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١باب
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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