
 !قابل الوحش الصغیر

 كتاب تلوین وأنشطة
  



 
 

 
 ) NAMIخط المساعدة الوطني للتحالف الوطني للأمراض العقلیة (

الدعم.   لطالبي  والموارد  المعلومات  العقلیة  للأمراض  الوطني  للتحالف  الوطني  المساعدة  یوفر خط  الجمعة،  إلى  الإثنین  یوم  متاح من 
أو  NAMI (6264)-950-800-1یعمل المتطوعون للإجابة على الأسئلة، وتقدیم الدعم، وتوفیر الخطوات العملیة التالیة. اتصل بالرقم 

 . nami.org/helpأو تحدث على  info@nami.orgلإلكتروني التالي أرسل على البرید ا
 

 شریان الحیاة الوطني لمنع الانتحار 
موظفو الأزمات لتقدیم الدعم    TALK (8255)-273-800-1یعمل لدى شریان الحیاة الوطني لمنع الانتحار (شریان الحیاة) على الرقم  

 ومتاحون على مدار الساعة. لك 
 

 خط الأزمات
"  NAMIیمكنك إرسال رسالة نصیة إلى أحد مستشاري الأزمات ممن ھم متاحون لتقدیم الدعم على مدار الساعة عن طریق إرسال "

 . 741-741إلى الرقم 
 

 الطلبأساسیات التحالف الوطني للأمراض العقلیة وأساسیات التحالف الوطني للأمراض العقلیة عند 
الرعایة، والعائلات   العقلیة برنامج تعلیمي مكون من ست جلسات للآباء، ومقدمي  الوطني للأمراض  التحالف  یعتبر برنامج أساسیات 

عامًا أو أقل) الذین یعانون من أعراض الأمراض العقلیة. یقدم البرنامج   22الأخرى الذین یقدمون الرعایة للشباب (ممن تبلغ أعمارھم  
لمزید من   nami.org/basicsدولة وكذلك عبر الإنترنت. یرجى زیارة    40مشاركین، كما إنھ متاح وجھًا لوجھ في أكثر من  مجانیًا لل

 المعلومات. 
 

 التنقل في دلیل أزمات الصحة العقلیة 
یاة أحبائھم الذین یعانون من یوفر دلیل الأزمات التابع للتحالف الوطني للأمراض العقلیة معلومات مھمة ویحُتمل أن تنُقذ حیاة الأفراد وح

أزمة،  ظھور  من  التحذیر  وعلامات  ما  أزمة  حدوث  في  المساھمة  شأنھ  من  الذي  ما  الدلیل  ھذا  ویوضح  العقلیة.  الصحة  أزمات 
بزیارة  التفضل  یرُجى  الكثیر.  ذلك  وغیر  المتاحة  والموارد  الأزمة  حدة  تخفیف  في  للمساعدة  المُتبعة  والاستراتیجیات 

nami.org/crisisguide .لقراءة الدلیل وتنزیلھ 
 

 تحالفك المحلي الوطني للأمراض العقلیة  
من   أكثر  الوطني    600یوجد  التحالف  فروع  تقدم  البلاد.  أنحاء  جمیع  في  العقلیة  للأمراض  الوطني  للتحالف  وفروع  حكومیة  منظمة 

للمشاركة. یرجى زیارة   المجانیة ووسائل أخرى  الدعم والتعلیم  العقلیة مجموعة من برامج  للعثور على    nami.org/localللأمراض 
 لیة في مجتمعك. التحالف الوطني للأمراض العق
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 شكر وتقدیر: 
للتعبیر عن مشاعرھم  للشباب  كأداة  الصغیر"  الوحش  "قابل  والأنشطة  التلوین  كتاب  واشنطن  العقلیة  للأمراض  الوطني  التحالف  أعد 

الحوار بین الأطفال والبالغین الآمنین في   المشروع في صیف واستكشافھا بطریقة مرحة ومبتكرة وتمكینیة، ولتعزیز  بدأ ھذا  حیاتھم. 
) من أجل العدالة  Black Lives Matter) واحتجاجات حركة "حیاة السود مھمة" (19-استجابةً لجائحة فیروس كورونا (كوفید  2020

الصغار   الأطفال  أن  واشنطن  العقلیة  للأمراض  الوطني  التحالف  وأدرك  فلوید.  جورج  مقتل  بعد  فجأة  -العرقیة  انفصلوا  عن   الذین 
المدارس   النوادي، ومستشاري  المجتمع    -أصدقائھم، ومعلمیھم، ومدربینھم، ورؤساء  ھائلة وقویة دون دعم  یعانون من مشاعر  كانوا 

وطمأنتھ التي تمكنھم من الوصول إلیھا قبل الحجر الصحي. وبعد العصف الذھني، تواصل التحالف الوطني للأمراض العقلیة واشنطن 
ة على ترخیص بالنھار ورسامة شغوفة في اللیل، للمساعدة في إحیاء الوحش لأخصائیة اجتماعیة سریریة حاصمع أونور ھیندل، وھي  

 .2021الصغیر. وبعد عدة أشھر من التعاون، ظھر "قابل الوحش الصغیر" لأول مرة في یوم التوعیة بالصحة العقلیة للأطفال في عام 
 

 الصغیر وصممتھ، بل وقامت أونور ھیندل برسمھ. كتبت صوفیا نیكولسون كیینر كتاب قابل الوحش 
 

یود التحالف الوطني للأمراض العقلیة أن یقدم الشكر والعرفان للتحالف الوطني للأمراض العقلیة واشنطن على مشاركة كتاب الأنشطة 
 ھذا وإتاحتھ للعائلات، والمنظمات، والمعلمین، والشباب في جمیع أنحاء البلاد.

 

 رؤیتنا: 
یدعمھا  ومُرضیة  حیاة صحیة  عقلي  بمرض  المصابین  الأشخاص  جمیع  فیھ  یعیش  عالمًا  العقلیة  للأمراض  الوطني  التحالف  یتصور 

 مجتمع مھتم. 
 

 رسالتنا: 
 تتمثل مھمة التحالف الوطني للأمراض العقلیة في تحسین جودة الحیاة لجمیع المتأثرین بأي نوع من حالات الصحة العقلیة.

 

 قیمنا: 
 نؤمن بإمكانیة الشفاء، والعافیة، وإمكاناتنا جمیعًا.  :الأمل •
 نضم خلفیات وثقافات ووجھات نظر متنوعة. الشمولیة: •
 نعزز الثقة، والكفاءة الذاتیة، والخدمة لرسالتنا.  التمكین: •
 نمارس الاحترام، واللطف، والعطف.  التعاطف: •
 نكافح من أجل الإنصاف والعدالة.  الإنصاف: •
 

 ھذا المصدر: كیف تستخدم 
لون داخل الخطوط وخارجھا، جرب تركیبات ألوان جدیدة، وجرب ألعاب التفكیر! یعد كتاب الأنشطة ھذا رائعًا لنشاط التلوین الفردي،  
بالوحش  ارتباطك  وكیفیة  إجاباتك  عن  تحدث  المفضلة.  صفحاتك  اطبع  أو  الأنشطة  بكل  اضطلع  المجموعات.  في  متعة  أكثر  ولكنھ 

صریحًا بشأن مشاعرك (والبالغین! ذلك الأمر لكم أیضًا!) واجعل الحدیث عن مشاعرك أمرًا روتینیًا في منزلك، وتدرب الصغیر. كن  
 على طلب المساعدة والمشورة، تمامًا مثل الوحش الصغیر!

 

واحتفظ بقائمة   تھدف صفحات غلاف كتاب الأنشطة ھذا إلى طباعتھا والاحتفاظ بھا كمصدر. ضع خطة لمشاعرك مع الوحش الصغیر
 مصادر المجتمع المفیدة! استمتع! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

مات، والمعلمین، والشباب. ولا یتوفر أي جزء من  یعتبر ھذا العمل والرسوم التوضیحیة الموجودة فیھ ملكًا للتحالف الوطني للأمراض العقلیة ومورداً تعلیمیاً مجانیاً للعائلات، والمنظ
للبیع، ولا یجوز إتاحة أي جزء منھ للمستخدم مقابل رسوم. فإن ھذا العمل مجاني الا العقلیة ھذا العمل  ستخدام وإعادة الإنتاج مع إعطاء حقوق الملكیة للتحالف الوطني للأمراض 

 ).TheTeacher'sCornerواشنطن. وتم إنشاء الألغاز المضمنة في ھذا المصدر بإذن من ذا تیتشرز كورنر (

 رسمت أونور ھیندل المشروع!
 إن أونور ھیندل ھي أخصائیة اجتماعیة سریریة تعیش في ألباكركي، نیو مكسیكو، وتعمل حالیًا في قسم الطوارئ لمساعدة الأشخاص للوصول 

 تماعي/ العاطفي للطلاب. وبدأت أونور الرسم منذ بضع سنوات كطریقة للمعالجة وتعمل في مدرسة تدعم النمو الاج إلى الخدمات التي یحتاجونھا
 یطور منك  والشفاء والتمسك بالأمل عند الشعور بالوحدة أو الخوف في العالم. وتأمل أونور أنھ أینما كنت وكیفما كنت، یمكنك أن تجد شیئاً ممیزًا

 تستمتع أونور بالأكل والشرب في طریقھا لمدن جدیدة، والتواصل  ھا. وفي أوقات فراغھا،ویریحك بالطریقة نفسھا التي یفعلھا الرسم العبثي ل
 الممطرة. البصري مع الحیوانات، والعفویة الخاضعة للسیطرة، والكلمات المنطوقة، وركوب الدراجات في العواصف

 
 AGIRLNAMEDHONORتابع أونور على الإنستجرام @

كن لطیفًا مع 
 عقلك



 
 

 قابل الوحش الصغیر!
 
 
 

 
 
 

 إن الوحش الصغیر ودود للغایة! 
قزح، وشاحنات الوحش، ورقص یحب الوحش الصغیر أقواس 

 البالیھ!
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  یرید الوحش الصغیر مشاركة لعبتھ معك! ھل ترغب في أن تكون صدیقًا للوحش الصغیر؟ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ارسم نفسك وأنت تلعب مع الوحش الصغیر! 



العنكبوت مع سلایمج یحب الوحش الصغیر الأكل! فطعامھ المفضل ھو   مستنقع ومایونیز إضافي (فالوحش   ولاش 
 الصغیر لا یزال وحشًا على أي حال!) 

 
 ما ھو طعامك المفضل؟ 

 
 ارسم طعامك المفضل! 

 
 
 
 

مستنقع ومایونیز إضافي. أحیانًا ما یحب الأصدقاء أشیاء مختلفة    ولاش العنكبوت مع سلایمجلا یھم إذا كنت لا تحب  
 عن بعضھم البعض، ولا بأس بذلك!

 
 
 
 

  



 
 الوحش! شاحنةلا یستطیع الوحش الصغیر أن یجد            

 
 
 
 

 بدأ ھنا!اھل یمكنك مساعدتھ في العثور علیھا؟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 لقد وجدتھا! أحسنت!                             
 

  

 ! إلھيیا  



 یحب الوحش الصغیر أقواس قزح وموسیقى الجاز. 
 بالسعادة!الوحش الصغیر یشعر تجعلان قزح وموسیقى الجاز أقواس ف
 

 
 
 

 یجعلك تشعر بالسعادة؟ما الذي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 !ارسم ثلاثة أشیاء تجعلك سعیداً
  



 
 
 
 

 تظھر لنا ھذه المرآة أمور متعلقة بأنفسنا تجعلنا متمیزین ورائعین! 
  ھل یمكنك رسم انعكاسك في المرآة؟



 

 ! بالاشمئزازالجوارب المبللة والسبانخ الرطبة تجعل الوحش الصغیر یشعر 
 

 
 
 

 ؟ بالاشمئزازما الذي یجعلك تشعر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 !بالاشمئزازارسم شیئاً یجعلك تشعر 
  



 

 بالحزن والخوف. رأى الوحش الصغیر شیئاً جعلھ یشعر 
 رأیتھ وجعلك حزینًا وخائفًا؟ ما الذي 

 

 ما الذي یمكن أن یفعلھ الوحش الصغیر عندما یشعر بالحزن أو الخوف؟ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ! یشعر بتحسنارسم شیئاً یجعل الوحش الصغیر 
  



 عجلة المشاعر
 

تترافق. ویمكن أن تساعدك عجلة  تعد عجلة المشاعر أداة یمكن أن تساعدك في التحدث عن مشاعرك. فتوجد العدید من المشاعر التي 
 المشاعر في شرح مشاعرك لنفسك وللآخرین.

 

 
 

 . مھمةوصحیة للوحش الصغیر العدید من المشاعر! على الرغم من أن بعض المشاعر لا تبدو جیدة، فإن كافة المشاعر 
 

عن   التحدث  في  للمساعدة  المشاعر  عجلة  الصغیر  الوحش  یستخدم  الأحیان،  بعض  یشعر  في  عندما  للغایة  مفیداً  ذلك  ویعد  مشاعره. 
 الوحش الصغیر بعدة مشاعر في وقت واحد. فتساعد عجلة المشاعر الوحش الصغیر في التفكیر في أنماط مشاعره. 

 
 كم عدد المشاعر الموجودة على عجلة المشاعر التي شعرت بھا من قبل؟ لونھا!

 
  



 سمع الوحش الصغیر شیئاً 

 بالتوترجعلھ یشعر 
 .والقلق

 
 

 
 ھل شعرت في وقت ما بالتوتر والقلق؟ 

 
 

 أخبر الوحش الصغیر عنھا 
 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ما الذي یمكن أن یفعلھ الوحش الصغیر عندما یشعر بالتوتر والقلق؟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بتحسن!  یشعر الصغیر الوحش یجعل شیئاً ارسم
  



 الصغیر أنھ یعلم الوحش 

 شجاع وقوي!
 
 

 ھل یمكنك الكتابة عن وقت ما كنت فیھ 

 شجاع وقوي؟
 

-----------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
 أنت شجاع وقوي للغایة! 

 

 خارق!   بطل صورة في نفسك ارسم
  



 

الوحش  أكثر ما یفُضَلحطم الوحش الطفل 
 الصغیر! 

 

 

 

 غاضب جداً جداً جداً!!!إن الوحش الصغیر 
  

 ما الذي یجعلك غاضبًا جداً جداً جداً؟
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ! یجعلك غاضباً جداً جداً جداًارسم شیئاً 

  

 !إلھيیا 



  لا یزال الوحش الصغیر غاضبًا من الوحش الطفل لكسر الشيء المفضل لھ!
 
 
 

 یمكن للوحش الصغیر أن یھدأ من خلالھا؟ التي  ثلاث طرقالما ھي 
 
 
 
1- -------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
2- -------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
3- -------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
 

 لقد نجحت 

 نصیحتك! 
 
 
 

والوحش  أصبح الوحش الصغیر 
 الطفل صدیقین سعیدین مرة أخرى!

 
  



أنت بارع في إعطاء النصائح! من ھم بعض الأصدقاء الذین تذھب إلیھم للحصول على النصیحة؟ ارسمھم ھنا مع 
 الوحش الصغیر! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



الصغیر من ھذه الأنواع  أحیاناً ما یواجھ الوحش الصغیر مشكلات مربكة أو معقدة أو خاصة. وعندما یعاني الوحش  
 من المشكلات، یتحدث الوحش الصغیر إلى شخص بالغ مفید! 

 

 
 
 

یتحدث الوحش الصغیر إلى الوحش المعلم والوحش الطبیب والوحش قائد المجتمع عند الحاجة إلى نصیحة إضافیة. 
 والقوة! ویحب الوحش الصغیر التحدث إلیھم لأنھم مستمعون جیدون ویجعلونھ یشعر بالأمان 

 
 بالأمان والقوة؟ البالغین الذین یجعلونك تشعر الثلاثة أشخاص من ھم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ! الذین یجعلونك تشعر بالأمان والقوةارسم البالغین 
  



 خطة مشاعري 
 

الثلاثة التي یمكنك الاضطلاع بھا في المرة إن الشعور بالغضب أمر عادي! ولكن لیس من المقبول أن تكون لئیمًا للناس عند الشعور بالغضب. ما ھي الأشیاء  
 القادمة التي تشعر فیھا بأنك غاضب جداً جداً جداً؟

 
1- ---------------------------------------------------------------------------------- 
2- ---------------------------------------------------------------------------------- 
3- ---------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 

تي یمكنك أن تدع أي شخص یعرف أنھ في بعض الأحیان، یؤذي الناس مشاعرنا أو یجعلوننا غاضبین، حتى لو لم یكن عن قصد. ما ھي الطرق الثلاث الھادئة ال
 ؤذي مشاعرك؟ی
 

1- ------------------------------------------------------------------------------- 
2- ------------------------------------------------------------------------------- 
3- ------------------------------------------------------------------------------- 
 
 

 أن تكون صدیقاً جیداً یعني أن تكون مستمعًا جیداً! ما ھي الطرق الثلاث التي یمكنك من خلالھا الاستماع جیداً لأصدقائك وعائلتك؟ 
 
1- --------------------------------------------------------------------------------- 
2- --------------------------------------------------------------------------------- 
3- --------------------------------------------------------------------------------- 
 

 
 الشعور بالحزن والخوف أمر عادي! ما ھي الأشیاء الثلاثة التي یمكنك فعلھا عندما تشعر بالحزن والخوف؟ إن
 

1- --------------------------------------------------------------------------------- 
2- --------------------------------------------------------------------------------- 
3- --------------------------------------------------------------------------------- 

 
 

 إن مجتمعك مليء بالبالغین من المستمعین الجیدین الذین یمكنك التحدث معھم عن مشاعرك! 
 

 
 

 والقوة؟ من ھم الثلاثة البالغون الذین یجعلونك تشعر بالأمان 
1- --------------------------------------------------------------------- 
2- --------------------------------------------------------------------- 
3- --------------------------------------------------------------------- 

 

 !تذكر


