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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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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.

٧



يةالذاتيةالرعايةبناء النسو

طرحفييرغبنكنّإذاعماالمشاركاتسؤالعبرالتمرينإختتمنالنقاشات،هذهبعد٦.
تأخيرالمثال،سبيلعلىذلكيعنيقدالتدريب؛عمليةإلىتضافذاتيةرعايةممارسات
ًالتدريبموعد وتناولللإستراحةوأكثرأقصرفتراتأوتخصيصيوم،كلقليلا

…إلخ.معاً،معينّةطعاموجبات
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