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١باب
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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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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