
فياللطف Classroom® - الأولالأسبوع•الثامنالصف الفرعية-المفاهيممسؤولية
العطفالذاتي،الانضباط

مسؤولية
الانضباطماهيةعنالطلابسيتحدثالذاتي.الانضباطعلىالأسبوعهذاتركيزينصبلذلك،عديدةلسنواتالمسؤوليةلفكرةالطلابتعرض

سيقوم،اليومياتوكتابةالكبيرةالجماعيةالمناقشةخلالمناليومية.حياتهمفيالذاتيالانضباطمنأكبرقدرتنميةيمكنهموكيفالذاتي
غيرهممنأكثرالذاتيالانضباطخلالمنمسؤوليتهمتحسينعلىستساعدهمالتيالذاتيالانضباطاستراتيجياتبتقييمالطلاب .

درسكلتصميمتمالأسبوع.مدارعلىطلابكمعالمصغرةالدروسمنالأقلعلىاثنينإكمالإلىاهدفثمبأكملهالفصلبدرسالوحدةابدأ
وجذابةجديدةبطرقالرئيسيالدرسعناصرلتقديمصغير .

الرئيسيالدرس

للصفكاملدرس
30 دقيقة

الذاتيالانضباطبناء
مسؤولاًكونكفيكبيرًادورًاالذاتيالانضباطيلعبوكيفالمسؤوليةعلىالطلابالأولالدرسهذايعرّف
وتدوينالذاتيالانضباطتطويرعلىقدرتناعلىتؤثرأشياءخمسةعنالطلابسيتعلمعليه.الاعتمادويمكن

3الصفحةانظر)المسؤولية.وحدةأنحاءجميعفيعليهاالعمليريدونالتيالأشياءتلكأحدحوليوميات
الدرستفاصيلعلىللحصول .)

مصغرةدروس

الصغيرةللمجموعات
15 دقيقة

السيناريوهات-الذاتيالانضباطبناء
ناقشمسؤولية.أومهمةعنالتخليوشكعلىشخصًاتتضمنالتيالسيناريوهاتاقرأ،مجموعاتفي

أكثريكونواأنأوالمهمةإنهاءعلىلمساعدتهماستخدامهايمكنهمالتيالذاتيالانضباطاستراتيجيةأفضل
السيناريوهاتالقادمة.المرةفينجاحًا :

لاإنهللبدء.بالحافزيشعرلالكنهيحتاجهماكلولديهالإثنينيومإنهالجمعة.يومعلميمشروعلديهماريو
لزيادةماريويفعلهأنيمكنالذيماالمشروع.هذافيجيدةدرجةإلىحقًاويحتاجالعلومفيجيدبشكليعمل

فيه؟جيدلأداءولكن،بالمشروعللقيامفقطليسالذاتيانضباطه

تكرهالحمام.وتنظيفالكنسأوالكنسأوالغبارنفضمنهامطلوبالمنزل.فيأسبوعيةمهاملديهاسمارة
إنيقولوالدهالكن،المنزلفيالعملأداءمقابلمصروفعلىأصدقائهاجميعيحصلالمنزلية.الأعمال

شيءبكلالقيامعليهايتعينثم،بوظائفهاللقيامالجمعةيومحتىدائمًاتنتظرإنهاالعائلة.منجزءمجردهذا
تكونأنيمكنكيفذلك.بسببالمدرسةبعدالجمعةيومالأصدقاءمعالخروجتفوتماوعادةواحدةمرة

الجمعةيومحتىجميعًاحفظهامنبدلاًالأسبوعمدارعلىالأسبوعيةأعمالهاأداءفيانضباطًاأكثرسمارة
أصدقائها؟معالخروجتريدعندما

يعاني Adyson تعملوالدتهالكنالمنزلفيدقيقة20لمدةتقرأأنالمفترضمنالقراءة.فيصعوباتمن
معناناتقيمأديسون.ينامحتىالمنزلفيتكونولنالفترتينبنظام Adyson ماوعادةالأمسياتمعظم

تفعلهأنيمكنالذيماذلك.بفعلتهتملافقطهيبنفسها.القراءةأديسونتحبلاتغفو.أوالتلفازتشاهد
معها؟تقرأمنلديهايكنلملوحتى،يومكلدقيقة20لقراءةانضباطًاأكثرلتكونأديسون

للشركاء
15 دقيقة

نستسلم؟لماذا
مسؤولياتناعننتخلىيجعلناالذيمانستسلم.أوبدأناهماالأحيانبعضفيننهيلالماذاناقش،الشركاءفي

الإحباطعلىللتغلبتستخدمهاالتيالاستراتيجياتهيماما؟بشيءللالتزامبهالقيامعلينايتعينالذيوما
بمسؤولياتك؟وفائكعدمإلىيؤدياناللذينواليأس
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للأفراد
15 دقيقة

بلديالذاتيالانضباطاستراتيجية
الجديدةالإستراتيجيةهيوماجيدبشكلتعملوالتيبالفعلتستخدمهاالتيالذاتيالانضباطإستراتيجيةهيما

لاوالتيتتحملهاالتيالعاديةالمسؤوليةوحولالموضوعهذاحوليومياتدفترتجربتها؟فيترغبالتي
المرةفيالجديدةاستراتيجيتكستستخدمكيفلإكمالها.الذاتيالانضباطمنمزيدإلىوتحتاجكثيرًاتحبها

المسؤولية؟هذهفيهاتظهرالتيالقادمة

التكنولوجياعلىالتركيز
15 دقيقة

الذاتيوالانضباطالتكنولوجيا
للبقاءنستخدمهاتطبيقاتهناكهلانضباطًا؟أكثرنكونأنعلىالتكنولوجيابهاتساعدناالتيالطرقهيما

هيمانفعله؟أنيفترضمانفعلدائمانحنلدينالذلكالتكنولوجيافقدانبعدممدفوعيننحنأإعادةمنضبطين؟
الذاتي؟الانضباطمنوتمنعناالتكنولوجيابهاتلهيناالتيالطرق
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8 العاشرالصف الكاملةالمجموعةدرس

الذاتيالانضباطبناء
ويمكنمسؤولاًكونكفيكبيرًادورًاالذاتيالانضباطيلعبوكيفالمسؤوليةعلىالطلابالأولالدرسهذايعرّف

تلكأحدحوليومياتوتدوينالذاتيالانضباطتطويرعلىقدرتناعلىتؤثرأشياءخمسةعنالطلابسيتعلمعليه.الاعتماد
المسؤوليةوحدةأنحاءجميعفيعليهاالعمليريدونالتيالأشياء .

للدرسالزمنيالإطار
30 دقيقة

المطلوبةالمواد
❏ الملاحظاتتدوينمواد/مجلة

المعاييرخريطة
كفاءاتمعالدرسهذايتوافق CASEL ، ومعايير

للتكنولوجياالدوليوالمجتمع،الوطنيةالصحيالتثقيف
الدولةومعايير،الاقتضاءعند،التعليممعاييرفي

المعايير‍خريطةإلى‍الرجوعيرجىالمشتركة.الأساسية
المعلوماتمنللمزيد .

الدرسهدف

سوفالطلاب :

● مسؤولاًكونكفيالذاتيالانضباطيلعبهالذيالدورافهم .
● الذاتيانضباطهملتحسينالاستراتيجياتممارسة .

الذاتيةالرعاية/المعلماتصال

الأشخاص.منعددتجاهمسؤولأيضًاأنتالدراسي.اليومطوالالمسؤولياتمنالعديدلديك،مدرسًابصفتك
إحدىتتمثلإنجازه.يجبمامعالصحيحالمساروعلىمنظمًاشيءوكلالجميعإبقاءالصعبمنيكونقد

تحتاجهوماعنهمسؤولأنتمابكلقائمةإعدادفيمسؤولياتكبجميعتفيأنكمنالتأكدفيالمساعدةطرق
مابشأنواقعيةتوقعاتعلىوالحصولالأهدافوتحديدالخططوضعفيهذايساعدكالمسؤولية.بهذهللوفاء

،القائمةفيوأدرجتها،يوميةمسؤوليةكلفيبالفعلفكرتأنلكسبقهلواحد.يومفيبهالقياميمكنك
مقدارأ(منستندهشكذلك.يكنلمإذا،جربهأولا؟ًتفعلهأنيجبلماالأولويةحددتأوإليهتحتاجماوفصل

طبقك.منخلعهايمكنكالتيالأشياءتحديدأيضًايمكنكمنظمًا.تكونأنجيدشعورهوكمب(و،مسؤوليتك
منللتخفيففرصةهناكربماما؟بطريقةورثتهاآخرشخصوظيفةأنأم،"س"عنحقًامسؤولأنتهل

الوقتبعضواستعادةمسؤولياتكبعض .

يشارك

5-7 دقائق

أعلمالمسؤولية.منمختلفةعناصرعلىنتعرفلأننارائعةوحدةهذهستكونالمسؤولية!وحدةفيبكمرحبًا
منردودًا)ادعُتجاهنا؟المسؤوليةتحديديستطيعمنكذلك؟أليس،المسؤوليةهيماتعرفونجميعًاأنكم

(.الطلاب
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يلهم

3-5 دقائق

منك."المطلوبةأوالمتوقعةبالأشياءللقيامموثوقيننكون"أنهوالخيمةرأسمنسنستخدمهالذيالتعريف
ردودًا)ادعُببالك؟يخطرالذيما،بهاموثوقكلمةفيتفكرعندما"موثوق".هيهناالأساسيةالكلمةأنأعتقد

الطلابمن .)

منوالمزيد،الفرصمنالمزيدلديكلأننظرًاموثوقية.أكثرتكونأنمنكيُتوقع،السنفيتقدمكمع
أكثر.عليكيعتمدونسوفمنك.المزيدالناسيتوقع،العمرمنوالمزيد،الحياتيةالخبرةمنوالمزيد،الحرية
الأوصياء(؟أوالوالدينخارج)حتىعليهمتعتمدالذينالأشخاصبعضهممنالآن.عليهتعتمدمنفيفكر

علىوشجعهمردود.إلىالطلاب)ادعُكبير؟تأثيرلهسيكون،منتظمبشكللكيظهرلمإذا،حياتكفي،من
الصرفوعمال،والأطباء،الحافلاتسائقي،المعلمونيحضرلمإذامافيفكرالصندوق.خارجالتفكير

ذلكإلىوما،البقالةومديرو،الصحي )

الجميععملهومسؤولاًتكونأن .

التمكين

15 دقيقة

،مرةذاتروزفلتثيودورالرئيسقالذاتيًا.منضبطًاتكونأنهوومسؤولًاموثوقًاتكونأنمنآخرجزء
هومافعلعلىنفسكتحفيزيمكنكأنهيعنيذاتيًامنضبطًاتكونأنممكن."شيءكل،الذاتيالانضباط"مع

نفسكتحفيزيمكنك؛لتحفيزكآخرشيءأوشخصإلىبحاجةلستمنك.مطلوبأومنكمتوقع .

[ محادثةداكويرثأنجيلاالطلابتريأنيمكنك،تشويقيإعلانعلىللحصول TED: الشغفقوةالحصباء:
المقدمةالأفكارفيرأيهمعنالطلابواسألوالمثابرة .]

إلىويصل،للمدرسةويستعد،سيستيقظالذيمن،المثالسبيلعلىبالفعل؟ذاتيًامنضبطأنكيعتقدمنكمكم
الطلاب)ادعُالأشياء؟بهذهالقيامآخرشخصمنكيطلبأندونواجباتكبكلويقوم،المحددالوقتفيهنا

أيديهمرفعإلى ).

أيديهمرفعإلىالطلاب)ادعُذاتيًا؟انضباطًاأكثرليكونالعملفييرغبمنكمكم ).

الأسبوعهذاعليهسنعملماهذاالحظ!فيكنتجيد! !

عنوسنتحدثالذاتيالانضباطتتطلبالتيجدًاالشائعةالمواقفبعضعنسنتحدث،الأوللنشاطنابالنسبة
نكونأنعلىالقدرةجميعًالديناذاتيًا.انضباطًاأكثرلنكوناستخدامهايمكنناالتيالمحددةالاستراتيجياتبعض

اليومذلكعلىسنعملبالفعل.بذلكللقيامالاستراتيجياتنمتلكلاقدلكن،ذاتيًامنضبطين !

ذاتيًا.انضباطًاأكثرتكونأنعلىعقولناقدرةبناءفيالتاليةالأشياءتساعدناأنيمكن،للبحثوفقًا،لذلك
ماهذا،إذنبتدريبه.قمناإذاتلقائيًابهالقيامعلىيساعدناأنلدماغنايمكنشيءهوالذاتيالانضباطأناتضح

هو r التاليةالاستراتيجياتأخذ]تمذاتيًا:انضباطًاأكثرتكونأنعلىعقولناتدريبفيالباحثونستساعدنايقول
‍مدونةمن‍ Wanderlust Worker الثامنالصفلطلابومصممة .]

● شخصلدىماتريدأوالمزيدباستمرارأدمغتناتريدعندماولكن،منطقيًاهذايبدولاقداِمتِنان:
أدمغتنافإن،لديناماتقديرنستطيعلاوعندمابالفعل.لديناماتقديرالواقعفييمكننالا،آخر

الذاتيالانضباطلدينايكونأنللغايةالصعبمنيجعلوهذاالتوترمنحالةفيتدخلوأجسادنا
لالأنناالشديدالغضبأوالشديدالحسدأوالشديدبالحزننشعرأهدافنا.نحوللعملنحتاجهالذي
أكثرتكونأنبفرصةلأدمغتنانسمحأنيمكننا،بالامتناننشعركناإذاالآخرون.يمتلكهمانملك

لديناليسمابشأنبالجنونالشعورمنبدلاًجديدهدفإلىالوصولخلالمنذاتيًاانضباطًا .
● فلا،مالشيءماشخصمنالاستياءأوالغضبفيوقتناأمضيناإذا،الامتنانغرارعلىمغفرة:

لتحقيقها.وأفضلأكبرأشياءلديناأنندركولنالماضيفيعالقينسنبقىقدمًا.المضيأبدًايمكننا
والمضيللمسامحةالكثيريتطلبالأمرولكن،مجنونًاتظلحتىذاتيًاانضباطًاالأمريتطلبلا

،الامتنانمنالكثيرمثل،جديدةعصبيةمساراتاقتحامعلىالدماغيساعد،بدوره،هذاقدمًا.
الذاتيللانضباط .
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● أيضًاندركلاقدتحقيقها.علىونعملأهدافًانضعحتىتحقيقهنريدماندركلاقد:الأهدافتحديد
إذاأحضاننا.إلىالسماءمنسحريةبطريقةالأشياءتسقطلننريد.مانحوالعملعلينايتعينأنه
تحديديساعدأنيمكنلتحقيقها.بنشاطالعملإلىبحاجةفنحن،حياتنافيجيدةأشياءحدوثأردنا

أهداف SMART حقًاالأهدافهذهلمتابعةالذاتيالانضباطواستخدام !
● أساسيأمرهذا:الرياضة!ومارس،النوممنوفيرقسطعلىواحصل،صحيًاطعامًاتناول

كانتإذاكذلك!لكنها،الذاتيللانضباطمفيدةأنهاعلىالأشياءهذهفينفكرلاقدأننالدرجة
نحتاج،أدمغتناتحفيزأجلمنلنا.مفيدةأخرىبأشياءالقيامفينرغبفلن،صحيةغيرأجسادنا

أيضًاأجسامناتحفيزإلى .
● تكونأنإلىبحاجةفأنت،الذاتيانضباطكزيادةفيترغبكنتإذامثابرًا:وكنمنظمًاكن

علىتسيرلاأويرامماعلىالأمورتسيرلاعندمامثابرًاتكونوأنبهالقيامتريدمابشأنمنظمًا
اأنلمجرديرام.ما الثانية.المرةفييعمللنأنهيعنيلاالأولىالمرةفييعمللاماشيئً
فيشيءأيعلىالعثورمنتتمكنلمإذاالفوضى.وكذلكالذاتي.للانضباطكبيرقاتلالاستسلام
وتنسىالأشياءستفقدبالإرهاق.فستشعر،تفعلهماأواليومهوماأبدًاتعرفلمإذاأو،خزانتك

الذاتيوالانضباطالتركيزفيالاستمرارعلىقدرتكمنيحدهذاكلوتتوتر.الأشياء .

إلىنحتاج،الذاتيالانضباطفيمهاراتنالتنمية-نراجعدعنا،لذا :

1) ممتناكن
2) سامح
3) الأهدافحدد
4) صحيةبأجسامتمتع
5) أخرىمرةحاولحاول؛ومستمرًامنظمًاكن !

عناكتب،الورق[منقطعةعلى]أويومياتكفيالآن.وممارستهاالأشياءهذهأحداختيارمنكماكلمنأريد
كهدففكرتكتأطيرحاولهذه.المسؤوليةوحدةخلالذلكعلىالعملتريدوكيفاخترتهاالتيالمنطقة

SMART ( فيمهاراتنابناءإلىجميعًاسنحتاجوواقعي(.القادمةالأربعةالأسابيعفيللتنفيذوقابلمحددهدف
تريدالتيالمنطقةمعرفةلكن،وضحاهاعشيةبينتتغيرلاقدللبدء!المناسبالوقتهووهذاالذاتيالانضباط

الانضباطيةعضلاتكبناءفيالبدءعلىسيساعدكفيهاالعمل .
ثمفيهالعمليريدونالذيالوحيدالمجالحولدقائق7-5مدتهاكتابة/يوميةجلسةإكمالالطلابمناطلب

التالي.الشهرطوالمعهمدوريةوصولتسجيلعملياتلإجراءتجمعهاالتيالمعلوماتاستخدمأفكارهم.جمع
الذاتيالانضباطفيهدفهمنحوجيدةخياراتيتخذونتراهمعندماشجعهم .

يعكس

5-7 دقائق

واستخدمهاالأفكاراجمعالوقت.منمتسعهناككانوإذاذلكأرادواإذاأفكارهممشاركةالطلابمناطلب
الذاتيانضباطهمتطويرعلىالطلابلتشجيعالوحدةفيلاحقًا .
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