
 الصحة والسلامة السلوكیة

 نصائح

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

)PBISالسلوكیة الإیجابیة وأشكال الدعم (لتدخلات ا
 إنشاء عبارات عاطفیة

 تقدم العبارات العاطفیة وضوحًا للشعور
.   _ لأن  والسلوك. العبارات العاطفیة ھي: أشعر  

ضع في اعتبارك دائمًا مراعاة احتیاجات طفلك عند التعامل معھا. من المھم أن تتحمل المسؤولیة عن 
تفرض مشاعرك على طفلك. الغرض ھو أن یتعلم الأطفال كیف تؤثر سلوكیاتھم مشاعرك الخاصة ولا 

 الخاصة على من حولھم.

 الصحة النفسیة

 القبول
في الحیاة، سوف نواجھ جمیعاً مواقف خارجة عن سیطرتنا 
 بكل بساطة. من السھل جداً التفكیر وقول: "ھذا لیس عدلاً"
أو "لا ینبغي أن أواجھ ھذه المشكلة". ھذه الأفكار ھي التي 

 تجعل الألم أسوأ.

یشیر إلى طریقة التفكیر الصحیحة أثناء  القبول الجذري
ھذه المواقف. فبدلاً من التركیز على الكیفیة التي یرغب 
المرء أن یكون بھا شيء ما مختلفاً، من المفید التعرف 

تذكر دائمًا أن القبول لیس على الموقف وقبولھ كما ھو. 
مثل الإعجاب أو التغاضي عن الموقف. 

إن تعلم قبول المشكلات الخارجة عن سیطرتك سیؤدي إلى 
تقلیل القلق والغضب والحزن عند التعامل معھا. بمجرد قبول 

 الواقع، یصبح المُضي قدمًا ممكناً.

 الجذري التأقلمعبارات 
تكون علیھا الأمور الآنھذه ھي الطریقة التي یجب أن   

 لا یمكنني تغییر ما حدث بالفعل.

 یمكنني الصمود وتجاوز الوضع الحالي حتى لو لم یعجبني
 ما یحدث.

.لا یمكنني السیطرة على الماضي  

یاء لا یمكن تفسیرھا.بعض الأش  

 الجذ التأقلم تار

 إنشاء عبارات عاطفیةخطوات 
د بنفسك ما تشعر بھ وكیف تأثَّرت بھ  .1 الوعي  -حدِّ

 الذاتي
د بنفسك الإجراء أو السلوك المحدد الذي تستجیب لھ =  .2 حدِّ

 افصل الفاعل عن الفعل
مشاعرك معاً في تعبیر أصیل عن:  2و  1اجمع الخطوتین  .3

 أو كیف تتأثر بھذه المشاعر.
التي  ألعابك في المرة الأولى مثال: أشعر بالسعادة عندما تجمع

 أطلب منك ذلك.
 

 مساعدة طفلك على تعلم القبول
طفلك مع التعلم من المنزل ومع العدید من التغییرات الروتینیة الیومیة، فقد یبدأ في الشعور بالإحباط. بص بینما یتكیَّف

مساعدتھ على تعلم قبول ما یمكنھ وما لا یمكنھ التحكم فیھ. تستخدم الأنشطة التالیة العروض المرئیة كنقطة انطلاق لإ

ھا وفئة الأمور الخارجة عن ساعد طفلك على عمل قائمة بالأشیاء التي تسبب لھ الإحباط أو القلق. ثم، رتِّب القائمة إلى فئتین؛ فئة الأمور التي یمكن السیطرة علی .1
 السیطرة.

 قِف في منتصف الدائرة وأظھر كیف یمكننا التحكم فیما یوجد داخل الدائرة. .2
د وقطعة صلصال في الید الأخرى. تمثل الحجرة الصغیرة الأشیاء التي لا یمكننا السیطرة علیھا وتمثل قطعة الصلصال الأشیاء التي أمسك حجرة صغیرة بی .3

یَّر، ھا)، فلن تتغیمكننا السیطرة علیھ. ساعد طفلك على فھم أنھ بغض النظر عن مدى تركیزنا على الحجرة الصغیرة (أو الأشیاء التي لا یمكننا السیطرة علی
ل أي شيء نریده. یمكن أن یسا ن ونشُكِّ عدك تعلم ھذه الأشیاء ولكن إذا ركزنا على قطعة الصلصال (الأشیاء التي یمكننا التحكم فیھا)، فیمكننا أن نبني ونكوِّ

 على "التخلي" والقبول عندما تكون الأمور خارجة عن إرادتك.

 العمل الاجتماعي

 أداة الاتصال
)LARA-C( 

•C - ز  اھدأ وركِّ
•L - أنصت 
•A - ادعم 
•R -  استجب (استجب

 للمشكلة التي أثُیرت)
•A -  أضف معلومات

 (شارك معلومات إضافیة)



 الصحة والسلامة السلوكیة

 19 الأمراض المزمنة وفیروس كوفید

مثل مرض السكري  حالات طبیة مزمنةتشیر تقاریر مركز مكافحة الأمراض والوقایة منھا إلى أنَّ كبار السن والأشخاص في أي عمر الذین یعانون من 
. إذا كنت أكثر 19والنوبات وحساسیة الطعام والربو وأي حالات طبیة أخرى قد یكونون أكثر عُرضة للإصابة بمرض مزمن بسبب فیروس كوفید 

تتخذ  بسبب عمرك أو لأنك تعاني من مشكلة صحیة أساسیة خطیرة، فمن المھم للغایة أن 19عُرضة للإصابة بأمراض خطیرة من فیروس كوفید 
 .19إجراءات لتقلیل خطر إصابتك بفیروس كوفید 

 94https://tinyurl.com/rgqwcإلیك بعض الخطوات التي یمكنك اتخاذھا: 

ل؟  ھل تفضِّ

ل؟"  امنح الأطفال استراحة قصیرة من خلال لعب جولات قلیلة من لعبة "ھل تفضِّ
امنحھم خیارین للنشاط واسمح لھم باختیار الخیار الذي یریدون القیام بھ ثم اجعلھم 

 یفعلون ذلك!

القفز بتحریك الیدین والرجلین أم القفز على الحبل؟ 
 تمرین ضغط البلانك أم ضغط الصدر العادي؟

تمرین وضعیة الفراشة أم تمرین قفز الضفدع؟ تمرین 
 الدوائر بالذراعین؟الطاحونة الھوائیة أم تمرین 

تمرین رفع الركبتین أم تمرین الوثب؟ تمرین 
 القرفصاء أم تمرین اللونجز؟

تمرین الإطالة على الأرض أم تمرین الإطالة بلمس إصبع القدم؟ تمرین 
 تسلق الجبال أم تمرین بیربي؟

تمرین الطحن أو تمرین ركوب الدراجة؟ 
تمرین الإطالة الجانبیة أم تمرین وضعیة 

 برا؟الكو

موارد التبغ 
 طفلك حول المخاطر. احصل على الحقائق حول منتجات التبغ وتحدث مع

" والسجائر الإلكترونیة من CATCH My Breathمنھج الوقایة من برنامج "
مقطع فیدیو    "https://www.catch.org/bundles/23725: JUULشركة "

https://www.catch.org/pages/cmb-من البرنامج ومصادر لأولیاء الأمور: 
resources-parent 

 ": تھدید جدید للأطفالJUULجائر الإلكترونیة من شركة "الس 
 -do/industry-we-https://www.tobaccofreekids.org/what

cigarettes-watch/e 
السجائر 

https://www.cdc.gov/tobacco/basic_informatioالإلكترونیة
cigarettes/index.htm -n/e 

: ملخص بیانات عن منتجات التبغ عدیمة الدخان
 https://www.cdc.gov/tobacco/basic_information/smokeless/i

ndex.htm 
TXSayWhat.com .؛ برنامج الوقایة من التبغ الخاص بالشباب

http://txsaywhat.com/index 

https://tinyurl.com/rgqwc94
https://www.catch.org/bundles/23725
https://www.catch.org/pages/cmb-parent-resources
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https://www.tobaccofreekids.org/what-we-do/industry-watch/e-cigarettes
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