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الإساءةعنكامتناعالتسامح–( Socrates)سقراط. 1◦

من)."بهلحقالذيالأذىقدركانمهما، شخصبأيالأذىيلحقأنولا، بالإساءةالإساءةيردأنللإنسانينبغيلا":المأثورالقول◦

(كريتومحاورة

مامثلحنصبأنمنتمنعناالتيالقوةهوالحقيقيالتسامح. الأذىيضاعفبلالجراحيداويلابمثلهاالإساءةرد:للطلابالرسالة◦

.نكرهه



الآخرينإيذاءتعنيلاالعدالة–( Plato)أفلاطون. 2◦

(الجمهوريةكتابمن)."ذلكغيرأوصديقا  الآخرهذاكانسواء، العادلالإنسانشأنمنليسبالآخرينالضررإلحاق":المأثورالقول◦

بصاحبهمارّانيضوالعدوانيةالحقدوأن، الصراعأوقاتفيحتىالأخلاقيةالقيمحمايةفيتتجليانوالإنسانيةالعدالة:للطلابالرسالة◦

.أولا  



الغضبإدارةفيالحكمة–( Aristotle)أرسطو. 3◦

، المناسبالوقتفي، المناسببالقدر، المناسبالشخصمنتغضبأنلكن، الجميعويمتلكهسهلأمرتغضبأن":المأثورالقول◦
(نيقوماخوسإلىالأخلاقكتابمن)."الشديدهوفهذا... المناسبةوبالطريقة، المناسبوللسبب

لغضبابهذاالتحكمفيتكمنالحكمةلكن، وبشريطبيعيأمرهوالقاسيةالأحداثبعدوالغضببالألمالشعور:للطلابالرسالة◦

.وتماسكا  أمانا  أكثرمجتمعلبناءطاقةإلىوتحويله



للذاتكحمايةالتسامح–( الرواقيةالمدرسة-Epictetus)إبيكتيتوس. 4◦

."الآخرالطرفتؤذيأنقبلأنتتؤذيكقلبكفيتحملهاالتيالكراهيةأنتذكر، إليكيساءعندما":المأثورالقول◦

.الداخليلامالسعلىللحفاظوالكراهيةالمرارةثقلمنبالتحررواع  قرارهوبل، فقطالآخرينأجلمنليسالتسامح:للطلابالرسالة◦



للمشاعرمساحةوإعطاءالنفسيالتعافي. 1◦

تجاهوأصيليطبيعفعلردباعتبارها، إنكاردونوالحزنالفقدمشاعربمعايشةوالمحيطينللنفسالسماح:الحزنعنالمنظمالتعبير◦

.القاسيةالأحداث

والسيطرةقراربالاستالشعوربناءلإعادةالمنتظمةوالأنشطةالصغيرةاليوميةالمهامعلىالتركيز:بالأمانوالشعورالروتيناستعادة◦

.القريبةالبيئةفي



المجتمعيوالدعمالتكافلتعزيز. 2◦

مما، تأثرةالمالعائلاتومساندةالآخرينمساعدةخلالمننافعفعلإلىبالعجزالشعورتحويل:والتطوعالدعممبادراتفيالمشاركة◦

.بالفاعليةالشعوريعزز

.صدمةالثقلمنتزيدالتيالعزلةوتجنب، الشفافللحديثوالمجتمعالأسرةداخلآمنةمساحاتخلق:المفتوحالحوارالتواصل◦



واستمراريةقيمةإلىوالألمالتضحيةتحويل. 3◦

أمانا  أكثرلمستقبضمانعلىوالعملالتماسكعلىللحفاظومعنويأخلاقيكدافعالتضحياترؤية:والإرادةالصمودقيماستحضار◦

.وإنسانية

والمسؤولية، التعاطف،البناءقيمعلىوالتركيزبالتضحياتالاعتزازبينيجمعالجديدللجيلخطابتقديم:والأملالتربيةعلىالتركيز◦

.الاجتماعية



الثانويةالصدماتمنالذهنحماية. 4◦

الخوفيطتنشإعادةلمنعالمؤلمةوالصورالاجتماعيالتواصلوسائللمتابعةواضحةحدودوضع:والمحتوىالأخباراستهلاكترشيد◦

.النفسيوالقلق

الضغطعنالناتجيالجسدالتوترلتقليلالتأمليةواللحظات، التنفستمارين، البدنيةبالأنشطةالالتزام:الذاتيةالتهدئةآلياتممارسة◦

.المستمر



(الطلابمع)الدراسيالصفداخلوممارساتأنشطة: أولااً◦

Expressive)الآمنوالإنصاتالتعبيردائرة◦ Circle)

.فوريةنصائحتقديمأوأحكامإطلاقدونمشاعرهمالطلابليشاركالأسبوعنهايةأوبدايةفيمحددوقتتخصيص:الفكرة◦

لمن" الخاصالملاحظاتدفتر"فيالرسمأوالكتابةخيارإتاحةمع، (يتحدثمنيمسكهاصغيرةكرةمثل" )ملموسةأدوات"استخدام:التطبيق◦

.الشفهيالحديثعدميفضل

Resilience" )والأملالصمودشجرة"نشاط◦ Tree)

.ملموسجماعيعملإلىالمجردةالمفاهيمتحوّلتفاعليةجدارية:الفكرة◦

:التطبيق◦

(.القيم، الإيمان، الأصدقاء، العائلة)الداعمةالقوةالطلابعليهايكتب:الجذور◦

.أفضلوغدآمننحوبسيطةأمنياتأوخطواتعليهايكتبون:الأوراق◦



Grounding)النفسيوالرسوالتفريغتمارين◦ Exercises)

.الضاربةوالأنباءالصدماتعنالناجموالنفسيالجسديالتوترتقليل:الفكرة◦

(  نتذوقهوشيء، نشمهماشيئين، نسمعها3، نلمسها4، نراهاأشياء5تحديد)دقائق3لمدةالحصةبدايةفي( 1-2-3-4-5)تقنيةممارسة:التطبيق◦
.بالأمانوالشعورالحاضرةاللحظةإلىالعقللإعادة

Prosocial)نافعفعلإلىالألمتحويل◦ Action)

.العطاءعبروالسيطرةبالفاعليةالشعوراستعادة:الفكرة◦

أثرإحداثلىعقادرالفردبأنالشعوريعززمما، (وترابطدعمبطاقاتكتابةأو، تنظيف، زراعةكأعمال)بسيطةمدرسيةمبادراتتنظيم:التطبيق◦

.الصعبةالظروفرغمإيجابي



اً◦ أدواتًوتوجيهاتًللكوادرًالتربويةًوالأهالي: ثانيا

(دعمًالمربينًأولااً" )قناعًالأكسجين"قاعدةً◦

معلمين مع مستشار المدرسة ينُصح بتنظيم جلسات تفريغ دورية لل. لا يمكن للمربين تقديم الدعم النفسي ما لم يحصلوا هم أنفسهم على مساحة للتفريغ◦

.لمشاركة ضغوطهم

(تأكيدًالأمانًمعًالاعترافًبالواقع)الخطابًالمتوازنً◦

ننا هنا ما مررنا به كان صعبا  ومؤلما  جدا ، ومن الطبيعي أن نشعر بالحزن أو الخوف، لك": الصيغة الأمثل هي. تجنب إنكار الأحداث أو التهويل منها◦
."معا  ونعمل على حماية بعضنا وبناء مستقبلنا

المراقبةًالواعيةًللتغيراتًالسلوكية◦

التي تتطلب ، وتحويل الحالات(الانطواء المفاجئ، نوبات الغضب، أو التراجع الأكاديمي: مثل)الانتباه للعلامات غير المباشرة للصدمة لدى الطلاب ◦

.دعما  تخصُّصيا  إلى مستشاري المدرسة دون إشعار الطالب بالوصمة
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