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ما الذي يمكن أن تقدمه لشخص وقع 

 ضحية التنمر ؟

 
يتحدث عن حادثة التنمر وتفسير لماذا دعه ـ  1

 .حدث ذلك
ـ تعليمه كيفية التعامل مع التنمر وعدم حل  2

ة بطريقة خاطئة بل الحديث مع بالغ أو المشكل
 .  أحد الوالدينمعلم أو مع 

 .  مسؤولا راشداحاسم إذا كنت  اإجراءـ اتخذ  3
 ـ تابع كل من الضحية والمتنمر .  4

 ات جديدة يـ علم المتنمر سلوك 5
ـ علم الضحية التعامل مع الناس باختلاف  6

 قدراتهم .
 

 
 

 أنت أقوى من المتنمر...واجهه

 
 

 

ما الذي تستطيع عمله إذا وقعت ضحية 

 للتنمر ؟

ليس إن النجاح في السيطرة على التنمر أمر 

، بل نت المشكلةأ، ولكن تذكر أنك لست اصعب

 المتنمر هو المشكلة .

لك الحق أن تشعر بالأمن والحماية، وإذا كنت وأن 

 ، فعليك أن تفتخر بذلك . متميزا بطريقة ما

لأطول مدة  أصدقائكع ، وابق على تواصل ماصمد

 ممكنة . 

المتنمرون لا يستطيعون قنص ضحاياهم إذا كانوا 

 ضمن مجموعات متماسكة . 

، وطلبت منهم أن ربما حاولت تجاهل المتنمرين

يتوقفوا عن أفعالهم وابتعدت عنهم عندما يبدؤون 

 ممارسة تنمرهم .

تخبر أحد ، يجب أن إذا مورس عليك التنمر

، الحق أن تكون آمنافلك ، بهمالراشدين الذين تثق 

على فعل أشياء يمكنها وقف والراشدون قادرون 

 . التنمر

، ت أنك قادر على حل المشكلة بنفسكحتى لو ظنن

على كل حال، لأن هذا ربما أخبر أحد الراشدين 

، والشخص الراشد الذي يمكن أن تثق به يتكرر

أحد الوالدين، أو أحد يمكن أن يكون معلما أو 

، وإذا شعرت بصعوبة الحديث عن الأقارب

مشكلتك اكتبها إذا كان ذلك أسهل عليك وأعطها 

 للشخص الراشد الذي تثق به .



       

 

 

 سمات الشخص المتنمر 

  

. السلوك العدواني والرغبة في السيطرة، والتحكم 1

 بمجريات الأمور وحياة الآخرين وسلوكياتهم.

. استغلال السلطة بشكل خاطئ، وبهدف إيذاء 2

 الآخرين بطريقة مباشرة أو غير مباشرة.

في أي وقت، ومن . الاستعداد لتصعيد الصراع 3

أجل أمور قد تكون من الصغائر التي لا تستحق 

 الصراع من أجلها.

. القدرة على الاستمرار في الصراع والخصام 4

 لأكثر مدى ممكن.

. الرغبة في الحفاظ على الصراع وعدم الرغبة في 5

 التسامح.

 . الاستبداد والتهديد والترهيب.6

طبيعية، . تجاهل احتياجات الآخرين ورغباتهم ال7

 التي قد تكون واجباً على ذلك الشخص.

. عدم الاهتمام بمشاعر وآراء الآخرين، ولديه 8

 نقص في التعاطف.

. لا يقبل المحاسبة، ويرى ذاته دائماً في الطريق 9

 الصحيح.

 . يتعامل بالدكتاتورية وبمنطق الرأي الواحد.10

. استخدام الحكم المفرط في التعامل مع الآخرين، 11

لال إطلاق الأحكام السريعة والمطلقة، بمجرد من خ

 التعامل مع الشخص الآخر.

 . إطلاق أحكام قاسية على من حوله بشكل متكرر.12

 . الأنانية الزائدة.13

 . رفض الأعذار وعدم المرونة.14

  
 

 

 لماذا يعتبر التنمر مؤذيا ؟
 
 
 

 
 

 ـ تدمير الكفاءات  1

 سلوك المقبول اجتماعياـ عدم تعلمهم ال 2

 الخوف  إشاعةـ  3

 للضحايا  والإنجازـ تدني التحصيل  4

 ـ سيطرة المتنمر وهو غير كفؤ  5

 ـ تعزيز السلوكيات غير المرغوبة  6

ـ تأثير سلبي على الصحة  الجسمية للأفراد  7

 الضحايا والمحيطين 

 ـ تأثير على الصحة النفسية للضحايا والمحيطين  8

 الجنسي يز العنصري والتفريقيالتم إشاعةـ  9

 

 

  

  

 

 ما هو التنمر ؟
 

مصطلح يستخدم لوصف أنماط من السلوك 

المدروس يتراوح من المضايقة أو إخراج الفرد من 

النمط الاجتماعي العام إلى سلسلة من التهجمات و 

 .  الإساءة

بعض الطرق التي يتم بها التنمر على الآخرين هي 

بمناداتهم بألقاب أو قول أو كتابة أشياء سيئة عنهم ، 

حرمانهم من المشاركة في النشاطات ، عدم التكلم 

معهم ، تهديدهم ، جعلهم يشعرون بالضيق أو 

الخوف ، أخذ حاجاتهم أو إتلافها ، ضربهم 

 عل أشياء لا يريدونها . ورفسهم ، أو إجبارهم على ف

هل حدث معك شيء من هذا القبيل ؟ هل قمت 

بأشياء مشابهة لهذه مع الغير؟ في الحقيقة أن التنمر 

سلوك خاطئ يجعل الشخص الذي يتعرض له 

 يشعر بالخوف وعدم الاستقرار .

 

 

 

 


