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١باب
يةالذاتيةالرعايةبناء النسو
حياتهنفيالذاتيةالرعايةأهميةفيالتفكيرفرصةللمشاركاتالتمرينهذايقدمالأهداف:•

المسبق.الحكممنخاليةبيئةفيالذاتيةللرعايةتعريفوضعلهنيتيحممااليومية،
دقيقة30الطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

١ٺثقن?بمن–
٢الأمنحيالالشخصيةالنظروجهات–

اللازمة:المواد•
لآخر)شخصمنرميهالممكنمنصغيرشيءأي(أومطاطيةكرة–

الضروريومنالشامل،الرقميالأمنممارسةمنأساسيجزءالذاتيةالرعايةالتوصيات:•
إمتدادعلىالوحدةهذهتمارينتوزعنبأنيوصى–دائمٍ.بشكلوتشجيعهاتعزيزها

١https://vrr.im/bd0d٢https://vrr.im/9339
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يةالذاتيةالرعايةبناء النسو

التدريب.فترة
وحدودهاالبدنيةالنساءلقدراتدائماًتنبهنتدريبكن،جلساتكلوفيالجلسةهذهفي
المختلفة.

تمرينأنهوبماما؛تدريبييومبدايةأوفيالتدريببدايةفيالتدريبهذاتقديميفضل
يلوقتيفصلأنعلىإحرصنوالإستنباط،التفكيرإلىيستند الأخرىالتمارينوبينبينهطو

الذاتية.بالرعايةالمرتبطة
Mujeres)الحافةعلىنساءمنظمةدليلمحتوىمنمستمدالتمرينهذا Al Borde)الرعاية“
الصعبة”الحالاتفيالنسويوالتعافيالذاتية

التمرينإدارة
بدأن١. المفهومهذايعرفنكنّإنالمشاركاتإسألن–الذاتيةالرعايةفكرةبتقديمالتمرينإ

التمرينهذاأنوإشرحنالذاتيةالرعايةبمفهومالمجموعةعرّفنالآن.قبلبهسمعنأو
يةكممارسةالذاتيةالرعايةعلىسيركز الإنسان.حقوقعنالمدافعاتعملسياقفينسو

البسيط:التمرينهذاسينفذكيفإشرحنالآن،٢.
وتمديدالغرفةفيللتحركّالوقتبعضوإمنحنهنالوقوفالمشاركاتمنأطلبن

بلطفصغيرةكرةبرميستبدأنحلقة.فيالوقوفمنهنأطلبنثمّ،ومن–عضلاتهن
عندماالمشاركات.إحدىإلىلآخر)شخصمنرميهالممكنمنشيء(أوأي

ًستسألنهنتلتقطنها، أنهابماالذاتيةالرعايةجوانببشأنأفكارهنلإستنباطسؤالا
علىيجᣞبنأنبعدأدناه).الواردةبالأمثلةالإستعانة(يمكنكنشخصياًبهنمرتبطة
مشاركةإلىسترمينهاوعندهاجديد؛منإليكنالطابةالمشاركاتسترميالإسئلة،
ٺتسنىأنإلىالتمرين،فيالإستمراريمكنكنأعلاه.الواردةالعمليةوتكررنأخرى
عنالأمثلةبعضإليكنالمشاركات.منمشاركةلكلسؤالعنالإجابةفرصة

مشابهةأسئلةأيطرحفيتترددن(لاالتمرينهذافيتستخدمنهاقدالتيالأسئلة
بالـكن):فيتخطرالذاتيةالرعايةحولتتمحور
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هلبينهما؟الفرقماالجماعية؟الرعايةهيمالـكن؟بالنسبةالذاتيةالرعايةهيما
الرعايةتمارسنهلجماعاتكن؟أومجموعاتكنأومنظماتكنتعالجهامسألةالذاتيةالرعاية

بأنكنالتفكيرعليكنيصعبهلبكن؟الخاصةالذاتيةالرعايةممارساتهيماالذاتية؟
عنكمدافعاتبالرعاية؟جديرشخصفيالتفكيرعليكنيصعبهلبالرعاية؟جديرات
حسابعلىللآخرينالذاتيةالرعايةلتقديمأكثرنميلأنناتعتقدنهلالإنسان،حقوق
وأرواحكن؟أجسادكنلهتحتاجلمامنتبهاتأنكنتشعرنهلأنفسنا؟

أفكارهعنيعبرّأوواحد،سؤالعلىالإجابةفرصةعلىشخصكليحصلأنبعدمن٣.
شاركتهعماّسريعملخصبتقديمالنقاشإختتمنالذاتية،بالرعايةالمرتبطةممارساتهأو

كممارسةالذاتيةالرعايةمفهوميعرفنلااللواتيالنساءمنمجموعةهذههل–المجموعة
مجموعةتكونقدأبداً)؟يمارسنهالا(أوالأحيانأغلبفييمارسنهالاوربمامتعمدة،

المجموعةربماأومنتظم؟بشكلٍوتمارسهجيدّاًالذاتيةالرعايةمفهومتعرفهذهالنساء
عنهيعرفلاآخروبعضالذاتيةالرعايةماهيةجيدّاًيعرفناللواتيالنساءبعضفيها

ممارساتأومعلوماتأيعلىركزّنالبعض؟بعضهنمنالتعلمّويمكنهنالـكثير،
جيدّ!بشكلٍبهيقمنإيجابيعنصرأيعلىالتركيزعلىوإحرصن–المجموعةتشاركها

مختلفةالإنسانحقوقعنكمدافعاتنتولاهاالتيالمسؤولياتهل–المجموعةإسألن٤.
لاحملها،منهنيتوقعالتيالاجتماعيةالأعباءناقشنالرجال؟يتولاهاالتيتلكعن
التي–والزملاءالعملحتىوأحياناًوالعائلةبالمنزلالرعاية–الرعايةمقدماتدورسيما

النساء.علىغالباًالمجتمعيفرضها
الإنسان،حقوقعنكمدافعاتعملهنعلىالإضافيةالمسؤولياتهذهتؤثركيفحللن٥.

لمسألةأيضًاالتطرقهنايمكنكنالرجال.يواجههاالتيالتحدياتمعبمقارنتهاوقمن
إذ–الأحيانأغلبفيالإنسانحقوقعنالمدافعاتينتابالذيبالذنبالشعور
ويشعرن،وعائلاتهنالشخصيةوحياتهننشاطهنبينكثيرةحالاتفيالإختيارعليهن
حدٍإلىالآخرىالخياراتإهماليعنيماخيارإعتمادأنخيارهن،عنالنظربغض
كبير.
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يةالذاتيةالرعايةبناء النسو

طرحفييرغبنكنّإذاعماالمشاركاتسؤالعبرالتمرينإختتمنالنقاشات،هذهبعد٦.
تأخيرالمثال،سبيلعلىذلكيعنيقدالتدريب؛عمليةإلىتضافذاتيةرعايةممارسات

ًالتدريبموعد وتناولللإستراحةوأكثرأقصرفتراتأوتخصيصيوم،كلقليلا
…إلخ.معاً،معينّةطعاموجبات
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٢باب
محبةلمسة

بعضهنمععلاقاتالمشاركاتستبنيللإسترخاء،الهادفالتمرينهذافيالأهداف:•
والرعايةوالمحبةالحنانتقديمفعليعكسماالبعض،بعضهنلمسخلالمنالبعض
وتلقيها.

دقيقة30-20الطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

١اللعبةقواعد–
يةالذاتيةالرعايةبناء– ٢النسو

اللازمة:المواد•
بطانياتأوفرش–
وساداتأومخدات–
هادئةموسيقى–

١https://vrr.im/e441٢https://vrr.im/143b
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محبةلمسة

الضروريومنالشامل،الرقميالأمنممارسةمنأساسيجزءالذاتيةالرعايةالتوصيات:•
أنحاءمختلفعلىالوحدةهذهتمارينتوزعبأنيوصى–دائمٍ.بشكلوتشجيعهاتعزيزها

امرأةلكلأنتنسواولاتنبهواتدريبكن،جلساتكلوفيالجلسةهذهفيالتدريب.
ياتوالمشاركاتأنتنتنسينألايجبمختلفة.جسديةقدرات فيوالوضعالتنبهالأخر

ياتنساءلمستهنحالفيبالإرتياحيشعرنلاقدالنساءبعضالإعتبارأنه سيمالا(آخر
النساءمنمجموعاتمعالتمرينهذاتنفيذيفضّلالسبب،لهذا–الثقافات)بعضفي

النساءبعضإختارتحالفيالبعض.ببعضهنويثقنالبعضبعضهنيعرفناللواتي
لهنأكدّنقبلـكن.منتماماًمقبولٌذلكأنأخبرنهنالنشاط،هذافيالمشاركةعدم
الإستلقاءعبرالمشاركةيمكنهنأنهوذكرنهنيزعجهنأمربأيالقيامإلىيدُفعنلنأنهن

علىتشجّعبيئةلإنشاءوبطء.بعمقالتنفسخلالمندقائقلبضعةوالإسترخاء
تشغيلأوالبخورأوالشموعبعضبإضاءةترغبونقدالذات،ومراجعةالإسترخاء
التمرين.هذاخلالهادئةموسيقى

IMديفندرز”إم“آيمنظمةمنالذاتيةالرعايةدليلمحتوىمنمقتبسالتمرينهذا
Defenders Self-Care Manual

التمرينإدارة
المجموعةنصفمنأطلبن–الأرضعلىحلقةشكلعلىوالوساداتالبطانياترتبن١.

يشكّلنوكأنهنالحلقةوسطنحوموجهةورؤوسهنالحلقة،فيظهورهنعلىالإستلقاء
مساحةوجودعلىإحرصنوالإسترخاء.أعيونهنإغماضمنهنأطلبنزهرة.بتلات
مشاركة.كلبينالأقلعلىواحدلشخصتكفي

مشاركاتبينالموجودةالمساحاتفيالتمركزالمجموعةمنالآخرالنصفمنأطلبن٢.
المستلقيات.المشاركاتركبمنبالقربيجلسنوأنالمجموعة،منالأوّلالنصف

“لمسةسيمنحنأنهنالجالسةللمجموعةإشرحنصوتكن،بواسطةالجلسةهذهستقدن٣.
يقةسيلمسنهنجانبهن.إلىالمستلقياتللنساءمحبة” ستصفونهامزعجةوغيرمحᣞترمةبطر
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يات،لمسيزعجنهناللواتيوأولئكالآن.لهن رأسعلىأيديهموضعيمكنهنالأخر
صوتكن.إلىوالإستماعأعيونهنإغلاقبساطةبكلأوفقطشريكتهنأوكتف

لمساتبشأنمتعددةإرشاداتالجالساتالنساءستعطينلطيفة،ونبرةهادئِبصوت٤ٍ.
فيجداًمهمالتنفسأنالجميعذكروادقائق.ثلاثةأودقيقتانبينهاتفصلالتيالمحبة،
منوإخراجهاأنوفهنمنالهواءوإستنشاقببطءالتنفسجميعاًعليهن–التمرينهذا

أفواههم:
شريكتكن.رأسعلىببطءبأيديكنحركنوإلمسنالأوّل:التوجيه•
شريكتكن.جبهةعلىببطءبأيديكنحركنوإلمسنالثاني:التوجيه•
شريكتكن.كتفعلىبأيدكنحركنوإلمسنالثالث:التوجيه•
شريكتكن.وأصابعأيديعلىبأيدكنحركنوإلمسنالرابع:التوجيه•

عن:تحدثنالنشاط،هذافيالمجموعةتقدممع٥.
ًلديناوقتلاالإنسان،حقوقعنمدافعات• المشاركاتوبالتاليلأنفسنا.عادة

والشعورللإسترخاءنادرةفرصةيمنحنهنلشريكاتهنالحنانبلمسةيقمناللواتي
لأمرهن.يهتمأحداًبأن

عنكمدافعات–النساءكاهلعلىالملقاةالاجتماعيةوالمسؤولياتالأعباء•
ولـكنبالآخرينالإهتمامدائمامناّيتوقعوأخوات،وأمهاتالإنسانحقوق

الصعيدعلىبأنفسنالنهتمالوقتيتاحمانادراحياتناففيبأنفسنا؟نهتمهل
أوالجماعي.الفردي

منأطلبنشريكاتهن،وأصابعأيديلمسمنالجالساتالمشاركاتٺتنهيأنبعد٦.
شريكاتهن.معالأماكنتبادلأعينهن،فتحمنلحظاتبضعةبعدالمستلقياتالنساء
التلقي.فرصةعلىالجميعيحصللـكيذاتهاالعمليةوكررن
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محبةلمسة
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٣باب
أنظري

والحزنوالإستياءبالرتابةإحساسأيعنالنساءستبتعدالتمرين،هذافيالأهداف:•
بالحياة.والتمتعبالحلمرغبتهنتفعيلعبرالناسعنالإنقطاعفيوالرغبة

المجموعة)حجم(بحسبدقيقة20الطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

يةالذاتيةالرعايةبناء– ١النسو
٢محبةلمسة–

اللازمة:المواد•
وهادئمتفتحذهن–

الضروريومنالشامل،الرقميالأمنممارسةمنأساسيجزءالذاتيةالرعايةالتوصيات:•
١https://vrr.im/143b٢https://vrr.im/e04d
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أنظري

فترةإمتدادعلىالوحدةهذهتمارينتوزعنأنيوصىدائمٍ.بشكلوتشجيعهاتعزيزها
التدريب.

وحدودهاالبدنيةالنساءلقدراتدائماًتنبهنتدريبكن،جلساتكلوفيالجلسةهذهفي
المختلفة.
Mujeres)الحافةعلىنساءمنظمةنساءمنظمةدليلمحتوىمنمقتبسالتمرينهذا Al
Borde)الصعبة”الحالاتفيالنسويوالتعافيالذاتية“الرعاية

التمرينإدارة
بدأن١. الإنقطاعفيالرغبةووالحزنوالإستياءبالرتابةالشعورطغيانسهولةمدىبشرحإ

حقوقعنوالمدافعاتللناشطاتاليوميةالحياةفيتخطيهايجبالتيالناسعن
الإنسان.

يشعرنالتيالأحاسيستلكالمشاركاتستتناولالتمرين،وخلالذلك،شرحواصلن٢.
نقطةتفعيلعبربذلكسيقمن–البوصلةيفقدنأوبالضياعيشعرنأويعانينحينبها

الحياةحبفيوالوقوعالحلمفيالرغبةبتفعيلالشرقي،التقليديللطبّوفقاًتقومطاقة
جديد.من

الأرض.علىوإماكراسيهنعلىإماحلقة،فيالجلوسالمشاركاتمنأطلبن٣.

مرّات):ثلاثالعمليةهذه(كررنالتاليةالخطواتفيالمجموعةوجهن٤.
عظمةوفوقالحاجبينتحتالعينين،بينموجودةهي–الطاقةنقطةمكانحددن
تماماً.الأنف
وإحبسنه.عميقاًنفساًخذن

بهامكن،بواسطة يلهمكنبشيءفكرنالزفير،عمليةوأثناء–الطاقةنقطةعلىإضغطنإ
الحياة.بحبّويشعركن

فيهايشعرنمرّةكلفيالتقنيةبهذهالإستعانةعلىالمشاركاتبتشجيعالجلسةإختمن٥.
الحزن.أواليأسأحاسيسعنوالإبتعادبالإستقرارالإحساسلإستعادةبحاجةبأنهن
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عيباًليسأحياناًالاستياءأوالتعبأوبالخوفالشعورأنحولالمشاركاتمعتحدثن
لآخر.وقتمنالحالةهذهبمثليمرالجميعوأن
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أنظري
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٤باب
الذاتيةالرعايةفيالتفكير

(إستنتاجاتنا)
الذاتيةالرعايةممارساتفيالتفكيرفرصةللمشاركاتالتمرينهذايقدمالأهداف:•

تحسينهايمكنهنالتيوتلكأصلاً،جيدّبشكلٍبهايقمنالتيتلكسيمالا–بهنالخاصة
إعتمادها.عليهنيتوجبالتيوتلك

لتقديركن)(وفقاًدقيقة30-20الطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

١القرارصاحبةأنا–
يةالذاتيةالرعايةبناء– ٢النسو

١https://vrr.im/8204٢https://vrr.im/143b
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(إستنتاجاتنا)الذاتيةالرعايةفيالتفكير

٣محبةلمسة–
٤أنظري–

اللازمة:المواد•
مشاركةلكلمرآة–
Dotمدوّرةملصقات– stickers
جلبهامنهن(أطلبنالمرآةبدللهنصورةاستخدامالمشاركاتتستطيعاختياري:–

التدريب)قبل
الضروريومنالشامل،الرقميالأمنممارسةمنأساسيجزءالذاتيةالرعايةالتوصيات:•

يعيتمأنيوصىدائمٍ.بشكلوتشجيعهاتعزيزها فترةطيلةعلىالوحدةهذهتمارينتوز
التدريب.

البخورأوحرقشموعإضاءةيمكنكنالذات،ومراجعةللإسترخاءمؤاتيةبيئةلإنشاء
التمارين.هذهخلالالإسترخاءعلىتبعثهادئةموسيقىأوتشغيل

التمرينإدارة
جلبمنهنأطلبنالمرايا،إستخدامعدمحالأوفيصغيرةمرآةمشاركةلكلقدمن١.

عليهن.المدوّرةالملصقاتوزعنلهن.صور
عنهاالإجابةالمشاركاتعلىيتوجبالتيالجملمنمجموعةستقرأنأنكنلهنإشرحن٢.

علىمدوّرملصقوضععليهنالجمل،إحدىعلىسلباًيُجᣞبنمرّةكلفيإيجاباً.أمسلباً
صورتهن.علىأوالمرآة

ماإلىإستناداًولـكن،التمرين؛هذاخلالإستخدامهايمكنكنالتيبالجمللائحةأدناهيرد٣.
الفردي)المستوىعلىالبعضلبعضهنالمشاركاتإرتياح(ومدىالمجموعةعنتعرفنه

أخرى:تفاديأوجملإضافةيمكنكن
٣https://vrr.im/e04d٤https://vrr.im/19b8
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وأنامرتاحةواستيقظالنوممنساعاتثمانيعنيقلّلاماإنالليلة،كل•
نهاري؛لبدءجاهزة

وإستغليتها؛بعطلةالتمتعفرصةليإتيحتالماضية،السنةالستّ/الأشهرخلال•
ياضيةبتمارينوأقومصحيّةغذائيةحميةاتبع• صحةّعلىللمحافظةمنتظم،بشكلٍر

وذهني؛جسميوإتزان
معممتعوقتلقضاءأوالنومأوللمطالعةلنفسيالوقتبعضدائماًأخصص•

والعائلة؛الأصدقاء
عملي؛علىوليسالشفاءعلىوالتركيزللتعافيالمنزلفيأرتاحأمرض،حين•
إضافية؛مهامتوليدائماًأرفضكثيرة،بمهماتالقيامعليّيتوجبحين•
؛أشهرستةكلالأطباءبهايوصيالتيالنسائيةللفحوصاتأخضع•
فيأوزملائيأحبائيمعتفاهمسوءأيوحلّلتوضيحالكافيالوقتأخصص•

نزاعات؛أيتنشأحينالعمل
منظمتي؛وتحᣞترمهأحترمهاليوم،فيساعات8منعملنظامعلىأحافظ•

في(أوالمرآةفييرينماذا–المشاركاتإسألنالأسئلة،طرحمنالإنتهاءبعد٤.
حدها،عنالزائدةالعملأعباءتأثيراتوناقشنحلقةفيالمجموعةإجمعنصورهن)؟

علىوالذهنللجسدالكافيةغيرلرعايةأواالعمل،فيالسئيةالإجتماعيةالممارساتأو
دواخلنا.جوهروتخفيباهتةشخصياتناتجعلأنهاوكيفالأفراد،

أوهدفتحديدمنهنالمستعداتوأسألنالحلقةضمنالجالساتالمشاركاتعلىتجولن٥.
بإحدىالقيامعبرالذاتبرعايةالبدءعلىالعزمتكونأنيجبالنيةّهذه–معينّةنيةّ

منتظم.بشكلٍآنفاًالمذكورةالذاتيةالرعايةنشاطات
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(إستنتاجاتنا)الذاتيةالرعايةفيالتفكير
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٥باب
الرفضفعل

–عليهنالمفروضةالأعباءفيللتفكيرللنساءفرصةعنعبارةالتمرينهذاالأهداف:•
يريمكنهنوكيف–ناشطاتأوالإنسانحقوقعنمدافعاتأوكنساء الحاجةتبر
أفضل.بشكلٍلأنفسهنالذاتيةللرعاية

دقيقة15إلى10الطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

يوجدلا–
اللازمة:المواد•

الحساسيةوالصدق–
الضروريومنالشامل،الرقميالأمنممارسةمنأساسيجزءالذاتيةالرعايةالتوصيات:•

فترةطيلةعلىالوحدةهذهتمارينتوزعنأنيوصىدائمٍ.بشكلوتشجيعهاتعزيزها
فيأدناه)،(راجعنقصصهنلمشاركةبالإرتياحيشعرنلاقدالنساءبعضالتدريب.
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الرفضفعل

العمل.فيزميلةأوأختأوصديقةقصةمشاركةيمكنهنالحالةهذه

التمرينإدارة
النساءعلىالمجتمعيمارسهاالتيالضغوطاتعنالمجموعةمعالتحدثعبرالتمرينقدّمن١.

أوضعفيالعملمثلالنساءعلىتفرضالتيوالثقافيةالاجتماعيةالأعرافأي–
المثال.سبيلعلىجدارتهنلإثباتالرجالمنأكثرأضعافثلاثة

العملأعباءضمنها،ومن–إضافيةأعباءالإنسانحقوقعنالمدافعاتتحملّعنتحدثن٢.
الأهداف،أوتحقيقالمحددالموعدفيالمهامإنجازفيالفشلجراءبالذنبوالإحساس

سبيلعلىالخاصةحاجاتهنقبلالآخرينحاجاتتجاهقبلهنمنالمتوقعةوالرعاية
الحصر.لاالذكر

الأعباءفيالتفكيربفرصةسيحظينالتمرين،هذافيأنهللمشاركاتإشرحنوالآن،٣.
بدأنيحملنها.التي شخصين.منمجموعاتإلىالمجموعةبتقسيمإ

خلالهاأردنحادثةعنقصةالبعضبعضهماإخبارشخصينمنمجموعةكلمنأطلبن٤.
أيرفضفيهايمكنهنكانفرصةهذه–ذلكمنيتمكنلمولـكنما،أمرٍرفض
فيذلكفعلتستطعنلمولـكنآخرإلتزامتلبيةأومالخدمةطلبأوأيإضافيعمل

–فيهاالرفضأردتنحادثةعنقصصكن،منقصةبإخبارالبدءيمكنكنالواقع.
المثال:سبيلعلى

طلبالعمل،فيتواجديأثناءولـكنصديقاتي،معالعشاءطعاملتناولأخططكنت
يعأحدعلىطرأتمشكلةلحلّمتأخروقتحتىالبقاءمني استطعلمالمهمة.المشار

فعلاً.ذلكأردتولـكنالرفض،
علىقصتهنسردإعادةالآنمنهنأطلبنالقصص،إخبارمنمجموعةكلتنتهيأنبعد٥.

يفترضنقصتهنسيغيرّنالمرةهذهولـكنالبعض؛بعضهن فعلاً.رفضنأنهنو
لقصصهنالبديلةالنسخةإخبارهنعندذلك،أردنإذايمكنهن،أنهالمشاركاتإخبرن٦.
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شخصأيأوزميلهن/زميلتهنأوعنهنللمسؤول/ةرفضهنسببشرحهنكيفيةإضافة
يةالإضافةهذهما.أمراًمنهنيطلب يقةتشكّلقدولـكنإختيار للتفكيرجيدّةطر
لأنفسهن.وقتتخصيصبأهميةصحيّبشكلٍ
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الرفضفعل
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٦باب
نفسيإلىحبرسالة

حقوقعنللمدافعاتالكافيينوالوقتالمساحةالتمرينهذايوفرأنيفترضالأهداف:•
للتخفيفإتخاذهايمكنهنالتيوالإجراءاتمخاوفهنوفيأنفسهنفيللتفكيرالإنسان

عليهن.المفروضةالضغوطاتمن
دقيقة20الطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

يوجدلا–
اللازمة:المواد•

وأقلامأوراق–
أدناه)الواردةالجمل(لعرضمحمول/حاسوبوحاسوبعرضجهاز–
يمكنكنالتمرين،لهذاعرضبجهازالإستعانةعدمتفضلنحالفياختياري:–

إعلانيلوحعلىأوكبيرةورقيلوحورقةعلىأدناهالواردةالجملكتابة
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نفسيإلىحبرسالة

الضروريومنالشامل،الرقميالأمنممارسةمنأساسيجزءالذاتيةالرعايةالتوصيات:•
فترةطيلةعلىالوحدةهذهتمارينتوزعنأنيوصىدائمٍ.بشكلوتشجيعهاتعزيزها

فيفكرّنالتمرين)لهذالـكنالمتوفر(والوقتمعهاتعملنالتيللمجموعةوفقاًالتدريب.
كانتمتى–المشاركاتإسألنوأهميتها.الذاتيةالرعايةفيتفكيربجلسةذلكإختتام
صحتهن؟علىيؤثرنشاطهنهليشعرن؟كيفأنفسهنفيهاسألنالتيالأخيرةالمرةّ

أنفسهن)؟وهيألا(نشاطهنفيلديهنالأهمبالموارديهتممنكيف

التمرينإدارة
يلي:ماالمشاركاتعلىإعرضنورقيّلوحأوراقمنأوورقةمسبقاًمعدّةشريحةعلى١.

……….،عزيزتي
وبعد،طيبةتحية
يّنأنكِوأعلممؤخراً،أراقبكِأنا يخص….فيماصعبةبظروفتمرُ

على…..خائفةأنكِأيضًاأعلم
أن…تعرفيأنفقطأردت
في….جداًبارعةأنكِتذكري
عليكِ….يتوجبأنهأعتقد
القادمة.الأسابيعفيأن……………حاولي

محبتي،مع
نفسكِ

بإسمائهن،“عزيزتي”جانبإلىالفراغملءمنهنأطلبن–مشاركةلكلورقةوزعن٢.
ّومن أمامهن.الموجودةالأخرىالجملإكمالثم
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نشاطفهذا–المجموعةبقيةمعرسالتهنلمشاركةمضطراتغيرأنهنالمشاركاتذكرن٣.
كبير.حدٍإلىشخصي
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