
إجراء نحو 
الثقة الجسدية

برنامج منبثق من حرة لأكون أنا

11- 14 ، و 15عامًا فما فوق )الفئات العمرية المتوسطة والأكبر 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 المخاوف و/أو التمييز المرتبطين بالمظهر ، يعني أنك تساعدين في معالجة 
المشكلات التي تؤثر سلباً على ثقتك الجسدية.

بصفتك من صغار السن ، لديك الحق في أن يتم إشراكك في القرارات التي تؤثر على حياتك. إذا كنت 	 
فتاة ، فأنت تحتاجين بشكلٍ خاصٍ إلى أن يتم إشراكك وإسماع صوتك - فأصواتكنّ يتم استبعادها من 

هذه المناقشات في كثيرٍ من الأحيان ، وعندما تكون الفتيات قادرات على المشاركة وأخذ زمام القيادة ، 
فإننا نتخّذ خطواتٍ ضخمةً لتحقيق المساواة بين الجنسين! 

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 التي اتفقت 193 دولة على تحقيقها بين عامي 2015 و 2030 . هذه 

الأهداف هي الأهداف التي نحتاج إلى تحقيقها لضمان مستقبل مُستدام لكوكب الأرض وكل شيءٍ عليه . 
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 ...

ما هي المناصرة؟
ف الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة المناصرة بأنها التأثير على الناس لاتخاذ قرارات من  تعُرِّ
شأنها تحسين حياتنا وحياة الآخرين . في برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية ، يشُار إلى الأشخاص الذين 

نؤثر عليهم باسم صناّع القرار . صُناّع القرار هم أشخاصٌ لديهم سيطرة أو سلطة على القرارات في 
حياتنا . مثل مديري المدارس ، أو قادة القرى ، أو أولياء الأمور ، أو الصحفيين ، أو المديرين التنفيذيين 

للشركات ، أو محرري المجلات ، أو رؤساء البلديات ، أو السياسيين.

الأهم من ذلك ، تؤمن الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة بالمناصرة التي تقودها الفتاة ، حيث 
تكون الفتيات هنّ من يخَْترْنَ القضايا التي يهتمِمْن بها ، ويخترن التغيير الذي يرغبن في مشاهدته في العالم 

، ويخترن كيفية تحقيقه!

لمن هذا الملف؟
ميسرات وقائدات مجموعات المرشدات وفتيات الكشافة للأعمار 

-11 14 ، و 15عامًا فما فوق ممن أكملن برنامج حرة لأكون 
أنا ، ويرغبن في تنفيذ مشروع مناصرة للثقة الجسدية . الأنشطة 

مناسبة للفئات العمرية المتوسطة والأكبر سناً على حدٍ سواء ، 
لكننا أضفنا إرشادات وأنشطة اختيارية لمجموعات الأكبر سناً . 
في كل مرة تجدين مربعًا أرجوانياً مثل المربع أدناه ، فهذا يعني 

أنه خيارٌ للأعمار الأكبر سناً )15 عامًا فما فوق(.

للمجموعات الأصغر سناً )التي تتراوح أعمار أعضائها بين 7 
و 10 أعوام( ، يرُجى الاطلاع على ملف إجراء نحو الثقة 

الجسدية المنفصل للأعمار الأصغر سناً.

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!

ملاحظة للمجموعات الأكبر سناً 

 تؤمن الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة أن المناصرة تدور حول إحداث تغييرٍ 
منهجيٍ . وهذا يعني تحدّي الأسباب الجذرية لمشاكل المجتمع ، مثل السياسات أو الاقتصاد أو 

الثقافة السائدة فيه .. في حالة مناصرة الثقة الجسدية ، فإن هذا يعني تحدّي الأسباب الكامنة 
وراء معايير الجمال في المجتمع . على سبيل المثال ، تحدّي التفرقة العمرية )التمييز ضد 
شخص ما على أساس عمره( ، والتحيزّ الجنساني )التمييز ضد الفتيات والنساء بسبب نوع 

جنسهن( ، والتي هي السبب الجذري وراء مراقبة وانتقاد أجساد النساء أكثر من أجساد الرجال 
. ولهذا السبب ، يرُكّز تكييف الأنشطة للمجموعات الأكبر سناً على إحداث تغيير منهجي.
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مرحباً بك في إجراء نحو الثقة 
!)ABC( الجسدية

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
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أتمِّي الجلسات الأربع لبرنامج إجراء نحو الثقة الجسدية )تستغرق كل جلسة حوالي ساعة ونصف( ؛ لتخططي 
لمشروع مناصرة للثقة الجسدية . استخدمي كتيب مغامرة المناصرة المنفصل أثناء )وبين( الجلسات ؛ لمساعدتك 

على التخطيط لمشروع مناصرة يحُدِث فرقاً في عالمك .

 خلال جلسات برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية ، ستجمعين العناصر الأساسية أدناه لمغامرتك )نظارة معظمة
 ، وفانوس ..الخ( ؛ لتضعيها في حقيبة ظهرك . يمُثِّل كلُّ عنصرٍ من هذه العناصر عنصرًا أساسياً في التخطيط

!لمشروع مناصرة فعّال - ابحثي عن العناصر في خطط الجلسة وفي كتيب مغامرة المناصرة

استخدمي مثال مغامرة المناصرة المتاح ؛ 
للحصول على إرشادات أو أفكار .

يوجد مثال منفصل للفئات العمرية الأكبر سناً.
+15

عند الانتهاء من جميع الجلسات الأربع وإكمال مشروعك ، تكوني 
قد استحققت شارة إجراء نحو الثقة الجسدية. لطلب شارتك ، 

اتصلي بـ :

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

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

www.wagggs-shop.org/en/products/badges/action-on-body-
confidence-pack-of-10

مشكلة معيار الجمال 
الأكثر أهمية بالنسبة لك 

)ولمجتمعك(
تغيير من شأنه تحسين المشكلة التي 

قمُتِ باختيارها 

أين تشاهدين وتسمعين 
معيار الجمال هذا )سببه 

الجذري(

صانع قرار يمكنه إجراء هذا 
التغيير للمساعدة في حل مشكلة 

معيار الجمال 

ما الذي تريدين أن يفعله صانع 
القرار بشأن المشكلة 

كيف ستؤثرين وتتصلين 
بصانع القرار هذا 

رسالتك إلى صانع 
القرار المُختار 

إحكي قصة مشروع 
مناصرتك لإلهام الآخرين 

قيمّي مشروعك لتتعلمي من 
نجاحاتك وتحدّياتك 

كيف يعمل برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية؟

النهايةالبداية

الجلسة 1: 
شاهدي التغيير

الجلسة 2: 
خطِّطي للتغيير

الجلسة 3: 
قودي التغيير

نفذي مشروع المناصرة الخاص بك في 
الوقت المناسب لك   

الجلسة 4: 
شاركي التغيير
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الجلسة 4: 
شاركي التغيير

الرسائل الرئيسية
أنتِ جزءٌ من حركة تقودها الفتاة للمرشدات وفتيات 	 

الكشافة. استخدمي شبكة اتصالاتك لإلهام الآخرين 
للمشاركة ومساعدة صناّع القرار حول العالم على فهم 
سبب أهمية الكفاح من أجل عالمٍ تسوده الثقة الجسدية. 

يمُكنك:
مشاركة قصة مشروع مناصرتك. 	
تقييم مشروعك لتتعلمي كيف تحُسّنيه. 	
التأمل في كيف ساعدك أخذ زمام القيادة في بناء  	

ثقتك الجسدية.
تذكّري أنه مهما كانت نتيجة مشروعك ، فإنه حتى 	 

التغييرات الصغيرة تضيف لبعضها البعض ؛ لتصَْنعَ 
تغييرات كبيرة بمرور الوقت!

الأنشطة         
تصافح الكف بالكف المفاجئ five  high ]   دقائق[. 1

اختياري: تأملات حول النموذج القيادي لأنماط التفكير  
]15 دقيقة[

كوني راوية قصة ]30 دقيقة[. 2
خطوة فخطوة ]25 دقيقة[. 3
تأملات: رحلتي نحو ثقتي الجسدية ]20 دقيقة[. 4
تحدّي منزلي: شاركي برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية . 5

#ABC ]   دقائق[

الموارد المُتاحة
لا يوجد

الموارد اللازمة
اختياري: موسيقى الثقة الجسدية )انظري قائمة أغاني 	 

برنامج حرة لأكون أنا(
ورق وأقلام	 
حبل أو شريط لرسم حدود بحيرة ، أوراق أو جريدة 	 

قديمة . اختياري: موسيقى تشويقية

ساعة و 25 دقيقة

الجلسة 3: 
قودي التغيير

الرسائل الرئيسية
المناصرة في خطوات بسيطة ، تتوالى بـ :	 
أخذ القرار بما تريدين بالضبط أن يفعله صانع  	

القرار المُختار للمساعدة في حل مشكلة معيار 
الجمال التي قمت باختيارها. 

التأثير على صانع القرار المُختار برسالة واضحة  	
وموجزة وملهمة تقُنعه بالاهتمام بالمشكلة ، وتخبره 

بما يمكنه فعله للمساعدة في حلها.
بعض نصائح الإقناع:	 
اختاري اللحظة المناسبة وطريقة الاتصال المناسبة  	

بصانع القرار المُختار.
اعرفي مشكلتك جيدًا وكوني شغوفةً بها. 	
من خلال قيادتك التغيير ، فإنك تساعدين أيضًا في تحسين 	 

ثقتك الجسدية الخاصة!

الأنشطة            
قوة الكلمات ]15 دقيقة[. 1

اختياري: مقدمة حول النموذج القيادي لأنماط التفكير  
]20 دقيقة[

أرسلي رسالة ]40 دقيقة[. 2
اختاري: ]20 دقيقة[. 3

حافلة/أتوبيس بنكهة الجبن	
اختاري لحظتك	
التحضير النهائي ]15 دقيقة[. 4
تحدّي منزلي: مشروع. 5

الموارد المُتاحة
فيديو )ونصّ بديل(• 
بطاقات اللحظة وبادئات الحديث• 

 
      تكييفات للأكبر سناً:

مثال على شبكة التكتيكات• 

الموارد اللازمة
سياسة الحماية أو سياسة حماية الطفل الخاصة بمنظمتك• 
كرسي واحد لكل مجموعة من خمس أو ست لاعبات• 
اختياري: زوجان من النظارات أو النظارات الشمسية • 

ولوحة ورقية قلّابة .
قطع الأحجية من جلسة 1• 
ورق من لوحة قلابة وأقلام وشريط لاصق وقطع صغيرة • 

من قصاصات الورق / نفايات ورقية
للأكبر سناً: كرة من الصوف أو خيط لصنع شبكة عملاقة• 

الجلسة 1: 
شاهدي التغيير

الرسائل الرئيسية
لقد تعلمّنا في برنامج حرة لأكون أنا ، أن الكثير 	 

من الناس حول العالم ، وخاصة الفتيات والنساء 
، يفتقرون إلى الثقة الجسدية بسبب معايير الجمال 

الضارة التي تخبرنا أننا لسنا جيدين بما فيه الكفاية . 
تؤذي معايير الجمال هذه صغار السن من الأطفال 

والشباب من نواحٍ كثيرة ، بما في ذلك منعنا من فعل 
الأشياء التي نحبها ، والوصول إلى إمكاناتنا الكاملة.

مناصرة الثقة الجسدية تعني التأثير على صناّع القرار 	 
؛ لإنشاء عالمٍ أكثر مساواة يشعر فيه الجميع بالراحة 

والسعادة في أجسادهم.
مهما كانت خلفيتّك ، يمكن لأي شخص أن يكون 	 

مناصرًا - أنت فقط بحاجة إلى الشغف! اختاري مشكلة 
معيار جمال تهتمين بها حقاً.

الأنشطة                    
قيمتي ]20 دقيقة[. 1
أحجية/بازل المناصرة ]20 دقيقة[. 2
اختاري: ]30 دقيقة[. 3

الوقت / الطاقة / المال	
غضب + أمل = إجراء	

تأملات: تغيير نريد مشاهدته ]15 دقيقة[. 4
تحدّي منزلي: استبيان مجتمعي. 5

الموارد المُتاحة
كتيب مغامرة المناصرة )واحد لكل شخص(• 
قطع أحجية المناصرة• 
مشاكل معايير الجمال• 
الاستبيان المجتمعي لبرنامج إجراء نحو الثقة • 

الجسدية

الموارد اللازمة
أقلام . أو في حالة إكمال النشاط رقمياً ، جهاز 	 

لكل شخص أو شخصين ، مثل الهواتف الذكية
 	Sticky tack عجائن لاصقة
قطع رمزية )مثل أزرار أو حصى وما إلى ذلك( 	 

بثلاثة ألوان مختلفة - 50 قطعة على الأقل من 
كل لون - وثلاثة صناديق أو أواني

أوراق ملاحظات لاصقة	 

الجلسة 2: 
خطّطي للتغيير

الرسائل الرئيسية
المناصرة في خطواتٍ بسيطةٍ ، تبدأ بـ :	 
تحديد السبب الجذري لمشكلة معيار الجمال التي  	

قمت باختيارها ؛ للمساعدة في إجراء تغيير دائم.
أخذ القرار بعناية ودقةّ بشأن اختيار صانع  	

القرار: وهو شخص لديه القدرة على إجراء 
التغيير الذي نريد مشاهدته في العالم ، وحل 

المشكلة التي اخترناها . فكّري في من هو 
الشخص الأكثر احتمالاً أن يكون قادرًا على 
المساعدة ، والذي لديه الاهتمام بمشكلتك ، 

والأسهل في الاتصال به.
اجمعي معلومات عن صانع القرار الذي وقع  	

عليه اختيارك ؛ حتى تتمكّني من وضع نفسك في 
مكانه.

الأنشطة                 
عناوين الأخبار ]15 دقيقة[. 1
شجرة المشكلة ]25 دقيقة[ . 2
اختاري: ]30 دقيقة[. 3

تحرّكات صانع القرار	
أفضل صانع قرار 	
تأملات: تقدير جسدي ]15 دقيقة[. 4
تحدّي منزلي: الملف التعريفي لصانع القرار. 5

الموارد المُتاحة
مثال لشجرة المشكلة• 

     تكييفات للأكبر سناً: 
مثال بديل لشجرة المشكلة • 
هرم صانع القرار• 

الموارد اللازمة
موسيقى الأخبار العاجلة 	 
لوحة ورقية كبير جدًا )على سبيل المثال أوراق 	 

متعددة من لوحة قلّابة( وأقلام
قطع الأحجية من جلسة 1 ، عجائن لاصقة وأقلام	 
موسيقى هادئة أو أصوات من الطبيعة	 

للأكبر سناً: ورق ملاحظات لاصقة	 

ساعة و 30 دقيقة

+15

ساعة و 30 دقيقة ساعة و 30 دقيقة

+15

+15

+15

+1599 88

5

5

https://www.youtube.com/watch?v=Z023xh68woo


 اتبّعي نصائح الخبيرة في برنامج حرة لأكون أنا ، وقومي بترتيب ووضع أي
 أمثلة مرئية لمعايير الجمال بعيدًا بمجرد الانتهاء من استخدامها . فقد أظهرت
 الدراسات البحثية أن ثقة المرأة بجسدها تتأثر سلباً بتعرّضها للصور التي تبدو

 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 - 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 –  والتي تمُثلّ مجموعة من الإرشادات التي تضمن شعور الجميع 

بالأمان والثقة في إعلان رأيهم ، والراحة في مشاركة أفكارهن . على سبيل المثال:

كيف تدعمين مجموعتك خلال مشروعهن: 
إذا لم يساعد صانع القرار الذي قمن باختياره أو لم يبدو مُهتمًا ...	 
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 ، ومعرفة  	
المعلومات التي يمكنهن استخدامها لتحسين رسالتهن.

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

المشارِكات الجمل بضمير المُتكلمّ “أنا ...” ؛ لإبقاء التركيز على المشاعر أو التجربة الشخصية 
بدلاً من إلقاء اللوم على الآخرين.

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

نصائح لتيسير الجلسات
كيف تساعدي على الحفاظ على سلامة المجموعة: 

توُصِي الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة بإشراف شخصٍ بالغٍ على الأطفال دون 	 
سن 13 سنة ، إذا كانوا يستخدمون وسائل التواصل الاجتماعي . من الناحية المثالية ، ينبغي 
استخدام البريد الإلكتروني و / أو حسابات وسائل التواصل الاجتماعي للمجموعة أو القائدة 
)بدلاً من الحسابات الشخصية( . راجعي أيضًا البرنامج العالمي “التصفح الذكي” للجمعية 

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/( ( العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة
surf-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 

https://www.( التحدّث علناً لأجل عالمها الصادر عن الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة
)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 
https://drive.google.com/ :الثقة الجسدية ، راجعي ملف أدوات الاتصالات لبرنامج حرة لأكون أنا

drive/folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing

11 10

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

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-world
https://www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-world
https://drive.google.com/drive/folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing


 مناصرة الثقة الجسدية ، والنموذج القيادي لأنماط التفكير بالجمعية العالمية
 :للمرشدات وفتيات الكشافة

ف الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة القيادة بأنها العمل معًا لجلب تغيير إيجابي لحياتنا وحياة  تعَُرِّ
الآخرين ومجتمعنا الأشمل . من خلال مشاركتك في المناصرة ، مثل مشاركتك في برنامج إجراء نحو الثقة 

الجسدية ، فأنت تقومين بتمكين نفسك والآخرين ، وبالتالي تمارسين القيادة . عندما نتحدّث عن القيادة ، غالباً 
ما نتحدث عن المهارات والمعرفة )مثل مهارات الاتصال( . ولكن بدلاً من ذلك ، ركّزت الجمعية العالمية 
للمرشدات وفتيات الكشافة على سلوكياتنا وقيمنا ومواقفنا اليومية )على سبيل المثال ، ردود أفعالنا تجاه 

الأشياء( وقامت بإنشاء ستة أنماط تفكير ، أو طرق تفكير ؛ لمساعدتنا على ممارسة هذه السلوكيات القيادية 
كل يومٍ ، حتى تصبح عادات : نمط التفكير التأملي ، و نمط التفكير التعاوني ، و نمط التفكير الإبداعي 

والنقدي ، ونمط التفكير في الإجراءات المسؤولة ، ونمط التفكير الذي يعكس المساواة بين الجنسين ، ونمط 
التفكير الشمولي.

الشمولي

التأملي

المساواة بين الجنسين

الإجراءات 
المسؤولة

الإبداعي والنقدي

التعاوني

ست عقليات للقيادة

مع انتقالك خلال جلسات إجراء نحو الثقة الجسدية ، فإنك بذلك تمارسين النموذج القيادي لأنماط التفكير الستة 
. وقد قمنا بإبراز الموضع الذي سيساعدك فيه نشاط معين في تطبيق نمط تفكير مُحدَّد – فراقبي الأيقونات! 

المساواة بين الجنسين: أثناء 
عملية اتخاذ القرار  لاختيار 

مشكلة معيار الجمال ، 
استخدمت سارة معرفتها من 

برنامج حرة لأكون أنا عن تأثير 
معيار جمال مثل النحافة على 
الفتيات والشابات على وجه 
الخصوص ، واقترحت على 

المجموعة أن يتصلن بالمنظمات 
الأخرى التي يقودها الشباب 

في مجتمعهن لمساعدتهن على 
كتابة رسالة مناصرة تربط 

الثقة الجسدية بحقوق الفتيات 
والمساواة بين الجنسين.

أنهت المرشدة سارة مؤخرًا برنامج حرة لأكون أنا ، وصُدِمَتْ مما تعلمّته حول كيف تضرّ بنا معايير الجمال 
سات بنفس القدر على تنفيذ مشروع مناصرة  من نواحٍ عديدة . فقررت العمل مع مجموعة من المرشدات المُتحمِّ

إجراء نحو الثقة الجسدية ؛ لمساعدة مجتمعهن . وفيما يلي بعض الأمثلة عن كيفية تطبيقها للنموذج القيادي 
لأنماط التفكير خلال مشروعهن:

التأملي: استخدمت سارة ومجموعتها 
النموذج القيادي لأنماط التفكير ؛ 

ليتأملن بصفة منتظمة في قيمهنّ ونقاط 
قوتهنّ وسلوكياتهنّ أثناء عملهنّ في 

مجال المناصرة.

التعاوني: عملت سارة ومجموعتها معًا 
للبحث في أهم مشاكل الثقة الجسدية التي 

يواجهْنها ويواجهها مجتمعهنّ . كان هناك 
الكثير ، ولم يكن من السهل اختيار مشكلة 

للتركيز عليها . وكانت سارة حريصة على 
التأكد من أنه تم الاستماع إلى كل شخص 
في المجموعة ، واقترحت طرقاً مختلفة 

للتصويت على المسألة الواحدة.

الإبداعي والنقدي: اختارت مجموعة سارة استهداف الرئيسة 
التنفيذية لشركة أنظمة غذائية . ولصياغة رسالة مناصرة قوية 
موجهة للرئيسة التنفيذية ، قامت المجموعة بإجراء استبيان في 
المجتمع ؛ لجمع الأدلة حول التأثير السلبي للضغط على الفتيات 
والنساء لفقدان الوزن . كما عثرن أيضًا على أدلة عبر الإنترنت 

باستخدام مصادر موثوقة ، وتفحّصن وسائل التواصل الاجتماعي ؛ 
لمعرفة المزيد عن الرئيسة التنفيذية ، ولا سيما شغفها وأولوياتها.

الإجراءات المسؤولة: اتصلت 
سارة ومجموعتها بالرئيسة 

التنفيذية لشركة حمياّت غذائية 
؛ لتسليط الضوء على مشكلة 

النحافة كمعيار للجمال ، 
واقترحت حلولاً تقودها الفتاة 

، وطلبت منها عرض الأشكال 
والأحجام المتعددة للجسم 

الصحي.

الشمولي: من خلال إجرائها استبيانٍ 
مجتمعيٍ مع أقرانها وصديقاتها ، 

كان لدى سارة الوقت للاستماع إلى 
آرائهن وفهم احتياجاتهن وشواغلهنّ . 
كما انتهزت الفرصة لتشجيعهن على 

الانضمام إلى مشروع المناصرة!
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اختاري “أ” أو “ب” للنشاط 2
للتحضير لأي من النشاطين ، اختاري من ست إلى ثماني 	 

مشاكل من مشاكل معايير الجمال التي يمكن أن يكون لها علاقة 
بمجموعتك . استخدمي البطاقات الفارغة لإضافة مشاكلكنّ 

الخاصة . اعرضي مشاكل معايير الجمال حول المكان.
نشاط 2 أ – أكثر ملاءمة إذا كنت ترغبين في مراجعة التعلمّ من 	 

برنامج حرة لأكون أنا . للتحضير ، ضعي كل مجموعة موحدة 
اللون من القطع الرمزية في صندوق من الصناديق الثلاثة . 

قومي بتسمية كل صندوق بإسم من الأسماء الثلاثة التالية: إما 
الوقت أو الطاقة أو المال.

نشاط 2 ب – أكثر ملاءمة إذا كنت قد أتممت مؤخرًا برنامج 	 
حرة لأكون أنا ، وكنت تشعرين بالثقة في تسمية الكثير من 

الأماكن التي رأيتِ وسمعتِ فيها معايير الجمال وعواقبها السلبية 
. للتحضير ، ضعي بعض أوراق الملاحظات اللاصقة بجانب كل 

مشكلة من مشاكل معايير الجمال المعروضة.
التحدي المنزلي: اختاري إما إكماله على الورق أو رقمياً . إذا 	 

اخترتِ الورق ، انسخي الاستبيان المجتمعي لبرنامج إجراء نحو 
الثقة الجسدية - ثلاثة على الأقل لكل شخص . إذا كان التنفيذ 

رقمياً ، فاستخدمي منصة مثل Survey Monkey أو استمارات 
جوجل Google Forms لإنشاء الاستبيان عبر الإنترنت . 

لتيسير البحث الآمن عبر الإنترنت حول مشاكل معايير الجمال ، 
 Kids قومي بإعداد الدخول إلى محرك البحث الخاص بالأطفال

Search ، أو أنشئي محرك بحثٍ مُخصَّص )سيساعد ذلك في 
منع تعرّض المجموعة لمحتوى ضار(
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التحضير:
انسخي كتيب مغامرة المناصرة - واحد لكل شخص.	 
راجعي اتفاقية المساحة الشجاعة لبرنامج حرة لأكون أنا مع 	 

المجموعة قبل بدء الجلسة.
نشاط 1: انسخي وقصّي ما يكفي من قطع الأحجية )مجموعات 	 

من ثلاث قطع: مُناصِرة ، وصانع قرار ، وسبب جذري( 
بحيث يكون لديك قطعة مناصرة واحدة أو قطعة صانع قرار 
ي 10  لكل شخص )على سبيل المثال لمجموعة من 20 ، قصُِّ
مجموعات من قطع الأحجية(. اخلطي المناصرات و صناع 

القرار ، والصقي قطع الأسباب الجذرية ذات الصلة حول 
المكان.

الموارد المتاحة:
كتيب مغامرة المناصرة	 
نشاط 1:  قطع أحجية	 
نشاط 2 أ ، 2 ب :  مشاكل معايير الجمال 	 
تحدّي منزلي:  الاستبيان المجتمعي لبرنامج 	 

إجراء نحو الثقة الجسدية 
الموارد اللازمة:

ترحيب:  صورة لكل شخص في المجموعة 	 
بدون مُرشِّحات أو تعديلات )مطبوعة أو رقمية 

- أو رسم صورة شخصية بورتريه بسيطة(. 
أقلام إذا كان سيتم النشاط على ورق ، أو أجهزة 

مثل الهواتف الذكية إذا كان سيتم النشاط رقمياً.
 	. Sticky tack نشاط 1: عجائن لاصقة
نشاط 2 أ : قطع رمزية )مثل أزرار أو حصى 	 

وما إلى ذلك( بثلاثة ألوان مختلفة - 50 قطعة 
على الأقل من كل لون – و 3 صناديق أو 

أواني.
نشاط 2 ب : أوراق ملاحظات لاصقة وأقلام	 

لقد تعلمّنا في برنامج حرة لأكون أنا ، أن 	 
الكثير من الناس حول العالم ، وخاصة 

الفتيات والنساء ، يفتقرون إلى الثقة الجسدية 
بسبب معايير الجمال الضارة التي تخبرنا 

أننا لسنا جيدين بما فيه الكفاية . تؤذي 
معايير الجمال هذه صغار السن من الأطفال 
والشباب من نواحٍ كثيرة ، بما في ذلك منعنا 
من فعل الأشياء التي نحبها ، والوصول إلى 

إمكاناتنا الكاملة.
مناصرة الثقة الجسدية تعني التأثير على 	 

صناّع القرار ؛ لإنشاء عالمٍ أكثر مساواة 
يشعر فيه الجميع بالراحة والسعادة في 

أجسادهم.
مهما كانت خلفيتّك ، يمكن لأي شخص أن 	 

يكون مناصرًا - أنت فقط بحاجة إلى الشغف! 
اختاري مشكلة معيار جمال تهتمين بها حقاً.

الرسائل الرئيسية:

المدة: ساعة و 30 دقيقة

ملاحظة للميسرة:
ملاحظة للميسرة: كما في 
برنامج حرة لأكون أنا ، 

قومي بترتيب ووضع أمثلة 
معايير الجمال بعيدًا بمجرد 

الانتهاء من استخدامها ؛ 
لتجنب الإضرار بالثقة 

الجسدية لدى صغار السن.

ملاحظة للميسرة:
 ملاحظة للميسرة: راجعي

 برنامج “التصفح الذكي
 2.0” الخاص بالجمعية

 العالمية للمرشدات وفتيات
 الكشافة ؛ للحصول على مزيد

 محركات البحث بأمان )صفحة من النصائح حول استخدام
25(:https://bit.ly/3l0nsjH

أخت

مجتهدة بالعمل

خفيفة الظل
رياضية

صديقة جيدة

أحبّ الأناناس

أحبّ الرقص

صاخبة

مرشدة

الجلسة 1: شاهدي التغيير

https://www.surveymonkey.com/
https://www.google.fr/intl/fr/forms/about/
https://www.kidzsearch.com/
https://www.kidzsearch.com/
https://www.kidzsearch.com/
https://www.wagggs.org/en/resources/surf-smart-20/


نشاط 1 : أحجية/بازل المناصرة
دقيقة 

يبدأ المناصرون )وهم أناسٌ مثلك تمامًا!( بمشكلة يهتمون بها حقاً . ويحُدِّدون السبب الجذري لهذه المشكلة . 1
ر المناصرون بعد ذلك من صانع قرارٍ الذي لديه أكبر سلطة على  حتى يتمكّنوا من إحداث تغييرٍ دائمٍ . يقُرِّ

هذه المشكلة وسببها ، ويطلبون من صانع القرار هذا أن يفعل شيئاً حيال ذلك.
المشكلة = لا يشعر صغار السن بالرضا الكافي عن شكل أجسادهم أو حجمها، لذا يتوقفون عن ممارسة •

الرياضة والمرح.
السبب الجذري لهذه المشكلة = يرى صغار السن معايير الجمال ويسمعونها في كل مكان، ولا يدُركون •

أن معايير الجمال مستحيلة ، ولذلك لا يحتاجون إلى اتباعها.
مطالبة مديرة المدرسة )صانع القرار( بتثقيف الفتيات حول معايير الجمال الضارة حتى يستطعن من أن •

. freebeingme ّيكنّ أحرارًا في أن يكنّ أنفسهن
قومي بهذا النشاط لاكتشاف كيف تعمل مناصرات الثقة الجسدية مع صناّع القرار لتحقيق التغيير الذي . 2

يرُدْنه في العالم:
تأخذ كل لاعبة قطعة أحجية تمُثلّ إما مناصرة أو صانع قرار بشكل عشوائي.•
تتقمّص كل لاعبة الشخصية التي أخذتها من خلال التجول في المكان بالطريقة التي تتخيلّ أن تقوم بها •

الشخصية بذلك.
تقوم شخصيات صناّع القرار بتحية بعضهم البعض . وتقرأ المناصرات الأسباب الجذرية المعروضة، •

وتختار كل منهن قطعة أحجية السبب الجذري التي ترى أن الشخصية التي تمُثلّها تهتم بها أكثر من 
غيرها ، وتقوم بوصلها مع قطعتها.

عندما تنادي الميسرة، »طابقي!«، تبحث كل مناصرة عن صانع القرار المطابق)المناسب( لها! تبحث •
كل مناصرة عن الشخص الذي لديه سلطة على سببها الجذري . صناع القرار مشغولون بمحاولة تحقيق 

أهدافهم لذلك قد يكون من الصعب العثور عليهم!
بمجرد أن تجتمع كل مناصرة مع صانع قرار في أزواج ، يقوم كل زوج بوصل قطع الأحجية الثلاث •

الخاصة بهما: مناصِرة ، سبب جذري ، وصانع قرار . وتبدأ المناقشة: ما الذي تطلب المناصرة من 
صانع القرار فعله ؟ على سبيل المثال ، تطلب من رئيس تنفيذي لوسيلة من وسائل التواصل الاجتماعي 

وضع قواعد تلُزِم المُعلنون بوضع علامة مميزة على الصور إذا تم تحريرها/تعديلها.
إذا كان لديك وقت، عُدْنَ معًا لمناقشة: مَن المناصِرة التي تجدينها الأكثر إلهامًا ولماذا ؟ لاحظي أن العديد . 3

من المناصرات من المرشدات وفتيات كشافة مثلك تمامًا!

تكييفات للأكبر سناً
 أضيفي هذه الأسئلة إلى المناقشات بين الأزواج المتطابقة من المناصرات وصناّع القرار:

ما هو هدف صانع القرار؟ )الشيء الأكثر أهمية بالنسبة له أو الذي يرغب في تحقيقه أكثر من غيره ، • 
على سبيل المثال ، يمكن أن يكون هدف الرئيس التنفيذي هو جني الأموال من خلال بيع معظم المنتجات 

؛ وقد يكون هدف زعيم القرية هو الحفاظ على القرية آمنة.(
ما هو هدف المناصِرة؟ )استخدمي بطاقة السبب الجذري للمساعدة ، على سبيل المثال ، يمكن أن يكون • 

رة/مُعدّلة لأشخاص ذوي بشرة من جميع الأنواع  هدف المناصرة هو أن يعرض الإعلان صورًا غير مُحَرَّ
والملامس.(

 • Meta ما الذي تطلبه المناصِرة من صانع القرار؟ على سبيل المثال ، مطالبة الرئيس التنفيذي لشركة
بوضع قواعد تجُبر الشركات على الإفصاح ما إذا كان قد تم تحرير الصور.
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الترحيب : قيمت
دقيقة 

مرحباً بكن في برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية )ABC(! بعد انتهائكن من برنامج حرة لأكون أنا ، أنتن . 1
الآن مستعدات لاتخاذ إجراءات أكبر ؛ لإنشاء عالمٍ أكثر مساواة ، يشعر فيه الجميع بالراحة والسعادة في 

أجسادهم.
فلتنظر كلٌ منكنّ إلى كتيب مغامرة المناصرة الخاص بها . ستستخدمينه في كل جلسة، وتجمعين العناصر ؛ . 2

لمساعدتك في التخطيط لمشروع مناصرتكن لبرنامج إجراء نحو الثقة الجسدية!
ماذا تعني المناصرة ؟ المناصرة هي مطالبة صناّع القرار بفعل شيء حيال مشكلة يهتم بها الناس . صناع . 3

القرار هم أشخاص يتمتعون بالسيطرة أو السلطة على القرارات في حياتنا ، مثل مديري المدارس أو قادة 
القرى أو الآباء أو الصحفيين أو الرؤساء التنفيذيين للشركات أو محرري المجلات أو رؤساء البلديات أو 

السياسيين.
من يستطيع أن يكون مناصرًا ؟ بالتأكيد أي شخص! لدى جميع الناس، بغض النظر عن أعمارهم أو . 4

خلفيتهم، الحق في أن يتم إشراكهم في القرارات التي تؤثر عليهم . عندما يكون صغار السن من الأطفال 
والشباب قادرين على مناصرة الأمور التي تؤثر على حياتهم، فإننا نساعد في خلق عالم تسوده المساواة 
بين الفتيات والفتيان وغير المنتمين للثنائية الجنسية/الجندرية ، والمتحولين جنسياً! )للاطلاع على 

الإرشادات المُتعلقّة بمناقشة هذه المصطلحات، اطلعي على الصفحتين 7 و8 من دليل ميسِّرة برنامج حرة 
لأكون أنا(. نحن نؤمن بالمناصرة التي تقودها الفتاة - حيث تتخذ الفتيات القرارات - لذا فإن صوتكن مهمٌ 

جدًا!
قومي بهذا النشاط لبناء ثقتك بنفسك، وتستعدي لتكوني مناصِرة!. 5

غالباً ما يتم تقدير النساء والفتيات أكثر طبقاً لمظهرهنّ ، بدلاً من ما يفعلْنه أو يقلُْنه أو من يكُنّ. على سبيل 	
المثال، في بعض الأماكن، ينُظَر إلى الأشخاص النحيفين أو ذوي البشرة الفاتحة على أنهم أشخاصٌ أكثر 

قيمةٍ أو أكثر نجاحٍ . نحن لا نقبل هذا – إن قيمتنا أكثر بكثير من مظهرنا! 
فكري على انفراد في قيمتك: فكري في كل الأشياء التي تجعلك مميزة وما أنت عليه . ماذا تجُيدين ؟ ما 	

هي هواياتك ؟ ما الذي تفتخرين به أكثر من أي شيءٍ آخر ؟ كيف تصفك صديقتك المُفضّلة ؟ انظري إلى 
المثال لمساعدتك.

حول صورتك الفوتوغرافية أو صورتك المرسومة بورتريه ، اكتبي جميع الكلمات التي تصف قيمتك.	
.iweigh# هذا النشاط مستوحى من حملة

تكييفات للأكبر سناً
عند التخطيط لمشروع مناصرتكن باستخدام كتيب مغامرة المناصرة ، قومي بتقديم مصطلح الإستراتيجية 

. الاستراتيجية هي خطة أو طريقة أو مجموعة من الإجراءات لتحقيق هدف طويل الأجل.
أثناء النشاط ، إذا كان متاحًا لكنّ هواتف ذكية ، فيمكنكن إنشاء صور بورتريه شخصية رقمياً ومشاركتها 

.freebeingme# على وسائل التواصل الاجتماعي ، مع وسم
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ملاحظة للميسرة:
اسمحي للمجموعة باقتراح مشاكل معايير 

جمال إضافية . وأضيفي أي اقتراحات 
إلى المشكلات المعروضة ؛ حتى تتمكن 

المجموعة من تقييمها أيضًا.

اكتبي الحجج الأكثر إقناعًا للمشكلة التي 
اختارتها المجموعة ، واحتفظي بها للجلسة 

التالية )ستكون مفيدةً حقاً عند كتابة رسالتهن 
إلى صانع القرار!(

تؤمن الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات 
الكشافة بالمناصرة التي تقودها الفتاة! 

اسمحي للمجموعة أن تقرر ما إذا كانت 
تفضل القيام بمشاريع فردية أو العمل 

معًا في مجموعة واحدة )أو مجموعات 
صغيرة(.

تكييفات للأكبر سناً
بدلاً من استخدام بطاقات مشاكل معايير الجمال المتاحة ، 

قومي بصنع بطاقاتكن الخاصة عن طريق:
● العودة بفكركنّ إلى أنشطة حرة لأكون أنا مثل التأثير 

الموجي - المشكلات المختلفة التي يواجهها الفرد في المدرسة 
/ العمل ، والعالم الأوسع نتيجة لمعايير الجمال.

● دراسة: ما هي أكبر مشكلة من مشاكل معايير الجمال التي 
أواجهها؟ ما هي مشاكل معايير الجمال التي أسمع صديقاتي 
يتحدثن عنها ؟ ما هي أكبر مشكلة من مشاكل معايير الجمال 

يواجهها مجتمعي؟
● استخدام بطاقات مشاكل معايير الجمال للحصول على 

أفكار إذا لزم الأمر.
يمكنكن اختيار ما إذا كنتن ستكملن مشاريع مناصرتكنّ بشكل 

فردي أو في مجموعات صغيرة . تذكّرن أن وحدتكن هي 
فريق يمكنه دعم بعضهن البعض طوال رحلة مشروعكن.

عندما تنتهين من اختيار مشكلتكن التي ستركزن عليها في 
مناصرتكن ، احصلن على نظارتكن المعظمة. ستستخدمن 

هذه المشكلة في بناء استراتيجية مناصرتكنّ. 1818

النشاط 2 ب: غضب + أمل = إجراء
دقيقة 

اعرضي عبارة: غضب + أمل = إجراء . ماذا يعني هذا بالنسبة لك؟ يمكن أن يكون الغضب مفيدًا لأنه يخبرنا . 1
أن لدينا مشاعر قوية تجاه شيء ما . أحياناً يجعلوننا )خاصة الفتيات( نشعر بالسوء حيال شعورنا بالغضب ، 

ولكن عندما يقترن الغضب بالأمل ، يمكن أن يساعدنا ذلك في الواقع على تغيير العالم!
قومي بهذا النشاط لاختيار مشكلة واحدة للمناصرة بشأنها كمجموعة:. 2

تجوّلي في المكان بوتيرتك الخاصة ، واقرأي مشاكل معايير الجمال.•
بعد ذلك ، بيِّني مدى شعورك بالغضب تجاه كل مشكلة من خلال كتابة رقم من أصل 10 على ورقة •

ملاحظات لاصقة ولصقها بجانب الصورة )1 = لست غاضبة ، 10 = غاضبةٌ جدًا(.
لديك 10 دقائق لإعطاء رقم لكل صورة . هذا قرار شخصي - لا توجد إجابات خاطئة.•

استخلاص المعلومات: إذا كتبت 9 أو 10 ، أخبري المجموعة لماذا تجعلك هذه المشكلة غاضبة. كيف . 3
تؤذي هذه المشكلة صغار السن؟

استخدمن هذا النشاط لمساعدتكن )كمجموعة من المناصرات!(  في تحديد أكثر مشكلة من مشاكل معايير . 4
الجمال ترٍُدْنَ فعل شيءٍ حيالها: 

ما المشكلة التي بجانبها أكبر عدد من التقييمات بـ 9 أو 10؟•
ما هي أكثر مشكلة يتحدّث عنها أو يقلق بشأنها معظم من هم في مثل عمركن؟•
ما هي أكثر مشكلة تتمنين لو أنه قد تم حلها ؟•
ما المشكلة التي يمكنكن محاولة حلها معًا؟•

 .يمكنك التصويت من خلال الوقوف بجانب المشكلة التي اخترتها
لاحظي أنه بجانب كل مشكلة من مشاكل معايير الجمال ، هناك نظارة معظمة – وهي عنصر أساسي عند . 5

جمع أغراضك من أجل القيام بمغامرة! في كتيب مغامرة المناصرة الخاص بك ، اكتبي المشكلة التي وقع 
عليها اختيار مجموعتك في المساحة التي بجانب النظارة المعظمة . لديكن الآن أول عنصر من عناصر 

مغامرتكن ، وقمتن بتحديد المشكلة التي ستناصرن من أجل حلهّا!
هذا النشاط مستوحى من ملف أدوات الناشط الشاب.

30
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النشاط 2 أ: وقتي وطاقتي وأموالي
دقيقة 

في برنامج حرة لأكون أنا ، تعلمنا أن معايير الجمال تضرّ بنا من نواحٍ عديدةٍ . فهي تجعلنا نقضي وقتنا . 1
وطاقتنا وأموالنا الثمينة في محاولة تحقيقها ، بدلاً من الاستمتاع! على سبيل المثال ، اختاري إحدى 

مشكلات معايير الجمال المعروضة: ما هي العواقب عندما يعتقد شخصٌ ما فيها أو يسمعها؟ كيف يستهلك 
ذلك ...

… وقته؟ على سبيل المثال ، نحن نقضي الكثير من الوقت في مقارنة أنفسنا بالآخرين ، وفي الاستعداد •
للخروج ، وتحليل أجسادنا ، والبحث عن علاجات ، وفي الوقوف من أجل التقاط صورٍ لنا وتحريرها.

… ماله؟ على سبيل المثال ، ننُفق الكثير من المال على المنتجات ، والمشورة ، والتقنيات المختلفة.•
… طاقته؟ على سبيل المثال ، نستهلك طاقتنا في القلق والشعور بالخجل وأننا أقل قيمة ، مما يؤثر على •

صحتنا.
قومي بهذا النشاط لمراجعة النتائج السلبية لمعايير الجمال واخترن مشكلة واحدة لمناصرتها كمجموعة:. 2

انظرن إلى الصناديق الثلاثة المُعَنْوَنةَ . تمَُثلّ كل مجموعة من القطع الرمزية إما الوقت أو الطاقة أو •
المال الذي نمتلكه في حياتنا. فلتأخذ كلٌ منكنّ بعض القطع الرمزية من كل صندوق من الصناديق 

الثلاثة: هذا ما لديك “لإنفاقه”.
تجوّلي في أرجاء المكان ، واقرأ ي كلَّ مشكلة من مشاكل معايير الجمال. اتركي عددًا من القطع •

الرمزية عند كل مشكلة لتبُينّي مقدار ما تأخذه هذه المشكلة في اعتقادك من صغار السن من الأطفال 
والشباب في مجتمعك ، وفي جميع أنحاء العالم )المزيد من القطع يعني المزيد من الوقت / الطاقة / 

المال(.
لديك من 5 إلى 10 دقائق “لإنفاق” قطعك الرمزية . ستفعل كلُّ واحدةٍ منكنّ ذلك بشكلٍ مختلف - لا •

توجد إجابات خاطئة!
استخلاص المعلومات: كيف تضرّنا معايير الجمال؟ ما مشكلة التي “أنفقنا” عليها أكثر الوقت / الطاقة / . 3

المال؟ ما الذي فاجأك خلال هذا النشاط؟
استخدمن هذا النشاط لمساعدتكن )كمجموعة من المناصرات!(  في تحديد أكثر مشكلة من مشاكل معايير . 4

الجمال ترٍُدْنَ فعل شيءٍ حيالها:
ما المشكلة التي بجانبها أكبر عدد من القطع الرمزية؟•
ما هي أكثر مشكلة يتحدّث عنها أو يقلق بشأنها معظم من هم في مثل عمركن؟•
ما هي أكثر مشكلة تتمنين لو أنه قد تم حلها؟•
ما المشكلة التي يمكنكن محاولة حلها معًا؟•

يمكنك التصويت من خلال الوقوف بجانب المشكلة التي اخترتهِا.
لاحظي أنه بجانب كل مشكلة من مشاكل معايير الجمال ، هناك نظارة معظمة – وهي عنصر أساسي عند . 5

جمع أغراضك من أجل القيام بمغامرة! في كتيب مغامرة المناصرة الخاص بك ، اكتبي المشكلة التي وقع 
عليها اختيار مجموعتك في المساحة التي بجانب النظارة المعظمة . لديكن الآن أول عنصر من عناصر 

مغامرتكن ، وقمتنّ بتحديد المشكلة التي ستناصرن من أجل حلهّا!
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الآن بعد أن اخترتنّ مشكلة معيار الجمال التي ترُدْن حلها ، من المهم التركيز على التغيير الذي تردن . 1
مشاهدته - كيف سيكون شكل العالم إذا لم تعد المشكلة موجودة!

قومي بهذا النشاط لوصف التغيير الذي ترُدْن مشاهدته:. 2
a ..تخيلّن أنه عام 2030 ، وأن الجميع يشعر بالثقة الجسدية
b . قسّمي المجموعة إلى مجموعات صغيرة ليقمن بـ “مشهد ثابت” )مثل مشهد مسرحي أو

منحوتة “ثابتة” دون حراك – أي تثْبتَْ كل لاعبة في وضع تمثيلي دون حراك( لإظهار:
i . ماذا تشاهدين من حولك أثناء مشيك في الشارع أو جلوسك في المدرسة أو ركوبك

الحافلة؟
ii .كيف يتصرف الناس الآن وقد أصبحوا غير قلقين بشأن ]مشكلتكن التي اخترتنهّا[؟
iii .ماذا ترتدي صديقاتك الآن وقد أصبحن لا يشعرن بالقلق بشأن ]مشكلتكن التي اخترتنهّا[؟
iv .ماذا يقول أخوك / أختك / والدك / والدتك الآن بعد أن أصبحوا يشعرون بالثقة الجسدية؟

تقضي المجموعات ثلاث دقائق في تنظيم مشاهدهنّ الثابتة ، التي تجُيب على الأسئلة أعلاه على وجه . 3
التحديد قدر الإمكان.

تعرض كل مجموعة في دورها فكرتها بسرعة . يمكن للميسرة “فك ثبات” مشهد/تمثال المجموعة لبضع . 	
ثوان حتى يتمكنّ من التحدّث!

اجتمعن معًا مرة أخرى ، وناقشن ما التغيير المُحدَّد الذي شاهدتموه في المشاهد الثابتة الذي من شأنه أن . 5
يسُاعد في حل مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا ، على سبيل المثال ، إذا كانت مشكلتكن المُختارة هي أن 
صغار السن لا يشعرون بالرضا الكافي عن شكل / حجم أجسادهم ، حتى أنهم توقفوا عن ممارسة الرياضة 
والاستمتاع ، فقد يكون التغيير هو: يدُرك صغار السن الآن أن جميع الأجساد هي أجسادٌ جيدة ، ويشعرون 

جميعًا بالاندماج مع الآخرين في النوادي الرياضية.
استخدمي هذا النشاط لمساعدتك في الحفاظ على تركيزكن على التغيير الذي ترُدن مشاهدته في العالم . فإذا . 	

شعرنا في أي وقت بالإحباط أو التعب في مغامرة مناصرتنا ، فإن التركيز على التغيير يمكنه أن يمنحنا 
دفعة مهمة. ابحثن عن الفانوس في كتيب مغامرة المناصرة الخاص بكلٍ منكن – وهو عنصر أساسي عند 
جمع أغراضك من أجل القيام بمغامرة! في المساحة المجاورة للفانوس ، اكتبي التغيير الخاص بمجموعتك 

لإنشاء عالم تسوده الثقة الجسدية.
تهانينا! لقد جمعتن الآن النظارة المعظمة ، والفانوس لمغامرة مناصرتكن . ماذا الذي يمثله كل عنصر في . 	

تخطيط مشروع مناصرتكن؟ النظارة المعظمة = المشكلة ؛ الفانوس = التغيير الذي نريد مشاهدته . راجعن 
الرسائل الرئيسية.

تأملات: تغيير نريد مشاهدته
 دقيقة 

تكييفات للأكبر سناً:
كبديل للقيام “بمشهد ثابت” ، تجولن في المكان في أزواج ، واكتبن أفكاركن 

حول الأسئلة أعلاه على أربع لوحات ورقية قلّابة منفصلة كلٌ منها مُعنون 
بأحد العناوين التالية ، “شاهدي” ، “تصرّفي” ، “ارتدي” ، “قولي “.

عندما تقُرّرن التغيير المُحدَّد الذي ترُدن رؤيته كنتيجة لمناصرتكن ، احصلن 
على الفانوس الخاص بكن . إنه الرؤية الاستراتيجية مناصرتكن.
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ملاحظة للميسرة:
الإنترنت مورد رائع ، لكننا نحتاج 

إلى التحقُّق مما إذا كان بإمكاننا 
الوثوق بالمعلومات التي نقرأها. 

على سبيل المثال ، ابحثي عن 
المصدر الأصلي للمعلومات ، أو 
ابحثي عن مواقع الويب الأخرى 
التي تشارك نفس المعلومات ، أو 

اسألي خبيرًا.
لمعرفة المزيد حول البقاء آمنة عبر 
الإنترنت وكيفية التحقُّق من مصادر 
المعلومات ، جربي نشاط “حقيقي أم 
مزيف” من برنامج التصفح الذكي  
https://www. :)83 2.0 )صفحة

wagggs.org/en/resources/
 / surf-smart-20

اكتشفن المزيد حول مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا من خلال . 1
إجراء بعض الأبحاث في مجتمعكن . تسُاعدُنا الأبحاث على فهم 

كيف يفُكّر أو يشعر الآخرون )بدلاً من افتراض أننا نعلم!( ، ويمُكن 
للأمثلة الحقيقية أن تجعل مناصرتنا أكثر قوة.

اقرأن معًا الأسئلة في الاستبيان المجتمعي لبرنامج إجراء نحو الثقة . 2
لن الأسئلة لتنُاسب مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا. الجسدية. عدِّ

من الذي تريدين أن يجيب على هذا الاستبيان؟ ركّزي على . 3
الأشخاص الذين تتراوح أعمارهم بين 11 و 25 عامًا ، وليكُنْ هدفك 
التحدّث إلى ثلاثة أشخاص على الأقل . تذكّري أن سلامتك هي أهم 

شيء ، لذا يجب أن تتحدثي فقط مع أشخاص تعرفينهم ، في الأماكن 
التي يتواجد فيها بالغون آخرون.

إذا كان ذلك ممكناً ، أضيفي إلى استبيانك بحث باستخدام الإنترنت . 4
أو المكتبة المحلية . اطلبي من شخص بالغ موثوق به مساعدتك 

في معرفة الحقائق حول مشكلة معيار الجمال المُختارة ، وتأثيرها 
الضار على صغار السن.

تحدّي منزلي: بحث
دقائق

تكييفات للأكبر سناً:

إجراء البحوث هو جزء أساسي من وضع استراتيجية للمناصرة . يسُاعدك البحث على فهم آثار المشكلات 
على مجتمعك بشكل أفضل ، واستكشاف وجهات نظر مختلفة ، وبناء أدلة لدعم حججك واستخدامها عند 

كتابة رسالة مناصرتك. اختاري طريقة )طرق( البحث التي ستستخدمينها:
الاستبيان: اكتبي قائمة بالأسئلة لطرحها على الناس في مجتمعك الخاص )أو عامّة الناس( 	 

لإبداء آرائهم حول مشكلة معيار الجمال التي اخترتنها . قومي بتكييف الاستبيان المجتمعي 
لبرنامج إجراء نحو الثقة الجسدية ، أو أنشئي استبيانك الخاص . حدّدي عدد الأشخاص 

الذين ستسألينهم )خمسة على الأقل - كلما زاد عدد الأشخاص ، كلما كان دليلك أقوى( ، 
والعمر الأكثر صلة ، على سبيل المثال 30-15 ، وأين ستسأليهم ، على سبيل المثال في 

الكلية أو اجتماع للمرشدات.
المقابلة: قومي بإعداد مُحادثة مُنظَّمة لطرح أسئلة تختارينها بعناية على خبير أو شخص 	 

ذي صلة حول قضيتك المُختارة . اختاري أفضل شخص لإجراء مقابلة معه من خلال 
التفكير في من لديه المهارات و / أو الخبرة الأكثر صلة ، وحاولي الحصول على مجموعة 

من وجهات النظر و / أو الخلفيات . عند إعداد أسئلتك ، ارجعي إلى الاستبيان المجتمعي 
لبرنامج إجراء نحو الثقة الجسدية ، واختاري عدد الأسئلة التي تريدين طرحها بناءًا على 

الوقت المتاح لك ولهم.
مراجعة الأبحاث القائمة: استخدمي موقعًا إلكترونياً أو مكتبة ؛ لقراءة المعلومات الموجودة 	 

بالفعل حول مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا . تحقَّقي من مصادرك )المكان الذي تجدين 
فيه المعلومات( بعناية وتأكدي من أنها يمُكن الاعتماد عليها وجديرة بالثقة.

الملاحظة: اجمعي المعلومات عن طريق الملاحظة وتسجيل الملاحظات ، على سبيل المثال 	 
، لاحظي عدد الإعلانات غير الواقعية التي تشاهديها في مجتمعك ، أو عدد المتاجر التي 

لديها مجلات تحتوي على مقالات حول مظهر المرأة.
التحليل السردي: زيدي من فهمك لوجهات نظر الناس المختلفة من خلال طرح أسئلة نقدية 	 

، على سبيل المثال: من يتحدث عن المش
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طلبت مجموعة من المرشدات في 
المملكة المتحدة من مديري وسائل 

التواصل الاجتماعي والمؤثرين 
والمعلنين وضع علامة على الصور 

ح أنه تم تعديلها. توضِّ

مدير تواصل
 اجتماعي

مارك زوكربيرج ، 
الرئيس التنفيذي لشركة 

فيسبوك/ انستجرام/ 
واتسآب

وسائل التواصل الاجتماعي: الصور مُعدَّلة 
بشكلٍ كبير وغير واقعية

أرسلت مرشدات باكستان عريضة 
مُوَقَّعة إلى مُنتجِ إذاعي لمطالبتهم ببث 
برامج حول مهارات الفتيات المذهلة 
بدلاً من التركيز دائمًا على مظهرهن.

مُنتجِ إذاعي البرامج الإذاعية:
 ترُكِّز فقط على مظهر وأجساد الفتيات والنساء.

طلب ماثيو والزر )16 عامًا( من 
العلامات التجارية الرياضية أن تصنع 

أحذية رياضية تلائم الأشخاص مثله من 
ذوي الاحتياجات الخاصة . وقد عملت 

نايك مع ماثيو لصنع حذاء رياضي 
خاص يسهل ارتدائه بدون استخدام 

اليدين!

مدير تصميم العلامة 
التجارية الرياضية
Nike نايك 

العلامات التجارية الرياضية: الملابس ليست 
مصنوعة لمختلف أشكال وقدرات وأحجام 

الجسد.

أطلقت المرشدة الماليزية 
إليزابيث حملة “خُلقِت رائعة”  

#WonderfullyMade وطلبت من 
حكومتها تعليم الفتيات الثقة الجسدية 

في المدارس.

وزراء التعليم الحكوميين 
في ماليزيا

المدارس: لا يدرك صغار السن من الأطفال 
والشباب كيف يمكن أن تؤثر الثقة الجسدية 

المتدنيّة على حياتهم.

هل تعلمي … ؟نشاط 1: أحجية/بازل المناصرة ]20 دقيقة[
 حظرت بينتريست جميع الإعلانات التي تحتوي على لغة إنقاص الوزن والصور المُعبرّة

 عنه من موقعها على الإنترنت بعد ضغوط من الجمهور . كانت النتيجة انخفاضًا بنسبة
!“٪20 في الأشخاص الذين يبحثون عن عبارة “فقدان الوزن

https://bit.ly/3COYr1i الأسباب الجذرية

نيما تان ، شابة سودانية أمريكية 
، قامت بالتأثير على شركة ماك 
كوزميتيكس لابتكار أحمر شفاه

 خاص لها ، يلائم الأشخاص ذوي 
البشرة الداكنة.

مدير شركة منتجات 
التجميل

ماك كوزميتيكس

العلامات التجارية لمستحضرات التجميل: لا 
تستطيع الفتيات والنساء العثور على مكياج 

يتناسب مع لون بشرتهن.

طلبت سيلفيا ماك من شركات
 الأزياء إظهار أشخاص مصابين 

بأمراض جلدية أو حروق أو
 ندوب.

مديري تسويق الأزياء
الموضة: تظهرعارضات الأزياء ببشرة 
ناعمة مستحيلة أثناء عروض الأزياء 

)بدون بقع أو علامات أو ندوب(.

عملت مرشدات تايلاند مع شركة دوف 
للمطالبة بإنهاء “الحلاقة القسرية” 
لفتيات المدارس التي تقلل من تقدير
هنّ لذاتهن . طلبت المرشدات أيضًا 
من المدارس أن يكون لديها قواعد 
أكثر مرونة بشأن الزي المدرسي 

.LetHerGrow#

وزير التربية والتعليم في 
تايلاند

المدارس: لا يستطيع التلاميذ أن يكونوا
 على طبيعتهم ، أو يختاروا كيفية تصفيف 

شعرهم أو الشعور بالراحة في 
الزي المدرسي.

إذا رأيت إعلانات مُضلِّلة على منصات 
وسائل التواصل الاجتماعي أو مواقع 
الويب ، فيمكنك الإبلاغ عنها ، على 
سبيل المثال إلى لجنة معايير الإعلان.

مدير شركة حمياّت 
غذائية

شركات إنقاص الوزن والحمياّت الغذائية: 
صور “قبل وبعد” غير حقيقية أو تم تعديلها.

22222323

مناصرون ملهمونصناّع القرار

https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://www.instagram.com/p/CKxj2v7lU0r/?igshid=pla63pmyetbw
https://bit.ly/3COYr1i
https://www.refinery29.com/en-us/2018/09/209831/nyma-tang-red-mac-lipstick-launch
https://www.pointsoflight.gov.uk/love-disfigure/
https://www.youtube.com/watch?v=ufhfU-ZmEQI
https://www.youtube.com/watch?v=ufhfU-ZmEQI
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في عام 2020 ، نشر الكثير من 
الأشخاص على وسائل التواصل 

 Lucy الاجتماعي أن ماركة الملابس
and Yak لا تبيع ملابس لجميع 

أحجام الجسم . وتصنع الشركة الآن 
الملابس لمجموعة أكبر بكثير من 

الأحجام.

مدير شركة ملابس
شركات الملابس: لا تتوافر ملابس تناسب جميع 
مقاسات الجسم على نطاق واسع ، لذلك يشعر 

الناس بأنهم غير مرحب بهم.

يمكنك أن تطلبي من العمدة منع العديد 
من الشركات من الإعلان عن منتجات 

التجميل أو الحميةّ التي تستهدف 
النساء في المجتمع.

مُحافظِ محلي الإعلانات: تشعر الفتيات بالسوء تجاه أنفسهن 
لأنهن لا يشاهدن صورًا تشبههن.

يمكنك أن تطلبي من زعيم القرية 
التحدث في ملتقى مجتمعي حول 

العواقب السلبية للتعليق على مظهر 
الأطفال.

زعيم القرية تعليقات من أفراد الأسرة تبُرِز معايير الجمال.

قامت مجموعة من الآباء في المملكة 
المتحدة بحملة “دعوا الألعاب تكون 
 ، ”Let Toys Be Toys ًألعابا

وطلبوا من متاجر الألعاب التوقف عن 
تصنيف الألعاب على أنها “للأولاد” أو 

“للفتيات”.

مدير تسويق متجر 
الألعاب

لعب الأطفال: تنشر ألعاب الأطفال وكتبهم 
معايير الجمال وفكرة أن الفتيات والفتيان يجب 

أن يؤدوا وظائف معينة فقط.

يمُكن للمرشدات والكشافة أن يطلبوا 
من شركات الأفلام التوقف عن إظهار 
الشخصيات البدينة على أنها كسولة 
أو لئيمة ، والتوقف عن إلقاء النكات 

عنها.

منتج تلفزيوني
الأفلام / التليفزيون: يتم إظهار الأشخاص 

البدينة في الأفلام بشكل سلبي  على أنهم كسالى 
، أو لئِام ، وما إلى ذلك.

طلبت كاثرين يونج ، وهي شابة من 
الولايات المتحدة ، من المحررين 

تحسين المحتوى والصور المستخدمة 
في مجلات الفتيات والفتيان ، بحيث يتم 

التعامل معهما على قدم المساواة.

محررو المجلات
المجلات: يركز محتوى وصور النساء في 

المجلات على شكلهن وليس على ما يمُكنهنّ 
فعله.

طلبت مجموعة من المرشدات في 
زيمبابوي من مديرة المدرسة التحدث 

إلى التلاميذ حول النتائج السلبية 
للتركيز على مظهر الفتيات. في إحدى 

التجمعات ، تحدثت المرشدات عن 
مخاطر الحديث عن الجسد.

مديرة المدرسة
الطلبة: يقُال للفتيات أنه يجب عليهن وضع 
الماكياج وتجميل أظافرهن ليكنّ “رائعات 

المظهر”

نشاط 1: أحجية/بازل المناصرة ]20 دقيقة[

مناصرون ملهمونصناّع القرارالأسباب الجذريةمناصرون ملهمونصناّع القرارالأسباب الجذرية

https://www.lettoysbetoys.org.uk/about/our-story/
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 تحدّي منزلي: الاستبيان المجتمعي لبرنامج إجراء نحو الثقة الجسدية
أكمليه إما على الورق أو أنشئي نسخة رقمية.

كجزء من مشروع لمرشدة/فتاة كشافة بعنوان إجراء نحو الثقة الجسدية ، أسأل الناس )ممن تتراوح أعمارهم بين 
11 و 25 عامًا( في مجتمعي عن مشاكل معايير الجمال التي يواجهونها هم وغيرهم . ستساعدني إجاباتكم على 

التأثير على صناّع القرار ؛ لإنشاء عالم تسوده الثقة الجسدية بشكلٍ أكبر ، 

وذلك من خلال محاولة حل هذه المشكلة:__________________________________________ 
]أدخلي مشكلة معيار الجمال التي اخترتها[. سيتم استخدام أي شيء تخبرني به بشكل مجهول )بدون الإفصاح 

عن اسمك أو تفاصيلك الشخصية(. شكرًا لكم مقدمًا.

إلى أي مدى تعتقد أن الناس في عمرك يقلقون بشأن؟ _________________________________________ . 1

 
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

 

أين تشاهد وتسمع هذه المشكلة؟ اختر أهم ثلاثة أسباب لوجود المشكلة:. 3

إعلانات في الشارع أو في وسائل النقل 	
المجلات 	
تليفزيون / أفلام 	
الراديو 	

الأصدقاء يفعلون أو يقولون أشياء 	
الناس في المدرسة / الكلية 	
تعليقات الأسرة 	
منشورات مواقع التواصل الاجتماعي 	

برأيك ، ما الذي يمكننا فعله حيال ______________________________________ ]أدخلي مشكلة معيار الجمال . 4
التي اخترتها[ ؟

تخيل أنك تقف أمام الأشخاص المسؤولين عن جعلك تقلق بشأن جسدك . ماذا تريد أن تقول لهم؟ ماذا تريد منهم أن يفعلوا حيال . 5
المشكلة؟

_______________________________________________________________________________________________________________

شكرًا جزيلاً لك على الوقت الذي قضيته لمساعدتي في مشروع المناصرة الخاص بي.

لا ينطبق عل أوقفتني تمامًا أوقفتني كثيرًا أوقفتني قليلاً لم توقفني على 
الإطلاق

الذهاب إلى الشاطئ أو السباحة

الخروج مع الأصدقاء أو الذهاب إلى 
حفلة

الذهاب للتسوق لشراء الملابس

القيام بنشاط بدني / رياضة

إبداء رأيك أو الدفاع عن نفسك

الذهاب لرؤية طبيب أو ممرضة
الذهاب إلى المدرسة أو الكلية أو العمل

التقديم أو الحصول على وظيفة معينة

قضاء الوقت مع العائلة

أي شيء آخر؟ الرجاء الكتابة هنا ...

يقضي صغار السن ساعات في 
التموضع من أجل التقاط صور لهم 
، ثم يقومون بتحريرها ، والتحقق 
من كل تفاصيل بشرتهم وشعرهم 
وحجمهم قبل النشر على وسائل 

التواصل الاجتماعي.

يقلق صغار السن كثيرًا بشأن 
شعر أجسادهم ، ويقضون وقتاً 

في الحلاقة وينفقون الأموال على 
المنتجات لإزالته.

يعتقد صغار السن أن بشرتهم 
فاتحة جدًا ، لذا ينفقون الأموال 

مقابل علاجات ومنتجات الاستلقاء 
تحت أشعة الشمس ؛ لجعل بشرتهم 

أغمق.

يقُارِن صغار السن عضلاتهم 
بالآخرين ، ويمارسون الكثير 

من التمارين كل يوم ويشترون 
المكملات الغذائية باهظة الثمن.

يعتقد صغار السن أن بشرتهم داكنة 
جدًا لذا يتناولوا الأدوية ويستخدموا 

المنتجات لمحاولة جعلها أفتح.

يقارن صغار السن شفاههم 
بالعارضات ويتابعون حسابات 

وسائل التواصل الاجتماعي التي 
تظُهر فوائد جراحات الشفاه.

لا يشعر صغار السن بالرضا 
الكافي عن شكل أجسادهم / حجمها 

، لذا فإنهم يمنعون أنفسهم من 
ممارسة الرياضة والاستمتاع.

يتمنى صغار السن أن تكون عيونهم 
أكبر وأكثر استدارة ، ويتحدّثوا عن 

ذلك مع أصدقائهم.

يعتقد صغار السن أن البقع 
والعلامات والتجاعيد والندوب 

قبيحة ، لذا فهم يخُفون أنفسهم تحت 
الكثير من المكياج.

نشاط 2: مشاكل معايير الجمال

خلال الشهر الماضي ، هل أوقفتك_____________________ ]أدخلي مشكلة معيار الجمال التي اخترتهِا[ عن:. 2

مقاطع الفيديو أو الألعاب عبر الإنترنت 	
المؤثرون 	
تصميمات الموضة 	
المحلات التجارية / المحلات التجارية عبر  	

الإنترنت 

]غير قلقين[ إلى 10 ]قلقين للغاية] 1



 Duration: 1 hour 30 min 1 hour 30 min 

التحضير: 
ذكّري الجميع بإحضار كتيبّ مغامرة المناصرة الخاصة • 

بكلٍ منهن ، ونتائج الاستبيان المجتمعي الخاص بهنّ 
)من التحدّي المنزلي( . إذا لم يتم إكمال التحدّي المنزلي ، 

فقومي بتلخيص ومراجعة التعلمّ من الجلسة 1 )لقد قمتنّ 
باختيار مشكلة واحدة مُحدَّدة ترُِدنَ حلها ؛ لتحسين الثقة 
الجسدية لدى الناس ، وقمتنّ بوصف التغيير الذي ترُِدنَ 

مشاهدته(.
راجعي اتفاقية المساحة الشجاعة لبرنامج حرة لأكون • 

أنا مع المجموعة قبل بدء الجلسة.
الإحماء: قومي بإعداد موسيقى الأخبار العاجلة لتشغيلها • 

أثناء النشاط.
اختاري “أ” أو “ب” للنشاط 2 : )أو “أ” أو “ب” أو • 

“ج” للمجموعات الأكبر سناً(
لأي نشاط من الأنشطة ، اجمعي قطع أحجية جلسة  	

1 ، وافصلي بطاقات صناّع القرار.
النشاط “2 أ” أكثر ملاءمة لمجموعات الأعمار  	

الأصغر قليلاً ، ويمكنهم استخدام ربع مع معيارين 
لاتخاذ القرارات . للتحضير ، قسّمي الغرفة إلى 

أربعة مربعات )أو أرباع( . قومي بتسمية جوانب 
المساحة كما هو موضح في الرسم التخطيطي:

     

)مقدمة الغرفة(
ليس لديه الكثير
 من السيطرة

لديه الكثير من 
السيطرة

ن 
ح أ

رجّ
المُ

ن 
م

تمًا
مه

ن 
كو

ي

الموارد المتاحة:

مثال لشجرة المشكلة • 
قطع أحجية جلسة 1• 

 :لتكييفات الأكبر سناً  
مثال بديل لشجرة المشكلة • 
هرم صانع القرار• 

الموارد اللازمة:
الإحماء:  موسيقى الأخبار العاجلة 	 
نشاط 1: لوحة ورقية كبير جدًا )على 	 

سبيل المثال أوراق متعددة من لوحة 
قلّابة( وأقلام 

نشاط 2 أ ، و2 ب: قطع الأحجية من 	 
جلسة 1 ، عجائن لاصقة وأقلام.

نشاط 2 ج )للأكبر سناً(: ورق 	 
ملاحظات لاصقة

تأملات:  موسيقى هادئة أو أصوات 	 
من الطبيعة

المناصرة في خطواتٍ بسيطةٍ ، تبدأ بـ :	 
تحديد السبب الجذري لمشكلة معيار الجمال التي 	 

قمت باختيارها ؛ للمساعدة في إجراء تغيير دائم.
أخذ القرار بعناية ودقةّ بشأن اختيار صانع القرار: 	 

وهو شخص لديه القدرة على إجراء التغيير الذي 
نريد مشاهدته في العالم ، وحل المشكلة التي 
اخترناها . فكّري في من هو الشخص الأكثر 

احتمالاً أن يكون قادرًا على المساعدة ، والذي 
لديه الاهتمام بمشكلتك ، والأسهل في الاتصال به.

اجمعي معلومات عن صانع القرار الذي وقع 	 
عليه اختيارك ؛ حتى تتمكّني من وضع نفسك في 

مكانه.

الرسالة الرئيسية:  
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النشاط “2 ب” أكثر ملاءمة لمجموعات الأعمار 	 
الأكبر قليلاً  ، لفهمهم الجيد لمختلف صناّع القرار في 
عالمهم . للتحضير ، ارسمي نموذج بطاقة لعب كبيرة 

)كما هو موضح( واعرضيها:

تأملات: وفِّري جوًا مريحًا عن طريق خفض الإضاءة 	 
وتشغيل بعض الموسيقى الهادئة أو أصوات من 

الطبيعة.

الإحماء: عناوين أخبار برنامج إجراء نحو الثقة الجسدية
دقيقة 

راجعن الجلسة الأولى باستخدام كتيب مغامرة المناصرة . ما هي مشكلة معيار الجمال التي . 1
اخترتنها؟ ما هو التغيير المُحدَّد الذي تردن مشاهدته في العالم؟

ل استخدام نتائج الاستبيان من التحدي المنزلي للجلسة 1(. 2 قومي بهذا النشاط: )يفُضَّ
بالوقوف في مجموعات صغيرة ، في دوائر صغيرة ، أنشئن عرضًا تلفزيونياً للأخبار      •

العاجلة!
لدى كل مجموعة دقيقتان لإنشاء عنوان إخباري من جملة واحدة لوصف الشيء الأكثر      •

إثارة للدهشة أو إثارةً للاهتمام الذي اكتشفْنه حول مشكلة معيار الجمال الخاصة بكن . إذا لم 
تكُملن التحدّي المنزلي ، فشاركن بعضكن البعض سبب اهتمامكنّ الكبير بالمشكلة المختارة 

، على سبيل المثال ، أفاد صغار السن ، وخاصة الفتيات ، عن قلقهم كثيرًا بشأن شكل 
أجسادهم وحجمهم . حيث يمنعهم ذلك من الانضمام إلى الأنشطة الرياضية ؛ لأنهم يرون 

الكثير من الصور على وسائل التواصل الاجتماعي التي يقارنون أنفسهم بها.
تبدأ المُيسّرة العرض التليفزيوني بتشغيل موسيقى الأخبار المُعدّة بينما تعُلنِ: “مرحباً بكم      •

في الأخبار العاجلة”. عناوين اليوم المتعلقة ببرنامج إجراء نحو الثقة الجسدية هي ... “ 
، تتناوب المجموعات الصغيرة مشاركة عنوانها الإخباري.

راجعي تعريفي المناصرة وصناّع القرار من الجلسة 1 ، للاستعداد لبدء التخطيط لمشروع . 3
مناصرتكن!

+15 نشاط 2 ج )للأكبر سناً(: اصنعي نسخة من هرم 
صناّع القرار واعرضيه. اخفي الأمثلة لبداية النشاط.

الجلسة 2: خطّطي للتغيير
المدة: ساعة و 30 دقيقة

+15

+15

ن 
ح أ

رجّ
المُ

ر 
غي

ن 
م

تمًا
مه

ن 
كو

ي

     

]اسم / منصب صانع القرار[
بطاقة اللعب

السلطة )من 5(:	 
سهولة الاتصال )من 5(:	 
المساعدة )من 5(:	 
مهتم )من 5(:	 

المجموع:

15

https://www.youtube.com/watch?v=Z023xh68woo
https://www.youtube.com/watch?v=Z023xh68woo
https://www.youtube.com/watch?v=Z023xh68woo


تكييفات للأكبر سناً
قومي بنشاط شجرة المشكلة بشكل فردي أو في مجموعات صغيرة . استكشفن الأسباب الجذرية لمشكلتكن بمزيد من 

التفصيل ؛ من أجل فهم التغييرات المنهجية الأوسع نطاقاً اللازمة للمساعدة في حلها بشكلٍ أفضلٍ . أنشئي شجرتك على 
النحو التالي:

على الجذع ، اكتبي مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا. هذه هي المشكلة التي ستحاولي تحدّيها من خلال 	 
إستراتيجية المناصرة الخاصة بك )انظري مثال مغامرة المناصرة للفئة العمرية الأكبر سناً(.

على الفروع ، اكتبي إجاباتك على هذه الأسئلة:	 
ما هي العواقب السلبية لهذه المشكلة: كيف تؤثر على الناس وعائلاتهم وأصدقائهم ومجتمعهم المحلي  	

والمجتمع ككل؟
كيف تستهلك وقت الناس وطاقتهم وأموالهم؟ 	

على الجذور ، اكتبي إجاباتك على هذه الأسئلة:	 
أين نشاهد ونسمع هذه المشكلة من حولنا )ما الذي تعلمّتهِ في برنامج حرة لأكون أنا(؟ 	
ما الذي يسبب مشكلة معيار الجمال هذه ، أو يتسبب في استمرار انتشارها؟ 	
ما هي المنظمات أو السياسات أو الممارسات التي تبُقي مشكلتك قائمة أو تنشرها؟ على سبيل المثال  	

إعلانات تظُهر البشرة بنعومة ونضارة مستحيلة ، منظمات تبيع إجراءات تجميلية ؛ تعليقات من 
أشخاص تطُْري على البشرة الناعمة وتتهكّم على العيوب.

من أين تأتي هذه الممارسات ، تاريخياً واجتماعياً واقتصادياً؟ ما هي المعتقدات/القناعات وراء هذه  	
الممارسات؟ على سبيل المثال:

عندما يتم إبداء تقدير أكبر للمرأة لمظهرها ، يقُوّي ذلك من التحيز الجنساني )الاعتقاد بأن أحد 	 
الجنسين أعلى أو أكثر قيمة من جنس آخر( أو تعزيز عدم المساواة الجنسانية 

عندما يتم إبداء تقدير أكبر لمُثلُ الجمال الأوروبية / الغربية مثل العيون الكبيرة والمستديرة ، 	 
يقُوّي ذلك من العنصرية )الاعتقاد بأن عرقاً ما متفوقاً على عرقٍ آخر( 

عندما تعُتبر البشرة الفاتحة أكثر “جمالًا” من البشرة بأي درجة من درجات الألوان الأخرى ، 	 
نين )التمييز الذي يضر الأشخاص ذوي البشرة الداكنة(   يقُوّي ذلك من التمييز ضد المُلوَّ

عندما يرتبط الجمال بكون الإنسان أكثر ثراءًا أو بأنه محبوباً من الطبقات الاجتماعية العليا ، 	 
يقُوّي ذلك من التحيز الطبقي )معاملة الناس بشكل مختلف على أساس الطبقة الاجتماعية أو 

الطبقة الاجتماعية المُدركة(  
عندما يتم التعامل مع الأشخاص الذين لا ينسجمون مع دوريّ أيٍ من الجنسين “الأنثوي” 	 

أو “الذكوري” و/أو لا يتبّعون معايير الجمال “الأنثوية” أو “الذكورية” ، على أنهم أقل 
قيمة ، يقُوّي ذلك من رهاب المِثلية )المواقف والمشاعر السلبية تجاه المِثلية الجنسية أو تجاه 

الأشخاص الذين يتم تحديدهم أو اعتبارهم مثليين أو مثليات أو مُخنثّين/ثنائيي الجنس(.
عندما يتم صنع الملابس فقط للأشخاص ذوي القدرات “النموذجية”، يقُوّي ذلك من التمييز 	 

بناءًا على القدرات الجسمية )التمييز والتحيز الاجتماعي ضد الأشخاص ذوي الإعاقة( 
عندما يتم تقدير الشابات أكثر من النساء الأكبر سناً ، وعندما يتم استخدام علامات الشيخوخة 	 

الواضحة للتمييز ضد الناس ، يقُوّي ذلك من التفرقة العمرية )التمييز ضد الفرد على أساس 
عمره(.

)انظري أيضًا الصفحات 10-9 من دليل الميسرة لبرنامج حرة لأكون أنا. 	 
انظري المثال البديل للشجرة لمزيد من الأفكار . مستوحى من نشاط “الأسباب الجذرية” من ملف أدوات الناشط الشاب. 

إذا كان لديك وقت ، ارسمي بعض الأوراق على شجرتك . اكتبي على كل ورقة من الأوراق طريقة لتحدّي أو حل 
بعض الأسباب الجذرية التي قمتِ بتحديدها . ما الذي يجب فعله لوقف أو تقليل هذا السبب؟ على سبيل المثال ، ينبغي 

على شركات الإعلان التوقف عن تعديل البشرة الطبيعية للأشخاص في إعلاناتها.
عندما تقُرّري السبب أو الدافع الرئيسي لوجود مشكلتكن ، احصلي على خريطتك . سيساعدك ذلك في تحديد الإجراء 

الذي تردن اتخاذه لتحدّي مشكلتكن .
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ملاحظة للميسّرة:
تؤمن الجمعية العالمية 

للمرشدات وفتيات الكشافة 
بالمناصرة التي تقودها الفتاة! 

قومي بتكييف هذا النشاط 
اعتمادًا على ما إذا كانت 

المجموعة قد قررت القيام 
بمشاريع فردية أو العمل 

معًا في مجموعة واحدة )أو 
مجموعات صغيرة!(

نشاط 1: 
شجرة المشكلة الخاصة بنا

دقيقة 

كما رأينا في نشاط أحجية/بازل المناصرة من الجلسة 1 ، . 1
يحُدّد المناصرون سبباً محددًا لوجود المشكلة التي يهتمون 

بها في المقام الأول . يساعد هذا المناصرين على إحداث 
فرقٍ حقيقيٍ ، وأن يكُوّنوا فكرةً واضحةً عن التغيير الدائم 

الذي يريدون مشاهدته في العالم.
قومي بهذا النشاط كمجموعة أو بشكل فردي لاستكشاف . 2

مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا بمزيدٍ من التعمّق:
ارسمي مخططاً لشجرة كبيرة على ورقة من لوحة 	 

قلّابة ، بفروع وجذع وجذور )يجب أن تكون كبيرة!( 
اتبعي الخطوات الثلاث أدناه لإنشاء شجرة مشكلة 

)انظري المثال المتاح(:
على الجذع ، اكتبي مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا 	 

)انظري كتيب مغامرة المناصرة(. هذه هي المشكلة 
التي ستحُاوِلن حلهّا من خلال المناصرة.

على الفروع ، اكتبن إجاباتكن على هذه الأسئلة: ما 	 
هي العواقب السلبية لهذه المشكلة: كيف تؤثر على 

الناس ، وعائلاتهم ، وأصدقائهم ، ومجتمعهم المحليّ 
، والمجتمع ككل؟ كيف تستهلك وقت الناس وطاقتهم 

وأموالهم؟
على الجذور ، اكتبن إجاباتكن على هذه الأسئلة: أين 	 

نشاهد ونسمع هذه المشكلة من حولنا )ما الذي تعلمتنهّ 
في برنامج حرة لأكون أنا(؟ ما الذي يسبب مشكلة 

معيار الجمال هذه ، أو يتسبب في استمرار انتشارها؟
استخدمي هذا النشاط لمساعدتكنّ على التركيز على سببٍ . 3

أو دافعٍ واحدٍ رئيسيٍ للمشكلة التي اخترتنهّا . أيّ جذرٍ من 
الجذور تشعرن أنه السبب الرئيسي لوجود مشكلتكنّ؟

لاحظن أنه توجد خريطة على الشجرة بجانب الجذور – . 4
وهي عنصر أساسي عند جمع أغراضكن من أجل القيام 

بمغامرة! اكتبن السبب أو الدافع الرئيسي لوجود مشكلتكن 
في المساحة التي بجانب الخريطة في كتيب مغامرة 

المناصرة الخاص بكلٍ منكنّ.
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 النشاط 2 ب: أفضل/أنسب صانع قرار
دقيقة  

الآن بعد أن اخترنا المشكلة التي نريد حلها ، وحدّدنا السبب الجذري لهذه المشكلة ، نحتاج إلى تحديد . 1
من لديه السلطة لإجراء التغيير الذي نريد مشاهدته في العالم. سيكون هذا الشخص هو صانع القرار 

الذي سنستهدفه.
استخدمي كتيب مغامرة المناصرة ؛ لمراجعة مشكلة معيار الجمال ، وسببها الجذري ،والتغيير الذي . 2

تردن مشاهدته الذين وقع اختيار مجموعتك عليهم . ناقشي بإيجاز: من برأيك يمتلك السلطة لإجراء 
التغيير الذي نريد مشاهدته )وحل مشكلتنا المُختارة(؟ 

قومي بهذا النشاط لاختيار صانع القرار الأفضل لمشروعك:. 3
a ..تأخذ كل لاعبة قطعة أحجية واحدة لصانع قرار. وقسمي المجموعة إلى مجموعات صغيرة
b . تحوّل كل لاعبة قطعة الأحجية الخاصة بها إلى بطاقة لعب ، باتباع النموذج المعروض

)ستحتاج إلى الكتابة بخط صغير!(.
c . مع وضع مشكلة معيار الجمال الخاصة بكن في الاعتبار ، اعملن معًا لمنح كل صانع قرار

درجة من خمسة لكل فئة من الفئات الأربع على البطاقة )0 = ليس كثيرًا / ليس كبيرًا ؛ 
5 = كثيرًا أو كبيرًا(. للقيام بذلك ، تناولن كل فئة على حدة في دورها وأجِبْنَ على السؤال 

نَّ الرقم: أدناه ، ودوِّ
i .السلطة: ما مدى سيطرة هذا الشخص على مشكلتنا التي اخترناها؟
ii .سهولة الاتصال: ما مدى سهولة الاتصال بصانع القرار؟
iii .المساعدة: ما مدى احتمالية موافقة هذا الشخص على مساعدتكنّ؟
iv ./مُهتمّ: ما مدى اهتمام هذا الشخص بمشكلتكن؟ فكِّرن في هدفه أو غرضه في عمله

حياته.
d . عندما تكُْمِلْن جميعًا بطاقات اللعب الخاصة بكنّ ، تجمع كل لاعبة أرقامها الأربعة لمعرفة

المجموع ، وتكتب هذا المجموع على بطاقتها.
e . اجتمعن معًا لمقارنة البطاقات . من صانع القرار الحاصل على أعلى درجة؟ ماذا يعني هذا؟

قد يكون الأشخاص ذوو الدرجات الأعلى هم أفضل صناّع القرار لمشروع مناصرتكن.
استخدمي هذا النشاط لمساعدتكن )كمجموعة من المناصرات( في تحديد صانع القرار الذي ستستهدفنه . 	

بمشروعكن . إذا نتَجََ لديكنّ العديد من البطاقات ذات الدرجات العالية ، فناقشن أي من الفئات الأربع 
هي الأكثر أهمية بالنسبة لكنّ ، واخترن صانع القرار الحاصل على أعلى الدرجات في هذا المجال.

بمجرد اتخاذ القرار ، اعثرن على القبعة والنظارة في كتيب مغامرة المناصرة الخاصة بكلٍ منكنّ - . 5
وهي عناصر أساسية عند جمع أغراضكن من أجل القيام بمغامرة! اكتبي صانع القرار المختار من قبِلَ 

مجموعتك في المساحة التي بجانب القبعة والنظارة.
تهانينا! لقد جمعتن الآن النظارة المعظمة ، والفانوس ، والخريطة ، والقبعة / النظارة لمغامرة . 	

مناصرتكن . ما الذي يمثله كل عنصر منهم لتخطيط مشروع مناصرتكنّ؟ النظارة المعظمة = المشكلة 
؛ الفانوس = التغيير الذي نريد مشاهدته ؛ الخريطة = السبب الجذري لوجود مشكلتكن )أو أين 

نشاهدها ونسمعها( ؛ القبعة / النظارة = صانع القرار . راجعن الرسائل الرئيسية.

النشاط 2 أ: تحرّكات صانع القرار
دقيقة 

الآن بعد أن اخترنا المشكلة التي نريد حلها ، وحدّدنا السبب الجذري لهذه المشكلة ، نحتاج إلى تحديد من لديه . 1
السلطة لإجراء التغيير الذي نريد مشاهدته في العالم. سيكون هذا الشخص هو صانع القرار الذي سنستهدفه.

استخدمي كتيب مغامرة المناصرة ؛ لمراجعة مشكلة معيار الجمال ، وسببها الجذري ،والتغيير الذي تردن . 2
مشاهدته الذين وقع اختيار مجموعتك عليهم . ناقشي بإيجاز: من برأيك يمتلك السلطة لإجراء التغيير الذي 

نريد مشاهدته )وحل مشكلتنا المُختارة(؟ 
قومي بهذا النشاط لاختيار صانع القرار الأفضل لمشروعك:. 3

a . تأخذ كل لاعبة قطعة أحجية واحدة لصانع قرار. مع وضع مشكلة مجموعتك في الاعتبار ، تأملن
في هذه الأسئلة:

ما مدى سيطرة هذا الشخص على مشكلتنا المُختارة ؟ 	
ما مدى اهتمام هذا الشخص على الأرجح؟ 	

b . انظري إلى ملصقات العناوين الموجودة حول المكان . قفي في الجزء من الغرفة المناسب
لتعرضي إجاباتك على السؤالين بناءًا على قطعة الأحجية الخاصة بك:

قفي إلى اليسار إذا كان لدى صانع القرار الذي معك سيطرة كبيرة على المشكلة ، أو ... 	
... قفي إلى اليمين إذا لم يكن لديه الكثير من السيطرة. 	
ح أن  	 ثم ، مع الاحتفاظ بموقعك ناحية اليسار / اليمين ، تحرّكي إلى الأمام إذا كان من المُرجَّ

يكون صانع القرار مهتمًا ، أو ...
... تحرّكي للخلف إذا كان من غير المحتمل أن يكون مهتمًا. 	

على سبيل المثال ، إذا كانت مشكلتك هي أن الشباب لا يشعرون بالرضا الكافي تجاه شكل 
/ حجم أجسامهم ، حتى أنهم توقفوا عن ممارسة الرياضة والاستمتاع . وصانع القرار هي 

مديرة مدرسة:
i . )للمديرة بعض السيطرة على المشكلة )لأنها تستطيع المساعدة في تثقيف الفتيات

- لذا قفي بالقرب من يسار الغرفة . لاحظي أن وزير التعليم لديه سيطرة أكبر لأنه 
يمكنه تحسين المناهج في جميع المدارس!

ii . )ح أن تكون المديرة مُهتمَّة بمساعدتك )لأن هدفها هو تثقيف صغار السن من المُرجَّ
- تحركي نحو مقدمة الغرفة ، مع الاستمرار في البقاء ناحية اليسار.

استخدمي هذا النشاط لمساعدتكن )كمجموعة من المناصرات( في تحديد صانع القرار الذي ستستهدفنه . 	
بمشروعكن:

a . من هم صناع القرار الموجودون في مقدمة الغرفة ، بالقرب من اليسار؟ هؤلاء هم الأشخاص
الذين لديهم السلطة الأكبر على التعامل مع مشكلتكن وعلى الأرجح سيساعدونكن.

b .من هو الأسهل في الاتصال به؟
c .من الأكثر ترجيحًا أن يساعدكن؟

بمجرد اتخاذ القرار ، اعثرن على القبعة والنظارة في كتيب مغامرة المناصرة الخاصة بكلٍ منكنّ - وهي . 5
عناصر أساسية عند جمع أغراضكن من أجل القيام بمغامرة! اكتبي صانع القرار المختار من قبِلَ مجموعتك 

في المساحة التي بجانب القبعة والنظارة.
تهانينا! لقد جمعتن الآن النظارة المعظمة ، والفانوس ، والخريطة ، والقبعة / النظارة لمغامرة مناصرتكن . 6

. ما الذي يمثله كل عنصر منهم لتخطيط مشروع مناصرتكنّ؟ النظارة المعظمة = المشكلة ؛ الفانوس = 
التغيير الذي نريد مشاهدته ؛ الخريطة = السبب الجذري لوجود مشكلتكن )أو أين نشاهدها ونسمعها( ؛ القبعة 

/ النظارة = صانع القرار . راجعن الرسائل الرئيسية.
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 مشكلة معيار
جمال

صانع قرار

تكييفات للأكبر سناً للنشاط 2 أ ، أو 2ب:

بدلاً من استخدام قطع أحجية صانع القرار المتاحة ، اصنعن بطاقاتكن الخاصة )على سبيل المثال 
على ورق ملاحظات لاصقة( عن طريق:

● النظر في ملاحظات كتيب مغامرة المناصرة الخاصة بك بواسطة النظارة المعظمة والفانوس 
والخريطة ، ما هي مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا ، والتغيير الذي ترُدن مشاهدته لتحسين 

المشكلة ، والسبب الجذري أو الدافع للمشكلة؟
● والأخذ في الاعتبار: من لديه السلطة لإجراء التغيير الذي ترُدن مشاهدته وحل هذه المشكلة؟

● وباستخدام قطع أحجية صانع القرار للحصول على أفكار إذا لزم الأمر.
فكرن في صناع القرار الذين لديهم نفوذ على المستوى المحلي وصولاً إلى المستوى الوطني أو 
الدولي! على سبيل المثال ، إذا كانت المشكلة هي تسويق مستحضرات تجميل خَطِرَة ، فقد يكون 
صانع القرار المستهدف هو مدير متجر الأدوية المحلي أو مدير التسويق التنفيذي بشركة تجميل 

كبيرة ، أو مسؤول صحة محلي أو وزير الصحة الحكومي.

خيار للأعمار الأكبر سناً - نشاط بديل 2 ج: هرم صانع القرار
              30

الآن بعد أن اخترنا المشكلة التي نريد حلها ، وحدّدنا السبب الجذري لهذه المشكلة ، نحتاج إلى تحديد من لديه السلطة . 1
لإجراء التغيير الذي نريد مشاهدته في العالم . سيكون هذا الشخص هو صانع القرار المستهدف لمشروع المناصرة 

الخاص بنا . ناقشي:
a . ما الذي يجعلك مصطلح “صانع القرار” تفكرين فيه أو تشعرين به؟ ربما تفكرين في رئيس ، شخص

مخيف أو بعيد المنال ، شخص يتمتع بالسلطة.
b . من يتخذ القرارات؟ الجميع! نحن نقرر ما نرتديه في الصباح ، وغالباً ما يقرر آباؤنا ما نأكله ، ويقرر

مدرسونا/حكومتنا ما نتعلمّه ، وهكذا.
قفن حول هرم صانع القرار . يمكن للجميع اتخاذ القرارات ، لكن تأثير أو عواقب قراراتنا تختلف باختلاف دورنا . 2

وباختلاف من نتخذ القرار من أجله . اقرأي مستويات الهرم الثلاثة:
c . قرارات عملية - قرارات بسيطة ومباشرة يتم اتخاذها على أساسٍ يومي ، مثل تحديد كيفية الوصول إلى

المدرسة/العمل ، أو نوع المنتجات التي سيتم عرضها في متجر.
d . قرارات مُخَطَّطة – مأخوذة برويةّ/بتأنيّ ، ومدروسة بعناية من أجل تحقيق شيءٍ ما ، على سبيل المثال

تحديد كيفية تنفيذ سياسة أو إدارة حملة تسويقية.
e . ، قرارات إستراتيجية - قرارات مُعَقدَّة وضرورية ، تهدف إلى صنع تأثير ونفوذ على المدى الطويل

على سبيل المثال تحديد القوانين لبلد ما أو كيفية زيادة أرباح شركة.
ما هي أمثلة صانعي القرار التي يمكنكن التفكير بها لكل مستوى من المستويات؟ على سبيل المثال: العملية - الآباء . 3

والمعلمين وقائدات المرشدات ومندوبو المبيعات ، المُخططّة - رؤساء أقسام المدارس ، ومفوضو المناطق ، ومديرو 
المتاجر ، وفريق تسويق شركة ، الاستراتيجية - وزراء الحكومة والمدراء التنفيذيون للشركات ومدراء المدارس 

والمفوضون الوطنيون.
ما الاختلافات التي تلاحظنها بين كل مستوى؟ كلما ارتفع المستوى في الهرم ، زاد تأثير ونفوذ صانعي القرار: فهم . 	

يؤثرون على عدد أكبر من الناس ويمكنهم التأثير على الأنشطة وطريقة إدارة مدرسة / شركة / دولة.
راجعن مشكلة معيار الجمال التي اخترتنهّا ، وسببها الجذري ، والتغيير المُحدَّد المُراد مشاهدته في كتيب مغامرة . 5

المناصرة الخاص بكلٍ منكنّ. اخترن ثلاثة صناّع قرار مختلفين يمكنهم مساعدتكن في حل مشكلتن ومعالجة سببها 
الجذري.

في مجموعات من فردين ناقشن ما يلي بخصوص كل صانع قرار من صناّع القرار الثلاثة المختارين:. 	
من لديه أكبر قدر من السيطرة على مشكلتكن المختارة؟ ضعا صناع القرار في أماكنهم على الهرم حسب . 	

قوة نفوذهم.
g . من هو الأكثر سهولة في الوصول إليه؟ فكرا في مدى سهولة الاتصال به ، ومدى اهتمام هذا الشخص

بمشكلتكن ، ومدى احتمال موافقته على المساعدة.
h . من الذي ستشعران براحة أكبر في التواصل معه؟ قد يكون من المُخيف التحدّث إلى أشخاص يبدون

أقوياء ولكن هؤلاء الأشخاص مثلنا حقاً! ناقشي أي مخاوف أو شكوك مع زميلاتك وقائدتك لمحاولة 
إيجاد حلول. ومع ذلك تذكري ، أنه من الجيد دفع أنفسنا خارج منطقة راحتنا ، ولكن فقط عندما نشعر أن 

ذلك على ما يرام )تذكري اتفاقية مساحتنا الشجاعة!(.
i .من هو صانع القرار الذي ترغبان في العمل معه لحل مشكلتكن؟

اختاري صانع قرار لكل مشكلة أو مشروع - اعتمادًا على ما إذا كنت تعملين بشكل فردي أو في مجموعات صغيرة. 
اكتبي صانع القرار الخاص بك بجانب القبعة والنظارة في كتيب مغامرة المناصرة الخاص بك . هذا الشخص لديه سلطة 

على مشكلتك المختارة وهو مفتاح إستراتيجية مناصرتك.

دقيقة

+15
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جمال  مشكلة معيار
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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.

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!

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

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



الموارد المتاحة: مثال لشجرة المشكلة

الفروع )العواقب(: صغار السن ، 
خاصة الفتيات ...

الجذور )أسباب ودوافع وجود 
المشكلة(:

يستهلكون الوقت في الاستعداد 
في الصباح ، ويشعرون بالتوتر 
بشأن ما إذا كان مظهرهم “لائقاً”

لا يمارسون الرياضة 
والهوايات الممتعة التي 
تجعلهم سعداء وأصحاء

يستهلكون طاقتهم في القلق 
والتفكير في مظهرهم

لا يجربون أشياءًا جديدة 
أو ليسوا مغامرين.

لا يرفعون أيديهم في الصف 
ولا يتحدّثون كثيرًا ، لأنهم 

يشعرون بالسوء تجاه مظهرهم ينفقون الأموال على التقنيات 
أو العلاجات لمحاولة محاكاة 

معايير الجمال المستحيلة

لا يأخذون زمام القيادة 
في حياتهم ، كأن يقومون 

بالمناصرة!

لا يخرجون للعب والاستمتاع 
لأنهم لا يشعرون بأنهم 
جيدون بما فيه الكفاية

تحدُّث الأصدقاء بشكل سلبي عن شكل 
وحجم أجساد الناس.

تعليق الأسرة على مقدار ما 
يأكله الناس أو لا يأكلونه ، 

وصلته بحجم أجسادهم.

الضغط داخل المجتمع 
ليكون المظهر له شكلاً 

واحدًا وفقاً لمعايير الجمال.

البرامج التلفزيونية التي 
تظُهر الشخصيات البدينة 
على أنها لئيمة أو كسولة.

تقديم المؤثرين لوعودٍ كاذبةٍ على 
وسائل التواصل الاجتماعي حول 

منتجات إنقاص الوزن.

برامج إذاعية تركز على 
شكل المرأة وليس على ما 

تحقِّقه في الحياة.

ضغط الأقران لاستخدام 
منتجات التجميل لتغيير شكلنا.

الأفلام التي تظُهِر أن النساء يتم تقديرهنّ فقط 
لمظهرهنّ )أكثر من شخصيتهن( ، وتظُهِر 

مستوى جمالٍ واحدٍ مستحيلٍ.

مشاهدة الصور في الإعلانات التي 
تعرض نماذج نحيفة بشكل مستحيل تم 

بالفعل قضاء ساعات في تحريرها.
المُعلنون على وسائل التواصل 

الاجتماعي الذين يعرِضون 
منتجاتٍ خطرةً يزعمون أنها 
ستساعدك على إنقاص الوزن.

تحتوي الهواتف الذكية على 
تطبيقات لتحرير الصور مُدمجة بها 

، لتغيير شكل وجهك.

الصور على وسائل التواصل الاجتماعي 
التي تعرض صورًا مزيفةً لأشخاصٍ 

بأجسادٍ “مثاليةٍ” مستحيلةٍ.

الجذع )مشكلة معيار الجمال(: لا يشعر الشباب 
بالرضا الكافي عن شكل أجسادهم أو حجمها ، لذا 

يتوقفون عن ممارسة الرياضة والاستمتاع.

قومي بالبحث حول صانع القرار المُختار ، وكوني مستعدة لتخطيط مشروع . 	
مناصرتك! فمن خلال معرفة من هو صانع القرار الذي قمتنّ باختياره ، 

ستكونين قادرة بشكلٍ أفضل على استهدافه ، وفهم ماذا ومن الذي قد يقُنعُِه بقول 
“نعم”!

كيف يمكنك الحصول على معلومات حول صانع القرار الذي قمتنّ باختياره؟ . 	
اطلبي من شخص بالغ موثوق به مساعدتك في استخدام الإنترنت أو المكتبة 

المحلية أو إجراء مقابلات مع السكان المحليين في مجتمعك.
أنشئ ملفاً تعريفياً لتلخيص بحثك عن صانع القرار:. 	

الاسم الكامل•   
الجنسية ، أين يعيش ، واللغات التي يتحدّثها•   
المنظمة التي يعمل من أجلها والدور الوظيفي•   
الهدف أو الغرض من دوره•   
الإنجازات الكبرى في دوره•   
أي شيء فعله أو أظهر اهتمامًا به بالفعل يتعلق بالمشكلة التي اخترتنهّا•   
أفضل طريقة للاتصال به: عبر البريد الإلكتروني أو وسائل التواصل•   

 الاجتماعي أو الهاتف أو وجهاً لوجه؟
الأشخاص أو المنظمات التي تدعمه•   
الاهتمامات الشخصية أو الهوايات أو المجموعات التي ينتمي إليها•   
الأشياء المشتركة بينكم!•   

ملاحظة للميسرة
الإنترنت موردٌ رائعٌ ، لكننا نحتاج إلى التحقق مما إذا كان بإمكاننا 

الوثوق بالمعلومات التي نقرأها. من طرق التحقق من المعلومات 
، البحث عن المصدر الأصلي لها ، أو البحث عن مواقع الويب 

الأخرى التي تشارك نفس المعلومات ، أو سؤال خبير.
 لمعرفة المزيد حول البقاء آمنة عبر الإنترنت وكيفية التحقق من

 مصادر المعلومات ، جربي نشاط “حقيقي أم مزيف” من برنامج
:)التصفح الذكي 2.0 )صفحة 83

 https://www.wagggs.org/en/resources/sur	-smart-20/

تحدّي منزلي: الملف التعريفي لصانع القرار
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القرارات 
الاستراتيجية 

)مرتبطة ببعضها 
البعض ، ضرورية 
ر هدفاً طويل  ، تقُرَِّ

المدى(

القرارات المُخَطَّطة
د كيف نحُقق الهدف طويل  )مأخوذة برويةّ وتأنيّ ، تحُدِّ

المدى(

على سبيل المثال ، رؤساء أقسام المدارس ، ومديرو 
المخازن ، ومفوضات المناطق للمرشدات

القرارات العمليةّ
)تؤخذ بشكل يومي – بسيطة(

على سبيل المثال أولياء الأمور ومعلمي المدارس وموظفي المتجر وقائدات 
المرشدات

+15 15+تكييفات للأكبر سناً: مثال شجرة المشكلة تكييفات للأكبر سناً: هرم صانع القرار

الفروع )العواقب(: صغار 
السن ، خاصة الفتيات ...

أوراق الشجرة )الحلول الممكنة(:

الجذع )مشكلة معيار الجمال(: 
يشعر صغار السن بعدم الراحة تجاه بشرتهم 
إذا كان بها عيوب أو شوائب ، لذا يحاولون 

تغييرها باستخدام منتجات ضارة.

الجذور )أسباب ودوافع 
وجود المشكلة(:

ينفقون الأموال على المنتجات 	 
لمحاولة تغيير بشرتهم.

يضُيعّون الوقت في مشاهدة 	 
فيديوهات تعليمية حول كيفية إخفاء 

العيوب.
يهُدرون الطاقة في التحديق في المرآة 	 

أو في الصور وهم يشعرون بشعورٍ 
سيءٍ تجاه بشرتهم.

يلُحقون الضرر ببشرتهم عند 	 
استخدامهم منتجات أو تقنيات ضارة.

تون الأنشطة المُفضّلة لديهم ، مثل 	  يفُوِّ
قضاء الوقت مع الأصدقاء.

لا يشعرون بالثقة الكافية لتقديم 	 
أنفسهم لنيل الفرص.  

توقُّف الشركات عن تعديل مظهر بشرة 	 
الأشخاص في الإعلانات.

تقديم الإجراءات و / أو الجراحات التجميلية 	 
كخيار )وليس ضرورة أو وسيلة لجعلنا 

مندمجين مع الآخرين أو أكثر سعادة(.
تحدِّى الناس للتعليقات التي تفُيد بتفوق البشرة 	 

الأكثر نعومة على أي نوع آخر من الجلد.
توقُّف شركات الإنتاج عن السخرية من 	 

الأشخاص الذين لديهم عيوب في برامجهم 
التلفزيونية / أفلامهم.

ماركات التجميل تحتفل بأنواع البشرة 	 
المتنوعة وترُكّز على فوائد منتجاتها )بدلاً من 

كيفية “تحسين” المستهلكين(.
تثقيف الشباب حول سن البلوغ والتغيرّات 	 

الطبيعية التي تحَْدُث لأجسادهم )بدلاً من 
الشعور “بالاختلاف” أو “الغرابة”(.

تظُهِر جميع الإعلانات أشخاص ذوي بشرة شبابية ناعمة مستحيلة.	 
المنظمات التي تبيع إجراءات و / أو جراحات التجميلية ، وتشير إلى أننا بحاجة إلى تغيير بشرتنا 	 

الطبيعية.
تعليقات الناس التي تطُري على البشرة الناعمة الصافية.	 
البرامج التلفزيونية والأفلام التي تسخر من الأشخاص الذين يعانون من عيوب.	 
شركات التجميل التي تبيع غسول الوجه والمرطبات ومنتجات التجميل والتي تخبرنا بأن نخفي أي 	 

“عيوب”.
عندما تكون الفتيات صغيرات السن وفي سن البلوغ ، يتم تشجيعهن على أن يظهرن أكبر سناً مما هنّ 	 

عليه في الواقع. وكنساء ، يتُوََقعّ منهن أن يظهرن أصغر سناً ، ويتم تقديرهن بشكلٍ أكبر إذا لم تظهر 
عليهن علامات الشيخوخة . على سبيل المثال ، تبيع شركات التجميل كريمات وإجراءات ضد التجاعيد 

على وسائل التواصل الاجتماعي - حتى لصغار السن ممن ليس لديهم أي تجاعيد!
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على سبيل المثال ، مدير مدرسة 
، رئيس تنفيذي لشركة ، مفوضة 

وطنية للمرشدات



الموارد المتاحة:
فيديو أنت جميلة )ونص بديل(• 
بطاقات اللحظة وبادئات الحديث• 
قطع الأحجية من جلسة 1• 

تكييفات للأكبر سناً: مثال على شبكة التكتيكات

الموارد اللازمة: 
سياسة الحماية أو سياسة حماية الطفل الخاصة بمنظمتك.• 
الإحماء:  كرسي واحد لكل مجموعة من خمس أو ست 	 

لاعبات.
النموذج القيادي لأنماط التفكير )اختياري(: زوجان من 	 

النظارات أو النظارات الشمسية ولوحة ورقية قلّابة.
نشاط 1: ورق من لوحة قلابة وأقلام وشريط لاصق 	 

وقطع صغيرة من قصاصات الورق / نفايات ورق

تكييفات للأكبر سناً: كرة من الصوف أو الخيط ؛ لصنع 	 
شبكة عملاقة

4343 4242

 1 hour 30 min المدة: ساعة و 30 دقيقة

المناصرة في خطوات بسيطة ، تتوالى بـ :• 
أخذ القرار بما تريدين بالضبط أن  	

يفعله صانع القرار المُختار للمساعدة 
في حل مشكلة معيار الجمال التي قمت 

باختيارها. 
التأثير على صانع القرار المُختار  	

برسالة واضحة وموجزة وملهمة تقُنعه 
بالاهتمام بالمشكلة ، وتخبره بما يمكنه 

فعله للمساعدة في حلها.
بعض نصائح الإقناع:• 
اختاري اللحظة المناسبة وطريقة  	

الاتصال المناسبة بصانع القرار 
المُختار.

اعرفي مشكلتك جيدًا وكوني شغوفةً بها. 	
من خلال قيادتك التغيير ، فإنك تساعدين • 

أيضًا في تحسين ثقتك الجسدية الخاصة!

الرسائل الرئيسية:

التحضير: 
بعد هذه الجلسة ، ستنُفذّ مجموعتك مشروع المناصرة في الوقت الذي يناسبها . من الضروري أن تكون • 

المجموعة على دراية بكيفية الحفاظ على سلامتها )جسدياً وعاطفياً( أثناء القيام بالمناصرة . اقرأي سياسة 
الحماية أو سياسة حماية الطفل الخاصة بمنظمتك ، وقومي بإعداد ملخص قصير حول الحماية لنهاية الجلسة.

ذكّري الجميع بإحضار كتيب مغامرة المناصرة ، والملف التعريفي لصانع القرار المُختار )من التحدّي • 
المنزلي( الخاصين بكلٍ منهن. إذا لم يتم إكمال التحدّي المنزلي ، فقومي بتلخيص التعلمّ من الجلسة 1 )لقد قمتنّ 

باختيار مشكلة محددة ترُدن حلهّا لتحسين ثقة الناس الجسدية ، كما وصفتنُّ التغيير الذي ترُدن مشاهدته(.
راجعي اتفاقية المساحة الشجاعة لبرنامج حرة لأكون أنا مع المجموعة قبل بدء الجلسة.• 
الإحماء: قومي بإعداد فيديو “أنت جميلة”: 8	https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_1 . قومي • 

بتشغيل الترجمات التلقائية إذا كان ذلك مفيدًا . إذا تعذّر عرض الفيديو ، فاستخدمي النص البديل المُتاح.
نشاط اختياري حول النموذج القيادي لأنماط التفكير: اعرضي تعريف الجمعية العالمية للقيادة الجيدة على • 

لوحة ورقية قلّابة: أن يحَُسِّن الشخص من نفسه ويتعلمّ طوال حياته لفهم مختلف الأشخاص والتواصل معهم 
، ويتعلمّ من مصادر مختلفة للمعرفة ، ويستخدم ذلك التعلمّ في مساعدة الآخرين . اعرضي أسئلة نمط التفكير 

التعاوني ونمط تفكير الإجراءات المسؤولة من الخطوة رقم 3 من النشاط. 
النشاط 1:

اجمعي قطع الأحجية من جلسة 1 وافصلي بطاقات المناصرين الملهمين. 	
اكتبي معايير سمارت SMART )انظري خطة الجلسة أدناه( واعرضيها. 	
اجمعي ملاحظاتك من النشاط 2 أ ، أو 2ب من جلسة 1 ، عندما ناقشت المجموعة سبب تصويتها لمشكلة  	

معيار الجمال التي قمن باختيارها . ستكون هذه الحجج مفيدة حقاً في كتابة رسالتهن إلى صانع القرار!

الإحماء: قوة الكلمات
            15

إذا أمكن ، شاهدن الدقائق القليلة الأولى من فيديو . 1
“أنت جميلة”.

برأيك كيف شعر بعض الناس؟ ما هي ردود الفعل . 2
المختلفة التي شاهدتيها؟ ما هو رد الفعل الذي عَلقَِ 
في ذهنك؟هل تعتقدين أن الجميع مُعتاد على سماع 

مثل هذه الكلمات؟
قومي بهذا النشاط لتنمية الثقة الجسدية من خلال . 3

قبول ، وربما الرضى بمظهرك:
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”. 
ثتَْ  دعي هذا يتدفق بشكل طبيعي ولا تقلقي إذا تحَدَّ
أو لم تتحدّث اللاعبات في نفس الوقت - يمُكن أن 

يخلق هذا جوقة من الثقة الجسدية!
تناوبْن الجلوس على الكرسي ، حتى تسمع جميع   	

اللاعبات هذه الكلمات القوية.
اجتمعن معًا . ما هو شعورك بسماع هذه الكلمات؟ . 	

كيف سيكون العالم مختلفاً إذا شعر كل 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 !

ملاحظة للميسرة:
ملاحظة للميسرة: إذا لم تتمكّني من عرض 

الفيديو ، قومي بوصف “تجربة” للمجموعة 
وأعينهن مغلقة: من أجل مشروع مدرسي 

، كانت إحدى الطالبات تتجول في المدرسة 
ر الناس في مقطع فيديو ، وتخُبر كل  تصُّوِّ
شخص تقوم بتصويره : “أنا أصور فيلمًا 

لأشياء أجدها جميلة”. لقد أخْبرََتْ بذلك 
الكثير من مختلف الأشخاص ، الذين يبدون 

مختلفون تمامًا عن بعضهم البعض )من 
حيث نوع الجنسَ ، ولون البشرة ودرجة 

لونها ، وقدراتهم المختلفة ، وكلهم يرتدون 
ملابس مختلفة عن بعضهم البعض تمامًا( 
، بالإضافة إلى أشخاصٍ بالغين مختلفين 

يعملون في المدرسة )مُعلمّون وأمناء مكتبات 
، ومسئولوا النظافة و طاقم المطبخ( . كان 
رد فعل كل شخص مختلفاً . ما أنواع ردود 
الفعل التي تعتقدين أنها شاهدََتْها وسمعتها؟ 

فكّري في الكلمات التي قالوها ، وكيف 
تصرّفوا ، وكيف تغيرّت تعبيرات وجوههم ، 

وما إلى ذلك.

+15

الجلسة 3: قودي التغيير

+15

+15

اختاري إما “أ” أو “ب” من نشاط 2: )أو من بين “أ” أو “ب” أو “ج” للفئات العمرية الأكبر سناً(	 

النشاط “أ” أكثر ملاءمة للمجموعات التي تحتاج إلى مزيد من العمل على مهارات الإقناع لديهم. 	
النشاط “ب” أكثر ملاءمة للمجموعات التي تحتاج إلى اكتساب فهمٍ أفضل لأدوار صانع القرار /  	

المناصر. للتحضير ، انسخي وقصّي ما يكفي من بطاقات اللحظة و بادئات الحديث )مجموعة واحدة 
من البطاقات لكل مجموعة صغيرة من ثلاث أو أربع لاعبات(.

النشاط ج: قومي بصنع أربع بوسترات لكل نوع من أنواع تكتيكات/أساليب المناصرة الأربعة:  	
الضغط ، والتعبئة ، تكوين شبكات اتصال ، والحملات الرقمية. قومي بتضمين أمثلة في كل بوستر 

)انظري مثال الشبكة(.

+15

دقيقة

https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_178%25C2%25A0
https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_178%25C2%25A0
https://www.youtube.com/watch?v=etAUOxS_178
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+15  اختياري: مُقدّمة حول النموذج القيادي لأنماط التفكير
              20

اقرأي تعريف القيادة الجيدة المعروض . ضعي دائرة حول أهم كلمة )الكلمات( أو ضعي خطاً تحتها.. 1
عندما نتحدّث عن القيادة ، غالباً ما نتحدث عن المهارات والمعرفة )مثل مهارات الاتصال( . ولكن بدلاً من . 2

ذلك ، ترُكّز الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة على سلوكياتنا وقيمنا ومواقفنا اليومية )على سبيل 
المثال ، ردود أفعالنا تجاه الأشياء( . قامت الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة بإنشاء ستة أنماط 
تفكير )أو طرق تفكير( ؛ لمساعدتنا على ممارسة هذه السلوكيات القيادية كل يومٍ ، حتى تصبح عادات . 

فكّري في أنماط التفكير كأنها ست نظارات يمُكنك ارتداؤها لرؤية العالم بطرق مختلفة: 
a . ، نمط تفكير تأملي ، شمولي ، تعاوني ، إبداعي ونقدي ، يعكس المساواة بين الجنسين

إجراءات مسؤولة. 
بالنسبة لمشروع المناصرة الخاص بنا ، سنركز على نمطين من أنماط التفكير الستة هذه . اقرأي الأسئلة . 3

المعروضة الخاصة بكلٍ من نمطي التفكير ، وتأملن في كيفية الإجابة عليها لبضع دقائق:
b . تعاوني - بالتأمل في علاقاتنا مع الآخرين . اسألي نفسك: كيف يمكنك أن تكوني لاعبة فريق

أفضل؟ كيف يمكنك العمل على ضمان عدم شعور أي أحد بأنه مُستبَْعَد؟ كيف يمكنك مساعدة 
الآخرين على بناء ثقتهم؟ كيف يمكنك الاستمرار في مشاركة المعرفة والأفكار مع الآخرين؟

c . إجراءات مسؤولة - بالتأمل في كيف يمكننا إحداث تغيير إيجابي . اسألي نفسك: ما هي
القضايا التي في مجتمعك التي تهتمين بها؟ كيف يمكنك إحداث تغيير إيجابي في مجتمعك؟ 

كيف يمكنك أن تكوني قدوة للآخرين؟ ما هي الأعمال الخيرية التي يمكنك القيام بها؟
قومي بهذا النشاط لفهم كيفية ممارسة نمطي التفكير هذين:. 	

d . قسمي المجموعة إلى فريقين:فريق تعاوني وفريق إجراءات مسؤولة ، كل فريق يحمل
نظارة واحدة. يقف كلا الفريقين )منفصلين( على جانب واحد من المكان.

e . العبن سباق تتابع! عندما تقول الميسرة ، “انطلقي!” ، تضع لاعبة من كل فريق النظارة
على عينيها وتركض إلى الجانب الآخر من المكان وتصرخ بشيءٍ واحدٍ يمكنها فعله 

لممارسة نمط تفكير فريقها. تعود اللاعبة ركضًا إلى فريقها وتسلمّ النظارة للاعبة أخرى ، 
التي تقوم بدورها بالركض إلى الجانب الآخر وتصرخ بشيء مختلف يمكنها القيام به. على 

سبيل المثال:
i . يمكن للاعبات الفريق التعاوني أن يصرخن: “أتأكد من أن كل شخص لديه فرصة

للتحدث” ؛ “أعمل مع أشخاص لديهم آراء مختلفة” ؛ “أتأكد من أن المجموعة 
تشعر بالأمان” ؛ “نحل المشاكل معًا”.

ii . يمكن لفريق الإجراءات المسؤولة أن يصرخ: “أتحدث إلى المجتمع لاستكشاف أي
مشاكل” ؛ “أكون قدوة بمعاملة الآخرين باحترام” ؛ “أساعد الناس في الشارع إذا 

احتاجوا المساعدة”.
إنه سباق - الفريق الذي ترتدي جميع لاعباته النظارة قبل الفريق الآخر هو الفريق الفائز!. 	

اجتمعن معًا ، وناقشي: كيف يمكننا استخدام طرق التفكير هذه أثناء تخطيط وتنفيذ مشروع مناصرتنا للثقة . 5
الجسدية؟ في جلسة 4 ، سوف نتأمل في كيفية استخدامكن لأنماط التفكير هذه وكيفية ممارستكن لها كل يوم.

دقيقة
تكييفات للأكبر سناً:

وسّعي خيارات النموذج القيادي لأنماط التفكير ، باختيار أيٍ من هذه الخيارات الأربعة للتركيز 
عليها:

المساواة بين الجنسين - بالتأمل في حقوق الفتيات وكيفية معاملة الفتيات مقارنةً بالفتيان ، اسألي 	 
نفسك: كيف يمكنك إظهار الدعم للفتيات الأخريات في حياتك وحول العالم؟ كيف يمكنك العمل 

على أن يتمتع الفتيات والفتيان بفرص على قدم المساواة؟ ما الذي يمكنك فعله لفهم العوائق التي 
تواجه الفتيات والنساء في مجتمعك؟

الشمولي - بالتأمل في الكيفية التي يشُكِّل بها سياقك تجاربك ، اسألي نفسك: ماذا تفعلين لفهم 	 
احتياجات ومشاعر الآخرين بشكلٍ أكبر؟ ما الذي ستعملين عليه للاستماع إلى الآخرين بشكلٍ 

أفضل؟ ماذا ستفعلين للتواصل مع أشخاص مختلفين عنك؟
التأملي - بالتأمل في كيفية تأثير تجاربك السابقة عليك وكيفية تأثير كلماتك وأفعالك على الآخرين 	 

، اسألي نفسك: ما هي الأشياء التي تعتقدين أنها الأكثر أهمية في الحياة؟ ماذا ستفعلين لتهتمين 
أكثر بصحتك ورفاهيتك؟ من الذي ستطلبين إفادته لمساعدتك على التأمل والتعلمّ والنمو؟

التفكير الإبداعي والنقدي - بالتأمل في كيفية اتخاذك للقرار ، ونهجك في حل المشكلات ، اسألي 	 
نفسك: ما الذي يمكنك فعله للتعامل مع المعلومات التي تحصلين عليها دون أن تتأثري بمشاعرك 

الشخصية؟ ما نوع الأسئلة التي تحتاجين إلى طرحها لفهم المواقف بشكلٍ أفضل؟ كيف يمكنك 
الاحتفاظ بعقل فضولي ، والاستمرار في الاستكشاف والاكتشاف؟



نشاط 1:  أرسلي رسالة
                 40

راجعي بإيجاز الجلستين 1 و 2 باستخدام كتيب مغامرة المناصرة:. 1
a .ما هي مشكلة معيار الجمال التي اخترتن المناصرة بشأنها؟
b .ما هو التغيير المُحدَّد الذي ترُدن مشاهدته في العالم للمساعدة في حل هذه المشكلة؟
c .ما هو السبب الجذري لهذه المشكلة؟
d .من هو صانع القرار الذي يمكنه مساعدتكن في حل هذه المشكلة؟

رن ما ترُدن أن يفعله صانع القرار هذا من أجل مشروع . 2 قومي بهذا النشاط )الجزء 1 - 20 دقيقة( لتقُرِّ
مناصرتكنّ:

a . اجلسن في دائرة وانشري قطع أحجية المناصرين الملهمين )من الجلسة 1( . لخّصي بعض
الأشياء التي طلبها هؤلاء المناصرون . ما الشيء المشترك بينهم جميعًا؟ مطالبة صانع قرار بعمل 

شيء مُحدَّد للمساعدة في تحسين الثقة الجسدية.
b . استخدمي هذه الأمثلة المُلهِمة في عمل عصف ذهني للخروج بأفكار على لوحة قلابة: ماذا

الذي ترُدن الطلب من صانع القرار المُختار أن يفعله لحل مشكلة معيار الجمال الخاصة بكن ، 
وإجراء التغيير الذي تخيلتنهّ في الجلسة 1؟ على سبيل المثال ، إذا كان التغيير الذي ترغبن فيه 

هو أن يدُرك صغار السن أن جميع الأجساد هي أجسادٌ جيدة ، ويشعرون باندماجهم مع الآخرين 
في النوادي الرياضية ، فيمكنكنّ الطلب من مديرة مدرستكن تثقيف الفتيات حول معايير الجمال 
الضارة ؛ حتى يشعرن بالحرية في أن يكنّ أنفسهن #freebeingme . يمكنكن أيضًا التفكير في 

كيف أجاب الأشخاص على السؤال 4 من الاستبيان المجتمعي )إذا اكتمل(.
c .:المعروضة لتقييم مدى تحقيق أفكاركنّ للمعايير SMART استخدمي معايير سمارت

i .مُحدّدة - هل تخبرين صانع القرار عملياً بما يمُكنه فعله ، على سبيل المثال ، غدًا؟
ii .قابلة للقياس - كيف سنعرف ما إذا كان صانع القرار قد فعل ما طلبناه؟
iii .قابلة للتحقيق - ما مدى سهولة قيام صانع القرار بفعل ما نريد؟
i	 .ذات صلة - هل صانع القرار في الوظيفة أو المنصب المناسب للقيام بذلك؟
مُحدّدة المدة - كم من الوقت سيستغرقه القيام بذلك؟. 	

d . قومي بإجراء “تصويت سري” لاتخاذ قرار بشأن فكرة واحدة لمشروع مناصرتكن . قومي بترقيم
الأفكار ، على سبيل المثال من 1 إلى 10 . تكتب كل مُشارِكة على قطعة صغيرة من الورق رقم 
الفكرة التي تعتقد أنها أفضل فكرة تحُققّ معايير سمارت SMART . تقوم الميسرة بجمع أوراق 

التصويت وإحصاء الأصوات وإعلان النتيجة!
e . الآن بعد أن عرفتنّ ما الذي ستطلبن من صانع القرار فعله ، كيف ستتواصلن معه؟ على سبيل

المثال ، فكّرن فيما إذا كان سيستجيب بشكلٍ أفضل عبر البريد الإلكتروني ، أم خطاب مكتوب 
بخط اليد ، أم عبر وسائل التواصل الاجتماعي ، أم خطاب إلى مُحرّر مجلة أو صحيفة ، أم عبر 
الهاتف ، أم زيارة شخصية )إلى مكتبه أو مناسبة يحضرها( . قد يتلقى المئات من رسائل البريد 

الإلكتروني يومياً ، ولكن قد تكون رسالة أو تغريدة شيئاً مختلفاً يجذب انتباهه.
فلتعثر كل منكنّ على الخيمة والبوصلة في كتيب مغامرة المناصرة الخاص بها - وهما عنصران . 	

أساسيان عند جمع أغراضكن من أجل القيام بمغامرة! بجانب الخيمة ، فلتكتب كل منكنّ ما تريد 
المجموعة أن يفعله صانع القرار ، وبجانب البوصلة اكتبن كيف ستتصّلن به.

ملاحظة للميسرة:

ملاحظة للميسرة: أي 
ملاحظات قمُتِ بجمعها 
من النشاط 2 أ ، أو 2ب 

من جلسة 1 )عندما ناقشت 
المجموعة سبب تصويتهن 
لمشكلة معيار الجمال التي 
اخترنها( ستكون مفيدة هنا!
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دقيقة

قومي بهذا النشاط )الجزء 2 - 20 دقيقة( ؛ لكتابة رسالة إلى صانع القرار . 3
المُختار ، تنُاسب الطريقة التي ستتواصلن بها معه:

a . قسّمي المجموعة إلى أربع مجموعات ، مع كل منهنّ كتيب مغامرة
المناصرة الخاصة بها وبعض اللوحات الورقية القلّابة . ناقشي 

بإيجاز: لماذا اخترت المناصرة لحل مشكلة معيار الجمال هذه في 
المقام الأول؟ لماذا تجعلك غاضبة؟ لماذا يجب أن يهتم صانع القرار 

بهذه المشكلة؟ )من الناحية المثالية ، استخدمي الملف التعريفي لصانع 
القرار الذي قمت بإعداده في التحدي المنزلي للجلسة 2 لمساعدتك(.

b . تكتب كل مجموعة جزءًا من الرسالة إلى صانع القرار المُختار
)انظري المثال المتاح( ، وتكتب كل مجموعة جملة أو جملتين فقط ، 
بأسلوب ينُاسب الطريقة التي ستتواصلن بها معه ، فعلى سبيل المثال 

، يكون منشور على وسائل التواصل الاجتماعي أقصر من رسالة 
بريد إلكتروني:

المجموعة 1: احكي قصة شخصية عن مشكلة معيار الجمال • 
التي اخترتنهّا وعواقبها الضارة )قد يكون هذا بشكلٍ عام ، أو 

عن شخص تعرفينه ولكن لا تضَُمّني أسماء الأشخاص(.
المجموعة 2: اشرحي مدى كِبرَ حجم المشكلة أو شيوعها • 

)من الناحية المثالية نقلاً عن أبحاثك في التحدي المنزلي من 
الجلسة 1(.

المجموعة 3: أخبري صانع القرار كيف يمكنه المساعدة وما • 
يمكنه فعله لحل المشكلة )انظري خيمتك ، والملف التعريفي 

من التحدي المنزلي للجلسة 2(.
المجموعة 4: اختتمي بملخّص مُلهم لما ترُدنه ، وقومي • 

بتضمين هاشتاج أو شعار.
c . اجتمعن معًا بلوحاتكنّ القلّابة . قومي بتجميعها معًا بالترتيب )انظري

أعلاه( بشريط لاصق . قومي بإجراء أي تعديلات للتأكد من تدفق 
الرسالة بسلاسة.

d . اعثري على البطاقة البريدية في كتيب مغامرة المناصرة الخاص بك
- وهي عنصر أساسي عند جمع أغراضك من أجل القيام بمغامرة! 

بجانب البطاقة البريدية ، اكتبي رسالتكن إلى صانع القرار.

مثال للرسالة:
كل يومٍ ، وأنا في طريقي إلى المدرسة ، أرى صورًا لنساء نحيفات بشكلٍ 

مستحيل . أقارن نفسي بهنّ ، ويجعلني ذلك أشعر شعورًا سيئاً للغاية.
في الواقع ، يعَُدُّ الافتقار للثقة الجسدية مشكلةٌ وطنيةٌ تؤثر على __٪ من 

الفتيات في بلدنا . وهو يمنعهنّ من ممارسة الرياضة التي تجعلهن سعيدات 
وبصحة جيدة . ويمنعهنّ من أن يكنّ أنفسهنّ وعلى طبيعتهنّ.

لدى سيادتكم القدرة على المساعدة!
نطلب من سيادتكم تضمين دروسٍ حول الثقة الجسدية في مناهجنا 

المدرسية ؛ حتى تتعلمّ الفتيات أنهن بالفعل جيدات بما فيه الكفاية . نرجو 
أن تقوم بهذا التغيير الآن ، قبل فوات الأوان بالنسبة لجيلنا.

#الثقة الجسدية مهمة  #إجراء نحو الثقة الجسدية



النشاط 2 ب: اختاري لحظتك
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قومي بهذا النشاط للتدرّب على اختيار اللحظة المناسبة وكيف تبدئين المحادثة مع صانع القرار:. 1
a . انقسمن إلى مجموعات صغيرة من ثلاثة أو أربعة ، كل مجموعة معها مجموعة من بطاقات

اللحظة و بطاقات بادئات الحديث . تلعب إحدى اللاعبات دورها الحقيقي ، بينما تلعب 
الأخريات دور صانع القرار الذي اخترنه.

b . يقوم صناع القرار بقلب بطاقة من بطاقات اللحظة ، وتأخذ اللاعبة التي تلعب دور نفسها
بطاقة بادئة حديث.

c . اقضي دقيقة في التفكير في الطريقة التي ستلعبين بها دورك . إذا كنت صانع قرار ، فكيف
ستستجيبين في هذه “اللحظة”؟ ما مدى انفتاحك واستعدادك لتغيير رأيك؟ إذا كنت تلعبين دور 

نفسك/دورك الحقيقي ، ما مدى الصعوبة التي سيتعامل بها صانع القرار في رأيك؟ ما هي 
الأعذار التي قد يقدمها؟

d . تبدأ اللاعبة التي تلعب دور نفسها محادثة باستخدام ما هو موجود في بطاقة بادئة الحديث
الخاصة بها ، ويتصرف صانع القرار وفقاً للموقف الموضح في بطاقة اللحظة . عندما تنتهي 

المحادثة ، اقلبي بطاقتين جديدتين.
e ..إذا كان لديك الوقت ، قومي بتبديل الأدوار والعبي مرة أخرى

استخلصن المعلومات معًا: ما هي بادئات الحديث التي نجحت بشكل جيد؟ متى كان الوقت المناسب لبدء . 2
محادثة؟ كيف يمكن أن يساعدك وضع نفسك مكان صانع القرار في مشروع مناصرتك؟

استخدمي هذا النشاط للتدرب على إيصال رسالتكنّ المُختارة: قفن في دائرة وتقف الميسرة في المنتصف . 3
، لتمثل دور صانع القرار . لا يستطيع صانع القرار التحدّث ولكن يمكنه استخدام لغة الجسد وتعبيرات 

الوجه.
تسُلِّم المجموعة رسالتها )انظري اللوحة القلّابة للنشاط 1( ، جملة واحدة في كل مرة ، إلى صانع القرار . 	

، بأكبر قدر ممكن من الحماس والشغف . يظُهِر صانع القرار مدى اقتناعه باستخدام وجهه وجسده ، أو 
حتى التحرك نحو الشخص الذي يتحدّث إذا رغب في ذلك!

تم استلهام هذا النشاط من نشاط محادثة عائلية من برنامج “إجراءات بقيادة الفتاة بشأن تغير المناخ”.
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تكييفات للأكبر سناً

 اكتبي رسالة إلى صانع القرار المُختار بشكل فردي أو في مجموعات صغيرة ، بناءًا على
 اختيارك لكيفية تنفيذ مشروع مناصرتك . عند كتابة رسالتك ، ركزي على وضع نفسك في

 موقع صانع القرار ، ورؤية ... الأشياء من وجهة نظره . تخيلي أنك تتحدثين إلى صانع القرار
كيف تريدين أن يشعر صانع القرار عند استماعه إلى رسالتك؟ أن تكون مصدر للإلهام . 1

كونه يستطيع أن يساعد في إحداث تغيير إيجابي في حياة صغار السن ، على سبيل 
المثال يشعر بالتحفيز للتفكير في تغيير استراتيجيته التسويقية حتى يشعر الناس بالثقة 

بشأن بشرتهم.
ما الذي تريدين أن يفكر فيه في طريقه إلى المنزل؟ يفكر بمدى اهتمامه بالمشكلة . 2

لأنه يفهم الآن عواقبها وأسبابها بناءًا على الأدلة والأبحاث التي عرضتيها بوضوح ، 
على سبيل المثال هو لم يكن يدُرك أن بعض الأشخاص يتوقفون عن قضاء الوقت مع 

الأصدقاء لأنهم يشعرون بالحرج من عيوبهم.
ماذا تريدين منه أن يفعل في اليوم التالي؟ هذا هو هدفك الجوهري النهائي: ما تريدين . 3

أن يفعله صانع القرار ، على سبيل المثال التخطيط لاجتماع مع فريق التسويق لمناقشة 
كيف يمكنهم جعل إعلاناتهم أكثر شمولاً لجميع أنواع البشرة.

إذا كان لديك وقت ، تدرّبن على تسليم رسالتكن في مجموعات من فردين . تخيلّي أنك في 
مصعد مع صانع القرار المُختار ومتجهين إلى الطابق العلوي . تلعب إحدى اللاعبات دور صانع 

القرار والأخرى تلعب دور المناصرة . تسُلم المناصِرة رسالتها بحماس وثقة ، ويستخدم صانع 
القرار لغة الجسد وتعبيرات الوجه لإظهار مدى اقتناعه بها )ولكن ليس بالكلمات!(.
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معًا ، أنشئن قائمتين من الكلمات على لوحة ورقية قلّابة: أشياء مثل قطعة صابون ، قلم ، حافلة ، هاتف ، . 1
ونكهة طعام ، مثل شوكولاتة ، فلفل حار ، جبن ، كاكايا . استهدفن ما لا يقل عن 10 كلمات في كل قائمة.

قومي بهذا النشاط لممارسة الإقناع:. 2
a ..انقسمن إلى أزواج. إحداكما مندوبة مبيعات والأخرى عميلة
b . تختار مندوبة المبيعات شيئاً ونكهة طعام عشوائياً ، على سبيل المثال ، صابون بنكهة الفلفل الحار

، سيارة بنكهة الشوكولاتة ، حافلة بنكهة الجبن - كلما كان ذلك أكثر حُمقاً ، كلما كان أفضل! 
يتمثل دور مندوبة المبيعات في إقناع العميلة بشراء هذا الشيء. كيف يمكنك إظهار شغفك بهذا 

الشيء؟ ما هي فوائد هذا الشيء؟ كيف يمكن لهذا الشيء أن يحُسِّن الحياة اليومية للعميلة؟
c . لْن الأدوار مع اختيار كلمتين بمجرد أن تجُرّب مندوبة المبيعات جميع تقنياتها لإقناع العميلة ، بدَِّ

جديدتين بشكل عشوائي.
استخلصن المعلومات معًا: كيف كان رد فعل العميلات في الأوقات المختلفة؟ ما الذي نجح بشكل جيد؟ كيف . 3

يمكن أن يساعدك هذا النشاط عند محاولة إقناعك صانع القرار الذي قمتنّ باختياره؟
استخدمي هذا النشاط للتدرّب على إيصال رسالتكنّ المُختارة: قفن في دائرة وتقف الميسرة في المنتصف ، . 	

لتمثل دور صانع القرار . لا يستطيع صانع القرار التحدث ولكن يمكنه استخدام لغة الجسد وتعبيرات الوجه.
تسُلِّم المجموعة رسالتها )انظري اللوحة القلّابة للنشاط 1( ، جملة واحدة في كل مرة ، إلى صانع القرار ، . 5

بأكبر قدر ممكن من الحماس والشغف . يظُهِر صانع القرار مدى اقتناعه باستخدام وجهه وجسده ، أو حتى 
التحرك نحو الشخص الذي يتحدّث إذا رغب في ذلك!

اختر واحدة

نشاط 2 أ

2 بالنشاط 

دقيقة

دقيقة

دقيقة
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الآن بعد أن أصبحت لديكنّ رسالة واضحة وقوية لصانع القرار ، وقررتنّ كيف ستتصلن به ، من المهم أن . 1
تأخذن في الاعتبار تكتيكات المناصرة الأوسع نطاقاً . التكتيكات هي الطرق التي ستعملن بها مع أشخاص 

آخرين للتأثير على صانع القرار . قد تستغرق المناصرة وقتاً . لذا ، من المهم تجربة طرق متعددة ومختلفة.
قسمي المجموعة إلى أربع مجموعات . كل مجموعة لديها بوستر تكتيك مُعدّ مسبقاً: الضغط ، والتعبئة ، . 2

وتكوين شبكة اتصال ، والحملات الرقمية . وضحي تعريف كل منها:
a . الضغط - التأثير على صناّع القرار بشكل مباشر ، على سبيل المثال من خلال المكالمات

الهاتفية أو الرسائل.
b . التعبئة - الضغط على صانع القرار بدعم من عامة الناس ، على سبيل المثال تنظيم أحداث

مجتمعية يقوم فيها الأشخاص بإجراء بسيط يمكن لأي أحد فعله ؛ للانضمام إليها.
c . ، تكوين شبكات اتصال - بناء شراكات مع منظمات مماثلة )أو مختلفة!( تهتم بنفس القضايا

على سبيل المثال مشاركة مكان مناسبة ، أو مشاركة مواد ، أو الانضمام إلى مناسبة منظمة 
أخرى للتحدث إلى جمهور جديد.

d . الحملات الرقمية - استخدام مواقع الويب و / أو وسائل التواصل الاجتماعي لإشراك جماهير
كبيرة ، مثل تنظيم دردشة حيةّ.

تقرأ كل مجموعة البوستر الخاص بها ، وتقضي بضع دقائق في إضافة المزيد من الأمثلة التي يمكن أن . 3
يفُكِّرن بها ، على سبيل المثال للتعبئة: مناظرات أو اجتماعات عامة أو التجمّعات أو المسيرات أو الحفلات 

الموسيقية أو المهرجانات السينمائية أو العروض المسرحية أو الالتماسات أو كتابة الرسائل الجماهيرية . 
انظري مثال شبكة التكتيكات.

مهمة مجموعتك الآن هي إنشاء شبكة عملاقة من التكتيكات عن طريق تسمية الطرق التي يمكنك من . 	
خلالها بناء الوعي حول مشكلتكن ، والضغط على صانع القرار المُختار:

a . ، رشّحن قائدة لكل مجموعة . تقف هؤلاء القائدات الأربع في المنتصف مع بوستراتهن
وتقف الأخريات في دائرة خارجية )بشكل مختلط - لم يعَُدْن في مجموعات(.

b ..ذكّرن أنفسكن بالطريقة التي اخترتموها للاتصال بصانع القرار في مغامرة مناصرتكن
c . تبدأ واحدة ممن يقفن في الخارج بإمساك كرة من الصوف وتقول تكتيك معين يمكنهن

استخدامه لبناء الوعي أو الضغط على صانع القرار المختار ، على سبيل المثال انتاج مقاطع 
فيديو ومشاركتها عبر الإنترنت تفيد بأن جميع أنواع البشرة ذات قيمة.

d . ثم تمُسك بنهاية الخيط وترمي كرة الصوف إلى القائدة الذي تحمل البوستر الذي يتعلقّ بذلك
، على سبيل المثال ، الحملات الرقمية.

e . تمسك القائدة بالخيط )وتشده بإحكام( ، ثم ترمي كرة الصوف إلى لاعبة أخرى في الدائرة
الخارجية بشكل عشوائي . هذه اللاعبة الجديدة التي تحمل كرة الصوف تقول تكتيك محدد 
مختلف يمكنهن استخدامه للتأثير على صانع القرار ، على سبيل المثال تنظيم كتابة رسالة 
جماهيرية ، وتمُسك الخيط وترمي كرة الصوف إلى القائدة ذات الصلة في الوسط ، على 

سبيل المثال التعبئة.
كرّرن ذلك حتى يمُسك الجميع بجزء من الخيط وتكُنّ بذلك قد صنعتنّ شبكةً عملاقةً من . 	

التكتيكات! حاولن ذكر أكبر عددٍ ممكنٍ من أنواع التكتيكات المختلفة.
دن الآن التكتيكات الخاصة التي ستعمل بشكل أفضل على تحقيق استراتيجية مناصرتكن ، وقمن بكتابتها . 5 حدِّ

حول البوصلة في مغامرة المناصرة . ادعمن بعضكن البعض للقيام بذلك - شاركن الأفكار في مجموعات من 
فردين إذا كنتن تعملن بشكل فردي في مشروع مناصرتكن -  أو شكّلن مجموعات مشروع مناصرتكن ، إذا 

كنتن تعملن في فرق. ادرسن كم عدد التكتيكات التي سَتسَْتخَْدِمْنهَا – والأفضل عادةً ما قلّ ودلّ!

التحضير النهائي
             15

تهانينا! لقد جمعتن الآن كل عناصركنّ الأساسية ، وهي جاهزة لمغامرتكن! تحقَّقن من أن لدى . 1
كلٍ منكنّ النظارة المعظمة ، والفانوس ، والخريطة ، والقبعة / النظارة ، والخيمة ، والبوصلة ، 

والبطاقة البريدية الخاصة بها. ماذا يمثل كل عنصر؟ النظارة المعظمة = المشكلة ، الفانوس = 
التغيير الذي نريد مشاهدته ، الخريطة = السبب الرئيسي لوجود مشكلتكن )أو أين نراها ونسمعها( 
، القبعة / النظارة = صانع القرار ، الخيمة = ما ترُِدْن أن يفعله صانع القرار ، البوصلة = كيف 

ستتصلن به ، البطاقة البريدية = رسالتكن إلى صانع القرار . راجعي الرسائل الرئيسية.
استغلي هذا الوقت للاستعداد لتسليم رسالتك إلى صانع القرار بعد هذه الجلسة ، في الوقت الذي . 2

يناسبكن:
من ستقوم بأيٍ من المهام في مجموعتك؟ استخدمي مهارات أفراد المجموعة واهتماماتهن . 1

المختلفة لتقسيم المهام.
من أو ما الذي يمكن أن يساعدكن في التأثير على صانع القرار؟ كيف يمكنك تشجيع . 2

الآخرين على اتباع زمام قيادتكنّ وإحداث الكثير من الضجيج لجذب انتباه صانع القرار 
المختار؟ على سبيل المثال ، أصدقائكنّ ، عائلاتكن ، الطلبة ، المجتمع ، المرشدات 

والكشافة حول العالم.
متى ستكنّ قادرات بشكلٍ واقعيٍ على القيام بمشروع مناصرتكن؟ حدِّدي موعدًا نهائياً . 3

)وموعدًا للتذكير بالموعد النهائي!(
ماذا سيحدث إذا لم يستجب صانع القرار؟ بغضّ النظر عما يحدث أثناء مشروعك ، . 	

تذكّرن أن التغييرات الصغيرة تضُيف لبعضها البعض لتصنع التغييرات الكبيرة! فكّرن في 
مشروعكن على أنه كوبٌ من الماء ، عند إضافته إلى دلوٍ مليء بجميع المشاريع الأخرى 

من جميع أنحاء العالم ، فإنه سيحُدث تأثيرًا لا يصُدَّق! انظري “ملاحظات للميسرة” لمزيد 
من الإرشادات.

خطِّطي لموعدٍ )بعد الموعد النهائي المتفق عليه( للاجتماع معًا مرة أخرى للاحتفال بإنجازاتكن . 3
وإكمال جلسة 4!

ملاحظة للميسرة:

ح أن يستمع صناّع القرار إلى  ملاحظة للميسرة: من المُرجَّ
الأصوات العديدة التي تتحدّث عن نفس المشكلة . فذلك يظُهِر 
أن الكثير من الناس يهتمون بالمشكلة ، وعليه، فينبغي عليهم 
أن يعطوها أولوية أكبر . راجعي “نصائح لتيسير الجلسات” 

في بداية الملف ؛ للحصول على مزيد من الإرشادات حول 
كيفية التعامل مع صانع القرار غير المستجيب.

دقيقة
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بطاقات اللحظة وبادئات الحديث

بادئة الحديث

لماذا لا تهتم بمعايير الجمال والضرر 
الذي تسببه؟

بادئة الحديث

أودّ حقاً أن أتحدث إليك عن معايير 
الجمال وتأثيرها عليّ وعلى أصدقائي . 

هل لدى سيادتكم وقتٌ للتحدّث؟

بادئة الحديث

أعرف الكثير من الأشخاص الذين 
يشعرون بالسوء الشديد تجاه أنفسهم 

بسبب منتجاتكم . ما الذي ستفعله حيال 
ذلك؟

بادئة الحديث

في رأيك ، ما الذي يجب علينا فعله حيال 
معايير الجمال؟

اللحظة

أنت في مصعد مع صانع القرار.

اللحظة

التقيت صدفةً بصانع القرار في مناسبةٍ 
مزدحمةٍ حيث يرغب الكثير من الناس 

في التحدّث إليه.

اللحظة

أنت على الهاتف مع صانع القرار ، 
وتسمعينه يتلقى الكثير من إشعارات 

البريد الإلكتروني.

اللحظة

في الحديقة ، تشاهدي صانع القرار مع 
أسرته.

إنها اللحظة المناسبة لتنفيذ مشروع مناصرتكنّ معًا ، في وقتكن الخاص . حظاً سعيدًا! 
تذكري:
اطلبي إذن والديك / مقدم الرعاية لك مسبقاً ، واعملي مع شخص بالغ موثوق به.	 
تحدثي بانتظام مع أعضاء مجموعتك ، واعملن سوياً لحل أي مشاكل تواجهكن - 	 

يمكن أن تكون المناصرة عملية بطيئة ولكن عليكنّ دعم وتحفيز بعضكن البعض 
باستمرار . اطلبن المساعدة إذا كنتن في حاجة إليها.

التقطي صورًا على طول الطريق )يمكن أن يساعدك ذلك على تذكّر جميع 	 
الإنجازات الصغيرة واللحظات الممتعة - ويمكنك استخدامها عند مشاركة قصتك 

في جلسة 4(. إذا التقطت صورًا ، فاطلبي إذناً من الأشخاص وأخبريهم كيف 
ستستخدمين صورهم.

لا تستسلمي! في الواقع ، لا يمكنك أن تخسري في عالم المناصرة . حتى عندما 	 
تكون لديك مشاكل ، فأنت لم تفقدي أي شيء ، وتحتاجين فقط إلى العمل معًا لتجربة 

طريقة أخرى!
من خلال قيادتك التغيير ، فإنك تساعدين أيضًا في تحسين ثقتك الجسدية الخاصة!• 

تحدّي منزلي: نفذّي مشروع مناصرتك

= توََقُّف لتنفيذ المشاريع



15+ تكييفات للأكبر سناً: مثال على شبكة التكتيكات

المناظرات والاجتماعات العامة

كتابة الرسائل 
الجماهيرية

التجمعات أو المسيرات

الالتماسات

الحفلات الموسيقية 
والمهرجانات السينمائية 

والعروض المسرحية
الملتقيات 
المجتمعية

الحملات 
الخارجية

وسائل التواصل 
الاجتماعي

مشاركة مقاطع 
الفيديو

الالتماسات عبر 
الإنترنت

الدردشات الحية

زيادة عدد 
المؤيدين

تضخيم حملتك

زيادة مدى 
وصول عملك

تبادل الموارد 
والمعلومات

الإعداد لاجتماع

التواصل مع مجموعة تحُيط عادةً 
م له المشورة  بصانع القرار وتقُدِّ

كتابة خطاب

دعوته لحضور مناسبة من مناسبات حملتك 
- على سبيل المثال كجزء من حلقة نقاش

إرسال بيان موقف بشأن قضية 
المناصرة الخاصة بك

حضور الفعاليات التي سيحضر 
فيها صانع القرار

مكالمة هاتفية

5555 5454

  استخدام مواقع الويب و/
أو وسائل التواصل الاجتماعي 

لإشراك جماهير كبيرة

منصات المراسلة الاجتماعية

الضغط
التأثير على صناع القرار بشكل مباشر

التعبئة
الضغط على صانع القرار 

بدعم من جمهور العامّة

تكوين شبكات اتصال
بناء شراكات مع المنظمات التكميلية التي تهتم 

بنفس القضايا
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التحضير
ذكّري الجميع بإحضار كتيب مغامرة المناصرة الخاص بكلٍ منهن ، وأي صور أو أمثلة من مراحل 	 

تنفيذ مشروع مناصرتهن.
راجعي اتفاقية المساحة الشجاعة لبرنامج حرة لأكون أنا مع المجموعة قبل بدء الجلسة.	 
النموذج القيادي لأنماط التفكير )اختياري(: قومي بإعداد الموسيقى لتشغيلها.	 
نشاط 1: اكتبي أسئلة التأمل على لوحة قلّابة واعرضيها ، ثم كرّريها لخيارات سرد القصص المرئية 	 

والشفهية/اللفظية.
نشاط 2: استخدمي الحبل أو الشريط لتحديد شكل “بحيرة جليدية” كبيرة ، وقومي بإعداد بعض 	 

“كرات الثلج” عن طريق تقطيع وتجعيد الورق في شكل كرات . قومي بتشغيل موسيقى تشويقية أثناء 
النشاط ، إذا أمكن.

الموارد المُتاحة: 
لا يوجد 

الموارد اللازمة:
النموذج القيادي لأنماط التفكير )اختياري(: 	 

موسيقى الثقة الجسدية )انظري قائمة أغاني حرة 
لأكون أنا(

نشاط 1 : ورق وأقلام . مواد أو موارد لدعم 	 
المجموعة في سرد قصتهن باستخدام الطريقة 

التي اخترنها ، مثل المواد الفنية وأجهزة 
التسجيل.

نشاط 2: حبل أو شريط لرسم حدود بحيرة 	 
، أوراق أو جريدة قديمة ، أقلام. اختياري: 

موسيقى تشويقية.

أنت جزءٌ من حركة تقودها الفتاة للمرشدات وفتيات 	 
الكشافة. استخدمي شبكة اتصالاتك لإلهام الآخرين 
للمشاركة ومساعدة صناّع القرار في جميع أنحاء 

العالم على فهم سبب أهمية الكفاح من أجل عالمٍ 
تسوده الثقة الجسدية. يمُكنك:

مشاركة قصة مشروع مناصرتك. 	
تقييم مشروعك لتتعلمي كيف تحُسّنيه. 	
التأمل في كيف ساعدك أخذ زمام القيادة في  	

بناء ثقتك الجسدية الخاصة.
تذكّري أنه مهما كانت نتيجة مشروعك ، فإنه 	 

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

المدة: ساعة و 25 دقيقة

الجلسة 4: شاركي التغيير

الرسائل الرئيسية:

 الإحماء: تصافح الكف بالكف المفاجئ
            5

تهانينا لقيامكن بتنفيذ مشاريع مناصرتكنّ! بغضّ النظر عن نجاحاتكن التي تحققّت أو تحدياّتكنّ التي واجهتنهّا . 1
، من المهم الاحتفال بما حققّتموه في مغامرتكن.

قومي بهذا النشاط للاحتفال بانجازاتك:. 2
قفي في دائرة وذراعيك حول كتفيّ 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!•   

دقائق

اختياري: النموذج القيادي لأنماط التفكير
               15

نحن جميعًا جزء من الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة ، حيث يتُمُِّ العديد من صغار السن مثلكن . 1
مشاريع مناصرة لتحسين الثقة الجسدية . معًا ، سننُشئ العالم الذي نريد جميعًا رؤيته!

كما رأينا في الجلسة 3 ، يمكننا استخدام النموذج القيادي لأنماط التفكير )طرق التفكير( الخاص بالجمعية . 2
العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة كنظارات: يمكننا وضعها لمساعدتنا على التفكير في سلوكياتنا القيادية 

وتطويرها.
قومي بهذا النشاط للتأمل في كيف أظهرتِ أنت والآخرين القيادة أثناء مشروع مناصرتكن:. 3

اختاري عضوًا واحدةً من مجموعتك شعرتِ أنها كانت قائدةٍ عظيمة )قدوة/نموذج يحتذى به( خلال . 1
مشروع مناصرتكن . على سبيل المثال:

i . عضو ساعدت الأفراد على التواصل والاندماج الجيد في فريق )على سبيل المثال عندما
يختلف الأفراد مع بعضهم البعض(

ii .عضو ساعدت في حل المشاكل ، على سبيل المثال ساعدت في الاتصال بصانع القرار
iii .عضو حرصت على إسماع أصوات الفتيات / النساء
iv .عضو ساعدت في جعل العالم يسوده ثقة جسدية أكبر

تأمّلن ، كلٌ بمفردها ، كيف أظهرت قدوتك المُختارة نمطيّ التفكير: التعاوني والإجراءات المسؤولة . 2
. جهزّي جملاً قليلة تشرح: ما الذي يجعل هذه الشخصية قائدة عظيمة؟ ما هي الأمثلة المُحدَّدة التي 

فت كنموذجٍ يحُتذى به؟ يمُكنك التفكير فيها عندما تصرَّ
i . التعاوني: كيف تعَمل مع الآخرين؟ كيف تظُهر طاقة إيجابية؟ كيف تتعلمّ من الآخرين؟ ماذا

تفعل للمجتمع؟ كيف تقوم بإشراك الجميع حتى لا يتم استبعاد أحد؟
ii . الإجراءات المسؤولة: كيف تحُدث فرقاً إيجابياً في مجتمعها؟ كيف كانت قدوة للآخرين؟

كيف أظهرت اللطف؟ ما هي مشكلات الثقة الجسدية التي تهتم بها حقاً؟
تجوّلن في أنحاء الغرفة على نغمات الموسيقى . عندما تتوقف الموسيقى ، ابحثي عن قدوتك . 3

وأخبريها بالشيء الذي يجعلها قائدة عظيمة . أعطيها أمثلة محددة! إذا كان عليك الانتظار للتحدّث 
إلى قدوتك ، ففكّري كيف كُنْتِ قائدة عظيمة.

اجتمِعن معًا مرة أخرى ، ناقشي: هل سمعتِ شيئاً فاجأك عن نفسك؟ كيف يمكن أن يسُاعدنا استخدام . 	
نمطي التفكير هذين في أن نكون قائدات أفضل في المستقبل؟

five  high

دقيقة
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قسّمي المجموعة إلى مجموعات وفقاً لطريقة رواية القصة التي يخترنها ، على . 	

سبيل المثال ، يجلس كل من اختار تسجيل ملاحظة صوتية معًا ، وهكذا . تعاونَّ معًا 
لتروين قصتكن!

تودّ الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة أن تسمع قصتكنّ أيضًا! زوروا . 5
http://free-being-me.com/your-stories/ ، وأجبن على الأسئلة وشاركن 
الصور ومقاطع الفيديو الخاصة بكنّ . اطلبن من مُيسّرتكنّ مشاركتها على نطاق 
   ActionOnBodyConfidence ،  #FreeBeingMe  ، واسع باستخدام

#GirlsSpeakOut

نشاط 2: خطوة فخطوة
                25

في النهاية ، من المُهم تقييم مشروع مناصرتك حتى تتمكّني من التعلمّ والتحسّن . هذا يعني التفكير في . 1
الأمور التي سارت على نحوٍ جيد ، وما الذي لم يتم بشكلٍ جيد ، وما الذي ستفعلينه بشكلٍ مختلفٍ في المرة 
القادمة . تذكري: بغضّ النظر عن نتيجة مشروعك ، فحتى التغييرات الصغيرة تضُيف لبعضها البعض ؛ 

لتصَْنعَ تغييرات كبيرة بمرور الوقت!
اقضي بضع دقائق في التأمل في مجموعات من فردين أو مجموعات صغيرة:. 2

كيف كانت الأمور قبل أن تبدأي مشروع مناصرتك )بالنسبة لك ، للأشخاص الذين تعرفينهم ،    	
لمجتمعك أو عبر الإنترنت(؟ )عودي بفكرك إلى نتائج استبيانك المجتمعي.(

كيف كانت الأمور بعد الانتهاء من مشروع مناصرتك )بالنسبة لك ، للأشخاص الذين تعرفينهم ،    	
لمجتمعك أو عبر الإنترنت(؟

قومي بهذا النشاط لتتعلمّي من تجربة مشروع مناصرتك:. 3
تخيلي أنك في مغامرة في البريةّ . لقد اكتشفتِ بحيرةً مغطاةً بالجليد )ماء متجمد(!   	
انقسمن إلى فرق من أربعة أفراد يقفن على جانب واحد من البحيرة . هدفكن هو عبور البحيرة    	

الجليدية بأمان عن طريق وضع قطع من الورق )معابر من الحجارة( للمشي عليها.
غير أنه هناك بعض العقبات:   	

i . َفي كل مرة تأخذين خطوة على حجرة من أحجار العبور )قطعة من الورق( ، قولي شيئاً سَار
بشكلٍ جيد خلال مشروع مناصرتك ، على سبيل المثال : تشعرين بثقةٍ أكبر الآن ، أو تعلمّت 

مهاراتٍ جديدة ، أو عملتِ بشكلٍ جيدٍ كفريق.
ii . )!بدون سابق إنذار ، قد تهبّ عاصفة ثلجية )سترمي المُيسرة كرات ورقية مُجعّدة عبر طريقك

إذا أصابتك كرة ثلجية ، فاصرخي بأي تحدّي من التحديات أو شيء لم يسير على ما يرام أثناء 
مشروع مناصرتك.

iii . إذا سقطََتْ أي عضو في الفريق من على حجرة عبور ، فارجعن إلى البداية واصرخن معًا بما
ستفعلنه بشكلٍ مختلفٍ في المرة القادمة.

الفريق الفائز هو الذي يتمكن من عبور البحيرة الجليدية أولاً.   	
ري . 	 اجتمعن معًا في النهاية . أغمضي عينيك ومثلّي في مشهدٍ صامتٍ أنك تصُبِّين كوباً من الماء في دلو . كرِّ

هذه الحركة وافتحي عينيك وشاهدي زميلاتك يفعلْن نفس الشيء . تخيلّي كل المرشدات وفتيات الكشافة حول 
العالم  يسْكُبن أكوابهنّ في نفس الدلو . هذا تمامًا مثل مشروع )مشاريع( مناصرتك ، الذي عند إضافته مع 

جميع المشاريع الأخرى حول العالم ، يحُدِث تغييرًا كبيرًا!
بجانب شنطة الإسعافات الأولية في مغامرة مناصرتك ، اكتبي نجاحاتك في مجال المناصرة وما تعلمّتيه ؛ . 5

من أجل المستقبل.
هذا النشاط مستوحى من نشاط “مبدأ التقدّم” ، ونشاط “الفوز” ، من ملف أدوات الناشط الشاب : )صفحة 56(.

تكييفات للأكبر سناً
قومي بتكييف هذا النشاط لاستكشاف نفس أنماط التفكير القيادية المُختارة في الجلسة 3 . وعند استكشافهن ما يجعل 

قدواتهن المختارات قائدات عظيمات ، حدّدي الأسئلة السريعة ذات الصلة مما يلي:
المساواة بين الجنسين: كيف تدعم الفتيات / النساء وتلُهمُهنُّ؟ كيف تعمل على أن يتمتع الفتيات والفتيان بنفس 	 

الحقوق؟ ماذا تفعل لفهم المشاكل التي تواجهها الفتيات / النساء في مجتمعكنّ؟
الشمولي: ماذا تفعل لفهم احتياجات ومشاعر الآخرين بشكلٍ أكبر؟ كيف تعمل على الاستماع للآخرين بشكلٍ 	 

أفضل؟ كيف تتواصل مع الأشخاص المختلفين عنها؟
التأملي: كيف تظُِهر الأشياء التي تؤُمنّ أنها الأكثر أهمية في الحياة؟ كيف تهتم بصحتها ورفاهيتها؟ كيف 	 

تستخدم التغذية الراجعة لمساعدتها على التأمل والتعلمّ والنمو؟
التفكير الإبداعي والنقدي: كيف تتعامل مع المعلومات دون أن تتأثر بمشاعرها الشخصية؟ ما أنواع الأسئلة 	 

التي تطْرحها لفهم المواقف بشكلٍ أفضل؟ كيف تحتفظ بعقل فضولي وتستمر في الاستكشاف والاكتشاف؟

نشاط 1: كوني راوية قصة
                   30

بصفتكن مناصرات ، من المهم مشاركة قصة مناصرتكن ونجاحاتكن مع الآخرين! بالمشاركة ، يمُكنكنّ:. 1
إلهام الآخرين ، وخاصة المرشدات والكشافة حول العالم.   	
مساعدة صناّع القرار حول العالم كي يسمعوا ويفهموا أهمية الكفاح من أجل عالم يسوده الثقة الجسدية.   	

في مجموعات من فردين ، تأملا في التغيير الذي تخيلتنهّ )الفانوس الخاص بكنّ( ، والرسالة إلى صانع القرار . 2

)البطاقة البريدية( – انظرا إلى اللوحة القلّابة:
كيف استجاب صانع القرار المُختار؟ هل اتخذ أي خطوات تجاه فعل ما طلبتنّ منه فعله؟   	
ما هي نجاحاتكن؟ على سبيل المثال قمتنّ بالتخطيط لمشروع ، عملتن كفريق ، اتصلتنّ بصانع قرار ،    	

شجعتنّ الآخرين على إضافة أصواتهم ، تحدثتنّ إلى الأصدقاء والعائلة عن المشكلة.
ما هو أكبر شيء تعلمّتيه؟ راجعي الرسائل الرئيسية . على سبيل المثال يمكن لأي شخص أن يقوم    	

بالمناصرة ويكون قائداً للتغيير ، المناصرة تستغرق وقتاً وصبرًا ، يمكننا معالجة الأسباب الجذرية لمعايير 
الجمال )وليس فقط عواقبها(.

إذا رويتي مغامرة مناصرتك في شكل قصة ، فما هي النقاط البارزة أو الأجزاء الرئيسية لها؟   	
تذكري أننا جميعًا نبني نحو هدفٍ وقد لا نحققه على الفور! 

قومي بهذا النشاط لتروي قصة مشروعك وإنجازاتك:. 3
a .معًا ، أكملن المربعات الثلاثة التي بجانب الكاميرا في كتيب مغامرة المناصرة : ما هي قصتكن ...؟

الهدف ، على سبيل المثال ، هل ترُِدْن أن يعرف الناس ما قمتنّ بفعله أم إلهامهم لقيادة التغيير مثلكن؟ 	
الجمهور ، على سبيل المثال ، هل ترُِدْن إخبار أصدقائكنّ وعائلاتكنّ ، أم أصدقاء مدرستكن ، أم مجتمعكنّ  	

الأوسع؟
لحظة لا تنُسى ، على سبيل المثال ، حدث قوي أو عبارة جذابة )هاشتاج!( أو صورة. 	

b . )في المربع الرابع ، حدِّدن كيف ترغبن في رواية قصتكنّ )انظري اللوحة القلّابة(: شفهياً )عن طريق التحدث
أم بصرياً )بالصور(:

صمّمن عملاً فنياً - ارسمن أو لوّنّ العالم الذي تسوده الثقة الجسدية الذي ترُِدْنَ رؤيته ؛ استخدمن أداة مثل  	
Canva لتصميم بوسترات ؛ قمن بتطريز رسالة رئيسية من مشروعكن )“كلُّ الأجسام أجسامٌ جيدة!”( ؛ 

قمن بخياطة دمىّ بألوان بشرة مختلفة.
ارسمن رسمًا كاريكاتورياً - قسّمن خطوات مغامرتكن في شريط كرتوني قصير! 	
صمّمن رقصة - اصطحبن جمهوركن في مغامرة مناصرتكن! 	
سجلن برنامجًا إخبارياً تلفزيونياً أو ملاحظة صوتية - أخبرن الناس عن مغامرة مناصرتكن في رسالة  	

قصيرة وجذابة 
تحدثن في مناسبة - قدمن عرضًا تقديمياً لمجتمعكنّ باستخدام وسائل مرئية مثل الصور الفوتوغرافية. 	
اكتبن مقالاً - تأكدن من إنهائه برسالة مُهمّة للقراء ليأخذوها معهم. 	

دقيقة
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من المهم أن نخُصِّص بعض الوقت للتأمل بشكل فردي والاعتناء بأنفسنا ، خاصة عند القيام بالمناصرة حول . 1
الموضوعات التي نهتم بها.

قومي بهذا النشاط لمساعدتك في الاعتناء بثقتك الجسدية الخاصة:. 2
a .:ابحثي عن النهر في كتيب مغامرة المناصرة الخاص بك. اكتبي أو ارسمي بجانب كلٍ مما يلي

i ..في الجزء العلوي من النهر: سبب اهتمامك بالثقة الجسدية . اقرأي ذلك إذا شعرت بالإرهاق
ii . في كل منعطف في النهر: شيء يمكنك القيام به لمساعدتك على تقدير جسمك والعناية به ، على

سبيل المثال نشاط مرآتي من برنامج حرة لأكون أنا ، أو هواية مثل الرقص أو قراءة كتاب.
iii . النباتات على ضفاف النهر: أحد إنجازاتك في مجال الثقة الجسدية ، على سبيل المثال ، ارتديت

قطعة ملابس لا ترتدينها عادةً ، أو أخبرت شخصًا ما عن الحديث عن الجسد ، أو خططّت 
لمشروع مناصرة حول الثقة الجسدية.

iv . الطيور التي تطير في الأعلى: مهارة أو إنجاز في المناصرة جلبتيه إلى المشروع ، مثل مهارات
إقناع رائعة!

v . عندما يصل النهر إلى البحر: الأشخاص الذين قمتِ بمساعدتهم ، على سبيل المثال الأسرة و
أيضًا زميلاتك المرشدات وفتيات الكشافة من جميع أنحاء العالم!

حافظي على كتيب مغامرة المناصرة الخاص بك في مكانٍ آمن ، وأضيفي إليه وقتما شئتِ . إن رحلتنا نحو . 3
ثقتنا الجسدية رحلة شخصية للغاية ، لذلك ليست هناك حاجة لمشاركة هذا النشاط مع الآخرين إلا إذا كنت 

ترغبين في ذلك.

تأملات: رحلتي نحو ثقتي الجسدية
           20 

شاركي نجاحاتك في مجال المناصرة أكثر! يمكنك إلهام الآخرين من خلال ...
إرسال قصتك كمقال إلى وسيلة إعلام محلية أو وطنية . • 

يمكنك الرجوع إلى مجموعة أدوات الاتصالات لبرنامج 
https://drive.google.com/drive/ :حرة لأكون أنا

 folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing
؛ للحصول على إرشادات.

نشر قصتك على وسائل التواصل الاجتماعي.• 
زيارة مجموعة مرشدات أو فتيات كشافة أخرى ؛ لتخبرينهنّ بقصتك.• 
مشاركة قصتك مع الجمعية العالمية للمرشدات وفتيات الكشافة: زوري موقع • 

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

 تحدّي منزلي: شاركي برنامج
إجراء نحو الثقة الجسدية

               5
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مغامرة المناصرة

 مثال للأعمار المتوسطة )11 – 14(

مثال للأعمار المتوسطة  11 – 14

»لا يوجد صوتٌ أصغر من أن يحُدِث 

فرقاً ، ولا يوجد عملٌ أصغر من أن 

ل مجتمعنا.« - فانيسا ناكاتي يحُوِّ

إجراء نحو 
الثقة الجسدية

 استخدمي هذا الكتيب لتخطيط”
 مشروع المناصرة الخاص بك ،

 واجمعي عناصر المغامرة الأساسية
“.أثناء تنقلك خلال الجلسات



ما هي مشكلة معيارالجمال التي تهتمين 
)ومجتمعك( بها  أكثر من غيرها؟

لا يشعر صغار السن من الأطفال والشباب بالرضا الكافي عن 
شكل أجسادهم / حجمها ، لذا يتوقفون عن المشاركة في الرياضة 

والاستمتاع.

تخيلي تغييرًا من شأنه تحسين المشكلة التي 
اخترتهِا.

يدُرك صغار السن أن جميع الأجساد هي أجساد جيدة ، ويشعرون أنهم 
مندمجون مع الآخرين في الأندية الرياضية.

6565

مغامرة المناصرة -  مثال للأعمار المتوسطة )11 – 14(

6464

»عندما يصمت العالم، حتى صوتٌ 
واحدٌ يصُبح قوياً.« - ملالا يوسفزاي

الجلسة 1: شاهدي التغيير



من هو صانع القرار القادر على إجراء هذا التغيير؟
مديرة المدرسة أو وزير التربية والتعليم.

  أين ترين وتسمعين معايير الجمال هذه؟ 
السبب الجذري:

يرى صغار السن ويسمعون معايير الجمال في كل مكان ، ولا يدُركون 
أن معايير الجمال مستحيلة وأنهم ليسوا بحاجة إلى تصديقها!

6767 6666

»لقد تعلّمت منذ وقتٍ طويلٍ أن العمل 
الأكثر حكمة الذي يمُكنني فعله هو 

أن أكون إلى جانب نفسي، وأن أكون 
مايا أنجيلو.مناصرةً لنفسي وللآخرين أمثالي.« - 

الجلسة 2: خطّطي للتغيير



رسالة لصانع القرار المُختار:

كل يومٍ ، وأنا في طريقي إلى المدرسة ، أرى صورًا لنساء نحيفات بشكلٍ 
مستحيل . أقارن نفسي بهن ، ويجعلني ذلك أشعر شعورًا سيئاً للغاية.
في الواقع ، يعَُدُّ الافتقار للثقة الجسدية مشكلةٌ وطنيةٌ تؤثر على __٪ 

من الفتيات في بلدنا . وهو يمنعهنّ من ممارسة الرياضة التي تجعلهن 
سعيدات وبصحة جيدة . ويمنعهنّ من أن يكنّ أنفسهنّ وعلى طبيعتهنّ.

لدى سيادتكم القدرة على المساعدة!
نطلب من سيادتكم تضمين دروسٍ حول الثقة الجسدية في مناهجنا 
المدرسية ؛ حتى تتعلمّ الفتيات أنهن بالفعل جيدات بما فيه الكفاية .

ماذا تريدين أن يفعل صانع القرار المُختار بشأن 
المشكلة؟

تثقيف الفتيات بشأن معايير الجمال الضارة حتى يصُبحن أحرارًا في أن يكنّ 
 .freebeingme# ّأنفسهن وعلى طبيعتهن

6969 6868

»لا يوجد صوتٌ ضعيف عندما 
يتحدّث هذا الصوت نيابةً عن 
الآخرين.« - جانا كاتشولا

كيف ستؤثرين على صانع القرار؟

يرُسل شخصٌ واحدٌ بريدًا إلكترونياً إلى الوزير يطلب فيه اجتماعًا 
لمناقشة المشكلة. ويرُفق خطاباً - موقعًا من قبِل الكثير من الأشخاص في 

المجتمع - يطلبون فيه تعليمًا أفضل حول الثقة الجسدية.

الجلسة 3: قودي التغيير



كيف ستروين قصة مشروع مناصرتك؟

جمهور قصتك: 

مجتمعي - تلاميذ المدارس والمعلمّين 
والمرشدات وقادة القرى وأصحاب 

الأعمال المحليين.

هدف قصتك: 

أريد أن ألُهم الناس للقيام بمناصرة الثقة 
الجسدية.   

كيف ستروين قصتك:

سأعمل مع فنان محلي لرسم رسم 
كاريكاتوري يوضح خطوات مناصرتنا 

البسيطة وما حققناه . ثم سأرسله إلى أكبر 
عدد ممكن من الأشخاص في المجتمع.

لحظة لا تنسى من مشروعك:

بعد أشهر من المُطاردة ، تلقينا أخيرًا 
دعوةً للقاء الوزير ، ورأينا النظرة 

التي على وجهه عندما أظهرنا 
الرسالة المُوقعّة من مجتمعنا! 

advocacyworks#

الآن قيِّمي مشروعك ...
كيف كانت الأمور قبل أن تبدأي مشروع مناصرتك )بالنسبة لك ، للأشخاص 	 

الذين تعرفينهم ، لمجتمعك ، وعبر الإنترنت(؟

قبل المشروع ، كنت أقارن نفسي أحياناً بصور لفتيات نحيفات للغاية ، وكانت زميلاتي في الصف 
يتحدثن عن الحمياّت الغذائية طوال الوقت.

كيف كانت الأمور بعد الانتهاء من مشروع مناصرتك )بالنسبة لك ، لمجموعتك • 
، لصانع القرار المُختار ، لمجتمعك ، وعبر الإنترنت(؟

بعد المشروع ، شعرت مجموعتنا أن الوزير استمع إليها . ونأمل أن يفي بوعده بتنظيم زيارة من خبراء 
الثقة الجسدية إلى المدارس لتقديم المشورة للمعلمين حول كيفية تحسين تقدير الطلاب لأنفسهم. سنحتاج أن 

نستمر في تذكير الوزير بوعده!

7171 7070

»كلُّ حلمٍ عظيمٍ يبدأ بحالمٍ . تذكر دائمًا، 

لديك في داخلك القوة والصبر والشغف 

للوصول إلى النجوم ؛ لتغيير العالم.« - 
هارييت توبمان

الجلسة 4: شاركي التغيير



مثال للأعمار الأكبر سناً )15+(

مثال للأعمار الأكبر سناً )15+(

مغامرة المناصرة

»لا يوجد صوتٌ أصغر من أن يحُدِث 

فرقاً ، ولا يوجد عملٌ أصغر من أن 

ل مجتمعنا.« - فانيسا ناكاتي يحُوِّ

إجراء نحو 
الثقة الجسدية

 استخدمي هذا الكتيب لتخطيط”
 مشروع المناصرة الخاص بك ،

 واجمعي عناصر المغامرة الأساسية
“.أثناء تنقلك خلال الجلسات



مغامرة المناصرة -  مثال للأعمار الأكبر سناً )15+(
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الجلسة 1: شاهدي التغيير

ما هي مشكلة معيارالجمال التي تهتمين 
)ومجتمعك( بها  أكثر من غيرها؟

يشعر صغار السن من الأطفال والشباب بعدم الراحة تجاه بشرتهم إذا 
كان بها عيوب أو شوائب ، لذا يحاولون تغييرها باستخدام منتجات 

ضارة. 

تخيلي تغييرًا من شأنه تحسين المشكلة التي 
اخترتهِا.

يشعر صغار السن بأنهم مندمجون  في العالم بغض النظر عن 
شكل بشرتهم . لا أحد يشعر بالضغط لتغيير مظهره لمجرد أن يقبله 

الآخرون.

»عندما يصمت العالم، حتى صوتٌ 
واحدٌ يصُبح قوياً.« - ملالا يوسفزاي



7777 7676

من هو صانع القرار القادر على إجراء هذا التغيير؟
قسم التسويق لشركة تجميل.

  أين ترين وتسمعين معايير الجمال هذه؟ 
السبب الجذري:

تعرض الإعلانات صورًا مُعدَّلة لبشرة ناعمة بشكل مستحيل ، وتخبرنا 
أنه يجب علينا استخدام مُنتجها للوصول إلى إمكاناتنا الكاملة.

الجلسة 2: خطّطي للتغيير

»لقد تعلّمت منذ وقتٍ طويلٍ أن العمل 
الأكثر حكمة الذي يمُكنني فعله هو 

أن أكون إلى جانب نفسي، وأن أكون 
مايا أنجيلو.مناصرةً لنفسي وللآخرين أمثالي.« - 
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رسالة لصانع القرار المُختار:

تخبرني فتيات لا تتجاوز أعمارهن الثامنة في مجتمعي ، “عندما أرى 
هذه الصور للبشرة الخالية من العيوب بشكل مستحيل ، ألمس على الفور وجهي 

وذراعي ومعدتي بقلق ... تخُبرني هذه الصور أنني غير مقبولة كما أنا . لا يمكنني 
تغيير بشرتي ذات الندوب “.

هذا الشعور بتدنيّ تقدير الذات هو مشكلة وطنية تؤثر على __٪ من 
الفتيات والشابات في بلدنا.

لكن لدى سيادتكم السلطة لفعل شيءٍ حيال ذلك والمساعدة في 
تحسين الثقة الجسدية لهؤلاء الفتيات! يودّ فريقنا من الشابات العمل 
مع سيادتكم لإنتاج إعلانات تحتفي بجميع أنواع البشرة – حتى ولو 

يشوبها الشوائب أو البثور أو الندوب - حتى يشعر صغار السن 
بالسعادة والاندماج في العالم بغض النظر عن شكل بشرتهم.

ماذا تريدين أن يفعل صانع القرار المُختار بشأن 
المشكلة؟

نريد إعلانات تحتفي بجميع أنواع البشرة: سواء بها شوائب ، أو دمامل أو 
ندوب... وليست فقط مُجرّد نوع “مثالي” غير واقعي.

كيف ستؤثرين على صانع القرار؟

بإنشاء سلسلة من المنشورات المستهدفة على وسائل التواصل 
الاجتماعي التي تطلب من مدير التسويق إجراء تحسينات، باستخدام اقتباسات 

من المؤيدين.

الجلسة 3: قودي التغيير

»لا يوجد صوتٌ ضعيف عندما 
يتحدّث هذا الصوت نيابةً عن 
الآخرين.« - جانا كاتشولا
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كيف ستروين قصة مشروع مناصرتك؟

جمهور قصتك: 

صغار السن من الأطفال والشباب في 
مجتمعي وبلدي وفي جميع أنحاء العالم - 
الأصدقاء وتلاميذ المدارس والمرشدات 

والكشافة.

هدف قصتك: 

أريد أن ألُهم صغار السن ليقوموا 
بمناصرة الثقة الجسدية.  

كيف ستروين قصتك:

انتاج مقاطع فيديو مدتها دقيقة واحدة 
تشرح كيف يمكن أن تكون المناصرة 

بسيطة وكيف نقوم بها ، ومشاركتها على 
وسائل التواصل الاجتماعي باستخدام 
هاشتاج #أي شخص يمكنه المناصرة

لحظة لا تنسى من مشروعك:

عندما تلقينا أخيرًا تعليقاً على وسائل 
التواصل الاجتماعي من شركة 

التجميل يقول أنهم معجبون بمشروعنا 
ويعرضون علينا مكالمة فيديو.

الآن قيِّمي مشروعك ...
كيف كانت الأمور قبل أن تبدأي مشروع مناصرتك )بالنسبة لك ، للأشخاص 	 

الذين تعرفينهم ، لمجتمعك ، وعبر الإنترنت(؟

قبل المشروع ، رأيت الكثير من منشورات وسائل التواصل الاجتماعي تتناول 
عيوب البشرة من أشخاص أعرفهم ومن أطفال وشباب من جميع أنحاء العالم.

كيف كانت الأمور بعد الانتهاء من مشروع مناصرتك )بالنسبة لك ، لمجموعتك • 
، لصانع القرار المُختار ، لمجتمعك ، وعبر الإنترنت(؟

بعد المشروع ، امتلأت قلوب مجموعتنا بالأمل من مكالمة الفيديو مع شركة التجميل 
– حيث طلبوا منا العمل معهم لعرض مجموعة واسعة من أنواع البشرة . سنحتاج 

أن نستمر في تذكيرهم بوعدهم!

»كلُّ حلمٍ عظيمٍ يبدأ بحالمٍ . تذكر دائمًا، 

لديك في داخلك القوة والصبر والشغف 

للوصول إلى النجوم ؛ لتغيير العالم.« - 
هارييت توبمان
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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

http://www.wagggs.org
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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

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

