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خمسةخذ
فرصةالطلابيمنحأنهكماوالإيجابي.السلبيالإجهادبينبالتمييزلهمويسمحللتوترعمليًاتعريفًاالطلابالدرسهذايمنح

منحهوالهدفعصيبة.مواقففيأنفسهميجدونعندمااستخدامهايمكنهمالتوترلتخفيفعمليةاستراتيجياتخمسلتحديد
حدأقصىإلىالذاتاحتراموزيادةالسيئالتوترتقليلمنيتمكنواحتىالفعليالوقتفيذاتيةرعايةاستراتيجياتالطلاب .

)قالفرعيةالرعايةمفهوم )
واللطفالرحمة

للدرسالزمنيالإطار
25-30 دقائق

المطلوبةالمواد
❏ للطلاب-مثاليةبطاقات-ملونأوأبيضورق

أيديهمتتبع
❏ علامات

المعاييرخريطة
كفاءاتمعالدرسهذايتوافق CASEL التثقيفومعايير

المشتركة.الأساسيةالدولةومعاييرالوطنيةالصحي
المعلوماتمنللمزيدالمعايير‍خريطةإلى‍الرجوعيرجى .

كاسيلتصميممن
بهموصىكبرنامج

والعاطفي.الاجتماعيللتعلم
التفاصيلعلىللحصولالأخيرةالصفحةانظر .

الدرسهدف

سوفالطلاب :

● والسيئةالجيدةالضغوطبينقارن/قارن .
● الذاتاحتراموتحسينالتوترإدارةفيللمساعدةاستراتيجياتحدد .

الذاتيةالرعاية/المعلماتصال

الوحدةهذهفيتركيزناينصبعالمنا.فيللاحترامكأساسالذاتاحترامأهميةعنالأولىالوحدةفيتحدثنا
الشعورأنهعلىالاهتمامتعريفيتموالتعاطف.والامتنانوالمساعدةالتعاطفتتضمنوالتي،الرعايةعلى

بنفسكاهتمامكمدىتقييمحاول،الاعتبارفيالتعريفهذاوضعمعوالآخرين.بنفسكوالاهتمام .

تعتبر Self Care يومكلوقتًاتخصصأنالأنانيةمنليسالتشغيل.لإعادةالوقتتوفرلضمانحيويةأداة
الأفكاربعضفيفافكر،الإجابةتحديدالصعبمنكانإذايوم؟كللأجلكفقطتفعلماذافقط.عليكللتركيز

الذاتيةرعايتكتعميقأوتوسيعفحاول،بالفعلالعمليةهذهبدأتقدكنتإذايوميًا.بنفسكالاعتناءكيفيةحول
تتوقعفكيف،بكتهتملاكنتإذاممتع(.دراسيفصلحضورأوالتمرين)مثلالمدىطويلةأهدافًالتشمل

للآخرين؟قويةرعايةتقديم

المتنوعينللمتعلميننصائح

● ؛طبيًاتشخيصهاتمالتيالاكتئابأوالتوتراضطراباتمنيعانونالذينالطلابتجاهحساسًاكن
مشاركةإلىالطلابيدفعقدولكنه،الدرسهذافيالتوترمنالمستوىهذاعننتحدثلانحن

.تجاربهم
● خمسة"خذلاستراتيجياتهمصوربرسمالمحدودةالكتابيةأواللغويةالقدراتذويللطلاباسمح ".
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يشارك

3-5 دقائق

الأخيرة؟وحدتناموضوعيتذكرمنالعناية!وحدةفيبكممرحبًا

ردودعلىللحصولالطلابدعوة .

نظهرعندماالحياة!فيولكن،الدراسيالفصلفيفقطليس،جدًامهمالاحترامالاحترام.كانصحيح!
الاحترام؟نظهرالتيالأربعةالمجالاتفييشاركأنلأحديمكنهلاللطف.ونظهرنظهرفإننا،الاحترام

الأماكنأو،الأشياءأو،الآخرينأو،الذاتالإجابات:تشملأنيجبالطالب.ردبدعوةقم .

قادرينيجعلنامماكبيرجزءوللأماكن.وللأشياءوللآخرينلأنفسناواللطفالاحترامنقدمأنمنايتوقعجيد!
والاهتمامالشعورأنهعلىالاهتمامتعريفيتمالاهتمام.علىقدرتناهووللآخرينلأنفسناالاحترامإظهارعلى

فلنبدأوالآخرين.بأنفسنا-والاهتمامالشعورإظهارأو-اهتمامنامدىعنسنتحدث،الوحدةهذهفيبالآخرين.
.بأنفسنا

للتوتر؟تعريفهيشاركأنلشخصيمكنهلالضغط.هوبعنايةأنفسنانعاملأنيصنعننسىأنيمكنشيء

ردودعلىللحصولالطلابدعوة

)اعرض___________متىاشعرمضغوطانا______________.هوليبالنسبةالضغطجيد!
والمثالالشخصيالتعريف ).

بالتوترتشعريجعلكواحدًاشيئًاوشاركالآنجاركإلىاستدر .

يلهم

5 دقائق

إدارتهيمكنناوكيفالإجهادماهيةحولواحدةدقيقةمدتهتبلغالذيالفيديوهذاشاهد :

https://www.youtube.com/watch؟v=5ypbyD28vDg
:هتملاحظة //www.youtube.com/watch؟ v = 5ypbyD28vDg
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التمكين

10-15 دقائق

اطلاععلىنكونأنإلىبحاجةفنحن،بهاوالعنايةأنفسنااحترامتكونأنيجبالأولىوظيفتنالأننظرًا
بالاحترامأنفسنانعاملأنننسىتجعلناالتيالأشياءالانزعاج.أوالقلقأوبالقلقنشعرتجعلناالتيبالأشياء

أوالإثارةمثل-الضغطبعضلنا.ضارةتكونأنيمكنالتيالتوترأنواعهيهذهنستحقه.الذيواللطف
اختبارًانؤديأوموسيقيحفلفيموسيقيةآلةعلىنعزفأولعبةفينتنافسعندمابهنشعرالذيالأدرينالين

إلىيحتاجوالإثارةالتوترمنالنوعهذاحتىولكنلنا.بالنسبةحقًامفيدًايكونأنيمكن-مسرحيةنؤديأو
الذاتيةلرعايتنامهمأمرالتوترأشكالجميعإدارةكيفيةمعرفةإنبسببه.بالإرهاقالشعورفيسنبدأوإلاإدارته

لذاتناواحترامنا !

خمسة""خذعليهيطلقالتوتر.تخفيفأوإدارةفيللمساعدةبهاالقياميمكنكأشياءخمسةالآنستحدد،لذلك
فقطكلمتينأوواحدةكلمةاستخداميمكنناأنهفيالحيلةتكمنيدك.مخططعلىالاستراتيجياتهذهوستكتب

فيأولاًتفكرقد،بذلكالقياممنتتمكنأنقبلتذكرها.يسهلوبالتالييدكمعتتناسبحتىالتوترمنللتخلص
حياتكفيالتوترتسببالتيالأشياءبعض .

مثالهنا :

آخرشخصمنزلإلىللذهابأضطرعندمابالقلقأشعرللضغوط:المسبب .

تنفسالتوتر:مخفف !

كمثالهذا)افعلإبهاميأوأصابعيأحدعلىالتنفسكتابةهويديمخططعلىسأفعلهما ).

فيها؟التفكيريمكنكوالتيواحدةكلمةمنالمكونةالأخرىالتوترمسكناتبعضهيما

يليماالأمثلةتشملأنيمكن :

● يمارس
● يتحرك
● يغني
● يعصر
● يصلي
● يتحدث
● الرقص
● جدًامحددًاليسلكن،جيد)هذااسترخ )
● عدد

الآن.تقطعهالايديك.إحدىوتتبعالبطاقات(،الأفضل،أوالنشرات)ورقةالورقمنالقطعةهذهخذنعم!
إصبعكلعلىواحدًاوضعفقطخمسةاستخدم،تذكر؛أولاًبكالخاصةالتوترتخفيفاستراتيجياتكلاكتب

.وإبهامك

مساحة/الخزانةفيتضعهاأنأريدكسنقطعها.،النهايةفييدك.تزيينأوتلوينيمكنك،الانتهاءعند
إذاعمليًاهذايكونلا)قدمكتبكعلىتلصقهاأو،ملاحظاتكدفتر/يومياتكدفترداخل،بكالخاصةالتخزين

التوترمن"والتخلص5"إلىتحتاجعندمافعلهيمكنكبمانفسكلتذكيرالغرف(بتبديلالطلابقام .

يعكس

5 دقائق

رؤيتهيمكنهمحيثواعرضهأولاًمثالكاعرضأيديهم.إظهارخلالمناستراتيجياتهملمشاركةالطلابادعُ .

الإجهادإدارةاستراتيجياتإلىفيهيحتاجونقدمكانفيأيديهمقصاصاتلوضعواحدةدقيقةالطلابامنح
غيرهممنأكثر .
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التمديدأفكار

● التوترإدارةفيللمساعدةالأسرةأجلمنالمنزلفيللنشر5خذعائلةلتكوينالأمورأولياءادعُ .
● وإدارةالذاتواحترامالذاتيةالرعايةحولالدراسيالفصل"كتيب"علىالعملالطلابمناطلب

كلالإجهادلإدارةجديدًاأسلوبًاتبرزحيثمستقبليةأسبوعية""ميزةبمثابةتكونأنيمكنالإجهاد.
بقيادةقمأوبالإرهاق.يشعرونعندماالأسبوعذلكفياستخدامهعلىالطلابوتشجعأسبوع

كبيرمشروعأواختبارقبلالإجهادإدارةنشاطفيجماعيبشكلالطلاب .
● فيأوالمدرسةفي)سواءضغطكراتصنعالطلابمناطلب

https://copingskillsforkids.com/blog/homemade-stress-balls:(المنزل

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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