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الانتصار على الخجل

الخامسالصف 

زبيدة علي: المعلمة

:درس بعنوان

الفصل الثالث



ٍّ إِذا كانَ مِنْ  ؛ لِِنََّهُ مِنَ التَّعلَُّمِ، كَالخَجَلِ مِنَ الن اسِ مُعيقاتِ يعُدَُّ الخَجَلُ أمَْرًا غَيْرَ عادِي 

هِ الطَّبيالِمُورِ الَّتي تسَُب بُِ الإزْعاجَ لِبعَْضِ الِشَْخاصِ وَ  ةً إِذا زادَ عَنْ حَد ِ ِ خاصَّ .  عِي 

رَضِيَّةً فإَِنَّهُ دَما يصُْبحُِ مُشْكِلةًَ أوَْ حالةًَ مَ فاَلخَجَلُ مِنَ الِمُورِ المَطْلوبةَِ أحَْياناً، لكِنَّهُ عِنْ 

.  يحَْتاجُ إِلى عِلاجٍّ 
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ات، مُثبَ ِطمَوانِع  : مُعيقاتِ 

؟متى يحتاج الخجل إلى علاج

بول؟متى يكون الخجل مقبولًً، ومتى يكون غير مق

زبيدة علي: المعلمة



ةِ وَيعُدَُّ الخَجَلُ مِنَ المَشاكِلِ البسَيطَةِ الَّتي يمُْكِنُ عِلاجُ  ، وَغَيْرِ طَرائِقَ ها بِعِدَّ عَةٍّ ِ ، وَإنَِّما مُتنَوَ   دَوائيَِّةٍّ

ٍّ؛ فاَلخَجولُ يرَْتبَكُِ في حَ  يبَْدو قلَيلَ ديثِهِ عِنْدَما يرُيدُ التَّحَدُّثَ؛ لِذلِكَ تحَْتاجُ فقَطَْ إِلى عِلاجٍّ نفَْسِي 

.أمَامَ زُمَلائهِِمْ في الفصَْلِ الحَديثِ أمَامَ الن اسِ، وَقدَْ يحَْصُلُ هذا لِبعَْضِ المُتعَلَ ِمينَ 

لماذا يشَْعرُُ بعَْضُ الن اسِ بِالخَجَلِ؟

:الشُّعورُ بِالخَجَلِ قدَْ يعَودُ لِِمُورٍّ عِدَّةٍّ، مِنْها
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ةطَريقجمع: طَرائِقَ 

زبيدة علي: المعلمة

جمع مشكلة: المشاكل

مالمتعلجمع: المتعلمين

جمع زميل: زملاء



التَّحَدُّثِ، الَّتي تسَُب ِبُ الخَجَلَ في أثَنْاءِ ؛ فهَيَ مِنْ أكَْثرَِ الِمُورِ عَدَمُ الث ِّقةَِّ بِّالنَّفْسِّ -

خَطَأ ، وَأنََّ هُ يتَوََقَّعُ أنََّ ما يقَولهُُ ففَي هذِهِ الحالةَِ لً يجَْرُؤُ الخَجولُ عَلى الحَديثِ؛ لِِنََّ 

.مَنْ حَوْلهَُ قدَْ يسَْتهَْزِؤونَ بِهِ 

زَتْ لدََيْهِ شُعورَ المُرورُ بتِجَْرِبةٍَّ قاسِيةٍَّ -  أمَامَ  الخَوْفِ مِنَ الِإقْبالِ عَلى الحَديثِ عَزَّ

ضَ لِلِْْحْراجِ في إِحْ  اتِ أمَامَ جَمْعٍّ مِنَ الن اسِ الن اسِ،كَأنَْ يكَونَ قدَْ تعَرََّ .دى المَر 
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أسباب الخجل

زبيدة علي: المعلمة



يفِ بتِعَْنيقَومُ الآباءُ الِحَْيانِ  مِنَ ؛ ففَي كَثيرٍّ طَريقةَُ التَّرْبيِةَِ غَيْرُ الصَّحيحَةِ -

ا يجَولُ في رَأسِْهِمْ؛ أطَْفالِهِمْ أمَامَ الن اسِ، وَعَدَمِ السَّماحِ لهَُمْ باِلتَّ  امِ عْبيرِ عَم  م 

.يجَْعلَهُُمْ يتَرََدَّدونَ في الحَديثِ أمَامَ الن اسِ 

وَيزَيدُ ذْ إنَِّ هذا يشَْحَنهُا بِعدََمِ الث قِةَِ،؛ إِ التَّحَدَّثُ بِطَريقةٍَّ سَلْبيَِّةٍّ مَعَ النَّفْسِ -

.الًبْتعِادَ وَالعزُْلةََ عَنِ الن اسِ 
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جمع الِب: الآباء

زبيدة علي: المعلمة



:سُبلُُ التَّخَلُّصِ مِنَ الخَجَلِ 

دَة  لِلتَّخَلُّصِ مِنَ الخَجَلِ، أَ  هاهُناكَ سُبلُ  مُتعَدَ ِ :هَمُّ

لةَِّ . 1 لاجِ  الخُطْوَةَ الِولى وَالِساسِيَّةَ في عِ ؛ إِذْ يعُدَُّ هذا التَّحْديدُ تحَْديدُ سَببَِّ المُشْكِّ

 جَميعِ ةً إلِى الحَل ِ بدََلًً مِنْ تجَْرِبةَِ مُشْكِلةَِ الخَجَلِ، وَذلِكَ مِنْ أجَْلِ الًنْطِلاقِ مُباشَرَ 

.الحُلولِ 
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زبيدة علي: المعلمة



يةَُ الذ اتِّ وَتزَْويدُها بِّالمَعْلوماتِّ . 2 قتَكَُ تزَْدادُ ثِ مَعْلومات  تكَونُ لدََيْكَ ؛ فعَِنْدَماتوَْعِّ

ا يجَْعلَكَُ  دُ فلً تتَوَانى بنِفَْسِكَ مِم  ِ حِوارٍّ أوَْنقِاشٍّ وَلً تتَرََدَّ .ي الدُّخولِ بأِيَ 

ةُ تَ الحَديثُ مَعَ النَّفْسِ حَديثاً إيجابيًِّا. 3  داخِلِكَ، نْبعُُ مِنْ عَقْلِكَ الباطِنِ وَمِنْ ؛ فاَلقوَُّ

لتَّحَدُّثِ بطَِريقةٍَّ دِ اخْتفَتَْ، وَبأِنََّكَ قادِر  عَلى اوَعِنْدَما تقُْنِعُ نفَْسَكَ؛ أنََّ مُشْكِلةََ الخَجَلِ قَ 

.سَتنَْطَلِقُ في الحَديثِ سَلِسَةٍّ سَهْلةٍَّ وَ 
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، تتَأخر  رلًتقُصَ ِ : لً تتَوَانى 

ةهْلَ سَ : سَلِسَة

زبيدة علي: المعلمة



عِّ أسَْوَأِّ ما قدَْ يحَْدُثُ لكََ . 4
، وَأنَْ كَ في خاطِرِ يجَولُ الِ تحََدَّثتَْ بِما في حمُحاوَلةَُ توََقُّ

دَ عَليَْهِ، عِنْدَها سَتجَِدُ  .كَثيرًاأسَْهَلَ أنََّ الوَضْعَ أصَْبحََ تتَقَبََّلهَُ وَتتَعَوََّ

لُ أَ صَ مَجْموعَة أمَامَ تجَْرِبةَُ التَّحَدُّثِ في البِدايةَِ . 5 نْ يكَونوا غيرَةٍّ مِنَ الن اسِ، وَيفُضََّ

ائِرَةَ باِلتَّدْر عِ الد  نْ تعَْرِفهُُمْ، ثمَُّ وَس ِ .يجِ مِمَّ
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.كأُ عَلىَ باَلِ يطََرَ : يجَولُ في خاطِرِكَ 

زبيدة علي: المعلمة



مْ . 6 هِّ نْ وَهْمِّ إِّرْضاءِّ الن اسِّ جَميعِّ ، وَيجَْعلَكَُ تَ فَ ؛ التَّخَلُّصُ مِّ ترَاجَعُ، هذا الِمَْرُ صَعْب 

فٍّ مِنْ  اسِ رَأيِْ الآخَرينَ؛ فكََثير  مِنَ الن  كَما يجَِبُ أنَْ تقُْدِمَ عَلى الحَديثِ دونَ تخََوُّ

دَ عَلى مُمارَسَةِ  جْعلَهَُ إلِى إِرْضائِهِ، وَمِنَ الخَطَأِ أنَْ تَ ، فهَذا لً سَبيلَ النَّقْدِ الهَد امِ تعَوََّ

.حِواراتهِِمْ وَنقِاشِهِمْ سَببَاً في مَنْعِكَ مِنَ الكَلامِ، وَمُشارَكَةِ الآخَرينَ في
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امِ  .للنيَْل مِنهمإظهار عيب الآخرين: النَّقْدِ الهَد 

امِ، ما  ؟والنقد البناءالفرق بين النَّقْدِ الهَد 

زبيدة علي: المعلمة



وائِّ ترَْديدُ فِّكْرَةِّ أنََّ هذا الخَجَلَ يجَْعلَكَُ . 7 خَلُّصِ مِنْهُ وَبلِا عَلاقاتٍّ وَوَحيدًا، وَباِلتَّ يًّاانْطِّ

تصِارُ عَلى بكَِ الًنْ ا في فصَْلِكَ، وَقدَْ يؤَُد ي سَتصُْبِحُ شَخْصًا اجْتِماعِيًّا، وَطالِباً مُتمََي ِزً 

راسِ  افِ الِولى في حَياتكَِ الد ِ .ةِ يَّةِ، وَالعِلْمِيَّةِ اَلعمََلِيَّ الخَجَلِ إلِى إِحْرازِ المَص ِ

مَ يتََّضِحُ لكََ أنََّ الخَجَلَ يمُْكِنُ أنَْ  ا تقَدََّ لمَْ بولًً ما  يكَونَ أمَْرًا طَبيعِيًّا، فيَكَونُ مَقْ مِم 
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.اعِيًّااجْتِم: ، ضدهاالآخرينيعزل نفسه عن : انْطِوائيًِّا

زبيدة علي: المعلمة



رُ فيها مُشْكِلًا،يصَِلْ إلِى دَرَجَةٍّ يصَي

، فمََتىليَْهِ صاحِبِهِ، وَعَ عَلى وَوَبالًً 

بَّعْتَ خُطُواتِ عَرَفْتَ أسَْبابهَُ، وَتتََ 

عَليَْهِ، سَتتَغَلََّبُ كَ مِنْهُ، فإَِنَّ التَّخَلُّصِ 

يَّةً في دِثُ طَفْرَةً نوَْعِ وَسَتنَْتصَِرُ، وسَتحُْ 

.حَياتكَِ 
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.والضيقالفسَادُ، والشد ة: الْوَباَلُ 

رًاتطَو: طَفـرةً 

ل بعد يحدد المتعلم كيفية الًنتصار على الخج

.قراءته للدرس قراءة منطلقة ومُعبرة



 بالنفسعدم الثقة.

المرور بتجربة قاسية.

 باءالآطريقة التربية الغير صحيحة وذلك بسبب تعنيف

.أمام الناس وعدم السماح لهم بالتعبير عن رأيهمللأبناء 

التحدث بطريقة سلبية مع النفس.

تلخيص النص المعلوماتي



:أهمها من الخجل وهناك وسائل عديدة للتخلص 

 للوصول إلى الحل المناسبالمشكلة، تحديد سبب.

 بالمعلوماتوتزويدِها توعية الذات.

 ً .الحديث مع النفس حديثاً إيجابيا

 عليهوتتعودَ محاولة توقع أسوأ ما قد يحدث لك وأن تتقب له.

تجربة التحدث في البداية أمام مجموعة صغيرة من الناس ومن ثم تتوسع

.الدائرة بالتدريج

 وعدم الخوف من رأي الآخرينجميعِهم التخلص من هم إرضاء الناس.

ماعياً وطالباً ترديد فكرة أن الخجل يجعلك انطوائياً ويجب التخلص منه لتصبح شخصاً اجت

.متميزاً في الفصل


