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 المقدمة

 
 

شد بههذا الدليل م    حت  يست 
ّ
  و لمعلما عد

 
 الطوارئ المصاحبة لحالات  الصعبة ظروفالن الذين يعملون مع الأطفال ف

اعات ب والو )الحر  ها والكوارث الطبيعية و ت    . الناجمة عنها  الأوضاع( و زماتمن الأ غت 

 

 ما ي
ً
اعات والأزماتالناجم عن  أثرون بالضغط النفس  المتواجه الأطفال غالبا    أوضاع الت  

 
   تكيف التعلم والصعوبات ف

 
ف

كت    ،ضطرابهم يعانون من الشعور بالا فالمدرسة. 
   ،وضعف الذاكرة ،وفقدان الت 

 
متابعة ما يجري مما يسبب صعوبة ف

   المدرسية همأو القيام بواجباتأثناء الحصص الدراسية 
 
لف   تعزيز  دور هامب ،باء الآ  من بدعم ،المعلمون ضطلعي . المت  

 
ف

  تح
 
 . ماء المكتملوالن يتمكنوا من التعلم حت   للأطفال النفس   قيق الاستقرار والتعاف

 

 للمعلمي    (BLP 1) "(1)برنامج تعلم أفضل "يوفر 
ً
 مرجعيا

ً
  إطارا

ً
،  مبسطا سمَّ  ب   للدعم النفس  الاجتماع   الذي ي 

" حاضنة"  
 
  ايمكنهم الذي  ،التعاف

 
 مسببة للصدمات النفسيةال تجاربلأطفال من الاستخدامه بشكل يوم  لدعم تعاف

. كما ويساعد  ضغطوال الناجمة عن لطبيعية ا الانفعالات فهم  المعلمي   والأطفال على ("1)برنامج تعلم أفضل "النفس 

 ويوفر طرق ،ضغط النفس  خوف والال
ً
  تشملا ،تلك الانفعالات  تعامل مع للا

ن تطبيقها  يمكبسيطة هدئة متمارين  لت 
 . الممارسات التدريسية المتبعةكجزء من 

 

 ضغط النفس  ال تميت   إلى تحسي   ظروف التعلم من خلال مساعدة الأطفال على  ("1)برنامج تعلم أفضل "يهدف 
  الظروف الطارئة تعامل معهوال

 
كت   يؤدي إلى  بالشكل الذي ،ف

والمشاركة  ةالدراسي حصصال أثناءتحسي   قدرتهم على الت 

  عملية التعلم. كما وقد ي شكل مفيد ب
 
  حالات الطوارئ لمعلما كونف

 
  قد تفرز  هددة للحياةم بأحداث قد مروا ون ف

الت 
 ضغط لديهم

ً
 يجاهدون لنفسيا

ً
  . لتغلب عليها

 
 ("1)برنامج تعلم أفضل " تعلم مفاهيم يجد العديد من المعلمي   أن

  كما يمكن.  معه تعامللديهم والالمتولد النفس   ضغطال تميت   ساعدهم على يومبادئه وتمارينه 
ً
 تمالذين  باءلل  أيضا

نامج ل ("1)برنامج تعلم أفضل " على تعريفهم   من آثار الضغط  أطفالهمو  مساعدتهم هماستخدام الت 
 
على التعاف

 فإ. وبالتالى  النفس  
 
 السلامة النفسيةوكذلك  فالطللأ  السلامة النفسيةيهدف إلى تحسي    ("1)برنامج تعلم أفضل " ن

  المم ،أشهمو  هممعلميل
 
  تحسي   التعلم ف

 
 . ةالدراسي صفوفا يساهم ف

 
   ("1)برنامج تعلم أفضل "يمكن استخدام 

 
   طوارئلل الأوضاع الجاريةف

 
الأخرى  وضاعما بعد الطوارئ أو الأ أوضاعأو ف

  يتعرض فيها الأ 
.  ضغطلل سببةماث وتجارب طفال لأحدالت  طلاب الذين مع ال لتتلاءم الجلساتلقد جرى إعداد  النفس 

اوح أعمارهم    16أعوام إلى  10من تت 
ً
الفئات العمرية  مع يتلاءم آخر  من الممكن بسهولة استخدامها بشكلولكن  ،عاما

 الأخرى. 

 
على الأبحاث والمبادئ التوجيهية الدولية حول أفضل الممارسات للدعم النفس   ("1)برنامج تعلم أفضل "يستند 

  حالات الطوارئ. 
 
  الاجتماع  للتعليم ف
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 الفصل الأول: 
 

 ضغط النفس  فهم ال

 

 كيف نتجاوب مع التجارب المفزعة

 

اعات والكوارثو الحر  تسبب   من التع مساعدة الأطفال على فمن أجل للأشخاص من كافة الأعمار.  ذعر ال ب والت  
 
اف

 إلى فهم  زماتب والأو الحر  اربتج
ً
  . سببة للضغط النفس  أحداث وتجارب م الناتجة عنة العادي الانفعالات سنحتاج أولا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ط ضغو/أو  من ضغوط الحياة ط نفس  هائلضغب مر ا نعندم ث الانفعالات الناتجة عن الضغط النفس  يمكن أن تحد

 النفسية.  دمةصال ناتج عننفس  

 

  هائلض
  وضع من ال غط حيان 

 
  العيش ك.  بشكل كبت   الخوفب حساسالمستمر، والإ  ضغط النفس  العيش ف

 
 ف

أو  ،قال أو الاحتجاز(الأمن )غارات جوية، إطلاق نار، خوف من الاعت ينعدم فيها  ظروف
لل فقدان ما يصاحبها من مع تهجت  ال محنة عن  الناجم النفس   طفراد الأشة والضغلأو  لمت  

  المخيمات أو فرص التوطي   المؤقتة. 
 
 العيش ف

 

 بمواقف المرور ، مثل مشاهدة أو النفسيةمسببة للصدمة الأحداث ال ناشئة عنعراض الالأ  النفسية الصدمة ضغط
ة أو  ،تنطوي على تهديد شديد  أو  ،لقتلل يتعرضون أو رؤية الآخرين يصابون بجروح خطت 

 موت. وشك ال قد كنت علىبأنك التفكت  
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ي أ  الجسم البشر هي    تأهبتهديد فإنه يوجود الدماغ  ستشعر بطريقة مرنة وتكيفية. عندما ي للتعامل مع الخطر  م 
ً
 تلقائيا

  وضعية االجسم  ضعوي
 
  . ضغط النفس  الحاد ال حالة من خلقمن خلال  هروبأو ال مواجهةلف

 
 
 
 
 
 

 

 المواجهة الهروب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وذلك  ،الدم إلى العضلات تدفقيو  ،الأكسجي   المزيد من ب رفد الجسمل القلبنبض يتسارع و  الشهيق والزفت   يتعاقب

ة هذه ه  الاستجابفمما يجعل ردود الفعل الشيعة ممكنة.  ،وعينا الحس   يحتد من التحرك بشعة. كما  نتمكن حت  

حالة ليعيد نفسه إلى  تنبيهيةستجابة الالا . وبمجرد أن ينته  الخطر يقوم الجسم عادة بإيقاف تشبث بالحياةالطبيعية لل

  بعض الأحيان
 
  الهدوء. ف

 
  الاستجابةويستمر ال عن إرسال إشارات الشعور بالخطر توقف لا ي الجسم فإن

 
لتلك  دماغ ف

  التهديد  كما لو كان  الإشارات
ً
  حالة مما يضع ،الخطر الفعلى   زوالعلى الرغم من  قائما

 
 ضغط النفس  من ال مزمنة الفرد ف

د . يمكن حاد ال
ِّ
 ضغطذا "الإنذار الكاذب" ه أن يول

ً
 نفسي ا

ً
 وشعور  ا

ً
  ضطراببالا  ا

ً
ا   ويمكن أن يؤثر تأثت 

ً
على أدائنا  شديدا

 .  اليوم 

 

 الدببة النائمة والأسود الجائعة
 

 
ً
وي    ج مفادها أنه يجب على المرء ألا يوقظ دبا   الت 

 
  هناك مقولة ف

ً
  إزعاج أسد نائما

 
 ف
ً
. وبالمثل، لن يفكر الأفارقة أبدا

 جائع. كما 
 
  وه   مقولة شائعة ي   الفلسطينيلدى  أن

 
ي    ح". ولكن هل صحيح ي ذي"الباب ال أن دخل منه الري    ح سده واست 

  التعامل مع الذكريات الأنه ي
بنفس الطريقة؟ هل يجب أن نحجب الذكريات؟ وهل  ناتجة عن الصدمات النفسيةنبع 

 
ً
   فضلىالطريقة ال عدم التحدث عن التجارب الرهيبة هو حقا

 عراضمن تلقاء نفسها الأ للتعامل معها؟ وهل ستختف 

قة  ؟كما ه    إن تركناها  الصدمة النفسية لضغط النفس  الناتج عنل المؤر 

 

ظهر الأبحاث 
 
  الواقع، ت

 
 بف

 
. الكثت  من الناس يعود بشكل سلت   على ناتجة عن الصدمة النفسيةحجب الذكريات ال أن

   ذكريات ا نتفادىعندمف
. فعندما يكون  على ا فرض نفسهتو  ظهور من جديد لل عود تعلى الأغلب  ا فإنهالماض  الحاض 

 الشخص مصاب
ً
  من ذكريات  فإنه نفسية بصدمة ا

. حيث ال ناتجة عن الصدمة النفسيةيعان   
  الماض 

 
  تعرض لها ف

ت 

  ذكريات ال ر باستمراطاردهم ت
 . قؤر  م على نحو ماض 

 

 
 
 ع الأشخاص الذين تمكنوا بشكل جمي تشت  الأبحاث إلى أن

ً
 المروّعة لتجاربل محو الآثار النفسية السلبية من ناجح فعليا

ء ا مساعدة من الآخرين. تلقو قد   
 وقبل كل شر

ً
كان لديهم شخص يمكنهم الوثوق به والتحدث معه. بالإضافة   قد ل ،فأولا

 
ّ
فأفراد العائلة  ر لهم فرصة للتواصل الصي    ح. إلى ذلك فقد استفادوا من بيئة متفهمة وداعمة ومناخ عائلى  أو اجتماع  وف

.  جميعهم بهم والأصدقاء يمكنهم قن الموثو و والأشخاص البالغ  
 
  هذا الصدد، وتعزيز عملية التعاف

 
 لف

 
 علمي   لمفإن

ً
دورا

   بالغ
 
  عملية  تدعيمالأهمية ف

 
! إيجان     تغيت  حداث استخدامه لإ  يمكنكتأثت  حت    لديك كمعلم، فأنت  التعاف  كبت 

 

 

 

 
3 



 ما 
ً
 أوضاع لتوهم عايشون أو عايشوا  الذين يي   هقالأطفال والمرا على النفس   ضغطمرتبطة بالال تظهر الانفعالات غالبا

ً
 ا

ة الحياتية  نفس المستوى الذي يتمتع به البالغون من لأنهم يفتقرون إلى لا يشعرون بالأمان النفس  فهم . طارئة الخت 

   ذهنيةوالقدرة ال
 
 . النفس   على التأقلم والتعاف

 

 : ت  طبيع  غ وضع الناتجة عنالشائعة والطبيعية  الانفعالات هذه بعض 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  الخوف غضبال عنفال الوحدة و/أو العزلة
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

كت    ضعف التحصيل الأكاديم  
 الكوابيس قلة التر

 
 

 

 ومن الشائع أيض
ً
 الانفعالات  تلك الأشكال منفتخلص من الذكريات المخيفة. من أجل الفال والمراهقون الأط كابد أن ي ا

اتيجيات التكيف    المدرسة.  منتعيق واست 
 
 قدرتهم على التعلم والأداء ف
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 :  
 
 الفصل الثان

 

  
 النفس   دعم التعاف 

 

لذين يهدف هذا الدليل إلى تزويد المعلمي   بطرق بسيطة لتقديم الدعم النفس  والاجتماع  للطلاب ا
 والخوف أثناء وبعد حالات الطوارئ. ضغط النفس  يتكيفون/يتعايشون مع ال

 

عن  ضغط النفس  يساعد الشخص على التكيف مع المصطلح عام لأي تدخل غت  علاج    الدعم النفس  الاجتماع  
لى   ،الأصدقاء طريق تحسي   العوامل الاجتماعية )

   السلامة النفسيةو  ،والدعم المت  
 
ف

،ال الانفعالات الناتجة عن)المدرسة( والعوامل النفسية  كت    ضغط النفس 
والتعلم(.  ،والت 

  
 
من أجل دعم  ةاليومي يةالتدريسالممارسات يمكن تضمي   الدعم النفس  والاجتماع  ف

  وتحسي   التعا
 
 . لطلابل المدرش   داءالأ ف

 

 
ّ
 على وقد أظهرت التجارب والأبحاث أن

ً
 ، غت  أنها هم المدرش  ئوأداللطلاب  السلامة النفسية أوضاع الطوارئ تؤثر سلبا

 
 
 أن

ً
  نهمعظمهم يتعافون  أظهرت أيضا

 
 السبيل الذي يمكن استنباطعلى مدى عقود وقد حاول الباحثون . اية المطافف

  من خلاله لشباب منل
 
  تسببها  الآثار النفسية التعاف

 التجارب الب المرور  حت  بعد وذلك  ،رئالطوا أوضاعالت 
ً
ك آثارا   تت 

 ت 
  النفوس سلبية

 
 ما الذي يحف. بالغة ف

 
؟ ز ف  

 
 خمسةحددت الدراسات البحثية  قد لهل يتعافون من تلقاء أنفسهم؟  التعاف

 .  
 
ورية للتعاف وط أو مبادئ ض   شر

 
 

 .5 
 .1

 
 
 

المبدأ الأخت  هو إعادة 

  إحياء 
 
الأمل ف

 .المستقبل

 

 

   المبدآن الأولينطوي 
والثان 
  على للتعامل مع تجربة مفزعة

 ور بالأمانشعال وتعزيز  تجديد 
خاءوالقدرة على الا   ست 

 .النفس  

 

2 .  

 
 
 
 
 

4 .  

 

3 .  
 

  المبدأ الرابعينطوي 
  على التواصل
  مع الآخرين
  الدعم

  وتلف 
 .الاجتماع  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لثالث هو االمبدأ 
الشعور بأنك تتمتع 

ما  درة على تغيت  بالق
  أنت عليه

 
 وأن تعرف أن
بإمكانك الحصول على 

 عندما المساعدة 
 ها. طلبت

 

 
 
قت   إما المبادئ الخمسة  طب 

ً
 فال الأط على وعند تطبيقها . عن بعضها البعض بشكل منفصل و أسويا

 
 شخص فإن

ً
 معين ا

ً
 ا

 ما يقوم غالب
ً
يش  ا    تطبيقل بدور الوسيط الم 

 
   ت   تحف بهدفمبادئ التعاف

 
 هذا الدور ب يقومفمن الممكن أن وتشيعه.  التعاف

 (. Hobfoll et al., 2007) من المفضل أن يقوم الطرفان بذلكأو  - نبواالمعلم أو الأ 
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   حاضنة
 
   -التعاف

 
 استخدام المبادئ الخمسة للتعاف

 

   جريحالة الطوارئ ي انقضاءبعد 
 
وذلك وقت ممكن. أقرب تشجيع الطلاب على ممارسة النشاط المدرش  العادي ف

   عند  لأنه
 
  ،على أساس يوم   تطبيقها بتشجيع  المعلمي    قيامالروتي   المدرش  و  دمج المبادئ الخمسة ف

 
 المدرسة فإن

. تشكل  بيئة مؤاتية تصبح  
 
 لتسهيل عملية التعاف

ً
 المبادئ الخمسة إطار معا

ً
 ا

ً
ا يش  لتحويل جتماع  الا نفس  الدعم لل م 

  لل حاضنة" ما يشبه المدرسة إلى
 
 ". تعاف

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

شعور بالأمان والاستقرار إيجاد  . 1   
 

 .
ً
 صعبا

ً
  المدرسة أمرا

 
كت   والتعلم ف

يمكن أن يؤدي الشعور بعدم الأمان إلى جعل الت 
عت  لاستقرار والأمان الشعور بامن الممكن الحد من مشاعر الخوف هذه واستعادة 

دي الذهاب إلى كالذهاب إلى المدرسة. يمكن أن يؤ   يةروتين أوضاع إعادة اتباع
 آمنفت  مكان وتحفت   التفاعل الاجتماع  وتو  ةجديد شغل الاهتمام بأمور المدرسة إلى 

 ها وضعإلى  لخطر ل استشعارهم إعادة درجةمن أجل  ومري    ح يبعث على الطمأنينة
 ب فهم)بمعت   الطبيع  

 
  كذلكولكن ليست كل الأيام   ،غت  آمنكان قد  الأمس  أن

 
 وبأن

(. آمن كانم ه  رسة المد  
  

 

 

   كيفوالت ة النفس. تهدئ2
ر
 الذان

 

التكيف  أساليبمن خلال استخدام  النفس تهدئةيمكن 
خاء. فعندما يكون الشخص  المختلفة، مثل تمارين التنفس والاست 

 للخطر 
ً
  معرضا

 
 فتلك التوتر والقلق، ينتابهمن الطبيع  أن  فإن

تعلم  غت  طبيعية. من المهم  أوضاع ناتجة عنطبيعية  انفعالات 
الانفعالات  ميت   على ت القدرةو  غامرةالمشاعر اليفية التعامل مع ك

 الهدوء إلى إعادة تستطيع أنبالنفس  و  الضغط الناشئة عن
 آمنالوضع  عود نفسك عندما ي

ً
. ا   
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 الحالة النفسيةالقدرة على تغيت   تشكيل. 3

 

 كيفن يدركوا  أو  بقدرتهم على التحكم بواقعهم شعور ال منلطلاب ا تمكنيجب أن ي

 عند  استعادة هدوئهم رة علىالمقد مثل ،أن تؤدي إلى نتائج إيجابيةفعالهم يمكن لأ

أو معرفة أين وكيف يمكنهم طلب المساعدة.  ،أو القلق نفس  الضغط الب الشعور    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الدعم الاجتماع  4
 . التواصل مع الآخرين وتلقر

 

 لاجتماع  هو العامل الوحيد الأ ربما يكون الدعم ا
ً
ا  تأثت 

   كتر
 
 ةاعدسم ف

  
 
  شدائد من ال النفس   البشر على التعاف

 
مجرد  والظروف القاسية. إن

 
ً
 ما فغ -العودة إلى المدرسة ليس كافيا

ً
 يجب على المعلمي   تسهيل البا

ث بحي إيجابية،ساعدة الطلاب على التفاعل بالدعم الاجتماع  لم
أصدقائهم. فرص  الوقت الذي يمضونه معيمكنهم الاستفادة من 

فيه واللعب والعمل الجماع  ه  طرق مهمة لمساعدة الأطفال على  الت 
 التواصل. 

   
 
 
 

 

 الأمل إحياء . إعادة5
 

وري لل علىضفاء معت  وهدف لإ  وجود الأمل أمر حيوي راحة الحياة. الأمل ض 
 العامة  النفسية

ً
  حالات الطوارئ غالبا

 
ما يضيع الأمل.  وللأداء المدرش  الجيد. ف

  و تعلم التعامل مع الالأمل هو توقع 
 
بل. والتخطيط للمستق ضغط النفس  التعاف

  المساعدة على إعادة دور لعب  الآباءللمعلمي   و يمكن 
 
الأمل وتشجيع  إحياء هام ف

 الأطفال على تصور مستقبل أفضل. 
  

 
 
 
 

 

  آنٍ واحدٍ فإنها  هذه المبادئ الخمسة طبيقعند ت
 
 السلامة النفسيةب عميق شعورهملاب على تتساعد الط مجتمعة ف

  الم التعلمو 
 
 بشكل أفضل ف

ً
 درسة. يلعب المعلمون دورا

ً
  ع أساسيا

 
  تحفت   التعاف

 
  ال تضمي    ت  ف

 
 ممارساتهذه المبادئ ف

 الغاية منة. اليومي يةالتدريس
 
  هذا ا صفيةجلسات الالالتمارين و  إن

 
تطبيق تلك على ه  مساعدتك لدليل الموضحة ف

 يمكن أيضكما .  المبادئ
ً
   ا

 
   حاضنة"مبادئ  طبيقت للباء وأفراد العائلة أن يساهموا ف

 
من المهم أن توضح للباء   . "التعاف

طفالهم، لأ  السلامة النفسيةوكيف يمكنهم تعزيز  طارئ وضعالناجم عن  النفس  ط كيف يمكن أن يتأثر الأطفال بالضغ
 إلى جنب بالتشارك

ً
اك الآباء "العمل مع  الخامس مع المعلم. يقدم الفصل جنبا احات حول كيفية إشر " اقت   

 
لتعزيز التعاف

  أشهم. 
 
  تعزيز تعاف

 
 الآباء ف
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 : الفصل الثالث
 

 م  تمارين الال
 
 ئةهد

 

 

  من حالة يرتبط 
 
  زيادة الوع  ب طارئةالتعاف

  ستحبةغت  المجية على الأفكار والقدرة على السيطرة التدري ديوالجس الذهت 
خاءناتجة عن الضغط النفس  ال كالانفعلات  ما يتمثل ضغط النفس  أمر مهم لأن ال النفس   . الاست 

ً
توتر   شكلعلى غالبا

 . وشعور بالاضطرابجسدي 
 

  لفصول التاليةيقدم هذا الفصل وا
ً
 ذهننا عن طريق "التحدث" إلى  ضغط النفس  لمساعدة الأطفال على تخفيف الطرقا

لهالذي ي كاذبالة لإيقاف الإنذار الريقة فع  هو ط نا ذهن. "التحدث" إلى نا جسدو   نا ذهنالدماغ. يمكننا التحدث إلى  فع 
 :  عت 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

خاء  أساليب التنفس تمارين الاستر
  التعل

 م الذانر
 

  (نفسال)التحدث إلى 

  
 

 

  هذا الفصل نقدم 
 
 من الف

ً
 الم  تمارين بعضا

 
  تتناولو  التطبيق السهلذات ئة هد

   "حاضنةن من مبادئ مبدأي الت 
 
 "التعاف

   وهما 
   كيفوالت النفس تهدئة: المبدأ الثان 

تساعد  . تشكيل القدرة على تغيت  الحالة النفسية: المبدأ الثالثو  ،الذان 
   نتباهوزيادة الوع  والا  ضغط النفس  التمارين على تخفيف ال

. الهدف هو تعليم الطلاب مجموعة من التمارين الت  كت  
والت 

 . والسيطرة عليها  النفس   الضغطعن  فهم انفعالاتهم الناشئةتساعدهم على 

 

   "حاضنةمبادئ  تطبيقمن لتمارين للطلاب كخطوة أولى يمكنك أنت كمعلم تقديم هذه ا
 
أن تتولد  ثم بعد . "التعاف

 من تطبيقها لديك الثقة بأنك قد أصبحت 
ً
  الفصل  كنك تجربة الجلسات الصفية الأرب  عيم فإنه متمكنا

 
الموضحة ف

 من الجلسات الصفية
ً
 مهما

ً
. تمثل التمارين جزءا  بعض قمت بممارسة والثقة إذا  راحةب باللا لذا ستشعر أنت والط ،التالى 

 . بشكل مسبقالتمارين  من تلك

 

 م  ال التمارينيمكن استخدام 
 
  بداية هد

 
  يفقد فيها الأطفال ئة ف

  اللحظات اليومية الت 
 
احة أو ف   أوقات الاست 

 
الحصة أو ف

كت   ويحتاج
ة. من الم  الت  احة صغت  ذ ون إلى است   ممارسة حب 

ً
 م  تمارين الال جدا

 
 . بصورة يومية ئةهد

 

 م  تمارين الالمثالي   على  هنا  نقدم
 
  الملحق الاطلاع على الأمثلة الأخرىويمكن  ،ةئهد

 
 . (1) ف

 

 التمارين يست  تطبيقنصائح لت

 

ح للأطفال   تلك ل ممارستك السبب وراءتأكد من أن تشر
 
  أي وقت يشعر  التمارين وأن

 
ون فيه بإمكانهم استخدامها ف

لتهدئة أنفسهم. شجع الطلاب على إيجاد مزي    ج شخص  خاص بهم من التمارين  ضغط النفس  بالقلق أو الخوف أو ال
  المدرسة عندما يشعرون بال والأساليب لاستخدامها 
 
كت    ضغط النفس  ف

ل قبل الذهاب  ،أو عدم القدرة على الت    المت  
 
وف

 إلى النوم أو بعد رؤيتهم لكابوس. 
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  ركت   انتباههم على ما ساعد المشاركي   على ت
ً
 وحسيا

ً
التعبت   . شجعهم على أداء التمارين وبعد  أثناء يشعرون به جسديا

 
ً
 بعد أداء التمارين.  ما يشعرون به . اسألهم عنما مروا وشعروا به عنكلاميا

 

  تبي    علىمثلة من الأ 
 : به ا ما شعرو  أنهم قد لاحظوا الإجابات الت 

 

  كتفأشعر ب •
 
  ي. اتوتر ف

 . دقات قلت   تتسارع  •
  أشعر بخفة  •

 
 . جسدي ف

 . دقات قلت   تتباطأ  •
 هادئة.  فه   ،أستطيع سماع أنفاش   •

 

 : المعتادة والمنتظمة المدرسية كجزء من الممارساتمي   التدريبات  تض حاول
 

قها أو  ،ابدأ اليوم الدراش  ببعض التمارين • احة.  طب    أوقات الاست 
 
 ف

 وبعد التمارين.  ( قبل(2إلى الجلسة الصفية رقم ))انظر  10لى إ 1استخدم المقياس من  •
 ابدأ الجلسة بأغنية/أنشودة.  •
ئة بشكل دوريطب   •

 
هد  . ق التمارين الم 

 

وا إلىاطلب من الطلاب أن ي  : مع إعطاء السببالتمرين الذي يفضلونه  شت 
 

 لماذا تحب هذا التمرين بالذات؟ •
 ما هو مزي    ج التمارين المفضلة لديك؟ •

 

 : لى 
 واجب مت  

 

لية جبااوء عطاإ •  يأويأن لتنفس قبل اين رتما" أو رخاءممارسة تمارين "الشد والإمثل  ،تقليديةغير ت مت  
 . إلى الفراشب لطلاا
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ئةأمثلة على 
ِّ
 التمارين المُهد

 

 من التمارين الم  . يمكن الاطلاع على المزيد الطلاب خلال التمارين توجيهل رشاداتتخدم الإاس
 
  الملحق هد

 
  (. 1)ئة ف

 

 التنفس من البطن

 

  نتنفس من خلالها  الدماغ تحكمي ، حيثبشكل غت  إراديالتنفس  يجري
كسجي   حسب كمية الأ وذلك  ،بالعملية الت 

  يحتاجها ال
  الت 

 
 . لحظة معينةجسم ف

 
 أيض من الممكن غت  أن

ً
  التنفس وا ا

 
 تحقيقل شكل إراديب لاستعانة بهالتحكم ف

خاء الفس . عندما الاست   . غت  العميقلشي    ع و س االخوف أو الغضب فإننا نميل إلى التنفأو  العصت   التوتر  ينتابنا يولوج  
 
إن

  التنفس بعمق
ً
  ندما يهدأ الجسمعفوالجسم.  ذهنه تأثت  مهدئ على المن التنفس من الصدر ل من المعدة بدلا

 
 فإن

 التنفس يجب أن يجري . كذلك  يهدأ  الدماغ
 
ة الطبيعية لكل مشاومن المهم الإشارة إلى أن   ركعند الوتت 

، الذي لا ينبع 
 التعامل معه

ً
 . إكراهغط أو فيه ضبشكل  أبدا

 

 : رشاداتالإ
 

” 
  ستستعيد  فإنها  د الزفت  عنو  ،سعتدع معدتك ت الشهيق عند 

ً
لون داخل . تخيل وجود باوضعها الطبيع   تدريجيا

 معدتك. عند الشهيق 
 
فتستعيد  البالون خرج الهواء منعند الزفت  يو . المعدة فتتمدد لملء البالون  ينتقل الهواء فإن
، ذهن. عندما يكون الالمعدة وضعها الطبيع  

ً
 بإعادة سارحا

ً
البطن. تذكر أنه   من تنفسال إلى انتباهك شد  قم رويدا

  نفعالبالخوف أو الا كلما شعرت 
 
خاء  جسمك من المعدة سيساعد  التنفس بعمق فإن  . على الهدوء والاست 

“ 
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 رخاءتمارين الشد والإ

 

  يركز على هذا تمرين 
. يساعد التمرين الطلاب على ملاحظة وجود التوتر  التنفيس عنبدن    الكامن التوتر العضلى 

 
ف

ح كيفويسهل الا  أجسامهم خاء. اشر   مختلف  ينشأ  ست 
 
واطلب من الطلاب أن يقلدوا ما  ،يةمجموعات العضلالالتوتر ف

 المختلفة لمدة خمس ثوانٍ تقريب يةمجموعات العضلالعلى  اضغط بشكل كبت   ه. تفعل
ً
. استخدم تقوم بإرخائها قبل أن  ا

أن  المشاركي    أحد من  طلبلمجموعة على التمرين يمكنك الالنص أدناه لإرشاد الطلاب خلال التمرين. عندما تتعرف ا

 . يقوم بإرشاد الآخرين حول كيفية تأدية التمرين
 

 : رشاداتالإ
  

  الجسم وسأطلب منك بي   لكمسأ
 
 ىخر تلو الأ  ةواحد ا عليه طبقوا أن ت مبعض المجموعات العضلية الرئيسية ف

  الفع   سلوب. هذ الأ رخاء تمرين الشد والإ
ً
كز على اليدين والذراعي    جدا  ست 

ً
خاء الجسم. أولا ومن ثم  ،لاست 

. إلى الوجه والرقبة والكت سننتقل خاء هذه خلال قيامكم بفي   والمعدة والساقي   والقدمي   قوموا تمارين الاست 
كت   على ب

  ال به من تأثر حس   ونما تشعر  الت 
 
 شد  الناتج عن بالتأثر  لشعور ل مواسكح استجمعوا لات. عضف

 . إرخائها العضلات و 
 

  
 
بعض الأنفاس العميقة  استنشقوا  . سواء أكانت العيون مفتوحة أم مغمضة مريحة، يةوضع ضعوا أنفسكم ف

سخفيفةال
ّ
  وا . تنف

ً
  وا . ثم تنفسمالهواء يملأ رئتيك وا ودع الأنفمن خلال شهيقا

ً
ا خلال الأنف أو  ببطء منزفت 

  ت  أنكم تقومون باستجماع وا تخيلعند الشهيق الفم. 
 وا تخيل الزفت   عند و سبب لكم القلق والتوتر. كل الأمور الت 

  . الجسم خارج تتدفق سببة للضغط النفس  وكأنها هذه المشاعر المجميع 
 

 
ً
أقص ما ب اليدين وا . اقبضالذراعي   و  نيديالعلى  حواسكم وا ركز  ،أولا

بدرجة شد  اشعروا . ثوانٍ  خمس لمدةبقوا على هذا الوضع . اونتستطيع
ما  وا . لاحظتلاشر التوتر ي وا دع . أرخوا القبضتي   . الآن القبضتي   

  وا . تنفسنساعديالو  نيديالالتوتر من  تلاشر عندما ي تشعرون به
ً
 شهيقا

 
ً
ا  عضلات الذراعقوموا ب. بعد ذلك وزفت 

ّ
ي   عن طريق مد الساعدين شد

  ونترفع مكما لو كنت  الكتفي   نحو 
ً
 ثقيلا

ً
بالتوتر الذي تتأثر  اشعروا . حملا

التوتر  وا . دعأرخوا ثم من و  الوضع ...  هذا  ابقوا على. معضلاتك به
عضلات الذراع،  بشد  وا مو . قشد والإرخاء الفرق بي   ال وا . لاحظتلاشر ي

 العليا" عن طريق الذراعوجودة على الجهة السفلية من "العضلات الم
.  تثبيتو  للأمام الذراعي    مد  ثم من و  ابقوا على هذا الوضع ... المرفقي  
 الجسم زفت  يقوممع كل ف ثابت،بشكل  معلى تنفسك وا حافظ . خوا أر 

 . من مقدار معي   من التوتر  بالتخلص
 
  

 

، ركزوا 
ً
  ،وجهالعضلات على  وتاليا

ً
.  بدءا لأعلى  حاجبي   ال وا ارفعمن الجبي  

 . تطاير التوتر ي وا . دعأرخوا ومن ثم  ... الناشر   التوتر ب اشعروا ما يمكن. 
 وا . الآن أغمضخطوط الجبي   وه  تستعيد شكلها الطبيع  ب شعروا او 

 ابقوا على. الناشر   التوتر ب وا شعر ا. الأنف للأعلى شدوا و  الكاملب العيني   
 إطباقب وموا ق . فمالو  الفكالآن على  وا . ركز أرخوا ثم من ... و الوضع  هذا 
   وا وشد كمأسنان

 
  الناشر  التوتر ب وا شعر ا. إلى الخلف فمالطرف

 
. فكالف

 شعروا ا . عضلات الفك أرخوا . ثم أرخوا من ... و ابقوا على هذا الوضع 
 . وهو يتبدد  التوتر ب
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 بالرقبة وبالكتفي    أحسوا الآن 
ً
باتجاه  أي اخفضوا الذقن لغدود،العن طريق مد  ةرقبالعضلات مؤخرة  وا شد ،. أولا

كما لو    للأعلى كتفي   ال وا من التوتر. الآن شد ةرقبالخلص تت كيف  وا لاحظ. وا رخأومن ثم ..... ابقوا على هذا الوضع. صدر ال
  الكتفي   والرقبة. الب وا شعر ا. الأذني    ا أن يلمس ا لهم ونتريد مكنت

 
به...  ونتشعر ما  لاحظوا  ابقوا على هذا الوضع،توتر ف

  خفضانين كتفي   ال وا . دعوا خأر ثم ومن 
ً
 رويدا

ً
امن مع رويدا    وا ثم ركز التوتر.  انحسار  بالت  

 
شدوهما . ي   كتفالعلى طرف

   وا دع. أرخوا ثم ومن ... على بعضهما البعض بشكل خفيف يضغطان اشعروا بهما وهما و  للخلف،
بعد  . العضلات ترتج 

. توتر بال وا كن. اشعر مم إلى أقص حد  للداخل سحبها ب للغاية شدودةوم صلبة ممعدتك وا . اجعلالمعدةعلى وا ركز  ذلك

خاء  وا . تخيلوا رخأثم ومن ... ابقوا على هذا الوضع   باطنكمتنتشر وكأنها موجة من الاست 
 
الساقي   الآن على  وا . ركز ف

  الهواء. ثم  قدمي   ال طرافعلى أ أبقوا و  ،الركبتي    عند  مع تثبيتهما  للأمام،بشكل مستقيم  الساقي    وا . مددوالقدمي   
 
شدوا ف

 وا . لاحظوا رخأثم ومن ... ابقوا على هذا الوضع. لاحظوا ما تشعرون بهشد الأرداف.  مع ونبقدر ما تستطيع ساقي   ال
 أكيف و  ،بالراحة شعور ال

 
 اشعروا إلى الداخل.  ي   قدمالأصابع  ثنوا . اأقدامكمعلى أصابع  وا ثم ركز و . انقشعالتوتر قد  ن

  باطن 
 
 . وهو يغادركمبالتوتر  اشعروا  يخرج.  وا. دعوا التوتر خأر ثم...  . ساقالربلة و  دمقالبالتوتر ف

 

الموجود التوتر ب شعروا . االجسم بأكمله شد الآن حان الوقت ل
  
 
ي   والمعدة والرقبة والكتف وجهوال نيديالو  ذراعي   الف

 .  أرخوا. ثم ومن ... ابقوا على هذا الوضعوالساقي   والقدمي  
خاء.  قدر أعلىله بمكبأ  جسمالالآن يجب أن يشعر  من الاست 

 ونتشعر س زفت  . مع كل ثابتعلى التنفس بشكل  وا ظفاح
خاءبا   يتلاشر س. فأكتر  أكتر  لاست 

ً
. جسمالمن  التوتر تدريجيا

خاء والهدوء والدفء. ا تثاقلبال ونستشعر   وا شعر والاست 
 وا . مددساقي   الو  ذراعي   ال وا . حركأقدامكمبالأرض تحت 

 م،حولك وا انظر  ين،مستعد صبحون. عندما ترويةب مأطرافك
  . هذا التمرين أنهوا و 

“ 
 ((Payne 2005; Smith, Dyregrov & Yule 2002)مقتبس عن )

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 للتمرين شكل مختص 

 

 أيض يمكن
ً
 جسمالعلى  الشد و  للأماممدودتان م نيديالو  رخاء عن طريق الوقوفمن الشد والإ بتمرين مختص  القيام ا

ذلك ثلاث أو أرب  ع مرات.  وا ثوان وكرر  عشر  لمدة أرخوا الجسمثوان. ثم  ة ثلاثجميع العضلات لمد وا . شدأكملهب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

12 



 الفصل الرابع: 
 

 
ُّ
 ضغط النفس  ال التعامل معم الجلسات الصفية: تعل

 

 

 م  تمرينات الال ةممارس مواظبتك أنت والطلاب على بعد 
 
وع بعقد يمكنك  حينئذ ف ،بها  وإلمامكمئة هد الجلسات  الشر

   لقد  . الصفية
 
عدة الطلاب على التعرف على لمسا (دراسيةأرب  ع جلسات صفية )أو خطط  بتفصيل فصلهذا ال قمنا ف

احات حول كيالتعامل معهو  ضغط النفس  ال ح الجوانب المختلفة ل. نقدم اقت  ،فية شر وكو  لضغط النفس   لكن الأمر مت 
وحاتلك كمعلم لاستخدام هذه ال  تراه مناسب بالشكل الذي العبارات صياغة إعادةأو  شر

ً
 ويمكنك أيض . ا

ً
لعاب الأ إضافة ا

  تعرفها غت  ذلك من أو 
  التعزيز من أجل أنشطة الدعم النفس  الاجتماع  الت 

 
 طفال. للأ  النفس   تعاف

 
  الجلسات إجراء

ً
ح عليك إجراء . هو أمر سهل نسبيا ة زمنية تمتد من أسبوعي   إلى جميع الجلسات الأرب  ع  ونقت  خلال فت 

   بغية جلساتال جوانب إجراء بعض من تكرار مكنك أسابيع. ثم ي أربعة
 وذلك حت   ،مع الطلاب مواصلة التفاعل الذهت 

  تطوير  ا يستمرو 
 
  . نفعالات الطبيعية الناشئة عن الضغط النفس  الا  وتعاملهم مع دراكهمإف

 

:  أن تساعد الجلسات الصفية الأرب  ع يجب  الطلاب على إدراك ما يلى 

 

  الأوضاع الانفعالات الناشئة عن الضغط النفس  ه  أمر طبيع   •
 
  الخطرة.  ف

خاء خائف أن يكون ذهنلل: لا يمكن ذهنجسم والترابط ال •   حالة من الاست 
 
 عندما يكون الجسم ف

ً
   وهو ما . ا

يعت 
خاءإأنك    ن استطعت أن تجعل جسمك يشعر بالاست 

 
   سيصبح ذهنك فإن

 
خاء. يمكنك التحكم ف أكتر است 

 ك. ذهنمن خلال استخدام طرق مختلفة من "التحدث" إلى  انفعالاتك
 عليك إيجابية بآثار  شعور تستطيع الحت   •

 
خاء  لمواظبة علىا فإن  . لمدة من الزمنممارسة تمارين الاست 

 وعندما يمكنك ،علم كيفية التعامل معها تعندما ت حدةأقل  الانفعالات الناشئة عن الضغط النفس  تصبح  •
 عنها مع شخص تثق به.  تحدثال

  من المهم الاستمرار  •
 
  الصف مع معلمك وزملائك ما تحقق من تقدممناقشة ف

 
  وأفراد أشتك.  ف

 

 إرشادات مهمة للجلسات الصفية 

 

 
 
للصدمات  ارب مسببةذكريات لتج ذهانهميعيد لأ  أن يمكنوالخوف  ضغط النفس  عن ال مع الطلاب تحدثال إن

  يتحدث فيها ةعاطفيالانفعالات المن  فرز الكثت  أن يو  النفسية
  بعض الحالات قد تكون هذه ه  المرة الأولى الت 

 
. ف

ة صوتية. استخدم نبواعث الخوف لديهمشخص بالغ عن الأطفال مع  خدام أغنية/أنشودة وتأكد من است لطيفة ت 
  كل جل  اختتاملافتتاح و 

 
ة ست   سة. لا تتعجل ف   الوقت ال منح احرص علىالجلسات و  وتت 

 
تلك  خروج منلل  للأطفالكاف

 م  التمارين عت  ال وذلك نهاية الجلسة عند  الحالة النفسية
 
  ئة. هد
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  الاعتبار ضع هذه الإرشادا
 
يش  لإجرائها عند أدائك لالجلسات الصفية و  بإعداد  عند قيامكت المهمة ف  : دور الوسيط الم 

 

  المناقشات. شجع الطلاب على ،: خلال الجلسات الأرب  عالإلحاح يسلو التشجيع  •
 
  لكن المشاركة ف

ً
  أبدا

 لا ينبع 

  نفوس الطلاب منقد يف ،على أي شخص لإلحاحا
 
 من تجارب ما مروا به عن التحدث مجرد  تولد الخوف ف

   حيث ،زماتب أو الأو الحر 
  أن يشعروا ب ينبع 

 
 لديهم الحرية الكاملة ف

ّ
  مناقشات عدم  اختيار  أن

 
المشاركة ف

 المجموعة. 
 

  تسببها الأزمات الطبيعية الانفعالات  حول التعلم: الهدف هو توفت  المعلومات و معالجةالوليس التعلم  •
. الت 

   صف الدراش  ال داخل تجنب الخوضمع  ،يجب أن يكون الحديث بشكل عام
 
 اربتجب المتعلقة تفاصيلالف

   وحت   ،بالتفاصيل بتلك زملاء الدراسة من أجل عدم إخافة ، وذلكبالأفراد الخاصة  النفسية اتالصدم
لا يفص 

. إذا حاول الأطفالالأطفال بنشر قصص قد يندمون ع الأمر بأن يقوم
ً
عن تجربتهم  الحديث ليها لاحقا

 الأمور الأكتر عمومية.  الحديث عن بلطف إلى بتوجيههم فقم الشخصية
 

  ةيالعاطف التعبت  عن الانفعالات  •
ً
بالبكاء  بعض الأطفال قامما إذا  تدع الارتياب ينتابك: لا هو أمر مقبول تماما

 
ً
  بالقول الطمأنينةب الشعور  أعد إليهمف ،قليلا

 
أو  قاسيةعند تذكر الأحداث ال الانزعاجب الشعور  من الطبيع   أن

  مارستها. ب أن يهدأوا ساعدهم على . محزنةال
  استخدام التمارين الت 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 للطلاب السلامة النفسيةالتحقق من 
 

طلابك واحتياجاتهم النفسية السلامة النفسية لعن مستوى  انطباع أولى   استخلاص صفيةجلسات الالبدء قبل يمكنك 

  الملحق موجود للطلاب " الباستخدام استبيان "التحقق من السلامة النفسية 
 
. استخدم الاستبيان قبل الجلسة (2) ف

إذا كان هناك أي وذلك لمعرفة ما  ،السلامة النفسية للطلاب حالة لتحقق منة أخرى بعد الجلسة الرابعة لمر و الأولى 

 . ةإضافي مساعدةلطلاب الذين قد يحتاجون إلى ا ولتحديد  ،تغيت  أو تقدم بعد الجلسات الأرب  ع
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calm themselves 

down. 
there are ways to 

 

 والانفعالات المسببة للضغط النفس  ولى: الأحداث الجلسة الأ

 

 

 المقدمة

 

ح    هذه الجلسة سوف نشر
 
 ف

 
 بهدف ضغط النفس  تعلم كيفية التعامل مع الب تعلقهذه الجلسات الأرب  ع ت للطلاب أن

  المدرسة. ال
 
  جميع الجلسات الأرب  ع، المجموعة على ال بتحفت    قمتعلم بشكل أفضل ف

 
د أغنية يحدتقم بو مشاركة ف

 . رئيسية

 

 الأدوات

 

ئة رشاداتالإالسبورة و 
 
هد  راسكل طالب كدى  يجب أن يكون ل. ((1) الملحقل الثالث و )الفص الخاصة بالتمارين الم 

 . الصفية جلساتاللجميع  ، وذلكوقلم رصاص وأقلام تلوين لتدوين الأفكار ووضع الرسومات تمارين
 

  الوقت اللازم
 
 
 

 

 :  الهدف التعلم 

 

  الطبيعية  الانفعالات سيتعلم الأطفال حول 
 ،ضغط النفس  حداث والتجارب المسببة لللل 
 هنالك 

َّ
 تساعدهم وبأن

ً
 أنفسهم.  على تهدئة طرقا
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 ضغط النفس  المسببة لل الانفعالات جلسة الأولى: الأحداث و ال خطة الدرس
 

 القراءة بصوت عال   النشاط إرشادات الوقت الموضوع

 مقدمة وتحفت   

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

خاصة  رئيسية حدد أغنية دقائق 5
 يمكنكم جميع بالمجموعة

ً
 أن ا

 تغنوها مع
ً
بداية كل جلسة  عند  ا
 ونهايتها. 

 
   الموجود الحوار نص استخدم

 
 ف

" عالٍ  بصوت القراءة" خانة

 .النقاش لتحفت   

  تخيفنا  اليوم سوف نتحدث
وما  -عن الأشياء الت 
بالأمان  أكتر  يمكننا القيام به من أجل الشعور 

خاء. الا و   ست 
 
  
 
 من أوضاع عايشكل شخص يعيش/ إن

ً
 وضعا

اع وهو . ضغط النفس  يتأثر بطريقة ما بال اتالت  
ء  

على  موقدرتك ميمكنه أن يؤثر على تركت  ك شر
اعيمكن لالتعلم.   مصيبكأن ت اتتجارب الت  
  بعض الأحيانو بالخوف

 
 . بالغضب ف

 
 خيفةحداث المه  الأ  سنتحدث عن: ما 

،سببة للضغط والم  تأثر بها،و كيف ن النفس 
 وما الذي يساعدنا على تهدئة أنفسنا. 

 ط النفس  الضغ
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قم بعمل قائمة على السبورة  دقائق 10
واطلب من الطلاب نسخ القائمة 

  كراس التمارين الخاص بهم
  ف 

 

  أشر إلىناقش القائمة و 
 
أسوأ  أن
  من 

الأحداث ه  تلك الت 
 تهدتشكل المحتمل أن 

ً
 لحياة. ل يدا

 
بعبارات  أن تتحدثتذكر 

 الأطفال تمنع أنعامة و 

 اركشتمن  بأسلوب لطيف

 . تفاصيل تجارب  هم الشخصية

حدث المخيف ال و تعريفما ه
؟  والمسبب للضغط النفس 

 والعودة الانفعالات 

 الطبيعية للحياة

 

 
 

 

 الانفعالات قم بعمل قائمة ب دقائق 10

على السبورة واطلب من 

  كراس القائمة الطلاب نسخ 
ف 

رين الخاص بهم. اطلب التما

 انفعالاتهموصف  طلابمن ال

 بالتفصيل. 

  تصيبالانفعالات ما ه  أنواع 
الناس عندما  الت 

ي  همي  الخوف؟ عت 
 

أن تبدوا تلك الانفعالات على  ليس من الجنون
 شكالالأ  الشعور بتلك من الطبيع  ف . شخص

اعات  أوضاع عند معايشة الانفعالات من  الت  
 . التعرض للتهجت  أو 

 ما الذي يساعد؟
 

 
 

قم بعمل قائمة على السبورة  دقائق 10

واطلب من الطلاب نسخ 

  كراس التمارين 
القائمة ف 

 الخاص بهم. 

 تهدئةعلى  مالذي يساعدكما 
 خوف؟ال الشعور بعد  أنفسكم
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التحدث إلى 

 كذهن

 
 
 
 
 
 
 
 

   التحدث فكرة ناقش دقائق 5
 إلى الذان 

 .الطلاب مع ذهنال

 
 عدد وا مارس

ً
 من  ا

ً
تمارين القليلا

 م  ال
 
 ،ئة: التنفس من البطنهد

تمرين أو و  لإرخاء،والشد وا

من التمارين الموضحة  تمريني   

  الملحق
 
 . (1) ف

ك ء فظيع عن الحرب  معندما يتم تذكت   
بسر

  مفإنك
ً
  الواقع  كمبالخوف. لكن ونتشعر  تلقائيا

 
ف

.  تشعرون بالخوف  
  الماض 

 
ء حدث ف  

 من شر
 

 مما يحدث 
ً
 ذهنيا

ً
يقوم  يالذللدماغ إرباكا

  عن جسم البتحذير 
. وهذا وجود خطر آن 

  ليس
ً
 جيدا

ً
 ولكمعق وا أن تخت   معليكف. أمرا

  مأمن مبأنك
 
الآن وأنه لا يوجد سبب  ف
 للخوف. 

 
 
 
. الجسم المسيطر علىالجزء هو  الدماغإن

ية ذهنالسكينة بال شعور ال ونتريدفعندما 
 . ذهنالبحاجة الى تهدئة  مجسدية فأنتالو 
 

 تشعرون بالضغط النفس  أو الخوف عندما 
 
 
 . أو الشد  بالتوتر  عادة ما تشعر  أجسامكمفإن
  الكتفي   الشعور بذلك خاص ميمكنكو 

 
ة ف

تلك ف . التنفس كذلك يتسارعو  ،والرقبة
تشعرون أكتر بالضغط  متجعلك الانفعالات 

 . النفس  
 
 رخاءممارسة تمارين الشد والإإن

ساعد الجسم على كلها أمور توالتنفس بعمق  
خاء. دعونا  تمارين النمارس بعض  الآن الاست 

 م  ال
 
 . ئةهد

 الخاتمة
 

 

 
 
 

شكر الطلاب على المشاركة ا دقائق 5

ام بعضهم البعض.   واحت 

 
عن الواجبات  الطلاب خت  أ

لية وعن موعد الجلستي    المت  

 قل لهم بأنكو  ،التاليتي   

 . مقبلةللجلسة ال تطلعت

 

ختتام لا  الرئيسية غنيةالأ غنوا 

 الجلسة. 

لية: م  من تنفسال تمارين ارسوا الواجبات المت  
ل قبل  رخاءالبطن والشد والإ   المت  

 أووا أن تف 
. فراشإلى ال  

 

 ملاحظاتك: 
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 ملاحظات الجلسة

 

 الأغنية الرئيسية

 

  مع البأجسامنا. فاستخو  اتصالنا بالحاض  الشعور ب الضغط النفس   يفقدنا 
 الحس   وعينا يعزز  تمايل الحرك  دام الأغان 

احة من الأفكار ال فه  أجسامنا. ب ، و  غط النفس  مسببة للضتوفر است    ه  والتوتر العضلى 
ً
 توفر  أيضا

ً
 اجتماعي تفاعلا

ً
 ممتعا

ً
ا

 
ً
خاء . كما يمكن للإيقاعات زيادة الشومتماسكا نهاء كل جلسة بغناء إنشجعكم على بدء و  يقاع القلب. إ اتزانعت  عور بالاست 

 نفس الأغنية بشكل جماع  من قبل المجموعة بأكملها. 

 

 العودة للحياة الطبيعية والإدراك

 

  على نحو  نفعلاتمعظم الا تحدث 
. عندما يتحدث د فه  ، تلقان  مستويات عالية لب الطلا  تعرضون أي تفكت 

 يمكننا مساعدتهم من خلال:  ضغط النفس  فإننا من الخوف وال

 

  أسباب وإدراك الانفعالات تحديد  •
ً
 ظهورها. فمثلا

 

  بإطلاق النار. ذكرت ا أخاف من الأصوات العالية لأنه -
  ن 

  أتذكر حادث إطلاق نار.  -
ي لأنت   أفقد تركت  

   مشاكلأواجه  -
  النوم لأنت 

 
 كوابيس. رؤية ال أخسر من ف

 

 هذه  •
 
  طبيعية.  الانفعالات توضيح أن

  المدرسة.  توضيح •
 
كت   والتعلم ف

 الخوف يجعل من الصعب الت 
 
  أن

، و لخوالحد من ل يةتكيف تتيجيااستراتعلم ن نهم يستطيعوالإشارة إلى أ •  ف والضغط النفس 
 
 هذهأن

 ت تيجياالاسترا
ً
 . تطبيقها يمكن دائما

 

 كذهنالتحدث إلى 

 

ك ء فظيع عن الحرب فإنك معندما يتم تذكت   
 م بسر

ً
  الواقع  كمبالخوف. لكن ونتشعر  تلقائيا

 
ء  تشعرون بالخوفف  

من شر

 .  
  الماض 

 
 للدماغمما يحدث  حدث ف

ً
 ذهنيا

ً
  عن جسم اليقوم بتحذير  يالذ إرباكا

  . وهذا ليسوجود خطر آن 
ً
 جيدا

ً
. أمرا

  مأمن مبأنك ولكمعق وا أن تخت   معليكف
 
 الآن وأنه لا يوجد سبب للخوف.  ف

 

 
 
بحاجة الى تهدئة  مجسدية فأنتالية و ذهنالسكينة بال شعور ال ونتريدفعندما . الجسمالمسيطر على الجزء هو  الدماغإن

 . ذهنال
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 النفس   ضغطالب التحكمالجلسة الثانية: 

 

 

 المقدمة

 

  هذه الجلسةستقوم 
 
الضغط النفس   مستوياتب لتحكمهذه طريقة فعالة لف. "آمن لاذ م" تصور الأطفال كيفية  بتعليم ف

  و الآمن التخيلى   لاذنا م أن نأوي إلى، يمكننا ضغط النفس  عندما نشعر بالفلدينا. 
ج   . نست 

 

 الأدوات

 

 وأقلام الرصاص الخاص بكل طالب كراس التمارينو ( (1))الملحق  الأماكن الآمنةب المتعلقة الإرشاداتو  السبورة

 وأقلام التلوين. 

 

  الوقت اللازم
 
 
 
 
 

 :  الهدف التعلم 

 

 ملاذال"فية استخدام أسلوب سيتعلم الأطفال كي
 تميت   وكيفية  تحقيق الهدوء النفس  ل "الآمن 
  . وقياس مستويات الضغط النفس  لديهم 
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 النفس   بالضغط التحكمالجلسة الثانية:  خطة الدرس
 

 القراءة بصوت عال   النشاط إرشادات الوقت الموضوع

 مقدمة وتحفت   

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 فتتاحلا الرئيسية غنيةالأ  غنوا  دقائق 5
 . الجلسة

 

  لقد تحدثنا 
 
ة الجلسة ف  حداثالأ  عن الأخت 

 والانفعالات  مسببة للضغط النفس  والخوفال
 أنفسنا  لتهدئة التمارين بعض مارسنا . الطبيعية

 . بالضغط النفس   عند شعورنا 
 

 شيئ اليوم نتعلمسوف 
ً
 جديد ا

ً
سوف نطلق  ا

هو  مكانال ، فهذا الملاذ الآمن"" عليه اسم
 إلا  يوجد لا مكان  ،بي   الفرد وذاته تخيلى   مكان
  
 
خاء  بالأمان نشعر فيه حيث خيالنا  ف . والاست 

لتحقيق  للغاية فعالة أخرى طريقة هذهف

 . الهدوء النفس  
 

لى   مواجبك عن سنتحدث
لى التحدث إ: المت  

 . ذهنك

لى  
 واجب مت  

 

 

 طلابشجع ال دقائق 5
 للحديث عن

 تجارب  هم. 

 و التنفس الشد والإرخاء تمارين مهل مارست
 البطن؟ من

 تصور ملاذ آمن

 

 
 
 

 دقيقة 20
الإرشادات الخاصة بتصور اقرأ 

 ((1) )انظر الملحق ملاذ آمن

 

 طلابال دععند الانتهاء 

   لاذهميرسمون م
  الآمن ف 

أو  كراس التمارين الخاص بهم

  علىيمكن لصقها  ةورقعلى 

 كراس التمارين. 
 

 (1)انظر الملحق 

  
 عنشجعهم 

ً
 لأن يعطوا وصفا

بأكت   الخاص بهم الآمن الملاذ 

 . تفاصيلقدر ممكن من ال
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 10-1مقياس: 

 

 ارسم مقياس دقائق 5
ً
اوح من  ا  1يت 

على السبورة )راجع  10إلى 
 ملاحظات الجلسة أدناه(. 

    وا ارسم
 
 ما  وا وحدد مكراستكالمقياس ف

 الآن.  به ونتشعر 

  
ح أننا سنستخدم هذا  اشر

  المقياس 
 
ات ف لقياس التغت 

 . ضغط النفس  مستويات ال

 

  
 فية شعور أمثلة عن كي أعط  

 1 حصل على درجةشخص 
لا يشعر بالضغط )"

يشعر )" 10"( أو النفس  
بدرجة   بالضغط النفس  

ة  . "(كبت 

 

 الخاتمة
 

 

 
 

المشاركة  شكر الطلاب علىا دقائق 5

ام بعضهم البعض.   واحت 

 
عن الواجبات  الطلاب أخت  

لية وعن موعد الجلستي    المت  

 تطلعت قل لهم بأنكو  ،التاليتي   

 . مقبلةللجلسة ال
 

:  بالواج لى 
 مارسوا أسلوب "الملاذ المت  

 . أن تأووا إلى الفراشقبل  "منالآ 

 

 

 ختتاملا  الرئيسية غنيةالأ  غنوا   

 الجلسة. 

 

 ملاحظاتك: 
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 ملاحظات الجلسة
 

 

 الملاذ الآمن

 

خاء تسل أسلوب ا هذ خاء والسعادة. فيه بالأمان  ونمكان تشعر  تصور ل ممخيلتك من خلاله ونتحص  لاست  ساعد يوالاست 
بي   ما  ترابطهناك ف. سببة للضغط النفس  الأفكار الم عن أذهانكمعلى ضف انتباه  ا هذ البصي التخيل أسلوب
   م. يمكنكبه ونتشعر  ما و  ونهتتخيل

 
  اختيار التحكم ف

   تركزونالصور الت 
 
 أن حيث يمكنكم بأنفسكم أذهانكم،عليها ف

 دجه تبذلوا 
ً
 م ا

ً
 ميمكنك ،تعاسة أو الخوفأو ال ستياءبالقلق أو الا  ونعندما تشعر و . به ونم بما تشعر للتحك قصودا

   ون. قد تجدالأمانو  الهدوء النفس  ب الشعور  ستعادةلا  سلوبالأ  ا استخدام هذ
 
  أول آمن  ملاذ  تصور صعوبة ف

 
ف

 بص العلى استخدام جميع الطرق الحسية:  طلاب. شجع الأسهل الأمر  سوف يصبحمع تكرار المحاولة ولكن  محاولة،
  الملحق لاذ الخاصة بالم رشاداتاللمس. اقرأ الإو  سمعالو  شمالو ذوق تالو 

 
ة صوتية هادئة،و  عالٍ بصوت ( 1) الآمن ف  بنت 

  . ك  يستخدموا مخيلتهملطلاب أمام  تاحة المجاللإ  رشاداتالإ واترك فواصل زمنية بي   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 10إلى  1المقياس من 

 

  أن ي
  هذا المقياس إلى  المبينة على درجاتال من خلال شت  الطلابينبع 

خاء ازداد شعوركم كلما   . شعورهم الآن   بالاست 

  أجسامكم وأذهانكم والهدوء
 
  تحصلون عليها  درجةال كانت،  ف

  ،والخوف بالقلق م أكتر شعرت كلما .  أدن   على المقياس الت 

  تحصلون عليها 
 وكيف ما يشعرون به إدراك على الطلاب لمساعدة مفيد  المقياس. أعلى على المقياس كانت الدرجة الت 

خاء  على تساعدهم أن المختلفة للأساليب يمكن   . الاست 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

  
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 ذهنجلسة الثالثة: ترابط الجسم والال
 
 

 المقدمة

 

  هذه الجلسة سوف تساعد 
 
ابطال فهمالطلاب على ف   ،والجسم ذهنبي   ال ت 

 
 شعور إلى  تؤدي هدئة الجسمت حيث أن

 . من الضغط النفس   أقل درجةب ذهنال
 

 الأدوات
 

ة  ورقة الخاص بكل طالب كراس التمارين  . التلوينوأقلام  الرصاص وأقلام للرسم كبت 

 

  الوقت اللازم
 
 
 
 

 

 :  الهدف التعلم 

 

 
َّ
ابطانم ذهنوال مالجس سيتعلم الأطفال أن ، تر

  يمكنهم من خلال
التحدث إلى  " ها والطرق التر

 . هدئة أنفسهمتحتر يستطيعوا " عقولهم
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 رابط الجسم والذهن: تلثةالجلسة الثا خطة الدرس
 

 القراءة بصوت عال   النشاط إرشادات الوقت الموضوع

 مقدمة وتحفت   
 

 
 

تمارين الشد بممارسة  وا ابدأ دقائق 5

 البطن. من والتنفس  والإرخاء

 
 الرئيسية غنيةالأ  غنوا 

 الجلسة.  فتتاحلا

 

لى  
 واجب مت  

 

 

شجع المشاركي    دقائق 5
 الحديث عنعلى 

 تجارب  هم. 

 لاذ مال" هل نجحتم بممارسة أسلوب
 ؟"منالآ 

 

 كذهنالتحدث إلى 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 :عالٍ  بصوت اقرأ دقائق 10
 

  اليوم نتعلم سوف
ً
سببة للخوف المللأحداث  الانفعالات الطبيعيةعن  أكتر قليلا

 . أو الضغط النفس  
 

  ، مخيف أو خطت   موقف حدوث عند 
 
  وضعيةل أجسامكم تتكيف فإن

 تدخل ف 
ة ذهنية تبحث عن إلى  مما يؤدي. النجاة من تلك المواقف المخيفة أو الخطت 

  قد من جميع  العميق بالحذر  شعوركم
 خطر  على أنها تشكلبدو ت الأشياء الت 

ً
 ا

 
ً
ب حيث يزداد  ،محتملا فتلك . ويضيق تنفسال تسارعات القلب وقد يمعدل ض 

  يجري تفعيلها  ها كمثل جهاز الإنذار،مثل للنجاة، معقدة منظومة عمل
   الت 

ف 
  من 

 ب. و أو الهر  مواجهةلل إما  لتهيئتكم أدمغتكم،الجزء الخلف 
 

، يحتاج الدماغ والجسم إلى  موقفال زوالولكن بعد   . عند استعادة الهدوء الخطت 
كم ء فظيع  تذكت   

  ونتشعر  من الحرب فإنكعبسر
ً
  الواقع  كم. لكنبالخوف تلقائيا

ف 
   تشعرون بالخوف

  الماض 
ء حدث ف   

 و  . من شر
ً
يقوم حيث يكون الدماغ مشوشا

   الجسم بتحذير 
  نذار إ فذلك ،الإنذار ينطلق بدون سببف . من وجود خطر آن 

ة  مشاكل ذلك أمر قد يخلقو . كاذب   ال ونقد تجدف. كبت 
كت   وصعوبة صعوبة ف 

ت 
  النوم دون 

  لكوابيس. ا رؤيةف 
مواعيد تناول الطعام  وقد يحدث عدم انتظام ف 

  بعض الأحيان من الصعب ويصبح . لطعامشهية ا انكمفقد بسبب
تمضية ف 

  أجسامكم نظام الإنذار تحكم  بسببالأصدقاء  الوقت بصحبة
  لديكم ف 

. الذهت 

 ومرهق.  مخيف هو أمر  كاذبةالنذارات تلك الإ وجود ف
 

 وا أن تساعد مفعليك من تلقاء نفسه، عن العمل نذار الإ نظام إذا لم يتوقف 
  أمان الآن وأنه لا يوجد  مأنكب الذهن وا تقنعأن  معلى القيام بذلك. عليك أذهانكم

ف 
 سبب للخوف. 

 

  ميمكنك
ً
للتحدث ". هناك طرق مختلفة الذهنالتحدث إلى "تطبيق أسلوب  أيضا

 : أذهانكم إلى
 

جهاز عمل  "أوقف: إما بصمت أو بصوت عالٍ  أنفسكمالتحدث إلى  ميمكنك
  الإنذار 

ورةك ل! ليس هنابالأمان الآن أشعر  ، لأنت   ".  الإنذار  نظام لعمل الآن ض 
 

  دام ستخا طريقن ع أذهانكمإلى " التحدث" یضاًأ يمكنكم
  مارسناها  التمارين الت 

التمارين  تلكب قيامكم س. عند لتنفاو  " والشد والإرخاءالآمن "الملاذ  كأساليب
 على إيقاف الإنذار.  الذهنيجت  سو  بالهدوء بشكل أكت   يشعر الجسمس
 

  معالإنذار.  بإيقاف ا وإخباره أذهانكممع  حادثالت م، يمكنكنعم
 التخاطب الذان 

ابط بي   أمر ممكن وذلك بسبب  جسد هو ال ن خلالم ذهنال  . ذهنوال مالجس الت 
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 ذهنترابط الجسم وال
 

 
 

 

 

 

 

 

  مجموعات  دقيقة 15
 
ضع الطلاب ف
ة وأعط   ة  ورقكل مجموع   صغت 

ة واكتب عليها كلمة تشت   كبت 
على سبيل إلى شعور معي   )أي 

 السعادة، لغضب،ا : المثال
 الحب(.  الخوف، الحزن،

 
 اطلب منهم أن يرسموا شخص
ً
 ا

وا بعلامات  ، وأنةعلى الورق يعت 
ية كيفال عن خطية أو رسومات

  
عليها ذلك الشعور  بدو يالت 

 . المعي   

ابطلا يمكن    الجسم ال أن يت 
ج   مست 

 الشعور  ملا يمكنكفخائف.  ذهنب
  جسم م بالخوف
 
خ  ف

عندما ف. ست 
   جعل من تمكنوا ت

ج   ،أجسامكم تست 
 ف

ً
  الذهنسوف يأيضا

ج  بصورة تر أك ست 
عند و الإنذار.  نظام وسيوقف تلقائية
الأسهل  سيصبح من نظام الإنذار إيقاف 

  أفكار ممتعة وحل المشكلات 
 
التفكت  ف

 وعدم القلق. 

على سبيل المثال، يمكن   
للطلاب أن يكتبوا أو يرسموا 

الأسنان لعض على أشياء مثل ا
 عن ال أو الصاخ

ً
ا أو  ،غضبتعبت 

واحمرار الوجه القلب دقات 
 
ً
أو  ،عند الشعور بالحب خجلا

 اليدينوالتصفيق ب الابتسام
 
ً
ا  ، إلخ. عن السعادة تعبت 

 

 1-10مقياس 

 

    دقيقتان
 مكراس التمارين الخاص بكف 

-1المقياس  ند ع رسموا أنفسكما

أعطوا لأنفسكم درجة على و  10

 ذلك المقياس. 

 الآن؟ بم تشعرون

خاءالا تمارين   ستر
 

 
 

 

 الشد والإرخاءتمارين  دقائق 5
 . والتنفس

 

نا   عن سببهل يستطيع أحد أن يخت 
 هذه التمارين؟ل ممارستنا 

 

هذه التمارين  ؤدين أننا عندما  وا تذكر 
 مع أذهاننا، إننا ف

ً
ونعطيها  نتحادث ذاتيا

 مستعدون للهدوء. أننا ب الإشارة

 منالآ  الملاذ 
 

 
 

 
 

بأسلوب  الإرشادات الخاصة أ قر ا دقائق 10

"، وقم بتطبيق منالآ  "الملاذ 

 التمرين. 

 

 
ر 
ِّ
 بالطلاب  ذك

 
 استخدام أن

   تصور ال أسلوب
 "الملاذ ل    الذهت 

 عطاءهو طريقة أخرى لإ  "الآمن

 بالهدوء.  الأمر  الدماغ

 لمساعدة "الآمن لاذكمم" وااستخدم
 .الهدوء على الذهن
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 1-10مقياس 

 

    دقيقتان
 
 مكراس التمارين الخاص بكف
-1المقياس  ند ع رسموا أنفسكما

أعطوا لأنفسكم درجة على و  10
 ذلك المقياس. 

 الآن؟ ونتشعر  بم
 

هل شعر أي منكم بدرجة أقل من 
الضغط النفس  بعد تطبيق أسلوب 

 ؟الآمن""الملاذ 
 

 بي   أي اختلاف  لاحظتمهل 
 المرتي   الأولى والثانية على درجات

 ؟10-1 المقياس

 الخاتمة
 

 
 

 
 

شكر الطلاب على المشاركة ا دقائق 3
ام بعضهم البعض.   واحت 

 
 ختتاملا  الرئيسية غنيةالأ  غنوا 

 الجلسة. 

 ملخص: 
 

 
 
ابطان، م ذهننا جسمنا و  تعلمنا اليوم أن ت 

 بعضهما البعض. ب تأثراني أي أنهما 
 
  أجسامكمهدئة تتتمكنون من ندما عف

 
فإن
 
ً
 أن تزداد أذهانكم هدوءا

ً
  أيضا

. من التلقان 

ابطلا يمكن  خ  جسم م أن يت 
 بذهن ست 

التفكت  يصبح من الأسهل  فعندها  . خائف
 أفكار ممتعة. ب

   
  ،بالخوف أو القلق ونتشعر  عندما 

 
فإن

وا أن ت بإمكانكم   بأنك أنفسكم خت 
 مأمن م ف 

ضغط بال للشعور لا يوجد سبب  بأنهو  ،الآن
 ست ه طريقةهذف. النفس  

ً
على  اعدكم ذهنيا

خاء  ما نمارسه  الهدف من وهذا هو  ،الاست 
  هذه الجلسات نتعلمهو 

 .ف 
   

لية: ممارسة   أسلوبالواجبات المت  
التنفس  رينتماو  التحدث إلى ذهنك

الإيواء إلى قبل  "الملاذ الآمن"أسلوب و 
 . الفراش

 :ملاحظاتك
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 ملاحظات الجلسة

 

 والجسم ترابط الذهن

 

  هذه الجلسة ستقوم 
 
 عندما نقول  نعنيه ما  طلابكم يعلبتف

 
ابطان،م ذهنوال مالجس بأن  بشكل عملى   يمكنهموكيف  ت 

 نفسهم. لأ  عادة الهدوءلإ استخدام هذه المعرفة 
ً
ابط  ونظرا غامرة للتجارب ال من الممكن فإنه موالجس بي   الذهنللت 

  على المستويي   ال حالات توتر أن تسبب  للضغط النفس   والمسببة
. عادة ما ي ذهت   

ات ضحايا الصدم فيد والبدن 
  و  فتور وال التعامل مع الأمور  تفاديو  الحدث معايشة إعادةب تتمثل أعراض ظهور ب النفسية

 حدة الانفعالالعاطف 
. بالإضافة إلى ذلك  ما يعانون من أ ،العصت  

ً
وتصلب الرقبة  ،المعدة وتشنجات ،عراض جسدية مثل الصداعفإنهم غالبا

 .  والكتفي  

 

ابط مع ذهنلجسم الل ه لا يمكنأنبالطلاب  جب أن يدركي   أن يت 
ج    أو خائف.  مست 

نه إذا استطعت أن تجعل هذا يعت 
،جسمك ي  

ج    ست 
 
  فإن

   من التلقان 
ً
   شعر ذهنكي أن أيضا

خاء الذهت    و  بالاست 
   م. يمكنكعلى نحو أعمق العاطف 

 
التحكم ف

  إلى الذهن. تشتمل طرق "للتحدث" إلى أذهانكم مختلفةالطرق المن خلال استخدام  انفعالاتكم
على  التحدث الذان 

  استخدام ا
  طور تعلمها لتمارين العملية الت 

 
م  ،سالتنفو  والإرخاء،والشد  "،الآمن "الملاذ  أساليب: ما زلتم ف

ّ
 التعل

ً
وأيضا

  من خلال التحدث
   الذان 

   الوضع" لأنفسكم عبارات مثل أي أن تقولوا بصوت عالٍ ) الذان 
آمن الآن" و"يمكنت 

خاء"  موأفكارك ممشاعركب التحكمعلى  ينقادر  مجعلكلو  عادة إدخال الهدوء إلى أنفسكمهذه كلها طرق لإ ف(. الاست 
  . لديكم النفس   مستويات الضغطو 
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 تخلص من الأفكار غت  المستحبةال
 

 المقدمة

 

  هذه الجلسة ستقوم 
 
الطلاب  . ستقوم بتدريسوآثارها  ت  السلبيةأنماط التفك التعرف علىالطلاب على  ةساعدبمف

  أفكارهم السلبية.  على تهملمساعدأساليب 
 
 التحكم ف

 

 الأدوات

 

 . أقلام الرصاص وأقلام التلوين وكراس التمارين الخاص بكل طالبو السبورة 

 

  الوقت اللازم
 
 
 
 

 

 :  الهدف التعلم 

 

  التحكم 
 
 سيتعلم الأطفال أساليب للمساعدة ف

  أفكارهم السلبية ومراجعة كيف
 
 تطبيق أسبابو  يةف

  و  الذهنأسلوب التحدث إلى 
 ا تعلموه التمارين التر

خي   هم على البقاء تساعدمل  . يي   وإيجاب مستر
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 المستحبةتخلص من الأفكار غت  ال: رابعةالجلسة ال خطة الدرس
 

 القراءة بصوت عال   النشاط إرشادات الوقت الموضوع

 مقدمة وتحفت   
 

 
 

 

    دقائق 5
 
 كراس التمارين الخاص بكمف

-1المقياس  ند ع ارسموا أنفسكم

أعطوا لأنفسكم درجة على و  10

 ذلك المقياس. 

 
 بتمارين الشد والإرخاء وا ابدأ

 والتنفس. 

 

 فتتاحلا الرئيسية غنيةالأ  غنوا 
 الجلسة. 

 

المستحبة، فكار غت  الأعن  اليوم سنتحدث
   البغيضةفكار الأ أي

  فه  . ؤرقنا باستمرار تالت 
   صوتك

نا  خف  . مكروهةأشياء  عن يخت 

تغيت  هذه الأفكار العمل على فبإمكاننا 
 السلبية. 

 
 ل
ً
  فعلينا ذلك وتحقيقا

ً
التعرف على أنواع أولا

  لدينا. 
 الأفكار الت 

 
ان من ك،  الخطر  عند خلال الحرب أو 

وري بالنسبة لكم تفعيل نظام الإنذار  الص 
  
. لستم بحاجة لتفعيله الآن ولكنكم . الذهت 

خاء.  ه عن العملإيقاف ميمكنكف  والاست 
  التفكت   أن تبدأوا  ميمكنك

 
  ف

 
خططكم  ف

 . ونعندما تكت  للمستقبل 

 ستحبةالم غت   الأفكار

 منها التخلص وكيفية
 

 
 

 

 ملاحظات الجلسة(. انظر إلى ) السبورة على الأمثلة بعض اكتب دقيقة 15
 

 :اقرأ بصوت عالٍ 
 

  الكثت  من ا
  الاستماع إلى أفكارنا. نقص 

   كصوت  فه  لوقت ف 
نا  باطت   عن ما يخت 

اءة،معظم هذه الأفكار إيجابية و  . به نشعر 
 
نا بأمور بعضولكن  بن سلبية وغت   ها تخت 

على  بمشاعر سلبية فإنكمون شعر فعندما تعن مستقبلنا وأنفسنا.  ستحبةم
 م،على أفكارك بشكل أعمق. وهذا بدوره سيؤثر لت   بشكل س ونتصفست الأرجح

   مينته  بكسو 
نتقبل فنحن . من الأفكار والانفعالات السلبية دوامةالمطاف ف 

   التشكيك دون حقيقيةوكأنها  ستحبةمن هذه الأفكار غت  الم العديد 
مدى ف 

  دوا علقمن السهل أن تفحقيقتها. 
والسلبية، ولكن  ستحبةمة من الأفكار غت  المف 

ى ف  نإوكما ست 
ً
  أفكارك تستطيعون كم أيضا

 وليس العكس.  مالتحكم ف 
 

 إلا أن مكروهة فكرةل ه لا يمكنأن هو " ستحبة"دوامة الأفكار غت  المالمقصود ب   
 إلا الأمور السلبية هذا و أخرى.  فكرة مكروهة تجت  معها 

ً
 . وضع لا ينتج عنه أبدا

 

  كراس التمارين الخاص بك اكتبوا 
  : ما ه  أنواع الأفكار مقائمة ف 

 ما  السلبية الت 
ً
أحيانا

 ملاحظات الجلسة(. الأمثلة على السبورة )انظر إلى  بعض وا ؟ اكتبتنتابكم
 

  دوامةعندما ت
   يحدثا م ه، فهذا هذكسلبية   علق ف 

   مكداخلف 
 يبدأ صوت: الذهت 

عندما و خرى. الأ فكار الأ حسابعلى  تتوسع. و بالارتفاع أكتر فأكتر ار السلبية الأفك
  ت

 . تبدأ الأفكار البغيضة بالتصاعد أكتر فأكتر  ،مكروهةإلى هذه الأفكار ال صع 
 

 غالب
ً
عندما لا أو  وحيدين ونعندما تكون غت  المستحبةالأفكار  تلك راودكمما ت ا
 شيئ ونتفعل

ً
  ا

ً
 أحيانيمكن النوم.  ونأو عندما تحاول محددا

ً
 ملهذه الأفكار أن تمنعك ا

ها. ت ستحبةقاف هذه الأفكار غت  الممن النوم. ومع ذلك يمكن إي  وا خيلأو تغيت 
  يمكنكنهر.   ستحبة وكأنها تتدفقغت  الم مأفكارك

ً
 أن يكون النهر كبت   أحيانا

ً
شديد و  ا

  يكون[ أو أن مثل ]اسم نهر محلى   التدفق
ً
  نهرا

ً
ا يمكن  مثلما . و ، كجدول نهريصغت 

  تدفق النهر وتغي
 فمن الممكن أيض ،من قبل البشر  مساره ت  التحكم ف 

ً
ت  تدفق تغي ا

  ستحبة،الأفكار غت  الم
ً
 لهاء. الإ أساليب عت   مثلا

 
فكار غت  عن الأ أذهانكملهاء إإن

مةأو الذكريات ال ستحبةالم قح 
ة للغاية للتعامل مع المشكلة. وسيلة مفيد ه   م 

 .ستحبةدوامة الأفكار غت  الم وا أن توقففأنتم أنفسكم يمكنكم 
 

   قائمة اكتبوا
  يمكن أن تلجأوا  ما: مبك الخاص التمارين كراس ف 

ه  الأساليب الت 
 ؟ن أذهانكمستحبة عالم غت   الأفكار هذه بعادلإ  إليها
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 رخاءالشد والإ

 
 

 

 

 

اطلب من بعض  دقائق 5
أن يقوموا الطلاب 

بإرشاد الطلاب الآخرين 
 حول كيفية القيام

 الم   ارينالتمب
 
 ئة. هد

 
  التمارين شجع المشاركي   
 
 ف

   التحدث عنعلى 
 
تجربتهم ف

ئة
 
هد :  ممارسة التمارين الم 

التمارين  تأثر فيهمكيف 
   ؤثر ؟ كيف تةالمختلف

 
ف

 تلكل أثناء أدائهم أجسامهم
 التمارين؟

 بي    من ملديك المفضل الأسلوب هو ما
 ساليب؟الأ  تلك

 منالآ  الملاذ 
 

 
 
 

الخاصة  رشاداتالإاستخدم  دقائق 10

 "الآمن بأسلوب "الملاذ 

 لممارسة التمرين. 

 (.1)انظر إلى الملحق 

 1-10: مقياس

 

 درجة على أعطوا لأنفسكم دقائق 5
: بم تشعرون 10-1 المقياس

 الآن؟
 

 يختلف شعور الطلاب هل
 عند الحال عليه كان عما
 الجلسة؟ بدء

 

 الآن؟ تشعرون بم
 

 الحال عليه كان عما اختلف شعوركم هل
 الجلسة؟ بدء عند

 
ئةال التمارين أعطت هل

 
هد  مفعولها؟ م 

  
   الدرجاتاطلب منهم مقارنة 

الت 

-1المقياس أعطوها لأنفسهم على 

   بداية الجلسة عند  10
مع تلك الت 

 . أعطوها لأنفسهم الآن

 

  
ئة هل 

 
هد تعط  التمارين الم 

؟
ً
 مفعولا

 

  
  
 ينبع 

 
هذه التمارين  التأكيد على أن

خاء  يمكن أن تساعد على است 
 ،على حد سواء ذهن الجسم وال

وري ولكن  ممارستها  من الص 
للحصول على الفائدة بانتظام 
 . المرجوة منها القصوى 
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 الخاتمة
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شكر الطلاب على المشاركة. ا دقائق 5

 
 ختتاملا  الرئيسية غنيةالأ  غنوا 

 الجلسة. 

. ستحبةمال غت  الأفكار اليوم عن  متعلمتلقد 

  كيف  علمنا تو 
 
  بغيضة واحدة فكرة أن

ً
ما  غالبا

 بغيضة أخرى
ً
م يمكنك غت  أنه . تجت  معها أفكارا

تلك الدوامة من الأفكار   بأنفسكم أن توقفوا 
 . السلبية

 
هدئة ت أساليبمن خلال تعلم يمكنكم كما 

   من الشعور  خففوا أن ت الجسم
 الذهت 

من الأسهل  يصبح ثمومن . بالضغط النفس  
  أفكار ممتعة.  التفكت  
 
  حال انتابكمف

 
شعور  وف

 بإمكانكم  بانفعال
 
، فإن وا أن  كبت   أنفسكم تخت 

  مأمنالآن  مأصبحت م قد أنك
 
ك لوليس هنا ف

ر  فتلك طريقة . ضغط النفس  للشعور بال مت 
خاء ساعد الدماغ على تأن  ها يمكن وهذا  ،الاست 
 هو 

ً
  هذه  تعلمههدف إلى ما نتحديدا

 
ف

 الجلسات. 
 

لية:  تمارين التنفس ممارسة الواجبات المت  
إلى  الإيواءقبل  "منالآ  "الملاذ أسلوب و 

 الفراش. 
 :ملاحظاتك
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 ملاحظات الجلسة

 

 الأفعال –المشاعر  –الأفكار 

 

 ما يحرك 
 
  نعتقدها ونفكر فيها.  حدد وي مشاعرنا إن

   سلوكنا وأفعالنا ه  الأشياء الت 
 ما نعتقده يحدد وهو ما يعت 

 
 أن

 ما نشعر به يحدد مشاعرنا 
 
أشياء سلبية  ونتقولس على الأرجح إنكمف ،أفكار سلبية ملديك تإذا كانف تصفاتنا.  ، وأن

. وهذا بدوره سيؤثر أكتر على أفكارك ونوتتصف   د موينته  بك م،بشكل سلت  
 
فذلك الشكل من سلبية.  وامةالمطاف ف

  ،بشكل متكرر يحدث "الحلقات المفرغة" 
ً
 ات النفسيةي   الشباب الذين يعانون من الصدمب ولكن بشكل أكتر تكرارا

كت   . شدائد وال
  هذه الجلسة سينصب الت 

 
همف حت  يتمكنوا من  ، وذلكعلى مساعدة الطلاب على إدراك أنماط تفكت 

  
 
هم التمعن ف   أفكار ال فصلو  طريقة تفكت 

 . عن الحاض   ماض 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دوامة الأفكار السلبية

 

ح   للطلاب: موجه  شر
 
 الدخول ف

 
   مواج الهائجةالأ ف إلى سحب مظلمة.  جركمي السلبية من الأفكار  دوامةإن

 
 أجسامكمف

 أن يتطور  الضغط النفس   من مقدار صغت  ل فمن الممكنبالتهديد.  ونتشعر  تجعلكم
ً
 م ليصبح تدريجيا

ً
 هائلا

ً
من  قدارا

 . ضغط النفس  ال
 
عندما ف . ضطرابالا ، الوحدة ،الإحباط نفعال،الا  ،المشاعر السلبية: الغضب تميت   من السهل إن

لن أتمكن "و"، التحمل"لا أستطيع  صاعد، فتقولون لأنفسكم عبارات مثلبالتالأفكار السلبية  عدم الأمان، تبدأ ب ونتشعر 

 
ً
  ةالسلبي دوامةالهذه من أجل إيقاف و "، وهلم جرا. بلغ الكت  حت  أ"لن أعيش و"،  من إنهاء تعليمَّ  المدرش  أبدا

 
 فإن

 الت معليك
ً
   تميت   ومحاولة  وقف قليلا

ة الت   ذهنينخدع الحيث . بها  الذهنإخبار عن  الجسم لا يتوقفالأكاذيب الصغت 

 من أفكاركمل ها ويمرر  بها 
ً
غت  . عميقةنتج مشاعر سلبية مما ي ،الأكاذيبتلك بتصديق  موأفكارك ذهنكم ويبدأ . تصبح جزءا

 
 
 ،عن طريق التنفس بعمق وب  هدوء، والتفكت  بأفكار إيجابية ، وذلكمن الأفكار السلبية ه الدوامةإيقاف هذ بإمكانكم أن

يتوقف الآخرين.  بصحبة تمضية الوقت السلبية ه   ممشاعركب لتحكمل ومن إحدى الطرقرب الإيجابية. وتذكر التجا

 انتهائكم من بعد  ،على سبيل المثالف ،شعرون بنوع من استتباب الأمور وانتظامها الداخلى  عندما ت ضطراببالا  الشعور 

  المدرسة  ممتعة ةدراسي حصة
 
 مأنكب ونندما تدركع يتوقف عدم الأمانب الشعور ف مشاعر إيجابية.  ملديك تتولد ف

  بيئة آمنة.  أصبحتم
 
 الآن ف
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 الطلب من الأطفال سرد مجموعة من الأمثلة

 

قبل أن تطلب من الأطفال كتابة الأمثلة، قم بكتابة أو رسم أفكار على السبورة. فذلك سيجعل من السهل أمامهم شد 

 : ثلة حول الأفكار غت  المستحبةالأمثلة. فعلى سبيل المثال، هذه بعض من الأم
 
 
 
 

 

  بلغلن أ لن أنجح
ً
أبدا  

أستطيع لا   
 

ء  
 تغيت  أي ش 

 

  المدرسة... 
 
 ف
ً
... سن الكت    أبدا  لا قيمة 

َّ
 فلذا فإن

 

 لما أقوم به...   
 

   
 

   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  يمكن للأطفال من خلالها هذه بعض من الأمثلة ا
 أنفسهم. قم بكتابة بعض الأمثلة على السبورة:  إلهاءلت 

 

 

ء آخر بصورة مفص  التفكت   -  
  شر
 
 لة من البداية إلى النهايةف

 
  الأنشطة المفضلة -

 
 المشاركة ف

 
 قضاء الوقت مع الأصدقاء والعائلة -

 
 الاستماع إلى الموسيف  أو عزفها -

 
 قراءة الكتب -

 
، لعب كرة القدم، ممارسة رياضال -  

 أخرى اتمسر
 

 الألعاب ممارسة -
 

 الأصدقاء قضاء الوقت بصحبة -
 

 العائلة أو الأصدقاءالتحدث إلى  -
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" "حاضنةاستخدام مبادئ   
 
 النفسية ةالسلاملتعزيز  التعاف

 
 

  تحديد  تجربة أطولالطلاب  لدى عندما يصبح
 
ي  هم  تميت   و  والضغط النفس   الخوف الانفعالات الناشئة عنف ما يعت 

كت   على علمي   للم عنئذ  يمكن ،السلبية من دوامات الأفكار 
البعض. شجع  بعضهم مساندةبالطلاب  قيامكيفية   الت 

الألعاب والعمل  ممارسةل فسح المجال أمامهماو  موضع الثقة،البالغي   مع هم البعض أو بعض معالطلاب على التحدث 
 مع
ً
قذه طريقة هف. ا ابط الاجتماع  شعورهم بال تعم  ه  إحدى طرق تعزيز  بالوقت مع الآخرينفالاستمتاع . مع الآخرين ت 

ابطف. لبيةالأعراض الس إلى مفاقمةالعزلة تؤدي بالسلامة والشعور بالثقة بالنفس.  فرد ال إحساس مع  الاجتماع   الت 
  النفوس الهدوء دخلي الآخرين

 
أن  التحكم بمجراها، أيو  السيطرة الذهنية على الانفعالات النفسيةويعزز الشعور ب ف

 . حالتك الذهنيةبالقدرة على تغيت   ر شعت
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 الفصل الخامس: 
 

   مع الآباء لمساندة تعاونال
 النفس   التعاف 

 

 

  الآباءيلعب 
ً
  دورا

ً
   أساسيا
 
   تحفت   ف

 
  تشارك تلك المسؤولية معسبب وال. النفس   التعاف

 
مساعدة  قدرتهم على الآباء هو  ف

  
 
 بوالأبحاث بوضوح  اربالتج لقد أثبتت. النفس   المعلمي   على تحقيق أهداف التعاف

 
 يتلقاها يمكن أن  مساندةأفضل  أن

  يمنحها  مساندةال ه   و على إثرها أ خلال ظروف الشدة ونيافعال
  يوفرها لهم و  ،والأشة نبواالأ  الت 

كذلك المساندة الت 

  و . نعلمو الم
أن 
 
 . تلك المسؤولية على قدم المساواةالآباء والمعلمون  عندما يتشارك إلا  بالكامل ثمارها هذه المساندة  لا ت

 

 البغ
ً
مساعدة ال وفت  ت علمي   موهنا يمكن لل ،عملية لمساعدة أطفالهمالوالطرق  المعلومات لما يبحث الآباء عن أفض ا

ف. نوض  بأن يقوم القيمة ح  المعلم المشر الخاصة  هدافالأأو المدير بدعوة جميع أولياء الأمور إلى اجتماع لتقديم وشر

 حول الأمور التالية باءالآ  أن يجري إعطاء. يجب "م أفضلبرنامج تعل" ب   
ً
 عاما

ً
 : تصورا

 

  ه   الانفعالات الناشئة عن الضغط النفس   •
 
ة  أو المسببة للضغط النفس  ويمكن أمر طبيع  ف أن الأوضاع الخطت 

 تشمل: 
 
 الكوابيس.  ،العزلة ،الوحدة ،عنفال ،الغضب ،الخوف -
 . تراجع مستوى السلامة النفسية -
  . القدرة على التعلم تراجع -
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 کثیو طبيع   ه أمر  ضغط النفس  بال المرتبطة الانفعالات  •
ً
 يمرونأو  مروا ن یذلب الشباوا تظهر على الأطفالما  را

  غمرة
 
  . الطوارئأوضاع  ف

ة طويلة )حت  لسنوات( بعد  ضغط النفس  ال الانفعالات الناشئة عنيمكن أن تستمر  •  الأصلى   الحدث انتهاء لفت 

  . المسبب للضغط النفس  
  . الضغط النفس  لديهمستويات موالتحكم ب ستعادة الهدوء النفس  لا  أساليبللأطفال والشباب تعلم يمكن  •
التعامل معها وعند  يةكيف  معرفة د عن للانفعالات الناشئة عن الضغط النفس   نحش شدة الخوف المصاحبت •

  . ضع ثقةو مص شخ مععنھا دث لتحا القدرة على
ل المبادئ من المستحسن أن يمارس الآباء مع أط •   المت  

 
" والتمارين  الخمسةفالهم ف  

 
ل    "حاضنة التعاف

  ي . والأساليب الخاصة ب    "برنامج تعلم أفضل"
للاستفادة  لمدة من الزمن التمارين وممارستها  المواظبة على نبع 

 . من آثارها الإيجابية
  مثل لتح مثمرتانطريقتان  ثمة •

 
  : وضاعالأ تلكسي   القدرة على التعلم ف

 

 

 تقليل مستويات الضغط النفس  
  عت  تطبيق

 أساليب "برنامج تعلم أفضل"

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 تعزيز مهارات الدراسة
 
 
 
 

 

  مناقشة 
 
 أفراد الأشة. و المعلم  ام مهارات الدراسة معاستخدمن المهم الاستمرار ف

 

  ثمارها بالكامل إلا  •
أن 
 
  النفس  لا ت

 
 مساندة الأطفال على التعاف

 
تلك الآباء والمعلمون  عندما يتشاركإن

 . المسؤولية على قدم المساواة
 

   الأمور  على البحث عن الآباءتشجيع كل من المعلمي   و  جريي
   الت 

 
لنفسية والتعامل مع السلامة ا ي   تحس تساهم ف

،  . اليافعي   بها و  فادة الأطفالوإ الضغط النفس 
 
  الإن

 دائم الإيجابية معلوماتتلف 
ً
 محفز  يكون ما  ا

ً
 علىويساعد  ،للغاية ا

   تحقيق
 
 . النفس   التعاف
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 الفصل السادس: 
 

  
 الطلاب إلى مساعدة إضافية فيها  يحتاج الحالات الت 

 

 

  الانفعالات الناشئة عن الضغط النفس   فتتباين. تتباين انفعالات الأفراد من الأهوال والشدائد 
ً
من مجموعة ل وفقا

 بتجارب مشابهة، واللتلك الأحداث مثل مستوى التعرض العوامل المتعددة،
ً
الممنوحة  مساندة، ومستوى المرور سابقا

  ال مساندةمن العائلة والآخرين. يحصل معظم الأطفال على ال
  لل ا يحتاجونه ت 

 
  من خلال المشاركة ا تعاف

لاجتماعية الذان 
ل والمدرسة و    المت  

 
 . ("1) برنامج تعلم أفضلالأساليب الخاصة ب    "و  لتمريناتلممارسة المنتظمة لا عت  ف
 

ل لأنهم لا يستطيعون  مساندةمزيد من الالإلى  يحتاجون بعض الطلاب لكن   المدرسة والمت  
 
استعادة والاهتمام ف

 ، ، النفسية الانفعالات  حيث لا تبارحهمهدوئهم النفس    ؤ زملا أن يكون  بعد  وذلك الناشئة عن الضغط النفس 
 
هم ف

إلى الإحالة إلى إحدى  منهم قد يحتاج البعضو . قد سبقوهم باجتياز تلك المرحلة النفسية بأسابيع وأشهر  الدراسة

 . ختصمشخص محلية للحصول على مساعدة من ال نفسيةخدمات الصحة ال
 

كز    القسم التالى  ست 
 
  يمكنعلى  ف

 الصفية المجموعة ضمنالموجودين  لمساعدة الطلاب ا القيام به علمي   للم الأمور الت 
 ما تزال تبدوا عليهم ةإضافي مساعدةالذين قد يحتاجون إلى 

 
  السلوك أو  نفس  ال نطواءالخوف أو الا  علامات لأن

العدوان 
. ا قلةأو  كت  

  تال الناشئة عن الضغط النفس   الانفعالات  لتفت إلىالت 
ن مالطالب  منعالحياة اليومية وت عيق من ست  ت 

  هام اليومية، مما يؤديالقيام بالم
ً
. إلى انخ غالبا   الأداء المدرش 

 
  4يمكنك الرجوع إلى الصفحة رقم ) فاض كبت  ف

 
( ف

 .  وضاعدرة على التعلم بعد التعرض لأالق تراجع دوميقد  الفصل الأول للاطلاع على الأعراض المصاحبة للضغط النفس 
 الطوارئ لعدة أشهر و 

ً
ة واستعادة القدرة على التعلم تقصت  الة لوات. من الطرق الفع  سنل أحيانا توفت   ه   هذه الفت 

 . الحثيثةمتابعة الو  ةضافيالإ  المساعدة
 

  ال ("1تلقيهم "برنامج تعلم أفضل )كمتابعة إضافية بعد 
 
،ف   صف الدراش 

 
مزيد من الالطلاب الذين يحتاجون إلى  ادع

 يمكنكفردية حيث  حواراتإلى  هتمامالا
ً
تناقشوا حول  . بالتكيف مع البيئة المدرسية المتعلقةالمشاكل  يضاحاست م سويا

 الأمور  تلك
 
ك ذلك الطالب أو تلك الطالبة للتحدث ، وادع   المدرسة. إذا كانوا يفتقرون إلى الت 

 
أو إذا كان ت   عن وضعهم ف

أن يحاول المعلمون معرفة مت  يشعرون أنهم خائفون أو قلقون، يجب هو  لشعورهم بالضغط النفس   السبب الرئيس  
   عمليةعلى ذلك يؤثر  وكيف بالخوف

  هذا النقاش باستخدام الأسئلة الثمان 
 
  استبيان التعلم. يمكنك البدء ف

 
الواردة ف

 (. (2)لطلاب )الملحق ل السلامة النفسية التحقق من
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 نصائح للتحدث مع الطلاب بشكل فردي

 

هم بوض. معك عن ما يشعرون به من بواعث خوف وضغط نفس   التحدثعلی  الطلابشجع  • ح بأنهم و أخت 
  النفس  هو مسألة وقتو  ،غت  طبيع   كنتيجة لوضعطبيعية   يمرون بانفعالات 

 
 التعاف

 
  . بأن

  وضحوا است •
ً
  المدرسة حت  ي علمما يمكن للم معا

 
بالخوف والضغط  الطالب قل شعور والطالب القيام به ف

، ئة الخاصة ب    "برنامج تعلم أفضل"  النفس 
 
هد   . كاستخدام التمارين الم 

 ما ه  التدابت  الخاصة الممكنة؟ ضع •
ً
ز من متابعة : قد يكون من المفيد خطة وا سويا نج 

ُ
لية واجباتالما أ  ،المت  

كت   على عدد قليل من المو  ،وتحديد الأولويات
لمدة زمنية  امنحهم تلك الإمكانية كتجربةالدراسية.  اضيعوالت 

أي آثار إيجابية، وقم بتعديل تلك التدابت  حسب ما  تلك التجربة لمعرفة ما إذا أنتجت ثم قم بتقييم ،معقولة
ورة   . تمليه الص 

ك الأبوين • للوضع. ابحث عن  بوينحول كيفية رؤية الأ  تناقشوا حول التحديات المدرسية واستوضح أكتر  : أشر

ل مع أطفالهم.  التمارين الخاصة ب    "برنامج تعلم أفضل"ممارسة ك  ،إيجان    دعمطرق تمكنهم من تقديم    المت  
 
 ف

 

 

 بأو شعرت  ،إيجابية نتائجإذا لم تحدث أي 
 
  من مشاكل الطفل أن

ة يعان  المعلم أو  مرشد المدرسةتحدث إلى  ،خطت 

ف أو   المحلية.  نفسيةإحالة الطفل إلى إحدى خدمات الصحة الإمكانية مدير المدرسة حول المشر
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 الفصل السابع: 
 

  
 النفس   مواصلة عملية التعاف 

 

 

 الم  تمارين لا أنت والطلاب مارست خلاله وقت مص  بعد أن و الآن 
 
التعامل مع الضغط حول كيفية  هممع تتحدثو  ئةهد

   النفس  
 
  دورك كمعلمبعض التغ لاحظت قد  لصفية،جلسات االف

 
ات ف قد  الطلاب. نأمل أن يكون وعلاقتك مع معلمة/ ت 

  ي مشاعر الخوفضغط النفس  و عن الأفضل  فهملديك  أصبح
وأن تتناقش  ،الدراش   صفكإلى  معهم الطلاب حملها الت 

 أكتر انفتاح بشكل
ً
 و  ا

ً
بيعية تجارب وأحداث غت  طل طبيعيةال الانفعالات  التعامل مع تلكحول كيفية  مع أبوي  هممعهم و  تكرارا

  حياتهم. 
 
  اكتسبتها لالمعرفة والمه أنك استفدت منربما ولف

ضغط مستويات ال التعامل معو  أنت انفعالاتك تميت   ارات الت 

 . النفس  لديك
 

  كما بشكل دوري.   الجلسات الصفية واضيعرسة التمارين والعودة إلى منشجعك على مواصلة مما
 
لكثت  مما يمكنك ك الهنا أن

" الخمسةمبادئ ال عزيز القيام به لت  
   ل    "حاضنة التعاف 

  قت لإ و ال خصص. صفك الدراش  ف 
والتخطيط مع  جراء عصف ذهت 

  المدرسة  كل مبدأ   تعزيز القيام بها ل مالمعلمي   الآخرين لوضع أنشطة يمكنك
 بأشكال ولو  ،يةيوم بصورةمن المبادئ الخمسة ف 

  من أجل  محدودة،
 . نماء المكتملوالتعلم واللعب وال النفس   مساعدة الطلاب على التعاف 
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 : 1لملحق ا
 

 تمارين م  
 
 ئة إضافيةهد

 

خاء  تمارين الاستر
 
 
 

 

 تعاقبالتنفس من الأنف بشكل م

 

 : إرشادات

 

  وضع اجلس
 
 ظهر مال مع إبقاء ةمريح يةف

ً
  هذا التمرينستقوم . نتصبا

 
 ف

  فتح عت   بالتنفس
 من أخرى من الفتحة اليمت  ومرةمرة  ،الأنف ت 

لإغلاق فتحة  اليمت   . استخدم الإبهام الأيمن أو السبابةالفتحة اليشى
 .  قشهيتنفس الأنف اليمت 

ً
 برويةوزفت   ا

ً
 ثم ،فتحة الأنف اليشى عت   ا

 إغلاق فتحة الأنف اليشى واذلك بو  اعكس العملية،
ً
لتنفس شهيقا

 زفت  و 
ً
. يجب أن يكون التنفسفتحة الأنف  بروية عت   ا  بطيئ اليمت 

ً
 ا

 دون جهد 
ً
  وتلقائيا

ً
 وعميق ومتواترا

ً
اوح لمدةاستمر بالتنفس  . ا من  تت 

  دقائق. دقيقتي   إلى ثلاث 
 
 
 
 
 
 

 

 الشعور بالأصوات عت  الظهر

 

 : إرشادات

 

هو  ،م المجموعة إلى أزواجقس   بحيث يستند كل للجلوس  كل فردين  وج 

. على الأر وهم إما  الآخر، ظهر على  واحد منهما  ض أو على الكراش 

   ما يشعروناسألهم عن 
 
عندما يجلسون هكذا. شجعهم  ورهمظه به ف

 عندما يتنفسون  ورهمإلى ما يحدث لظه على الانتباه
ً
  شهيقا

ً
ا . وزفت 

الأصوات  إصدار  ريبالغناء أو التحدث أو تج الفرديناطلب من أحد 

  الظهر الآخر على تحديد  فرد شجع ال المختلفة. 
 
 هيمكن من أي مكان ف

 ل الأدوار. د. ثم بذلك الصوت كيف يبدوا و  ،الصوت بصدور  أن يشعر 
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كت   والتوازن
 تمارين التر

 

ك تعميقهنا إلى  بينةتهدف التمارين الثلاثة الم   استحضار  المشاركي    ت   والتوازن. كما أنها تساعد الت 
 
   الحضور  ف

الذهت 

   والجسدي
 
  مع المكاننيةاللحظة الآ  ف

ابطان لذهنالجسم واف. الحاليي    والزمان ، أي التناغم النفس  والبدن   . مت 
 
إن

 تممارسة هذه التمارين 
 
. تذكر أن تحقيق الأمر يتطلب الكثت  من الممارسة ل ساعد على استعادة بعض التوازن الداخلى 

  هذه الأتذكر أن تتنفس من خلال م. التوازنمن  تلك الحالة
 
 ماضإغ للمشاركي    يمكن. وضاععدتك أثناء الوقوف ف

  التمرين أكتر صعوبة.  فيصبح ،التوازن ونعندما يتقنعيونهم 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمارين تخفيف التوتر

 

  الرقبة  تخفيف. تهدف هذه التمارين إلى شعور بالألمتوتر جسدي و  شكلعلى  ضغط النفس  ال تمثليمكن أن ي
 
التوتر ف

، عندما يتعلم المشاركون تفي   والمعدة والظهر والجسم كله. والك
ً
 الجسم حركات أن يجعلوا يجب تشجيعهم على  تمرينا

 أن يتنفسوا  من الأمثل. همتنفسعملية  مع تتناسق
ً
  شهيقا

ً
ا   التنفس  عت  وزفت 

 
عت   الأنف. إذا وجد البعض صعوبة ف

 الفم.  عت   إخراجهالأنف و  عت   ستنشاق الهواءايمكنهم  الأنف،
 
 

 

 رفع الكتفي   

 

 : إرشادات

 

 اجلس م
ً
من جانبيك.  تتدليانذراعيك  ترك مع ،أو قف بشكل مري    ح ،على كرش   نتصبا

  ارفع كتفيك نحو أذنيك
ً
لان وأنت تتنفسوأنت تتنفس شهيقا   . دع كتفيك يت  

ً
ا . زفت 

  تجدها  شعة اخت  
  لك بحيث يمكنك التنفس مريحة التنفس الت 

ً
ا  وزفت 

ً
ة  شهيقا بوتت 

اوح من استمر لمدة متساوية.   أيض ك. يمكنإلى دقيقتي    دقيقةتت 
ً
هذا التمرين  إجراء ا

 . الدراش   كقعدمبجانب 
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 تدوير المرفق

 

 : إرشادات

 

لمس كتفيك بأصابعك. امرفقيك و  ثن  امستقيم.  وظهركاجلس بشكل مري    ح على كرش  

ة.  ي   مد ذراعيك إلى الجانب   دوائر صغت 
 
على مستوى الكتف. ابدأ بتحريك مرفقيك ف

  تنفس
ً
 لأعلى. اللأمام و  بتدوير مرفقيك أثناء قيامك شهيقا

ً
ا  أثناء قيامك تنفس زفت 

 قم الأسفل. و  خلفللكتفيك   بتحريك
ً
أكت  حت  فأكت   صبحتدور لتجعل الدوائر  بتدريجيا

  تلامس ي
 
ة مع بعضهما  مرفقيك طرف   الأمام. بعد فت 

 
 الذراعي    حركة اتجاهعكس ا ف

  . الآنللخلف
ً
 و  ،لخلفاكتفيك للأعلى و   تحريكب أثناء قيامك تنفس شهيقا

ً
ا  تنفس زفت 

ة  ،. مرة أخرىللأسفل والأمام ترخيهما  عندما   أكت  حت  ابدأ بدوائر صغت 
ً
تصبح تدريجيا

. تذكر ف أرخ  التمرين.  أثناء الجسم ركاتحمع  متناسقة تنفسكعملية  جعلت أنأكت 

 . جسمك عند الانتهاء 
 
 

 

  العمود الفقري
 ثت 

 

 : إرشادات

 

   توتر من  ما تشعر بهمن  هذا التمرينيخفف 
 
الظهر والمعدة. اجلس على حافة  ف

   سفلللأ والكتفي    مستقيم، والظهر  ،على الأرض تي   مستوي كوقدمي ،الكرش  
 
 ف

. ضع يديك على فخذيك خاء،وضع ارت  إلى أسفل.  راحة كفكو  ،ورأسك بي   الكتفي  
 
ً
صدرك إلى  دفعاو  ،وأنت تضغط على العمود الفقري السفلى  إلى الأمام تنفس شهيقا

 الأمام. 
ً
ا  ،مرة أخرى وضعه الأصلى   إلى عمودك الفقري تقوم بإعادة بينما  تنفس زفت 

 خلال  ستطالةاب أحسالشة.  على ضغطمع ال
ً
  رأسك مستقيما

ظهرك. حاول أن تبف 
اوح من لمدة متناغمةهذا التمرين. تابع بطريقة  أن دقائق. تذكر دقيقة إلى ثلاث  تت 

 . يمكنك أيضالجسم حركاتمع  تتناسق تنفسك جعل عمليةت
ً
 القيام بهذا التمرين ا

   قطةكال  ،على الأرض وأنت مستلقٍ 
  علىت الت 

 ظهرها.  ستلف 
 

 

 الوقوف مع استدارة العمود الفقري

 

 : إرشادات

 

  تنفس . ثباتب على الأرض قدميكعلى  قف
ً
 إلىأنفك وأنت تمد ذراعيك  عت   شهيقا

، أدر  مستوى الكتف. تنفس ند الجانبي   ع
ً
ا ،  زفت   نظر ارأسك و  أدر جسمك إلى اليمي  

  تنفست وأنتكتفك الأيش. إلى  
ً
مع مد ذراعيك إلى  وسطرأسك إلى ال د أع شهيقا

. تنفس ، واستدر  الجانبي  
ً
ا .  زفت    تنفسإلى اليمي  

ً
مد مع  ،إلى الوسط عد و  شهيقا

ة تشعر  اخت  مستوى الكتف. عند إلى الجانبي    راعي   الذ من  ذلك وكرر  راحة،بال كوتت 
 حركاتك مع تنفسك.  تناسقخمس إلى عشر مرات. تأكد من 
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 الوقوف مع مد الجانب

 

 : إرشادات

 

  شعر الأرض تحت قدميك. تنفسستلحظة لت تأمل. قف على قدميك
ً
وأنت  شهيقا

، حول معصمك الأيش. تنفس يدك بقوة اقبضرفع ذراعيك فوق رأسك. ب تقوم
ً
ا  زفت 

نحو الجانب الأيمن. استمر  ، مع الانحناءبرفق فوق رأسك يشىاسحب ذراعك الو 
  
 
  هذف

 
بتمدد  حسألبضع لحظات.  يةالوضع هالتنفس بثبات أثناء الوقوف ف

، على جانبك الأيش. تنفس جسمك
ً
   معلقتي    الذراعي    لتا كو  لوسطإلى ا عد و  شهيقا

 
ف

فق فوق سحب الذراع اليمت  بر او  مك الأيمنحول معص يدك اقبضالهواء. الآن 
  التنفس بعمق بتمدد  حسأأسك إلى الجانب الأيش. ر 

 
 جانبك الأيمن بينما تستمر ف

 
ً
ا  وزفت 

ً
د إلى ال . شهيقا

 
  وسطع

ً
جانبيك. قف  علىذراعيك  أرخ  و  عندما تصبح مستعدا

 عر بآثار هذا التمرين. يمكنك أيضشالبضع لحظات و 
ً
القيام بهذا التمرين أثناء  ا

  مقعد. 
 
 الجلوس ف

 
 
 

 
 
 

 البصي تمرين التخيل

 
 
 

 الآمن الملاذ 

 

 منف الضغط النفس  مساعدة الأطفال على التعامل مع الخوف أو بغية 
 
 أسلوب تصور "ملاذ  أن يمارسوا  لهم المفيد  إن

   "آمن
 
،عن الأفكار الم الأطفال انتباهعلى ضف  النفس هذا  تمالك أسلوب ساعد ي. مخيلتهمف  سببة للضغط النفس 

خاء  تحفت   و   جميع. شجع المشاركي   على استخدام بالانفعالات النفسية وتعزيز الشعور بالسلامة والتحكم ،الاست 

 تاحة المجاللإ  وذلك صوت هادئ،وباقرأ الإرشادات التالية ببطء  . بص ع والسمواللمس وال شمذوق والتحواسهم: ال

  أن تسألهم عما تخيلوه.  بعد ذلك يمكنك. حضار مخيلتهمستلا طلاب أمام ال
 
هذا  بتقديمالمرة الأولى  عندما تقوم ف

  أذهانهمالآمن "الملاذ منح المشاركي   الفرصة لرسم ا ،التمرين
 
 . " الذي رسموه ف
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والسعادة. هذا المكان  راحةبالأمان وال يشعركمكان  مشهد أو  يجاد لإ  مخيلتك تستحص  وضح لك هذا التمرين كيف سي

 يمكن أن يكون حقيقي
ً
 بالراحة والهدوء  ه سيمنحكحيث تعرف أن ا

ً
 أو قد يكون مكان ،شعورا

ً
صورة خيالك أو  نسج من ا

  ذهنك
 
ل جدتك.[. ]اقت  علقت ف   مت  

 
، ف  ح بعض الأمثلة: على الشاط 

 

 
  وضعية مريحة

 
. دون انقطاع عميقة بصورة تنفسنظر إلى طرف حذائك. اعينيك أو  مض. أغضع نفسك ف

  ذلك المكان سعادة. تخيل أنك تقف أو تجلسصورة لمكان تشعر فيه بالأمان والهدوء وال ستحص  ا
 
. هل ف

  ذلك المكانرؤية نفسك  تستطيع
 
  استدر ؟ ف

 
. ماذا ترى؟ ما الذي يمكنك رؤيته حولك نظر او  مخيلتك ف

 فما هو . الأشياء  لمسو  بأنك تحاول مد يديك ظ الألوان المختلفة. تخيلانظر إلى التفاصيل. لاحبالقرب منك؟ 
؟ على مرأى منكته من حولك؟ ماذا يوجد . ما الذي يمكنك رؤيأبعد نظرة  لق  أ؟ الآن بتلك الأشياء  شعورك

ون خيل ما تريد أن تكهذا هو مكانك الخاص ويمكنك تفحاول أن ترى الألوان والأشكال والظلال المختلفة. 
  ذلك المكان

 
  ذلك المكان فإنك عندما تكون ف. عليه ف

 
على  حافيتي   ال قدميكعر بالهدوء والسكينة. تخيل تشف

  ذلك المكانملاحظة الأشياء  وحاول ؟ تجول ببطءضالأر  وأنت تلامس الأرض. ما الذي تشعر به
 
. الموجودة ف

  تسمعها  . وما إحساسك بها ما هو و الأشياء حاول أن ترى كيف تبدو 
 حالري     ت؟ ربما صو ه  الأصوات الت 

؟ ربما هواء أن تشم على وجهك؟ ماذا يمكنك دفء الشمسيمكنك الشعور بأو الطيور أو البحر. هل  خفيفةال
  تريدها وتخيل  البحر 

  هذا المكان الخاص يمكنك رؤية الأشياء الت 
 
أو الزهور أو طه  الطعام المفضل لديك؟ ف

 هدوءأكتر  ذهنك يصبح عندما فلمسها وشمها والاستماع إلى أصوات لطيفة. 
ً
خاء.  ا   الاست 

 
سيبدأ جسمك ف

 تشعر بالهدوء والسعادة. سحيث 
 

   ممت    شخص وجود لآن تخيل ا
 
شخص و  صديق جيد  هو الشخص  فذلك. تخيلته المكان الذي ذلك معك ف

التجول ب على نحو متمهل تقوم كأن. تخيل رعايتكك لمساعدتك و لهناموجود . هو أو ه  لطيفقوي و 
  وأنتما  تشعر بالسعادةفأنت الشخص.  ذلك برفقة بك الخاص مكانذلك الواستكشاف 

ً
الشخص  فذلك. معا

  حل المشكلات.  عونك وهو بارعهو 
 
  وأنت ما تزال تشح  مرة أخرى حولك ليس عليك إلا أن تلتفتف

 
ف

 متمعنة ألق  نظرةمخيلتك. 
 
  بف  سيو هذا هو مكانك الخاص.  . تذكر أن

ً
 هنالك دائما

ً
 . يمكنك دائمموجودا

ً
أن  ا

  ذلك المكان
 
  أي وقت ت تتخيل أنك موجود ف

 
 أعوانكوالأمان والسعادة. سيظل لشعور بالهدوء لفيه  حتاجف

 دائم معك
ً
   هنالكا

ً
  تنفس؟ الآن عندما تريدهم. حسنا

ً
  نفسا

ً
 خاصال كواستعد لفتح عينيك وترك مكان ،عميقا

 باستعادة شعورك . شاء وقتما ت إليه . يمكنك العودةلحي   آخر 
ً
  محيطك بابدأ تدريجيا

  المكان 
. ي   الآني  والزمان 

أطرافك. عندما تشعر بأنك  مدد و  رويةحرك بتللأرض. قدميك بملامسة شعر الاحظ الكرش  الموجود تحتك و 
خاء والسعادة.  فتحهما مستعد افتح عينيك. عندما ت  لاحظ كيف تشعر بالهدوء والاست 

“ 
والمشاعر. أشر  تخيلعرون. أشر إلى العلاقة بي   الاسأل المشاركي   عما تخيلوه. اسأل كيف جعلهم يش ،هذا التمرينل إنهاءً 

 
 
   إلى أن

 
  عقلهم وبالتالى   ما بإمكانهم التحكم ف

 
  ما يشعرون به يرونه ف

 
 التحكم ف

 
رهم بأن

ّ
وأنهم  ،هذا أمر إيجان    . ذك

  ذلك الملاذ الآمنيستطيعون تخيل وجوده
 
  ،كلما شعروا بالتعاسة أو الخوف  م ف

 
  ذلك الملاذ الآمنوأن

 
  وجودهم ف

ح أيضس  يجعلهم يشعرون بتحسن. اشر
ً
  ا

 
 ا . هذمحاولة تخيلكل   بعد أسهل ذا المكان الخاص سوف يصبح تخيل ه أن

ذلك الأسلوب تصبح ممارسته أسهل  كلما مارسوا م  المشاركون أنه دركومن المهم أن ي ،حتاج إلى ممارسةي أسلوب
 (. Smith ،Dyregrov and Yule ،2002. )مقتبس ومذكور من فأسهل
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 : 2الملحق 
 

 التحقق من السلامة النفسية للطلاب

 

 

برنامج تعلم ب    " بدءال قبل مع كامل طلاب الصفأدناه  المبي    : يمكن استخدام الاستبيانللتعامل مع الطلاب عداد الإ 

، وهو ما قد تكيفهم المدرش  طلاب و لل السلامة النفسيةعن مستوى  تقريبيةسوف يعطيك لمحة عامة . "(1) فضلأ

 يكون مفيد
ً
 . ("1الجلسات الصفية الخاصة ب    "برنامج تعلم أفضل )عند بدء  ا

 

: عند إكمالكقياس التغ   (" 1ل    "برنامج تعلم أفضل ) ت 
 
لتمارين لاليوم   تطبيقالمع الجلسات الأرب  ع جميع ) صفكف

 الم  
 
  تبيان للمرة الثانية لقياس التغت  يمكنك تطبيق الاس  ،(ئةهد

 
.  تكيفهمو  السلامة النفسية للطلاب مستوى  ف المدرش 

 ذلك ، ("1"برنامج تعلم أفضل ) تطبيق قبل وبعد  صفحساب متوسط الب قيامك عند 
 
 طرأ معرفة ما إذا  من كنكيمفإن

 . صفمتوسط التحسن على 
 

 يقدم الاستبيان  : المدرش   تكيفهمو  السلامة النفسية للطلابمستوى  حساب
ً
ا  إلىالطلاب  حول كيفية نظر  مؤشر

  . يجبة وتكيفهم المدرش  لامتهم النفسيسأنفسهم من ناحية 
ً
 اتملاحظ مع التحقق من مجموع النقاط بالمقارنة دائما

 الطالب.  بحالةالمعلم ومعرفته 
 

   عت  تخصيص نقاط عدديةالسبع  سئلةالأ  الإجابة على حص يمكن 
د متوسط حدت لكل خيار من خيارات الإجابة، الت 

  ، بحيثللأسئلة جري تخصيص النقاط العددية التاليةعدة إضافية. يالطلاب الذين يحتاجون إلى مسا د وتحد صفال

 أفضل:  ت نتيجة الإجابةكان  زاد عدد النقاط كلما 
 

 
ً
  عادة دائما

ً
  نادرا

ً
  أبدا

 

 

=4 =3 =2 =1 

 

  ال من النقاط علىالحد الأ 
من  مستوى عالٍ ب تمتع الطالب يشت  إلى الذي ،نقطة 28 يمكن أن يحصل عليه الطالب ه   ت 

.  تكيفالو  السلامة النفسية   يمكن أن يحصل عليها الطالب الحد الأدن  المدرش 
 شت  الذي ي ،نقاط 7 و ه من النقاط الت 

 (1) الشكلإلى فوري. انظر  تدخليحتاج إلى  وهو الأمر الذي ،ةالمدرسي تكيفوال مستوى متدنٍ من السلامة النفسيةإلى 

 ضح مثاالذي يو 
ً
 طالب 40 عددهم يبلغلطلاب  مستوىالمتوسط عن  لا

ً
 واحد.  صفمن  ا

 
 
 

 المدرش   السلامة النفسية والتكيف
 
 

 
ً
 أنام جيدا

 

  المدرسة
 
 لدي أصدقاء ف

 
  إلى المدرسة

  طريف 
 
 أشعر بالأمان ف

 
  المدرسة

 
 أشعر بالأمان ف

 
خاء  أشعر بالهدوء والاست 

 
 التحصيل الدراش  

 
 أعيش حياة هنيئة 

 
0 0.5 1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 

 

 المدرش   : قياس السلامة النفسية والتكيف1 الشكل
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 مؤشر أو أدن   15 يعط  مجموع النقاط من
ً
 يتقريب ا

ً
  ا

 
 هحتياجاتيتلاءم بشكل أكت  مع ا مستوى الب بحاجة إلىالط على أن

   الخاصة
وري أن حالة الطالب متابعةومن أجل  . النفس  الاجتماع   والدعم التعليم من ناحيت  إلى  تدعوه فمن الص 

 . أبويهمع  المدرش   هوضعمحادثة فردية ومناقشة 
 
  سبب  تيضاحالهدف هو اسإن

وتطبيق تدابت   مجموع النقاط تدن 
 . كفاءة المدرسيةلتحسي   ال

 

 الإجراء اللازم اتخاذه المدرش   التكيفمستوى  لكل فرد مجموع النقاط

 التدريس المنتظم عالٍ  نقطة 20 – 28

  التدريس المنتظم متوسط نقطة 16 – 19

 المتابعة الفردية متدنٍ  نقطة 12 – 15

 المتابعة الفردية متدنٍ للغاية نقاط 7 – 11

 

  خطر ل معرضي    مجموع نقاط متدنٍ صلون على احب الالطلا  كونالمتابعة الفردية: ي
حيث  ،ةالمدرسي تكيفهممستوى  تدن 

 مثل يشمل
ً
   ذلك أمورا

  و  السلامة النفسيةمستوى  تدن 
هم ف. ضغط النفس  وارتفاع مستويات ال تحصيلى  الالأداء  تدن 

  ال(" 1إتمامهم ل    "برنامج تعلم أفضل )كمتابعة إضافية بعد و المعلم.  قبل من الاهتمام من ستوى أعلىلى مإ يحتاجون
صف، ف 

  للتناقشإلى محادثات فردية  أن يدعوهم المعلميجب 
ً
وطرق تحسي    تحقيق الهدوء النفس  مختلفة لال ساليبحول الأ  معا

 لكيفية إجراء اللقاءكدليل   "التحقق من السلامة النفسية للطلاب"استخدام استبيان  المحادثة تلكخلال  التعلم. يمكنك

   : دسالفصل السا إلى . انظر كل سؤال من الأسئلة السبع  يضاحستوا
 الطلاب إلى مساعدة إضافية.  فيها  يحتاج الحالات الت 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   تقوم أنت المعلم بقراءة . طلابجميع الإلى الاستبيان  عطفية استخدام الاستبيان: ي  كي
 
الأسئلة بصوت عالٍ ف

صالإجابات. بإعطاء  الطلاب قوموي صفال   وقت خص 
ً
 حت  يستطيعا

ً
 أنت يمكنك كما جابة.  الإ جميع الطلاب  كافيا

  أو  مع كل طالب على حدة كل فرديبشإما  ،طلابال بالتشارك معالإجابات  إعطاء
 
مون ف قس  مجموعات  وهم م 

ة ظ . ي  صغت 
 
  حف

 
 ب. طالالب الخاص ملفالالاستبيان ف
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  المدرسة استبيان
 
 قياس السلامة النفسية ف

 

 اسم الطالب: 
  اسم المعلم: 

 

  أنت   ذكر
 

 

 العمر: 

 

 : الاحتمالات الأرب  عواحد من هذه إجابتك ب التعبت  عن. يمكنك حالى  وضعك الحيال  شعورك عنأن أسألك  اسمح لى  

 دائم
ً
 نادر  - عادة - ا

ً
  - ا

ً
 . أبدا

 

 الفرح والسرور : أعيش حياة هنيئة يملؤها 1
 

 
ً
  عادة دائما

ً
  نادرا

ً
  أبدا

 

 

  المدرسة : أشعر بالقدرة2
 
 على بذل قصارى جهدي ف

 
 
ً
  عادة دائما

ً
  نادرا

ً
  أبدا

 

 

خاء3  : أشعر بالهدوء والاستر
 

 
ً
  عادة دائما

ً
  نادرا

ً
  أبدا

 

 

  المدرسة4
 
 : أشعر بالأمان ف

 
 
ً
  عادة دائما

ً
  نادرا

ً
  أبدا

 

 

  : أشعر بالأمان وأنا 5
 
  إلى المدرسة و الذهاب طريقف

 
 إلى البيت العودة طريقف

 
 
ً
  عادة دائما

ً
  نادرا

ً
  أبدا

 
 

  المدرسة : لدي أصدقاء 6
 
   يلعبون مع  ف

  ويصاحبونت 
 

 
ً
  عادة دائما

ً
  نادرا

ً
  أبدا

 
 

 : أنام 7
ً
 نوما

ً
 جيدا

 
 
ً
  عادة دائما

ً
  نادرا

ً
  أبدا

 
 
 مشاكل محددة ترغب بالحصول على المساعدة لحلها؟ي : هل هنالك أ8
 
 
 

 

 
ً
  على هذه الأسئلة!  إجابتكعلى شكرا
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 : 3الملحق 
 

 (BLP 1) ("1"برنامج تعلم أفضل ) الإطار النظري ل   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

" 
 
ق داخل المدرسةهو (" 1) برنامج تعلم أفضلإن طب  ، ارئط وضعلطلاب أثناء أو بعد ل تقديم العونلغاية  منج عمل ي 

اعوال بو حر مثل ال اعات ةمسلحال اتت   ها من الأوالكوارث  طويلة الأمد  والت    هوال والشدائد الطبيعية وغت 
 
 تطبيق . إن

  
 
نامج ف   الت 

 
  أن

نامج قومون على تطبيقي هم من المدرسي    المدرسة يعت   الأساليب الم  ذلك الت 
 
 ، وأن

 
 تتلاءم مع هجةنت

 . ات التدريسية المتبعةوالممارس التعليمَّ   العمل مجال
 
 ضغط النفس  عالية من الالمستويات الالهدف هو معالجة إن

   كيفوالت تهدئة النفسو  ،مانر بالاستقرار والأ وإيجاد شعو  ،والخوف
، المدرش  تكيف الوكل ذلك بهدف تحسي    ،الذان 

   مستوى قاس بأمرين وهما ي   الذي
 
 على ("1قوم "برنامج تعلم أفضل ). يتحصيل الدراش  والمدرسة ال السلامة النفسية ف

  خاصة بالخمسة مبادئ 
 
 : وه   (Hobfoll et al., 2007)النفس   تعاف

 

  إيجاد شعور بالأمان والاستقرار. 1
   النفس والتكيف تهدئة. 2

  الذان 
  على تغيت  الحالة النفسية تشكيل القدرة. 3
  الدعم الاجتماع  . 4

 التواصل مع الآخرين وتلف 
 الأمل إعادة إحياء. 5

 

 
ً
شاد به على نحو يوم  اع  يمكن للمعلمي   النفس  الاجتم للدعم تشكل المبادئ الخمسة مجتمعة إطارا لتحويل  الاست 

  لل حاضنةالمدرسة إلى "
 
   شكل الذيبال"، تعاف

 
 تخفيف الضغط النفس  عت   لعافيتهم النفسية الطلاباستعادة  يساهم ف

 . المقومات اللازمة لتحقيق تعلم أفضل يعزز بما و 
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 1برنامج تعلم أفضل 
 

  النفس  ل
 
  حالات الطوارئ: دعم التعاف

 
 لطلاب ف

 

 الجلسات الصفية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

شد بههذا الدليل م    حت  يست 
ّ
   عاملونن الو لمعلما عد

 
 الجارية المصاحبة للحالات  الصعبة ظروفالف

 ما يواجه الأطفال . الأوضاع الناجمة عنها و  لطوارئل
ً
 شر  النا بالضغط النفس  أثرون المت واليافعون غالبا

  التعلم وال والتهجت   والأزمات أوضاع الحروبعن 
 
  المدرسة.  تكيفصعوبات ف

 
هم يعانون من فف

كت    ،ضطرابالشعور بالا 
   ،وضعف الذاكرة ،وفقدان الت 

 
متابعة ما يجري أثناء مما يسبب صعوبة ف

   المدرسية أو القيام بواجباتهمالحصص الدراسية 
 
ل. ف  المت  

 

 ("1)برنامج تعلم أفضل "يساعد  . إلى تحسي   ظروف التعلم ("1)برنامج تعلم أفضل "يهدف 

  ،ضغط النفس  خوف والالناجمة عن الالطبيعية  الانفعالات المعلمي   والأطفال على فهم 
ً
ويوفر طرقا

  تشمل تلك الانفعالات، تعامل معلل
الممارسات هدئة بسيطة يمكن تطبيقها كجزء من متمارين  الت 

 . التدريسية المتبعة

 

على الأبحاث والمبادئ التوجيهية الدولية حول أفضل الممارسات  ("1)برنامج تعلم أفضل "يستند 

  حالات الطوارئ. 
 
 للدعم النفس  الاجتماع  للتعليم ف

 


