
الكوروناوباء في ظل

اعداد مرشدات المناخ التربوي
شلبيعبير هيب         شهيرة 



وف،الخمثلمُتعددةمشاعرتطَفووالأزماتالضغّطحالاتفي

..الفرح وغيرهاالحزن،الغضب

:سائلالوبشتىّالمشاعرهذهعنللتَّعبيرالمجالاعطاءيجب

..اوغيرهحركةتلوين موسيقىرسمابداع, ياكتاب, ياكلام

اهميُسالشّرعيةواضفاءالمشاعرهذهلعرضالفرصةاتاحة

.على ادارتهاويُساعدتوضيحهافي



:ضبأغا تصرف عندمأهكذا 

___________________
___________________
___________________
___________________

:غضبيطرق للتغلب على
___________________
___________________
___________________

:غضبيعنماذا تعلمت 
___________________
___________________
___________________
_________

الحصول ماذا اردت 
:عليه عندما غضبت

__________________
__________________
__________________

عندما أغضب
غضبأهذا أنا عندما 

استعملهاالتىالكلمات 
غضبأعندما 

: ى الهدوءعلما الذي يساعدني 



غضبأهذا أنا عندما 



لها ستعمأالتىالكلمات 
___________________غضبأعندما 

___________________
___________________
___________________
___________________
___________________



:طرق للتغلب على غضبي
_______________________
_______________________
_______________________
_______________________



:غضبيعنماذا تعلمت 



عليه الحصول ردتُ أماذا 
:عندما غضبتُ 

__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________



:يساعدني على الهدوءالذي ما 
______________________
______________________
______________________
______________________
______________________

______________________
________________________



:أخافتصرف عندماأهكذا 

___________________
___________________
___________________
___________________

:على خوفيللتغلب طرق 
___________________
___________________
___________________

:من خوفيماذا تعلمت
___________________
___________________
___________________

ردت الحصول عليه أماذا 
:عندما أخاف

___________________
___________________
___________________

عندما أخاف
هذا أنا عندما أخاف

ستعملهاأالتىالكلمات 
عندما أخاف

:يساعدني على الهدوءما الذي 



هذا أنا عندما أخاف



ستعملها أالتىالكلمات 
الافكار التي /عندما أخاف

:تنتابني عندما أخاف
____________________
____________________
____________________
____________________
____________________
____________________
____________________



:طرق للتغلب على خوفي
______________________
______________________
______________________
_______________________
__________________________



؟خوفيعنماذا تعلمت 



ردت الحصول أماذا 
:عليه عندما خفت

__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________



على ما الذي يساعدني 
؟الهدوء

_____________________
_____________________
_____________________
_____________________
_____________________
_____________________
__________________



فرح  أعندما هكذاتصرفأ
____________________
____________________
____________________
_____________________

:بقى فرحًاطرق لأ
___________________
___________________
___________________

___________________

:فرحيعنماذا تعلمت 
___________________
___________________
___________________
_________

الحصول اردتماذا 
:عليه عندما فرحت

__________________
__________________
__________________

عندما أفرح
فرحأهذا أنا عندما 

ستعملهاأالتىالكلمات 
فرحأعندما 

؟الاستمرار بالفرحعلىما الذي يساعدني 



هذا أنا عندما أفرح



:فرح  أعندما تصرف أهكذا 

____________________
____________________
____________________
____________________
____________________
____________________
__________________



:لأبقى فرِحًا أفعل
_____________________
_____________________
_____________________
_____________________

_____________________



:؟ماذا تعلمت من فرحي



ردت الحصول أماذا 
؟عليه عندما فرحت

__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________



يساعدني على ما الذي 
:بالفرحستمرارالأ

________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________



:  حزنأتصرف عندما أهكذا 
____________________
____________________
____________________

_____________________

:طرق للتغلب على حزني
____________________
____________________
____________________

:ماذا تعلمت من حزني

___________________
___________________
___________________

ردت الحصول أماذا 
:عليه عندما حزنت

__________________
__________________
__________________
____________________

عندما أحزن
حزنأهذا أنا عندما 

ستعملهاأالتىالكلمات 
حزنأعندما 

:على الهدوءما الذي يساعدني 



هذا أنا عندما أحزن



التىالكلمات 
____________________ستعملها عندما أحزنأ

____________________
____________________
____________________
____________________
____________________
__________________



:أفعلعلى حزنيللتغلب 
______________________
______________________
______________________
______________________

______________________



:حزنيعنماذا تعلمت 



ردت الحصول أماذا 
:عليه عندما حزنت

__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________



على ما الذي يساعدني 
الخروج من حالة الحزن؟

_____________________
_____________________
_____________________
_____________________
_____________________
_____________________

______________________



بعد ان تعرفت على مشاعري

:لتخطي هذه الازمة( لذاتي)رسالتي لنفسي 

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________


