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ف̈كار ولكنها تعا¦ من  تتناول القصة شخصية قصة راها, ا�عروفة أيضا بأسم ا�لكة الروحية. لديها القدرة عª الط�ان وقراءة ا

 التسوق ا�ندفع والشعور بالذنب ا�رتبط ºيول ا�كتناز. راها تعزف آلة الك¶ن µ فريق أبعاد الصحة. الرقص جزء أسا± من

 حياة راها. هكذا تتواصل مع جسدها و روحها!! لذلك ,فهي تقوم بتدريس دروس الرقص " توافق الروح و الجسد" µ ا�ستديو

 الخاص بها الذي يقع µ الشارع ا�قابل من كنيسة مجتمعية. تعا¦ راحة أيضًا من مشكلة التسوق ا�تهور وا�كتناز. من

 ا�فÇض أن تقوم بتدريس دروس الرقص µ ذلك ا�ساء ولكن استوديو الرقص الخاص بها م¤ء ºشÇياتها ا�تهورة من التسوق.

 ك¶ يكافح عم�ؤها µ برنامج توافق الروح و الجسد للحفاظ عª أوزانهم تحت السيطرة, يجب عª راحة ان تتعلم كيف

م̈ر أكÎ من مجرد فريق أبعاد الصحة �ساعدتها عª تخفيف  تخفف العبء الناتج عن التسوق ا�تهور و ا¨كتناز. قد يتطلب ا

 .العبء وإعادة تنظيم استوديو الرقص الخاص بها قبل بدء الدرس

عن فريق � وِل
 تهدف فرق البحث µ البيئات الصحية السلوكية و الع�جية للعيش و التعلم (� وِل)  µ كلية التمريض بجامعة كنتا� إÑ تعزيز الصحة
ف̈راد الذين يواجهون تحديات صحية.  نحن نعيش بتوجيه مباØ من خ�ل إعطاء ا¨ولوية للتنوع وا�بتكار وا�حÇام والتعاطف  السلوكية بÙ ا
وروح الفريق

القصة

ب̈حاث إÑ أن فقدان 3–5% فقط من وزن الجسم �كن أن يحسن بشكل كب� الصحة الجسدية لÛشخاص ذوي الوزن غ� الصحي. تشمل  تش� ا

ش̈خاص فهمها، إ� أن  الفوائد تقليل خطر ا�صابة بالسكري وتحسÙ ضغط الدم. وعª الرغم من أن بعض الفوائد الجسدية قد يصعب عª ا

 مناقشة تحسÙ جودة الحياة غالبًا ما تكون أسهل للفهم. يجب عª مقدمي الرعاية الصحية مساعدة ا�رà عª تصور أهداف فقدان الوزن

 .قص�ة وطويلة ا�دى

ب̈حاث العلمية ا

٢



٣

تعود راها ونوفا إÑ استوديو راها للرقص بعد صباح من التسوق ا�كثف

 حسناً. ºجرد أن أنتهي هنا،
�كننا التوجه إÑ حفل 

 استقبال الطفل الخاص ب
 .هوب

ش̈ياء التي تستحوذ عª ا�كان تشعر راها بالضغط من كمية ا

 توافق! جسد + روح

 أوه, راها! أرى أن لدينا

بعض العمل للقيام به

 لقد تعبت من مجرد التفك�

ش̈ياء التي يجب أن  µ كل ا

 !أفعلها



٤

 هذا أمر مرهق للغاية. سوف

 أسÇيح قلي�ً

عندما تغفو راها، تبدأ µ الحلم

 مرحبا بكم µ أرض ا¨ح�م.µ الحلم، وزن أمتعتها يتسبب µ سقوطها

 سوف آخذك µ رحلة �كتشاف

الذات

éانتظر! ماذا يحدث؟ أوه �! أشيا

 إنه يثقل كاهلك فقط

 تتواجد النحلة بي¤, نحلة � ويل, لÇشدها خ�ل حلمها. من ا�هم أن

م̈ور �كن أن تصبح غريبة جدًا µ ا¨ح�م  يكون لديك دليل ¨ن ا

*

*



٥

تتباطأ راها µ الوقت ا�ناسب لتطفو ببطء عª ا¨رض

 لقد سقطت بìعة!
 ما الذي يثقل
 كاهلك؟

 ما يثقل كاهل الناس حقًا هو µ كث� من ا¨حيان ا�فراط
 µ ا�لتزام بخدمة اîخرين، وتحمل أعباء اîخرين،
 .وا�فتقار إÑ الرعاية الذاتية، والع�قات ا�ؤ�ة

اين أنا!؟

 تعا¢ انظري إÑ هذا

 عيادة الصحة السلوكية

 تحª با��ان! تعا¢
وانظري لهذا

 بالتأكيد، استمع إÑ النحلة
 الناطقة. وð �؟

،غ� متأكدة م¶ يجب فعله بعد ذلك
تحاول راها معرفة أين ذهبت النحلة. ولكن بد� من ذلك، ترى 

 ماذا يفعل أصدقاé هنا
 و�اذا هم µ هيئة
ب̈طال الخارقÙ؟  ا

ب̈طال الخارقÙ) موجودون µ حديقة جميلة يستعدون للحفلة أصدقاؤها (µ هيئة ا



 هل تريدي تخفيف حملك؟
�كنك أن تفعل ذلك 

 تخفيف حم¤؟ كيف أخفف حم¤؟ أريد
تخفيف هذا الحمل

 دعي ا�طر ا�نعش يغسل
 روحك

عندما بدأت راها µ البكاء، بدأ ا�طر ا�نعش بالهطول عليها

٦

 يجب أن أتحول إÑ البطلة
 الخارقة، ا�لكة الروحية

تحاول راها أن تتحول لكنها � تستطيع

النحلة تعود

 يبدو أنك � تستطيع
 التحول إÑ ا�لكة الروحية
 ¨نك � تزالÙ مثقلة



تأخذ راها نفسا عميقا وتنظر نحو الس¶ء

 عندما تربط قيمك الشخصية بأهداف تغي�
سلوكك، فمن ا�رجح أن تنجح

 اضغط عª الزر
 �واصلة رحلتك

وهي � تزال تبò، تطفو عª طول الجدول

الذي أحدثه ا�طر ا�نعش µ الحديقة 

 اÑ أين نذهب اîن؟

 لرؤية أصدقائك! �كنهم أن يقدموا لك
الدعم العاطفي

٧



 �حظ فريق العاد الصحة ان راها بحاجة للمساعدة

 هل انت عطشانة؟ دعني
أحõ لك بعض ا�اء

 راها, تبدين متعبة

 واو، أنتِ تبكÙ حقا ! إذا ¥كنتِ من
 معالجة ا�شاعر ا�رتبطة بدموعك، فقد

 يتوقف ا�طر ا�نعش

Ñحاو¢ أن تتحو¢ إ 
بطلة خارقة

٨



تتحول راها إÑ ا�لكة الروحية، البطلة
الخارقة، لكنها ضعيفة جدًا 

 هيا أيتها ا�لكة الروحية.
 انتِ تستطيعÙ فعل ذلك

 مازلت مثقلة؟؟؟

ش̈خاص إÑ مرحلة  عند إجراء التغي�، غالبًا ما يصل ا
 ا�ستقرار حيث �رون بفÇة من التغي� البسيط أو
 ا�عدوم. ندرك أن هذا جزء متوقع من الرحلة

 �اذا � أستطيع
Ñأن أذهب إ 
 أعª من ذلك؟

 تحتاجÙ إÑ التخفيف
من حملك

م̈ر ليس بالسهل تعمل راها عª تخفيف حملها لكن ا

م̈ر أكÎ من محاولة  قد يستغرق ا
 لتحقيق النجاح، ولكن إذا واصلتِ
 ا�حاولة، �كنك أن تصبحي بطلكِ

 الخارق

٩



يساعد إريك راها µ تخفيف حملها µ الوقت ا�ناسب

 من ا�فÇض أن يساعد
هذا µ تخفيف حملك

µ خفف حملك. لقد بدأت 
 فهم هذه النقطة

 توفر الع�قات ا�جت¶عية القوية مساحة
 مستقرة للنمو

أنيسة لديها حدس بأن راها ترقص مع

 ط�ب توافق الجسد والروح 

أرى ان حملك أصبح أخف

١٠



 لقد كان اليوم غريباً جدًا

واليوم ð ينته بعد

ترى راها أحد ط�ب الرقص µ توافق الروح

 والجسد عª شكل ... قطة؟ 

 هل أنتم ... من ط�ب الرقص µ توافق
 الجسد والروح؟

 نحن كذلك! نحن نحب
ªالرقص للحفاظ ع 

 !لياقتنا

 أوو�... كنت أتبع نحلة... هل
 تعرف أين ذهبت النحلة؟

 نعم! ستجد النحلة
 بي¤ µ حديقة ا�لك
  تستعد للحفلة.!آها

Ñالجميع سيذهب إ 
 !الحفلة

 إذن، عª أي
 حال، من هو
 هذا ا�لك ؟

 � أعلم. أعتقد أننا سنكتشف ذلك
 .عندما نصل إÑ هناك

 أتبعو¦

راها و بقية أعضاء فريق أبعاد الصحة يتبعون القطة

١١



 بعد أن قطعت مسافة طويلة µ رحلتها

 لقد وصلت إÑ غرفة العرش. سنÇكك هنا. ولكن � داعي
 للقلق. سوف نلتقي مرة أخرى µ الحفلة

ا�لك شاهد

µ إن جاذبيتي ا�غناطيسية ثقيلة جدًا 
 هذا ا�جال. � بد أن هناك الكث� من

ش̈ياء ذات القيمة الكب�ة  ا

µ أوه جيد! لقد وصلت 
 الوقت ا�ناسب

١٢



راها تقÇب من العرش

 اهه اîن. ها أنت ذا. لقد �حظت
 أنك مررت بأمطار منعشه.
  أتشعرين بتحسن اîن؟

 كنت ابò. لقد تم تحمي¤ ا¨عباء. اعتقدت
 أن النهر كان من دموعي. ð أكن أدرك أن

 هذا كان مطراً منعشًا

 � عجب أنني أشعر بتحسن كب�

 رائع! واîن نحن
 نحتفل. اليس

 كذلك؟
 نعم، اîن نحتفل.
اîن نحتفل

 يعد قضاء بعض الوقت ل�حتفال
 با�نتصارات الصغ�ة أمراً مهً¶ عند تغي�

تبدأ راها µ ا�ستيقاظ من حالتها السلوك
التي تشبه الحلم 

 راها, أعتقد أنك غفوت. لكن اîن نحن نحتفل...
 انظري حولك

 كل ûء نظيف! ولكن
 كيف؟

م̈ر هو  µ بعض ا¨حيان، كل ما يتطلبه ا
ش̈ياء الثقيلة لتخفيف  رفع القليل من ا
  !الحمل. � مشكلة µ هذه العض�ت

١٣



 كان هناك نحلة. وأنتم!
 لقد كنتم حيوانات
 تركض! قطة. فأر. أأ

 ما الذي تقوله داüاً عن
ðا¨ح�م؟ إنهم اتصالنا بالعا 
 الروحي. طريقة لنا لفحص
م̈ل  .أنفسنا وإيجاد ا

م̈ر هو .  كل ما استلزمه ا
 قليل من ا�طر ا�نعش.
 كنت بحاجة إÑ التحرر

 هه؟؟؟

 أشياء من الحلم. سأخýك
�حقا. µ الوقت الحا¢

 توافق الروح و الجسد! نحن حيث
 نحن لسبب ما! توافق الروح و

 !الجسد

 استغرق تخفيف حملها وقتاً، لكن µ النهاية،
م̈ر يستحق ذلك  كان ا

 النهاية
١٤






