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التعامل مع المشاعر
ال�حث عن ال�لمة

م�انك السع�د
� ماه�ة شعورك � تب�� �

حدد الوجوە ال��
ماذا �حدث عندما �كون الناس غ�� سعداء أو �شعرون �الحزن ؟

� سع�دا أش�اء أستطيع فعلها تجعل��

� جسمك �شعر ف�ه �الغضب عادة؟
أي م�ان ��

قواعد اقواعد الغضبلغضب
وقت التل��ن

أش�اء �ام�انك فعلها عندما تكون غاض�ا

 لل��ار

 الشعور �القلق��
الشعور �الخوف

� اشعر بتحسن عندما أ�ون خائفا؟ ماالذي  �جعل��
21الأحج�ة

24
فن ال�صمة

أوجد الفوارق؟

� مايتعلق ��

29 هل �ستطيع أن تجد.....

.....

3. التعامل مع ألأوقات الصع�ة 

� �ألأوقات الصع�ة؟
ماذا تفعل �

الاستمتاع 

� ل.......
تمن�ا��

... � ل مايتعلق ��
�

�

2. التعامل مع المرض
؟ � عندما �مرض الشخص المسؤول عن رعاي�� ك�ف تخطط أخطط

43

ك�ف ك�ف �مكن ألأستفا�مكن ألأستفادة القصوى من كتاب الأدة القصوى من كتاب الأ�شطة�شطة

ا �ستطيع أن تعدّ؟ �م �ل��

.18

�� 
�� ومساعدة عائل�

من �ستطيع مساعد�

عائلتي

الشعور �الغضب

اع�� ع� ال�لب

بناء الأسس لتكون عائلة ق��ة

لغز

� � ومساعدة عائل��
من �ستطيع مساعد��

س��ا
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للكبار

أمثلة ع� الأمراض الجسد�ة �شمل:

• •

أمثلة ع� تحد�ات الصحة العقل�ة �شمل:

يهدف لمساعدة أول�اء الأمور وأبنائهم ل:

� الصحة
كتاب الأ�شطة هذا قد صمم لدعم ومساعدة الأولاد الذين يواجه ذو�ــهم مشا�ل وتحد�ات ��

الجسد�ة أو العقل�ة.

أمراض القلب

ة النقاهة � ف��  • 

• أورام المخ

الأمراض الصح�ة المزمنة �أمراض الغدة الدرق�ة  •

•أمراض المناعة الذات�ة

عد اجراء الجراحة

مرض السكري

الأ�تئاب و�شمل ا�تئاب ما�عد الولادة. •

القلق •

� القطب
اضطراب ثنا�� •

�عد الاصا�ة اضطراب التوتر الناتج ما •

 �كون الأمر صعب جدا ع� الأولاد عندما �كون و�� الأمر م��ضا. أغلب الاولاد لا�فهمون ال�ث��
 عن المرض. الأولاد الذين لا�فهمون المرض قد �شعرون �القلق , الخوف , التوتر أو الغضب.

� أول�اء ألأمور وأطفالهم. � �المشاركة ب�� كتاب الأ�شطة هذا مع��

التحدث عن الأصا�ة �المرض •

التحدث عن المشاعر •

م��حة ا�جاد الطرق لتخف�ف حدة المشاعر الغ�� •

بناء علاقات ق��ة •

حل المشا�ل س��ا •

امتلاك شعور قوي �الأمل •

كتاب الأ�شطة �حتوي ع� معلومات , أسئلة تفاعل�ة , أ�شطة مسل�ة وأدوات للتعامل مع أثاروقع 
مرض أول�اء الأمور ع� أولادهم. الرجاء النظر ا� الصفحات 41 و 42 لمعرفة ك�ف�ة الاستفادة 

القصوى من كتاب الا�شطة هذا.

•

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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مایتعلق بي  ارسم أو الصق 
صورة لك ھنا

اسمي ھو
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كل مایتعلق بي

أنا عمري         سنة 

أصدقائي ھم...

  أنا أعیش مع...

المفضل لدي 

اللون :

الطعام :

الكتاب :

الحیوان :

ألأشیاء التي أفضل القیام بھا ھي...

عندما أكبر أرید أن...
أنا جید في...

أنا أحب أن أتفرج على...

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.
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نصائح لأولیاء الأمور

ا
مدح وشجع أفكارالطفل

وابداعاتھ.

ولاتتوقع الكمال!

whānau/عائلتي
ارسم عائلتك یقضون وقتا سعیدا  

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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لتكوین   بناء الأسس 
قویة عائلة 

كتاب الأنشطة ھذا یشمل أربع أساسات لبناء عائلة قویة:

أنظر

 صفحة25

عائلة قویة
بناء 

.3

أنظر
 صفحة 8

أنظر

 صفحة 35

.الأستمتاع 

أنظر

 صفحة 31

االتعامل مع
.2 

4
 معا  

المرض

التعامل مع
ألأوقات

الصعبة

.التعامل مع
1

المشاعر 
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متحمس

سع�د
قلق

غاضب
مرعوب

سع�د غ��

1 .التعامل مع المشاعر
 لوٌ ن السیارات التي تصف بعض المشاعر التي شعرت بھا

خلال الأسبوع الماضي

نصائح لأولیاء الأمور

تفكیرك بالطریقة التي  تحب ان تعامل بھا

 عندما تكون منزعج او قلق
سوف تساع

 دك في فھم احتیاجات طفلكبشكل أفضل

لون

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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)

     unhappy(غیرسعید  )   loved(محبوب )  afraid(خائف)  
ھائ)angry (غاضب) )mad   (قلق)worried     (سعید)happy     

scared(مرعوب)   excited(متحمس)

a s w r f s h a
f r o o s c h n
r g r i m a d g
a u r a w r e r
i n i c i e t y
d h e l v d i p
s a d o x l c p
k p o v u s x a
a p a e h l e h
b y s d v a e d

(sadحزین)

البحث عن الكلمة
استخرج وضع دائرة حول كلمات "المشاعر" التالیة

 الحروف یجب ان تكون في الخانات الملاصقة  )  
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مكانك السعید 
ارسم رسما یبین مكانك السعید:
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حدد الوجوه التي تعبر عن شعورك 
بوضع دائرة حولھا
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أشیاء تجعلك غیر سعید أو حزین

	

.2  

.3  

.4  

.5  

یبكون

لایبتسمون

یشعرون بالرھبة في داخلھم

نصائح لأولیاء الأمور

تحقق من ردود الفعل والمشاعرلدى 
"ھذا سیجعلني حزینا أیضا"الطفل, كأن تقول لھ مثلا: 

.2  

 ماذا یحصل عندما یكون الناس 
غیر سعداء أو یشعرون بالحزن ؟  

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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أشیاء أستطیع فعلھا 
تجعلني أكثر سعادة

 ألعب مع صديق

أحل الالغاز

التل��ن

� ح��نا التحدث مع شخص �الغ حول ما�جعل��

� أغ��

أقرأ

.1  

.2  

.3  

.4  

.5  

.6  

.7 

.8  

.9 

.10 

.11 

.12 

.13 

.14 
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.1 

.2 

الشعور بالغضب

 كلنا نشعربالغضب في بعض 
الأحیان.الغضب یشعرك كأن 
بركانا بداخلك.أحیانا الأطفال 

یغضبون بشدة لدرجة أنھم
یقومون بأفعال غیرملائمة.

 نعم, بعض الأطفال
 یصرخون, یصفعون
الأبواب,یكسرون او

 أن نستعمل عقلنا لنفكر في
 أشیاء بدیلة نفعلھا لتساعدنا

للتغلب على كل 
طاقة الغضب.

.3 

.4 

.5 

الأشیاء التي تجعلني أغضب

 یرمون ألأشیاء ویضربون  
ما. نستطیع الحائط أوشخص 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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15

.1

.2 

.3

.4

.5

 في أي مكان في جسمك تشعر فیھ 
بالغضب عادة؟

حدد المنطقة وأكتب ماذا تشعر 

مثال: أشعر بدوار في رأسي

ء
نصائح لأولیاء الأمور

صائح لأولیا
 الأمور احترم

شاعرطفلك كأن تقو
ن

ھ مثلا: "
م

 الذھاب 

ل
لقد كنت منزعجا جدا

لدرجة انك لم تستط
الى

ل

یع
  صدیقك ألأن "         

عندما أكون غاضبا أنا......

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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وقت التلوین

قواعد الغضب

تكلم عن المشكلة وحاول أن تحلھا
لأن

, ماذا یجب أن تفعل: قم بتھدئة نفسك بطریقة امنة

.

,ماذا یجب أن لاتفعل: لا تكسر أو ترمي ألأشیاء

لأن
.لاتؤذي الأخرین, الحیوانات أو نفسك

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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أشیاء تستطیع فعلھا عندما 
تكون غاضبا

امور أخرى یمكنني فعلھا:

تكلم مع شخص ما

أخبر أحدھم ما الذي یجعلك غاضبا.•

. 1  

. 2  

. 3  

قم باجراء التمارین البدنیة:

ھل یمكنك فعل أي شئ اخر؟

• العب خارجا  
• العب بالكرة  

• مارس الریاضة  
• ارقص  

• اقفزلأعلى وأسفل  

:

ضع خطا تحت الاشیاء التي تستطیع فعلھا عندما تكون غاضبا

• قم بوصف مشاعرك بشكل كلمات. مثلا" ,كأن تقول: " انا أشعر بالغضب عندما 
یتوجب علي أن أتوقف عن مشاھدة التلیفزیون وأن أذھب للنوم"

. 4  
© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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الشعور بالقلق

الأطفال في بعض الأحیان ینتابھم القلق بشأن بعض الاشیاء.

عندما یقلق الأطفال:

. 1 

. 2  

. 3 

. 1

. 2

. 3

. 4

. 5  

. 6  

یشعرون بالعصبیة أو الخوف
تتسارع ضربات قلبھم

یشعرون بشعور غریب في المعدة  أو الم

•
•
•

أشیاء أنا أقلق بشأنھا:

عندما تكون قلقا:

اطلب المساعدة.

اجعل احد ما یكون على علم بما تشعر بھ.

تنفس ببطئ وبعمق.
اشرب ماء بارد.

نصائح لأولیاء الأمور

عندما یقلق الأطفال:
تكأن تقول مثلا: "انك تبدو قلقا قم بتحدید وتسمیة شعورالطفل,

لأن لعبتك ضاعت"

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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الشعور بالخوف

عندما یشعر الأطفال بالخوف:      

. 1  

. 2  

. 3  

. 4  

. 5  

. 6  

  كلنا یشعر بالخوف في بعض الأحیان  .

تصبح ضربات قلبھم مسموعة وسریعة 
ف أجسامھم ترتعش وترج

یشعرون كأنھم مختبؤن في مكان امن 
یرغبون بالھرب

•
•
•
•

من أي شئ تخاف؟

عندما أشعر بالخوف , أنا...
نصائح لأولیاء الأمور

قاوم الأغراءات لجعل
الأشیاء تبدو أفضل بالتقلیل من 
المشاعر,مثلا": لاتقول: " لایوجد

سبب یدعو للخوف"
بل بالعكس ساعد طفلك لتصنیف 

مشاعره بأن تقول: " لقد كنت خائفا
جدا لأنك لم تكن تعلم ماكان سیحدث"

وترجف
یشعرون برغبةٍ في الاختباء في مكانٍ آمن

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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ماالذي یجعلني أشعر بتحسن  
عندما أكون خائفا؟

اخبرأحد ما أني خائف
العناق

" للمساعدة أطلب / أصرخ طلبا

	

. 2  

. 3  

	

	

•
•
•

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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الاحجیة  الي لغز
أكمل حل أحجیة الكلمات المتقاطعة.

  Across:
1. It helps to talk about my f_ _ _ _ _ _ _ when I

am sad.
2.	It helps to t_ _ _ to someone when I am scared.
3.	I w_ _ _y when the wind blows very strong.

Down:
4.	I s_ _ _ _ when I feel tired.
5.	I feel sad when someone in my family is s_ _ _.
6.	I smile when I am h _ _ _y.

4

1 5

6

2

3
© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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فن البصمة
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اتبع الخطوات
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Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



2424

لاحظ الفروقات
ارسم دائرة حول 7 فروقات

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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التعامل مع المرض
 لیس كل الأشخاص یشعرون أو یتصرفون بنفس الطریقة عندما یكونوا مرضى. بعض
 الأشخاص یغضبون, البعض منھم ھادئین والبعض الاخر یرید فقط أن یترك لوحده

أكمل الجمل التالیة:

", أنا أشعر عندما أكون مریضا

عندما یمرض الشخص الذي یقوم برعایتي , یشعرب

عندما یمرض الشخص الذي یقوم برعایتي , أنا أشعر

الشخص الذي یقوم برعایتي یعاني من مرض اسمھ

.2
.

 " ھل لدیك أيمثلا, كأن تقول لھ:شجع طفلك لیطرح الأسئلة,نصائح لأولیاء الأمور
شئ أخر ترغب في مناقشتھ؟ 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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ماذا أعرف عن  مرضھم:

ماذا أرید أن أعرف عن مرضھم:

العلاج الذي یتلقونھ لعلاج مرضھم:

المساعدات الأخرى التي یتلقونھا للمرض:

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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تمرض: 

كم قطة یمكنك أن تعد؟

نصائح لأولیاء الأمور

أشیاء أجد فیھا صعوبة عندما

ت. اطرح الفھم الجید لما یعنیھ طفلك.المزید من الاسئلة لتحصل علىلاتتسرع في الأستنتاجا

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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 كیف أخطط عندما یمرض الشخص الذي 
یعتني بي؟

من الذي سیقوم برعایتي؟

مع من یمكن أن أتكلم؟

من الذي سیعد الطعام؟

من الذي سیأخذني الى الروضة , المدرسة أو الحضانة؟

من الذي سیأخذني الى الطبیب اذا مرضت ؟

من الذي سیساعدني في واجباتي المنزلیة؟

من الذي سیقرأ لي القصص في المساء؟

خطط أخرى:

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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ھل بامكانك ایجاد...
 الأم التي تدفع عربة الأطفال

الرجل الذي یقوم بجولة مع الكلب
السیدة مع المظلة

الشخص الذي یلتقط صورة

الرجل الذي یلعب بالكرات
الشخص على الدراجة

المتزلج على اللوح
الرجل الذي یعزف على الكمان

•
•
•
•

•
•

•
•

•
•

•
•
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حدد مكان الكلب
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التعامل مع الأوقات الصعبة 
ماھو التوتر؟

الناس قد یشعرون بعدم الراحة والقلق والحزن عندما لاتسیر الأمور بشكل جید في 
حیاتھم. ھذا یسمى التوتر. 

" عندما: أنا أصبح متوترا

.3
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. جسدي یمكنھ أن یشعر بالتوتربطرق متعددة
 بعضھا مدون ادناه. ھل یمكنك أن تفكر في أمور أخرى؟

الدوار صعوبة النوم

الصداع ضعف العضلات

الشعور بالبرد الأكل بشراھة او قلة الأكل

الشد العضلي تسارع نبضات القلب

الشعور بالحرارة الم في المعدة

التعرق التعب

الارتعاش

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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. 
أدناه لائحة بالمشاعر التي تنتابك عندما تكون متوترا.  

في الخانات ھل من شئ اخر تشعر بھ؟ دون ذلك  

عصبي

مستاء

غضبان

وحید

. ركز
یتناولوا مشاعرھم عند

من المرجح أن یعبر
و

وره مساعدة طفلك لیعبرعن 
شع

 في
شع

ورھم بالأمان

نصائح لأولیاء الأمور
 الأطفال

. عندما أكون متوترا یتغیر تفكیري
ضع خطا تحت الاحوال التي تشعر بھا احیانا:

أشعر بأني غبي

من الصعب التركیز

من الصعب الأستماع

لا أرغب في المشي

لا أستطیع التفكیر بوضوح

أنسى الأشیاء
© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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 ماذا تفعل في 
ألأوقات الصعبة؟

ھذه الأشیاء التي یمكنك القیام بھا خلال الاوقات الصعبة.
ھل من شئ اخر یمكنك عملھ؟

.1

.2

.3

.4

.5

.6

.7

.8

.9

.10

انفخ الفقاعات

غني أو أرقص

العب بالكرة

ألعب مع دمیتك

العب مع حیوان ألیف

لاتستسلم

اجري أو اقفز

تكلم مع شخص ما

قم بالرسم أو التلوین

اطلب المساعدة

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
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أشیاء یمكنني القیام بھا لأستمتع أكثر:

بمفردي:

مع عائلتي:

مع أصدقائي:

4.الأستمتاع سویا
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Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



36

امنیاتي ل...
ارسم أو اكتب ماذا تتمنى لنفسك ولعائلتك / ولولي أمرك.

امنیاتي لنفسي: 

:امنیاتي لولي أو أولیاء أمري

امنیاتي لأخي(اخوتي) / أختي (أخواتي):

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



Certifi cate of Achievement شھادة انجاز
نشھد بأن

قد أكمل كتاب الأنشطة

نصبح أقویاء معا
مع

التاریخ: التوقیع:        
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الدعم او المساعدة   

العلاج / الأستشارات النفسیة

من یستطیع مساعدتي ومساعدة عائلتي

www.asiannetwork.org.nz 
09 815 2338

Birthright
www.birthright.org.nz 

0800 457 146

Brainwave Trust 
www.brainwave.org.nz 

(09) 528 3981
Email: info@brainwave.org.nz

CNSST Foundation 
www.cnsst.org.nz 

(09) 570 1188

Ember
www.ember.org.nz 

(09) 443 3700 North
(09) 523 2790 South

Family Action
www.familyaction.org.nz 

0800 326 327

Family Works 
www.familyworks.org.nz         

Auckland Central-
09 639 2016

LoweLower North Island & South- 
0800 337 100

Great Potentials Foundation 
www.greatpotentials.org.nz 

(09) 377 5384

Asian and Ethnic Health Services 
www.asianhealthservices.co.nz   

0800 88 88 30 

Asian Family Services (AFS) 
www.asianfamilyservices.nz 

0800 862 342

     Asian Network Inc. (TANI)

Kāhui Tū Kaha 
www.kahuitukaha.co.nz

(09) 531 4040
Kiwi Families

www.kiwifamilies.co.nz         
        

Lifeline 
www.lifeline.org.nz

0800 543 354
Text: HELP (4357)

Mainly Music 
www.mainlymusic.org.nz 

0800 003 223
Parent Help

www.parenthelp.org.nz 
0800 568 856

Problem Gambling Foundation 
www.pgf.nz 

0800 664 262
Te Puna Hauora o Te Raki 

Paewhenua www.tepuna.org.nz          
(09) 489 3049

Youthline
www.youthline.co.nz 

0800 376 633 
Free text: 234

Albany Psychology Clinic – Massey 
University 

Email: massey.clinic.albany@massey.ac.nz    
(09) 213 6095

Diversity Counselling New Zealand 
www.diversitycounselling.org.nz 

0800 143 269
Family Court 

www.justice.govt.nz
Grief Centre 

www.griefcentre.org.nz
09) 418 1457
0800 331 333

Hearts & Minds 
www.heartsandminds.org.nz 

0800 468 288
Strengthening Families 

www.strengtheningfamilies.govt.nz
Wingspan

www.wingspan.org.nz
(09) 630 8961
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العنف الأسري خدمات الصحة العقلیة

الأباء

موقع الاكتروني 
www.getselfhelp.co.uk 

www.copmi.net.au

www.blackdoginstitute.org.au

www.panda.org.au

Are You OK | Family Violence
www.areyouok.org.nz 

0800 456 450
Man Alive

www.manalive.org.nz 
(09) 835 0509

Oranga Tamariki : Ministry for Children 
www.mvcot.govt.nz 

0508 326 459

Father and Child Trust 
www.fatherandchild.org.nz 

(09) 525 1690

After hours Mental Health Service 
North Shore: (09) 486 8900 

West Auckland: (09) 839 0000

Anxiety NZ Trust 
www.anxiety.org.nz 

0800 269 438

Asian Mental Health Service: 
Waitematā 

www.asianhealthservices.co.nz 
(09) 487 1321

(09) 486 8920 ext. 47321

CADS Auckland Community Alcohol 
and Drug Services 

www.cads.org.nz 
0800 845 1818

CARE Waitakere Trust 
www.carewaitakere.org.nz 

(09) 834 6480

Depression.org.nz
www.depression.org.nz 

0800 111 757

Marinoto Child and Youth Mental 
Health Services

(09) 489 0555

Mental Health Foundation 
www.mentalhealth.org.nz 

Māori Mental Health & Addiction 
Service (Waitematā) 

(09) 822 8557

Self-help resources 
www.getselfhelp.co.uk 

www.copmi.net.au 
www.blackdoginstitute.org.au

Skylight Trust 
www.skylight.org.nz 

0800 299 100

Vision West Counselling 
www.visionwest.org.nz 

(09) 818 0700
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كیفیة ألأستفادة القصوى من كتاب ألأنشطة

تشجیع لأولیاء الأمور

دعم الطفل

حث الطفل

� �عض ألأح�ان تعت�� تحد�ا خاصة عندما لاتكون ع� مايرام. كن لط�فا مع نفسك. حاول أن تخلق فرص
ت���ة ألأولاد ��

خاء أو قم �عمل �ستمتع �ه للأس��

� انك حقا ت��د الأفضل له / لها شعورك �الذنب �شأن عدم تواجدك الدائم مع طفلك قد �ع��

� جعل اللحظة الحال�ة أفضل
تق�ل الاح�اط, ول�ن اس�ثمر طاقتك ووقتك ��

 تحدث ا� أحد ما ,مثلا المختص �صحتك, أو احصل ع� مساعدة اضاف�ة عندما تكون مشاعرك زائدة عن الحد. انه من
� نها�ة كتاب الا�شطة

السهل دعم طفلك عندما تكون مس�طر ع� انفعالاتك. أ�ضا انظر ا� قائمة الموارد ��

اطلب من شخص اخر تصفح كتاب الا�شطة مع طفلك اذا لم تكن قادرا ع� فعل ذلك

� أوضاعهم, ع� س��ل المثال:  ان
وا ك�ف�ة التفك�� �� الناس لا�ستط�عون دائما تغي�� أوضاعهم , ول�ن �ستط�عون أن �غ��

� القوة" خ�� من أن اعتقد : " أن المرض � نفس الوقت �منح��
 أن المرض قد �س�ب الخسارة والحزن, ول�ن ��

"

أعتقد: 
�

•

•

•

•

•

.

.

.

.

.

.
". أ�ضا � � وهو �دمر �ل ��

� ح�ا�� � م��د منgetselfhelp.co.uk الق نظرة ع�أخذ م��
�� � ك�� � ك�ف�ة ال��

للأف�ار ��
ألأف�ار البناءة

•

•

•

•

•

� يوم أخر عندما �شعر طفلك �التعب.
احة أو أ�مل ال�شاط  �� شجع طفلك للق�ام �أ�شطة ال�تاب. خذ اس��

 .

� اهتمامك �ه انزل ا� مستوى طول طفلك اذا استطعت فعل ذلك. الجلوس �جانب طفلك يب��

امنح طفلك �امل ان��اهك. وضع تلفونك الجوال أو كومبيوترك جان�ا �شعرە �أنه ذو ق�مة.

ح المرض لطفلك . قرر مس�قا ك�ف س���

� تحب أن تعامل بها عندما تكون مستاء أو قلق س�ساعدك لتفهم احت�اجات طفلك �ش�ل أفضل. التفك�� �ال��ف�ة ال��

•

ح �ما يناسب سنه دعوة للنقاش حول تصور الطفل للمرض. ثم قم �عرض ال��

تفهم مشاعر طفلك , �أن تقول له :  " أنت غاضب جدا �س�ب أن

شجع  طفلك ع� ألأسئلة ,  �أن تقول له مثلا: " ماذا ا�ضا أنت متعجب منه ؟

� الم��د �شأن الموض�ع
�� ."حاول ان تتعمق معه قل�لا, اسأله: " ماذا تعتقد؟" أو قل: "هذا مث�� للاهتمام". "أخ��

 .

 .. 

"

" . 

. 

© 2017 Waitematā District Health Board. All rights now vested in 
Health New Zealand. © 2026 Health New Zealand. All rights reserved.



42

امنح طفلك فرصة

.

ان �ستعمل  لتل��ن الصورة. اجعل طفلك  �قرر أي لون هو / �� ي��د

الثقة عند الطفل   � اسمح لطفلك أن �جرب أولا ق�ل أن تعرض عل�ه المساعدة. تعلم ك�ف�ة حل المشا�ل س�ب ��

ل. أن تعرض  عل�ه المعلومات أو الحلو استمع ا� ماي��د أن �قوله طفلك ق�ل

شأن الوضع من وجهة نظرە. ضع نفسك م�ان طفلك وفكر �

اختار م�ان أو اخلق مساحة ح�ث �شعر طفلك �ح��ة ال�لام.

•

•

•

•

•

 الأقرار �حق�قة ان �ل شخص �حس أح�انا �الوحدة , �الخوف,�الحزن أو الغضب.

 قاوم المغ��ات لجعل ألأش�اء ت�دو أفضل �التقل�ل من المشاعر, مثلا: لاتقول : " لايوجد س�ب �جعلك 
ت��� ". ألأفضل ساعد طفلك لتحد�د مشاعرە �أن تقول له: " أنت ح��ن جدا �س�ب..."  " أنا أرى 

� غاض�ا أ�ضا ". ان ذلك �ج�ح شعورك حقا ". " هذا س�جعل��

 قم �مدح و�شجيع اف�ار طفلك وا�داعاته . لاتتوقع ال�مال!

تحقق من ردود فعل طفلك ومشاعره

•

•

� ادارة مشاعرە.•
تق�ل واستوعب مشاعر طفلك. ركز ع� مساعدة  طفلك ��

•

ماذا یتوجب علیك فعلھ عندما تكون معني بشأن ردود فعل طفلك

قم �ط�ح الم��د من ألأسئلة لتحصل ع� صورة واضحة عن ما �قصدە طفلك.

�ك ح�اتك , مع أحد أفراد العائلة أو صديق �شأن مصدر قلقك. ت�لم مع ��

ا�ة مع مسؤول حضانة طفلك أو مدر�� المدرسة واجتهد لجعلها علاقة دائمة منتظمة. قم ب�ناء علاقة ��

اذا شعرت �استمرار  قلقك , مثلا : قم ب��ارة الممارس العام أو ت�لم مع الممرضة أو � احصل ع� دعم متخصص مه��

� الصحة أو الصحة العقل�ة
�� � أي  متخصص مه��

•

•

•

� قائمة مؤسسات الدعم
الق نظرة ع� �عض مواقع الش�كة حول مساعدة نفسك ��

� نها�ة كتاب الا�شطة.
ومواقع الش�كة المذكورة ��

.

•

•
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كم كلباً تستطیع أن تعدّ؟
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