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ث  ت ثلا سضبط لممارسة خطوا النف

الصفيةالأنشطة 

ة ما  .٢ همي س؟ ضبط أ س ضبط يساعدك الإجابة: النف ت اتخاذ على النف أفضل.خيارا

همية؟ بالغ أمرًا التصرف قبل التفكير يُعدّ لماذا  .٩ ي للتفكير وقتًا التفكير يمنحنا الإجابة: الأ ب أو أفضل ف ة.الخطوة صوا ي التال

ب تشعر  عليهم.وتصرخ بالغض

ب  ب كل من اطل ت يشارك أن طال ي الأوقا صعوبةأكثر الأمر فيها يكون الت

همية؟ بالغ أمرًا التصرف قبل التوقف يُعدّ لماذا  .٧ ة.الخطوة وتطبيق للتمهل وقتًا التوقف يمنحك الإجابة: الأ ي الثان

ت سيناريو كل اقرأ  ب عالٍ، بصو ب من واطل س ضبطًا يُظهر السلوك كان إذا ما تحديد الطلا أم للنف
ت سيستخدمون كيف فاسألهم كذلك، يكن لم إذا لا.  س ضبط خطوا ث النف أفضل.قرار لاتخاذ الثلا

أولاً.الحلوى تناول بالجوع، تشعر عندما  .7

 :v=pd7_GpERNOMwatch?www.youtube.com/https://2رقم الاختيار 

ث قد الإجابة:  ي. أمرٌ يحد ي تقع قد سلب بالسوء.تشعر أو مشكلة ف

ئًا تقول أن تريد عندما  .4 الفصل.أثناء به وتصرخ مضحكًا شي

ب  ب من اطل ة الطلا ت مقارن ت  ١رقم الفيديو خطوا س ضبط بخطوا ير.للدكتور النف كول

ي ما  .٦ س؟ لضبط الأولى الخطوة ه س لضبط الأولى الخطوة الإجابة: النف ي النف "التوقف".ه

ب  ب من اطل ي تمايلهم أثناء تمايل" تمايل، "تمايل، عبارة قول الطلا هم. ف ي بعد مقاعد ة  30حوال من ثاني
ب التمايل،  س أخذ منهم اطل هدأ، عبارة وقول عميق نف هدأ، "ا هدأ". ا ت.جميع يهدأ حتى ذلك كرر ا التمايلا

ي جيدون  س، ضبط ف ت.طوال تفكير دون الأشياء نفعل لأننا النف الوق

ي تختار ماذا  .١١ س؟ لضبط الثالثة الخطوة ف ب أو الأفضل تختار الإجابة: النف ي.الصوا التال

س  ب.لتهدئة العميق التنف الأعصا

س ضبط يُعدّ لماذا  .٣ ب الإجابة: خارقة؟ مهارةً النف إلى...للوصول الممارسة من الكثير الأمر يتطل

ي ما  .١٠ س؟ لضبط الثالثة الخطوة ه س لضبط الثالثة الخطوة الإجابة: النف ي النف "الاختيار".ه

ب بالإحباط تشعر عندما  .2 ي وترغ ي تبدأ الاستسلام، ف ذلكفعل ف

ي التحكم  ب أنفسهم. ف ت هذه تحديد منهم اطل يشعرون متى يعرفون كيف بسؤالهم العلاما
ة: من السبورة. على إجاباتهم دوّن السيطرة. بفقدان  ب، الأمثل ي الصبر، بنفاد الشعور الضر المش

ةً  ئ هاباً، جي ب خفقان وذ ب، الحماس، الصراخ، بسرعة، القل إلخ.الغض

ث.دورك تنتظر ولكن الصبر بعدم تشعر عندما  .6 للتحد

 :v=a0k3wOwJZ_4watch?www.youtube.com/https://1رقم الاختيار 
ب ترى عندما  ب متهور، بشكل يتصرفون الطلا منهم:اطل

س؟ ضبط هو ما  .١ ي للتحكم التصرف قبل التفكير على قدرتك الإجابة: النف أفعالك.ف

ي ما  .٨ ة الخطوة ه ي س؟ لضبط الثان ة الخطوة الإجابة: النف ي س لضبط الثان ي النف "التفكير".ه

ئًا ما شخص لك يقول عندما  .1 ئًا شي يجعلكسي

س؟ ضبط تمارس كيف  .٥ ت استخدم الإجابة: النف ث الخطوا س.لضبط الثلا النف

فتضربه.ما، شخص من بالأذى تشعر عندما  .5

ث أن يمكن ماذا  .4 س ضبط لديك يكن لم إذا يحد ت الجيد النف تفكير؟دون وتصرف

الإجابة.وتقول بالإثارة تشعر عندما  .3

هد  ي شا س ضبط حول فيديو مقطع ب النف ب من واطل أيهماتقييم الطلا

K-2من للصفوف الأنشطة دليل 
ي  ي مهارات سضبط ف النف
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