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نمر بفترة غیر مستقرة وملیئة 
بالاضطرابات... 



أشعر أن ھناك شيء یحدث لأنني لم
 أذھب إلى الروضة/المدرسة منذ 

عدة أیام.



عندما أكون في البیت، أحیاناً یسُمع إنذار 
صوت مرتفع ومنخفض ینبھنا بأنھ علینا 

الدخول إلى الغرفة الآمنة.



أمي/أبي یأخذني على الفور.
, ویطمئنني بأننا معاً

لكن الأمر لا یزال مخیفاً بعض
الشيء.



من الطبیعي أن نخاف في ھذه الفترة.
 أمي وأبي یقولان إن الأطفال الآخرین،
وحتى البالغین أیضاً، یشعرون بذلك 

یشعرون أحیاناً بالخوف! "



عندما نخاف، أجسادنا 
ترسل لنا إشارات

ربما لا نكون جائعین حقاً.
وتؤلمنا معدتنا.



ربما نجد صعوبة في النوم 
ونرغب في النوم مع

الاھل 



وربما نشعر بالحاجة إلى 
النشاط والحركة طوال الیوم 



قد تراودنا أیضًا أفكار أو أحلام مزعجة



ربما نحن_________ 
الاھل: فرصة لتخصیص المحتوى لیلائم احتیاجات الطفل/

الطفلة بشكل خاص



انا 

اشعر..

تمامًا عندما نشعر بھذه الطریقة،
یأتي أصدقاؤنا لمساعدتنا !

السیدة راحة

الاستاذ الثرثار

السید لمسة

السیدة تأمل



الصدیقة الأولى ھي السیدة راحة

ھي تقترح علینا أن نأخذ نفسًا عمیقاً، مما 
یجعلنا نشعر بتحسن وراحة 



صدیق آخر یصل ھو السید لمسة

ھو یحرص على تذكیرنا أن حضن كبیر 
من الأشخاص الذین نحبھم ھو بالضبط ما 

نحتاجھ



صدیق الثالث ھوالاستاذ الثرثار

انا

 اشعر..

ھو یساعدنا في التعبیر عما نشعر بھ ویذكرنا بأنھ من 
الطبیعي أن نشعر بھذه الطریقة



والأخیرة الممیزة ھيالسیدة تأمل

ھي تقترح علینا التفكیر في أفكار إیجابیة ومریحة
على سبیل المثال، أننا في مكان آمن ومحمي، مع 

أمي/أبي الذین یعتنون بنا.



أي صدیق آخر تودون أن یأتي لمساعدتكم؟

فكروا مع الاھل  معاً
في أي صدیق یمكن أن ینضم إلیكم ویساعدكم



انا

اشعر..

?

مع قریباً سنعود للعب في الروضة/المدرسة 
جمیع الأصدقاء.

الیوم وماذا عن الأصدقاء الجدد الذین تعرفنا علیھم 
سینضمون إلینا في كل مرة نرغب، وسیجعلوننا 

نشعر على الفور بتحسن كبیر!
السیدة تأملالسید لمسةالسیدة راحةالاستاذ الثرثار



انا

 اشعر..

السیدة تأملالسید لمسةالسیدة راحةالاستاذ الثرثار

الاھل الاعزاء
جرّبوا دمج الأصدقاء من القصة في محادثاتكم المنزلیة خلال الأوقات الصعبة، عندما
یحتاج طفلكم إلى أدوات لتنظیم مشاعره والھدوء. استخدام الشخصیات والطابع المرح

یمكن أن یساعد الطفل على التعاون بشكل أكثر فعالیة وسھولة.

نتمنى للجمیع أیامًا أكثر ھدوءً وسكینة."
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