
فياللطف Classroom® رعاية- 4 2الدرس•الصف

خمسةأعط
فيدائمًانتحكملاوالخارجية.الداخليةالمحفزاتمنالإجهاديأتيالوحدة.هذهفيالسابقةالدروسعلىالدرسهذايعتمد

يساعدناأنيمكنوالاسترخاء.التوتربتخفيفنبدأأينمنمعرفةفييساعدناأنيمكنالتوترسببإدراكولكن،محيطنا
هذافيالمجهدة.أوالصعبةالمواقففيلمساعدتهموالاهتمامالرعايةوتقديمالآخرينلدىالتوترعلىالتعرففيأيضًا
الآخرينلمساعدةاستخدامهايمكنهماستراتيجياتخمسويطورونالتوترلمحفزاتالذاتيبالتقييمالطلابسيقوم،الدرس

التوترمعالتكيفعلى .

الفرعيةرعايةالمفاهيم
واللطفاِمتِنان،المساعدة

للدرسالزمنيالإطار
30-40 دقائق

المطلوبةالمواد
❏ فياستخدامهتممامثل،البطاقات/الأبيضالورق

الأولالدرس
❏ علامات
❏ الورقعلىتكونأن)يمكنالمجهدالنشاطعلامات

/البيضاءالسبورةعلىمكتوبةحتىأوالكرتونأو
مكانهناككانإذاالذكية )

المعاييرخريطة
كفاءاتمعالدرسهذايتوافق CASEL التثقيفومعايير

المشتركة.الأساسيةالدولةومعاييرالوطنيةالصحي
المعلوماتمنللمزيدالمعايير‍خريطةإلى‍الرجوعيرجى .

كاسيلتصميممن
بهموصىكبرنامج

والعاطفي.الاجتماعيللتعلم
التفاصيلعلىللحصولالأخيرةالصفحةانظر .

الدرسهدف

سوفالطلاب :

● التوترأسبابعلىتعرف .
● المختلفةالأشياءبسببشخصكليتوتركيفافحص .
● بالتوتريشعرونعندماالآخرينلرعايةاستراتيجياتخمسطور .

الذاتيةالرعاية/المعلماتصال

كلفييساعدالذيالنوعمنأنتهلوالسلبية.الإيجابيةالصورالذهنإلىتجلبأنوحدهاللكلمةيمكنفائدة.
بالمساعدةالأمريتعلقعندماتوازنإيجادالوقت؟تجدأنكيبدولالأنهالمساعدةيتجنبشخصأنكأمشيء؟

المهنةهذهفيالذاتعلىللحفاظحيويأمر .

بشكلوقتكتنظيمعلىعائلتكوحتى،عليهاوالحفاظومدرستكفريقكمعواضحةحدودوضعسيساعدك
المساعدة.أكثرمناسباتفيفعليًاللتدخلالوقتإيجادأوتقدمهاالتيالمساعدةتقديمإمالكيتيحمما،أفضل
للضريبةتخضععندماتحدثالمعلمين.معمفرطبشكلتوقعهايتمماغالبًاولكن،رائعةشخصيةسمةهي .

لا؟قولكيفيةحولأفكارإلىتحتاجهلالغاضب!المساعديحبأحدلا
الموردهذامنتحقق :http://teacherhabits.com/effective-way-teachers-say-no/

المتنوعينللمتعلميننصائح

● إلىالوصوليساعدقد؛الطلابمعظممناستجابةعلىالحصولفيمفيدةالصورستكون
أيضًاالمكتوبةالموقفتفسيرات .

● مثلالصريحةالمحفزاتبتجنبيوصى؛أفضلبشكلطلابكلتناسبالمواقف/الصورصمم
ذلكإلىوماالفقروصورالمجهدةالمنزليةالمواقف .

● خمسة"أعطلاستراتيجياتهمصوربرسمالمحدودةالكتابيةأواللغويةالقدراتذويللطلاباسمح ".

يشارك

2-3 دقائق

خمسةوامنحهبجواركالذيالشخصإلىانتقل،الآنكبيرة.مباراةفييديكمإحدىيرفعونالجميع،حسنًا
حسناالأخير.الدرسفيعليهاعملناالتيالتوترلتخفيفخمسة""خذبإستراتيجياتأخبرهثمعاليةأشياء

!اذهب
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يلهم

15-20 دقائق

وغيرالمجهدةالعلاماتضعالغرفة:لإعدادالفصلقبلوقتًاخذ،الدرسمنالقسمهذافيالوقتلتوفير
السبورةعلىالصورلعرضالصوربإعدادوقمأدناه()القوالبالجدرانعلىماحدإلىوالمجهدةالمجهدة
عنبعيدًاالكراسيانقلالسبورة(.علىالمواقفكتابةيمكنك،خيارًاليسالحال(هوهذاكان)إذاالذكية
تجعلأنيمكنك،ذلكمنبدلاًالنشاط.أثناءالعلاماتإلىبسهولةالمشيمنالطلابيتمكنحتىالطريق

لهمبالنسبةموقفكلإجهادمدى10إلى1منبأصابعهميظهرونالطلاب .

نشعرعندمابأنفسناالاعتناءفيتساعدنانوعهامنوفريدةمتشابهةطرقلديهمناكلأنندركأنالمهممن
فيالاختلافاتوبعضالتشابهأوجهبعضلاحظتربمابالتوتر. Take Five الجميعيشعرلالشريكك.

للتهدئةالأساليبنفسالجميعيستخدمولاالأشياءنفسبسبببالتوتر .

الآخرونبهيشعرقدمافيالتفكيرمنتتمكنحتى،بالتوترتشعريجعلكالذيمامعرفةالمفيدمن،ذلكومع
،ذلكمنالرغمعلى،الحاليالوقتفيالوحدة.فيلاحقًاذلكعنوسنتحدث،التعاطفيسمىهذاأيضًا.

عليناتؤثركيفونفحصنواجههاقدالتيالشائعةالضغوطاتبعضفيكثبعنسننظر .

الذيالتوترمدىوستقررأمكن(إن،المواقفمنسلسلةاكتب)أوالصورمنسلسلةالآنعليكمسأعرض،لذا
بجانبقف،تقررأنبمجردبينهما.مامكانفيأوالشديدالتوترأوالتوترمنالقليلمجردبه:تشعريجعلك

للضغطاستجابةأفضلتمثلالتيالعلامة .

صورةتجاهالطلابشعورفيالاختلافاتمنالكثيرهناككانإذاالأخرى.تلوواحدةصورةكلاعرض
غيراقتراحاتأوسيناريوهاتأيأضفالموقف.حولالخاصالرأيهذاالطلابإبداءسببفناقش،معينة

ذلكإلىوما،ماشخصوفقدان،جديدةمدرسةوبدء،الانتقالمثل:الطلابمنمشروعة .

( التاليةالصفحةفياستمر )
:مواقف

بأكملهاالمدرسةأوالفصلفيزملائكأمامعرضتقديم :
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الفوزنقطةتسجيلومحاولةمهمةرياضيةمباراةفياللعب :

طائرةمتنعلىالتحليق :
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الطبيبمكتبفيحقنةعلىالحصول :

( التاليةالصفحةفياستمر )
لإمتحانيخضع :
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الاطفالبكاء :

التاليةالصفحةفياستمر ...
آخرلشخصميلادعيدحفلةإلىالذهاب :
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ضغطهوالتوتربعضمختلفة.بطرقالتوترمنمختلفةلمواقفجميعًانستجيبكيفللاهتمامالمثيرمنأليس
جسمكأداءإلىيؤديمما،والإثارةبالأدرينالينتشعرأنكالمحتملمنكبيرة.لعبةفياللعبمثل،جيد

علىنفسكتأخذكنتإذا،ذلكمنالرغمعلى،سيئةضغوطإلىبسهولةيتحولأنيمكنأعلى.بمستوى
طائرة.متنعلىالطيرانيحبلامناالبعضالآخرين.معأونفسكمعقاسيفأنت،خسرتإذاأوالجدمحمل
منأليسفرصة!علىالحصوليحبلاجميعناوتقريباًيحبونه!وحتىالإطلاقعلىمناالآخرونيمانعلا

جيدة؟بصحةونكونبتحسنالشعورعلىلمساعدتنامصممشيءبسببالشديدبالتوترنشعركيفالمضحك
أجسامنا؟فيإجهادًاتسببالأسنانطبيبأوالطبيبإلىالذهابمثلأشياءأنتعتقدلماذا

أنهنعتقدأونعرفهلامماوالخوفالإدراكمقابلالواقععنللحديثجيدةفرصةهذهالطالب.ردبدعوةقم
مؤلم/ضار .

مامختلفة.لأشياءواستجابةمختلفبشكلنختبرهجميعًاولكنناالإجهادمننعانيجميعًاإننانقولأنالآمنمن
منأهميةأقلأوأكثرللتوتراستجابتيأومستوايأنيعنيلاهذاالتوتر.لكيسببلاقدالتوترلييسبب

للأشياءمختلفبشكلنستجيبأنناببساطةيعنيهذا؛مستواك .

الذكيةالسبورةعلىإظهارهاتريدكنتإذاأعلاهللصورروابط :

https://pixabay.com/ar/child-scene-education-people-read-937643/
https://pixabay.com/ar/fun-play-soccer-boys-sport-3023031/
https://pixabay.com/ar/airplane-travel-flight-seat-window-1209752/
https://pixabay.com/ar/vaccination-impfspritze-medical-2722937/
https://pixabay.com/photos/homework-school-problem-number-2521144/
https://pixabay.com/ar/baby-newborn-tears-sad-cry-scream-408262/
https://pixabay.com/ar/girls-kids-anniversary-party-cake-1092936/
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التمكين

10 دقائق

بعناية.نستجيبفإننا،للتوتريتعرضآخرشخصًانرىعندماأوبالتوترنشعربأننانشعرعندماأنهالمهممن
القياميمكنناعمالنتحدث،الآنبالتوتر.نشعرعندمابأنفسناالاعتناءيمكنناكيفعنالأخيرالدرسفيتحدثنا

توترحالةفييكونونعندماآخرشخصلمساعدةبه .

للتهدئة.استخدامهايمكنكالتوترلتخفيفاستراتيجياتخمسوكتبتيديكإحدىتتبعت،الأخيرالدرسفي
لشخصفعلهايمكنكبهاتهتمأشياءخمسةاكتبوالأخرىاليدبتتبعستقوم،الآنخمسة"."خذهذاعلىأطلقنا

التيالأشياءبعضفينفكردعنا،نبدأأنقبلخمسة"."أعطهذانسميسوفالتوتر.منيعانيأنهتعرف
الإجهادمنيعانيآخرشخصرعايةفيللمساعدةبهاالقياميمكننا .

عرض،احتضانمثل:أشياءالأفكارتكونقدالسبورة.علىالأفكاراكتب؛بذلكللقيامدقائقبضعخذ
الإستراتيجياتمنأطولهذهتكونقدالتنفس.علىمساعدتهم،معهمالتحدث،معهمالجلوس،المساعدة

نشاطفيواحدةكلمةمنالمكونةالأقصر Take Five.

"أعطاكتبإبهام./إصبعلكلواحدة،كتابتهايمكنكاستراتيجياتخمسواخترالمعاكسةيدكتتبع،الآن
الانتهاءعنديدكتزيينيمكنكذلكوبعد،المنتصففيخمسة" .

يعكس

5 دقائق

فيففكر،يكافحشخصًارأيتإذاسلبية.ضغوطمنيعانونالذينللآخرينمتيقظًاتكونأنالمهممنسيكون
حقًاوالتوتربالتعبأمركوليأووالديكإخباربإمكانككانإذاتقديمه.وحاولالخمسالعطاءاستراتيجيات

بالتوترشعوركمدىمنستندهشعناق؟إلىبحاجةالشخصهذاهلالمساعدة؟يمكنكفكيف،طويليومبعد
آخربشخصتهتمعندماأقل .

التمديدأفكار

● حسابًا)تتطلباليقظةولحظاتالذهنيةالراحةلفتراتقصيرةفيديومقاطع
www.gonoodle.com:(مجانيًا

● للاسترخاءالمواردقائمة :www.kidsrelaxation.com

كاسيلتصميممن
الاجتماعيللتعلمبهموصىكبرنامج

.والعاطفي

برامجيراجع(كاسيل)والعاطفيوالاجتماعيالأكاديميالتعلمأجلمنالتعاونية SEL .2003عاممنذالأدلةإلىالمستندة
فياللطف Classroom® ببرنامجيلتقي SELect لـالتابع CASEL ‍دليلفي‍تضمينهويتم CASEL الاجتماعيالتعلملبرامج

.الفعالةوالعاطفي

فياللطفاستوفى Classroom® معاييرجميعتجاوزأو CASEL لبرمجة SEL فياللطفالجودة.عالية Classroom®
منتصنيفأعلىعلىحصل CASEL لبرمجة SEL الجودةعالية .

https://casel.org/guide/kindness-in-the-classroom/
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