
 

 أنا مهمة

 
بطاقات الرعاية  
الذاتية لموظفي 

العنف القائم على 
 نوع الجنس

"أتساءل دائماً كيف للنساء اللاتي  
يحملن الحرب في عظامهن أن  
 يزرعن الزهور بين أسنانهن."

 

 
 شاعرة - إيجوما أومبينيو 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 أنا أسأل: "كيف تنجين من الحرب؟"

"عندما نقول   .""أتحدث إلى الماء فتجيب: 
 للماء شيئاً سيئاً، يأخذه الماء منا. 

 
عندما كنت طفلاً وكنت أرى كابوساً، كنت  

 أركض إلى جدتي، وكانت تقول لي:
دعي   "اذهبي إلى الماء وأخبريه بذلك.

 الماء يأخذه منك ويحمله بعيداً."

 
ولهذا   فالماء يحمل بعيداً كل ما هو سيء."

السبب، على الرغم من أنني بالغة  
بالفعل، إلا أنني أفعل هذا طوال حياتي  

 وهو يناسبني.” 

 
ألونا ستويانوفا، مستشارة العنف القائم على نوع 

 الجنس 

 نحتاج إلى أشياء مختلفة في أوقات مختلفة.
 

 
أحياناً نشعر بالضيق ونريد أن نكون وحدنا أو نجلس بهدوء  

 أو نرسم أو نغني. 

 وفي أحيان أخرى، نريد التحدث أو الكتابة. 

 
ستمنحك بطاقات الرعاية الذاتية هذه أشياء مختلفة للتفكير  

 فيها.
 
 
 
 
 

 

يجب ألا تبدو الرعاية الذاتية وكأنها  
 تركيبة. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 كيفية استخدام بطاقات الرعاية الذاتية هذه
 
 

 
تتعلق هذه البطاقات بالرعاية الذاتية وتجنب  

 الإرهاق. 

 
 تختلف كل بطاقة عن الأخرى.

تجربة شيء  تدعوك كل بطاقة لـ 
 مختلف.

 لا تترددي. 

 
 عند الإجابة على أي بطاقة، يمكنك: 

 
 الكتابة )أفكار، قصائد، قصص( .1

 المشاركة والمناقشة مع صديق  .2

 التحرك )الرقص، المشي، التمدد(  .3

 الرسم أو الطلاء  .4

 الغناء أو الدندنة أو الصفير لنفسك .5

يمكنك الكتابة أو   موضوعات. 4تنقسم هذه البطاقات إلى 
المناقشة أو المشي أو الرسم أو الغناء من خلال أي من  

 البطاقات. 
 الموضوعات هي: 

 
  الطرق التي غيرني بها عملي .1

 
 التوتر والعواطف القوية  .2

 
 إيجاد التوازن  .3

 
 الفرح والمعنى  .4

 

 
 يمكنك مراجعة كل بطاقة على حدة. 

 يمكنك استخدام نفس البطاقة عدة مرات كما تريدين. 

 أو يمكنك فقط إغلاق عينيك واختيار أي بطاقة. 

 
 أغلقي عينيك. 

 اسندي ظهرك إلى الكرسي.  اشعري بقدميك على الأرض.

 خذي نفساً عميقاً من بطنك. 

 الآن زفير قوي. احبسي النفس. 

 

 

 
 مرحباً بكن جميعاً هنا! 

والآن، فكّري في الوقت الذي اخترت فيه أن  
تصبحي موظفة معنية بالعنف القائم على نوع  

 من كنت في ذلك الوقت؟ الجنس.

 
والآن، فكري فيما يبدو عليه الأمر بالنسبة لك  

 أثناء القيام بهذا العمل. 

 
كيف شعرت عندما رأيت المعاناة وسمعت قصصاً  

 مروعة؟ 

 
ما هو شعوركنّ كأشخاص يقدمون العطاء 

 للآخرين؟

 كيف يشعر قلبك؟

 
لاحظي الأفكار والمشاعر والذكريات التي تتبادر  

 إلى ذهنك. 

 
 مقتبس من معهد هيدنغتون-



 
 
 
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 يبدو الإرهاق مختلفاً لكل شخص. 

 وهو يغير طريقة تصرفنا وشعورنا.

 

 

 

 

 

 

 

وكنت  "لم أكن أعرف شيئاً عن الرعاية الذاتية والإرهاق. 
 متعبة و سريعة الانفعال أتساءل لماذا كنت 

طوال الوقت، وكنتُ أخشى سماع قصة مأساوية  
 أخرى."

 
 موظفة إغاثة -ماريا 

 

 
متلازمة عدم وجود "غالباً ما تعاني موظفات الإغاثة من 

 احتياجات. 

 لنقم بتعريفها. 

 
بغض النظر عن مدى شعورك بالتوعك، أو ما تمرين به  

 في حياتك الشخصية، ستأتين إلى العمل. 

 
وتتمثل المهمة في التأكد من عدم اشتباه أي شخص في أن  

 لديك احتياجات شخصية تتجاوز خدمة المحتاجين." 

 
 موظفة إغاثة، أخصائية نفسية  -أليساندرا بيني 

 
 

 

 ما مدى ارتباطك بهذا الأمر؟

 

 

 

 

 

 

 كل ما نمر به موجود بداخلنا. 

 
 اللحظات القبيحة. 

نحمل كل ذلك  اللحظات السحرية. 
 إنها أمتعتنا غير المرئية.  كل يوم.

 

 
 
 
 

 
 ما الذي تحملينه؟ 

"لقد اعتاد الكثير منا على العيش من أزمة إلى  
 أخرى.

اعتدنا كثيراً على الأزمات والمواعيد النهائية   لقد
لدرجة أننا نشعر بالضياع تقريباً إذا لم نكن  

 بصدد إخماد نوع من الحرائق." 
 
 
 

 
 أخصائية نفسية  -آن ويلسون شايف 

 

 
 
 

 

ما هو شعورك عندما لا تكونين متورطة  
 في أزمة؟ 

. 



 الطرق التي غيرني بها عملي الطرق التي غيرني بها عملي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 الطرق التي غيرتني بها عملي الطرق التي غيرني بها عملي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



كيف كان للعمل المرتبط بالعنف القائم على نوع  
الجنس تأثيرات إيجابية على الطريقة التي ترين  

 بها العالم، انظُري إلى نفسك

 أو ما الذي يهمك؟

 

 

 

 

عندما أشعر بالحاجة إلى  
 البكاء، أجد مكاناً هادئاً. 
أذكر نفسي بأنه لا بأس من  

 البكاء. 
 وأدع نفسي أبكي. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ماذا تفعلين؟ 

 

 

 

 أنا... 

"ما يميز العمل الإغاثي هو أنهم لا  
يخبرونك، أنه لا يمكنك تجاهل أو نسيان  

 ما رأيته، سواء كان جيداً أم سيئاً. 
كل هذه  -والحقيقة هي أنني لا أريد ذلك 

 التجارب جعلتني ما أنا عليه."

 
 موظفة إغاثة  -بيكا 

 
 
 
 
 
 

 

 إلى من حوّلك هذا العمل؟ 

 من الذي أصبحت عليه؟ 



 

 الطرق التي غيرني بها عملي الطرق التي غيرني بها عملي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الطرق التي غيرني بها عملي الطرق التي غيرني بها عملي

 
 
 
 
 
 
 

 



ما هي الجروح والهدايا التي قدمها لك العمل المرتبط  
 بالعنف القائم على نوع الجنس اليوم؟ 

 

 من أنت عندما لا يراك أحد؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استطاعتكِ نحو السماء.  مدّي يديكِ قدر

أثناء   ثمّ انحني نحو أصابع قدميكِ.
 التمدد، فكّري فيما يلي: 

 
 لماذا تقومبن بهذا العمل؟ 

 

بالعنف القائم على نوع الجنس من   يغير العمل المرتبط
 رؤيتك للعالم وكيفية ارتباطك بالآخرين. 

 
 
 
 

 
كيف تأثرت علاقاتك وصداقاتك بعملك المرتبط  

 بالعنف القائم على نوع الجنس؟ 



 

 

 الطرق التي غيرني بها عملي الطرق التي غيرني بها عملي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الطرق التي غيرني بها عملي الطرق التي غيرني بها عملي

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 
 

أحياناً تتألم قلوبنا من  
 القصص التي نسمعها.

 لا بأس من الشعور بأي شيء تشعرين به.
 ليس هناك شعور "طبيعي" أو "صحيح". 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
نتأثر جميعاً بشكل مختلف من  
خلال العمل مع الناجيات من 

 الصدمات النفسية. 
 
 
 
 

 

 
 

يقول المثل 
الياباني: "الصمود 
هو القدرة على 

السقوط سبع مرات 
والنهوض في  
 السقوط الثامن". 

 أحيانًا لا تجدين الكلمات المناسبة. 

 ولكنك تشعرين بذلك.
 ارسمي الشعور.

 
 



 التوتر والعواطف القوية  التوتر والعواطف القوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 التوتر والعواطف القوية  التوتر والعواطف القوية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 اخرجي في نزهة. 

أثناء سيرك، اختاري عاطفة شعرت بها  
خمس  اليوم واسألي نفسك بلطف "لماذا؟"

مرات، مع الغوص أكثر في السبب الجذري  
 لهذه العاطفة. 

 تذكري أن العواطف رسل.

 
 اسألي نفسك:

 "ما الذي يريدني هذا الشعور أن أعرفه؟" 

 

 

تتعلم العديد من موظفات العنف القائم  
 على نوع الجنس تجميد مشاعرهن.

إنهن تعتقدن أنهن بحاجة إلى: "التجاوز"  
 و"الصمود" و"التحلي بالصلابة". 

 
 
 
 
 

 

متى كان الوقت الذي قمت فيه "بتخطي" المشاعر القوية  
 عند القيام بأعمال العنف القائم على نوع الجنس؟ 

 كيف كان سيكون الأمر مختلفاً إذا لم تتخطي الأمر؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أحتاج الآن إلى ...... 

"ليس من الممكن كبت بعض 
 المشاعر دون غيرها. 

عند ضبط الغضب، يمكن أن  
 يصحبه الفرح. 

إن محاولة إخفاء مشاعرنا تشبه  
 محاولة ربط الرياح." 

 
 أخصائية نفسية  -آن ويلسون شايف 

 

 
 



 التوتر والعواطف القوية  التوتر والعواطف القوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 التوتر والعواطف القوية  التوتر والعواطف القوية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



المحادثة التي كنت أجريها في ذهني اليوم  
والتي لم أتمكن من إجرائها مع الآخرين  

 هي... 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 كيف يبدو التوتر بالنسبة لك؟

 

 

 ً  خذي نفسا

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 ارسمي قصة يومك اليوم.



 
 التوتر والعواطف القوية  التوتر والعواطف القوية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 التوتر والعواطف القوية  التوتر والعواطف القوية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 

 
شاركي لحظة مررت بها مؤخراً 
شعرت فيها بالضياع في عملك 
 ولم تكوني تعرفين ماذا تفعلين؟ 

 
 كيف وجدت طريقك؟ 

 

 

 

 

 

كيف نسمح للحياة بالدخول، عندما  
 تكون الحياة مظلمة حقا؟ً 

لا يكون   "من الطبيعي أن نشعر بالغضب.
 الغضب ضاراً إلا إذا تم كبته و"تجويعه".

فعندما نكبته، فإنه يتراكم وينفجر على الناس  
 الأبرياء. 

 نحتاج إلى إيجاد أماكن آمنة لتفريغ غضبنا. 
 إنه صديقنا. 

فهو ينُبهنا عندمايكون  
 هناك خطب ما. 

 الغضب ليس هو المشكلة.

 المشكلة فيما أفعله به." 
 
 
 

 

 أخصائية نفسية  -آن ويلسون شايف 

 
 
 
 

 

 

الشعور الذي أحمله في قلبي والذي لم أتمكن من  
 مشاركته مع نفسي ومع الآخرين هو.... 

 
 



 

 التوتر والعواطف القوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 التوتر والعواطف القوية 

 التوتر والعواطف القوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 التوتر والعواطف القوية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  



 ما هي مشاعرك الآن؟ 

غضب أو  -تخيلي أنه يمكنك أن تخُرجي أي مشاعر  
 من جسمك جربي ذلك الآن.  - حزن أو خوف 

 تمددي استجابةً لمشاعرك. 

 حركيها عبر جسمك.
 
 
 

 
 مع تحرك المشاعر، تخيلي ما تقوله هذه المشاعر لك؟

ماذا يعني أن أعد نفسي عاطفياً للقيام بأعمال العنف  
 القائم على نوع الجنس؟ 

 

كيف يمكنني "إعداد" عينيّ وأذنيّ وقلبي للقصص  
 المؤلمة؟

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

تذهبين إلى أماكن مظلمة جداً عندما تعملين مع  
 الناجيات من الحرب. 

 من السهل أن تضيعي في هذا الظلام.
 
 
 
 

 
 كيف تجدين طريقك عبر هذا الظلام؟ 

 

 

 

أحياناً بدون سبب مفهوم، هل تشعرين فقط  
 بالصراخ؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أنت لست وحدك.



 

 التوتر والعواطف القوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 التوتر والعواطف القوية 

 التوتر والعواطف القوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 التوتر والعواطف القوية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  



"يجب ألا تخافي إذا ظهر أمامك حزن أكبر من أي  
 حزن رأيته من قبل."

 
 شاعرة -رينر ماريا ريلكي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ما هي العلامات التحذيرية التي تدل على أنكِ تشعرين  
 بالإرهاق وتحتاجين إلى طلب الدعم؟ 

 

 

 

 

 

 

 مدي يديك إلى السماء الآن.
 تخلّصي من كل ما تحتاجين إليه. 

 دقائق.  5اجلسي في مكان هادئ لمدة 

 خذي بعض الأنفاس العميقة.

 أغلقي عينيك أو ركزي على شيء ما. 

 أرخي كتفيك. 

تخيلي نفسك تجلسين في مكان تشعرين فيه بأنك على ما  
 يرام. 

كيف يبدو هذا المكان  قد يكون هذا مكاناً حقيقياً أو خيالياً.
 وما هو شعورك فيه؟

 

 

ارسمي صورة لما تخيلتيه، واحتفظي بالصورة كتذكير  
 بمكانك الخاص الذي تشعرين فيه بالراحة. 

أحياناً عندما تشعرين بالخوف أو الحزن، انظري إلى  
الصورة، تنفسي ببطء وتذكري كيف يكون شعورك على  

 ما يرام. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أنت لست وحدك.

 

 
 



 

 

 التوتر والعواطف القوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 التوتر والعواطف القوية 

 التوتر والعواطف القوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 التوتر والعواطف القوية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  



 العمل.  الإرهاق ليس مجرد الكثير من .1

 الإرهاق ليس مثل التوتر.  .2

 بعطلة.  لا يختفي الإرهاق .3

 مرهقة.  إذا كنت متعبة فقط، فإنك لست  .4

مجرد مشكلة   الإرهاق هو مشكلة وجودية، وليس  .5
 إجهاد.

 
 أخصائية نفسية، موظفة إغاثة -أليساندرا بيني 

 
 
 
 
 
 

 لا تريدين أن تصابي بالإرهاق. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 عليك أن تدعي الألم يزورك. 

 يجب أن تسمحي له بتعليمك. 

 يجب ألا تسمحي له بالبقاء أكثر من اللازم.  

 
 شاعرة - إيجوما أومبينيو 

"إن تجنب الإرهاق لا يتعلق 
بالحصول على ثلاث وجبات كاملة أو  

لا يتعلق  ثماني ساعات من النوم.
الأمر بالضرورة بالحصول على وقت  

أقول للناس: ابحثوا عن   في المنزل... 
إيقاعك هو ما يهمك   إيقاعكم الخاص.

 كثيراً." 

 
 كاتبة  -ماريسا ماير 

 
 

 

ما الإيقاع الذي تحتاجينه لتحقيق التوازن  
 بنجاح: العمل والحياة الشخصية ووقت اللعب؟

 
 
 
 
 
 

 

كيف حققت التوازن في  
 يومك اليوم؟ 

 

http://mindfulnext.org/burnout-beyond-the-myth-of-work-life-balance/
http://mindfulnext.org/burnout-beyond-the-myth-of-work-life-balance/
http://mindfulnext.org/the-antidote-to-burnout-is-meaning/
http://mindfulnext.org/why-self-care-is-not-enough/
http://mindfulnext.org/why-self-care-is-not-enough/
http://mindfulnext.org/disengaged-burned-out-or-bored-out/
http://mindfulnext.org/disengaged-burned-out-or-bored-out/
http://mindfulnext.org/white-paper-series-7-on-burnout/
http://mindfulnext.org/white-paper-series-7-on-burnout/
http://mindfulnext.org/white-paper-series-7-on-burnout/


 
 إيجاد التوازن  إيجاد التوازن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 إيجاد التوازن  إيجاد التوازن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
"ابتسمي، تنفسي، وامشي 

 ببطء." 

 
 راهب -ثيت نات هانه 

عندما نشعر بالإحباط، يمكن أن تكون الأشياء  
الصغيرة هي التي تعيدنا إلى أنفسنا مثل التبسّم مع 

صديق أو مشاهدة طفل يلعب أو الجلوس تحت أشعة 
الشمس أو البقاء هادئاً أو كوب شاي أو كتاب جيد  
أو الاستماع إلى أغنية خاصة أو المشي أو غروب  

 الشمس أو الضحك. 
 
 
 

 
 ما الذي يعيدك؟ 

 ما الذي يجعلك تشعرين بتحسن؟

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عندما تعتنين بنفسك، يكون من  
 الأسهل أن تعتني بكل شيء آخر. 

 

أحياناً، في العمل المرتبط بالعنف القائم على  
نوع الجنس، نضع أنفسنا في المرتبة  

 الأخيرة، في قاع البرميل. 

سأنام إذا   نقول: "سآكل، إذا كان هناك وقت.
 أنهيت هذا التقرير. 

 سأخرج مع أصدقائي، إذا أنهيت هذا الاجتماع."
 
 
 
 
 

 
 هل يبدو ذلك مألوفا؟ً 

 

 



 إيجاد التوازن 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 إيجاد التوازن 

 إيجاد التوازن 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 إيجاد التوازن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  



 

 

قومي بإجراء محادثة مع صديق مقرب حول لحظة  
 صعبة في العمل. 

 
مارسي نشاطاً مع هذا الصديق يجعلك 

 تبتسمين. 

 مفتاح الحفاظ على توازنك هو معرفة متى فقدتيه. 

 
 
 
 
 
 
 

 
  

 
 
 
 

 

 افصلي بين العمل والمنزل.
احرصس على اتباع طقوس تمثل نهاية يوم  

مثل تغيير ملابسك أو شرب نوع   -العمل 
معين من الشاي أو المشي إلى المنزل أو  

واعثري على شيء يمثل   -عزف أغنية معينة  
 الفرق. 

 
 

 
 ما هو الفاصل الذي يمكنك إنشاؤه لنفسك؟ 

 

 الأشياء الصغيرة؟
إنها   اللحظات الصغيرة؟

ليست بهذا القدر من  
 الصغر.

 
 كاتب  -جون كابات زين 

 
 

 

 ما "الشيء الصغير" الذي يهمك؟

 

 



 

 إيجاد التوازن 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 إيجاد التوازن 

 إيجاد التوازن 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 إيجاد التوازن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 



أحياناً لا نجد الكلمات المناسبة التي  
 تصف يومنا. 

 
 لا بأس. 

 غنهّا.  ارسميها.

 
 إذا كنت تعطين فقط، فستشعرين بالإرهاق. 
 إذا كنت تتلقين فقط، فلن تستمتعي بما لديك. 

 
 
 
 
 

 
 ماذا تلقيت اليوم؟  ماذا قدمت اليوم؟

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  "سارة، عندما يتحرك عالمك
بسرعة كبيرة وتفقدين نفسك 
في الفوضى، عرّفي نفسك 
على كل لون من ألوان 

 غروب الشمس. 

تعرّفي من جديد على 
 الأرض التي تحت قدميك.

اشكري الهواء الذي يحيط 
 بك مع كل نفس تأخذينه. 

 اشعري بتقديرك للحياة".

 
 شاعرة  -كريستي آن مارتيني 

 
 
 
 
 
 

 
 "ما الذي أحتاج إليه الآن؟" اسألي نفسك، 

 
 

 



 
 إيجاد التوازن  إيجاد التوازن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 إيجاد التوازن  إيجاد التوازن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 



 
ما الذي جعلك 
 تبتسمين اليوم؟ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ارسمي كل ما في قلبك الآن. 

 فكّري في أغنيتك المفضلة في طفولتك. 
 غنهّا. 

 انغمسي في الأغنية. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 يحتاج البالغون إلى "اللعب"، تماماً مثل الأطفال. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 كيف "ستلعبين" اليوم؟ 



 الفرح والمعنى  الفرح والمعنى 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 الفرح والمعنى  الفرح والمعنى 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

ما هي اللحظة الصغيرة ذات 
 المعنى التي حدثت لك هذا الأسبوع؟ 

 

 لماذا كانت هذه اللحظة ذات معنى؟ 

 تنفسي 

 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 ضعي الفرح في قلب كل ما تفعلينه. 

 ما أفضل صوت سمعته اليوم؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 الفرح والمعنى 
 الفرح والمعنى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 
 
 
 
 

 
 الفرح والمعنى  الفرح والمعنى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



قفي أمام مرآة، وانظري إلى عينيك، واذكري  
 خمسة أشياء تحبّينها في نفسك.

 
 يمكن أن تكون أي شيء! 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
إن العمل في البيئات المليئة بالصدمات يجعل من  

 الصعب الشعور بالفرح. 
 حتى أننا قد نشعر بالذنب لأننا سعداء. 

 
 

 
 اكتبي أو ارسمي شيئاً يجلب لك السعادة.

يمكنك التلوين أو التخطيط أو الخربشة أو أي  
 شيء يناسبك. 

 
 "إن طعم المرق هو ما يجعل اللسان يبرز."

 )الطعام الجيد يؤدي إلى محادثة جيدة( 

 
 مَثلَ هايتي

 
 
 
 

 

فقط تذكير بسيط بأن تناول وجبة جيدة جداً يعتبر  
 أيضاً رعاية ذاتية. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
أحياناً، قد يجعلنا العمل المرتبط بالعنف القائم على نوع 

 الجنس نشعر وكأننا في دوامة لا تنتهي. 
 فننسى الاحتفال بالأشياء. 

 ونركز كثيراً على ما لم نفعله.

 
 فكري في شيء يمكنك الاحتفال به اليوم. 

 والآن، اذهبي واحتفلي به! 



 

 الفرح والمعنى 
 الفرح والمعنى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
 الفرح والمعنى  الفرح والمعنى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



"ليس لدي وصفة بسيطة للشفاء، وأعتقد أن أي  
مجموعة قصيرة عادية من الخطوات لتجنب  

 الإرهاق هي محض هراء... 
 لا توجد وصفة قياسية. 

ولكن الوصفات يمكنها أن تمنحنا نوعاً من  
 "خارطة الطريق".

 
 موظفة إغاثة، أخصائية نفسية  -أليساندرا بيني 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

أغلقي عينيك   اختاري أغنية أو صوت مفضلين.
 افصلي كل صوت واحداً تلو الآخر.  وافتحي أذنيك.

 استمعي إلى كل آلة أو صوت على حدة. 
 استشعري الموسيقى بدلاً من التفكير فيها. 

 

 

 
 

 
 ارقصي. 

 ارقصي في الصباح أو في أي وقت.
تخيلي أثناء الرقص أن جسمك مليء بالبهجة  
الكافية حتى تتمكني من التعامل مع القصص 

 المؤلمة لهذا اليوم. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
قالت لي، "ارقصي في الصباح، ارقصي في  

 شغلّي الموسيقى.  غرفتك. 

املئي جسمكِ بما يكفي من البهجة حتى تتمكني من  
 التعامل مع القصص المؤلمة لهذا اليوم." 

 
 كانت نصيحة جيدة. 

يساعدني ذلك على   ما زلت أرقص في الصباح. 
 البقاء مبتهجة. 

. 

نحتاج جميعاً إلى أشياء يمكننا القيام بها لكي نعود  
 إلى أنفسنا عندما نضيع. 

آمل أن تساعدك هذه البطاقات في استكشاف طرق  
 للاعتناء بنفسك. 

 سيرينا توماس -

 
شكراً جزيلًا لسيرينا توماس على كتابة هذه البطاقات؛ لارا  

فاخوري ودانييلا أروشا راميريز على مراجعتهما الفنية؛ وفرق  
العنف القائم على نوع الجنس التابعة للإغاثة الكنسية النرويجية  

 حول العالم على حكمتها وإبداعها. 

 شكراً لكم على الدعم السخي من وزارة الخارجية النرويجية. 



 

 الفرح والمعنى  الفرح والمعنى 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 الفرح والمعنى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


