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١باب
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

٧


