
 

 

 

 

 نصيحة تارا! 

 النوم يجعلك تبدأ يومك  
 بشكل سليم! 

الحصول على قسط وافر من النوم يساعد 
 جيدة.عقولنا وأجسامنا على أن تبقى بصحة 

عندما لا نحصل على قسط كافٍ من النوم، 
نشعر بالتعب أثناء النهار وقد لا يكون أداؤنا 

ساعات  9جيداً في المدرسة. حاول أن تنام 
على الأقل كل ليلة حتى تشعر أنك في أفضل  

 حالاتك في الصباح! 

 

 

 كُن في أفضل حالاتك!

 
 

 تعرف على مشاعرك
 

 نشاط

 

 

تشعر بمشاعرك! هل تستطيع تلوين ورقة لا بأس أن 
على الشجرة كل يوم باللون الصحيح الذي يناسب ما  
تشعر به؟ ما بعض المشاعر الأخرى التي شعرت بها  

 هذا الأسبوع؟ 
 
 مارس الوعي  

 
 

 هيا بنا نمارس الوعي. 
هل يمكنك أن تخصص دقيقة للتركيز  
على طريقة تنفسك؟ فالتفكير في 

طريقة تنفسك يمكن أن يساعد جسدك  
 على الهدوء عندما تشعر بالضيق.  

، واحبس  ثوان   4خذ نفسًا عميقاً لمدة  
ثم    (2ثانيتين )هذا النفس لمدة 
. كرر تلك  ثوان   5أخرج النفس لمدة 
مرات   3( إلى 2العملية من مرتين )

كل مرة تشعر فيها بالضيق أو  في 
 الحزن.

 
 

 حزين سعيد متحمس  غضبان
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 نشرة أخبار  
 نوفمبر 
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 التحدي:

الصور لها علاقة بالحصول على نومة هنيئة بالليل! أخبرنا عن عدد المقاطع التي  كل هذه  
يحتويها كل كلمة. قل اسم الصورة التي تراها بصوت عالٍ وضع دائرة أسفلها إذا كانت 

 ! 3أو  2( أو 1تحتوي على مقطع لفظي واحد )
 

1 2 3 1 2 3         1 2 3      1 2 3 

1 2 3    1 2 3             1 2 3          1 2 3            1 2 3 

 كلنا نحتاج إلى النوم.
 
 

ن القطة  ِّ  الصغيرة النائمة باستخدام مخطط الألوان أدناه.لو 
 

 الاسم
 
 
 
 المعلم  الصف 
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