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اسمي: ...............................................................................

عائلتي مكونة من:

المرفق رقم ١: »من أنا؟«

أتمم العبارات الآتية عن نفسي: 

أحُب:

أشياء أخرى:

موقف مررت به في حياتي وأثَّر بي:
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أجمل شيء في حياتي:

أشياء جميلة قالها أصدقائي عني:

شيء واحد أرغب في تغييره في ذاتي: 
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المرفق رقم ٢- ب: »النشاط المنزلي«:المرفق رقم ٢: »بطاقات المشاعر«:

شيء يجعلني سعيداً

شيء يجعلني غاضباً

شيء يجعلني قلقاً

شيء يجعلني حزيناً
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المرفق رقم ٣- أ: »أنماط إشارات الجسد عند 
الخوف، أو القلق«:

المرفق رقم ٣- ب: »ملاحظة مشاعري«:

الشعور

الخوف

الغضب

الحزن

القلق / التوتر

الخجل

الفرح/ السعادة

إشارات الجسد
وجع في الرأس

دوخة

يصبح الوجه أحمر

يدق القلب بشكل أسرع

شعور غريب في 
المعدة كالرجفة

الساقان ترتجفان كالجيليه

رجفة في القدمين

تشعر بحاجة
للدخول إلى الحمام

يدان متعرقتان

صعوبة البلع

فم مرتعش
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المرفق رقم ٤- أ: »فقاعات الأفكار«:
بعض الطرائق لتهدئة المشاعر قبل ترك المجال لرسم فقاعات الأفكار:

المرفق رقم ٤- ب: »ملاحظة أفكاري«:

سجلوا أفكاركم حول أنفسكم، أو ارسموها في دفتر ملاحظاتكم: 

سجلوا أفكاركم حول منزلكم وعائلتكم، أو ارسموها في دفتر ملاحظاتكم: 

سجلوا أفكاركم حول مدرستكم وأصدقائكم، أو ارسموها في دفتر ملاحظاتكم: 

أفكار محزنة، أو مقلقة، أو غاضبة  

أفكار محزنة، أو مقلقة، أو غاضبة  

أفكار محزنة، أو مقلقة، أو غاضبة  

أفكار سعيدة

أفكار سعيدة

أفكار سعيدة
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المرفق رقم ٥: »فكرتي وشعوري وسلوكي«:

لا أريد الذهاب
إلى المدرسة

بعد الآن.

فريد متنمّر
وبغيض

لماذا يتحامل
الجميع عليّ؟

لا أحد يحبني في 
المدرسة.

أنا لا أحبّ المعلمة لأنها 
جعلتني أقرأ بصوتٍ عالٍ.

سيحمرّ وجهي، 
وسيضحك الأطفال 

الآخرون.

لا يمكنني
فعل ذلك!

سأبدو غبياً حقاً.
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المرفق رقم ٦- أ: »التعبير عن المشاعر بكلمات«:

المرفق رقم ٦- ب: » أعبّر عن مشاعري«:

اكتب، أو ارسم شيئاً يجعلك سعيداً:

اكتب، أو ارسم شيئاً يجعلك قلقاً، أو خائفاً:

اكتب، أو ارسم شيئاً يجعلك غاضباً: 

أعطِ علامة لقوة مشاعرك في الأسبوع الفائت:
10  9  8  7  6  5  4  3  2  1

منزعج جداًغير منزعج

أعطِ علامة لقوة مشاعرك في الأسبوع الفائت: أعطِ علامة لقوة مشاعرك في الأسبوع الفائت:
10  9  8  7  6  5  4  3  2  1 10  9  8  7  6  5  4  3  2  1

غير منزعج منزعج جداًغير منزعج منزعج جداً
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المرفق رقم ٧: »أتنفّس ببطء«:

خُذ نفساً عميقاً من الأنف 
)الشهيق(.

أخرج النفس من الفم
)الزفير(.

المرفق رقم ٩: »شجرة الحديث عن المشاعر«:
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المرفق رقم ١٢: »مقياس الغضب«:

مقياس درجة الغضب

5

4

3

2

1

خارج عن السيطرة

غاضب

بحاجة إلى استراحة

منزعج

سعيد

المرفق رقم ١٣: »المتاهة«:
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المرفق رقم ١٥: »أرسم وألوّن«:

مرحبا، أنا اسمي............................
وعمري.................

أنا عندي جسم مميز لهيك لازم أعرف كيف 
بدي اعتني فيه.

أنا بحب جسمي وبهتم فيه كتير وبعرف ارسمه وسمي كل جزء فيه.
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هــــاد جسـمي أنـــــا وفـــيه أجـــــزاء 
خــــاصة

ما لازم يلمســــها حــــدا

لوّن الشعور اللي إنت حاسس فيه:

غضب

خجل

فرح

حزن

خوف
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مريح أو مزعج

بكرا عيد ميلاد بابا شو رأيك نعمله حفلة

بدنا نجيب هدية لسارة بس ما  تقولي لحدا 
خليها مفاجأة

ما تقولي لماما أنه عطيتك بسكوتة

ما تقول لحدا أنه عم نلعب هون
هادا سر بيناتنا

مزعجمريح
مزعجمريح

مزعجمريح

مزعجمريح

مزعجمريح
مزعجمريح

مزعجمريح

مزعجمريح
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الدعم النفسي الاجتماعي للأطفال
دليل المرفقات

6 سنوات إلى 9 سنوات 

انتهى
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