
 
 

 
 
 

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

 
 
 
 تغییر القناعة، ولیس السلوك فقط 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 الصحة والسلامة السلوكیة 
 

 

 الصحة النفسیة

 العمل الاجتماعي

 أبجدیات العمل أثناء القلق / الأفكار الكیئبة
 

 ما القلق؟ 
القلق ھو استجابة الجسم الطبیعیة للضغط والتوتر. إنھ 

شعور بالخوف أو الجزع بشأن ما سیحدث. یمكنك 
الأداة للمساعدة في تحدي الأفكار المثیرة استخدام ھذه 

 للقلق لإنشاء تفسیر أكثر دقة للحدث.
 

 ماذا حدث؟ ما الذي یزعجني؟  تفعیل الحدث:
 

ما ھو حدیثي الذاتي السلبي؟ ما القناعة السلبیة  القناعة:
 التي أتعلق بھا؟ 

 ما التفسیرات التي أطرحھا؟
 

جسدیة التي ما الذي أشعر بھ؟ ما الأحاسیس ال النتائج:
 أشعر بھا؟ ما السلوك الذي أقوم بھ بسب قناعاتي؟ 

 
التفكیر المضاد. ھل ھناك طریقة بدیلة للتفكیر  الجدال:

ھل ھي غیر واقعیة  -ھنا؟ فحص القناعات / التوقعات 
 لأنھا لا تتناسب مع المجتمع؟ 

 
"لست مضطرًا للتحكم في أفكارك، علیك فقط التوقف 

 دان میلمان -بك. "  عن السماح لھا بالتحكم
 

 للآباء لمساعدة الأطفال أثناء الشعور بالقلق نصائح
أطفالك مساعدة التخلص من شعورھم بالقلق، ولكن لیست الفكرة یمكن أن تكون مساعدة طفلك أثناء شعوره بالقلق مھمة صعبة للغایة، ومع ذلك، یلعب الوالدان دورًا أساسیاً في القیام بذلك. تذكَّر أن 

 .إدارتھعلى 
 ح للآباء عندما یعاني أطفالھم من القلق.فیما یلي بعض النصائ

 استمع بدون أصدار أحكام أو مقاطعة •
 أظھر فھمك للموقف •
 افھم أن كل فرد یتفاعل مع المواقف بشكل مختلف •
 حاول أن تفھم وجھة نظرھم وتضع نفسك مكانھم •
 إن مشاعر طفلك حقیقیة وما یعانیھ أمر حقیقي  •
 ادعم مشاعرھم •
 ن علیھ عندما كنت صغیرًاالعالم مختلف تمامًا عما كا •
 اسألھم عما یحتاجون إلیھ وكیف یمكنك دعمھم •

 

 نصائح 

 فك الشفرة
 صِف السلوك الذي تختبره مع طفلك •
د ما تشعر بھ (اعمل على زیادة المفردات  • حدِّ

 اللغویة الخاصة بالمشاعر)
 صِف استجابتك الاعتیادیة •
 اسألھم عن شعورھم إذا تم عكس الأدوار. •
ر عجلة الاختیار للنتائج المتوقعة مع  • طوِّ

 طفلك

التدخلات السلوكیة الإیجابیة وأشكال 

 PBIS 

 

 ھناك قناعة راسخة ودافع وراء كل سلوك.  السلوك
 ستقل أو تتلاشى فقط عندما تتغیَّر القناعة التي وراءھا. 

 سیساعدك كشف الغموض على فھم  
 السلوكیات والقناعات المُثبطة وما یحتاجھ طفلك حقًا لیشعر بأنھ  

ع ومدعوم بما یكفي لتغییر قناعاتھ وسل  وكھ. مُشجَّ
 



 
 

 
 
 

 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 

 
 
 

  

 الصحة والسلامة السلوكیة 
 

مثل:  في اللیل. ومع ذلك، تبقى ھناك أسئلةالنوم جزء حیوي من صحتنا وعافیتنا.  نقضي حوالي ثلث حیاتنا في النوم.  بالنسبة لنا جمیعًا، من المھم الحصول على قسط جید من النوم  
 إلیك بعض الخطوات البسیطة التي یمكنك اتخاذھا من أجل نوم فعَّال:   كم منا یحصل على القدر المطلوب من النوم؟  كم منا یستیقظ وھو "یشعر بالراحة؟" 

 ھایة الأسبوع.حتى في عطلات ن جدول نوم  التزم بـ  •
  طقوس تساعدك على الاسترخاء أثناء وقت النوم.    مارس   •
 ریاضة قبل وقت النوم). یومیاً (حاول ألاَّ تمارس ال   تمرین    •
 .الضوء  و  الصوت  المثالیة، و  درجة الحرارة  قم بتقییم غرفة نومك لضمان  •
 .وسائد مریحة  و  مریحة نمَ على مرتبة   •
 .الكافیین  مثل الكحول و  الأشیاء المخفیة التي تسرق منك النوم،  احذر من  •
 قبل النوم.    أوقف تشغیل الإلكترونیات    •

 /https://www.sleepfoundation.orgالمصدر: ابدأ الیوم والتزم بجعل النوم أولویة!    

 

ن التعلمالنشاط ا ي ُ�حسِّ
 لبدين

 والصحة النفس�ة
 التأثیر الإیجابي على الذاكرة والتركیز والتحفیز •
 یخفف من التوتر •
 یقلل من القلق •
ن المزاج •  یحُسِّ
 استراتیجیة جیدة لمعالجة اضطراب نقص الانتباه مع فرط النشاط •

 
  – فكرة النشاط: لعبة البحث والتمرین 

ثم قم بالأنشطة المخصصة لذلك العنصر. * إذا لم تتمكن من أولاً، ابحث عن العناصر في منزلك، 
العثور على عنصر، قم بعشرة تمارین وانتقل إلى العنصر التالي * ابحث عن أكبر عدد ممكن، 

 بأسرع ما یمكن! 
o  مرات من تمرین القفز باستخدام الیدین والرجلین 10قم بعمل  -ورق التوالیت 
o  مرین القرفصاءمرات من ت 7قم بعمل  -المیكروویف 
o  مرات من تمرین ضغط الصدر 8 -الدش 
o  مرة من تمرین متسلق الجبال 12 -الممسحة 
o  ثانیة 20ممارسة تمرین البلانك لمدة  -مفتاح الضوء 
o  مرات من تمرین البطن 10 -الكتاب 
o  ثانیة) 20تمرین الإطالة بلمس أصابع القدمین (استمر لمدة  -المنشفة 
o  ثانیة 20رقص) لمدة  رقصة فلوس (حركة -الكرسي 
o  مرة  12ممارسة تمرین اللونجز  -المصباح 
o  ثانیة 20الجري في المكان لمدة  -جھاز التحكم عن بعُد 
o  أخبر نفسك أنك رائع! -المرآة 

 
 
 
 

 
 

 التدخین الإلكتروني: ما یجب أن تعرفھ

 

 ھل تعرف ما ھو التدخین الإلكتروني؟ ھل جربتھ أنت أو أصدقاؤك؟ 

، فإن التدخین الإلكتروني (استخدام السجائر الإلكترونیة)     الدراسات لإحدى وفقًا   
 شائع جداً بین المراھقین. ولكن من المحتمل أن یكون أكثر خطورة مما تعتقد. 

موقع للحصول على بعض الأسئلة والإجابات السریعة حول التدخین قم بزیارة ھذا ال
 الإلكتروني:

-dshoul-you-what-https://www.justthinktwice.gov/facts/vaping
know?utm_medium=email&utm_source=govdelivery 

 

https://sleep.org/articles/get-sleep-schedule/
https://sleep.org/articles/learning-relax/
https://sleep.org/articles/exercise-affects-sleep/
https://sleep.org/articles/temperature-for-sleep/
https://sleep.org/articles/sounds-bedroom/
https://sleep.org/articles/how-lights-affect-sleep/
https://www.sleepfoundation.org/best-mattress-in-a-box
https://sleep.org/articles/common-types-of-pillows/
https://sleep.org/articles/reasons-not-staying-asleep/
https://sleep.org/articles/how-much-caffiene-should-i-have/
https://sleep.org/articles/ways-technology-affects-sleep/
https://www.sleepfoundation.org/
http://www.monitoringthefuture.org/pubs/monographs/mtf-overview2019.pdf
https://www.justthinktwice.gov/facts/vaping-what-you-should-know?utm_medium=email&amp;amp;utm_source=govdelivery
https://www.justthinktwice.gov/facts/vaping-what-you-should-know?utm_medium=email&amp;amp;utm_source=govdelivery
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