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بوضع خطّتي اليوم، فأنا أدرك جيّدًا أنّني أتولّى 
مسؤوليّة حياتي ومستقبلي.

الصحيّــة،  الخيــارات  اتّخــاذ  مــن  يمنعنــي  أن  يمكنــه  لا شــيء 
وخــوض الحيــاة التــي أحلــم بهــا!

ــى فيهــا الكثيــر مــن  ّ
اللّ

بينمــا استكشــف مــا أريــد فــي الحيــاة، أستكشــف أيضًــا أي
ّ ويأتي هذا الكُتيب ليساعدني في دّيــات،         حتلاو تاراــيخلا نــم رــيثكلا هجاوأــس يــن أدرك أنّ

التخطيــط واتّخــاذ القــرارات الصحيّــة الســليمة علــى طــول الطريــق.
أريــد أن أســتمتع بهــذه الفتــرة المثيــرة مــن حياتــي، وأن أتولّــى مســؤوليّة صحّتــي، فكلاهمــا 

يّــة، وكلاهمــا ممكــن إذا اختــرت ذلــك. عل

قصتي
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أداتك في خدمتك
مرحبًاــ بــك فــي صفحــات هــذه أداتــك،           أُعــدّ خصّيصً صديقًــا يرافقــك فــي كلّ 

خطــوة تخطوهــا فــي طريقــك نحــو حيــاة أفضــل.
هذه المساحة لك أنت وحدك، هنا يمكنك التفكير، والتخطيط، والتعبير عن أحلامك وما يشغل بالك.

كّــرك دائمًــا بــأنّ لديــك القــوّة الكافيــة  نّ كل ،كــنم رــثكأ هــيلإ ةــجاحب تــنأ اــم فرــعي دــحأ لا
لبك.  لصنــع مســتقبل

لــى فهــم نفســك أكثــر، والعنايــة بهــا، والانــطلاق نحــو عالــم مل
مهمــا كانــت التحديــات.

لمستقبل. يّ لديّ
 

ــدًا  سأســاعدك فــي فهــم نفســك، وترتيــب أفــكارك، وتنظيــم وقتــك، والتخطيــط جيّ
للمســتقبل. 

ما المعرفة التي ستضيفها لي؟

ســأوفّر لــك المعلومــات التــي ستســاعدك فــي تعزيــز صحّتــك، وتنميــة علاقــات 
ــيّ  ــام غذائ ــاع نظ ــي، واتّب ــاط البدن ــة النش ــو ممارس ــك نح ــة، ودفع ــة إيجابيّ اجتماعيّ
يرتك المســتقبليّة. أعــرف أنّ الوقــت  متــوازن، وفهــم تأثيــر الحمــل
ــة فــي المســتقبل تعتمــد  يّ ــة، ولكــنّ صحّ ــر لهــذا النــوع مــن المعرف مبكّ

حّتــك اليــوم، و                            

لتكونالتي

هيا تنفس بعمق، واستعد لرحلتك الخاصّة، فا³فضل بالتأكيد في انتظارك.

ا�ن هو الوقت المناسب للتفكير في ما تريده
لحياتك، والتمعّن في كيفيّة سير ا�مور،

 وإلى أين أنت تتجه.

التي سنركز على جعلها في أفضل حال.

قصتي
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لماذا عليّ أن أهتم02ّ
لماذا عليّ

يئــة بالفــرص، وبالرغــم مــن التحديــات التــي قــد تواجهــك، فــإن 
قراراتــك اليــوم يمكــن أن تبنــي مســتقبلك بطريقــة تعكــس قيمك وأحلامــك. لا يتعلق 

ل بالمحاولة والاســتمرار.

كيف سأعرف أنّني على الطريق الصحيح؟

تقييــم نفســك، وقيــاس مــدى تطــوّرك،  ســأوفّر لــك كلّ
ــم  ــي تقدي ــاعدك ف ــي تس ــات الت ــل التوجيه ــأمنحك أفض ــه، س ــك كلّ ــن ذل مّ م

هل نبد
نعم، هيّا نبد

أعِدُ نفســي، أنــا _________________________
__________، علــى أن ألتــزم بتوجيهــات هــذه 
، وأن أضــع 
خطّتــي موضــع التنفيــذ، وأن أعمــل علــى 
مراجعتهــا بانتظــام، وأن أعــدّل عليهــا مــن 

التاريخ: ______________________ 
التوقيع: _____________________

أفضل رعاية ذاتية لجسمك وعقلك.

ا³داة بما فيها من مصلحتي العليا
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، هويّتي، ومن أنا؟03

اسمي منذ الولادة:

الاسم الذي كنت سأختاره لنفسي:

لقبي المفضّل :

ترتيبي بين إخوتي:

يف: اسم حي

ين الجميع:

أكثر ما أحبّه في شكلي:

أقل ما أحبّه في شكلي:

أكثر ما أحبّ أن يعرفه عنّ

أقلّ ما أحبّ أن يعرفه عنّ

قصتي
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، هويّتي، ومن أنا؟03

هكذا أصف حياتي
اختار من التالي

صف حياتك في كلمات، رسم، كما تحب

مليئة 
ات ّ

فيها بعض 
التحدّيات

فيها الكثير 
من التحدّيات

ليست كما 
أحبّ

رائعة، أنا 
أحبّها كما هي

قصتي
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، هويّتي، ومن أنا؟03

 لديك الكثير من الحقوق في هذه الحياة، هل أنت على معرفة بها؟

هل يمكنك أن تذكر لي حقوقي؟

بالتأكيد

الحــيــاة

رعاية صحيّة 
متقدّمة ومجّانيّة

الخصوصيّة

عائلة تحبّك 
وترعاك

الحماية من 
كلّ

حريّة الوصول إلى 
المعلومات التي 

تحتاجها

غذاء صحّي يضمن 
ا سليمًا لك نموًّ

تعليم يساعدك 
على تطوير 

مواهبك

اسم قريب إلى 
قلبك

حريّة امتلاك 
ياء

حريّة اختيار 
أصدقائك

حريّة الاحتفال 

حريّة اختيار شريك 
الحياة

بـيـت آمــن

اللّعب والراحة

حريّة مساعدتك 
للآخرين

حريّة الاهتمام 
بذاتك بالطريقة 

المناسبة لك

قصتي
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حقوقي

هــذه بعــض حقوقــك فقــط! هنــاك الكثيــر غيرهــا بالتأكيــد. هــل حصلــت علــى 
الحقــوق التــي ذكرتهــا لــك جميعًــا؟

أخبرني بذلك: 

جميعها: 

بعضـها:

 ما هي الحقوق التي حصلت عليها منذ أن ولدت إلى اليوم؟ 
فر سيكون لطيفًا.

ما هي الحقوق التي لم تحصل/ تحصلي علي
ا. ً

سأترك لك مساحة لكتابة حقوق أخرى 
ضروريّة لحياتك ونموّك
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حقوقي

وهنا مساحة أخرى للتأمّ
يمكنها أن تضمن حقوقك
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حقوقي

تعمــل/ تعمليــن علــى المســاعدة  ــ  لــو تُ
يــن حــول العالــم قبــل غيرهــا: فــي تحقي

1

إنهاء الفقر

9

تكنولوجيا لخدمة 
الجميع

17

مدن ومجتمعات صديقة 

5

المساواة الاجتماعيّة

13

حماية المحيطات

2

القضاء على الجوع

10

مدن ومجتمعات آمنة 
للجميع

18

مدن وطرق صديقة 
ين

6

ماء وخدمات صرف 
صحّي للجميع

3

العافية للجميع

11

الاستهلاك المسؤول 
من قِبل الجميع

19

مدن ومجتمعات خالية 
من المخدّرات

7

طاقة ميسورة التكلفة 
ومستدامة للجميع

15

السلام للجميع

4

فرص تعليم متساوية 
للجميع

12

وقف التغيّر المناخي

20

8

عمل ودخل لائقين 
للجميع

16

تطوير آليّات وشراكات 

14



12

حقوقي

ي، لعملت عل

1234

5678

9101112

131516

17181920

14



13

رؤيتي، وقيمي، وطريقتي في الحياة

رؤيتي لحياتي

كبر في الحياة؟ ١

٣.ما نوع التأثير الذي أريد أن أحدثه في المجتمع؟

٢.ما نوع المستقبل الذي أريد أن أصنعه؟

٤. كيف يمكنني أن أقيس تقدّمي باتّجاه تحقيق هدفي؟

يسيّون الذين بإمكانهم أن يساعدوني في تحقيق رؤيتي؟ ٥

 قــد لا يكــون لهــذه  إجابــة واحــدة أو محــدّدة، ولكنّنــي أضعهــا أمامــك 

لوضــع  جانبيّــة  ورقــة  إضافــة  بإمكانــك  والتأمّــل.  التفكيــر  علــى  لتســاعدك 
ملاحظاتــك وإجاباتــك، ولصقهــا مــع هــذه الصفحــة باســتخدام مشــبك ورق، أو لاصــق. 
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رؤيتي، وقيمي، وطريقتي في الحياة

ة التــي يُجمــع عليهــا معظــم البشــر،  ّ  ســأضع لــك هنــا مجموعــة مــن القي

لمســاعدتك علــى اختيــار مــا يمثّلــك.

 فــي هــذا الجــدول، يمكنــك كتابــة أكثــر ١٠ قيــم ذات أهميّــة بالنســبة لــك، وبالتأكيــد 

.ةــمئاقلا يــف كــل اــهعضأ مــل مــ يمكنــك إضافــة قي

ــى  ــر عل ــرّف أكث ــي التع ــت ف ــض الوق ــضِ بع ة، اق ّ ــة قي ــار قائم ــد اختي بع
ــة. ــا المختلف معانيه

اللطفالتعاطفالمسؤوليّةالاحترامالصدقالنزاهة

المساءلةالعدالةالعدلالرحمة

الشجاعةالتواضعالصبرالاجتهادالمثابرةالامتنان

 القدرة علىالمرونةالفضولالانفتاح
الكرمالتكيّف

العطاءالتعاونالصداقةالحكمةالتفاؤلالوفاء

ِ
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رؤيتي، وقيمي، وطريقتي في الحياة

بعــد اختيــارك لطريقتــك فــي الحيــاة والتعامــل مــع متطلّباتهــا، حــاول/ حاولــي التأمّل 
تدفعــك نحــو هــذه الطريقــة، ســواء كانــت تســاعدك علــى النمــوّ، 
أو علــى التراجــع. بإمكانــك إضافــة ورقــة جانبيّــة لوضــع ملاحظاتــك وإجاباتــك ، ولصقهــا  

مــع هــذه الصفحــة باســتخدام مشــبك ورق، أو لاصــق.
ستســاعدك الكتابــة علــى تحديــد نقــاط ضعفــك، وتدعــوك إلــى فهــم أســبابها، 

والتعامــل معهــا. 

طريقتي في الحياة
هكــذا أرى نفســي أتعامــل مــع تقلّبــات الحيــاة ومحطّاتهــا المتغيّــرة (وضــع 

ــد طريقتــك) ــك سيســاعدك فــي تحدي إشــارة علــى خيارات

أغتنم الفرص 
المتاحة في طريقي

أترك وقتًا للمتعة 
ووقتًا للعمل

أُ
هي عليه

أعيش حياة صحيّة 
وسعيدة

أطلب المساعدة 
والتوجيه عندما 

أحتاجهما

أُفضّل الراحة على 
العمل والتخطيط

أُصاب بالتوتّر 
عندما تواجهني 

صعوبات  

لا أفكّر، لا أخطّط، لا 
أطلب المساعدة
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فــي هــذا القســم سأســير معــك خطــوة بخطــوة، لفهــم جســمك، وأثــر التغذيــة 
والنشــاط البدنــي علــى عافيتــك، و ســأعطيك  نصائــح جوهريّــة لتعزيــز صحّتــك 

الجســمانيّة، والوصــول بهــا إلــى أعلــى درجــات الجــودة.

ســأضع لــك مســاحة لوضــع معلوماتــك الشــخصيّة الهامّــة، بعضهــا، ربّمــا، لــم يخطــر 
فــي بالــك قبــل اليــوم أن تضعهــا/ تضعيهــا فــي مــكان واحــد. هيّــا نفعــل ذلــك معًــا. 
سيســاعدك هــذا فــي رســم صــورة أوضــح حــول تفاصيــل وضعــك الصحّــي، ويوفّــر لــك 

قائمــة بالمعلومــات الهامّــة فــي مــكان واحــد.

صحّتي الجسديّة

طولي: وزني: 

21مؤشّر كتلة الجسم:

معادلة حساب مؤشر الكتلة: قسمة الوزن على مربع الطول بالمتر

لمزمنة:

ربو

سكّري

أمراض خلقيّة

غير ذلك: ...............................................
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حساسيّة الطعام: ...........................................................................................................................................
الحساسيّة الدوائيّة:.......................................................................................................................................

نة من القماش، أو الطقس): ّ حساسيّة أخرى (قد تكون حساسيّ
...................................................................................................................................................................................

صحّتي الجسديّة
لتي أتناولها بانتظام:

التكرار الجرعة اسم الدواء

  يُرجى الاطّلاع على growth chart في الملحقات
  اذا كنت اقل من  19 عام, لاحظ لوحة النمو الخاصة بالوزن و الطول

طبيب العائلة: 

رقم الاتّصال: 

عنوان العيادة: 

ة:  ّ طبي

رقم الاتّصال: 

عنوان العيادة: 
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صحّتي الجسديّة
التاريخ الصحّي لعائلتي

التاريــخ الصحّــي لعائلتــك يمكنــه أن يؤثّــر علــى صحّتــك المســتقبليّة، لهــذا مــن الضــروري 
ــة التــي يعانــي منهــا أفــراد العائلــة. فعلــى ســبيل المثــال، مــن  معرفــة المشــاكل الصحيّ
ــو، أو  ــكّري، أو الرب ــراض الس ــن أم ــي م ــك يعان ــن عائلت ــد م ــا إذا كان أح ــة م ــروري معرف الض
ة، أو العيــوب الخلقيّــة، أو الــولادة المبكّــرة، فهــذا النــوع  ّ

يّـةـ                        

بالاستعانة بالجدول التالي، فرّغ/ فرّغي وقتًا لمعرفة تاريخ عائلتك الصحّ
بأيٍّ

المصابون
مّ المرض/ المشكلة

فقر الدم
التهاب المفاصل

الربو
مشاكل المناعة الذاتيّة

السكتة الدماغية
تهيّج المثانة

اضطرابات النزيف
جلطات الدم

تهيّ

سرطان الثدي
سرطان القولون

مشاكل الغدّة الدرقيّة
السكّري

أمراض القلب
ارتفاع ضغط الدم

ارتفاع الكوليسترول
أمراض الكلى

اللوكيميا (سرطان الدم)
أمراض الرئة

هشاشة العظام
سرطان المستقيم

نوبات الصرع
الحساسيّة الشديدة

اضطراب ثنائي القطب
الاكتئاب

يمكنه أن يؤثر عليك وعلى أطفالك في المستقبل.
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صحّتي الجسديّة

كيف أشعر تجاه جسمي؟

: بعــد مــلء الجــدول أعلاه، تُفضّــل استشــارة طبيــب العائلــة، أو الطبيــب الدائــم حــول 
توجــد فــي عائلتــك، وإجــراء الفحوصــات اللازمــة، ووضــع 

كل.  ــ ــي تجنّ ــاعدك ف ــي يس ــة وقائ ــة وذاتيّ ــة صحيّ ــج رعاي برنام

كيف أشعر تجاه جسدي؟ صورتي عن نفسي

نني؟ كيف أعتقد أنّ

كيف يمكنني تحدّي هذه المشاعر؟

كيف تجع
والتواصل الاجتماعي أشعر تجاه 

جسدي؟

كيف يتأثّر سلوكي بهذه المشاعر 
والعوامل؟
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أفكاري حول جسمي وكيف أبدو

ــا جميــل بطريقتــه الخاصّــة، مــن الخــارج ومــن  يــأتــي الجمــال فــي أشــكال مختلفــة، وكلٌّ منّ
يــك، لمظهــرك، أو ذكائــك، أو لطفــك، فــإنّ هــذا الشــعور  الداخــل

لا يُضاهــى.
بإمكانــك النظــر فــي المــرآة، والتأمّــل فــي جســمك، وتدويــن مــا يجعلــك تشــعر/ تشــعرين 

بالجمــال والجاذبيّــة، مــن الداخــل ومــن الخــارج. 

صحّتي الجسديّة
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جسدي الجميل

أفكاري اللطيفة حول جسدي

صحّتي الجسديّة

باÚمكان استخدام هذه الصور لرسم وتدوين كلمات إيجابيّة
تعكس جمال جسدك

أنثى
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تحدّي «أحبّ جسدي» في سبعة أيّام

ــذي ســتحمله  ــك، والمــكان ال ــذي يحملــك طــوال حيات ــه البيــت ال ــر، إنّ جســدك يعنــي الكثي
معــك أينمــا ذهبــت. جســدك هــو أنــت، وعليــك أن تقــدّم/ تقدّمــي لــه الحــب حتّــى يرعــاك. 

صحّتي الجسديّة

يّام السبعة تحدّ
في هذه المساحة سجل/ سجّلي المشاعر التي تراودك عند التفكير في صورتك الذاتيّة وشكل 

جسمك
 اليوم

 بعد جرد وسائل التواصل الاجتماعي، توقّف/ توقّفي عن متابعة أيّ محتوى لا يتناسب مع رحلتك
ة عن جسدك ّ نحو صورت

 اليوم
الثاني

 إنّه يوم البدء بعادة صحيّة جديدة، كالمشي، أو التوقّف عن المشروبات الغازيّة، أو زيادة حصّة
الخضروات والفواكه في غذائك اليومي

 اليوم
الثالث

نّه يوم تجربة ارتداء شيء جديد ومختلف إنّه يوم الملابس التي ت  اليوم
الرابع

صباح الخير يا أنا، هذا هو اليوم الذي سنتحدّث فيه معًا بلغة الحبّ
 اليوم جسدي جميل، أنا محبوب/ محبوبة، قيمتي عالية، الحياة جميلة، راحتي ضروريّة، أنا قادر/ قادرة

الخامس

 اليوم سأتذكّر اللحظات التي ساعدني فيها جسدي على إنجاز شيء ما، أو تجاوز محنة ما،
وسأدوّنها

 اليوم
السادس

اليوم سأتذكّر كلّ الذين يجعلونني أشعر بالجمال والجاذبيّة والحبّ، وسأدوّن أسماءهم  اليوم
السابع
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عاداتي الغذائيّة

ا في الغالب ا صحيًّ أنا أتّبع نظامًا غذائيًّ

معلومة ضروريّة
يحتاج الجسم الى المجموعات الغذائية الصحية الخمسة

الخضار والفاكهةالنشويات المعقدة

الدهون الصحيةلبان ومشتقاتها

اللحوم والبقوليات

هنــاك الكثيــر ممّــا عليــك معرفتــه حول النظــام الغذائــي المتــوازن، و حاجة جســمك اليوميّة 
مــن المــواد الغذائيّــة. سأســاعدك فــي معرفــة كلّ

يــن الحي

صحّتي الجسديّة

ا،  لا، نظامي الغذائي ليس صحيًّ
ّني:

ا. لا أعرف كيف أجعل غذائي صحيًّ

لا أجد من يوجّهني في تناول غذاء صحّي.

ليس لديّ من يهتمّ بإعداد وجباتي.

لا تستطيع عائلتي تحمّل تكلفة الوجبات 
الصحيّة

ا في  ا صحيًّ أنا أتّبع نظامًا غذائيًّ
الغالب.
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هذا الجدول سيساعدك في معرفة ما إذا كنت تحصل/ تحصلين على 
حاجتك من المجموعات الغذائيّة الصحيّة الخمسة:

صحّتي الجسديّة

 لا أتناولها
أبدًا

 1-3 مرّات
ا شهريًّ

 مرّة
ا أسبوعًّ

 2-4 مرّات
ا أسبوعيًّ

ا مرّة يوميًّ  2-3 مرّات
ا يوميًّ

 3-4 مرّات
ا يوميًّ المجموعة الغذائية

خضار وفواكه
، جزر...) خضار طازجة  (بندورة، خيار، خسّ

 خضار مطبوخة (ملوخيّة، فاصولياء،
بامية

فاكهة طازجة (تفّاح، برتقال، موز، بطيخ

 فاكهة مجفّفة (مشمش، قطّين، تمر،
زبيب

بروتينات
دجاج

لحم بقري – لحم خروف

سمك

بيض

نشويّات - كربوهيدرات
أرز مطبوخ

معكرونة

بطاطا مشويّة – بطاطا مطبوخة

خبز أبيض

ألبان ومشتقاتها
لبن

حليب

جبنة

لبنة

الدهون الصحيّة
مكسّرات

زيت زيتون

أفوكادو

(...
(...

(...



25

صحّتي الجسديّة

الدليل: هذا الجدول سيساعدك في معرفة عدد السعرات الحراريّة في 
صّة:

السعرات الحراريّة حجم الحصّة المأكولات

البروتينات

165 صدر دجاج مشوي غرام
250 لحم بقري مطبوخ
206 سمك سلمون

68 1 بيضة (  50 غرام بيضة

الكربوهيدرات
205 كوب (158 غرام) أرز مطبوخ

220 كوب (140 غرام) معكرونة مطبوخة

115 حبّة متوسّطة (150 غرام) بطاطا مطبوخة

66 شريحة (25 غرام) خبز أبيض

الدهون
120 ملعقة طعام (15 مل) زيت زيتون

240 حبّة متوسّطة (150 غرام) أفوكادو

170 30 غرام (حوالي 23 حبّة) لوز

الخضروات
10 كوب (50 غرام) خسّ

25 حبّة متوسّطة (61 غرام) جزر

31 كوب (91 غرام) بروكلي

الفواكه
95 حبّة متوسّطة (182 غرام) تفّاح

105 حبّة متوسّطة (118 غرام) موز

62 حبّة متوسّطة (131 غرام) برتقال

المشروبات
0 كوب (240 مل)

كوب (240 مل)
ماء

112 عصير برتقال

100

100 غرام

100 غرام

(
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صحّتي الجسديّة
انتباه!

انتباه!

مشروبات الطاقة
سكر - كافيين

مضر جدا للصحة
يعيق امتصاص الحديد

عنــد  لجســمك  يحــدث  مــاذا 
الطاقــة؟ مشــروبات  اســتهلاك 

إلــى  يــؤدي  الطاقــة  مشــروبات  اســتهلاك 
اســتهلاك كبيــر مــن الكافييــن، وبالتالــي 

يســبب أعــراض ســلبية:
القلق

الصداع

ما هو تأثير الدورة الشهرية على العادات الغذائية؟

 

ــوازن  ــدم ت ــي ع ــؤدي ال ــرة ي ــد بكث ــر مفي ــع و الغي ــام المُصن ــاول الطع تن
بالهرمونــات بشــكل أكبــر والتــي تــؤدي الــي شــعور ســىء يحفــز الرغبــة 
بتنــاول المزيــد مــن المأكــولات بشــكل أكبــر. يجــب تجنــب الطعــام الغيــر 
صحــي و التركيــز علــى الطعــام الــذي يعطــي طاقة،يقلــل الانتفــاخ ويحميك 

مــن الجفــاف.

العصبية

عدم إنتظام دقات القلب
فقدان الشهية

دوخة
ورعشة في اليد

 التغيــر فــي مســتوى هرمــون الاســتروجين والبروجيســترون قبــل فتــرة
وخاصــة الطعــام  تنــاول  فــي  الشــديدة  الرغبــة  الــى  يــؤدي   الحيــض 
تشــعر الفتــاة  يجعــل  مــا  والحلويــات،  بالنشــويات  العاليــة   المأكــولات 

.بالسعادة

..
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صحّتي الجسديّة

ملاحظة: أعتقد أنّه من الضروري أن نضيف صندوقًا حول أثر تغيّر 
الهرمونات لدى المراهقين الذكور على تغذيتهم. 

كيف تُغيّر الهرمونات جسمك؟ وما تأثيرها على طعامك؟

لماذا تحتاج إلى طعام أكثر؟

ــادة  ــة زي ــرة نتيج ــرات كبي ــي تغيي ــمك ف ــل جس ــة، يدخ ــة المراهق ــي مرحل ــح ف ــا تصب عندم
تجعلــك أقــوى، وأكثــر نشــاطًا،  و ،كــلوط نــم دــيز هرمــون التستوســتيرون. هــذه التغيّــرات ت

لكنّهــا تغيّــر أيضًــا طريقــة تعامــل جســمك مــع الطعــام.

نمــوّ العــضلات: فــي هــذه المرحلــة، تنمــو عــضلات جســمك بوتيــرة أســرع، وهــو مــا يجعلك 
ــوم،  ــض، واللح ــل البي ــة مث ــاول أطعم ــى تن ــرص عل ــن. اح ــن البروتي ــد م ــى المزي ــة إل بحاج

ــات. يّ

النشــاط والطاقــة: مــع تزايــد نشــاطك اليومــي، يحتــاج جســمك إلــى طاقــة إضافيّــة. بــدلًا 
مــن الاعتمــاد علــى الوجبــات الخفيفــة غيــر الصحيّــة، مثــل الحلويّــات أو رقائــق البطاطــا، اختــر 

زّ، والشــوفان، والبطاطــا. أطعمــة مثــل

نمــوّ العظــام: الكالســيوم وفيتاميــن د ضروريّــان لعظامــك. احــرص علــى تنــاول الحليــب، 
والجبــن، والخضــروات، مثــل الســبانخ.

تأثير الهرمونات على شهيّتك

كيف تعتني بجسمك؟

شــعور متزايــد بالجــوع: مــن الطبيعــي أن تشــعر بالجــوع بشــكل أكبــر فــي هــذه 
المرحلــة. حــاول أن تختــار وجبــات صحّيّــة، بــدلً

ــا بالقلــق أو التوتّــر بســبب التغيّــرات الهرمونيّــة، لكــن لا  تغيّــر المــزاج: قــد تشــعر أحيانً
تــدع ذلــك يدفعــك إلــى تنــاول أطعمــة غيــر مفيــدة.

1. تناول وجبات متوازنة خلال يومك.
2. قلّل من استهلاك السكريّات والمشروبات الغازيّة.

3. اشرب كميّات كافية من الماء للحفاظ على نشاط جسمك وصحّته.
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صحّتي الجسديّة

أطعمة تحافظ على بشرتك
ــي  ــاعد ف ــرتك، وتس ــة بش ــزّز صحّ ــي تع ــات الت ــة بالفيتامين ــه: غنيّ ــروات والفواك الخض

الحفــاظ علــى نقائهــا.

3: مثــل الســمك والمكسّــرات، فهــي تســهم فــي تقليــل  عمــة الغنيّــ
الالتهابــات وتخفيــف حَــبّ الشــباب.

الماء: شرب كميّات كافية من الماء يساعد في ترطيب بشرتك وتقليل الزيوت الزائدة.

تذكّر دائمًا: جسمك يمرّ بمرحلة بناء مهمّة، فاعتنِ به جيّدًا لتصبح أقوى وأفضل نسخة من نفسك!

التغذية وحَبّ الشباب

معلومة ضروريّة

هل للتغذية علاقة بحَبّ الشباب؟

عمة التي قد تزيد من ظهور حَبّ الشباب:

مــن المؤكّــد أنّــك قــد ســمعت أنّ التغذيــة قــد تؤثّــر علــى ظهــور حَــبّ الشــباب، وهــذا صحيح! 
ــيّة،  ــر حساس ــرتك أكث ــل بش ــى جع ــة إل ــرات الهرمونيّ ــؤدّي التغيّ ــة، ت ــة المراهق ــي مرحل ف

وبالتالــي يلعــب غــذاؤك دورًا كبيــرًا فــي ظهــور حَــبّ الشــباب أو التقليــل منــه.

ــة والبرغــر، إذ أنّهــا ترفــع مــن نســبة  ــة: مثــل البطاطــا المقليّ ــة والمقليّ عمــة الدهنيّ
الدهــون فــي البشــرة.

ــد  ــي تزي ــة، والت ــروبات الغازيّ ــك، والمش ــوكولاتة، والكي ــل الش ــات: مث ــكريّات والحلويّ الس
ــبّ الشــباب. ــز ظهــور حَ ــا يحفّ ــدم، ممّ جميعهــا مــن مســتويّات الســكر فــي ال

يــب قــد يزيــد مــن الهرمونــات التــي تســبّب حَــبّ  لبــان:
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صحّتي الجسديّة

كيف تتحكّم في حَبّ الشباب؟
تحبّها. ّ حاول أن توازن بي

قلّل من السكريّات والزيوت، وركّز على تناول طعام متنوّع.
إذا لاحظت أنّ حَبّ الشباب لا يتحسّن رغم تعديل غذائك، استشر طبيب الجلديّة.

بالتأكيــد أنــت حصلــت علــى عــدد مــن التطعيمــات فــي الطفولــة المبكّــرة، لكنّــه لا بــدّ مــن 
حصولــك علــى طعومــات إضافيّــة فــي فتــرة المراهقــة:

تذكّر دائمًا: صحّة بشرتك جزء من صحّتك، وكلّما 
اهتممت بتغذيتك، ستشكرك بشرتك على ذلك!

ة  ّ تطعي للبنات في عمر 12 عامًا (الصفّ السادس) 

للفتيان والفتيات في عمر 15 عامًا  تطعيم الكزاز
(الصفّ التاسع)

انتباه!

تذّكر دائًما: صّحة بشرتك جزء من صّحتك، 
لما اهتممت بتغذيتك، ستشكرك  وكّّ

بشرتك على ذلك

الفهم والوعي بالمخاطر
1. تناول وجبات متوازنة خلال يومك.

2. قلّل من استهلاك السكريّات والمشروبات الغازيّة.
3. اشرب كميّات كافية من الماء للحفاظ على نشاط جسمك وصحّته.
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المخدّرات: طريق سريع نحو الضياع

ليست أقلّ خطورة

لكترونيّة): الخطر الخفي الفيبينغ (ال

1. تدميــر المســتقبل: المخــدّرات ليســت مجــرّد تجربــة عابــرة؛ إنّهــا بوّابــة لط
تقــود إلــى تدميــر مســتقبلك.

2. خســارة الصحّــة: تؤثّــر المخــدّرات بشــكل كبيــر علــى الدمــاغ، والقلــب، والجهــاز العصبــي، 
وقــد تــؤدّي إلــى المــوت.

3. تأثير نفسي مدمّر: تسبّب المخدّرات العزلة، والاكتئاب، والشعور المستمرّ بالذنب.

1. جرعات عالية من السموم: جلسة أرجيلة واحدة تعادل تدخين 100 سيجارة.
2. العــدوى: اســتخدام خرطــوم مشــترك يمكــن أن ينقــل أمراضًــا، مثــل الســلّ والتهــاب 

ــد. الكب
3. التأثيــر علــى الحيــاة اليوميّــة: إدمــان         يــؤدّي إلــى نقــص فــي الطاقــة، وضعــف فــي 

التركيــز.

ــة  ــة علــى النيكوتيــن والمــوادّ الكيميائيّ يّ ــا: ت ــلًا آمنً 1. ليســت بدي
الســامّة التــي تشــكّل خطــرًا علــى صحّتــك.

2. إدمــان أســرع: النيكوتيــن فــي الفيبينــغ يــؤدّي إلــى إدمــان أســرع، مــا يجعــل مــن الصعــب 

3. تأثيــر قاتــل علــى الرئــة: الاســتخدام المســتمرّ للفيبينــغ قــد يــؤدّي إلــى أمــراض خطيــرة، 
مثــل تليّــف الرئــة.

اäرجيلة
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صحّتك، وحلمك، ومستقبلك أهمّ

ماذا تفعل إذا كنت في خطر؟

صحّتــك أوّلًا: الشــباب هــو الوقــت المناســب لبنــاء جســم قــوي وعقــل ســليم، وليــس 
لتدميرهمــا.

لا تدع هذه العادات تقف عائقًا أمام تحقيق أهدافك. خط
كن قدوة: كن الشخص الذي يفتخر به أهلك وأصدقاؤك.

تحــدّث مــع شــخص تثــق بــه: إذا كنــت تشــعر بضغــط لتجربــة هــذه العــادات، استشــر 
عائلتــك أو أصدقــاء موثوقيــن.

اطلــب المســاعدة: هنــاك مؤسّســات متخصّصــة تســاعدك فــي التغلّــب على هــذه العادات، 
فلا تتــردّد فــي طلــب الدعم.

لا تدعهم يخدعونك!!

رسالة أمل

يلــة ليســت مجــرّد تجــارب مؤقّتــة؛  «مــرّة واحــدة فقــط» كذبــة: المخــدّرات، والفيبي
إنّهــا عــادات تبــدأ صغيــرة، لكنّهــا تتطــوّر لتصبــح مشــكلة كبيــرة.

دقاء ليس عذرًا: القوّة الحقيقيّة تكمن في أن تكون مختلفًا وتقول «لا».

قتـة؛   «مـرّة واحـدة فقـط» كذبـة:المخـدّرات، والفيبينـغ، واألرجيلـة ليسـت مجـرّد تجـارب مؤّّ
نــها تتــطّور لتصــبح مــشكلة كبــيرة إنّــها عادات تــبدأ صغــيرة، لكّّ

را: القّوة الحقيقّية تكمن في أن تكون مختلًفًا وتقول «لا».  ضغط األصدقاء ليس عذًً
 تذّكر دائًما: أنت أقوى من اإلدمان، وأكبر من أن تقع في هذا الفّخ. واختر أن تعيش حياتك بكامل 

طاقتك.
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نشاطي الجسدي

تقييم نشاطي الجسدي

ــا لتحقيــق أعلــى درجــات الصحّــة، بــل هــو أمــر رئيســي،  النشــاط الجســدي ليــس أمــرًا ثانويًّ
سيســاعدك فــي الحصــول علــى الــوزن المثالــي، ورفــع مســتويات الطاقــة فــي جســمك، 

ــع. ــت ممت ــاء وق ــر، وقض ــق والتوتّ ــن القل ــص م والتخلّ

لكنّ الرياضة لا تستهويني.

ــي  ــد يعن ــل ق ــات، ب ــن الرياض ــن م ــوع معيّ ــة ن ــرورة ممارس ــي بالض ــدي لا يعن ــاط الجس النش
ــا مجــرّد المشــي فــي الهــواء الطلــق، أو الســباحة، أو اللّ أحيانً

مفتــوح.

أمارس الرياضة (النشاط الجسدي) 

ا    يوميًّ
 

أحيانًا

أبدًا

أمارس نوعًا معيّنًا من الرياضة (النشاط 
الجسدي)

نعم (ما هو؟)..............................................
.......................................................................

 
لا (لمَ لا؟) .....................................................

..................................................................

 المكان الذي أمارس فيه
النشاط الجسدي

المدّة في كلّ مرّة 
(بالدقائق أو الساعات) عدد المرّ نوع النشاط الجسدي

كرة سلّة

كرة قدم

سباحة

ركض

مشي

هرولة

يوغا

غير ذلك (ما هو؟) ........................................

النشاطات الجسدية (الرياضة) التي أمارسها عادة
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نظافتي الشخصيّة

نصيحة مهمّة

انتباه!

يُنصح الفتيان والفتيات والشباب والشابّات، ممّن هم بين 6 –  17 عامًا، بممارسة النشاط 
ا. الجسدي، من «معتدل» إلى «عالي الشدّة» ما لا يقلّ عن 60 دقيقة يوميًّ

أنت من هذه الفئة العمريّة، أليس كذلك؟

ا؟ هل تمارس/ تمارسين الرياضة يوميًّ

تّى عمر  تتضمّن العواقب المباشرة للسمنة وزيادة الوزن عند
المراهقة:

1. زيادة خط
2

كّري 3. ارتفاع خط
4. ارتفاع خط
5. ارتفاع خط

فّسي 6. ارتفاع خط
طرابات العقليّة 7. ارتفاع خط

ط 8. ارتفاع خط

لما اهتممت بتغذيتك،                            
 ستشكرك بشرتك على 

حة بشرتك جزء من صّحتك، وكّّ ذّكر دائًما: صّ
ذلك!

نظافتــك الشــخصيّة ســبب رئيســي فــي صحّتــك الجســديّة، واتّبــاع نمــط نظافــة شــخصيّة 
ــة. يّ ي يومــي

تك فــي التأكّــد مــن مــدى  فــي هــذا القســم، ســأطرح علي
اهتمامــك بنظافتــك الشــخصيّة، كمــا ســأقدّم لــك بعــض النصائــح، لمســاعدتك فــي 

وضــع خطّــة يوميّــة للعنايــة الذاتيّــة.
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تقييم نظافتي الشخصيّة

1. أنظّف أسناني بالفرشاة 

مرّة كلّ يوم
 

مرّتين في اليوم
 

مرّة كلّ عدّة أيّام

2. أغسل يديّ قبل تناول الطعام

دائمًا قبل كلّ وجبة
 

أحيانًا

أنسى أن أغسل يديّ

3. أغسل يديّ بعض استعمال المرحاض

دائمًا في كلّ مرّة

أحيانًا

أنسى أن أغسل يديّ

6. قصّ أظافري

مرّ

مرّة في الشهر

ليس لديّ موعد لقصّ أظافري

4. أسـتــحـمّ

كلّ يوم
مرّ

مرّة كلّ أسبوع
ليس لديّ موعد للاستحمام

5. أبدّل ملابسي الداخليّة

كلّ يوم
كلّ يومين
كلّ أسبوع

ليس لديّ موعد لتبديل ملابسي 
الداخليّة
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نظافة الفم الكاملة:

نصائح هامّة
ا، واستخدام مزيل العرق.  1. لا بدّ من الاستحمام يوميًّ

2. لا بدّ من غسل الشعر، والحفاظ على نظافته وترتيبه.
ة، وتنظيفهــا جيّــدًا بعــد كلّ اســتخدام  ّ 3. لا بــدّ

للمرحــاض.
طين.  4. لا بدّ من حلق الشعر الزائد في المنطقة الحسّاسة وت

5. لا بدّ من غسل الوجه بغسول طبّي بانتظام، لمنع تكتثر الدهون وظهور حبّ الشباب. 

يّــة ورائحــة  لا يقتصــر تنظي
الفــم الكريهــة، بــل يجــب اعتمــاد روتيــن يومــي لضمــان أفضــل النتائــج.

كلّ وجبــة، خصوصًــا إذا كانــت تحتــوي علــى  - خلال اليــوم، لا بــدّ مــن تنظي
الســكّريات والنشــويات. 

تحتــوي علــى كميّــة كافيــة مــن الفلورايد، حســب  - يُفضّــل اســتخدام معاجي
مــا يناســب عمرك. 

كــن الخفيّــة  فضّــل اســتخدام خي - بعــد اســتخدام الفرشــاة، يــــُ
تصــل إليهــا الفرشــاة. بي

ــدًا، وبعــد اســتخدام الفرشــاة والخيــط، يُفضّــل اســتخدام غســول الفــم،  - قبل النوم تحدي
ــا.  ــواع البكتيري لضمــان تعقيــم الفــم مــن كلّ أن

ــا،  ــة أكثــر إلحاحً يّ - فــي حــال وضعــك لتقويــم أســنان، يصبــح تنظي
ــب المضاعفــات التــي قــد تضــرّ بتطــوّر علاج ت لتجنّ
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نصائح العناية بالجسم

لشعر باستعمال أدوات نظيفة  ا صق   . 1
ومعقمة.

- لا تشارك أدواتك مع أحد.
يضعف.-  غسل الشعر مرتي

لا تشارك أدواتك مع أحد.
  

-
 

لحاجة. ا تعد املك مامحتسلاا   . 3 

- تجفيف منط
- استعمال مقص خاص لقص الشعر الزائد.

- عدم استعمال مزيلات رائحة العرق. في حال كان
- استعمالها ضروريا، فلا تستخدمها فوق الجلد

- مباشرة واستعملي مواد غير كحولية .

6.  عدم محاولة تفريغ حبوب ال
ذلك يسبب نديات.

-   تنظيف الجلد كل يوم بدون فرك.
-   عدم استعمال الصابون العادي.

-   عدم استعمال كـريم أو            دون استشارة 
الطبيب

لغسل بالماء والصابون مرة يوميا. ا   . 7 

-  تنشيف الوجه واليدين جيدا بعد الغسيل.
-    يحبذ استعمال الصابون 

يل.    -
-   تجنب استعمال أي مواد تسبب التهيج عند التعرض 

للشمس.

عمال فرشاة شخصية. تسا   . 2 

ل يوميًا. -  غسل الفرشاة مرتي

4

-عدم مشاركة القصافة أو المقص.
ل  ضفأ بناوجلا يرئاد صقم لامعتسا   -

 8.الاستحمام عند الحاجة.

- ارتداء ملابس داخلية قطنية واسعة.
-   تغيير الملابس الداخلية يوميًا

ثانية  ليدين لمدة 30  ا لسغ    . 9 
بالصابون.

- غسل اليدين قبل تناول الطعام، وأثناء إعداده 
وغسلها قبل وبعد الخروج من الحمام..

10.  استعمال أدوات مناسبة لقص أو إزالة 
الشعر دون ان تتسبب في تهيج الجلد

ية دون فرك  - غسل

5.انتعال أحذية ملائمة غير ضيقة.

يا ووضعها في الشمس  - ت
لوقت كاف للتخلص من الروائح. 

دهان- ارتداء جوارب نظيفة في كل مرة.

المعطر فلا
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انتباه للفتيان والفتيات:

انتباه للفتيات

كــي  ّ بعــد اســتخدام المرحــاض: يجــب تنظي
لا تنتشــر الجراثيــم فــي حــال اســتخدام المناديــل، أو مــع اســتخدام الميــاه.

ــا،   أثنــاء فتــرة البلــوغ: تــزداد إفــرازات الغــدد العرقيّــة، لهــذا مــن الضــروري الاســتحمام يوميًّ
ــا  واســتخدام مزيــل العــرق، وتغييــر الملابــس الداخليــة والخارجيــة بشــكل يومــي، خصوصً

فــي فصــل الصيــف. 

 يجــب تجنّــب لمــس حبــوب الشــباب أو فقعهــا: فهــذا لا يســاعد علــى إزالتهــا أو التخفيــف 
منهــا، بــل علــى العكــس، كمــا يجــب غســل البشــرة بغســول طبّــي مناســب لنــوع البشــرة.

ل النايلــون  نّ يفضّــل اســتخدام الملابــس الداخليّــة القطنيّــة:
والبوليســتر والحريــر والدانتيــل، تحتفــظ بالحــرارة والرطوبــة، ممّــا يجعلهــا أرضيّــة خصبــة 

ــة.  ــر مُحبّب ــح غي ــبّب بروائ ــا، والتس ــوّ البكتيري لنم

كة الملابس الداخليّة الشخصيّة مع أحد. 

هنــاك العديــد مــن طــرق إزالــة الشــعر، منهــا اســتخدام الشــمع، أو الخيــوط، أو الحلاقــة. إذا أردت أو 
تقومــي بإزالــة شــعر جســمك الزائــد، يُفضّــل أن تتحدّثــي إلــى والدتــك، أو أختــك الكبــرى، أو شــخص 

آخــر موثــوق. 

لنسبة للفتيات: اب   . 1

- يمكن استخدام الصابون لتنظيف المسافة بين
 - ساقيك والشفرين الخارجيين، ولكن استخدامه 

 لغسل
 - الشفرين الداخليين أو داخل المهبل ليس فكرة 

 جيدة
 - ألنه سيغير درجة الحموضة في المهبل والالزمة

 - مغطاة بالجلد لذا سيكون استعمال الصابون 
 مؤلما.

 - عدم استخدام الغسول المهبلي ألنه قد 
 يحدث تأثيرا

 - عكسيا ويؤثر على درجة الحموضة في المهبل 
 و/ أو

 - دفع البكتيريا داخل المهبل.
 بشكل عند حدوث الدورة الشهرية، يمكن 

االستحمام 
 -عادي ويجب استعمال الفوط الصحية الم
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النظافة الشخصّيّة أثناء فترة الحيض

اهتمّــي جيّــدًا بهــذه النصائــح، لتحافظــي علــى صحّتــك العامّــة ونظافتــك الشــخصيّة، 
وثقتــك بنفســك.

1. اغســلي يديــك قبــل وبعــد تغييــر الفــوط الصحيّــة، أو أيّ منتــج آخــر تســتخدمينه، لضمــان 
عــدم نقــل البكتيريــا والجراثيــم. 

2. غيّري ملابسك الداخليّة كلّ يوم.

ــة، أو أيّ منتــج تســتخدمينه، باســتمرار، كلّ 4 – 6  ا تغييــر الفــوط الصحيّ 3. مــن المهــمّ جــدًّ
ــك  ــد يصيب ــة ق ــرة طويل ــة لفت ــاء الفوط نّ إبق ــ ــدم خفيفً ــق ال ــى وإن كان تدفّ ــاعات، حتّ س

ــات أو عــدوى، كمــا سيســبّب رائحــة كريهــة.  بالتهاب

4. لا يُفضّــل اســتخدام القطــع القماشــيّة بصــور عامّــة، لكــن فــي حــال اســتخدمتِها، فعليــك 
كثــر مــن ســنة، واغســليها  تغييرهــا كلّ 2 – 4 ســاعات، ولا تســتخدمي القط

بالمــاء المغلــي وانشــريها فــي الشــمس. 

ــة، كمــا  ــا بالمــاء الدافــئ، فهــذا سيســاعد علــى تحســين حالتــك المزاجيّ 5. اســتحمّي يوميًّ
ــه يقلّــل مــن تقلّصــات الحي أنّ

6. هنــاك الكثيــر مــن المــواد التــي يمكنــك أن تســتخدميها لامتصــاص الــدم أثنــاء الحيــض، 
لكــنّ الفــوط الصحيّــة هــي أكثرهــا شــيوعًا واســتخدامًا. 

7. يُفضّــل أن تجرّبــي أنواعًــا مختلفــة مــن الفــوط الصحيّــ بــسح كبــساني اــم اــهنم يراــتختل ،ة
ــة دم الحيض. كميّ

8. فــي حــال شــعرت بــأيٍّ مــن أعــراض متلازمــة مــا قبــل الحيــض، اطلبــي استشــارة طبيــب، ولا 
تاخــذي أيّــة أدويــة بمفــردك، فيمــا عــدا المســكّنات المعروفــة. 

معلومة مهمّة
يّة والنفســيّة التــي قــد تظهــر قبل أســبوع  ل الحي ــبق اــم ةــمزلاتم

أو أســبوعين مــن نــزول دم الحيــض. تعانــي حوالي  %90 من الفتي
ومــع ذلــك، فإنّهــا تختلــف مــن فتــاة إلــى أخــرى، مــن حيــث طبيعتهــا وشــدّتها. كذلــك قــد تختلــف لــدى 

الفتــاة نفســها مــن فتــرة حيــض إلــى أخــرى.
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خطّتي لصحّتي الجسديّة: من أجل بداية جديدة

تحديد الهدف: تناول غذاء متكامل

ا وضــع خطّــة  كلّ مــا تعلّمتــه، ســيكون مــن المفيــد جــدًّ بعــد كلّ مــا أخبرتــك بــه حتّــ
لضمــان تناولــك للغــذاء الصحّــي، وممارســة الرياضــة، والاهتمــام بنظافتــك الشــخصيّة، وأنــا 

ا سأســاعدك! شــخصيًّ

ــل؟  ..................................................................... ــي متكام ــذاء صحّ ــى غ ــل عل ــد أن أحص ــاذا أري لم

..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

تاريخ البدء: ........................................................................................................................................................
تاريخ الانتهاء: ..................................................................................................................................................
من بإمكانه أن يساعدني؟ ........................................................................................................................

كــم مــن المــال ســأحتاج طــوال فتــرة خطّتــي؟  ................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

ــال؟  ........................................................................................ ــى الم ــول عل ــتطيع الحص ــن أس ــن أي م

......................................................................................................................................................................................
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انتباه

طــوال فتــرة خطّتــك للتغذيــة الصحيّــة وممارســة الرياضــة، عليــك الاهتمــام بنظافتــك 
الشــخصيّة بشــكل يومــي أيضًــا، وأنــا سأســاعدك.

خاص بالفتايات

بإمكانك استخدام هذا النموذج للتأكّد من متابعة نظافتك 
الشخصيّة كلّ يوم:

لا نعم  نظّفت أسناني بالمعجون

لا نعم نظّفت أسناني بالخيط

لا نعم  غيّرت ملابسي الداخليّة

لا نعم غيّرت ملابسي الخارجيّة

لا نعم قصصت أظافري

لا نعم  غيّرت فوطتي الصحيّة

في هـذا القسـم سأسـير معـك خطـوة بخط ّ ــــوة، لفهـم حالتـك النفسـيّة وأثـر مشـاعرك، 
 وأفـكارك، وتفاعالتـك اليوميـةّ علـى عافيتـك العامـّـة. سـأقدـّّم لـك نصائـح عمليـةّ، وأسـاليب 
ّــية، وتحقيــــق التــــوازن لحيــــاة أكثــــر راحــــة وســعادة.  ّ ــتــــك النفســ حّـّ  ف ـــّّـعالــــة لتعزيــــز ص 
جاربــك الشــــخصّية، والتــي   ــّـ ــــا مســــاحة لتدويــــن أفــــكارك ومشــــاعرك وت  ســــأمنحك أيًضً
ستســاعدك فــي استكشــاف ذاتــك بشــكل أعمــق. ومًعًــا، ســنعمل علــى رســم خريطــة 
واضحــــة لمشــــاعرك واحتياجاتــك العاطفيـةّ، ونبنــــي أدوات تســاعدك فــي رعايــة نفســك 

أفضــل.  بطريقــة 
10 هل بإمكانك تقييم جوانب حياتي المختلفة؟  على مقياس 1 إلى ،

بالتأكيد، على مقياس من ١ إلى ١٠، هكذا أقيّم جوانب حياتي المختلفة:
صحّتي الجسديّة: 
صحّتي النفسيّة:

العلاقات الاجتماعيّة:
الحياة العائليّة:

الجوانب الروحانيّة:
الحياة المهنيّة:
الظروف الماليّة:

الترفيه:
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ما الذي يحتاج إلى تحسين حقيقي وسريع من بينها؟

كيــف تتصــوّر/ تتصوّريــن  عندمــا تتخيّــل/ تتخيّلي
نفســك وقتهــا؟

كيــف تتصــوّر/ تتصوّريــن  عندمــا تتخيّــل/ تتخيّلي
نفســك وقتهــا؟

يريــن، حتّــى تفهــم/  ي الجــدول التالــي سي
تفهمــي نفســك أكثــر:

ولا مرّة أقلّ من  بعض
نصف الوقت 

أكثر من
نصف الوقت 

كلّ معظم

0 1 2 3 4 5  كنت في حالة معنويّة جيّدة، شعرت
بالسعادة ١

0 1 2 3 4 5 شعرت بالهدوء والاسترخاء ٢

0 1 2 3 4 5 شعرت بالنشاط والحيويّة ٣

0 1 2 3 4 5 استيقظت وأنا أشعر بالانتعاش والراحة ٤

0 1 2 3 4 5 ياء التي  كانت حياتي اليوميّة ملي
تهمّني ٥

يتمّ
25 تمثّ تتراوح درجات التقييم من 0 إلى 25. العلامة «٠»  تمثّ
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نتيجتــي.......................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................

شعوري تجاه نتيجتي...........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

ــم  ــول صحّته ــئلة ح ــم، أس ــن بينه ــت م ــا أن ــباب، وربّم ــن والش ــن المراهقي ــد م ــدى العدي ل
العاطفيّــة والنفســيّة، بعضهــا يتعلّــق بشــعورهم بالحــزن، أو فقــدان الاهتمــام، أو الغضــب، 
كل  أو الشــعور بالوحــدة والعزلــة، أو القلــق والذعــر، أو ضعــف ت

أو النــوم، أو صعوبــة فــي التركيــز، أو حتّــى صعوبــة التأقلــم مــع المدرســة.
سأســاعدك هنــا فــي التعــرّف علــى هــذه المخــاوف والمشــاعر، لفهمهــا، ومحاولــة الوصــول 

إلــى حلــول ملائمــة، حســب بيئتــك وظرفــك.
يهــا ســتكون مفيــدة لتفهــم/ تفهمــي 

نفســك أكثــر.

ــع  ــت م ــاء الوق ــيقى، قض ــترخاء؟ (الموس ــاح والاس ــعور بالارتي ــى الش ــاعدني عل ــذي يس ــا ال م
ــراءة، ...؟) ــي، الق ــم، المش يل

ك
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كيف أدير مشاعري الجيّدة والسيّئة؟

كيف أتعامل مع غضبي؟

كيف أخفف من توتري؟

كيف أتعامل مع ما يدور في بالي، أو أعبّر عنه؟

ل لمساعدتهم؟  ماذا أشعر ت

إلى من يمكنني التحدّث عندما أشعر بالحزن، أو التوتر، أو عندما أحتاج إلى المساعدة؟
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العناية الذاتيّة
هــل تعــرف/ تعرفيــن أنّ العنايــة الذاتيّــة واحــدة من أهمّ أســباب الصحّــة الجســديّة والعقليّة 

والعاطفيّة؟ 
ــون  ــة، ويك ــر وعافي ــون بخي ــده ليك ــا جه ــذل كلٌّ منّ ــي أن يب ــي تعن ــك، فه ــا كذل ــم إنّه نع
كمــال جميــع مهامــه التــي يحتــاج  قــادرًا علــى العمــل
إلــى القيــام بهــا خلال يومــه. ولكــنّ هــذه العمليّــة يمكــن أن تكــون ممتعــة أيضًــا، عــن طريــق 

ياء التــي نســتمتع بهــا حتّــى نظــلّ أصحّــاء ومُعافيــن.  فعــل

ة؟ ّ أليست العناية الذاتيّة شكلً

ــذات تعنــي منــح النفــس مــا  ــة بال ــا، فالعناي بالتأكيــد لا، بــل علــى العكــس مــن ذلــك تمامً
تحتاجــه مــن حــبّ واهتمــام وتغذيــة عاطفيّــة، وهــي الطريقــة الوحيــدة التــي ستســمح لــك 

بمنــح الحــبّ للآخريــن، وإلّا فكيــف يمكنــك منحهــم مــن إنــاء فــارغ؟

لماذا تعتبر العناية الذاتيّة مهمّة؟

نّهــا الطريقــة التــي ستســمح لــك بالاهتمــام بصحّتــك الجســديّة والعاطفيّــة والعقليّــة. فــي 
عالمنــا الســريع، مــن الســهل أن نغــرق فــي تفاصيــل الحيــاة، ومتطلّبــات العائلــة والعمــل 
نّ  والدراســة والالتزامــات الاجتماعيّــة، وهــذا يتــرك لنــا القليــل

ــل ــرة، مث ــب خطي ــى عواق ــؤدّي إل ــن أن ي ــة يمك ــا الخاصّ ــال احتياجاتن إهم

أنت بحاجة إلى العناية الذاتيّة للحصول على:

%64 %67 %71

زيــادة فــي الثقــة بالنفــس:

تعمــل ممارســات العنايــة الذاتيّــة 
ــك. ــك بنفسـ ــع ثــــقـــــتــــ ــلى رفـــ عـــ

زيـــادة فـــي إنـتــاجــيّــتـك: 

تســاعد ممارســات العنايــة الذاتيّــة 
وخفــض  الضغــط  إدارة  علــى 
الذاتيّــة. يّــة  التوتّ

زيادة في تدفّق السعادة 
إلى حياتك: 

تـــســاعـــــــد مـــمــــارســات الــعــنـايـــة 
الذاتيّــة فــي عيــش حيــاة متوازنــة 
الــذات.  علــى  التركيــز  خلال  مــن 
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عجلة العناية الذاتيّة
كيف بإمكاني أن أمارس العناية الذاتيّة بشكل عملي؟

باستخدام عجلة العناية الذاتيّة، وبالقيام بالخطوات التالية:

١. التقييم:

٢. التخطيط:

ــة مــن بيــن العناويــن فــي عجلــة  ــة إضافيّ حــدّد/ حــدّدي المجــالات التــي تحتــاج إلــى رعايــة ذاتيّ
ــة. ــة الذاتيّ العناي

سيساعدك هذا في فهم وضعك الحالي في كلّ مجال من مجالات الحياة. 

ــاج  ــي تحت ــك، أو الت ــي حيات ــرّرة ف ــالات المتض ــل المج ــي لتحوي ــط/ خطّط خطّ
رًا.  ــح ال ــة، لتصب ــى عناي إل

أ. اختَر/ اختاري الطريقة التي ستساعدك في رعاية كلّ جانب على حدة.
ب. اكتب/ اكتبي خطّة لرعاية كلّ جانب منها.

ج. شارك/ شاركي الخطّة مع صديق، أو فرد من أفراد العائلة، للحصول على الدعم.
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عجلة الشعور
تحديــد مشــاعر وفهمهــا سيســاعدك كثيــرًا فــي فهــم جــزء كبيــر مــن نفســك، 

لتــي تنقلــك إلــى أنــواع المشــاعر المختلفــة. وبالتالــي فهــم

وضعــت لــك هنــا «عجلــة الشــعور». تمعّــن/ تمعّنــي فيهــا، واكتــب/ اكتبــي فــي 
المســاحة الفارغــة المشــاعر التــي تنتابــك معظــم الوقــت.

أنواع المشاعر التي أتراوح بينها غالبًا:

1.

3.

5.

7.

9.

2.

4.

6.

8.

10.

٣. التطبيق:

نّه سيحوّل خططك وأحلامك إلى واقع. مّ التطبيق هو الخط
أ. ضــع/ ضعــي الخطّــة التــي رســمتها لرعايــة كلّ جانــب مــن جوانــب حياتك أمــام عينيك، 

ونفّــذ/ نفّــذي مــا فــي الخطّــة خطــوة بخطوة.

ب. شــارك/ شــاركي الخطــوات اليوميّــة مــع صديــق، أو فــرد مــن أفــراد العائلــة، للحصــول 
علــى الدعــم والتشــجيع.
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إدارة الضغط والتوتّر

تيجيّات والتقنيّــات التــي تســاعد فــي التقليــل مــن 
ــاره الســلبيّة علــى صحّتــك النفســيّة والجســديّة. إذا اســتخدمت إدارة الضغــط  الضغــط وآث
بانتظــام فــي كلّ مــرّة تواجهــك أســباب تزيــد منــه، ســيكون بإمكانــك تحســين رفاهيّتــك. 
للتعامــل مــع الضغــط، يجــب أن نعــرف محفّزاتــه ومســبّباته، كمــا يجــب أن نــدرك أنّ لــكلّ منّــا 

ــر، والتــي يمكــن أن تكــون كثيــرة ومختلفــة. أســبابه الخاصّــة للشــعور بالضغــط والتوتّ
مثل:

حدوث أشياء كثيرة في وقت واحد.
لحظة اتّخاذ قرار مهم.

اقتراب موعد حدث كبير.
حدوث شيء خطير.

الدراسة.
المشاكل.

الصراخ والتوتّر داخل البيت.
الزيارات الاجتماعيّة.

أهمّ محفّزات الضغط والتوتّر التي أمرّ بها:

ما الذي يمكنه أن يساعدني عندما أواجه أحد محفّزات الضغط، وأشعر بالتوتّر الشديد؟

بإمكانــك الحصــول علــى وقــت للراحــة، أو الاســتماع إلــى الموســيقى، أو مشــاهدة 
فيلــم، أو ربّمــا التحــدّ

إلــى النــوم فــي أوقــات التوتّــر، والبعــض يرتاحــون بالحصــول علــى حمّــام دافــئ، 
مّ هــو الابتعــاد قليــلًا عــن محفّــز 

ــار نشــاط خفيــف يســاعد علــى الاســترخاء. ــر، واختي التوتّ

1.

3.

5.

2.

4.



48

صحّتي النفسيّة

ا. اتبــع/ اتبعــي الخطــوات التاليــة للمزيــد مــن  تقنيّــة التنفّــس العميــق مهمّــة جــدًّ
الاســترخاء.

١. بإمكانــك الجلــوس فــي مــكان هــادئ، والســماح لجســمك بالوصــول إلــى أكبــر 

قــدر مــن التــوازن وهــدوء العقــل.

نف لمدّة ٤ ثوانٍ. ٢. خذ/ خذي نفسًا بطيئًا في ال

٣. احبس/ احبسي الهواء في رئتيك لمدّة ٤ ثوانٍ.

٤. أخرج/ أخرجي الهواء في الزفير من الفم لمدّة ٦ ثوانٍ. 

ا. ٥. أعِد/ أعيدي هذه الطريقة في التنفّس لمدّة لا تقلّ عن ٢-٣ دقائق يوميًّ

التحكّم الذاتي
: التحكّــم الذاتــي هــو القــدرة علــى تنظيــم ردود أفعالــك وتعديلهــا لتجنّــب الســلوكيّات 
كمــا  ط غيــر المرغوبــة، وزيــادة تكــرار الســلوكيّات المرغوبــة، وتحقي
ا لصحّتــك ورفاهيّتــك. الشــخص الــذي يتمتــع بتحكّــم ذاتــي يُظهــر قــدرًا كبيرًا  أنّــه مهــمّ جــدًّ
ــاع، ويمكنــه تنظيــم عواطفــه  ــم الشــخصي، فهــو لا يتصــرّف باندف كّ ــوّ مــن ق

وتصرّفاتــه بشــكل فعّــال. 

ياء التــي لا يمكنــك التحكّ ىــلع كدعاــستل ،اــهب مــ ي
ياء بالحــدوث دون محاولــة  معرفــة أيــن تضــع/ تضعيــن جهــدك، ومتــى علي

تغييرهــا. 
ياء التي يمكن التحكّم بها:

لتي لا يمكن التحكّم بها:
ما يعتقده عنّ

ما يحدث من حولي.
ي

الماضي.
المستقبل. 

كيف يتفاعل
كيف يتصرّ

المختلفة.
كي

لتي يمكن التحكّم بها:
ردود أفعالي ت

كيفيّة تحدّ
متى، وأين، وكيف أعطي انتباهي.

كيف أسمح للآخرين بالتأثير عليّ
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الامتنان

ــى  ــا إل ــو يعيدن ــي، فه ــم الذات ــل التحكّ ــي تفعي ــر، وف ــض التوتّ ــي خف ــان ف ــاعدنا الامتن يس
اللحظــة الحاضــرة، ويســمح لنــا بالشــعور بالرضــى لمجــرّد الفكيــر فــي مــا لدينــا، ومــن نكــون. 
ــا،  يعنــي الامتنــان أن نستشــعر أبســط الهبــات التــي منحتنــا إيّاهــا الحيــاة، وأكثرهــا عمقً
ويذكّرنــا بــأنّ بإمكاننــا أن نتجــاوز الســيئ فــي الحيــاة أحيانًــا بمجــرّد التركيــز علــى مــا هــو 

جيّــد وممتــع فيهــا.

ا؟ كيف يكون الامتنان عمليًّ

 هنــاك الكثيــر مــن الطــرق، وأنــا هنــا سأســاعدك علــى الامتنــان مــن خلال بعــض 
التماريــن.

يّة: - استخدام التوكيد

١. اليوم أنا ممتنّ/ ممتنّة لـ: 

٢. أشياء تجعلني أشعر بالفخر: 

٣. لحظاتي المفضّلة:ممتنّة لـ: 

نّ: ٤. أتطلّ
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خطّتي للصحّة النفسيّة

ل صحّــة نفســيّة عنايــة ذاتيّــة، لا بــدّ مــن خطّــة تقــودك علــى طــول الطريــق، كمــا يمكنك 
ــيّة.  ــة أو النفس ــك العاطفيّ ــول صحّت ــئلة ح ــك أس ــت لدي ــوق إذا كان ــخص موث ــارة ش استش

يمكــن أن تكــون الخطّــة علــى النحــو التالــي:

أولويّاتي للصحّة النفسيّة:

أهدافي لرعاية عقلي:

أهدافي لرعاية جسمي:

مشاعري التي تحتاج إلى فهم وإدارة

خطّ
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محفّزات الضغط التي تعرّضت إلي

ما الذي يمكنني التحكّم فيه من بين محفّزات الضغط التي تعرّضت إليها خلال 

ما الذي لا يمكنني التحكّم فيه من بين محفّزات الضغط التي تعرّضت إليها خلال 

تعرّض إليه؟ خطّ



خطّتي للصحّة النفسيّة
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جدول الامتنان اليومي  

ماذا أحتاج لتنفيذ خطّتي وتحقيق أهدافي؟

من يمكنه أن يساعدني في تنفيذ الخطّة وتحقيق أهدافي؟ 
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ــدرك  ــا ن ــواء كنّ ــة، وس ــات الاجتماعيّ ــن العلاق ــي م ــاة تأت ــي الحي ــا ف ــم خبراتن إنّ معظ
ذلــك أم لا، فــإنّ علاقاتنــا غالبًــا مــا تتســبّب فــي ســعادتنا، أو تعاســتنا. مــع النضــوج، 
ــل الــدروس التــي تعلّمنــا إيّاهــا علاقاتنــا إلــى فــرص  ســنتعلّم كيــف بإمكاننــا تحوي

ــا وســعادة.  ــة، وأكثــر وضوحً للتطــوّر والنمــو، مــن أجــل خــوض حيــاة أكثــر خفّ

ــة  ــول العائل ــك ح ــأتحدّث إلي ــا س ــي هن ا، ولكنّن ــدًّ ــعة ج ــا واس ــات كلٍّ منّ ــبكة علاق ش
ــدى  ــوّك، وم ــك، ونم ــى حيات ــرة عل ــذه الدائ ــر ه ــاف أث ــاعدك لاكتش ــاء، وسأس دق

ســع

على مقياس من ١ إلى ١٠، هل بإمكانك تقييم

بالتأكيد، على مقياس من ١ إلى ١٠، هذا هو تقييمي:

الوقت الذي أقضيه مع عائلتي:

الوقت الذي أقضيه مع أصدقائي:

عائلتي داعمة ومُحبّة:

أصدقائي مقرّبون وداعمون:

علاقتي مع والديّ:

علاقتي مع إخوتي وأخواتي: 

علاقتي مع الجيران: 

ملاحظاتي وتأمّلاتي حول النتائج: 
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قًا : هذه بع

١.هل أستمتع بتواجدي مع عائلتي؟

٥. هل أشع

٤. هل أشعر أنّني محبوب/ محبوبة بين 
أصدقائي؟

٢.هل أستمتع بتواجدي مع أصدقائى؟

٦. هل أستمتع بقضاء الوقت لوحدي؟ 

٣. هل أشعر أنّني محبوب/ محبوبة في 
عائلتي؟

نعم

نعم

نعم

نعم

نعم

نعم

أحيانًا

أحيانًا

أحيانًا

أحيانًا

أحيانًا

أحيانًا

لا

لا

لا

لا

لا

لا

غالبًا

غالبًا

غالبًا

غالبًا

غالبًا

غالبًا

ثناء تواصلي  ٧. هل أشع
صّات التواصل الاجتماعي؟

نعم

أحيانًا

لا

غالبًا
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أنا وعائلتي
ــك،  ــي حيات ــر ف ــر كبي ــا أث ــا له ــع أفراده ــك م مّ، وعلاقت ــي دائرت ــك ه عائلت

ــاة. ــك للحي ــكيلك، ونظرت ــي تش وف
يتموهــا معًــا كعائلــة  امنــح/ امنحــي نفســك بعــض الوقــت للتأمّــل

خلال العــام، فهــذا سيســاعدك علــى تفعيــل الامتنــان، ومعرفــة مشــاعرك ت
مررتــم بهــا، وتقيي

مّلات، ربمــا أنــت بحاجــة للحديــث مــع عائلتــك حولهــا. إلي

عًا كعائلة: ١. أجمل

٣. أهمّ الدروس التي تعلّمناها معًا كعائلة:

٢. أهمّ التحدّيات التي مررنا بها معًا كعائلة:

طة التي خضناها معًا كعائلة: ٤. أجمل

٥. خططنا كعائلة لما تبقّى من هذا العام:
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داف الشخصيّة وأهداف العلاقات المتوازنة مخطّ

خطّتي لعلاقاتي

لــكلّ علاقــة فــي حياتــك هــدف، والعلاقــة الصحيّــة هــي التــي تُبنــى علــى الاحتــرام، والثقــة، 
يّــة المســتقلّة، والتواصــل المنفتــح، والصــدق مــع الــذات. 
ة  ّ ــوازن بي ــاد الت ــة إيج ــول كيفيّ ــوّرًا ح ــيعطيك تص ــط س ــذا المخطّ ه
ــة  ــة، ومبنيّ وأهــداف العلاقــات فــي حياتــك، للوصــول إلــى شــراكات وصداقــات وعلاقــات مرن

ــادل.  ــرام المتب ــى الاحت عل

لفهــم أعمــق لحياتــك وذاتــك، وفهــم أعمــق للآخريــن ومــا تريــده/ تريدينــه منهــم، لا بــدّ مــن 
وضــع خطّــة تســاعدنك فــي اتّخــاذ قــرارات تتماشــى مــع رؤيتــك لهــذه العلاقــات. 

الطموحات المهنيّة، 

التعليم، الصحّة واللياقة 

البدنيّة، الهوايات والشغف
الاحترام، التشجيع، 

التوافق، التنازل، 

المرونة

الحميميّة العاطفيّة، 

حياة جنسيّة وإنجابيّة 

صحيّة، التواصل، التجارب 

المشتركة، التخطيط 

العائلي

أهداف شخصيّة: 

الدعم المتبادل:

أهداف العلاقات: 

يّة التواصل المفتوح، الحل البيئة الداعمة، إعادة التقييم المنتظمة
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علاقاتي وصحّتي الاجتماعيّة

أهدافي لعلاقاتي هذا العام

خطّتي للعلاقات
على مقياس من ١ إلى ١٠، هكذا أقيّم علاقاتي

مع نفسي 

مع أفراد عائلتي:

مع أصدقائي:

في حياتي العاطفيّة:

مع نفسي

مع أصدقائي

مع أفراد عائلتي

في حياتي العاطفيّة
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الخطوات العمليّة التي يمكنني اتّخاذها لعلاقات أعمق

رًا مع عائلتي بشأن: أن

مع نفسي

مع أصدقائي

مع أفراد عائلتي

في حياتي العاطفيّة

علاقاتي وصحّتي الاجتماعيّة

1.

3.

5.

2.

4.
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النتائج التي أريدها من هذا الحوار:

النتائج التي أريدها من هذا الحوار:

رًا مع صديقي/ صديقتي (الاسم) بشأن: أن

علاقاتي وصحّتي الاجتماعيّة

1.

1.

1.

3.

3.

3.

2.

2.

2.

سأجري هذا الحوار

يوم:

في الساعة:

سأجري هذا الحوار

يوم:

في الساعة:
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تعريفي ل

يّــة ارتباطًــا مباشــرًا بمفهومــك عــن العائلــة والصحّــة. ورغــم أنّ هــذا  ترتبــط صحّ
لّا أنّــه مــن الضــروري معرفــة أنّ صحّتــك اليــوم تحــدّد صحّتــك  الموضــوع يبــدو مبكّــرً

يّــة وصحّــة أطفالــك لاحقًــا.
ــة  يع ــرّ ــي التع ــاعدك ف ــة سيس ي إجابات

ة من وجهة نظري: ّ

تلعبها أمّي في البيت:

تًا/ ولدًا:

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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يت:

يت: تلعبها أخوات

ماذا كنت سأغيّر في أدواري لو ك

تي الذكور في البيت:

من يحدّد أدوار كلّ

نجابيّة أو الجنسيّة، أتوجّه إلى: عندما يكون لديّ سؤال يتعلّق بصحّ

1.

3.

2.

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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أفكّر بقيمي الشخصيّة
طموحــات المســتقبليّة، وكيــف  مــن الضــروري التفكيــر فــي القيــم المتعلّقــة بالصحّ

يّــة؟ تؤثّــر الثقافــة الســائدة والمعتقــدات الدينيّــة علــى نظرتــي للعلاقــات والصحّ

ة: ّ حاول/ حاولي  فهم المخاطر المتعلّقة بالصحّ
ا، وتأثيرهــا علــى الصحّــة علــى المــدى  يًّ التعــرّف علــى كيفيّــ

ــم. ــك العق ــي ذل ــا ف ــل، بم الطوي

ا؟ يًّ كي

ما هي التأثيرات العاطفيّة، والاجتماعيّة، والماليّة للزواج المبكّر والحمل في سن مبكر.

ــة  ــك المتعلّق ــر اختيارات ــة تأثي ــي كيفيّ ــر ف ــدى: التفكي ــة الم ــك طويل ــري بأهداف ــر/ فكّ فكّ
يّــة والارتبــاط علــى خطّتــك الخاصّــة بالتعليم، والمســتقبل المهنــي، والتطوّر  بالصحّــ

الشــخصي. 

صحّتي الجنسية واåنجابيّةصحّتي الجنسية واåنجابيّة



63

أفكّر بقيمي الشخصيّة

١. هل أرغب في إنجاب أطفال في المستقبل؟ ومتى؟

ا/ مستعدّة؟ ٢. كيف يمكنني تجنّب الحمل غير المخطّط له حتّى أكون مستعدًّ

٣. هــل لــديّ معلومــات كافيــة حــول وســائل منــع الحمــل المختلفــة وأهميّتهــا فــي 
ا؟ ــا وشــخصيًّ لحمايــة التــي تناســبني ثقافيًّ التخط

لرعايــة  ا يــم لذيــن أثــق بهــم (مثــل الوالديــن، المعلّميــن، مقدّ ٤. مــن هــم
نجابيّــة؟ الصحيّــة) لمناقشــة المخــاوف المتعلّقــة بصحّ

ــي  ــا ه ــه؟ وم ــلي وصحّت ــازي التناس ــة جه ــى نظاف ــاظ عل ــة الحف ــرف كيفيّ ــل أع ٥. ه
ــك؟ ــق ذل ــا لتحقي ــي اتّخاذه ــي يمكنن ــوات الت الخط

علّق بالسلوكيّات الجنسيّة؟ ٦. كيف أتع

٧. إذا كنــت أواجــه مشــكلة صحيّــة، إلــى مــن يمكننــي اللجــوء للحصــول علــى 
والدعــم؟ المســاعدة 

انتباه

طار الصحيّة للزواج والحمل في سنّ المراهقة 

نظــرًا لعــدد مــن العوامــل الفيزيولوجيّــة والاجتماعيّــة، تعتبــر المراهقــات أكثــر تعرّضًــا للمضاعفــات 
ا. كمــا أنّهــنّ أكث نًّ

ينطــوي علــى مخاطــر كبيــرة. ترتفــع معــدّلات وفيّ جنســيًّ
المرتبطــة بهــا بيــن المراهقــات المتزوّجــات، مقارنــة بالنســاء اللّاتــي تجــاوزن العشــرين أو فــي أوائــل 

الثلاثينيّــات مــن العمــر.

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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مضاعفات الحمل والولادة: 
ــة  ــة العضويّ ــن الناحي ــات م ــة ناضج ــنّ المراهق ــي س ــات ف ــم الفتي ــر معظ تعتب
غالبًــا  أجســامهنّ  أنّ  غيــر  لحمــل.  ممّ (الفيزيولوجيّــة)، 
ــى  ــن حت ــكل آم ــل بش لحم ــة ال ــر مكتمل ــون غي ــا تك م
عــاج  نهايتــه. تُعتبــر المراهقــات الحوامــل أكثــر عرضــة مــن غيرهــنّ ل
(التشــنّجات الناتجــة عــن الحمــل) وعســر المخــاض، وذلــك بســبب عــدم تناســب 
حجــم الحــوض مــع حجــم الجنيــن، إذ لا يكتمــل نمــوّ الهيــكل العظمي عند النســاء 
إلّا فــي ســنّ الثامنــة عشــرة، بينمــا لا تكتمــل قنــاة الــولادة حتــى ســنّ العشــرين 

أو الواحــد والعشــرين تقريبًــ
ــة. ــكانيّة المختلف ــات الس المجتمع

يزيــد عــدم اكتمــال النضــج البدنــي مــن خطــر حــدوث تعسّــر المخــاض، وهــو مــا 
مّ أو مضاعفــات خطيــرة أخــرى. كمــا تعانــي معظــم الفتيات  قــد يــؤدّي إل

في هذا العمر إلى فقر الدم.

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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معلومة مهمّة

يعــرض هــذا الرســم مراحــل الــدورة الشــهريّة لــدى الفتيــات، ويوضّــح التغيّــرات الجســديّة والهرمونيّة 
التــي تحــدث خلال كلّ مرحلــة مــن مراحلهــا. سيســاعدك فهــم هــذه المراحــل فــي فهــم جســمك 
يّــة، عبــر مراقبــة دورتــك الشــهريّة، وأيّــة تغييــرات تحــدث  أكثــر، وفــي مراقبــة صحّتــك العامّ

فيهــا.

صحّتي الجنسية واåنجابيّة

مرحلة الحيض .1

المرحله الجرابية المرحلة الاصفرية2. .4

التبويض .3
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انتباه للفتيان والفتيات:

انتباه للفتيات

كــي  ّ بعــد اســتخدام المرحــاض: يجــب تنظي
لا تنتشــر الجراثيــم فــي حــال اســتخدام المناديــل، أو مــع اســتخدام الميــاه.

ــا،   أثنــاء فتــرة البلــوغ: تــزداد إفــرازات الغــدد العرقيّــة، لهــذا مــن الضــروري الاســتحمام يوميًّ
ــا  واســتخدام مزيــل العــرق، وتغييــر الملابــس الداخليــة والخارجيــة بشــكل يومــي، خصوصً

فــي فصــل الصيــف. 

 يجــب تجنّــب لمــس حبــوب الشــباب أو فقئهــا: فهــذا لا يســاعد علــى إزالتهــا أو التخفيــف 
منهــا، بــل علــى العكــس، كمــا يجــب غســل البشــرة بغســول طبّــي مناســب لنــوع البشــرة.

ل النايلــون  نّ يفضّــل اســتخدام الملابــس الداخليّــة القطنيّــة:
والبوليســتر والحريــر والدانتيــل، تحتفــظ بالحــرارة والرطوبــة، ممّــا يحعلهــا أرضيّــة خصبــة 

ــة.  ــر مُحبّب ــح غي ــبّب بروائ ــا، والتس ــوّ البكتيري لنم

كة الملابس الداخليّة الشخصيّة مع أحد. 

هنــاك العديــد مــن طــرق إزالــة الشــعر، منهــا اســتخدام الشــمع، أو الخيــوط، أو الحلاقــة. إذا أردت أو 
تقومــي بإزالــة شــعر جســمك الزائــد، يُفضّــل أن تتحدّثــي إلــى والدتــك، أو أختــك الكبــرى، أو شــخص 

آخــر موثــوق. 

لنسبة للفتيات: اب   . ١١

 

ــتخدامه ــن اس ــن، ولك ــفرين الخارجيي ــاقيك والش ــن س ــاة بي ــف المس ــون لتنظي ــتخدام الصاب ــن اس  يمك
ــه ســيغير درجــة الحموضــة فــي  لغســل الشــفرين الداخلييــن او داخــل المهبــل ليــس فكــرة جيــدة äن
 المهبــل واللازمــة لقتــل البكتريــا إن وحــدت كذلــك، هفــذه المنطقــة ليســت مغطــاة بالجلــد لــذا ســيكون

استعمال الصابون مؤلما
ــر علــى درجــة الحموضــة فــي ــه قــد يحــدث تأثيــرا عكســيا ويؤث  عــدم اســتخدام الغســول المهبلــي äن

المهبل و/او دفع البكتيريا داخل المهبل
 عنــد حــدوث الــدورة الشــهرية، يمكــن الاســتحمام بشــكل عــادي ويجــب اســتعمال الفــوط الصحيــة

المعقمة

-

-

-

.

.

.

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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معلومة مهمّة

ّة والنفســيّة التــي قــد تظهــر قبــل 
ــي ٩٠٪ مــن الفتيــات والنســاء مــن بعــض  ــزول دم الحيــض. تعانــي حوال أســبوع أو أســبوعين مــن ن
نّهــا تختلــف مــن فتــاة إلــى أخــرى، مــن حيــث طبيعتهــا وشــدّتها. كذلــك 

قــد تختلــف لــدى الفتــاة نفســها مــن فتــرة حيــض إلــى أخــرى.

النظافة الشخصيّة أثناء فترة الحيض

اهتمّــي جيّــدًا بهــذه النصائــح، لتحافظــي علــى صحّتــك العامّــة ونظافتــك الشــخصيّة، 
وثقتــك بنفســك.

١. اغســلي يديــك قبــل وبعــد تغييــر الفــوط الصحيّــة، أو أيّ منتــج آخــر تســتخدمينه، لضمــان 
عــدم نقــل البكتيريــا والجراثيــم. 

٢. غيّري ملابسك الداخليّة كلّ يوم.

ــة، أو أيّ منتــج تســتخدمينه، باســتمرار،  ا تغييــر الفــوط الصحيّ ٣. مــن المهــمّ جــدًّ
ــــك  ــة قـــــــد يصيب ــــرة طويلــ ــــة لفت ــــاء الفوط نّ إبق ــ ــدم خفيفً ــق ال كان تدفّ

ــى وإن  حتّ

 أو عــدوى، كمــا سيســبّب رائحــة كريهــة. 

٤. لا يُفضّــل اســتخدام القطــع القماشــيّة بصــور عامّــة، لكــن فــي حــال اســتخدمتِها، فعليــك 
كثــر مــن ســنة، واغســليها  تغييرهــا كلّ ٢ – ٤ ســاعات، ولا تســتخدمي القط

بالمــاء المغلــي وانشــريها فــي الشــمس. 

ــة، كمــا  ــا بالمــاء الدافــئ، فهــذا سيســاعد علــى تحســين حالتــك المزاجيّ ٥. اســتحمّي يوميًّ
ــه يقلّــل مــن تقلّصــات الحي أنّ

بالتهابـــــــات

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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اختر/ اختاري المهارات التي تناسبك ودوّنها/ دوّنيها:

1.

4.

3.

6.

2.

5.

 العــنـــف 
ــيّة  ــك النفس ــى صحّت ــر عل ــكل كبي ــر بش ــي تؤثّ ــة الت ــا الاجتماعيّ ــد القضاي ــو أح ــف ه العن
ــة مــن العنــف، تســاعدك علــى  ــن الوقاي ــة تتضمّ ــك، مــن المهــمّ وضــع خطّ والجســديّة. لذل
يّ  ــة نفســك مــن التعــرّ ــة للتعامــل مــع المواقــف الصعبــة، وحماي ــر مهــارات فعّال تطوي

ــوع مــن العنــف. ن

للعنف المنزلي خطّ ساخن يستقبل المكالمات على مدار الساعة. إذا تعرّضت للعنف 
المنزلي، اتّصل/ اتّصلي فورًا على الرقم المجاني ١٢١.

تســتخدميها لامتصــاص الــدم أثنــاء الحيــض،  ٦. هنــاك الكثي نأ كــنكمي يــتلا داوــملا نــم رــ
لكــنّ الفــوط الصحيّــة هــي أكثرهــا شــيوعًا واســتخدامًا. 

٧. يُفضّــل أن تجرّبــي أنواعًــا مختلفــة مــن الفــوط الصحيّــة، لتختــاري منها ما يناســبك حســب 
كميّــة دم الحيض.

يٍّ مــن أعــراض متلازمــة مــا قبــل الحيــض، اطلبــي استشــارة طبيــب، ولا  أــب ترعــش لاــح يــف . ٨
تاخــذي أيّــة أدويــة بمفــردك، فيمــا عــدا المســكّنات المعروفــة. 

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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تحفيــزك علــى التفكيــر فــي كيفيّــة الوقايــة مــن العنــف، والطــرق  ت
المناســبة للتعامــل مــع المواقــف التــي قــد تهــدّد صحّتــك وأمنــك.

٣. ماذا تفعل إذا كنت تشعر أنّ هناك شخصًا في حياتك يعرّضك لخطر العنف؟

٤.  يمكن أن تساهم أسرتك في دعمك والتأكّد من أنّك في بيئة آمنة؟

٢. هل ترتبط بجميع من حولك بعلاقات صحيّة وآمنة؟

١. كيف تختار أصدقاءك ؟

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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ة» في  ّ في حال تعرّضك للتنمّ
جهاز الشرطة، حيث ستعمل على مساعدتك بسريّة تامّة لضمان حمايتك وخصوصيّتك.

٥. هل تعلم أنّ التنمّر الالكتروني هو أحد أشكال العنف؟

٧. ما هي الاجراءات التي تتّبعها  للحفاظ على خصوصيّتك في وسائل التواصل الاجتماعي؟

يّ نوع من العنف؟ يهم في حال تعرّ

٦. كيف يمكنك حماية نفسك من التنمّ

ة مهمّة يجب الوقاية منها؟ ّ ٨. لماذا يُعدّ التنمّ

يّ شكل من أشكال العنف؟ ماذا يجب أن تفعل فور تعرّ

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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كيف يمكنك استخدام هذه الموارد بشكل فاعل لحمايتك من العنف؟

طارئة) ما هي الموارد المتاحة لك في حال تعرّضك للعنف؟ (مثل مراك

كيــف يمكــن أن تســاعدك هــذه الخطــة فــي تجنّــب العنــف، والحفــاظ علــى حياتــك الشــخصيّة 
والاجتماعيّــة؟

بناء المهارات الشخصيّة

كيف تقول «لا» بحزم؟

درّب/ درّبــي نفســك علــى قــول «لا» بحــزم فــي المواقــف التــي تتعــرّض/ تتعرّضيــن 
ــة التدخيــن أو الكحــول أو المخــدّرات. فيهــا للضغــط لتجرب

تعلّــم/ تعلّمــي قــول «لا» بطريقــة حازمــة وواضحــة، دون الشــعور بالحــرج أو الحاجــة 
للتبريــر المفــرط.

اســتخدم/ اســتخدمي لغــة جســد واثقــة، مثــل الوقــوف بثقــة، والنظــر المباشــر فــي 
العيــن، والتحــدّث بنبــرة صــوت قويّــة.

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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مهارات التعامل مع الضغوط النفسيّة بطريقة صحيّة

خطوات لتعزيز القد

ــب البيئــات التــي تشــجّع علــى  ــة، لتجنّ يّ ط ــ إدارة الوقــت: ضــع/ ضعــي جــدولًا مليئً
ــي. التعاط

بنــاء شــبكة دعــم: كــوّن/ كوّنــي علاقــات مــع أصدقــاء يشــاركونك القيــم نفســها، ويدعمــون 
الصحيّــة. اختياراتــك 

تطويــر خطّــة انســحاب: اتّفــق/ اتّفقــي مــع صديــق للاتّصــال بــك، أو إيجــاد عــذر لمغــادرة المواقــف غيــر 
المريحة.

اســتخدام تقنيّــات صحيّــة: تعامــل/ تعاملــي مــع الضغــوط بممارســة الرياضــة، والتأمّــل، أو التحــدّث 
مــع شــخص موثــوق.

ــن أو  ــى التدخي ــوء إل ــن اللج ــدلًا م ــكلات، ب ــول للمش ــاد حل ــي إيج ــاول/ حاول ــل: ح ــن بدائ ــث ع البح
المخــدّرات كمهــرب.

كن والمناسبات التي قد تعرّ تجنّ

اللجوء إلى موارد مجتمعيّة، مثل مراكز التوعية أو خطوط المساعدة.

ل، أو المستشارين، أو المعلّمين، عند الشعور بالضغط. طلب المساعدة: التحدّ

تعزيــز احتــرام الــذات: المشــاركة فــي أنشــطة تعــزّ
الشــخصيّة.

يرات السلبيّة، والتركيز على بناء مستقبل صحّي. تطوير التفكي

اختر/ اختاري المهارات التي تناسبك ودوّنها/ دوّنيها:

1.

3.

2.

صحّتي الجنسية واåنجابيّة
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مهاراتي ومستقبلي التعليمي والمهني

ــىً  ــل وبخُط ــى مراح ــا عل ــدة، إنّم ــة واح ــدث دفع ــتقبلك لا يح ــك لمس ــك وعمل تخطيط
ــت،  ــن الوق ــر م ــك الكثي ــي أنّ لدي ــذا يعن ــباب، فه ــة الش ــي مرحل ــك ف ــا أنّ ــة. وبم ثابت
ــاج  ــا يحت ــدوء وذكاء، وأوّل م ــة به لقادم ــرص، للتخط ــن الف ــر م والكثي
نّــه ســيحدّد الكثيــر فــي  إلــى تركيــزك اليــوم هــو مســتقبلك التعليمــي وال

ــا.  ــك لاحقً حيات
لّ شــيء، عليــك استكشــاف مهاراتــك ومــا تحــبّ/ تحبّيــن فعلــه، لتحديــد  ك لــبق ،نــك ول

خياراتــك ومســارك فــي الحياة.

الاستكشاف الذاتي

مجالاتي المفضّلة

لديّ معلومات كثيرة في 

لديّ مهارة عالية في 

أفضّل التواجد غالبًا

أفضّل المهام التي تتطلّب

العمل مع الناس

داخل الغرفة

التركيز

دّات العمل

في مكان مفتوح

الحركة

العمل مع البيانات والمعلومات

كن المغلقة والمفتوحة التنقّل بي

الجميع بين التركيز والحركة
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مهاراتي ومستقبلي التعليمي والمهني

إجاباتــك علــى مــا ســيأتي سيســاعدك كثيــرًا فــي فهــم أولويّاتــك، والتخطيــط الجيّــد 
لمــا تريــده/ تريدينــه لنفســك فــي فــي الســنوات القادمــة.

اهتماماتي:

يحفّزني أن:

نّ:

يحمّسني أن:

ا، أرى نفسي في المستقبل: مهنيًّ

المستوى التعليمي الذي أريد تحقيقه (المدرسة الثانويّة، المدرسة 
الصناعيّة، الكليّة، الجامعة)
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مهاراتي ومستقبلي التعليمي والمهني

العمل الذي أرغب في القيام به إلى جانب تخصّصي:

ما هي المهارات التي أمتلكها، والتي ستساعدني في الوصول إلى ما أريده لنفسي؟

ما الذي أحتاجه أوّلًا للوصول إلى ما أريده لنفسي؟

خلال السنوات الخمس القادمة، أريد أن أحقّق:

ما الذي يمكنني فعله لتطوير هذه المهارات؟

خطّتي لمستقبلي المهني والتعليمي
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مهاراتي ومستقبلي التعليمي والمهني

استكشاف المهنة

مهنتان أرغب في استكشافهما:

المهنة ١

كاديميّة التي تحتاجها 
هذه المهنة؟

أين يمكنني أن أدرس التخصّص الذي تحتاجه 
هذه المهنة؟

كم من الوقت أحتاج لدراسة التخصّص؟

كم من المال تحتاج دراستي لهذا التخصّص؟

من أين سأحصل على المال لدفع نفقات الدراسة؟

المهنة ٢

كاديميّة التي تحتاجها 
هذه المهنة؟

أين يمكنني أن أدرس التخصّص الذي تحتاجه 
هذه المهنة؟

كم من الوقت أحتاج لدراسة التخصّص؟

كم من المال تحتاج دراستي لهذا التخصّص؟

من أين سأحصل على المال لدفع نفقات الدراسة؟
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مهاراتي ومستقبلي التعليمي والمهني

بناء سيرتي الذاتيّة

يّة في السيرة الذاتيّة: ال

ــم/  ــروري أن تتعلّ ــن الض ــه م ــي، فإنّ ــتقبلك المهن ــر بمس ــدأت بالتفكي ــك ب ــا أنّ طالم
لّمــا أضفــت                         إلــى  تتعلّمــي بنــاء ســيرتك الذاتيّــة وتطويرهــا بيــن ال

ــة. ــك العمليّ ــك أو خبرات مهارات

السيرة الذاتيّة هي تلخيص لمن نحن، وإنجازاتنا التعليميّة والمهنيّة. 

المهارات:الشهادات:المعلومات الشخصيّة: 

والعنــوان،  الاســم،  وتضــمّ 
(رقــم  الاتّصــال  ومعلومــات 
ــد  ــول، البري ــم المحم ــف، رق الهات
ة. ّ

الجامعيّــة،  الشــهادات  وتضـــمّ 
أيّـــــة  أو  التدريــــب،  وشــــهادات 
ــت  ــيّة حـصــلــ ــهادات تعلــيمــ ش

. عليهــا
فــــرص التـبـــادل/ التـطـــوّع الـــتي 

حصلــت عليهــا.

جميــع  تضــمّ  أن  ويمكنهــا 
تملكهــا/  التــي  المهــارات 
مهــارات  مثــل  تملكينهــا، 
الكتابــة، أو القيــادة، أو الرســم، أو 

غيرهــا.  أو  البرمجــة، 

èشيئ
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خطّتي - توجّهاتي: على ماذا أركّز؟

بعــد أن فكّــرت جيّــدًا فــي كلّ جوانــب حياتــك، بإمكانــك معرفــة مــا تحتــاج/ تحتاجيــن 
إلــى التركيــز عليــه.

بالتأكيد.
أولويّاتي للتركيز والتخطيط:

صحّتي الجسديّة
صحتي النفسيّة

علاقاتي
ة ّ صحّ

التاريخ الصحّي لعائلتي
مستقبلي

لويّــة لثلاثــة موضوعــات مــن القائمــة أعلاه، وســأراقب  ط ســأبد
التغييــرات التــي تطــرأ عليهــا.

وّل: الخطوات التي أحتاج إلى القيام بها بدءًا من اليوم؟ الهد

الهدف الثاني: الخطوات التي أحتاج إلى القيام بها بدءًا من اليوم؟

الهدف الثالث: الخطوات التي أحتاج إلى القيام بها بدءًا من اليوم؟
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خطّتي - توجّهاتي: على ماذا أركّز؟

بعد إنجاز مهمّة صعبة، سأكافئ نفسي.

مكافآتي لنفسي:

بإمكاني أن أشارك أحدًا مكافأتي لنفسي، كأن أصطحب أحد أفراد العائلة أو 
يلم، أو التنزّه خارج المدينة، أو الذهاب إلى مقهى. 

1.

7.

4.

10.

3.

9.

6.

2.

8.

5.
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خطتي الماليّة

طــاء  سيســاعدك تطويــر عــادات ماليّــة فــي ســنّ مبكّــرة علــى إدارة حياتــك، وتجنّــ
المكلفــة، ويوفّــر لــك الكثيــر مــن المــال علــى طــول الطريــق.

أوّل مــا أنــت بحاجــة إلــى معرفتــه هــو إعــداد ميزانيّــة، فهــو أســاس التخطيــط المالــي، 
الــذي سيســاعدك علــى تتبّــع دخلــك ونفقاتك، ما يضمن لــك العيش ضمــن إمكانيّاتك، 

والادخار للمســتقبل.

- تضمّ الميزانيّة عنصرين رئيسيّين، هما:
١. الدخل

٢. النفقات

- دوّن/ ي دخلك الشهري ومصدره. 
- تتبّع/ تتبّعي كلّ إنفاق، مهما كان صغيرًا، ودوّنه/ دوّنيه.
- صنّف/ صنّفي نفقاتك (طعام، مواصلات، ترفيه، ملابس...).

- راجع/ راجعي الميزانيّة بشكل شهري.
- تتيــح هــذه الطريقــة معرفــة المصروفــات، وأيــن يصــرف المــال، ويســاعد فــي تقليــل 

بعــض النفقــات غيــر الضروريــة.
- ادّخر/ ادّخري ما يزيد عن حاجتك شهريًّا. 

ــاركي  ــارك/ ش ــة، ش ــر ضروريّ ــياء غي ــى أش ــر عل ــن الكثي ــق/ تنفقي ــت تنف ــال كن ــي ح ف
نفــاق لمــدّة ثلاثيــن يومًــا، وحــاول/ حاولــي ادّخــار بعــض المــال الــذي كان  فــي تحــدّ

شــياء. يذهــب علــى هــ
نفــاق  سيســاعدك اختيــار هــدف محــدّد فــي التوفيــر، مثــل أن تتجنّــب/ تتجنّ
ــا  ــدف واقعيًّ ــون اله ــم أن يك ــن المه ــروري. م ــيء ض ــراء ش ــل ش ــن أج ــه م ــغ في المبال

وقابــلًا للتحقيــق. 
بإمكانــك أن تضــع/ تضعــي خطّــة ماليّــة قصيــرة المــدى (١-٣ ســنوات)، وأخــرى طويلــة 
ــا  ــاج تحقيقه ــدى، يحت ــرة الم ــداف قصي ــع أه ــك وض ــا يمكن ــنوات)، كم ــدى (٤-٦ س الم

بضعــة أشــهر فقــط. 
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خطّة ماليّة قصيرة المدى 
(١-٣ سنوات):

خطّة ماليّة طويلة المدى 
(٤-٦ سنوات)

- تعليم
- شراء جهاز حاسوب

- شراء درّاجة

- تعليم عالٍ
- شراء منزل

- شراء سيارة
- سفر

دافك: ستساعدك آليّة التتبّع التالية في مراقبة مد

الهدف: 

الخطوات: 

تاريخ البدء:

تاريخ الانتهاء:

التقدّم:

مكافأتي لنفسي:
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نصائح عامّة لخطّة ماليّة ناجحة:

نصائح لتعزيز الدخل

نفاق اليومي والشهري.  - تتبّع/ تتبّع

- لا تنفق/ لا تنفقي أكثر من دخلك.

- إذا كان لديك فائض، ضعه/ ضعيه في حساب توفير. 

ــر  ــتريات غي ــن المش ــدّ م ــك، أو الح ــادة دخل ــى زي ــي عل ــل/ اعمل ــص، اعم ــك نق - إذا كان لدي

الضروريّــة. 

- ميّــز/ ميّــزي بيــن الاحتياجــات = الضروريّــات (مــأكل، مــأوى)، وبيــن الرغبــات = الكماليّــات 

(الترفيــه، الرفاهيّــة).

- حدّد/ حدّدي ميزانيّتك بحكمة، وتأكّد/ تأكّدي من تغطية الاحتياجات أوّلًا. 

نفاق على الرغبات.  - ادّخر/ ادّخري جزءً

- انتظر/ انتظري يضعة أيّام قبل شراء أيّ شيء، فقد لا يكون ضروريًّا. 

: يمكــن أن تســاعدك زيــادة دخلــك فــي تحقيــق أهدافــك الماليّــة بشــكل أســرع، لهــذا 
عليــك استكشــاف الفــرص للحصــول علــى وظيفــة إضافيّــة، أو عمــل حــرّ، أو التقــدّم إل 

وظيفــة.

نصائح عامّة لتعزيز الدخل:
- حدّد/ حدّدي مهاراتك، وكيفيّة توليد الدخل منها.

- تواصل/ ت
- استثمر/ استثمري في تحسين مهاراتك، أو تعلّم مهارات جديدة.

ا جديدًا، وتتبّع/ تتبّعي الدخل المتولّد خلال شهر.  - جرّب/ جرّبي عملًا جانبيًّ

لجانبيّة لتســجيل مصــادر الدخل  للتتبّــع: اســتخدم/ اســتخدمي متتبّــ
يّة. 

- العمل الجانبي: 
- الدخل الشهري: 
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أعد نفسي أن:

نّ ذلــك ســيجعلني أشــعر بالرضــا عن نفســي، ويســاعدني  أقطــع وعــدًا علــى نفســي أن أبقــى بصحّــة جيّ

فــل ســليم عندمــا يحيــن الوقت المناســب.

أعمل بجد دائمًا، وأستمرّ في المسار الصحيح للحصول على شهادتي.

أبدأ بالتفكير في نوع العمل أو المهنة التي تجعلني أشعر بالرضا عن نفسي.

أقــرّر مــا إذا كنــت أرغــب فــي الذهــاب إلــى الكليّــة أم لا، وســوف أتحــدّث مــع عائلتــي 
للحصــول علــى التوجيهــات والمعلومــات حــول عمليــة التقديــم.

أحصل على المساعدة إذا شعرت بالاكتئاب أو القلق أو الحزن لفترات طويلة.

أحصل على المساعدة إذا شعرت باليأس، أو فكرت في إيذاء نفسي.

ا. أحصل على المساعدة إذا كان شخص ما يسيء إليّ جسديًّا أو نفسيًّ

أبدأ في تناول الطعام بشكل صحّي. 

أمارس المزيد من النشاط البدني والرياضة. 

أبتعد عن الكحول والتدخين والمخدرات.

لتــزم  ــ أقــوم بتحديــد مواعيــد منتظمــة مــع مقــدّم الرعايــة الصحيّ
بهــا.

اسأل والدي وأفراد عائلتي عن أنواع المشاكل الصحيّة الموجودة في عائلتي.



84

ملحقات:

مخطط النمو المخصص للذكور من عمر ٢-٢٠ سنة 
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2 to 20 years: Boys
Body mass index-for-age percentiles

NAME

RECORD #

SOURCE: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with
the National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000).
http://www.cdc.gov/growthcharts

Date Age Weight Stature BMI* Comments

Published May 30, 2000 (modified 10/16/00).
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ملحقات:

ناث من عمر ٢-٢٠  مخطط النمو المخصص ل

2 to 20 years: Girls
Body mass index-for-age percentiles

NAME

RECORD #

SOURCE: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with
the National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000).
http://www.cdc.gov/growthcharts
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