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برنامج وجود
مشــروع وجــود هــو المرحلــة الثانيــة مــن هــذا البرنامــج الممــول مــن قبــل 
الإتحــاد الأوروبــي والممــول جزئيــا مــن منظمــة أوكســفام. يعتبــر هــذا 
ــة مؤسســات  ــل أربع ــذه مــن قب ــم تنفي ــدد القطاعــات ويت المشــروع متع
فلســطينية شــريكة تعمــل معــا لتلبيــة احتياجــات النســاء والشــباب 
وغيرهــم مــن الفئــات المهمشــة في مناطــق البلــدة القديمــة، ســلوان، 

العيســوية، صــور باهــر والطــور.
بــدأ المشــروع بأيــار 2016 وينتهــي بنيســان 2019. الشــركاء التنفيذيــن 
 ،)WCLAC( ــي والاجتماعــي ــز المــرأة للإرشــاد القانون للمشــروع: مرك
جمعيــة الإغاثــة الطبيــة الفلســطينية )PMRS(، المركــز الفلســطيني 

.)PARC( والاغاثــة الزراعيــة الفلســطينية )PCC( للإرشــاد

»تم اصدار هذه الاجندة بدعم من الاتحاد الأوروبي.
إن محتويات هذه الاجندة هي من مسؤولية المركز الفلسطيني للارشاد

ولا تعكس بأي شكل من الأشكال وجهة نظر الإتحاد الأوروبي«.

الاتـــــحــــاد الأوروبـــــي
المــركــز الفـلســطــينــي للإرشــاد
The Palestinian Counseling Center

هــذا المشــروع بدعــم مــن
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المحتويات

برنامج الشباب - أهداف الأجندة               ٤

تواريخ تهمني - أرقام تهمني                    ٦

تقويم السنة المدرسية كاملة         ٨

  2018 September 9 شهر أيلول

 	١٢ مخطط الشهر   

 	١٣ أفلام لمشاهدتها   

  2018 October 10 شهر تشرين الأول

 	٣٢ مخطط الشهر   

 	٣٣ كتب لقرائتها   

  2018 November 11 شهر تشرين الثاني

 	5٣ مخطط الشهر    

 	5٤ خواطر    

  2018 December 12 شهر كانون الأول

 	7٤ مخطط الشهر   

 	75 كلمات متقاطعة   

  2019 January 1 شهر كانون الثاني

 	٩٤ مخطط الشهر   

 	٩5 جد الإختلاف   

  2019 February 2 شهر شباط

 	١١5 مخطط الشهر   

 	١١٦ الغاز     

  2019 March 3 شهر آذار

 	١٣5 مخطط الشهر   

 	١٣٦ تنظيم الوزن   

  2019 April 4 شهر نيسان

 	١5٨ مخطط الشهر   

 	١5٩ جد مخرجاً   

  2019 May 5 شهر أيار

 	١7٨ مخطط الشهر   

 	١7٩ مسارات وجولات   

تجربة المشتركات           ٢٠٠ 
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هــو برنامــج  تمكينــي يســاعد الشــباب علــى تطويــر مهاراتهــم 
وقدراتهــم في التعامــل مــع التحديــات التــي تواجههــم، ليصبــح 
لديهــم بدائــل في حــل المشــكلات التــي تواجههــم ومعرفــه 

أوســع لهويتهــم الذاتيــه.

يســتهدف البرنامــج جميــع الشــباب/ات الذين تقــع أعمارهم 
بــن ١5- ١٨ عــام في المناطــق المهمشــة.

كمــا ويعتمــد البرنامــج علــى اللقــاءات الأســبوعية والأنشــطة 
التحــدي  مخيمــات  الميدانيــة،  )الجــولات  الإبداعيــة 

الفنيــة( التدريبــات  والصمــود، 

عزيزي الشباب/ عزيزتي الشابة: 
الأجنــدة التــي بــن  يديــك ســتكون بمثابــة مســاحة خاصــة 
بــك، يمكنــك مــن خلالهــا توثيــق مــا ترغــب بــه مــن الأحــداث 

اليوميــة التــي تمــر بهــا وتعتبرهــا محطــة هامــة للتوثيــق. 

فالتوثيــق هــو دائمــاً مفتــاح لتنظيــم افكارنــا والاســتفادة منهــا 
بشــكل ممتع.

كمــا ستســاعدك هــذه الاجنــدة  علــى ترتيــب أولوياتــك، 
مهامــك اليوميــة، والانشــطة التــي ترغــب/ي في المشــاركة 
بهــا خــلال العــام، ومشــاركة مــا ترغــب/ي بــه مــن افــكارك 

مــع اصدقائــك.

الاهداف من هذه الأجندة

برنامج الشباب
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البريد الالكترونيالهاتفالإسم

تواريخ تهمني

معلومات اتصال تهمني
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أجندة

2018-2019
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ملاحظات

Idiot 3افلام لمشاهدتها

واحد من الناس

Patch Adams 

Bravehear
t

The Class 

عسل أسود

صباحو كدب Like Stars
on Earth

ForrestGump

Intothe Wild

The Pursuit
of Happyness

SpareParts

The DarkKnight

الفيل الأزرق

PK

September 9 أيلول
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2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم
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ايــــلــــول

السبت

2018

مشاعرك لهذا اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم
عزيزي الشاب/
عزيزتي الشابة

شــخص  إلــى  تحتــاج  أنــك  لابــد 
داعــم تســتند/ي لــه فــي حياتك، 
الدعــم  عــن مصــدر  فابحــث/ي 
الخــاص بــك. وثــق/ي بــأن العائلــة 
والأصدقــاء الخيــرون هــم مصــدر 

الأمــان لــك فــي أوقــات الشــدة.
30 Sunday الأحد

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم
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كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

OctoberOctober
تشرين الأولتشرين الأول



4849

2628

27

FridayMonday

Sadurday

الاحدالجمعة

السبت

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

OctoberOctober
تشرين الأولتشرين الأول



5051

2931

30

MondayWednesday

Tuesday

الاربعاءالاثنين

الثلاثاء

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

ما الذي شجعك اليوم

OctoberOctober
تشرين الأولتشرين الأول



5253

عزيزي الشاب/
عزيزتي الشابة

يصــدر  مــا  جميــع  أن  فكــر/ي 
هــو  تصرفــات  مــن  عنــك 
فكــن/ شــعورك،  مــن  نابــع 
لمشــاعرك  واعــي/ة  كونــي 
ضبــط  مــن  تتمكــن/ي  حتــى 

. تــك فا تصر

ملاحظات

7

14

21

28

1

8

15

22

29

2

9

16

23

30

3

10

17

24

4

11

18

25

5

12

19

26

6

13

20

27

November 11 تشرين الثاني



5455

خواطر



5657

13

24

ThursdaySaturday

FridaySunday

السبتالخميس

الأحدالجمعة

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

NovemberNovember
تشرين الثانيتشرين الثاني



5859

57

6

MondayWednesday

Tuesday

الاربعاءالاثنين

الثلاثاء

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

NovemberNovember
تشرين الثانيتشرين الثاني



6061

810

911

ThursdaySaturday

FridaySunday

السبتالخميس

الأحدالجمعة

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

NovemberNovember
تشرين الثانيتشرين الثاني



6263

1214

13

MondayWednesday

Tuesday

الاربعاءالاثنين

الثلاثاء

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

NovemberNovember
تشرين الثانيتشرين الثاني



6465

1517

1618

ThursdaySaturday

FridaySunday

السبتالخميس

الأحدالجمعة

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

NovemberNovember
تشرين الثانيتشرين الثاني



6667

1921

20

MondayWednesday

Tuesday

الاربعاءالاثنين

الثلاثاء

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

NovemberNovember
تشرين الثانيتشرين الثاني



6869

2224

2325

ThursdaySaturday

FridaySunday

السبتالخميس

الأحدالجمعة

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

NovemberNovember
تشرين الثانيتشرين الثاني



7071

2628

27

MondayWednesday

Tuesday

الاربعاءالاثنين

الثلاثاء

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

NovemberNovember
تشرين الثانيتشرين الثاني



7273

29

30

Thursday

Friday

الخميس

الجمعة

2018

مشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

November
تشرين الثاني

عزيزي الشاب/
عزيزتي الشابة

تحمــل/ي  مشــكلة  تواجهــك  عندمــا 
مســؤوليتها وتعلــم/ي مــن أخطــأك، 
وتذكــر/ي أن الفشــل جــزء مــن عمليــة 

ــاح. النج



7475

ملاحظات

December 12 كانون الاول

5

12

19

26

6

13

20

27

7

14

21

28

1

8

15

22

29

30

2

9

16

23

31

3

10

17

24

4

11

18

25

كلمات متقاطعة



7677

DecemberDecember

13

24

SaturdayMonday

SundayTuesday

كانون الأولكانون الأول

الاثنينالسبت

الثلاثاءالأحد

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



7879

57

6

WednesdayFriday

Thursday

الجمعةالاربعاء

الخميس

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

DecemberDecember
كانون الأولكانون الأول



8081

DecemberDecember

810

911

SaturdayMonday

SundayTuesday

كانون الأولكانون الأول

الاثنينالسبت

الثلاثاءالأحد

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



8283

1214

13

WednesdayFriday

Thursday

الجمعةالاربعاء

الخميس

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

DecemberDecember
كانون الأولكانون الأول



8485

DecemberDecember

1517

1618

SaturdayMonday

SundayTuesday

كانون الأولكانون الأول

الاثنينالسبت

الثلاثاءالأحد

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



8687

1921

20

WednesdayFriday

Thursday

الجمعةالاربعاء

الخميس

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

DecemberDecember
كانون الأولكانون الأول



8889

DecemberDecember

2224

2325

SaturdayMonday

SundayTuesday

كانون الأولكانون الأول

الاثنينالسبت

الثلاثاءالأحد

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



9091

2628

27

WednesdayFriday

Thursday

الجمعةالاربعاء

الخميس

2018

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

DecemberDecember
كانون الأولكانون الأول

29 Saturday السبت

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم



9293

December

30

31

Sunday

Monday

كانون الأول

الأحد

الاثنين

2018

مشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

عزيزي الشاب/كم كوباً شربت من الماء اليوم
عزيزتي الشابة

شــارك/ي اهلــك واستشــرهم بمــا 
يحــدث معك، فــإن عدم إشــراكهم 
عليــك،  مخاوفهــم  مــن  ســيزيد 

ــك.  ــم بحمايت ومبالغته



9495

ملاحظات

2

9

16

23

30

3

10

17

24

31

4

11

18

25

5

12

19

26

6

13

20

27

7

14

21

28

1

8

15

22

29

January 1 كانون الثاني

جد الفروق بين الصورتين



9697

13

24

TuesdayThursday

WednesdayFriday

الخميسالثلاثاء

الجمعةالاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني



9899

57

6

SaturdayMonday

Sunday

الاثنينالسبت

الاحد

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني



100101

810

911

TuesdayThursday

WednesdayFriday

الخميسالثلاثاء

الجمعةالاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني



102103

1214

13

SaturdayMonday

Sunday

الاثنينالسبت

الاحد

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني



104105

1517

1618

TuesdayThursday

WednesdayFriday

الخميسالثلاثاء

الجمعةالاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني



106107

1921

20

SaturdayMonday

Sunday

الاثنينالسبت

الاحد

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني



108109

2224

2325

TuesdayThursday

WednesdayFriday

الخميسالثلاثاء

الجمعةالاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني



110111

2628

27

SaturdayMonday

Sunday

الاثنينالسبت

الاحد

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني



112113

2931

30

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019JanuaryJanuary
كانون الثانيكانون الثاني

ما الذي شجعك اليوم



114115

ملاحظات

6

13

20

27

7

14

21

28

1

8

15

22

2

9

16

23

3

10

17

24

4

11

18

25

5

12

19

26

February 2 شــباط

عزيزي الشاب/
عزيزتي الشابة

عمــر الشــباب هــو مرحلــة الانطــاق 
والتجربــة، فأنطلــق/ي وخــوض/ي 
فالتجربــة  المختلفــة،  التجــارب 

طريقــك لاكتشــاف ذاتــك.



116117

؟؟؟؟ ؟
؟؟

؟ ؟
؟

ما المدينة الفلسطينية التي يطلق عليها اسم )دمشق الصغرى(؟  9 19

في اي عام استشهد عبد القادر الحسيني وفي اي معركة؟  9 20

ما هو اعلى جبل في فلسطين؟  9 21

 ما اسم مدينة اريحا في الارامية وما معناه؟ 9 22

الإجابات الصحيحة

بئر السبع9 1
الجنيه9 2
الامبراطور قسطنطين وامه هيلانة عام 336م 9 3
في العهد الروماني9 4
توفيق زياد 9 5
سميح فرج9 6
الغور9 7
اريحا9 8
بيت لحم 9 9

19 مخيما9 10
10 مخيمات9 11
في رام الله9 12
اريحا9 13
العرب الكنعانيون9 14
15 9% 93
70 يوما9 16
الاردن9 17
عام 1965 في القاهرة9 18
نابلس9 19
عام 1948 في معركة القسطل9 20
جبل الجرمق9 21
)يريحو ( القمر9 22

أسئلة وإجابات

مآ آخر مدينة في جنوب فلسطين؟  9 1

ما اسم العملة الفلسطينية القديمة؟  9 2

من الذي بنى كنيسة القيامة؟ 9 3

في اي عهد تم بناء باب العامود )باب دمشق او باب نابلس(؟  9 4

من القائل )وأعطي نصف عمري للذي يجعل طفلا باكيا يضحك(؟9 5

من الشاعر الفلسطيني الذي قال في مناصرة العراق )ابتسامة طفل اقوى 9 6

من حاملات الطائرات(؟  

ما هو الذي سمي بالاخدود الانهدامي في منطقة الشرق الاوسط؟  9 7

اين يقع وادي القلط؟  9 8

اين تقع كنيسة القديس ثيودوسيوس؟ 9 9

كم عدد المخيمات في الضفة الغربية المحتلة؟  9 10

ما عدد مخيمات اللاجئين في سوريا؟ 9 11

اين يقع مخيم الامعري؟  9 12

ما هي اقدم مدينة في التاريخ؟  9 13

من اطلق على يافا هذا الاسم؟  9 14

كم كانت نسبة العرب في فلسطين عند صدور وعد بلفور؟ 9 15

كم يوما حاصر نابليون مدينة عكا ولم تسقط؟  9 16

ما هي أكثر الدول العربية يوجد بها لاجئون؟  9 17

في اي عام بدأت اذاعة صوت فلسطين ببث برامجها واين؟ 9 18



118119

FebruaryFebruary

13

24

FridaySunday

SaturdayMonday

شباطشباط

الاحدالجمعة

الاثنينالسبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



120121

57

6

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

FebruaryFebruary
شباطشباط 2019
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FebruaryFebruary

810

911

FridaySunday

SaturdayMonday

شباطشباط

الاحدالجمعة

الاثنينالسبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



124125

1214

13

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

FebruaryFebruary
شباطشباط 2019
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FebruaryFebruary

1517

1618

FridaySunday

SaturdayMonday

شباطشباط

الاحدالجمعة

الاثنينالسبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم
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1921

20

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

FebruaryFebruary
شباطشباط 2019
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FebruaryFebruary

2224

2325

FridaySunday

SaturdayMonday

شباطشباط

الاحدالجمعة

الاثنينالسبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



132133

2628

27

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

FebruaryFebruary
شباطشباط 2019



134135

ملاحظات

عزيزي الشاب/
عزيزتي الشابة

وقــدرات  صفــات  لديــه  منــا  كل 
ــه، فابحــث/ي عــن صفاتــك  خاصــة ب
واســتثمرها/ المميــزة  وقدراتــك 
ذاتــك  تطويــر  فــي  اســتثمريها 

مجتمعــك. وتطويــر 

March 3 آذار

6

13

20

27

7

14

21

28

1

8

15

22

29

2

9

16

23

30

3

10

17

24

31

4

11

18

25

5

12

19

26



136137

جدول لتنظيم الوزن

هل أنت راضٍ/ية عن النتيجة؟ ماحظاتك الخاصة عن النتيجة.

يجب وضع اشارة في المستطيل المخصص للنشاط عند الإنتهاء من تنفيذه 
الجدول مخصص لشهر واحد فقط.

يجب كتابة الوزن نهاية الأسبوع في المكان المخصص.
يجب تنفيذ النشاطات المذكرة يومياً لمدة شهر.
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MarchMarch

13

24

FridaySunday

SaturdayMonday

آذارآذار

الاحدالجمعة

الاثنينالسبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



140141

57

6

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

MarchMarch
آذارآذار 2019
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MarchMarch

810

911

FridaySunday

SaturdayMonday

آذارآذار

الاحدالجمعة

الاثنينالسبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



144145

1214

13

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

MarchMarch
آذارآذار 2019



146147

MarchMarch

1517

1618

FridaySunday

SaturdayMonday

آذارآذار

الاحدالجمعة

الاثنينالسبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



148149

1921

20

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

MarchMarch
آذارآذار 2019



150151

MarchMarch

2224

2325

FridaySunday

SaturdayMonday

آذارآذار

الاحدالجمعة

الاثنينالسبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



152153

2628

27

TuesdayThursday

Wednesday

الخميسالثلاثاء

الاربعاء

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

MarchMarch
آذارآذار 2019



154155

MarchMarch

2931

30

FridaySunday

Saturday

آذارآذار

الاحدالجمعة

السبت

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

ما الذي شجعك اليوم



156157

عزيزي الشاب/عزيزتي الشابة
مــن  جــزء  هــي  بلــدك  عــن  معرفتــك 
والوطنيــة،  الذاتيــة  هويتــك  تكويــن 
حــاول/ي الاشــتراك بالأنشــطة المختلفــة 
معرفتــك  زيــادة  فــي  تســهم  التــي 
القــرى  علــى  وتعــرف/ي  بلــدك  عــن 

المهجــرة. الفلســطينية 
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ملاحظات

April 4 نيسان

3

10

17

24

4

11

18

25

5

12

19

26

6

13

20

27

7

14

21

28

1

8

15

22

29

2

9

16

23

30

حل السدوكو
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AprilApril

13

24

MondayWednesday

TuesdayThursday

نيساننيسان

الاربعاءالاثنين

الخميسالثلاثاء

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



162163

57

6

FridayMonday

Sadurday

الاحدالجمعة

السبت

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

AprilApril
نيساننيسان 2019
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AprilApril

810

911

MondayWednesday

TuesdayThursday

نيساننيسان

الاربعاءالاثنين

الخميسالثلاثاء

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



166167

1214

13

FridayMonday

Sadurday

الاحدالجمعة

السبت

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

AprilApril
نيساننيسان 2019
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AprilApril

1517

1618

MondayWednesday

TuesdayThursday

نيساننيسان

الاربعاءالاثنين

الخميسالثلاثاء

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



170171

1921

20

FridayMonday

Sadurday

الاحدالجمعة

السبت

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

AprilApril
نيساننيسان 2019



172173

AprilApril

2224

2325

MondayWednesday

TuesdayThursday

نيساننيسان

الاربعاءالاثنين

الخميسالثلاثاء

2019

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم



174175

2628

27

FridayMonday

Sadurday

الاحدالجمعة

السبت

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

AprilApril
نيساننيسان 2019



176177

April

29

30

Monday

Tuesday

نيسان

الاثنين

الثلاثاء

2019

مشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

عزيزي الشاب/كم كوباً شربت من الماء اليوم
عزيزتي الشابة

أخطائــك  عــن  بالاعتــذار  بــادر/ي 
واســائتك للآخريــن، فالاعتــذار الواعــي 
عــن الأخطــاء هــو دليــل لوعيــك وقــوة 
ضعــف. نقطــة  وليــس  شــخصيتك 
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ملاحظات

1
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7
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May 5 أيـــــار

مسارات وجولات
يمكنك كتابة الأماكن التي ستقوم بزيارتها عند كل شهر

9SEP.

11NOV.

1JAN.

4APR.

10 OCT.

12 DEC.

2 FEB.

3 MAR.

5 MAY.

أيلول

تشرين الأول

كانون الأول

كانون الثاني

شباط

آذار

نيسان

آيار

تشرين الثاني
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13

24

WednesdayFriday

ThursdaySaturday

الجمعةالاربعاء

السبتالخميس

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار
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57

6

SundayTuesday

Sunday

الثلاثاءالاحد

الاثنين

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار
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810

911

WednesdayFriday

ThursdaySaturday

الجمعةالاربعاء

السبتالخميس

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار
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1214

13

SundayTuesday

Sunday

الثلاثاءالاحد

الاثنين

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار



188189

1517

1618

WednesdayFriday

ThursdaySaturday

الجمعةالاربعاء

السبتالخميس

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار



190191

1921

20

SundayTuesday

Sunday

الثلاثاءالاحد

الاثنين

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار



192193

2224

2325

WednesdayFriday

ThursdaySaturday

الجمعةالاربعاء

السبتالخميس

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليومما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار



194195

2628

27

SundayTuesday

Sunday

الثلاثاءالاحد

الاثنين

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار



196197

2931

30

WednesdayFriday

Thursday

الجمعةالاربعاء

الخميس

مشاعرك لهذا اليوممشاعرك لهذا اليوم

ما الذي شجعك اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليوم

كم كوباً شربت من الماء اليومكم كوباً شربت من الماء اليوم

2019MayMay
ايـــارايـــار

ما الذي شجعك اليوم



198199

عزيزي الشاب/
عزيزتي الشابة

يكــون  أن  كشــاب/ة  حقــك  مــن 
تفهــم/ي  وان  مســموع،  صوتــك 
والجســمية  النفســية  التطــورات 
التــي تحــدث معــك بطريقــة صحيحــة 

وآمنــه.
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تعلمت بتجربتي في برنامج الشباب كيف اتكيف مع 
الظروف الي بعيشها، وكيف أكون واثقة من حالي، 

وأعرف نقاط القوة والضعف الي عندي وكيف استغلها في 
ابداعاتي ومهاراتي، وتعلمت انو ما يكون تفكيري محدود 

عشان هيك صرت أبدع واخد قرارات صح، كمان تعلمت 
كيف أنظم وقتي وعرفت أهمية الوقت في حياتي وكيف 
أرتب أولوياتي، واكتسبت معرفة كبير بموضوع الاتصال 
والتواصل عشان أعرف كيف اطبق هاي الأمور في حياتي 
واحل مشاكلي بشكل صح، وانعكس هدا ايجابي على 

عاقتي مع الأشخاص القريبه والبعيدة ناجحه، وكيف 
اتحمل المسؤوليه وكيف أطور حالي وصرت شخصيه قوية 

واثقة من حالي.

الاشي الي حابة احكي والي استفدت منو بالبرنامج هو 
انو تعلمت كيف احكي مع الي قدامي وكيف الطريقة 
الي احكي فيها عن رأي بشكل حلو وصح، والأهم اني 

تعلمت كيف احقق اهدافي وكيف اتعب عشانها واحارب 
بطريقة حلوة عشان اوصل للي بدي ياه، صرت افكر كتير 
منيح قبل ما اختار الناس الي ممكن استند عليهم ولي 
رح يكونوا مصدر دعم إلي ..طبعآ انا لسا ما حققت كل 
اهدافي بس بكفيني اني حاولت وبحاول ورح اضل احاول

انا تجربتي في الإرشاد تجربة رائعه، تعرفت فيها على اشخاص 
جدد وتعلمت التعبير عن مشاعري، وتعلمت معنى التحدي 
والاصرار من اجل تحقيق أهدافي، وان افهم وجهة نظر الاخرين 
وأضع نفسي مكانهم، وكيف اختار الاشخاص الي يدعموني، 
كما تأكدت أن علي ان أجرب كل شيء وان لا أستسلم من 

البداية لانني بالتجربة لن أخسروا شئ.

وحابه اشاركم تجربتي في برنامج الشباب إلي تعلمت 
فيها كيف أعبر عن رائي، وكيف اخطط لمستقبلي 

وما استسلم حتى احققه مهما كان صعب، وعرفني 
على الاشخاص الداعمين لي بحياتي، وكمان ساعدني 

باكتشاف أشياء ما كنت اعرفها عن نفسي منها الايجابية 
والسلبية كما، وحتى الاشياء السلبية كيف احاول إني 

أغيرها والايجابية اقويها وأطورها.

من خال لقاءاتي في برنامج الشباب التي كانت سبب 
في تغير حياتي فقد اثرت وتركت بصمة في حياتي لانني 

اكتشفت كيف يكون لدي الصبر والتحمل، وكيف اتعامل 
مع الاخرين وأحترم رأيهم، وأن أستمع لهم مع ضرورة تقبل 

آراءهم لأن في النهاية كل شخص له رأي مختلف.

 براءة عميرة

سارة

سارة

هبه ابو طير
ضحى يوسف عطون

تجربة المشتركات
مجموعة صورباهر

هذه الأجندة من تصميم مشتركات برنامج الشباب، حيث أنهم يرغبون 
بمشاركتكم تجربتهم في البرنامج.
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انا حابة احكيلككم عن تجربتي بالإرشاد كانت كثير 
تجربة حلوة وكثير ستمتعت فيها اولها كنت مترددة و 
ما كنت حابة هالاشي بس بعدين اكتشفت مع الوقت 

كيف اقدرت معهم اشتغل على شخصيتي وعشو بدي 
اكون، مين انا، اعطوني ثقة كبيرة بحالي، وكيف احل 

مشاكلي، وكيف اتعامل مع الناس الي قبالي كثير ابدا، 
واتعلمت اشياء ما كنت اعرفها وفتحت عيني على الحياه 

وحسيت اني بقدر اتحمل مسوؤليه وصرت لما افكر 
بالاشي اشوف ايجابياتو وسلبياتو، وانو ما اجرح حدا.

البرنامج ساعدنا بشكل كبير لتغيير افكارنا واسلوبنا بالتعامل 
مع فئات المجتمع  انا من المشتركين الي سمحتلهم الفرصه 

بتسجيل بهيك برنامج ساعدني على تحسين وتطوير كتير 
اشياء ذاتيه منها )كيف اعرف اتفادى بعض المشاكل من ردودي 

الي كنت اشوفها عاديه بس لغيري كانت لا مبالاه واستفزازيه 
احيانا ( وتعلمت كيف اعبر عن مشاعري بطريقه المناسبه 
واحكي رأيي بوضوح وصراحه واراعي مشاعر الشخص الي 

قبالي وفهمت اش معنا روح الفريق وشو يعني تكون انسان 
مسؤول ومنتظم وغيرها كتير اشياء ساعدتني اصلح كتير 

امور بحياتي واموري الذاتية الشخصية يمكن لليوم ما بظهرها 
بس فهمت معناها وبسعى لاني اتعامل فيها بحياتي اليوميه.

هنا جواوده

اصاله عطون

لم اندم على مشاركة في مركز الفلسطيني لارشاد، 
لقد كان السبب الاول في تقويه شخصيتي وفكري، 

علمني كيف اواجه الحياه وادافع عن نفسي واتعامل مع 
اناس دون خوف ولا خجل، كما  اصبح عندي نطاق اوسع في 

التعلم والمشاركه في البرامج والفعليات.

ياسمين ابو حامد


