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 أصدقاءنا الأعزاء!

أقراننا   وإنجازات بنجاحات   دوما    سعدن  أننا   إلا   أبدا ،   نلتقي   لن  ولعلنا   ، ا  بعض  بعضنا   عرف دون أن ي  العال   أنحاء  مختلف  في   نقيم   ا إننا وإن كُنَّ 
 حقوق   أجل   من  عالمية   حركة   جميعا  أعضاء في   بأننا   ونشعر،  لنا إلهامٍ  مبعث  ما فتئت    انتصاراتكم  إنَّ .  الإنسان   حقوق   عن   المدافعين   من

 .الإنسان 

ا    تناحيوا أيام من  يوم   كل  إن  ننطلق   أننا  ونعلم  خطوة  نخطو إننا.  الشخصية  والكرامة   الإنسان   حقوق  احترام  ندعوه   ما   لكسب   جهد  هوإنََّّ
 المتاعب، ، هو  ثمنا    الظلم   ضد   لكفاح إنَّ ل.  والتهديد   الفهم  سوء أشكال  بل تكتنفها شتى    حسب، و   الانتصارات تتضمَّن    لا   معقدة  رحلة  في
 ...اليقين  عدمو   الأرق،و  القلق،و   الدموع،و   المخاوف، و 

 أنهم  ينسون .  وصحتهم وأسرهم  أنفسهم  ينسون   ما كثيرا    الاستقلال،  أجل  من ونضالا    الحقيقة   عن   بحثا  إنَّ الناشطين إذ يواصلون مساعيهم  
 .والدعم  المساعدة   إل ون تاج، كما يحالشخصية  باحتياجاتهم  والاهتمام   الراحة  قسطا  من  يحتاجونبدورهم 

 المهن   1الإرهاق   من   الوقاية  في   للمساعدة   العال،  أنحاء  جميع  في   الإنسان  حقوق  عن   والمدافعين   الناشطين  لدعم  الدليل   هذا  وضعنا   قدل
 أنفسهمتطبيقها على    للنشطاء  يمكنالتي    بسيطةوالأساليب ال  تمارينعددا  من ال  نعرض هنا .  والبدنية  النفسية  صحتهم  وتحسين،  والعاطفي

 .وأصدقائهم  زملائهم مع   أو

 بتطوير   قمنا  المشروع،  هذا  إطار   وفي .  القوقاز  شمال  منطقة  في  للنشطاء  العاطفية  الصحة  بتعزيزمعنيٍ    دولي  مشروع  من  جزء    الدليل  هذا
 نَّوذجنا  إنَّ   . الإنسان   حقوق   عن   والمدافعين   الناشطين  بين  الإرهاق   ومنع   العاطفية   الصحة   تحسين ، غايته  وسهل المتناول  وفعال   بسيط  نَّوذج

 اختبرنا   لقد ".  التضامن  أيام"   اسم  عليها  أطلقنا  ا ،واحد ا   ومتنفيذ فعالياتٍ تستمر ي، فهو يقوم على  على قدر كبير من الوضوح والبساطة
 .وأهميته  فعاليته  أثبت   الأمر الذي   عظيمة،   نتائج  وحققنا  وقيرغيزستان   روسيا،   في   القوقاز   شمال من نشطاء  على   النموذج  هذا

 أو أي مكان آخر يشعر الناس ا   مطعمأو  ،  يا  خارج ا   موقع  ذلك مكان آمن )يمكن أن يكون  تشتمل على إتاحة  هذه  أيام التضامن"  إنَّ "
م من على الدعم بعضه، وأن يحصلوا  حلفائهموأصدقائهم و   زملائهمب  يلتقوا في جويٍ تسوده الألُفة أن   للأشخاصبالراحة(، حيث يمكن   فيه

 .زملائهمصلاتهم بوتوثيق  جدد،  أصدقاء  فضلا  عن التعرف إل  بعض،  

 ترفيهية أخرى.   ونشاطات التضامن" بتمرينات جماعية مختلفة    أيامخلال "يقوم الناشطون  

تساعد   أن  المفترض  المخاوف    المساقاتمن  من  التخلص  للحد منوالشواغلالعلاجية على  القلق،    ،  الإرهاق حدوث  منع  و مستوى 
 حدودها الطبيعية. ضمنالصحة النفسية والعاطفية  مؤشرات    على   والإبقاء  عوامل التوترإدارة    على لمساعدة  واالعاطفي،  

 

بالإنجليزية، وهو كناية عن حالة من الإنهاك العاطفي والبدني والذهن الناتج عن التعرُّض المطوَّل إل عوامل القلق والتوتر.   burnoutالإرهاق هنا يقُابل اصطلاح  1 
 رأينا أنَّ من الأوفق ترجمتها بالإرهاق، على كون المعنى المقصود يتجاوز المتعارف عليه من الإرهاق العارض المؤقت. 



الناشطون والمدافعون عن   طرحها القضايا والظروف التي  لةٍ من  جممعالجة  ة من خلال  يفعالكثر  الأساليب  الأ و يقدم هذا الدليل التمارين  
 . الصحة العاطفية  التي تواجه  القضايا أهم    تهدف إل تحديد  أجرينا بحوث  وقيرغيزستان، عندما  شمال القوقاز    في   ممن يعملونحقوق الإنسان  

 المواقف تجنب من لنشطاء والمدافعين عن حقوق الإنسان تمكين ا إنَّ من شأنه ، إذللكثيرين ذا نفعٍ الدليل هذا أن يكون في  يحدونا الأمل
أي أسئلة أو   ملديك   تإذا كان  ها.تعزيز و   صحتهم النفسيةلحفاظ على  من أجل افي الوقت المناسب  اللازمة  جراءات  الإتخاذ  ، ومن االعسيرة

 . dev.org-info@rc: البريد الإلكتروني التالي  برنا ع وا في التواصل مع تترددلافتعليقات على محتوى هذا الدليل،  
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 "لماذا "رعاية الأقران" ولماذا "أيام التضامن  .1

 ن(.الانتقال مباشرة إل التماري  رغبتم في، إذا  الفصلتخطي هذا    ميمكنك)

بقاء الإ  تنامحاولمع  لقيام بعملنا كمدافعين في مكان صعب وخطير،  من أجل امن النضال    ين طوالسنرحم  رعاية الأقران" من  "فكرة    ولدت 
في منطقة شمال القوقاز في تعرض العديد من نشطاء المجتمع المدني  لقد  القيام بذلك.    على أمننا وسلامتنا العقلية وصحتنا البدنية أثناء

من  قاسينا لسجن أو الضرب أو التعذيب أو حتى القتل. لقد من ازملائهم   شهدوا على ما لاقاه أو  ،لتهديدات والاعتداءاتإل ا  روسيا
افعات مد   نابوصف  وإننا.  باعثا  على الإحباطللأعصاب و   متلفا  الكثير من الأل، ويمكن أن يكون عملنا اليومي  اختبرنا  د و يالحرب والتشر 

 قيودفرض ال ، و النساء لعنف ضد تتمثل في ا نتحمل أيضا  أعباء إضافيةفإننا ،  إل حديٍ بعيد قليدي  أبوييٍ وتعن حقوق الإنسان في مجتمع  
 .لأعمال المنزلية ورعاية الأطفالبا   من القيام الثانية" التي لا تنتهي    المناوبةقاسية على حريتنا الشخصية، و"ال

ن و نا الدولياؤ شرك  لقد عمل من أسوأ التهديدات.  أمكننا أن ننجو    ا ساعدة من شركائنا الدوليين، وبهالكثير من الملقد تلقينا طوال سنوات  
 التدريب.   وتقدي المعرفة    تبادلمن  و  أنفسنا  لتمكيننا من حمايةالأموال  ، وقاموا بإرسال  المدافعين  على إجلاء

واجه تهديدات ت تي الة فإن المدافع بأحوالنا، البعيدينشركائنا من قبل الحقيقي  الاهتمام في نهاية المطاف أنه على الرغم من بدا جليا   ولكن 
، اللوات اتالناشطمن  الوصول إل بر الأمان إلا إذا كانت محاطة بزميلاتها    تقدر على، لا  الوقت الراهن  ماثلة في هذا المكان وفي  عاجلة 

ثقة هذا النوع من الإنَّ  الأذى.    عادها عن مواطنوإب،  إصاباتها  مداواةها، و تتخبئيمكنهن أن يقمن بعدد من الأفعال لحمايتها، من مثل  
أن تبقينا   يسعهان أفضل الآليات الدولية لا  ذلك أ،  ننالضمان أمأمر لا غنى عنه  خاصتنا إنَّا هو  الناشطين    المتبادلة والتضامن في مجتمع

 .بلادناعمل هنا في  العيش و طرائق ال سواهمخيرا  من  يعرفون إذ هم  ،  يهمونعتمد علقراننا  بأأن نثق    يكن في مقدورنا آمنين إذا ل  

شركائنا من  عض  البأمنهم الجسدي، بدأ   دون الاقتصار على  ورفاههمالمدافعين    إل عافيةالمزيد من الاهتمام    توجُّهقبل بضع سنوات، ومع  
مارسة الفرص لملهم وإتاحة الرعاية النفسية توفير في أماكن جميلة وآمنة، مع   ديارهمعن  الناشطين إل خلوات الرفاه، بعيدا   يدعوالدوليين 
 على فرصة للذهاب   ميعالجصل  وكان من العسير أن يح ات كانت قليلة ومتباعدة،  غير أن أمثال هذه الخلو الراحة.  نيل قسط من  الرياضة و 

 . ذلك  قيل لنا عنبما  أو حتى  إليه،    لأسباب لا علاقة لها بما نحتاج  ،في نهاية المطاف  عن تنظيمها توقفواوقد  .  إليها

تلقي نتظار  يكن واردا  أن نكتفي بالقعود واعامل مع التوتر والخوف، ل  ، والتالعافية والسعادةتحقيق  التوصُّل إل  ه من أجل  أدركنا أنَّ لقد  
، وأن نأخذ تلك ين ورفاههمالمدافع  لب إلينا أمن جستلينا أن نلزِاما  علقد كان  .  إل مكان جميل بعيد للذهاب    ت أبدا  ت قد لا  دعوة  

أن إن في وسعنا، بل هو واجب  علينا،  جميع في أي مكان في العال.  لل كما    - نقيمأماكن جميلة هنا حيث    إنَّ ثمة . على عاتقناالمسؤولية  
لا سيما أن العلاقات و ،  ههوالتحديات التي تواج  نامنتظم. لقد تعلمنا الكثير عن رفاه  نحوٍ وعلى    ديارنا ، هنا في  بصحتنا العقليةبأنفسنا    نعنى

ا التفهم  والمبنية على    الوثيقة والداعمة   سليمة. العقلية  ال لصحة  امفتاح  هي إنََّّ



. دائما  لا تكون ممكنة  حسنة  النوايا، فإنها  وإن كانت    وة إل ممارسة "الرعاية الذاتية"أن الدع  نعلم أيضا    كمدافعات عن حقوق الإنسان  إننا
قترح كما لو  في بعض الأحيان، يبدو  

ُ
 نا ستهلكالذي ي  عملنا الحقوقي  فوق كل أن نقوم به،    ينبغيآخر    عبء  إضافيأنه  فعل الرعاية الم

تتجذر فيها القيم في بيئات    شن  يع  ممنفي عائلاتنا ومجتمعاتنا. بالنسبة للكثيرين منا،    ننهض بهالرعاية الذي    ، مضافا  إليه عبءبالكامل
وض ألا نخ لدرجة أننا نختار    ،، فإن فكرة قيام المرأة بشيء ما لنفسها فقط من شأنها أن تؤدي إل الكثير من العداء أو السخريةبويةالأ

 على ما نحن عليه من الإنهاك.   نحن و تلك المعركة، 

 اسم "العناية بالأقران". بطريقة  أطلقنا على هذه المبادرة ذا  ول أن نوكل إليهم أمر الاعتناء بنا،  ، و بالآخرين  العناية  نايمكنه  نعرف أنبيد أننا  
مدعوا  إل المرء  كون  ي. وأن  منفردينللتريُّض  الوقت    قيامنا بتخصيص من    وأجزل عطاء  أسهل    أمر  جبلية   إل تمشيةدعوة أصدقائنا  فإنَّ  ،  ما

على   مننزهة  أقران  عالما  النهر،    مقربة  الذي يحملهمبا لأمره  يهتمون  ه  أن  ومنحنا  على    لقدر  طيبا ،  حمايتنا  هو وقتا    دفعة حقيقية  إنَّا 
 . للمعنويات

ها شاركنتهمة  في هذا الشأن، ولدينا معارف م  خبراء  غدونا قد    فإننا عديدة،    طوال سنين   كثيرة تهديدات  نا إذ نجونا من  أن  أيضا    إننا نعلم 
 مع الآخرين. 

ه تسميتانتهينا إل  عقد ما  ب. بدأنا  وقوانا الذاتيةبمواردنا  ديارنا، و هذه المعرفة إل عمل، في    إحالة بنا  على مدى السنوات القليلة الماضية، جرَّ 
كوخ مريح خلال فصل   إل  إما إل بقعة جميلة في الطبيعة أونتجه خلالها  مدة يوم واحد،  تستمر  نتظمة  ، وهي خلوات م"أيام التضامن"بـــــ  

ونتعرف على بعضنا البعض في ،  دثاونتح،  ونسترخيونقوم وقتئذٍ بتناول الطعام،  .  المحلية  النشطاء من مجتمعاتنا لحضورها  الشتاء، ندعو  
الصحة التي تواجه  تحديات  الشؤون و النعالج    المهرة من بيننا،من قبل الخبراء   يقدمه عدد  بإرشادٍ و.  الرسميةلا  لا يشوبه التكلُّف و ملهم جويٍ  

 حددناها فيما بيننا.، كما توافقنا عليها و العقلية

ما تعلمناه،   ضااستعر عمدنا إل  المدافعين عن الحقوق المدنية،    منظمةالتي تمنحها  ، وبدعم من جائزة تحدي الابتكار  2018في عام  و 
ل هذا الدلي  وضعنا  لقد  أكثر منهجية.   ونظَّمنا هذا كله على صورة المزيد من الأنشطة والأشكال الجديدة لأيام تضامننا،    باختبار   وقمنا
 ا . ركة العناية بالأقران معكم جميعنتمكن من مشا  لكي

  لتكونوا ه  ونبالفعل كل ما تحتاج  م أن لديك، بل هي  "نحنأيام التضامن تماما كما نفعل  ونفيِذواقراءة هذا الدليل  قوموا برسالتنا ليست "إن  
به، ون  ا والأل الذي تشعر ونهالمشاكل التي تواجه  تعلمون  إنكم.  ءكموزملا   ءكم أصدقاو ،  ممجتمعكم  لديكإنَّ  .  تبقوا كذلكو على ما يرام  

. كموتهدئ  مطبيعة جميلة وأماكن تلهمك  ملديكو بالسعادة والأمان والصحة.   ونتشعر   مما يجعلك  ون تعرف  إنكممنها.   ن كيف تنجو ون  وتعرف
كيف   ون تعرف م. أنتمع الآخرين مشاركته م يمكنك شهي  طعام  م لديك، و والفن والألعاب وممارسة الرياضةالموسيقى والرقص  ملديككما أن 

 .متنون بكيعوهم بدورهم س،  مبأقرانكون  تعتن

 



 طريقتنا في القيام بـــ "رعاية الأقران" وطريقتكم .  2

 ن(.الانتقال مباشرة إل التماري  رغبتم في، إذا  الفصلتخطي هذا    ميمكنك)

التدريب برامج  جميع    كانت المدافعين إل الوطن". قبل بضع سنوات فقط،    إحضار أمنفي منطقة شمال القوقاز في روسيا، كان هدفنا هو " 
، لطالما اعتبرت منطقتنا فبعد كل حسابعنا.    عيدا  ب من قبل المنظمات الدولية  خلوات التعافي الموجَّهة إليهم تقُام  على أمن المدافعين و 

 تنفيذ   كانفقد    ومن هنا، قوات الأمن.    الذي ترتكبهعالية من القمع  الستويات  المسنوات من الحرب والإرهاب و من جرَّاء    –"خطيرة"  
 ومقاومة العنف.  2كبيرة للتمكُّن رمزية  تحمل  مهمة   خطوة    هنا في بلادنا  يناممارسات الرفاه لمدافع

على   ة  عتمد ممكلفة و ل تكن  الخلوات الليلية في منتجعات منطقتنا  خلصنا مثلا  إل أنَّ  .  من تنظيم "أيام التضامن" مختلفة ا  نا صيغرَّبجلقد 
جعلنا نشعر بأننا  الأمر الذيغير مرغوب فيه،    اهتماما    وإنَّا جاوزت ذلك إل كونها اجتذبت حسب،  من قبل المانحين و تمويل الخارجي  ال

 . أقل أمانا  

 كليهما   فيأو    خارجيةأو  ية  داخلأماكن  ويمكن أن تعقد هذه في    واحدا .  يوما    تمتد خلوات  في    "أيام التضامن"  تنظيمعلى  قرَّ الرأيُ  لقد  
النقي والواجهات    إنَّ للمشاهد .  معا   بجعل هذا جزءا  من ، ونحن نوصي  على المشاركين  قويا    ا  إيجابي  ا  تثير   المائيةالطبيعية الجميلة والهواء 

المشاركين   تبعث في   مؤمَّنة  ضمن مساحات ،  يةداخلأماكن  بعض أيام التضامن في    أقُيمت . وقد  وممكنا    ا  آمنما كان ذلك  حيثفعاليات اليوم،  
ال  أحد منتديات الأمان، مثل  الشعور بالثقة و  ارتيادها  تي الشباب   على قدر من الهدوءكانت هذه الخلوات  قد  الكثيرون. و   يقبل على 

ف النقل يلاتك  وكانتمن المدافعين المحليين.    ا  كبير   عددا  ذب أي اهتمام غير مرحب به، على الرغم من أنها جمعت  والبساطة بحيث ل تج 
منظمات المجتمع المدني في المنطقة من    على نحوٍ مكَّن نفسيين وغيرهم من الخبراء منخفضة  الأطباء ال  وأتعاب والفعاليات  المواد  و   والمأكولات 

  فتم ،  فرق ا  تحدثما إذا كانت التكاليف    محَّصنا في لقد  . في الواقع ،  الاضطرار للجوء إل دعم المانحينبمفردها، دون    تدبير تلك النفقات 
؛ لتكاليف اأن يُساهموا فيالمشاركين  ها، وأيام تضامن أخرى كان يتعينَّ على  أو بعضا  نفقاتهجميع    قمنا بتغطية  التيبعض أيام التضامن    تنظيم

 من فعاليات أيام التضامن.  فرق في مدى استفادة زملائنايحدث أي  ن ذلك لا وخلصنا إل أ 

 . ما الذي تبدو عليه أيام التضامن خاصتنا في التطبيق العملي: 1.  2

لنموذجنا هي دعوة نشطاء آخرين لحضور أيام التضامن، وحضور أيام التضامن   الأساسيةالسمة  . إنَّ  لتضامن . إرسال الدعوات، إبداء ا
. وفي اآخرين من مجتمعه   ناشطينبالتخطيط وتدعو    الناشطين نشطاء آخرون. تقوم منظمة واحدة أو مجموعة غير رسمية من    ينظمهاالتي  

أو منظمة   واحد   ناشطالخلوات منوطة بعن تنظيم هذه  وليست المسؤولية  زمام المبادرة.  بمجموعة أخرى من النشطاء    تخذ الشهر التالي،  

 
هي صاحبة الصوت والكلمة فيما يتعلق    ةالمعني  ة، الذي يشير في سياق التنمية المجتمعية إل مفهوم يصف كون الجماعة المحليownershipالتمكُّن ترجمة لاصطلاح   2

وكذلك بمخرجاتها.  ، وكونها ذات سلطة في القرارات التي تتُخذ، وتتحكم بالعملية  )في مقابل فرض الحلول الجاهزة من قبل طرف خارجي(  بشؤونها ومساعي تطوير أحوالها 
 رأينا كلمة التمكُّن أوفق من الترجمة الحرفية.



أو شهرين أو كل بضعة أشهر )نحو  ضور مثل هذا الحدث مرة كل لح فرصة  اليجب أن تتاح للنشطاء  فإنه ،  ـثُـلى وفي الحالة المحصرا .    بعينها
 . (شاؤوا، إذا  أكثر

والتعرف إل أصدقاء جدد  لاكتساب  .  مأهدافك  وبحسب ،  على وفق رغبتكم. يمكن أن تكون المجموعات صغيرة أو كبيرة  المجموعةجم  . ح
. لقد قمنا باستضافة أيام تضامن للنساء فقط، وأيام تضامن ا  ملائم   يعتبر فردا     30و    15  فإنَّ عددا  يتراوح بين ،  بشكل أفضلالزملاء  

وكلها مفيدة وضرورية بطريقتها الخاصة. لا يحتاج المشاركون إل أن يعرفوا بعضهم   - الجنسين    من مختلطة  ولمجموعات  للناشطين الشباب  
التضامن عن مجرد يختلف  .  ا  الثقة ممكن  بناء  كوني  لكي بعضهم البعض    صحبةأن يكونوا مرتاحين في    من المهم( ، ولكن  ةجيدمعرفة   )

 إقصاءعدم    التضامن يعن أيضا  كما أنَّ  النشطاء.  نا من  أقرانه بالتبادل مع  وتلقي الدعم    إبداء، ذلك أن الغاية هي  التواجد مع الأصدقاء
صر ول نق ،  وتقبُّلب  يترحنهم موضع  لجعل الجميع يشعرون بأو أي شخص. لقد بذلنا جهدا  واعيا  لدعوة مجموعة واسعة من المدافعين،  

في بعض المجتمع المدني    تشوب أوساطوالمنافسة التي    3حالة الشللية  أيام التضامن فرصة للتغلب علىإنَّ  أصدقائنا القدامى.  على    دعوةال
 ن. الأحيا

العناية بالأطفال   أعباء  حتى لا تكون ،  للأطفال الصغار  ولا سيما سر المدافعين،  اتخاذ ترتيبات معينة تتعلق بأُ النظر في  يمكنكم  .  سر· الأُ 
الترتيب لتواجد الرابعة عشرة، فإنه لا بد من  الأطفال دون سن  من المقرر حضور  إذا كان  و المدافعات من الحضور.  الأمهات    حائلا  يمنع

 طوال اليوم.   ولا يكُنَّ مضطرات إل متابعتهمالاسترخاء    منأمهاتهم   لكي تتمكن الأطفال كذلك،  شخص يرعى  

. لذوي الإعاقة  متاحا    الوصول إليهكون  يأن  ، و شروط السلامة  يتماشى معو   ينبغي أن يكون الموقع المختار آمنا  ومريحا  .  الأمثل  وقع· الم
، أو البرد  وفر الحماية من الحريأن    بطبيعة الحال  . وينبغيللحاضرين  السرية  ويكفل ،  الإزعاجبعيدا  عن  هادئا     أن يكون مكانا  كما يجب  

 وباعثا  على الإلهام فوق ما جميلا    المكانإذا كان  أما التمارين، ونحو ذلك. مساحة كافية للجلوس، والراحة، والرسم، وممارسة  وأن يتضمن 
 وأجود.   فضلفهذا أتقدم،  

الدليل    يتضمنينبغي أن يستند البرنامج إل احتياجات المشاركين.    .حتياجاتكمكونوا على معرفة با·   التمارين ا   كبير ا    عددهذا  من 
توجيه أي شخص    يتول   يمكن أن و .  التي نظَّمناها  تضامن السب الاحتياجات التي تعالجها، والتي اختبرناها خلال أيام  مرتبة بح،  والنشاطات

يسيِر مع  يمكن لأي شخص    فإنهعلماء النفس،  عدد من  قد تم بمساعدة  تطويرها  لئن كان  هذه التمارين. و 
ُ
أصدقائه وزملائه. القيام بدور الم

إذا كان فذات صلة بالعديد من المدافعين في جميع أنحاء العال.  ستكون  أنها    نحسب   وإن كنا ،  نشاطات مقترحةوالأهم من ذلك، أنها مجرد  
على اختيار الميسرين    لا بد من ذلك. و التي صممناها، فعليكم ب  تمارين ال  تعديلفي    ونترغب  مأخرى، أو إذا كنت  أساليبيفضل    م مجتمعك

 يتمكنوا من الاستعداد.   لكي،  مسبقنحو  

 
ائية  ، التي تشير إل انغلاق الأفراد على مجموعة محدودة من الأصدقاء أو الزملاء، مع النفور من التعرُّف على الآخرين وإبداء شيء من العدcliquishnessترجمة لكلمة   3

 نحوهم. 



اك متسع يجب أن يكون هن، فإنَّه  من قبل المشاركين  وموضع تقديرمهمة  وإن كانت  ن التدريبات  إ.  الحديث والاسترخاءلا تنسوا أهمية  .  
 .بعضهم البعض والاسترخاء  المشاركين على رف  دث وتعامن الوقت لمجرد التح 

السباحة، والمشي لمسافات طويلة،   ويمكن ممارسة بناء على رغبات المشاركين.    في برنامج فعاليات اليوم   التمارين البدنية  يتم إدماج .  . تحرَّكوا
فلا ،  وحسب  لاسترخاءاإذا كانوا يفضلون  أما  ون.  المشارك  نشاطات يستمتع بها  أيو اليوغا، والرقص، وألعاب الكرة،  ممارسة  والتسلق، و 

أو من ليسوا في أفضل حال من الوجهة   المتقدمين في السنذوي الإعاقة أو  من  ن  و المشارك  يشعر ولا بد من أن  .  بأس في ذلك مطلقا  
للوصول   ة قصير   لمسافة  المشيعلى سبيل المثال، إل    ، تكون هناك حاجة  الاعتبار عندما   بعين هذا    خذوا.  في جميع الأوقاتبالراحة    البدنية

 لصحة العقلية.تتصل بااحتياجات محددة    التي تستهدف تمارين اليوغا  عددا  من  كذلك  يتضمن الدليل    . المقصودة  إل الوجهة 

يمكن يوم  المن  بيد أنَّ شطرا   .  الأعباء المعهودةعن    والنأي لاسترخاء   فرصة  ل، لجعله حقا  اليوم بطولهوم التضامن  يعادة ما يستغرق  .  . المدَُّة
تقوم تغادر المجموعات إما في مركبات مستأجرة أو  و أفضل.    على نحو كان هذا يناسب احتياجات المشاركين  ما  ، إذا  أن يكون نافعا  كذلك

 .في وقت مناسب في الصباحالمحدد  وتجتمع في الموقع  ،  النقل الخاصة بها  اتبيترتباتخاذ  

وكميات كافية من المياه. المشروبات  مأكولات طيبة وبكميات ملائمة، وكذلك توفير    تقدي . على المنظمين التأكد من  الطعام والشراب.  
هو  –  شابه وما   مكشوفةشواء على نار كال  –  بشكل جماعي إعداد الطعام  كما أن  الروابط.إن تناول الطعام بشكل مشترك يوُجد أوثق 

للغاية. قرر  التي    ونترغب  مما إذا كنت  واأيضا تجربة إيجابية  الطعام الصحي أو تقدي الأطعمة  تناول  التأكيد على  وفقا  ،  الراحة  تبعثفي 
لئلا ،  والطه  افة أعمالالنساء بك يوُصى بالتحقق من ألا تقوم  ن،  االجنسفيها    تلطالمجموعات التي يخفي  و .  أقرانكم المشاركينحتياجات  لا

إعداد ألا تكون عملية من  وا، تكد للمجموعات التي تقتصر على النساءبالنسبة و . السياقالضارة في هذا  النمطيةدامة الأدوار تقوموا بإ
إحدى الناشطات في منتصف   وعلى حد قول )  منازلهن في    يكفي من تلك المهام يقمن بما  أن النساء    ذلك،  بعبء ثقيل عليهنالطعام أشبه  

يمكن للمنظمين فإنه  ،  يوم التضامن ذاكأهداف  ة المتاحة و لميزانيوتبعا  لشخص آخر لي"(.    أعدَّهأفضل طعام هو الطعام الذي  إنَّ  " ،  العمر
 .4بطريقة الموائد المشتركة للمشاركة،    إحضار بعض الأطعمةمن المشاركين    واطلبي  ، أو أنالمأكولات جميعهاتوفير  أن يعملوا على  إما  

واحتياجاتهم والسياق الاجتماعي والسياسي على أفضل   موأقرانك  ممجتمعك  ونتعرف  م. أنتون ما هو مناسب خيراً من سواكمتعرف  مأنت.  
 أكثر أمانا  التي تتضمن المبيت في الموقع  الخلوات    ربما تكون.  ترتيبات يوم التضامن بما يتناسب مع تلك الاعتبارات  وانحو، وينبغي أن تختار 

 ا  نزاعتشهد  إذا كانت منطقتك    على الإطلاقآمنة    الخارجية غير التجمعات    ولعل .  إلينامما كانت عليه بالنسبة    إليكمبالنسبة    وبساطة
مصدر معرفةٍ يحثكم تتخذوه  نأمل أن    ، وإنَّا بحذافيرهاوصفة طبية يجب اتباعها ما لو أنه  دليلنا كينبغي ألا يقُرأ  .  على سبيل المثالا   مسلح
في النتائج  أفضل    ستؤتأنها    ون التي تعرفوالوسائل  بالطرق  ،  ة وتجارب إيجابية ومجتمعات داعمةمساحات آمن  وإيجاد   ملنظر حولكعلى ا
 م. سياقك

 
ضم  ، التي تشير إل تقليد يقوم بموجبه كل فرد من المدعوين بإحضار طبق، غالبا  ما يكون منزلي الصنع، أو طبقا  وطنيا  إذا كان التجمع يpotluckنقلا  عن كلمة   4

 اعيا . جمأجناسا  من الناس، ليقوم الجميع بعدها بالاشتراك في تناول الأطعمة الموجودة 



 :ما تعلمناه عن احتياجات المدافعين في مجتمعنا.  3

، كنا نتبع  لأقرانهم  الشعبيستوى  المنشطاء على  ال من قبل    جماعيا  وبشكل  محليالتي تنُظَّم  سنوات من تجربة الرعاية الذاتية    ثلاث على مدى  
. في عام بسبب عملهمالمدافعون  يواجههاالتي يمكن أن تعلق الأمر بتحديد مشاكل الصحة العقلية حيثما تنا التجريبية  احدسنا وملاحظ 

الدعم صور  أفضل    تقديمنا من    لنستوثق،  أمتنعملنا على أساس تحليلي    نقيْمأن  بها  أردنا    ، مبادرة رعاية الأقران ، عندما أطلقنا  2018
 ا أكثر مما عداها. الحاجة إليهتشتد  ، وكذلك صنوف الدعم التي  بعضإل  بعضنا 

في قطاع المجتمع المدني،   بشكل رئيسيعملون  ممن ي،  وإنغوشيتيا، قام ثلاثة علماء نفس من جمهوريات داغستان والشيشان  ه الغايةولهذ 
ناشطا  من هذه   127  أجروا مقابلات مع. ثم  بشأنهما يحتاجون إل المساعدة  أكثر  و   بالفعل بتصميم نَّوذج بحثي لمعرفة ما يؤذي المدافعين  

رجلا . ويعمل هؤلاء الناشطون في مجتمعاتهم المحلية على مجموعة واسعة من القضايا، بما   18نساء و   109الجمهوريات الثلاث، من بينهم  
 وجيهالفتيان، وتو   فتيات في ذلك الدفاع عن حقوق الإنسان، والدعم النفسي، والتوعية بحقوق المرأة، والتمثيل القانوني، والتعليم اللاصفي لل

في حين متطوعين،    هؤلاء  بعضكان  . و إل العون   المحتاجةالدعم الاجتماعي والاقتصادي للأسر  تقدي  الإعاقة، و   ذوي  الشباب، وحقوق
 الرئيسي. ، ومن عمله هذا يحصل مورد عيشه  عمل بدوام كامل في قطاع المجتمع المدني يالآخر    بعض كان ال

 :يليما  إل أبحاثنا  لقد توصلت 

 الحالات إل أن تصبح عاجلة؛   وترجيء التعامل مع،  والتأجيل  لمماطلة بافي المئة من المدافعين   46.5نسبة    تقوم  .1
 ؛ انعدام الدعم العاطفي والإلهاممن  في المئة من المدافعين  38.6  يعاني  .2
 ؛ فضل طريقةبأ  للقيام بكل شيءحاجة ملحة وهي  الكمالية،    من النـزوع إل المدافعين في المئة من   37.0  يعاني  .3
على   هذاعندما يكون  بل حتى  ،  ل يطُلب منهم ذلك وإن ، حتى  نالآخريالرغبة في إرضاء  في المئة من المدافعين    36.2أبدى   .4

 ؛هم أنفسهم   حساب مصالحهم
يكون لديهم ما يكفي من ما لا    التخطيط، وغالبا  عُسر  الدافع و   تتصل بنقص مشاكل  من    في المئة من المدافعين  32.3  يعاني  .5

 الصبر لتحقيق النتائج النهائية؛
، وفقدان القلقزيادة  ، و فقدان الثقة بالنفس، و الاكتئابو   ، التعبمعاناتهم من أعراض متعددة، ك  في المئة من المدافعين  27.6ذكر   .6

البدني، الانزعاج  و   ، يرات في الروتين اليوميالتغ، و الأداء  مستوى   نخفاض وا  ،اضطرابات الانتباه، و اضطرابات النومة، و الاهتمام والرغب
 ر، وفرط الضيق.التوتو 

المحليين، والناشطين  علماء النفس    جمهرة من مساهمات    وكذلك،  اتمؤلف  ستيِ   عارف بمهذه التي توصلنا إليها، و نتائج البحث  ب  مستعينين
إلحاحا  على أنها الأكثر    تمَّ توصيفها كل فصل إل معالجة واحدة من التحديات التي  يهدف  بحيث  الفصول التالية من التمارين،    وضعقمنا ب

 .أقراننابالنسبة إل  
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 "أنا أحتج"

 . حقل  في جذل  تجري صغيرة    فتاة  كانت  

ظريفة    بدت قدمها الصغيرة.  الأرض بوداست  هذا  على الإطلاق!" قالت  ه الحشرة  وأنا لا أحب هذ.  أمي، أنا أحب هذه الزهرة كثيرا  "
 .الطفلةزعج  تريد أن  تلا   الى الفور، لأنه  عبعيدا  ت  طار ، لدرجة أنَّ الحشرة بذلكوهي تقوم    جدا  

ئة؟ لماذا لا يمكننا التخلص هناك الكثير من الدموع والأشياء السي  أن يكون؟ ل    ه أريد على نحو ما  كل شيء في هذا العال   ليس  أمي، ل  "
 "؟ا وحسبمنه

 . الداخلفي  لقد أخفت كل شيء   . اروق لهي  كل شيء لا  تبعد   الصغيرة   الفتاةوراحت  

 ها.نتحبستهم في خزاصندوقها، ثم  خفتهم في  ، وأ كانت تبغضهموضعت كل الناس الذين  

 . الأحداث التي آذتهاكل  ل هنفسلشيء  وقامت با

، عندما التي خلت من أبيهايام كذلك فعلت مع الألحزن ، و ت باشعر افتقدتها و دون والدتها ، عندما التي مرَّت للأيام وهذا نفسه حدث 
 حياتها. اختفى من  

لك ذتحب   زانة وأخفت احتجاجها، لأنها ل في الخهي لدرجة أنها ل تلاحظ حتى كيف أخفت نفسها    ،هذه العمليةمضت بعيدا  في  لقد 
 .أيضا  

أصبحت كئيبة، ول تحب نفسها،   بطريقة ما   لكنها و أرادت أن يكون هذا العال جميلا ، أرادت أن تترك فقط الزهور وأقواس قزح،  لقد  
 .وأخفت الذات الحقيقية في الخزانة أيضا  

 .الخروجه، وتمكينها من  لا تحبتنظيف العال من كل شيء   يقوم ب، في انتظار شخصٍ هناك لفترة طويلة جدا    بقيت

الاحتجاج على حقيقة   فإنه يمكنك الاحتجاج،    ين لا تحب  كنتِ   وإن حتى  و لاحتجاج.  فإن في وسعك ا،  الأشياء  بعض   ين إذا كنت لا تحب"
 لا يتوجب .  ل شيء يخرج من خزانتكي ك. دعشيئا    ينلا تحب  قدميك إذا كنتِ تدوسي مغضبة  بأن    الاحتجاج. يمكنكِ   ين لا تحب  أنكِ 

 ويمكنك أن تحظي بعالمكجزءا  من عالمهم،    يكونونهم  يبعض الأشياء. دع  ينلا تحب  كنتِ   وإن كل شيء هناك حتى  الاحتفاظ ب  عليك
 كما توجدينه أنتِ". 

 . مع الزهور، وإنَّا راحت تجري في الحقل  لحصول على إجابةال تنتظر حتى  ، و الصغيرة  الفتاة ؟" سألت  يمكنن أن أفعل ذلك  أحقا  "

 



 ، إذ يعالج مساعدة الناسإل    النفسية الموجودة  الأساليب . وتهدف جميع  ومنهجياتهااتجاهات المدارس النفسية  من  ئة  حوالي سبعم  إنَّ ثمة 
العسير على المرء أن الحياة. ومع ذلك فإن من  وأسلوب السلوكية، وتحسين التواصل،  المشاكلمعينة، ويساعد على حل   مسألة  ا كل منه

الاصطلاحات واسعة من    طائفة ، ومحاولة فهم  ساليب والتقنيات الأكثر ملاءمةالأمن الحلول، واختيار    المتاحزحام    وسط   يتلمَّس طريقه 
رتقى  صعب  اهذ إنَّ  العملية.    من الوُجهةفي تطبيق أي شيء    ، ثم بعد هذا كله الشروعالمعقَّدةالكلمات  و   المتخصصة 

ُ
وليس في !  حقا  لم

 . المدى  لعلاج طويلمنتظم من أجل ابشكل    النفسي  طبيبال  مراجعة الكثير من الناس تحمل تكاليف   وسع 

تلك   منشأ  حياتهم )من حيث والمصاعب فيالشخصية    شواغلهم  مختلف جوانبفرصة لتتبع  القُرَّاء ال  منحالجزء من الدليل إل  يهدف هذا  
 ثبتتالتي    العملية  والأساليب على بعض التوصيات    من حياتهم(. وسنلقي نظرة أيضا  ءا   جز   غدت ، وكيف  لتتشكَّ ، وكيف  الصعوبات

 ون وستتمكن،  " في تجربة مؤلمةا  "عالقمعنى أن يكون المرء  ستتعرَّفون إل  .  الشواغلبعض تلك    تجاوز تساعد على  من شأنها أن  فعاليتها، والتي  
الصدمات، الجسدية والنفسية و في الطفولة،  التي نواجهها  ختلفة  المحداث  إنَّ الأ.  بالوتيرة التي تناسبكم كأفراد  تعافيكمفي عملية  من المضي  

 علاماتها.  تُخليِف دوما  على حد سواء، منها  

العلاج   الذي جعلهذا هو السبب  إنَّ  .  نفوسنا وأجسادناعلى    اتبصمبدورنا تلك النحن  راكم  ونُ علينا،  اتها  بصم التجارب المؤلمة تترك  أنَّ 
 إل حد بعيد. المختلفة غير فعالة    5التأمل والتأكيد  أساليب كون  السبب في    . وهذا هو أيضا  كبيرتينة  يشعبية وفعال  ذا ه نحو الجسم  الموجَّ 

 الصعيدمشاعرنا المؤلمة والصدمات النفسية على    إل أن تتم معالجة جميع، ولكن لفترة قصيرة من الزمن.  مُجدية بعض الشيء نها  والحقُّ أ
على سيغدو العمل  ،  ع المقنَّ   الشكلوإذ تتخذ هذا  مختلفة.    تتخذ أشكالا  س  هاداخلنا، في أجسادنا، ولكن حبيسة في  ، فإنها ستبقى  يالجسم

 الأسباب الجذرية أصعب. 

أعمق(.   تكونحالة الصدمة  ؛ وإن ل تكن، فإن  لات العقوبة مستحقة أم  إذا كانهنا ما  لا يهم  و )   للعقاب طفل  تعرَّض  على سبيل المثال،  
 أمر    - الغضب    أي   -   ه أو فعلها رد فعل. إن  أو سلوكها  على سلوكه   له أو لها   كعقاب   حُجيرةفي    يُحبسأو  ،  في زاوية   الطفل أو الطفلة   يقف

، "قديسين"  بمثابةالآباء    يقُال لهم إنَّ ،  الطفل أو الطفلة  عندما يكبرو .  إنَّ الطفل يشعر بالغضب تجاه أبويهطبيعي جدا لأي كائن حي.  
، لن يختفي  المكبوت ذاك  الغضب  دافع  إنَّ ف.  ة الأطفال حياما سيكون له تثير على  يحدث  وهنا  منهم.    يغضب أن    للمرء   لا يمكن وأنه  
تجاه   يةالعدوانكأن ينصب الغضب على الذات، أو إيذاء الغير بقصد أو بغير قصد، أو  آخر )  موضع  إل الطاقة    ستتحول هذه وإنَّا  

 تدمير العلاقات(. ، أو  الآخرين

من خلال   البالغينفي حياة  تجلياتها  تراكم لسنوات عديدة. وستظهر  حيث ست  في النفس، المشاعر مخفية    ما سبق، ستكون تلك لاف  بخ
العلاقات مع أشخاص   إقامةتم  تسالموجودات، كما  ضد بعض  ا ستُطلق  عر، والأمراض، والإدمان. أو أنهَّ نوبات عاطفية مفرطة، ونوبات الذ 

 
ج السلوكي الذي يقوم على تكيد الجوانب الإيجابية والخصائص الفُضلى في شخصية المرء، وينُتظر من هذا  ، وهو ض رب  من العلاaffirmationترجمة لاصطلاح   5

 الأسلوب تعزيز شعور الشخص بقيمته الذاتية. 



 6مة المحرَّ المشاعر  و   المشاعر غير المقبولة اجتماعيا  إنَّ  .  المشاجراتراب بسبب  دوما  إل الخ  ستتعرضأنها    يتسق مع هذه الخلفية، أي بما  آخرين  
أو ،  أو بعض الأدواءمنحرف،  سلوك  أو في صورة  عند حدوث خلافٍ ما،    فورة عفوية  تخرج في إل أن    اكمنفوسنا وتتر   محفوظة في تظلُّ  

لبعض قليلا   ضعف  تأنها    -  اتفور حدوث مثل تلك ال  حتى بعد لا تختفي    المكبوتةالمشاعر المتراكمة    بيد أنَّ .  والعواطفالحياة    الشعور بعبثية
وصحتنا   وأبدانناحياتنا  مجددا ، وتواصل تحطيم    تراكم، غير أنها تعود إل الالقِدرطلاق البخار من  تحقق بإ   قد   بعض الانفراجكما لو  ،  الوقت

 العقلية. 

مشاعر، فهذا يعن أننا على ثمة    إذا كان   خاطئة! مشاعرُ ليست هناك    –  واحدا    شيئا  لمرء  الضروري أن يدرك امن  في العمل،   الشروعقبل  
شعور معين كنا نشعر ب. إذا  وما إذا كانت ملائمة أم لا، فهذه قضية مختلفةالمشاعر   تلك التي بها نعبر عن الكيفية مسألة   أمَّا قيد الحياة.  

بحقنا في الشعور بالانفعالات   نقُرَّ ينبغي أن  ، و من أي نوع  مشاعر   لناكون  ت ن  بأ . يجب أن نسمح لأنفسنا  مُحق  ومشروعفهذا يعن أنه  
 .والتعايش معها

أحيانا في   بلى، قد تطرأ تلك الحاجة  –  دورة المياهللحاجة إل استخدام    هذا الحق هو الخطوة الأول في علاجنا. وهو مشابه  إنَّ إقرار  
 نسيء أو نؤذي أي ونحن بذلك لا   –دورة المياه  اجة للذهاب إل  لحنشعر باإننا  نا.  حاجتُ   هي  هذه  لكنغير المناسبين، و الوقت والمكان  

 ها.  نردأم ل ها سواء أردنا   موجودة فسيولوجية،    حاجة فهذه،  شخص

ه من الأفضل . بل إنَّ وتقبُّلهابها    الإقرارفهي موجودة سواء أردناها أم لا، ومهمتنا في المرحلة الأول هي    - مشاعرنا    ينطبق على الأمر نفسه  
 مُتأليِ". "أنا أو  "أنا مستاء"،  أو  "أنا غاضب الآن"، أو "أشعر بالسعادة"،  ا بأسمائها، كأن نقول  أن نسميه

في مكان مناسب   إبداء رد الفعل)أو    ملائمةوالتعبير عنها بطريقة    هي القدرة على التحدث عن مشاعرناالتقبُّل فالخطوة التالية بعد  وأمَّا  
 . (المقبولةسائل  وبالو 
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 بمشاعرن   الإقرار .4.1.1

، و ذال الزمنيعيدنا إل  قد ، لأنه ا  مخيفا   أمر  يمكن أن يكون هذا اصة وبخمن أن يغضبوا من البالغين،  كثيرا  الأطفال  يخشى ي كنا فيه أطفالا 
على   ن أن أشعر كيف يمكن" بالذنب    شعورا  هذا  يوجِد  .  وكل من يتخذونه قُدوة  لهم  ين المعلم، كالأبوين و في حياتهم  المهمين الأشخاص    من

ؤدي تالنمو الداخلي و   تعيقهذه الأفكار  إنَّ مثل  ". لدي هذه المشاعر تجاههم...  تسيء إذا كان  أنا شخص  .  هذا خطأإنَّ  ؟  هذا النحو
 . العُق د الصراع الداخلي وأنواع مختلفة من  صورة المرء عن ذاته، وإل  تدني  إل  
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ُ
عامة. في سياق علم النفس، يشير المحرَّم إل إدانة مسلك ما أو طريقة معينة في التفكير، باعتبارها غير لائقة أو لاأخلاقية.    ح رَّم، الذي يشير إل الم

 وجدنا التوضيح ضروريا  لتمييز هذا الاصطلاح عن المعنى الشائع ذي الصبغة الدينية.  ومثال ذلك شعور المرء بالغضب نحو أبويه، الذي ذكُر آنفا . 



تجاه   المكبوت  الغضب و من الماضي،  المتخليِفة  الغضب    بقايا مشاعرفي معظم الحالات  وهي  تة.  و من المشاعر المكب  ا  كبير   قدرا   اخلنا  و في دإنَّ  
لا يمكننا ف،  تلك الوقائع   عن  ذكريات البعض  أحيانا  نفقد  و ،  نكبر  بينماالعديد من الأحداث  نواجه  ا، ونحو ذلك.  معلمينوأقربائنا و ينا  أبو 

للأحداث التي   استجابات  إلا  هي  إنْ  المشاعر العاطفية القوية التي نختبرها    يعجم. ومع ذلك، فإن  على نحوٍ واعٍ تلك الأحداث  أن نتذكر  
معالجتها ، فلن نتمكن من  ل نفعل  ومالا نسمح لأنفسنا بالاعتراف بتلك المشاعر،    إننانا.  دفي ذلك الوقت، وهي موجودة في أجسا  وقعت 

 .وإطلاقها

 الإقرار، لمساءلة. بعد  تتسم بالنضج وتقبل اخطوة  غير أنها    –وحسب    الخطوة الأول   هي ، فهذه  ا يعن العيش معه إنَّ الإقرار بمشاعرنا لا
 . يشعرون أنهم وجدوا "مخرجا ". على الفور  يشعر غالبية الناس بالارتياح 

 

 .بشكل ٍّ مادي إطلاقها  والبدء في  تة )الغضب، الألم، الكراهية( و المشاعر المكبمواجهة  . 2.  1.  4

 فسنا أوأن نحرص إذ نقوم بذلك على ألا نتسبب بالضرر لأن، و بطريقةً مادية )أي محسوسة(مشاعرن    نعبّ ر عنالقاعدة هي أن  
 .أو بأي طريقة أخرى(  شخص ما أو نؤذي أنفسنا أو الآخرين جسديا    نتعارك مع)أي أننا لا نريد أن    آخرين شخاصٍّ لأ

يمكننا أن نعمد إل ضرب وسادة، أو كيس ملاكمة، أو   –إنَّ ثمة طرقا  عديدة للقيام بذلك، ويجب أن تكون جميعها ذات طابعٍ مادي  
بالصراخ، أو تحطيم الأطباق في مكان نعُِدُّه لهذه الغاية، أو أن نعبر عن مشاعرنا من خلال القيام بكتابة أي شيء نريده باليد أن نقوم  
من الناحية مُجدية   . والطريقة الأخيرة بالتحديد  لى أنفسناعاليُسرى، دون أن نقوم بتحرير ما نكتب أو بتطبيق الرقابة الذاتية    اليُمنى أو

، لأنه ليس في ، ونشعر في الوقت نفسه بانفعالات عنيفة ليس في وسعنا التعبير عنها بوسيلةٍ أخرى، أو عندما نكون محاطين بالناسالمالية
 مغادرة الحجرة أو إيجاد مكان نحظى فيه بالخصوصية. وسعنا 

في اليوم،   مرة  ، فيمكن أن يكون  تكرارالأما عن  أطول في بعض الحالات.  مدة  أو  فترة تتراوح بين أسبوعين وثلاثة،  تستغرق هذه المرحلة  
من . و إطلاقهاوالحاجة إل    العاطفية  ات فور الشدة  ، ينُتظر أن تقل  دقيقة. بعد ذلكعشر دقائق إل خمس عشرة  كل يومين لمدة  مرة   أو  
أكثر مما نشعر بها في غير ذلك   الفوراتذه المشاعر بعد كنا نشعر به إذا  و . ليٍ من تلك المحاولات أن نشعر بالضعف والفراغ بعد ك مكنالم

 ، فهذا يعن أننا على الطريق الصحيح. من الأوقات

 .والتواصل معه  ناداخل في   طفلالمع   التعامل في  بدء ال.  3.  1.  4

كنا قد أتممنا إذا    ة على أفضل وجه فعال   ةيمكن أن نجدها. وستكون هذه الجولفي هذه المرحلة يمكننا البدء في استخدام جميع التمارين التي  
 .المرحلتين السابقتين بنجاح 



 - لبنيتنا الداخلية    إدراكنا من خلال    العيش رغم وجودها ثم  (؛  بأسمائها  وتسميتهاها  الاعتراف بوجود،  ع منشئها)تتبُّ   بمشاعرن   الإقرار 
بشكلٍ ا  التعامل معهحاجة إل  ن فإننا في  قوياَّ لدينا استجابة أو شعور    ت )إذا كان  ل هذه المشاعر تقبُّ ا ،  وأخير   –الذي في دواخلنا  طفل  وال

م لهذه المراحل الثلاث    إنَّ من شأن (. الثانيةكما هو مبين أعلاه في المرحلة   مادي  ومحبةقبول  في حقا   لنبدأ   متينا  نا أساسا  مجتمعة أن تقديِ
ومراعاة   ،بناء علاقاتنا مع الناسهذا كله بيسمح لنا  س(.  الذات  التوصل إل تقديربداية  وهذه  القيمة والتفرد )ما لنا من  قبول  و ،  نفسنا

 الحدود الشخصية. 

مه)بما في ذلك    المتاحة لنااستخدام جميع الأدوات النفسية    سيكون في وسعنا  ،على ذلك  بناء  و    تلك الأدوات   هذا الدليل(، وستكون  ما يقديِ
 بعين  احتياجاتنا الشخصية وقدراتناأخذ  ، مع  التي نرتاح إليها وتيرة  بالشخصية للعلاج والمضي قدما  ة   خط  أن نضع معا    علينافعالة للغاية.  

 ر.الاعتبا

 

 ( هاعالجالتي تالقضية  مرتَّبة بحسب  ،  وأساليبعلاجية )تمارين  . مساقات 5

 [ قوموا أولاً بتشخيص المشكلة...]  مشكلة للتعامل مع،  ناداخل   ل فيطفالتمارين للتفاعل مع  .  1.  5

 

 :طفلصورة  

 يقترح صورهم.    قد أعدُّوا المشاركون    يكون التعليمات بعد أن    يتم تقديمجموعة من أي حجم.    ضمنالتمرين    يُجرى : يمكن أن  تعليماتال
وجدوه يسيرا  أو نهايته، لمقارنة تلك المشاعر والتفكير في ما    عند التمرين و   ءبد   عند لديهم  كانت  لمشاركين مناقشة المشاعر التي  على ار  الميسيِ 

أن ولكن فقط إذا أرادوا ذلك. يجب على الميسر    موضع ترحيب،  تقدي تعليقاتهمب  المشاركينيكون قيام  في نهاية التمرين،  عسيرا  عليهم.  
 ات.انتقادتتضمن إصدار أحكام أو    عبارات  استخدامتأكد من عدم  ي

الصورة؟ ما   ترىبانتباه. كيف     تلك الصورظر إل أن.  خمس سنوات أو ست  من العمر   عندما كان لك ،  طفلا  ك عندما كنت  صور   جِد
 الذي تشعر به؟ هل هذا الطفل سعيد؟ 

 ؟يؤلمها  /؟ ما الذي يؤلمهتفتقده  / ؟ ما الذي يفتقدهشعورها / عن شعوره  اسألها ه/  اسأل  .حاول التحدث مع ذلك الطفل

م  / إليه أنصت   / ا. أخبر الطفلمساعدته  / ومساعدته ته/ حمايتهامايتقوم بح، و ستعتن به/ بها كنوعدا  بأها  امنح /امنحهالدعم. إليها وقديِ
. لا أنه/ أنها مرغوب  فيه/ مرغوب فيهاو  محبوبة  /محبوببأنها  /بأنه تشعر /يشعر دعها /. دعهأنها رائعة /، أنه رائع تحبهاأنك تحبه/  الطفلة

الوقت الذي تشعر   خذ .  ك، الذي يحتاج إل دعمك واهتمامك ورعايتكداخلالذي ب  طفل هو الهذا  إنَّ  .  شاعرك وكلماتكتتحفَّظ في م
 لديك شعور بالراحة والقبول. نشأأنك بحاجة إليه. لا تخجل من مشاعرك. يمكنك إنهاء التمرين إذا  



 :ناداخلبطفل  الالتحدث إلى  

(. بعد قراءة التعليمات، يقوم الميسر بطرح الأسئلة على كل على الأكثر  أشخاص ثمانية: يتم إجراء التمرين في مجموعة صغيرة )تعليماتال
ضع خطة فردية إل و  ساعدة من الميسربمكل مشارك يعمد  أي حكم ودون مقاطعة. ثم إصدار مشارك ويستمع بعناية إل الإجابة، دون  

في   التأمُّلالمشاركين    إلفي نهاية التمرين يطلب الميسر  آخر(. و   نشاطإل السينما، أو أي    اصطحابهداخل )أو  الذي بال لشراء لعبة للطفل  
 .مشاعرهم

بهذا التمرين للمرة الأول، فقد   . إذا كنت تقوم الخامسة أو السادسةتذكر نفسك في سن  أن ت  غمض عينيك وحاولأبشكل مريح،    اجلس
 ا أنكله  /. قل لهتتمكن من إقامة هذا التواصل  إل أن  المحاولة  تابع لكن  ك،  داخلالذي ب  طفلاليكون من الصعب عليك التواصل مع  

 إليها.   / إليه  اه/ تراها وتنصت ر وفي أن تترغب في التحدث،  

تعويض ما نك تريد إها. قل محبتومحبته/  بها /عدم العناية به عن ، و ك إياه/ إياهاتوبيخوعن لسنوات عديدة،   تجاهلها  /اعتذر عن تجاهله
يرغب/ ترغب في سماعه والشعور ما  ، و ا / تكون سعيدةيكون سعيد ل  يهإل  تحتاج  /ما يحتاجعاسأل  ، و ا / سعيدةسعيد   جعلها  / وجعله  فات

آخر. حاول التحدث إل ئا   شيمغامرة صغيرة أو    أو لعبة  ت كان أسواء  به، وما يرغب/ ترغب في تلقيه كهدية. أعطِه/ أعطها تلك الهدية،  
 يحس بهوفي ما تشعر به وما  حظ تغييرات في نفسك،  ستل،  . بعد فترة من الوقتعلى الأقل  دقيقة واحدة كل يوم ك ل داخلب   طفلال

 .جسمك

 

 أساليب مصدرية ، وفهم خصوصيات الإدراك الذاتي وتصور الآخرين؛  لذاتل  الإيجابيلإدراك لتعزيز اتمارين  .  2.  5

 

 :نةملوَّ شخوص  صغيرة   

 خل ستد هم فإن التجارب السابقة للتفاعل بين. وإلا  ا  بعضبعضهم  لا يعرف  مجموعة من الناس   ضمنذا التمرين إلا له لا معنى : تعليماتال
من بعضهم البعض تستند إل المعلومات التي يسمعونها. يساعد التمرين   أعضاء الفريق تعليقاتٍ   تلقى. نتيجة للعمل المشترك، سيفي التمرين

 . الذات  تقديعلى فهم الذات وتطوير مهارات  

 يتطلبز.  على المشاركين التركيز على مشاعرهم وأفكارهم. يستخدم الميسر بطريقة غير مباشرة طريقة الحضور المركَّ   يتوجب  ،لإجراء التمرين
 لوان. الأمختلفة  استخدام أوراقالتمرين  

ورقة بحيث التمزيق    حاول ،  قصالم ودون استخدام    من المنتصف، ورقة    اثنِ .  تفضله أكثر من سواهاللون الذي    : اخترِ ما يلي  ل للمجموعة قُ 
 . شخص. هذا الشخص الصغير هو أنت  تجعلها على هيئة



الصغيرة. اطلب  الشخوص الورقيةأسماء ا  م، وهي أيضئهأسما واسألهم عن، بعينه ونلذلك الل  مسبب اختيارهعن  ينشارك من المكلا    اسأل
إذا كانوا يحبون عمَّا ، و شخصعلى الهذا الاسم    الذي أطلق ما يعنيه كل اسم، ومن  ع بمزيد من التفصيل    المجموعة  من المشاركين أن يخبروا

على و أحلامهم.  الآخرين في التحدث عن  . اطلب منهم مشاركة يالورق الشخصكتابة حلمه على رأس   مشارككل  م. اطلب من  ءهأسما
أو شيء   اسم شخص طلب منهم أن يكتبوا  يُ المشاركين كتابة ما يمكنهم القيام به بأيديهم. وعلى الساقين،    على ،  أيدي الشخص الورقي

 ما يلهمهم. 

واختيار مواضيع مختلفة للمناقشة. يمكنهم التحدث عن   ي ورقالأخرى على الشخص  أسئلة    ذا التمرين أيضا  مجالا  للمشاركين لطرح يتيح ه
 ويشعرهم المشاركين حرية الاختيار    يمنح  الأمر الذي،  بضمير المتكلم أو الغائبالصحة والسلامة والتهديدات والمخاطر. ويمكن أن يتم السرد  
 :طرحهاراغبين ببالأمان. وفيما يلي بعض الأسئلة التي قد يكون المشاركون 

 ؟الحاضرالشخص في الوقت    به  شعريما الذي   .1
 ؟ ه/ حياتهاحياتالتي يتمثيـلُها/ تتمثلها في  قيم  الا هي  م .2
 ؟يشعر/ تشعر بالأليف يكون رد فعل هذا الشخص عندما  ك .3
 بالخطر؟   تشعر   /للخيانة أو عندما يشعرتعرضت    /تعرضالأل، إذا    تقاوم   /قاوميكيف   .4
 من الآخرين؟تتوقع   / ؟ ماذا يتوقع إل أشخاص آخرين  تحتاج  /في خطر؟ هل يحتاج  تكون  /كيف يشعر الشخص، عندما يكون  .5
 ؟حياتها  / على التغلب على أصعب المواقف في حياتهيساعدها   /ما الذي يساعده .6

 

 :شخصية(الهمية  لأشعور باالفيلم )تطوير  لتجربة أداء  

عن الإيجابية   والتصوُّراتالشعور بالمغزى،    تعزيزهو    التمرين  ا الهدف من هذ مجموعة من أي حجم.  في    يُجرى التمرينأن   يمكن :  تعليماتال
 .الآخرينات  تصور ، وفهم خصوصيات الإدراك الذات و الذات

 را .تجعلك فخو مس لحظات رئيسية من حياتك ضع قائمة بخ  .1
 من سواه.   أكثر  تعتـزُّ بهمن قائمتك ا   واحد   ا  إنجاز  اختر   .2
 ز. الإنجا  بذكر ذلكالعبارة    "، ثم أنهِ لكن..."لا أقصد التبجُّح بهذا الشأن، و للمجموعة  انهض و قُل   .3

 :أسئلة للمناقشة

 ؟ مع الآخرين  إنجازك   ما الذي شعرت به عندما شاركت  -

 ؟ ول  ؟  أنت  شعرت به  ما الغرفة شعروا بنفس  هذه  أن الآخرين في   تظنُّ ل  ه  -



 :الضعفنقاط  و القوة  مواطن  

التمرين  جراء  لإ ستحتاج  :  تعليماتال التمرين  لتمرين في أزواج. يساعد  القيام با الورق والأقلام. يمكن  إل  هذا   الإقرار بوجودعلى  هذا 
 .احترام الذات  وتعزيزعرفة المزيد عن الذات  التشكيل بمإعادة    ، في حين تسمح وتقبُّلها الصفات المرفوضة

يحملك على التشكك في قدراتك ويجعلك مما يؤذيك،  على أن تكون  ،  عبارات تصفكتعريفات أو كلمات أو    قم بتدوين عشر،  ةعلى ورق
 مضمونه.  تفق معتمن آخرين وكنت  ه سمعتويمكن أن تكون تلك العبارات مما تردده أنت عن نفسك، أو مما تكره نفسك.  

التي سبق أن   سارة الغير    العباراتكل من  مقابل  كتابة شيء جيد عن نفسك  قمُ بي عيب هو ميزة،  لأالآخر    الوجه بمبدأ أن    ا  سترشد م
،تها قوة   هناك ناد  المرتفعة، وإزاء العتوقعات  تجد اللغطرسة  ومقابل االشجاعة؛  هو  الوقاحة    ضدُّ . على سبيل المثال، يمكن أن يكون  دوَّ

 السلبية التي ألُصقت بك. الصفات  . فكر في الجوانب الإيجابية من  الشخصية

واحدكما الإيجابية    الشمائل تبادل القوائم وكتابة    ما يمكنكو .  كك في التمرينشري  ة ساعد تقوم بمالقيام بهذا التمرين في أزواج، حيث س  يمكن
 للآخر. 

هذا التمرين إل عادة وفي وسعك أن تحويِل  يمكنك إنهاء التمرين.  ف،  ، وبأنك متحرر وتشعر بالتقبُّلإذا كنت تشعر بالسعادة والارتياح
 عبارات تمنحك الحماية والدعم.، قم بتغييرها إل  مُجحفة تنُسب إليك صفات  ، فعندما  إيجابية

 ...إنحتى  

لعدد المشاركين. يساعد التمرين على تطوير الشعور   أقصى  حد   ليس هناكالورق والأقلام.  إل  تحتاج  ذا التمرين سجراء ه: لإ تعليماتال
 .بتقدير الذات والحب غير المشروط

كون تلماذا في رأيك لا تستحق أن  تبينيِ  عشرة أسباب  "، ثم أضِف  أنا لا أحب نفسي، لأن.... اكتب في الأول " قائمتين  قمُ بإعداد
 . محبوبا  

 .إيجابية عن نفسك  عبارات  عشر دويِن ثم  ،  "، لأن..نفسي  أحب  اكتب "  الثانية  القائمةفي  

 .السلبية  العبارات بقراءة  الجملة  ..."، و أكمل  إن "أستحق أن أكون محبوبا  حتى    :نفسكقُل لظر إل القائمة الأول،  إذ تنالآن، 

 لارتياح؟باكيف تشعر؟ هل تشعر بأي مقاومة؟ هل تشعر بالسعادة أو  

 .الإيجابية  العبارات الجملة بإضافة    "، وأنهِ  أكن...ل   إن "أستحق الحب حتى  :  كتب(ا القائمة الثانية وقل )أو   تناول

 والاسترخاء؟   بالراحةل نفسك؟ هل تشعر  تقبَّ تكيف تشعر الآن؟ هل من السهل عليك أن  

 .محدداتإيجابي دون أي  على نحو  لنفسه   قبول المرء، أي  الذات  هو تطوير الشعور بالحب غير المشروط تجاها التمرين  الهدف من هذ 



 :أفضل صفاتي

أو بديلا  عن الغراء وصور المشاركين )بعض  الأقلام، و عدد من  ، و A4ق من قياس  وراالأ بعض    ستلزمكذا التمرين  تمام ه : لإتعليماتال
في هذه الحالة، ستحتاج إل بعض الأقلام الملونة(. يساعد الميسر و ورقة؛    علىأنفسهم  وا  رسمأن ي، يمكنك أن تطلب من المشاركين  الصور

 .سب الحاجةبحالمجموعة على أن تكون إيجابية ويقدم التعليمات 

 ة.يجابي"صورة الأنا" الإ عادة  الجوانب، واستفهم لطبيعتنا متعددة  تعزيز الهو  ا التمرين  الهدف من هذ 

وُريقات الملاحظات على  الآن،  في وسط ورقة.    ألصقهالتقاط صورة وطباعتها.  با م  ق،  ةواحدكن لديك  تإذا ل  ، و صورتك المفضلة  تناول
قمُ على الأقل.    ةصف  ثلاثينأن تشير إل    من المستحسن(.  على كل وريقةواحدة    صفةالجيدة )  ككتابة صفاتاللاصقة، قمُ بصغيرة  ال

كلما إضافة صفات جديدة  المكتب، وواصل  في المنزل أو في    مكانا    المدهشةلهذه الصورة    جِد حول صورتك.  بإلصاق تلك الوريقات  
 . عرض لك ذلك

 :من أنأن  

هذا التمرين مع مجموعة من أي حجم. وتتمثل مهمة الميسر في إجراء الورق والأقلام. يمكن أن يتم  إل  : لهذا التمرين ستحتاجتعليماتال
 .مشاعرهم والتعبير عنهامساعدة المشاركين على فهم  

 انية المرء وتقبلها. فردإل تطوير فهم  ا التمرين هدف هذ ي

. يجب أن تكون لديك   ضعفالك ونقاط  بالخاصة  المتميزة  ، والأشياء  الفردية  ك صفاتسرد  قم بنفسك.  إل  كتب رسالة حب  أل ما يلي:  قُ 
. بعد الانتهاء، اقرأ ما كتبته. ة الرسالةأثناء كتابك  عقللا إل  إل قلبك    أنصت .  أقرب أصدقائكرسالة صادقة، كما لو كنت تكتب إل  ال

لنفسك شيئا  تحتاجه مررت به، وتمنَّ  على كل ما  عبريِ عن امتنانك إل ذاتك  ل تلك المشاعر.  تقبَّ و مشاعرك  إل    ما هو شعورك؟ استمع 
 حقا . 

 أكون على طبيعتي: عندما  

ينبغي و هذا التمرين مع مجموعة من أي حجم.  إجراء  الأقلام. يمكن  وإل    A4من قياس  الورق    إل  : لهذا التمرين ستحتاج تعليماتال
 .التمريننهاية    عندتعليقات المشاركين  إل    خاصا    للميسر أن يولي اهتماما  

 .إيجابية للمستقبل عاتٍ توقُّ   وضع تعزيز القدرة على  هو  ا التمرين  الهدف من هذ 

 راضيا  عندما لا أكون  "في كل منها:    رمزرسم  قمُ بمساحات صغيرة.    أربع   لديك   تنشأإل أربعة أجزاء، بحيث    هاتقسيم، وقم بورقة  تناول
نفسي إل  انسجام،  في  شخص حر يعيش  من    –  رسالة من" ،  "أنا هادئ وحر"،  "لكمالعيوب وأتصف با  بلاأنا  "،  "ن نفسيا  عتمام

 ". الكمال  وأطمح إل   عندما أكون غير سعيد



 من هذا التمرين؟ خلص إليه وتحتفظ بهفكر في المشاعر التي لديك لكل من هذه الحالات. ما الذي ست

 .مجموعة ضمنيمكنك إجراء هذا التمرين بشكل فردي أو  

 ق نفسي: أن صدي

، وأن لمشاركينلجميع مراحل التمرين مفهومة  يتأكد من أن تكون  الميسر أن    على والأقلام.    ورق إل التحتاج  سلهذا التمرين  :  تعليماتال
الصعوبات والأفكار التي   ضمن المجموعة لبحث ة  ناقشتعُقد من  بأ صحيح. ويوصى    الجداول بشكل   يقومون بملءذا كانوا  يتحقق مما إ

 . التمرين أثناء  ينلمشارك عرضت ل

مخرج من والبحث عن   ،والرعاية الذاتية، والتحليل الذاتوالانتباه  وبات الحقيقية التي تتطلب الوقتهو تتبع الصعا التمرين الهدف من هذ 
 هذه الأوضاع. 

 : دوين في أربعة أعمدة الخصائص التالية

 بعض الوظائف، وأين هي مواضع ذلك الاضطراب؟(، والتعطُّل في  والأل  ، عدم الراحةالشعور ب)  بدننال ما يخبرنا به  ك •
 ؛ من آنٍ لآخرر ر تكالتي تلعواطف والمشاعر التي تزعجنا و  •
 ك؛فكار عن نفسك وحول حياتالأ •
 ؛في العملالتي تواجهها  صعوبات  ال •
 نفسك.   وتقبُّل الجسم والروح، والحالة النفسية العاطفية،  صحة  صحتك:  الاعتناء ب •

بصدق في كل جانب من الجوانب المذكورة أعلاه، في محاولة لملاحظة كل   ونتبصَّرأنفسنا.   متفهمل  صديقنتصرف كأننا في هذا التمرين،  
 .أقلذات مغزى  أخرى  ذات مغزى و ا   أفكار انتقاء ما نعدُّه  شيء ، دون  

التي بها ستقوم كيفية  لوضع خطة واضحة لبل قم ب،  وحسبتهدئة نفسك  ولا تكتفِ ب،  حقا    يعتن بك   كصديقكصديق حقيقي،  تصرَّف  
 .نفسكبالاهتمام ب

نها قدر الإمكان؛  بجعل الخطة مفصلة  ا إليهم من   قد تحتاج   ذينالمتخصصين ال بعينهم أو إل  إل أشخاص  ، وقم بالإشارة  التواريخ  وضميِ
هذا التمرين أفضل صديق   خلال   كتذكر أن، و لاحظ أن كل شيء مهم.  ، أو التماس العلاجالراحةالحصول على  أو  ،  التداويأجل  

تحيا إل نك   لمواصلة العيش والشعور بأوعقليا    ديا  أن تدعم نفسك جس   إنَّ عليكأن تخذ كل شيء على محمل الجد.    وعليك  ،لنفسك
 أقصى مدى. 

 

 



 :تحت المطر

ويتم  ،  التي يتطلبها التمرينهمة  الميشرح الميسر بالتفصيل  .  يا  منزلواجبا     باعتبارهعطى للمشاركين  يُ يمكن أن    فرديتمرين  : هذا  تعليماتال
 التوكيدية.   العباراتتدوين  من  المشاركين  تمكين  

 .مع الذات  بالتوحدالهدف من هذه العملية هو تطوير الشعور  

قمت فقط. إذا  أنت لك   ملك  هذا الفضاء هو  - أحد في الفضاء الخاص بك   ليس هناك حتاج إل الماء الدافئ.  تذا التمرين، سللقيام به 
في بعد الظهر أو    كنت تقوم به إذا  أما  الأيام الماضية،    التي خلَّفتها التخلص من المشاعر السلبية    فإن عليكهذا التمرين في الصباح، بأداء  

  التواصل   واستردادهذا التمرين على استعادة حدودك،  ساعدك  يسخرين.  الآمع    ما قمت به من تواصل  وتناسيالتوتر    طرد   فحاول   - المساء  
قم بترديد   .تحت المطر  ة ستظل حقيقي  تي ال   ةالحقيقيذاتك    أنت  ك  إنَّ نفسك.  تجاه  والحب والرعاية    ةثق ما لديك من ال، وإعادة بناء  ذاتكمع  

أسمح إنن . ، وأنا شخص متفردأنامن  . أنا أتفاعل مع نفسي، لكنن  والسكينة بالراحةمع نفسي، أشعر  منسجم"أنا  :الإيجابيةالعبارات 
 وأدعهم يمضون، وأسترد ذات. أنا متحد  بذات". أشكر الناس الذين رأيتهم اليوم.    . ون حرةتكن  بأ لنفسي  

 

 :7اليراعات 

. وتتمثل مهمة الميسر في مساعدة المشاركين كتابة  لتمرين شفويا  أو  شاركين. يمكن القيام باعلى الم: يقوم الميسر بقراءة الكلمات  التعليمات
 عقبجراء التمرين  وينُصح بإ ساعد المشاركين على الانفتاح.  يالثقة   من  مساحةٍ إيجاد  رجى ملاحظة أن  . يُ ا التمرين صعبا  هذ الذين يجدون  

 ( وإحداث جويٍ من الود والإيجابية والثقة، تمهيدا  للانتقال إل فعاليات أخرى النشاط الهادف إل إزالة الحواجز،  لكسر الجليد )أي    تمرينٍ 
 .إمكانات القيادة ويدرك ما عنده من إل جعل المرء يفهم مواهبه  ا التمرين  هدف هذ يمجموعة صغيرة. و   ضمن

من   دائما    يتمكنواإل معلمينا وأقاربنا، الذين ل  بنا،    بالعودة إل أولئك الذين كانوا أول من اعتنى و "...    : يقول الميسر التالي للمجموعة
طريقنا   لا نن نشقُّ   إننا حياتنا.    معنا طوال  نحملهشيئ  أهميتنا  و ، أريد أن أضيف أن موقفنا تجاه أنفسنا  من قبولهاولا    نامواهب  من  ييٍ الإقرار بأ

بنا، مواهِ   فِ في طريق تكشَّ عائقا   هذا يقف  إنَّ  .  تاز امتحانا  نجكنا  ميزون، كما لو أننا  تما يثبت أننا موهو  عدد لا يحصى من الشكوك،    عبر
في   محتفظة بها الذاكرة  بقى  ت  إذفولتنا،  العائدة إل طوجهات النظر  ين بتمسكموعي  في اللاوعي أو  فإننا نظل بتتكشف،  إن ل  وحتى  

 داخلنا.

على مواهب مختلفة    سبع. دعونا نفكر في  نغفل عن ملاحظتها أن ننظر إل الأشياء البسيطة، التي غالبا  ما    فإنَّ علينامواهبنا،    نتقبَّلل
تعتبر تمتع بالتواصل، لكنها لا ست. إنها الجميع  إل نفوس   البهجةموهبة إدخال  –وهبة تتمتع بالم على سبيل المثال، أعرف ناشطة. قلالأ

 تجيد مرأة شابة،   اتنتقد نفسها دائما . هناك أيضا    مرأة أخرى تعمل بجد، لكنها أعرف ا.  يعتبرونها كذلكحولها    من   غير أنَّ الأمر موهبة،  
 

 وتسمى أيضا  بالحبُاحب، وهي حشرة تنتمي إل أسرة الخنافس غمدية الأجنحة، تتميز بكون أجسامها تضيء عند حلول الظلام. fireflyمفرها يراعة  7



للتغييرات   ادستعد الا شجاعة و وتتحلى بال،  كثيرا  التواصل    تقُبل علىامرأة أخرى  هناك  .  طة وملتزمة، لكنها خجولة جدا  يأجنبية، وهي نش  لغة  
ل هؤلاء الناس إنَّ ك.  تعتقد أنها عاطفية جدا  وهي تطهو بشكل ممتاز، كما أنها روح الفرح في أي حفل، غير أنها  في نفسها وفي عملها،  

يسرفن في النساء    اتيكهذه الصفات الفريدة، ولكن ه  هم حولهمن  الناس  يلاحظ  هم موهوبون للغاية ولديهم إمكانات كبيرة.  . و حقيقيون 
 .الإيجابية  ن وصفاته  نمواهبه  يتقبلنولا    نأنفسهجيه الانتقاد إل تو 

مختلفون، لكننا   نحن جميعا    –  متحفظ ممتليء بالطاقة أو  ط وهادئ، شاب وحكيم، شجاع وحذر، مبدع ومحافظ،  يعقلاني وعاطفي، نش
 ". بأن لدينا مواهب  الإقرارمن   نتحرَّجلا ينبغي لنا أن  فنتحرك نحو مهمة مشتركة واحدة. لذا،  

حيان رؤية شيء لا في بعض الأيمكنهم    ، إذمن زملائك وأصدقائك القيام بذلك   يمكنك سرد مواهبك بنفسك، أو يمكنك أن تطلب
 نحن.   نلاحظه

 :نقاط قوتي 

ية ومن المهم أن يقوم الميسر بتتبع ما إذا كان المشاركون يركزون على الصعوبات الحقيق.  كتابة  لتمرين شفويا  أو  يمكن القيام با  :التعليمات
 .تحليل الوضع الحقيقيبتسمح    من شأنها أنوطرح أسئلة إضافية    ولا بد من التحدُّث التي يواجهونها في حياتهم. 

 المتاحة للمرء.   والخارجية  الذاتيةالموارد    إدراكعلى ا التمرين ساعد هذ ي

التي  أ التحديات  ما كثير كتب  ما    فكيِرتواجهها في حياتك.    ا   ل  يعينكفي  عليها، ويسمح  التغلب  الرغم من   لاستمرارك با على  على 
وأن نبقيها هيتها  من المهم أن نفهم ماإنَّ  .  الذاتيةمصادرنا  ما نستند إليه من  الصعوبات. يمكن أن تكون هذه قوى خارجية تدعمنا، أو  

 حاضرة في أذهاننا. 

  نفسي... في أُغير ر أريد أن  

ناحية الاقتصار المجموعة  بتوجيه  الميسر    يقوممجموعة من أي حجم. ستحتاج إل الورق والأقلام.    ضمن : يمكن إجراء التمرين  تعليماتال
 .أنفسهمانتقاد الآخرين أو  ألا يقوم المشاركون بانتقاد  تأكد من  تتضمن إصدار الأحكام، ويالتي لا  على العبارات  

 .الخاصة  هصفاتالمرء على تطوير صفات جديدة وقبول  ا التمرين هذ ساعد ي

التي الصفات  "الثاني  واكتب في أعلى  ،  ها"أريد أن أتخلص من  التي  الصفات "  اكتبالعمود الأول    أعلى   تقسيم ورقة إل عمودين. فيقمُ ب
ما بين خمس في التفكير. اكتب    تسرفبادر إل ذهنك. لا  تتالتي الأول الكلماتِ العمود  ثم ضع في ر في نفسك . فكيِ ها"أريد أن أكتسب

اقرأ ما ثم  . لا تنتقد نفسك، واكتب كل ما يخطر ببالك.  حيازتهاالصفات التي ترغب في    ودويِن . ثم انتقل إل العمود الثاني  وثمانٍ   صفات
من العمود الأول. على سبيل المثال: "أريد التخلص من   الصفة ذف  قمُ بحبعضها البعض،    يناقض في العمودين صفات    وجدت كتبته. إذا  

 ."احترام الذات  أعززاحترام الذات" و "أريد أن   تدني



 هم،يمثل ما هو م  2  ورقم  وذات مغزى،  جدا  ة  مهم  يمثيِل كون الصفة  1  رقم  -رقما     صفة كل    منحتحديد الأولويات من خلال  قمُ بثم  
إل بعض   ما ستحتاجوفي. فكر فيما يمكنك القيام به بنفسك،  كبير الأهميةليس  ه  ، لكناكتسابها أمرا  حسنا  سيكون  صفة    3  ويمثيِل رقم

 . الدعم  واحرص على طلببالتفصيل    ذلك  وع المساعدة التي ستحتاجها؟ اكتب. ما نهتحقيقالعون ل

 

 :8نعكسة ات المشار الإ

لمشاركين في أزواج ويشرح معنى االميسر  يوزيعِ  أقصى(.    أشخاص كحدٍ   3رة )مجموعات مصغَّ : يتم إجراء هذا التمرين في أزواج أو  تعليماتال
 .(على الأكثر  مشاركين   10مجموعات صغيرة ) ضمن   جريإذا أُ  فعالا  ا التمرين  كون هذ ي.  الذي لا ينطوي على إصداء الأحكاموقف  الم

،  التمرينفي نهاية  كيفية تفاعل المجموعة مع القصص.  وأن ينتبه إل متابعة  مراعاة الوقت المحدد للتمرين،  على الميسر    يرجى ملاحظة أنَّ 
اتخاذ موقف أقلَّ نـزوعا  إل إصدار الحكام م  ساعدة في تعلُّ ا التمرين هو المالمشاركين. الهدف من هذ تعقيبات  ينبغي للميسر أن يركز على  

 . والغيرالذات  بحق  

نقسم نأنفسنا والآخرين. بعد أن    ضد   خالٍ من إصدار الأحكامموقف    على اتخاذاليوم  سنتدرب  المجموعة التعليمات التالية:    عطاءقمُ بإ
، الإشارة  ، عندما أعطي. ثم في التمرين  نفسها لشريكه  /عن نفسه  رواية قصةفي  يبدأ أحد المشاركين    ثم،  باحتساب الزمنسأبدأ  إل أزواج،  

للاهتمام.   ومثير   مهم  أنه   تعتقد/كل ما يعتقد   -    ق أو أربعدقائثلاث  لمدة    الشخص الثاني بإخبار شريكه بحكايته ، ويقوم  سيتم التبادل
شركائهم، ولكن فقط بنفسهم و لى الحكايات المتعلقة بأالمجموعة الأكبر ع  إطلاعالتالية، يمكن للمشاركين    الأربع أو الخمسخلال الدقائق  و 

، التي يستخدمهاأو الإيماءات  يصدر أحكاما  في العبارات  الراوي    ما إذا كان  ايلاحظو أن  ن  يالآخر وعلى  ذلك.  كانوا يرغبون في القيام بإذا  
 المجموعة.ره/ مشاعرها مع  مشاع  بمشاركة  الراوي  يقومإشارات عن طريق التصفيق أو رفع الأيدي. ثم  فإذا فعل، قاموا بإعطاء 

 

 :أهدافي

ء التمرين ضمن ل الورق والأقلام. إذا تم إجرابشكل فردي. ستحتاج إ أو  أزواج    أو ضمنالتمرين في مجموعة،    إجراء: يمكن  تعليماتال
ودعم المشاركين في عملية   الوقت  مراقبة(. وتتمثل مهمة الميسر في  على الأكثر  أشخاص  10، فيجب أن تكون مجموعة صغيرة )مجموعة

 .تحديد الأهداف الشخصية

 
م المجموعة بإعطاء الإشارات بحسب مضمون كلام الراوي )على نحو ما تفعل المرآة  اقيوإل  . والمرآة هنا تشير إل تبادل الأدوار  mirror signalاسم التمرين بالإنجليزية   8

 أمامها(. وجدنا هذا الاسم أوفق من الترجمة الحرفية. الجسم الماثلإذ تعكس صورة 



الذي تجاه الامهلة محددة للتعبير عن أهدافهم و  مشارك  لكل -  ينبغي أن تكون محددة بمدة زمنيةالمشاركين  استجابات  يرجى ملاحظة أنَّ 
 تهم. حياتمضي فيه  

 المرء.  حياة هو المساعدة في تطوير أهداف  ا التمرين  الهدف من هذ 

 .مجموعات أو فيأزواج    أو ضمن هذا التمرين بشكل فردي،    إجراء  يمكن أن يتم

هذه المهمة. كن حرا  ومنفتحا  في رغباتك، كن مبدعا  وفكر في   لإتمامدقيقة  . لديك خمس عشرة  من حياتك  هما تريد   قمُ بكتابةأولا ،  
 .جوانب مختلفة من حياتك

، لزم الأمركون لديك قائمة جديدة في نهاية هذه المهمة. إذا تالسنوات الثلاث المقبلة. س خلالما تريد القيام به  ، واختر  دقيقتين خذثم  
 .إل القائمة الثانية  العناصر  يمكنك أن تمضي دقيقتين أو ثلاث  أخرى لتضيف بعض 

 .هم شيء في حياتكأ  قائمة الأهداف هذه اعتبر    قدر الإمكان. بة محددة وواقعية  الواردة في القائمك  أهدافيجب أن تكون  

 .المقبلة   ستةضع خطة للأشهر ال، القائمةتلك    وباستخدام،  التاليةثلاث  السنوات  للقائمة الأهداف    قمُ بقراءةبعد الانتهاء،  

. فكر في ا  واقعيأمرا  أشهر  ها خلال ستة تحقيقيمكن أن يكون  ا  أهداف ت تتضمنإذا كانفيما ر الجديدة، وفكيِ  تكلقاء نظرة على خطقم بإ
 في تنفيذ الأهداف؟ البدءأولا  ثم    ما يتطلبه الأمر لديك كل    الوقت والموارد. هل تحتاج إل التأكد من أنَّ ما هو متاح لك من  

ا  عند نهاية واضح  يصبح الاتجاه الذي يجب أن تنتقل إليه  هو أن   التدريب السابقالرئيسي من    إنَّ الغرض.  إذا لزمالخطة الجديدة  قمُ بتنقيح  
 التمرين.

 :الحق في الحياة

التأمل التي من   أساليب   من   للميسر استخدام أي: يمكن إجراء التمرين مع أي عدد من المشاركين. في بداية التمرين، يمكن  تعليماتال
. ذواتهممن خلال طرح الأسئلة بتحفيز المشاركين على تحليل  يقوم الميسر  استكشاف الذات.    حالةٍ تحثُّ على في  المجموعة    وضع شأنها  

التي الخارجية والداخلية  عوامل  البأنفسهم، وفهم الترابط بين    الاعتناءهو مساعدة المشاركين على فهم مدى أهمية  ا التمرين  الهدف من هذ 
 تساعد على النجاة والبقاء. 

 .همة لبقائناالم  هناك بعض الاحتياجات الأساسية

 .الماء والهواء والأرض والنار  -   نبدأ مع القوى الرئيسية الأربع  دعونا

 .ر والحريةوالطاقة والتطهُّ   النماء يرمز إل    ، فإنَّ الماءفي اليوم(ين لتر نحو  شرب )للياه  عدا عن استخدام الم؟  نسانلإلالماء بالنسبة    يمثيِلُ ماذا  

 لماء؟با نفسك  تزويِد  إل أي مدى  



آخذ من الحياة، وأعطي للحياة. إل أي مدى تسمح لنفسك بالتنفس بشكل   ، وأنبحريةالهواء النقي، والتنفس    استنشاقالهواء يعن  
والشعور بالذنب، التي القديمة والجديدة، والغضب،  تُخرج مع الزفير الإساءات  كامل؟ هل تتنفس المعلومات "السامة"؟ هل تتذكر أن  

 ؟تحولت إل كربون 

نيل ما يكفي صحتك، و   خلال الانتباه إلستدامة من  واعتنائك بالا  كالأرض هي الأساس والاستقرار والثبات. ما مدى اهتمامك بنفس
 تحقيق الذات؟ العمل على الراحة، و من  

 تطلعات؟ ما تصبو إليه من  الموارد و بين المتاح من  المسؤولية والاسترخاء، و بين  ت فراغك، و اوقأهل هناك توازن بين عملك و 

التوازن إنَّ  ؟  إليهمومنحه  لناس  امن  الدفء    لتقبُّللدفء في علاقاتك، والحب، والصداقة، والتواصل. ما مدى استعدادك  ترمز إل االنار  
 .هنا ة  مهم والانسجام جوانبُ 

ونوعية حياتنا تعتمد إل حد كبير على   بالأمانساعد على إدراك أن شعورنا الأساسي  تته  في نهايو   هذا التمرين  أثناء إجراء  الأفكار إنَّ  
 ومحبتها.الذات  على تقبُّل  نفسنا، و اعتنائنا بأ

 

 :أن في العملأن في المنزل،  

إل لمجموعة ويطلب على االأقلام. يقرأ الميسر التعليمات  : يمكن إجراء التمرين مع أي عدد من المشاركين. ستحتاج إل الورق و تعليماتال
 .نهاية التمرين  عندجميع المشاركين    تعقيباتمن المهم الاستماع إل  .  يكونوا واعين بذواتهمأن   المشاركين

 .هو توسيع القدرات الشخصية، وفهم نَّاذج السلوك النمطيةا التمرين الغرض من هذ 

كتب "أنا في ا العمود الأول    رأس   رسم خط عمودي. في بإل عمودين  ويقسمها  ورقة    ليتناول كل منكم:  كما يلي  المجموعة   قمُ بمخاطبة 
 نمن التفاصيل من خلال الإجابة ع  ممكن قدرٍ مع إعطاء أكبر  يهماكلالعمودين  "أنا في العمل". ثم املأ  اكتب الثاني   وفي أعلىالمنزل"، 

 في العمل؟  كيف أتصرف وأنافي المنزل؟   كيف أتصرف عندما أكون   :الأسئلة التالية

عندما أكون "و    "...لا أقوم أبدا  بفعلعندما أكون في المنزل  : "وضع تتمة للعبارات التاليةطريقة أخرى لملء الأعمدة من خلال  وهناك  
 .ختلفةالم  المواقففي بعض أنَّاط السلوك والتفكير في   التدبُّرعلى  هذا  . يساعد  "...لا أفعل كذا مطلقا  في العمل 

 :بعد الانتهاء، قم بتحليل ما يلي

 المتشابهة؛ صفات  ال   ▪
 المتضادة؛ صفات  ال   ▪
 مختلفة؛   المتشابهة في حالاتصفات  ال   ▪



 ؛ الصفات المشتركةانعدام    ▪
 ؟ تين أطولقائمال؟ أي  أيسروضعها كان  قائمة  أيُّ  ▪
  القائمتين؟  بين  البادية الاختلافات   كيف تنظر إل   ▪

 الوضع   من   موقفنا  فهم  على   يساعد   إنَّه.  عملهم  مع   تفاعلهم  كيفية  في  النظرخطوة  و   التراجع   على   المشاركين  التمرين  هذا  يساعد:  تعليق
ننا من  و   ، ما  مشكلة تكمن  قد  أين ومعرفة  العام،   والمنزل.   العملطاقتنا بين  في التوازن   تحقيق   كيفية  تتبع يمكيِ

 

 ...: كنت أريد ذلك أم لا أأن أفعل، سواء  

المشاركين   عن  صدر ت  لا د من أ مجموعة من أي حجم. ستحتاج إل الورق والأقلام. على الميسر التأكُّ   ضمن : يمكن إجراء التمرين  تعليماتال
ك من كل مشار   ما لدىإل  مع  ت. من المهم أن نسالتمرين  نهايةالتي تتم عند  ناقشة  المأثناء    أو تتضمَّن إصدار الأحكام   انتقادية  عبارات  

 تعقيبات.

 . تحديد الأولويات، وإل توضيح الأهداف الشخصية وتحليلها  يهدف التمرين إل 

 :المشاركين أن يكتبوا على أوراق منفصلة  إل اطلب  

 لخ.( إ،  هترفيال، أو التماري، أو )يمكن أن تكون هذه بعض المهام  لمزيد منها التي يرغبون في القيام باأشياء  ثلاثة   -

 .ا  تمام ها  عن  بها بقدر ما يفعلون في الحاضر، أو يرغبون في الكفيِ يرغبون في التوقف عن القيام    أمور ثلاثة     -

لقليل من الأشياء ولماذا لا يقومون إلا با العمود الأول،    في الواردة  لماذا لا يفعلون ما يكفي من الأشياء    يبييِنواثم اطلب من المشاركين أن  
 .العمود الثاني  المذكورة في 

 . إتمام ذلك التدريبفي    وبة الصع  وجهما كان  مع المجموعة   ناقش،  اية التمرينفي نه

 

 :عينينعينانر مقابلَ  

(. يمكن على الأكثر  أشخاص   8في مجموعة صغيرة )ا الأسلوب  ستحسن استخدام هذ ويُ أزواج.    ضمن: يتم إجراء التمرين  تعليماتال
التعليمات والمهلة الزمنية. في نهاية التمرين، من المهم أن يتم تقدي الملاحظات من   أن ترُاعى  يتعينَّ للميسر استخدام طريقة الحضور المركز.  

 .الجماعي  التبصُّر   أسلوبقبل جميع المشاركين من خلال 

 .يهدف التمرين إل تطوير مهارات التواصل والتعاطف



ما كان   كل  منهما تصوُّر    اولويح،  قائقة بين ثلاث وخمس دلمد   ن الآخرعي  الشريكان واحدهم إل ظر  ين إل أزواج و ينالمشارك  يتم تقسيم
دون مقاطعة. ثم باهتمام و   إليه  الآخر  ينصت،  ابينما يتحدث أحدهم و .  يظنُّهالآخر بما    يخبر . ثم  عندما كان طفلا    ه/ شريكها عليهشريك

م. في نهاية التمرين،  الأدواريتبادلان    . أم لاصحيحة  تلك التصورات  مما إذا كانت  تعقيباتهم على ما قيل، ويتحققون  ن  و المشارك  يقديِ

 

 :لمشاعريوميَّات  ل

استخدام  تعليماتال الميسر كيفية  يشرح  والأقلام.  الورق  إل  الفردي. ستحتاج  للعمل  منزلية  التمرين كمهمة  استخدام   يوميات: يمكن 
مجموعة   ضمن النتائج    ناقش ، وأن تتم م الذين أتموا المهمةين المشاركتوجيهُ الأسئلة إل    نافعا  العواطف. وخلال الاجتماع القادم، سيكون  

 .صغيرة

التي تتطلب "رد  المكبوتة، ومعرفة الذات، والتشخيص الذات للمشاعر والانضباط مراقبة النفسهو تعلم مهارات  ا التمرين هذ لهدف من ا
 .فعل"

شاعر". الم"  اكتب  الأيسرفي العمود  و "،  الوقائع كتب "ا   الأيمنإل قسمين عن طريق رسم خط عمودي. في العمود    واقسمهارقة  تناول و 
التي   المشاعرفي العمود المقابل عن  اكتب  و   ،الأيمن في العمود    واجهتهاالسلبية التي    المواقفكتابة جميع  ، قمُ بقبلةالم عشرة  خلال الأيام ال 

 .الأحداث  بعثتها تلك

 تولَّدت أخرى  مشاعر  أي  )أو    " هانة، أو الإحساس بالمالغضب"، ويقابلها "الانـزعاج، أو  شخص على قدمي "داس  على سبيل المثال ،  
 .لديك(

 (. لخ، إالحزن   أو  الأل، أو  الغضب،  ، ويقابل ذلك مشاعر ""في وجهي بالصراخ لخ(  في العمل، إ  رئيسأو الالزوج،  "قامت حمات )أو  

مرة،   64  – هانة  لمالشعور با   ،مرة  112  –غضب  "ال(. على سبيل المثال،  )ولنكتفِ بثلاثة  العشرة يام  خلال الأ  تكررا    المشاعر الأكثرحدد  
 مرة".  55  – مل  الأ يبة  الشعور بخ

 ويمكيِن من الاهتمام كما أنه يساعد على قبولها  ،  وفهمهاه  مشاعر   معرفةعلى  المرء  يساعد  ، و التشخيص والتصحيح  فيهذا التمرين  فيد  ي
 التعامل معها. ة والمهملة التي ستحتاج إل  وتبالمشاعر المكب

 

 

 



 الوقت   بقلة  رتبطينالتوتر العاطفي والإجهاد الم  تمارين للحد من.  3.  5

 .ذهبية لإدارة الوقت بشكل فعال  قواعد    أربع   توجد

 م. فهم المه .1
 غير مهم  ا هو التخلص مم  .2
 ". لا" م أن تقول  علَّ ت .3
 .المساعدة من الآخريناقبل   .4

 

 :دائرة الحياة

أكد الميسرون من اتباع  والأقلام الملونة. يتالحبر  أقلام  الورق و إل  : يمكن أن يتم التمرين في مجموعة من أي حجم. ستحتاج  تعليماتال
 .المخصص للتعقيبقت  وينبغي أن تتم مراقبة الو التمرين.    لدى إجراءالمشاركين    إل دعم، ويقدمون ال التعليمات

إيجابية موقف  تطوير المهارات اللازمة لمعرفة الذات، والتحليل الذات، وتشخيص الإنجازات الشخصية، وتطوير  ا التمرين هو  الهدف من هذ 
 .الذاتمن  

 الأجزاء على النحو الآت: هذه    قمُ بتسمية.  ثمانية أجزاءتقسيمه إل  قمُ بكبير و   ا  رسم دائرة أو مربع املونة.  ا  وأقلام ا   وقلم  ة ورقتناول  

 الصحة  .  
 الحياة الشخصية .  
 العلاقات الأسرية .

 المال  .  
 العمل  .  
 النمو الروحي  .  
 التنمية الذاتية .  
 وقت الراحة  .  

الأكثر إثرة   الفضاءاتاللون الأحمر إل  يرمز  ي لون تريد.  ولويِنها بأ  تلك الأجزاءمن    جزءٍ تقييم كل  نقاط، قمُ ب  على مقياس من خمس 
ترى يكون في وسعك أن  س  التمرين، الأقل إثرة للاهتمام. بعد الانتهاء من    إل الجوانب  زرقالأخضر و واللونان الأحياتنا،    في للاهتمام  

 .حياتك تحتاج إل مزيد من الاهتمامفي وانب الج  أيَّ 

 لا. يتسنىَّ لك أن تتبَّع ما إذا كنت تُحرز تقدُّما  أم  أشهر لستة على الأقل كل  من المستحسن إجراء هذا التمرين مرة  



 

 لوقت:كيفية الإحساس بام  تعلَّ 

 .لةمفصَّ  تعليماتٍ بعرض  الميسر  المشاركين، ويقوم     بشكل فردي من قبل  إجراء التمرينل فضَّ يُ :  تعليماتال

 .جسامنا، وتعلم مهارات إدارة الوقتلأ الداخلي للإيقاع الحيويم أن تكون أكثر حساسية  هو تعلُّ   ا التمرينالهدف من هذ 

ية التي بها كيفت  عن الال ساعة وتساءل   ربما حدث لك أن نظرت    سمح لنا باستخدام مواردنا الزمنية بكفاءة. ي تمهمة. فه  ا مهارة  إنهَّ 
عن طريق تخمين الوقت على   وقتأن تحدس ال   قمُ بتدريب قدرتك على  فائقة.  بسرعةن  اساعت  أو  ساعةانقضت مدةُ ثلاثين دقيقة، أو  

 ة. البيولوجي  تكساعإل   والإنصاتبالوقت    الإحساس هذا التمرين على تعلم  ساعدك  يسمدار اليوم دون النظر إل ساعة.  

 

 الذي أقوم به:   ما

 .المشاركينالتمرين بشكل فردي من قبل  التدرُّب على  أن يتم   يُستحسن:  التعليمات

 والتأجيل.  منع المماطلة، و تطوير مهارات تحديد الأهداف وإدارة الوقتا التمرين هو  الهدف من هذ 

التي   الأعمال مدى أهمية    إدراك هذا على  ساعدك  يس.  قوم به؟"لماذا أالذي أقوم به الآن و   "ما نفسك  لسؤال  ال  بتوجيه هذاطوال اليوم  قمُ  
القيام بعد ذلك  يجب  يمكن إجراء هذا التمرين لمدة ثلاثة أيام متتالية، و   ا .وقتك عبث  بإضاعة تقوم  ، وما إذا كنت  ذلك الوقتبها في    تقوم

 .أسبوع بعد ع النتائج وتكرار التمرين  تتبُّ ب

 

 اليوم:  استخدام الوقت خلال 

م إل  ويمكن للميسر أن  .  لتمرين بشكل فرديبا  المشاركون  يقومأن   لفضَّ يُ :  عليماتالت  .المشاركين مثالا  على كيفية القيام بهذا التمرينيقديِ

القدرة على ممارسة و   ت الأولويا  ترتيب تطوير مهارات  و ،  والتأجيل  منع المماطلة و تعلم مهارات إدارة الوقت،  ا التمرين هو  الهدف من هذ 
 ط.الانضبا

 .على المهام المختلفة  الذي أنفقته لوقت  قمُ خلال اليوم بتدوين ايتك.  وإنتاج  تك على معرفة مدى كفاءهذا التمرين  ساعدك  يس

 :على سبيل المثال

 تانساعاز:  مشاهدة التلف
 دقيقة   أربعون   :الدردشة مع صديق على الهاتف



 ونصف  ساعة  إعداد الطعام: 
 .لخالاستحمام: ثلاثون دقيقة... إ 

المهام ترتيب سيساعدك على . كما أنَّه القيام بشيء ما تنفقه فيالوقت الذي و ه عضييِ الذي تالوقت  مقدار أن تدرك هذا على   ساعدكيس
 . لى أن تكون أكثر تنظيما  ة، وعأولوي  بحسب ما لها من 

 

 ر نهاور يزر آ مصفوفةُ : لإدارة الوقت  الة  فعَّ   أداة  

على ملء المربعات. ستحتاج إل الورق والأقلام. وعند مناقشة   المشاركين  لمجموعة ويساعد على ا: يقوم الميسر بقراءة التعليمات  تعليماتال
خرجات المتوقَّعة من التمرين.تفاصيل ويشرح  الم الميسر  التمرين، يقديِ 

ُ
 الم

 .ولوياتالأتحديد  ة  مهار وتعزيز تعلم إدارة الوقت    التمرين هو   االهدف من هذ 

نوعية الحياة فإنَّ  بشكل فعال    ت الأولويا  نقوم بترتيب. عندما  ةأولويبحسب ما لها من  المهام    ترتيبتساعد على    يزنهاور أداة  آمصفوفة  
تمضي إذ نستخدمها في عملٍ ما. لذا، فلا بد من كل ساعة من حياتنا  و   كل دقيقة  إنَّ   على النحو الأرشد.تتحسن، ويتم استخدام الموارد  

 المصفوفة واحدة  منها. ، وهذه  الطرق لإدارة وقتنا بفعالية  بعض   استخدام

 ؟تستخدم المصفوفة  كيف

 :ستحتاج إل تقسيم المهام إل أربع فئات

 مهم وعاجل 
 مهم وغير عاجل 
 غير مهم وعاجل 

 غير مهم وغير عاجل 
 
 

 مهم وعاجل  .1
 

 مهم وغير عاجل  .2
 

 غير مهم وعاجل  .3
 

 ير مهم وغير عاجل غ .4

 



هذه المهام ستكون   بإتمامم   تقُ لعلى الفور. إذا    االقيام به  التي يجب عليكهمة و الم  الواجباتميع  بج قائمة  قم هنا بإعداد  :  المربع الأول
أن نسعى   إنَّ علينا ا .  أن يكون هذا المربع فارغ   يفُترض   ال إذا كنت تدير وقتك بشكل فعَّ   في الوضع الأمثل، فإنَّكهناك عواقب سلبية.  

 . تصبح عاجلةجاهدين لإنجاز مهامنا في الوقت المحدد حتى لا

في الوقت المناسب، فإنها المهام  هذه    تنجز. إذا ل  لإتمامها  لديك ما يكفي من الوقتغير أنَّ  ،  ذات الأهميةهنا المهام  ضع  :  المربع الثاني
 .ساعدك على تجنب الضغوط النفسية والجسدية ك المختلفة تمهام لإتمام   ولويات الأتحديد    إنَّ قدرتك على تصبح عاجلة.  

هذه هي المهام إنَّ  تحقيق أهدافك.  فيما يتعلق ب  كبيرة الأثرلكنها ليست  و المهام التي عليك القيام بها،    يمكنك وضع : هنا  المربع الثالث
 إليك. بالنسبة  ليست كذلك  ها ور. قد تكون مهمة لشخص آخر، ولكنالتي ليست مهمة ولكن يجب القيام بها على الف

 الشعور بالرضااستكمال هذه المهام يجلب لنا    عاجلة. إنَّ   ولا عملية. وهي ليست مهمة    منافع تجلب لنا أي    : المهام التي لاالمربع الرابع
 قُم بإتمامها. ل ن  إن حتى  لن تكون هناك أي عواقب سلبية والارتياح، ولكن 

 إتمامك، وستتمكن من  تإنتاجيلتعزيز  المتاح  يكون لديك المزيد من الوقت الحر  وبذا،  هذه المصفوفة استخدام وقتك بكفاءة.  علمك  تس
 الأمر الذي سيحسيِن حالتك الذهنية. ق أهدافك،  يتحق ومن  زيد من المهام الم

 

 المواقف المسببة للتوتُّرالعاطفي بعد    لاستعادة الاستقرار   ةذاتي: أساليب  الإسعافات الأولية.  4.  5

 . لماء الباردجبهتك وصدغيك با. قمُ بترطيب  1
 ها. لاحظ من الموجودات التي توصف كل يٍ  بعقليا  وقمُ  ك ظر حول. ان2
 . لتركيز على ما تراهقمُ باالنافذة، و   عبرظر  . ان3
 ك. يمر الماء من خلال حلق   بينمامن الماء، مع التركيز على مشاعرك   ببطء كوبا  . ارتشف  4
 . لختحت المرِشَّة )الدوش(، إ  ، أوشاطئ ما، أو ال  حديقة مكان تحبه، مثل  تخيل أنك في  . 5
 ة".السلبي  الأمورتجاهل  أ اليوم  أنا    . على سبيل المثال " صوت عالٍ  بمهدئا   شيئا  . قُل  6
 تفكيرك. دعه يسيطر على  و كر في شيء مثير للاهتمام  . ف7
الوضعية، وتبسيم،  تخاذ نفس  ك كله؛ قم با سمبج شعرت في تلك اللحظة  تستعيد ما  من حياتك وحاول أن    سعيدة فكر في لحظات  .  8
 .لخيت بها، إ قة التي مشلطريك يومها واتذكر إيماءاتأن ت حاولو 

فكر أس"ك  لنفس وقُل  أولا    اهدأ  . إيجاد شيء إيجابي  حاول للواقعة و   السلبي عنى  الم في    يرفك قلل التتحليل الوضع.  بستخدام المنطق و . قمُ با9
 ا ". غد   الأمرفي  
 التحدث. أو الحاجة إل  ،   ماضرب شيءٍ والرغبة في  ،  البكاء، والضحككردود الفعل الفسيولوجية  . لا تمنع 10

 



 ، ونحو ذلك. وهمي أو وسادة  شيءعن طريق ضرب    يةوالعدوانحالة الانـزعاج  كنك التخلص من  يم   •
ساعدك على الإفراج عن العواطف واتخاذ القرارات  هذا سيشخص ما، لأنَّ   تكلمت مع  ماإذا  تهديِيء من حدة ما تشعر به  كنك أن  يم   •

 .الصحيحة
 .لخ(إ ،  وصعود السلَّم،  والجري،  كتمارين المعدة لقيام ببعض الأنشطة البدنية الإضافية ) عليك با   •
 .سيارةأو  غرفة فارغة،   ، مثلالبكاء  أو لصراختقوم حتى با، بل أن  التحدث عن كل شيءفيه  يمكنك    مكانا  جِد   •
 جميع مشاعرك.عبري عن و ، على هذا الكرسي. أخبره بكل ما تريد إليك جالسا   تخيل الشخص الذي أساء  الشاغر": رسي  أسلوب "الك  •
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ن  من أجل أداء هذه والإحباط. لهذه التمارين ستحتاج   الضيقالتخلص من تساعد على ، و البدنيالاسترخاء من هذه التمارين تمك ر
 مسبقاً.ذا بهينبغي إعلام المشاركين    عدد من الفُرشُ المخصصة للتمرينات الرياضية. ارتداء ملابس مريحة، وإلى  إلى  التمارين  

 

 :القوس

من يبين  قر يك  كعبإبقاء    حاولركبتيك بقدر ما تستطيع.    اثنِ داخل.   نحو ال قليلا  أصابع القدم  ، مع توجيه  كساقيقف منتصبا ، وباعد بين  
تنبَّه إل   .بطنك. قف في هذا الوضع لدقيقةإل  بحيث يصل الهواء  بعمق  . تنفس  إل الوراءقليلا     ك على خصرك وانحنِ يالأرض. ضع قبضت

 .التوتر  ك إزاءطبيعي لجسمالفعل  الهو رد  في الارتعاش. إنَّ هذا ك  اتبدأ ساقسالوضعية فه  في هذ   يتاسترخ توترة. إذا  أجزاء الجسم الم

 

 الوصول إلى الأرض: 

اثنِ ركبتيك ولامس الأرض .  وحاول أن تنحن إل الأمام  داخل نحو القليلا  أصابع القدم  ك، مع توجيه  ساقيقف منتصبا ، وباعد بين  
، إل وضع الاستقامة  ساقيك، أعد  ببطءمن فمك.    عميقا    وزن جسمك على أصابع قدميك. خذ نفسا  يتركز  بأصابعك. تكد من أن  

، بالأرضشعر بالارتباط  في الارتعاش. أك  اتبدأ ساقه الوضعية إل أن  حاول البقاء في هذ لتنفس بعمق و واصل ابشكل كامل.  ولكن ليس  
 .ببطء  واعتدل

 

 لليدين:   رين  تم

 ا  كل عضلات الذراع بدء  قليِص. ثم  تينقبضواجعل يديك على هيئة  تنفس بهدوء  .  عينيك  مض أمام صدرك. أغ  مبقيا  إياهماذراعيك    اثنِ 
العضلات   قمُ بتقليصالتنفس بهدوء.  واصل  في الارتعاش.  عضلاتك    تخذقوة بحيث  تيك بقبض  عليك أن تضموانتهاء  باليدين.    كتفال  من



ما على  . ركيِز  حاول أن تسترخي تماما    . بهدوء  خذ الشهيق والوفير جسمك.    جانبيبحرية على    تتعلَّقا يديك حتى    أنـزل .  قليلا    إل أن تؤلمك 
 .ر التمرينكريِ فبعد،    تان ك دافئاذا ل تكن ذراعتان. إودافئ  تان قوي كم هما   –في ذراعيك    تحس به 

 

 الاستقامة:   تمرينُ 

ظهرك، الاعتدال، بما في ذلك  ستقامة و بقدر استطاعتك في وضع الا  جميع أجزاء الجسم  تخذ الشهيق، اجعلوبينما  ،  عميقا    نفسا    خذ
ثم ،  لبعض الوقتتنفس  اثبت على هذا الوضع بينما ت.  ينن، والأصابع وأصابع القدما ن والساقا ، الخصر، الذراعالعنقالعمود الفقري،  

 .لكامل. كرر التمرين عدة مرات با واسترخِ   أطلق الزفير

 

 للأصابع:تمرين   

 .عدة مراتالتمرين  . كرر  عتستطاإذا    أيضا   لقدميك المثلفعل  ا.  كلتيهما  يديك  أصابع وباعد بينمعصميك بقدر ما تستطيع اثنِ  

 

 القبضات: 

. عدة مرات  يديك، وانفُض  وباعد بين أصابعك،  افتح كفَّيكثم  يديك في هيئة قبضتين وشُدَّ قبضتيك بأقصى ما تستطيع من قوة.  جعل  ا
 على الاسترخاء قبل خطابهذا التمرين  من المخاوف والقلق. كرر التمرين عدة مرات. يساعدك  من خلال القيام بذلك التخلص  يمكنك  

 تشعر بالتوتر. أو عندما  ،  مهم جتماعاأو  

 

 :تمارين التنفس

 المنخر بإصبعك، واستنشق من خلال    منخرك الأيسرخذ بعض الأنفاس العميقة. ثم أغلق  .  ظهرك مستقيما    أبقِ   .اجلس بشكل مريح
هذا لخمس الأيمن. كرر    المنخرمن    المنخر الأيسر، وأخرج الزفيرمن    خذ الشهيقيسر. ثم  المنخر الأزفير من خلال  قمُ بإطلاق الالأيمن و 

تمارين   تمارس من المستحسن أن  مع الزفير.    الهموم تخذ الطمأنينة مع الشهيق، وتخرج  ، تخيل أنك  لتحقيق مزيد من الفائدة  ق أو عشر.دقائ
 . التنفس بانتظام

 

 



 ة: فقاع ال

تخيل أنك فقاعة    بعدُ. ، تنفس أكثر قليلا  تقدر على المزيد ما تستطيع. عندما تشعر أنك لا  الهواء قدر   عُبَّ من. بطء بعميقا   نفسا  خذ 
يقوم داخل  الذي بأنفاسك وتخيل أن الهواء    اكتمأكثر،  لا يعود في وسعك التمدد  . عندما  كجميع أجزاء جسم  لأيملهواء  باشعر  ا.  تكبر

 .كل الهواء ببطء وهدوء  أخرجالداخلية. ثم    أعضائكتدليك  ب

 :9المرنفاخ

 .عدة مراتالتمرين  كرر  .  ببطء  أخرج الزفيرثم ه بداخلك، طضغوا  خذ نفسا  .  في صدرك  ك  مِنفاخ، وأنه يتحركتخيل أن خوف

كنا   ، فقد بذكريات طفولتنا  إنَّ الأمر يتعلَّقلدعم البدني.  وعلى أن نشعر بأجسامنا وباعلى الاسترخاء،    أيضا  اللمسات  يمكن أن تساعدنا  
التمارين تساعدك  س.  أفضل  نعتن بأنفسنا ونحب ذواتنا بشكلأن   أيضا  هذا النوع من التمارين يعلمنا  إنَّ    .تناومداعب حملنانهدأ عندما يتم  

أو يعانقك   يضمكشخص تثق به أن    إليمكنك أيضا أن تطلب    ما.   شيء  يخيفكالتالية على "التعافي"، والحد من الخوف والقلق، عندما  
يجعلك تشعر هذا  إذا كان    ،التعبير عن مخاوفك أو مشاركة مشاعركمن  أو    طلب المساعدة تخشى من أن تبطانية حولك. لا    أو يلفَّ 
 .بتحسن

 ارين الدعم الذاتي تم.  6.  5

 بتلقي مجموعة ويتتبع التغييرات في حالة المشاركين. في النهاية، يوصى    ضمن، ويُجريها  ةالفردي  للممارسة لتمارين  باالميسر المشاركين    يعريِف
 :المشاركين  تعقيبات

 ى العنق،لا تضغط عل  .على حد سواء. ضع يدك على مؤخرة عنقك  والاستلقاءكنك القيام بهذا التمرين في وضعية الجلوس  يم .2
 . الخوفتراجع  بتشعر  . احتفظ بهذه الوضعية إل أن  القفص الصدري  أدن يدك الأخرى    . ضع أبقها في مؤخر العنقفقط  

احتفظ بهذه الوضعية إل أن الدماغ.  ش طر ي    يءد ته و   تلامس  اكل منهم  كانتعلى جانبي رأسك، كما لو    يهمايديك كلتع  ض .3
 بتحسن.تشعر  

احتفظ بهذه الوضعية إل أن أفكارك. ن حافظة تضمُّ  . تخيل أن يديك تشكلاالعنق على مؤخر والأخرىتك على جبه ا  ع يد ض .4
 ق. القلو  أ تراجع الخوفب تشعر  و الاسترخاء   تتمكن من

كل موضع   قم بالتربيت على سمك، والتخلص من مشاعر الخوف الساحقة.  الإحساس بجهذا التمرين على  ساعدك  يسالتربيت.   .5
 ة. يالنفسية والعاطفتك  حالحسن  تت  إل أنجسمك لبضع لحظات، من  

 

 
 ون(. ، وهو كناية عن المنفاخ الذي يعمل بالسحب والضغط )كما في آلة الأكورديsqueezeboxاسم التمرين بالإنجليزية هو  9
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، للمشاركين  مناسبة  تكون درجة الحرارة  ، وأن  مريحةالحجرة  ينبغي أن تكون    .عداد غرفة لجلسات اليوغاقمُ بإ:  تمارين اليوغالممارسة  توصيات  
على جودة ا   فعالة. قد تؤثر عوامل أخرى أيضلن تكون  التمارين  فإنَّ  ما يكفي من الهواء    ل يكن فيهاأو    جدا  ة  بارد   ت الغرفةإذا كانف

التمارين مباشرة بعد   ممارسة لا يمكن  كما أنه  ضوضاء عالية.  مع منها  أو أن تُس،  أشد مما ينبغيالغرفة    ، كأن تكون الإضاءة فيالتمارين
 .الشعور بالهدوء الداخلي والراحة  عند بدء التمارين   يُستحسنتناول الوجبات.  

 

 :التنفس العميق 

لأكسجين باالتنفس السليم يثري الجسم  ذلك أنَّ  بدفقةٍ من الطاقة.  عند القيام بهذا التمرين للمرة الأول هو الشعور    هستلاحظ  ما أول  
يقلل من أثرها في التسبب بالشعور ، أو  هاضافيؤدي إل انخ إما  ، فهو  الضغوط والمشاعر السلبيةوأمَّا عن تثيره على  .  الأيضعمليات    ويحفز 

 . النوم  جودة  يساعد على تحسين بدوره  وهذا    بالقلق،

قمُ الآن بالزفير،   .فوق رأسك، إل أن يلتقيا  ، والكفَّأن متجهان إل أعلىرفع يديكبعمق، وا. تنفس  كنبيج  بق يديك علىأ،  منتصبا  قف  
 .التوازن بين حركاتك وتنفسك. يجب أن يتركز انتباهك على  وخمس  راتالتمرين ما بين ثلاث م  ض يديك إل مستوى الصدر. كرر فخوا

 

 : التعلُّق بالجدار

الاستخدام السليم إنَّ  .  ذهنى التعب، والتوتر البدني أو ال دف إل خفض مستو ته . و كلها  أجزاء الجسممن مديِ    10تمكيِنك هذه الوضعية 
ا  ،  سبك وحسمجشكل    ويحسن منمن التعب    كلص يخلن  ا التمرين  لهذ   والمستمر  .11عرق النسا  في تحسين أعراض  ا  أيض   ساعدي سوإنََّّ

إل مستوى   تصلا  إل أن خفض يديك  واببطء    تراجع. الآن  ينعرض الكتفوأبقِهما متباعدتين ب،  يهجدار. ضع يديك علف إل جانب ق
اثبت على هذه . يمكنك "إسقاط" رأسك.  على هيئة قوس   ظهرك  مع إحناءالجدار،    في اتجاهدفع يديك  او   قليلا  ركبتيك    اثنِ المعدة.  

رفع االجدار، و ، اخط مقتربا  من  ببطء.  يكعضلات فكَّ   أن ترخي  حاول،  كل زفير   مع بعمق عدة مرات.  والزفير  الوضعية، وخذ الشهيق  
 . إل الوضع الأولي لتعيدهما  ببطءيديك  

 .للنساء الحوامل  مناسب  كما أنه،القيام به في المنزل وفي العمل  إمكانهذا التمرين هو مزية  

 

 
 . asanas، وأسانا فرع من فروع اليوغا يركز على الوضعيات  asanaتمت الإشارة إل الوضعية في النص الإنجليزي بلفظة  10
 ، وهو يشير إل أعراض تتعلق بآلام في أسفل الظهر، والردف، وصولا  إل أجزاء مختلفة من الساق والقدم. sciaticaالمقابل العربي للفظ   11



 :الطفل  وضعية

سن ، وتحوارالد   كنت تعاني منإذا    مفيدة  ا. كما أنه ينساعد على مقاومة الإجهاد والتعب المزمن  تلأعصاب، و ا  12الطفل تهديء وضعية  
 .الدورة الدموية

ومع الثبات في هذه الوضعية، مُدَّ فوق رأسك.  إل أن تصبحا  رفع يديك  مع أخذ الشهيق، اقليلا  بين ركبتيك.    وباعد ك  ياجلس على كعب
 بالتمددشعر  ابقدر ما تستطيع.    جذعك عن    على الأرض بعيدا    ومديِهما فض يديك  مع إخراج الزفير بخ ببطء  قم    ثم يديك إل الأعلى قليلا ،  

". وبينما تطلق فوق الرأس   ن يديرفع ال"بينما تخذ الشهيق، عُد مجددا  إل وضعية  من ظهرك. تنفس بعمق. ثم    13الفقرات القطنية في  
 .مراتثلاث    كرراسترخِ.  ضع يديك على ركبتيك.  ،  الزفير

 ائمة: مامة النالح

 والإجهاد.التوتر  الاسترخاء وتجنب  سمك  لج  تتيحالتوتر، و   التخلص من   في   مامة الح  وضعيةتفيد  

حافظ على الأرض. ارفع ساقك اليمنى وضع الكاحل على الركبة اليسرى.    منبسطتينقدميك  وضع  ركبتيك، مع    واثنِ على ظهرك    استلقِ 
لتحقيق مزيد ل الأرض.  إ "  هويالفقري "ي  كستشعر بأن عموده الوضعية  فصل الركبة. في هذ بمالأذى    إلحاق   لتجنب   علىى ساقيك مثنيتين
قدميك على الأرض وكرر الشيء نفسه مع وضع    أعِدتنفس بعمق. ثم    هما نحو الجذع.سحبايديك وراء ساقيك و من التمدد، اشبك  

 . والظهرين  عضلات الفخذ تعمل هذه الوضعية على تمديد  الساق اليسرى.  

 

 ائمة: مامة النالح تنويعات  على وضعية  

ضغط إل قدر من ال القلب    يتعرض لرئتين. ونتيجة لذلك،  ا  بتوسيع اوأيضوتقوم  إل زيادة طفيفة في ضغط الدم،  هذه الوضعية  ؤدي  ت
 .حالتك العامة   فينٍ تحسببعد هذا التمرين بخفة في الجسم و ستشعر  ولي.  المجرى الب  اضطرابات  للوقاية من    . هذا التمرين مفيد أيضا  يصحال

الأرض قدمك اليمنى    تلامس  " ساقك اليسرى بحيثفَّ "لُ ثم    ،على الركبة اليسرى(  الأيمن  الكاحلالوضعية ذاتها المبينة آنفا  )وضع  تخاذ  قم با
. ستشعر على الأرض  ا  مسطحظهرك    د عضلات الفخذ الأيمن. أبقِ ي الأرض لتمد   علىقدمك اليمنى  ب. اضغط  والقدم منبسطة بالكامل

قدمك اليمنى على الأرض   الوضع الأولي. ضع  إلقدميك    الوضعية، وأرجععضلات المعدة لإنهاء    مالعمود الفقري. استخد  بالشد في 
 .بساقك اليسرى  التمرين  وكرر 

 

 
12  balasana .في الأصل 
 .vertebrae lumbar، وتشير إل الفقرات القطنية the small of the backفي الأصل   13



 :الجدار  على الساقين  رفع  

دئ كما ته ،  التوتر  من العمود الفقري    وتخليِص ويسترخي،    بإصلاح نفسه يقوم  الجسم  تجعل  إذ العديد من المزايا لهذه الوضعية البسيطة:   ثمة
 .سهل التصريف الوريدي ت، و سن الدورة الدمويةتح، و أو تشنُّجاتهما  الساقينو م القدمين  تورُّ من  

يه. كتفك الأيمن أقرب إل  واجعلجانب جدار،  إل  س  جلافي البداية،    ". على عقب  رأسا  وضعية "الوقوف  نة" من  هييِ "نسخة    ه الوضعيةهذ 
قليلا  إل الوراء وضع قدميك   الجدار، وانحنِ   اتجه إلثم  على الأرض. ضع يديك على الأرض  تينقدميك مسطح  مع إبقاء ركبتيك  ثم اثنِ  

بعمق. إذا   ن دون إجهاد. تنفسمريحة بالنسبة لك، لكاثبت على الوضعية ما دامت  إل الجدار.   كوركيقريِب  ثم  الجدار،  على    منبسطتين
 قبل البدء في التمرين. اليوغا    ببساط ممارسةجادة أو  ت الأرضية قاسية، غطيِها بسكان

إل وضعية الجلوس. من المستحسن أن  عُد ،يديك. بعد ذلكواستعِن بالجانب،  بإمالتهما إل ببطء  وقمُ ركبتيك إتمام الوضعية، اثنِ عند  
ساعدك يمن أجل استعادة الدورة الدموية. س  ضعية هذه الو اتخاذ    بعددقيقة واحدة  ل نية أو  عشرين أو ثلاثين ثظهرك لمدة    على تستلقي  
 .ذلكعلى    التالي  التمرين

 

 :14م النو وضعية  

متسم بالسرعة بالنسبة للشخص الذي يعيش في إيقاع  و   .والعاطفي  ذهنوال  منه   البدني  ،فعالة لتخفيف جميع أنواع التوتره الوضعية  هذ 
" على عقب  رأسا  وضعيات "الوقوف  بعد    الوضعية. يتم تنفيذ هذه  البدن   وتعافي للحفاظ على صحة المرء  ة   مهم والحركة، فإنَّ هذه الوضعية  

جنبيك، اك إل  على ظهرك، ويد   استلق منبسطا    على النحو الآت:بسيطة  الوضعية النهاية جلسة اليوغا. يتم تنفيذ هذه    ، وعندوتنويعاتها
تنفس بعمق، تيك متجهتين إل الأعلى.  راحاجعل  ر.  أكث  ذلك مريحا    إذا كان   30أو   سم  20و 15  وباعد بين ساقيك بما يتراوح بين
 بالتركيز   تخطر لك، قمُالأفكار   ظلتإذا   ذهنك تماما .  فريغِكما لو أنه يذوب.    ا ،صبح لينيتخيل جسمك  و دون إجهاد. ركز على تنفسك  

ما   أتُيح لكدقيقة، إذا    أربعينلفترة أطول، تصل إل    البقاء فيها  يمكنو دقائق كحد أدن.    مسلخ مارس هذه الوضعية  ك.  على أنفاس
بلغ المرء غاية التمرُّس ليلة كاملة )ولكن فقط إذا  نوم   تغن عنقيقة يمكن أن  ممارسة هذه الوضعية لأربعين د الوقت. ويعتقد أن   يكفي من 

 في أداء هذه الوضعية(. 
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 . الخاتمة6

و  أجديدا    شيئا    في هذا الدليلوا  جد و وأييِ شخص آخر، ممن    والمدافعين عن حقوق الإنسان   نود أن نتمنى لجميع الناشطين،  النهاية  في
 وتواصلوا المضي في الوجهة التي اخترتموها. نرجو لكم التوفيق! بعوا مبادئ حياتكم تَّ ت ظلوا ملتزمين، وأن  تأن  ،  ا  نافع

 : ص كل شيءتلخيِ وها هي ذي أقُصوصة  

 "المجاذيف"

طرفي المجذاف قرأ كلمة "فكيِر"، وعلى . على أحد  ذافلاحظ المسافر علامات على المج  الضفة الأخرى. ل  ا  إمسافر   ينقل  15نوُت  كان  
 الآخر قرأ كلمة "افعل". 

 "قال المسافر. "لكن لماذا؟"،  حقا  للاهتمام ان  مثير   إنَّ مجذاف يك"

يدور حول نفسه القارب    صار ر".  "فكيِ   ذاك الذي كُتبت عليه كلمة اف واحد فقط،  ذ وبدأ باستخدام مج   ا . مبتسم  النوتُّ انظر"، أجاب  "
 كحال تماما  ، ول أعدُ أن درتُ حول نفسي،  نافع لكن ل يحدث شيء  " .  النوتالخطط"، قال  ، وأضعُ  أحيانا    رُ نت أفكيِ الموضع ذاته. "كفي  

 ". هذا القارب الآن

. هذه المرة  . ظلَّ القارب يدور حول نفسه، لكن في الاتجاه المعاكسثم بدَّل النوت المجذاف مستخدما  ذاك الذي كُتبت عليه كلمة "افعل"
، غير أنن ظللتُ ، ودون أي خطط، فأضعت الكثير من الوقت والجهد قُمتُ بأفعالٍ دون أن أفكيِر  –   "في أحيانٍ أخرى فعلتُ العكس

 أضاف النوت. ،  لى أي حال" عأتحرك في دوائر  

ة حتماً التالي  تكون الحركة اف على يساري، ينبغي أن  ذفي كل مرة أستخدم فيها المجأنه    لا أنسى   لكي هذه العلامات،    كتابةذا قررت  ل"
 ".اف على يميني. هذه هي الطريقة الوحيدة للوصول إلى حيث أريدذبواسطة المج
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