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أكاديمية إشراقة لكل المربين ومدربين الأطفال 
تحتوي الأكاديمية علىٰ

دورات - منتجات -مجلة مجانية للأطفال- مقالات - فيديوهات

     لأكثر من 2000 متدربة 
و استفد بأكثر من 30 دورة 

للأمهات والأطفال ومدربين الأطفال
 وكل المهتمين بعالم الأطفال

انضم الآن

تصميمإعداد
فؤادة أشرف فؤادهاجر محمد عبد العظيم
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ء المشاعر لغة العالم كله

ف



وزّعت المعلمة الأوراق، نظرت هدى إلى السؤال الأول ففرحت — تعرفه،
 ثم جاء السؤال الرابع فتوقفت!!

لم تتذكر؛ تجعّد وجهها وغضبت من نفسها لماذا لم تذاكر جيد؟!

 لكنها تنفّست ببطء وتذكّرت ما قالته أمها؛
 فدعت الله وركزت وكتبت ما تعرفه,

خرجت من الفصل وقلبها يدق بسرعة.

لا تحب هدىٰ الرياضيات، وقبل الامتحان بأسبوع لم تنم جيدًا
كانت قلقة وتفكر؛ هل ستنجح في الامتحان أم لا ؟!

رأتها أمها وهي قلقة
فسألتها عن السبب

فأجابت:
أنا قلقة بسبب الامتحان

قالت أمها :

هذا يعني أنك تهتمين والقلق مهم لكي
يحفزك على التركيز لكن لا تقلقي

قصة
 هدى والإمتحان 
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في اليوم التالي جاءت النتيجة
 لم تكن العلامة كاملة لكنها درجة جيدة، حزنت هدى وبكت 

"لكنني حاولت وقالت لأمها :
بأقصى جهدي"

ابتسمت أمها ،
وقالت:

"الحزن مهم لأنه يجعلنا نتعلم من أخطائنا ليس
المهم الدرجة التي حصلت عليها المهم أن

تتحسني في كل امتحان ولا تتوقفي"

فنظرت هدي للامتحان وحددت أخطائها ودرستها مرة أخري وفي
الامتحان التالي حصلت علي علامة أعلي وكانت سعيدة فاحتضنتها

أمها :

" أنا فخورة بكِ
 لأنك لم تستسلمي"
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فَخُور

وحيد

لماذا
 أشعر
به؟!

متى
 أشعر
به؟!

كيف
أدُيره؟!

لماذا
 أشعر
به؟!

متى
 أشعر
به؟!

كيف
أدُيره؟!

عندما أنجز شيئاً صعباً، أو أشُاد
بعمل قمت به بجهد واجتهاد.

الفخر الصحي، إشارة لتقدير جهدك 
لكن يجب ألا يتحول إلى غرور.

أقول الحمد لله، وأتذكر أن التوفيق
من الله وحده، وأشكر من

ساعدني. وأنت متى شعرت بالفخر، وماذا فعلت؟

ارسم ملامح وجهك
 مع هذا الشعور

بطاقات المشاعر

عندما أكون بعيداً عن أصدقائي أو
عائلتي، أو لا يفهمني أحد من حولي.

أتحدث مع شخص أحبه، أو
 أتقرب إلى الله بالذكر والصلاة.

وأنت ماذا تفعل عندما تشعر بالوحدة ؟!

ارسم ملامح وجهك
 مع هذا الشعور

الوحدة تخبرني أنني بحاجة
للتواصل — وهو احتياج فطري

خلقه الله فينا.

الجزء 5
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• أبتعد قليلاً حتى يهدأ قلبي
• أعدّ من واحد إلى عشرة

• أستغفر
• أتوضأ

الشعور كيف أتعامل معه!! ماذا أقول؟!

أعوذ بالله من
الشيطان الرجيم

• أصلي ركعتين، وأدعو الله
•  أتحدث مع شخص أثق به

ويفهمني

اللهم إني
أعوذ بك من
الهم والحزن

• أشكر الله
• أستمتع باللحظة

• أشارك فرحتي مع من أحب
الحمد لله

• أقول حسبي الله
• أتوكل على الله

• أخبر شخصًا أثق به بما أشعر

• أذكر الله
• أتنفس ببطء

• أركّز على اللحظة الحالية
 بدلاً من المستقبل

حسبي الله
ونعم الوكيل

لا إله إلا الله 
أذكر الله لأنه “ألا بذكر الله

تطمئن القلوب 

أتوقف لحظة وأتنفس,
 ثم أتأمل وأسأل وأبحث عن سبب

ما رأيت
سبحان الله

كيف أتعامل مع مشاعري 
قص الجدول وعلقه في غرفتك 
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كيف أتعامل مع مشاعري 

قص الجدول وعلقه في غرفتك 

الشعور كيف أتعامل معه!! ماذا أقول؟!
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الحب

الخجل

الفخر

الوحدة

 الحمد لله على نعمة
الحب  "إذا أحببت أخاك

فأخبره"

يارب كن معي ويسر
لي أمري

الحمد لله على نعمة
النجاح "ما أصابك من
نعمة فمن الله”

أنا لست وحدي —
الله معي 

أعبّر عن حبي بكلمة طيبة
أو فعل جميل،

 وأدعو لمن أحب بالخير

 أتنفس ببطء،
 أتذكر أن الله معي

، وأبدأ بخطوة صغيرة
شجاعة. 

أقول الحمد لله، وأتذكر أن
التوفيق من الله، 

وأشكر من ساعدني

أدعو الله وأتواجد في
نشاطات مختلفة 

وأتواصل وأتعرف على
أشخاص مختلفة

كل مشاعرك طبيعية ومهمة — لا توجد مشاعر
خاطئة، فقط التصرفات يمكن تحسينها. المشاعر

رسائل من الله لتفهم نفسك أكثر.

تذكّر دائماً... 
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ماذا افعل لأشعر بهذا الشعور؟! 3

عندما تشعر مثلاً بالحزن وتريد أن تنتقل من الحزن إلى السعادة يحتاج
الأمر منك أن تفكر بخطوات عملية إجلس الآن وفكر كيف ستفعل ذلك 

تعلم كيف تدير مشاعرك 
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مشاعر الأنبياء

سعادة

أرسلهم الله لنا كمثال نقتدي به 

هيا نتعلمّ منهم كيف تدُير

مشاعرك بالإيمان

حزنخوف

وحدةغضبامتنان

سيدنا يوسف صلى الله عليه وسلم 

ألقاه إخوته في البئر وحيدًا
في الظلام، ولكنه لم

ييأس وثق في الله حتى
أنقذه.

الدرس
حتى في أصعب اللحظات

 الله معك

سيدنا موسىٰ صلى الله عليه وسلم 

عندما عاد من ميقات ربه
ووجد قومه يعبدون العجل،

غضب غضباً شديدًا غيرةً
على توحيد الله

الدرس
الغضب ليس خطأً، لكن المهم هو

"لماذا نغضب؟!"

سيدنا سليمان صلى الله عليه وسلم 

عندما سمع سيدنا سليمان
كلام النملة، فشكر الله

ممتنًا لفهم كلام الحشرة

الدرس
الامتنان هو شكر الله على نعمه،

فيزيدنا خيرًا ويسعدنا

سيدنا يوسف صلى الله عليه وسلم 

فرحه بلقاء أهله بعد غياب
دام سنوات وتحقيق رؤيته

التي رأها وهو صغير

الدرس
السعادة الحقيقية تأتي بعد الصبر،

وعند الاجتماع بالأهل والأحباب

سيدنا إبراهيم صلى الله عليه وسلم 

خاف عندما رفض ضيوفه
الطعام، فطمأنته الملائكة

وبشرته 

الدرس
الخوف شعور طبيعي، والحل هو

الاطمئنان والدعاء

سيدنا مُحمد صلى الله عليه وسلم 

بكىٰ حين توفي ابنه
إبراهيم وقال: "العين تدمع

والقلب يحزن ولا نقول إلا
ما يُرضي ربنا"

الدرس
الحزن طبيعي، لكن نصبر ونرضىٰ

بقضاء الله
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ابحث عن قصة كل نبي مع مشاعره في

القرآن  واكتبها بالأسفل أو إذكر فقط

السورة ورقم الآية 



اقرأ كل موقف

 واختر التصرف الصحيح.

كنت تلعب مع صديقك فأخذ لعبتك دون إذن — شعرت بالغضب الشديد، 
ماذا تفعل؟

أصرخ 
وأضرب صديقي

أبتعد وأعدّ لعشرة
ثم أكلمه بهدوء

أبكي
 وأذهب لأمي مباشرة

رسبت في اختبار كنت تستعد له كثيراً — شعرت بالحزن والإحباط،
 ماذا تفعل؟

أبكي قليلاً ثم أفكر
كيف أتحسن

أرمي أوراقي وأقول
لن أذاكر بعد الآن

أتجاهل الأمر 
وأنسى

دُعيتَ لإلقاء كلمة أمام زملائك — شعرت بالخوف والقلق،
ماذا تفعل؟

أرفض وأقول أنا
لا أستطيع

أتظاهر بالمرض
لأتجنب الموقف

أتنفس ببطء وأقول
حسبي الله وأقف بثقة

مدحك المُعلم أمام الفصل كله — شعرت بالفخر الشديد،
ماذا تفعل؟

أقول الحمد لله
وأشكر معلمي

بهدوء

لا أقول شيئاً
وأتجاهل المديح

أتباهى على أصدقائي
وأقول أنا الأفضل
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موقف ١

موقف ٢

موقف ٣

موقف ٤



يمكنك متابعتنا والتواصل معنا من خلال :
( إضغط على الصورة وستصل للصفحة )

يمكنك تحميل الملفات السابقة من خلال فتح
كاميرا الهاتف  ومسح الكود التالي 
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أكاديمية إشراقة 
اشترك وانضم لأكثر من 2000 متدربة داخل الأكاديمية 

واستفد من أكثر من 30 دورة للمربين والأطفال ومدربين الأطفال

 www.eshraka-academy.com

دورة
صناع محتوى مؤثرون للأطفال  

هى دورة مختصة للتدريب على
 كل ما يخص محتوى الأطفال من 

 عمل مجلات ومناهج ودورات وفيديوهات 
هذا الإصدار هو

 تنفيذ متدربات الدفعة الأولى 
 وستبدأ الدفعة القادمة بعد رمضان

يوم 24 مايو 2021

تحتوي أكاديمية إشراقة على مجموعة ميزة
من الدورات للمربين مثل 

دورة قصص الأطفال 
دورة منتسوري للسن من 6-9 سنوات

دورة التخطيط 
 BE ONLINE TRAINER دورة

يمكنكم الإطلاع عليها من اللينك

 تحتوى الأكاديمية على عدة دورات موجهة
للأطفال فى عدة مجالات مثل الهندسة

والكهرباء والمشاعر وحكى القصص
والتقوى والكيمياء وغيرها

 هى دورة شاملة لكل ما يخص تربية الأطفال
ونفسية الأم 

تحتوى على تفاصيل كل مرحلة عمرية على
حدة مع متابعة ودعم من المدربة

دورات الأطفال

دورات للمربين 

دورة 
الوعي التربوي

https://bit.ly/3vLw5lg

https://bit.ly/3LZCy1Q

https://www.eshraka-academy.com/for-kids/

https://www.eshraka-academy.com/for-educators/

 يمكنكم التواصل معنا من خلال 

خصم خاص عند الإشتراك في
أكثر من دورة 

https://bit.ly/3vLw5lg
https://www.eshraka-academy.com/for-educators/
https://bit.ly/3LZCy1Q
https://www.eshraka-academy.com/for-kids/
https://www.eshraka-academy.com/effective-kids-content-maker/
https://www.eshraka-academy.com/awareness-2/
https://www.eshraka-academy.com/for-kids/
https://www.facebook.com/Eshraka.Academy/
https://www.youtube.com/channel/UCVYNRiG5hvYzq9RYHOwTKYA
https://www.instagram.com/eshrakaacademy/
https://api.whatsapp.com/send?phone=+201008906484
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