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١باب
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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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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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