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(UNPLUGGED) فــوا�صــــل

كتبّب المعلّم
 من �إعداد البرنامج الأوروبي للوقاية من �إدمان 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 م�ؤ�س�سة مينتور العربية.

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

للبرنامج فـي بلدكم.

تم تمويل م�شروع �إعداد الن�سخة العربية من فوا�صل (UNPLUGGED)  عبر مكتب الأمم المتحدة المعني بالمخدرات والجريمة بال�شراكة مع م�ؤ�س�سة 
مينتور العربية  والمفو�ضية الأوروبية .

يعك�س هذا الإ�صدار �آراء الكتّاب ولي�ست المفو�ضيّة الأوروبية �أو مكتب الأمم المتحدة المعني بالمخدرات والجريمة �أو م�ؤ�س�سة مينتور العربية م�س�ؤولةً عن 
ا�ستخدام المعلومات التي يوردها.

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

المر�صد الوبائي الإبديميولوجي للإدمان فـي تورينو، 2010.

الترجمة: الأ�ستاذة غلواء �سبعلي.
مراجعة: ور�شة الموارد العربية وم�ؤ�س�سات مختلفة من البلدان العربية.
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كتيّب المعلم

الوقاية في المدر�سة

عزيزي المعلم، عزيزتي المعلمة، 

ت�أثير  لإحداث  ال�ضروريّة  بالأدوات  ليزوّدك  وُ�ضع  ولقد  در�ساً.  ع�شر  اثني  من  مجموعة  على  للمدار�س  المُعدّ  البرنامج  هذا  يمتد 
لن�شاطات  ملمو�سة  واقتراحات  خلفيّة  المقدّمة  هذه  توفّر  المخدرات.  من  وللوقاية  الحياتيّة  والمهارات  الاجتماعيّة  الم�ؤثرات  في 

في ال�صفّ.

الوقاية في �سنّ مبكرة
�إذا �أردنا من الوقاية �أن ت�ؤثّر في �سلوك المراهقين، وجب علينا �أن نُركّز على �أولى �سنوات المراهقة. ولعلّ ال�شباب المراهقين قد جرّبوا، 
�أو يتعر�ضون لتجربة ال�سجائر والكحول والمخدرات لا �سيّما وانّ القنب )ومنه الح�شي�ش( وغيره من المخدرات  تُم�سي جزءاً �أ�سا�سيّاً من 
تجاربهم الحياتيّة. مع �أنّ درو�س البرنامج تت�ضمّن معلومات عن المخدرات وعن مختلف مفاعيل المخدرات على ال�صحّة، �إلّا �أننا نعي 
ب�أنّ المعلومات لن ت�ؤتي نتيجة �إلّا �إذا طبقها الطلّاب في حياتهم اليوميّة وتباحثوا ب��شأنها مع �أقرانهم. ولهذا ال�سبب تعمد الدرو�س �إلى 

مزج المعلومات بالمهارات ال�شخ�صيّة والاجتماعيّة. 

ولعلّ مثل برامج »الوقاية« هذه ت�ؤتي �أف�ضل النتائج حين تُطبّق في �سنوات الدرا�سة التي تتراوح فيها �أعمار الطلّاب بين 12 و 14 �سنة. 
كمعلم/ة  و�أنت  وبمواقفهم.  التلاميذ  بمهارات  �إلماماً  �أكثر  ويكونون  بال�صفّ  وطيدة  علاقة  على  المعلمون/ات  يكون  ال�سنّ  هذه  ففي 
قادر/ة على خلق الفر�ص المنا�سبة لإ�شراك التلاميذ بحيث يجري تف�صيل الدرو�س على قيا�س معرفتهم والأهداف الواقعيّة المن�شودة.

تدريب تفاعلي
اقتُ�صر برنامج »فوا�صل« على اثنتي ع�شرة وحدة بحيث يُمكن تقديمه في ف�صلٍ مدر�سيٍّ واحد. �أمّا التدريب فيمتد على يومين ون�صف 

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

المهارات  لتنمية  ال�ضروريين  والمنهجيّة  الموقف  �إلى  بالإ�ضافة  وبنيتها  الدرو�س  خلفيّة  على  المعلمين/ات  بتعريف  التدريب  يق�ضي 
تقت�صر على طرح  فالم�س�ألة لا  »فوا�صل«  برنامج  �أ�سا�سي من مكوّنات  ن  والتفاعل مكوِّ الإدراكي.  الت�أثير الاجتماعي  و�إحداث  الحياتيّة 

الأ�سئلة والإجابة عليها وح�سب بل تق�ضي بحمل الطلّاب على التعبير والتكلّم وعلى العمل معاً ب�صورة �إيجابيّة.
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هلمّ �إلى العمل
تورد المقدمة المعلومات الخلفيّة النظريّة. فقبل الانطلاق بالعمل عليكم �أن تطّلعوا على محتويات البرنامج و�أن ت�ستوحوا من الن�صائح 
المفيدة المُعدّة لم�ساعدتكم على �إعداد الدر�س من الناحية العمليّة. حر�صنا على �أن تكون التعليمات على �أكبر قدرٍ ممكن من التف�صيل 

والعمليّة. وكلّنا �أمل ب�أن تكون م�صدر �إلهامم لكم للعمل ب�صورة خلّاقة.

حظاً �سعيداً مع درو�س »فوا�صل« !
المحررون
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EU-Dap برنامج الاتحاد الأوروبي للوقاية من �إدمان المخدرات

»فوا�صل« هو برنامج مدر�سي للوقاية من المخدرات مُعدّ للمراهقين بين  الثانية ع�شر والرابعة ع�شر من العمر. وهو مبني على 
نموذج الت�أثير الاجتماعي الإدراكي . ميزة هذا البرنامج �أنه ثمرة تعاون بين �سبع دول �أوروبيّة �ضمن م�شروع EU-Dap و�أنّه خ�ضع 

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

الاختلافات التي تميز �سياقاً عن �آخر في البلدان العربية ينبغي �أن ي�ؤخذ في الاعتبار عند و�ضع البرنامج مو�ضع التطبيق.  

الوقاية المبنيّة على الأدلّة

في خلال ال�سنوات الأخيرة توافق �أهل البحث والتطبيق في حقل الوقاية من المخدرات على لائحة من الخ�صائ�ص المعياريّة لقيا�س 
فعاليّة البرامج المدر�سيّة ومنها نموذج الت�أثير الاجتماعي ال�شامل، والمهارات الحياتيّة، والتركيز على المعايير، والتزام الطلّاب بعدم 

ا�ستعمال المخدرات، وم�ساهمة العائلة.

يُلاحظ �أنّ عدد البرامج المعدّة خ�صي�صاً للدول الأوروبيّة محدود للغاية و�أنّ غالبيّة البرامج التي خ�ضعت لدرا�سات تقييميّة ت�صب في 
الولايات المتحدة.

وتفيد �أحدث البحوث والإ�صدارات ب�أنّ المخدرات �أم�ست جزءاً من نمط حياة العديد من المراهقين مما يعني وجود ت�أثير �إجتماعي مهم 
على ا�ستعمال التبغ والكحول وغيرها من المخدرات. ولقد اعتمدت مقاربات الوقاية الجديدة برامج التدريب على »الت�أثير الاجتماعي 
ال�شامل« التي تبني على ال�سلوكيات والممار�سات ال�ضروريّة لتعزيز المواقف والمهارات والم�ساعدة على مقاومة ال�ضغط حيال ا�ستعمال 
المخدرات. والغاية من هذه المقاربة تزويد المراهقين بالمهارات والموارد ال�ضروريّة لمقاومة الت�أثيرات الاجتماعيّة وتنمية المعلومات 



12

الذي  الأمان  لكونه �صمام  الاجتماعي  الت�أثير  �أي�ضاً  تورد  البرامج  ولكنّ  الناجمة عنها.  ال�صحية  والتبعات  المخدرات  ب��شأن  المكت�سبة 
يُ�ساعد على الوقاية من المخدرات. وتتمحور »المنهجيات التفاعليّة الم�ستخدمة« في هذه البرامج حول تعزيز القدرة على دمج العلاقات 
و�إقامة �شبكة اجتماعيّة متينة في مقاربة التعامل مع المخدرات وا�ستهلاكها. وعلى غرار برنامج »فوا�صل« تقع معظم البرامج المعروفة 

المعنيّة بالمهارات الحياتيّة �ضمن نموذج ت�أثير اجتماعي �شامل.

كانت برامج الوقاية ال�سابقة من المخدرات تُبنى على فر�ضيّة تقول �أنّ المراهقين يمتنعون عن التدخين �أو عن ا�ستعمال المخدرات �إذا 
توفّرت لديهم معلومات كافية عن الآثار ال�سلبيّة. ولكن �أثبتت التجربة �أنّ هذه الجهود لا ت�ؤثّر حقيقةً في المواقف �أو في ال�سلوكيات. ونظراً 
لحدود المبادرات المقت�صرة على توفير المعرفة، فقد جرى �إعداد ا�ستراتيجيّات جديدة ت�أخذ بالنموذج العاطفي وتقوم على مقاربةٍ 

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

ما هو برنامج »فوا�صل« وما ميزاته؟

ثمرة  �أنه  البرنامج  هذا  ميزة  الإدراكي.  الاجتماعي  الت�أثير  نموذج  على  مبني  وهو  المخدرات،  من  للوقاية  مدر�سي  برنامج  »فوا�صل« 
تعاون بين �سبع دول �أوروبيّة هي بلجيكا و�ألمانيا وا�سبانيا واليونان و�إيطاليا والنم�سا وال�سويد عمدت �إلى و�ضعه وتطبيقه وتقييمه. ي�ضمّ 

البرنامج �أكبر قدرٍ ممكن من المكوّنات الفاعلة المبنيّة على الأدلّة.

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

•   يُبنى البرنامج على »نموذج الت�أثير الاجتماعي ال�شامل«، وعلى معايير التفاعل ودمج المهارات الحياتيّة والمعتقدات المعياريّة.
•   �ي�ستهدف البرنامج المراهقين بين عمر 12 و 14 �سنة لأنه في هذه ال�سن يتعر�ض المراهقون لمعرفة   المخدرات )لا �سيّما منها 

التدخين والكحول �أو م�شتقات القنب )الهندي( كالح�شي�شة، كما يتعر�ضون لإغراء تجربتها.
•   �يرمي البرنامج �إلى خف�ض ا�ستهلاك المخدرات و/�أو �إلى ت�أجيل الانتقال من مرحلة التجربة �إلى مرحلة الا�ستهلاك المنتظم.

•   �يت�ألّف البرنامج من 12 وحدة م�صممة لتغطي المرحلة المدر�سية انطلاقاً من التو�صيات التي برهنت ب�أنّ البرامج التي تت�ضمن �أقلّ 
من ع�شر وحدات ت�ؤتي ت�أثيراً �أقلّ من البرامج التي تمتد على خم�س ع�شرة وحدة.
•   �يعالج البرنامج المواد التالية: التبغ والكحول والقنّب ناهيك عن مخدّرات �أخرى.

ال�صفّ  قاعة  في  الن�شاطات  لدعم  محددين  طلّاب  اختيار  �إلى  عمد  فقد  الأقران«،  »ت�أثير  �أهمية  الأولي  »فوا�صل«  برنامج  •   ��أثبت 
ي�ؤتِ الفعاليّة المن�شودة. ولهذا ال�سبب ا�ستبعد من الن�سخة  والإ�شراف عليها. ولكنّ هذا المكوّن لم يُطبق على النحو الواجب ولم 
الحاليّة. ولكن تجدر الإ�شارة �إلى �أنّ العديد من المراجعات الأدبيّة توقف عند دور الأقران في ا�ستهلاك المخدرات في المدر�سة. 
وبالتالي يجب عدم الاكتفاء ببرنامج خا�ص بالأقران يقوم على �أكتاف �أقران مدرّبين ين�شّطون العمل في قاعة �صفّ ت�ضمّ طلّاباً من 

ال�سنّ نف�سها �أو ي�صغرونهم �سنّاً، بل يجب �أي�ضاً الحر�ص على التفاعل ما بين �أفراد ال�صفّ.
•   �يتلقّى المعلمون التدريب المنا�سب قبل تطبيق البرنامج. يرتدي تدريب المعلمين �أهميّة ق�صوى ل�ضمان تطبيق البرنامج ومحتوياته 

تطبيقاً نوعيّاً. 
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ناً خا�صاً بالأهل وهو يرمي �إلى عقد اجتماعات �إعلاميّة ترمي �إلى تزويد ه�ؤلاء بالأدوات التربوية ال�ضرورية  •   �يحتوي البرنامج مكوِّ
لدعم عمل المدر�سة. فعادةً ما يفتقر الأهل ب�شكلٍ عام �إلى المعلومات الأ�سا�سيّة عن المخدرات كما يفتقدون الثقة في موقفهم حيال 
ا�ستهلاك المخدرات. ومع �أنّ الدرا�سة الأوروبية EU-Dap  لم تثبت ت�أثيراً �أبوياً محدداً بف�ضل كرا�س الأهل في �سلوك التلاميذ، 
�إلّا �أننا حر�صنا على دمج �سيناريوهات عن اجتماعات الأهل في مواد البرنامج. فالأهل يُ�شكّلون عن�صراً �أ�سا�سيّاً في مقاربة ت�ضعها 

ال�سيا�سة ال�صحيّة وتن�شد التكامل والات�ساق وت�ستهدف المدر�سة. 

�أمّا اجتماعات الأهل التي ت�شكل �إ�ضافةً �إلى برنامج »فوا�صل« فتت�ضمن:

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

ـــ    �المهارات المت�صلة بالموارد والتي �ستنمّي معلومات الأهل ب��شأن المخدرات وتُ�ساعدهم على �أن ينقلوا �إلى �أبنائهم ال�سلوكيّات 
والمواقف المنا�سبة حيال المخدّرات؛

ـــ    �المهارات التي تعزز ثقة الأهل ب�أنف�سهم؛

مفاعيل برنامج »فوا�صل«
اتخذ تقييم برنامج EU-Dap  �شكل درا�سة ع�شوائيّة �أُخ�ضعت للمراقبة و�أجريت بين �شهري �أيلول/�سبتمبر 2004 و�أيار/مايو 2006. 
ا�ستهداف مجموعة  العربيّة(، وقام على  باللغة  ا�سم »فوا�صل«  الإنكليزيّة )يقابله  باللغة   UNPLUGGED ا�سم  البرنامج  �أُطلق على 
ع�شوائيّة من الطلّاب الذين تتراوح �أعمارهم بين 12 و 14 �سنة وعلى النظر في فعاليّة البرنامج الم�ؤلف من 12 وحدة، وعلى �إقامة 

مقارنة بين �سلوك هذه المجموعة و�سلوك »مجموعة ال�ضبط« التي  �شمل التقييم �أي�ضاً تدخل الأهل والأقران الم�ضاف.

وبعد �سنة من العمل، �أثبت التقييم فعاليّة البرنامج بالمقارنة مع برامج وقائيّة �أخرى تُعدّ من بين �أف�ضل الممار�سات. و�أتت النتائج على 
ال�شكل التالي: 

•   �تراجع احتمال تدخين ال�سجائر واحت�ساء الكحول بين �صفوف التلاميذ الم�شاركين في منهاج »فوا�صل« المدر�سي بن�سبة 30% في 
اليوم.

اتبعوا  الذين  الطلّاب  مع  بالمقارنة  وذلك  بن�سبة %23  للا�ستطلاع  ال�سابق  ال�شهر  في  القنّب  م�شتقات  ا�ستهلاك  احتمال  •   �انخف�ض 
منهاجاً تعليميّاً عاديّاً. 

•   �لم يُلاحظ �أي ت�أثير �إ�ضافي ناجم عن تدخّل الأهل والأقران.

برنامج »فوا�صل« كجزءٍ من �سيا�سية تنتهجها المدر�سة في الوقاية من المخدرات
تُعدّ المدار�س مواقع ملائمة  للوقاية من ا�ستهلاك الكحول والمخدرات والتبغ. ويعود هذا �أوّلًا على كون المدر�سة ت�شكّل �أف�ضل و�سيلة  
الو�صول �إلى عددٍ لا يُ�ستهان به من التلاميذ في كلّ �سنة. وثانياً، لكون العاملين في المدر�سة ي�ستطيعون �أن ي�ستهدفوا ال�شباب في �سنٍّ 



14

مبكرة قبل �أن يكونوا قد كوّنوا موقفاً �أو �سلوكاً من التدخين. و�أخيراً، لكون المنهج التعليمي يُمكن �أن يُ�شكل جزءاً من مقاربةٍ وقائيّة. فعلى 
�سبيل المثال يُ�شكّل مناخٌ مدر�سي �إيجابي عن�صرَ حماية من ا�ستهلاك المخدرات. 

ويُمكن ا�ستكمال برنامج »فوا�صل« عن طريق �سيا�سة تنتهجها المدر�سة للوقاية من المخدرات. ويُمكن للبرنامج �أن يكون ملازماً لن�شاطات 
تدخليّة �أخرى فيندرج في �إطار ال�سيا�سة الإجماليّة. ولكن قد يح�صل �أن يكون برنامج »فوا�صل« هو �أوّل مبادرة مدر�سيّة تُعنى بالوقاية من 

المخدرات. وفي هذه الحال لا بدّ للمدر�سة من اعتماد �سيا�سة لمكافحة المخدرات تت�ضمن الموا�ضيع التالية:

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

وفي  �آليّاتها  وفي  المدر�سة  المخدّرات في حرم  ا�ستعمال  والزوّار على  المدر�سة  في  والعاملين  الطلّاب  �إقدام  ب��شأن  قواعد  •   �فر�ض 
الفعاليّات التي ترعاها خارج حرمها؛

•   �حظر الإعلانات المتعلّقة بالكحول والأدويّة والتبغ في مباني المدر�سة وفي فعاليّاتها وفي �إ�صداراتها؛

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

•   �تمكين الطلّاب وجميع العاملين في المدر�سة من الو�صول �إلى برامج تُ�ساعدهم على وقف الكحول والتبغ و�سائر المخدرات؛

المحلّي  والمجتمع  والزوّار  العائلات  �أو  والأهل  المدر�سة  في  العاملين  وجميع  الطلّاب  �إلى  المقرة  ال�سيا�سة  لنقل  �إجراءات  •   �بناء 
والإ�شراف على الامتثال لها.

المهارات الحياتيّة المت�صلة بالوقاية من المخدرات

يُعدّ العزف على �آلة البيانو مهارة ��شأنها ��شأن حرفة النجارة والر�سم. ولكن بع�ض المهارات يرتبط بالعلاقات �أو ال�سلوكيّات الاجتماعيّة 
ومنها التقرّب من �شخ�صٍ جديد �أو الإ�صغاء �إليه ب�إمعان. وتقع هذه المهارات في خانة المهارات الاجتماعيّة �أو العاطفيّة �أو ال�شخ�صيّة 
التي يُمكن تنميتها بف�ضل برامج الت�أثير الاجتماعي ال�شامل. �ستُركّز هذه المقدمة على مهارات تعامل الفرد مع نف�سه ومع غيره. وتُ�شير 

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

وتعالج المهارات الحياتيّة القدرة على تقدير الغير واحترامه و�إقامة علاقات �إيجابيّة مع الأهل والأ�صدقاء والإ�صغاء والتوا�صل 
ب�شكلٍ فعال و�إيداع الثقة بالغير وتحمّل الم�س�ؤوليّة. ومن هذا المنطلق، يُمكن لمفهوم المهارات الحياتيّة �أن يختلف باختلاف الثقافات 
والمواقع. ولكنّ الأدبيات تفيد بوجود مجموعة �أ�سا�سيّة من المهارات التي تقع في �صلب المبادرات الرامية �إلى تعزيز �صحّة الأطفال 
والمراهقين ورفاههم. وعليه، عمدنا في برنامج »فوا�صل« الذي يُعدّ برنامج »ت�أثير اجتماعي« بامتياز �إلى دمج هذه المهارات وتطعيمها 

بمفهوم »المعتقدات المعياريّة« .

التفكير النقدي  هو القدرة على تحليل المعلومات والتجارب ب�صورة مو�ضوعيّة. ي�ستطيع التفكير النقدي الم�ساهمة في الو�ضع ال�صحّي 
كونه يُبرز العوامل التي ت�ؤثّر في ال�سلوكيّات والمواقف مثل القيم و�ضغط الأقران والإعلام.
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اتخاذ القرارات
�إذا �أقدم ال�شباب على  يُ�ساعد اتخاذ القرارات على التعاطي وب�شكلٍ بنّاء مع القرارات الحياتيّة. وين�سحب هذا على الوقاية ال�صحيّة 

اتخاذ قرارات مت�صلة ب�صحّتهم وذلك عبر تقييم الخيارات المختلفة والتبعات التي يُمكن �أن تترتب عن القرارات المتخذة. 

�ضغطاً  تولّد  و�أن  ذهنيّاً  �إجهاداً  تُ�سبب  �أن  يُمكن  العالقة  فالم�شاكل  بنّاءة.  بطريقة  الحياتيّة  الم�شاكل  مع  التعاطي  على  القدرة  يُعالج  القرارات  اتخاذ 
ج�سديّاً. 

التفكير المبدع
يُ�ساعد على اتخاذ القرارات وحل الم�شاكل من خلال ا�ستك�شاف البدائل المتاحة والعواقب المختلفة الناجمة عن اتخاذ خطوات �أو عن 
الامتناع عن اتخاذها. كما يُ�ساعد على التفكير �إلى �أبعد من التجارب المبا�شرة. وحتّى في غياب الم�شاكل �أو الحاجة �إلى اتخاذ قرار، 

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

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

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

بناء العلاقات
يرتكز بناء العلاقات على التوا�صل مع الغير بطريقةٍ �إيجابيّة. وترتدي القدرة على �إقامة علاقات ودية �أهميّة ق�صوى ل�ضمان العافية 
النف�سية والاجتماعية. وفي �إقامة علاقات جيّدة مع الغير م�صدر دعم اجتماعي مهم. بالمقابل، تمثّل القدرة على �إنهاء علاقةٍ ما ب�شكلٍ 

بنّاء جزءاً من المهارات ال�شخ�صيّة.

معرفة الذات
هي معرفة النف�س والطبع ونقاط القوّة وال�ضعف، ومعرفة ما يرغّب النف�س ويزعجها. وفي تنمية القدرة على معرفة النف�س ما يُ�ساعد على 
معرفة ما يُمثّل م�صدر �ضغط. كما تُعدّ معرفة النف�س �شرطاً �أ�سا�سيّاً للتوا�صل الفعّال والعلاقات بين الأ�شخا�ص ولبناء علاقات متعاطفة 

مع الغير.

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

المجتمع  والت�شجيع على موا�ساة من يحتاج �إلى الم�ساعدة والدعم �أو الم�سامحة. 

الت�أقلم مع الم�شاعر
ويُمكن  المنا�سب.  النحو  على  معها  والتجاوب  ال�سلوك  في  الم�شاعر  ت�أثير  ومعرفة  الغير،  وتنتاب  تنتابنا  التي  الم�شاعر  �إلى  التعرّف 
�أمّا التعاطي مع ال�ضغط فيتطلب  معرفة  �إذا جاء الردّ غير منا�سب.  �أن ت�ؤثّر �سلباً في ال�صحّة  �ألم  �أو  للم�شاعر الجيّا�شة من غ�ضب 
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�أ�سباب ال�ضغط في حياة الفرد وت�أثيره في هذه الحياة والعمل على التحكم بم�ستوياته. ويفتر�ض هذا اتخاذ تدابير لا�ستبعاد م�صادر 
م�شاكل  ال�ضغط   عن  الناجم  التوتر  يُ�سبب  لا  بحيث  الا�سترخاء  �إلى  ال�سبيل  وتعلّم  العي�ش(  �أ�سلوب  �أو  البيئة  تغيير  )عبر  ال�ضغط 

�صحيّة.

المعتقد ال�سائد
�إلى التف�سير  �أو  �إلى المعلومات الخاطئة  �أو »�سلوك قيا�سي«. و�إذا ا�ستند هذا الاعتقاد  �إلى »معيار �سلوكي«  �إنه عمليّة تحوّل الاعتقاد 
الخاطئ  لا يعود المعيار �صائباً. يميل ال�شباب �إلى تكوين �أفكار ومعتقدات مبالغ بها حيال �سلوكيّات المراهقين الأكبر �سناً )كالقول 
مثلًا: يدخن الجميع تقريباً الح�شي�ش في �سنّ ال�ساد�سة ع�شرة(. ويغدو المعتقد هو المعيار ال�سائد في�ؤثّر في �سلوكهم. يُ�شار �إلى هذه 
الم�س�ألة على �أنّها التعليم المعياري: �أي ت�صويب التوقعات المعياريّة ومحاولة تكوين معتقدات متحفظة ب��شأن ن�سبة تف�شي المخدرات 

�أو تكري�سها.

ن�صائح تربوية وبيانات تذكيريّة
يرتبط نجاح درو�س »فوا�صل« �إلى حدٍّ كبير بالطريقة التي يتبادل بها الطلّاب �آراءهم وم�شاعرهم في المجموعة. �أمّا دورك في هذه 
الأ�ساليب  العديد من  البرنامج  يت�ضمن  فتيات.  و/�أو  فتياناً  ال�صفّ  بين طلّاب  الإيجابيين  والتفاعل  التعاون  بزيادة  العمليّة فيق�ضي 
التلاميذ  �سيُنمّي  الاثني ع�شر  الدرو�س  وفي غ�ضون  �أكثر.  �أو  �شخ�صين  العمل  في مجموعات �صغيرة من  تقدم على  التي  الديناميّة 
مداولات  لتوجيه  التذكيريّة  والبيانات  الن�صائح  بع�ض  يلي  ما  وفي  �أكبر.  مجموعة  �ضمن  الأفكار  تبادل  وفي  النقا�ش  في  مهاراتهم 

مماثلة في ال�صفّ.

حلقة النقا�ش �ضمن مجموعة
حين يتواجد الطلّاب في حلقات �صغيرة فهم يتكلّمون مع بع�ضهم بع�ضاً بحريّة وي�صغون �إلى بع�ضهم بع�ضاً بمزيدٍ من ال�شغف، في�شعرون 
ب�لاصت �أعظم وبخ�صومة �أقلّ في ما بين بع�ضهم. عليك �إعداد ال�ساحة لعقد نقا�ش على �شكل حلقة مغلقة �أو �ضيّقة لا تف�صل فيها بين 
الطلاب �أي طاولات. يُ�ستح�سن �أن ت�ستعين بالكرا�سي التي يجل�س التلاميذ عليها. كما يُمكنك �أن ترتب لزاوية منف�صلة تكون فيها كرا�سٍ 

بلا �أذرع. �أمّا �أنت فجزء من الحلقة ويتعيّن عليك في المرّة الأولى �أن ت�شرح �سبب �إتباع هذا النهج من العمل.

الإ�صغاء �إلى الآخر
ت�سمح الدائرة بالإ�صغاء ب�شكلٍ �أف�ضل �إلى الآخر. و�أنت اخترت هذا الأ�سلوب لأنّك ت�ؤمن ب�أنّه يُمكن للطلّاب �أن يتعلّم �أحدهم من الآخر 

ولي�س من المعلم فح�سب.

التقدير
حين يلقى التلاميذ الت�شجيع على الم�شاركة في النقا�ش ولو بب�ضع كلمات ف�إنهم يكت�سبون الثقة بالنف�س والحما�س للم�شاركة مجدداً في 

منا�سبةٍ �أخرى. وينمو ال�شعور بالتعا�ضد بين التلاميذ �إذا �شعروا �أنّهم ي�ستطيعون الت�أثير �إيجاباً في �شعور الآخر عبر مدحه.
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طرح الأ�سئلة
في  يرغبون  مما  يتحققوا  �أن  من  يُمكنهم  فهذا  ال�س�ؤال  �صياغة  يُعيدون  وعندما  �آخر،  طالب  قاله  عما  �س�ؤالًا  الطلاب  يطرح  عندما 
المجموعات  في  التلاميذ  يُنجزه  الذي  العمل  في  �أهميّة  �أكثر  ولكنّه  النقا�ش  في  مهمّ  وهذا  ويفهموا.  ي�ستو�ضحوا  و�أن  عنه  التعبير 

الفرعيّة.

ان�ضمّ �إلى النقا�ش
عندما تن�ضمّ �إلى النقا�ش، ف�إنّك تُعطي مثالًا يُحتذى به وتُ�شجّع على الم�شاركة النا�شطة وتُكافئ الطلاب  وتُبرهن ب�أنّك لا تطلب منهم 

ما تمتنع �أنت عن القيام به.

التلاميذ ال�صامتون
لا يحتاج التلاميذ ال�صامتون �إلى التعبير ال�شفهي لأنّهم يتعلّمون بالإ�صغاء بقدر ما يتعلّم رفاقهم بالكلام والتعبير. ولكنّ بع�ض التلاميذ 
لون في الواقع الم�شاركة ولكنّهم ي�شعرون بالخجل. ومن التقنيات المتبعة لإ�شراك طالبٍ �صامت قد يكون  الذين يلتزمون ال�صمت يُف�ضّ
خجولًا هي ت�شجيع كلّ طالب على �أن يُعبّر هم�ساً عن فكرته �إلى الطالب الجال�س بجانبه. فيقول الطالب المجاور وب�صوتٍ عالٍ ما �سمعه 

هم�ساً في �أذنه.

ال�صمت
�إذا �ساد ال�صمت فهذا لا يعني �أنّ عمليّة التعلّم توقفت. فلعلّ التلاميذ يفكرون لأنّ معظم الأ�سئلة التي تطرحها �أنت هي �أ�سئلة قد تكون 
�صعبة. فكّر في الأمر: فلا �شكّ ب�أنّ الانتظار لمدّة ع�شر ثوانٍ لي�س بالأمر الكثير. لا بل يُمكنك �أن تخفف من نقل ال�صمت حين تقول علناً: 

»دعونا الآن تفكّر جميعاً في المو�ضوع«، �أو حين تتخذ موقفاً فتقول »�أنا �أفكّر الآن«.

الحقّ في الرف�ض
�إذا طرحت �س�ؤالًا عن التجارب ال�شخ�صيّة �أو الأفكار �أو الم�شاعر ال�شخ�صية فعليك �أن تمنح التلاميذ الحقّ في الرف�ض �أو في الامتناع عن 
الكلام. فلي�س من ال�ضروري �أن ترغمهم على التعبير عن تجارب �شخ�صيّة �أو محرجة. فالقرار عائد �إلى التلميذ ولكنّك كمعلم ت�ستطيع 
�أن تُحدث ت�أثيراً كبيراً في موقف التلاميذ عن طريق طرح الأ�سئلة. يُمكنك �أن ت�سمح للتلاميذ بالامتناع عن الإجابة فلا يُ�ضطرون لأن 

ين�شروا خ�صو�صيّاتهم. 

تفادي الا�ستهزاء
�أن يمنع المعلم، �صراحةً، التلاميذ من  يُ�شعر التلاميذ بالإحباط والإهانة. من البديهي  �أكثر ما  �أو ال�صامت  لعلّ الا�ستهزاء ال�صريح 
ال�ضحك في وجه تلميذٍ �آخر. ولكنّ قواعد اللعبة لي�ست بهذه الب�ساطة كما تعلم من تجربتك مع المراهقين ال�شباب. فحين لا ن�شعر بوجود 
�إهانة �أو �ضحك في ال�سرّ فيتعيّن عليك �أن تقول وب�صوتٍ عالٍ ما ت�سمع �أو ترى. وفي مثل هذه الحالات، ف�إن دورك يمنح المجموعة الأمن 

وال�سلام اللذين تحتاج �إليهما لت�شكل »محطة تجريبيّة« لاكت�ساب المهارات الاجتماعيّة وال�شخ�صيّة.
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�إ�شراك العائلة
من الوا�ضح �أنّ التحدث عن المو�ضوع في و�سط الأ�سرة لي�ست كافياً لإقامة ج�سرٍ بين المهارات المكت�سبة في المدر�سة وعائلة التلميذ. بل 
على العك�س، فقد ي�ؤدي ذلك �إلى نتائج غير مرغوبة. وبغر�ض تفادي هذه التبعات غير المرغوبة ف�إنه يُن�صح ب�إطلاع الأهل على البرنامج 

وطريقة �سيره.

القيم

 يتعيّن عليك كمعلم �أن تُجيب عن الأ�سئلة عن القيم ب�ضميرٍ �صاحٍ. فالأطفال يتوقعون منك ر�أياً ولكن عليك �أي�ضاً �أن تجعلهم يفكرون. 
وحين يُحلل الأطفال �سلوك الآخرين �أو تعابيرهم فهم يتعلّمون التمييز بين ال�صواب والخط�أ.

تي�سير النقا�ش

حاول �أن تطرح مزيداً من الأ�سئلة لحثّ جميع الطلّاب على الم�شاركة في النقا�ش. تذكّر �أنّ الغاية من هذا الدر�س كثيراً ما لا تتطلب 
اكت�شاف الإجابات ال�صحيحة بل التعلّم من وجهة نظر ال�شخ�ص الآخر.

حَمّ�س الطلابّ وكن لهم م�صدر �إلهام

�سيكون حما�سك عن�صراً حا�سماً في حثّ المجموعة على الم�شاركة والا�ستلهام. عليك �أن ت�ستعد ذهنيّاً للن�شاطات وحاول �أن تجد الكلمات 
والحركات التي ت�شجع التلاميذ على الم�شاركة. 

م�ضمون برنامج »فوا�صل«

تركّز وحدات البرنامج على مكوّنات ثلاثة:

1. المعلومات والمواقف

2. المهارات المت�شارَكة �أو التفاعلية بين الأ�شخا�ص

3. المهارات ال�شخ�صيّة

�أهداف  تبقى  نّ  ب�أ نو�صيك  ونحن  تركيزه.  ونقاط  البرنامج  محتوى  عن  ف�لًاض  الن�شاطات  عن  عامة  نبذة  التالي  الجدول  يورد 
هدف  يخدم  بما  والتفكير  والعمل  الم�ساهمة  من  يتمكنون  بحيث  الطلّاب  �إلى  تنقلها  و�أن  ذهنك  في  حا�ضرةً  الدرو�س  هذه 

الدر�س.
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نبذة عامة عن درو�س برنامج »فوا�صل«
التركيزالأهدافالن�شاطاتالعنوانالوحدة

مدخل �إلى برنامج 1.
»فوا�صل«

عر�ض البرنامج، عمل في 
مجموعات، �إبرام العقد، واجب 

)فر�ض( منزلي

مدخل �إلى البرنامج، تحديد القواعد، التفكير في 
المعلومات المكت�سبة ب��شأن المخدرات

المعلومات

الانتماء �أو عدم الانتماء 2.
�إلى مجموعة

تفاعليتو�ضيح ت�أثير المجموعة وتوقعات المجموعةلعب �أدوار، نقا�ش عام، لعبة

الخيارات: في مخاطر 3.
الكحول والحماية منها

معلومات عن العوامل المختلفة 
التي ت�ؤثّر في ا�ستعمال المخدرات

في  ت�ؤثّر  التي  المختلفة  العوامل  عن  معلومات 
ا�ستعمال المخدرات

المعلومات

 معتقداتك والمعايير 4.
والمعلومات: هل تعك�س 

الواقع؟

عر�ض، نقا�ش عام، عمل في 
مجموعة، لعبة

في  الت�أمل  للمعلومات،  النقدي  التقييم  تعزيز 
الاختلاف بين الر�أي والبيانات الواقعية، ت�صويب 

المعايير 

�شخ�صي

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

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

على المدى البعيد

يفيد 
بالمعلومات

بين لعبة، نقا�ش عام، عمل جماعيعبّر عن نف�سك6. والتمييز  الم�شاعر  عن  المنا�سب  التعبير 
التوا�صل ال�شفهي وغير ال�شفهي

�شخ�صي

نقا�ش عام، عمل في مجموعة، انه�ض! دافع!7.
لعب �أدوار

تفاعليتعزيز الثقة بالنف�س واحترام الغير

عن العلاقات 8.
والحفلات

قبول لعب �أدوار، لعبة، نقا�ش عام وتقديرها،  الإيجابيّة  بالخ�صال  الاعتراف 
المعلومات المرتدة الإيجابيّة، الممار�سة والتفكير 

في كيفيّة الات�صال بالغير.

�شخ�صي

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

يفيد 
بالمعلومات 

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

التعبير عن الم�شاعر ال�سلبيّة والت�أقلم مع مواطن 
ال�ضعف

�شخ�صي

حلّ الم�شاكل واتخاذ 11.
القرارات

عر�ض، نقا�ش عام، عمل في 
مجموعة، فر�ض منزلي

التفكير  تعزيز  منهجيّة،  بطريقة  الم�شاكل  حلّ 
المبدع والقدرة على التحكم بالنف�س

تفاعلي

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

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

والم�سار في خلال البرنامج

تفاعلي
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خ�صائ�ص �إر�شادات الدر�س
في ما يلي خ�صائ�ص الدرو�س المعياريّة:

العنوان
موجز عن الدر�س يرد في بع�ض الأحيان بلغة حما�سية م�ستفزة. يُمكن �أن تُدوّن العنوان على اللوح �أو �أن ت�ستخدمه ك�إعلان �أو كعنوان عمل 

لكي تُبيّن ما تنوي القيام به في �أثناء الدرو�س.

عر�ض موجز عن الدر�س
بع�ض المعلومات الخلفيّة �أو التحفيزيّة ب��شأن مو�ضوع الدر�س: قد تقر�أ في هذا الجزء ما يُمكنك �أن تنقله بتعابيرك الخا�صة للتلاميذ من 

باب التمهيد �أو للتفاعل مع الأهل �إذا طرحوا ال�س�ؤال ب��شأن تمرينٍ محدد.

الأهداف
ي�صف هذا الجزء النتائج المن�شودة من مختلف �أجزاء الدر�س )مثل التمهيد والافتتاحية والن�شاطات الأ�سا�سيّة والختام(. ويكون لمعظم 

الدرو�س ثلاثة �أهداف.

في الإعداد والمواد
لائحة بالمواد الواجب ا�ستعمالها في �أثناء الن�شاطات

ن�صائح مفيدة
بع�ض الموا�ضيع العمليّة �أو التربويّة.

افتتاحيّة
يُ�ستهلّ الدر�س بن�شاط تمهيدي يُمكن �أن يُ�شكّل نقطة انطلاق الدر�س.

الن�شاطات الأ�سا�سيّة
�أكبر لا بدّ من تطبيق برنامج الوقاية  �أنّه تحقيقاً لفعاليّة  �أفادت البحوث  لة بالن�شاطات المقترحة.  يورد كلّ در�س لائحة عمليّة ومف�صّ

تطبيقاً حذراً. وبالتالي يجب عدم تغيير ترتيب الن�شاطات وبنيتها وخ�صائ�صها.

الختام
يت�ضمن هذا الجزء ملخ�صاً بالن�شاط الأبرز كما يورد في بع�ض الأحيان تقييماً له. يُمكن القيام بذلك على �شكل حلقة �أو عقد حوار وطرح 

�أ�سئلة مفتوحة. ويُمكن للختام �أن يتخذ �شكل لعبة تكون في بع�ض الأحيان ق�صيرة للغاية.
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في المخت�صر المفيد
نبذةً عن  المهتمين  الأهل  �أو  يمنح زملاءك  فهذا  الدر�س  مواد  الموجز جميع  يذكر  �أن  على  احر�ص  الدر�س.  نظرة عامة موجزة عن 

ن�شاطاتك.

م�شاركة الأهل
يُ�شكّل الأهل عن�صراً �أ�سا�سيّاً في مقاربة متكاملة ومنظّمة تنتهجها المدر�سة لو�ضع �سيا�سة التعليم ال�صحي. مع �أنّ درا�سة EU-Dap لم 

تخل�ص �إلى قدرة الأهل على الت�أثير في �سلوك التلاميذ، �إلّا �أننا �أدرجنا في مواد البرنامج �سيناريوهات عن اجتماع الأهل.

�أي فترة تكون  �أو في  الم�ساء  �أولياء الطلّاب في  تُعقد مع  �أعدّ فريق عمل »م�شروع »فوا�صل«« برنامجاً يقوم على ثلاث ور�ش عمل 
 EU-Dap مركز  يُعيّنه  »خبير«  ويتولاها،  �ساعات  وثلاث  �ساعتين  بين  عمل  ور�شة  كلّ  وتمتد  المدر�سة.  لعادات  وموافقة  منا�سبة 
برنامج  �صفوف  في  �أبنا�ؤهم  يُ�شارك  الذين  الأهل  �إلى  توجهها  بدعوة  الخبير  يزوّدك  المكوّن  هذا  تطبيق  على  وحر�صاً  )وعليه، 
الأهل  �إلى  البحث  بنقاط  ملخّ�ص  �إر�سال  يُمكن  ندوة،  كلّ  وبعد  ومحتواها.  جل�سة  كلّ  �أهداف  عن  المعلومات  وفيها  »فوا�صل« 
نا�شط  �أو لا�ستخدام عامل   الأهل« لا�ستخدامك  »اجتماعات  التالي عن  الجدول  �إلى  العودة  ويُمكن  الم�شاركين.  وغير  الم�شاركين 

في حقل الوقاية.

م�ضمون ور�ش العمل مع الأهل 

لعب الأدوارالعمل الجماعيالمحا�ضرة/العر�ضالعنوانالرقم

ب�شكلٍ 1. المراهقين  فهم 
�أف�ضل

�أولى  في  والتطور  النمو 
�سنوات المراهقة

في  المخدرات  تف�شي  درجة 
وعوامل  المراهقين  �صفوف 

الخطر

ال�سماح  من  الأهل  خوف 
للمراهقين بح�ضور الحفلات

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

على  تطر�أ  التي  التغيّرات 
ليبلغوا  �أطفالها  ينموا  عائلة 

�سنّ المراهقة

طرق الت�أقلم مع التغيّرات في 
الأدوار العائليّة

العائلة  داخل  في  الا�ستقلاليّة 
وخارجها

العلاقة الجيّدة مع طفلي 3.
احترام  �أي�ضاً  تتطلب 

القواعد والحدود 

والخطوط    �أنماط التربية  �أزمات  �سيناريو 
ب��شأن  للتفاو�ض  التوجيهيّة 

القواعد

التعاطي مع الأزمات
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تدريب المعلمين
المعنيين  المعلمين  م�شاركة  على  يقوم  وهو  التعليم.  في  تفاعليّة  �أنماطاً  ا�ستخدام  يفتر�ض  ال�شامل  الاجتماعي  الت�أثير  نموذج  �إن 
ون�صف  يومين  ت�ستغرق  تدريب  وحدة   EU-Dap مبادرة  و�ضعت  البرنامج.  مواد  ا�ستخدام  كيفيّة  يعالج  تفاعلي  مدر�سي  عمل  في 
الموقف  المدرّب على  يُركّز  البرنامج وخلفيّته وبنيته.  �أبرز مكوّنات  ال�ضوء على  يُ�سلّط  المعلمين  المعلمين. وتدريب  اليوم ت�ستهدف 
والمنهجيّات  المواقف  على  التدريب  يُركّز  وتركيبته،  الدر�س  خلفيّة  عن  الحديث  جانب  و�إلى  المعلم.  يُهمّان  اللذين  والمنهجية 
ال�ضروريّة للعمل مع المهارات الحياتيّة ونموذج »الت�أثير الاجتماعي ال�شامل«. ولا يقت�صر التدريب على الا�شاد فح�سب بل هو تفاعلي 
هذه  مثل  في  �إنّه  القول  ويُمكن  »فوا�صل«.  م�شروع  ون�شاطات  درو�س  من  �أجزاء  على  التدرّب  بفر�صة  الم�شاركون  فيه  ويحظى  �أي�ضاً 

التمارين، ي�أخذ المعلم موقع الطالب.

المــــواد
يُمكن  كما  العربية؟؟؟؟؟؟؟؟؟(.  المنطقة  )في   www.eudap.net التالي:  الموقع  على  متوفّرة  للبرنامج  ال�ضروريّة  المواد  جميع 
المواد  جميع  على  بالإطلاع  نن�صحكم  ونحن  المطبوعة.  الموارد  توزيع  ب��شأن  معلومات  لطلب  المحلّي   EU-Dap بمركز  الات�صال 
الدر�س  �إر�شادات  تت�ضمن  والتي  كاملة  التدريبيّة  المجموعة  على  معلم  كلّ  يح�صل  �أن  ويجب  البرنامج.  في  الانطلاق  قبل  كثب  عن 
في  البرنامج  لة  مح�صّ ودمج  التلاميذ  م�شاركة  لتي�سير  �أداة  فهو  التطبيقات  دفتر  ا�ستخدام  �أمّا  والمقدمة.  الخلفيّة  والمعلومات 

اليوميّة. حياتهم 
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الجزء 2: الدرو�س

الدر�س 1: مدخل �إلى برنامج “فوا�صل”

الدر�س 2: الانتماء �أو عدم الانتماء �إلى مجموعة

الدر�س 3: خيارات:   مخاطر الكحول والحماية منها

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

الدر�س 5: تدخين ال�سيجارة 

الدر�س 6: عبّر عن نف�سك

الدر�س 7: انه�ض! دافع!

الدر�س 8: عن العلاقات والحفلات

الدر�س 9: المخدرات 

الدر�س 10: مهارات التكيّف الناجح

الدر�س 11: حلّ الم�شاكل واتخاذ القرارات

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

عر�ض موجز عن الدر�س
حيث يُ�شكّل هذا الدر�س مدخلًا �إلى البرنامج، فمن ال�ضروري �أن يعي التلميذ �سبب تطبيق البرنامج وفحواه وتوقعاته من الم�شاركة  كما 
يجب و�ضع بع�ض القواعد ال�ضروريّة حر�صاً على �أن ي�سود ال�صفّ جوّ من الاحترام. وبما �أنها البداية فيجب �أن ي�شعر التلاميذ بالحما�سة 

كي يت�شجعوا على الم�شاركة في الدرو�س المقبلة.

تفادياً لأي لغط ب��شأن �سبب تطبيق برنامج وقاية من المخدرات، عليك �أن تو�ضح للتلاميذ ب�أنّ برنامج “فوا�صل” لم ينطلق نتيجة حادثة 
معيّنة بل هو برنامج وقائي لأنّ درهم وقاية خير من قنطار علاج.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى الأهداف التالية:

•   �التعريف بالبرنامج وبالدرو�س الاثني ع�شر
•   �و�ضع الأهداف والقواعد

•   �التفكير في المعلومات المكت�سبة ب��شأن المخدرات

في الإعلام والمواد 
•   �مل�صق كبير الحجم تدوّن عليه عناوين الدرو�س كلّها

•   �ثلاث �أوراق كبيرة تكتب عليها نتائج الع�صف الذهني ناهيك عن التوقعات والقواعد التي تمّ التوافق عليها. تمثّل الورقة الأخيرة عقداً 
يوقّع عليه جميع التلاميذ ويُل�صق على �أحد جدران الغرفة.

•   �دفتر التطبيقات

ن�صائح مفيدة
•   �الن�صائح المُعدّة لكلّ در�س تُ�ساعدك على �إعداد الدرو�س وت�شكّل تذكيراً ب�أمور منهجيّة �أو عمليّة. احر�ص على قراءة المقدمة ب�إمعان 

وعلى الإطلاع على الملحقات المعدة لبع�ض الدرو�س.
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•   �حلقة جماعيّة )�أو حلقات(: اختر مكاناً يُمكن �أن يجل�س فيه التلاميذ على �شكل حلقة يكون فيها الجميع في مواجهة بع�ضهم البع�ض. 
قبل بدء الدر�س يُمكن �أن تطلب �إلى الطلّاب �إعداد قاعة ال�صفّ في الا�ستراحة قبل انطلاق البرنامج. في معظم الدرو�س �سوف 

تحتاج �إلى لوح وطب�شور �أو �إلى �أوراق كبيرة �أو �أوراق قلّابة تكون وا�ضحةً لجميع الجال�سين.
  pdf دفتر التطبيقات: يجب �إعطاء جميع التلاميذ دفتر التطبيقات المعد خ�صي�صاً لدرو�س البرنامج. يتوافر هذا الدفتر على ن�سق�   •
وهو متاح على موقع  www.eu-dap.net   ؟؟؟؟؟؟(. ي�ستعين الطلّاب بدفتر التطبيقات لعمل ملاحظات وتعليقات �شخ�صيّة. ومع 

�أنّ الدفتر �شخ�صي �إلّا �أنّه �سوف يُطلب �إلى التلاميذ ت�سليمه �إلى المعلم في �أثناء البرنامج. ويجب �إعلامهم بالأمر منذ البداية.

الافتتاحيّة )10 دقائق(
�أخبر التلاميذ ب�أنّك �سوف تبد�أ برنامجاً م�ؤلفاً من 12 در�ساً يحمل ا�سم »فوا�صل«. ابد�أ بجولة �أفق وا�س�أل التلاميذ ر�أيهم: »ما ر�أيكم 

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

ع�صف ذهني )لمدّة 15 دقيقة(
�أ(   �دوّن ا�سم البرنامج على ورقةٍ كبيرة الحجم )�أو على لوح( وا�س�أل الطلّاب �أن يقترحوا كلمة �أو عبارة تخطر ببالهم وتكون ذات �صلة 

بالعنوان. �سجّل جميع الاقتراحات على الورقة ولخّ�ص ما قاله التلاميذ.
ب(   �اعر�ض على التلاميذ الورقة الكبيرة التي تحتوي عناوين الدرو�س وقدّم و�صفاً لبرنامج »فوا�صل«، وعناوين الدرو�س وا�شرح �أ�سباب 

اختيار هذا البرنامج وانتقاء هذا ال�صفّ لتطبيقه.

حان الوقت الآن لت�شرح للتلاميذ �أنّه في �أثناء برنامج »فوا�صل« �سوف ت�ستعين بتقنيات تعليم تفاعليّة. �أي �أنّه �سوف يُطلب �إلى التلاميذ 
الم�شاركة ب�شكلٍ فاعلٍ في جميع الدرو�س و�أنهم �سوف يحظون بفر�صة التحادث في مجموعات �صغيرة. فهم لن يكتفوا بالتعلّم منك �أو من 
دفتر التطبيقات وح�سب لا بل �سيتعلمون من بع�ضهم �أي�ضاً. وهذه هي الغاية المتوخاة من التمارين والألعاب الكثيرة التي تتمحور حول 

ديناميّة المجموعة.
 

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

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

ل �ألا يزيد العدد في كلّ منها عن �ستّة �أو �سبعة طلاب. وزّع الطلاب على �أربع �إلى خم�س مجموعات يف�ضّ

لتوزيع الطلّاب على مجموعات يُمكن الا�ستعانة بلعبتي �سلّة الفاكهة �أو اركب ال�سيّارة )�أنظر التمارين المن�شطة في الجزء الثالث(.

وزّع دفتر تطبيقات برنامج »فوا�صل«. اطلب �إلى التلاميذ �أن يناق�شوا في مجموعات �صغيرة ما يتوقعون تحقيقه جرّاء م�شاركتهم في 
البرنامج:
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•   �ما هي المعلومات التي تتوقع اكت�سابها؟
•   �ما هي التجربة التي تتوقع �أن تخو�ضها؟

•   �ما هي القواعد الواجب الاتفاق عليها لتحقيق هذه التوقعات؟

ملاحظة: �يُمكن الإ�شارة في هذا المجال �إلى بع�ض قواعد ال�صفّ التي يمكن �أن تكون موجودة من قبل. ويورد دفتر تطبيقات »فوا�صل« 
بع�ض القواعد الأخرى التي يُمكن الا�ستعانة بها.

�إبرام العقد في ال�صف
لت �إليه وترد التوقعات والقواعد على ورقتي لافتة منف�صلتين. عندما يعود الجميع �إلى الدائرة، تُقدّم كلّ مجموعة تقريراً عما تو�صّ

يعلّق المعلم على التوقعات و�إمكانيّة تحقيقها من خلال درو�س »فوا�صل«. على �سبيل المثال، �إذا قال التلاميذ �إنّه في �أثناء الدرو�س �سوف 
يلتقون مدمناً ليتعلّموا من تجربته، وجب عليك في هذه الحالة �أن تو�ضح ب�أنّ هذا لن يح�صل.

مدّة  طوال  الحائط  على  بدورها  تُعلّق  والتي  ال�صف  في  العمل  قواعد  تت�ضمن  التي  الورقة  على  التوقيع  والأ�ستاذ  التلاميذ  على  يجب 
الدر�س.

احر�ص على وجود �صلة بين القواعد والتوقعات: ف�إذا �أردنا �أن نُحقق هذه التوقعات وجب علينا �أن نحترم هذه القواعد. ذكّر التلاميذ �أنّه 
يتعيّن عليهم �أن يُحافظوا على جوّ من العمل الجماعي وهو جوّ �سيُ�ساهم في تفعيل تجربة العمل.

خلا�صة لمدّة خم�س دقائق.

تعليق �شخ�صي
اطلب من التلاميذ �أن ي�ستكملوا هذه الجمل في دفتر التطبيقات:

» �أتمنّى �أن �أتعلّم ما يلي عن الكحول والتبغ وغيرها من المخدرات...«
»�أتمنى �أن يُ�ساعدني هذا البرنامج على تحقيق...«

ذكّر التلاميذ �أنّك �ستجمع دفتر التطبيقات بحيث تتعرف على ما يرغبون في تعلّمه في �أثناء هذه الدرو�س.

مخت�صر مفيد
1. عرّف التلاميذ على الغاية من البرنامج ومحتواه.

2. �أو�ضح التوقعات.
3. �أعدّ قواعد العمل  في �أثناء الدر�س وناق�شها مع التلاميذ ووقعوا عقد ال�صف.

ل �إلى تقدير عما يرغب التلاميذ في معرفته ب��شأن المخدرات. 4. تو�صّ
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الدر�س 2: الانتماء �أو عدم الانتماء �إلى مجموعة

عر�ض موجز عن الدر�س
يُركّز هذا الدر�س على تجربة الانتماء �إلى مجموعة. وعليه، �سوف يعالج ديناميكيّات ت�شكيل الجماعات وطريقة عملها لا �سيّما في خلال 

فترات المراهقة.
)�إدخال هرم ما�سلو!!( )مرفق �صورة(

النف�سي وال�سلامة. فالجميع  الثالثة بعد الرفاه  �إلى الانتماء المرتبة  وكما تعلم، في هرم ما�سلو حول ترتيب الحاجات، تحتلّ الحاجة 
يرغب في �أن يُ�شكّل جزءاً من مجموعة، ويحتاج لأن ي�شعر ب�أنّه محبوب ومُحبٌ للغير ومتعاون معه.

وفي �أثناء المراهقة، يُعدّ الانخراط الاجتماعي �سبيلًا �إلى تحقيق هذه الحاجة. وهذا يُف�سّر ت�أثير المجموعة �أو ال�شلة في ال�سلوكيّات 
الفرديّة وفي معايير الأفراد ومواقفهم. ويُلاحظ �أنّ القواعد تت�شكّل تلقائيّاً في مجموعات المراهقين. ف�إذا �أردت من الغير �أن يقبلك، 

وجب عليك اعتماد هذه المعايير.

في هذا العمر، ت�ؤدي الحاجة �إلى ال�شعور بالانتماء لمجموعةٍ ما �إلى الوقوع تحت �ضغط القيام بت�صرفات يمكن �أن ت�ضر بهم مثل التدخين 
وا�ستهلاك المخدرات واحت�ساء الكحول.

الن�شاطات  مثال على ذلك  و�أبرز  �إيجابيّة.  لات  �إلى مح�صّ ي�ؤديا  �أن  يُمكن  المجتمعي  والاختلاط  الأقران  ب�أنّ �ضغط  �أي�ضاً  اعلَم  ولكنّ 
الريا�ضيّة وغيرها من الن�شاطات غير المناهجيّة الرامية �إلى تح�سين الذات. فالأطفال الذين يعجزون عن تنمية المهارات ال�ضروريّة 
للتفاعل مع الغير تفاعلًا �إيجابيّاً مقبولًا من الناحية الاجتماعية، وفي �سن مبكرة، يُقابلون برف�ض الأقران، ويزداد احتمال  �أن ينزلقوا 

�إلى دوّامة من ال�سلوكيّات غير ال�صحيّة.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى م�ساعدة التلاميذ على �أن يحققوا الأهداف التالية:

•   ��أن يتعلموا �أهمية الانتماء �إلى مجموعة تحقيقاً لتطوّرهم ال�شخ�صي  
•   �التعرّف �إلى وجود مجموعات عفوية ومنظمة تتبع ديناميّات علنيّة و�أخرى م�ضمرة 
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•   ��أن يتعلموا كيف يحددوا  درجة ت�أثّر ال�سلوك بالاختلاط في المجموعة
•   ��أن يختبروا تجربة ال�شعور في حال الا�ستبعاد من مجموعة والت�أمل في ذلك.  

في الإعداد والمواد
•   �تخ�صي�ص م�ساحة �ضروريّة لأداء دورين

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

ن�صائح مفيدة

•   �خ�ص�ص م�ساحة لأداء الأدوار في قاعة ال�صفّ ولكن توقّع �أن يقوم بع�ض التلاميذ بمغادرة القاعدة لبع�ض الوقت
•   �احر�ص على اختيار ممثلي الأدوار من بين التلاميذ ذوي المكانة في ال�صفّ. اختر الأ�شخا�ص بعناية واحر�ص على �إعلامهم بالأمر 

قبل �أن يبد�أ الدر�س.
•   �قبل الانطلاق في الن�شاط التمهيدي، ا�ستعن بالأ�سئلة المقترحة واطرح بع�ض الأمثلة على �شكل �أ�سئلة »تحفيزيّة««.

الافتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(

ابد�أ با�سترجاع الدر�س ال�سابق: �أي الموا�ضيع ما زال عالقاً في ذهن الطلّاب؟ علّق على الأهداف والتوقعات التي �أوردها التلاميذ في 
دفتر التطبيقات. نوّه ببع�ض القواعد وبالعقد المبرم.

�أ�سئلة
ا�ستعلم من التلاميذ عن وجود حالات تعرّ�ضوا فيها ل�ضغط الأقران لدى اتخاذهم القرارات.

�أ�سئلة محتملة:
•   �ما هي بر�أيكم الحالات التي يُمكن فيها للأ�صدقاء �أن ي�ؤثروا في خياراتكم؟

�أمثلة: هل ت�أتي �إلى المدر�سة بوا�سطة الدرّاجة، ال�سيّارة، البا�ص، �سيراً على الأقدام؟ مع من تتحدث؟ ماذا ترتدي؟

•   �هل ا�ضطررت يوماً لإتباع �سلوك ل�ست مقتنعاً به بهدف الان�ضمام �إلى مجموعة؟

�أمثلة: الإ�ساءة �إلى الغير، التدخين، الامتناع عن ح�ضور �ساعات الريا�ضة �أو الدر�س، الكذب على الأهل �أو الأ�صدقاء.

�أعلن لل�صفّ ب�أنّه �سيقوم بتمثيل �أدوار يُبيّن فيها �أوّلًا �سلوكاً �سيئاً وثانياً �سلوكاً جيّداً. اطلب �إلى التلاميذ التفكير في ظروف واقعية فيما 
هم يمثلون لأنهم يمكن في الواقع �أن يكونوا هم �أنف�سهم في مثل هذا الو�ضع »الخط�أ«!.
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الن�شاطات الأ�سا�سيّة

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

2: وزّع التلاميذ على مجموعتين. الأولى هي »المجموعة الم�شترِطة« والثانية هي »المجموعة المنفتحة«. تتبع المجموعة  •   �الخطوة 
الم�شترطة معايير �أو نظماً تُفر�ض على من يرغب في الانتماء �إليها. �أمّا المجموعة المنفتحة فلا تتبع �شروطاً وعليه لا يتوجب على 

التلاميذ �إتباع �أي �سلوك لكي يُ�صبحوا جزءاً منها لا بل �إنّ عمليّة الانخراط �سهلة.
•   �الخطوة 3: تُحدد المجموعة الم�شترطة المعايير الواجب �إتباعها. من الأمثلة: »�إتباع �سلوك وقح وغير م�ؤدب ومعرفة �أ�سماء ثلاثة 
مغنين رائجين«؛ �أو »معرفة على نتائج المباريات الريا�ضيّة في عطلة نهاية الأ�سبوع الفائت«. يُمكن للمجموعة المنفتحة �أن تُ�ساعد 
على و�ضع قائمة ال�شروط. �أ�شر �إلى المجموعتين �أن الإعلان عن قبول الع�ضو الجديد يتمثل في تقديم كر�سي يجل�س �أو تجل�س عليه 

الترحيب بالاثنين. 
الان�ضمام  �إلى  الدعوة  ب�أنّ  للتلميذين  ا�شرح  الأخرى.  تلو  الواحدة  بالمجموعتين  الاختلاط  ويُحاولان  التلميذان  يعود   :4 •   �الخطوة 
تتمثّل بتقديم مقعد لمجال�سة المجموعة. رافق التلميذين �أوّلًا �إلى المجموعة المنفتحة تليها المجموعة الم�شترطة. في المجموعة 

الم�شترطة يجب على التلميذين طرح الأ�سئلة التي تكون الإجابة عليها بنعم �أو لا لاكت�شاف معيار القبول.

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

•   �الخطوة 2: ت�ؤدي المجموعتان دور مجموعات م�شترِطة ولكن في هذه المرّة �سيكون المتطوّعان على �أتمّ الإطلاع على �شرط القبول.
•   �الخطوة 3: تُحدد كلّ مجموعة ال�شرط الخا�ص بها.

•   �الخطوة 4: يعود التلميذان وت�شرح لهما المجموعتان بو�ضوح ال�شروط الواجب ا�ستيفا�ؤها لدواعي الان�ضمام.
•   �الخطوة 5: يُقرر المتطوّعان قبول المعيار �أو رف�ضه وي�شرحان قرارهما للمجموعة.

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

•   �ما هي الا�ستنتاجات التي تو�صلّت �إليها وهل �أثّرت في �آرائك؟
•   �كيف دافعت عن ر�أيك في �أثناء تمثيل الأدوار؟

•   �ما هي الاقتراحات التي تقدمت بها المجموعات وحظيت باهتمامك؟
•   �ما الذي �سهّل الأمر �أو �صعّبه؟ وكيف تعاطيت مع هذا الظرف؟

ثم �شَكّل مجموعات من خم�سة تلاميذ واطلب �إليها مناق�شة لعب الأدوار عبر الإجابة على الأ�سئلة التالية المدوّنة في دفتر التطبيقات:
•   �في �أي من الظروف يُمكن الا�ستعانة باقتراحات �شبيهة بما ح�صل في الجولة الثانية؟

لة التي ي�ستنتجها كلّ من المجموعة والتلاميذ الراغبين في الان�ضمام �إلى مجموعة؟ •   �ما هي المح�صّ
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•   �ما هي حظوظ التلاميذ في الان�ضمام �إلى المجموعة �أو الت�أقلم مع حالات الا�ستبعاد منها؟
•   �كيف يُمكن للعزلة �أن ت�ؤثّر فينا )مثلًا الثقة بالنف�س(؟

•   �ما هي الم�س�ؤوليّة التي تتحملّها المجموعة حين تُق�صي �أحدهم ؟
•   �ما ع�ساك تفعل لتن�ضم �إلى مجموعة؟

•   ��إذا �سنحت �أمامك فر�صة الان�ضمام �إلى مجموعة فما هو المعيار الذي تتبعه لاتخاذ قرارك؟

خلا�صة
القناعة الرا�سخة وتعميم هذه القناعة ��شأن �أ�سا�سي يجب عدم �إغفاله، بل يجب التوقف عنده �إذا فات التلاميذ ذكره. يُمكن للتلاميذ �أن 

يتخذوا ب�أنف�سهم قرار الان�ضمام �أو عدم الان�ضمام �إلى المجموعة، وقرارهم رهن بال�شرط الذي تفر�ضه المجموعة.

الخاتمة )10 دقائق(
�أقلّه عن ال�س�ؤال الأخير �إذا �ضاق الوقت بالأ�سئلة الأخرى.  يت�أمل التلاميذ لوحة »فولون« في دفتر التطبيقات. ويجيبون عن الأ�سئلة 
اطلب من بع�ض التلاميذ قراءة �إجاباتهم الخطيّة ب�صوتٍ عالٍ. يُج�سّد الر�سم الذي قام به الفنان البلجيكي جان مي�شيل فولون التراوح 
بين ال�شراكة مع الفرد وال�شراكة مع المجموعة، �أي التوازن الأ�سا�سي لهذه الفترة من نمو تلاميذكم. ومتى �أدرك التلاميذ هذا التوازن 

�أمكنهم الم�ساهمة في تنمية معلوماتهم واكت�ساب الثقة بالنف�س.

مخت�صر مفيد
1.   يتمرّ�س الطلّاب على لعب الأدوار مع مجموعات من الزملاء.

2.   يقيّم الطلّاب لعب الأدوار.
3.   �يُعقد نقا�ش حول المواقف، �أي موقف الراغبين في الان�ضمام �إلى مجموعة وموقف اولئك  الذين يقررون من الذي ي�سمح له 

الإن�ضمام �إلى المجموعة. 
4.   يُفكّر التلاميذ في المجموعات التي ان�ضموا �إليها والتي كانوا جزءاً منها.

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

تمهيد  
يتفاوت التعاطي مع الم�شروبات الكحولية في البلدان العربية تفاوتاً كبيراً. فبع�ضها يحظرها ويت�شدد في معاقبة من ي�صنعها �أو 
ي�شربها كونها محرّمة- ف�ضلًا عن م�ضارها المختلفة. فيما هناك بلدان عربية تتيح انتاجها وبيعها بل والترويج لها، ناهيك عن 
الترويج لها عبر القنوات الف�ضائية.  من هنا، ف�إن مخاطر تعرّ�ض النا�شئة لمخاطر تعاطي الكحوليات و�إغراءات تجربتها مخاطر 
قائمة في مختلف الظروف ويجب العمل على بناء المناعة عند النا�شئة �ضدها، بل والقدرة على معرفة �آثارها )على �أنف�سهم وعلى 
رفاقهم و�أهلهم(. ويمكن �أن ي�صدر التح�صين عن المعرفة )كما في هذا الدليل( و/�أو عن التوجيه الأ�سري ومواكبة الأهل �أولادهم 
ودعمهم في اختيار حياة اجتماعية �سليمة. ويمكن �أن ي�ستفاد من درو�س الإر�شاد الديني ومن المنا�سبات التي تجمع ال�شباب �أو من 

الم�ؤ�س�سات التي ينتظمون فيها كالك�شافة والفرق المو�سيقية والنوادي الريا�ضية وغيرها. 

عر�ض موجز عن الدر�س
هذا هو الدر�س الأوّل الذي يُعالج م�شكلة ا�ستعمال المخدرات. وهو مُخ�ص�ص لتناول الم�شروبات الكحولية باعتبارها، على غرار ال�سجائر، 
نوعاً من �أنواع المخدرات التي قد يتعرّ�ض لها التلاميذ ب�شكلٍ منفردٍ �أو في و�سط عائلتهم و�أ�صدقائهم. �شَدد على �أنّ الكحول وال�سجائر 

هي من المخدرات.
يتوقف هذا الدر�س عند العوامل التي ت�ؤثّر في ا�ستهلاك الكحول وفي خطر �إدمانها، وعند وجود عوامل �أخرى للحماية منها. ويجب �أن 
�أمّا الهدف الإجمالي  �أن تنبىء بال�سلوك المحتمل.  ب�أنّ كِلا عوامل الخطر وعوامل الحماية لي�ست عنا�صر مطلقة يمكن  يكون معلوماً 

فيق�ضي بحمل التلاميذ على التفكير في نماذج من ال�سلوك الإجتماعي ال�سليم.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى تحقيق الأهداف التالية:

•   �التعرّف �إلى وجود عوامل مختلفة ت�ؤثّر في �سلوك الأفراد وتناولهم المخدرات. من هذه العوامل التوقعات المت�صلة بمفاعيل المخدرات، 
والعوامل البيئيّة/الاجتماعيّة وال�شخ�صيّة/النف�سيّة؛

•   �تجربة العمل في مجموعات
•   �مناق�شة الأفكار �أمام مجموعة من الأقران



33

في الإعداد والمواد
•   �دفتر التطبيقات وعدّة مواد ل�صق وكرتون

ات لقطع الكرتون ول�صقه  •   �كرتون ومق�صّ

ن�صائح مفيدة
�أن تكون ملمّاً بالمعلومات ال�ضروريّة المتعلّقة بعوامل الخطر والحماية من تناول الكحول. يُمكن مراجعة  ي�ستوجب منك هذا الدر�س 

المعلومات المتعلّقة بالعوامل ال�شخ�صيّة والاجتماعيّة والج�سديّة المت�صلة بتناول الكحول في الملحق 1.
عليك �أن توظّف طاقتك ومهاراتك للتعاطي مع التف�سيرات والنماذج النمطية الخا�صة بال�شخ�صيات المقترحة على التلاميذ في الدر�س. 

وي�ؤدي بع�ض �شخ�صيّات الدر�س دوراً حمائياً في حين ي�ؤدي البع�ض الآخر دوراً �سلبيّاً. 

الافتتاحيّة )لمدّة 15 دقيقة(
حددّ ثلاث مجموعات �أ�سا�سيّة من الم�ؤثرات التي ت�ؤثّر في ا�ستهلاك �أي مخدّر.

�إلى  يُ�ضاف  الذي  »النف�سي«  الت�أثير  �إلى  �أي�ضاً  الإ�شارة  يُمكن  مجهولة.   مادة  اختبار  في  الف�ضول  حب  مثلًا،  ال�شخ�صي:  •   �الت�أثير 
»ال�شخ�صي«.

•   �الت�أثير الاجتماعي: مثلًا، الا�ستمرار في م�صاحبة مجموعة من الأ�شخا�ص على الرغم من �شربهم الكحول؛ �أو توفّر بع�ض المخدّرات 
في المحيط. ويُمكن �أن يُعرف هذا الت�أثير با�سم الت�أثير »البيئي« ف�لًاض عن الت�أثير ال�شخ�صي.
•   �الت�أثير الج�سدي: مثلًا، القدرة على ممار�سة الريا�ضة بن�شاط �أكبر بمجرّد تناول حبّة معيّنة.

اطلب �إلى التلاميذ ب�أن يتحدثوا عن مخاطر احت�ساء الكحول انطلاقاً من مطالعاتهم �أو تجاربهم. وهذا ما يُعرف »بعوامل الخطر«. اطلب 
الآن بع�ض الأمثلة عن �أ�شخا�ص انقطعوا عن احت�ساء الم�شروب �أو امتنعوا عن احت�سائه المفرط. وهذا ما يُعرف »بعوامل حمائيّة«.

لخّ�ص هذه العوامل الثلاثة و�أو�ضح ب�أنّ لكلّ مجموعة عوامل خطر وحماية. �أو�ضح ب�أنّ هذه العوامل ت�صح على العديد من المخدرات مع 
�أنّ هذا الدر�س يقت�صر على الكحول.

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

ا�ستعن بتمرين »تن�شيطي« لتوزيع ال�صفّ �إلى مجموعات من ثلاثة �أ�شخا�ص.
زوّد كلّ مجموعة بر�سوم كرتونية تمثّل �ستّة �أ�شخا�ص يتمتعون بدرجة عالية من الحماية �أو الخطر وب�صفحة تت�ضمن جدولًا فارغاً. اطلب 

وا الر�سوم ويناق�شوا عوامل الخطر �أو الحماية التي تمثّلها ال�صورة قبل �أن يل�صقوها في الخانات المنا�سبة. �إلى التلاميذ �أن يق�صّ
تدوّن كلّ مجموعة ا�سماً تحت ال�صورة المنا�سبة وتعلّق الورق على الحائط. ناق�ش مع ال�صفّ �أوجه ال�شبه والاختلاف في الإجابات 

انطلاقاً من عوامل الحماية �أو عوامل الخطر المُبيّنة في كلّ ر�سم، كيف يُعلل التلاميذ اختياراتهم؟
�صوّب الخط�أ في المعلومات �أو التف�سيرات و�أ�شر �إلى التلاميذ بتدوين الإجابة ال�صائبة في دفاتر التطبيق.
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وفي معر�ض النقا�ش، عليك بالت�شديد على �أنّ المخاطر لي�ست حتميّة وعلى �أنّ الحماية لي�ست �ضمانة. فلا يعني وجود هذه المخاطر �أنّ 
ا�ستعمال المخدرات ومنها الكحول ��شأنٌ حتمي.

�أ�سئلة تحفيزيّة:
•   �لماذا يمتنع الأ�شخا�ص عن تناول الكحول؟

•   �لماذا ي�شرب البع�ض من دون �أن يثمل؟
•   �ما العمل لحماية نف�سك من مخاطر بدء ا�ستهلاك المخدرات؟

في ما يلي الجدول مع الر�سوم وبع�ض ال�شروحات التف�سيريّة التي يُمكن ا�ستعمالها للتلاميذ.

ابتكر �شخ�صيّة
ا�ستعن بن�شاط تن�شيطي  لتوزّع ال�صفّ �إلى مجموعات من ثلاثة �أ�شخا�ص. اطلب �إلى المجموعات �أن تر�سم �شخ�صاً يعي�ش في بيئة مفعمة 

بالعوامل الحمائيّة التي تثنيه عن تناول الكحول.

مخت�صر مفيد
1. �سلّط ال�ضوء على العوامل الثلاثة المت�صلة با�ستهلاك الكحول كمثال: العوامل البيئيّة �أو الاجتماعيّة، والعوامل الج�سديّة، والعوامل 

ال�شخ�صيّة �أو النف�سيّة.
عها في المكان المنا�سب. 2. ناق�ش عوامل الخطر والحماية المت�صلة با�ستهلاك الكحول با�ستخدام »كولاج« و�ضَ

3. دع التلاميذ يتو�سّعون في العوامل الحمائية التي تثنيهم عن احت�ساء الكحول عبر ابتكار �شخ�صيّة تُج�سّد فكرتهم.

العوامل ال�شخ�صيّةالعوامل الج�سديّةالعوامل الاجتماعيّة
وحيد

�إذا كنت متقوقعاً على ذاتك لا تُكلّم الغير 
عما ت�شعر �أو تختبر، ف�أنت تواجه خطراً 
�إلى  اللجوء  احتمال  في  �أكثر من غيرك 
باعتبارها  الكحول  كما  المخدرات 

ال�سبيل �إلى معالجة م�شاكلك.

بنت �أم �صبي
عادةً ما يكون متو�سط وزن الفتاة دون متو�سط 
وزن ال�صبي. فن�سبة المياه في الج�سم متدنيّة 
وقتٍ  في  مفعولها  الكحول  يتحدث  وبالتالي 
على  �أكبر  الكحول خطراً  تمثّل  وعليه  �أ�سرع. 

الفتيات منه على ال�صبيان.

ال�ضغط النف�سي
متى عا�ش المرء حياةً محفوفة بالظروف 
ال�صعبة وال�ضاغطة، يزداد خطر �أن يتخذ 
ا�ستعمال  �سيّما قرار  الخاطئ  ولا  القرار 
التفكير  ي�أخذ وقته في  لأنّه لا  المخدرات 

قبل �أن يُقدم على الفعل.
معاً

ال�صداقة  وعلاقات  العائليّة  الروابط 
من  نوعاً  ن  تكوِّ المعلمين  من  والقربى 
في  تدخليّة  �أو  حمائيّة  اجتماعيّة  �شبكة 

الأوقات الع�صيبة تقي �شرّ المخدرات. 

�صبي �أم بنت
تنمي الفتيات �سلوكاً حمائيّاً من الكحول ومن 
ال�صبيان،  مع  وبالمقارنة  �أخرى.  مخدرات 
بلا  للت�سلية  �سبلٍ  ابتكار  الفتيات  ت�ستطيع 
حاجة �إلى مخدرات: �إتباع �أنماط ت�سلية تخلو 

من المخدرات. 

تقدير الذات
نف�سك  عن  �إيجابيّة  �صورة  كوّنت  متى 
ح�سناتك  عند  متوقفاً  معنوياتك  ورفعت 
�إلى  �أقل  بحاجةٍ  �أ�صبحت  وقدراتك، 
لتح�سين  بالمخدر  »نف�سك«  تعالج  �أن 

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

عر�ض موجز عن الدر�س
يتناول هذا الدر�س المعتقدات المعيارية، ويت�ضمّن تمريناً حول التفكير النقدي، كما يتناول مو�ضوع الثقة بالنف�س وتحليل المعلومات 
انت�شاراً مما  �أكثر  ال�سلوك هو  �أن هذا  �إلى محاكاة �سلوك خطير ظنّاً منكم  الأحيان  المخدّرات. قد تعمدون في بع�ض  ال�صحيحة عن 
هو عليه في الحقيقة وب�أنّه يُ�شكّل »المعيار الطبيعي« و�أنّه مقبول من قبل �أفراد المجموعة. ت�سود طريقة التفكير هذه حياتنا اليومية: 
لنفتر�ض �أنّكم ترغبون في الانتماء �إلى مجموعة من الأ�شخا�ص، فتذهبون، مثلًا، ل�شراء ملاب�س زهريّة لأنكم تعتبرون �أن معظم �أفراد 
هذه المجموعة يرتدون اللون الزهري. ولكنّ هذا لا ي�صحّ دائماً لا بل هو يت�صل في بع�ض الأحيان با�ستعمال المخدرات. لنفتر�ض �أنكم 
في �سنّ الثالثة ع�شرة، وترغبون في تقليد مراهقين في �سنّ ال�ساد�سة ع�شرة. تعرفون �أن منهم من يتعاطى نوعاً من المخدّرات في نهاية 

الأ�سبوع )تدخين، ح�شي�شة، كحول...الخ(، وتح�سبون �أن الجميع يحذو حذوهم فتتبعون هذا ال�سلوك. 

في الدر�س الثاني حول الانتماء �إلى مجموعة، ناق�شنا الرغبة في محاكاة �سلوك الغير. ولكن في هذا الدر�س حول »المعتقدات المعيارية«، 
�سوف نركّز اهتمامنا على افترا�ضاتكم، فهل هي تعك�س الواقع؟

             

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى تحقيق الأهداف التالي�سة:

•   ��إلقاء نظرة نقدية على م�صادر المعلومات المتوفّرة وعلى الت�صوّرات الاجتماعية
•   �ا�ستيعاب الفروقات بين الر�أي ال�شخ�صي، والخرافات الاجتماعية والبيانات الحقيقية

•   �ر�سم �صورة واقعية عن مدى انت�شار ا�ستعمال المخدّرات بين الأقران. 

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

•   �ن�سخة عن جداول البيانات الفارغة توزّع على كلّ مجموعة م�ؤلّفة من 5 طلّاب
•   �ورقة كبيرة، �أو لوح �أو �شا�شة لعر�ض الأرقام ال�صحيحة عن �أنماط ا�ستعمال المخدّرات 
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ن�صائح مفيدة
لا حاجة بك �إلى التخ�ص�ص في حقل الإح�صاءات لإعطاء هذا الدر�س، ولكن لا بدّ لك من الإلمام بم�صطلحات من نوع: »مرّة في ال�سنة 

على الأقلّ«، و»مرّة في ال�شهر على الأقلّ«، و»مرّة في اليوم على الأقلّ« ومن �إعطاء الأمثلة المتطابقة مع حياة الطلّاب اليومية.

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

 عليك �إعداد بع�ض الأمثلة عن تعاطي الإعلام مع ا�ستعمال المخدّرات بما في ذلك التبغ والكحول. ولعلّك قد تقع في �إحدى المقالات 
ال�صحفيّة على بع�ض الأرقام المبالغ بها. ولكن توقّف �أي�ضاً عند الأفلام وال�صور والإعلانات �أو الأغاني التي تُحدث لغطاً في ت�صوّرك 

رات على �أنّها ممار�سة �شائعة لا بل مرغوب بها. لكونها تقارب التدخين وتناول الم�شروب وا�ستعمال المخدِّ

الافتتاحيّة )لمدّة 10 دقائق(
عالج الدر�س ال�سابق المخاطر والعوامل الحمائية لاحت�ساء الكحول. اطرح على الطلّاب الأ�سئلة التالية: هل ت�أمّلتم في هذا المو�ضوع �أو 
ناق�شتموه بعد الدر�س، وماذا قلتم عنه؟ ما كانت ردود فعل الآخرين من حولكم؟ هل ي�سهل الحديث عن احت�ساء الكحول؟ مَن وجد الأمر 

�سهلًا، ومَن لم يجده �سهلًا؟ و�إذا كان ي�صعب الحديث عن هذا المو�ضوع فما الأ�سباب؟

الأرقام  بع�ض  دوّن  �سنة؟  و18   15 بين  �أعمارهم  تتراوح  الذين  المدخنين  بر�أيكم عدد  ما هو  التالي:  ال�س�ؤال  الدر�س بطرح  ا�ستهلّ 
على اللوح، وعاينها، ثمّ ا�شرح �أنّ المغالطات تقع على الرغم من اعتقادك ب�صحّة المعلومات ودقّتها. �أذكر مثلًا عن لغط وقع نتيجة 
التفكير  حول  الدر�س  هذا  يتمحور  ال�سبب  لهذا  الإلكترونية...  والمواقع  والأفلام،  الدعايات،  من  الإعلام:  من  ا�ستقيتها  معلومات 

النقدي.

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

كم مرّة...
اطلب �إلى المجموعة �إعطاءك �أمثلة عن �سلوكيات يكون تحليلها مثيراً للاهتمام. مثلًا: كم عدد الأ�شخا�ص الذين ي�ستعملون و�سائل 
ت�ضطرهم  الذين  الطلاب  عدد  هو  ما  �أو  ال�شوكولاته؟  يتناولون  الذين  الأ�شخا�ص  عدد  هو  ما  �أو  �سياراتهم،  يقودون  �أو  العام  النقل 
�أو بركة  �أو البحيرة  �أو النهر  �أو المحيط،  �أو في العطل؟ كم مرّة ي�سبح الطلّاب في البحر،  �إلى العمل بعد المدر�سة  ظروف عي�شهم 
و«ال�شهر  الأقلّ«،  على  ال�سنة  في  و«مرّة  حياتي«،  في  »مرّة  نوع  من  مفاهيم  بين  الفارق  تبيّن  يُمكن  الأ�سئلة  طرح  لدى  ال�سباحة؟ 
من  �أو�ضح  ثم  التطبيقات.  دفتر  في  الريا�ضة  ممار�سة  ب�سلوكيات  المتعلقة  الجداول  معاينة  التلاميذ  من  �أطلب  و«يومياً«.  الما�ضي« 
جديد الفرق بين الوتائر: »مرة في الحياة«، �أو »في ال�سنة«، �أو »في ال�شهر« �أو »في اليوم«، وكذلك الفرق بين »كل �شخ�ص« والتعميم 
على الفئات كلّها وعلى فئات عمرية محدّدة. كما يُمكن الا�ستعانة بعر�ض بياني يتناول �سلوكاً مختلفاً: مثلَاً ال�سلوك في خلال عملية 

ع �أو م�شاهدة التلفزيون. التب�ضّ
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�أرقام تقديريّة عن ا�ستعمال المخدّرات
�أن يملأ  �أطلب من كلّ طالب  التطبيقات.  التالي من دفتر  ال�س�ؤال  المطروحة في  المواد  الطلّاب معنى  �أن يفهم جميع  احر�ص على 
تتراوح  الذين  الأ�شخا�ص  ن�سبة  تقدير  منهم  �أطلب  التطبيقات.  دفتر  في  الن�سب  حول  دائرة  و�ضع  عبر  الفارغة  الجداول  �شخ�صياً 
�أعمارهم بين 15 و18 �سنة والذين ي�ستعملون المخدرات الم�شار �إليها كلّ يوم، �أو مرّة في ال�شهر على الأقلّ، �أو مرة في ال�سنة على 
كانت  �إذا  المثال  �سبيل  على  الطلّاب.  اهتمام  تثير  التي  المخدّرات  الحديث عن  ال�سياق  في هذا  يُمكن  في حياتهم.  مرّة  �أو  الأقلّ، 
على  الطلاب  وزّع  بها.  اهتمامهم  تثير  لئلا  البحث  ب�ساط  على  تطرحها  �ألا  الم�ستح�سن  من  الطلّاب  لدى  مجهولةً  الكوكايين  مادة 
ل �إلى توافق في كلّ مجموعة وتدوين المعلومات على  مجموعات من خم�سة �أ�شخا�ص، ودعهم يقارنون تقديراتهم واطلب منهم التو�صّ

الن�سخة الأخرى من الورقة.

�أرقام فعلية عن ا�ستعمال المخدرات
الورقة  اللوح )�أو على  �أ�شخا�ص، راجع الأرقام عن ن�سب ا�ستعمال المخدرات الموجودة على   5 فيما يعمل الطلّاب في مجموعات من 

المعلقة(. �أطلب �إلى المجموعات التحقق من �أرقامها، والإجابة عن الأ�سئلة في دفتر التطبيقات:

•   ��أين يكمن الفارق الأكبر؟
•   ��أين جاءت التقديرات �أقرب ما يكون �إلى الأرقام الفعلية؟

•   �ما الذي جعلك تخطئ تقدير ن�سب ا�ستعمال الكحول وال�سجائر وغيرها من المخدرات؟
•   ��أورد مثلاً عن العوامل التي ت�ؤثر في تقديراتهم من خلال:

ـــ    �صديق �أو فرد من العائلة
ـــ    �أخبار على الإنترنت ،التلفزيون ،الراديو ،ال�صحف

ـــ    الدعايات والإعلانات
ـــ    الأفلام ،ال�صور ،الق�ص�ص ،الأغاني

الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(
�أطلب من الطلاب الجلو�س في دائرة، وا�س�ألهم ر�أيهم بالأرقام التي ر�أوها �أمامهم. ا�شرح لهم �أنه غالباً ما يخال ال�شباب �أن �أقرانهم 
ي�ستعملون المخدرات بن�سب تفوق الواقع ب�أ�شواط. ركز على معنى عبارة »المعتقدات هي التي تحدد المعايير« )�أو المعتقدات المعيارية(: 
»�إذا اعتقدتم �أن معظم المراهقين في �سنّ الخام�سة ع�شرة يدخنون فهذا يعني �أنكم تعتبرون هذا ال�سلوك معياراً بالرغم من �أنه لي�س 
على  بناءً  الح�سم  �إلى  نميل  ما  غالباً  �إننا  بالقول  الن�شاط  �أختتم  م�صدرها.  وناق�ش  المعتقدات،  مو�ضوع  اطرح  الحقيقة«.  في  معياراً 
م�شاهداتنا ومطالعاتنا في و�سائل الإعلام. �أذكر �أن الإعلام يميل �إلى ذكر �أرقام عن الا�ستعمال في » الحياة«، في حين يُجرّب عديد 
من النا�س المخدرات مرة �أو مرات قليلة ويقلعون عنها لأنهم لا يت�أثرون بها. وبالتالي، يعطينا التركيز على الا�ستعمال في« الحياة« هذا 

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

الواردة في الدليل.
2.   يُناق�ش الطلّاب في مجموعات �صغيرة العلاقة بين المعايير والمعتقدات وبين المعلومات والإعلام

3.   تناق�ش المجموعة المو�ضوع بعمق.
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الدر�س 5: تدخين ال�سيجارة والنرجيلة

عر�ض موجز عن الدر�س
على غرار الدر�سين 3 و9، يعطي هذا الدر�س المعلومات عن المخدرات وت�أثيراتها. حذار �إغفال ال�صعوبات والمخاطر المترافقة مع هذا 

الدر�س �أو تجاهل ف�ضول الطلّاب حيال المو�ضوع.

الجوانب  بالتركيز على  نو�صيك  الوفاة. وعليه،  �أو حتى احتمال  الأمد  ال�صحية طويلة  المخاطر  بالمعلومات عن  الطلّاب  يت�أثّر  �أوّلًا لا 
ق�صيرة الأمد وعلى الت�أثيرات الاجتماعية. ثانياً، خذ في الح�سبان �أن المراهقين لا ي�شرعون با�ستعمال المخدرات لنق�ص معلوماتهم 
حول المو�ضوع، بل لأ�سباب تتعلق بالمعتقدات الاجتماعية: ف�إما �أنهم يح�سبون ا�ستعمال المخدّرات �أمراً طبيعياً، �أو �أنّهم يرونه �ضرورياً 
�إزاء بع�ض المخدرات كالنرجيلة  �أو لأن المجتمع يت�ساهل  �أنّهم يعتبرونه �سلوكاً ثائراً، )�أو للت�شبه بالكبار  �أو  للاندماج في المجموعة، 

مثلًا(

لدى �إعطاء المعلومات عن المخدّرات، يجب تجنّب الوقوع في فخّين. 

الفخ الأول: ت�سليط ال�ضوء على مخاطر القنّب المحتملة بحيث تناق�ض »الواقع الذي ي�شهده الطالب«، فيفقد ثقته في �أيّ معلومات �أخرى 
نعطيه �إياها حول المخاطر. والمق�صود بـ »الواقع الذي ي�شهده الطالب« مثلًا »الت�أثيرات في الأ�شخا�ص الذين يعرفهم«.

�أما الفخ الثاني فهو على ال�شكل التالي: �إذا �أفرطنا في التركيز على ت�أثيرات المخدّرات �أو على عدد الأ�شخا�ص الذين ا�ستخدموها، فقد 
يح�سب الطلّاب �أن الإدمان ظاهرة متف�شيّة وممتعة.

وكما تعرف، ف�أنّ �إعطاء معلومات عن المخدّرات لي�س عملية تثقيفية فقط بل هو مرتبط بالت�أثير الاجتماعي. ومن هنا �أهميّة الن�صائح 
و�إدارة النقا�ش. يجب على المعلومات �أن تُ�شدد على �أنّ ا�ستعمال المخدرات، )لا �سيّما منها الح�شي�شة( لي�س دليلًا على الثورة على الواقع 

�أو لفت الأنظار. لذلك يجب التركيز على الجوانب الاجتماعية وعدم ح�صر المو�ضوع بالأبعاد ال�صحية. 

ومن الجوانب الاجتماعية ما يلي: لي�س الإدمان مو�ضة رائجة �أو مثيراً للاهتمام، �أو عادياً، م�ستح�سناً �أو جذاباً. 

�أما الأبعاد ال�صحيّة فهي التالية: المخدرات تُ�سبب الوفاة، والم�شاكل ال�صحية، والت�سمّم، والإدمان. بالتالي، لا يعالج هذا البرنامج 
»على  هي  التي  تلك  �أو   ال�سائدة،  الاتجاهات  تلبي  �أنّها  على  المخدرات  مو�ضوع  يخاطب  بل  ال�صحيّة  النواحي  �أجزائه  بع�ض  في 

المو�ضة«!.
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الأهداف
يرمي الدر�س �إلى تحقيق الأهداف التالية:

•   �التعلّم عن �آثار التدخين
•   �تعلّم �أن الآثار المتوقعة لا تعك�س الآثار الفعلية

•   �تعلم �أننا كثيراً ما نعتبر المنافع المن�شودة ق�صيرة الأمد �أكثر �أهميةً من الآثار ال�صحية ال�سيئة بعيدة الأمد 
•   �مناق�شة الأ�سباب التي تحدو بالأفراد �إلى التدخين مع �أنهم يدركون �آثاره المدمّرة على ال�صحة

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 »�آثار التدخين«. يمكن ا�ستعمال 

اللوح �أي�ضاًَ في هذه العملية.
•   �الات�صال ب�شبكة الإنترنت، �إن كان ذلك متاحاً.

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

�إذا كنت مدخناً، احر�ص على الف�صل بين ر�أيك ال�شخ�صي والر�سالة الوا�ضحة التي يروّج لها الدليل ومفادها عدم التدخين.

الافتتاحيّة: 15 دقيقة

اختبار معرفي حول ال�سجائر والنرجيلة
ا�س�أل الطلاب الإجابة على الاختبار ال�صغير في دفتر تطبيقاتهم حول �آثار التدخين وم�س�ؤولية �صناعة التبغ. معظم الأجوبة موجودة في 
دفتر التطبيقات. حدّد وقت العمل. بعد �إنهاء الاختبار، راجع الأجوبة ال�صحيحة مع الطلّاب واطلب منهم مقارنة المجموع. �أطلب منهم 
�إعطاءك بع�ض الأمثلة عن الأجوبة الخاطئة، وحاول ت�صحيح الأخطاء التي ارتكبوها. ا�شرح لهم �أن هذا الدر�س يتمحور حول تحديد 

المعلومات ال�صحيحة عن التدخين.
ج5؟؟

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

16- �أ- ب-ج، 17-ج.

الن�شاطات الأ�سا�سيّة )لمدّة 30 دقيقة(
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حجج داعمة وحجج مناه�ضة
اعمل مع المجموعة، على تحديد الأ�سباب التي تدفع بالمدخن �إلى التدخين رغم معرفته بت�أثير هذا ال�سلوك في �صحته. ما هي المزايا 

التي تجذب المدخن �إلى التدخين؟
�أعدّ لائحة بعنوان »ما يتوقعه المدخنون من التدخين« على اللوح العادي �أو على ورقة كبيرة.

التدخين.  في  ت�ؤثر  و�شخ�صية  وج�سدية  اجتماعية،  عوامل  ب��شأن  �أمثلة  و�إعطاء  الكحول  عن  والدر�س  الدر�س  هذا  بين  الربط  يمكن 
طعم  �أ�ست�سيغ  �شخ�صية:  بالتوتر؛  �شعوري  من  يخفف  التدخين  ج�سدية:  يدخنون؛  �أي�ضاً  �أ�صدقائي  �أن  �أح�سب  )اجتماعية: 

ال�سيجارة(.

�إلى جانب هذه اللائحة بالأ�سباب التي تدفع �إلى التدخين، �ضع لائحة بالنتائج، عنوانها »�آثار التدخين«. ركز على النتائج الاجتماعية 
والآثار الجمالية الواردة في دفتر التطبيقات.

�أطلب من الطلّاب التمييز بين نتائج التدخين ق�صيرة الأمد وطويلة الأمد. وتعمق في معنى هذا التمييز:
•   �هل تتوازن الآثار ق�صيرة الأمد والآثار طويلة الأمد، �أم تطغى �إحدى الفئتين على الأخرى؟

•   �ما الذي يمكن �أن تتعلمه  من هذا التمييز؟
•   �هل تبدو الآثار ق�صيرة الأمد �أهمّ من الآثار طويلة الأمد �أم العك�س؟

ا�س�أل من الطلاب عن الحجج التي ي�سمعونها  �أو يقر�ؤون عنها �أكثر من غيرها في النقا�شات حول التدخين �أو في و�سائل الإعلام. يُمكن 
الا�ستعانة بالأ�سئلة التالية:

•   �ما هي المعلومات التي يتعيّن على مُنْتِجٍ �صريح وم�س�ؤول �أن ين�شرها؟
•   �هل يح�صل هذا الأمر في الواقع؟

•   �في حال مُنعت �إعلانات التبغ، فب�أي طرق �أخرى يُمكن الترويج لها؟
•   ��أين نجد معلومات �صحيحة عن التدخين؟

المحاكمة 
القا�ضي.  دور  ت�ؤدي  والثالثة  التبغ  �صناعة  عن  تدافع  والثانية  المدخنين،  غير  عن  تدافع  الأولى  مجموعات.  ثلاث  على  الطلّاب  وزّع 
امنح المجموعات 5 دقائق لتُعدّ مداخلات لا تتعدّى �إحداها الدقيقة وت�ستند �إلى الحجج المدوّنة على اللوح، والحجج الواردة في دفتر 

التطبيقات و�أفكار الطلاب الخا�صة.

اعطِ مجموعة الطلاب التي ت�ؤدي دور القا�ضي تعليمات محددة: تُعدّ المجموعة �س�ؤالين �إلى ثلاثة �أ�سئلة نقدية تطرحها على المجموعتين 
الأخريين، مع التركيز ب�صورة خا�صة على »م�صدر المعلومات؟«. ت�ؤدي هذه المجموعة دور المن�سق )بم�ساعدتك �إذا دعت الحاجة(، 

ويكون عليها �إ�صدار حكم نهائي في نهاية التمرين.
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�إقفال  يمكن  نقدية.  بطريقة  ا�ستخدامها  و�ضرورة  المتوفرة  المعلومات  �أهمية  عند  توقف  بعد،  فيما  التمرين  هذا  تنفيذ  لدى 
بالنجاح  تتكلل م�ساعيهم  �أن   الإقلاع من دون  والذين يرغبون في  �أنت  الذين تعرفهم  المدخنين  �إلى عدد  الإ�شارة  المو�ضوع عبر 
بب�ساطة  هو  بل  ب�سيطة،  عادة  لي�س  �أنه  كما  �إرادته  بملء  المرء  يختاره  حياة  �أ�سلوب  لي�س  التدخين  �أن  على  دليل  خير  وهذا  بعد. 

مر�ض و�إدمان.

الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(

دفاتر  في  التالية  الأ�سئلة  عن  الإجابة  منهم  �أطلب  »فوا�صل«(.  )برنامج  حول  الطلاب  �آراء  �أو  تعليقات  بع�ض  واجمع  �أفق  بجولة  قُم 
�أفكارهم وم�شاعرهم  �أنك �ستجمع الدفاتر وتقر�أ الإجابات. حين يجهز الطلّاب، �أعطهم فر�صة التعبير عن  التطبيقات، و�أو�ضح لهم 

ب��شأن درو�س )برنامج »فوا�صل««.
•   �كيف ت�صف الدرو�س حتّى ال�ساعة؟

•   �ما هي بر�أيك الأمور المثيرة للاهتمام وتلك غير المثيرة للاهتمام؟
•   �ماذا تقترح  للدرو�س المقبلة؟

مخت�صر مفيد
1. يتعلّم الطلاب الوقائع عن التدخين والتبغ من خلال اختبار.

2. يتباحث ال�صفّ في الفرق بين م�ضار التدخين ال�صحية و�آثاره المتوقعة.
3. يدور نقا�ش حول ا�ستعمال التبغ.
4. تقييم و�سطي لبرنامج »فوا�صل«.
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الدر�س 6: عبّر عن نف�سك

عر�ض موجز عن الدر�س
تعتبر القدرة على التوا�صل واحدةً من المهارات الاجتماعية الأ�سا�سيّة للتطوّر ال�شخ�صي، ولا يجوز غ�ضّ الطرف عن �ضرورة تعزيزها. 
و�أو�ضاعهم،  ثقافتهم  مع  ين�سجم  بما  النف�س  التعبير عن  منها  ينمّون مهاراتهم بطرق مختلفة  ف�إنهم  المدر�سة  الطلاب  يرتاد  عندما 

والتعاطف مع الغير، والإ�صغاء الفاعل، والتعبير عن مردود يحمل ر�سالة معيّنة، والتعبير عن الم�شاعر. 
يركّز هذا الدر�س على هذه المهارة الأخيرة، وب�صورة خا�صة على التعبير غير ال�شفهي.

من مطبات التوا�صل غير الفعّال الانتقا�ص من احترام النف�س، وال�شعور بالوحدة، وال�صعوبة في بناء العلاقات مع العائلة �أو الأ�صدقاء. 
يحث التوا�صل غير الفعّال على البحث عن و�سائل م�ساعدة خارجية )مثل ا�ستعمال المخدرات( �أو يف�ضي �إلى الاتكال على الغير. في 
التعبير عن  �أمّا تنمية القدرة على  �آمنة ومحمية.  بيئة  التوا�صلية في  الوقائية، يمار�س الطلّاب مهاراتهم  مقاربة )برنامج »فوا�صل«( 

النف�س فتُ�ساعد على طلب الم�ساعدة �أو تزويد �صديق بالم�ساعدة.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى الأهداف التالية:

•   �اكت�ساب مهارة التعبير عن الم�شاعر بطريقة ملائمة
•   �التمييز بين التوا�صل ال�شفهي وغير ال�شفهي

•   �التعامل مع التوا�صل على �أنّه لا يقت�صر على الكلام

في الإعداد والمواد
•   �بطاقات �صغيرة تحمل �أرقاماً من جهة وكلمات تعبر عن الم�شاعر من الجهة الأخرى، وتكون متطابقة مع اللائحة الواردة في دفتر 

التطبيقات
•   �تخ�صي�ص م�ساحة وا�سعة للن�شاط الافتتاحي و«المنحوتة الب�شرية«

•   �م�ساحة على اللوح الأ�سود �أو الورقة الكبيرة تحمل عنوانين: »�شفهي« و«غير �شفهي«
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الافتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(
ي�أخذ كلّ طالب بطاقة: تحمل البطاقة رقماً من جهة وكلمة تعبّر عن الم�شاعر من الجهة الأخرى.

الخطوة 1: اطلب من الطلّاب الا�صطفاف �سريعاً بح�سب الأرقام من الرقم الأ�صغر �إلى الأكبر.

الخطوة 2: �أعِد توزيع الطلاب واطلب منهم الا�صطفاف بح�سب تواريخ ميلادهم.

الخطوة 3: �أعِد توزيعهم لي�صطفوا بترتيب عك�سي من حامل بطاقة »�شعور �إيجابي جداً« �إلى حامل بطاقة »�شعور �سلبي جداً«.

الخطوة 4: �ناق�ش مع الطلاب طريقة تحديد موقعهم في ال�صفّ، والفت انتباههم �إلى التباينات الب�سيطة في الم�شاعر، وتدرّجها والتمييز 
بينها وتف�سيرها.

الن�شاطات الرئي�سية )لمدّة 40 دقيقة(

الأو�ضاع والتعبير عن الم�شاعر
الخطوة 1: �أعِد توزيع بطاقات الم�شاعر واطلب من التلاميذ عدم �إظهارها للآخرين .

الخطوة 2: وزّع الطلّاب على مجموعات من �شخ�صين بحيث يتمرّن كلّ فرد على التعبير عن ال�شعور المذكور على بطاقته من خلال:
•   �تعابير الوجه وحدها

•   �ا�ستعمال الج�سد ولكن بدون �إ�صدار �صوت
•   ��إ�صدار الأ�صوات

•   �الكلمات )�شفهياً(

على الفرد الذي يلعب دور المُ�شاهِد في الثنائي �أن يخمّن ال�شعور المدوّن على البطاقة، ولكن عليه �أن ينتظر الانتهاء من 
التعابير الأربعة قبل �إعطاء الجواب النهائي. ثم يتبادل �أفراد المجموعة الأدوار. اجمع الطلّاب وا�س�ألهم عن و�سائل التعبير 
التي نجحت وعن الو�سائل التي �أدّت �إلى �سوء فهم م�شاعر الغير. دوّن الن�صائح والأخطاء على اللوح الأ�سود �أو على الورقة 

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

يبد�أ العمل بالخطوة 3 �إذا ات�سع لها الوقت وهي تمثل المنحوتات الب�شرية. �أو�ضح للطلاب �أن هذا التمرين يقت�صر على التعابير غير 
ال�شفهية. تحافظ المجموعات على التوزيع نف�سه، بينما يق�سم ال�صفّ �إلى مجموعتين، واحدة تقف �إلى جهة الي�سار و�أخرى �إلى جهة 
زميله  و�ضعية  »قولبة«  خلال  من  الم�شاعر  لهذه  ال�شفهي  غير  التعبير  »ينحت«  ولكنه  بنف�سه،  م�شاعره  عن  طالب  كل  يعبّر  لا  اليمين. 

الج�سدية وتعابير وجهه، فيُ�صبح هذا الأخير مادة م�سلوبة الإرادة تحدد �شكلها يدا »النحّات«.
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ا�ستعن ب�أحد الطلّاب لترجمة الفكرة على �أر�ض الواقع. ي�ستطيع النحّات �أن يتعامل مع »المادة الب�شرية« بالطريقة التي يريدها، وعلى 
»المنحوتة« �أن تمتثل للنحات )مثلًا: غطِّ الر�أ�س بالذراعين وادفع الطالب لأن يجثو �أر�ضاً كما لو كان في و�ضعية الخوف؛ افتح ذراعي 

الطالب و�شدّ طرفي �شفتيه �إلى الأعلى كما لو كان �سعيداً(.

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

�إلى جهة اليمين �إلى النحت بينما ت�ؤدي المجموعة �إلى الي�سار دور الجمهور المراقب.

بالكلمات/الم�شاعر  المت�ضمن لائحة  التطبيقات  دفتر  فرد  كلّ  يحمل  �أ�شخا�ص.   3 من  �إلى مجموعات جديدة  ال�صفّ  الخطوة 4: �وزّع 
والأو�ضاع:

•   �بعد مجادلة مع �أهلي، �أريد �أن �أقول �أنني كنت مخطئاً
•   ��شقيقتي حزينة و�أريد �أن �أخفف عنها

•   �كنت على و�شك �أن �أت�شاجر مع �أحدهم و�أريد �أن �أ�ضع الأمور في ن�صابها
•   �مُني فريقي بالهزيمة ويتملّكني حزن �شديد

�ض �صداقتنا للخطر •   �خاب �أملي ب�صديقي و�أرُيد �أن �أُعبّر له عن �شعوري من دون �أن �أعرِّ

�أطلب �إلى المجموعات �أن ت�ستعد للتعبير عن الم�شاعر في �أحد الأو�ضاع المذكورة و�أن تختار، بدقة كلمة م�شاعرية واحدة تريد التعبير 
بها )عن »ال�شعور المرغوب به«( وتلك التي لا تريد التعبير عنها )»ال�شعور غير المرغوب به«(. تدوّن و�سيلة تعبير �شفهية واحدة في دفتر 
التطبيقات بينما تُظهر و�سيلة تعبير غير �شفهية واحدة. تراقب كلّ مجموعة �أداء مجموعة �أخرى وتحاول �أن تخمّن ال�شعور المرغوب به 

وال�شعور غير المرغوب به. 

بمثل هذه  �أمرّ  »لم  ال�شفهي:  التعبير  »بالتوتر«.  �شعوري  التعبير عن  �أريد  ولا  »بالحما�س«  �شعوري  التعبير عن  �أريد  المثال:  �سبيل  على 
التجربة من قبل«. التعبير غير ال�شفهي: �أظُهر الحما�س على وجهي ولكنني �أبقى في مكاني ولا �أحرّك ج�سدي. 

ثم تقف المجموعة في دائرة لمناق�شة الأخطاء. ركّز الاهتمام على الت�أثيرات ال�شفهية.

الخاتمة )لمدّة 5 دقائق(

دليل الهاتف )�إذا �سمح الوقت بذلك(
بينما  الحزن(  �أو  ال�سعادة  �شعور )مثلًا  بنبرة �صوته عن  ويعبّر  �إعلانات(،  )�أو من �صفحة  �أرقاماً من دليل هاتف  الطلّاب  �أحد  يقر�أ 
يُحاول �سائر الطلاب اكت�شاف ال�شعور الذي يحاول التعبير وي�شرحون ما �ساعدهم في ذلك: حركات الج�سم �أو تعابير الوجه. قد ي�ضحك 

الطلاب لأنّ قراءة �أرقام الهاتف بطريقة غا�ضبة، �أو حزينة �أمر غريب وم�ضحك.
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مخت�صر مفيد
1. يقف الطلّاب في �صفوف بناءً علىمعايير مختلفة.

2. يعبّر الطلاب عن م�شاعرهم بطريقة �شفهية وغير �شفهية في مجموعات ثنائيّة وي�ؤدون لعبة المنحوتة الب�شرية.

3. �يتوزّع الطلّاب على مجموعات من 3 �أ�شخا�ص ويعبّرون عن م�شاعرهم في ظروف محددة، �آخذين توجيهاتكم و�إر�شاداتكم في 
عين الاعتبار.
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الدر�س 7: انه�ض! دافع!

عر�ض موجز عن الدر�س
يعتبر التدريب على الحزم في المواقف �أ�سا�سياً في �أيّ برنامج ت�أثير اجتماعي �شامل وذلك لتعلّم كيفية التعامل مع الت�أثيرات الاجتماعية 
في  المحتملة  الخطيرة  الأو�ضاع  مع  التعامل  �أجل  من  وممار�سته  المواقف  في  الحزم  تعلّم  للطلّاب  الدر�س  هذا  يتيح  المبا�شرة. 

الم�ستقبل.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى الأهداف التالية:

•   �تحديد الظروف التي ت�ستحق موقفاً جازما وحازماً
•   ��إعطاء �أمثلة عن عبارات حازمة وجمعها

•   �تعلّم الدفاع عن الحقوق
•   �تعلّم احترام حقوق الغير و�آرائهم

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

•   �تخ�صي�ص م�ساحة كافية لتدريب الطلّاب على لعب دور ق�صير في مجموعات

ن�صائح مفيدة
اقر�أ التعليمات حول لعب الأدوار في المقدّمة لت�ساعدك في �إعطاء الدر�س.

الافتتاحيّة )لمدّة 10 دقائق(
التعبير  �أ�شكال  تنوّع من  �إلى  الما�ضي  الأ�سبوع  بعنوان »عبّر عن نف�سك«. هل تعرّف الطلّاب في  ال�سابق  للدر�س  ابد�أ بمراجعة �سريعة 

ال�شفهي وغير ال�شفهي في حياتهم اليومية؟ هل من �أ�سئلة وا�ستي�ضاحات؟ لا تتعمق في النقا�ش، ولكن دوّن ملاحظات الطلّاب.
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نقا�ش بتوجيه من المدرّ�س
1.    �ا�شرح للطلّاب �أنه ي�صعب في بع�ض الأحيان على المجموعات التعبير عن ر�أي �أو معتقد معيّن. ففي كلّ مجموعة هناك �أ�شخا�ص 
من  الوقاية  في  �أ�سا�سية  خطوة  تُ�شكّل  فعّالة  حازمة  مواقف  اتخاذ  الموقف  هذا  وي�ستوجب  الآخرين.  �سلوك  في  الت�أثير  يحاولون 
المثال(.  �سبيل  على  )الدعايات  الو�سائط  بع�ض  �ضغط  وكذلك  الأقران  �ضغط  مواجهة  يعني  المواقف  في  فالحزم  المخدّرات. 

والحزم في المواقف �أ�سا�سي ل�صون المعتقدات والآراء. ولكنّ هذا الحزم لا يعني دائماً وجود نزاع.

2.    �يختلف الحزم في المواقف من �شخ�ص �إلى �آخر. وطبعاً، تبرز مواقف يكون فيها المرء حازماً. لن�ضرب هذا المثل: تدخل �شقيقتك 
غرفتك وتبد�أ البحث عن لعبة تلعب بها. وهذا يزعجك لأنك تحاول التركيز على فرو�ضك المدر�سية. ماذا تقول لها؟ هل كنت 

لتت�صرّف بالطريقة نف�سها مع والديك لو دخلا غرفتك؟

3.    �لننظر �إلى المثال التالي: عادةً ما لا يحمل �أحد �أ�صدقائك المقرّبين قلماً لتدوين الملاحظات في ال�صفّ. وهو يطلب منك ب�صورة 
دائماً �أن تقر�ضه قلماً. والم�شكلة �أنّه دائماً ما لا يُعيد �إليك القلم عند انتهاء ال�صفّ. ولهذا ال�سبب بالذات، قررت �أن ترف�ض �إعارته 
الأقلام في الم�ستقبل من دون �أن تجرح م�شاعره. فماذا تقول ل�صديقك لو طلب منك ا�ستعارة قلم مرة �أخرى؟ هل �إبداء الحزم في 

هذا الموقف �أ�سهل مقارنةً بالمثال الآخر المتعلق ب�شقيقتك؟

الن�شاطات الرئي�سية  )لمدّة 35 دقيقة(

1- متى �أكون حازماً في موقفي؟

�أطلب من الطلّاب �أن يدوّنوا في دفتر التطبيقات مواقف �أبدوا فيها حزماً في الن�شاط بعنوان »�أنا حازم« )دفتر تطبيقات »فوا�صل«(. 
حلّل الجهات التي �أبدى حيالها الطلّاب حزماً )مثلًا: مع الغرباء، الأهل، الأ�ساتذة، الأ�شقاء(، كما في الظروف )مثلًا في: الريا�ضية، 
المنزل، المدر�سة، حفلة، بيئة م�ألوفة مقابل بيئة غير م�ألوفة(. ماذا كان �شعورهم حينذاك )مثلًا: الثقة بالنف�س، القدرة على المواجهة، 

الارتياح(؟.

2- التدرّب على عبارات الرف�ض

ا�ستعن بلائحة الأمثلة في دفتر تطبيقات »فوا�صل« لعقد هذا الن�شاط.

يوجّه المعلم النقا�ش التالي: لا يفتر�ض الحزم بال�ضرورة ن�شوب �أيّ نزاع. ولكن، في بع�ض الأحيان، قد ت�شعر بالحاجة لأن تكون حازماً 
�أمثلة عن مواقف رف�ض  �إليك بع�ض المواقف التي قد تت�شابه مع التجربة التي ع�شتها. في دفتر تطبيقات »فوا�صل«  وتواجِه بالرف�ض. 

تلطّف من حدّة النزاعات، وتتيح الو�صول �إلى الغاية المن�شودة، واتخاذ مظهر �إيجابي حيال الأقران.

احر�ص على �أن تبقى قريباً من ثقافة الطلّاب و�أ�سلوب عي�شهم .

قبل �أن تبد�أ: راجع ب�إيجاز الأمثلة الواردة في افتتاحية الدر�س، و�سلّط ال�ضوء على الأجوبة الجازمة في �سيناريوهات »ال�شقيقة في الغرفة« 
و»ال�صديق الذي ي�ستعير القلم«.
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يجب  حازم.  جواب  �إعطاء  فيها  يجب  �أو�ضاع  عن  التالية  الأمثلة  �أحد  لمعالجة  �أ�شخا�ص  خم�سة  من  مجموعات  على  الطلّاب  وزّع 
لقراءة  الوقت  بع�ض  ال�شخ�صي. خ�ص�ص  الر�أي  الدفاع عن  �إلى  بالحاجة  ومرتبطة  اليومية«  »الحياة  م�ستقاة من  الأو�ضاع  تكون  �أن 
يعي�شها  التي  الاجتماعية  الظروف  بح�سب  الحالات  تنويع  يمكن  �صلة.  ذات  �أخرى  �أمثلة  الطلّاب   من  واطلب  الخم�سة،  الأو�ضاع 
التي يتعر�ضون لها في علاقاتهم وفي الحفلات، بما في ذلك المخاطر حيث ي�سمح بدرجة  �أو الإغراءات  و�أنواع المخاطر  الطلاب 

من الاختلاط. 

1.   �تم�ضي �أ�سبوعاً في مخيم في العطلة، يرافقك �صديق واحد مقرّب منك. �أنتما لا تدخنان. يعر�ض عليكما رفيقان �آخران في المخيم 
�سيجارة و�أنتما لا ترغبان في التدخين.

علبة  الأ�صدقاء  �أحد  يجلب  فيلم.  لم�شاهدة  الأ�صدقاء  بع�ض  �ست�ست�ضيف  �أنك  يعرفان  �سهرة.  في  والداك  المنزل وخرج  في  2.   ��أنت 
�سجائر ولكنّك لا ترغب في وجود التبغ في منزلكم.

3.   ��أنت فتاة تح�ضرين حفل عيد ميلاد �صديقة تكبرك �سناً. تدريجياً، يبد�أ الرق�ص في الحفل. يتواجد �أهل �صاحبة العيد في المنزل 
ولكنهما لا يح�ضران الحفل. تجدين نف�سك فج�أة معزولة عن باقي ال�صديقات اللواتي  تعرفينهن، بينما يت�صرف بع�ض ال�ضيوف 

ت�صرفات غير مريحة لك  و�أنت لا ترغبين في التواجد بالقرب منهن.

4.   �يحتاج �صديق عزيز على قلبك �إلى بع�ض المال ليردّه �إلى �أحد زملائه في المدر�سة بعد �أن ا�ستعار منه مبلغاً من المال. يطلب منك 
�آخرين. لذا تتردد في  �أ�صدقاء  يُعيد لك المال لأنه ا�ستعار مراراً وتكراراً من  �أن  �أنّه من الم�ستبعد  �أنت تعلم  �إعارته هذا المبلغ. 

التخلي عن المبلغ ال�صغير �أو المال القليل الذي ك�سبته بعرق جبينك.

لا  المال  كلّ منكما مبلغاً من  �إليك. يحمل  المجموعة �صديق مقرّب  وفي  �ساعتان.  مدّتها  كبيرة  �إلى مدينةٍ  المدر�سة رحلة  5.   �تنظّم 
يُ�ستهان به في جيبه. يقترح �أحد �أفراد المجموعة ق�ضاء الوقت في منتزه. بينما ترغب �أنت في ق�ضاء الوقت متجوّلًا بين المتاجر 

ل�شراء ما يعجبك.

�أطلب من المجموعات اختيار حالة من هذه الحالات �أو ابتكار حالات جديدة. يوزّع �أفراد المجموعة الأدوار في ما بينهم ويحاولون �إعطاء 
�أجوبة جازمة واحترام �آراء الغير. يبحثون عن طريقة تكون �أقرب ما يكون �إلى الحقيقة والواقع. تتدرّب كلّ مجموعة على �سل�سلة من 

الأجوبة الحازمة في الو�ضع الذي تختاره.

تدوّن الأجوبة الجازمة الناتجة عن هذا الن�شاط على اللوح �أو على ورقة كبيرة لتتم مراجعتها.
الخيار البديل: يمكن تعديل طريقة �أداء ال�سيناريوهات في ال�صفّ بح�سب الوقت المتاح وبح�سب ما يُنا�سب الطلاب.

3- التحليل  الفردي
�أطلب من الطلّاب �إكمال هذه الجمل في دفاتر التطبيقات 

ـــ    تعلّمت من هذا الدر�س...
ـــ    ما �أردت �أن قوله في خلال الدر�س لكن لم تُتح لي الفر�صة هو...
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ـــ    �أتذكر ما قاله �أحد الزملاء في �أثناء الدر�س ومفاده ...
ـــ    يُفاجئي �أنني ...

ـــ    �إذا �أردت �أن �أتو�سّع في مو�ضوع معيّن ف�س�أتحدث مع ...

الخاتمة )لمدّة دقيقتين(
ا�شرح �أهميّة الحزم في المواقف وتعلّم الأجوبة الجازمة. فالحياة الواقعية هي �أف�ضل �سبيل �إلى الارتقاء بعملية التعلّم هذه. اطلب من 

الطلّاب تطبيق الأجوبة الحازمة في �أو�ضاع حقيقية  يواجهونها في الأيام القليلة المقبلة.

مخت�صر مفيد 
1. يجري  تحديد ظروف يمكن �أن يكون فيها المرء حازماً.

2. تُعر�ض �أمثلة عن �أجوبة رف�ض حازمة.
3. يوزّع الطلاب �إلى مجموعات من 5 �أ�شخا�ص وتختار كل مجموعة ظرفاً تجرب عليه �إجابات حازمة مختلفة من �أجل �أن تختار 

�إجابتين حازمتين
4. تقدّم كل مجموعة النتائج من خلال تدوين الجواب الحازم على اللوح �أو الورقة الكبيرة )الخيار البديل: يمكن لعب الدور �أمام 

ال�صف بح�سب الوقت المتاح وبح�سب ما يُنا�سب الطلّاب(.
5. تحليل فردي/ت�أمّل فرديّ. 
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الدر�س 8: عن العلاقات والحفلات

عر�ض موجز عن الدر�س
التقرب من  في  �صعوبات  ال�شباب  يواجه  ما  وغالباً  والاجتماعية.  الذهنية  الفرد  في م�صلحة  عليها  والحفاظ  ال�صداقات  ي�صبّ عقد 
الآخرين، ولا �سيما الأقران منهم، و�أخذ المبادرة في التقرّب منهم �أو بناء العلاقة التي ين�شدونها معهم. �إلى ذلك، غالباً ما ي�ساورهم 

�شعور بالإحراج عند محاولتهم الإدلاء بتعليقات �إيجابية �أو عند �سماعها.

�أن يتمرّن الطلّاب على كيفية  المثال، يمكن  ال�شخ�صية. فعلى �سبيل  للتمرّن على مهارات توطيد العلاقات  يتيح هذا الدر�س الفر�صة 
مقاربة روّاد حفل �أو لقاء ما، وفتح حديث معهم، وال�شعور بالثقة بالنف�س في بيئة جديدة وتخطّي �شعورهم بالإحراج.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى الأهداف التالية:

•   ��أخذ المبادرة في التقرّب من الآخرين
•   �ر�صد ال�صفات الح�سنة في الغير وتقديرها )تعليقات �إيجابية(

•   �تثمين التعليقات الإيجابية
•   �اعتماد و�سائل �شفهية وغير �شفهية للتعريف عن النف�س والت�أمّل في �سير الأمور

في الإعداد والمواد
ورقة كرتون فارغة لكلّ طالب وواحدة للمعلم

دبابي�س �أو �شريط لا�صق لتعليق الورقة على ظهر القمي�ص
بطاقات مع تعليمات/�سيناريوهات لعب �أدوار

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

الأخذ في الح�سبان �أن هدف هذا الدر�س هو م�ساعدة الطلّاب على مواجهة »خجلهم« والإحراج الذي قد يتملّكهم. قد يتردّد الطلّاب في 
الم�شاركة في لعب الأدوار، ولكن يمكن �إقناعهم طبعاً بالأمر �أو �إيجاد �سبل �أخرى لإ�شراكهم في التمرين.
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الافتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(
ابد�أ بمراجعة للدر�س ال�سابق عن الحزم في المواقف. اطرح على الطلّاب الأ�سئلة التالية: هل فكّرتم في عبرَ الدر�س ال�سابق في خلال 
الأ�سبوع المن�صرم؟ هل �أتُيحت لكم فر�ص التمرّ�س على �سلوكيات �أكثر حزماً �أو تقديم �أجوبة رف�ض هادئة؟ هل لديكم ما ت�ضيفونه حول 

المو�ضوع؟

ا�شرح للطلاب �أن در�س اليوم �سيتعمّق في كيفية اتخاذ مواقف حازمة وال�شعور بالثقة بالنف�س لدى التوا�صل مع الغير. �إذا �أردنا عقد 
ال�صداقات، توجّب علينا التوا�صل مع الآخر. وقد لا يكون ذلك �سهلًا دائماً.

ا�ستعمل الع�صف الذهني مع الطلّاب لذكر مواقف و�أماكن  يحدّث فيها لقاء بالغير. ماذا يفعل المرء للتعرّف �إلى الغير؟

الن�شاطات الرئي�سية )لمدّة 25 دقيقة(
ي�ؤدي الطلاب لعب الأدوار، لإظهار العنا�صر المهمة في عملية التوا�صل الأولى مع الغير والتعرّف �إليهم.

بعد �أن يحدّد الطلّاب طرقاً وو�سائل للتعرّف بالغير، يجربون بع�ض الفر�ص في لعب �أدوار.

لعب الأدوار- خطوة تلو الأخرى
الخطوة 1: �عرّف الطلاب بتقنية »�أداء الأدوار« )كما يرد و�صفها في المقدمة(. توقف عند �أهميّة هذه التقنيّة لكونها تمثّل خير فر�صة 

للتغلّب على ال�شعور الطبيعي بالإحراج والخجل.

الخطوة 2: ��صف الو�ضع الذي �سيتمّ لعبه. يُمكن الا�ستعانة ب�سيناريو و�ضعه الطلّاب في الن�شاط الأول، �أو يمكن ا�ستخدام �سيناريو مذكور 
على بطاقات التعليمات الواردة في الملحق 1.

الخطوة 3: ��وزّع الأدوار على الممثلين ومجموعات الدعم.
اطلُب من الطلّاب �إعداد �أدوارهم. تجدون على بطاقات �أداء الأدوار جهة مبادِرة )�أي ال�شخ�ص الفاعل الذي يبذل جهداً 

للتعرّف �إلى الغير( وجهة متلقية فح�سب )�أي ال�شخ�ص الذي يتقرب منه الآخر للتعرّف �إليه(.

ي�ؤدّي طالبان هذا ال�سيناريو. يتلقى كلّ طالب م�ساعدة من 3 �أو 4 من زملائه في ال�صفّ )�أي مجموعة الدعم( لتح�ضير 
الدور، �أي لن�سج �أفكار حول كيف يمكن �أن يتفاعلوا �أو ما يمكن �أن يقولوا...الخ.

الخطوة 4: ��أطلب من »الجمهور« مراقبة التمرين ور�صد ما يح�صل بين الممثلين بتفا�صيله. يمكن ت�سليط ال�ضوء على جوانب مختلفة من 
ال�سلوك )مثلًا التوا�صل الب�صري، الحركات، الوقفة، ال�صوت ونبرته(. ذَكّر الطلاب ب�أن زملاءهم يبدون قدراً كبيراً من 
ال�شجاعة والجر�أة بم�شاركتهم في تمرين �أداء الأدوار و�أنه عليهم دعمهم. وهنا، يمكن التذكير بالقواعد التي على »الجمهور« 

�إتباعها )مثلًا الامتناع عن ال�ضحك وال�سخرية(.
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الخطوة 5: �أول جولة لتمرين �أداء الأدوار والت�أمّل فيه

يقدّم  �أن  قبل  عندهما،  ولّدتها  التي  والم�شاعر  خا�ضاها  التي  التجربة  ي�صفان  ثم  قليلة  لدقائق  ال�سيناريو  الطالبان  ينفذ 
الجمهور تعليقاته حول ما �أح�سنا القيام به.

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

�أ�سئلة �إلى الممثل الفاعل المبادِر:

•   �هل �أنت را�ضٍ عن �أدائك؟
•   ��أين واجهت �صعوبةً في التعاطي مع الآخر؟

•   �ماذا الذي قد تغيّره في المحاورة في المرّة المقبلة؟

�أ�سئلة �إلى الممثل المتلقي :

•   �ما الذي �أعجبك في طريقة التقرب �إليك؟
•   �هل �شعرت ب�أنّ الطالب الآخر كان متوتراً، ما الذي �أوحى لك بهذا الانطباع؟

•   �كيف يُمكنك �أن ت�ؤثّر في �أداء الممثل �صاحب المبادرة؟

�أ�سئلة توجّه �إلى الجمهور المراقب في ال�صفّ:

•   ��إلى �أي درجة بدا الم�شهد واقعيّاً؟
•   �ما الذي لاحظته؟

•   �ما هي الكلمات والت�صرّفات �أو ال�سلوكيّات التي ك�شفت عن م�شاعر وا�ضحة من قبل الممثل الفاعل؟
•   �ما ع�ساك تفعل للتعرّف �إلى �أ�صدقاء �آخرين؟

•   �ما الذي لاحظته على م�ستوى ال�صوت والنظرات والحركات؟

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

يمكن تكرار الخطوتين الخام�سة وال�ساد�سة قدر الإمكان �أو بح�سب الحاجة )�إلى �أن يرتاح الممثلان والجمهور �إلى الحلّ(.

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

توجيه المديح وتلقّيه
الخيار الأول

ي�ضع كلّ من المعلم والطلبة ورقة كرتون على ظهر كل واحد منهم ثم يقف الجميع ويبد�أون التنقل في الغرفة. يكتب كل م�شارك مديحاً 
على ظهر الآخرين. على كلّ طالب �أن يجمع ما لا يقلّ عن مديحين �أو ثلاثة على ظهره.

بعد التمرين، يقر�أ الطلّاب لزملائهم المديح المدوّن على ظهرهم فيُعبّر ه�ؤلاء ب�إيجاز عن ال�شعور الذي انتابهم لدى توجيه المديح 
وعند تلقّيه.

ملاحظة: احر�ص على �أن يتلقى كلّ طالب مديحاً. يُمكنك الم�شاركة في الن�شاط من دون �أن يت�سنّى لك الوقت لتدوين المديح على ظهر 
كلّ طالب. �إذا كان من بين الطلّاب من يقف من دون �أن يُحرّك �ساكناً فادفع الطلّاب الآخرين �إلى التوجه وتدوين مديح على ظهره.

الخيار الثاني
�إذا ات�ضح لك �أنّ ال�صفّ غير جاهز لهذا التمرين الذي يتطلّب درجة عالية من الثقة، فعليك ب�إتباع �أ�سلوب عمل مختلف. يُتبع هذا الخيار 
الثاني عندما لا يتوفّر كثير من الوقت. يقف الطلاب في حلقات �صغيرة يت�ألّف كل منها من 4 �أ�شخا�ص يحملون البطاقات على ظهورهم. 
اعمل بالإر�شادات المذكورة في الخيار الأول حيث يتعيّن على الطلّاب �أن يبدّلوا �أماكنهم داخل الحلقة �إلى �أن تجمع كلّ بطاقة 3 تعابير 

مديح.

اقترح على الطلّاب �أن يل�صقوا البطاقات في دفاتر التطبيقات و�أن ي�أخذوها �إلى منازلهم لعر�ضها على عائلاتهم.

الأ�سئلة الختامية: كيف كانت تجربة توجيه المديح وتلقيه؟ هل واجهتكم �أيّ �صعوبات؟ ما �شعوركم �إزاء المديح الذي تلقّيتموه؟

مخت�صر مفيد
1. يتمرّن الطلاب من خلال تمرين �أداء الأدوار على كيفية التعرّف �إلى الآخرين

2. ينعقد نقا�ش بتوجيه من المدرّ�س حول الم�شاعر التي تراودنا حين نتقرّب من الآخرين
3. يوجّه الطلّاب التعليقات الإيجابية �إلى  زملائهم  ويتلقونها منهم.
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الدر�س 9: المخدرات 

عر�ض موجز عن الدر�س
الم�شروعة مثل  الطلّاب. فالمخدّرات غير  �إليها  ينتمي  التي  العمرية  الفئة  التي تغري  الوحيدة  المخدّرات  وال�سجائر  الكحول  لي�ست 
ع�شرة  الثانية  �سنّ  منذ  المراهقين  عالم  بدورها  تغزو  الكوكايين  �أو  )الإك�ستا�سي(  الهلو�سة  وحبوب  )كالح�شي�ش(،  القنّب  م�شتقات 
وذلك في مجتمعات كثيرة. �إلى ذلك، يعتبر بع�ض الأدوية مثل المهدّئات �أو المنبّهات �أو المن�شطات نوعاً من المخدّر. لا يُمكن �إعطاء 
معلومات دقيقة عن هذه المواد ولكن على الطلّاب �أن يتدرّبوا على كيفية التعامل مع المعلومات عن المخدرات. هذه هي غاية هذا 

الدر�س.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى الأهداف التالية:

•   �الإطلاع على �آثار ا�ستعمال المخدّرات ومخاطرها
•   �التمرّن على العمل بالمعلومات المتوفرة عن �أنواع المخدّرات العديدة

في الإعداد والمواد
•   �قراءة م�سبقة لا�ستمارات المعلومات حول المخدرات والامتحان الوارد في الملحق

•   �بطاقات الأ�سئلة المطبوعة �أو المن�سوخة
•   �بطاقات �أو ق�صا�صات ورق تدوّن عليها عمليّات ح�سابيّة ب�سيطة تُ�ساعد في توزيع الطلاب على مجموعات ثنائيّة

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

�إلى الدرو�س ال�سابقة وا�ستعرا�ض الأ�سئلة التي طرحها الطلّاب حول مادةٍ �أو �أخرى. 
يمكن الربط بين الموا�ضيع وبين درو�س تعطيها عن الج�سم الب�شري.

لا يرمي هذا الدر�س �إلى تزويد الطلّاب بمعلومات عن المخدرات؛ فالهدف المن�شود هو �أن يتكلّم الطلّاب في مجموعات �صغيرة عن 
الأ�سئلة والأجوبة المدوّنة على البطاقات.
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تعالج المعلومات م�سائل بيولوجية وفيزيائية كثيرة. في �أثناء وقت العمل، يمكنك �شد انتباه الطلّاب �إلى الآثار الاجتماعية، و�إلى »�صورة« 
المخدّرات )فا�ستعمال المخدرات بحدّ ذاته لي�س دليلًا على �أن ال�شاب »رايق« �أو )!cool وحتى على الآثار الجمالية. �أ�شر �إلى الطلّاب 
�أنه لا يتعيّن عليهم معالجة الآثار ق�صيرة الأمد وتنا�سي الآثار الطويلة الأمد، ولكن في الوقت عينه، خُذ في اعتبارك وجهة نظر الجيل 

ال�شاب �إلى المو�ضوع...

الافتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(
مجموعة  كل  تت�ضمن  بحيث  ب�سيطة  ح�سابيّة  عمليّة  عليها  تدوّن  بطاقات  م�ستخدماً  �شخ�صين  من  مجموعات  �إلى  الطلّاب  وزّع 
ثنائياً، وحاملا بطاقتي  ي�شكّلان   )25 ÷ نف�سها.. فحاملا بطاقتي )8-12( و)100  الح�سابية  النتيجة  اللذين يحملان  ال�شخ�صين 
مجموعة،   14 تت�شكّل  بحيث  والأزرق(،  الأحمر  )هما  مختلفين  بلونين  البطاقات  تُعدّ  �إلخ.  �آخر،  ثنائياً  ي�شكلان  و12×12   98+46

على �سبيل المثال.

الن�شاطات الرئي�سية )لمدّة 35 دقيقة(

�أ�سئلة عن المخدّرات
ين�ضمّ كلّ ثنائي يحمل بطاقة حمراء �إلى ثنائي بطاقة زرقاء، ويجل�س الأربعة معا. �أعلن عن بدء الجولة الأولى التي يطرح فيها الثنائي 
الأحمر �أول �س�ؤال له )مدون على البطاقة( على الثنائي الأزرق. يفكّر هذا الأخير لفترة من الوقت ف�إذا نجح حقق نقطةً في ر�صيده. ثمّ، 
تناق�ش هذه المجموعة الم�ؤلفة من 4 �أ�شخا�ص ما الذي يجعل الإجابة �صحيحة قبل �أن يحين دور الثنائي الأزرق لطرح الأ�سئلة، وهكذا 

دواليك �إلى �أن تنفد بطاقات الأ�سئلة ال�ست الموزعة على المجموعات.

يُمكن عند الحاجة �إطلاق يد المجموعات بحيث تطرح الأ�سئلة بالوتيرة التي تنا�سبها، �إذا وجدت ذلك ملائماً. وبهذا تكون بيئة العمل 
�إيجابيّةً والإجابات على الأ�سئلة �أق�صر.

يُمكن توزيع �أكثر من 3 بطاقات على كلّ ثنائي، لأن الأ�سئلة نف�سها قد تعالج �ضمن مجموعات مختلفة. �أو يمكن اقتراح تبديل البطاقات 
مع مجموعة �أخرى.

المجموع وتحليله
بع�ض  من  واطلب  �صفراً،  مجموعها  كان  �أو  نقطة  �أو  نقطتين،  حققت  التي  وتلك  نقاط،  ثلاث  حققت  التي  المجموعات  عن  ا�ستعلم 

المجموعات تعليل �أجاباتها، �صحيحةً كانت �أم خط�أ.
�أيّ نوع من المعلومات ي�سهل العثور عليه؟

�أين تتوفّر المعلومات؟
�أيّ الإجابات فاج�أكم؟ و�أيّ الأ�سئلة فاج�أكم؟
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الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(
�أطلب من الطلّاب تعليق بطاقات الأجوبة على الجدار في ال�صفّ.

توقّف عند بع�ض الم�شاعر �أو الملاحظات الم�شتركة. على �سبيل المثال:
•   �الدواء هو �أي�ضاً مخدّر

•   �كانت �أفكاري خاطئة في بع�ض الأحيان ولم �أكن �أعلم ب�أنها خاطئة
•   �هناك �آثار على المدى الق�صير و�أخرى على المدى البعيد وفي جوانب غير متوقعة.

مخت�صر مفيد
1. ي�شكّل الطلّاب مجموعات ثنائيّة ومن ثمّ مجموعات رباعية  لأداء لعبة

2. في مجموعات �صغيرة، يطرح الطلّاب الأ�سئلة المدوّنة على البطاقات ويتوقفون عند الأجوبة
3. يدير المعلم نقا�شاً لتحليل عمل كلّ مجموعة.
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الدر�س 10: مهارات التكيّف الناجح 

عر�ض موجز عن الدر�س
�أو  �أو على التغلب على م�شاكل العائلة  �أقرانهم في المجموعة  ت�أييد  �أن ا�ستعمال الممنوعات ي�ساعدهم على ك�سب  يظنّ بع�ض ال�شباب 
المدر�سة. ولكنّ ا�ستعمال المخدّرات يُثني ال�شباب عن التكيّف الفعلي والتغلب على الم�شاكل ال�شخ�صية �أو الأكاديمية التي قد تواجههم. 
يتيح هذا الدر�س �صياغة ا�ستراتيجيات تكيّف �سليمة ت�ساعد الطلّاب على التعامل مع الأو�ضاع ال�صعبة في الم�ستقبل. لا تتردّد في �إثارة 
نقا�ش عن الم�شاعر الحزينة التي يولّدها الن�شاط الرئي�سي الذي ينفذه الطلاب في هذا الدر�س والمتعلق بق�صة عدنان. عالج الم�شاكل 

التي يثيرها الطلّاب معك في �إطار من الخ�صو�صية، ولا تتجنب الم�شاكل التي قد تن��شأ بينهم.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى الأهداف التالية:

•   ��صياغة ا�ستراتيجيات تكيّف �سليمة
•   �الت�أمّل في ال�سمات ال�شخ�صية القوية وغير القوية
•   �تعلم �أن الم�شاعر ال�سلبية لي�ست خاطئة �أو خطيرة

•   �الت�أقلم مع نقاط ال�ضعف وحدود القدرات بطريقة بنّاءة

في الإعداد والمواد
•   �ق�صة عدنان

•   �دفتر تطبيقات »فوا�صل«

ن�صائح مفيدة
وم�ساعدة  ال�صفّ  عمل  لر�صد  اثنين  مدرّ�سين  مع  ال�صفّ  قاعة  في  تتواجد  بحيث  المعلمين  الزملاء  �أحد  من  الم�ساعدة  طلب  يمكن 

الطلّاب.
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الافتتاحيّة )لمدّة  5دقائق(
الطلّاب  ملاحظات  دوّن  ولكن  النقا�ش،  اخت�صر  عالقاً؟  الأ�سئلة  بع�ض  بقي  هل  المخدّرات.  عن  الب�سيطة  الأ�سئلة  بمراجعة  ابد�أ 

وتعليقاتهم.

الن�شاطات الرئي�سية )لمدّة 45 دقيقة(

1- طرق التكيّف والتغلب على الم�شاكل.

نقا�ش بتوجيه من المعلّم
»المداواة«  اطرح  الم�شاكل.  مع  للتعامل  البع�ض  يعتمدها  التي  ال�سليمة  وغير  ال�سليمة  التكيّف  ا�ستراتيجيات  تتناول  مناق�شة  1.   ��أطلق 
الذاتية با�ستعمال المخدرات وهي �إ�ستراتيجية تكيّف غير �سليمة يعتمدها البع�ض لتنا�سي م�شاكلهم �أو لت�أجيل التعامل معها. وا�ستعِن 

بالن�صّ التالي لدعم النقا�ش:
�إلى الطلّاب  ة عدنان، قم بجولة �أفق حول معاني كلمة »تكيّف«  وحدد بع�ض الأمثلة عن هذا التكيّفثم اطلب  2.   �قبل الغو�ص في ق�صّ

ل �إلى تعريف. التعريف الر�سمي لكلمة تكيّف هو: تعلّم التعامل مع الم�شاكل وال�صعاب ومحاولة تخطّيها �أو التغلب عليها. التو�صّ
3.   �ا�ستعن بمثال ب�سيط: كيف يمكن التغلّب على م�شكلة العزف على البيانو، مثلًا، �أو رفع التحدي؟ الأجوبة الممكنة: من خلال التمرين، 

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

�إليكم هذا المثال الأكثر تعقيداً: ال�شعور ب�صداع كلّ �أ�سبوع. الأجوبة المحتملة: تناول ق�سطاً وافراً من الراحة، تناول حبة �ضدّ ال�صداع، 
�شرب كمية كبيرة من الماء، ا�ست�شارة طبيب اخت�صا�صيّ. لننظر �إلى الجواب الذي يق�ضي بتناول حبّة �ضدّ ال�صداع، هل تعتبر �إ�ستراتيجية 

الت�أقلم هذه نافعة بخا�صة لم يكن ال�صداع موجوداً من الأ�سا�س؟
ماذا لو ح�سب ال�شخ�ص �أنه �سي�صاب ب�صداع بعد �ساعة، فهل عليه تناول الحبة من باب الوقاية؟ لم لا؟

احر�ص على �أن تذكر �أو �أن يذكر الطلّاب المعلومة التالية في النقا�ش: ت�ستعمل الحبة ل�شفاء ال�صداع فيخال المري�ض �أنّ الم�شكلة زالت. 
�أحياناً، يلج�أ النا�س �إلى الكحول وال�سجائر �أو المخدرات للتعامل مع م�شاكلهم بينما يغ�ضون الطرف عن بدائل �أخرى. وهذا خير مثال 
على الت�أقلم غير ال�سليم لأن هذه المواد لي�ست مفيدة للج�سد، وغالباً ما يدفع التداوي ال�شخ�صي بدون ا�ست�شارة اخت�صا�صيّ �إلى ت�أجيل 

الحلّ �أو تجنّب معالجة الم�شكلة.

هذه  ب�أن  �إليهم  و�أ�شر  التطبيقات،  دفتر  مراجعة  الطلاب  من  �أطلب  ال�سليمة.  التكيّف  �سبل  عن  الأمثلة  بع�ض  التطبيقات  دفتر  يورد 
الا�ستراتيجيات ت�ستخدم عادة لمواجهة م�شكلة �أو ق�ضية معينة، ولكنّها لي�ست ا�ستراتيجيّات التكيّف الوحيدة بل يُمكن �إعداد �أخرى.

2- التكيّف مع ال�صعوبات �أو مواطن ال�ضعف

من مجالات التكيّف الملزمة الأخرى ما يُعرف بمواطن ال�ضعف. قد لا يروق للمراهق �أن يرى نف�سه قد نما و�صار �شاباً طويلًا جداً وقد لا 
يُعجبه �أنّه عاجزٌ عن تغيير هذا الواقع ليعود ق�صير القامة.
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ولا يتوقف الأمر عند التكيّف مع �أو�ضاع م�ؤقتة مثل خ�سارة بع�ض الأمور �أو التخلي عنها. ولكنه قد ي�ضطرّ �أي�ضاً �إلى تقبّل بع�ض الم�سائل 
التي يعجز عن تغييرها.

هذا ويتمتع كلّ مراهق بجوانب قوّة ت�ساعده على التكيّف مع جوانب ال�ضعف �أو التعامل معها. امنح الطلّاب بع�ض الوقت ليحددوا في دفتر 
التطبيقات جوانب القوّة وجوانب ال�ضعف في �شخ�صياتهم وهي ترد على �شكل عبارات غير مكتملة.

جوانب القوةالجوانب غير القوية التي يجب التكيف معها والتغلب عليها

التفكير الإيجابيال�شعور بالخجل

ح�سّ اجتماعي قويّمواجهة �صعوبة في التعلّم �أو التركيز
�أن تكون اجتماعياً

ال�صبرمواجهة تحدّ ج�سدي كبير �أو �صغير

الثقة في النف�سعدم معرفة الأب �أو الأم

موهبة الإ�صغاء �إلى الغيرالإدمان

التوا�صل مع الغير والتعبير عن النف�سالتواجد وحيداً في المنزل في كثير من الأحيان
�أو  المو�سيقى  �أو  الريا�ضة،  ممار�سة  في  براعة  �أو  ن�شاط ج�سدي 

الاجتهاد في المدر�سة

3- ق�صة عدنان

�أ  - �اقر�أ الق�صة التي يكون فيها بطل الق�صة عدنان )الملحق 1(، في حاجة  �إلى تحديد طرق للتكيّف مع حدث الانتقال �إلى بلدة جديدة 
ومدر�سة جديدة.

على  الاهتمام  )ركز  الق�صة  على  المبا�شرة  الفعل  ردود  بع�ض  وتلقي  الأ�سئلة  بع�ض  �أمام طرح  المجال  اف�سح  الق�صة،  قراءة  ب- �بعد 
الطلاب الذين تماهوا مع م�شاعر عدنان �أو و�ضعه(.

•   �ما هي ال�صعوبات التي تعتر�ض �سبيل عدنان في عمليّة الانتقال؟
•   �ما هي ال�سمات الإيجابية التي قد ي�أتي بها الانتقال؟

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

ج- �بالاعتماد على دفتر التطبيقات، اطلب من الطلّاب العمل في مجموعات من 3 �إلى 4 �أ�شخا�ص، ل�صياغة جواب فيه ن�صيحة ير�سلونها 
�إلى عدنان )بالبريد الإلكتروني مثلًا( . وقد تت�ضمّن الن�صائح بع�ض �إ�ستراتيجيّات التكيف ال�سليمة الواردة في دفتر التطبيقات. 

�شجع على التعاون الجماعي والنقا�ش داخل المجموعات لتوجيه ر�سالة �إلى عدنان.
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الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(
يجري العمل على تبادل الر�سائل مع مجموعات �أخرى لتحليل �أجوبتها.

مخت�صر مفيد
1. ممار�سة مهارات الإ�صغاء �إلى الغير.

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

3. قراءة  ق�صة عن الانتقال �إلى بلدة �أخرى ومدر�سة جديدة.

4. توجيه الن�صائح �إلى عدنان حول كيفية التعامل مع الو�ضع.

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

عر�ض موجز عن الدر�س
المجتمع  والت�أقلم مع  القرارات  اتخاذ  القدرة على  ت�ؤثّر في  المخدرات قناعات غير عادية  النا�شئة من  م�ستهكلي  �أو�ساط  تنمو في 
على  قدرةً  الأقلّ  هم  الم�شروب  مدمني  ب�أنّ  الجامعة  طلّاب  من  عيّنات  ك�شفت  الواقع،  وفي  الحياتيّة.  المهارات  �سائر  في  ت�ؤثر  �أو 
عن  ناهيك  خطوات  خم�س  من  نموذج  با�ستخدام  الم�شاكل  معالجة  على  بالتدرب  للتلاميذ  الدر�س  هذا  �سي�سمح  الم�شاكل.  معالجة 

�أمثلة مفتر�ضة.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى الأهداف التالية:

•   �تعلّم نموذج لمعالجة الم�شاكل ال�شخ�صيّة
•   �تعلّم التفكير الخلّاق

•   �التدرب على نمط التوقف والتمهّل والتفكير عندما تطر�أ م�شكلة بدل الت�صرّف بتهوّر وطي�ش عفويين
•   �التمييز بين التبعات الإيجابيّة على المدى البعيد والتبعات ال�سلبيّة على المدى الق�صير الناجمة عن �أعمال/حلول مختلفة.

في الإعداد والمواد 
•   �ورقة كبيرة كُتب عليها نموذج »الخطوات الخم�س«
•   ��أوراق بي�ضاء بحجم A4، بمعدّل ورقة لكل طالب

•   �ت�صوير و/�أو ق�صّ ال�سيناريوهات الواردة في الملحق 1
•   �دفتر التطبيقات

ن�صائح مفيدة
احر�ص على تخ�صي�ص الم�ساحة المنا�سبة لمغامرة الأمازون التي تحتاج �إلى خم�سة �أمتار.
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الافتتاحيّة )لمدّة 15 دقيقة(
المدرّ�سة في  التي در�سوها في  الا�ستراتيجيات  �أياً من  التلاميذ  ا�ستخدم  الت�أقلم. هل  المعنون مهارات  ال�سابق  الدر�س  ابد�أ بمراجعة 

حياتهم اليومية في خلال الأ�سبوع الفائت؟ ا�ستعلم عن وجود �أ�سئلة ولا تتو�سّع في النقا�ش بل تابع تعليقات التلاميذ. 

1. مغامرة الأمازون
ملاحظة: يحتاج هذا الن�شاط �إلى م�ساحةٍ وا�سعة تناهز الخم�سة �أمتار! وزّع ال�صفّ على مجموعات من ثلاثة �أ�شخا�ص! احر�ص على �أن 
يح�صل كلّ تلميذ على قطعة ورق. يجب على جميع التلاميذ �أن يبد�أوا في جانب من الم�ساحة المخ�ص�صة. تمثّل ق�صا�صات الورق »قطعاً 
عائمةً من الخ�شب« وبالتالي يجب على المجموعات �أن تتعاون لتر�سو على برّ الأمان عابرةً الحو�ض وطوله خم�سة �أمتار من دون �أن تط�أ 
�أرجلها الأر�ض. يُمكن �أن ي�ضع التلاميذ كلتي القدمين على الورقة الواحدة! نظّم اللعبة ذهاباً و�إياباً وكن مبتكراً. و�إذا وط�أت رجل �أحد 

�أفراد المجموعة الأر�ض تعود المجموعة كلّها �إلى نقطة البداية.

2. م�شكلة عائليّة
يجل�س التلاميذ لمعالجة م�شكلة نموذجيّة هي التالية: يرغب �أحد التلاميذ في �شراء هاتف نقّال ويُقابل برف�ض الأهل. اطلب �إلى التلاميذ 

في ال�صفّ �أن يحاولوا معالجة الم�شكلة ب�إتباع خطوات عدّة. 

الن�شاطات الأ�سا�سيّة )لمدّة 30 دقيقة(
نقا�ش بقيادة المعلم: عرّف الخطوات الخم�س لمعالجة الم�شكلة م�ستعيناً بالنموذج �أدناه. هذا النموذج وارد �أي�ضاً في دفتر التطبيقات. 

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

يُمكنك �أن تبتكر مثالًا �آخر ينطبق على حالة التلاميذ. ولكن حذار، �إذا �ضربت مثالًا على  م�شكلة وقعت بين �أفراد المجموعة فاحر�ص 
على �ألّا يواجه الطلاب ردود فعل المجموعة التي قد ت�أخذ المو�ضوع على محمل الجدّ. 

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

ما هي الم�شكلة؟ ماذا يح�صل؟ بماذا �أ�شعر؟ )احر�ص على �أن تقي المجموعة من ردود الفعل �أو ال�سلوكيّات العفويّة( وحاول �أن تجد 
�أ�سباب الم�شكلة.

الخطوة 2: فكّر في الحلول وتباحث ب��شأنها.
اخرج ب�أكبر عدد ممكن من الحلول من منطلق التفكير المبدع واحر�ص على �أن تت�ضمن الحلول التحدث �إلى �شخ�صٍ هو مو�ضع ثقة. حاول 

�أن ت�صف ال�شعور ب�أكبر قدرٍ من الو�ضوح.
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الخطوة 3: قيّم الحلول
قيّم الحلول عبر المقارنة بين الح�سنات وال�سيئات وعبر النظر في التبعات على المديين الق�صير والبعيد. انطلاقاً 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 الاختيار
فكّر في نتائج الحلّ. ماذا تعلّمت؟ ماذا غيّرت؟ هل ت�شعر بحالٍ �أف�ضل؟

العمل الجماعي
�إلى التلاميذ �إيجاد الحلول  احمل التلاميذ على العمل في المجموعات الثلاثيّة نف�سها. انطلاقاً من نموذج الخطوات الخم�س، اطلب 
ال�سكة  على  �أنّها  من  للت�أكد  المجموعات  راقب  الم�شكلتين.  نف�س  تُناق�ش  �أن  للمجموعات  يُمكن  �أدناه.  الم�شاكل  من  لاثنتين  المنا�سبة 

ال�صحيحة ومن �أنّها ت�ستخدم النموذج على النحو ال�صحيح. 

�أمثلة )متوفّرة �أي�ضاً في دفتر التطبيقات(:
الوقت  في  المدر�سة  �إلى  لت�صل  الم�شكلة  تتخطّى  �أن  يمكنها  كيف  النوم.  في  ت�ستغرق  لأنّها  المدر�سة  على  هدى  تت�أخر  ما  •   �دائماً 

المحدد؟
•   �ر�سب �أكرم في اختبار الريا�ضيات وعليه �أن ينجح في الاختبار المقبل كيلا يتراجع معدّله في المدر�سة. وهو و�ضع لنف�سه هدفاً يق�ضي 

بالعمل في اخت�صا�ص يتطلب الريا�ضيات. وهو يعلّق �أهميّة ق�صوى على النجاح في كلّ اختبار. فما العمل؟
•   �تعي�ش ن�سرين في جوّ موبوء بالدخان حيث يدخّن والداها طيلة الوقت. وهي تعي �سيئات التدخين ال�سلبي ولا تريد �أن تت�أثر �صحتها 

ب�سلوك �أهلها فما ع�ساها تفعل؟
•   �تقع في يد �سامي علبة �سجائر. وهو ف�ضولي يرغب في �أن يُجرّب تدخين �سيجارة ولكنّه يُريد من �آخرين �أن يرافقوه في التجربة. 

يطلب من �أنور مجاراته ولكنّ هذا الأخير قرر �أن يرف�ض.  فما ع�ساه يفعل؟
�إلى المنزل حتّى ال�ساعة الرابعة والن�صف من بعد الظهر. وهي  •   �فقدت �سليمة، وهي طفلة وحيدة، مفاتيح البيت ولا يعود والدها 

ة درا�سيّة. فما ع�ساها تعمل؟ تكت�شف الأمر قرابة ال�ساعة العا�شرة في �أثناء ح�صّ
•   �يُم�ضي �شقيق �سهيل الأ�صغر وقته على الانترنت. يت�شاجر �سهيل مع �شقيقه لأنّه بحاجة لأن ي�ستخدم الحا�سوب لأداء فر�ضه المنزلي. 

كيف يُمكنه �أن يُعالج الم�شكلة؟
•   يقع �سامي تحت �ضغط �شديد من رفاقه في ال�شلة لكي يجرب تدخين �سيجارة »ملغومة« بقطعة من الح�شي�ش. يخ�شى �أن يعزلوه �إذا 

رف�ض. فكبف يت�صرف؟
�إذا توفّر الوقت: يُمكن �أن يقوم الطلاب بمراجعة ال�سيناريوهات ومناق�شة كيفيّة معالجة الم�شاكل.
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الخاتمة )لمدّة 5 دقائق(
الأمثلة في دفتر  المدر�سة وفي خارجها وتدوين  التدرّب على تقنيات الخطوات الخم�س في داخل  ي�ستمرّوا في  �أن  �إلى الطلاب  اطلب 

التطبيقات حيث النموذج وارد.

ملاحظة: �بينما تن�صح الطلاب بالتدرّب على التقنيّة �أ�شر �إليهم ب�إتباعها كلّما طر�أت م�شكلة في ال�صفّ. يجب �أن يعي الطلاب ب�أنّ هذا 
ة المقبلة. قد لا ينجح في كل الأحوال. اطلب �إليهم �إبلاغك بخلا�صة تجربتهم في الح�صّ

مخت�صر مفيد
1. »ت�سخين« بوا�سطة لعبة جماعيّة لمعالجة الم�شاكل.

2. اكت�ساب نموذج الخطوات الخم�س على معالجة الم�شاكل.
3. تطبيق النموذج على م�شكلة )مثلًا م�شكلة واردة في البداية �أو �أي م�شكلة �أخرى(.

4. تطبيق النموذج في مجموعات �صغيرة.
5. مناق�شة الحلول المطروحة لم�شاكل مختلفة في قاعة ال�صف.
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الدر�س 12: تحديد الأهداف

عر�ض موجز عن الدر�س
على ال�شباب �أن يتعلّموا كيفيّة تحديد الأهداف في حياتهم و�إيجاد �سبلٍ �إلى تحقيق هذه الأهداف. كثيراً ما يَن�شد المراهقون �أهدافاً غير 

واقعيّة لأنّهم لا يق�سّمون الأهداف بعيدة الأمد �إلى �أهداف ق�صيرة الأمد. 

لكن الدر�س يُعالج ما تتوقعه مجموعة الأقران )�أي المعتقد المعياري( وما يعتبره �أفرادها مهمّاً )�أي تو�ضيح القيم(، ويرمي �إلى تر�سيخ 
هذه القيم والمعتقدات. 

وبما �أنّ هذا الدر�س هو الأخير فلا بدّ من تخ�صي�ص الوقت لختام البرنامج وتقييمه.

الأهداف
يرمي الدر�س �إلى الأهداف التالية:

•   �التدرب على تجزئة الأهداف طويلة الأمد �إلى �أهداف ق�صيرة الأمد
•   �التفكير في الفر�ص وتطبيق المكت�سبات على �سياق فردي

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

في الإعداد والمواد
•   �دفتر التطبيقات

•   �مل�صق كبير للكتابة عليه
•   �تقييم �أداء الطلاب في م�سار الدرو�س

•   ��أوراق �صغيرة تحمل �أرقاماً لتوزيع الطلّاب على مجموعات من �أربعة �أو خم�سة.
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ن�صائح مفيدة
•   ��أعدّ بع�ض الأمثلة ب��شأن الأهداف بعيدة الأمد والأهداف ق�صيرة الأمد ودوّنها على المل�صق

•   �اختر ن�شاطاً من�شطاً لتوزيع التلاميذ �إلى مجموعات �صغيرة
•   ��أعدّ كلمة عن كيفية اختتام البرنامج

الافتتاحيّة )لمدّة 5 دقائق(

تعليقات  عند  توقّف  ولكن  النقا�ش  في  ت�ستف�ض  لا  اليوميّة؟  حياتهم  في  اكت�سبوه  ما  الطلّاب  طبّق  هل  ال�سابق.  الدر�س  بمراجعة  ابد�أ 
الطلّاب. 

نقا�ش بتوجيه من المعلم: ذكّر التلاميذ ب�أنّ هذا الدر�س هو الأخير وب�أنّه عليك �أن تختم البرنامج.

�سيُعالج در�س اليوم كيفيّة و�ضع الأهداف في الحياة اليوميّة و�سوف تتباحث مع مجموعة من الزملاء حول كيفيّة تحقيق الأهداف على 
المدى البعيد عبر التفكير في الخطوات التمهيديّة، �أي في الأهداف على المدى الق�صير. ويعني المدى البعيد في هذه الحال هدفاً يتعدّى 
مدّة ال�شهر. ومن الأمثلة عن الأهداف على المدى البعيد: الم�شاركة في نادٍ ريا�ضي، تعلم الر�سم �أو العزف على الغيتار، توطيد العلاقة 
ب�صديق، �أو �أهل �أو �أخ �أو �أخت �أو الذهاب في عطلة �أو الا�ستمرار في الامتناع عن التدخين والا�ستمتاع من دون مخدرّات والمحافظة على 

وعي بيئي، وتحقيق النجاح في الوظيفة...

الغيتار،  العزف على  ب��شأن  بالبحث عن معلومات  الغيتار مثلًا فتق�ضي  العزف على  المتعلّقة بخيار  الق�صير  المدى  الأهداف على  �أمّا 
ومحاولة العزف مع �أ�صدقاء في بع�ض المرّات وت�أمين المال ل�شراء غيتار.

الهدف ال�شخ�صي

اطلب من التلاميذ �أن يكتبوا هدفهم ال�شخ�صي في دفتر التطبيقات قبل �أن يناق�شوه مع بع�ض الزملاء.

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

في هذا الن�شاط يتوزّع الطلّاب على مجموعات من 4 �أو 5 �أ�شخا�ص. يختار الطلّاب رقماً، ينظرون �إليه وي�ضعونه جانباً. ا�شرح �أوّلًا كيف 
ي�سير العمل. ابتداءً من هذه اللحظة يُ�صبح الكلام ممنوعاً والهدف هو لقاء الآخر. لنفتر�ض �أنّ الرقم الذي اخترت هو  3،  في هذه 
الحالة ت�سلّم على الآخر ثلاث مرّات. �أمّا �إذا كان رقم الآخر 5 فت�صافحه 5 مرّات. وبهذا ينتقل التلميذ من �شخ�صٍ �إلى �أخر حتّى يجد 
�شخ�صاً يحمل الرقم نف�سه فيُلازمه ويبد�آن معاً باكت�شاف �أفراد �آخرين من المجموعة. لدى �إعداد الق�صا�صات تجاهل الرقم 1 لأنّه 

بديهي للغاية.
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العمل في مجموعات �صغيرة ب��شأن �أهداف على المدى الق�صير
تجل�س المجموعات ال�صغيرة بطريقة تخوّلها مناق�شة �أهدافها. تعر�ض كلّ مجموعة هدفها على المدى البعيد وتحاول �أن تُحدد على الأقلّ 

ثلاث خطوات �أو �أهداف على المدى الق�صير وهي �أهداف يجب تطبيقها توخياً للهدف الأبعد.

يجب على المجموعة �أن تختار مثلًا تعر�ضه على ال�صفّ. وفي هذا المثل تعالج ت�أثير ال�سجائر والكحول �أو المخدرات الأخرى ودورها في 
الحيلولة دون تحقيق الهدف �أو ت�سهيله.

من الأمثلة: �أريد �أن �أكون جميلة: التدخين ي�ؤثر في نعومة الب�شرة – �أريد �أن �أحترم البيئة:القنب ينتج بطريقة لا تحترم البيئة – �أريد �أن 
�أتحكم بنف�سي: الكحول تُفقدني ال�سيطرة على النف�س – �أريد �أن �أكون طاهياً ممتازاً:التبغ ي�ؤثّر في قدرتي على التذوّق.

التقرير
بعد �أن تفرغ المجموعات ال�صغيرة من العمل، يناول المعلم من كلّ مجموعة مثلًا ويدوّنه على اللوح. يقيّم الطلاب دور الأهداف على 

المدى الق�صير في تحقيق الأهداف على المدى البعيد ويُعالجون علاقة ذلك با�ستعمال المخدرات �أو بدون ا�ستعمالها.

الخاتمة )لمدّة 10 دقائق(
تقييم �شخ�صي للبرنامج.

اطلب من التلاميذ �أن يملأوا بطاقة التقييم في دفتر التطبيقات. اجمع الدفاتر لاحقاً للإطلاع على تقييمهم.

بعد التقييم ال�شخ�صي، اطلب من التلاميذ �أن يكتبوا كلمة على اللوح �أو على ورقة كبيرة معلقة( تلخّ�ص �شعورهم حيال الدرو�س.

خاتمة مع دفتر التطبيقات
اطلب من الطلّاب �أن يتبادلوا دفاتر التطبيقات فيكتب كلٌّ للآخر عبارة وداع. يختتم الأ�ستاذ الدر�س وي�س�أل التلاميذ �شعورهم حيال 

ة على مرّ الدرو�س. الح�صّ

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

الأمثلة  �أحد  ربط  مع  الق�صير  المدى  على  مجموعة  لكل  الأمد  قريبة  �أهداف  وتحديد  �صغيرة،  مجموعات  في  الإجابات  مناق�شة   .2
بالمخدرات.

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

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

الإر�شادات التوجيهيّة للعب الأدوار
الخطوات الواجب �إتباعها للعب الأدوار
تلميحات �إ�ضافيّة ب��شأن تطبيق الأدوار

تمارين من�شّطة
�سلام �سلِّم

الكرة الطائرة
ال�صفة والمو�صوف
بالتمام ... والكمال

الذراع الأيمن
من القائد؟

من �أنت؟
�أ�سد الغاب
غمزة فنوم

�أ�شرقت ال�شم�س على ...
�أنانا�س

من �أنا؟
التمثال

عرين القائد
من يحمل المفاتيح

�سيارة الأجرة
�سلطة الفاكهة
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كرّ وفرّ
الرق�ص على الورق    )�إدخال �أرقام ال�صفحات(

المدّ والجزر
يميني حلوة و....

بطاقات تعريف المعلم بالمخدرات

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

�أ�سئلة عن الم�ستن�شقات
�أ�سئلة عن الكحول

�أ�سئلة عن القنّب )الح�شي�ش وغيره(
�أ�سئلة عن مخدرات الحفلات

�أ�سئلة عن الكوكايين
�أ�سئلة عن الهيروين

مراجع
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الإر�شادات التوجيهيّة للعب الأدوار

�أكثر  منظور  �سلوكيّات محددة )من  لتحليل  مفيداً  يكون  �أن  الأدوار  للعب  يُمكن  الواقع.  �أر�ض  على  التطبيق  من  الأدوار  لعب  ي�ستوحى 
»ت�شخي�صاً«( �أو للتدرب على �سلوكيّات جديدة �أو بديلة في �إطار محمي.

بتعليقات  يخرجوا  �أن  عليهم  ويتعيّن  المراقب.  دور  »الجمهور«(  )�أي  الأدوار  لعب  في  فاعل  ب�شكلٍ  يُ�شاركون  لا  الذين  التلاميذ  وي�ؤدّي 
بنّاءة وقيّمة و�أن يتعلّموا عبر مراقبة لاعبي الأدوار )»الاقتداء بهم«(. يجب على الأ�ستاذ �أن ي�ؤدي دور المي�سّر �أو »المخرج«الم�س�ؤول عن 

تخطيط الأدوار وتطبيقها وتقييمها.

�إن �أحد متطلبات ا�ستخدام  لَعب الأدوار هو جوّ منفتح وودّي في ال�صفّ. وينبغي عدم ا�ستخدامه �إذا �أبدى ال�صفّ والمعلم تردداً في 
التعبير عن �أنف�سهم في لعبة �أدوار �أو تمثيلية.

الخطوات الواجب �إتباعها للعب الأدوار

1. التعريف بالتقنيّة وتحديد القواعد
من المهم �أن يكوّن جميع الم�شاركين فكرةً عن فحوى �ألعاب الأدوار و�أن يتوافقوا عند بع�ض القواعد الأ�سا�سيّة للعمل معاً بطريقةٍ منظمة. 

قد تُ�ساعد كتابة القواعد على مل�صق �أو على اللوح لإبقائها حا�ضرةً في الذهن.

�أمثلة عن  قواعد للجمهور:
•   �الجلو�س بهدوء

•   �مراقبة �أداء لاعبي الأدوار
•   �تفادي ت�شتيت انتباه لاعبي الأدوار بال�ضحك �أو غيره

•   �م�ساعدة لاعبي الأدوار �إذا طلبوا الم�ساعدة
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�أمثلة عن قواعد للاعبي الأدوار:

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

•   �الامتناع عن المجادلة

2. اختيار مو�ضوع لعبة الأدوار
ربيع  يبد�أ  الظهر.  بعد  ما  فترة  في  و�أيمن  بربيع  عمر  يلتقي  )مثلًا:  بالتف�صيل  و�صفها  ويجب  عملية  حالة  من  المو�ضوع  ي�ستوحى 
يخ�سر  �أن  دون  من  العر�ض  يرف�ض  �أن  في  ويرغب  يُدخّن  �أن  يُريد  لا  عمر  ولكنّ  �سيجارة  عمر  على  ويعر�ضان  بالتدخين  و�أيمن 

ال�صداقة(.

3. التفكير في حلول مختلفة
�أو  الأفكار مهما كانت غريبة  المرحلة )�أي جمع  الذهني مفيدةً في هذه  الع�صف  وتُعدّ طريقة  المو�ضوع.  لمعالجة  المقاربات  تختلف 

»جنونيّة« و�صولًا �إلى طيف من �أفكار مختلفة ومبتكرة قدر الإمكان(.

4. توزيع الأدوار على لاعبي الأدوار
توزّع الأدوار على جميع الممثلين الم�شاركين في لعبة الأدوار.

5. تحديد الهدف وال�سبيل �إلى تحقيقه )�أي تحديد الن�صّ(
عمر  يقول  ماذا  )مثلًا  الم�ستطاع  قدر  عمليّاً  يكون  �أن  الأخير  هذا  على  ويجب  عنه.  التعبير  في  يرغب  الذي  ال�سلوك  ال�صفّ  يختار 
بالتف�صيل؟ وكيف يُعبّر عن نواياه؟ ما هو ردّ فعل ربيع و�أيمن(. لذا من المهم اختيار �سلوك ي�سهل �أدا�ؤه. يجب �ألا تدوم لعبة الأدوار �أكثر 

من ب�ضع دقائق.

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

الموقف، ال�صوت ونبرة ال�صوت(. التذكير بقواعد الجمهور )مثلًا الامتناع عن ال�ضحك(.

7. �أداء لعبة الأدوار الأولى وتقييمها
بعد الجولة الأولى من العمل ي�صف لاعبو الأدوار �شعورهم في �أثناء التجربة. يُمكن �أن يُ�ساعد المعلم في هذه الخطوة ك�أن يطرح ال�س�ؤال 

التالي »كيف �شعرت حين و�صفك ربيع بالجبان؟« وفي الأثناء يُعلّق الجمهور على الدور.



73

قواعد مهمة في �إعطاء المردود )�إرجاع الأثر(

يجب الاكتفاء بطرح التعليقات الإيجابيّة والبنّاءة!
المردود يجب �أن: 

•   �يكون و�صفيّاً لا تحليليّاً �أو تقييميّاً
•   �يركّز على ال�سلوك العملي والملاحظ من دون التوقف عند الانطباعات �أو عند �شخ�صيّة الممثل

•   لا� يتطلب من الممثلين جهداً كبيراً، كميّاً كان �أم نوعيّاً.
�أ�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�صبّ في تح�سين الأداء وتطويره في الجولة الثانية. مثلًا حريّ بك القول "يُ�ستح�سن �أن 

ترفع �صوتك في الجولة الثانية" بدلًا من �أن تقول "لا �أ�سمع �أبداً ما تقوله"(. 

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

9. الجولة التالية من لعب الأدوار وتقييم
ت�ؤدّى الجولة الثانية من لعب الأدوار بطريقةٍ مختلفة �أمّا التقييم فيتبع الطريقة نف�سها. 

يُمكن تكرار الخطوات الثلاث الأخيرة كلّما دعت الحاجة لذلك )�إلى �أن يرتاح الجمهور والممثلون للحلّ(. 
ولختام هذه الحلقة من العمل يُمكن التباحث في �إمكانيّة تطبيق ال�سلوك مو�ضوع لعبة الأدوار على الحياة الفعليّة.

تلميحات �إ�ضافيّة ب��شأن تطبيق التمثيليّات
�أ  - �يجب ترتيب ال�سيناريوهات وفقاً لدرجة ال�صعوبة. ابد�أ ب�سيناريو �سهل يكون معلوماً، غير معقّد، ولا يُثير توتّر الممثلين.

يُمكن  المنا�سبة في�س�ألهم »كيف  الم�ساعدة  يُقدّم  �أن  للمعلم  ب�أنف�سهم ويُمكن  الم�ستهدف  ال�سلوك -   �أن يُحدد لاعبو الأدوار  ب- �يجب 
التعبير عن هذه الفكرة؟«. يجب �أن يُعبّر لاعبو الأدوار عمّا يُريدون تحقيقه بتعابيرهم الخا�صة )ما يُعرف »بالتعليم الذاتي«(.

ج- ��إذا تعثّرت لعبة الأدوار، يُمكن للمعلم �أن يُ�ساعد اللاعبين فيقترح عليهم ن�صائح مقت�ضبة ) فيقول مثلًا »يُمكنك �أن ت�س�أله...«(، �أو 
يُ�شجعهم )»هذا جيّد، تابع«(، �أوي�سترجع ما اتفق عليه �سابقاً )»كنتم قد توافقتم على ...«(.

د- �من المهم �أن يعتبر الجميع لعبة الأدوار و�ضعاً للتعلّم �أي �أنّه من غير ال�ضروري �أن يكون العمل مثالياً و�أن تُغفل الأخطاء، ولكنّ عمليّة 
التعديل والتح�سين تُبنى على »�إر�شادات المخرج«. لا بدّ من الإ�شارة �إلى �أنّ لاعبي الأدوار يمثلون وهم يُحاولون الإقناع في �أدائهم 
و�أنهم لا يظهرون �سلوكهم الحقيقي الخا�ص. ويكون هذا ممكناً عبر الف�صل بين »الم�سرح« المخ�ص�ص للعبة الأدوار وم�ساحة ال�صفّ 

العاديّة )مثلًا يجب �أن يُغادر لاعبو الأدوار الم�سرح لمناق�شة الجولة الجديدة من الألعاب(.
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هـ- �يجب عدم �إجبار التلاميذ الذين لا يرغبون في �أداء اللعبة على ذلك و�إلّا جاءت النتيجة قلقاً ومقاومةً. يُمكن مثلًا �إ�شراك ه�ؤلاء 
التلاميذ عبر �إيلائهم مهمّة خا�صة مثل مراقبة لاعبي الأدوار.

و- �نظراً لل�شكوك المحيطة بلعبة الأدوار، قد يكون من المفيد التعريف بالتقنية تدريجيّاً �أو خطوةً تلو الأخرى لتذليل ال�شكوك. في بداية 
الأمر، يُمكن �أداء بع�ض الم�شاهد الم�سرحيّة �أو الق�ص�ص المعروفة الم�ستوحاة من الأدب بدلًا من تمثيل �أو�ضاع م�ستقاة من الظروف 

اليوميّة.

�أنك ...«. يجل�س التلاميذ في دائرة. يطرح تلميذ ال�س�ؤال  �أي�ضاً التمهيد عن طريق التمارين المقت�ضبة مثلًا »ماذا تقول لو  ز- �يُمكن 
ويرمي الكرة �إلى �شخ�صٍ في الدائرة. يجب على هذا التلميذ �أن يردّ ب�شكلٍ عفوي و�أن يقترح حلاًّ للظرف المن�شود. بعد ذلك، يرميِ 

الكرة ل�شخ�صٍ �آخر. بعد الإطلاع على ردود فعل متنوّعة، يُقترح ظرف جديد. من الظروف الأمثلة:

•   ��أنت تقف في �صفّ في المتجر ويتخطاك �شخ�صٌ ليقف مبا�شرةً في الأمام
•   ��أنت في ال�سينما وال�شخ�صان المقابلان لك لا يكفّان عن الكلام

•   ��أنت في البا�ص والجوّ حار للغاية.

تمارين من�شّطة
يُمكن لهذه التمارين المن�شطة �أن تعزز التعاون �أو العمل الن�شيط في قاعة ال�صفّ. وهي ت�شكّل تتمةً لبرنامج “فوا�صل”.

�سلام �سلِّم
يجل�س الم�شاركون في حلقة. يطلب من �شخ�ص �أن ي�سير حولها ويربت على كتف �أحد الجال�سين فيقف هذا ويفرغ كر�سيه. ي�سير الاثنان 
في اتجاهين معاك�سين حول الحلقة    �إلى حين يلتقيان. يُحيّي �أحدهما الآخر ثلاث مرّات بالا�سم فيما يتابعان ال�سير باتجاهين متعاك�سين 
�إلى حين يجل�س �أحدهما على المقعد الفارغ. يخرج الخا�سر �إلى خارج الحلقة وي�سير حولها فيبد�أ دورة جديدة وي�ستمر العمل �إلى حين 

يحظى الجميع بدور.

الكرة الطائرة
يقف الجميع في حلقة �ضيّقة. )�إذا كانت المجموعة كبيرة قد يكون من الأف�ضل توزيع المجموعة على حلقتين(. يبد�أ المي�سر باللعبة 
�إليه الكرة. ويفعل متلقي الكرة بالمثل فيُنادي على �شخ�صٍ �آخر ويرمي �إليه الكرة. بعد �أن يرمي  فيُنادي على �أحدهم بالا�سم ويرمي 
�أحدهم الكرة يرفع يده بحيث يعرف الآخرون ب�أنّه تلقى الكرة. عندما يحظى الجميع بفر�صة الم�شاركة، تُعاد الكرّة وترمى الكرة ب�إتباع 
الترتيب نف�سه وبمناداة الأ�سماء. يُدخل المُي�سّر �إلى اللعبة �أربع �أو خم�س كرات جديدة بحيث يتم تقاذف �أكثر من كرة في الوقت نف�سه 

ب�إتباع الأ�سلوب عينه.

ال�صفة والمو�صوف
يُفكّر الم�شاركون في �صفة تعبّر عن �شعورهم وما ينتابهم. يجب على ال�صفة �أن تبد�أ بنف�س حرف الا�سم على �سبيل المثال: »ا�سمي ف�ؤاد 

و�أنا فرحان«. �أو »ا�سمي ربيع و�أنا رائع«. وبينما يذكرون ال�صفة يُمكنهم �أن يقوموا بحركة تعبّر عنها.
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بالتمام ... والكمال
يختار المُي�سّر عدداً من الجمل المعروفة فيكتب ن�صف الجملة على ورقة والن�صف الآخر على ورقةٍ �أخرى. على �سبيل المثال، يكتب »�سنة« 
على ورقة و»حلوة« على ورقةٍ �أخرى. يجب �أن يكون عدد الأوراق مطابقاً لعدد الم�شاركين في المجموعة. تو�ضع ق�صا�صات الورقة مثنيّةً 

في قبعة. يختار كلّ م�شارك ورقته ويُحاول �أن يبحث في المجموعة عن ال�شريك الذي يملك الن�صف المكمّل لجملته.

الذراع اليمنى
يجل�س الم�شاركون في حلقة. احر�ص على �أن يكون المقعد �إلى يمينك فارغاً. اطلب من �أحد الطلاب، ليلى مثلًا، �أن ي�أتي ليجل�س �إلى 
يمينك فتقول »�أريد من ليلي �أن ت�أتي وتجل�س �إلى يميني«. تتحرّك ليلي في�شغر المقعد الذي كانت جال�سةً عليه. فتقوم التلميذة الجال�سة 
ت�ستمر اللعبة  في جوار هذا الكر�سي بدعوة �شخ�صٍ فيتنادي عليها م�ستخدمة الجملة نف�سها: “�أودّ من ... �أن ت�أتي وتجل�س �إلى يميني”. 

�إلى حين يكون جميع �أفراد المجموعة قد تحرّكوا مرّةً على الأقل.

من القائد؟
تجل�س المجموعة في حلقة. يُغادر �أحدهم قاعة ال�صفّ. تختار المجموعة قائداً يق�ضي دوره ب�أداء حركات �صغيرة ينقلها عنه الآخرون. 
على �سبيل المثال، القرع بالرجلين، ت�سريح ال�شعر �أو لم�س الأذن. ثم يعود ال�شخ�ص الذي كان خارج القاعة �إليها فيُراقب المجموعة 

ليكت�شف هويّة القائد. �أعد التمرين مرّات عدّة.

من �أنت؟
اطلب �إلى متطوّع �أن يُغادر القاعة. وبينما هو في الخارج يختار له الم�شاركون مهنةً من مثل �سائق �سيّارة �أو �صيّاد �سمك. عندما يعود 
المتطوّع، ي�ؤدي الم�شاركون الحركات المت�صلة بالمهنة التي وقع عليها الاختيار. ويجب على المتطوّع �أن يتكهن المهنة التي اختيرت له 

انطلاقاً من الحركات التي جرى تمثيلها.

�أ�سد الغاب
اطلب �إلى الم�شاركين �أن يتوزّعوا على مجموعات ثنائيّة و�أن يُ�شكّلوا حلقة. �ضع 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. ي�ؤدي الم�شاركان الواقفان دور 
الفيل. يجول الم�شاركان حول الدائرة وهم يُنادون ب�أ�سماء الحيوانات المختلفة. وكلّما �أ�صابا التقدير، يقف ال�شخ�صان اللذان يمثلان 
الحيوان فيُقلّدان م�شيته وي�سيران خلف الفيلة. وت�ستمرّ اللعبة �إلى حين تنفد الاحتمالات وتعجز مجموعة الفيلة عن تكهن المزيد من 

الحيوانات. فتُنادي »�أ�سد« ويهرع كلّ ثنائي للجلو�س. �أمّا الثنائي الذي لا يجد له كر�سياً في�ؤدي دور الفيلة في الجولة التالية.

م غمز منوِّ
قبل �أن تبد�أ اللعبة تطلب �إلى �أحدهم �أن ي�ؤدي دور »الغمّاز« وتبقي على الأمر �سرّاً. وا�شرح �أنّه يُمكن ل�شخ�صٍ في المجموعة �أن يحمل 
الآخرين على النوم بمجرّد غمزة عين. ولا يحق لغير الغمّاز �أن ي�ؤدي الحركة. ي�سير الجميع في القاعة باتجاهات مختلفة وهم يُحدقون 

في �أعين الجميع. �إذا قوبل �أحدهم بغمزة المنوم ي�سقط نائماً على الأر�ض. �أمّا الغاية من اللعبة فهي اكت�شاف هويّة »الغمّاز«.
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�أ�شرقت ال�شم�س على ...
يجل�س الم�شاركون في حلقةٍ �ضيّقة يقف فيها �شخ�صٌ في الو�سط. يقول ال�شخ�ص في الو�سط »�أ�شرقت ال�شم�س على ...« ويُ�سميّ موقفاً 
�أو لوناً �أو قطعة ثياب تخ�صّ �شخ�صاً في المجموعة. على �سبيل المثال »... على القم�صان الزرقاء!«، »...على العينين البنيّتين!« �أو على 
»الجوارب الق�صيرة!«. ومن يكون معنيّاً بالو�صف يرك�ض مبا�شرةً �صوب مقعد فارغٍ �آخر. يُحاول ال�شخ�ص الواقف في الو�سط بدوره �أن 

يجد له مقعداً. �أمّا ال�شخ�ص الذي يبقى واقفاً فيتولّى المهمة ويقول: »�أ�شرقت ال�شم�س على ...«. 	

�أنانا�س
�أ�شر �إلى التلاميذ بكيفيّة تهجئة كلمة »�أ- ن-ا- ن- ا- �س« با�ستخدام حركة اليدين والج�سد. ثم يُحاول الجميع معاً. فت�شوا عن كلمات 
ي�سهل تهجئتها بهذه الطريقة. �ساطلب الآن من الجميع �أن يدوّنوا ا�سماءهم وقم بجولة على بع�ض �أ�سماء المجموعة �أو جميعها. وبح�سب 
في  كتابة جملٍ ق�صيرةٍ  بنقا�ش �صامت عبر  القيام  �إليهم  اطلب  �أو  واحدة  يدٍ  ا�ستخدام  على  يتدربون  التلاميذ  اجعل  المتوفّر،  الوقت 

الهواء.

من �أنا؟
وزّع بطاقات تحمل �أ�سماء م�شاهير )على �سبيل المثال نجوم �سينما �أو �سيا�سيين �أو غيرهم(. يل�صق كلّ تلميذ البطاقة على ظهر تلميذ 
�آخر من دون �أن يُريه �إياها. يجول الم�شاركون في القاعة ويطرحون الأ�سئلة على �أ�صدقائهم عن هويّة ال�شخ�صيّة الم�شهورة التي �ألُ�صق 

ا�سمها على ظهرهم. تُح�صر الإجابة بنعم �أو لا. ت�ستمر اللعبة �إلى حين يكت�شف التلميذ هويّة هذه ال�شخ�صيّة.

التمثال
اطلب �إلى المجموعة �أن ت�سير في القاعة وهي تهزّ ر�ؤو�سها و�أعناقها. وبعد فترةٍ من الوقت ا�صرخ كلمة فتبادر المجموعة �إلى اتخاذ �شكل 
تمثال ي�صف الكلمة. مثلًا �إذا �صرخ المُي�سّر كلمة »�سلام«، يبادر الم�شاركون �إلى اتخاذ وقفة تعك�س معنى »ال�سلام« بالن�سبة �إليهم. كرر 

التمرين مرّات عدّة.

عرين القائد
يختار كلّ �شخ�صٍ لنف�سه بقعةً في الغرفة. عندما تبد�أ اللعبة يقف كل �شخ�صٍ في البقعة »المخ�ص�صة له«. ي�سير التلاميذ عبر الغرفة 
ويقومون بحركة معيّنة مثلًا القفز �أو �إلقاء التحيّة على كلّ من يرتدي اللون الأزرق �أو ال�سير �إلى الخلف الخ. عندما يقول المن�سّق »توقّف«، 

يرك�ض الجميع �إلى البقعة الخا�صة به. و�أوّل من ي�صل �إلى بقعته يُتوّج قائد الجولة الجديدة فيُعطيها التعليمات.

من يحمل المفاتيح
يختار المن�شّط مجموعة مفاتيح )�أو �أي �شيء �آخر( وي�شير �إلى الم�شاركين بالوقوف في حلقة وب�شبك الأيدي خلف الظهر. يتطوّع �شخ�ص 
للوقوف في الو�سط. يخرج المُيّ�سر �سمن الحلقة وي�ضع �سرّاً المفاتيح في يد �أحدهم. ومن ثم تُمرر المفاتيح عبر المجموعة خلف ظهر 
الم�شاركين. �أمّا المتطوّع الواقف في الو�سط فيتفحّ�ص الوجوه ليكت�شف من يملك المفاتيح. وعندما يُ�صيب التقدير يعود لين�ضمّ �إلى 

الحلقة ويقف في الو�سط �شخ�صٌ جديد.
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�سيّارة الأجرة
اطلب �إلى الم�شاركين �أن يدّعوا ب�أنّهم ي�ستقّلون �سيّارة �أجرة. لا تت�سع ال�سيارة �إلّا لعددٍ محدد من الأ�شخا�ص يتراوح بين �أربعة وثمانية. 
خ�ص�ص بع�ض الم�شاركين بدور �سائقي �سيّارة الأجرة الذين يجولون في قاعة ال�صفّ ويُقّلون الركاب الواحد تلو الآخر حتّى يكتمل العدد. 

هذه اللعبة مفيدة لتوزيع الم�شاركين ب�شكلٍ ع�شوائي على مجموعات.

�سلّة الفاكهة
يوزّع المُي�سّر الم�شاركين على مجموعات ت�ضمّ العدد نف�سه من الفاكهة وتتكوّن من ثلاثة �إلى �أربعة �أنواع. يجل�س الم�شاركون على الكرا�سي 
في الحلقة. يُنادي المُي�سّر با�سم �أحد �أنواع الفاكهة مثل »البرتقال« فيُبدّل التلاميذ الذين ينتمون لمجموعة »البرتقال« �أماكنهم مع الغير 
وين�ضم �إليهم ال�شخ�ص الواقف في الو�سط محاولًا �أن يحتلّ �أحد الكرا�سي! فيبقى �شخ�صٌ واحدٌ واقفاً في الو�سط من دون كر�سي. ثم 
يُنادي ال�شخ�ص الجديد ا�سماً جديداً وت�ستمرّ اللعبة. �أمّا حين يُنادى »�سلّة الفاكهة« فيقف الجميع ليُغيّروا �أماكنهم. يُمكن تغيير هذه 
اللعبة على ال�شكل التالي: تُدون على البطاقات �أ�سماء فاكهة مثل الموز والتفاح والليمون والكرز والأجا�ص. توزّع البطاقات ع�شوائياً على 

التلاميذ فيُعدّون �سلّة الفاكهة التي تحوي جميع المكوّنات. وهذه طريقة لت�شكيل مجموعات �صغيرة. 

كرّ وفرّ
ليتخيّل الجميع ع�صفورين. �أحدهما ا�سمه »كرّ« والثاني »فرّ«. ف�إذا قلت »كرّ« وقف الجميع على ر�ؤو�س �أ�صابعهم ووجّهوا المرفقين باتجاه 

الخارج وك�أنهم ع�صافير تنف�ش �أجنحتها. �أمّا �إذا ناديت »فرّ« فيقف الجميع في مكانه ولا يُحرّك �ساكناً.

الرق�ص على الورق
يُعدّ المي�سّر قطعاً من الورق �أو القما�ش تت�ساوى من حيث الحجم. يتوزّع الم�شاركون على مجموعات من اثنين. تُمنح كلّ مجموعة قطعة 
من الورق �أو القما�ش. يرق�ص الثنائي على وقع المو�سيقى �أو ت�صفيق المُي�سّر. عندما يتوقف الت�صفيق �أو المو�سيقى، يقف الثنائي على 
�أو المو�سيقى، يثني الثنائي الورقة �أو قطعة الثياب قبل  �أو القما�ش. وفي كلّ مرّة يتوقف فيها الت�صفيق  القطعة الخا�صة به من الورق 
الوقوف عليها مجدداً. وبعد جولات عدّة، تُ�صبح الورقة �أو قطعة القما�ش �صغيرة الحجم جرّاء ثنيها مراراً وتكراراً. ويُ�ستبعد من اللعبة 

كلّ ثنائي يكون قد تخطى م�ساحة الرقعة. ت�ستمر اللعبة �إلى حين �إعلان فوز �إحدى المجموعات.

المدّ والجزر
ار�سم خطّاً يُمثّل ال�شاطئ واطلب �إلى الم�شاركين الوقوف خلف الخطّ. عندما ي�صرخ المُي�سّر عبارة »جزر« يقفز الجميع خطوةً �إلى �أمام 
الخطّ. عندما يُنادي عبارة »مدّ« يتراجع الجميع خطوة �إلى وراء الخطّ. �أمّا �إذا �صرخ المُي�سّر مرّتين عبارة »جزر«، فيُ�ستبعد من اللعبة 

كلّ من يُخطئ من بين الم�شاركين.

جاري �إلى يميني ....
يجل�س التلاميذ في حلقة. اطلب �إليهم التفكير لحظة ومن ثم �إبداء ملاحظة �إيجابيّة ب��شأن ال�شخ�ص الجال�س �إلى يمينهم. امنحهم بع�ض 

الوقت للتفكير قبل البداية.
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بطاقات تعريف المعلم بالمخدرات

الم�ستن�شقات )مواد ال�شم(

معلومات »علميّة«
•   �ت�ستخدم المواد التالية على �أنّها مواد ا�ستن�شاق: البنزين، ال�صمغ، مزيل البقع، مزيل الطلاء وتينر الطلاء، مزيل مواد التلميع �أو 

عبوات الرذاذ. 
•   �ت�ؤثّر الم�ستن�شقات في النف�سيّة والعقل �أي �أنّها ت�ؤثّر في العواطف والإدراك الح�سيّ، الأفكار والأحكام.

•   �يُمكن �أن ي�ؤدي ا�ستخدام الم�ستن�شقات �إلى الإدمان.
•   �ا�ستن�شاق هذه المواد م�ضرّ لل�صحة لأنّه يُ�سبب م�شاكل على م�ستوى التركيز والتوازن ويُلحق �ضرراً بالدماغ.

المفاعيل المحتملة
•   �بعد ثوانٍ من الا�ستن�شاق، ي�شعر الم�ستخدم بالارتياح والدفء والابتهاج والحيوية. وي�ستمر هذا المفعول لب�ضع دقائق.

•   �في الوقت نف�سه يت�أثّر الب�صر وال�سمع وتُ�صبح الأمور �ضبابيّة.
وربما  الب�شرة  واحمرار  القلب  نب�ضات  وت�سارع  والدوار  بال�صداع  الم�ستخدم  ي�شعر  ما  عادةً  ب�سرعة،  تتو�سّع  الدمويّة  الأوعية  •   �لأن 

بالغثيان.

مخاطر يجب �أن تُعرف
•   �يُمثّل ا�ستن�شاق هذه المواد خطراً كبيرا عًلى ال�صحّة. لأنّه �إذا وقع ال�شخ�ص في حال من التهيج  يُمكن �أن يفقد ال�سيطرة على تن�سيق 

حركاته، ويتباط�أ نف�سه وي�شعر بع�صبيّة داخليّة.
•   �ي�صعب التحكم بكميّة المواد الم�ستن�شقة. ففي حال كانت الكميّة كبيرة، يُمكن �أن ي�ؤثّر هذا في دورة الدماغ الدمويّة مما يُلحق �ضرراً 

بالدماغ لا بل حتى �شللًا.
•   ��إذا ان�سكبت هذه المواد عر�ضياً على الب�شرة، قد ينتج عن ذلك م�شكلة �أك�سدة و�أ�ضرار دائمة.

•   �قد تُ�سبب تغطية الوجه بالمناديل �أو الأكيا�س الم�ستخدمة للا�ستن�شاق م�شكلة اختناق.
•   �في الحالات الق�صوى، يُمكن لا�ستن�شاق هذه المواد �أن ي�ؤدي �إلى انقطاع النف�س �أو توقف نب�ضات القلب.



79

معلومات عن الكحول

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

•   �نتيجة الكحول، يتباط�أ الجهاز الع�صبي المركزي. وهذا يعني �أنّ جميع ردود الفعل تتباط�أ نتيجة الكحول.
•   ��ت�ؤثّر الكحول في النف�سيّة والعقل )وهذا ما يُعرف بالم�ؤثرات العقليّة( �أي �أنّها ت�ؤثّر  في عواطفنا و�أفكارنا و�آرائنا.

•   �تبلغ الكحول جميع �أع�ضاء الج�سم بوا�سطة الدم. وت�صل �إلى الدماغ حوالي  %90من الكحول.
•   �بعد مرور 30 �إلى 60 دقيقة على الا�ستهلاك، تبلغ درجة تركّز الكحول في الدم الن�سبة الأكبر من التركيز. �أمّا الم�ستوى الفعلي للكحول 
في الدم فيتوقف على كميّة الكحول الم�ستهلكة، وب�سرعة الامت�صا�ص في الأمعاء والمعدة ناهيك عن الوزن، والنوع الاجتماعي و�سرعة 
انحلال الكحول المختلفة. ويُقا�س معدل الكحول في الدم بمقيا�س »الألف«. ويعني واحد للألف �أنّ ليتراً من الدم يحتوى على مللتر 

واحد من الكحول ال�صرف.

•   �تُحدث الكحول ت�أثيراً في »مرحلتين«. �أوّلًا، يبد�أ  ردّ فعل مريح على الفور ويدوم لفترة ق�صيرة ويُترجم هدوءاً وا�سترخاءً و«وتخل�صاً 
من الكوابح الذاتية« �أو غيره. المحلة الثانية  تبد�أ ببطء ولكنّها تدوم لفترةٍ طويلةٍ ي�صبح فيها ال�شخ�ص مزعجاً ويُترجم ع�صبيّة 
ومزاجاً �سيئاً وك�سلًا �أو �آثاراً بغي�ضة لاحقة غيرها. ولا يزول هذا المفعول �إلّا با�ستهلاك جديد ينجم عنه �شعور جديد بالارتياح. ومن 

هنا خطر الوقوع في �شرك الكحول ب�صورة متكررة.

•   ��إن ك�أ�ساً من البيرة )250 مللتر، عيار%5 ( �أو من الكوكتيل )70 مللتر، (%18، �أو من الكحول على غرار الوي�سكي )25 مللتر، 
%45( وك�أ�س من النبيذ )100 مللتر، %12( تحتوي على الكميّة نف�سها من الكحول �أي 8- 10 غرام. 

•   �ي�ستغرق تحلل الكحول وقتاً طويلًا. فحتى تفكك الكبد كميّة 0.1 بالألف من الكحول، فهي تحتاج �إلى �ساعة �أو �إلى �أكثر من �ساعة في 
حال الفتيات. بعد ليلة من ال�سمر، ي�ستمر مفعول الكحول حتّى اليوم التالي.

•   �ي�ؤدي ا�ستخدام الكحول الم�ستمر، المنتظم، والكثيف �إلى �إدمان ج�سدي ونف�سي مفرط.
•   �اطّلع على الت�شريعات مرعيّة الإجراء في البلد: �إن تناول �أي كمية كان من الكحول ي�ؤثر على القدرة على القيادة وقد تترتب على 
ذلك حوادث وخيمة. وتفر�ض بلدان كثيرة منعاً باتاً لتناول الكحول عند قيادة ال�سيارة �أو �أي �آلية �أخرى، وتنزل بالمخالفين عقوبات 

�شديدة.

المفاعيل المحتملة
بع�ض  ي�شعر في  وقد  التنف�س.  ووتيرة  القلب  نب�ضات  فتت�سارع  ال�شراب  ك�أ�سين من  �أو  ك�أ�س  بعد  الإ�سترخاء  ببع�ض  المرء  ي�شعر  •   �قد 
الأحيان بقدرة �أكبر على الاختلاط بالنا�س ويت�شجع على التوا�صل مع الغير. لذلك، ترى �أن  البع�ض في المجتمعات الحديثة والمدن 
الكبرى التي بات النا�س فيها يجدون �صعوبات متزايدة في بدء حديث �أو في الإختلاط مع الآخرين  �أو التحدث �إليهم و�إقامة علاقات 
اجتماعية عادية، فيبررون لأنف�سهم احت�ساء ك�أ�س �أو اثنتين بالحاجة �إلى الا�سترخاء وربما التت�شجع على الاختلاط مع الآخرين. �إلا 
�أن معظم الب�شر لا يحتاجون �إلى الكحول لتحقيق الا�سترخاء والتوا�صل مع الآخرين. بل �إن الخطر يكمن في �أن البدء بك�أ�س واحدة 

ي�ضعف القدرة على التوقف ورف�ض تناول ك�أ�س ثانية فثالثة، ما ي�ؤدي �إلى الإفراط. 
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•   �ي�ؤدي الإفراط في ال�شراب �إلى فقدان ال�سيطرة على الو�ضع و�إلى فقدان القدرة على تقدير المخاطر لا بل ي�شجع على خو�ض مخاطر 
رف المرء باندفاع ويفعل ما يندم عليه لاحقاً. الكثيرة. وفي بع�ض الأحيان قد يت�صّ

•   �وفي حال الا�ستمرار بال�شرب يرتفع من�سوب الكحول في الدم �إلى 1.3 �أو 3 للألف فيفقد ال�شخ�ص ال�سيطرة على ت�صرّفاته �أو توازنه 
فتكون النتيجة ر�ؤية مزدوجة وتلعثماً في الكلام لا بل حتى �شعوراً بالغثيان والتقي�ؤ وال�سقوط �أر�ضاً لدى البع�ض.

•   ��إذا تخطت الن�سبة 3 للألف تكون النتيجة تعرّقاً �أو �شعوراً بالبرد �أو نوماً عميقاً؛ �إمّا �إذا فاقت الن�سبة 4 للألف فقد ت�ؤدي �إلى الغيبوبة 
�أو  الموت.

اليوم  والمر�ض في  بالغثيان  �شعوراً  النتيجة  تكون  الأحوال  ولكن في مطلق  و�آخر  بين �شخ�صٍ  الم�شروب  الإفراط في  ن�سبة  •   �تختلف 
التالي، وقد يُترجم هذا �ألماً في الر�أ�س �أو المعدة �أو �شعوراً بالوهن.

المخاطر!
تنجم في غالب  الانتحار  المدمّر وحالات  ال�سلوك  الأ�سر،  الم�شاكل في داخل  ال�سير،  الكحول: حوادث  �إلى  الحوادث  •   �يعزى معظم 

الأحيان عن فرط في احت�ساء الكحول.

�أنّ  �إلى  التنبه  بدّ من  ي�شكل خطراً جن�سيّاً. لا  �أو  ال�شارب عنيفاً  ان�ضباط فيُ�صبح  �أي  الت�صرّف من  ينفلت  �أن  ال�شرب،  نتائج  •   �ومن 
الاغت�صاب كثيراً ما يحدث تحت ت�أثير الكحول.

•   �في حال ا�ستهلاك الكحول المتكرر، يفرط التحكم بالنف�س ويتراجع التركيز وتنهار القدرة الإدراكيّة. ويُلاحظ لدى ه�ؤلاء الأ�شخا�ص 
تقهقرٌ في عمل خلايا الدماغ. ويزداد ال�ضرر كلما ازدادت ن�سبة الكحول الم�ستهلكة في اليوم.

•   �ينمي م�ستهلكو الكحول بانتظام �شعوراً »بالمناعة« �أي �أنّ الج�سم ي�صبح بحاجة �إلى ن�سب �أعلى من الكحول و�صولًا �إلى ال�شعور نف�سه، 
وفي هذه الأثناء يت�أثر الج�سم ب�شكلٍ كبيرٍ بكميّات الكحول هذه حتى ولو غابت الأعرا�ض.

•   �في حالة ال�سكر يرتكب ال�شخ�ص �أفعالًا �أو يقول ما لا يتذكره في اليوم التالي. �ألي�س هذا محرجاً؟ 
•   �قد تُ�سبب الكحول ازدياداً في الوزن فكلّ ك�أ�س من البيرة تحتوي 100 كيلو من الكالوريهات )الوحدات الحرارية(. �أما ك�أ�س الكحول 

ال�سكريّة فتحتوي على 146 كيلو كالوري.

•   �من الخطورة بمكان الخلط بين الكحول ومواد �أخرى. فالمزج بين الكحول والمنومات �أو الم�سكنات يزيد من خطورة فقدان الوعي 
والانهيار �أو انقطاع التنف�س الذي تكون نتائجه مميتة.

معلومات عن القنّب

من زاوية العلم

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

في  �آخر  بتعبير  �أي  العقليّة(  )الم�ؤثرات  النف�سيّة  الحياة  في  المادة  هذه  ت�ؤثّر  ال«تتراهيدروكنابينول«.  مادة  على  القنّب  •   �يحتوي 
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الأفكار والعواطف. ويتجّلى هذا الت�أثير )�سواء كان مربكاً �أم ممتعاً( بح�سب عددٍ من العوامل )راجع الجزء التالي عن »المفاعيل 
المحتملة«(.

•   �عند تدخين القنب، تت�سرّب مادة ال«تتراهيدروكنابينول« �إلى الدم عن طريق الرئة قبل �أن تنتقل �إلى جميع الأع�ضاء. 

•   �يُمكن اقتفاء �آثار مادة ال«تتراهيدروكنابينول« في البول حتى بعد م�ضي �أ�سابيع على الا�ستهلاك.

•   �حين تبلغ مادة ال«تتراهيدروكنابينول« الدماغ، ت�ؤثّر في الذاكرة �أو في الوظائف التلقائيّة. ويُف�سّر هذا �سبب فقدان الذاكرة تحت 
ت�أثير القنّب �أو ا�ضطراب مفهوم الوقت �أو فقدان القدرة على التحكم بالحركات.

مفاعيل محتملة
والتوقعات  الخارجيّة  والظروف  ال�شخ�ص  وتجارب  الم�ستهلكة  الكميّة  باختلاف  �سيّما  لا  الأ�شخا�ص  باختلاف  القنّب  ت�أثير  •   �يختلف 
منذ  الهلع  �أو  بالغثيان  البع�ض  ي�شعر  �أخرى،  �أحيان  وفي  الأولى،  المرّات  في  ت�أثير  ب�أي  البع�ض  ي�شعر  لا  ف�أحياناً  ال�شخ�صيّة. 

الا�ستعمال الأوّل.

ت�أثيره  يتلخّ�ص  العادة،  في  المخاطر.  وتقدير  والأفكار  الإدراكية  والقدرات  العواطف  في  ي�ؤثّر  �أنّه  �أي  فعّال   نف�سي  ت�أثير  •   �للقنّب 
بالابتهاج والا�سترخاء فتبدو المو�سيقى �أكثر قوة وتنطلق ال�ضحكات. تختلف النظرة �إلى المكان والزمان. ي�ستطيب البع�ض هذا 
الظروف  التركيز على  القدرة على  انعدام  القنّب  الهلو�سة. ومن مفاعيل  �أو  الآخرين  في  بال�شك  �آخرون  ي�شعر  ال�شعور في حين 
الخارجيّة �أو على تذكّر معلومات جديدة. عادةً ما يدوم ت�أثير هذه المادة �ساعة �أو �ساعتين قبل �أن يذوي تدريجاً مخلّفاً �شعوراً 

بالنعا�س وال�ضعف. 

القنّب  ي�ستخدمون  الذين  الأ�شخا�ص  يواجه  الدماغ.  وظائف  على  ال�سلبي  القنّب  ت�أثير  على  ال�ضوء  �سُلّط  الأخير،  العقد  •   �في خلال 
بانتظام �صعوبةً في التحكّم بقدراتهم الإدراكيّة )الذاكرة على المدى الق�صير، ردّ فعل على �أمر ما �أو القدرة على معالجة الم�شاكل(. 

قد تدوم هذه المعوّقات الإدراكيّة لمدّة �سنة �أو �أكثر بعد التوقف عن ا�ستعمال القنّب.

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

المخاطر !
�إلى الآخر، فتجربة القنّب قد تكون �سلبيّة للغاية. وعليه، يجب �أن يمتنع ال�شخ�ص عن  �أنّ ت�أثير القنّب قد يختلف من �شخ�صٍ  •   �بما 

ا�ستخدام القنّب )�أو حتى تجربته( �إذا �ساوره �شعور �سيء �أو �إذا ا�صطدام بم�شكلة. 

•   �يُمكن لا�ستخدام القنّب �أن ي�ؤدي �إلى �إدمان نف�ساني وذلك عندما    يحتاج �شخ�ص �إلى القنّب ليرتاح وي�ستمتع ويكون مرحاً ولكي تغمره 
م�شاعر قويّة �أو ي�شعر بالارتياح .

•   �يُمكن لجرعات مرتفعة من القنّب �أن ت�ؤدي �إلى م�شاكل في الدورة الدمويّة )الدّوار �أو حتّى الإغماء(.
•   �نتيجةً لت�أثير القنّب يُمكن �أن يكون ال�شخ�ص معرّ�ضاً للحوادث نظراً للانحياز في مقاربته وتقييمه للظروف ال�صعبة.

•   �يُمكن �أن تت�أثر الذاكرة والقدرة على التركيز بمادة »تتراهيدروكنابينول«. وقد ينجم عن الا�ستهلاك اليومي م�شاكل في التح�صيل 
الدرا�سي، وتراجع في الن�شاطات �أو الات�صالات وحتّى فقدان الاهتمام بمجالات الاهتمام ال�سابقة.
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•   �يتركّز ت�أثير القنّب في ال�شعور الداخليّ �أي في العواطف والأفكار والق�صورات. لا بل يُ�شكّل القنّب بالن�سبة �إلى البع�ض مادةً “يتمتر�س” 
خلفها. وعليه، لا يعود ال�شخ�ص ي�ستطيب ال�سهر واللهو �أو يقيم علاقات طيبة مع الغير.

•   �ي�ؤدي تدخين القنّب �إلى زيادة الأمرا�ض التنف�سيّة مثل الالتهاب ال�شّعَبي والتهاب الق�صبة الهوائية �أو الرئة.
•   �كما في التدخين، يت�سبب ا�ستهلاك القنّب بتراجع في الأداء الريا�ضي.

•   �بما �أنّ تدخين القنّب )المخلوط بالتبغ( ي�ستوجب ا�ستن�شاقاً عميقاً ولمدّة �أطول، يُخلّف تدخين القنب ت�أثيراً يفوق ثلاثة �إلى خم�سة 
�أ�ضعاف ت�أثير ال�سيجارة )بمقيا�س �أحادي �أوك�سيد الكاربون والقطران(. 

•   ��إن ا�ستهلاك القنّب عن طريق ال�شرب �أو الم�ضغ ي�ؤخر مفعوله حوالي �ساعة. وفي غالب الأحيان ي�ؤدي الا�ستهلاك عن طريق الفم 
�إلى الهلو�سة.

•   �ا�ستعمال الح�شي�ش والماريوانا غير م�شروع في غالبيّة الدول لا بل لا يت�سامح معها المجتمع. ف�إذا �ألقي القب�ض على �شخ�صٍ وبحوزته 
قنّب كانت النتائج وخيمة.

•   �يُمكن تناول القنّب بجرعات مختلفة، ففي بع�ض المناطق تكون المنتجات �أكثر تركيزاً مما يزيد من حجم الم�شاكل ولا �سيّما لناحية 
عدد ال�شباب الذين يُنقلون �إلى عيادات الأمرا�ض النف�سيّة لمعالجة م�شاكل مت�صلة بالقنّب. ويجب �أن يوجّه التحذير بدرجةً كبيرة 

�إلى من ي�ستخدم القنّب ليُهدئ من ع�صبيّته.

•   �يُ�شكل ا�ستهلاك القنّب جزءاً من �سوق اقت�صاديّة كبيرة ومن �آليّات ت�سويقها. وغالباً ما تُ�شكّل ال�صورة الذاتية المتخيلة عن الحر�ص 
على البيئة، �أو ال�صورة البديلة �أو الثوريّة التي يكوّنها ال�شباب جزءاً من ا�ستراتيجيات  تجار المخدرات في الترويج.  

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

من زاوية العلم
•   �»مخدرات الحفلات« هي كناية عن مجموعة مواد كيميائيّة مُعدة خ�صي�صاً لجوّ الحفلات وثقافتها والمو�سيقى والرق�ص.

•   �ت�ؤثّر هذه المواد في الدماغ فتغيّر طريقة التفكير والقدرة الإدراكيّة. فتحت ت�أثير الإك�ستا�سي يجد ال�شخ�ص نف�سه في حالة مختلفة 
من الوعي يبدو فيها التفكير وال�شعور غير م�ألوفين. �أمّا الأمفيتامينات فهي من�شّطة وتُ�سرّع نب�ض القلب �أو ترفع الحرارة.

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

•   �تختلف مدّة ت�أثير المخدرات باختلاف الجرعة والعوامل ال�شخ�صيّة مثل وزن الج�سم والنوع الاجتماعي )الجندر( �أو مدى الا�ستعمال 
في ال�سابق. يدوم ت�أثير الجرعة المتو�سطة بين 3 و8  �ساعات. ولكنّ المفعول قد ي�ستمرّ في بع�ض الأحيان �إلى حدّ 12 �ساعة.

المفاعيل المحتملة
•   �تولّد مخدرات الحفلات �شعوراً بالبهجة والن�شاط والنباهة ورغبة بالثرثرة.

•   �بعد ا�ستهلاك المخدر بقليل تتيب�س الذراعان ويجف الفم ويت�سارع نب�ض القلب، ويتو�سّع الب�ؤب�ؤ. وقد يُ�سبب هذا في بع�ض الأحيان 
�شعوراً بالغثيان، وبال�ضغط في الحنك �أو الأ�سنان. ويُعزى هذا �إلى تو�سّع الأوعية وت�سارع نب�ض القلب.
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•   �يزول في مرحلةٍ لاحقة ال�شعور بالجوع والعط�ش وت�شعر ب�أنّك متنبه للغاية. وبعد زوال ال�شعور، يح�صل العك�س �أي يدبّ �شعور بالتعب 
والإنهاك والحزن. قد يدوم الت�أثير ال�سلبي مدّة 24 �ساعة.

•   �تُعطي مادة الإك�ستا�سي انطباعاً ب�أنّ تنامي ال�شعور بال�سلبيّة �أو الإيجابيّة ي�ضفي على ال�شعور قوّةً فيخال �إليك �أنّك �أكثر انجذاباً �إلى 
الغير.

لا  ولكنّهم  الغير  انفتاحاً على  �أكثر  يُ�صبحون  وبهذا  الرق�ص  �أو  المو�سيقى  �سماع  لدى  الانتعا�ش  �أو  بالحما�سة  �شعور  البع�ض  •   �ينتاب 
يفقدون ال�سيطرة. �أمّا م�ستهلكو الإك�ستا�سي فتنتابهم م�شاعر مماثلة جرّاء المخدّر ولكنّهم في الوقت نف�سه يفقدون ال�سيطرة على 

�أج�سامهم و�سلوكهم.
المخاطر!

كيميائي.  لتحليل  المادة  �أخ�ضعت  �إذا  �إلّا  وخطورتها  تركيزها  درجة  �أو  البودرة  �أو  الحبوب  تت�ضمنها  التي  المواد  معرفة  يمكن  •   لا� 
فمخدرات الحفلات لي�ست �أدوية خا�ضعة للرقابة لا بل هي عادةً حبوب ذات تركيب �شخ�صي.

�أو �ضغط الدم. وحيث يفقد ال�شخ�ص ال�سيطرة على  •   �بعد زوال ال�شعور بالعط�ش والتعب يتنامى خطر ارتفاع درجة حرارة الج�سم 
الج�سم ف�إنه ين�سى الح�صول على ق�سطٍ من الراحة �أو الهواء النقي.

•   �ا�ستخدام مخدرات الحفلات يُمكن �أن يُ�سبب �شعوراً قوياً بالقلق ور�ؤى مرعبة و�صعوبة في حا�سة الاتجاه.
من  غيرها  �أو  المهدئات  تناول  �إلى  ميل  يُ�سجّل  الحفلات،  مخدر  لا�ستهلاك  التالي  اليوم  في  والحزن  بالتعب  ال�شعور  •   �نتيجة 

الأدوية.

•   �ي�سبب بع�ض مخدرات الحفلات نوعاً من الإدمان الذهني: في�سود �شعور ب�أنه لا يُمكن الا�ستمتاع في الحفلات من دون ا�ستخدام مادتي 
الإك�ستا�سي �أو الأمفيتامين. في بع�ض الأحيان يحتاج الم�ستهلكون �إلى جرعات �أكبر تحقيقاً للنتيجة نف�سها، ف�إذا توقفوا �أو خفّ�ضوا 

الجرعة انتابهم �شعورٌ بالمر�ض.

•   �تُلحق مخدرات الحفلات �ضرراً بالمحور الع�صبي لبع�ض الخلايا الع�صبيّة الم�س�ؤولة عن �إنتاج ال�سيروتونين الطبيعي.

معلومات عن الكوكايين

من زاوية العلم
•   �الكوكايين بودرة بي�ضاء اللون، حادة الطعم تُ�ستخرج من ع�شبة �أوراق الكوكا التي تُمزج بالماء والطب�شور �أو كاربونات ال�صوديوم 

والكيرو�سين وماء الن�شادر

•   �عادةً ما يُ�ستهلك الكوكايين بالا�ستن�شاق �أو بالحقن في الوريد
•   �يُحدث الكوكايين ت�أثيراً �سريعاً في حياة الفرد لناحية الأفكار والقدرة الإدراكيّة والعواطف. وفي حال ا�ستن�شاق الكوكايين يبد�أ الت�أثير 

بعد ب�ضع دقائق.

•   �يدوم مفعول الكوكايين بين 30 و60 دقيقة.
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المفاعيل المحتملة
•   �يُ�سبب الكوكايين �شعوراً قويّاً و�سريعاً بالن�شوة. ي�شعر الم�ستهلك بيقظة �شديدة وحيويّة ون�شاط وقدرة على العمل. تتدفّق منه الأفكار 
وي�ستفي�ض في بع�ض الأحيان بالكلام ليقول ما لي�س له معنى. ي�شعر الفرد بثقة كبيرة ويكون م�ستعداً لخو�ض المخاطر ويُمكنه �أن 

يُ�صبح عدائياً وطائ�شاً. فيفقد ح�سّ �إدراك المخاطر الفعليّة )مثلًا القفز من مكانٍ عالٍ �أو ما ي�شبه ذلك(. 

ر �شعورٌ بالجوع والعط�ش �أو التعب. •   �في فورة الكوكايين لا ينتاب المخدَّ
�إلى  بالحاجة  وي�شعر  لفترةٍ طويلة  القلق  �أو  والتوتر  بال�سوء  ر  المخدَّ ي�شعر  ال�ساعة،  قرابة  بعد  �أي  الكوكايين  مفعول  يزول  �أن  •   �وبعد 

ا�ستعمال الكوكايين مجدداً.
•   �يُمكن لجرعات مرتفعة من الكوكايين �أن تولّد م�شاعر قويّة من القلق �أو الهلو�سة )مثلًا من الممكن �أن ي�شعر ال�شخ�ص ب�أنّه مراقب 

�أو ملاحق...(.

المخاطر!
•   �الكوكايين يُمكن �أن يُ�سبب م�شاكل �أو ا�ضطرابات ذهنيّة �أو �أن ي�ضخمها لا �سيّما في و�سط ال�شباب حيث يُمكن �أن يولّد �شعوراً بالقلق 

والهلو�سة �أو الا�ضطراب النف�سي.

•   �من المخاطر ذات ال�صلة: �إغفال الخطر الناجم عن المغازلة، والتعرّ�ض للا�ستغلال جن�سي.
•   �يتولد الإدمان ب�شكل خا�ص، نتيجة ال�شعور ال�سيء للغاية بعد انتهاء ن�شوة الا�ستخدام مما يدفع ال�شخ�ص �إلى ا�ستخدام المخدر مجدداً 

لا�سترجاع ال�شعور بالقوّة والحزم.

معلومات عن الهيروين

معلومات علميّة
•   �الهيروين مادة ا�صطناعيّة م�شتقة من المورفين وتندرج �ضمن فئة الأفيونيّات.

•   �الهيروين مادة ت�ؤثّر في الحياة النف�سيّة )الم�ؤثرات العقليّة( �أي �أنّ الهيروين يُغيّر العواطف والأفكار والمواقف حيث ي�ؤثّر في الدماغ 
ويُ�ؤدي �إلى حالة وعي مختلفة.

•   �يُحدث الهيروين ت�أثيراً من�شطاً ومخدّراً.
•   �ي�ؤدي الهيروين �إلى �إدمانٍ ج�سدي ونف�سي.

•   �يُمكن ا�ستهلاك الهيروين حَقناً وا�ستن�شاقاً �أو تدخيناً ويدوم ت�أثيره بين ال�ساعة واليوم وذلك بح�سب الجرعة وطريقة الا�ستهلاك 
ووزن الج�سم والنوع الاجتماعي )الجندر( وخ�صائ�ص الم�ستهلك الدماغيّة.
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•   �بعد فترةٍ وجيزة على الا�ستخدام، ينمّي الج�سم �شعوراً بالمناعة يدفعه �إلى �أن يزيد الكميّة تحقيقاً للمفعول نف�سه.
•   �ما �أن يعتاد الج�سم ا�ستهلاك الهيروين حتّى يُ�سبب التوقّف عنه مفاعيل �سلبيّة. وهذا ما يُعرف »ب�أعرا�ض الإن�سحاب« �أو »الإقلاع« 

التي تُترجَم �آلاماً في الأطراف �أو �شعوراً بالبرد �أو الحرّ، ك�آبة �أو هلو�سة مخيفتين.

المفاعيل المحتملة
للأمور،  �أف�ضل  »فهماً«  يكوّنون  بل  لا  والفرح  والدفء  بالحرارة  الهيروين  مدمنو  وي�شعر  والتوتر.  بالقلق  �شعوراً  الهيروين  •   �يخلف 

وت�صيبهم بر�ؤىً جميلة �أو مريعة �أو يتقلّبون بين ال�سبات والوعي. �أمّا الناظر �إليهم من الخارج فيراهم خاملين وغير �آبهين.

•   �من مفاعيل الهيروين ال�سلبيّة ال�شعور بالغ�ضب، وفقدان ح�سّ الاتجاه، وم�شاكل في الذاكرة وتلعثم في الكلام.
•   �من المفاعيل الإ�ضافيّة: الإم�ساك، وفقدان اللذة الجن�سيّة والجوع والعط�ش وعدم الاهتمام بالمظهر والنظافة مما ي�ؤدي �إلى �إهمالٍ 

ملحوظ.

•   �يُبطئ الهيروين من التنف�س مما ي�ؤدي �إلى خطر تباط�ؤ التنف�س �إلى حدّ الت�سبب بالوفاة.

المخاطر!
•   �مفعول الهيروين �سريع ويُ�ؤدّي �إلى تباط�ؤ في الأفكار وردود الفعل. قد تدوم المفاعيل مدّة �أطول وتجعل الم�ستهلك �أكثر ت�أثراً بالم�شاكل 

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

•   �نتيجةً لا�ستهلاك الهيروين حقناً يُ�سجل خطر كبير بالإ�صابة ب�أمرا�ض مثل التهاب الكبد، �أو فيرو�س نق�ص المناعة الب�شريّة )فيرو�س 
الإيدز(.

•   �ي�ؤدي ا�ستهلاك الهيروين بانتظام �إلى تكوين مناعة ت�ؤدي �إلى زيادة الجرعة في كلّ مرّة و�صولًا �إلى المفعول نف�سه. وي�ؤدي الا�ستهلاك 
الم�ستمرّ �إلى »تبعيّة« ج�سديّة ونف�سيّة و�إلى نتائج ان�سحاب �شديدة الأثر عند التوقف.

•   �بما �أنّ الهيروين يُبطئ وتيرة التنف�س فقد يت�سبب بوفاة م�ستخدميه الم�صابين ب�أمرا�ض الرئة )مثل داء الربو(.
عادةً ما تكون نوعيّة الهيروين م�شكوكاً فيها لا بل قد تكون الخلطات خطيرةً للغاية.
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�أ�سئلة عن المخدرات مُعدّة للدر�س رقم 9

الآخر.  جانبها  على  تف�سيرياً  وموجزاً  منها،  جانبٍ  على  و�أجوبة  �أ�سئلة  فيها  بطاقات  مجموعة  »فوا�صل«(  )برنامج  يت�ضمن 
يُمكنك �أن تطلب البطاقات من مركز   Eu-Dap �أو تحميلها من موقع www.eudap.net   وتجهزها بنف�سك. ترد في ما يلي 
الأ�سئلة بو�ضوح لكي تختار منها ما تراه منا�سباً. وتت�ضمن كلّ بطاقة ن�صيحةً �أو اقتراحاً يُمكن �أن ت�ستلهم منه في �أثناء النقا�ش 

�إذا ت�سنّى الوقت.

ترد الإجابات ال�صحيحة باللون الداكن، وفي بع�ض الأحيان تجوز �أكثر من �إجابة.

�أ�سئلة عامة عن المخدرات

�س. 1: هل تحتوي علبة من البيرة على مخدرات؟
ب. لا 		 �أ. نعم 

يُمكن للمخدرات �أن ت�ؤثّر في عواطفك و�سلوكك ونظرتك �إلى الأمور.
ت�ؤثّر جميع المخدرات في حياتك النف�سيّة. فهي، على �سبيل المثال، قادرة على الت�أثير في عواطفك و�أفكارك ونظرتك �إلى الأمور كونها 
ت�ؤثّر في دماغك. حين تكون تحت ت�أثير المخدر، تجد نف�سك في حالةٍ مختلفة وغير م�ألوفة من الوعي. فما تراه وت�شعر به �أو تفكّر فيه 
جديد وغير معلوم. وفي هذه الحالة يبدو كلّ �شيء جديداً، �أكثر زهاءً �أو �سواداً، �أكثر �سعادةً �أو حزناً، �أعظم حدةً �أو بب�ساطة غير معلوم 

ومخيف.
مقترح للنقا�ش: لمَ تعتبر الكحول مخدراً؟ لأنّها ت�ؤثّر في ال�سلوك. 

ال�س�ؤال 2: �إذا تناولت حبّة واحدة من المنوّمات فهل يمكن �أن تقود الدراجة ب�أمان؟
ب. لا 		 �أ. نعم 



87

مخاطر المخدرات.
تُحدث جميع المخدرات ت�أثيراً �سلبياً في الج�سم والنف�س. وعليه، يُ�شكّل ا�ستهلاكها ولو من باب التجربة خطراً على �صحّتك. فهي على 

�سبيل المثال يُمكن �أن تُ�سبب الح�سا�سية. ويُعدّ الإدمان من �أبرز مخاطر المخدرات.
مقترح للنقا�ش: تُحدث جميع المخدرات الت�أثير المن�شود ولكنها ت�سبب �آثاراً جانبيّةً م�ؤذية �أي�ضاً �أخرى، الخ.

ال�س�ؤال 3: �إذا كانت ك�أ�س من البيرة لا تغيّر المزاج فهل يغيّره تناول ك�أ�س ثانية؟
ب. لا 		 �أ. نعم 

يزداد ت�أثير المخدرات بازدياد الجرعة.
ولكنّ هذا لا يعني �أنّ الجرعة الإ�ضافية �سوف تولّد �شعوراً �أف�ضل. ف�إذا �شعرت ب�شيء من المرح بعد تناول ك�أ�سين من البيرة فهذا لا يعني 

�أنّك �ست�شعر بمرح �أكبر بعد تناول خم�س ك�ؤو�س لأنّها �ستُ�سبب لك الغثيان والمر�ض. والأمر نف�سه ينطبق على     �سائر �أنواع المخدرات.
مقترح للنقا�ش: المزاج الجيّد لا ينتج عن تناول المخدّرات بل على حالك �أنت. وعادةً ما ي�ؤدي تناول جرعةٍ �إ�ضافيّة �إلى �شعورٍ بالغثيان 

والرغبة في التقي�ؤ.

ال�س�ؤال 4: لنفتر�ض �أنّك ت�شعر بالحزن، فهل يُمكن لحبّة من “الإكْ�ستا�سي” �أن ترفع معنويّاتك؟
ب. لا 		 �أ. نعم 

لا تُحدث المخدرات في الجميع الت�أثير نف�سه.
تختلف مفاعيل المخدرات باختلاف ال�شخ�ص والظرف. ف�إذا انتابك �شعور بالفرح، بالغبطة �أو بال�سوء فهذا مرتبط بجملة عوامل منها 

طريقة تناول المخدر، والحالة النف�سيّة والمحيط والظرف ال�صحّي الخ.
مقترح للنقا�ش: يختلف ت�أثير المخدرات باختلاف المزاج، ف�إذا كنت تعي�ساً ف�إن �شعورك بالتعا�سة �سي�ستمر.

ال�س�ؤال 5: �أي البيانات التالية لي�س �صحيحا؟ً
�أ- مقارنةً بالفتيان، ت�سكر الفتيات بعد تناول كميّة �أقل من الكحول 

ب- عادةً ما ي�شرب الفتيان �أكثر من الفتيات
ج- يجوز لل�صبيان �أن ي�شربوا �أكثر من الفتيات

المخدرات �أكثر خطورةً على الفتيات منها على ال�صبيان.
عادةً ما يتعرّ�ض ال�شباب ب�شكلٍ عام لخطر المخدرات لأنّ �أج�سامهم و�أدمغتهم تكون في طور النمو وتكون بالتالي �أكثر ح�سا�سيةً. يُمكن 
�أن تت�أثر الفتيات بدرجةٍ �أكبر بالمخدرات نتيجة تكوينهنّ الج�سدي. فوزن الفتاة، عموماً، هو دون وزن الفتى وهي تختزن في ج�سمهما 
كميّةً �أقل من الماء وعليه ف�إن مفعول المخدرات ي�صيبها ب�شعور �سلبي �أكثر مما ي�صيب الفتيان . فالكميّة نف�سها من المخدرات ت�ؤدي �إلى 
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ارتفاع �أعلى في كميّة الكحول في ج�سم المر�أة مقارنةً بج�سم الرجل بن�سبة %20. وعليه تُظهرالفتيات، عموماً، قدرة �أكبر على حماية 
�أنف�سهن مما يُظهره الفتيان  ويمكنهن �أن ي�ستمتعن من دون الحاجة �إلى الكحول.

مقترح للنقا�ش: الاختلافات البيولوجيّة بين الفتيان والفتيات )مقابل اختلافات النوع الاجتماعي �أو الجندر(.

ال�س�ؤال 6: �أي البيانات التالية �صحيح؟
�أ- �إذا تناولت �أمّي حبوباً منوّمة فيُمكنني �أن �أحذو حذوها.

ب- لا يُمكن لأمّي �أن تتناول حبوباً منوّمة �إلّا تحت رقابة طبيّة �صارمة.
ج- �إذا �شعرت �أمّي بالارتياح بعد تناول حبوبها المنوّمة فلا يُمكن لهذه الحبوب �أن تُلحق بها �ضرراً.

ت�ستخدم المخدرات �أي�ضاً دواءً لعلاج الأمرا�ض.
يُ�ستخدم العديد من المخدرات لعلاج الأمرا�ض. ولكن نظراً لخطورة الآثار الجانبيّة، يح�صر الأطباء ا�ستخدامها بعلاج �أمرا�ض محددة 

عون الو�صفة لرقابة م�شددة. ويتوخون الحذر ال�شديد ويُخ�ضِ
مقترح للنقا�ش: لا يجوز ا�ستخدام الأدوية المخدرة التي ي�صفها الطبيب �إلّا لمعالجة م�شاكل ال�صحة تحت رقابة الطبيب.

ن �سيجارةً، ت�شعر �أ�صابعك بالدفء. ال�س�ؤال 7: عندما تُدخِّ
ب. لا 		 �أ. نعم 

يُحدث النيكوتين �آثاراً �سلبيّة كثيرة نتيجة تقلّ�ص الأوردة.
يُعطي  القلب مما  نب�ض  ت�سارعاً في  النتيجة  فتكون  الدمويّة  الأوعية  تقلّ�ص  �إلى  التبغ  و�أنواع  ال�سجائر  النيكوتين في جميع  مادة  ت�ؤدي 
المدخنين في �أوّل الأمر �شعوراً باللذة لا يلبث �أن يتحوّل �ضعفاً في �أطراف الج�سم. فت�شعر الأ�صابع والقدمان بالبرد لأنّ الأوعية الدمويّة 

هي في الأ�صل �ضيّقة للغاية في هذه الأجزاء.
مقترح للنقا�ش: ما هي التبعات غير المتوقعة لت�سارع نب�ض القلب وتقلّ�ص الأوردة؟

ال�س�ؤال 8: يُدمن معظم المدخنين التدخين �إلى الأبد.
ب. لا 		 �أ. نعم 

عادةً ما يُقلع المدخنون بعد فترةٍ من الوقت.
يُقلع الكثير من ال�شباب عن التدخين بعد فترةٍ لأنّهم يكت�شفون ب�أنّه لي�س ممتعاً �أو فعالًا بقدر ما خُيّل �إليهم. ومن الأ�سباب الأخرى للتوقف، 
�أو على مدخول �أهلهم( والنتائج ال�سلبيّة على الريا�ضة وال�شكل الخارجي  الكلفة الماليّة المرتفعة )و�أعبائها على مدخولهم المحدود 

وال�صحة. �أمّا البالغون الذي يُدخنون فينتهي بهم الأمر �أن يُقلعوا بعد محاولات عديدة لأنّ الإدمان يُ�صبح في نهايةِ الأمر مر�ضاً.
مقترح للنقا�ش: ما هو الفارق بين تبعات التدخين والتبعات الفعليّة؟
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ال�س�ؤال 9: هل تُ�ساعد ال�سيجارة على خف�ض الوزن؟
ب. لا 	 �أ. نعم 	

التدخين ي�ؤدي �إلى زيادة الوزن.
على غرار جميع المخدرات، تُحدث مادة النيكوتين الموجودة في التبغ ت�أثيراً في مختلف �أجزاء الدماغ ومنها خلايا الدماغ التي تنقل 
ال�شعور بالجوع �أو حا�سة التذوق �أو ال�شمّ. ويزداد الت�أثير ال�سلبي حدّة عند الإقلاع فتكون النتيجة زيادةً في كميّة الطعام ت�ؤدي �إلى زيادة 

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

البعيد.

ال�س�ؤال 10:  ال�سجائر ت�سبب ال�شحوب وتو�سّع م�سام الب�شرة وتقرّحها؟
ب. لا 		 �أ. نعم 

بطبيعة الحال، ي�ؤثّر التدخين �سلباً في الب�شرة. 
ي�ؤدي تراجع الدورة الدمويّة �إلى تقهقر و�ضع الب�شرة. وبالمقارنة مع غير المدخنين، تكون ب�شرة المدخن رمادية و�شاحبة، وتتكوّن فيها 

التجاعيد في �سنّ مبكرة.
مدخل للنقا�ش: ت�أثير التدخين في مظهر ال�شابات وال�شباب وفي �صحتهم.

ال�س�ؤال 11: في البرازيل تمتنع عيادات طبّ التجميل عن معالجة المدخنين لأنّ التئام الجرح يت�أثّر �سلباً با�ستخدام التبغ. 
ب. لا 		 �أ. نعم 

يُبطئ التدخين من عمليّة التئام الجراح. 
يُعزى هذا �إلى مفعول النيكوتين و�إنما �أي�ضاً �إلى حبوب النيكوتين ومل�صقات النيكوتين. ولي�س هذا الأمر ثانوياً ففي البرازيل يمتنع �أطباء 

التجميل عن معالجة المدخنين لأنّ التئام الجرح لا يُعطي �أبداً النتيجة المن�شودة!
مقترح للنقا�ش: �أين يُمكن الا�ستعلام عن مفاعيل التدخين غير المتوقعة؟

ال�س�ؤال 12: ما هي الإجابة ال�صحيحة �إذا عر�ض عليكم �أحدهم القنّب؟
�أ- قد لا يُعجبني المفعول.

ب- قد يت�ضح ب�أنّ الت�أثير �أقل مما �أتوقع.
ج- يُحتمل �ألّا �أ�شعر ب�أي ت�أثير على الإطلاق.



90

جميع الإجابات �صحيحة.
ر الإيجابيّة. و�أمّا الإجابة »ج« فهي ت�صحّ لمعظم الأ�شخا�ص لأنّ المفعول يرتبط  �إن الذين يروّجون القنّب يُغالون في عر�ض مفاعيل المخدِّ
يراها  التي لا  ال�سلبيّة  المفاعيل  ولكنّ  لي�ست �سوى مفاعيل محدودة.  التجار  لها  التي يروج  المفاعيل  �أنّ  �إلى حدّ  ال�شخ�صيّة  بالعوامل 

الم�ستخدم �أو يلتم�سها لا تزول!
مقترح للنقا�ش: متى يُمكن �إعطاء هذه الإجابات لرف�ض عر�ضٍ بتناول �سيجارة �أو ك�أ�س �أو �أي مخدر �آخر؟

ال�س�ؤال 13: �أي البيانات التالية �صحيح؟
�أ- �إذا دخّنت ال�سجائر فقط في عطلة نهاية الأ�سبوع فلا خطر ب�أن �أُ�صبح مدمناً.

ب- يُعتبر المراهق مدمن نيكوتين حتى لو اكتفى بتدخين بع�ض ال�سجائر في الأ�سبوع.
ج- م�ضغ التبغ �أو ا�ستن�شاقه لا يجعلك مدمن نيكوتين.

لا مخدّر �إلّا ويولّد �إدماناً. 
لا توجد مخدرات لا ت�سبب الإدمان. ويزداد الخطر مع المخدرات التي يجري ا�ستهلاكها بوا�سطة الحقن �أو التدخين �أو الا�ستن�شاق لكونها 
ت�صل �إلى الدماغ ب�سرعةٍ وحدة. وحيث �أنّ مفاعيل هذه المخدرات تدوم لفترةٍ ق�صيرة فقط، فقد ترغب في �إعادة الكرّة بعد فترةٍ وجيزة 

وينتهي بك الأمر �أن تفقد ال�سيطرة.
مقترح للنقا�ش: جميع المخدرات يُمكن �أن تُ�سبب الإدمان لا �سيّما بين المراهقين.

ال�س�ؤال 14: �أيّ البيانات التالية لي�س �صحيحا؟ً
�أ- ي�ستعمل ال�شباب الماريوانا لتحقيق نتيجة �أف�ضل في اختبارات الكفاءة اليدويّة.

ب- يتناول ال�شباب الكحول في الحفلات لأنّهم يعتقدون ب�أنّها تُ�ساعدهم على قهر خجلهم.
 ج- عادةً ما يُدخّن ال�شباب لكي ين�ضموا �إلى مجموعةٍ معيّنة ت�ضم مدخنين.

الوقوع في التجربة.
كثيرة هي الأ�سباب ومنها حب الف�ضول، وتخطي الحدود، والثورة على الواقع الاجتماعي �أو الأ�سري، �أو تقديم بديل، ناهيك عن الأ�سباب 

النف�سيّة مثل الاقتناع ب�أنّ المخدرات تُ�ساعد على معالجة الم�شاكل �أو ن�سيانها، �أو ب�أنّها تزيد من الثقة بالنف�س.
مقترح للنقا�ش: دوافع ا�ستعمال المخدرات، والفرق بين المفاعيل المتوخاة والنتائج، الخ.

ال�س�ؤال 15: �أيّ البيانات التالية غير �صحيح؟
�أ- �إذا �شربت الكحول تفقد ثقة الأ�صدقاء.

ب- تفوح منك رائحة �سيئة نتيجة التدخين.
ج- الإفراط في ال�شرب يجعلك �شعبيّاً ومحبوباً.
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لن يحبك النا�س �أكثر �إذا ا�ستعملت المخدرات.
م بحياته. ولي�ست القدرة على ال�سيطرة خا�صيّة من  الإعجاب بمن يخو�ض المخاطر لا يلبث �أن يذوي، في حين تزداد �شعبيّة من يتحكَّ

خ�صائ�ص مدمني المخدرات.
مقترح للنقا�ش: تُخلّف المخدرات العديد من التبعات ال�سلبيّة الجانبيّة على الم�ستويين الاجتماعي والجمالي.

ال�س�ؤال 16: �أيّ البيانات التالية غير �صحيح؟

�أ- �إذا تناولت الكحول ارتفعت حظوظك في امتحان اليوم التالي.
ب- ي�ؤثر تناول الم�شروب في توازن الج�سم وفي القدرة على التركيز في اليوم التالي.

ج- يخف�ض تناول الم�شروب من القدرة على اتخاذ قرارات نبيهة، مثلًا في اجتماع لل�صف.

المخدرات لا تُ�ساعد على معالجة الم�شاكل.

عندما ي�ستهلك �أحدهم مخدرات، فقد ين�سى م�شاكله ومخاوفه لبرهةٍ من الوقت ولكنّ هذا لا يعني �أنّه عالج الم�شكلة. كما �أنّ ا�ستهلاك 
المخدرات �سوف يُ�سبب م�شاكل �إ�ضافيّة لأنّ المخدرات تُحدث ت�أثيراً غير مرغوبٍ به لا بل تنتج عنها عواقب قانونيّة.

مقترح للنقا�ش: يُخيّل لك �أنّ المخدرات تعالج الم�شاكل ولكنّ هذا غير �صحيح لأنّها ت�ضيف �إلى م�شاكلك م�شكلة.

�أ�سئلة عن الم�ستَن�شَقات

ال�س�ؤال 17: �أيّ البيانات التالية �صحيح؟

�أ- �إذا ا�ستن�شقت الدهان )الطلاء( ف�أنا لا �أتعرّ�ض لأي �ضرر نف�سي.
ب- �إذا ا�ستن�شقت الغاز، يتح�سّن مزاجي ولا يلحق بدماغي �ضرر.

ج- ي�ؤدي ا�ستن�شاق الدهان والغاز �أو الغراء �إلى �أ�ضرار في الدماغ والج�سم.

من الخطير ا�ستن�شاق الدهان والغراء �أو الغاز.

هذه المواد هي �سامة وقد ي�ؤدي ا�ستن�شاقها �إلى �ضرر على م�ستوى الدماغ والج�سم )مثلًا في الرئتين(. كما ي�ؤدي ا�ستن�شاق هذه المواد 
�إلى حالة �شبيهة بحالة ال�سُكر مما يزيد من خطر الحوادث.

مقترح للنقا�ش: يُمكن للمواد الم�ستن�شقة �أن تُلحق �ضرراً خطيراً بالدماغ والج�سم يكون حاداً ومزمناً في الوقت نف�سه.

ال�س�ؤال 18: تُعدّ قيادة الدراجة النارية بعد ا�ستن�شاق الطلاء �آمنة.
ب. لا 	 �أ. نعم 	
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الم�ستن�شقات كالبنزين والغراء �أو مزيلات الطلاء هي من المخدرات.

فهي ت�ؤثّر في العواطف والت�صورات والأفكار والحكم على الأمور ويُمكن بالتالي للم�ستهلكين �أن يدمنوها.

مقترح للنقا�ش: على غرار �أي نوعٍ �آخر من المخدرات ت�ؤثّر الم�ستن�شقات في القدرة الإدراكيّة كما في الحكم على الأمور.

�أ�سئلة عن الكحول

ال�س�ؤال 19: �إذا �شعرت بالظم�أ ف�أي الم�شروبات التالية هو ال�صحّي؟

�أ- المياه المعدنيّة
ب- البيرة

ج- الكوكتيل 

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

يرفع من خطر الإ�صابة ب�سكتة قلبيّة. 
مقترح للنقا�ش: تُ�سبب الكحول �إخراج ال�سوائل من الج�سم.

ال�س�ؤال 20: كلّما �أكثرت من الطعام كلّما زادت الحماية من مفعول الم�شروب وزال خطر ال�سكر.

ب. لا 	 �أ. نعم 	

�إن تناول كميّة كافية من الطعام  لا يعني �أن ال�شارب لن ي�سكر.

�إن تناول الكحول على معدة فارغةً يجعل الت�أثير �شديداً و�سريعاً. وعليه، يعمد النا�س في مجتمعات معينة �إلى الأكل قبل ال�شرب لتفادي 
ال�سكر ال�سريع. ولكنّ الكحول تُ�سبب دائماً ال�سكر. البع�ض ي�سكر بعد ك�أ�س �أو ك�أ�سين و ي�سكر �آخرون بعد عدة ك�ؤو�س.

مقترح للنقا�ش: متى كانت المعدة فارغةً، يكون ت�أثير الكحول �أكثر حدّةً و�سرعةً ولكنّ الكحول تُ�سبب دائماً �شعوراً بال�سكر.

ال�س�ؤال 21: �بعدما �أفرط في ال�شرب، نام رامز 8 �ساعات. فما هي حظوظ رامز بالنجاح في اختبار الريا�ضيّات في اليوم التالي. اختر 
الإجابة ال�صحيحة.

�أ- �أعلى من العادة
ب- كالعادة

ج- دون العادة
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بعد الإكثار من ال�شراب في الم�ساء ،من غير الممكن النوم نوما جًيدا وًال�شعور بالارتياح في اليوم التالي.
�إن تناول الكحول يعيق الأداء الج�سدي في اليوم التالي كما ي�ؤثّر في مرحلة الأحلام  مما ي�ؤدي �إلى تراجع القدرات في اليوم التالي.  

مقترح للنقا�ش: تقوّ�ض القدرة الج�سديّة حتى في اليوم التالي.

ال�س�ؤال 22: ي�شتكي �سليم من �أنّه لكي ي�شعر بت�أثير الكحول يُ�ضطر لإنفاق مبالغ طائلة. لماذا؟ اختر الإجابة ال�صحيحة.
�أ- يخفف ال�ساقي الم�شروب بالماء.

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

يُمكن �إدمان الكحول ب�سرعة.
ترتفع القدرة على تحمّل الكحول فيُ�صبح الج�سم بحاجة �إلى كميّة �أكبر لكي يبلغ الت�أثير نف�سه وي�شعر بال�سكر. وهذا يعني ب�أنّ الج�سم 

)ولا �سيّما الكبد( �أ�صبحا معرّ�ضينً  لكميّة �أكبر من الكحول ومن هنا يتنامي خطر الإ�صابة ب�أ�ضرار.
مقترح للنقا�ش: نتيجة تناول الكحول بانتظام، يطوّر الج�سم قدرة على التحمّل فيحتاج �إلى زيادة الجرعة تحقيقاً لل�شعور نف�سه وهذا 

ي�سبب �أ�ضراراً جديّة وخطيرة بالكبد.

�إذا ا�ستجاب لل�ضغوط ف�شرب ثم  �أن يح�صل له  �أن يق�ضي وقتاً طيباً. ما الذي يمكن  �أمل  �إلى حفلة على  ال�س�ؤال 23: ��سامي ذهب 
�أ�سرف في ال�شرب؟ اختر �إجابة واحدة.

�أ- يُ�صبح عدائيّاً.
ب- ي�شعر بالغثيان وتفوح منه رائحة كريهة.

ج- يزداد جاذبيّته في�صاحب عدداً �أكبر من الأ�شخا�ص.

لا ترتفع حظوظ �إقامة العلاقات نتيجة �إدمان الم�شروب. 
تف�سير حركات هذا  المهم  �آخر من  للتوا�صل مع �شخ�صٍ  ولكن  الآخرين  الحديث مع  �أكبر في  وثقة  ب�شجاعة  �أحياناً  البع�ض  ي�شعر  قد 
ال�شخ�ص بطريقة منا�سبة وقراءة عواطفه. وبما �أنّ الكحول ت�ؤثّر في م�شاعرنا و�أفكارنا فقد نت�صرّف ب�سرعة �أو ن�ؤذي م�شاعر �شخ�ص ما. 
بل �إن الكحول �سبب مهم من �أ�سباب العنف في الأ�سرة �ضد الزوجة والأبناء وخراب العلاقات الأ�سرية. كما قد تفوح من ال�شارب راحة 
نتنة ، ولي�س هذا بالعن�صر الجاذب ولا ي�شجع على �إقامة العلاقات الطيبة، ف�لًاض عن ال�شعور بالذنب نتيجة انتهاك التعليم الدينية �أو 

الأعراف الاجتماعية التي تمنع ال�شرب وتنبذ من ي�سيء ا�ستعمال الكحول. 
مقترح للنقا�ش: لي�س تناول الكحول و�إقامة العلاقات وجهان لعملة واحدة.

ال�س�ؤال 24: �من الأف�ضل تناول الم�شروبات ال�سكريّة التي تحتوي على كميّة قليلة من الكحول بدلًا من تناول البيرة لأنّه يُمكنك 
احت�ساء كمّية �أكبر من دون ال�شعور بال�سكر.

ب. لا 	 �أ. نعم 	
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�إن تناول خليط بين الم�شروبات الروحيّة والمرطبات ال�سكريّة لي�س �أ�سلم.
فهذا الخليط يحتوي على نف�س كميّة الكحول التي تت�ضمنها البيرة مع �أنّه مخلوط بمرطبات. ف�لًاض عن �أن الطعم ال�سكري يطغى على 

نكهة الكحول مما قد ي�ؤدي لا �شعوريّاً �إلى الإفراط في ال�شرب.
مقترح للنقا�ش: تحتوي الم�شروبات الكحوليّة المذوّبة على القدر نف�سه من الكحول الموجودة في البيرة ولكنّ طعمها �أطيب. فيُمكن 

تناول كميّة �أكبر من الكحول، ب�سرعةٍ �أكبر وال�شعور بال�سكر من دون معرفة الكميّة الم�ستهلكة فعلًا.

ال�س�ؤال 25: يدّعي البع�ض �أن �إ�ضافة ع�صير الليمون �إلى م�شروب الكحول  ي�ؤدي �إلى تفادي ال�سُكر. فهل هذا �صحيح؟

ب. لا 	 �أ. نعم 	

�إن كميّة الكحول ودرجة تركزّها لا تتراجع بمجّرد خلط الم�شروبات.

�أو الع�صير قد  يخفف من �صداع  �أو الثلج. ولكن الإكثار من الماء  �أو الماء  �إليها الع�صير  �أ�ضفت  فكميّة الكحول تبقى على حالها ولو 
الكحول. 

مقترح للنقا�ش: تبقى كميّة الكحول على حالها ولكن تناول الع�صير �أو الماء ي�ساعد على تفادي جفاف الج�سم.

ال�س�ؤال 26: �أيّ البيانات التالية خط�أ؟ عند تناول كميّة كبيرة من الكحول ي�شعر ال�شارب بـالتالي:

�أ- �صداع
ب- حكاك في اليدين
ج- �صعوبة في التركيز

�صداع 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�صل عادةً في اليوم التالي. �أمّا من يُعاني عادةً من 
ال�صداع في�شعر بالتعب وبال�ضعف ويُعاني �صعوبةً في التركيز.

مقترح للنقا�ش: ينتج �صداع الكحول اللاحق عن تناول كميّة كبيرة من الكحول تكون نتيجتها �ألماً في الر�أ�س و�شعوراً بالتعب و�صعوبةً 
في التركيز.

ال�س�ؤال 27: �أيّ الاحتمالات التالية هو الأرجح عند تناول الكحول؟
�أ- ت�صبح قائد المجموعة.

ب- تجعل من نف�سك �أ�ضحوكة.
ج- يزيد �إعجاب �صديقك/�صديقتك بك.
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الكحول لن تزيد من �إعجاب الآخرين بك.
يُحتمل �أن ي�ساورك �شعورٌ ب�شجاعة �أكبر فتظنّ ب�أنّه بات من الأ�سهل عليك التوا�صل مع عدد �أكبر من الأ�شخا�ص. ولكنّ الكحول تُفقدك 

ال�سيطرة على الو�ضع فتجعل من نف�سك �أ�ضحوكة.
مقترح للنقا�ش: ت�ؤدي الكحول �إلى فقدان ال�سيطرة على الو�ضع و�إلى التحوّل �إلى �أ�ضحوكة.

�أ�سئلة عن القنّب وم�شتقاته

ال�س�ؤال 28: �أيّ الدلائل التالية هو �أبلغ �إ�شارة �إلى �إدمان القنّب )كالح�شي�ش مثلًا(؟
�أ- احمرار العينين.

ب- ا�ضطراب النوم.
ج- الحاجة �إلى تناول القنّب طيلة الوقت للإح�سا�س ب�شعورٍ جيّد.

من الممكن �إدمان الح�شي�ش �أو الماريوانا.

وهذا حقيقي. ف�إذا ا�ستعنت بالقنّب لت�شعر بالراحة والفرح ولت�ستمتع بالمو�سيقى �أو تلتقي بالآخرين، ف�أنت على �سكّة الإدمان. �إن تبعات 
الإدمان النف�سي ترتبط بمجالات عدّة من الحياة. فالمدمن بحاجةً �إلى الم�ساعدة والم�شورة في كل الأحوال.

مقترح للنقا�ش: تبعات �إدمان القنّب على النف�س هي نف�سها تبعات �إدمان مخدرات �أخرى.

ال�س�ؤال 29: �أيّ البيانات التالية �صحيح؟

�أ- تدخين �سيجارة ح�شي�شة �أقلّ خطورة من تدخين �سيجارة عاديّة.
ب- غالباً ما يرتبط تدخين الح�شي�ش بتدخين ال�سجائر.

ج- تدخين �سيجارة واحدة مُ�ضرّ بقدر �ضرر تدخين �سيجارة »ملغومة« بالح�شي�ش.

تدخين ال�سجائر مُ�ضرّ للج�سم بقدر تدخين الح�شي�ش. 

بما �أنّ دخان القنّب الممزوج بالتبغ عادةً ما يُ�ستن�شق �إلى العمق فهو يبقى لوقتٍ �أطول في الرئة مقارنةً بتدخين ال�سجائر، ويكون ال�ضرر 
الناجم عن �سيجارة ح�شي�شة واحدة موازياً ل�ضرر تدخين 3 �إلى 5 �سجائر. ولكنّ معظم الذين يُدخنون القنّب يُدخنون �أي�ضاً ال�سجائر 

مما يزيد الطين بلّةً.

بدخان  مقارنةً  طويلةٍ  لفترةٍ  فيهما  فيُع�ش�ش  الرئتين  عمق  �إلى  بالتبغ  الممزوج  القنّب  دخان  يتوغّل  ما  عادةً  للنقا�ش:  مقترح 
ال�سجائر.
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ال�س�ؤال 30: �يقول كريم: »الأمور ت�سير ب�شكلٍ �سيء اليوم. ربما �إذا تناولت �سيجارة مع ح�شي�ش...« مَن مِن الأ�شخا�ص �أدناه يُ�سدي 
�أف�ضل ن�صيحة لكريم؟

�أ- مازن: طبعاً! �سوف تن�سيك كلّ الم�صائب!
ب- با�سل: ماذا دهاك؟! �سوف تزداد الأمور �سوءاً فينتابك �شعورٌ �سيء!

ج- �سمير: لم لا تتناول ك�أ�ساً؟

لن يُغيّر القنّب مزاجك �إذا كان �سيئاً. 
القنّب لا يحلّ الم�شاكل بل قد يُ�ساعدك على ن�سيانها لبع�ض الوقت. ولكن من الممكن �أن يزداد الو�ضع �سوءاً لأنّ القنّب يزيد من الم�شاعر 
يمتنع عن  �أن  م�شاكل ذهنيّة  يواجه  �أو من  القلق  ينتابه  �أو  �سيئاً  �شعوراً  ي�شعر  �إيجابيّة. يجب على من  �إلى  ال�سلبيّة  الم�شاعر  يحوّل  ولا 

ا�ستهلاك القنّب. فالخطر هو �أن ي�ؤدي القنّب �إلى زيادة الم�شاكل الذهنيّة فتتفجر الأمور بالكامل.
مقترح للنقا�ش: القنّب لا ي�ستطيع �أن يُعالج الم�شاكل بل يزيد من العواطف كما لا ي�ستطيع �أن يحوّل الم�شاعر ال�سلبيّة �إلى �إيجابيّة.

ال�س�ؤال 31: �أيّ البيانات التالية �صحيح؟
�أ- بف�ضل الح�شي�شة تُ�صبح الم�صادقة �أ�سهل.

ب- من ي�ستعمل الح�شي�شة ي�شعر بالحريّة وال�سلام.
ج- يزداد التوا�صل مع الأ�شخا�ص �صعوبةً لدى ا�ستخدام الح�شي�شة.

لن ت�صبح �أكثر جاذبيّة �إذا ا�ستخدمت القنّب.
يعتبر بع�ض مجموعات ال�شباب ا�ستعمال القنّب �شرطاً �أ�سا�سيّاً للان�ضمام �إليها. ولكنّ هل ي�ستحق الأمر المخاطرة؟  فالقنّب ي�ؤثّر في 

قدرتك على التركيز وي�ؤدي �إلى �إهمال الغير فتكون النتيجة �إق�صاء الأ�شخا�ص التوّاقين �إلى التوا�صل معك. 
مقترح للنقا�ش: القنّب ي�ؤثّر في قدرتك على التركيز وي�ؤدي �إلى �إهمال الغير فتكون النتيجة �إق�صاء الأ�شخا�ص التوّاقين �إلى توا�صل معك.

ال�س�ؤال 32: لا ي�شعر �أقرب �أ�صدقائك �أنّه بحال جيّدة ويبدو �أنّه يعاني الهلو�سة. �أنت تعرف ب�أنّه تناول حلوى القنّب. فما الذي حلّ 
به بر�أيك ؟ 

�أ- ت�سمم جرّاء القنّب وهو بحاجةٍ �إلى الم�ساعدة على الفور.
ب- لعلّ البي�ض الذي �أُعدّت منه الحلوى لم يكن طازجاً.

تناول القنّب في الطعام �أو الم�شروب �أكثر خطورةً من تن�شقه.
�إن تناول القنّب في الطعام �أو الم�شروب يولّد مفعولًا �أقوى من مفعول تدخينه مع �أنّ الت�أثير يبد�أ مت�أخراً بحوالى ال�ساعة. وعادةً ما ي�ؤدي 

تناوله عن طريق الفم �إلى الهلو�سة.
مقترح للنقا�ش: تناول القنّب في الطعام �أو الم�شروب يوّلد مفعولًا �أقوى من مفعول تدخينه. وعادةً ما ي�ؤدي تناوله عن طريق الفم �إلى 

الهلو�سة.
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�أي  في كلامه.  العينين ومبهماً  �أحمر  بعيداً، وغير مهتم،  ف�أ�صبح  ارتادها  تغيّر بعد حفلة  �أنّ �صديقه  �أمين  ال�س�ؤال 33: �يلاحظ 
التف�سيرات التالية هو الأكثر منطقيّةً؟ 

�أ- دخّن القنّب.
ب- وجد �صديقا مقرباً �آخر.

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

لا يزيد القنّب من حظوظ العلاقة ال�شخ�صية الوثيقة مع الآخرين.
تُطرح علامة ا�ستفهام حول جاذبيّة تدخين القنّب. فهو يُ�سبب �أوّلًا احمرار العينين وتورّم الجفنين في اليوم التالي وهذا لي�س بالمظهر 
الجذّاب. كما �أنه غالباً ما ي�ؤدي �إلى التفوه بما لي�س له معنى �أو يف�ضي �إلى التركيز على النف�س. وفي هذه الحالة يُ�صبح التوا�صل مع 

الغير �سيئاً فكيف بك بالعلاقات ال�شخ�صية الوثيقة؟
مقترح للنقا�ش: لا يزيد تدخين القنّب من الجاذبيّة نظراً لت�أثيره ال�سلبي في المظهر والعاطفة.

ال�س�ؤال 34: �أيّ البيانات التالية عن القنّب �صحيح؟
�أ- يرتبط تدخين القنّب ب�أ�سلوب عي�ش بديلٍ.

ب- القنّب مادة ع�ضوية.
ج- يتما�شى ا�ستهلاك القنّب مع القيم والمعايير المناه�ضة للا�ستهلاك. 

لا �إجابة �صحيحة. 
ت�ستعمل �صناعة القنّب هذه المعلومات الخاطئة للترويج لتجارتها وهي تجارة مهمّة ت�ؤدي فيها تقنيات تطوير المنتج وبيعه دوراً �أ�سا�سيّاً 
تماماً كما في �صناعة الكحول والتبغ. في البلدان )الأوروبية( التي يجري فيها ت�سويق القنب �أو بذوره فهذا من الإ�ستراتيجيّات المتبعة 

هذه لخلق �صورة بديلة و”طبيعية” و�ضد النزعة الا�ستهلاكيّة.
مقترح للنقا�ش: ما هي المكانة التي تحتلّها تجارة القنّب في المثاليّات والأحلام والقيم التي تكوّنها لنف�سك ك�شاب؟

ال�س�ؤال 35: هل تدخين القنّب �سبيل �آمن للإقلاع عن المخدرات؟
ب. لا 	 �أ. نعم 	

من الخرافات الاجتماعيّة �أو المغالطات اعتبار القنّب م�أموناً.
على غرار الكحول، يدمن %10 من م�ستهلكي القنّب، كما �إن  قلّة من الذين يكونون عر�ضة للإ�صابة با�ضطرابات نف�سية يمكن �أن تنجر 
�إلى درجة الإ�صابة بحال من الجنون نتيجة ا�ستعمالها القنب )�أو نتيجة تناول �أنواع معينة من الفطر �أو مخدّرات �أخرى(.  لذا لا يُمكن 

�أبداً الإدعاء ب�أنّ القنب �آمن.
مقترح للنقا�ش: ما هو الخطّ الفا�صل بين الأمان والخطورة؟
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ال�س�ؤال 36: هل القنب جزء من �أ�سلوب عي�ش يتبعه الأثرياء والناجحون؟
ب. لا 	 �أ. نعم 	

عادةً ما يعاني م�ستهلكو القنّب المنتظمون والدائمون دخلًا متدنياً وفر�ص عمل �أقلّ.
وهذا ين�سحب على العمل المدر�سي فن�صيب مدخني القنّب بانتظام هو الف�شل لأنّه ي�ؤدي على المدى البعيد �إلى تراجع مهارات معالجة 

الم�شاكل مما يُف�سّر هذا الأمر.
مقترح للنقا�ش: من �أين ت�أتي الخرافات الاجتماعيّة والمغالطات والأ�ساطير ب��شأن القنّب وغيره من المخدرات؟

�أ�سئلة عن مخدرات الحفلات

ال�س�ؤال 37: حزنت منى لأنّ �صديقتها المف�ضلة لم تح�ضر الحفلة نتيجة خلاف فقررت تناول حبّة »�إك�ستا�سي«. ما هي النتيجة 
المحتملة لت�صرّفها؟

�أ- �سوف تن�سى �أمر �صديقتها لبع�ض الوقت ولكنّها �ستت�صرّف بما تندم عليه في اليوم التالي.
ب- تخطف الأ�ضواء وتكون ملكة الحفلة.

ج- تُ�صاب بال�سعال طيلة ال�سهرة.

�أ�سباب تفادي الإك�ستا�سي
�أي �شعور يتولد بطريقة ا�صطناعيّة يكون محفوفاً بالمخاطر �سيّما �إذا كان نقي�ض �شعور �سابق. ال�سعادة لا تدوم �إلّا مدّة مفعول الحبّة. 

فبعد ب�ضع �ساعات يعود الم�ستهلك لي�شعر بالتعب والحزن لا بل بالإحباط لب�ضع �أيام.
مقترح للنقا�ش: عادةً ما يكون �إتباع �سبل ا�صطناعيّة لل�شعور بالفرح محفوفاً بالخطر فيدوم ب�ضع �ساعات ويجعلك دمية بيد الغير.

ال�س�ؤال 38: ما هو مفعول »الإك�ستا�سي«؟
�أ- تفقد ال�سيطرة على نف�سك وقدرتك على التوا�صل مع الغير.

ب- ت�شعر بقدرةٍ كبيرةٍ على التوا�صل مع محيطك.
ج- ت�شعر بالهدوء وال�سكينة.

تولّد »مخدرات الحفلات« انطباعاً مغلوطاً.
تحت ت�أثير الإك�ستا�سي وفي �صخب المو�سيقى والرق�ص يظن الكثيرون �أنهم قادرون على التوا�صل مع الغير. ولكن في الواقع، ف�إن مجرد 
�أنف�سهم وعلى  ال�سيطرة على  يفقدون  �أنّ ه�ؤلاء لا  الفارق هو  ولكنّ  الكثيرين م�شاعر مماثلة.  لدى  يولّد  �أن  يمكن  والمو�سيقى  الرق�ص 

توا�صلهم مع الآخرين. �إن ع�شّاق المو�سيقى ال�شباب الذين لا ي�ستعملون مخدرات الحفلات لا يرغبون بفقدان ال�سيطرة على نف�سهم.
مقترح للنقا�ش: �إلى �أي درجة من الأهمية يجب �إبقاء ال�سيطرة على الج�سم والعواطف والتوا�صل مع الغير؟



99

ال�س�ؤال 39: لا يُمكن �إدمان »الإك�ستا�سي« �أو »الأمفيتامينات« عند ا�ستعمالها في نهايات الأ�سبوع فح�سب؟
ب. لا 	 �أ. نعم 	

من الممكن �إدمان »مخدرات الحفلات«.
بالإنهاك  ال�شعور  من  يخفف  لا  الجرعة  وزيادة  ف�شيئاً.   �شيئاً  بالن�شوة  ال�شعور  يزول  الحفلات،  مخدرات  ا�ستعمال  من  الإكثار  بعد 

والا�ستياء.
مقترح للنقا�ش: �إذا ا�ستعملت الإك�ستا�سي في عطلة نهاية الأ�سبوع لتقاوم �شعوراً بالإحباط والتعب كنت ت�شعر به طوال فترة الأ�سبوع 

ف�أنت على �سكّة الإدمان.

�أ�سئلة عن الكوكايين

ال�س�ؤال 40: �أيّ البيانات التالية �صحيح؟
�أ- ا�ستعمال الكوكايين يُ�ساعد على فقدان الوزن.

ب- ا�ستعمال الكوكايين ي�ؤدي �إلى زيادة في الوزن.
ج- من المحتمل �ألّا ي�ؤثّر ا�ستعمال الكوكايين في الوزن.

لا يُ�ساعد الكوكايين على فقدان الوزن.
يُ�ساعد الكوكايين فقط على كبت ال�شعور بالجوع في �أثناء غمرة الانت�شاء. وهذا يعني ب�أنّك لن تتناول طعاماً في هذا الوقت بل بعد �ساعة 

على الأرجح نتيجة الإحباط الذي يُخلّفه المخدر في�ؤدي �إلى تناول الحلويات والأطعمة الد�سمة.
مقترح للنقا�ش: يكبت الكوكايين ال�شعور بالجوع فقط في �أثناء غمرة الانت�شاء.

ال�س�ؤال 41: �أي من ال�سيناريوهات المحتملة قد يطر�أ �إذا ا�ستعمل رفيق الكوكايين؟
�أ- يُ�صبح بليغ التعبير.

ب- يزداد جاذبيّةً و�أناقة؟
ج- يُرهق �أ�صدقاءه لكثرة ثرثرته.

لا يزيد الكوكايين من جاذبيّة ال�شخ�ص.
فتحت ت�أثير الكوكايين ت�شعر برغبة في الكلام فيُخيّل �إليك ب�أنّك �أكثر �إثارةً للاهتمام ولكنّك فعليّاً تُرهق من ي�سمعك بكثرة الثرثرة. 

وغالباً ما يُ�سبب الكوكايين التهاباً في الأنف وتعرّقاً يق�ضيان كليّاً على “ال�شكل اجذاب”.
مقترح للنقا�ش: ي�ؤدي الكوكايين �إلى رغبةٍ في الكلام ولكن في غالب الأحيان تكون المحادثة مفرطة وغير وا�ضحة.
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ال�س�ؤال 42: �أيّ البيانات التالية �صحيح؟
�أ- لا يُ�سبب ا�ستعمال الكوكايين بين الحين والآخر �إدماناً.

ب- يُ�ساعد ا�ستعمال الكوكايين على تح�سين الأداء المدر�سي.

ج- بعد ا�ستعمال الكوكايين ت�شعر بالقوّة والهدوء لوقتٍ طويل.
د- جميع البيانات خاطئة.

يُمكن �إدمان الكوكايين.
يُمكن �إدمان الكوكايين لأنّ ال�شعور بالإحباط الذي يلي فورة الانت�شاء يولّد رغبة في ا�ستعمال المخدرات مجدداً من �أجل ا�ستعادة ال�شعور 

بالقوّة والثقة.
مقترح للنقا�ش: يُمكن وب�سرعة �إدمان الكوكايين.

ال�س�ؤال 43: �أيّ البيانات التالية غير �صحيح؟
�أ- ت�شعر بالعدوانيّة بعد ا�ستعمال الكوكايين.

ب- يُريح الكوكايين من ال�شعور ب�صداع.
ج- بعد ا�ستعمال الكوكايين تُ�صبح �أكثر ميلًا �إلى خو�ض المخاطر  كالقيادة ب�سرعة، مثلًا.

مفاعيل ا�ستعمال الكوكايين:
الأفكار وفي بع�ض  تتدفق  العمل.  والقدرة على  والن�شاط  والحيويّة  باليقظة  الم�ستخدم  بالغبطة. في�شعر  �شعوراً �سريعاً  الكوكايين  يولّد 
الأحيان يُكثر الم�ستعمل من الكلام ليتفوّه ب�سخافات. ينتابه �شعور بالثقة ويكون م�ستعداً لخو�ض المخاطر لا بل قد يجنح �إلى العدائيّة. 
وي�شمل هذا التقليل من تقدير المخاطر الفعليّة. فبت�أثير الكوكايين يزول ال�شعور بالجوع والظم�أ �أو التعب ولكن بعد �ساعة، يزول هذا 

ال�شعور ويحلّ محله �شعور بالحزن والتوتر �أو القلق ي�ستمر لفترةٍ طويلةٍ �أو ت�شعر بالحاجة �إلى تناول الكوكايين مجدداً.
مقترح للنقا�ش: ي�ؤثّر الكوكايين في النظرة �إلى الواقع و�إلى المخاطر.

ال�س�ؤال 44: �أيّ البيانات التالية �صحيح؟
�أ- يُ�ساعد الكوكايين على النجاح في الامتحانات.

ب- يزيد الكوكايين من القدرة على التركيز.
ج- ي�ؤثّر الكوكايين �سلباً في القدرة على التحكم بالأفكار.

لا يُ�ساعد الكوكايين على تح�سين الأداء المدر�سي.
ي�ؤثّر الكوكايين في قدرتك على التحكم بالأفكار فتتكون عندك �صورة خاطئة عن نف�سك وتح�سب �أنّ الأمور تح�سّنت.

مقترح للنقا�ش: ي�ؤثّر الكوكايين �سلباً في القدرة على التحكم بالأفكار.
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�أ�سئلة عن الهيروين

ال�س�ؤال 45: �أيّ البيانات التالية عن الهيروين �صحيح؟

�أ- يتكوّن �إدمان الهيروين ب�سرعة.
ب- يتكوّن �إدمان الهيروين على مرّ ال�سنين.

ج- يتكوّن �إدمان الهيروين فقط عند الأ�شخا�ص الذين يواجهون م�شاكل نف�سيّة.

الهيروين يُ�سبب الإدمان.

وهذا �صحيح. فا�ستعمال الهيروين بانتظام يُ�سبب �إدماناً ج�سديّاً ونف�سياً لا يلبث �أن يتكوّن بعد فترةٍ وجيزةٍ من الوقت.  فمن دون الهيروين 
�ست�شعر ب�آلام في الج�سم، والأرق، والع�صبيّة، والتعب والوهن فت�شعر بحاجة ما�سة �إلى ا�ستعمال المخدّر مجدداً. وعادةً ما لا ي�ستطيع 

مدمنو الهيروين تحويل انتباههم عن الهيروين الذي يُ�صبح ع�صب حياتهم.
مقترح للنقا�ش: ي�ؤدي ا�ستعمال الهيروين المنتظم �إلى �إدمان ج�سدي ونف�سي �سريع.

ال�س�ؤال 46: قال مروان لمنير �إنّ �شم الهيروين �أقلّ خطورةً من حقنه. فهل يجب �أن يثق به منير؟

�أ- نعم.
ب- لا.

ج- نعم ولكن فقط في حال الإ�صابة بالتهاب.

يتوازى ا�ستن�شاق الهيروين وحقنه من حيث الخطورة.
�إدماناً في حال ا�ستعماله بانتظام، و�إذا  �أو حقنه يعرّ�ض ج�سمك وعقلك للخطر لأنّ الهيروين يولّد  �أو ا�ستن�شاقه  �إن تدخين الهيروين 

�أدمنت هذا المخدّر ف�أنت تخاطر بالكثير.

مقترح للنقا�ش: لا فرق في الإدمان بين تدخين الهيروين وحقنه �أو ا�ستن�شاقه.

ال�س�ؤال 47: �أيّ البيانات التالية غير �صحيح؟

�أ- الهيروين يُ�شعر بالغبطة.
ب- ا�ستعمال الهيروين يُ�شعر بالتعا�سة.

ج- بعد ا�ستعمال الهيروين ي�صعب التنب�ؤ بردود الفعل.
د- بعد ا�ستعمال الهيروين يُ�صبح ال�شخ�ص �أكثر رغبةً في الثرثرة.
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كيف ي�شعر ال�شخ�ص بعد ا�ستعمال الهيروين؟

يبدون  ولا  �أنف�سهم  الهيروين  م�ستعملو  يعزل  والتفكير.  الكلام  على  القدرة  فيُبطئ  الفعل  وردود  الم�شاعر  في  الهيروين خموداً  يُ�سبب 
اهتماماً بالغير �أو بموا�ضيع �أخرى.

مقترح للنقا�ش: تتخدّر الم�شاعر �أو تهد�أ نتيجة الهيروين فينطوي ال�شخ�ص على نف�سه.
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