
فياللطف Classroom® - الأولالأسبوع•الثامنالصف الفرعيةالمفاهيمرعاية
العطفعطف،

رعاية
والعقليةالجسديةالذاتيةالرعايةمفاهيمويستكشفونالذاتيةالرعايةعلىالطلابسيركزلدينا.الرعايةوحدةمنالأولالأسبوعهوهذا .

درسكلتصميمتمالأسبوع.مدارعلىطلابكمعالمصغرةالدروسمنالأقلعلىاثنينإكمالإلىاهدفثمبأكملهالفصلبدرسالوحدةابدأ
وجذابةجديدةبطرقالرئيسيالدرسعناصرلتقديمصغير .

الرئيسيالدرس

للصفكاملدرس
30 دقيقة

20 سؤالا
الرعايةمفاهيمويستكشفونالذاتيةالرعايةعلىالطلابسيركزلدينا.الرعايةلوحدةالأولالأسبوعهوهذا

الدرستفاصيلعلىللحصول2الصفحةانظر)والعقلية.الجسديةالذاتية .)

مصغرةدروس

الصغيرةللمجموعات
15 دقيقة

المدرسةمقابلالمنزل
مخططإنشاءمجموعةكلمناطلب.8-6منمجموعاتإلىالفصلقسم T للرعايةممارستهمكيفيةيقارن

عدةأولبعملقم،الأمرلزمإذارئيسية.قائمةوإعداد،الفصلمعومشاركتها،والمدرسةالمنزلفيالذاتية
وأغسل،الاختباراتأثناءالإيجابيالذاتيالتحدثأمارسذلك:علىالأمثلةومن،دراسيكصفمعًا

ذلكإلىوما،المنزلفيملابسي .

للشركاء
15 دقيقة

الذاتيةالرعايةتحسين
أو،جسديًاذلكيكونقدبك.الخاصةالذاتيةالرعايةتحسينخلالهامنيمكنكواحدةطريقةشريككمعناقش
لمساعدتكفهرسةبطاقةعلىإجابتكفاكتب،الوقتمنمتسعهناككانإذاذلك.إلىوما،عاطفيًاأو،عقليًا

يومكلالتذكرعلى !

للأفراد
15 دقيقة

الذاتيةالرعايةفحص
عقلي؟أو/ووروحانيعاطفيهووكمالجسديللمظهرمخصصالوقتمنكمعليك؟تقضيهالوقتمنكم

عنك؟الآخرونيعتقدهماعلىكثيرًاالتركيزدونبنفسكالعنايةلزيادةفعلهيمكنكالذيما

التكنولوجياعلىالتركيز
15 دقيقة

الرقميالوقتتعقبجهاز
باستخدامهاتفك؟وعلىوالإنترنتوالموسيقىوالتلفزيونالوسائطمعالتفاعلفيتقضيهالوقتمنكم
إجاباتكشاركواحد.أسبوعفيللوسائط​​استخدامكمتوسطلتقييمهذاالوسائطمخزونخذ،المقدمالمتعقب

٪10بنسبةاستخدامكلتقليلهدفًاحددللأسبوع.الوسائط​​استخداممتوسطارسم،الوقتسمحإذاالفصل.مع
هدفًاوحددوالتلفزيونبالموسيقىوقتكفتتبع،الإنترنتعبروصوللديكيكنلمإذا)ملاحظة:الأسبوع.هذا

تطبيقاتلخياراترابطذلك(.من
https://www.sheknows.com/living/articles/955407/programs-that-limit-y:الهاتف
our-time-on-social-media

8الصف الكاملةالمجموعةدرس
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20 سؤالا
والاستكشافالذاتيةالرعايةعلىالطلابسيركزلدينا.الرعايةلوحدةالأولالأسبوعهوهذا

والعقليةالجسديةالذاتيةالرعايةمفاهيم .

للدرسالزمنيالإطار
30 دقيقة

المطلوبةالمواد
❏ مجموعةلكلآخر(إشارةعنصر)أوالجرس
❏ رصاصاقلام
❏ الفهرسةبطاقات

المعاييرخريطة
كفاءاتمعالدرسهذايتوافق CASEL ، ومعايير

للتكنولوجياالدوليوالمجتمع،الوطنيةالصحيالتثقيف
الدولةومعايير،الاقتضاءعند،التعليممعاييرفي

المعايير‍خريطةإلى‍الرجوعيرجىالمشتركة.الأساسية
المعلوماتمنللمزيد .

الدرسهدف

سوفالطلاب :

● والعقليةالجسديةالناحيتينمنالذاتيةالرعايةحاليًايظهرونكيفاكتشف .
● اليوميروتينهممنكجزءالذاتيةالرعايةلزيادةشخصيًاهدفًاضع

الذاتيةالرعاية/المعلماتصال

التعاطفبالرعاية:المتعلقةالمفاهيممنعددعنالوحدةهذهفيسنتحدثالعناية!وحدةفيبكممرحبًا
تبدوكيفبأنفسنا.اهتمامناكيفيةفيوننظرالاحتراموحدةمعفعلنامثلماالوحدةهذهلنبدأوالامتنان.والتعاطف
العائلةمعالوقتدعاء؟تأمل؟توترا؟أقلتكونحتىللمستقبلالتخطيطيمارس؟لك؟بالنسبةالذاتيةالرعاية

خلالالطلابمعتتجولهلصحي؟غداءتناولالمدرسة؟فيتبدوكيفالمتعة؟أجلمنالقراءةوالأصدقاء؟
فربما،الذاتيةالرعايةيغذيوهذا،كذلكالأمريكنلمإذامشي؟برنامجمدرستكفييوجد)هلمجانية؟فترة

،لذابأنفسهم.ذلكيفعلوافلن،الذاتيةالرعايةنمثلالطلابيرنالمإذا،الاحتراممثلواحدًا!(تبدأأنيمكنك
هذهبتوصيلقمبالفعل.بذلكللقيامنيةحددثمالمدرسةفيالذاتيةللرعايةنموذجًاتكونأنيمكنككيففيفكر

فيالانخراطمنهمتطلبمثلماتمامًاالذاتيةالرعايةممارسةفيمنخرطأنكيعلمواحتىالطلابمعالنية
الذاتيةالرعاية .

يشارك

3-5 دقائق

كنتلقد؛حياتكمنالمرحلةهذهفيلكمألوفةليستالكلمةهذهالرعاية.مفهومإلىننتقل،الوحدةهذهفي
وإبداءالرعايةتوفيرأنهاعلىالرعايةتعريفيتم،الوحدةلهذهبالنسبةالوقت!لبعضوبالآخرينبنفسكتهتم

حولناومنأنفسنامنبكلالاهتمام .

ردودعلىللحصولالطلابدعوةالذاتية؟الرعايةلكتعنيماذا .
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يلهم

4-6 دقائق

ومدىالذاتيالحديثأهميةلمناقشةالوقتهذافسنستخدم،لنابالنسبةتمامًاجديدًاليسالموضوعهذالأننظرًا
العامةلصحتناأهميته .

الدورفهمبمكانالأهميةمن،الثانويةالمدرسةإلىللانتقالوالاستعدادالإعداديةالمدرسةفيتجربتناإنهاءمع
عندمامحرجًاالذاتيالحديثيبدوقديوم.كلالحياتيةوتجاربناالعامةمواقفنافيالذاتيالحديثيلعبهالذي
لاالناسمنكثيرنعم.هيالبسيطةالاجابةأنفسهم؟معالناس"يتحدث"حقاهلمرة.لأولالمصطلحتسمع

فيفإننا،ذلكومعاليومية.بحياتهموقيامهم،وتصرفهم،شعورهمعلىتأثيرلهاأفكارهمأنحتىيدركون
دعنا،هذايبدوكيففهمعلىلمساعدتكهذا!يومناطوالوالسلبيةالإيجابيةالأشياءمنكللأنفسنانقولالواقع

النفسمعالتحدثغالبًاعنهينتجشائعًامثالًانستكشف .

شعرتربمابه.شعرتالذيالقلقفيأخرىمرةفكرمنك.كبيرًاخوفًافيهاواجهتالتيالأولىالمرةفيفكر
والخوفالقلقهذالديكيتراكمعندمابالغ.كشخصحتى،كبيرتحدالمخاوفمواجهةوالخوف.الذعرببعض

ذهبتإذاسلبيًا.أمإيجابيًاتركيزككانإذاماعلىتولدهالذيالذاتيالحديثنوعيعتمدمعك.عقلكسيتحدث،
فعليمكنني"لاسلبيًا:الذاتيحديثكيكونأنالمحتملفمن،لأفكارككقائدوالقلقبالخوفالنشاطهذاإلى
تبدوهل"الخوف!هذاعلىأتغلبلنكذلك.أستسلم"قد،أو،لي!"بالنسبةصعب/جدًامخيف"هذا،هذا!"
علىنركزعندماالسلبي.الذاتيللحديثأمثلةكلهاهذهالشيء؟بعضمألوفةلنفسكالمحادثاتهذهمنأي

هذا.يومنافيالأشياءمعبهانتعاملالتيالطريقةويغيرالإيجابيعلىللعثوردماغنايكافح،السلبيالجانب
السلبيةالأفكاروتصبحالوقتبمرورجسديًافعليًاتتغيرأدمغتنافإن،سلبيبشكلالتفكيرفينستمرعندما

سلبيًادائمًاالذاتيحديثناويكونالأسوأنتوقعأننتعلمافتراضية. .

تحولعندماالبداية.فيبهشعرتالذيوالذعرالقلقذلكفيفكرلديك.الذيالخوفمواجهةفيمثالناإلىعد
والقلقبالخوفالنشاطهذاإلىذهبتإذاأيضًا.الذاتيحديثكسيتغير،الإيجابيإلىالسلبيمنتركيزك
أنهمنالرغمعلى،هذا"سأفعليلي:ماالذاتيحديثكيعكسفسوف،المشاعرهذهعلىللتغلبوالطاقة
عنالإيجابيالحديثعلىأمثلةهذهكل"المحاولة!فياستمرسأفعللكنني،للغايةصعب"هذا،يرعبني!"
والتي،حياتكفيإيجابيةتفاعلاتإلىالنفسعنالإيجابيالحديثيؤديصعب.موقفخضمفيالنفس

ذلكلولاسلبيةتكونعندماالآخرينمعالإيجابيةتفاعلاتكمنتزيدبدورها !

كلفيالتحكميمكنكلايومك.انتهاءكيفيةعلىالنهايةفييؤثرمما،شعوركعلىيؤثرتعتقدهماأنتذكر
الأشياءهذهتجاهأفعالكوردودأفكاركفيالتحكميمكنكولكن،حولكمنشيء !
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التمكين

15 دقيقة

التيالمواقفمنمتنوعةمجموعةفيالذاتيالحديثاستخدامعلىللتدربلعبةالآنسيلعبالفصلأناشرح
آخرعنصرأيأوذبابمنشةأوبجرسفريقكلزودفرق.3إلىفصلكقسّماليومي.روتينناخلالنواجهها

اللعبةقواعدراجعالصحيحة.بالإجابةصوت""لإصداراستخدامهيمكنهم :

● سؤالا20مننسخةسنلعب .
● الذاتيبالحديثيتعلقسؤالاًالمعلمسيطرح .
● هذاعلىللإجابةاستخدامهيمكنالذيالإيجابيالذاتيللحديثبمثالالخروجفيفريقكمهمةتتمثل

.السؤال
● متوترًا؟"وكنتالفصلفيتقديميعرضتقديموشكعلىكنتإذاتقولأنيمكنك"ماذامثال:

التقديميالعرضهذافيوانطلقهناكانهض؛هذاعلىحصلت"لقد،هوالمحتملالجواب ! "
● سؤاللكلالإجابةويقدمالقائدليكونفرصةلديهويكونفريقكمنشخصكليتناوبسوف .
● نقاط3علىأولاًالسؤالعلىيجيبالذيالفريقيحصل .
● الآخرينللفريقينالمعلمفسيسمح،الضجيجبعدالوقتنفدأو،الأولالفريقإجابةقبوليتملمإذا

واحدةنقطةتساويإجابةكلبالإجابة. .
● للغايةتنافسيةفئةلديككانإذانقاطتعيينعليكيتعين)لايفوز!النقاطمنعددأكبرمعالفريق .)

20 الذاتيللتحدثسؤالاً :

1) المدرسة؟علىمتأخرًاتستيقظعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
2) المنزلي؟الرياضياتواجبنسيتأنكتدركعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
3) موجود؟غيرالمقربصديقكويكونالحافلةإلىتصعدعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
4) للمدرسة؟الاستعدادأثناءجديدةبثرةتلاحظعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
5) حقًا؟بالتوترتشعروأنتعرضتقديموشكعلىتكونعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
6) بأكملها؟الغداءغرفةأمامتسافرعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
7) فياختيارهيتمشخصآخرتكونعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا P.E.؟
8) تتوقع؟كنتمماأقلودرجةورقةتستعيدعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
9) المشروع؟علىثقلهيحمللاشريكمعتعملعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
10) آخر؟شخصقميصنفسترتديأنكتلاحظعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
11) اليوم؟الغداءفيأصدقاءلديكليسأنهتدركعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
12) المشكلات؟كلتنهيولمالاختبارفيالوقتينفدعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
13) خطأ؟وهذاالفصلأمامللمعلمإجابةتعطيعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
14) يتجاهلونك؟وهمالجديدةالفتاة/الشابإلىالتحدثتحاولعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
15) الجديدة؟شعركقصةبشأنالمتنمريضايقكعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
16) الإهمال؟أوبالوحدةتشعرعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
17) أصدقائك؟جميعإليهاسيذهبحفلةإلىدعوتكتتملاعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
18) أشقائك؟أحدفعلهشيءبسببمشكلةفيتتورطعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
19) اعتذارك؟قبولعدمويقررلصديقتعتذرعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا
20) المدرسة؟إلىوصولكعندمعطفكعلىكبيرةبقعةوجودتلاحظعندمالنفسكتقولأنيمكنكماذا

يعكس

5-7 دقائق

استيقاظهمبعديومكللأنفسهمقولهايمكنهمإيجابيةأشياء5-3كتابةمنهماطلبشخص.لكلفهرسةبطاقةقدم
هذاوممارسةسريرهمبجوارأوالحمامفيوتثبيتهاالمنزلإلىبطاقتهمأخذعلىشجعهميومهم.نغمةلضبط

يوميًاتفعلهكنتإذاعادةيتشكلالنفسعنالإيجابيالحديثالأسبوع.هذايومكليوميًاالنشاط !
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