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١باب
محبةلمسة
بعضهنمععلاقاتالمشاركاتستبنيللإسترخاء،الهادفالتمرينهذافيالأهداف:•

والرعايةوالمحبةالحنانتقديمفعليعكسماالبعض،بعضهنلمسخلالمنالبعض
وتلقيها.

دقيقة30-20الطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

١اللعبةقواعد–
يةالذاتيةالرعايةبناء– ٢النسو

اللازمة:المواد•
بطانياتأوفرش–
وساداتأومخدات–
هادئةموسيقى–

١https://vrr.im/e441٢https://vrr.im/143b
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الضروريومنالشامل،الرقميالأمنممارسةمنأساسيجزءالذاتيةالرعايةالتوصيات:•
أنحاءمختلفعلىالوحدةهذهتمارينتوزعبأنيوصى–دائمٍ.بشكلوتشجيعهاتعزيزها

امرأةلكلأنتنسواولاتنبهواتدريبكن،جلساتكلوفيالجلسةهذهفيالتدريب.
ياتوالمشاركاتأنتنتنسينألايجبمختلفة.جسديةقدرات فيوالوضعالتنبهالأخر

ياتنساءلمستهنحالفيبالإرتياحيشعرنلاقدالنساءبعضالإعتبارأنه سيمالا(آخر
النساءمنمجموعاتمعالتمرينهذاتنفيذيفضّلالسبب،لهذا–الثقافات)بعضفي

النساءبعضإختارتحالفيالبعض.ببعضهنويثقنالبعضبعضهنيعرفناللواتي
لهنأكدّنقبلـكن.منتماماًمقبولٌذلكأنأخبرنهنالنشاط،هذافيالمشاركةعدم
الإستلقاءعبرالمشاركةيمكنهنأنهوذكرنهنيزعجهنأمربأيالقيامإلىيدُفعنلنأنهن

علىتشجّعبيئةلإنشاءوبطء.بعمقالتنفسخلالمندقائقلبضعةوالإسترخاء
تشغيلأوالبخورأوالشموعبعضبإضاءةترغبونقدالذات،ومراجعةالإسترخاء
التمرين.هذاخلالهادئةموسيقى

IMديفندرز”إم“آيمنظمةمنالذاتيةالرعايةدليلمحتوىمنمقتبسالتمرينهذا
Defenders Self-Care Manual

التمرينإدارة
المجموعةنصفمنأطلبن–الأرضعلىحلقةشكلعلىوالوساداتالبطانياترتبن١.

يشكّلنوكأنهنالحلقةوسطنحوموجهةورؤوسهنالحلقة،فيظهورهنعلىالإستلقاء
مساحةوجودعلىإحرصنوالإسترخاء.أعيونهنإغماضمنهنأطلبنزهرة.بتلات
مشاركة.كلبينالأقلعلىواحدلشخصتكفي

مشاركاتبينالموجودةالمساحاتفيالتمركزالمجموعةمنالآخرالنصفمنأطلبن٢.
المستلقيات.المشاركاتركبمنبالقربيجلسنوأنالمجموعة،منالأوّلالنصف

“لمسةسيمنحنأنهنالجالسةللمجموعةإشرحنصوتكن،بواسطةالجلسةهذهستقدن٣.
يقةسيلمسنهنجانبهن.إلىالمستلقياتللنساءمحبة” ستصفونهامزعجةوغيرمحᣞترمةبطر
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يات،لمسيزعجنهناللواتيوأولئكالآن.لهن رأسعلىأيديهموضعيمكنهنالأخر
صوتكن.إلىوالإستماعأعيونهنإغلاقبساطةبكلأوفقطشريكتهنأوكتف

لمساتبشأنمتعددةإرشاداتالجالساتالنساءستعطينلطيفة،ونبرةهادئِبصوت٤ٍ.
فيجداًمهمالتنفسأنالجميعذكروادقائق.ثلاثةأودقيقتانبينهاتفصلالتيالمحبة،
منوإخراجهاأنوفهنمنالهواءوإستنشاقببطءالتنفسجميعاًعليهن–التمرينهذا

أفواههم:
شريكتكن.رأسعلىببطءبأيديكنحركنوإلمسنالأوّل:التوجيه•
شريكتكن.جبهةعلىببطءبأيديكنحركنوإلمسنالثاني:التوجيه•
شريكتكن.كتفعلىبأيدكنحركنوإلمسنالثالث:التوجيه•
شريكتكن.وأصابعأيديعلىبأيدكنحركنوإلمسنالرابع:التوجيه•

عن:تحدثنالنشاط،هذافيالمجموعةتقدممع٥.
ًلديناوقتلاالإنسان،حقوقعنمدافعات• المشاركاتوبالتاليلأنفسنا.عادة

والشعورللإسترخاءنادرةفرصةيمنحنهنلشريكاتهنالحنانبلمسةيقمناللواتي
لأمرهن.يهتمأحداًبأن

عنكمدافعات–النساءكاهلعلىالملقاةالاجتماعيةوالمسؤولياتالأعباء•
ولـكنبالآخرينالإهتمامدائمامناّيتوقعوأخوات،وأمهاتالإنسانحقوق
الصعيدعلىبأنفسنالنهتمالوقتيتاحمانادراحياتناففيبأنفسنا؟نهتمهل

أوالجماعي.الفردي
منأطلبنشريكاتهن،وأصابعأيديلمسمنالجالساتالمشاركاتٺتنهيأنبعد٦.

شريكاتهن.معالأماكنتبادلأعينهن،فتحمنلحظاتبضعةبعدالمستلقياتالنساء
التلقي.فرصةعلىالجميعيحصللـكيذاتهاالعمليةوكررن
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