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 السلوكیات البدیلة 
 السلوك البدیل ھو سلوك لائق یؤدي نفس الوظیفة 
 مثل السلوك غیر اللائق، مما یسمح لطفلك بتلبیة  

 بناء المھارات اللازمة للتصرف   احتیاجاتھ أثناء
بشكل لائق. تأكد من أن السلوك البدیل یقع في حدود 

 قدرة طفلك.  

 
 

الصحة والسلامة السلوكیة 
 

 

 الصحة النفسیة

 العمل الاجتماعي

 الرعایة الذاتیة

ممارسة القیام بدور نشط في حمایة رفاھیة الفرد 
وسعادتھ. خاصة خلال فترات التوتر.

 أنواع مختلفة من الرعایة الذاتیة:
ممارسة الریاضة، وشرب المزید من الماء،  –الجسدیة 

 حي، والراحة / النوموتناول الطعام الص
صقل الشعور بالرحمة والعطف والمحبة  – العاطفیة

لأنفسنا وللآخرین. حاول كتابة الیومیات وممارسة 
الأنشطة الذھنیة والتأمل والتعبیر عن عواطفك من خلال 

الرسم والكتابة والطبخ وما إلى ذلك. 
الأنشطة التي تستمتع بھا والتي تغذي عقلك  – العقلیة

مثل تعلم مھارة جدیدة، والحلقات الصوتیة  وتحُفزه.
 (البودكاست)، وحل الألغاز / الكلمات المتقاطعة

قضاء الوقت مع أحبائك، والتواصل مع  –الاجتماعیة 
 صدیق قدیم، والتواصل على وسائل التواصل الاجتماعي

قم بإضاءة الشمعة المعطرة المفضلة لدیك،  – الحسیَّة
ة والمشي على الأقدام واستمع إلى الموسیقى الھادئ

 العاریة على العشب

 الیقظة
ز على الحاضر. أنت تدرك وتقبل مشاعرك الحالیة وأفكارك ومحیطك وإحساسك الجسدي.   الیقظة تركِّ

 الصحة البدنیة. وتحسین تساعد الیقظة في تحسین انتباه الإنسان وقدرتھ على التركیز، والنوم بشكل أفضل، وتخفیف القلق والتوتر، والوقایة من انتكاس الاكتئاب،
 ھناك أشیاء یمكنك القیام بھا في المنزل لدمج الیقظة الذھنیة في حیاتك الیومیة:

 بأنشطة مھدئة مع طفلك. اسأل طفلك عن المكان الذي یشعر فیھ بالسلام في المنزل ولماذا. یمكنك بعد ذلك استخدام تلك الغرفة للمساعدة في تقلیل التوتر والقیام •
 لوین نشاطًا مھمًا من أنشطة الیقظة للمساعدة على إبقاء تركیز طفلك على اللحظة الحالیة أثناء اختیار الألوان والتركیز.یمكن أن یكون الت •
 یمكن أن تكون تمارین التنفس مفیدة في تھدئة العقل لتقلیل التوتر أو الغضب. •
 فلك كفاصل عن العمل أثناء الیوم.الرقص طریقة رائعة للشعور بالفرح في الوقت الحاضر. اختر أغنیة وارقص مع ط •
في الخارج .  یمكن أن یساعد المشي في زیادة الوعي بالحاضر من خلال التركیز على ما تراه وتسمعھ أثناء تواجدك   •

نصائح
 إرشادات السلوكیات البدیلة 

یجب أن یكون السلوك البدیل في حدود قدرة طفلك. أعد الأطفال  .1
 للنجاح

 تأكد من أن السلوك الفعَّال فعَّال حقًا .2
د النتائج التي ترید الحصول علیھا. تأكَّد من أن السلوك البدیل  .3 حدِّ

ج یحقق تلك النتائ

لتدخلات السلوكیة الإیجابیة ا



 
  

 
 

 

 

الصحة والسلامة السلوكیة 
 

ع أنحاء البلاد. بالإضافة إلى اتباع توصیات السلامة من لقد بلغ الاھتمام بتعزیز جھاز المناعة ذروتھ بشكل كبیر خلال الأشھر القلیلة الماضیة في جمی
 19وس كوفید )، یبحث الكثیرون عن وسائل داعمة لمساعدة أجسادھم على الوقایة من الأمراض مثل فیرCDCمركز مكافحة الأمراض والوقایة منھا (

لجسم (في حالة الإصابة بالفیروس). والبحث مستمر عن إجراءات تساعد على زیادة صحة الجھاز المناعي! فجھاز المناعة ھو المدافع الطبیعي عن ا
ا، ولكن لا یلزم أن وھو عامل أساسي في الحد من الأمراض داخل الجسم والتخلص منھا. ویمكن أن یستغرق تعزیز الجھاز المناعي وقتاً وجھداً كبیرً 

یكون معقداً أو مكلفًا أو محفوفًا بالمخاطر. 

للحصول على نصائح حول تعزیز صحة جھازك المناعي بشكل طبیعي وآمن، یرجى مراجعة ھذه المقالة: 
health-immune-boost-to-m/nutrition/howhttps://www.healthline.co 

العثور على طرق للبقاء نشیطًا في المنزل مفید لصحتك 
 الجسدیة والعقلیة

 الموارد التالیة متوفرة لعائلتك بدون تكلفة: 
یومًا (أو حتى  26لمدة  یوم! 26تحدي  –" Mile Club 100مؤسسة "

عودة المدارس، أیھما أسبق)، تابع تقدمك واستھدف مسافة میل واحد في 
 الیوم. 

یو تتراوح مدتھا من دقیقة واحدة مقاطع فید Activity Worksبرنامج 
ب متعة التعلم  10إلى  4دقیقة للأطفال من سن  12إلى  سنوات. جرِّ

" التي توفر Activity Worksمقطع فیدیو من " 50أثناء الحركة مع 
محتوى أكادیمیًا وتدعم صحة الطفل بالكامل. لطلب حساب عائلي 

ني على مجاني، یجب على أولیاء الأمور إرسال برید إلكترو
info@activityworks.com  

ألعاب وأنشطة للحفاظ على نشاط وسعادة BOKS at Homeبرنامج 
"عبر البث المباشر  BOKSالأطفال. بالإضافة إلى ذلك، دروس من "

ظھرًا بتوقیت شرق  12طوال أیام الأسبوع في الساعة  على فیسبوك
 الولایات المتحدة.

 عودة "الوجبات العائلیة" أثناء
 جائحة فیروس كورونا

ترتبط الوجبات العائلیة المنتظمة بالطلاب في الصفوف العلیا، وتتوافق مع 
صفوف أخرى، وتقلِّل من السلوكیات الخطرة لدى المراھقین، وفقاً لحركة 

ز على الوجبات العائلیة والصحة والتغذیة. الوجبات العائلیة التي ت ركِّ

راجع ھذه المقالة حول كیفیة دمج الوجبات العائلیة في روتینك الیومي. 
https://health.usnews.com/wellness/for-

parents/articles/reviving-the-family-meal-during-the-
pandemic-coronavirus 

https://www.healthline.com/nutrition/how-to-boost-immune-health
https://100mileclub.com/programs/additional-programs/#program-summer-fun
https://activityworks.com/
mailto:info@activityworks.com
https://www.bokskids.org/boks-at-home/
https://health.usnews.com/wellness/for-parents/articles/reviving-the-family-meal-during-the-coronavirus-pandemic
https://health.usnews.com/wellness/for-parents/articles/reviving-the-family-meal-during-the-coronavirus-pandemic
https://health.usnews.com/wellness/for-parents/articles/reviving-the-family-meal-during-the-coronavirus-pandemic
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