
 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

  

  

  

  

  

 

  الطريق إلى المرونة النفسيةالطريق إلى المرونة النفسيةالطريق إلى المرونة النفسيةالطريق إلى المرونة النفسية
  

  

  

����� /�	
� 	� ������ ����  

��������� ����� ��	����� ������� ���� ������ ��� ���.  

  

�	����� !���"� ������ /�#��� $��% �	���.  

��������� ����� ��	����� ������� ���� ������ ��� ��� ��&�	 !��� 

  

  

  

  

  

  



 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

  :مةمةمةمةمقدمقدمقدمقد

  '��    ������ �	�
	� ��� ��� �����
� �
�� ���� ������ ���� � !� "�#�� $����
 
              �������� ���� � %� &�' �
( �) ��
��*�+ ���,�� -����� ��
.� -��� ����/� ��#
�� �0
1�

     �2�, ������ ��
��� ������ �34�) ��35� .          �2��, �
�7 �0���� 8��1�� 9'* $4�� "�#�� -�� :
,��
�
�      �5;��� ���� -������ ��
���� "���/�� �<��0#<� %  .       �
, $5� ���� ����� =>���
 �&�' !��

�.(�?�� 8��1��� ������ ��
��� 87��� !� %�	�� ��� .  
(�)���	 :             ���,
/� =>����� %�?�
 ���
� �.���� ��37;��� �) =>����� &�' %� ��#5A�B
 C'�� ��

    � �� ������ ��
��� 8��1 !�       �
�0#�� �#������ 8��
 �� �.(�?�� ���Resilience    ��
3�� �*� 
               �37;���� ����,��� �) ��,����� ���.� %� D��� '���� �> ���� E���#�� �2���,�� �F�7� :3.�� ������

���,
/� .  
'����	               ������� �
��0#�� ��#����� =�. �> ����/� �> G��H�� ������ ������� $
���� %�  .
 �3�� %�?�
�              $�����
 ���� =�.�� I3� �4J� ���� $������ -��� ������ �
�0#�� �#����� 8�� ���

         ��
��� ���4�� �K�� !� �) ��
���� 8��1�� !� ���� ��� .       I�3� ��
�5 ����� $
���� �'* 	5�
�
������ �
�0#�� �#����� 	
	��� %
���� �
�� �
,
������ �������� �
�#� .  

  
  رونة؟رونة؟رونة؟رونة؟ما المقصود بمصطلح المما المقصود بمصطلح المما المقصود بمصطلح المما المقصود بمصطلح الم

��	����  $* ������� : "          �) �����5# ������ ��K��� �
��,
/� ��,������ �
,�� =>����� �
3��
             �%
��M� !� ��7N��� �N5� ��
�� � �N5��� $4� ����� ���,��
 ���� �
����� �
�0#�� .��?��

      �
����� �N5��� �$���� .��? ���
.��� �
���� �N5��� .#����� I#�� ��5  I�3� ���H�� �
�0#�� �
       �) ���
.�� I�3� ���H��� �.(�?�� ���� � �) ���5#�� �) �K���� 9'�� �
�3��� ���
4;��� %� �>�����

����7�� �
���0� ��
��� �3����� ���,
+ $5� �*�	�,�".  
��,�	                ��*��1 ���
�� ���
�
�. �) �
��� ��*�1 ������ �
�0#�� �#����� %) ������ OK��# 

 3� �7���   �
�
�. �
( �) ���� .    ��0��� �
�0# �#��� !�� %���1
 "�#�� �1��> . ����,��<� �34�) %�>
                ��� C����� ����) ��� ����
� �
1#� ����+ ���.��� %

5
�� � %� �
45�� %) I#���� �'�� �
�J���

�
��*�/� ������ %� .  
-�.�/	           %) �#�
 < ��� �� I3� �
�0#�� �#����� ��� �) �
���        < ����� �'�* $4� 

.��? �) :���� %� �#��
< �) ���
 . %
'�� ��� � %
� ��K� �2?���) %	���� ����0#<� �� �>
����
� �> ��
� ���4� �) ���5# �) �K�� %� ��#�� �) ����� . �#����� I�+ =
�.�� %P> �!7���� �>�



 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

        0#<� ��5��� =
?�� %� �
45�� %� ��#����� %�?�
 �
�0#��       �> ��
�� �,��� �*	# ��
� ��
���> �����
��K�� ���5#� �K��� :���� �7��� "0# .  

           ���#�53��
 < �) ���� ��53��
 ��+ �
�0# ��� ��
� �#����� %) I�+ �>�?+ .   %�?��� ��*�
�� C) Q�� ���
�#�� ���
3�� %5�
 $��>)� �����H���� �2��5>) ���
5�3� .  

  
  ....رونة النفسيةرونة النفسيةرونة النفسيةرونة النفسيةبعض العوامل المتضمنة في المبعض العوامل المتضمنة في المبعض العوامل المتضمنة في المبعض العوامل المتضمنة في الم

 ���������� �
�0#�� �#����� %
�5� �> $������ %� �3��0�� ����,�  . %� �
���� OK��# ��1��
                ������� R,� I3� $�0. � Q�� �
�0#�� �#����� �
�#� �) %
�5� �> ��
K��� $����� %) ��������

       ��,���� ��� � $��� ��#������ �K>���� �
���� �
����,<� ��7N��� .>   �>���
 ���� �
����,<� ��7N���
��
> :          I�+ �?0� ��#������ !
,���� ��
��,
/� ����� E'��# ��H4�� �:���      ��#����� 	�
	��� ��
�#�

�
�0#�� .  
0�	�
�0#�� �#������ �.������ �
>�?/� $������  :  

 �) ��H
�.�� ��	N�� ��G��,/�� ���.��� '����� �
�7�� ..� !?� I3� ���H�� �*'
0#� .  
�
���� ��
#�5�/�� ����H�� �> �H4��� ���'�� I�+ �
��,
/� ��1#��  .  

�N5��� $�� ���,
/� $������ ������  .  
����>�#<�� �
�H�� �<��0#<� ����+ �) -
��� I3� ���H��  .  

"�#�� $5� ���
3��� ���
�#� %) %5�
 $���� 9'*�  .  
  

  ....النفسيةالنفسيةالنفسيةالنفسيةاستراتيجيات بناء المرونة استراتيجيات بناء المرونة استراتيجيات بناء المرونة استراتيجيات بناء المرونة 

  1���    �
�� �3�� ���
�#�� �
�0#�� �#����� .        ��H
�.�� "0#� %��
,��
 < ���� %) ��3�����
    �.(�?�� ��
��� ����  �) �����3� .     "
��;� �) G�#� �> �
���> %�5� �7 ���� �H
�.�� %P> ���������

         ��S D��� ���#��� ����> %�5� < �7 �%
�� ��� �#����� .   ���� �����
�    �) �37;�� ��
,
������
���#�� =>��� �) ��,���.  

����	              ���
��� �����)� .��?�� ��,���� !� �37;��� �) =>����� ��
,
������ �> ��#
����� 
    ���� %
� �
>�H4�� =��0�� ��
���� .           %�� 9�
��� =�. I3� ��?�� ���
4;� ���� �>�H4� %�5
 �H>

        �) !� R3���� =�. I3�� R�<��0#�� 9����  �������� �K��3� R
��� .      �4J�� �$��4��� $
�� I3�
%
��M� %� ��#����� :3. %� ���� ��,�+�) $��7+ Q�� I3� �>�H4��  .  

  



 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

  ....عشر طرق لبناء المرونة النفسيةعشر طرق لبناء المرونة النفسيةعشر طرق لبناء المرونة النفسيةعشر طرق لبناء المرونة النفسية

1. 0��23� 4� ��5�� -��	� ����/ .  
           � ���3.�� �*) %� �*�
(� �G�7�� � ���� � G�?�) !� �
��,
/� �
����,<� ��7N���>  �#����� G�#

�
�0#�� .�#
�� �
�0#�� �#����� C�H
 ��
�+ T����<�� ����# %
'�� ��� � %� ������ �������� $�H�� .
               &�' �
( �) ��
#
��� ����J��� ��#���� !��,��� ����J� �> ����0�� ��5���� %) "�#�� -�� Q�
�

        ��#����� ����� %� �2���� �
��.��� �) �
�
��� �����,�� %�        ��> ������ %) %5�
� �
����,<� 
         ���4� �) �K��� %�?���
 %� "�0# �> $� � ��� ����+ .      ��,�
��� �7� %
��M� ������ %) ��5

              I��+ R�>�
 ��� �������� 9'* ��H
 %�� ��0#�� %
�5��� �> �
�0#�� ����3� �2���� �2���� �������� I�+
��#� �
	���.  
2.  6��7"� ��)� 8����#� ��� 9������� 8�:��� 	 ���� ;�2��� (��� < 6
 . 

<                   ���
� !�7�� %�� �2G	�, �.(�?�� ���� � %) �*��0� ���� �H
H��� %� �
�� %) !
.��� 
     ���� � 9'�� ��� :
,���� ��0�� &��� ���� =
�.�� �

�� &#�5�P� %5� �%��#/� . 	��,�� %) $����

       
 %� �H���� $�H����� I�+ !3.�� �?���� 8�1��      ��?���� %� $?>) $�H����� %) %
H .   %) $�����
                  ���4��� �) :������ %� �,��#�� %	,�� �) ��5�� ���� %� 8.3
 �) 80�
 %) %5�
 �� $5 "�3��

���,��� ���� .  
3. ������ $% �=�	��� �>��?�� �=17� @�����	 ��:��� (�.� .  

����           �� �> �#
�� �F>��*) 	�,#+ �) =
H�� %� %��#/� %5��
 <      8��1�� �) 87����� �,
�# ��
�
       %��#/� ��� -���
 ���� �.(�?�� ��
���� ���� � �) .          %�5�
 < ����� 8���1�� $�H� %) �3���

��.
���� �

��3� �3��H�� Q�� � 8��1�� I3� 	
5���� �> &����
 �*�

�� .  
4. A%��* @��� A������ 4%��� .  

4?        I3� �#
��� =
H��3� �3��7 �
�7�� �F>��*)        .
����� !7��3�� &����7� &��
#�5�/ �H
7� �G��7
&� .    &>���*) =�
H�� %� O
������ &��H
 � �2�
�� �2	�,#+ Q�� %+� I�� � ��UK
 G��) �> �1�#�� .

        &�0# $K�� ���H
H�� �'��
 ���� I3� 	
5���� %� F<��� " :        �) RH
H�� �#�5�P� %) 8��) C'�� V�� ��
��� %� �#��H
� ��
�� 9	�,#+ �9�
�) C'�� 9�,�<� �> &��  

5. ��-�� 	 ����� 6����� !2�� .  
(����          ���7 �) �7�. %� &3�� �� I�7;� ��
���� 87����� !�  .   &�>��� ����� �����7 '����

             .��?���� �N5���� =����<� %� F<�� ����,
/� .#�� =>������ $��0�� C������ ��,����� 9�,���
���<S ����,�� .  



 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

6. A��! '�#���� @����� A�%�� $��� ;���� (� ���� .  

                  ��# �) ���.� �7 ��
�� �� �
�0# :#��, %) %�0�5
 ����� ����0#) %� �
45�� ���� �3��
 �� ���� 
              �.(�?��� ���� � �) ������� �) �H0�� ����� !� ���,
/� ���37;� �) ��
���� ����*�,� �,
�# . '+

    '�� ���� %� �
45�� �
0
              �*	���,� %) ����
� �> ���5# �) ���4� �) :���� ���,�� �) ����� %

                 ���H� "����/� �%
��M� !� �
��,
+� �
�4 .���� �) ��7N� ���7+ %� ��#5� 9��,�� ��� ���,
/�
             %�� ��
	
 �K����� 9'�* $4�� -���3� �
#�5�/� �) �
3��H��� "���/� ��,� %+ $� ���'�� �
���>�

��
H� "���/���
��� ��
H� "���/� �
�H�� �%
���� G����<�� %��
/� I�+ G�,��<�� ���'�� ����,�   .  
7. A��!� ������/ ��,� 	 ��)� $��� .  

                  ��#����� =�
�. �
��� I3� �
K�H3�� &�0# !?� &��' �> =4� �N5��� $� I3� &���H� �F#
H
 �H���
�
�0#�� .  

8. �����	 ������ $% 1��#"� 	 �	�"� 4?$���-��  .  

             I��+ ��1#�� !������ R7�
� �> .(�?�� 87���� �
H� %) $��� �F���J� �F.(�? �F4���) R,��� ���#�
��
�?��� �
50��� �2���� :#,�� �87���� �'* $4� C���
 %) %5�
 C'�� �
���� Q���� .   

9. ���� 	* ���% ��2�� �=�����	 �=�#���� 0�	 (�"� �.�� < .  

   �
�J�0��� ��1#��>          &��
� �> &� ����� ��
,�� �
��,
/� G�
 � %) !7�� %� &#5�� .    $�
��� %) $���
R#� 8��� ��� =3H��� �'��� %� F<�� �9�
�� C'�� �� �
��� .  

10. A���� $���� .  
��*�   &����� &��,�� ��7�  .           %�� ��
	�� ��� !����� ���� �������� �.# � �> O��#��

  &K������ �) &���� . ��1�#�� "���    &� ������� �
?�
��� :��� �  .     &����
 &�0#� &����*� %) �3���
W��. .(�? ��� C  ������<�� &������ �> .  

��	�	          �
�0#�� �#����� �
�H�� �
�#� �> ��
0��� Q�� � =�.�� %� �
45��  .   �$�4��� $
�� I3�
           �� � �) �������� �H3����� �*����� �*��5>) %
��� I�+ "�#�� -�� $
�
     ����� �.(�?��� ���

   ����
� �> ��� ��?��� .       %�� �
453� ��
0� Q��) �H
�. �
��M� ��#��� :3.� �
#
��� �K���� %) ��5
"�#�� .                &�,
������� %�� �2G	, �*������ &� ��
0��� =�.�� �45) ����� I3� 8���� %) ����� %��

�
�0#�� �#����� 	
	��� �
�#�� �
���� .  
  
  
  



 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

  الأسئلة التالية لنفسك؟الأسئلة التالية لنفسك؟الأسئلة التالية لنفسك؟الأسئلة التالية لنفسك؟وجه وجه وجه وجه : : : : تعلم من ماضيكتعلم من ماضيكتعلم من ماضيكتعلم من ماضيك

              ��
,
������ �3�� �> &����
 �
���� &��7 ����� I3�� �
?���� &����� I3� 	
5���� %) & <
  &
�� �#����� G�#� .             9��,� &���>) ����� &��'� &�
J�� �H3������ �
����� �3K� � %� ���,/� $N� %��

          �
0
5 ���� �) I3� 8���� %) &#5�
 ��.(�?�� ���� �      ���� ���� ���4�3� �) .��?3� &����,���
&��
� �> ��� .  

 �&
3� �
�0#�� .��?3� �2?�> �) �F#�?� �45 � ���� � T��#) ��   
 ����� � 9'* $4� &
3� ��4) 8
5   

                   ����#� %
���H��� ��� � %� ��#����� :3. �> �50� %) &� ���#��� �
0��� %� R#) ��,� $* 
��� � 9'* $4� ��,�� ��  

  ���
�� �) �.(�? ����) ��,�� ���#� ��#���3� �2�3. �;,� %� I�+  
��
���� ��7� � G�#4) %
��M� !� &�N��0� %�� &�0# %� R��3�� C'�� ��  .  

 &��,�� ���� ���� � $4� �.(�? �F4���) �) 8��1� %���
 �2���) ����� %) &� �
0��� %� $* 
�&��
� �>  

   3���� ��.��� $*              ��#�5 �'+� �&��,�� ���� �.(�?�� ���� � �) :������ �) ���4��� I3� :
 �8
5> ���#� ���,/�  

 �$�H������ �����<�� $� �� "���/� I3� &���� C'�� ��  
  

$����� A��7�� 9�� ,%�� �>��� 0�.  
  0�?��         �0#�� %�	�<� I3� 1�0���� �#����� I3� ���H�� ��
,�� �
�0#�� �����   -����� �#� �

����� ����) �) �.(�? 8��1 !� $������ �) I�+ .��#� �=�. ���� &�' ���
 %) %5�
� :  
              �<��0#<� 9'* $4� :#,� $?0
 ��� �3��� ��
�H�� �<��0#<� !� :��,���� &�0#� X��� 

�������� &��
���>� &�.#) �> ������ .  
       �� $����3� $��>;� ����� ��� � I�+ !>�#�         ��
�3� I3� ����� &�N5� !� C��0��� ����

.�#�� �
�,�� G�����<�� ����3� �F�7� &�0#� ���� ��
��
��<� �
��
�� &��,�
��� .  
!
,���� ��#����� I3� R#� $���� :�� %� !� �F�7� I?7�  .  

�7��� ��' �> &�0# I3� ������ �%
��M� I3� ����� .  
  
  



 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

أماكن تنشدها طلبا للمساعدةأماكن تنشدها طلبا للمساعدةأماكن تنشدها طلبا للمساعدةأماكن تنشدها طلبا للمساعدة
ًً ًً

....  

            �
�0#�� �#����� G�#�� �
�* � ����� ��� � %� ��
�+ �,���� �#� �������� :3.� I���� .  I�+ �>�?/��>
        �H��� %� �*�
(� �G�7�� �� ��� � G�?�) !� �
��,
/� ��7N��� %������ %
� .    R,��
 %) �
0��� %�

%� �������� %��# I�+ B%��#/� :  
 �������� 6�����	 6�!�� ������  .  

6�����%              ��� $4� �#
�� �K�� �) ��
�� 8��1 %��,��
 %�� ��� ����� $4�� ��#����� 
 ��
3� 	
	� .        ���,�� ����� �<��0#<�� ���5> �� �����3���� �> �5����� =
�. %�>    C'��� ��0�� �

                  ��
���� ���� �* "
� R#)� 9��0�� "
� R#� &���+ �> �#
�� ���5# �) ���4� �) ������ R,��

�K���� �) :������ 9'* $4� R,�� C'�� .  

6��	#���� 	 6����B�� 0� �*��C 	 8���� �1���  .  
�B�2              
����� �) �.(�?��� 8�7����� ����+ �> ���,# ���) ����5 ���� :�5��    $�4� ��

   FN4� %�.���� -�� %� ��0 %
'�� ��� � . I3� G��H�� -��� ��H��� �
��'�� �
��� 9'* $4�>
�.(�?�� �) ��
���� ��
��� ����)� 8��1 ����,� �) Q���3� ����> ��
,
������ �
���� 8��� .  

�������� 6��	����� ���# 9�� D	����� -2�� ��� �������� ���B�  .  
0���  N� %�                ���5> � %�� ��
45�� I�3� $����� �
������ ����3���� ��5 �> ����/� $

        ��
���� ��
��� ����)� .��?�� !� $������ �> ��
0��� ��
,
�����<�� .     �
��# %) I�+ R
�#��� ��,
�
�7�3� Q���� �'�� ���� $������ ���#
 �
������ ����3���� �5� I3� �,�� ���� ����3���� ���,� .  

�� $����� E
���	 ��#��� ������� ��� ;2���� 0������� ������� ��B�� 1���2 9�/ 1	�� .  
              ��> �
���� ����
,
������ �
�.� �> $�4��� $
�� I3� "�#�� ��0#�� �K��� � ����
 '+

  �K����� .��?�� ��,��� .            ���� �'+ �������� �
#���� �������� :3. I�+ I��� %) ����� %��
� 	,������� -���� ���� �.(�?�� ��
��� ����� �) ������ �,
�# �
��
�� ��
��� �.#) G��) % .  
  

  ....استمر في مشوارك وواصل رحلة الحياةاستمر في مشوارك وواصل رحلة الحياةاستمر في مشوارك وواصل رحلة الحياةاستمر في مشوارك وواصل رحلة الحياة

������     �
���� .�H#�� �
�3� $��� &�0#        �������� :
�5�� �> �#�?���� �    ��#����� �������
            �
����� E��� �� ������ ��
��� ��# �> R� ���� C'�� ������ :5���� ���4�� �
�0#�� .   %� %5��� �5��

                �
3
�0��� ����3���� %� �
45�� 8��� %) &
3� %�� � �� I�+ $������ ��#�� �'* �> Y�,#� ����/�
    ���� &����� 8��� %)� R#�   R�� $������ �> �
? .        ��H��� �
,
������� ��.� &�3�� R,�
 %) :,
�

&� ����#� ��#) .  



 

 

  

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����
 

               %�� %5����� ���H���� :������ 	�
�,�� ��# �> &����7 �> �H4��� ����4��� =
�. %��
    %�� � V.� I�+ �N�� $����� .           �'�* �> Y�,#� &����+ �> ��
����� ���,�� :��5� %) %5�
�

   � �.
� '+ ��#��  �����<�� $J�0��� &
3 .          G�#4) &H>��� ���� �H4�� $�� ��3���� �
>��� ������ %) ��5
�,���� �#� ������ ��#���3� �2
�
K� �2���� &�3�� .  

 

 


