
إجراء نحو 
الثقة الجسدية

برنامج منبثق من حرة لأكون أنا

7- 10 سنوات )الأصغر سناً(



المناصرة تعني التأثير على صناّع القرار لخلق عالمٍ أكثر مساواة . إنها طريقةٌ قويةٌ لإحداث 	 
تغييرٍ إيجابيٍ في حياتك وحياة الآخرين - داخل عائلتك و مجتمعك و بلدك أو حتى في جميع 
أنحاء العالم! إن قيامك بالمناصرة حول مشاكل معايير الجمال يعني أنك تساعدين في تحسين 

ثقة الآخرين في أجسادهم )بالإضافة إلى تحسين ثقتك أنت الجسدية!(.
ل في القرارات التي تؤثر على حياتك. إذا كنت 	  بصفتك من صغار السن ، لديك الحق في التدََخُّ

ل في اختيار المشكلات التي يتم مناصرتها ، وتحديد  فتاة ، فأنت تحتاجين بشكل خاص إلى التدََخُّ
كيفية القيام بذلك - لأنه لسوء الحظ ، يتم استبعاد أصواتكن من هذه المناقشات في كثيرٍ من 

الأحيان. 
من خلال قيامك بالمناصرة ، فأنت تشاركين في شيءٍ كبير! يمكنك التفكير في المناصرة كأنك 	 

تقومين بإضافة كوب من الماء إلى دلو . يقوم الناس في جميع أنحاء العالم أيضًا بالمناصرة 
لجعل العالم مكاناً أفضل ، وإضافة كوب الماء الخاص بهم إلى نفس الدلو . معًا ، أنتم جميعًا 
تساهمون في تحقيق أهداف التنمية المستدامة السبعة عشر )SDGs( التي اتفقت 193 دولة 

على تحقيقها بين عامي 2015 و 2030 . هذه الأهداف هي ما نحتاج إلى تحقيقه ؛ لضمان أن 
يكون المستقبل صحياً وسعيدًا لكوكبنا ولكل شيء على هذا الكوكب . في برنامج إجراء نحو 
الثقة الجسدية ، نرُكِّز بشكلٍ خاصٍ على أهداف التنمية المستدامة أرقام 3 و 4 و 5: الصحة 

الجيدة والرفاهية ، والتعليم الجيد ، والمساواة بين الجنسين . إن تحقيق هذه الأهداف ليس مهمة 
دولةٍ واحدةٍ أو منظمةٍ واحدةٍ فقط ، بل مسؤولية كل فردٍ منا . لقد تم إحراز تقدّم ، ولكن لا يزال 

هناك الكثير لنفعله – وهنا يأتي دورك!

لماذا المناصرة؟ للعديد من الأسباب ...

بعض الأمثلة على مشاريع المناصرة التي يمُكن للأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 7 و 10 سنوات تنفيذها ما 
يلي:

كتابة رسالة أو بريد إلكتروني تطلب من المدير المحلي لمتجر ألعاب أن يقوموا ببيع دُميّ تشبه مجموعة واسعة 
مُختلفة من السُكّان المحليين

 تنظيم لقاء مع مدير المدرسة ليطلبن منه تعليم الطلاب كيفية التركيز على مهاراتهم وشخصيتهم بدلاً من
مظهرهم

إعداد مقطع فيديو يطلب من الآباء قبول جميع أنواع البشرة وعدم الإدلاء بتعليقات سلبية )أو ببساطة عدم 
التحدث( عن ملمس أو لون بشرة الأشخاص

 إرسال رسالة إلى زعيم القرية تطلب منه التأكد من أن الإعلانات المحلية تظُهِر أشخاصًا لديهم أنواع مختلفة
من الشعر

حضور مناسبة من مناسبات المكتبة ليطلبن من أمين المكتبة توفير كتب بها مجموعة واسعة من أنواع 
الأجساد.

مرحباً بك في إجراء نحو الثقة 
!)ABC( الجسدية

ما هي المناصرة؟
من قرارات  لاتخاذ  الناس  على  التأثير  بأنها  المناصرة  الكشافة  وفتيات  للمرشدات  العالمية  الجمعية  ف   تعُرِّ
الجنسية الثقة  نحو  إجراء  برنامج  في   . الآخرين  وحياة  حياتنا  تحسين  الأشخاص ، ABC شأنها  إلى   يشُار 
في القرارات  على  سلطة  أو  سيطرة  لديهم  أشخاص  هم  القرار  صُناّع   . القرار  صناّع  باسم  عليهم  نؤثر   الذين 
في القرار  صناّع  على  التركيز  ينصبّ   ، السن  في  صغيرة  عمرية  فئة  يستهدف  الملف  هذا  لأن  نظرًا   .  حياتنا 
القرية قادة  أو  الرياضيين  والمدربين  المدارس  ومديري  والمُعلمّين  الآباء  المثال  سبيل  على   ، القريبة  .دائرتنا 

الأهم من ذلك ، تؤمن الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة بالمناصرة التي تقودها الفتاة ، حيث تكون الفتيات 
هنّ من يخَْترَْنَ القضايا التي يهتمِمْن بها ، ويخترن التغيير الذي يرغبن في رؤيته في العالم ، ويخترن كيفية تحقيقه!

سيأخذك ملف الأنشطة هذا ، الذي أصدرته الجمعية العالمية للمرشدات 
وفتيات الكشافة ، في مغامرة للمناصرة ستساعدي من خلالها في إنشاء 

عالمٍ أكثر مساواة ، يشعر فيه الجميع بالراحة والسعادة في أجسادهم!

لمن هذا الملف؟
ميسرات وقائدات مجموعات المرشدات وفتيات الكشافة اللاتي تتراوح أعمار 

أعضائها بين 7 و 10 سنوات ممن أكملن برنامج حرة لأكون أنا ، ويرغبن 
في تنفيذ مشروع مناصرة للثقة الجسدية.

لمجموعات الفئات العمرية المتوسطة والأكبر سناً )اللاتي تتراوح أعمار 
أعضائها بين -11 14 ، و 15 عامًا فما فوق( ، يرُجى الاطلاع على ملف 

إجراء نحو الثقة الجسدية المنفصل للأعمار المتوسطة والأكبر سناً.

https://free-being-me.com/downloads/
https://free-being-me.com/downloads/
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مرشدات من تايلاند
عملت مرشدات من تايلاند مع ماركة التجميل دوف 

Dove في حملة “دعوها تنمو” #LetHerGrow ؛ 
للمطالبة بإنهاء قص الشعر القسري للفتيات ، واتباع قواعد 

أكثر مرونة بشأن الزي المدرسي .

Elizabeth Gerard

إليزابث جيراراد
إليزابيث جيرارد ، مناصرة الثقة الجسدية من ماليزيا ، أسست مشروع 

“خُلقِت رائعة” #WonderfullyMade. تهدف الحملة إلى الضغط على 
الحكومة الماليزية لجعل تعليم الثقة الجسدية وتقدير الذات أمرًا أساسياً 

https://www.youtube. :عبر المدارس الابتدائية والثانوية في بلدها
com/watch?v=01FPbELdRGk @thecounselloradvocate

مرشدات مناصرات من المملكة المتحدة
طالب فريق من المرشدات المناصرات من المملكة المتحدة من 
وزراء الحكومة سن قوانين تلُزِم شركات التواصل الاجتماعي 
بوضع علامة على الصور توضّح أنه قد تم تحريرها/تعديلها: 

https://www.bbc.com/news/technology-54003536

Girl Guides from Zimbabwe

مرشدات من زيمبابوي
طلبت مرشدات من زيمبابوي من مديرة المدرسة التحدث 

إلى التلاميذ عن العواقب السلبية للتركيز على مظهر الفتيات 
. وخلال إحدى التجمعات ، تحدثت المرشدات والمديرة عن 

مخاطر الحديث عن الجسد.

Girl Guides from UK

Girl Guides from Thailand

ريجو ماناندهار ، مرشدة وبطلة مناصرة ، من نيبال 
تروي قصتها:

 خلال وباء عام 2020 العالمي ، قضيت - مثل الكثير منكم - الكثير 
 من الوقت على وسائل التواصل الاجتماعي . لقد غمرته الصور

  و ،  Fitspirations#  السامة قبل / بعد ، وهاشتاجات مثل
#QuarantineGlowUp، تحاول الضغط علينا لكي نبدو بشكل معين 
 ؛ للإطراء على  RealCompliments# . رداً على ذلك ، بدأت تريند
 سلسلة من الأشخاص قمت بوسمهم على وسائل التواصل الاجتماعي ؛
  للابتعاد عن التركيز على المظهر . وقد تطوّر هذا التريند ليصُبح حملة

 على إنستجرام ،  )perfect.imperfections100@( العيوب المثالية
 التي تهدِف إلى وقف ثقافة التعليقات المُتعلقّة بالمظهر ، ومُراقبة مظهر

 الجسد على أساس نوع الجنس في نيبال . في عام 2021 ، أتيحت لي الفرصة لتمثيل الجمعية العالمية للمرشدات
 ؛ لأقوم بالمناصرة من أجل )UN HLPF( وفتيات الكشافة في المنتدى السياسي رفيع المستوى للأمم المتحدة

 عالمٍ تسوده الثقة الجسدية لجميع الفتيات والشابات . في خطابي ، طالبت أعضاء الأمم المتحدة والمنظمات غير
 الحكومية والمنظمات غير الحكومية الدولية وكبار الشخصيات من بلدان مختلفة بأمرين: تمثيلٍ أكثر تنوعًا لشكل

 الأجساد في وسائل الإعلام ، بالإضافة إلى منهاج للمدارس مدروسٍ جيدًا يتناول تقدير الذات . بعد الحدث ، دُعيت
 أنا وفريقي من بطلات المناصرة لكتابة بيان المندوبات الشابات – وهو بمثابة توصيةٍ سياسيةٍ تعُالج قضايا مظهر

 .الجسد وتقدير الذات للفتيات والشابات ، وقد تم تقديمها لاحقاً في الجمعية العامة للأمم المتحدة

بالتأكيد أي شخص - لا أحد أصغر من أن يكون مناصرًا! فبغضّ النظر عن عمرك ، فإنّ كلَّ شخصٍ لديه 
أشياءٌ مهمةٌ ليقولها ، وأفكارٌ مفيدةٌ حول كيفية تحسين العالم . نوُوصى بشدة بإكمال برنامج حرة لأكون أنا 
، قبل أن تبدأي جلسات برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية ؛ حتى يكون لديك فهمٌ عميقٌ لمعايير الجمال ، 

ومن أين أتت ، وما هي عواقبها الضارة.

من الذي يمكنه أن يكون مناصرًا للثقة الجسدية؟

Riju Manandhar

مرشدات من باكستان
أرسلت مرشدات من باكستان عريضة مُوَقَّعَة إلى منتج إذاعي 

لمطالبتهم ببث برامج حول مهارات الفتيات المذهلة بدلاً من التركيز 
https://free-being-me.com/guides-in- :دائمًا على مظهرهن

  /pakistan-take-over-the-radio

Girl Guides in Zimbabwe Girl Guides from Pakistan

https://www.youtube.com/watch?v=5YubShT5Wuo
https://www.youtube.com/watch?v=5YubShT5Wuo
https://www.youtube.com/watch?v=01FPbELdRGk
https://www.youtube.com/watch?v=01FPbELdRGk
https://www.bbc.com/news/technology-54003536
https://www.youtube.com/watch?v=ZuN28xDCgEw
https://free-being-me.com/downloads/
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/


أتمِّي الجلسات الأربع لبرنامج إجراء نحو الثقة الجسدية )تستغرق كل جلسة حوالي ساعة واحدة( . أثناء 	 
الجلسات  ، صمّمي مغامرة مناصرة مشتركة على لوحة ورقية قلّابة )يتوفرّ على ذلك مثال( ؛ لمساعدتك في 

التخطيط لمشروع مناصرة للثقة الجسدية ؛ لإحداث فرقٍ في عالمك . لتحضير الخريطة ، استخدمي لوحةً 
ورقيةً واحدةً لكل جلسة ، واحتفظي باللوحات في أمان ، مع عرض اللوحات السابقة خلال الجلسات اللاحقة .

خلال جلسات برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية ، ستجمعين عناصرًا أساسيةً لمغامرتك ؛ لتضعيها في حقيبة 	 
ظهرك . يمُثِّل كلُّ عنصرٍ عنصرًا أساسياً في التخطيط لمشروع مناصرة فعّال - ابحثي عن العناصر في خطط 

الجلسة وفي مثال مغامرة المناصرة!

كيف يعمل برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية؟

البداية

الجلسة 1: 
شاهدي التغيير العالم الذي تتخيلينه حيث يشعر الناس 

بالسعادة داخل أجسادهم 

الجلسة 2: 
مشكلة معايير الجمال خطِّطي للتغيير

الأكثر أهمية بالنسبة 
لك )ولمجتمعك( 

صانع قرار يمُكِنهُُ 
المساعدة في حل مشكلة 
معايير الجمال المُختارة 

ما تريدين أن يفعله صانع 
القرار الذي تستهدفينه 
حيال المشكلة ؛ لإنشاء 

عالم تسوده الثقة الجسدية 

الجلسة 3: 
قودي التغيير

رسالتك إلى صانع 
القرار الذي تستهدفينه 

كيفية تواصلك مع صانع 
القرار هذا ، وكيف 

ستجذبين انتباهه 

نفذي مشروع المناصرة الخاص بك في 
الوقت المناسب لك   

الجلسة 4: 
أخبري الآخرين بقصة شاركي التغيير

مشروع مناصرتك لإلهامهم 
النهاية

عند الانتهاء من جميع الجلسات الأربع وإكمال مشروعك 
، تكوني قد حصلت على شارة إجراء نحو الثقة الجسدية 

الخاصة بك . لطلب شارتك ، اتصلي بـ :

وحدتك المحلية	 
الفريق العالمي لبرنامجي حرة لأكون أنا / إجراء نحو الثقة 	 

 /https://free-being-me.com/contact :الجسدية
متجر الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة عبر الإنترنت: 	 

https://www.wagggs-shop.org/en/products/
 badges/action-on-body-confidence-pack-of-10
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الجلسة 1: 
شاهدي التغيي

الرسائل الرئيسية
تعلمّنا في حرة لأكون أنا ، أن بعض الناس 	 

يشعرون بالسوء حيال مظهرهم بسبب معايير 
الجمال غير العادلة من حولهم . يمُكننا 

المساعدة في إيقاف أو تقليل هذه المشكلة من 
خلال القيام بالمناصرة.

بصفتنا مناصرات الثقة الجسدية ، نطالب 	 
بتغيير الأشياء ؛ حتى يتمكّن الجميع من 

فعل الأشياء التي يحُبوّنها ، وإعلان رأيهم ، 
والاستمتاع بالوقت مع العائلة والأصدقاء دون 

القلق بشأن مظهرهم.
يمُكِن لأي شخص أن يكون مناصرًا للثقة 	 

الجسدية - بغض النظر عن عمرنا ، أو من 
نحن ، أو من أين نحن!

الأنشطة          

ترحيب ]15 دقيقة[. 1
نشاط 1: لو فقط … ]25 دقيقة[. 2
نشاط 2: العالم الذي نريد رؤيته ]10 دقائق[. 3
تأملات: الاحتفال بأنفسنا! ]10 دقائق[. 4

الموارد المُتاحة
مثال  لمغامرة مناصرة 	 
قصة رفا	 

الموارد اللازمة
أقلام وأوراق ملاحظات لاصقة	 
 	flipchart ورقة من لوحة ورقية قلّابة
صورة فوتوغرافية للمجموعة بدون استخدام 	 

حَات أو تعديلات )مطبوعة أو رقمية( .  مُرَشِّ
أو رسم صورة بورتريه بسيطة للمجموعة بدلاً 

من ذلك.

 ساعة 1

الجلسة 2: 
خطّطي للتغيير

الرسائل الرئيسية
بصفتنا مناصرات الثقة الجسدية ، نختار 	 

مشكلة نهتم بها حقاً من مشكلات معايير 
الجمال ، ونطلب من صناّع القرار 

)الأشخاص الذين لديهم القدرة على اتخاذ 
قرارات تؤثر على الآخرين( القيام بشيءٍ 

حيال ذلك.

الأنشطة          

الإحماء: رفيقات الرقص ]10 دقائق[. 1
نشاط 1: ثلاث خطوات لتغيير العالم . 2

]20 دقيقة[
نشاط 2: خياراتنا للمناصرة ]20 دقيقة[. 3
تأملات: تقدير جسدي ]10 دقائق[. 4

الموارد المُتاحة

نموذج بسُاط اللعبة والحلول	 

الموارد اللازمة

موسيقى للرقص )تعرفها المجموعة جيدًا( ، 	 
ومكبرات صوت

لوحة ورقية قلّابة وأقلام.	 

 ساعة 1

الجلسة 3: 
قودي التغيير

الرسائل الرئيسية
اجذبي انتباه صانع القرار المُستهدف من خلال 	 

إعطائه رسالة واضحة وبسيطة تخبره بالضبط 
بما تريدين أن يفعله حيال مشكلة معايير 

الجمال.
إعمَلْنَ كفريق ومع أشخاص آخرين لتطلبوا 	 

من صانع القرار اتخاذ إجراء.
من خلال القيام بالمناصرة ، فأنت تساعدين 	 

نفسك أيضًا في جعل ثقتك الجسدية أفضل!

الأنشطة    

الإحماء: قوة الكلمات ]15 دقيقة[	 
نشاط 1: برنامج إعلني رأيك التليفزيوني   	 

]30 دقيقة[
نشاط 2: المزيد من الأصوات ]10 دقائق[	 
تأملات: جاهزات للانطلاق ]20 دقيقة[	 

الموارد المُتاحة
فيديو “أنت جميلة” )ونصّ بديل(	 
 	spinner ار نموذج لقرُص دوَّ

الموارد اللازمة
كرسي واحد لكل مجموعة من ثلاث أو أربع 	 

لاعبات
عناصر لاستخدامها كميكروفونات - واحد لكل 	 

مجموعة صغيرة ، مثل زجاجة أو فرشاة شعر 
أو قلم وما إلى ذلك.

عناصر لتمثيل الناس - واحدة لكل مجموعة 	 
صغيرة ، مثل دُمِىّ/عرائس أو معاطف أو 

كرات قدم متوازنة على صناديق لتكوين جسم!
لوحة قلابة وأقلام وقطعة كبيرة من الورق 	 

السميك وأقلام رصاص.

ساعة و 15 دقيقة 

الجلسة 4: 
شاركي التغيير

الرسائل الرئيسية
شاركي قصتك كمناصرة للثقة الجسدية ؛ لإلهام 	 

المزيد من الناس ليكونوا مناصرين ، والمزيد 
من صناّع القرار للمساعدة في إحداث تغيير.

من المهم التعلمّ من إنجازاتنا في مجال 	 
المناصرة والتفكير في كيفية جعلها أفضل في 

المرة القادمة.
تذكَّري أنه بغضّ النظر عن نتيجة مشروعك ، 	 

فإنه حتى التغييرات الصغيرة تضيف لبعضها 
البعض ؛ لتصَْنعَ تغييرات كبيرة بمرور 

الوقت!

الأنشطة          

 	 high الإحماء: تصافح الكف بالكف المفاجئ
five  [5 دقائق[

نشاط 1: استرجاع المغامرة /عيشها مرة 	 
أخرى ]25 دقيقة[

نشاط 2: المُشَارَكَة تعني الاهتمام ]25 دقيقة[	 
تأملات: الاحتفال بالأوقات السعيدة ]5 دقائق[	 

الموارد المُتاحة

عناصر المغامرة	 
قالب القصة ومثال )في خطة الجلسة(	 

الموارد اللازمة
أقلام وأكياس صغيرة )كيس لكل مجموعة من 	 

ستة أفراد( 
ورقة من لوحة قلّابة 	 
موسيقى ومكبرات صوت.	 
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اتبّعي نصائح الخبيرة في برنامج حرة لأكون أنا ، وقومي بترتيب . 1
ووضع أي أمثلة مرئية لمعايير الجمال بعيدًا بمجرد الانتهاء من 
استخدامها . فقد أظهرت الدراسات البحثية أن ثقة المرأة بجسدها 

تتأثر سلباً بتعرّضها للصور التي تظَهرَ أنها مثالية لعارضات الأزياء 
والمشاهير والأشخاص على شاشة التلفزيون أو وسائل التواصل 

الاجتماعي أو في المجلات.
تؤمن الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة بالمناصرة التي تقودها الفتاة - . 2

التي تتخذ فيها الفتيات القرارات . تأكَّدِي من توفيرك مساحة شجاعة لمجموعتك 
؛ ليخترن ما يرُِدْنَ القيام به ، وكيف يرُِدْنَ القيام به ، ودَعِيهنُّ يأخذن زمام القيادة . 

يمكنك عرض واستخدام نفس اتفاقية المساحة الشجاعة التي أنشأتيها مع المجموعة 
أثناء برنامج حرة لأكون أنا ، والاطلّاع على الإرشادات في التحضير لجلسة رقم 1 

من برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية.
كيف تدعمين مجموعتك خلال مشروعهن:. 3

في هذا العمر ، نتوقع أن يكون صانع )صناّع( القرار الذين اختارتهم 	 
مجموعتك من دائرة معارفهن القريبة ، مثل الآباء والمعلمّين ومديري 

المدارس والمدربين الرياضيين أو قادة القرية . في الفئات العمرية المتوسطة 
والأكبر سناً ، قمنا بتوسيع ذلك ليشمل نطاقاً أوسع من الأشخاص ، على 

سبيل المثال الصحفيين أو الرؤساء التنفيذيين للشركات أو المحررين 
الإعلاميين أو رؤساء البلديات أو السياسيين أو القادة الدوليين . الهدف هو أن 

تختار مجموعتك صانع قرار يكَُنَّ قادرات على الاتصال به واقعياً ، والذي 
يمكنه إجراء التغيير الذي يرُِدْنَ رؤيته في العالم.

إذا لم يساعد صانع القرار الذي اخترنه أو لم يبدو مهتمًا ...	 
أكّدي عليهنّ أن التغييرات تستغرق وقتاً . وأن ليس الجميع  	

منفتحًا أو مستعدًا للتغيير ، غير أنّ جهودهنّ جزءٌ من 
صورةٍ أكبر ، ولا ينبغي لهنّ الاستسلام!

شجعيهنّ على تقدير ما أنجزنه بالفعل ، على سبيل المثال ،  	
فقد بدأن محادثاتٍ هامةٍ حول هذه المشكلة!

اقترحي عليهن تجربة نهجٍ مختلف -  كيف يمكنهن  	
الاتصال بشكل مختلف بصانع القرار؟ من يمكنه مساعدتهم 

في التأثير على هذا الشخص؟ إذا كُنّ لا يزلن يواجهن 
صعوبات ، فارجعي إلى الجلسة رقم 2 ، النشاط 2 ؛ 

لاختيار صانع قرار مختلف.
ساعديهن على إحداث المزيد من الضجيج - كيف يمكنهن  	

إشراك المزيد من الأشخاص وزيادة عدد الرسائل التي 
يتلقاها صانع القرار؟

اقترحي عليهن إخبار الناس بالصعوبات التي يواجهنها في  	
الاتصال بصانع القرار - فقد يؤدي ذلك إلى زيادة جذب 

الانتباه إلى المشكلة!
وفرّي لهن الموارد )مثل الوصول الآمن إلى الإنترنت( ؛  	

لمساعدتهن على البحث كمجموعة ، ومعرفة المعلومات 
التي يمكنهن استخدامها لتحسين رسالتهن.

نصائح لتيسير الجلسات

مثال للمساحة الشجاعة

نحن نشارك ونجهر برأينا

نحن نشعر بالفضول ونطرح الأسئلة

نحن نضم ونشُرِك الجميع

نحن نستمع لبعضنا البعض

نحن لا نضحك على الآخرين

ع بعضنا البعض نحن نشَُجِّ

نحن نخُبر شخصًا بالغًا إذا كنا غير 

مرتاحين أو قلقين

إذا كانت المجموعة لديها مشاكل في العمل كفريق ...
قومي بتيسير محادثةٍ جماعيةٍ منفتحةٍ وهادئةٍ ، حيث يسُمَع خلالها صوت 	 

الجميع ، وتبدأ المشاركات الجمل بضمير المُتكلمّ “أنا ...” ؛ لإبقاء 
التركيز على المشاعر الشخصية أو التجربة بدلاً من إلقاء اللوم على 

الآخرين.
نفِّذِي ألعاب العمل الجماعي المفضلة لديك ؛ لبناء العلاقات بين أفراد 	 

المجموعة.
كيف تساعدي على الحفاظ على سلامة المجموعة:

توُصِي الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة بإشراف شخصٍ بالغٍ على الأطفال دون 
سن 13 إذا كانوا يستخدمون وسائل التواصل الاجتماعي . من الناحية المثالية ، ينبغي استخدام 

البريد الإلكتروني و / أو حسابات وسائل التواصل الاجتماعية للمجموعة أو القائدة )بدلاً 
من الحسابات الشخصية( . راجعي أيضًا البرنامج العالمي التصفح الذكي للجمعية العالمية 

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-( للمرشدات وفتيات الكشافة
smart-20/(  ؛ لمعرفة المزيد حول السلامة على شبكة الإنترنت.

في حالة مشاركة صور أو مقاطع فيديو لصغار السن ، تأكَّدي من حصولك على إذن الوالدين 
م الرعاية. / وليّ الأمر أو مُقدِّ

أثناء القيام بالمناصرة في المجتمع أو في أي مكان آخر ، نوصي باستخدام سياسة الحماية 
أو سياسة حماية الطفل الخاصة بمنظمتك في عمل مُلخصٍ قصيرٍ وعمليٍ عن السلامة 

للمجموعة في نهاية الجلسة رقم 3 ، قبل أن ينُفَِّذْن مشاريع مناصرتهنّ في وقتهنّ الخاص.
يمُكن العثور على المزيد من النصائح والإرشادات حول تصميم مشاريع المناصرة في ملف 

أدوات التحدّث علناً لأجل عالمها الصادر عن الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة 
https://www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-(

)/world
للحصول على إرشادات حول كيفية مشاركة عمل مجموعتك مع برنامجي حرة لأكون أنا 

، وإجراء نحو الثقة الجسدية ، راجعي ملف أدوات الاتصالات لبرنامج حرة لأكون أنا: 
/https://free-being-me.com/downloads
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الجلسة 1: شاهدي التغيير
المدة: 1 ساعة

تعلمّنا في برنامج حرة لأكون أنا ، أنّ بعض 	 
الناس يشعرون بالسوء حيال مظهرهم بسبب 

معايير الجمال غير العادلة من حولهم . يمُكننا 
المساعدة في إيقاف أو تقليل هذه المشكلة من 

خلال القيام بالمناصرة.

بصفتنا مناصرات الثقة الجسدية ، نطالب 	 
بتغيير الأشياء ؛ حتى يتمكّن الجميع من 
فعل الأشياء التي يحبونها وإعلان رأيهم 

والاستمتاع بالوقت مع العائلة والأصدقاء دون 
القلق بشأن مظهرهم.

يمُكِن لأي شخص أن يكون مناصرًا للثقة 	 
الجسدية - بغض النظر عن عمرنا ، أو من 

نحن ، أو من أين نحن!

الموارد المتاحة:الرسائل الرئيسية:
مثال  لمغامرة مناصرة	 
نشاط 1 : قصة رفا	 

الموارد اللازمة:
نشاط 2 والتأملات :  أقلام ، 	 

وأوراق ملاحظات لاصقة ، 
ورقة من لوحة ورقية قلّابة 

flipchart
التأملات :  صورة للمجموعة 	 

حَات أو  بدون استخدام مُرَشِّ
تعديلات )مطبوعة أو رقمية( . 

أو رسم صورة بورتريه جماعية 
بسيطة بدلاً من ذلك.

نحن نشارك ونجهر برأينا
نحن نشعر بالفضول ونطرح الأسئلة

نحن نضم ونشُرِك الجميع
نحن نستمع لبعضنا البعض

نحن لا نضحك على الآخرين
ع بعضنا البعض نحن نشَُجِّ

نحن نخُبر شخصًا بالغًا إذا كنا غير 
مرتاحين أو قلقين

 تعليمات النشاط
الترحيب 15 دقيقة 

مرحباً بكنّ في برنامج إجراء نحو الثقة الجسدي! في برنامج حرة لأكون أنا ، تعلمّنا أن بعض الناس . 1
يشعرون بالسوء حيال مظهرهم بسبب معايير الجمال غير العادلة من حولهم . هذه مشكلة.

   ماذا فعلنا كرفيقات الثقة الجسدية لتخفيف هذه المشكلة؟ لقد ساعدنا أصدقاءنا وعائلتنا ومجتمعنا على 	
زيادة شعورهم بالثقة الجسدية من خلال التحدّث عن جميع الأشياء المُدهشة التي تقوم بها أجسادنا من 
أجلنا ، وكيف أننا أكثر من مُجرّد مظهرنا . وتحدّينا أيضًا حيل وسائل الإعلام ، واحتفلنا بجميع أشكال 

الأجساد ، ودافعنا عن أي شخص يتعرّض للمضايقة بسبب مظهره ، وأكملنا مشاريع “اتخذوا إجراء” ؛ 
للمساعدة في بناء عالم حرة لأكون أنا.

   الآن سنصبح مناصرات الثقة الجسدية ؛ لمحاولة إيقاف مشكلة من مشاكل معايير الجمال غير العادلة قبل 	
أن تبدأ في الانتشار في المقام الأول!

  أجيبي على هذه الأسئلة لفهم دور المُناصِرة:. 2
هل يمكنك التفكير في مشكلة غير عادلة ترغبين في تغييرها؟ على سبيل المثال ، إلقاء القمامة في الحديقة 	 

، أو تعرّض شخص ما للتنمر ، أو اضطرار أختك إلى القيام بأعمال أكثر من أخيك في المنزل ، أو عدم 
وجود ما يكفي من الطعام لبعض الأشخاص في المجتمع المحلي.

من يمُكنه مساعدتك في إيقاف كلٍ من هذه المشاكل؟ على سبيل المثال إلقاء القمامة = زعيم القرية / رئيس 	 
البلدية أو حارس المنتزه ، التنمّر = مُعلِّم بالمدرسة ، الأعمال المنزلية = الوالدين ، لا يوجد طعام كافٍ في 
المجتمع = زعيم القرية . نحن نطُلق على هؤلاء الأشخاص الذين يمكنهم المساعدة “صناّع القرار”: وهو 

شخص لديه القدرة على اتخاذ قرار يمكن أن يساعد في وقف المشكلة.
ماذا الذي يمكن أن تطلبي منهم فعله للقضاء على المشكلة أو تخفيفها ، وتحسين الوضع؟ على سبيل المثال 	 

، إلقاء القمامة = اطلبي من حارس المنتزه وضع المزيد من اليافطات التي تشرح ضرر رمي القمامة 
على البيئة ، التنمر = اطلبي من المُعلمّ أن ينُظمّ دروسًا توضّح سبب كون التنمر مؤذياً ، الأعمال المنزلية 

= اطلبي من الوالدين تقسيم الأعمال المنزلية بشكلٍ أكثر مساواة ، عدم كفاية الطعام = اطلبي من زعيم 
القرية المساعدة في إنتاج المزيد من الطعام لتناوله.

هل تعرفين )أو هل سمعتِ عن( أي مناصرين: وهم الأشخاص الذين يطلبون من صانع القرار المساعدة 	 
في إيقاف مشكلة أو التخفيف منها؟ بالتأكيد يمُكِن لأي شخصٍ أن يكون مناصرًا - بما في ذلك أنت! كلّ 

الناس ، بغض النظر عن أعمارهم أو من أين أتوَا ، لهم الحق في محاولة إيقاف المشاكل التي تؤثر عليهم 
وعلى مجتمعهم . ونؤُمن أن الفتيات على وجه الخصوص يجب أن يكنّ قادرات على القيام بأشياء لتحسين 

عالمهن ؛ لأنه يتم استبعادهن في كثيرٍ من الأحيان.
سنكون مناصراتٍ أيضًا - مناصرات الثقة الجسدية! انظرن إلى بداية المسار في مغامرة المناصرة . 3

المعروضة . نحن في بداية رحلتنا حيث ، باستخدام معرفتنا المُكتسبة من برنامج حرة لأكون أنا ، 
سنتحدَّث إلى صناّع القرار ؛ لنطلب منهم مساعدتنا في إنشاء عالمٍ يشعر فيه الجميع بالسعادة والراحة 
في أجسادهم . سنقوم في كل جلسة بتجميع عناصر من مغامرة المناصرة الخاصة بنا ؛ للمساعدة في 

التخطيط لكيفية إيقاف مشكلة مُخْتاَرة من مشاكل معايير الجمال.

التحضير:
ارسمي بداية خريطتكن لمغامرة المناصرة  ، والتي 	 

ستقمن بالإضافة إليها في كل جلسة ، وقومي بعرضها 
. ابدأي بورقة من لوحة قلّابة ، ووضّحي عليها بداية 
الطريق أو المسار )انظري مثال مغامرة المناصرة( 

، اعرضي اللوحة على ارتفاع يمكن للمجموعة 
الوصول إليه بسهولة.

النشاط الأول: انسخي وقصّي الأجزاء الخمسة من 	 
قصة رفا . احتفظي بنسخة من جميع الأجزاء الخمسة 

لتتمكّني من قراءتها بسهولة.
التأملات: اعرضي الصورة الفوتوغرافية المُعدّة )أو 	 

المرسومة( للمجموعة في وسط ورقة من لوحة قلّابة.
راجعي اتفاقية المساحة الشجاعة لبرنامج حرة 	 

لأكون أنا مع المجموعة قبل بدء الجلسة . والتي ينبغي 
أن تحتوي على مجموعة من الإرشادات التي تكتبها 

المجموعة ؛ لضمان شعور الجميع بالأمان والثقة 
في التحدّث والجهر بالرأي ، والراحة في مشاركة 

أفكارهن . على سبيل المثال:
1313 12

مثال للمساحة الشجاعة



... النشاط 1: لو فقط
              25

في حرة لأكون أنا ، التقينا بالفتاة هانا . لقد شَاهدََتْ إعلانات على شاشة التلفزيون جعلتْها تشعر . 1
بالسوء حيال الوحمة التي وُلدَتْ بها ، ثم شاهدت فتاة في الحافلة تعُدّل صورًا لنفسها ، ورجلًا في لعبة 

فيديو لديه الكثير من العضلات التي جعلت شقيقها يريد أن يشُبههُ . تعلمّت هانا عن معايير الجمال 
غير العادلة ، وفخ المقارنة الذي يجعلنا نقارن أنفسنا بأشخاص آخرين . كيف جعلتك قصة هانا 

تشعرين؟ حزينة ، غاضبة ، مرتبكة . بصفتنا مناصرات الثقة الجسدية ، نحتاج إلى التحدّث عن هذه
المشكلات كي نفهمها ، ثم نتخيلّ العالم الذي نريد رؤيته بدلاً من ذلك. قومي بهذا النشاط للتعرف . 2

على يوم في حياة رافا ، صديقة هانا ، ثم فكّرن كيف تتمنين أن تكون قصتها مختلفة:
تقرأ المُيسّرة قصة رافا ، وتتَوََقفّ مؤقتاً بعد كل قسم من القصة لمنح الجميع فرصة للتفاعل حيالها . 	 

كْنَ في أرجاء المكان بينما تسَْتمَِعْنَ للقصة. تحرَّ
عندما تسمعي مثالًا لمعايير الجمال غير العادلة ، توقفّي وتفاعلي بحيث تظُهِري كيف تشعرين حيالها 	 

، على سبيل المثال ، تذمّري ودُقيّ بقدميك الأرض إذا كنت غاضبة ، أو تنهدّي وانظرُي إلى الأرض 
بحُزن إذا كنت حزينة.

اجتمِعنْ معًا في دائرة وناقشِْن بإيجاز:	 
ما الذي رأته وسمعته وقرأته رافا وجعلها تشعر بالسوء تجاه نفسها؟ مذيع تلفزيوني يتحدّث  	

عن شعر الرئيسة ،  إعلان يظُهر فقط الشعر الناعم ، لا توجد شخصيات تشبهها في الكتب في 
المدرسة ، طالبتها زميلة الدراسة بعدم ارتداء السراويل القصيرة ، أختها صوفي تقوم بتعديل 

صورتها رقمياً وتتمنى أن تبدو هكذا في الحياة الواقعية.
ما الذي منعت رافا نفسها من فعله؟ ترك شعرها مسترسلاً ، الإجابة على الأسئلة في الفصل ،  	

ممارسة الرياضة مع أصدقائها.
كيف تتمنى أن يكون شعور رافا ؟ سعيدة ، تشعر بالثقة لتجُيب على الأسئلة في الفصل ،  	

ومتحمسة للمشاركة في الرياضة ، ومرتاحة مع نفسها.
الآن ، أعِدْنَ سرد قصة رافا ؛ لمساعدتنا في تخيلّ العالم الذي نريد أن نراه كمناصرات الثقة الجسدية:. 3

انقسمن إلى خمس مجموعات ، كل مجموعة معها جزء واحد من قصة رافا.	 
تقوم كل مجموعة بقراءة الجزء الخاص بها من قصة رافا ، واستخدام أفكارهنّ من المناقشة في تغيير 	 

هذا الجزء من القصة ، ويوضّحن كيف سيكون الأمر إذا احتفى العالم بمظهر رافا وبمن هي )بدلاً 
من جعلها تشعر بالسوء(. فكّرْن في ما ستشعر به رافا ، وما الذي ستراه ، وكيف ستتصرّف ، وما قد 

تقوله أو ترتديه.
تقضي كل مجموعة خمس دقائق في إعداد فقرة تمثيلية مدتها 30 ثانية لعرض هذا العالم الجديد.	 
تعرض كل مجموعة فقرتها التمثيلية حسب ترتيب قصة رافا.	 

يساعدنا هذا النشاط على استخدام غضبنا وحزننا وإحباطنا تجاه معايير الجمال في خلق الأمل! هذه مهارة . 4
مهمة لأي مناصر للثقة الجسدية ، وتساعدنا على التركيز على اتخاذ الإجراءات.

ملاحظة للميسرة:
يجب أن تضم كل مجموعة ثلاثة أفراد 

على الأقل . إذا لم يكن ذلك ممكناً ، فقللي 
العدد الإجمالي للمجموعات واختاري العدد 

المكافئ من أجزاء قصة رافا.
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نشاط 2: العالم الذي نريد رؤيته
            10

بصفتنا مناصرات الثقة الجسدية ، نتمنىّ أن يتمكَّن الجميع من فعل الأشياء التي يحبوّنها ، ومن . 1
الجهر بآرائهم ، والاستمتاع بالوقت مع العائلة والأصدقاء دون القلق بشأن مظهرهم . إن تذََكُّر رغبتنا 
يمكن أن يساعدنا أيضًا في الحفاظ على تركيزنا عند قيامنا بالمناصرة - حتى عندما نشعر بالإحباط أو 

التعب.
قومي بهذا النشاط لإظهار رغبتكن في عالم تسوده الثقة الجسدية:. 2

تقوم متطوعة برسم فانوسٍ )أو ضوءٍ( في منتصف لوحة مغامرة المناصرة القلّابة .	 
عَة )كولاج( للعالم الذي يرُِدْنَ رؤيته . حيث يقمن 	  حول الرسمة ، تقوم المجموعة بصنع صورة مُجَمَّ

برسم أو كتابة أفكارهن حول الفانوس )أو على أوراق ملاحظات لاصقة( ، مع التفكير في:
العالم الذي تتخيلّينه من أجل رافا حيث تشعر فيه بالسعادة والأمان. 	
كيف تريدين أن يشعر أو يرى أو يتصرّف أو يرتدي أو يقول أصدقائك وعائلتك دون القلق من  	

مظهرهم.
ماذا يعني أن تكوني في عالمٍ تسوده الثقة الجسدية بالنسبة لك. 	

تهانينا! لقد جمعتن الآن عنصركن الأول في مغامرة مناصرتكنّ - الفانوس الذي يمثل أمنيتّكن لشكل . 3
العالم الذي ترُدْن رؤيته. احتفظن به معروضًا ، وفي اعتباركن ، في جميع جلسات إجراء نحو الثقة 

الجسدية ABC المستقبلية!

غالباً ما يرُكّز الناس أكثر على مظهرنا بدلاً من ما نفعله أو نقوله أو من نكون . على سبيل المثال ، في . 1
بعض الأماكن ، ينُْظَر إلى الأشخاص النحيفين أو ذوي البشرة الفاتحة على أنهم أشخاصٌ أفضل . نحن لا 

نقبل هذا - نحن أكثر بكثيرٍ من مظهرنا!
قومي بهذا النشاط لبناء ثقتك بنفسك ، واحتفلن ببعضكن البعض كمناصرات الثقة الجسدية!. 2

اعرضي صورة المجموعة الفوتوغرافية أو المرسومة .	 
تفُكَِّر كلٌ في نفسها في كلّ الأشياء التي تجعلها مُمَيَّزة وما هي عليه ومن تكون . ماذا تجُيدين؟ ما هي 	 

هواياتك؟ ما الذي تفتخرين به أكثر من أي شيءٍ آخر؟ كيف تصفك صديقتك المفضلةّ؟ اكتبي ثلاثة 
أشياء مختلفة على ورقة ملاحظات لاصقة.

تضع الجميع ملاحظاتهن اللاصقة حول الصورة الجماعية الفوتوغرافية أو المرسومة.	 
تأخذ الجميع خطوة إلى الوراء ، وكمجموعة أظهرن احترامكن وإعجابكن بكل الأشياء المختلفة التي 	 

تجلبها كل واحدةٍ منكنّ إلى الوحدة - يا له من فريق مدهش من مناصرات الثقة الجسدية! أنهي الجلسة 
بعناقٍ جماعيٍ أو مصافحة الكف بالكف High five جماعية.

iweigh#  هذا النشاط مستوحى من حملة

تأملات: الاحتفال بأنفسنا!
10 دقائق

دقائق
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الموارد المتاحة: قصة رافا 

تعيش رافا مع والدتها وأبيها وشقيقتها الأكبر سناً في نفس قرية هانا )من حرة 
لأكون أنا!(. في الصباح ، تشُاهد عائلة رافا دائمًا الأخبار على شاشة التلفزيون . 
هذا الصباح ، تناقش المذيعة مظهر شعر الرئيسة غير المرتب خلال خطابٍ ألقته 

أمس . بعد سماع ذلك ، صَعَدَت رافا إلى الطابق العلوي لتمشيط شعرها مرة أخرى 
بعصبية قبل مغادرتها للمدرسة - فهي لا تريد أن تتعرّض للمضايقة بسبب عدم 

تمتعها بشعر ناعم “مثالي”.

في طريقها إلى المدرسة ، مرّت رافا أمام إعلان عن كريم للشعر . تظُهِر الصورة 
امرأة ذات شعر طويل ومسترسل وناعم - وليس هناك شعرة واحدة في غير 

مكانها . في تلك اللحظة ، هبتّ الرياح - فسرعان ما غطتّ رافا شعرها من الريح 
، وشدّدت على أنه يبدو الآن غير مرتبٍ مثل شعر الرئيسة )ولا يشُبه من أي ناحية 
على الإطلاق شعر هذه المرأة في الإعلان( . رَبطََتْ رافا شعرها حتى لا يراه أحد.

في الفصل في المدرسة ، تنظرُ رافا في الكتب الموجودة في الزاوية . مرة أخرى ، 
لا توجد أي شخصيات تشبهها – لم يكن هناك أبدًا ، وهذا يجعلها تشعر بأنها غير 

لائقة . فهي غالباً لا تشعر بالترحيب والاندماج في المدرسة ، لذا فهي لا تجيب على 
ل ألّا ينظر الناس إليها. أسئلة المُعلمّة ، وتفُضِّ

بعد المدرسة ، تبَْقىَ صديقات رافا لوقتٍ متأخرٍ لممارسة الرياضة معًا . وتذهب 
رافا إلى المنزل بدلاً من البقاء - فهي لا تحُبّ ممارسة الرياضة منذ أن أخبرتها 

إحدى زميلاتها بأنها “سمينة جدًا على ارتداء السراويل القصيرة” ، وهي الآن 
تشعر بالحرج الشديد من المشاركة.

 في المنزل ، تحُبّ رافا قضاء الوقت مع أخواتها الأكبر سناً . شقيقة رافا الكبرى ،
 صوفي ، تعَرِض لها تطبيقاً جديدًا متحمسة له جدّا . وتوضّح لرافا كيفية استخدامه

 لتحرير وتعديل الصور وإزالة العلامات من على بشرتها . وبعد أن أمضت وقتاً
 كبيرًا جدًا في إجراء تغييرات طفيفة ، تقول صوفي “أتمنىّ لو كنت أبدو مثل هذه
 الصورة في الحياة الواقعية.” . وتبدأ رافا بالتفكير في كلّ صورها التي تريد الآن

 .تعديلها مثل أختها
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الجلسة 2: خطّطي للتغيير
المدة: 1 ساعة

بصفتنا مناصرات الثقة الجسدية ، نختار 
مشكلة نهتم بها حقاً من مشكلات معايير 

الجمال ، ونطلب من صناّع القرار 
)الأشخاص الذين لديهم القدرة على اتخاذ 
قرارات تؤثر على الآخرين( القيام بشيء 

حيال ذلك.

الموارد المتاحة:الرسالة الرئيسية:  

مثال  لمغامرة مناصرة 	 
نشاط 1 :  نموذج بسُاط اللعبة وحلولها.	 

الموارد اللازمة:

إحماء : موسيقى للرقص )تعرفها 	 
المجموعة جيدًا( ، ومُكبرّات صوت

نشاط 1 : الكثير من اللوحات الورقية 	 
القلّابة ، شريط لاصق ، وأقلام

التحضير: 
اعرضي لوحة مغامرة المناصرة من الجلسة الأولى وأضيفي لوحة ورقية قلّابة فارغة لأنشطة اليوم.	 
الإحماء: قومي بتجهيز الموسيقى.	 
نشاط 1: اصنعي بساط/سجادة لعبة عملاقة بها 18 دائرة كبيرة مُنظََّمَة في ثلاث مجموعات من 	 

الصفوف ، بكل صفٍ ست دوائر . من الناحية المثالية ، يجب أن تكون كبيرة بما يكفي ليقف شخص 
في كل دائرة . استخدمي المثال التوضيحي المُقدََّم ؛ لكتابة مشكلة أو صانع قرار أو إجراء في كل 

دائرة . إذا لزم الأمر ، قومي بتكييف المشكلات )وما يرتبط بها من صناّع القرار والإجراءات( مع 
السياق الخاص بك.

راجعي اتفاقية المساحة الشجاعة لبرنامج حرة لأكون أنا مع المجموعة قبل بدء الجلسة . )انظري 	 
إرشادات جلسة 1(.

لا تظُْهِر الكتب 
سوى أشخاص 

بحجم واحد

تدُْليِ العائلات 
بتعليقات حول 

عدم نعومة البشرة 
بدرجة كافية

طلُّاب المدارس 
يسخرون من 
مظهر الناس

تظهِر إعلانات 
الشوارع 

الأشخاص ذوي 
الشعر الناعم فقط

تظُهِر الأفلام 
الشخصيات 
ذات البشرة 
الفاتحة فقط

تبيع متاجر 
الألعاب الدمىّ 

التي تشبه معايير 
الجمال فقط

تقَبَُّل العائلات 
لجميع أنواع 

البشرة

تعليم الطلاب 
التركيز على 

مهارات الأشخاص 
وليس مظهرهم

وجود كتب بها 
أجساد من جميع 

الأحجام

تبيع المتاجر 
دميّ مختلفة 

المظهر

تظُهِر إعلانات 
الشوارع أشخاص 
بكل أنواع الشعر

الأشخاص في 
الأفلام متنوعون 
من حيث لون 

البشرة

الآباء 

أمين المكتبة

مُعلمّ أو مدير 
المدرسة

منتجو الأفلام 
أو الأعمال 
التلفزيونية

زعيم القرية أو 
زعيم مجتمعي

مديري 
المتاجر

المشكلة - يشعر الناس بالضيق 
تجاه أجسادهم لأن ...

يمكن لصناّع القرار اتخاذ إجراء يمُكِن أن يكون صناّع القرار ...
بأن ...

Key
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 Duration: 1 hour 30 min 1 hour 30 min 

الإحماء: رفيقات الرقص
            10 

قومي بهذا النشاط لاستخدام جسمك والشعور بالرضى:. 1
قفن في دائرتين متحدتيّ المركز: مجموعة تقف في دائرة ويوُاجِهْن الداخل ، والمجموعة الأخرى 	 

تقف داخل الدائرة الأخرى ، وتقف في مواجهة المجموعة الخارجية . يجب أن تواجه كل لاعبة 
شريكةً من الدائرة الأخرى - إذا كان عدد اللاعبات فردي ، يمكن للميسرة الانضمام أيضًا.

شغّلي الموسيقى . ترقص اللاعبات في الداخل باستخدام أياديهنّ فقط ، وتقوم شريكاتهنّ في الخارج 	 
بتقليدهنّ تمامًا.

بعد 20 ثانية أو نحو ذلك ، تتغير الحركة: الآن ترقص الشريكات في الدائرة الخارجية باستخدام 	 
أقدامهن فقط ، وتقوم شريكاتهن بالداخل بتقليدهنّ .

كرّرن الرقص ، مع تغيير الشريكات والرقص بـاستخدام : قدميك ، عينيك ، وركيك ، أصابعك ، 	 
ركبتيك ، ورأسك.

تذكّرْنَ أنه يجب أن نشعر دائمًا بالحرية في استخدام أجسادنا ، والتحرّك بالطريقة التي نحُبهّا - . 2
بدون إصدار أحكام!

النشاط 1: ثلاث خطوات لتغيير العالم
                  20

انظري إلى صورة مارلي دياس . كم عمرها برأيك ؟ عندما كانت في سن الحادية عشرة ، أصبحت . 1
مناصِرة ملهمة. لقد رأت مشكلة كبيرة - أن الشخصيات الرئيسية في جميع كتبها المدرسية ذات بشرة 
بيضاء ، ولم ترََ أبدًا أي شخص يشبهها . لذلك قررت أن تجمع 1000 كتاب تكون الفتيات السود هنّ 

الشخصيات الرئيسية ، وطلبت من المدارس والمكتبات تقديم المزيد منها . حتى الآن ، جمعت أكثر من 
نة لمجلةٍ شهيرةٍ ، وتتحدّث بانتظام في المناسبات وعلى  11000 كتاب وتبرعت بهم ، وهي حالياً تكتب مُدَوَّ

#1000BlackGirlBooks !شاشات التلفزيون - حتى أنها التقت بميشيل أوباما
يمُكن لأي شخص أن يكون مناصرًا مثل مارلي . يمكنك اتباع ثلاث خطوات بسيطة للمساعدة في تغيير . 2

العالم:
انظري إلى المشكلة: ما المشكلة التي تراها مارلي؟ تبدو جميع شخصيات الكتب متشابهة وليس لدى 	 

أيٍ منها لون بشرتها.
اختاري شخصًا يمكنه المساعدة في إصلاح المشكلة )“صانع القرار”(: من الذي اختارته مارلي 	 

للمساعدة في إصلاح المشكلة )صناّع القرار(؟ أمناء مكتبات المدارس.
اطلبي من صانع القرار أن يفعل شيئاً حيال ذلك: ماذا طلبت مارلي من صانع القرار أن يفعل؟ إتاحة 	 

مجموعة واسعة من الكتب التي تتضمن شخصيات سوداء.
العبي لعبة السلسلة لتكتشفي كيف تكوني مُناصِرة للثقة الجسدية مُلهِمة:. 3

قفي ناحية “المشكلة” من بساط اللعبة الذي تم إعداده  . يوجد على البساط ستة أمثلة للمناصرة ، 	 
مُقسََّمة إلى ثلاث خطوات )مشكلة ، صانع قرار ، إجراء( - لكنها مُختلَطََة! تتمثل مهمتك في التوفيق 

بين الخطوات الثلاث ذات الصلة لكلّ مثال من أمثلة المناصرة ، وذلك من خلال إنشاء سلاسل بشرية 
تمسّ الدوائر المتوافقة الثلاث - في نفس الوقت.

تبدأ لاعبة واحدة باختيار مشكلة ، على سبيل المثال ، الكتب التي تظُهر أشخاص بحجمٍ واحدٍ فقط ، 	 
وتقف على هذه الدائرة.

تختار لاعبة أخرى صانع القرار المتوافق مع المشكلة الذي يمكنه مساعدتهما في إصلاح ذلك ، 	 
على سبيل المثال أمين المكتبة . تقف هذه اللاعبة في دائرة صانع القرار هذا ، وتكُوّن سلسلة من 

خلال الإمساك باللاعبة الأولى . أنْشِئن السلسلة باستخدام أي جزء من الجسم تشعرن بالراحة عند 
استخدامه.

تبحث اللاعبة الثالثة عن الإجراء المتوافق الذي يمكنهن طلبه من صانع القرار لإيقاف المشكلة أو 	 
تقليلها. وتقف على هذه الدائرة ، وتضُيف حلقة إلى السلسلة من خلال إمساكها بصانع القرار المُتوافق.

كرّرن ما سبق مع أمثلة المناصرة المتبقية ، حتى تتم تغطية جميع الدوائر وينحني الجميع حول 	 
بعضهن البعض على البساط! انظري الرسم التوضيحي لحلول بساط اللعبة.

ملاحظة للميسرة:
كبديل لاستخدام أجسادهن ، يمُكن للّاعبات رمي كرات أو أزرار 

ملوّنة على الدوائر ، على سبيل المثال إحدى المجموعات لديها 
ثلاث كرات خضراء لرميها على أمثلتهن المتوافقة.

إذا كان لديك أكثر من 18 لاعبة ، فشجعي “الإضافيات” على 
مساعدة اللاعبات في العثور على الدوائر المتوافقة . إذا كان لديك 
أقل من 18 لاعبة ، تحدّى اللاعبات على البساط لاستخدام أجزاء 

Marley Diasأخرى من الجسم لتغطية الدوائر المتبقية!
2020

دقائق دقائق

https://www.marleydias.com/1000blackgirlbooks/
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نشاط 2: خياراتنا للمناصرة
               20

بالنظر إلى لوحة مغامرة المناصرة المعروضة ، ما العنصر الذي جمعتيه في الجلسة السابقة؟ فانوس . 1
يساعدنا على مشاهدة العالم الذي يسوده الثقة الجسدية الذي نتمناه.

تقوم ثلاث متطوعات بإعداد الجزء التالي من خريطة المغامرة: ارسمن العناصر الأساسية الثلاثة القادمة . 2
للمغامرة على لوحة ورقية قلّابة فارغة ، انشرن في منطقة المنتصف: نظارة معظمّة ، وقبعة / نظارة 

، وخيمة )انظري مثال مغامرة المناصرة(. يمَُثِّل كلُّ عنصر خطوة نحتاج إلى اتخاذها كمناصرات الثقة 
الجسدية:

النظارة المعظمّة: حدّدن مشكلة من مشاكل معايير الجمال نهتم بها حقاً.	 
القبعة: اخترن صانع القرار الذي يمكنه مساعدتنا.	 
الخيمة: حدّدن ما يمكن أن يفعله صانع القرار للمساعدة في تحسين مجتمعنا.	 

قومي بهذا النشاط ؛ للبدء في التخطيط لمشروع مناصرتكنّ:. 3
قفي مع المجموعة حول بساط اللعبة الذي تم إعداده  ، اقرأي المشاكل الست ، و قومي بإجراء 	 

مناقشة قصيرة:
ما هي أكثر مشكلة من مشاكل معايير الجمال يتحدث عنها أو يقلق بشأنها الأشخاص الذين  	

من عمرك ؟
ما هي أكثر مشكلة تتمنيّ أن تكون قد تم حلهّا ؟ 	
ما المشكلة التي يمكنكنّ محاولة حلها معًا؟ 	

حدِّدن من يمكنه مساعدتكن في حل هذه المشكلة: من هو صانع القرار الذي يتوافق مع هذه المشكلة 	 
على البساط؟ هل هذا الشخص تعرفْنه أو يمكنكن الاتصال به بسهولةٍ تامةٍ؟ اكتبي اسم هذا الشخص 

بجانب القبعة / النظارة على لوحة مغامرة المناصرة المعروضة.
 اخترن ما ستطلبن من صانع القرار فعله للمساعدة في حل المشكلة: ما هو الإجراء الذي يتوافق مع 	 

هذه المشكلة من على البساط؟ هل هذا شيء يمكنكنّ فعله ، أو يمكنكن الطلب من صانع القرار الذي 
اخترتنهّ أن يفعله ، بسهولةٍ تامةٍ؟ اكتبي هذا الإجراء بجانب الخيمة على لوحة مغامرة المناصرة 

المعروضة.
تهانينا! بصفتكن مناصرات الثقة الجسدية ، فقد استكشفتن مشاكل معايير الجمال ، وقرّرتن مَن مِن صناّع . 4

القرار ستسألن ، وما الذي ترُدْن أن يفعله للمساعدة في إنشاء عالمٍ تسوده الثقة الجسدية.

ملاحظة للميسرة:

إذا اقترحت لاعبة ما مشكلة جديدة أو صانع 

قرار )ذا صلة( ، أضيفي الفكرة )الأفكار( في 

دائرة )دوائر( جديدة أو قطعة )قطع( إضافية 

من الورق إلى البساط ، حتى يمُكن تضمينها في 
التصويت.

ملاحظة للميسرة:

إذا حدث تعادل في الأصوات ، ادرسي إمكانية 

تنفيذ مشروعين جماعيين أصغر - بشرط أن 

يكون لديك الموارد كقائدات . أو بدلاً من ذلك 

، قومي بإجراء تصويت ثانٍ بين الخيارين 
المتعادلين.

ملاحظة للميسرة:

ضعي في اعتبارك 
تشغيل بعض الموسيقى 
الهادئة . إذا كان صعباً 
على مجموعتك البقاء 
ثابتات ، اطلبي منهن 
بدلاً من ذلك الجلوس 
وتحريك كل جزء من 
أجزاء الجسم تقومين 

بذكره.

a . فكّري في قدميك وأصابع قدميك. فكّري في جميع الأماكن التي أخذوكِ إليها اليوم
، هذا الأسبوع ، هذا الشهر ، هذا العام – خلال حياتك كلها . فكّري كيف تحَرّك 

كلٍ من ساقيك وفخذيك وحملوكِ . اختاري مكاناً مفضلًا أخَذَتْك إليه قدميك - رحلة 
إرشادية ، أو عطلة ، أو يوم في الخارج مع الأصدقاء ، أو وقتاً قضيتيه في 

المنزل . فكّري كيف ساعدك جسمك في الوصول إلى هذا المكان والاستمتاع به 
، على سبيل المثال ، لامَسَتْ أصابع قدميك الأرض ، وعانقَتَْ ذراعيك أصدقاءك.

b . الآن تفَحََّصي جسدك ، وانتقلي لأعلى . فكّري في معدتك وصدرك ، في كل الأعمال المدهشة التي يقوم
بها هذا الجزء من جسمك لإبقائك حيةّ ؛ كلّ جزء من معدتك وصدرك له دورٌ مهمٌ . فكّري كيف يهضم 

جسمك الطعام الذي تتناولينه ويحوّله إلى طاقة . فكري كيف يعمل جسمك لحمايتك من المرض . ضَعي 
يدك اليسرى على معدتك. اشعري بها ترتفع وتنخفض وأنت تتنفسين . فكّري في الجلد على معدتك . ماذا 

يفعل؟ إنه يحمي بعضًا من أهم أعضائك . فكّري في تنفسّك . تساعدك رئتيك على التنفس ، وبالقرب من 
رئتيك يوجد قلبك الذي يضخ الدم في جسدك . ضعي يدك اليمنى على منتصف صدرك ، ثم حركيها قليلاً 
إلى اليسار - هنا ينبغي أن تكوني قادرة على الشعور بضربات قلبك . فكري في كل الأشياء المختلفة التي 

يقوم بها جسمك لإبقائك على قيد الحياة . إن جسدك لا يصُدَّق!

تأملات: مِنَ المُهمّ أن نعتني بأنفسنا عندما نحاول تغيير العالم! وهذا يشمل . 1
الاهتمام بثقتنا الجسدية . ولمساعدة أنفسنا ، دعونا نرَُكّز على تقدير ما تفعله 

أجسادنا .
قومي بهذا النشاط لبناء الثقة بالجسد من خلال تأمل قصير المدة:. 2

تأملات: تقدير جسدي

15 دقيقة

استلقي في مكان مريح )أو اجلسي إذا كان ذلك أسهل(. أغمضي عينيك واستمعي 

بينما تقرأ الميسرة النص التالي ببطء شديد ، وتتوقف بين كل فقرة واخرى ؛ 
لإتاحة الوقت للتفكير والتأمل.

دقيقة 
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c . ًالآن تفحّصي لأعلى حتى رأسك ورقبتك وكتفيك. خذي نفسًا عميقا
من خلال أنفك لمدة 1 ... 2 ... 3 ... ثم اخرجيه من فمك لمدة 3 ... 

2 ... 1 ... كرّري ذلك أثناء تحريك كتفيك للخلف بشكل دائري أثناء 
الشهيق ، ثم تحريكهما للأمام بشكل دائري أثناء الزفير . سنفعل ذلك 
مرتين أخرتين - عندما تتنفسين ، أديري رأسك إلى اليسار ، وأثناء 

الزفير ، أديريها مرة أخرى إلى الوسط. الآن أديري رأسك إلى 
اليمين وأنت تتنفسين ، وأعيدي رأسك أخيرًا إلى الوسط أثناء الزفير.

d . أخيرًا ، لنتوقف لحظة لنتذكر أن جميع الأجساد تختلف عن بعضها البعض . لدينا
جميعًا قدُرات مختلفة - فبعض الناس يمكنهم الركض لمسافات طويلة ، والبعض 

الآخر يمكنهم السباحة في البحر . بعض الناس لا يستطيعون الرؤية مثل الآخرين 
ولكن قد يتمتعون بسمعٍ جيد . كلنّا نبدو مختلفين - بعض الناس لديهم بشرة أفتح 

، وبعض الناس لديهم بشرة أغمق ؛ بعض الناس لديهم عيون بنيةّ ، وبعض الناس 
لديهم عيون زرقاء ؛ بعض الناس لديهم شعر مجعد ، وبعض الناس لديهم شعر 

مفرود . لكن الشيء الوحيد المُشترك بيننا جميعًا هو أننا جميعًا نستحق أن يحُْترََمْ 
مظهرنا . يجب أن نكون قادرين على الشعور بالسعادة والراحة والثقة بأجسادنا ، 

وأن نتجوّل حول العالم ونحن نشعر بالأمان ، بغضّ النظر عن شكلنا!

هِي إحدى يديك باتجاه . 3 قفن في دائرة ، وَجِّ
منتصف الدائرة واهمسي بشيءٍ مدهشٍ 

يفعله جسدك من أجلك . الآن ادفعن 
أيديكن لأسفل وارفعنها معًا وصِحْنَ ، 

“الثقة الجسدية” - مثل فريق رياضي 
الثقة الجسدية!قبل مباراة كبيرة!

e . ، حرّكي أصابع يديك وأصابع قدميك ببطء
وافتحي عينيك وأومضيهما ، استديري على 

جانبك الأيمن واجلسي )أو قفي( تدريجياً . 
خذي لحظة لتبتسمن لبعضكنّ البعض.

حلول بساط اللعبة

لا تظُْهِر الكتب 
سوى أشخاص 

بحجم واحد

تدُْليِ العائلات 
بتعليقات حول 

عدم نعومة البشرة 
بدرجة كافية

طلُّاب المدارس 
يسخرون من 
مظهر الناس

تظهِر إعلانات 
الشوارع 

الأشخاص ذوي 
الشعر الناعم فقط

تظُهِر الأفلام 
الشخصيات 
ذات البشرة 
الفاتحة فقط

تبيع متاجر 
الألعاب الدمىّ 

التي تشبه معايير 
الجمال فقط

تقَبَُّل العائلات 
لجميع أنواع 

البشرة

تعليم الطلاب 
التركيز على 

مهارات الأشخاص 
وليس مظهرهم

وجود كتب بها 
أجساد من جميع 

الأحجام

تبيع المتاجر 
دميّ مختلفة 

المظهر

تظُهِر إعلانات 
الشوارع أشخاص 
بكل أنواع الشعر

الأشخاص في 
الأفلام متنوعون 
من حيث لون 

البشرة

الآباء 

أمين المكتبة

مُعلمّ أو مدير 
المدرسة

منتجو الأفلام 
أو الأعمال 
التلفزيونية

زعيم القرية أو 
زعيم مجتمعي

مديري 
المتاجر

المشكلة - يشعر الناس بالضيق 
تجاه أجسادهم لأن ...

يمكن لصناّع القرار اتخاذ إجراء يمُكِن أن يكون صناّع القرار ...
بأن ...

Key



الموارد المتاحة:

مثال  لمغامرة مناصرة 	 
الإحماء: فيديو “أنت جميلة” )ونصّ بديل( 	 
 	spinner نشاط 2:  نموذج لقرُص دوّار

الموارد اللازمة: 

الترحيب: كرسي واحد لكل مجموعة من ثلاث أو أربع لاعبات	 
نشاط 1 :	 
a . عناصر لاستخدامها كميكروفونات - واحد لكل مجموعة

صغيرة ، على سبيل المثال: زجاجة أو فرشاة شعر أو قلم وما 
إلى ذلك.

b . عناصر لتمثيل صناّع قرار “تخيلّيين” )واحد لكل مجموعة
صغيرة( ، على سبيل المثال: دُمِىّ/عرائس أو معاطف أو 

كرات قدم متوازنة على صناديق لتكوين جسم!
نشاط 2 : لوحة قلابة وأقلام وقطعة كبيرة من الورق السميك 	 

وأقلام رصاص.

الجلسة 3: قودي التغيير
المدة: ساعة و 15 دقيقة

التحضير: 
اعرضي لوحتي مغامرة المناصرة للجلستين 1 و 2 ، وأضيفي لوحتين من لوحة قلّابة لأنشطة اليوم . في البداية 	 

، اكتبي تلقينات البرنامج التلفزيوني )اتركي الصفحة الثانية فارغة(:
المضيفة: كيف ستقدمين البرنامج؟ ما هي الأسئلة التي ستطرحينها على المناصرات للتعرف على . 	

مشروعهن؟ كيف ستتأكدين من حصول جميع الضيوف الثلاثة على فرصة للتحدث؟
مُناصِرة 1: “هناك مشكلة كبيرة تتعلق بمعايير الجمال في مجتمعي - إنها ...”. 	
مُناصِرة 2: “نحن مهتمات حقاً بهذه المشكلة لأنها تؤذينا وتؤذي الأشخاص أمثالنا ، على سبيل المثال . 	

”...
مُناصِرة 3: “بصفتك صانع قرار ، يمكنك مساعدتنا! نحن نطلب منك أن ... “. 	

 	  .https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_178 : ”الإحماء: قومي بإعداد فيديو “أنت جميلة
قومي بتشغيل الترجمات التلقائية إذا كان ذلك مفيدًا . إذا تعذّر عرض الفيديو ، فاستخدمي النص البديل المُتاح 

أدناه.
ي شكلاً مُسدّسًا كبيرًا على ورقة سميكة ، 	  نشاط 2: اصنعي قرصًا دوّارًا كبيرًا باستخدام النموذج المُتاح . قصُِّ

وقسميه إلى ستة مثلثات على كلا وجهيّ الورقة . على وجه الورقة ، اكتبي طريقة اتصال في كل مثلث . وعلى 
ظهرها ، اكتبي طريقة من طرق الدعم في كل مثلث . اصنعي ثقباً في المنتصف وادخلي قلمًا رصاص خلاله 

حتى تستقر الورقة في منتصف طول القلم.
راجعي اتفاقية المساحة الشجاعة لبرنامج حرة لأكون أنا مع المجموعة قبل بدء الجلسة . )انظري إرشادات 	 

جلسة 1(.

اجذبي انتباه صانع القرار 	 
المُستهدف من خلال 

إعطائه رسالة واضحة 
وبسيطة تخبره بالضبط 

بما تريدين أن يفعله حيال 
مشكلة معايير الجمال.

اعملن كفريق ومع 	 
أشخاص آخرين لتطالبوا 

صانع القرار باتخاذ إجراء.
من خلال القيام بالمناصرة 	 

، فأنت تساعدين نفسك 
أيضًا في جعل ثقتك 

الجسدية أفضل!

الرسائل الرئيسية:

ملاحظة للميسرة:
ر الناس في مقطع فيديو ، وتخُبر للمجموعة وأعينهن مغلقة: من أجل مشروع مدرسي ، كانت إحدى إذا لم تتمكّني من عرض الفيديو ، قومي بوصف “تجربة”  التي قالوها ، وكيف تصرّفوا ، وكيف تغيرّت تعبيرات وجوههم ، ردود الفعل التي تعتقدين أنها شاهدََتْها وسمعتها؟ فكّري في الكلمات النظافة و طاقم المطبخ( . كان رد فعل كل شخص مختلفاً . ما أنواع مختلفين يعملون في المدرسة )مُعلمّون وأمناء مكتبات ، ومسئولوا مختلفة عن بعضهم البعض تمامًا( ، بالإضافة إلى أشخاصٍ بالغين البشرة ودرجة لونها ، وقدراتهم المختلفة ، وكلهم يرتدون ملابس مختلفون تمامًا عن بعضهم البعض )من حيث نوع الجنسَ ، ولون لقد أخْبرََتْ بذلك الكثير من مختلف الأشخاص ، الذين يبدون كل شخص تقوم بتصويره : “أنا أصور فيلمًا لأشياء أجدها جميلة”. الطالبات تتجول في المدرسة تصُّوِّ

وما إلى ذلك.

الإحماء: قوة الكلمات
                15

إذا أمكن ، شاهدن الدقائق القليلة الأولى من فيديو “أنت جميلة” )على الأقل حتى الدقيقة 2 . 1
و 30 ثانية(.

برأيك كيف شعر بعض الناس؟ ما ردود الفعل المختلفة التي شاهدتيها؟ هل تعتقدين أن . 2
الجميع معتاد على سماع مثل هذه الكلمات؟

قومي بهذا النشاط لتنمية الثقة الجسدية من خلال قبول ، وربما الرضى بمظهرك:. 3
قسّمي المجموعة إلى مجموعات من خمس أو ست لاعبات ، مع وجود كرسي واحد في 	 

المنتصف.
تجلس لاعبة على الكرسي . تنظر بقية المجموعة إلى اللاعبة في عينيها وتقول لها: “أنت 	 

جميلة”. دعي هذا يتدفق بشكل طبيعي ولا تقلقي إذا تحدَّثتَْ أو لم تتحدّث اللاعبات في نفس 
الوقت - يمُكن أن يخلق هذا جوقة من الثقة الجسدية!

تناوبْن الجلوس على الكرسي ، حتى يسمع الجميع هذه الكلمات القوية.	 
اجتمعن معًا . ما هو شعورك بسماع هذه الكلمات؟ كيف سيكون العالم مختلفاً إذا شعر كل . 4

فرد بجماله )أو قبَلَِ مظهره(؟ في عالمٍ مليءٍ بمعايير الجمال التي تخُبرنا أن هناك طريقة 
واحدة فقط لتبدين جميلة ، يمُكن أن يساعد هذا النشاط في تذكيرنا بأن نقول لا !
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دقيقة
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النشاط 1: برنامج اعلني رأيك التليفزيون
                30

راجعي مع المجموعة بإيجاز جلستي 1 و 2 باستخدام لوحتي مغامرة المناصرة المعروضة:. 1
اعثري على الفانوس: كيف تتمنى أن يكون العالم –  خالي من مشاكل معايير الجمال؟	 
اعثري على النظارة المعظمة: ما هي مشكلة معايير الجمال التي اخترتنٌَّها لمشروع مناصرتكن؟	 
اعثري على القبعة / النظارة: من صانع القرار الذي يمكنه مساعدتكن في إيقاف هذه المشكلة أو 	 

التخفيف منها؟
اعثري على الخيمة: ما الذي ستطلبن من صانع القرار فعله للمساعدة في حل المشكلة؟	 

عادةً ما يكون صناّع القرار )المعلمون والآباء وزعماء القرى والمدربون الرياضيون( أشخاصًا . 2
مشغولين جدًا! لذلك من المهم حقاً جذب انتباههم وشرح ما نريدهم أن يفعلوه بوضوح وبساطة. في 

المناصرة ، غالباً ما يطُلق على ذلك الرسالة.
قومي بهذا النشاط ؛ لكتابة رسالة قوية إلى صانع القرار المُستهدَف:. 3

قسّمي المجموعة إلى مجموعات من أربع لاعبات كل مجموعة معها عنصر ميكروفون ، 	 
وكرسي . وجمّعي عناصر لإنشاء “صانع قرار تخيلّي” للجلوس على الكرسي ، على سبيل 
المثال ، دمية ، أو حشو معطف لجعله جالسًا ، أو موازنة كرة قدم على صندوق لصنع رأس 

وجسم!
أنت على وشك الظهور في برنامج اعلني رأيك التليفزيوني! قسّمي الأدوار: مضيفة تلفزيونية 	 

واحدة ، وثلاث مناصِرات . ستجُرِي المضيفة مقابلة مع المناصرات الثلاث ؛ للتعرّف على 
مشروع مناصرتهنّ ، وسؤالهن عن المشكلة المتعلقّة بمعايير الجمال التي يحاوِلْن إيقافها ، 

ولماذا يهتممن بها ، وما الذي يطلبن من صانع القرار الذي يستهدفنه فعله.
اقضي مع المجموعة بضع دقائق في التحضير للبرنامج . ستطرح المضيفة أسئلة على 	 

المناصرات الثلاث ، وتقوم المناصرات بالإجابة على المضيفة وصانع القرار التخيلّي )على 
الكرسي!(. استخدمي بدايات الجمل الموجودة على لوحة مغامرة المناصرة المعروضة:

المضيفة: كيف ستقدمين البرنامج؟ ما هي الأسئلة التي ستطرحينها على المناصرات  	
للتعرف على مشروعهن؟ كيف ستتأكدين من حصول جميع الضيوف الثلاثة على فرصة 

للتحدث؟
مُناصِرة 1: “هناك مشكلة كبيرة تتعلق بمعايير الجمال في مجتمعي - إنها ...” 	
مُناصِرة 2: “نحن مهتمات حقاً بهذه المشكلة لأنها تؤذينا وتؤذي الأشخاص أمثالنا ، على  	

سبيل المثال ...”
مُناصِرة 3: “بصفتك صانع قرار ، يمكنك مساعدتنا! نحن نطلب منك أن ... “ 	

عندما تعُلنِ الميسرة ، “مرحباً بكم في برنامج اعلني رأيك التليفزيوني – ها هن مضيفاتكم 	 
لبرنامج الليلة!” ، تبدأ المضيفات عروضهنّ . يتم تمرير الميكروفون بين المضيفة والضيوف 

أثناء حديثهن ، مع التأكد من أن كل شخص لديه فرصة لقول شيءٍ ما ، وعدم التحدّث لفترة 
طويلة . يجب أن تستمر العروض حوالي خمس دقائق.

هِ لأغراضكنّ  من أجل المغامرة! تقوم . 4 اجتمعن معًا ؛ لجمع العنصر الأساسي التالي لضمِّ
متطوعة برسم بطاقة بريدية على الصفحة الثانية )الفارغة( من لوحات مغامرة المناصرة 

المعروضة - وتترك مساحة للنشاط التالي. باستخدام جميع الأفكار من برامجكن التليفزيونية ، 
اعملن معًا لصياغة رسالتكن الرسمية إلى صانع القرار المُستهدف . استخدمْن بدايات الجمل 
لمساعدتكنّ في ذلك ، وتأكدْن من قول ما يمكن أن يفعله صانع القرار بالضبط ؛ للمساعدة في 

حل المشكلة ، وقمن بإلهامه لمساعدتكن . انظري مثال مغامرة المناصرة ؛ لمساعدتك.
تهانينا! بصفتكن مناصرات الثقة الجسدية ، فقد استكشفتن مشاكل معايير الجم. 5

 نشاط 2: المزيد من الأصوات
              10

الآن وبعد أن أصبح لديكنّ رسالة قوية ، عليكنّ أخذ القرار بشأن كيفية الاتصال بصانع القرار . . 1
ولجذب انتباهه ، فهناك قوة في العدد! فكلما زاد عدد الأشخاص الذين سمعوا عن مشروعكن ، 

واستلهموا من أمنيتكن للعالم ، زاد احتمال استماع صانع القرار إليكن.
قومي بهذا النشاط للتصويت على كيفية الاتصال بصانع القرار ، وكيفية إشراك الآخرين:. 2

قفن في دائرة مع وضع القرص الدوّار في المنتصف . قومي بلف القلم الرصاص مع جعل وجه 	 
القرص الدوار )طرق الاتصال( لأعلى ، لفيّ القلم الرصاص وشاهدي كيف سيهبط القرص 

الدوار ، على سبيل المثال على: إجراء مكالمة هاتفية.
اطلبي من كل لاعبة أن تفكُِّر في صانع القرار المُستهدف الذي قمتن باختياره ، وتسأل نفسها 	 

، هل ستكون هذه طريقة جيدة للاتصال به؟ إذا كانت تعتقد أنها طريقة جيدة ، وتشعر بالراحة 
لإرسال رسالتكن بهذه الطريقة ، تحُرّك جسدها أو تدور مثل القرص الدوّار لإظهار موافقتها 
- ويزداد دورانها ، كلما زاد إعجابها بهذه الفكرة! لاحظي عدد اللاعبات اللاتي يصوتن لهذه 

الفكرة.
ري نفس الخطوات مع كل طريقة من طرق الاتصال ، ويمكن للاعبات التصويت لصالح 	  كرِّ

أكثر من طريقة اتصال . إذا هبط القرص الدوار على طريقة قمتن بالتصويت لها بالفعل ، قومي 
بلفهّ مرة أخرى!

ما هي طريقة الاتصال التي صوتت لها معظم اللاعبات؟ استخدمي النتيجة لتحديد كيفية اتصالك 	 
بصانع القرار.

الآن ، اقلبي القرص الدوار لإظهار وجهه الآخر . يوجد على هذا الوجه طرقٌ مختلفةٌ للحصول 	 
على المزيد من الدعم وإضافة المزيد من الأصوات!

كرري اللعبة باستخدام هذا الوجه ، ولفي القرص الدوار وصوّتن على الطريقة التي تعتقدن أنها 	 
أفضل من خلال الدوران بأجسادكن مثل القرص الدوّار.

تقوم إحدى المتطوعات برسم بوصلة بجوار البطاقة البريدية على لوحة مغامرة المناصرة المعروضة. . 3
هِ لأغراضكنّ  من أجل المغامرة! بجانب البوصلة ، اكتبي  هذا هو العنصر الأساسي التالي لضمِّ

طريقة الاتصال التي قمتن باختيارها ، وكيف ستجذبن المزيد من الاهتمام لمشروعك.

اكتبي رسالة
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تهانينا! لقد جمعتي الآن جميع عناصرك الأساسية ، وأصبحت جاهزة لمغامرتكن! في مغامرة . 1
المناصرة المعروضة ، تحققي من أن لديكن الفانوس ، والنظارة المعظمة ، والقبعة / النظارة ، 
والخيمة ، والبطاقة البريدية ، والبوصلة . ماذا يمُثلّ كل عنصر؟ الفانوس = التغيير الذي نريد 

رؤيته ،  النظارة المعظمة = المشكلة ، القبعة / النظارة = صانع القرار ، الخيمة = ما تردن أن 
يفعله صانع القرار ، البطاقة البريدية = رسالتكن إلى صانع القرار ، البوصلة = كيفية جذب انتباههم 

. راجعن الرسائل الرئيسية للجلسات 1 و 2 و 3.
في نهاية هذه الجلسة ، وفي الوقت المناسب لكنّ ، ستنُفذّْن مشروع مناصرتكنّ كفريقٍ واحدٍ . بعد . 2

إعطاء رسالتكن إلى صانع القرار ، سَتعَُدْن معًا للاحتفال بإنجازاتكن وتقمُْنَ بإكمال الجلسة 4!
قومي باستغلال الوقت المُتبقيّ للاستعداد من خلال مناقشة هذه الأسئلة والسيناريوهات بإيجاز:. 3

في مجموعتك ، من ستفعل ماذا لمشروعكن؟ استخدمي المهارات والاهتمامات المختلفة 	 
لمجموعتك لتقسيم المهام بحيث يكون لكل فرد دور يلعبه.

ماذا ستفعلي لو … ؟	 
واحدة من أفراد المجموعة ليس لديها ما تفعله . تلميحات: ارجعي إلى مغامرة  	

المناصرة الخاصة بكنّ ، وفكّري في المهام المختلفة التي تحتجن إلى القيام بها . حاولي 
موافقة مهاراتها بمهمة تحتجن إلى القيام بها ، أو اعملن في أزواج ، أو افصلي المهام 

بحيث يكون لكل فرد دور.
هناك مشكلة في الفريق وهناك حالة من عدم الاتفاق . تلميحات: التحدّث هو المفتاح!  	

اجلسن بهدوء مع شخصٍ بالغ أو قائدة أكبر سناً ، وتناقشن لفهم سبب المشكلة . ابدأن 
الجمل بضمير “أنا” للحفاظ على التركيز على ما تشعر به المُتكلمّة ، وليس ما فعلته . 

جربن بعض أنشطة بناء الفريق المُمْتعة أيضًا!
بعد أسبوع من إرسال رسالتكنّ ، لم يرَُدّ صانع القرار . تلميحات: التغييرات تستغرق  	

وقتاً ، وصناع القرار غالباً ما يكونون مشغولين جدًا . لا تستسلمن! بغض النظر عما 
يحدث أثناء مشروعكن ، تذكّرن أن التغييرات الصغيرة تضيف لبعضها البعض ؛ لتصنع 

تغييرات كبيرة )مثل إضافة كوب من الماء إلى دلو جميع مشاريع المناصرة الأخرى 
بْنَ طريقةً مختلفةً للتواصل معه ، طريقة جديدة للحصول على مزيد من  حول العالم( . جَرِّ

الدعم - أو حتى حاولن الاتصال بصانع قرار مختلف.
ما هو الموعد النهائي لاستكمال مشروع مناصرتكنّ؟ حدِّدي موعدًا )وموعد للتذكير!(.	 

نظِّمي موعدًا )بعد الموعد النهائي المُتفّق عليه( لتعُدْن للاجتماع معًا ؛ لإكمال الجلسة 4! تذكّري:. 4
اطلبي إذن الوالدين / مقدمي الرعاية مسبقاً ، واعملي مع شخص بالغ موثوق به.	 
دوّني ملاحظات وصور إنجازاتكن . إذا التقطْت صورًا ، فاطلبي إذناً من الأشخاص وأخبريهم 	 

كيف ستستخدمين صورهم.
من خلال قيادة التغيير ، فإنك تساعدين أيضًا في تحسين ثقتك الجسدية!	 

تأملات: جاهزات للانطلاق
20 دقيقة

الوجه الأمامي - الاتصال

إجراء 
مكالمة هاتفية

إرسال 

بريد إلكتروني 
كتابة رسالة

ال 
رس

إ
ئل 

سا
ر و

عب
لة 

سا
ر

عي
تما

لاج
ل ا

ص
توا

ال
بة 

اس
 من

لى
ب إ

ذها
ال

 به
صة

خا

تنظيم اجتماع

3131 3030



3333 3232

صنع مقطع فيديو 
ومشاركته

تقديم مسرحية عن 
المشروع

كتابة مقال

دء 
ب

ول 
ص

الح
س )

تما
ال

ت(
يعا

توق
ى 

عل

التحدث 
إلى مجموعات مرشدات 

أخرى

ديو
لرا

ى ا
 عل

دث
تح

ال

الوجه الخلفي - الدعم

=
توََقُّف لتنفيذ المشاريع



الجلسة 4: شاركي التغيير
المدة: 1 ساعة

شاركي قصتك كمناصرة للثقة الجسدية ؛ لإلهام 	 
المزيد من الناس ليكونوا مناصرين ، وإلهام 

المزيد من صناّع القرار للمساعدة في إحداث 
تغيير.

من المهم التعلمّ من إنجازاتنا في مجال 	 
المناصرة والتفكير في كيفية جعلها أفضل في 

المرة القادمة.
تذكّري أنه بغضّ النظر عن نتيجة مشروعك ، 	 

فإنه حتى التغييرات الصغيرة تضيف لبعضها 
البعض ؛ لتصنع تغييرات كبيرة بمرور الوقت!

الموارد المُتاحة: الرسائل الرئيسية:
مثال  لمغامرة مناصرة 	 
نشاط 1:  عناصر المغامرة 	 
نشاط 2:  قالب القصة ومثال 	 

الموارد اللازمة:
نشاط 1:  أقلام وأكياس صغيرة )كيس لكل 	 

مجموعة من ستة أفراد( 
نشاط 2:  أقلام ولوحة قلّابة 	 
التأملات:  موسيقى ومكبرات صوت	 

التحضير: 
اعرضي لوحات مغامرة المناصرة للجلسات 1 و 2 و 3 وأضيفي ورقة من لوحة قلّابة لأنشطة اليوم 	 

. في الصفحة الجديدة ، ارسمي كاميرا في الأعلى )عنصر المغامرة الأخير!( . وأدناه ، اصنعي قالب 
قصة على ثلاثة أجزاء:

البداية: نحن مجموعة من مناصرات الثقة الجسدية - مرشدات / فتيات كشافة يرُدن عالماً حيث . 	
...

الوسط:. 	
مشكلة معايير الجمال التي نهتم بها حقاً هي ... 	
هذا يؤذي الناس لأن ... 	
قرّرنا أن نفعل شيئاً حيال ذلك ، لذلك طلبنا من صانع القرار _______ أن ... 	

النهاية: ما حدث كان .... 	
ي مجموعات كافية من عناصر المغامرة . مجموعة واحدة من العناصر لكل 	  نشاط 1: انسخي وقصُِّ

مجموعة من ستة أفراد ، وضعي كل مجموعة في كيس صغير.
نشاط 2: قسّمي لوحة فارغة من لوحة قلّابة إلى أربعة مربعات واكتبي في أعلى كل مربع كلمة من 	 

الكلمات التالية بالترتيب “ابتكري” ، “اتخذي إجراء” ، “تحدّثي” ، “اكتبي”. ثم اعرضيها.
راجعي اتفاقية المساحة الشجاعة لبرنامج حرة لأكون أنا مع المجموعة قبل بدء الجلسة . )انظري 	 

إرشادات جلسة 1(.

القصة
البداية

الوسط

النهاية

 الإحماء: تصافح الكف بالكف المفاجئ      
                5

تهانينا على قيامكن بتنفيذ مشروع مناصرتكن! بغضّ النظر عن نجاحاتكن التي . 1
تحققّت أو تحدياّتكنّ التي واجهتنهّا ، من المهم الاحتفال بما حققّتوهنّ في مغامرتكن.

قومي بهذا النشاط للاحتفال:. 2
قفي في دائرة وذراعيك حول أكتاف زميلتيك اللتين بجانبك. احنوا رؤوسكنّ ، 	 

بحيث تنَْظرُْن جميعًا إلى الأسفل.
عندما تقوم الميسرة بالعدّ إلى ثلاثة ، تنظر كل لاعبة إلى لاعبة أخرى.	 
إذا نظرت لاعبتان إلى بعضهما البعض والتقت عيناهما ، تركضان إلى 	 

منتصف الدائرة وتتصافحان كفاً بكف أو تتعانقان - لتهنئة نفسيهما.
كرّرن اللعبة بقدر ما ترغبن!	 
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الجزء الأول

نشاط 1: استرجاع المغامرة /عيشها مرة أخرى
             20

مغامرة المناصرة الخاصة بكنّ لم تنته بعد! بصفتنا مناصرات الثقة الجسدية ، من المهم أن نتعلمّ . 1
مما حدث بشكلٍ جيد ، وما حدث بشكلٍ غير جيد ؛ حتى نتمكنّ من تحسينه في المرة القادمة . للقيام 

بذلك ، سنسترجع المغامرة التي خضناها معًا ونعيشها مرة أخرى.
الجزء 1 ]10 دقائق[ - قومي بهذا النشاط لتسترجعن كيف خططتنّ لمشروع مناصرتكن:. 2

قسمي المجموعة إلى مجموعات من ستة أفراد واجلسن في دوائر منتشرة في أرجاء المكان 	 
. تأخذ كل مجموعة كيس عناصر - بداخله جميع العناصر الأساسية التي جمعناها خلال 

مغامرتنا.
يتم وضع الكيس في منتصف كل دائرة ، وتقوم لاعبة من كل مجموعة بسحب عنصرًا 	 

عشوائياً من الكيس دون النظر . لدى هذه اللاعبة 30 ثانية لشرح ما فعلته المجموعة في 
جلسات إجراء نحو الثقة الجسدية للحصول على هذا العنصر ، على سبيل المثال الفانوس = 
قمنا بإعداد وتقديم فقرة تمثيلية وكولاج لإظهار كيف يكون العالم الذي يسوده الثقة الجسدية 

بالنسبة لرافا )ولنا(.
كررن ذلك حتى تحصل كل لاعبة على دورها و / أو يصُبح الكيس فارغًا.	 
اعملن معًا الآن لترتيب العناصر بنفس ترتيب كيفية إكمالكنّ له:	 

الفانوس - في الجلسة 1 ، قمنا بإعداد وتقديم فقرة تمثيلية وكولاج ؛ لإظهار كيف  	
سيبدو العالم الذي يسوده الثقة الجسدية بالنسبة لرافا )ولنا(.

النظارة المعظمة - في الجلسة 2 لعبنا لعبة السلسلة ، ثم صوّتنا لصالح مشكلة الثقة  	
الجسدية التي نهتم بها أكثر من غيرها.

القبعة / النظارة - في الجلسة 2 قمنا بالتوفيق بين كل مشكلة وبين صانع القرار ذي  	
الصلة بها ، وقررنا من هو الأفضل للاتصال به.

الخيمة - في الجلسة 2 قمنا بالتوفيق بين صانعي القرار وبين الإجراءات ، واتفقنا على  	
الإجراء الذي ينبغي على صانع القرار الذي اخترناه أن يتخذه.

البطاقة البريدية - في الجلسة 3 ، تدرّبنا على التحدّث إلى صانع القرار خلال برنامج  	
اعلني رأيك التليفزيوني وكتبنا معًا رسالة قوية.

البوصلة - في الجلسة 3 ، لعبنا بالقرص الدوّار ؛ لاختيار كيفية الاتصال بصانع القرار  	
الذي اخترناه ، وكيفية إشراك الآخرين.

الجزء الثاني
            10

الجزء الثاني ]10 دقائق[ - قومي بهذا النشاط لاسترجاع ما قمتنّ بتحقيقه بعد جمعكن كل . 3
عناصر المغامرة ، واستكمالكن مشروع مناصرتكنّ في الوقت المناسب لكنّ:

ن 	  تحرّكْن في المكان حتى تصيح الميسرة برقم ، على سبيل المثال خمسة . تكُوِّ
اللاعبات مجموعات من خمس لاعبات.

إعمَلي مع مجموعتك في إعداد فقرة تمثيلية صامتة )بدون التحدّث( أو رقصة 	 
قصيرة ؛ لتمثيل أحد السيناريوهات التالية:

ما حدث قبل أن تبدأن مشروع مناصرتكنّ: العالم ذو معايير الجمال غير  	
العادلة الذي عاشت فيه رافا.

ماذا حدث أثناء مشروع مناصرتكنّ عندما أعطيتنّ رسالتكنّ لصانع القرار. 	
ماذا يحدث الآن ، بعد أن ساعدتنّ في تخفيف أو إيقاف مشكلة معايير الجمال  	

التي تهتممن بها - بيَِّنَّ كيف تتمنين أن يشعر الآخرون بسبب مشروع 
مناصرتكنّ.

اجتمعن معًا في دائرة لمناقشة ما تشعرن به حيال مغامرة مناصرتكنّ بإيجاز:. 4
ما هو أفضل جزء في مغامرة مناصرتكنّ؟	 
ما هو أصعب جزء في مغامرة مناصرتكنّ ؟	 
إذا كان بإمكانك تغيير شيء واحد في مغامرة مناصرتكنّ ، فماذا سيكون؟ تذكّرن أنه 	 

بغض النظر عن نتيجة مشروعكنّ ، فإن كل إجراء - مهما كان صغيراً - يضُيف 
ويؤدّي إلى تغييرات كبيرة بمرور الوقت.
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نشاط 2: المشاركة تعني الاهتمام
دقيقة 25 

بعد استرجاع أحداث مغامرة مناصرتنا ، يمكننا استخدام ذلك في مشاركة قصتنا مع أشخاص آخرين . . 1
هذه طريقة قويةٌّ حقاً من أجل:

إلهام الآخرين ، وخاصة المرشدات وفتيات الكشافة حول العالم.	 
تشجيع صناّع القرار على الاستماع إلى أصواتنا وإدراك أهمية تحسين الثقة الجسدية لدى الناس.	 

الجزء 1 ]10 دقائق[ - قومي بهذا النشاط للاتفاق على كيفية سرد قصة مناصرتكن ومشاركتها مع . 2
العالم:
قفن حول لوحة قلابة مقسمة إلى أربعة مربعات. كل مربع يحتوي على إحدى الطرق التي يمكنكنّ 	 

من خلالها سرد قصتكن:
ابتكري –  على سبيل المثال ، ارسمي عالمًا يسوده الثقة الجسدية أو انحتي منحوتة تمَُثِّلهُُ  	

؛ اصنعي ملصقاً/بوسترًا يمُثِّل الثقة الجسدية باستخدام أداة رقمية مثل Canva ؛ ارسمي 
شريطاً كاريكاتورياً لمغامرة مناصرتكن.

اتخذي إجراء –  على سبيل المثال ، العبي مسرحية قصيرة لمغامرة مناصرتكن ؛ قومي  	
بأداء رقصة تظُهِر اللحظات المُهِمَّة في مشروعكن.

تحدَّثي –  على سبيل المثال تحدّثي في مناسبة أو في برنامج إذاعي أو تلفزيوني ؛ سجّلي  	
مقطع فيديو قصيرًا أو ملاحظةً صوتيةً ؛ لإخبار الناس عن أعمال مناصرتكن.

اكتبي –  على سبيل المثال ، أرسلي رسالةً إخباريةً أو مقالاً يلخص إنجازاتكن. 	
ين ، أنت شخصياً  ، أن تحكي بها 	  من بين الأربع طرق أعلاه ، فكّري في الطريقة التي توََدِّ

قصتكنّ ؛ لإلهام الآخرين ، واكتبي اسمك في ذلك المربع على اللوحة القلّابة.
انقسمن إلى مجموعات وفقاً لطريقة سرد قصتكن التي اخترتنَُّها ، على سبيل المثال ، تجلس كل 	 

من كتبن أسمائهن في مربع “تحدثي” معًافي مجموعة.
دْن جمهوركن معًا: من الذي ترُدن إلهامه ، وأين ترُدن أن تروين قصتكن لهم؟ على سبيل 	  حدِّ

المثال ، إخبار أصدقائك وعائلتك أثناء تناول وجبة في المنزل ، أو أداء رقصة لزميلاتك في 
الفصل ، أو إرسال مقالٍ إلى إحدى الصحف المحلية؟ إذا لم تتَمََكَّنَّ من اتخاذ قرار ، فحاولن 

التصويت )اطلبن المساعدة من المُيسِّرة إذا لزم الأمر(.

الجزء الثاني ]15 دقيقة[ - قومي بهذا النشاط للتخطيط لقصتك في نفس المجموعات المذكورة أعلاه:. 3
اعثري عن الكاميرا في مغامرة المناصرة المعروضة. هذا هو العنصر الأخير الذي عليك جمعه - 	 

وهو عنصرٌ مهمٌ لمشاركة جميع الذكريات من مغامرتكن!
استخدمي قالب القصة المعروض ؛ لمساعدتك في إعداد قصتكن . يمكنك استخدام لوحة قلّابة 	 

للكتابة أو الرسم ، لكنك لست بحاجةٍ إلى كتابة أي شيء إذا كنت لا تريدين ذلك . يجب أن يكون 
لقصتك بداية ووسط ونهاية:

البداية: نحن مجموعة من مناصرات الثقة الجسدية - مرشدات / فتيات  	
كشافة يرُِدْنَ عالمًا حيث ... على سبيل المثال : يشعر الناس بالترحيب 

والراحة في أجسادهم لأنهم يرون شخصيات في الكتب تشبههم!
الوسط: 	

a . مشكلة معايير الجمال التي نهتم بها حقاً هي ... لا تحتوي الكتب في مدرستنا أو في
وحدة المرشدات على شخصيات تشبه معظم أعضاء مجموعتنا .

b . ، هذا يؤذي الناس لأنّ ... بعضنا يشعر وكأننا لا ننتمي إلى مدرستنا أو مجتمعنا
وهذا أمرٌ محزنٌ وغير عادلٍ.

c . قررنا أن نفعل شيئاً حيال ذلك ، لذلك طلبنا من معلمي مدرستنا ... شراء كتب
مختلفة ، تظُهِر أنُاسًا من جميع ألوان البشرة وأحجام الجسم ؛ كي نقرأها جميعًا.

النهاية: ما حدث هو ... لقد أشركنا الكثير من الطلاب من خلال إخبارهم  	
بمشروعنا . اتفق معنا مدرسونا على أننا بحاجة إلى كتبٍ أفضل ، ووعدوا 

بشراء المزيد من الكتب في الفصل الدراسي القادم . قبل ذلك ، سنقوم 
بإحضار كتب من المنزل لقراءتها ومشاركتها مع الفصل . أحضرت 

ل - لقد كان مثيرًا للغاية لأن جميع  جولييت الأسبوع الماضي كتابها المُفضََّ
الشخصيات كانت مختلفة من حيث الحجم ولون البشرة . لقد كان ذلك يشُبه 

كثيرًا حياتنا الواقعية!
اقطعي وعدًا بمشاركة قصتك مع الجمهور الذي قمتنّ باختياره بعد هذه الجلسة.	 

تذكّري أنك جزءٌ من مجتمع المرشدات وفتيات الكشافة من جميع أنحاء العالم - وكثيرٌ منهنّ من . 4
مناصرات الثقة الجسدية مثلك تمامًا! شاركي قصص مناصرتكن إلى أبعد من ذلك ؛ لإلهامهن وإضافة 

المزيد من الأصوات! يمكنك:
زيارة مجموعة مرشدات أو فتيات كشافة أخرى ؛ لتخبرينهنّ بقصتكن.	 
مشاركة قصتكن مع الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة: زوري موقع حرة لأكون أنا 	 

الإلكتروني )http://free-being-me.com/your-stories/( ، وأجيبي على الأسئلة وشاركي 
الصور ومقاطع الفيديو الخاصة بكن.

 	Out اطلبي من مُيسرتك مشاركتها على وسائل التواصل الاجتماعي باستخدام
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تهانينا على إكمال برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية! من المُهمّ أن تحتفلي بإنجازاتك . تذكّري أنه بغضّ . 1
النظر عن نتيجة مشروعك ، فقد ساعد مشروع مناصرتك في جعل الناس يشعرون بمزيد من الثقة - بما 

فيهم أنت!
قومي بهذا النشاط للاحتفال باستكمالك البرنامج:. 2

قومي بتشغيل الموسيقى وتحرّكي في جميع أنحاء الغرفة - يمكنك الرقص أو الجري أو القفز أو 	 
الوثب أو القفز على قدم واحدة - أياً كان ما تفضلينه!

عندما تتوقف الموسيقى مؤقتاً ، قومي بحركة تظُهِر مدى فخرك بنفسك وبمجموعتك ، على سبيل 	 
المثال ، لوّحي بيديك لأعلى في الهواء ، صفقي ، قومي بحركة راقصة قصيرة! كرري عدة مرات.

إذا كان لديك مُتَّسَعٌ من الوقت ، فخططي لحفلة تقومين فيها بدعوة أي شخص شارك في مشروع . 3
مناصرتك! فكّري في جميع الأشخاص الذين قد تكونين قد أثَّرت فيهم - على سبيل المثال ، قد يكون صانع 

القرار الذي اخترتيه هو مدير المدرسة ، لكنك أخبرت أيضًا عائلتك بمشروعك ، وتحدثت إلى سكرتيرة 
المدرسة ، وأخبرت مُعلمّك في الفصل ، وذكرت ذلك للأصدقاء في الأتوبيس ، أو ربما سمعك الناس 

تتحدثين عنه أثناء حدثٍ رياضيٍ!

تأملات: الاحتفال بالأوقات السعيدة
5 دقائق

عناصر المغامرة 

أمُْنيِةَ

صانع قرارإجراء 

رسالة طريقة

مُشكلة

أمُْنيِةَ

صانع قرارإجراء 

رسالة طريقة

مُشكلة

أمُْنيِةَ

صانع قرارإجراء 

رسالة طريقة

مُشكلة
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تم إنتاج ملفيّ أنشطة برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية بمساهمات 
قيمة من جميع أنحاء العالم:

مستشارو منهاج إجراء نحو الثقة الجسدية

بوليو- إير أبيجيل إكبيتيبوا 	 
جمعية مرشدات نيجيريا

مادو شيري كي إس 	 
جمعية بهارات الكشافة والمرشدات

أكينا روزالي سيلادان	 
فتيات كشافة الفلبين

هيوي يي لي	 
جمعية مرشدات ماليزيا

بليسمور شيكواكوا	 
جمعية مرشدات زمبابوي

ريجو ماناندهار	 

كشافة نيبال

ميريام مسيسكا نيوني	 

جمعية مرشدات ملاوي

تيونج مسوكوا	 

جمعية مرشدات ملاوي

ميتشل أكينيي أولوتش	 

جمعية مرشدات كينيا

هايلي واردز	 

مرشدات نيوزيلندا

بتنسيق ورعاية أليس كيستل ، وآنا بامبريك
من تصميم إيراسيما دافيلا

تم انتاجه بدعم من مشروع دوف لتقدير الذات
تم قيادة المشروع من قبل ريو جريس أوتارا ، بمساهمات قيمة من جيني جيانجراند ، وبول بيجمور ، وأبيجيل 

بوبي ، وفريق المهمة الأساسية ومتطوعات الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة.
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ناريندرا أندرياماهايفاليسون	 

فتيات كشافة مدغشقر

ميريام مسيسكا إن يوني	 

جمعية مرشدات ملاوي
جيسيكا شاير	 

مرشدات المملكة المتحدة

د. بيريما راماسامي	 
مرشدات سنغافورة

بليسينج أوسيديبايمين إجبون	 

جمعية مرشدات نيجيريا

ليانتسوا راتسيمبازافي	 

فتيات كشافة مدغشقر

ستي حجار )جاجا( عبد الشكور	 

جمعية مرشدات ماليزيا

نونه ماريا أودري دان	 

جمعية المرشدات الكاثوليكيات بكوت ديفوار

رابيكا مومبا	 

جمعية مرشدات ملاوي

إيستر تولولوب إليسانمي	 

جمعية مرشدات نيجيريا

فرجينيا ميلر	 

فتيات كشافة الولايات المتحدة الأمريكية

إيفلين نجيري كينيانجوي	 

جمعية مرشدات كينيا

شمسة كاشف	 

جمعية المرشدات الباكستانية

سوبيست دوجو	 

كشافة نيبال

سيتي نوربايا جومين	 

مرشدات سنغافورة
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جمعية خيرية مسجلة تحت رقم1159255  )إنجلترا وويلز(

برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية هو عنصر المناصرة في 
برنامج حرة لأكون أنا.

وهو أداة للقائدات وصغار السن من الأطفال والشباب ، وخاصة 
الفتيات لتنفيذ أنشطة مناصرة على مختلف المستويات - المحلية 

والوطنية وحتى الدولية.
يهدف ملف الأنشطة هذا إلى تزويد صغار السن بالمعرفة 

والمهارات اللازمة للقيام بالمناصرة لمساعدتهم على الإبحار 
في مغامرة المناصرة الخاصة بهم . سيحددون أكبر قضايا الثقة 
الجسدية في مجتمعهم ويخططون لمشروع يشُرك ويؤثر على 

صناّع القرار من أجل التغيير.

موقع برنامج حرة لأكون أنا الإلكتروني:
/free-being-me.com

 campfire.wagggs.org/freebeingme  وأيضًا
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http://free-being-me.com/%20
http://free-being-me.com/%20
http://campfire.wagggs.org/freebeingme

