
دیسمبر - قیمة 
الشھر:

الصحة والرفاھیة
سؤال كبیر:

ما ھي طرق الحفاظ على صحة 

جسمك وعقلك؟

الى أعضاء مجتمع البیان 

الأعزاء،

في شھر دیسمبر، یتعلم تلامیذ 

المدارس الابتدائیة المزید

حول الصحة الجسدیة والعقلیة والرفاھیة. نناقش مختلف

طرق الحفاظ على صحتك ونشاطك أثناء التعلم عبر الإنترنت. نتحدث      

حول أھمیة الأكل الروتیني والصحي. نحن نشجع على

الانتباه إلى دور الصحة النفسیة في حیاتنا، ومناقشة سبل ذلك عبر

موازنة الأنشطة عبر الإنترنت وفي الحیاة العملیة.

احصل على بعض الوقت لمراجعة المفاھیم الأساسیة، وقراءة القصص 

المتعلقة بالقیمة، وأنشطة ممتعة كاملة ". الصحة لیست ھدفا، إنھا 

أسلوب حیاة! " نحن

نعتقد أنھ یمكننا معًا تحقیق المزید!

أطیب التحیات،

أخصائیو المرحلة الابتدائیة 

الصحة الجسدیة ھي مدى كفاءة الجسم ولیاقتھ بشكل عام، الصحة العقلیة 

ھي مدى كفاءة التفكیر والشعور والتصرف.

" عندما نتكلم عن مشاعرنا فأنھا ستصبح أقل إرباكاً وأقل إزعاجاً 

وخوفاً " فرید روجرز
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حافظ على صحة جسمك
1. استیقظ مبكرًا:

النوم مبكرًا والنھوض مبكرًا یجعل التلمیذ یتمتع بصحة جیدة،

ویساعد للوصول إلى حسن الحال والحكمة! حاول الاستیقاظ في نفس الوقت 

كل یوم ویفضل قبل 9 صباحًا.

2. احصل على قسط كافٍ من النوم:
تحتاج إلى حوالي 9-10 ساعات من النوم لتجدید نشاطك الجسدي والعقلي 

. تجنب التكنولوجیا ووقت الشاشة لـ ساعة واحدة على الأقل قبل النوم!

3. تمرن یومیا:
تمرن لمدة 30 دقیقة على الأقل كل یوم. حتى التجول في المنزل أو 

الحدیقة أمر رائع. جرب "رمي النرد" یمكن ممارسة التمارین في 
المنزل!

4. الطعام الصحي:
تناول الكثیر من الفاكھة والخضروات. املأ طبقك بـالبروتینات والحبوب 

والفول. اجعلھ ملونًا عن طریق تناول الكثیر من الخضر وبالأحمر 

والأرجواني والأصفر والبرتقالي! تجنب الوجبات السریعة.

5. شرب كمیة كافیة من الماء:
اشرب كمیة كافیة من الماء للحفاظ على رطوبة جسمك! احتفظ بزجاجة 

المیاه بجانبك طوال الوقت

عندما یكون لدیك درس عبر الإنترنت. یمكن أن یساعدك شرب الماء على 

التركیز والاھتمام بشكل أفضل.
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حافظ على صحة عقلك

1. استخدم استراتیجیات عقلیة قویة:
تحقق من "أدوات التمكین" على موقع 

GONoodle.com للتعرف على بعض إجراءات 

الیوغا البسیطةوالاسترخاءتمھل وتنفس بعمق. 

جرب التنفس "Lazy 8" الیوم! لمزید من أنشطة التنفس الممتعة، انتقل 

إلى قناة YouTube "Iana Sigitova" – الاخصائیة في المرحلة 

الابتدائیة.
2. تحدث عن مشاعرك:

اسأل نفسك - كیف أشعر الیوم؟ امنح شعورك اسمًا (غاضب، قلق، متوتر، 

حزین، متحمس ...) ابحث عن وقت للتحدث عن أفكارك ومشاعرك مع شخص 

بالغ آمن تثق بھ. اكتب عن أفكارك في یومیات أو ارسم مشاعرك على 

ورقة!

3. كن حاضرا:
عش اللحظة. اذھب في نزھة وشاھد الأشیاء المختلفة التي یمكنك أن 

تجدھا بكل حواسك. ماذا ترى؟ ماذا تستطیع ان تسمع؟ ماذا تشم؟ ماذا 

یمكنك ان تلمس؟ ماذا یمكنك أن تتذوق؟ تعلم المزید ھنا (انقر على 

الرابط) - استراتیجیات التخفیف من القلق.

4. الأمور الجیدة:
قبل النوم، اقض بعض الوقت في التفكیر وكتابة ثلاثة أمور جیدة حدثت 

لك خلال الیوم. ما الأمور التي یمكنك أن تكون شاكرا لھا؟

5. استمتع وكن مبدعاً!
افعل أمراً واحدًا على الأقل 

تستمتع بھ كل یوم! ارسم وارقص 

وغنّ والعب واستمتع.
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التأكد من وضعیة الجلوس الصحیحة

في ھذه الأیام نقضي الكثیر من الأوقات أمام الشاشة. قد یبدأ الشعور 

بالغرابة في ظھرك ورقبتك وكتفیك بعد الجلوس لفترة طویلة. حان الوقت 

للتحقق من وضعیة الجلوس!

• الوضعیة الصحیحة یمكن أن تقلل من الضغط والاحتكاك على العظام 

والعضلات!

• الجسم السلیم = العقل الصحي!

• قص الملصق أدناه وضعھ بجانب مكتبك لتتذكر الوضع الصحیح!
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