
 

 الاعتناء بنفسك 
یعد الحدیث عن الرعایة الذاتیة أمرًا شائعًا، ولكنھ مھم أیضًا لصحة الشخص وعافیتھ. في ھذا  

الشھر، تعرف على سبب أھمیة الاھتمام بنفسك والإجراءات الاستباقیة التي یمكنك اتخاذھا  
 لتحقیق ذلك.  

 ستجد في مجموعة أدوات المشاركة لھذا الشھر: 

 دم القیام بھ" لوضع الحدود الصحیةكیفیة إنشاء قائمة "ما الذي یجب ع

 التدریب على الرعایة الذاتیة وكیف تؤدي التغییرات الصغیرة إلى نتائج إیجابیة

 دقائق للتخلص من التوتر 5فیدیو مدتھ 

 مقال لمقدمي الرعایة مع نصائح للعنایة بنفسك   

 
 

 عرض مجموعة الأدوات 
 

 ماذا تتوقع كل شھر:

 تواصل مع محتوى محدّث یركز على موضوع جدید كل شھر - أحدث الموضوعات 

 احصل على الوصول إلى موارد إضافیة وأدوات المساعدة الذاتیة  -  المزید من الموارد 

 استمرار الوصول إلى المحتوى المفضل لدیك - مكتبة المحتوى 

 شارك مجموعات الأدوات مع من تعتقد أنھ سیجد المعلومات مفیدة - دعم للجمیع  
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