
قائمة10أفضلذاتيةرعاية ™الفصلوراءاللطف
رعاية•1الخيار•كلهاالمجموعه

للدرسالزمنيالإطار
دقيقةس25-30

مواد
❏ ورق
❏ تلوينأقلام/أقلام
❏ )اختيارينسخآلة )
❏ )اختياريرعايةملصق )

يشارك
أولاًبكتعتنيلمإذابالآخرينالاهتمامتتوقعأنيمكنكلاأولاً!نفسكمعيبدأالاهتمامأنناقش .
ملصق)اعرضوللآخرين.لنفسكالقلقوإظهاربالاهتمامالشعورهيالرعايةالرعاية:تعريف Caring ذلكفيرغبتإذا .)

للمدرسةتستعدعندمابنفسكبهاتعتنيالتيللطرقالذهنيبالعصفقم .
● بنفسك؟مسؤوليتكهيما
● وجسمك؟بعقلكتعتنيكيف

الأعمارمختلفمنمتطوعين3-2استهدفالصباح.فيالاستعدادعندنفسك()رعايةالذاتيةالرعايةلإظهارواحدةطريقةمشاركةالمتطوعينمناطلب .

يلهم
المنزلفيالذاتيةالرعايةلممارسةالمختلفةبالطرققائمةاليومسننشئأننااشرح ..

فئتينإلىالذاتيةالرعايةتنقسم :
● بينما،بالفعلعنهامسؤولأنتالأشياءهذهبعضذلك.إلىوما،أسنانكوتنظيف،ملابسكوتغيير،الشخصيةالنظافةذلكيشملقدبجسمك:العناية

المساعدةإلىبحاجةالآخرالبعضيزاللا .
● قسطعلىوتحصل،لنفسكلطيفةأشياءتقولعندماوشعورك.تفكيركطريقةعلىبعقلكالعنايةتركزالعقلية.الصحةنسميهماهذاالعقل:رعاية

بعقلكتهتمفأنت،بالرضاتشعريجعلونكالذينبالأصدقاءنفسكوتحيط،النوممنكافٍ !

التمكين
)مثلالأمرلزمإذامعًاالمقطوعةالدرجاتالصف.مستوىعلىبناءًصفوفإلىالمجموعةقسّم K-1 ، 2-3 ، 4-5 ، (.إلخ

فكرةإضافةإلىدراسيمستوىكلسيحتاجالمنزل.فيالذاتيةالرعايةممارسةكيفيةحولرعاية10أفضلقائمةإنشاءعلىستعملالكبيرةالمجموعةأناشرح
القائمةإلىالأقلعلىواحدة .

اقتراحًادرجةكلتقدمحتىكرر...طريقعنالمنزلفيالذاتيةالرعايةأمارسالتالي:الموجهعلىالإجابةصفكلمناطلب،سناًالأصغرالدرجاتمنبدءًا
أفكار10الهدفالأقل.علىواحدًا !

عليهاللتدربطالبلكلالمنزلإلىوأرسلهاالقائمةمننسخبعملقم،أمكنإذاالورق(.منقطعةعلىالقائمةاكتب !

يعكس
حولكاملةجماعيةمحادثةبتوجيهقم SELF-CARE.

● الاهتمام؟هوما
● الذاتية؟الرعايةهيما
● يوم؟كلالذاتيةالرعايةممارسةالمهممنلماذا
● بالآخرين؟الاهتمامعليناالصعبمنذلكيجعلكيفالذاتية؟الرعايةنمارسلمإذايحدثأنيمكنماذا
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