
وزارة التربية والتعليم 
قسم التعليم الابتدائي

     والبدوي العربي المجتمع
الـمرحلة الابتدائية 

الـمعاصرة

عشرُ تمار�ن ص�احّ�ة
 حولَ ال�قظةِ الذهنّ�ةِ

 عند التلام�ذ
(Mindfulness التأمّل الواعي) 

 



أهمّّ�ة ممارسة ال�قظة الذهنّ�ة في الص�اح داخل الصفّ

م
�
ر �دا�ة اليوم الدراسيّ �ش�لٍ كبير� على المناخ الصفيّ، والأجواء العامّة داخل ب�ئة التعل

ّ
تؤث

وعلى قدرة التلام�ذ على التركيز. 
 تُ�يح ممارسة ال�قظة الذهنّ�ة (التأمّل الواعي) في الص�اح للتلام�ذ فرصة ال�دء في يومهم

ل من شعورهم  �التوتّر أو الإرهاق.
�
الدراسيّ بهدوءٍ داخليٍّ وتركيز� أعلى، وتقل

�طوّر التلام�ذ من خلال لحظاتٍ قصيرةٍ من الان��اە للتنفّس، والجسد، والب�ئة المح�طة،  
، مثل؛ التنظ�م العاطفيّ، والان��اە، والتركيز. 

ً
مهاراتٍ مهمّة

�ساهم هذە التمار�ن في مساعدتهم على التعامل مع التحدّ�ات الاجتماعّ�ة والتعل�مّ�ة خلال
ل من الضغوطات، وتعزّز من الشعور �الهدوء والانتماء.

�
اليوم، وتقل

 لتع��ز المهارات الاجتماعّ�ة،
ً
 مهمّة

ً
 إلى ذلك، ُ�عتبر تم��ن ال�قظة الذهنّ�ة فرصة

ً
إضافة

وتنم�ة روح التعاطف، و�ناء روا�ط شخصّ�ة أعمق بين التلام�ذ، ممّا ُ�سهم في خلق ب�ئةٍ
ا.

�
ا وتعاون تعل�مّ�ةٍ أ�ثر دعم�
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س عن ط��ق "ال�الون"
ّ
1. تم��ن التنف

ماذا نفعل؟
 اطلبوا من التلام�ذ الجلوس بوضع� م��ــــح� واتّ�اع الخطوات التال�ة:

ا
�
�م تنفخون �الون

ّ
تخّ�لوا أن

�م تملأون ال�الون �الهواء
ّ
ا عبر الأنف، و�أن ا عم�ق� خذوا نفس�

اح�سوا النفس لمدّة ثلاث ثوانٍ
�م تفرّغون تدر�جّ�ا الهواء من

ّ
أطلقوا النفس ب�طءٍ عبر الفم، و�أن

ال�الون 
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2. تم��ن "قوس ق�ح" 

ماذا نفعل؟
اطلبوا من التلام�ذ العثور على أش�اء داخل الصفّ �ألوان قوس ق�ح:

 أحمر، برتقالي، أصفر، أخضر، أزرق، أرجواني.
    

س الواعي
ّ
 تم��ن التنف

على التلام�ذ إمساك ما وجدوە، إغماض أعينهم، والتركيز على التنفّس ب�طءٍ وهدوء.
عليهم استكشاف الغرض من خلال حواسهم - ملمسه، حرارته، وزنه، وش�له. 

      
المشاركة والتأمّل

�طلب من �عض التلام�ذ وصف تج��تهم: ماذا شعروا؟ ماذا ا��شفوا؟ 
ُ�مكن المشاركة في أزواج� أو �قوم �عض التلام�ذ �عرض تج��تهم أمام الجميع.
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3. تم��ن "مرط�ان المشاعر"
ماذا نحتاج؟

مرط�انٌ شفّافٌ، ماء، مادّة لامعة  
ماذا نفعل؟

رجّوا المرط�ان لتختلط المادّة اللامعة �الماء، ثمّ اعرضوە أمام
التلام�ذ واشرحوا لهم، أنّ هذا المرط�ان �ش�ه أف�ارنا عندما �شعر

.
ً
�التوتّر أو القلق—تتحرّك �سرعةٍ وت�دو مشوّشة

رجّوا المرط�ان مرّةً أخرى واطلبوا من التلام�ذ الان��اە لأف�ارهم
ومشاعرهم، دون الح�م عليها.

ا و��دأ في اجعلوا التلام�ذ يراقبون اللمعان وهو يهدأ تدر�ج��
الاستقرار في قاع المرط�ان.

أثناء ذلك، اطلبوا منهم أخذ أنفاس� عم�قةٍ ب�طء، والزفير ب�طء، مع
مراق�ة شعورهم أثناء مشاهدة المرط�ان حين "يهدأ".

دة
عا

س

ف
خو

ب
ض

غ

زن
ح
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4. تم��ن 1-2-3-4-5 
ماذا نفعل؟

اطلبوا من التلام�ذ التفكير في الأش�اء التال�ة:
5 أش�اء �مكنهم رؤ�تها 

4 أصوات �مكنهم سماعها 
3 أحاس�س جسدّ�ة �شعرون بها (مثل ملمس ال�رسيّ على الظهر أو �س�م الهواء على الوجه) 

2 روائح �مكنهم تمييزها 
1 طعم �مكنهم تذوّقه أو تخّ�له

�عد ذلك، �مكن إلقاء حجر النرد لاخت�ار عددٍ من التلام�ذ ل�شاركوا ما لاحظوە ب��جاز�
 (أو �مكنهم المشاركة ضمن أزواج)

5

2

4

3

1
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س
ّ
غن�ة� معزوفة التنف

�
5. أ

ماذا نفعل؟
.
ً
 هادئة

ً
 موس�قّ�ة

ً
 قصيرةً أو مقطوعة

ً
اختاروا أغن�ة

. اطلبوا من التلام�ذ الجلوس بوضع� م��ــــح�
ا لإ�قاع الموس�قا. عليهم إجراء شهيق وزفير وفق�
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6. تم��ن الرسم �ال�قظة الذهنّ�ة
ما نحتاج؟ أوراق وألوان.

ما نفعل؟ اطلبوا من التلام�ذ رسم خطوطٍ وأش�الٍ مع التركيز على

إحساسهم �القلم وهو بين أصابع ال�د وحركته على الورقة. 

�عد الانتهاء، شجّعوهم على التأمّل في رسوماتهم ومحاولة ا��شاف ما

"�ختبئ" فيها، أو تخّ�ل قصّةٍ من الأش�ال والخطوط، أو وصف ما يرونه في

رسوماتهم. 

رني  
�
�مكنهم ال�ساؤل: هل يوجد هنا حيوان؟ منظر طب�عيّ مثير؟ �ماذا تذك

هذە الخطوط؟ 

اطلبوا منهم أن ي�شاركوا تأمّلاتهم، في أزواج� أو مجموعاتٍ صغيرة.
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ا، اح�سه ا عم�ق� : "خذ نفس�
ً

س للاسترخاء: اطلبوا من التلام�ذ أخذ عدّة أنفاس� عم�قةٍ للهدوء والتركيز في اللحظة الحالّ�ة، مث�
ّ
تمار�ن التنف

ا ب�طء". للحظة، ثمّ أخرجه زفير�

تخّ�ل السماء: وجّهوا التلام�ذ إلى تخّ�ل أنفسهم جالسين على عشبٍ أخضر، ينظرون إلى السماء، تخّ�لوا: “السماء الزرقاء والغيوم الب�ضاء

العائمة".

ا مثل 'قلق'، 'ف�ح'، 'غضب' أو أيّ تحد�د الأف�ار: عندما تظهر فكرة، اطلبوا منهم تخّ�لها كغ�مةٍ في السماء: "إذا دخلت فكرة، أعطوها اسم�

شيءٍ آخر."

ها
ّ
ا عن السماء: "راقبوا الغ�مة وهي ت�دأ �الاختفاء ب�طء، و�أن تح��ر الأف�ار: �عد التعرّف إلى الغ�مة، اطلبوا منهم تخّ�لها وهي ت�تعد تدر�ج��

ت�تعد عن�م. �مكن�م إخراجها مع النفس".

ا على تنفّسهم: "اشعروا �الهواء وهو �دخل و�خ�ج. إذا ظهرت فكرة جد�دة، كرّروا س: شجّعوهم على التركيز مجدّد�
ّ
العودة إلى التنف

العملّ�ة."

ا تخص�ص وقتٍ لل�تا�ة الشخصّ�ة حول ما ص منها. �مكن أ�ض�
�
�عد التم��ن، �مكن مشاركة الأف�ار التي �ان من السهل أو الصعب التخل

�انت تفعله "السحا�ة" أثناء وجودها في السماء وما الذي حدث عندما ابتعدت.

7. تم��ن "سحا�ة الأف�ار"
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8. تم��ن "المهدّئ"
 ما ذا نحتاج؟ 

غرضٌ صغيرٌ (مثل ممحاة، حجر صغير، أو لع�ة).

ماذا نفعل؟

 اطلبوا من التلام�ذ إمساك الغرض والتأمّل ف�ه �عمق، مع مراق�ة

لونه، وملمسه، ووزنه. 

شجّعوهم على تركيز ان��اههم �ال�امل على هذا الغرض.
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9. تم��ن استرخاء العضلات

ماذا نفعل؟
اطلبوا من التلام�ذ أن �قوموا �شدّ �عض من أجزاء الجسم لمدّة 5

ثوانٍ (مثل ال�دين والقدمين وال�تفين)، ثمّ إرخائها.
مهمّ أن �قوموا �ذلك عدّة مرّات.
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10. تم��ن الامتنان

ماذا نفعل؟ 

اطلبوا من التلام�ذ التفكير في ثلاثة أش�اء �شعرون �الامتنان عليها

في هذە اللحظة. 

�مكنهم كتابتها في دفتر� شخصيٍّ أو مشاركتها مع زم�ل.
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