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(UNPLUGGED) فــوا�ســــل

كتبّب المعلّم
 من اإعداد البرنامج الأوروبي للوقاية من اإدمان المخدرات  

 EU-DAP (European Union Drug Abuse Prevention)
www.eudap.net

ن�سخة تجريبيّة من EU-DAP ، معدّة بالتعاون مع مكتب الأمم المتحدة المعني بالمخدرات والجريمة و موؤ�س�سة مينتور العربية.

يُ�سكّل هذا الكتيّب جزءاً من )برنامج »فوا�سل«( UNPLUGGED ويُلحق به دفتر التطبيقات للتلميذ ون�سخة للأهل ومجموعة من 47 بطاقة وبروتوكول 
ر�سد عملية التطبيق وا�ستمارة تقييم للتلميذ. يُمكن تحميل المواد مجاناً على الموقع www.eudap.net، يُمكن الح�سول عليها من المركز المخ�س�ص 

للبرنامج فـي بلدكم.

تم تمويل م�سروع اإعداد الن�سخة العربية من فوا�سل (UNPLUGGED)  عبر مكتب الأمم المتحدة المعني بالمخدرات والجريمة بال�سراكة مع موؤ�س�سة 
مينتور العربية  والمفو�سية الأوروبية .

يعك�ص هذا الإ�سدار اآراء الكتّاب ولي�ست المفو�سيّة الأوروبية اأو مكتب الأمم المتحدة المعني بالمخدرات والجريمة اأو موؤ�س�سة مينتور العربية م�سوؤولةً عن 
ا�ستخدام المعلومات التي يوردها.

© جميع الحقوق محفوظة: 
  DELL’OSSERVATORIO EPIDEMIOLOGICO DELLE DIPENDENZE - OED

المر�سد الوبائي الإبديميولوجي للإدمان فـي تورينو، 2010.

الترجمة: الأ�ستاذة غلواء �سبعلي.
مراجعة: ور�سة الموارد العربية وموؤ�س�سات مختلفة من البلدان العربية.
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كتيّب المعلم

الوقاية في المدر�صة

عزيزي المعلم، عزيزتي المعلمة، 

تاأثير  لإحداث  ال�سروريّة  بالأدوات  ليزوّدك  وُ�سع  ولقد  در�ساً.  ع�سر  اثني  من  مجموعة  على  للمدار�ص  المُعدّ  البرنامج  هذا  يمتد 
لن�ساطات  ملمو�سة  واقتراحات  خلفيّة  المقدّمة  هذه  توفّر  المخدرات.  من  وللوقاية  الحياتيّة  والمهارات  الجتماعيّة  الموؤثرات  في 

في ال�سفّ.

الوقاية في �سنّ مبكرة
اإذا اأردنا من الوقاية اأن توؤثّر في �سلوك المراهقين، وجب علينا اأن نُركّز على اأولى �سنوات المراهقة. ولعلّ ال�سباب المراهقين قد جرّبوا، 
اأو يتعر�سون لتجربة ال�سجائر والكحول والمخدرات ل �سيّما وانّ القنب )ومنه الح�سي�ص( وغيره من المخدرات  تُم�سي جزءاً اأ�سا�سيّاً من 
تجاربهم الحياتيّة. مع اأنّ درو�ص البرنامج تت�سمّن معلومات عن المخدرات وعن مختلف مفاعيل المخدرات على ال�سحّة، اإلّ اأننا نعي 
باأنّ المعلومات لن توؤتي نتيجة اإلّ اإذا طبقها الطلّب في حياتهم اليوميّة وتباحثوا ب�ساأنها مع اأقرانهم. ولهذا ال�سبب تعمد الدرو�ص اإلى 

مزج المعلومات بالمهارات ال�سخ�سيّة والجتماعيّة. 

ولعلّ مثل برامج »الوقاية« هذه توؤتي اأف�سل النتائج حين تُطبّق في �سنوات الدرا�سة التي تتراوح فيها اأعمار الطلّب بين 12 و 14 �سنة. 
كمعلم/ة  واأنت  وبمواقفهم.  التلميذ  بمهارات  اإلماماً  اأكثر  ويكونون  بال�سفّ  وطيدة  علقة  على  المعلمون/ات  يكون  ال�سنّ  هذه  ففي 
قادر/ة على خلق الفر�ص المنا�سبة لإ�سراك التلميذ بحيث يجري تف�سيل الدرو�ص على قيا�ص معرفتهم والأهداف الواقعيّة المن�سودة.

تدريب تفاعلي
اقتُ�سر برنامج »فوا�سل« على اثنتي ع�سرة وحدة بحيث يُمكن تقديمه في ف�سلٍ مدر�سيٍّ واحد. اأمّا التدريب فيمتد على يومين ون�سف 

اليوم، ونحن نقترح اأن ي�سارك جميع المعلمين/ات في مثل هذا التدريب التفاعلي. 

المهارات  لتنمية  ال�سروريين  والمنهجيّة  الموقف  اإلى  بالإ�سافة  وبنيتها  الدرو�ص  خلفيّة  على  المعلمين/ات  بتعريف  التدريب  يق�سي 
تقت�سر على طرح  فالم�ساألة ل  »فوا�سل«  برنامج  اأ�سا�سي من مكوّنات  ن  والتفاعل مكوِّ الإدراكي.  التاأثير الجتماعي  واإحداث  الحياتيّة 

الأ�سئلة والإجابة عليها وح�سب بل تق�سي بحمل الطلّب على التعبير والتكلّم وعلى العمل معاً ب�سورة اإيجابيّة.
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هلمّ اإلى العمل
تورد المقدمة المعلومات الخلفيّة النظريّة. فقبل النطلق بالعمل عليكم اأن تطّلعوا على محتويات البرنامج واأن ت�ستوحوا من الن�سائح 
المفيدة المُعدّة لم�ساعدتكم على اإعداد الدر�ص من الناحية العمليّة. حر�سنا على اأن تكون التعليمات على اأكبر قدرٍ ممكن من التف�سيل 

والعمليّة. وكلّنا اأمل باأن تكون م�سدر اإلهامم لكم للعمل ب�سورة خلّقة.

حظاً �سعيداً مع درو�ص »فوا�سل« !
المحررون
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EU-Dap برنامج التحاد الأوروبي للوقاية من اإدمان المخدرات

»فوا�سل« هو برنامج مدر�سي للوقاية من المخدرات مُعدّ للمراهقين بين  الثانية ع�سر والرابعة ع�سر من العمر. وهو مبني على 
نموذج التاأثير الجتماعي الإدراكي . ميزة هذا البرنامج اأنه ثمرة تعاون بين �سبع دول اأوروبيّة �سمن م�سروع EU-Dap واأنّه خ�سع 

للتقييم في مرحلة م�سبقة. فما مرتكزات برنامج الوقاية الجديد هذا؟
 تبني الطبعة العربية على الأ�سل الأوروبي ولكن مع تعديل في مواقع واأمثلة عدة وذلك من باب تكييفها وتي�سير ا�ستعمالها في 
المجتمعات العربية. وعلى الرغم من ت�سابه في اأنماط ال�سلوك والمعتقدات والمواقف الجتماعية التي تحيط بالنا�سئة في المدن 
اليوم فهناك اختلافات في الظروف والعادات والقيم والعلاقات الأ�سرية والإجتماعية والقانونية. اإلى ذلك، ثمة فروقات في نظم 
التدري�س وم�سادر الدعم المتاحة للعمل مع النا�سئة وفي م�ستويات القدرات عند العاملين مع المراهقين والمراهقات. مجمل هذه 

الختلافات التي تميز �سياقاً عن اآخر في البلدان العربية ينبغي اأن يوؤخذ في العتبار عند و�سع البرنامج مو�سع التطبيق.  

الوقاية المبنيّة على الأدلّة

في خلل ال�سنوات الأخيرة توافق اأهل البحث والتطبيق في حقل الوقاية من المخدرات على لئحة من الخ�سائ�ص المعياريّة لقيا�ص 
فعاليّة البرامج المدر�سيّة ومنها نموذج التاأثير الجتماعي ال�سامل، والمهارات الحياتيّة، والتركيز على المعايير، والتزام الطلّب بعدم 

ا�ستعمال المخدرات، وم�ساهمة العائلة.

يُلحظ اأنّ عدد البرامج المعدّة خ�سي�ساً للدول الأوروبيّة محدود للغاية واأنّ غالبيّة البرامج التي خ�سعت لدرا�سات تقييميّة ت�سب في 
الوليات المتحدة.

وتفيد اأحدث البحوث والإ�سدارات باأنّ المخدرات اأم�ست جزءاً من نمط حياة العديد من المراهقين مما يعني وجود تاأثير اإجتماعي مهم 
على ا�ستعمال التبغ والكحول وغيرها من المخدرات. ولقد اعتمدت مقاربات الوقاية الجديدة برامج التدريب على »التاأثير الجتماعي 
ال�سامل« التي تبني على ال�سلوكيات والممار�سات ال�سروريّة لتعزيز المواقف والمهارات والم�ساعدة على مقاومة ال�سغط حيال ا�ستعمال 
المخدرات. والغاية من هذه المقاربة تزويد المراهقين بالمهارات والموارد ال�سروريّة لمقاومة التاأثيرات الجتماعيّة وتنمية المعلومات 
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الذي  الأمان  لكونه �سمام  الجتماعي  التاأثير  اأي�ساً  تورد  البرامج  ولكنّ  الناجمة عنها.  ال�سحية  والتبعات  المخدرات  ب�ساأن  المكت�سبة 
يُ�ساعد على الوقاية من المخدرات. وتتمحور »المنهجيات التفاعليّة الم�ستخدمة« في هذه البرامج حول تعزيز القدرة على دمج العلقات 
واإقامة �سبكة اجتماعيّة متينة في مقاربة التعامل مع المخدرات وا�ستهلكها. وعلى غرار برنامج »فوا�سل« تقع معظم البرامج المعروفة 

المعنيّة بالمهارات الحياتيّة �سمن نموذج تاأثير اجتماعي �سامل.

كانت برامج الوقاية ال�سابقة من المخدرات تُبنى على فر�سيّة تقول اأنّ المراهقين يمتنعون عن التدخين اأو عن ا�ستعمال المخدرات اإذا 
توفّرت لديهم معلومات كافية عن الآثار ال�سلبيّة. ولكن اأثبتت التجربة اأنّ هذه الجهود ل توؤثّر حقيقةً في المواقف اأو في ال�سلوكيات. ونظراً 
لحدود المبادرات المقت�سرة على توفير المعرفة، فقد جرى اإعداد ا�ستراتيجيّات جديدة تاأخذ بالنموذج العاطفي وتقوم على مقاربةٍ 

اأو�سع وكثيراً ما ت�ستبعد المعلومات عن الوقائع.

ما هو برنامج »فوا�سل« وما ميزاته؟

ثمرة  اأنه  البرنامج  هذا  ميزة  الإدراكي.  الجتماعي  التاأثير  نموذج  على  مبني  وهو  المخدرات،  من  للوقاية  مدر�سي  برنامج  »فوا�سل« 
تعاون بين �سبع دول اأوروبيّة هي بلجيكا واألمانيا وا�سبانيا واليونان واإيطاليا والنم�سا وال�سويد عمدت اإلى و�سعه وتطبيقه وتقييمه. ي�سمّ 

البرنامج اأكبر قدرٍ ممكن من المكوّنات الفاعلة المبنيّة على الأدلّة.

اأخذ برنامج »فوا�سل« بنتائج بحوث �سابقة فات�سم المنهج بالميزات الأ�سا�سيّة التالية:

•   يُبنى البرنامج على »نموذج التاأثير الجتماعي ال�سامل«، وعلى معايير التفاعل ودمج المهارات الحياتيّة والمعتقدات المعياريّة.
•    ي�ستهدف البرنامج المراهقين بين عمر 12 و 14 �سنة لأنه في هذه ال�سن يتعر�ص المراهقون لمعرفة   المخدرات )ل �سيّما منها 

التدخين والكحول اأو م�ستقات القنب )الهندي( كالح�سي�سة، كما يتعر�سون لإغراء تجربتها.
•    يرمي البرنامج اإلى خف�ص ا�ستهلك المخدرات و/اأو اإلى تاأجيل النتقال من مرحلة التجربة اإلى مرحلة ال�ستهلك المنتظم.

•    يتاألّف البرنامج من 12 وحدة م�سممة لتغطي المرحلة المدر�سية انطلقاً من التو�سيات التي برهنت باأنّ البرامج التي تت�سمن اأقلّ 
من ع�سر وحدات توؤتي تاأثيراً اأقلّ من البرامج التي تمتد على خم�ص ع�سرة وحدة.
•    يعالج البرنامج المواد التالية: التبغ والكحول والقنّب ناهيك عن مخدّرات اأخرى.

ال�سفّ  قاعة  في  الن�ساطات  لدعم  محددين  طلّب  اختيار  اإلى  عمد  فقد  الأقران«،  »تاأثير  اأهمية  الأولي  »فوا�سل«  برنامج  •    اأثبت 
يوؤتِ الفعاليّة المن�سودة. ولهذا ال�سبب ا�ستبعد من الن�سخة  والإ�سراف عليها. ولكنّ هذا المكوّن لم يُطبق على النحو الواجب ولم 
الحاليّة. ولكن تجدر الإ�سارة اإلى اأنّ العديد من المراجعات الأدبيّة توقف عند دور الأقران في ا�ستهلك المخدرات في المدر�سة. 
وبالتالي يجب عدم الكتفاء ببرنامج خا�ص بالأقران يقوم على اأكتاف اأقران مدرّبين ين�سّطون العمل في قاعة �سفّ ت�سمّ طلّباً من 

ال�سنّ نف�سها اأو ي�سغرونهم �سنّاً، بل يجب اأي�ساً الحر�ص على التفاعل ما بين اأفراد ال�سفّ.
•    يتلقّى المعلمون التدريب المنا�سب قبل تطبيق البرنامج. يرتدي تدريب المعلمين اأهميّة ق�سوى ل�سمان تطبيق البرنامج ومحتوياته 

تطبيقاً نوعيّاً. 
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ناً خا�ساً بالأهل وهو يرمي اإلى عقد اجتماعات اإعلميّة ترمي اإلى تزويد هوؤلء بالأدوات التربوية ال�سرورية  •    يحتوي البرنامج مكوِّ
لدعم عمل المدر�سة. فعادةً ما يفتقر الأهل ب�سكلٍ عام اإلى المعلومات الأ�سا�سيّة عن المخدرات كما يفتقدون الثقة في موقفهم حيال 
ا�ستهلك المخدرات. ومع اأنّ الدرا�سة الأوروبية EU-Dap  لم تثبت تاأثيراً اأبوياً محدداً بف�سل كرا�ص الأهل في �سلوك التلميذ، 
اإلّ اأننا حر�سنا على دمج �سيناريوهات عن اجتماعات الأهل في مواد البرنامج. فالأهل يُ�سكّلون عن�سراً اأ�سا�سيّاً في مقاربة ت�سعها 

ال�سيا�سة ال�سحيّة وتن�سد التكامل والت�ساق وت�ستهدف المدر�سة. 

اأمّا اجتماعات الأهل التي ت�سكل اإ�سافةً اإلى برنامج »فوا�سل« فتت�سمن:

ـــ     �سلوكيّات التربية العامة التي تُعزز اللحمة العائلية وقدرة الأهل على التعاطي مع الو�سع بات�ساق، ورعاية ورقابة ترمي اإلى 
معالجة الم�سكلة؛

ـــ     المهارات المت�سلة بالموارد والتي �ستنمّي معلومات الأهل ب�ساأن المخدرات وتُ�ساعدهم على اأن ينقلوا اإلى اأبنائهم ال�سلوكيّات 
والمواقف المنا�سبة حيال المخدّرات؛

ـــ     المهارات التي تعزز ثقة الأهل باأنف�سهم؛

مفاعيل برنامج »فوا�سل«
اتخذ تقييم برنامج EU-Dap  �سكل درا�سة ع�سوائيّة اأُخ�سعت للمراقبة واأجريت بين �سهري اأيلول/�سبتمبر 2004 واأيار/مايو 2006. 
ا�ستهداف مجموعة  العربيّة(، وقام على  باللغة  ا�سم »فوا�سل«  الإنكليزيّة )يقابله  باللغة   UNPLUGGED ا�سم  البرنامج  اأُطلق على 
ع�سوائيّة من الطلّب الذين تتراوح اأعمارهم بين 12 و 14 �سنة وعلى النظر في فعاليّة البرنامج الموؤلف من 12 وحدة، وعلى اإقامة 

مقارنة بين �سلوك هذه المجموعة و�سلوك »مجموعة ال�سبط« التي  �سمل التقييم اأي�ساً تدخل الأهل والأقران الم�ساف.

وبعد �سنة من العمل، اأثبت التقييم فعاليّة البرنامج بالمقارنة مع برامج وقائيّة اأخرى تُعدّ من بين اأف�سل الممار�سات. واأتت النتائج على 
ال�سكل التالي: 

•    تراجع احتمال تدخين ال�سجائر واحت�ساء الكحول بين �سفوف التلميذ الم�ساركين في منهاج »فوا�سل« المدر�سي بن�سبة 30% في 
اليوم.

اتبعوا  الذين  الطلّب  مع  بالمقارنة  وذلك  بن�سبة %23  لل�ستطلع  ال�سابق  ال�سهر  في  القنّب  م�ستقات  ا�ستهلك  احتمال  •    انخف�ص 
منهاجاً تعليميّاً عاديّاً. 

•    لم يُلحظ اأي تاأثير اإ�سافي ناجم عن تدخّل الأهل والأقران.

برنامج »فوا�سل« كجزءٍ من �سيا�سية تنتهجها المدر�سة في الوقاية من المخدرات
تُعدّ المدار�ص مواقع ملئمة  للوقاية من ا�ستهلك الكحول والمخدرات والتبغ. ويعود هذا اأوّلً على كون المدر�سة ت�سكّل اأف�سل و�سيلة  
الو�سول اإلى عددٍ ل يُ�ستهان به من التلميذ في كلّ �سنة. وثانياً، لكون العاملين في المدر�سة ي�ستطيعون اأن ي�ستهدفوا ال�سباب في �سنٍّ 
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مبكرة قبل اأن يكونوا قد كوّنوا موقفاً اأو �سلوكاً من التدخين. واأخيراً، لكون المنهج التعليمي يُمكن اأن يُ�سكل جزءاً من مقاربةٍ وقائيّة. فعلى 
�سبيل المثال يُ�سكّل مناخٌ مدر�سي اإيجابي عن�سرَ حماية من ا�ستهلك المخدرات. 

ويُمكن ا�ستكمال برنامج »فوا�سل« عن طريق �سيا�سة تنتهجها المدر�سة للوقاية من المخدرات. ويُمكن للبرنامج اأن يكون ملزماً لن�ساطات 
تدخليّة اأخرى فيندرج في اإطار ال�سيا�سة الإجماليّة. ولكن قد يح�سل اأن يكون برنامج »فوا�سل« هو اأوّل مبادرة مدر�سيّة تُعنى بالوقاية من 

المخدرات. وفي هذه الحال ل بدّ للمدر�سة من اعتماد �سيا�سة لمكافحة المخدرات تت�سمن الموا�سيع التالية:

•    تكوين روؤية عن الوقاية: تف�سير المنطق الكامن خلف الوقاية من ا�ستخدام المخدرات؛

وفي  اآليّاتها  وفي  المدر�سة  المخدّرات في حرم  ا�ستعمال  والزوّار على  المدر�سة  في  والعاملين  الطلّب  اإقدام  ب�ساأن  قواعد  •    فر�ص 
الفعاليّات التي ترعاها خارج حرمها؛

•    حظر الإعلنات المتعلّقة بالكحول والأدويّة والتبغ في مباني المدر�سة وفي فعاليّاتها وفي اإ�سداراتها؛

•    حمل جميع الطلّب على تنمية المهارات والمعارف لتفادي ا�ستعمال المخدرات؛

•    تمكين الطلّب وجميع العاملين في المدر�سة من الو�سول اإلى برامج تُ�ساعدهم على وقف الكحول والتبغ و�سائر المخدرات؛

المحلّي  والمجتمع  والزوّار  العائلت  اأو  والأهل  المدر�سة  في  العاملين  وجميع  الطلّب  اإلى  المقرة  ال�سيا�سة  لنقل  اإجراءات  •    بناء 
والإ�سراف على المتثال لها.

المهارات الحياتيّة المت�سلة بالوقاية من المخدرات

يُعدّ العزف على اآلة البيانو مهارة �ساأنها �ساأن حرفة النجارة والر�سم. ولكن بع�ص المهارات يرتبط بالعلقات اأو ال�سلوكيّات الجتماعيّة 
ومنها التقرّب من �سخ�صٍ جديد اأو الإ�سغاء اإليه باإمعان. وتقع هذه المهارات في خانة المهارات الجتماعيّة اأو العاطفيّة اأو ال�سخ�سيّة 
التي يُمكن تنميتها بف�سل برامج التاأثير الجتماعي ال�سامل. �ستُركّز هذه المقدمة على مهارات تعامل الفرد مع نف�سه ومع غيره. وتُ�سير 

الأدبيّات والأو�ساط المدر�سيّة بدرجةٍ متناميةٍ اإلى هذه الكفاءات على اأنّها »مهارات حياتيّة«.

وتعالج المهارات الحياتيّة القدرة على تقدير الغير واحترامه واإقامة علاقات اإيجابيّة مع الأهل والأ�سدقاء والإ�سغاء والتوا�سل 
ب�سكلٍ فعال واإيداع الثقة بالغير وتحمّل الم�سوؤوليّة. ومن هذا المنطلق، يُمكن لمفهوم المهارات الحياتيّة اأن يختلف باختلاف الثقافات 
والمواقع. ولكنّ الأدبيات تفيد بوجود مجموعة اأ�سا�سيّة من المهارات التي تقع في �سلب المبادرات الرامية اإلى تعزيز �سحّة الأطفال 
والمراهقين ورفاههم. وعليه، عمدنا في برنامج »فوا�سل« الذي يُعدّ برنامج »تاأثير اجتماعي« بامتياز اإلى دمج هذه المهارات وتطعيمها 

بمفهوم »المعتقدات المعياريّة« .

التفكير النقدي  هو القدرة على تحليل المعلومات والتجارب ب�سورة مو�سوعيّة. ي�ستطيع التفكير النقدي الم�ساهمة في الو�سع ال�سحّي 
كونه يُبرز العوامل التي توؤثّر في ال�سلوكيّات والمواقف مثل القيم و�سغط الأقران والإعلم.



15

اتخاذ القرارات
اإذا اأقدم ال�سباب على  يُ�ساعد اتخاذ القرارات على التعاطي وب�سكلٍ بنّاء مع القرارات الحياتيّة. وين�سحب هذا على الوقاية ال�سحيّة 

اتخاذ قرارات مت�سلة ب�سحّتهم وذلك عبر تقييم الخيارات المختلفة والتبعات التي يُمكن اأن تترتب عن القرارات المتخذة. 

�سغطاً  تولّد  واأن  ذهنيّاً  اإجهاداً  تُ�سبب  اأن  يُمكن  العالقة  فالم�ساكل  بنّاءة.  بطريقة  الحياتيّة  الم�ساكل  مع  التعاطي  على  القدرة  يُعالج  القرارات  اتخاذ 
ج�سديّاً. 

التفكير المبدع
يُ�ساعد على اتخاذ القرارات وحل الم�ساكل من خلل ا�ستك�ساف البدائل المتاحة والعواقب المختلفة الناجمة عن اتخاذ خطوات اأو عن 
المتناع عن اتخاذها. كما يُ�ساعد على التفكير اإلى اأبعد من التجارب المبا�سرة. وحتّى في غياب الم�ساكل اأو الحاجة اإلى اتخاذ قرار، 

يُمكن للتفكير المبدع اأن يُ�ساعد على التكيّف مع الظروف الحياتيّة وعلى التعاطي معها بمرونة. 

التوا�سل الفعّال
التعبير عن  الفرد وظرفه ويعني القدرة على  ال�سفهي بما يتوافق مع ثقافة  ال�سفهي وغير  التعبير  الفعّال بالقدرة على  التوا�سل  يتمثل 

الخيارات والأمنيات وكذلك عن الحاجات والمخاوف. كما قد يعني القدرة على طلب الم�سورة والم�ساعدة في الأوقات الع�سيبة.

بناء العلاقات
يرتكز بناء العلقات على التوا�سل مع الغير بطريقةٍ اإيجابيّة. وترتدي القدرة على اإقامة علقات ودية اأهميّة ق�سوى ل�سمان العافية 
النف�سية والجتماعية. وفي اإقامة علقات جيّدة مع الغير م�سدر دعم اجتماعي مهم. بالمقابل، تمثّل القدرة على اإنهاء علقةٍ ما ب�سكلٍ 

بنّاء جزءاً من المهارات ال�سخ�سيّة.

معرفة الذات
هي معرفة النف�ص والطبع ونقاط القوّة وال�سعف، ومعرفة ما يرغّب النف�ص ويزعجها. وفي تنمية القدرة على معرفة النف�ص ما يُ�ساعد على 
معرفة ما يُمثّل م�سدر �سغط. كما تُعدّ معرفة النف�ص �سرطاً اأ�سا�سيّاً للتوا�سل الفعّال والعلقات بين الأ�سخا�ص ولبناء علقات متعاطفة 

مع الغير.

التعاطف
القدرة على التعاطف مع الغير في ظرف غير اعتيادي يكون ماألوفاً، وعلى معرفة الآخر المختلف والتفاعل معه وتح�سين التفاعل مع 

المجتمع  والت�سجيع على موا�ساة من يحتاج اإلى الم�ساعدة والدعم اأو الم�سامحة. 

التاأقلم مع الم�ساعر
ويُمكن  المنا�سب.  النحو  على  معها  والتجاوب  ال�سلوك  في  الم�ساعر  تاأثير  ومعرفة  الغير،  وتنتاب  تنتابنا  التي  الم�ساعر  اإلى  التعرّف 
اأمّا التعاطي مع ال�سغط فيتطلب  معرفة  اإذا جاء الردّ غير منا�سب.  اأن توؤثّر �سلباً في ال�سحّة  األم  اأو  للم�ساعر الجيّا�سة من غ�سب 
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اأ�سباب ال�سغط في حياة الفرد وتاأثيره في هذه الحياة والعمل على التحكم بم�ستوياته. ويفتر�ص هذا اتخاذ تدابير ل�ستبعاد م�سادر 
م�ساكل  ال�سغط   عن  الناجم  التوتر  يُ�سبب  ل  بحيث  ال�سترخاء  اإلى  ال�سبيل  وتعلّم  العي�ص(  اأ�سلوب  اأو  البيئة  تغيير  )عبر  ال�سغط 

�سحيّة.

المعتقد ال�سائد
اإلى التف�سير  اأو  اإلى المعلومات الخاطئة  اأو »�سلوك قيا�سي«. واإذا ا�ستند هذا العتقاد  اإلى »معيار �سلوكي«  اإنه عمليّة تحوّل العتقاد 
الخاطئ  ل يعود المعيار �سائباً. يميل ال�سباب اإلى تكوين اأفكار ومعتقدات مبالغ بها حيال �سلوكيّات المراهقين الأكبر �سناً )كالقول 
مثلً: يدخن الجميع تقريباً الح�سي�ص في �سنّ ال�ساد�سة ع�سرة(. ويغدو المعتقد هو المعيار ال�سائد فيوؤثّر في �سلوكهم. يُ�سار اإلى هذه 
الم�ساألة على اأنّها التعليم المعياري: اأي ت�سويب التوقعات المعياريّة ومحاولة تكوين معتقدات متحفظة ب�ساأن ن�سبة تف�سي المخدرات 

اأو تكري�سها.

ن�سائح تربوية وبيانات تذكيريّة
يرتبط نجاح درو�ص »فوا�سل« اإلى حدٍّ كبير بالطريقة التي يتبادل بها الطلّب اآراءهم وم�ساعرهم في المجموعة. اأمّا دورك في هذه 
الأ�ساليب  العديد من  البرنامج  يت�سمن  فتيات.  و/اأو  فتياناً  ال�سفّ  بين طلّب  الإيجابيين  والتفاعل  التعاون  بزيادة  العمليّة فيق�سي 
التلميذ  �سيُنمّي  الثني ع�سر  الدرو�ص  وفي غ�سون  اأكثر.  اأو  �سخ�سين  العمل  في مجموعات �سغيرة من  تقدم على  التي  الديناميّة 
مداولت  لتوجيه  التذكيريّة  والبيانات  الن�سائح  بع�ص  يلي  ما  وفي  اأكبر.  مجموعة  �سمن  الأفكار  تبادل  وفي  النقا�ص  في  مهاراتهم 

مماثلة في ال�سفّ.

حلقة النقا�س �سمن مجموعة
حين يتواجد الطلّب في حلقات �سغيرة فهم يتكلّمون مع بع�سهم بع�ساً بحريّة وي�سغون اإلى بع�سهم بع�ساً بمزيدٍ من ال�سغف، في�سعرون 
ب�سلت اأعظم وبخ�سومة اأقلّ في ما بين بع�سهم. عليك اإعداد ال�ساحة لعقد نقا�ص على �سكل حلقة مغلقة اأو �سيّقة ل تف�سل فيها بين 
الطلب اأي طاولت. يُ�ستح�سن اأن ت�ستعين بالكرا�سي التي يجل�ص التلميذ عليها. كما يُمكنك اأن ترتب لزاوية منف�سلة تكون فيها كرا�صٍ 

بل اأذرع. اأمّا اأنت فجزء من الحلقة ويتعيّن عليك في المرّة الأولى اأن ت�سرح �سبب اإتباع هذا النهج من العمل.

الإ�سغاء اإلى الآخر
ت�سمح الدائرة بالإ�سغاء ب�سكلٍ اأف�سل اإلى الآخر. واأنت اخترت هذا الأ�سلوب لأنّك توؤمن باأنّه يُمكن للطلّب اأن يتعلّم اأحدهم من الآخر 

ولي�ص من المعلم فح�سب.

التقدير
حين يلقى التلميذ الت�سجيع على الم�ساركة في النقا�ص ولو بب�سع كلمات فاإنهم يكت�سبون الثقة بالنف�ص والحما�ص للم�ساركة مجدداً في 

منا�سبةٍ اأخرى. وينمو ال�سعور بالتعا�سد بين التلميذ اإذا �سعروا اأنّهم ي�ستطيعون التاأثير اإيجاباً في �سعور الآخر عبر مدحه.
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طرح الأ�سئلة
في  يرغبون  مما  يتحققوا  اأن  من  يُمكنهم  فهذا  ال�سوؤال  �سياغة  يُعيدون  وعندما  اآخر،  طالب  قاله  عما  �سوؤالً  الطلب  يطرح  عندما 
المجموعات  في  التلميذ  يُنجزه  الذي  العمل  في  اأهميّة  اأكثر  ولكنّه  النقا�ص  في  مهمّ  وهذا  ويفهموا.  ي�ستو�سحوا  واأن  عنه  التعبير 

الفرعيّة.

ان�سمّ اإلى النقا�س
عندما تن�سمّ اإلى النقا�ص، فاإنّك تُعطي مثالً يُحتذى به وتُ�سجّع على الم�ساركة النا�سطة وتُكافئ الطلب  وتُبرهن باأنّك ل تطلب منهم 

ما تمتنع اأنت عن القيام به.

التلاميذ ال�سامتون
ل يحتاج التلميذ ال�سامتون اإلى التعبير ال�سفهي لأنّهم يتعلّمون بالإ�سغاء بقدر ما يتعلّم رفاقهم بالكلم والتعبير. ولكنّ بع�ص التلميذ 
لون في الواقع الم�ساركة ولكنّهم ي�سعرون بالخجل. ومن التقنيات المتبعة لإ�سراك طالبٍ �سامت قد يكون  الذين يلتزمون ال�سمت يُف�سّ
خجولً هي ت�سجيع كلّ طالب على اأن يُعبّر هم�ساً عن فكرته اإلى الطالب الجال�ص بجانبه. فيقول الطالب المجاور وب�سوتٍ عالٍ ما �سمعه 

هم�ساً في اأذنه.

ال�سمت
اإذا �ساد ال�سمت فهذا ل يعني اأنّ عمليّة التعلّم توقفت. فلعلّ التلميذ يفكرون لأنّ معظم الأ�سئلة التي تطرحها اأنت هي اأ�سئلة قد تكون 
�سعبة. فكّر في الأمر: فل �سكّ باأنّ النتظار لمدّة ع�سر ثوانٍ لي�ص بالأمر الكثير. ل بل يُمكنك اأن تخفف من نقل ال�سمت حين تقول علناً: 

»دعونا الآن تفكّر جميعاً في المو�سوع«، اأو حين تتخذ موقفاً فتقول »اأنا اأفكّر الآن«.

الحقّ في الرف�س
اإذا طرحت �سوؤالً عن التجارب ال�سخ�سيّة اأو الأفكار اأو الم�ساعر ال�سخ�سية فعليك اأن تمنح التلميذ الحقّ في الرف�ص اأو في المتناع عن 
الكلم. فلي�ص من ال�سروري اأن ترغمهم على التعبير عن تجارب �سخ�سيّة اأو محرجة. فالقرار عائد اإلى التلميذ ولكنّك كمعلم ت�ستطيع 
اأن تُحدث تاأثيراً كبيراً في موقف التلميذ عن طريق طرح الأ�سئلة. يُمكنك اأن ت�سمح للتلميذ بالمتناع عن الإجابة فل يُ�سطرون لأن 

ين�سروا خ�سو�سيّاتهم. 

تفادي ال�ستهزاء
اأن يمنع المعلم، �سراحةً، التلميذ من  يُ�سعر التلميذ بالإحباط والإهانة. من البديهي  اأكثر ما  اأو ال�سامت  لعلّ ال�ستهزاء ال�سريح 
ال�سحك في وجه تلميذٍ اآخر. ولكنّ قواعد اللعبة لي�ست بهذه الب�ساطة كما تعلم من تجربتك مع المراهقين ال�سباب. فحين ل ن�سعر بوجود 
اإهانة اأو �سحك في ال�سرّ فيتعيّن عليك اأن تقول وب�سوتٍ عالٍ ما ت�سمع اأو ترى. وفي مثل هذه الحالت، فاإن دورك يمنح المجموعة الأمن 

وال�سلم اللذين تحتاج اإليهما لت�سكل »محطة تجريبيّة« لكت�ساب المهارات الجتماعيّة وال�سخ�سيّة.
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اإ�سراك العائلة
من الوا�سح اأنّ التحدث عن المو�سوع في و�سط الأ�سرة لي�ست كافياً لإقامة ج�سرٍ بين المهارات المكت�سبة في المدر�سة وعائلة التلميذ. بل 
على العك�ص، فقد يوؤدي ذلك اإلى نتائج غير مرغوبة. وبغر�ص تفادي هذه التبعات غير المرغوبة فاإنه يُن�سح باإطلع الأهل على البرنامج 

وطريقة �سيره.

القيم

 يتعيّن عليك كمعلم اأن تُجيب عن الأ�سئلة عن القيم ب�سميرٍ �ساحٍ. فالأطفال يتوقعون منك راأياً ولكن عليك اأي�ساً اأن تجعلهم يفكرون. 
وحين يُحلل الأطفال �سلوك الآخرين اأو تعابيرهم فهم يتعلّمون التمييز بين ال�سواب والخطاأ.

تي�سير النقا�س

حاول اأن تطرح مزيداً من الأ�سئلة لحثّ جميع الطلّب على الم�ساركة في النقا�ص. تذكّر اأنّ الغاية من هذا الدر�ص كثيراً ما ل تتطلب 
اكت�ساف الإجابات ال�سحيحة بل التعلّم من وجهة نظر ال�سخ�ص الآخر.

حَمّ�س الطلابّ وكن لهم م�سدر اإلهام

�سيكون حما�سك عن�سراً حا�سماً في حثّ المجموعة على الم�ساركة وال�ستلهام. عليك اأن ت�ستعد ذهنيّاً للن�ساطات وحاول اأن تجد الكلمات 
والحركات التي ت�سجع التلميذ على الم�ساركة. 

م�سمون برنامج »فوا�سل«

تركّز وحدات البرنامج على مكوّنات ثلثة:

1. المعلومات والمواقف

2. المهارات المت�سارَكة اأو التفاعلية بين الأ�سخا�س

3. المهارات ال�سخ�سيّة

اأهداف  تبقى  نّ  باأ نو�سيك  ونحن  تركيزه.  ونقاط  البرنامج  محتوى  عن  ف�سلً  الن�ساطات  عن  عامة  نبذة  التالي  الجدول  يورد 
هدف  يخدم  بما  والتفكير  والعمل  الم�ساهمة  من  يتمكنون  بحيث  الطلّب  اإلى  تنقلها  واأن  ذهنك  في  حا�سرةً  الدرو�ص  هذه 

الدر�ص.
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نبذة عامة عن درو�س برنامج »فوا�سل«
التركيزالأهدافالن�ساطاتالعنوانالوحدة

مدخل اإلى برنامج 1.
»فوا�سل«

عر�ص البرنامج، عمل في 
مجموعات، اإبرام العقد، واجب 

)فر�ص( منزلي

مدخل اإلى البرنامج، تحديد القواعد، التفكير في 
المعلومات المكت�سبة ب�ساأن المخدرات

المعلومات

النتماء اأو عدم النتماء 2.
اإلى مجموعة

تفاعليتو�سيح تاأثير المجموعة وتوقعات المجموعةلعب اأدوار، نقا�ص عام، لعبة

الخيارات: في مخاطر 3.
الكحول والحماية منها

معلومات عن العوامل المختلفة 
التي توؤثّر في ا�ستعمال المخدرات

في  توؤثّر  التي  المختلفة  العوامل  عن  معلومات 
ا�ستعمال المخدرات

المعلومات

 معتقداتك والمعايير 4.
والمعلومات: هل تعك�ص 

الواقع؟

عر�ص، نقا�ص عام، عمل في 
مجموعة، لعبة

في  التاأمل  للمعلومات،  النقدي  التقييم  تعزيز 
الختلف بين الراأي والبيانات الواقعية، ت�سويب 

المعايير 

�سخ�سي

اختبار، نقا�ص عام، مردود تدخين ال�سيجارة 5.
)تغذية راجعة(، لعبة

بين  التمييز  التدخين،  مفعول  عن  معلومات 
الفعليّة  المفاعيل  مقابل  في  المتوقعة  المفاعيل 
والمفاعيل  الق�سير  المدى  على  المفاعيل  وبين 

على المدى البعيد

يفيد 
بالمعلومات

بين لعبة، نقا�ص عام، عمل جماعيعبّر عن نف�سك6. والتمييز  الم�ساعر  عن  المنا�سب  التعبير 
التوا�سل ال�سفهي وغير ال�سفهي

�سخ�سي

نقا�ص عام، عمل في مجموعة، انه�ص! دافع!7.
لعب اأدوار

تفاعليتعزيز الثقة بالنف�ص واحترام الغير

عن العلقات 8.
والحفلت

قبول لعب اأدوار، لعبة، نقا�ص عام وتقديرها،  الإيجابيّة  بالخ�سال  العتراف 
المعلومات المرتدة الإيجابيّة، الممار�سة والتفكير 

في كيفيّة الت�سال بالغير.

�سخ�سي

الإيجابيّة عمل في مجموعة، اختبارالمخدرات 9. المخدرات  مفاعيل  عن  معلومات 
وال�سلبيّة

يفيد 
بالمعلومات 

عر�ص، نقا�ص عام، وعمل في مهارات التكيف الناجح10.
مجموعة

التعبير عن الم�ساعر ال�سلبيّة والتاأقلم مع مواطن 
ال�سعف

�سخ�سي

حلّ الم�ساكل واتخاذ 11.
القرارات

عر�ص، نقا�ص عام، عمل في 
مجموعة، فر�ص منزلي

التفكير  تعزيز  منهجيّة،  بطريقة  الم�ساكل  حلّ 
المبدع والقدرة على التحكم بالنف�ص

تفاعلي

لعبة، عمل في مجموعة، نقا�ص تحديد الأهداف12.
عام

الق�سير  المديين  على  الأهداف  بين  التمييز 
البرنامج  عن  راجعة(  )تغذية  مردود  والبعيد، 

والم�سار في خلل البرنامج

تفاعلي
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خ�سائ�س اإر�سادات الدر�س
في ما يلي خ�سائ�ص الدرو�ص المعياريّة:

العنوان
موجز عن الدر�ص يرد في بع�ص الأحيان بلغة حما�سية م�ستفزة. يُمكن اأن تُدوّن العنوان على اللوح اأو اأن ت�ستخدمه كاإعلن اأو كعنوان عمل 

لكي تُبيّن ما تنوي القيام به في اأثناء الدرو�ص.

عر�س موجز عن الدر�س
بع�ص المعلومات الخلفيّة اأو التحفيزيّة ب�ساأن مو�سوع الدر�ص: قد تقراأ في هذا الجزء ما يُمكنك اأن تنقله بتعابيرك الخا�سة للتلميذ من 

باب التمهيد اأو للتفاعل مع الأهل اإذا طرحوا ال�سوؤال ب�ساأن تمرينٍ محدد.

الأهداف
ي�سف هذا الجزء النتائج المن�سودة من مختلف اأجزاء الدر�ص )مثل التمهيد والفتتاحية والن�ساطات الأ�سا�سيّة والختام(. ويكون لمعظم 

الدرو�ص ثلثة اأهداف.

في الإعداد والمواد
لئحة بالمواد الواجب ا�ستعمالها في اأثناء الن�ساطات

ن�سائح مفيدة
بع�ص الموا�سيع العمليّة اأو التربويّة.

افتتاحيّة
يُ�ستهلّ الدر�ص بن�ساط تمهيدي يُمكن اأن يُ�سكّل نقطة انطلق الدر�ص.

الن�ساطات الأ�سا�سيّة
اأكبر ل بدّ من تطبيق برنامج الوقاية  اأنّه تحقيقاً لفعاليّة  اأفادت البحوث  لة بالن�ساطات المقترحة.  يورد كلّ در�ص لئحة عمليّة ومف�سّ

تطبيقاً حذراً. وبالتالي يجب عدم تغيير ترتيب الن�ساطات وبنيتها وخ�سائ�سها.

الختام
يت�سمن هذا الجزء ملخ�ساً بالن�ساط الأبرز كما يورد في بع�ص الأحيان تقييماً له. يُمكن القيام بذلك على �سكل حلقة اأو عقد حوار وطرح 

اأ�سئلة مفتوحة. ويُمكن للختام اأن يتخذ �سكل لعبة تكون في بع�ص الأحيان ق�سيرة للغاية.
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في المخت�سر المفيد
نبذةً عن  المهتمين  الأهل  اأو  يمنح زملءك  فهذا  الدر�ص  مواد  الموجز جميع  يذكر  اأن  على  احر�ص  الدر�ص.  نظرة عامة موجزة عن 

ن�ساطاتك.

م�ساركة الأهل
يُ�سكّل الأهل عن�سراً اأ�سا�سيّاً في مقاربة متكاملة ومنظّمة تنتهجها المدر�سة لو�سع �سيا�سة التعليم ال�سحي. مع اأنّ درا�سة EU-Dap لم 

تخل�ص اإلى قدرة الأهل على التاأثير في �سلوك التلميذ، اإلّ اأننا اأدرجنا في مواد البرنامج �سيناريوهات عن اجتماع الأهل.

اأي فترة تكون  اأو في  الم�ساء  اأولياء الطلّب في  تُعقد مع  اأعدّ فريق عمل »م�سروع »فوا�سل«« برنامجاً يقوم على ثلث ور�ص عمل 
 EU-Dap مركز  يُعيّنه  »خبير«  ويتولها،  �ساعات  وثلث  �ساعتين  بين  عمل  ور�سة  كلّ  وتمتد  المدر�سة.  لعادات  وموافقة  منا�سبة 
برنامج  �سفوف  في  اأبناوؤهم  يُ�سارك  الذين  الأهل  اإلى  توجهها  بدعوة  الخبير  يزوّدك  المكوّن  هذا  تطبيق  على  وحر�ساً  )وعليه، 
الأهل  اإلى  البحث  بنقاط  ملخّ�ص  اإر�سال  يُمكن  ندوة،  كلّ  وبعد  ومحتواها.  جل�سة  كلّ  اأهداف  عن  المعلومات  وفيها  »فوا�سل« 
نا�سط  اأو ل�ستخدام عامل   الأهل« ل�ستخدامك  »اجتماعات  التالي عن  الجدول  اإلى  العودة  ويُمكن  الم�ساركين.  وغير  الم�ساركين 

في حقل الوقاية.

م�سمون ور�س العمل مع الأهل 

لعب الأدوارالعمل الجماعيالمحا�سرة/العر�سالعنوانالرقم

ب�سكلٍ 1. المراهقين  فهم 
اأف�سل

اأولى  في  والتطور  النمو 
�سنوات المراهقة

في  المخدرات  تف�سي  درجة 
وعوامل  المراهقين  �سفوف 

الخطر

ال�سماح  من  الأهل  خوف 
للمراهقين بح�سور الحفلت

م�سيرة 2. المراهق:  تربية 
تطور م�ستركة

على  تطراأ  التي  التغيّرات 
ليبلغوا  اأطفالها  ينموا  عائلة 

�سنّ المراهقة

طرق التاأقلم مع التغيّرات في 
الأدوار العائليّة

العائلة  داخل  في  ال�ستقلليّة 
وخارجها

العلقة الجيّدة مع طفلي 3.
احترام  اأي�ساً  تتطلب 

القواعد والحدود 

والخطوط    اأنماط التربية  اأزمات  �سيناريو 
ب�ساأن  للتفاو�ص  التوجيهيّة 

القواعد

التعاطي مع الأزمات



22

تدريب المعلمين
المعنيين  المعلمين  م�ساركة  على  يقوم  وهو  التعليم.  في  تفاعليّة  اأنماطاً  ا�ستخدام  يفتر�ص  ال�سامل  الجتماعي  التاأثير  نموذج  اإن 
ون�سف  يومين  ت�ستغرق  تدريب  وحدة   EU-Dap مبادرة  و�سعت  البرنامج.  مواد  ا�ستخدام  كيفيّة  يعالج  تفاعلي  مدر�سي  عمل  في 
الموقف  المدرّب على  يُركّز  البرنامج وخلفيّته وبنيته.  اأبرز مكوّنات  ال�سوء على  يُ�سلّط  المعلمين  المعلمين. وتدريب  اليوم ت�ستهدف 
والمنهجيّات  المواقف  على  التدريب  يُركّز  وتركيبته،  الدر�ص  خلفيّة  عن  الحديث  جانب  واإلى  المعلم.  يُهمّان  اللذين  والمنهجية 
ال�سروريّة للعمل مع المهارات الحياتيّة ونموذج »التاأثير الجتماعي ال�سامل«. ول يقت�سر التدريب على ال�ساد فح�سب بل هو تفاعلي 
هذه  مثل  في  اإنّه  القول  ويُمكن  »فوا�سل«.  م�سروع  ون�ساطات  درو�ص  من  اأجزاء  على  التدرّب  بفر�سة  الم�ساركون  فيه  ويحظى  اأي�ساً 

التمارين، ياأخذ المعلم موقع الطالب.

المــــواد
يُمكن  كما  العربية؟؟؟؟؟؟؟؟؟(.  المنطقة  )في   www.eudap.net التالي:  الموقع  على  متوفّرة  للبرنامج  ال�سروريّة  المواد  جميع 
المواد  جميع  على  بالإطلع  نن�سحكم  ونحن  المطبوعة.  الموارد  توزيع  ب�ساأن  معلومات  لطلب  المحلّي   EU-Dap بمركز  الت�سال 
الدر�ص  اإر�سادات  تت�سمن  والتي  كاملة  التدريبيّة  المجموعة  على  معلم  كلّ  يح�سل  اأن  ويجب  البرنامج.  في  النطلق  قبل  كثب  عن 
في  البرنامج  لة  مح�سّ ودمج  التلميذ  م�ساركة  لتي�سير  اأداة  فهو  التطبيقات  دفتر  ا�ستخدام  اأمّا  والمقدمة.  الخلفيّة  والمعلومات 

اليوميّة. حياتهم 
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الجزء 2: الدرو�س

الدر�ص 1: مدخل اإلى برنامج “فوا�سل”

الدر�ص 2: النتماء اأو عدم النتماء اإلى مجموعة

الدر�ص 3: خيارات:   مخاطر الكحول والحماية منها

الدر�ص 4: معتقداتك والمعايير والمعلومات: هل تعك�ص الواقع؟

الدر�ص 5: تدخين ال�سيجارة 

الدر�ص 6: عبّر عن نف�سك

الدر�ص 7: انه�ص! دافع!

الدر�ص 8: عن العلقات والحفلت

الدر�ص 9: المخدرات 

الدر�ص 10: مهارات التكيّف الناجح

الدر�ص 11: حلّ الم�ساكل واتخاذ القرارات

الدر�ص 12: تحديد الأهداف
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الدر�س 1: مدخل اإلى برنامج »فوا�صل«

عر�س موجز عن الدر�س
حيث يُ�سكّل هذا الدر�ص مدخلً اإلى البرنامج، فمن ال�سروري اأن يعي التلميذ �سبب تطبيق البرنامج وفحواه وتوقعاته من الم�ساركة  كما 
يجب و�سع بع�ص القواعد ال�سروريّة حر�ساً على اأن ي�سود ال�سفّ جوّ من الحترام. وبما اأنها البداية فيجب اأن ي�سعر التلميذ بالحما�سة 

كي يت�سجعوا على الم�ساركة في الدرو�ص المقبلة.

تفادياً لأي لغط ب�ساأن �سبب تطبيق برنامج وقاية من المخدرات، عليك اأن تو�سح للتلميذ باأنّ برنامج “فوا�سل” لم ينطلق نتيجة حادثة 
معيّنة بل هو برنامج وقائي لأنّ درهم وقاية خير من قنطار علج.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى الأهداف التالية:

•    التعريف بالبرنامج وبالدرو�ص الثني ع�سر
•    و�سع الأهداف والقواعد

•    التفكير في المعلومات المكت�سبة ب�ساأن المخدرات

في الإعلام والمواد 
•    مل�سق كبير الحجم تدوّن عليه عناوين الدرو�ص كلّها

•    ثلث اأوراق كبيرة تكتب عليها نتائج الع�سف الذهني ناهيك عن التوقعات والقواعد التي تمّ التوافق عليها. تمثّل الورقة الأخيرة عقداً 
يوقّع عليه جميع التلميذ ويُل�سق على اأحد جدران الغرفة.

•    دفتر التطبيقات

ن�سائح مفيدة
•    الن�سائح المُعدّة لكلّ در�ص تُ�ساعدك على اإعداد الدرو�ص وت�سكّل تذكيراً باأمور منهجيّة اأو عمليّة. احر�ص على قراءة المقدمة باإمعان 

وعلى الإطلع على الملحقات المعدة لبع�ص الدرو�ص.
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•    حلقة جماعيّة )اأو حلقات(: اختر مكاناً يُمكن اأن يجل�ص فيه التلميذ على �سكل حلقة يكون فيها الجميع في مواجهة بع�سهم البع�ص. 
قبل بدء الدر�ص يُمكن اأن تطلب اإلى الطلّب اإعداد قاعة ال�سفّ في ال�ستراحة قبل انطلق البرنامج. في معظم الدرو�ص �سوف 

تحتاج اإلى لوح وطب�سور اأو اإلى اأوراق كبيرة اأو اأوراق قلّبة تكون وا�سحةً لجميع الجال�سين.
  pdf دفتر التطبيقات: يجب اإعطاء جميع التلميذ دفتر التطبيقات المعد خ�سي�ساً لدرو�ص البرنامج. يتوافر هذا الدفتر على ن�سق    •
وهو متاح على موقع  www.eu-dap.net   ؟؟؟؟؟؟(. ي�ستعين الطلّب بدفتر التطبيقات لعمل ملحظات وتعليقات �سخ�سيّة. ومع 

اأنّ الدفتر �سخ�سي اإلّ اأنّه �سوف يُطلب اإلى التلميذ ت�سليمه اإلى المعلم في اأثناء البرنامج. ويجب اإعلامهم بالأمر منذ البداية.

الفتتاحيّة )10 دقائق(
اأخبر التلميذ باأنّك �سوف تبداأ برنامجاً موؤلفاً من 12 در�ساً يحمل ا�سم »فوا�سل«. ابداأ بجولة اأفق وا�ساأل التلميذ راأيهم: »ما راأيكم 

بالأمر«. ا�سرح لهم ماهيّة البرنامج وطريقة تنظيمه وا�ستعلم عن توقعاتهم.

ع�سف ذهني )لمدّة 15 دقيقة(
اأ(    دوّن ا�سم البرنامج على ورقةٍ كبيرة الحجم )اأو على لوح( وا�ساأل الطلّب اأن يقترحوا كلمة اأو عبارة تخطر ببالهم وتكون ذات �سلة 

بالعنوان. �سجّل جميع القتراحات على الورقة ولخّ�ص ما قاله التلميذ.
ب(    اعر�ص على التلميذ الورقة الكبيرة التي تحتوي عناوين الدرو�ص وقدّم و�سفاً لبرنامج »فوا�سل«، وعناوين الدرو�ص وا�سرح اأ�سباب 

اختيار هذا البرنامج وانتقاء هذا ال�سفّ لتطبيقه.

حان الوقت الآن لت�سرح للتلميذ اأنّه في اأثناء برنامج »فوا�سل« �سوف ت�ستعين بتقنيات تعليم تفاعليّة. اأي اأنّه �سوف يُطلب اإلى التلميذ 
الم�ساركة ب�سكلٍ فاعلٍ في جميع الدرو�ص واأنهم �سوف يحظون بفر�سة التحادث في مجموعات �سغيرة. فهم لن يكتفوا بالتعلّم منك اأو من 
دفتر التطبيقات وح�سب ل بل �سيتعلمون من بع�سهم اأي�ساً. وهذه هي الغاية المتوخاة من التمارين والألعاب الكثيرة التي تتمحور حول 

ديناميّة المجموعة.
 

الن�ساطات الأ�سا�سيّة )لمدّة 20 دقيقة(

العمل في مجموعات �سغيرة: »ما هي توقعاتنا؟«

ل األ يزيد العدد في كلّ منها عن �ستّة اأو �سبعة طلب. وزّع الطلب على اأربع اإلى خم�ص مجموعات يف�سّ

لتوزيع الطلّب على مجموعات يُمكن ال�ستعانة بلعبتي �سلّة الفاكهة اأو اركب ال�سيّارة )اأنظر التمارين المن�سطة في الجزء الثالث(.

وزّع دفتر تطبيقات برنامج »فوا�سل«. اطلب اإلى التلميذ اأن يناق�سوا في مجموعات �سغيرة ما يتوقعون تحقيقه جرّاء م�ساركتهم في 
البرنامج:
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•    ما هي المعلومات التي تتوقع اكت�سابها؟
•    ما هي التجربة التي تتوقع اأن تخو�سها؟

•    ما هي القواعد الواجب التفاق عليها لتحقيق هذه التوقعات؟

ملاحظة:  يُمكن الإ�سارة في هذا المجال اإلى بع�ص قواعد ال�سفّ التي يمكن اأن تكون موجودة من قبل. ويورد دفتر تطبيقات »فوا�سل« 
بع�ص القواعد الأخرى التي يُمكن ال�ستعانة بها.

اإبرام العقد في ال�سف
لت اإليه وترد التوقعات والقواعد على ورقتي لفتة منف�سلتين. عندما يعود الجميع اإلى الدائرة، تُقدّم كلّ مجموعة تقريراً عما تو�سّ

يعلّق المعلم على التوقعات واإمكانيّة تحقيقها من خلل درو�ص »فوا�سل«. على �سبيل المثال، اإذا قال التلميذ اإنّه في اأثناء الدرو�ص �سوف 
يلتقون مدمناً ليتعلّموا من تجربته، وجب عليك في هذه الحالة اأن تو�سح باأنّ هذا لن يح�سل.

مدّة  طوال  الحائط  على  بدورها  تُعلّق  والتي  ال�سف  في  العمل  قواعد  تت�سمن  التي  الورقة  على  التوقيع  والأ�ستاذ  التلميذ  على  يجب 
الدر�ص.

احر�ص على وجود �سلة بين القواعد والتوقعات: فاإذا اأردنا اأن نُحقق هذه التوقعات وجب علينا اأن نحترم هذه القواعد. ذكّر التلميذ اأنّه 
يتعيّن عليهم اأن يُحافظوا على جوّ من العمل الجماعي وهو جوّ �سيُ�ساهم في تفعيل تجربة العمل.

خلا�سة لمدّة خم�س دقائق.

تعليق �سخ�سي
اطلب من التلميذ اأن ي�ستكملوا هذه الجمل في دفتر التطبيقات:

» اأتمنّى اأن اأتعلّم ما يلي عن الكحول والتبغ وغيرها من المخدرات...«
»اأتمنى اأن يُ�ساعدني هذا البرنامج على تحقيق...«

ذكّر التلميذ اأنّك �ستجمع دفتر التطبيقات بحيث تتعرف على ما يرغبون في تعلّمه في اأثناء هذه الدرو�ص.

مخت�سر مفيد
1. عرّف التلميذ على الغاية من البرنامج ومحتواه.

2. اأو�سح التوقعات.
3. اأعدّ قواعد العمل  في اأثناء الدر�ص وناق�سها مع التلميذ ووقعوا عقد ال�سف.

ل اإلى تقدير عما يرغب التلميذ في معرفته ب�ساأن المخدرات. 4. تو�سّ
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الدر�س 2: النتماء اأو عدم النتماء اإلى مجموعة

عر�س موجز عن الدر�س
يُركّز هذا الدر�ص على تجربة النتماء اإلى مجموعة. وعليه، �سوف يعالج ديناميكيّات ت�سكيل الجماعات وطريقة عملها ل �سيّما في خلل 

فترات المراهقة.
)اإدخال هرم ما�سلو!!( )مرفق �سورة(

النف�سي وال�سلمة. فالجميع  الثالثة بعد الرفاه  اإلى النتماء المرتبة  وكما تعلم، في هرم ما�سلو حول ترتيب الحاجات، تحتلّ الحاجة 
يرغب في اأن يُ�سكّل جزءاً من مجموعة، ويحتاج لأن ي�سعر باأنّه محبوب ومُحبٌ للغير ومتعاون معه.

وفي اأثناء المراهقة، يُعدّ النخراط الجتماعي �سبيلً اإلى تحقيق هذه الحاجة. وهذا يُف�سّر تاأثير المجموعة اأو ال�سلة في ال�سلوكيّات 
الفرديّة وفي معايير الأفراد ومواقفهم. ويُلحظ اأنّ القواعد تت�سكّل تلقائيّاً في مجموعات المراهقين. فاإذا اأردت من الغير اأن يقبلك، 

وجب عليك اعتماد هذه المعايير.

في هذا العمر، توؤدي الحاجة اإلى ال�سعور بالنتماء لمجموعةٍ ما اإلى الوقوع تحت �سغط القيام بت�سرفات يمكن اأن ت�سر بهم مثل التدخين 
وا�ستهلك المخدرات واحت�ساء الكحول.

الن�ساطات  مثال على ذلك  واأبرز  اإيجابيّة.  لت  اإلى مح�سّ يوؤديا  اأن  يُمكن  المجتمعي  والختلط  الأقران  باأنّ �سغط  اأي�ساً  اعلَم  ولكنّ 
الريا�سيّة وغيرها من الن�ساطات غير المناهجيّة الرامية اإلى تح�سين الذات. فالأطفال الذين يعجزون عن تنمية المهارات ال�سروريّة 
للتفاعل مع الغير تفاعلً اإيجابيّاً مقبولً من الناحية الجتماعية، وفي �سن مبكرة، يُقابلون برف�ص الأقران، ويزداد احتمال  اأن ينزلقوا 

اإلى دوّامة من ال�سلوكيّات غير ال�سحيّة.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى م�ساعدة التلميذ على اأن يحققوا الأهداف التالية:

•    اأن يتعلموا اأهمية النتماء اإلى مجموعة تحقيقاً لتطوّرهم ال�سخ�سي  
•    التعرّف اإلى وجود مجموعات عفوية ومنظمة تتبع ديناميّات علنيّة واأخرى م�سمرة 
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•    اأن يتعلموا كيف يحددوا  درجة تاأثّر ال�سلوك بالختلط في المجموعة
•    اأن يختبروا تجربة ال�سعور في حال ال�ستبعاد من مجموعة والتاأمل في ذلك.  

في الإعداد والمواد
•    تخ�سي�ص م�ساحة �سروريّة لأداء دورين

•    لوحة »فولون« في دفتر التطبيقات )الدر�ص الثاني(

ن�سائح مفيدة

•    خ�س�ص م�ساحة لأداء الأدوار في قاعة ال�سفّ ولكن توقّع اأن يقوم بع�ص التلميذ بمغادرة القاعدة لبع�ص الوقت
•    احر�ص على اختيار ممثلي الأدوار من بين التلميذ ذوي المكانة في ال�سفّ. اختر الأ�سخا�ص بعناية واحر�ص على اإعلمهم بالأمر 

قبل اأن يبداأ الدر�ص.
•    قبل النطلق في الن�ساط التمهيدي، ا�ستعن بالأ�سئلة المقترحة واطرح بع�ص الأمثلة على �سكل اأ�سئلة »تحفيزيّة««.

الفتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(

ابداأ با�سترجاع الدر�ص ال�سابق: اأي الموا�سيع ما زال عالقاً في ذهن الطلّب؟ علّق على الأهداف والتوقعات التي اأوردها التلميذ في 
دفتر التطبيقات. نوّه ببع�ص القواعد وبالعقد المبرم.

اأ�سئلة
ا�ستعلم من التلميذ عن وجود حالت تعرّ�سوا فيها ل�سغط الأقران لدى اتخاذهم القرارات.

اأ�سئلة محتملة:
•    ما هي براأيكم الحالت التي يُمكن فيها للأ�سدقاء اأن يوؤثروا في خياراتكم؟

اأمثلة: هل تاأتي اإلى المدر�سة بوا�سطة الدرّاجة، ال�سيّارة، البا�ص، �سيراً على الأقدام؟ مع من تتحدث؟ ماذا ترتدي؟

•    هل ا�سطررت يوماً لإتباع �سلوك ل�ست مقتنعاً به بهدف الن�سمام اإلى مجموعة؟

اأمثلة: الإ�ساءة اإلى الغير، التدخين، المتناع عن ح�سور �ساعات الريا�سة اأو الدر�ص، الكذب على الأهل اأو الأ�سدقاء.

اأعلن لل�سفّ باأنّه �سيقوم بتمثيل اأدوار يُبيّن فيها اأوّلً �سلوكاً �سيئاً وثانياً �سلوكاً جيّداً. اطلب اإلى التلميذ التفكير في ظروف واقعية فيما 
هم يمثلون لأنهم يمكن في الواقع اأن يكونوا هم اأنف�سهم في مثل هذا الو�سع »الخطاأ«!.
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الن�ساطات الأ�سا�سيّة

لعب الدور الأوّل: احتمالت وموانع  )لمدّة 10 دقائق(.
•    الخطوة 1: يُغادر متطوّعان الغرفة وعليهما عند العودة اأن يختلطا في المجموعات التي يرونها.

2: وزّع التلميذ على مجموعتين. الأولى هي »المجموعة الم�سترِطة« والثانية هي »المجموعة المنفتحة«. تتبع المجموعة  •    الخطوة 
الم�سترطة معايير اأو نظماً تُفر�ص على من يرغب في النتماء اإليها. اأمّا المجموعة المنفتحة فل تتبع �سروطاً وعليه ل يتوجب على 

التلميذ اإتباع اأي �سلوك لكي يُ�سبحوا جزءاً منها ل بل اإنّ عمليّة النخراط �سهلة.
•    الخطوة 3: تُحدد المجموعة الم�سترطة المعايير الواجب اإتباعها. من الأمثلة: »اإتباع �سلوك وقح وغير موؤدب ومعرفة اأ�سماء ثلثة 
مغنين رائجين«؛ اأو »معرفة على نتائج المباريات الريا�سيّة في عطلة نهاية الأ�سبوع الفائت«. يُمكن للمجموعة المنفتحة اأن تُ�ساعد 
على و�سع قائمة ال�سروط. اأ�سر اإلى المجموعتين اأن الإعلن عن قبول الع�سو الجديد يتمثل في تقديم كر�سي يجل�ص اأو تجل�ص عليه 

الترحيب بالثنين. 
الن�سمام  اإلى  الدعوة  باأنّ  للتلميذين  ا�سرح  الأخرى.  تلو  الواحدة  بالمجموعتين  الختلط  ويُحاولن  التلميذان  يعود   :4 •    الخطوة 
تتمثّل بتقديم مقعد لمجال�سة المجموعة. رافق التلميذين اأوّلً اإلى المجموعة المنفتحة تليها المجموعة الم�سترطة. في المجموعة 

الم�سترطة يجب على التلميذين طرح الأ�سئلة التي تكون الإجابة عليها بنعم اأو ل لكت�ساف معيار القبول.

لعب الدور الثاني: �سروط ولوازم )لمدّة 10 دقائق(
•    الخطوة 1: مجدداً يخرج من ال�سفّ تلميذان.

•    الخطوة 2: توؤدي المجموعتان دور مجموعات م�سترِطة ولكن في هذه المرّة �سيكون المتطوّعان على اأتمّ الإطلع على �سرط القبول.
•    الخطوة 3: تُحدد كلّ مجموعة ال�سرط الخا�ص بها.

•    الخطوة 4: يعود التلميذان وت�سرح لهما المجموعتان بو�سوح ال�سروط الواجب ا�ستيفاوؤها لدواعي الن�سمام.
•    الخطوة 5: يُقرر المتطوّعان قبول المعيار اأو رف�سه وي�سرحان قرارهما للمجموعة.

تقييم لعبتي الأدوار )لمدّة 15 دقيقة(
ا�ستمع اإلى تعليقات كلّ من المتطوّعين الأربعة. وا�ستخدم عند الحاجة الأ�سئلة التالية:

•    ما هي ال�ستنتاجات التي تو�سلّت اإليها وهل اأثّرت في اآرائك؟
•    كيف دافعت عن راأيك في اأثناء تمثيل الأدوار؟

•    ما هي القتراحات التي تقدمت بها المجموعات وحظيت باهتمامك؟
•    ما الذي �سهّل الأمر اأو �سعّبه؟ وكيف تعاطيت مع هذا الظرف؟

ثم �سَكّل مجموعات من خم�سة تلميذ واطلب اإليها مناق�سة لعب الأدوار عبر الإجابة على الأ�سئلة التالية المدوّنة في دفتر التطبيقات:
•    في اأي من الظروف يُمكن ال�ستعانة باقتراحات �سبيهة بما ح�سل في الجولة الثانية؟

لة التي ي�ستنتجها كلّ من المجموعة والتلميذ الراغبين في الن�سمام اإلى مجموعة؟ •    ما هي المح�سّ
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•    ما هي حظوظ التلميذ في الن�سمام اإلى المجموعة اأو التاأقلم مع حالت ال�ستبعاد منها؟
•    كيف يُمكن للعزلة اأن توؤثّر فينا )مثلً الثقة بالنف�ص(؟

•    ما هي الم�سوؤوليّة التي تتحملّها المجموعة حين تُق�سي اأحدهم ؟
•    ما ع�ساك تفعل لتن�سم اإلى مجموعة؟

•    اإذا �سنحت اأمامك فر�سة الن�سمام اإلى مجموعة فما هو المعيار الذي تتبعه لتخاذ قرارك؟

خلا�سة
القناعة الرا�سخة وتعميم هذه القناعة �ساأن اأ�سا�سي يجب عدم اإغفاله، بل يجب التوقف عنده اإذا فات التلميذ ذكره. يُمكن للتلميذ اأن 

يتخذوا باأنف�سهم قرار الن�سمام اأو عدم الن�سمام اإلى المجموعة، وقرارهم رهن بال�سرط الذي تفر�سه المجموعة.

الخاتمة )10 دقائق(
اأقلّه عن ال�سوؤال الأخير اإذا �ساق الوقت بالأ�سئلة الأخرى.  يتاأمل التلميذ لوحة »فولون« في دفتر التطبيقات. ويجيبون عن الأ�سئلة 
اطلب من بع�ص التلميذ قراءة اإجاباتهم الخطيّة ب�سوتٍ عالٍ. يُج�سّد الر�سم الذي قام به الفنان البلجيكي جان مي�سيل فولون التراوح 
بين ال�سراكة مع الفرد وال�سراكة مع المجموعة، اأي التوازن الأ�سا�سي لهذه الفترة من نمو تلميذكم. ومتى اأدرك التلميذ هذا التوازن 

اأمكنهم الم�ساهمة في تنمية معلوماتهم واكت�ساب الثقة بالنف�ص.

مخت�سر مفيد
1.   يتمرّ�ص الطلّب على لعب الأدوار مع مجموعات من الزملء.

2.   يقيّم الطلّب لعب الأدوار.
3.    يُعقد نقا�ص حول المواقف، اأي موقف الراغبين في الن�سمام اإلى مجموعة وموقف اولئك  الذين يقررون من الذي ي�سمح له 

الإن�سمام اإلى المجموعة. 
4.   يُفكّر التلميذ في المجموعات التي ان�سموا اإليها والتي كانوا جزءاً منها.

5.   يُحلل التلميذ الفرد من منظور المجموعة.
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الدر�س 3: خيارات: مخاطر الكحول والحماية منها

تمهيد  
يتفاوت التعاطي مع الم�سروبات الكحولية في البلدان العربية تفاوتاً كبيراً. فبع�سها يحظرها ويت�سدد في معاقبة من ي�سنعها اأو 
ي�سربها كونها محرّمة- ف�سلًا عن م�سارها المختلفة. فيما هناك بلدان عربية تتيح انتاجها وبيعها بل والترويج لها، ناهيك عن 
الترويج لها عبر القنوات الف�سائية.  من هنا، فاإن مخاطر تعرّ�س النا�سئة لمخاطر تعاطي الكحوليات واإغراءات تجربتها مخاطر 
قائمة في مختلف الظروف ويجب العمل على بناء المناعة عند النا�سئة �سدها، بل والقدرة على معرفة اآثارها )على اأنف�سهم وعلى 
رفاقهم واأهلهم(. ويمكن اأن ي�سدر التح�سين عن المعرفة )كما في هذا الدليل( و/اأو عن التوجيه الأ�سري ومواكبة الأهل اأولدهم 
ودعمهم في اختيار حياة اجتماعية �سليمة. ويمكن اأن ي�ستفاد من درو�س الإر�ساد الديني ومن المنا�سبات التي تجمع ال�سباب اأو من 

الموؤ�س�سات التي ينتظمون فيها كالك�سافة والفرق المو�سيقية والنوادي الريا�سية وغيرها. 

عر�س موجز عن الدر�س
هذا هو الدر�ص الأوّل الذي يُعالج م�سكلة ا�ستعمال المخدرات. وهو مُخ�س�ص لتناول الم�سروبات الكحولية باعتبارها، على غرار ال�سجائر، 
نوعاً من اأنواع المخدرات التي قد يتعرّ�ص لها التلميذ ب�سكلٍ منفردٍ اأو في و�سط عائلتهم واأ�سدقائهم. �سَدد على اأنّ الكحول وال�سجائر 

هي من المخدرات.
يتوقف هذا الدر�ص عند العوامل التي توؤثّر في ا�ستهلك الكحول وفي خطر اإدمانها، وعند وجود عوامل اأخرى للحماية منها. ويجب اأن 
اأمّا الهدف الإجمالي  اأن تنبىء بال�سلوك المحتمل.  باأنّ كِل عوامل الخطر وعوامل الحماية لي�ست عنا�سر مطلقة يمكن  يكون معلوماً 

فيق�سي بحمل التلميذ على التفكير في نماذج من ال�سلوك الإجتماعي ال�سليم.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى تحقيق الأهداف التالية:

•    التعرّف اإلى وجود عوامل مختلفة توؤثّر في �سلوك الأفراد وتناولهم المخدرات. من هذه العوامل التوقعات المت�سلة بمفاعيل المخدرات، 
والعوامل البيئيّة/الجتماعيّة وال�سخ�سيّة/النف�سيّة؛

•    تجربة العمل في مجموعات
•    مناق�سة الأفكار اأمام مجموعة من الأقران
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في الإعداد والمواد
•    دفتر التطبيقات وعدّة مواد ل�سق وكرتون

ات لقطع الكرتون ول�سقه  •    كرتون ومق�سّ

ن�سائح مفيدة
اأن تكون ملمّاً بالمعلومات ال�سروريّة المتعلّقة بعوامل الخطر والحماية من تناول الكحول. يُمكن مراجعة  ي�ستوجب منك هذا الدر�ص 

المعلومات المتعلّقة بالعوامل ال�سخ�سيّة والجتماعيّة والج�سديّة المت�سلة بتناول الكحول في الملحق 1.
عليك اأن توظّف طاقتك ومهاراتك للتعاطي مع التف�سيرات والنماذج النمطية الخا�سة بال�سخ�سيات المقترحة على التلميذ في الدر�ص. 

ويوؤدي بع�ص �سخ�سيّات الدر�ص دوراً حمائياً في حين يوؤدي البع�ص الآخر دوراً �سلبيّاً. 

الفتتاحيّة )لمدّة 15 دقيقة(
حددّ ثلث مجموعات اأ�سا�سيّة من الموؤثرات التي توؤثّر في ا�ستهلك اأي مخدّر.

اإلى  يُ�ساف  الذي  »النف�سي«  التاأثير  اإلى  اأي�ساً  الإ�سارة  يُمكن  مجهولة.   مادة  اختبار  في  الف�سول  حب  مثلً،  ال�سخ�سي:  •    التاأثير 
»ال�سخ�سي«.

•    التاأثير الجتماعي: مثلً، ال�ستمرار في م�ساحبة مجموعة من الأ�سخا�ص على الرغم من �سربهم الكحول؛ اأو توفّر بع�ص المخدّرات 
في المحيط. ويُمكن اأن يُعرف هذا التاأثير با�سم التاأثير »البيئي« ف�سلً عن التاأثير ال�سخ�سي.
•    التاأثير الج�سدي: مثلً، القدرة على ممار�سة الريا�سة بن�ساط اأكبر بمجرّد تناول حبّة معيّنة.

اطلب اإلى التلميذ باأن يتحدثوا عن مخاطر احت�ساء الكحول انطلقاً من مطالعاتهم اأو تجاربهم. وهذا ما يُعرف »بعوامل الخطر«. اطلب 
الآن بع�ص الأمثلة عن اأ�سخا�ص انقطعوا عن احت�ساء الم�سروب اأو امتنعوا عن احت�سائه المفرط. وهذا ما يُعرف »بعوامل حمائيّة«.

لخّ�ص هذه العوامل الثلثة واأو�سح باأنّ لكلّ مجموعة عوامل خطر وحماية. اأو�سح باأنّ هذه العوامل ت�سح على العديد من المخدرات مع 
اأنّ هذا الدر�ص يقت�سر على الكحول.

الن�ساطات الأ�سا�سيّة )لمدّة 35 دقيقة(
1. الكحول في دائرة ال�سوء: عوامل الحماية والخطر

ا�ستعن بتمرين »تن�سيطي« لتوزيع ال�سفّ اإلى مجموعات من ثلثة اأ�سخا�ص.
زوّد كلّ مجموعة بر�سوم كرتونية تمثّل �ستّة اأ�سخا�ص يتمتعون بدرجة عالية من الحماية اأو الخطر وب�سفحة تت�سمن جدولً فارغاً. اطلب 

وا الر�سوم ويناق�سوا عوامل الخطر اأو الحماية التي تمثّلها ال�سورة قبل اأن يل�سقوها في الخانات المنا�سبة. اإلى التلميذ اأن يق�سّ
تدوّن كلّ مجموعة ا�سماً تحت ال�سورة المنا�سبة وتعلّق الورق على الحائط. ناق�ص مع ال�سفّ اأوجه ال�سبه والختلف في الإجابات 

انطلقاً من عوامل الحماية اأو عوامل الخطر المُبيّنة في كلّ ر�سم، كيف يُعلل التلميذ اختياراتهم؟
�سوّب الخطاأ في المعلومات اأو التف�سيرات واأ�سر اإلى التلميذ بتدوين الإجابة ال�سائبة في دفاتر التطبيق.
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وفي معر�ص النقا�ص، عليك بالت�سديد على اأنّ المخاطر لي�ست حتميّة وعلى اأنّ الحماية لي�ست �سمانة. فل يعني وجود هذه المخاطر اأنّ 
ا�ستعمال المخدرات ومنها الكحول �ساأنٌ حتمي.

اأ�سئلة تحفيزيّة:
•    لماذا يمتنع الأ�سخا�ص عن تناول الكحول؟

•    لماذا ي�سرب البع�ص من دون اأن يثمل؟
•    ما العمل لحماية نف�سك من مخاطر بدء ا�ستهلك المخدرات؟

في ما يلي الجدول مع الر�سوم وبع�ص ال�سروحات التف�سيريّة التي يُمكن ا�ستعمالها للتلميذ.

ابتكر �سخ�سيّة
ا�ستعن بن�ساط تن�سيطي  لتوزّع ال�سفّ اإلى مجموعات من ثلثة اأ�سخا�ص. اطلب اإلى المجموعات اأن تر�سم �سخ�ساً يعي�ص في بيئة مفعمة 

بالعوامل الحمائيّة التي تثنيه عن تناول الكحول.

مخت�سر مفيد
1. �سلّط ال�سوء على العوامل الثلثة المت�سلة با�ستهلك الكحول كمثال: العوامل البيئيّة اأو الجتماعيّة، والعوامل الج�سديّة، والعوامل 

ال�سخ�سيّة اأو النف�سيّة.
عها في المكان المنا�سب. 2. ناق�ص عوامل الخطر والحماية المت�سلة با�ستهلك الكحول با�ستخدام »كولج« و�سَ

3. دع التلميذ يتو�سّعون في العوامل الحمائية التي تثنيهم عن احت�ساء الكحول عبر ابتكار �سخ�سيّة تُج�سّد فكرتهم.

العوامل ال�سخ�سيّةالعوامل الج�سديّةالعوامل الجتماعيّة
وحيد

اإذا كنت متقوقعاً على ذاتك ل تُكلّم الغير 
عما ت�سعر اأو تختبر، فاأنت تواجه خطراً 
اإلى  اللجوء  احتمال  في  اأكثر من غيرك 
باعتبارها  الكحول  كما  المخدرات 

ال�سبيل اإلى معالجة م�ساكلك.

بنت اأم �سبي
عادةً ما يكون متو�سط وزن الفتاة دون متو�سط 
وزن ال�سبي. فن�سبة المياه في الج�سم متدنيّة 
وقتٍ  في  مفعولها  الكحول  يتحدث  وبالتالي 
على  اأكبر  الكحول خطراً  تمثّل  وعليه  اأ�سرع. 

الفتيات منه على ال�سبيان.

ال�سغط النف�سي
متى عا�ص المرء حياةً محفوفة بالظروف 
ال�سعبة وال�ساغطة، يزداد خطر اأن يتخذ 
ا�ستعمال  �سيّما قرار  الخاطئ  ول  القرار 
التفكير  ياأخذ وقته في  لأنّه ل  المخدرات 

قبل اأن يُقدم على الفعل.
معاً

ال�سداقة  وعلقات  العائليّة  الروابط 
من  نوعاً  ن  تكوِّ المعلمين  من  والقربى 
في  تدخليّة  اأو  حمائيّة  اجتماعيّة  �سبكة 

الأوقات الع�سيبة تقي �سرّ المخدرات. 

�سبي اأم بنت
تنمي الفتيات �سلوكاً حمائيّاً من الكحول ومن 
ال�سبيان،  مع  وبالمقارنة  اأخرى.  مخدرات 
بل  للت�سلية  �سبلٍ  ابتكار  الفتيات  ت�ستطيع 
حاجة اإلى مخدرات: اإتباع اأنماط ت�سلية تخلو 

من المخدرات. 

تقدير الذات
نف�سك  عن  اإيجابيّة  �سورة  كوّنت  متى 
ح�سناتك  عند  متوقفاً  معنوياتك  ورفعت 
اإلى  اأقل  بحاجةٍ  اأ�سبحت  وقدراتك، 
لتح�سين  بالمخدر  »نف�سك«  تعالج  اأن 

�سعورك. 
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الدر�س 4: معتقداتك والمعايير والمعلومات: هل تعك�س الواقع؟

عر�س موجز عن الدر�س
يتناول هذا الدر�ص المعتقدات المعيارية، ويت�سمّن تمريناً حول التفكير النقدي، كما يتناول مو�سوع الثقة بالنف�ص وتحليل المعلومات 
انت�ساراً مما  اأكثر  ال�سلوك هو  اأن هذا  اإلى محاكاة �سلوك خطير ظنّاً منكم  الأحيان  المخدّرات. قد تعمدون في بع�ص  ال�سحيحة عن 
هو عليه في الحقيقة وباأنّه يُ�سكّل »المعيار الطبيعي« واأنّه مقبول من قبل اأفراد المجموعة. ت�سود طريقة التفكير هذه حياتنا اليومية: 
لنفتر�ص اأنّكم ترغبون في النتماء اإلى مجموعة من الأ�سخا�ص، فتذهبون، مثلً، ل�سراء ملب�ص زهريّة لأنكم تعتبرون اأن معظم اأفراد 
هذه المجموعة يرتدون اللون الزهري. ولكنّ هذا ل ي�سحّ دائماً ل بل هو يت�سل في بع�ص الأحيان با�ستعمال المخدرات. لنفتر�ص اأنكم 
في �سنّ الثالثة ع�سرة، وترغبون في تقليد مراهقين في �سنّ ال�ساد�سة ع�سرة. تعرفون اأن منهم من يتعاطى نوعاً من المخدّرات في نهاية 

الأ�سبوع )تدخين، ح�سي�سة، كحول...الخ(، وتح�سبون اأن الجميع يحذو حذوهم فتتبعون هذا ال�سلوك. 

في الدر�ص الثاني حول النتماء اإلى مجموعة، ناق�سنا الرغبة في محاكاة �سلوك الغير. ولكن في هذا الدر�ص حول »المعتقدات المعيارية«، 
�سوف نركّز اهتمامنا على افترا�ساتكم، فهل هي تعك�ص الواقع؟

             

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى تحقيق الأهداف التالي�سة:

•    اإلقاء نظرة نقدية على م�سادر المعلومات المتوفّرة وعلى الت�سوّرات الجتماعية
•    ا�ستيعاب الفروقات بين الراأي ال�سخ�سي، والخرافات الجتماعية والبيانات الحقيقية

•    ر�سم �سورة واقعية عن مدى انت�سار ا�ستعمال المخدّرات بين الأقران. 

في الإعداد والمواد
•    دفتر تطبيقات برنامج »فوا�سل« 

•    ن�سخة عن جداول البيانات الفارغة توزّع على كلّ مجموعة موؤلّفة من 5 طلّب
•    ورقة كبيرة، اأو لوح اأو �سا�سة لعر�ص الأرقام ال�سحيحة عن اأنماط ا�ستعمال المخدّرات 



36

ن�سائح مفيدة
ل حاجة بك اإلى التخ�س�ص في حقل الإح�ساءات لإعطاء هذا الدر�ص، ولكن ل بدّ لك من الإلمام بم�سطلحات من نوع: »مرّة في ال�سنة 

على الأقلّ«، و»مرّة في ال�سهر على الأقلّ«، و»مرّة في اليوم على الأقلّ« ومن اإعطاء الأمثلة المتطابقة مع حياة الطلّب اليومية.

وُ�سعت الأرقام الواردة في الملحق لدى تحرير الدليل، وهي تذكر ن�سب ا�ستعمال التبغ، والكحول والمخدرات في كلّ بلد اأوروبي الواردة 
http://www.emcdda.europa.eu :على الموقع الإلكتروني للمركز الأوروبي لمراقبة المخدّرات واإدمان المخدّرات وهو

 عليك اإعداد بع�ص الأمثلة عن تعاطي الإعلم مع ا�ستعمال المخدّرات بما في ذلك التبغ والكحول. ولعلّك قد تقع في اإحدى المقالت 
ال�سحفيّة على بع�ص الأرقام المبالغ بها. ولكن توقّف اأي�ساً عند الأفلم وال�سور والإعلنات اأو الأغاني التي تُحدث لغطاً في ت�سوّرك 

رات على اأنّها ممار�سة �سائعة ل بل مرغوب بها. لكونها تقارب التدخين وتناول الم�سروب وا�ستعمال المخدِّ

الفتتاحيّة )لمدّة 10 دقائق(
عالج الدر�ص ال�سابق المخاطر والعوامل الحمائية لحت�ساء الكحول. اطرح على الطلّب الأ�سئلة التالية: هل تاأمّلتم في هذا المو�سوع اأو 
ناق�ستموه بعد الدر�ص، وماذا قلتم عنه؟ ما كانت ردود فعل الآخرين من حولكم؟ هل ي�سهل الحديث عن احت�ساء الكحول؟ مَن وجد الأمر 

�سهلً، ومَن لم يجده �سهلً؟ واإذا كان ي�سعب الحديث عن هذا المو�سوع فما الأ�سباب؟

الأرقام  بع�ص  دوّن  �سنة؟  و18   15 بين  اأعمارهم  تتراوح  الذين  المدخنين  براأيكم عدد  ما هو  التالي:  ال�سوؤال  الدر�ص بطرح  ا�ستهلّ 
على اللوح، وعاينها، ثمّ ا�سرح اأنّ المغالطات تقع على الرغم من اعتقادك ب�سحّة المعلومات ودقّتها. اأذكر مثلً عن لغط وقع نتيجة 
التفكير  حول  الدر�ص  هذا  يتمحور  ال�سبب  لهذا  الإلكترونية...  والمواقع  والأفلم،  الدعايات،  من  الإعلم:  من  ا�ستقيتها  معلومات 

النقدي.

الن�ساطات الأ�سا�سيّة )لمدّة 30 دقيقة(

كم مرّة...
اطلب اإلى المجموعة اإعطاءك اأمثلة عن �سلوكيات يكون تحليلها مثيراً للهتمام. مثلً: كم عدد الأ�سخا�ص الذين ي�ستعملون و�سائل 
ت�سطرهم  الذين  الطلب  عدد  هو  ما  اأو  ال�سوكولته؟  يتناولون  الذين  الأ�سخا�ص  عدد  هو  ما  اأو  �سياراتهم،  يقودون  اأو  العام  النقل 
اأو بركة  اأو البحيرة  اأو النهر  اأو المحيط،  اأو في العطل؟ كم مرّة ي�سبح الطلّب في البحر،  اإلى العمل بعد المدر�سة  ظروف عي�سهم 
و«ال�سهر  الأقلّ«،  على  ال�سنة  في  و«مرّة  حياتي«،  في  »مرّة  نوع  من  مفاهيم  بين  الفارق  تبيّن  يُمكن  الأ�سئلة  طرح  لدى  ال�سباحة؟ 
من  اأو�سح  ثم  التطبيقات.  دفتر  في  الريا�سة  ممار�سة  ب�سلوكيات  المتعلقة  الجداول  معاينة  التلميذ  من  اأطلب  و«يومياً«.  الما�سي« 
جديد الفرق بين الوتائر: »مرة في الحياة«، اأو »في ال�سنة«، اأو »في ال�سهر« اأو »في اليوم«، وكذلك الفرق بين »كل �سخ�ص« والتعميم 
على الفئات كلّها وعلى فئات عمرية محدّدة. كما يُمكن ال�ستعانة بعر�ص بياني يتناول �سلوكاً مختلفاً: مثلًَ ال�سلوك في خلل عملية 

ع اأو م�ساهدة التلفزيون. التب�سّ
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اأرقام تقديريّة عن ا�ستعمال المخدّرات
اأن يملأ  اأطلب من كلّ طالب  التطبيقات.  التالي من دفتر  ال�سوؤال  المطروحة في  المواد  الطلّب معنى  اأن يفهم جميع  احر�ص على 
تتراوح  الذين  الأ�سخا�ص  ن�سبة  تقدير  منهم  اأطلب  التطبيقات.  دفتر  في  الن�سب  حول  دائرة  و�سع  عبر  الفارغة  الجداول  �سخ�سياً 
اأعمارهم بين 15 و18 �سنة والذين ي�ستعملون المخدرات الم�سار اإليها كلّ يوم، اأو مرّة في ال�سهر على الأقلّ، اأو مرة في ال�سنة على 
كانت  اإذا  المثال  �سبيل  على  الطلّب.  اهتمام  تثير  التي  المخدّرات  الحديث عن  ال�سياق  في هذا  يُمكن  في حياتهم.  مرّة  اأو  الأقلّ، 
على  الطلب  وزّع  بها.  اهتمامهم  تثير  لئل  البحث  ب�ساط  على  تطرحها  األ  الم�ستح�سن  من  الطلّب  لدى  مجهولةً  الكوكايين  مادة 
ل اإلى توافق في كلّ مجموعة وتدوين المعلومات على  مجموعات من خم�سة اأ�سخا�ص، ودعهم يقارنون تقديراتهم واطلب منهم التو�سّ

الن�سخة الأخرى من الورقة.

اأرقام فعلية عن ا�ستعمال المخدرات
الورقة  اللوح )اأو على  اأ�سخا�ص، راجع الأرقام عن ن�سب ا�ستعمال المخدرات الموجودة على   5 فيما يعمل الطلّب في مجموعات من 

المعلقة(. اأطلب اإلى المجموعات التحقق من اأرقامها، والإجابة عن الأ�سئلة في دفتر التطبيقات:

•    اأين يكمن الفارق الأكبر؟
•    اأين جاءت التقديرات اأقرب ما يكون اإلى الأرقام الفعلية؟

•    ما الذي جعلك تخطئ تقدير ن�سب ا�ستعمال الكحول وال�سجائر وغيرها من المخدرات؟
•    اأورد مثلً عن العوامل التي توؤثر في تقديراتهم من خلل:

ـــ    �سديق اأو فرد من العائلة
ـــ    اأخبار على الإنترنت ،التلفزيون ،الراديو ،ال�سحف

ـــ    الدعايات والإعلنات
ـــ    الأفلم ،ال�سور ،الق�س�ص ،الأغاني

الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(
اأطلب من الطلب الجلو�ص في دائرة، وا�ساألهم راأيهم بالأرقام التي راأوها اأمامهم. ا�سرح لهم اأنه غالباً ما يخال ال�سباب اأن اأقرانهم 
ي�ستعملون المخدرات بن�سب تفوق الواقع باأ�سواط. ركز على معنى عبارة »المعتقدات هي التي تحدد المعايير« )اأو المعتقدات المعيارية(: 
»اإذا اعتقدتم اأن معظم المراهقين في �سنّ الخام�سة ع�سرة يدخنون فهذا يعني اأنكم تعتبرون هذا ال�سلوك معياراً بالرغم من اأنه لي�ص 
على  بناءً  الح�سم  اإلى  نميل  ما  غالباً  اإننا  بالقول  الن�ساط  اأختتم  م�سدرها.  وناق�ص  المعتقدات،  مو�سوع  اطرح  الحقيقة«.  في  معياراً 
م�ساهداتنا ومطالعاتنا في و�سائل الإعلم. اأذكر اأن الإعلم يميل اإلى ذكر اأرقام عن ال�ستعمال في » الحياة«، في حين يُجرّب عديد 
من النا�ص المخدرات مرة اأو مرات قليلة ويقلعون عنها لأنهم ل يتاأثرون بها. وبالتالي، يعطينا التركيز على ال�ستعمال في« الحياة« هذا 

النطباع الخاطئ بارتفاع عدد المدمنين.
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مخت�سر مفيد
1.    يُقدّر الطلّب متو�سط عدد مدمني التبغ، والكحول والمخدّرات للفئة العمرية بين 15 و18 �سنة، ويُقارنون تقديراتهم بالأرقام 

الواردة في الدليل.
2.   يُناق�ص الطلّب في مجموعات �سغيرة العلقة بين المعايير والمعتقدات وبين المعلومات والإعلم

3.   تناق�ص المجموعة المو�سوع بعمق.
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الدر�س 5: تدخين ال�صيجارة والنرجيلة

عر�س موجز عن الدر�س
على غرار الدر�سين 3 و9، يعطي هذا الدر�ص المعلومات عن المخدرات وتاأثيراتها. حذار اإغفال ال�سعوبات والمخاطر المترافقة مع هذا 

الدر�ص اأو تجاهل ف�سول الطلّب حيال المو�سوع.

الجوانب  بالتركيز على  نو�سيك  الوفاة. وعليه،  اأو حتى احتمال  الأمد  ال�سحية طويلة  المخاطر  بالمعلومات عن  الطلّب  يتاأثّر  اأوّلً ل 
ق�سيرة الأمد وعلى التاأثيرات الجتماعية. ثانياً، خذ في الح�سبان اأن المراهقين ل ي�سرعون با�ستعمال المخدرات لنق�ص معلوماتهم 
حول المو�سوع، بل لأ�سباب تتعلق بالمعتقدات الجتماعية: فاإما اأنهم يح�سبون ا�ستعمال المخدّرات اأمراً طبيعياً، اأو اأنّهم يرونه �سرورياً 
اإزاء بع�ص المخدرات كالنرجيلة  اأو لأن المجتمع يت�ساهل  اأنّهم يعتبرونه �سلوكاً ثائراً، )اأو للت�سبه بالكبار  اأو  للندماج في المجموعة، 

مثلً(

لدى اإعطاء المعلومات عن المخدّرات، يجب تجنّب الوقوع في فخّين. 

الفخ الأول: ت�سليط ال�سوء على مخاطر القنّب المحتملة بحيث تناق�ص »الواقع الذي ي�سهده الطالب«، فيفقد ثقته في اأيّ معلومات اأخرى 
نعطيه اإياها حول المخاطر. والمق�سود بـ »الواقع الذي ي�سهده الطالب« مثلً »التاأثيرات في الأ�سخا�ص الذين يعرفهم«.

اأما الفخ الثاني فهو على ال�سكل التالي: اإذا اأفرطنا في التركيز على تاأثيرات المخدّرات اأو على عدد الأ�سخا�ص الذين ا�ستخدموها، فقد 
يح�سب الطلّب اأن الإدمان ظاهرة متف�سيّة وممتعة.

وكما تعرف، فاأنّ اإعطاء معلومات عن المخدّرات لي�ص عملية تثقيفية فقط بل هو مرتبط بالتاأثير الجتماعي. ومن هنا اأهميّة الن�سائح 
واإدارة النقا�ص. يجب على المعلومات اأن تُ�سدد على اأنّ ا�ستعمال المخدرات، )ل �سيّما منها الح�سي�سة( لي�ص دليلً على الثورة على الواقع 

اأو لفت الأنظار. لذلك يجب التركيز على الجوانب الجتماعية وعدم ح�سر المو�سوع بالأبعاد ال�سحية. 

ومن الجوانب الجتماعية ما يلي: لي�ص الإدمان مو�سة رائجة اأو مثيراً للهتمام، اأو عادياً، م�ستح�سناً اأو جذاباً. 

اأما الأبعاد ال�سحيّة فهي التالية: المخدرات تُ�سبب الوفاة، والم�ساكل ال�سحية، والت�سمّم، والإدمان. بالتالي، ل يعالج هذا البرنامج 
»على  هي  التي  تلك  اأو   ال�سائدة،  التجاهات  تلبي  اأنّها  على  المخدرات  مو�سوع  يخاطب  بل  ال�سحيّة  النواحي  اأجزائه  بع�ص  في 

المو�سة«!.
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الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى تحقيق الأهداف التالية:

•    التعلّم عن اآثار التدخين
•    تعلّم اأن الآثار المتوقعة ل تعك�ص الآثار الفعلية

•    تعلم اأننا كثيراً ما نعتبر المنافع المن�سودة ق�سيرة الأمد اأكثر اأهميةً من الآثار ال�سحية ال�سيئة بعيدة الأمد 
•    مناق�سة الأ�سباب التي تحدو بالأفراد اإلى التدخين مع اأنهم يدركون اآثاره المدمّرة على ال�سحة

في الإعداد والمواد
•    قراءة م�سبقة لجدول الوقائع حول النيكوتين والتدخين )الملحق 1 

•    دفتر التطبيقات
•    ورقتان كبيرتان تت�سعان للتعليقات؛ الأولى معنونة »ما يتوقعه المدخنون من التدخين« والثانية »اآثار التدخين«. يمكن ا�ستعمال 

اللوح اأي�ساًَ في هذه العملية.
•    الت�سال ب�سبكة الإنترنت، اإن كان ذلك متاحاً.

ن�سائح مفيدة
اطلع م�سبقاً على المعلومات في الملحق الذي ي�سف نتائج تدخين التبغ.

اإذا كنت مدخناً، احر�ص على الف�سل بين راأيك ال�سخ�سي والر�سالة الوا�سحة التي يروّج لها الدليل ومفادها عدم التدخين.

الفتتاحيّة: 15 دقيقة

اختبار معرفي حول ال�سجائر والنرجيلة
ا�ساأل الطلب الإجابة على الختبار ال�سغير في دفتر تطبيقاتهم حول اآثار التدخين وم�سوؤولية �سناعة التبغ. معظم الأجوبة موجودة في 
دفتر التطبيقات. حدّد وقت العمل. بعد اإنهاء الختبار، راجع الأجوبة ال�سحيحة مع الطلّب واطلب منهم مقارنة المجموع. اأطلب منهم 
اإعطاءك بع�ص الأمثلة عن الأجوبة الخاطئة، وحاول ت�سحيح الأخطاء التي ارتكبوها. ا�سرح لهم اأن هذا الدر�ص يتمحور حول تحديد 

المعلومات ال�سحيحة عن التدخين.
ج5؟؟

الإجابات ال�سحيحة 
1- اأ، 2- اأ، 3- اأ، 4-ج، 6- ج، 7-ج، 8- ج، 9-ج، 10-ج، 11-اأ-ب-ج، 12- ب، 13- ب، 14-ج، 15- اأ- ب-ج، 

16- اأ- ب-ج، 17-ج.

الن�ساطات الأ�سا�سيّة )لمدّة 30 دقيقة(
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حجج داعمة وحجج مناه�سة
اعمل مع المجموعة، على تحديد الأ�سباب التي تدفع بالمدخن اإلى التدخين رغم معرفته بتاأثير هذا ال�سلوك في �سحته. ما هي المزايا 

التي تجذب المدخن اإلى التدخين؟
اأعدّ لئحة بعنوان »ما يتوقعه المدخنون من التدخين« على اللوح العادي اأو على ورقة كبيرة.

التدخين.  في  توؤثر  و�سخ�سية  وج�سدية  اجتماعية،  عوامل  ب�ساأن  اأمثلة  واإعطاء  الكحول  عن  والدر�ص  الدر�ص  هذا  بين  الربط  يمكن 
طعم  اأ�ست�سيغ  �سخ�سية:  بالتوتر؛  �سعوري  من  يخفف  التدخين  ج�سدية:  يدخنون؛  اأي�ساً  اأ�سدقائي  اأن  اأح�سب  )اجتماعية: 

ال�سيجارة(.

اإلى جانب هذه اللئحة بالأ�سباب التي تدفع اإلى التدخين، �سع لئحة بالنتائج، عنوانها »اآثار التدخين«. ركز على النتائج الجتماعية 
والآثار الجمالية الواردة في دفتر التطبيقات.

اأطلب من الطلّب التمييز بين نتائج التدخين ق�سيرة الأمد وطويلة الأمد. وتعمق في معنى هذا التمييز:
•    هل تتوازن الآثار ق�سيرة الأمد والآثار طويلة الأمد، اأم تطغى اإحدى الفئتين على الأخرى؟

•    ما الذي يمكن اأن تتعلمه  من هذا التمييز؟
•    هل تبدو الآثار ق�سيرة الأمد اأهمّ من الآثار طويلة الأمد اأم العك�ص؟

ا�ساأل من الطلب عن الحجج التي ي�سمعونها  اأو يقروؤون عنها اأكثر من غيرها في النقا�سات حول التدخين اأو في و�سائل الإعلم. يُمكن 
ال�ستعانة بالأ�سئلة التالية:

•    ما هي المعلومات التي يتعيّن على مُنْتِجٍ �سريح وم�سوؤول اأن ين�سرها؟
•    هل يح�سل هذا الأمر في الواقع؟

•    في حال مُنعت اإعلنات التبغ، فباأي طرق اأخرى يُمكن الترويج لها؟
•    اأين نجد معلومات �سحيحة عن التدخين؟

المحاكمة 
القا�سي.  دور  توؤدي  والثالثة  التبغ  �سناعة  عن  تدافع  والثانية  المدخنين،  غير  عن  تدافع  الأولى  مجموعات.  ثلث  على  الطلّب  وزّع 
امنح المجموعات 5 دقائق لتُعدّ مداخلت ل تتعدّى اإحداها الدقيقة وت�ستند اإلى الحجج المدوّنة على اللوح، والحجج الواردة في دفتر 

التطبيقات واأفكار الطلب الخا�سة.

اعطِ مجموعة الطلب التي توؤدي دور القا�سي تعليمات محددة: تُعدّ المجموعة �سوؤالين اإلى ثلثة اأ�سئلة نقدية تطرحها على المجموعتين 
الأخريين، مع التركيز ب�سورة خا�سة على »م�سدر المعلومات؟«. توؤدي هذه المجموعة دور المن�سق )بم�ساعدتك اإذا دعت الحاجة(، 

ويكون عليها اإ�سدار حكم نهائي في نهاية التمرين.
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اإقفال  يمكن  نقدية.  بطريقة  ا�ستخدامها  و�سرورة  المتوفرة  المعلومات  اأهمية  عند  توقف  بعد،  فيما  التمرين  هذا  تنفيذ  لدى 
بالنجاح  تتكلل م�ساعيهم  اأن   الإقلع من دون  والذين يرغبون في  اأنت  الذين تعرفهم  المدخنين  اإلى عدد  الإ�سارة  المو�سوع عبر 
بب�ساطة  هو  بل  ب�سيطة،  عادة  لي�ص  اأنه  كما  اإرادته  بملء  المرء  يختاره  حياة  اأ�سلوب  لي�ص  التدخين  اأن  على  دليل  خير  وهذا  بعد. 

مر�ص واإدمان.

الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(

دفاتر  في  التالية  الأ�سئلة  عن  الإجابة  منهم  اأطلب  »فوا�سل«(.  )برنامج  حول  الطلب  اآراء  اأو  تعليقات  بع�ص  واجمع  اأفق  بجولة  قُم 
اأفكارهم وم�ساعرهم  اأنك �ستجمع الدفاتر وتقراأ الإجابات. حين يجهز الطلّب، اأعطهم فر�سة التعبير عن  التطبيقات، واأو�سح لهم 

ب�ساأن درو�ص )برنامج »فوا�سل««.
•    كيف ت�سف الدرو�ص حتّى ال�ساعة؟

•    ما هي براأيك الأمور المثيرة للهتمام وتلك غير المثيرة للهتمام؟
•    ماذا تقترح  للدرو�ص المقبلة؟

مخت�سر مفيد
1. يتعلّم الطلب الوقائع عن التدخين والتبغ من خلل اختبار.

2. يتباحث ال�سفّ في الفرق بين م�سار التدخين ال�سحية واآثاره المتوقعة.
3. يدور نقا�ص حول ا�ستعمال التبغ.
4. تقييم و�سطي لبرنامج »فوا�سل«.
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الدر�س 6: عبّر عن نف�صك

عر�س موجز عن الدر�س
تعتبر القدرة على التوا�سل واحدةً من المهارات الجتماعية الأ�سا�سيّة للتطوّر ال�سخ�سي، ول يجوز غ�صّ الطرف عن �سرورة تعزيزها. 
واأو�ساعهم،  ثقافتهم  مع  ين�سجم  بما  النف�ص  التعبير عن  منها  ينمّون مهاراتهم بطرق مختلفة  فاإنهم  المدر�سة  الطلب  يرتاد  عندما 

والتعاطف مع الغير، والإ�سغاء الفاعل، والتعبير عن مردود يحمل ر�سالة معيّنة، والتعبير عن الم�ساعر. 
يركّز هذا الدر�ص على هذه المهارة الأخيرة، وب�سورة خا�سة على التعبير غير ال�سفهي.

من مطبات التوا�سل غير الفعّال النتقا�ص من احترام النف�ص، وال�سعور بالوحدة، وال�سعوبة في بناء العلقات مع العائلة اأو الأ�سدقاء. 
يحث التوا�سل غير الفعّال على البحث عن و�سائل م�ساعدة خارجية )مثل ا�ستعمال المخدرات( اأو يف�سي اإلى التكال على الغير. في 
التعبير عن  اأمّا تنمية القدرة على  اآمنة ومحمية.  بيئة  التوا�سلية في  الوقائية، يمار�ص الطلّب مهاراتهم  مقاربة )برنامج »فوا�سل«( 

النف�ص فتُ�ساعد على طلب الم�ساعدة اأو تزويد �سديق بالم�ساعدة.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى الأهداف التالية:

•    اكت�ساب مهارة التعبير عن الم�ساعر بطريقة ملئمة
•    التمييز بين التوا�سل ال�سفهي وغير ال�سفهي

•    التعامل مع التوا�سل على اأنّه ل يقت�سر على الكلم

في الإعداد والمواد
•    بطاقات �سغيرة تحمل اأرقاماً من جهة وكلمات تعبر عن الم�ساعر من الجهة الأخرى، وتكون متطابقة مع اللئحة الواردة في دفتر 

التطبيقات
•    تخ�سي�ص م�ساحة وا�سعة للن�ساط الفتتاحي و«المنحوتة الب�سرية«

•    م�ساحة على اللوح الأ�سود اأو الورقة الكبيرة تحمل عنوانين: »�سفهي« و«غير �سفهي«
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الفتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(
ياأخذ كلّ طالب بطاقة: تحمل البطاقة رقماً من جهة وكلمة تعبّر عن الم�ساعر من الجهة الأخرى.

الخطوة 1: اطلب من الطلّب ال�سطفاف �سريعاً بح�سب الأرقام من الرقم الأ�سغر اإلى الأكبر.

الخطوة 2: اأعِد توزيع الطلب واطلب منهم ال�سطفاف بح�سب تواريخ ميلدهم.

الخطوة 3: اأعِد توزيعهم لي�سطفوا بترتيب عك�سي من حامل بطاقة »�سعور اإيجابي جداً« اإلى حامل بطاقة »�سعور �سلبي جداً«.

الخطوة 4:  ناق�ص مع الطلب طريقة تحديد موقعهم في ال�سفّ، والفت انتباههم اإلى التباينات الب�سيطة في الم�ساعر، وتدرّجها والتمييز 
بينها وتف�سيرها.

الن�ساطات الرئي�سية )لمدّة 40 دقيقة(

الأو�ساع والتعبير عن الم�ساعر
الخطوة 1: اأعِد توزيع بطاقات الم�ساعر واطلب من التلميذ عدم اإظهارها للآخرين .

الخطوة 2: وزّع الطلّب على مجموعات من �سخ�سين بحيث يتمرّن كلّ فرد على التعبير عن ال�سعور المذكور على بطاقته من خلل:
•    تعابير الوجه وحدها

•    ا�ستعمال الج�سد ولكن بدون اإ�سدار �سوت
•    اإ�سدار الأ�سوات

•    الكلمات )�سفهياً(

على الفرد الذي يلعب دور المُ�ساهِد في الثنائي اأن يخمّن ال�سعور المدوّن على البطاقة، ولكن عليه اأن ينتظر النتهاء من 
التعابير الأربعة قبل اإعطاء الجواب النهائي. ثم يتبادل اأفراد المجموعة الأدوار. اجمع الطلّب وا�ساألهم عن و�سائل التعبير 
التي نجحت وعن الو�سائل التي اأدّت اإلى �سوء فهم م�ساعر الغير. دوّن الن�سائح والأخطاء على اللوح الأ�سود اأو على الورقة 

الكبيرة تحت عنوانين »�سفهي« و«غير �سفهي«.

يبداأ العمل بالخطوة 3 اإذا ات�سع لها الوقت وهي تمثل المنحوتات الب�سرية. اأو�سح للطلب اأن هذا التمرين يقت�سر على التعابير غير 
ال�سفهية. تحافظ المجموعات على التوزيع نف�سه، بينما يق�سم ال�سفّ اإلى مجموعتين، واحدة تقف اإلى جهة الي�سار واأخرى اإلى جهة 
زميله  و�سعية  »قولبة«  خلل  من  الم�ساعر  لهذه  ال�سفهي  غير  التعبير  »ينحت«  ولكنه  بنف�سه،  م�ساعره  عن  طالب  كل  يعبّر  ل  اليمين. 

الج�سدية وتعابير وجهه، فيُ�سبح هذا الأخير مادة م�سلوبة الإرادة تحدد �سكلها يدا »النحّات«.
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ا�ستعن باأحد الطلّب لترجمة الفكرة على اأر�ص الواقع. ي�ستطيع النحّات اأن يتعامل مع »المادة الب�سرية« بالطريقة التي يريدها، وعلى 
»المنحوتة« اأن تمتثل للنحات )مثلً: غطِّ الراأ�ص بالذراعين وادفع الطالب لأن يجثو اأر�ساً كما لو كان في و�سعية الخوف؛ افتح ذراعي 

الطالب و�سدّ طرفي �سفتيه اإلى الأعلى كما لو كان �سعيداً(.

وفي هذه الأثناء »تنحت« المجموعات اإلى جهة الي�سار زميلها بحيث يقف م�سمّراً في مكانه في نهاية المطاف. تراقب المجموعة اإلى جهة 
اليمين ما يجري بحيث تخمّن الم�ساعر التي يتمّ التعبير عنها. يبدّل اأفراد المجموعات الأدوار في ما بينهم. من ثمّ، تن�سرف المجموعة 

اإلى جهة اليمين اإلى النحت بينما توؤدي المجموعة اإلى الي�سار دور الجمهور المراقب.

بالكلمات/الم�ساعر  المت�سمن لئحة  التطبيقات  دفتر  فرد  كلّ  يحمل  اأ�سخا�ص.   3 من  اإلى مجموعات جديدة  ال�سفّ  الخطوة 4:  وزّع 
والأو�ساع:

•    بعد مجادلة مع اأهلي، اأريد اأن اأقول اأنني كنت مخطئاً
•    �سقيقتي حزينة واأريد اأن اأخفف عنها

•    كنت على و�سك اأن اأت�ساجر مع اأحدهم واأريد اأن اأ�سع الأمور في ن�سابها
•    مُني فريقي بالهزيمة ويتملّكني حزن �سديد

�ص �سداقتنا للخطر •    خاب اأملي ب�سديقي واأرُيد اأن اأُعبّر له عن �سعوري من دون اأن اأعرِّ

اأطلب اإلى المجموعات اأن ت�ستعد للتعبير عن الم�ساعر في اأحد الأو�ساع المذكورة واأن تختار، بدقة كلمة م�ساعرية واحدة تريد التعبير 
بها )عن »ال�سعور المرغوب به«( وتلك التي ل تريد التعبير عنها )»ال�سعور غير المرغوب به«(. تدوّن و�سيلة تعبير �سفهية واحدة في دفتر 
التطبيقات بينما تُظهر و�سيلة تعبير غير �سفهية واحدة. تراقب كلّ مجموعة اأداء مجموعة اأخرى وتحاول اأن تخمّن ال�سعور المرغوب به 

وال�سعور غير المرغوب به. 

بمثل هذه  اأمرّ  »لم  ال�سفهي:  التعبير  »بالتوتر«.  �سعوري  التعبير عن  اأريد  ول  »بالحما�ص«  �سعوري  التعبير عن  اأريد  المثال:  �سبيل  على 
التجربة من قبل«. التعبير غير ال�سفهي: اأظُهر الحما�ص على وجهي ولكنني اأبقى في مكاني ول اأحرّك ج�سدي. 

ثم تقف المجموعة في دائرة لمناق�سة الأخطاء. ركّز الهتمام على التاأثيرات ال�سفهية.

الخاتمة )لمدّة 5 دقائق(

دليل الهاتف )اإذا �سمح الوقت بذلك(
بينما  الحزن(  اأو  ال�سعادة  �سعور )مثلً  بنبرة �سوته عن  ويعبّر  اإعلانات(،  )اأو من �سفحة  اأرقاماً من دليل هاتف  الطلّب  اأحد  يقراأ 
يُحاول �سائر الطلب اكت�ساف ال�سعور الذي يحاول التعبير وي�سرحون ما �ساعدهم في ذلك: حركات الج�سم اأو تعابير الوجه. قد ي�سحك 

الطلب لأنّ قراءة اأرقام الهاتف بطريقة غا�سبة، اأو حزينة اأمر غريب وم�سحك.



46

مخت�سر مفيد
1. يقف الطلّب في �سفوف بناءً علىمعايير مختلفة.

2. يعبّر الطلب عن م�ساعرهم بطريقة �سفهية وغير �سفهية في مجموعات ثنائيّة ويوؤدون لعبة المنحوتة الب�سرية.

3.  يتوزّع الطلّب على مجموعات من 3 اأ�سخا�ص ويعبّرون عن م�ساعرهم في ظروف محددة، اآخذين توجيهاتكم واإر�ساداتكم في 
عين العتبار.
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الدر�س 7: انه�س! دافع!

عر�س موجز عن الدر�س
يعتبر التدريب على الحزم في المواقف اأ�سا�سياً في اأيّ برنامج تاأثير اجتماعي �سامل وذلك لتعلّم كيفية التعامل مع التاأثيرات الجتماعية 
في  المحتملة  الخطيرة  الأو�ساع  مع  التعامل  اأجل  من  وممار�سته  المواقف  في  الحزم  تعلّم  للطلّب  الدر�ص  هذا  يتيح  المبا�سرة. 

الم�ستقبل.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى الأهداف التالية:

•    تحديد الظروف التي ت�ستحق موقفاً جازما وحازماً
•    اإعطاء اأمثلة عن عبارات حازمة وجمعها

•    تعلّم الدفاع عن الحقوق
•    تعلّم احترام حقوق الغير واآرائهم

في الإعداد والمواد
•    مراجعة النقا�ص الذي جرى بتوجيه من المعلّم

•    تخ�سي�ص م�ساحة كافية لتدريب الطلّب على لعب دور ق�سير في مجموعات

ن�سائح مفيدة
اقراأ التعليمات حول لعب الأدوار في المقدّمة لت�ساعدك في اإعطاء الدر�ص.

الفتتاحيّة )لمدّة 10 دقائق(
التعبير  اأ�سكال  تنوّع من  اإلى  الما�سي  الأ�سبوع  بعنوان »عبّر عن نف�سك«. هل تعرّف الطلّب في  ال�سابق  للدر�ص  ابداأ بمراجعة �سريعة 

ال�سفهي وغير ال�سفهي في حياتهم اليومية؟ هل من اأ�سئلة وا�ستي�ساحات؟ ل تتعمق في النقا�ص، ولكن دوّن ملحظات الطلّب.
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نقا�س بتوجيه من المدرّ�س
1.     ا�سرح للطلّب اأنه ي�سعب في بع�ص الأحيان على المجموعات التعبير عن راأي اأو معتقد معيّن. ففي كلّ مجموعة هناك اأ�سخا�ص 
من  الوقاية  في  اأ�سا�سية  خطوة  تُ�سكّل  فعّالة  حازمة  مواقف  اتخاذ  الموقف  هذا  وي�ستوجب  الآخرين.  �سلوك  في  التاأثير  يحاولون 
المثال(.  �سبيل  على  )الدعايات  الو�سائط  بع�ص  �سغط  وكذلك  الأقران  �سغط  مواجهة  يعني  المواقف  في  فالحزم  المخدّرات. 

والحزم في المواقف اأ�سا�سي ل�سون المعتقدات والآراء. ولكنّ هذا الحزم ل يعني دائماً وجود نزاع.

2.     يختلف الحزم في المواقف من �سخ�ص اإلى اآخر. وطبعاً، تبرز مواقف يكون فيها المرء حازماً. لن�سرب هذا المثل: تدخل �سقيقتك 
غرفتك وتبداأ البحث عن لعبة تلعب بها. وهذا يزعجك لأنك تحاول التركيز على فرو�سك المدر�سية. ماذا تقول لها؟ هل كنت 

لتت�سرّف بالطريقة نف�سها مع والديك لو دخل غرفتك؟

3.     لننظر اإلى المثال التالي: عادةً ما ل يحمل اأحد اأ�سدقائك المقرّبين قلماً لتدوين الملحظات في ال�سفّ. وهو يطلب منك ب�سورة 
دائماً اأن تقر�سه قلماً. والم�سكلة اأنّه دائماً ما ل يُعيد اإليك القلم عند انتهاء ال�سفّ. ولهذا ال�سبب بالذات، قررت اأن ترف�ص اإعارته 
الأقلم في الم�ستقبل من دون اأن تجرح م�ساعره. فماذا تقول ل�سديقك لو طلب منك ا�ستعارة قلم مرة اأخرى؟ هل اإبداء الحزم في 

هذا الموقف اأ�سهل مقارنةً بالمثال الآخر المتعلق ب�سقيقتك؟

الن�ساطات الرئي�سية  )لمدّة 35 دقيقة(

1- متى اأكون حازماً في موقفي؟

اأطلب من الطلّب اأن يدوّنوا في دفتر التطبيقات مواقف اأبدوا فيها حزماً في الن�ساط بعنوان »اأنا حازم« )دفتر تطبيقات »فوا�سل«(. 
حلّل الجهات التي اأبدى حيالها الطلّب حزماً )مثلً: مع الغرباء، الأهل، الأ�ساتذة، الأ�سقاء(، كما في الظروف )مثلً في: الريا�سية، 
المنزل، المدر�سة، حفلة، بيئة ماألوفة مقابل بيئة غير ماألوفة(. ماذا كان �سعورهم حينذاك )مثلً: الثقة بالنف�ص، القدرة على المواجهة، 

الرتياح(؟.

2- التدرّب على عبارات الرف�س

ا�ستعن بلئحة الأمثلة في دفتر تطبيقات »فوا�سل« لعقد هذا الن�ساط.

يوجّه المعلم النقا�ص التالي: ل يفتر�ص الحزم بال�سرورة ن�سوب اأيّ نزاع. ولكن، في بع�ص الأحيان، قد ت�سعر بالحاجة لأن تكون حازماً 
اأمثلة عن مواقف رف�ص  اإليك بع�ص المواقف التي قد تت�سابه مع التجربة التي ع�ستها. في دفتر تطبيقات »فوا�سل«  وتواجِه بالرف�ص. 

تلطّف من حدّة النزاعات، وتتيح الو�سول اإلى الغاية المن�سودة، واتخاذ مظهر اإيجابي حيال الأقران.

احر�ص على اأن تبقى قريباً من ثقافة الطلّب واأ�سلوب عي�سهم .

قبل اأن تبداأ: راجع باإيجاز الأمثلة الواردة في افتتاحية الدر�ص، و�سلّط ال�سوء على الأجوبة الجازمة في �سيناريوهات »ال�سقيقة في الغرفة« 
و»ال�سديق الذي ي�ستعير القلم«.
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يجب  حازم.  جواب  اإعطاء  فيها  يجب  اأو�ساع  عن  التالية  الأمثلة  اأحد  لمعالجة  اأ�سخا�ص  خم�سة  من  مجموعات  على  الطلّب  وزّع 
لقراءة  الوقت  بع�ص  ال�سخ�سي. خ�س�ص  الراأي  الدفاع عن  اإلى  بالحاجة  ومرتبطة  اليومية«  »الحياة  م�ستقاة من  الأو�ساع  تكون  اأن 
يعي�سها  التي  الجتماعية  الظروف  بح�سب  الحالت  تنويع  يمكن  �سلة.  ذات  اأخرى  اأمثلة  الطلّب   من  واطلب  الخم�سة،  الأو�ساع 
التي يتعر�سون لها في علقاتهم وفي الحفلت، بما في ذلك المخاطر حيث ي�سمح بدرجة  اأو الإغراءات  واأنواع المخاطر  الطلب 

من الختلط. 

1.    تم�سي اأ�سبوعاً في مخيم في العطلة، يرافقك �سديق واحد مقرّب منك. اأنتما ل تدخنان. يعر�ص عليكما رفيقان اآخران في المخيم 
�سيجارة واأنتما ل ترغبان في التدخين.

علبة  الأ�سدقاء  اأحد  يجلب  فيلم.  لم�ساهدة  الأ�سدقاء  بع�ص  �ست�ست�سيف  اأنك  يعرفان  �سهرة.  في  والداك  المنزل وخرج  في  2.    اأنت 
�سجائر ولكنّك ل ترغب في وجود التبغ في منزلكم.

3.    اأنت فتاة تح�سرين حفل عيد ميلد �سديقة تكبرك �سناً. تدريجياً، يبداأ الرق�ص في الحفل. يتواجد اأهل �ساحبة العيد في المنزل 
ولكنهما ل يح�سران الحفل. تجدين نف�سك فجاأة معزولة عن باقي ال�سديقات اللواتي  تعرفينهن، بينما يت�سرف بع�ص ال�سيوف 

ت�سرفات غير مريحة لك  واأنت ل ترغبين في التواجد بالقرب منهن.

4.    يحتاج �سديق عزيز على قلبك اإلى بع�ص المال ليردّه اإلى اأحد زملئه في المدر�سة بعد اأن ا�ستعار منه مبلغاً من المال. يطلب منك 
اآخرين. لذا تتردد في  اأ�سدقاء  يُعيد لك المال لأنه ا�ستعار مراراً وتكراراً من  اأن  اأنّه من الم�ستبعد  اأنت تعلم  اإعارته هذا المبلغ. 

التخلي عن المبلغ ال�سغير اأو المال القليل الذي ك�سبته بعرق جبينك.

ل  المال  كلّ منكما مبلغاً من  اإليك. يحمل  المجموعة �سديق مقرّب  وفي  �ساعتان.  مدّتها  كبيرة  اإلى مدينةٍ  المدر�سة رحلة  5.    تنظّم 
يُ�ستهان به في جيبه. يقترح اأحد اأفراد المجموعة ق�ساء الوقت في منتزه. بينما ترغب اأنت في ق�ساء الوقت متجوّلً بين المتاجر 

ل�سراء ما يعجبك.

اأطلب من المجموعات اختيار حالة من هذه الحالت اأو ابتكار حالت جديدة. يوزّع اأفراد المجموعة الأدوار في ما بينهم ويحاولون اإعطاء 
اأجوبة جازمة واحترام اآراء الغير. يبحثون عن طريقة تكون اأقرب ما يكون اإلى الحقيقة والواقع. تتدرّب كلّ مجموعة على �سل�سلة من 

الأجوبة الحازمة في الو�سع الذي تختاره.

تدوّن الأجوبة الجازمة الناتجة عن هذا الن�ساط على اللوح اأو على ورقة كبيرة لتتم مراجعتها.
الخيار البديل: يمكن تعديل طريقة اأداء ال�سيناريوهات في ال�سفّ بح�سب الوقت المتاح وبح�سب ما يُنا�سب الطلب.

3- التحليل  الفردي
اأطلب من الطلّب اإكمال هذه الجمل في دفاتر التطبيقات 

ـــ    تعلّمت من هذا الدر�ص...
ـــ    ما اأردت اأن قوله في خلل الدر�ص لكن لم تُتح لي الفر�سة هو...



50

ـــ    اأتذكر ما قاله اأحد الزملء في اأثناء الدر�ص ومفاده ...
ـــ    يُفاجئي اأنني ...

ـــ    اإذا اأردت اأن اأتو�سّع في مو�سوع معيّن ف�ساأتحدث مع ...

الخاتمة )لمدّة دقيقتين(
ا�سرح اأهميّة الحزم في المواقف وتعلّم الأجوبة الجازمة. فالحياة الواقعية هي اأف�سل �سبيل اإلى الرتقاء بعملية التعلّم هذه. اطلب من 

الطلّب تطبيق الأجوبة الحازمة في اأو�ساع حقيقية  يواجهونها في الأيام القليلة المقبلة.

مخت�سر مفيد 
1. يجري  تحديد ظروف يمكن اأن يكون فيها المرء حازماً.

2. تُعر�ص اأمثلة عن اأجوبة رف�ص حازمة.
3. يوزّع الطلب اإلى مجموعات من 5 اأ�سخا�ص وتختار كل مجموعة ظرفاً تجرب عليه اإجابات حازمة مختلفة من اأجل اأن تختار 

اإجابتين حازمتين
4. تقدّم كل مجموعة النتائج من خلل تدوين الجواب الحازم على اللوح اأو الورقة الكبيرة )الخيار البديل: يمكن لعب الدور اأمام 

ال�سف بح�سب الوقت المتاح وبح�سب ما يُنا�سب الطلّب(.
5. تحليل فردي/تاأمّل فرديّ. 
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الدر�س 8: عن العلاقات والحفلات

عر�س موجز عن الدر�س
التقرب من  في  �سعوبات  ال�سباب  يواجه  ما  وغالباً  والجتماعية.  الذهنية  الفرد  في م�سلحة  عليها  والحفاظ  ال�سداقات  ي�سبّ عقد 
الآخرين، ول �سيما الأقران منهم، واأخذ المبادرة في التقرّب منهم اأو بناء العلقة التي ين�سدونها معهم. اإلى ذلك، غالباً ما ي�ساورهم 

�سعور بالإحراج عند محاولتهم الإدلء بتعليقات اإيجابية اأو عند �سماعها.

اأن يتمرّن الطلّب على كيفية  المثال، يمكن  ال�سخ�سية. فعلى �سبيل  للتمرّن على مهارات توطيد العلقات  يتيح هذا الدر�ص الفر�سة 
مقاربة روّاد حفل اأو لقاء ما، وفتح حديث معهم، وال�سعور بالثقة بالنف�ص في بيئة جديدة وتخطّي �سعورهم بالإحراج.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى الأهداف التالية:

•    اأخذ المبادرة في التقرّب من الآخرين
•    ر�سد ال�سفات الح�سنة في الغير وتقديرها )تعليقات اإيجابية(

•    تثمين التعليقات الإيجابية
•    اعتماد و�سائل �سفهية وغير �سفهية للتعريف عن النف�ص والتاأمّل في �سير الأمور

في الإعداد والمواد
ورقة كرتون فارغة لكلّ طالب وواحدة للمعلم

دبابي�ص اأو �سريط ل�سق لتعليق الورقة على ظهر القمي�ص
بطاقات مع تعليمات/�سيناريوهات لعب اأدوار

ن�سائح مفيدة
قراءة م�سبقة للمعلومات حول لعب الأدوار الواردة في الملحق

الأخذ في الح�سبان اأن هدف هذا الدر�ص هو م�ساعدة الطلّب على مواجهة »خجلهم« والإحراج الذي قد يتملّكهم. قد يتردّد الطلّب في 
الم�ساركة في لعب الأدوار، ولكن يمكن اإقناعهم طبعاً بالأمر اأو اإيجاد �سبل اأخرى لإ�سراكهم في التمرين.
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الفتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(
ابداأ بمراجعة للدر�ص ال�سابق عن الحزم في المواقف. اطرح على الطلّب الأ�سئلة التالية: هل فكّرتم في عبرَ الدر�ص ال�سابق في خلل 
الأ�سبوع المن�سرم؟ هل اأتُيحت لكم فر�ص التمرّ�ص على �سلوكيات اأكثر حزماً اأو تقديم اأجوبة رف�ص هادئة؟ هل لديكم ما ت�سيفونه حول 

المو�سوع؟

ا�سرح للطلب اأن در�ص اليوم �سيتعمّق في كيفية اتخاذ مواقف حازمة وال�سعور بالثقة بالنف�ص لدى التوا�سل مع الغير. اإذا اأردنا عقد 
ال�سداقات، توجّب علينا التوا�سل مع الآخر. وقد ل يكون ذلك �سهلً دائماً.

ا�ستعمل الع�سف الذهني مع الطلّب لذكر مواقف واأماكن  يحدّث فيها لقاء بالغير. ماذا يفعل المرء للتعرّف اإلى الغير؟

الن�ساطات الرئي�سية )لمدّة 25 دقيقة(
يوؤدي الطلب لعب الأدوار، لإظهار العنا�سر المهمة في عملية التوا�سل الأولى مع الغير والتعرّف اإليهم.

بعد اأن يحدّد الطلّب طرقاً وو�سائل للتعرّف بالغير، يجربون بع�ص الفر�ص في لعب اأدوار.

لعب الأدوار- خطوة تلو الأخرى
الخطوة 1:  عرّف الطلب بتقنية »اأداء الأدوار« )كما يرد و�سفها في المقدمة(. توقف عند اأهميّة هذه التقنيّة لكونها تمثّل خير فر�سة 

للتغلّب على ال�سعور الطبيعي بالإحراج والخجل.

الخطوة 2:  �سف الو�سع الذي �سيتمّ لعبه. يُمكن ال�ستعانة ب�سيناريو و�سعه الطلّب في الن�ساط الأول، اأو يمكن ا�ستخدام �سيناريو مذكور 
على بطاقات التعليمات الواردة في الملحق 1.

الخطوة 3:   وزّع الأدوار على الممثلين ومجموعات الدعم.
اطلُب من الطلّب اإعداد اأدوارهم. تجدون على بطاقات اأداء الأدوار جهة مبادِرة )اأي ال�سخ�ص الفاعل الذي يبذل جهداً 

للتعرّف اإلى الغير( وجهة متلقية فح�سب )اأي ال�سخ�ص الذي يتقرب منه الآخر للتعرّف اإليه(.

يوؤدّي طالبان هذا ال�سيناريو. يتلقى كلّ طالب م�ساعدة من 3 اأو 4 من زملئه في ال�سفّ )اأي مجموعة الدعم( لتح�سير 
الدور، اأي لن�سج اأفكار حول كيف يمكن اأن يتفاعلوا اأو ما يمكن اأن يقولوا...الخ.

الخطوة 4:  اأطلب من »الجمهور« مراقبة التمرين ور�سد ما يح�سل بين الممثلين بتفا�سيله. يمكن ت�سليط ال�سوء على جوانب مختلفة من 
ال�سلوك )مثلً التوا�سل الب�سري، الحركات، الوقفة، ال�سوت ونبرته(. ذَكّر الطلب باأن زملءهم يبدون قدراً كبيراً من 
ال�سجاعة والجراأة بم�ساركتهم في تمرين اأداء الأدوار واأنه عليهم دعمهم. وهنا، يمكن التذكير بالقواعد التي على »الجمهور« 

اإتباعها )مثلً المتناع عن ال�سحك وال�سخرية(.
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الخطوة 5: اأول جولة لتمرين اأداء الأدوار والتاأمّل فيه

يقدّم  اأن  قبل  عندهما،  ولّدتها  التي  والم�ساعر  خا�ساها  التي  التجربة  ي�سفان  ثم  قليلة  لدقائق  ال�سيناريو  الطالبان  ينفذ 
الجمهور تعليقاته حول ما اأح�سنا القيام به.

قد ت�ساعد الأ�سئلة التالية في تحليل تمرين اأداء الأدوار:

اأ�سئلة اإلى الممثل الفاعل المبادِر:

•    هل اأنت را�صٍ عن اأدائك؟
•    اأين واجهت �سعوبةً في التعاطي مع الآخر؟

•    ماذا الذي قد تغيّره في المحاورة في المرّة المقبلة؟

اأ�سئلة اإلى الممثل المتلقي :

•    ما الذي اأعجبك في طريقة التقرب اإليك؟
•    هل �سعرت باأنّ الطالب الآخر كان متوتراً، ما الذي اأوحى لك بهذا النطباع؟

•    كيف يُمكنك اأن توؤثّر في اأداء الممثل �ساحب المبادرة؟

اأ�سئلة توجّه اإلى الجمهور المراقب في ال�سفّ:

•    اإلى اأي درجة بدا الم�سهد واقعيّاً؟
•    ما الذي لحظته؟

•    ما هي الكلمات والت�سرّفات اأو ال�سلوكيّات التي ك�سفت عن م�ساعر وا�سحة من قبل الممثل الفاعل؟
•    ما ع�ساك تفعل للتعرّف اإلى اأ�سدقاء اآخرين؟

•    ما الذي لحظته على م�ستوى ال�سوت والنظرات والحركات؟

الخطوة 6:  التخطيط للمرحلة التالية من تمرين لعب الأدوار: يمكن ا�ستقاء اقتراحات للمرحلة التالية وذلك من مردود الملحظات 
)رجْع الأثر( والتعليقات، لكي يحظى الطالبان بمحاولة ثانية.

يمكن تكرار الخطوتين الخام�سة وال�ساد�سة قدر الإمكان اأو بح�سب الحاجة )اإلى اأن يرتاح الممثلن والجمهور اإلى الحلّ(.

يمكن التباحث في نقل هذا ال�سلوك الذي جرى التمرّن عليه اإلى الحياة الواقعية ل�ستكمال تمرين لعب الأدوار.
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الخاتمة )لمدّة 20 دقيقة(

توجيه المديح وتلقّيه
الخيار الأول

ي�سع كلّ من المعلم والطلبة ورقة كرتون على ظهر كل واحد منهم ثم يقف الجميع ويبداأون التنقل في الغرفة. يكتب كل م�سارك مديحاً 
على ظهر الآخرين. على كلّ طالب اأن يجمع ما ل يقلّ عن مديحين اأو ثلثة على ظهره.

بعد التمرين، يقراأ الطلّب لزملئهم المديح المدوّن على ظهرهم فيُعبّر هوؤلء باإيجاز عن ال�سعور الذي انتابهم لدى توجيه المديح 
وعند تلقّيه.

ملحظة: احر�ص على اأن يتلقى كلّ طالب مديحاً. يُمكنك الم�ساركة في الن�ساط من دون اأن يت�سنّى لك الوقت لتدوين المديح على ظهر 
كلّ طالب. اإذا كان من بين الطلّب من يقف من دون اأن يُحرّك �ساكناً فادفع الطلّب الآخرين اإلى التوجه وتدوين مديح على ظهره.

الخيار الثاني
اإذا ات�سح لك اأنّ ال�سفّ غير جاهز لهذا التمرين الذي يتطلّب درجة عالية من الثقة، فعليك باإتباع اأ�سلوب عمل مختلف. يُتبع هذا الخيار 
الثاني عندما ل يتوفّر كثير من الوقت. يقف الطلب في حلقات �سغيرة يتاألّف كل منها من 4 اأ�سخا�ص يحملون البطاقات على ظهورهم. 
اعمل بالإر�سادات المذكورة في الخيار الأول حيث يتعيّن على الطلّب اأن يبدّلوا اأماكنهم داخل الحلقة اإلى اأن تجمع كلّ بطاقة 3 تعابير 

مديح.

اقترح على الطلّب اأن يل�سقوا البطاقات في دفاتر التطبيقات واأن ياأخذوها اإلى منازلهم لعر�سها على عائلتهم.

الأ�سئلة الختامية: كيف كانت تجربة توجيه المديح وتلقيه؟ هل واجهتكم اأيّ �سعوبات؟ ما �سعوركم اإزاء المديح الذي تلقّيتموه؟

مخت�سر مفيد
1. يتمرّن الطلب من خلل تمرين اأداء الأدوار على كيفية التعرّف اإلى الآخرين

2. ينعقد نقا�ص بتوجيه من المدرّ�ص حول الم�ساعر التي تراودنا حين نتقرّب من الآخرين
3. يوجّه الطلّب التعليقات الإيجابية اإلى  زملئهم  ويتلقونها منهم.
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الدر�س 9: المخدرات 

عر�س موجز عن الدر�س
الم�سروعة مثل  الطلّب. فالمخدّرات غير  اإليها  ينتمي  التي  العمرية  الفئة  التي تغري  الوحيدة  المخدّرات  وال�سجائر  الكحول  لي�ست 
ع�سرة  الثانية  �سنّ  منذ  المراهقين  عالم  بدورها  تغزو  الكوكايين  اأو  )الإك�ستا�سي(  الهلو�سة  وحبوب  )كالح�سي�ص(،  القنّب  م�ستقات 
وذلك في مجتمعات كثيرة. اإلى ذلك، يعتبر بع�ص الأدوية مثل المهدّئات اأو المنبّهات اأو المن�سطات نوعاً من المخدّر. ل يُمكن اإعطاء 
معلومات دقيقة عن هذه المواد ولكن على الطلّب اأن يتدرّبوا على كيفية التعامل مع المعلومات عن المخدرات. هذه هي غاية هذا 

الدر�ص.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى الأهداف التالية:

•    الإطلع على اآثار ا�ستعمال المخدّرات ومخاطرها
•    التمرّن على العمل بالمعلومات المتوفرة عن اأنواع المخدّرات العديدة

في الإعداد والمواد
•    قراءة م�سبقة ل�ستمارات المعلومات حول المخدرات والمتحان الوارد في الملحق

•    بطاقات الأ�سئلة المطبوعة اأو المن�سوخة
•    بطاقات اأو ق�سا�سات ورق تدوّن عليها عمليّات ح�سابيّة ب�سيطة تُ�ساعد في توزيع الطلب على مجموعات ثنائيّة

ن�سائح مفيدة
يمكن اختيار ا�ستمارات المعلومات م�سبقاً لن�سخها كما يُمكن اختيار بطاقات تت�سمّن اأ�سئلة توزّع بح�سب ما تجدونه منا�سباً. يُمكن العودة 

اإلى الدرو�ص ال�سابقة وا�ستعرا�ص الأ�سئلة التي طرحها الطلّب حول مادةٍ اأو اأخرى. 
يمكن الربط بين الموا�سيع وبين درو�ص تعطيها عن الج�سم الب�سري.

ل يرمي هذا الدر�ص اإلى تزويد الطلّب بمعلومات عن المخدرات؛ فالهدف المن�سود هو اأن يتكلّم الطلّب في مجموعات �سغيرة عن 
الأ�سئلة والأجوبة المدوّنة على البطاقات.
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تعالج المعلومات م�سائل بيولوجية وفيزيائية كثيرة. في اأثناء وقت العمل، يمكنك �سد انتباه الطلّب اإلى الآثار الجتماعية، واإلى »�سورة« 
المخدّرات )فا�ستعمال المخدرات بحدّ ذاته لي�ص دليلً على اأن ال�ساب »رايق« اأو )!cool وحتى على الآثار الجمالية. اأ�سر اإلى الطلّب 
اأنه ل يتعيّن عليهم معالجة الآثار ق�سيرة الأمد وتنا�سي الآثار الطويلة الأمد، ولكن في الوقت عينه، خُذ في اعتبارك وجهة نظر الجيل 

ال�ساب اإلى المو�سوع...

الفتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(
مجموعة  كل  تت�سمن  بحيث  ب�سيطة  ح�سابيّة  عمليّة  عليها  تدوّن  بطاقات  م�ستخدماً  �سخ�سين  من  مجموعات  اإلى  الطلّب  وزّع 
ثنائياً، وحامل بطاقتي  ي�سكّلن   )25 ÷ نف�سها.. فحامل بطاقتي )8-12( و)100  الح�سابية  النتيجة  اللذين يحملن  ال�سخ�سين 
مجموعة،   14 تت�سكّل  بحيث  والأزرق(،  الأحمر  )هما  مختلفين  بلونين  البطاقات  تُعدّ  اإلخ.  اآخر،  ثنائياً  ي�سكلن  و12×12   98+46

على �سبيل المثال.

الن�ساطات الرئي�سية )لمدّة 35 دقيقة(

اأ�سئلة عن المخدّرات
ين�سمّ كلّ ثنائي يحمل بطاقة حمراء اإلى ثنائي بطاقة زرقاء، ويجل�ص الأربعة معا. اأعلن عن بدء الجولة الأولى التي يطرح فيها الثنائي 
الأحمر اأول �سوؤال له )مدون على البطاقة( على الثنائي الأزرق. يفكّر هذا الأخير لفترة من الوقت فاإذا نجح حقق نقطةً في ر�سيده. ثمّ، 
تناق�ص هذه المجموعة الموؤلفة من 4 اأ�سخا�ص ما الذي يجعل الإجابة �سحيحة قبل اأن يحين دور الثنائي الأزرق لطرح الأ�سئلة، وهكذا 

دواليك اإلى اأن تنفد بطاقات الأ�سئلة ال�ست الموزعة على المجموعات.

يُمكن عند الحاجة اإطلق يد المجموعات بحيث تطرح الأ�سئلة بالوتيرة التي تنا�سبها، اإذا وجدت ذلك ملئماً. وبهذا تكون بيئة العمل 
اإيجابيّةً والإجابات على الأ�سئلة اأق�سر.

يُمكن توزيع اأكثر من 3 بطاقات على كلّ ثنائي، لأن الأ�سئلة نف�سها قد تعالج �سمن مجموعات مختلفة. اأو يمكن اقتراح تبديل البطاقات 
مع مجموعة اأخرى.

المجموع وتحليله
بع�ص  من  واطلب  �سفراً،  مجموعها  كان  اأو  نقطة  اأو  نقطتين،  حققت  التي  وتلك  نقاط،  ثلث  حققت  التي  المجموعات  عن  ا�ستعلم 

المجموعات تعليل اأجاباتها، �سحيحةً كانت اأم خطاأ.
اأيّ نوع من المعلومات ي�سهل العثور عليه؟

اأين تتوفّر المعلومات؟
اأيّ الإجابات فاجاأكم؟ واأيّ الأ�سئلة فاجاأكم؟
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الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(
اأطلب من الطلّب تعليق بطاقات الأجوبة على الجدار في ال�سفّ.

توقّف عند بع�ص الم�ساعر اأو الملحظات الم�ستركة. على �سبيل المثال:
•    الدواء هو اأي�ساً مخدّر

•    كانت اأفكاري خاطئة في بع�ص الأحيان ولم اأكن اأعلم باأنها خاطئة
•    هناك اآثار على المدى الق�سير واأخرى على المدى البعيد وفي جوانب غير متوقعة.

مخت�سر مفيد
1. ي�سكّل الطلّب مجموعات ثنائيّة ومن ثمّ مجموعات رباعية  لأداء لعبة

2. في مجموعات �سغيرة، يطرح الطلّب الأ�سئلة المدوّنة على البطاقات ويتوقفون عند الأجوبة
3. يدير المعلم نقا�ساً لتحليل عمل كلّ مجموعة.



58

الدر�س 10: مهارات التكيّف الناجح 

عر�س موجز عن الدر�س
اأو  اأو على التغلب على م�ساكل العائلة  اأقرانهم في المجموعة  تاأييد  اأن ا�ستعمال الممنوعات ي�ساعدهم على ك�سب  يظنّ بع�ص ال�سباب 
المدر�سة. ولكنّ ا�ستعمال المخدّرات يُثني ال�سباب عن التكيّف الفعلي والتغلب على الم�ساكل ال�سخ�سية اأو الأكاديمية التي قد تواجههم. 
يتيح هذا الدر�ص �سياغة ا�ستراتيجيات تكيّف �سليمة ت�ساعد الطلّب على التعامل مع الأو�ساع ال�سعبة في الم�ستقبل. ل تتردّد في اإثارة 
نقا�ص عن الم�ساعر الحزينة التي يولّدها الن�ساط الرئي�سي الذي ينفذه الطلب في هذا الدر�ص والمتعلق بق�سة عدنان. عالج الم�ساكل 

التي يثيرها الطلّب معك في اإطار من الخ�سو�سية، ول تتجنب الم�ساكل التي قد تن�ساأ بينهم.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى الأهداف التالية:

•    �سياغة ا�ستراتيجيات تكيّف �سليمة
•    التاأمّل في ال�سمات ال�سخ�سية القوية وغير القوية
•    تعلم اأن الم�ساعر ال�سلبية لي�ست خاطئة اأو خطيرة

•    التاأقلم مع نقاط ال�سعف وحدود القدرات بطريقة بنّاءة

في الإعداد والمواد
•    ق�سة عدنان

•    دفتر تطبيقات »فوا�سل«

ن�سائح مفيدة
وم�ساعدة  ال�سفّ  عمل  لر�سد  اثنين  مدرّ�سين  مع  ال�سفّ  قاعة  في  تتواجد  بحيث  المعلمين  الزملء  اأحد  من  الم�ساعدة  طلب  يمكن 

الطلّب.
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الفتتاحيّة )لمدّة  5دقائق(
الطلّب  ملحظات  دوّن  ولكن  النقا�ص،  اخت�سر  عالقاً؟  الأ�سئلة  بع�ص  بقي  هل  المخدّرات.  عن  الب�سيطة  الأ�سئلة  بمراجعة  ابداأ 

وتعليقاتهم.

الن�ساطات الرئي�سية )لمدّة 45 دقيقة(

1- طرق التكيّف والتغلب على الم�ساكل.

نقا�س بتوجيه من المعلّم
»المداواة«  اطرح  الم�ساكل.  مع  للتعامل  البع�ص  يعتمدها  التي  ال�سليمة  وغير  ال�سليمة  التكيّف  ا�ستراتيجيات  تتناول  مناق�سة  1.    اأطلق 
الذاتية با�ستعمال المخدرات وهي اإ�ستراتيجية تكيّف غير �سليمة يعتمدها البع�ص لتنا�سي م�ساكلهم اأو لتاأجيل التعامل معها. وا�ستعِن 

بالن�صّ التالي لدعم النقا�ص:
اإلى الطلّب  ة عدنان، قم بجولة اأفق حول معاني كلمة »تكيّف«  وحدد بع�ص الأمثلة عن هذا التكيّفثم اطلب  2.    قبل الغو�ص في ق�سّ

ل اإلى تعريف. التعريف الر�سمي لكلمة تكيّف هو: تعلّم التعامل مع الم�ساكل وال�سعاب ومحاولة تخطّيها اأو التغلب عليها. التو�سّ
3.    ا�ستعن بمثال ب�سيط: كيف يمكن التغلّب على م�سكلة العزف على البيانو، مثلً، اأو رفع التحدي؟ الأجوبة الممكنة: من خلل التمرين، 

وطلب الم�ساعدة، والتدرّب على يد اأ�ستاذ عزف محترف.

اإليكم هذا المثال الأكثر تعقيداً: ال�سعور ب�سداع كلّ اأ�سبوع. الأجوبة المحتملة: تناول ق�سطاً وافراً من الراحة، تناول حبة �سدّ ال�سداع، 
�سرب كمية كبيرة من الماء، ا�ست�سارة طبيب اخت�سا�سيّ. لننظر اإلى الجواب الذي يق�سي بتناول حبّة �سدّ ال�سداع، هل تعتبر اإ�ستراتيجية 

التاأقلم هذه نافعة بخا�سة لم يكن ال�سداع موجوداً من الأ�سا�ص؟
ماذا لو ح�سب ال�سخ�ص اأنه �سي�ساب ب�سداع بعد �ساعة، فهل عليه تناول الحبة من باب الوقاية؟ لم ل؟

احر�ص على اأن تذكر اأو اأن يذكر الطلّب المعلومة التالية في النقا�ص: ت�ستعمل الحبة ل�سفاء ال�سداع فيخال المري�ص اأنّ الم�سكلة زالت. 
اأحياناً، يلجاأ النا�ص اإلى الكحول وال�سجائر اأو المخدرات للتعامل مع م�ساكلهم بينما يغ�سون الطرف عن بدائل اأخرى. وهذا خير مثال 
على التاأقلم غير ال�سليم لأن هذه المواد لي�ست مفيدة للج�سد، وغالباً ما يدفع التداوي ال�سخ�سي بدون ا�ست�سارة اخت�سا�سيّ اإلى تاأجيل 

الحلّ اأو تجنّب معالجة الم�سكلة.

هذه  باأن  اإليهم  واأ�سر  التطبيقات،  دفتر  مراجعة  الطلب  من  اأطلب  ال�سليمة.  التكيّف  �سبل  عن  الأمثلة  بع�ص  التطبيقات  دفتر  يورد 
ال�ستراتيجيات ت�ستخدم عادة لمواجهة م�سكلة اأو ق�سية معينة، ولكنّها لي�ست ا�ستراتيجيّات التكيّف الوحيدة بل يُمكن اإعداد اأخرى.

2- التكيّف مع ال�سعوبات اأو مواطن ال�سعف

من مجالت التكيّف الملزمة الأخرى ما يُعرف بمواطن ال�سعف. قد ل يروق للمراهق اأن يرى نف�سه قد نما و�سار �ساباً طويلً جداً وقد ل 
يُعجبه اأنّه عاجزٌ عن تغيير هذا الواقع ليعود ق�سير القامة.
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ول يتوقف الأمر عند التكيّف مع اأو�ساع موؤقتة مثل خ�سارة بع�ص الأمور اأو التخلي عنها. ولكنه قد ي�سطرّ اأي�ساً اإلى تقبّل بع�ص الم�سائل 
التي يعجز عن تغييرها.

هذا ويتمتع كلّ مراهق بجوانب قوّة ت�ساعده على التكيّف مع جوانب ال�سعف اأو التعامل معها. امنح الطلّب بع�ص الوقت ليحددوا في دفتر 
التطبيقات جوانب القوّة وجوانب ال�سعف في �سخ�سياتهم وهي ترد على �سكل عبارات غير مكتملة.

جوانب القوةالجوانب غير القوية التي يجب التكيف معها والتغلب عليها

التفكير الإيجابيال�سعور بالخجل

ح�صّ اجتماعي قويّمواجهة �سعوبة في التعلّم اأو التركيز
اأن تكون اجتماعياً

ال�سبرمواجهة تحدّ ج�سدي كبير اأو �سغير

الثقة في النف�صعدم معرفة الأب اأو الأم

موهبة الإ�سغاء اإلى الغيرالإدمان

التوا�سل مع الغير والتعبير عن النف�صالتواجد وحيداً في المنزل في كثير من الأحيان
اأو  المو�سيقى  اأو  الريا�سة،  ممار�سة  في  براعة  اأو  ن�ساط ج�سدي 

الجتهاد في المدر�سة

3- ق�سة عدنان

اأ  -  اقراأ الق�سة التي يكون فيها بطل الق�سة عدنان )الملحق 1(، في حاجة  اإلى تحديد طرق للتكيّف مع حدث النتقال اإلى بلدة جديدة 
ومدر�سة جديدة.

على  الهتمام  )ركز  الق�سة  على  المبا�سرة  الفعل  ردود  بع�ص  وتلقي  الأ�سئلة  بع�ص  اأمام طرح  المجال  اف�سح  الق�سة،  قراءة  ب-  بعد 
الطلب الذين تماهوا مع م�ساعر عدنان اأو و�سعه(.

•    ما هي ال�سعوبات التي تعتر�ص �سبيل عدنان في عمليّة النتقال؟
•    ما هي ال�سمات الإيجابية التي قد ياأتي بها النتقال؟

•    هل يتمتع عدنان بجوانب قوة ت�ساعده؟
•    ماذا كنتم لتفعلوا لو كنتم مكانه؟

ج-  بالعتماد على دفتر التطبيقات، اطلب من الطلّب العمل في مجموعات من 3 اإلى 4 اأ�سخا�ص، ل�سياغة جواب فيه ن�سيحة ير�سلونها 
اإلى عدنان )بالبريد الإلكتروني مثلً( . وقد تت�سمّن الن�سائح بع�ص اإ�ستراتيجيّات التكيف ال�سليمة الواردة في دفتر التطبيقات. 

�سجع على التعاون الجماعي والنقا�ص داخل المجموعات لتوجيه ر�سالة اإلى عدنان.
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الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(
يجري العمل على تبادل الر�سائل مع مجموعات اأخرى لتحليل اأجوبتها.

مخت�سر مفيد
1. ممار�سة مهارات الإ�سغاء اإلى الغير.

2. مناق�سة ا�ستراتيجيات التكيف ال�سليمة.

3. قراءة  ق�سة عن النتقال اإلى بلدة اأخرى ومدر�سة جديدة.

4. توجيه الن�سائح اإلى عدنان حول كيفية التعامل مع الو�سع.

5. اكت�ساف جوانب القوّة والجوانب الأقل قوة.
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الدر�س 11: حلّ الم�صاكل واتخاذ القرارات

عر�س موجز عن الدر�س
المجتمع  والتاأقلم مع  القرارات  اتخاذ  القدرة على  توؤثّر في  المخدرات قناعات غير عادية  النا�سئة من  م�ستهكلي  اأو�ساط  تنمو في 
على  قدرةً  الأقلّ  هم  الم�سروب  مدمني  باأنّ  الجامعة  طلّب  من  عيّنات  ك�سفت  الواقع،  وفي  الحياتيّة.  المهارات  �سائر  في  توؤثر  اأو 
عن  ناهيك  خطوات  خم�ص  من  نموذج  با�ستخدام  الم�ساكل  معالجة  على  بالتدرب  للتلميذ  الدر�ص  هذا  �سي�سمح  الم�ساكل.  معالجة 

اأمثلة مفتر�سة.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى الأهداف التالية:

•    تعلّم نموذج لمعالجة الم�ساكل ال�سخ�سيّة
•    تعلّم التفكير الخلّق

•    التدرب على نمط التوقف والتمهّل والتفكير عندما تطراأ م�سكلة بدل الت�سرّف بتهوّر وطي�ص عفويين
•    التمييز بين التبعات الإيجابيّة على المدى البعيد والتبعات ال�سلبيّة على المدى الق�سير الناجمة عن اأعمال/حلول مختلفة.

في الإعداد والمواد 
•    ورقة كبيرة كُتب عليها نموذج »الخطوات الخم�ص«
•    اأوراق بي�ساء بحجم A4، بمعدّل ورقة لكل طالب

•    ت�سوير و/اأو ق�صّ ال�سيناريوهات الواردة في الملحق 1
•    دفتر التطبيقات

ن�سائح مفيدة
احر�ص على تخ�سي�ص الم�ساحة المنا�سبة لمغامرة الأمازون التي تحتاج اإلى خم�سة اأمتار.
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الفتتاحيّة )لمدّة 15 دقيقة(
المدرّ�سة في  التي در�سوها في  ال�ستراتيجيات  اأياً من  التلميذ  ا�ستخدم  التاأقلم. هل  المعنون مهارات  ال�سابق  الدر�ص  ابداأ بمراجعة 

حياتهم اليومية في خلل الأ�سبوع الفائت؟ ا�ستعلم عن وجود اأ�سئلة ول تتو�سّع في النقا�ص بل تابع تعليقات التلميذ. 

1. مغامرة الأمازون
ملحظة: يحتاج هذا الن�ساط اإلى م�ساحةٍ وا�سعة تناهز الخم�سة اأمتار! وزّع ال�سفّ على مجموعات من ثلثة اأ�سخا�ص! احر�ص على اأن 
يح�سل كلّ تلميذ على قطعة ورق. يجب على جميع التلميذ اأن يبداأوا في جانب من الم�ساحة المخ�س�سة. تمثّل ق�سا�سات الورق »قطعاً 
عائمةً من الخ�سب« وبالتالي يجب على المجموعات اأن تتعاون لتر�سو على برّ الأمان عابرةً الحو�ص وطوله خم�سة اأمتار من دون اأن تطاأ 
اأرجلها الأر�ص. يُمكن اأن ي�سع التلميذ كلتي القدمين على الورقة الواحدة! نظّم اللعبة ذهاباً واإياباً وكن مبتكراً. واإذا وطاأت رجل اأحد 

اأفراد المجموعة الأر�ص تعود المجموعة كلّها اإلى نقطة البداية.

2. م�سكلة عائليّة
يجل�ص التلميذ لمعالجة م�سكلة نموذجيّة هي التالية: يرغب اأحد التلميذ في �سراء هاتف نقّال ويُقابل برف�ص الأهل. اطلب اإلى التلميذ 

في ال�سفّ اأن يحاولوا معالجة الم�سكلة باإتباع خطوات عدّة. 

الن�ساطات الأ�سا�سيّة )لمدّة 30 دقيقة(
نقا�ص بقيادة المعلم: عرّف الخطوات الخم�ص لمعالجة الم�سكلة م�ستعيناً بالنموذج اأدناه. هذا النموذج وارد اأي�ساً في دفتر التطبيقات. 

طبّق المخطط خطوةً تلو الأخرى لمعالجة م�سكلة الهاتف ومغامرة الأمازون الواردة في المقدمة.

يُمكنك اأن تبتكر مثالً اآخر ينطبق على حالة التلميذ. ولكن حذار، اإذا �سربت مثالً على  م�سكلة وقعت بين اأفراد المجموعة فاحر�ص 
على األّ يواجه الطلب ردود فعل المجموعة التي قد تاأخذ المو�سوع على محمل الجدّ. 

الخطّة الخما�سيّة لحل الم�سكلة
الخطوة 1: حدد الم�سكلة

ما هي الم�سكلة؟ ماذا يح�سل؟ بماذا اأ�سعر؟ )احر�ص على اأن تقي المجموعة من ردود الفعل اأو ال�سلوكيّات العفويّة( وحاول اأن تجد 
اأ�سباب الم�سكلة.

الخطوة 2: فكّر في الحلول وتباحث ب�ساأنها.
اخرج باأكبر عدد ممكن من الحلول من منطلق التفكير المبدع واحر�ص على اأن تت�سمن الحلول التحدث اإلى �سخ�صٍ هو مو�سع ثقة. حاول 

اأن ت�سف ال�سعور باأكبر قدرٍ من الو�سوح.
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الخطوة 3: قيّم الحلول
قيّم الحلول عبر المقارنة بين الح�سنات وال�سيئات وعبر النظر في التبعات على المديين الق�سير والبعيد. انطلقاً من هذا التقييم 

ا�ستبعد الحلول الأقلّ جدوى.

الخطوة 4: ا�ستقرّ على حلٍّ واحدٍ
ا�ستقرّ على حلّ واعمل بناءً عليه

الخطوة 5: تعلّم الختيار
فكّر في نتائج الحلّ. ماذا تعلّمت؟ ماذا غيّرت؟ هل ت�سعر بحالٍ اأف�سل؟

العمل الجماعي
اإلى التلميذ اإيجاد الحلول  احمل التلميذ على العمل في المجموعات الثلثيّة نف�سها. انطلقاً من نموذج الخطوات الخم�ص، اطلب 
ال�سكة  على  اأنّها  من  للتاأكد  المجموعات  راقب  الم�سكلتين.  نف�ص  تُناق�ص  اأن  للمجموعات  يُمكن  اأدناه.  الم�ساكل  من  لثنتين  المنا�سبة 

ال�سحيحة ومن اأنّها ت�ستخدم النموذج على النحو ال�سحيح. 

اأمثلة )متوفّرة اأي�ساً في دفتر التطبيقات(:
الوقت  في  المدر�سة  اإلى  لت�سل  الم�سكلة  تتخطّى  اأن  يمكنها  كيف  النوم.  في  ت�ستغرق  لأنّها  المدر�سة  على  هدى  تتاأخر  ما  •    دائماً 

المحدد؟
•    ر�سب اأكرم في اختبار الريا�سيات وعليه اأن ينجح في الختبار المقبل كيل يتراجع معدّله في المدر�سة. وهو و�سع لنف�سه هدفاً يق�سي 

بالعمل في اخت�سا�ص يتطلب الريا�سيات. وهو يعلّق اأهميّة ق�سوى على النجاح في كلّ اختبار. فما العمل؟
•    تعي�ص ن�سرين في جوّ موبوء بالدخان حيث يدخّن والداها طيلة الوقت. وهي تعي �سيئات التدخين ال�سلبي ول تريد اأن تتاأثر �سحتها 

ب�سلوك اأهلها فما ع�ساها تفعل؟
•    تقع في يد �سامي علبة �سجائر. وهو ف�سولي يرغب في اأن يُجرّب تدخين �سيجارة ولكنّه يُريد من اآخرين اأن يرافقوه في التجربة. 

يطلب من اأنور مجاراته ولكنّ هذا الأخير قرر اأن يرف�ص.  فما ع�ساه يفعل؟
اإلى المنزل حتّى ال�ساعة الرابعة والن�سف من بعد الظهر. وهي  •    فقدت �سليمة، وهي طفلة وحيدة، مفاتيح البيت ول يعود والدها 

ة درا�سيّة. فما ع�ساها تعمل؟ تكت�سف الأمر قرابة ال�ساعة العا�سرة في اأثناء ح�سّ
•    يُم�سي �سقيق �سهيل الأ�سغر وقته على النترنت. يت�ساجر �سهيل مع �سقيقه لأنّه بحاجة لأن ي�ستخدم الحا�سوب لأداء فر�سه المنزلي. 

كيف يُمكنه اأن يُعالج الم�سكلة؟
•   يقع �سامي تحت �سغط �سديد من رفاقه في ال�سلة لكي يجرب تدخين �سيجارة »ملغومة« بقطعة من الح�سي�ص. يخ�سى اأن يعزلوه اإذا 

رف�ص. فكبف يت�سرف؟
اإذا توفّر الوقت: يُمكن اأن يقوم الطلب بمراجعة ال�سيناريوهات ومناق�سة كيفيّة معالجة الم�ساكل.
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الخاتمة )لمدّة 5 دقائق(
الأمثلة في دفتر  المدر�سة وفي خارجها وتدوين  التدرّب على تقنيات الخطوات الخم�ص في داخل  ي�ستمرّوا في  اأن  اإلى الطلب  اطلب 

التطبيقات حيث النموذج وارد.

ملاحظة:  بينما تن�سح الطلب بالتدرّب على التقنيّة اأ�سر اإليهم باإتباعها كلّما طراأت م�سكلة في ال�سفّ. يجب اأن يعي الطلب باأنّ هذا 
ة المقبلة. قد ل ينجح في كل الأحوال. اطلب اإليهم اإبلغك بخل�سة تجربتهم في الح�سّ

مخت�سر مفيد
1. »ت�سخين« بوا�سطة لعبة جماعيّة لمعالجة الم�ساكل.

2. اكت�ساب نموذج الخطوات الخم�ص على معالجة الم�ساكل.
3. تطبيق النموذج على م�سكلة )مثلً م�سكلة واردة في البداية اأو اأي م�سكلة اأخرى(.

4. تطبيق النموذج في مجموعات �سغيرة.
5. مناق�سة الحلول المطروحة لم�ساكل مختلفة في قاعة ال�سف.
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الدر�س 12: تحديد الأهداف

عر�س موجز عن الدر�س
على ال�سباب اأن يتعلّموا كيفيّة تحديد الأهداف في حياتهم واإيجاد �سبلٍ اإلى تحقيق هذه الأهداف. كثيراً ما يَن�سد المراهقون اأهدافاً غير 

واقعيّة لأنّهم ل يق�سّمون الأهداف بعيدة الأمد اإلى اأهداف ق�سيرة الأمد. 

لكن الدر�ص يُعالج ما تتوقعه مجموعة الأقران )اأي المعتقد المعياري( وما يعتبره اأفرادها مهمّاً )اأي تو�سيح القيم(، ويرمي اإلى تر�سيخ 
هذه القيم والمعتقدات. 

وبما اأنّ هذا الدر�ص هو الأخير فل بدّ من تخ�سي�ص الوقت لختام البرنامج وتقييمه.

الأهداف
يرمي الدر�ص اإلى الأهداف التالية:

•    التدرب على تجزئة الأهداف طويلة الأمد اإلى اأهداف ق�سيرة الأمد
•    التفكير في الفر�ص وتطبيق المكت�سبات على �سياق فردي

•    تقييم نقاط القوّة ونقاط ال�سعف في م�سار البرنامج
•    اختتام البرنامج

في الإعداد والمواد
•    دفتر التطبيقات

•    مل�سق كبير للكتابة عليه
•    تقييم اأداء الطلب في م�سار الدرو�ص

•    اأوراق �سغيرة تحمل اأرقاماً لتوزيع الطلّب على مجموعات من اأربعة اأو خم�سة.
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ن�سائح مفيدة
•    اأعدّ بع�ص الأمثلة ب�ساأن الأهداف بعيدة الأمد والأهداف ق�سيرة الأمد ودوّنها على المل�سق

•    اختر ن�ساطاً من�سطاً لتوزيع التلميذ اإلى مجموعات �سغيرة
•    اأعدّ كلمة عن كيفية اختتام البرنامج

الفتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(

تعليقات  عند  توقّف  ولكن  النقا�ص  في  ت�ستف�ص  ل  اليوميّة؟  حياتهم  في  اكت�سبوه  ما  الطلّب  طبّق  هل  ال�سابق.  الدر�ص  بمراجعة  ابداأ 
الطلّب. 

نقا�س بتوجيه من المعلم: ذكّر التلميذ باأنّ هذا الدر�ص هو الأخير وباأنّه عليك اأن تختم البرنامج.

�سيُعالج در�ص اليوم كيفيّة و�سع الأهداف في الحياة اليوميّة و�سوف تتباحث مع مجموعة من الزملء حول كيفيّة تحقيق الأهداف على 
المدى البعيد عبر التفكير في الخطوات التمهيديّة، اأي في الأهداف على المدى الق�سير. ويعني المدى البعيد في هذه الحال هدفاً يتعدّى 
مدّة ال�سهر. ومن الأمثلة عن الأهداف على المدى البعيد: الم�ساركة في نادٍ ريا�سي، تعلم الر�سم اأو العزف على الغيتار، توطيد العلقة 
ب�سديق، اأو اأهل اأو اأخ اأو اأخت اأو الذهاب في عطلة اأو ال�ستمرار في المتناع عن التدخين وال�ستمتاع من دون مخدرّات والمحافظة على 

وعي بيئي، وتحقيق النجاح في الوظيفة...

الغيتار،  العزف على  ب�ساأن  بالبحث عن معلومات  الغيتار مثلً فتق�سي  العزف على  المتعلّقة بخيار  الق�سير  المدى  الأهداف على  اأمّا 
ومحاولة العزف مع اأ�سدقاء في بع�ص المرّات وتاأمين المال ل�سراء غيتار.

الهدف ال�سخ�سي

اطلب من التلميذ اأن يكتبوا هدفهم ال�سخ�سي في دفتر التطبيقات قبل اأن يناق�سوه مع بع�ص الزملء.

الن�ساطات الأ�سا�سيّة )لمدّة 25 دقيقة(

في هذا الن�ساط يتوزّع الطلّب على مجموعات من 4 اأو 5 اأ�سخا�ص. يختار الطلّب رقماً، ينظرون اإليه وي�سعونه جانباً. ا�سرح اأوّلً كيف 
ي�سير العمل. ابتداءً من هذه اللحظة يُ�سبح الكلم ممنوعاً والهدف هو لقاء الآخر. لنفتر�ص اأنّ الرقم الذي اخترت هو  3،  في هذه 
الحالة ت�سلّم على الآخر ثلث مرّات. اأمّا اإذا كان رقم الآخر 5 فت�سافحه 5 مرّات. وبهذا ينتقل التلميذ من �سخ�صٍ اإلى اأخر حتّى يجد 
�سخ�ساً يحمل الرقم نف�سه فيُلزمه ويبداآن معاً باكت�ساف اأفراد اآخرين من المجموعة. لدى اإعداد الق�سا�سات تجاهل الرقم 1 لأنّه 

بديهي للغاية.
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العمل في مجموعات �سغيرة ب�ساأن اأهداف على المدى الق�سير
تجل�ص المجموعات ال�سغيرة بطريقة تخوّلها مناق�سة اأهدافها. تعر�ص كلّ مجموعة هدفها على المدى البعيد وتحاول اأن تُحدد على الأقلّ 

ثلث خطوات اأو اأهداف على المدى الق�سير وهي اأهداف يجب تطبيقها توخياً للهدف الأبعد.

يجب على المجموعة اأن تختار مثلً تعر�سه على ال�سفّ. وفي هذا المثل تعالج تاأثير ال�سجائر والكحول اأو المخدرات الأخرى ودورها في 
الحيلولة دون تحقيق الهدف اأو ت�سهيله.

من الأمثلة: اأريد اأن اأكون جميلة: التدخين يوؤثر في نعومة الب�سرة – اأريد اأن اأحترم البيئة:القنب ينتج بطريقة ل تحترم البيئة – اأريد اأن 
اأتحكم بنف�سي: الكحول تُفقدني ال�سيطرة على النف�ص – اأريد اأن اأكون طاهياً ممتازاً:التبغ يوؤثّر في قدرتي على التذوّق.

التقرير
بعد اأن تفرغ المجموعات ال�سغيرة من العمل، يناول المعلم من كلّ مجموعة مثلً ويدوّنه على اللوح. يقيّم الطلب دور الأهداف على 

المدى الق�سير في تحقيق الأهداف على المدى البعيد ويُعالجون علقة ذلك با�ستعمال المخدرات اأو بدون ا�ستعمالها.

الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(
تقييم �سخ�سي للبرنامج.

اطلب من التلميذ اأن يملأوا بطاقة التقييم في دفتر التطبيقات. اجمع الدفاتر لحقاً للإطلع على تقييمهم.

بعد التقييم ال�سخ�سي، اطلب من التلميذ اأن يكتبوا كلمة على اللوح اأو على ورقة كبيرة معلقة( تلخّ�ص �سعورهم حيال الدرو�ص.

خاتمة مع دفتر التطبيقات
اطلب من الطلّب اأن يتبادلوا دفاتر التطبيقات فيكتب كلٌّ للآخر عبارة وداع. يختتم الأ�ستاذ الدر�ص وي�ساأل التلميذ �سعورهم حيال 

ة على مرّ الدرو�ص. الح�سّ

مخت�سر مفيد
1. تحديد هدفٍ على المدى البعيد.

الأمثلة  اأحد  ربط  مع  الق�سير  المدى  على  مجموعة  لكل  الأمد  قريبة  اأهداف  وتحديد  �سغيرة،  مجموعات  في  الإجابات  مناق�سة   .2
بالمخدرات.

3. تدوين مثل من كلّ مجموعة على المل�سق.
4. تقييم فردي للبرنامج. 

5. ن�ساط اختتامي مع المجموعة.
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الجزء 3: ملحقات

الإر�سادات التوجيهيّة للعب الأدوار
الخطوات الواجب اإتباعها للعب الأدوار
تلميحات اإ�سافيّة ب�ساأن تطبيق الأدوار

تمارين من�سّطة
�سلم �سلِّم

الكرة الطائرة
ال�سفة والمو�سوف
بالتمام ... والكمال

الذراع الأيمن
من القائد؟

من اأنت؟
اأ�سد الغاب
غمزة فنوم

اأ�سرقت ال�سم�ص على ...
اأنانا�ص

من اأنا؟
التمثال

عرين القائد
من يحمل المفاتيح

�سيارة الأجرة
�سلطة الفاكهة
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كرّ وفرّ
الرق�ص على الورق    )اإدخال اأرقام ال�سفحات(

المدّ والجزر
يميني حلوة و....

بطاقات تعريف المعلم بالمخدرات

اأ�سئلة حول المخدرات مُعدّة للدر�س رقم 9
اأ�سئلة عامة عن المخدرات

اأ�سئلة عن الم�ستن�سقات
اأ�سئلة عن الكحول

اأ�سئلة عن القنّب )الح�سي�ص وغيره(
اأ�سئلة عن مخدرات الحفلت

اأ�سئلة عن الكوكايين
اأ�سئلة عن الهيروين

مراجع
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الإر�صادات التوجيهيّة للعب الأدوار

اأكثر  منظور  �سلوكيّات محددة )من  لتحليل  مفيداً  يكون  اأن  الأدوار  للعب  يُمكن  الواقع.  اأر�ص  على  التطبيق  من  الأدوار  لعب  ي�ستوحى 
»ت�سخي�ساً«( اأو للتدرب على �سلوكيّات جديدة اأو بديلة في اإطار محمي.

بتعليقات  يخرجوا  اأن  عليهم  ويتعيّن  المراقب.  دور  »الجمهور«(  )اأي  الأدوار  لعب  في  فاعل  ب�سكلٍ  يُ�ساركون  ل  الذين  التلميذ  ويوؤدّي 
بنّاءة وقيّمة واأن يتعلّموا عبر مراقبة لعبي الأدوار )»القتداء بهم«(. يجب على الأ�ستاذ اأن يوؤدي دور المي�سّر اأو »المخرج«الم�سوؤول عن 

تخطيط الأدوار وتطبيقها وتقييمها.

اإن اأحد متطلبات ا�ستخدام  لَعب الأدوار هو جوّ منفتح وودّي في ال�سفّ. وينبغي عدم ا�ستخدامه اإذا اأبدى ال�سفّ والمعلم تردداً في 
التعبير عن اأنف�سهم في لعبة اأدوار اأو تمثيلية.

الخطوات الواجب اإتباعها للعب الأدوار

1. التعريف بالتقنيّة وتحديد القواعد
من المهم اأن يكوّن جميع الم�ساركين فكرةً عن فحوى األعاب الأدوار واأن يتوافقوا عند بع�ص القواعد الأ�سا�سيّة للعمل معاً بطريقةٍ منظمة. 

قد تُ�ساعد كتابة القواعد على مل�سق اأو على اللوح لإبقائها حا�سرةً في الذهن.

اأمثلة عن  قواعد للجمهور:
•    الجلو�ص بهدوء

•    مراقبة اأداء لعبي الأدوار
•    تفادي ت�ستيت انتباه لعبي الأدوار بال�سحك اأو غيره

•    م�ساعدة لعبي الأدوار اإذا طلبوا الم�ساعدة
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اأمثلة عن قواعد للعبي الأدوار:

•    التركيز على التمثيل
•    التركيز على العمل وتفادي ت�ستيت انتباه الممثل

•    المتناع عن المجادلة

2. اختيار مو�سوع لعبة الأدوار
ربيع  يبداأ  الظهر.  بعد  ما  فترة  في  واأيمن  بربيع  عمر  يلتقي  )مثلً:  بالتف�سيل  و�سفها  ويجب  عملية  حالة  من  المو�سوع  ي�ستوحى 
يخ�سر  اأن  دون  من  العر�ص  يرف�ص  اأن  في  ويرغب  يُدخّن  اأن  يُريد  ل  عمر  ولكنّ  �سيجارة  عمر  على  ويعر�سان  بالتدخين  واأيمن 

ال�سداقة(.

3. التفكير في حلول مختلفة
اأو  الأفكار مهما كانت غريبة  المرحلة )اأي جمع  الذهني مفيدةً في هذه  الع�سف  وتُعدّ طريقة  المو�سوع.  لمعالجة  المقاربات  تختلف 

»جنونيّة« و�سولً اإلى طيف من اأفكار مختلفة ومبتكرة قدر الإمكان(.

4. توزيع الأدوار على لعبي الأدوار
توزّع الأدوار على جميع الممثلين الم�ساركين في لعبة الأدوار.

5. تحديد الهدف وال�سبيل اإلى تحقيقه )اأي تحديد الن�سّ(
عمر  يقول  ماذا  )مثلً  الم�ستطاع  قدر  عمليّاً  يكون  اأن  الأخير  هذا  على  ويجب  عنه.  التعبير  في  يرغب  الذي  ال�سلوك  ال�سفّ  يختار 
بالتف�سيل؟ وكيف يُعبّر عن نواياه؟ ما هو ردّ فعل ربيع واأيمن(. لذا من المهم اختيار �سلوك ي�سهل اأداوؤه. يجب األ تدوم لعبة الأدوار اأكثر 

من ب�سع دقائق.

6. توزيع الأدوار على المراقبين/الجمهور
يطلب من التلميذ الآخرين مراقبة لعبة الأدوار. يُمكن ت�سليط ال�سوء على نواحٍ مختلفة من ال�سلوك )مثل النظر في العينين، الحركة، 

الموقف، ال�سوت ونبرة ال�سوت(. التذكير بقواعد الجمهور )مثلً المتناع عن ال�سحك(.

7. اأداء لعبة الأدوار الأولى وتقييمها
بعد الجولة الأولى من العمل ي�سف لعبو الأدوار �سعورهم في اأثناء التجربة. يُمكن اأن يُ�ساعد المعلم في هذه الخطوة كاأن يطرح ال�سوؤال 

التالي »كيف �سعرت حين و�سفك ربيع بالجبان؟« وفي الأثناء يُعلّق الجمهور على الدور.
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قواعد مهمة في اإعطاء المردود )اإرجاع الأثر(

يجب الكتفاء بطرح التعليقات الإيجابيّة والبنّاءة!
المردود يجب اأن: 

•    يكون و�سفيّاً ل تحليليّاً اأو تقييميّاً
•    يركّز على ال�سلوك العملي والملحظ من دون التوقف عند النطباعات اأو عند �سخ�سيّة الممثل

•    ل يتطلب من الممثلين جهداً كبيراً، كميّاً كان اأم نوعيّاً.
اأ�سا�سيّاً لتغيير ال�سلوكيّات على المدى البعيد. يجب تفادي التعليقات ال�سلبيّة تماماً. والأجدر  يتطلب المردود الإيجابي موجباً 
تقديم اقتراحات عمليّة، مفيدة وبنّاءة ت�سبّ في تح�سين الأداء وتطويره في الجولة الثانية. مثلً حريّ بك القول "يُ�ستح�سن اأن 

ترفع �سوتك في الجولة الثانية" بدلً من اأن تقول "ل اأ�سمع اأبداً ما تقوله"(. 

8. التخطيط للعب الأدوار اللاحقة
يجري ا�ستخراج اقتراح محدد اأو اقتراحين للعبة الأدوار التالية انطلقاً من المردود اأو التعليقات الم�سجلة.

9. الجولة التالية من لعب الأدوار وتقييم
توؤدّى الجولة الثانية من لعب الأدوار بطريقةٍ مختلفة اأمّا التقييم فيتبع الطريقة نف�سها. 

يُمكن تكرار الخطوات الثلث الأخيرة كلّما دعت الحاجة لذلك )اإلى اأن يرتاح الجمهور والممثلون للحلّ(. 
ولختام هذه الحلقة من العمل يُمكن التباحث في اإمكانيّة تطبيق ال�سلوك مو�سوع لعبة الأدوار على الحياة الفعليّة.

تلميحات اإ�سافيّة ب�ساأن تطبيق التمثيليّات
اأ  -  يجب ترتيب ال�سيناريوهات وفقاً لدرجة ال�سعوبة. ابداأ ب�سيناريو �سهل يكون معلوماً، غير معقّد، ول يُثير توتّر الممثلين.

يُمكن  المنا�سبة في�ساألهم »كيف  الم�ساعدة  يُقدّم  اأن  للمعلم  باأنف�سهم ويُمكن  الم�ستهدف  ال�سلوك -   اأن يُحدد لعبو الأدوار  ب-  يجب 
التعبير عن هذه الفكرة؟«. يجب اأن يُعبّر لعبو الأدوار عمّا يُريدون تحقيقه بتعابيرهم الخا�سة )ما يُعرف »بالتعليم الذاتي«(.

ج-  اإذا تعثّرت لعبة الأدوار، يُمكن للمعلم اأن يُ�ساعد اللعبين فيقترح عليهم ن�سائح مقت�سبة ) فيقول مثلً »يُمكنك اأن ت�ساأله...«(، اأو 
يُ�سجعهم )»هذا جيّد، تابع«(، اأوي�سترجع ما اتفق عليه �سابقاً )»كنتم قد توافقتم على ...«(.

د-  من المهم اأن يعتبر الجميع لعبة الأدوار و�سعاً للتعلّم اأي اأنّه من غير ال�سروري اأن يكون العمل مثالياً واأن تُغفل الأخطاء، ولكنّ عمليّة 
التعديل والتح�سين تُبنى على »اإر�سادات المخرج«. ل بدّ من الإ�سارة اإلى اأنّ لعبي الأدوار يمثلون وهم يُحاولون الإقناع في اأدائهم 
واأنهم ل يظهرون �سلوكهم الحقيقي الخا�ص. ويكون هذا ممكناً عبر الف�سل بين »الم�سرح« المخ�س�ص للعبة الأدوار وم�ساحة ال�سفّ 

العاديّة )مثلً يجب اأن يُغادر لعبو الأدوار الم�سرح لمناق�سة الجولة الجديدة من الألعاب(.
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هـ-  يجب عدم اإجبار التلميذ الذين ل يرغبون في اأداء اللعبة على ذلك واإلّ جاءت النتيجة قلقاً ومقاومةً. يُمكن مثلً اإ�سراك هوؤلء 
التلميذ عبر اإيلئهم مهمّة خا�سة مثل مراقبة لعبي الأدوار.

و-  نظراً لل�سكوك المحيطة بلعبة الأدوار، قد يكون من المفيد التعريف بالتقنية تدريجيّاً اأو خطوةً تلو الأخرى لتذليل ال�سكوك. في بداية 
الأمر، يُمكن اأداء بع�ص الم�ساهد الم�سرحيّة اأو الق�س�ص المعروفة الم�ستوحاة من الأدب بدلً من تمثيل اأو�ساع م�ستقاة من الظروف 

اليوميّة.

اأنك ...«. يجل�ص التلميذ في دائرة. يطرح تلميذ ال�سوؤال  اأي�ساً التمهيد عن طريق التمارين المقت�سبة مثلً »ماذا تقول لو  ز-  يُمكن 
ويرمي الكرة اإلى �سخ�صٍ في الدائرة. يجب على هذا التلميذ اأن يردّ ب�سكلٍ عفوي واأن يقترح حلًّ للظرف المن�سود. بعد ذلك، يرميِ 

الكرة ل�سخ�صٍ اآخر. بعد الإطلع على ردود فعل متنوّعة، يُقترح ظرف جديد. من الظروف الأمثلة:

•    اأنت تقف في �سفّ في المتجر ويتخطاك �سخ�صٌ ليقف مبا�سرةً في الأمام
•    اأنت في ال�سينما وال�سخ�سان المقابلن لك ل يكفّان عن الكلم

•    اأنت في البا�ص والجوّ حار للغاية.

تمارين من�سّطة
يُمكن لهذه التمارين المن�سطة اأن تعزز التعاون اأو العمل الن�سيط في قاعة ال�سفّ. وهي ت�سكّل تتمةً لبرنامج “فوا�سل”.

�سلام �سلِّم
يجل�ص الم�ساركون في حلقة. يطلب من �سخ�ص اأن ي�سير حولها ويربت على كتف اأحد الجال�سين فيقف هذا ويفرغ كر�سيه. ي�سير الثنان 
في اتجاهين معاك�سين حول الحلقة    اإلى حين يلتقيان. يُحيّي اأحدهما الآخر ثلث مرّات بال�سم فيما يتابعان ال�سير باتجاهين متعاك�سين 
اإلى حين يجل�ص اأحدهما على المقعد الفارغ. يخرج الخا�سر اإلى خارج الحلقة وي�سير حولها فيبداأ دورة جديدة وي�ستمر العمل اإلى حين 

يحظى الجميع بدور.

الكرة الطائرة
يقف الجميع في حلقة �سيّقة. )اإذا كانت المجموعة كبيرة قد يكون من الأف�سل توزيع المجموعة على حلقتين(. يبداأ المي�سر باللعبة 
اإليه الكرة. ويفعل متلقي الكرة بالمثل فيُنادي على �سخ�صٍ اآخر ويرمي اإليه الكرة. بعد اأن يرمي  فيُنادي على اأحدهم بال�سم ويرمي 
اأحدهم الكرة يرفع يده بحيث يعرف الآخرون باأنّه تلقى الكرة. عندما يحظى الجميع بفر�سة الم�ساركة، تُعاد الكرّة وترمى الكرة باإتباع 
الترتيب نف�سه وبمناداة الأ�سماء. يُدخل المُي�سّر اإلى اللعبة اأربع اأو خم�ص كرات جديدة بحيث يتم تقاذف اأكثر من كرة في الوقت نف�سه 

باإتباع الأ�سلوب عينه.

ال�سفة والمو�سوف
يُفكّر الم�ساركون في �سفة تعبّر عن �سعورهم وما ينتابهم. يجب على ال�سفة اأن تبداأ بنف�ص حرف ال�سم على �سبيل المثال: »ا�سمي فوؤاد 

واأنا فرحان«. اأو »ا�سمي ربيع واأنا رائع«. وبينما يذكرون ال�سفة يُمكنهم اأن يقوموا بحركة تعبّر عنها.
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بالتمام ... والكمال
يختار المُي�سّر عدداً من الجمل المعروفة فيكتب ن�سف الجملة على ورقة والن�سف الآخر على ورقةٍ اأخرى. على �سبيل المثال، يكتب »�سنة« 
على ورقة و»حلوة« على ورقةٍ اأخرى. يجب اأن يكون عدد الأوراق مطابقاً لعدد الم�ساركين في المجموعة. تو�سع ق�سا�سات الورقة مثنيّةً 

في قبعة. يختار كلّ م�سارك ورقته ويُحاول اأن يبحث في المجموعة عن ال�سريك الذي يملك الن�سف المكمّل لجملته.

الذراع اليمنى
يجل�ص الم�ساركون في حلقة. احر�ص على اأن يكون المقعد اإلى يمينك فارغاً. اطلب من اأحد الطلب، ليلى مثلً، اأن ياأتي ليجل�ص اإلى 
يمينك فتقول »اأريد من ليلي اأن تاأتي وتجل�ص اإلى يميني«. تتحرّك ليلي في�سغر المقعد الذي كانت جال�سةً عليه. فتقوم التلميذة الجال�سة 
ت�ستمر اللعبة  في جوار هذا الكر�سي بدعوة �سخ�صٍ فيتنادي عليها م�ستخدمة الجملة نف�سها: “اأودّ من ... اأن تاأتي وتجل�ص اإلى يميني”. 

اإلى حين يكون جميع اأفراد المجموعة قد تحرّكوا مرّةً على الأقل.

من القائد؟
تجل�ص المجموعة في حلقة. يُغادر اأحدهم قاعة ال�سفّ. تختار المجموعة قائداً يق�سي دوره باأداء حركات �سغيرة ينقلها عنه الآخرون. 
على �سبيل المثال، القرع بالرجلين، ت�سريح ال�سعر اأو لم�ص الأذن. ثم يعود ال�سخ�ص الذي كان خارج القاعة اإليها فيُراقب المجموعة 

ليكت�سف هويّة القائد. اأعد التمرين مرّات عدّة.

من اأنت؟
اطلب اإلى متطوّع اأن يُغادر القاعة. وبينما هو في الخارج يختار له الم�ساركون مهنةً من مثل �سائق �سيّارة اأو �سيّاد �سمك. عندما يعود 
المتطوّع، يوؤدي الم�ساركون الحركات المت�سلة بالمهنة التي وقع عليها الختيار. ويجب على المتطوّع اأن يتكهن المهنة التي اختيرت له 

انطلقاً من الحركات التي جرى تمثيلها.

اأ�سد الغاب
اطلب اإلى الم�ساركين اأن يتوزّعوا على مجموعات ثنائيّة واأن يُ�سكّلوا حلقة. �سع في الحلقة ما يكفي من الكرا�سي لتت�سع للجميع ما عدا 
لثنائي واحد. يُقرر كلّ ثنائي نوع الحيوان الذي يمثل ولكن يُمنع على المجموعات اختيار حيوان الأ�سد. يوؤدي الم�ساركان الواقفان دور 
الفيل. يجول الم�ساركان حول الدائرة وهم يُنادون باأ�سماء الحيوانات المختلفة. وكلّما اأ�سابا التقدير، يقف ال�سخ�سان اللذان يمثلن 
الحيوان فيُقلّدان م�سيته وي�سيران خلف الفيلة. وت�ستمرّ اللعبة اإلى حين تنفد الحتمالت وتعجز مجموعة الفيلة عن تكهن المزيد من 

الحيوانات. فتُنادي »اأ�سد« ويهرع كلّ ثنائي للجلو�ص. اأمّا الثنائي الذي ل يجد له كر�سياً فيوؤدي دور الفيلة في الجولة التالية.

م غمز منوِّ
قبل اأن تبداأ اللعبة تطلب اإلى اأحدهم اأن يوؤدي دور »الغمّاز« وتبقي على الأمر �سرّاً. وا�سرح اأنّه يُمكن ل�سخ�صٍ في المجموعة اأن يحمل 
الآخرين على النوم بمجرّد غمزة عين. ول يحق لغير الغمّاز اأن يوؤدي الحركة. ي�سير الجميع في القاعة باتجاهات مختلفة وهم يُحدقون 

في اأعين الجميع. اإذا قوبل اأحدهم بغمزة المنوم ي�سقط نائماً على الأر�ص. اأمّا الغاية من اللعبة فهي اكت�ساف هويّة »الغمّاز«.
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اأ�سرقت ال�سم�س على ...
يجل�ص الم�ساركون في حلقةٍ �سيّقة يقف فيها �سخ�صٌ في الو�سط. يقول ال�سخ�ص في الو�سط »اأ�سرقت ال�سم�ص على ...« ويُ�سميّ موقفاً 
اأو لوناً اأو قطعة ثياب تخ�صّ �سخ�ساً في المجموعة. على �سبيل المثال »... على القم�سان الزرقاء!«، »...على العينين البنيّتين!« اأو على 
»الجوارب الق�سيرة!«. ومن يكون معنيّاً بالو�سف يرك�ص مبا�سرةً �سوب مقعد فارغٍ اآخر. يُحاول ال�سخ�ص الواقف في الو�سط بدوره اأن 

يجد له مقعداً. اأمّا ال�سخ�ص الذي يبقى واقفاً فيتولّى المهمة ويقول: »اأ�سرقت ال�سم�ص على ...«.  

اأنانا�س
اأ�سر اإلى التلميذ بكيفيّة تهجئة كلمة »اأ- ن-ا- ن- ا- �ص« با�ستخدام حركة اليدين والج�سد. ثم يُحاول الجميع معاً. فت�سوا عن كلمات 
ي�سهل تهجئتها بهذه الطريقة. �ساطلب الآن من الجميع اأن يدوّنوا ا�سماءهم وقم بجولة على بع�ص اأ�سماء المجموعة اأو جميعها. وبح�سب 
في  كتابة جملٍ ق�سيرةٍ  بنقا�ص �سامت عبر  القيام  اإليهم  اطلب  اأو  واحدة  يدٍ  ا�ستخدام  على  يتدربون  التلميذ  اجعل  المتوفّر،  الوقت 

الهواء.

من اأنا؟
وزّع بطاقات تحمل اأ�سماء م�ساهير )على �سبيل المثال نجوم �سينما اأو �سيا�سيين اأو غيرهم(. يل�سق كلّ تلميذ البطاقة على ظهر تلميذ 
اآخر من دون اأن يُريه اإياها. يجول الم�ساركون في القاعة ويطرحون الأ�سئلة على اأ�سدقائهم عن هويّة ال�سخ�سيّة الم�سهورة التي األُ�سق 

ا�سمها على ظهرهم. تُح�سر الإجابة بنعم اأو ل. ت�ستمر اللعبة اإلى حين يكت�سف التلميذ هويّة هذه ال�سخ�سيّة.

التمثال
اطلب اإلى المجموعة اأن ت�سير في القاعة وهي تهزّ روؤو�سها واأعناقها. وبعد فترةٍ من الوقت ا�سرخ كلمة فتبادر المجموعة اإلى اتخاذ �سكل 
تمثال ي�سف الكلمة. مثلً اإذا �سرخ المُي�سّر كلمة »�سلم«، يبادر الم�ساركون اإلى اتخاذ وقفة تعك�ص معنى »ال�سلم« بالن�سبة اإليهم. كرر 

التمرين مرّات عدّة.

عرين القائد
يختار كلّ �سخ�صٍ لنف�سه بقعةً في الغرفة. عندما تبداأ اللعبة يقف كل �سخ�صٍ في البقعة »المخ�س�سة له«. ي�سير التلميذ عبر الغرفة 
ويقومون بحركة معيّنة مثلً القفز اأو اإلقاء التحيّة على كلّ من يرتدي اللون الأزرق اأو ال�سير اإلى الخلف الخ. عندما يقول المن�سّق »توقّف«، 

يرك�ص الجميع اإلى البقعة الخا�سة به. واأوّل من ي�سل اإلى بقعته يُتوّج قائد الجولة الجديدة فيُعطيها التعليمات.

من يحمل المفاتيح
يختار المن�سّط مجموعة مفاتيح )اأو اأي �سيء اآخر( وي�سير اإلى الم�ساركين بالوقوف في حلقة وب�سبك الأيدي خلف الظهر. يتطوّع �سخ�ص 
للوقوف في الو�سط. يخرج المُيّ�سر �سمن الحلقة وي�سع �سرّاً المفاتيح في يد اأحدهم. ومن ثم تُمرر المفاتيح عبر المجموعة خلف ظهر 
الم�ساركين. اأمّا المتطوّع الواقف في الو�سط فيتفحّ�ص الوجوه ليكت�سف من يملك المفاتيح. وعندما يُ�سيب التقدير يعود لين�سمّ اإلى 

الحلقة ويقف في الو�سط �سخ�صٌ جديد.
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�سيّارة الأجرة
اطلب اإلى الم�ساركين اأن يدّعوا باأنّهم ي�ستقّلون �سيّارة اأجرة. ل تت�سع ال�سيارة اإلّ لعددٍ محدد من الأ�سخا�ص يتراوح بين اأربعة وثمانية. 
خ�س�ص بع�ص الم�ساركين بدور �سائقي �سيّارة الأجرة الذين يجولون في قاعة ال�سفّ ويُقّلون الركاب الواحد تلو الآخر حتّى يكتمل العدد. 

هذه اللعبة مفيدة لتوزيع الم�ساركين ب�سكلٍ ع�سوائي على مجموعات.

�سلّة الفاكهة
يوزّع المُي�سّر الم�ساركين على مجموعات ت�سمّ العدد نف�سه من الفاكهة وتتكوّن من ثلثة اإلى اأربعة اأنواع. يجل�ص الم�ساركون على الكرا�سي 
في الحلقة. يُنادي المُي�سّر با�سم اأحد اأنواع الفاكهة مثل »البرتقال« فيُبدّل التلميذ الذين ينتمون لمجموعة »البرتقال« اأماكنهم مع الغير 
وين�سم اإليهم ال�سخ�ص الواقف في الو�سط محاولً اأن يحتلّ اأحد الكرا�سي! فيبقى �سخ�صٌ واحدٌ واقفاً في الو�سط من دون كر�سي. ثم 
يُنادي ال�سخ�ص الجديد ا�سماً جديداً وت�ستمرّ اللعبة. اأمّا حين يُنادى »�سلّة الفاكهة« فيقف الجميع ليُغيّروا اأماكنهم. يُمكن تغيير هذه 
اللعبة على ال�سكل التالي: تُدون على البطاقات اأ�سماء فاكهة مثل الموز والتفاح والليمون والكرز والأجا�ص. توزّع البطاقات ع�سوائياً على 

التلميذ فيُعدّون �سلّة الفاكهة التي تحوي جميع المكوّنات. وهذه طريقة لت�سكيل مجموعات �سغيرة. 

كرّ وفرّ
ليتخيّل الجميع ع�سفورين. اأحدهما ا�سمه »كرّ« والثاني »فرّ«. فاإذا قلت »كرّ« وقف الجميع على روؤو�ص اأ�سابعهم ووجّهوا المرفقين باتجاه 

الخارج وكاأنهم ع�سافير تنف�ص اأجنحتها. اأمّا اإذا ناديت »فرّ« فيقف الجميع في مكانه ول يُحرّك �ساكناً.

الرق�س على الورق
يُعدّ المي�سّر قطعاً من الورق اأو القما�ص تت�ساوى من حيث الحجم. يتوزّع الم�ساركون على مجموعات من اثنين. تُمنح كلّ مجموعة قطعة 
من الورق اأو القما�ص. يرق�ص الثنائي على وقع المو�سيقى اأو ت�سفيق المُي�سّر. عندما يتوقف الت�سفيق اأو المو�سيقى، يقف الثنائي على 
اأو المو�سيقى، يثني الثنائي الورقة اأو قطعة الثياب قبل  اأو القما�ص. وفي كلّ مرّة يتوقف فيها الت�سفيق  القطعة الخا�سة به من الورق 
الوقوف عليها مجدداً. وبعد جولت عدّة، تُ�سبح الورقة اأو قطعة القما�ص �سغيرة الحجم جرّاء ثنيها مراراً وتكراراً. ويُ�ستبعد من اللعبة 

كلّ ثنائي يكون قد تخطى م�ساحة الرقعة. ت�ستمر اللعبة اإلى حين اإعلن فوز اإحدى المجموعات.

المدّ والجزر
ار�سم خطّاً يُمثّل ال�ساطئ واطلب اإلى الم�ساركين الوقوف خلف الخطّ. عندما ي�سرخ المُي�سّر عبارة »جزر« يقفز الجميع خطوةً اإلى اأمام 
الخطّ. عندما يُنادي عبارة »مدّ« يتراجع الجميع خطوة اإلى وراء الخطّ. اأمّا اإذا �سرخ المُي�سّر مرّتين عبارة »جزر«، فيُ�ستبعد من اللعبة 

كلّ من يُخطئ من بين الم�ساركين.

جاري اإلى يميني ....
يجل�ص التلميذ في حلقة. اطلب اإليهم التفكير لحظة ومن ثم اإبداء ملحظة اإيجابيّة ب�ساأن ال�سخ�ص الجال�ص اإلى يمينهم. امنحهم بع�ص 

الوقت للتفكير قبل البداية.
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بطاقات تعريف المعلم بالمخدرات

الم�ستن�سقات )مواد ال�سم(

معلومات »علميّة«
•    ت�ستخدم المواد التالية على اأنّها مواد ا�ستن�ساق: البنزين، ال�سمغ، مزيل البقع، مزيل الطلء وتينر الطلء، مزيل مواد التلميع اأو 

عبوات الرذاذ. 
•    توؤثّر الم�ستن�سقات في النف�سيّة والعقل اأي اأنّها توؤثّر في العواطف والإدراك الح�سيّ، الأفكار والأحكام.

•    يُمكن اأن يوؤدي ا�ستخدام الم�ستن�سقات اإلى الإدمان.
•    ا�ستن�ساق هذه المواد م�سرّ لل�سحة لأنّه يُ�سبب م�ساكل على م�ستوى التركيز والتوازن ويُلحق �سرراً بالدماغ.

المفاعيل المحتملة
•    بعد ثوانٍ من ال�ستن�ساق، ي�سعر الم�ستخدم بالرتياح والدفء والبتهاج والحيوية. وي�ستمر هذا المفعول لب�سع دقائق.

•    في الوقت نف�سه يتاأثّر الب�سر وال�سمع وتُ�سبح الأمور �سبابيّة.
وربما  الب�سرة  واحمرار  القلب  نب�سات  وت�سارع  والدوار  بال�سداع  الم�ستخدم  ي�سعر  ما  عادةً  ب�سرعة،  تتو�سّع  الدمويّة  الأوعية  •    لأن 

بالغثيان.

مخاطر يجب اأن تُعرف
•    يُمثّل ا�ستن�ساق هذه المواد خطراً كبيرا عًلى ال�سحّة. لأنّه اإذا وقع ال�سخ�ص في حال من التهيج  يُمكن اأن يفقد ال�سيطرة على تن�سيق 

حركاته، ويتباطاأ نف�سه وي�سعر بع�سبيّة داخليّة.
•    ي�سعب التحكم بكميّة المواد الم�ستن�سقة. ففي حال كانت الكميّة كبيرة، يُمكن اأن يوؤثّر هذا في دورة الدماغ الدمويّة مما يُلحق �سرراً 

بالدماغ ل بل حتى �سللً.
•    اإذا ان�سكبت هذه المواد عر�سياً على الب�سرة، قد ينتج عن ذلك م�سكلة اأك�سدة واأ�سرار دائمة.

•    قد تُ�سبب تغطية الوجه بالمناديل اأو الأكيا�ص الم�ستخدمة لل�ستن�ساق م�سكلة اختناق.
•    في الحالت الق�سوى، يُمكن ل�ستن�ساق هذه المواد اأن يوؤدي اإلى انقطاع النف�ص اأو توقف نب�سات القلب.
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معلومات عن الكحول

من زاوية العلم
•    ال�سم الكيميائي للكحول هو الإيثانول.

•    نتيجة الكحول، يتباطاأ الجهاز الع�سبي المركزي. وهذا يعني اأنّ جميع ردود الفعل تتباطاأ نتيجة الكحول.
•     توؤثّر الكحول في النف�سيّة والعقل )وهذا ما يُعرف بالموؤثرات العقليّة( اأي اأنّها توؤثّر  في عواطفنا واأفكارنا واآرائنا.

•    تبلغ الكحول جميع اأع�ساء الج�سم بوا�سطة الدم. وت�سل اإلى الدماغ حوالي  %90من الكحول.
•    بعد مرور 30 اإلى 60 دقيقة على ال�ستهلك، تبلغ درجة تركّز الكحول في الدم الن�سبة الأكبر من التركيز. اأمّا الم�ستوى الفعلي للكحول 
في الدم فيتوقف على كميّة الكحول الم�ستهلكة، وب�سرعة المت�سا�ص في الأمعاء والمعدة ناهيك عن الوزن، والنوع الجتماعي و�سرعة 
انحلل الكحول المختلفة. ويُقا�ص معدل الكحول في الدم بمقيا�ص »الألف«. ويعني واحد للألف اأنّ ليتراً من الدم يحتوى على مللتر 

واحد من الكحول ال�سرف.

•    تُحدث الكحول تاأثيراً في »مرحلتين«. اأوّلً، يبداأ  ردّ فعل مريح على الفور ويدوم لفترة ق�سيرة ويُترجم هدوءاً وا�سترخاءً و«وتخل�ساً 
من الكوابح الذاتية« اأو غيره. المحلة الثانية  تبداأ ببطء ولكنّها تدوم لفترةٍ طويلةٍ ي�سبح فيها ال�سخ�ص مزعجاً ويُترجم ع�سبيّة 
ومزاجاً �سيئاً وك�سلً اأو اآثاراً بغي�سة لحقة غيرها. ول يزول هذا المفعول اإلّ با�ستهلك جديد ينجم عنه �سعور جديد بالرتياح. ومن 

هنا خطر الوقوع في �سرك الكحول ب�سورة متكررة.

•    اإن كاأ�ساً من البيرة )250 مللتر، عيار%5 ( اأو من الكوكتيل )70 مللتر، (%18، اأو من الكحول على غرار الوي�سكي )25 مللتر، 
%45( وكاأ�ص من النبيذ )100 مللتر، %12( تحتوي على الكميّة نف�سها من الكحول اأي 8- 10 غرام. 

•    ي�ستغرق تحلل الكحول وقتاً طويلً. فحتى تفكك الكبد كميّة 0.1 بالألف من الكحول، فهي تحتاج اإلى �ساعة اأو اإلى اأكثر من �ساعة في 
حال الفتيات. بعد ليلة من ال�سمر، ي�ستمر مفعول الكحول حتّى اليوم التالي.

•    يوؤدي ا�ستخدام الكحول الم�ستمر، المنتظم، والكثيف اإلى اإدمان ج�سدي ونف�سي مفرط.
•    اطّلع على الت�سريعات مرعيّة الإجراء في البلد: اإن تناول اأي كمية كان من الكحول يوؤثر على القدرة على القيادة وقد تترتب على 
ذلك حوادث وخيمة. وتفر�ص بلدان كثيرة منعاً باتاً لتناول الكحول عند قيادة ال�سيارة اأو اأي اآلية اأخرى، وتنزل بالمخالفين عقوبات 

�سديدة.

المفاعيل المحتملة
بع�ص  ي�سعر في  وقد  التنف�ص.  ووتيرة  القلب  نب�سات  فتت�سارع  ال�سراب  كاأ�سين من  اأو  كاأ�ص  بعد  الإ�سترخاء  ببع�ص  المرء  ي�سعر  •    قد 
الأحيان بقدرة اأكبر على الختلط بالنا�ص ويت�سجع على التوا�سل مع الغير. لذلك، ترى اأن  البع�ص في المجتمعات الحديثة والمدن 
الكبرى التي بات النا�ص فيها يجدون �سعوبات متزايدة في بدء حديث اأو في الإختلط مع الآخرين  اأو التحدث اإليهم واإقامة علقات 
اجتماعية عادية، فيبررون لأنف�سهم احت�ساء كاأ�ص اأو اثنتين بالحاجة اإلى ال�سترخاء وربما التت�سجع على الختلط مع الآخرين. اإل 
اأن معظم الب�سر ل يحتاجون اإلى الكحول لتحقيق ال�سترخاء والتوا�سل مع الآخرين. بل اإن الخطر يكمن في اأن البدء بكاأ�ص واحدة 

ي�سعف القدرة على التوقف ورف�ص تناول كاأ�ص ثانية فثالثة، ما يوؤدي اإلى الإفراط. 
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•    يوؤدي الإفراط في ال�سراب اإلى فقدان ال�سيطرة على الو�سع واإلى فقدان القدرة على تقدير المخاطر ل بل ي�سجع على خو�ص مخاطر 
رف المرء باندفاع ويفعل ما يندم عليه لحقاً. الكثيرة. وفي بع�ص الأحيان قد يت�سّ

•    وفي حال ال�ستمرار بال�سرب يرتفع من�سوب الكحول في الدم اإلى 1.3 اأو 3 للألف فيفقد ال�سخ�ص ال�سيطرة على ت�سرّفاته اأو توازنه 
فتكون النتيجة روؤية مزدوجة وتلعثماً في الكلم ل بل حتى �سعوراً بالغثيان والتقيوؤ وال�سقوط اأر�ساً لدى البع�ص.

•    اإذا تخطت الن�سبة 3 للألف تكون النتيجة تعرّقاً اأو �سعوراً بالبرد اأو نوماً عميقاً؛ اإمّا اإذا فاقت الن�سبة 4 للألف فقد توؤدي اإلى الغيبوبة 
اأو  الموت.

اليوم  والمر�ص في  بالغثيان  �سعوراً  النتيجة  تكون  الأحوال  ولكن في مطلق  واآخر  بين �سخ�صٍ  الم�سروب  الإفراط في  ن�سبة  •    تختلف 
التالي، وقد يُترجم هذا األماً في الراأ�ص اأو المعدة اأو �سعوراً بالوهن.

المخاطر!
تنجم في غالب  النتحار  المدمّر وحالت  ال�سلوك  الأ�سر،  الم�ساكل في داخل  ال�سير،  الكحول: حوادث  اإلى  الحوادث  •    يعزى معظم 

الأحيان عن فرط في احت�ساء الكحول.

اأنّ  اإلى  التنبه  بدّ من  ي�سكل خطراً جن�سيّاً. ل  اأو  ال�سارب عنيفاً  ان�سباط فيُ�سبح  اأي  الت�سرّف من  ينفلت  اأن  ال�سرب،  نتائج  •    ومن 
الغت�ساب كثيراً ما يحدث تحت تاأثير الكحول.

•    في حال ا�ستهلك الكحول المتكرر، يفرط التحكم بالنف�ص ويتراجع التركيز وتنهار القدرة الإدراكيّة. ويُلحظ لدى هوؤلء الأ�سخا�ص 
تقهقرٌ في عمل خليا الدماغ. ويزداد ال�سرر كلما ازدادت ن�سبة الكحول الم�ستهلكة في اليوم.

•    ينمي م�ستهلكو الكحول بانتظام �سعوراً »بالمناعة« اأي اأنّ الج�سم ي�سبح بحاجة اإلى ن�سب اأعلى من الكحول و�سولً اإلى ال�سعور نف�سه، 
وفي هذه الأثناء يتاأثر الج�سم ب�سكلٍ كبيرٍ بكميّات الكحول هذه حتى ولو غابت الأعرا�ص.

•    في حالة ال�سكر يرتكب ال�سخ�ص اأفعالً اأو يقول ما ل يتذكره في اليوم التالي. األي�ص هذا محرجاً؟ 
•    قد تُ�سبب الكحول ازدياداً في الوزن فكلّ كاأ�ص من البيرة تحتوي 100 كيلو من الكالوريهات )الوحدات الحرارية(. اأما كاأ�ص الكحول 

ال�سكريّة فتحتوي على 146 كيلو كالوري.

•    من الخطورة بمكان الخلط بين الكحول ومواد اأخرى. فالمزج بين الكحول والمنومات اأو الم�سكنات يزيد من خطورة فقدان الوعي 
والنهيار اأو انقطاع التنف�ص الذي تكون نتائجه مميتة.

معلومات عن القنّب

من زاوية العلم

•    يُ�ستخدم القنّب )الهندي( كت�سمية عامة للمواد المنتجة منه كالح�سي�ص والماريوانا.

في  اآخر  بتعبير  اأي  العقليّة(  )الموؤثرات  النف�سيّة  الحياة  في  المادة  هذه  توؤثّر  ال«تتراهيدروكنابينول«.  مادة  على  القنّب  •    يحتوي 
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الأفكار والعواطف. ويتجّلى هذا التاأثير )�سواء كان مربكاً اأم ممتعاً( بح�سب عددٍ من العوامل )راجع الجزء التالي عن »المفاعيل 
المحتملة«(.

•    عند تدخين القنب، تت�سرّب مادة ال«تتراهيدروكنابينول« اإلى الدم عن طريق الرئة قبل اأن تنتقل اإلى جميع الأع�ساء. 

•    يُمكن اقتفاء اآثار مادة ال«تتراهيدروكنابينول« في البول حتى بعد م�سي اأ�سابيع على ال�ستهلك.

•    حين تبلغ مادة ال«تتراهيدروكنابينول« الدماغ، توؤثّر في الذاكرة اأو في الوظائف التلقائيّة. ويُف�سّر هذا �سبب فقدان الذاكرة تحت 
تاأثير القنّب اأو ا�سطراب مفهوم الوقت اأو فقدان القدرة على التحكم بالحركات.

مفاعيل محتملة
والتوقعات  الخارجيّة  والظروف  ال�سخ�ص  وتجارب  الم�ستهلكة  الكميّة  باختلف  �سيّما  ل  الأ�سخا�ص  باختلف  القنّب  تاأثير  •    يختلف 
منذ  الهلع  اأو  بالغثيان  البع�ص  ي�سعر  اأخرى،  اأحيان  وفي  الأولى،  المرّات  في  تاأثير  باأي  البع�ص  ي�سعر  ل  فاأحياناً  ال�سخ�سيّة. 

ال�ستعمال الأوّل.

تاأثيره  يتلخّ�ص  العادة،  في  المخاطر.  وتقدير  والأفكار  الإدراكية  والقدرات  العواطف  في  يوؤثّر  اأنّه  اأي  فعّال   نف�سي  تاأثير  •    للقنّب 
بالبتهاج وال�سترخاء فتبدو المو�سيقى اأكثر قوة وتنطلق ال�سحكات. تختلف النظرة اإلى المكان والزمان. ي�ستطيب البع�ص هذا 
الظروف  التركيز على  القدرة على  انعدام  القنّب  الهلو�سة. ومن مفاعيل  اأو  الآخرين  في  بال�سك  اآخرون  ي�سعر  ال�سعور في حين 
الخارجيّة اأو على تذكّر معلومات جديدة. عادةً ما يدوم تاأثير هذه المادة �ساعة اأو �ساعتين قبل اأن يذوي تدريجاً مخلّفاً �سعوراً 

بالنعا�ص وال�سعف. 

القنّب  ي�ستخدمون  الذين  الأ�سخا�ص  يواجه  الدماغ.  وظائف  على  ال�سلبي  القنّب  تاأثير  على  ال�سوء  �سُلّط  الأخير،  العقد  •    في خلل 
بانتظام �سعوبةً في التحكّم بقدراتهم الإدراكيّة )الذاكرة على المدى الق�سير، ردّ فعل على اأمر ما اأو القدرة على معالجة الم�ساكل(. 

قد تدوم هذه المعوّقات الإدراكيّة لمدّة �سنة اأو اأكثر بعد التوقف عن ا�ستعمال القنّب.

•    القنّب لي�ص مادةً محفّزة على التفكير ويرتبط ا�ستخدامها ارتباطاً وثيقاً بالف�سل المدر�سي وبتراجع الدخل في ال�سيرة المهنيّة.

المخاطر !
اإلى الآخر، فتجربة القنّب قد تكون �سلبيّة للغاية. وعليه، يجب اأن يمتنع ال�سخ�ص عن  اأنّ تاأثير القنّب قد يختلف من �سخ�صٍ  •    بما 

ا�ستخدام القنّب )اأو حتى تجربته( اإذا �ساوره �سعور �سيء اأو اإذا ا�سطدام بم�سكلة. 

•    يُمكن ل�ستخدام القنّب اأن يوؤدي اإلى اإدمان نف�ساني وذلك عندما    يحتاج �سخ�ص اإلى القنّب ليرتاح وي�ستمتع ويكون مرحاً ولكي تغمره 
م�ساعر قويّة اأو ي�سعر بالرتياح .

•    يُمكن لجرعات مرتفعة من القنّب اأن توؤدي اإلى م�ساكل في الدورة الدمويّة )الدّوار اأو حتّى الإغماء(.
•    نتيجةً لتاأثير القنّب يُمكن اأن يكون ال�سخ�ص معرّ�ساً للحوادث نظراً للنحياز في مقاربته وتقييمه للظروف ال�سعبة.

•    يُمكن اأن تتاأثر الذاكرة والقدرة على التركيز بمادة »تتراهيدروكنابينول«. وقد ينجم عن ال�ستهلك اليومي م�ساكل في التح�سيل 
الدرا�سي، وتراجع في الن�ساطات اأو الت�سالت وحتّى فقدان الهتمام بمجالت الهتمام ال�سابقة.
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•    يتركّز تاأثير القنّب في ال�سعور الداخليّ اأي في العواطف والأفكار والق�سورات. ل بل يُ�سكّل القنّب بالن�سبة اإلى البع�ص مادةً “يتمتر�ص” 
خلفها. وعليه، ل يعود ال�سخ�ص ي�ستطيب ال�سهر واللهو اأو يقيم علقات طيبة مع الغير.

•    يوؤدي تدخين القنّب اإلى زيادة الأمرا�ص التنف�سيّة مثل اللتهاب ال�سّعَبي والتهاب الق�سبة الهوائية اأو الرئة.
•    كما في التدخين، يت�سبب ا�ستهلك القنّب بتراجع في الأداء الريا�سي.

•    بما اأنّ تدخين القنّب )المخلوط بالتبغ( ي�ستوجب ا�ستن�ساقاً عميقاً ولمدّة اأطول، يُخلّف تدخين القنب تاأثيراً يفوق ثلثة اإلى خم�سة 
اأ�سعاف تاأثير ال�سيجارة )بمقيا�ص اأحادي اأوك�سيد الكاربون والقطران(. 

•    اإن ا�ستهلك القنّب عن طريق ال�سرب اأو الم�سغ يوؤخر مفعوله حوالي �ساعة. وفي غالب الأحيان يوؤدي ال�ستهلك عن طريق الفم 
اإلى الهلو�سة.

•    ا�ستعمال الح�سي�ص والماريوانا غير م�سروع في غالبيّة الدول ل بل ل يت�سامح معها المجتمع. فاإذا األقي القب�ص على �سخ�صٍ وبحوزته 
قنّب كانت النتائج وخيمة.

•    يُمكن تناول القنّب بجرعات مختلفة، ففي بع�ص المناطق تكون المنتجات اأكثر تركيزاً مما يزيد من حجم الم�ساكل ول �سيّما لناحية 
عدد ال�سباب الذين يُنقلون اإلى عيادات الأمرا�ص النف�سيّة لمعالجة م�ساكل مت�سلة بالقنّب. ويجب اأن يوجّه التحذير بدرجةً كبيرة 

اإلى من ي�ستخدم القنّب ليُهدئ من ع�سبيّته.

•    يُ�سكل ا�ستهلك القنّب جزءاً من �سوق اقت�ساديّة كبيرة ومن اآليّات ت�سويقها. وغالباً ما تُ�سكّل ال�سورة الذاتية المتخيلة عن الحر�ص 
على البيئة، اأو ال�سورة البديلة اأو الثوريّة التي يكوّنها ال�سباب جزءاً من ا�ستراتيجيات  تجار المخدرات في الترويج.  

معلومات عن »مخدرات الحفلات«: »الإك�ستا�سي« و»الأمفيتامينات«

من زاوية العلم
•    »مخدرات الحفلت« هي كناية عن مجموعة مواد كيميائيّة مُعدة خ�سي�ساً لجوّ الحفلت وثقافتها والمو�سيقى والرق�ص.

•    توؤثّر هذه المواد في الدماغ فتغيّر طريقة التفكير والقدرة الإدراكيّة. فتحت تاأثير الإك�ستا�سي يجد ال�سخ�ص نف�سه في حالة مختلفة 
من الوعي يبدو فيها التفكير وال�سعور غير ماألوفين. اأمّا الأمفيتامينات فهي من�سّطة وتُ�سرّع نب�ص القلب اأو ترفع الحرارة.

•    غالباً ما تُباع المواد المختلفة عن الأمفيتامين اأو الإك�ستا�سي تحت هذه الت�سمية.
•    توزّع مخدرات الحفلت في غالب الأحيان على �سكل حبوب اأو بودرة اأو �سائل.

•    تختلف مدّة تاأثير المخدرات باختلف الجرعة والعوامل ال�سخ�سيّة مثل وزن الج�سم والنوع الجتماعي )الجندر( اأو مدى ال�ستعمال 
في ال�سابق. يدوم تاأثير الجرعة المتو�سطة بين 3 و8  �ساعات. ولكنّ المفعول قد ي�ستمرّ في بع�ص الأحيان اإلى حدّ 12 �ساعة.

المفاعيل المحتملة
•    تولّد مخدرات الحفلت �سعوراً بالبهجة والن�ساط والنباهة ورغبة بالثرثرة.

•    بعد ا�ستهلك المخدر بقليل تتيب�ص الذراعان ويجف الفم ويت�سارع نب�ص القلب، ويتو�سّع البوؤبوؤ. وقد يُ�سبب هذا في بع�ص الأحيان 
�سعوراً بالغثيان، وبال�سغط في الحنك اأو الأ�سنان. ويُعزى هذا اإلى تو�سّع الأوعية وت�سارع نب�ص القلب.
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•    يزول في مرحلةٍ لحقة ال�سعور بالجوع والعط�ص وت�سعر باأنّك متنبه للغاية. وبعد زوال ال�سعور، يح�سل العك�ص اأي يدبّ �سعور بالتعب 
والإنهاك والحزن. قد يدوم التاأثير ال�سلبي مدّة 24 �ساعة.

•    تُعطي مادة الإك�ستا�سي انطباعاً باأنّ تنامي ال�سعور بال�سلبيّة اأو الإيجابيّة ي�سفي على ال�سعور قوّةً فيخال اإليك اأنّك اأكثر انجذاباً اإلى 
الغير.

ل  ولكنّهم  الغير  انفتاحاً على  اأكثر  يُ�سبحون  وبهذا  الرق�ص  اأو  المو�سيقى  �سماع  لدى  النتعا�ص  اأو  بالحما�سة  �سعور  البع�ص  •    ينتاب 
يفقدون ال�سيطرة. اأمّا م�ستهلكو الإك�ستا�سي فتنتابهم م�ساعر مماثلة جرّاء المخدّر ولكنّهم في الوقت نف�سه يفقدون ال�سيطرة على 

اأج�سامهم و�سلوكهم.
المخاطر!

كيميائي.  لتحليل  المادة  اأخ�سعت  اإذا  اإلّ  وخطورتها  تركيزها  درجة  اأو  البودرة  اأو  الحبوب  تت�سمنها  التي  المواد  معرفة  يمكن  •    ل 
فمخدرات الحفلت لي�ست اأدوية خا�سعة للرقابة ل بل هي عادةً حبوب ذات تركيب �سخ�سي.

اأو �سغط الدم. وحيث يفقد ال�سخ�ص ال�سيطرة على  •    بعد زوال ال�سعور بالعط�ص والتعب يتنامى خطر ارتفاع درجة حرارة الج�سم 
الج�سم فاإنه ين�سى الح�سول على ق�سطٍ من الراحة اأو الهواء النقي.

•    ا�ستخدام مخدرات الحفلت يُمكن اأن يُ�سبب �سعوراً قوياً بالقلق وروؤى مرعبة و�سعوبة في حا�سة التجاه.
من  غيرها  اأو  المهدئات  تناول  اإلى  ميل  يُ�سجّل  الحفلت،  مخدر  ل�ستهلك  التالي  اليوم  في  والحزن  بالتعب  ال�سعور  •    نتيجة 

الأدوية.

•    ي�سبب بع�ص مخدرات الحفلت نوعاً من الإدمان الذهني: في�سود �سعور باأنه ل يُمكن ال�ستمتاع في الحفلت من دون ا�ستخدام مادتي 
الإك�ستا�سي اأو الأمفيتامين. في بع�ص الأحيان يحتاج الم�ستهلكون اإلى جرعات اأكبر تحقيقاً للنتيجة نف�سها، فاإذا توقفوا اأو خفّ�سوا 

الجرعة انتابهم �سعورٌ بالمر�ص.

•    تُلحق مخدرات الحفلت �سرراً بالمحور الع�سبي لبع�ص الخليا الع�سبيّة الم�سوؤولة عن اإنتاج ال�سيروتونين الطبيعي.

معلومات عن الكوكايين

من زاوية العلم
•    الكوكايين بودرة بي�ساء اللون، حادة الطعم تُ�ستخرج من ع�سبة اأوراق الكوكا التي تُمزج بالماء والطب�سور اأو كاربونات ال�سوديوم 

والكيرو�سين وماء الن�سادر

•    عادةً ما يُ�ستهلك الكوكايين بال�ستن�ساق اأو بالحقن في الوريد
•    يُحدث الكوكايين تاأثيراً �سريعاً في حياة الفرد لناحية الأفكار والقدرة الإدراكيّة والعواطف. وفي حال ا�ستن�ساق الكوكايين يبداأ التاأثير 

بعد ب�سع دقائق.

•    يدوم مفعول الكوكايين بين 30 و60 دقيقة.
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المفاعيل المحتملة
•    يُ�سبب الكوكايين �سعوراً قويّاً و�سريعاً بالن�سوة. ي�سعر الم�ستهلك بيقظة �سديدة وحيويّة ون�ساط وقدرة على العمل. تتدفّق منه الأفكار 
وي�ستفي�ص في بع�ص الأحيان بالكلم ليقول ما لي�ص له معنى. ي�سعر الفرد بثقة كبيرة ويكون م�ستعداً لخو�ص المخاطر ويُمكنه اأن 

يُ�سبح عدائياً وطائ�ساً. فيفقد ح�صّ اإدراك المخاطر الفعليّة )مثلً القفز من مكانٍ عالٍ اأو ما ي�سبه ذلك(. 

ر �سعورٌ بالجوع والعط�ص اأو التعب. •    في فورة الكوكايين ل ينتاب المخدَّ
اإلى  بالحاجة  وي�سعر  لفترةٍ طويلة  القلق  اأو  والتوتر  بال�سوء  ر  المخدَّ ي�سعر  ال�ساعة،  قرابة  بعد  اأي  الكوكايين  مفعول  يزول  اأن  •    وبعد 

ا�ستعمال الكوكايين مجدداً.
•    يُمكن لجرعات مرتفعة من الكوكايين اأن تولّد م�ساعر قويّة من القلق اأو الهلو�سة )مثلً من الممكن اأن ي�سعر ال�سخ�ص باأنّه مراقب 

اأو ملحق...(.

المخاطر!
•    الكوكايين يُمكن اأن يُ�سبب م�ساكل اأو ا�سطرابات ذهنيّة اأو اأن ي�سخمها ل �سيّما في و�سط ال�سباب حيث يُمكن اأن يولّد �سعوراً بالقلق 

والهلو�سة اأو ال�سطراب النف�سي.

•    من المخاطر ذات ال�سلة: اإغفال الخطر الناجم عن المغازلة، والتعرّ�ص لل�ستغلل جن�سي.
•    يتولد الإدمان ب�سكل خا�ص، نتيجة ال�سعور ال�سيء للغاية بعد انتهاء ن�سوة ال�ستخدام مما يدفع ال�سخ�ص اإلى ا�ستخدام المخدر مجدداً 

ل�سترجاع ال�سعور بالقوّة والحزم.

معلومات عن الهيروين

معلومات علميّة
•    الهيروين مادة ا�سطناعيّة م�ستقة من المورفين وتندرج �سمن فئة الأفيونيّات.

•    الهيروين مادة توؤثّر في الحياة النف�سيّة )الموؤثرات العقليّة( اأي اأنّ الهيروين يُغيّر العواطف والأفكار والمواقف حيث يوؤثّر في الدماغ 
ويُوؤدي اإلى حالة وعي مختلفة.

•    يُحدث الهيروين تاأثيراً من�سطاً ومخدّراً.
•    يوؤدي الهيروين اإلى اإدمانٍ ج�سدي ونف�سي.

•    يُمكن ا�ستهلك الهيروين حَقناً وا�ستن�ساقاً اأو تدخيناً ويدوم تاأثيره بين ال�ساعة واليوم وذلك بح�سب الجرعة وطريقة ال�ستهلك 
ووزن الج�سم والنوع الجتماعي )الجندر( وخ�سائ�ص الم�ستهلك الدماغيّة.
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•    بعد فترةٍ وجيزة على ال�ستخدام، ينمّي الج�سم �سعوراً بالمناعة يدفعه اإلى اأن يزيد الكميّة تحقيقاً للمفعول نف�سه.
•    ما اأن يعتاد الج�سم ا�ستهلك الهيروين حتّى يُ�سبب التوقّف عنه مفاعيل �سلبيّة. وهذا ما يُعرف »باأعرا�ص الإن�سحاب« اأو »الإقلع« 

التي تُترجَم اآلماً في الأطراف اأو �سعوراً بالبرد اأو الحرّ، كاآبة اأو هلو�سة مخيفتين.

المفاعيل المحتملة
للأمور،  اأف�سل  »فهماً«  يكوّنون  بل  ل  والفرح  والدفء  بالحرارة  الهيروين  مدمنو  وي�سعر  والتوتر.  بالقلق  �سعوراً  الهيروين  •    يخلف 

وت�سيبهم بروؤىً جميلة اأو مريعة اأو يتقلّبون بين ال�سبات والوعي. اأمّا الناظر اإليهم من الخارج فيراهم خاملين وغير اآبهين.

•    من مفاعيل الهيروين ال�سلبيّة ال�سعور بالغ�سب، وفقدان ح�صّ التجاه، وم�ساكل في الذاكرة وتلعثم في الكلم.
•    من المفاعيل الإ�سافيّة: الإم�ساك، وفقدان اللذة الجن�سيّة والجوع والعط�ص وعدم الهتمام بالمظهر والنظافة مما يوؤدي اإلى اإهمالٍ 

ملحوظ.

•    يُبطئ الهيروين من التنف�ص مما يوؤدي اإلى خطر تباطوؤ التنف�ص اإلى حدّ الت�سبب بالوفاة.

المخاطر!
•    مفعول الهيروين �سريع ويُوؤدّي اإلى تباطوؤ في الأفكار وردود الفعل. قد تدوم المفاعيل مدّة اأطول وتجعل الم�ستهلك اأكثر تاأثراً بالم�ساكل 

نتيجة ت�سوراته وتقديره الظروف الخطرة وتقييمه للظروف الح�سا�سة.

•    نتيجةً ل�ستهلك الهيروين حقناً يُ�سجل خطر كبير بالإ�سابة باأمرا�ص مثل التهاب الكبد، اأو فيرو�ص نق�ص المناعة الب�سريّة )فيرو�ص 
الإيدز(.

•    يوؤدي ا�ستهلك الهيروين بانتظام اإلى تكوين مناعة توؤدي اإلى زيادة الجرعة في كلّ مرّة و�سولً اإلى المفعول نف�سه. ويوؤدي ال�ستهلك 
الم�ستمرّ اإلى »تبعيّة« ج�سديّة ونف�سيّة واإلى نتائج ان�سحاب �سديدة الأثر عند التوقف.

•    بما اأنّ الهيروين يُبطئ وتيرة التنف�ص فقد يت�سبب بوفاة م�ستخدميه الم�سابين باأمرا�ص الرئة )مثل داء الربو(.
عادةً ما تكون نوعيّة الهيروين م�سكوكاً فيها ل بل قد تكون الخلطات خطيرةً للغاية.
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اأ�صئلة عن المخدرات مُعدّة للدر�س رقم 9

الآخر.  جانبها  على  تف�سيرياً  وموجزاً  منها،  جانبٍ  على  واأجوبة  اأ�سئلة  فيها  بطاقات  مجموعة  »فوا�سل«(  )برنامج  يت�سمن 
يُمكنك اأن تطلب البطاقات من مركز   Eu-Dap اأو تحميلها من موقع www.eudap.net   وتجهزها بنف�سك. ترد في ما يلي 
الأ�سئلة بو�سوح لكي تختار منها ما تراه منا�سباً. وتت�سمن كلّ بطاقة ن�سيحةً اأو اقتراحاً يُمكن اأن ت�ستلهم منه في اأثناء النقا�س 

اإذا ت�سنّى الوقت.

ترد الإجابات ال�سحيحة باللون الداكن، وفي بع�ص الأحيان تجوز اأكثر من اإجابة.

اأ�سئلة عامة عن المخدرات

�س. 1: هل تحتوي علبة من البيرة على مخدرات؟
ب. ل اأ. نعم   

يُمكن للمخدرات اأن توؤثّر في عواطفك و�سلوكك ونظرتك اإلى الأمور.
توؤثّر جميع المخدرات في حياتك النف�سيّة. فهي، على �سبيل المثال، قادرة على التاأثير في عواطفك واأفكارك ونظرتك اإلى الأمور كونها 
توؤثّر في دماغك. حين تكون تحت تاأثير المخدر، تجد نف�سك في حالةٍ مختلفة وغير ماألوفة من الوعي. فما تراه وت�سعر به اأو تفكّر فيه 
جديد وغير معلوم. وفي هذه الحالة يبدو كلّ �سيء جديداً، اأكثر زهاءً اأو �سواداً، اأكثر �سعادةً اأو حزناً، اأعظم حدةً اأو بب�ساطة غير معلوم 

ومخيف.
مقترح للنقا�س: لمَ تعتبر الكحول مخدراً؟ لأنّها توؤثّر في ال�سلوك. 

ال�سوؤال 2: اإذا تناولت حبّة واحدة من المنوّمات فهل يمكن اأن تقود الدراجة باأمان؟
ب. ل اأ. نعم   
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مخاطر المخدرات.
تُحدث جميع المخدرات تاأثيراً �سلبياً في الج�سم والنف�ص. وعليه، يُ�سكّل ا�ستهلكها ولو من باب التجربة خطراً على �سحّتك. فهي على 

�سبيل المثال يُمكن اأن تُ�سبب الح�سا�سية. ويُعدّ الإدمان من اأبرز مخاطر المخدرات.
مقترح للنقا�س: تُحدث جميع المخدرات التاأثير المن�سود ولكنها ت�سبب اآثاراً جانبيّةً موؤذية اأي�ساً اأخرى، الخ.

ال�سوؤال 3: اإذا كانت كاأ�س من البيرة ل تغيّر المزاج فهل يغيّره تناول كاأ�س ثانية؟
ب. ل اأ. نعم   

يزداد تاأثير المخدرات بازدياد الجرعة.
ولكنّ هذا ل يعني اأنّ الجرعة الإ�سافية �سوف تولّد �سعوراً اأف�سل. فاإذا �سعرت ب�سيء من المرح بعد تناول كاأ�سين من البيرة فهذا ل يعني 

اأنّك �ست�سعر بمرح اأكبر بعد تناول خم�ص كوؤو�ص لأنّها �ستُ�سبب لك الغثيان والمر�ص. والأمر نف�سه ينطبق على     �سائر اأنواع المخدرات.
مقترح للنقا�س: المزاج الجيّد ل ينتج عن تناول المخدّرات بل على حالك اأنت. وعادةً ما يوؤدي تناول جرعةٍ اإ�سافيّة اإلى �سعورٍ بالغثيان 

والرغبة في التقيوؤ.

ال�سوؤال 4: لنفتر�س اأنّك ت�سعر بالحزن، فهل يُمكن لحبّة من “الإكْ�ستا�سي” اأن ترفع معنويّاتك؟
ب. ل اأ. نعم   

ل تُحدث المخدرات في الجميع التاأثير نف�سه.
تختلف مفاعيل المخدرات باختلف ال�سخ�ص والظرف. فاإذا انتابك �سعور بالفرح، بالغبطة اأو بال�سوء فهذا مرتبط بجملة عوامل منها 

طريقة تناول المخدر، والحالة النف�سيّة والمحيط والظرف ال�سحّي الخ.
مقترح للنقا�س: يختلف تاأثير المخدرات باختلف المزاج، فاإذا كنت تعي�ساً فاإن �سعورك بالتعا�سة �سي�ستمر.

ال�سوؤال 5: اأي البيانات التالية لي�س �سحيحا؟ً
اأ- مقارنةً بالفتيان، ت�سكر الفتيات بعد تناول كميّة اأقل من الكحول 

ب- عادةً ما ي�سرب الفتيان اأكثر من الفتيات
ج- يجوز لل�سبيان اأن ي�سربوا اأكثر من الفتيات

المخدرات اأكثر خطورةً على الفتيات منها على ال�سبيان.
عادةً ما يتعرّ�ص ال�سباب ب�سكلٍ عام لخطر المخدرات لأنّ اأج�سامهم واأدمغتهم تكون في طور النمو وتكون بالتالي اأكثر ح�سا�سيةً. يُمكن 
اأن تتاأثر الفتيات بدرجةٍ اأكبر بالمخدرات نتيجة تكوينهنّ الج�سدي. فوزن الفتاة، عموماً، هو دون وزن الفتى وهي تختزن في ج�سمهما 
كميّةً اأقل من الماء وعليه فاإن مفعول المخدرات ي�سيبها ب�سعور �سلبي اأكثر مما ي�سيب الفتيان . فالكميّة نف�سها من المخدرات توؤدي اإلى 
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ارتفاع اأعلى في كميّة الكحول في ج�سم المراأة مقارنةً بج�سم الرجل بن�سبة %20. وعليه تُظهرالفتيات، عموماً، قدرة اأكبر على حماية 
اأنف�سهن مما يُظهره الفتيان  ويمكنهن اأن ي�ستمتعن من دون الحاجة اإلى الكحول.

مقترح للنقا�س: الختلفات البيولوجيّة بين الفتيان والفتيات )مقابل اختلفات النوع الجتماعي اأو الجندر(.

ال�سوؤال 6: اأي البيانات التالية �سحيح؟
اأ- اإذا تناولت اأمّي حبوباً منوّمة فيُمكنني اأن اأحذو حذوها.

ب- ل يُمكن لأمّي اأن تتناول حبوباً منوّمة اإلّ تحت رقابة طبيّة �سارمة.
ج- اإذا �سعرت اأمّي بالرتياح بعد تناول حبوبها المنوّمة فل يُمكن لهذه الحبوب اأن تُلحق بها �سرراً.

ت�ستخدم المخدرات اأي�ساً دواءً لعلاج الأمرا�س.
يُ�ستخدم العديد من المخدرات لعلج الأمرا�ص. ولكن نظراً لخطورة الآثار الجانبيّة، يح�سر الأطباء ا�ستخدامها بعلج اأمرا�ص محددة 

عون الو�سفة لرقابة م�سددة. ويتوخون الحذر ال�سديد ويُخ�سِ
مقترح للنقا�س: ل يجوز ا�ستخدام الأدوية المخدرة التي ي�سفها الطبيب اإلّ لمعالجة م�ساكل ال�سحة تحت رقابة الطبيب.

ن �سيجارةً، ت�سعر اأ�سابعك بالدفء. ال�سوؤال 7: عندما تُدخِّ
ب. ل اأ. نعم   

يُحدث النيكوتين اآثاراً �سلبيّة كثيرة نتيجة تقلّ�س الأوردة.
يُعطي  القلب مما  نب�ص  ت�سارعاً في  النتيجة  فتكون  الدمويّة  الأوعية  تقلّ�ص  اإلى  التبغ  واأنواع  ال�سجائر  النيكوتين في جميع  مادة  توؤدي 
المدخنين في اأوّل الأمر �سعوراً باللذة ل يلبث اأن يتحوّل �سعفاً في اأطراف الج�سم. فت�سعر الأ�سابع والقدمان بالبرد لأنّ الأوعية الدمويّة 

هي في الأ�سل �سيّقة للغاية في هذه الأجزاء.
مقترح للنقا�س: ما هي التبعات غير المتوقعة لت�سارع نب�ص القلب وتقلّ�ص الأوردة؟

ال�سوؤال 8: يُدمن معظم المدخنين التدخين اإلى الأبد.
ب. ل اأ. نعم   

عادةً ما يُقلع المدخنون بعد فترةٍ من الوقت.
يُقلع الكثير من ال�سباب عن التدخين بعد فترةٍ لأنّهم يكت�سفون باأنّه لي�ص ممتعاً اأو فعالً بقدر ما خُيّل اإليهم. ومن الأ�سباب الأخرى للتوقف، 
اأو على مدخول اأهلهم( والنتائج ال�سلبيّة على الريا�سة وال�سكل الخارجي  الكلفة الماليّة المرتفعة )واأعبائها على مدخولهم المحدود 

وال�سحة. اأمّا البالغون الذي يُدخنون فينتهي بهم الأمر اأن يُقلعوا بعد محاولت عديدة لأنّ الإدمان يُ�سبح في نهايةِ الأمر مر�ساً.
مقترح للنقا�س: ما هو الفارق بين تبعات التدخين والتبعات الفعليّة؟
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ال�سوؤال 9: هل تُ�ساعد ال�سيجارة على خف�س الوزن؟
ب. ل اأ. نعم   

التدخين يوؤدي اإلى زيادة الوزن.
على غرار جميع المخدرات، تُحدث مادة النيكوتين الموجودة في التبغ تاأثيراً في مختلف اأجزاء الدماغ ومنها خليا الدماغ التي تنقل 
ال�سعور بالجوع اأو حا�سة التذوق اأو ال�سمّ. ويزداد التاأثير ال�سلبي حدّة عند الإقلع فتكون النتيجة زيادةً في كميّة الطعام توؤدي اإلى زيادة 

في الوزن.
المدى  على  التبعات  في  التفكير  دون  من  الوزن  فقدان  بهدف  الأحيان  بع�ص  في  والأدوية  المخدرات  تناول  يجري  للنقا�س:  مقترح 

البعيد.

ال�سوؤال 10:  ال�سجائر ت�سبب ال�سحوب وتو�سّع م�سام الب�سرة وتقرّحها؟
ب. ل اأ. نعم   

بطبيعة الحال، يوؤثّر التدخين �سلباً في الب�سرة. 
يوؤدي تراجع الدورة الدمويّة اإلى تقهقر و�سع الب�سرة. وبالمقارنة مع غير المدخنين، تكون ب�سرة المدخن رمادية و�ساحبة، وتتكوّن فيها 

التجاعيد في �سنّ مبكرة.
مدخل للنقا�س: تاأثير التدخين في مظهر ال�سابات وال�سباب وفي �سحتهم.

ال�سوؤال 11: في البرازيل تمتنع عيادات طبّ التجميل عن معالجة المدخنين لأنّ التئام الجرح يتاأثّر �سلباً با�ستخدام التبغ. 
ب. ل اأ. نعم   

يُبطئ التدخين من عمليّة التئام الجراح. 
يُعزى هذا اإلى مفعول النيكوتين واإنما اأي�ساً اإلى حبوب النيكوتين ومل�سقات النيكوتين. ولي�ص هذا الأمر ثانوياً ففي البرازيل يمتنع اأطباء 

التجميل عن معالجة المدخنين لأنّ التئام الجرح ل يُعطي اأبداً النتيجة المن�سودة!
مقترح للنقا�س: اأين يُمكن ال�ستعلم عن مفاعيل التدخين غير المتوقعة؟

ال�سوؤال 12: ما هي الإجابة ال�سحيحة اإذا عر�س عليكم اأحدهم القنّب؟
اأ- قد ل يُعجبني المفعول.

ب- قد يت�سح باأنّ التاأثير اأقل مما اأتوقع.
ج- يُحتمل األّ اأ�سعر باأي تاأثير على الإطلاق.
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جميع الإجابات �سحيحة.
ر الإيجابيّة. واأمّا الإجابة »ج« فهي ت�سحّ لمعظم الأ�سخا�ص لأنّ المفعول يرتبط  اإن الذين يروّجون القنّب يُغالون في عر�ص مفاعيل المخدِّ
يراها  التي ل  ال�سلبيّة  المفاعيل  ولكنّ  لي�ست �سوى مفاعيل محدودة.  التجار  لها  التي يروج  المفاعيل  اأنّ  اإلى حدّ  ال�سخ�سيّة  بالعوامل 

الم�ستخدم اأو يلتم�سها ل تزول!
مقترح للنقا�س: متى يُمكن اإعطاء هذه الإجابات لرف�ص عر�صٍ بتناول �سيجارة اأو كاأ�ص اأو اأي مخدر اآخر؟

ال�سوؤال 13: اأي البيانات التالية �سحيح؟
اأ- اإذا دخّنت ال�سجائر فقط في عطلة نهاية الأ�سبوع فل خطر باأن اأُ�سبح مدمناً.

ب- يُعتبر المراهق مدمن نيكوتين حتى لو اكتفى بتدخين بع�س ال�سجائر في الأ�سبوع.
ج- م�سغ التبغ اأو ا�ستن�ساقه ل يجعلك مدمن نيكوتين.

ل مخدّر اإلّ ويولّد اإدماناً. 
ل توجد مخدرات ل ت�سبب الإدمان. ويزداد الخطر مع المخدرات التي يجري ا�ستهلكها بوا�سطة الحقن اأو التدخين اأو ال�ستن�ساق لكونها 
ت�سل اإلى الدماغ ب�سرعةٍ وحدة. وحيث اأنّ مفاعيل هذه المخدرات تدوم لفترةٍ ق�سيرة فقط، فقد ترغب في اإعادة الكرّة بعد فترةٍ وجيزة 

وينتهي بك الأمر اأن تفقد ال�سيطرة.
مقترح للنقا�س: جميع المخدرات يُمكن اأن تُ�سبب الإدمان ل �سيّما بين المراهقين.

ال�سوؤال 14: اأيّ البيانات التالية لي�س �سحيحا؟ً
اأ- ي�ستعمل ال�سباب الماريوانا لتحقيق نتيجة اأف�سل في اختبارات الكفاءة اليدويّة.

ب- يتناول ال�سباب الكحول في الحفلت لأنّهم يعتقدون باأنّها تُ�ساعدهم على قهر خجلهم.
 ج- عادةً ما يُدخّن ال�سباب لكي ين�سموا اإلى مجموعةٍ معيّنة ت�سم مدخنين.

الوقوع في التجربة.
كثيرة هي الأ�سباب ومنها حب الف�سول، وتخطي الحدود، والثورة على الواقع الجتماعي اأو الأ�سري، اأو تقديم بديل، ناهيك عن الأ�سباب 

النف�سيّة مثل القتناع باأنّ المخدرات تُ�ساعد على معالجة الم�ساكل اأو ن�سيانها، اأو باأنّها تزيد من الثقة بالنف�ص.
مقترح للنقا�س: دوافع ا�ستعمال المخدرات، والفرق بين المفاعيل المتوخاة والنتائج، الخ.

ال�سوؤال 15: اأيّ البيانات التالية غير �سحيح؟
اأ- اإذا �سربت الكحول تفقد ثقة الأ�سدقاء.

ب- تفوح منك رائحة �سيئة نتيجة التدخين.
ج- الإفراط في ال�سرب يجعلك �سعبيّاً ومحبوباً.
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لن يحبك النا�س اأكثر اإذا ا�ستعملت المخدرات.
م بحياته. ولي�ست القدرة على ال�سيطرة خا�سيّة من  الإعجاب بمن يخو�ص المخاطر ل يلبث اأن يذوي، في حين تزداد �سعبيّة من يتحكَّ

خ�سائ�ص مدمني المخدرات.
مقترح للنقا�س: تُخلّف المخدرات العديد من التبعات ال�سلبيّة الجانبيّة على الم�ستويين الجتماعي والجمالي.

ال�سوؤال 16: اأيّ البيانات التالية غير �سحيح؟

اأ- اإذا تناولت الكحول ارتفعت حظوظك في امتحان اليوم التالي.
ب- يوؤثر تناول الم�سروب في توازن الج�سم وفي القدرة على التركيز في اليوم التالي.

ج- يخف�ص تناول الم�سروب من القدرة على اتخاذ قرارات نبيهة، مثلً في اجتماع لل�سف.

المخدرات ل تُ�ساعد على معالجة الم�ساكل.

عندما ي�ستهلك اأحدهم مخدرات، فقد ين�سى م�ساكله ومخاوفه لبرهةٍ من الوقت ولكنّ هذا ل يعني اأنّه عالج الم�سكلة. كما اأنّ ا�ستهلك 
المخدرات �سوف يُ�سبب م�ساكل اإ�سافيّة لأنّ المخدرات تُحدث تاأثيراً غير مرغوبٍ به ل بل تنتج عنها عواقب قانونيّة.

مقترح للنقا�س: يُخيّل لك اأنّ المخدرات تعالج الم�ساكل ولكنّ هذا غير �سحيح لأنّها ت�سيف اإلى م�ساكلك م�سكلة.

اأ�سئلة عن الم�ستَن�سَقات

ال�سوؤال 17: اأيّ البيانات التالية �سحيح؟

اأ- اإذا ا�ستن�سقت الدهان )الطلء( فاأنا ل اأتعرّ�ص لأي �سرر نف�سي.
ب- اإذا ا�ستن�سقت الغاز، يتح�سّن مزاجي ول يلحق بدماغي �سرر.

ج- يوؤدي ا�ستن�ساق الدهان والغاز اأو الغراء اإلى اأ�سرار في الدماغ والج�سم.

من الخطير ا�ستن�ساق الدهان والغراء اأو الغاز.

هذه المواد هي �سامة وقد يوؤدي ا�ستن�ساقها اإلى �سرر على م�ستوى الدماغ والج�سم )مثلً في الرئتين(. كما يوؤدي ا�ستن�ساق هذه المواد 
اإلى حالة �سبيهة بحالة ال�سُكر مما يزيد من خطر الحوادث.

مقترح للنقا�س: يُمكن للمواد الم�ستن�سقة اأن تُلحق �سرراً خطيراً بالدماغ والج�سم يكون حاداً ومزمناً في الوقت نف�سه.

ال�سوؤال 18: تُعدّ قيادة الدراجة النارية بعد ا�ستن�ساق الطلاء اآمنة.
ب. ل اأ. نعم   
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الم�ستن�سقات كالبنزين والغراء اأو مزيلات الطلاء هي من المخدرات.

فهي توؤثّر في العواطف والت�سورات والأفكار والحكم على الأمور ويُمكن بالتالي للم�ستهلكين اأن يدمنوها.

مقترح للنقا�س: على غرار اأي نوعٍ اآخر من المخدرات توؤثّر الم�ستن�سقات في القدرة الإدراكيّة كما في الحكم على الأمور.

اأ�سئلة عن الكحول

ال�سوؤال 19: اإذا �سعرت بالظماأ فاأي الم�سروبات التالية هو ال�سحّي؟

اأ- المياه المعدنيّة
ب- البيرة

ج- الكوكتيل 

الكحول لي�ست هي الحلّ لتروي عط�سك.
تُ�سبب الكحول اإخراج ال�سوائل من الج�سم. وعليه من الخطورة بمكان تناول الكحول مع “الإك�ستا�سي” اأو “الأمفيتامينات” لأنّ هذا 

يرفع من خطر الإ�سابة ب�سكتة قلبيّة. 
مقترح للنقا�س: تُ�سبب الكحول اإخراج ال�سوائل من الج�سم.

ال�سوؤال 20: كلّما اأكثرت من الطعام كلّما زادت الحماية من مفعول الم�سروب وزال خطر ال�سكر.

ب. ل اأ. نعم   

اإن تناول كميّة كافية من الطعام  ل يعني اأن ال�سارب لن ي�سكر.

اإن تناول الكحول على معدة فارغةً يجعل التاأثير �سديداً و�سريعاً. وعليه، يعمد النا�ص في مجتمعات معينة اإلى الأكل قبل ال�سرب لتفادي 
ال�سكر ال�سريع. ولكنّ الكحول تُ�سبب دائماً ال�سكر. البع�ص ي�سكر بعد كاأ�ص اأو كاأ�سين و ي�سكر اآخرون بعد عدة كوؤو�ص.

مقترح للنقا�س: متى كانت المعدة فارغةً، يكون تاأثير الكحول اأكثر حدّةً و�سرعةً ولكنّ الكحول تُ�سبب دائماً �سعوراً بال�سكر.

ال�سوؤال 21:  بعدما اأفرط في ال�سرب، نام رامز 8 �ساعات. فما هي حظوظ رامز بالنجاح في اختبار الريا�سيّات في اليوم التالي. اختر 
الإجابة ال�سحيحة.

اأ- اأعلى من العادة
ب- كالعادة

ج- دون العادة
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بعد الإكثار من ال�سراب في الم�ساء ،من غير الممكن النوم نوما جًيدا وًال�سعور بالرتياح في اليوم التالي.
اإن تناول الكحول يعيق الأداء الج�سدي في اليوم التالي كما يوؤثّر في مرحلة الأحلم  مما يوؤدي اإلى تراجع القدرات في اليوم التالي.  

مقترح للنقا�س: تقوّ�ص القدرة الج�سديّة حتى في اليوم التالي.

ال�سوؤال 22: ي�ستكي �سليم من اأنّه لكي ي�سعر بتاأثير الكحول يُ�سطر لإنفاق مبالغ طائلة. لماذا؟ اختر الإجابة ال�سحيحة.
اأ- يخفف ال�ساقي الم�سروب بالماء.

ب- ارتفعت الأ�سعار.
ج- �سليم طوّر مناعةً فلم تعد الكميّة التي يتناولها عادةً كافيةً لكي ي�سعر بالتاأثير نف�سه.

يُمكن اإدمان الكحول ب�سرعة.
ترتفع القدرة على تحمّل الكحول فيُ�سبح الج�سم بحاجة اإلى كميّة اأكبر لكي يبلغ التاأثير نف�سه وي�سعر بال�سكر. وهذا يعني باأنّ الج�سم 

)ول �سيّما الكبد( اأ�سبحا معرّ�سينً  لكميّة اأكبر من الكحول ومن هنا يتنامي خطر الإ�سابة باأ�سرار.
مقترح للنقا�س: نتيجة تناول الكحول بانتظام، يطوّر الج�سم قدرة على التحمّل فيحتاج اإلى زيادة الجرعة تحقيقاً لل�سعور نف�سه وهذا 

ي�سبب اأ�سراراً جديّة وخطيرة بالكبد.

اإذا ا�ستجاب لل�سغوط ف�سرب ثم  اأن يح�سل له  اأن يق�سي وقتاً طيباً. ما الذي يمكن  اأمل  اإلى حفلة على  ال�سوؤال 23:  �سامي ذهب 
اأ�سرف في ال�سرب؟ اختر اإجابة واحدة.

اأ- يُ�سبح عدائيّاً.
ب- ي�سعر بالغثيان وتفوح منه رائحة كريهة.

ج- يزداد جاذبيّته في�ساحب عدداً اأكبر من الأ�سخا�ص.

ل ترتفع حظوظ اإقامة العلاقات نتيجة اإدمان الم�سروب. 
تف�سير حركات هذا  المهم  اآخر من  للتوا�سل مع �سخ�صٍ  ولكن  الآخرين  الحديث مع  اأكبر في  وثقة  ب�سجاعة  اأحياناً  البع�ص  ي�سعر  قد 
ال�سخ�ص بطريقة منا�سبة وقراءة عواطفه. وبما اأنّ الكحول توؤثّر في م�ساعرنا واأفكارنا فقد نت�سرّف ب�سرعة اأو نوؤذي م�ساعر �سخ�ص ما. 
بل اإن الكحول �سبب مهم من اأ�سباب العنف في الأ�سرة �سد الزوجة والأبناء وخراب العلقات الأ�سرية. كما قد تفوح من ال�سارب راحة 
نتنة ، ولي�ص هذا بالعن�سر الجاذب ول ي�سجع على اإقامة العلقات الطيبة، ف�سلً عن ال�سعور بالذنب نتيجة انتهاك التعليم الدينية اأو 

الأعراف الجتماعية التي تمنع ال�سرب وتنبذ من ي�سيء ا�ستعمال الكحول. 
مقترح للنقا�س: لي�ص تناول الكحول واإقامة العلقات وجهان لعملة واحدة.

ال�سوؤال 24:  من الأف�سل تناول الم�سروبات ال�سكريّة التي تحتوي على كميّة قليلة من الكحول بدلً من تناول البيرة لأنّه يُمكنك 
احت�ساء كمّية اأكبر من دون ال�سعور بال�سكر.

ب. ل اأ. نعم   
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اإن تناول خليط بين الم�سروبات الروحيّة والمرطبات ال�سكريّة لي�س اأ�سلم.
فهذا الخليط يحتوي على نف�ص كميّة الكحول التي تت�سمنها البيرة مع اأنّه مخلوط بمرطبات. ف�سلً عن اأن الطعم ال�سكري يطغى على 

نكهة الكحول مما قد يوؤدي ل �سعوريّاً اإلى الإفراط في ال�سرب.
مقترح للنقا�س: تحتوي الم�سروبات الكحوليّة المذوّبة على القدر نف�سه من الكحول الموجودة في البيرة ولكنّ طعمها اأطيب. فيُمكن 

تناول كميّة اأكبر من الكحول، ب�سرعةٍ اأكبر وال�سعور بال�سكر من دون معرفة الكميّة الم�ستهلكة فعلً.

ال�سوؤال 25: يدّعي البع�س اأن اإ�سافة ع�سير الليمون اإلى م�سروب الكحول  يوؤدي اإلى تفادي ال�سُكر. فهل هذا �سحيح؟

ب. ل اأ. نعم   

اإن كميّة الكحول ودرجة تركزّها ل تتراجع بمجّرد خلط الم�سروبات.

اأو الع�سير قد  يخفف من �سداع  اأو الثلج. ولكن الإكثار من الماء  اأو الماء  اإليها الع�سير  اأ�سفت  فكميّة الكحول تبقى على حالها ولو 
الكحول. 

مقترح للنقا�س: تبقى كميّة الكحول على حالها ولكن تناول الع�سير اأو الماء ي�ساعد على تفادي جفاف الج�سم.

ال�سوؤال 26: اأيّ البيانات التالية خطاأ؟ عند تناول كميّة كبيرة من الكحول ي�سعر ال�سارب بـالتالي:

اأ- �سداع
ب- حكاك في اليدين
ج- �سعوبة في التركيز

�سداع الكحول )في اليوم التالي( ناجم عن تناول كميّة كبيرة من الكحول. 

وهو دليل على الت�سمم وعلى فقدان الماء من الج�سم )الجفاف( المياه وهو ما يح�سل عادةً في اليوم التالي. اأمّا من يُعاني عادةً من 
ال�سداع في�سعر بالتعب وبال�سعف ويُعاني �سعوبةً في التركيز.

مقترح للنقا�س: ينتج �سداع الكحول اللحق عن تناول كميّة كبيرة من الكحول تكون نتيجتها األماً في الراأ�ص و�سعوراً بالتعب و�سعوبةً 
في التركيز.

ال�سوؤال 27: اأيّ الحتمالت التالية هو الأرجح عند تناول الكحول؟
اأ- ت�سبح قائد المجموعة.

ب- تجعل من نف�سك اأ�سحوكة.
ج- يزيد اإعجاب �سديقك/�سديقتك بك.
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الكحول لن تزيد من اإعجاب الآخرين بك.
يُحتمل اأن ي�ساورك �سعورٌ ب�سجاعة اأكبر فتظنّ باأنّه بات من الأ�سهل عليك التوا�سل مع عدد اأكبر من الأ�سخا�ص. ولكنّ الكحول تُفقدك 

ال�سيطرة على الو�سع فتجعل من نف�سك اأ�سحوكة.
مقترح للنقا�س: توؤدي الكحول اإلى فقدان ال�سيطرة على الو�سع واإلى التحوّل اإلى اأ�سحوكة.

اأ�سئلة عن القنّب وم�ستقاته

ال�سوؤال 28: اأيّ الدلئل التالية هو اأبلغ اإ�سارة اإلى اإدمان القنّب )كالح�سي�س مثلًا(؟
اأ- احمرار العينين.

ب- ا�سطراب النوم.
ج- الحاجة اإلى تناول القنّب طيلة الوقت للإح�سا�ص ب�سعورٍ جيّد.

من الممكن اإدمان الح�سي�س اأو الماريوانا.

وهذا حقيقي. فاإذا ا�ستعنت بالقنّب لت�سعر بالراحة والفرح ولت�ستمتع بالمو�سيقى اأو تلتقي بالآخرين، فاأنت على �سكّة الإدمان. اإن تبعات 
الإدمان النف�سي ترتبط بمجالت عدّة من الحياة. فالمدمن بحاجةً اإلى الم�ساعدة والم�سورة في كل الأحوال.

مقترح للنقا�س: تبعات اإدمان القنّب على النف�ص هي نف�سها تبعات اإدمان مخدرات اأخرى.

ال�سوؤال 29: اأيّ البيانات التالية �سحيح؟

اأ- تدخين �سيجارة ح�سي�سة اأقلّ خطورة من تدخين �سيجارة عاديّة.
ب- غالباً ما يرتبط تدخين الح�سي�س بتدخين ال�سجائر.

ج- تدخين �سيجارة واحدة مُ�سرّ بقدر �سرر تدخين �سيجارة »ملغومة« بالح�سي�ص.

تدخين ال�سجائر مُ�سرّ للج�سم بقدر تدخين الح�سي�س. 

بما اأنّ دخان القنّب الممزوج بالتبغ عادةً ما يُ�ستن�سق اإلى العمق فهو يبقى لوقتٍ اأطول في الرئة مقارنةً بتدخين ال�سجائر، ويكون ال�سرر 
الناجم عن �سيجارة ح�سي�سة واحدة موازياً ل�سرر تدخين 3 اإلى 5 �سجائر. ولكنّ معظم الذين يُدخنون القنّب يُدخنون اأي�ساً ال�سجائر 

مما يزيد الطين بلّةً.

بدخان  مقارنةً  طويلةٍ  لفترةٍ  فيهما  فيُع�س�ص  الرئتين  عمق  اإلى  بالتبغ  الممزوج  القنّب  دخان  يتوغّل  ما  عادةً  للنقا�س:  مقترح 
ال�سجائر.
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ال�سوؤال 30:  يقول كريم: »الأمور ت�سير ب�سكلٍ �سيء اليوم. ربما اإذا تناولت �سيجارة مع ح�سي�س...« مَن مِن الأ�سخا�س اأدناه يُ�سدي 
اأف�سل ن�سيحة لكريم؟

اأ- مازن: طبعاً! �سوف تن�سيك كلّ الم�سائب!
ب- با�سل: ماذا دهاك؟! �سوف تزداد الأمور �سوءاً فينتابك �سعورٌ �سيء!

ج- �سمير: لم ل تتناول كاأ�ساً؟

لن يُغيّر القنّب مزاجك اإذا كان �سيئاً. 
القنّب ل يحلّ الم�ساكل بل قد يُ�ساعدك على ن�سيانها لبع�ص الوقت. ولكن من الممكن اأن يزداد الو�سع �سوءاً لأنّ القنّب يزيد من الم�ساعر 
يمتنع عن  اأن  م�ساكل ذهنيّة  يواجه  اأو من  القلق  ينتابه  اأو  �سيئاً  �سعوراً  ي�سعر  اإيجابيّة. يجب على من  اإلى  ال�سلبيّة  الم�ساعر  يحوّل  ول 

ا�ستهلك القنّب. فالخطر هو اأن يوؤدي القنّب اإلى زيادة الم�ساكل الذهنيّة فتتفجر الأمور بالكامل.
مقترح للنقا�س: القنّب ل ي�ستطيع اأن يُعالج الم�ساكل بل يزيد من العواطف كما ل ي�ستطيع اأن يحوّل الم�ساعر ال�سلبيّة اإلى اإيجابيّة.

ال�سوؤال 31: اأيّ البيانات التالية �سحيح؟
اأ- بف�سل الح�سي�سة تُ�سبح الم�سادقة اأ�سهل.

ب- من ي�ستعمل الح�سي�سة ي�سعر بالحريّة وال�سلم.
ج- يزداد التوا�سل مع الأ�سخا�س �سعوبةً لدى ا�ستخدام الح�سي�سة.

لن ت�سبح اأكثر جاذبيّة اإذا ا�ستخدمت القنّب.
يعتبر بع�ص مجموعات ال�سباب ا�ستعمال القنّب �سرطاً اأ�سا�سيّاً للن�سمام اإليها. ولكنّ هل ي�ستحق الأمر المخاطرة؟  فالقنّب يوؤثّر في 

قدرتك على التركيز ويوؤدي اإلى اإهمال الغير فتكون النتيجة اإق�ساء الأ�سخا�ص التوّاقين اإلى التوا�سل معك. 
مقترح للنقا�س: القنّب يوؤثّر في قدرتك على التركيز ويوؤدي اإلى اإهمال الغير فتكون النتيجة اإق�ساء الأ�سخا�ص التوّاقين اإلى توا�سل معك.

ال�سوؤال 32: ل ي�سعر اأقرب اأ�سدقائك اأنّه بحال جيّدة ويبدو اأنّه يعاني الهلو�سة. اأنت تعرف باأنّه تناول حلوى القنّب. فما الذي حلّ 
به براأيك ؟ 

اأ- ت�سمم جرّاء القنّب وهو بحاجةٍ اإلى الم�ساعدة على الفور.
ب- لعلّ البي�ص الذي اأُعدّت منه الحلوى لم يكن طازجاً.

تناول القنّب في الطعام اأو الم�سروب اأكثر خطورةً من تن�سقه.
اإن تناول القنّب في الطعام اأو الم�سروب يولّد مفعولً اأقوى من مفعول تدخينه مع اأنّ التاأثير يبداأ متاأخراً بحوالى ال�ساعة. وعادةً ما يوؤدي 

تناوله عن طريق الفم اإلى الهلو�سة.
مقترح للنقا�س: تناول القنّب في الطعام اأو الم�سروب يوّلد مفعولً اأقوى من مفعول تدخينه. وعادةً ما يوؤدي تناوله عن طريق الفم اإلى 

الهلو�سة.
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اأي  في كلامه.  العينين ومبهماً  اأحمر  بعيداً، وغير مهتم،  فاأ�سبح  ارتادها  تغيّر بعد حفلة  اأنّ �سديقه  اأمين  ال�سوؤال 33:  يلاحظ 
التف�سيرات التالية هو الأكثر منطقيّةً؟ 

اأ- دخّن القنّب.
ب- وجد �سديقا مقرباً اآخر.

ج- بلغته اأخبار �سيئة.
د- ر�سب في اختبار في المدر�سة.

ل يزيد القنّب من حظوظ العلاقة ال�سخ�سية الوثيقة مع الآخرين.
تُطرح علمة ا�ستفهام حول جاذبيّة تدخين القنّب. فهو يُ�سبب اأوّلً احمرار العينين وتورّم الجفنين في اليوم التالي وهذا لي�ص بالمظهر 
الجذّاب. كما اأنه غالباً ما يوؤدي اإلى التفوه بما لي�ص له معنى اأو يف�سي اإلى التركيز على النف�ص. وفي هذه الحالة يُ�سبح التوا�سل مع 

الغير �سيئاً فكيف بك بالعلاقات ال�سخ�سية الوثيقة؟
مقترح للنقا�س: ل يزيد تدخين القنّب من الجاذبيّة نظراً لتاأثيره ال�سلبي في المظهر والعاطفة.

ال�سوؤال 34: اأيّ البيانات التالية عن القنّب �سحيح؟
اأ- يرتبط تدخين القنّب باأ�سلوب عي�ص بديلٍ.

ب- القنّب مادة ع�سوية.
ج- يتما�سى ا�ستهلك القنّب مع القيم والمعايير المناه�سة لل�ستهلك. 

ل اإجابة �سحيحة. 
ت�ستعمل �سناعة القنّب هذه المعلومات الخاطئة للترويج لتجارتها وهي تجارة مهمّة توؤدي فيها تقنيات تطوير المنتج وبيعه دوراً اأ�سا�سيّاً 
تماماً كما في �سناعة الكحول والتبغ. في البلدان )الأوروبية( التي يجري فيها ت�سويق القنب اأو بذوره فهذا من الإ�ستراتيجيّات المتبعة 

هذه لخلق �سورة بديلة و”طبيعية” و�سد النزعة ال�ستهلكيّة.
مقترح للنقا�س: ما هي المكانة التي تحتلّها تجارة القنّب في المثاليّات والأحلم والقيم التي تكوّنها لنف�سك ك�ساب؟

ال�سوؤال 35: هل تدخين القنّب �سبيل اآمن للاإقلاع عن المخدرات؟
ب. ل اأ. نعم   

من الخرافات الجتماعيّة اأو المغالطات اعتبار القنّب ماأموناً.
على غرار الكحول، يدمن %10 من م�ستهلكي القنّب، كما اإن  قلّة من الذين يكونون عر�سة للإ�سابة با�سطرابات نف�سية يمكن اأن تنجر 
اإلى درجة الإ�سابة بحال من الجنون نتيجة ا�ستعمالها القنب )اأو نتيجة تناول اأنواع معينة من الفطر اأو مخدّرات اأخرى(.  لذا ل يُمكن 

اأبداً الإدعاء باأنّ القنب اآمن.
مقترح للنقا�س: ما هو الخطّ الفا�سل بين الأمان والخطورة؟



98

ال�سوؤال 36: هل القنب جزء من اأ�سلوب عي�س يتبعه الأثرياء والناجحون؟
ب. ل اأ. نعم   

عادةً ما يعاني م�ستهلكو القنّب المنتظمون والدائمون دخلًا متدنياً وفر�س عمل اأقلّ.
وهذا ين�سحب على العمل المدر�سي فن�سيب مدخني القنّب بانتظام هو الف�سل لأنّه يوؤدي على المدى البعيد اإلى تراجع مهارات معالجة 

الم�ساكل مما يُف�سّر هذا الأمر.
مقترح للنقا�س: من اأين تاأتي الخرافات الجتماعيّة والمغالطات والأ�ساطير ب�ساأن القنّب وغيره من المخدرات؟

اأ�سئلة عن مخدرات الحفلات

ال�سوؤال 37: حزنت منى لأنّ �سديقتها المف�سلة لم تح�سر الحفلة نتيجة خلاف فقررت تناول حبّة »اإك�ستا�سي«. ما هي النتيجة 
المحتملة لت�سرّفها؟

اأ- �سوف تن�سى اأمر �سديقتها لبع�س الوقت ولكنّها �ستت�سرّف بما تندم عليه في اليوم التالي.
ب- تخطف الأ�سواء وتكون ملكة الحفلة.

ج- تُ�ساب بال�سعال طيلة ال�سهرة.

اأ�سباب تفادي الإك�ستا�سي
اأي �سعور يتولد بطريقة ا�سطناعيّة يكون محفوفاً بالمخاطر �سيّما اإذا كان نقي�ص �سعور �سابق. ال�سعادة ل تدوم اإلّ مدّة مفعول الحبّة. 

فبعد ب�سع �ساعات يعود الم�ستهلك لي�سعر بالتعب والحزن ل بل بالإحباط لب�سع اأيام.
مقترح للنقا�س: عادةً ما يكون اإتباع �سبل ا�سطناعيّة لل�سعور بالفرح محفوفاً بالخطر فيدوم ب�سع �ساعات ويجعلك دمية بيد الغير.

ال�سوؤال 38: ما هو مفعول »الإك�ستا�سي«؟
اأ- تفقد ال�سيطرة على نف�سك وقدرتك على التوا�سل مع الغير.

ب- ت�سعر بقدرةٍ كبيرةٍ على التوا�سل مع محيطك.
ج- ت�سعر بالهدوء وال�سكينة.

تولّد »مخدرات الحفلات« انطباعاً مغلوطاً.
تحت تاأثير الإك�ستا�سي وفي �سخب المو�سيقى والرق�ص يظن الكثيرون اأنهم قادرون على التوا�سل مع الغير. ولكن في الواقع، فاإن مجرد 
اأنف�سهم وعلى  ال�سيطرة على  يفقدون  اأنّ هوؤلء ل  الفارق هو  ولكنّ  الكثيرين م�ساعر مماثلة.  لدى  يولّد  اأن  يمكن  والمو�سيقى  الرق�ص 

توا�سلهم مع الآخرين. اإن ع�سّاق المو�سيقى ال�سباب الذين ل ي�ستعملون مخدرات الحفلت ل يرغبون بفقدان ال�سيطرة على نف�سهم.
مقترح للنقا�س: اإلى اأي درجة من الأهمية يجب اإبقاء ال�سيطرة على الج�سم والعواطف والتوا�سل مع الغير؟
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ال�سوؤال 39: ل يُمكن اإدمان »الإك�ستا�سي« اأو »الأمفيتامينات« عند ا�ستعمالها في نهايات الأ�سبوع فح�سب؟
ب. ل اأ. نعم   

من الممكن اإدمان »مخدرات الحفلات«.
بالإنهاك  ال�سعور  من  يخفف  ل  الجرعة  وزيادة  ف�سيئاً.   �سيئاً  بالن�سوة  ال�سعور  يزول  الحفلت،  مخدرات  ا�ستعمال  من  الإكثار  بعد 

وال�ستياء.
مقترح للنقا�س: اإذا ا�ستعملت الإك�ستا�سي في عطلة نهاية الأ�سبوع لتقاوم �سعوراً بالإحباط والتعب كنت ت�سعر به طوال فترة الأ�سبوع 

فاأنت على �سكّة الإدمان.

اأ�سئلة عن الكوكايين

ال�سوؤال 40: اأيّ البيانات التالية �سحيح؟
اأ- ا�ستعمال الكوكايين يُ�ساعد على فقدان الوزن.

ب- ا�ستعمال الكوكايين يوؤدي اإلى زيادة في الوزن.
ج- من المحتمل األّ يوؤثّر ا�ستعمال الكوكايين في الوزن.

ل يُ�ساعد الكوكايين على فقدان الوزن.
يُ�ساعد الكوكايين فقط على كبت ال�سعور بالجوع في اأثناء غمرة النت�ساء. وهذا يعني باأنّك لن تتناول طعاماً في هذا الوقت بل بعد �ساعة 

على الأرجح نتيجة الإحباط الذي يُخلّفه المخدر فيوؤدي اإلى تناول الحلويات والأطعمة الد�سمة.
مقترح للنقا�س: يكبت الكوكايين ال�سعور بالجوع فقط في اأثناء غمرة النت�ساء.

ال�سوؤال 41: اأي من ال�سيناريوهات المحتملة قد يطراأ اإذا ا�ستعمل رفيق الكوكايين؟
اأ- يُ�سبح بليغ التعبير.

ب- يزداد جاذبيّةً واأناقة؟
ج- يُرهق اأ�سدقاءه لكثرة ثرثرته.

ل يزيد الكوكايين من جاذبيّة ال�سخ�س.
فتحت تاأثير الكوكايين ت�سعر برغبة في الكلم فيُخيّل اإليك باأنّك اأكثر اإثارةً للهتمام ولكنّك فعليّاً تُرهق من ي�سمعك بكثرة الثرثرة. 

وغالباً ما يُ�سبب الكوكايين التهاباً في الأنف وتعرّقاً يق�سيان كليّاً على “ال�سكل اجذاب”.
مقترح للنقا�س: يوؤدي الكوكايين اإلى رغبةٍ في الكلم ولكن في غالب الأحيان تكون المحادثة مفرطة وغير وا�سحة.
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ال�سوؤال 42: اأيّ البيانات التالية �سحيح؟
اأ- ل يُ�سبب ا�ستعمال الكوكايين بين الحين والآخر اإدماناً.

ب- يُ�ساعد ا�ستعمال الكوكايين على تح�سين الأداء المدر�سي.

ج- بعد ا�ستعمال الكوكايين ت�سعر بالقوّة والهدوء لوقتٍ طويل.
د- جميع البيانات خاطئة.

يُمكن اإدمان الكوكايين.
يُمكن اإدمان الكوكايين لأنّ ال�سعور بالإحباط الذي يلي فورة النت�ساء يولّد رغبة في ا�ستعمال المخدرات مجدداً من اأجل ا�ستعادة ال�سعور 

بالقوّة والثقة.
مقترح للنقا�س: يُمكن وب�سرعة اإدمان الكوكايين.

ال�سوؤال 43: اأيّ البيانات التالية غير �سحيح؟
اأ- ت�سعر بالعدوانيّة بعد ا�ستعمال الكوكايين.

ب- يُريح الكوكايين من ال�سعور ب�سداع.
ج- بعد ا�ستعمال الكوكايين تُ�سبح اأكثر ميلً اإلى خو�ص المخاطر  كالقيادة ب�سرعة، مثلً.

مفاعيل ا�ستعمال الكوكايين:
الأفكار وفي بع�ص  تتدفق  العمل.  والقدرة على  والن�ساط  والحيويّة  باليقظة  الم�ستخدم  بالغبطة. في�سعر  �سعوراً �سريعاً  الكوكايين  يولّد 
الأحيان يُكثر الم�ستعمل من الكلم ليتفوّه ب�سخافات. ينتابه �سعور بالثقة ويكون م�ستعداً لخو�ص المخاطر ل بل قد يجنح اإلى العدائيّة. 
وي�سمل هذا التقليل من تقدير المخاطر الفعليّة. فبتاأثير الكوكايين يزول ال�سعور بالجوع والظماأ اأو التعب ولكن بعد �ساعة، يزول هذا 

ال�سعور ويحلّ محله �سعور بالحزن والتوتر اأو القلق ي�ستمر لفترةٍ طويلةٍ اأو ت�سعر بالحاجة اإلى تناول الكوكايين مجدداً.
مقترح للنقا�س: يوؤثّر الكوكايين في النظرة اإلى الواقع واإلى المخاطر.

ال�سوؤال 44: اأيّ البيانات التالية �سحيح؟
اأ- يُ�ساعد الكوكايين على النجاح في المتحانات.

ب- يزيد الكوكايين من القدرة على التركيز.
ج- يوؤثّر الكوكايين �سلباً في القدرة على التحكم بالأفكار.

ل يُ�ساعد الكوكايين على تح�سين الأداء المدر�سي.
يوؤثّر الكوكايين في قدرتك على التحكم بالأفكار فتتكون عندك �سورة خاطئة عن نف�سك وتح�سب اأنّ الأمور تح�سّنت.

مقترح للنقا�س: يوؤثّر الكوكايين �سلباً في القدرة على التحكم بالأفكار.
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اأ�سئلة عن الهيروين

ال�سوؤال 45: اأيّ البيانات التالية عن الهيروين �سحيح؟

اأ- يتكوّن اإدمان الهيروين ب�سرعة.
ب- يتكوّن اإدمان الهيروين على مرّ ال�سنين.

ج- يتكوّن اإدمان الهيروين فقط عند الأ�سخا�ص الذين يواجهون م�ساكل نف�سيّة.

الهيروين يُ�سبب الإدمان.

وهذا �سحيح. فا�ستعمال الهيروين بانتظام يُ�سبب اإدماناً ج�سديّاً ونف�سياً ل يلبث اأن يتكوّن بعد فترةٍ وجيزةٍ من الوقت.  فمن دون الهيروين 
�ست�سعر باآلم في الج�سم، والأرق، والع�سبيّة، والتعب والوهن فت�سعر بحاجة ما�سة اإلى ا�ستعمال المخدّر مجدداً. وعادةً ما ل ي�ستطيع 

مدمنو الهيروين تحويل انتباههم عن الهيروين الذي يُ�سبح ع�سب حياتهم.
مقترح للنقا�س: يوؤدي ا�ستعمال الهيروين المنتظم اإلى اإدمان ج�سدي ونف�سي �سريع.

ال�سوؤال 46: قال مروان لمنير اإنّ �سم الهيروين اأقلّ خطورةً من حقنه. فهل يجب اأن يثق به منير؟

اأ- نعم.
ب- ل.

ج- نعم ولكن فقط في حال الإ�سابة بالتهاب.

يتوازى ا�ستن�ساق الهيروين وحقنه من حيث الخطورة.
اإدماناً في حال ا�ستعماله بانتظام، واإذا  اأو حقنه يعرّ�ص ج�سمك وعقلك للخطر لأنّ الهيروين يولّد  اأو ا�ستن�ساقه  اإن تدخين الهيروين 

اأدمنت هذا المخدّر فاأنت تخاطر بالكثير.

مقترح للنقا�س: ل فرق في الإدمان بين تدخين الهيروين وحقنه اأو ا�ستن�ساقه.

ال�سوؤال 47: اأيّ البيانات التالية غير �سحيح؟

اأ- الهيروين يُ�سعر بالغبطة.
ب- ا�ستعمال الهيروين يُ�سعر بالتعا�سة.

ج- بعد ا�ستعمال الهيروين ي�سعب التنبوؤ بردود الفعل.
د- بعد ا�ستعمال الهيروين يُ�سبح ال�سخ�س اأكثر رغبةً في الثرثرة.
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كيف ي�سعر ال�سخ�س بعد ا�ستعمال الهيروين؟

يبدون  ول  اأنف�سهم  الهيروين  م�ستعملو  يعزل  والتفكير.  الكلم  على  القدرة  فيُبطئ  الفعل  وردود  الم�ساعر  في  الهيروين خموداً  يُ�سبب 
اهتماماً بالغير اأو بموا�سيع اأخرى.

مقترح للنقا�س: تتخدّر الم�ساعر اأو تهداأ نتيجة الهيروين فينطوي ال�سخ�ص على نف�سه.
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