
دعـم الأطـفال
الذيـن مـرّوا

بتـجارب صعبـة
نسانيّة والتنمية دليل للعاملين في مجال المُساعدة الإ
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بلان إنترناشيونال هي منظّمة تنمويةّ وإنسانيّة مستقلّة تعمل على النهوض بحقوق الأطفال 

والمُساواة للفتيات. إننا نؤمن بالقوة والقُدرات الكامِنة لكل طفل وطفلة لكن غالباً ما يتم قمع 

قصاء والتمييز، والفتيات هُن الأكثر تضرراً في مثل  هذه القوة والقدرة نتيجةً للفقر والعنف والإ

هذه الحالت.

نعمل مع الأطفال والشباب والداعمين والشركاء ونسعى جاهدين من أجل عالمٍ عادلٍ عبر 

معالجة الأسباب الجذرية للتحديات التي تواجهها الفتيات والأطفال الأكثر ضعفاً.

ن الأطفال من الستعداد للاأزمات  إننا ندعم حقوق الأطفال منذ الولدة وحتّى سن الرشد ونمُكِّ

والشدائد والتصدّي لها ونقَود التغيير في المُمارسات والسياسات على الصعيد المحلّي والوطني 

والعالمي من خلال انتشارنا وخبرتنا ومعرفتنا.

نحن نبني شراكات قوية من أجل الأطفال منذ أكثر من 80 عاما ونعمل حاليا في أكثر من 75 دولة 

حول العالم.

ــل مــن قبــل مؤسســة نوفــو نورديســك وبدعــم مــن  ــل هــذا الدلي تــم تموي

ــارك ــب الدنم ــيونال – مكت ــان إنترناش ــة ب منظمّ
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تمهيد
رة على حياة الأطفال، وتزيد من إمكانيّة تعرضّهم  بإمكان حالت الطوارئ أن تؤدّي إلى آثار مدمِّ
همال والضغط النفسي-الجتماعي. تؤمِن منظّمة بلان إنترناشيونال أن التعليم في  ساءة والإ للاإ

حالت الطوارئ أمرٌ أساسي للحفاظ على الشعور بالحياة الطبيعية لدى الأطفال وتزويدهم ببيئة 
داعِمة وبالمهارات والمعرِفة التي يحتاجونها للتخطيط لمستقبلهم. لذلك، تشُكِّل المدارس ومراكز 

التعليم أماكن آمنة وشاملة لرفاهية الأطفال ونتائج تعليمهم. إن المعلّمين وموظفي التعليم 
الآخرين هم المساهمون الرئيسيون في خلق مثل هذه المساحات.

 تمّت كتابة هذا الدليل لأولئك الذين يعملون مع الأطفال الذين مروا بمواقف صعبة ويهدف إلى 
ما هو أكثر من تأمين الحماية لصفوف التدريس عبر توفير أدوات بسيطة للمُعلّمين والعاملين في 

مجال التعليم التي بإمكانهم استخدامها أثناء جلسات التعلُّم من أجل فهم الأطفال بشكل أفضل 
وزيادة تركيزهم وتعزيز رفاهيتهم وإدخال الروتين والأمل إلى أيامهم.

ستثنائيين الذين يدعمونهم. نهُدي هذا الدليل إلى جميع الأطفال وإلى جميع الأشخاص الإ

ماريان سماحة
بلان إنترناشيونال لبنان – مديرة البرامج

 

مـة مُقدِّ
 

نسانية والتنمية والتعليم ولأولياء الأمور  تمّت كتابة هذا الدليل للعاملين في مجال المساعدات الإ
ومُقدمي الرعاية وأي شخص آخر محظوظ بعمله مع الأطفال الذين اختبروا مواقفاً عصيبة للغاية.

سوف تساعدك محتويات هذا الدليل على خلق بيئة دافئة وآمنة وحاضِنة تدعم رفاهية الأطفال 
وتحُفز إبداعهم ونمُوهم.

سيتمكن الأطفال في مثل هذه البيئة من التعافي من الأحداث الصعبة التي مرّوا بها وتحويلها إلى 
دروس إيجابية تدوم مدى الحياة.

نأمل أن يزيد هذا الدليل من قدرتك على إنجاز الأمور العظيمة التي تقوم بها لنفسك وللاأطفال 
نسانية. وللاإ

بة آنا دورا نوفاك، مؤلِّفة ومُدرِّ
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شـكر وتقديـر
تأليف: آنا دورا نوفاك

ترجمة: تانيا فشنار

تصميم: ماري صليبا

رسوم: باسكال غزالي

إدارة ومُراجعة: رامي شمس الدين

حقوق النشـر
كانون الثاني 2020

 www.plan-international.org :نترنت على العنوان التالي هذا الدليل متوفّر أيضاً على الإ

نشُِر للمرةّ الأولى عام 2020 – النص والصور © منظمة بلان إنترناشيونال 2020
جميــع الحقــوق محفوظــة. ل يجــوز إعــادة إصــدار أي جــزء مــن هــذا المنشــور أو نقلــه بــأي شــكل أو 
بــأي وســيلة إلكترونيّــة أو ميكانيكيّــة أو مــن خــلال التصويــر أو أي وســيلة أخُــرى مــن دون إذن مُســبق مــن 

منظّمــة بــلان إنترناشــيونال.

منظّمة بلان إنترناشيونال لبنان
بيروت، الأشرفية

شارع الستقلال، بناية شبلي، الطابق الخامس

منظّمة بلان إنترناشيونال – المقر الرئيسي
GU21 5BH ،ديوكس كورت، بلوك أ، شارع ديوك، ووكنغ، سوري

المملكة المُتحدة

لمعرفة المزيد عن عملنا من أجل الأطفال الرجاء زيارة:
 www.plan-international.org

www.plan-international.org/lebanon
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مُاحظة حول القواعد 
النحويةّ الجندريةّ

تعُد هذه الملاحظة بمثابة توضيح حول استخدام اللغة الجندريةّ في هذا الدليل.

تتبنّى منظّمة بلان إنترناشيونال – لبنان مُقاربة ترُاعي الفوارق بين الجنسين أثناء وضع البرامج 

وتطبيقها وفي الأثر الذي يخلفه عملها من أجل تحقيق المساواة بين الجنسين وتمكين النساء 

والفتيات. ومع ذلك، وكما هو الحال مع العديد من اللغات في العالم، يتم تصنيف اللغة 

العربية الرسمية المكتوبة وفقًا لنظام »النحو الجندري« الذي تتبع فيه أجزاء بناء الجملة 

شارة والأفعال والضمائر( جنس السم. لسوء الحظ، ل تتوافر في اللغة  )الصفات وأدوات الإ

العربيّة مصطلحات مُحايدة جندرياًّ ول يمُكن كِتابة الشكلين المُذكّر والمؤنثّ في كل من النهايات 

النحوية لكل كلمة لأنها تتداخل مع سهولة القراءة وتطُيل المُحتوى بشكل كبير. لذلك، ومن أجل 

ضمان سهولة قراءة وفهم هذا الدليل، حافظت منظّمة بلان إنترانشيونال – لبنان على الجنس 

المُذكّر التقليدي مع العتراف بالقيود المفروضة على مثل هذه المُقاربة.

تهدف منظّمة بلان إنترانشيونال – لبنان إلى تخفيف أثر استخدام القواعد النحوية الجندريةّ 

التي تروّج للمُذكّر كإجراء قياسي من خلال المحتوى المُراعي للنوع الإجتماعي، بما في ذلك 

الأمثلة ودراسات الحالة والرسومات التوضيحية وغيرها التي تضمن عدم الترويج للقوالب 

النمطية الجندريةّ السائدة.
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قائمـة
المحتويات

صفحة 8 
اعتنِ بنفسك أولاً 

إن العناية بالنفس بشكل منتظم هي الخطوة 

الأولى التي يجب أن يقوم بها أي شخص يتضمّن 

عمله مساعدة الأطفال، إذ أنهّا تمكّنه من المحافظة 

على استقراره الجسدي والنفسي وعلى البقاء في 

مزاج جيّد. ل يمكننا العتناء بالآخرين ما لم نعتنِ 

جيداً بأنفسنا أولً.

صفحة 14 

الحاضر والماضي الاأليم 
تؤثرّ الظروف الصعبة وتجارب الحياة المؤلمة على 

البالغين وعلى الأطفال على حدٍّ سواء. يمكن لهذه 

التجارب أن تسبّب صدمةً نفسية تؤثرّ على الرفاه 

النفسي للطفل وعلى سلوكه وعملية نموّه. 

صفحة 18 
مساعدة الطفل خال عملية

التعافي النفسي 
يمكن لختبار ظروف صعبة أن يؤدّي الى صدمةٍ 

نفسية. هناك طرق عديدة لمساعدة الطفل على 

التعافي. إحدى هذه الطرق هي تحويل انتباهه عن 

ماضيه الأليم ونقل تركيزه الى اللحظة الحاضرة. 
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صفحة 60 

الاأخذ والعطاء
إنّ تقديم المساعدة أمرٌ مفيد جداً طالما أنهّ يتوازن 

مع تلقّي شيءٍ ما في المقابل. عندما نعمل مع 

الأطفال، نقدّم لهم الكثير من الحب والعناية، 

عطائنا شيئاً  وبالتالي يشعر هؤلء بحاجةٍ داخليةٍ لإ

ما في المقابل. يجب أن نسمح لهم بالقيام بذلك 

على طريقتهم الخاصة.

صفحة 64
الاأنشطة التي تشجّع عملية تعافي 

الطفل بعد أحداثٍ صادمة 

صفحة 72
مطالعات إضافيّة ومراجع

صفحة 26 

السلوك غير العقاني المفاجئ
تؤثرّ التجارب الأليمة والتي هي وراء الصدمة 

النفسية على إدراك الطفل وسلوكه اللذين قد 

يصبحان غير عقلانيين. 

صفحة 48 

النظام والانضباط
عند العمل مع أطفال يختبرون أو اختبروا في 

السابق أحداثاً صادمة، من المهم إرساء شعور 

سليم وثابت لديهم بالنظام والنضباط.

صفحة 32

التواصل 
ينمّي التواصل الجيد إحساساً بالأمان والترابط مع 

الأطفال والبالغين. إن التواصل يربطنا ويوحّدنا، 

وهو عنصر هام من عناصر التدخّل الناجح لدى  

العمل مع أطفال.
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1.اعتـنِ
بنفسـك

اولاً 
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حيــن تكــون فــي مــزاج جيّــد ونشــيطاً، يكــون حضــورك مُتألقّــاً ويكــون 
لــه وَقْــع أشــعة الشــمس علــى الأطفــال، فيســاعدهم علــى الشــعور 

ــن وعلــى تخطّــي التجــارب المؤلمــة. بالتحسُّ

ــك  ــت لدي ــيئ، أو إذا كان ــزاج س ــي م ــاً وف ــاً وجائع ــون متعب ــن تك حي
مشــاكل شــخصية، يكــون لمزاجــك وقــعٌ مثبــط للعزيمــة وقــد يصبــح 

ــاً.  ــراً صعب ــال أم التعامــل مــع الأطف

أنا وحيد.
ل أحد يريدني!

 متى سينتهي الدوام؟
أنا جائعة ومتعبة!
ل أريد البقاء هنا

 بعد الآن! 

إن الاعتناء بأنفسنا بشكل منتظم هو الخطوة الاأولى لتقديم المساعدة الى الاأطفال، إذ أنهّ 
يمكّننا من المحافظة على استقرارنا الجسدي والنفسي وعلى البقاء في مزاج جيّد. لا يمكننا الاعتناء 

بالاآخرين ما لم نعتنِ جيداً بأنفسنا أولاً.
حين نكون متصالحين مع أنفسنا وواثقين منها، يكون عملنا ووجودنا مفيدَين لاأطفال الذين نعمل 

معهم. 

1.اعتـنِ
بنفسـك

اولاً 
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اعتــنِ بنفســك، بــدءاً بالحتياجــات الأساســية. حيــن تعمــل مــع الأطفــال، 
احــرص دائمــاً علــى أن تكــون:

إليـك الاأســـباب...

مرتـاحـاً

شبعاناً
 ومغذّىً جيداً

مرتوياً

بصحة جيدة
 ومرتدياً ملابساً

 مريحة
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مارس هواياتك المفضلة التي تسعدك وشارك بأنشطة تمدّك بالحيوية في 
أوقات فراغك. 



13

كُن حاضراً بشكلٍ كامل حين 
تعمل مع الأطفال. اترك همومك 
ومشاكلك الشخصية في المنزل. 

هذه هي الطريقة الوحيدة لخلق 
تجربة مثمرة للغاية لنفسك 

وللاأطفال. 

في المنزل، استمتع بحياتك. اترك 
همومك المتعلّقة بالعناية بالأطفال 

وبحياتهم في مكان العمل.
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2.الحاضـر 
والماضـي 
الاأليـــم
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ــارب  ــدد التج ــع ع ــا ارتف ــا. كلّم ــي عقولن ــة ف ــارب الأليم ــع التج تنطب
ــا  ــت إليه ــا جذب ــاً، كلّم ــتدّت ايلام ــا اش ــا وكلّم ــر به ــي نم ــة الت الأليم

الهتمــام. 

تؤثرّ الظروف وتجارب الحياة الصعبة على البالغين وعلى الاأطفال على حدٍّ سواء. يمكن لهذه 
التجارب أن تسبّب صدمةً نفسيةً تؤثرّ على الرفاه النفسي للطفل وعلى سلوكه وعملية نموّه.

إنّ الاأطفال الذين تعمل معهم قد مرّوا ولا زالوا يمرّون بتجارب أليمة. بعضهم قد يكون أكثر 
تأثُّراً بتلك التجارب من غيرهم. 

2.الحاضـر 
والماضـي 
الاأليـــم

تعامــل مــع كل طفــل وطفلــة بطريقــة فرديــة، إذ أن التجــارب تختلــف 
مــن شــخص الــى آخــر! قــد تختلــف مهــارات وقــدرات التأقلــم لــدى 
الإخــوة داخــل العائلــة الواحــدة عنــد التعــرض لتجــارب صعبــة، إذ أن 
الحــدث نفســه قــد يؤلــم فــرداً مــن العائلــة فيمــا ل يســبب ضغطــاً 

نفســياً لفــردٍ آخــر.

ــة ــة الماضي التجرب
ــة ــة الماضي التجرب
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كيف يمكنك أن تعرف إذا كان تركيز الطفل مُنصبّاً أكثر على ماضيه الاأليم

أو على الحاضر؟

الطفل: 

- يعزل نفسه عن الأطفال الآخرين

- يتصرفّ ويستجيب بطريقة غير عقلانية 

- تنتابه مخاوف غير مبررة

- يعاني من مشاكل في الذاكرة ومن فقدان الذاكرة

- يعاني من تدنٍّ في التفكير المنطقي وغيره من المهارات المعرفية

- يتصرفّ بجدّية كبيرة أو بشكل غير ناضج بالنسبة الى سنّه

- ل يتواصل مع الآخرين وتنتابه نوبات بكاء شديد مفاجئة

- يدّعي أنهّ بخير في حين أن الواقع عكس ذلك

- يكون عدائياً تجاه نفسه وتجاه محيطه

- يتعلّق بشدّةٍ بالأشخاص المحيطين به

- يعُاوِد تبليل فراشه
- يكون جهازه المناعي ضعيفاً

- يمرض كثيراً

- يعاني من أوجاع ل تفسير لها )كآلم الرأس على سبيل المثال(

- يتفادى التواصل بالعينين

كل هذه العوارض هي عوارض الصدمة النفسية. لقد ذكرنا بعضاً منها فقط، 

لكن اللائحة تطول. يمكن معرفة ما إذا كان الطفل متأثراً بماضيه الأليم من 

خلال سلوكه، لذلك من الضروري مراقبة الأطفال والإصغاء إليهم عن كثب.

ــة ــة الماضي التجرب
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3.مسـاعدة 
الطفل خال 

ي 
عملية التعا�ف

النفســي
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يمكن لاختبار ظروف صعبة أن يؤدّي الى صدمةٍ نفسية. هناك طرق عديدة لمساعدة الطفل 
على التعافي. إحدى هذه الطرق هي تحويل انتباهه عن ماضيه الاأليم ونقل تركيزه الى 

اللحظة الحاضرة. 
من خال تحويل تركيز الطفل، يصبح حاضره أكثر واقعيةً من ماضيه الاأليم، وبالتالي نساعد 
هذا الطفل أو هذه الطفلة على تكوين ذكريات جديدة جميلة وعلى بناء مستقبل أفضل غير 

متأثِّر بالماضي. 
يمكننا اللجوء الى أنشطة مختلفة لتحويل تركيز الطفل. يمكن القيام بهذه الاأنشطة بشكل 
فردي مع الطفل الذي يحتاج إليها، أو مع كامل مجموعة الاأطفال. من شأن هذه الاأنشطة 

أيضاً أن تنمّي الاإحساس بالانتماء والترابط والقبول والاأمان، وهي أمور مهمة جداً في عملية 
التعافي. 

أن  مــن  تأكّــد  نشــاط،  بــأي  البــدء  قبــل 
الحتياجــات الأساســية للطفــل قــد تمّــت تلبيتها. 
ــاً أو عطشــاً أو مريضــاً  إن طفــلاً جائعــاً أو متعب
لــن يتمكّــن علــى الأرجــح مــن المشــاركة بفعاليــة 
فــي النشــاط. إن الحتياجــات الأساســية للاأطفــال 

ــر.  ــم آخ ــاس أيّ دع ــي أس ــةٌ وه ــي أولوي ه

يكــون  أن  يجــب  الاأنشــطة،  هــذه  خــال 
طفــال الاأ

• مرتاحون

• وشبعانون

• وأصحّاء

• ومرتوون.

3.مسـاعدة 
الطفل خال 

ي 
عملية التعا�ف

النفســي
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بارد، بارد،
 دافئ، حارّ!

يجــب أن تكــون الأنشــطة ممتعــة؛ بهــذه الطريقــة، تضمــن أن الأطفــال ســيكونون ســعداء ومتحمّســين للمشــاركة. مــن خــلال المشــاركة فــي هــذه 
الأنشــطة، يتحــوّل تركيــز الأطفــال تدريجيــاً نحــو اللحظــة الحاضــرة. 
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مــا إن يركّــز الأطفــال اهتمامهــم علــى اللحظــة الحاضــرة، بعيــداً عــن 
تجاربهــم الماضيــة الأليمــة، حتــى يشــعروا بالرتيــاح. بالتالــي، يصبح 
لماضيهــم أثــرٌ أقــلَّ ســلبية علــى أفكارهــم وعواطفهــم وتصرفاتهــم. 

إنّ المشــاركة بشــكل منتظــم فــي أنشــطة تحــوّل التركيــز نحــو 
اللحظــة الحاضــرة تســاهم فــي تحســين الرفــاه النفســي العــام 
ــل مشــاركته  ــي تفعي ــه وف ــم لدي ــة التعلُّ ــي تســهيل عملي ــل وف للطف
ــل التــي تقــوم بهــا. يمكــن حتــى للمشــاركة أن تقلّــل  فــي عمليــة التدخُّ
مــن بعــض عــوارض الصدمــة النفســية أو أن تقضــي عليهــا. اجعــل 
ــال،  ــع الأطف ــاً م ــا يومي ــم به ــك وقُ ل ــن تدخُّ هــذه الأنشــطة جــزءاً م

ــناً.  ــتلاحظ تحس ــا س ــرعان م وس

ــة ــة الماضي ــةالتجرب ــة الماضي التجرب
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نظّــم أنشــطةً رياضيــة. يســاهم التعــرُّق فــي الرفــاه الجســدي 
وتحســين الصحــة البدنيــة. يحــوّل النشــاط الجســدي المرهــق التركيز 
ــام  ــن الهتم ــر م ــب الكثي ــه يتطلّ نّ

ــر، لأ ــو الحاض ــي نح ــن الماض م
ــود.  والمجه

نظّم أنشطةً إبداعية: فنون وحرف، أنشطة فنية، غناء ورقص... 
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حضّر وطبّق أنشطة تشجّع 
على إشراك وتشغيل نصفيّ 

الدماغ الأيمن والأيسر، 
ارسم فيلاً مستخدماًإضافةً الى أنشطة استرخاء.  

ثنتين في  يديك الإ
 الوقت نفسه

حضّر وطبّق أنشطة تشجّع مهارات الملاحظة الحادة والمركّزة وتمكّن القدرات المعرفية. هذا النوع من الأنشطة يتطلّب منّا الكثير من الهتمام الذي 
يحيد بأفكارنا عن الماضي الأليم. 

جِد الفوارق بين الرسمين
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حضّر وطبّق أنشطة تتطلّب من الأطفال أن يدركوا محيطهم ويختبروه باستخدام كل حواسّهم )من خلال السمع واللمس ومراقبة محيطهم(.
من شأن هذا الأمر أن يساعد الأطفال على تركيز اهتمامهم على المساحة المحيطة بهم، مما يعني أنهّم مركّزون على الوضع الراهن.

كم شيئاً أحمر 
يمكنك أن ترى؟

حين تلاحظ أن الأطفال بدأوا بالقهقهة 
والضحك وأن مزاجهم قد تحسّن، هذا 
دليل على أنهّم قد حوّلوا تركيزهم من 

ماضيهم الأليم نحو اللحظة الحاضرة. 
تهانينا! 

ها  ها  ها  ها  ها  ها  ها  ها ها  ها

ضع لئحةً بالأشياء التي 
تصغرك حجماً
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4.السـلوك 
ي 

غ�ي العقا�ف
المفـاجئ



28

قد يحدث أن يذُكّر حدثٌ أو غرضٌ أو صوتٌ ما 
)أو أيّ انطباع آخر من المحيط( الطفل بماضيه 
الأليم. هذه الأغراض أو الأحداث أو الأصوات 

)أو غيرها من انطباعات المحيط( تدُعى »محفّزات 
الصدمة النفسية« أو بكل بساطة »محفّزات«. 

4.السـلوك 
ي 

غ�ي العقا�ف
المفـاجئ

التجارب الاأليمة هي السبب وراء الصدمة النفسية. تؤثرّ هذه التجارب على سلوك الطفل 
الذي قد يصبح نتيجةً لهذا الاأمر غير عقانيّ. 

يمكن للطفل أن يتصرفّ بشكل طبيعيّ جداً في بعض الاأحيان. حين يكون الطفل مركّزاً على 
اللحظة الحالية، تتاشى عامات التجارب المريرة التي مرّ بها بشكل ملحوظ، حتى أنها تكاد 

تصبح غير موجودة.  إنمّا يمكن لسلوك الطفل أن يتغيّر فجأةً ليصبح غير عقانيّ حين يتحوّل 
تركيزه نحو التجربة الماضية الاأليمة. عندها يمكن أن يصبح الطفل فجأةً مؤذياً وعدائياً 

وخائفاً ونائياً بنفسه وعديم الاإحساس ومتمردّاً وغير مبالٍ وهلمّ جرّا. 

م الطفل وعن حلول للمشكلة، ولا تطلق أحكاماً عليه بسبب سلوكه.  ابحث عن طرقٍ لتفهُّ
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يمكن لمحفّزات الصدمة النفسية أن تحوّل تركيز الطفل فجأةً نحو تجربة ماضية أليمة وأن تسبّب بعودة ظهور الصدمة النفسية بدرجة كبيرة أو 
صغيرة. 

إن الماضي الأليم هو مجموعة مشاكل عالقة. يمكن لعملية التعافي المؤدية الى حلّ المشاكل العالقة أن تتمّ من تلقاء نفسها أو بمساعدة أخصّائي 
في مجال الصحة النفسية. حين يتمّ حل المشاكل العالقة، ل يعود من الممكن تحفيزها من جديد. 

ــة ــة الماضي التجرب
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هل تودّ مرافقتي في نزهة؟

مُمكِن

يمكنك التعرُّف على عودة ظهور الصدمة النفسية 
عند الطفل من خال تغيّرات مفاجئة تطرأ على 

سلوكه. على سبيل المثال: 
- نوبات من البكاء الشديد،

- سُلوك عدائي،
- جُمود مفاجئ،

- سُلوك غير عقلاني،
- ارتباك عاطفي أو عقلي،
- مَيل مفاجئ نحو العزلة،

- خوف من البقاء على قيد الحياة،
- استرجاع ذكريات الماضي،

- المُبالغة في تضخيم الوضع،
- ازدياد وضوح عوارض الصدمة النفسية وغيرها.

حين تعاود الصدمة النفسية الظهور لدى طفل ما، ل يمكن 

لهذا الطفل أن يسيطر على سلوكه، لذلك يجب عليك أن 

تبقى مسيطراً على سلوكك وعلى الوضع. ابقَ هادئاً وحاضراً! 

اوضح أنكّ حاضر بجانب الطفل دون أن تفرض نفسك 

عليه. سيهدأ الطفل تدريجياً ويحوّل تركيزه نحو اللحظة 

الحاضرة. قد تستغرق هذه العملية بين بضعة دقائق وعدة 

أيام. ل تدع هذا الأمر يقلقك. مهمّتك هي مساعدة الطفل 

على تحويل تركيزه من الماضي الى الحاضر. 

ل تسل الطفل عن سبب بكائه، أو عن سبب تضايقه، أو 

عن التجربة الصادمة التي عاودت الظهور، إذ أنهّ غالباً ما 

ل يملك إجابات على هذه الأسئلة. دعه يعيش ويعبّر عن 

العواطف التي يريدها. بيد أنه إذا بدأ الطفل بالتصرف 

بشكل عدائي وبأذيةّ نفسه أو الآخرين، قُم بما يلزم لمنع 

حدوث هذا الأمر. هذا جزءٌ من قيامك بالسيطرة على 

الوضع. اخلق شعوراً بالأمان والتقبّل والحب. إذا كنت ترغب 

ذن أولً. في احتضان الطفل أو في ملاطفته، أطلب منه الإ

ــة ــة الماضي التجرب
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إذا لحظت أنهّ على الرغم من كل محاولتك، ما زال الطفل ل يشارك في الأنشطة وما زال يعاني غالباً من عودة ظهور الصدمة النفسية وما زالت تظهر عليه 
عوارض واضحة للصدمة النفسية، أطلب له مساعدةً نفسية متخصصة! 

سيقوم الأخصّائي في الصحة النفسية بمساعدة الطفل على حلّ مشاكل ماضيه الأليم العالقة والتعافي منها، وعلى تركيز اهتمامه على اللحظة الحاضرة. 

الصحة النفسية لدى الاأطفال

كيف تشعر بعد أن أمضينا 
ساعة من الوقت في اللعب 

والتحدّث سويا؟ً 

أشعر بالرتياح
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5.التواصـل
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إحدى طرق إنشاء التواصل هي إيجاد أمور مشتركة بينك وبين الطفل. 

آه! أنظري!
 كلتانا ترتدي قميصاً  

زهري اللون اليوم!

التواصل يربطنا ببعض ويوحّدنا، وهو  عامل حاسم في العمل البنّاء مع الاأطفال. يخلق 5.التواصـل
التواصل الجيد إحساساً بالاأمان والترابط لدى كلٍّ من الاأطفال والبالغين. 

تعامل مع الطفل بأسلوب مُنفتح ومُتقبّل. كُن صبوراً ومبدعاً ومثابراً في محاولاتك الرامية الى 
التواصل، دون أن تكون متطفّاً. 
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أنا أيضاً
أحبّ الرسم!

أمل 
وأماني

وأنا أيضا.

تبدأ أسماؤنا 
بالحرف نفسه! 

ما هو لونك 
المفضّل؟

الأحمر هو اللون 
المفضّل لدي.
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أماني، من فضلك
نظّفي الأكواب.

حسناً

كلّما زادت الأمور المشتركة بينك وبين الطفل، كلما زادت الثقة الناشئة بينكما. ستشعران بارتياح أكبر مع بعضكما البعض وستتقبلان أحدكما الآخر بشكل أقوى. 

أنا متعبة جداً. 
هل يمكنني أن 
آخذ قسطاً من 

الراحة؟ حسناً
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إذا لم تكن هناك ثقة كافية بينك وبين الطفل، قد يؤدّي هذا الأمر الى حالت من سوء التفاهم والى فشل في اتباع القواعد وفي احترام احتياجات كل 
واحد منكما. ل يمكن للقبول أن يتحقق ما لم توجد الثقة. 

اجمعي الدفاتر 
عن الأرض! 

لماذا 
ل يصغون إليّ؟

ل أبُالي
بذلك

إنهّم يختلقون
الأمور!

هل يمكنني الذهاب 
الى المِرحاض؟
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حيــن تشــعر بالخجــل أو حيــن ل تعــرف كيــف تتوجّــه الــى الطفــل، 
ــه.  ــة وصادقــة وانظــر فــي عيني ــم فقــط بالبتســام بطريقــة هادئ قُ
مــن شــأن هــذا التصــرُّف أن يخلــق شــعوراً بالعطــف والنفتــاح، ممــا 

ســيؤدي الــى نشــوء تواصــل بينــك وبيــن الطفــل بشــكل تلقائــي. 

ــف  ــة بلط ــتمرّ بالمحاول ــك، اس ــع تصرفّات ــل م ــل الطف ــم يتفاع إذا ل
ورقــة. تابــع الأنشــطة التــي تقــوم بهــا. حيــن يصبــح الطفــل مســتعداً 

وحيــن يشــعر بالثقــة الكافيــة، ســيتجاوب ويقتــرب منــك. 

تعالي والعبي 
معنا!

ل تريدين ذلك؟ ل بأس. 
انضمّي إلينا حين تبدّلين 

رأيك. أهلاً بك ساعة 
تشائين. 
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قبل أن تلمس الطفل، اطلب إذنه 
واحترم قراره. يمكن لأي لمسة مفاجئة 

أن تحفّز تجارب عنف ماضية غير مريحة 
أو أليمة. 

أحياناً، يعطي الأطفال موافقتهم على 
التصال الجسدي بطريقة غير لفطية من 

خلال معانقتك أولً أو أخذ يدك. 

تعال، الطعام 
جاهز

هل تسمحين لي 
أن أعانقك؟
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بعض الأطفال سيثقون بك ويشاركونك تجاربهم الأليمة والصعبة. أصغ إليهم بهدوء وانفتاح. صدّق رواياتهم وذكرياتهم حتى وإن بدت غير قابلة 
للتصديق. إن هؤلء الأطفال يشاركونك تجاربهم الشخصية، ومن شأن ردود فعلك أن تساعد على بناء القبول والثقة المتبادلَين. 

احرص على أن تكونا أنت والطفل مرتاحَين خلال الحديث.

اقتحمت وحوشٌ 
خضراء منزلنا! راحت 

أمي تبكي، لكني بقيتُ 
هادئاً.
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أنا معجبٌ بقدرتك على المحافظة على شجاعتك وعلى 
علاماتك الممتازة على الرغم من كل ما مررت به. 

أشكرك لأنك شاركتني 
تجاربك. ثقتك تعني 

لي الكثير

إبحث عنّي كلّما 
شعرت بالحاجة الى 
التحدّث الى أحد. 

استمع الى الطفل. إن واجبك هو 
الوقوف الى جانبهم و تشجيعهم 

يجاد حلول بنّاءة و تطبيقها. لإ

إستجب الى الرواية بطريقة إيجابيّة.
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إذا أردت أن تساعد طفلاً ما، اطلب إذنه أولً واحترم قراره. 

هل تريدني أن 
أتحدّث الى عمّك؟

حسناً. أخبرني إذا 
بدّلت رأيك. 

ل!

يمكنك أن تعطي نصيحةً استناداً الى تجاربك الشخصية.  

حين كنت صغيراً، 
توفّي والدي أيضاً. 

كتبت له رسالةً، وهذا 
الأمر ساعدني على 
الشعور بالتحسّن 

وعلى الشعور بأنني 
قريب منه.

هل تودّ أن تكتب
رسالةً لوالدك تخبره 
فيها عمّا يجري في 

حياتك وعن الأمور التي 
تشعر بها؟ 

نعم!
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قبل أن تقترح حلولً ممكنة على الطفل، تأكّد من أنكّ قادرٌ على تنفيذها. إن الوعود غير المنفّذة مضرةّ بالطفل لأنها تزيد من شعوره بعدم الستقرار 
وعدم القدرة على التنبّؤ بالأمور وعدم الثقة. 

ربما يمكننا أن نجد
مكاناً لأخيه أيضاً في 

المدرسة. سوف أسأل 
المدير.
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حين تعمل مع طفل من ثقافة مختلفة عن ثقافتك، تزداد أهمية 
الصبر عند التواصل. بعض الأمور التي تبدو طبيعية بالنسبة إليك 

قد تكون جديدة كلياً بالنسبة الى الطفل، والعكس صحيح. 
أخبر الأطفال عن ثقافتك وتعلّم أموراً عن عادات ثقافتهم وتقاليدها 

أيضاً. 

يا آنسة، أنا مصاب بالزكام. 
هل يمكنني الحصول على 

عصير البرتقال؟ جدّتي كانت 
تحضّره لي عندما أمرض. 

لماذا عصير البرتقال؟
أل يعرف أنّ الشاي الساخن 
مع عصير الليمون والعسل 

هو أفضل علاج للزكام؟
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حين ل تتكلّم أنت والطفل اللغة نفسها، ابتسم وانظر في عينيه وافسح المجال أمام التواصل غير اللفظي. معاً، ستقومان بخلق طريقة فريدة 
للتواصل تكون خاصّةً بكما فقط، وبالتالي تكون أكثر قيمة. 
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ســيقوم الطفــل بمشــاركة كل مــا هــو مســتعدٌ لمشــاركته مــن تجاربــه 
ــي ترضــي  ــط ك ــن الأســئلة فق ــد م ــه بالمزي الخاصــة. ل تضغــط علي
ــز  ــد، أن يحفّ ــر قص ــن غي ــك، وإن ع ــأن ذل ــن ش ــريتك، إذ أن م حش
بعــض تجــارب الماضــي الأليمــة التــي ل يرغــب الطفــل فــي مواجهتهــا 

فــي الوقــت الحالــي. 

كيف توفّي والدك؟ 

احتــرم ثقــة الطفــل وخصوصيّتــه. ل تخبــر قصّتــه لأحــد، حتــى 
ــك  ــات الطفــل الشــخصية وكذل ــي العمــل. احــمِ معلوم ــك ف لزملائ

ــه. ــات عائلت معلوم
 

تحذيــر: إذا كانــت لدينــا أســباب تدفعنــا للاعتقــاد بــأن الطفــل ضحية 
ــن(  ــون )القواني ــاً للقان ــل وفق ــون بالعم ــن مطالب ــف، نح ــال عن أعم

والقواعــد التــي ترعــى هــذه الظــروف .
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إنّ اللتزام بالعمل مع أطفال مرّوا أو ل يزالون يمرّون بتجارب صعبة يمكن أن يكون تجربة جميلة، إنما أيضاً مرهِقة وضاغطة عاطفياً. إنّ 
النضمام الى حلقات إشراف فردية أو جماعية يديرها أخصّائيون، يمكنها أن تقدّم لك دعماً نفسياً وأن تساعدك على أن تصبح أقوى وأكثر قدرة 

على المجابهة من الناحية النفسية.

أرغب بشدّة في 
تقديم المساعدة، 
لكنني ل أعرف كيف 
يجب أن أتصرفّ. 

أشعر بالعجز 
المطلق.

هل يذكّرك هذا الوضع 
بتجربةٍ مماثلة
 من الماضي؟
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6.النظـام 
والانضباط

ــام لنظ ا

ط ــا لنضب وا
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أضِف إلى برنامج عملك عادات يومية 
وأنشطةً وطقوس متكررة، إذ أنّ 

ذلك يمنح الأطفال إحساساً بالقدرة 
على تنبّؤ الأمور وبالتالي إحساساً 

بالستقرار. 

فلنغنّي
أغنية الصباح. 

عند العمل مع أطفال يختبرون أو اختبروا في السابق أحداثاً صادمة، من المهم إرساء شعور 
سليم وثابت بالنظام والانضباط، إذ أنّ لهذين العنصرين أثراً مهدّئاً على الاأطفال. بعض 

الاأطفال فقدوا الاإحساس بالاستقرار بسبب التجارب الماضية الصعبة وغير المتوقّعة والاأليمة 
التي مرّوا بها. يمكننا مساعدة الطفل على استعادة هذا الاإحساس بالاستقرار من خال منحه 

شعوراً بالنظام وبالقدرة على تنبّؤ الاأمور وجرعةً صحية من الانضباط، أقلّه خال الوقت الذي 
نمضيه معه. من شأن الاستقرار أن يجعل الطفل يشعر بأمان أكبر وهدوء أكثر، وبالتالي سيكون 

حاضراً بشكل أكبر ويكون أقلّ تأثرّاً بالمحفّزات. 

لذلك، من المهم أن نقوم بعملنا وفقاً لجدولٍ منطقي. يجب أن نستخدم الاأدوات المتوفّرة 
لدينا في مكانها المناسب. يجب أن نعمل بضمير وبشكل متناسق. علينا نحن أيضاً اتبّاع نفس 

القواعد التي تنطبق على الاأطفال. 

نحن نقود الاأطفال ونربيّهم من خال ضرب المثل الذي يحُتذى بِه.

6.النظام 
والانضباط
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حافظ على النظام وعلى النظافة في محيطك/صفّك. خصّص وقتاً للتنظيف.

عندما ننتهي من اللعب، 
علينا دائماً أن نعيد الألعاب 

الى مكانها في الخزانة.

حسناً يا آنسة.
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ضع قواعداً منطقية تحدّد إطار الوقت 
الذي تمضيه مع الأطفال، وفسّر لهم 

أهمّية كل قاعدة من هذه القواعد. عندما 
يفهم الأطفال الهدف من القواعد، 

يقومون باتبّاعها بشكل أفضل وأكثر دقّة. 
من خلال التعليمات المناسبة والأنشطة 
شراف دقيق، يمكن للاأطفال  الخاضعة لإ

أيضاً أن يضعوا مجموعةً من القواعد 
الخاصة بهم. 

في الصف، يتكلّم 
كل تلميذ وتلميذة 
بدوره، أما الباقون 
والباقيات فعليهم 

الإصغاء.

من المهم أن 
نصغي الى بعضنا 

البعض. بهذه 
الطريقة، يمكننا أن 
نتعلّم من بعضنا 

البعض. 

تأكّد من أن الأطفال قد 
فهموا القواعد كما أنت 

تفهمها، ومن أنهم قد فهموا 
جيداً ما هو متوقّعٌ منهم. 

تذكّر أنّ الأطفال الذين 
يأتون من ثقافة مختلفة قد 

يكون لهم فهمٌ مختلف 
تماماً عن فهمك للقواعد 

العامة التي تبدو لك 
منطقية. 

فلنحاول هذا 
الأمر: شخصٌ واحد 

سيتكلّم وسوف 
نصغي إليه.

لقد زرتُ جدّتي...
روزي، ماذا فعلتِ 

خلال العطلة؟



53

يجب أن تكون القواعد قصيرةً وواضحةً 
وسهلة. اتبّع دائماً القواعد التي 

وضعتها. تلك هي الطريقة الوحيدة 
التي تسمح للاأطفال بتنمية الإحساس 
بالقدرة على تنبّؤ الأمور وبالستقرار. 

ل يمكن دوماً اتبّاع القواعد غير 
الواقعية، إذ أن هذه الأخيرة تخلق 

حالت من التوترّ وتوقظ إحساساً 
بعدم الستقرار لدى الأطفال الذين 

قد يصبحون قلقين ومرتابين على 
الرغم من حسن نواياك. 

سوف نمُضي نصف 
الساعة الأخيرة 

في تنظيف غرفة 
الصف.

سوف نمضي نصف 
الساعة الأخيرة في 

تنظيف غرفة الصف 
وكتابة الفروض 
المنزلية وتناول 
طعام الغداء. 
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رة بشكل إيجابي.  قُم بكتابة القواعد أو برسمها مع الأطفال وضعها في مكان ظاهر. احرص على أن تكون هذه القواعد مصَوَّ

القواعد
- يجب أن ندخل الى الصف قبل بدء 

الحصة بخمس دقائق.
- خلال الصف، يجب أن نركّز على موضوع 

الدرس.

القواعد
- ل يجب أن نتأخّر!

- الأحاديث ممنوعةٌ خلال الدروس.
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تحلَّ بالصبر إذا نسي الأطفال القواعد والتعليمات التي وافقوا عليها. قد يكون ذهنهم مشتّتاً بسبب تجاربهم الماضية الأليمة. إنّ الأنشطة التي تقوم بها 
مع الأطفال والتفاقيات التي تعقدها معهم هي جزءٌ من اللحظة الراهنة، في حين أنهّ يمكن لعقلهم أن يركّز فجأةً على ماضيهم. كُن مثابراً وكرّر القواعد 

والتعليمات بهدوءٍ ومراراً وتكراراً. ابحث عن طريقة لتركيز اهتمام الأطفال على اللحظة الراهنة. تأكّد من أن الأطفال قد سمعوك وفهموك في كل مرة. 

لماذا لم يصل أحدٌ 
بعد؟ البارحة كان 

الجميع متحمّساً بشأن 
رحلة اليوم! هم 

أنفسهم قرّروا اللقاء 
باكراً جداً. 
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ــد  ــز عن ــى التركي ــن عل ــر قادري ــون وغي إذا لحظــت أنّ الأطفــال متعب
ــذ  ــة، خُ ــة جدّي ــاز مهم ــة أو إنج ــر صعوب ــكلة أكث ــلّ مش ــة ح محاول
ــز  ــد تركي ــح يعي ــع ومري ــاط ممت ــم بنش ــس وقُ ــن التدري ــتراحةً م اس
الأطفــال الــى اللحظــة الراهنــة. بعــد الســتراحة، عــاود العمــل علــى 

ــة.  ــر جدّي مهمــات أكث

ــة  ــى اللحظ ــال ال ــز الأطف ــود تركي ــع، يع ــاط ممت ــام بنش ــد القي بع
الراهنــة. 

إنّ مدى الهتمام لدى الأطفال أقصر منه لدى البالغين؛ حين يتعبون، يمكن لتركيزهم أن ينزلق بسهولةٍ الى ماضيهم الأليم. 

أرى أننا بدأنا نفقد 
التركيز. فلنغنّي 

أغنية! 
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كُن حاسماً وحازماً وصارماً عند اللزوم.

كن صادقاً مع نفسك في ما يتعلّق باحتياجاتك، واحترم هذه الأخيرة. 

تعالي
العبي معنا! 

إنزل عن
السُلّم فوراً!

أنا متعبة قليلاً 
وأحتاج الى قسط 

من الراحة

حسناً. 



58

احتفِل بإنجازات الأطفال. أشِر إليها وافرح مع الطفل. 

مدهش! رائع! 
أحسنت! 
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اسمح بارتكاب الأخطاء وبالفشل، إذ أن هذين الأخيرين جزءٌ طبيعي من عملية التعلُّم والنمو. حوّل الفشل والأخطاء الى لحظات تعلُّم. 

أتفهّم خيبة أملك 
إذ أنني أعرف جيداً 

قدراتك. 

فلنحاول أن نعرف السبب 
وراء علامتك السيئة. هل 
تعاني من مشكلة في فهم 

المادة؟

ماذا يمكننا أن نفعل كي 
نساعدك على الحصول 
على علامة جيدة جداً 
في المرة المقبلة؟ ماذا 

تقترح؟ 
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7.الاأخـذ 
والعـطاء
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شكراً! إنها مدهشة! سوف 
أعلّقها على حائط مكتبي! 
وكلما سأنظر إليها سأشعر 

ن.  بتحسُّ

هل ترغب في أن أجلب
لك فنجاناً من القهوة؟ 

إنّ تقديم المساعدة أمرٌ مفيد جداً طالما أنهّ يتوازن مع تلقّي شيءٍ ما في المقابل. عندما نعمل مع 

عطائنا شيئاً ما  الاأطفال، نقدّم لهم الكثير من الحب والعناية، وبالتالي يشعر هؤلاء بحاجةٍ داخليةٍ لاإ

في المقابل. يجب أن نسمح لهم بالقيام بذلك على طريقتهم الخاصة.

7.الاأخذ 
والعطاء

حين ل يوجد أخذٌ وعطاء في العلاقة، يشعر الطفل بأنه عاجز وغير قدير. قد يبدأ الأطفال برفض دعمك وبالتصرفّ بطريقة جاحدة. 

ل، شكراً. سأقوم 
بذلك بنفسي؛ لقد 

عانيت بما فيه 
الكفاية. 

لقد رسمت
 لك صورةً!

هل تحتاجين لأيّ شيء؟ هل 
لديك ما يكفي من الدفاتر؟ 
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اخلق فرصاً للاأطفال كي يساهموا بمواهبهم في جماعتهم وصفّهم ومجتمعهم المحلّي. بهذه الطريقة، يمكنهم التعبير عن امتنانهم لمساعدتك وعنايتك 
وتقبُّلك. 

عروضٌ وشعرٌ ورسومات معـرض رسـومـات صـف طـبـخ صحيفة

في أحد الأياّم

كان هُناك
 قِطّة جميلة

أمُسية

لسرد القِصص
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ي 
8.الاأنشطة ال�ت

تشـجّع عملية 
ي الطـفل

تعـا�ف
بـعد أحـداثٍ 

صادمة
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1. تعليمات حول طريقة القيام بالاأنشطة

ثِق بنفسك 
نوصي بأن تجربّ هذه الأنشطة بنفسك قبل القيام بها مع الأطفال. يمكنك 

القيام بها داخل مجموعة تكون أنت أحد المشاركين فيها، أو لوحدك – 
على سبيل المثال أمام مرآة. بهذه الطريقة، ستشعر بثقة أكبر حين تعطي 
التعليمات للاأطفال وتقودهم، وستفهم بشكل أفضل ردود فعلهم وتكون 

قادراً بسهولة أكبر على اختيار النشاط الأكثر ملاءمةً لمجموعةٍ معيّنة من 
الأطفال. 

البداية والنهاية
نتهاء  علان عن البداية بوضوح، وكذلك عند الإ قبل البدء بأي نشاط، قُم بالإ

منه، أعلن عن النهاية بوضوح. اتفق مع الأطفال على إشارةٍ تعلن عن 
بدء أو نهاية نشاطٍ ما، على سبيل المثال “واحد، إثنان، ثلاثة، إنطلقوا!” 

عند البداية وثلاثة تصفيقات وهتاف “أحسنتم!” عند النهاية. من شأن 
استخدام هذه الطرق أو غيرها من طرق الهتاف أن تمنح الأطفال إحساساً 

يقاع، وأن تخلق جواً إيجابياً وأن تجعل الأطفال يشعرون بأنهم  بالنظام والإ
مقدّرون.  

الهدف من هذه الاأنشطة
إن الهدف الأساسي من كل هذه الأنشطة هو مساعدة الأطفال على 

السترخاء والتواصل مع بعضهم البعض والبقاء مركّزين بشكل أكبر على 
اللحظة الراهنة. دع الأطفال يختبرون كل نشاط على طريقتهم الخاصة، 

حتى وإن لم ينفّذوه على طريقتك. استمتع برفقتهم. يمكن القيام بالمزيد 
من الأنشطة في ما بين الصفوف أو التي تشكّل جزءاً بحدّ ذاته من عملية 

ل. إذا كانت الأنشطة بحدّ ذاتها هي الدرس، احرص على أن تخصص  التدخُّ
وقتاً في ما بينها للعب غير المنظَّم كي يتمكّن الأطفال من اللعب بحرّية 

ي تشجّع عملية
8.الاأنشطة ال�ت

ي الطفل بعد أحداثٍ صادمة 
 تعا�ف

أيضاً. إنّ اللعب الحر يساعد الأطفال على إدماج تأثيرات الأنشطة. إذا كان 
أحد الأطفال ل يرغب في المشاركة، ل ترغمه على القيام بذلك.  

ل ترُغِم أحداً على المشاركة. حتى وإن لم يرغب أحدٌ في المشاركة، واصل 
الأنشطة حتى وإن اضطررت الى القيام بها لوحدك، واستمتع خلال قيامك 

بها. عاجلاً أو آجلاً، سينضمّ الأطفال إليك. كلّما زاد استمتاعك بالنشاط، 
كلّما ستصبح مثيراً أكثر للاهتمام، مما سيجعل الآخرين ينضمون إليك 

بشكل أسرع. 

2. أنشطة تحفّز الحضور الكامل واليقظة
 

إن الهدف من هذه الأنشطة هو مساعدة الأطفال على تحويل تركيزهم نحو 
المساحة )المادية( الحالية من خلال استخدام حواسّهم )اللمس والبصر 

والشمّ والسمع والتذوّق(. من شأن هذا الأمر أن يشجّع الأطفال على نقل 
تركيزهم من تجاربهم الماضية الأليمة الى الوقت الحاضر والموقف الحالي. 

الأثر: بعد القيام بهذه الأنشطة، سيشعر الأطفال بحيوية إيجابية 
وسيصبحون في مزاج أفضل ويكونون أكثر تركيزاً. 

نصيحة: كلّما قمنا بهذه الأنشطة لوحدنا وراقبنا بانتباه شديد آثارها على 
يجابية على الأطفال بسهولة  سلوكنا، كلّما أصبحنا قادرين على رؤية آثارها الإ

أكبر. 

مرحباً أيها العالم! أنا أحبّك

ملخّص
يعُلن القائد عن بدء النشاط.

يتجمّع الأطفال في مجموعة مريحة. يعطي القائد التعليمات التالية: “جِدوا 
شيئاً أحمر اللون داخل الغرفة، المُسوه، وقولوا له مرحباً.” يجد الأطفال 
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شيئاً أحمر اللون، على سبيل المثال سترةً صوفية حمراء، يلمسونها، ينظرون 
إليها ويقولون لها “مرحباً!”.يتابع القائد: “جِدوا كرسياً، المُسوه، وقولوا له 
مرحباً.” يسارع الأطفال الى أقرب كرسيّ، يلمسونه، ويقولون له “مرحباً!”. 
بواسطة هذه التعليمات، يقود القائد الأطفال إلى لمس أكبر عدد ممكن 

من الأشياء داخل الغرفة والى النظر إليها وإلقاء التحية عليها. عندما يقوم 
الأطفال بلمس الأشياء المحيطة بهم وبإلقاء التحية عليها، يصبّون تركيزهم 
عليها. هذه الأشياء موجودةٌ في الـ”هنا والآن”، وبالتالي،عند القيام بلمسها، 

سوف يبدأ الأطفال بالتركيز على اللحظة الراهنة. 

يمكن للقائد أيضاً أن يستخدم عناصر أكثر تجريداً. 

على سبيل المثال: قولوا مرحباً للشمس، انظروا الى السماء وقولوا لها 
مرحباً، قولوا مرحباً للصداقة، وهكذا دواليك. عندما تلاحظون تغيّرات 

إيجابية في الأطفال )لغة جسد مرتاحة، ضحك، بريق في العينين(، 
يمكنكم إنهاء النشاط. في نهاية النشاط، يجب أن يرحّب كل طفلٍ بنفسه 

مستخدماً اسمه ... من ثم يقوم كل طفلٍ وطفلةٍ بغمرِ نفسه ختاماً 
للنشاط.

كُن مبدعاً ومبتكراً عند اختيار الأشياء التي تطلب من الأطفال أن يرحّبوا بها. 
نوّع اختياراتك كي ل يملّ الأطفال. 

إذا أردت جعل النشاط أقوى وأشدّ أثراً، يمكنك أن تطلب من الأطفال أن 
يضيفوا جملة “أحبّك” الى التحيّة. على سبيل المثال: “مرحباً أيها الحائط! أنا 

أحبّك!” من شأن هذا الأمر أن يحسّن الأجواء والمزاج. 

اختتم التمرين بهتاف إيجابي. 

لُعبة الدوران

ملخّص
يعلن القائد عن بدء النشاط.

يمُارسَ هذا النشاط في ثنائيات. يقوم الشخص الأول في الثنائي بالدوران 
ثلاث مرات باتجاه عقارب الساعة، ومن ثم ثلاث مرات بعكس اتجاه 

عقارب الساعة، ومن ثمّ يتوقف فوراً. يجب أن يقوم هذا الشخص بوصف 

المساحة والأشياء الموجودة حوله بأكبر سرعة ممكنة. تستمر عمليات 
الوصف هذه الى أن يتحسّن مزاج الأطفال. من ثم يتمّ تبديل الأدوار. 

تساعد عملية وصف المحيط الحالي الأطفال على التركيز على اللحظة 
الراهنة. 

اختتم التمرين بهتاف إيجابي. 

ماذا أسمع؟

ملخّص
يعلن القائد عن بدء النشاط.

اطلب من الأطفال أن يغمضوا عينيهم وأن يصغوا الى شهيقهم وزفيرهم. 
يجب أن يكون الأطفال جالسين أو واقفين في وضعية مرتاحة وأن تكون 

غماض عينيهم أن  عيناهم مغمضتين. يمكن للاأطفال الذين ل يرتاحون لإ
يبقوا عليهما مفتوحتين. يجب أن يوجّهوا نظرهم بشكل بسيط نحو الأرض 

كي ل تزعجهم الأحداث العشوائية التي تجري في محيطهم أو تفقدهم 
تركيزهم. يجب أن يتابع الأطفال الإصغاء الى شهيقهم وزفيرهم إلى 

أن يتنفّسوا سبع مرات. ل يجب أن يحسب الأطفال عدد مرات شهيقهم 
وزفيرهم، بل يجب أن يركّزوا فقط على الإصغاء. بعدها، اطلب من 

الأطفال أن يصغوا الى الأصوات في محيطهم ومن ثم أن يعدّدوا بهدوء 
كل الأصوات التي يسمعونها )غناء، حفيف الهواء، وغيرهما(. يجب أن 

يعدّد الأطفال أكبر عدد ممكن من الأصوات، أي كل الأصوات التي يمكنهم 
سماعها. 

حين تعكس ملامح وجوه الأطفال ارتياحهم، يمكنك إنهاء التمرين بلطف. 
 

3. أنشطة تهدف الى توصيل نصفيّ الدماغ الاأيمن 
والاأيسر ببعضهما 

الهدف من هذه الأنشطة هو التشجيع على إشراك وتشغيل نصفيّ الدماغ 
الأيمن والأيسر.
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الأثر: يصبح الأطفال أكثر هدوءاً ويشعرون بأمان أكبر مع أنفسهم. يزداد 
تركيزهم على ما يحدث داخل الصف ويصبحون أكثر إبداعاً وإيجابيةً وفي 

مزاج أفضل. هذه الأنشطة تعزّز الصفاء العقلي وتحسّنه.

العزف على آلةٍ موسيقية

إن العزف على آلةٍ موسيقية وتعلّم العزف على آلة موسيقية هو أمر رائع، 
إذ أنهّ يشجّع التعبير الفني لدى الأطفال ويساعد أيضاً على توصيل أجزاء 

مختلفة في الدماغ، إضافةً الى غيرها من الأمور. 

قُم بتنظيم دروس في الموسيقى واعطِ كل طفل الفرصة لتعلُّم العزف على 
آلةٍ موسيقية، حتى أولئك الذين ل يملكون الموهبة. 

قذف الكرات

قذف الكرات في الهواء نشاط ممتع للغاية، هو يشجّع على إشراك وتشغيل 
الدماغ. يفتح هذا النشاط أمام الأطفال مجالت ل تحُصى ول تعَُدّ كي 

يكونوا فنّانين وكي يعبّروا عن أنفسهم. قُم بتنظيم دروس في قذف الكرات. 
يمكنك أن تقوم أنت شخصياً بتعلّم قذف الكرات وبنقل هذه المعرفة الى 

الأطفال، أو يمكنك دعوة قاذفي وقاذفات كرات مهنيّين لتعليم الأطفال، 
أو دعوة الأطفال الى تعلّم هذا النشاط بأنفسهم من خلال مشاهدة روابط 

نترنت تحت إشرافك. تعليمية على شبكة الإ
 

العالم المعاكس

 

ي الوقت نفسه
ف �ف ثنت�ي ارسم رسمةً مستخدماً يديك الاإ

ملخّص
أعلن عن بدء النشاط.

قُل للاأطفال أن حان وقت الرسم. هذه المرة، لن ترسموا بواسطة يدٍ 

ثنتين في الوقت نفسه.  واحدة، إنما بواسطة يديكم الإ
حين ينتهي الأطفال من الرسم، أنظروا معاً الى الرسم واضحكوا بمرح. 

بعض الرسمات ستكون على الأرجح طريفةً للغاية. 

أعلن عن انتهاء النشاط. 

إيقاع الجسد

ملخّص
يمكن القيام بهذا النشاط داخل مجموعات أو في ثنائيات أو بشكل فردي. 
خذ ورقةً بيضاء وارسم عليها ثلاثة رموز مختلفة. تأكّد من أن هذه الرموز 

كبيرةٌ بما يكفي ليراها الأطفال عن بعُد. على سبيل المثال، الدائرة تعني 
فرقع أصابعك، والمربع يعني اقفز وصفّق بيديك في الوقت نفسه، 

والمثلث يعني قُل “إيييييييييي” واربض في الوقت نفسه. بعد ذلك، ارسم 
هذه الرموز في سلسلة من اختيارك.

على سبيل المثال:
دائرة = فرقع أصابعك

مربع = اقفز وصفّق بيديك في الوقت نفسه
مثلث = قُلي “إيييييييييي” واربض في الوقت نفسه.

علّق الورقة على الحائط وفسّر للاأطفال معنى كل رمز. احرص على أن 
يفهموا أيّ أصوات وأيّ حركات تعود لأيّ رمز. قرّر من سيكون قائد 

المجموعة. يقف القائد قرب الورقة ويشير الى الرموز بيده أو بواسطة عصا. 
يجب على المشاركين أن يقوموا بالحركات وأن يصدروا الأصوات التي يشير 

ّاً  ِهم على سبيل التغيير نص ٍّ ما، أعط حين تطلب من الأطفال قراءة نص
معكوساً مثل صورة المرآة. إن القراءة من الجهة المعاكسة لتلك التي اعتاد 

ّع على إشراك الدماغ وعلى توصيل نصفيه  الأطفال على القراءة منها تشج
الأيمن والأيسر.
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إليها القائد. يجب أن يبدأ القائد بقيادة “الأوركسترا” بوتيرة بطيئة ومن ثم 
يزيد السرعة تدريجياً. يمكن للقائد أن يؤلّف سلسلة رموز خاصة به. على 

سبيل المثال: يمكنه أن يتنقّل بين الرموز من اليسار الى اليمين ومن اليمين 
الى اليسار ومن أعلى الى أسفل. 

نظّم مباراةً في هذا النشاط بين مجموعات من الأطفال. وزّع الأطفال على 
أكبر عدد ممكن من المجموعات ثم اطلب منهم أن يقوموا بهذا النشاط 

بالتوازي. المجموعة التي تنفّذ النشاط بأسرع وقت والتي تحقق أفضل 
تناسق وترتكب أقلّ عددٍ من الأخطاء تكون هي المجموعة الرابحة. يمكن 

للاأطفال أن يضيفوا أو أن يبتكروا رموزاً وأصواتاً وحركات جديدة. 

أعلن عن انتهاء النشاط. 

يمكنك أن تقوم بهذا التمرين بمفردك أيضاً. دوّن سلسلةً من الرموز على 
ورقة، ضعها أمامك وقم بتنفيذ سلسلة الأصوات والحركات. ادعُ زملائك 

نضمام إليك في هذا النشاط كي تتمكّنوا من غسل عقلكم من الهموم  للاإ
والضغط النفسي اليومي. تزداد صعوبة هذا النشاط مع ازدياد وتنوّع الرموز 

التي تستخدمها.

4. أنشطة تساعد على الهدوء والاسترخاء

يجابي  هدف هذه الأنشطة: تحويل تركيز الأطفال والقائد نحو الجانب الإ
والجيد للحياة على الرغم من الظروف الصعبة التي يمرّون بها. 

الأثر: بعد النشاط، سيشعر الأطفال بهدوء أكبر وبأنهم أكثر ارتباطاً وأكثر 
استعداداً للتعاون. إن لممارسة هذه الأنشطة بشكل يوميّ أثرٌ إيجابي على 

المزاج العام. 

يجب أن تعرف: أن هذه الأنشطة غالباً ما توقظ أحاسيس رقيقة جداً داخل 
المشاركين، الذين غالباً ما يرغبون في معانقة بعضهم في النهاية. اتبع 

رغبات المشاركين والمشاركات بشكل عفوي. لهذه الأنشطة أثرٌ إيجابي على 
جوّ المجموعة. 

نصيحة: يمكنك القيام بهذه الأنشطة في أوقات فراغك كجزءٍ من طقوس 

العناية بالنفس الخاصة بك، لأن القيام بهذه الأنشطة بشكل منتظم 
يساعد البالغين أيضاً على رفع مستويات الطاقة لديهم ويساهم في 

تحسين مزاجهم اليومي وفي تعزيز رفاههم النفسي. 

متنان  مُمارسة الاإ

ملخص
أعلن عن بدء النشاط.

يجب أن يشكّل الأطفال حلقة. يطلب القائد من الأطفال أن يسمّي كل واحد 
منهم أمراً ممتنّاً له.  إذا كان عدد الأطفال قليلاً، يطُلب من كل طفل أن 

يذكر ثلاثة أمور ممتنّاً لها. 
بعد أن يحصل الجميع على دورهم، يختم القائد التمرين بالثناء على كل 

المشاركين. 

ننصح الأطفال الأكبر سناً والأهل الذين يمرّون بأوقات عصيبة بأن يقوموا 
بهذا التمرين بشكل منفرد، مدوّنين أو متأمّلين في ثلاثة أمور حدثت معهم 

خلال النهار هم ممتنّين لها. يشجّع هذا التمرين عملية تعافٍ لطيفة لكن 
قوية.

الاأصابع السحرية 

ملخص
أعلن عن بدء النشاط.

يجب أن يكون الأطفال جالسين أو واقفين في وضعية مرتاحة وأن تكون 
غماض عينيهم أن  عيناهم مغمضتين. يمكن للاأطفال الذين ل يرتاحون لإ

يبقوا عليهما مفتوحتين. يمكنهم أن يركّزوا نظرهم بشكل بسيط على الأرض 
أمامهم.

بهام والسبابة معاً، تماماً كما ومعلّمو اليوغا حين يكونون  ضمّ إصبعي الإ
بقاء على إصبعيك  ل. استنشق الهواء ثم ازفره مع الإ في وضعية التأمُّ

بهام والإصبع الأوسط معاً بلطف.  متّحدين. ثمّ حرّر إصبعيك وضمّ الإ
بهام والبنصر معاً  استنشق الهواء ثم ازفره. حرّر إصبعيك. الآن، ضمّ الإ
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بهام والخنصر  بلطف. استنشق الهواء ثم ازفره. حرّر إصبعيك. ضمّ الإ
معاً بلطف. استنشق الهواء ثم ازفره. تابع هذه العملية بيدك الأخرى.  

اختتم النشاط برقّة.
 

ن القدرات المعرفية 5. أنشطة تمُكِّ

هدف هذه الأنشطة: تشجيع تنمية القدرات المعرفية والحضور الكلّي في 
اللحظة والمكان الحاضرين. 

الأثر: تحسّن هذه الأنشطة الصفاء العقلي والحضور الكلّي والذاكرة 
والتفكير المنطقي وغيرها من القدرات المعرفية. 

يجب أن تعرف: أن هذه الأنشطة التي تشجّع تنمية العمليات المعرفية 
تحسّن أيضاً حضورنا الكلّي في الـ”هنا والآن”. من خلال مراقبة المهمة 

الموضوعة أمامنا والتفكير فيها وتحليلها، يتحوّل تركيزنا بشكل تلقائي من 
التفكير في التجارب الماضية نحو تنفيذ المهمة الحالية.

نصيحة: يجب تكييف هذه الأنشطة وتعديلها لتتلاءم خصيصاً مع قدرات 
الأطفال. يمكن للاأنشطة البالغة الصعوبة أن يكون لها أثرٌ مثبط للعزيمة 

لدى الأطفال. من شأن هذا الأمر أن يوترّ التلامذة وأن يؤدّي الى انسحابهم 
من المشاركة. قد يجعلهم هذا الأمر أيضاً عدائيين، ويتوقف ذلك على 

طريقتهم في التعامل عادةً مع الضغط النفسي. إذا كانت الأنشطة سهلةً 
جداً، قد يشعر الأطفال بالملل. كذلك الأمر، فإنّ الكثير من الأنشطة 
البالغة السهولة يمكنها أن تكون مُرهِقة جداً للاأطفال. يمكن للضغط 

النفسي أن يسبب بانزلق تركيز الأطفال من اللحظة الراهنة الى تجاربهم 
الماضية الأليمة. 

يجب أن تكون الأنشطة صعبةً بما فيه الكفاية كي يضع الأطفال مجهوداً 
لتحقيق النتيجة الصحيحة دون إرهاق أنفسهم )كثير من المجهود يساوي 

ضغطاً نفسياً(. حين يحقق الأطفال نتائجاً صحيحة، يشعرون بثقة بالنفس 
وبدافع لمواجهة مهمات أكثر صعوبة. من خلال تكييف المهمات لتتلاءم 

مع قدرات الأطفال، نوفّر لهم فرصة للنمو التدريجي والمستمر.

جِد الفوارق

ملخص
أعلن عن بدء النشاط.

اطلب من الأطفال رسم صورتين متطابقين. ثم اطلب منهم اختيار 
إحدى الصورتين وإضافة خمسة أشياء مختلفة عليها. يجب أن تكون هذه 

الإضافات غير ملحوظةٍ قدر المستطاع. 

اطلب من كل طفل أن يعرض الصورتين على زملائه في المجموعة. يجب 
أن يحاول الأطفال معاً ايجاد الفوارق بين الرسمتين. 

يشجّع هذا النشاط مهارات الملاحظة والتحليل. 

اختتم التمرين بهتاف إيجابي. 

ألغاز، وكلمات متقاطعة وأحاجي 
 

ملخص
أعلن عن بدء النشاط.

اطلب من الأطفال أن يصنعوا لغزاً ولعبة كلمات متقاطعة وأحجيةً. احرص 
على أن تكون كلّها قابلة للحل. اجمع التمارين ووزعّها بشكل عشوائي على 
الأطفال في الصف، ثم اطلب منهم أن يقوموا بحلّها. عند انتهائهم من 

حلّ الأحاجي، اطلب منهم أن يجدوا صانعيها وأن يتحدّثوا ويضحكوا معاً 
على كيفية توصّلهم الى حلّها.

بعدها، يجب على الأطفال أن يتعاونوا على صنع أصعب أحجية لك. قُم 
بحلّ الأحجية أمامهم بطريقة ممتعة ومسترخية. 

أثنِ على العمل الممتاز الذي قام به الأطفال ثم اختتم النشاط بهتاف 
إيجابي. 
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6. أنشطة تعزز الثقة بالنفس والتعاون داخل 
المجموعات

هدف هذه الأنشطة هو: تعزيز التأمل الذاتي والثقة بالنفس والسترخاء 
بداع والتعاون بين المشاركين.  والإ

الأثر: بعد القيام بهذه الأنشطة، سيشعر الأطفال بثقة بالنفس واعتداد 
يجابي والشعور  بالذات وإحساس متزايد بالترابط، مما يعزز السلوك الإ

بالأمن والسلامة. 

فلنُعرِّف عن أنفسنا

ملخص
يبدأ القائد بقول اسمه. ثم يقوم بكتابة اسمه في الهواء بواسطة يده أو 

كوعه أو أي جزء آخر من جسمه، مثلاً قدمه. 
حين ينتهي القائد من قول كلماته والقيام بإيماءاته، يدعو الشخص الجالس 

بجانبه الى القيام بالشيء نفسه مع اسمه. بعد ذلك، يقوم كل مشارك 
بقول اسمه وكتابته في الهواء مستخدماً جزءاً مختلفاً من جسمه. 

نشجّع المشاركين على كتابة أسمائهم بأكبر عدد ممكن من أجزاء جسمهم: 
الوركين، الرأس، البطن، كعب القدم، الكتفين، وهلمّ جرا. 

راقب تعابير الوجوه ولغة الأجساد لدى المشاركين.
 

إذا بدأ أحدهم يشعر بعدم الرتياح، اطلب منه أن يكتب اسمه بواسطة 
يده أو بأي طريقة أخرى يرتاح إليها. 

إدراك الذات 

ملخص
ل في الأمور التي تجعلهم فخورين جداً  أولً، يقوم كل المشاركون بالتأمُّ

بأنفسهم. يجب أن يدوّنوا هذه الأمور على ورقة. 
يجب أن يفكّر كل المشاركون بينهم وبين أنفسهم في أهدافهم القصيرة 

والطويلة الأمد. دوّنوا كل أهدافكم على ورقة. 

يجب أن يقوم كل المشاركون بخلق شعار لهم )شعارٌ يودّون أن يطبعوه 
لكتروني الخاص بهم وهلمّ  على قميص أو أن يضيفوه الى توقيع البريد الإ

جرا(. يجب أن يقول كل مُشارك شعاره بصوت عالٍ. بإمكانه أيضاً، إن هو 
أراد ذلك، أن يشرح شعاره للمشاركين الآخرين. 

مكانية، يمكنك أن تطبع الشعارات على قمصان المشاركين،  إذا توفّرت الإ
أو يمكنك أن تطلب منهم أن يكتبوا شعاراتهم على قمصانهم مستخدمين 

طلاءات خاصة بالأنسجة. 

، نحن بخ�ي ، أنت بخ�ي أنا بخ�ي

ملخّص
اطلب من الأطفال أن يشكّلوا ثنائيات. 

اطلب من أحدهما أن يقول للاآخر:
»أحبّ أنني ... )ثم يقولون الأشياء التي يحبّونها في أنفسهم(« أو »أحبّ 

... )ثم يضيفون الأشياء التي يحبّونها في أنفسهم( في نفسي.«
»أحبّ أنكّ ... )ثم يقولون الأشياء التي تعُجبهم في الشخص الآخر(« أو 

»يعجبني فيك ... )ثم يضيفون الأشياء التي تعُجبهم في الشخص الآخر(.«
»لقد استمتعتُ جداً حين قمنا بـ ... )ثم يضيفون تجربة أو حدثاً أحبّوه( 

معاً.«
 

ثم اطلب من الأطفال تبديل الأدوار. 

كرّر هذه العملية مرتّين ثم اطلب من الأطفال تغيير الشريك. يجب تغيير 
مكان كي يتسنّى للاأطفال التفكير في أكبر عدد ممكن من  الثنائيات قدر الإ

الصفات والميزات الحسنة في أنفسهم وفي أصدقائهم. 

اختتم النشاط برقّة.
 

غالباً ما يركّز الأطفال على مدح المظاهر الخارجية )كتسريحة الشعر أو 
الملابس أو غيرها(. ذكّر الأطفال أن يتطرقّوا الى السمات الشخصية أيضاً. 

يمكنك القيام بهذا النشاط لوحدك أيضاً، من خلال تخيُّل شخص عزيز على 
قلبك. يمكنك أيضاً القيام بهذا النشاط مع أطفال ل تتّفق جيداً معهم.
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