
الطاقات في ظل شحن 
الازمات



مقدمه
تنشاطافيبالنفسالعنايةتتجلى
أنفسنكم،أجلمنكأھاليبھاتقوموا
.الإيجابیتینللأھلھامةمیزةوھذه

ةبسیططريقةھيالصغیرةالنجاحات
،بالنفسالعنايةعلىللتدربوعملیة

ةالطاقوشحنلأنفسكموقتتخصیص
.النفسة



متطلب انسانيالعناية بالنفس 

ونفسیةجسديةطاقاتمنالكل
ةببطاريالأمرتشبیهويمكن.محدودة

إثر،فشیئشیئتفرغمشحونة
،الأولاد(حولنابمنالعنايةإلىالحاجة
،)والأصدقاءالعائلة،أفرادة،/الزواج

أوتزعجنا،تؤذينا،التيالأموروبسبب
.تغضبنا



طاقتناشحنعلىتساعدحیاتنافيأمورھناك
اكتفاء،مھمة،فينجاح،والقربالراحةمنلحظة

طاقتنالشحنطرائقنحننجد،أنمھم.شابهوما
یرةصغأمورفيالتفكیرويجدر.بأنفسناوالعناية
هبأكملقھوةفنجاناحتساءذلكيكونقد.تفرحنا

معمحادثةمتنزه،فيالتمشيإزعاج،دون
لموسیقىالاستماعالقدم،كرةلعبة،/صديق

مسلسلمنحلقةأوفیلممشاھدةأوجمیلة،
الأمورھذهفعلعلىالمواظبةلیست.نحبه

ھيفھذهالعكس،على.الأنانیةعنتعبیرالصغیرة
أفضلبكوالدينبدورنانقومأنلناتتیحالتيالأمور
.شكل



سرقة وقت للعناية بالنفس
رةالصغیالممتعةالأمورتجدلاالیومیة،الحیاةضغطفي•

لوياتالأوسلمّآخرفيفتوضعلھا،مكانبالنفسوالعناية
يكونواأنالوالدينمنتتوقعالبیئةأنكما.وتتجاھل
إلىيؤديأنيمكنمادائمًا،ومشاركین،مصغینحاضرين،

حاجزووضعبالذنب،الشعورالذاتي،النقدمنالكثیر
.بالذاتالعنايةيعیقإضافي

أنكوالدينمساعدتناھدفھاأداةھيالطاقةشحن•
ھانفعلالتيالصغیرةالنشاطاتھيھذه.أنفسنانساعد

أكدنتكيالدقیقوالتخطیطالاھتماممعأنفسنا،أجلمن
.حدوثھامن



إلیھانصل شحن الطاقة كیف 



الھدفتحديد 

.فضلأشعورناتجعلالتيبالأمورصغیرةقائمةنضع•
سنا،بأنفنفعلھاأنيمكنناأمورھذهأنالتأكیديجدر
.ناشعورنحسنكيبالآخرين،متعلقةتكونأندون

يامالأخلالنطبقهوواقعيبسیطأمرنختارذلك،بعد•
إضافةومتى؟نفعلماذا:بوضوحونحددالقادمة،

الخطواتيتضمنصغیربرنامجنضعذلك،إلى
.تنفیذھاالمطلوب



بكممتعلق النجاح 
ملائملیسولذلكبوضوح،محددغیرأمرأكثرالرياضةممارسة•

الثامنةالساعةدقیقة20لمدةالمشي،بالتبايننجاحلیكون
.جداملائمھدفالإثنینمساءوالنصف

ھووممكن،ھذابأنأكیدلیساللیلطوالابنكينامبأنالاھتمام•
نصفلسريراعلىالاستلقاءبالتباين.فقطبكممتعلقغیربالتأكید
.للتنفیذوقابلأكثرمعقولھدفيكونقدالیومخلالساعة

أما.بكِ متعلقلیسة/الزوجمنمديحأووردباقةعلىالحصول•
.واقعيفھدفمعًانحبهمسلسلمنحلقةمشاھدة

وةقھفنجانشربتأنأمامحددلیسالأصدقاءمعأطولوقتقضاء•
.رائعفھدفالجمعةيومصباحة/صديقمع



إعداد خطة
یكعلتنجحفكي.خطةتدوينمھمتافھا،الأمربدالوحتى•

تضمنيأنيمكن.التفاصیلجمیعفيوالتفكیرالتخطیط
أوالمفكرةفيتذكیروضعمثلبسیطة،خطواتالبرنامج

وأضروري،شيءشراءتفاصیل،عنالاستفساراوبطاقة
.المساعدةطلب

أحدة،/الزواجببرنامجناماشخصنشاركأنمفید•
يديزالبرنامجعنالإعلانفمجرد.الوالدينأحدأوالأصدقاء،

إلىوإضافة.المساعدةطلبعلىويساعدبهالتزامنا
.معًاالأمورفعلأكثرالممتعمنذلك،



بعد انتھاء التخطیط
:نفحص•
الھدفھلأنجح؟كيإلیهأحتاجماكللديھل•

واقعي؟
نجاحي؟يعیقأنيمكنماالحسبانفيأخذتھل•
أحدًا؟شاركتھل•
ذلك؟يحدثأنحقاأريدھل•
بنجاحي؟أحتفلكیف•



ماذا بعد؟نجحت 

مناجزءً جعلهنحاولالصغیر،بنجاحنانحتفلأنبعد•
ايةالعنمھاراتعلىنتدربأنيمكنناوھكذا.روتیننا

وضعالأھداف،وضعمھاراتعلىوكذلكبالذات،
.بالنجاحوالاحتفالالتنفیذ،عمل،خطة

مالكيكونأحیاناًولكن.والدًاتكونأنسھلاً لیس•
والأمر.والابتسامالراحةمنلحظةھوإلیهتحتاج

!يديكبین
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