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"لا يمكن للظلمة أن تطرد 
 الظلام. فقط الضوء 

يمكنه فعل ذلك. لا يمكن 
 للكراهية أن تطرد 

الكراهية. الحب وحده هو 
الذي يستطيع أن يفعل 

ذلك". 
Martin Luther King Jr
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المقدمة

يعتــر هــذا الكتيّــب المــادة التعليميــة لمنهــج مكافحــة 
التنمــر الإلكــروني والتثقيــف الرقمــي في لبنــان الــذي 
يتألــف مــن ۱٣ وحــدة مخصّصــة للصــف الســادس 

أســاسي.

يــأتي هــذا المنهــج ضمــن مــروع مبــادرة مشــركة بــن 
 بجائزة Elevate" )2020("، هما الأب الدكتور 

ِ
ين فائزَ

فــادي  الدكتــور  الأب  برابهــو.  وتريشــا  ضــو  فــادي 
ضــو هــو عضــو مؤســس لمؤسســة أديــان ورئيســها 
ــا، أمــا تريشــا  ومديرهــا التنفيــذي لمــدة أربعــة عــر عامًّ
 "ReThink" لـــ  التنفيذيــة  والمديــرة  مُؤَسِسَــة  فهــي 
وهــو تطبيــق مســجّل بــراءة اخــراع يتصــدّى للتنمّــر 

الإلكــروني.

مكافحــة  في  الخــاص  منهجهــا   "ReThink" لــدى 
اللبنــاني. للســياق  خصيصًــا  مصممــةً  نســخةً  أديــان  مؤسســة  طــوّرت  وقــد  الكراهيــة 

بالإضافــة إلى المنهــج، يتضمّــن هــذا المــروع تنفيــذ حملــة إعلاميــة رقميــة تهــدف الى التوعيــة في مختلف 
أنحــاء لبنــان حــول مشــاكل التنمّــر عــر الإنرنــت وخطــاب الكراهيــة وقيمة االتثقيــف الإعلامي.

من خلال العمل معًا، يمكننا إحداث تغيير!
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الأهداف التّعلمية 

أنواع التنمّر الدرس الأول 
الخمسة

-  يعرفّ التلميذ/التلميذة التنمّر ويميّ أنواعه الخمسة.

-  يسمّي التلميذ/التلميذة بعض المشاعر الأساسيّة.مشاعرنا وحاجاتناالدرس الثاني 
- يربط التلميذ/التلميذة المشاعر بالحاجات.

-  يعرّ التلميذ/التلميذة عن المشاعر التي يولّدها التنمّر 
بوضوح.

كيف نرسم الدرس الثالث
حدودنا 

الشخصية؟

-  يحدّد التلميذ/التلميذة بعض أدوات مواجهة التنمّر.
-  يرسم التلميذ/التلميذة حدوده الشخصيّة.

-  يستنتج التلميذ/التلميذة أن كلّ شخص ممكن أن يكون 
ضحية تنمّر.

-  يعدّد التلميذ/التلميذة مصادر الأمان في حياته.مصادر الأمانالدرس الرابع
-  يحدّد التلميذ/التلميذة مصدرًا جديدًا للأمان تَعلّمه من 

خلال النّشاط، يُمكنه اللّجوء إليه في مواقف مُعيّنة وعند 
التعرضّ للتنمّر. 

-  يعتر التلميذ/التلميذة أنهّ هو أيضًا مصدر للأمان.

الدرس 
الخامس

-  يكتشف التلميذ/التلميذة قيمته الذاتية وكرامته قيمتي ملكي
الإنسانية.

-  يكتسب التلميذ/التلميذة مفهوم تقدير الذات مهما 
تعرضّ للتنمّر.

الدرس 
السادس

الإغاظة مقابل 
التنمّر

-  يميّ التلميذ/التلميذة بن عبارات الإغاظة وعبارات 
التنمّر.

-  يحدد التلميذ/التلميذة شرعة الصف مع زملائه/زميلاته.
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خصني أو ما الدرس السابع
خصني؟

-  يتبنّ التلميذ/التلميذة المواجهة الذكية للتنمّر.
-  يحدّد التلميذ/التلميذة المواقف التي تستدعي مواجهته 

للتنمّر والتي تستدعي الحياد.
-  يكتسب التلميذ/التلميذة مفهوم التعاطف )الراحم(.

كيف تكون الدرس الثامن
مواجهًا؟

-يميّ التلميذ/التلميذة بوضوح بن الطرق الصحيحة 
والطرق الخاطئة لمواجهة التنمّر.

أعد التفكير قبل الدرس التاسع
الضرر

-  يصف التلميذ/التلميذة كيفية إعادة التفكير قبل التكلّم 
ويعترها مهارة مفيدة.

-  يستخدم التلميذ/التلميذة تطبيق إعادة التفكير. 

-  يصف التلميذ/التلميذة الخطوات التي يمكنه اتخاذها من أنا أونلاين؟الدرس العاشر
ليكون آمن أثناء اللعب أو الدردشة أونلاين.

-  يعرفّ التلميذ/التلميذة بالمواطنة الرقمية وخصائصها.
-  يرح التلميذ/التلميذة الخطوات التي يمكنه اتخاذها 

للحفاظ على أمانه عر الإنرنت.

الدرس 
الحادي عشر

-  يصف التلميذ/التلميذة بعض العواقب الخطيرة للتنمر.طلب المساعدة
-  يرح التلميذ/التلميذة ما يجب فعله اذا كان يعلم أن 

أحدهم بحاجة للمساعدة.

الدرس 
الثاني عشر

كلنا يستحق 
اللطف

-  يحدّد التلميذ/التلميذة العناصر التي تقوي الثقة بالذات
-  يفهم التلميذ/التلميذة أهمية الكلام اللطيف لكل إنسان 

واستحقاقه له.
- يستخدم التلميذ/التلميذة الكلام اللطيف.

الدرس 
الثالث عشر

-  يلخّص التلميذ/التلميذة كل ما سبق وتعلّمه في المقرّر.التعهد الخاص بنا
-  يتعهّد التلميذ/التلميذة بمعاملة الآخرين كما يريد أن 

يُعامل.
- يتعهّد التلميذ/التلميذة بمواجهة التنمّر.
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الدرس الأول:  
التنمّر وأنواعه



ReThink Well-Being Curriculum Facilitator Guide
9

 ™ ! ReThink Before The Damage Is Done
 Do Not Distribute. Property of ReThink, Inc. www.rethinkwords.com  
.ReThink, Inc. All Rights Reserved 2023 ©

 الدرس الأول: التنمّر وأنواعه

 

 

 

الدّرس الأول: التنمّر وأنواعه 

الأهداف: 

 في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان

التلميذ/التلميذة أن:

- يعرفّ التنمّر ويميّ أنواعه الخمسة.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

ــة للنقــاش  يطــرح المعلّم/المعلّمــة الأســئلة الآتي

حولهــا:

ســلوك  بحــادث  شــاركتم  أو  رأيتــم  -  هــل 

كــر تجــاه  عــدواني متعمّــد مــن شــخص أو أ

شــخص آخــر؟ أيــن؟ مــا كان هــذا الحــدث؟

الســلوك؟  هــذا  يحــدث  أن  يمكــن  -  أيــن 

)يحــث المعلّم/المعلّمــة  التلاميذ/التلميــذات 

ــدرج، البــاص،  علــى تســمية أماكــن، مثــل ال

أونلايــن…(.

الســلوك؟  هــذا  نســمّي  مــاذا  -  برأيكــم، 

. ) لتنمّــر ا (
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الدرس الرئيسي: )١0 دقائق(

التمرين الأول: أنواع التنمّر )١0 دقائق(

يقـوم المعلّم/المعلّمـة بعـرض تعريـف التنمّـر علـى 
بـاور بوينـت، أو يقـوم بكتابـة التعريـف علـى اللوح 

كالآتي: 

•  هـو سـلوك عـدواني غـير مرغـوب فيـه ومتكـرّر أو 
قابـل للتكـرار، وينطـوي علـى خلـل حقيقـي أو 
القـوة. قـد يعـاني كل مـن الأطفـال  ر في  مُتصـوَّ
الذيـن يتعرضـون للتنمّـر، والذيـن يتنمرون على 

الآخريـن، مشـاكل خطـيرة ودائمـة.

رًا، يجب أن يكون السـلوك  •  لكي يتمّ اعتباره تنمُّ
عدوانيًا ويتضمن:

علـى  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يحـثّ 
تنويـع  علـى  ويحفّزهـم  تنمّـر  بحـالات  التفكـير 
الإجابـات، ويدوّنهـا علـى اللـوح. قد تكون اللائحة 
نـوع  حالـة  كل  أمـام  ويضـع  ومتعـدّدة.  طويلـة 
التنمّـر، إن كان جسـديًّا أو اجتماعيًّـا أو لفظيًّـا أو 

كالآتي: آن  نوعـن في  أو  إلكرونيًّـا 

• ا طـلاق الإشـاعات بـن الأصدقـاء وعـر شـبكات 
التواصـل )إجتماعـي - إلكـروني(.

شـتائم.  مُسـيئة،  كلمـات  إطـلاق  •  السـخرية، 
 - )لفظـي  التواصـل  شـبكات  عـر  تكـون  قـد 

إلكـروني(.

المتنمّـر  يكـون  فقـد  القـوى:  تـوازن  -  اختـال 
أقـوى جسـديًا، أو لديـه معلومـات محرجـة عـن 
للسـيطرة  يسـتعملها  أن  يسـتطيع  يـن   الآخر

بهـم. الأذى  إلحـاق  أو  عليهـم 

كر من مرةّ. -  التكرار: تحدث سلوكيات التنمّر أ

•  يشـمل التنمّـر سـلوكيّات متعـدّدة مثـل توجيـه 
ومهاجمـة  الشـائعات،  ونـر  التهديـدات، 
واسـتبعاد  لفظيًـا،  أو  جسـديًا  مـا  شـخص 

قصـد. عـن  مـا  مجموعـة  عـن  شـخص 

• الدفع، الركل، البصق…)جسدي(.

• الإقصاء )اجتماعي(.

• التهديد بالإيذاء )لفظي(.

يريدهـا  لا  بأمـور  القيـام  علـى  أحدهـم  •  إجبـار 
اجتماعـي(.  - لفظـي   - )جسـدي 

أو  الأقـلام  كـر  مثـل  الملكيّـة  علـى  •  الاعتـداء 
)جسـدي(. دفاتـر…  أخـذ  الهواتـف، 
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يستخلص المعلّم/المعلّمة الخاصة الآتية:

علـى الرغـم مـن أن معظـم التلاميذ/التلميـذات 
يظنون أنّ التنمّر هو كل ما هو ضرب أو ركـــل أو 
ما شـابه، إلا أنـــه أ كر من مجرد أفعال جسـديةّ. 
فهنـاك خمسـة أنـواع رئيسـية مـن التنمّـر، وهـي: 

ـر أو  1-  التنمّـر الجســــدي هـو عندمـا يـضرب المتُنمِّ
يـركل أو يعتـدي علـى ممتلـكات الضــــــــحية.

المتُنمِـر  يقـول  عندمـا  هـو  اللفظـي  ـر  2-  التنمُّ
مفردات أو عبارات سيئة ومؤذيـة للضـــــــحيـة، 

بتهديدهـا.  يقـوم  عندمـا  أو 

بعـض  يختـئ  عندمـا  هـو  الإلكـروني  3-  التنمّـر 
ويســتخدمون  الشـاشــة  خلـف  المتنمريـن 
وســــائل التواصــــل الاجتماعـي بهـدف التنمّر 
أو  الشـــائعات  نـر  خـلال  مـن  النـاس  علـى 

الأكاذيب أو صـــور مؤذية، أو  إرســـال رســـائل 
الضـــــــحيـــة.  إلى  مبـاشرةً  مؤذيـة 

4-  التنمّـر الاجتماعـي هـو عندمـا يتـم اســــتبعاد 
الضــــحية عـن التفاعـل الاجتماعـي عمدًا مثلًا 
عدم الســــــماح له بالجلوس في مكان ما عند 
نـر شـائعات مؤذيـة  عنـد  أو  الغـداء،  تنـاول 

بـن الأصدقـاء. 

وســــعهم  في  مـا  كل  المتنمـرون  يبـذل 
بالســـــوء  يشـــــعرون  ضــــحاياهم  لجعـل 
يعتقــــد  أن  يـدون  ير إنهـم  أنفســـــهم.  تجـاه 
وغـير  بهـم  مرغـوب  غـير  أنـه  ضـــــــحـــايــــاهم 

محبوبـن. 

التنمّـر هـو عـدائي  النـوع الخامـس مـن  5-  أمـا 
كـر بعـد الاسـتماع إلى  عاقـاتي. وسنكتشـفه أ

القصـة.
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التمرين الثاني: قصّة التنمّر الصامت )١0 دقائق(

التمرين الثالث في دفر الأنشطة: )١0 دقائق(

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الاستماع إلى قصّة My Secret Bully  الموجودة 
علـى ال USB. بعـد ذلـك، يطـرح المعلّم/المعلّمـة 

الأسـئلة الآتيـة للنقـاش حولهـا.

أ-     ما هو التنمّر الصامت؟ 

لهـذا  التعـرضّ  حـال  في  فعلـه  يمكننـا  ب-  مـاذا 
التنمّـر؟ مـن  النـوع 

التنمّـر  ضحيـة  علـى  الدالّـة  العلامـات  ج-  مـا 
؟ مـت لصا ا

يطلـب المعلّم/المعلّمة من التلاميذ/التلميذات أن 
يعـددوا أنـواع التنمّـر الخمسـة، ثـم يطلـب منهـم 
كتابتهـا في دفـر الأنشـطة والإجابـة علـى السـؤال 

رقـم 2.

الإجابات:

أ-     التنمّـر الصامـت هـو عندمـا يتظاهـر أحدهم 
بأنـه صديـق لكنّه لا يعاملني بلطف ويتهجّم 
بتهكـم  أذني  في  الهمـس  عـر  يًـا  سرّ علـي 

وتهميـش. وتهديـد 

ب-  يمكننا التحدث مع أحد نرتاح له ونخره بما 
يحـدث وبمـا نشـعر، كمـا يمكننـا لعـب الأدوار 
والتمـرنّ علـى كيفية مواجهـة المتنمّر/ة وماذا 
سنقول ثم المواجهة بالنظر في عينيّ المتنمّر/ة 

والقـول بجـرأة عما يزعجنا.

في  وحدهـم  يبقـون  العلامـات:  بـن  ج-  مـن 
معهـم  أصدقاؤهـم   يلعـب  لا  الاسـراحة، 
وربمـا يتكلمـون عنهـم  بالسـوء، لا يبتسـمون 
هواتفهـم،  يخفـون  كلـون،  يأ لا  كالسـابق، 
المدرسـة،  خـارج  بالنشـاطات  يشـاركون  لا 
يتـدنّ أداؤهـم المـدرسي فجـأة، يتغيّبـون عـن 

المدرسـة…

لهـم  يـرح  ثـم  الإجابـات  بعـض  إلى  يسـتمع 
السـؤال رقـم ٣ ويطلـب منهـم تدويـن أي حادثة 
تنمّـر يرونهـا أو يقـرؤوا عنهـا خـلال العام الدراسي، 
الخانـات  في  وذلـك  خارجهـا،  أو  المدرسـة  في  إن 

الجـدول. في  المناسـبة 



ReThink Well-Being Curriculum Facilitator Guide
13

 ™ ! ReThink Before The Damage Is Done
 Do Not Distribute. Property of ReThink, Inc. www.rethinkwords.com  
.ReThink, Inc. All Rights Reserved 2023 ©

الخاصة: )٥ دقائق(

التلاميذ/التلميـذات علـى  المعلّم/المعلّمـة  يسـاعد 
اسـتنتاج الخلاصـة الآتيـة: 

-  التنمّـر هـو تـرفّ عـدواني متعمّـد غـير مرغـوب 
به.

-  التنمّـر هـو تـرفّ عـدواني مُتكـرّر أو يمكـن أن 
يتكـرّر.

-  التنمّـر هـو نتيجـة غيـاب تـوازن القـوى أو اعتقاد 
كر. المتنمّـر بامتلاكـه قـوّة أ

-  هناك ٥ أنواع من التنمر: اللفظي، والإلكروني، 
والاجتماعي، والجسدي، والصامت.

مـن  كل  يعـاني  وقـد  مؤذيـة.  التنمّـر  أنـواع  -  كل 
والذيـن  للتنمّـر  يتعرضـون  الذيـن  الأطفـال 
خطـيرة  مشـاكل  الآخريـن  علـى  يتنمـرون 

ودائمـة.

ين في دفتر الأنشطة: إجابات التمار

1. التنمّر اللفظي

2. التنمّر الإلكروني

3. التنمّر الاجتماعي

4. التنمّر الجسدي

5. التنمر الصامت

2- كل أنواع التنمّر مؤذية. 
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الدرس الثاني:  
مشاعرنا وحاجاتنا



ReThink Well-Being Curriculum Facilitator Guide
15

 ™ ! ReThink Before The Damage Is Done
 Do Not Distribute. Property of ReThink, Inc. www.rethinkwords.com  
.ReThink, Inc. All Rights Reserved 2023 ©

 الدرس الثاني: مشاعرنا وحاجاتنا

 

 

 

الدرس الثاني: مشاعرنا وحاجاتنا 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

- يسمّي بعض المشاعر الأساسيّة.

- يربط المشاعر بالحاجات.

- يعرّ عن المشاعر التي يولّدها التنمّر بوضوح.

الأدوات المطلوبة: 

- علبة بطاقات الحاجات والمشاعر.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

يطرح المعلّم/المعلّمة السؤالَن التاليَن:

لماذا نجوع؟ ما حاجتنا عند الجوع؟

لماذا نبكي؟ ما حاجتنا عند البكاء؟
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الدرس الرئيسي: )٥ دقائق(

التمرين الأول: المشاعر والحاجات )١٥ دقيقة(

 
ٍ
بشـكل "المشـاعر"  بطاقـات  المعلّم/المعلّمـة   
عشـوائي علـى طاولـة أو علـى الأرض مـن جهـة، 
وبطاقـات "الحاجـات" مـن جهـة أخـرى. ويـرح 
ارتبـاط المشـاعر بالحاجـات علـى شـكل "حـزوّرة" 

كالآتي: 

وأشـعر  أصواتًـا،  يُصـدر  ببطـني  أشـعر  -  عندمـا 
بالتّعـب قليـلًا، مـاذا يكـون شـعوري؟ )الجـوع( 
ومـا يمكـن أن تكـون حاجـتي؟ )تنـاول الطعـام(.

مـاذا  البـكاء،  وشـك  علـى  بأنـّني  أشـعر  -   عندمـا 
يكـون شـعوري؟ )الحـزن(، ومـا يمكـن أن تكـون 

اللّعـب…(. أو  الثّقـة،  أو  )الفـرح،  حاجـتي؟ 

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
التّقـدّم إلى الأمـام والاطّـلاع علـى أنـواع المشـاعر 
المكتوبـة علـى البطاقـات، دون التّعليـق عليهـا أو 
الحاجـات.  ثـم، يدعوهـم للاطّـلاع علـى  لمسـها. 

المعلّم/المعلّمـة  يطلـب  لأماكنهـم،  العـودة  بعـد 
بطاقـات  نحـو  التّوجـه  تلاميذ/تلميـذات   ٤ مـن 
بـه  يمـروّن  واحـد  شـعور  نـوع  لاختيـار  "المشـاعر" 
أو حالـة صحيّـة  أو حـادث  حاليًـا بسـبب وضـع 
أو غيرهـا )دون تسـمية الحالـة(، وربطـه ببطاقـة 

-  عندمـا أتصبـب عرقًـا، ويطـرق قلـي، وتتشـنج 
معـدتي، مـاذا يكـون شـعوري؟ )الخـوف(، ومـا 

يمكـن أن تكـون حاجـتي؟ )الأمـان(.

ويرح المعلّم/المعلّمة أنّ المشاعر كثيرة وكلُّها جزءٌ 
مـن إنسـانيتنا، منهـا الغضـب، والحـزن، والفـرح، 
مرتبـط  شـعور  وكل  والاشـمئزاز…  والخـوف، 
بحاجـة أو حاجـات عديـدة نملكها بالتّسـاوي كلُّنا 
كبـر. والمشـاعر ضيـوف، مـا مِـن شـعور يبقـى إلى 
اليـوم  في  المشـاعر  عـرات  عيـش  يمكننـا  الأبـد. 
الواحـد، لكـنّ المهُـم أن نعـي بأنَّ كلّ شـعور ما عدا 

يـد أمـرًا مـا. الفـرح، هـو إشـارة إلى أننّـا نر

"حاجـة" )يمكـن للمعلّم/المعلّمـة مسـاعدتهم في 
اختيارهـا(. يقـوم التلاميذ/التلميـذات بمشـاركتها 
مـع زملائهم/زميلاتهـم ثـم يرجعـون إلى أماكنهـم.

كافـةً:  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يسـأل 
"عندمـا نتعـرضّ للتنمّـر، مـا هـي المشـاعر الـتي تمـرّ 
بنـا؟ ومـا هـي الحاجـات المرتبطـة بتلـك المشـاعر؟" 
مـن ٣  يطلـب  ثـم  إجاباتهـم  بعـض  إلى  يسـتمع 
تلاميذ/تلميذات اختيار ٣ مشاعر نشعر بها نتيجة 
التنمّـر ومـن ثـم، ٣ حاجـات ترتبـط بتلـك المشـاعر.
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ثم، يسأل المعلّم/المعلّمة:

هل يحب أحدٌ أن يشعر بهذه المشاعر؟

مـاذا نشـعر إذا كنّـا نحـن سـبب مـا يشـعر أحدهم 
بهذه المشـاعر؟

هنـاك حاجـات لأشـخاص  يكـون  أن  يحـق  هـل 
لسـواهم؟  يحـق  ولا  فقـط  معينـن 

التمرين الثاني: شعور المتنمّر/ة وحاجاته )١0 دقائق(

يقـول المعلّم/المعلّمـة للتلاميذ/التلميـذات أنـه كما 
ـر أيضًـا، يقـوم  يشـعر ضحيـة التنمّـر، كذلـك المتُنمِّ
بالتنمّـر في محاولـة لتلبيـة حاجـات والإجابـة عـن 

مشـاعر معيّنـة.

تلاميذ/تلميـذات   ٤ أو   ٣ المعلّم/المعلّمـة  يختـار 
جـدد، ويطلـب منهـم أن يضعـوا أنفسـهم مـكان 
شـعور  يكـون  أن  يُمكـن  مـا  ويسـألهم:  ـر  المتُنمِّ

حاجاتـه؟ هـي  ومـا  المتُنمّـر؟  الشـخص 

الآتيـة:  الأمثلـة  إعطـاء  للمعلّم/المعلّمـة  يمكـن 
أشـعر بالغضـب )رافعًـا بطاقـة الغضـب(، يمكـن 
أن تكون حاجتي إلى: احرام، أو تفاعل، أو هدوء 
)رافعًـا البطاقـة المناسـبة( أو أشـعر بالقلـق لأنـّني 

بحاجـة إلى تفهّـم أو أمـان. 

يعطـي المعلّم/المعلّمـة المجـال للتلاميذ/التلميذات 
للمشـاركة حـول البطاقـات الـتي اختاروها.

حاجـات  لـه  المتُنمّـر  أن  المعلّم/المعلّمـة  يقـول 
الحاجـات  تلـك  لتلبيـة  ولكـن وسـيلته  مروعـة 

. طئـة خا

ثم يسـأل التلاميذ/التلميذات عن وسـائل أخرى 
هـذه  لتلبيـة  يسـتخدمها  أن  ممكـن  عنفيـة  غـير 

الحاجـات.

ملاحظة للمعلّم/المعلّمة :

لا تحتاج المشاعر الإيجابية إلى بطاقات "الحاجات" 
كالفـرح   الإيجابيـة  المشـاعر  لأنّ  الأحيـان  بمعظـم 
المشـاعر  الأمـان… هـي  أو  الاكتفـاء  أو  الراحـة،  أو 
مـن  لـذا،  حاجاتنـا.  تتأمّـن  عندمـا  بهـا  نمـرّ  الـتي 
الأفضـل، دعوتهـم لاختيار مشـاعر سـلبية لربطها 

بالحاجـات.
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التمرين الثالث في دفر الأنشطة: )١0 دقائق(

بأنـّه  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يخـر 
الشـعور  اختيـار  وعليهـم  معيّنـة  مواقـف  سـيذكر 

مـا.  بحاجـة  ربطـه  ثـم  موقـف،  بـكل  المرتبـط 

يسـتمع المعلّم/المعلّمـة إلى بعـض الإجابـات بينمـا 
يطلـب منهـم كتابـة إجاباتهـم في دفـر الأنشـطة 

صفحـة ٩.

  

صديقـي/ علـى  يتنمّـر  أحدهـم  أرى  1-    عندمـا 
صديقتي، أشعر بـ .................. لأننّي بحاجة 
................................................. إلى 

أنـّني  أشـعر  التنمّـر،  ضحيـة  كـون  أ 2-   عندمـا 
......................... لأنـّني بحاجـة إلى ........
....................................................

ثقافـة  أو  ديـن  أو  شـكل  مـن  أسـخر  3-  عندمـا 
لأنـّني  بــ.......................  أشـعر  أحدهـم، 

........................... إلى  بحاجـة 

بــ  أشـعر  ظلمًـا،  أحدهـم  يوبخـني  4-  عندمـا 
............ لأنـني بحاجـة إلى  .................... 
....................................................

التلاميذ/التّلميـذات  يلاحـظ  سـوف  ماحظـة: 
أنهّـم يتشـاركون العديـد مـن المشـاعر والحاجـات.

ثم يذكُر المعلّم/المعلّمة الاستنتاج الآتي: 

المشـاعر متنوّعـة وكلهـا مهمّـة. علينـا الاعـراف بها 
لأننّـا  معهـا،  التعامـل  لمعرفـة  تسـميتها  ومحاولـة 
وسـتُرجم  علينـا،  ستسـيطر  بهـا،  نعـرف  لم  إن 
انفجـر  قـد  مثـلًا،  عليهـا.  لنـا  قـدرة  لا  بانفعـالات 
بالـراخ بوجـه أحدهـم لأنـني لم أعـرف أنـني قلـق 
بسـبب امتحان مثلًا، أو قد أبكي بسـبب خسـارة 
شيء مـا لأنـني لم أعـرف بحـزني علـى خسـارة شيء 

كـر، قبـل ذلـك. مـا أ

يحـــاول  المتنمـرون؟  يتنمـر  لمـــاذا  هنـا:  والسـؤال 
الواقـع،  في  آلامهـم.  إخفـــاء  يـن  المتنمر معظـم 
غـالبـــًا مـــا يكـون المتنمـرون هـم نفسـهم ضحايـا 
يـحـــاولــون  المسـاعدة،  طلـب  مـن  بـدلًا  ولكـن 
الأذى  إلـحــــاق  يــق  طـر عــن  آلامـهــم  إخـفــــاء 
إذا  أنهّـم  يـن  المتنمر معظـم  يعتقــــد  بــــالآخرين. 
أذوا شـخصًا آخـر، سـيول ألمهـم. ولكـن التجربـة 
شـعور.  أي  يـل  يز لا  التـرفّ  هـذا  بـأن  أثبتـت 
بحاجاتنـا  وربطهـا  مشـاعرنا  وتسـمية  فهـم  إنّ 
الحاجـات  هـذه  لتلبيـة  سـليمة  بطـرق  والتفكـير 
هـي الطريقـة الوحيـدة الـتي تغـير شـعورنا. فمثـلًا،  
أن  فعليـه  بالقـوة،  يشـعر  بحاجـة لأن  المتنمّـر  إذا 
يسـتبدل وسـيلته بالاسـتقواء علـى الآخـر بطـرق 
تشـعره بأنـه قـوي دون أذيـة أحـد مثـل التفـوّق 
بالرياضـة أو التفـوق في الدفـاع عـن المظلومـن. 
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الخاصة: )٥ دقائق(

يختم المعلّم/المعلّمة بتثبيت المفاهيم الآتية: 

والسّـلي.  منهـا  الإيجـابي  قيّمـة،  كلُّهـا  -  المشـاعر 
وتمـي. تمـرُّ  ضيـوفٌ،  المشـاعر  وكلُّ 

نـة.  -  المشـاعر تخرنـا بـأنّ لدينـا حاجـات غـير مؤمَّ
إنسـان  كل  يملكهـا  قيّمـة،  كلُّهـا  والحاجـات 

الآخـر.  مـع  بالتّسـاوي 

لأنفسِـنا،  وحاجاتنـا  بمشـاعرنا  نعـرف  -  عندمـا 
العكـس. وليـس  بهـا  نتحكـّم  أن  نسـتطيع 

وحاجـات،  مشـاعر  لدينـا  أن  نعـرف  -  عندمـا 
وحاجـات  للآخريـن مشـاعر  أن  بالتـالي  نعـرف 

أيضًـا.

بحاجـات،  مرتبطـة  المشـاعر  أن  نفهـم  -  عندمـا 
يصـبّ تركينـا علـى تلبيـة الحاجـة، وليـس علـى 

أنفسـنا. أو  الآخـر  إيـذاء 

ين في دفتر الأنشطة: إجابات التمر

صديقـي/ علـى  يتنمّـر  أحدهـم  أرى  1-  عندمـا 
صديقـتي، أشـعر بــ  الغضب/الانزعـاج........ 
العدل/السـلام/الوفاق. إلى  بحاجـة  لأنـّني 

ين   كـون ضحية التنمّر، أشـعر أننّي حز 2-  عندمـا أ
لأننّي بحاجة إلى الحب/الاحترام/الفرح.

3-  عندمـا يوبخـني أحدهـم ظلمًا، أشـعر بـ  ...... 
العدل/العطـف/ إلى  بحاجـة  لأنـّني  الحـزن 

التفهّم.

ثقافـة  أو  ديـن  أو  شـكل  مـن  أسـخر  4-  عندمـا 
ية  لأننّي بحاجة  أحدهم، أشعر بـ القوة/الحر
نفسي/الإصغاء/الاهتمـام. عـن  التعبـر  إلى 
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كيف نرسم حدودنا 

الشخصية
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 الدرس الثالث: كيف نرسم حدودنا الشخصية

 

 

 

الدرس الثالث: كيف نرسم حدودنا  
الشخصية؟

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

- يحدّد بعض أدوات مواجهة التنمّر.

- يرسم حدوده الشخصيّة.

-  يستنتج أن كلّ شخص ممكن أن يكون ضحية 

تنمّر.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

ــة للنقــاش  يطــرح المعلّم/المعلّمــة الأســئلة الآتي

حولهــا:

1-  مــن يمكــن أن يقــع ضحيــة تنمّــر؟ )يمكــن 

أن يذكــر المعلّم/المعلّمــة أنــه قــد يكــون عرضــة 

مثــل  آخــر  معــروف  أي شــخص  أو  للتنمّــر 

الفنانــن - السياســين - اللاعبــن...(.

2-  برأيكــم، مــا الأســباب الــتي تجعــل شــخص 

مــا عُرضــة للتنمّــر؟ 

مــن  الحــدّ  شــخص  لأيّ  يمكــن  3-  كيــف 

؟ لتنمّــر ا
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التمرين الأول: قول »لا«! )٥ دقائق(

التلاميـذ/ تزويـد  يـن  التمر هـذا  مـن  الهـدف 
اسـتعمالها في  يمكنهـم  بـأداة سـهلة  التلميـذات 
مواجهـة التنمّـر، وكسـب مقـدرة أن يقولـوا "لا". 

إلى  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يقسـم 
ثنائيـات ويعطـي رقـم "١" لتلميذ/تلميـذة ورقـم 
مـن  ويطلـب  الآخـر.  للتلميذ/التلميـذة   "2"
اسـتخدام  علـى  التـدربّ   "١" التلميذ/التلميـذة 
بعض الكلمات القوية التأثير التي تجذب الانتباه، 
ثـمّ قولهـا  مثـلًا: توقّـف!، لا!، سـاعدوني… ومـن 
للتلميذ/التلميـذة  مرتفـع  وصـوت  قويـّة  بنـرة 
للمعلّم/المعلّمـة  يمكـن  الأدوار.  يبـدّلان  ثـمّ   ،"2"
لعـب  علـى  التلاميذ/التلميـذات  تشـجيع  أيضًـا 
والإيمـاءات،  الوجـه  تعابـير  باسـتخدام  أدوارهـم 

الآخـر.  لمـس  دون 

التلاميذ/التلميـذات  بـن  المعلّم/المعلّمـة  يتنقـل 
ويسـتمع إليهـم ويسـاعدهم إن دعـت الحاجـة. 
والقيـام  الثنائيـات  تبديـل  منهـم  يطلـب  كمـا 

نفسـه. بالعمـل 

ملاحظة للمعلّم/المعلّمة:

علـى  لـذا  عاليًـا،  صوتًـا  يتطلـب  يـن  التمر هـذا 
التلاميـذ/ كل  أن  مـن  كـّد  يتأ أن  المعلّم/المعلّمـة 
التلميـذات يعـرّون بنرة قويـة، وخاصةً الهادئن 
منهم. وفي حال كان هناك تلاميذ/تلميذات ذوو 
متنمريـن،  حـىّ  أو  تعبـيًرا  كـر  وأ عاليـة  أصـوات 

التلاميـذ/ أن  كـّد مـن  يتأ أن  المعلّم/المعلّمـة  علـى 
العـالي  الصـوت  بـن  الفـرق  التلميـذات يفهمـون 
والحازم وبن الراخ العنيف الهادف للسـيطرة 

علـى الآخـر.

كـّد المعلّم/المعلّمـة مـن أن التلاميذ/التلميذات   يتأ
يفهمـون أن العديـد مـن هـذه التكتيـكات، خاصة 
مناسـبة  هـي  وحـازم،  قـوي  صـوت  اسـتخدام 
حـىّ في المواقـف الـتي لا يتعرضّـون فيهـا لإعتـداء 
جسـدي. يسـاعد  قـول هـذه الكلمـات "توقّف"، 
"لا"، "سـاعدوني" بصـوت مرتفـع وحـازم في وجـه 
الأشـخاص  انتبـاه  جـذب  علـى  المتنمّر/المتنمـرة 
المتنمّـر/ يخيـف  مـا  وهـذا  والبالغـن،  الحياديـن 

المتنمّـرة وقـد يدفعـه للتوقّـف عـن التنمّـر.

يطـرح المعلّم/المعلّمـة الأسـئلة الآتيـة للنقـاش 
حولهـا: )١0 دقائـق(

لحمايـة  بهـا  القيـام  يمكـن  الـتي  الأمـور  هـي  مـا 
التنمّـر؟ مـن  أنفسـنا 

مـع  التعامـل  كيفيـة  حـول  قواعـد  هنـاك  هـل 
عائلاتكـم؟ في  التنمّـر 

هل لدينا قواعد للتعامل مع التنمّر في المدرسة؟ 

هـل لديكـم قواعد شـخصية حـول كيفية معاملة 
بحسـب  أم  موحّـدة  هـي  وهـل  لكـم؟  يـن  الآخر
كل شـخص؟ )مثـلًا هنـاك حـدود للعائلة وحدود 
دغدغـة  العائلـة  أفـراد  قبـول  يمكـن  للغربـاء: 
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مـن  الدغدغـة  رفـض  ويمكـن  بعضًـا  بعضهـم 
يـارة النـاس لنـا  غريـب، أو هنـاك وقـت معـنّ لز
أو الاتصـال بنـا وهـذا مـا يُسـمّى قواعـد احـرام 

البيـت…(.

مـن  أنـواع  عـدّة  هنـاك  أن  المعلّم/المعلّمـة  يـرح 
باحـرام  النـاس  معاملـة  كيفيـة  حـول  القواعـد 
قواعـد  هنـاك  بأمـان.  لنبقـى  التـرفّ  وكيفيـة 
للتـرفّ في مدرسـتنا ومجتمعنـا وبلدنـا. تنطبـق 

هـذه القواعـد علـى الجميع، ولكـن غالبًا ما يكون 
هنـاك قواعـد مختلفـة مـن مـكان لآخـر . يوضـح 
المعلّم/المعلّمـة للتلاميذ/التلميـذات أنـه يجـب أن 
يكـون هنـاك حـدود شـخصية لكل شـخص، لكن 
هذه الحدود يمكن أن تتغير بحسب الأشخاص 

الذيـن نتعامـل معهـم.  

التمرين الثاني: الحدود الشخصية )٥ دقائق(

سـيتعلمون  الآن  أنهـم  المعلّم/المعلّمـة  يعلـن 
كيفيـة وضـع حـدود شـخصية لحمايـة أنفسـهم 

التنمّـر. منـع  في  والمسـاعدة 

منـه  ويطلـب  متطوعًـا  المعلّم/المعلّمـة  يختـار 
مريـن  بعـد  علـى  والوقـوف  الأمـام  إلى  التقـدّم 
يبًـا. يُعلـم التلاميذ/التلميـذات عـن مسـاحته  تقر
المسـاحة  حـول  مشـاعره  ويناقـش  الشـخصية 
الشـخصية. ثـم، يطلـب مـن المتطـوّع أن يقـرب 
منـه ببـطء، خطـوة خطـوة. عندمـا يعـر المتطـوّع 
عمّـا  أمثلـة  بإعطـاء  يقـوم  الشـخصية،  مسـاحته 
قـد يقولـه لشـخص مـا يعر مسـاحته الشـخصية 
أو يتعـدّى عليهـا. مثـلا: لـو سـمحت، لقـد اقربـت 
يـد ذلـك... كثـيًرا مـن مسـاحتي الشـخصية، لا أر

كـّد مـن أن المتطـوّع لا يـزال مرتاحًـا ولا يتعـرضّ  يتأ
لتعليقات غير لائقة من قبل التلاميذ/التلميذات 

الآخرين.

يطـرح المعلّم/المعلّمـة الأسـئلة الآتيـة للنقـاش 
حولهـا: )١٥ دقيقـة(

•  مـا هـي بعـض الترفّـات الـتي تجعلـك تشـعر 
طلـب  كثـيًرا،  مـني  )الاقـراب  الارتيـاح؟  بعـدم 

إرادتي...(. خـارج  بـيء  القيـام 

•  مـاذا يجـب أن تفعـل عندمـا يجعلـك شـخص 
مـا تشـعر بعـدم الارتيـاح؟ )نقـول لا، توقّـف(.

•  كيـف تتـرفّ إذا قـام شـخص بالـغ بإيذائـك أو 
تهديـدك أو طلـب منـك القيام بيء تعرف أنه 
غير مناسب أو خطير أو خاطئ؟ )نخر شخصًا 

آخـر، نرفض ذلك(.

أم  أصدقائـك  أحـد  قـام  إذا  تتـرفّ  •  كيـف 
زملائك/زميلاتـك بإهانتـك مـن خـلال أفعالهـم 
حـازم،  بصـوت  الاحـرام  )طلـب  وكلماتهـم؟ 

اللمـس(. عـدم  طلـب 
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التمرين الثالث في دفر الأنشطة: )٥ دقائق(

يطلـب المعلّم/المعلّمـة كتابـة بعـض الترفّـات الـتي يسـمحون بهـا للمقرّبن منّا وبعـض الترفّات التي 
يسـمحون بهـا للغربـاء، وذلـك في الدوائـر الخاصـة بهـم، في دفر الأنشـطة صفحة ١١.

الخاصة: )٥ دقائق(

مـع  الآتيـة  الخلاصـة  المعلّم/المعلّمـة  يسـتخلص 
التلاميذ/التلميـذات:

-  إن الحـدود ممكـن أن تكـون مكانيـة )المسـاحة 
الشـخصية( أو معنويـة.

-  عليّ أن أعرف أنني أنزعج من ترفّات معينة.

-  عليّ أن أقول "لا" عندما أنزعج.

-  يمكن أن يُصدم من هم حولنا عندما نقول "لا 
" لهـم، لأنهـم غـير معتاديـن علـى ذلـك. ولكـن 
في النهايـة، إن رسـم الحـدود يسـاعد علـى بنـاء 

علاقـات متينـة وواضحـة وفارضـة للاحرام.
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الدرس الرابع: 
مصادر الأمان
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 الدرس الرابع: مصادر الأمان

 

 

 

الدرس الرابع: مصادر الأمان 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

-  يعدّد مصادر الأمان في حياته.

-  يحدّد مصدرًا جديدًا للأمان تَعلّمه من خلال 

النّشاط، يُمكنه اللّجوء إليه في مواقف مُعيّنة 

وعند التعرضّ للتنمّر. 

- يعتر أنهّ هو أيضًا مصدر للأمان.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

التلاميذ/التلميــذات  المعلّم/المعلّمــة  يســأل 

عــن الحاجــة الأهــم في الحيــاة ويســتمع إلى 

اجاباتهــم. 
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التمرين الأول: مصدر أمان )١0 دقائق(

التمرين الثاني: أنا مصدر أمان )١٥ دقيقة(

في  أنـه  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يذكـّر 
وأن  الحاجـات  موضـوع  تناولنـا  الثانيـة  الحصـة 
إحـدى الحاجـات المهمّـة في الحيـاة، هـي الحاجـة 
منّـا مصـادر  وأننـا نجـد في حيـاة كلٍّ  الأمـان.  إلى 
ـن هـذه الحاجـة، ولـو جزئيًّـا. ويوضـح  للأمـان تؤمِّ
بالعجـز  نشـعر  للتنمّـر،  عرضـة  نكـون  عندمـا  أنـّه 
والقلـق والخـوف أحيانًـا، وبالتـالي بغيـاب الأمـان.

أن  مواقـف خطـرة ممكـن  المعلّم/المعلّمـة  يطـرح 
تحـدث في الحيـاة، مثـل عاصفـة قويـة، أو حـادث 
سـير، أو تنمّـر، أو قهـر، أو غيرهـا... ويطلـب مـن 
التلاميذ/التلميـذات تسـمية مصـدر الأمـان الـذي 

يلجـؤون إليـه في كلٍّ مـن هـذه الحـالات. 

التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يسـأل  ثـم 
حولهـا: للنقـاش  الآتيـة  الأسـئلة 

-  كيف تشعرون لو تمّ التنمّر عليكم؟

-  مـا هـي المواقـف الأخـرى الـتي لا تشـعرون فيهـا 
بأمان؟ 

-  هـل مـن الممكـن أن تسـتعينوا بمصـادر الأمـان 
الخاصـة بكـم في هـذه المواقـف؟ 

تلميذ/تلميـذة  كلّ  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
يـن رقـم ١ في دفـر الأنشـطة،  التّمر أن يرسـم في 
لـه مصـدر أمـان في حياتـه  الّـتي تشـكل  العنـاصر 
أيّ ما/مَـن يجعلـه يشـعر بالأمـان، ويؤكـد المعلّـم/
المعلّمـة أن لا إجابـة صحيحـة ولا إجابـة خاطئـة.

التلاميذ/التلميـذات  يتشـارك  الانتهـاء،  عنـد 
رسـوماتهم ويتحدّثـون عـن سـبب اختيارهـم لها.

أن  تحبّـون  أخـرى  أمـان  مصـادر  هنـاك  -  هـل 
زملائكم/زميلاتكـم؟ سـماع  بعـد  تضيفوهـا 

أم هـل  الأمـان جميعهـا خارجيـة  -  هـل مصـادر 
أمـان داخليـة؟ يكـون عندنـا مصـادر  أن  ممكـن 

- هـل أنتـم مصـدر أمـان لغيركـم؟ أي هـل سـبق 
أن سـاعدتم أحـدًا؟ كيـف؟

هـذا  خـلال  التلاميذ/التلميـذات،  سيكتشـف 
النقاش، مصادر أمان أخرى لم يذكروها، فيسمح 
لهـم المعلّم/المعلّمـة بإضافتهـا إلى رسـوماتهم. )٥ 

دقائـق(
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التمرين الثالث: )١٥ دقيقة(

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
يـن رقـم 2  أن يكملـوا كتابـة التعهّـد الآتي في التّمر

في دفـر الأنشـطة.

كـون مصـدر أمان لزملائي  ”أنـا بـدوري، أتعهّـد أن أ
وزميـلاتي. في حـال تعرضّهـم للتنمّـر، سـوف .....

............................................................
..................................................... ولـن 
............................................................

ثـم يطلب المعلّم/المعلّمة من التلاميذ/التلميذات 

مشاركة تعهّدهم مع زملائهم/زميلاتهم .

ملاحظات وأفكار مساعِدة للمعلّم/المعلّمة:

على المعلّم/المعلّمة:

-  تشـجيع التلاميذ/التلميذات على التّحدّث عن 
كيفيّـة  و  اسـتخدامها  وكيفيّـة  الأمـان  مصـادر 

اللجـوء إليهـا. 

-  الحرص على أن يذكر كل تلميذ/تلميذة مصدرًا 
واحـدًا للأمـان علـى الأقل، حـىّ لو كان قد تكرّر 

ذكره من قِبل زملائهم/زميلاتهم.

-  مسـاعدة التلاميذ/التلميـذات لـيروا أنهّـم هـم 
أيضًـا مصـدر أمـان لأخريـن.

الخاصة: )٥ دقائق(

مـع  الآتيـة  الخلاصـة  المعلّم/المعلّمـة  يسـتخلص 
التلاميذ/التلميـذات: 

- يُمكـن اللّجـوء إلى مصـادر الأمـان في حياتنـا في 
مواقـف مُعيّنـة وعنـد التعـرضّ للتنمّـر.

- أنا أيضًا مصدر أمان للأخرين.

للحصة القادمة:

يطلب المعلّم/المعلّمة من كل تلميذ/تلميذة 
احضار ورقة نقدية ) مثلًار20٫000ل ل(.
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الدرس الخامس: 
قيمتي ملكي
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 الدرس الخامس: قيمتي ملكي

 

 

 

الدرس الخامس: قيمتي ملكي 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، 

-  سيكتشف التلميذ/التلميذة قيمته الذاتية 

وكرامته الإنسانية.

-  سيكتسب التلميذ/التلميذة مفهوم تقدير 

الذات مهما تعرضّ للتنمّر.

تحضر مسبق:

يطلب المعلّم/المعلّمة من كل تلميذ/تلميذة 

إحضار ورقة نقدية لهذه الحصة )20،000 ل ل 

مثلًا( من الأفضل أن تكون الورقة النقدية 

نفسها.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

يسأل المعلّم/المعلّمة التلاميذ/التلميذات: 

- ما الذي يميّنا عن بعضنا؟

- هل تعرفون كل صفات بعضكم بعضًا؟
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التمرين الأول: صفة تحبها )١0 دقائق(

التمرين الثاني: العملة )١٥ دقيقة(

تلميذ/تلميـذة  كل  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الوقـوف واخبـار زملائه/زميلاتـه عـن صفـة يحـب 
وصـوت  بثقـة  وذلـك  عنـه،  الجميـع  يعرفهـا  أن 
مرتفـع. مثـلًا: "أنـا لطيف/أنـا محبّ/أنـا كريمة/أنا 

المسـاعدة…".  أحـب  رياضية/أنـا  شـاطر/أنا 

مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب  يـن،  التمر نهايـة  في 
سـمعوه  مـا  مشـاركة  التلاميذ/التلميـذات 
زملائهـم/ بهـا  يتمـيّ  صفـات  مـن  واكتشـفوه 

. تهـم ميلا ز

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
ويسـأل:  أحضروهـا،  الـتي  النقـود  ورقـة  إخـراج 

مـا هـي قيمـة هـذه الورقـة النقديـة الـتي معكـم؟ 
)20،000 ل ل( ماذا يمكنكم أن تشروا بهذا المبلغ؟

تلميذَيـن/ كل  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب  ثـم، 
الــ 20,000 وعلـى كل  يتبـادلا ورقـتَي  تلميذتَـن أن 
الـتي  النقديـة  الورقـة  يجعّـد  أن  تلميذ/تلميـذة 
بحوزتـه ولا يمزقهـا. ثـم، يطلـب منهـم أن يلكمـوا 
الورقـة مـع ذكـر كلمـات وعبـارات تنمّـر، مثـلًا: أنـت 

كسـولة… سـاذجة/أنت  بشـعة/أنت 

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
اسـتعادة أوراقهـم النقديـة، ويطلـب منهـم إعادة 

ويتناقـش  الآتيـة  الأسـئلة  المعلّم/المعلّمـة  يطـرح 
حولهـا:  التلاميذ/التلميـذات  مـع 

-  هـل يمكنـني القـول لأحدكم "أنت لسـت كريم، 
بـل بخيـل؟" )نعـم، يمكنني قول ذلك(.

-  هـل مـا قلتـه يسـلب منكـم صفـة الكـرم مثـلًا؟ 
لماذا؟

فتحهـا وتمليسـها، ويسـأل:

-  الآن، ما هي قيمة ورقتكم النقدية؟

-  هل يمكنك شراء شيء ما بهذا المبلغ؟

وبعـد  تجعيدهـا  عنـد  قيمتهـا  فقـدت  -  هـل 
؟ تمليسـها

-  ماذا تستنتجون؟

-  هـل تعرفـون مفهـوم: "الكرامـة الإنسـانية"؟ ما 
معنـاه برأيكم؟

يرح المعلّم/المعلّمة الآتي:

بـأن  الإنسـانية هـو الاعتقـاد  الكرامـة  إن مفهـوم 
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مرتبطـة  خاصـة  قيمـة  لديهـم  النـاس  جميـع 
أو  بجنسـهم  لهـا   علاقـة  لا  فقـط،  بإنسـانيتهم 
أو  دينهـم  أو  عرقهـم  أو  الاجتماعيـة  بطبقتهـم 
ثقافتهـم أو قدراتهـم أو أي عامـل آخـر غـير كونهم 

بـرًا.

العالمـي  الإعـلان  مـن  الأول  المقـال  في  ورد  وكمـا 
جميـع  "يولـد  المتحـدة:  للأمـم  الإنسـان  لحقـوق 
النـاس أحـرارًا ومتسـاوين في الكرامـة والحقوق".

الكرامـة  عـن  أيضًـا  الأديـان  تتحـدث  كذلـك 
الإنسـانية المتأصلـة في جميـع البـر بغـض النظـر 
أو  الإعاقـة  أو  القـدرة  أو  الجنـس  أو  اللـون  عـن 
ففـي  الاجتماعـي.  الوضـع  أو  المعتقـد  أو  الديـن 
صورتـه  علـى  الإنسـان  الله  خلـق  المسـيحية، 
ومثاله، مما يعطي كرامة لكل إنسـان بالتسـاوي 
بـني  مـع أخيـه الإنسـان، وفي الإسـلام "كـرمّ الله 

الأصليـة. الكرامـة  أعطاهـم  أي  آدم" 

التمرين الثالث في دفر الأنشطة: )١٥ دقيقة(

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الأنشـطة: دفـر  الأسـئلة في  عـن  الإجابـة 

1-  هـل هنـاك أمـر قـد يظنـه البعـض عنـك وهـو 
غـير صحيـح؟ مـا هـو؟

2-  أنا أحب مَن أنا لأن: ...

3-  أذكـر ٣ أمـور تحـب أن يعرفهـا النـاس عنـك: 
...

4-  أذكر ٣ أمور ترع فيها: ...

 5-  إذا حـاول أحدهـم  التنمّـر عليّ، سـوف أتذكر: 
يُنقـص  لـن  أنـه  وقـدراتي،  بنفـي  أثـق  )أنـني 
مـن قيمـتي، أن المتُنمـر لا يعـرف حاجاتـه، أن 

حـدّه(. عنـد  أوقفـه 

التلاميـذ/ إجابـات  إلى  المعلّم/المعلّمـة  يسـتمع 
المشـاركة. يـودّون  الذيـن  التلميـذات 

الخاصة: )٥ دقائق(

 يختم المعلّم/المعلّمة بتثبيت المفهوم الآتي: 

لا  الـتي  وصفاتـه  بقدراتـه  ممـي  منـا  واحـد  -  كل 
يمكـن لأحـد أن يجـرده منهـا. لـذا علينـا أن نثـق 

بأنفسـنا ونعـي أننـا ذو قيمـة.

علينـا  لـذا  للتنمّـر،  تعرضنـا  إذا  تتغـيّر  لا  -  قيمتنـا 
عـدم التأثـر بمـا يُقـال لنـا، حـى ولـو كان تـرفّ 

مـا أو كلام مـا مـؤذي.

-  كرامتنـا الإنسـانية تولـد معنـا، إنهـا ملكنـا نحـن، 
ولا يمكـن لأي كان سـلبها منّـا.
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الدرس السادس: 
الإغاظة مقابل التنمّر
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 الدرس السادس: الإغاظة مقابل التنمّر

 

 

 

الدرس السادس: الإغاظة مقابل التنمّر 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

 -يميّ بن عبارات الإغاظة وعبارات التنمّر.

- يحدد شرعة الصف مع زملائه/زميلاته.

تحضر مسبق:

يقوم المعلّم/المعلّمة بإنشاء ملصق حول »التنمّر 

مقابل الإغاظة« على لوحة ورقية بالمعلومات 

الآتية:

تنمّرإغاظة

يضحك على نضحك معًايُسمع وكأنه
شخص ما

وجهه غاضب أو يبتسميبدو وكأنه
لئيم

يتوقف عندما 
تطلب منه 

التوقف

لا يتوقف عندما 
تطلب منه التوقف

لا يقصد الأذى تشعر كأنهّ
بترفه 

يقصد  الأذى 
بترفه 

لا يجعلك تشعر 
بالسوء تجاه 

نفسك

يجعلك تشعر 
بالسوء تجاه 

نفسك

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

يطلــب المعلّم/المعلّمــة مــن التلاميذ/التلميذات 

رفــع أياديهــم إذا كانــوا قــد أغاظــوا صديقًــا/

صديقــةً بســبب واقعــة مــا مثــل التعــرّ بأربطــة 

الحــذاء، أو عــدم تســجيل هــدف في ملعــب 

ــد. ــرة القــدم، أو الإعجــاب بشــخص جدي ك

يقصــدوا  لم  أنهــم  لهــم  المعلّم/المعلّمــة  يقــول 

أن يؤذوهــم بــل كانــوا يغيظونهــم. ويضيــف 

الإغاظــة  بــن  الفــرق  ستكتشــفون  "اليــوم، 

يــن علــى تحديد  والتنمّــر. يجــب أن تكونــوا قادر

أو تنزعجــوا  هــذا الاختــلاف حــى لا تغضبــوا 

عندمــا يغيظكــم أو يمازحكــم أحــد. مــن المهــم 

أن تتعلمــوا كيــف تضحكــون علــى أخطائكــم 

والمواقــف الســخيفة الــتي تحــدث معكــم كل 

يــوم".

مثــالًا  المعلّم/المعلّمــة  يعطــي  أن  الممكــن  مــن 

عــن خطــأ مضحــك ارتكبــه أو موقــف ســخيف 

حــدث معــه في الصــف. ويــرح أنـّـه لا بــأس أن 

نضحــك عنــد حصــول أيّ مــن هــذه المواقــف، 

هــذا أمــر طبيعــي.
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التمرين الأول: تنمّر أو إغاظة )١0 دقائق(

يو خيـالي ليوضـح  يسـتخدم المعلّم/المعلّمـة سـينار
الفـرق بـن عبـارة تنمّر وعبارة إغاظة. على سـبيل 
الطعـام  بعـض  علـق  قـد  أنـه  "سـأتخيل  المثـال: 
أغيظـه  ان  يـد  أر كنـت  إذا  أسـنان صديـق لي.  في 
)أمازحـه(، فقـد أقـول: هـل تحتفـظ بالقليـل مـن 
إذا  معًـا.  ونضحـك  لوقـت لاحـق؟  التبولـة  هـذا 
أتنمـر، قـد أقـول: أنـت مثـير للاشـمئزاز! ألا  كنـت 
تنظـف أسـنانك أبـدًا؟! أراهـن أن رائحـة أنفاسـك 

أيضًـا!". كريهـة 

يسأل المعلّم/المعلّمة التلاميذ/التلميذات:

في  والتنمّـر  الإغاظـة  عبـارات  بـن  الفـرق  مـا 
مضحكـة  الأول،  )في  والثـاني؟  الأول  يو  السـينار

ومؤذيـة(. لئيمـة  الثـاني،  في  و  وودودة، 

مقابـل  "الإغاظـة  ملصـق  المعلّم/المعلّمـة  يعـرض 
بينهمـا.  الفـرق  التنمّـر" ويـرح 

القواعـد  إحـدى  أنّ  المعلّم/المعلّمـة  يـرح 
الأساسـية والـتي يجـب اسـتخدامها لتحديـد مـا 
أن  هـي  للتنمّـر  أم  للإغاظـة  تتعـرض  كنـت  إذا 
تسـأل نفسـك مـاذا ستشـعر إذا قيـل لـك ذلـك. 
تقلـه  فـلا  لـك ذلـك،  يقـال  أن  يـد  تر كنـت لا  إذا 

تنمـرًا. يكـون  قـد  لغـيرك، 

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الإغاظـة  عبـارات  عـن  الأمثلـة  بعـض  مشـاركة 
زملائهـم/ وعلـى  تسـميتها.  دون  والتنمّـر 

زميلاتهـم محاولـة تخمـن المقصـود مـن العبـارة: 
تنمّـر. أم  إغاظـة 

"هـل  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يسـأل 
مـن الممكـن اسـتخدام كلمـات وعبارات متشـابهة 
الأولى  في  حيـث  مختلفتَـن  بطريقتَـن  وقولهـا 
تكـون هـذه الكلمـات بهـدف الإغاظـة، وفي الثانية 

تكـون بهـدف التنمّـر؟".

للتلاميـذ/التلميـذات  المعـلّـم/المـعلّمـة  يـسمـح 
ثم،  لهم.  زميل/زميلة  مع  والتشاور  بالالتفاف 

يطلب منهم مشاركة أفكارهم.

بـأن  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يذكـّر  
يكـون في  بـن الإغاظـة والتنمّـر، غالبًـا مـا  الفـرق 
نيّـة  تُقـال بهـا هـذه الكلمـات وفي  الـتي  الطريقـة 
نحـن  الصـف،  يقولهـا. في هـذا  الـذي  الشـخص 
لكـن  البعـض،  بعضنـا  إغاظـة  يمكننـا  أصدقـاء 

أبـدًا.  التنمّـر  لغـة  نسـتخدم  ألا  يجـب 

علـى  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يشـجع 
مناقشـة الفـرق بـن الإغاظـة والتنمّر مع بعضهم 

بعضًـا ومـع ذويهم.
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التمرين الثاني: الإغاظة أو التنمر )20 دقيقة(  

يطلـب المعلّم/المعلّمـة مـن التلاميذ/التلميـذات قـراءة المواقـف الآتيـة وكتابـة عبارتَـن، الأولى تهـدف إلى 
الإغاظـة والثانيـة تهـدف إلى التنمّـر، متّبعًـا المثـل الأول:

الموقف: يقوم صديق لك بركيب تقويم لأسنانه.

تشعر وكأنه يبدو وكأنهيُسمع وكأنه

كد من أنه يمكنك إغاظة: "هل أنت متأ
مضغ تلك البيتزا باستخدام 

المقطع الحديدي الجديد؟"

ودّي، يمزحيبتسم ، يضحك

"أيها الفم الحديدي! أسنانك تنمّر:
الفضية مقرفة."

لئيم، مؤذيغاضب ، عابس، ساخر

الموقف: قضى طائرًا حاجته على رأس زميل/زميلة لك أثناء رحلة ميدانية.

تشعر وكأنه يبدو وكأنهيُسمع وكأنه

   إغاظة:

   تنمّر:

 الموقف: مع بداية العام الجديد، دخلت زميلتكم محجبة أو خالعة الحجاب.

تشعر وكأنه يبدو وكأنهيُسمع وكأنه

   إغاظة:

   تنمّر:
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الموقف: لفظ تلميذ/تلميذة جديد اسمك بطريقة خاطئة.

تشعر وكأنه يبدو وكأنهيُسمع وكأنه

   إغاظة:

   تنمّر:

 الموقف: انزلق أخوك أو أختك وسقط أمام صديق/صديقة جديدة لهم.

تشعر وكأنه يبدو وكأنهيُسمع وكأنه

   إغاظة:

   تنمّر:

الموقف:  سجّل لاعب لا تعرفه من الفريق الآخر هدفًا لصالح فريقك.

تشعر وكأنه يبدو وكأنهيُسمع وكأنه

   إغاظة:

   تنمّر:
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التمرين الثالث: شرعة الصف )١0 دقائق(

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
كتابـة شرعـة الصـف سـويًا  ليتفقـوا  علـى كيفيـة 

بعضًـا. بعضهـم  مـع  التعامـل 

 A 3 يمكـن للمعلم/المعلمـة أن يكتبهـا علـى ورقـة
ويعلقهـا في الصـف.

الخاصة: )٥ دقائق(

يستخلص المعلّم/المعلّمة مع التلاميذ/التلميذات 
الخلاصة الآتية:

  -  لتحديد ما إذا كنا نتعرض للإغاظة أم للتنمّر ، 
يجب أن نسأل أنفسنا كيف سنشعر إذا قيل 
يـد أن  لنـا ذلـك. إذا كنّـا سنشـعر بالسـوء ولا نر
لغيرنـا،  نقولـه  أن  يجـب  فـلا  ذلـك،  لنـا  يقـال 

فقـد يكـون تنمـرًا.

-  حـى لـو كانـت الكلمـات متشـابهة، فـإن طريقة 
قولهـا تـدل إن كانـت تهـدف للإغاظـة أو التنمّـر، 

وهـذا يظهـر نيّـة الشـخص الـذي يقولها. 
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الدرس السابع: 
خصّني أو ما خصني؟
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 الدرس السابع: خصّني أو ما خصني؟

 

 

 

الدرس السابع: خصّني أو ما خصّني؟ 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

-  يتبنّ المواجهة الذكية للتنمّر.

-  يحدّد المواقف التي تستدعي مواجهته للتنمّر 

والتي تستدعي الحياد.

-  يكتسب مفهوم التعاطف )الراحم(.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

يسأل المعلّم/المعلّمة التلاميذ/التلميذات: 

-  مــا الفــرق بــن هاتَــن الصفتَــن: "حيــاديّ" 
و"مواجــه".

-  هل يجب أن تواجه التنمّر دائمًا؟ لماذا؟

-  هل رأيتم أو سمعتم تنمّرًا في حيّكم؟

-  هل شهدتم على تنمر يحدث في المدرسة؟

-  هل شاهدتم تنمرًا على الإنرنت؟

يقول المعلّم/المعلّمة: 

جميــع  في  يحــدث  التنمّــر  أن  نعلــم  "نحــن 
الأماكــن، مــن الممــر في المدرســة إلى الإنرنــت. 
مــن  أنــواع مختلفــة  أيضًــا أن هنــاك  ونعلــم 
و  والعاطفــي  والنفــي  الجســدي  التنمّــر: 
الإلكــروني والصامــت. يحــدث التنمّــر كل يــوم، 
ولكــن مــا لا يحــدث دائمًــا هو أن يتدخل طرف 
اليــوم،  الضحيــة.  مســاعدة  ويحــاول  ثالــث 
نمــر  الــتي  والمشــاعر  الأفــكار  عــن  ســنتحدث 
ــر وكذلــك سنكتشــف  بهــا عندمــا نشــهد التنمّ
الفــرق بــن أن نكــون حياديــن أو مواجهــن".
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التمرين الأول: )١0 دقائق(

التمرين الثاني: )١0 دقائق(

ويتناقـش  الآتيـة  المواقـف  المعلّم/المعلّمـة  يعـرض 
حولهـا: التلاميذ/التلميـذات  مـع 

للتنمّـر مـن قبـل مجموعـة مـن  تعرضّتـم  -  لقـد 
مـا  الملعـب.  في  منكـم  بدنيًـا  الأقـوى  الشـبّان 
إجابـات  المعلّم/المعلّمـة  )يكتـب  شـعوركم؟ 
عنـوان  تحـت  اللـوح  علـى  التلاميذ/التلميـذات 

المشـاعر(.

بـاقي  مـع  واقفًـا  صديقكم/صديقتكـم  -  رأيتـم 
بعيـد  مـن  معهـم  يتفـرّج  التلاميذ/التلميـذات 
المعلّم/المعلّمـة  بصمـت. مـا شـعوركم؟ ويكتـب 
المشـاعر  عنـوان  تحـت  اللـوح  علـى  الإجابـات 
الخـوف،  المشـاعر:  بعـض  تكـون  )قـد  أيضًـا. 

الاشـمئزاز…(. الغضـب،  الإرهـاق،  القلـق، 

إلى  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يقسّـم 
مجموعـات، ويـوزّع عليهـم السـيناريوهات الآتية 
والموجـودة في دفـر الأنشـطة صفحـة ١٩ رقـم ١. 
يو واحـد  ويطلـب مـن كل مجموعـة قـراءة سـينار
والإجابـة عـن هذيـن السـؤالن شـفهيًا وتحويـق 
الممكـن  )مـن  الأنشـطة.  دفـر  "لا" في  أو  "نعـم" 

نفسـه إلى مجموعتَـن(. يو  السـينار يـع  توز

-  الآن وقـد حددنـا المشـاعر، مـا هـي حاجاتكـم؟ 
اللـوح  علـى  الإجابـات  المعلّم/المعلّمـة  ويكتـب 
بعـض  تكـون  )قـد  الحاجـات.  عنـوان  تحـت 
الحاجات: الأمان، المساعدة، المساندة، الهدوء، 

التدخـل…(.

يطـول  تنمّـر  علـى  شـاهد  أنـك  لنتخيّـل  -  والآن 
ـر  المتنمَّ عـن  وتدافـع  سـتتدخل  هـل  أحدهـم. 
كان  )إذا  شـخصه  بحسـب  أو  كان  أيًـا  عليـه 
صديق أم لا( أو تختار الحياد في كلتا الحالتن؟ 

الأسـباب؟ مـا 

الـتي  المواقـف  لتحديـد   
ٍ
ثـان يـن  تمر إلى  سـننتقل 

تسـتدعي  الـتي  والمواقـف  التدخـل  تسـتدعي 
الحيـاد.

- هل يجب أن تلزموا الحياد أم تتدخلوا؟

- كيف ستترفون؟ 

يو الأول: السينار

تصـل إلى المدرسـة وتلاحـظ أن الجميـع يبحثـون 
عـر الإنرنـت، عـن منشـورات مؤذيـة تطـال أحـد 
مـا.  شـخص  نرهـا  قـد  كان  زملائك/زميلاتـك، 
وأنـت تعلم/يـن أن محتـوى هـذه المنشـورات غـير 
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صحيـح وأن زميلك/زميلتـك كان ضحيـة للتنمّـر 
سـابقًا.

يو الثاني: السينار

لا  ولكنّـه  صديق/صديقـة  مـنزل  بـاب  تطـرق 
.
ٍ
يسـمعك لأن والده يرخ ويشـتمه بصوتٍ عال

يو الثالث: السينار

الجميـع صـورة  يتـداول  الغـداء،  خـلال اسـراحة 
معدّلة لزميل/زميلة التحق بالمدرسـة حديثًا. وتم 
تعديـل الصـورة بهـدف الأذيـة، ويقـوم المتداولـون 
بالتعليـق مسـتخدمن كلمـات وعبارات غير لائقة 

ومؤذية.

يو الرابع: السينار

تهتمـان  وصديقتـك  أنـت  التجـاري،  المركـز  في 
بشـؤونكما الخاصـة. تـأتي بعـض الفتيـات ويبدأن 
في مضايقـة صديقتـك بشـأن سـرتها "القبيحة"، 

السـرة. يـق  بتمز بقـوة ممـا تسـبّب  ويدفعنهـا 

للنقـاش  الآتيـة  الأسـئلة  المعلّم/المعلّمـة  يطـرح 
دقائـق(  ١٠( حولهـا: 

اشرح  حياديًـا؟  تكـون  أن  مقبـولًا  يكـون  ١-  مـى 
بتـك  إجا

التلاميـذ/ حفّـز  للمعلّم/المعلّمـة:  ملاحظـة 
يكـون  كالآتي: عندمـا  الإجابـة  التلميـذات علـى 
بـن  يكـون  عندمـا  للخطـر،  يعرضّنـا  التدخّـل 
سـببًا  تدخلـي  يكـون  عندمـا  وأولادهـم،  أهـل 

كـر. أ لمشـكلة 

2-  مـى يكـون مـن غـير المقبـول أن تكـون حياديًـا؟ 
اشرح إجابتـك.

التلاميـذ/ حفّـز  للمعلّم/المعلّمـة:  ملاحظـة 
كالآتي:  إجابـات  اسـتخلاص  علـى  التلميـذات 
أعـرف  عندمـا  الأذيـة،  إيقـاف  يمكنـني  عندمـا 
علـى  شاهد/شـاهدة  كـون  أ عندمـا  الحقيقـة، 

مـا. خطـر 

٣-  صف موقفًا يجب أن تقوم به في المواجهة.

٤-  صف موقفا لا يجب أن تقوم به في المواجهة.

٥-  مـا هـو الفـرق بـن الموقـف الـذي وصفتـه في 
الـذي  والموقـف   ٣ السـؤال  علـى  إجابتـك 

٤؟ السـؤال  علـى  إجابتـك  في  وصفتـه 

ولكنـك  تواجـه  أن  أردت  أن  لـك  سـبق  ٦-  هـل 
الـذي  مـا  مـا؟  لسـبب  ذلـك  عـن  توقّفـت 

أوقفـك؟
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التمرين الثالث: في دفر الأنشطة )١0 دقائق(

الخاصة: )٥ دقائق(

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الأنشـطة  دفـر  في  الآتيـة  الأسـئلة  عـن  الإجابـة 
صفحة 20 رقم 2، ثم يستمع إلى بعض الإجابات.

هـل شـاهدت أحـدًا يتعـرضّ للتنمّـر أو سـمعت 
للتنمّـر؟  تعـرضّ  أن أحدهـم 

مـع  الآتيـة  الخلاصـة  المعلّم/المعلّمـة  يسـتخلص 
التلاميذ/التلميـذات:

عندمـا  اعتمـاده  يمكننـا  تـرفّ  هـي  الحياديـة 
تعديًـا  يسـبب  أو   خطـر،  في  التدخّـل  يضعنـا 
علـى الآخـر أو علـى ممتلكاتـه. كلّ مـا عـدا ذلـك، 

ما الشعور الذي انتابك؟

كيـف ترفّـت لمسـاعدة الشـخص الـذي تعـرضّ 
للتنمّـر؟

لماذا اخرت المساعدة أو عدم المساعدة؟

هل تتمن لو كان ترفك مختلفًا؟ لماذا؟

يسـتدعي منّـا التدخّـل بهـدف إيقـاف الأذى، وكي 
لا نكـون شركاء صامتـن في التنمّـر. فكمـا عندمـا 
نكـون نحـن ضحايـا التنمّر، نريد ممن هم شـهود 
قول الحقيقة ومساندتنا، علينا بالمقابل مساندة 

الآخريـن عندمـا يكونـون ضحايـا للتنمّـر.
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الدرس الثامن: 
كيف تكون مواجهًا؟
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 الدرس الثامن: كيف تكون مواجهًا؟

 

 

 

الدرس الثامن: كيف تكون مواجهًا؟ 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

-  يميّ بوضوح بن الطرق الصحيحة والطرق 

الخاطئة لمواجهة التنمّر.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

يسأل المعلّم/المعلّمة التلاميذ/التلميذات :

-هل هناك طرق خاطئة في المواجهة؟
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التمرين الأول: افعل هذا ولا تفعل ذاك )2٥  دقيقة(

التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يسـأل 
والخاطئـة  الصحيحـة  الطـرق  هـي  مـا  "برأيكـم، 
تلميذيـن/ كل  مـن   ويطلـب  للمواجهـة؟ 
البعـض  بعضهمـا  مـع  يتناقشـا  أن  تلميذتـن 
القيـام  المواجـه  علـى  الـتي  الترفـات  ويدوّنـا 
الطريقـة الصحيحـة للمواجهـة تحـت  أو مـا  بهـا 
عنـوان "افعـل هـذا"، والترفـات الـتي لا يجـب 
علـى المواجـه القيـام بهـا أو مـا الطريقـة الخاطئـة 
للمواجهـة تحـت عنـوان "لا تفعـل ذاك"، في دفـر 

 22 صفحـة   ١ رقـم  يـن  التمر الأنشـطة، 

إجابـات  بعـض  إلى  المعلّم/المعلّمـة  يسـتمع  ثـم 
لتلميـذات. لتلاميذ/ا ا

التلاميـذ/ أن  كـّد  تأ المناقشـة،  خـلال  ماحظـة: 
الآتيـة: النقـاط  إلى  يتطرقّـون  التلميـذات 

كـد مـن أننـا نفهـم الموقـف تمامًـا ولدينـا كل  •  نتأ
المناسـبن.  الإثباتـات لإخبـار الأشـخاص 

مـاذا  نفكـر  أن  قبـل  نواجـه  أن  في  نتـرع  •  لا 
! سـنفعل

•  لا نعرضّ سلامتنا للخطر إطلاقًا.

•  نفعل ما يحافظ على سلامة الضحية وصحّتها، 
حى لو تم التوسّل إلينا ألا نفعل ذلك.

عنـد  صديق/صديقـة  خسـارة  مـن  نخـف  •  لا 
الأرجـح،  علـى  يحتاجهـا.  الـتي  المسـاعدة  طلـب 

طويلـة. لفـرة  غاضبـن  يبقـوا  لـن 

كـّد مـن حصولنـا علـى إثباتـات قبـل الإبـلاغ  •  نتأ
عـن أي موقـف لأن الاتهامـات الكاذبـة تسـبب 

أضرارًا جسـيمة.

نطلـب  لوحدنـا،  نواجـه  أن  نخـى  كنّـا  •  إذا 
صديق/صديقـة. مـن  المسـاعدة 

•  ليـس كل المتنمرين/المتنمـرات أطفـالًا. لا نخـف 
مـن إخبـار شـخص بالـغ نثـق بـه إذا كان المتنمـر/

المتنمـرة بالغًا. 

•  ندافع عن أنفسنا دائمًا!

 يدعـو المعلّم/المعلّمـة بعض المجموعات إلى عرض 
للمواجهـة  والخاطئـة  الصحيحـة  الطـرق  بعـض 

الـتي كتبوهـا. 

الإهانـة،  الـضرب،  للمعلّم/المعلّمـة:  -ملاحظـة 
التنمّر، وغيرها هي وسـائل خاطئة. أما الوسـائل 
الصحيحـة، فهـي: الصـوت المرتفـع، والـكلام المؤثـر 
عـن  الجسـدية  الأذيـة  مـن  والحـد  والصـارم، 
طريق ردع المتنمّر، والشـكوى لمسؤول/مسـؤولة، 

وغيرهـا. المسـاندة،  وطلـب 

السـؤالن  اسـتخدام  للمعلّم/المعلّمـة  يمكـن 
المواجهـة: تداعيـات  لمناقشـة  الآتيـن 

•  ما  اسوأ ترف قد يحدث خلال المواجهة؟

•   كيف يمكنك التعامل مع هذه النتائج؟
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التمرين الثاني: الطرق الصحيحة والخاطئة في 
مواجهة التنمّر  )١٥ دقائق(

الخاصة: )5 دقائق(

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الأنشـطة  دفـر  في  الآتيـة  الأسـئلة  عـن  الإجابـة 

 .2 رقـم   22 صفحـة 

المرحلـة  في  تلميذ/تلميـذة  إلى  تتحـدث  كنـت  إذا 

التلاميـذ/ مـع  المعلّم/المعلّمـة  يسـتخلص 
الآتيـة: الخلاصـة  التلميـذات 

كاسـتخدام  للمواجهـة  صحيحـة  طـرق  هنـاك 
الصـوت المرتفـع، والـكلام المؤثـر والصـارم، والحـد 
المتنمّـر،  ردع  يـق  طر عـن  الجسـدية  الأذيـة  مـن 

الصحيحـة  الطـرق  تلخّـص  كيـف  الابتدائيـة، 
والطـرق الخاطئـة في مواجهـة التنمّـر أم المتنمّـر/

المتنمّـرة؟

يستمع المعلّم/المعلّمة إلى بعض الإجابات.

والشـكوى لمسؤول/مسـؤولة، وطلـب المسـاندة، 
وغيرهـا. ومـن المهـم أن نتـرف دائمًـا إذا وجدنـا 
أنفسـنا في موقـف ملائـم للمواجهـة، لأن اختيـار 
عواقـب  لـه  يكـون  أن  يمكـن  التـرفّ  عـدم 

. جسـيمة
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الدرس التاسع: 
أعد التفكر قبل الضرر
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 الدرس التاسع: أعد التفكير قبل الضرر

 

 

 

الدرس التاسع: أعد التفكر قبل الضرر 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

-  يصف كيفية إعادة التفكير قبل التكلّم ويعترها 

مهارة مفيدة.

-  يستخدم تطبيق إعادة التفكير. 

التحضر القبلي:

 يشاهد المعلّم/المعلّمة مقطع الفيديو الموجود 

 :USB على الـ
 :Trisha Prabhu 

   »ReThink Before You Type«

 Rethink  يقوم المعلّم/المعلّمة بتنزيل تطبيق

على هاتفه ويتعرفّ على كيفية استخدامه.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

التلاميــذ/ مــن  المعلّم/المعلّمــة  يطلــب 
التلميــذات اكمــال هــذه الجملــة: "أعــد التفكير 
قبــل أن ....." ويســتمع إلى بعــض الإجابــات. 

تصــوّر( أو  تنــر  أو  تكتــب  )الإجابــات: 

يضيــف المعلّم/المعلّمــة أنهــم ســيتحدثون عــن 
بعــض الطــرق لوقــف التنمّــر أونلايــن قبــل أن 
يبــدأ أو إيقافــه قبــل أن يخــرج عــن الســيطرة.
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يســأل المعلّم/المعلّمــة التلاميذ/التلميــذات "ألــن 
للتوقّــف  يقــة  طر تجــد  أن  الرائــع  مــن  يكــون 
والتفكــير قبــل قــول أو نــر أي خــر مــؤذٍ؟ هــل 
يمكــن إيقــاف الــضرر قبــل أن يحــدث؟" )نعــم، 
نســتطيع! هنــاك حلــول لهــذه المشــكلة، ومنهــا  

التكلّــم(.  التفكــير قبــل  التوقّــف وإعــادة 

 ReThink يعــرض المعلّم/المعلّمــة مقطــع الفيديــو
Before You Type”" لريشــا برابهــو الموجــود 
علــى USB. إذا ســمح الوقــت، ممكــن للمعلّــم/
نهايــة  في   الموجــودة   المعلومــات  قــراءة  المعلّمــة 
بعمــل  التلاميذ/التلميــذات  يــف  لتعر الــدرس 

تريشــا برابهــو ومهمتهــا. 

يقــول المعلّم/المعلّمــة إن "اختيــار إعــادة التفكــير 
أنــك  تقــرر  أن  وعليــك  الســهل،  بالأمــر  ليــس 
ســتفعله. تظهــر الأبحــاث أن هــذا الخيــار ينجــح 
يتــم  عندمــا  الواقــع،  في  يبًــا!  تقر مــرة  كل  في 

تنبيــه التلاميذ/التلميــذات إلى إعــادة التفكــير في 
 ٪٩٣ بنســبة  رأيهــم  يغــيرون  فإنهــم  قراراتهــم، 
مــن الوقــت. وســبب نجــاح هــذه الطريقــة هــو 
ــح لــك  ــم يتي ــل التكلّ أن التوقــف عــن التفكــير قب
فصــل كلماتــك اللطيفــة عــن الكلمــات المؤذيــة. 
يســمى جــزء الدمــاغ الــذي يعالــج الأفــكار بقــرة 
الفــص الجبهــي. وهــذه القــرة مســؤولة عــن 
صنــع القــرار والتحكــم في الانفعــالات. مــن خــلال 
اتخــاذ  قــرار بأنــك ســتتوقف وتعيــد التفكــير قبــل 
الفــص  قــرة  منــح  في  تســاعد  فإنــك  التكلــم، 
تحتاجــه  الــذي  "الوقــت   Cortex  " الجبهــي 
الــتي  الصحيحــة  والأفعــال  الكلمــات  لاختيــارك 

يجــب قولهــا وفعلهــا". 

مشاهدة فيديو:
»ReThink Before You Type« )١0 دقائق(
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  TRISHA PRABHU  يشا برابهو تر
مــن  عامًــا   22 مبتكــرة،  وهــي  برابهــو،  تريشــا  تبلــغ 
العمــر   وهــي رائــدة أعمــال اجتماعيــة ومدافعــة عالميــة 
ومخرعــة ReThink™  )إعــادة التفكــير(، وهــي تقنيــة 
حاصلــة علــى بــراءة اخــراع وطريقــة فعّالــة لاكتشــاف 
ووقــف الكراهيــة عــر الإنرنــت. في خريــف عــام 20١٣، 
قــرأت تريشــا ، الــتي كانــت تبلــغ مــن العمــر ١٣ عامًــا 
يبيــكا ســيدويك المروعــة. بعــد  فقــط، قصــة انتحــار ر
 تعرضهــا للتنمــر عــر الإنرنــت لأكــر مــن عــام ونصــف،

يبيكا، وهي فتاة تبلغ من العمر ١2 عامًا من  انتحرت ر
ــت  ــة تحــرشّ، صُدمــت تريشــا وحزن ــدا. كضحي ي فلور
ــة، وقــررت أن  وغضبــت - لم تســتطع أن تكــون حيادي
تواجــه. ردًا علــى ذلــك، ابتكــرت تريشــا المنتــج الرقمــي 
)إعــادة    ™ReThink اخــراع  بــراءة  علــى  الحاصــل 
عــر  الكراهيــة  ويوقــف  يكتشــف  والــذي  التفكــير(، 
الإنرنــت مــن المصــدر، قبــل حــدوث التنمــر وحــدوث 

الــضرر. وجــدت أبحاثهــا المشــهود لهــا عالميًــا أنــه مــع 
رأيهــم  المراهقــون  يغــير  التفكــير(،  )إعــادة   ReThink
بنســبة ٩٣٪ مــن الوقــت ويقــررون عــدم نــر رســالة 

مســيئة.

تريشــا  تلقــت  اجتماعيــة،  أعمــال  رائــدة  بصفتهــا 
دعــا   ،20١٦ عــام  في  الأعمــال.  عــالم  في  عالميــة  إشــادة 
تريشــا  الأميركيــة  الخارجيــة  ووزارة  أوبامــا  الرئيــس 
يــادة الأعمــال، لعــرض أعمالهــا  إلى القمــة العالميــة لر
يــن. بعــد فــرة  ومشــاركة قصتهــا مــع رواد أعمــال آخر
زمنيــة قصــيرة، تــم عــرض ReThink )إعــادة التفكــير( 
ــاة ــوني ناجــح Shark Tank علــى قن ي في برنامــج تلفز
)إعــادة   ReThink فــازت   ،20١٩ عــام  في    .  .ABC
التفكــير( بجائــزة الرئيــس الكــرى للابتــكار مــن جامعــة 
هارفــارد. في عــام 2020، تــم اختيــار تريشــا كواحــدة مــن 
 ، المرموقــة   Elevate بجائــزة  الافتتاحيــن  يــن  الفائز
بالإضافــة إلى زميــل لهــا Adrian Cheng في مبــادرة 
الابتــكار والتغيــير الاجتماعــي في كليــة هارفــارد كينيدي. 
في عــام 202١ ، كانــت أصغــر مكــرمّ تــم اختيــاره في قائمة 
الـــ٣0 فوربــس للتأثــير الاجتماعــي للأشــخاص تحــت 

٣0 مــن العمــر.

في  لراعتهــا  وتقديــر  بجوائــز  تريشــا  يــم  تكر تــم  كمــا 
ReThink )إعــادة التفكــير(.   اخــراع وبنــاء وإطــلاق 
العالميــة  النهائيــة  التصفيــات  في  تريشــا  اختيــار  تــم 
علــى  بنــاءًا   20١٤ لعــام  للعلــوم   Google لمعــرض 
 MIT جائــزة  علــى  حصلــت  كمــا  العلميــة.  أبحاثهــا 
إلى  بالإضافــة   ،20١٦ لعــام   INSPIRE Aristotle
جائــزة مبتكــر مدرســة إلينــوي الثانويــة لعــام 20١٦ في 
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أوربانــا شــامبن إلينــوي. كمــا تمــيت بعرض ومشــاركة 
تقنيــة ReThink في معــرض البيــت الأبيــض للعلــوم 

لعــام 20١٦ بدعــوة مــن الرئيــس أوبامــا.

حركــة  بقيــادة  والتزامهــا  العامــة  وخدمتهــا  لدعمهــا 
مناهضة للتنمر عر الإنرنت، تم اختيار تريشا كقائدة 
 We عالميــة للمراهقــن لعــام 20١٥ مــن قبــل مؤسســة
 WebMD Health ومنحــت جائــزة ، Are Family
Hero of the Year Prodigy لعام 20١٦ ، وحصلت 
علــى جائــزة بطــل مكافحــة التنمــر مــن جوائــز الأمــيرة 
ديانــا الدوليــة، وجائــزة بطــل مكافحــة التنمــر العالميــة 
 Upstander Legacy مــن جامعــة أوبــورن،  وجائــزة
Celebration مــن مؤسســة تايلــر كليمنــتي. وهــي 
أيضــا حاصلــة علــى العديــد مــن الجوائــز الأخــرى ، بمــا 
الــتي   ،  Daily Points of Light Honor في ذلــك 
تمنحهــا مؤسســة جــورج إتــش دبليــو بــوش للتطــوع 

والخدمــة الاســتثنائية.

حاشــدة  صرخــة  إطــلاق  في  أيضًــا  تريشــا  ســاعدت 
شــاركت   ، الآن  حــى  الإنرنــت.  عــر  الكراهيــة  ضــد 
كــر مــن ٦0 كلمــة رئيســية في  رســالة ReThink في أ
كــر مــن ٣0 مدينــة وبثــلاث لغــات، وتحدثــت تريشــا  أ
 WIRED و   TEDx و   TED تشــمل  منصــات  علــى 
 La Ciudad de و   Aspen Ideas ومهرجــان 
Las Ideas و SAP و Girls Who Code ومعهــد 
والمــدارس  والجامعــات  الإنرنــت  علــى  الأسرة  أمــان 

يــد. والمز والمؤتمــرات 

بعيــدًا عــن ReThink )إعــادة التفكــير(، تشــارك تريشــا 
يبــة مــن قلبهــا. في عــام  في عــدد مــن المبــادرات القر

20١7، تــم انتخابهــا حاكمــة للشــباب في إلينــوي - وهــي 
أول حاكمــة شــابة في الولايــة منــذ 28 عامًــا. وهــي أيضًا 
يــادة الأعمــال. تعمل  مؤيــدة لتمكــن المــرأة في مجتمــع ر
تريشــا علــى إلهــام ودعــم جيــل مــن القــادة المدافعــن 
والشــجعان الذيــن يتعاملــون مــع أهــم قضايــا العــالم، 
مــن خــلال التطــوع بوقتهــا لتعليــم الشــابات كيفيــة 
 SoGal فصــل مــن ، Girls Who Code الرمجــة في
الملتزمــة   ،SoGal حركــة  مــن  فــرع  وهــو   ،  Boston

يــادة الأعمــال. بإنهــاء فجــوة التنــوع في ر

 .2022 عــام  Rhodes في  كباحثــة  تريشــا  اختيــار  تــم 
تريشــا خريجــة جامعــة هارفــارد وتتابــع حاليًــا أبحاثهــا 
كســفورد  ــة للإنرنــت في جامعــة أ في العلــوم الاجتماعي

 .Rhodes بالمملكــة المتحــدة كباحثــة
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تمرين: أعد التفكير )2٥ دقيقة(

إلى  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يقسّـم 
سـيعملون  أنهـم  ويخرهـم  صغـيرة  مجموعـات 
التوقّـف  علـى  ليتمرنـوا  مجموعاتهـم  ضمـن 

التفكـير.  وإعـادة 

أنـه  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يخـر 
يجـب  مـا  مناقشـة  وعليهـم  يو  سـينار سـيقرأ 
قولـه وكيفيـة التعامـل في هـذه المواقـف واختيـار 
الكلمات اللطيفة لقولها، وكذلك تحويق الإجابة 
الـتي يعتقـدون أنهّـا الأفضـل، في دفـر الأنشـطة 
صفحـة 2٤-2٥، وهـذا ضمـن مجموعاتهـم. بعـد 
ذلك، يستمع إلى بعض إجاباتهم ثم يقرأ المعلّم/

يو الثـاني، ثـم الثالـث. المعلّمـة السـينار

يوجّـه المعلّم/المعلّمـة التلاميذ/التلميذات لتحديد 
حـلّ  إلى  الوصـول  تتطلـب  الـتي  السـيناريوهات 
بعـض  أن  ويـرح  والتسـوية.  والتدخـل  وسـط 
طريقـة  باختيـار  حلّهـا  يمكـن  الحيـاة  في  المواقـف 
تتطلـب  المواقـف  معظـم  ولكـن  فقـط،  واحـدة 

كـر. أ أو  يـج مـن طريقتـن  مز

يو 1: سينار

بـدأوا  الذيـن  أنـت تتسـكع مـع بعـض الأصدقـاء 
في الحديـث عـن الفتـاة الـتي انتخـب والدهـا للتـو 
رئيسًا للبلدية في ا عليها عن طريق إرسال بعض 
الرسـائل النصية لإخافتها. تشـعر الفتاة بالخوف 
يتصلـون  الذيـن  والديهـا،  تخـر  أنهـا  لدرجـة 
بالرطـة لأنهـم يعتقـدون أن شـخصًا مـا يحـاول 

حقًـا إيـذاء ابنتهـم. تعتقـد أن صديقتـك يجـب أن 
تعـرف وتعتـذر. للحفـاظ علـى الـر، تتنمـر الفتـاة 
يـد  تر أنـك  عليـك. شـعرت  الآخـرون  والأصدقـاء 
قـررت أن  توبخهـم وتتعـارك معهـم، ولكنـك  أن 
تأخـذ بعـض الوقـت وتعيد التفكير . ثم، قررت أن 

تتـرف. مـاذا سـتفعل؟

يو 2: سينار

بتنظيـم  الصـف  في  زملائك/زميلاتـك  أحـد  قـام 
تجمـع في منزلـه. ودعـا معظـم زملائك/زميلاتـك 
المقربـن مـا عـدا  كلارا الـتي بـدأت في نر الأكاذيب 
غيظًـا. فاسـتخدمت هاتـف شـخص آخـر لإرسـال 
تتنمّـر  ولزملائك/زميلاتـك  لـك  نصيـة  رسـالة 
أن  يـد  تر وكنـت  كثـيًرا   غضبـت  فيهـا.  عليكـم 
وإعـادة  التوقـف  قـررت  ولكنـك  بالمثـل،  تعاملهـا 

لهـا؟ سـتتكتب  مـاذا  التفكـير. 

يو 3: سينار

حـدث   في  مدرسـتك  لتمثيـل  اختيـارك  تـم  لقـد 
مهـم. اعتقـد شـخص آخـر أنـه يسـتحق أن يقـع 
بـدأ في  أنـه  لدرجـة  جـدًا  عليـه. فغضـب  الاختيـار 
تهديـدك ونـر صـور خاصـة لـك علـى صفحتـك 
التواصـل الاجتماعـي.  في اللحظـات  في وسـائل 
الأولى، أردت أن تـرد عليـه بالشـتائم ونـر صـور 
مسيئة له أيضًا. ولكنك توقّفت وقررت أن تعيد 

التفكـير؟ فكيـف قـررت أن تـرد علـى مـا نـره؟
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 تقديم تطبيق »إعادة التفكير« Rethink )٥ دقائق(

الخاصة: )٥ دقائق(

التفكـير"  "إعـادة  تطبيـق  المعلّم/المعلّمـة  يقـدّم 
التلاميـذ/ علـى  اسـتخدامه  آليـة  ويعـرض 
 Play store أو Apple store التلميـذات مـن
أنـه لا يمكنهـم  علـى شاشـة عـرض. ويخـر هـم 
يكـن  لم  إذا  التفكـير"  "إعـادة  تطبيـق  اسـتخدام 
يـب  تدر بإمكانهـم  يـزال  لديهـم هاتـف، ولكـن لا 

مـع  الآتيـة  الخلاصـة  المعلّم/المعلّمـة  يسـتخلص 
التلاميذ/التلميـذات:

-  إعـادة التفكـير في قراراتنـا يغـير رأينـا بنسـبة ٩٣٪ 
مـن الوقت. 

يذكـّر المعلّم/المعلّمـة التلاميذ/التلميـذات بـضرورة 
التوقـف وإعـادة التفكـير في كلماتهـم قبـل التكلّـم 

في  التفكـير  وإعـادة  التوقّـف  علـى  أدمغتهـم 
الإنرنـت. عـر  تتـم  لا  الـتي  المحادثـات 

المخصصـة  المعلومـات  المعلّم/المعلّمـة  يعـرض 
لأوليـاء الأمـور حـول تطبيـق ReThink ويطلـب 
مـن التلاميذ/التلميـذات مناقشـتها مـع والديهـم 

الأمـور. أوليـاء  أو 

-  التوقّف عن التفكير قبل التكلّم يتيح لنا فصل 
كلماتنا اللطيفة عن الكلمات المؤذية.

تتحـوّل  ولا  تنمّـر  إلى  الخلافـات  تتحـوّل  لا  حـىّ 
الحجـج إلى مشـاجرات.
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RETHINK إعادة التفكر

ما هو Rethink )إعادة التفكير(؟ 

تكتشــف Rethink )إعــادة التفكــير(، التقنيــة المبتكــرة 
الحائــزة علــى جوائــز والحاصلــة علــى بــراءة اخــراع، 
الــضرر!  حــدوث  قبــل  وتوقفــه  الإنرنــت  عــر  التنمــر 
فيمــا يلــي نظــرة عامــة سريعــة حــول كيفيــة عمــل هــذه 

التقنيــة: 

•    أثنــاء الحــدث، يحــاول المراهقــون والمراهقــات نــر 
المحتــوى المــيء

بــراءة  الحاصلــة علــى   ReThink تقنيــة  •    تكشــف 
اخــراع المحتــوى المــيء

•    يوفــر ReThink دعــم فــوري لإعــادة التفكــير قبــل 
النــر

للتوقــف  لحظــة  والمراهقــات  المراهقــون  •    يأخــذ 
نــر  عــدم  ليقــررون  التفكــير  وإعــادة  والمراجعــة 

المــيء المحتــوى 

•    يتــم إيقــاف الكراهيــة عــر الإنرنــت قبــل حــدوث 
الأذى  إلحــاق  مــن  أشــخاص  إنقــاذ  يتــم  الــضرر. 

بنفســهم!

لماذا Rethink )إعادة التفكر(؟

تُظهــر الأبحــاث أنــه عندمــا يتــم تنبيــه المراهقــن إلى 
»إعــادة التفكــير« في قرارهــم ، فإنهــم يغــيرون رأيهــم 
 ™ReThink بنســبة ٩٣٪ مــن الوقــت. باســتخدام 
، انخفضــت الرغبــة العامــة للمراهــق في نــر رســالة 

مســيئة مــن 7١٪ إلى ٤٪.

•    أول حل استباقي على الإطلاق

•    فعّال

•    مناسب للمراهقن

•    التمكن الذاتي والحل التحويلي

•    بدون تكلفة على الطلاب

•    راحة البال للوالدين

•    موافــق عليــه مــن قبــل معلمــي المــدارس ومديــري 
المــدارس والمرفــن والإداريــن

•    موصى به من قبل سلطات المنفذة للقانون

إحصل على تطبيق Rethink )إعادة التفكر(

ReThink مجانًــا، في كل مــن متجــر  يتوفــر تطبيــق 
  .Google Playومتجــر  iOS تطبيقــات 

قم بتنزيله اليوم.
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الدرس العاشر: 
من أنا أونلاين؟ )الهوية الرقمية(
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 الدرس العاشر: من أنا أوناين؟ )الهوية الرقمية(

 

 

 

الدرس العاشر: من أنا أونلاين؟ 
)الهوية الرقمية(

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

-  يصف الخطوات التي يمكنه اتخاذها ليكون 

آمن أثناء اللعب أو الدردشة أونلاين.

-  يعرفّ بالمواطنة الرقمية وخصائصها.

-  يرح الخطوات التي يمكنه اتخاذها للحفاظ 

على أمانه عر الإنرنت.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

يطلــب المعلّم/المعلّمــة مــن التلاميذ/التلميذات 
تنطبــق  الآتيــة  الجمــل  كانــت  إذا  الوقــوف 

عليهــم:

أ-    أحب أن أشارك في الألعاب عر الإنرنت.

ب-  أحــب لعــب ألعــاب الفيديــو مــع لاعبــن 
يــن. آخر

ج-  أحــب قضــاء بعــض الوقــت علــى منصــات 
الدردشــة عــر الإنرنــت.

 د-  أحــب الدردشــة مــع أصدقــائي عــر رســائل 
نصيــة.

يقــول المعلّم/المعلّمــة أنــه يعلــم أن عــدد كبــير 
عــر  الألعــاب  في  يشــارك  أن  يحــب  منهــم 
الوقــت  وقضــاء  الفيديــو  وألعــاب  الإنرنــت 
علــى منصــات الدردشــة. واليــوم ســيتحدثون 
دون  ولطــف  بأمــان  بهــا  القيــام  كيفيــة  عــن 

للخطــر. أو  للتنمــر  التعــرضّ 
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التمرين الأول: صح أم خطأ )١0 دقائق(

أنهـم  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يخـر 
علـى  للتعـرفّ  خطـأ"  أم  "صـح  لعبـة  سـيلعبون 
الخطـوات الـتي يمكنهـم اتخاذهـا ليكونـوا آمنـن 

الدردشـة. أو  اللعـب  أثنـاء  ومحرمـن 

تلميـذ/ لـكل  بيضـاء  أوراق  المعلّم/المعلّمـة  يـوزع 
تلميـذة ويطلـب منهـم كتابـة "صـح" علـى جهـة 
كتابـة  يجـب  المقابلـة.  الجهـة  علـى  و"خطـأ" 
العبارتـن بخـط كبـير بمـا يكفـي لقراءتها من بعيد.

 
ٍ
عـال بصـوت  سـيقرأ  أنـه  المعلّم/المعلّمـة  يـرح 
عبـارات حـول الألعـاب أو الدردشـة الآمنـة علـى 
علـى  صحيحـة،  العبـارة  كانـت  إذا  الإنرنـت. 
التلاميذ/التلميـذات رفـع الورقـة وعـرض الجهـة 
العبـارة  كانـت  إذا  "صـح".  عليهـا  كُتـب  الـتي 
خاطئـة، فعليهـم عـرض الجهـة الـتي كُتـب عليهـا 
قـول  بعـدم  المعلّم/المعلّمـة  هـم  ويذكـّر  "خطـأ". 
إجابـة  علـى  يؤثـر  لا  كي   

ٍ
عـال بصـوت  إجاباتهـم 

يـن. الآخر التلاميذ/التلميـذات 

الآتيـة  العبـارات  مـن  كل  المعلّم/المعلّمـة   يقـرأ  
، واحـدة تلـو الأخـرى. بعـد كل عبارة، 

ٍ
بصـوت عـال

كدّ من فهمهم  يناقـش معهـم الإجابة بإيجاز ويتأ
الصحيحـة.  للإجابـة 

•  لا تشـاركوا صـورًا خاصـة بكـم مـع أشـخاص لا 
تعرفونهـم عـر الإنرنـت. )صـح(

•  لا بـأس مـن التريـح عـن معلومـات شـخصية 
مثـل العنـوان أو رقـم الهاتـف عـر الإنرنـت إذا 

كنتـم تتحدثـون أو تلعبـون مـع الشـخص لمـدة 
أسـبوع علـى الأقـل. )خطـأ(

•  قولوا أو افعلوا فقط كل ما لا تخجلون به عند 
رؤية والديكم له. )صح(

عـر  الأشـخاص  إلى  الصـور  إرسـال  بـأس في  •  لا 
عرضهـا  ترغبـون في  لا  كنتـم  لـو  الإنرنـت حـى 

)خطـأ(  والديكـم.  علـى 

يلـوا واحظـروا أي شـخص يهددكـم أو يتنمـر  •  أز
عليكـم بـأي شـكل مـن الأشـكال. )صـح(

علـى  المرسـلة  الفيديـو  ومقاطـع  الصـور  •  اخفـوا 
التطبيقات مستخدمن خاصية "رؤية المحتوى 
لمـرة واحـدة" مثـل تطبيـق Snapchat. )خطـأ(

•  كل مـا يقولـه النـاس أو ينرونـه عـر الإنرنـت 
)خطـأ( صحيـح. 

•  طالمـا أن اللعبـة الجديـدة تبدو مثـيرة للاهتمام، 
التصنيـف  كان  لـو  حـى  لعبهـا  مـن  بـأس  فـلا 
العمـري يشـير إلى أنهـا مخصصـة لـلأولاد الأكـر 

سـنًا. )خطـأ(

ألعـاب  أي  لعـب  قبـل  والديكـم  إذن  •  اطلبـوا 
)صـح( جديـدة. 

والديكـم  مـع  عائليـة  وقواعـد  حـدودًا  •  ضعـوا 
حـول الألعاب والدردشـة مثـل المكان المخصص 
للعـب والمـدة الـتي يمكنكم أن تقضوها في هذه 

الأنشـطة. )صـح(
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•  لا بأس في مقابلة صديق عر الإنرنت شخصيًا. 
)خطأ(

أن  بـأس  فـلا  عليكـم،  يتنمـر  شـخص  كان  •  إذا 
)خطـأ( مؤذيـة.  بكلمـات  تجيبـوه 

اللعـب  مثـل  أخـرى  بأنشـطة  القيـام  •  اختـاروا 
بدأتـم  إذا  مـا،  هوايـة  ممارسـة  أو  الخـارج  في 
بالإنرنـت.  اتصالكـم  خـلال  بالسـوء  تشـعرون 

)صـح(

•  يجـب إعـلام شـخصًا بالغًـا دائمًـا والتقاط صورًا 
عـن الشاشـة، إذا كان شـخص مـا عـر الإنرنـت 
يتنمـر عليكـم أو يقـول أشـياء غـير لائقـة. )صح(

بعـض  هـذه  "عظيـم!  المعلّم/المعلّمـة  يقـول 
في  تسـاعدكم  أن  يمكـن  الـتي  المهمـة  القواعـد 
اللعـب  أثنـاء  ولطفكـم  سـلامتكم  علـى  الحفـاظ 
يـد أن أوضـح لكـم برعـة  أر الدردشـة. الآن،  أو 

يكـون  عندمـا  الشاشـة  عـن  التقـاط صـور  كيفيـة 
يـدون إظهـاره لشـخص بالـغ تثقـون  هنـاك مـا تر
بـه وأيـن تبحـث عـن الحظـر إذا أردت أن تحظـر 

مـا". شـخص 

المعلّم/المعلّمـة  يوضـح  عـرض،  جهـاز  باسـتخدام 
البسـيطة  الطـرق  بعـض  للتلاميذ/التلميـذات 
مثـل  كمبيوتـر  جهـاز  شاشـة  عـن  صـور  لالتقـاط 
لوحـة  واسـتخدام   Snipping أداة  اسـتخدام 
المعلّـم/ يخـر   .""PrtScn مفتـاح  مثـل  المفاتيـح 
الحواسـيب  كل  أن  التلاميذ/التلميـذات  المعلّمـة 
لم  إذا  الشاشـة.  عـن  صـورة  التقـاط  مـية  فيـه 
التقـاط صـورة عـن  كيفيـة  كديـن مـن  يكونـوا متأ
شاشـة الحاسـوب المـنزلي الخـاص بهـم، فعليهـم 
يجـب  كمـا  الأمـور.  أوليـاء  أحـد  يستشـيروا  أن 
شاشـة  عـن  صـورة  التقـاط  كيفيـة  إلى  التطـرقّ 

أيضًـا. الخلـوي  الهاتـف 

التمرين الثاني: في دفر الأنشطة )١0 دقائق(

يطلـب المعلّم/المعلّمـة منهـم الإجابـة فرديًـا علـى 
 27 صفحـة  الأنشـطة  دفـر  في  الآتيـة  الأسـئلة 

  :١ رقـم 

١-  مـا أنـواع ألعـاب الفيديـو المناسـبة لـك؟ كيـف 
تعـرف؟

؟  تناسـبك  لا  الـتي  الفيديـو  ألعـاب  أنـواع  2-  مـا 
تعـرف؟ كيـف 

٣-  مـا الـذي يمكـن أن يفعلـه المتنمـر أيضًـا أثنـاء 
اللعـب؟

إذا خالـف شـخص مـا قواعـد  ٤-  مـاذا سـتفعل 
اللعـب معـك؟ أثنـاء  اللعبـة 

٥-  مـى يكـون مـن المقبـول إرسـال أو نر صورة؟ 
مـى لا يكـون مقبولًا؟

مشـاركتها  يمكنـك  الـتي  المعلومـات  أنـواع  ٦-  مـا 
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التمرين الثالث: فيديو ونقاش حوله )20 دقيقة(

يسـأل المعلّم/المعلّمـة التلاميذ/التلميـذات: ما هو 
المواطـن الرقمي؟

تجعـل شـخصًا  الـتي  الخصائـص  يقـول "سـرى 
مـا مواطنًـا رقميًـا صالحًا والترفـات التي يمكننا 
القيـام بهـا لنصبـح كذلـك. سـنتعرف أيضًـا علـى 
الخطـوات الـتي يمكننـا اتخاذهـا للبقـاء بأمـان عر 

الإنرنـت".

  USBيعـرض المعلّم/المعلّمـة الفيديـو الموجـود على
 Teens Voices :تحـت عنـوان

مـع  الإنرنـت  علـى  الآمنـة  الترفّـات  ويناقـش 
اكتسـابهم  مـن  كـّد  ويتأ التلاميذ/التلميـذات 

الآتيـة: للمعلومـات 

التلاميـذ/ يقضيهـا  الـتي  الزمنيـة  المـدّة  •  تحديـد 
التلميـذات علـى الشاشـة أو في لعـب الألعـاب 

الإلكرونيـة.

التفكـير  إعـادة  تطبيـق  مثـل  أدوات  •  اسـتخدام 
قبـل  التفكـير  علـى  تسـاعدهم  أن  يمكـن  الـتي 

مـؤذٍ. نـر أي شيء 

•  كيفية اكتشاف المتنمر أو المعتدي عر الإنرنت.

عـر الإنرنـت؟ مـا أنـواع المعلومـات الـتي يجـب 
ألا تشـاركها عـر الإنرنـت؟

يذكـّر المعلّم/المعلّمـة التلاميذ/التلميـذات بأهميـة 
أو  الفيديـو  ألعـاب  لعـب  عنـد  والاحـرام  الأمـان 

أو معتديًـا  متنمـرًا  واجهـوا  إذا  التـرفّ  •   كيفيـة 
الإنرنـت. عـر 

•  كيفية تحديد ما إذا كان ما يقرأونه أو يسمعونه 
عر الإنرنت صحيحًا.

•  معرفة أنواع المعلومات التي لا ينبغي مشاركتها 
عـر الإنرنت أبدًا.

•  مدى بقاء المحتوى المنشور عر الإنرنت.

أو  المسـاعدة  علـى  الحصـول  كيفيـة  •  معرفـة 
الإنرنـت. عـر  التنمـر  عـن  الإبـلاغ 

إذا سـمح الوقـت، يمكنـك مشـاركة بعـض أو كل 
الإحصائيـات الآتيـة:

بـن 8  أعمارهـم  تـراوح  الذيـن  الأولاد  •  يقـي 
علـى  يوميًـا  سـاعات   ٥ معدلـه  مـا  عامًـا   ١2 و 
 ٩ إلى  يصـل  مـا  المراهقـون  ويقـي  الشاشـة، 

سـاعات. 

•  تـم ربـط طـول المـدة الـتي يمضيهـا  الأولاد علـى 
المـدرسي  الأداء  وضعـف  بالسـمنة  الشاشـة 
كـر!  وأ السـلوك  ومشـاكل  المنتظـم  غـير  والنـوم 

تكـون  أن  المفـرض  مـن  الإنرنـت.  عـر  الدردشـة 
أو  التنمّـر  لكـن  ممتعـة،  والدردشـة  الألعـاب 
السـلوك أو اللغـة غـير المحرمـة تسـلب المتعـة مـن 

النـر! قبـل  دائمًـا  التفكـير  أعـد  الجميـع! 
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عـدد  قـلّ   ،™ReThink تطبيـق  •  باسـتخدام 
التلاميذ/التلميذات الذين يختارون نر رسـالة 

مؤذيـة مـن 7١٪ إلى ٤٪. 

•  مـا يقـرب مـن ٣7٪ مـن النـاس يقولـون إنهـم 
وقعـوا ضحيـة للتنمّـر عـر الإنرنـت.

•  في عـام 202١، قـدر محققـو مكتـب التحقيقـات 
الفيـدرالي أن هنـاك ٥00,000 معتـدي نشـط عـر 

الإنرنـت كل يـوم. 

عـر  التنمّـر  ضحايـا  مـن   ٪8٩ بــ  الاتصـال  •  يتـم 
مـن  أو  الدردشـة  غـرف  خـلال  مـن  الإنرنـت 

يـة. الفور المراسـلة  تطبيقـات  خـلال 

 

الخاصة: )٥ دقائق(

يطلـب المعلّم/المعلّمـة مـن التلاميذ/التلميـذات كتابـة خلاصـة لهذه الحصة كتعهدٍ شـخصي منهم حول 
الهويـة الرقميـة في الصفحـة 28 رقم 2. 
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الدرس الحادي عشر: 
طلب المساعدة
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 الدرس الحادي عشر: طلب المساعدة

 

 

 

الدرس الحادي عشر: طلب المساعدة 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

-  يصف بعض العواقب الخطيرة للتنمر.

-  يرح ما يجب فعله إذا كان يعلم أن أحدهم 

بحاجة للمساعدة.

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

مثــل  متحــدّث  مــن  المعلّم/المعلّمــة  يطلــب 
ــة نفــي/ة أو  مرشد/مرشــدة أو طبيب/طبيب
يــارة  لز معالج/معالجــة نفــي/ة للمراهقــن 
التلاميذ/التلميــذات في وقــت الحصــة. وعلــى 
المعلّم/المعلّمــة تزويــد الضيف/الضيفة بنســخة 
بالمتحدّث/المتحدّثــة  الخــاص  المســتند  مــن 

الموجــود في نهايــة الــدرس.
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الدرس الرئيسي: )٣٥ دقيقة(

يقدّم المعلّم/المعلّمة الضيف/الضيفة.

التلاميـذ/ إلى  الضيف/الضيفـة  يتحـدّث 
. ت ا لتلميـذ ا

يخصـص المعلّم/المعلّمـة بضعـة دقائـق للتلاميـذ/
التلميـذات لطرح الأسـئلة.

تمرين: مواجهة المتنمّرين/ المتنمّرات )١0دقائق(

الخاصة: )٥ دقائق(

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الإجابـة عـن الأسـئلة في دفـر الأنشـطة، صفحـة 

٣0 رقـم ١.

تجعـل  قـد  الـتي  الأسـباب  بعـض  هـي  1-  مـا 
أنفسـهم؟ إيـذاء  يختـارون  والمراهقـات  المراهقـن 

يمكـن  الـتي  الترفـات  بعـض  هـي  2-  مـا 
مـن  بـدلًا  بهـا  القيـام  والمراهقـات  للمراهقـن 

أنفسـهم؟ إيـذاء 

مـع  الآتيـة  الخلاصـة  المعلّم/المعلّمـة  يسـتخلص 
التلاميذ/التلميـذات:

أن التنمّـر ليـس مقبـولًا أبـدًا وأنه من خلال طلب 
المسـاعدة ودعم بعضنا البعض، يمكننا المسـاعدة 

كر أمانًا.  في جعـل الصـف ومجتمعنـا مكانًا أ

بطريقـة  أحيانًـا  والمراهقـات  المراهقـون  يتـرف 

مسـاعدة  وأصدقـاؤك  أنـت  يمكنـك  3-  كيـف 
بأنفسـكم  ثقتكـم  لرفـع  البعـض  بعضكـم 

البعـض؟ بعضكـم  ولدعـم 

4-  مـن لـه الحـق في تحديـد مدى أهمية شـخص 
آخر؟ 

كلمـات  تسـتقر  ألا  مـن  كـد  التأ يمكننـا  5-  كيـف 
علـى  تؤثـر  ألا  أو  أذهاننـا  في  المتنمر/المتنمّـرة  

بأنفسـنا؟  ثقتنـا 

خطيرة في محاولتهم للهروب من ألم التنمّر، لكن 
إيذاء نفسـك ليس هو الحلّ لهذه المشـكلة أبدًا.

التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة مـن  ويطلـب 
كتابة تفكرّ حول ما سمعوه من الضيف/الضيفة 

يـن رقـم 2. اليـوم، وذلـك في التمر
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مادة مقرحة للضيف/الضيفة المتحدّث:

كمـا تعلم/تعلمـن، نحـن نعمل على وحدة حول 
التنمّـر. علـى الرغـم مـن أنـه مرحـب بـك للتحـدث 
عـن أي شيء متعلـق بالتنمـر، آمـل أن تتمكن من 

تغطيـة المعلومـات والمحتوى أدناه:

قلـق،  )حـزن،  التنمّـر؟  ضحايـا  يشـعر  •  بمـاذا 
) ف خـو

تسـتخدمها  قـد  الـتي  الشـائعة  •  التكتيـكات 
الضحيـة والـتي أثبتـت عدم نجاحهـا. )الاختباء، 

المتنمـر(. لمطالـب  الاستسـلام 

•  أنواع الضرر التي قد يسـببه التنمّر. )الضرر على 
مسـتوى احـرام الـذات، تراجـع الثقـة بالنفـس، 

الانتحـار، إيذاء النفس(.

•  كيفيـة اختيـار الأصدقـاء وكيفيـة معرفـة مـا إذا 
يهتـم  الصديق/الصديقـة صديقًـا حقيقيًـا  كان 
بـك ويتخـذ الخيـارات التي تصـب في مصلحتك 

أم لا.

إذا  إليهـا  والوصـول  المسـاعدة  طلـب  •  كيفيـة 
. للتنمّـر  صديق/صديقـة  أو  أنـت  تعرضـت 

التفكـير  )أعـد  التنمّـر.  منـع  المسـاعدة في  •  كيفيـة 
التحـدث(. قبـل 

•  نصيحـة قابلـة للتنفيـذ حـول مـا يجـب قولـه أو 
فعلـه لصديق/صديقـة يحتـاج إلى مسـاعدة.

والرعايـة  الإيجابيـة  كيـدات  التأ عـن  •  معلومـات 
الذاتيـة.
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الدرس الثاني عشر: 
كلنا يستحق اللطف
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 الدرس الثاني عشر: كلنا يستحق اللطف

 

 

 

الدرس الثاني عشر: كلنا نستحق اللطف 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصّة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

-  يحدّد العناصر التي تقوي الثقة بالذات.

-  يفهم أهمية الكلام اللطيف لكل إنسان 

واستحقاقه له.

- يستخدم الكلام اللطيف.

التحضر القبلي:

يشاهد المعلّم/المعلّمة فيديو بعنوان »أسلوب 

رائع لإيقاف الشتم والإساءة اللفظية« على 

https://www.youtube.com/ الرابط الآتي

watch?v=oeFZLP٦u٩Uk  وموجود على 

الـ USB أو أي مقطع فيديو يعزز الثقة بالنفس 

يختاره المعلّم/المعلّمة. 

نشاط تحفيزي: )٥ دقائق(

يســأل المعلّم/المعلّمــة "لمَ اســتخدام الكلمــات 
ــا؟“. اللطيفــة أمــر مهــم لن

إجابــات  بعــض  إلى  المعلّم/المعلّمــة  يســتمع 
لتلميــذات. لتلاميذ/ا ا
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التمرين الأول: مشاهدة الفيديو )٣0 دقيقة(

يعـرض المعلّم/المعلّمـة الفيديـو أعـلاه، ثـم  يطلـب 
يـن نفسـه  مـن تلميذين/تلميذتـن القيـام بالتمر
آراء  إلى  يسـتمع  ثـم  الفيديـو،  في  شـاهدوا  كمـا 

وأفكارهـم. التلاميذ/التلميـذات 

يقـول المعلّم/المعلّمـة أن "الـكلام اللطيـف يجعـل 
الآخريـن يشـعرون بالرضـا وحـى يجعـل النـاس 
بـوا منـك. لقـد تعلمنـا الكثـير عـن  يـدون أن يتقرّ ير
كيفية حماية أنفسنا من التنمّر، وكيفية مساعدة 
للتنمّـر،  يتعرضـون  الذيـن  أصدقائنا/صديقاتنـا 
وحـى كيفيـة مسـاعدة المتنمّرين/المتنمّـرات علـى 
التوقـف عـن التنمّـر. اليـوم، سـنتحدث عـن دورنـا 

في التحـدث بلطـف".

التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يسـأل  ثـم، 
حولهـا: للنقـاش  الآتيـة  الأسـئلة 

 •  مـا الـذي قـد يقـول الناس لك ويجعلك تشـعر 
بالرضا عن نفسـك؟

•  ما الذي يقول الناس أنك تجيد القيام به؟

•  كيـف تعـرفّ الشـخص الواثـق من نفسـه؟ ماذا 
الـذي يقولـه أو يفعله؟

بلطـف  يعامـل  أن  شـخص  كل  يسـتحق  •  لمـاذا 
واحـرام؟

 Self الـذات  تقديـر  أو  الـذات  احـرام  هـو  •  مـا 
 Self بالـذات  الثقـة  هـي  مـا  ؟   esteem

confidence؟ 

يرح المعلّم/المعلّمة الآتي:

  Self Esteemإن احـرام الـذات أو تقديـر الذات
الكرامـة  إلى  اسـتنادًا  منّـا،  كل  علـى  واجـب  هـو 
الإنسـانية الموجودة في كل منّا، أي قيمتنا الفردية 
الـتي لا يمكـن لأحـد أن يسـلبها منّـا. هـل تذكـرون 

يـن الــورقة النقديـة؟ تمر

ولكنّهـا  الـذات  باحـرام  متصلـة  بالنفـس  الثقـة 
متّصلـة أيضًـا بالمهـارات الـتي نطورهـا خلال حياتنا 
فكلمـا  يـن.  الآخر فعـل  ردود  تلقّـي  عنـد  وأيضًـا 
حصلنـا علـى علامـات أو ترقيـة أو إطـراء أو تقدير، 

كلمـا تـزداد الثقـة بالـذات.

ثقتـه  وزادت  لذاتـه  الشـخص  احـرام  زاد  كلمـا 
بأنفسـهم.  بالثقـة  يـن  الآخر أشـعر  ،كلمـا  بنفسـه 
وكل ما خفت ثقة الشـخص بنفسـه، كلما حاول 
أن يحبـط ممـن حولـه. فالحاجة هي إلى الاحرام 
هـو  المسـتخدم  الأسـلوب  ولكـن  بالـذات  والثقـة 
يـن. ومثلمـا رأينـا في  الـذي يؤثـر سـلبًا علـى الآخر
الأسـلوب،  هـذا  تبديـل  يمكـن  سـابقة،  حصـة 
مسـتمرة  بحاجـة  كلنـا  أننـا  تذكرنـا  إذا  خاصـة 
لتطويـر تقديـر لذواتنـا وثقتنا بأنفسـنا وأننا ممكن 

البعـض علـى ذلـك. أن نسـاعد بعضنـا 

احـرام  لتطويـر  المهمـة  الخطـوات  إحـدى  إن 
يـد  الـذات ومسـاعدة الآخريـن علـى الشـعور بمز
مـن الثقـة، هـي القـدرة على تقديـم وتلّقي الكلام 
علـى  سـنتمرنّ  الصحيحـة.  بالطريقـة  اللطيـف 



ReThink Well-Being Curriculum Facilitator Guide
69

 ™ ! ReThink Before The Damage Is Done
 Do Not Distribute. Property of ReThink, Inc. www.rethinkwords.com  
.ReThink, Inc. All Rights Reserved 2023 ©

هـذه المهـارة حـى نشـعر جميعًا بالراحـة في تقديم 
الـكلام اللطيـف، وسـنتعرف أيضًـا علـى الطريقـة 

اللائقـة في قبولـه.

حـول  الأمثلـة  بعـض  المعلّم/المعلّمـة  يعـرض 
اسـتخدام الـكلام اللطيـف وتلقيـه. مثـلًا، البحـث 
"أقـدّر  لـه:  وقولهـا  الآخـر  الشـخص  مـيات  عـن 
ذكاءك في المـواد الأدبيـة"، "كلنـا ممكـن أن نتعلـم 

مـن طريقتـك السلسـة في التعاطـي مع الناس"، 
بًا، من الممكن ابداء الإعجاب  وإذا لم يكن الآخر مقرّ
بلـون ثيابـه أو أي شيء آخـر يمكـن ملاحظتـه فيه. 
بــ  فالـرد  اللطيـف،  الـكلام  تقبـل  يخـص  بمـا  أمـا 
"شـكرًا" بـدلًا مـن الضحـك أو قـول "لا يهمّـني" 

مثـلًا، هـو مـا علينـا التمـرنّ عليـه.

 

التمرين الأول: )١0 دقائق(

أن  يمكـن  الـتي  اللطيفـة  الجمـل  بعـض  مـا هـي 
تطويـر  علـى  تسـاعدهم  والـتي  للنـاس  نقولهـا 
)يختـار  لذواتهـم؟  حبهـم  أو  بذواتهـم  ثقتهـم 
ويكتبهـا  اللطيفـة  الجمـل  بعـض  المعلّم/المعلّمـة 

اللـوح.( علـى 

إلى  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يقسّـم 
لتلميذ/تلميـذة و"2"   "١" رقـم  ثنائيـات ويعطـي 
للتلميذ/التلميـذة الآخـر". ويطلـب مـن التلميـذ/
اللطيفـة  الكلمـات  رقـم "١" اسـتخدام  التلميـذة 
للتلميذ/التلميـذة  وقولهـا  اللـوح  علـى  المكتوبـة 
"2". وبـدوره، عليـه قبـول هـذه الكلمات بطريقة 
التلاميـذ/ المعلّم/المعلّمـة مـن  ثـم، يطلـب  لائقـة. 

التمريـن. الأدوار وإعـادة  تبديـل  التلميـذات 

يقـول المعلّم/المعلّمـة: "علـى الرغـم مـن أن الأمـر 
قـد يبـدو محرجًـا في البدايـة، فكلمـا تدرّبـت علـى 

بالطريقـة  وتلقيهـا  اللطيفـة  الكلمـات  تقديـم 
ومـع  طبيعيًـا.  الأمـر  أصبـح  كلمـا  الصحيحـة، 
يـن المتواصـل، يمكـن للشـخص أن يعكـس  التمر
بالـكلام  باحتوائـه  المتنمر/المتنمـرة  خطـاب  نـرة 
أمـا  اللطيـف. فـإن اللطـف قـوة وليـس ضعفًـا. 
وأسـلوب  ضعـف  فهـو  والتعنيـف،  التسـلّط 
أعلـم  مـا.  لتلبيـة حاجـة  المـرء  خاطـئ يسـتخدمه 
يـد مـن  أن كل شـخص في هـذا الصـف ممـي وفر
لمعرفتكـم  جـدًا  محظوظ/محظوظـة  وأنـا  نوعـه، 
جميعًـا. بغـض النظـر عـن مـكان وجودكـم أو مـا 
تُعاملـوا  أن  تسـتحقون  بأنـك  اعلمـوا  تفعلونـه، 

واحـرام". وإنصـاف  بلطـف 
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الخاصة: )٥ دقائق(

يستخلص المعلّم/المعلّمة مع التلاميذ/التلميذات الخلاصة الآتية:

إن تقديم وتلّقي الكلام اللطيف بالطريقة الصحيحة يسـاعد في تعزيز احرام الذات ويسـاعد الآخرين 
على الشـعور بمزيد من الثقة في أنفسـهم.

التمرين الثاني: في دفر الأنشطة )٥ دقائق(

التلاميذ/التلميـذات  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الأنشـطة  دفـر  في  الآتي  السـؤال  عـن  الإجابـة 

٣٣ صفحـة 

الكلمـات  تلقيـت  عندمـا  شـعورك  كان  كيـف 
شـعرت  أنـك  تعتقد/تعتقديـن  لمـاذا  اللطيفـة؟ 
يشـعر  أن  تحب/تحبـن  هـل  الطريقـة؟  بهـذه 

أيضًـا؟ الطريقـة  بهـذه  الآخـرون 

كيـف يمكنـك أن تجيب/تجيـي شـخص قال لك 
كلامًـا لطيفًا؟

كيـف يمكنـك أن تجيب/تجيـي شـخص قال لك 
كلامًـا غير لطيف؟
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الدرس الثالث عشر: 
التعهّد الخاص بنا
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 الدرس الثالث عشر: التعهّد الخاص بنا

 

 

 

الدرس الثالث عشر: التعهّد الخاص بنا 

الأهداف التّعلّميّة: 

في نهاية هذه الحصة، سيصبح بإمكان التلميذ/

التلميذة أن:

- يلخّص كل ما سبق وتعلّمه في المقرّر.

- يتعهّد بمعاملة الآخرين كما يريد أن يُعامل.

- يتعهّد بمواجهة التنمّر.

التحضر القبلي:

-  يحضر المعلّم/المعلّمة أوراق كبيرة A٣ لكل 

مجموعة.
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التمرين الأول: التعهد )١0 دقائق(

التمرين الثاني:  قواعد صفية مشركة )٥ دقائق(

التلاميـذ/ أحـد  مـن  المعلّم/المعلّمـة  يطلـب 
الأنشـطة  دفـر  في  التعهـد  قـراءة  التلميـذات 
مـن  يطلـب  ثـم،  واضـح.  بصـوت    ٣٥ صفحـة 
التلاميذ/التلميـذات توقيعـه كتعهّـد بينهـم وبـن 

تبنيـه. علـى  أنفسـهم 

يد أن  يقة التي أر سأعامل الآخرين دائمًا بالطر
أعامل بها.

سأساعد أي شخص أعرفه يتعرض للتنمّر.

سأطلب المساعدة كلما احتجت إليها.

سأبذل قصارى جهدي لعدم ارتكاب الخطأ 
نفسه مرتين.

سأعيد التفكير في أفعالي وكلماتي قبل أن أقول 

يسأل المعلّم/المعلّمة التلاميذ/التلميذات:

"هـل تحبـون أن تضيفـوا أي قاعـدة جديـدة إلى 
لائحـة القواعـد الصفيـة الـتي كنـا قـد اتفقنـا عليهـا 

سـابقًا؟".

أو أنشر أي خبر على الإنرنت.

سأعمل بجهد لأكون محبًا لنفسي، ومحرمًا 
لجسدي وعقلي ومشاعري.

لن أسمح لأي شخص بعدم احرامي أو 
إساءة معاملتي أو التنمر عليّ.

اليوم وكل يوم، أقول "لا للتنمّر!"

يمكنني المساعدة في أن أغيّر إلى الأفضل. 
سأتوقف عن الكراهية وأروج للطف!

التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يسـأل 
حولـه: للنقـاش  الآتي  السـؤال 

مـا هـي الاجـراءات الـتي سـتقوم بهـا لتفعيـل هـذا 
التعهد؟

التلاميذ/التلميـذات  يضيـف  أن  الممكـن  )مـن 
بأسـمائنا  دائمًـا  البعـض  بعضنـا  منـاداة  الآتي: 

لمسـه...(. قبـل  الشـخص  اسـتئذان  الأولى، 
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التمرين الثالث: حمات إرشادية )٣٥ دقيقة(

تعرفـون  أصبحتـم  الآن،  المعلّم/المعلّمـة:  يقـول 
مواجهتـه.  وكيفيـه  وأسـبابه  التنمّـر  عـن  الكثـير 
لـذا، عليكـم أن تنقلـوا هـذه المعلومـات لزملائكم/

المدرسـة". في  زميلاتكـم 

إلى  التلاميذ/التلميـذات  المعلّم/المعلّمـة  يقسّـم 
ويطلـب   A٣ أوراق  عليهـم  يـوّزع  مجموعـات 

التنمّـر. حـول  إرشـادية  حمـلات  تحضـير  منهـم 

ثـم  أعمالهـم،  التلاميذ/التلميـذات  يعـرض 
يعلّقونهـا في الممـرات أو في الملعـب بالتنسـيق مـع 

لمعلّمـة. لمعلّم/ا ا





 تمّ تطوير هذا الكتيب بنسخته المصمّمة خصيصًا للسياق اللبناني من قبل خبيرتن من مؤسسة 

 أديان: د. نايلا طبارة وتانيا عوض غرةّ، بتنسيق من لينا شيباني 

وتحت إشراف مديرة وحدة الربية ميثم عماد رحمة.

تمّ إنتاج هذا الكتيّب بدعم من :


