
 

 الروتينات اليوم�ة

ن  ي  الأحداث من سلسلة هو  اليو�ي  الروتني ا  الشخص بها �قوم اليت ن  �لعب. يوم�� ا اليو�ي  الروتني ا دور� ي  رئ�س��
 نجاح �ن

ن  �دعم . الصغار للأطفال نمو   .والتوقعات التنبؤ  ع� والقدرة الأمان توف�ي   خلال من الأطفال الروتني

 : ف اليو�ي  فوائد الروتني

ح •    من الرعا�ة موفر  توقعات �ش

 السلوك  ناح�ة

 تع��ز النوم الج�د.  •

 التقل�ل من الضغوط.  •

 .الح�اة مدى الروتين�ة العادات �شجيع •

 ز�ادة شعور طفلك بالأمان.  •

ن  الصح�ة العلاقات دعم •    بني

 ! والطفل الوالدين



 

ن   ب��شاء أقوم ك�ف ؟  روتني  يو�ي

ي  يوم، كل وطفلك أنت  تفعله ف�ما فكر أوً�،
  و�عد الصباح �ن

ن  ب��شاء قم ذلك، بعد. الظهر  باستخدام طفلك مع روتني

ي  الأ�شطة ء أي لإضافة دا�ي  ولا   بالفعل، بها تقوم اليت ي
. جد�د �ش

ن  من جزء يتضمن قد المثال، سب�ل ع�   ترت�ب  طفلك روتني

ا،. ��رە �  ولطفلك لك بالمهام مرئ�ة قائمة ب��شاء قم أخ�ي

هالتمي  ن  ). أدناە المثال  انظر( اليوم مدار  ع� �ي

ن   النصائح المتعلقة بالروتني
ن  كان إذا طفلك   إ� فتحدث ذلك، استطعت إذا •   ع�. سيتغ�ي  الروتني

  من س�أخذە آخر  بالغ شخص كان إذا ما �عرف دعه المثال، سب�ل

 . منك  بد�ً   المدرسة

ر تحذيرات  أعط •
�
ي  تال�ة خطوة  بكل طفلك  وذك

 سب�ل ع� . روتينه �ن

ا  أعط المثال،   إ� الانتقال وقت من دقائق خمس قبل تحذير�

 .  المختلف/  تا�ي ال النشاط

ن  لدعم الصح�ة  الطرق من •    الرعا�ة موفر �ستخدمه  أن  الروتني

 .مستمر �شكل

 مثال
 ما قبل المدرسة

ي  الاست�قاظ الأو� الخطوة
ا 7:00 الساعة حوا�ي  �ن  صباح�

 الإفطار وجبة  تناول الثان�ة الخطوة

 الملا�س  وارتداء بالفرشاة الأسنان غسل  الثالثة الخطوة

 الحذاء ارتداء الرابعة الخطوة

ا 8:00  الساعة المدرسة إ�  التوجه الخامسة الخطوة  çصباح�

 ما بعد المدرسة

ل   إ�  العودة   الأو�   الخطوة  ن  الظهر   بعد   3:00  الساعة   حوا�ي  الم�ن

 خف�فة وجبة  تناول الثان�ة الخطوة

 )رسم(  بنشاط الق�ام الثالثة الخطوة

 ) التل��ن أقلام  إزالة( النشاط مكان تنظ�ف الرابعة الخطوة

 مساءً  5:00 الساعة حوا�ي   العشاء تناول  الخامسة الخطوة

  الاتصال ير��  المعلومات،  من لم��د
  للطفولة  العقل�ة الصحة باستشارة
ي  المبكرة

 : Denver Health �ن

ecmchc@dhha.org 
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