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 الجماهيرية -مركز الإرشاد والتربية الاجتماعيةطاقم 



 

  ماذاًحدث؟. . رتبًالأمورًقليلالن



 

 .اختياره يعلل وأن مشاعره عن تعبر صورة يختار أن طالب كل على•

ًمخاوفهموًمشاعرهم عنًبالتعبيرًللطلابًللسماحًالمناسبًالمكانًهو هذا•

 .واا الأ هذه في

  الطلابًوردودًإجاباتًعلى أحكامًإصدارًالمربيًتجنبًعلىًالتشديد يجب•

 .المختلفة

ًقسم إبلاغًيجبًالطلاب،ًإجابات من مقلقةًمعلوماتًظهورًحالة في•

 .الفورًعلى المدرسةًفي ستشارةالا



 

           

   ؟يعندالطقسًحالةًًكيفًهيً

 بكم؟الأخيرةًالأحداثًأيةًمشاعرًتثيرهاً ؟شعرًالآنأكيفً



 

          

   ؟يعندالطقسًحالةًًكيفًهيً

 بكم؟الأخيرةًالأحداثًأيةًمشاعرًتثيرهاً ؟شعرًالآنأكيفً



على  مما الذي يساعدك 
 مواجهة؟ال

 خارقةقوةً
 بن شاؤولة ميكللشاعرة والممثلة 

 لنفسيًقوةًخارقةأنًأطلبًًتستطعالوً

اًمنًأجنحةفلنً  أطلبًزوج 

 زعانفأوًمنً

 ليزرًتخرجًمنًعينيً أوًأشعةً

 طلبًقدرةكتفيًبأنًأأسكنتً

   ..نظرةاختلاسًعلىً

 لأمامًىًالإ

 علىًأنًأختلسًالنظرً

 واحدًٍليسًإلاًيومإلىً

 اًأيااتأكدًمنًأنًغدً علىًأنًأ

 كماًيرامسيكونً

 عودًالىًالحااروأنًأ

 .أنًأتنفسو



 ماذا سنفعل؟ ن،إذ



 

 الأربع" مراسيًالً"

  ،عاتقنا على عينةم همةم   أخذ -مسؤوليةال

  الإصغاء ،ينبالآخر الاهتمام ،أفعالب القيام

 .بسلامته والاهتمام صديق ىلإ

 اتقدر ذات هيو الحصانة تقوي المسؤولية

 .الطويل مدىلا ىلع العلاج في تساهم

 تفكيرال إلى بنا الضغط تحالا تؤدي قد -مرونةال

 غير المتخندق التفكير وإلى التعميم وإلى المتشدد

 .المنفتح

 المستحسن من أنه نفكر أن في تساعدنا مرونةال

 .مختلفة نظر وجهات من الأشياء وفحص التوقف

  تسلسل على ،ظامتنالا على ظفاالح -مواظبةال

 الأجهزة كافة عزيزوت  الطالب دور واستمرار

 التيو الضغط حالات مواجهة في ساعدت التي

 .الحصانة زتعز  
 .( 1994 ،وألون عومر )

 يجابيةالإ رؤيةالو والفرح الفكاهة ــُبـرزت -ملالأ

 الأزمات مواجهة هلــُسوت ةلطيفوال الجيدة الجوانب

  أن تذكرن أن المهم من .والضغط التوتر حالاتو

 سوف الأزمة هذه .بدلوتت تتغير الحياة في واا الأ

 .القوة تمنحنا ةالمشترك مواجهةال .أيضا تمر



 
 

 .10إلى  1من  ملديك ةحاليال ةنسبال/ ةقيمال واسجل المراسي،من  ةكل واحدفيما يخصّ 1.

ي تالمراسي ال ىحدإشاركوا أو اكتبوا عن مرساة واحدة  تساعدكم  على التأقلم عادةً أو الآن أو عن 2.

 .اتقويته ونتفضل مكنت

 .حاارأن تساعدكم في الوقت البإمكانها مرساة على أعطوا مثالا 3.

 

 

 الأربع" مراسيًالً"



 

 الأربع" مراسيًالً"أمثلةًعلىً

 ،والتعليمات لإرشاداتا ا اتب -مسؤوليةال

 والاعتناء راالصغ يوتخإ على المحافظة

 الحفاظ ،البيت أعمال في المساعدة ،بالكبار

 .العامة الممتلكات على

 تطبيق عبر بعُد عن التعلم على قادر أنا " -مرونةال

  العائلة مع بالوقت الاستمتا  يمكنني " ،" الزوم

 لها امتفرغ أكن ولم بها القيام قررت موربأ والقيام

 أجل من شخصيا عملا أؤجل أن مستعدّ  أنا ،"

 ...الأهل الأصدقاء، الصف، :المجموعة مصلحة

  روتينية أنشطةب القيام في الاستمرار -مواظبةال

  القيام ومواصلة الدراسية، المواد مراجعةك

 .الريااية الأنشطةب

 إلى  استملاوا التفاؤل، على ظاحفال -ملالأ

 .صديق إلى تحدثالو فيلم، ةشاهدم لموسيقى،ا

 

 !مؤقتأنًالواعًتذكرً



 

 ةـمً ـهًَمًًَ-رــَبـوعً ًزًٍامغ

 .معا نكون أن أرو  ما•

 .والتعليمات الإرشادات اتبا  المهم من•

 .والمدرسة والعائلة الأصدقاء مع التواصل في ارستمرلاا•

 .الأخبار أو التلفزيون مشاهدة من الإكثار عدم المفضل من•

 في أو بها ونتستمتع وبرامج أنشطة في كمتاوقأ إقضوا•
 .التطو  أو الأسرة مساعدة في أو ةدراسال

 .دوما ينلئتفام كونوا•

 صديق يواجهها ما صعوبة مشاركة في يرغب من كل على•
 الطاقم مع تواصلي أن أصدقائه، على معين قلق في أو له
 .مأجلك من هنا نحن -المدرسة في يربوالت

 

 

 


