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التعلمّ الاجتماعيّ والعاطفيّ في المدرسة

كیف نعزّز الكفاءات الاجتماعیّة والعاطفیّة؟

من أجل تعلمّ شامل عالي الجودة للاجئین والنازحین



جدول الورشة

إعادة التواصل فیما بیننا-

تذكیر بكفاءات التعلمّ الاجتماعيّ العاطفيّ-

أنشطة لتعزیز كل  كفاءة-

تأمّلات ختامیة-

شكر وتقدیر
 Allie Simmonsو  Alison Joynerو  Julie Kasper تم تطویر ورشة العمل ھذه بمساعدة العدید من الخبراء بمن فیھم

بالإضافة إلى نصائح فریق المعلمّین في النیجر.
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/https://www.flaticon.com  و  /https://thenounproject.comالإیقونات المستخدمة ھنا مأخوذة من

https://www.flaticon.com/
https://thenounproject.com/


أھداف ھذه الورشة

في نھایة ھذا الیوم، ستكون قادرًا على:

تحدید الصفات والكفاءات الاجتماعیّة والعاطفیّة المرغوبة في السیاق الوطنيّ.●

تكییف وتطبیق أنشطة بسیطة تعزّز التعلمّ الاجتماعيّ العاطفيّ للطلاّب●
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التواصل من جدید - صور مجازیّة وتشبیھات لتعزیز روح الفریق

أكملْ الجملة التالیة بتشبیھ إبداعيّ:

التعلمّ الاجتماعيّ العاطفيّ ...

 الأمّ مدرسةٌ
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دعونا نناقش التعلّم الاجتماعيّ العاطفيّ بالتفصیل
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الوقت اللازم: 3 دقائق
ملاحظات للمیسر:

یمكنك استلھام الأفكار من النص التالي للبدء في شرح الكفاءات الاجتماعیّة والعاطفیّة للمشاركین: 

.CASEL الیوم سنعود بمزید من التفصیل إلى الكفاءات الاجتماعیّة والعاطفیّة الأساسیة وفقًا لعجلة"
أذكركم أن عجلة CASEL ھي إحدى النماذج المستخدمة لتصنیف ھذه الكفاءات ولیست النموذج الوحید.

لكل كفاءة أساسیة:
سوف نناقش في مجموعة (مجموعات) ما تعنیھ لكم ھذه الكفاءة في سیاقكم والمجتمع الذي تعیشون فیھ.●
سنقوم بعد ذلك بسرد بعض الصفات الحسنة والأفعال التي تدعم ھذه الكفاءة.●
ستقترح كل مجموعة 3 أفعال أو صفات تتعلق بالكفاءة المعنیة. سأعرض لكم بعد ذلك بعض الأمثلة من بلدان أخرى ●

وسنناقش ما ینطبق منھا ھنا في بلدكم ومجتمعكم.
 سأقدّم بعد ذلك نشاطین بسیطین لا یحتاجان أیة مواد للقیام بھما و قد اقترحتھما الخبیرة في ھذا المجال، ألي سیمونز.●

كمثال للصفات والأفعال الحسنة، في سیاق المعرفة الاجتماعیّة، یمكننا أن نذكر التعاطف والانفتاح على التنوع والاختلاف، 
في الإدارة الذاتیّة یمكننا التفكیر في التحكّم في العواطف وإدارة الوقت.

بالطبع ، لا توجد إجابات صحیحة و أخرى خاطئة ".



الوقت المطلوب: 3 دقائق أو 10 مع الفیدیو 
 https://www.al-jazirah.com/2020/20200327/edu_69_3.jpg مصدر الصورة

 اعرض مقطع الفیدیو بالعربیة 
 https://www.youtube.com/watch?v=pJcXc94en2U&t=14s 

      بالفرنسیة
https://education.alberta.ca/apprentissage-socio%C3%A9motionnel/apprentiss

age-socio%C3%A9motionnel/everyone/multim%C3%A9dia/?searchMode=3
متاح للتنزیل من 

https://drive.google.com/file/d/1iDfr99H1GHhPTsYOigNwn7YPteVx2r9V/view?
usp=sharing

بالانجلیزیة : إذا كان الاتصال بالإنترنت یسمح بذلك وكان المیسر والمشاركون یتحدّثون الإنجلیزیة بطلاقة، 
فمن الممكن إظھار عجلة CASEL التفاعلیة على الموقع:

https://casel.org/fundamentals-of-sel/what-is-the-casel-framework/#interactive-
casel-wheel

CASEL  تبعاً لنموذج
الفریق التعاوني من أجل إطار التعلمّ

 الأكادیميّ والاجتماعيّ والعاطفيّ
 

شاھد ھذا الفیدیو الذي یشرح الكفاءات
ahi

عجلة الكفاءات الاجتماعیّة والعاطفیّة

https://casel.org/fundamentals-of-sel/what-is-the-casel-framework/

© CASEL 2017
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مناقشة جماعیّة - الكفاءات الاجتماعیّة والعاطفیّة

نشاط جماعيّ على الورق

ناقش أھمیة كفاءات التعلمّ الاجتماعيّ العاطفيّ 
وكیف یمكن تقویتھا وتطویرھا.

المصدر: وحدة تدریب الآیني على الدعم النفسيّ والاجتماعيّ والتعلمّ الاجتماعيّ العاطفيّ 7

الوقت المطلوب:  15 دقیقة
ملاحظات للمیسر:

شكّل خمس مجموعات، إذا أمكن اطبع العجلة الموجودة في الملف "3-1 -نشاط-مھارات-لماذا-كیف"  ووزّعھا على ●
كل مجموعة / مشارك، وإلا یمكنھم رسمھا على ورقة بیضاء

اطلب من المجموعات المناقشة وتدوین ملاحظات مختصرة حول الأسئلة التالیة:●
في الدائرة الداخلیة: ما أھمیة كل كفاءة؟ ماذا یستفید الأطفال والمراھقین من امتلاك كل من ھذه الكفاءات؟○
في الدائرة الخارجیة: كیف یمكنك تطویر أو تقویة كل كفاءة؟ ما ھي أنواع التدخلات المناسبة؟○

انسخ الشكل على السبورة / اللوح الورقي ولخص ردود المشاركین (إن أمكن، وزع أوراق لاصقة لتجمع علیھا ردود ●
المشاركین وتضعھا على السبورة/اللوح الورقي)

 



أنشطة تعلّم اجتماعيّ عاطفيّ، لنجرّبھا معاً!

سنتعرّف الآن على بعض أنشطة التعلمّ الاجتماعيّ العاطفيّ البسیطة التي یمكنك القیام بھا مع 
طلاّبك في الصفّ أو في الملعب.

ندعوك لتضع نفسك مكان طلاّبك وتقوم بتطبیق بعض الأنشطة بمساعدة المیسّر الذي سیلعب دور المعلمّ.

بعد ذلك، شارك بأفكارك للسماح للمجموعة بتعدیل الأنشطة أو التفكیر في أنشطة أخرى.

على وجھ الخصوص، فكّر في:

الملاءمة الثقافیّة والاجتماعیّة لكل نشاط،○
قابلیّتھا للتطبیق مع طلاّبك،○
الوقت المناسب للقیام بھا.○
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الوقت المطلوب: دقیقتان
ملاحظات للمیسر:

اشرح المراحل المتبعة فیما یلي من ورشة العمل ھذه و
وزع على المشاركین الورقة التي تحتوي على قائمة الأنشطة "3-3- قائمة أنشطة-SEL"  للسماح لھم بإضافة أي تعلیقات 

قد تكون لدیھم.



المعارف والوعي الاجتماعيّ

ما ھي ھذه الكفاءات؟

ما ھي الصفات الحسنة التي تود أن 
تساعد الطلاّب على تعزیزھا؟
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الوقت اللازم: 10 دقائق (بما في ذلك الشریحة التالیة)
ملاحظات للمیسر:

التحلیل السیاقيّ الأولي للكفاءة:
أعط 5 دقائق للمناقشة في المجموعات عن معنى ھذه الكفاءة للمشاركین في سیاقھم والمجتمع الذي یعیشون فیھ.-
اكتب على السبورة قائمة ببعض الصفات والأفعال اللازمة لتطویر ھذه الكفاءة.-
إذا احتاج المشاركون إلى مزید من التوضیح، فقدّم أمثلة من الشریحة التالیة-
بمجرد أن تصبح قائمة الصفات / الأفعال جاھزة، انتقل إلى الشریحة التالیة وناقش ما ھو ملائم أو غیر ملائم للسیاق -

الوطني



المعارف والوعي الاجتماعيّ

معرفة الأعراف الاجتماعیّة المختلفة، بما في ●

ذلك الأعراف غیر المنصفة

القدرة على التعرّف على المتطلبّات والفرص ●

في كل موقف

معرفة الموارد ووسائل الدعم المتاحة في ●

الأسرة والمدرسة والمجتمع.

ھذا یشمل:

الأخذ في الاعتبار وجھة نظر الآخرین●

التعرّف على نقاط القوّة لدى الآخرین●

التحليّ بالتعاطف والرحمة●

تقدیر التنوّع والاختلاف●

الاھتمام بمشاعر الآخرین●

فھم معنى الامتنان والتعبیر عنھ ●
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الھدف: الانفتاح على الأشخاص المختلفین عنا                مدّة النشاط 10-15 دقیقة
المرحلة الأولى- مناقشة جماعیّة

شكّل مجموعات من الطلاّب واجعلھم یجلسون في دوائر إن أمكن.
تأمّل وتفكیر

اطلب من كل طالب التفكیر في موقف التقى فیھ لأول مرة بشخص مختلف عنھ، مماثل لھ بالعمر وشعر بالتوتّر عند التحدّث إلیھ.
مناقشة جماعیّة

 ادعُ طالبًا أو اثنین من كل مجموعة لمشاركة تجربتھم.-
 اطرحْ الأسئلة التالیة:-

كیف كان الشخص مختلفاً عنك؟-
ما سبب شعورك بالتوتّر؟ ھل ھو الخوف من الاختلاف؟-
كیف تصرّفتَ؟ كیف كانت ردّة فعل الآخر؟ وما رأیك في الموقف؟-
ھل ستغیّر تصرّفك في مواقف مستقبلیّة مماثلة-

النشاط 1 - عقول متفتّحة، قلوب متفتّحة
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 اطلب من المجموعة اقتراح طریقة 
إیجابیّة للتحدّث مع أشخاص 

مختلفین عنا.

الوقت المقدر (مع الشریحتین التالیتین): 10 دقائق 



النشاط 1- تتمّة: عقول متفتّحة، قلوب متفتّحة
 

تأمُّل ومناقشة جماعیّة - ناقش واشرح للتلامیذ النقاط التالیة:

لماذا لدینا ردود فعل الخوف؟●
یخاف الناس أحیانًا من الأشخاص المختلفین عنھم، ولا سیّما الذین یأتون من خلفیّات مختلفة، أو یتحدّثون بلغة مختلفة، أو لدیھم 

إعاقة، أو یتعلمّون ویستجیبون بطریقة مختلفة، أو لا یشبھون أغلب من حولھم بالشكل

العواقب ●
یفقدنا الخوف من الانفتاح على الأشخاص المختلفین عنا الكثیر من جوانب الإثراء في حیاتنا، ویضیّع علینا فرصة تعلمّ 

واكتساب الكثیر من المعارف الجدیدة

لنستبدل الخوف بالمحبّة●
ناقش فكرة الاختیار الواعي للمحبّة على الخوف، وتحدّث عن كیف یمكن للطلاّب اتخاذ ھذا الخیار عن وعي عند تفاعلھم مع 

الآخرین.
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الخطوة الثانیة - "زھرة الصحراء! تفتّحي":

تجلس كل مجموعة من الطلاّب في دائرة لأداء الحركات التالیة التي ترمز إلى ●
الانفتاح، بھدف تثبیت فكرة الانفتاح عبر تمثیل مرئيّ للبقاء منفتحین في أذھانھم 

وقلوبھم.

یتكوّر كل طالب، ویجعل نفسھ أصغر ما یمكن.●

یتجوّل المعلمّ حول المكان وینظر إلى "الورود" المغلقة.●

عندما یكون جمیع الطلاّب في أماكنھم، یقول المعلمّ بصوت عالٍ: "وردة الصحراء! تفتحي!"●
، ینھض الجمیع ویتفتّحون بحیویّة. یمكن للطلاّب الصراخ أو الضحك أو التزام الصمت؛ لا 

توجد قواعد سوى أن یقوموا بالانفتاح على العالم من حولھم بفرح!

النشاط 1- تتمّة:  عقول متفتّحة، قلوب متفتّحة
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مصدر الصورة: 
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Desert_Rose_(Adenium_obesum).jpg

ملاحظة للمیسر
عدل الوضعیة المطلوبة لتلائم الأعراف الاجتماعیّة وتصمیم غرفة التدریب أو الصفّ أو طبق التمرین في الباحة.

 على سبیل المثال، یمكن أن یتم التمثیل بالیدین 
بدلاً من الجسم إذا كان المكان المتاح أو الأعراف الاجتماعیّة لا تتیحان حركة الجسم. 



النشاط 2 - الھاتف
                                                   مدّة النشاط: 10-15 دقیقةالجزء الأول - اللعبة 

تشكّل كل مجموعة من الطلاّب دائرة
یختار المعلمّ طالباً من كلّ مجموعة ویطلب منھ أن یبدأ اللعبة بالھمس في أذن جاره على الیسار الجملة التالیة: "ارید ان اعرف ●

شعورك عندما تقوم بالاستماع و وشعورك عندما نستمع إلیك". 
یھمس كل طالب بما یسمعھ في أذن الشخص التالي حتى آخر طالب.●
 یشارك آخر طالب ما سمعھ مع الصفّ، من المحتمل جدًا أن تكون الجملة الأخیرة مختلفة تمامًا عن الجملة الأصلیّة!●

الجزء الثاني - المناقشة
ناقش مع الطلاّب الأسئلة التالیة:

ماذا حدث للرسالة الأصلیّة؟ ما السبب برأیكم؟1.

ھل كان من الصعب أو من السھل سماع الرسالة؟ لماذا؟2.

ما الذي یجب فعلھ لضمان دقّة الإرسال؟3.
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Tilinanu_Orphanage.jpg :مصدر الصورة

الوقت المقدر (مع الشریحة التالیة): 10 دقائق

ملاحظة للمیسر
قم بتشكیل المجموعات بما یلائم الأعراف الاجتماعیّة وتصمیم غرفة الصفّ.●
لتوفیر الوقت، طبق النشاط مع مجموعة صغیرة واحدة فقط من المشاركین ثم ناقش الأفكار التي یجب تقدیمھا ●

للطلاّب حول التواصل الجید مع الآخرین.



النشاط 2: الھاتف - الأھداف للمناقشة
الھاتف ھو تمرین  لتعزیز الإصغاء باھتمام وھو یسمح للطلاّب بممارسة التواصل بوضوح  

أیضًا.

 یتعلمّ الطلاّب أنھ یجب:

التحدّث بوضوح،●
التواصل بالنظرات جیداً، واستخدام لغة جسد واضحة●
الانتباه والاھتمام بما یقولھ المتحدّث لفھم الرسالة التي یرید إیصالھا جیداً.●
كیف تنطلق الشائعات وضرورة العودة مباشرة إلى المصدر للوصول إلى الحقیقة.●

إضافة إلى ذلك،
یمكن للمعلمّ أیضًا معالجة النمیمة وكیفیة تجنبھا:

أفضل طریقة لتحكم على حدیثك عن شخص آخر ھي أن تسأل نفسك: "ھل سأقول الكلام نفسھ لو كنت أتحدّث مع ھذا 
الشخص، بدلاً من الحدیث عنھ؟"
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مناقشة جماعیّة

ناقش مدى إمكانیّة تطبیق النشاطین والتعدیلات التي یمكن إدخالھا علیھما:

كیف یمكن تطبیق النشاط في الصفوف المكتظّة؟●
ھل من الممكن اصطحاب الطلاّب إلى الفناء؟●
القیام بالنشاط في أثناء دروس اللغة الأجنبیة●
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الوقت اللازم: 10 دقائق



كفاءات التواصل الاجتماعيّ

ما ھي ھذه الكفاءات؟

ما ھي الصفات الحسنة التي تود أن 
تساعد الطلاّب على تعزیزھا؟
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الوقت اللازم: 10 دقائق (بما في ذلك الشریحة التالیة)
ملاحظات للمیسر:

التحلیل السیاقيّ الأوليّ للكفاءة:
أعط 5 دقائق للمناقشة في المجموعة (المجموعات) عن معنى ھذه الكفاءة للمشاركین في سیاقھم والمجتمع الذي -

یعیشون فیھ.
اكتب على السبورة قائمة ببعض الصفات والأفعال اللازمة لتطویر ھذه الكفاءة.-
إذا احتاج المشاركون إلى مزید من التوضیح، فقدّم أمثلة من الشریحة التالیة-
بمجرد أن تصبح قائمة الصفات / الأفعال جاھزة، انتقل إلى الشریحة التالیة وناقش ما ھو ملائم أو غیر ملائم للسیاق -

الوطني



كفاءات التواصل الاجتماعيّ

حلّ النزاعات بطرق بنّاءة●

مقاومة الضغط الاجتماعيّ السلبيّ●

التمتّع بروح القیادة عند العمل في مجموعات●

طلب أو تقدیم الدعم والمساعدة عند الحاجة●

الدفاع عن حقوق الآخرین●

ھذا یشمل:

التواصل بوضوح وفعالیّة●

تطویر علاقات إیجابیّة مع الآخرین●

التمتّع بثقافة منفتحة على التنوّع والاختلاف●

التأقلم بفاعلیّة مع بیئات ذات متطلبّات وفرص ●
اجتماعیّة وثقافیّة مختلفة

المشاركة في العمل الجماعيّ والتعاون من أجل ●
حلّ المشكلات 
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النشاط 3 - المحقّقون الباحثون عن اللطف والطیبة

                         الخطوة الأولى - التفكیر والمناقشة 

اطلب من الطلاّب التفكیر في عمل لطیف قام بھ شخص ما من أجلھم.●
ابدأ مناقشة عن معنى اللطف.●

الخطوة الثانیة - الملاحظة
عیّن طالبًا أو اثنین على أنھم "محققي اللطف" لھذا الیوم. یُطلب منھم تدوین (بصمت دون التعلیق) أعمال الطیبة الصغیرة التي 

یلاحظونھا من زملائھم في الصفّ. 
على سبیل المثال، فتح الباب لشخص آخر، مشاركة غرض ما، الابتسام بحرارة لصدیق. 

الخطوة الثالثة - مشاركة الملاحظات والمناقشة الختامیة
قبل نھایة الیوم (أو نھایة الدرس/الحصة)، سیقوم المحققون بإبلاغ الصفّ بما رأوه عندما "أمسكوا بزملائھم" وھم یتعاملون بلطف مع 

بعضھم البعض.

اختتمْ بالتأكید على ھدف النشاط: جعل اللطف أولویّة. كرّرْ النشاط دوریّاً.
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المدّة: 10-15 دقیقة + یوم واحد للمراقبة

الوقت اللازم: 10 دقائق
ملاحظات للمیسر:

طبق ھذا النشاط بقدر ما ھو مناسب للمشاركین



النشاط 4: دائرة الإطراء والمدیح

حتى نعرف أنفسنا أكثر، من المفید أحیانًا دعوة من حولنا لیخبرونا بما یعتقدون أنّھا نقاط قوّتنا.
      رتب الطلاّب مثنى مثنى واطلب منھم أن یمدحوا بعضھم البعض. 1.

ادعُ بعض الطلاّب لمشاركة الإطراءات التي قدّموھا لزملائھم بصوت عال2ٍ.

ناقش مع المجموعة تأثیر المدیح والكلمات اللطیفة3.

  أھداف النشاط 
یكتشف الطلاّب نقاط قوّتھم التي یراھا الآخرون فیھم-

تساعد المشاركة والحوار مع طالب آخر على فھم أفضل لطبیعة العلاقات المتبادلة-

یتعلمّ الطلاّب أن لدى كلٍّ منا نقاط قوّة.-

سیدركون أیضاً التأثیر الإیجابيّ الذي یمكن أن تحدثھ الكلمات الطیبة والصادقة في نظرة الشخص لنفسھ.-
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المدّة: 5-10 دقائق

الوقت اللازم: 10 دقائق
ملاحظات للمیسر:

طبق ھذا النشاط بقدر ما ھو مناسب للمشاركین



مناقشة جماعیّة

ناقش مدى إمكانیّة تطبیق النشاطین والتعدیلات التي یمكن إدخالھا علیھما:

كیف یمكن تطبیق النشاط في الصفوف المكتظّة؟●

ما ھو الوقت المناسب برأیكم لتطبیق مثل ھذه الأنشطة؟●

ھل من المفید تكرار ھذین النشاطین بشكل دوريّ؟●

إمكانیّة القیام بالنشاط في أثناء دروس اللغة الأجنبیة●
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الوقت اللازم: 10 دقائق



استراحة ذھنیّة!

ممارسة الأنفاس "المربعة" :
سأرافقكم من خلال العدّ لكم،

اجلسوا أو قفوا في وضع مریح.1.

استنشقوا من الأنف لمدّة أربع ثوان2.

احبسوا أنفاسكم لمدّة 4 ثوان3.

أخرجوا الزفیر من الفم لمدّة 4 ثوان.4.

حافظوا على الرئتین فارغتین لمدّة 4 ثوان.5.

كرّروا ھذا التنفس أربع مرات6.

شاركوا مشاعركم بعد التنفس الرابع.7.
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مصدر الصورة: 
https://papapositive.fr/la-respiration-au-carre-une-technique-pour-sapaiser-et-mieux-s

/e-concentr
الوقت اللازم: 5 دقائق

ملاحظات للمیسر:
رافق المجموعة في ھذا النشاط الصغیر ثم اطلب من بعض المشاركین مشاركة مشاعرھم.●
اسأل عما إذا كان مثل ھذا النشاط أو تعدیل علیھ (ما ھي ھذه التعدیلات؟) قابلاً للتطبیق مع طلاّبھم●



اتخاذ القرارات بمسؤولیّة

ما ھي ھذه الكفاءات؟

ما ھي الصفات الحسنة التي تود أن 
تساعد الطلاّب على تعزیزھا؟
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الوقت اللازم: 10 دقائق (بما في ذلك الشریحة التالیة)
ملاحظات للمیسر:

التحلیل السیاقيّ الأولي للكفاءة:
أعط 5 دقائق للمناقشة في المجموعة (المجموعات) عن معنى ھذه الكفاءة للمشاركین في سیاقھم والمجتمع الذي -

یعیشون فیھ.
اكتب على السبورة قائمة ببعض الصفات والأفعال اللازمة لتطویر ھذه الكفاءة.-
إذا احتاج المشاركون إلى مزید من التوضیح، فقدّم أمثلة من الشریحة التالیة-
بمجرد أن تصبح قائمة الصفات / الأفعال جاھزة، انتقل إلى الشریحةالتالیة وناقش ما ھو ملائم أو غیر ملائم للسیاق -

الوطني



اتّخاذ القرارات بمسؤولیّة

القدرة على إیجاد الحلول للمشاكل الشخصیّة ●
والاجتماعیّة

توقع وتقییم عواقب أفعالھم على أنفسھم ●
والآخرین

الوعي بمدى فائدة التفكیر النقدي في المدرسة ●
وخارجھا.

فھم أنّ لكلّ شخص دور ومسؤولیّة في تعزیز ●
راحتھ النفسیّة الشخصیّة وضمان الوئام لأسرتھ 

ومجتمعھ

ھذا یشمل:

اختیار تصرفات عطوفة ولطیفة وبناءة ●
كجزء من سلوكھم

التحليّ بالفضول والانفتاح.●

تعلمّ كیفیة إصدار أحكام منطقیة بعد تحلیل ●
المعلومات والبیانات والوقائع

أخذ القواعد الأخلاقیة ومعاییر السلامة في ●
الاعتبار،
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الخطوة الأولى- مقدّمة                                                              المدّة: 15-20 دقیقة
اشرح للطلاّب ما یلي:

قد یكون من المفید التفكیر فقط في المستقبل القریب●

وأنھ من المنطقيّ تركیز طاقاتھم على الأمور التي یمكنھم التحكّم فیھا أكثر من الأمور التي لا یمكنھم التحكّم فیھا.●

الخطوة الثانیة - مناقشة جماعیّة
شكّل مجموعات واطلب من الطلاّب من العمل معًا لإعداد قائمتین:

النشاط 5 - التقسیم إلى أجزاء

قائمة بما لا یمكنھم التحكّم فیھ

مثل الحرب أو الصراع على الحدود

قائمة بما یمكنھم التحكّم فیھ
مثل كیف یھتّمون بدراستھم، كیف یختارون الرد إذا 

آذاھم أحدھم بقول أو بعمل
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الوقت اللازم: 15 دقیقة (بما في ذلك الشریحة التالیة)
المواد اللازمة: ورق أبیض وأقلام



الخطوة الثالثة - اقتراح استراتیجیّة التقسیم
اقترح على الطلاّب اللجوء إلى التفكیر في الأمور وتحلیلھا إلى "أجزاء" أو قطع صغیرة، عندما یواجھون مواقف -

خارجة عن السیطرة، ویشعرون بالارتباك، فھذا یسھّل التعامل مع الأوضاع أو المواقف الصعبة، وتحقیق نتائج 
ملموسة.

أعط مثالاً من سیاقك،-
مثال لمساعدتك على التفكیر في أمثلة أخرى: قد یقلق أحد الطلاّب من رؤیة والدتھ منھكة في رعایة إخوتھ الصغار في 
منزل ضیّق صاخب ومزدحم بحیث لا تجد مكانا ھادئاً للنوم. قد تبدو ھذه المشكلة مربكة وصعبة الحلّ، ولكن إذا حدّد 

الطالب ھدفًا یمكنھ تحقیقھ، على سبیل المثال "سأبقى مستیقظًا مع أختي الصغیرة لیلة غد حتى تنام أمّي قلیلاً"، 
فسیساعده ذلك على الشعور بأن لدیھ القدرة على التأثیر إیجابیّاً في حیاة الأسرة.

اطلب من بعض الطلاّب مشاركة أمثلة لمواقف مع اقتراح أھداف یمكنھم تحقیقھا-

النشاط 5 - تتمّة: التقسیم إلى أجزاء
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إذا أمكن، ناقش مع المشاركین مثالاً أكثر صلة بسیاقھم وشاركھ مع فریق التطویر لإضافتھ إلى المادة التدریبیة 



النشاط 6 - أمنیة، نتیجة، عقبة، خطّة

."WOOP" أو ”Wish, Outcome, Obstacle, Plan“ یُطلق على ھذا النشاط باللغة الإنجلیزیّة
                                                                                           المدّة: 15-20 دقیقة

استخدم النصّ التالي لتوجیھ الطلاّب لبناء خطّة WOOP الخاصة بكل منھم:

أمنیة : ما الذي ترید تحقیقھ حقًا؟ ینبغي لھذه الرغبة أن تكون مثیرة وصعبة، ولكن واقعیة. -
على سبیل المثال: "أرغب في الانتھاء من الواجبات المنزلیة باكراً حتى أجد الوقت للخروج واللعب مع الأولاد 

الآخرین."

نتیجة: ما ھي أفضل نتیجة متوقّعة من إنجاز ھذا الھدف؟ كیف ستشعر إذا حقّقتھا؟ دع عقلك یفكر بحریّة -
وتخیّل ھذه النتیجة. 

على سبیل المثال: "سأستمتع أكثر باللعب" أو"سأشعر بمزید من الثقة وأشعر أنني شخص منجز".
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المصدر: 
https://go.panoramaed.com/hubfs/Small-Group-SEL-Facilitation-Guides-Panorama.pd

f
وموارد إضافیة (معظمھا باللغة الإنجلیزیة): 

/https://characterlab.org/activities/woop-for-classrooms

الوقت اللازم: 10 دقائق
ملاحظات للمیسر:

طبق ھذا النشاط بقدر ما ھو مناسب للمشاركین●
●:WOOP إذا سمح الاتصال بالإنترنت وكان المشاركون یفھمون اللغة الإنجلیزیة، فاستخدم ھذا الفیدیو لشرح مفھوم

https://vimeo.com/235975265  



عائق : ما ھو العائق الشخصيّ الذي یمنعك من الوصول إلى ھذا الھدف؟ تصوّر ھذه العقبة في عقلك.-
على سبیل المثال: "عندما أقوم بواجبي المنزليّ، غالبًا ما یتشتّت انتباھي بسبب ھاتفي وأفقد تركیزي."

الخطّة: ماذا یمكنك أن تفعل للتغلب على ھذه العقبة؟ اختر إجراء واحداً یمكنك اتخاذه واستخدامھ لإنشاء خطّة "إذا / -
:if / then بعد ذلك" أو بالانجلیزیة

➡ إذا / عندما _________ (العقبة) ، فسأفعل __________ (إجراء فعال).

على سبیل المثال: إذا كان ھاتفي یشتّت انتباھي أثناء الدراسة، فسأضعھ بعیدًا عني عند القیام بواجباتي.

بعد ذلك حدّد موعدًا للمتابعة مع طلاّبك حول تقییمھم الذاتيّ  لمدى احترامھم لالتزاماتھم الشخصیّة.

النشاط 6 - تتمّة: أمنیة، نتیجة، عقبة، خطة
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مناقشة جماعیّة

ناقش مدى إمكانیّة تطبیق النشاطین والتعدیلات التي یمكن إدخالھا علیھما:

ھل یمكن استخدام ھذه الأنشطة لتحقیق أھداف جماعیّة للصف بأكملھ؟●

ھل من المفید تكرار ھذین النشاطین بشكل دوريّ؟●
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الوقت اللازم: 5 دقائق



الوعي الذاتيّ 

ما ھي ھذه الكفاءات؟

ما ھي الصفات الحسنة التي تود أن 
تساعد الطلاّب على تعزیزھا؟
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الوقت اللازم: 10 دقائق (بما في ذلك الشریحة التالیة)
ملاحظات للمیسر:

التحلیل السیاقيّ الأولي للكفاءة:
أعط 5 دقائق للمناقشة في المجموعة (المجموعات) عن معنى ھذه الكفاءة للمشاركین في سیاقھم والمجتمع الذي -

یعیشون فیھ.
اكتب على السبورة قائمة ببعض الصفات والأفعال اللازمة لتطویر ھذه الكفاءة.-
إذا احتاج المشاركون إلى مزید من التوضیح، فقدّم أمثلة من الشریحة التالیة-
بمجرد أن تصبح قائمة الصفات / الأفعال جاھزة، انتقل إلى الشریحةالتالیة وناقش ما ھو ملائم أو غیر ملائم للسیاق -

الوطني



الوعي الذاتيّ 

الوعي والتمحیص في الأفكار المسبقة ●
والتحیّزات

اختبار مدى الكفاءة الذاتیّة●

التمتّع بعقلیّة النمو، أي الرغبة في تطویر ●
الذات والثقة بالقدرة على ذلك

تنمیة الاھتمامات المتنوعة وتحدید الأھداف●

ھذا یشمل:

استیعاب كل من الھویة الشخصیّة ●
والاجتماعیّة

معرفة نقاط القوّة الشخصیّة والثقافیّة واللغویّة ●
وكذلك الحدود الذاتیّة

تحدید المشاعر الذاتیّة وفھمھا●

إظھار الصدق والنزاھة●
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اشرح للطلاّب معنى ھذه الاستعارة

الوردة = لحظة حاسمة، نجاح أو انتصار صغیر أو حدث إیجابيّ..
شوكة = تحد مررت بھ أو أمر تحتاج إلى مزید من الدعم للقیام بھ

برعم = أفكار جدیدة قابلة للتحقیق أو أمر تتشوّق لمعرفة المزید عنھ أو تجربتھ.

اطلب من الجمیع التفكیر في وردة وبرعم وشوكة في یومھم أو أسبوعھم. یتیح ذلك للطلاّب وصف 
مشاعرھم والتفكیر في الجوانب الإیجابیّة والتحدیات في یومھم أو أسبوعھم أو شھرھم. أعط الفرصة 

للبعض لمشاركة أفكارھم.

نجاح تحدي فرصة

 النشاط 7 - الوردة والشوكة والبرعم
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المدّة: 10-15 دقیقة

الوقت المطلوب: 5 دقائق
ملاحظات للمیسر:

لقد سبق اختبار ھذا النشاط مع المشاركین من قبل، اكتف بالتذكیر بھ والإشارة إلى أنھ یمكن تكییفھ بسھولة للتطبیق في 
الصفّ.



اشرح بإیجاز مفھوم التأمّل الیقظ:-

"یتمثل التأمّل الیقظ في التركیز على اللحظة الحالیة، والسماح للأفكار بالمرور عبر أذھاننا دون 
تسمیتھا أو الحكم علیھا على أنھا إیجابیّة أو سلبیة، وبدلاً من ذلك مراقبة الأفكار على أنّھا عربات قطار 

أو غیوم في السماء، تعبر أذھاننا بصمت وتختفي."

اشرح فوائد التأمّل الیقظ:-

"یمكن أن تؤثّر ممارسة التأمّل الیقظ في نموّ الدماغ وتحسین التركیز والانتباه، ومھارات التحكّم 
بالمشاعر لدى المراھقین، والتي بدورھا ستؤثر على التنظیم الذاتيّ  والمھارات المعرفیة."

ادعُ الطلاّب إلى تمرین تخیّل قصیر: "سأصطحبكم في رحلة إلى مكان جمیل في بلدنا". النص المراد -
قراءتھ متاح في ورقة مطبوعة

نشاط 8 - الأضواء بداخلنا! - مقدّمة في التأمّل
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المدّة: 5-10 دقائق-

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4526594/#__ffn_sectitle :المصدر

الوقت اللازم: 10 دقائق
ملاحظات للمیسر:

خذ بعض الوقت لمناقشة التأمّل وفوائده للجمیع، معلمّین وطلاّب.●
النص موجود في ملف "3-2- تمرین تأمّل" ویفضل أن یختار المعلمّ مكانا جمیلا في منطقتھ أو بلده●
طبق النشاط مع المجموعة وادع من یرغب لمشاركة مشاعره ورأیھ.●

بیّن أنھ یشار إلى التأمّل الیقظ، أي mindfulness، في بعض الموارد بـ "الیقظة الذھنیّة"



مناقشة جماعیّة

ناقش مدى إمكانیّة تطبیق النشاطین والتعدیلات التي یمكن إدخالھا علیھما:

ھل یمكن استخدام نشاط برعم-شوكة-وردة لأغراض أخرى، على سبیل المثال، أغراض أكادیمیّة؟●

ما التواتر المناسب لتكرار ھذین النشاطین؟●

ھل أنت مستعدّ لتجربة وتكییف تأمّلات أخرى لك ولطّلابك، على سبیل المثال مستقاة من ھذا الدلیل؟●
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رابط الدلیل: 
https://www.for9a.com/learn/%D9%81%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%8
2%D8%B8%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%87%D9%86%D9%8A%D8%

A9-Mindfulness

الوقت اللازم: 5 دقائق

https://www.for9a.com/learn/%D9%81%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%82%D8%B8%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%87%D9%86%D9%8A%D8%A9-Mindfulness


الإدارة الذاتیّة

ما ھي ھذه الكفاءات؟

ما ھي الصفات الحسنة التي تود أن 
تساعد الطلاّب على تعزیزھا؟

35

الوقت اللازم: 10 دقائق (بما في ذلك الشریحة التالیة)
ملاحظات للمیسر:

التحلیل السیاقيّ الأوليّ للكفاءة:
أعط 5 دقائق للمناقشة في المجموعة (المجموعات) عن معنى ھذه الكفاءة للمشاركین في سیاقھم والمجتمع الذي -

یعیشون فیھ.
اكتب على السبورة قائمة ببعض الصفات والأفعال اللازمة لتطویر ھذه الكفاءة.-
إذا احتاج المشاركون إلى مزید من التوضیح، فقدّم أمثلة من الشریحة التالیة-
بمجرد أن تصبح قائمة الصفات / الأفعال جاھزة، انتقل إلى الشریحة التالیة وناقش ما ھو ملائم أو غیر ملائم للسیاق -

الوطني



الإدارة الذاتیّة

ھذا یشمل:

التحكّم في العواطف●

تحدید واستخدام استراتیجیّات للسیطرة على التوتّر●

القدرة على التنظیم الذاتيّ  والتحفیز الذاتيّ ●

وضع أھداف شخصیّة وجماعیّة●

استخدام مھارات التخطیط والتنظیم●

إظھار الشجاعة لاتخاذ المبادرات●

إظھار الاستقلالیّة الشخصیّة والجماعیّة●

36



الخطوة الأولى - التفكر

اطلب من كل طالب التفكیر في موقف یعتبره سلبیًا أو مخیفًا أو إشكالیًّا في حیاتھ،●
اطلب منھم مراجعة جمیع جوانب الموقف المعني ومحاولة العثور على جوانب جیّدة.●

الخطوة الثانیة - مناقشة جماعیّة
اطلب من بعض الطلاّب مشاركة مواقفھم ومشاعرھم، ثم اعملوا معًا لمحاولة إظھار "نصف الكوب 

الممتلئ" لبث الشعور بالأمل.
مثال - وباء الكوفید 

فكّر في الكوفید والحجر الصحي، وكیف أثّر ذلك في حیاة الجمیع. على سبیل المثال:

قد یكون العزل سلبیّاً للغایة●
 لكنّھ ساعد في تقویة العلاقات الأسریّة●
 والتضامن والرحمة في المجتمع.●

النشاط 9 - نصف الكأس الممتلئ
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المدّة: 10-15 دقیقة

الوقت اللازم: 10 دقائق (بما في ذلك الشریحة التالیة)
ملاحظات للمیسر:

إذا أمكن، ناقش مع المشاركین 
مثالاً أكثر صلة بسیاقھم من وباء الكوفید وشاركھ مع فریق التطویر لإضافتھ إلى المادة التدریبیّة 



النشاط 9- تتمّة - نصف الكأس الممتلئ
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"عقلیّة النموّ" ضروریّة لتعزیز المثابرة والمرونة

تؤكّد ھذه العقلیّة أننا لسنا محدودین بقدراتنا الأصلیة، وأن لدینا دائمًا القدرة على التعلّم، وأنّھ یمكننا 
تغییر ظروفنا من خلال بذل الجھود للقیام بذلك.

یعلمّ ھذا النشاط الطلاب كیفیة إعادة تحلیل المواقف والإحاطة بجوانبھا الجیدة والسیئة، وھي 
خطوة أولى في تحفیز عقلیة النمو

یشجّع "النظر إلى نصف الكوب الممتلئ" الطلاب على تطویر عادة التماس الدروس ورؤیة الخیر، 
حتى في المواقف الصعبة أو العصیبة.



الخطوة الأولى- الشرح

اشرح للطلاّب: "عندما نشعر بالخوف أو الحزن أو الغضب أو أیّة عاطفة أخرى غیر سارّة، فإن أنفاسنا تمیل إلى أن 
تصبح أضعف أو أسرع. عندما نتعلمّ أن نتنفس بعمق، رغم بساطة ھذه الممارسة، نبدأ في إدارة عواطفنا بشكل 

أفضل."

إن أخذ أنفاس عمیقة أثناء وبعد مواجھة مواقف صعبة تثیر فینا عواطفاً شدیدة، یساعدنا على الاسترخاء والشعور 
بالھدوء. "

نشاط 10- تنفّسْ لتھدأ
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المدّة: 5-10 دقائق

الوقت اللازم: 5 دقائق (مع الشریحة التالیة)
ملاحظات للمیسر:

لقد سبق ممارسة نشاط التنفس مع المشاركین، فقط خذ الوقت الكافي لتذكر بھ ونبّھ إلى أننا ھنا نقترح دورات تنفس أطول
وبیّن أنھ یمكن القیام بالنشاط بسھولة في الصفّ عندما یكون بعض التلامیذ مضطربین أو متوتّرین.



الخطوة الثانیة - الممارسة

أخبر الطلاّب: "سوف نتدرب معًا، یجب أن تمر بمراحل مختلفة من التنفس البطيء والعمیق أكثر من 
المعتاد، ولكن دون بذل جھد كبیر في التنفس. لنجرب:

استنشق بعمق من أنفك مع العدّ في ذھنك حتى 1.4.

احبس أنفاسك وأنت تعدّ من جدید إلى 4 في ذھنك.2.

قم بالزفیر من أنفك أیضاً، وأنت تعدّ إلى 8 في ذھنك، وكرّر لنفسك بصمت، "أنا أشعر بالھدوء، أنا 3.
أشعر بالراحة."

كرّر ھذه الدورة التنفسیّة 3-4 مرات أخرى.4.

نشاط 10-تتمّة: تنفسْ لتھدأ
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المرحلة الأولى - المناقشة
ابدأ بالمناقشة مع الطلاّب في المواقف التي یمكنك أو لا یمكنك التحكّم فیھا.

المرحلة الثانیة - التعبیر الفني

اطلب من الطلاّب أن یأخذ كل منھم ورقة بیضاء ویرسم علیھا دائرة تمثل دائرة سیطرتھم●

اطلب منھم الرسم أو الكتابة داخل الدائرة عن المواقف التي یمكنھم التحكّم فیھا، والرسم أو الكتابة خارج ●
الدائرة عن المواقف التي لا یمكنھم التحكّم فیھا.

الھدف من ھذا النشاط : یمكن أن یساعد في تھدئة الأطفال وحتى البالغین الذین یعانون من القلق في أوقات عدم 
الیقین.

النشاط 11 - دائرة سیطرتنا
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المدّة: 10-15 دقیقة

الوقت المطلوب: 5 دقائق
ملاحظات للمیسر:

لاحظ أن ھذا النشاط یكرّر جزءًا من النشاط رقم 5 لیتیح لكل طالب بشكل فردي والتفكیر في وضعھ الخاص وتھدئة نفسھ 
بشكل أفضل عند اللزوم.



مناقشة جماعیّة

ناقش الأنشطة الأخیرة المقترحة وأيّ تعدیلات یمكن إجراؤھا علیھا:

متى وبأيّ تواتر ینبغي تكرار ھذه الأنشطة؟●

كیف یمكن تكییف النشاط "الكأس نصف الممتلئ" في الصفوف الدراسیة المكتظّة؟●
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خذ استراحة ذھنیّة وأعطِ طلاّبك استراحة ذھنیّة!

اقتراحات لممارستھا مع طلاّبك أو زملائك أو بمفردك:

تنفّس إیقاعي●
الحركة في المكان●
تمارین تمطیط واسترخاء●
أخذ استراحة وتناول فنجان قھوة أو شاي●

وأنت، ماذا تفعل للحصول على قلیل من الراحة؟
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الوقت اللازم: 5-10 دقائق
ملاحظات للمیسر:

ذكّر باستراحات التنفس العمیق أو الاسترخاء والتمطیط التي سبق ذكرھا في ھذا التدریب●
اطلب من المعلمّین مشاركة مقترحاتھم الخاصة لاستراحات خلال أیام عملھم.●
اسأل عما إذا كانوا یفكرون في أنشطة ممكنة أخرى مع طلاّبھم. على سبیل المثال: غناء أغنیة شعبیة، أو القیام بنشاط ●

یجعل الطلاّب یضحكون أو طرح أحجیة علیھم، إلخ.
اختر إحدى الاستراحات ومارسھا مع المشاركین. یمكنك مثلاً توجیھھم خلال عدّة أنفاس مربعة (الشریحة 22)●



تأمّلات ختامیة



التأمّل وفق طریقة 1-2-3

فكر في ما یلي واكتب أفكارك على ورقة:

3 مفاھیم جدیدة اكتشفتھا الیوم●

نشاطین من أنشطة التعلّم الاجتماعيّ العاطفيّ التي تعتقد أنّھ یمكنك تطبیقھا مباشرة مع طلاّبك●

سؤال واحد أو جانب مقلق یحتاج إلى المزید من التوضیح●

ناقش إجاباتك مع زمیل بجوارك ثم جمیعًا في المجموعة.
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المصدر: https://www.s2temsc.org/uploads/1/8/8/7/18873120/3-2-1.pdf، حقوق الطبع والنشر 
S2TEM Centers SC www.s2temsc.org ،2012

الوقت المطلوب: 10-15 دقیقة
ملاحظات للمیسر:

اترك 5-10 دقائق للتأمّل الذاتيّ  والمشاركة مع الزملاء●
ادعُ عددًا قلیلاً من المشاركین لمشاركة إجاباتھم●
اسأل المجموعة عما إذا كان أي شخص یرید مشاركة سؤالھ لمحاولة الخروج بإجابة أو اقتراحات معًا●

أبلغ أنك ستجمع أوراق الإجابات لإرسالھا إلى فریق التطویر لأخذھا في الاعتبار عند مراجعة المواد●



ھل تم تحقیق أھدافنا من ھذه الورشة؟

كیف تقیّم إتقانك لأھداف الیوم على مقیاس من 1-10؟

تحدید الصفات والكفاءات الاجتماعیّة والعاطفیّة المرغوبة في السیاق الوطني.-

تكییف وتطبیق أنشطة بسیطة تعزّز التعلمّ الاجتماعيّ العاطفيّ للطلاّب-

ھل لدیك أیّة اقتراحات للتحسین؟
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الوقت المطلوب: 10-15 دقیقة
ملاحظات للمیسر:

اطلب من المشاركین وضع ملاحظاتھم واقتراحاتھم على نفس الورقة المستخدمة سابقا للتفكّر●
اطلب من بعض المشاركین مشاركة مقترحاتھم مع المجموعة●
لا تنس أن تجمع الأوراق!●



شكراً على مشاركتكم!

أرسل أسئلتك وتعلیقاتك إلى
qhl.support@ceinternational1892.org
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