الهدية منك أو أو قُدِمت لك
*ماذا تقدم هدية مهنية.؟
*ماذا تقدم هدية ثقافية؟

*ماذا تقدم هدية اقتصادية؟
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الطموح:

 
*القدرات التي تمتلكها لتحقيق الطموح.

*المهارات التي تمتلكها لتحقيق الطموح.
*كيف تحقق الطموح أو الحلم؟

*الصعوبات والمعيقات وكيف تتغلب عليها؟

أنت كما أنت أجمل 
توكيد الذات



الممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف د. إدريس جرادات

53

*توزيع أوراق ملونة على المشاركين.
*الاجابة عن الأسئلة الآتية:

-أهم الأشياء التي تساعدني كي أكون اكثر صبرا.
-هدية  تلقيتها من الاسرة ولا زلت أحتفظ بها.

-أتحكم بنفسي عندما....
-طريق استخدمها لصد التواصل مع الآخرين.

-أشياء تساعدني للتعامل مع خوفي.
-شيء لا يعرفه معظم الناس عني.

*يتم ثني الورقه ووضعها في وعاء وسط المجموعة .
*يختار كل مشارك ورقة من الوعاء بلون محتلف عما اختاره.

*كل مشارك يقرأ المكتوب على الورقة ويحاول معرفة صاحب الورقة.
*سؤال المشاركين عن شعورهم اثناء تطبيق التمرين.

   
إعادة الصياغة:

**التعبير عن كلمات سلبية بكلمات ايجابية
*الأعمى-البصير.
*الملدوغ: السليم.

*المريض: المشافى-السليم.
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*المكسور: المجبور.
**الإجابة عن الأسئلة الآتية:

-موقف أو حدث صعب أسامح نفسي عليه .

- موقف أو حدث صعب أسامح غيري عليه.
-شيء احبه في نفسي .

يتــم الجلــوس بشــكل ثنائــي ، ثــم تغييــر الطــرف الآخــر بالتنقــل فــي اجابــة الأســئلة مــع 
أكبــر عــدد ممكــن مــن الزمــاء.

***بعد تكملة النشاط الجلوس بشكل دائري.
غريب المواقف:

*الطلب من المشاركين تذكر موقف عنيف تعرض له وكيف تعاملت معه؟
*الوقــوف بجانــب ايــة  بطاقــة مكتــوب عليهــا مــا يلــي: تحويــل القــوة، احتــرام الذات،فكــر 

قبــل ردة الفعــل، أســال عــن حــل غيــر عنيــف، الاهتمــام بالآخريــن، توقــع الأفضــل.
*تجميع البطاقات على شكل دائرة.

 قاعدة 10/90 لــ/ستيفن كوفي:

 قصتك انت من الواقع بمعنى عظيم:

    أســقطت ابنتــك الصغيــرة فنجــان ..كنــت تتنــاول طعــام الإفطــار مــع عائلتــك و فجــأة 
 القهــوة علــى قميــص عملــك. لــم يكــن لــك دور فيمــا حــدث هنــا ولكــن ماســوف يحــدث
 لاحقــا ســيتقرر حســب ردة فعلــك … بــدأت بالصــراخ و الشــتم و قمــت بتوبيــخ ابنتــك..
 فأخــذت الطفلــة فــي البــكاء ، ثــم اســتدرت إلــى زوجتــك موبخــا إياهــا لوضعهــا الفنجــان
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 علــى حافــة الطاولــة ، وبعــد مشــادة لفظيــه قصيــرة بينكمــا، اندفعــت إلــى الطابــق العلــوي
 و قمــت بتغييــر قميصــك و مــن ثــم عــدت إلــى الطابــق الســفلي ، فوجــد أن ابنتــك قــد
 انشــغلت بالبــكاء عــن إنهــاء فطورهــا و الاســتعداد للمدرســة، و نتيجــة لذلــك فاتهــا بــاص

.. المدرســة و زوجتــك كان لابــد أن تغــادر لعملهــا

 اضطــررت إلــى إيصــال ابنتــك بســيارتك الخاصــة إلــى المدرســة ، و بمــا أنــك متأخــر
 قــدت ســيارتك بســرعة 40 ميــل فــي الســاعة مــن أصــل 30 ميــل فــي الســاعة كحــد
 دقيقــة تأخيــر و دفــع مخالفــة مروريــة بقيمــة 60$ ، وصلــت إلــى أقصــى.. و بعــد 15

.. المدرســة

 ركضت ابنتك إلى مبنى المدرســة دون أن تقول لك مع الســامة .. و بعد و صولك
 إلــى المكتــب متأخــراً 20 دقيقــة ، وجــدت أنــك قــد نســيت حقيبتــك ….فهــا هــو يومــك
 بدأ بصورة ســيئة و اســتمر من ســيء إلى أســوء .. بعد عودتك إلى المنزل تجد توترا
… فــي العلاقــة بينــك وبيــن زوجتــك وابنتــك. لمــاذا ؟ بســبب ردود أفعالــك منــذ الصبــاح

 لماذا كان يومك سيئا؟

 هل هو بسبب القهوة؟.. هل هو بسبب إبنتك؟..هل هو رجل الشرطة؟..هل -1
أنت سببت لنفسك ذلك؟

 الإجابة هي: لم يكن لك دخل أو سيطرة على حادثة الفنجان ولكن ردة فعلك في
الخمس ثواني التالية هي ما تسببت في إفساد يومك

 هنا هو ماكان ممكن وينبغي أن يحدث .. فنجان القهوة وقع عليك ، و بدأت
 ابنتك بالبكاء .. وقلت لها بكل لطف: لا بأس يا عزيزتي .. و لكن كوني في المرة
 القادمة أكثر حذراً و انتباه .. تتناول المنشفة وتسرع إلى الطابق العلوي .. تستبدل
 قميصك وتتناول حقيبة أوراقك وثم تعود إلى الطابق السفلي في الوقت المحدد لترى
 ابنتك من النافذة و هي تصعد إلى حافلة المدرسة ملوحة بيدها لوداعك تصل إلى

 عملك مبكراً بـ 5 دقائق و تحيي زملائك بكل مرح و ابتهاج .. ويبدي رئيسك تعليقا
 .حول يومك الرائع

لاحظــــــــــــت الفـــــــــــــرق ،،
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يوجــد ســيناريوهان مختلفــان .. لهمــا نفــس البدايــة ،ولكــن نهايــة مختلفــة لمــاذا ؟!! 

الـــ  لــم يكــن لديــك أي ســيطرة علــى  الاجابــه: بســبب ردة فعلــك .. و فــي الحقيقــة 

فعلــك ردة  طريــق  عــن  تحديدهــا  فتــم  الأخــرى   %90 الـــ  أمــا  حدثــت    %10التــي 

تذكر قاعدة الـ 90/10 و لا تقلق لما سيحدث لكَ بعد ذلك.

اذا قيــل لــك بأنــك فقــدت وظيفتــكَ … لمــاذا الغضــب و الانزعــاج و الأرق ؟ اســتغل 

طاقــة القلــق ووقتــك الضائــع فيــه فــي إيجــاد وظيفــة أخــرى.

طبــق قاعــدة 90/10 وستدهشــك النتائــج , لــن تخســر شــيئا إن حاولــت …90/10 

قاعــدة مذهلــة والقليــل مــن النــاس مــن يعرفهــا ويطبقهــا فــي حياتــه والنتيجــة ؟ الملاييــن 

مــن النــاس تعانــي مــن إرهــاق وإجهــاد لا مبــرر لــه ومحاكــم ومشــاكل فــي القلــب……

 إذن علينا جميعاً أن نفهم ونطبق هذه القاعدة…

وستتغير حياتنا حتما للافضل .

وافضــل الــكلام قولــه صلــى الله عليــه وســلم عندمــا ســأله رجــل ان اوصنــي قــال » لا 

تغضــب » فاعــاد الســؤال عليــه مــرارا فكانــت الاجابــه بـــ »لا تغضب-مقتبــس-”

نقاط مرجعية لتقييم المشاركين-استمارة-:

العــرض والأداء،  التعــاون ،  التنســيق المســبق بيــن المجموعــة ،  *تقســيم الأدوار، 

الخــروج عــن الموضــوع ،أســلوب طــرح القضايــا ، الدفــاع عــن المواقــف ، الالتــزام 

بالوقــت ، مشــاركة أعضــاء المجموعــة ، الالتــزام بالوقــت المحــدد ، عــرض المضمــون 

، الإقنــاع والاســاليب المتبعــة ، إيجابيــات الفريــق ، الأحاديــث الجانبيــة ، التوصــل الــى 

اتفــاق و نقــاط تفاهــم ، تأجيــل الجلســة ، التقييــم النهائــي.
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حل المشكلات

ما المشكلة ، ما الذي ينبغي عمله ، كيف نقيم ذلك.

نموذج مقترح للتعامل مع مشكلة سلوكية

-كل مشكلة ولها حل-

 دراسة حالة طالب –مشكلة سلوكية
اسم الطالب :-   ح.س....
الصف :- الثاني الأساسي .

العمر: -تسع سنوات 
الوضــع الأســرى: -الأم تعمــل آذنــة فــي مدرســة بنــات ، والأب يعمــل عامــل تنظيفــات 
فــي البلديــة وعمــره خمســة وخمســون عامــا وهــو متــزوج مــن اثنتيــن وأب لأربعــة أبنــاء .

الطالــب معفــى مــن القســط المدرســي، وتعيــش الأســرة فــي بيــت مكتــظ بالأفــراد مــن 
الأق��ارب وأبن��اء العم-أس��رة ممت��دة-.

الحالــة الصحيــة للطالــب :- الطالــب ضعيــف البنيــة الجســمية ، يعانــي مــن حساســية 
فــي عينــه اليمنــى ، وتدمــع باســتمرار .

لا يعانـي� م��ن أي مشــكلة ف��ي الس��مع أو الإبصـ�ار، ودرج��ة الإبصــار عنــده 6/6 
بن��اء علــى التقاري��ر الطبي�ـة المرفق��ة بس�ـجل الطال�ـب. العلاقـا�ت الاجتماعي��ة للطالــب: 
-يظه��ر عل��ى الطال��ب ضع��ف ف��ي بن��اء العلاق��ات الاجتماعي��ة والتواص��ل م��ع أقران��ه، 
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ويوصــى بتحويلــه إلــى المرشــد التربــوي فــي المدرســة أو الأخصائــي النفســي بتعبئــة 
نمــوذج التحويــل للمؤسســات 

المعتمدة في المديرية. 
فــي  الســجل الأكاديمــي  الــى  للطالـ�ب: - مــن خــال  الرجــوع  التحصيل��ي  الوضـع� 

القانــون . تلقائيــاً حســب  الثانــي  تبيــن أن الطالــب رفــع للصــف  المدرســة 
الوض��ع الانفع��ال والس��لوكي: -الطال��ب خج��ول، منط��و، منع��زل، لا يشــارك أحــدا ، لا 
يتحــدث مــع أحــد يرفــض التجــاوب مــع المعلــم أو الطــاب  ، لا مبــال، ولكــن ســلوكه 
فــي البيــت عدوانــي متمــرد حســب أقــوال الأم وكذلــك يتعــرض إلــى الضــرب مــن قبــل  

أولاد الجيــران.
تدخ��ل الأهــل الس�ـابق ف�ـي علـاج المش�ـكلة: اســتعمل أهل��ه مع��ه الض��رب بش��كل مب��رح، 
حيثــ أثاــر الض�ـرب واضح��ة عل��ى ظه�ـره م��ن قب��ل أبي��ه، وفــي اليــوم الأول مــن العــام 
الدراس��ي نقل��ه وال��ده م��ن مدرس��ته إل��ى مدرسـ�ة أخــرى، ضربــه بقســوة وأجبــره علــى 
الدخ�ـول ال�ـى الص�ـف أم�ـام المدي�ـر والمعلمي�ـن مم�ـا أدى ال�ـى تكوي�ـن خب�ـرة س�ـيئة عن�ـده.

    التدخل المبكر مع الطالب:
*متابعة من قبل المرشد التربوي في المدرسة-ملف دراسة الحالة-

الأهداف السلوكية :-
تــم صياغــة هــذه الأهــداف بالتعــاون مــع معلمــي الصــف والمربــي والمرشــد التربــوي 

فــي المدرســة.
*أن يتحــدث مــع الطــاب فــي الاســتراحة مــن خــال لجنــة الدعــم والمســاندة-لجنة 

الأصدقاء. 
*أن يســتجيب للمعلــم فــي الإجابــة عــن الأســئلة فــي الحصــة مــن خــال التحفيــز 

والتشــجيع.
*أن يتغلــب علــى الخجــل والانطــواء بشــكل تدريجــي مــن خــال الفعاليــات الصفيــة 

واللاصفيــة.
الأهداف التعليمية:-

*أن يكتب الطالب كل يوم حرفاً لمدة شهر بمساعدة المعلم والأهل .
*أن يقرأ الحرف الذي كتبه قراءة جهرية أمام الطلاب.
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*أن يشــارك الطــاب فــي حــل الواجبــات البيتيــة مــن خــال عمــل المجموعــات 
الصفيــة.

قوانين ضبط الصف:-
تم الاتفاق مع الطالب على ما يأتي:

*أتحدث مع زملائي في الصف بهدوء.*ألعب مع أقراني في حصة الرياضة.
*أكون عضوا في مجموعات الأنشطة اللاصفية.

المعززات السلوكية: -  
مــع معلــم الصــف والمديــر والمرشــد  بالاتفــاق  الآتيــة  بنــاء المعــززات الســلوكية  تــم 
التربــوي والأهــل علــى النحــو الآتــي: *إذا تحــدث حســين مــع المعلــم يعطــى جائــزة دفتــرا 

وقلما-فــي المــرة الاولــى.
*إذا شارك زملاءه في حل الواجبات يصفق له الصف جميعاً .

*إذا قرأ الحرف الذي كتبه توضع له نجمة على دفتره .
*إذا اندمج في مجموعات الأنشطة يصير عريفاً على المجموعة.
*إذا لعب مع الطلاب يشاهد فيلماً في غرفة المصادر مع زملائه.

توصية :-
يـة وخاصـ�ة  يج��ب متابع��ة مش��كلته م��ن قب��ل المرشـ�د التربــوي، وح��ل مشكـلاـته الأسرـ

العقــاب البدنــي مــن الأب والجيــران وتوفيــر الرعايــة والاهتمــام لــه .
ملحوظة:-

طــرأ تحســن ملمــوس علــى علاقاتــه الاجتماعيــة مــن خــال تغييــر وضــع الجلــوس 
فــي الصــف علــى شــكل دائــرة والتركيــز علــى طريقــة التعليــم بالأقــران والدمــج فــي 
المجموعــات الصفية)حالــة مــن برنامــج التعليــم الجامــع مــن خــال التطبيــق الميدانــي 

لورشــة تعديــل الســلوك( .
نموذج مقترح للتعامل مع مشكلة تعليمية لطالب ذي احتياج خاص

 دراسة حالة طالب –مشكلة تعليمية
اسم الطالب :-   س.م....

الصف :- الثاني الأساسي .
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العمر :-ثماني سنوات 
الوضــع الأســرى :-الأم ربــة بيــت ، والأب يعانــي مــن أزمــات نفســية حســب التقريــر 

الطبــي المرفــق بســجل الطالــب.
الطالــب معفــى مــن القســط المدرســي، وتعيــش الأســرة فــي بيــت غيــر صحــي وســيء 
التهويــة والإضــاءة، البيــت يتكــون مــن غرفــة واحــدة ومطبــخ وحمــام بنــاء علــى أقــوال 

المرشــد التربــوي.
الحالــة الصحيــة للطالــب: -يعان�ـي الطال�ـب م�ـن حــالات غيبوبــة مؤقتــة، ويســيل لعابــه 
باســتمرار، وتكــررت حالتــه بشــهادة المعلميــن، وبعــد الإطــاع علــى الســجل الطبــي 
للطالــب تبيــن أنــه يعانــي مــن نوبــة صــرع جزئية-مــن تقريــر الأخصائــي المعالــج، ومــن 
خــال الحديــث مــع الأم تبيــن أنــه عانــى فــي بدايــة مرحلــة الطفولــة مــن ارتفــاع حــاد 
فــي درجــة الحــرارة ونقــص فــي الأكســجين، وإســهال حــاد ممــا أدى إلــى نقــص الــدم 
عنــده وإضاف��ة وح�ـدة دم لهــ. لا يعان��ي م�ـن أي مش��كلة ف��ي السـم�ع أو الإبصــار، ودرج�ـة 

الإبصــار عنــده 6/6 بنــاء علــى التقاريــر الطبيــة المرفقــة بســجل الطالــب.
العلاقــات الاجتماعيــة للطالــب: -يظه��ر عل��ى الطال��ب ضعــف فــي بنــاء العلاقــات 
الاجتماعي�ـة والتواص��ل م��ع أقران�ـه، ويوصــى بتحويلــه إلــى المرشــد التربــوي فــي المدرســة 

أو الأخصائــي النفســي بتعبئــة نمــوذج التحويــل للمؤسســات المعتمــد فــي المديريــة. 
فــي  الســجل الأكاديمــي  الــى  الرجــوع  الوضــع التحصيلــي للطالــب: - مــن خــال  
المدرســة تبيــن أن الطالــب رفــع للصــف الثانــي تلقائيــاً حســب القانــون، يعانــي مــن تأخــر 
طفيــف فــي القــدرات العقليــة وصعوبــة فــي التركيز-مــن تقريــر الأخصائــي النفســي مــن 
خلال اســتخدام اختبار مكارتي لقياس القدرات بعد التحويل لمركز الصحة النفســية .

  لا يتق�ـن الطال�ـب كتاب�ـة الح�ـروف )أ، ب، ت، و( لا يمي�ـز بي�ـن الح�ـروف المتش�ـابهة 
)ح، خ، ج، ف، ق(.

الوضــع الانفعــال والســلوكي: -الطال��ب خج��ول، منط��و، منع��زل، لا يش��ارك أح��دا، لا 
يتحـد�ث م��ع أح�ـد يرفـض� التج��اوب م��ع المعلـم� أو الطــاب، لا مبــال، ولكــن ســلوكه فــي 

البيــت عدوانــي متمــرد حســب أقــوال الأم.
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تدخل الأهل السابق في علاج المشكلة: 
     مــن خــال مراجعــة المراكــز الصحيــة ومركــز الصحــة النفســية بنــاء علــى نمــوذج 

التحويل.
    التدخل المبكر مع الطالب:

*متابعة من قبل المرشد التربوي في المدرسة-ملف دراسة الحالة-.
*لقاء توعية مع الأهل داخل المدرسة.

الأهداف السلوكية:-  
تــم صياغــة هــذه الأهــداف بالتعــاون مــع معلمــي الصــف والمربــي والمرشــد التربــوي 
فــي المدرســة )هنــاك معاييــر لصياغــة الهــدف التربــوي الســلوكي أو التعليمــي يمكــن 

الالتــزام بهــا(
*أن يتحــدث مــع الطــاب فــي الاســتراحة مــن خــال لجنــة الدعــم والمســاندة-

لجنــة الأصدقــاء- .
*أن يســتجيب للمعلــم فــي الإجابــة عــن الأســئلة فــي الحصــة مــن خــال التحفيــز 

والتشجيع.
*أن يتغلــب علــى الخجــل والانطــواء بشــكل تدريجــي مــن خــال الفعاليــات الصفيــة 

واللاصفيــة.
أخــي القــارىء: نتــرك لــك مجــالا لصياغــة أهــداف ســلوكية أخــرى تراهــا مناســبة 

للمســاعدة فــي التعامــل مــع المشــكلة.
الأهداف التعليمية :-

*أن يكتــب الطالــب كل يــوم /كل أســبوع -حرفــاً لمــدة شــهر بمســاعدة المعلــم 
والأهل.

*أن يقرأ الحرف الذي كتبه قراءة جهرية أمام الطلاب.
*أن يميز الطالب بين الحروف المتشابهة.

*أن يشــارك الطــاب فــي حــل الواجبــات البيتيــة مــن خــال عمــل المجموعــات 
الصفيــة.

أخــي القــارىء: ســاهم بصياغــة أهــداف تعليميــة أخــرى حســب خبرتــك للمســاعدة 
فــي التعامــل مــع المشــكلة.
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قوانين ضبط الصف:-
تم الاتفاق مع الطالب على ما يأتي:

**أدخــل وأخــرج مــن الصــف بهــدوء وبــإذن المعلــم. *أصغــي للمعلــم أثنــاء شــرح 
الــدرس.

حصــة  فــي  أقرانــي  مــع  بهدوء.**ألعــب  الصــف  فــي  زملائــي  مــع  **أتحــدث 
الرياضــة.

*أكون عضوا في مجموعات الأنشطة اللاصفية.
المعــززات الســلوكية :- تــم بنــاء المعــززات الســلوكية الآتيــة بالاتفــاق مــع معلــم 

الصــف والمديــر والمرشــد التربــوي والأهــل علــى النحــو الآتــي:
*إذا كتب حرفا في اليوم الأول يعطى جائزة.

*إذا شارك زملاءه في حل الواجبات يصفق له الصف جميعاً .
*إذا قرأ الحرف الذي كتبه توضع له نجمة على دفتره .

*إذا قطع الكلمة إلى أجزائها يكون عريفا لمجموعته.
*إذا اندمج في مجموعات الأنشطة يصير عريفاً على المجموعة .
*إذا لعب مع الطلاب يشاهد فيلماً في غرفة المصادر مع زملائه .

*إذا أتقن كتابة الأرقام من 10-1 يشارك الصف في رسمة يحبها حسام.
توصية :-

*يجب متابعة مشكلته من قبل المرشد التربوي  .
*يجب إتباع خطة التعليم الفردية وإنجاز المهمات التعليمية.

ملحوظة :- 
طــرأ تحســن ملمــوس علــى علاقاتــه الاجتماعيــة مــن خــال تغييــر وضــع الجلــوس 
فــي الصــف علــى شــكل دائــرة والتركيــز علــى طريقــة التعليــم بالأقــران والدمــج فــي 
المجموعاــت الصفيــة وتع��اون المعلمــون والمرش�ـد التربــوي والأهــل فــي تنفيــذ خطــة 
العمــل المقترحــة وبرنامــج المعــززات وملاحظــات الأخصائــي النفســي فــي مركــز 
الصح��ة النفســية )حال�ـة مــن برنامــج التعليــم الجامــع مــن خــال التطبيــق الميدانــي 

لورشــة تعديــل الســلوك( .
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عمل بوستر-ملصق

تقوم المجموعة بعمل بوستر أو ملصق أو خريطة كروكي.
اختبار الرسم

توزيــع ورقــة بيضــاء علــى الفئــة المشــاركة، الطلــب ثنــي الورقــة الــى قســمين، رســم 
مربعــات بحجــم الثنــي لــكل ورقــة يرســم فــي المربــع الأاول صفــه مبينــا مــكان جلوســه، 
ومــكان جلــوس أصدقائــه ومــكان المعلــم، ويرســم فــي المربــع الثانــي الأمــور التــي يريدهــا 
فــي المدرســة ليكــون ســعيدا، والمربــع الثالــث المعلــم وهــو يعلمــه، والمربــع الرابــع كيــف 

يلعــب فــي المدرســة، مــع تدويــن ملاحظــات المــدرب عــن كل مشــارك.

الرسم بألوان الجواش

ضــرورة تناســب الخطــوط والألــوان، وتقنيــة اســتخدام اللــون، وتناســق الأبعــاد والكتــل 
مــع الفراغــات والشــكل مــع الأرضيــة ووحــدة العناصــر، والتــوازن فــي توزيعهــا ضمــن 

الفراغ-ومحــور التركيــز والإخــراج الفنــي مــن حيــث الدقــة والنظافــة.
يتم تنفيذ النشاط بشكل فردي أو ثنائي أو جماعي.
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دور الكفيف
*يتــم تعصيــب عينــي شــخص متطــوع ، والطلــب منــه التجــول والســير فــي القاعــة 

وخارجهــا ونــزول الــدرج واحضــار كاس مــاء أو اســتخدام مرافــق المؤسســة.
*يتم تعصيب جميع المشاركين والمشي في قاعة فارغة أو في ساحة عامة .

*تعصيب مجموعة تقوم بالسير بمجموعة غير معصبة-أعمى يقود مبصرين-.

-أعمى يقود بصيرا لا أبالكم  قد ضل من كانت العميان تهديه-بشار بن برد-.
*ترتيــب الأغــراض علــى الطاولــة وهــو معصــوب العينيــن مــع مســاعدة مرشــد وتوجيهــه 

بالكلام.
*تمييــز الفواكــة والخضــار والمخلــات والأطعمــة والأشــربة باللمــس أو الــذوق أو الشــم 

بعــد عمــل لــف ودوران للشــخص ثــاث مــرات حــول الطاولــة.

 
تسديد الكرات

يقــوم الشــخص بتســديد الكــرات علــى المرمــى بنجــاح   وإعــادة المحاولــة عــدة مــرات 
الــى أن ينجــح الشــخص فــي التســديد ومســاعدنه اذا احتــاج بتعليمــات أو ملاحظــات 

أو تغذيــة راجعــة.
وعاء-مرتبان –قطرميز-الملل

*ســحب ورقــة مــن الوعــاء والعمــل علــى تنفيــذ النشــاط المطلــوب مــن كتابــة قصــة ، 
شــعر ، غنــاء، عــزف ، رقــص، تســبيح ، اســتغفار، رســم ، تلويــن ، غســيل ، حــل 

مســألة ، قــراءة ...
*كل شخص يكتب ذكرى ايجابية ويضعها في الوعاء. 
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القدرة على التحمل
أكل أكبــر عــدد ممكــن مــن قــرون الفلفــل الحــار أو بلــع قطعــة اســفنجية فــي دقيقــة أو 

اكل شــرحات الليمــون الحامــض.
*نفخ أكبر عدد ممكن من البالونات.

*النــوم علــى الظهــر ورفــع الارجــل الــى اقصــى درجــة ممكنــة ووضــع بيضــة تحــت 
كعــب القــدم.

*أكل أكبر كمية ممكنة من الشوكلاته.
*شرب أكبر كمية ممكنة من الماء أو العصائر.
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مــن ويــن أجتــك الجلطــة مواطــن مربــى خــروف صحــى لقــى الخــروف ميــت، أخــذه ع 
الدكتــور البيطــرى حتــى يعــرف ســبب الوفــاه ....

تفاجــأ مــن قــول الدكتــور أن الخــروف مــات بالجلطــة. ادارالمواطــن وجهــه للخــروف 
ومســك قرونــه وأخــذ يكلمــه بتعجــب وحرقــه واســتغراب.وقال: جاتلــك جلطــه ليــش بــس ؟

 خريج هندسه ومش لاقي شغل ؟ خريج انجليزى وواقف بتبيع فالسوق ؟
 خريــج أداب وبتشــتغل علــى تاكســي ؟ خريــج حقــوق وواقــف علــى بــاب المحكمــة ؟ 
جمعــت كل اللــى معــك وأعطيتــه لإبنــك عشــان يســافر أوروبــا وغــرق علــى شــواطئ 

اليونــان؟
 مديون ومش عارف تسدد ديونك ؟

 بتستنى دورك فى بطالة الوكالة كل عشر سنين 6 شهور ؟
 بدك تتجوز ومش قادر وما معك تجيب ؟

 رحت ترخص سيارة الاقساط الي بتشتغل عليها ولقيت عليها 3 مخالفات باليوم ؟
 مش قادر تشتري ملابس لأولادك؟

 مفش تعليم مجاني ؟
 وظفوا اصحابهم وسابوك ؟
 جاتلك جلطه ليش بس ؟ 

ماخذ قرض ومتورط بالسداد ؟
 قبضت الشؤون اتاخرت ؟

 جتلك فاتورة كهرباء وما قدرتش تسدد ففصلوا عنك الكهرباء؟
 وانت اصلا ما عندك كهربا ؟

 حاسس انك غريب ببلدك ؟
 الدنيا ملخبطه حولك ومخك بطل يجمع من كثر الي بتشوفه ؟ 

رفع الاسعار مش عاجبك ؟ 
جاتلك جلطه ليش بس؟
 بتقطع عندك الكهربا ؟
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 بتستنى دور جرة الغاز ؟
 مش قادر تدفع رسوم الجامعه ؟ 

ما اعفوك من الرسوم ؟
 جالــك فشــل كلــوى مــن الميــاه الملوثــه ورحــت تغســل قالولــك مــا فيــش مــكان إنتظــر إمــا 

حــد يمــوت وتدخــل مكانــه؟
 بطنك وجعك ورحت المستشفى وقالولك هات علاجك من بره ؟

 جاتلك جلطه ليش بس ؟
 بتستنى دور المية ؟

 نفسك فى اللحمة والكيلو وصل 06 شيكل ؟
 نفسك ادخن لقيت علبة الدخان 02 شيكل ؟ 

بــاش منــه الدخــان رحــت تدفــع فاتــورة الاتصــالات لاقيــت 02 شــيكل رســوم اشــتراك 
للابــد ؟

 دفعوك فاتورة الكهربا غصبن عنك وانت ما عندك كهربا ؟
 جاتلك جلطه ليش بس ؟

 واقف عالمعبر تسافر الك سنة بتستنى بالدور وفي ناس بتدفع وبتسافر ؟ 
لاقيت حالك بالعيد مسموم من سندوش شاورما ولا رنجة والحكومة طنشت ؟

 عندك ثلاجة نفسك تشرب منها ميه مثلجة ومش قادر ؟
 معقول استنيت تاخذ كابونه وانت فقران وبالاخر قالولك انت مش معانا ؟

 عملتلك بسطة والبلدية شالتها ؟
 جاتلك جلطه ليش ؟

 بدك تحويلة للخارج وما عملولك ؟
 بدك تسافر من معبر بيت حانون ورفضوك ؟

 عبيت كرت بجوالك وطار بسرعه ؟
 شاركوك في مالك ؟ 
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قريبك موظف وصار عنده ارض وفيلا وسيارة ؟ 
كان عنــدك مطــار دمــروه ودمــروا بيتــك وبعديــن صــاروا يتفاوضــوا علــي مينــاء وحصلــوا 

بمبرز؟
 شيخ الجامع خرج عن النص ؟ 

معاك فزبه وممنوع تروح فيها على البحر يوم الجمعه ؟
 شفت فساد كثير ومش قادر تحكي ؟

 جالك جلطه ليش بس ؟
 البنزين غالي ؟

 ترخيص العربية غالي ؟
 ترخيص البنا غالي ؟

 جاتلك جلطه ليش بس ؟ 
يعني بدك تقول إنك بتحس اكثر منا ؟

 روح الله يسامحك...

الادارة مهارة:
عندما سأل مدير ثلاثة موظفين في العمل هل 2+2=5؟

 وكانت النتيجة
 فأجاب الأول: نعم يا سيدي =5 

فأما الثاني فأجاب: نعم يا سيدي =5 إذا أضفنا لها 1 
والثالث قال: لا يا سيدي خطأ فهي =4 

وفــي اليــوم الثانــي لــم يجــد الموظفيــن زميلهــم الثالــث فــي العمــل وبعــد الســؤال عنــه 
علمــوا أنــه تــم الاســتغناء عنــه!

 فتعجب نائب المدير وقال للمدير ياسيدي لما تم الاستغناء عن الثالث؟
 فرد قائلًا: 

فأمــا الأول فهــو كــذاب ويعلــم أنــه كــذاب )وهــذا النــوع مطلــوب( وأمــا الثانــي فهــو ذكــي 
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ويعلــم أنــه ذكــي )وهــذا النــوع مطلــوب(
 وأمــا الثالــث فهــو صــادق ويعلــم أنــه صــادق )وهــذا النــوع متعــب ويصعــب التعامــل 

معــه( فســأل المديــر نائبــه: والآن هــل 2+2=5؟ 
فقــال نائبــه: ســمعت قولــك يــا ســيدي وعجــزت عــن تفســيره فمثلــي لا يســتطيعون تفســير 

قــول عالِــم مثلــك
 فرد المدير قائلًا: وذلك النوع منافق )وهذا النوع محبوب كذلك (

 واقع مؤلم.-مقتبس-
 قصة وحكمة::

 يُحكى أن إمبراطوراً في اليابان يقوم بإلقاء قطعة نقد قبل كل حرب يخوضها،

فإن جاءت )صورة( يقول للجنود: “سننتصر” 

وإن جاءت )كتابة( يقول لهم: “سنتعرض للهزيمة”...

 لكــن الملفــت فــي الأمــر أن هــذا الرجــل لــم يكــن حظــه يومــاً )كتابــة( بــل كانــت دومــاً 
القطعــة تأتــي علــى )الصــورة( وكان الجنــود يقاتلــون بحمــاس حتــى ينتصــروا ..

 ومــرت الســنوات وهــو يُحقــق الإنتصــار تلــو الأخــر ، تقــدم بــه العمــر فجــاءت لحظاتــه 
الأخيــرة وهــو يحتضــر .. فدخــل عليــه ابنــه الــذي ســيكون إمبراطــوراً مــن بعــده وقــال لــه: 

“يــا أبــي ، أريــد منــك تلــك القِطعــة النقديــة لأواصــل وأحقــق الإنتصــارات”.

 فأخــرج الإمبراطــور القِطعــة مــن جيبــه ، فأعطــاه إياهــا فنظــر الإبــن.. الوجــه الأول 
)صــورة( وعندمــا قلبــه تعــرض لصدمــة كبيــرة فقــد كان الوجــه الأخــر )صــورة( أيضــاً ..

 وقــال لوالــده: “أنــت خدعــت النــاس طــوال هــذه الســنوات ، مــاذا أقــول لهــم الآن.. أبــي 
البطــل مخــادع؟”.

 فرد الإمبراطور قائلًا : “لم أخدع أحداً.
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 هذه هي الحياة عندما تخوض معركة يكون لك خياران: الإنتصار

 والخيار الثاني: الإنتصار... 

*الهزيمة تتحقق إذا فكرت بها ..

*النصر يتحقق إذا وثقت به ..

* لا نتغلــب علــى همــوم الحيــاة بالحــظ، ولكــن بالثقــة بــالله وإرادة النفــس. عليــك أن 
تصــدق أن أهدافــك قابلــة للتحقــق فعندمــا تؤمــن بذلــك فــإن عقلــك يبحــث عــن وســائل 

تجعلهــا تتحقــق .. 

*لا تجعل التردد يهزمك*
لعبة السيرة الذاتية:

المســيرة الذاتيــة هــي البيــان  أو التقريــر الشــخصي للتعريــف عــن النفــس أو للمقابلــة 
الشــخصية أو ادارة تســويقية لجــذب الانتبــاه اليــك والــى مواهبــك وقدراتــك ، وتضــم 

الســيرة الذاتيــة عناصــر اساســية أهمهــا:
*المعلومات العامة-الشخصية.

*الحياة العلمية والتعليمية.
*الخبرات والحياة العملية.
*الدورات والتطوير الذاتي.

*الحوافز والامتيازات وشهادات التقدير ولوائح الشرف.
*المهــارات المكتســبة: الحاســوب، اللغــات ، تحمــل ضــط العمــل .واي مجــال يســاعد 

علــى القيــام بالعمــل بطريقــة فعالــة.

كل شــخص يكتــب ســيرته الذاتيــة ضمــن محــاور العمــر، الدراســة والعمــل، والتعليــم 
والهوايــات والعائلــة وكيــف يتصــرف فــي المواقــف الطارئــة. 
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السيرة الذاتية
د. إدريس محمد صقر جرادات-الصقر-

 )باحث وأكاديمي –أخصائي نفسي ومحكم نزاعات أسرية وحقوق مالية (

-مركز السنابل للدراسات والتراث الشعبي

  ولد الدكتور  إدريس محمد صقر جرادات عام 1965 في بلدة سعير )قضاء الخليل(.

  نال شهادة الدكتوراه في التربية المقارنة وإدارة التعليم من جامعة عين شمس في القاهرة.
والخليــل،  والعــروب  الله  ورام  نابلــس  فــي  كليــات  عــدة  فــي  محاضــرا  عمــل   
فــي  الخاصــة  والتربيــة  الجامــع  للتعليــم  مرشــدا  وعمــل  الخليــل  جامعــة  فــي  ثــم 
أيلــول  ولغايــة23  1997م  مــن  الخليــل  شــمال  فــي  والتعليــم  التربيــة  مديريــة 
الآن.  ولغايــة  24/9/2018م  مــن  الخاصــة  للتربيــة  مشــرفا  ويعمــل   2018م 
وهــو  الفلســطيني،  الإبــداع  ومركــز  والصحــة،  البيئــة  مركــز  تأســيس  فــي  ســاهم   *
فــي  وعضــو  الرياضــي  ســعير  شــباب  ونــادي  الخيريــة  ســعير  جمعيــة  فــي  عضــو 
 عــدة اتحــادات ونقابــات ومؤسســات تربويــة وثقافيــة واجتماعيــة وتطوعيــة وخيريــة.

* أســس مركز الســنابل للدراســات والتراث الشــعبي في ســعير، وهو المحرر المســئول 
لمجلــة الســنابل الصــادرة عــن المركــز.

* عمــل الدليــل المرجعــي لــرواد العمــل التربــوي والثقافــي والأدبــي والاجتماعــي والفنــي 
والرياضــي بالتشــبيك مــع مؤسســات المجتمــع المحلــي .

مجلــة  منهــا  محكمــة  عالميــة  مجــات  فــي  وتراثيــة  تربويــة  علميــة  دراســات  *نَشَــر 
جامعــة ابــن رشــد فــي هولنــدا ومجلــة أمــارا بــاك –الأكاديميــة الأمريكيــة العربيــة للعلــوم 
والتكنولوجيــا فــي ســلطنة عُمــان ومجلــة جامعــة ورقلــة فــي الجزائــر- دراســات نفســية 
وتربويــة ومجلــة جامعــة الازهــر فــي غــزة ومجلــة القلــم –الجزائرومجلــة ابوليــوس للغــة 

والأدب وغيرهــا .
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*شــارك فــي أكثــر مــن خمســين  مؤتمــر  تربــوي وتراثــي بتقديــم أوراق عمــل ودراســات 
محكمــة ونشــر الدراســات كاملــة ضمــن كتــب وقائــع المؤتمــر وخلاصــة الدراســة أيضــا 

وعضــو لجنــة تحضيريــة وعلميــة لعــدة مؤتمــرات تراثيــة وتربويــة .
* عضــو البرلمــان الدولــي لعلمــاء التنميــة البشــرية-تركيا ، وعضــو المجلــس الاداري 
لاتحــاد العــام للفنانيــن التعبيرييــن الفلســطيني وعضــو الأمانــة العامــة لاتحــاد الفنانيــن 
العالمــي  الاتحــاد  وعضــو  الضفــة  عــن  ممثــل  اشــخاص   6 بيــن  مــن  الفلســطينين 
للمؤسســات العلمية-طرابلس-لبنــان والجزائــر، وعضــو مجلــس أمنــاء جماعــة عــرار 
للأدبــاء والثقافــة فــي الاردن ، وعضــو هيئــة العلمــاء والدعــاة فــي فلســطين ،وعضــو 

مجلــس شــؤون الاعاقــة والتأهيــل فــي محافظــة الخليــل.
 *مســاعد الأميــن العــام لاتحــاد الفنانيــن الفلســطينيين للمحافظــات الشــمالية ، ونائــب 

رئيــس مجلــس الامنــاء وعضــو هيئــة مكتــب عرار-الأردن-للثقافــة والفنــون.
*عضو مجلس العلماء للاتحاد الدولي للمؤسسات العلمية في الجزائر وطرابلس=لبنان 
وعضــو هيئــة العمــاء والدعــاة فــي فلســطين وعضــو الهيئــة الاســامية العليــا للدفــاع عــن 

القدس والمقدسات الاسلامية.
*حصــل علــى درع التميــز لابــداع مــن وزيــر التربيــة والتعليــم الفلســطيني د. صبــري 
صيــدم تكريمــا لابداعاتــه واصداراتــه فــي المــوروث الشــعبي الفلســطيني كانــون ثانــي 
2017م ودرع فلســطين الذهبــي مــن هيئــة القانــون والنظــام فــي فلســطين، والــدرع 

الذهبــي مــع مرتبــة الشــرف مــن مؤسســة عــرار الثقافيــة فــي الاردن.  
*أصــدر عــدة كتــب حــول تاريــخ وتــراث القــرى والبلــدات الفلســطينية وخاصــة فــي 

الخليــل. منطقــة 
*كُتِــبَ عنــه فــي موســوعة المؤرخيــن الفلســطينيين عــام 2010م ومعجــم الكاشــف 
لكتــاب وأدبــاء فلســطين 2011م الصــادر عــن المجلــس الأعلــى للتربيــة والثقافــة فــي 

فلســطين وموســوعة رجــال حــول الحــرم الإبراهيمــي فــي الخليــل .

المؤلفات والإصدارات:
- كتاب الطريق المنير كتاب الألعاب الشعبية الفلكلورية في فلسطين 1995م .

إلى تاريخ سعير 1987م 
.

-كتاب طريق الشموخ إلى -كتاب الطب العربي الشعبي في فلسطين 1998م .
قرية الشيوخ 2001م 
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 كتاب الصلح العشائري في فلسطين طبعة أولى 2000 م 
.وطبعة ثانية 2015م.

-كتاب الدرة النفيسة 
في أحوال قرية 
العديسة2001م .

-كتاب سنابل الشعر في -كتاب نهج الترديد في نغم الأناشيد 2000م.
شعر السنابل 2004م .

-كتاب الأغنية الشعبية -الأدلة والبوسترات والصور التراثية 2003م .
النسائية في فلسطين 
2004م.

موسوعة سنابل تراثية-قيد -كتاب أكلات شعبية من مطبخ جدتي2004م.
الطبع-

تراث القدس سلوة النفسروائع الخط العربي لشيخ الخطاطين محمد صيام 2013م 
كتاب عبير الأزاهير في السنابل وثيقة حياة ومسيرة فوق الجراح

تراث سعير وجغرافيتها 
2015م

رحيق الميسم في قصتي المؤانسة والاتحاف في مسرحيات مروة عساف 2016م
ابتسام علقم 2016م

الروضة البهية لترقوميا العلامية مشترك مع عرفات 
الفطافطة 2017م.

تعليمية اللغة العربية –
مشترك-تحت الطبع 

أنواع السردية والتراث-الأمثال المحكية –مشترك- تحت الطبع 
استكتاب عالمي – تحت 

الطبع 
معجم المصطلحات الشعبية للعمارة التقليدية-استكتاب 

عالمي-تحت الطبع 
صعوبات التعلم-استكتاب 

عالمي-تحت الطبع 

لقاءات مع الصحافة المقروءة والمسموعة والمرئية:
*لقــاءات دوريــة مــع إذاعــة فلســطين فــي برنامــج فــي المضافــة 35 حلقــة إذاعيــة عــن 

التــراث الشــعبي الفلســطيني.
*لقــاءات دوريــة مــع إذاعــة فلســطين فــي برنامــج ســهرة شــعبية 30 حلقــة إذاعيــة عــن 

التــراث الشــعبي.
*مقابــات تلفزيونيــة قنــاة فلســطين الفضائيــة والقنــاة الأرضيــة حــول جوانــب اجتماعيــة 

وتراثيــة متنوعــة وفضائيــة القــدس وفلســطين اليــوم ومعــا والمنــار .
وتلفــزة محلية-تطوعية-الوطن-أجيال-الاســتقلال-أمواج- إذاعــات  مــع  *مقابــات 

راديــو القمــر-  نســاء –عَلَــم جامعــة الخليــل –الحرية-راديــو موال-بيــت لحــم  وراديــو 
عروبــه حــول التــراث الشــعبي.
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*زاويــة تراثيــة ثابتة-تطوعيــة-  ضمــن برنامــج قهــوة مزبــوط –راديــو نســاء-رام الله 
للحديــث عــن المطبــخ الشــعبي وأدواتــه واســتعمالاته وكل مــا يتعلــق بالمــرأة.

*مقابلــة مــع الجزيــرة نــت –دنيــا الرأي-مغرس-حنيــن –مديات-حــول التــراث وصحيفــة 
القــدس والحيــاة الجديــدة ومجلــة التــراث والمجتمــع.

*النشــر علــى حلقــات للألعــاب الشــعبية الفلكلوريــة فــي فلســطين والأدوات الموســيقية 
الشــعبية فــي مجلــة الزيزفونــة. 

*النشــر متطوعــا فــي مواقــع الكترونيــة  بزوايــا ثابتــة زاويــة قــراءة فــي كتــاب  وزاويــة 
وخيــر جليــس فــي الزمــان كتــاب وفــي مضافــة الســنابل فــي وكالــة رقيــب نيــوز وعــرار 

ودنيــا الــرأي والشــباب الإخباريــة وعــرار.
   حصــل علــى عــدة شــهادات تقديــر وتكريــم وعضويــة وشــهادة دكتــوراه فخريــة مــن 
المجلس الاعلى للاعلام-فلســطين. *مرخص ومعتمد لدى وزارة الصحة الفلســطينية 
مرشــد واخصائــي نفســي تحــت رقــم 121/156/ش خ بتاريــخ 6/4/2014م وتجــدد 
ســنويا ومحكــم معتمــد فــي المنازعــات الاســرية والحقــوق الماليــة مــن وزارة العــدل تحــت 

رقــم تســجيل 228 بتاريــخ 1/1/2018م.
*مرشــد تعليــم جامــع وتربيــة خاصــة –مديريــة تربيــة الخليــل مــن 2006-1997م 
ومديريــة تربيــة شــمال الخليــل مــن 2006 ولغايــة ايلــول 2018م والنقــل لمشــرف 
التربيــة الخاصــة  ولا يــزال علــى رأس عملــه وعضــو لجنــة اعــداد المعاييــر المهنيــة 

للتربيــة الخاصــة فــي وزارة التربيــة والتعليــم الفلســطينية .
*رئيــس تحريرالعــدد الأول  لمجلــة المصدر-جامعــة العبقرية-مصــر ونائــب رئيــس 
تحريــر مجلــة الحرف-الهنــد وعضــو هيئــة تحريــر مجلــة الحنونــة للثقافــة الشــعبية-
الاردن ومجلــة قضايــا اجتماعيــة بجامعــة ســكيكده-الجزائر ومجلــة جامعــة ابــن رشــد-

هولنــدا , ومجلــة جيــل للدراســات الفكريــة والادبيــة لبنــان والجزائــر وعضــو هيئــة العلمــاء 
والدعــاة فــي فلســطين ، وعضــو الهيئــة الاســامية العليــا فــي فلســطين.

*شارك في 40 مؤتمر علمي بدراسات وأوراق عمل محكمة .
*أدار عــدة جلســات فــي مؤتمــرات وهــو عضــو دائــم للجنــة التحضيريــة فــي مؤتمــر 

التــراث هويــة وانتمــاء لجامعــة القــدس المفتوحــة.
شــارك فــي عــدة ملتقيــات ثقافيــة وعلميــة فــي الــدول العربيــة منهــا الأردن وتونــس 

. العربــي  المغــرب  و  وموريتانيــا  والجزائــر  ومصــر 



الممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف د. إدريس جرادات

75

الفيسبوك : السنابل للتدريب والاستشارات-الرابط
https://www.facebook.com/profile.php?id=100002939678244

جوال 00972599206664sanabelssc1@yahoo.comالايميل
التلوث الاجتماعي:

يتــم تشــبيه المجتمــع بالبيئــة والتــي تتعــرض الــى ملوثــات، يتــم التعبيــر عنهــا بشــعار أو 
بوســتر او ملصــق.

السيرة الذاتية
المســيرة الذاتيــة هــي البيــان  أو التقريــر الشــخصي للتعريــف عــن النفــس أو للمقابلــة 
الشــخصية أو ادارة تســويقية لجــذب الانتبــاه اليــك والــى مواهبــك وقدراتــك ، وتضــم 

الســيرة الذاتيــة عناصــر اساســية أهمهــا:
*المعلومات العامة-الشخصية.

*الحياة العلمية والتعليمية.
*الخبرات والحياة العملية.
*الدورات والتطوير الذاتي.

*الحوافز والامتيازات وشهادات التقدير ولوائح الشرف.
*المهــارات المكتســبة: الحاســوب، اللغــات ، تحمــل ضــط العمــل .واي مجــال يســاعد 

علــى القيــام بالعمــل بطريقــة فعالــة.

اشفطها والقطها
وضــع قطــع حلــوى صغيــرة فــي كاس بلاســتيكية، أو زجاجيــة، والعمــل علــى شــفط قطــع 

الحلــوى بالمصاصــة وحملهــا ونقلهــا الــى وعــاء آخر.
قِسْهَا واضبطها

وضــع مجموعــة مــن الطابــات علــى حافــة الطاولــة ، والطلــب منــه تحريــك الطابــة 
بالمســطرة لمســافة يقررهــا مســبقا.

https://www.facebook.com/profile.php?id=100002939678244
mailto:sanabelssc1@yahoo.com
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مفتاح الفرج
وضــع كاس علــى الطاولــة بجانبهــا مفتــاح ، تقــوم بالضــرب علــى المفتــاح بمفتــاح آخــر 

لانزالــه فــي الــكأس.

ضربة معلم
إزالة الصحن بعصا طويلة وادخال الطابة التي فوق الصحن في الكاس.

*وضع الخشبة على الذراعين ونقل الطابة الى مكان محدد.

BOM لفظ رقم 3 بكلمة
عمــل مجموعــة دائريــة ، كل شــخص يذكــر رقمــه بالتسلســل ، كلمــا وصــل رقــم 3 أو 

BOM مضاعفاتــه  يذكــر عندهــا كلمــة
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لعبة المنطاد
اســتخدام  وتســتطيع  تنكســر  أن  دون  مرتفــع  مــكان  مــن  البيضــة  اســقاط  مطلــوب 

. والــورق  والبالونــات  البلاســتيكية  والملاعــق  المصاصــات 
لعبة الشهيق والزفير بالبالون

*ترتيــب كاســات بلاســتيكية علــى الطاولــة والنفــخ بهــواء البالــون لإنــزال الكاســات 
البلاســتيكية عــن الطاولــة .  *نقــل الكاســة بنفــخ البالــون واليــد خلــف الظهــر. 

شقي الدماغ مع الأرقام والمواعيد والمسافات والاسعار.. 
  

   الأشخاص الذين يستخدمون شقهم الأيمن أكثر من الأيسر لا يعطعون مواعيد 
دقيقة ؛ وذلك لأن الارقام والأوقات والمسافات من اختصاص الشق الأيسر وليس 

الأيمن ؛ اما الأشخاص الذين يستخدمون شقهم الأيسر فهم أدق في تحديد المواعيد 
والالتزام بها ؛ إضافة إلى تقدير المسافات ولديهم سرعة كبيرة في تحويل النقود من 

عمله لاخرى وحفظ اسعار المنتجات.. 
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إلا الملك:
ترتيب أوراق الشدة على الطاولة والنفخ عليها لإنزالها عن الطاولة إلا صورة الملك.

واجه نفسك:
اســتخدم المــرآة للنظــر الــى وجهــك والحديــث عــن الصــورة فــي المــرآة، والاجابــة عــن 
ســؤال ايــن تجــد الســعادة؟ فــي تفكيــرك المبــدع، خيالــك الجميــل، إرادتــك المتفائلــة، قلبــك 

المشــرق بالامــل.
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التخطيط الشخصي:
توزيع استبانة على المشاركين لتعبئة البيانات الآتية:

*الرسالة
*الرؤية.
*القيمة.
*الهوية.

*الانتماء.
*القيم الشخصية.

*مصادري ونجاحاتي.
*قيمي المهنية.
*قيمي المادية.

*الجانب الصحي.
*الجانب الروحي.
*الجانب العلمي.
*الجانب العائلي.
*الجانب المهني.
*الجانب المادي.

*الفرص.
*التحديات.

*حصر الأحلام.
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للتأمل الذاتي:
أنا في المؤسسة لأحقق النتائج الآتية:.....

*شخص له أثر ايجابي في حياتك.....
*صف أو معلم أقرب الى قلبك....
*موضوع في المدرسة لم تتعلمه....

اختيار أقرب طير أو حيوان  الى نفسك
ماذا قدمت لنفسك ، لأسرتك، لبلدك، لمجتمعك، للانسانية؟

ماذا قدمت اسرتك  أو عائلتك أو عشيرتك أو حزبك أو فصيلك أو مؤسستك لك 
حــدد الفعاليــات التــي تقــوم بهــا علــى الصعيــد الاجتماعــي ، الثقافــي ، العلاجــي، 
الصحيــن الفنــي ، الاقتصــادي ، السياســي ، الرياضــي مــع التســهيلات المطلوبــة.

الانفاق والصرف والادخار:

قصه وعبرة

 خرج احد الملوك يتنزه فرأى فلاحا يحرث الارض

وهــو مســرور يغنــي فــي نشــاط وابتهــاج فســأله الملــك: ايهــا الرجــل أراك مســرورا بعملــك 
فــي هــذه الارض فهــل هــي ارضــك...؟؟

 فقال الفلاح: لا ياسيدي انني اعمل بها بالاجرة
 فقال الملك : كم تأخذ من الاجر على هذا التعب؟

 قال الفلاح: اربعه قروش
 قال الملك : وهل تكفيك...؟؟ 
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قــال الفلاح:نعــم تكفينــي وتزيد...قــرش اصرفــه علــى عيشــي، وقــرش اســدد بــه دينــي، 
وقــرش اســلفه لغيــري، وقــرش انفقــه فــي ســبيل الله .

قال الملك: هذا لغز لم افهمه...!!
 قال الفلاح :انا اشرح لك ياسيدي...

 امــا القــرش الــذي اصرفــه علــى عيشــي فهــو قــرش اعيــش منــه انــا وزوجتــي وامــا القــرش 
الــذي اســدد بــه دينــي فهــو قــرش اصرفــه علــى ابــي وامــي فقــد ربيانــي صغيــرا وانفقــا علــي 
وجــاء الوقــت لارد لهــم الديــن فانــا اســتطيع العمــل وهــم الان كبيــران ومحتاجــان وامــا 
القــرش الــذي اســلفه لغيــري فهــو قــرش انفقــه علــى اولادي أربيهــم واطعمهــم واكســوهم 
حتــى اذا كبــروا فهــم يــردون الينــا الســلف حتــى نكبــر امــا القــرش الــذي انفقــه فــي ســبيل 
الله فهــو قــرش علــى اختيــن مريضتيــن فقــال الملــك: احســنت يــا رجــل وتــرك لــه مبلــغ 
مــن المــال مقابــل الــدرس الــذي علمــه ايــاه وتركــه وهــو متعجــب مــن حكمتــه العبــره 
مــن هــذه القصــه: ان الفــاح حســبها جيــدا وســخر هــذا المبلــغ البســيط كادخــار لــه فــي 
الــدار الاخــرة وكســب بالتالــي رضــاء والديــه ودعــوات اختيــه وقناعــه زوجتــه واولاده فــي 

الــدار الدنيــا...
اللهم فهمنا ورضنا وارضى عنا.

إحْداث التغيير:
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*كيــف تعمــل لإحــداث تغييــر ملمــوس فــي حياتــك؟أو فــي المحيــط أو فــي الواقــع أو 
فــي مؤسســتك؟

لمس الكرة:
يمسك شخص الكرة ويعطي تعليمات للمجموعة للمس الكرة في أقل زمن ممكن.

رياضة ذهنية:
جمــع وطــرح رقــم مــن المجمــوع الكلــي بســرعة مثــا رقــم 70 طــرح 6 –ترتيــب تنازلــي 

-وحيــن الوصــول الــى آخــر رقــم يضيــف إليــه رقــم 6 –ترتيــب تصاعــدي-.

لعب الدور:
التطنيش، التطفيش، التهميشن التفشيش-فشة خُلُق-المجاكرة.

الأصابع الخمسة:
تحديــد خمــس مشــاكل تواجههــا فــي حياتــك ، كل أصبــع يمثــل مشــكلة ، فــي حــال 
الحديــث عــن المشــكلة ثنــي الإصبــع ، وفــي فــي حــال  إيجــاد الحــل للمشــكلة تفتــح 

الإصبــع.
تسوية النزاعات:

من طرق تسوية النزاعات:
*التــوازن بيــن العقــل والانفعــال. *التفهــم. *إقامــة اتصــال جيــد. *الثقــة. *الإقنــاع. 

*التقبــل المتبــادل. 
المطــوع جاســم  د.  عــن   منقــول  اليــوم  الســعادة  لــك  تجلــب  صغيــرة    (15)فكــرة 

ولكننــي  قــال:  غيــرك،  بيــد  لا  بيــدك  الســعادة  قلــت:   ، ســعيدا  أكــون  أن  أريــد  قــال 
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غيــر ســعيد ولا أعــرف كيــف أكــون ســعيدا، قلــت: هــل مــرت عليــك لحظــات فــي 
حياتــك كنــت فيهــا ســعيدا؟ قــال: نعــم ولكنهــا قليلــة، فأنــا عشــت فــي معانــاة كثيــرة 
فــي حياتــي وأشــعر أننــي لســت ســعيدا، قلــت: ومــاذا تتوقــع منــي الآن؟ قــال: أتوقــع 
أمــور  فــي  تكمــن  الســعادة  أن  تعلــم  هــل  قلــت:  ســعيدا،  أكــون  كيــف  تخبرنــي  أن 
بســيطة وفعــل أشــياء صغيــرة، قــال: لــم أتوقــع هــذا! بــل أتوقــع أن تحدثنــي عــن أشــياء 
برصيــدي  الدنانيــر  آلاف  امتــاك  أو  فارهــة  ســيارة  أو  كبيــر  بيــت  كامتــاك  كبيــرة 
البنكــي أو شــهرة أحصــل عليهــا، قلــت لــه :هــذا مــا يروجــه الإعــام ويظهــر لنــا أن 
الأغنيــاء والمشــاهير هــم أســعد النــاس ولكــن الحقيقــة خــاف ذلــك، قــال باســتغراب: 
عجيــب مــا تقــول، قلــت: بــل العجيــب هــو فهــم النــاس للســعادة، دعنــي أذكــر لــك 
تفضــل..  قــال:  ســعيدا،  وتجعلــك  حياتــك  لــك  تغيــر  ولكنهــا  جــدا  صغيــرة   أمــورا 

قلــت: ســأخبرك عــن خمــس عشــرة فكــرة عمليــة وبســيطة جربهــا تكــن ســعيدا، أولهــا 
أن يكــون لديــك فــي الدنيــا مــن يحبــك ســواء كان صديقــا أو أخــا أو زوجــة أو والديــن 
أشــخاصا يحبونــك ويتمنــون لــك الخيــر يشــعرك  هنــاك  أو غيرهمــا، فشــعورك بــأن 
هــذا بالســعادة والرضــا النفســي، ثانيــا أنــك تتعلــم أن تغفــر وتســامح مــن أســاء إليــك 
أو أخطــأ فــي حقــك فتخبــره بذلــك مــن خــال الحديــث أو برســالة فــإن هــذا يحقــق لــك 
الرضــا والســعادة، ثالثــا جــرب أن تعمــل شــيئا كنــت تعملــه وتحبــه عندمــا كنــت طفــا، 
وقــد ذكــرت هــذه الفكــرة لشــخص مثلــك فأخبرنــي بأنــه يحــب ركــوب الدراجــات فاشــترى 
دراجــة وصــار يركبهــا كل يــوم لمــدة ســاعة وتغيــرت نفســيته وحياتــه للأفضــل، رابعــا 
أن تقــرأ كتابــا تحبــه أو تقــرأ كتبــا فكاهيــة تســعدك مثــل )أخبــار الحمقــى والمغفليــن( فقــد 
ألفــه ابــن الجــوزي لتوســعة الصــدر والترفيــه عــن النفــس والضحــك، خامســا أن تقــدم 
هديــة لشــخص عزيــز عليــك وتقضــي الوقــت فــي التفكيــر فيهــا واختيارهــا وشــرائها فإنــك 
ســتعيش لحظــات الســعادة وتســعد عندمــا يخبــرك بســعادته بســبب هديتــك، سادســا أن 
تخصــص لــك وقتــا بالجلــوس مــع الأطفــال فتســمع حديثهــم وهمومهــم وتشــاركهم اللعــب 
فإنهــم ســيخرجونك مــن دنيــاك لدنياهــم فتشــعر بالســعادة، ســابعا أن ترتــب خزانتــك 
بالبيــت وتخــرج الملابــس التــي لا تلبســها فتتصــدق بهــا للفقــراء والمحتاجيــن، ثامنــا أن 
تتصــل بصديــق يؤنســك حديثــه فتســعد بحديثــه أو الجلــوس معــه فــي مقهــى أو حديقــة، 
تاســعا أن تشــبع جســدك نومــا فيرتــاح تفكيــرك وجســدك فتشــعر بالســعادة، عاشــرا أن 
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تمــارس الرياضــة وخاصــة الســباحة أو المشــي علــى الأقــل ثــاث مــرات اســبوعيا، 
حــادي عشــر أن تجلــس مــع الوالــد أو الوالــدة فالجلــوس معهمــا أنــس وســعادة ورضــا، 
ثانــي عشــر علــم نفســك أن تكثــر مــن الابتســامة وتــدرب عليهــا فــإن نفســيتك ســتتأثر 
بهــا، ثالــث عشــر وهــي زيــارة المقبــرة وربمــا تســتغرب مــن هــذه الفكــرة ولكنــك عندمــا 
تــزور المقبــرة ســتعيش لحظــات معرفــة حقيقــة الحيــاة وأن الهمــوم التــي تعيشــها لا 
تشــكل لــك قيمــة أمــام الحيــاة الآخــرة فتكــون ســعيدا، رابــع عشــر أن تجالــس كبــار الســن 
فهــم أصحــاب طرفــة ومزحــة يســعدونك بقصصهــم وذكرياتهــم، خامــس عشــر أن تدعــو 

الله أن يشــرح قلبــك ويســعد فــؤادك..

كن نفسك

  لا تجعل الناس سببا لحزنك...

)ماركــة(  وقلمــه  )ماركــة(  فســاعته  يتمنــى،  مــا  كل  يمتلــك  أنــه  رغــم  حزينــا  رأيتــه 
يتحــدث  كان  كلــه  هــذا  ومــع  )ماركــة(،  )ماركــة (وحــذاؤه  أفخــم  مــن  وملابســه 
؟ تلبســها  التــي  المــاركات  هــذه  تســعدك  ألــم   : لــه  فقلــت  حزينــة،  بنبــرة   معــي 

قــال  :لا ثــم أخــرج هاتفــه، وقــال لــي : حتــى غطــاء الهاتــف )ماركــة( لكننــي لا أشــعر 
بالسعادة، لأن كلام الناس يحزنني ويؤثر في، قلت له : هذه تحتاج )لماركة (كذلك، 
فنظر إلي باستغراب، وقال : أتستهزئ بي ؟! قلت : لا .. ألا تعلم أن هناك )ماركة( 
خاصة تعلمك كيف تتعامل مع الناس ؟ قال : لا .. ومن أين أشتري هذه )الماركة( 
 ؟ قلت : هذه لا تشترى، لكني سأقدمها لك هدية، فنظر إلي، وقال  :موافق، كيف ؟

قلــت : هــذه )ماركــة( نبويــة قالهــا رســولنا الكريــم : )لا تكــن إمعــة، تقولــوا : إن أحســن 
النــاس أحســنا، وإن ظلمــوا ظلمنــا، ولكــن وطنــوا أنفســكم إن أحســن النــاس أن تحســنوا، 
وإن أســاؤوا فــا تظلمــوا ( ، قــال : هــذه أحلــى )ماركــة(، فيهــا بيــان واضــح لكيفيــة 
التعامــل مــع النــاس، قلــت : نعــم ، فأكثــر مــا يحــزن الإنســان كلام النــاس، والنــاس لا 
 ترحــم أحــدا، وفــي الغالــب كلام النــاس يكــون ســلبيا وتصرفاتهــم فيهــا نــوع مــن الأنانيــة.

لهــذا وجهنــا رســولنا الكريــم بــألا نكــون )إمعــة( أي نتبــع النــاس ونقلدهــم فــي كل شــيء 
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، ثــم ســألته : وهــل تلبــس هــذه المــاركات مــن أجــل النــاس ؟ نظــر إلــي بصمــت، 
وقــال : نعــم ، لأن كل مــن حولــي يلبــس )ماركــة( فلــو أنــي لــم ألبــس مثلهــم صــرت 
كأنــي أقــل منهــم ، قلــت : إذا أنــت تلبــس مــن أجــل النــاس ، وتصمــم حياتــك مــن 
 أجــل النــاس ، ثــم تريــد أن تكــون ســعيدا !! هــذه معادلــة صعبــة ، قــال : مــاذا أفعــل ؟

قلت : كن نفسك، ولا تقلد أحدا أو تنافس الناس في لباسهم أو زينتهم أو ممتلكاتهم، بل كن أنت 
 أنت كما أنت، ولا تقارن نفسك بأحد ، عندها ستكون قويا ولا يؤثر فيك كلام الناس السلبي.

حياتــك  لــك  ســتهندس  النــاس  فــإن  وإلا  الآخريــن،  عــن  ذاتــك  تفصــل  أن  فحــاول 
بثــاث قواعــد مهمــة : الأولــى:  تكــون ســعيدا  تكــون ســعيدا، وأوصيــك حتــى  ولــن 
 : والثالثــة  غيــرك،  حيــاة  تعــش  ولا  ذاتــك  عــش  والثانيــة:  نفســك،  مــع  كــن صادقــا 
الســلبي. النــاس  كلام  فيــك  يؤثــر  لــن  وقتهــا  بالآخريــن،  نفســك  تقــارن   لا 

قــال : كلامــك دقيــق كأنــك تصــف نفســي، قلــت : جــرب أن تقــوي نفســك كمــا أقــول لــك، 
واعتبر كلام الناس لك أمرا ثانويا لا أساسيا في حياتك، فإن كان فيه خير خذه، وإن كان 
فيه شر أو سلبية تجاوزه ، فلا تأخذ كل كلام الناس بمحمل الجد ، وعش حياتك وركز 
 على أولوياتك وأهم شيء أن ترضي ربك لا الناس، وأن تعمل بكلام نبيك لا الناس.

فالســعادة لا تتحقــق بمــا تحصــل عليــه مــن زينــة أو لبــاس أو حصولــك علــى ماركــة 
ســريعا. تــزول  وقــد  المؤقتــة  للســعادة  أولــى  خطــوة  عــن  عبــارة  كلــه  فهــذا   غاليــة، 

وقــدرات  ومواهــب  نعــم  مــن  لديــك  مــا  تقــدر  عندمــا  تعيشــها  الدائمــة  الســعادة  لكــن 
قويــا. تكــن  إيجابيــا  تفكيــرك  فاجعــل  الإيمــان،  رأســها  وعلــى  وعلــوم   ومعــارف 

أنــت  فالنــاس  بهــا،  بالنــاس  علاقــة  لا  الإيجابــي  تفكيــرك  نتيجــة  هــي  فالســعادة 
كانــوا  إن  والنــاس   ، فيــه  معهــم  تكــون  الــذي  الوقــت  فــي  تتحكــم  وأنــت  تختارهــم 
تعالــى  قــال الله  مــن أجلهــم، ولهــذا  نفســك  فــا تحــزن وتهلــك  مــا تريــد  علــى غيــر 
موجهــا الرســول )صلــى الله عليــه وســلم( عندمــا حــزن علــى عــدم اســتجابة بعــض 
النــاس لكلامــه فقــال لــه ):فــا تذهــب نفســك عليهــم حســرات( أي لا تهلــك نفســك 
علــى  نفســك  باخــع  )فلعلــك  وقــال:  والمعانديــن،  الســلبيين  النــاس  بعــض  أجــل  مــن 
عليهــم. حزنــا  نفســك  تهلــك  أو  عليهــم  تأســف  ولا  الرســالة  بلغهــم  أي   آثارهــم( 

فالمهــم أن تكــون راضيــا عــن نفســك، والله يكــون راضيــا عنــك أثنــاء أداء المهمــة، فهــذه 
أغلــى )ماركــة( أهديهــا لــك، فنظــر إلــي مبتســما، وقــال : صدقــت. منقــول عــن د. جاســم 
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المطــوع -الخبيــر التربــوي والاجتماعي.

 كم بقى من عمرك ؟ 
السؤال أوجهه لنفسى أولًا ثم أوجهه لأحبتى الكرام ،،،

70 - 20 = 50 
70 - 30 = 40 
70 - 40 = 30 
70 - 50 = 20 
70 - 60 = 10 
70 - 70 = 0 

= ====== 
 إن متوسط أعمار أمة النبى - صلى الله عليه وسلم - ما بين الستين والسبعين ،،،

 فعلى أقصى تقدير أطول عمر لمن يقرأ المنشور سيعيش 50 سنة ،،،،
======= 

لذلك نركز ونعلم أن الأيام تمر بسرعة ،،، وهذه هى المدة التى سنعيشها ، فماذا 
 نحن فاعلون ؟ 

======= 
ولنعلم أن فى الآخرة ) جنة ( و ) نار ( ،،،، لايوجد مكان آخر ،،، فثمن الجنة 

 فى هذه الأيام التى نعيشها الآن ،،،
======= 

 فياصاحب الأربعين والخمسين والستين ركز جداً جداً فيما تبقى من عمرك ،،،
======= 

اللهم إن نسألك حسن الخاتمة . مقتبس-
التعامل مع النزاعات

العنف، الرفض، الهروب، اللجوء الى المحاكم.
اختيار الألوان

*الاخضر: الحياة والأمل.
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*الأزرق: الهدوء والسلامة.
*البرتقالي: الصحة والقوة.
*الأحمر: الحب والعنف.

*النيلي: السكون. 
سحب الرقم

يقوم بسحب رقم من الصندوق أو الوعاء المخصص
 *يحكــي عــن قضيــة معينــة أو القــاء نظــرة علــى واقــع معيــن مثــا: أنــا بوصفــي دارســا 

، أنــا بوصفــي معلمــا ، انــا بوصفــي مشــرفا .....
*تشبيه النفس بعمارة أو منطقة سكنية أو مدينة او قرية أو خربة ولماذا؟

*التقصي أو اجراء تحقيق عن واقع معين.
*كتابة الصعوبات أو المعيقات أو التحديات لموضوع ما.

القلم والقنينة
*ربط القلم بخيط ومحاولة وضع القلم في القنينة بمسك طرف الخيط بالفم.

*ربط طرف الخيط بطرف اصبع المشارك-العدد أربعة مشاركين.
*تحديد مسافة من القنينة يحظر الدخول اليها.

*حمل القنينة ورفعها الى الكرسي بمشاركة الجميع .
استراتيجية النظر الى الأمور بالمقلوب

*قلب صورة ، شاشة كمبيوتر ، كرسي ، مكتب أو أي شيء متوفر لديك .
*كتابة الاسم أو جملة بالمقلوب وقراءتها.*هز الصورة الذهنية بهز الركبة .

  Drowing on the Right Side of the Brain:الهدف
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*ثــم العــودة الــى الاســتراتيجيات بربــط المعلومــات المقــروءة بالخبــرة ، وطــرح الاســئلة 
بماذا ســيحدث ؟ وماذا تعلمت؟ ولماذا لم افهم، وماذا أتوقع؟ واعتقد أنه ســيحدث.... 

وذلــك بســبب...
التمثيل الصامت-من غير كلام-

يكــون التمثيــل الصامــت مــن غيــر كلام لحملــة أو قصــة او حــدث أو مثــل أو مشــهد 
معيــن.

مثلا : لك مكان في هذا العالم فقم، الجيل الذي يتبناه المستقبل الذي تتمناه.
الصديق السري في عالم آخر

* إرســال رســالة ورقيــة مكتوبــة إلــى صديقــك الســري فــي العالــم الآخــر  تكتــب فيهــا مــا 
تريــد مــن تحقيــق أهــداف. *كتابــة رســالة الــى الأهــل حــول التذكيــر بالقــراءة.

كتابةرسالة الى مسئول ، الى جهة ما ، الى حيوان او نبات او جماد

نموذج كتابة رسالة 

رسالة التعليم الجامع  لولي أمر الطالب
حضرة ولي أمر الطالب المحترم:-  

تحية و بعد،

التعليــم رســالة إنســانية ، وهــدف إنســاني  نبيــل يطمــح الجميــع إلــى تحقيقــه، 
لاســتثمار قــدرات وإمكانــات الفــرد لخلــق جيــل قــادر علــى بنــاء مجتمــع حضــاري متطــور 
، وهــذا يتطلــب مشــاركة الجميــع فــي العمليــة التعليميــة . بإيجــاد التكامــل مــا بيــن البيــت 
و المدرســة ، بمتابعــة ومراقبــة التحصيــل العلمــي لابنكــم ، بِحَثِــه علــى عمــل الواجبــات 
البيتية ، وتحضير الدروس ، والقيام بزيارة المدرســة للاستفســار عن ابنكم ، وســلوكه 

ووضعــه التحصيلــي .

المسؤولية عن التعليم لا تقتصر على المدرسة وحدها ، وعلى المعلم ، إنما  	
تقــع المســؤولية عليكــم أيضــا للمســاهمة فــي العمليــة التعليميــة بتوفيــر المنــاخ التربــوي 

الســليم ، والجــو المســاند داخــل البيــت لتحصيــل ابنكــم .
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إننا نتوجه بالشكر الجزيل لكل من يتابع تحصيل ابنه و يهتم به.
مع تحيات مشرف التربية الخاصة د. ادريس جرادات

رسالة إلى الأمين العام لهيئة الأمم المتحدة,,
حضرة السيد/  أنطونيو غوتيريش الأمين العام لهيئة الأمم المتحدة   المحترم,,

الموضوع: طمس وتهويد وأسرلة الموروث الشعبي الفلسطيني
بعد التحية

        نهديكــم أطيــب التحيــات ، ونــود إعلامكــم بــأن الجانــب الإســرائيلي يعمــد إلــى 
العاملــة  مــن خــال طواقمــه  الفلســطيني  الشــعبي  المــوروث  ســرقة وتهويــد وانتحــال 
وشــخصياته الاعتباريــة عــن قصــد ، هــذا المــوروث الــذي توارثنــاه عــن آبائنــا وأجدادنــا 
ديــان وزيــر  ديــان “ زوجــة موشــي  الســنين ، حيــث عمــدت  “روت   عبــر مئــات 
الخارجيــة الإســرائيلية فــي مطلــع الســبعينات إلــى ارتــداء ثــوب عــرب التعامــره –ثــوب 
الشتله-والشــلته التعمــري ســكان منطقــة بيــت لحــم الشــرقية- ونشــر صــورة لهــا فــي 
الانســيكلوبيديا الانجليزيــة علــى أنــه ثــوب إســرائيلي ، و العمــل علــى تغييــر أســماء 
المــدن والقــرى والحــارات والشــوارع والمقامــات والأماكــن المقدســة  ،كمــا عمــد الجانــب 
الإســرائيلي إلــى عــرض  وبيــع وتســويق المأكــولات الشــعبية الفلســطينية فــي المعــارض 
والمهرجانــات الغذائيــة الدوليــة علــى أنهــا إســرائيلية وملفوفــة بالعلــم الإســرائيلي ، كذلــك 
بيــع الأدوات والصناعــات والحــرف الشــعبية  التراثيــة والمصنعــة بأيــد فلســطينية علــى 

ــم الإســرائيلي . أنهــا أعمــال يدويــة وحــرف إســرائيلية ويبيعهــا تحــت العل

هــذا ونــود إعــام حضرتكــم بأهــم الوســائل والأســاليب التــي اتبعتهــا إســرائيل فــي  
طمــس وتهويــد المــوروث الشــعبي الفلســطيني حيــث  اشــتهرت الحركــة  الصهيونيــة 
عبــر التاريــخ بالتزويــر والتحريــف حتــى الكتــب الســماوية كالتــوراة لــم تســلم مــن أيديهــم 

، وبمــا يناســب أهواءهــم ورغباتهــم وأمزجتهــم. 

       وبعــد قيــام الكيــان الصهيونــي المصطنــع علــى أرض فلســطين الــذي جــاء 
نتيجــة خلــل فــي موازيــن القــوى بيــن الحــق والباطــل، ومنــذ ذلــك التاريــخ بــدأ الإســرائيليون  
بعمليــة تهويــد وطمــس وتزويــر التاريــخ والجغرافيــة والزمــان والمــكان والحضــارة والثقافــة 
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اعتقــاداً منهــم بأنهــم يســتطيعون تغطيــة الشــمس بغربــال ،ومــن هــذه الأســاليب والوســائل 
أهمهــا: تشــويه الأزيــاء الشــعبية الفلســطينية بإدخــال وحــدات زخرفيــة غريبــة عــن فــن 
بإيحــاء ودعــم  التطريــز  أنشــأت مشــاغل  الخمســينيات  وفــي   ، الفلســطيني  التطريــز 
الجمعيــات التابعــة للإســرائيليين  فــي غــزة والضفــة وعــرب 1948م ، حيــث تبعــت فــي 
إدارتهــا البرنامــج الآتي:بإقامــة مشــاغل تطريــز للفتيــات الفلســطينيات ،وتحديــد مكافــأة 
شــهرية للفتيــات العامــات فــي المشــغل ،وكان التطريــز بماكنــة الخياطــة فقــط ، والعمــل 
اليــدوي ممنوعــاً، وتطريــز وحــدات زخرفيــة دخيلــة علــى نمــط الزخــرف الفلســطيني 
المتــوارث عبــر الأجــداد وبيــع القطــع الزخرفيــة بأثمــان رخيصــة ومغريــة ، وأقــام القــادة 
الإســرائيليون دوراً للأزيــاء فــي العواصــم الأوربيــة والامريكيــة علــى اعتبــار أنــه زي 

إســرائيلي شــعبي، 

وكذلــك  المهرجانــات للفلكلوريــة  الشــعبية مثــل الدلعونــة والدبكــة والدحيــة 
علــى اعتبــار أنــه فــن إســرائيلي ، وأصــدرت الكتــب والوثائــق حــول التــراث الكنعانــي 
الأصيل على اعتبار انه فن إسرائيلي حيث كانت توزعً  في التجمعات والمهرجانات 
والاحتفــالات الدوليــة، كمــا اشــتهر الإســرائيليون  بســرقة التــراث الأثــري الفلســطيني 
وتزويــر التاريــخ لهــذه الآثــار باســم وشــعار  اليهــود –النجمــة السداســية- نجمــة داود 
هــي فــي الأصــل فــن  أســامي منقــوش علــى الفخــار وغيــره حيــث أصــدرت كتبــاً فــي 
الآثــار كلهــا محرفــة ومــزورة حــول تاريــخ فلســطين الأثــري ،ودأب القــادة الإســرائيليون 
علــى اصطحــاب زوجاتهــم بأزيــاء شــعبية فلســطينية  منتحلــة ومســروقة مــن التــراث 
النــوع مــن التزييف،وكذلــك الملابــس النســائية  الشــعبي الفلســطيني  بممارســة هــذا 
الخاصــة بالمــرأة لــم تســلم مــن عمليــة التهويــد والتزويــر والتشــويه وعرضهــا علــى أنهــا 
ابتــكارات مــن وحــي التــراث الإســرائيلي و كثيــراً مــا تشــاهد صناعــات إســرائيلية مطــرزة 
تحمــل أنماطــاً مــن الطــراز  الشــعبي الفلســطيني مثــل زي عــرب التياهــا فــي النقــب 
وزي عــرب بنــي صقــر فــي مــرج ابــن عامــر  ونذكــر منهــا الوحــدات الزخرفيــة النباتيــة 
والهندســية المختلفــة الأشــكال مثــل عــرق زهــرة الخبيــزة وعــرق الأمشــاط وعــرق القفلــة 
وعــرق الريــش وعــرق شــجرة الحيــاة والبطــة والصنوبــر والســمك والبحــر ، ونشــطت 
تجــارة شــراء الأثــواب والمطــرزات الفلســطينية المســتعملة القديمــة مــن خــال التجــار 
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المتجوليــن فــي القــرى ومضــارب البــدو والأســواق المحليــة ، وبأســعار غيــر معقولــة ، 
حيــث كانــت تُنقــل لتجــار يهــود لعمــل معــارض للــزي الشــعبي وكأنــه إســرائيلي ، وكانــت 
ولا تــزال – شــركة العــال الإســرائيلية للطيــران تشــجع المضيفــات الإســرائيليات علــى 
لبــاس المطــرزات الفلســطينية وتقديمــه علــى أنــه تــراث إســرائيلي الأصــل مثــل ثــوب 
الردان-كنعانــي الأصــل- وذلــك بهــدف التزييــف والتضليــل ومحاولــة إيجــاد تاريــخ لهــم 
حتــى كوفيــة الرمــز المرحــوم ياســر عرفــات قائــد الثــورة الفلســطينية وحركــة تحررهــا  لــم 

تســلم منهــم.   

       وفــي الآونــة الأخيــرة أغنيــة الدحيــة –النمــط البــدوي الشــعبي العربــي  انتحلوهــا 
فــي مناســباتهم وأفراحهــم  والتــي  ترجــع فــي تاريخهــا  إلــى قبيلــة الشــرارات الكلبيــة 
التــي اســتقبلت الصحابــي الجليــل  ســفير الرســول محمــد بــن عبــد الله- صلــى الله 
عليــه وســلم - إلــى هرقــل ملــك الــروم ، حيــث اصطــف رجــال القبيلــة علــى شــكل 
صفيــن متقابليــن مرحبيــن بعــودة دحيــة بــن خليفــة الكلبــي ويغنــون لــه ويشــيدون بســفارته 
،”دحية..دحية... دحية...” وانتشــرت وصارت نمطا غنائيا يعبر عن الفرح والنصر 
والتنافــس والتســابق فــي الحــداء والدحيــة التــي تنتشــر فــي منطقــة الجنــوب الفلســطيني 
بحكــم قربهــا مــن منطقــة الأردن وســيناء وهــي   بديــل للحــداء والزجــل الــذي ينتشــر فــي 

منطقــة الشــمال الفلســطيني بحكــم قربهــا مــن مناطــق ســوريا ولبنــان.

     كلنــا أمــل فيــك حضــرة الأميــن العــام لهيئــة الأمــم المتحــدة مناقشــة هــذا الموضــوع 
فــي جلســة الأمــم المتحــدة واتخــاذ القــرارات الصائبــة لمــا يحفــظ للشــعب الفلســطيني 
هويتــه وثقافتــه  وتراثــه وذاكرتــه الشــفوية خاصــة فــي ظــل ســن الكنيســت الإســرائيلي 
–البرلمــان- قانــون القوميــة اليهوديــة ،والإيعــاز بمنظمــة اليونســكو العالميــة باســتصدار 
قــرار لحمايــة المــوروث الشــعبي الفلســطيني الطبيعــي والمــادي والمعنــوي ، وإدراج 
جميــع المواقــع الطبيعيــة الفلســطينية علــى قائمــة التــراث العالمــي ، وكذلــك تعييــن 
ســفراء للنوايــا الحســنة للتــراث الشــعبي فــي الــدول الأوروبيــة والأمريكيــة ودعــم ومســاندة 
المؤسســات والبرامــج العاملــة حــول حمايــة وصيانــة المــوروث الشــعبي الفلســطيني .

مع خالص التحيات/
د. إدريس محمد صقر جرادات- مركز السنابل للدراسات والتراث الشعبي- الخليل-فلسطين 

29/9/2018م الايميل  sanabelssc1@yahoo.com جوال 0599206664
نســخة: الأميــن العــام لمنظمــة اليونســكو/منظمة اليونيسيف،ســفراء وقناصــل الــدول 

mailto:sanabelssc1@yahoo.com
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العربيــة، والإســامية ، والأجنبيــة ، المنظمــات الإنســانية الدوليــة.
مرفقات بالصور التي تشوه الموروث الشعبي الفلسطيني من الجانب الإسرائيلي

ربة البيت والمرأة العاملة:
زوجتي لا تعمل ،،، ما رأيكم/ن؟

حوار بين زوج وطبيب نفسي المعالج : ماهي مشكلتك سيدي ؟
 السيد : روتين وضغط العمل المعالج :ماهي وظيفتك سيدي ؟
 الزوج : محاسب في بنك .. المعالج : ما هي وظيفة زوجتك ؟

 الزوج : لا تعمل مجرد ربة منزل .. !!
 المعالج : من يوقظك ويوقظ ابنائك ويصنع الفطور لك ولهم في الصباح ؟
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 الزوج : زوجتي لأنها لا تعمل .. !!
 المعالج : متى تستيقظ زوجتك ومتى تستيقظ أنت صباحا ؟

 الــزوج : زوجتــي فــي الســاعة الخامســة صباحــا وأنــا فــي الســاعه الســابعة لأنهــا تعــد 
الأطفــال للمــدارس وتعــد لنــا الفطــور!!!

 المعالــج : مــن يوصــل أطفالــك للمدرســة ؟ الــزوج : زوجتــي فهــي لا تعمــل .. !! 
المعالــج : مــاذا تفعــل زوجتــك بعــد توصيــل الأطفــال للمدرســة ؟

 وماذا تفعل أنت ??
 الــزوج : تعــود وتعــد الغــداء وتغســل الملابــس وتنظــم البيــت وتنتظــر عــوده الأبنــاء فهــي 

بدون وظيفة و لا تعمل .. !! 
وانا أذهب لعملي حتى الثالثه بعد الظهر !!!!

المعالج : في المساء حين عودتك من العمل ماذا تفعل سيدي ؟
 وماذا تفعل زوجتك ؟؟

 الزوج : آخذ قسطاً من الراحة بعد الغداء بعد يوم شاق من العمل ..
 وزوجتــي : تســتذكر مــع الأبنــاء واجباتهــم اليوميــة وتوقظنــي بعــد ذلــك لنشــرب الشــاي 

معــا !!!
 المعالج : ماذا تفعل أنت بعد ذلك وماذا تفعل زوجتك في المساء ؟؟

 الــزوج : أتصفــح أنــا الصحــف وأتابــع التلفــاز وأخبــار العالــم وزوجتــي تعــد العشــاء لــي 
وللأطفــال ثــم تغســل الصحــون وتنظــف المنــزل وتجهــز الأطفــال للنــوم .. الآن ؟!؟! 

مــن منكمــا محتــاج إلــى طبيــب نفســي أنــت أم هــي ســيدي !!!
 ومن محتاج للراحه من ضغط العمل أنت ام هي سيدي !!!!! 

هــل الروتيــن اليومــي للزوجــة مــن الصبــاح الباكــر حتــى وقــت متأخــر مــن الليــل يســمى 
» لااااا تعمــل وبــدون وظيفــة !!!!!

 تعمــل بــدون ســاعات عمــل وبــدون راتــب وبــدون تأميــن وبــدون عــاوات وبــدون حوافــز 
وبــدون كلمــة شــكر ومــع كل هــذا لا تــكل ولا تمــل ولا تشــتكي ...

كل هــذا ويقــال عنهــا انهــا لا تعمــل تحيــة لــكل أم وكل اخــت وكل زوجــة وكل بنــت 
للأســف مــع هــذا يدعــون انهــا عاطلــه . مقتبــس-
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 جمالك بكلامك
للحــد مــن الالفــاظ النابيــة برســم قلــب باللــون الأحمــر وعمــل صــف حــول القلــب، ويكتــب 

الألفــاظ النابيــة ويرميهــا فــي الصنــدوق الأســود- الألفــاظ النابيــة-.

شجرة الداعمين
رسم شجرة وكل شخص داعم تكتب اسمه على ثمرة على الشجرة .
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إرْمِ هَمك:
*اســتخدام البراشــوت ، كل شــخص يمســك مــن طــرف ويهــز البراشــوت وفوقــه طابــة 
، يعمــل الجميــع علــى هــز البراشــوت والمحافظــة علــى الطابــة ، ويغمــض العينيــن 

ويتذكــر همــه ويرميــه علــى البراشــوت.
*عند سقوط الطابة يسلم على زميله بالضحك العالي .ويقابله زميله بنفس الضحكة.

تقييم العمل:
**يتــم تقســيم المشــاركين الــى 3-ثــاث مجموعــات ، مجموعــة مبســوطة شــعارها وجــه 
مبتســم ، ومجموعــة زعلانــة ومجموعــة متوســطة الشــعور بيــن الفــرح والحــزن ويذكــر 

كل مشــارك لمــاذا اختــار المجموعــة؟
**ختــم النشــاط التقييمــي بالوقــوف علــى شــكل دائــرة وكل شــخص يمــد يــده ويتــم 

الاتفــاق علــى اختيــار اســم أو شــعار للمجموعــة .
**النداء بصوت مرتفع اسم المجموعة أو الشعار.

أنا في داخلي طفل صغير

توزيــع بطاقــات صــور علــى الأرض، كل شــخص يختــار بطاقــة، ويعبــر عنهــا –ســمات 
طفلــه الصغيــر الــذي بداخلــه.

   
اكسروا اغصانكم.

    أحد الملوك أهدي صقرين رائعين فأعطاهما إلي كبير مدربي الصقور ليدربهما    
وبعــد أشــهر جــاءه المــدرب ليخبــره أن أحــد الصقريــن يحلــق بشــكل رائــع ومهيــب فــي 

عنــان الســماء، بينمــا لــم يتــرك الآخــر فــرع الشــجرة الــذي يقــف عليــه مطلقــا!!...
      فمــا كان مــن الملــك إلا أن جمــع الأطبــاء مــن كل أنحــاء البــاد ليعتنــوا بالصقــر 
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لكنهــم لــم يتمكنــوا مــن حثــه علــى الطيران...!!فخطــرت فــي عقــل الملــك فكــره: أنــه 
أبعــاد  ليفهــم  ؛  الريــف  فــي  الحيــاة  يألــف طبيعــة  بشــخص  يســتعين  أن  عليــه  ربمــا 
المشــكلة...!!أمر الملــك فــورا بإحضــار أحــد الفلاحيــن ؛ وأخبــره بمشــكلة الصقــر الــذي 
لــم يتــرك فــرع الشــجرة...!وفي الصبــاح ابتهــج الملــك عندمــا رأى الصقــر يحلــق فــوق 

حدائــق القصــر فســأل الفــاح: كيــف جعلتــه يطيــر...؟!!

فأجاب بثقة: كان الأمر يسيرا ؛ لقد كسرت الفرع الذي كان يقف عليه!!...

أخيرا...

فــي  الرغبــة  الخــوف والتــردد وعــدم  مــن  يقــف علــى غصــن  مــن الأشــخاص  كثيــر 
التغييــر ؛ وهــو يمتلــك طاقــة جبــارة مــن المهــارات والابــداع والتطويــر ؛ قــد اعاقهــا أُلفــة 
لذلــك الغصــن وخوفــه مــن المبــادرة لمــا هــو أفضــل ؛ وعــدم الإقــدام نحــو رفــع كفاءتــه 

وتأهيلــه!!...

كل منا لديه غصن يشده إلى الوراء ويمنعه من الابداع والتطوير

ولن ينطلق ويحلق في عنان السماء إلا إذا كسره!!...

فاكسروا أغصانكم وحلقوا عاليا متيقنين من توفيق الله لكم.
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أنا أكون لأننا نكون:
قــام أحــد علمــاء الأنثروبولوجــي بعــرض لعبــة علــى أطفــال أحــد القبائــل الأفريقيــة 

البدائيــة...
وضــع ســلة مــن الفواكــه اللذيــذة قــرب جــذع شــجرة وقــال لهــم : بــأن أول طفــل يصــل 
الشــجرة ســيحصل علــى الســلة بمــا فيهــا.. عندمــا أعطاهــم اشــارة البــدء، تفاجــأ بهــم 
يســيرون ســوية ممســكين بأيــدي بعضهــم حتــى وصلــوا الشــجرة وتقاســموا الفاكهــة ..! 
عندما سألهم لماذا فعلتوا ذلك فيما كل واحد بينكم كان بامكانه الحصول على السلة 
لــه فقــط. أجابــوه بتعجــب : أوبونتــو Ubuntu ) أي كيــف يســتطيع احدنــا ان يكــون 
ســعيدا فيمــا الباقيــن تعســاء ( أوبونتــو Ubuntu فــي حضارتهــم تعنــي :)أنــا أكــون لأننــا 
نكــون( . تلــك القبيلــة البدائيــة تعــرف ســر الســعادة الــذي ضــاع فــي جميــع المجتمعــات 

المتعاليــة عليهــا والتــي تعتبــر نفســها مجتمعــات متحضــرة...!!

ان تكون كلماتك للآخرين:
توصــل العالــم اليابانــي مســارو ايموتــو للعديــد مــن الحقائــق عــن بلــورات المــاء واوضــح 
مــن خــال محاضراتــه أنهــا ستســاعد علــى تحقيــق الســام فــي العالــم ، كمــا أنــه قــام 
بتأليــف كتابــه الأول عــن المــاء بعنــوان ) رســالة مــن المــاء ( وذلــك بعــد ابحــاث علميــة 
عديــدة قــام بهــا منــذ 20 عامــا أجــرى خلالهــا ابحاثــه ودراســاته علــى معظــم بحــار 
وانهــار العالــم قــام مســارو بعــدة تجــارب للمــاء عــن طريــق تعبئــة المــاء فــي قنانــي تحمــل 
بطاقــات تعريفيــة ، كل بطاقــة تحمــل كلمــة تصــف المشــاعر المتنوعــة مثــل الحــب 
والكــره والشــكر والتعاطــف والتهديــد لاحــظ مســارو ايموتــو أن بلــورات الميــاه تتشــكل 
وفقــا لقــوة الكلمــة الملصقــة علــى القنينــة حيــث شــكلت كلمــة شــكرا تناســقا جميــا مــن 
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البلــورات بينمــا تشــكلت البلــورات التــي كتــب علــى قنينــة مياههــا ســاقتلك ، بلــورات 
مخيفــة الشــكل وغيــر متناســقة هنــا تجربــة أخــرى علــى حبــات الأرز ، حيــث وضــع 
حبــات الأرز فــي جرتيــن مــن زجــاج ، كتــب علــى أحداهمــا كلمــة احبــك بينمــا كتــب 
علــى الأخــرى كلمــة اكرهــك وتركهــا لمــدة اســبوعين لاحقــا تمــت ملاحظــة تعفــن حبــات 
الأرز فــي الجــرة التــي كتــب عليهــا اكرهــك عزيــزي القــارئ انــت تتأثــر بالكلمــات تمامــا 
كمــا تتأثــر بلــورات الميــاه لان المــاء بشــكل %70 مــن تركيبــة جســدك لــذا إحــرص علــى 

ان تكــون كلماتــك للآخريــن منتقــاة بحــب وعنايــة. 

نظرية شوال الفئران...

       يحكــى أن مهندســاً زراعيــاً مــن مصــر كان يعمــل فــي إحــدى قــرى صعيــد مصــر 
فــأراد الذهــاب إلــى أهلــه فــي القاهــرة، فذهــب وركــب القطــار وجلــس بجانــب رجــل فــاح 
مســن مــن القريــة وكان بيــن رجلــي الفــاح كيــس أو شــوال مــن الكتــان . وبعــد أن بــدأت 
رحلــة القطــار كان الفــاح فــي كل ربــع ســاعة يقــوم بتقليــب الكيــس وخلطــه ، ثــم يثبتــه 
بيــن قدميــه ويرتــاح ، واســتمر علــى هــذا الحــال طيلــة الطريــق ،… اســتغرب المهنــدس 
 الزراعي من صنيع الفلاح فسأله : من أنت و ماذا تعمل؟ وما قصة هذا الكيس؟… 

قــال الفــاح: أنــا عمك محمديــن مــن قريــة فرشــوط، وأنــا خبيــر باصطيــاد الجــرذان 
عليهــا  ليعملــوا  بالقاهــرة  للبحــوث  القومــي  المركــز  إلــى  وتوريدهــا  ببيعهــا  وأقــوم 
؟  فتــرة  كل  الكيــس  هــذا  وهــز  بتقليــب  تقــوم  لمــاذا  المهنــدس:  …فقــال  التجــارب 
تقليــب وهــز لأكثــر مــن  فيــه جــرذان ولــو تركتهــم دون  الكيــس  الفــاح: هــذا  فقــال 
ربــع ســاعة رح يرتاحــوا )الفئــران( وكل واحــد منهــم رح يحفــظ مكانــه ويســتقر فيــه 
ينتــج  ورح   ، الكيــس  وخــرم  بقضــم  ويبــدأ  حولــه،  مــن  اللــي  صحابــه  ينســى  ورح 
ويتقاتلــوا  فيتعاركــوا   ، ســاعة  ربــع  الشــوال كل  بخلــط  أقــوم  لذلــك   ، بعدهــا مصيبــة 
ويختلفــوا بيــن بعــض فيغفلــوا عــن الشــوال، وأصِــل إلــى مركــز البحــوث بســام…. 
 فأعجــب المهنــدس مــن صنيــع الفــاح ومــن هــذه النظريــة ) نظريــة شــوال الفئــران)
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الحاقديــن، فكلمــا اســتراحت شــعوبنا  الغــرب والصهاينــة  هكــذا هــي سياســة وفلســفة 
مــن مصائبهــم أطلقــوا الدســائس والفتــن وقامــوا بتحريــك الكيــس ، وأطلقــوا الشــعارات 
الكاذبــة فــي محاربــة الإرهــاب كــي يبقــوا متحكميــن ومســيطرين علــى الســاحة السياســة 
والاقتصاديــة …… ونســوا أنهــم مــن صنــع الإرهــاب وصــدره، فكلمــا حــرك الغــرب 
والصهاينــة الكيــس نتقاتــل ونتعــارك وننســى أننــا مــن كيــس واحــد )الوطــن العربــي).

لاتستهلك طاقتك كلها...

     وضعــوا الضفــدع فــي مــاء علــى النــار، وكلمــا ســخن المــاء، يعــدل الضفــدع درجــة 
حــرارة جســمة ، فتظــل الميــاه عاديــة ومقبولــة، إلــى أن وصــل المــاء لدرجــة الغليــان، 
ومــات الضفــدع فــي التجربــة، وبــدأ العلمــاء القائمــون علــى التجربــة فــي دراســة ســلوك 
الضفــدع الــذي مــع ارتفــاع درجــه الحــرارة يعــدل حــراره جســمة، الوعــاء الــذي وضعــوا 
فيــه الضفــدع كان مفتوحــا مــن أعــاه، ومــع ذلــك لــم يحــاول القفــز للخــروج مــن الوعــاء 
حتــى فــي حــال غليــان المــاء إلــى أن مــات. وتوصــل العلمــاء إلــى أن الضفــدع اســتخدم 
كل طاقتــة فــي معادلــة درجــة حرارتــه وتأقلمــه مــع المنــاخ الــذي حولــه علــى الرغــم مــن 
صعوبتــه، إلــى أن وصــل لدرجــة أنــه لــم يتبقــى عنــده طاقــة للتأقلــم ، ولا حتــى لإنقــاذ 
نفســه واســتنتجوا أن الــذي قتــل الضفــدع ليــس المــاء المغلــي، ولكــن إصــرار الضفــدع 
علــى أقلمــه نفســه إلــى حــد أفقــده الطاقــة اللازمــة لإنقــاذ حياتــه. الحكمــة مــن كل هــذا 
فــي حياتــك عندمــا تكــون فــي علاقــة، أي نــوع مــن أنــواع العلاقــات الإنســانية، ولســت 
طاقتــك  وتســتخدم  نفســك  مــن  وتعــدل  نفســك  تأقلــم  أن  وتحــاول  وتحــاول  مســتريحا 
الجســدية ، والنفســية والعقلية ، والعصبية ، إلى أن تصل لفقدان كل طاقتك ، عندها 
ســتفقد نفســك. 》 لاتســتهلك طاقتــك كلهــا ، اعــرف متــى تقفــز وتنقــذ مــا تبقــى منــك 

ومــن حياتــ《ك 
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دائرة التفاعل الاجتماعي:

رسم دائرة على ورقة )فليب شارت(، تقسيمها الى أربع مناطق.
 *منطقة النشاط الحر: الهوية الاجتماعية ،الصورة الذاتية الإيجابية ،الدور،الوظيفة.

وهذه المنطقة التي يفتخر بها الشخص ويحكيها للآخرين.
يبــذل  ، وهــذه  ،التذمــر  اللامبــالاة  التباكــي،   ، التوتــر  التعليقــات،  القنــاع:  *منطقــة 

الشــخص جهــده كــي لا يعرفهــا أحــد.
*المنطقــة المجهولــة: هــروب، هجــوم، شــك ، نفــاق، تمثيــل ، لــوم ، خــوف ، قلــق وهــذه 

تفتــح لمصــدر الثقــة وتــؤدي الــى عــدم التــوازن النفســي.
*المنطقــة العميــاء: لا يعرفهــا النــاس عنــك وهــذه تفتــح أو تغلــق حســب التحفيــز أو 

الاحبــاط.

قانون ال 15 دقيقة:
             هــل ســمعت يومــاً بقانــون ال 15 دقيقــة ؟ التابــع لقانــون الاضافــة فــي 

حياتــك والــذي ينــص علــى:    
   -ان تخصيصــك يوميــاً 15 دقيقــة فــي تحســين ذاتــك وتطويرهــا فإنــك فــي نهايــة 

العــام ســوف تــرى التغييــر الملحــوظ فــي نفســك.
- اذا قللت يومياً 15 دقيقة من تضييع الوقت في أمور لا فائده منها، ســوف تحقق 

نجاحاً، خلال السنوات القادمة3- 
 -اذا خصصــت يوميــاً 15 دقيقــة لتعلــم لغــة جديــدة فهــو أفضــل مــن الذهــاب إلــى 

دورات اللغــة مــرة فــي الأســبوع.
  -ان تخصــص يوميــاً 15 دقيقــة للمشــي الســريع ســوف تجــد نتيجــة أفضــل مــن 
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ذهابــك إلــى النــادي يومــان فــي الأســبوع.
 اذا خصصــت يوميــاً 15 دقيقــة للقــراءة المحفــزة التــي تثيــر القشــرة الرماديــة للمــخ، 

فســوف تحصــل علــى تطــورات كبيــرة فــي الفهــم.
 اذا خصصــت يوميــاً 15 دقيقــة للكتابــة، فإنــه ســيكون باســتطاعتك أن تكتــب مقــالًا 
كل يوميــن أو ثلاثــة، وســتحصل فــي نهايــة العــام علــى كتــاب مــن تأليفــك. الجميــل 
فــي قانــون 15 دقيقــة هــو أنــه قصيــر لدرجــة لا يمكنــك أن تتعــذر بعــدم وجــود الوقــت 

لتنفيــذه.

     
إبتعد عن أولئك الذين لا يحفزونك من أجل النجاح

       إن أهــم قــرار يجــب أن تتخــذه فــي حياتــك مــن أجــل النجــاح هــو أن تبتعــد عــن 
أولئــك الذيــن لا يحفزونــك مــن أجــل النجــاح. أولئــك الذيــن كلــم حدّثتهــم عــن فكــرة أســهبوا 

لــك فــي ذكــر الفشــل.

الآتيــة:  التجربــة  عمــل  تــم  العقــل،  أســرار  عــن  أمريكــي  برنامــج   فــي 
تم استدعاء فتاة لم تلعب كرة السلة في حياتها أبدًا وشاب محترف لهذه اللعبة.

فــي الاول، حاولــت الفتــاة رمــي الكــرة فــي الســلة بضــع مــرات ولكــن لــم تفلــح )كيــف لا 
وهــي لــم تلعــب هــذه اللعبــة فــي حياتهــا ولــو مــرة واحــدة(. ثــم تــم وضــع غطــاء علــى 
عيــن الفتــاة وطلــب منهــا رمــي الكــرة فــي الســلة معصوبــة العينيــن. بالطبــع لــم تفلــح 
فــي أي واحــدة منهــا، ولكــن كان هنالــك جمهــور طُلــب منــه أن يهتــف بحمــاس لإيهــام 
الفتــاة أنهــا نجحــت فــي وضــع الكــرة فــي الســلة وهــي معصوبــة العينيــن. اشــتعل حمــاس 
الفتــاة، وتعــززت ثقتهــا بنفســها. بعدهــا، تــم نــزع غطــاء العينيــن وطلــب منهــا أن ترمــي 
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الكــرة مــرة أخــرى وكانــت النتيجــة مذهلــة، لقــد نجحــت فــي بعــض المــرات مــن وضــع 
الكــرة فــي الســلة.

نأتــي الآن إلــى الشــاب الــذي اســتطاع أن يرمــي معظــم الكــرات فــي الســلة )كيــف لا 
وهــو محتــرف( وبعدهــا تــم تغطيــة عينيــه وطلــب منــه رمــي الكــرات. وكان فــي كل مــرة 
ينجــح فيهــا فــي وضــع الكــرة فــي الســلة، كان الجمهــور يعلمــه بغيــر ذلــك. ويصــدر 
أصــوات فيهــا بعــض التهكــم والســخرية. بعدهــا تــم نــزع الغطــاء وطلــب منــه رمــي الكرات 

والنتيجــة : لــم تدخــل أي كــرة فــي الســلة!!!! 

 مــا اســتخلصه العلمــاء مــن هــذه التجربــة، أن تعزيــز الثقــة بالنفــس والتشــجيع الــذي يتلقــاه
 الإنســان يؤثــر بشــكل مباشــر علــى مهارتــه وقدرتــه علــى الإنجــاز. بينمــا يعمــل التثبيــط
 .والســلبية علــى التأثيــر المباشــر علــى مهــارة الإنســان وزعزعــة ثقتــه بنفســه وكفاءتــه
 لذلــك مــن المهــم جــدّا أن تتجنــب أولئــك الذيــن يشــدونك بكلامهــم إلــى الــوراء وإلا

فســيصيبك الفشــل وإن كنــت بارعًــا فــي مــا تقــوم بــه.

حالات الذات:
توزع على شكل استبانة 

*الذات الوالدية الراعية:حنون، عاطفي ن داعم ،يسمع للآخرين ويتعاطف معهم. 
*الذات الانتقادية: عنيف، عدوتني ، متسلط ،لوام، مسيطر، حَذِرْ ويؤمن بالعقاب.
*الذات البالغة: يحترم حدود الآخرين ،يؤمن بالأدلة والبراهين ،واقعي وموضوعي.

*ال��ذات الطفولي�ـة: متكيــف، باشــا صغير،ذكــي، لبــق اجتماعيا،مــرح، متوتــر، سياســي 
، انتهــازي، يدافــع عــن إخوتــه ،مغامــر ، مزاجــي ، فنــان ، اللــي فــي قلبــه علــى لســانه 
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و ميداليــة الأهــل.
*الذات المتمردة: أناني ، حقود ، لا يهتم بمشاعر الآخرين.

*الخاضع: استسلامي ،مسالم ،مطيع ن غير مبادر ، يتقبل التعليمات.
*النمط السيء: والدي انتقادي طفولي خاضع.

الانهاك والاجهاد الوظيفي:

*البحث في مصادر الضغوط الوظيفية ومصادر الدعم في كل مجال.

*رصد قائمة بمصادر التوتر والمشاكل.*رصد قائمة بمصادر الدعم في المؤسسة.

إجهاد المعلم شمعة تنطفي:

      لا أحــد ينكــر أن مهمــة التعليــم مهنــة شــاقة وصعبــة ويعتبــر الاجهــاد ســمة مــن 
الســمات الشــائعة فــي حياتنــا اليوميــة وفكــرة الاجهــاد لــم تحــظ بالاعتــراف بــأن المعلميــن 
يعانــون مــن الاجهــاد خوفــاً مــن تفســير ذلــك علــى أنــه ظاهــرة تــدل علــى الارهــاق 

والعج�ـز.
  النظــر الــى الاجهــاد باعتبــاره تجربــة ســلبية تمامــاً تــؤدي حتمــاً الــى آثــار ضــارة أو 
يوصــف علــى أنــه دليــل علــى إدراك المشــكلات أو الطلبــات التــي تقتضــي الاســتعانة 

بالم�ـوارد اللازم�ـة للتغل�ـب عليه�ـا أو تلبيته�ـا.
معالجة الاجهاد:

   *بحث الضغوط التي يعاني منها المعلمون.
   * النظر الى مصادر الاجهاد، كظروف العمل السيئة:

ـئة، ش��دة الضوضــاء، العلاقــات بيــن  )المـو�ارد المادي��ة غيـر� الكافي�ـة، المبانيــ السيـ
المعلمي��ن، انخف��اض المرتي��ات، قلـة� ف��رص الترقي��ة( .

اـت تنظيميـ�ة، تغيــر  * التغيـ�رات الت��ي ت��ؤدي ال��ى تغيــر ف��ي طبيعـ�ة العمـ�ل: )تغيرـ
توقعــات الجمه��ور، إدخــال أســاليب تدريــس جديــدة ، تغيــر الأدوار ( .

* وكذلــك كيفيــة نشــوء التوتــر فــي دراســة ردود فعــل المعلميــن وطريقــة التغلــب علــى 
المشكلات .
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* وآلية الاستراتيجيات للتغلب عليها بنجاح .
* القلق ومضاعفاته .

* وأيضــاً النهــج الــذي يقــوم علــى التفاعــل يفســر أثــار التوتــر أمــا النهــج القائــم علــى 
تفاعــل العوامــل البيئيــة يراعــي نقــاط القــوة والضعــف .

الكيفية التي ينمو بها الاجهاد، المراحل:

المرحلــة الولــى: اسـت�خدام الوس��ائل القديمةــ الت��ي تعلمه��ا مؤخـر�اً )المهـا�رات المهنيــة(
) مثــاً اســتخدام المشــورة مــن زميــل ( .

المرحلــة الثانيــة: إخفــاق المعلــم فــي تلبيــة الطلبــات الموجهــة اليــه ويبــدأ التشــكك 
فــي قدراتــه “ ربمــا يرجــع ســبب عــدم اســتيعاب الطفــل للفكــرة الجديــدة إلــى تقصيــري 

كمعلــم “ .
المرحلــة الثالثــة: -استــمرار شــعور المعلــم بالاخفــاق يــؤدي الــى ظهــور أمــراض 

بدنيــة ذات أس��باب )نفس��ية، جس��مية( .
العوامل التي تعجل بحدوث الاجهاد:

غموض دور التعليم وانطواؤه على التعارض.	·
ثقل العبء الناجم عن دور المعلم.	·
التفاعل عبر الحدود التنظيمية.	·
المسؤولية عن الأشخاص والمحاسبة والمساءلة.	·
انعدام المساهمة في القرارات.	·

دعم المعلمين:	·
الاســتجابة الشــخصية: -يتعل�ـم كيفيــة التغلــب عليهــا أو عــن طريــق اكتســاب مزيــد 	·

م�ـن المه�ـارات المهني�ـة بتنمي�ـة الاهتمام�ـات أو هواي�ـات خارجي�ـة.
»انتعاش مع الزملاء ، الأصدقاء ، الابتعاد عن الأنشطة الموجهة نحو العمل “

الاســتجابة المشــتركة بيـن� الأشخــاص )التحـ�دث مــع غيــره مــن المهنييــن بشــأن 	·
شــواغله وتطــور العمــل الجماعــي لبحــث الصعوبــات بصــورة مشــتركة واســتطلاع 

الحلـ�ول الممكنـ�ة(.
الاســتجابة التنظيميــة: - تخفيــض الآثــار الممكنــة للاجهــاد بالعمــل علــى أســاس 	·
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تقــارب مــواد المنهــج الدراســي وعمــل فريــق للمســاعدة الذاتيــة وانشــاء فريــق معنــي 
بحــل مشــكلات المعلميــن. 

مقتبس بتصرف عن الاحتياجات الخاصة في قاعة الدراسة / مرجع لتدريب المعلمين اليونسكو 1993م .

نقاء النافذة

النظر من زجاج النافذة قبل تنظيفه ، 
ثم النظر مرة ثانية بعد تنظيفه .

الحد من التدخين

إجراءات واقتراحات للحد من التدخين.
لديك ست خطوات للحد من التدخين:

1-حدد أن يكون يوم إجازتك أو جلوسك مع عائلتك أو أصدقائك بدون تدخين.
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2-لا تحمل أدوات التدخين أثناء خروجك في نزهة أو اجتماع أو جلسة عمل.
3- استبدل السيجارة بشربة ماء أو أي نوع من السوائل الأخرى.

4-أجــل الســيجارة بعــد وجبــة الطعــام أو القيــام بواجــب أوعمــل معيــن أو مشــاهدة مبــاراة 
أو فيلــم.

5-راعِ  مشاعر زملائك في العمل حينما تريد أن تدخن سيجارة.
6-لا تصادر حق زملائك في العمل في بيئة نظيفة وصحية.

7-تفعيــل المرســوم الرئاســي بخصــوص  منــع التدخيــن فــي المؤسســات الحكوميــة 
والعامــة.

معا من أجل بيئة خالية من التدخين.

المخزون العاطفي
الترتيب حسب درجة الأهمية لك:

*اللمــس *الوقــت الثميــن *التقديــر. *الهدايــا - وهــذا النشــاط لفتــح المنطقــة العميــاء 
مــن خــال مــاذا يــرى الآخــرون فيهــا، ويحكــي عنــك اعضــاء المجموعــة المقربــة.

التفريغ النفسي   
ســجل نقــاط قوتــك ونقــاط ضعفــك والتــي تشــعر أنهــا بحاجــة الــى تطويــر، وتعــرف علــى 
قدراتــك ومهاراتــك، واجعــل كلامــك مليئــاً بالإصــرار والعزيمــة والأمــل واكتشــف مخاوفــك 

وتغلــب عليهــا واعمــل علــى الســير والمشــي واللعــب والرســم والرياضــة والترفيــه.

التفريغ النفسي بالثلوج
*الجلــوس خلــف النافــذة الزجاجيــة والنظــر الــى الطبيعــة ومشــاهدة تســاقط حبــات البــرد 
والثلــج بالتركيــز علــى منظــر شــجرة أو وردة أو بنايــة ، كذلــك مشــاهدة تســاقط الثلــوج 

علــى عمــود الكهربــاء ليــا ومشــاهدة انعــكاس الضــوء.
*التأمل الذاتي في منظر الثلج على الطبيعة.

*التقــاط كميــة مــن الثلــج وعملهــا علــى شــكل كــرة صغيــرة والضغــط عليهــا -بــدون 
اســتخدام كفات اليد أو عازل- بعدد فردي من 9-1 ، مع اســتخدام عبارات التســبيح 
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والتفــاؤل والقيــم الايجابيــة. 
*الخروج من البيت والمشــي على الثلج لمســافة تقدرها أنت وحســب ظروفك الصحية 

، بعد استخدام إجراءات السلامة العامة وارتداء ملابس شتوية دافئة .
*التعرض لتساقط الثلوج ورذاذ المطر قليلا.

*ممارسة النشاط الرياضي بإزالة الثلوج عن مدخل البيت والممرات.
*الوقــوف علــى الثلــج واســتخدام التنفــس العميــق –شــهيق وزفيــر –بعــدد فــردي مــن 

.1-25
*اللعــب مــع أفــراد العائلــة برمــي الثلــج علــى بعــض مــع الانتبــاه مــن خلــوه مــن الحصــى 

والشــوائب وعــدم ضغطــه بقــوة.
*دحرجة كتلة من الثلج لمسافة معينة تحددها أنت.

*الشــعور بالَبــرد والقشــعريرة لفتــرة تســتطيع تحملهــا -تخفــف التوتــرات وتزيــل الهمــوم 
والضغــوط النفســية والشــحنات الانفعاليــة والنظــرة الســلبية للآخريــن فهــي مثــل خــط 

الايــرث الكهربائــي فــي البيــت الــذي يعمــل علــى تفريــغ الكهربــاء الزائــدة. 
*التقاط الصور التذكارية على الثلوج بوضعيات مختلفة.

*التقــاط كميــة مــن الثلــج النظيــف وغليــه وعمــل الشــاي أو القهــوة والشــرب مــع أفــراد 
العائلــة.

الخطايــا  تغســل  و  وتطهرهــا  النفــس  تنقــي  معنويــة  دلالات  والثلــج  والبَــرَد  *للمطــر 
شــريف. والبرد-حديــث  والمــاء  بالثلــج  خطايــاي  مــن  اغســلني  اللهــم  والذنــوب:” 
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التفريغ النفسي بالضحك
النفس وذلك بإتباع الاجراءات الآتية:

*الجلــوس علــى شــكل دائــرة أو جلســة مريحــة -مــع جماعــة يشــعر بالارتيــاح معهــم-
دمــج نفســي- ويكــون العــدد فــردي3،5،7 .

*اختيــار المــكان ويفضــل ان تكــون الجلســة فــي الهــواء الطلــق تحــت شــجرة أو فــي 
حديقة-مــاء وخضــراء ووجــه حَسَــنْ- أو مــكان مريــح مفــروش بالموكيــت أو الســجاد.

*اغلاق الجوال والابتعاد عن الضوضاء والإزعاج والمشتتات.
*تناسي الهموم والمشاكل وأن تضع هدف الترويح عن النفس هو أساس الجلسة.
* أخذ شهيق وزفير –بعدد فردي من 25-1 قبل البدء بجلسة الضحك والفرفشة.

 *الابتعــاد عــن المشــروبات الكحوليــة أو المهدئــات أو حبــوب الهلوســة أو الســجائر 
أو النرجيلــه.

*بــدء الجلســة بالتعــارف عــن طريــق المصافحــة- التســليم بكفــة اليــد- والنظــر فــي وجــه 
الشــخص الأخر مع ضحكة ها ها أو هــــــــــــــــــــي ه_____ي أو  ههههه .

 . cheeseالشخص الذي لا يندمج بالضحكة يستطيع المشاركة بلفظ كلمة*
 بنكتــه شــعبية، وكل شــخص يشــارك بنكتــه، أو حــدث أو قصــة، أو موقــف مــع 

المجموعــة. فــي  تحصــل  طارئــة  مواقــف  علــى  يضحــك  أو  الجماعــة 
*مدة الجلسة لا تزيد عن ساعة -كثرة الضحك تميت القلب-حديث شريف.

*المزاح بالقدر اليسير –عدم الإفراط- الزائد عن الحد كالناقص فيه-.
*نــزول الدمــوع –دمــوع الفــرح والمــرح بغــزارة تكــون مثــل خــط الايــرث الكهربائــي فــي 

البيــت الــذي يعمــل علــى تفريــغ الكهربــاء الزائــدة.
*معايشة الجو والقيام بدور المهرج في المجموعة.

*عمــل جلســة اســترخاء علــى الارض بشــكل دائري-نــوم علــى الظهــر والنظــر للســماء 
او الســطح-جميع الــرؤوس متقاربــة بجانــب بعضهــا البعض.-جلســة اســترخاء مــع 

ضحــك.
النشــاط  الآتيــة:* ممارســة  بالإجــراءات  القيــام  عليــك  الضحــك  جلســة  انتهــاء  بعــد 
الرياضي-المشــي بيــن أحضــان الطبيعة-وامشــوا فــي مناكبها-قــرآن كريــم – بالمشــي 
لمســافة تســتطيع تحملهــا-لا تقــل عــن كيلــو متــر -تخفــف التوتــرات وتزيــل الهمــوم 
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والضغــوط النفســية والشــحنات الانفعاليــة والنظــرة الســلبية للآخريــن.
*الإصغــاء للموســيقى الهادئــة او صــوت الطيــور أو صــوت خريــر المــاء أو ايــة 

الطبيعــة. علــى  اصــوات 
التفريغ عن النفس بالرمل والتراب والطين

وذلك بإتباع الاجراءات الآتية: 

   

*قلع الحذاء والجرابات وغسل الرجلين وفركهما بالماء جيدا.
*الســير حافــي القدميــن علــى الرمــل لمســافة 100 متــر أو أكثــر عــدة مــرات ذهابــا 

وإيابــا لمــدة ربــع الــى نصــف ســاعة.
*الضغط على الطين وعمل اشكال مختلفة بدعسة الرِجل.

*عمــل مســاجات لأصابــع القــدم والســاق بالطيــن البحري-علــى شــاطئ البحــر أو 
بالطيــن الصلصــال - العــادي-ذرات تــراب السَــمَقة الحمــراء- لتحفيــز الطاقــة الايجابيــة 

لعضــات القــدم.
* الجلوس على الشاطئ ، وترك الطين يجف على القدم.

*التأمــل الذاتــي فــي منظــر الأمــواج والشــاطئ أو مناظــر الطيــن التــي تعملهــا بيــدك أو 
رجليــك فهــي صــورة عــن المشــاكل التــي تواجهــك فــي حياتــك.

*التقــاط كميــة مــن الطيــن وعملهــا علــى شــكل كــرة صغيــرة والضغــط عليهــا -بــدون 
اســتخدام كفات اليد أو عازل- بعدد فردي من 9-1 ، مع اســتخدام عبارات التســبيح 

والتفــاؤل والقيــم الايجابيــة. 
* استخدام التنفس العميق –شهيق وزفير –بعدد فردي من 1-25.
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*اللعــب مــع أفــراد العائلــة أو الثلــة المقربيــن منــك بالغــوص فــي الطيــن والمشــي علــى 
الشــاطئ نظــرا للخــواص الفيزيائيــة والتركيبــة العضويــة والمعدنيــة للطيــن او الرمــل علــى 

الشاطئ.
*اللعــب بالطيــن والتــراب والرمــل لفتــرة تســتطيع تحملهــا -تخفــف التوتــرات وتزيــل 
الهمــوم والضغــوط النفســية والشــحنات الانفعاليــة والنظــرة الســلبية للآخريــن فهــي مثــل 
خــط الإرث الكهربائــي فــي البيــت الــذي يعمــل علــى تفريــغ الكهربــاء الزائــدة فيعمــل 
الطيــن بالضغــط علــى مســامات الجلــد ويســرع الــدورة الدمويــة ويدخــل الــى الجســم 

أيونــات تعمــل علــى تنشــيط القــوى الدفاعيــة فــي الجســم. 
*التقــاط الصــور التذكاريــة وأنــت تلعــب بالطيــن أو تمشــي علــى الرمــل أو التــراب 

مختلفــة. بوضعيــات 

تكسير الزجاج والأواني بطريقة ممنهجة

من طرق الإسعاف النفسي و التفريغ وتخفيف التوتر والضغوط النفسية

إعداد:د. ادريس جرادات1

     طرق التفريغ النفســي سلســلة مقالات يكتبها الدكتور إدريس جرادات على شــكل 
حلقــات ، حيــث كتــب عــن المــاء والبــرد والثلــج ، والرســوم والخربشــات ، والضحــك ، 

والبــكاء والمشــي لتخفيــف الضغــوط والتوتــرات النفســية.

يأتــي هــذا المقــال اســتكمالا للسلســة حيــث يتنــاول تكســير الزجــاج والأوانــي 
بطريقــة ممنهجــة ومقصــودة للتفريــغ النفســي وليــس بقصــد تخريــب ممتلــكات الآخريــن  
بهــدف  الاســعاف النفســي الأولــي العــاج والتفريــغ النفســي للكبــت وتخفيــف التوتــر 
والضغــوط والقلــق والقهــر والإحبــاط والاكتئــاب والحــزن وغيــره، حيــث خلــق الله الإنســان 
فــي كَبَــدْ ،كمــا ورد الزجــاج فــي عــدة مواقــع فــي القــرآن الكريــم بمعــانٍ ودلالات معبــرة 
ونَ لِلَْذْقَــانِ يَبْكُــونَ وَيَزِيدُهُــمْ خُشُــوعًا 109 (الإســراء(  وقولــه تعالــى: قِيــلَ  منهــا وَيَخِــرُّ

1- �أخصائي نفسي ومحكم معتمد للنزاعات الأسرية والحقوق المالية ومشرف تربية خاصة.
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دٌ  ــةً وَكَشَــفَتْ عَــنْ ســاقَيْها قــالَ إِنَّــهُ صَــرْحٌ مُمَــرَّ ــا رَأَتْــهُ حَسِــبَتْهُ لُجَّ ــرْحَ فَلَمَّ لَهَــا ادْخُلِــي الصَّ
ــاحُ فِــي زُجَاجَــةٍ﴿ ٣٥النــور﴾ مِــنْ قَوارِيــرَ ]النمــل:  [44المِصْبَ

وكذلــك فــي الشــعر  ورد لفــظ الزجــاج منهــا :” عينــاك مثــل حمامتيــن تعانقــا خلــف 
الزجــاج, كقطرتيــن ترقرقــا

      خلــق الله الإنســان فــي كبــد  واكتشــف علمــاء النفــس والفســيولوجيا بوجــود منطقــة 
تخزيــن فــي الدمــاغ لــكل الأزمــات التــي يمــر بهــا الشــخص مــن لحظــة الــولادة ولغايــة 
الوفــاة ،كمــا خلقــه  فــي أحســن تقويــم وأعطــاه وســائل وطــرق عديــدة لا تحصــى للتفريــغ 
النفســي والجســدي للكبــت والقلــق والاضطــراب والمشــاكل والتــي يســميها علمــاء النفــس 

بوســائل الدفــاع عــن الذات-ميكانيزمــات-.

      نتيجــة هــذه الضغــوط الحياتيــة والاجتماعيــة والاقتصاديــة والنفســية والجســدية 
ونتيجــة الشــعور بالألــم او المــرض أو الاعيــاء أو ســوء التكيــف مــع الواقــع المحيــط أو 
التنمــر أو التســلط الأســري او العائلــي او العشــائري أو المؤسســاتي والقهــر الوظيفــي 
وعــدم القــدرة علــى تلبيــة الاحتياجــات أو الرغبــات والتطلعــات أو القــروض البنكيــة 

والديــون والتــي هــي هــم فــي الليــل وهــم فــي النهــار.

هــذه العوامــل مجتمعــة تجعــل الشــخص فــي وضــع توتــر شــديد وتشــتت ذهنــي قــد 
يصــل الــى وضــع بعــدم القــدرة علــى ضبــط الأعصــاب خاصــة حينمــا يشــعر بالفشــل أو 
الاخفــاق فــي تحقيــق هــدف مــا أو التغلــب علــى موقــف معيــن  ،  أو كثــرة الطوشــات 
والصراعــات الفرديــة أو الجماعيــة والمشــاكل العائليــة أو الممارســات الســلبية المبرمجــة 
مــن قبــل الاحتــال حينهــا يلجــأ الــى اســتخدام العنــف اللفظــي أو الجســدي أو الجنســي 

أو التنمــر للتعويــض عــن مشــاعره الجياشــة.

مــن طــرق التفريــغ النفســي التــي يلجــأ اليهــا الشــخص التحطيــم والتكســير والعبــث 
لكــن علمــاء النفــس والتربيــة ذهبــوا الــى تهذيــب  بمحتويــات وممتلــكات الآخريــن ، 

الطريقــة بإتبــاع الإجــراءات الأتيــة:
*الاحتفــاظ بأوانــي الزجــاج غيــر الصالحــة للاســتعمال فــي مــكان محــدد بعيــدا عــن 

متنــاول الأطفــال.

https://www.almaany.com/quran-b/24/35/
https://www.almaany.com/quran-b/24/35/
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*تحديــد مــكان مغلــق داخلــي   أو مفتــوح خارجــي-  فــي الســاحة الخارجيــة للبيــت 
-لرمــي وتكســير الزجــاج فيهــا يطلــق عليــه زاويــة الراحــة أو زاويــة الغضــب .

**اتخاذ التدابير  للسلامة العامة .
*اختيار جدار أو حائط أو سلسلة حجرية كي يضرب عليه قطع الزجاج.

*حمــل القطــع الزجاجيــة وضربهــا بقــوة فــي المــكان المخصــص لهــا فيشــعر الشــخص 
بتطايــر الانفعــالات مــع شــذرات الزجــاج المتكســر..

*قــد يســتخدم الشــخص أطبــاق وأوعيــة معدنيــة فارغــة تصــدر ضجيجــا أو  أصواتــا  
مزعجــة غيــر مألوفــة.

*الطرق على أوعية بلاستيكية فارغة أو أجهزة معدنية بالية .
*استخدام قطع خشبية وتكسيرها.

*الضغط على كرة مطاطية بقوة  ، أو تمزيق الورق والكرتون.
*رســم صــورة الشــخص الــذي تُكِــن لــه العــداء علــى الأرض أو علــى ســاق شــجرة أو 

علــى قطعــة زجاجيــة أو وعــاء معدنــي أو علــى شــكل دميــة والضــرب  عليهــا .
*بعــد عمليــة التكســير والتحطيــم القيــام بجمــع بقايــا المــواد الزجاجيــة المتناثــرة والمتكســرة 

ووضعهــا فــي وعــاء خــاص.
*تخصيــص الأوانــي الكبيــرة والقــدور فــي المطبــخ للجلــي ســاعة الغضب-يتفشــش فيهــا 

الشــخص –يفــش خلقــه-.
*الطــرق بقــوة علــى مســامير أو أدوات معدنيــة مثبتــة فــي الارض او فــي ســاق شــجرة 

والقيــام بخلعهــا مــن مكانهــا فيمــا بعــد.
فيهــا  والتــي   – شــعبية  الحجارة-لعبــة  –ضــرب  الحجريــة  القناطــر  لعبــة  *ممارســة 

نفســية. فضفضــة 
بعد انتهاء جلسة التكسير والتحطيم عليك القيام بالإجراءات الآتية:

* توفيــر المنــاخ النفســي الدافــئ بممارســة النشــاط الرياضي-المشــي بيــن أحضــان 
الطبيعة-وامشــوا فــي مناكبها-قــرآن كريــم – أو لعبــة كــرة القــدم  أو أيــة لعبــة أخــرى 
تحــب ممارســتها ، أو الاشــتراك فــي نــادي لياقــة بدنيــة -تخفــف التوتــرات وتزيــل الهمــوم 

والضغــوط النفســية ،والشــحنات الانفعاليــة ،والنظــرة الســلبية للآخريــن.
*الإصغــاء لصــوت القــرآن الكريــم أو  للموســيقى الهادئــة أو صــوت الطيــور أو صــوت 
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خريــر المــاء أو أيــة أصــوات علــى الطبيعــة.
*تحويــل المشــاعر القاســية إلــى ســلوك ايجابــي بكتابــة روايــة أو قصــة أو خاطــرة أو 
مقالــة أو قصيــدة شــعرية أو رســم لوحــة فنيــة أو كاريكاتيــر أو نحــت قطعــة خشــبية أو 

حجريــة أو ممارســة أيــة حرفــة يدويــة تشــرك بالاســتمتاع .
*ارتشــف فنجانا من  الشــاي أو القهوة  أو  الأعشــاب الطبية أو أي نوع من الســوائل 

ترغبــه والشــرب مــع أفــراد المجموعــة لتنميــة الــروح الجماعية.
*فضفــض همومــك لشــخص ترتــاح لــه أو حيــوان يكتــم ســرك خلــي الهــم يــزول -اللــي 

يشــكي همــه لجــاره أو لحمــاره.
* استخدام عبارات التسبيح والتفاؤل والقيم الايجابية والبكاء خشوعا من رب البرية. 
*مراجعــة مراكــز الطــب  أو الإرشــاد أو العــاج النفســي وقــت الضــرورة فــي حالــة 

التــأزم النفســي.
      أخــي الكريــم :الفضفضــة صحــة للنفــس وإعــادة التــوازن والتكيــف مــع الواقــع، 
وشــفاء لكثيــر مــن الأمــراض النفســية ، والاجتماعيــة والســلوكية ،فهــي تغســل النفــس 
النتائــج  اتبــع الخطــوات الســالفة الذكــر وســوف تلاحــظ  الثــوب،  كمــا يغســل المــاء 

والتجربــة أكبــر برهــان .
الخربشات والشخابيط والرسومات

من طرق  الإسعاف والتفريغ النفسي وتخفيف التوتر والضغوط النفسية
إعداد:د. إدريس محمد صقر جرادات1

1 - �أخصائي نفسي ومحكم معتمد للنزاعات الأسرية والحقوق المالية ومرشد تعليم جامع وتربية خاصة.
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 فــن الرســم عامــة  والخربشــات والشــخابيط خاصــة ، هــي إســقاطات نفســية 
للمشــاعر والأفــكار  ومــا يختلــج النفــس علــى ســطح أو خامــة كالــورق أو الجــدران أو 
الحجــارة  أو الخشــب  أو الجلــود أو البلاســتيك أو الرمــل والتــراب أو الزجــاج أو المــاء 

أو أيــة مــادة  خامــة أخــرى, ... 

ومــن خــال الرســم يتــم التعبيــر عــن الحــالات الانفعاليــة والذهنيــة ومــا فيهــا مــن 
ضغوطــات وتحديــات ومزاجــات فكريــة ونفســية وطاقــات كامنــة وتفريغهــا علــى خامــات 
وســطوح مختلفــة، بهــدف  إراحــة النفــس وإمتاعهــا والترفيــه عنهــا ودفعهــا للتكيــف مــع 

الواقــع المعــاش ، أو التمــرد عليــه، وانتقــاده حينــا آخــر.

تُعطــي   – نفسية-ســيكولوجية  خبــرة   هــو  أيضــا  والخربشــة   الرســم   وفــن  
الفنــان أو  الأخصائي-المختــص- المقــدرة علــى تحليــل شــخصية  الفــرد مــن خــال 
الــدلالات النفســية والتربويــة  للخطــوط والأشــكال والألــوان ،وتكشــف عــن الأنمــاط 
الســلوكية  الســلبية كالانطــواء والعزلــة وســوء المــزاج والميــول والجــزء غيــر المفهــوم مــن 
الســلوك  والحلقــة المفقــودة مــن  حلقــات  المشــاعر  والشــحنات الانفعاليــة الطبيعيــة، 
وكذلــك تكشــف عــن الحــس الجمالــي والــذوق  الفنــي والقــدرة علــى الاتصــال  والتواصــل 
والتعــرف علــى واقــع الإنســان  وظروفــه، خاصــة حينمــا يمــر  بحــالات أو اضطرابــات 
تستدعي القلق  كالخوف والشعور بالهلع والفزع والصدمة  أو بحالات أخرى كالميل 
للجنــس الآخــر ، الــذي يدفعــه للكتابــة  أو الرســم علــى الجــدران وغيرهــا مــن الســطوح 
والخامــات  حيــث  أن هــذه الحــالات تعبــر  عــن حــدث أو عــن موقــف تعــرض لــه 
الشــخص ســواء  كان مُفرِحــاً أو مُحزنــاً  بهــدف التخفيــف عــن النفــس وخلجاتهــا  مــن 

خــال ممارســة هــذه الخربشــات والشــخابيط والرســومات .

والفــن بشــكل عــام يعتبــر وســيلة مــن وســائل التعبيــر عــن الــذات والدفــاع عــن  
الشــخصية فــي حــالات الإخفــاق والفشــل أو التعــرض للمواقــف الطارئــة أو المــرور  
بحــالات  اليــأس والضعــف أو العجــز والكســل أو المــرض والألــم أو الكبــت والقهــر  أو 
الإيــذاء النفســي أو الاســتجداء وطلــب المســاعدة ، أو التكســب وتحقيــق ربــح  مــادي 

مــن خــال عمــل المعــارض والعــروض الفنيــة بهــدف بيعهــا وتســويقها.
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لكــن فــي هــذه العجالــة ســيتم التركيــز علــى اســتخدام آليــات معينــة و أســاليب  
بقصد أو بدون قصد للتعبير عن الإسقاط النفسي  وفي الإسعاف النفسي ، والتفريغ 
والعــاج للكبــت وتخفيــف التوتــر والضغــوط والقلــق والقهــر والإحبــاط والاكتئــاب والحزن 

وغيره، 

 لــكل إنســان طاقــة نفســية هائلة-)ليبيــدو-( وجعــل لــه الله  وســائل لا شــعورية 
للدفــاع عــن الــذات ومــن هــذه الميكانيزمــات الدفاعيــة  منهــا الإســقاط النفســي   منهــا  
خربشــات او خطــوط أو رســم أشــكال واختيــار الألــوان   والتــي هــي إشــارة وآيــة مــن الله 
عــز وجــل للتخفيــف عــن النفــس وتظهــر بشــكل واضــح علــى جــدران المرافــق الصحيــة 
أو الزنزانــة  وجــدران غرفــة الســجن أو علــى كرســي  المركبــات العموميــة او جــدران 
الصف والممرات في المؤسســات العامة أو الحفر على ســيقان الأشــجار في الحدائق 

العامــة.

للخربشــات والرســومات والخطــوط والأشــكال والألــوان  وظائــف و دلالات نفســية 
ومعنويــة تنقــي النفــس وتريحهــا و تطهرهــا وتضفــي عليهــا البهجــة والســرور  مــن 

حيــث:

** للرســم والفــن  وظيفــة فســيولوجية لتقويــة العضــات الدقيقــة وأصابــع اليد-مســكة 
القلم  ،ورد فعل فسيولوجي لراحة النفس و ترويح الأعصاب وإعادة التوازن والتكيف 

مــع الواقــع.
**يعمــل الفــن والرســم  علــى جــذب الآخريــن للدعــم والمســاعدة  وتلبيــة الحاجــة وكذلــك 

تشــتيت المشــاعر الســلبية كالغضب والشــعور بالذنب والتوتر  والإحباط.
**الفــن مخــزون ثقافــي يعبــر عــن الهويــة الجمعيــة للشــعب خاصــة الــذي يــرزح تحــت 

القهــر والبطــش والظلــم وكبــت الحريــات .
** الفــن وســيلة مقاومــة إبداعيــة لا تعــرض صاحبهــا للحبــس والســجن خاصــة كل 

شــخص يفســرها مــن زاويتــه ورؤيتــه.
للفــن قــدرة إبداعيــة إدراكيــة ووســيلة تربويــة وتعليميــة ترفيهيــة يوظفهــا المربــي   **

والمعلــم والمــدرب فــي غرفــة الصــف وفــي الأنشــطة اللاصفيــة.
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**مظهــر مــن مظاهــر اللعــب وتنميــة العلاقــات الاجتماعيــة ويعــزز روح الفريــق 
الجماعــي-. والعمــل  وينميه-الرســم 

**التعبير عن الاحترام والتقدير وتحقيق الذات فهو علاج تكميلي للعلاج الدوائي.
أنمــاط  عــن  للكشــف  والعــاج  والتقييــم  النفســي  والتفريــغ  التشــخيص  طــرق  **مــن 

. وملابســاتها  الجريمــة  كشــف  فــي  ويســاعد  الشــخصية 
**تبديــل المعانــاة بمشــاعر جيــدة وايجابية-أســلوب العــاج المعرفــي برســم الشــخص 

او منظــر أو عمــل مــا.
**تنمية المعارات البصرية والحسية حركية والإدراكية .

الإجــراءات  العمليــة للتفريــغ النفســي باســتخدام الخربشــة والفــن والرســم علــى النحــو 
الآتــي1:

* ضــع قلــم وورقــة  أقــام تلويــن علــى مكتبــك  أو بالقــرب منــك وخربــش وارســم بقصــد  
أو لا شــعوريا  حينمــا تشــعر  بالتوتــر والضغــط .

*تحفيــز الأشــخاص علــى المشــاركة فــي نشــاط الفــن وحصــة الرســم وتقســيمهم إلــى 
مجموعــات كل مجموعــة تحمــل ســمة ايجابيــة.

*التهيئــة للنشــاط بدعــوة  أشــخاص مــن ذوي المواهــب الفنيــة لتنفيــذ نشــاطات فنيــة 
ومحاورتهــم والاســتفادة مــن خبراتهــم. *يســتخدم الرســم لنشــاط التعــارف وكســر الجمــود 
–Ice Breaking-  لخلــق جــو مــن الثقــة والراحــة النفســية فــي ومدخــل لورشــات 

العمــل التدريبيــة.
*جلــوس الفئــة المســتهدفة بشــكل دائــري أو  بشــكل صفيــن متقابليــن، وكل شــخص 

يختــار جــزء مــن الورقــة للرســم عليهــا.
*توزيــع رســومات  وألــوان زاهيــة مفرحــة  تضفــي البهجــة والســرور علــى الأشــخاص 
والطلــب منهــم تلوينهــا خاصــة فــي ظــل الأزمــات والحــروب والدمــار والكــوارث الطبيعيــة 

وفــي حالــة فقــدان التواصــل مــع الأهــل .
*الطلــب مــن الشــخص  أن ينســج قصــة عــن الرســمة ويفســرها-التعبير عــن النمــو 

الحســي حركــي والنمائــي.

1 تم تنفيذ  النشاطات في المدارس مع مشرف التربية الفنية في  تربية شمال الخليل. 
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*مناقشــته وســؤاله فــي الرســمة  أو الخربشــة أو العمــل الفنــي الــذي قــام بــه والقصــة 
التــي رواهــا عنها—خلــق حــوار بينــه وبيــن رســمته-وعمله الفنــي.

*وسيلة تشخيصية لاكتشاف المواهب في الرسم والفن  والتصميم ومجالات أخرى.
*طــرح فواصــل ترفيهيــة هادفــة يختارهــا المــدرب او الأخصائــي  كالرســم او الخربشــة 
أو الكتابــة علــى البالونــات  وإطلاقهــا أو  اســتخدام الألعــاب الشــعبية أو الصغيــرة_.

*طــرح قضيــة معينــة  علــى المجموعــة أ-و الفــرد- والطلــب  مــن المجوعــة  التعبيــر 
عــن عملهــا .

*اختيــار منطقــة خــارج القاعــة أو الصــف والطلــب مــن المشــاركين اختيــار منظــر 
طبيعــي لرســمه .

*المشــاركة فــي  جلســة  الرســم الجماعــي تحــت تأثيــر إيقــاع موســيقي مُفــرح ويســتمر 
الإيقــاع خــال العمــل بالرســم .

*ربنــا خلــق الإنســان فــي أحســن تقويــم ولهــذا لا يحبــذ الرســم علــى الوجــه أو الجســد 
وتشــويه منظــره وفــي حالــة الاســتخدام ضــرورة وضــع مــرآة حتــى يــرى الشــخص نفســه 

لأن الرســم علــى الوجــه اختيــارك أنــت كمنشــط وليــس اختيــاره.
الفنيــة  اللوحــات  عــرض  وتأمــل  والرســم  الفــن  الفنيــة وورش  المعــارض  بزيــارة  *قــم 

. والجداريــة 
تكــون مثــل خــط الايــرث الكهربائــي فــي البيــت الــذي يعمــل علــى تفريــغ الكهربــاء الزائــدة 

فهــي إشــارة وآيــة ونعمــة مــن الله.
بعد انتهاء جلسة التفريغ النفسي بالرسم والفن عليك القيام بالإجراءات الآتية1:

* توفيــر المنــاخ النفســي الدافــئ بممارســة النشــاط الرياضي-المشــي بيــن أحضــان 
الطبيعة-وامشــوا فــي مناكبها-قــرآن كريــم – أو لعبــة كــرة القــدم  أو أيــة لعبــة أخــرى 
تحــب ممارســتها ، أو الاشــتراك فــي نــادي لياقــة بدنيــة -تخفــف التوتــرات وتزيــل الهمــوم 

والضغــوط النفســية ،والشــحنات الانفعاليــة ،والنظــرة الســلبية للآخريــن.
*الإصغــاء لصــوت القــرآن الكريــم أو  للموســيقى الهادئــة أو صــوت الطيــور أو صــوت 

خريــر المــاء أو أيــة أصــوات علــى الطبيعــة.

جراءات تتكرر لمعظم طرق التفريغ النفسي  1-�إ
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*تحويل المشــاعر القاســية إلى ســلوك ايجابي برســم لوحة فنية أو كاريكاتير أو نحت 
قطعة خشــبية أو حجرية أو ممارســة أية حرفة يدوية.

*ارتشــف فنجانا من  الشــاي أو القهوة  أو  الأعشــاب الطبية أو أي نوع من الســوائل 
ترغبــه والشــرب مــع أفــراد المجموعــة لتنميــة الــروح الجماعية.

* حــدث نفســك بعــد الاســتيقاظ صباحــا باســتخدام عبــارات التســبيح والتفــاؤل والقيــم 
والســمات الايجابيــة  . 

*مراجعــة مراكــز الطــب  أو الإرشــاد العــاج النفســي وقــت الضــرورة فــي حالــة التــأزم 
النفســي.

      أخي الكريم :الرسم والفن والخربشات صحة للنفس وإعادة التوازن والتكيف مع 
الواقع،وشــفاء لكثيــر مــن الأمــراض النفســية ، والاجتماعيــة والســلوكية  تعبيــر إبداعــي  
للشــخصية ،فهي تغســل النفس كما يغســل الماء الثوب، اتبع الخطوات الســالفة الذكر 

وســوف تلاحــظ النتائــج والتجربــة أكبــر برهــان .

د. ادريس جرادات-مركز السنابل للدراسات والتراث الشعبي-
 sanabelssc1@yahoo.com جوال00972599206664 الايميل

 الصدمة والازمة

*جمع معلومات واضحة عن المحيط. *التعبير عن المشاعر. *التعبير بالرسم.

*المساعدة بالرجوع الى الحياة اليومية.

لمســاعدة الطلبــة لمواكبــة وتعايــش أفضــل مــع أعــراض أثــار مــا بعــد الصدمــة جــراء 
الفقــدان.

mailto:sanabelssc1@yahoo.com
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إجراءات التنفيذ: -
*- يقــوم الطلبــة بعــد فحــص احتياجاتهــم  بتعبئــة اســتمارة مختصــرة تفحــص مــدى 
أعــراض الإحبــاط, الحــزن المعقــد وأثــار مــا بعــد الصدمــة وكــي يتــم فحــص  مــدى 
تطــور الطالــب هنــاك تقييــم قبلــي) قبــل بــدء تنفيــذ البرنامــج( وتقييــم بعــدي )بعــد تطبيــق 

البرنامــج(.
*- كل مــن يظهــر مســتويات عاليــة مــن ضغوطــات أثــار مــا بعــد الصدمــة فــي اســتبانه 

المســح يتــم إدراجهــم ضمــن قائمــة للعمــل معهــا.
*- يتــم إعطــاء المجموعــة جلســات علــى مــدار عــدة أســابيع مــدة كل جلســة حصــة   
إلــى  إضافــة  للفقــدان  الطبيعيــة  الفعــل  وردود  الفقــدان  فهــم  الجلســات  فحــوى  يشــمل 
طــرق مواكبــة مــع حــالات القلــق والتجنــب والغضــب مــن خــال صنــدوق أدوات ملــيء 

بتكنيــكات تســاعدهم فــي التعامــل مــع الآثــار الناتجــة عــن الفقــدان.

الإسعاف النفسي الأولي والدعم النفسي:
أساسيات في التدخل مع الطلاب في حالات الفقدان أو التعرض لأحداث صادمة 

يٌعــرف المــدرب علــى نفســه وكذلــك علــى الفريــق المرافــق لــه والهــدف مــن تواجــده لتقديــم 
الدعم والمســاندة والتفريغ النفســي للفئة المســتهدفة.
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مراحل التدخل:
*مرحلــة الحدث-مرحلــة الحقائــق- وفيهــا يعــرف الشــخص عــن نفســه ومــاذا ســمع عــن 

الحدث.
*مرحلــة الأفــكار: مــاذا دار فــي ذهنــه عنــد ســماع الحدث-وكذلــك الأفــكار التــي مــا 

زالــت عالقــة ويلاحــظ المدرب-المرشــد-تعليقات وتصرفــات الفئــة المســتهدفة.
*مرحلــة ردود الفعــل بالتعبيــر عــن أســوأ شــيء بالنســبة لــه عنــد وقــوع الحــدث وأن 
يتذكــر الاصــوات التــي ســمعها أو الروائــح التــي شــمها أو أي شــيء يذكــره فــي الحــدث.

*مرحلــة الأعــراض: يذكــر فيهــا كيــف أثــر الحــدث عليــه ســواء مــن الناحيــة النفســية أو 
الجســدية أو الســلوكية.

*مرحلــة التعلــم: تذهــب باتجــاه طبعنــة الامــور وأن مــا حــدث مــع الشــخص نفســه هــو 
رد فعــل عــادي لموقــف غيــر عــادي ويتــم تذكيــره بالظــروف التــي يعيشــها المجتمــع 

بشــكل عــام.
*مرحلــة الإنهــاء: وتتــم بربــط المواضيــع معــا وخلــق جــو ايجابــي بالتركيــز علــى دور 
الحمايــة مــا بينهــم وكيــف يحمــوا أنقســهم وتحديــد واجباتهــم مــع ذوي الأســير ، الجريــح 

، الشــهيد ، الفقيــد.
ويتــم تنفيــذ أنشــطة لهــا علاقــة بالحــدث كعمــل مســابقة فنيــة أو رياضيــة أو ثقافيــة أو 
فنيــة أو رحلــة ترفيهيــة ، أو زراعــة اشــجار أو ترتيــب زيــارة لأهــل المصــاب ودعمهــم 

معنويــا.
ملحوظــة: يتخلــل هــذه المراحــل بعــض تماريــن الاســرخاء، بالإضافــة الــى فعاليــات 

الرســم حســب الحاجــة.
مقتبــس بتصــرف أ. خضــر مبــارك الخالــدي: مــن الدليــل المختصــر فــي التعامــل مــع 
المواقــف والأزمــات الطارئــة، قســم الإرشــاد والتربيــة الخاصة-تربيــة شــمال الخليــل. 

التدخل وقت الأزمات
*يتم من خلال الرسم ، النشاط الحر-احتضان عاطفي وتلبية الحاجات الأساسية.
*ممارسة أنشطة الحياة اليومية برفع درجة الوعي والتكلم عن الحدث والتدرج فيه .

*تشــكيل لجــان الاصدقــاء للدعــم والمســاندة لاســتعادة التــوازن النفســي والتكيــف مــع 
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المحيــط بتحديــد الهــدف ، والتشــكيلة ، والمهــام ، واللجنــة المشــرفة.
ويكــون التدخــل النفســي المبكــر لتحقيــق: الأمــان، الأبــوة، الأمومــة، الطفولــة، العطــاء، 

الصداقــة، الجيــرة، المحبــة، التعلــم، الأخــوة، التعــاون، الوفــاء. 
المشاعر ولغة الجسد:

صياغة المؤشرات
*لمن:الفئــة المســتهدفة  *مــاذا: التنفيــذ. *كيــف: الجــودة. *متــى: الفتــرة الزمنيــة. 

*أيــن: المنطقــة الجغرافيــة. 

 امرآة...تشكو من سوء طبع زوجها
فأخبرتها امها بأنها ستساعدها فى تغيير طبع زوجها و لكن عليها اولا ان تحصل 

على ...شعره من رقبة  اسد..
ويجب ان يكون الأسد حرا طليقا.. ويجب ان تنزعي منه الشعره انتي بأيدك 

..فصعقت المرأة... وفكرت  كثيرا...
وسألت هنا وهنأك كيف الطريقه للوصول لشعرة  الاسد..

وأخيرا وجدت الحل الأصعب...من احد زميلاتها الموثوق  برأيها...
فقالت لها ...ان الاسد لا يأكل الانسان إلا اذا كان  جائع.. 

ولا يهاجم الانسان إلا اذا استفزه الانسان .. او  اخافه...
ومن ثم عليك جعل الاسد يتعود على رؤيتك دائما ويلمس فيكي الاطمئنان..

فيتركك تأخذين تلك  الشعرة..
فذهبت هذه الزوجه الى الغابه... ومعها الكثير من  اللحم..
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 .وأخذت تضع باللحم للأسد...... حتى يشبع الاسد .. ويذهب عنها..
وكررت هذي الطريقه كل مره تقترب من الاسد اكثر فأكثر.. حتى قام  الاسد

هو ايضا بالاقتراب منها  كثيرا..
وهكذا حتى استطاعت ان تمسح على راس الأسد وعلى  رقبته..

وبكل بساطه سحبت من رقبة الاسد شعره من  رقبته..
وطارت من الفرح السعادة .. وهي آخذه الشعره.. وتجري  لوالدتها...

ودخلت عليها فرحانة... وتقول هذه شعرة الاسد ..
لقد اصبح الاسد لا يريد الاكل إلا من يدى و يسعد عند رؤيتى.و يطمئن بوجودى 

 بقربه...
نظرت لها الام وابتسمت .. وقالت لها:عندما ترغبين بشدة فى ارضاء زوجك كما 

رغبت فى الحصول على تلك الشعرة ستفعلين المستحيل لذلك و عندها سيكون 
زوجك اكثر سعادة بالقرب منك و افضل طبعا .....فسوء طبعه لم يأتى الا بسبب 

سوء  طبعك...
 *كونى له خير زوجة .......يكن لك خير زوج و ابن و اب و صديق.

مثال على مؤشرات طيف التوحد
تجميــع وإعــداد: د.إدريــس جــرادات -ملخــص ورشــة عمــل مــع الخبيــرة آلييــن أشــبي 
الفلســطينية  العالــي  والتعليــم  التربيــة  التوحــد-وزارة  طيــف  فــي  أخصائيــة  لنــدن  مــن 

الله الروكــي-رام  فنــدق  فــي  26/3/2012م 
التوحد:

    حالــة متواصلــة مــدى الحيــاة تؤثــر علــى طريقــة تواصــل الشــخص وارتباطــه 
بالآخرين-ليســت إعاقــة أو خلل-ومعرضــون للتنمر-الاســتقراء- وقــد يتمتــع بــذكاءات 
عاليــة جــدا أو صعوبــات تعلــم ويحتــاج إلــى برنامــج تعليمــي ســلوكي والتركيــز علــى 

المجســمات والكمبيوتــر والتعليــم الفــردي الممنهــج.
أسباب التوحد:

*اختلال وظيفي في الدماغ
*العوامل الجينية
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*البرود العاطفي للأم
*تساعد البيئة والتربية على ظهور مؤشرات التوحد

تعليمات للمعلمين والأهالي حول طلبة التوحد:
*اضطراب متنام يؤثر على الدماغ

*لديهــم حساســية زائــدة تجــاه الأصــوات والأشــياء والأحــداث *قــد يكــرر بعضهــم مــا 
تقــول.

بيــن  أكثــر شــيوعا  بالمخاطــر. * نســبته  الوعــي  *لديهــم اضطــراب ذهني-ضعــف 
الأولاد الذكــور مــن البنــات. *لــدى البعــض ذاكــرة قويــة جــدا فــي مجــال محــدد

*لديهم ارتباطات وثيقة بالصرع *يحب الروتين ولا يحبب المفاجآت غير المتوقعة.
جوانب طيف التوحد

أولا-صعوبة الاتصال في :
الاســتماع  البصــري  *صعوبــة  التواصــل  العيني-ضعــف  الاتصــال  صعوبــة   *

الاســتجابة والتمييز-خمــول 
* صعوبــة تمييــز نبــرة الصــوت * صعوبــة تمييــز لغــة الجســد* صعوبــة الفهــم الحرفــي 

للمقروء
* ينطــق مفــردات اللغــة الغريبة.*صعوبــة أخــذ الدور.*التكــرار الفوري-غيــر منضبــط 
خمــول حركــي زائــد أو نشــاط حركــي زائــد. * صعوبــة النقــاش حــول موضــوع خــاص 

يحظــى بأفضليــة.
ثانيا: الفهم الاجتماعي العاطفي:

بعض المؤشرات قد تنطبق على بعض حالات التوحد ومنها
*قد لا يقرأ الأوضاع الاجتماعية *قد يكون معزولا اجتماعيا

*قد لا يقرأ لا يقرأ تعبيرات الوجه *التفسير الخاطئ للأوضاع الاجتماعية
*قد لا يفهم المشاعر
ثالثا: مرونة التفكير

*انعــدام الرغبــة فــي التغيير-يحــب الروتيــن  *لــدى البعــض هــوس محــدد تجــاه شــيء 
معين

*لدى البعض وجهة نظر محددة  *لدى البعض اهتمامات قوية تجاه عمل محدد
*لديهم سلوكيات محددة   *سوء التنظيم
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رابعا : القضايا الحسية
*حساسية زائدة تجاه بعض الأصوات

*كل ما له علاقة باللمس-خمول الاستجابة اللمسية.
*يتحسس من الروائح القوية ويتقزز منها كالعطور أو رائحة الأكل.

*يتحسس من الطعم لأنواع محددة
*قد يجرح نفسه ويؤذي جسمه.

نقاط القوة لدى حالات طيف التوحد:
*التركيز العالي عند الدراسة  *أفكار مبدعة خلاقة ومتميزة  *الاستقلالية

*الانتباه لأدق التفاصيل *القيام بالأبحاث المكثفة
*تواصل وانجذاب بالكمبيوتر *الأمانة.

توكيد الذات
شــيء  أكثــر  أحبــه...،  شــيء  أكثــر   ، هواياتــي...  مــن  فــي...،  أعمــل  اســمي...، 
أكرهــه...، مــن ســلبياتي...، مــن ايجابياتــي...، أول عمــل قمــت بــه فــي حياتــي دون 

مشــاركة احــد...، رســمة تعبــر عنــي...، أو رمــز يعبــر عنــي....

  
تعرف على نفسك

مساعدة المشاركين على التفكير في أنفسهم 

*الموجه-القائد: واثق، مغامر، حازم ، جريء، قلق، منافس ، ناشط ، فعال.

ســاخر،   ، ثرثــار  مقنــع،  مقهــور، عاطفــي،  صريــح،  متحمــس،  متفائــل،  *المؤثــر: 
حســاس.

ســهل  متواضــع،  مجامــل،  وقائــي،  متوازنــن  صبــور،  متنبــىء،  متأنــي،  *المثابــر: 
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مخلــص. الانقيــاد، 
الحذر: محافظ، منطقي، محلل، دقيقن شكاك، فضولين لبق، مبدأي، مثالي.

-نمط الشخصية-
*الطيب: مرح، يتجنب المواجهة ، يتفهم مشاعر الآخرين، يفضل الوضع القائم.

*القائد: مسيطر، حاسمن يقظن لديه أهداف قصيرة وطويلة الأمد، مركز.
*المحلــل: غــارق بالتفاصيــل، لا يبــدي مرونــه فــي تعاملــه مــع الآخريــن، يبحــث عــن 

الادلــة والبراهيــن.
*الفنان: عفوي ، مغامر، يحب الظهور.

تنشيط الجسد -لغة الجسد

التعبيــر بحــركات وايمــاءات عــن مشــاعر الحــزن، الغضــب، التألــم ن عــدم الرضــى، 

اللامبــالاة،  ن  الأســف  الامــن،  الاشــتياق،  الاهانــة،  اليــاس،  القلــق،  الأمــل،  خيبــة 

الخــوف، الحيــاء، الأمــل.

*يتــم النشــاط بالوقــوف علــى شــكل دائــرة والتعريــف بالاســم همســا وبالتدريــج يعلــو 

مــع ذكــر صفــة مــن اول حــرف بالاســم ، أو ذكــر اســم أحــد أفــراد المجموعــة وتبــادل 
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الوقــوف بالمــكان.

*تشابك أيدي المجموعة معا.

*المشي بالقاعة باشارة من المدرب وبسرعات مختلفة.

*التنفس من قاع المعدة. *التنفس مع إضافة حركة جماعية.

وتتفــرق  موجــب،  –مغناطيــس  المشــاركين  بتجمــع  مغلقــة  بأعيــن  الجميــع  *يســير 

ســالب. مغناطيــس  لفــظ  مــع  المجموعــة 

ملحوظة: تجنب انتقاد أي شخص فيما يتعلق بجسده.

تنمية الحواس

تتم الأنشطة التالية والأعين مغلقة:

*تنشــيط حاســة الشــم مــن خــال التعــرف علــى نــوع البهــارات ، العطــور ، المنظفــات، 

بشــمها والحديــث عنهــا.

أو  القاعــة  خــارج  مــن  أصــوات  علــى  التعــرف  خــال  مــن  الســمع  حاســة  *تنشــيط 

الايقــاع. أصــدر  الــذي  الشــخص  ومعرفــة  بايقــاع  التصفيــق 

*تنشــيط حاســة اللمــس بالتعــرف علــى مجموعــة أغــراض موضوعــة خلــف ســتارة أو 

فــي صنــدوق.

البعــض  بعضهمــا  باتجــاه  متقابــان  اثنــان  كل  يســير  بــأن  النظــر  حاســة  *تنشــيط 

عليــه والتعــرف 

الفنان النحات والتمثال

كل اثنــان معــا، واحــد يمثــل دور الفنــان النحــات والأخــر دور المعجونــة أو الصخــرة  

أو القطعــة الخشــبية أو قطعــة النحــاس التــي ينحــت عليهــا ، وعليــه أن يشــكلها كيفمــا 

يشــاء ، مــع تبديــل أدوار الفنانيــن ، مــع ذكــر قصــة التمثــال.
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قلق الاختبارات:

حمل الكأس:
حمــل الــكاس المربــوط بأربعــة خيطــان والمثقــل بمــواد متنوعــة، كل شــخص يمســك مــن 
طــرف خيــط المربــوط باصبعــه، نقــل الــكأس مــع الحمــل الــى ظهــر الطاولــة مــع اعــادة 

المحاولــة عــدة مــرات حتــى يتــم النجــاح ونقــل الحمــل كامــا مــرة واحــدة. 

  ملخص دورة الانجاز الاستراتيجي*
للدكتور / عادل المنسي

*. اجلس صامتاُ لمدة 10 دقائق يومياُ

  خصص
 لنومك 7 ساعات يوميًا

  خصص
 . من وقتك 10 إلى 30 دقيقه للمشــي . . وأنت مبتسم
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  -عش حياتك بــثلاثة أشياء* 
 ((الطاقة + التفاؤل + العاطفة))  

 كن شكوراً في كل شيء*
ولا تنس من صنع لك معروفاً.

  -اقرأ كتبا*
أكثر من التي قرأتها في السنة الماضية.

  -خصص
وقتًا للغذاء الروحي: )) صـــلاة ,, تسبيــح , , تلاوة ,, تأمل.. صلة أرحام ))،

  -اقض بعض الوقت
مع أشخاص أعمارهم تجاوزت الـ 70 سبعين عاما ,, و آخرين أعمارهم أقل من 6 

أعوام. 

 -حول احلامك الى يقظه.  

  -أكثر
من تناول الأغذية الطبيعية وابتعد من الأغذية المعلبة ،

  -اشرب 
كميات كبيرة من الماء. 

  -اجعل 
 3أشخاص )) يبتسمون (( يوميا. 

  -لا تضيع 
وقتك الثمين فيما لا يفيد. 

 انس المشاكل 
، ولا تذكر غيرك بأخطاء قد مضت لأنها سوف تسيء للحظات الحالية. 
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  -لا تجعل 
الأفكار السلبية تسيطر عليك ووفر طاقتك للأمور الإيجابية .. - كن إيجابياً طوال 

الوقت.

  -اعلم 
بأن )) الحياة مدرسـة (( .. وأنت طالب فيها والمشاكل عبارة عن تحديات ومسائل 

رياضية يمكن حلها بذكاء. 

  -كل إفطارك كالـملـك
  ..وغداءك كالأميـر..  

وعشاءك كـالفقيــــــر .. أي فطورك هو الوجبة الأهم ولاتثقل في وجبة الغداء وخفف 
ما استطعت في وجبة العشاء.

  -تصدق على الفقير.. 
وامسح رأس اليتيم..

  -الحياة 
 ((قصيرة جــــدا(( .. فـــلا تقضـــها في كـــــره الآخرين 

  -لا تأخذ 
 ((جـمـيـع (( الأمور بجــديــة .. كــن سـلـسـا وعـقـلانـيـا. 

  -ليــس 
من الضروري الفوز بجميع المناقشات والمجادلات. 

  -انس 
الماضي بسلبياته ، فإنه لن يعود ،، حتى لا يفسد مـــستـقــبلك. 

  -لا تقارن 
حيــاتك بغـــيرك..  
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  -الوحيـــــد
المســـؤول عن سعـــادتك هو )) أنـــت)) !!   

  -سامح 
الجميع بدون استثناء ،، مهما أساءوا إليك. 

  -ما يعتقده 
الآخرون عنـــك لا عــــلاقة لك بـــه. 

  -أحــســن 
الــظــن بالله فهو الرحيم القادر على كل شئ.  

  -مهما
 كانت الأحوال.. 

 ((جيدة أو سـيـئـة (( ثق بأنها ستتغير. 

  -عملك
لن يعتني بك في وقت مرضك .. بل أهلك ومحبوك .. لذلك اعتن بهـم. 

  -تخلص
من جميع الأشياء التي ليس لها متعة أو منفعة أو جمـــال. 

  -الحسـد
 مضيعة للوقت

 ((أنت تملك جميــــع احتياجاتك))  

  -الأفضل
قادم لا محالـة بإذن الله. 

  -مهما 
كان شعورك .. فلا تضعف .. بل استيقظ .. وانطلق..  
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  -حاول
أن تعمل الشيء الــصحيح دائماٌ. 

 -35اتصل بوالديك ... وعائلتك .. واقاربك .. دائماُ ولا تنس الراحلين من الزيارة 
والدعاء

 -كن متفائــــلٌا .. وســـعـــيدا..  

  -أعط كل يوم.. 
شيئا مميزاٌ وجيـدا للآخرين..  

  -احفـظ حدودك..  
وتذكر حريات الآخرين 

  -عندما تستيقظ
في الصباح .. وأنت على قــيد الحياة .. فاحمد الله على ذلك..  

القراءة الموزعة
*تصوير مادة من عدد صفحات ، وتقسيمها حسب العناوين الفرعية ،اعطاء كل 

مجموعة عنوان فرعي –عدد من الصفحات-تقوم كل مجموعة بقراءة وتلخيص 
العنوان الخاص بها ، ثم عرض عمل المجموعات وكتابة الأفكار على ورقة فلب 

شارت.
ASQ3Rs*

Scaning -يتم من خلال المسح
qustioneer-السؤال

R1.Reading-القراءة
R2. Resight-التسميع
R3.Review-المراجعة
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المناظرة-الاتجاه المعاكس
*تحديد مدير الجلسة ، لجنة حكام ، مجموعة تتبنى فكرة معينة ، مجموعة 

تعارض الفكرة والرأي وتدافع عنه بقوة.  *يعطي مدير الجلسة التعليمات 
للمشاركين.

*كل فريق يحكي ويعرض وجهة نظره لمدة خمس دقائق، ويرد عليه الفريق الآخر.
*يقــوم الجمهــور بتمريــر الملاحظــات والأســئلة والاستفســارات الــى مديــر الجلســة كــي 

يطلــب مــن المشــاركين الــرد عليهــا.  *التوصــل الــى نتيجــة.
الكورال

يراعــى فــي الكــورال طريقــة الدخــول ، الايقــاع ، الملابــس ، توافــق الأصــوات ،توافــق 
الحــركات ،التشــكيلات-العدد.

الحلم والتخيل

يتخيــل الشــخص حلمــه لمــدة دقيقتيــن ويقــوم بذكرهــا والعمــل علــى تصنيفهــا –أحــام 

قابضــة، محزنــة، مفرحــةن مخيفــة، ورديــة، كوابيــس .

نوينا التزهزه-الفرفشة:

كل شخص يذكر نكته للفرفشة وفشة الخلق.

*للنكتــة الشــعبية أهميــة تربويــة ، واجتماعيــة ، وعقليــة ، ونفســية ، وعلاجيــة 

ترفيهيــة إذ تفســح المجــال للشــخص للتعلــم وتحقيــق القــدرات ، وتســاعد فــي نمــو الــكلام 

والتفكيــر والتخيــل وتنميــة الخصــال الحميــدة ، والتخلــص مــن الأنانيــة والتمركــز حــول 

الــذات فتنمــي حــب الاســتطلاع والفاعليــة والتعلــم مــن الخبــرة والــروح الجماعيــة.



الممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف د. إدريس جرادات

133

مــع  التفاعــل  إحــداث  جديــدة مــن خــال  بانطباعــات  النكتــة الشــعبية الفــرد  *تــزود 

عناصــر البيئــة وإدراك معانــي الأشــياء والمفاهيــم والنكتــة تنمــي مجــال لتنميــة قواعــد 
الســلوك والنظــام حتــى فــي حــالات التعــرض لمواقــف غيــر مألوفــة ، وتنمــي القــدرة علــى 

ترفيــه النفــس وتســليتها فــي قضــاء وقــت الفــراغ.
المساعدة على التخفيف من الضغوط والتوترات السلبية والإحباط والصراعات.

ملحوظة: الخليلي بطل النكتة الشعبية في فلسطين.
الكتابة على الجبين

*تضــع قصاصــة ورقــة علــى جبينــك وتقــوم بكتابــة اســمك مــن مقطعيــن بالعربيــة 
الورقــة. تزيــل  أن  دون  جوالــك  ورقــم  والانجليزيــة 

*تكتــب علــى ظهــر الورقــة كلمــة واحــدة: أحــب____ لا احــب_____ ، ســمة تميزنــي 
عــن غيري____

رسم كفة اليد واصابع اليد
ترســم كفــة اليــد مــع الاصابــع وتقــوم بتوزيــع حــروف اســمك علــى الاصابــع –كل 
اصبــع حرف-وكتابــة ســمة شــخصية تبــدأ بحــرف مــن حــروف اســمك، وتكتــب هدفــك 

الشــخصي فــي الحيــاة.

ترقيم الأسماء
*يتم كتابة ارقام الحروف.

*تقــوم باختيــار أرقــام حــروف اســمك وتجمعهــا ، وتختــار أرقــام حــروف هدفــك فــي 
الحيــاة وتجمعهــا وتقــارن مجمــوع حــروف اســمك مــع مجمــوع حــروف هدفــك فــي الحيــاة.



د. إدريس جراداتد. إدريس جراداتالممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف

134

تدريب النطق واللغة1
*تمريــن الشــهيق والزفيــر الطويــل....50-100 مــرة صباحــا بعــد الاســتيقاظ مــن النــوم 

والتكــرار مســاء قبــل النــوم.
*التركيز على أن يكون الكلام أثناء الزفير وليس أثناء الشهيق.

*دفــع الخديــن والشــفتين باللســان وتدويــر اللســان فــي كل الاتجاهــات وخــارج الشــفتين 
لامتصــاص مــادة حلــوة.

*ممارســة تمريــن الغرغــرة بالمــاء عــدة مــرات يوميــا للمســاعدة فــي تدريــب وانضــاج 
الحنجــرة.

*ممارســة تمريــن الزغــردة عــدة مــرات لتدريــب اللســان وتقويتــه كونــه عضــو النطــق 
الرئيــس.

1 -تمارين تم تطبيقها في ورشة عمل  في مدرسة فلسطين الأسا�سية للبنات من اخصائي النطق عماد سليمان طميزي-مركز مصادر التربية الخاصة في تربية جنوب الخليل 
بتاريخ 2016/10/19م.
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*ممارسة تمرين التصفير وامتصاص الماء بالقشة المخصصة لذلك.
*ملء الفم بالهواء والصفق على الخدين لاخراج صوت »بوووووم«.

*ممارسة تمرين طفي الشمعة على بعد مسافات 30سم ، 40سم، 50سم فأكثر.
*عمــل بعــض المســاجات الدائريــة باســتعمال زيــت الأطفــال أو زيــت الزيتــون للخديــن 

ومنطقــة الحنجــرة لإزالــة الشــد فــي بعــض الحــالات.
*تناول بعض أنواع العلكة الصحية للمساعدة على انضاج وسرعة تحريك الفكين.

نشاط العد ضمن المجوعة:
يتــم عمــل مجموعــة علــى شــكل دائــري والاســتماع للأرقــام التــي تصــدر عــن المجموعــة 

مــن 1-10 ، واي تكــرار للرقــم مــن قبــل أي شــخص يخــرج الاثنــان مــن اللعبــة .

نشاط بر بحر:
يتــم تقســيم المشــاركين الــى مجموعتيــن متقابلتيــن، ويتــم رســم وتلويــن منطقــة زرقــاء 
تمثــل البحــر، المــدرب يعطــي التعليمــات بــأن تقفــز المجموعــة كاملــة حســب الكلمــة 

الصــادر امــا بــر أو بحــر ويحــاول ان يكــرر قفــزة بــر أو قفــزة بحــر . 

نفخ البالونات:
كل شــخص يختــار مجموعــة مــن البالونــات، ويقــوم بنفخهــا ويحتفــظ بهــا، وكل شــخص 

يعــرض مشــاكل تواجهــه بعــدد البلونــات التــي نفخهــا .

قص قطعة من شريط الشبر:

يختــار الشــخص قطعــة مــن شــريط الشــبر أو خيــط، ويلــف القطعــة علــى اصبعــه وهــو 

يحكــي عــن نفســه وســيرته الذاتيــة، واذا توقــف يفلــت الشــريط ويعيــد مــن جديــد.
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البنانير-الجلول:

اختيــار مجموعــة مــن ســبعة أشــخاص، معهــا عــدد مــن البنانير-الجلــول، مطلــوب 
دحرجة البنانير على ثلاث قطع بلاســتيكية تســتخدم لتغطية اســاك الكهرباء، يمســك 
كل شــخص بقطعــة، والآخــر يمــرر البنانيــر عليهــا، ويحصــي البنانيــر التــي ســلكت 

بشــكل ســليم علــى القطــع البلاســتيكية دون أن تقــع.

قطعة خشبية في رأسها مسمار:
مطلــوب مــن شــخص يمســك زميلــه وأن ينحنــي بأقصــى درجــة ممكنــة لوضــع قطــع 
المغيــط علــى المســمار فــي القطعــة الخشــبية علــى الأرض الموضوعــة علــى مســافة 

متريــن  منــه، ويحافــظ علــى نفســه ألا يقــع علــى الأرض ويــؤذي نفســه .
حركة البندول:

ينحنــي الشــخص الــى أقصــى درجــة ممكنــة ويقــوم بتحريــك يديــه علــى شــكل حركــة 
البنــدول بشــكل فــردي-3،5،79 ويــف مــرة واحــدة.

تنفس السمكة:
يستنشــق الشــخص أكبركميــة ممكنــة مــن الهــواء عــن طريــق الأنــف ويغلــق فمــه لأقصــى 
فتــرة زمنيــة ممكنــة، ثــم الاعــادة واخــراج الهــواء مــن الفــم بعــدد فــردي 3،5،7ن9 ***.
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 تدوير الرقبة:
حركــة الرقبــة والــرأس الــى طــرف الكتف-حركــة الســام عليكــم فــي الصــاة، ثــم الحركــة 
الــى الكتــف الأيســر بعــدد 10،20،** ثــم حركــة الحنــك مــن الصــدر الــى الأعلــى-

يعتمــد عــدد المــرات علــى الشــخص نفســه.

تنشيط حركات الجسم:
*الاستلقاء على الظهر ومقاومة لف الساق للخارج بمساعدة شخص مساند .

*المقاومة اليدوية للداخل.
*الاستلقاء على الجنب ورفع الساق للأعلى مع مقاومة للأسفل.

*الجلــوس علــى الكرســي مــع مقاومــة مــد مفصــل الركبــة  مــع لفهــا للخــارج ،والضغــط 
للأســفل.

مواصفات الحذاء الطبي:
*تقوس داخلي.

*تمارين يومية لأسفل القدم .
*الجلوس والوقوف على شكل رقم 7 –وقفة الصلاة-

*المشي بشكل رقم 7.

المشاهدة-العدسة أو العين الثاقبة:
اخــراج شــخص خــارج قاعــة التدريــب والطلــب منــه نظــرة تامليــة فــي الطبيعــة، لمــدة 

دقيقــة ثــم العــودة الــى القاعــة، وتوجيــه الأســئلة لــه: مــاذا رأى. 
*اخراج شخص ثاني مع توجيه اسئلة مختلفة له عن الاول.

 “ SQ3Rبموضوع »القراءة الذكية 
 وهي ان تقوم بخمس خطوات تجعل من دراستك علما ومعرفة لا تنسى 

تتلخص طريقة (Sq3r ) بالخطوات التالية: 

  Survey*استعرض 
 Question*اسأل  
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  Read*اقرأ  
  Recite*أجب  

  Reraed*أعد القراءة 

 Surveyالخطوة الأولى : تصفح 
  1-اقرأ الفهرس كاملًا. 

كثير من الناس لا يقرؤون فهرس الكتاب رغم أن الفهرس يمثل تلخيص هام لما 
يحتوي عليه الكتاب.

 2-اقرأ مقدمة الكتاب فهي تدور حول موضوع الكتاب. 

 3-تصفح الكتاب كاملًا ، اقرأ العناوين الرئيسية والفرعية والجداول والرسوم 
التوضيحية. 

 Questionالخطوة الثانية : اسأل 
  -1حول اسم وعناوين الفصل إلى أسئلة. 

 مثال1 : عنوان فرعي ) تعريف الإعلام الإسلامي(. 
 نقوم بتحويله لسؤال كالتالي : ماهو تعريف الإعلام الإسلامي. 

 مثال2 : فصل بعنوان )خصائص الإعلام الإسلامي(. 
نقوم بتحويله لسؤال كالتالي : ماهي خصائص الإعلام الإسلامي. 

 Readالخطوة الثالثة : اقرأ 
1-عندما تقرأ اقرأ للإجابة عن الأسئلة التي وضعتها بنفسك في الخطوة الثانية. 

 Reciteالخطوة الرابعة : أجب 
 2-ارجع للكتاب مرة أخرى وتصفحه من جديد ومن خلال مرورك على الأسئلة 
التي وضعتها بنفسك سابقا) في الخطوة الثانية ( قم بالإجابة على الأسئلة التي 

 وضعتها في الخطوة الثانية ولكن دون أن تقرأ من الكتاب )سمع لنفسك(.  
 3-في حال لم تستطع الإجابة على الأسئلة بشكل جيد أو بشكل كامل ،عندها 

انتقل للخطوة الخامسة والأخيرة. 
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 Reraedالخطوة الخامسة : أعد القراءة 
 1-اقرأ مرة أخرى فقط أجوبة الأسئلة التي لم تستطع تذكر أجوبتها بشكل جيد. 

توفــر هــذه الطريقــة الوقــت كمــا تتيــح لــك مزيــداً مــن الفهــم والتركيــز ، فمــن خــال 
قــرأت  قــرأت بطريقــة)Sq3r) والثانيــة  القــراء الأولــى  اختبــار علــى مجموعتيــن مــن 
بــدون هــذه الطريقــة كانــت نتيجــة المجموعــة الأولــى فــي فهــم الكتــاب أفضــل بكثيــر مــن 

المجموعــة الثانيــة.

 

ربط البالون بالرجل:
كل شــخص يربــط بالــون برجلــه ن ويقــوم بحركــة مســتمرة فــي القاعــة، و الفائــز كل 

مــن يحتفــظ ببالونــه، 
ملحوظــة: لــم يطلــب مــن المشــاركين تفجيــر بالــون الآخــر، ويعكــس النشــاط النظــرة 

الايجابيــة وتقبــل الآخــر أو الســلبية.

الكرسي الانفعالي:
وضــع ورقــة فارغــة علــى كرســي ، يقــوم الشــخص بأخــذ الورقــة وقــراءة مــا فيهــا –

رســالة،خطاب ، شــهادة ، شــكوى ، مخالفــة ن فاتــورة ، خارطــة ن جائــزة .
ملحوظة: يعبر الشخص عما يدور في داخله.

تمييز الأصوات:
الجميــع يغلــق عينيــه ويضــع رأســه علــى الطاولــة، أو تغميــة العينيــن ، ويقــوم شــخص 
مــا اصــدار أصــوات متنوعــة فــي الحــدة والشــدة والدرجــة ، والطلــب مــن المجموعــة 

تمييــز الأصــوات.
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العزف الموسيقي
*الاصغــاء الــى مقاطــع موســيقية نمــط حزيــن ، نمــط الفــرح ، نمــط الصخــب مــع 

بينهــا. التمييــز 
*كل شخص يمسك أداة موسيقية ويعزف عليها لمدة ثلاث دقائق.

حائط الشعر والأدب- بعثرة الكلمات:

توزيــع كلمــات بيتيــن مــن الشــعر غيــر مالوفــة للمشــاركين بشــكل عشــوائي، الطلــب مــن 
المشــاركين تجميــع الكلمــات وعمــل بيتيــن شــعر او أكثــر.  

رتــب الأنمــاط الشــعرية الأدبيــة حســب أهميتهــا لــك: الفخــر، الحماســة ، الرثــاء، الغــزل 
العــذري الصريــح، الوصــف ، الهجــاء، المديــح، الزهــد ، الحكمــة.

مثال : كون قصيدة لها معنى من الكلمات المبعثرة الآتية:
منــار، لك��، ال��دروب، ي��ا، كل، س��نابل، ف�ـي، ولأنــت، فــي، فخــار، النفوس،ميدانه،فــي، 

وجــه، فلأنــت، الحق،عنــه، ودل،فيــك، الخيــر(

الشعر
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فخــارُ النفــوس  فــي  )ســنابلُ(  يــا   لــكِ 

شــعارُ عنــه  ودلَّ  فيــكِ   الخيــرُ 

ميدانــه فــي  الحــقِ  وجــهُ   فلأنــت 

منــارُ الــدروبِ  كلِ  فــي   ولأنــتِ 

حائط الأمل:
ترتبــ حس��ب الأولوي��ة: نشــر العلـ�م، التطــوع، الصــاة ، الصــوم ، الصدقــة ، بــر 

الوالديــن ، صلــة الرحــم ، الصبــر ، الاحتســاب .

 قصة جميلة ) منقولة (:

وـج أمــام مكتبـ�ه وأمسـك� بقلمـ�ه ، وكتـ�ب : “فـ�ي الســنة الماضيـ�ة ، أجريـ�ت  جلـ�س الزـ
عملي��ة إزال��ة المــرارة ، ولازم��ت الفـ�راش ع��دة شـ�هور ، وبلغ��ت السـ�تين م��ن العم��ر ؛ 
فترك�ـت وظيفت�ـي المهم�ـة ف�ـي دار النش�ـر الت�ـي ظلل�ـت أعم�ـل به�ـا ثلاثي�ـن عامــاً ، وتوف�ـي 
وال��دي ، ورس��ب ابن��ي ف��ي بكالوري��وس كلي��ة الط��ب ؛ لتعطل��ه ع��ن الدراس��ة ع��دة ش�ـهور 
بس��بب إصابت��ه ف��ي ح�ـادث ســيارة ، وف��ي نهاي��ة الصفح��ة كت��ب : ياله��ا م��ن “س��نة س�ـيئة 
للغاي�ـة !!” ، ودخل�ـت زوجت�ـه غرف�ـة مكتب�ـه ، ولاحظ�ـت شـر�وده ، فاقترب�ـت من�ـه ، وم�ـن 

ف��وق كتف��ه ق��رأت م��ا كت��ب.. فترك��ت الغرف��ة به��دوء ، م��ن دون أن تق��ول ش��يئاً.. 

 لكنهـ�ا وبعـ�د عــدة دقائـ�ق عاــدت وقـ�د أمســكت بيدهـ�ا ورقـ�ة أخــرى ، وضعتهـ�ا 
بهــدوء بجــوار الورق��ة الت��ي س�ـبق أن كتبه��ا زوجه��ا.. فتنــاول الــزوج ورق��ة زوجت��ه ، وق�ـرأ 
فيه��ا : “ف��ي الس��نة الماضي��ة.. ش�ـفيت م��ن آلآم المــرارة الت��ي عذبتك�� ســنوات طويل��ة ، 
وبلغ�ـت الستــين وأن�ـت ف�ـي تمــام الصح�ـة.. وس��تتفرغ للكتاب�ـة والتألي�ـف بع�ـد أن ت�ـم التعاق�ـد 
معك� عل�ـى نش�ـر أكث�ـر م�ـن كتــاب مه�ـم.. وعــاش والــدك حت�ـى بل�ـغ الخامس�ـة والثماني�ـن 
م�ـن غي�ـر أن يســبب لأح�ـد أي متاع�ـب ، وتوف�ـي ف�ـي هدــوء م�ـن غي�ـر أن يتأل�ـم.. ونج�ـا 
ابنك�� م��ن الم��وت ف��ي ح��ادث الس��يارة وش��في بغي��ر أي��ة عاه��ات أو مضاعف��ات.. ، 
وختمــت الزوجــة عبارتهــا قائلــة : “يالهــا مــن سنــة أكرمنــا الله بهــا وانتهــت بكــل  خيــر. “ 
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           لاحظوا.. الأحداث نفسها لكن بنظرة مختلفة.. دائمًا ننظر إلى ما ينقصنا ؛ لذلك لا 
نحمد الله على نعمه.. دائماُ ننظر إلى ما سُلِبَ منا ؛ لذلك نقصر في حمده على ما  أعطانا..
لا  يشــكرون” أكثرَه��م  ولك��نَّ  النـ�اسِ  عل��ى  فض��لٍ  ل��ذو  ربَّكَ��  وإنّ   ۞“  : تعال��ى  ق��ال 

اللهم اجعلنا من الشاكرين الذاكرين.

عروس الأماني:
وضــع لعبــة –دمية-وعليهــا ثــوب العــروس ن يقــف المشــاركون حولهــا علــى شــكل 

دائــرة، وكل واحــد يكتــب أمانيــه ويرميهــا علــى العــروس .

الشبكة العنكبوتية:
جلســة دائريــة ، كل شــخص يمســك طبــة الخيــوط ويمررهــا الــى زميلــه الــذي يختــاره 

وهكــذا الــى أن تمــر علــى الجميع-يشــكل الجميــع شــبكة عنكبوتيــة.

اللوحة الدوارة:
كل شــخص يرســم خــط أو اثنــان ، ويمــرر الورقــه باتجــاه اليميــن وكل واحــد يرســم 

الخطــوط الــى أن تمــر علــى الجميــع وترجــع الــى الشــخص الأول .
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رفع الكأس الزجاجية بمصاصة بلاستيكية:
يســتخدم مهارتــه فــي كيفيــة رفــع الــكاس الزجاجيــة بمصاصــة بلاســتيكية ونقلهــا مــن 
مكانهــا الــى ظهــر الطاولــة، والفائــز الــذي يقــوم برفــع أكبــر عــدد ممكــن مــن الكــؤوس 

الزجاجيــة .

*تطوير الحياة المهنية:
يجب مراعاة طبيعة ســوق العمل ، ادراك الذات، بناء المهارات الأساســية والتوجهات 
الايجابيــة ، وضــع الخطــط واتخــاذ القــرارات المتعلقــة بالحاضــرن البحــث عــن العمــل 
وتطويــره ، الحفــاظ علــى النجــاح وادارة الفتــرات الانتقاليــة ، والثقــة بالنفــس والايمــان 
بالمســتقبل.مقتبس مــن دليــل التوجيــه والارشــاد المهنــي والوظيفــي-وزارة التربيــة والتعليــم 

ووزارة العمــل الفلســطينية ،

*الزوايا التعليمية لغرفة صف نموذجية:
 زاويــة القوانيــن الصفيــة، زاويــة مفاهيــم الزمــان والمــكان، زاويــة اللغــة العربيــة، زاويــة 
الرياضيــات، زاويــة التكنولوجيــا ، زاويــة المكتبــة ، زاويــة الألعــاب والوســائل التربويــة 
، زاويــة الدرامــا والمســرح والموســيقى ، ويمــر الطالــب بهــا جميعــا حســب الموقــف 

التعليمي.مــن دليــل معلــم التربيــة الخاصــة فــي فلســطين 2013م.

 ماذا نقيم??
*تحقيق الأهداف *الاستيعاب. *تفعل المشاركين. *اسلوب العمل.
*التعلم الذاتي *لو دامت لغيرك ما آلت أليك.*حق التعليم للجميع.

*نحو تحقيق مبدأ تكافؤ الفرص. *نحو مناخ تربوي فعال.
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*ركِز تنِجِز. *ينتقدونك ثم يقلدونك.

* كيف نقيم؟؟
*طــرح الأسئلة.*وســائل معينــة.*أوراق عمل.*مســابقات.*تغذية راجعــة. *تماريــن 

كتابيــة.
*الملاحظة*المذكرات الشخصية-صحائف التعلم.

معايير تقييم المؤسسة:
*التخطيط الاستراتيجي. *المبادرات الابداعية. *التقنيات. *إدارة الموارد البشرية.

*إدارة العمليات. *خدمة الزبائن. *الإدارة العامة.

التغذية الراجعة:
*عمــل حلقــة دائريــة ويقــوم كل شــخص بذكــر ايجابيــة أو ســلبية عــن اللقــاء التدريبــي، 

أو الكتابــة علــى ورقــة منفصلــة ، او تهبئــة اســتبانة.
مواعظ وماثورات تربوية

*” إن الله يحــب اذا عمــل أحدكــم عمــاً أن يتقنــه “الرســول محمــد صلــى الله عليــه 
وســلم.

*”مــن أفضــل الأعمــال التــي يمكنــك تأديتهــا للآخريــن هــي مســاعدتهم فــي معرفــة 
كيفيــة تحســين أدائهــم« ويــس روبرتــس

»العطــاء يعنــي الأخــذ, وعندمــا نركــز انتباهنــا علــى العطــاء والاندمــاج مــع الاخريــن 
يــزول الخــوف ونتقبــل الإصــاح “-جامبولســكي

»اطــرح علــي، وقــد لا اصدقــك، انتقدنــي وقــد لا احبــك تجاهلنــي وقــد لا اســامحك , 
شــجعني ولــن انســاك”-آرثر وارد  *محاولــة تطبيــق أفــكار جديــدة بوســاطة أشــخاص 

يعتنقــون افــكاراً  قديمــة هــي مضيعــة للجهــد والوقــت.
*الشــخص المُقــدِر للآخريــن  Apreciatedيمتلــك العاطفــة القويــة نحــو المهنــة ، 

ومصــدر إلهــام للآخريــن ، ســعيد بعملــه ، يحبــه ويتذكــره الجميــع طيلــة حياتــه.
بعــض  اتــرك   ، تناولهــا  عليــك  ليســهل  قليــا  لتبــرد  الأطعمــة  بعــض  تتــرك  *مثلمــا 

حلهــا. عليــك  ليســهل  قليــا  تهــدا  الخلافــات 
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*الأشــياء الجميلــة فــي داخلنــا ، وليســت فــي الأحــداث ، فعندمــا تمتلــك عينــا جميلــة 
فتــرى كل شــيء حولــك جميــل ، وعندمــا تمتلــك نفســا راضيــة ، ســترضى ولــو بالقليــل.

*الطريق الوحيد لإنجاز عمل عظيم ، هو أن تحب ما تعمل.
*خذ وقتا لبناء مجتمع من خلال فريق حل المشكلات.

*أفضــل المربيــن هــم أولئــك الذيــن يشــيرون عليــك الــى ايــن تنظــر ، لكــن لا يخبــروك 
مــاذا تــرى.

*علمنــي قميــص يوســف-عليه الســام- أن أنــزع اليــاس مــن قلبــي ،مهمــا بلغــت فــي 
حالــة البــؤس ، ففــي الغيــب أســرار عجيبــة عســى الله أن يأتينــي بهــم جميعــا.

*اجتنــب مــن النســاء ســبعا: المنانــة ، والأنانــة ، والحنانــة ، والســراقة ، والحداقــة ، 
والبراقــة ، والشــداقة.-حديث شــريف.

:M6 الدنيا *
مأكول، مشروب، ملبوس، مشموم، مركوب، مذاق.

الدمج:
مفهوم الدمج ، أنواع الدمج ، طرق الدمجن أهمية الدمج، النتائج.

أنماط التعلم:
Visual-البصري*

Auditory-السمعي*
-Kinesteticالحركي*
touchoul -اللمسي*

*الخيال أهم من المعرفة.
*ايما امرأة لا ترمي قنينة عطر فارغة ، هي امرأة لا تبور في أرضها الذكريات.

*لا يوجــد فــرق بيــن لــون الملــح ولــون الســكر ، لكــن ســتعرف الفــرق  بعــد التجربــة، 
كذلــك هــم البشــر.

*يرتبــط النجــاح بالعمــل ، ويتحــرك الناجحــون باســتمرار ويرتكبــون الأخطــاء ويتعلمــون 
منهــا ولكنهــم لا يتوقفــون عــن الحركــة.
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*لا أحد يستحق دموعك ، فمن يستحقها لن يدعك تذرفها .
*الديمقراطيــة لا تصلــح لمجتمــع جاهــل لأن أغلبيــة مــن الحميــر تحــدد مصيرك-جــورج 

برناردشو-.
*أخطاء التفكير القاتلة التبسيط والتعميم والانتقائية.

*اسمع ثم ابتسم ثم تجاهل ، رحم الله إمرأً تجاهل لأجل بقاء الود.
*لا تدع احد يرسم خرائط حياتك ، فهناك من لا يحترم الحدود.

*لا يمكنــك أن تــرى صورتــك فــي المــاء وهــو يغلــي ، ولا تــرى الأمــور علــى حقيقتهــا 
وأنــت غضبــان.

*تعلم الصيد قبل الأكل.
*ليس كل من يكتب عن الحب محب، فالسجين أكثر كتاباته عن الحرية.

*التجاهل صدقة جارية على فقراء الأدب.
*اتبــع اســتراتيجية حــاول لمــن  يقــول لا اقــدر ، وتعلــم لمــن يقــول لا أعــرف ، وجــرب 

لمــن يقــول مســتحيل.
*أنا أبتسم إذاَ أنا موجود.

*الإحترام الزائد للبعض قد يعود عليك بالعض.
*لا تخــف مــن صــوت الرصــاص ، الرصاصــة التــي تقتلــك لا تســمع صوتها.*إختلــط 
بالاشــخاص الأيجابييــن لأنهــم ســيؤثرون فــي أفــكارك وعقلــك وســلوكك ، وســتتحول 

لشــخص إيجابــي بشــكل لا شــعوري ثــم ســتبدا فــي التأثيــر فــي الآخريــن.
*لا تجــادل الجاهــل لأنــه لــن يفهــم، ولا العنيــد لأنــه لــن يقتنــع ، ولا المتحيــز لأنــه لــن 

يســمع ، ولا الانتهــازي لأنــه سيســتغل مــا تقــول لصالحــه.
*إذا ســألت كريمــا حاجــة فدعــه يفكــر ، فإنــه لا يفكــر الا فــي خيــر ، وغــذا ســألت لئيمــا 

حاجــة فعاجلــه ، فإنــه إن فكــر عــاد الــى طبعــه.
*أنظر للماضي باعتباره غرفة مغلقة أو منفصلة لا يمكنك أن تعيش فيها.

*تفادي السلبيات بالابتعاد عن اللوم والمقارنة والعيش في الماضي والنقد والأنانية.
*تصدق وإعمل الخير ، لا يوجد للكفن جيوب.

*عندما تعطي وعدأً  تزرع أملًا، وعندما تفي بوعدك تحصد ثقة.
*حيــن نعلــم الانســان التفكيــر فإننــا نحــرره ، وحيــن نلفنــه فغننــا نضمــه للقطيع-علــي 

عــزت بيجوفيتــش.
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*العمل على تعزيز ثقافة الاحساس بالمسئولية.
*الحــوار والإحتــرام المتبــادل بيــن الأب والأم هــو الغــذاء الحقيقــي لعقــل الطفــل ، 

والصــور الراســخة التــي ســتحكم مســتقبل علاقاتــه فــي المســتقبل.
*الأيام تمضي والصالحات والإيجابيات تبقى.

*البيــت الســعيد  ليــس هــو الــذي يخلــو مــن الخلافــات ، وانمــا يضــم زوجيــن يعرفــان 
كيــف يختلفــان دون أن يخســر كل منهمــا الآخــر أو ينقــص مــن رصيــد احترامــه.

*الميــاه المغليــة التــي تجعــل البطاطــا طريــة هــي نفســها التــي تجعــل البيــض المســلوق  
قاســيا ، ليســت الظــروف التــي تجعلــك تختلــف بــل معدنــك.

*تحديــد الأهــداف والآمــال المشــتركة بيــن الزوجيــن يــروي مشــاعر الحــب وينمــي 
العلاقــة الزوجيــة ، فالحــب بــل أمــل أو هــدف لا معنــى لــه.

*جالس العلماء بعقلك والأمراء بعلمك.
*يفشــل النــاس أحيانــا ليــس بســبب نقــص فــي القــدرات ، ولكــن بســبب نقــص فــي 

زيجــار-. الإلتزام-زيــج 
*دعه يعمل دع يمر.

*في أناس تحترمني وفي أناس تَحْتَرْ   مِني.
*القلوب السيئة كالمسمار الاعوج ، كيفما طرقته لن يستقيم لك.

*شيئان يدمران الشخص الإنشغال بالماضي ، والإنشغال بالناس.
*وســائل الدفــاع عــن الــذات: الكبــت ، الاســقاط ، التحويــل ، الانســحاب، التبريــر 
، التقمــص ، رد الفعــل العكســي ، التثبيــت ، النكــوص ، النقل-الابــدال والازاحــة ، 

التعويــض ، التســامي ، الانــكار، العــزل.
*رب حسناء حوت كل المفاتن وعقلها في جيب حقيبتها يقبع.

*من يضع الاطار يتحكم في النتائج، فهل تشرب القهوة أم الشاي؟
*المطلوب قبل المرغوب.

استخدم ابتسامتك لتغيير الحياة ، ولا تجعل الحياة تغير ابتسامتك.
*الأفكار لا يقتلها الرصاص.

*اذا شاورت العاقل ، صار عقله لك.
*الناس في خوف الذِل في ذل-علي بن ابي طالب كرم الله وجهه.
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*المصلحــة الشــخصية هــي دائمــا الصخــرة التــي تتحطــم عليهــا اقــوى المبادىء.توفيــق 
الحكيم.

*الفــرق بيــن أمــي والآخريــن ، أن الآخريــن يتمنــون ألا يرونــي حزينــا ، وأمــا امــي 
فتتمنــى أن تحمــل الحــزن عني-محمــود درويــش.

*لا يبوح الورد باحتياجه للماء ، إما ان يُسقى ويعيش أو يموت بهدوء.
*مأســاة الحيــاة لا تكمــن فــي عــدم وضــوح الهــدف ، ولكنهــا تكمــن فــي ألا يكــون لــك 

هــدف تحــاول الوصــول اليه-بنياميــن هاينــر-.
*رغم الدمار خيارنا الابتكار.

*المفاتيح للنجاح: الدوافع ، المرونة ، الصبر ، الانضباط ، الفعل والتوقع ، الالتزام 
، المرونة ، المهارة ، الطاقة ، التصور .

*بعــض الجرائــم لا يعاقــب عليهــا القانــون ، لكــن تعاقــب عليهــا الأايــام  بقــوة ، وإســالوا 
الذيــن ظُلمــوا.

*الفســاد أســوا مــن الرذيلــة،  فالرذيلــة تفســد أخــاق فــرد واحــد ، لكــن الفســاد يفســد 
أخــاق الدولــة بأكملهــا .

*لا قيمــة للخشــب أمــام الذهــب ، لكــن عندمــا نغــرق فــي البحــر ســنبحث عــن الخشــب 
للنجــو ونتــرك الذهــب –ربمــا لا تــدرك النفــع الموجــود فــي الآخريــن الا متأخــرا-.

*فــي المواقــف يظهــر الأصدقــاء، وفــي الشــدائد يظهــر الرجــال ، وفــي الأفــراح يظهــر 
الزائفــون ، وفــي الغضــب تظهــر التربيــة.

*اذا أردت هــدم الحضــارة فعليــك بهــدم الأســرة  وتغييــب دور الأهــل، وهــدم التعليــم 
وإســقاط القــدوة بالعلمــاء.
*لا تتطاول فتتضاءل.

*تأتــي الأفــكار أثنــاء الأكل ، قيــادة الســيارة ، غســل الملابــس ، شــرب القهــوة ، القــراءة 
، الركــض ، الاســتحمام ، النــوم ، افضلهــا اثنــاء القــراءة.

*كــن قويــا بــدون قســوة ، طيبــا بــدون ســذاجة ، جريئــا بــدون حماقــة ، واثقــا بــدون 
غــرور.

*لا تحــاول الإنتصــار فــي كل الخلافــات، فأحيانــا كســب القلــوب أولــى مــن كســب 
المواقف-شكســبير. *كل متوقــع آت-علــي بــن أبــي طالــب.
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*إن فقدت مكان بذورك التي بذرتها يما ما ، سيخبرك المطر اين زرعتها.
فوقره أو ارحمه أو استره  *إذا أردت أن يوقرك - يرحمك ، يسترك ، يساعدك- أحد	

أو ساعده.
*إذا أردت أن يستمعوا اليك ليفهموك فاستمع اليهم لتفهمهم أولا.

*لا تتوقع من الناس أن يصبروا عليك الا إذا صبرت عليهم ابتداء.
*صــدى الحيــاة : ســتجد مــا قدمــت وســتحصد مــا زرعــت ، والحيــاة مــرآة أعمالــك 

وصدى أقوالك.	

* مرتكزات النجاح:
*المعرفة  *.الرؤية المســتقبلية   *الابتكار.  *إدارة الوقت. *العمل الجاد. *إتخاذ 

القــرار . *القيــادة.
*ضــرورة العمــل علــى التنويــع فــي تطبيــق اســتراتيجيات المشــاركة الناشــطة ، والبيــان 

العملــي ، والتقييــم المســتمر ، والممارســة والمعلومــات والدعــم. 

الموهبة واستراتيجياتها التربوية:

الأنشطة التعليمية:

- قــم بزيــارة المكتبــة وتعــرف علــى الدراســات العلميــة حــول الموهوبيــن وطــرق تعليمهــم، 
وقــم بزيــارة الجامعــات واطلــع علــى كتــاب رعايــة ذوي الحاجــات الخاصــة – الفصــل 

الخــاص بالطفــل الموهــوب.

- علــى المعلــم أن يحضــر فيلمــاً تعليميــاً داخــل غرفــة الصــف عــن الموهوبيــن وكيفيــة 
تعليمهــم، وفيلمــاً آخــر عــن بطيئــي التعلــم وكيفيــة تعليمهــم.

- القيــام بأنشــطة جماعيــة بأســلوب التعلــم التعاونــي وأن يكــون الموهــوب عضــواً فــي 
الجماعة وتوزيع الأدوار داخل المجموعة وكل واحد يعرف دوره والمهمة الملقاة على 

عاتقــه وأن يتــم تبــادل الأدوار بيــن فتــرة وأخــرى.

 -القيــام بزيــارة ميدانيــة لإحــدى مــدارس التعليــم الجامــع والتباحــث مــع مديــر المدرســة 
والمعلميــن والمرشــدين فــي الأنشــطة التــي تقــدم للطــاب بمــا فيهــم ذوي الاحتياجــات 

الخاصــة.
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- قــم بمراجعــة عضــو فريــق التعليــم الجامع-مرشــد التعليــم الجامــع- فــي مديريــة التربيــة 
والاســتفادة من خبراته في التعامل مع ذوي الاحتياجات الخاصة.

- قــم بدراســة حالــة فــي المدرســة وضــع خطــة تعليميــة لتنميــة الجوانــب الاجتماعيــة 
والانفعاليــة والنفســية لــدى الطلبــة مــن ذوي الاحتياجــات الخاصــة.

)الموهوبيــن(  الخاصــة  الاحتياجــات  الطلبــة ذوي  اجتماعيــة علــى  اطــرح قضيــة   -
المشــاكل. الفكــري بحــل هــذه  الذهنــي والتوليــد  واســتخدم أســلوبي العصــف 

- اســتخدم أســلوب كتابــة المذكــرات الشــخصية فــي متابعــة حــالات الطــاب ذوي 
الخاصــة. الاحتياجــات 

- أشــرك الأهــل ومؤسســات المجتمــع المحلــي فــي التخطيــط لأنشــطة جماعيــة داخــل 
المدرســة وخارجهــا مــع الإدارة والمعلميــن.

- اختــر مجموعــة مــن الطلبــة فــي مدرســتك مــن الموهوبيــن فــي مجــالات متنوعــة 
واســتخدم طريقــة البرلمــان الصــوري لمناقشــة بعــض المشــاكل والقضايــا التعليميــة أو 

الاجتماعيــة وآليــة وضــع بدائــل وحلــول لهــا.

- بعــد نجــاح النشــاط الســابق )البرلمــان الصــوري( كــوّن نــادي للموهوبيــن فــي مدرســتك 
وشــارك فــي الإشــراف علــى النــادي المرشــد التربــوي وعضــو فريــق التعليــم الجامــع فــي 

المديرية.

- قــم بالتنســيق مــع المراكــز الشــبابية والأنديــة المهتمــة بتنميــة المواهــب واســتفد مــن 
خبراتهــا لخدمــة ذوي المواهــب فــي مدرســتك.

- كــوّن لجنــة إعلاميــة مــن الطلبــة واقتــرح عليهــم إصــدار نشــرة أو مجلــة مــن إعدادهــم 
بالتنســيق مــع نقابــة الصحفييــن أو مــع المؤسســات الإعلاميــة فــي منطقتــك للاســتفادة 

مــن خدماتهــم وخبراتهــم فــي هــذا الجانــب.

- خصــص جائــزة ســنوية لأفضــل عمــل قــام بــه طلبــة المدرســة عبــروا فيــه عــن مواهبهــم 
أو شــهادة تقدير تقدم في حفل مدرســي خاص بهذه المناســبة.
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إذا كان لديــك اقتراحــات أو أنشــطة تعمــل علــى تنميــة وصقــل المواهــب أرســل بهــا إلــى 
عضــو فريــق التعليــم الجامــع فــي المديريــات أو إدارة البرنامــج فــي وزارة التربيــة والتعليــم 

ونكــون شــاكرين لكــم حســن تعاونكــم.

مفهوم الحماية والاساءة  والاهمال والعنف:
*أنواع العنف : إهمال وعنف نفسي وجسدي وجنسي.

 *معايي��ر الس�ـلوك –الانح�ـراف ،والضائق��ة ، ويش��كل خط��ر علي��ه او عل��ى الاخري��ن ، 
D4 وس��وء آداء والت��ي تع��رف ب

  Dysfunction- Danger-Deviant-Destress
والت�ـي يحكمه�ـا العلاق�ـة الهرمي�ـة ف�ـي السـي�طرة واشاــرت الدراســات ال�ـى أن الاعتدــاء عل�ـى 
الذكــور ف�ـي الطفول�ـة المبكــرة أكث�ـر م�ـن البنــات لك�ـن م�ـع تقــدم العم�ـر يحص�ـل العك�ـس 
وـر الوق�ـت يحص�ـل العج�ـز المتعل�ـم وه�ـو التصــرف الطبيع�ـي ف�ـي المكــان غي�ـر  وم�ـع مرـ
الطبيع��ي كاحتـ�رام النظ��ام عل��ى حاج��ز يجب��ر السـ�كان عل��ى التوق��ف والترويــض ، 
واللجــوء ال�ـى آلي�ـة التذوي�ـت والتماه�ـي م�ـع المعتــدي كالضحك� ف�ـي موق�ـف غي�ـر ملائ�ـم 

للتغل��ب عل��ى الح�ـرج والت��ي تع�ـرف 
  Splite الوصول الى مرحلة فصل ذاكرة المشاعر  Manic Defens

ــدأ من�ـذ لحظ�ـة الـو�لادة باخنيــار الاس�ـم والملب�ـس وطريق�ـة التعام�ـل  *التربي�ـة الجنســية تب
م�ـع الجس�ـد 

*لم��اذا يوص��ف الش��خص بأن��ه مع��اق س��معي بص��ري **** ولك��ن لا نحك��ي ان 
الش��خص مري��ض بالس��كري أو الس��رطان أو ***؟؟؟؟

*آلية النظر الى السلوك  المثالي ، الحد الأقصى ، الممكن الحالي ، والحد الأادنى 
 Ideal –Optimal-Possiple-Mini

نشاط التوقعات والواقع وأحلام المستقبل:
لادة ، وأحـلام  اختيـ�ار الاب��ن البك��ر ومناقش��ة التوقعـ�ات عن��د الحم��ل ، الواق��ع بع��د الوـ

المستــقبل المتعلق��ة ب��ه .
*مراحل الصدمة والفقدان 

     مرحل��ة التجم��د  ومرحلـ�ة الغض��ب ومرحلـ�ة اللـ�وم والتمن��ي ل��و ، ومرحلـ�ة الحـ�زن 
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ذـج ثنائ�ـي  دـة ال�ـى الحيــاة م�ـن خــال النموـ الشدــيد ومرحلةــ المفاوضــات م�ـع الذــات للعوـ
المس��ار للح�ـداد م��ن حي��ث الأداء والمش�ـاعر العالق��ة –الأف�ـكار الداخلي��ة وكذلك�� الح�ـدود 
الآمن��ة –القري��ب والغري��ب والس��لوك الاجتماع��ي المقب��ول وغي��ر المقب��ول والع��ام والخاص  
وعل�ـى رأي المث�ـل الشعــبي الل�ـي م�ـا عنــده راس عنــده رجلين.-مــن ورشــة عمــل الحمايــة 
للاطفــال بتاريــخ 15-2017/3/16م  –مؤسســة قادر-المدربهــة د.يعــاد غنــادري مــن 

المركــز الفلســطيني للإرشــاد.
اختبار نمط الذكاءات المتعددة بالاستناد الى نظرية جاردنر:

برجــاء اختيــار البديــل والــذي يتــاءم معــك بوضــع اشــارة )+( بجانــب كل جملــة أو 
عبــارة تطابــق قدرتــك بهــذا المجــال.

أولا-الذكاء الكلامي: اللغوي
1-الكتب مهمة جدا عندي.

2-أسمع كلمات في رأسي عندما أقرؤها في الكتاب أو قبل قولها أو كتابتها.
3-اســتمع واســتفيد عنــد الإصغــاء لراديــو أو مســجل أكثــر مــن مشــاهدة التلفزيــون أو 

أفــام الســينما.
4-أهوى ألعابا كلامية-لغوية-مثل مربع الكلمات الناقصة.

5-أحــب تســلية نفســي أو الآخريــن بوســاطة لعــب كلمــات متشــابهة مثــل خيــط حريــر 
علــى حيــط خليــل، أو قوافــي مــن كلمــات متسلســلة.

6-يســتوقفني النــاس أحيانــا، ويطلبــون منــي شــرح كلمــات أســتعملها أثنــاء الــكلام 
والكتابــة، لأنهــا غريبــة ومــن ابتــكاري.

7-يعــد الأدب أحــب المواضيــع إلــي، ومــن ثــم التاريــخ والمدنيــات أثنــاء فتــرة الدراســة 
فــي المدرســة أكثــر مــن الفيزيــاء والرياضيــات والكيميــاء والبيولوجيــا.

8-أنتبه للكلمات المكتوبة على اللافتات، والإعلانات أكثر من الانتباه إلى المناظر 
الطبيعية عندما أســوق الســيارة بســرعة عالية في الشــارع.

9-خلال حديث ما فإنني أتطرق إلى أمور قرأتها وسمعتها.
10-فــي الآونــة الأخيــرة كتبــت شــيئا خاصــا كنــت فخــورا بــه وأيضــا حــاز علــى إعجــاب 

وتقديــر الآخرين.
المجموع)      (
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ثانيا: الذكاء الحسابي-المنطقي:
1-أقوم بحساب أعداد في رأسي بسهولة.

2-الرياضيات والعلوم كانتا من أحب المواضيع إلى قلبي أثناء الدراسة.
3-أحب الفوازير والألغاز التي تتطلب تفكيرا منطقيا.

4-أحــب إجــراء تجــارب نجــاب صغيــرة مثل:مــاذا  يحــدث لــو ومثــا مــاذا يحــدث إذا 
ضاعفــت كميــة المــاء التــي اســقي بهــا النباتــات البيتيــة كل أســبوع.

5-أتعقب التطورات العلمية الحديثة كلها.
6-اعتقد بأنه يوجد لكل أمر سبب ومبرر.

7-أفكر أحيانا بمصطلحات واضحة مجردة، من غير كلمات وتشبيهات.
8-أحــب إيجــاد عطــل منطقــي بأقــوال وأعمــال النــاس فــي البيــت والعمــل وفــي كل 

إطــار.
9-اشــعر براحــة اكبــر فــي الأمــور التــي تــم قياســها وتقديرهــا وتصنيفهــا وتحليلهــا 

معينــة. بطريقــة 
10-لدي صفات حسابية أخرى. 

المجموع)      (
ثالثا: ذكاء إدراك الحيز-المكان-

1-أرى صورا مرئية واضحة عندما أغمض عيني وفي أحيان متقاربة.
2-لدي حساسية للون معين.

3-أستعمل كاميرا عادية أو كاميرا فيديو لتصوير الأمور التي أشاهدها من حولي.
4-أحب لعب متاهات ومسارات وألعابا مرئية.

5-احلم أحلاما صورية مفصلة جدا.
6-استطيع بشكل عام، أن أجد طريقي وفي مكان جديد غير معروف من قبل.

7-أحب الرسم والخربشة.
8-واجهت في المدرسة صعوبة في موضوع الجبر أكثر من موضوع المثلثات.

9-يمكننــي بســهولة أن أتصــور كيــف يمكــن أن يبــدو شــيء مــا مــن فوق-نظــرة مــن 
الســماء-.

10-أفضل قراءة مواد تصاحبها صور ورسومات ومطالعتها.
 المجموع)      (
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رابعا: الذكاء الحركي-الجسدي:
1-أهتم بشكل دائم بمجال رياضي أو في فعالية جسمية واحدة على الأقل.

2-أحب العمل باليدين، والخياطة والنسيج والنجارة والنحت وبناء مجسمات لبنايات.
3-الأفــكار الجديــدة تأتينــي أثنــاء المشــي علــى الأقــدام والركــض،أو نشــاط جســماني 

آخر.
4-أقضي معظم أوقات الفراغ خارج البيت.

5-أثناء حديثي فغنني استعين بحركات اليد وأعضاء أخرى للجسم بشكل واضح.
6-اشعر بأنني ملزم بلمس أغراض معينة من أجل التعرف إليها.

7-أحب مغامرات مختلفة ومتنوعة ونشاطات جسمية خطيرة.
8-يمكنني وصف نفسي كصاحب قدرة عالية على التوازن الجسمي.

9-اشــعر بأنــي ملــزم بتجربــة مهــارة جديــدة وليــس القــراءة عنهــا أو رؤيــة فلــم مصــور 
يصــف هــذه المهــارة. 

المجموع)      (
خامسا:الذكاء الموسيقي

1-لدي صوت جميل.
2-استطيع تميز التزييف بالصوت.

3-أكثر من سماع الموسيقى من الراديو، وكاسيت وأسطوانات مختلفة.
4-حياتي تعيسة بدون موسيقى.

5-أجد نفسي أحيانا ألحن وأدندن لحن أغنية معينة.
6-يمكنني الاندماج بإيقاع موسيقي معين من خلال استعمال أداة بسيطة للعزف.

7-أعرف الكثير من الأغاني والألحان لمنتجين مختلفين ومتعددين.
8-استطيع أن أعيد بشكل دقيق مقطوعة موسيقية بعد سماعها للمرة الأولى.

9-أدق وانقر أحيانا على الطاولة أثناء تعلم أمر جديد.
 المجموع)      (
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سادسا:الذكاء الاجتماعي
1-يميل الناس في الحي استشارتي في أمور مختلفة.

2-أفضــل فروعــا رياضيــة جماعيــة مثــل كــرة الســلة أو كــرة الطائــرة أكثــر مــن الفــروع 
الفرديــة مثــل الســياقة أو الركــض.

3-عنــد مواجهــة مشــكلة معينــة أحــاول دائمــا استشــارة الآخريــن ن ولا أحــاول حلهــا 
وحــدي.

4-أفضــل ألعابــا مــع مجموعــة مثــل لعبــة البطاقات-الشــدة- أكثــر مــن العــاب فرديــة 
مثــل العــاب الفيديــو.

5-أحب أن أعلم أمور أجيدها لأفراد ومجموعات.
6-عندي قدرة قيادية حسب رأي الآخرين واعتقادهم.

7-اشعر بالراحة في التواجد مع الناس.
8-أحب المشاركة في فعاليات اجتماعية متعلقة بالعمل والجمهور.

9-أفضــل قضــاء ســاعات المســاء بحفــات صاخبــة ومفرحــة علــى البقــاء وحــدي فــي 
البيــت.

10-لدي على الأقل ثلاثة أصدقاء مقربين مني. 
المجموع)      (

سابعا:الذكاء الشخصي-الذاتي:
1-أميل لقضاء وقت طويل بالتأملات والتفكير في مواضيع مهمة.

2-أشارك-أو شاركت-في ورشة عمل أو لقاءات استشارة حول التطور الشخصي.
3-بإمكاني الانتعاش بسرعة من الفشل.

4-لدي هواية أو مجال اهتمام احتفظ به لنفسي.
5-لدي أهداف مهمة في الحياة وأكثر التفكير بها بشكل دائم.

6-يمكننــي تمييــز قدراتــي ونقــاط القــوة ونقــاط الضعــف عندي-أحيانــا أحصــل علــى 
موافقــة لذلــك مــن الآخريــن.

7-كنــت أفضــل قضــاء نهايــة الأســبوع فــي كــوخ علــى الجبــال وحــدي أكثــر مــن إجــازة 
مليئــة بصحبــة الكثيــر مــن النــاس.
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8-اعتقد بأني صاحب إرادة قوية وتفكير مستقل.
9-أدون في سجل مذكراتي الأمور الداخلية التي تراودني.

10-أعمــل بشــكل حــر ومســتقل أو علــى الأقــل فكــرت فــي الماضــي أن أديــر عمــا 
خاصــا بــه.

 المجموع)     (

تشكيل لجنة الدعم والمساندة لذوي الاعاقة-لجنة الاصدقاء

أهداف لجنة الأصدقاء – الدعم و المساندة :
*دعم الطلبة ذوي الاحتياجات الخاصة في التعليم وممارسة حياته كإنسان.

*التأكيد على مبدأ حق التعليم للجميع.
*رفع مستوى تقبل الطلبة ذوي الاحتياجات الخاصة نحو ذاتهم وزملائهم.

*مساعدة الطالب ذوي الاحتياج الخاص وتمكينه للتغلب على المعيقات والصعوبات 
التي تعترضه.

تشكيل لجنة الأصدقاء – الدعم والمساندة:
يتــم تشــكيل لجنــة الأصدقــاء مــن 7-5 طــاب مــن طلبــة الصــف والمحيــط الــذي يســكن 

فيــه الطالــب لمــن يرغــب فــي المشــاركة بعــد توعيتهــم بأهميــة وهــدف تشــكيل اللجنــة.

مهام لجنة الأصدقاء – الدعم والمساندة:
تم تحديد المهام والأعمال التالية للجنة الأصدقاء على النحو الآتي:

*مساعدة الطلبة ذوي الاحتياجات الخاصة على الدمج في المجتمع المدرسي.
*رفع مستوى تقبل الطلبة ذوي الاحتياجات الخاصة في المدرسة من قبل الزملاء.

*تمكيــن الطلبــة ذوي الاحتياجــات الخاصــة فــي المدرســة مــن التغلــب علــى الصعوبــات 
والمعيقــات التــي تعترضهم.

*دعم الطلبة ذوي الاحتياجات الخاصة أكاديميا والأنشطة والفعاليات المدرسية.
إشراك ذوي الاحتياجات الخاصة في اللجان و الأنشطة و الفعاليات المدرسية.
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الاشراف على لجنة الأصدقاء – الدعم والمساندة:
يشــرف علــى تشــكيل اللجنــة مديــر المدرســة والمرشــد التربــوي ومعلــم الصــف ومرشــد 

التعليــم الجامــع والتربيــة الخاصــة فــي المديريــة.

مهام اللجنة المشرفة على لجنة الأصدقاء – الدعم والمساندة: 
*اختيار وتشكيل لجنة الأصدقاء للطالب ذوي احتياج الخاص في المدرسة.
*عقد الاجتماعات الدورية للجنة الدعم والمساندة لإعطاء التغذية الراجعة.

*التنســيق مــع الجهــات المعنيــة مــن مؤسســات وأخصائييــن ولجــان محليــة وبرامــج 
عاملــة مــع ذوي الاحتياجــات الخاصــة مــن خــال مديريــة التربيــة والتعليــم.

*القيــام بحمــات توعيــة عــن المعوقيــن وحقوقهــم بعمــل فعاليــات وأنشــطة تشــمل: 
مجــات حائــط، ورش عمــل، نــدوات ومحاضــرات، الحديــث فــي الإذاعــة المدرســية، 

توزيــع نشــرات وبوســترات
 وكاريكاتيــرات وملصقــات حــول الإعاقــة، وعــرض أفــام توثيقيــة حــول تجــارب ناجحــة 

فــي الدمــج.
*عمــل برنامــج تبــادل زيــارات للطالــب ذوي الاحتيــاج الخــاص بالاتفــاق مــع الأهــل 

ومتابعــة مــن المرشــد التربــوي فــي المدرســة.

برنامج الدعم الأكاديمي للجنة الأصدقاء – الدعم و المساندة :
يتــم عمــل برنامــج ومســاندة مــن قبــل الطلبــة لمســاعدة الطالــب ذوي الاحتيــاج الخــاص 
تــم فيــه تحديــد اليــوم و الســاعة و تاريــخ الزيــارة و اســم الطالــب و المبحــث الــذي يقــوم 
فيــه و الــدرس أو الموضــوع خاصــة للمــواد الأساســية و العلميــة ومتابعــة مــن معلــم 
المبحــث و مربــي الصــف حيــث يقــوم الطالــب المعلــم بتحضيــر الــدرس و قراءتــه جيــدا 

و يراجــع المــادة ذوي الاحتيــاج الخــاص – نمــط التعليــم المســاند.
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الدراما:
مــن أنــواع الفنــون التــي تعتمــد علــى تجســيد قصــة، متطلباتهــا الفــراغ وشــخص يقــوم 
بــدور غيــر نفســه ، يعــرض أمــام اشــخاص أخريــن يوافقــون علــى هــذا التظاهــر، امــا 

اصــل الكلمــة فهــو يونانــي ويعنــي الفعل.تعريــف )تــري هودجســون(.

 فالدرامــا وســيلة وهــدف فهــي الوعــاء الــذي يتــم بداخلــه التعبيــر عــن الــذات وتوضيــح 
المشــاعر والافــكار والأحــام والمواقــف المختلفــة، وتعمــل علــى تأكيــد بعــض المفاهيــم 
واكســاب المتدربيــن خبــرة تدفعهــم الــى المثابــرة والمواصلــة مــن أجــل تحقيــق هــدف 
محــدد قابــل للتطبيــق والقيــاس، وعــن طريــق الدرامــا تتعمــق أواصــر الاتصــال بيــن أفــراد 
المجموعــة. مقتبــس مــن ايمــان عــوده، مســرح عشــتار -ورشــة اســتخدام المســرح فــي 

تعليــم طلبــة غــرف المصــادر والصفــوف المدمجــة-13/5/2013م.

شــعارات يوم المعاق:	
 إن تعزيــز وعــي المعــاق لحقوقــه والوعــي الاجتماعــي حــول حقــوق المعوقيــن 	

هــو المقدمــة الأولــى لممارســتها.
 المعــاق هــو الإنســان الــذي يواجــه عوائــق كبيــرة فــي الوصــول إلــى مختلــف 	

النظــم الاجتماعيــة المتوفــرة للآخريــن.
 الإعاقة لا تلغي الطاقة.	
 نعــم لتشــكيل لجــان التوعيــة المجتمعيــة لدعــم حقــوق المعاقيــن ومتطلبــات 	

تأهيلهــم وإعــادة اندماجهــم فــي المجتمــع.
 الإعاقــة لا تعــرف الحــدود الاجتماعيــة فهــي غيــر مقتصــرة علــى فئــة أو طبقــة 	

أو ديــن.
 معا وسويا من أجل بناء برنامج وطني لتأهيل المعاقين وتشغيلهم.	
 نحــن المعوقــون – لنــا الحــق فــي الحيــاة , إن نعمــل ,أن نتنقــل , أن نحيــا 	

كالآخريــن.
 معا لتحقيق مبدأ تكافؤ الفرص.	
 نحــن المعوقــون – إننــا قــادرون علــى التعلــم والعمــل والإنتــاج والمســاهمة فــي 	

بنــاء المجتمــع.
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 حــق التعليــم للجميــع بغــض النظــر عــن الديــن أو الطائفــة أو العــرق أو الملــة 	
أو الإعاقــة.

 نعم لحق المعاق في الحياة الكريمة.	
 نحو مدرسة مرحابة للجميع.	
 حقوق الإنسان لا تتجزأ.	
 نحو بيئة صفية فضلى.	
 التأهيــل 	 فــي  حقوقنــا  لضمــان  المناســب  بالتشــريع  نطالــب  المعوقــون  نحــن 

المناســب. والســكن  والعمــل  والتدريــب  والتعليــم  والرعايــة 
 نحو مناخ تربوي فعال.	
 يداً بيد لنزيل الحواجز المادية والثقافية والاجتماعية من أمام المعوقين.	
 نحو مدرسة لا تستثني أحدا.	
 فئــات 	 لجميــع  الكاملــة  المشــاركة  تتطلــب  الشــاملة  الاجتماعيــة  التنميــة  إن 

المعوقيــن. فيهــا  بمــا  الســكان 
 نحو مجتمع لا يستثني أحدا.	
 نحــن المعوقــون – نمثــل قطاعــا واســعا مــن شــعبنا يناضــل للقيــام بــدوره فــي 	

بنــاء المجتمــع عبــر تجســيد مبــدأ تكافــؤ الفــرص والمشــاركة
 الرعايــة والتدريــب والتأهيــل همــا المدخــل الطبيعــي لدمــج المعــاق وإشــراكه فــي 	

عمليــة التنميــة والاعتمــار.
 في يوم المعاق نقدم تهانينا للمعوقين على درب نضالهم الحقوقي والإنساني.	
 التــي تنظــر 	 النفــوس  بــل أعاقــة  الإعاقــة ليســت إعاقــة الجســد والأعضــاء، 

وازدراء. تكبــر  نظــرة  للمعاقيــن 
 نحــن المعوقــون – لا يكفــي الإيمــان بحقوقنــا بــل يجــب النضــال لتغييــر البيئــة 	

الطبيعيــة التــي تعيــق عمليــة اندماجنــا
 فــي المجتمــع وفــي الشــارع والمدرســة والمستشــفى والبنايــات العامــة والمرافــق 

المتوفــرة للآخرين.
 نحن المعوقون – ندعوكم للتضامن مع حقوقنا في يوم المعاق العالمي.	
 للمعوقيــن الحــق فــي الحيــاة الكريمــة وفــي الحصــول علــى الاحتــرام مهمــا كان 	

ســبب الإعاقــة وطبيعتهــا وشــدها.
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*يجــب ايــاء اهتمــام خــاص وتحقيــق فــرص متكافئــة لتعليــم الافــراد بمــا فيهــم ذوي 
الخاصــة. الاحتياجــات 

*هدف العملية التعليمية هو تحقيق أقصى استثمار ممكن .
*جميــع الأفــراد ولــدوا أحــرارا يتمتعــون بالكرامــة الانســانية ولهــم نفــس الحقــوق فــي 

والاســتماع. والراحــة  والعمــل  التعليــم 
*يجب أن يتجه التعليم الى اشعال النيران وليس الى إطفائها-بلوتارك-.

اختيار الملابس: كلمات ودلالات:
 مقتبس ومنقول لتعميم الفائدة مع تحيات د. ادريس جرادات

حذر د. محمود العواودة على صفحته على شبكة التواصل الاجتماعي –
الفيسبوك-من شراء وارتداء ملابس تنتشر في مجتمعاتنا دون أن يدرك كثيرون 

معاني الكلمات أو الرموز المطبوعة عليها 
  - Vixen -امرأة سيئة الخلق
  - Nude-العارية / العاري

  - Whore-عاهر/ بغي
  - Sow-خنزيرة
  - Pig-خنزير

  - Theocrasy-الشرك بالله
  - Hussy-امرأة وقحة / فاجرة

  - Vice-رذيلة
  - Chorus girl-راقصة الملاهي

  - Lusts- شهوات
  - Dram- كأس خمر

  - Adulterer- فاسق- الزاني
  - Eccentricity-شذوذ

  - Adultery- زنا
  - Charm-تعويذة يستخدمها السحرة
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  -Base-born-ابن زنا
  - Bawdy -فاجر/ فاسق

  -Mason-ماسوني
  - Tippler-مدمن خمر

  - Atheist-ملحد
  -sister for sale-أخت للبيع

-Gap (gay and proud )-شاذ وافتخر *****هذه أمثلة ، فاحذروها.  
نظرية... و  عبرة.

  -الحروف فى اللغة الانجليزية هى-:
A B C D E F G H I J K L M N O P Q R S T U V W X Y Z 

  -و ترتيبها بالأرقام هو-:
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 
 -فإذا أعطي كل حرف في اللغة وزنا بناءً على ترتيبه الأبجدي ؛ مثلًا أول حرف 

 هو A و وزنه يساوي 1 .. و الحرف Z ووزنه يساوي .. 26
  -فإن العمل الجاد 

H+A+R+D+W+O+R+K : 
8+1+18+4+23+15+18+11=98% 

  -و المعرفة
K+N+O+W+L+E+D+G+E : 

11+14+15+23+12+5+4+7+5=96% 
  -و الحب

L+O+V+E: 
12+15+22+5 = 54% 

  -و الحظ 
L+U+C+K : 

12+21+3+11 = 47% 
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 ●لا شيء مما سبق سوف يعطيك نتيجة %100 التي تريدها .. طيب ما الذى 
يعطيك  100%

 -هل هي النقود؟ طبعاً لا
M+O+N+E+Y= 

13+15+14+5+25=72% 
  -هل هى القيادة ؟ أيضا لا

L+E+A+D+E+R+S+H+I+P= 
12+5+1+4+5+18+19+8+9%+16=97 

  ●الخلاصة 
  -لكل مشكلة حل .. فقط ربما إذا غيرنا سلوكنا و أسلوبنا في التعامل.. 

A+T+T+I+T+U+D+E : 
1+20+20+9+20+21+4+5 = 100% 
 .. “ATTITUDE”السلوك بالإنجليزية هو- 

  -إذا غيرنا سلوكنا تجاه الحياة ، سوف نحدث تغير حقيقي 
  %100في حياتنا.

 -و هذه نظريه حققها الاسلام قبل قرن و نصف حين قال سبحانه و تعالى: بسم 
الله الرحمن الرحيم ﴿إِنَّ اللََّ  لَيُغَيِّرُ مَا بِقَوْمٍ حَتَّى يُغَيِّرُوا مَا بِأَنْفُسِهِم ( صدق الله 

العظيم .. سورة

 نشاط :اقبلني كما أنا1
هدف النشاط التعرف الى الاختلافات بين ابناء المجتمع الواحد ، الصف الواحد ، 

وان الاختلافات يجب أن لا تؤدي الى خلافات.
 يقــوم الشــخص بكتابــة اســم مدينــة ، او قريــة ، التــي ينتمــي اليهــا ، وافضــل وجبــة طعــام
 ، وافضــل مطــرب ، وأحــب الألــوان اليــه ، واحــب الحيوانــات ، والتخصــص أو الجامعــة

التــي ينتمــي اليهــا .
*رسم جدول بياني بالبيانات .

1 مقتبس من دورة تدريبية لجمعية بيت دافىء بعنوان سلام يا صغار قام المدرب د. جرادات باعطاء الورشة للطلبة الخريجين في جامعة الخليل.
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*الطلب من المشاركين تصنيفها على اللوح.-طرقة ماستر كارد.
النتيجة: ان الاختلافات بيننا لا نقود الى خلافات.

نشاط : محيطي المجتمعي
*تعليق بطاقات على السبورة مكتوب عليها قروي ، مدني ، ابن مخيم.

*يطلب من كل مجموعة أن تكتب معلماتها عن القروي ، المدني ، ابن المخيم .
 *تلخيــص الاجابــات والتوصــل الــى اســتنتاجات :أهميــة التعــرف علــى الآخريــن فــي

حياتنــا اليوميــة فــي المجتمــع الــذي نعيــش فيــه .

نشاط هويتي من انا:
 التعــرف علــى معنــى الهويــة والتفريــق بينهــا وبيــن بطاقــة الهويــة وذلــك بســؤال الفئــة

المســتهدفة عــن معنــى الهويــة ورصــد الاجابــات .
 *يرســم كل طالــب ردة علــى ورقــة بيضــاء ويكتــب وســطها اســمه ،واســم أفــراد عائلتــه

–الأب ، الام ، الأخــوة ، الجــد ، العائلــة –مركبــات ثابتــه.
 *يرســم وردة أخــرى ويكتــب عليهــا المدرســة ، مــكان الســكن ، الجامعــة ،... مركبــات

متغيــرة.
*مناقشة كل شخص في مركبات هويته المتغيرة.

*التوصل الى معنى هويتي من أنا .
 نشاط : أنا والأصدقاء-أنا والآخرون-خريطة العلاقات الاجتماعية

 بهــدف التعــرف علــى هويــات الآخريــن بكتابــة أســماء الأصدقــاء علــى رســمة يختارهــا
هــو ومناقشــته بمركــز الأصدقــاء علــى الرســمة –قــوة العلاقة-ومــن هــم علــى الهامــش-

فتــور العلاقة.
*رسم دائرة ويضع فيه أفراد اسرته سواء داخل الدائرة أو خارجها .

 *رســم الاطــار العــام للمؤسســة –المدرسة-الجامعة-المؤسســة ، وان يعبــر عــن دوره
ومــاذا يحــب ان يكــون .

نشاط الهواية
*رصد الاجابات عن مفهوم الهواية .

*توزيع اشكال رسومات على المشاركين.
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*يكتب هواياته على الرسمة.
*النتيجة التفريق بين الهوية والهواية.

ماذا يضايقني؟
 *كتابــة موقــف أو قضيــة واحــدة تزعجــه يتعلــق بالزمــاء فــي الدراســة ، العمــل ، البيــت

، الحــي .
*جمع الأوراق واعادة ترتيبها وتوزيعها بعشوائية على المشاركين.

*يقوم كل شخص بطرح الحل للمشكلة.
*كل شخص يطرح المشكلة والحل.
*المناقشة والحوار من المشاركين.

*التوصل الى نتيجة ضروة مشاركة الآخرين ومساعدتهم في حل المشاكل.
معرفة ذاتي

 *وضــع بطاقــات علــى الطاولــة أو علــى الأرض مكتــوب عليهــا صفــات –مصغــي
 ،مهتم ، مثابر، ملتزم،متسامح، احترام حقوق وآارء الآخرين ، متواصل ومتحدث مع
 الآخريــن ،مرحــب بالآخريــن وبأفكارهــم ،متحمــل مســؤولية ، محــب للإثــارة ، فضولــي
، ودود ، لطيــف ، حنــون ، متقبــل ، متفتــح العقــل ، مســتمع جيــد ، مســاند ، مشــجع.
وأحلامــك وقوتــك  ضعفــك  ونقــاط   ، ومخاوفــك  آمالــك  عــن  وتكلــم  نفســك   *صــف 

. للمســتقبل
*توزيع ورقة الفهم الذاتي الت تشمل كل الصفات المذكورة آنفا.

 *وضــع اشــارة علــى الســمة التــي تطبــق عليــك ، وعلــى الكلمــة أو الجملــة التــي تصــف
درجــة تعاونــك مــع الآخريــن.
احترامي لك: نهارك جميل

بهدف إثارة الوعي الى التفسيرات المختلفة لمصطلح الإحترام .
*يكتب كل مشارك ما هو النهار الجميل بالنسبة له .
* المناقشة بابعاد الاجابة عن مفهوم النهار الجميل.

كتابة قصة المشاركين شخصياتها
*البدء بكتابة قصة كل شخص يشارك في أحداثها .

*مناقشة آلية كتابة القصة.
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 *التوصــل للنتيجــة التفاهــم بالحــوار  هــو الأســلوب المفضــل للتعامــل مــع الخلافــات
والاختلافــات.

أرى مِن هنا ما لا تراه انت من هناك:

 *يقــف أحــد المشــاركين فــي مكانــه ويصــف مــا يــراه فــي الغرفــة أمــام عينيــه ،ثــم يقــف
مشــترك آخــر يجلــس فــي مــكان آخــر ويصــف هــو الآخــر مــا يــراه .

*كل واحد منهما يرى أمورا مختلفة والسبب هو أن الموقع يؤثر على وجهة النظر.

كرامتي:
*اختر خمسة أحداث فيها مس بالكرامة حسب رأيك.
*عرض قائمة من المواقف التي تعتبر مس بالكرامة.

مشاكلي مع أهلي أو محيط عملي:

 وضع علامة على السؤال الذي يناسبك
*الطريقة التي أرتدي بها ملابسي.

*الوقت الذي أكرسه لدروسي.
*نوعية اصدقائي.

*عندما لا اساعد في أعمال البيت.
*علاماتي وتحصيلي العلمي.

*تسريحة شعري.
*سلوكي في الجامعة أو المدرسة.

*عندما أهاتف أصدقائي.
*خروجي لحفلات ومناسبات أجتماعية.

*تأخري عن العودة للبيت ليلا.
*استخدام الكمبيوتر والانترنت لساعات طويلة.

*البرامج التلفزيونية التي اشاهدها.
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أتميز عن غيري:

*كتابة الشيء الذي يميزه في نفسه وشخصيته واسمه وموهبته على قطعة كرتونية.
*التحدث أمام المجموعة عما يميزه.

*تجميع الاجبات-طريقة ماستر كارد.

تفاوض:

*كتابة كلمة تفاوض وفحص مدى ادراك المشاركين لها.
مســتمر بشــكل  الملاحظــات  لــك  يوجهــان  والديــك   : مثــا  خلافيــة  قضيــة   *طــرح 
 ويعتبرانــك مســؤولا عمــا يجــري فــي البيــت عندمــا تتشــاجر مــع شــقيقك الأصغــر يوجهــان

لــك اصبــع الاتهــام دائمــا بــدون أن يعرفــا مــا قــد حــدث فعــا.
 أو بــدا صديــق لــك بالتدخيــن ، انــت قلــق عليــه ولا تعــرف كيــف تقنعــه بــأن يتــرك

التدخيــن.
*القيام بدور المفوض أو الوسيط للحل.

صياغة الاهداف:

:  SMART المهارات المتبعة في اعداد وصياغة الأهداف بطريقة   
Specific محدد

Measurableقابل للقياس*  
Applicableقابل للتطبيق*

Realisticواقعي*
Timely يأتي ضمن فترة زمنية محددة.   
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 What الهدف يمثل كلمة ماذا

How المخرجات تمثل كلمة

 How to do الانشطة تمثل كلمة ماذا سنعمل

مرحلة تحديد الاحتياجات1

وسائل تخص الاحتياجات :

*الرجوع الى المعلومات المنشورة.

*الاجتماع العام.

*حلقة النقاش الواسعة.

*الحلقة الدراسية المتخصصة.

*المسح الميداني.

*ورشة العمل.

*الملاحظة.

*المقابلة.

*المجموعة البؤرية.

*دراسة الحالة.

**يكــون جــدوى المشــروع الفــردي أو الخــاص مجديــا عندمــا يحقــق عوائــد ماليــة ، أمــا 

المشــروع العــام يكــون مجديــا عندمــا يحقــق منافــع اجتماعيــة .
***تقــاس المخاطــرة باســتخدام مقاييــس التشــتت فــي الاحصاء-الانحــراف المعيــاري 

أو معامــل الانحــراف.2

ولتقدير الأرباح بطرح التكاليف المتوقعة من الايرادات المتوقعة.

1 مقتبس من نشرة كيف تعد مقترحات المشاريع، منتدى شارك الش�بابي-برنامج خطوة الى الأمام 2006م.
2 - مقتبس من نشرة كيف تعد دراسة جدوى، منتدى شارك الش�بابي-برنامج خطوة 2006م.
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بناء الفريق الناجح1:

الفريــق هــو عــدد مــن الأفــراد بخلفيــات مختلفــة فــي المهــارة والمعرفــة يتــم اختيارهــم مــن 
مجــالات مختلفــة بالمنظمــة لأداء مهمــة محــددة ومعروفــة لتحقيــق هــدف عــام لجميــع 

الأعضــاء ويتــم عمــل الفريــق مــن خــال:

*تحديــد الهــدف ، علاقــات الأعضــاء ، الخلافــات والتعــاون ، جــول العمــل ، اتخــاذ 
القــرار ، الابتــكار ، الســلطة والقايــدة ، الحفــز والتحفيــز ، المكافــآت.

*عندمــا أقــوم ببنــاء الفريــق ابحــث دائمــا عــن أنــاس يحبــون الفــوز ، واذا لــم أعثــر علــى 
أي منهــم ابحــث عــن أنــاس يكرهــون الهزيمــة-ه. روس بــروت.

: NV-تعليمات البرنامج الناطق-عين الكفيف

خاصية تكبير الخط  على برنامج ويندوز 7
ابدأ مع  اشارة    + 

خاصية تصغير الخط:
ابدأ مع  اشارة     –

اغلاق المكبر ابدا مع  :
ESC

عكس الألوان  والعودة الى نفس اللون :
        ALT     CTRL     I

تشغيل البرنامج الناطق :
NVDA

     N ALT      CTRL    
الخروج من البرنامج الناطق:

Caps lock      Q

1 - مقتبس من نشرة كيف تبني فريقا ناجحا ، منتدى شارك الش�بابي ، برنامج خطوة الى الأمام 2006م.
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جمع وتحليل الحقائق:

لجمع وتحليل الحقائق والبيانات يتم من خلال الإجابة على الأسئلة الآتية:
*مَن؟
*ماذا؟
*متى؟
*أين؟

*كيف؟
*لماذا؟

قراءة جريدةِ :

بينمــا كان الوالــد يتصفــح احــدى المجــات و مأخــوداً بقــراءة احــد المقــالات ، كان ابنــه 
الصغيــر يأتــي اليــه مــن وقــت لأخــر ، حامــاً بيــده خريطــة العالــم ، ليســأله عــن مواقــع 
البلــدان . فــكان الوالــد يطلــب مــن ابنــه ان يتركــه للحظــات ، لكــي يركــز علــى قــراءة 
المقــال حتــى النهايــة ، لكــن مــن دون جــدوى حتــى ثــار غضــب الوالــد علــى ابنــه ، 

فأمســك بالخارطــة و مزقهــا.  

عندهــا اخــذ الولــد يصــرخ عاليــاً و يجهــش بالبــكاء ، حتــى تعثــر علــى الوالــد قــراءة 
المقــال ، ففكــر الوالــد بمكيــدة يرضــي بهــا الولــد ، فقــال لــه : »إن اســتطعت ان تعيــد 
الخريطــة الــى مــا كانــت عليــه ســابقا ، عندهــا ســوف اقــول لــك و اشــرح كل البلــدان 

التــي تســألني عنهــا“ ،

ظنــاً انــه يســتحيل عليــه إعــادة تركيــب الخريطــة كمــا كانــت ، و هكــذا يكــون لديــه متســع 
مــن الوقــت الكافــي يطالــع المقــال بكليتــه. 

بعــد عــدة دقائــق لا تتجــاوز بعدهــا أصابــع اليــد ، فأجــأ الولــد والــده و هــو يحمــل 
الخريطــة مــن جديــد قائــاً:  “هيــا بابــا ، قــل لــي ايــن تقــع هــذه البلــدان ؟“ 

تعجب الوالد من ابنه و قال له: 
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“ بابا ، قل لي كيف استطعت بهذه السرعة إعادة الخريطة الى ما كانت قبلًا“

 أجاب الولد ضاحكاً

 بابــا، علــى الجهــة الاخــرى مــن الخريطــة ، صــورة أنســان ، أصلحــتُ الانســان“  
العالــم ..“ فانصلــح 

مقتبس من صفحة خضر مبارك الخالدي 

 أفضل الاطباء في العالم:
الدكتور ريجيم والدكتور مرح ، وان تقيل الطعام مع الهدوء والسرور علاج ناجع لا 
يسأل عنه .لأن السمنة مرض مزمن ، والبطنة تذهب الفطنة والهدوء متعة للقلب 

وعيد للروح،والفرح سرور عاجل وغذاء نافع

بعض أهم نصائح جاكسون براون لابنه:  

  1- ابتعد عن التدخين.

  2-اختر زوجتك بعناية لانها مسئولة عن ٩٠٪ من سعادتك أوتعاستك. 

  3-لا تشتري الأدوات الرخيصه.

  4-تقبل أطفالك كما هم وليس كما تريدهم انت 

 5-لا تضيع الوقت في الرد على منتقديك.

 6-لا تثق في اي سياسي 

 7-لا تترك عملك قبل ان تؤمن غيره 

 8-عندما تستعير سيارة صديق املأ الوقود قبل اعادتها

 9-لا تدع الهاتف يقطع اللحظات الجميله من حياتك إنما وجد لراحتك لا لراحة. 
المتصل
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 10-لا تدفع لأحد اجره قبل ان يتم عمله .

 11-لا تناقش امورك الماديه مع من يملك اكثر بكثير عنك او اقل بكثير عنك. 

 12-احذر قبل اقراضك المال لأصدقائك فقد تخسر الاثنين. 

 13-لا تسأل عن قيمة الراتب الشهري لمحدثك .

 14-عندما تريد شراء منزل تذكر ٣ أشياء هامه : الموقع الموقع الموقع .

 15-عندما تجد الوظيفة الملائمه لطموحك وأحلامك اقبل بها مهما كان الراتب 

فأن قمت بما يجب يأتي الراتب الذي تريد لاحقاً.

 16-لا تثق بذاكرتك ، اكتب كل شئ على الورق.

 17-ليكن عقابك ملائماً للفعل الذي اقترفه أطفالك. 

 18-لا تقرض المال الا لمن تثق انه سوف يعيده دون ان تطالبه به.

19- الجميع يحب المدح فلا تبخل به على احد.

 20-تذكر ان السعر المناسب ليس ماهو مكتوب على السلعه بل ما هو مناسب 
لميزانيتك.

21- لا تتغاضى عن اي سلوك خاطئ من أطفالك فهم مسئوليتك .

 22-في الخلافات ، تذكر ما ان تفقد أخلاقك في التحدث والنقاش فقد فقدت 
حقوقك .

 23-انشر علمك ، وعلم الناس من حولك .. فهذه الطريقة الوحيدة للخلود. 

 24-لا تفصح عن معلوماتك الشخصيه والمالية الا اذا كان من الضروره القيام 
بذلك .
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  25-عندما تسمع مدحاً لصديق تعرفه ، اخبره بذلك. 
 26-لا تتأخر في نومك ان كنت تحرص على يومك 0

 27-لكي تحرج شخصاً اساء لك قم بعمل جيد مع اطفاله .

 28-تزوج مِن مَن هو في مستواك الاقتصادي والاجتماعي او اقل بقليل 

 29-اذا استعرت شيأ أكثر من مرتين فقم بشرائه.

 30-قف عندما يدخل شخصا اكبر منك الغرفة التي انت فيها. 

 31-عندما يصمت الجميع خجلًا قم وعبر عن رأيك .

 32-امشي يومياً نصف ساعه .

 33-لتكن ساعتك مبكرة خمس دقائق عن الوقت الحقيقي .

 34-كن طبيعياً وابتعد عن التصنع 

 35-دع عنك النقاش في تفاهة الامور 

 36-اترك أثراً طيباً أينما حللت... 

 جاكســون بــراون الإبــن هــو كاتــب أمريكــي مشــهور بكتابــه كتيــب إرشــادات الحيــاة الــذي
كان أفضــل الكتــب مبيعــا فــي صحيفــة نيــو يــورك تايمــز

 حب الزوجه لزوجها والزوج لزوجته سر عافية الاطفال :
قصة المشاكل الزوجية: 

في آخر دورة تربية حضرتها كان فيها ٣٠ ام او اكثر سألت المحاضِرة ،

“ما هو افضل شيء تستطيع الأم أن تقدمه لأولادها؟” 

فترددت الاجابات بين »الحب، الدين، الاخلاص، التقوى، الصداقة، الانفتاح، 
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الهدوء، الاحسان« ومرادفاتها حتى جاء دوري وانا أفكر أن اجابتي ستكون مختلفة!

فقلت »القدوة«، فالقدوة هي بالتأكيد أهم ما تقدمه الام لأولادها! وعندما أجبتها 
وانتهى الجميع من لعبة التحزير.

سكتت المحاضِرة وقالت: جميع اجاباتكم هي بالفعل امور جدا مهمة في التربية.. 
 لكن حسب دراساتي يوجد ما هو أهم من جميع ما ذكرتم..

“افضل شيء تقدمه الأم لأولادها هو أن تُحب أبوهم” 

 --اشتريت كتابا نصحني به احدهم اسمه”brain rules for baby“ او قوانين 
العقل للطفل، كاتبه عالم في علوم عقل الانسان وكانت المقدمة شيقة جدا وجعلتني 

اظن ان كل ما سأقرأ سيكون عن تربية الطفل ليصبح طفل سعيد وذكي .. وانني 
سأقرأ عن »الطفل« .. تفاجأت ايضا ان معظم ما يدور في الكتاب هو عن الزواج 

والعلاقة الصحية بين الزوجين وانها هي العامل الاكبر في التربية.

 ترجمتي لمقتطفات من بعض اجزاءه 
“انت لست مضطر ان ترى اطفال في منطقة يوجد فيها حروب وأموات لتلاحظ 

التغيرات السلبية في تطور عقل الطفل، كل ما تحتاجه هو زوجين يستيقظوا يوميا 
بشكل متكرر وهم مستعدين لجرح مشاعر بعضهم البعض. الصراع الزوجي قادر 
على ايذاء عملية تطور عقل الطفل، حيث تبدأ الآثار السلبية من الشهور الأولى 

ويستمر صداها لعمر طويل” 

“حسب الدراسات فإنه يمكن معرفة نسبة الخلافات بين الزوجين عن طريق فحص 
عينة بول طفلهم خلال ٢٤ ساعة!!! ” 

“جاء أحدهم ليسألني عن طريقة لتربية ابنه بحيث يستطيع ان يسجل في جامعة 
هارفارد عندما يكبر.. فأجبته: اذا أردت ان تزيد نسبة ال IQ عند ابنك، اذهب الى 

” ..”Go home and love your wife.”البيت وحب زوجتك

تعليقي:صحيح ان اقل ما يمكن للاهل فعله هو ان لا تحدث المشاكل الزوجية امام 
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الاطفال ولكن هذا لا يهم جدا. الكاتب لم يكن يتحدث عن رؤية الاطفال للمشاكل 
بل عن أثر التعاسة والمشاكل في المنزل. الام السعيدة، الزوجين الرومنسيين 

والبيت الخالي من »المشاحنات بينهم هو المكان المثالي للاطفال.

الخلاصه = الاسره المتماسكه المتعاطفه المتحابه تصنع الاعاجيب في الصحه 
الجسديه والعقليه للاطفال عن طريق طلب وبإلحاح اسعاد كل من الزوجين شريك 

حياته 

•  ��الاطفال المحاطين بالحنان والعطف الابوي قليلي الامراض والعناد 	
والعنف والانحراف والامراض النفسية فضلا عن التأخر في التحصيل 

 الاكاديمي
اذا لم تكن على قدر من الوعي والمسؤولية لم انجبت ارواحا تتعذب من 

قساوتك 

 عندها فقط...نكون قد أكرمنا المعلم!
  -عندما يصبح التعليم والبحث العلمي المحور الأول للأمة والحكومات

 -عندما تتحول نظرة صناع القرار إلى المعلم من مجرد موظف إلى كونه 
 حجر الرحى في كل السياسات و الاستراتيجيات.

 -عندما تصحح نظرة المجتمع إلى المعلم ليكون المقدم على الوزير والطبيب 
 والمهندس- مع احترامنا التام لهم- لأنهم جميعاً من صنائع معروفه.

 -عندما لا يكون تكريمه شكلياً وفي يوم واحد في السنة، ليكرم براتب يفوق 
رواتب الوزراء كما تصنع الدول التي تريد أن تحجز لها مكاناً تحت الشمس 

 مع الأمم المتقدمة.
-عندما نرى يوما رئيسأ أو وزيرا في عالمنا العربي يصب الماء على يد معلم 

كما فعل الرشيد مع القاضي أبي يوسف، أو توزن الكتب بالذهب كما فعل 
 المأمون...

 -عندما تُسنّ القوانين التي تحمي المعلم من غوغائية بعض الصغار لا أن 
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 يهان ويطلب منه أن يعطي الدنية في كرامته!!!... 
 -عندما يصبح نصابه دون العشرين حصة ليعود إلى بيته نشيطاً كما حضر 

 ، لا أن يعود محمولًا على رجلين لا تكادان تحملانه...
 -عندما تفتح الجامعات أبوابها لأبنائه وتخصص لهم المنح ، بدل أن يكون 

 ابن المعلم أول الطالبين للقروض...
 -باختصار...عندما يفتخر المعلم بمهنته ويقول بملء فيه: أنا معلم«....
وتفتخر زوجته بقولها: » زوجي معلم« ويفتخر الابن بأبيه ويقول “ :أبي 

 معلم....”
عندها فقط نكون قد أكرمنا المعلم ، وعندها فقط يكون للمعلم يوم يحتفل به 

فمتى يكون ذلك؟؟؟

 وقفة إدارية أسرية )إنسانية(
النفس تميل لِِـ مَن يُدلّلها و يهتم بِها ويقدّرها و يحتويها و يحنو عليْها ويحسن إليها 
ولا يسئ عشرتها ولا ينتقص من قدرها ؛ النفس تميل لمن يرحمها .... ويدعمها  

 》التربية الإيجابية《
  مبادئ بسيطة تصنع شخصية عظيمة

التربية الإيجابية تهتم بعدة مهارات مثل الفاعلية في العلاقات والتأثير في الحياة 
 والانضباط الذاتي والقدرة على التحكم في النفس وفهم المشاعر الشخصية، 

وفيما يلي تلخيص لمبادئ التربية الإيجابية... 

  .الاحترام المتبادل
وتتلخص مبادئ الاحترام المتبادل بين الآباء وأبنائهم على الموازنة بين نموذج 
الحزم واللطف، فالحزم يكون باحترام الكبار واحترام متطلبات الموقف واللطف 

يكون باحترام الطفل واحتياجاته. إن الأطفال يرتاحون أكثر في البيئة التي تحكمها 
قوانين أو مبادئ واضحة يحترمها الجميع، إن القوانين يجب أن يشارك في وضعها 
الأطفال كما يجب أن تطبق على الكبار كما الأطفال وهذا يصنع احتراما متبادلا 
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وثقة كبيرة في الأبوين، ويجنبك الكثير من الجدل والغضب الناتج عن الحزم في 
المواقف الصعبة.

أيضًــا مــن أهــم مســببات الاحتــرام ثقافــة الاعتــذار مــن الأبويــن عنــد الخطــأ، فهــي تؤكــد 
للطفــل أنــه طــرف فاعــل فــي المعادلــة لا مجــرد مفعــول بــه، وتشــعر الطفــل بأنــك إنســان 
ــة بــدلا مــن  مثلــه يخطــئ ويصيــب ممــا يجعلــه يحــاول إصــاح أخطائــه بطريقــة فاعل
الحلــول الإرضائيــة، فقــط عامــل طفلــك بلطــف وكــن مقــرا لمشــاعره ولكــن بحــزم فيمــا 
يتوافــق مــع مصلحتــه ومصلحــة الأســرة والقوانيــن الخاصــة بهــا، إن أهــم مــا يوضــح هــذا 
المبــدأ كمــا تقــول جــان نيلســن هــو مقولــة : »أنــا أحبــك، ولكــن لا« وهــذا ردا علــى رغبــة 

الطفــل فــي فعــل تصــرف لا يناســب المصلحــة العامــة.

فهم عالم الطفل:

إن طفــل الثانيــة مــن العمــر ليــس عنيــدا ولكنــه يبحــث عــن الاســتقلال ، وطفــل التســعة 
أشــهر ليــس فوضويــا ولكنــه يرضــي شــغفه لاستكشــاف مــا حولــه ، وطفــل الرابعــة ليــس 
كاذبــا ولكنهــا مرحلــة الخيــال ! إن الثقافــة التربويــة هــي التــي ترشــدك لتلــك المعلومــات 
،إن معرفــة مراحــل تطــور الطفــل النفســية والبدنيــة تجنبــك الكثيــر مــن الصدامــات مــع 
الطفــل الــذي يمــر بمراحــل نمــو حساســة لهــا متطلبــات محــددة قــد يســيء فهمهــا الوالــدان 

نظــرا لنقــص معلوماتهمــا حولهــا.

فعلــى ســبيل المثــال الطفــل فــي العــام الأول مــن حياتــه يبحــث عــن الثقــة والأمــان 
، فكلمــا ألصقتــه الأم بهــا فــي الشــهور الأولــى مــن عمــره ، كلمــا كان أقــدر علــى 
الاســتقلال عنهــا بعــد ذلــك لأن الاســتقلال ســينبع مــن ركيــزة قويــة يشــعر بهــا وهــي 
الأمــان، وهــذا بالطبــع علــى عكــس مــا قــد يعتقــده البعــض خطــأ فــي عــدم حمــل الطفــل 

الــدارج والاســتجابة الســريعة لــه عنــد البــكاء حتــى لا يعتــاد ذلــك. 

الإنصات الفعال ومهارات حل المشكلات...

التعاطــف مــع الطفــل هــو مــن أهــم مبــادئ التربيــة الإيجابيــة، وهــو مــا تســميه جــان 
نيلســون أحيانا »التواصل قبل التصحيح«، إن هذا التواصل له قواعد منها الاســتماع 
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الجيــد وإظهــار التعاطــف بتعبيــرات الوجــه ونبــرات الصــوت ومشــاركة الطفــل مشــاعره 
وأفــكاره عنــد الحاجــة، وعــدم إصــدار الأحــكام ، وتوصيــف مشــاعره ومســاعدته فــي 
فهمهــا ممــا يجعلــه يســتطيع التعامــل معهــا لاحقــا ، مثــل: »يبــدو أنــك شــعرت بالظلــم.«!

كمــا أنــه مــن المفيــد مســاعدة الطفــل علــى إيجــاد حلــول تنبــع مــن نفســه لا مــن والديــه 
، وذلــك بطريقــة الأســئلة لا بطريقــة التوجيــه المباشــر ، كأن تقــول: »هــل تــرى أن 
الغضــب حــل مشــكلتك؟ كيــف تحــب أن تواجــه تلــك المشــكلة فــي المــرة القادمــة؟«، إن 
مثــل هــذه الأســئلة تجعــل الطفــل يــدرك أبعــاد الموقــف وأحقيتــه فــي مشــاعره ممــا يجعــل 

مــن الســهل عليــه إيجــاد حلــول لمــا يواجهــه مــن مشــكلات بمفــرده لاحقًــا.

التشجيع بدلا من المدح:

إن التشــجيع هــو أحــد وســائل التهذيــب القيمــة جــدا، والمقصــود بالتشــجيع هنــا هــو 
تشــجيع الفعــل الحســن لا مــدح الطفــل ، كأن تقــول: »لقــد أصبحــت ماهــرا فــي حــل هــذه 
المســألة«، لا أن تقــول: »أنــت عبقــري!« إن الاكتفــاء بإصــدار تعبيــرات التفهــم، مثــل: 
»مممــم، أرى أنــك منهمــك فــي عملــك«، تــؤدي علــى المــدى البعيــد آثــارا أفضــل بكثيــر 

مــن مــدح الطفــل المســتمر بصفــات غيــر ملازمــة لــه.

ســيؤدي ذلــك إلــى مشــكلة كبيــرة تتلخــص فــي أن الطفــل ســيبحث دائمــا عــن حافــز 
خارجــي لفعــل التصــرف الصحيــح، وســتكبر هــذه المشــكلة معــه ممــا يجعلــه شــخصا 
يعتمــد علــى غيــره حتــى يشــعر بالرضــا النفســي والإنجــاز، وقــد ينتــج عنــه شــخص 
منافــق يســعى لإرضــاء غيــره بفعــل مــالا يقتنــع بــه. أمــا مــدح الفعــل فإنــه يشــجع الطفــل 
علــى تعلــم المزيــد وهــو يشــعر بثقــة فــي نفســه وقــدرة علــى الإنجــاز ، ومــن مشــاكل 
المــدح أيضــا أن توقفــك عنــه و قيامــك بالــذم وقــت الفعــل الخاطــئ يوصــل شــعورا للطفــل 
بــأن حبــك لــه مشــروط بإنجــاز الفعــل الصحيــح، ممــا يشــعره بعــدم الأمــان فــي علاقتــه 

معــك. 

فهم الاعتقاد خلف السلوك:

إن لــكل ســلوك ظاهــري للطفــل )خاصــة الســلوكيات الســيئة( أفــكار داخليــة راســخة 
نشــأ عنهــا هــذا الســلوك ، فمثــا رد الفعــل الغاضــب الدائــم مــن الطفــل – الــذي قــد 
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يبــدو انتقامــا – قــد يكــون ســببه الشــعور بالإحبــاط الناتــج عــن انتقــاد الطفــل الدائــم مــن 
الأبويــن ، هــذه الرغبــة فــي إظهــار شــخصية قويــة قــد تخبــئ خلفهــا شــخصية هشــة 

ضعيفــة لا تشــعر بالأمــان.

إن التربيــة الإيجابيــة تحــث علــى تغييــر المعتقــدات بــدلا مــن التركيــز علــى تغييــر 
الســلوك الظاهري لكي لا يكون التغيير مؤقتا قبل أن يعود الســلوك للظهور، فاختيار 
ثــم تغييــر  البعيــد يثمــر عنــه تغييــر المعتقــدات ومــن  الفعّالــة علــى المــدى  الحلــول 
الســلوكيات الخاطئــة واســتبدالها بســلوكيات أفضــل، فنوبــات الغضــب مثــا هــي ســلوك 
ســلبي ينتــج عــن طفــل يشــعر بالإحبــاط، قــد يكــون الحــل الفاعــل علــى المــدى القريــب 
هــو أن تعطيــه كل مــا يريــد – أي أن تقــوم برشــوته- حتــى يهــدأ، وحينهــا ســيتكرر 
الفعــل دائمــا طلبــا للمزيــد، بينمــا الحــل الفاعــل علــى المــدى البعيــد هــو أن تخبــره بأنــك 
تقــر مشــاعره ورغبتــه فــي الفعــل ولكنــك لا تســتطيع الاســتجابة لــه الآن حتــى يهــدأ أو 

تتغيــر الظــروف، وحينهــا ســيتعلم الســيطرة علــى رغباتــه وتهدئــة نفســه بنفســه.

العواقب لا العقاب:

أســلوب »العاقبــة« مــن أنجــح طــرق التهذيــب وهــو أن نجعــل لــكل تصــرف خاطــئ 
عاقبــة تتناســب معــه هــي بمثابــة نتيجــة مباشــرة ومنطقيــة لــه، كأن تكــون عاقبــة إســاءة 
اســتخدام الألعاب )تكســيرها مثلا( هو أخذها بعيدا مع الإشــارة لأســباب هذا التصرف 
منك – وأن تخبره أنها متاحة حين يود اســتخدامها اســتخداما جيدا -بدلا من العقاب 
البدنــي أو اللفظــي أو حتــى النفســي – كالتجاهــل أو وضــع الطفــل فــي ركــن العقــاب 
– فــكل هــذه الطــرق تفاقــم الأمــور وتنتــج شــخصية مشــوهة أمــا ســاخطة أو متمــردة أو 
منســحبة أو ترغــب فــي الانتقــام، وكلهــا نتائــج ســلبية لا يــود الأبويــن الوصــول إليهــا 

بالطبــع.

علــى عكــس أســلوب العاقبــة التــي يتبعهــا تفســير منطقــي ممــا يجعــل اعتــراض الطفــل 
عليهــا – إن وجــد – اعتراضــا مؤقتــا يتبعــه قناعــة بــأن هــذا التصــرف مــن والديــه كان 
حكيمــا وعــادلا، أمــا التســاهل فإنــه – علــى عكــس المتوقــع – يجعــل الأطفــال الذيــن 
لديهــم حريــة مطلقــة فــي صنــع مــا يفعلــون بــدون إرشــاد وتوجيــه، لا يشــعرون بالأمــان 

لأن القوانيــن تعطــي إحساســا باهتمــام الوالديــن ومســؤوليتهم تجــاه الأطفــال.
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التركيز على الحلول بدلا من اللوم:

الطفــل عندمــا يخطــئ يســيطر عليــه الشــعور بالذنــب والعجــز ، ولومــك لــه يزيــد داخلــه 
هــذا الشــعور ولا يجعلــه يحســن التصــرف فــي المــرة القادمــة، إن الطفــل ينتظــر منــك أن 
تشــركه فــي اقتــراح حلــول للمشــكلة الناتجــة عــن خطــأه ، ممــا يعــزز عنــده مهــارات حــل 
المشــكلات ويرســخ عنــده الثقــة فــي قدرتــه علــى تجــاوز الأزمــات علــى المــدى البعيــد ، 
إن الصــراخ وكثــرة اللــوم لــن تغيــر الســلوك بــل ســتؤدي إلــى طفــل محبــط ينتقــص مــن 
نفســه ولا يحــب ســماعك فــي المــرات القادمــة لأنــك تزيــد مشــاعره الســلبية تجــاه نفســه، 
وأســوأ مــا يمكــن أن يفعلــه الآبــاء هــو قولبــة أطفالهــم بصفــات قــد تصبــح لصيقــة بهــم 
مــع تكرارهــم لهــا مــع كل خطــأ، كأن يخبــر الوالــدان الطفــل أنــه »مهمــل« أو »فاشــل« 

أو »لا يحســن التصــرف أبــدا« فهــذه القولبــة عواقبهــا وخيمــة.

الأطفال يتصرفون بشكل أفضل عندما يشعرون بشعور جيد:

إن الطفــل ســيء الســلوك هــو طفــل ينقصــه التشــجيع«، وهنــاك عوامــل أخــرى تســاعد 
فــي جعــل شــعور الطفــل جيــدا ، مثــل تقديــر أفــكاره وشــكره علــى مجهوداتــه واجتماعــات 
الأســرة الدوريــة والاجتماعــات الخاصــة بالطفــل وأحــد والديــه التــي تناقــش مــا يمــر بــه 

الطفــل ويشــغل فكــره ، ومجــرد العنــاق الصامــت!

ــاة والمهــارات  إن هــذه البيئــة للتربيــة الإيجابيــة ينتــج عنهــا تعليــم الطفــل مهــارات الحي
المشــكلات  وحــل  الاحتــرام  مثــل   ، وفعالــة  ســوية  شــخصية  لبنــاء  الاجتماعيــة 
مناخــا  تلــزم  المهــارات  هــذه  الآخريــن، وكل  شــعور  والتعــاون ومراعــاة  والاســتقلالية 
المجتمــع.... فــي  ومشــارك  مؤثــر  فاعــل  كفــرد  بأهميتــه  الطفــل  فيــه  يشــعر   جيــدا 

ممــا راق لــي مقتبــس مــن صفحــة د. يوســف الطيطــي مشــرف تربــوي –مديريــة تربيــة 
شــمال الخليــل.

لوّن حياتك:
استعن على تلوين حياتك بالألوان التالية: 

الصبر...

الابتسامة...
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الصدقة...

التفاؤل...

عندها ستصبح حياتك جميلة...

درس في القيادة:

فــي صقليــة، تولّــى عالــم آثــار شــاب الإشــراف علــى عمليــة حفــر، فكُلِّــف بالتفــاوض مــع 
عمّــال محلّييــن وتنظيمهــم لتنفيــذ هــذه العمليــة. ورأى العمّــال الذيــن يبلــغ عمــر معظمهــم 
حوالــى ضعفَــي عمــر المشــرف أنّ هــذا العمــل هــو فرصــة لجنــي بعــض المــال مــن دون 

القيــام بالكثيــر مــن العمــل )وهــذا مــا أفهمهــم إيــاه رجــل المافيــا المحلّــي الــذي وظّفهــم.(

ولكــنّ  باحتــرام.  عاملهــم  وعندمــا  المحلّيــة،  لهجتهــم  تكلّــم  عندمــا  المشــرف  فاجأهــم 
المفاجــأة الكبــرى كانــت أنّــه، بعــد أن شــرح بدقّــة مــا الــذي يجــب القيــام بــه وكيــف، لــم 
يبــقَ واقفــاً للإشــراف عليهــم مباشــرةً أو ليقــول لــكلّ شــخص مــا الــذي يجــب أن يقــوم 
بــه. عوضــاً عــن ذلــك، انصــرف بــكلّ بســاطة وانكــبّ علــى العمــل. عندئــذٍ، بــدأ الرجــال 
الأكبــر ســنّاً بالعمــل أيضــاً، إذ شــعروا بالإعجــاب والإحــراج. وفاجأهــم عالــم الآثــار 
الشــاب مــرّة أخــرى عندمــا أدركــوا أنّــه كان مســتعدّاً للقيــام بــأيّ عمــل كان، مهمــا كان 
صعبــاً أو قــذراً، وأنّهــم لــم يقــدروا أن يتفوّقــوا عليــه فــي العمــل مهمــا حاولــوا – علــى 
الرغــم مــن أنّهــم كانــوا مزارعيــن معتاديــن علــى العمــل. وخلافــاً لتوقّعاتهــم الأوّليــة، عملــوا 
بجهــد طــوال فتــرة توظيفهــم... مــن دون أن يعطــي المشــرف أيّ أوامــر علــى الإطــاق.
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الضيق المفاجئ بدون أسباب:

الضيق المفاجىء..

*قــد تمــر علــى كلّ شــخص لحظــاتٌ يشــعر فيهــا بالضيــق بشــكلٍ مفاجــىء ومــن دون 
ســبب مُحــدد، ويُعتبــر هــذا الضيــق أحــد المشــاعر الســلبيّة التــي قــد تُســبب العديــد 
مــن الأمــراض النفســية والجســدية؛ فعندمــا يُهمــل الشــخص هــذا الضيــق ولا يحــاوِل 
معرفــةَ ســببه فإنّــه يــزداد شــيئاً فشــياً- مــن دون أنْ يشــعر - حتــى يصــل فــي النهايــة 
إلــى القلــق، والتوتــر اللذيــن يُســبّبان الأمــراض الجســديّة. مــن المعــروف أنّ الأمــراض 
النفســيّة تُســبّب ضعــفَ جهــاز المناعــة، وبالتالــي يصــاب الجســم بالأمــراض بســهولة، 

ولا يســتطيع أنْ يقاومهــا.

أسباب الشّعور بالضيق المفاجىء:

*قــد تكــون هنــاك أســبابٌ مخفيــة للشــعور بالضيــق المفاجــى؛ فهــذا الضيــق عبــارةٌ عــن 
رســالاتٍ عصبيّــةٍ يقــوم العقــل الباطــن بإرســالها إلــى العقــل الظاهــر ليشــير إلــى وجــود 
مُشــكلةٍ مــا بحاجــةٍ إلــى حــل، فالعقــل الباطــن هــو مَخــزن الأفــكار والذكريــات؛ لذلــك 

تعتبــر صحــة العقــل الباطــن مــن صحــة الإنســان.

الجســم  فــي  العناصــر  بعــض  بنقــصِ  يرتبــط  قــد  المفاجــىء  بالضيــق  الشــعور  *إن 
وبالتالــي انخفــاضُ إفــراز بعــض الهرمونــات مثــل هرمــون الســعادة الســيترونين؛ لذلــك 
نجــد أنَّ مــن يشــعر بالحــزن، أو الضيــق، أو الاكتئــاب تتحسّــن حالتــه بشــكلٍ مفاجــىء 

عندمــا يتنــاول الشــوكولاتة، أو النشــويات، أو عندمــا يتعــرّض لأشــعة الشــمس.

*تُعتبــر كثــرة المعاصــي، واكتســاب الآثــام، وإغضــاب الله مــن الأســباب الرّئيســية التــي 
تُســبّب للشــخص الضيــق والكآبــة؛ فالإنســان مخلــوقٌ مــن مخلوقــات الله تعالــى، وعندمــا 
يقــوم هــذا الكائــن بعصيــان خالقــه فإنــه بذلــك يَخــرج عــن الفطــرة التــي خلقــه عليهــا؛ ممّــا 

يجعلــه يشــعر بالضيــق والكآبــة.

*الجلــوس مــع شــخصٍ ســلبي، أو كثيــر الشــكوى والتذمّــر، أو شــخصٍ يشــعر بالضيــق 
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والهــم؛ فهــذه المشــاعر يُمكــن أنْ تنتقــل مــن شــخصٍ لآخــر بســهولة، وكلّمــا زادت مــدّة 
الجلــوس شــعر الشــخص بمزيــدٍ مــن الأســى والضيــق.

طرق علاج الشعور بالضيق المفاجىء:

°التوجّــه إلــى الله تعالــى، والإكثــار مــن الاســتغفار، وقــراءة القــرآن الكريــم، والصــاة 
بخشــوع؛ فهــذه العبــادات تُعيــد التــوازن إلــى جســم الإنســان، وتزيــد مــن قوتــه النفســية، 
كمــا أنَّ الدّراســات أثبتــت أن نطــق« لا إلــه إلا الله » لِمــراتٍ عديــدة مــن شــأنه التحــرر 

مــن الطاقــة الســلبية وتحقيــق الرّاحــة النفســيّة.

°تنــاول الأغذيــة الصحيّــة، والغنيــة بالعناصــر الغذائيّــة التــي تــُزود الجســم بمــا يحتاجــه، 
وخاصــةً الخضــار والفواكــه الطازجــة، والتقليــل مــن تنــاول الوجبــات الدّســمة.

°الاســترخاء، والجلــوس علــى انفــراد، ومحاولــة مراجعــة النّفــس لمعرفــةِ ســبب الضيــق 
المفاجــىء، فيجــب حــل المشــاكل وعــدم تركهــا وجعلهــا تتراكــم، فــا يجــب علــى العقــل 
الباطــن أنْ يســتقبل ســوى المواقــف الإيجابيّــة والحســنة، ومحاولــة تفريــغ مــا بــه مــن 

ســلبيات بشــكلٍ مســتمر.

°الجلــوس مــع النّــاس الإيجابييــن، والابتعــاد عــن مُجالســة النّــاس الســلبيين، والذيــن 
يُكثــرون مــن الشــكوى والتذمــر.....

من صفحة د. يوسف الطيطي مشرف تربوي الخليل

 قصة قصيرة عن الأمل :
يحكى أن: 

فتاة ممدده على فراشها تعاني من مرض خطيرسألت أختها الكبرى وهي .. تراقب 
شجره بالقرب من نافذتها : كم ورقة باقية على الشجره  ؟؟

فأجابت الأخت بعين ملؤها الدمع : لماذا تسألين يا  حبيبتي؟!!
أجابت الطفلة المريضه : لأني أعلم أن أيامي ستنتهي مع وقوع أخر  ورقه!!  
ردت الأخت وهي تبتسم : إذن حتى ذلك الحين سنستمتع بحياتنا ونعيش اياماً
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 جميل�ـه . مــرت الايــام ...وتسـا�قطت الأوراق تباعــاً .. وبقي�ـت ورق�ـة واحــده... ظل�ـت 
الطفلـ�ه المريضـ�ه تراقبهـ�ا ظنــاً منهـ�ا أنـ�ه فـ�ي اليــوم الــذي ستســقط فيـ�ه هــذه الورقـ�ه 
سـي�نهي المــرض حياتهـ�ا . انقضـ�ى الخريـ�ف ..وبعــده الشتــاء ..ومــرت الســنه.. ولـ�م 
تسقــط الورقــه.. والفتاــة س��عيدة مــع أختهــا.. وقــد بـد�أت تس��تعيد عافيتهــا مــن  جديــد.. ! 
الورقـ�ه  معجــزة  لتــرى  ذهبـ�ت  أنهـ�ا  فعلتـ�ه  مـ�ا  أول  ...فكــان  تمامــاً  شفــيت  حتـ�ى 
عل��ى  الشــجره...  أخته��ا  ثبتته��ا  بلاسـت�يكيه  ورق��ه  فوجدته��ا   !! تسـ�قط  ل��م  الت��ي 

العبرة أن: 
الامـــــــــــ��ل ...روح أخـــــ��رى ، إن فقدتهــــ��ا فل�ا تحــــ��رم غيــــ��رك منهـــــ��ا ..... الامـــــــــــ��ل .. 
يصن��ع المعج��زات!! و يغي��ر ش��كل المس�ـتقبل!! و يق��ذف ف��ي القل��ب الرض��ا و الس�ـعاده 
.. و نح��ن هن��ا نتكل��م ع��ن الام��ل ف��ي الله و اليقي��ن ب��أن الله لا يري��د بن��ا الا خي��ر و 

التـو�كل عليــه...
العين الثاقبة:

 كتب المعلم على السبورة ما يلي: 
 ١×٧ = ٩ 
٢×١٨ = ٩ 
٣×٢٧ = ٩ 
٤×٣٦ = ٩ 
٥×٤٥ = ٩ 
٦×٥٤ = ٩ 
٧×٦٣ = ٩ 
٨×٧٢ = ٩ 
٩×٨١ = ٩ 

١٠×٩٠ = ٩ 
 عندما انتهى من الكتابة ،، 

 نظر إلى الخلف فإذا بالتلا‌ميذ يضحكون بسبب أن المعادلة الأ‌ولى كانت خاطئة. 
فقال  لهم المعلم: 

 لقد كتبت المعادلة الأ‌ولى خطأ عن قصد!.. 
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لأ‌نني أردت أن  أعلمكم اليوم أمراً في غاية الأ‌همية ، ألا‌ و هو: 
أن  تعرفوا كيف سيتعامل معكم أكثر الناس.. 

لو لا‌حظتم لقد كتبت تسع معادلا‌ت كلها ) *صحيحة* ( و مع ذلك لم يهُنِئني عليها 
أيُّ  أحد ، بل الكل كان يضحك ساخراً و منتقداً الغلطة الوحيدة!.. 

 أغلب الناس من حولك لا‌ يأبهون إن فعلت الصواب و لو مليون مرة! 
و  لكنك تكون هدفاً لا‌نتقادهم بسبب خطأ واحد فعلته! 

فلا‌  يثبطنكم كثرة المستهزئين.. 
من لا‌ يرى من الناس إلا‌ الأ‌خطاء و العثرات فلن يراه الناس بعين التقدير و 

الا‌حترام...

القراءة:
عندمــا تمــر ســنة كاملــة – 365 يــوم – دون أن تقــرأ علــى الأقــل 5 كتــب رصينــة 
فاعلــم أنّــك تمشــي باتجــاه خاطِــئ، واعلــم أنّ مســارك لــن يقــودك لشــيء مفيــد لا لــك ولا 
لمــن حولــك. المفــروض أنّ الإنســان يتطــوّر فكريًــا كلمــا تقــدّم بــه الزمــن لا أن يتراجــع 

أو يبقــى فــي مكانــه. 

يكف تطرو ذاتك؟؟

 اةحيصنل اىلو‌لأ:
جدد حياتك ونوع أساليب معيشتك، وغير من الروتين الذي تعيشه..

 اةحيصنل اةيناثل:
إذا أردت العسل، فلا‌ تحطم خلية النحل..

 اةحيصنل اةثلاثل:
كرر )‌لا حول ‌لاو قوة إ‌لا للهاب( اهنإف شترح الابل، حلصتو الاحل، لمحتو اهب 

الاقث‌لأ، توريض ذا ال‌لاجل..

 اةحيصنل الراةعب:
أثكر من ارافغتس‌لإ، هعمف الرقز، وافلرج، والعلم اعفانل، وايسيتلر..
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 اةحيصنل اةسماخل:
أبسط وجهك للناس تكسب ودهم، وألن لهم الكلا‌م يحبوك، وتواضع لهم يجلوك..

 اةحيصنل اةسداسل:
عليك بالمشي والرياضة، واجتنب الكسل والخمول، واهجر الفراغ والبطالة..

 اةحيصنل اةعباسل:
لا‌ تضيع عمرك في التنقل بين التخصصات والوظائف والمهن، فأن معنى هذا أنك 

لم تنجح في شيئ..

 اةحيصنل اةنماثل:
إبتعد عن مصاحبة المحبطيييين..

 اةحيصنل اةعساتل:
كن واسع الأ‌فق.. والتمس الأ‌عذار لمن أساء إليك لتعش في سكينة وهدوء، وإياك 

ومحاولة الإ‌نتقام..

 اةحيصنل ااعلااااااشرة:
لا‌ تحطم تفكيرك.. )ما يزال الرجل عالما«.. مادام حريصا« على العلم والتعلم.. 

فإن ظن أنه قد علم فقد جهل)

شذرات تربوية:

التربيــة ليســت بالأمــر الصعــب، فغــرس القيــم والأخــاق لــدى الطفــل أمــرًا يتطلــب فقــط 
القليــل مــن الحــرص واتبــاع نهــج معيــن فــي طريقــة التعامــل، حتــى يصبــح لديــكِ طفــل 

مهــذب ذا أخــاق حميــدة.

لذلــك عزيزتــي »ســوبرماما« إليــكِ فــي هــذا المقــال بعــض الخطــوات، التــي ســتجعل 
طفلــكِ أكثــر تهذيبًــا مــع الوقــت:



د. إدريس جراداتد. إدريس جراداتالممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف

186

 1-امدحيه وتحدثي معه بإيجابية:

تعمــدي أن يفتخــر طفلــكِ بنفســه بمدحــكِ لــه وحديثــكِ عنــه بإيجابيــة أمــام النــاس، عنــد 
تصرفــه بســلوكٍ حســنٍ فــي أحــد المواقــف.

 2-استمري في تحفيزه وتشجيعه:

تعمدي أن تستمري في أسلوب التحفيز والمدح للإيجابيات، لأنها تشجع طفلكِ على 
الاستمرار في التصرف بأدب.

 3-ساعديه في اكتشاف قدراته:

ســاعدي طفلــكِ علــى اكتشــاف قدراتــه، فعلــى ســبيل المثــال، إذا كان كثيــر التخريــب 
فيجــب أن تســتغلي هــذه النقطــة بتحميلــه مســؤولية تنظيــف غرفتــه، وأثنــي عليــه بأنــه 

اســتطاع ترتيبهــا وحــده دون مســاعدة.

 4-حدثيه عن نفسه:

لا تســتمري فــي إخبــار طفلــك بأنــه عنيــد وغيــر مهــذب لأن هــذا سيرســخ فــي ذاكرتــه 
التصــرف علــى هــذا الأســاس، أخبريــه دائمًــا أنــه مطيــع ومهــذب وســتجدينه يســتمع إلــى 

كلامــك ويســتجيب لــك علــى الفــور.

 5-توقعي منه الأفضل:

فــي حــال عــودة طفلــك للســلوك المــراد تغييــره، حــاول\ي أن تعبــري عــن غضبــكِ بطريقــة 
أنــكِ تتوقعيــن منــه أفضــل مــن ذلــك، كقولــك لــه: »هــذه الطريقــة تضايقنــي وأتوقــع أن 

تتحــدث بــأدب المــرة المقبلــة.”

 6-كوني قدوة له:

حاولــي التصــرف أمــام طفلــك بحــذر، فتعمــدي فعــل بعــض العــادات كترتيــب أغراضــكِ 
أمــام طفلــكِ، حتــى يتخــذك قــدوة لــه ويقلــد تصرفاتــكِ.
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السكر والشاي:
يا صبابين الشاي زيدوا حلاته

وضعتْ  السكر فى الشاي وَنَسيِتْ أن تحركه   ..ورشفت رشفه 
فكان طعمه مرا ولكن مرارة الشاي لاتعـني عدم وجود السكـر  فيه.! 

لأنك بمجـرد تحريكـك الشاي ستظهر حـلاوته  
فالسكـر موجـود ولكـنه يحتاج من  يحـرّكه

كـذلك الخـير والحب موجـود في نفـوس أغلب الناس  
ولكـنه يحـتاج من  يحـركه!! 

حركوا الخير والحب فى  نفوسكم..  
ونفوس من تحبون ستشعرون بحلاوة طعم حياتكم  

وتكتشفون الخير في شخصياتهم..

غزل خيوط الملابس:

جــاءت إمــرأة الــى الإمــام أحمــد بــن حنبــل ، فقالــت : يــا أباعبــدالله ، إنــي إمــرأة أغــزل 
) غــزل الخيــوط لصنــع الملابــس ( فــي ضــوء الســراج ، فيمــر بنــا العســس ) رجــال 
الشــرطة ( بالليل يحملون مشــاعل الســلطان ، أيحل لي أن أغزل على ضوء نارهم ؟

فبكــى الامــام احمــد ابــن حنبــل و قــال لهــا : مــن انــت ؟ ، فقالــت : اخــت بشــر الحافــي 
، فقــال لهــا : مــن بيتكــم يخــرج الــورع الصــادق ، لا تغزلــي علــي شــعاعها. 

بكــى الامــام احمــد بــن حنبــل لهــذا الســؤال الدقيــق جــدا ، و خــوف هــذه المــرأة مــن ان 
تقــع فــي شــبهة الحــرام ، دعــك مــن الحــرام ، و عندمــا علــم ان مثــل هــذه المــرأة لا يمكــن 
ان تكــون الا نشــأتها فــي بيــت ايمانــي ، تأكــد لــه ذلــك عندمــا اجابتــه بانهــا اخــت بشــر 
الحافــي ذلــك الرجــل الصالــح ، اجابهــا بقــدر مقامهــا و ان كان الامــر يجــوز ، بــان لا 

تغــزل ، لان بيتهــا عــرف بالــورع الصــادق. 

 الورع ثلاثة مراتب: 
  -اجتناب الحرام ، 

  -اجتناب الشبهات ، 
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 -ترك بعض المباح خشية الوقوع في الشبهات. 

 أي ايمان كانوا يحملون ، و اي غيبوبة نعيش فيها نحن. 
اللهم ارزقنا قلوبا كلما نبضت ارتقت

عقلية الوفرة و عقلية الندرة..

 هما مفهومان سائدان في حياتنا )ذكرهما ستيفن كوفي في كتابه العادة الثامنة(
قد يساهما في تغيير حياتنا للأفضل... 

.(Scarcity Thinking)عقلية الندرة

. (Abundance Thinking)وعقلية الوفرة

 عقلية الوفرة : 
 هي أن تؤمن أن هناك فرصاً تكفي الجميع و خيرًا يكفي الجميع في هذه الدنيا... 

فلست بحاجة أن تخسر أحداً أو تؤذي أحداً حتى تكسب أنت ... فهناك خير يكفي 
الجميع.

عقلية الندرة و الشح : 

هــي أن تؤمــن أن الخيــر والفــرص محــدودة )اللقمــة واحــدة إمــا أن تأكلهــا أنــت أو يأتــي 
احــد غيــرك يأكلهــا(؛ و لابــد أن يكــون هنــاك واحــد خســران ... فالحيــاة كلهــا صــراع و 

تنافــس. 

 و السؤال : أي عقلية يمكن أن تجعلك تعيش بهدوء و طمأنينة و سلام ؟
(عقلية الوفرة بالتأكيد( فالخير موجود للجميع.. 

 الذين يفكرون بعقلية الندرة : 
  -يخافون أن ينجح الآخرون .
 -يخافون أن يمدحوا الآخرين .

  -لا يشــارك فــي معلومــات و لا معرفــة ، لأنــه يظــن أن غيــره إذا نجــح فهــو خاســر.
 -يخــاف أن يعلــم النــاس كيــف نجــح و كيــف تطــور ؛ يعنــي يخــاف النــاس أن تأخــذ 

مكانــه... 
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 الذين يفكرون بعقلية الوفرة: 
  -تجده هادئا مطمئناً .

  -لا تهدده نجاحات الآخرين ، بل يطري على نجاحاتهم و يثني عليهم .
 -يشارك الناس تجاربه و معرفته و معلوماته.

و باختصار: 

هنــاك شــخصيات تفكــر بعقليــة »الوفــرة« فتــرى كل شــيئا حولهــا متعــددا و كثيــرا ، و 
آخــرون أشــغلتهم »النــدرة« فتجدهــم فــي قلــق دائــم و توتــر... 

و مــن يفكــر بعقليــة »الوفــرة« يــرى دائمــاً أن الفــرص كثيــرة و متكــررة ، أمــا مــن يفكــر 
بعقليــة »النــدرة« فهــو يــرى أن ضيــاع الفرصــة يعنــي ضيــاع مســتقبله... 

و غالبــاً مــا يفكــر الحاســد بعقليــة النــدرة ، فهــو ينظــر إلــى الفــرص التــي تأتــي للآخريــن 
و كأنها الفرصة الأخيرة ، أو أنها ســبباً في ضياع فرصته ، فيبدأ بالحســد و البغض 

... بينمــا مــن يفكــر بعقليــة الوفــرة فهــو يســأل الله الــرزق الوفيــر و البركــة للجميــع... 

إن مــن يفكــر بعقليــة الوفــرة تجــد الحيــاة والعمــل معــه متعــة و طمأنينــة فهــو يســعى 
لمنفعــة الجميــع ... 

بينمــا صاحــب النــدرة تجــده يســعى لصالــح نفســه وحســب ، إنــه أنانــي الطبــاع بخيــل 
العواطــف والعطايــا... 

و أحيانــاً و بــدون أن نشــعر قــد نبــدأ التفكيــر بعقليــة النــدرة و الحــل هنــا أن نرفــع مــن 
مســتوى إيماننــا لنــدرك أن الأرزاق قــد وزعــت بالعــدل ، ثــم ندعــو لأنفســنا و للآخريــن 

بالبركــة و ننشــغل بالعمــل لأنفســنا لا بالنظــر بمــا لــدى الآخريــن.. 
عندها فقط...نكون قد أكرمنا  المعلم!

  -عندما يصبح التعليم والبحث العلمي المحور الأول للأمة والحكومات.
 -عندما تتحول نظرة صناع القرار إلى المعلم من مجرد موظف إلى كونه حجر 

الرحى في كل السياسات و  الاستراتيجيات.
 -عندما تصحح نظرة المجتمع إلى المعلم ليكون المقدم على الوزير والطبيب 

والمهندس- مع احترامنا التام لهم- لأنهم جميعاً من صنائع  معروفه.
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 -عندما لا يكون تكريمه شكلياً وفي يوم واحد في السنة، ليكرم براتب يفوق رواتب 
الوزراء كما تصنع الدول التي تريد أن تحجز لها مكاناً تحت الشمس مع الأمم 

 المتقدمة.
-عندما نرى يوما رئيسأ أو وزيرا في عالمنا العربي يصب الماء على يد معلم كما 
فعل الرشيد مع القاضي أبي يوسف، أو توزن الكتب بالذهب كما فعل  المأمون...
 -عندما تُسنّ القوانين التي تحمي المعلم من غوغائية بعض الصغار لا أن يهان 

ويطلب منه أن يعطي الدنية في  كرامته!!!... 
 -عندما يصبح نصابه دون العشرين حصة ليعود إلى بيته نشيطاً كما حضر ، لا 

أن يعود محمولًا على رجلين لا تكادان تحملانه...
 -عندم�ـا تفت�ـح الجامعــات أبوابه�ـا لأبنائ�ـه وتخص�ـص له�ـم المن�ـح ، بــدل أن يكــون اب�ـن 

المعل��م أول الطالبي��ن للقــروض...
 -باختصار...عندم�ـا يفتخ�ـر المعل�ـم بمهنت�ـه ويقــول بمــلء في�ـه: أن�ـا معلم”....وتفتخ�ـر 
معلــم....” بأبيـ�ه  ويقــول “ :أبــي  الابـ�ن  ويفتخـ�ر  معلـ�م”  زوجـ�ي   “ بقولهـ�ا:  زوجتـ�ه 

عنده�ـا فق�ـط نكــون ق�ـد أكرمن�ـا المعل�ـم ، وعنده�ـا فق�ـط يكــون للمعل�ـم يــوم يحتف�ـل ب�ـه فمت�ـى 
يك��ون ذلــك؟؟؟

حب الزوجه لزوجها والزوج لزوجته سر عافية الاطفال :

قصة المشاكل الزوجية: 

في آخر دورة تربية حضرتها كان فيها ٣٠ ام او اكثر سألت المحاضِرة ،

“ما هو افضل شيء تستطيع الأم أن تقدمه لأولادها؟” 

فتــرددت الاجابــات بيــن »الحــب، الديــن، الاخــاص، التقــوى، الصداقــة، الانفتــاح، 
الهدوء، الاحســان« ومرادفاتها حتى جاء دوري وانا أفكر أن اجابتي ســتكون مختلفة!

فقلــت »القــدوة«، فالقــدوة هــي بالتأكيــد أهــم مــا تقدمــه الام لأولادهــا! وعندمــا أجبتهــا 
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وانتهــى الجميــع مــن لعبــة التحزيــر.

مهمــة  جــدا  امــور  بالفعــل  هــي  اجاباتكــم  جميــع  وقالــت:  المحاضِــرة  ســكتت 
ذكرتــم.. مــا  جميــع  مــن  أهــم  هــو  مــا  يوجــد  دراســاتي  حســب  لكــن  التربيــة..   فــي 

“افضل شيء تقدمه الأم لأولادها هو أن تُحب أبوهم” 

 --اشــتريت كتابــا نصحنــي بــه احدهــم اســمه”brain rules for baby“ او قوانيــن 
جــدا  شــيقة  المقدمــة  وكانــت  الانســان  عقــل  علــوم  فــي  عالــم  كاتبــه  للطفــل،  العقــل 
وجعلتن�ـي اظ�ـن ان كل م�ـا س�ـأقرأ س�ـيكون ع�ـن تربي�ـة الطف�ـل ليصب�ـح طف�ـل س�ـعيد وذك�ـي 
 ..واننــي ســأقرأ عــن »الطفــل« .. تفاجــأت ايضــا ان معظــم مــا يــدور فــي الكتــاب هــو 
عــن الــزواج والعلاقــة الصحيــة بيــن الزوجيــن وانهــا هــي العامــل الاكبــر فــي التربيــة.

ترجمتي لمقتطفات من بعض اجزاءه :

“انــت لســت مضطــر ان تــرى اطفــال فــي منطقــة يوجــد فيهــا حــروب وأمــوات لتلاحــظ 
التغيــرات الســلبية فــي تطــور عقــل الطفــل، كل مــا تحتاجــه هــو زوجيــن يســتيقظوا يوميــا 
بشــكل متكــرر وهــم مســتعدين لجــرح مشــاعر بعضهــم البعــض. الصــراع الزوجــي قــادر 
علــى ايــذاء عمليــة تطــور عقــل الطفــل، حيــث تبــدأ الآثــار الســلبية مــن الشــهور الأولــى 

ويســتمر صداهــا لعمــر طويــل” 

“حســب الدراســات فإنــه يمكــن معرفــة نســبة الخلافــات بيــن الزوجيــن عــن طريــق فحــص 
عينــة بــول طفلهــم خــال ٢٤ ســاعة!!! ” 

“جــاء أحدهــم ليســألني عــن طريقــة لتربيــة ابنــه بحيــث يســتطيع ان يســجل فــي جامعــة 
هارفارد عندما يكبر.. فأجبته: اذا أردت ان تزيد نســبة ال IQ عند ابنك، اذهب الى 

” ..”Go home and love your wife.”البيــت وحــب زوجتــك

تعليقي:صحيح ان اقل ما يمكن للاهل فعله هو ان لا تحدث المشاكل الزوجية امام 
الاطفــال ولكــن هــذا لا يهــم جــدا. الكاتــب لــم يكــن يتحــدث عــن رؤيــة الاطفــال للمشــاكل 
بــل عــن أثــر التعاســة والمشــاكل فــي المنــزل. الام الســعيدة، الزوجيــن الرومنســيين 

والبيــت الخالــي مــن »المشــاحنات بينهــم هــو المــكان المثالــي للاطفــال.
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الخلاصــه = الاســره المتماســكه المتعاطفــه المتحابــه تصنــع الاعاجيــب فــي الصحــه 
الجســديه والعقليــه للاطفــال عــن طريــق طلــب وبإلحــاح اســعاد كل مــن الزوجيــن شــريك 

حياتــه 

والعنــف  والعنــاد  الامــراض  قليلــي  الابــوي  والعطــف  بالحنــان  المحاطيــن  الاطفــال 
الاكاديمــي التحصيــل  فــي  التأخــر  عــن  فضــا  النفســية  والامــراض   والانحــراف 

مــن  تتعــذب  ارواحــا  انجبــت  لــم  والمســؤولية  الوعــي  مــن  قــدر  علــى  تكــن  لــم  اذا 
فنقلتهــا* جــداً  قســاوتك*اعجبتني 

لكي تعم الفائدة

الطهارة تمنحك التفاؤل:

غســل الأيدي والطهارة ضرورية جداً لتحســين الحالة النفســية، والدراســة الجديدة تؤكد 
أن الطهــارة تزيــل الشــعور بالذنــب أيضــاً....

كثيــر مــن الأســئلة التــي يثيرهــا الملحــدون هنــا وهنــاك.. فقــد انتقــدوا كل شــيء فــي 
الإســام وعباداتــه، وســبحان الله، فــي كل يــوم يكتشــف الباحثــون حقيقــة علميــة جديــدة 

تفســر لنــا أســرار العبــادات فــي الإســام.

فبعد الجنابة أمرنا الله بالاغتسال والتطهر، وقبل الصلاة أمرنا الله بالوضوء والتطهر 
رِيــنَ] (البقــرة: 222[. فجعــل الطهــارة  حتــى قــال: )إِنَّ اللََّ يُحِــبُّ التَّوَّابِيــنَ وَيُحِــبُّ الْمُتَطَهِّ

ســبباً لمحبــة الله تعالــى لــك فلمــاذا ومــا هــي فوائــد الطهــارة؟

  Socialفــي بحــث جديــد )أكتوبر/تشــرين أول 2013( نشــر الباحثــون فــي مجلــة
النظافــة  أهميــة   Psychological and Personality Scienceبحثــاً يتضمــن 
الشــخصية والتطهــر وغســل الأيــدي، ووجــدوا أن غســل الأيــدي وطهــارة الجســد بشــكل 

عــام تمنــح الإنســان شــعوراً بالتفــاؤل!!

ثــم  إن أعظــم تأثيــر علــى نفســية الإنســان يحــدث عندمــا يقــوم الإنســان بخطــأ مــا 
يتطهر.. فإنه يقضي على الإحســاس بالذنب ويشــعر بشــيء من التفاؤل والســعادة... 
وســبحان الله، يحضرنــي حديــث للحبيــب الأعظــم صلــى الله عليــه وســلم: )مــن توضــأ 
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فغســل كفيــه خرجــت خطايــاه مــن أناملــه( ]حديــث صحيــح...]

هنــاك حديــث فــي صحيــح مســلم يؤكــد علــى أن الوضــوء يخــرج خطايــا الإنســان مــع 
قطــرات المــاء حتــى تخــرج مــن أصابــع قدميــه.. قــال صلــى الله عليــه وســلم: )... ثــم 

يغســل قدميــه إلــى الكعبيــن إلا خــرت خطايــا رجليــه مــن أناملــه مــع المــاء). 

أحاديــث أخــرى كثيــرة تؤكــد أن الذنــوب تتســاقط مــع المــاء كمــا قــال عليــه الصــاة 
والســام: )فــإذا غســل وجهــه خــرت خطايــاه مــن وجهــه( ]ابــن ماجــه[... والدراســات 
 العلميــة تقــول بــأن غســل الأيــدي فقــط يقــي مــن الكثيــر مــن الأمــراض، فكيف بالوضوء!

ربمــا يســتغرب مــن يســتمع إلــى هــذه الأحاديــث .. ويتســاءل كيــف تســقط الذنــوب مــع 
المــاء؟ ولكــن الدراســة الجديــدة تؤكــد أهميــة الطهــارة وتأثيرهــا النفســي علــى الإنســان، 
فتصــوروا معــي كيــف أن المؤمــن يتوضــأ خمــس مــرات فــي اليــوم ويغتســل بعــد الجنابــة 

وينظــف أســنانه بالســواك خمــس مــرات... فهــو طاهــر الثــوب والبــدن والنفــس.

في دراســة ســابقة تبين أن معظم الأوربيين لا يغســلون أيديهم بعد الخروج من دورات 
الميــاه، ومعظمهــم لا يســتعمل المــاء للتطهــر مــن البــول.. ولذلــك تقــول هــذه الدراســة 

إن أيــدي كثيــر مــن غيــر المســلمين تكــون ملوثــة بمختلــف أنــواع البكتريــا الضــارة...

ألا يحق لنا أن نحمد الله تعالى على نعمة الإســام ... ونقول لكل ملحد: هل لديكم 
ديــن أفضــل مــن الإســام وأكثــر طهــارة منه؟؟

بقلم عبد الدائم الكحيل

 *ملخص دورة الانجاز الاستراتيجي* 
للدكتور / عادل المنسي. 

  1-اجلس
صامتاُ لمدة 10 دقائق يومياُ. 

 2- خصص 
لنومك 7 ساعات يوميًا. 

 3- خصص 
من وقتك 10 إلى 30 دقيقه للمشــي . . وأنت مبتسم.  
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  4- عش حياتك بــثلاثة أشياء: 
 (الطاقة + التفاؤل + العاطفة) 

  5-كن شكوراً في كل شيء
ولا تنس من صنع لك معروفا

  6- قرأ كتبا
أكثر من التي قرأتها في السنة الماضية

  7-خصص
وقتًا للغذاء الروحي: )) صـــلاة ,, تسبيــح , , تلاوة ,, تأمل.. صلة أرحام(( ،

  8-اقض بعض الوقت
مع أشخاص أعمارهم تجاوزت الـ 70 سبعين عاما ,, و آخرين أعمارهم أقل من 6 

أعوام. 

 9- حول احلامك الى يقظه.  

  10-أكثر
من تناول الأغذية الطبيعية وابتعد من الأغذية المعلبة ،

  11-اشرب 
كميات كبيرة من الماء. 

  12-اجعل 
 3أشخاص )) يبتسمون (( يوميا. 

  13-لا تضيع 
وقتك الثمين فيما لا يفيد. 

  14-انس المشاكل 
، ولا تذكر غيرك بأخطاء قد مضت لأنها سوف تسيء للحظات الحالية. 
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  15-لا تجعل 
الأفكار السلبية تسيطر عليك ووفر طاقتك للأمور الإيجابية .. - كن إيجابياً طوال 

الوقت.

  16-اعلم 
بأن )) الحياة مدرسـة (( .. وأنت طالب فيها والمشاكل عبارة عن تحديات ومسائل 

رياضية يمكن حلها بذكاء. 

  17-كل إفطارك كالـملـك
  ..وغداءك كالأميـر..  

وعشاءك كـالفقيــــــر .. أي فطورك هو الوجبة الأهم ولاتثقل في وجبة الغداء وخفف 
ما استطعت في وجبة العشاء.

  18-تصدق على الفقير.. 
وامسح رأس اليتيم..

  19-الحياة 
 ))قصيرة جــــدا (( .. فـــلا تقضـــها في كـــــره الآخرين 

  20-لا تأخذ 
 ))جـمـيـع (( الأمور بجــديــة .. كــن سـلـسـا وعـقـلانـيـا. 

  21-ليــس 
من الضروري الفوز بجميع المناقشات والمجادلات. 

  22-انس 
الماضي بسلبياته ، فإنه لن يعود ،، حتى لا يفسد مـــستـقــبلك. 

  23-لا تقارن 
حيــاتك بغـــيرك..  

  24-الوحيـــــد
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المســـؤول عن سعـــادتك هو )) أنـــت(( !!  

  25-سامح 
الجميع بدون استثناء ،، مهما أساءوا إليك. 

  26-ما يعتقده 
الآخرون عنـــك لا عــــلاقة لك بـــه. 

  27-أحــســن 
الــظــن بالله فهو الرحيم القادر على كل شئ.  

  28-مهما
 كانت الأحوال.. 

 ))جيدة أو سـيـئـة (( ثق بأنها ستتغير. 

  29-عملك
لن يعتني بك في وقت مرضك .. بل أهلك ومحبوك .. لذلك اعتن بهـم. 

  30-تخلص
من جميع الأشياء التي ليس لها متعة أو منفعة أو جمـــال. 

  31-الحسـد
 مضيعة للوقت

 ))أنت تملك جميــــع احتياجاتك((  

  32-الأفضل
قادم لا محالـة بإذن الله. 

  33-مهما 
كان شعورك .. فلا تضعف .. بل استيقظ .. وانطلق

  34-حاول
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أن تعمل الشيء الــصحيح دائماٌ. 

 35-اتصل بوالديك ... وعائلتك .. واقاربك .. دائماُ ولا تنس الراحلين من الزيارة 
والدعاء

 36-كن متفائــــلٌا .. وســـعـــيدا..  

  37-أعط كل يوم.. 
شيئا مميزاٌ وجيـدا للآخرين..  

  38-احفـظ حدودك..  
وتذكر حريات الآخرين 

  39-عندما تستيقظ
في الصباح .. وأنت على قــيد الحياة .. فاحمد الله على ذلك..  

 40-انشر هذه الرسالة إلى كل من تحبهم .. فإن ذلك سيعني لك الكثير سيعني 
لك السعادة بدون أن تشعر.

جلس رجل في زاوية المطعم وبيده ورقة  وقلم:
  -العجوز ظنت أنه يكتب رسالة لأمه

  -والمراهقة ظنت أنه يكتب رسالة لحبيبته
  -والطفل ظن أنه يرسم

  -والتاجر ظن أنه يدبر صفقة
  -والموظف ظن أنه يحصي ديونه

كل شخص يفسر تصرفات الآخرين من زاوية اهتماماته والزاوية التي ينظر منها، 
وكل شخص يرى الناس بعين طبعه، فلا تظلموا أحدا، ولا تغتابوا أحدا، ولا تدخلوا 

في نوايا  الناس.. 
افعل ما أنت مقتنع به، لأنك لن تسلم من كلام الناس حتى وإن وضعت على 

رؤوسهم تاجا من  ذهب. 
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منقول بتصرف

 ملخص لتجارب ارشادية في المدارس:
تحت شعار » معاً لحماية الطفولة ، شركاء من اجل طفولة أفضل“ 

 “تجارب عملية في حماية الأطفال ودعم حقوقهم“ 

ملـــــخص للتـــــجارب )مؤتمر الإرشاد التربوي 2012(          

فيلــم وثائقــي عــن دور وزارة التربيــة والمديريــة للحــد مــن تســرب الطلبــة وحمايتهــم ، 
وتــم تصويــر الفيلــم عــن مــدارس الرشــايدة والرواعيــن ، انطلاقــا مــن رؤيــة الــوزارة ان 
التعليــم حــق للجميــع ، وحيــث ان منطقــة الرشــايدة والرواعيــن منطقــة نائيــة ، وتبعــد 
بعــض المســاكن عــن المــدارس بيــن 8 – 12 كيلــو متــر ، وهــذه المســافة كان الطلبــة 
يقطعونهــا مشــيا علــى الاقــدام او بمــا تيســر بوســائل نقــل غيــر امنــة ، بالاضافــة الــى 
كــون المنطقــة عســكرية ويوجــد معســكرات للجيــش الاســرائيلي ، ممــا زاد مــن التهديــد 
علــى امــن الطلبــة ، وهــذا بــدوره ســاهم بتســرب اكبــر مــن المــدارس ، هــذا العــام وفــرت 
وزارة التربيــة والتعليــم بــاص لنقــل الطلبــة مــن اماكــن ســكناهم الــى المدرســة وبالعكــس ، 

وهــذا كان لــه اثــر ايجابــي علــى انتظــام الطلبــة وعــودة الطلبــة المتســربين.  

مدرسة الخاص و النعمان الاساسية المختلطة المرشدة :منار الطويل

اسم المشروع: العنف السياس  “حماية الاطفال من العنف السياسي )الاحتلال”)

الفئــة المســتهدفة: جميــع طلبــة المدرســة )218( و طلبــة مــا وراء الجــدار »19 طالــب 
و طالبــة مــن قريــة النعمــان”

المدة الزمنية: بداية شهر 12-2011 الى نهاية شهر 2012-5

العمــل مــع طلبــة قريــة النعمــان لتفريــغ مشــاعر الخــوف و الغضــب و تقديــم الدعــم لهــم 
وتكويــن مجموعــات داعمــة مــن الطلبــة و المعلمــات و تقديــم الدعــم للأهــل.

يتم العمل مع المجموعة من خلال تكنيك ال . Butterfly Hug تم عمل مســابقات 
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ثقافيــة رياضيــة لطلبــة المدرســة ومشــاركة بعــض مــن طلبــة قريــة النعمــان. تــم عمــل 
إفطــارات جماعيــة للطلبــة. شــاركوا فــي مشــروع الأســر الصفيــة و فــاز بعــض منهــم 

فــي الأســر الصفيــة. 

المدرســة : ذكــور صــاح الديــن الأيوبــي الأساســية ، عــدد الطلبــة الذيــن اســتهدفهم 
المشروع 511 ، الفئة العمرية : 7-12 سنة. المرشد التربوي : عائد خليل حوشية.

 سلوك سوي وتحصيل جيد

جوهــر الخطــة كان النهــوض بوضــع المدرســة تربويــا وتعليميــا ونفســيا ووضعــت مبــادرة 
العمــل بعنــوان »ســلوك ســوي وتحصيــل جيــد« وارتكــزت إلــى ثلاثــة أهــداف رئيســة هــي 
حمايــة الأطفــال مــن كافــة أشــكال الاســاءة والإهمــال ،رفــع دافعيتهــم تجــاه العمليــة 
التعليميــة وتقديــم الدعــم النفســي والاجتماعــي لهــم . وقــد نفــذت العديــد مــن الفعاليــات 
والأنشــطة لتحقيــق هــذه الاهــداف أبرزهــا تدريبــات متنوعــة للاهالــي والمعلميــن وتفريــغ 
مــع  وتشــبيك  وتواصــل  والألعــاب  الحركيــة  الأنشــطة  خــال  مــن  للأطفــال  نفســي 
المؤسســات ذات الشــأن . وقــد ظهــرت نتائــج ملموســة بفعــل هــذه الانشــطة تلخصــت 
في قوة التواصل بيت الأهالي والمدرســة وهذا انعكس على انحســار ظاهرتي التســول 
وعمالــة الأطفــال لــدى العديــد مــن الاطفــال بجانــب هبــوط واضــح فــي مؤشــري التســرب 
والغيــاب المتكــرر حيــث لــم يتــم رصــد أي حالــة تســرب مــع بــدء الفصــل الدراســي الثانــي 

، كذلــك تحســن ملحــوظ علــى دافعيــة الاطفــال تجــاه العمليــة التعليميــة. 

مدرســة بنــات زعتــرة الأساســية المرشــدة إيمــان إبراهيــم ذويــب، المرحلــة مــن 5-1 
هــدف  للطالبــات«،  والاجتماعيــة  والنفســية  الصحيــة  الحقــوق  »حمايــة  العنــوان:   ،
المشــروع تحســين الواقــع الصحــي والنفســي والاجتماعــي للطالبــات ، مــن خلال:تعزيــز 
العلاقــات الأســرية وخاصــة فــي نواحــي الحقــوق، تزويــد الأهالــي بالمهــارات الحياتيــة 
المدرســة  بيــن  التواصــل  بأنفســهن،تعزيز  الطالبــات  ثقــة  مســتوى  التعامل،رفــع  فــي 
والأهالي.تــم التركيــز بشــكل تفصيلــي علــى عــدة أمــور ومنها:1.العنــف ،عــرض فيلــم 
العنــف الأســري( ،2.التحــرش الجنســي) تأليــف قصة«جســدي ملكــي وحدي«،بطاقــة 
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الأمان،تصميــم ورقــة عمل،عــرض فيلــم مهــم جدا،فيلــم الحيــاة أحلى،3.التواصــل مــع 
الأهــل ، 4.البيئــة المدرســية.

مدرسة ذكور محمد سالم ذويب الثانوية المرشد التربوي كامل سليمان 

حماية الاطفال من كافة اشكال الاساءة 

تقــوم المبــادرة علــى مســرح الدمــى الــذي يتــم مــن خلالــه ايصــال رســائل تربويــة تثقيفيــة 
للاهالــي والاطفــال عــن كيفيــة حمايــة حقــوق الطفــل وتوفيــر الحمايــة لــه مــن كافــة 
اشــكال الاســاءة والحرمان، تم اعداد المســرحية من خلال المرشــد التربوي ويقوم على 
تمثيلهــا خمســة اطفــال مــن الصــف العاشــر والثامــن، مــدة العــرض للمســرحية  15دقيقــة 
يتبعهــا نقــاش عــام حــول المواضيــع التــي جــاءت فيهــا وكيفيــة تجنــب الاعتــداء علــى 
الطفــل واســتغلاله، تــم عــرض المســرحية فــي مــدارس الذكــور والانــاث فــي بلــدة زعتــرة.

اســم المدرســة : بنــات مســقط ث ، اســم التجربــة : دمــج الطلبــة مــن ذوي الاعاقــة 
وخاصــة البصريــة فــي المجتمــع والمــدارس العاديــة ، المرشــدة التربويــة وفــاء نجاجــرة ، 
اهم الاهداف تقبل فكرة دمج المكفوفين في المدارس الحكومية ، وتبادل الخبرات مع 
مدرســة العلائيــة للمكفوفيــن )الطــاب والمعلميــن ( ، نشــر وتطويــر الوعــي باحتياجــات 
المكفوفيــن وتبــادل الزيــارات والخبــرات بيــن المدرســتين ، والكشــف عــن قــدرات ومواهــب 

الطلبــة المكفوفيــن مــن خــال مســابقات مختلفــة.

وتــم تنفيــذ انشــطة مختلفــة بيــن المدرســتين )طــاب ومعلميــن ( منهــا ثقافيــة ورياضيــة 
وموســيقية ، وطبــق خيــري ، واذاعــة صباحيــة مشــتركة نفذهــا الطلبــة المكفيوفيــن فــي 
بنــات مســقط ، واحيــاء ذكــرى يــوم المعــاق العالمــي ، وكان للانشــطة اثــر ايجابــي كبيــر 
علــى طلبــة ومعلمــي كلا المدرســتين وكســر حواجــز الخــوف والرهبــة مــع المجتمــع لــدى 

طــاب العلائيــة.  

إســم المدرســة: بنــات العبيديــة الثانويــة المرشــدة التربويــة رنــا ســعدي عبــد الســام 
حميــدان

الموضوع: حق الطلبة في الاختيار الانسب لمهنة المستقبل
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تتمحــور الفكــرة حــول توفيــر فرصــة لطلبــة المــدارس مــن الصــف الثامــن الــى العاشــر 
للتعــرف علــى قدراتهــم وميولهــم واتجاهاتهــم والتعــرف علــى ســوق العمــل واحتياجاتــه 
مــن المهــن المختلقــة ومتطلبــات تلــك المهــن ليتمكنــوا مــن اتخــاذ قــرار واع لاختيــار 

مهنــة المســتقبل.

اســم المدرســة: مدرســة بنــات ذات النطاقيــن الأساســية مديــرة المدرســة نديــن عــادل 
عيسى

 اسم المبادرة : دور المدرسة في تامين حق الطفل في الغذاء

الفئة المستهدفة : طالبات المدرسة الفترة الزمنية : العام الدراسي 2011\2012

التجربة عبارة عن مساهمة المدرسة في تامين حق الغذاء بتعاون إدارة المدرسة 
والمعلمات و الصحة المدرسية مع الأمهات والتربية والتعليم وذلك من خلال أنشطة 

متعددة سيتم إيضاحها من خلال العرض. كما سيتم عرض اثر توفير الغذاء 
على التأخير و الغياب والتحصيل الدراسي والمشاركة في الأنشطة المدرسية, و 

التوصيات.

اسم المدرسة: الحرية الأساسية المختلطةعدد الطلبة:580 عنوان التجربة:معرفتي 
لحقوقي جزء من حمايتي المرشدة التربوية : إيمان أبو دية الفئة المستهدفة 6-1 

الفترة الزمنية: منذ بداية الفصل الأول وما زالت مستمرة : تم عمل توعية في مجال 
حقوق الأطفال للطلبة والأهل والهيئة التدريسية , انطلاقا من أهمية حماية الأطفال 

وعدم تعرضهم للإساءة بكافة أشكاها المختلفة, وتم تنفيذ عدة أنشطة وفعاليات 
مع الطلبة والأهل والمعلمات ومن ابرز هذه الفعاليات بطاقات الأمان ، وتم عمل 
يوم إرشادي عن حقوق الطفل وتنفيذ نشاطات اجتماعية مشتركه مع الأهل و لقاء 

مفتوح بين الطلبة والأهل وعمل الطلبة العديد من المجلات الحائط وتم تصميم 
شعار من قبل الطلبة متعلق في حقوق الطفل ومن نتائج هذه التجربة :-زيادة عدد 
الأهالي الذين يتواصلون مع المدرسة حيث بلغ عدد الأهالي الذين حضروا اللقاء 

المفتوح مع الطلبة80 ولي أمر.
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مدرسة ذكور بتير الثانوية اسم المبادرة : بناة المستقبل المرشد :قاسم نجاجرة 
والمنسق محمد فنون 

المبادرة تهدف لتحصين وحماية الطلبة من العنف وذلك بتوعيتهم بحقوقهم الاساسية 
بالتعــاون مــع المعليمــن والاهالــي وذلــك مــن خــال ادمــاج الطــاب فــي الحيــاة العمليــة 
والمؤسســية وقــد نفــذت عــدة فعاليــات خــال تطبيــق المبــادرة تمثلــت فــي 1- تنفيــذ 
مهرجــان جماهــري كخطــوة تمهيديــة مــع المؤسســات واوليــاء الامــور  -2الانتخابــات 
: كحــق فــي التعبيــر عــن الــراي 3- دورة تدريبيــة فــي الادارة العامــة  -4اعطــاء 
الطــاب ادوار فــي مؤسســات القريــة 5- تنفيــذ بيــع قرطاســية بالشــراكة مــع النــادي 
6- زرع اشــجار حرجيــة فــي مــدارس القريــة 7- اســتصلاح حدائــق مدرســية ، وكان 
مــن اهــم اثــار المبــادرة علــى الفئــات المســتهدفة علــى الطــاب : علــى المســتوى الثقافــي 
, اكتســب الطــاب مفاهيــم مرتبطــة بالحقــوق الاساســية لهــم مثــل :*حــق المشــاركة فــي 
الحيــاة العامــة *حــق التعبيــر عــن الــرأي *حــق اختيــار ممثليــن علــى المســتوى النفســي 
: * رفــع ثقــة الطــاب بأنفســهم*رفع تحقيــق الــذات لديهــم * زيــادة الانتمــاء للمدرســة 
والمجتمــع المحلــي ، علــى المســتوى الســلوكي : تعدلــت بعــض تصرفــات الطــاب 
مثــل التأخــر الصباحــي تقليــل مســتوى العنــف تقليــل مظاهــر الفوضــى والازعــاج داخــل 

الصــف. 

مدرســة : بنــات بيــت لحــم الثانويــة المرشــدة التربويــة : نجــاح ســليمان » معــا نحــو 
شــراكة مجتمعيــة لتحقيــق صحــة وتربيــة شــمولية  “تحــت شــعار :« اســمعوني 

تفهمونــي تحمونــي.

 تقــوم فكــرة المبــادرة علــى توفيــر فــرص الحــوار الموضوعــي المفتــوح مــا بيــن اقطــاب 
والمدرســة  أمورهــن  وأوليــاء  بالطالبــات  ممثلــة  جميعهــا  التعليميــة  التربويــة  العمليــة 
والمؤسســات المجتمعيــة حــول الجوانــب التــي تخــص الطالبــات مــن النواحــي المختلفــة 
النفســية،التربوية ،التعليميــة ،الصحيــة والســلوكية .علــى نحــو يعــزز الوعــي المشــترك 
والفهــم المتبــادل ازاء التعامــل مــع اي اشــكالية قــد ترتبــط بمثــل هــذه الجوانــب ، عبــر 
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منهجيــة تتصدرهــا لغــة التحــاور وتجعــل مــن الشــراكة الحقيقيــة مقياســا لنجــاح غايتهــا 
النهائيــة المتمثلــة بابنائنــا اولا.  

اســم المدرســة : ذكــور المهــد الاساســية عــدد الطــاب 423 ، اســم التجربــة : نعــم 
لحيــاة افضــل ، المرشــد التربــوي حاتــم زبــون.  

اســتنادا لمــا ورد فــي خطــة الارشــاد التربــوي التــي تــم بنائهــا علــى احتياجــات المدرســة 
، تــم البــدأ فــي تنفيــذ مشــروع ) نعــم لحيــاة افضــل ( وتــم العمــل مــع الطــاب ذوي 
التحصيــل المتدنــي والطــاب المميزيــن والطــاب الذيــن لديهــم مشــامل ســلوكية ، وقــد 
كان مــن ابــرز اهــداف المبــادرة : تحســين اداء الطلبــة الاكاديمــي ، تعديــل ســلوك 
الطلبــة ، التواصــل مــع الاهالــي والمعلميــن ، تعزيــز ابداعــات الموهوبيــن ، ومــا زالــت 
التجربــة قيــد التنفيــذ ، وقــد حققــت نجاحــات جيــدة حتــى الان ، وســيتم دراســة النتائــج 

فــي نهايــة العــام الدراســي بشــكل تفصيلــي. 

الى اولياء الامور الاعزاء 

 احذروا ١٠ مدمرات لنفسية الأطفال:
  -١الشتم

 -٢المقارنة
 -٣الحب المشروط

 -٤المعلومة الخاطئة
 -٥الاستهزاء

 -٦إحباط الطفل
 -٧التهديد

 -٨المنع الغير المقنع
 -٩الدعاء عليهم

-١٠الفضيحة لأخطائهم أمام الناس
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نشرة تعريفيّة بمركز السّنابل للدراسات والتّراث الشّعبي
بإدارة: د. ادريس جرادات

الايميل sanabelssc1@yahoo.com جوال:00972599206664 

أهــداف عامّــة: عكــف مركــز الســنابل للدراســات والتــراث الشــعبي منــذ النشــأة إلــى 
تحقيــق مجموعــة مــن الأهــداف تتمثــل فيمــا يأتــي: *-جمــع وتوثيــق المــواد النّظريّــة 
المتعلقــة بالتّــراث الشّــعبي الفلســطيني *إجــراء الدّراســات التّربويّــة والاجتماعيّــة وعمــل 

المســوحات الأكاديميّــة واســتطلاعات الــرّأي والجــدوى الاقتصاديّــة .

*جمــع المــواد العينيّــة لإقامــة متحــف التـّـراث الشّــعبي *اســتكمال نشــر الكتــب التــي 
تتنــاول تراثنــا الشّــعبي لكــي لا ننســاه،*إقامة المعــارض التّراثيّــة والمهرجانــات والنّــدوات 
والمؤتمرات والمحاضرات وورش العمل.*إصدار قاموس الأمثال الشّــعبيّة ، وقاموس 
الأســماء وترجمتهــا إلــى لغــات أجنبيّــة .*التّنســيق مــع المراكــز التّراثيّــة والبحثيّــة المحليّــة 
والعربيّــة والعالميّــة لتحقيــق التّعــاون والأهــداف المشــتركة *إنتــاج الأفــام التّوثيقيّــة 

للتّــراث الشّــعبي وتوزيعهــا *إصــدار مجلــة السّــنابل للتّــراث الشّــعبي .

mailto:sanabelssc1@yahoo.com
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رسالة المركز والرؤيّة: 

  مركــز السّــنابل مــن المؤسّســات الفلســطينيّة التــي تســاهم فــي معركــة الصّــراع علــى 
التـّـراث، وهــو وســيلة مشــاركة فــي الدّفــاع عــن تــراث الآبــاء والأجــداد، وهــو بيــدر 
فلســطيني يجمــع التـّـراث الــذي كاد أن يضيــع بيــن ماديــات العصــر وهمــوم اليــوم، 
فيجمــع التّــراث بجميــع أشــكاله وتنطلــق نحــو مجتمعنــا فــي رســالة واضحــة بــأنّ تراثنــا 

الشّــعبي هــو هويتنــا الوطنيــة، ومــن لا ماضــي لــه لا حاضــر ولا مســتقبل لــه .  

يســتلهم المركــز إبداعــه ورســالته مــن عطــاء ونتــاج هــذا الشّــعب العظيــم عبــر مراحــل 

أجيالــه المتعاقبــة. ويحمــل المركــز فــي مســيرته الهــمّ الفلســطيني فــي التّصــدي لكامــل 

محــاولات التّزويــر والطمــس وســرقة وتشــويه تــراث الأبــاء والأجــداد الأصيــل.

   مركــز السّــنابل منكــم وإليكــم وهــو نافــذة فلســطينيّة أو بدايــة يمكــن الاطّــاع منهــا 

علــى بيــدر التــّراث الفلســطيني لتحقيــق التّواصــل والاتّصــال بيــن الأجيــال ذات الجــذور 

العربيّــة والإســاميّة.

    إنّ الدّفــاع عــن التــّراث واجــب مقــدس، فنهيــب بجميــع الشّــرفاء والمخلصيــن لوطنهــم 

ــراث  ــة جمــع وتوثيــق وتعميــم التّ والمحافظيــن علــى تــراث شــعبهم المســاهمة فــي عمليّ

ومســاندة مســيرة المركــز لتحقيــق أهدافــه .

فالتّحيّة كلّ التّحيّة لكلّ من يحافظ على تراث أمّته، ويدرس��ه بأس��لوب علمي 

بما يناسب روح ومتطلبات العصر.
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السّياسة التي يتّبعها المركز:

*الإحساس بمشاعر الجماهير الفلسطينية .

الجــادّة  والمحــاولات  المخزنــة  للخبــرات  معافــى  صحيــح  وليــد  *المركــز 

الروافــد.  فيــه  التقــت  الــذي  المصــب  فــكان  البنّــاءة  والاجتهــادات 

*مشــاركة الجميــع فــي نشــاطات المركــز فليــس هنــاك حاجــز يمنــع أحــدًا. فكانــت 

المشــاركة بالكتابــة فــي المجلّــة أو الدّراســة التّراثيّــة أو المشــاركة الفنيّــة  أو فــي 

مهرجانات وندوات واحتفالات وأيّام دراســيّة أو تدريب.*التّمويل المالي المســتقل، 

ــة، فــكان  ــة أو سياســيّة أو ذات تأثيــرات أيديولوجيّ فــا يعتمــد علــى مصــادر حزبيّ

النّجــاح فــي تجهيــز المركــز وحمايتــه مــن العيــش تحــت جنــاح أي مــن التّكتــات 

السّياســيّة الفئويّة - تراث للجميع وفلســطين فوق الجميع - .*الرّغبة والاســتعداد 
الحقيقــي للبــدء فــي العمــل وتوفــر القناعــة الكاملــة وإنّ طبيعــة العمــل  المنــوي  

القيــام بــه يخــدم المصلحــة الوطنيّــة والمصلحــة العامّــة .

الروافــد  فيــه  بجــدة تصــب  الفلســطيني فصــار  التـّـراث  مــن رحــم  المركــز  *ولــد 

الجماعــي  والعمــل  الانتمــاء  العطــاء.*روح  ليســتمر  اتجــاه  كلّ  مــن  الفلســطينيّة 

والتّفانــي مــن الجنــود المجهوليــن الّذيــن يعجــز اللّســان عــن ذكرهــم وشــكرهم لمــا 
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أبــدوه مــن روح عاليــة فــي الدّفــاع عــن تــراث هــذا الوطــن الغالــي وبذلــك اســتحقوا  

نياشــين العــزّ والكرامــة.

**المراحل العمريّة للمركز:
 *مرحلة التأسيس :

بــدأت الفكــرة تــراود إدريــس جــرادات لتشــكيل لجنــة لتوثيــق التّــراث الشّــعبي فــي البلــدة، 

وتقــدم بطلــب خطــي إلــى الجمعيــة الخيريّــة فــي ســعير فــي العــام 1994 م بتخصيــص 

زاويــة أو ركــن مــن الجمعيّــة للتـّـراث الشّــعبي وكان رد الهيئــة الإداريّــة بأنّــه لا يوجــد 

متســع لتنفيــذ هــذه الفكــرة، فقــام إدريــس جــرادات بوضــع الأســس والأهــداف والــرؤى 

إلــى وزارة الإعــام وحصــل  الشّــعبي، فتقــدم بطلــب  للتــراث  العامّــة لتأســيس مركــز 

علــى ترخيــص مركــز بحــوث للدراســات والتّــراث الشّــعبي تحــت رقــم 11/م أ  بتاريــخ 

3/3 /1996 اســتجابة لمعطيــات الشّــعب الفلســطيني والــذي تعــرّض تراثــه للطّمــس 

والاندثــار، كمــا تــمّ تقديــم طلــب لترخيــص مجلــة باســم السّــنابل وتــمّ تســجيلها رســميّا 

بتاريخ 97/2/15 وتحمل رقم 74 /م وكما تمّ تسجيل  المركز في مكتب المؤسّسات 

الوطنيّــة التّابــع لهيئــة الرّئاســة فــي رام الله تحــت رقــم 2645/م-خ –1998/4/1 م 
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كمــا تــمّ تســجيل المركــز فــي وزارة الداخليّــة – مديريّــة الشّــئون العامّــة ومكتــب أمــن 

المؤسّســات فــي الأجهــزة الأمنيّــة الفلســطينية.

 *مرحلة التثبيت : 

بعــد مخــاض عســير، ولِــد هــذا المركــز الفلســطيني وتــمّ الحصــول علــى شــهادة الــولادة 
مــن وزارة الإعــام الفلســطينيّة وأخــذ الوليــد يكبــر رويــدًا رويــدًا حيــث تــمّ تشــكيل أســرة 
ترعــى هــذا الوليــد وهــي الهيئــة الاستشــاريّة المكوّنــة مــن أبنــاء هــذا الوطــن الرّائــع مــن 
تخصّصــات علميّــة وأكاديميّــة وتربويّــة فكانــت حركــة الإيقــاع جماعيّــة أعطــت دفعًــا 
وزخمًــا للمركــز فــي النّهــوض ســريعًا وهكــذا صــار المركــز بيــدرًا فلســطينيًّا تجمــع عليــه 

ســنابل الوطــن وتقــدّم المركــز إلــى الأمــام فصــارت إنجازاتــه أكبــر مــن عمــره.

*مرحلة التّطوير : 

ويكبــر المركــز ويتقــدم ليأخــذ موقعــه الرّائــد بحيــث أصبحــت السّــنابل ســاحًا متقدّمًــا فــي 
معركــة الدّفــاع عــن التّــراث والإنســان والحضــارة الفلســطينيّة العربيّــة الإســاميّة حيــث 
تــمّ وضــع خطــة تهــدف إلــى تطويــر الأهــداف والأداء والمســتوى والخبــرات والطّموحــات 
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والإنجــازات وتفكيــك الصّعوبــات والمعيقــات التــي تقــف فــي طريــق التّقــدم؛ وإن شــاء الله 
ســوف نصــل إلــى الهــدف مهمــا كانــت العقبــات والحواجــز - فــأن تضــيء شــمعة خيــر 

مــن أن تلعــن الظّــام  مليــون مــرّة.

*مرحلة التّوسع والانتشار : 

 وكانــت الآمــال بحجــم التّوقعــات مــن حيــث الانتشــار والتّوسّــع الأفقــي والرأســي فــي 

الثّقافــة والحضــارة والتــّراث العربــي والفلســطيني وكان زلــزال انتفاضــة الأقصــى مفاجئًــا 

الثّقافــة والحيــاة الاجتماعيّــة  لواقــع  الحركــي  الإيقــاع  ارتبــاك  إلــى  أدّى  وقويًــا حيــث 

والحياتيّة اليوميّة للإنســان الفلســطيني وهكذا دخلنا في شــرنقة الأمل انتظارًا للخلاص 

مــن هــذا الكابــوس وهــو الاحتــال البيغــض الــذي جثــم علــى صــدر فلســطين عقــوداً 

طويلــة، ألا أن طائــر العنقــاء  الفلســطيني ينتفــض مــن رمــاد حريقــه وينهــض فــوق 

الــذّرى محلّقًــا ومغــردًا، إنّ الغــد لنــا كمــا أن فلســطين والقــدس لنــا مهمــا طــال الزّمــن 

وعظمــت التّضحيــات وهكــذا نبقــى علــى الأمــل القــادم بــولادة فجــر الحرّيّــة لهــذا الشّــعب 

العظيــم ابــن هــذه الأمّــة الرّائعــة الخالــدة ونســتمر معكــم وبكــم نجــدّف معــا حتّــى نصــل 

شــاطئ الغــد المشــرق علــى ربــوع فلســطين وإنّ غــدًا لناظــره قريــب.



د. إدريس جراداتد. إدريس جراداتالممتع الطريف في أساليب التدريب  والتوعية والتأهيل والتعريف

210

ثماني  صفات تؤكّد أنك شخص قوي يهابه الناس:

هــل قابلــت مــن قبــل أشــخاصاً مســتقلين يتمتعــون بقــوة الشــخصية؟ هــل وجــدت أنــه مــن 

الســهل أن تحبهــم أو تتعامــل معهــم؟ ربمــا يجــد بعضنــا صعوبــة فــي ذلــك، ويرجــع هــذا 

إلــى أننــا لا نفهــم الشــخصية القويــة.

وحســب تقريــر علــى موقــع »فولــي أورد ماينــدد« للدراســات النفســية والاجتماعيــة، فــي 

كثير من الأحيان قد يبدو أصحاب الشــخصية القوية متمســكين بآرائهم ويســعون إلى 

الســيطرة علــى مَــن حولهــم، لكــن هــذا ليــس صحيحــاً، لكــن لأصحــاب الشــخصية القويــة 

مهابــة بســبب الثقــة الكبيــرة بالنفــس التــي يتمتعــون بهــا، وتحركهــم بمــا يؤكّــد أنهــم لا 

يحتاجــون إلــى مَــن يبــرز قوتهــم، كمــا أنهــم يرفضــون أن يســتخدمهم أحــد ويســيء إليهــم.

ويرصد التقرير ثماني صفات يتمتع بها أصحاب الشخصية القوية، وهي:

 *الأقوياء الشخصية يكرهون المحادثات التافهة.

يكــره الأشــخاص الأقويــاء المحادثــات التافهــة وغيــر الضروريــة، فمثــل هــؤلاء لديهــم 

الكثيــر مــن الأفــكار العميقــة والمبتكــرة، ولــن يقضــي الوقــت فــي الحديــث عــن الأشــياء 

التافهــة، أيضــاً عندمــا يجــرون محادثــة عابــرة يُفتــرض أن تكــون ذكيــة وممتعــة ولا 
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تشــمل أيّ أســئلة شــخصية.

 *الأقوياء الشخصية يكرهون الجهل والغباء وضعف الإحساس.

الشــخصيات القويــة تمتلــك الكثيــر مــن العلــم والفكــر، ويقضــون الكثيــر مــن الوقــت فــي 

التفكير، ويثور غضبهم عندما يقدم شــخصٌ ما رأياً أو حكماً دون دراســة أو معرفة.. 

إنهــم يكرهــون الجهــل والغبــاء وضعــف الإحســاس وعــدم المســؤولية، وتعــد هــذه واحــدة 

مــن أفضــل صفــات الشــخصيات القويــة لأنهــا تعلّــم النــاس أن يدرســوا ويفكــروا قبــل 

طــرح آرائهــم علــى مَــن حولهــم.

*الأعذار ليست مقبولة:

“هــذه هــي المشــكلات فأيــن الحلــول؟«، هكــذا تفكــر الشــخصيات القويــة، ولهــذا لا 

يمكــن لهــؤلاء أن يتســامحوا مــع الأعــذار، ويكرهــون قضــاء الوقــت فــي الاســتماع إلــى 

شــخص يظــل يشــكو مــن شــيء لا يمكــن فعلــه، هــؤلاء النــاس يركــزون جهدهــم علــى 

العمــل والتغلــب علــى العقبــات، إنهــم يبحثــون عــن الحلــول وليــس البــكاء والشــكوى مــن 

المشــكلات، إنهــم يحاولــون دائمــاً أن يجعلــوا الأمــور أفضــل.

*الحذر في اختيار المعارف والأصدقاء:

الشــخص الــذي يتمتــع بشــخصية قويــة لا يعتمــد علــى الآخريــن لإبــراز شــخصيته، 

لذلــك، فإنــه حريــص فــي علاقاتــه، شــديد الدقــة فــي اختيــار الأشــخاص الذيــن يســمح 

لهــم بالدخــول إلــى حياتــه، أيضــا القــوي الشــخصية متوافــق مــع نفســه ولديــه تقديــر عــالٍ 

لذاتــه، وعندمــا يتعامــل مــع النــاس يعــرف قدرهــم، كمــا يعــرف بالضبــط حــدود العلاقــات 

الاجتماعيــة والتعــاون مــع الآخريــن، ولا يســمح بتخطــي تلــك الحــدود، أيضــا الشــخص 

القــوي لا يحتــاج إلــى مَــن يشــير إلــى قدراتــه وأهدافــه.
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*الأقوياء يعرفون كيف يستمعون إلى الآخرين.

يستمع معظم الناس لبعضهم بعضا من أجل تقديم إجابة عمّا يقال، لكن الشخصيات 
القويــة تســتمع بقلــب وعقــل مفتوحيــن، خاصــة إذا كان مَــن يتحــدث يعيــش أزمــة حقيقيــة 

ويبحث عن حل.

*الأقوياء الشخصية يكرهون الاهتمام المصطنع.

يعتقــد النــاس أن أصحــاب الشــخصيات القويــة يســتمتعون باهتمــام الآخريــن بهــم، لكــن 
هــذا ليــس صحيحــاً، لأنهــم يكرهــون الاهتمــام المصطنــع وغيــر الحقيقــي بهــم، ويعــرف 
الأقويــاء أنهــم يحظــون باهتمــام حقيقــي ممّــن يــدرك مــدى قوتهــم علــى المســتويين 

العاطفــي والفكــري.

*الشخص القوي يسيطر على مخاوفه

قد يكون لدى الشــخصيات القوية مخاوف، ولكن هذه المخاوف لا تتحول إلى هوس 
مرضــي مــن الخــوف، فأصحــاب الشــخصيات القويــة يواجهــون مخاوفهــم ويســيطرون 

عليهــا، بــدلًا مــن تــرك الخــوف يســيطر علــى حياتهــم.

*الأزمات والفشل.. فرص للتعلم والتطوّر

تــرى الشــخصيات القويــة فــي الأزمــات والفشــل فرصــاً لتحســين أنفســهم والتعلــم والنمــو 
والتطــور، ورغــم أن معظــم النــاس يعانــون الأزمــات والفشــل وربمــا ينهــار بعضهــم، لكــن 

الأشــخاص الذيــن يتمتعــون بشــخصيات قويــة يرفضــون تــرك الأزمــات تفســد حياتهــم.

ما هو البال ؟

كثيــرا مــا نســمع طــوّل بالــك وديــر بالــك وخلّــي بالــك وراحــة البــال والله يصلــح بالــك ... 
فمــا هــو البــال وهــل الكلمــة عاميــة أم فصحــى ... منشــور لطيــف ارســله صديــق عزيــز 
علــى الواتــس اب ..وأنــا انقلهــا عــن د.بشــار عينيوســي. تحياتــي وتقبــل الله منــا ومنكــم 

الصيــام والقيــام وقــراءة القــرآن واصلــح لنــا ولكــم البــال.... 
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 ما هو البال ؟
 سُئل رجل ذات مرة ؟

 لو كانت هناك أمنية واحدة تُلبى لك الآن ماذا ستتمنى ؟!!
 فقال : راحة البال 

 اليوم وكأنني للمرة الأولى أقرأها في كتاب الله: 
 “وأصلح بالهم“ 

 توقفت ملياً عند هذه الآية.. 
 كلمة )بال( فصيحة وكنت أظنها عاميّة ،

 أصلح الله بالكم، دعاء جميل جداً في الآية لم نكن نفطن له. 
 والبال هو موضع الفكر ، والفكر موضعه العقل والقلب . 

فأنت حين تقول : أصلح الله بالك ، أي أصلح الله خاطرك ، وتفكيرك ، وقلبك ، 
 وعقلك. 

 ويقول الله سبحانه وتعالى في سورة محمد: 
بِّهِمْ،  لَ عَلَى مُحَمَّدٍ وَهُوَ الْحَقُّ مِن رَّ الِحَاتِ وَآمَنُوا بِمَا نُزِّ “وَالَّذِينَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّ

كَفَّرَ عَنْهُمْ سَيِّئَاتِهِمْ وَأَصْلَحَ بَالَهُمْ”

 فشروط إصلاح البال ثلاثة مذكورة في كتاب الله: 
لَ عَلَى مُحَمَّدٍ بشكل فعلي. الإيمان بالله وعمل الصالحات والعمل بتعاليم ما نُزِّ

أراح الله بالي و بالكم ، وكفّر سيئاتي وسيئاتكم ،، وهداني وإياكم طريق الصواب. 
اللهم اصلح بالنا جميعاً...

 4تصرفات تترك انطباعا سلبيًا عنك لدى الناس.

إن تــرك الانطباعــات الجيــدة لــدى النــاس أمــر ضــروري فــي حياتنــا الاجتماعيــة، ســواء 
كان ذلــك فــي مقابلــة عمــل أو موعــد غرامــي، فطريقــة تعاملــك مــع الآخريــن تحكــم مــا 

إن كانــت ستشــكل نحاجــا أم فشــا؟

فحتــى يشــعر النــاس بالاستحســان تجاهــك، يتطلــب الأمــر منــك أن تشــعرهم ببعــض 
الخصــال، كالــدفء والمصداقيــة والكفــاءة، ولكــن اســتراتيجيتنا فــي فعــل ذلــك لا تكــون 

فعالــة فــي بعــض الأحيــان.
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وهنــاك بحــث مكثــف حــول مــا يعــرف باســم إدارة الانطباعــات، يؤكــد أن النــاس ماهريــن 
جــدا فــي تقديــم الجانــب الإيجابــي عــن أنفســهم لغيرهــم، وعندمــا يفشــلون فــي فعــل 
ذلــك، فيعتقــد أن هــذا يعــود لاســتنفاذ مواردهــم تقريبــا، وأنهــم لا يمكلــون الطاقــة الذهنيــة 

للتعامــل مــع المواقــف الاجتماعيــة الســلبية كمــا ينبغــي.

فتســويق الــذات يعتمــد علــى خطوتيــن، الأولــى، هــي أنــه يجــب علــى المــرء أن يختــار 
الصــورة التــي يرغــب الآخريــن فــي نقلهــا لهــم عنــه، والثانيــة، هــي طريقــة تقديــم هــذه 
الصــورة اســتراتيجيا، وفــي هــذه الخطــوة الثانيــة، والتــي يقــول الباحثــن عنهــا إنهــا تتطلــب 
مــوارد عقليــة، فخلــق انطبــاع إيجابــي، يتطلــب تنظيمــا ذاتيــا وتحكمــا بالنفــس، وكليهمــا 

بحاجــة لبــذل الجهــد.

فعلــى ســبيل المثــال، عندمــا يكــون النــاس مثقليــن مهنيــا ومشــتتين ذهنيــا يصبحــوا 
متبجحيــن، وهــذا يــؤدي إلــى عــدم ســير الأمــور بشــكل جيــد مــع الآخريــن.

إذا.. هــل مــن الممكــن أن يكــون بعــض النــاس – بغــض النظــر عــن مواردهــم الذهنيــة 
– ســيئيين فقــط فــي تــرك انطباعــات جيــدة؟

هــذا التحــدي لهــذا النــوع مــن التفكيــر التقليــدي لإدارة الانطباعــات، هــو محــل دراســة 
جديــدة تقــوم بهــا الطبيبــة النفســية “جانينــا شــتاينمتس” فــي جامعــة أوتريخــت. فتؤكــد 
هــي ومعاونيهــا فــي الدراســة أن بعــض النــاس لا يفتقــرون لكيفيــة تقديــم أنفســهم بســبب 

نضــوب المــوارد فحســب، بــل هنالــك أيضــا عامــان كبيــران مهمــان:

الأول، هــو فشــل تقبــل وجهــة نظــر الآخريــن، فتقبــل وجهــة نظــر الآخريــن تعــود للقــدرة 
علــى “التنبــؤ بمــا يــدور فــي أذهانهــم”، وهــو مــا ليــس ســهلا. فعندمــا تفشــل فــي تحقيــق 

ذلــك، فهــذا بســبب عــدم تنبــؤك بــرد الفعــل العاطفــي للمتلقــي.

أمــا العامــل التانــي فهــو النرجســية، مبدئيــا، إن الطاقــة النرجســية والاهتمــام، وطــرق 
الترفيه تعد أمورا جذابة، ولكن بمرور الوقت، تبدأ العداوات والعجرفة وصد المعارف 
مــرارا فــي الظهــور. كمــا يؤثــر ســلوكهم هــذا علــى علاقاتهــم الحميمــة، فالنرجســيون 
يشــعرون بأنهــم متفوقــون، ويقللــون مــن شــأن المقارنــات، ويحطــون مــن قــدر الآخريــن. 
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كمــا يظهــرون عاطفتهــم وتفهمهــم لوجهــات نظــر الآخريــن بشــكل أقــل.

وتزعــم صاحبــة الدراســة أن فشــل تفهــم وجهــات النظــر المتفاقــم مــع النرجســية، يســهم 
فــي ظهــور 4 اســتراتيجيات غيــر فعالــة لإدارة الانطباعــات:

 1-الغطرسة:

يدعــم البحــث فكــرة أن ظهــور تضخــم الــذات لا يــروق للنــاس كثيــرا ويتــرك انطباعــا 
ســلبيا لديهــم، كمــا وجــدت إحــدى الدراســات موجــزات مشــتركة بيــن الجهــة الفاعلــة التــي 
تقــدم نفســها بانتظــام، عــاوة علــى ذلــك، فــإن الاعتــداد بالنفــس أو عدمــه يثيــر الشــكوك 

حــول القــدرات الأكاديميــة والصداقــة.

ففــي حالــة الاعتــداد بالنفــس، يقلــل الفاعلــون مــن المقارنــات الاجتماعيــة، بمعنــى أنهــم 
حيــن يقارنــون أنفســهم بالآخريــن ينهــون المقارنــات لصالحهــم، علــى ســبيل المثــال 

يقولون،”أنــا أفضــل صديــق يمكنــك الحصــول عليــه.”

مــع  مقارنــات  فــي  أنفســهم  الفاعلــون  بالنفــس، لا يضــع  الاعتــداد  عــدم  وفــي حالــة 
لأكــون صديقــك”، جيــد  شــخص  “أنــا  مثــا،  فيقولــون  الآخريــن 

فمــا الــذي وجــده المحققــون عندمــا قيمــوا مــا يعتقــده المتلقــون فعــا فــي الفاعليــن فــي 
هــذه الحــالات.

وجــدوا أن المســتقبلين لــم يشــعروا بالراحــة عندمــا قللــوا مــن المقارنــات الاجتماعيــة 
خاصــة فــي الأوســاط الأكاديميــة والصداقــة، ومــا ضايقهــم لــم يكــن أن الفاعلــون لديهــم 
وجــة نظــر ســلبية تجــاه الآخريــن بــل لأنهــم امتكلــوا وجهــة نظــر ســلبية تجــاه المتلقيــن 
أنفســهم، مــا ولــد شــعورا بالوقائيــة لــدى المتلقيــن والــذي بــدوره أدى للعدائيــة والتنافــر.

 2-التباهي بالتواضع:

هــذا النــوع مــن ســوء إدارة الانطباعــات ينطــوي علــى التفاخــر المســتتر فــي شــكل 
والتواضــع. الشــكوى 

فعلــى ســبيل المثــال – الــذي قدمتــه الباحثــة – لــو أن مســتخدمة سوشــيال ميديــا كتبــت، 
“اســتيقظت للتــو مــن القيلولــة وشــعري غيــر مصفــف، ولا أزال أتلقــى المعاكســات.. 
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إنــه أمــر غريــب”، هــي بهــذه الطريقــة تحــاول الظهــور كمتواضعــة ولكنهــا فــي الحقيقــة 
تظهــر كمؤذيــة.

فهــذا التكتيــك يأتــي بنتائــج عكســية، لأنــه يدعــو للتحقــق مــن صــدق ادعــاء التواضــع، 
مــا يولــد انطباعــات ســلبية، وفــي الوقــت نفســه، الأفــراد الذيــن يتبعــن هــذا التكتيــك فشــلوا 

فــي فهــم أهميــة الصــدق.

مقارنــة  التواضــع  يدعــون  الــذن  الأشــخاص  تجــاه  أقــل  يكــون  المفتــرض  فالنفــاق 
بالأشــخاص كثيــري الشــكوى والتفاخــر، وذلــك لأن كلا الشــكائين والمتفاخريــن يعتبــرون 
أكثــر إخلاصــا واستســاغة مــن مدعــي التواضــع، حيــث يعتقــد أن مدعــي التواضــع 

يرتــدون أقنعــة تخفــي دوافعهــم ولكنهــم فــي النهايــة مفضوحــون.

 3-الرياء:

يرســم المنافقــون صــورة زائفــة عــن أنفســهم، ولكنهــم لا يســتطيعون العيــش ومحــاكاة هــذه 
الصــورة طويــا، أو بعبــارة أخــرى، “يقولــون مــا لا يفعلــون”، ويظهــر ذلــك جليــا فــي 
القضايــا الأخلاقيــة، فالنفــاق يصبــح ذي جــدوى فقــط إذا اســتمرت الســلوكيات المتباينــة 
مخبــأة، ولكــن بمجــرد تســليط الضــوء علــى الفجــوة بيــن الصــورة المحببــة عنهــم وفشــلهم 
فــي تحقيقهــا فعليــا يكــون نفاقهــم واضحــا وضــوح الشــمس، ويصبــح المنافــق مكروهــا 

أكثــر بكثيــر مــن هــؤلاء الذيــن يقلــدون المنافقيــن لكــن لــم تنكشــف حقيقتهــم بعــد.

 4-المجاملات المبطنة:

المديــح المبطــن بالــذم كالســم فــي العســل، يكــون فيــه التملــق مقصــودا، فمثلا،”عظيــم.. 
أنــا لــم أتوقــع منــك أن تبلــي حســنا فــي الامتحــان”، وهــذا ينبــع مــن رغبتهــم فــي أن 
يصبحــوا محبوبيــن والترقــي فــي ســلم الطبقــات الاجتماعيــة. النــاس يحبــون الإطــراءات، 
فهــي مفضلــة لديهــم، ولكنهــم يشــمئزون مــن هــذا النــوع مــن الإطــراء، فهــو ينــم عــن 
اســتعلاء فاشــل، لأنهــم يصــدورن للأشــخاص صــورة أنهــم مهتمــون فعــا لمــا يظنــه 
الآخريــن بهــم وكيــف يقيمونهــم، أمــا فــي الواقــع، هــم لا يريــدون أكثــر مــن الشــعور 

بالاحتــرام وليــس مــا يظنــه الاخــرون فيهــم.
 The post appeared( 4-زحمة تصرفاتك تترك انطباعا سلبيًا عنك لدى الناس 

.(first on

https://zahma.cairolive.com/4-%d8%aa%d8%b5%d8%b1%d9%81%d8%a7%d8%aa-%d8%aa%d8%aa%d8%b1%d9%83-%d8%a7%d9%86%d8%b7%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d8%a7-%d8%b3%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%8b%d8%a7-%d8%b9%d9%86%d9%83-%d9%84%d8%af%d9%89-%d8%a7%d9%84%d9%86/
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فعاليات التفريغ النفسي

*فعالية أسطورة الكتاب
*فعالية مشاعري مع أسمي

*فعالية كيف أتعرف على ضغوطاتي وكيف أتصرف؟
*تمرين استرخاء عضلي مع التنفس لتحرير الطاقة السلبية

*تمريــن فــي داخــل المجموعــة للتعــارف علــى المشــاعر الحاليــة مــن خــال كتابــة الاســم 
والشــعور الآني:

**الضغوطات الحياتية من خلال نقل المعلومة
**تأمل ذاتي العلاقة مع الطبيعة

**الفصل بين الضغوطات وآليات التخفيف وإدارة الإجهاد
*العقــد الاجتماعــي مــع الــذات بترفيــه النفس-حلقــة جماعيــة بوضــع الأيــدي فــوق 

بعــض والحديــث بالقســم ان أرفــه ذاتــي.

   




