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                                حلقة الأ�شبال والزهرات

تعريف الم�ساركين باآداب وم�ستحبات النّوم.

تتيح هذه �لور�شة لكل م�شارك �أن:

1. يحفظ حديثاً حول �سيئات كثرة النوم.
2. يعرف الأوقات التي ي�ستحب فيها النوم.

3. يعدد �ستة من م�ستحبّات واآداب النوم، وما قبله.

القادة الأعزاء..
 النّوم اآية من اآيات الله عزّ وجلّ، حيّ عقول العلماء، وعجزوا عن فهم اأ�سراره. ولكن ما تاأكدوا منه اأن الإن�سان 
ل ي�ستطيع الإ�ستغناء عنه، واكت�سفوا اأنّ كثرته توؤدي ب�ساحبه اإلى م�ساكل كثية، وهذا ما اأ�سار اإليه ر�سول الله 

)�سلى الله عليه واآله( واأئمتنا)عليهم ال�سلام( منذ مئات ال�سّنين من خلال الأحاديث المرويّة عنهم. 
لذا انطلاقاً من اأهمية النّوم، ومعرفة كيفية التّعامل معه لت�سخيه في طاعة الله تعالى، نقدّم هذه 
الور�سة بقالب محبب وم�سوّقٍ وم�سلٍّ في اآن معاً، راجين المولى اأن تقوموا بتح�سيها باإتقانٍ 

وجديّة، وجزاكم الله خياً.



وجعلنا 3
نومكم
 سباتا 

1. قراآن كريم، وكتيّب حزمة نور.
2. �سافــرة.
3. تل�سيق.
4. كرتون. 

5. اأقلام فاتر.
6. لوح ولوازمه.

7. 25 بالون.
8. تلوين.

9. �سلك رفيع )�سريط عمار(.
10. ن�سخ من الملحق رقم 1 بعدد ال�سدا�سيات.

11. ن�سخ من الملاحق رقم 3 و 4 بعدد الم�ساركين.
12. ت�سخة واحدة من الملحق رقم 2.
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اللوازمطريقة التنفيذالمدةالن�شاطم

تفتتح الور�سة بح�سب ما ورد في النظام 5 دالإفتتاح1
قراآن كريم، وكتيّب حزمة نور.الداخلي الخا�س بالأفواج.

15دتقديم2

يقف الم�ساركون ب�سكل دائري، ويذكر 
كل منهم التّوقيت الذّي ينام وي�ستقظ 
فيه كلّ يوم، ثم يدور حوار بين القائد 

والدميّة "نعّو�س".

�سافــرة.

يطلب القائد من كلّ �سادو�س كتابة 5دالتوقّعات3
توقعاته لهذه الور�سة.

كراتين واأقلام فاتر بعدد 
ال�سدا�سيات. 

النّوم"4 يُغ�سب  15د"زياد 
ي�سرد القائد الق�سة على م�سامع 

الم�ساركين، ثمّ يوزّع ن�سخة منها على كلّ 
�سدا�سي للاإجابة عن ال�سّوؤال المطروح.

ملحق رقم 1 على عدد 
ال�سّدا�سيات، اأقــــلام.

10داإ�ستراحة5

25دلعبــــة البالونات6

يُقدّم  نعو�س اللّعبة، وال�سدا�سي الذّي يجمع 
اأكبر عدد من البطاقات يكون هو الفائز. ثمّ 
ي�سجّل القائد اآداب وم�ستحبات ما قبل النّوم 

على اللّوح، وي�سرحها.

بالونات واأوراق ملونة

غار7 يختار كلّ �سادو�س بطاقة مرقمة، ثمّ 30دالإعلاميون ال�سّ
عليه تح�سيها وتنفيذها.

الملحق رقم 2،  تل�سيق، اأقلام 
تلوين، �سلك عمار.

10داإ�ستراحة8

يوزع القائد على الم�ساركين الن�سيد 10 دن�سيد9
الملحق رقم 3 بعدد الم�ساركينويردده معهم.

مباراة الإمام 10
ادق)ع( يوزّع القائد على الم�ساركين الملحق رقم 15دال�سّ

الملحق رقم 4 بعدد الم�ساركين3 لترتيب الحديث وحفظه.

15دالتّخطيط للم�ستقبل11
يوزّع القائد على الم�ساركين الملحق رقم 

4، ويطلب من كلّ منهم ملء البطاقة 
لإعداد خطة للم�ستقبل.

الملحق رقم 5 بعدد الم�ساركين

5دالإختتام12
تختتم الور�سة بدعاء الإمام الحجة )عجّل 

الله فرجه(
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تفتتح الور�سة بح�سب ما ورد في النظام الداخلي الخا�س بالأفواج. 

�آلية �لتنفيذ: يقف �لم�شاركون ب�شكل د�ئري، ويطلب �لقائد من كلّ منهم ذكر �لتّوقيت �لذّي ينام فيه كلّ يوم، ثمّ 

يطلب من �لجميع �إغما�ض �أعينهم و�إ�شد�ر �أ�شو�ت �شخير"خـ..خـ" �إلى �أن ي�شدر �لقائد �شوت �شياح �لدّيك "كوكو..

كوكو"، في�شتيقظ �لجميع وكل منهم يذكر �لتّوقيت �لذّي ي�شتيقظ فيه كلّ يوم، ثمّ يقوم �لقائد بتق�شيمهم �إلى 

�شد��شيات، ويطلب من كلّ �شد��شي ت�شمية مجموعته.

بعد ذلك يدور حو�ر بين �لقائد و"نعّو�ض")يمكن لأحد �لقادة �أن يقوم بدور نعّو�ض بعد تغيير ملاب�شه و�شخ�شيّته(. كما 

يمكن تحويل �لحو�ر من �للغة �لف�شيحة �إلى �لعامية.

ياأخذ القائد دور الراوي، ويبداأ بالحديث:
لة، ويحبُّ اأي�ساً كل ما يتعلّق بالنوم:  رفيقنا نعّو�س يحب النوم كثياً، اإلى درجة اأنه يعتبره اإحدى هواياته المف�سّ
النعا�س، التثاوؤب، الكبوة، التّمدد...، وعادة يعود من المدر�سة م�ساباً بالك�سل والملل، ولكن في اأحد الأيام عاد 

نعّو�س من المدر�سة فرحاً جداً. 
)في هذا الوقت يُطِلُّ نعّو�س مبتهجاً، ويتوجه نحو القائد فيدور بينهما 

الحوار التالي:(
�ساء الله، على غي عادتك! لماذا  اإن  ال�سّلام عليكم، خياً  القائد:   

اأنت فرح ون�سيط؟
نعّو�س: وعليكم ال�سّلام، هذا اليّوم كان من اأجمل الأيام التي ق�سيتها 

في المدر�سة.
القائد: حقّاً! ولماذا؟

نعّو�س: لأن ح�سة التربية الدينيّة كانت حول النوم.
القائد: تربية دينيّة ونوم!
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اآداب وم�ستحبات النّوم، والأوقات التي ي�ستحب فيها  نعّو�س: نعم، لقد �سرح لنا الأ�ستاذ محمد عن 
النّوم.

القائد: األم ي�سرح لكم اأي�ساً م�ساوئ كثرة النّوم؟
نعّو�س: الأرجح اأنني كنت نائماً اأثناء الحديث عنها.

القائد)بعد �سحكة كبية(: ح�سناً اأراك في الغد اإن �ساء الله، اإلى اللقاء.
نعّو�س : اإلى اللقاء.)يغادر نعّو�س القاعة(
)ثم يعود القائد لأخذ دور الراوي فيقول:(

في �سباح اليوم التالي التقيت من جديد بنعّو�س، وكان يتثائب كعادته:
)يطلّ نعّو�س من جديد ويبداأ بالتثاوؤب، ويتوجّه نحو القائد، ويدور بينهما الحوار التالي:(

بك  حلّ  ماذا  ن�سيطاً،  كنت  البارحة  الخي،  �سباح  القائد: 
اليّوم؟

نعّو�س: �سهرت حتى وقت متاأخر.
القائد: هل لديك امتحانات؟

وتمددت  متاأخر،  وقت  في  ع�سائي  تناولت  ولكن  كلا،  نعّو�س: 
على  غفوت  واأثناءها  التّلفاز،  على  المتحركة  ور  ال�سّ لأ�ساهد 

الكنبة.
القائد: ولكن األم تقل لي البارحة اأنك اأخذت في ح�سة الدين 

م�ستحبات النوم واأوقاتها واآدابها؟!
نعّو�س: بلى حتى اأني اأحفظها ب�سكل ممتاز، واإذا اأردت التّاأكد اإ�سمع...

القائد )مقاطعاً نعّو�س(: ولكن لماذا لم تطبّق اأيّاً منها؟
نعّو�س: اأنا اأ�سمع كلام الأ�ستاذ، وقد قال لنا احفظوا الدر�س جيداً، ولم يقل لنا عليكم تطبيقه.

القائد: ح�سناً ح�سناً، اإذهب اإلى المدر�سة، ولنا حديث اآخر.
)يغادر نعّو�س القاعة، ويتابع القائد تنفيذ فقرات الور�سة بعد اأخذ تعليقات �سريعة من الم�ساركين 

حول الأخطاء التي قام بها نعّو�س قبل اأن ينام(.
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زياد يغضب النوم

�آلية �لتنفيذ: يوزّع �لقائد على كلّ �شد��شي كرتونة وقلم فاتر، ويطلب من �لم�شاركين – بناءً على ما 

جرى في �لمقدّمة – �أن يتوقّعو� مو��شيع وعنو�ن ور�شة �ليوم، وتدوينها على �لكرتونة. ثمّ يقوم رئي�ض 

يه. د��شي بتعليق �لكرتونة �أمام �لم�شاركين، وقر�ءة تّوقعات �أفر�د �شد��شّ �ل�شّ

ة »زياد يُغ�شب �لنّوم«)ملحق رقم 1( على م�شامع �لم�شاركين، متّبعاً �لأ�شاليب  �آلية �لتنفيذ: ي�شرد �لقائد ق�شّ

وت وخف�شه، و�أد�ء �لحركات �لمنا�شبة. رد، من حيث رفع �ل�شّ �لم�شوّقة و�لمنا�شبة في �ل�شّ

ة على �ل�شد��شيات، ويطلب منهم م�شاعدة زيادة في �لتعرّف على �لأخطاء �لتي �رتكبها قبل  ثم يوزّع �لقائد �لق�شّ

�أن يخلد للنوم. وبعد مرور خم�شة دقائق، يطلب �لقائد من  رئي�ض كل �شد��شي قر�ءة م�شاركة �شد��شيّه، في حين 

يقوم �لقائد بتدوينها على �للّوح. 

ثمّ يعقّب: اإنّ اأخطاء زياد هي:
النوم على بطنه، عدم الإ�ستحمام وتغيي ملاب�سه، كثرة الأكل وعدم تنظيف اأ�سنانه.

وهذه الأخطاء ما هي اإل دليل على عدم التزامه، اأو معرفته باآداب وم�ستحبات النّوم. ولكي ل نقع فيها 
نحن، ولكي نزيد من مملكة ح�سناتنا في الدّنيا والآخرة، �سنتعرف �سويّاً على اآداب وم�ستحبات النّوم من 

خلال اللّعبة التّي اأعدّها لنا زميلنا نعّو�س.
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م�شتحبّات النوم، وما قبله:
1. النّظافة: ونعني بها نظافة الج�سم والأ�سنان.

اإلى  اآوى  ثُمّ  رَ  تَطَهَّ "من  قال:  اأنّه  ال�سلام(  ادق )عليه  ال�سّ الإمام  ورد عن  والو�شوء: فقد  الطهارة   .2
فِرا�شِهِ، باتَ وفِرا�شُهُ كمَ�شجِدِهِ".

3. عر�س النّف�س على الخلاء، وذلك للمحافظة على راحة و�سلامة اأج�سادنا.
النّهار،  بها خلال  قمنا  التّي  اأفعالنا  ومراجعة  ا�ستذكار  وذلك من خلال  المحا�شبة:   .4

لعبة البالونات
األغر�س: يعدد �شتةً من م�شتحبات واآداب النّوم، وما قبله.

عَهَا في بع�ض  �آد�ب وم�شتحبات �لنوم، وي�شَ – م�شبقاً– على بطاقات �شغيرة  �آلية �لتنفيذ: يح�شر �لقائد 

�لبالونات، وي�شع بع�ض �لأور�ق �لبي�شاء في �لبالونات �لأخرى. ثم يوزّع هذه �لبالونات في �أرجاء �لقاعة، ويعلّق 

بع�شها على جدر�ن �لقاعة، وفي �أماكن غير مرئيّة، لزيادة �لحما�ض و�لت�شويق في �لو�شول �إلى �لبالونات، ثم 

يتوجه ليتحدّث مع نعّو�ض، فير�ه غارقاً في نوم عميق، فيدور بينهما �لحو�ر �لتّالي:

في  فنحن  لعبة؟  لنا  ر  تح�سّ األم  اإ�سحَ..  اإ�سحَ،  نائم؟!..قم..  اأاأنت  نعّو�س..  نعّو�س..  القائد)م�ستغرباً(: 
الإنتظار!

نعّو�س: اإتركني لأنام قليلًا.)ي�سدر �سوت �سخي(
القائد)غا�سباً(: نعووو�س.. يكفي هذا، هيّا قم.

نعّو�س)م�ستنفراً(: حا�سر، لبيك يا قائد.
يتوجه القائد نحو الم�ساركين ليطلب منهم الإ�ستعداد للّعب، ولكن �سرعان ما يلفته �سخي نعّو�س مجدداً، فيطلق 

القائد �سفارة قوية، توؤدي بنعّو�س اإلى الإ�ستيقاظ مرتعباً. 
القائد: هيا يا نعّو�س، اأرجوك اأطلعنا على اللعبة... كفى نوماً.

البالونات  فقع  اإلى  ت�سرعوا  اأن  ال�سافرة  اإطلاق  بعد  عليكم  اأحبائي  يا  ح�سناً.  ح�سناً،  يتثائب(:  نعّو�س)وهو 
الموجودة في القاعة، ويوجد داخل بع�س هذه البالونات اآداب النوم، وفي داخل بع�سها الآخر يوجد اأوراق بي�ساء، 

وال�سدا�سي الذي يجمع اأكبر عدد ممكن من الآداب يكون هو الفائز)ثم يعود نعو�س اإلى النوم(. 
�لفائز،  يكون هو  �لآد�ب  �أكبر عدد ممكن من  �لذي يجمع  و�ل�شد��شي  باللعبة،  �لبدء  �لقائد �شافرة  بعد ذلك يُطلق 

ويقوم بكتابتها على �للوح، ثم ي�شرحها �لقائد.  
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الإعلاميون الصغار
األغر�س: يعرف الأوقات التي ي�شتحب فيها النوم.

�آلية �لتنفيذ:

1. يعر�ض �لقائد �أمام �لم�شاركين عدد�ً من �لبطاقات �لمرقمة من و�حد �إلى خم�شة )ملحق رقم 2(، ويطلب 

من كلّ رئي�ض �شد��شي �لتّ�شاور مع زملائه لختيار �أحد �لبطاقات.

2. يطلب �لقائد من كل �شادو�ض قر�ءة �لبطاقة بدقة، وتح�شير ما يلزم خلال 15 دقيقة.

3. يقوم �لقائد بالإ�شر�ف على تح�شير�ت كلّ �شادو�ض وتوجيه �لملاحظات �لمنا�شبة.

بتنفيذ  �شادو�ض  كلّ  لي�شرع  �لن�شاط،  بتنفيذ  �لبدء  �شافرة  �لقائد  يطلق  �لمحددة،  �لمهلة  �نتهاء  بعد   .4

�لبطاقة �لتي بحوزته. 

بهدف ت�سحيح ما اأخطاأنا به، وعدم تكراره في اليّوم التّالي.
5. قراءة القراآن: وخ�سو�ساً �سورة التوحيد ثلاث مرّات، الحمد، التكاثر، المعوذتين، القدر 

والكافرون.
ال�سلام(:  علي )عليه  الإمام  ورد عن  فقد  البطن:  النوم على  اليمين وعدم  اأو على  القفا  النّوم على   .6

مُ�شتلقيَن  اأقفيتِهِم  تنامُ على  الأنبياءُ  اأوجهٍ:  اأربعةِ  "النّومُ على 
عَةً لوحي الله عزّ وجل، والموؤمنُ ينامُ على  واأعيُنُهُم ل تنامُ مُتَوقِّ
�شمائلها  على  تنامُ  واأبناوؤها  والملُوكُ  القبلةَِ،  مُ�شتقبِلَ  يمينِهِ 
لي�شتمرئوا ما ياأكلونَ، واإبلي�سُ واإخوانُهُ وكلّ مجنونٍ وذو عاهةٍ 

ينامُ على وجهِهِ مُنبَطِحاً".
7. عدم الإكثار من الأكل.

8. ت�شبيح ال�شيدة الزهراء )عليها ال�شلام(: فقد ورد عن الإمام 
كان  ت�شبيحِها  على  باتَ  ال�سادق )عليه ال�سلام( اأنّه قال: "من 

من الذاكرين الله كثيراً والذاكرات".
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�آلية �لتنفيذ: يوزّع �لقائد على كلّ �شادو�ض �لملحق رقم4، لترتيب �لحديث وحفظه خلال  خم�ض دقائق، ثمّ يطلب 

من �لم�شاركين �لوقوف �شفين متقابلين، بحيث يكون كلّ م�شارك مقابل زميله �لذي �شيقوم بت�شميع �لحديث له، 

ثمّ يتّم قلب �لأدو�ر. �أما �لم�شارك �لذّي لم يحظَ بزميل، يقوم �لقائد بت�شميع �لحديث له.

بعد ذلك يقوم �لقائد ب�شرح �لحديث.

�آلية �لتنفيذ: يوزّع �لقائد على �لم�شاركين �لملحق رقم 5 "�أخطّط لم�شتقبلي " لملئها.

على  القائد  يوؤكّد  اأن  ال�سروري  من  لذا  والتّقييم،  اليّوم  ح�ساد  بطاقة  عن  لم�ستقبلي"  تُغني  "اأخطّط  بطاقة  اإنّ  تب�شرة: 

الم�ساركين اأهمية الإحتفاظ بها، وعر�سها اأمام اأهلهم.

 تختتم الور�سة بدعاء الإمام الحجّة )عجّل الله فرجه ال�سريف(.

ملاحظات: 
- على القائد تاأمين لوازم �سنع التلفاز وتجهيزها، لت�سليمها لل�سدا�سي �ساحب البطاقة الأولى.

- على القائد تن�سيق تقديم الفقرات بين ال�سدا�سيات.
- للتاأكّد من تر�سيخ المعلومات في اأذهان الم�ساركين، على القائد اإعادة ذكر الأوقات الم�ستحب فيها النّوم 

من خلال طريقة الحديث.

نشيد

�آلية �لتنفيذ: يوزع �لقائد على �لم�شاركين �لن�شيد )ملحق رقم 3( ويردده معهم

تب�شرة: الن�شيد موجود في CD الملحقات ال�شوتية

مباراة الإمام الصادق )عليه السلام(
األغر�س: يحفظ حديثاً حول �شيئات كثرة النوم.

وجعلنا 
نومكم
10 سباتا 
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ملحق رقم )1( 

بُ النّوم زياد يُغ�ضِ
في قرية »جوز الهند« الجبليّة عا�س زياد ابن الثّماني �سنوات، كان يحب اللّعب كثياً، وخ�سو�ساً لعبة كرة القدم.

يُلقِ  اأبوه  بانتظاره، فلم  اإلى المنزل متاأخراً بعد مباراة حامية خا�سها مع فريقه، وكان  في يوم من الأيّام، عاد زياد 
التّحية عليه، ناداه والده، ولكن زياد لم يُجب! ثم دخل م�سرعاً اإلى غرفته، واأغلق الباب.

ي�ساأل القائد: براأيكم ماذا �سيفعل زياد؟)ياأخذ اإجابات الم�ساركين الذين يتوقّعون اأن يدخل زياد الحمام للاإ�ستحمام 
ة(. وتغيي ملاب�سه، ثم يكمل �سرد الق�سّ

�سديقنا زياد لم يدخل الحمام للاإ�ستحمام! كما اأنّه لم يقم بتغيي ملاب�سه المتّ�سخة! بل توجّه اإلى المطبخ وتناول طعاماً 
كثياً اإلى اأن امتلاأ بطنه! ثم اأ�سرع اإلى ال�سرير، واألقى بنف�سه عليه منبطحاً على بطنه، وم�ستغرقاً في نوم عميق!

ولكن النّوم انزعج من ت�سرفات زياد، وجاءه في المنام وقال له: »اأنا غا�سب منك يا 
زياد«.

فردّ زياد م�ستفهماً: »لماذا؟ ماذا فعلت لك اأيّها النوم؟«
بت�سرفات  المباراة، وقمت  بعد عودتك من  اأخطاء  ارتكبت عدة  »لقد  النّوم:  اأجاب 
اإيّاي،  ووهبك  كرّمك،  الله  لأنّ  اأبداً،  بها  اأقبل  ل  واأنا  اإلّي،  تلجاأ  اأن  قبل  لئقة  غي 

فعليك اأن تحترمني، وهذا لم�سلحتك في الدّنيا والآخرة«.
زياد: »ولكن ماذا فعلت؟!«

النّوم: »فكّر.. وتذكّر.. و�ستعرف..«

والآن �ساعدوا زياد في معرفة الأخطاء التي ارتكبها قبل واأثناء نومه.

الأخطاء هي:
...................................................................................................................................................................................................................................................................................... .1
...................................................................................................................................................................................................................................................................................... .2
...................................................................................................................................................................................................................................................................................... .3

....................................................................................................................................................................................................................................................................... .4
............................................................................................................................................................................................................................................... .5
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ملحق رقم )2( 

بطاقة رقم )1(.
غار: األ�سّلام عليكم. اأيّها المخترعون ال�سّ

نطلب منكم �سناعة تلفاز، لأن اأ�سدقائكم �سيقومون بتقديم ن�سرة اإخباريّة، وذلك باتّباعكم الخطوات التّالية:
1. اإختاروا اأحداً منكم لإح�سار لوازم �سناعة التلفاز من عند القائد، 

وب�سرعة.
2. �سعوا ت�سميماً بكيفية �سنع التّلفاز، حيث يمكنكم ر�سمه اأولً على 

الورقة.
3. وزّعوا الأدوار بينكم جميعاً.

4. با�سروا بتنفيذ التّ�سميم.
5. بعد الإنتهاء من �سنع التلفاز، اأخبروا القائد بذلك، و�سعوه على 

اإحدى الطاولت.

بطاقة رقم )2(:
غار ال�سّلام عليكم. اأيّها الفنانون ال�سّ

لذا  اإخبارية،  ن�سرة  بتقديم  �سيقومون  الأخرى  المجموعة  اإنّ زملاءكم في 
نطلب منكم م�ساعدتهم في اإنجاز مهمتهم من خلال تاأليف نغمات مميزة 

تليق بالنّ�سرة، فما عليكم �سوى القيام بما يلي:
- تاأليف ثلاث نغمات مميزة، تقومون باإ�سدار النغمة الأولى قبل 

الفا�سل  موعد  حلول  عند  الثّانية  والنّغمة  الأخبار،  ن�سرة  بدء 
الإعلاني، والنغمة الثالثة بعد انتهاء ن�سرة الأخبار.

ومن  حناجركم،  من  النّغمات  تاأليف  في  الإ�ستفادة  يمكنكم   -
بع�س الأدوات الموجودة حولكم، ومن اأي �سيء ترونه منا�سباً.

- واأخياً، ل تن�سوا توزيع الأدوار فيما بينكم.
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بطاقة رقم )3(:
غار، ال�سّلام عليكم.. اأيّها المذيعون ال�سّ

�ستقومون بعد قليل بتقديم الجزء الأول من النّ�سرة الإخبارية لهذا اليّوم، لذا عليكم الآن التّدرّب على كيفية 
تقديمها.

عناوين النّ�سرة: اأهمية النّوم – اإعتقاد خاطئ – تعلّموا القراآن واأنتم نيام.
الأخبار: 

اأهم الأ�سياء التي يحتاجها ج�سم الإن�سان بعد يوم كامل من الجهد والتعب، لكي ي�ستعيد ن�ساطه  - النوم من 
اأكثرية  اأن  اإل  نائماً،  الإن�سان يق�سي حوالي ثلث حياته  التالي، وبالرغم من  لليوم  العمل  وقدرته على موا�سلة 

النا�س ل يعرفون الكثي عن النوم.
- يعتقد الكثيون اأنه كلما زادوا من عدد �ساعات النوم كان ذلك �سحياً اأكثر، وهذا اعتقاد خاطئ، حيث اأن عدد 

�ساعات النوم التي يحتاجها الإن�سان ب�سكل طبيعي تتراوح بين ال�ست وال�سبع �ساعات.
- تعلّموا القراآن واأنتم نيام، وهذه لي�ست نكتة، فقد تّم اكت�ساف اأنّه با�ستطاعتنا الإ�ستفادة من �ساعات نومنا في 

عملية ت�سهيل حفظ القراآن، ولكن كيف؟
 الم�ساألة ب�سيطة جداً، فما عليك �سوى ت�سغيل الم�سجّلة، و�سماع الآيات الكريمة واأنت نائم.

ونبقى الآن مع فا�سل اإعلاني ق�سي..اإبقَوا معنا..

بطاقة رقم )4(:
غار، األ�سّلام عليكم.. اأيّها الإعلاميون ال�سّ

الإن�سان  ت�سعر  التي  المنتجات  اإحدى  عن  اإعلان  اإعداد  منكم  نطلب  لذا  اخبارية  ن�سرة  �سيقدمون  اأ�سدقاوؤكم 
بالن�ساط وتُذهب النوم، ليتّم تقديمه مبا�سرة بعد انتهاءّ الجزء الأول 

من النّ�سرة الإخبارية، وذلك عبر اتّباعكم الخطوات التّالية:
- عقد اجتماع لأفراد �سدا�سيّكم.

- اإجراء ع�سف اأفكار لأ�سماء المنتجات التّي تودّون الإعلان عنها، 
واختيار الإ�سم الأن�سب، والأكثر تميّزاً.

- تاأليف م�سمون الإعلان بحيث ل يتعدّى تقديمه دقيقة واحدة.
- التّدرب على كيفية تقديم الإعلان.

واأخياً تذّكروا اأنّ التّعاون �سرّ النّجاح.
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بطاقة رقم )5(:
غار، ال�سّلام عليكم... اأيّها المذيعون ال�سّ

�شتقومون بتقديم الجزء الثّاني من النّ�شرة الإخبارية بعد اأن يقدّم اأحد ال�شدا�شيات الجزء الأول، لذا عليكم 
الآن التّدرّب على كيفية تقديمها.

مقدمة: اأهلًا بكم مجدّداً في الجزء الثّاني من النّ�سرة الإخبارية.
عناوين النّ�سرة :الإبتعاد عن كثرة النّوم -  الأوقات التّي ي�ستحب فيها النّوم – ن�سيحة بجَمل.

الأخبار: 
- الإبتعاد عن كثرة النّوم: لقد حذّر 
واآله(  عليه  الله  )�سلّى  محمد  الأكرم  ر�سولنا 
كثرة  من  ال�سلام(  )عليهم  الكرام  واأئمتنا 
على  له من مخاطر عديدة  لما  النّوم 
واأكدّ  كما  اأوقاتنا.  وت�سييع  �سحتنا، 
العلماء اأنّ كثرة النّوم ي�سيب �ساحبه 
بداء الك�سل والخمول، كما ح�سل مع 

زميلنا "نعّو�س".
النّوم:  فيها  ي�ستحب  التّي  الأوقات   -

كما واأكدّ اأئمتنا في الأحاديث المنقولة عنهم، اأنّ هناك بع�س الأوقات التّي ي�ستحب فيها النّوم، وهي اأول اللّيل 
بح  لياأخذ الج�سم حاجته من الرّاحة فلا نبقى م�ستيقظين حتى منت�سف الليل، والإ�ستيقاظ باكراً قبل اآذان ال�سّ

للتّفرغ للعبادة، اأما الوقت الثّاني التّي ي�ستحب فيه النّوم فهو قبل اآذان الظّهر، وهو ما يُ�سمى "بالقيلولة".
ويوؤكد العلماء اأنّ القيلولة اأف�سل من النوم الإ�سافي �سباحاً، حيث ت�سمح للدماغ باإعادة �سحن نف�سه بالطاقة، 

فقد ثبت اأن اأخذ قيلولة لمدة 20 دقيقة كاف لتزويد الدماغ بالنّ�ساط والحيوية طوال اليوم.
- واأخياً، ن�سيحة بجَمل: نن�سح جميع الم�ستمعين بالإبتعاد عن النّوم بعد وجبة الغداء، وبعد الع�سر، لما لهذين 

الوقتين من م�ساوؤى كبية على �سلامة �سحتنا.

ن�سكر ح�سن اإ�سغائكم، وال�سّلام عليكم ورحمة الله وبركاته...
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ملحق رقم )3( 

ملحق رقم )4( 

اإعادة  منكم  نرجو  لذا  مختلفة،  اأ�سكال  في  وو�سعها  "نعّو�س"،  اأخونا  بعثّرها  كلمات  اأمامكم 
حفظه.  ثمّ  ال�سلام(،  ادق)عليه  ال�سّ اإمامنا  عن  مروي  حديث  على  لتح�سلوا  ترتيبها 

 

مذهبةكثرةالنومللدينوالدنيا

الحديث هو: ............................................................................................................................................................................................................

                  ن�سيد نم بكّي
                                    نام بكّي وفيق بكّي                                            و�سوف ال�سحة كيف بت�سي

                            حتى تن�سط حتى تكبر                                             وبمدر�ستك ت�سبح اأ�سطر
                             نام نام نام بكي                                            نام نام نام يا �سغي

  
                  هللي وقت النّوم بي�سهر                                            عمدر�ستو رح يتاأخر

                         والدر�س اللي بيغيب عنّو                                          م�س رح يفهم كلمة منّو
ومعلمتو رح بت�سلّوا من علاماتو وتقلّوا                                       من قلك ت�سهر كتي

               درو�سك بعد الطهر عملها                                             ول تاأجّلها ول تهملها
                          وريح ج�سمك من ع�سيّة                                            حتى ت�سحى بال�سبيحيّة

 وال�سبحيّة ما اأحلاها لما بتتن�سّق هواها                                     ممدودة اأحلى عبي

تب�شرة: يمكن ت�سغيل ن�سيد »كان ياما كان ولد نع�سان« الموجود في CD وكا�سيت الملحقات ال�سوتيّة خلال اأوقات 

ال�ستراحات.
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ملحق رقم )5( 

اأخطط لم�ضتقبلي
اإ�سمي ................................................................................................

بعد اأن خ�سعتُ لور�سة »وجعلنا نومكم �سباتاً«، يجب عليّ اأن اأعدّ خطة �سغية، ولكن مفعولها كبي لبرنامجي 
اليومي مع النّوم.

- اإ�سم خطتي ................................................................................................
- كي ل ي�سبقني الوقت �ساأ�ستيقظ كلّ يوم ال�سّاعة ........:........  و�ساأنام ال�سّاعة ........:........

- ولكي اأفوز باأكبر قدر من الح�سنات �ساأقوم بتطبيق هذه الم�ستحبات قبل اأن اأنام، وهي:
............................................................................................................................................................................................................................................... -                 

............................................................................................................................................................................................................................................... -                

............................................................................................................................................................................................................................................... -                

............................................................................................................................................................................................................................................... -                
............................................................................................................................................................................................................................................... -               
............................................................................................................................................................................................................................................... -               

ادق)عليه ال�سلام( حول �سيئات كثرة النّوم، وهو:                            - ولكي ل اأنام كثياً، �ساأردّد دوماً حديث الإمام ال�سّ
.......................................................................................................................................................................................................................................................................     
- �ساأعر�س خطتي على اأمي واأبي و.....................................................................................................................................................................................
- واأخياً، �ساأبداأ بتنفيذ خطتي ابتداءً من نهار...................................................................... الواقع في        /      /            م 

                                                                                                                     التّوقيع:


