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ات�ج�ات لدعم الأشخاص من  سبع اس)'
    ذوي التوحد خلال أوقات الأزمات الطارئة

� جميع الأطفال  يتطلب الدعم  وال�افع��
من مقد$# الرعا!ة خلال الأوقات 

الضاغطة والطارئة، مثل هذە الأوقات 
# أ!امنا هذە ن�3جة لان3شار 

# نواجه �9
لذلك، تعدُ  ). COVID-19رونا (فايروس كو ال=>

�Pة الخاصة،  <Qز الSمهارات الموائمة والتك�ف مع المجهول، واغلاق المدارس ومرا
� وأصدقاء الدراسة،  ، وفقدان التواصل مع المعلم�� � # الروت��

�9 [ والتغ�Q المفا[\
، وgلعب مقد$# الرعا!ة الجميع والخوف من الإصاdة dالعدوى b# أعaاء ثق�لة ع_

 هام
h
ات ومساعدة الأطفال ع_ دورا �Qع_ فهم التغي � # مساعدة الأطفال وال�افع��

�9 
h
ا

ات. وقد يتطلب الأفراد من ذوي  �Qطة بهذە التغيaعن مشاعرهم المرت �Qالتعب
ات  �Qمن أجل فهم ما !دور من حولهم وللتك�ف مع التغي 

h
 اضاف�ا

h
التوحد دعما

ة الحاصلة. ح�ث أنه من المحتمل أن يواجه هؤلا  �Qثuء الأفراد تحد!ات إضاف�ة ال
# فهم اللغة المجردة، ومقاومة 

مرتaطة dاس�3عاب ما !حدث، والتواصل، وصعaة �9
# احتمال�ة ظهور القلق والاSتئاب 

، وزgادة �9 # ترت�ت ع_ الظرف الحا{#
للرتاdة ال=>

  لديهم؛ من الوارد أن تتفاقم جم�عها خلال هذە الأوقات العص�aة. 

ات�ج�اتصمم المركز  التال�ة من أجل تلب�ة الاحت�اجات الف�gدة الدعم السبع  اس)'
ة الطارئة. dالإضافة لذلك،  <Qيتضمن للأشخاص من ذوي التوحد خلال هذە الف

الدل�ل أمثلة ومصادر جاهزة لمساعدة مقدم الرعا!ة ع_ تطبيق هذە 
ات�ج�ات �ش�ل �gــــع وسهل. تقدم هذە المواد �ش�ل مقصود العد!د من  <Qالاس

ە الأنماط \Qة من أجل نمذجة ما !مكن أن نعتPات الصع�gوالتصام�م، ومست� ، �QSأ
 
ً
ً وق�مة dال�سaة للأعمار المتaاينة والمهارات المختلفة، لت��ان ما !مكن عمله  مع=�

 #
dاستخدام المصادر القل�لة المتوفر لمقدم الرعا!ة المشغول أصً�. إن هذا لا !ع=�

� من ذوي ال توحد قد !حتاج إ{ تعد!لات محددة، أو أن dعض الأطفال وال�افع��
ورgة من أجل الوفاء dاحت�اجاتهم الف�gدة.     إضافات معينة ��

# !مكن أن إن اله
ات�ج�ات أن تكون كقائمة أو أداة من الأف�ار ال=> <Qدف من هذە الاس

# �ل مرة 
�ساعد مقد$# الرعا!ة، ح�ث !مكن لقد$# الرعا!ة أن !أخذوا فكرة واحدة �9

�gقة لتطب�قها مع طفلهم�أطفالهم من ذوي التوحد ومع أفراد أ�هم. وأن !جدوا ط
، أو رPما 

h
ات�ج�ة استخدمت ساdقا <Qاستخدام اسd دءaالd وقد يرغب مقدم الرعا!ة

# الوقت 
# تخلق أQS\ قدر من الضغط �9

إ!جاد أداة �ستطيع التعامل مع المش�لة ال=>
  . � الأشخاص من ذوي االحا{# # عمل�ة صنع القرار �ما ننصح dأن يتم تضم��

لتوحد �9
# التعامل مع المش�لة. 

  حول الأداة الأ�QS فاعل�ة �9

  

  

ما ل همادعم فهم
 mدور حولهم

وفر لهم فرصا 
دور mللتعب)n عما 

 ب+الهم

تب أولpqات ر 
مهارات الموائمة 

 والتهدئة

 rحافظ ع
 اتالروتuن

 vنات ر  ابنuوت
 جدmدة

ادعم التواصل 
 (عن yعد)

�  ن|+ه للتغي)n ا
~�

 السلو�ات



  محمد الح�اريترجمة: د. غالب 
  الجامعة الهاشم�ة

جم �لحقوق ال! � محفوظة لواض�� الدل   والم)'
  

 

 
3 

  

    

  ما mدور حولهمل همادعم فهم
  

# مست�gات فهمهم حول فايروس كورونا من ال
، وك�ف�ة COVID -19وارد أن يa3اين الأشخاص من ذوي التوحد �9

 
h
 ان3شارە، وك�ف�ة تقل�ل خطر التعرض للإصاdة. وتال�ا

h
ً اضاف�ا # توف�Q مع=�

ات�ج�ات !مكن استخدامها للمساعدة �9 <Qأدناە، نقدم مجموعة من الاس 
  لهذا الس�نارgو المقعد. 

وس والوضع الحا�O لما mدور حوله (مثل: إغلاق  n(قم بوصف الف
) yلغة �� محددة ومصطلحات المركز�المدرسة، الت+اعد الاجتما

ات منمقة أو مجردة. إ �Qمصطلحات ن استخدام وتفادى أي تعب
مثل "أصاdه الفايروس" أو "b# تحت المراقaة" أو "قلaه توقف من 

ات  �Qالخوف" !مكن أن تكون تعب
للأفراد من  صعaة الفهم dال�سaة

ذوي التوحد، �ما !مكن لها أن 
 لديهم (

h
 ,Lipskyتخلق �ش� شا

). من المو» dه أن يتم 2013
ة وواضحة  استخدام لغة مaا�¬

ات معهم. إن اس �Qتخدام تعب
�لام�ة مثل "فايروس كورونا هو 

ة للغا!ة، وعندما تدخل إ{  �Qن�ع من الجراث�م. هذە الجراث�م صغ
"،جسمكداخل 

h
!مكن لها أن �سهل  ، !مكن لها أن تجعلك م�gضا

للم®gد م المعلومات !مكنك زgارة  فهم الأشخاص من ذوي التوحد. 
 : الموقع التا{#

 -01/htlae/hruohswe/ngro.sbp.www//:sptth(

 -ruoy-htiw-91-divoc-tuoba-gniklat-rof-spit
).sdik  

، Social Narrativeالقصص الاجتماع�ة �ما !مكن استخدام 
 وb# عaارة عن استخدام قصة توضح موقف
h
 معين ا

h
والاستجاdات  ا

الممكنة له وذلك من خلال تعد!ل النص، أو الصور، أو من خلال 
). ºستف�د الأشخاص من ذوي Wong et al., 2004التكنولوج�ا (

ل أش�ال متعددة وذلك التوحد من الحصول ع_ المعلومة من خلا
# اللغة الاستقaال�ة 

�س�ب أنهم عادة ما !عانون من ضعف �9
)Mody et al., 2013 .( ر العد!د منgالأمثلة ع_تم تط� 

من أجل إعطاء الأشخاص من ذوي التوحد  القصص الاجتماع�ة
وس كورونا المستجد ( �Qد من المعلومات عن فg®المCOVID-19 ،(

ع_ فهم ك�ف�ة خفض المخاطرة  وb# قصص !مكن أن �ساعدهم

 dما  للعدوى، و½عطائنا للتعرض 
h
!مكن أنهم ºشعرون dه،  تa¾ا

 .   وتقد!م تطمينات لهم dأن ما ºشعرون dه أمر طب�¿#

، من المف�د قراءة القصص 
h
أ!ضا

الاجتماع�ة مع الأشخاص من 
ذوي التوحد أو لهم �ش�ل 

منتظم ع_ مدار أ!ام مختلفة. 
م �ما !جب أن !عمل مقد

الخدمة ع_ إعادة وتعد!ل هذە 
القصص الاجتماع�ة �لما لزم 

    وPناء ع_ تaدل الظروف. 

  �Qوسائل الدعم اعمل ع_ توف
  ال+�ي

h
من أجل إعطاء الشخص من ذوي التوحد توجيها

للسلو�ات والتوجيهات الواجب 
اتaاعها dخصوص الوقا!ة من 

� له أن فايروس كورونا.  ب��
�ة "القواعد" الخاصة بتح

الأشخاص الآخ�gن (مثل: 
التوقف عن المصافحة 

dالأ!دي)، وك�ف�ة التفاعل مع 
dمن فيهم أفراد الأ�ة —الآخ�gن

 #Âاعد الاجتماaمثل: الت)social distancing وم=> أو �م مرة ،(
ت.  �Qل مرة ندخل الب�ت) قد تغ� #

إن علينا غسل ال�دين (�9
طوات هذە استخدام التلم�حات الg¾aة تعلم ع_ تحل�ل خ

التوقعات السلوك�ة الجد!دة من شأنها أن �ساعد الأفراد من ذوي 
ع_ الاستجاdة �ش�ل أفضل كونهم ºستجيبون �ش�ل أمثل التوحد 

للتوض�حات ال¾gحة والمحددة. وgوفر هذا الدل�ل العد!د من 
   الأمثلة حولها. 

 
h
�  توضحتوف�Q تلم�حات g¾dة  ومن المف�د جدا

 الجدول الزم�~
# فهم اليو$# 

# الأفراد من ذوي التوحد من صع�Pة �9
�Äللفرد. فقد !عا 

https://www.pbs.org/newshour/health/10-tips-for-talking-about-covid-19-with-your-kids
https://www.pbs.org/newshour/health/10-tips-for-talking-about-covid-19-with-your-kids
https://www.pbs.org/newshour/health/10-tips-for-talking-about-covid-19-with-your-kids
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 ، #
[Äمفهوم مر �Qالوقت خلال اليوم؛ إن توف �Qلس #

الجدول الزم=�
واستخدام الجداول الزمن�ة 

اليوم�ة�الأسبوع�ة�الشه�gة !مكن أن 
# ت3بع 

الوقت عندما !كونون ºساعدهم �9
# م�ان العزل. وح�ث أننا 

خارج المدرسة �9
الظرف الطارئ، ارgــــخ انتهاء هذا لا نعرف ت

 #
ف�عدُّ استخدام الجداول الزمن�ة ال=>

تتضمن ال�شاطات المفضلة للفرد مثل 

نت، أو الأوقات المخصصة لألعاب  <Qالان \Qالعروض، أو اللقاءات ع
    معينة من مهارات المواaSة والتك�ف المُساعدة. 

  

  

� هذا الدل�ل: 
  المصادر المُتضمنة �~

 وس كورونا المُستجد قصة اجتماع�ة n(ف :COVID-19 
  :وس  فقصة اجتماع�ة n( كورونا  
 نpLقصة اجتماع�ة: تح�ة الآخ  
 ) ��  ترك مسافة مع الآخpLن)قصة اجتماع�ة: الت+اعد الاجتما
 ث معهمmن عند الحدpLالآخ ~ n�Kنك وuقصة اجتماع�ة: ترك مسافة ب  
 ) ي: غسل ال�دين�y صور مرسومةوس�لة دعم(  
  :ي�y غسل ال�دين (صور) وس�لة دعم  
 تحل�ل المهارة: غسل ال�دين  
  ك�ف�ة عمل وسائل الدعم ال+�ي والقصص الاجتماع�ة  
  �

  وس�لة دعم �yي: نموذج تقpqم زم�~
  نحو �Oالعد التناز rي: مثال ع�y إنهاء وس�لة دعم ~ nشاط�حدث مع�   
  استخدام ورق الملاحظات اللاصقy) ي: مؤقت�y وس�لة دعمStickie Notes(  
 ةطب�قت�Kqات حاس �

  : مؤقت زم�~
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وس كورونا المُستجدف n(19-COVID  

وس ين| � هذە الأmام.     n(مرضون ©س¨ب فm من الأشخاص n(ثªهناك ال  

 

~ yجد من أجل أن mكون الناس yصحة ج�دة.    nد من المسؤول�mعمل الأط+اء والعدm  

 وKصحة   

̄� آمنا . mجب أن أعمل أنا عr إyقاء نف


  ج�دة، أmضا

   . ~ nصحة الطل+ة والمدرس� rلذلك، المدارس مغلقة من أجل المحافظة ع  

� منازلهم وأن لا   
وري أن ي+°' الجميع �~ ح�' و±ن �انت المدرسة مغلقة، من ال�~

  يزوروا الآخpLن. 
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ل، mمكن أن ألعب، وأقرأ الªتب،      ~ � الم)~
� أثناء وجودي �~

~�
  وأتعلم. 

، mجب أن أغس  

 yالماء والصابون. أmضا


ا n(دي كثm ل  

   rالمحافظة ع �
~� �

~́ ل، وعدم زpارة الآخpLن، وغسل mدmل yالماء والصابون µساعد ~ � الم)~
ال+قاء �~
 . �

'́ � وصحة أ¶
  صح�'
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وس كورونا n(ف  

  

وس !جعل الناس !مرضون.  �Qأ!امنا هذە، هناك ف #
�9  

# عطلة. لأنه ينÊ3¬ �ش�ل �gــــع، فإن المدارس والuث�Q و 
   من أماSن العمل مغلقة و�9

 ّ # نفÌ# والآخ�gن dصحة ج�دة، لذلك ع_#
<Ídكنت أقوم بها.  الآن، من الهام أن أ #

تغي�Q الuث�Q من الأمور ال=>

# وصحتهم.  الaقاء
# المحافظة ع_ صح=>

�9 #
�Äساعدº نgعن الآخ� 

h
ل وأن أd <Ídع�دا � �Qالم #

�9  

 dالماء والصا
h
ا �Qغسل !دي كثd ن والأش�اء.  ألا بون، �ما !جب !جب أن أقومgلمس الآخ� #

  استخدم !دي �9

� �dل ما ºستط�عون من أجل مساعدة الأ  . !قوم الأطaاء والمسؤول�� �   شخاص الم�gض��

 <Ídل ما أستطيع من أجل أن أ�d التحدث مع والدي حوله. سوف أقوم #
وس، ف�مكن=� �Qإذا كنت أخاف الف

 .
h
  سل�ما
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  تح�ة الآخpLن

� yأش
  خاص جدد، أحب أن أصافحهم وأسلم عليهم. عندما ألت°'

� yأشخاص أعرفهم، أرغب بتقب�لهم واحتضانهم. 
  وعندما ألت°'

yعض الناس لا mحبون أن mلمسهم الآخpLن عندما mلقون السلام عليهم وpحيونهم. فقد mكون هؤلاء 
مسهم الأشخاص مpLضون ولا يpLدون نقل الجراث�م للآخpLن. وقد لا µشعرون yالراحة عندما mل

  الآخرون. 

� التح�ة عr الآخpLن mجب أن أسألهم إذا �انوا لا mمانعون المصافحة yالأmدي وأن أحضنهم. 
عندما أل°'

" فقط. 

� أن ألqح ب�دي لهم وأن أقول "مرح+ا

  و±ذا رفضوا ذلك، mمكن�~

لن إذا سألت الآخpLن عن المصافحة أو الحضن عندما ألتقيهم سوف mجعل الجميع µشعر yالراحة، و 
 .


  أضايق أحدا

  

   

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

، ك�ف  مرح+ا


مرح+ا

 الحال؟
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  الت+اعد الاجتما�� (ترك مسافة مع الآخpLن)

 فإن 

ا n(ب شخص منهم كث إذا اق)'

  ذلك µشعرهم yعدم الراحة. 

  

mحتاج جميع الناس إO ترك مسافة 
~ الآخpLن.  n�Kنهم وuب  

 

وعندما أجلس مع الآخpLن، mجب أن 
� وuKنهم. 

  أترك مسافة بي�~

 

مع الآخpLن، mجب أن  عندما أتحدث
� وuKنهم. 

  أترك مسافة بي�~

 

~ الآخpLن  أترك n�Kو �
.  ل�كونوا مسافة بي�~ ~ nسعداء وسل�م� 
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~ الآخpLن عند الحدmث معهم n�Kنك وuترك مسافة ب  

 . #
<Äوأفراد أ� #

[Äأحب أن أتحدث إ{ أصدقا  

 جد
h
 منهم عندما أتحدث معهم. عندما أSون ق�agا

h
 أقف أو أجلس ق�agا

h
 منهم قد ºشعر أح�انا

h
ا

  dعدم الراحة. الشخص الآخر dالغضب أو 

� من يتحدث معهم. يرغب الناس  ��Pك مسافة ب�نهم و <Qب  

 #
# أن أقف أو أن أجلس وأترك مسافة طول !دي بي=�

، !مكن=� #
<Äوأ� #

[Äعندما أتحدث مع أصدقا

� الناس عندما أتحدث معهم سوف !جعلهم سعداء.  ��Pو #
  و�Pنهم. ترك مسافة بي=�
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  )صور مرسومةغسل ال�دين (

 افتح حنف�ة الماء واجعل الماء  . 1

 دافئا
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  ك�ف�ة عمل وسائل الدعم ال+�ي والقصص الاجتماع�ة
امج  \Qمجموعة من ال 

h
ون�[تال�ا <Quس هناك الم ةالإلÑي والقصص الاجتماع�ة. للأسف، ل¾aجان�ة والمدفوعة من أجل عمل وسائل الدعم ال

مج�ات الحاس��Pة التقل�د!ة (مثل  \Qالd ن !مكن الاستعانةuا�¬ لهذا الغرض، لaة مصممة �ش�ل م�Pاللغة الع�d من برامجMS WORD  أوMS 

POWERPOINT[لهذا الغرض (  
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 �
  نموذج تقpqم زم�~
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~  إنهاء ثال عr العد التناز�O نحو م nشاط�حدث مع�   

  

  

 انتÉ الوقت
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)Stickie Notesمؤقت (yاستخدام ورق الملاحظات اللاصق 
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 �
  تطب�قات حاس�Kqة: مؤقت زم�~
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  دور ب+الهمmوفر لهم فرصا للتعب)n عما 
  

# التعب�Q �ش�ل شفوي 
 أن يواجه الأطفال وال�افعون من ذوي التوحد صع�Pة �9

h
ة غ�Q من المحتمل جدا �Qثuات ال �Qعن مشاعرهم حول التغي

المتوقعة. فقد !عمد الطفل إ{ التعب�Q عن مشاعر الخوف، والإحaاط، والقلق من خلال السلوك غ�Q المرغوب (المُتحدي) مثل ن�Pات 

ن هذە <Qة للأشخاص من ذوي التوحد، قد تقaال�سPسحاب. وÙة، أو الاgال�شاطات الأ� #
gة مع  الغضب، أو رفض المشاركة �9 �Qات التعبPالصع�

gة، و�أو المهارات اللفظ�ة وغ�Q اللفظ�ة المحدودة، و�أو  �Qاللغة التعب #
# فهم اللغة المجازgة، و�أو القصور التأخرات الموجودة أصً� �9

صع�Pة �9

 . #Âالتفاعل الاجتماd  

اعمل عr توف)n فرص متعددة لأعضاء الأ¶ة للتعب)n عن 
# —قدرتهو  مشاعرهم، �ل yحسب طpLقته

من خلال النقاش �9

مجموعة �أ�ة أو النقاش الفردي، أو من خلال Ùشاطات الuتاdة، 

، أو من خلال المÊح�ات. !مكن أن يتم  �Qر ف�لم قصgأو تص�

ص�ل المشاعر والاحت�اجات من خلال طرق وأش�ال dد!لة تو 

، IPadللتعبd �Qاستخدام طرق التواصل المُعززة والaد!لة (مثل: 

، والرقصسماع أو عزف والصور)، و  <Íواليوجا، والفنون الموس� ،

الg¾aة المتعددة. dالإضافة لذلك، !جب أن !درك مقدم الرعا!ة 

 
h
ا �Qالمرغوب ف�ه قد !كون تعب �Qالسلوك المُتحدي�غ #

أن ال®gادة �9

ات�ج�ات  <Qأن نحاول استخدام اسd نصحgعن القلق أو الخوف، و

ات�ج� <Qة (أنظر إ{ اسa3ة رقم الدعم المناس  #
للم®gد من النقاش �9

). يوفر هذا الجزء العد!د من  � ات�ج�ات الموائمة والطم�� <Qاس

 � ي للأطفال والaالغ�� �Qمكن أن تدعم التواصل التعب! #
الأمثلة ال=>

  من ذوي التوحد. 

  

  المصادر تتضمن: 

 أدوات التواصل  
 ةg �Qشطة التعبÙالأ  
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  أدوات التواصل
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pة n(الأ شطة التعب  
  

  الفنون  كتاyة اليوم�ات

  �Êيو ~ nوضع روت� rاعمل ع 
 واضح

  
 Zineاصنع ما µسy Ëفن 

  )zeen(تلفظ 
  

 خل�ط من الملصقات، والفن، والخشب 
  ارة الموقعpÎقم بZine Making 101 

 المpÎد من النصائح والأفÐار من
  ما تعرفه حولy نpLشارك الآخ

 مواض�عك المفضلة
 ".....ـــــ "ك�ف تصنعy ضع قائمة 

 

  

اصنع أوراق يوم�ات mمكن  
  تعل�قها: 

  

 سطر واحد يوم�ا

 ادمج الصور�الرسوم فيها 
 نصائح للتهدئة 
 أش�اء تجلب السعادة 
 ت|بع المزاج 
  ما قم� ،


اصنع صور مضحكة يوم�ا

 وصف ما mحدثب
 

pط  اعمل رواmة مصورة أو ¶�
  هز�O من الªرتون

  ما الذي تفتقدە؟ 

  قلقك؟m ما الذي 

  آمالك؟ �Ó ما 

  د؟pLماذا ت  
 

 
   ليوم�ات من خلال الف�ديوا

  ثان�ة �ل يوم 1اعمل ف�لم من 
  لة مع الشخص، تحدث عنyاعمل مقا

ها من الأمور n(الخطط، أو المزاج، أو غ 
 

 

  

https://www.scholastic.com/teachers/blog-posts/john-depasquale/zine-making-101/
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  التهدئةpات مهارات الموائمة و تب أولq ر 
 

العنا!ة dذواتهم؛ هذە المهارات ، و½دارة الذات، و التك�ف� !جب تقد!م الدعم للأشخاص من ذوي التوحد من أجل تعل�مهم مهارات الموائمة

  . وقات الطوارئتعد أول�gة خلال أ

من الناح�ة المثال�ة، !متلك الأشخاص من ذوي التوحد dعض 

ات�ج�ات الموا ~ ئمة وااس)' nتهم من المهارات !مكن  لتطم� �Qذخ #
�9

لهم أن ºستخدموها مع dعض المساعدة خلال أوقاتهم العص�aة. 

وقد تتضمن 

هذە 

ات�ج�ات  <Qالاس

هز الجسم ع_ 

كرÛ# هزاز، أو 

الاستماع 

 <Íللموس�

dاستخدام سماعات الرأس، أو التنفس dعمق، أو مشاهدة مقطع 

ة، أو ف�ديو مفضل، أو الق�ام بaعض التمارgن الق �Qة قص <Qة لفg�

ء مفضل. أما إذا لم تكن  #
¬Ì� ب أو اللعبaالق�ام ب�شاط مح

ات�ج�ات الموائمة <Qعد،  اسd � � جزء من الروت�� ف�مكن والتطم��

لمقدم الرعا!ة أن !ضع تعل�مها �أول�gة خلال أوقات الطوارئ 

  هذە. 

  من اليوم 
h
ات�ج�ا <Qاس 

h
اخQ> وقتا

عندما !كون ف�ه الفرد من ذوي 

 من أجل الaدء التوح
h
د هادئا

 dالتعل�م. 

  محدد � اعمل ع_ وضع روت��

وP¾ي من أجل دعم استخدام 

ات�ج�ات.  <Qهذە الاس 

o  اللغةd] هناك العد!د من التطب�قات المجان�ة

gة] !مكن استخدامها   � �Qات�ج�اتالإنجل <Qاس� 

، و CalmوأÙشطة التأمل مثل  للتهدئة

Headspace و ،Breath2Relax و ،

Pacifica،  وRainRain ونقدم هنا العد!د من .

الأمثلة ع_ روت�نات التهدئة وأنظمة إدارة 

 الذات. 

  د من أن الأشخاص من ذوي التوحد !مكنهم الوصولSتأ

 إ{ أÙشطة التهدئة هذە �ش�ل �امل عند الحاجة. 

  شاطات الموائمة�التهدئة �ش�لÙ مكن أن يتم جدولة!

منتظم خلال أوقات 

اليوم المختلفة 

ل الأسابيع خلا

 ، �Qالأو{ للتغي

إن �ان ذلك —ثم

 
h
!مكن أن -ممكنا

!قوم مقدم الرعا!ة 

# خطة لإدارة الذاتبتقد!م وتدرgب الشخص ع_ 
، وال=>

فراد ع_ ت3بع استجاdاتهم المتوترة تعلم ع_ مساعدة الأ

أو القلقة، ومعرفة م=> يتوجب عليهم اللجوء لاستخدام 

ات�ج�ات التهدئة.  <Qاس 

 ،
h
� تعد أ!ضا

~́ من  التمارpن الpLاض�ة�ال!شاط ال+د

 #
�9 

h
ات�ج�ات المث�تة علم�ا <Qالاس

خفض أعراض القلق مع الأشخاص 

� له، �ما هو الحال مع  المعرض��

من الأشخاص من ذوي التوحد. 

المف�د أن تفكر بãضافة أو الaدء 

بãضافة روت�نات التمارgن ال�gاض�ة 

الأساس�ة للأ�ة ��ل، مثل ارتداء 

fitbit  #
�Äدaت3بع ال�شاط ال #

(أداة مثل الساعة �ستخدم �9

# للفرد)، وحساب 
¬Ìأو الم ،

h
عدد الخطوات المقطوعة يوم�ا

# إجراء 
ل�لا، أو استخدام أحد التطب�قات�الف�ديوهات �9

 åًنت دخو <Qاض�ة. تقدم العد!د من مواقع الانgن ال�gالتمار

# هذە الأوقات الطارئة، مثل موقع تطبيق 
�9 

h
 Downمجان�ا

مشاعرك حقيقة 

 وصادقة
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Dog yoga و ،Nike Run Club و ،Facebook Live 

streams from Planet Fitness .  

  

  

  

  

  

� هذا الدل�ل: 
  المصادر المُتضمنة �~

 التهدئة ~ nإدارة الذات: روت�  
  إدارة الذات: مواجهةCOVID  
 زpÎإدارة الذات: التع  
 ل ~   لqح اخت�ار ال!شاطات ال+دن�ة داخل وخارج الم)~
  �

~ÕاpLب الpأ شطة للتدر  
  �

~ الذه�~ n(ك   تطب�قات لل)'
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~ التهدئة nروت�  

1.  
h
 عم�قا

h
 خذ نفسا

  

  1  2  3  4    

# !د!ك �ش�ل متكرر لأرPــع مرات متتال�ة .2
  اضغط قaض=>

 

                                         4    

  10. قم dالعد ح=> الرقم 3
 

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 

  حس�تêêê . أ4
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  COVIDمواجهة 

 ocus on what you can F                     ركز عr ما mمكنك التحÐم yه  
control  

  
  قل لنفسك "أنا أستطيع التح�م dما أقوم dه هنا والآن."

ف yأفÐار ومشاعرك               cknowledge your thoughts and feelingsAاع)'
  

ف dأي  <Qصمت ولطف، اعdأف�ار ومشاعر لد!ك  
  r bodyome back into youCارجع إO جسدك                                                

  
 لأ�QS من 

h
 عم�قا

h
بaطء، اعمل ع_ شد عضلات ال�دين أو الرقaة، قم بهز كتف�ك، خذ نفسا

  مرة. 
  in what you are doing ngageE انخرط yما تقوم yه                                     

  
ء  #

¬Ìتها، ولثلاثة أش�اء !مكنك سماعها، ولgاعط اهتمامك لخمسة أش�اء !مكنك رؤ
  واحد !مكنك شمه، وللمهمة�ال�شاط الذي تقوم dه الآن. 
                   Úأو ثلاثة ~ nعادة الخطوات أعلاە لمرت�Ûقم بRepeat the above 2 to 3 times  

م yخطة عملك  ~  ommit to actionC                                                           ال)'
  

ما الذي !مكن أن تقوم dه هذا الأسب�ع لمساعدة نفسك؟ أو الآخ�gن؟ قم dكتاdة ذلك 
  ع_ التق�gم 

   up penO  ع)Ý عن مشاعرك                                                                           
  

ف dأن ما مشاعرك طب�ع�ة، وأنه لا dأس dأن �شعر dما �شعر dه <Qاع  
 aluesV                                                                                               الق�م 

، تتعامل مع ذاتك؟ أو الآخ�gن؟ تتضمن الق�م الحب، الدعاdة والم�حك�ف ترغب dأن 
  اللطف، والصدق ..... 

       resources dentifyI                                                      حدد مصادر الدعم
Identify ‘Who’ and ’Where’ to get help, assistance, and support 

  والدعم، و"أين" ،حدد "من" ستطلب منه النجدة، والمساعدة

~ الآخpLن        تجنب العدوى والمس  n�Kنك وuافة بDisinfect and distance 
  اغسل !داك وطبق التaاعد الاجتماÂ# عند تعاملك مع الآخ�gن
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  إدارة الذات: التعpÎز

  التعل�مات: 
ة زمن�ة تتكون من  <Qنها!ة �ل ف #

دقائق، ضع دائرة حول الوجه المب3سم إذا كنت  �95
ة الزمن�ة الخامسة أو  قد قمت dالسلوك�المهمة المطل�Pة منك.  <Qعد نها!ة الفPو

ة، حدد ما إذا كنت �ستحق م�افأة أم لا.  �Qالأخ 
 السلوك�المهارة المستهدف: 

5 

 

4 

 

3 

 

2 

 

1 

 

�م وجه 
مب|سم 

   لدي؟؟؟

  هل أحصل عr مÐافأة؟ 

  

 5هل هناك 
وجوه مبتسمة؟

نعم

أحصل على 
مكفأة

لا

حاول مرة 
أخرى
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ل ~   لqح اخت�ار ال!شاطات ال+دن�ة داخل وخارج الم)~

 
ل ~   داخل الم)~

 
 ~  لخارج الم)~

 
 رفع الأثقال

 
  لعب yالªرةال

 
 الرقص

 
  العمل yالحدmقة

 
 صعود الدرج

 
 �

�̄  الم

 
 اليوجا

 
� الطب�عة

 الذهاب برحلة �~
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 �
~ÕاpLب الpأ شطة للتدر  

 
ل ~   داخل الم)~

 
ل ~  خارج الم)~

استخدم أوع�ة حفظ الطعام 
(مثل العلب) أو علب 

مستلزمات التنظ�ف �أثقال 
  للتمpLن

  

� أو اركب اذهب لل
�̄ م

   الدراجة الهوائ�ة

تعلم الرقص من ف�ديوهات موقع 
YouTube أو ،Tik Tok أو ،Instagram ،

، أو قم yالرقص عr أنغام GoNoodleأو 
 اغنuتك المفضلة �ما àشاء

قم yأعمال ال¨س|نة، أو 
 �

أي أعمال أخرى �~
 حدmقة الب�ت

  

قم ب+عض الأعمال الثق�لة، مثل 
ة وصعود ونزل حمل الأش�اء الثق�ل

 الدرج
 

� الطب�عة 
قم برحلة �~

 الªنوز الطب�ع�ة 

مطاردا

 (مثل الصخور)
 

جرب الق�ام بتمارpن اليوجا أو تقل�د طpLقة 
وقوف�حر�ات الحيوانات مثل 

مش�ة السلطعون، مش�ة 
 الدب، قفزة الضفدع ... 

 

العب (الزق�طة)، أو القفز yالح+ل، 
ها من الألعاب الشعب�ة n(أو غ 
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 �
~ الذه�~ n(ك   تطب�قات لل)'

 
Breathe, Think, Do 

with Sesame 
 

Free 
 

 
Calm 
 
 

Free 
(in-app $) 

 
Daniel Tiger’s Grr-

ific Feelings 
 

$2.99 
 

 
Headspace 

 
 

Free 
(in-app $) 

 
HelloMind 

 
 

Free 
(in-app $) 

 
Mindfulness for 

Children App 
 

$5.99 
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uالروت rاتنحافظ ع  
  

الأشخاص من ذوي التوحد mمكن ع_ الرغم من أن أهم�ة خلق وقت ومساحة لöل أفراد الأ�ة من أجل التعامل مع الظروف الطارئة، إلا أن 
. !مكن للروت�نات أن توفر درجة أQS\ من الراحة للأشخاص من ذوي ©شÐل أفضل إذا ما تغ)n روتuنهم yأقل درجة ممكنةلهم أن يتك�فوا 

ات. Faherty, 2008(التوحد  �Qالتغيd عن مشاعرهم �ش�ل أفضل ف�ما يتعلق �Qت ) وتمكنهم من التعبgعن تف� 
÷
فع_ س��ل المثال، عوضا

 ع_ شاشات 
h
# الأ�ة كون الأشخاص !قضون أوقات أd �QSكث�Q حال�ا

�9 
h
موعد حضور فلم مع الأ�ة ل�ل يوم الجمعة الذي أصبح تقل�دا

ات، الهواتف والöمبيوترات وأجه �Qسه�ل الحوار حول التغي� #
 ºساعد �9

h
أو فقدان زة التلفاز خلال الأسب�ع، !مكن لمقدم الرعا!ة أن !ختار فلما

# ترافق هذە الموقف (مثل: 
ات المرتaطة  Finding Doryالأعزاء، أو�والمشاعر ال=> �Qه). إذا ما جمعنا الضغوط الناتجة عن التغيdأو ما شا

وس كورونا المُستجد  �Qفd  الروت�ناتمع �Qمحددةخاصة إذا �انت ال�شاطات الجد!دة —تلك الناتجة عن تغي �Qفمن الممكن أن —غامضة أو غ

# !جب المحافظة عليها:  Lipsky, 2013تعيق عملة التك�ف أو ت®gد من مدتها (
  ). وتتضمن الروت�نات ال=>

: إن المحافظة ع_ الصحة الجسد!ة روتuنات النوم والاس|�قاظ

 
h
 لجميع أفراد الأ�ة والتأSد من حصول الجميع ع_  !عد أمرا

h
هاما

قدر �افٍ من النوم !عتQ\ عامً� 

 فيها. ح�ث أن اضطراdات 
h
رئÑسا

 � النوم تنÊ3¬ �ش�ل أQS\ ب��

الأشخاص من ذوي التوحد، 

 \QSلذلك، قد !كون من حاجة أ

للانa3اە من أجل ضمان حصولهم 

ع_ نوم صù# وج�د والمحافظة 

النوم والاس�3قاظ (للم®gد الرجاء الدخول إ{ روت�نات وقت 

  ). https://www.autismspeaks.org/sleepالموقع 

ل�ة�مهارات الح�اة اليوم�ة ~ ات�ج�ات المهمات الم)~ <Qمن الاس :

# نو»# بها هو أن !كون هناك دور 
ال=>

 � # من ذوي  للأطفال وال�افع��
التوحد �9

# من 
ل�ة المحددة، وال=> � �Qالمهمات الم

 #
التك�ف ومواجهة شأنها دعمهم �9

وس كورونا  �Qالضغوط الناتجة عن ف

المُستجد. وقد !حتاج الأشخاص من 

، مثل  #
ذوي التوحد إ{ دعم إضا�9

# الق�ام و�أو  تحل�ل المهمة
من أجل تمكينهم من أخذ دور �9

هنا العد!د من الأمثلة  إûمال ال�شاطات المطل�Pة منهم. ونقدم

ع_ المهمات 

 ،
h
الأ�QS شيوعا

 إ{ جنب 
h
جنaا

 �Qإطار مع توف

!مكن 

 #
استخدامه �9

العد!د من 

وس  �Qد من المعلومات حول فg®شطات الح�اة اليوم�ة. وللمÙ

، الرجاء زgارة الراdط COVID-19كورونا المُستدي 

https://www.nctsn.org/sites/default/files/resource

sheet/outbreak_factsheet_1.pdf-s/fact .  

# مشاركة الأشخاص من ذوي 
وقد !كون من الأمور المساعدة �9

 #
ل�ة وتقل�ل القلق لديهم التوسع �9 � �Qال�شاطات الم #

التوحد �9

، واستخدام أحدها �ش�ل دائم خلال الجداول ال+�pةدام استخ

، ºستخدم العد!د من مقد$# الرعا!ة لهؤلاء 
h
اليوم. حال�ا

الأشخاص عنا� متعددة من الجدول الa¾ي (مثل: التق�gم 

قائمة dموقع أداء المهمات المطل�Pة، صورة المعلق ع_ الثلاجة، 

# استخدامها 
ورهم)، وgمكن التوسع �9 � �Qللإختصا»# الذي س

طوال اليوم. ومن الممكن أن يa3اين ش�ل وطول هذە الجداول 

الg¾aة بناءً ع_ احت�اجات الشخص الفرد!ة؛ ونقدم هنا العد!د 

من الأمثلة حولها. 

https://www.autismspeaks.org/sleep
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/outbreak_factsheet_1.pdf
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� هذا الدل�
  : لالمصادر المُتضمنة �~

 نصائح للق�ام بتحل�ل للمهمة  

 تحل�ل المهمة: افراغ غسالة الصحون  

 تحل�ل المهمة: عمل وج+ة خف�فة  

 عام لتحل�ل المهمة نموذج  
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  نصائح للق�ام بتحل�ل للمهمة

~ طاولة الطعام، ل¨س الملا©س، ترتäب ال pر).  . 1 n(مثل: تجه) ة محددينmة ونهاmداy اخ)' مهمة لها 
� أثناء ق�امك بها أو من خلال مشاهدتك لشخص yالغ آخر mقوم ا  . 2

æتب خطوات الق�ام yالمهمة �~
 بها. 

� كتçتها، تأæد من أن الخطوات مكتKqة ©شÐل واضح. اطلب من شخص آ . 3
 خر الق�ام yالخطوات ال�'

� تدرpب ابنك�اب!تك عr أداء المهمة.  . 4
 اæتب الخطوات النهائ�ة عr ورقة من أجل استخدامها �~

إذا دعت الحاجة، أرسم أو التقط صور ل|ستخدمها كتلم�حات لèل خطوة، يتم وضع  . 5
 الرسوم�الصور عr الجدول ال+�ي من أجل مساعدة طفلك عr الق�ام yالمهمة. 

� تناس+ه. yعض  . 6
ات�ج�ة الحث (المساعدة) ال�' م�درب طفلك عr المهمة yاستخدام اس)'

é
عل

Ðالإح+اط ©شy شعرونµ الذي ~ nكون أدائهم أفضل مع ح�ث يتدرج المُتعلم�m هم قد n(ل أسهل من غ
 للأقل)، بuنما 


 (والذي تقدم ف�ه مساعدة أæ)ë للمتعلم، ت!تقل تدرpج�ا


 إO الأقل حثا


من الأë(æ حثا

~ الآخpLن إO مستوى أداء المهمة ©شÐل مستقل أ¶ع yاستخدام  nعض المُتعلم�y صلm قد
æالأ Oات�ج�ات الحث من الأقل إ . اس)' ë( 

 

 ë(æالحث من الأ-Oالأقل-إ الأë(æ -إO-الحث من الأقل   
 الحث ال+�ي جسدي �امل
 �
Ḉ �  جسدي جز

~ìالحث اللف 
 الحث yالتلم�حات النمذجة

 النمذجة الحث yالتلم�حات
 �

~ìالحث اللف  �
Ḉ  جسدي جز

 جسدي �امل الحث ال+�ي
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  افراغ غسالة الصحون

 التارpــــخ  افراغ غسالة الصحون

تäبالخط       وات yال)'

      افتح yاب غسالة الصحون . 1

       نحو الخارجالسف�r  الرفاسحب  . 2

3 .  

      اخLج الصحون واحدا

 المطبخ خزائن ضع الصحون عr طاولة المطبخ أو عr سطح . 4
(  (الèاون)'


 واحدا


 ، واحدا

     

      عr الرف السف�r أخLج أي طناجر أو أش�اء أخرى  . 5

� أخرجتها عr طاولة المطبخ أو عr ضع الطناجر أو  . 6
الأش�اء ال�'

) سطح خزائن المطبخ  (الèاون)'
     

7 .  ~ n�æاÐتحوي المعالق، والشوك، والس �
      أخLج السلة ال�'

) ضع السلة عr سطح خزائن المطبخ . 8 قرب الجارور الذي  (الèاون)'
وضع ف�ه

ُ
 ت

     

� المÐان الم . 9
~� ~ n�æاÐخصص لهاضع �ل من المعالق، والشوك، والس      

� الرف السف�r من غسلة الصحون .10
      أعد السلة إO مÐانها �~

      أدخل الرف السف�r لجلاmة الصحون إO مÐانه .11

      نحو الخارج العلوياسحب الرف  .12

      اخLج الèاسات واحدة واحدة  .13

ضع الèاسات عr طاولة المطبخ أو عr سطح خزائن المطبخ  .14
 و 


)، واحدا  (الèاون)'


 احدا

     

 واحدة .15
ً
      اخLج الèاسات الأخرى (مثل المغ) واحدة

ضع الèاسات الأخرى (مثل المغ) عr طاولة المطبخ أو عr سطح  .16
 

 واحدا


)، واحدا  خزائن المطبخ (الèاون)'

     

 أخLج  .17

 واحدا


      أي أش�اء أخرى عr الرف واحدا

ح خزائن ضع الأش�اء الأخرى عr طاولة المطبخ أو عr سط .18
 

 واحدا


)، واحدا  المطبخ (الèاون)'

     

      أدخل الرف العلوي إO مÐانه .19

      أغلق yاب غسالة الصحون  .20

  �rèالعلامة: عدد الخطوات الصح�ة�عدد الخطوات ال      

       % الانجاز  س+ة 
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  عمل وج+ة خف�فة

 التارpــــخ ك�ف تصنع وج+ة خف�فة؟

        الخطوات

      بخ ادخل المط . 1

 من خزانة الصحون . 2

      اح�~ صحنا

3 .  rطاولة المطبخ أو ع rاون)' ضع الصحن عèال      

� المطبخ . 4
      اح�~ ح+ة موز من سلة الفواæه الموجودة �~

� الصحن . 5
      ضع الموزة �~

      خزانة المطبخاح�~ عل+ة ال¨سكpqت المملح من  . 6

      افتح عل+ة ال¨سكpqت المملح . 7

 من ح+ات ال¨سكpqت المملح. ضع ع8

 محددا


       ددا

      اغلق عل+ة ال¨سكpqت  . 8

� خزانة المطبخ . 9
      اعد العل+ة إO مÐانها �~

 yلاس|�ك�ة من خزانة الèاسات  .10

      أح�~ �أسا

      أمÇr الèأس yالماء .11

12.  Oطاولة المطبخخذ �أس الماء إ      

13.  

      اح�~ مندðًm ورق�ا

، وضعه إO جانب الصحن عr طاولة المطبخ خذ المندmل ال .14 �
      ور�'

      اجلس و�ل طعامك  .15

  �rèالعلامة: عدد الخطوات الصح�ة�عدد الخطوات ال      

       % الإنجاز  س+ة 
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  عام لتحل�ل المهمة نموذج

 التارpــــخ المهمة: ............................. 

        الخطوات

1 .       

2 .       

3 .       

4 .       

5 .       

6 .       

7 .       

8 .       

8 .       

9 .       

10.       

  �rèالعلامة: عدد الخطوات الصح�ة�عدد الخطوات ال      

       % الإنجاز  س+ة 
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 vدة ابنmنات جدuروت 
  

وري  —قد !كون من ال¾�
h
# -أ!ضا

# أصaحت تقع ع_ عاتق  خلال هذە الأوقات وذلك ن�3جة للمتطلaات العد!دة روتuنات جدmدةأن أن نب=�
ال=>

ل أو ح=> خارجه، مقدم الرعا! � �Qالعمل من داخل الم #
ل للمرة الأو{، و�أو استمرارە �9 � �Qالم #

# من الممكن أن تتضمن تدر س الأطفال �9
ة، وال=>

# !م
 للعد!د من الروت�نات الجد!دة ال=>

h
 نقدم وصفا

h
هم من أفراد الأ�ة. وتال�ا �Qالأطفال أو غd ستفاد منها: و�أو العنا!ةºُ كن أن  

ون�ة والشاشات '(ªالانتقال أخذ الأجهزة الأل) (من الشاشات :

# سنذكرها أدناە، فقد 
�س�ب العد!د من الأسaاب، dما فيها ال=>

ºستعمل الأطفال 

 �  الأجهزة وال�افع��

ون�ة <Quوالشاشات  الإل

  و 
h
�ش�ل أ�QS تكرارا

ات أطول خلال  <Qولف

ات  <Qهذە الف #
اليوم �9

 إنتقالإن  الحرجة. 

 عن هذە الأجهزة، 
h
هؤلاء الأشخاص إ{ Ùشاطات أخرى dع�دا

 
h
 صعaا

h
ة ط�gلة من استعمالهم لها، قد !كون أمرا <Qعد فd خاصة

؛ عادة ما يتصف الأشخاص من ذوي dال�سaة للعد!د منهم

# سلو�اتهم مما !جعل عمل�ة 
التوحد dالجمود وعدم المرونة �9

� محدد، وثاdت، وواضحالانتقال هذە مش�لة. إن بناء رو  لمثل  ت��

عمل�ة الانتقال هذە !مكن أن !عمل ع_ تحض�Q الفرد لعمل�ة 

  الانتقال الآت�ة وgقدم له الدعم خلالها. 

 قد !كون من المف�د للأشخاص : استخدام المؤقت ال+�ي

# لهم ع_  من ذوي التوحد أن "يروا" مقدار الوقت
<Íaالمت

ة للشاشات والأجهز  نها!ة استخدامهم

ون�ة <Quل حدوث عمل�ة الانتقال  الالaق

عنها وأخذها منهم. إن المفاه�م 

المرتaطة dالوقت مفاه�م عادة ما تكون 

مجردة (مثل أن تقول: لد!ك دقائق 

، وعادة ما لا !مكن قل�لة قaل الانتهاء)

# (مثل: 
ها �ش�ل حر�9 �Qأن يتم تفس

اعطن ثان�ة فقط، أو !جب أن ننطلق خلال دق�قة)، ومن 

مكن أن تكون غامضة، خاصة إذا �ان الشخص غ�Q متقن الم

لمهارات الوقت. إن المعلومات الحال�ة المرتaطة dالوقت 

# جعل المفهوم 
وتقد!مها �ش�ل d¾ي !مكن لها أن �ساعد �9

 dال�سaة لهؤلاء الأفراد. 
h
# !مكن أن أ�QS معنا

من الأمثلة ال=>

  ™ÙTime Timerسوقها هنا تطبيق 

)https://www.timetimer.com/collections/appl

ications اللون الأحمرd والذي !قدم جزءً من المؤقت ،(

 dانقضاء الوقت. 
h
# جزئ�ا

�Íخت! 

  #bي ثان�ة !مكن استخدامها و¾d ات�ج�ة انتقال <Qوهناك اس

 visual countdownنظام العد التناز�O ال+�ي 
system وشأنها شأن .

المؤقت الa¾ي، ºسمح 

نظام العد التناز{# 

الa¾ي للشخص لأن 

 #
<Íaيرى" الوقت المت"

لإنهاء Ùشاط ما. 

عد وgختلف نظام ال

# الوقت. 
ە dأنه لا ºسمح dأي زgادة محددة �9 �Qالتناز{# عن غ

وتكون فائدة هذە الأداة إذا �ان الوقت اللازم للانتقال 

اجة لأن !كون مرن (مثل، أن يرغب مقدم الرعا!ة dأن dح

ون�ة خلال  <Quالشخص منخرط ع_ استخدام الأداة الال

أداءە المهمة، 

ولuنه لا !عرف 

 .( #þم=> ت�ت

!مكن صناعة 

نظام العد 

التناز{# 

dاستخدام 

# تكون ملونة أو 
الملاحظات اللاصقة أو الم�Pعات وال=>

https://www.timetimer.com/collections/applications
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مة، أو أي ش�ل أو نمط محaب 
ّ
اب مُرق <QاقPلدى الشخص. و

اب الانتقال، !قوم مقدم الرعا!ة �سحب  <Qنها!ة ال�شاط واق

# الأع_ (مثً�، رقم 
أو شطب الaطاقة�الملاحظة الموجودة �9

5 #
) dح�ث ºستطيع الشخص رؤgة الأش�اء الأرPعة ال=>

زالة وgقرر مقدم الرعا!ة مقدار �عة أو dطء إ . تaقت

حدوث عمل�ة  الaطاقات المتaق�ة بناء ع_ وقت

� إزالة رقم   3الانتقال�سحب الشاشة. فقد !كون الوقت ب��

دق�قتان، ب�نما !كون الوقت اللازم أطول لإزالة الرقم  2ورقم 

، !كون الفرد قد تعلم dأن  �Qإزالة الرقم الأخ � . وح�� �Qالأخ

وgوفر هذا الدل�ل الوقت قد حان لإنهاء ال�شاط والانتقال. 

# !مكن العد!د من الأمثلة ع_ أ
نظمة العد التناز{# وال=>

 استخدامها لدعم أي عمل�ة انتقال. 

# وقت الأزمات، عندما ºشعر الناس أن  قدم خ�ارات 
للطفل. �9

 �Qخارج نطاق س�طرتهم، !مكن لتوف #b من الأمور �Qثuال

الخ�ارات أن ي®gد من شعورهم 

dالاستقلال�ة والدافع�ة. إن خلق 

فرص طب�ع�ة خلال اليوم dح�ث 

!كون فيها لأفراد الأ�ة رأي حول 

ما س�حدث وأين س�حدث !مكن 

ات�ج�ةأن !عمل   <Qاس�  #
فاعلة �9

—خفض القلق وأداة للتواصل

 .
h
، أ!ضا نا الل�_# �Qخلال مس �Qمكن أن تتضمن الخ�ارات أين س�س!

وخ�ارات الطعام، وترتÑب Ùشاطات اليوم، وال�شاطات المفضلة. 

تخدامها خلال اليوم، ولöل ونضع هنا العد!د من الأمثلة لاس 

  الأعمار. 

. لأول لمهماتyاوقائمة  للدراسةبتخص�ص مÐان محدد قم 

� الق�ام  # تارgخنا، يتوقع من العد!د من الأطفال وال�افع��
مرة �9

قد يواجه الأشخاص بãتمام جميع متطلaات الدراسة من الب�ت. 

 #
ات�ج�ات والمهارات ال=> <Qتعم�م الاس #

 من ذوي التوحد صع�Pة �9

ل�ة (مثل، تنظ�م  � �Qالب�ئة المدرس�ة إ{ الب�ئة الم #
استخدموها �9

الأش�اء، الانa3اە 

للمهمات، إرسال 

 \Qالمهمات ع

نت). لذلك، قد  <Qالان

 
h
ºساعد أن تضع م�انا

 
h
من  للدراسةمخصصا

أجل توضيح التوقعات 

# أي غرفة تراها  الدراسةقد !كون موقع وتقل�ل ال3ش3ت. 
هذا �9

# الب�
ت، وgمكن تحد!دها dالألوان المناسaة، وgجب أن مناسaة �9

تكون dالاتجاە المعاSس للتلفاز أو النافذة. و½ذا �ان هناك العد!د 

# إضافة قاطع  !درسونمن الأطفال 
ر �9

�
# نفس المساحة، فك

�9

ة).  �Qأو قطعة كرتون كب �Qمثل، ملف كب) 
h
!فصل ف�ما ب�نهم g¾dا

ات المطل�Pة �ش�ل ºستطيع مقدم الرعا!ة وضع قائمة dالمهم

d¾ي dاستخدام طرق متعددة: أ) وضع أوراق العمل الواجب 

ة ع_ الجهة الÊÑى  اتمامها ع_ الجهة ال�م=�  �Qووضع سله صغ

ة ع_  �Qة قائمة قصdعد اتمامها، أو ب) كتاd للطفل ل�ضعها فيها

ورقة ملاحظات لاصقة dالمهمات 

المطلوب اتمامها خلال جلسة 

ورقة عمل العمل (مثً�، حل 

الدرس خلال  والق�ام dقراءةالعلوم 

دق�قة). وgمكن للشخص  15

الق�ام �شطب �ل مهمة عند 

dال�سaة للأطفال الأQS\ اتمامها. 

، فمن المحتمل ق�امهم بوضع قوائم المهمات من  �  وال�افع��
h
سنا

تلقاء ذاتهم، إلا أنهم قد !حتاجون إ{ dعض المساعدة الأساس�ة 

� م�ان الدرا �Qتجه #
سة والaدء بهذە الروت�نات. �9
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� هذا الدل�ل: 
  المصادر المُتضمنة �~

  �Êالجدول اليو rالدعم ال+�ي: مثال ع  

  �Êالدعم ال+�ي: نموذج للجدول اليو  

 (استخدام ورق الملاحظات اللاصقy) �Êالجدول اليو rالدعم ال+�ي: مثال ع  

 استخدام ورقy) �Êالملاحظات اللاصق) الدعم ال+�ي: نموذج للجدول اليو  

  ��  الدعم ال+�ي: نموذج للجدول الأسبو

 ل ~   الدعم ال+�ي: لqح الخ�ارات للأ شطة داخل وخارج الم)~

  ��  الدعم ال+�ي: نموذج خ�ارات الأهداف الأسبو

 مصادر تعل�م�ة للأطفال  

 مصادر لل!شاطات الحرك�ة للأطفال  

  ~ nة ولل!شاطات الحرك�ة لل�افع�pqKLمصادر ت  

 ة لل!شاطاتمصادر إضاف�  

 الانتقال من استخدام الشاشات   
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 �Êالجدول اليو rمثال ع  

 هل قمت بها؟  المهمة

 أس|�قظ من النوم  
 

   �
~́  أنظف أسنا

 

   �̄  أرتدي ملا©
 

 أتناول فطور  
 

 دق�قة) 30أقرأ (  
 

 دق�قة) 30أمارس التمارpن الpLاض�ة (  
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 �Êنموذج للجدول اليو  

  هل قمت بها؟ المهمة
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  مثال عr الجدول اليو�Ê (yاستخدام ورق الملاحظات اللاصق)

 تم لم تنجز yعدÚ  المهمة

دق�قة) 45أقرأ (لمدة     

 30الحاسوب (لمدة 
 دق�قة)

  

 �
Ḉ   أتناول غدا

 

� الن+اتات
  أس°'

 

  حل الواج+ات المدرس�ة

 

ف�فةأتناول وج+ة خ   
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  نموذج للجدول اليو�Ê (yاستخدام ورق الملاحظات اللاصق)

 تم لم تنجز yعدÚ  المهمة
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 ��  نموذج للجدول الأسبو

 المهمة

حد
 الأ

 ~n
�

 الاثن

لاثاء
 الث

 الأرKعاء

س
äخم

 ال

جمعة
 ال

ت
س¨

 ال
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 qلل ~   ح الخ�ارات للأ شطة داخل وخارج الم)~

 
ل ~  داخل الم)~

 
ل ~  خارج الم)~

 
 

 أقرأ كتاyا

 
 ألعب yالªرة

 
 ألعب لع+ة

 
 أعمل yالحدmقة

 
 أرسم أو ألون

 
 �̄  أتم
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ون�ة '(ªألعب لع+ة ال 

 
� الطب�عة

هة �~ ~  أذهب ب)~
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 ��  نموذج خ�ارات الأهداف الأسبو

  الأسبqع والاستمتاع yه هو: الªتاب الذي أرpد قراءته هذا 
   

ل هو:   ~   ال!شاط الذي سوف أقوم yه هذا الأسبqع خارج الم)~
  

 : �Ó عqهذا الأسب �
'́ � أرغب yأن ألعبها مع أ¶

  اللع+ة ال�'
   

 : �Ó عqاضة هذا الأسبpLسوف أمارس بها ال �
  الطpLقة ال�'

   

 ه  

ء الذي سوف أقوم yه هذا الأسبqع لأæون مف�دا �

�̄   و: ال
 

ء الذي سوف أقوم yه هذا الأسبqع مع ________ (أحد أفراد   �
�̄ ال

  الأ¶ة) هو: 
  

نامج الذي سوف أشاهدە هذا الأسبqع هو:    Ý(الفلم�ال  
  

� تعلمه هذا الأسبqع هو:   
ء الذي أرغب �~ �

�̄   ال
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  مصادر تعل�م�ة للأطفال

 
Starfall 

 
MathGames 

 

 
Scholastic 

 
NASA’s Kid Club 

 

 
PBS Kids Games 

The Weather Channel: America’s 
Science Classroom 

 
National Geographic Kids 

 
Google Arts & Culture 

  

https://www.starfall.com/h/
https://classroommagazines.scholastic.com/support/learnathome.html
https://pbskids.org/games/
https://weloveweather.tv/for-kids/
https://kids.nationalgeographic.com/
https://artsandculture.google.com/
https://www.starfall.com/h/
https://www.mathgames.com/
https://classroommagazines.scholastic.com/support/learnathome.html
https://www.nasa.gov/kidsclub/text/extras/Game_Descriptions_National_Standards.html
https://pbskids.org/games/
https://kids.nationalgeographic.com/
https://artsandculture.google.com/
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  مصادر لل!شاطات الحرك�ة للأطفال

 
Yoga 

 
GoNoodle 

 
The Learning Station 

 
Active for Life 

  

https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga
https://www.gonoodle.com/
https://www.youtube.com/user/TheLearningStation
https://activeforlife.com/activities/
https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga
https://www.gonoodle.com/
https://www.youtube.com/user/TheLearningStation
https://activeforlife.com/activities/
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 ~ nة ولل!شاطات الحرك�ة لل�افع�pqKLمصادر ت  

  شاطات حرك�ة مصادر تpqKLة

 
Khan Academy 

Free online courses, lessons, 
and practice 

 
Yoga with Adriene 

 
Scratch 

Program your own animations 
and stories 

 
Born to Move 

 
TEDEd 

Videos on topics of interest 
 

The Fitologists 

 
Smithsonian Teen Tribune 
Articles about hot topics 

written across reading levels 

 

  

  

https://www.khanacademy.org/
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene/featured
https://scratch.mit.edu/about/
https://watch.lesmillsondemand.com/born-to-move/season:5
https://ed.ted.com/
https://www.youtube.com/channel/UCHz0ZLQTzHjmxJ-ZS7fUM_Q
https://www.tweentribune.com/category/teen/
https://www.khanacademy.org/
https://watch.lesmillsondemand.com/born-to-move/season:5
https://ed.ted.com/
https://www.tweentribune.com/category/teen/
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  إضاف�ة لل!شاطاتمصادر 

 
Time to learn about space! 

Boredom Busters: 110 Fun At-
Home Activities for Families & 

Kids 

 
Early Learning Activities & 

Visual Supports 

 
Kids Classes from Home 

  

  

  

  

  

  

  

https://www.spaceracers.com/grownups/family-activities/
https://familyeguide.com/boredom-busters-110-fun-at-home-activities-for-families-kids-2/
https://fitt.fpg.unc.edu/early-learning-activities
https://circletimefun.com/
https://www.spaceracers.com/grownups/family-activities/
https://circletimefun.com/
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  الانتقال من استخدام الشاشات

~ yقدر ا .1 nقظ�ه الأطفال�ال�افع�m استخدام ستطاعتك، حاول أن تخطط للوقت الذيy
 لعمر الطفل


. أجعل الوقت مناس+ا �Êم اليوpqالشاشات ضمن التق 

استخدم المؤقت أو ساعة من أجل أن يتمكن الطفل من  .2
� استخدام الشاشات ح�' 

معرفة �م من الوقت لدmه �~
 mكون لديهم توقع لما س�حدث. 

لتخط�ط لوقت استخدام الطفل للشاشات حاول تجنب ا .3
 ،ðًفضلها. مثm لا �

ة ق+ل ال+دء yال!شاطات ال�' قد م+ا¶�
mكون من الأسهل سحب الشاشة من من الطفل ق+ل 

وقت تناول وج+ة خف�فة من أن تقوم ©سح+ة ق+ل ال+دء 
 yمهمة أòادmم�ة. 

 

 ًóأو 
 

 

 

 ثان�ا
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  ادعم التواصل (عن yعد)
  

# حالة الحجر الأفر 
 dالعزلة الاجتماع�ة والوحدة، وهذا قد !صبح أسوأ �9

h
اد من ذوي التوحد أ�QS تأثرا

ة، �ما وقد !حتاج الأفراد من ذوي التوحد إ{ �سه�لات �gحة للتأ  <Qللجميع خلال هذە الف 
h
# هاما \Äالإ!جا #Âعد الدعم الاجتماgو . #ùد الص�S

 #
�¿aمستمر. ي� #Âع_ موفري الرعا!ة ع_ أن التواصل الاجتما ��من خلال الرسائل الuتاdة أو  التأ�æد عr استمرارpة التواصل الاجتما

ه �Qأو غ ، � ان، أو المعلم�� �Qاليو$# مع أفراد الأ�ة، أو الأصدقاء، أو الج #Âم من الرسائل النص�ة، و�أو من خلال بناء فرص للتواصل الاجتما

ة مختلفة مثل  ها من تطب�قات FaceTime ،Whatsapp ،Google hangout ،Marco Poloخلال وسائل تواصل غ�Q مaا�¬ �Qأو غ ،

نت  <Qاستخدام الانd نgجب أن !عمل موفري الرعا!ة ع_ تحد!د وقت للتوصل مع الآخ�gو . #Âمن أجل أهداف مختلفة مثل التواصل الاجتما

، أو لعب لعaة شطرنج، أو المشاركة dلعaة اجتماع�ة، أو  #
نت، أو الق�ام dعمل التط�ع  حلقات النقاش الدي=� <Qالان \Qالمهمات المدرس�ة عd الق�ام

 #
نت؛ إن مثل هذا التواصل ما هو إلا ط�gقة آمنة للحث ع_ التفاعل الاجتماÂ# وتجنب العزلة. تم توف�Q العد!د من الأمثلة �9 <Qهذا ع_ الان

# �شجع ع_ ا
  لتواصل الآمن. الدل�ل لتوف�Q الدعم بهذا الصدد dاستخدام التطب�قات ال=>

� هذا الدل�ل: 
  المصادر المُتضمنة �~

  تحل�ل المهمة: التواصل من خلالFaceTime 

  تحل�ل المهمة: استخدام تطبيقMarco Polo إجراء محادثة ف�ديو �
~�  

 تطب�قات محادثات الف�ديو  
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  FaceTimeالتواصل من خلال 

من هاتفك أو جهاز حاسKqك، اخ)' برنامج  .1
FaceTime 

 
 اخ)' من ستقوم yالاتصال yه.  .2

 
3.  rج�ب الطرف الآخر عm 'انتظر ح�

 مÐالمتك. 

 
 تحدث معهم. mمكنك أن àسأل أسئلة مثل:  .4

  شاهدونها؟à �
امج ال�' Ý(ال �Ó ما 

  ل ~ هل لعبتم أي لع+ة ممتعة داخل الم)~
 اليوم؟

  تقرؤونها؟ �
 ما �Ó الªتب ال�'

5.  Oقل "إ
اللقاء" ثم 

 �Éان
 المÐالمة. 
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� إجراء محادثة ف�ديو Marco Poloاستخدام تطبيق 
~�  

   Marco Polo. افتح تطبيق 1

 
 اخ)' من القائمة من ترغب بÛرسال الف�ديو له .2

 
3.  rاضغط عStart  سج�لà دأ" من أجلyأو "ا

 الف�ديو

 
4.  rاضغط عstop  من �Éأو "توقف" عندما ت!ت

 àسج�ل الف�ديو، ثم قم بÛرساله. 
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  ثات الف�ديوتطب�قات محاد

 
FaceTime 

 
Free 

(Apple) 

 
WhatsApp 

 
Free 

 

 
Skype 

 
Free 

 

 
Marco Polo 

 
 

Free 

 
Facebook 

Messenger 
 

Free 

 
Zoom 

 
 

Free 

 
Google Hangouts 

 
Free 
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� السلو�ات
~� n(ان|+ه للتغي  

  
 #

ات ، قد لا يتمكن الأشخاص من ذوي التوحد مدعم التواصل�ما أسلفنا �9 �Qاطهم، وقلقهم حول التغيaعن مخاوفهم، واح 
h
ن التعب�Q لفظ�ا

# من خلال طرق أخرى. !جب ع_ مقدم الرعا!ة أن !كون ع_ وÂ# �سلوك 
<Äات تأ �Qشاهد أن هذە التعبÙ العد!دة و�أو صحتهم، لذلك، قد

ات الطارئة  <Qلإشارات القلق وأن !كون الأفراد من ذوي التوحد خلال هذە الف 

# عادات والاæتئابمن|بها

�9 �Qات قد تتضمن التغ �Qهذە التغي .

# الإثارة أو اله�جان،
ار، ال®gادة �9 <Q# (مثل هز الجسم �ش�ل متكرر)، القلق المفرط أو الاج	السلوك النم #

أو النقصان  النوم والأûل، أو ال®gادة �9

# العنا!ة dالذات (
�9Hedges, White, & Smith, 2014, 2015عل�ه�عليها  ). إذا لاحظ مقدم � ات السلوك�ة، فيتع�� �Qأن الرعا!ة هذە التغ

ºس¿ للحصول ع_ الم®gد من الدعم من شخص�جهة مختصة بتقد!م خدمات الصحة العقل�ة أو الرعا!ة الصح�ة مثل طب�ب الأ�ة، أو 

 #
. ذلك أن الأفراد من ذوي التوحد �9 #Ìعلم النفس، أو الطب�ب النف #

، أو اختصا»# �9 #Ìأمس الحاجة المعالج النفd هذە الحالة قد !كونوا 

 .( �Qاض�ة المنتظمة، تناول العقاقgن ال�gالمنتظم، التمار #Ìد من الدعم، أو لن�ع آخر من الدعم (مثل، العلاج النفg®# للم�قدم معظم مخت!

# هذە الأوقات من خلال الخطوط الساخنة مثل هواتف الطوارئ الصح�ة، 
نت ذات العلاقة الصحة والصحة العقل�ة خدماتهم �9 <Qومواقع الان

� الصd #ùح�ث !غ	# خدمات  gعات طارئة �سمح بتوسيع تغط�ة التأم�� ¬Ê� الولا!ات المتحدة، تم إقرار #
(من مؤسسات أهل�ة وحكوم�ة). �9

# هذە الخدمات وتحت هذە الظروف. 
<Íتل #

هم من ذوي الإعاقة �9 �Qهؤلاء الأفراد وغ  

� هذا الدل�ل: 
  المصادر المُتضمنة �~

 ات المتحدة]دmالولا �
  عم الأزمات [�~

 ](الأردن) [لحقوق الأشخاص ذوي الإعاقة rالمجلس الأع  

  م من ذوي التوحدÐخصوص أبنائy المساعدة �
� الأردن والدول الع�KLة [نصائح لتل°'

~�[  
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� الولاmات المتحدة]
  دعم الأزمات [�~

Lifeline Crisis Chat 
Provides emotional support, crisis intervention, and suicide 
prevention services 
Crisis Text Line 
Text HOME to 741741 

National Suicide Prevention Lifeline 
1-800-273-8255 

IMALIVE 
Crisis intervention, and suicide prevention services 

Girls & Boys Town National Hotline 
1-800-448-3000 

American Association of Poison Control Centers 
1-800-222-1222 

National Alliance on Mental Illness HelpLine 
Text NAMI to 741741 

Warmlines 
Not in a crisis but just want someone to talk to. 

  

http://www.contact-usa.org/chat.html
https://www.crisistextline.org/
https://www.imalive.org/
http://warmline.org/
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  [المجلس الأعr لحقوق الأشخاص ذوي الإعاقة] (الأردن)

 المجلس الأع_ لحقوق الأشخاص ذو ي الإعاقة 
  +962 6 5538610 هاتف: 
 info@hcd.gov.joإ!م�ل: 

  اي�ناaالتعاون مع المجلس الأع_ لحقوق الأشخاص ذوي الإعاقة منصة حd 
 : #

�Ä0798254490الرقم المجا  

جم.    **تم إضافة هذە المصادر من ق+ل الم)'

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

http://www.hcd.gov.jo/ar
https://www.habaybna.net/hcd/
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� المساعدة yخ
� الأردن والدول الع�KLة][نصائح لتل°'

  صوص أبنائÐم من ذوي التوحد �~

  اف والرعا!ة # تقدم خدمات الا�¬
التواصل مع الجهة�الجهات الحكوم�ة ال=>

# مثل هذە الظروف ما !كون لديها خط 
للأشخاص من ذوي الإعاقة. عادة �9

 ساخن للتعامل مع المواقف الطارئة. 
 ت العلاقة. ذا التواصل مع الجمع�ات التطوع�ة الأهل�ة  

  خصوص المهمات المطلوب إنجازها وللحصولd التواصل مع المركز�المدرسة
# مثل هذە الظروف. 

  ع_ أي خدمات !مكن تقد!مها �9

  الذين عادة ما !قدموا � ە من الاختصاصي�� �Qالتواصل مع معلم طفلك أو غ
  خدمات لطفلك من أجل الحصول ع_ المشورة والدعم. 

  عد، مجموعات الدعم الأ�d ي للأشخاص من ذوي التوحد. و½ذا لم توجد واحدة
فحاول التواصل مع مقد$# الرعا!ة للأطفال من ذوي التوحد والعمل ع_ إÙشاء 

  مجموعة من أول�اء الأمور لتقد!م المشورة والدعم لأبنائ�م. 
  مثل هذە #

� الذين !قدمون المساعدة التطوع�ة �9 التواصل مع الاختصاصي��
  الظروف. 

 قراءة هذا الدل�ل ينصحd جم <Qما ي3ناسب مع  بتعمق المPما جاء ف�ه، وd والعمل
  . الف�gدة ابنك�اب�تكخصائص واحت�اجات 

جم.    ** تم إضافة هذا الجزء من ق+ل الم)'
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دعم الأشخاص من ذوي التوحد خلال 
  أوقات الأزمات الطارئة

  

# إن التخط�ط لدورة 
 تج�Pة هو dحد ذاته COVID-19 مثل جائحة ثناء حدوثأ�9

شخاص من ذوي التوحد خلال هذە مقد$# الرعا!ة للأ  أنما �  للجميع.  لفةمخت

افق �سمح . ضاف�ةإقات يواجهون تحد!ات و الأ <Qي #
ات�ج�ات السبع وال=> <Qهذە الاس

وس أفع_ فهم شخاص من ذوي التوحد مثلة مختلفة الأ أمعا مصادر و  �Qضل لف

افق مع ان3شارە ،COVID-19كورونا  <Qت #
ة ال=> �Qثuات ال �Qوع_ التك�ف مع التغ ،

# من ش، م dالتواصلق�اوع_ ال
ها أنوممارسة المهارات الاجتماع�ة والتك�ف�ة ال=>

  . وقات الطارئةالمش�لات خلال هذە الأخفض dعض 

� ع_ ك�ف�ة تفمن الأ ، عا!ةر �مقدم و  �Qك <Qهذە الجائحة ع_ أسهل ال �Qث

# الالأ � الطفل
لطفال �9 � �Qهذە  أن إلا ، ولئك من ذوي الاحت�اجات الخاصةأخاصة ، م

شجع هنا مقد$# الرعا!ة Ùونحن  . �ةفراد الأ أث�Q معتQ\ ع_ جميع أالجائحة لها ت

dاء آالتواصل مع  أو  ،ملأالت—ي ش�ل !كونأل�gة dأو سلامتهم الشخص�ة ع_ جعل 

بوجaة الاستمتاع  أو ، مشاهدة برامجهم المفضلة أو ، همأ� �gن !فهمون وضع آخ

ذ حمام ساخن لوقت أخح=>  أو ، الق�ام dالتمارgن ال�gاض�ة أو ، خف�فة وحدهم

 ، الرعا!ةمقد$# . ولأط
h
 إ{ ºس�Q �من ،  خاص من ذوي التوحد ش جنب مع الأ إ{ جنaا

# الأأن !ظهر لها أن dدو  ض مجهولةأر 
ت¾فات الق�ام بوهذا يتطلب ، فقي نها!ة �9

#  اللطفمستمرة من 
  . وحما!ة الذات الشخص�ة �9

# هذا الدل�ل، الم®gد عن التوحد عرفة ولم
# تم ذكرها �9

ات�ج�ات ال=> <Qها ، والاس �Qوغ

 التفاع_# الرجاء الق�ام ب®gارة موقعنا ، من الممارسات المس3ندة للدل�ل العل�# 

 #
�Äط  المجاdنت من خلال الرا <Qع_ الان-https://afirm.fpg.unc.edu/afirm

modules .   

  

  

. 

 

 

 

ما ل همادعم فهم
 mدور حولهم

وفر لهم فرصا 
دور mللتعب)n عما 

 ب+الهم

تب أولpqات ر 
مهارات الموائمة 

 والتهدئة

 rحافظ ع
 اتالروتuن

 vنات ر  ابنuوت
 جدmدة

ادعم التواصل 
 (عن yعد)

�  ن|+ه للتغي)n ا
~�

 السلو�ات

https://afirm.fpg.unc.edu/afirm-modules
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