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التأمل الذات هو عملية تفير متأملة ومركزة عل الذات والتجربة الشخصية، يتضمن التأمل الذات الاستماع للنفس الداخلية
وتقييم الخبرات والتعلم منها بشل عميق. يساعد التأمل الذات عل التعلم من خلال: التفير العميق: يتيح التأمل الذات للفرد
فرصة للتفير العميق ف أفاره ومشاعره وتجاربه، تطوير الوع الذات: يساعد التأمل الذات عل تعزيز الوع الذات، حيث
يتعرف الفرد عل مشاعره وأفاره بشل أعمق، مما يساعده عل فهم نفسه بشل أفضل وتطوير قدراته ومهاراته. التعلم والنمو
الشخص: يمن للتأمل الذات أن يساعد ف تعزيز النمو الشخص وتطوير القدرات والمهارات الشخصية من خلال فهم النفس
.وتحليل التجارب الشخصية


