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�نصا�ئح لمساح�ة 
س�ي�ة صح�ي�ة �ن�ف

�غ�زى. ا�ت م �ة و�ذ ا�ب�ي �ة �إ�ي�ج اه�ك �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك على ع�ي�ش ح�يا�ت�ك �بطر�ي�ق �ة ور�ف س�ي �ف �إ�ن الاه�تمام �بصح�ت�ك ال�ن

د  �في ع�ن ا وال�تعا� �تمع�ن �في م�ج ط�ة � �في ال�أ��نش ارك�ة � ر�ي�ن والم�ش اط �بال�آخ� عور �بالار�ت�ب �ة العمل والدراس�ة وال�ش �ي �تعرَّ�َ�ف على ك�ي�ف
ا�ة و�حتد�يا�تها. �ي�يرا�ت الح�ي ه�ة �غ�ت مواج�

�ك �تحس�ي�ن صح�ت�ك  ك�ي�ف �يمك�ن
؟ س�ي�ة �ف ال�ن

لالها  �ك م�ن خ� �ير م�ن الطر�ق ال��تي �يمك�ن ا�ك الك�ث ه�ن
 . اه�ك �ة ور�ف س�ي �ف الاه�تمام �بصح�ت�ك ال�ن

هذ�  �يام �به. �به �ذ�ي �حت�ب ال�ق اط ال ا�بح�ث ع�ن ال��نش
�يام �به.  �في ال�ق ح �أ�ن �تس�تمر � ، م�ن المرج� �ة الطر�ي�ق

ها�ب �إلى صال�ة ال�ألعا�ب  سواء كا�ن ال�أمر �ي�تعل�ق �بالذ�
ها�ب  ، �أو الذ� ، �أو لع�ب الكر�ة مع صد�ي�ق �ي�ة الر�ياض�
ها  �ي�ق �ير�ة �يمك�ن �حت�ق . ا�بد�أ �ب�أهدا�ف صغ� �ة �ي لل�تم�ش

مام  �ك �أ�ن �تطل�ب م�ن صد�ي�ق الا�ض�ن . �يمك�ن �بسهول�ة
اء على المسار  �ق د �يساعد�ك على ال�ب ا �ق هذ� �إل�ي�ك، �ف

الصح�يح.

طًًا ا�بقَ�َ �ن�ش

ل•	 ض�ف كل �أ� وم �ب�ش ال�ن
ال�تعامل مع ال�تو�تر •	
	•. ا�ج �حتس�ي�ن الم�ز

طًًا على: اء ��نش �ق �يساعد�ك ال�ب



راد  ا�ئ�ك و�أ�ف ًا مع عا�ئل�ت�ك و�أصد�ق �تًق ِ و� ا�قضِ�
�تمع�ك.  راد م�ج �ة و�أ�ف ا�ت�ك ال�أل�ي�ف موع�ت�ك وح�يوا�ن م�ج
�ة  س�ي �ف �ي�ز صح�ت�ك ال�ن �في �تع�ز ا � �يمك�ن �أ�ن �يساعد هذ�

اه�ك. ور�ف

ها وال��تي �تهم�ك، �أو  �ياء ال��تي �حت�ب عل ال�أ�ش �في �ف اس�تمر �
ء ك�ن�ت �تس�تم�تع �به م�ن  �ي �قم �ب�إعاد�ة ال�تواصل مع �ش

عور  ا على الاس�تم�تاع وال�ش �بل. �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك هذ� �ق
س�ك ومساعد�ت�ك  �ف �ت�ك �ب�ن �ي�ز �ث�ق ا �تع�ز ً هن �أ�ي�ضً . و�يمك� �بالهد�ف

. ر�ي�ن على ال�تواصل مع ال�آخ�

راء�ة �أو  ، م�ثل ال�ق رد الم�تع�ة �ياء لم�ج عض� ال�أ�ش وم �ب�ب د �ت�ق �ق
رى م�ثل  �ياء �أخ� د �تم�حن�ك �أ�ش ار. و�ق �ي�ت  الع�ز�ف على ال�ج

. د�يد�ة ا ج� ً ا مهارا�ت و�أهدا�فً ً العمل �أو الدراس�ة �أ�ي�ضً

ر�ي�ن �تواصل مع ال�آ�خ

�ياء ال�ت�ي �تم�ثل  عل ال�أ�ش ا�ف
ل�ك �أهم�ي�ة

العمل ال�تطوع�ي •	
الهوا�يا�ت •	
�ة•	 الر�ياض�
	•. ال�أ�ند�ي�ة �أو الل�جا�ن

وم �بساع�ة على ال�أ�قل•	 �بل ال�ن ا�ت �ق ا�ش اء ال�ش �إط�ف
�يل •	 اء - على س�ب ممارس�ة �تمار�ي�ن الاس�ترخ�

�أمل �أو الاس�تماع �إلى موس�ي�قى  الم�ثال، ال�ت
هاد�ئ�ة 

وم.•	 �إعداد رو�ت�ي�ن لو�ق�ت ال�ن

وم �بس�ت •	 ها�ب �إلى ال�ن �بل الذ� �ي�ي�ن �ق ر�ب الكا�ف �ش
ساعا�ت على ال�أ�قل

ر م�ن ال�يوم.•	 �أخ� �في و�ق�ت م�ت �يلول�ة طو�يل�ة � ذ�خ� �ق �أ

لال: �خاص م�ن خ� �قي �بال�أ�ش � د �تل�ت �ق

: �ك محاول�ة �يمك�ن

�ك �أ�ن �حتاول عدم: �يمك�ن

�تمع محل�ي �آم�ن   �إ�ن الع�ثور على م�ج
ر�ن�ت �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك  �ن�ت ر ال�إ  ع�ب

عور �بال�تواصل  ا على ال�ش ً  �أ�ي�ضً
دد. �خاص ج� وال�تعرُّ�ُ�ف على �أ�ش

�يد �يمك�ن �أ�ن �يحس�ن حال�ت�ك  اول الطعام ال�ج �إ�ن �ت�ن
�ة لد�ي�ك وصح�ت�ك  و�يا�ت الطا�ق �ة ومس�ت �ي اج� الم�ز

ر�ب  �ي�ة و�ش ذ�غ� اول ال�أطعم�ة الم . حاول �ت�ن اه�ك ور�ف
ل�ك  سم�ك وع�ق ا �يم�نح ج� �ير�ة م�ن الماء. هذ� كم�يا�ت ك�ب

�يد. �إ�ن  كل ج� ا�ن �إل�يها للعمل �ب�ش اج� و�ة ال��تي �يح�ت ال�ق
�أكله �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك على  ال�ت�خط�يط لما س�ت

اد طر�ق  سم�ك. حاول �إ�ي�ج �ي�ة ج� ذ�غ�ت �أكد م�ن � ال�ت
�ي�ة ال��تي �حت�تو�ي على �ألوا�ن  ذ�غ� م�ي�ن ال�أطعم�ة الم ل�ض�ت
موع�ة  �ني �أ�ن�ك س�حتصل على م�ج ا �يع� �قزح. هذ� �قوس �

ا  ً �ك �أ�ي�ضً . �يمك�ن ا�ت والمعاد�ن ام�ي�ن �ي�ت وع�ة م�ن ال�ف �ن م�ت
عل�ك  سم�ك و�ت�ج �ذ�غ�تي ج�  �ة � ل�ي �نز �ة طعام م� �ب �ير وج� �ض�حت

. عر �بالسعاد�ة ��تش

دم الطعام كوس�يل�ة لل�تعامل مع  حاول �ألا �تس�ت�خ
�ير  اول الك�ث �يل الم�ثال، �بدلاًً م�ن �ت�ن ال�تو�تر. على س�ب

و�تر، حاول  عر �بال�ت دما ��تش �ة ع�ن �ي�ف �ف ا�ت ال�خ �ب م�ن الوج�
اء. اط للاس�ترخ� �يام �ب��نش ال�ق

 ، �ة �يد م�ن الطا�ق �يد الم�ز وم ال�ج �يمك�ن �أ�ن �يم�حن�ك ال�ن
�ة  س�ي �ف ، و�يدعم صح�ت�ك ال�ن و�يساعد�ك على ال�ترك�ي�ز

 . اه�ك ور�ف

�يد اول الطعام الج� �ت�ن

�يد احصل على �نوم �ج



درا�ت  اول الكحول والم�خ ل�يل �ت�ن �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك �ت�ق
عور �ب�حتس�ن  ل، وال�ش ض�ف كل �أ� وم �ب�ش رى على ال�ن  ال�أخ�

اه�ك. �ة ور�ف س�ي �ف سد�ك، ودعم صح�ت�ك ال�ن �في ج� �

عر  رى ��تش درا�ت ال�أخ� عل�ك الكحول والم�خ �يمك�ن �أ�ن �ي�ج
عر  عل�ك ��تش د �ت�ج ها �ق . لك�ن �ة �في �تل�ك اللظ�ح  �بالسعاد�ة �

 . �ير مع مرور الو�ق�ت �أ�ن�ك �أسو�أ �بك�ث

اول الكحول  �قلل م�ن �ت�ن
والمخ�درا�ت ال�أ�خرى 

�ك �تحس�ي�ن صح�ت�ك  ك�ي�ف �يمك�ن
؟ س�ي�ة �ف ال�ن

�ة ال�تعامل  �ي �في ك�ي�ف ك�ير � �ف ذ�خ� �بعض� الو�ق�ت لل�ت
علها  �ياء ال��تي �ت�ف . �بعض� ال�أ�ش �ة ا�ت الصع�ب مع ال�أو�ق
د لا  رى �ق �ياء ال�أخ� د �تساعد�ك، و�بعض� ال�أ�ش ً �ق عا�ةًد

�تساعد�ك.

�ة  س�ي �ف �ة لدعم صح�ت�ك ال�ن ل�ف �ت �ك �تعلُّ�مُ طر�ق م�خ �يمك�ن
 . �ة ا�ت الصع�ب �في ال�أو�ق اه�ك � ور�ف

�ن �أو الموس�ي�قى •	 لال ال�ف س�ك م�ن خ� رّ ع�ن �ن�ف ع�ب
كرا�ت  ا�ب�ة المذ� �أو ك�ت

�يع�ة •	 �في الط�ب ًا � �ت ِ و�ق ا�ض�ق
�ت •	 ل�ب اك�ت�ب ال�حتد�يا�ت ال��تي وا�جه�تها وك�ي�ف �غ�ت

عل�يها 
ها•	 �ق �ير�ة وح�ق حدد �بعض� ال�أهدا�ف الصغ�
س�ك •	 ا مع �ن�ف ً ك�ن لط�ي�ف
اء.•	 �ت�أمل �أو مارس �تمار�ي�ن الاس�ترخ�

�يل الم�ثال: على س�ب

احصل على الدعم 
ر�ة  �ت هف �تمرا�ن �ب�ف �صخ �تعر� ا ك�ن�ت �أ�ن�ت �أو �ش �إ�ذ

�ي�ق headspace �أ�ن  �يمك�ن ل�تط�ب ، �ف �ة صع�ب
لك�ترو��ني  ا ال�إ ع�ن �يار�ة مو�ق �ك �ز �يدعمكما. �يمك�ن

ا�ي�ة  �يد م�ن ال�نصا�ئح حول الع�ن للحصول على م�ز
اه�ك. �ة ور�ف س�ي �ف �بصح�ت�ك ال�ن

headspace.org.au

�ب  �ي�ج �يد م�ن الدعم، �ف �ة �إلى م�ز ا ك�ن�ت �بحاج� �إ�ذ
د �يكو�ن  �صخ �ت�ث�ق �به. �ق عل�ي�ك ال�تواصل مع �ش
، �أو  ردًًا م�ن العا�ئل�ة ا، �أو �ف ً �صخ صد�ي�قً ا ال�ش هذ�

ارًاً  ، �أو مس��تش �في الس�ن رًاً � �ي صًًخا ك�ب � معلمًًا، �أو �ش
. �ة دما�ت الصح�ي س�يًًا، �أو �إحدى ال�خ �ن�ف

، �أو للع�ثور على �أحد مراك�ز  ر�ن�ت والها�ت�ف �ت �ن ر ال�إ للحصول على الدعم ع�ب
.headspace.org.au يار�ة� ل �ب�ز ض�ف ر�ب م�ن�ك، �ت� headspace �بال�ق

، ا�تصل �بالر�قم 000. طر ال�آ�ن �في خ� ا ك�ن�ت � �إ�ذ

�ة  س�ي �ف �ة للصح�ة ال�ن �ي سس�ة headspace الوط�ن �ي�تم �تمو�يل مؤ�
. �ة رال�ي ار�ة الصح�ة �بالحكوم�ة ال�أس�ت �بل و�ز ا�ب م�ن �ق �ب لل�ش

ى الا�تصال �ب�خط  ل، �يرج� كل عاج� �صخ ما �ب�ش لل�حتد�ث �إلى �ش
دم�ة �إعاد�ة الا�تصال   المساعد�ة على الر�قم 14 11 13 �أو خ�

�حتار على الر�قم 467 659 1300.  اص�ة �بالا�ن ال�خ

�ياء  عل ال�أ�ش �في �ف اس�تمر �
�يام �بها  ال��تي �حت�ب ال�ق
�ياء ال��تي �تهم�ك. وال�أ�ش
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