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مقدمة

لمواقــف  والبالغــون  الأطفــال  يتعــرّّض  عندمــا 
قــد  عــادة  فإنهــم  الخطــرّ،  أو  بالخــوف  تشــعرّهم 
تصيبهــم  قــد  أو  المواجهــة  أو  بالهــرّوب  يفكــرّون 
حالــة مــن الجمــود، فهــذه طــرّق يســتخدمها الدمــاغ 

حمايتنــا. لمحاولــة 

ــد  ــكان جدي ــتقرّار في م ــاول الاس ــائلات التي تح إن الع
ــات  ــذه اللحظ ــن ه ــثير م ــرّض للك ــد تتع ــت، ق ومؤق
بالــغ  شــخص  مــع  علاقــة  ووجــود  والمواقــف، 
وموثــوق بــه )والــذي قــد يكــون أنــت(، سيســاعد هــذه 

العــائلات على الاســتقرّار. 

وجــودك بجانــب هــذه العــائلات وتعاطفــك معهــا 
على  ويســاعدها  أفرّادهــا،  روع  مــن  يهــدئ  قــد 
اكتشــاف نقــاط قوتهــا والاســتفادة منهــا. كمــا أن 
ــل  ــذا الدلي ــا في ه ــتتعرّف إليه ــات التي س الاستراتيجي
أن تســاعدتها على  يمكــن  وستشــاركها مــع الأسرة 
تجــاوز هــذه اللحظــات، ســواء تواصلــت مــع العائلــة 

لأيــام عــدة أو لبضــع دقائــق فقــط. 

هــذا  في  الــواردة  والأنشــطة  الأدوات  تصميــم  تــم 
الدليــل لدعــم مرّونــة العــائلات، ولمســاعدتها على 
مجموعــة  خلال  مــن  الحيــاة  لمواصلــة  الصمــود 
ــة  ــاز المرّحل ــاعدهم على اجتي ــاليب التي تس ــن الأس م
الانتقاليــة والحفــاظ على الأمــل في الوقــت نفســه. 

أن  على  الدليــل  هــذا  في  الرّئيســية  الرّســائل  ترّكّــز 
المشــاعرّ القويــة التي تشــعرّ بهــا العــائلات في الظرّوف 
ــن في  ــة، ولك ــاعرّ حقيقي ــي مش ــات ه ــة والأزم الصعب
الوقــت نفســه فــإن الأفــرّاد والعــائلات مــن خلال 
ــدرة على  ــة والق ــوة والمرّون ــجاعة والق ــم بالش تحلّيه
التحمــل، ســيكونون قادريــن على مواصلــة الحيــاة.

في هذا الدليل
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1. ترحيب من أصدقاءكم في »أهلاا سمسم«

لا شــك في أن الاســتقرّار في مــكان جديــد ومؤقــت هــو أمــرّ صعــب، وأنــك تعرّضــت لتجــارب 
شــاقة، لــذا مــن الطبيعــي أن تشــعرّ بالحــزن أو الاســتياء لما حصل، ومــن الطبيعي أن تشــعرّ 
كذلــك بالقلــق لمــا قــد يحصــل في المســتقبل، فقــد تســتمرّ هــذه التغــييرات والتحديــات 

التي تواجــه عائلتــك في المســتقبل كذلــك.

لكــن مــن الضروري أن تتذكــرّ أننــا ســنكون معــك، لمســاعدتك على اكتشــاف نقــاط قوتــك والاســتفادة منهــا، 
وستكتســب مهــارات جديــدة، كمــا أننــا سنرشــدك إلى طرّيقــة لتضمــد جرّاحــك وجــرّاح أطفالــك لتتمكنــوا مــن بنــاء 

ــم.  ــد لك ــتقبل جي مس

أصدقاءنــا في "أهلاا سمســم" موجــودون هنــا لمســاعدتك على التحــدث مــع أطفالــك وقــد يســهلون عليــك إجــرّاء 
اـــا إذا كانــت محادثــات صعبــة. المحادثــات معهــم، وخصوص

ا جيدا تذكّر 

ــا. ركــز اهتمامــك أولاا على أن تشــعرّ أنــت وأطفالــك  السلامــة والأمــان والشــعور بالرّاحــة هــي الأولويــة دائما
بالأمــان والطمأنينــة. قــد تكــون بحاجــة إلى نفــس عميــق وطويــل )وأحيانــا، هــذا كل مــا بوســعك فعلــه(. وإذا 
كنــت لا تــزال متوتــرّاا، يمكنــك أن تأخــذ الوقــت الــذي تحتاجــه للهــدوء وأن تواصــل القــرّاءة عندمــا تصبــح 

جاهــزاا.
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تمرين مخصص لمقدمي الرعاية: من أجل توفير الراحة للأطفال

ــدة، قــد يشــعرّ الأطفــال بــأن عالمهــم قــد انهــار، لكــن يمكنــك تهدئتهــم إذا مــا تصرفــت  في المواقــف الصعبــة والمُجهه
كشــخص بالــغ يحبهــم ويعــتني بهــم.

، تأكد من أن الجميع بأمان، ومن ثم حاولوا جميعكم تهدئة أجسامكم من خلال اتباع الطرّق التالية: أولاا

ــا: خــذ الهــواء مــن أنفــك وأخرّجــه مــن فمــك ببــطء، وكــرّر العمليــة 5 مــرّات مــع 	  ــا عميقا ــذ نفسا خ
الأطفــال والعائلــة. 

ــرّ الــذي يعيشــونه، 	  العــدّ حــى خمســة: العــدّ يبعــد انتبــاه الأطفــال وتفكيرهــم عــن الوضــع المتوت
ــا ببــطء. لــذا قومــوا بالعــدّ معا

شــدّ بعــض أعضــاء الجســم ومــن ثــم إرخائهــا: شــجع الأطفــال والعائلــة عــلى شــدّ أجــزاء مــن 	 
أجســامهم ومــن ثــم إرخائهــا. مثــلاا بإمكانهــم أن يرّفعــوا أكتافهــم باتجــاه الأذنــن ومــن ثــم أن ينُزلوهــا 

ويرُّجعوهــا إلى الخلــف وهــم واقفــن. اطلــب منهــم تكــرّار الحرّكــة عــدة مــرّات. 

طمأنة الأطفال
ــأن  ــة ب ــرّاد العائل ــال وأف ــخبر الأطف ــك أن ت ــل، يمكن ــرّ أق ــدوء أكبر وتوت ــعرّون به ــدأوا يش ــم ب ــظ أنه ــا تلاح عندم
المشــاعرّ القويــة التي يشــعرّون بهــا هــي أمــرّ طبيعــي، وأنــه باســتطاعتهم التحــدث عــن أفكارهــم ومشــاعرّهم 
ــا بالخــوف أو  ــا أشــعرّ أحيانا مــع أهلهــم أو أي شــخص بالــغ آخــرّ يثقــون بــه. وأنــت عندمــا تقــول لهــم: )أنــا أيضا
القلــق(، هــذا قــد يجعــل الأطفــال يشــعرّون بأنــك تفهــم مشــاعرّهم وبأنهــم ليســوا وحدهــم في هــذا الوضــع.

الالتزام بروتين يوميّ محدد
ــل،  ــد على الأق ــيّ واح ــار روتن يوم ــن اختي ــد م ــذا لا ب ــة، ل ــور المألوف ــة في الأم ــال الرّاح ــد الأطف ــا يج ــادةا م ع
ــال  ــح الأطف ــد يمن ــذا ق ــاء، فه ــها في كل مس ــعبية نفس ــة أو الش ــة الطفولي ــاء الأغني ــل غن ــه، مث ــة علي والمواظب

ــيطرّة. ــتعادة الس ــعور باس ــض الش بع

غرس الثقة في نفوس الأطفال
مشــاعرّ الــحيرة والارتبــاك التي يعيشــها الأطفــال 
ــهم  ــم بأنفس ــزع ثقته ــد تزع ــة ق ــرّوف الصعب في الظ
ذلــك،  مــن  التخفيــف  على  ولمســاعدتهم  ــا.  أيضا
ــوا  ــذا قوم ــم. ل ــور التي تميّّزه ــم بالأم ــك تذكيره يمكن
معــاا بإعــداد قائمــة بمختلــف العبــارات الإيجابيــة 
عــن أنفســهم واطلــب مــن الأطفــال اختيــار واحــدة 

ــوم.   ــة الي ــا طيل وتكرّاره

في الصفحة التالية: نشاط للأطفال
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أنشطة للأطفال

النشاط الأول: ألعاب وأنشطة للتخفيف من التوتر الناتج عن المشاعر القوية
إليك ست طرّق يمكنك تعليمها للأطفال وتطبيقها معهم ليتخلصوا من التوترّ عندما يشعرّون بالاستياء:

ولإضفــاء طابــع مــن المــرّح قبــل البــدء بــأي مــن هــذه الطــرّق، يمكنــك أن تبــدأ بســيناريو بســيط مضحــك أو ممتــع، كأن تجلــس 
ــاع  ــل إلى أوض ــمون، انتق ــال أو يبتس ــك الأطف ــطير(.  حن يضح ــن ت ــحرّية ل ــجادتي الس ــدو أن س : )يب ــثلاا ــول م على أي شيء وتق
ــذا  ــمنزل، وه ــن ال ــا م ــة التي أحضرته ــبتي المفضل ــاد لع ــتطيع إيج : )لا أس ــثلاا ــول م ــال، كأن تق ــع الأطف ــدث الآن م ــة تح حقيقي
يجعــلني أشــعرّ بمشــاعرّ قويــة، برّأيكــم أي طرّيقــة سأســتخدم لأتخلــص مــن التوتــرّ الناتــج عــن هــذه المشــاعرّ القويــة؟(. اطلــب 

ــا بتطبيقهــا.   مــن الأطفــال اختيــار طرّيقــة مــن الطــرّق الســابقة وقومــوا معا

يـّة؟ كيـف أتعامـل مـع مشاعـري القو

أضعُ يدي� على البطنِ آخذُ
نفسًا عميقًا للداخل

ثمّ أخُرجُِهُ

التنفس العميق

آخُذُ نفسًا عميقًا،
ثم أبدأُ بالعَد� ببطءٍ
من 1 إلى 5

العد للخمسة

TM and ©2020 Sesame Workshop.

يـّة؟ كيـف أتعامـل مـع مشاعـري القو

TM and ©2020 Sesame Workshop.

أحُرّكُ اليدين
وأحُرّكُ الجسم

للتعبير عن شعوري

أعَُب­رُ عن مشاعِري من خلالِ حركات جسمي

أعَُب­رُ عن مشاعري من خلال رسم
     صورة لما أشَعُرُ به

التعبير بالحركات

التعبير بالرسم

أفُكّرُ باللّونِ والشّكلِ والمَلمسِ
           الذي يُعب­ر عن مشاعري

يـّة؟ كيـف أتعامـل مـع مشاعـري القو

TM and ©2020 Sesame Workshop.

أتحََدّثُ إلى شخصٍ
كبيرٍ أثَِقُ به حول ما
أشعُرُ به، وأطلبُ
المساعدةَ والدعمَ

بعد ذلك، أحدّدُ الخطوات التي
أحتاجُها لتحقيقِ هدفي

أولاً، أحُدّدُ
هدفي.

طلب المساعدة

أعملُ خطّة

تيتا نور، أنا أحَتاجُ
مُساعَدَتكَِ
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أنشطة للأطفال

النشاط الثاني: لعبة المميزات 
بنــاء ثقــة الأطفــال بأنفســهم مــن شــأنه أن يســاعدهم على التعامــل مــع التغــييرات التي حدثــت معهــم وتســاعدهم 
ــرّدي.  ــي أو ف ــكل جماع ــة بش ــذه اللعب ــب ه ــن أن تلع ــت. يمك ــد المؤق ــكان الجدي ــتقرّار في الم ــم للاس في محاولاته

ــا أو ميّزة معينــة لديــه أو لــدى الآخرّيــن. اطلــب مــن الطفــل أن يذكــرّ بصــوت مرّتفــع ســلوكاا إيجابيا

ــرّ.  ــا في الآخ ــد منهم ــا كل واح ــن ميّزة يرّاه ــدث ع ــلن التح ــن كل طف ــب م ــة، اطل ــن مجموع ــون ضم ــم تلعب إذا كنت
وعندمــا يــزول الجمــود بن الأطفــال، يمكنــك أن تطلــب منهــم مشــاركة الإطــرّاءات مــع المجموعــة. أمــا إذا كنــت في 
الــمنزل، فيمكنــك مشــاركة الإطــرّاءات الخاصــة بــكل فــرّد مــن أفــرّاد العائلــة وتشــجيع الأطفــال على التفــكير بــميّزة 

يتمتعــون بهــا.

ــة  ــم بنظاف ــفسي أنني أهت ــب في ن ــائي، أح ــع أصدق ــف م ــفسي أنني لطي ــب في ن ــس: أح ــن النف ــث ع ــة للحدي أمثل
المــكان.

أمثلــة للحديــث عــن الآخريــن: أحــب فيــك أنــك تســاعدني في توزيــع الطعــام، أحــب أنــك تبتســم وهــذا يجعــلني 
أشــعرّ بالرّاحــة.
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2. التعامل مع التغييرات الكبيرة

ــتعداد  ــل الاس ــة )مث ــيطة للغاي ــييرات البس ــون التغ ــد تك ــار ق ــال الصغ ــبة إلى الأطف بالنس
ا جديــدة من  ــا جديــدة وأمــورا للخــرّوج مــن الــمنزل( صعبــة عليهــم، لأنهــم ســيقابلون وجوها
حولهــم. ولا شــك في أن التغــييرات الكــبيرة مثــل تــرّك الــمنزل ومحاولــة الاســتقرّار في مــكان 
ــا مــا تترافــق هــذه التغــييرات مــع  ــد ومؤقــت ســتكون مرّهقــة بالنســبة إليهــم. فغالبا جدي

أدوار ومســؤوليات جديــدة والشــعور بمشــاعرّ كــبيرة وقويــة. 

ا  لكــن تــآزر العائلــة واتحادهــا يمكــن أن يســاعدكم جميعا
ــا حتى  ــة أكبر، وربم ــة بثق ــات الصعب ــة الأوق على مواجه
ــصيرة.  ــت ق ــا كان ــة مهم ــات الجميل ــاه إلى اللحظ الانتب
ــيطة التي  ــكار البس ــن الأف ــد م ــتجد المزي ــا يلي س وفيم
ــان  ــعور بالأم ــك على الش ــاعد عائلت ــاعدك وتس ــد تس ق

ــبيرة. ــييرات الك ــع التغ ــل م ــل التعام ــن أج م

ا جيدا تذكّر 

ــا. ركــز اهتمامــك أولاا على أن تشــعرّ أنــت وأطفالــك  السلامــة والأمــان والشــعور بالرّاحــة هــي الأولويــة دائما
بالأمــان والطمأنينــة. قــد تكــون بحاجــة إلى نفــس عميــق وطويــل )وأحيانــا، هــذا كل مــا بوســعك فعلــه(. وإذا 
كنــت لا تــزال متوتــرّاا، يمكنــك أن تأخــذ الوقــت الــذي تحتاجــه للهــدوء وأن تواصــل القــرّاءة عندمــا تصبــح 

جاهــزاا.



7

تمرين مخصص لمقدمي الرعاية: فهم التغيير وشرحه للأطفال

التغيير هو جزء من الحياة
خلال الــفترات التي نشــهد فيهــا تغــييرات كــبيرة، مــن الجيــد أن لا نــنسى أن التغــيير هــو جــزء طبيعــي مــن الحيــاة.  
يمكنــك التحــدث مــع الأطفــال عــن الأمــور التي تتــغير وكيــف يمكــن لهــذه التغــييرات أن تكــون جيــدة أو مفيــدة. 

إليــك بعــض الأمثلــة التي قــد تســاعدك: 

 	. عندما تنبت بذرة لتصبح نبتة، نرّى كيف يمكن أن يكون التغيير جميلاا

عندمــا تتغــيّر الفصــول خــلال الســنة، يمكننــا أن نســتمتع بأمــور جديــدة مثــل اللعــب في الخــارج 	 
ــتماع  ا والاس ــاردا ــس ب ــون الطق ــا يك ــميكة عندم ــس س ــداء ملاب ــدافئ أو ارت ــواء ال ــتمتاع باله والاس

باللعــب في الثلــج. 

ــتقبال  ــل اس ــا مث ــا قرّيبا ــرّض له ــد تتع ــا ق ــت، أو ربم ــا أن ــت له ــييرات التي تعرّض ــض التغ ــن بع ــك ع ــدث كذل تح
ــن  ــارة أماك ــدة أو زي ــياء جدي ــم أش ــدد، أو تعلّ ــاء ج ــرّف إلى أصدق ــد، التع ــال إلى منزل جدي ــد أو الانتق ــود جدي مول

ــدة.  جدي

الحزن هو شعور طبيعي يرافق التغيير
مــن الطبيعــي أن يشــعرّ المــرّء بالحــزن أو بالغضــب أو بالارتبــاك عندمــا تتــغير الأمــور. فقــد تشــعرّ بحــزن شــديد 
إذا فقــدت منزلــك أو روتينــك اليومــي والأماكــن والأمــور المألوفــة بالنســبة إليــك، أو إذا خسرت أحــد أحبابــك. 
مــن الطبيعــي أن تحــزن أو تغضــب بســبب مــا جــرّى، وأن تخــاف ممــا قــد يحملــه لــك المســتقبل. لكــن كل فــرّد 
ــا. كمــا أن الشــعور  مــن أفــرّاد العائلــة يحــزن بطرّيقــة مختلفــة وقــد ترّافقــه هــذه المشــاعرّ لــفترات مختلفــة أيضا

بالحــزن قــد يــزول لــفترة قــصيرة وقــد يعــود مــن جديــد، ثــم يختفــي ثــم يعــود مــرّة أخــرّى، وهكــذا.

ــا أن الأطفــال بــخير وأنهــم لا يدركــون مــا حــدث، وبالرّغــم مــن ذلــك يمكنــك أن تــرّدد على  قــد يبــدو لــك أحيانا
ــا يلي:  ــامعهم م مس

ــا نشــعرّ بمشــاعرّ مختلفــة في 	  ــة هــي مشــاعرّ طبيعيــة، وأحيانا المشــاعرّ الكبــيرة والمشــاعرّ القوي
الوقــت نفســه.

مــن الطبيعــي أن نشــتاق إلى حياتنــا الســابقة، لكــن 	 
عــلى  التغلــب  في  بعضنــا  نســاعد  أن  ــا  أيضا يمكننــا 

الصعوبــات. 

بالرّغــم مــن مشــاعرّ الحــزن، إلا أنــه يمكننــا أن نبتســم إذا 	 
ا.   ا مضحــكا حصــل أمــرّ مفــرّح أو أن نضحــك إذا رأينــا أمــرّا

ــا 	  ــام به ــا القي ــتي يمكنن ــياء ال ــن الأش ــد م ــاك العدي هن
ــن  ــق كي نحسّ ــب أو القل ــزن أو الغض ــعرّ بالح ــا نش عندم
مزاجنــا ونتمكــن مــن مواصلــة الحيــاة والقيــام بمهامنــا 

ــا.  ــاه عائلاتن ــنا وتج ــاه أنفس تج
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التغيير يساعدنا كي ننضج
ــا، لكنــه يقــدم لنــا فرّصــة لتعلّــم دروس مهمــة واكتســاب مهــارات  ــا ومؤلما صحيــح أن التغــيير قــد يكــون مزعجا
تســاعدنا على مواجهــة التحديــات المســتقبلية بقــوّة أكبر. فــعلى ســبيل المثــال، قــد نتعلّــم الدفــاع عــن أنفســنا 
ــا  ــا وفهما ــا أو قــد نصبــح أكثر تعاطفا ــا، أو قــد يصبــح طلــب المســاعدة أســهل بالنســبة إلين وعــن أفــرّاد عائلتن

للآخرّيــن، لأن التغــييرات الكــبيرة تســاهم في تطورّنــا. 

ــا  يمكنــك أن تفكــرّ في بعــض الحــالات التي تعرّضــت فيهــا لتغــييرات كــبيرة وقــد كانــت فرّصــة لــك لتتعلّــم درسا
ــاعدتهم على  ــييرات س ــكير في تغ ــم التف ــب منه ــك، واطل ــع أطفال ــص م ــذه القص ــارك ه ــم ش ــور، ث ا وتتط ــدا جدي

النمــو والتطــوّر.

ما الذي يتغيّر؟ وما الذي يبقى على حاله؟
مــن المهــم أن تذكّــرّ أطفالــك أن التغــييرات لا تطــال كل شيء، وأنــه حتى وإن تــغيرت أمــورٌ كــثيرةٌ الآن، وســتتغير 

ــا على حالهــا، مثــل: ا أخــرّى كــثيرة ســتبقى دائما بشــكل مســتمرّ في المســتقبل، إلا أن أمــورا

أنا ما زلت الشخص نفسه الذي يحبكم. 	 

ما زلنا نحب بعضنا البعض حتى لو كنا في أماكن بعيدة عن بعضنا. 	 

ا رغم كل شيء. 	  ما زال بإمكاننا الضحك والابتسام معا

ا. 	  ما زال بإمكاننا أن نحلم بالمستقبل معا

ا. 	  ما زال لدينا أغنيتنا المفضلة التي نغنيها معا

النشاط الأول: كتاب التلوين
ا، لكــن التلويــن يســاعد كلاا مــن الأطفــال والبالغــن للتخفيــف مــن التوتــرّ الناتــج  ا أو ســخيفا قــد يبــدو ذلــك بســيطا
ــن  ــك م ــة إلى أطفال ــكار مهم ــال أف ــاعد في إيص ــد يس ــن ق ــال آخرّي ــع أطف ــن م ــا أن التلوي ــة، كم ــاعرّ القوي ــن المش ع

ضمنهــا: 

ا في الفرّيق نفسه.	  أننا معا

يمكننا قضاء وقت ممتع مع المجموعة. 	 

أنا هنا معك يا صديقي. 	 

أنا أتحدث وأنت تصغي إليّ، وأنت تتحدث وأنا أصغي إليك. 	 

أنا أهتم بك وبمشاعرّك.	 

يمكننا مشاركة مشاعرّنا. 	 

ا.  	  ا ومختلفا ا حتى لو كان العالم من حولنا قد أصبح مخيفا يمكننا تحقيق أشياء جميلة معا

كمــا يمكــن للأطفــال أن يرّســموا أنفســهم في الصــورة، وقــد يكــون التعــبير عــن الــذات بطرّيقــة إبداعيــة هــو وســيلة 
ممتــازة لتُظهــرّ مشــاعرّك مــن دون أن تتفــوه بكلمــة. 
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ألَُوّنُ هذا الرَّسم بألوانٍ زاهيةٍ جميلةٍ. 
الأمَلُ والمَحبّةُ

رين: للمُيسِّ
عور؟ ورقةُ العملِ هذهِ تُساعدُ الأطفالَ في التَّعبيرِ عنْ شُعورهِم بالانتماءِ إِلى العائلةِ والأَقرانِ والمجتمعِ. اسألِ الأطفالَ: ماذا يحَدثُ في هذا الرَّسم؟ بِرَأيكم، بِمَ تشعرُ بسمةُ؟ بِمَ تشعرُ تيتا نور؟ بِمَ يشعُرُ هادي؟ لماذا يشَعرونُ بِهذا الشُّ

اسمي
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أنشطة للأطفال
النشاط الثاني: الرّوتين ُالْيوميُ

ــهد  ــات التي تش ــال في الأوق ــار والأطف ــن الكب ــكل م ــان ل ــة وأم ــدر راح ــكّل مص ــن أن يش ــدّد يمك ــاع روتن مح إن اتب
تغــييرات كــثيرة. فعندمــا يســتطيع الأطفــال تصــوّر مــا ســيحدث في يومهــم سيســاعدهم ذلــك على توقّــع التغــييرات 
ــا وفيــه الكــثير مــن الــرّّوتن: كأن  التي ســتحدث خلال اليــوم. لــذا حــاول قــدر المســتطاع أن تجعــل يــوم طفلــك منظما
يكــون هنــاك وقــت محــدد للاســتيقاظ، ثــم الاعتنــاء بالمظهــرّ وارتــداء الملابــس، ثــم تنــاول الطعــام، وروتن محــدد 

لموعــد النــوم، بمــا في ذلــك قصــة أو أغنيــة مــا قبــل النــوم، وهكــذا. 

ارســم جــدولاا على ورقــة، قســم فيــه اليــوم إلى ثلاثــة أقســام )الصبــاح وبعــد 
ــم  ــياء التي عليه ــكير في الأش ــال التف ــن الأطف ــب م ــاء(، واطل ــرّ والمس الظه
ــة أو أن  ــذه الورق ــوات على ه ــن الخط ــك تدوي ــا في كل فترة. بإمكان ــام به القي
ــذي  ــا ال ــة م ــاعدهم على معرّف ا تس ــورا ــموا ص ــال أن يرّس ــن الأطف ــب م تطل
يجــب أن يقومــوا بــه ويتذكّــرّوه. حــاول أن تعلّــق خارطــة الــرّوتن اليومــي في 
ــوم  ــا خلال الي ــوا به ــوات التي قام ــشير إلى الخط ــال وأن ت ــرّاه الأطف ــكان ي م

وتســأل الأطفــال مــا الــذي عليهــم فعلــه بعــد ذلــك. 

صباح

روتيني اليومي

بعد الظهر

مساء
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3. تعلّم أشياء جديدة
في معظــم الأحيــان، تســاعدنا التغــييرات الكــبيرة على تعلــم الكــثير مــن الــدروس. فمــثلاا عند 
الذهــاب إلى منطقــة جديــدة والمكــوث فيهــا لــفترة مؤقتــة، ســنتعرّّف إلى لغــات أو لهجــات 
ــد  ــدة، والعدي ــة جدي ــة ثقافي ــنتعرّّف إلى بيئ ــاة، وس ــدة للحي ــد جدي ــنتعلّم قواع ــدة وس جدي

مــن الأمــور أخــرّى.

عندمــا يعــرّف الأطفــال الصغــار أنهــم قــادرون على التعلّــم، سيســاعدهم ذلــك على بنــاء ثقتهــم بأنفســهم. وعندمــا 
ــا سيســاعدها ذلــك على إقامــة روابــط فرّيــدة وتجعلهــا قــادرة على تخطــي التحديــات  ا جديــدةا معا تتعلــم العائلــة أمــورا
ــم قــد يحــدث في أي زمــان وفي أي مــكان، والأدوات الــواردة في هــذا الدليــل يمكــن أن تســاعدك  المســتقبلية. التعلّ

على بــدء هــذه الرّحلــة على الفــور. 

ا جيدا تذكّر 

ــا. ركــز اهتمامــك أولاا على أن تشــعرّ أنــت وأطفالــك  السلامــة والأمــان والشــعور بالرّاحــة هــي الأولويــة دائما
بالأمــان والطمأنينــة. قــد تكــون بحاجــة إلى نفــس عميــق وطويــل )وأحيانــا، هــذا كل مــا بوســعك فعلــه(. وإذا 
كنــت لا تــزال متوتــرّاا، يمكنــك أن تأخــذ الوقــت الــذي تحتاجــه للهــدوء وأن تواصــل القــرّاءة عندمــا تصبــح 

جاهــزاا.
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تمرين مخصص لمقدمي الرعاية: تعلّم أشياء جديدة

يتمتّــع الأطفــال بقــدرة فطرّيــة على تعلّــم أشــياء جديــدة، وفي الأوقــات المليئــة بالتحديــات يمكــن أن يكــون التعلّــم 
ــم  ــبني ثقته ــال أن ت ــا الأطف ــارات التي يتعلّمه ــن للمه ــل. ويمك ا للأم ــدرا ــون مص ــن أن يك ــم، ويمك ــة له ــدر راح مص
بأنفســهم وتذكّرّهــم بقدرتهــم على تقديــم الكــثير إلى مجتمعهــم، وحن يناقشــون عائلاتهــم أو أصدقائهــم عــن مــا 

تعلمــوه، فــإن ذلــك يســاهم في توطيــد العلاقــات معهــم. 

ا يحــب الطفــل، يمكنــك مســاعدته على تطويــرّ حــب التعلّــم لديــه مــن خلال تنميــة حــسّ  ا راشــدا وباعتبــارك شــخصا
الفضــول وتشــجيعه على التكلّــم والإصغــاء. وفيمــا يلي بعــض الأفــكار المفيــدة:

السؤال والتساؤل
حن ننمّــي حــس الفضــول لــدى الأطفــال بشــكل يومــي )أو عنــد ظهــور أي ظــرّف جديــد( فإننــا نســاعدهم في 
الوقــت نفســه على بنــاء قدرتهــم على التكيّــف والصمــود. لــذا، شــجع الأطفــال على استكشــاف العالــم المحيــط 
ــن  ــف؟ م ــاذا؟ كي ــن؟ متى؟ لم ــاذا؟ أي ــن؟ م ــة: م ــئلة التالي ــرّح الأس ــن خلال ط ــاء، م ــفه العلم ــا يستكش ــم كم به
المهــم أن تــرّدد على مســامع الطفــل أنــه بإمكانــه طــرّح كافــة الأســئلة التي تخطــرّ في بالــه، ولا بــأس إن لــم تتمكن 

ــا. ــا أيضا ــا قــد يكــون ممتعا أنــت مــن الإجابــة على كافــة الأســئلة، فاكتشــاف الإجابــات معا

المراقبة والتعلّم
ــم أشــياء جديــدة، ففــي الوقــت الــذي تحــاول فيــه الاســتقرّار في المــكان  ســتتوفرّ لأطفالــك فــرّص كــثيرة لتعلّ
ــا عــن الأرقــام والأحــرّف والألــوان والأشــكال، والفــت انتباههــم  المؤقــت الجديــد، اطلــب منهــم أن تبحثــوا معا
ــا أن تغتنــم هــذه الفرّصــة لتعليمهــم كلمــات جديــدة في لغــات أو لهجــات أخــرّى تعرّفها،  ــا.  يمكنــك أيضا لهــا أيضا

ــا أن يســألوا المحيطــون بهــم عــن معناهــا في لغــة أخــرّى أو لهجــة أخــرّى. ويمكنــك أن تطلــب منهــم أيضا

الاستراحة والتذكّر
لحظــات مــا قبــل النــوم هــي الوقــت الأفضــل 
ــرّح  ــوم، اط ــك خلال الي ــه أطفال ــا تعلّم ــة م لمرّاجع
عليهــم أســئلة مثــل: مــا الــذي أثــار اهتمامــك 
ــرّدد  ــا ن ــم: دعون ــل له ــوار ق ــن خلال الح ــوم؟ وم الي
ــن  ــد م ــن أن العدي ــم م ــارات )بالرّغ ــذه العب ــا ه معا
الأشــياء تــغيرت أو قــد تتــغير، فأنــا مــا زلــت أنــا، 
ويمكــنني أن أتعلــم أمــوراا جديــدة. أنــا أحــبّ أن 
ــياء  ــم أش ــتطيع أن أتعل ــدة وأس ــياء جدي ــم أش أتعلّ
ــك(.  ــن ذل ــرّمني م ــد أن يح ــن لأح ــدة، ولا يمك جدي

 

في الصفحة التالية: نشاط للأطفال
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3. التعبير بالحرّكات

أنشطة للأطفال

إيجاد حروف اسمي
اطلــب مــن أطفالــك كتابــة أســمائهم باســتخدام الأدوات الموجــودة والمتاحــة، كالأوراق والأقلام أو على الرّمــل، ثــم 

اطلــب مــن كل واحــد منهــم أن يبحــث في البيئــة المحيطــة بكــم عــن أشــياء تبــدأ بأحــرّف اســمه.

TM and ©2020 Sesame Workshop.

ب

ع

يوهـنم

لكقفغ

طضصشس

ظ

دخحجثت

زرذ

أ

أتعامل مع المشاعر القوية
ــرّ  ــن التوت ــف م ــرّق للتخفي ــض الط ــا بع ــن خلاله ــم م ــم وأتعل ــن أهلاا سمس ــيد م ــذه الأناش ــد ه أنش

ــة: ــاعرّ القوي ــن المش ــج ع النات

2. العد للخمسة  1. التنفس من البطن

5. التعبير بالرّسم 6. اعمل خطة4. طلب المساعدة

https://www.youtube.com/watch?v=kLeDwNdsLcs
https://www.youtube.com/watch?v=kLeDwNdsLcs
https://www.youtube.com/watch?v=SkKNrxysfkE
https://www.youtube.com/watch?v=UzZfOxE5_uE
https://www.youtube.com/watch?v=UzZfOxE5_uE
https://www.youtube.com/watch?v=D3tX87wiSGQ
https://www.youtube.com/watch?v=D3tX87wiSGQ
https://www.youtube.com/watch?v=SkKNrxysfkE
https://www.youtube.com/watch?v=SKNrS7b9zQ8
https://www.youtube.com/watch?v=SKNrS7b9zQ8
https://www.youtube.com/watch?v=4KQcxJBxd8U
https://www.youtube.com/watch?v=4KQcxJBxd8U
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4. الاحتفال بهويتنا

ــاعرّ  ــرّح أو أي مش ــب والف ــاعرّ بن الغض ــت المش ــأس إذا اختلط ــات، لا ب ــات التحدي في أوق
متناقضــة أخــرّى في نفــس الوقــت. 

وحينمــا نتذكــرّ الأشــياء الجيــدة ســواء في أنفســنا أو في حياتنــا فــإن ذلــك يعزز شــعورنا بالتفــاؤل والإيجابية.   ســنعرّض 
فيمــا يلي مجموعــة مــن الوســائل التي مــن الممكــن ان تســاعدك على تنميــة مهــارات طفلــك وبنــاء ثقتــه بنفســه في 

الأوقــات الصعبــة والأزمات. 

ا جيدا تذكّر 

ــا. ركــز اهتمامــك أولاا على أن تشــعرّ أنــت وأطفالــك  السلامــة والأمــان والشــعور بالرّاحــة هــي الأولويــة دائما
بالأمــان والطمأنينــة. قــد تكــون بحاجــة إلى نفــس عميــق وطويــل )وأحيانــا، هــذا كل مــا بوســعك فعلــه(. وإذا 
كنــت لا تــزال متوتــرّاا، يمكنــك أن تأخــذ الوقــت الــذي تحتاجــه للهــدوء وأن تواصــل القــرّاءة عندمــا تصبــح 

جاهــزاا.
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تمرين مخصص لمقدمي الرعاية: بناء الثقة

الظــرّوف الصعبــة والأزمــات قــد تــؤدي إلى إثــارة الكــثير مــن المشــاعرّ لــدى طفلــك، بمــا فيهــا عــدم الثقــة بالنفــس، 
وأنــت حن تســاعد طفلــك في اســتعادة ثقتــه بنفســه فإنــه ســيتمكن مــن مواجهــة التحديــات بإيجابيــة وتفــاؤل أكبر.

ســنعرّض فيمــا يلي بعــض الأفــكار المســلية التي تســاعد في تعزيــز ثقــة طفلــك بنفســه. جــرّّب هــذه الأفــكار عندمــا 
ــا وأرشــدهم إلى طرّيقــة  ا، اجلســوا معا تكــون أنــت وأفــرّاد عائلتــك في وقــت يســمح بذلــك، وتشــعرّون بالهــدوء نســبيا
ــا على تفهّــم  التنفــس مــن البطــن للاسترخــاء والتخلــص مــن التوتــرّ. هــذا النــوع مــن التنفــس قــد يســاعدهم أيضا

الــذات والعــودة إلى الواقــع والشــعور بأنهــم موجــودون هنــا، في هــذه اللحظــة. 

أنا يمكنني القيام بذلك... ماذا عنك؟
مــن إيجابيــات الاســتقرّار في مــكان جديــد مؤقــت هــو تعلّــم العديــد مــن الأمــور الجديــدة كل يــوم. ويمكــن لتعلّــم 

ــا على بنــاء الثقــة بالنفــس. جــرّّب هــذه اللعبــة البســيطة مــع طفلــك: مهــارات جديــدة. مســاعدتنا جميعا

قل له: سنلعب لعبة )أنا يمكنني القيام بذلك. ماذا عنك؟(. . 1

أخــبره عــن شيء تجيــد أنــت فعلــه وقــم بــه أمامــه، مثــل: القفــز عــلى رجــل واحــدة لســبع مــرّات أو . 2
رمــي الكــرّة أو ركلهــا  أو كتابــة أحــرّف وأرقــام. 

اطلب منه بعدها أن يحاول فعل ما قمت به أنت.. 3

ا. . 4 تبادلا الأدوار حتى يتسنى لطفلك أن يرّيك مهاراته أيضا

، أو حــرّكات جســدية ممتعــة، . 5 احتفــلا بنجاحكمــا عــدة مــرّات، بابتــكار هتافــات جميلــة مثــلاا
فالإنجــازات تعــزز ثقــة الطفــل بنفســه ســواء أكانــت كبــيرة أو صغــيرة، ويتذكّرّهــا حــن يمــرّّ بأوقــات 

ــة.  صعب

قــم بإعــداد قائمــة بإنجــازات الطفــل واســتمرّ بالإضافــة . 6
إليهــا وعلّقهــا في مــكان يرّاهــا فيــه كل يــوم. 

العدّ حى خمسة
ــا  ا إيجابيا اســتخدم أصابعــك لتعــدّ حتى خمســة. وأثنــاء ذلــك، قــل شــيئا
عــن طفلــك، مثــل: أنــت لطيــف مــع إخوتــك، أو أنــت تبــادر لمســاعدة 
الآخرّيــن. بعدهــا اطلــب منــه أن يتحــدث بالمثــل عنــك أو عــن أي فــرّد 

آخــرّ مــن العائلــة أو مــن الأصدقــاء. 

ــه، أو  ــغ يحب ــخص بال ــن ش ــجيع م ــل على التش ــل الطف ــا يحص عندم
ــزز  ــك يع ــإن ذل ــاه، ف ــرّ مزاي ــه ويتذكّ ــل نفس ــجع الطف ــا يش حتى عندم

ــه. ــه بنفس ثقت

في الصفحة التالية: نشاط للأطفال
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أنشطة للأطفال 

النشاط الأول: الاحتفال بالمعاملة اللطيفة
يمكنــك أن تعــرّض على طفلــك كتــاب )قــوة الطيبــة واللطــف(، وهــو كتــاب يعــرّض بعــض الأســاليب الســهلة التي 
تتيــح لنــا اســتخدام حواســنا وأعضــاء أجســامنا لنكــون لطفــاء مــع الآخرّيــن ونلاحــظ الســلوك اللطيــف في مجتمعنــا.

بعــد قــرّاءة هــذا الكتــاب اطلــب منــه اســتخدام حواســه وأعضــاء جســمه للعثــور على أفعــال تــدلّ على اللطــف تجــاه 
ــتفيد  ــن أن تس ــك، ويمك ــت وطفل ــا أن ــدة تبتكرّه ــكار جدي ــاب أو أي أف ــن الكت ــة م ــتخدام أمثل ــك اس ــن. يمكن الآخرّي

ــا مــن الأمثلــة التاليــة:  أيضا

حاســة اللمس: احتضان أحد أفرّاد العائلة بقوة. 	 

حاســة البصر: مشاهدة صديق يتصرف بلطف. 	 

حاســة الذوق: تحضير وجبة طعام لذيذة ومشاركتها مع أحد.	 

اللســان: استخدام كلمات لطيفة تعلمتها من أحد الأصدقاء.	 

الســمع: الاستماع إلى الكلمات اللطيفة التي يرّددها الآخرّون. 	 

https://ahlansimsim.org/files/s3fs-public/activity-files/2021-08/KSTD_Ar.pdf
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ــذه  ــى؟ ه ــوّةٌ عُظْمَ ــا ق ــا لَدَيْنَ يعا ــا جَمه ــمُ أنَّنَ ــلْ تَعْلَ هَ
ــفَ  ــرَّ كَيْ ــا نَ ــف. دَعون ــة واللط ــوة الطيب ــي ق ــوة ه الق
الطيبــة  قــوّة  ــم"  مْسه سه "أهَْلاا  قــاءُ  أصَْده يَسْــتَخْدَمُ 

الَْخارهقَــةَ. واللطــف 

مُ كَعْكيّّ فَمَهُ، لهيَقُولَ كَلهماتٍ لَطيفَةا وطيبة. يَسْتَخْده

". بّ الَألْوانَ الَّتيه اسْتَخْدَمْتَهَا فيه الرّّسْمه حه
ُ
"أنََا أ

يقدم بعض الثناء لإهلْمُو.

2

قُوَةَ الطِيبَةِ وَاللطُْفِ

 
قوة الطيبة واللطف

 ©/TM 2020 Sesame Workshop. All Rights Reserved.



18

القصص القصيرة: قُوَةَ الطِيبَةِ وَاللطُْفِ

ــا  ــياءه الَّتيه تَجْعَلُه ــمِ الَأشْ ــا لهشَ ــمَةُ أنَْفَه مُ بَسْ ــتَخْده تَسْ
 . ــعَادَةه ــعُرُّ بهالسّ تَشْ

ــادٍ.  ــعَ جَ ــةه مَ هــا المُفَضّلَ ــضَ رَوائهحه ــمَةُ بَعْ ــارهكُ بَسْ تشُ
ــا. ــعَادَةه أيَْضا ــعُرُّ بهالسّ ــاد يَشْ الآنَ جَ

! يَ قوّة الطيبة واللّطْفه هه هه هَذه

عُ إهلَى بَسْــمَةَ  ــتَمه . يَسْ مَاعه ــته سْ ــهُ لهلاه ذُنَيْ
ُ
ــادٌ أ مُ جَ ــتَخْده يَسْ

. ــةا كَ صّــةا مُضْحه ــحْكيّه قه ــيَ تَ وَهه

بهالْحُــبِ  قَــاءُ  الَأصْده يَشْــعُرُّ  الــكَلامه.  فيه  دَوْرَهُ  ــرُّ  يَنْتَظه
إهلَيْهُــمْ.  عُ  نَسْــتَمه نْدَمَــا  عه

! يَ قوّة الطيبة واللّطْفه هه هه هَذه

نْدَمَــا  ــمُ. عه كَلهمــاتُ كَــعْكيّّ اللّطيفَــةُ تَجْعَــلُ إهلْمُــو يَبْتَسه
بْتهســامَةُ تَجْعَــلُ قــواه  ! الاه ــمُ كَــعْكيّه ــمُ إهلْمُــو، يَبْتَسه يَبْتَسه

الَْخارهقَــةَ أقَْــوَى.

! يَ قوّة الطيبة واللّطْفه هه هه هَذه
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. مُ إهلْمُو يَدَيْهُ لهمُسَاعَدَةه الطّبيعَةه يَسْتَخْده

دُ النّباتــاته وَتســاعد  قــوة الطيبــة واللّطْــفُ تســاعه
كَوْكَبَنــا.

! نعم، إنها قوّةُ الطيبة واللّطْفه

نُهــا مــن خلالهــا أنَْ  تَحْصُــلُ "رايَــةُ" عَلَى أفَْــكارٍ يمُْكه
ــا. تَكــونَ طيبــة ولَطيفَــةا أيَْضا

يــنَ عَلَى الشّــعوره بهالرِّضَــا عَــنْ  دُ الآخَرّه نْدَمَــا تسُــاعه عه
ــا! ــها أيَْضا ــنْ نَفْسه ــا عَ ــعُرُّ بهالرِّضَ ــا تَشْ نّهَ مْ، فَإه ــهه أنَْفُسه

! يَ قوّة الطيبة واللّطْفه هه هه هَذه

ــة تَعامُــله  ــنْ كَيْفيّ ــا لهلْبَحْــثه عَ ــةُ" عَيْنَيْهَ مُ "رايَ تَسْــتَخْده
ــنَ بهلُطْــفٍ.  ي الآخَرّه

إنهــا تَــرَّى كَيْــفَ أن قــوة الطيبــة واللطــف تجعــل 
مْ.  ــهه أنَْفُسه عَــنْ  بهالرِّضَــا  يَشْــعُرُّونَ  النّــاسَ 

شُكْرًا لِلأْطَِب�اءِ
وَالْمُمَر�ضاتِ

يلاً شُكْرًا جَزِ
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ا اليَوْمَ؟ يفا كَيْفَ سَتَكُونُ طيبا ولَطه

اسْتَمَعْ إهلَى صَديق. 

نْ حَوْلهك.  ابْحَثْ عَنْ أفَْعالٍ طَيِبَةٍ مه

قدم المساعدة. 

قَاءه والْعائهلَة.  شَارهكْ الَأصْده

ا.  يفا ا لَطه قُلْ شَيْئا

ا.  ا أيضا نُكَ أنَْ تَكونَ بَطَلاا خارهقا يمُْكه

ا. يفا ا ولَطه لَدَيْكَ القُدْرَةُ عَلَى أنَْ تَكونَ طيبا

نُكَ أن تنقذ الموقف.  يمُْكه

 . دونَ بَعْضَهَــمُ الْبَعْضه في الْــمَنْزهله إهلْمُــو وَعائهلَتُــهُ يسُــاعه
الْخُضــاره  تَرّْتيــبه  في  وَوالهدَتَــهُ  والهــدَهُ  دُ  يسُــاعه إهلْمُــو 

. ــهه وَالْفَواكه

. وهــذا يجعلُ  إهلْمُــو لاحَــظَ أنَّ هــذا يَجْعَلُهُمــا سَــعيدَيْنه
ا. ا أيضا إلمــو ســعيدا

! يَ قوّة الطيبة واللّطْفه هه هه هَذه
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أنشطة للأطفال 

النشاط الثاني: أنا قوي، أستطيع أن أتعامل مع التغيير
يســعى هــذا النشــاط إلى اكتشــاف التغــييرات الإيجابيــة والطبيعيــة التي يلاحظهــا الأطفــال في العالــم مــن حولهــم، 
ــات  وربطهــا بالتغــييرات التي تعرّضــوا لهــا بأنفســهم، وهــذا يســاعدهم على بنــاء الثقــة بأنفســهم لمواجهــة التحدي

الجديــدة، حســب الخطــوات التاليــة: 

تحــدث معهــم عــن التغيــيرات الطبيعيــة الــتي نشــهدها باســتمرّار واربطهــا بعــد ذلــك بفكــرّة الصمــود . 1
والقــدرة عــلى التطــوّر والنمــو. 

قُــلْ: نحــن نــرّى التغيــيرات تحــدث حولنــا كل يــوم، وســأقول لكــم بعــض الأمثلــة: تتحــوّل عتمــة الليــل . 2
ــول في  ــا أن الفص ــا، كم ــتي نحبه ــاطاتنا ال ــارس نش ــة كل شيء ونم ــرّح برّؤي ــار لنف ــأتي النه ــوء وي إلى ض

الســنة تتغــير وهــذا يــؤدي إلى تغــيّر أنــواع الفواكــه والخضــار الــتي نتناولهــا طــوال العــام.

ــة . 3 ــدث في البيئ ــرّى تح ــيرات أخ ــلى تغي ــالاا ع ــني مث ــد أن يعطي ــن لأح ــل يمك ــل: ه ــم ق ــلاا ث ــف قلي توق
المحيطــة بنــا؟ قــد يجيــب الأطفــال عــن تغــير حالــة الأشــجار أو عــن التغيــيرات الجســدية الــتي تحصــل 

ــاء النمــو.  ــات أثن ــور والحيوان ــاء نمــو الطفــل، والتغــيرات الــتي تحصــل للطي أثن

ــيرات، . 4 ــذه التغي ــط ه ــو وس ــوة للنم ــك الق ــا نمل ــا، لكنن ــة أحيانا ــيرات صعب ــون التغي ــال: تك ــل للأطف ق
ــاة.  ــل الحي ــبر ويواص ــة ويك ــن البيض ــرّج م ــوة ليخ ــور الق ــك العصف ــا يمل ــا كم تماما

اعطه طفلك ورقة وساعده ليرسم يده.. 5

اطلب منه أن يفكّرّ بخمسة تغييرات تعرّض لها.. 6

اطلب منه أن يرّسم أو ويكتب كل واحد من هذه التغييرات على إصبع من الأصابع.. 	

ــوة . 	 ــع بالق ــبر ويتمت ــه يك ــه لأن ــور ب ــت فخ ــم أن ــبره ك  أخ
اللازمــة لتحمّــل هــذه التغيــيرات والتعامــل معهــا.

ا ولا يعــرّف الكتابــة أو الرّســم قــم  ملاحظــة: إن كان طفلــك صــغيرا
بذلــك نيابــةا عنــه أو ســاعده في ذلــك. 
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5. التعامل مع صعوبة الاستقرار في مكان جديد

الصدمــة هــي عبــارة عــن اســتجابات الطفــل الجســدية والعاطفيــة تجــاه الأحــداث التي قــد 
ــا للغايــة بالنســبة إليــه. قــد  ا مهما تهــدّد حياتــه أو صحتــه الجســدية أو العاطفيــة أو شــخصا
تــدوم تــأثيرات الصدمــة لــفترة طويلــة ولكــن يمكــن للكبــار الموثــوقن حــول الطفــل والذين 

يحبــون الطفــل ويهتمــون بــه أن يســاعدوا الطفــل على التعــافي.

إليــك بعــض الأفــكار التي تســتطيع أن تســتخدمها وأن تعلمهــا لأطفالــك، للتعامــل مع الأوضــاع الصعبة أو المســببة 
للصدمــة، حيــث ســتجد استراتيجيــات وأســاليب تســاعد في تحــسن شــعورهم، وتســاعدهم في التخفيــف مــن الآثــار 

ــلبية للصدمة. الس

يمكــن تطبيــق العديــد مــن هــذه الاستراتيجيــات في أي مــكان وزمــان. ولكــن قــد تحتــاج إلى أن تجرّبهــا لمعرّفــة أيهــا 
تناســب وضــع طفلــك. تذكّــرّ أن الأشــخاص ليســوا متشــابهن والأطفــال كذلــك ليســوا متشــابهن، فمــا يســاعدك 
لتشــعرّ بحــال أفضــل ليــس بــالضرورة هــو نفســه مــا يســاعد طفلــك، ومــا يســاعد أحــد أطفالــك ليــس بــالضرورة 

هــو نفســه مــا يســاعد طفلــك الآخــرّ. 

ا جيدا تذكّر 

ــا. ركــز اهتمامــك أولاا على أن تشــعرّ أنــت وأطفالــك  السلامــة والأمــان والشــعور بالرّاحــة هــي الأولويــة دائما
بالأمــان والطمأنينــة. قــد تكــون بحاجــة إلى نفــس عميــق وطويــل )وأحيانــا، هــذا كل مــا بوســعك فعلــه(. وإذا 
كنــت لا تــزال متوتــرّاا، يمكنــك أن تأخــذ الوقــت الــذي تحتاجــه للهــدوء وأن تواصــل القــرّاءة عندمــا تصبــح 

جاهــزاا.
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حن ينشــغل دماغنــا بمشــاعرّ كــبيرة مثــل الخــوف أو القلــق أو الغضــب، يمكــن لبعــض الطــرّق البســيطة والأنشــطة 
ــا مــع  أن تســاعد في مثــل هــذه الحالــة. مــارس هــذه الاستراتيجيــات مــع الأطفــال الصغــار، ولا تنــسَ أنهــا تنفــع أيضا

ــا عــن أســاليب أخــرّى تشــعرّكم بالهــدوء والرّاحــة والأمــان. الأطفــال الكبــار والبالــغن، ومــن ثــم تحدثــوا معا

التنفس
 يســاهم التركيّز على التنفــس في إعادتنــا إلى اللحظــة الحــاضرة، وهــو تمرّيــن يمكــن القيــام بــه في أي زمــان وأي 
ــا 3 مــرّات، بحيــث يدخــل الهــواء ببــطء مــن أنفــك ويخــرّج ببــطء مــن فمــك، واشــعرّ  ــا عميقا مــكان. خــذ نفسا

ببطنــك يعلــو وينخفــض. 

تحريك الجسم 
أحيانــاا تكــون مشــاعرّنا أكبر مــن أن تصفهــا الكلمــات. لــذا شــجّع الأطفــال على التعــبير عــن مشــاعرّهم بواســطة 

ــا أو الضغــط على كــرّة صلبــة أو الجــرّي حــرّكات جســمهم. يمكنهــم على ســبيل المثــال القفــز أو الوثــب عاليا
بسرعة فائقة أو الرّقص على أغنية حماسية. 

التعبير عن المشاعر بالرسم
ــون  ــاروا الل ــم أن يخت ــب منه ــثلاا أن تطل ــك م ــن. يمكن ــن خلال الف ــاعرّهم م ــن مش ــبير ع ــال التع ــن للأطف  يمك
الــذي يــعبّر عــن مشــاعرّهم الحاليــة، أو أن تطلــب منهــم أن يرّســموا مــا يشــعرّون بــه، أو مــا يجعلهــم غاضــبن 
ــرّّف إلى  ــال على التع ــاعد الأطف ــي تس ــئلة، فه ــن خلال الأس ــاعرّهم م ــاف مش ــاعدهم على اكتش ــعداء. س أو س

أحاسيســهم بشــكل أفضــل وتســهّل عليهــم التعــبير. 

تدوين اليوميات 
ــا  ــموا م ــوا أو يرّس ــا ليكتب ــات أو أوراقا ــال دفتر ملاحظ ــدّم للأطف ق
يرّيدونــه،أو مــا حصــل خلال اليــوم أو قصــة أو قصيــدة قامــوا 
ــتيعاب  ــم واس ــب أفكاره ــاعدهم على ترّتي ــة تس ــا، فالكتاب بتأليفه
المعلومــات الجديــدة. وإذا لــم يكــن الأطفــال قــد بلغــوا بعــد 
مرّحلــة الكتابــة، يمكنهــم إطلاعــك على أفكارهــم وتقــوم أنــت 

بتدوينهــا.

الاحتفاظ بشيء يبعث على الراحة:
 يشــعرّ الأطفــال بالأمــان إذا احتفظــوا بغــرّض مألــوف لديهــم، 
فهــذا يســاعدهم للتكيّــف مــع التغــييرات، كبطانيــة أو قطعــة 
ملابــس بألوانهــم المفضلــة، أو دميــة محشــوة على شــكل حيــوان. 

في الصفحة التالية: نشاط للأطفال
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أنشطة للأطفال 

النشاط الأول: مقياس المشاعر 
ــا لعبــة تقليــد  الصــورة أدنــاه تســاعد طفلــك على تســمية المشــاعرّ المختلفــة والتفرّيــق بينهــا. يمكنكمــا أن تلعبــا معا

: المشــاعرّ أمــام المــرّآة ويمكنــك كذلــك دمــج هــذه اللعبــة مــع أنشــطة مســلية أخــرّى، مــثلاا

ا تلــو الآخــرّ، 	  أطلــب مــن الطفــل أن ينظــرّ إلى صــورة )لوحــة المشــاعرّ( ويقلّــد الوجــوه الــتي فيهــا واحــدا
بينمــا ينظــرّ إلى نفســه في المــرّآة. 

ــده طفلــك ومــن ثــم اطلــب منــه أن يكــرّر تســمية هــذا 	  قــم بتســمية كل شــعور عــلى حــدة حــن يقلّ
ــعور.  الش

ا قد يؤدي للشعور بأي من هذه المشاعرّ.  	  اطلب منه أن يذكرّ سببا

اعكس اللعبة، قلّد أنت الصور واطلب من طفلك أن يحدد اسم الشعور. 	 

ا واطلب من طفلك أن يمثّله دون النظرّ إلى الصورة. 	  سمّ شعورا

اطلب من طفلك أن يختار الشعور الذي يشعرّ به الآن ويحدد إلى أي درجة يشعرّ به. 	 

ا. 	  إذا كان لديك أكثر من طفل واحد، اطلب منهم أن يلعبوا هذه اللعبة معا

مقيـــاس المشـــاعر
غيرةإحباطوحدةحزن

تصميم

فخردهشةسعادةحماس

غضبتوترخوف

TM and ©2020 Sesame Workshop.
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أنشطة للأطفال 

النشاط الثاني: الاستعانة بالجسم للتنفيس عن المشاعر
ــاعدهم كي  ــامهم تس ــتخدام أجس ــةا لاس ــا مختلف ــال طرّقا ــرّ للأطف ــيط يظُه ــن بس ــتقوم بتمرّي ــاط، س ــذا النش في ه
ــض  ــال بع ــيتعلّم الأطف ــاط، س ــذا النش ــن خلال ه ــا. وم ــعرّون به ــة التي يش ــاعرّ الصعب ــوا بالمش ــدؤوا ويتحكم يه
الحــرّكات الجســدية التي ستســاعدهم كي يهــدؤوا ويتحكمــوا بمشــاعرّهم مــن جهــة، ويحرّّكــوا أجســامهم ويصغــون 
ــق واضرب الأرض  ــك لتصف ــتخدم يدي ــغني، اس ــت ت ــرّى. وأن ــة أخ ــن جه ــن م ــون التمرّي ــات ويتابع إلى التعليم

ــا.  ــوم به ــة التي تق ــا للحرّك ــق إيقاعا ــيطة لتخل ــات بس ــك بضرب برّجلي

ا، يساعدني تحرّيك جسدي للتعبير عن حزني" ثم قم بتحرّيك جسدك.  قل: "عندما أكون حزينا

ــا، يســاعدني ضرب الأرض بقدمــي  قــل: "عندمــا أكــون غاضبا
ــالأرض.  ــك ب ــم اضرب رجل ــضبي" ث ــن غ ــبير ع للتع

ــا، يســاعدني رســم تعــابير الحــزن على  قــل: "عندمــا أكــون حزينا
وجهــي للتعــبير عــن حــزني" ثــم قلّــد تعــابير حــزن على وجهــك. 

ــا، يســاعدني البــكاء للتعــبير عــن  قــل: "عندمــا أكــون حزينا
ــم مــدّ ذراعيــك وأشر بأصابعــك إلى عينيــك، في إشــارة  حــزني" ث

إلى دمــوع العيــون.

العميــق  التنفــس  يســاعدني  ــا،  حزينا أكــون  "عندمــا  قــل: 
ــع  ــك وض ــا عبر أنف ــا عميقا ــذ نفسا ــم خ ــعوري" ث ــسن ش لتح
ــة 3  ــرّر العملي ــك على بطنــك، واخــرّج الهــواء عبر فمــك، وك يدي

ــرّات. م

ــا، يســاعدني العنــاق اللطيــف لتحسن  قــل: "عندمــا أكــون حزينا
شــعوري" احتضــن نفســك بذراعيــك ليطــالا ظهــرّك وشــدّ بقوة 

ــك مغلقتن.  وعيني

ــالٍ  ــوتٍ ع ــث بص ــاعدني الحدي ــا، يس ــون غاضبا ــا أك ــل: “عندم ق
ــوت  ــب( بص ــا غاض ــات )أن ــم ردد بكلم ــضبي" ث ــن غ ــبير ع للتع

ــك تصرخ.  ــك وكأن ــن فم ــالٍ م ع

في نهايــة النشــاط، اســأل طفلــك بمــاذا شــعرّ. هــل لا يزال يشــعرّ 
بدرجــة الحــزن أو الغضــب نفســها قبــل التمرّيــن وبعده؟
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6. الشعور بالانتماء

ا، كمــا أنــه ســيكون حــافلاا بالتغــييرات. وقــد تبقــى  الانتقــال إلى مــكان جديــد ليــس ســهلاا أبــدا
أنــت وعائلتــك في حالــة مــن الارتبــاك وعــدم الاســتقرّار لــفترة طويلــة، وقــد يكــون منزلكــم 

عبــارة عــن غرّفــة أو خيمــة لبعــض الوقــت أو ربمــا تنتقلــون باســتمرّار مــن مــكان إلى آخــرّ. 

فعندمــا تــسير في طرّيــق مجهــول، مــن المفيــد لــك أن ترّكّــز على الأمــور التي يمكنــك التحكّم بهــا مثل الحــرّص على أن 
يشــعرّ جميــع أفــرّاد عائلتــك بالأمــان والتقديــرّ وأن يثقــوا بقدراتهــم ويثقــون بــك. صحيــح أن المســألة قــد تســتغرّق 
ا يهبّــون للقائكــم ودعمكــم ومصادقتكــم ضمــن  بعــض الوقــت، لكنــك بالتأكيــد أنــت وعائلتــك ســتجدون أشــخاصا

المــكان المؤقــت الجديــد الــذي انتقلتــم إليــه.  

نقدم لك هنا مجموعة من الأفكار تساعدك على تعزيز حسّ التآزر والاتحاد والفضول والثقة بن أفرّاد عائلتك. 

ا جيدا تذكّر 

ــا. ركــز اهتمامــك أولاا على أن تشــعرّ أنــت وأطفالــك  السلامــة والأمــان والشــعور بالرّاحــة هــي الأولويــة دائما
بالأمــان والطمأنينــة. قــد تكــون بحاجــة إلى نفــس عميــق وطويــل )وأحيانــا، هــذا كل مــا بوســعك فعلــه(. وإذا 
كنــت لا تــزال متوتــرّاا، يمكنــك أن تأخــذ الوقــت الــذي تحتاجــه للهــدوء وأن تواصــل القــرّاءة عندمــا تصبــح 

جاهــزا.
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ــد والتواصــل  ــة: الانتقــال لمــكان جدي تمريــن مخصــص لمقدمــي الرعاي
مــع الآخريــن

ــا إلى بعــض الوقــت لتتعامــل مــع الانتقــال إلى المــكان الجديــد المؤقــت، لكــن بإمكانــك اتخــاذ بعــض  ســتحتاج حتما
الخطــوات البســيطة لتســهيل الأمــرّ على الأطفــال، وســنعرّض عليــك بعــض الأفــكار المفيــدة: 

ــكان 	  ــذا الم ــون ه ــعك ليك ــا بوس ــل كل م ــك. افع ــن حول ــرّّف إلى م ــرّوج للتع ــل الخ ــورك قب ــب أم رتّ
ــا للأطفــال. المؤقــت مرّيحا

ــبة 	  ــيّّزة بالنس ــرّاض المم ــع الأغ ــبة لوض ــة المناس ــار الأمكن ــاعدتك في اختي ــلى مس ــك ع ــجّع أطفال ش
ــم. إليه

ــا في هــذا المــكان المؤقــت. 	  حافــظ عــلى روتــن عائــلي أو ابتكــرّ تقاليــد جديــدة للاحتفــال بوجودكــم معا
مثــلاا  بينمــا تتناولــون طعــام العشــاء، تحدثــوا كلٌّ بــدوره عــن اللحظــات الجيــدة الــتي عشــتموها خــلال 

اليوم. 

ــا أن عائلتــك هــي فرّيــق واحــد ولــكل فــرّد دور ممــيّّز في الفرّيــق، 	  ردّد عــلى مســامع أطفالــك دائما
وأخبرهــم كيــف يمكنهــم مســاعدة بعضهــم البعــض كل يــوم.

تحــلّ بالصــبر إذا كان أطفالــك حزينــن أو يتصّرفــون بطرّيقــة غــير اعتياديــة، فقــد تلاحــظ مثــلاا تعلّقهــم 	 
بــك بشــكل غــير اعتيــادي أو رفضهــم الخلــود إلى النــوم. فمــع مــرّور الوقــت، وبفضــل حبــك ودعمــك 
ــكل  ــا بش ــوا إليه ــتي انتقل ــدة ال ــة الجدي ــع البيئ ــل م ــكل أفض ــون بش ــف يتعامل ــيتعلّمون كي ــم، س له

مؤقــت.

علّــم أطفالــك كيــف يعرّّفــون عــن أنفســهم ويتخالطــون مــع الأطفــال الآخرّيــن ضمــن المــكان المؤقت 	 
ــا أنــا اســمي فــلان، وأنــت مــا اســمك؟  الجديــد. قــل: مرّحبا

شــجّع طفلــك عــلى التحــدث بثقــة والتحــلّي بالصــبر تجــاه الآخرّيــن وأخــبره أن الآخرّيــن قــد يســألونه 	 
عــن اســمه عــدة مــرّات، أو أنــه قــد يضطــرّ إلى تصحيــح طرّيقــة لفــظ اســمه أو تذكــير الآخرّيــن باســمه 

ا.  مــرّارا

ــرّ، 	  ــعرّ بالتوت ــي أن يش ــن الطبيع ــه م ــه إلى أن طمئن
ا. لكــن المهــم ألا نستســلم وأن نحــاول مجــددا

ــل 	  ــا تتواص ــك. فعندم ــدوة لأطفال ــك ق ــسَ أن لا تن
ــاء  ــاعدة أو لإلق ــب المس ــواء لطل ــن س ــع الآخرّي م
التحيــة فحســب، فإنــك تقــدّم لأطفالــك مثــالاا عــن 

الإصرار والتفــاؤل والمثابــرّة.

في الصفحة التالية: نشاط للأطفال
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أنشطة للأطفال 

النشاط الأول: كتاب عن المنزل الجديد
في كتــاب "أيــن الأحجــار" يعيــد جــاد صنــع نافــورة الميــاه، التي كانــت جدّتــه تحبّهــا في منزلهــم الســابق قبــل انتقالهــم 
ــا. فعندمــا نتذكّــرّ الأماكــن أو الأشــياء التي نحبّهــا مــن منازلنــا الســابقة  إلى هــذا المــكان الجديــد الــذي يســكنونه حاليا

ونقــوم بــأي نشــاط لتخليــد هــذه الذكــرّى في منازلنــا الجديــدة المؤقتــة فــإن ذلــك قــد يشــعرّنا بالرّاحــة.

ســاعد طفلــك ليصنــع كتاباــا أو يــرّوي قصــة عــن المــكان الــذي أتى منــه والمــكان المؤقــت الــذي يقيــم 	 
فيــه الآن.

ا مــن ثلاثــة أشــياء يحبّهــا مــن منزلــه أو مجتمعــه الســابق وبضعــة أشــياء 	  شــجّع طفلــك ليرســم واحــدا
أخــرّى يحبّهــا في مــكان الإقامــة المؤقــت.  

https://ahlansimsim.org/files/s3fs-public/activity-files/2021-04/Where-Are-The-Stones.pdf
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. قائهــهه الْجُــدُده ــبّ جــادٌ أنَْ يَلْعَــبَ مَــعَ جيرانهــهه وَأصَْده يحُه

. ــرَّةَ الْقَــدَمه. يَتَســابَقونَ فيه رُكــوبه الدّرّاجــاته يَلْعَبــونَ كُ
يَعْزهفــونَ الْموســيقا وَيغَُنّــونَ. 

بهذَلهــكَ  أشَْــعُرُّ  أحَْياناــا   . “أفَْهَمُــكه وَقــالَ:  فَكّــرَّ جــادٌ 
. قَفَــزَ  ــا“. أرَادََ جــادٌ أنَْ تَكــونَ تهيتــا نـُـور سَــعيدَةا أيَْضا

كْــرَّةٌ!“. فه نْــدي  “عه  : وَقَــالََ

 ، ــنَ الصّــوفه ــةا مه ــةا تَحيــكُ قُبّعَ ئَ ــور هَاده ــا نُ ــسُ تهيت تَجْله
ــا  ــتَاقُ إهلى دارهن ــمْ أشَْ : “آه... كَ ــةا ــادٍ قائل ــرُّ إهلى ج ــمّ تَنْظَ ثُ
بَحْرَّتهنــا  يــاهه  مه خَرّيــرّه  سَــماعه  إهلى  أشَْــتاقُ   ! القَديمَــةه
نَجْلهــسُ  وَنَحْــنُ  نــا  وَأحَاديثه نــا  كه ضَحه وَإهلى  الزّرْقــاء, 

وْقــاتَ!“. حَوْلَهــا. مــا أجَْمَــلَ تهلْــكَ الْأَ

٣

٥

٢

٤

القصص القصيرة: أَيْنَ الأحْجَارُ؟

أَيْنَ الأحْجَارُ؟

قصّة: هيا منصور
رسوم: صلاح الرّحّال
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٩

١١

٨

١٠

٦ ٧

نْــدَ مَدْخَــله  ــنْ وُجــوده الْأَحْجــاره عه ــور مه اسْــتَغرَّبَتْ تهيتــا نُ
ــنْ أوَّله  ــغولٌ مه ــادٌ مَشْ ــاءَلَتْ: “ج ــغيره، وَتَس ــا الصّ دارهه
ــاذا  ــاره؟ م هه الْأَحْج ــذه ــعُ كُلّ هَ ــاذا يَجْمَ ــرّى لهم ــاره. تُ النّه

ــا؟“. ــيَفْعَلُ بهه سَ

وَجَــدَ جــادٌ وَرَقَــةا بَيْضَــاءَ، وَبَــدَأَ يَرّْسُــمُ الْبَحْــرَّةَ الزّرْقــاءَ.  
ــومه  ــاء. فيه الْيَ ن ــهه لهلْبه ــاجُ إهلَيْ ــا يَحْت  بهم

ــةا ــبَ قَائهم ــمّ كَتَ ثُ
يّــةه  ــا عَــنْ أحَْجــارٍ كُرَّوه ا بَحْثا جَ جــادٌ باكهــرّا التّــالي، خَــرَّ
نْــدَ  ةه أحَْجــارٍ، وَضَعَهــا عه . وَنَجَــحَ فيه جَمَــعه عَشََرََ الشّــكْله

ــدّار. ــله ال مَدْخَ

نْدَمَــا عــادَ جــادٌ وَعَــدّ الْأَحْجــارَ، وَجَدَهــا  بَعْــدَ ســاعاتٍ عه
ــنَ  ــارُ؟ أيَْ ــنَ الأحْج ــتَغْرّهباا: “أيَْ ــالَ مُسْ ــطْ، وَق ــبْعَةا فَقَ سَ

ــارُ؟“. الأحْج
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١٥
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١٧

١٤

١٦

١٣ ١٢

ــادي:  ــالَ ه ــا. ق ــاءوا جَميعا ــاءَه، فَج ق ــادٌ أصَْده ــادَى ج ن
.“ ــا أشَْــعُرُّ بهالْإهحْبــاطه ‘‘مــا بهــكَ يــا جــاد؟“ فَــرَّدّ جــادٌ: ‘‘أنَ

ــا  ــا، ي ــاطه أحَْيانا ــا بهالْإهحْب ــعُرُّ كُلّن ــدْ نَشْ ــادي: ‘‘قَ ــالَ ه ق
ْني  ، ثـُـمّ أخَْبره ةه جــاد، تَنَفّــسْ بهعُمْــقٍ, وَعُــدّ إهلَى الْــعَشََرََ

.“ ــةه صّ بهالْقه

ــرّي.  ــالَيْ وَانْظُ ــور: “تَع ــا ن ــدّاره وَأخْبَرَ تيت ــادٌ إهلى ال ــادَ جَ ع
ــنْ أحْجــاري“ خَرَّجَــتْ تيتــا نور  هُنَــاكَ مَــنْ أخََــذَ ثَلاثــةا مه
 ، نْهــا! شَــعَرَّ جــادٌ بهالْإهحْبــاطه ــدْ أيَيــا مه نّهــا لَــمْ تَجه مَعَــهُ، لَكه

خْــرَّى: “أيَْــنَ الأحْجــارُ؟ أيَْــنَ الأحْجــارُ؟“. 
ُ
وَقــالَ مَــرّّةا أ

١، ٢، ٣، ٤، ٥، ٦، ٧، ٨، ٩، ١٠
ةَ  بَعْــدَ ذَلهــكَ هَــدَأَ جــادٌ وَقــالَ: ‘‘لَقَــدْ جَمَعْــتُ عَشََرََ
نّهــا اخْتَفَــتْ. هَــلْ طَــارَتْ فيه السّــمَاءه أمَْ  أحَْجــارٍ، لَكه
؟“.  يَــةَ الْإهخْفــاءه سَــتْ طَاقه تَبَخّــرَّتْ فيه الْأَجْــواءه أم لَبه
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٢٣

٢٠

٢٢

١٩ ١٨

ــلَ الّتي  ثْ ــاءَ، مه ــرَّةٍ زَرْق ــاءه بَحْ ــرَّةه بهن كْ ــادٌ بهفه ــمْ ج هُ وَأخَْبَرَ
ــرّوا  ــور. نَظَ ــا ن دَ تيت ــعه ــةه لهيُسْ ــمه الْقَديمَ ــتْ في دارههه كانَ
ا  ــدا ــمْ إهلى بَعْــضٍ، وَغــادَروا الْمَــكانَ واحه ــا بَعْضُهُ جَميعا
ــادَ  ــا ع ــارٍ، كَم ــةه أحَْج ــعَ ثَلاثَ ــمَةُ مَ ــادَتْ بَسْ ا. ع ــدا فَواحه
ــا  ــار. وَحينَم ــةه أحَْج ــونٌ بهخَمْسَ ــعْكيّ وَحَسّ ــورُ وَكَ غَرّْغ
، قــالَ لَــهُ جــادٌ بهحَنــانٍ:  َ الْحَجَرَّيــنه أرَادَ إلمــو أنَْ يُــحْضره

ــقُطَ“.  ــكَ أنَْ تَسْ ــدُ لهنَبْتَته ري
ُ
ــو. لا أ ــا إهلْم “لا ي

كْرَّتي“. ثْلَ فه ا مه قالَ جادٌ: “أفَْكارُكُمْ جَيِدَةٌ، تَماما

ــاد.  ــا ج ــفونَ ي ــنُ آسه ــال: “نَحْ ــاءٍ وق ــعْكيّ بهحَي ــدّمَ كَ تَقَ
لُعْبَــةَ  نَلْعَــبَ  أنَْ  نرُّيــدُ  كُنّــا  وحَسّــونٌ  وَغَرّْغــورُ  أنَــا 
ــا  ــةٌ، فَأخََذْنَ ــا خَمْسَ ــبْعةه“, وَكانَ يَنقُصُن ــاره السّ “الْأَحْج
كْــرَّةا تنُفِذُهــا  ــكَ فه ــمُ أنّ لَدَيْ ــمْ نَكُــنْ نَعْلَ ــنَ الكُومَــةه لَ مه
ــدْ  ــا. لَقَ ــفٌ أيْضا ــا آسه ــالَ إهلْمــو: “وَأنَ هه الأحْجــار“. ق ــذه بههَ
دَها“. ــنه َسْ

ــمنه لأه ــةه الْياسَ ــوْلَ نَبْتَ ــنه حَ ــتُ حَجَرَّي وَضَعْ

ــفَةٌ يــا جَــاد. لَقَــدْ أخََــذْتُ ثَلاثَــةَ  ــا آسه قالَــتْ بَسْــمَةُ: “أنََ
زَيِــنَ بههَــا 

ُ
يــةٍ، لأ أحْجَــارٍ, وَرَسَــمْتُ عَلَيْهــا بهألَــوَانٍ زَاهه

ــرّْفَتي“. غُ

، وَبَنَــوا البَحْــرَّةَ الزّرْقَــاءَ  ا أكَْثَرَ ــا وَجَــدَ الْأَطْفــالُ أحَْجَــارا مَعا
ــا،  ــعه حَولَه ــاءَ إهلى التّجَمّ ق ــوا الْأَصْده ــمّ دَعَ ــةَ, ثُ يل الجَمه
، نَــادى جَــادٌ: ‘‘تهيتــا نـُـور،  ته الْبَحْــرَّةُ بهالْمــاءه

حينَمــا امْــتَلَأَ
.“ نْــدي مُفاجَــأةٌَ لَــكه تَعــالَيْ! عه

٢١
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أنشطة للأطفال  

النشاط الثاني: يد الأمل
ــخاص  ــدة وأش ــارب جي ــم تج ــوف، لديه ــعرّون بالخ ــم يش ــه حتى وه ــال أن ــذكير الأطف ــاط على ت ــذا النش ــاعد ه يس

ــم:  ــوا إليه ــم ليتطلع ــم في حياته يحبونه

اطلب من الأطفال أن يرّسموا يدهم على ورقة. 	 

ا مــن 	  اطلــب منهــم أن يكتبــوا عــلى كل إصبــع شــيئا
الآمــال الــتي يتطلعــون إليهــا  أو أن يرّســموها.

ــوا 	  ــم يتمكن ــة عنهــم في حــال ل ــة نياب يمكنــك الكتاب
ــة.  مــن الكتاب

ــة 	  ــال: إقام ــبيل المث ــلى س ــيرة، ع ــياء صغ ــدأ بأش اب
صداقــات جديــدة أو إعــداد طبقهــم المفضــل مــع 

ــة. ــرّاد العائل ــد أف أح
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الأطفــال  تســاعد  التي  الفيديوهــات  مــن  مجموعــة 
ــة:   ــروف الصعب ــات والظ ــاء الأزم ــة أثن ــي الرعاي ومقدم

انقطعت الكهرباء في منزل إلمو 
ــا عنــد انقطــاع الكهرّبــاء. انضمــوا إلى  بعــد حــدث صــادم ومؤلــم، قــد يشــعرّ الأطفــال بمشــاعرّ كــبيرة وقويــة، وخصوصا

إلمــو وهــو يتعلــم لعبــة جديــدة ومفيــدة  أثنــاء انقطــاع التيــار الكهرّبــائي.

التعامل مع الحزن
بعــد حــدث صــادم ومؤلــم، قــد يشــعرّ الأطفــال بمشــاعرّ كــبيرة وقويــة مثــل الحــزن والفقــدان، وحتى تتمكــن مــن 
مســاعدة الأطفــال للتعامــل مــع هــذا الشــعور، انضمــوا إلى إلمــو لتشــاهدوا كيــف يتعامــل مــع استكشــاف الذكرّيــات 

الجميلــة والتواصــل مــع الآخرّيــن للتعــبير عــن المشــاعرّ الكــبيرة والقويــة.

المساعدة على الطريق
ــوف  ــق والخ ا للقل ــدرا ــعاف مص ــيارات الإس ــوات س ــذار وأص ــارات الإن ــكل صف ــن أن تش ــة، يمك ــات الصعب في الأوق

ــوات. ــذه الأص ــماع ه ــد س ــال عن ــة الأطف ــرّق لتهدئ ــض الط ــوا بع ــا لتعرّف ــوا إلين ــال، انضم للأطف

التعامل مع المشاعر الكبيرة
ــا بعــد حــدث صــادم ومؤلــم.  انضمــوا إلى إلمــو  قــد يجــد الأطفــال صعوبــة في التعامــل مــع المشــاعرّ القويــة خصوصا
ــاء التعامــل مــع الحــزن والمشــاعرّ الكــبيرة  ــن للتعــبير عــن مشــاعرّه أثن ــم التواصــل مــع الآخرّي لتعرّفــوا كيــف تعل

والقويــة.

صنع صندوق الذكريات
ــخاص  ــدان أش ــد فق ــة بع ــبيرة والقوي ــاعرّ الك ــع المش ــل م ــال في التعام ــاعد الأطف ــن أن تس ــرّق التي يمك ــن الط م
ــن  ــة ع ــات الجميل ــظ بالذكرّي ــف يحتف ــم كي ــو يتعل ــو وه ــوا إلى إلم ــات(. انضم ــدوق ذاكرّي ــع )صن ــي صن ــم ه يحبونه

ــات. ــدوق الذكرّي ــه في صن عم

شرح ما حدث
كيــف يمكــن أن تقــدم الأخبــار المؤلمــة أو التي تحتــوي على مشــاعرّ قويــة للأطفــال بعــد حــدث صــادم ومؤلــم؟ وكيــف 
تتعامــل مــع أســئلتهم حــول مــا حــدث؟ انضمــوا إلى إلمــو لتشــاهدوا الحــوار الــذي دار بينــه وبن والــده ليســاعده 

على تفهــم الموقــف والإجابــة على أســئلته.

أغنية معلوماتي الخاصة 
في هــذه الأغنيــة ســيتعلم الأطفــال ضرورة معرّفــة معلومــات عــن أنفســهم وحفظهــا لمســاعدتهم على البقــاء بأمــان 

وسلام.

https://www.youtube.com/watch?v=xDLoeJVSaqY&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=xDLoeJVSaqY&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=3Zfl6Jn06Xg&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=xDLoeJVSaqY&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=juUBHvxhoe0&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=juUBHvxhoe0&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=VU-if0ZrzkQ&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=juUBHvxhoe0&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=JcDWq5yPDqc&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=juUBHvxhoe0&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=brVvOwVOZ7s
https://www.youtube.com/watch?v=hAGRztIXnYE&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=xDLoeJVSaqY&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=3Zfl6Jn06Xg&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=juUBHvxhoe0&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=VU-if0ZrzkQ&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=JcDWq5yPDqc&list=PLc4t1-K0nthvSlizV1350t4cP-qxTxoyi&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=brVvOwVOZ7s
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