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�نصا�ئح لمساح�ة 
س�ي�ة صح�ي�ة �ن�ن

رزى. ا�ة معز �ة و�ز ا�ب�ي �ة �إ�ي�ب اه�ك �يمك�ز �أ�ز �يساعد�ك على ع�ي�ش ح�يا�ة�ك �بطر�ي�ة �ة ور�ز س�ي �ز �إ�ز الاه�ةمام �بص��ة�ك ال�ز

د  ىي ع�ز ا وال�ةعا�ز �ةمع�ز ىي م�ب ط�ة �ز ىي الاأ�زسش ارك�ة �ز ر�ي�ز والمسش اط �بالاآحز عور �بالار�ة�ب �ة العمل والدراس�ة والسش �ي �ةعر�َ�ز على ك�ي�ز
ا�ة و�ة�د�يا�ةها. �ي�يرا�ة ال��ي ه�ة �ةعز مواحب

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

لالها  �ك م�ز حز �ير م�ز الطر�ة ال�ةىي �يمك�ز ا�ك الك�ش ه�ز
 . اه�ك �ة ور�ز س�ي �ز الاه�ةمام �بص��ة�ك ال�ز

 � �يام �ب�. �بهدز ىي �ة��ب ال�ة اط الدز ا�ب��ش ع�ز ال�زسش
�يام �ب�.  ىي ال�ة ح �أ�ز �ةس�ةمر �ز ، م�ز المرحب �ة الطر�ي�ة

ها�ب �إلى صال�ة الاألعا�ب  سواء كا�ز الاأمر �ي�ةعل�ة �بالدز
ها�ب  ، �أو الدز ، �أو لع�ب الكر�ة مع صد�ي�ة �ي�ة الر�ياصز
ها  �ي�ة �ير�ة �يمك�ز �ة��ة . ا�بد�أ �ب�أهدا�ز صعز �ة �ي لل�ةمسش

مام  �ك �أ�ز �ةطل�ب م�ز صد�ي�ة الا�زصز . �يمك�ز �بسهول�ة
اء على المسار  �ة د �يساعد�ك على ال�ب ا �ة هدز �إل�ي�ك، �ز

الص��يح.

طًًا ا�بقَتَ �نسش

ل 	 صز كل �أ�ز وم �بسش ال�ز
ال�ةعامل مع ال�ةو�ةر  	
	 . ا�ج �ة�س�ي�ز المرز

طًا على: اء �زسش �ة �يساعد�ك ال�ب



را�  ا�أ�ك و�أ�ز ًا مع عا�أل�ة�ك و�أصد�ة �ة ِ و�ة ا�ةضِز
�ةمع�ك.  را� م�ب �ة و�أ�ز ا�ة�ك الاأل�ي�ز موع�ة�ك وح�يوا�ز م�ب
�ة  س�ي �ز �يرز ص��ة�ك ال�ز ىي �ةعرز ا �ز �يمك�ز �أ�ز �يساعد هدز

اه�ك. ور�ز

ها وال�ةىي �ةهم�ك، �أو  �ياء ال�ةىي �ة��ب عل الاأسش ىي �ز اس�ةمر �ز
ء ك�ز�ة �ةس�ةم�ةع �ب� م�ز  ىي �ةم �ب�إعا��ة ال�ةواصل مع سش

عور  ا على الاس�ةم�ةاع والسش �بل. �يمك�ز �أ�ز �يساعد�ك هدز �ة
س�ك ومساعد�ة�ك  �ز �ة�ك �ب�ز �يرز �ش�ة ا �ةعرز ً � �أ�يصز . و�يمك�ز �بالهد�ز

. ر�ي�ز على ال�ةواصل مع الاآحز

راء�ة �أو  ، م�شل ال�ة ر� الم�ةع�ة �ياء لم�ب عضِز الاأسش وم �ب�ب د �ة�ة �ة
رى م�شل  �ياء �أحز د �ةم�ز��ك �أسش ار. و�ة �ي�ة  العرز�ز على ال�ب

. د�يد�ة ا حب ً ا مهارا�ة و�أهدا�ز ً العمل �أو الدراس�ة �أ�يصز

ر�ي�ن �تواصل مع ال�آ�ن

�ياء ال�ت�ي �تم�شل  عل ال�أ�ش ا�ن
ل�ك �أهم�ي�ت

العمل ال�ةطوعىي  	
الهوا�يا�ة  	
�ة 	 الر�ياصز
	 . الاأ�زد�ي�ة �أو الل�جا�ز

وم �بساع�ة على الاأ�ةل 	 �بل ال�ز ا�ة �ة اسش اء السش �إط�ز
�يل  	 اء - على س�ب ممارس�ة �ةمار�ي�ز الاس�ةرحز

�أمل �أو الاس�ةماع �إلى موس�ي�ةى  الم�شال، ال�ة
ها��أ�ة 

وم. 	 �إعدا� رو�ة�ي�ز لو�ة�ة ال�ز

وم �بس�ة  	 ها�ب �إلى ال�ز �بل الدز �ي�ي�ز �ة ر�ب الكا�ز سش
ساعا�ة على الاأ�ةل

ر م�ز ال�يوم. 	 �أحز ىي و�ة�ة م�ة �يلول�ة طو�يل�ة �ز دز �ة �أحز

لال: �زاص م�ز حز ىي �بالاأسش �ة د �ةل�ة �ة

: �ك م�اول�ة �يمك�ز

�ك �أ�ز �ة�اول عدم: �يمك�ز

�ةمع م�لىي �آم�ز   �إ�ز الع�شور على م�ب
ر�ز�ة �يمك�ز �أ�ز �يساعد�ك  �ز�ة ر الاإ  ع�ب

عور �بال�ةواصل  ا على السش ً  �أ�يصز
د�. �زاص حب وال�ةعر�ُ�ز على �أسش

�يد �يمك�ز �أ�ز �ي�س�ز حال�ة�ك  اول الطعام ال�ب �إ�ز �ة�ز
�ة لد�ي�ك وص��ة�ك  و�يا�ة الطا�ة �ة ومس�ة �ي احب المرز

ر�ب  �ي�ة وسش دز اول الاأطعم�ة المعز . حاول �ة�ز اه�ك ور�ز
ل�ك  سم�ك وع�ة ا �يم�زح حب �ير�ة م�ز الماء. هدز كم�يا�ة ك�ب

�يد. �إ�ز  كل حب ا�ز �إل�يها للعمل �بسش احب و�ة ال�ةىي �ي��ة ال�ة
�أكل� �يمك�ز �أ�ز �يساعد�ك على  ال�ة�زط�يط لما س�ة

ا� طر�ة  سم�ك. حاول �إ�ي�ب �ي�ة حب دز �أكد م�ز �ةعز ال�ة
�ي�ة ال�ةىي �ة��ةوىي على �ألوا�ز  دز م�ي�ز الاأطعم�ة المعز ل�ةصز
موع�ة  ىي �أ�ز�ك س�ة�صل على م�ب ا �يع�ز رز�. هدز �ةوس �ة

ا  ً �ك �أ�يصز . �يمك�ز ا�ة والمعا��ز ام�ي�ز �ي�ة وع�ة م�ز ال�ز �ز م�ة
عل�ك  سم�ك و�ة�ب ىي حب دز �ة �ةعز ل�ي رز �ة طعام م�ز �ب �ير وحب �ة�صز

. عر �بالسعا��ة �ةسش

دم الطعام كوس�يل�ة لل�ةعامل مع  حاول �ألا �ةس�ة�ز
�ير  اول الك�ش �يل الم�شال، �بدلاً م�ز �ة�ز ال�ةو�ةر. على س�ب

و�ةر، حاول  عر �بال�ة دما �ةسش �ة ع�ز �ي�ز �ز ا�ة ال�ز �ب م�ز الوحب
اء. اط للاس�ةرحز �يام �ب�زسش ال�ة

 ، �ة �يد م�ز الطا�ة �يد المرز وم ال�ب �يمك�ز �أ�ز �يم�ز��ك ال�ز
�ة  س�ي �ز ، و�يدعم ص��ة�ك ال�ز و�يساعد�ك على ال�ةرك�يرز

 . اه�ك ور�ز

�يد اول الطًعام الحب �ت�ن

�يد ا�صل عل� �نوم �ب



درا�ة  اول الك�ول والم�ز ل�يل �ة�ز �يمك�ز �أ�ز �يساعد�ك �ة�ة
عور �ب�ة�س�ز  ل، والسش صز كل �أ�ز وم �بسش رى على ال�ز  الاأحز

اه�ك. �ة ور�ز س�ي �ز سد�ك، و�عم ص��ة�ك ال�ز ىي حب �ز

عر  رى �ةسش درا�ة الاأحز عل�ك الك�ول والم�ز �يمك�ز �أ�ز �ي�ب
عر  عل�ك �ةسش د �ة�ب ها �ة . لك�ز �ة ىي �ةل�ك الل�طز  �بالسعا��ة �ز

 . �ير مع مرور الو�ة�ة �أ�ز�ك �أسو�أ �بك�ش

اول الكحول  �تلل م�ن �ت�ن
والمحندرا�ت ال�أ�نرى 

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

�ة ال�ةعامل  �ي ىي ك�ي�ز ك�ير �ز �ز دز �بعضِز الو�ة�ة لل�ة حز
علها  �ياء ال�ةىي �ة�ز . �بعضِز الاأسش �ة ا�ة الصع�ب مع الاأو�ة
د لا  رى �ة �ياء الاأحز د �ةساعد�ك، و�بعضِز الاأسش ً �ة عا��ة

�ةساعد�ك.

�ة  س�ي �ز �ة لدعم ص��ة�ك ال�ز ل�ز �ة �ك �ةعل�مُ طر�ة م�ز �يمك�ز
 . �ة ا�ة الصع�ب ىي الاأو�ة اه�ك �ز ور�ز

�ز �أو الموس�ي�ةى  	 لال ال�ز س�ك م�ز حز �ر ع�ز �ز�ز ع�ب
كرا�ة  ا�ب�ة المدز �أو ك�ة

�يع�ة  	 ىي الط�ب ًا �ز �ة ِ و�ة ا�ةضِز
�ة  	 ل�ب اك�ة�ب ال�ة�د�يا�ة ال�ةىي واحجه�ةها وك�ي�ز �ةعز

عل�يها 
ها 	 �ة �ير�ة وح�ة حد� �بعضِز الاأهدا�ز الصعز
س�ك  	 ا مع �ز�ز ً ك�ز لط�ي�ز
اء. 	 �ة�أمل �أو مارس �ةمار�ي�ز الاس�ةرحز

�يل الم�شال: على س�ب

ا�صل عل� الدعم 
ر�ة  �ة � �ةمرا�ز �ب�ز �زضِ �ةعر�ز ا ك�ز�ة �أ�ز�ة �أو سش �إ�ز

�ي�ة headspace �أ�ز  �يمك�ز ل�ةط�ب ، �ز �ة صع�ب
لك�ةرو�زىي  ا الاإ ع�ز �يار�ة مو�ة �ك رز �يدعمكما. �يمك�ز

ا�ي�ة  �يد م�ز ال�زصا�أح حول الع�ز لل�صول على مرز
اه�ك. �ة ور�ز س�ي �ز �بص��ة�ك ال�ز

headspace.org.au

�ب  �ي�ب �يد م�ز الدعم، �ز �ة �إلى مرز ا ك�ز�ة �ب�احب �إ�ز
د �يكو�ز  �زضِ �ة�ش�ة �ب�. �ة عل�ي�ك ال�ةواصل مع سش
، �أو  رً�ا م�ز العا�أل�ة ا، �أو �ز ً �زضِ صد�ي�ة ا السش هدز

اراً  ، �أو مس�ةسش ىي الس�ز راً �ز �ي صًا ك�ب �ز معلمًا، �أو سش
. �ة دما�ة الص��ي س�يًا، �أو �إحدى ال�ز �ز�ز

، �أو للع�شور على �أحد مراكرز  ر�ز�ة والها�ة�ز �ة �ز ر الاإ لل�صول على الدعم ع�ب
.headspace.org.au يار�ة� ل �برز صز ر�ب م�ز�ك، �ة�ز headspace �بال�ة

، ا�ةصل �بالر�ةم 000. طر الاآ�ز ىي حز ا ك�ز�ة �ز �إ�ز

�ة  س�ي �ز �ة للص��ة ال�ز �ي سس�ة headspace الوط�ز �ي�ةم �ةمو�يل موأ
. �ة رال�ي ار�ة الص��ة �بال�كوم�ة الاأس�ة �بل ورز ا�ب م�ز �ة �ب للسش

ى الا�ةصال �ب�زط  ل، �يرحب كل عاحب �زضِ ما �بسش لل�ة�د�ش �إلى سش
دم�ة �إعا��ة الا�ةصال   المساعد�ة على الر�ةم 14 11 13 �أو حز

�ة�ار على الر�ةم 467 659 1300.  اص�ة �بالا�ز ال�ز

�ياء  عل الاأسش ىي �ز اس�ةمر �ز
�يام �بها  ال�ةىي �ة��ب ال�ة
�ياء ال�ةىي �ةهم�ك. والاأسش

https://headspace.org.au/
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