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كاة ا ستوائية حيه يدعو النظام وحذرت من تناول اللحوم بكثرة حيه   يتناسب مع سكان المناطل الحارة، وكذلك نبات من تناول الفا

 . ستالاك المواد الغذائية التي تتوفر في البيئة المحلية وفي موسماا

كما عرضت عدة نماذج للمواد الغذائية التي يسمح باا نظام الماكروبيوتك وطريقة إعدادها، وأتاحت فرصه للحضور بطرح التساؤ ت  

 على استفساراتام.  جابةوالإ

ى حضور المحاضرات والأنشطة القادمة لمشروع )استرةاء وتأمل( الذي انبثقت منه هذذ المحاضرة، حيه يادف  ودعت الزائرات إل

 .المشروع إلى تعزيز الوعي بالصحة الجسدية والنفسية للسيدات وإرشادهن لماارات علاجية يتسلحن باا لتنمية أنفسان

 علامي:التقرير الإ

  حياة طويلة مع نظام الماكروبيوتك

ت العضتوة الأستتاذة زكية العبد الجبار محاضترة مستاء الأربعاء في مقر جمعية العطاء النستائية بعنوان )الأنظمة الغذائية الصتحية   قدم

  .الماكروبيوتك(

تناولت المحاضتترة عدة محاور وهي التعريف بو دة نظام الماكروبيوتك الذي أنشتتئه العالم الياباني الأمريكي جورج أوشتتوا وستتماذ باذا 

 .ا سم الذي يعني )الحياة الطويلة(، إضافة إلى تاري  النظام وفوائدذ وما ينص عليه وكيفية تطبيقه

وأشتارت العبد الجبار إلى دور نظام الماكروبيوتك في المستاهمة بمعالجة عدة أمرام مثل السترطان وأمرام القلب حيه يادف النظام  

 .مونات الذكورية والأنثوية في الجسملتحقيل التوازن بين نسبة الين واليان ونسبة الار

حيه يدعو النظام   ا ستتوائيةوحذرت من تناول اللحوم بكثرة حيه   يتناستب مع ستكان المناطل الحارة، وكذلك نبات من تناول الفاكاة 

 . ستالاك المواد الغذائية التي تتوفر في البيئة المحلية وفي موسماا

 .كما عرضت عدة نماذج للمواد الغذائية التي يسمح باا نظام الماكروبيوتك وطريقة إعدادها

  ودعت العبد الجبار الزائرات إلى حضتور المحاضترات والأنشتطة القادمة لمشتروع )استترةاء وتأمل( الذي انبثقت منه هذذ المحاضترة،

 .للسيدات وإرشادهن لماارات علاجية يتسلحن باا لتنمية أنفسانحيه يادف المشروع إلى تعزيز الوعي بالصحة الجسدية والنفسية 

 .والجدير بالذكر إن العبد الجبار قد حصلت على شاادة من معاد كوشي الاولندي في نظام الماكروبيوتك

 لقاء قوة التسامح محاضرة  تقرير/  

 الهدف من الخقاء 

 عدد الحضور  المكان اسم المحاضر التاريخ  اليوم مسمى الخقاء

 سيدة22 مقر جمعية العطاء النسائية أ.زكية العبدالجبار  م 2019/ 21/8 الثلاثاء  التسامحقوة 



 إكساب السيدات ماارة التسامح والوصول إلى السلام الداةلي.

 محاور الخقاء:

 معنى التسامح. -1

 تمارين عملية للتحرر من المشاعر والمواقف السلبية.  -2

 تقبل النفس والآةرين، وتنمية شعور ا متنان. -3

  مختصر الإجراءات المتبعة:

 التواصل مع المحاضرة بشأن التنسيل تنفيذ اللقاء باليوم المحدد. . 1

 التواصل مع قسم الإعلام بشأن عمل تصميم بطاقة دعوة للحضور. . 2

  يحتاجه اللقاء )إعداد كشف الحضور، الضيافة، ترتيب القاعة.توفيرما   . 3

  مخخ  الخقاء:

تناولت العبد الجبار في محاضتترتاا عدة فقرات أولاا لالتستتامح.. الجميع يعرف إنه حاجة لنا ولكن هل هو ممكن؟ل قامت بعدها بتمرين 

 لماضي.مع الحاضرات  ستحضار وقياس المواقف المؤلمة التي سببت لان ألم في ا

كما شتاركت منظور الإستلام وحثه للعفو والتستامح في فقرة لتيات قرتنية تحه على التستامح وكذلك الأحاديه النبوية الشتريفةح. طرحت 

بعدها تستاؤل كيف يتم التستامح وهناك صتعوبة في نستيان الإستاءة؟، عند معرفة أن التستامح طريقا للجنة فان من الممكن الستعي لذلك.  

 التسامح مع الأةر   يتم إ  إذا سامح الشةص ذاته وقبلاا بالرغم من أةطائاا. منوهة إلى أن

 وبعد أن شرحت معنى التسامح، قدمت العبد الجبار لسيدات في تمرين علاجي باسم )البالونة( وعدة تمارين أةرى. 

لنفس والآةرين في التستامح، وأن التستامح  وتناولت الأستباب التي تقف حاجز في مستامحة المةطئين، مشتيدة بدور الوعي وفام وتقبل ا

 منه الراحة والسلام الداةلي.

                  

 في عطاء القطيف.. سيدات يتحررن من الماضي بت قوة التسامح

القطيف اليوم   -القطيف اليوم  -بواسطة   نرجس الجمعان   

 أغسطس، 2019   22

 

أن داةل كل إنستتتان توجد حقيبة مشتتتاعر تكونت منذ  أن    أوضتتتحت المحاضتتترة زكية العبدالجبار

 .حملته أمه في رحماا وامتلأت بك ل غضب وحزن وحرمان من الوالدين

وأكدت على ضتترورة التةلص من هذذ الحقيبة من ةلال تاذيب النفس لأن انفجارها أو استتتفرا  

نستان دون وعي أو إذن أو  محتواها ستيكون مؤذيًا للجميع، مشتيرة إلى أن هذذ المشتاعر اكتستباا الإ

 .حتى إدراك ولكنه يستطيع التةلص مناا

وتحدثت عن منظور الإستتلام في التستتامح وحثه على العفو والتستتامح في فقرة لتيات قرتنية تحه 

على التستتتامح والأحاديه الشتتتريفةر، مشتتتيرة إلى أن التستتتامح طريل للجنة وأن أول ةطوة هي  

ا، ولذلك يجب على كل شتةص أن يتستامح مع ذاته قبل أن  مستامحة الذات على قصتورها وأةطائا

و ما بأنْف سِاِم َ   ي غيهر  مَا بقِومٍ حتهى ي غيهر   .{يسامح الآةرين من منطلل الآية الكريمة  }إنَّ اللّه

وتطرقت إلى شتترح معنى التستتامح بأنه شتتعور بالستتلام الداةلي وهو أن يكون الإنستتان مفتوح  

 .بداً القلب و  يشعر بالغضب أ



وأشتارت إلى أن التستامح عمل فردي   حاجة فيه لنستيان الإستاءة أو مواجاة المستىء، ولكن يجب فقط الوصتول إلى الرضتا والستلام 

 .الداةلي

ودعت إلى عدم تستليم النفس للغضتب أثناء التعرم للمضتايقات، وعدم أةذ كلام الآةرين بأنه موجه إلينا وهو ليس بالضترورة يعنينا فقد  

 .جاة نظر ةاطئه من الشةص الآةرتكون و

 .وتناولت الأسباب التي تقف حاجزًا أمام مسامحة المةطئين، مشيدة بدور الوعي وفام وتقبل النفس والآةرين في سبيل التسامح

ستبعين محملًا، الجبار إلى أن نصتله رحمنا حتى في غضتبنا وأن ننوي النية الحستنة في الحديه مع الجميع وأن نحملام على   ودعت العبد

 .مشددة على أهمية ةطاب النفس وتاذيباا

م،  2019أغستتتطس    21جاء ذلك ةلال محاضتتترة لقوة التستتتامحر التي نظهمتاا جمعية العطاء النستتتائية الأهلية بالقطيف يوم الأربعاء  

 وهل هو ممكن؟ الجبار حول؛ التسامح، وحاجتنا للتسامح، ودارت محاور المحاضرة التي قدمتاا العبد .سيدة 24بحضور 

الجبار بعمل تمارين فكرية  ستتتتحضتتتار المواقف الماضتتتية المؤلمة لقياستتتاا والمستتتاهمة في تقليل أثرها كتمرين البالون   وقامت العبد

 .وتمرين الأنبوب والفقاعات وتمرين الشايل والزفير

رين المحاضترة على تجاربان الشتةصتية مع واةتتمت المحاضترة بمشتاركة الستيدات اللواتي تفاعلن بشتكل كبير في تطبيل دروس وتما

 .من أساء إليان

 ئيةسترخاالقاءات    تقرير

  

 

 الهدف من الخقاء

 تحسين نمط الحياة النفسية وإكسابام ماارات سلوكية حركية.

  مختصر الإجراءات المتبعة:

 التواصل مع المحاضرة بشأن التنسيل لتنفيذ الجلسات. -1

 التواصل مع قسم الإعلام بشأن عمل تصميم للتسجيل في الجلسات. -2

  توفيرما يحتاجه اللقاء )إعداد كشف الحضور، الضيافة، ترتيب القاعة. -3

  مخخ  الخقاء:

 تناولت الأستاذة في ثمان الجلسات على 

 رياضة المشي من المنزل  •

 علاج الصداع بالضغط على النقاط •

 محاضرة العقل الواعي والعقل اللاواعي  •

 التعرف على الأورا •

 طاقة الكون  •

 عرم قلم رصاص  •

الرياضتتة  عرم فديو يبين الأوضتتاع التي تقوم بمقام  •

 من على الكرسي لوازنة الصحة.

 طاقة النجوم التسعة لمعرفة أنماط الشةصية. •

 .القديمة جروحالتسامح وتمارين للتةلص من اثار ال •

 طريقة التنفس الصحيحة. •

 تمرين لتقوية الذاكرة والتركيز. •

طريقتة التفتاعتل مع متا   %90و  %10عرم قتاعتدة   •

 يحده 

استتتتةدام أصتتتابع اليدين في التةلص من المشتتتاعر   •

 السلبية.

 عدد الحضور  المكان اسم المحاضر اليوم والتاريخ  مسمى الخقاء

 سيدات 6 مقر جمعية العطاء النسائية أ.زكية العبدالجبار  م 2019/  21/8الثلاثاء ( جلسات8)اء، جلسات استرة



 لاي.عرم فديو يبين القانون العطاء الإ •

 عرم فديو يبين تأثير الفكرة والكلمة على الماء. •

 عرم بعم التمارين الةفيفة للجسم •

يوم.                                                    جلسة تأملية كل  •

 التقرير الإعلامي:

 العبد الجبار تةتتم برنامج لقاءات استرةائية

م في مقر جمعية 2019نوفمبر    11اةتتمت الأستتاذة زكية العبد الجبار برنامج لقاءات استترةائية بجلستة إضتافية مستاء ا ثنين الموافل  

 لأهلية بالقطيف.العطاء النسائية ا

تناولت العبد الجبار في البرنامج عدة محاور وهي  فنيات التأمل وا ستتتترةاء، العلاقة بين المشتتتاعر الستتتلبية وأمرام الجستتتد، أنماط 

 الشةصية والصفات المتميزة لكل مناما، مصادر القوة، والإيجابية في داةلنا.

جلستات وكان بين كل لقاء مستاحة زمنية   8م بتستع مشتتركات، وق ستم اللقاء على  2019ستبتمبر    22بدأ اللقاء مستاء يوم الأحد الموافل  

 لتطبيل التمارين التي تعلمنه حتى يلتمسن أثرها.

وأوضتحت العبد الجبار بأن اللقاء هدف إلى تغيير طريقة تفكير المشتاركات في المواقف التي تصتادفان في الحياة بالتركيز على الجانب 

الإيجابي عوضتاً عن السلبي، إضافة إلى إكسابان عادات جيدة مثل التنفس بالطريقة الصحيحة وطريقة التفكير وا سترةاء، ومعرفة أثر 

 السلوكيات على الجسم والأمرام المصاحبة لاا، وتحسين الصحة النفسية.

 مس بعضتتان التحستتن في النوم والتركيز في الصتتلاة  وقد وجدت العبد الجبار تجاوب المشتتاركات مع البرنامج واستتتفادتان منه، حيه 

وأمور أةرى في حياتان، وذكرت أن الكثير ممن شتاركن معاا في برامج ستابقة يشتتركن في برامجاا الأةرى لما يلمستنه من تغيير في  

 حياتان.

ع ومفيد وأصتبحت تةذ أمور كثيرة وأشتادت المشتاركة منار تل ستويف بالأثر الذي شتعرت من اللقاءات حأرى أن البرنامج أكثر من رائ

 بايجابية وبساولة في التعاملح، وأضافت حالأستاذة زكية شاادتي فياا مجروحة، وأرجو تكرار البرنامج بتوسع وتجديد مستمرح.

رت عن  كما أثنت العضتوة وداد الجشتي بتمكن العبد الجبار من إيصتال المعلومات بشتكل رائع وباستتمتاعاا والمشتاركات باللقاءات، وعب

تقديرها لتقديم هذا البرنامج لأشتتكر جمعية العطاء لإتاحة هذذ الفرصتتة وهذذ اللقاءات التي تغيرنا للأفضتتل من تغيير النفستتيات وتطوير 

 الذات وإغنائنا بالمعلومات الةاصة بجلسات التأمل وا سترةاء. أشكر ا ستاذة زكية ةاصة والقائمات على هذا النشاطح.

كات الأثر في تغلباا على أحداه ومواقف مؤلمة مرت باا وقالت حبفضل الله وأساتذتنا الرائعة استطعت من التغلب وحققت إحدى المشار

على المواقف المؤلمة؛ بفضتتتل إبداع وتمكن أستتتتاذتنا وتميزها في جلستتتات التأمل وا ستتتترةاء التي ستتتاعدتني كثيراً على التركيز في  

 ربنا إلى الله سبحانه وتعالى ل.الصلاة بل وجميع المواضيع المطروحة تق

بينما ترى العبد الجبار أن البعم من المشاركات بحاجة للتكثيف في التمارين حتى يصلن لما وصلت إليه المشاركات الأةريات، مشيرة  

ت التي تستتاعدهم إلى أن التغيير الذي   يحصتتل إ  بعد الوصتتول لمرحلة الوعي بحاجة للتغيير فقالت حأتمنى أن يعرف الناس المعلوما

ر وتنقذهم، وأن يةرجوا من الحالة الستتتلبية التي هم فياا، ويتحولوا إلى الحالة الإيجابية، إ  إن هناك من هم محتاجون للتغيير، ولكن غي

  مستتتعدين للتحستتن، إذ يجب أن يكون الإنستتان مستتتعداً داةليا وهو يعرف نفستته فحين يكون الطالب جاهزاً يحضتتر المعلم، وهؤ ء لم

 يجازوا بعدح.

ستنوات. وقد أنشتئت   4والجدير بالذكر بأن لقاءات استترةائية هو  البرنامج الةامس عشتر من البرامج التي قدمتاا العبد الجبار على مدى 

هذذ البرامج من حصتيلة ةبرتاا وتجارباا من حضتور دورات متعددة مناا حضتور مؤتمر التأمل في البحرين لستنتين متتاليتين، حضتور 

ر الماكروبيتك لستتنتين متتاليتين ايضتتاً، مرتين في التنفس التحولي، دورة تنفس في الاند، دورة استتتكشتتاف الذات في الاند، دورة مؤتم

التنويم الإيحائي، ولغة الجستد وفن التواصتل والمستاج والقراءة في الرفلكستولوجي وغيرها بادف تطوير الذات بالوعي باا، جامعة مناا 

 تفيد به من هم بحاجته.ما تحققت من أثرذ ل


