
 
 

 
 
 

مشاركة الأسرة لھا تأثیر إیجابي على سلوك الطلاب.  عندما تشارك العائلات، یظُھر الطلاب مواقف 
 وسلوكیات أكثر إیجابیة. 

 
 
 

 التعزیزات الإیجابیة
  من المھم تزوید طفلك (أطفالك) بالتعزیز الإیجابي عندما   

 لاتباع  یتصرف (یتصرفون) كما تتوقع. إن تقدیر طفلك (أطفالك) 
 التوقعات والقواعد والتوجیھات والتعلیمات یعتبر من أكثر الأدوات فعالیة 

 لإدارة السلوكیات غیر اللائقة وتقویمھا وتصحیحھا. 
 یستمتع الأطفال عند الحصول على مكافأة ویستجیبون بشكل أفضل  

 للتعزیز الإیجابي على عكس السلبي. انظر إلى بعض الأفكار الموضحة أدناه:
 احصل على المكافآت مثل إعطاء بعض الأموال عند إكمال الأعمال المنزلیة أو .1

 الانتھاء من المھام الافتراضیة في الوقت المناسب. 
 استخدم قائمة من المكافآت بناءً على الأشیاء التي یحبھا طفلك   .2

 حتى یتمكن من استخدام أموالھم التي ادخروھا للشراء من القائمة.
د ھدفاً عائ .3  لیاً ("عندما نربح ________ سنقوم بـ ......)حدِّ
رسومات على شكل ورق الیانصیب التي یكون فیھا المزید من المعلومات = فرص أكثر    .4

 للفوز

 
 

 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 الصحة والسلامة السلوكیة 
 

 

 الصحة النفسیة

 العمل الاجتماعي

  .التأكیدات الإیجابیة
. مساعدتنا في تطویر طرق أكثر تفاؤلاً للنظر إلى أنفسنا، 3. التركیز على الحل ولیس المشكلة، 2ة، . المساعدة في وقف أنماط التفكیر السلبی1تظھر الدراسات أن التأكیدات الإیجابیة:  

 . تقلیل التوتر ومساعدتنا على أن نكون أكثر مرونة. 4
 إن التأكیدات الإیجابیة تساھم بشكل كبیر في تطویر احترام الذات وتقدیر الذات وبناء بالغین أقویاء وواثقین.

 لتي یمكنك القیام بھا في المنزلالأنشطة ا
م أو ساعد طفلك في اختیار تأكید الیوم وتحدث عن كیفیة تمثیلھ لھذا التأكید.  على سبیل المثال، "أنا أحب مساعدة الآخرین".  ساع • دھم على ذكر أمثلة محددة حول كیفیة قدِّ

 مساعدتھم للآخرین.
 اطلب من طفلك كتابة التأكیدات بالكلمات أو رسم الصور أو قص الصور من المجلات لتمثیل السمات الإیجابیة لطفلك.قم بإنشاء لوحة للتأكیدات. على غرار لوحة الرؤیة،  •

 
 
 

لات السلوكیة الإیجابیة نشاط التدخ 
 )PBISوأشكال الدعم (

قطع من الحلوى. ابدأ  5وغیر ذلك. یأخذ كل شخص  Skittlesو  M & Msاستخدم الحلوى بألوان مختلفة مثل 
 النشاط عن طریق نمذجة المحادثة التي تطابق كل لون من الحلوى بالمعلومات أدناه:

 
 أفضل المكافآت / الحوافز المفضلة -الأحمر  •
 النشاط المنزلي المفضَّل للأسرة -الأخضر  •
 أطرف ذكرى عائلیة -الأزرق  •
 آمال وأحلام المستقبل -الأرجواني  •
 البطاقة الرابحة (المرور) -البرتقالي  •

  

السلوكیة الإیجابیة وأشكال الدعم  التدخلات
)PBIS( 

 تعبیرات إيجابیة قوية!
 

يمكن أن يساعد ذلك  -إعادة صیاغة إيجابیة
الفرد على تحدي التفكیر السلبي والعمل على 
 إعادة التوجیه / الاستبدال بعبارات أكثر إيجابیة.

 
يساعد الفرد على "إعادة صیاغة" عبارة أو فكرة 

 ة:سلبی
 

 "أنا أتعلم!" "أنا فاشل!"  •

"أنا غبي جدًا ولا أستطیع أن أصدق أنني  •
"لقد ارتكبت خطأ، وأنا سعید  فعلت ذلك." 

 أنني تعلمت منه".

"سأفعل كل ما  "أنا خائف من المرض".  •
في وسعي للحفاظ على صحتي وصحة 

 عائلتي."

"ھذا سینتھي،  "ھذا لن ينتھي أبدًا!"  •
اء التي اعتبرتھا ذات وسأكون ممتنًا للأشی
 مرة أمرًا مسلمًا به."

 
أن يجب تركز على ما التعبیرات الإيجابیة  

يفعله الفرد وعلى النتائج الإيجابیة. تنقل 
 السلوكیات المطلوبة.

 
 "كُن في الوقت المحدد". "لا تتأخر".  •

 "اخفض صوتك". "لا تصرخ".  •

 "اجلس من فضلك". "توقف عن القفز".  •



 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

 الصحة والسلامة السلوكیة 
 

 التمریض

 التربیة البدنیة

 

ناتالي تتقدم الممرضات في منطقة فورت بیند التعلیمیة المستقلة بتھنئة 
قائمة أفضل في مركز جیمس ریس المھني والتقني لدخولھا في بوستیك 

نحن فخورون جداً بزمیلتنا   ممرضة في مجلة ھیوستن كرونیكل! 150
 تھانینا ناتالي!الممرضة.  

 سبع خطوات بسیطة لزیادة الطاقة
 

تجنب السعرات الحراریة الفارغة والأطعمة  تناول الأطعمة المغذیة. .1
ھ والخضروات الطازجة أو المجمدة، والبروتین المُصنَّعة. اختر الفواك

 الخالي من الدھون مثل السمك والدجاج والبقولیات.
ر في كیفیة  یجب النوم لمدة سبع إلى ثماني ساعات كل لیلة. .2 فكِّ

التخلص من اضطرابات النوم التي تؤثر سلباً على مزاجك وتحفیزك 
 ومستویات طاقتك.

ون متباعدین اجتماعیاً، لكن لا یجب علینا أن نك كُن مع صحبة جیدة. .3
نكون بعیدین اجتماعیاً عن بعضنا البعض!  تواصل مع الأشخاص 

المفعمین بالإیجابیة، وتجنَّب أولئك الذین قد یكون لدیھم توقعات سلبیة، 
 أو یختارون خیارات سیئة.  

البقاء على اطلاع مھم، لكن  تجنب التعرض لجرعة زائدة من الأخبار. .4
یة الحالیة یمكن أن تجعلك تركز على أسوأ مخاوفك.  القصص الإخبار

 ابحث عن التوازن لتجنب التعرض المفرط للأخبار.
دقیقة من النشاط الأسبوعي یخفف  150  مارس الریاضة بانتظام. .5

الضغط والتوتر، ویقوي العضلات، ویعزز القدرة على التحمل، 
 ویساعد جسمك على العمل بشكل أكثر كفاءة.

استمع إلى موسیقاك المفضلة، أو   فیدًا أو ممتعًا كل یوم.افعل شیئاً م .6
تعلم ھوایة جدیدة، أو اقرأ، أو تطوع أو ساعد شخصًا ما، أو خذ وقتاً 

 للاسترخاء والتنفس!
یعُُّد الحفاظ على عقلیة رحیمة ومتعاطفة   فكِّر في أفكار جیدة للآخرین. .7

مارسة التفكیر طریقة أخرى للحفاظ على الطاقة.  أحد الأمثلة على م
الإیجابي یسمى "الاھتمام والود الكریم".  الاھتمام والود الكریم ھو 

شكل من أشكال تمني الخیر للآخرین وعدم إصدار الأحكام.  إن الحكم 
على الآخرین یمكن أن یجعلنا نحكم على أنفسنا، وھذا النوع من الحوار 

 السلبي یمكن أن یكون مرھقاً.  
 
 

 للیاقة البدنیة تمارین ا         
 
 

 مرات من تمرین ضغط الصدر    5 - 2قم بعمل 
 مرات من تمرین البطن  15 - 3قم بعمل 
 مرات من تمرین القرفصاء 15 - 4قم بعمل 

 ثانیة 30 - 5قم بتمرین ركوب الدراجة لمدة 
 مرات من تمرین بیربي  10 - 6قم بعمل 

ون حبل) قم مرة من تمرین القفز (بحبل أو بد 25 – 7قم بعمل  
 مرات لكل ساق) 10مرة من تمرین اللونجز ( 20 – 8بعمل 

 مرة من تمرین القفز الجانبي  30 - 9قم بعمل 
 ثانیة 20 – 10قم بعمل تمرین البلانك لمدة 

مرة من تمرین القفز باستخدام الیدین  25 – 11قم بعمل  
 والرجلین
 مرة من تمرین رفع الركبتین 30 – 12قم بعمل 

 
النشاط ممتعاً طریقة رائعة لتحفیز الأطفال وزیادة  إن جعل

تركیزھم. یعمل دمج فترات الراحة القصیرة للنشاط على تحسین 
 الانتباه ووظیفة الدماغ.

S&DFS 
 مدارس آمنة وخالیة من المخدرات

 مصادر لأولیاء الأمور حول قضایا المخدرات في سن المراھقة 
 : كیف تتحدث مع طفلك،منع تعاطي المخدرات في سن المراھقة

teen-your-with-talk-to-https://drugfree.org/article/how/ 
مصدر شامل وحدیث للمعلومات الخاصة  الدلیل الخاص بالمخدرات:

نتشار وعلامات بالمخدرات لأولیاء الأمور. اعرف الحقائق ومعدل الا
التحذیر للمساعدة في الحفاظ على سلامة طفلك. 

https://drugfree.org/drug-guide/ 
 

https://drugfree.org/article/how-to-talk-with-your-teen/
https://drugfree.org/drug-guide/
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