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1 
تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو  

 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

 أنشطة وأدوات الأسبوع الرابع 

 

 الأنشطة  - أولا 
 

 

  نشاط الأشكال الھندسیة النفسیة:
 

. لعمل *ھذا النشاط مبني على أبحاث واختبارات د. "سوزان دیلاینجر" مؤلفة اختبار (التحلیل النفسي بالأشكال الھندسیة) .
 www.psychogeometrics.comالاختبار والحصول على نتائج أكثر تفصیلا، یمكن زیارة الموقع 

 

 

 

 
 

 بیان المواصفات:

یمیل   –مثابر  –یمیل للشكوى   –لدیھ مقاومة عالیة للتغییر  –صبور   –یمیل للمثالیة  :المربع •
 یحقق نتائج عالیة  -  الوحدة /للانعزال

  –ریاضي  –یمیل للتركیز على الأھداف   –یمیل للمنافسة –عالي التركیز  –قیادي  المثلث: •
طموح  -بھ اندفاعیة   –صبره قلیل  –سیاسي  –متزمت  –یفرط في العمل  –لدیھ حب للذات 

 حاسم –
لدیھ بعض  –یھوى الاستكشاف والأسئلة –باحث  –یحب التنقل  –حماسي  المستطیل: •

 شجاع –غیر متوقع  –سھل الإنخداع  – لدیھ تضارب  –التشوش 
  –تأملي  –لدیھ استقرار  –كسول  -كریم  –لدیھ قدرة على رعایة من حولھ  –ودود  الدائرة: •

 لدیھ تعاطف  –مقنع  –متردد  –یلوم نفسھ كثیرا  –یحب الكلام الكثیر 
محفز للآخرین  – غیر منظم  –مواكب للتطور  –خیالي  –ساذج  –بر مع –مبدع  المنحنیات: •

 لدیھ حدس عالي. -بارع  –غیر عملي  –غیر منطقي  –

http://www.psychogeometrics.com/
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  :A’s 3والنشاط الغضب 

 

الكثیر من الناس لا یعرف بماذا یشعر، ولا یستطیع أن یحدد مشاعره. لأنھ لم یسمح لھ في 
 الماضي بالتعبیر عنھا.

 ذكائنا، وصحتنا النفسیة، عندما نكبت مشاعرنا.نحن ننقص جزء من 

 لأن أغلب سلوكیاتنا ھي نتاج لمشاعرنا، حتى التي لا نعي لھا.

عندما تقر مشاعرك، اسمح لھا بالوجود، باحترام ومراعاة. وابحث عن طرق ووسائل للتعبیر 
 عنھا.

 وبذلك تحقق قدر أعلى من قبول وتقدیر الذات والثقة بالنفس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 لا یجب:  /یجبقائمة 

 أنت أكید مش حتعمل كده.  •
 انت عارف إن ده شيء وحش وسيء.  •
 انت عملت ایھ؟  •
 ده أخوك ولازم تحبھ وتعاملھ كویس.  •
 أنا مش عاوز أسمعك بتقول كده مرة تانیة.  •
طب روح أودتك لحد ما تھدى وتعرف تتكلم   •

 كویس. 

 : A’s 3القائمة 

Acknowledge  :إقرار 

 شكلك غضبان خالص. 

 علیك الغضب. باین  

Allow  :السماح 

 كلنا بنشعر بالغضب أحیانا. 

أنا مش بلومك. أنا نفسي مریت بشعور الغضب  
 مرات كتیر. 

Acceptable Solutions  :حلول مقبولة 

 تحب تطلع وتنزل السلم؟ 

 تحب تقرأ كتاب؟ 

 تحب تتنطط شویة؟ 

 تحب تجري حوالین السفرة شویة؟ 
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  نشاط التوب كارد:

 

منھم داخل  3صنادیق، ومطلوب منك أن تأخذ  4تخیل أن بائع أتى وترك لك أمام باب المنزل 
 منزلك، وتترك واحدا فقط بالخارج.

 فأي الصنادیق ھو الذي ستقرر أن تتركھ خارجا لأنھ الأصعب بالنسبة لك في التعامل معھ؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النقد والسخریة  النبذ والمشاحنات

 التفاھات والشعور 
 بعدم الأھمیة 

 

 

 الألم والضغط 
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 صندوق الأدوات التربویة -  ثانیا
 

 
 

  . أداة ركز على الإیجابیات:22
 

 كل عملة لھا وجھان، وكلما استطعنا رؤیة الوجھین كلما ازددنا وعیا وإدراكا.

 الموقف. بنفسك أو بمساعدة آخرین. /ابحث عن الجزء الإیجابي في الطبع الشخصي •
 اذكره بصوت مسموع، سواء لنفسك أو لأبنائك. •
 ابحثا سویا كیف تطورا الجزء الإیجابي. •

 

 

 بیقي:مثال تط

ازاي أركز ممكن  –تحط ماكیاج وھي خارجة ومصممة  –في عمر المراھقة : بنتي قفالمو (
 )على الإیجابیات في موقف زي ده؟

مھتمة جدا بجمالك وشكلك إنك وده معناه  –أنا ملاحظة إنك بتھتمي أوي تحطي مایكب ا: مام
احنا كبنات مھم جدا نھتم بأنوثتنا وجمالنا دا اللھم بارك. تعرفي؟ حاجة جمیلة جدي  –ومظھرك 

 بنات مش بیعرفوا حتى یعملوا كده. إنتي ما شاء الله موجود عندك الاھتمام دهوفیھ  – وزینتنا
 فعلا.

((ده في حالة فیھ اتفاق مسبق متفقین قبل كده إن الماكیاج في البیت بس نا كمان مش حننسى إن
 مجرد إني قولتلھا مینفعش))مش  – وأكون استخدمت فیھ أداة الاتفاقات فعلا

ل باتفاقنا؟  قولیلي ازاي ممكن نحافظ على الصفة الجمیلة المھمة دي عندك بدون ما نخُِّ
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 للتعامل مع الغضب: A’s 3. أداة ال23
 

 ة.(ھدف ھذه الأداة تعلیم الطفل قبول مشاعره أیا كانت، والتعبیر عنھا بأسالیب لائق

 الغضب أو منعھ)ولا تھدف للسیطرة على 

• Acknowledge الإقرار 
• Allow السماح 
• Acceptable Solutions مقبولة /حلول لائقة 

 
 

 

 
 

 . الوقت المستقطع الإیجابي:24       
 

People Do Better When They Feel Better 

 (اھدأ واشعر مشاعر جیدة، ثم ابدأ التصرف بعدھا) 

 اصنع ركن تھدئة خاص بكم (مع) طفلك. .1
 اجعلھ یقرر كیف سیبدو ھذا الركن، وماذا یضع فیھ.

 اطلب منھ أن یطلق علیھ اسم خاص ممیز. .2
 عندما تلاحظ أن طفلك غاضب، .3

 اسألھ باحترام (ھل سیساعدك أن تذھب إلى ركن ...؟)
 واحترم قراره إذا رفض.

 قدم لھ نموذج شخصي، بأن تستخدم أنت ركن خاص بك لتھدئتك، .4
 عندما تشعر بالغضب.وأن تذھب إلیھ 
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   عجلة الاختیارات للغضب:. 25          

 علم طفلك أن ما یشعر بھ دائما مقبول، أما ما یفعلھ فلیس دائما مقبول. .1
 اختر وقت ھادئ لطفلك، واعرض علیھ عجلة الغضب. .2

 وسلیم. وعرفّھ بالبدائل المختلفة المقبولة للتعبیر عن الغضب بشكل صحي
 طفلك یشعر بالغضب،عندما تلاحظ أن  .3

 أم عجلة الاختیارات؟) –ذا یمكن أن یساعده الآن (بعض الوقت الإیجابي اسألھ ما

 

 

 

 مثال تطبیقي:

عاوز یجیب أصحابھ یلعبوا بلاي ستیشن معاه  "دایات المراھقةب  یعني"سنة  11 ابني اللي عنده(
وعرفتھ من أول الیوم الصبح  –شغل ومش حعرف أركز وھم موجودین عندي وأنا  –في البیت 

عرفتھ مسبقا أنا أقدر على ایھ إن انھاردة مش مناسب لیا أستقبل أحد في البیت فترة النھار ((
، انھاردة مش زي ما قلتلك الصبحآسفة حبیبي قلتلھ  –طلب مني جھ  –یھ)) ومقدرش على ا

 )نفذ ازاي أداة عجلة الغضب؟أ –زعق وھو بیكلمني وبدأ ی غضب  – حقدر

تختار حاجة من عجلة تحب  –، وده غالبا لأنك غضبان محمد إنت بتزعق وانت بتكلمنيماما: 
 ك تھدأ وتحس أحسن؟الاختیارات بتاعتك تساعد

 محمد: لأ

(وبقولھا وأنا بستأذنھ باحترام فعلا مش (إذنك علشان عندي شغل . عن ماما: محترمة قرارك
 تھكم ولا تجاھل))
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 تقنین وقت الشاشات:. 26     

 
 (الشاشات تعرضنا لخطر الإدمان .. كما أنھا تتعارض مع العلاقات السویة والصحة النفسیة)   

 كبدیل لجلیس الأطفال.للأطفال الصغار، لا تستخدم الشاشة  .1
 اعدة عامة في المنزل تمنع وجود شاشات في غرف الأطفالضع ق .2

 كمبیوتر). –تابلت  –(ھواتف 
 اعمل اتفاق مع طفلك حول الحد المقبول من استخدام الشاشات في الیوم. .3
 اصنع مع طفلك عصف ذھني، .4

 تجمع العائلة سویا بعیدا عن الشاشات.حول الأنشطة والبدائل المختلفة التي 

 

 

 

 

 :. الأحضان27 
 

 تصرفون بشكل أفضل، عندما یشعرون مشاعر أفضل)(الأطفال ی

 ، اطلب منھ حضن.عندما یمر طفلك بنوبة غضب .1
 إذا رفض الطفل، أخبره بلطف أنك تحتاج إلى حضن. .2
 إذا أصر الطفل على الرفض، اخبره أنك تقبل ھذا ومازلت تحتاج حضن، .3

 وأن یأتي لیحضنك عندما یكون مستعد.  
 ثم امشي بعیدا عنھ وقتھا.       

 

 

 

 



Enjoy Your Parenting                                                                                     www.lady-land.org 

 

8 
تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو  

 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

 

 . افھم المخ وقت الغضب:28       

 

 )Fight, Flight, Freez 3(عندما نشعر بالضیق، فنحن نتخذ أحد ردود الأفعال ال

 لا تحاول حل مشكلة بینما أنت أو طفلك غاضبین. .1
 انتظر حتى تھدأ تماما أنت وطفلك، لتتمكنا من التفكیر بمنطق. .2
 ممكن وضع المشكلة على أجندة الاجتماع الأسري، فتكون ھذه ھي فترة التھدئة. .3

 

 

 

 

 

 

 :. اھتم بنفسك29

 

 إذا أردت أن تربي أبناءك بشكل سلیم صحي، •
 فعلیك أن تكون أنت إنسان متوازن وتحیا حیاة صحیة.

 اعمل على جدولة وقت خاص بك أسبوعیا حتى ولو ساعة واحدة، •
 اھتم فیھا بجسمك وحالتك المزاجیة.

 للحیاة المتزنة، 4اعمل على أن یتضمن أسبوعك الجوانب ال •
 وأن تكون قدوة لأبنائك في الاتزان والاستقرار.

 


