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 1لـِ 1منھج  الأمومة والطفولةلمحة عامة عن 
 

 تقدّم ثبحی ھاموقائي للحد من اكتئاب ما بعد الولادة. في بدایة إعداد الدورة، تم تصمی تدریبي تدخّلالأمومة والطفولة ھي  دورة
 دورة إصدار. جماعیة تدریب جلسات 6و جلسات 8 خلال الدورة محتوى تقدیم تم مؤخراً،. جماعیة تدریب جلسة 12 خلال

في عدة برامج زیارة منزلیة،  تقدیمھتمّ  قد - ساعتان منھا كل مدة-جلسات جماعیة أسبوعیة  6والطفولة الذي یقدّم في  الأمومة
 . دورةوأظھر نتائج إیجابیة للسیدات اللاتي أكملن ال

 كلبش والطفولة الأمومة دورة محتوى بتقدیم اھتماماً  أبدتالمنزلیة، والتي  ةالزیار الواردة من برامج نطباعاتالا علىابناءً و
 لیناسب المحتوى تحریر على جماعیةجلسات  6 یتضمّن الذي الإصدارعمِل مُعِدّو  ،برامجال ھذهللأسر المشاركة في  يفرد

 ".1 لـِ 1 والطفولة الأمومة دورة منھج" كـ وتقدیمھ الفردي، تدریبال
 

 جلسات جماعیة 6 في یقدم الذي الإصدارالموجود في  يالأساس المحتوىنفس  على1لـِ  1 والطفولة الأمومة دورة منھج یبُقي
دلیل ال ھذایزود  .دقیقة 20 إلى 15ما بین  منھا تدوم كل ،مختصرةجلسة  12المضمون عن طریق  وصلی ھلكن ،للدورة

الأمومة تعتمد دورة  ،باختصار. لدورةمحتوى ال النظریة الأسس نبتفاصیل إضافیة ع الأمومة والطفولةدورة  يبمدر
ھو محاولة  -بشكل مُبسّط  -العلاج السلوكي الإدراكي  .على مبادئ العلاج السلوكي الإدراكي وعلى نظریة الارتباط والطفولة

وعیة العلاقة نأن  تقترحفبشيء من التبسیط،  ،وسلوكیاتھ لتحسین مزاجھ. وأما نظریة الارتباط )فكار(الأ الشّخص إدراكتغییر 
 .على سلوك الطفل مرتؤثر بشكل مست المبكرة) خلال الطفولة عادةً  الأمّ بین الطفل ومقدم الرعایة الأساسي (

 
 الثلاثة للعلاج السلوكي الإدراكي ھي: الرئیسةالمكونات 

 . الأنشطة الممتعة 1
 . الأفكار 2
 . التواصل مع الآخرین 3
 

في كل جزء من  .العلاج السلوكي الإدراكيمن مكونات مكوّن  لكل واحد، إلى ثلاثة أجزاء الأمومة والطفولةولذلك تقسم دورة 
 بالتثقیف النفسي وتعرف عملیة التعلیم ھذه ،.شاركات أن یدركن كیف تؤثر ھذه العناصر على المزاجالمُ  تتعلمّھذه الأجزاء 

( الأنشطة الممتعة، والأفكار،  تتلقى المشاركات مھارات ملموسة في كل جزء من الأجزاءإلى التثقیف النفسي، ضافة بالإو
 المشاركات بأدوات وطرق یستطعن استعمالھا لتحسین مزاجھن.ھذه المھارات وتزود والتواصل مع الآخرین). 

 
 ظروفاً واجھ تعادة ما  المنخفض التيذات الدخل یناسب الأقلیات المجتمعیة لالعلاج السلوكي الإدراكي  جعل وعملاً على

أھمیة مفاھیم العلاج السلوكي الإدراكي كطریقة  ،الأمومة والطفولةمبتكر دورة  ،زنیومالدكتور ریكاردو  اقشین ،صعبةمعیشیة 
 .للمساعدة في إدارة المزاج وذلك الخارجيواقع وال للشخص الداخليلواقع التوضیح معنى 

 
ي تإلى التصرفات ال یعود الخارجي وواقعنا .والتي ھي غیر ملحوظة حملھاعود إلى الأفكار التي نی الداخلي واقعناباختصار، 

مھم ومن ال .كما في حالة الأنشطة الممتعة) أو مع الآخرین (كما في حالة التواصل مع الآخرین)انشغلنا بھا سواء بشكل منفرد (
ستطیع التأثیر على عواطفنا ومزاجنا. جزء من ھذه یالواقعین، الداخلي والخارجي  كلا  أن إدراك علىأن نساعد المشاركات 

عدة سامُ الفكار الأ زیادةالداخلي (عن طریق  واقعوذلك عن طریق تغییر ال ندارة مزاجھإمساعدة المشاركات على ب یعُنىالدورة 
 ن).التواصل مع الآخریممتعة وتحسین ال الأنشطة من المزیدعن طریق القیام ب( الخارجي الواقع) و/أو ضرّةوتقلیل الأفكار المُ 

 

 نّ أھناك تركیز على إبراز كیف  ،فمن خلال مناھج الدراسة .الأمومة والطفولةتندمج أیضا عناصر من نظریة الارتباط بدورة 
   ى الربطبالتركیز عل ذلك كیقوم ھذا المنھج  .والمحبة مع أطفالھم ودال وابطیجابیات ورعلى تطویر وتقویة الإ عملاان ی للوالدین

وعلى الرغم من أن  .والمحبة بین الأمھات والرّضع الودبین مكونات العلاج الإدراكي والسلوكي وبین الایجابیات وروابط 
ھذه الدورة في  المشاركات ھا تعلمُ تالمھارات التي فإن  ،تقُدّم للأمّھات الجدد و السیدات خلال الحمل،  الأمومة والطفولةدورة 
 ، أوفي مراحل مختلفة في حیاتھنّ. حامل أو وضعت مؤخراً  حداھنإبغض النظر عن كون للأمھات عموماً،  مفیدة
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  1لـِ  1 استخدام الدلیل المیداني لدورة الأمومة والطفّولة تعلیمات
 

قسّم لعائلات المشاركة في البرنامج. ولھذه الدورة قوم بتقدیم لت ،)القائم بالزیارات المنزلیة (،أنجز ھذا الكتیب لمساعدتك أنت 
 .دقیقة 20إلى  15) وقد صممت كل جلسة لتدوم من 1 ِ لـ 1 الأمومة والطفولةجلسة لدورة 12( جلسة 12ھذا الكتیب إلى 

 
 ما ھو نمط الجلسة؟

  :الترتیبنفس ب تعُقد جلسة كل ،ستخداملالتسھیل ا
لھ  یخصصووقت مقترح  عنوانكل موضوع ل ،ثلاثة للجلسة الواحدةعادة موضوعین أو  ،"مواضیعحیث كل جلسة تتكون من 

. بالدقائق محددٌ   
 

لن  .المضمنة في كل موضوع الرئیسةھي الرسائل  والتي ،مھمةالنقاط السرد ت قائمةكل موضوع ل
  .لكل موضوع الرئیسةبالرسائل  أنت لتذكیرك وإنما وُضعت  ، اتقراءة ھذه النقاط  للمشاركلتحتاج 

    

 
 
 

 
 تقوم بشرح عندما ستعمالھا علیكوھذا النص ھو الدلیل الذي یجب  (وثیقة) نصكل موضوع لھ 

 خریطة تعتبره أنیمكنك   ،ھذا النص حرفیا ستعمالا الضروريلیس من  .كل موضوعلمادة ال
الأفكار الرئیسیة.  لإیصال طریقتك  اختیار في الحریةالخطوط العریضة، ولك  لك توضح  

 

 

 
 المفاھیم عابیاست في كةمشارِ وذلك لمساعدة ال ،تعلم التفاعليللتضم معظم المواضیع أنشطة 

  .المھارات هذاستخدام وممارسة ھ یمكنھا حیثمثلة في حیاتھا أفي تحدید  وإشراكھا

 

 
 

بل یتم تقدیمھ  ،الجلسة خلالالمشروع  ھذالا یشترط أن ینجز و .مشروع شخصي بـِ كل جلسة تنتھي 
.القادمة الجلسة موعدقبل  العمل على إنجازه  أفرادھا  من یطُلبوللعائلة   

 

 
 ھل ھناك مواد للعائلات؟

دلیل  اعتبار یمكنو التطبیقيیتوافق مع المواد الموجودة في ھذا الدلیل  والذي“ للعائلاتدلیل المشارك قام فریقنا بإعداد "
 إلى المواضع، كل جلسة في ،يالدلیل التطبیق ھذا أشرنا في .استخدامھا ةبإمكان العائل عمل أوراقمن  سلسلةھذا  ةالمشارك

 1.1قم عمل رالن ورقة إف ،على سبیل المثال ترتیب ولكل ورقة .إلى ورقة العملفیھا أن ترجع عائلة المناسبة التي تحتاج ال
 .عمل الثانیة للجلسة الأولىالستكون ورقة  1.2عمل البینما ورقة  ،عمل الأولى للجلسة الأولىالستكون ورقة 

 
 متى ینبغي أن أقوم بھذه الجلسة؟ 

ولقد  .لعائلةلمن خلال زیارة منزلیة  الشخصي باللقاءالجلسات  تقامأن إلى  )1 ِلـ 1(الفردیة الأمومة والطفولة تھدف دورة 
التي ستغطیھا  مورالأإلى  والطفولة الأمومةأخرى من دورة  ضیعمواإضافة  من تمكنتصممنا كل جلسة لتكون قصیرة حتى 

 .من خلال الزیارة المنزلیة المنتظمةأن تغطیة كلّ ھذه المواد قد لا تكون ممكنة على الدوام نعلم  ،ذلك مع المنزلیةخلال الزیارة 
.عبر الھاتفھذه المادة  يأن تعطبإمكانك  ،إذا حصل ھذا

PP 
 

“Script” 
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 كم عدد الجلسات التي یفترض تقدیمھا؟
م ولذلك من الأفضل أن تقد ،بانتظام وذلك لتبقى الفكرة حیة في ذھن العائلة الأمومة والطفولةمن المھم أن نتحدث عن مادة دورة 

 ذلك سواء كان ممكناً،مع العائلة كل أسبوع  الحدیث یكون لا قد أنھ أحیانانحن نتفھم  ذلك،ومع  في الأسبوع جلسة واحدة
على  جلسة واحدةإتمام  أھمیة على بشدة نؤكد لكننا ،أسبوع كل كاملةشخصیا أو ھاتفیا. لا تقلق إذا لم تستطع أن تكمل جلسة 

 .كل أسبوعین الأقل
 

 أو  .أكثر من مرة واحدة في الأسبوع عنھاوترید أن تتكلم  ،الدورة بھذه حقاتستمتع  عائلات مع تتواصل قد أحیاناً  كأن نعلم أیضاً 
كانت العائلة التي تعمل معھا  إذا .تستفید من التحدث عن الموضوع أكثر من مرة واحدة في الأسبوع قد مابأن عائلة   قد تظنّ 
 في الاسبوع.  جلستینب بأس فلا،ھذا منھم  وفھمتالحالتین،  ھاتینإحدى 

 
أن تقوم بجلسة واحدة كل في  بعد ذلك الخیار ولك المشاركةمع العائلة  حاول أن تكمل جلسة واحدة كل أسبوع ،باختصار
من ھذه  حقاً  تستفیدسأو أن تكمل دورتین في الأسبوع إذا تبین أن العائلة  ،ما في التواصل مع عائلة صعوبة واجھت نإأسبوعین 

 .المادة في ھذه النقطة بالذات
 

 ؟المقدّمة أو جزءاً منھا في أحد الجلسات المادةلا تفھم التي تعمل معھا ماذا لو كانت العائلة 
 تعلم في صعوبات یواجھونقد  الذین شخاصللأ حتى نأمل، كما ،للفھم سھلةٍ  غةٍ لُ بِ  1 ِلـ 1 الأمومة والطفولةلقد تمت كتابة دورة 

 في جھدك أقصى ابذل العائلات بعضموضوعاً ما سیبقى صعباً على الفھم عند  أن أحیاناً  تجد قدومع ذلك،  جدیدة. مھارات
ھذا لو ،ذلكَِ منكأن نعرف  نودّ في فھم موضوع معین،  صعوباتمعھا  حال واجھت العائلات التي تعملُ  فيو .توضیحھ
 خاصأش إشرافتقُدَّم فیھا المادة تحت بعمل جلسات  أیضاً سنقوم  .ل في كل جلسةیحصُ  ام مسوف نطلب منك أن تقیّ  ،الغرض

على نصائح من الآخرین عن كیفیة توصیل المعلومات  حتى تستطیع الحصول ،الدورة مواد تقدیمفي   ما تبدأعندأكثر خبرة 
 .بدایةً  العائلة ھاالتي لا تفھم

 
 ماذا لو لم یكن لديّ الوقت الكافي لإنھاء جلسة؟  

سنترك لك  ،ذلك ومع .ھا موضوع عامیجمعُ  محتواھا عدة أمورٍ  ویغطي ،دقیقة 20-15ما بین  لتستمرّ  جلسةٍ  كلّ  بإعدادلقد قمنا 
جمیع مواضیع  عن تغطیة الوقت قصورإلى  ھذاوقد یؤدي  .المزید من الوقت للتحدث عن الموضوع إضافة دتإذا ار القرار
 ،في حال حصول ذلك، نودّ التأكید على أھمیة تغطیة جمیع المواضیع. نقترح، بدلا من إغفال موضوعٍ ما أن تقوم .الجلسة

 الجلسات. لإدارة وقت  اً جیدّاً تخطیطب ھذا سیتطل . نود أن نذكّر بأِنّ قادمة بتقدیمھ في جلسةببساطة، 
 20إلى  15ما بین تدوم جلسة من جلسات الدورة والسبب أن كل  ،لن یكن ھناك وقت طویل للمناقشةمن المھمّ الإشارة إلى أنھ 

أن  ستحتاج إلى كَ لكنّ ، ثات قصیرة حول كل موضوعلإجراء محاد اً الوقت كافییكون  الحسبان أننظنّ أننا قد أخذنا في  .دقیقة
الموضوع مع مادة  لدمجطرق  فإیجاد. عنھمناقشة موضوع أو الخروج  في یمضي الوقتتدع الكثیر من لا  حتىّ منتبھاً ن وتك

تمدید   .دالمحد ستراتیجیة للحفاظ على استمرار المحادثات حول نفس الموضوعاأخرى تناقشھا أثناء الزیارة المنزلیة یعتبر 
 .إذا كان لدیك الوقت للقیام بذلك، للحفاظ على استمرار المحادثات طریقة أخرىھي أیضاً دقیقة  20-15الجلسة أكثر من 

  
 ؟  الدورةالانضمام والمشاركة في إحدى جلسات العائلة أفراد فرد آخر من  رادأماذا لو 

نعتقد أنھ و .الأمومة والطفولةدورة من جلسات في جلسة  المشاركةتھ) في جدّ  والد الطفل أوكأحیانا قد یرغب أحد أفراد العائلة (
في معظم الأحیان سیكون ھذا أمراً محموداً، وفرصة جیدّة لتعزیز  .مناسباً ما إذا كان ذلك  نترك لك أنتَ أن تقدّرمن الأفضل أن 

 وأ عیضالموابعض  حساسیة مثلفي الجلسة  آخرین مشاركةالسماح ب معدلب اسبأوجد ت قدف ،مع ذلك العلاقات بین أفراد العائلة.
.مراعاة لاعتبارات الخصوصیة في مشاركة بعض الأمور.  
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 ماذا یجب أن أفعل إذا كان شخص ما یتحدث عن إیذاء النفس؟
و أ بأنفسھم الضرر إلحاقشخاص عن الرغبة في الأ بعض یعبرّإلى أن  والمشاعر أحیاناقد تؤدي المناقشة حول العواطف 

خاصة بھ لمعالجة القضایا المتعلقة  منھجیةّ یةزیارة المنزلللدى كل برنامج ل .وھذا ینبغي أن یؤخذ على محمل الجد ،بالآخرین
أن تعرف  على أھمیةّ نؤكّد ،1لـ ِ 1 الأمومة والطفولةباستخدام مادة تبدأ  أنقبل  .الإضرار بالآخرینبإمكانیة إیذاء النفس أو 

ارھم في حال بالحالة، ومعلومات الاتصال بالأشخاص أو الجھات المعنیةّ بمباشرة الوضع فوراً لإخطریقة التعامل مع 
یتحدث أشخاص ما عن الرغبة في  كأن -نادرة  تفي حالا .قلق بشأن إیذاء النفس أو الآخرینالب ملاحظتك ما یستدعي الشعور

 تأكد من أن الوضع تحت السیطرة.تمع العائلة حتى تبقى  أنالمھم لك  من - إیذاء أنفسھم أو إیذاء شخص آخر على الفور
  

 ؟ الأمومة والطفولةسوف یستفید من دورة  يمن الذ
 ھر الأولىوالأش ،لحملالثالث من االثلث إلى لث الثاني خلال الث تقدیمھا بحیث یتمبشكل مثالي  الأمومة والطفولةصممت مناھج 

ھذا   .السابق يف كتئابالاب صبنأ متوسّطة أویفة إلى فخ اكتئابن من أعراض یاللواتي یعان وتقدم للنساء ،من حیاة الطفل الجدید
 دعمال على الاستفادة القصوى من شبكةسیساعدھا  كمابطفلھا الجدید  تعلقھا وسینمي ،الاكتئاب م الجدیدة منالأ يسیحم التوقیت

   .ھاالاجتماعي ل
 

 تي تعمل معھنلاال للمُشاركات الأمومة والطفولة دورةتقدیم 
من  اتفاق للعمل معاً  بلورة ثمّ  ،من خلال وصف الدورة والھدف منھا امن المفید إعدادھ ،مشاركةنھج مع المال ابھذلبدء ا عند

أكثر  اقد یكون مستساغ ،من الاكتئاب بعد الولادة وقایةللاحترازي  تقدّم كتدخّلھذه الدورة في حین أن  .یةمنزلالزیارات الخلال 
توتر والحصول على على تطویر مھارات جدیدة لإدارة ال نلمساعدتھ طریقةك الأمومة والطفولة تقدّم دورة للمشاركات أن

  .نحیاتھ جودةللوصول إلى الأھداف وتحسین  نأدوات لمساعدتھ
 

 لأول مرة  الأمومة والطفولةالإشراف على تنفیذ دورة 
 في البدایة.  المشاركات منعدد قلیل  عم الأمومة والطفولةالإشراف الجماعي عند تنفیذ دورة  منمن المھم المشاركة في نوع 

من  التأكدحیث یتم  ،مناقشة محتوى الجلسات) 1( یلي:الإشراف تشمل ما جلسات التي ینبغي معالجتھا خلال  الرئیسةوالأمور 
تحدید  ،على سبیل المثال .لأمومة والطفولةا دورة بإعطاء القیام طریقة) معالجة 2( .وفھمھا بوضوح الرئیسةعرض النقاط 

إذا كانت المشاركة ستستفید من المكالمات بین الجلسات، أو الرسائل  وتحدید ما ،للجلسة خلال الزیارة المنزلیة مناسبالمكان ال
 ) 3(وكیف یتم الحدّ من مشتتات الانتباه أو الملھیات خلال تقدیم جلسات الدورة.  ر بالمشاریع بین جلسة وأخرى،بالنصیةّ للتذك

أو  ،التعامل مع الأمور الخاصة التي قد تفصح عنھا المشاركات مثل مسببات التوتر، الضغوط، التجارب المسببة للصدمة
ى وجھ عل دوره عاطفیاً لیؤدي الزیارة المنزلیة مقدّم سبیل دعموذلك في  .إلخ العقلیة.الصعوبات الموجودة مسبقاً كالمشاكل 

  أفضل.
 

 جلسات الدورة الغیر مكتملة 
لاستخدام المھارات التي تغطیھا ھداف أبإمكانكم مراجعة ما تم تغطیتھ ووضع ف ،الدورة كاملةبإتمام  مشاركةأنت وال تقمُإذا لم 

 بالكتاب العملي للدورة واستخدامھ مستقبلاً.شجّع المُشاركة على الاحتفاظ  .الأمومة والطفولةأدوات 
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 -1-الجلسة                            
   )دقائق 10( التي یمكن أن تؤثر على علاقة الأم والطفل.توترات : ال1الموضوع 

  النقاط الرئیسة             
    وجسدیا عاطفیا شعورنا كیفیةعلى  الحیاة ضغوط تأثیرالإشارة إلى.  

 ضغوطبعض ال تأثیر مناقشة : 
 .صحة الأم العاطفیة والجسدیة  • 

 .علاقة الأم بالطفل  •
  .الطفل  •

   اطفالھن ولادة تلي التي الضغوط وتشمل المشاركات حیاة في الشائعة الحیاة ضغوط تحدیدملاحظة و. 
  

 " النص"
عن دورة الأمومة والطفولة أرید أن أبدأ بالتحدث عن شيء لنا علاقة بھ جمیعا وھو أن الإرھاق  ر"قبل أن أخبركم أكث

 یحصل للجمیع.
 أحیانا تجعل الأمور في حیاتنا من الصعب التركیز على العلاقة بین الأم والطفل ".

 

 

 

 
 
 

     دقائق)   5( مساعدتك؟كیف یمكن لدورة الأمومة والطفولة  :2الموضوع 
:النقاط الرئیسة      

   وأن دورة الأمومة والطفولة  الضّغوطالأمل بأن ھناك مھارات لإدارة  اغرس
 .لذلكمفیدة  استناقش طرق

   سبقتعلم ھذه المھارات والتعرف على المھارات ب أنھ لیفھمن اتالمشارك ساعد 
  المھارات للأطفال. ھذه تمریر ھنفإنھ یمكن اكتسابھُا لھنّ 

"  "النص
فلك ط صحة، وأخیرا على الطفّل على صحتك العاطفیة والجسدیة، وعلى علاقتك مع یؤثر  أن التوتر "لقد رأینا كیف

وھذا ھو ما  ،التوتر والتقلیل من تأثیره علینا وعلى عائلاتنا ضغطة ومع ذلك نستطیع أن نتعلم إدارة، والجسدی ةالعاطفی
 ستركز علیھ دورة الأمومة والطفولة. 

وطورنا عدد من المھارات تدعى مھارات  ،ن الطرق لمساعدة الناس على إدارة مزاجھمملقد تعلمنا عبر السنوات الكثیر 
ذه المھارات ونساعدك على استخدامھا في حیاتك الیومیة. تنظیم المزاج. وخلال جلساتنا للأمھات والأطفال سوف نعلمك ھ

  ."كنوسوف نتحدث أیضا عن كیفیة تمریر ھذه المھارات إلى أطفال

o  ھل ھناك أشیاء أخرى قد تؤثرتي تسبب لك التوتر في حیاتك؟ ما ھي الأشیاء ال 
 ؟1.1في ورقة العمل  ذكَرعلى العلاقة بین الأم والطفل لم تُ 

o   ،ر المختلفة أن تؤثّ  التوتراتونفكر كیف یمكن لھذه  1.2ننظر في ورقة العمل لِ الآن
 على شعورنا.

o  على وعلى الطفل  )التعب أو الغضب أو الحزن(سواء ب برأیك، كیف یؤثرّ الشّعور
 ؟وطفلھاالعلاقة بین الأم 

 

 

 

 

 

 تذكّر أن تُحضر فیدیو "والديّ معلمّيّ" للجلسة
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   دقائق)   5( الأمومة والطفولةالھدف ونظرة عامة لدورة : 3الموضوع 
 النقاط الرئیسة 

   الأمومة والطفولةتقدیم دورة 
  الدعم الذي نتلقاه و ،تفكیرنا وكیفیةلتي نتصرف بھا، ا الطریقةفي  ییراتتغأن إجراء  یفناقش ک

  .أفضل إدارة التوتر والشعور بشکلٍ  في سیساعدنا لكذ كل كیف ،الآخرینمن 
 

 

 

" " النص   
في كل جزء سوف نتحدث عن إدارة التوتر من خلال )، و1.3(ورقة عمل  إلى ثلاثة أجزاء الأمومة والطفولةتنقسم جلسات 

  .مختلفة نواحيإجراء تغییرات في 
الحیاة  القوة العاطفیة للتعامل مع أحداثنا تمنحنتحدث عن كیفیة القیام بأنشطة ممتعة وس. نفعلھ أو ما نشاطاتناالأولى ھي  ناحیةال

 المرة القادمة. الناحیة فيالتركیز على ھذه ب نبدأالمتعبة. وسوف 
تزنة وصحیة. مرنة ومسنتحدث عن طرق تفكیر وسننظر إلى مدى تأثیر الطریقة التي نفكر بھا علینا.  .أفكارناالثانیة ھي  ناحیةال

ن كیفیة عأیضاً إلى أھدافنا. سنتحدث الوصول  ویحفزُّنا علىنعم بشعورٍ أفضل ان نرق یساعدنا على ھذه الطّ بحیث أن التفكیر 
 افھم في الحیاة. إلى أھد تساعدھم للوصولِ  قٍ رُ طُ مساعدة أطفالنا على التفكیر بِ 

طرق لزیادة سنتحدّث أیضاً عن  الدعم الاجتماعي في معالجة التوتر. دور عن و الآخرینتواصلنا مع سنتحدث عن  ،وأخیرا
ث عن طرق لبناء علاقات صحیة مع نتحدّ وفي النھّایة، سالنزاع مع الآخرین.  وأخرى لتقلیلالدعم الاجتماعي الذي نتلقاه 

 .تریدینالتّي   مّ الأ یتعلقّ بمساعدَتكِ لتصبحي الدعم الذي أخرى من وأنواع  ،أطفالنا
وسوف نتحدث عن إدارة المزاج وأحداث الحیاة  تسیر الأمور، أسألك كیفس، والطفولةالأمومة ث عن دورة وقت نتحدّ  في كلّ 

 لینمو صحیحاً  خلالھا مساعدة طفلك  من . سوف نتحدث أیضا عن طرق تستطیعینالولادة المتعبة خلال فترة الحمل وبعد 
 .وعاطفیاً  جسدیاً 

 "  فیدیووالدَِيّ یعَلمّاني –والدَِيّ، معلمّاي مشروع شخصي           " 
لى ع القصیر الفیدیومنكِ ان تشُاھِدي ھذا  نودّ  والطفّولة، الأمومة دورة من التالیةجلستنا قبل 

.. معلمّاي والدِيّ ھذا الفیدیو  عنوانمشغل أقراص الفیدیو أو على كمبیوترك أو على ھاتفك. 
 دقیقة للمشاھدة. 15 وقتك من یأخذسو، مجاني وھو

مُساعدَتكُِ لتحَقیق الصّحّة  . لأطفالكِ ىأولَ  ةٍ مكمعلّ  دورِك ةث عن أھمیالفیدیو یتحدّ ھذا 
 ز علیھ دورة الأمومة والطفولة.لطفلك ھو ما تركّ الدّعم  العاطفیةّ، والتي ستمكّنكِ من تقدیم

فیدیو لھذا االنقاط الرئیسة ل بعضة القادمة. المرّ  في نلتقي عندماث عن الفیدیو سوف نتحدّ 
یة على ورقة عن الفیدیو بحرّ  كملاحظات ي). أكتب1.4(ورقة العمل العملي موجودة في دلیلك 

 المرة القادمة فيمعاً نناقشھا وسالعمل ھذه 

http://www.mothersandbabiesprogram.org/mothers-clients/ 

  • .بالإرھاق یصاب قد مناقشة حقیقة أن الجمیعَ 

  • وجعل التجربة طبیعیة أكثر.بأمثلة، النقاش  لدعمالخاصة  حیاتكمن  حداثأمشاركة 
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 2 الجلسة
 دقائق)             10( .وواقعك الشخصيمزاجك : 1الموضوع 

 
 النقاط الرئیسة: 

  .توضیح مفاھیم الحقیقة الداخلیة والخارجیة 
   بین الأفكار والسلوكیات والتواصل  علاقةعلى فھم ال المشاركاتمساعدة

  مع الآخرین والمزاج.

"  "النص
 

التعب أو بما نشعر آخر نشعر بالحزن أو الغضب. ربّ  ویومٌ  ،عادةبالسّ  نشعر حقاً  یومٌ  تتغیر كثیرا. قد مزجتنا أ" 
 ،بنفسھا رُ فھم أن أمزجتنا لا تتغیّ  الاضطراب في الصباح ونصبح ملیئین بالطاقة والسعادة في المساء. من المھمّ 

عضھا وب ، الخارجينا واقعِِ بعض ھذه الأشیاء ھي جزء من . ر بھاالتي نشعُ ریقة الطّ على فالعدید من الأشیاء تؤثر 
 .  ليّ اخِ الدّ واقعِنا جزء من 

 
  ؟الخارجي والواقع اخليالدّ  واقعني العیماذا 

 
طریقة التي وال ،تنا الجسدیة وجمیع الأشیاء التي نقوم بھاصحّ  ؛جمیع الأشیاء التي تحدث لنا یضمّ  الخارجينا واقع

ریكك بینكِ وبینَ شإذا كان  على سبیل المثال، ..الواقع الخارجيّ یضمّ الحقائق الملحوظة صل بھا مع الآخرین.وانت
 ،واستیقاظ طفلك في منتصف اللیل ،. الشعور بالغثیان بسبب الحملھذا الجدال جزءٌ من واقعك الخارجيّ جدال، 

 . الخارجي واقعِك ھذه الأشیاء جزء من  كلّ  ..والذھاب للمشي في المنتزه
 

في و ،ركّ فَ نُ  مَ الآخرون بِ من أفكارنا ومن الأشیاء التي لا نستطیع ملاحظتھا. لا یعرف ن تكوّ ی   اخليّ الدّ نا واقعُِ 
 م وعلىنظرتنا للعال أفكارنا تحكم. نحن بھ نفكرلذي ا نعرف ماللحظات لف قّ تونحتاج حتى لأن ن، حیانبعض الأ

 معاً  واقعنا الدّاخلي والخارجيّ  ما یحدث لنا.  وبالتالي على ،ما نقوم بھ فعلیاً ، وبالقدر نفسھ، تؤثرّ على أنفسنا
لأننا عندما نرغب بإحداث تغییر في مزاجنا  ،. ھذه المفاھیم مھمةویخلقان واقعنا الشّخصيّ  شعورنا،على  یؤثرّان

 كلاھمُا.إنجاز ھذا التغییر یتطلبّ تغییرات في الواقع الدّاخلي أو الخارجيّ أو كان ما إذا سنحتاج أن نقرر 
 

 ،اأفكارن ،على مزاجنا ارؤثّ یأن  والخارجيّ للواقعین الداخليّ ن كیف یمكن یبیّ  1.2البیاني على ورقة العمل  سمُ الرّ 
 یعني:وھذا  ؛نشاطاتنا وعواطفنا مترابطة

 أفعالنا. وبالتالي علىأن ما نشعر بھ یؤثرّ على طریقة تفكیرنا،  -
 .ما نشعر بھ ىعل ناریؤثّ  ،من أفعال وما نقوم بھ ،الطریقة التي نفكر بھاأنّ  -
 .وشعورنا ناریفكت ىعل أیضاً  یؤثر الفعأمن  ما نقوم بھأنّ  -

تغییر  فإنھ بإمكاننا أیضا ،والأشیاء التي نقوم بھا ،ر بھاریقة التي نفكّ الطّ  وھذا یعني أنھ إذا كان بإمكاننا تغییرُ 
 إحداثِ ب  واقعنا الدّاخليّ إدارة  ونستطیع،باختیار ما نقوم بھ واقعنا الخارجيّ إدارة إذن . فنستطیع حالتنا المزاجیةّ

 زاجنا.في تحسین م یساعدتغییرات صغیرة یمكن أن  إحداث جدنا أنوقد و ر بھا.ریقة التي نفكّ في الطّ  تغییراتٍ 

  

ریقة الط( ةإیجابی ةٍ أو فكر )ما نقوم بھ(إیجابي  یمكن لنشاطٍ أنھّ كیف  مثالاً یوضّح 
المفھوم  توضیحشخصیا ل أحداثاً استخدم  .مزاجنامن حسن تُ أن  )التي نفكّر بھا

 المشاركة.من  مثالاً  اطلبو
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             دقائق) 10( مقیاس المزاج السریع: 2الموضوع 
 

  الرئیسة النقاط       
 السریع المزاج مقیاس شرح                            

 
   التالیة المعلومات على التركیز : 
 

 .9، أو 5، 1ولیس فقط ،   للمشاركة أن تختار أي رقم على المقیاس یمثل حالتھا المزاجیة   •
 

 بوع.مرة واحدة في نھایة الأستعبئتھ المزاج السریع كل یوم ولیس  مقیاس تعبئة ةعلى المشارك  •
 

عندما یكون من الصعب أن تقرر سیكون الشعور طبیعیا أكثر مع الممارسة (سیكون ھناك أیام   •
 .). یجب أن تفعل أفضل ما تستطیعھنمعدل المزاج

 كیفیة إكمال مقیاس المزاج السریع. یختلف كل شخص في  •
 

   
 

  

 ربما یكن مساعدا أن تزود عمیلك بنسختین من مقیاس المزاج السریع
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3الجلسة   
 

)قدقائ 5(مراجعة مقیاس المزاج السریع : 1الموضوع   
 

النقاط الرئیسة:               
إكمال  بشأن رأي المشاركة ریع"، ومناقشة سّ المزاج مراجعة "مقیاس ال   

 .اھمن تتبع مزاج ھعلمتت الذي"مقیاس المزاج السریع"، وما 
  

 ما تشعر بھ المُشاركة، ملاحظة: ، وھوالسّریع المزاج مقیاس" من الغرض تعزیز
 تغییرات إجراء في البدء لھا لیتسنى ،تأثیر ما یحدُث على مزاجھا وملاحظة

 .الإحباط/بالإجھاد حال الشّعور مزاجھا لتحسین صغیرة

  

 

 

 
 

 

 
 

 

 )قدقائ 10(ماري وفیولیت : 2الموضوع 
 

 الرئیسة:    النقاط

  • ؟ بالنسبة لك المزاج السریعمقیاس كیف كان استكمال 

  • لحالتك المزاجیة؟ متابعتكماذا تعلمت من 

  • متعكرا؟ً فیھا كماذا حدث في الأیام التي كان مزاج

  • ماذا حدث في الأیام التي كان فیھا مزاجك جیدا؟ً

 
 صعوبات حالت دون ذلك؟أي  في حال لم تكملي مقیاس المزاج السریع، ھل ھناك

بعض الأشیاء التي بإمكانك أن تقومي بھا للتغلبّ على ھذه الصعوبات نتحدث عن ل
 . مستقبلاً 

استغلّ جزءًا من وقت  مقیاس المزاج السریع، إتمامصعوبة في تواجھ  المشاركة تإذا كان
الجلسة لممارسة إتمامھ معاً، ومراجعة الیومین أو الثلاثة أیام الماضیة. إن لزم الأمر، 

 اضرب بعض الأمثلة التوضیحیة من عندك.
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خرین، الآ و ،نفسكتجاه ا  على شعوركو كتفكیرة طریق على یؤثربھ  تقومین ما
 و العالم.

 

  

 .أفضل اً شعور تمنحكالتي  اءیبالأش القیام أن تختاري یمكنكِ 
 
  

 . یمنحنا طاقةالقیام بأنشطة ممتعة 
 
  

  الخارجي. واقعنا من جزء ھي الممتعة الأنشطة
 
  

 
 

 
 

 "النص"

لمكالمة الھاتفیة، ل واستجابتھاحسن بعد استحمامھا، بتكیف أن ماري شعرت شاھدنا "
بتعب من الناحیة النفسیة على الرغم من أنھا شعرت ووخروجھا في مشوار مع صدیقتھا. 

ة نشطن بسبب قیامھا ببعض الأإلا أن مزاجھا تحسّ ، فیولیت شعرتفي بدایة الیوم كما 
 ."ممتعةال

 "النص"
 
أن ما  " على  ًشاھد مثالالن).  3.1 (ورقة العمل في ریةوتاریكاالكسوم لرّ على ا نظرةً  نلقِ  "

ھما ، وكلاالخامس من الحمل ھماشھر فيا ومارینقوم بھ یؤثر على شعورنا". فیولیت 
على مقیاس  4البدایة، كلا من فیولیت وماري اختارتا الرقم  في. تشعران بالإحباط مؤخّراً 

ؤثر كل واحدة منھما ی بھ المزیج السریع لتقییم حالتھما المزاجیة. لنلاحظ الآن كیف أن ما تقوم
 على ما تشعر بھ.

  • ا الخارجي؟)م؟ (ما ھو واقعھبالإحباطن اشعرتلماذا 
  • )؟ا الداخليمواقعھ؟ (ما ھو تفكران مَ ب

  • ا الخارجي والداخلي؟)مواقعھ انمنھما؟ (كیف تغیر كلٌّ  تفعلماذا 

 ؟یھمامزاج على تفعلانھكیف یؤثر ما 
 

•  

لمثال ا ھذا علاقة ما –. فیولیتماري و تجربتيأوجھ التشابھ والاختلاف بین  اكتشف 
شخصیة لتأطیر الواقع الداخلي ال تھا؟ استخدم أمثلمعھا تعمل التي المشاركةبحیاة 

 .ھامزاج علىوالخارجي، وكیف یمكن لتصرفاتھا أن تؤثر 
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دقائق) 5(كیف یؤثر ما نفعلھ على ما نشعر بھ : 3الموضوع   
 

 النقاط الرئیسة:
 ما یشعرون بالسعادة و غالبافإنھّم  ،ممتعة ةعندما یقوم الناس بأنشط

شكل ب الآخرین ویتواصلون معأفكار إیجابیة و  تولد في أذھانھم ت
 .إیجابيّ 

  

یاتنا، ح فيتحقیق التوازن  ىیساعد عل ةممتعال ةنشطالأالقیام ب نّ إ
 بالإحباط.وخاصھ  

  

في الأسرة أولا، كل فرد كثیر من الأمھات یضعن احتیاجات 
 في الآخر.  احتیاجاتھنو
 

  

 

 

 "النص"
 

حمام الاستببقیامھا   ما نشعر بھ. تؤثر علىالتي نقوم بھا الأشیاء أن  على  مثال واحد ريام "
أحیانا نشیر مزاجھا.  أن تحسّن من مارياستطاعت ،  كارمنصدیقتھا ع تسوق ملل ھاذھابو

 ."ممتعة ةنشطأبعبارة "لاستحمام أو الذھاب للتسوق امثل  اإلى أشیاء نتمتع بھ
 وبالنسبة للأنشطة الممتعة، نودّ تذكیرك بالتاّلي:

ى ن تقومین بنشاط ممتع حتأفما  .لبعضھا بشكل متسلستولید الممتعة تمیل الى ة نشطالأ 
 لطاقةاأن نجد في أنفسنا قد یكون من الصعب أنشطة ممتعة أخرى لتقومي بھا. لدیك  الىتوت
 شعوربننعم لیساعدنا س ،قیامنا بھا لكن  ،بالملل أو التعبشعورنا  عند ممتعة ةأنشط ممارسةل

 املقیاختیار ا، یمكننا ةدمجھِ حتى عندما تكون الحیاة  .ویقلل من الإحساس بالإرھاق أفضل
صغیر من  جزءٍ في  إحداث تغیرّو حالتنا المزاجیة، وھذا یساھم في تغییر ةممتع ةبأنشط
 ".على الأقلّ  حیاتنا

 

 

 

 

ھل یمكنك أن تعطي مثالاً  ؟لكبالنسبة  الأنشطة الممتعة عبارةعني تماذا 
 أدى إلى مزاجك أون یأدى إلى تحسوالأسبوع الماضي بھِ في  لشيء قمتِ 

 أكثر إیجابیة؟ كأفكار جعل

PP 
 

 الإیجابیةلأنشطة قائمة ا                        مشروع شخصي           

طة تعتبرینھا أنشمختلفة في أشیاء  يفكرت أن دّ ، أومجدّداً  نلتقيقبل أن 
ن أالمفید  ولعلھّ منفي المرة القادمة،  سنتناول ھذا أكثر بالحدیث ممتعة.

ورقة  فيطة ھذه الأنشكِ كتابة یمكن لقائنا القادم.التفكیر في ھذا قبل ب ئيبدت
 ).3.2( العمل
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4الفصل   

دقائق) 10(نشطة الممتعة ماذا تحبین أن تفعلي؟ و قائمة الأ: 1الموضوع   
 

 النقاط الرئیسة:
حدھا لو بھا سواءً متع ستالتي  ةفي تحدید الانشط ةكالمشارِ  ةمساعد

 مع طفلھا. وأ
  

 التالیة: ركّز على الأمور
كلفة تب، وتتمّ في وقت قصیربعض الأنشطة الممتعة 

یكون أو یصبحُ جزءاً من بعضھا قد  .تكاد لا تذكر
 ع بھا لو لاحظناھا.تالروتین الیوميّ لنا وسنستم

  

عمَ لننمن الأنشطة الممتعة الكثیر للقیام بلا نحتاج 
 .بشعورٍ جیدّ. 

  
 

  

 مزاجو مزاجھنیمكن للأمّھات ممارسة أنشطة ممتعة تحسّن من 
 أطفالھنّ في آنٍ.

  

والقیام بھا سیحدثُ  ،قعنا الخارجياجزء من و ة ھيالأنشطة الممتع
بعض التغییر في كلٍّ من واقعنا الدّاخلي (حالتنا المزاجیةّ وما نشعر 

 بھ) وواقعنا الخارجيّ (ما نقوم بھ)

  

 

 

 

  

 

تكون  قد .3.2عملالھ ورقفي  ذكرتھِاالممتعة التي  ةنشطلنتحدث عن الأ
 ینقومالتي ت ةنشطبنفسك والأ تمارسینھاالتي الأنشطة ھناك اختلافات بین 

لكن من الأھمیة أن تضمّ قائمتكِ كلاً من الأنشطةً الفردیةّ  ،بھا مع الآخرین
 والجماعیةّ.
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 "النص"
استمتعت التي  الأنشطةمن  ةظھر قائمت 4.1عمل ة . ورقةمن الانشط ھائلة ةقائمبلقد جئت "

ھذه  في مُدرجةٌ  بھا التي جئتِ  ةالعدید من الانشطھذه الدورة.  مشاركات أخریات أتممن بھا
المدرجة في القائمة التي لم  الأنشطةمثل... [أشر إلى بعض  ىخرأنشطة ألكن ھناك ، القائمة

 .لم نتناولھا بالحدیثِ بعد مشاركةذكرھا الت
 ینح مزاجكلتحسین  جدیدة فكارٍ أتولید  ىساعد علین أالقیام بھ یمكن  ینما ترید ةمعرف -

 . نفسكمن أجل  للقیام بشيء لدیك وقت لاھ نأّ  تظنیّن   ، أوأنك في مأزق ینتشعر
لكن  ،اھالقیام بفي  ینترغب لتخلي عن أشیاءعلیك اسیجب  رضیع عندما یكون لدیك طفل -
من  ھاممارست یكن بإمكانك   مبالكثیر من الأشیاء التي لأن تقومي أیضا  كون بمقدوركِ  یس

 .قبل
تسُاھِم في تغییر مزاجھنّ ومزاج الأطفال على  ةبأنشط أن یقمُنَ مع أطفالھنّ  یمكن للأمھات -

 ةومشاھد ،في یوم مشمسخروج للنزھة لوقت النوم، وا قبل والغناء ،الاستحمام(ك السواء
 .یلعبون) وھم أطفال من أعمارٍ أكبر

ین وتالرّ دمجھا مع  ویمكن ولا تتطلبُّ مالاً، ًتستغرق وقتاً قصیرا الممتعة الأنشطةبعض  -
 والاستمتاع بھا.ملاحظتھا لو منحنا أنفسنا وقتاً لالیومي 

 ىسبیل المثال، اعتمادا عل ى. علةقد تجعل النشاط أكثر أو اقل متع ةمختلف ھناك ظروفٌ  -
ي ھذا ف ي فكرتن أ المھممن . القیام بنشاط كبیر أو صغیر نیمقدار الطاقة لدیك، قد تختار

ھایة ن فقد لا یكون في وانتِ تشعرین بالإرھاق من الجھد نشاطاً یتطلبّ الكثیركِ لو اخترتِ لأن
 ".كوني منتبھة لما یتناسب مع وقتكِ وطاقتكِ حال ممارستك لنشاط ما  . االمطاف ممتع

 
 دقائق) 10: مقاومة العوائق للقیام بالأنشطة الممتعة (2موضوع 

 :الرئیسة النقاط
یام القالتي قد تصعّب العوائق تحدید مساعدة المشاركات على 

 الممتعة.بالأنشطة 
  

 .غلب على ھذه العوائقتّ ال فيالتي تساعد بعض الطرق مناقشة 
طرُُقَ التغلبّ على العوائق كإحدى كلات المش حلّ ذھنیة ناقش 

 وتجاوزھا.

  
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 "النص"
ي كثیر من ، فأكثر عن حل المشاكل ، لنتحدّثالعقبات ىالكثیر من الطرق للتغلب علمسبقاً  ینأنت تعرف "

 نمعا، ولكات لخلافاوالأسر ھذه الاستراتیجیة حتى یتمكنوا من حل  یعلمّ المستشارون الأزواجالأحیان، 
 ).4.2العمل  (ورقة مشاكل الصعبةیجاد حلول لللإ بإمكاننا استخدامھا أیضاً 

 . والعائقأھي أن تتعرفي على المشكلة الخطوة الأولى 
محاولة إیجاد كلّ الحلول  ندالتفكیر في جمیع الحلول الممكنة (العصف الذھني). ع يھ الثانیةلخطوة ا

لولاً ت حا حول ما إذا كاندون التفكیر كثیرً  التي تخطر في أذھاننا الأفكارجمیع  ة، من المھم كتابالممكنة
 .ةالورقعلى فقط اكتبیھا كلھا  ،جیدّة

 جمیعاً نحن الأفضل بالنسبة لك.  الحل يراحلول. اخت مجموعةأفضل حل أو ھي اختیار الخطوة الثالثة 
 للجمیع. فضل بالنسبةقد لا یكون الأ الذي یناسبك، والحل، ونمختلف

د حان فق ،إذا لم یفلح الأمروبالنسبة لك.  ھنجاح ىمد ةومعرف، الحل ذلك تطبیق ھي محاولة الرابعةلخطوة ا
 .شيء آخر ةالوقت لتجرب

 

 

أننا  لكننا نعي ندرك أھمیةّ القیام بالأنشطة الممتعة، وتأثیرھا المریح علینا،
  طة.القیام بھذه الانشمور التي قد تعیقنا عن بعض الأنواجھ أحیانا 

 [ ؟ةممتع ةالقیام بأنشط بینك وبینتي تحول العقبات ال ھل یمكنك ذكر بعض
ي منھا، أذكر بعضھا مثل الوقت، ألا یمكنھا التفكیر في  مشاركةذا كانت الإ

 ] .والنقل والمال، الطفل،ورعایة  والطاقة،
  یعوقك عن ذلك.القیام بھ، وما قد ب نترغبی لنفكر معا بنشاط الآنو

 كتل من التغلب على نكنا نفكر في بعض الطرق التي تمكودع ،نالآأما 
 .العقبات

 بنشاط ممتع وميقشخصي                                                مشروع 
 

 .جدید ممتع ن تقومي بنشاطأدمة، أود منك ن نلتقي في المرة القاأقبل 
 ةبأنشط لقیامعوائق تمنعنا من ا، في بعض الأحیان ھناك عنھ من قبلكما تحدثنا 

 . ةممتع
 وضع ھدف لنفسكي ھ عوائقإحدى الطرق لمحاولة التغلب على ھذه ال

 والتمسك بھ.  
لمساعدتك ) 4.4(و )4.3(لعملتزام الشخصي والتقویم في أوراق الستمارة الاا ئيملا

 .الوقت للقیام بنشاط ممتع في الأسبوع القادم إیجاد وتخطیطفي 
اط نشقیام بالانتھاء من ال عند ما شعرتِ بھسوف نتحدث عن أیضاً، في المرة القادمة 

  الشخصي والتقویم مفیدة. تزامت استمارة الالوما إذا كان ،فكاھدأ قیقعن تحو، ممتع

PP 
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5لفصل ا  
 )قدقائ 5مراجعة قائمة النشاطات الممتعة (: الموضوع الأول
 لنقاط المھمةا
  تي خططت للقیام بھاالالممتعة  ة الأنشطةالمشارك تأتمّ إذا ما ناقش. 
 ،ًلكن المھم ھو قد تمّ تخطیطھا وتحدید وقت لھا كانن إوالممتعة حتى  نشطةالأ إكمالصعب  أحیانا ،

 الممتعة. نشطةلقیام بھذه الألمواصلة المحاولة 
  صعوبات. تغلب على أيّ للالطرق الممكنة ناقش 

 
 
 
___________________________________________________ 

 
 
 

 دقائق) 5( ؟طفال الرضّعالأشیاء التي یستمتع بھا الأ: ما الموضوع الثاني
 النقاط المھمة

  شخاص أو الأب, أو مع أ/و، ا الأطفال (على انفراد، مع الأمیستمتع بھأنشطة  حدیدفي ت ةالمشاركساعد 
 خرین)آ
 :ركز على الاتي

 .الرضع والأطفال الصغار یتعلمون من خلال اللعب 
  رمنذ وقت مبكّ  كممتعة مع طفل أنشطةتخطیط  فضّلیبھا الأطفال منذ الولادة ولھذا ع ستمتیھناك ممارسات. 
  تنمیتھ جسدیا ونفسیا، وسیقوي علاقتك معھ.على القیام بنشاطات مع طفلك سیساعد 
  تعة.ممضاف للأنشطة المختلفة تُ أشیاء الطفل، نموّ  قدّمبنشاط معین. مع تطفلك یؤثر على مدى استمتاعھ  نموّ مستوى 
 .مزاج طفلك كذلك یؤثر على مدى استمتاعھ بنشاط معین 
  ح تییسھذا وإشارات طفلك حتى تحددي ما ھي النشاطات التي یستمتع بھا.  أن تقرئين تتعلمي أولھذا یجب  ،ونختلفیالأطفال

 بالنسبة لطفلك.المفضّلة لتعلم ا طریقةلك معرفة 
 
 

 )دقائق 5( الأطفال؟ یتعلم كیف: الثالث الموضوع
  
 

 
 
 

  
 
 

_________________________________________________  
 
 

   

 )5.2 العمل بورقة استعیني( ؟الرضّع یستمتع بھ الأطفال الذي ما
ھذا طفلك الأول، فكري في   ؟ إذا كانما كان أطفالك یحبون أن یقوموا بھ في مراحلھم المبكّرةھل تذكرین 

 في الصغر؟ ونیحب واماذا كان أطفال أقاربك،

كان نوع  ذاما ).4.4و 4.3 العمل ورقتيممتع معین ( تحدثنا في اللقاء الماضي عن القیام بنشاط
إتمام ھذا النشاط؟ ھل لاحظتِ أيّ أي صعوبات أثناء  ھذا النشاط الممتع وكیف تم؟  ھل واجھتِ 

 ممارسةیشعرون بالارتیاح بعد یظنون أنھم ؟ أغلب الناس تغیّر في مزاجك حال إتمام ھذا النشاط
 لكِ؟ ھل ھذا صحیح بالنسبة نشاط كھذا. 

 "النص"
موه ویمشي، ونفكر في ن زحف، بمعنى مدى سرعة تنمیتھ، متى سیللطفل عندما نفكر في أمر التطور، عادة ما نفكر فیھ ھو التطور البدني

 العقلي، مثلا متى سیتكلم، متى سیبدأ القراءة، ومتى سیستطیع استعمال الحاسوب. 
 )5.1عمل ال(ورقة لنتحدث عن التطور النفسي للأطفال. 

 یتعلم الأطفال ماذا یمكنھم القیام بھ وما لا یمكنھم فعلھ، كیف یھدؤون أنفسھم عند القلق، ومن ھم في عالمھم المحیط:
 .بمشاھدتنا وتقلیدنا -
 خلال التعامل معنا (كیف نعاملھم).-
 .بالقیام بما نلقنھم-
 .جدیدةبدعمھم عند محاولة -
 بتشجیعھم. بالابتسامة لھم عند إنجاز شيء ما. حتى انتباھنا لھم ھو تشجیع لھم.-

د أن یمن الواضح أن الأطفال یتعلمون منا. ھذا یعني أننا إذا أردنا تلقینھم شیئا، یجب أن نكون مدركین لذلك. ولذلك یجب أن نجنبھم ما لا نر
 ربھم، فإنھم یتعلمون من خلال ھذا السلوك. یتعلموه. مثلا، إذا رفعنا أصواتنا أو قمنا بض
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  مع النشاطات الممتعةالسریع مى للمزاج تقییم سلّ                                            يمشروع شخص
بإحاطة الرّقم الذي یمثلّ حالتك   ذلكو مقیاس المزاج  يأن تكمل منكِ  ودّ نوكل لیلة ھذا الأسبوع، ، بدءا من ھذه اللیلة

 .المزاجیةّ لھذا الیوم بدائرة

عمال ممتعة في ذلك أعدد المرات التي قمت فیھا ب تحدّدينرید منك أن  يمین مزاجك الیومھذه المرة، وأنت تقیّ 
 .جيواقعنا الخارالیوم. تذكري بأن النشاطات الممتعة ھي جزء من 

 السریع.مقیاس المزاج لإكمال  5.3ورقة عمل یمكنك استخدام 
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النص""  
.ابنھاعلى علاقة الام مع  یؤثرّفكر كیف أن القیام بأنشطة ممتعة ھیا ن  

الأطفال یتعلمون من خلال اللعب كما أن الأنشطة الممتعة تطور الحالة النفسیة للطفل. و كما أن الأعمال 
ثر بالمثل على طفلك أو أطفال آخرین.ؤمزاجك بطریقة إیجابیة, فإنھا تثر علي ؤالممتعة ت  

ھناك حقیقة أخرى و ھي أن مزاج الطفل یؤثر على الأم. عندما یكون مزاج الطفل مزاجا حسنا, ھنا یتجاوب 
الى تحسین الحالة النفسیة للام و الطفل معا. ي, الشيء الذى یؤدإیجابيالطفل مع أمھ في أسلوب   

قوم الأم مع طفلھا بأعمال ممتعة, فھما یقیمان علاقة تواصلیة إیجابیة حیث أن كل عمل یقومان بھ عندما ت
یطلعھ و یكشف لھ  يھذه العلاقة. و من ھنا یدرك الطفل بأن الأم ھي تلك العنصر الحنون و المرح الذ يسیقو

 عن أشیاء مھمة في الحیاة.
 

 ""النص
ممتعة كذلك الأطفال. یتعرض الأطفال باستمرار لاكتشاف أشیاء جدیدة وتجارب جدیدة تسمح كما أن أمھات مثلك یقمن بأنشطة 

قتھ یلى حقري عؤثلھم بتعلم أمور جدیدة. تحدثنا من قبل على أساس أنك المعلم الأول بالنسبة لطفلك (فیدیو) وكیف یمكنك أن ت
ال یتعلمون من خلال المشاھدة ولھذا فالأم دائما عندھا إمكانیة الداخلیة. كذلك یمكنك التأثیر على حقیقتھ الخارجیة. كیف؟ الأطف

 )5.1عمل ال(ورقة تحفیز طفلھا. 
انتبھي الى احتیاجات طفلك (على سبیل المثال، أرضعي الطفل عند البكاء). اعطیھ لعب أو أشیاء یتعلمون من خلالھا أنھ 

 را أو صوتا). استطاعتھم أن یحدثوا أمرا (مثلا، لعبة إذا أمسكھا أطلعت نوب
في السنة الأولى تحدث تغیرات كثیرة بالنسبة لطفلك، جسدیا، معرفیا، وحتى اجتماعیا. ولأن ھذه التغیرات تحدث بسرعة، كذلك 

ھناك قائمة لأعمال ونشاطات یتمتع بھا الأطفال في أعمار  5.2عمل الورقة الأشیاء التي یتجاوب معھا ویتمتع بھا ستتغیر. في 
 مختلفة.

حون بن یص. مع تقدمھم في السّ كلكنھم یستمتعون بالاستماع لصوتك ویقلدون ،غر تكون قلیلةعلى التحرك في الصّ  الأطفال ةقدر
مع التقدم والذي یجعلھم أكثر نشاطا واھتماما بالأشیاء من حولھم.  مرالأ ،یتعلمون الوقوفو بالحبو یقومونأكثر حركة، یتقلبون و

  معھا ویتمتع بھا ستتغیر.في السن الأشیاء التي یتجاوب 
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6 الفصل  
دقائق) 5یوم مع ماري وفیولیت (  :لموضوع الأولا  

النقاط المھمة                 
 -اللحظة نفس في معا حاضرة تكون أن یمكن مختلفة رأفكا عدة ھناك 
 تفكیرنا كیفیة على ثرؤت ان یمكنھا الأفكار ھذه 
 -الداخلیة حقیقتنا مراقبة في القدرة لنا و تفكیرنا على التحكم بعض لنا 

 
  

       
 

   
 
 

 دقائق) 5الموضوع الثانى: ما ھي أفكارك؟ (
 النقاط المھمة    
 اجنا.بمز مرتبط اقعنا الداخليوو ھي واقعنا الداخلي. افكارنا النفسيمزاجنا ھناك علاقة بین أفكارنا و-   
كأننا نتحدث مع أنفسنا. ،مع النفسالأفكار بمثابة التحدث -     

افكارنا تؤثر على إحساسنا, و على أجسامنا كما أنھا تؤثر على ما نقوم بھ من عمل و نشاط. -                     
ورقة عمل راء التي تتكون في أذھاننا.(الآالأفكار مع التخطیط و الصور و الأفكار ھي مجموع النص: 

ض مع , و قد تتعاراللحظةا. یمكن أن تكون عندنا عدة أفكار في نفس ).الأفكار ھي أشیاء نحدث بھا أنفسن6.2
لبعضھا و نغفل عن البعض الآخر. أفكارنا قد تساعدنا أو تسيء لنا. أفكارنا تؤثر  ننتبھ ربما بعضھا البعض. 

دائما على حالتنا الصحیة. من الممكن أن نغیر طریقة تفكیرنا. المرحلة الأولى ھي أن نعي أفكارنا. فعندما 
.يللتوصل إلى مزاج صح نوظفھانعى و نستحضر أفكارنا, یمكننا أن   

 
  

 و فیولیت؟ يلماذا تغیر مزاج مار-
 و فیولیت؟ يمار كلا من مین مزاجكیف تقیّ -
 ؟تفكیر كل منھما على حالتھا النفسیةر كیف أثّ -
 كیف یؤثر تفكیرھما على علاقتھما مع أطفالھما؟-
 ؟منھما واقعھا الداخلي یمثلّ تفكیر كلّ ٍكیف -
 ؤثری ) ولكن تفكیرھما المختلفالواقع الخارجين نفس الصعوبة (تواجھااقشي كیف أن ماري وفیولیت ن

 سلبا أو إیجابا على كل واحدة منھما.
  

 "النص"
). كلا الطفلین 6.1ورقة عمل ( و فیولیت أنجبتا مؤخرا. لكن الآن وبعد الولادة أصبحتا لا تنامان جیداً  يمار

 والآن ھ ا. وھذه مشكلة حقیقة بالنسبة لھما. فھذلیلاً لنوم االبطن لمدة ساعتین قبل في  وجع وألم یبكیان بسبب
لأنھما كانتا في حالة  3 السریع ممثلاً بالرّقم على مقیاس المزاج . في البدایة كان مزاجھماواقعھما الخارجي

  كان لدیھا ردّ فعل مختلف بالنسبة لھذه المشكلة. یتلو فیویماركلا من تعب. لكن 
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نقصد بالضرر ھنا الأفكار السلبیة و لیس الإعتداء ) (یقةدق 15(:  أفكار مفیدة و أفكار مضرة 3الموضوع 
 على الغیر)

النقاط المھمة                       
   زاجتساعد في تحسین الم الأفكار المساعدة-         

الأفكار المضرة تسيء للمزاج-          
الأفكار المضرة و المساعدة, كلاھما یؤثران علینا نفسیا و بدنیا و على حقیقتنا الداخلیة-          
مھم جدا أن نفھم كیف أن مختلف الأفكار تؤثر على حالتنا النفسیة-                     
              خطوة ھامة                                   تحدید الأفكار المضرة و المساعدة بالنسبة للحمل و كیف أنھا تؤثر على المزاج                   

    يتحسین مزاجك النفسفي 
                                                                                                                                          النص:

قبل أن نبدأ في الحدیث عن بعض الأفكار التي تخطر ببالك, أرید أن أشارك معك بعض الأفكار التي تحدث 
ل و الأمھات الجدد:مع كثیر من النساء الحوام  

یؤلمنى, الحمل متعب" ي"إن جسد       
"يحي في داخلطفل "أنا لا أكاد أصدق أن ھناك       

"لا أدرى ھل بإمكاننا تحمل طفلا آخر"      
"يطفل ة"أنا أتطلع إلى رؤی      
"ممتازا"سأكون والدا       

بسبب  –البعض مفرحة, و البعض محزنة  -أن تكون لك أفكار متنوعة خلال الحمل و بعد الوضع  يمن العاد
  مختلف التغیرات البدنیة و العاطفیة في حیاتك الیومیة.

   النص        

ة. یمكننا أن نختار ماذا نفعل و كیف نفكر. حتى الإختیارات الصغیرة ظتشكل في كل لحواقعك الشّخصي ی
ئ الذى یجعل فكرة أو حدثا آخر یحدث أو لا یحدث.       الش طریقة مباشرة أو غیر مباشرة,تؤثر على المزاج ب

نحن   6.3ورقة عمل  نرجع لمارى و فیولیت. قد رأینا معھما كیف أن أفكارھما أثرت على مزاجھما. في اھی
   طریقة أخرى في التفكیرحول نتائج أفكارمارى و فیولیت.                                                نعرض لك

 ئإلى نشاط ممتع آخر. نفس الش يد یؤدكنا تكلمنا من قبل على تسلسل الأحداث, و كیف أن نشاط ممتع ق
من  إلى فكرة سلبیة ثانیة. و يواحدة, فأغلب الإحتمال أنھا ستؤدیحدث مع الأفكار. إذا كانت لدیك فكرة سلبیة 

 ى.دائما فكرة إیجابیة أخر تبعھاة أخرى فإن الفكرة الإیجابیة تجھ

بھ مارى و فیولیت قد أثر على مزاجھما. كیف أن كل مرحلة أثرت  خیار قامت كل ناقش كیف أن
  علیھما  سلبا أو أیجابا
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                                                                                                    "النص" 
مضرة و التي قد تكون الالتي فیھا بعض الأفكار المساعدة و أخرى  6.5ورقة عمل نظرة على  يالآن ھیا نلق

 موجودة عند المرأة الحامل.
یمكننى التجاوب مع ھذا الامر (الملابس غیر صالحة)  اصالحة". ھن د الأول: "ملابسك غیرنظر إلى البنلن

 و لیس لدي أي شيء أرتدیھ!" ةدیأن أشتري ملابس جد يباستطاعت بطرق مختلفة. ممكن أن أقول: "لیس
؟يكیف سیؤثر ھذا التفكیر على مزاج  

النقطة بالذات  حظة. ممكن أن أفكر بأسلوب مختلف و أحمل فكرة مساعدة فیما یخص نفسلل يلكن فكر
كیف سیؤثر ھذا  بدأ یظھر, ھكذا سیعلم الجمیع بأننى حامل". ي) و أقول: "أنا فخورة جدا أن حمل(الملابس

؟يالنفس يالتفكیر على مزاج  
الأفكار المساعدة و  ير المضرة؟ و باختصار یجب أن تعرفلماذا تحدثنا الیوم عن الأفكار المساعدة و الأفكا

حدث ین ما ھي الأشیاء التي تُ بة للحمل لأنھا بإمكانھا أن تؤثر على مزاجك. عندما تعرفالأفكار المضرة بالنس
لمنع ھذه الأفكار المضرة من الإنتشار. سنتكلم على ھذه  اأمور یمكنك القیام بھباط, فھناك حلك إ

 الأستراتجیات في الحلقتین الآتیتین عندما سنتحدث عن علاقة الأم مع الطفل.

 
 

العمود"أفكار  فيو أن لك أفكار تتعلق بالحمل و الأمومة.  6.4ورقة عمل تخیلى أنك انت المرأة على  
العمود "أفكار مضرة"  فيتجعلك تشعرین بالسعادة و الراحة و الأمل. و  التي, أكتبى الأفكار مساعدة

باط و القلق و الحزن و الخوف و الغضب.              تجعلك تشعرین بالتعب و الأح التيأكتبى الأفكار   

 مشروع شخصى                                        المحافظة و مراقبة تتابع الأفكار

مسار الأفكار المساعدة و المضرة التي في ذھنك و  ىعل يو لمدة أسبوع, أرید منك أن تحافظبدءا من الیوم 
عندنا عمودین, واحد للأفكار  6.6ورقة عمل ا. في المتعلقة بالحمل أو بالولادة و كونك ستصبحین أمّ 

خلال  ة للحفاظ على مسار ھذه الأفكار المساعدة و آخر للأفكار المضرة. یمكنك إستعمال ھذه الورق
 الأسبوع.  

PP 
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  7الفصل 
دقائق) 10الموضوع الأول: أنواع الأفكار المضرة و الرد علیھا (  

                             النقاط المھمة                                                                                                                              
الأفكار المضرة باستخدام أفكار مضادة.  ةلمنافس اتتدریب المشارك  

                                                                                                     النص:                     
نا و عابیاست ىالمضرة التي یمكن أن نحملھا و مدلقائنا الأخیر تحدثنا عن الأفكار المساعدة و الأفكار  في

فكار المساعدة أو المضرة في وقوع ھذه  الأ ك, كیف كانت محاولة سرد و حفاظوعینا لھذا الامر. بالنسبة ل
من الطرق المستعملة لمحاربة الأفكار المضرة و منعھا من التأثیر على المزاج ھو                        ؟ذھنك

                                                                                                           .          المضاداتإستعمال إستراتجیة 
لك عندما تكون عندنا لمنع المرض من الإنتشار. و كذ يأو تعفن یمكننا إستعمال مضاد حیوفي حالة عدوى 

.                                                      ين الإنتشار و إفساد مزاجنا النفسأفكار مضرة, یمكننا أن نستخدم أفكار مضادة لمنعھا م
ھیا بنا نراجع بعض ھذه الأفكار المضادة لأفكارنا المضرة. ھناك أربعة أفكار نمطیة مضرة سنقدم لھا أفكار 

                       .                                   7.1ورقة عمل مضادة. سنتحدث عن ھذه المضادات باختصار و ھي موجودة على 
الغرض من الحدیث عن ھذه الأفكار المضرة ھو أن نجعلك واعیة و منتبھة لوقوعھا حتى یمكنك توقیفھا و 

 منعھا من التأثیر سلبیا على مزاجك. و ھكذا یمكنك مراقبة مزاجك بخلق حقیقة داخلیة في تمام الصحة.  
  
 

 
 
 

 الأمثلة نمط فكرى مضر
.                                       فكرة كل شيء أو لا شيء

و ھذا تفكیر متطرف یعنى إما كل شيء حسن 
 أو كل شيء سيء

 "أنا فاشلة" 
فكري في شيء وسط. لعلك لن تنجحي في كل الأمور  

  و لكنك حققت بعض الإنجازات
                .                                            التعمیم

ة واحدة و حادثة سلبی ذھذا یدل على  أخ
ةالحیا ىتعمیمھا على مد  

 "لقد خدعت من قبل فأنا لا أثق بأحد"
تذكرى أنھ لیس كل الحالات تتشابھ و لیس كل الناس 

 نسخة واحدة. لا تفترضي دائما الأسوأ
 

                                                            لوم النفس.
ھذا یدل على التفكیر  بأن الأمور السلبیة 

 عندما تقع, نكون دائما نحن السبب 

 "إنھا غلطتى, الطفل سقط عندما حاول الوقوف"
تذكرى فقط أن مثل ھذه الحوادث تحصل لكل الأمھات. 

فبدلا من لوم نفسك, فكرى بأن ھذا یحدث كذلك مع 
 غیرك.

الإستكشاف السلبي للمستقبل.                                  
أنك یمكنك التوقع بأن مستقبلك  يھذا یعن

 سیكون سیئا. 

 "إن الأمور لن تسیر في صالحى, أبدا"
من المھم أن تعلمى بأن الأمور قد لا تسیر في صالحك, 

 لكن ھذا لیس أمرا حتمیا.
 

شجع المشاركة للتفكیر في أمثلة من تجربتھا الخاصة لمقترح.أوصف كل فكرة مضرة في الأسفل مع المثال ا  
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دقائق) 10( يطفلبو  بيطرق في تغییر الأفكار المضرة  :2الموضوع   
                           النقاط المھمة                                                                                                                                     

ھناك إستراتجیات كثیرة من أجل تغییر الأفكار المضرة–  
                       و تدریب أطفالنا كیف یكتسبون                  كل إستراتجیة یمكن إستخدامھا لتخفیض أفكارنا المضرة - 

. یامزاجا صح  
  "النص"                                                                                                                       

مھمة جدا لأنھا  تیض الأفكار الضارة. ھذه التقنیافبكیفیة تخأربعة إستراتجیات خاصة "سنركز الآن على 
أسالیب یمكن استعمالھا عندما تطغى علینا الأفكار الضارة. فإنھا تساعدك على التمسك و مراقبة الأفكار و 

)    7.2ورقة عمل تحسین المزاج.(راجع   

  
    

 المثال الوصف الإستراتجیة
لذھنك بأن یتوقف عن  يقول توقیف الفكرة

 التفكیرالمضر.  
أنك تحملین إشارة قف في  ةھذا بمثاب

 ذھنك.
و الحكمة أنك تنتبھین و تشعرین بأنك 

 بدأت في التفكیر المضر. 

"سیئة"أنا أم                                                      
لتفكیر عن في ا مواصلتك من بدلاعندما تشعرین بھذا, 

. ھذه يتلاحقن  ة"ھا ھي نفس الفكر يو قول يالأسباب, إنتبھ
من قبل, وأنا أعرف أنھا فكرة مضرة. فأنا  يالفكرة كانت مع

 سأوقفھا الآن و سأتوقف عن ھذا التفكیر.
أنا في بعض الأحیان یكون الحل بإحضار فكرة مساعدة, مثل "

 ن الراحةالآن و أستحق بعض م متعبةلست أما سیئة, أنا فقط 
     "يبطفل يحتى استرجع قواي و أعتن

أعطي لنفسك وقتا محددا في الیوم  وقت للقلق
للتفكیر في الأرھاقات حتى 

ل الیوم.الایغلب علیك القلق طو  
 اطریقة أخرى لاستعمال ھذ

وقتا في  يالوقت ھي أن تقض
الحدیث مع صدیق أو قریب من 

 العائلة.

نفسك قد طغت علیك بعض الأفكار المتعبة فتحدید  إذا وجدت
وقت خاص للقلق سیساعدك, لكن بدون ما تأخذ ھذه الحصة كل 

 وقتك.
 

مضطربة  ھذه الوسیلة مریحة حتى لطفلك, لأنھ لا یراك قلقة و
 بأنك مستریحة ظمعھ. فالطفل یلاح ینو غیر منتبھة عندما تكون

ةو أنك قادرة على حل متاعب الحیا  
إستشراف 

 للمستقبل
ا نتحدث عن إستشراف المستقبل عندم

بھ أن تكون لنا رؤیة مستقبلیة  ينعن
 حیث تكون الأمور في وضع أحسن

مر أحیانا عندما تكون الأمور في وضع سيء نشعر و كأن الأ
ذه الخطة تسمح لك أن یكون سیبقى على حالھ إلى الأبد. فھ

حالة تعب و إرھاق.عندك أمل في المستقبل عندما تكونین في   
أمور نریدھا في المستقبل یبعث فینا روح الأمل و  تخیلأحیانا 

 یحفزنا.
التعلیم الذاتي یشجعك على التحدث مع  التعلیم الذاتى

نفسك و یعطیك تعلیمات و توجیھات 
 مفیدة

ا نفسك بأنك ستربین طفلك بالحب و أنك ستكونین أمّ  يحدث
بالتحدث مع أنفسنا نربي  مثالیة. ھكذا ستعززین أھم الأمور.

.  لككذ أنفسنا  
  

.كل واحدة من الإستراتجیات في. إشتغل مع المشاركة على مثال من تجربتھا أوصف كل إستراتجیة مع المثال المقترح  

الفھم, شجع المشاركة في التحدث  فيھناك الكثیر من المعلومات للتواصل. للمساعدة 
 عن مختلف الأنماط الفكریة (ھل فعلت ھذا, ھل تشعرین بأن ھذا عمل مفید ...
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 مشروع شخصى                                          سلم المزاج السریع ومراقبة تتابع الأفكار

نرید منك أن تكملي سلم المزاج السریع وھذا بوضع دائرة حول المزاج  الأسبوعمن ھذه اللیلة و في كل لیلة ھذا  بدایة
 المناسب للیوم.

و بالإضافة إلى تقییم مزاجك الیومي على السلم, نرید منك أن تراقبي عدد الأفكار المساعدة و عدد الأفكار المضرة لكل یوم. 
 (ذكّر المشاركة  بالأفكار المساعدة من الحصة السابقة).

لتكملة سلم المزاج السریع. 7.3خدام ورقة عمل یمكنك است  

تحدثنا عنھا الیوم (توقیف الفكرة, وقت للقلق, إستشراف المستقبل, أو  التيأرید كذلك منك أن تستعملي إثنان من المھارات 
العمل للتخفیض من التفكیر المضر. في) الذاتيالتعلیم   

إیقاف تلك الأفكار  فيالإستراتیجیة المستعملة و مدى فعالیتھا  ھيیمكنك كتابة أفكارك المضرة,  ما  7.4على ورقة عمل 
 الضارة  

 

 

 

 

PP 
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الفصل  8  
 
 

دقائق) 5(  : أفكار عن كونك أمٌ 1موضوع    

 النقاط الرئیسة
تفكیر من أھلھمالیتعلمون نماذج  موالیدال    

ن على سلوكھ ؤثرتأولادھن لأنفسھن و ھات بالنسبة مالطریقة التي تفكر بھا الأ
على لأنفسھم، و لأمھاتھم، و موالید، وھذا بدوره یؤثر على نظرة المع الاطفال

 علاقاتھم.

  

 

 

"نص"ال  
في أنفسھم وعلاقتك معھم، والعالم؟ ة التفكیریكیف عن فیما یخص اوأن یتعلم اطفالكمن  ینتریدماذا   

[8.1 عمل  ةرقإرجع إلى و ] 
 ناعلمنا بسماعتآبائنا أو غیرھم من أفراد الأسرة. و معاملة ، مثلمن خلال تجربتنا مع الآخرین تعلمنا

 نفسناننظر بھا لأالمبكرة الطریقة التي  نا. غالباً ما تشكل تجاربخرونآناس قالھا لنا أ  لكلمات
، قد نحتاج إلى إجراء ھمتفكیر ، وأنماطاطفالناییرات في حیاة لعالم. إذا كنا نرید إجراء تغللآخرین، وول

.تغییرات في طرقنا الخاصة في التفكیر أولاً   

 
دقیقة) 15( ة لي و لطفليالأھداف لمستقبلی :2موضوع   

   راجعي النقاط الرئیسة في نموذج الأفكار  

الأمھات یلعبن دورا مھماً في تشكیل أفكار موالیدھن وواقعھم الداخلي، والتي 
.معاعلى مزاجَيّ الأم والمولود بدورھا قد یكون لھا أثر   

 

  

 

 

"نص"ال  
، بینما نانتحدث عن أنواع الأفكار التي لدینا وكیف بعض الأفكار صحیة وأكثر إیجابیة لمزاجكنا 

تخلص من ھذه لا  تحدثنا عن طرق في محاولة . كما نالمزاجضرراً الأفكار الأخرى سلبیة وأكثر 
.الأفكار الضارة  

؟  كیف؟أن الأفكار التي لدیك یمكن أن تؤثر أیضا على مستقبلكِ  ینھل تعتقد  
.  دعونا كعلى التفكیر والتخطیط لمستقبل قادرةً  يعلى أن تكونمساعدتكِ ھواحد أھداف ھذه الدورة 

.بذلك استرخاء لمساعدتنا على القیامِ  نقوم بتمرین   
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""النص  
ما  ین. أنت تعرففي عقلنا لأنفسنامعینة ھذا النشاط، من الواضح أننا جمیعا لدینا حیاة ب بعد القیام

التالي:لذلك السؤال یمكن صیاغتھ بالشكل . ینالحیاة وما لا ترید في ینترید  
یق ذلك؟قیمكنكِ تح كیف    

 ، على سبیل المثال،بإدراكك تشكیل حیاتك أنھ یمكنكِ  تِ على مدى الأسابیع القلیلة الماضیة، تعلم
.ور بالراحةشعالعلى  كمولودوك أن تساعد ھاالقیام بأنشطة ممتعة یمكن أنّ   
. لتحقیق ذلكسنوات  5 لدیكِ . للوصول لذلكالقیام بھذه الأمور  ئيبدأن تبنفس الطریقة، یمكنك  

؟علیك تجنبھاالآن؟ ما ھي بعض الأشیاء التي  االقیام بھ ینما ھي بعض الأشیاء التي تحتاج   
الشيء الأساسي الذي علیك ان تعرفینھ ھو أنك اذا شعرتِ بالرضى عن نفسك وعن حیاتك، انك 

ولكن ھل  لأمان في حیاتھ.تعتقدین أنھ لابد أن مولودك وأثناء نموه یشعر ھو الآخر بالراحة وا
 ھذا صحیح؟

 ھناك أشیاء تعتقدین وأشیاء تعملینھا تساھم في وصولك أو تقلل من وصولك لأھدافك. ماھي؟
 ھل ھناك شيء آخر یمنع وصولك للحیاة التي تخیلتِ؟ ما ھي العقبات المحتملة في الطریق؟

؟عوائقھل یمكنك التفكیر في طریقة للتغلب على بعض ھذه ال  

عمیقاً عدة مرات.، أغمضي عینیك، خذي وضعاً مریحاً وخذي تنفساً أولاً   
الآن، ارید منكِ أن تنظري إلى المستقبل. الیوم ھو       ( الیوم والسنة). أحبكُ أن 

سنوات من الآن، لسنة......  5تتصوري حیاتكِ لمدة   
  اسأل كل سؤال بالأسفل. إعطِ دقیقتین للمشاركات لیتصوّرنَ إجاباتھن:

؟سنوات من الآن 5ماذا تتصوري نفسكِ تعملیِن بعد   •  
  • ما نوع الحیاة التي تبغینھا لنفسكِ؟

  • ما ھي الأشیاء التي لا تریدینھا لنفسكِ؟
بعد سؤالك الأسئلة، اجعل المشارِكة تنتھي من تمرین الإسترخاء واطلب منھا أن   

[ورقة عمل تكتب "الأشیاء التي تریدھا لنفسھا" و "الأشیاء التي لا تریدھا لنفسھا" في 
8.2[  

یغیر غغغغیی
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  فعلھاالآن یجبأشیاء  و ھذا  بقیام تشكیل مستقبلك  ھانامكبإعن الطرق المختلفة التي  ناتحدث
 ككأم، یمكنك تشكیل لیس فقط واقع  وتجنب الأشیاء التي قد لا تكون مفیدة لتحقیق أھدافك.

.واقعھل یشكتمولودك على  يبك، ولكن أیضا تساعد الخاص  

 

 

 

 ”النص“
تحدثنا عن الطرق التي  كما وك. مولودالأفضل ل ینأم، تریدك  كمن ھذا النشاط، من الواضح أن

، لدیك يتذكرالتخطیط لمستقبل نموذجي لمولودك. لك یمكنك  تخططي لمستقبلك, كذأن  كمكنت
.سنوات لجعل ھذا یحدث 5  

 ینالآن؟ ما ھي الأشیاء التي تحتاج االقیام بھ ین، ما ھي الأشیاء التي تحتاجممكنالجعل ھذا 
؟ھاتجنب علیكالتي  ك؟ ما ھي الأشیاءمولودل تلقینھا   

 

 

 

 

 الآن، أغمضي عینیكِ، خذي وضعاً مریحاً وخذي تنفساً عمیقاً عدة مرات. 
   [اسأل الأسئلة التالیة. اعطِ دقیقة تقریباً للمشاركة حتى تتصور إجابتھا]

؟كم سیكون سن مولودك في ذلك الوقت  •  

سنوات من الآن؟ 5 كیف ترینھ بعد  •  

  •  والكتابة؟على القراءة، قادر ھل ھوفي المدرسة؟  ھوھل 

  •  بالمدرسة؟ھو مستمتع  ھل

  •  ؟نھا لھترید التينوع الحیاة  ما

في حیاتھ؟الذین  الناسمن ھم   •  

ك؟مولودل ینھاما ھي بعض الأشیاء التي ترید  •  

ك؟مولودل ینھاما ھي بعض الأشیاء التي لا ترید  •  

 

 مشروع شخصي                                  التفكیر في المستقبل

ھذا الأسبوع بعض الوقت في  ینقضتبناء على آخر ما تحدثنا عنھ الیوم، أود أن لل
ي وأیضا الأشیاء التك مولودل ینتریدالأشیاء التي لا و ینالأشیاء التي تریدبالتفكیر 

 یجب القیام بھا لتحقیق ذلك. 

 یمكنك كتابة ھذه على ورقة العمل 8.3 

PP 
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9فصل   
 
 

دقائق) 5(  یتوفیول ماريمع یوم : 1موضوع    

 النقاط الرئیسة
    الاكتئاب.التبادل الطبیعي بین المشاكل الشخصیة ولاحظ أھمیة 

الخارجي، الذي یؤثر على  ماطرقاً مختلفة لإدارة واقعھ وفیولیتماري ل
.المزاج  

  

 

 

"نص"ال  
الذھاب إلى  اطلب منھمت ةمكالمة ھاتفیة من صدیق استقبلت وفیولیت" ھذا الصباح، كل من ماري 

بالمیل للنھوض من الفراش وتفضل البقاء في  نھا لا تشعر إالھاتف.  على جیبتلا  فیولیتالحدیقة. 
للقاء صاحبتھا، وأمضیا ذلك المساء مع بعض في الحدیقة البیت. ماري قررت أن تخرج وتذھب 

 مسترخیتین وتتحدثان عن المولود القادم."

 
 

 
 

                                            دقائق) 10( الآخرینب حتكاكالإالعلاقة بین المزاج و :2موضوع 
لنقاط الرئیسةا             ا  

تبادلة للمشاكل الشخصیة والإكتئاب.طبیعة المألقِ الضوء على ال    

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

بالنسبة لمزاجیھما.  4ماري وفیولیت بدأتا في المستوى  9.1لاحظ ورقة العمل   
 

؟تقیمّ مزاج ماري في نھایة القصةكیف   •  

؟على شعورھا ما فعلتھ ماري أثركیف ترى أن   •  

  •  ؟تقیمّ مزاج فیولیت في نھایة القصة كیف 

؟على شعورھا كیف ترى أن ما فعلتھ فیولیت أثر  •  

  ؟لماذا تقدیرفیولیت كان أقل من ماري
 

•  

 الإجابة: بسبب العلاقة بین المزاج وقلة الاحتكاك الایجابي بالآخرین (العزلة).
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   حدد نظام الدعم الحالي للمشارِكة

.الآخرین جزء من واقعنا الخارجيب حتكاكالإ      
 

"نص"ال  
سوف  .في الدورة ي سوف نتحدث عنھذال الموالیدالآخرین ھو المقطع الأخیر للأمھات و"الإحتكاك ب

الآخرین تؤثر على مزاجنا وقد تؤثر ایضاً على مزاج المولود. دعونا  أن علاقاتنا مع  نتحدث عن كیف
]"9.2ل نظرة على [ورقة العم ن المزاج والإحتكاك بالآخرین. القينبدأ الكلام عن الصلة بی   

 

 

 ما نوع تفاعلك مع الآخرین عندما تكون محبطا؟ً
 كیف یؤثر شعورك بالإحباط على إحتكاكك بالآخرین؟

 
النقاط الرئیسة للتعامل مع ھذین الأمرین تشتمل على أنھ في الوقت الذي یشعر بھ الناس 

 بالاحباط غالبا یكون:
 

  • احتكاكھم بالآخرین قلیلاً.

؟ومزاجھم متعكراً مستوى تسامحھم ضعیف   •  

  •  لدیھم شعور  بقلة الراحة بین الناس.

  • تصرفم أكثر ھدوءأً وكلامھم قلیلاً.

  • لدیھم حساسیة أكبر عند اھمالھم، أو انتقادھم أو رفضھم.

  • مستوى ثقتھم بالآخرین أقل.
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 "النص"
نرى أن العلاقة بین الإكتئاب والاحتكاك بالآخرین ھي علاقة متبادلة، اي  "وھكذا نستطیع أن

 باتجاھین.
 السلبیة معھم أما العلاقات و  قلیلة بالآخرین ةالایجابی ناعلاقاتتكون   بالإحباط عندما نشعر

نشعر بعدم الرغبة بوجودنا مع غیرنا ونصبح أكثر حساسیة لتعلیقات الآخرین  كثر لأنناا فتكون
نكون متعكري المزاج.  أو  

قلة الاحتكاك الایجابي بالآخرین أو زیادة الاحتكاك السلبي بھم یساھم في زیادة الاكتئاب. ولذلك 
 عندما نشعر بالإكتئاب، غالبا ما نشعر وكأننا ندور في حلقة مفرغة.

 التفاعلیسبب قلة "الاكتئاب بالإحباط أوا إذا كان الشعور كثیر من الناس عمّ الیتساءل 
؟ كتئاببالاحباط أو الاسبب الشعور  التفاعل الاجتماعي"" أم ان قلة الناس عند  الاجتماعي"

؟ینماذا تر  
 

الجواب ربما كلاھما. عندما نشعر بالاكتئاب فنحن أقل "اجتماعیا" ولكن عدم الاحتكاك مع 
اكتئابا، یكون الناس یسلبنا مصدرا جیدا للدعم، مما یجعلنا أكثر اكتئابا. وعندما نكون أكثر 

أكثر اكتئابا مما یجعلنا  مستوى تعاملنا مع الناس أقل. ھذه الدائرة تستمر حتى نصل إلى مستوى
بالوحدة. ا نشعرتنوق نمضي الكثیر من   

 عندما تعزل نفسك عن الآخرین، كیف یؤثر ذلك على مزاجك؟
؟كمزاجتوتر مع الآخرین على كیف یؤثر وجود صراع أو   

 
أكثر احتكاكا سلبیاً مع الآخرین أو  اً إیجابی احتكاكاً أنھ عندما یكون الناس أقل  لاحظ

 یمكن أن یصاحب ذلك:
 

  • شعور بالوحدة

  • شعور بالحزن والغضب

  • شعور بعدم الإھتمام

  • یكون أكثر اكتآباً 
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دقائق) 5كسر الدائرة بین المزاج السلبي وقلة الاحتكاك بالآخرین( : 3موضوع    

 النقاط الرئیسة
كیفیة كسر الدورة بین المزاج السلبي وقلة مساعدة المشارِكة في تحدید 

  الاحتكاك الایجابي (أو زیادة الاحتكاك السلبي) مع الآخرین
  

  

 

 ”النص“

نا عن الدورة بین المزاج السلبي وقلة الاحتكاك الایجابي مع الآخرین، كیف فالآن وقد عر
خروج من ھذه الدائرة؟لیمكننا ا  

 
ممتعة وتغییر الطریقة الوتحسین المزاج لدینا بزیادة أنشطتنا  ائرةدھذه ال یمكننا الخروج من

 حتكاكأو زیادة الا مع الآخرین السلبي أو الضارالاحتكاك  ، وأیضا بالحد منبھاالتي نفكر
".مفید مع الآخرینالالإیجابي أو   

 

 

 

 ”النص“
قعنا الخارجي بالتركیز وا لتغییرة معینة  سوف نتحدث عن طریق  مرات القادمةفى الالیوم و"

. لیل الاحتكاكات السلبیةقوت أكثر إیجابیة مع الآخرین، احتكاكاتعلى وجود     
 و ھو كیف أن    دثنا عنھ قبل قلیلوالذي قد تح 9.3أیضاً الرجوع الى ورقة العمل یمكنك 

تفاعل مع مزاجك وعواطفك".الاحتكاك مع  الآخرین ی   

یمكنك أن تعطي مثالاً على استخدام أي من ھذه الاستراتیجیات لتحسین حالتك ھل 
 المزاجیة؟

 عندما بدأنا نتحدثالیھا نظرنا  التيمناسب للتفكیر مرة أخرى إلى الصورة وقت ھذا 
.9.3 ورقة العمل . دعونا ننظر إلىطفالت والأعن الأمھا  

 
ات لا یذكرن، مشاركال؟  [إذا الخارجيالواقع الواقع الداخلي ویعنى  ین ماذاھل تذكر
]. للمساعدة  9.3التعاریف واستخدام ورقة عمل ذكرھن ب  
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مشروع شخصي                            مقیاس المزاج السریع والاحتكاك 
 بالآخرین

 

ابتداء من ھذه اللیلة وكل لیلة من ھذا الأسبوع نود منك إكمال "مقیاس المزاج 
.لھذا الیومول حالتك المزاجیة وضع دائرة حالسریع" ب .   

أن تحتفظ بقائمة من الاحتكاكات كل یوم، أود أیضا  كمزاج قییمبالإضافة إلى ت
  الایجابیة والاحتكاكات السلبیة التي تعاملت معھا.

لإكمال جدول المزاج سریع 9.4ورقة العمل  الرجوع الى یمكنك    
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دقائق) 10(  الناس الذین ھم في حیاتي: 1موضوع   
 

 النقاط الرئیسة
 

أھمیة الدعم الاجتماعي وعلاقتھ بالحالة المزاجیةمعرفة     

كائنات اجتماعیة مالبشر بطبیعتھ    

الخاص بھنالاجتماعي  ھندعمتحدید وتقییم نظام  ھنیمكن اتالمشارك    

ھمقضاء بعض الوقت مع مع من نرید  ختیارایمكننا     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

"نص"ال  
حول أھمیة الاتصال مع الآخرین في إدارة حالتك  ماضیةلقد تحدثنا المرة ال"

المزاجیة. الآن دعونا نتحدث عن الناس الذین ھم في نظام الدعم الاجتماعي الخاص 
.بك  

أن یمكنك  الذین و  منك أقربم الاجتماعي، الناس الذین ھم ونعني بنظام الدع
شمل نظام الدعم یوقد . لحظات حیاتك، الإیجابیة والسلبیة على حد سواء ھم فيیتشرك

رك الذین یزوروك في اووز الجیران، والأصدقاء والاجتماعي الخاص بك الأسرة 
نظام كلما كان بشكل عام، . وزملاء العمل، و ومقدمي خدمات الرعایة الصحیةالبیت، 

كلما مواجھة المواقف الصعبة. أیضا،  كلما كنت أقدر على، أقوى الدعم الخاص بك
مولودك أفضل. كلما كانت صحتك و صحة،  أقوى كنظام الدعم الخاص بكان   

 نظام الدعم الاجتماعي قسمناأننا قد  ین، سوف تر10.1 إذا نظرت إلى ورقة العمل
ي:الخاص بك إلى أربع فئات.  وھ   

أفكارك ب تھمھم الناس الذین یمكنك مشاركالأشخاص الأقرب بالنسبة لي: 
ك.مشاعرو  

•  

 كل لیس في، ولكن ربما یھمیمكنك التحدث إل الذینالناس الأصدقاء المقربین: 
.الأمور  

•  

أمور (مثل الذھاب ببالقیام  ھمھم الناس الذین یمكنك الاستمتاع معالأصدقاء: 
أن تطلعیھم على تفاصیل حیاتك  إلى السینما) على الرغم من أنھ لا یمكن

 الشخصیة.

•  

. الذین یبتسمون في وجھك أویقولون لك مرحبا                الناس المعارف:   
جزء من نظام الدعم ھم أن جمیع ھؤلاء الناس  ھ ھویتذكرتل الشيء المھم 

".الخاص بك  

•  
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دقائق) 10(لي  الدعم ا یقدموو كیف  اس من حوليالن: 2موضوع    

 النقاط الرئیسة
ھننظام الدعم الاجتماعي الخاص بلمشاركات تحدید وتقییم لیمكن     

   ھناك نظم دعم مختلفة
 

 

 

 ”النص“

. أكثر دعمل ینقد تحتاجأین لدیك دعم و أین یكونساعدك على فھم ی یمكن أن ا التمرینھذ"
واحد فقط من  یزودوك بنوعن بعض الناس أ يأن تلاحظ، من المھم وأثناء قیامك بھذا التمرین

جداً  متفھمأنواع متعددة من الدعم. على سبیل المثال، شخص  مونقدی ونالدعم بینما الآخر
 ینیوصلك إلى المكان الذي تریدبینما شخص آخر قد  ،الأعمال المنزلیة في كولكن لن یساعد

بینما لیس عنده استعداد أن یبقى معك في الحدیقة. لیس كل الناس یحسنون العون و الدعم في 
 شتى المجالات".

أسماء الأشخاص الذین یشكلون نظام الدعم  يكتبأن تبضع دقائق، ل نرید منكِ  
بھم.علاقتك لأفضل وصف التي تصف في الدائرة  الاجتماعي الخاص بكِ   
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من  امختلف امثل كل منھا نوعی، ھناك أربعة مربعات، 10.2 عملالورقة  في 
مَن من  ي، فكرنتفحصھمونحن یستطیع الشخص الواحد أن یوفره لك. الدعم 

 كإذا كنت لا یمكنالناس یمكنھ أن یزودك بأنواع الدعم المختلفة . اكتبي ذلك. 
.علامة استفھام يھذه الطریقة، ضعبالتفكیر في أي شخص یساعدك   

 مشاركةطلب من الا، 10.2 ورقة العمل ھذا التمرین الذي ورد فيبعد إتمام 
تحدید مجالات الدعم الاجتماعي الكافي ومجالات الدعم الاجتماعي التي 

استخدام الأسئلة بمناقشة البدأ إ. ھاوتطویرأ ھاأعربت عن رغبتھا في تغییر
:التالیة  

 
 1 ماذا تلاحظ؟

 2 كم شخصا فكرت بھ لكل نوع من الدعم؟
المتخصصین؟ھل ھؤلاء في الغالب أصدقاء/من أفراد العائلة/من   3 

 4 أین عندك أكبر دعم من عند ھؤلاء؟
؟مجالأین ھي الثغرات؟ في أي   5 

؟ (حدد مخاطر الاعتماد كثیرا على شخص من الذي یذُكر كثیرا
مما ینتج عنھ بقاؤك دون دعم في حالة عدم تواجده) واحد  

6 

 7 منْ منَ الناس تریدین أن یكونوا جزءا من حیاتك كأم؟
 

 "النص"

التعرف على أشخاص جدد، ولكن ھي شبكة الدعم الاجتماعي أقوى  إحدى الطرق لجعل
 تكوني ، أو عندمایكون شعورك بالاكتئاب عندما خاصة ً ناس لیس من السھل دائمامقابلة ال

.، وقد یكون من الصعب الخروج من المنزلحدیثا أنجبت تكوني قدأو حاملا  

جدد: دعونا نتكلم عن طرق جیدة لمقابلة أناس   

والقیام بذلك  ٮن بھ شیئا تستمتع يأن تفعل ھي  الناس لمقابلةأسھل طریقة 
.أشخاص آخرین بصحبة  

•  

على ،ین  التعرف علیھ اكثرم العثور على أي شخص  كنت ترغبحتى ولو لم یت
و  أنك لن تضیعي الوقت عبثا. ممتعا و مریحا الأقل فإنك فعلت شیئا   

•  

النشاط الذي تقومین بھ، ولیس فقط مقابلة الآخرین، وحیث أن التركیز ھو عمل 
 سیكون الضغط  علیك أقل من لو كان القصد الرئیسي ھو مقابلة ناس.

•  
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أن ھل یمكنك . الناس تلتقي معالآن لنفكر معا حول الأنشطة والأماكن حیث یمكنك أن 
  ناس؟تلتقي بقادرة على القیام بنشاط ممتع و يقد تكون في أماكن حیث  يتفكیر

 علمي على أماكن في منطقتك ونشاطات مجانیة:
 

 1 كنائس، معبد، كنیس، مسجد، مكان للعبادة 
 2 عیادة حمل

 3 أماكن رعایة الأطفال
 4  لأمھات الأخریات و الأطفال حدائق حیث یتواجد ا

 5 أنشطة تطوعیة
مقاھي و نوادي   7         مناسبات ثقافیة/إثنیة  6 

  

 

  مشروع شخصي                    قائمة الدعم الإجتماعى

الأشخاص الذین یقدمون الدعم لك، أریدك أن  تِ دحد التيبنفس الطریقة 
 نشبكة الدعم الاجتماعي الخاصة بك الذیھم في  الذین الناسفي  يتفكر

الأشخاص في . یمكنك كتابة أسماء ھؤلاء كمولودالدعم ل وایمكن أن یوفر
]10.3[ورقة العمل    

 

PP 
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11الفصل   

دقائق) 5( ك: أنماط الاتصال ومزاج1الموضوع   
 

 النقاط الرئیسة:
 

في ) دواني، العالحازم، سلبي(ال اتلمشاركنمط الاتصال الأولي لد حد
یةصالشخلعلاقات أحوال ا  

  

تعمل في حالات مختلفة ممكنھناك أنماط اتصال مختلفة     
   أنماط الإتصال یمكن أن تؤثرعلى المزاج

 أنماط الإتصال یمكن أن تؤثرعلى العلاقات مع الآخرین
 

  
 

 

  

 "النص"
 

 ن شعورنا وعن ماعلى الحدیث ع ینكون قادرناحتیاجاتنا للآخرین، نحن بحاجة ل لایصال "
 نرید من الآخرین. 

 
نرید. یمكننا أن نفعل ذلك بطریقة سلبیة، الذي ما  لایصالوعموما، ھناك ثلاث طرق رئیسة 

. دعونا نعرّف ماذا یعني كل منھا:وطریقة عدوانیة، أو بطریقة حازمةأ  
 

ئك.واحتیاجاتك، أو آراأ، كإلى تجنب التعبیر عن مشاعر یعود سلبيالاتصال ال  
ما ن الناس الذین یستخدمون ھذا النمط من الاتصال غالبا یتكلمون برقة أو یعتذرون ع

ولون. وقد یعانون من قلة القدرة للنظر في وجوه الأخرین.یق  
 

وفیھا الإصرارعلى  مستفزةللتعبیرعن نفسك بطریقة غالباً ما تكون  عودی الاتصال العدواني
استخدام ألفاظ سیئة وأحیانا استخدام القوة البدنیة. أحیاناً و و عدم الإستماع  الطلبات  

 
یعود للقدرة على التعبیر المباشر عن الآراء، أو الحاجیات، أو الشعور الاتصال الحازم 

الأشخاص بوضوح. ویفعلون ذلك بطریقة بحیث لا یشعر الناس الآخرون أنھم مھددون.  
ھدوء ووضوح، ب ونجیدا للآخرین، یتكلم یستمعونزم احال تصالالاأسلوب  یستخدمونالذین 

بقوة. عن حقوقھم وندافعیو د،على النظر في وجوه الآخرین جی وقدرتھم    
:یلخص بعض ھذه المعلومات 11.1عمل الورقة   
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في بعض الأحیان، . " للاتصالصحیحواحد "طریق جمیع الأنماط الثلاثة، لیس ھناك في 
في بعض الأحیان أو نشأتنا الثقافیة. عائلتنا في نختار للتواصل سلبیا لأن ھذا ما ھو متوقع 

الحازم قد شخص العلى سبیل المثال،  لتناسب كل حالة بعینھا. نااتصالعلینا أن نغیر أسلوب 
 یختار النمط السلبي لأنھ المقبول والأفضل في حالة بعینھا.

 
و الناس الذین  ون بطریقة أفضلالآخر ما یتلقاه زماحال تصالالاومع ذلك، عموما، أسلوب  

.ھمعلى احتیاجاتغالبا ما یحصلون   زماحالسلوب الأیستخدمون   
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

إلى عدم تلبیة  انإعط مثالاً على كیف أن النمطین السلبي أوالعدواني قد یؤدی
 .احتیاجاتھا

؟كیؤثر على مزاج كاتصالكیف تعتقد أن أسلوب   
 ضع اشارة على الأمور التي لھا علاقة بأسلوب الاتصال في ما یلي:

 

 نسبة حصولھم على سلبیة و الالعدوانیة ذو الأنماط الناس 
ذوي النمط الحازم.احتیاجاتھم أقل من الناس   

  

على  اً ثر سلبیفإن ذلك یؤالناس عدم تلبیة احتیاجات  عند
تھم.جمزأ  

  

سلبیا على علاقة یؤثران   عدوانيالو سلبيالاتصال ال أنماط
.خرینالشخص بالآ  

  

قد لا یحاولون أخذ زمام  السلبي الذین یستخدمون الاسلوب 
المبادرة للتواصل مع الآخرین بینما الذین یستخدمون الأسلوب 

 العدواني قد یسكتوا من یتحدثون إلیھ

  
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دقائق) 5( الحصول على احتیاجاتك: 2الموضوع   
 النقاط الرئیسة:

   لا بأس أن تطلب المساعدة.
بوضوح، وبطریقة مباشرة (بطریقة جابیة، یطلب المساعدة بطریقة إ

.د من فرصة حصول الشخص على احتیاجاتھحازمة) یزی  
  

(الخطوة خطوة).طریقة إحدى الطرق لطلب المساعدة ھي     
 بطریقة محترمة،عن كیف تشعرما ترید ون وتعبر ع زماً اح كونك

 من شأنھ أن یحسن العلاقات بینك وبین الآخرین.
  

من شأنھ  إحتیاجاتكا أو التعبیر عن زماحكونك  وتحدید العقبات 
 تحسین واقعك الخارجي.

  

اجات تیحاالعقبات عند التعبیر عن  ھناك طرق مختلفة للتغلب على
 شخص ما.

  
 

 

 "النص"
"جزء من كوننا حازمینً ھو قدرتنا على مطالبتنا بطریقة واضحة وایجابیة. حین نفعل ذلك، 

 ا نحتاج بطریقة أفضل، الشيء الذى یسھلومد یمعنى ذلك أننا قادرون على طلب ما نر
لى حل ع نا أكبر. الشخص الآخر ربما یوافقتلبیة حاجات للآخرین مساعدتنا، ویكون حظ
یمر ، ولكن على الأقل نكون قد حصلنا على جواب. جمیعنا وسط، او ببساطة ربما یرفض

ذلك. أحیاناً ھذه الأعذار ا في أنفسنا ومعذورون حین نفعل بحالات لا یمكننا أن نفُصح عن مّ 
، او رغباتنا، ولكن ناتكون جیدة حقا، وأحیانا لا یكون الوقت مناسبا للبوح بأفكارنا، أو احساس

 أحیانا نقع في مصیدة الصمت."
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لماذا الأفضل أن تطلب رغم أن الجواب قد یكون لا؟
   قد یكون الجواب نعم.

إذا كان الجواب لا, یمكنك التفكیر في  على الاقل تعرف ما ھو الجواب.
 المرحلة القادمة

  

مّا یدور في ن دعونا نتكلم عن بعض الأشیاء التي قد تمنعنا من البوح ع
 أنفسنا عندما یكون من الأفضل أن نتكلم. 

 
نناقش العقبات التي ممكن أن تمنع المشارِكة من أن تكون حازمة وتفصح 

العقبات التي ربما لم تقلھا المشاركات:مّا في نفسھا. ھذه بعض ن ع  
   الخوف

   العادة/الروتین ـ غیر متعودة على ذلك

   الشعور بالاحباط ـ متعبة جدا عن القیام بذلك

   لا تعتقد أن ذلك سیغیر من الأمر شیئا (ولمَ أھتم) 

   لا ترید أن ترُي نوعاً من قلة الاحترام
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 "النص"
 

ح أكثر حزماً ونتواصل بطریقة قد تزید من بخطوات من شأنھا أن تساعدنا لنص 5ھناك 
.11.2اجاتنا. ھذه موجودة في ورقة العمل تیحافرصنا لتلبیة   

 
   حدد ما الذي تریده.

   اختر من الذي تریده أن یتقدم بالطلب.
واضحة ومباشرة.إعرف كیف تقول ماذا ترید بطریقة     

إحترم حق الآخر في أن یقول لا (مثال: "أنا أعرف أنكّ مشغولٌ حقاً"). تكلم عن 
 كیف أن ھذا یھيء الجو للتقدم بالطلب. 

  

   كن متقبلا لحلول وسطً.
 

 

 

دقائق) 5آب: تغییر الدور/المرحلة الأنتقالیة (ئ: العلاقات الشخصیة والإكت3 موضوع  

 النقاط الرئیسة: 
 

مثل أن تصبحي أمّاَ جدیدة أو أن  –تغییر الدور أو المرحلة الانتقالیة 
من شأنھ أن یؤثر على مزاجك. –تستقبلي مولودا جدیداً   

  

وأحیانا مجرد حدوث تغییر إیجابي في الدور من شأنھ ان یشُعركِ 
ن ان یكون مجھِداً.كبالإكتئاب لأن تقبلك لدور جدید مم  

  

تغییر الدور علیك من شأنھ أن یساعدك على إدراكُكِ لطبیعة تأثیر 
 تقلیل شعورك بالعجزوعلى تحسین مزاجك.

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

خطوة من الخطوات الخمس.كل مثالاً على  إعطِ   
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 "النص"
یمكن أن یكون حیاتك.  ما تنتقل لوضع مختلف في بعض نواحي" تغیر الدور یكون عند

على وظیفة جدیدة لم تتعود علیھا. وممكن أن تكون تركك وظیفة كنت تعملھا لمدة  حصولك
 طویلة. وممكن أن یكون زواجك. أو تفقد شخصا عزیزاً علیك.

 
ممكن تخمن أي تغییر بالدور سنركزعلیھ؟ استقبالك مولود جدید. قد یكون أول مولود جدید 

بالنسبة لك. طبعا استقبالك مولود جدید لأول مرة یصاحبھ تغیر بالدور كبیر. أنت الآن أمٌ 
د لك ولكن مجرد زیادة مولود جدید في البیت من لأول مرة. أو أن لا یكون ھذا أول مولو

 شأنھ أن یوكِل لكِ دوراً جدیداً أیضاً. 
 

دورك.  فعلى سبیل المثال  یتغیرلیس مھماً ما ھو الدور، علاقاتكِ مع الآخرین تتغیرعندما 
عندما تستقبلي مولودا جدیدا، تبدئي علاقة جدیدة مع المولود الجدید. فعلاقتك مع أولادك 

ین، وزوجك، وأصدقائك، وعائلتك سیعتریھا نوع من التغییر أیضا. كمثال على ذلك، قد الآخر
ل مجيء الطفل الجدید. ھذه التغیرات من شأنھا بلم یعد لدیك الوقت الكاف للآخرین كما كنت ق

أن تغیر علاقاتك، ومن شأنھا أن تغیر مستوى الاجھاد عندك حتى لو كانت التغییرات ایجابیة 
 وسعیدة.

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

سة الخارجي والأجزاء الرئی و واقع الداخليالھذا مكان آخر جید للتفكیر في 
 ین، فإنك تشاھد 11.3.  إذا نظرتم إلى ورقة العمل لأطفالالثلاثة للأمھات وا

:ثلاثة أسئلة  
 

؟ك) حول تغییر دورةوالضار ةما ھي أفكارك (المفید  •  

ف مع ھذا التغییر (أنشطة ممتعة) للتكیّ من  يماذا یمكنك أن تفعل
دور؟لل  

•  

ف مع ھذا لتكیّ لمع الآخرین)  تواصلساعدك (الییمكن أن  مَنْ 
دور؟في التغییر   

•  
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دقائق) 5( على الدور الخلافات/المنازعات: 4الموضوع   
 

سة:یالنقاط الرئ  
 

یخلق نزاعات أو خلافات مع  استقبال مولود جدید في بعض الأحیان
.الآخرین  

  

فقط إذا  ناقش ھذاطفل (اللا الأبوین یجب أن یتحمل مسؤولیة تربیة ك
.)ھناك شریككان   

  

ك.مزاجؤثر على تأن  ھاھذه الخلافات یمكن    
حول  كوسلوكیات كومشاعر ككیفیة تحدید أفكار يمن المھم أن تعلم

.مزاجناتلك الخلافات حتى یمكننا تحسین   
  

 

 

 

 

 "النص"
مع الآخرین  علاقاتك أن یغیركن من الممجدید  استقبال مولودالحمل أو حالة  أن كیفتحدثنا "

و مع ، أیكوالشرأتوتر في العلاقات مع الأصدقاء أو الأسرة، ونتیجة لذلك من الممكن حدوث 
إلى جدال.  تربیة المولود الجدید, و ھذا یؤديمثلا أمك لا توافقك في كیفیة "الأطفال الآخرین.

د كثیرا و ھذا یزعجكلا یساعأومثلا شریكك   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

علاقة بحملك أو مولودك الجدید؟ ذوھل ھناك من لدیھ خلاف   
 

11.4 ورقة العمل فيأمثلة لمختلف الفئات    
 

لدى المشاركة حیث تولد عنھا شعور  قد یكون ھناك میل إلى "التنفیس" 
 بالغضب تجاه بعض الناس أو إلقاء اللوم علیھم.

 
ولكن أیضا  یاتھاوسلوك ھاوأفكار ھافھم مشاعر مشاركةفید للمن الم

.فھم مشاعر وأفكار، وسلوك الشخص الآخر في الخلاف على ھاعشج   

واسألوا: شاركوا،كمشاركین   
ھ؟انالحصول على ما ترید لكماھل ھناك حل حیث یمكن   •  

أو أكثر  يجعل ھذا الوضع صحل ئاشی يأن تفعل كیمكنھل 
إیجابیة بالنسبة لك؟أكثر   

•  
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PP 
 

 مشروع شخصي                                              قم بطلب
 

الحدیث في الأخیرة معا  حلقتنابین الیوم والمرة القادمة (التي سوف تكون 
 ھذا. طلب من شخص ماب تتقدمي)، أود أن والموالیدعن الأمھات 

زائرك في  -أنا  أو ربماسرة، الأأو أحد أفراد  اً،یكون صدیق قد الشخص
البیت. وأثناء قیامك بالطلب، فكري بنوع اسلوب التواصل الذي تعتقدین 

 أنھ غالبا سیلبي حاجتك.
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21 فصل  

 

دقائق) 5(مستقبلمراجعة الدورة والتخطیط لل: 1الموضوع   
 

 النقاط الرئیسة:
 

ممتعة ال نشطةالأالمزاج واستعراض المفاھیم الرئیسة: العلاقات بین 
والأفكار والاتصالات مع الآخرین یمكن أن تؤثر على الواقع الداخلي 

.والخارجي  

  

   أفكار تؤثر على واقعنا الداخلي.
 واؤثریفي حیاتنا یمكن أن الذین ھم والناس  االأنشطة التي نقوم بھ
.على واقعنا الخارجي  

  

ة (الداخلي یأكثر صحواقع للحصول على خیارات  تخذیمكننا أن ن
.ةیوالخارجي) ومزاج أكثر صح  

  

 
 "النص"

ة، والأفكار، علقد تحدثنا عن كیف أن مزاجك لھ علاقة بالأنشطة الممت"
، 12.1كما یمكنك أن ترى في ورقة العمل في مع الآخرین.  والتواصل

ھناك طرق مختلفة حیث یمكنك إدارة الواقع الداخلي والخارجي الخاص بك 
إما بوجود أفكار أكثر فائدة، أوالقیام بأنشطة ممتعة، أو قضاء وقت مع 

  حیاتك.في شخص یؤثر 
 

وحیاة طفلك خطوة خطوة الیومیة  تكخلق واقع صحي یعني تشكیل حیا
حیاتكما راضیة  وملیئة بلحظات أكثر سلما، وسعادة، وحبا لكلیكما.لجعل   

.، وكذلك ما ھو رأیكفي الحقیقةتشكیل یومك یتضمن تشكیل كل ما تفعلھ   
 

ھذا یتضمن كیف  تشكیل ما تفعلھ ھو ما نعنیھ بتشكیل الواقع الخارجي.
التي منْ، وما نوع الأنشطة ، ومع ھایِ تمضِ كل ساعة من الیوم، وأین تمض

  في حیاتك. تتبناھا
 

وھذا یتضمن ما یدور  وتشكیل ما رأیك ھو ما نعنیھ بتشكیل واقعك الداخلي.
".في عقلك خلال یومك  
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 "النص"
ربما أكثر الأشیاء أھمیة التي علینا تذكره ھو أن كل المواد التي تكلمنا عنھا في الأسابیع  "

عند حملكِ أو بعد وضعك لمولودك" ھمجرد شيء یمكنك استخدامالقلیلة الماضیة لیست   
دة التواصل الإیجابي مع  الآخرین ھذه زیادة الأنشطة الممتعة، ووجود أفكار مفیدة، وزیا

ھا خلال حیاتك. ب عملالأشیاء ممكن لك  كلھا  
دورة الأمھات والموالید المقصود منھا إعطائك مھارات وخطط یمكنك استعمالھا خلال 

 حیاتك الیومیة الآن ویمكن استعمالھا بشكل جید في المستقبل".
     
 

 

 

 

 

 

 

؟مولودكول إنشاء واقع صحي لكِ  ككیف یمكن  
 

الناس الذین یتعامل معھم و التي یقوم بھا أحدنا نشطةالأ
.(الواقع الخارجي) ھعلى مزاجیؤثرا یمكن أن   

•  

المرء یمكن أن تؤثر على  التي یحملھا أنواع الأفكار 
.(الواقع الداخلي) ھمزاج  

•  

تستطیع الأمھات أن یساعدن في تشكیل الواقع الداخلي 
والواقع الخارجي لأطفالھن عن طریق تغییر واقعھن 

 الداخلي. 

•  
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دقائق) 10( التخطیط للمستقبل: 2الموضوع   
 

 النقاط الرئیسة:
 

للاحتفاظ بدفتر العمل كمرجع للمستقبل. شجع المشاركة    
استعمال الخطط التي كانت قد شجع المشاركة بالاستمرار  في 

 ساعدتھا 
 واستعمال بعض المھارات التي لم تجربھا بعد.

 
 

  

  
  

 

 

 

 

 

حدّد أھدافاً في خطة إتفاقیة علاج للمشاركة عن طریق الزیارات 
دورة الأمھات والموالید بحیث المنزلیة و إدماج المھارات التي في 

 تساعد في حل المشاكل التي تؤثر علیھا.

اسألھا إن كانت ھناك بعض الأدوات ترغب المشاركة باستعمالھا (مثل 
مقیاس المزاج السریع، وتقویم شھري لجدولة أنشطة ممتعة)، وشجعھا 

 على استعمال ھذه المھارات في حیاتھا الیومیة.

تفاظ بسجل دفتر الأمھات والموالید وتجربة  وأیضا شجع المشاركة بالاح
بعض المھارات التي لم تجربھا بعد لترى ان كانت ھذه المھارات مفیدة 

 لھا.

على انھا أنھت كل المنھاج المقرر! ھنئ المشاركة  
 


