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1ّمةمقدّ 

 كما، جتمعفي المعن الحياة والقوانين والأعراف  والاجتماعيّ  خلال سيرورة نموّنا وتطوّرنا الشعوريّ نحن نتعلمّ باستمرار 
ن خلال التأمّ حصل ورغباتنا. يمنا ي  نتعلمّ عن أنفسنا وق   حيث يساعدنا هذا  ،والتمعّن في المجتمع ل الذاتيّ هذا التعلمّ المتواصل م 

ة ة الذهنيّ معاينة الحدود الشخصيّ بر عت  ت  له. ع  له وما نرفض ف  ع  ننا ف  ك  م  ، وما ي  يبعث فينا الشعور بالارتياحعلى معرفة ما يناسبنا و
 ياته. ته وحقّه في الحفاظ على نفسه وحرّ مسؤوليّ ع الفرد على تحقيق تشجّ  فهي، ةة مهارة حياتيّ والجسديّ 

المعقّدة أو  مواقفة لمواجهة الأداة مهمّ  فهي ،ةعوريّ المجالات في تطوير الحصانة الشّ شتّى ة في م معرفة الحدود الشخصيّ سه  ت  
 الخطرة.

 
 
 

  - هدفّالدرس

 ة تساعدنا وتحمينا. ة ضروريّ مهارة حياتيّ  حيث ي عدّ هذاع الحدود الشخصيّة في شتّى المجالات، ض  أهمية و  حول توعية الطلاب 
 
ّ

ّسيرّالدرس
ّ

 (دقائق 5) تمهيد

ت ب عليها:  بطاقة طالب على يحصل كلّ  ت مّ الجملة.  الحدود بالنسبة لي هي...""ك  التي مل مكن تعليق الج  يوعلى الطالب أن ي 
مل وعة  المجمالطلاب   عطل  أن ي   أو، في الصفّ كتبها الطلاب  التمعّن في هذا في م سه  سي   ، حيثعلى ما كتبوا دون تعليق الج 

 ظر المختلفة حول مصطلح "الحدّ".    وجهات النّ 

  Distance makes the difference يشاهد الطلاب الفيلم القصير
 

 (دقائق 5) محادثة

 ماّهيّالحدودّالتيّيُشارّإليهاّفيّالفيلم؟ 

                                                             
1

مل بصيغة المذكّر لكنّ   ت بت الج   كور على حدّ سواء.ها موجّهة للإناث والذّ ك 

ثونّعنّمراهقون  الحدودّيتحد 

 مجال المهارات الحياتيّةقسم برامج المساعدة والوقاية، 

https://www.youtube.com/watch?v=P-9dP6ViNNY
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 ماّهوّهدفّالفيلمّحسبّرأيكم؟ 
  ّارات؟ّّتحديدّمسافةّمناسبةّبينّالأشخاص،ّأوّبينّالأشخاصّوالسيّ ّلماذاّمِنّالمهم 

 
ن حولنا. ب  علاقتنا على ظ على أنفسنا وافحلا على تكون هذه المسافة بمثابة حدّ، وتساعدنا -ملاحظة للمعلم  م 

ّ
 

ّمتابعةّالمحادثة

  ّّأي ّللآخرين؟الّفي ّأو ّلكم ّحدودًا ّتصادفون ّحياتكم ّفي يمكن كتابة أقوال الطلاب على اللوح، ويمكن  مجالات

فراغ، العمل لغذية، قضاء أوقات ا، المال، التّ ات العاطفيّةالعلاق أوة، حدود في العلاقات الاجتماعيّ التصنيفها أيضًا: 
 وغيرها...

 

 ّالآخرينّعلىّحدودكمّفيه.يمكنكمّإجراءّحديثّحولهّمعّالآخرينّمجالًاّختارواّا  أمثلة: لن ألمس أيّ   ،ّوأطلعوا

ن مجموعة لن أكون جزءًا م   ،شيكل 100ى أكبر مبلغ سأصرفه خلال أوقات الفراغ لن يتعدّ  ،شخص دون موافقته

 في صداقتي مع صديق أفشى سرّي..   لن أستمرّ  ،لن آكل اللحم ،لن أوافق على إذلال أحد ،ةعنصريّ 

 ؟احد ًّلاّتضعونّ\ماذاّتشعرونّعندماّتضعون 
 دون ا؟ّ\ماذاّتشعرونّعندماّيحد  دونّلكمّحدً   لاّيحد 

 
 

 يقتضية. المواقف الحياتيّ شتّى المجالات والحدود المختلفة في حول توعية الطلاب إلى هذه المرحلة ترمي  -مملاحظةّللمعل ّ
ن المشاركين جراء حديث حول الحدود إ ا يقوله الآخرون يجسّد م  ، كما أن الإصغاء ل  تأمّل ذاتيّ إجراء وإطلاع الآخرين عليها م 

  معاينتها وتحديدها.     أهميّتها وأهميّة منّا، ويؤكّد على  الاعتراف بوجود الحدود لدى كل  
هناك هناك حدود نحدّدها لأنفسنا وود المختلفة في المجالات العديدة. الإشارة إلى أنواع الحد بواسطةيمكن تلخيص هذا القسم 

نا بوضع تطبيق حقّ إن ات(. يمكن ربط الحديث الذي يجري هنا مع دروس المدنيّ ... دها الآخرون )القانون، الدينحدود يحدّ 
رة الهويّة الشخصيّة هو أمرٌ في  دالحدو ن الناحية الجسديّة والشعوريّة خلال سيرورة النموّ والتطوّر وبلو  والحفاظ على أنفسنا م 

نة والأخرى في المجالات المكتوبة على اللوح والمجالات ة لفحص حدودنا الشخصيّة بين الف ي  غاية الأهميّة، كما أن هناك أهميّ 
ر و   قد تكون خصوصيّة.   الأخرى التي لم ت ذك 

 
 

 
 ( دقيقة 15) العملّفيّمجموعات

ن أربعة أعضاء. ن بين ر في مجال واحد م  ن كلّ مجموعة أن تتمحو  يطلب المعلم م   ينقسم الطلاب إلى مجموعات مكوّنة م 
 الفراغ...(.، قضاء أوقات العاطفيّةة، العلاقات المجالات المكتوبة على اللوح )مثلا: العلاقات الاجتماعيّ 

 

ّّ-ةالمهمّ 
 أجروا نقاشًا حول الأسئلة الآتية:    

 ؟ يهاما هي حدودك في هذا المجال؟ كيف تحافظ عل .1
 له كي تتمّ المحافظة على الحدّ؟ ع  ماذا يمكن ف   .2
م في الحفاظ على هذا الحدّ  5اقترحوا  .3 غذية، يمكن أن )مثلا: إذا كان الحدّ في مجال التّ  .طرائق مختلفة يمكن أن ت سه 

 تسجيل ما أتناوله خلال اليوم...(.ووجبات في أوقات محدّدة خلال اليوم،  3أحافظ عليه بواسطة الحرص على تناول 
 ما هي استنتاجاتكم؟ .4

 

م ه  ع الحدود، وف  ض  عقيد الكامن في و  ملاحظة للمعلم: لا ترمي هذه المرحلة في النقاش إلى التوصّل إلى اتفاق، بل إلى إبراز التّ 
ع الحدود والحفاظ عليها. التنوّع في الوسائل التي يمكن م   ض   ن خلالها و 

 
 
 



 وزارة التربية والتعليم -الخدمات النفسيّة الاستشاريّة
 

 
 ( دقائق 10) تلخيصّمِنّقبَِلّالطلاب

 

   ندعو الطلاب إلى معاينة ما حصل في المجموعة خلال العمل المشترك: هل كانت هناك حدود في العمل المشترك؟
الحفاظ  الحفاظ عليها أم اخت رق ت؟ ماذا حصل عندما تمّ  تكوّنت؟ هل تمّ إذا كانت الإجابة نعم، ما هي الحدود التي 

ر وجود الحدود والحفاظ عليها على العمل في المجموعة ونجاحها في ؟ كيف أثّ ختراقهاا عليها وماذا حصل عندما تمّ 
 نجاز المهمة والاستمتاع بالعمل المشترك؟  إ

  مجموعة الاستنتاجات التي تمّ التوصّل إليها خلال الحديث. ن كلّ م   طالبيستعرض 
 
 

 
الحفاظ على  في ةمسؤوليّ حقٌّ ومنّا كلّ شخص ل وجدي. هي أمرٌ شخصيّ  الحدود الشخصيّة :دقائق(5ّلّالمعلمّ)بَّنّقِتلخيصّمِّ

حدودنا، علينا أن نختار الطرائق التي ي ع  حدوده في المجالات المختلفة. بعد أن ن   معاينة كلّ شخص منّا، كما يحقّ لنفسه
 ،منذ البداية إلى حدودنا )مثلا صرّح ونشيرع الحدود والحفاظ عليها. هناك طرائق عديدة للقيام بذلك، مثلا أن نض  سننتهجها لو  
ن مظاهر إذا كان هناك أيّ أن نقول: " نقوم أن (، أو "في المشاركة فيها ستمرّ أة في هذه المجموعة فلن العنصريّ  مظهر م 

معقّدًا في بعض هذا أن نطلب المساعدة وما شابه(. قد يكون  أو أن نترك المكان،، )مثلابتطبيق الحدود على أرض الواقع 
د أنه ا أن نعرف ونتقبّل ونحترم حدود الآخرين، منّ هذا يقتضي سالأحيان، حيث  ي   موضوع تطرّقوا إلىت أنأيضًا  ن المهمّ م  ب 

ن  الحدود نشاء علاقاتكم مع أصدقائكم والبيئة المحيطة، وكمهارة تساعدكم عند إتكم الشخصيّة، ورة هويّ بلو  سيرورة كجزء م 
 خلال المواقف المعقّدة أو الخطرة.

ق حول التعمّ  هان خلالات يمكن م  ن سلسلة فعاليّ رس كفعالية مستقلةّ، أو كجزء م  للمعلم: يمكن تنفيذ هذا الدّ  ةملاحظ)
أو الطلاب، كالحدود في العلاقات،  أشار إليها ة حول أحد المجالات والأمثلة التيمرّ  ر في كلّ و  الموضوع، حيث يمكن التمح

 . أيضًا( الطلاب ق إلى طرائق المواجهة التي اقترحهاالحدود في التعلمّ، وما شابه.. يمكن التطرّ أو م، ي  الق  في الحدود 
 
 
 
 
 

ّدقائق(5ّتلخيصّالدرسّ)

 أعقاب الدرس.شعور أو فكرة تراودكم في 


