
9vfw`|EIخذوا بعض الوقت خارجًا فقط للجلوس والاسترخا

لحظة وعي:

zxcb_MkpAa�OuWu:a�R�axTNLxcaJ[O:pa,VQapAUوملاحظة البيئة المحيطة بكم، بلا مشتّتا
خذوا بعض الوقت خارجًا فقط للجلوس والاسترخاء

Px_H_G=a;Qa.8]Qas7546:pas\5-:pas+*;=كأشعّة شمس الصباح الباكر. خذو
وملاحظة البيئة المحيطة بكم، بلا مشتّتات

pAUcaKb3x-:pa{x-':pa&6<asHV<oّاستراحة من الردّ على الرسائل والبريد الإلكتروني
كأشعّة شمس الصباح الباكر. خذوا

.H%$Ab_]:#pa!Yb-:pAa )xMb:paD�aH�b:pa�=as*pb_Mّومواقع التواصل الاجتماعي
استراحة من الردّ على الرسائل والبريد الإلكترونيّ،

KH%�x6_Nkpa (pO_:pa�[pO=الاستجابة الواعية


ومواقع التواصل الاجتماعيّ.

9|�f��h�`|/��"gSإنّ الاستماع إلى طفلكم بوعي هو أحد أكث

الاستجابة الواعية:

b�3
a!*
aOZa%�OQa8]ut	a��arx6_Mkpa H�الأشياء المهمّة التي يمكنكم القيام به
إنّ الاستماع إلى طفلكم بوعي هو أحد أكثر

x�Qaex5R:pa8]�]6Ya%_:pas H6�6:pazx5<Fكوالدين. استمعوا إلى المعلوما
الأشياء المهمّة التي يمكنكم القيام بها

Px=OuV6:pa��apOV6_MpaK�Y!:pOوالمشاعر التي يخبركم بها طفلكم
كوالدين. استمعوا إلى المعلومات

K8]ut	ax�Qa83b-�Ya%_:pab�xG6:pكونوا معه وطوّرو
والمشاعر التي يخبركم بها طفلكم.

pALHO	AaXV=apO$Oاستجابة مدروسة وداعمة
كونوا معه وطوّروا

Ks6�p�AasMAL!=asQxW_Mالتغذية الواعي


استجابة مدروسة وداعمة.

|�f��h�`|y�"h تناولوا الطعام بشكلٍ واعٍ، على مهل

التغذية الواعية

Aa �=aD�a. �rpAa � ]GQaexV7:papO:Axلاحظوا، وتلذّذوا بكلّ رائحة، وطعم، وقوام�
تناولوا الطعام بشكلٍ واعٍ، على مهل و

KepO[Aa.8V	Aa.s4)pLa H ]QapA�HUu�Aa.pO+*ثمّ ناقشوا أيّ الأطعمة مفيدة لك
لاحظوا، وتلذّذوا بكلّ رائحة، وطعم، وقوام.

8]:a?!5t=as6V	FpaHl
apOG[x$a H8وأيّها ليست كذلك
ثمّ ناقشوا أيّ الأطعمة مفيدة لكم

K^:U3aJ�5:ax�HY

وأيّها ليست كذلك.

���h�|�����|���f�����}�:تطبيقات عملية مخصصة لكم

vf��h�`ÄÝw�"hًيساعدنا أن نتعلّم كيف نصبح أكثر وعي
التذوّق الواعي

xT5�Aab�3
aÍ-'$a´53a8HuV_$a�
ax$!�xبالطعام الذي نأكله وندخله إ�
يساعدنا أن نتعلّم كيف نصبح أكثر وعيًا

��aXuc!$AaXu3o$alU:paexV7:xأجسامنا
بالطعام الذي نأكله وندخله إلى

Kx�=x�Nالحركة الواعي

أجسامنا.

|�f��h�`|�¡Ihتساعدنا في الحصول على اتّصال أعمق مع دماغنا وجسدنا
الحركة الواعية

Kx$!�NAax�ºx=�a�=a�6�
a�x'H�paD�a�O'4:pa%�ax$!�xأن نصبح واعينَ بالأحاسي�
تساعدنا في الحصول على اتّصال أعمق مع دماغنا وجسدنا.

&5Mx*FxQa Ð�5�pAaÍ-'$a�في الجسد خطوةٌ أساسيّة ف
أن نصبح واعينَ بالأحاسيس

%�asH5MxM
a�?O7ca!�W:pa%ّزيادة وعينا الذاتي
في الجسد خطوةٌ أساسيّة في

KH%�pU:pax�5�Aa?�xY
زيادة وعينا الذاتيّ.

vf��h�`\��"gSيساعدنا على تدريب انتباهنا وتقوي
الاستماع الواعي

sYOR�Aax�Zx-_$pa9YL!�aD�ax$!�xمهارات التواصل لدينا، وذلك بمساعدتنا على أن نكو�
يساعدنا على تدريب انتباهنا وتقوية

�O]$a�
aD�ax��!�x�6Qa :̂�Aa.x�Y!:a (pO_:paPpLxأكثر انتباهًا في طريقة استماعنا واستجابتن�
مهارات التواصل لدينا، وذلك بمساعدتنا على أن نكون

x�_QxW_MpAax��x6_MpasRYb	a%�axTZx-_$pab�3للآخَرين. إنّه عنصر أساسيّ في بنا
أكثر انتباهًا في طريقة استماعنا واستجابتنا

zx�Qa%�aH%MxM
ab'��aXH$�aK�YbÐciالعلاقات
للآخَرين. إنّه عنصر أساسيّ في بناء

KPx[;V:الرؤية الواعي

العلاقات.

|�f��h�`|y�¡hّتساعدنا أن تعلمّ كيفيّة التركيز والملاحظة. إنّ تعل
الرؤية الواعية

8HuV�a H��aKs+*;6:pAaZ53b_:pasH5t53aH8uV�a�
ax$!�xكيفيّة تركيز انتباهنا في نفس اللحظة يعزّز الفضول لدين�
تساعدنا أن تعلمّ كيفيّة التركيز والملاحظة. إنّ تعلّم

x�Y!:a�O�t:pa�HZVYas+4u:pa&t$a%�ax�Zx-_$paZ53b�asH5t5ويزيد من سلامنا النفسي أيضًا. كما يساعدنا على تجرب
كيفيّة تركيز انتباهنا في نفس اللحظة يعزّز الفضول لدينا

sQbW�aD�ax$!�x�Yax63aKx T�Y
a%�t�:pax�=;Ma�=a!YZYمشاعر الدهشة— خذوا نزهةً فقط للنظر إ
ويزيد من سلامنا النفسي أيضًا. كما يساعدنا على تجربة

��ab+�u:a�R�aTsZZ$apAUca�sGZ!:pab�xGجمال الشروق أو الغروب
مشاعر الدهشة— خذوا نزهةً فقط للنظر إلى

K�Ab�:paA
a�AbG:pa�x6الشمّ الواع

جمال الشروق أو الغروب.

vf��h�` Ý��hًيساعدنا أن نصبح أكثر وعي
الشمّ الواعي

xT5�Aab�3
aÍ-'$a�
ax$!�xببيئتنا، كما يصقل ذاكراتنا�
يساعدنا أن نصبح أكثر وعيًا

Kx��pb3p�a R'Yax63a.x�_\5-غالبًا ما تؤدّي الروائح إلى استدعاء الذكريات
ببيئتنا، كما يصقل ذاكراتنا.

.PxYb3U:pazx�!_Mpa��aÍ)pAb:palH���ax=axT-:xفمركزا الرائحة والذاكرة في الدما
غالبًا ما تؤدّي الروائح إلى استدعاء الذكريات،

�x=!:pa%�a?b3pU:pAas4)pb:papZ3b6قريبان من بعضهما البعض
فمركزا الرائحة والذاكرة في الدماغ

K,V-:pax6��VQa�=a�x-Yb
قريبان من بعضهما البعض.

����h��~y{تدريب الدماغ�

H�
aOZax�ºx=�aÅO'�Qa�)pb:pab=Fبإمكاننا تدريبه على الانتباه. بإمكاننا تدري
الأمر الرائع بخصوص دماغنا هو أنّ

9YL!�ax�$x]=¼QaK�x-_$kpaD�aX-YL!�ax�$x]=¼دماغنا على أن يكون أكثر انتباهًا، وذلك عن طري
بإمكاننا تدريبه على الانتباه. بإمكاننا تدريب

�Yb	a��a :̂�Aa.xTZx-_$pab�3
a�O]Ya�
aD�ax�ºx=استخدام حواسّنا لتركيز انتباهنا
دماغنا على أن يكون أكثر انتباهًا، وذلك عن طريق

Kx�Zx-_$paZ53b_:ax� HMpO*aep!�_Mإنّ ضبط حواسّنا م

استخدام حواسّنا لتركيز انتباهنا.

�=ax� HMpO*a�-�a H�أطفالنا يطوّر مهارات الانتباه، وذلك بمساعدتن
إنّ ضبط حواسّنا مع

x��!�x�6Qa :̂�Aa.�x-_$kpaPpLx�=aLHO7Yax�:xt	على ملاحظة ما هو مميّز ف
أطفالنا يطوّر مهارات الانتباه، وذلك بمساعدتنا

%�aZH56=aOZax=as+*;=aDالأشياء العاديّة، مثل سماع مقطوع
على ملاحظة ما هو مميّز في

s�O7R=arx6Ma �=a.sHY�xV:pazx5<Fّموسيقيّة جميلة أو شمّ وردة أو تذو
الأشياء العاديّة، مثل سماع مقطوعة

�HAU�aA
a?�LAaH8<aA
asu56NasH5R5MOحبّة من الفراولة
موسيقيّة جميلة أو شمّ وردة أو تذوّق

Ks:Apbt:pa�=asH-.حبّة من الفراولة

&=x�:pa´':pað_*Aas�Ab:pa�=a�;7:paLO=
azx5:Aلأولياء أمور الطلاب من الروضة وحتى الصف الخامس

|�f��h�����Ihالحواس الواعية
�Z�6u:���������������=x$b-Q��O(O:الوصول ببرنامج              للمنزل



<7AN_ZT��T,[L_اخرجوا في نزهة للبحث عن الكنز. اطلبو

البحث عن الكنز:

FDB]\FS?X=Q8FS2cS64B]8S1"X+S0�SFD/Raمن طفلكم جمع أشياء متنوّعة م
اخرجوا في نزهة للبحث عن الكنز. اطلبوا

2VS1cOD=PVSM-5W*S)�/S�Q]J\S2البيئة المحيطة، مثلًا: عودًا خشبيًّا، ورقة شج
من طفلكم جمع أشياء متنوّعة من

R(WS1#>�S!-;5B�aSF��DcS' �:�VS!1^54�8FS1�5B8لها ثلاث زوايا على الأقلّ، حجر على شك
البيئة المحيطة، مثلًا: عودًا خشبيًّا، ورقة شجر

bQWS�cSR(�S! Ob#�FS�cS-&F�S�:3S-
لها ثلاث زوايا على الأقلّ، حجر على شكل
قلب… إلخ. شجّعوا طفلكم على إضافة هذه الأشيا

M-5W�FSK�"S1�-��S�cS�Q]J\SFD�O(WS?@8�S�I]إلى قائمة الأشياء المطلوب العثور عليها حتّى تتسنّى ل
قلب… إلخ. شجّعوا طفلكم على إضافة هذه الأشياء

%8S`O=�P�S`OP�S-
5]cS>D��8FS D]^�8FSM-5W�FS1��-#Sالفرصة لاستخدام مهارات التفكير لديه�
إلى قائمة الأشياء المطلوب العثور عليها حتّى تتسنّى له

?%&	8SR5QJP8FSCF>-
VS�F	�P.�S1�RJ8
الفرصة لاستخدام مهارات التفكير لديه.

<����_ZT��ّالعبوا لعبة تتطل

وقت اللعِب:

IO]^P�S1B�8SFDB�8حركة واعية، مثل الجينغا، أو قال المعلّم، أ
العبوا لعبة تتطلّب

�*S!�O]��8FS}-#S�*S!-w=5(8FSb�VS!15cF�S1oRأعواد الالتقاط الخشبيّة، أو قوموا بجمع الحصى لمعرف
حركة واعية، مثل الجينغا، أو قال المعلّم، أو

1�R��8S`�48FS)�(iSFDVD#S�*S!1O5B��8FSj-fP8�FS�FDcكم سيجمع الطفل
أعواد الالتقاط الخشبيّة، أو قوموا بجمع الحصى لمعرفة

sbJ^8FS)�(5.S�
كم سيجمع الطفل!

<ÌTâ¿TâØTâÚTâÑT�á¸�ÔÒTZ¸è¸اطلبوا من طفلكم ملاحظة الأشيا

قوموا بتلوين 5 ،4 ،3 ،2 ،1:

M-5W�FS1Â�:VS�Q]J\S2VSFDB]\ذات الألوان المختلفة من حولكم، ع
اطلبوا من طفلكم ملاحظة الأشياء

�cS!�Q8D�S2VS1J]P��8FSÜFD8�FSCFسبيل المثال: خمسة أشياء حمراء، وأربع
ذات الألوان المختلفة من حولكم، على

1�i>*�S!MFR��SM-5W*S1��aS'}-��8FSb5Bخضراء، وشيئين أصفرين، وشي
سبيل المثال: خمسة أشياء حمراء، وأربعة

M0W�S!2&RJ�*S25�5W�S!MFR£ّبرتقالي
خضراء، وشيئين أصفرين، وشيء

?O08-f�R.ّبرتقالي

<JLC._ZTB@T=<._أشركوا طفلكم في إعداد العشاء

المرح في المطبخ:

!M-��8FS�F	c�S0�S�Q]J\SFDoRWّوالشمّ الواعي، وتذو
أشركوا طفلكم في إعداد العشاء،

1O����S!0cFD8FS O��8Fالمكوّنات الخامّ لملاحظة التغيّرا
والشمّ الواعي، وتذوّق

CFRO5wP8FS1Â�:�8SO�-�8FSC-+ODQ�8التي تطرأ عندما تُطبخ المكوّنات
المكوّنات الخامّ لملاحظة التغيّرات

?C-+ODQ�8FS@B^O�S-V	=cS*R^�S0P8ٍتذوّقوا الطعام بشكلٍ واع
التي تطرأ عندما تُطبخ المكوّنات.

! )�F�S )bQ�iS�-�^8FSFD#Oمع ملاحظة الطعم والقوام. تحدّثوا ع��
تذوّقوا الطعام بشكلٍ واعٍ،

2cSFD3O	4�S?�FDf8F�S��^8FS1Â�:VS)مدى تقديركم لتناولكم الطعام معًا
مع ملاحظة الطعم والقوام. تحدّثوا عن

?- ��VS�-�^8FS�Q8�-=P8S�oR&	f�S�	.مدى تقديركم لتناولكم الطعام معًا

<��<�T}شغّلوا الموسيقى المفضّلة لديك��

هيّا نرقص:

�Q&	8S1] O£J�8FS`f5.D�8FSFD]Owوارقصوا معًا
شغّلوا الموسيقى المفضّلة لديكم

?- ��VSFD�#>Fقفزًا أو وثبًا
وارقصوا معًا.

b-�B3�S�*SF�XJليس عليكم أن تكونو
قفزًا أو وثبًا-

FD+DQ�SÜ*S�Q5]cSX5محترفين، فقط استمتعوا
ليس عليكم أن تكونوا

sFD�P�P.FSUf�S!25�RP4
محترفين، فقط استمتعوا!

<º¸å_ZTÛÙÔTßLتطبيق على الاستماع الواعي! قولوا جملة�

لعبة صدى الصوت:

!1]�/SFD8D#Ss0cFD8FS�-�P.�FS�cSµ5B^ثمّ اطلبوا من طفلكم إعادتها. أضيفو
تطبيق على الاستماع الواعي! قولوا جملة،

FDJ5�*S?-
��-c�S�Q]J\S2VSFDB]\FS O�كلمات جديدة لإطالة اللعبة وإشرا
ثمّ اطلبوا من طفلكم إعادتها. أضيفوا

 FRW��S1B�]8FS18-\�SÀ	&	/SC-�] أجزاء معيّنة من دماغ طفلكم بشكل فعّال
كلمات جديدة لإطالة اللعبة وإشراك

�S}-O��SbQ�iS�Q]J\SÕ-V�S2VS1=O5�VSMFX/ ،-القشرة الجبهيّة -أو البومة الحكيمة
أجزاء معيّنة من دماغ طفلكم بشكل فعّال )

�S!b1�5Q48FS1VDB8FS�*bS1O5
B(8FSÀR�f8)الحصين -أو الفيل الذي لا ينسى أبدَا
القشرة الجبهيّة -أو البومة الحكيمة-، و

?�F�	i*S`�=&S�S��8FSb5J8FS�*bS25�48
الحصين -أو الفيل الذي لا ينسى أبدَا(.

<ß��>�,¸èTß_5T4�T0¸$�_استمعوا مع طفلكم إلى بعض الموسيقى، واطلبو

العثور على آلة موسيقيّة:

FDB]\F�S!`f5.D�8FS��iS��S�Q]J\S)VSFD��P.منه أن يتعرَّف ع
استمعوا مع طفلكم إلى بعض الموسيقى، واطلبوا

�cS8�OR�P&SÜ*S%=آلات موسيقيّة مختلفة يمكنه سماعها
منه أن يتعرَّف على

?-
c-�.S%=Q�&S1J]P�VS1O5f5.DVSC�
آلات موسيقيّة مختلفة يمكنه سماعها.

MNN�LIHOèHß��.�Hº}>�LC:تطبيقات عملية مع طفلكم

<B�Z¸_ZT�á<.Ô_Z[ß°<[_حاولوا إدخال الحركة إلى روتينك

الحركة/التمرين الواعي:

�Q=5��>S��S1oR48FS}-a��SFD8�-اليوميّ. فحركة الجسم أمر رائع
حاولوا إدخال الحركة إلى روتينكم

?)�F>SRV*S��(8FS1oR4�S?O0VD58أيّ شكل من أشكال النشاط البدنيّ )المشي
اليوميّ. فحركة الجسم أمر رائع.

!0��8F�SO0+	B8FSj-�=8FS}-QW*S2VSbQWSOالقفز، وحتّى الضحك( يحسِّن من قدرتن�
أيّ شكل من أشكال النشاط البدنيّ )المشي،

-=�>	#S2VS2 ��4&S�g4£8FS`OP��S!XJf8 على التفكير، والتعلّم، وتحقيق المزيد من الرفاهية
القفز، وحتّى الضحك( يحسِّن من قدرتنا

bS15"-�R8FS2VS	&X�8FSµ5f4��S!�O]�P8F�S!R5QJP8FS�على التفكير، والتعلّم، وتحقيق المزيد من الرفاهية -
وبالطبع يحسّن مزاجنا

?-=/FXVS2 O�4&S)B^8-iاللحظات الثمينة


وبالطبع يحسّن مزاجنا.

<ßA�.$_ZTº}{[�_توّقفوا وشاهدوا طفلكم! لاحظوا ماذ

اللحظات الثمينة:

FZ-VSFDÂ��Ss�Q]J\SF�	"-W�SFDJ#ODيفعل وما شعوركم حيال ذلك. استمتعو
توّقفوا وشاهدوا طفلكم! لاحظوا ماذا

FD�P�P.FS?g8ZS}-5�S�o>D�WS-V�Sb�Jباللحظة، فهي ستنتهي قريبًا
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