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ريغ ام  ىلإ  همون ، ةـفرغ  يف  ئبتخي  ام  ائًيـش  كانه  نأب  داقتعلاا  وأ  ةـيدعر ، ةفـصاع  لثم  ءايـشأ  نم  كلذو  كـلفط ، ىدـل  يعيبط  روعـش  فواـخملا 
�رومأ نم  كلذ 

ىلإ تقولا  لاوط  دـجاوتلا  نوعيطتـسي  لا  ةـيعقاولا ، ةـيحانلا  نم  نكل  اهتئدـهت ، ىلع  ءاـبلآا  لـمعي  لـفطلا ، ىدـل  فواـخملا  هذـه  دـيازتت  امدـنع 
�مهتدعاسم لجأ  نم  مهبناج ،

ءاوس اهيلإ ، جاتحي  يتلا  ةيللاقتـسلااو  ةقثلا  ءانب  ىلع  هدعاسيـس  نيدـلاولا  لخدـت  نود  هفواخم  ىلع  ةرطيـسلا  ةـيفيك  لفطلا  ميلعت  نإف  اذـل ،
�ةيلقعلا ةحصلا  يف  لكاشم  نم  نوناعي  نيذلا  لافطلأا  جلاع  يف  صصختملا  دنيام  دلياشت  دهعم  دافأ  ام  بسحب  ربكي ، امدنع  وأ  نلآا 

 
يتاذلا ميظنتلا 

انفطاوع ةرادإو  ةجلاعم  ىلع  ةردقلا  ساسلأا  يف  وهو  يتاذـلا ، ميظنتلا  يف  ةـباجلإا  لثمتت  ةعاجـشلاب ،؟ روعـشلا  ىلع  كلفط  دـعاسن  فيك  اذًإ 
�ةيحص ةقيرطب  انتايكولسو 

�اهيلع ءًانب  فرصتلا  نود  ءايشلأاب  روعشلا  وأ  انسفنأ  نع  ثدحتلا  ىلع  ةردقلا  انحنمي  ام  اذهو 
�ملعتلل ةحاسمو  ةسراممو  اتًقو  قرغتسي  رملأا  نإف  لافطلأل ، ةبسنلاب  نكل  ريكفت ، نود  يتاذلا  ميظنتلا  نيغلابلا  صاخشلأا  مظعم  سرامي 

 
يعيبط رمأ  فوخلا 

". ومنلا نم  يحصو  يعيبط  ءزج  وه  نايحلأا  ضعب  يف  فوخلا  : " ةيعامتجا ةيصاصتخا  تلاب ، انايلإ  لوقت 
ميظنتلا تاراهم  ىلع  لمعلا  ينعي  ام  وهو  ايًقيقح ، ادًيدهت  لثمت  ةـلوفطلا لا  فواخم  مظعم  نكل  ةـفيخم ، ءايـشأ  انًايحأ  لافطلأا  هجاوي  امنيبو 

�لاًوأ مهقلق  ةجلاعم  ءابلآا  ىلع  هنإف  كلذ ، ثدحي  يكلو  مهيدل ، يتاذلا 
ليوطلا ىدملا  ىلع  نكل  نهارلا ، تقولا  يف  افًوخ  لقأ  نوكي  نأ  ىلع  لفطلا  دعاسي  دـق  نيدـلاولا  لخدـت  نأ  نم  مغرلا  ىلع  هنأ  تلاب ، تحـضوأو 

�فواخملا ىلع  ةرطيسلا  ةيفيك  هملعت  ةبوعص  نم  ديزي  دق 
كانه نوكي  نلف  مهبناـجب ،)  ) امـًئاد نيدوجوم  نانوكيـس  بـلأا  وأ  مـلأا  نأ  اـهدافم  ةـلاسر  لاـفطلأا  ىقلت  اذإ  : " ةـيعامتجلاا ةيـصاصتخلاا  تعباـتو 

". مهسفنأب كلذب  مايقلا  ةيفيك  ملعتل  صرفلا  وأ  زفاوحلا  نم  ريثكلا 
 

؟ كلفط دعاست  فيك 
�كلفطل معدلا  ميدقت  نع  يلختلا  ينعي  اذه لا  نكل 

ادًعتـسم حبـصي  ىتـح  فطلب  لـفطلا  هيجوت  وـه  فدـهلا  نإ  دـنيام ، دـلياشت  دـهعم  يف  يريرـسلا  سفنلا  ملع  ةـيئاصخأ  نامـسوب ، ليـشار  لوـقت 
". هدرفمب فوقولل  اهجاتحي  يتلا  تلااقسلا  هل  رفون  نأ  ديرن  ، " هسفنب روملأا  مامز  يلوتل 

 
؟ ةدعاسملل ةقيرط  لضفأ  ام 

�هحرشل ةمزلالا  تاملكلا  امًئاد  كلمي  هنكل لا  هنم ، فاخي  ام  لفطلا  فرعي  دق  �هفيخي  امع  ثدحتلا  ىلع  كلفط  دعاس 
لعجي يذـلا  اـم  : " هل لوقت  نأ  كـنكمي  بـلاكلا ، نم  فاـخي  لـفطلا  ناـك  اذإ  لاـثملا ، لـيبس  ىلع  �كـلذ  يف  دـعاسي  نأ  نكمي  ةددـحم  ةلئـسأ  حرط 

، كلفط هنم  فاخي  امل  لـضفأ  مهف  كيدـل  نوكي  نأ  درجمب  هنم ،"؟ فاـخت  نيعم  بلك  كاـنه  لـه  " "؟ كبرـض وأ  بلك  كأـجاف  لـه  " "؟ ةـفيخم بـلاكلا 
�رملأا اذه  ىلع  بلغتلا  ىلع  هتدعاسم  ةيفيك  نع  حضوأ  ةركف  كيدل  نوكيس 

 
ةعئاش فواخم 

: يه ةعئاشلا  ةلوفطلا  فواخم  ضعب 



�ادًيحو ءاقبلا 
�ملاظلا

�ةريبكلا تاناويحلا  نم  اهريغ  وأ  بلاكلا 
�قبلا
�تاعفترملا

�بيبطلا ىلإ  باهذلا  وأ  نقح  ىلع  لوصحلا 
�ةيلاع وأ  ةفولأم  ريغ  تاوصأ 

�كلذ ىلإ  امو  ريرسلا ، لفسأ  دوجوملا  ءيشلا " - " ةيلايخلا شوحولا 
�دجلا لمحم  ىلع  رملأا  ذخأت  كنأ  فرعي  كلفط  عد  فوخلا ، وه  ام  فرعت  نأ  درجمب 

أدـبن نأ  امًئاد  دـيرن  اننكل  �فيخم  هنأ  نيغلابلا  نحن  دـقتعن  لاأ  ريبك  لامتحا  كانه  افًيخم ، اـم  ائًيـش  لـفط  لوقي  امدـنع  : " نامـسوب ةروتكدـلا  لوقت 
". مهرعاشم ةحص  نم  ققحتلاب 

ريثكلا نأ  ملعأ   " وأ افًئاخ ،"! تنك  كنأ  ودبي  : " لوقت نأ  لواح  هنم ،؟ فوخلا  بجي  يذلا  ام  وأ  افًيخم ،! سيل  اذه  لوقلا : نم  لاًدب  لاثملا ، ليبس  ىلع 
". كلذ نأشب  نوقلقي  لافطلأا  نم 

ىلإ لوصولاو  ةعاجشلاب  روعشلاو  فوخلا  نم  صلختلا  ىلع  هتدعاسمل  هعم  لمعلا  ةيفيك  نع  لفطلا  عم  ثيدحلا  بجي  ةنينأمطلا ، ميدقت  درجمب 
�نامسوب حصنت  امك  هسفنب ، هفواخم  ةرادإ  اهيف  هنكمي  يتلا  ةطقنلا 

 
ةطخ عضو 

كنكمي ماـني ، ىتـح  ةـفرغلا  يف  هـعم  سوـلجلا  ىلإ  ةًداـع  جاـتحي  ناـك  اذإ  لاـثملا ، لـيبس  ىلع  �ةـلوقعم  فادـهأ  دــيدحت  ىلع  كـلفط  عـم  لـمعا 
�هسفن ءاقلت  نم  مونلاو  ءوضلا  ءافطلإ  ددحم  موي  ىلع  هعم  قافتلاا 

�ارًوبص نكو  هيلإ  لوصولل  اهذختتس  يتلا  تاوطخلا  نع  ثدحت  فدهلا ، ديدحت  درجمب 
: ةطخلا لمشت  دق  لاثملا ، ليبس  ىلع 

�ماني ىتح  بعل ) وأ  ملاك  نودب   ) ءودهب هعم  سلجت  مث  ايًليل ، اءًوض  لغشتو  ءاوضلأا ، ئفطتو  نيباتك ، أرقتس  كنأ  ىلع  قفتا  ىلولأا -  ةليللا 
�ابًراوم بابلا  كرتت  نأ  ىلع  ةيليللا ، ةءاضلإا  لعشأو  ءاوضلأا  ئفطأ  مث  ادًحاو ، ابًاتك  أرقا  ةيناثلا -  ةليللا 

�بابلا قلغأو  ةيليللا  ةءاضلإا  لغش  مث  ادًحاو ، ابًاتك  أرقا  ةثلاثلا -  ةليللا 
�بابلا قلغأو  ءاوضلأا  ئفطأ  مث  ادًحاو ، ابًاتك  أرقا  ةعبارلا -  ةليللا 

 
ربصلاب يلحتلاو  عيجشتلا 

�كلفط هب  موقي  ام  حدتماو  كتابث  ىلع  ظفاح  �ربصلا  ىلإ  جاتحي  فوخلا  ىلع  بلغتلا  نأ  اوركذتي  نأ  ءابلآا  ىلع  بجي 
!". ادًج عاجش  تنأ  : " لوق لثم  �دعب  كلذ  نم  ادًكأتم  نكي  مل  ول  ىتح  هفواخم ، ةجلاعم  ىلع  رداق  هنأ  دقتعت  كنأ  فرعي  كلفط  عد 

تلاواحم عضب  ىلإ  مهنم ، راغصلا  ةصاخو  لافطلأا ، جاتحي  دق  ةقثلا ." نم  ديزمب  روعشلا  ىلع  كلفط  دعاسي  نأ  نكمي  : " نامـسوب ةروتكدلا  لوقت 
لمعلا تأدـب  نأ  دـعب  ىتح  عراشلا  يف  بلاكلا  نم  ئبتخي  وأ  ءاملا  نم  اثًلاث  ابًوك  بلطي  كـلفط  ناـك  اذإ  ملـستست  ـلا  اذـل  رومـلأا ، نسحتت  نأ  لـبق 

". هيف ةقثلا  ءانب  ىلع 
 

ةهباشتم فواخملا  لك  تسيل 
باهذـلا نم  فوخلا  وأ  ملاظلا  نم  فوخلا  لثم  مظتنم ، لكـشب  اهنوهجاوي  يتلا  فواـخملا  ىلع  ةرطيـسلا  ةـيفيك  ملعت  ىلع  لاـفطلأا  ةدـعاسم 

�ةيواستم فواخملا  لك  تسيل  نكلو  يرورض ، رمأ  بيبطلا ، ىلإ 
لفطلا لا ناك  اذإ  لاثملا ، ليبس  ىلع  اهيلع ." بلغتلا  ىلإ  امًئاد  جاتحت  لفطلا لا  ةايح  عم  ضراعتت  يتلا لا  فواـخملا  : " نامـسوب ةروتكدـلا  لوقت 

�اهلوق بسحب  هسفن ، نع  عافدلا  يف  هتاراهم  ىلع  ةداهش  عقاولا  يف  كلذ  نوكي  دق  ةفيخملا ، ملافلأا  بحي 
ىـصقلأا دحلا  وه  اذـه  : " لوقيو هتاجايتحا  نع  عفادـي  كلفط  نأ  ينعي  اهدـهاشأ ،" نلو  ءايـشلأا ، هذـه  بحأ  انأ لا  ، " رارق ذاختا   " نإف اهل ، اقًفوو 

". هب حومسملا 
بلطل ناح  دـق  تقولا  نوكي  دـقف  ةـيمويلا ، هتايح  يف  لخدـتت  تأدـب  وأ  ةـياغلل ، ةدـيدش  وأ  ةرمتـسم ، كلفط  فواـخم  تناـك  اذإ  ىرخأ ، ةـيحان  نم 

�ةدعاسملا
 

فوخلا ةلكشم  مقافت  تاملاع 
: كلفط ىدل  فوخلا  ةلكشم  مقافت  ىلإ  ريشت  يتلا  تاملاعلا  يلي  اميفو 

ليبس ىلع  �ادًوجوم  زفحملا  نوكي  امدنع لا  ىتح  وأ  ارًيثك ، هنع  ثدـحتي  وأ  هيف  ركفيو  هفاخي ، يذـلا  ءيـشلا  ىلع  كلفط  زكري  سووهملا : قلقلا 
�نانسلأا بيبطل  ةمداقلا  هترايز  نم  رهشأ  لبق  ديدشلا  قلقلاب  روعشلا  لاثملا ،

ةيـسردم ةلحر  يف  باهذلا  ضفر  لاثملا ، ليبس  ىلع  �ةطـشنلأا  يف  ةـكراشملا  وأ  هتايحب  عاتمتـسلاا  ىلع  كلفط  ةردـق  نم  دـحت  يتلا  فواخملا 
�بلاك كانه  نوكت  دق  بلاكلا  نلأ  ةقيدحلا  ىلإ 

�فعضلا ببست  ةددحمو  ةديدش  فواخم 
�ةرسلأا وأ  ةسردملا  وأ  ةطشنلأا  نم  باحسنلاا  وأ  يبيرختلا  وأ  يرهقلا  كولسلا  وأ  علهلا  تابون  لثم  ديدشلا  قلقلا  تاملاع 

نم دـيزم  ىلإ  ةـجاح  كانه  تناك  اذإ  ام  ةـفرعمل  نيـصصختملا  دـحأ  عم  ثدـحتلل  ادًـعوم  ددـحف  ةروطخ ، رثكأ  ءيـش  اهنأكو  كلفط  فواخم  تدـب  اذإ 
�ةدعاسملا

انه طغضا  هردصم  نم  عوضوملا  ةعلاطمل 
 

https://childmind.org/article/help-children-manage-fears/
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