
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التدریب الممیز لشھر مارس 
 

 الاعتناء بالنفس: تغییرات صغیرة لنتائج إیجابیة 
احتیاجاتنا الخاصة یشعر الكثیر من الناس بأنھ یتعین علیھم الاھتمام باحتیاجات الآخرین قبل احتیاجاتھم الخاصة. ولكن تنحیة 

جانباً ھو فخ یمكننا بسھولة أن نقع فیھ مع الآباء المسنین، أو الأطفال الصغار أو المُعالین الذین یعتمدون علینا. وعندما نفكر في 
الأمر، فإن صحتنا وسعادتنا ھما الركیزتین الأساسیتین لحیاتنا. وتمامًا مثل بناء المنزل، إذا كانت الأساسات غیر راسخة،  

فكذلك یكون حال بقیة الھیكل. وبمجرد أن تدرك ھذه الحقیقة، فإنك تلجأ حینئذٍ إلى التساؤل قائلاً: "ولكن متى یكون لدي 
الوقت!؟". الحل لدینا. في ھذه الوحدة، سنتناول ھاتین المسألتین كلتیھما: الحاجة إلى الاعتناء بالنفس والوقت الذي یمكنك أن 

 تجده للقیام بذلك. 
 

 ون سوف:المشارك 
 

فون على سبب حاجتھم إلى الاعتناء بأنفسھم أكثر قلیلاً  •  یتعرَّ
 یستكشفون الطرق العدیدة التي یمكنھم من خلالھا دمج الاعتناء بالنفس في حیاتھم الیومیة •
فون على كیفیة تصمیم خطة للاعتناء بالنفس تخصھم •  یتعرَّ
 الخاصة للاعتناء بالنفسیتحدثون عن كیفیة مساعدة الآخرین على تصمیم خطتھم  •
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التوتر والتعامل مع المواقف العصیبة. ترقَّب توفر روابط التسجیل للانضمام إلى جلسة مباشرة أو استخدم سیركز تدریب الشھر المقبل على  
 الخیار عند الطلب للمشاھدة عندما یكون ذلك مناسباً لك.

احرص على التسجیل للحصول على جلسة تدریب مباشرةً لمدة ساعة واحدة أو استخدم الخیار عند الطلب لمشاھدة التدریب عندما 
 یكون ذلك مناسباً لك. تتوفر خیارات التدریب باللغة الإنجلیزیة ومتاحة عالمیاً.

 
 
 

لة  الجلسات المسجَّ
الطلب عند 

(بدون سؤال 
 وجواب)

 

 شاھد الآن

 
 ھل وقتك محدود؟

دقائق   10شاھد ملخصًا مدتھ 
 ھنا

 مارس 14
ص وحتى 7من الساعة 

 ص بتوقیت جرینتش8
 (مع سؤال وجواب)

 
 

ل الان  سجِّ

 مارس 15
م 2م حتى 1من الساعة 

 بتوقیت جرینتش
 (مع سؤال وجواب)

 
 

ل الان  سجِّ

 مارس 16
م 6م حتى 5من الساعة 

 بتوقیت جرینتش
 (مع سؤال وجواب)

 
 

ل الان  سجِّ

 
 

 الأعداد محدودة لخیارات جلسات التدریب المباشرة، لذلك یلزم التسجیل المسبق.
 

 

 
إذا كنت   911لا یجوز استخدام ھذا البرنامج في حالات الطوارئ أو احتیاجات الرعایة العاجلة. في حالة الطوارئ، اتصل برقم الطوارئ  

 في الولایات المتحدة، أو رقم ھاتف خدمات الطوارئ المحلیة إذا كنت خارج الولایات المتحدة، أو اذھب إلى أقرب مِرفق رعایة صحیة متنقل 
ارئ. ھذا البرنامج لیس بدیلاً عن رعایة الطبیب أو الرعایة المتخصصة. نظرًا لاحتمال تضارب المصالح، لن یتم تقدیم  وغرفة طو

أو الشركات التابعة لھا، أو أي كیان یتلقى المتصل من  Optumالاستشارات القانونیة بشأن المشكلات التي قد تنطوي على إجراء قانوني ضد 
مباشر أو غیر مباشر (على سبیل المثال، صاحب العمل أو الخطة الصحیة). قد لا یتوفر ھذا البرنامج وجمیع   خلالھ ھذه الخدمات بشكل

عامًا، في جمیع المواقع ویخضع للتغییر دون إشعار مسبق.  16مكوناتھ، لا سیما الخدمات المخصصة لأفراد الأسرة الذین تقل أعمارھم عن 
تعلیمیة لموارد برنامج مساعدة الموظفین بناءً على متطلبات العقد أو المتطلبات التنظیمیة للبلد، وقد  قد تختلف التجربة و/أو المستویات ال

 تنطبق قیود واستثناءات على التغطیة.
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