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إدارة حالات عدم الیقین

أراھن أنك تعرف الشعور بعدم الیقین. عندما تشعر بالتوتر والضیاع ولیس لدیك أي فكرة عما سیحدث في المستقبل. لا تقلق!
أنت لست وحدك. في ھذه الوحدة، ستفھم مشاعرك بشكل أفضل وستكتسب المھارات التي ستساعدك على إدارة حالات عدم

الیقین.

قبل أن تتعلم كیفیة إدارة حالات عدم الیقین، دعنا نرى ما تعرفھ أنت وزمیلك عن أنفسكم في ھذه
المواقف:  

 فكر في موقف شعرت فیھ بالضیاع ولم تكن تعرف ماذا سیحدث لك أو لشخص مھم بالنسبة لك. حاول أن تتذكر ھذا1. 
الموقف. لماذا كنت تشعر بالقلق؟ مع مَن یمكنك التحدث؟ كیف تم حل الوضع (إذا تم ذلك على أیة حال)؟

 ارجع إلى زمیلك وشاركوا ذكریاتكم مع بعضكم البعض. استمع إلى زمیلك بعنایة.2. 
 ھل تدركوا أوجھ التشابھ في ذكریاتكم وعواطفكم؟ تبادلوا ملاحظاتكم.3. 
 والآن، ھل یمكنك التفكیر في طریقة أخرى على الأقل للتعامل مع الموقف الذي عاشھ زمیلك؟ كن مبدعاً وفكر في4. 

البدائل. شاركوا افكاركم مع بعضھم البعض.

قد تؤثر الجائحة أو غیرھا من الظروف المضطربة علینا عقلیاً. دعونا نحصل على بعض النصائح
للتعامل مع مثل ھذه الظروف.

قبل الجائحة، كان التواجد في المدرسة أو رؤیة الأصدقاء والعائلة مجرد بعض من الأشیاء التي بإمكانك التأكد من حدوثھم.
لسوء الحظ، أصبحت ھذه الأشیاء غیر مؤكدة. أغلقت المدارس أبوابھا، ولم تتمكن من رؤیة أصدقائك في الحیاة الواقعیة، وربما

لم ترى بعض من أفراد عائلتك لفترة طویلة. بسبب حالة عدم الیقین ھذه، ربما شعرت بالضیق، الانزعاج، الخوف، القلق أو
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حتى لا شيء. من المھم أن تتذكر أن الاحساس بھذه المشاعر أو أي منھا، یعتبر أمر طبیعي جداً وأراھن بأن البالغین في العمر
الذي یعیشون حولك قد شعروا بنفس ھذا الشعور أیضاً. ربما شعرت بذلك لیس فقط خلال الجائحة ولكن في ظروف مرھقة

أخرى مثل المرض، الحرب أو الانتقال إلى مكان آخر. 

دعونا نرى بعض النصائح التي قد تساعدكم في مثل أوقات عدم الیقین ھذه:
تحمیل الملف

حان الوقت الآن لمناقشة وكتابة إجابات الأسئلة التالیة مع زمیلك. 
 

كیف أثر ت الجائحة على المدارس والصداقات؟1. 

اكتب قائمة بأربع نصائح للتعامل مع حالات عدم الیقین. 2. 

ھل لدیك طریقتك الخاصة للتعامل مع حالات عدم الیقین؟ 3. 

ما ھي الحواس الخمس؟ 4. 

(ارجع إلى النص وتحقق مما إذا كنت قد حزرتم بشكل صحیح.)

جنباً إلى جنب مع زمیلك، بادروا على ربط الأشیاء التالیة بالحواس الخمس.

(قد تتطابق إحداھم مع أكثر من حاسة)

نحل، آیس كریم، شمس، طبل، بسكویت محترق، زھور، مواء، فراولة، جوارب متسخة، طاولة، زقزقة، دمیة دب، بیتزا،
قطار، آلة طباعة، ماء مغلي، أمواج، طبل، نار

الخطوة 1: 
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جنباً إلى جنب مع زمیلك، اكتب المشاعر الرئیسیة: الفرح، الحزن، الغضب، الخوف، القلق، الإثارة. إذا كنت ترغب في إضافة
المزید، فلا تتردد في القیام بذلك! 

الخطوة 2:

الآن فكر وحدك بصمت: فكر في مواقف احسست فیھا بھذه المشاعر. اربط المشاعر بالمواقف. فكر الآن في ردود أفعالك عندما
كنت في موقف معین واحسست بشعور معین (على سبیل المثال: شعرت بالقلق قبل امتحان - > كان من الصعب علیك التركیز
وكنت تشعر بألم في المعدة ولم ترغب في التحدث مع أي شخص). من المھم جداً أن نفھم كیف نتفاعل في مواقف معینة ولماذا.

اكتبھم.  

الخطوة 3: 

ارجع إلى زمیلك وابتكر رسمة على قطعة كبیرة من الورق. ارسم الرموز التعبیریة التي تمثل المشاعر المذكورة أعلاه. دون
ذكر الأسماء، اكتب بعض ردود أفعالك تحت الرموز التعبیریة. ھل لدیك ردود فعل مشتركة مع زمیلك؟

إذا كنت ترید أن یكون المحتوى الخاص بك في معرض الصور KIDS4ALLL ، من فضلك اطلب من معلمك تحمیلھ في
work.it منطقة

كونوا مدربین السعادة لبعضكم البعض!

. لیكتب كل واحد منكم على شرائط منفصلة من الورق ما لا یقل عن 15 شيء یجعلكم تشعرون بالرضا وھي تعتبر1. 
جیدة بالنسبة لكم (یمكن أن تكون أشیاء، أشخاص، أفعال أو أماكن...). كونوا دقیقین وواقعیین.

عندما ینتھي كل منكم، اقرأوھا لبعضكم البعض بصوت عالِ* وأثناء القیام بذلك، ضعوا جمیع ھذه الشرائط أمامكم2. 
وبادروا بترتیبھم حسب الأھمیة.

أي من ھذه الأشیاء غیر موجودة (بما فیھ الكفایة) في حیاتكم الیومیة وكیف یمكنكم تغییر ذلك؟ ساعدوا بعضكم البعض3. 
على وضع استراتیجیات یمكن أن تزید من احساسكم بالسعادة. 

حاولوا في المستقبل، تبادل المعلومات بانتظام عن سعادة بعضكم البعض: ھل استراتیجیاتكم ناجحة؟ إذا لم یكن الأمر4. 
كذلك، بادروا بإلھام بعضھم البعض لتجربة استراتیجیة أخرى جدیدةّ!

اختتم الوحدة ببطاقة بریدیة: ما الذي یجعل كلاكما سعیدان؟ 

* في حالة وجود أشیاء لا ترید مشاركتھا مع زمیلك، ضعھا على جنب ولا تقرأھا بصوت عالِ.

ھل ترغب في إنشاء بطاقات بریدیة خاصة بك لمشاركتھا على المنصة؟ قم بتنزیل تطبیق KIDS4ALLL المجاني وستتحقق
أمنیتك!
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