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برنامج »كن حراً«
لطفولة آمنة...مراهقة واعية...أسرة متماسكة...مجتمع إنساني

»كن حراً« برنامج تابع لجمعية البحرين الن�شائية - للتنمية الاإن�شانية الحا�شلة على ال�شفة الا�شت�شارية لدى 
الاأمم المتحدة. يعمل البرنامج مع الاأطفال والمراهقين واأولياء الاأمور والمربين والمخت�شين لتحقيق اأهدافه التي 
ت�شاهم في بناء �شخ�شية اإن�شانية ناجحة للأطفال والمراهقين اإلى جانب حمايتهم من الاعتداء والتنمر. يحقق 
البرنامج اأهدافه من خلل عدة م�شاريع نوعية ومميزة منها: »غرا�س المعرفة الكونية«، »اأنا والاآخر«، »من حقي 
اأن اأفهم حقي«، »اأنا طفل قوي وذكي واآمن«، »الاإن�شان المعاق«، »لون حياتك بخياراتك«، »نعم... اأنا اأ�شتطيع«، »ذكي 

واأكثر«.



المحتوى
ماذا يعني التنمر؟

أين يقع التنمر؟

هل التنمر شيء مؤذي؟
كيف أحمي نفسي؟

ماذا أستطيع أن أفعل؟
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ماذا يعني التنمر؟

ر يعني قيام طفل اأو مراهق اأو مجموعة منهم باإيذاء طفلٍ اأو مراهق اآخر باأيّ �شكلٍ  التنمُّ
من الاأ�شكال التالية اأو غيرها، واأن يكون ذلك الاإيذاء متكرراً ومتعمّداً )والتكرار يعني اأن 

يكون مرتين على الاأقل في عام واحد(:
 

تهديده باإيذائه اأو ف�شحه اأو اأخذ اأ�شيائه وممتلكاته اأو مخا�شمته اأو تحري�ض 
اأ�شدقائه �شدّه.

العتداء عليه ج�شدياً بال�شرب اأو اأيّ طريقة اأخرى.
ال�شخرية منه بالكلمات اأو الحركات.

اإطلاق ال�شائعات الكاذبة عنه اأو ف�شحه في اأمور ل يود ك�شفها.
ه. اأخذ نقوده اأو طعامه اأو اأ�شياء تخ�شّ

ا�شتفزازه وم�شايقته.
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تهديد..

سخرية..

شائعات..

استفزاز..

مضايقة..

إعتداء..
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الشارع

النادي

المدرسة

البيت
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أين يقع التنمر؟

هل التنمر شيء مؤذٍ؟

الخا�شة  والمدار�ض  والقرى  المدن  في  يقع  فقد  مكان،  اأي  في  التنمر  يقع  اأن  الممكن  من 
والحكومية وفي العائلات ال�شغيرة والكبيرة والغنية والفقيرة والبيت وال�شارع والنادي 
التي  الأماكن  اأكثر  من  المدر�شة هي  ولكنّ  والمراهقين.  الأطفال  فيه  يتواجد  مكان  واأيّ 

يتعرّ�ض فيها الأطفال والمراهقين للتنمّر.

التنمّر عمل �شيء يوؤذي الطالب الذي يتم التنمّر عليه، وكذلك يوؤذي الطالب الذي يقوم 
بعمل التنمّر.



10

ال�شعور بالألم الج�شدي والنف�شي حتى بعد اأن ينتهي عمل التنمّر.
الخوف من التواجد في اأماكن معيّنة كالمدر�شة.

�شعف الثقة بالنف�ض والقدرات الذاتية.
ال�شعور بعدم الأمان.

تدنّ م�شتوى التح�شيل الدرا�شي، و�شعوبة في التركيز. 
النزواء والبتعاد عن الآخرين.

القلق الدائم والتوتّر والنظرة ال�شلبية.
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بعض الأضرار التي قد تصيب الطالب الذي يمارس التنمر ضده:
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ل يتمكّن من التعلّم من تجارب الحياة ب�شكل جيد، في�شبح اأكثر عر�شةً للاأخطاء 
والأخطار وتعر�شاً للم�شكلات.

قلّما يكون محبوباً ومحلّ ثقة من الآخرين.
ي�شعب عليه ال�شعور بالآخرين اأو التعاطف معهم.

ل ي�شتطيع الندماج مع الآخرين ب�شكل طبيعي وتكوين علاقات ت�شاعده وت�شاهم في 
تطويره.

لي�ض له اأ�شدقاء حقيقيين محبّين له حتى ولو كان عدد كبير منهم يظهرون ذلك له.
النجاح  له  ويريدون  له الخير  يتمنون  الذين  الأ�شخا�ض  الكثير من  يوجد حوله  ل 

والتطوير.

بعض الأضرار التي قد تصيب الطالب الذي يقوم بعمل التنمر:

لم أعد محبوباً

لا أستطيع الاندماجلا يثق بي الآخرون



كيف أستطيع أن أحمي نفسي من التنمر؟

تدرّب اأن تم�شي م�شتقيم الظهر دائماً.
انظر في عيني زميلك عندما تتكلّم معه.

ل توؤذِ ول ت�شتفز اأحدا.
ا ختر اأ�شدقاء جيدين.

كن �شديقاً جيداً و�شاعد اأ�شدقاءك.
تكلم دائما مع اأحد والديك اأو مع �شخ�ض كبير تثق به 

ويثق به والديك عن م�شاكلك.

الطالب الذي يبدو عليه القلق و�شعف ال�شخ�شية وعدم الثقة بالنف�س هو اأكثر عر�شة للتنمّر. 
وت�شاعدك المهارات التالية على تعزيز ثقتك بنف�شك ونظرتك الاإيجابية لذاتك:
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اكتب أو ارسم نفسك وأنت تشعر بأنك قوي وتستطيع مواجهة التنمر
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إذا طلبت مساعدة لتعرضك للتنمر 
فهذه شجاعة منك وليس ضعفاً أو جبناً



أنا أتعرض للتنمر، ماذا أستطيع أن أفعل؟

التنمر عمل خاطئ يجب اأن يتوقّف فوراً.
اأنت ل ت�شتحق اأن يتم التنمر عليك ول يوجد طالب ي�شتحق ذلك اأبداً

اأنت ل�شت مذنباً في التنمر الذي تتعرّ�ض له.
ما يقوله لك اأو يُ�شيعه عنك الطالب الذي يقوم بعمل التنمر ل يعك�ض �شخ�شيتك ومَن 

تكون.
�شعفه  اإخفاء  يحاول  الداخل  من  �شعيف  طالب  هو  التنمر  بعمل  يقوم  الذي  الطالب 

بالتحكّم بالآخرين واإيذائهم.
اإذا طلبت م�شاعدة لتعرّ�شك للتنمر فهذه �شجاعة منك ولي�ض �شعفاً اأو جبناً.

اإذا كنت تتعرّ�س للتنمّر، فعليك اأن تعرف وتتاأكد وتوؤمن باأنّ: 
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المهارات التالية تساعدك في مواجهة التنمر:

أدخل في دائرة القوّة
اأ�شعر نف�شي بالقوّة دائماً واأذكّر نف�شي بنجاحاتي واإنجازاتي وجوانب القوّة 

في �شخ�شيّتي والأ�شخا�ض الذين يهتمّون لأمري. 

لا أستسلم
ل اأخ�شع لما يطلبه مني الطالب الذي يقوم بعمل التنمّر ما اأمكن، واإذا ا�شت�شلمت لأن �شعرت 

بالخطر، اأخُبر اأحد والديّ اأو كبيرا اأثق به ويثق به والديّ عن ذلك.

أرد بحزم وقوة ولكن لا أتحدى
ما يقوله اأي �شخ�ض عنّي لي�ض بال�شرورة اأن يكون �شحيحاً، اإذا كان ما يقوله عني ي�شيئني اأو 
يقلل من �شاأن، فاأنا اأرد بحزم واأعبر عن عدم قبولي بذلك وعدم �شحّته، واإذا كان من ال�شعب 

عليَّ اأن اأرد بحزم، عليَّ اإخبار اأحد عن ذلك.

التنمر ليس خطئي
ل اأ�شعر بال�شعف اأو الخجل لأنني تعرّ�شت للتنمر، فالتنمّر 

لي�ض خطئي بل خطاأّ الطالب الذي يقوم بذلك العمل.
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أبحث عن بدائل
اأو  التنمر تهديدي بحرمان من �شيء  بعمل  يقوم  الذي  الطالب  اإذا حاول 
ال�شرر،  عني  تدفع  اأن  ت�شتطيع  التي  الممكنة  بالبدائل  فوراً  اأفكر  اإيذائي، 

وتجعلني في الو�شع الذي اأحب اأن اأكون فيه.

أكون قريباً من أصدقائي أو من كبير أثق به
اأن  الممكن  من  اأنّه  اأعتقد  كبير  من  قريباً  اأذهب  علي،  بالتنمّر  القيام  يحاول طالب  عندما 

يتدخل للم�شاعدة اأو اأكون مع مجموعة من اأ�شدقائي.

أخبر أحداً
 ل اأخجل من طلب الم�شاعدة واأختار ال�شخ�ض المنا�شب )كاأحد الوالدين اأو المعلّم اأو اأي �شخ�ض 
كبير اأثق به ويثق به والداي( واأتكلّم معه عمّا تعر�شت له. اأ�شتطيع اأن اأناق�شه واأتفق معه عن 

الخطوة التي �شياأخذها لم�شاعدتي.

سكوتك عن التنمر سيشجع من يقوم بذلك والآخرين 

أيضاً للتنمر عليك في المرات التالية!

!
تذكّر أن 
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أنا أقوم بأعمال تنمر، 
ماذا أستطيع أن أفعل؟

التنمر عمل غير مقبول إنسانياً ولا يليق بك
التنمّر يوؤذي الآخرين، واإيذاء الآخرين عمل غير مقبول اأخلاقياً ودينياً واجتماعياً، وهو 

ت�شرّف ل يليق بك.

التنمر يقلل من احترامك لنفسك
كلّ مرّة تقوم بها بعمل التنمّر فاإن احترامك لنف�شك يتناق�ض، ونظرتك 

لنف�شك تتدنّى حتى ولو بدا لك باأنّك قوي وت�شيطر على الأمور.

«
تنمّر على طلبة  باأعمال  اإذا كنت تقوم 

اآخرين، فكّر بجدّية بالاأمور التالية:
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أخبر شخصاً وأطلب المساعدة
اأنّت تحتاج اإلى م�شاعدة لكي تكون �شخ�شيّة متزنة وت�شتطيع اأن ت�شكّل علاقات اجتماعية �شليمة 

ومتوازنة. اأخبر �شخ�شاً تثق به عن رغبتك في التخلّ�ض من التنمّر.

كن شجاعاً وخذ قراراً جاداً
 اإيقاف التنمّر يحتاج لقرارٍ جاد منك وهو ي�شتلزم �شجاعة واإرادة قويّة، واأنت 

تمتلك هاتين ال�شفتين.

أنت أقوى حين تساعد الآخرين
�شيطر على رغبتك بالتنمّر با�شتخدام قوّتك واإبرازها في م�شاعدة 

الآخرين، بهذا اأنت تكبر في عين نف�شك وعين الآخرين.
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تذكّر

من حقك اأن تعي�ض اآمناً بعيداً عن التنمّر.

اأنت ل ت�شتحق اأن يتم التنمر عليك ول يوجد اأي طفل اأو مراهق في العالم ي�شتحق 

ذلك مهما كان.

ل يليق بك اأن تكون متنمّراً، فالإن�شان اأرفع �شاأناً من ذلك.

كن موؤثّراُ وخذ دوراً في الحدّ من التنمّر في البيت والمدر�شة واأي مكان اآخر.
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من إصدارات برنامج »كن حراً«

ق�شة »�شجاعة نا�شر«
ق�شة »نمرح ونتعلم مع الختلاف«

اأنا والآخر
اأنا طفل قوي وذكي واآمن

�شل�شلة كتيبات »لوّن حياتك بخياراتك«
لأنك هبة الخالق

اأنا �شاب قوي وذكي واآمن.. على النترنت
ال�شتخدام الذكي للاأجهزة الذكية

ميثاق �شرف للمخت�شين لحماية الأطفال من العتداء والهمال
كتيبات وور�ض تدريبية لم�شروع »غرا�ض المعرفة الكونية«



إلى اللقاء..
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+973 17242415   |         +973 17234348
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18562 Manama, Kingdom of Bahrain

لطفولة آمنة.. مراهقة واعية.. 
أسرة متماسكة.. ومجتمع إنساني..
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