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الـمَرحَلة الابتدائيّة 

الـمُعاصِرة

ة عشرُ تمارين صباحيّ
ةِ  حولَ اليقظةِ الذهنيّ

 عند التلاميذ
)Mindfulness ل الواعي  )التأمّ

 



ة في الصباح داخل الصفّ ة ممارسة اليقظة الذهنيّ يّ أهمّ

م
لّ
ة داخل بيئة التع ، والأجواء العامّ ر بداية اليوم الدراسيّ بشكلٍ كبيرٍ على المناخ الصفيّ

ثّ
تؤ

وعلى قدرة التلاميذ على التركيز. 
ل الواعي( في الصباح للتلاميذ فرصة البدء في يومهم ة )التأمّ تيح ممارسة اليقظة الذهنيّ  تُ

ر أو الإرهاق. ل من شعورهم  بالتوتّ
لّ
الدراسيّ بهدوءٍ داخليٍّ وتركيزٍ أعلى، وتق

س، والجسد، والبيئة المحيطة،   ر التلاميذ من خلال لحظاتٍ قصيرةٍ من الانتباه للتنفّ يطوّ
، والانتباه، والتركيز.  ، مثل؛ التنظيم العاطفيّ

ةً
 مهاراتٍ مهمّ

ة خلال ة والتعليميّ يات الاجتماعيّ تساهم هذه التمارين في مساعدتهم على التعامل مع التحدّ
ز من الشعور بالهدوء والانتماء. ل من الضغوطات، وتعزّ

لّ
اليوم، وتق

ة،  لتعزيز المهارات الاجتماعيّ
ةً
  مهمّ

ةً
ة فرص عتبر تمرين اليقظة الذهنيّ  إلى ذلك، يُ

ةً
إضاف

سهم في خلق بيئةٍ ا يُ ة أعمق بين التلاميذ، ممّ وتنمية روح التعاطف، وبناء روابط شخصيّ
ا.

نً
ا وتعاو ةٍ أكثر دعمً تعليميّ
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س عن طريق "البالون"
فّ
1. تمرين التن

ماذا نفعل؟
باع الخطوات التالية:  اطلبوا من التلاميذ الجلوس بوضعٍ مريحٍ واتّ

ا
نً
كم تنفخون بالو

نّ
لوا أ تخيّ

كم تملأون البالون بالهواء
نّ
ا عبر الأنف، وكأ ا عميقً خذوا نفسً

ة ثلاث ثوانٍ احبسوا النفس لمدّ
ا الهواء من غون تدريجيّ كم تفرّ

نّ
أطلقوا النفس ببطءٍ عبر الفم، وكأ

البالون 
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2. تمرين "قوس قزح" 

ماذا نفعل؟
اطلبوا من التلاميذ العثور على أشياء داخل الصفّ بألوان قوس قزح:

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

س الواعي
فّ
 تمرين التن

س ببطءٍ وهدوء. على التلاميذ إمساك ما وجدوه، إغماض أعينهم، والتركيز على التنفّ
عليهم استكشاف الغرض من خلال حواسهم - ملمسه، حرارته، وزنه، وشكله. 

      
ل المشاركة والتأمّ

يطلب من بعض التلاميذ وصف تجربتهم: ماذا شعروا؟ ماذا اكتشفوا؟ 
مكن المشاركة في أزواجٍ أو يقوم بعض التلاميذ بعرض تجربتهم أمام الجميع. يُ
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3. تمرين "مرطبان المشاعر"
ماذا نحتاج؟

ة لامعة   ، ماء، مادّ افٌ مرطبانٌ شفّ
ماذا نفعل؟

ة اللامعة بالماء، ثمّ اعرضوه أمام وا المرطبان لتختلط المادّ رجّ
التلاميذ واشرحوا لهم، أنّ هذا المرطبان يشبه أفكارنا عندما نشعر

.
ةً
ش ك بسرعةٍ وتبدو مشوّ ر أو القلق—تتحرّ بالتوتّ

ةً أخرى واطلبوا من التلاميذ الانتباه لأفكارهم وا المرطبان مرّ رجّ
ومشاعرهم، دون الحكم عليها.

ا ويبدأ في اجعلوا التلاميذ يراقبون اللمعان وهو يهدأ تدريجيًّ
الاستقرار في قاع المرطبان.

أثناء ذلك، اطلبوا منهم أخذ أنفاسٍ عميقةٍ ببطء، والزفير ببطء، مع
مراقبة شعورهم أثناء مشاهدة المرطبان حين "يهدأ".

دة
عا

س

ف
خو

ب
ض

غ

زن
ح
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4. تمرين 1-2-3-4-5 
ماذا نفعل؟

اطلبوا من التلاميذ التفكير في الأشياء التالية:
5 أشياء يمكنهم رؤيتها 

4 أصوات يمكنهم سماعها 
ة يشعرون بها )مثل ملمس الكرسيّ على الظهر أو نسيم الهواء على الوجه(  3 أحاسيس جسديّ

2 روائح يمكنهم تمييزها 
له قه أو تخيّ 1 طعم يمكنهم تذوّ

بعد ذلك، يمكن إلقاء حجر النرد لاختيار عددٍ من التلاميذ ليشاركوا ما لاحظوه بإيجازٍ
 )أو يمكنهم المشاركة ضمن أزواج(

5

2

4

3

1
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س
فّ
غنية/ معزوفة التن

أُ
 .5

ماذا نفعل؟
.
ةً
 هادئ

ةً
  موسيقيّ

ةً
 قصيرةً أو مقطوع

ةً
اختاروا أغني

. اطلبوا من التلاميذ الجلوس بوضعٍ مريحٍ
ا لإيقاع الموسيقا. عليهم إجراء شهيق وزفير وفقً
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ة 6. تمرين الرسم باليقظة الذهنيّ
ما نحتاج؟ أوراق وألوان.

ما نفعل؟ اطلبوا من التلاميذ رسم خطوطٍ وأشكالٍ مع التركيز على

إحساسهم بالقلم وهو بين أصابع اليد وحركته على الورقة. 

ل في رسوماتهم ومحاولة اكتشاف ما عوهم على التأمّ بعد الانتهاء، شجّ

ةٍ من الأشكال والخطوط، أو وصف ما يرونه في ل قصّ "يختبئ" فيها، أو تخيّ

رسوماتهم. 

رني  
كّ
يمكنهم التساؤل: هل يوجد هنا حيوان؟ منظر طبيعيّ مثير؟ بماذا تذ

هذه الخطوط؟ 

لاتهم، في أزواجٍ أو مجموعاتٍ صغيرة. اطلبوا منهم أن يتشاركوا تأمّ
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ا، احبسه ا عميقً : "خذ نفسً
لًا

ة، مث ة أنفاسٍ عميقةٍ للهدوء والتركيز في اللحظة الحاليّ س للاسترخاء: اطلبوا من التلاميذ أخذ عدّ
فّ
تمارين التن

ا ببطء". للحظة، ثمّ أخرجه زفيرً

لوا: “السماء الزرقاء والغيوم البيضاء ل أنفسهم جالسين على عشبٍ أخضر، ينظرون إلى السماء، تخيّ هوا التلاميذ إلى تخيّ ل السماء: وجّ تخيّ

العائمة".
ا مثل 'قلق'، 'فرح'، 'غضب' أو أيّ لها كغيمةٍ في السماء: "إذا دخلت فكرة، أعطوها اسمً تحديد الأفكار: عندما تظهر فكرة، اطلبوا منهم تخيّ

شيءٍ آخر."

ها
نّ
ا عن السماء: "راقبوا الغيمة وهي تبدأ بالاختفاء ببطء، وكأ لها وهي تبتعد تدريجيًّ ف إلى الغيمة، اطلبوا منهم تخيّ تحرير الأفكار: بعد التعرّ

تبتعد عنكم. يمكنكم إخراجها مع النفس".

روا سهم: "اشعروا بالهواء وهو يدخل ويخرج. إذا ظهرت فكرة جديدة، كرّ ا على تنفّ دً عوهم على التركيز مجدّ س: شجّ
فّ
العودة إلى التن

ة." العمليّ

ة حول ما ا تخصيص وقتٍ للكتابة الشخصيّ ص منها. يمكن أيضً
لّ
بعد التمرين، يمكن مشاركة الأفكار التي كان من السهل أو الصعب التخ

كانت تفعله "السحابة" أثناء وجودها في السماء وما الذي حدث عندما ابتعدت.

7. تمرين "سحابة الأفكار"
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ئ" 8. تمرين "المهدّ
 ما ذا نحتاج؟ 

غرضٌ صغيرٌ )مثل ممحاة، حجر صغير، أو لعبة(.

ماذا نفعل؟

ل فيه بعمق، مع مراقبة  اطلبوا من التلاميذ إمساك الغرض والتأمّ

لونه، وملمسه، ووزنه. 

عوهم على تركيز انتباههم بالكامل على هذا الغرض. شجّ
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9. تمرين استرخاء العضلات

ماذا نفعل؟
ة 5 اطلبوا من التلاميذ أن يقوموا بشدّ بعض من أجزاء الجسم لمدّ

ثوانٍ )مثل اليدين والقدمين والكتفين(، ثمّ إرخائها.
ات. ة مرّ مهمّ أن يقوموا بذلك عدّ
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10. تمرين الامتنان

ماذا نفعل؟ 

اطلبوا من التلاميذ التفكير في ثلاثة أشياء يشعرون بالامتنان عليها

في هذه اللحظة. 

يمكنهم كتابتها في دفترٍ شخصيٍّ أو مشاركتها مع زميل.
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