
مسكون بيدكم الأولى زهرة جميل
ُ
كم ت

ّ
ة أغمضوا أعينكم، تخيّلوا أن

مسكون شمعة مُضيئة
ُ
خرى ت

ُ
كلّ نشمّ الزّهرة مع. وعطرة، وبيدكم الأ

معة معَ كلّ زفي  
ّ
ئ الش ء . شهيق، ونطف  مّ نش... شهيق عميق وبطي

ء  معة... الزّهرة، زفي  طويل وبطي
ّ
ئ الش . وهكذا ثلاث مرّات. نطف 

משרד החינוך
המנהל הפדגוגי

השירות הפסיכולוגי הייעוצי

ي الجيب 
 
قوى ف
بط 

ّ
عزيز والض

ّ
أدوات للت

فولة 
ّ
ّ لجيل الط ي

العاطف 
رة
ّ
المبك

 الفراشة
ُ
عناق

ندخل الهواء ونخرجه

أقولُ لنفسي 

ي القوّة
ي وتمنحن 

عزّزن 
ُ
 ثابتة ت

ً
: أقولُ لنفسي جُملة

ب على الصّعابِ معًا"
ّ
ي عائلتنا نتغل

 
عي  ُ " / "ف

ُ
ي عائلتنا ن

 
ي عائلتنا "/ " ونستعي   ف

 
ف

ا ".  نهدأ سويًّ

عبة 
ُ
خ" قال الملك"نلعبُ ل ائها، والمعروفة كتمرين لانقباضِ العضلات واسير

ر لدينا
ّ
وت
ّ
 لنا مُوازنة مستويات الت

ُ
ذي يُتيح

ّ
قبضِ قال الملك أن نقومَ ب. وال

، قالَ الملك أن نرفعَ ي. القبضتي    ني  
ُ
ذ
ُ
دينا، قال قال الملك أن نرفع كتفينا للأ

. الملك أن نقفز مكاننا

قالَ الملك 

(ق"عنا)

ي   باليدين على الكتفالصدر،ونطبطبنقوم بتكتيف اليدين على 
. بالتناوب يمنة ويسرة
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