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اكتب أو ارسم! من سن 5-10



تنتمي هذه  الكراسة ل:

ــد مختصــن مهنيــن  أُنشِــئت مؤسســة تمــار عــى ي
ــه  ــة وتربوي ــية، اجتماعي ــات نفس ــر خدم ــدف توف به
ملائمــة لكافــة الأجيــال فــي الوســط البــدوي بشــكل 

ــي بشــكل عــام. خــاص والمجتمــع العرب
ــط  ــة والتراب ــة الفردي ــز الحصان ــن وتعزي ــدف تحس به

المجتمعــي.
خدمــات  تقديــم  فــي  مختصــة  تمــار  مؤسســة 
علاجيــة، تربويــة مهنيــه الــي تســاعد آلاف الاطفــال، 

المراهقــن، الشــباب، وكبــار الــن.
“تمــار”  مؤسســة  فــإن  ذلــك  الى  بالاضافــة 
تقــدم تدريــب مهــي للمختصــن  بشــكل فــردي 

.   يع ر مشــا   ة ر ا د إ و   عي جما و

ــل” خدمــات فــي  ــا، قدمــت “أهي لأكــر مــن 50 عامً
مجــال الصحــة الاجتماعيــة والعقليــة والنفســية، 
خــال مجموعــة  الأشــخاص مــن  آلاف  وعالجــت 
واســعة مــن البرامــج ، بمــا فــي ذلــك خدمــات الصحــة 
للأشــخاص  والبرامــج  الإســكان  وتوفــر  العقليــة 
ذوي الإعاقــات التطوريــة والنفســية ، وخدمــات كبــار 

ــن.  ال
لعائلــة   التابــع  للصدمــات  الوطــي  المركــز  يقــدم 
ــل”  خدمــات للأزمــات والصدمــات للمجتمعــات  “أهي

ــاد.  ــاء الب ــع أنح فــي جمي
بــي  الخــاص  الحصانــة  كتيــب  الداخــي:  الفضــاء 
ــال  ــة للأطف ــاء الحصان ــج بن ــر برام ــروع  يوف ــو م ه

والمــدارس فــي نيويــورك ،وفــي جميــع أنحــاء 
الولايات المتحدة وحول العالم.
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نبذة عن المؤلفين

ــدم  ــية . وتق ــة النفس ــات والحصان ــال الصدم ــة فــي مج ــي مختص ــاوم ه ــي ب ــورة نعوم الدكت
خاصــة  عيــادة  تمتلــك  العالــم.  أنحــاء  جميــع  وفــي  إسرائيــل  فــي  لمنظمــات  الاستشــارات 
الحصانــة  الإنترنــت. نعومــي هــي مؤلفــة كتــاب  المتعالجــن شــخصيًا وعــر  تقابــل  حيــث 
ــة  ــا إلى الإنجليزي ــه لاحقً ــت ترجمت ــام 2008، وتم ــاب فــي ع ــذا الكت ــدر ه ــال ص ــي للأطف الأص
جميــع  فــي  اســتخدامه  ويتــم   والأمهريــة  والنيباليــة  والإســبانية  والفرنســية  والعربيــة 
أنحــاء العالــم. أقامــت الدكتــورة بــاوم مــروع التدخــل فــي بنــاء  الحصانــة )BRI(،  نمــوذج 
ــي  ــارج. وه ــل والخ ــع فــي إسرائي ــاق واس ــى نط ــا ع ــم تطبيقه ــاث ت ــى أبح ــم ع ــة قائ الحصان
ــب.  ــن الكت ــد م ــة إلى العدي ــات بالإضاف ــة والصدم ــاء الحصان ــول بن ــة ح ــالات مهني ــة مق مؤلف
ــل . ــا فــي إسرائي ــا وجدته ــع زوجه ــش م ــغ. تعي ــي كون ــة فــي ت ــة ومدرب ــي طالب ــي ه  نعوم

http://www.naomibaum.com : موقعها على الإنترنت هو
شــكرًا لفريــق “أهيــل” المهــي  الــذي ســاهم فــي إنشــاء هــذا المصنــف: لــورا باريــت، وشــريل 
تشيرنوفســكي، وإيرينــا دراكشــيفا، ورازيــل كيلســون، وديفيــد ليبتــاج، وكارلي نامــدر، وبراشــا 

روب، وبيج تورنــر.

ــيفي  ــل«. تس ــات فــي »أهي ــال والصدم ــب الأطف ــات ط ــرة خدم ــي مدي ــر، LCSW ه ــيفي راي تس
هــي مختصــة فــي الصحــة النفســية للأطفــال، الطفولــة المبكــرة، والصدمــات والكــوارث، وقــد 
قدمــت المســاعدة فــي العديــد مــن الكــوارث المحليــة والوطنيــة. تؤمــن  أن المهــارات الإجتماعية 
 My Covid-19 Resilience والعاطفيــة هــي شرط أســاسي للتعلــم الفعــال . شــاركت فــي إنشــاء
Workbook، والــذي اســتخدمه 10000 طفــل أثنــاء الوباء، وحصلت على لقب بطلة الصحة النفســية 
ــة.  ــية المجتمعي ــة النفس ــورك للصح ــة نيوي ــدة مدين ــب عم ــل مكت ــن قب ــا م ــرة الكورون ــال ف  خ
 تســتخدم هــذه المــوارد مــن أجــل بنــاء القــدرة عــى الحصانــة لمجتمعــات جديــدة ضمــن 
 الخدمــات الدوليــة الــي تقدمهــا عائلــة »كيســتنباوم« للأطفــال والــي أقامتهــا  »أهيــل« مؤخــرًا. 
تكتــب تســيفي مدونــة “علــم النفس اليــوم، الوالد المــرن” وغالبًا ما تكتــب عن الموازنــة  بين العمل 
 والحيــاة. وهــي مؤلفة كتاب الحقائب وزجاجــات الأطفال: دليل الأم العاملة لرعاية البيت  اليهودي . 

.OhelResilience@ohelfamily.org يمكن الوصول إلى تسيفي على
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إلى الأهالي الكرام
كراسة الحصانة التي أمامك هي نتيجة للتعاون بين “مركز أوهيل ومؤسسة تمار”، صممت من أجل العمل 

 مع أطفالكم حول موضوع تطوير الحصانة  أثناء الأوضاع الصعبه والضاغطة . 
من أجل ذلك إخترنا التأكيد على التعامل الفعّال والصحي، بناء الحصانة وطرق فعالة من أجل أن  نتمكن من 

 التغلب على المشاعر الصعبة المتمثلة في العجز والضغط المستمر الذي هو  نصيبنا في هذه الفترة.
 كلمة الحصانة لها معنيان في القاموس. 

 الأول : قوة. 
 الثاني هو الكنز المدخر.  

هذان التفسيران هما الموجهان لعملنا لتزويدك بكنز من المعرفة والأدوات التي من شأنها أن تخدمك أنت 
 وأطفالك. 

الفكرة التي رافقتنا في إنشاء هذا الكراس هي أن نقدم لك أداة تركز على تطوير اللغة العاطفية وأدوات 
التكيّف والحصانة الفردية والعائلية.

 كيفية استخدام الكراسة؟
 الإستخدام  هو  فردي ، وكلما كان الأطفال أصغر سناً، كلما احتاجوا إلى مساعدة الأهل . 

يتوجب  على الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 5 و7 سنوات العمل بشراكة مع والديهم ، بينما يقرأ الأهل 
 كل صفحة ويشرحها.

 أما  الأطفال الأكبر سنًا الذين يستطيعون القراءة  بطلاقة سيتمكنون  من العمل بشكل أكثر استقلالية، 
ولكن من المهم أن يستخدم الاهل الكراسة كمقدمة لمحادثة حول المشاعر والتكيّف. عندما يعمل 

الأطفال بشكل مستقل في الكراس، حاول عمل مناقشة بعد كل صفحتين على الأقل، لتكون مطّلع بشأن 
ما فهمه الأطفال، وما تعلموه، وما عبروا عنه في الصفحة. يُعتبر هذا الكتيب أداة رائعة لتطوير قنوات 

 الإتصال بين الأهل والأطفال.
  

 يسعدنا أن نقدم لكم الكراس خلال هذه الفترة، ونود أن نسمع تعليقاتكم حول تجربتكم .
 يمكنكم التواصل معنا عبر الارقام: 086552344 او 0508918012

 أطيب التحيات،
 دكتورة نعومي باوم

 زيفا رايتر، أوهيل
إبراهيم أبو جعفر، مؤسسة تمار
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مـــرحبًا بكــم في

رحــلة إلى الحصـــانة

بواسطة هذه الكراسة
تستطيع الذهاب في رحلة عبر

المشاعر المختلفة الموجودة بداخلك
هل أنت مستعد للإقلاع؟

في الرحلة سوف تتعلّم كيف
تسير وسط مشاعرك العديدة

الحصانــة هــي القــدرة عــى التعافــي والعــودة إلى الأداء 
المعتــاد، بعــد حــدوث شيء مــا لــم تكــن نتيجتــه كمــا خططنــا 
لــه تمامــاً. فكمــا تحمــي البدلــة الفضائيــة رائــد الفضــاء مــن 
الصخــور ومــن مخاطــر أخــرى، كذلــك تحمــي الحصانــة الإنســان 

مــن مختلــف التحدّيــات.
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ما هي “المساحة الداخلية” أو “الفضاء الداخلي”؟
هذه هي الأفكار والمشاعر التي بداخلك

 ستعلمك هذه الكراسة عن
 المشاعر والأفكار وكيفية التعرف
عليها في داخلك وداخل جسدك  سوف تكتشف مشاعر

 كبيرة وصغيرة مثل النجوم
في السماء

 لدى رواد الفضاء صندوق أدوات خاص للتعامل مع
 جميع التحديات في الفضاء. ستتعلم في هذه الكراسة

 تجهيز نفسك بصندوق أدوات خاص حتى تتمكن من
 التعرف على مشاعرك ومعرفة كيفية التعامل معها

وخاصة في الأوقات المعقدة

 في هذه الكراسة يمكنك الكتابة
 أو الرسم أو الخربشة كما يحلو لك.
 يمكنك اختيار مشاركة ما قمت بها

أو الاحتفاظ بها لنفسك

نتمنى لكم رحلة اكتشاف ذاتي في المساحة الداخلية والفضاء الخارجي.
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قليلا عني

اسمي:
عمري:

صفي:

شيء مثير للاهتمام عني:مدرستي:
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رسمة
لنفسي
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بيـــتي
اكتب وصْفاً  أو ارسم بيتك
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اكتب وصْفاً  أو ارسم بيتك
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اكتب أو ارسم الأشخاص في عائلتك

عائلـتي
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الأصدقاء والصديقات
 اكتب أو ارسم الأصدقاء والصديقات والأشخاص الآخرين الذين تحبهم

فرشاة أسنان
جوارب

أدوات عمل 
صور

لا تنسى

 أن تحمل:
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 ما الذي يجعلني

مـميزا؟
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أنا جيد في:

الناس لا يدركون أنني أستطيع عمل......

الأشياء التي أود أن 
أتحسن فيها:

أنا أحب أن:
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سعيد

ق
قل

محبط

هادئ

حزين
س

متحم

ب

غاض

المشاعر التي نشعر بها
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ب

غاض

ارسم مشاعرك في هذه اللحظة:
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برأيك كيف يشعر كل طفل؟
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المشاعر القوية
تأتي وتذهب

وفي بعض 
الأحيان تصغر

 في بعض
الأحيان تَكْبُ

من الجيد تمامًا تجربة 
المشاعر القوية.

كل شخص لد يه 
مشاعر قوية 

في بعض المواقف
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أين تَكْمُن
مشاعرنا؟

تنعكس مشاعرنا ليس فقط 
في وجوهنا، وإنما يشعر جسدنا 

بذلك أيضاً... دعنا نتعرف على تلك 
المشاعر المختلفة.
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السعادة

ارسم أو أكتب عن حدث أو 
وقت شعرت فيه بالسعادة.

عندما نكون سعداء ، هذا ما نشعر به:

ما مقدار 

الفرح 
الذي شعرت به؟

كثير جدا

كثير

متوسط

قليل

مُطْلَقاً
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هناك طرق مختلفة يعبُّ بها 
الجسد عن السعادة. 

اختر الطرق التي تشعرك بالسعادة:

عيون براقة

تصفيق
رقص على
 القدمين 

قفز للأعلى
والأسفل

وجه مبتسم

صوت عال

اكتب أو ارسم طرقًا أخرى يظهرها 
جسمك عندما تكون سعيدًا.
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الحزن

اكتب عن حدث أو وقت 
شعرت فيه بالحزن.

عندما نشعر بالحزن، هذا ما نفكر فيه:

ما مدى

الحزن
الذي شعرت به؟

كثير جدا

كثير

متوسط

قليل

مُطْلَقاً
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اكتب أو رسم طرق أخرى يعكس فيها 
جسدك الحزن.عندما تكون حزينًا.

هناك طرق مختلفة  يعبُّ بها 
الجسد عن الحزن
اختر الطرق التي تشعرك بالحزن:

عيون ناظرة
إلى الأسفل

فم لا يبتسم 

اضم نفسي

اختناق في الحلق

تغيير في نبضات القلب

عيون دامعة
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ما مدى

الغضب
الذي أشعر به؟

كثير جدا

كثير

متوسط

قليل

مُطْلَقاً

اكتب عن موقف شعرت 
فيه بالغضب

عندما تشعر بالغضب، فإنا نفكّرُ بـــــ:

الغضب
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اكتب أو ارسم طرقًا أخرى يظهرها 

جسمك عندما تكون غاضبًا.

هناك طرق مختلفة يعبُّ بها 
جسدك عن الغضب

حدد الطرق التي تدل على أنك تشعر بالغضب:

إحمرار الوجه

ارتفاع درجة
  حرارة الجسم

عينان 
مشدودتان

انكماش
في الأنف

زيادة سرعة
نبضات القلب

قبضة اليدين
مشدودة

الركل بكثرة
باستخدام الساقين

ضيق في
الصدر 
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ما مدى

القلق
الذي شعرت به؟

كثير جدا

كثير

متوسط

قليل

مُطْلَقاً

القلق

اكتب عن حدث أو وقت 
شعرت فيه بالقلق.

عندما نشعر بالقلق، بماذا تفكر؟
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يعبر الجسم عن القلق بطرق مختلفة.
 من الطرق التي يتخذها جسدك عندما تشعر بالقلق:

اكتب أو ارسم طرقًا أخرى يظهرها 

جسمك عندما تكون قلقًا.

جبين متجعد

وجع في
الرأس

العض على
الشفة السفلية

زيادة سرعة
نبضات القلب

غثيان

خدر في 
أطراف الأصابع

برود اليدين

ارتجاف في الركبتين

شعور بالاختناق
في منطقة الحلق

ألم في المعدة 
على شكل مغص

زيادة التعرق

قشعريرة
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الإحباط

اكتب عن حدث أو موقف 
شعرت فيه بالإحباط.

عندما نشعر بالإحباط فإنا نفكّرُ بـــ:

كثير جدا

كثير

متوسط

قليل

مُطْلَقاً

إلى أي
 مدى كنت 

محبطًا؟
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هناك طرق متعددة يعبر فيها جسمك 
عند شعورك بالإحباط

من الطرق التي يتخذها جسدك عندما تشعر بالإحباط:

اكتب أو ارسم طرقًا أخرى يظهرها 

جسمك عندما تكون محبط

رفع اليدين
بمعنى الاستسلام

الطبق على
 الفكين

ألم في الرأس

إغلاق قبضة
 اليد بإحكام

صعوبة
الاستماع للآخرين ارتفاع

بحرارة الجسم

شد في
العضلات

تحريك الرجلين
)بصورة ضغط متتالي(

احمرار الوجه
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الإثارة

اكتب عن حدث أو موقف 
شعرت فيه بالإثارة.

عندما تشعر بالإثارة، فإنا نفكّرُ بـــ:

كثير جدا

كثير

متوسط

قليل

مُطْلَقاً

ما مدى

 الإثارة 
التي شعرت بها؟
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اكتب أو ارسم طرقًا أخرى يظهرها 

جسمك عندما تكون متحمسًا.

هناك طرق مختلفة يشعر بها
الجسم بالإثارة. 

من الطرق التي يتخذها جسدك عندما تشعر بالإثارة:

ضيق في التنفس

وخز في الجلد

تململ الساقين
)حركة زائدة(

التحدث بصوت عالي

تسارع في نبضات القلب

الشعور بالطاقة الكبيرة

رفرفة في المعدة

الكلام بدون توقف
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الهدوء

اكتب عن حدث أو وقت 
شعرت فيه بالهدوء.

عندما نكون هادئين، هذا ما نفكر فيه:

ما مدى

الهدوء
الذي شعرت بها؟

كثير جدا

كثير

متوسط

قليل

مُطْلَقاً
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اكتب أو ارسم طرقًا أخرى يظهرها 

جسمك عندما تكون مسترخيًا.

هناك طرق مختلفة يشعر بها 
الجسد بالهدوء. 

من الطرق التي يتخذها جسدك عندما تشعر بالهدوء:

آذان حساسة

انتباه زائد

ارتخاء العضلات

الأرض تحت أقدامي
 )الإحساس بالوقوف 
على سطح صلب وثابت(

نفس عميق

الشعور بوظائف
اليدين والقدمين

بطن مسترخيّ
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هذه مجموعة من المواقف

كيف تعتقد أنك
ستشعر في مثل 

هذه المواقف؟

يمكن للفرد أنّ يشعر بأكثر من 
انفعال في نفس الوقت 

اء
المرةّ الأولى التي تنام فيها مع الأصدق

الظهور على خشبة المسرح 

اء
مشاركه الألعاب مع الأصدق

النوم في غرفتي لوحدي

طائرة
السفر أول مرة على متن 
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اكتب أو ارسم عن حالة شعرت فيها بأكثر من 
انفعال في نفس الوقت.
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ارسم خطاً بين المشاعر وبين رد فعل الجسم.

المرح

الحزن

الغضب

القلق

الإحباط

الإثارة

الهدوء

هل يمكنك تحد يد المشاعر؟ 
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إذا أردنا أن نشعر بتحسن، فهناك العديد من الأشياء التي 
يمكننا القيام بها لمساعدة أنفسنا.

المساحة النفسية الداخلية
حزمة الطاقة

الإبداعالإ تصال الا تصال 

العطاءالترفيه

الحد يث مع
الذات

الحد يث مع
الذات

الحركة الإبداع

العطاءالترفيه

الهدوءالهدوء

الحركة

استخدام الحواس
اليقظة  العقلية

استخدام الحواس
اليقظة  العقلية
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ما الذي يمكن فعله أيضًا؟

الإبداع

الكتابة
التلوين

خبز
ن ال

عج

العزف على آلة موسيقية

ارسم أو اكتب الطرق التي ترغب في القيام بها.

الحرف اليدوية

الخربشة على الورق
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ما الذي يمكن فعله أيضًا؟

الإ تصال

التحدث إلى أبي أو أمي.

اكتب أو ارسم طرقًا للتواصل مع الآخرين.

إرسال الرسائل القصيرة 
WhatsApp أو

أو البريد الإلكتروني.

اللعب مع الاصدقاء
التحدث في الهاتف 
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ما الذي يمكن فعله أيضًا؟

الترفيه

ي.
سماع الأغان

ة(
حي

وال
سة ألعاب الطاولة )مثل السلم 

ممار

ممارسة ألعاب الفيديو

مشاهدة التلفاز

ممارسة هواية مفضلة

اكتب أو ارسم طرقًا للترفيه عن نفسك.

ب
كتا

ة 
اء

قر
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ما الذي يمكن فعله أيضًا؟

الحركة

الذهاب في رحلة

الركض
ركوب الدراجات

الرقصلعب الكرة

اكتب أو ارسم الطرق التي تنخرط فيها في الحركة.

شد الجسد
 )تمرين رياضي(
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ما الذي يمكن فعله أيضًا؟

اكتب أو ارسم طرقًا تختبر بها حواسك.

استخدام الحواس
)اليقظة العقلية(

أشرب شيئًا دافئاً
آخذ حمامًا منعشًا

تي
أعدُّ الألوان في غرف

أسمع صوت المطر
أحتضن شيئاً ناعمًا

ألمس شيئًا باردًا

أتناول وجبة خفيفة 
مقرمشة

42424343 COPYRIGHT     2023 OHEL جميع الحقوق محفوظة لأوهيل©



ما الذي يمكن فعله أيضًا؟

اكتب أو ارسم الطرق التي تدعم بها الآخرين

العطاء

عمل خطاب أو بطاقة تهنئة

غار
مساعدة الوالديناللعب مع الإخوة الص

منح هدية لصديق زيارة او اتصال هاتفي
للمريض

رعاية الحيوانات الأليفة
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يرجى كتابة أو رسم الأشياء التي تحب أن تقولها لنفسك.

الحد يث مع الذات

حتى هذاأنا بخير
سَيَمُر

هذا الأمر صعب 
لكني قوي

أستطيع أن أطلب 
المساعدة 

ما الذي يمكن فعله أيضًا؟
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اكتب أو ارسم طرقًا تجد فيها الهدوء.

الهدوء

أقرأ كتاب
أنْظُرُ إلى ألبوم الصور

آخذ نفسًا عميقًا
أكتُب في مذكراتي 

ويومياتي

أسْتَمِع إلى أصوات الطبيعة

ئ
س في مكان هاد

أجلِ

أسقي النباتات

ما الذي يمكن فعله أيضًا؟
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الإمتنان

اذكر شيئًا واحدًا 

حدث اليوم وأنت 

ممتن له.

ارسم أو اكتب عن شخص أو مكان أو شيء أنت ممتن له.
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مشاركة المشاعر
أرسم أو أكتب من يمكنك مشاركة مشاعرك معه:

بالبيت:

في المدرسة

في أماكن أخرى:
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كيف تشعر اليوم؟

يوم الأحد

اليوم: ...............اليوم: ...............

اليوم: ...............

اليوم: ...............

يوم الأثنين

اليوم: ............... اليوم: ...............

يوم الخميسيوم الأربعاء

اليوم: ...............

يوم الجمعة

يوم السبت

يوم الثلاثاء
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مساعدة الآخرين
هناك العديد من الطرق التي يمكنني من خلالها مساعدة الآخرين 

داخل الأسرة، والمدرسة والمجتمع.

أرسم أو أكتب طرقًا يمكنك من خلالها المساعدة.
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أتطلع قُدُماً
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إحدى أمنياتي لنفسي هذا العام هي:

في عيد ميلادي القادم أنتظر: ...................

مكان واحد أريد زيارته:

عندما أكبر، آمل  أن:

يمكنني تحقيق حلمي من خلال:
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رحلة العودة
أثنــاء رحلــي فــي الحيــاة، قــد أواجــه بعــض التحديــات عــى طــول الطريــق، ولكــي غــر قلــق - فمــع 
قوتــي الــي تكمــن فــي صمــودي النفــي ســأتمكن مــن مواجهــة التحديــات، واستكشــاف الكــون 

مثــل مستكشــف الفضــاء الحقيقــي.

اذكر شيئين تعلمتهما من هذه الكراسة وتريد أن تأخذهما معك في الحياة.
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أي من الأدوات التي تحدثنا عنها
 تعتقد أنك ستستخدمها أكثر من غيرها؟

استخدام
 الحواس
 اليقظة 
العقلية

استخدام
 الحواس
 اليقظة 
العقلية

الإبداعالإبداعالإ تصال الإ تصال 

الترفيهالترفيهالحركةالحركة

العطاءالعطاء

الحد يث معالهدوءالهدوء
الذات

الحد يث مع
الذات
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