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ر
ا
بكمأهل – مهمالموضوعهذاولماذا

يالعالميبدوعندما يالأطفاليسأل،مستقرغت 
ا
يسؤال

 
واحدا :

" بأمان؟أناهل "

اتيلتقطونلكنهم،العالميةالأحداثأوالسياسةيفهمونلاقدالأطفال بسرعةالعاطفيةالتغت  .

يوم ل عنسنتحدثا

روتنظيمكهدوئكعلىتحافظكيف الداخلى 

حكيف الطفللعمرمناسبةبطريقةيحدثماتش 

لِقالطفلتدعمكيف
َ
الق

عدعنالتعلمتديركيف
ُ
رب  

 
لف المي  

ر ردعمطلبإلىتحتاجمت   
 
إضاف



الأمانعلم

منكهدوءهميستمدونالأطفال

يوحدهميهدؤونلاالأطفال
ا
أول .

خلالكمنيهدؤونهم .

ينتقلالقلق يينتقلوالهدوء ...
 
أيضا كالتنظيمخلالمن . ،المرآتيةالعصبيةوالخلاياالمشي 

يجهازك لهمكمرساةالعصب   . 

ملاحظة يحتاجلا :
بلايكوناأنالوالدان

فقطبل،خوف
ربما  

يكف  .

والأمانالهدوء

الهادئالوالد
الطفل

تك را لةترسلإشا مانرسا أ

ة صوتكنير

ر وجهكتعبي 

كلامكشعة

جسدكلغة



تنظمكيف
رنفسك

ا
أول

الأسئلةعنتجيبأنقبل

لحظةتوقف

تنفسكأبط ي

ةاخفض صوتكنت 

الأخبارمتابعةمنقلل

الأطفالأمامالمقلقةالنقاشاتتجنب

الآنجرب :

4-4-6

4شهيق

4احتفاظ

ر 6زفي 
ي الزفت 
الأطول
يساعد
الجسم
على
الشعور
.بالأمان



حكيف حدثماتش 
( الصغارللأطفال )

بسيطةاجعلها :

ر ءتوفي  الاحتوا

"  يمخيفةأشياءحدثت
بعيدمكانف  بجديعملونالكبار .
الجميعسلامةعلى بأماننحن . ."

ئعةالأخطاءهذهتجنب لشا ا

المخيفةالتفاصيل

ة المجهولعنالحديثكتر

المتكررةالمستقبليةالتوقعات

تعقيدلا،احتواءإلىيحتاجونالصغارالأطفال .



حكيف الأمرتش 
( رللأطفال والمراهقي  رالأكير )

بسؤالهمابدأ :

" سمعت؟ماذا "

بسؤالتابع :

" تفكر؟بماذا "

يجية ت ا ةالاسي  ب والاستجا

يالأطفاليحتاج االأكت 
 
مخاوفهمرفضمجردوليس،ملاحظاتهمصحةمنالتحققإلىسن .



الأطفاليطرحهاقدأسئلة
بأمانعليهاالردوكيفيةشائعةمخاوف

" سنموت؟هل "

" الآنبأماننحن ."

" أخرى؟مرةهذاسيحدثهل "

" بعنايةالوضعيراقبونالكبار ."

" المدرسة؟إلىأذهبلالماذا "

" للاحتياططريقةبُعدعنالتعلم ."

نصيحة اجعل :
ةالإجابات قصت 

 .ومتسقة



للضغططبيعيةفعلردود
يتلاحظهاقدأعراض  

 
يالأوقاتف المؤكدةغت 

رزائدتعلق رتغي   
 
عصبيةالنومف

رزيادةانسحابالأسئلةتكرار  
 
بالروتي  رالتمسكأوالعنادف

" توترهذا سلوكسوءوليس … ."

بـاستجب هادئحضور+طمأنة+روتي  ر:



" رنهدئ
ا
أول حثم … نش  ."

بالكلامالطمأنةمنانتقل الجسدتهدئةإلى ←

رإذا  
رطفلكبف 

 
رقلقا

 
جدا

ي
ا
حإعادةمنبدل يالجسماهدأوا،السرر

ا
أول .

ءتنفسالحائطدفع بط 
االجلوس لظهرظهر 

اوالتنفس مع 

باردماء
المعصمي  رعلى

هادئةمساحة
بالحواس



المتكررةالأسئلةمعالتعامل

ثابتةواحدةعبارةاستخدم

التكرارفهم

مرةكلالإجابةتوسّعلا للشعورمحاولةهوالسؤالتكرار .
جديدةمعلومةعلىللحصولوليس،بالأمان .

الاحتواءبناء

يالاستمرارية  
الاحتواءتبب  ةنفس،الكلماتنفس . ي،النت   

مرةكلف  .

"

"

الآنبأماننحن .
روإذا ءتغي   

معهسيتعاملونالكبار،ش  . 



قلالوقتهذاخارج :" قلقفكرةهذه  يعنهاسنتحدث .
القلقوقتف  ."

ريقلل :النتيجة اليومطوالالمتكررالتفكي 

القلقوقت ( (+7للأطفال

يدقائق 10خصصوا
 
المخاوفلمراجعةيوميا

لاحظ

اليومخلالببالكتخطرعندماللفكرةانتبه .

1

ااكتبه

يسجلها  
 
الآنفيهاتفكرولاقائمةف .

2

راجعها

يالقائمةناقش
 
يمعا  
 
المحددالوقتف .

3

الملفأغلق

يواترك،حلهيمكنماحل  
ر
الباف .

4



التعلمدعم
عدعن
ُ
ب

القلقيقللالروتي  ي

يالاستيقاظ  
 
الوقتنفسف

الملابسارتداء

يجدول واضحيوم 

ات حركةفتر

واضحونهايةبدايةوقت

النومموعدعلىالحفاظ

هادئةدراسةمساحة

" "أمان =الوضوح



رجدولعلىمثال يوم 
ييخلقالوضوح

 
بالأمانشعورا

رفطور صح 

أونلايندروس

احة حركةاسي 

الغداءوقت

ات ةعملفي  قصي 

هادئنشاط

العائلةوقت

الشاشاتتقليل

ر
 
مساءارالظهربعداليوممنتصفصباحا

ي ابط :تذكت  الأسبوعهذاالإنتاجيةمنأهمالتر



" مكافأةوليست،النفسلتنظيموسيلةالحركة ."

الدماغتوازنتعيددقائق 10–5

لداخللحركةأفكار المي  
يالعمل يالجهازوينظمالقلقيقللالقويالعضلى  العصب   .

ضغطتمارين
الحائطعلى

قرفصاء
رباستخدام الكرش 

ر  
المش 
ر  
 
المكانف

ر  
مش 

الحيوانات
رقصة
التجميد

كتبحمل
غسيلأو



الأطفالدعم
الاختلافاتذوي

العصبية

ريكونقداليقي  رعدم
 
رمرهقا

 
لهمجدا .

بالقواعدالتمسكيزيدقد — للتكيفأسلوبهذا .
القلقمنتقللالتوقعات .

دعمهم ـا ب :

بصريةجداول

واضحةمدةتحديد أونلاينأيام 3") ")

ةلغة وواضحةمباش 

أحاديثتقليل " لوماذا "

متوقعروتي  ر



" رخطرهذاهل  
كاذب؟إنذارأم،الآنحقيف  "

ر  
الأسبوعهذابعدلماتدوممهاراتنبت 

لطفلكتعليمهايمكنكأدوات

للحواس 1-2-3-4-5تمرينالصندوقتنفس

" الإنذارتسمية التحكمدوائر"



النوممعالتعامل
ييزدادالقلق

ا
ليل

خاءبدء رالاسي 
 
مبكرا

يالروتي  يابدأ
 
ءللهدوأطولوقتلإتاحةمبكرا .

مساءارأخباربدون

المعلوماتأوالمحفزالمحتوىقلل

خافتةإضاءة

بالراحةللدماغإشارةلإرسالالإضاءةخفف .

رطمأنةطقس قصي 

ومريــــحثابتنومروتي  يعلىحافظ .

هادئةردود

يالتفاعلاجعل
 
ي،هادئا

ا
ي،ممل

 
وآمنا .

ابطالبيئةتهيئةالمدخلاتتقليلالبداية الاستيقاظعندالي 

يالطويلةالنقاشاتتجنب :نصيحة
ا
ليل



التعرضتقليل

أقلمدخلاتيحتاجونالقلقونالأطفال .

رقلل
 
تا منمؤق

رالأخبار  
 
الخلفيةف

المتكررالتصفح

الحادةالنقاشات

رالواتسابرسائل الموثوقةغي 



يالتحصيل :تذكر سيعودالدراس  .

رالتوقعاتخفف
 
مؤقتا

ي  
الضغطأوقاتف  :

ي كت  
تنخفضالإنتاجيةترتفعالمشاعريقلالتر

الأمان

يالجسديللأمانالأولوية  
فوقوالعاطف 

ءكل  
سر .

ابط الي 

ي كت  
طفلكمعوالتواجدالعلاقةعلىالتر .

الروتي  ر

للاحتواءبسيطةهيكليةعلىالحفاظ .



ر نطلبمت 
ر
 
؟دعما

 
إضافيا

لاحظتإذاالمساعدةاطلب :

هلعنوبات

للنوممستمررفض

شديدانسحاب

متكررةجسديةشكاوى

أسابيعلعدةمستمرقلق

" رالمبكرالتدخل يحم  ."

ددلا يتتر  
المساعدةطلبف  .

معتواصل Therapy by 
Insights



النفسيةللصحةموثوقةمصادر

Mental Health Foundation

mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/articles/talking-children-about-scary-world-events

Anna Freud Centre

annafreud.org/resources/schools-and-colleges/

YoungMinds

youngminds.org.uk/parent/

UNICEF Parenting

unicef.org/parenting

 يالمصادرلفتحالروابطعلىانقر
جديدةتبويبعلامةف 



ررسميةأخبارمصادر  
 
الإماراتف

الإماراتحكومةبوابة

https://u.ae

رالمركز  
والكوارثوالأزماتالطوارئلإدارةالوطت  (NCEMA)

https://www.ncema.gov.ae

الإماراتأنباءوكالة (وام)

https://wam.ae

الرسميةالمصادرعلىاعتمد رالشائعاتوتجنب .  
 
التواصلوسائلف .



مثاليةإجاباتإلىتحتاجلا .
مطمئنةنبرةهادئحضور

روتين
واضح

متكررةطمأنة

" طبيعيغيرلحدثطبيعيةاستجابةهذه .
طفلكمرساةهوهدوؤك ." 

Therapy
B y  I n s i g h t s  P s y c h o l o g y

reception@insightspsychology.cominsightspsychology.comلدعمكهنانحن .
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