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الحفاظ على الصحة 
 والنشاط 

 خلال التعلمّ في المنزل 



المنزل  في    مالتعلّ   أثناء    ونشطة  بصحة جیدة  البقاء  
 النصائح   بعض    إلیك  .والقلق  التوتر  یسبب  أن  یمكن  طویلة  لفترة  المنزل  من التعلمّ

   العقلیة وصحتھ البدنیة ولیاقتھ  طفلك ء بتغذیةالاعتنا في لمساعدتك

 یحدث ما یفھم الجمیع أن من تأكد
تحدث بصراحة وھدوء مع طفلك والعائلة بأكملھا حول وباء 

COVID-19  والحاجة إلى التعلم من المنزل. فھم الوضع سیساعد
 .على الحد من القلق

تحت قسم  COVID-19على كیفیة التحدث مع طفلك حول تعرف 
: المشورة للعائلات على  

ourlearning.sa.edu.au 

بانتظام الریاضة ممارسة  
لدینا لتخفیف من التوتر بأنّ ممارسة الریاضة تساعد على اثبت  لقد
الدم لدینا حول الجسم والدماغ. وھذا یساعدنا على التركیز على ضخ و

  الإفراج عن  إلى ممارسة الریاضة  تؤدي  یمكن أیضا أنو   والتعلم.
 .المزاج تحسینالمسؤولة عن  الھرمونات

 من حراك.وال النھوض  إلى  یحتاج  فقد  بالقلق،  یشعر طفلك كان إذا 
استراحة من وقت لفترات   تحدیدیوم و الریاضة كل  ممارسة  المھم

 الدراسة. بالتحرك لمدّة قصیرة خلال أوقات أجل القیام

 :ھي بذلك القیام یمكنك التي الطرق بعض

 النشاط البدني تطبیقات •
 الرقص •
 ریاضیة على الأرض  تمارین •
 الیوغا •
 ةالخلفیحدیقة المنزل في  المشي •
 المنزلالریاضة في ممارسة   معداتاستخدام  •
 سرةللأ الحیوانات الألیفة  اللعب مع •
 اللیاقة البدنیة الیومي  تحدي •
 عائلي استخدام معدات التمارین المنزلیة المناسبة لعمر طفلك للقیام بتمرین •
 الأخرى  المعدات الریاضیة باستخدام  اللعب  أو  الكرة  لعب مباریات •
 . الصالة رقصة قدیمة جیدة في غرفة •
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 والأحباء العائلة مع تواصل
   والأصدقاء

شجع طفلك على البقاء على اتصال منتظم مع الأحباء والعائلة 
والأصدقاء. یمكنھم القیام بذلك عبر الھاتف أو البرید الإلكتروني أو 

وسائل التواصل الاجتماعي (عند الاقتضاء). وھذا سوف یساعدھم على 
 بالعزلة.الشعور بالتواصل ولیس 

 للتوقّف قتالو لبعض المجال إفساح
 للاستراحة

  لاحظت بانتظام. إذا معھ  تحقق  -  بشكل أفضل  تعرف طفلك أنت 
م، فلا بأس من أخذ قسط من التعلّ   حول  قلیلا  بالقلق  یشعرون  أنھم

تجربة نشاط آخر یكون طفلك  یمكنك   الراحة والقیام بشيء مختلف.
 الوقت للتوقّف والاستراحة. شغوفًا بھ أو یكون لدیھ بعض

 :ھي ت التوقّف للاستراحةخلال وق الأنشطة بعض

 المفضلة اللعب مع لعبة •
 الاستماع إلى الموسیقى •
 ةالقراء •
 الامتنان جرار •
 أعمال اللطف •
 ةالخلفیحدیقة المنزل في المشي  •
 .قضاء الوقت في الطبیعة •

صحي بشكل والنوم الطعام تناول  
التغذیة مھمان جداً.و النوم أنّ  نعلم حنن  

الطفل مرتاح بشكل جید وإنھّ یحصل على الطعامیمكنك التأكّد من أنّ   
 الذي یحتاجھ لتغذیتھ من أجل التعلمّ من خلال: 

الحفاظ على عادات الأكل الصحیة المنتظمة وأوقات الوجبات  •
 وروتین النوم الطبیعي في مكانھا

، وارتداء النھوض من السریر –إیجابیة بطریقة بدء یومك  •
'تسجیل  والقیام ب  ، صحیة إفطار وجبة تناولالملابس، و

 الصباحیةّ. الدردشة  الوصول'
 الغداء خلال النھار ةواستراحاستراحة الصباح جدولة  •
 الملیئة    الإضافیة،   الصحیة  تشجیع أوقات الوجبات الخفیفة •

 الخضروات  الطازجة أو  بالفواكھ
من میاه  الكثیر  على    طفلك  حصول    التأكد من •

 .الیوم  مدار الشرب على

لطفلك بعنایة الاستماع 
علیھا من خلال الاستماع بعنایة  لإیجابةوا قلقھالرد على مخاوف طفلك أو 

وطرح الأسئلة قبل الرد. ھذا سیساعدك على معرفة ما ھو الخطأ والاستجابة 
 .بوضوح

  إذا   وثقة.  بھدوء  تأكد من تلبیة مشكلتھم مع التعاطف والرعایة. أجب
الابتعاد عن الموقف، أعلم طفلك أنك بحاجة إلى بعض   إلى  بحاجة  كنت

 .سؤالھ  إلىللإجابة وستعود  لیغبالالوقت للتفكیر 

 للاسترخاء  -     والتنفس  للتوقف  الوقت  بعض  من أخذ  لا بأس
 .السكون  والعثور على بعض  والاتصال بالواقع

 .متأكد من إعداد منزلك للتعلّ 

 .فیھا  للدراسة بیئة جیدة لدیھ  من أن طفلك  التأكد المھم  من 

تعرف على المزید حول إعداد منزلك للتعلم تحت قسم المشورة للعائلات 
ourlearning.sa.edu.au 
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