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

 تمھید الطریق للسلوك الإیجابي ھذا الصیف
 تعلم وإعادة تعلم التوقعات بشأن السلوكیات المطلوبة. یحب الأطفال .1

 م السلوكیاتالأساسیات ویحتاجون إلى تعل
 تمامًا كما یحتاجون إلى تعلم الجمع والطرح.

م لطفلك تحذیرات حول التحولات. على سبیل المثال، "في غضون  .2  20قدِّ
 دقیقة،

 سنتناول العشاء".
م عبارات أولاً / بعد ذلك لإعداد الإشباع المتأخر. "خُذ حمامك أولاً، .3  قدِّ

 بعد ذلك یمكنك مشاھدة التلفزیون".
 م كلمات مثل "لا". لا یحب الأطفال أن یقُال لھم "لا" أوتجنب استخدا .4

 "توقف". دع طفلك یعرف ماذا یفعل بدلاً من الأشیاء التي لا یعرفھا.
م توجیھات محددة خطوة بخطوة لزیادة الامتثال.  قدِّ

 وفِّر خیارات لمنع صراعات القوة. على سبیل المثال، "ھل تفضل .5
 رًا؟"دقائق أم النوم مبك 5اللعب لمدة  

  

 

 

الصحة والسلامة السلوكیة 
 

 الصحة النفسیة

 العمل الاجتماعي

 الاستعداد للتغییر

لباً ما یكون التغییر صعباً ولا یتم استقبالھ بالحماس والإثارة. غا
ومع ذلك، یمكن أن یكون التغییر فرصة إیجابیة للتطور 

والنضج. إن تعلم مراحل التغییر یمكن أن یعدنّا لما نتوقعھ بعد 
 ذلك حیث نتوقع التحولات القادمة والتغییرات في الحیاة. 

 مراحل التغییر

عدم إدراك المشكلة. قد یظن الإنسان  - لتأملمرحلة ما قبل ا
 "لا، لیس أنا".

إدراك المشكلة والتغییر المطلوب. یمكن  - مرحلة التأمل
 للإنسان أن یتردد ویفكر "حسناً ربما یمكنني التغییر."

التخطیط لاتخاذ إجراء والنظر في  - مرحلة الاستعداد
ناً، لا بأس. الخطوات التي یجب اتخاذھا. قد یظن الإنسان "حس

 ماذا أفعل الآن؟"

ممارسة السلوك المرغوب، وتجنب المثیرات،  -مرحلة الفعل 
وقد تصل للمساعدة. قد تفكر وتقول لنفسك "حسناً. لنفعل ذلك." 

العمل على الحفاظ على السلوكیات المتغیرة.  - مرحلة الإدامة
 ."ممكنقد تقول لنفسك "ھذا 

مر عدة محاولات عبر المراحل قد یستغرق الأ -مرحلة التكرار 
لتغییر السلوك بشكل دائم. قد یعتقد الإنسان "أحتاج للتعامل مع 

 النتائج وتحدید ما یجب القیام بھ بعد ذلك."

 التحولات
حلة مھمة للأطفال. يمكن أن يكون الأمر شاقًا في يعد الانتقال من المدرسة الابتدائیة إلى المدرسة الإعدادية أو من المدرسة الإعدادية إلى المدرسة الثانوية مر

 كثیر من الأحیان ولكن ھناك طرق لك، بصفتك ولي أمر، للمساعدة في دعم طفلك في تجربة انتقال وتحول أكثر سلاسة.
 أنشئ محادثة مفتوحة مع طفلك حول أفكاره حول الانتقال إلى مدرسة جديدة، وتناول أي مخاوف أو أسئلة.  •
لى تعلم مھارات إدارة الوقت لدمج المستوى الأعلى من التعلم في صفه الجديد بالإضافة إلى مساعدته على استكشاف أنماط الدراسة ساعد طفلك ع •

 المختلفة للمساعدة في تعلم ما ھو الأفضل بالنسبة له. 
 یزھم على التركیز على إكمال الواجبات.وإذا كان ذلك ممكنًا، قم بإنشاء مساحة مخصصة للدراسة في المنزل. يمكن أن يساعد ذلك في تحف •
 شجِّع التفاعلات الاجتماعیة مع الأقران، مثل الأنشطة غیر المتعلقة بالمنھج الدراسي التي توفرھا المدرسة.  •

 حافظ على الاتصال مع المعلمین، حتى يكون من الأسھل التعاون لبناء دعم إيجابي في المنزل والمدرسة.

التدخلات السلوكیة 
 

 نصیحة 
تخلق ھذه الاستراتیجیات إجراءات وأساسیات متناسقة یمكن التنبؤ بھا.  الأطفال بحاجة 

تھم. تساعد الإستراتیجیات في إنشاء أساس إلى تعلم المھارات المناسبة لتلبیة احتیاجا
 لازدھار طفلك. 

 "ما یتم الاعتراف بھ یصبح معززا، وما یصبح معززا یصبح مكررا"



 
 

 
 

 
 

 

ة الصحة والسلامة السلوكی
 

 خطوات لتقلیل تناول الوجبات الخفیفة دون تفكیر أثناء وجودك في الحجر الصحي:
) إلى تناول الطعام بشكل ابتعد عن الأجھزة الإلكترونیة! یمكن أن یؤدي تناول الطعام وأنت مشتت الانتباه (أي وأنت تستخدم جھاز الكمبیوتر، أو تشاھد التلفزیون •

 أسرع، والشعور بالامتلاء، وتناول كمیات أكبر دون أن تشعر.
ن اعتمدوا على الساعة لمعرفة موعد تناول الطعام انتھى بھم الحال إلى تناول كمیة أكبر من الطعام من أولئك استمع إلى جسدك! لقد أشار الباحثون إلى أن أولئك الذی •

 الذین اعتمدوا على إشارات الجوع الداخلیة.
 لھرمونات التي تعزز الشعور بالامتلاء. دقیقة على الأقل لإنھاء الوجبة یتیح المزید من الوقت لجسمك لإطلاق ا 30-20تنوا الطعام ببطء! یعتقد العلماء أن استغراق  •
ظ بالوجبات الخفیفة على البعید عن العین، بعید عن العقل! تدفعك رؤیة الطعام إلى أن تقرر بوعي ما إذا كنت ستأكلھ، وتزید من فرصك في اختیار الطعام. لا تحتف •

 مكتبك!
ب شرب المیاه بدلاً من ذلك! في بعض الأحیان نتناول وجبة خفیف •  ة لأننا نعتقد أننا جائعون، لكن في الواقع جسمنا یعاني من الجفاف فقط ویتوق إلى تناول الماء.جرِّ

 یا إلھي! -أسود ونحل وأرانب 

ھل یشعر الأطفال بالتعب والإرھاق؟ ھل تشعرون بالقلق؟ خُذ قسطًا من  
 تقنیات تنفس الحیوانات للأطفالالراحة ومارس التنفس الواعي. ھذا الفیدیو، 

 یوضح للأطفال تقنیات التنفس التي یمكنھم استخدامھا لإدارة عواطفھم أو إعادة
 .شحن طاقتھم

صیرة والسریعة لزیادة وصول الأكسجین : استخدم سلسلة من الأنفاس القتنفس الأرنب
 إلى الدماغ. 

: یمكن أن یساعد التنفس البطيء والطنین في تقلیل معدل ضربات تنفس النحلة الطنانة
 القلب ومستوى الإجھاد. 

 : استخدم أنفاسًا عمیقة وصاخبة للتخلص من الغضب والإحباط. تنفس الأسد
ز على حبس أنفاسك لخلق شعورتنفس الدب  بالھدوء والراحة.  : ركِّ

 في بطنك.     : استخدم وضعیات الیوغا للتنفس بعمق تنفس التمساح

 ." تطبیق للھواتف المحمولةTalk .They Hear Youتطبیق "

" ھو تطبیق مجاني للھواتف المحمولة Talk ."They Hear Youتطبیق "“ 
قد تجریھا مع أطفالك  یساعدك على الاستعداد لواحدة من أھم المحادثات التي

حول شرب الكحول دون السن القانونیة. 
تدرب على طرح موضوع شرب الكحول باستخدام الصور الرمزیة  •

 في محاكاة تفاعلیة
 تعلم الأسئلة التي یجب طرحھا •
 احصل على أفكار لإبقاء المحادثة مستمرة•

ke2FXZA-https://youtu.be/Hyq 
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