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                                حلقة الأ�شبال والزهرات

تعريف الم�شاركين ب�آداب وم�ستحبات النّوم.

تتيح هذه الور�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 و�آداب النوم، وما قبله.

القادة الأعزاء..
 النّوم �آية من �آيات الله عزّ وجلّ، حيّر عقول العلماء، وعجزوا عن فهم �أ�سراره. ولكن ما ت�أكدوا منه �أن الإن�سان 
لا ي�ستطيع الإ�ستغناء عنه، واكت�شفوا �أنّ كثرته ت�ؤدي ب�صاحبه �إلى م�شاكل كثيرة، وهذا ما �أ�شار �إليه ر�سول الله 

)�صلى الله عليه و�آله( و�أئمتنا)عليهم ال�سلام( منذ مئات ال�سّنين من خلال الأحاديث المرويّة عنهم. 
لذا انطلاقاً من �أهمية النّوم، ومعرفة كيفية التّعامل معه لت�سخيره في طاعة الله تعالى، نقدّم هذه 
الور�شة بقالب محبب وم�شوّقٍ وم�سلٍّ في �آن معاً، راجين المولى �أن تقوموا بتح�يرضها ب�إتقانٍ 

وجديّة، وجزاكم الله خيراً.
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1. قر�آن كريم، وكتيّب حزمة نور.
2. �صافــرة.
3. تل�صيق.
4. كرتون. 

5. �أقلام فاتر.
6. لوح ولوازمه.

7. 25 بالون.
8. تلوين.

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

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

تفتتح الور�شة بح�سب ما ورد في النظام 5 دالإفتتاح1
قر�آن كريم، وكتيّب حزمة نور.الداخلي الخا�ص بالأفواج.

15دتقديم2

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

والدميّة "نعّو�س".

�صافــرة.

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

كراتين و�أقلام فاتر بعدد 
ال�سدا�سيات. 

النّوم"4 يُغ�ضب  15د"زياد 
ي�سرد القائد الق�صة على م�سامع 

الم�شاركين، ثمّ يوزّع ن�سخة منها على كلّ 
�سدا�سي للإجابة عن ال�سّ�ؤال المطروح.

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

10د�إ�ستراحة5

25دلعبــــة البالونات6

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

على اللّوح، وي�شرحها.

بالونات و�أوراق ملونة

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

الملحق رقم 2،  تل�صيق، �أقلام 
تلوين، �سلك عمار.

10د�إ�ستراحة8

يوزع القائد على الم�شاركين الن�شيد 10 دن�شيد9
الملحق رقم 3 بعدد الم�شاركينويردده معهم.

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

الملحق رقم 4 بعدد الم�شاركين3 لترتيب الحديث وحفظه.

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

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

الملحق رقم 5 بعدد الم�شاركين

5دالإختتام12
تختتم الور�شة بدعاء الإمام الحجة )عجّل 

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

�آلية التنفيذ: يقف الم�شاركون ب�شكل دائري، ويطلب القائد من كلّ منهم ذكر التّوقيت الذّي ينام فيه كلّ يوم، ثمّ 

يطلب من الجميع �إغما�ض �أعينهم و�إ�صدار �أ�صوات �شخير"خـ..خـ" �إلى �أن ي�صدر القائد �صوت �صياح الدّيك "كوكو..

كوكو"، في�ستيقظ الجميع وكل منهم يذكر التّوقيت الذّي ي�ستيقظ فيه كلّ يوم، ثمّ يقوم القائد بتق�سيمهم �إلى 

�سدا�سيات، ويطلب من كلّ �سدا�سي ت�سمية مجموعته.

بعد ذلك يدور حوار بين القائد و"نعّو�س")يمكن لأحد القادة �أن يقوم بدور نعّو�س بعد تغيير ملاب�سه و�شخ�صيّته(. كما 

يمكن تحويل الحوار من اللغة الف�صيحة �إلى العامية.

ي�أخذ القائد دور الراوي، ويبد�أ بالحديث:
لة، ويحبُّ �أي�ضاً كل ما يتعلّق بالنوم:  رفيقنا نعّو�س يحب النوم كثيراً، �إلى درجة �أنه يعتبره �إحدى هواياته المف�ضّ
النعا�س، التثا�ؤب، الكبوة، التّمدد...، وعادة يعود من المدر�سة م�صاباً بالك�سل والملل، ولكن في �أحد الأيام عاد 

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

الحوار التالي:(
�شاء الله، على غير عادتك! لماذا  �إن  ال�سّلام عليكم، خيراً  القائد:   

�أنت فرح ون�شيط؟
نعّو�س: وعليكم ال�سّلام، هذا اليّوم كان من �أجمل الأيام التي ق�ضيتها 

في المدر�سة.
القائد: حقّاً! ولماذا؟

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

القائد: �ألم ي�شرح لكم �أي�ضاً م�ساوئ كثرة النّوم؟
نعّو�س: الأرجح �أنني كنت نائماً �أثناء الحديث عنها.

القائد)بعد �ضحكة كبيرة(: ح�سناً �أراك في الغد �إن �شاء الله، �إلى اللقاء.
نعّو�س : �إلى اللقاء.)يغادر نعّو�س القاعة(
)ثم يعود القائد لأخذ دور الراوي فيقول:(

في �صباح اليوم التالي التقيت من جديد بنعّو�س، وكان يتثائب كعادته:
)يطلّ نعّو�س من جديد ويبد�أ بالتثا�ؤب، ويتوجّه نحو القائد، ويدور بينهما الحوار التالي:(

بك  حلّ  ماذا  ن�شيطاً،  كنت  البارحة  الخير،  �صباح  القائد: 
اليّوم؟

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

وتمددت  مت�أخر،  وقت  في  ع�شائي  تناولت  ولكن  كلا،  نعّو�س: 
على  غفوت  و�أثناءها  التّلفاز،  على  المتحركة  ور  ال�صّ لأ�شاهد 

الكنبة.
القائد: ولكن �ألم تقل لي البارحة �أنك �أخذت في ح�صة الدين 

م�ستحبات النوم و�أوقاتها و�آدابها؟!
نعّو�س: بلى حتى �أني �أحفظها ب�شكل ممتاز، و�إذا �أردت التّ�أكد �إ�سمع...

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

القائد: ح�سناً ح�سناً، �إذهب �إلى المدر�سة، ولنا حديث �آخر.
)يغادر نعّو�س القاعة، ويتابع القائد تنفيذ فقرات الور�شة بعد �أخذ تعليقات �سريعة من الم�شاركين 

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

�آلية التنفيذ: يوزّع القائد على كلّ �سدا�سي كرتونة وقلم فاتر، ويطلب من الم�شاركين – بناءً على ما 

جرى في المقدّمة – �أن يتوقّعوا موا�ضيع وعنوان ور�شة اليوم، وتدوينها على الكرتونة. ثمّ يقوم رئي�س 

يه. دا�سي بتعليق الكرتونة �أمام الم�شاركين، وقراءة تّوقعات �أفراد �سدا�سّ ال�سّ

ة »زياد يُغ�ضب النّوم«)ملحق رقم 1( على م�سامع الم�شاركين، متّبعاً الأ�ساليب  �آلية التنفيذ: ي�سرد القائد ق�صّ

وت وخف�ضه، و�أداء الحركات المنا�سبة. رد، من حيث رفع ال�صّ الم�شوّقة والمنا�سبة في ال�سّ

ة على ال�سدا�سيات، ويطلب منهم م�ساعدة زيادة في التعرّف على الأخطاء التي ارتكبها قبل  ثم يوزّع القائد الق�صّ

�أن يخلد للنوم. وبعد مرور خم�سة دقائق، يطلب القائد من  رئي�س كل �سدا�سي قراءة م�شاركة �سدا�سيّه، في حين 

يقوم القائد بتدوينها على اللّوح. 

ثمّ يعقّب: �إنّ �أخطاء زياد هي:
النوم على بطنه، عدم الإ�ستحمام وتغيير ملاب�سه، كثرة الأكل وعدم تنظيف �أ�سنانه.

وهذه الأخطاء ما هي �إلا دليل على عدم التزامه، �أو معرفته ب�آداب وم�ستحبات النّوم. ولكي لا نقع فيها 
نحن، ولكي نزيد من مملكة ح�سناتنا في الدّنيا والآخرة، �سنتعرف �سويّاً على �آداب وم�ستحبات النّوم من 

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

�إلى  �آوى  ثُمّ  رَ  تَطَهَّ "من  قال:  �أنّه  ال�سلام(  ادق )عليه  ال�صّ الإمام  ورد عن  والو�ضوء: فقد  الطهارة   .2
فِرا�شِهِ، باتَ وفِرا�شُهُ كمَ�سجِدِهِ".

3. عر�ض النّف�س على الخلاء، وذلك للمحافظة على راحة و�سلامة �أج�سادنا.
النّهار،  بها خلال  قمنا  التّي  �أفعالنا  ومراجعة  ا�ستذكار  وذلك من خلال  المحا�سبة:   .4

لعبة البالونات
�ألغر�ض: يعدد �ستةً من م�ستحبات و�آداب النّوم، وما قبله.

عَهَا في بع�ض  �آداب وم�ستحبات النوم، وي�ضَ – م�سبقاً– على بطاقات �صغيرة  �آلية التنفيذ: يح�ضر القائد 

البالونات، وي�ضع بع�ض الأوراق البي�ضاء في البالونات الأخرى. ثم يوزّع هذه البالونات في �أرجاء القاعة، ويعلّق 

بع�ضها على جدران القاعة، وفي �أماكن غير مرئيّة، لزيادة الحما�س والت�شويق في الو�صول �إلى البالونات، ثم 

يتوجه ليتحدّث مع نعّو�س، فيراه غارقاً في نوم عميق، فيدور بينهما الحوار التّالي:

في  فنحن  لعبة؟  لنا  ر  تح�ضّ �ألم  �إ�صحَ..  �إ�صحَ،  نائم؟!..قم..  �أ�أنت  نعّو�س..  نعّو�س..  القائد)م�ستغرباً(: 
الإنتظار!

نعّو�س: �إتركني لأنام قليلًا.)ي�صدر �صوت �شخير(
القائد)غا�ضباً(: نعووو�س.. يكفي هذا، هيّا قم.

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

القائد �صفارة قوية، ت�ؤدي بنعّو�س �إلى الإ�ستيقاظ مرتعباً. 
القائد: هيا يا نعّو�س، �أرجوك �أطلعنا على اللعبة... كفى نوماً.

البالونات  فقع  �إلى  ت�سرعوا  �أن  ال�صافرة  �إطلاق  بعد  عليكم  �أحبائي  يا  ح�سناً.  ح�سناً،  يتثائب(:  نعّو�س)وهو 
الموجودة في القاعة، ويوجد داخل بع�ض هذه البالونات �آداب النوم، وفي داخل بع�ضها الآخر يوجد �أوراق بي�ضاء، 

وال�سدا�سي الذي يجمع �أكبر عدد ممكن من الآداب يكون هو الفائز)ثم يعود نعو�س �إلى النوم(. 
الفائز،  يكون هو  الآداب  �أكبر عدد ممكن من  الذي يجمع  وال�سدا�سي  باللعبة،  البدء  القائد �صافرة  بعد ذلك يُطلق 

ويقوم بكتابتها على اللوح، ثم ي�شرحها القائد.  
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الإعلاميون الصغار
�ألغر�ض: يعرف الأوقات التي ي�ستحب فيها النوم.

�آلية التنفيذ:

1. يعر�ض القائد �أمام الم�شاركين عدداً من البطاقات المرقمة من واحد �إلى خم�سة )ملحق رقم 2(، ويطلب 

من كلّ رئي�س �سدا�سي التّ�شاور مع زملائه لاختيار �أحد البطاقات.

2. يطلب القائد من كل �سادو�س قراءة البطاقة بدقة، وتح�ضير ما يلزم خلال 15 دقيقة.

3. يقوم القائد بالإ�شراف على تح�ضيرات كلّ �سادو�س وتوجيه الملاحظات المنا�سبة.

بتنفيذ  �سادو�س  كلّ  لي�شرع  الن�شاط،  بتنفيذ  البدء  �صافرة  القائد  يطلق  المحددة،  المهلة  انتهاء  بعد   .4

البطاقة التي بحوزته. 

بهدف ت�صحيح ما �أخط�أنا به، وعدم تكراره في اليّوم التّالي.
5. قراءة القر�آن: وخ�صو�صاً �سورة التوحيد ثلاث مرّات، الحمد، التكاثر، المعوذتين، القدر 

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

مُ�ستلقيَن  �أقفيتِهِم  تنامُ على  الأنبياءُ  �أوجهٍ:  �أربعةِ  "النّومُ على 
عَةً لوحي الله عزّ وجل، والم�ؤمنُ ينامُ على  و�أعيُنُهُم لا تنامُ مُتَوقِّ
�شمائلها  على  تنامُ  و�أبنا�ؤها  والملُوكُ  القبلةَِ،  مُ�ستقبِلَ  يمينِهِ 
لي�ستمرئوا ما ي�أكلونَ، و�إبلي�سُ و�إخوانُهُ وكلّ مجنونٍ وذو عاهةٍ 

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

8. ت�سبيح ال�سيدة الزهراء )عليها ال�سلام(: فقد ورد عن الإمام 
كان  ت�سبيحِها  على  باتَ  ال�صادق )عليه ال�سلام( �أنّه قال: "من 

من الذاكرين الله كثيراً والذاكرات".
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�آلية التنفيذ: يوزّع القائد على كلّ �سادو�س الملحق رقم4، لترتيب الحديث وحفظه خلال  خم�س دقائق، ثمّ يطلب 

من الم�شاركين الوقوف �صفين متقابلين، بحيث يكون كلّ م�شارك مقابل زميله الذي �سيقوم بت�سميع الحديث له، 

ثمّ يتّم قلب الأدوار. �أما الم�شارك الذّي لم يحظَ بزميل، يقوم القائد بت�سميع الحديث له.

بعد ذلك يقوم القائد ب�شرح الحديث.

�آلية التنفيذ: يوزّع القائد على الم�شاركين الملحق رقم 5 "�أخطّط لم�ستقبلي " لملئها.

على  القائد  ي�ؤكّد  �أن  ال�ضروري  من  لذا  والتّقييم،  اليّوم  ح�صاد  بطاقة  عن  لم�ستقبلي"  تُغني  "�أخطّط  بطاقة  �إنّ  تب�صرة: 

الم�شاركين �أهمية الإحتفاظ بها، وعر�ضها �أمام �أهلهم.

 تختتم الور�شة بدعاء الإمام الحجّة )عجّل الله فرجه ال�شريف(.

ملاحظات: 
- على القائد ت�أمين لوازم �صنع التلفاز وتجهيزها، لت�سليمها لل�سدا�سي �صاحب البطاقة الأولى.

- على القائد تن�سيق تقديم الفقرات بين ال�سدا�سيات.
- للت�أكّد من تر�سيخ المعلومات في �أذهان الم�شاركين، على القائد �إعادة ذكر الأوقات الم�ستحب فيها النّوم 

من خلال طريقة الحديث.

نشيد

�آلية التنفيذ: يوزع القائد على الم�شاركين الن�شيد )ملحق رقم 3( ويردده معهم

تب�صرة: الن�شيد موجود في CD الملحقات ال�صوتية

مباراة الإمام الصادق )عليه السلام(
�ألغر�ض: يحفظ حديثاً حول �سيئات كثرة النوم.

وجعلنا 
نومكم
10 سباتا 
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ملحق رقم )1( 

بُ النّوم زياد يُغ�ضِ
في قرية »جوز الهند« الجبليّة عا�ش زياد ابن الثّماني �سنوات، كان يحب اللّعب كثيراً، وخ�صو�صاً لعبة كرة القدم.

يُلقِ  �أبوه  بانتظاره، فلم  �إلى المنزل مت�أخراً بعد مباراة حامية خا�ضها مع فريقه، وكان  في يوم من الأيّام، عاد زياد 
التّحية عليه، ناداه والده، ولكن زياد لم يُجب! ثم دخل م�سرعاً �إلى غرفته، و�أغلق الباب.

ي�س�أل القائد: بر�أيكم ماذا �سيفعل زياد؟)ي�أخذ �إجابات الم�شاركين الذين يتوقّعون �أن يدخل زياد الحمام للإ�ستحمام 
ة(. وتغيير ملاب�سه، ثم يكمل �سرد الق�صّ

�صديقنا زياد لم يدخل الحمام للإ�ستحمام! كما �أنّه لم يقم بتغيير ملاب�سه المتّ�سخة! بل توجّه �إلى المطبخ وتناول طعاماً 
كثيراً �إلى �أن امتلأ بطنه! ثم �أ�سرع �إلى ال�سرير، و�ألقى بنف�سه عليه منبطحاً على بطنه، وم�ستغرقاً في نوم عميق!

ولكن النّوم انزعج من ت�صرفات زياد، وجاءه في المنام وقال له: »�أنا غا�ضب منك يا 
زياد«.

فردّ زياد م�ستفهماً: »لماذا؟ ماذا فعلت لك �أيّها النوم؟«
بت�صرفات  المباراة، وقمت  بعد عودتك من  �أخطاء  ارتكبت عدة  »لقد  النّوم:  �أجاب 
�إيّاي،  ووهبك  كرّمك،  الله  لأنّ  �أبداً،  بها  �أقبل  لا  و�أنا  �إلّي،  تلج�أ  �أن  قبل  لائقة  غير 

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

النّوم: »فكّر.. وتذكّر.. و�ستعرف..«

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

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

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

بطاقة رقم )1(.
غار: �أل�سّلام عليكم. �أيّها المخترعون ال�صّ

نطلب منكم �صناعة تلفاز، لأن �أ�صدقائكم �سيقومون بتقديم ن�شرة �إخباريّة، وذلك باتّباعكم الخطوات التّالية:
1. �إختاروا �أحداً منكم لإح�ضار لوازم �صناعة التلفاز من عند القائد، 

وب�سرعة.
2. �ضعوا ت�صميماً بكيفية �صنع التّلفاز، حيث يمكنكم ر�سمه �أولًا على 

الورقة.
3. وزّعوا الأدوار بينكم جميعاً.

4. با�شروا بتنفيذ التّ�صميم.
5. بعد الإنتهاء من �صنع التلفاز، �أخبروا القائد بذلك، و�ضعوه على 

�إحدى الطاولات.

بطاقة رقم )2(:
غار ال�سّلام عليكم. �أيّها الفنانون ال�صّ

لذا  �إخبارية،  ن�شرة  بتقديم  �سيقومون  الأخرى  المجموعة  �إنّ زملاءكم في 
نطلب منكم م�ساعدتهم في �إنجاز مهمتهم من خلال ت�أليف نغمات مميزة 

تليق بالنّ�شرة، فما عليكم �سوى القيام بما يلي:
- ت�أليف ثلاث نغمات مميزة، تقومون ب�إ�صدار النغمة الأولى قبل 

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

ومن  حناجركم،  من  النّغمات  ت�أليف  في  الإ�ستفادة  يمكنكم   -
بع�ض الأدوات الموجودة حولكم، ومن �أي �شيء ترونه منا�سباً.

- و�أخيراً، لا تن�سوا توزيع الأدوار فيما بينكم.
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بطاقة رقم )3(:
غار، ال�سّلام عليكم.. �أيّها المذيعون ال�صّ

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

عناوين النّ�شرة: �أهمية النّوم – �إعتقاد خاطئ – تعلّموا القر�آن و�أنتم نيام.
الأخبار: 

�أهم الأ�شياء التي يحتاجها ج�سم الإن�سان بعد يوم كامل من الجهد والتعب، لكي ي�ستعيد ن�شاطه  - النوم من 
�أكثرية  �أن  �إلا  نائماً،  الإن�سان يق�ضي حوالي ثلث حياته  التالي، وبالرغم من  لليوم  العمل  وقدرته على موا�صلة 

النا�س لا يعرفون الكثير عن النوم.
- يعتقد الكثيرون �أنه كلما زادوا من عدد �ساعات النوم كان ذلك �صحياً �أكثر، وهذا اعتقاد خاطئ، حيث �أن عدد 

�ساعات النوم التي يحتاجها الإن�سان ب�شكل طبيعي تتراوح بين ال�ست وال�سبع �ساعات.
- تعلّموا القر�آن و�أنتم نيام، وهذه لي�ست نكتة، فقد تّم اكت�شاف �أنّه با�ستطاعتنا الإ�ستفادة من �ساعات نومنا في 

عملية ت�سهيل حفظ القر�آن، ولكن كيف؟
 الم�س�ألة ب�سيطة جداً، فما عليك �سوى ت�شغيل الم�سجّلة، و�سماع الآيات الكريمة و�أنت نائم.

ونبقى الآن مع فا�صل �إعلاني ق�يرص..�إبقَوا معنا..

بطاقة رقم )4(:
غار، �أل�سّلام عليكم.. �أيّها الإعلاميون ال�صّ

الإن�سان  ت�شعر  التي  المنتجات  �إحدى  عن  �إعلان  �إعداد  منكم  نطلب  لذا  اخبارية  ن�شرة  �سيقدمون  �أ�صدقا�ؤكم 
بالن�شاط وتُذهب النوم، ليتّم تقديمه مبا�شرة بعد انتهاءّ الجزء الأول 

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

- �إجراء ع�صف �أفكار لأ�سماء المنتجات التّي تودّون الإعلان عنها، 
واختيار الإ�سم الأن�سب، والأكثر تميّزاً.

- ت�أليف م�ضمون الإعلان بحيث لا يتعدّى تقديمه دقيقة واحدة.
- التّدرب على كيفية تقديم الإعلان.

و�أخيراً تذّكروا �أنّ التّعاون �سرّ النّجاح.
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بطاقة رقم )5(:
غار، ال�سّلام عليكم... �أيّها المذيعون ال�صّ

�ستقومون بتقديم الجزء الثّاني من النّ�شرة الإخبارية بعد �أن يقدّم �أحد ال�سدا�سيات الجزء الأول، لذا عليكم 
الآن التّدرّب على كيفية تقديمها.

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

الأخبار: 
- الإبتعاد عن كثرة النّوم: لقد حذّر 
و�آله(  عليه  الله  )�صلّى  محمد  الأكرم  ر�سولنا 
كثرة  من  ال�سلام(  )عليهم  الكرام  و�أئمتنا 
على  له من مخاطر عديدة  لما  النّوم 
و�أكدّ  كما  �أوقاتنا.  وت�ضييع  �صحتنا، 
العلماء �أنّ كثرة النّوم ي�صيب �صاحبه 
بداء الك�سل والخمول، كما ح�صل مع 

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

كما و�أكدّ �أئمتنا في الأحاديث المنقولة عنهم، �أنّ هناك بع�ض الأوقات التّي ي�ستحب فيها النّوم، وهي �أول اللّيل 
بح  لي�أخذ الج�سم حاجته من الرّاحة فلا نبقى م�ستيقظين حتى منت�صف الليل، والإ�ستيقاظ باكراً قبل �آذان ال�صّ

للتّفرغ للعبادة، �أما الوقت الثّاني التّي ي�ستحب فيه النّوم فهو قبل �آذان الظّهر، وهو ما يُ�سمى "بالقيلولة".
وي�ؤكد العلماء �أنّ القيلولة �أف�ضل من النوم الإ�ضافي �صباحاً، حيث ت�سمح للدماغ ب�إعادة �شحن نف�سه بالطاقة، 

فقد ثبت �أن �أخذ قيلولة لمدة 20 دقيقة كاف لتزويد الدماغ بالنّ�شاط والحيوية طوال اليوم.
- و�أخيراً، ن�صيحة بجَمل: نن�صح جميع الم�ستمعين بالإبتعاد عن النّوم بعد وجبة الغداء، وبعد الع�صر، لما لهذين 

الوقتين من م�سا�ؤى كبيرة على �سلامة �صحتنا.

ن�شكر ح�سن �إ�صغائكم، وال�سّلام عليكم ورحمة الله وبركاته...
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ملحق رقم )3( 

ملحق رقم )4( 

�إعادة  منكم  نرجو  لذا  مختلفة،  �أ�شكال  في  وو�ضعها  "نعّو�س"،  �أخونا  ها  بعّرث كلمات  �أمامكم 
حفظه.  ثمّ  ال�سلام(،  ادق)عليه  ال�صّ �إمامنا  عن  مروي  حديث  على  لتح�صلوا  ترتيبها 

 

مذهبةكثرةالنومللدينوالدنيا

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

                  ن�شيد نم بكّير
                                    نام بكّير وفيق بكّير                                            و�شوف ال�صحة كيف بت�يرص

                            حتى تن�شط حتى تكبر                                             وبمدر�ستك ت�صبح �أ�شطر
                             نام نام نام بكير                                            نام نام نام يا �صغير

		
                  هللي وقت النّوم بي�سهر                                            عمدر�ستو رح يت�أخر

                         والدر�س اللي بيغيب عنّو                                          م�ش رح يفهم كلمة منّو
ومعلمتو رح بت�شلّوا من علاماتو وتقلّوا                                       من قلك ت�سهر كتير

               درو�سك بعد الطهر عملها                                             ولا ت�أجّلها ولا تهملها
                          وريح ج�سمك من ع�شيّة                                            حتى ت�صحى بال�صبيحيّة

 وال�صبحيّة ما �أحلاها لما بتتن�شّق هواها                                     ممدودة �أحلى عبير

تب�صرة: يمكن ت�شغيل ن�شيد »كان ياما كان ولد نع�سان« الموجود في CD وكا�سيت الملحقات ال�صوتيّة خلال �أوقات 

الا�ستراحات.
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ملحق رقم )5( 

�أخطط لم�ستقبلي
�إ�سمي ................................................................................................

بعد �أن خ�ضعتُ لور�شة »وجعلنا نومكم �سباتاً«، يجب عليّ �أن �أعدّ خطة �صغيرة، ولكن مفعولها كبير لبرنامجي 
اليومي مع النّوم.

- �إ�سم خطتي ................................................................................................
- كي لا ي�سبقني الوقت �س�أ�ستيقظ كلّ يوم ال�سّاعة ........:........  و�س�أنام ال�سّاعة ........:........

- ولكي �أفوز ب�أكبر قدر من الح�سنات �س�أقوم بتطبيق هذه الم�ستحبات قبل �أن �أنام، وهي:
............................................................................................................................................................................................................................................... -                 

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

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

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

ادق)عليه ال�سلام( حول �سيئات كثرة النّوم، وهو:                            - ولكي لا �أنام كثيراً، �س�أردّد دوماً حديث الإمام ال�صّ
.......................................................................................................................................................................................................................................................................     
- �س�أعر�ض خطتي على �أمي و�أبي و.....................................................................................................................................................................................
- و�أخيراً، �س�أبد�أ بتنفيذ خطتي ابتداءً من نهار...................................................................... الواقع في        /      /            م 

                                                                                                                     التّوقيع:


