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gKKd_a\]MDZ_[7Y=S4R_NLc_V\UF̂ EMKFQ_̀ BAلتسهيل فكرة تصَّور أث
إخلاء المسئولية: هذه تعريفات مبسطة، صممت
Sb>_8^ ;<?R_TSI:_@UCM9الدماغ على سلوكنا. بينما الواقع بالطبع أكثر تعقيدًا
لتسهيل فكرة تصَّور أثر

6QefU54R_SX3>_2D]F71_2WQ̂ FQ_7K0U1_/703^HP_.-_,7ZfF
الدماغ على سلوكنا. بينما الواقع بالطبع أكثر تعقيدًا!

nU?imFالحُصين \Uz7ZfFQyTr^HFاللوزة الدماغية \UCD�FQyTS~5Fالقشرة الجبهية

TS~5FQ××éØ\KUImFQ×\Z^DFQã×\UCD�FQ×TS~5Fهي جزء الأداء التنفيذ )CFP( الجبهية
القشرة الجبهية )البومة الحكيمة(:  القشرة

�LUY09FQ× Q̀ÕÑQ×`ÎÌ×Ëc×ØPFÆã×\UCD�Fمن الدماغ، وهو المسؤول عن مساعدتنا ع
الجبهية )CFP( هي جزء الأداء التنفيذي

.-×70Rf-7MZ×n-×Ç®¯MKFQ×^c®×a,7ZfFQ×nالتعلُّم والتفكير والتخطيط واتخاذ القرارات الحكيمة
من الدماغ، وهو المسؤول عن مساعدتنا على

a\KUImFQ×[Q8QS5FQ×©7§RQ®×¬U]§9FQ®×SUIY9FQ®×¥i<H49Fكما يعمل على تفسير التجارب التي مررنا بها
التعلُّم والتفكير والتخطيط واتخاذ القرارات الحكيمة،

¡7C1×7Ð8SZ×Ë9FQ×Ï87�9FQ×SUMYR×.-×@K4=×7Kُّالحُصين )الفيل(:  تكمن أهمية الحُصين في تذك

كما يعمل على تفسير التجارب التي مررنا بها.

Si<3LR×Ë:×nU?imFQ×\UKc>×nKIR××éØ@UYFQã×nU?imFالمعلومات وتخزين الذكريات
الحُصين )الفيل(:  تكمن أهمية الحُصين في تذكُّر

¡[7=S3LFQ×n=Î§R®×[7Z^H4KFاللوزة الدماغية )الكلب الحارس(:  تتحك

المعلومات وتخزين الذكريات.

¥Im9R××éØÔ87mFQ×�HIFQã×\Uz7ZfFQ×Tr^HFاللوزة الدماغية في الاستجابة المعروفة "بالقتال أو الهروب أو
اللوزة الدماغية )الكلب الحارس(:  تتحكم

×®>×Ï®SCFQ×®>×Ç795F71å×\:®S4KFQ×\17�9P�Q×Ë:×\Uz7ZfFQ×Tr^HF"اللوزة الدماغية في الاستجابة المعروفة "بالقتال أو الهروب أو التجمد

¡åfK�9Fوظيفة هذا الجزء هو الحفاظ على سلامتنا! وتفيدنا هذ
التجمد".

NLc×7ÐfUYR®×³709ZBP×.-×�7YmFQ×^c×`Î�FQ×QLc×\YUالاستجابة في التعامل مع المخاطر الحقيقية )ع�
وظيفة هذا الجزء هو الحفاظ على سلامتنا! وتفيدنا هذه

.-ã×\U5U5mFQ×S�7§KFQ×2Z×@Z749FQ×Ë:×\17�9Pسبيل المثال، رد الفعل لإنذار الحريق، الهرو�
الاستجابة في التعامل مع المخاطر الحقيقية )على

Ï®SCFQ×a¨=SmFQ×8QLÐÈ×@4YFQ×Õ8×aÇ7XKFQ×@UDمن الخطر(، ولكن هذه الاستجابة تصبح أقل نفعًا م
سبيل المثال، رد الفعل لإنذار الحريق، الهروب

2Z×7e4YÐ×@W>×�D?R×\17�9P�Q×NLc×nIF®×aØS]§FQ×nالمخاطر المُتَصَّورة"، )على سبيل المثال، الاختبارات أ"
من الخطر(، ولكن هذه الاستجابة تصبح أقل نفعًا مع

®>×[Q87D9A�Q×aÇ7XKFQ×@UDP×.-ã×aåT8^ ;<?;9iKFQ×S�7§KFQ)الخَطابة
"المخاطر المُتَصَّورة"، )على سبيل المثال، الاختبارات أو

¡Ø\17];§F
الخَطابة(.
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×Ë3Q8ÕÈQ×�Y09HF×ËP7PÑQ×MindU|×n=SKR×�Qf§9PQ×nIKالأساسي للتنفس الإدراكي في دعم تطور قدرتنا على تركيز انتباهنا PUdniM يمكن استخدام تمرين

¡70c7D9ÐQ×ÎU3SR×.-×70R8fW×8^]R×¥-Õ×Ëًيمكنكم التفكير في كل نفس على أنه مرتكز

في دعم تطور قدرتنا على تركيز انتباهنا.

QeÎIRSZ×`Ð>×.-×�YÐ×@3×Ë:×SUIY9FQ×¥I0IKلانتباهكم، لكم أن تعودوا له وقتما شئتم
يمكنكم التفكير في كل نفس على أنه مرتكزًا

¡¥9E\×7K9W®× F̀×Q®Õ^4R×Y>×¥IF×a¥Ic7D9Ðجربوا الحصول على استراحة ذهنية م
لانتباهكم، لكم أن تعودوا له وقتما شئتم.

2Z×\U0c©×\TQS9PQ×.-×Ç^?mFQ×Q̂ 1Sطفلكم
جربوا الحصول على استراحة ذهنية مع

³¥IHY
طفلكم!

اِعرف دماغك��(��"��� 

7CÐã\×nZ×\=^W×TQÕ>×f;4iR×,7ZfFQ×\:S4مساعدة أطفالنا على زيادة وعيهم بأنفسهم، وعلى ضب
معرفة الدماغ تُعَد أداة قوية من شأنها

¬D»×.-®×a¥CMYÐã1×¥CU-®×TÕ7=r×.-×70F7Y�>×Tf-7Mمشاعرهم وأفعالهم، وعلى التَعَّلُم بشكل أكثر فعالية
مساعدة أطفالنا على زيادة وعيهم بأنفسهم، وعلى ضبط

¡\UF74:×SX3>×@I~1×¥iH;<4;9FQ×.-®×a¥CF74:>®×¥cS-7~فحين نتعلم مهارة إدارة ضغوطنا وطريقة العثو
مشاعرهم وأفعالهم، وعلى التَعَّلُم بشكل أكثر فعالية.

8^X4FQ×\5=S�®×70�^Î»×T8QÕ¦×T87CZ×¥H49Ð×nUmعلى سلامنا الداخلي يعود ذلك بالفائدة على أنفسنا وأطفالنا
فحين نتعلم مهارة إدارة ضغوطنا وطريقة العثور

×70F7Y�>®×70MYÐ>×.-×Tf¥7YF71×¤F©×Õ^4=×ËHAQfFQ×70ZBP×.على سلامنا الداخلي يعود ذلك بالفائدة على أنفسنا وأطفالنا أيضًا

¡7 e¡=
أيضًا.

�Z7§FQy�?FQy�9T®y\»®SFQynZyÏB]FQy8^Z>y`7UF®لأولياء أمور الطلاب من الروضة وحتى الصف الخامس

���عقلي الواعي �����
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T`X5:EC:MFA>Cضعوا 01 أشياء صغيرة على صِينِيّة، ثم اطلبو

ألعاب الذاكرة:

]KQ-=]N87N�6?31/3 1;NYVNG03H;ND�3I+N1(N]K$من طفلكم أن يطلب من "بومته الحكيمة
ضعوا 01 أشياء صغيرة على صِينِيّة، ثم اطلبوا

W6^3.%,]N��SK�WN�SN<-�*N_+N8.-�=Nالقشرة الجبهية( تركيز انتباه�(
من طفلكم أن يطلب من "بومته الحكيمة"

���Q��]N�3�0\NL63�Q�,]NG0�#,]على الأشياء الموضوعة على الصِينِيّة، واستخدام الفي
)القشرة الجبهية( تركيز انتباهه

�3�,]N!]���[]2N�6?31/3 1,]NYVN6VK K^,]ND�3I�]NYفي دماغه )الحُصين( لتذكُّر هذ
على الأشياء الموضوعة على الصِينِيّة، واستخدام الفيل


	�N0�?�	�,NL�3�%,]&N�P�S�Nالأشياء. من ثَمَّ أزيلوا شيئًا أو أثني�
في دماغه )الحُصين( لتذكُّر هذه

�3/7+N2+N��O3IN]K-*�+N �?8�7N�SN4D�3Iفي كل مرة واسألوا الطفل "أي الأشياء على الصِينِيّة لم�
الأشياء. من ثَمَّ أزيلوا شيئًا أو أثنين

N8,N6?31/3 1,]NYVND�3I�]N@+WN���,]N]K,9[]2NG0SN��Nفي كل مرة واسألوا الطفل "أي الأشياء على الصِينِيّة لم يعُد موجودًا؟�

W�]��K�KSN��$
يعُد موجودًا؟"

T¥¸³:±��C:M¥5µA°«C:M¨A¤�M¡:اقرأوا الكتب مع طفلكم���

محفزات بناء المشاركة الوجدانية:

�8.-�=N�SN<�.,]N]2+0واطلبوا منه أن يشارككم ويتكلم معكم عن سب�
اقرأوا الكتب مع طفلكم،

<Q[N�VN8.$SN8-.�*2N8.�|��*N_+N�/SN]KQ-=]تصرَّفات شخصيات القص
واطلبوا منه أن يشارككم ويتكلم معكم عن سبب

6#,]Nr�3�INr�o�?0تصرَّفات شخصيات القصة
وعن المشاعر التي قد يكونوا يشعرون بها. تحدثوا ع

�VN]K7�%\N4���N_20$�*N]K�K.*N��N��,]N0V��^,]N�Vأي جزء من الدماغ قد يكون نشطًا عند شخصي
وعن المشاعر التي قد يكونوا يشعرون بها. تحدثوا عن

63�IN�/VN� ����N_K.*N��Ne�S�,]N�SND��N@القصة في مراحل القصة المختلفة
أي جزء من الدماغ قد يكون نشطًا عند شخصية

46�-��^,]N6#,]N�a]0SN�oN6القصة في مراحل القصة المختلفة.,#

TXHA°«C:MK1عندما تنتهي طاقة تحمل طفلك

فهم المشاعر:

8.-�=N�^%\N6��=N���/\N�S�/خذوا استراحة ذهنية! وحينم
عندما تنتهي طاقة تحمل طفلكم

�^/3a2N*¥¸¤Q!M¥=:X��:M:(Eيعود للهدوء، ناقشوا معه ما كان يشعر به
خذوا استراحة ذهنية! وحينما

���N0$�*N_��N�SN�$SN]K����N�D2��-,N�K$وتكلموا عما يحدث في دماغه
يعود للهدوء، ناقشوا معه ما كان يشعر به،

4�P�S�N�oN��%*N�^VN]K^-.\ًعندما يكون طفلكم هادئًا أو في حالة من التركيز أو سعيد
وتكلموا عما يحدث في دماغه.

]��3$[N2+N�3�0�,]N�SN6,�aN�oN2+N��	���N8.-�=N_K.*N�S�/أو مستمتعًا بلحظة هدوء معكم، استكشفو
عندما يكون طفلكم هادئًا أو في حالة من التركيز أو سعيدًا

]K��.�[]N�8.$SND2��N6�%-�N� �$�^��SN2وتناقشوا معه حول عامل الربط بين مشاعر
أو مستمتعًا بلحظة هدوء معكم، استكشفوا


0V��SN�3�N��0,]N�S�VN�KaN�$SN]K���وتناقشوا معه حول عامل الربط بين مشاعره
وهذه الخبرات\/

4r]0Q�,]N
وهذه الخبرات.�	

_Kdk�eci`c¥¸k«Hc¡Aj¸ga:تطبيقات عملية مع طفلكم

TãA«C:MºÝ:EC:MKd¸H(MXÔ�aكونوا أكثر وعيًا بمشاعركم. ما ه

تطوير وعيكم الذاتي الخاص:

��N�SN48�0V��^�N��3V2N0³�+N]K�Kفترات يومكم التي تجلِب لكم أكبر قدر من الهدوء؟ ما ه
كونوا أكثر وعيًا بمشاعركم. ما هي

��N�SN�D2��,]N�SN|��N0Q�+N8.,N<1-�\N��,]N8.SK*Nr]0�فترات يومكم التي تجلِب لكم أكبر قدر من الهدوء؟ ما هي
فترات يومكم التي تُسبب لكم أكبر قدر من الإجهاد؟ ه

��N������]N�SN|��N0Q�+N8.,N<Q��\N��,]N8.SK*Nr]0�فترات يومكم التي تُسبب لكم أكبر قدر من الإجهاد؟ هل
لاحظتم نمطًا

�� ��^�N8��aتعرَّفوا على محفزات الإجهاد لديكم

لاحظتم نمطًا؟

TKdÔ±CM¼A1��:M¡:���`M�HM:����X>اصنعوا قائمة بأكبر خمس محفزات للإجهاد عندكم

تعرَّفوا على محفزات الإجهاد لديكم:

48��/VN�����,Nr]��%SNz^�N0Q�9�N6^	��N]K$/;فكونكم على وعي بهذه المحفزات هو أو
اصنعوا قائمة بأكبر خمس محفزات للإجهاد عندكم.

�2+NK�Nr]��%^,]N
	��N�V2NYVN8.�K.خطوة في طريق التعامل معها
فكونكم على وعي بهذه المحفزات هو أول

4��$SN�S�$�,]Ns*0=N�oNGKاصنعوا استراتيجياتكم الخاصة�

خطوة في طريق التعامل معها.

T¥pA«C:MKdÝA¸~¸Ý:X��:M:�>¤pأخلوا وقتًا لأنفسكم. أخرجوا للتمشية

اصنعوا استراتيجياتكم الخاصة:

�63�^�-,N]K�0�+N48.����N����2N]K-واقضوا وقتًا مع أصدقائكم، وخذو�
أخلوا وقتًا لأنفسكم. أخرجوا للتمشية،

]2	�2N�8.	���;+N�SN����2N]Km�]استراحة ذهنية بشكل منتظم للتعامل مع الإجها
واقضوا وقتًا مع أصدقائكم، وخذوا

�����]N�SN�S�$�-,N8��/SN�.��N63/�¤N6a]0�استراحة ذهنية بشكل منتظم للتعامل مع الإجهاد
وتعزيز العافية]

463o�$,]N�*�$\.وتعزيز العافية

_KdCc¥õõ«`c¥¸k«Hc¡Aj¸ga:تطبيقات عملية مخصصة لكم

�A`±C:c¨A¤�c¡:محفزات بناء الدماغ���

G���>]C� �$SC8.-�=2C8��+C8./.^في رحلة من أجل بناء عقو
يمكنكم أنتم وطفلكم معًا الانطلاق

�K#VCD�/�C��+C�SC6-a|Cأكثر إداراكًا. فيما يلي بعض الأنشط�
في رحلة من أجل بناء عقول

6����]C"$�C�-*C�^3oC7���]|]�3C0³الممتعة والسهلة التي يمكن دمجها في روتي�
أكثر إداراكًا. فيما يلي بعض الأنشطة

�3\2|C�oC���S�C�.^*C��,]C6-��,]2C6$�الممتعة والسهلة التي يمكن دمجها في روتين
حياتكم,^^

�8.\�حياتكم!3

zS��,]CI,]CZ�a2C6 20,]C�SCN��,]C|KS+CD�لأولياء أمور الطلاب من الروضة وحتى الصف الخامس3,2
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