
 

 

 
 

 بناء الروابط
 دلیل عملي

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 التفكیر في الأشخاص الذین في حیاتي.
 

 



 مقدمة 
 
 
 

 
 جمیعنا نحقق أداءً أفضل عندما نتلقى الدعم.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ستفكر في الأشخاص الذین في حیاتك. الدلیل العملي في ھذا 

یمكن أن یكون ھؤلاء الأشخاص من الأسرة، أو الأصدقاء، أو  
 المختصین، أو أفراد مجتمعك.

 

 
 
 

 ستفكر أیضًا في الأنشطة التي تستمتع بھا.
 
 
 
 
 
 
 

 
 كل شخص مختلف عن الآخر.

 لیست ھناك قاعدة واحدة بشأن العلاقات التي یجب أن یقیمھا الفرد. 

 أنت من یختار ما ترنو إلیھ نفسك.
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 مقدمة 
 
 
 

 
قد تنطوي  كثیرٌ من الناس یشعرون بالوحدة.

 العلاقات على صعوبات. 

 قد تشعر أن التفكیر في ھذا الأمر عسیر. 

 إذا شعرت أن الأمر صعبٌ علیك، فتحدث إلى شخص تثق بھ. 
 
 
 

 
 الأشخاص الذین تھتم بأمرھم ستفكر في الأشخاص الذي یقفون إلى جانبك.

 الأشخاص الذین یقدرونك
 
 
 
 
 

 

 

 
 ستفكر في كیفیة تكوین العلاقات التي ترغب فیھا. 
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 مقدمة 
 
 
 

 
لا  یمكنك تعبئة النموذج كاملاً دفعة واحدة أو جزءًا واحدًا في كل مرة.

 بأس إن لم تجب عن كل الأسئلة.

 
 
 
 
 
 

 
یوجد في نھایة الدلیل   یمكنك إكمالھ بمفردك أو طلب المساعدة.

 إرشادات للأشخاص الذین یقدمون الدعم. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 یمكنك استخدام ھذا الدلیل للتحضیر لاجتماعات الدعم الخاصة بك. 
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 دائرة الدعم الخاصة بي 
 
 
 
 

 جمیعنا نحقق أداءً أفضل عندما نحظى بأفراد

 یقدمون الدعم لنا. 
 
 
 
 
 
 

 
 فكّر في الأشخاص الذین یدعمونك.

 
 
 
 
 
 
 

 
  إلى من ألجأ عندما تكون لديّ أسئلة؟

 إلى من ألجأ عندما أرید التحدث مع أحد؟

 إلى من ألجأ عندما أرید المساعدة؟
 
 

 
 أسماء الأشخاص الذین ألجأ إلیھم:
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 الأنشطة التي أستمتع بھا 
 
 
 
 

 ما الأنشطة التي أحبُّ القیام بھا؟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما الأنشطة التي تثیر اھتمامي؟
 
 
 
 
 
 

 
 ما نوع الموسیقى الذي أفضلھ؟ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 ما الذي أحبُّ مشاھدتھ؟ 
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 الأنشطة التي أستمتع بھا 
 
 

 
 

 كیف أحب أن أعبرّ عن إبداعي؟
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 كیف أحب أن أحرك جسمي؟
 
 
 
 
 
 

 
 الأنشطة التي أستمتع بھا وأود ممارستھا أكثر:

 
 
 
 
 
 

 
 

 الأنشطة التي أرغب في تجربتھا:
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 مصادر دعمي



 الأشخاص الذین أستمتع بقضاء الوقت معھم
 
 
 
 

 أحبُّ قضاء الوقت مع ضع دائرة حول إجابتك.
 

  شخص واحد في كل مرة.
 نعم

 
 لا

  مجموعة من الأفراد.
 نعم

 
 لا

  في الفعالیات الكبیرة.
 نعم

 
 لا

 
 بمن أتصل عندما أرغب في قضاء وقتاً ممتعاً؟ 

 
 

 
 

 من الأشخاص الذین استمتع بقضاء الوقت معھم؟
 
 
 
 
 
 

 أسماء الأشخاص الذین أستمتع بقضاء الوقت معھم:
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9 



 أنا موضع تقدیر لدى الآخرین 
 
 

 
 

 الأشخاص الذین یقدروني: 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 كیف أقف إلى أجانب الآخرین: 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ما السمات التي یجبھا الأفراد في شخصیتي؟
 
 
 
 
 
 

 
 

 ما الذي یجعلني قدوة إیجابیة؟ 
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 وقتي بمفردي
 
 
 
 

 ضع دائرة حول إجابتك.

 كیف أشعر عندما أكون بمفردي؟
 

  غالباً ما أستمتع عندما أقضي وقتاً بمفردي.
 
 نعم

 
 
 لا

  غالباً ما أشعر بالضیق عندما أقضي وقتاً بمفردي.
 نعم

 
 لا

 

 
 

 ما الأنشطة التي أستمتع بھا عندما أكونُ بمفردي؟
 
 

 
 ماذا أفعل عندما أشعر بالحزن والوحدة؟

 
 
 
 
 
 

 الأنشطة التي أحبُّ القیام بھا بمفردي:
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 جوانب من حیاتي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الحیاة المجتمعیة
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 جوانب من حیاتي 
 
 
 

 
 أسرتي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 أصدقائي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 وسائل التواصل الاجتماعي التي أستخدمھا
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 جوانب من حیاتي 
 
 
 

 
 المھنیون الذین یقدمون الدعم لي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أشخاص في العمل أو البرنامج
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أشخاص أعرفھم في الحي الذي أسكنُ فیھ
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 جوانب من حیاتي 
 
 

 
 

 جوانب من حیاتي أحظى فیھا بدعمٍ جید: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 علاقات أرغب في تكوینھا:
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 دائرة الدعم الخاصة بي
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 دائرة الدعم الخاصة بي 
 
 

 
 
 

 بعض الأشخاص أقرب إليَّ من غیرھم. 

 أشخاص مقربون مني: 

 أكتب الأسماء  أشخاص أھتم بھم ویھتمون بي بعمق.
 
 
 
 
 

 
 

 أشخاص یقدمون الدعم لي:

یدعمونني في جانب من جوانب حیاتي، مثل العمل، أو المدرسة، أو 
ومدرسین،  المنزل. اجتماعیین،  وأخصائیین  أطباء،  ھؤلاء  یكون  قد 

 أكتب الأسماء  وغیرھم.
 
 
 

 
 
 

 أشخاص ألقي علیھم التحیة:

قد أتحدث معھم عن الطقس،   أشخاص أعرفھم ولكنھم لیسوا مقربین مني.
 ولكننا لا نتشارك الأمور الشخصیة. 
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 ما الذي ینقصني؟ 
 

 
 

ضع دائرة  ما العلاقات التي أرغب في تكوینھا؟
 أرغب في  حول إجابتك.

 

  المزید من الأصدقاء. 
 نعم

 
 لا

  صدیقة أو صدیق.
 نعم

 
 لا

 التعرف على أشخاص في 
 الحي الذي أعیش فیھ. 

 

 نعم

 

 لا

 
 

 
 علاقات أرغب في تكوینھا:
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 مع مَن أتحدث؟
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 مع مَن أتحدث؟ 
 
 
 

 
 

إذا استیقظت وأنا أشعر 
بتوعك وأعتقد أنني 

 مریض.
 
 
 
 

 
 إذا انكسر باب في شقتي. 

 
 
 
 
 
 

إذا قال الطبیب إنني  
مریض، ولكنني لا أفھم ما 

 یعنیھ.

 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 
 
 
 

 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 
 
 
 

 
 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 

 
 
 

 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 
 
 

 
 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 

 
 
 

 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 
 
 
 

 
إذا كنتُ أشعر بالغضب،  

والضیق، والإحباط، وأحتاج 
 إلى شخص للتحدث إلیھ. 

 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 
 

 
 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 
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 مع مَن أتحدث؟ 
 
 
 
 
 

إذا عاملني أحد موظفي 
 الدعم بطریقة غیر نزیھة.

 
 
 
 

 
 

إذا كنتُ بحاجة إلى مساعدة 
 في تسلیك مرحاض شقتي.

 
 
 

 
 

إذا كنتُ أشعر بالوحدة 
والقلق وأحتاج إلى شخص  

 للتحدث إلیھ. 

 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 
 

 
 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 

 
 

 
 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 

 

 
 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 

 
 

 
 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 

 
 
 

 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 
 
 
 
 

إذا كنتُ بحاجة إلى  
مساعدة لتغییر مصباح  

 الإنارة.

 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 
 

 
 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 
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 مع مَن أتحدث؟ 
 
 
 
 
 

إذا نادني طفل في الحي الذي 
أسكن فیھ بألقاب مسیئة عند 

 أمر بجواره. 
 
 
 

 
 

 إذا تشاجرت مع أحد أصدقائي.

 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 
 

 
 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 

 
 
 
 

 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 

 
 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 

 
 
 
 

 
إذا صرخ أحد أفراد الأسرة 

 في وجھي. 
 
 
 
 

 
إذا تأخرتُ في سداد فاتورة 
الإنترنت، أو الكھرباء، أو 

 الإیجار. 

 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 
 

 
 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 

 
 

 
 اسم الشخص الذي أتحدث إلیھ 

 

 
 

 من أیضًا یمكنني التحدث إلیھ؟ 
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 الخطوات التالیة
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 الخطوات التالیة 
 
 
 

 
 الأنشطة التي أستمتع بھا:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأنشطة التي أرغب في تجربتھا:
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 الخطوات التالیة 
 
 
 

 
 الأشخاص الذین أشعر بالامتنان لھم في حیاتي: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 علاقات أرغب في تكوینھا:
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 الخطوات التالیة 
 
 
 

 
 المجتمعات أو المجموعات التي أنتمي إلیھا:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المجتمعات أو المجموعات التي أرغب في الانضمام إلیھا:
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 :اتخاذھا یمكنني خطوة .1

 :اتخاذھا یمكنني خطوة .2

 :اتخاذھا یمكنني خطوة .3

 الخطوات التالیة 
 
 

 
 ما ھدفي؟ 

 
 
 
 
 

 
 خطوات ینبغي اتخاذھا.  3فكّر في 
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 الخطوات التالیة 
 
 
 

 
 ما الذي یقلقني عند التفكیر في ھدفي؟ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تحقیق ھدفي؟ ما المشكلات التي واجھتھا في الماضي في أثناء محاولتي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما الذي یمكن فعلھ للمساعدة على حل ھذه المشكلات؟ 
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 :أن الشخص ھذا من سأطلب

 :أن الشخص ھذا من سأطلب

 الخطوات التالیة 
 
 

 
  مِن مَن سأطلب الدعم؟

  اسم الشخص الأول:

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 اسم الشخص الثاني: 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 اسم الشخص الثالث: 
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 :أن الشخص ھذا من سأطلب



 إرشادات للأشخاص الذین یقدمون الدعم 
 
 

 
 

 لماذا أعُدَّ ھذا الدلیل العملي؟
 

كشف مسح أجري في ولایة نیویورك أن العدید من الأشخاص ذوي الإعاقات النمائیة یواجھون عزلة اجتماعیة، حیث أعرب أكثر من  
وفي مجموعات التركیز، أشار المشاركون إلى التمییز، ومشكلات النقل،   نصفھم عن حاجتھم إلى المزید من الفرص الاجتماعیة.

 وصعوبة العثور على الفعالیات ذات الصلة، باعتبارھا عوائق رئیسیة أمام التواصل الاجتماعي.

 

 
 كیف یمكن استخدامھ؟

 
ویھدف إلى توجیھھم في   یساعد ھذا الدلیل العملي الأشخاص على تقییم شبكاتھم الاجتماعیة، والتعرف على نقاط القوة ومجالات النمو.

 فھو أداة مفیدة لدعم الاجتماعات وتحقیق نتائج في مجال التواصل الاجتماعي. تحدید الخطوات اللازمة لبناء العلاقات المرغوبة.

وبینما تعتبر الإجابات الفردیة خاصة، یمكن  یجب الحفاظ على سریة الإجابات الواردة في الدلیل العملي، ویجب أن یكون الدلیل ملكًا للمشارك.
 للبیانات المعممة أن تكشف عن الاحتیاجات والاتجاھات المشتركة.

 

 
 كیفیة تقدیم الدعم

 
ومن الأھمیة بمكان   ینبغي على مقدمي الدعم احترام تفضیلات المشارك فیما یتعلق بالتفاعل الاجتماعي، دون فرض قیمھم الخاصة.

التأكید على صحة تجربة المشارك من خلال استخدام تقنیات الاستماع الفعال، خاصةً عند تذكر العلاقات الصعبة التي مرَّ بھا أو 
 ویجب على موظفي الدعم المختصین الالتزام بمتطلبات الإبلاغ الإلزامي.  مشاعر الوحدة.
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التي قدمتھا الإدارة الأمریكیة للحیاة  2301NYSCDDتم دعم ھذا المشروع جزئیاً من خلال المنحة رقم 

، عبر مجلس ولایة نیویورك 20201المجتمعیة، ووزارة الصحة والخدمات الإنسانیة، وولایة واشطن العاصمة 

ونحنُ نشجع الجھات الحاصلة على المنح، والتي تنُفذ مشاریع برعایة حكومیة،  ).NYS CDDللإعاقات النمائیة (

وبالتالي، فإن وجھات النظر أو الآراء الواردة لا تمثل بالضرورة  على التعبیر عن نتائجھا واستنتاجاتھا بكل حریة.

السیاسة الرسمیة لمجلس ولایة نیویورك للإعاقات النمائیة أو آراء مجلس ولایة نیویورك للإعاقات النمائیة أو 

 تفسیراتھ أو سیاستھ التي یتنباھا. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 تم إعداد ھذا الدلیل العملي سھل القراءة بواسطة: 
 
 
 
 
 
 

220 East 42nd Street, New York, NY 10017 
international@yai.org www.yai.org 

 

 
 Photosymbols Pictureمعظم الصور مقتبسة من قاعدة بیانات 

www.photosymbols.com 

 Freepik www.freepik.comبعض الصور مقتبسة من 
 
 
 
 
 
 
 
 

31 

mailto:international@yai.org
http://www.yai.org/
http://www.photosymbols.com/
http://www.freepik.com/

	بناء الروابط
	التفكير في الأشخاص الذين في حياتي.
	مقدمة
	مقدمة
	الأنشطة التي أستمتع بها
	الأنشطة التي أستمتع بها
	الأشخاص الذين أستمتع بقضاء الوقت معهم
	أنا موضع تقدير لدى الآخرين
	وقتي بمفردي

	جوانب من حياتي
	جوانب من حياتي
	جوانب من حياتي
	جوانب من حياتي

	دائرة الدعم الخاصة بي
	دائرة الدعم الخاصة بي
	مع مَن أتحدث؟
	مع مَن أتحدث؟
	مع مَن أتحدث؟
	مع مَن أتحدث؟
	الخطوات التالية
	الخطوات التالية
	الخطوات التالية
	الخطوات التالية
	الخطوات التالية
	إرشادات للأشخاص الذين يقدمون الدعم



