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القيمة ٤: الفضفضة الصحية
الهدف

تعليم المراهق أهمية التعبير الصحي عن المشاعر بدل الكتمان المستمر.

نقطة مهمة
كثير من الشباب يظنون أن:

الكتمان = قوة.

لكن مع الوقت الكتمان قد يتحول إلى:

• ضغط نفسي

• تعب داخلي

• وحدة

• أو انفجار مفاجئ

أكد أن الفضفضة الصحية تحتاج:

• الشخص المناسب

• الوقت المناسب

• والكلام بصدق

لعبة : الصندوق المقفول
الادوات:

صندوق صغير عليه قفل أو شريط لاصق. 	•

أوراق صغيرة وأقلام. 	•
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التنفيذ:
ادّّي لـــكل واحـــد ورقـــة، وقولـــة يكتـــب بـــدون اســـم حاجـــة بتضغطـــه أو  	.1

مضايقـــاه )مـــش لازم تفاصيـــل .

يطوي الورقة ويحطها في الصندوق. 	.2

اقفل الصندوق واسألهم: 	.3

“دلوقتي المشاكل دي موجودة ولا اختفت؟” 	

هيقولوا: “موجودة.” 	

ـــه  ـــر إن ـــا ونفتك ـــا جوان ـــى وجعن ـــل عل ـــده… نقف ـــل ك ـــاعات بنعم ـــا س ـــول: “إحن ق 	.4
انتهـــى، لكنـــه لســـه موجـــود.”

ـــوع  ـــرأ ن ـــماء(، واق ـــر أس ـــدون ذك ـــن )ب ـــة أو اتني ـــحب ورق ـــدوق واس ـــح الصن افت 	.5
المشـــكلة فقـــط، مثـــل:

•	 “خلاف في البيت.” 	

•	 “خوف من المستقبل.” 	

•	 “إحساس بالوحدة.” 	

ثم اسأل:

“لو صاحبك قالك إنه بيمر بده، هترد عليه بإيه؟”

هتلاقيهم تلقائيًًا يشجعوا بعض بكلمات حلوة.

الرسالة:
ـــي  ـــمع وتصل ـــتعدة تس ـــاس مس ـــا ن ـــور، لقين ـــت للن ـــكلة خرج ـــا المش ـــول “أول م ق
ـــا  ـــك م ـــا بتخلي ـــورًًا، لكنه ـــكلة ف ـــي المش ـــش بتلغ ـــة م ـــة الصحي ـــجع. الفضفض وتش

ـــدك.” ـــيلهاش لوح تش
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الخاتمة:
ـــض.”  ـــل بع ـــم لأج ـــوا بعضك ـــزلات، وصل ـــض بال ـــم لبع ـــوا بعضك ـــة: “اعترف ـــرء  الآي اق

ـــوب 5: 16( )يعق

وقـــول “ربنـــا مـــا قالـــش: شـــيلوا همومكـــم لوحدكـــم… لكنـــه قـــال: شـــاركوها، 
وصلـــوا لأجـــل بعـــض. بـــس مهـــم جـــدا نختـــار اللـــي هنفضفـــض معـــاة

شرح القصة
داود في المزامير كان صريحًًا جدًًا مع الله.

تكلّّم عن:

• خوفه

• حزنه

• ضعفه

• وحتى إحساسه بالوحدة

لكنه كان دائمًًا يرجع يثق بالله في النهاية.

ركز على الفكرة:

الله لا يطلب منك أن تتظاهر أنك قوي طوال الوقت.

الرسالة النهائية:
»الإنسان لا يُُشفى بالكتمان… بل 

بالصدق والدعم والمحبة.«


