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

»كن حراً« برنامج تابع لجمعية البحرين الن�سائية - للتنمية الإن�سانية الحا�صلة على ال�صفة الا�ست�شارية لدى 
الأمم المتحدة. يعمل البرنامج مع الأطفال والمراهقين و�أولياء الأمور والمربين والمخت�صين لتحقيق �أهدافه التي 
ت�ساهم في بناء �شخ�صية �إن�سانية ناجحة للأطفال والمراهقين �إلى جانب حمايتهم من الاعتداء والتنمر. يحقق 
البرنامج �أهدافه من خلال عدة م�شاريع نوعية ومميزة منها: »غرا�س المعرفة الكونية«، »�أنا والآخر«، »من حقي 
�أن �أفهم حقي«، »�أنا طفل قوي وذكي و�آمن«، »الإن�سان المعاق«، »لون حياتك بخياراتك«، »نعم... �أنا �أ�ستطيع«، »ذكي 

و�أكثر«.



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 �أو مراهق �أو مجموعة منهم ب�إيذاء طفلٍ �أو مراهق �آخر ب�أيّ �شكلٍ  التنمُّ
من الأ�شكال التالية �أو غيرها، و�أن يكون ذلك الإيذاء متكرراً ومتعمّداً )والتكرار يعني �أن 

يكون مرتين على الأقل في عام واحد(:
 

تهديده ب�إيذائه �أو ف�ضحه �أو �أخذ �أ�شيائه وممتلكاته �أو مخا�صمته �أو تحري�ض 
�أ�صدقائه �ضدّه.

الاعتداء عليه ج�سدياً بال�ضرب �أو �أيّ طريقة �أخرى.
ال�سخرية منه بالكلمات �أو الحركات.

�إطلاق ال�شائعات الكاذبة عنه �أو ف�ضحه في �أمور لا يود ك�شفها.
ه. �أخذ نقوده �أو طعامه �أو �أ�شياء تخ�صّ

ا�ستفزازه وم�ضايقته.
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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�صة  والمدار�س  والقرى  المدن  في  يقع  فقد  مكان،  �أي  في  التنمر  يقع  �أن  الممكن  من 
والحكومية وفي العائلات ال�صغيرة والكبيرة والغنية والفقيرة والبيت وال�شارع والنادي 
التي  الأماكن  �أكثر  من  المدر�سة هي  ولكنّ  والمراهقين.  الأطفال  فيه  يتواجد  مكان  و�أيّ 

يتعرّ�ض فيها الأطفال والمراهقين للتنمّر.

التنمّر عمل �سيء ي�ؤذي الطالب الذي يتم التنمّر عليه، وكذلك ي�ؤذي الطالب الذي يقوم 
بعمل التنمّر.
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ال�شعور بالألم الج�سدي والنف�سي حتى بعد �أن ينتهي عمل التنمّر.
الخوف من التواجد في �أماكن معيّنة كالمدر�سة.

�ضعف الثقة بالنف�س والقدرات الذاتية.
ال�شعور بعدم الأمان.

تدنّ م�ستوى التح�صيل الدرا�سي، و�صعوبة في التركيز. 
الانزواء والابتعاد عن الآخرين.

القلق الدائم والتوتّر والنظرة ال�سلبية.
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بعض الأضرار التي قد تصيب الطالب الذي يمارس التنمر ضده:
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لا يتمكّن من التعلّم من تجارب الحياة ب�شكل جيد، في�صبح �أكثر عر�ضةً للأخطاء 
والأخطار وتعر�ضاً للم�شكلات.

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

لا ي�ستطيع الاندماج مع الآخرين ب�شكل طبيعي وتكوين علاقات ت�ساعده وت�ساهم في 
تطويره.

لي�س له �أ�صدقاء حقيقيين محبّين له حتى ولو كان عدد كبير منهم يظهرون ذلك له.
النجاح  له  ويريدون  له الخير  يتمنون  الذين  الأ�شخا�ص  الكثير من  يوجد حوله  لا 

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 �أن تم�شي م�ستقيم الظهر دائماً.
انظر في عيني زميلك عندما تتكلّم معه.

لا ت�ؤذِ ولا ت�ستفز �أحدا.
ا ختر �أ�صدقاء جيدين.

كن �صديقاً جيداً و�ساعد �أ�صدقاءك.
تكلم دائما مع �أحد والديك �أو مع �شخ�ص كبير تثق به 

ويثق به والديك عن م�شاكلك.

الطالب الذي يبدو عليه القلق و�ضعف ال�شخ�صية وعدم الثقة بالنف�س هو �أكثر عر�ضة للتنمّر. 
وت�ساعدك المهارات التالية على تعزيز ثقتك بنف�سك ونظرتك الإيجابية لذاتك:
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اكتب أو ارسم نفسك وأنت تشعر بأنك قوي وتستطيع مواجهة التنمر



14

إذا طلبت مساعدة لتعرضك للتنمر 
فهذه شجاعة منك وليس ضعفاً أو جبناً



أنا أتعرض للتنمر، ماذا أستطيع أن أفعل؟

التنمر عمل خاطئ يجب �أن يتوقّف فوراً.
�أنت لا ت�ستحق �أن يتم التنمر عليك ولا يوجد طالب ي�ستحق ذلك �أبداً

�أنت ل�ست مذنباً في التنمر الذي تتعرّ�ض له.
ما يقوله لك �أو يُ�شيعه عنك الطالب الذي يقوم بعمل التنمر لا يعك�س �شخ�صيتك ومَن 

تكون.
�ضعفه  �إخفاء  يحاول  الداخل  من  �ضعيف  طالب  هو  التنمر  بعمل  يقوم  الذي  الطالب 

بالتحكّم بالآخرين و�إيذائهم.
�إذا طلبت م�ساعدة لتعرّ�ضك للتنمر فهذه �شجاعة منك ولي�س �ضعفاً �أو جبناً.

�إذا كنت تتعرّ�ض للتنمّر، فعليك �أن تعرف وتت�أكد وت�ؤمن ب�أنّ: 
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المهارات التالية تساعدك في مواجهة التنمر:

أدخل في دائرة القوّة
�أ�شعر نف�سي بالقوّة دائماً و�أذكّر نف�سي بنجاحاتي و�إنجازاتي وجوانب القوّة 

في �شخ�صيّتي والأ�شخا�ص الذين يهتمّون لأمري. 

لا أستسلم
لا �أخ�ضع لما يطلبه مني الطالب الذي يقوم بعمل التنمّر ما �أمكن، و�إذا ا�ست�سلمت لأني �شعرت 

بالخطر، �أخُبر �أحد والديّ �أو كبيرا �أثق به ويثق به والديّ عن ذلك.

أرد بحزم وقوة ولكن لا أتحدى
ما يقوله �أي �شخ�ص عنّي لي�س بال�ضرورة �أن يكون �صحيحاً، �إذا كان ما يقوله عني ي�سيئني �أو 
يقلل من �ش�أني، ف�أنا �أرد بحزم و�أعبر عن عدم قبولي بذلك وعدم �صحّته، و�إذا كان من ال�صعب 

عليَّ �أن �أرد بحزم، عليَّ �إخبار �أحد عن ذلك.

التنمر ليس خطئي
لا �أ�شعر بال�ضعف �أو الخجل لأنني تعرّ�ضت للتنمر، فالتنمّر 

لي�س خطئي بل خط�أّ الطالب الذي يقوم بذلك العمل.
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أبحث عن بدائل
�أو  التنمر تهديدي بحرماني من �شيء  بعمل  يقوم  الذي  الطالب  �إذا حاول 
ال�ضرر،  عني  تدفع  �أن  ت�ستطيع  التي  الممكنة  بالبدائل  فوراً  �أفكر  �إيذائي، 

وتجعلني في الو�ضع الذي �أحب �أن �أكون فيه.

أكون قريباً من أصدقائي أو من كبير أثق به
�أن  الممكن  من  �أنّه  �أعتقد  كبير  من  قريباً  �أذهب  علي،  بالتنمّر  القيام  يحاول طالب  عندما 

يتدخل للم�ساعدة �أو �أكون مع مجموعة من �أ�صدقائي.

أخبر أحداً
 لا �أخجل من طلب الم�ساعدة و�أختار ال�شخ�ص المنا�سب )ك�أحد الوالدين �أو المعلّم �أو �أي �شخ�ص 
كبير �أثق به ويثق به والداي( و�أتكلّم معه عمّا تعر�ضت له. �أ�ستطيع �أن �أناق�شه و�أتفق معه عن 

الخطوة التي �سي�أخذها لم�ساعدتي.

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 ي�ؤذي الآخرين، و�إيذاء الآخرين عمل غير مقبول �أخلاقياً ودينياً واجتماعياً، وهو 

ت�صرّف لا يليق بك.

التنمر يقلل من احترامك لنفسك
كلّ مرّة تقوم بها بعمل التنمّر ف�إن احترامك لنف�سك يتناق�ص، ونظرتك 

لنف�سك تتدنّى حتى ولو بدا لك ب�أنّك قوي وت�سيطر على الأمور.

«
تنمّر على طلبة  ب�أعمال  �إذا كنت تقوم 

�آخرين، فكّر بجدّية بالأمور التالية:
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أخبر شخصاً وأطلب المساعدة
�أنّت تحتاج �إلى م�ساعدة لكي تكون �شخ�صيّة متزنة وت�ستطيع �أن ت�شكّل علاقات اجتماعية �سليمة 

ومتوازنة. �أخبر �شخ�صاً تثق به عن رغبتك في التخلّ�ص من التنمّر.

كن شجاعاً وخذ قراراً جاداً
 �إيقاف التنمّر يحتاج لقرارٍ جاد منك وهو ي�ستلزم �شجاعة و�إرادة قويّة، و�أنت 

تمتلك هاتين ال�صفتين.

أنت أقوى حين تساعد الآخرين
�سيطر على رغبتك بالتنمّر با�ستخدام قوّتك و�إبرازها في م�ساعدة 

الآخرين، بهذا �أنت تكبر في عين نف�سك وعين الآخرين.
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تذكّر

من حقك �أن تعي�ش �آمناً بعيداً عن التنمّر.

�أنت لا ت�ستحق �أن يتم التنمر عليك ولا يوجد �أي طفل �أو مراهق في العالم ي�ستحق 

ذلك مهما كان.

لا يليق بك �أن تكون متنمّراً، فالإن�سان �أرفع �ش�أناً من ذلك.

كن م�ؤثّراُ وخذ دوراً في الحدّ من التنمّر في البيت والمدر�سة و�أي مكان �آخر.
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