
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سلسلة التنمية البشرية للناشئة  

 

 

 

 

 

 

 

 كيف تحول الفيل إلى فهد 
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۝ 01۝ 

 , اسمي عثمان   أصدقائيمرحبا بكم   

 أبلغ من العمر خمسة عشر سنة سأحكي لكم اليوم قصتي  

 :صوري  أريكملي أن  ا  قبل الحديث اسمحو

 عثمان السمين , عثمان الفيل , عثمان الدبابة .....   صور 

 كلمات كانت تجرحني وتؤذيني  

  الحيتعليقات كانت تبكيني من بعض الزملاء في المدرسة أو  

ركبببن  وحبببدي فبببي الجماعيبببة , ا عبببي المبببر , انعبببزل  الألعبببا  أتجنببب  أصببببحت

 ساحة المدرسة وقت الاستراحة  ب

الالكترونيبببة  الألعبببا العببب   أنبببا شبببمن من بببوي ,اقمبببي مع بببم وقتبببي و أصببببحت

تكببون مقترنببة  أنبهببا يجبب   أقببومكتببا  واكببل , المهببم كببل ممارسببة  أطببال  أوواكببل , 

 ,التهم الشيبس ثم الفشار, ثم الل  , ثم الحلويات ....    بالأكل

 لا يتوقف فمي عن الممغ كما لا يتوقف قلبي عن النبض  

  الأكلحين افرح أعبر عن فرحي بالتهام المزيد من  

 اعبر عن حزني بمزيد من الأكل وحين احزن 

 أكل , حين اهدأ آكل ...حين اقلق أكل , حين أتعص  آكل , حين اضجر 

 ال عام كما أتنفس الهواء   أكلأكل في كل الأحوال ,   

 م  الوقت نسيت شيء اسمه الجري 



 إلببىيكببون لببي بسبباط سببحري طببائر , يتنقببل بببي  أناكببرا المشببي , تمنيببت  أصبببحت 

البيببت لأنببام علببى بسبباطي  إلببى ويرجعنببي السببري   الأكببلمحببلات  إلببىالمدرسببة , 

لا  أنعليببه فببي قسببمي , المهببم اقعببد  أوالتلفببا   أتفببر  وأنبباال ببائر أو اجلببس عليببه 

 محف تي المدرسية    بأنواعهاكما لا تفارق الحلويات   أبدابساطي ال ائر   أفارق

عمليبببة كبببابو   أصبببب ,  الأحذيبببةم امقبببت الملاببببس وارتبببداء الملاببببس ومقبببا  كببب

 ...  مناس  لي  مقا   البحث عن  

 

 جهد  اقلبصعوبة كلما بذلت    أتنفس  أصبحتالصحية ,    أ متي بدأتثم  

  أيماو ني مشكلة بالفعل ليس لي فقط بل لأهلي    أصب 

لقيببام بنزهببات للتابببات وللبحببر السببب  فببي منبب  عببائلتي مببن ا أنببا أصبببحتيببا الهببي , 

 الأهبببل وأفبببراححمبببور حفبببلات عبببن  السبببب  فبببي تملبببف عبببائلتي أنبببا أصببببحت, 

  والأقار 

 الكل يلومني على شراهتي في التهام ال عام

 لم تنج  مواعظ و رو  وخ   ونصائ  أبي وأمي وإخوتي ومدرسي

 تحدث الصدمة  قبل أن  

 ةعقاصلاقبل ان تق   

 ماذا حدث ؟ 

 ؟نعم, نعم سأحكي لكم ماذا حدث  

 لماذا أنا اليوم هنا معكم ؟ 

 طبعا لأخبركم ماذا حدث لي :



 ايلااوماس  ت والا  قوي   تفي يوم  يويك اقو اي اميو   ت ااوس   ياو  لتو   اي   و    

ع ووي ل وو  توو  ل  ع ووا فتاموو  ايقووعاتق فووي اوونا ايماووس توو   اياووا  تاوو    

ما ووس لتوو   تجووف   عافوو   فوو   ت ح وو   لم لاثووع ايتووع  لعقووا تووعاسقوو   

   اع قيس  ما س لاا تا يتلا ت  ايقعا تق  ا ق م لام  : 

ااوو ا ا  فووعن اذالاوو ن اميت ايوو  ق عافوو  دووجت  قاوو  اوو    وو   توو   وو اع " 

 .تاوو   ع وو  اووتي  ياوو اي توو  الوومع فووي ايلا ووت يالا ووا  يوو  ايتا جوو  

ع توو    29ماوو   ايجوو ت "ت ياوو  ييقعي ووع" اياووتي   وو ا  مايقوو ي  توو  اياتووع 

   ي  تا ج ت  ايطماعئ عا  جامعه قأا  ا   قإ عا  تا يت

معاوو ت  ملوو س فووعن اذالاوو ن يوو  ي تااووما توو   جعا ووا توو  قوو ت تا يووا فووي 

ت ياوو  عي ااووقمعل اميت ايوو  ميوونيب اوو تما قفوو    وو   توو  ايحوو  ط ي لا ووعت 

 مي  ووك  اج فوو  "ت ياوو  ايدووج " مع وو   اذالاوو ن ق ووماعه   عافوو  قاوو  نيووب

مييالاووو  قاووو  نيوووب ت ياووو  اياوووتي  تووو  اي عافووو   يووو  اوووي ع   اوووا   

لجوووج ت ي ملووو ا  يووو  ايتا جووو   م دووواا ع ووو   4تجللووو  يحتووو  

اووعيع يح توو  م اووا ميا اووت ح ي ووا ايلووحي  قاوو  حوومايي اووس اوو ع س توو  

 .قووووووووووووووووووووووووووووووو   عت يووووووووووووووووووووووووووووووو  اذالاووووووووووووووووووووووووووووووو ن

ن "فووميا  ا يوو " لاووا يوو  يجووف  جووي  تثوو  ماوو  ع ووق ع وويك عت يوو  اذالاوو 

نيووب توو  اقوو  ملدوو   ا يوو  قووأ  ت ياوو  اوو   ثلاووي    وو ا  تتوو  لووات توو  

 ".يلا عت ايا تي   تا اي   جعا ا ت  تا   ايني ي  يغ  عه تان ت 

 يا ربي 

 يا الله

 لا أريد أن أصب  مثله  



 أكون مكانه   أنلا أريد 

بصببدمة شببديدم , معقببول سببتكون نهببايتي مثلببه , معقببول سببيكون  أصبببت بببذهول ,

 حالي مثل حاله وأصب  ما م  سمة في الأخبار ؟

 أتتير   أنقررت فقط عندها  

 لا أكمل في طريق الشراهة   أن

 السمنة     ر في  لا أواصل السير أن

 ابدأ ؟ أينلكن من  

 ؟أبدأكيف  

 ؟يكون مصيري الفشل  ام    سأنج وهل  

۝ 02۝ 

 

 اجتمعت أنا وأبي وأمي وأختي , وكونا فريق عمل  

 مهمة فريق العمل هي وض  خ ة لأجل تحويل الفيل السمين إلى فهد رشيق   

 هدف الاجتماع : التملن من سمنة عثمان  

 المشكلة : السمنة الزائدم 

 تو ي  الأ وار لأجل  راسة أسبا  المشكلة  

وطببرق علاجهببا يقببوم بهببدا المهمببة  وأسبببابهاالبحببث فببي الانترنببت عببن السببمنة  -

 عثمان  

 عثمان   أمتقوم بهدا المهمة     التتذية  أخصائياستشارم  -



البحببث فببي مكتبببة الجامعببة عببن الكتبب  والببدوريات التببي تتحببدث عببن السببمنة  -

 عثمان    أختوطرق التملن منها تقوم بهذا المهمة  

 م  حالة عثمان    يتلاءموض  برنامج رياضي  لأجلالاتصال بمدر  رياضي   -

...         ...       ... 

سببا   بعببد بسببم الله الرحمببان الببرحيم , هببا نحببن نجتمبب  اليببوم فببي اجتماعنببا ال -

الكلمببة لأم  أحيببل أنلببي ا سببمحوا و الأولمببن اجتماعنببا  أسببابي ممببى ثببلاث  إن

 عثمان لتعر  برنامج التنفيذ  

عثمببان , بعببد بحببث وجمبب  المعلومببات عببن المشببكل وهببو السببمنة  أبببوشببكرا  -

 أثبببارولا  أضبببرارواهبببم ال بببرق للبببتملن منهبببا  ون  أسببببابهاالزائبببدم وتحديبببد 

 جانبية توصلنا للنقاط التالية :

 التملن من المشروبات التا ية نهائيا   ✓

 السريعة في المحلات   الأكلاتالتملن من عا م تناول   ✓

 بين الوجبات التذائية    الأكلالتملن من   ✓

الفبببول  و ببببداالبببتملن مبببن المقرمشبببات كالشبببيبس والفشبببار والنبببوتيلا  ✓

 السو اني

مج وجبببدول ئبببذائي صبببحي الاعتمبببا  علبببى الأكبببل الصبببحي ووضببب  برنبببا ✓

 متوا ن  

 تمصين نصف ساعة يوميا لأجل ممارسة رياضة المشي   ✓

الاجتمببباع مبببدم خمبببس  قبببائق بعبببد صبببلام العشببباء يوميبببا كمليبببة  عبببم  ✓

ومسبباندم ننبباقف كيببف مببر اليببوم ومببا هببي الصببعوبات التببي واجهتنببا مببن 

 ناحية الأكل وكيف نتتل  على العقبات التي تواجهنا  

 

 



۝ 03۝ 

صببعبة جببدا , جحببيم لكببن  الأولببى الأيببامممببت ثببلاث أشببهر علببى بببدأ التحببدي , كانببت 

مثببل مببا يكببل ,  أكببونكانببت صببورم المجرفببة وهببي تحمببل مايكببل لا تفببارق خيببالي, لببن 

 عثمان الفيل السمين سيصب  عثمان الفهد الرشيق  

 الزائد عثمان   سلوك الأكلتتملن من   آنمستحيل   -

 الزائد السيئة ؟ الأكلم  مستحيل أم صع  التملن من عا  -

لا يوجببببد شببببيء اسببببمه مسببببتحيل , احببببذف مببببن قاموسبببب  كلمببببة مسببببتحيل , 

, مسببتحيل أن يوجببد شببيء مسببتحيل تحقيقببه , المسببتحيل هببو المسببتحيل نفسببه 

 مستحيل أن يكون ثمة أمر مستحيل انجا ا 

 هل أنا راضي على وضعيتي ؟ على شكلي وحجمي ؟ -

 طبعا لست راضي لذل  قررت أن أتتير  -

قببررت أن أئيببر عببا اتي التذائيببة  ئيببري,بببدل أن ابكببي وألببوم نفسببي أو ألببوم 

, الحيببام قببرار , اختببر القببرار الصببحي  والتببزم بتنفيببذا فسببتحقق ئيببر الصببحية 

الحيببام عقيببدم وجهببا  , عقيببدم تببؤمن بهببا  أنهببدف  , كمببا قببال احمببد شببوقي : 

جببب  لبببوني ال بيعبببي وجهبببا  وهبببو مجاهبببدم شبببهوم ار أنكانبببت عقيبببدتي  وأنبببا

 سلوكياتي التذائية    وإصلاح الأكلشراهة  

 كيف نجحت ؟ -

ركبببزت تفكيبببري علبببى صبببورم الفهبببد , الفهبببد الرشبببيق , الفهبببد السبببري  , الفهبببد  -

النشببيط , رب ببت فببي ذهنببي بببين صببور الأكببلات ئيببر الصببحية وصببورم الببدو  

لتببالي إذا مببررت علببى محببل أو وأنببا أكببرا وامقببت بشببدم الببدو  وأتقببز  منببه , وبا

إشبببهار آو رأيبببت أمبببامي ئبببذاء ئيبببر صبببحي فيتببببا ر لبببذهني مباشبببرم صبببورم 

 صحن مملوء بالديدان واشعر بالقيء وبدوار الرأ  والتثيان  

 لمن تنس  نجاح  عثمان ؟ -



النجبباح هببو مجموعببة أمببور يمكببن أن ألمصببها فببي : إرا م , مداومببة , تشببجي   -

 لله يساعد من يساعد نفسه ويساعد ئيرا و عم عائلي وتوفيق من الله فا

 لم تفشل يوما عثمان ورجعت للأكل ئير الصحي أو التهام الحلويات ؟  -

علمتنببي تجربتببي أن الفشببل جببزء مببن النجبباح , لببيس المهببم أن لا نفشببل , بببل  -

المهببم أن لا نستسببلم للفشببل , حببين تتعثببر فببي طريقبب  للنجبباح أنببت بببين خيببارين 

تلببوم نفسبب  لأنبب  تعثببرت أو تلببوم الحجببرم التببي تعثببرت بهببا أو , أن تبقببى جالسببا 

تببنهض وتكمببل السببير للوصببول إلببى هببدف  , النجبباح لببيس خببط نهايببة سببباق 

ولببيس هببو قمببة الجبببل الببذي تصببعدا , النجبباح هببو رحلببة حيببام والفشببل مح ببة 

مببن مح ببات هببذا الرحلببة وقببد تصببا ف مح ببة الفشببل فببي رحلتبب  أكثببر مببن مببرم 

لهببا مح تبب  الأخيببرم بببل اجعببل مح ببة الفشببل مح ببة اسببتراحة , المهببم أن لا تجع

 محار  قبل أن ينهض ويكمل رحلة نجاحه .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



۝ 04۝ 

 حد  مشكلت  ؟

---------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------- 

 حلها ؟ هل أنت تحلم بحلها أم قررت

---------------------------------------------------------------------------- 

 إن كنت تحلم بحلها , فاستيقظ أولا ثم قرر حلها 

 

 لقد قررت حل مشكلت  , ما هي خ وات تنفيذ قرارك؟

---------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------- 

---------------------------------------------------------------------------- 

 ؟هل حصلت على أشماص يدعمون   

 نعم -

 لا  -

 إن لم تحصل على أشماص يدعمون  أذكر الأسبا   

------------------------------------------------------------------------ 

 



 


