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مقدّمة

أيّها المشاركون الأعزّاء!
هذه الكرّاسة تعالج موضوع الحياة الصحّيّة واسمها: حجر الأساس: »أسلوب الحياة الصحّيّ«.

الحياة الصحّيّة ترتبط بِعَجَلة الحياة الصحّيّة

عَجَلة الحياة الصحّيّة هي العلاقة بين مجالات معيّنة في حياتنا:
الصحّة الجسمانيّة- نمارس الرياضة ونتناول طعامًا صحّيًّا، ولا ندخّن. •
الصحّة العاطفيّة - كيف نكون سعداء. •
الصحّة الاجتماعيّة - أن نلتقي مع الأصحاب والعائلة. •
النشاط المهمّ - أن نتطوّع، وأن نمارس هواياتنا. •

كلّ هذه المجالات تساعد في الحصول على حياة صحّيّة.

برنامج »أسلوب الحياة الصحّيّ« يشمل:
ورشة - لقاءات مع مرشدين ومشاركين آخرين. •
الكرّاسة - هذه الكرّاسة تساعدكم على فهم اللقاءات في الورشة. •

جرى التخطيط لهذا البرنامج في الولايات المتّحدة الأمريكيّة. في عام 2004، ثمّ قامت السيّدة راندي غيربير )من 
مؤسّسة جوينت( بملاءَمة البرنامج للبلاد، وساعدها في ذلك أشخاص في الوزارات الحكوميّة وفي صندوق رودرمان.

شارك في هذا البرنامج الكثير من الناس في دولة إسرائيل.
هذه الكرّاسة ملائمة للمشاركين من المجتمع العربّي، من حيث اللغة والصور والعادات.

نريد أن نشكر كلّ مَن ساعدنا:
وزارة الرفاه ووزارة الصحّة. -
صندوق المشاريع الخاصّة في التأمين الوطنيّ. -
د. ميلكا دونحين من الجامعة العبريّة وهداسا. -
روني أنكوري وليمور عتصيون من معهد أكيم للمناليّة الإدراكيّة. -

جميع هؤلاء ساعدونا في إعداد الكرّاسة.

آمل أن تساعدكم اللقاءات في الورشة والكرّاسة في المحافظة على أسلوب حياة صحّيّ. 
أتمنّى لكم ولعائلتكم وأصحابكم أن تتمتّعوا بالصحّة والسعادة.

مع أطيب التمنّيات
رونيت رِبي بن شطريت

مديرة برامج، جوينت إسرائيل- يسرائيل مِعيڤِر لـمَـوچْـبالوت 



-4-

ما هي الورشة لحياة صحّيّة؟
الورشة هي مكان نتعلّم فيه أموراً مختلفة خلال عدّة لقاءات، ونشارك فيها مع زملاء ومع مرشد.

سنتعلّم في هذه الورشة عن الحياة الصحّيّة.

في هذه الورشة سنتعلّم عن:
الصحّة الجسمانيّة - أن نمارس الرياضة ونأكل طعامًا صحّيًّا، ولا ندخّن، وأن نفرك أسناننا، وأن نذهب إلى . 1

الطبيب عندما نمرض.
الصحّة العاطفيّة - كيف نكون سعداء، ونتحدّث عن الأمور التي تزعجنا، ونحكي عن الأمور التي تضغطنا.. 2
الصحّة الاجتماعيّة - أن نكون مع العائلة وأن نقضي وقتًا ممتعًا مع الأصحاب.. 3
الصحّة من خلال القيام بنشاط مهمّ - أن نقرأ، ونعمل في الحديقة، ونمارس عملًا نحبّه، ونعمل أموراً . 4

تبسطنا، ونسمع الموسيقى، ونتجوّل في الطبيعة.

ل أن أشارك في هذه الورشات؟ لماذا يفضَّ
كلّنا نشعر بالضغط في بعض المرّات:

في العمل - إذا كان علينا أن ننجز الأمور في الوقت.. 1
في البيت - إذا لم تكن الأمور على ما يرام مع العائلة أو الأصحاب.. 2
عندما نمرض - إذا لم يكن شعورنا جيّدًا أو إذا مرضنا.. 3

سنتعلّم في الورشة: 
أن نحصل على مساعدة وأن لا نَنْضَغِط؛. 1
كيف تكون صحّتنا جيّدة؛. 2
كيف نزيد من سعادتنا.. 3

كي تكون صحّتنا أفضل:
نغيّر الطعام الذي نأكله؛. 1
نمارس الرياضة أكثر؛. 2
نتشاور مع مرشدنا أو مع طبيبنا.. 3

في الورشة سنقوم بفعّاليّات تتعلّق بصحّتنا •
في الورشة نصغي لبعضنا البعض •
في الورشة نأمل أن نتمتّع وأن نتعرفّ على أصحاب جدد. •

ورقة المعلومات 1
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ص الموضوع وحدة التعليم

نتعرف على البرنامج
وحدة التعليم الأولى
نتعلّم ما هي الحياة 

الصحّيّة؟

نتعرفّ على المرشد 
نعبّئ نماذج أسئلة 

6 عجلة الحياة الصحيّة-مع شروحات ورقة المعلومات 3: 
7 عجلة الحياة الصحيّة ورقة المعلومات 4: 
8 القيم التي أحملها   ورقة المعلومات 5:  وحدة التعليم الثانية

9اعرف من أنت كيف أكون شخصا يتمتّع بالصّحة ورقة المعلومات 6: 
10 الصّحة الجسمانيّة ورقة المعلومات 7: 

وحدة التعليم الثالثة
اعرف من انت وماذا 
تحتاج )تفصيل حول 
عجلة الحياة الصحيّة(

11 كيف تساعدني الرياضة؟ ورقة المعلومات 7أ: 
12 مجموعة اسئلة حول “كيف تساعدني الرياضة” ورقة المعلومات 7ب: 
13 هرم الغذاء+ أسئلة حول “هل آكل طعاما صحيا” ورقة المعلومات 8: 
14 تكملة أسئلة حول “هل آكل طعاما صحيا” ورقة المعلومات 8أ: 

15
ما هي الامور التي اكتشفتها عن نفسي عندما  ورقة المعلومات 8ب: 

اجبت عن أسئلة “هل آكل طعاما صحيا”؟
16 مجموعة أسئلة حول ”هل آكل طعاما صحياً” ورقة المعلومات 8جـ: 
17 ماذا أستطيع أن أعمل كي تكون صحتي جيّدة ورقة المعلومات 9: 
18 علامات المرض ورقة المعلومات 10: 
19 عندما أذهب لعيادة طبيبي ورقة المعلومات 10أ: 
20 مجموعة أسئلة حول “كيف لا اكون مريضا” ورقة المعلومات 10ب: 
21 الصحّة العاطفيّة ورقة المعلومات 11: 
22 ما هي الصحّة العاطفيّة ورقة المعلومات 11أ: 
23 مجموعة أسئلة حول “الصحة العاطفيّة” ورقة المعلومات 11ب: 
24 الصحة الاجتماعيّة ورقة المعلومات 12: 
25 الصحة من خلال القيام بنشاط مهم ورقة المعلومات 13: 

26 مجموعة أسئلة حول “الصحة من خلال القيام  ورقة المعلومات 13أ: 
بنشاط مهم”

27 الأحلام ورقة المعلومات 14: 
وحدة التعليم الرابعة

 أن نحقق ما نريد
28 الأهداف ورقة المعلومات 15: 

29 خطّة عمل ورقة المعلومات 16: 

30-31 قائمة موارد لأسلوب الحياة الصحّي ورقة المعلومات 17: 

ورقة المعلومات 2

برنامج ورشة أسلوب الحياة الصحّي



-6-

الصحّة الجسمانيّة
نمارس الرياضة، ونأكل طعامًا صحّيًّا،

ولا ندخّن، ونفرك أسناننا، ونذهب إلى الطبيب 
عندما نمرض.

 الصحّة العاطفيّة
أن نكون سعداء،

أن نتحدّث عن الأمور التي تزعجنا،
أن نحكي عن الأمور التي تضغطنا.

الصحّة الاجتماعيّة
نكون مع العائلة

نتفسّح مع الأصحاب.

الصحّة من خلال القيام بنشاط مهمّ
أن نتطوّع في جمعيّة خيريّة، أن نعمل شيئًا نحبّه، أو 

نمارس هوايات مثل:
القراءة؛ العناية بالحديقة؛ القيام بأمور تبسطنا؛ الاستماع 

إلى الموسيقى؛ القيام برحلات في أحضان الطبيعة.

ورقة المعلومات 3
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عجَلة الحياة الصحيّة- مع شروحات
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ورقة المعلومات 4
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القِيَم التي أحملها
القيم التي أحملها هي أمور يهمّني أن أعملها، وأمور أريد أن يعرفها الناس عنّي.

مثلًا: يهمّني أن أكون صديقًا جيّدًا، وأن أساعد الآخرين، وأن أتعامل باحتام.

سجّل في المستطيلات قائمة قِيَم مهمّة بالنسبة لك

.1

.2

.3

.4

.5

ورقة المعلومات 5
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ورقة المعلومات 6

كيف أكون شخصا يتمتّع بالصّحة

من المهمّ أن أقوم بثلاثة أمور على الأقلّ حتّى تكون صحّتي جيّدة
مثلًا: أن أمارس الرياضة، وأن أتناول طعامًا صحّيًّا، وأن لا أدخّن، وأن أفرك أسناني، وأن أذهب إلى الطبيب عندما 

أمرض، وأن أحكي عن الأمور التي تضغطني، وأن أكون مع العائلة، وأن أقضي وقتًا مع الأصحاب، وأن أقرأ، وأن 
أعتني بالحديقة، وأن أعمل في عمل أحبّه.

اكتب ثلاثة أمور تقوم بها كي تكون صحّتك جيّدة:

.1

.2

.3
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الصحّة الجسمانيّة
ما هي الصحّة الجسمانيّة?

الصحّة الجسمانيّة هي أن أحافظ على صحّتي.

الأمور تؤثّر على صحّتي الجسمانيّة هي:
عمري.

الأمور التي أخلق معها معها )الوراثة(.
الطعام الذي آكله. 

الرياضة التي أمارسها.
البيئة الخضراء والنظيفة.

أستطيع لوحدي تقريبًا التأثير على تصّرفاتي وعلى عاداتي.

كيف أحفاظ على صحّتي الجسمانيّة ويكون أسلوب حياتي صحّيًّا؟
أمارس الرياضة.

أتغذّى طعامًا صحّيًّا.
أفرك أسناني وأحافظ على نظافة جسمي.

أذهب إلى الطبيب عندما أمرض، أو مرةّ كلّ عدّة أشهر.

ورقة المعلومات 7
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ورقة المعلومات 7 »أ«

كيف تساعدني الرياضة؟
الرياضة تحافظ على قلبي.. 1

 الرياضة تساعدني على التنفّس بطريقة جيّدة.. 2

الرياضة تقوّي عضلاتي.. 3

الرياضة تحافظ على العظم.. 4

الرياضة تحسّن مزاجي.. 5

الرياضة تساعد في تخفيف الوزن.. 6
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مجموعة أسئلة حول » كيف تساعدني الرياضة؟«
في هذه الصفحة هنالك ثلاث جمل.

كلّ جملة تصف أموراً مهمّة لصحتك.
عليك أن تختار أكثر الجمل أهمّيّة بالنسبة لك.

يجب وضع الشكل X بواسطة قلم الرصاص في المربّع الفارغ بجانب الجملة التي اختتها.

الرياضة تحافظ على قلبي.  

الرياضة تحسّن مزاجي.  

الرياضة والأكل الصحّيّ يحافظان على وزني.  

__________________________________________________ سبب آخر كيف تساعدني ممارسة الرياضة

_____________________________________________________ ما هي الرياضة التي سأبدأ بممارستها؟

ورقة المعلومات 7 »ب«
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ورقة المعلومات 8

مجموعة أسئلة حول: »هل آكل طعامًا صحّيًّا«
فيما يلي 13 جملة. كلّ جملة تصف ما هو الأكل الصحّيّ.

عليك ان تختار الجمل الأكثر اهميّة بالنسبة لك، وأن  تضع X بقلم الرصاص في المربّع الفارغ بجانب الجواب الذي اختته 

آكل كلّ يوم خبزاً من الطحين الصحّيّ، والمعكرونة من الطحين الصحّيّ.  

آكل فاكهة كلّ يوم.  

آكل خضراوات كلّ يوم.  

آكل جبنة كلّ يوم.  

آكل دجاجًا بدون الجلد كلّ يوم.  

آكل خضراوات مطبوخة مثل الفاصوليا الخضراء والبازلّاء كلّ يوم.  

لا آكل الكثير من البطاطا المقليّة والشوارما والپيتسا.  

الهرم الغذائي

النشاط الجسماني - يقوّي الصحّة

تناول الكثير من الماء

حبوب
خبز صحي، أرز صحي، معكرونة صحية، قمح، برغل صحي...

خضار وفواكه
تفاح، أجاص شمام، بطيخ، خيار، بندورة،

زهرة، سلري

أطعمة غنية بالبروتينات
أسماك، مُنتَجات الحليب، لحم، وبيض

أطعمة غنية بالدهنيات
زيت زيتون، أفوكادو...

حلويات، 
مشروبات 

حلوة

طبق طعامي المتوازن

زيت
ماءصحيّ

حبوب 
صحيّة

فواكه

خضروات بروتين
صحيّ

نأكل القليل من 
هذه المجموعة

ننوّع ونغيّر كل يوم

نشرب الكثير 
منه
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تكملة أسئلة »هل آكل طعامًا صحّيًّا؟«

آكل الخبز وقليلًا من الزبدة.  

آكل الخبز بدون المرجرين.  

لا آكل الكثير من الحلوى.  

لا أشرب الكثير من الكولا والشراب.  

أشرب الكثير من الماء.  

لا أرشّ الكثير من الملح على الطعام.  

ورقة معلومات 8 »أ«
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ورقة المعلومات 8 »ب«

آكل  »هل  أسئلة  عن  أجبت  عندما  نفسي  عن  اكتشفتها  التي  الأمور  هي  ما 

طعامًا صحّيًّا«؟
إذا وضعت X في 9-13 من الأسئلة، فأنت تأكل طعامًا صحّيًّا  13-9

إذا وضعت X في 5-8 من الأسئلة، فعليك أن تعمل تغييراً صغيراً في الطعام الذي تأكله  8-5

إذا وضعت X في 0-4 من الأسئلة، فعليك أن تعمل تغييراً كبيراً في الطعام الذي تأكله.  4-0



-16-

مجموعة أسئلة حول »هل آكل طعامًا صحّيًّا«
في هذه الصفحة توجد ثلاث جمل.

كلّ جملة تصف أموراً مهمّة لصحتك.
عليك أن تضع X بقلم رصاص في المربّع الفارغ بجانب الجملة التي اختتها.

يهمّني أن آكل طعامًا صحّيًّا، وطعامًا يحتوي على دهون قليلة، وبدون حلويّات.   

يهمّني أن آكل طعامًا صحّيًّا كي أحافظ على جسمي.   

ا أن أرتاح.  عندما أكون مريضًا، مهمّ جدًّ  

لماذا من المهمّ أن نأكل طعامًا صحّيًّا؟______________________________________________________ 

______________________________________________ ماذا يمكنني أن أعمل كي آكل طعامًا صحّيًّا أكثر؟

ورقة المعلومات 8 »جـ«
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صفحة المعلومات 9

ماذا أستطيع أن أعمل كي تكون صحّتي جيّدة:
كي تكون صحّتي جيّدة، يجب أن لا أدخّن، لأنّ السجائر تضّر بالجسم.. 1

من المهمّ أن نهتمّ بــ:. 2
كي تكون صحّتي جيّدة، يجب أدهن على جسمي دهونًا )»كْريم«( للحماية من أشعّة الشمس. •
كي تكون صحّتي جيّدة، يجب أن آخذ التطعيمات، كي لا أمرض. •
كي تكون صحّتي جيّدة، يجب أن أذهب إلى الطبيب إذا لم يكن شعوري جيّدًا. •
كي تكون صحّتي على جيّدة، يجب أن أضع حزام الأمان في السيّارة. •

المحافظة على الأسنان:. 3
كي تكون صحّتي جيّدة، من المهمّ أن أفرك أسناني مرتّين في اليوم. •
كي تكون صحّتي جيّدة، من المهمّ أن أستعمل خيط تنظيف الأسنان. •
كي تكون صحّتي جيّدة، من المهمّ أن أذهب لزيارة طبيب الأسنان مرتّين في العام أو إذا شعرت بوجع في أسناني. •

HIGH PROTECTION
30SPF

كْريم للحماية 
من أشعّة 
الشمس



-18-

علامات المرض:
سخونة. •
أوجاع رأس. •
دوخة. •
رجفة في الجسم. •
تعب وضعف. •
حكّة في الجلد، احمرار الجلد أو إحساس بالقَرص أو بُقع على الجلد. •
أوجاع في العينين. •
أوجاع في الحلق. •

بحّة، عندما أستصعب الكلام أو أشعر بعدم الراحة في الحلق عندما أتكلّم. •
برديّة وسعال )قحّة(. •
أوجاع في الأذنين. •
إسهال. •
إمساك. •
أوجاع في البطن. •

أوجاع في الجسم. •
أوجاع في الصدر. •
تقيُّؤ )استفراغ(. •

جرح ينزل منه الدم. •
لا أستطيع النوم. •
لا أريد الأكل. •

ورقة المعلومات 10
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ورقة المعلومات 10 »أ«

عندما أذهب لعيادة طبيبي:
من المهمّ أن أقول للطبيب أين الوجع. •
من المهمّ أن أقول للطبيب ما الذي يضايقني. •
إذا قلت للطبيب ما الذي يوجعني فسيساعدني. •

أمور يجب أن نتذكّرها عندما نصل إلى عيادة الطبيب:
من المهمّ أن أقول للطبيب إذا كانت درجة حرارتي عالية، وإذا كانت لديّ حكّة في الجلد، أو سعال )قحّة( أو أيّ  •

أمر آخر.
من المهمّ أن أقول للطبيب إذا كان هناك مرضى آخرين في عائلتي. •
من المهمّ أن أقول للطبيب ما الذي يضايقني. •
من المهمّ أن أسأل الطبيب أسئلة حول صحّتي وحول الأدوية التي يجب علّي أن آخذها. •
من المهمّ أن أصغي للطبيب، وأن أقوم بالأشياء التي طلبها منّي. •
من المهمّ أن أقول للطبيب إذا لم يساعدني العلاج وما زلت مريضًا. •
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مجموعة أسئلة  حول » كيف لا أكون مريضًا «
في هذه الصفحة توجد ثلاث جمل. 

كلّ جملة تصف أموراً مهمّة لصحتك.
عليك أن تختار الجمل الأهم بالنسبة لك.

عليك أن تضع X بقلم رصاص في المربّع الفارغ بجانب الجملة التي اختتها.

يهمّني أن أعرف متى لا أشعر على ما يرام.  

يهمّني أن أعرف كيف تكون صحّتي جيّدة: أن آكل طعامًا صحّيًّا، أن أمارس الرياضة، أن لا أدخّن، أن أذهب   
إلى الطبيب.

يهمّني أن يتحدّث معي الطبيب بطول بال.  

هل هناك أمور أخرى أستطيع القيام بها عندما لا يكون شعوري جيّدًا؟______________________________  

 _____________________________________ هل هناك أمور أخرى أستطيع القيام بها كي لا أكون مريضًا؟

ورقة المعلومات 10 »ب«
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ورقة المعلومات 11

الصحّة العاطفيّة
ما هي الصحّة العاطفيّة؟

الصحّة العاطفيّة هي كيف أشعر شعوراً طيًّبا وأكون سعيدًا.
عندما يكون شعوري طيّبًا وأشعر بالسعادة، أستطيع الاهتمام بنفسي وبأصحابي.

الصحّة العاطفيّة مهمّة بالنسبة لي لأنّه:
الصحّة العاطفيّة مهمّة لأنّني أستطيع أن أحبّ نفسي.
الصحّة العاطفيّة مهمّة لأنّني أستطيع أن أكون سعيدًا.

الصحّة العاطفيّة مهمّة لأنّي أستطيع أن أتمتّع بالحياة حتّى لو كانت الأمور صعبة أحيانًا.

كيف أحافظ على صحّتي العاطفيّة:
مثلًا: ألتقي مع العائلة وأتحدّث مع أحد أصحابي، وأستحمّ، وأرتاح.
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ما هي الصحة العاطفيّة؟
الصحّة العاطفيّة هي أن يكون شعوري طيّبًا مع نفسي.

الصحّة العاطفيّة هي أن أقول لشخص ما أن شعوري أحيانًا يكون سيّئًا.
الصحّة العاطفيّة هي أن أقول لشخص ما إنّني مبسوط.

ماذا يحدث عندما لا تكون الصحّة العاطفيّة جيّدة:
لا أقول لأحد إنّني حزين.

أخاف أن يغضبوا علّي إذا قلت إنّني حزين.

ماذا يمكنني أن أفعل إذا كنت حزينًا:
أحكي لصاحب.
البكاء مسموح.

الراحة مسموحة.

ماذا لا أفعل عندما أكون حزينًا:
لا أصرخ.

لا أشتُم )لا أسبّ(.
لا أوجع نفسي أو صاحبي.

ورقة المعلومات 11 »أ«
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ورقة المعلومات 11 »ب«

مجموعة أسئلة حول »الصحّة العاطفيّة«
في هذه الصفحة توجد أربع جمل.
كلّ جملة تصفأموراً مهمّة لصحتك.

عليك أن تضع X بقلم رصاص في المربّع الفارغ بجانب الجملة التي اختتها.

يهمّني أن أعرف كيف أشعر، مثلًا إذا كنت مبسوطًا أو حزينًا أو غاضبًا أو هادئًا.  

إذا كنت حزينًا أو إذا كنت غضبانًا سأحكي لأحد أصحابي، أو للمرشد أو لأحد أفراد عائلتي.  

أمر عادي أن يشعر الإنسان أنّه مبسوط أو حزين أو غضبان.  

يهمّني أن أحبّ نفسي وأن أعمل أموراً أحبّها.  

لماذا من المهمّ أن يكون الشخص سعيدًا____________________________________________________

__________________________________________________ ما الذي يمكنني القيام به كي أكون سعيدًا
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الصحّة الاجتماعيّة
ما هي الصحّة الاجتماعيّة؟

الصحّة الاجتماعيّة هي عندما نلتقي بالعائلة والأصحاب

مجموعة أسئلة حول »الصحّة الاجتماعيّة«
في هذه الصفحة توجد ثلاثة أسئلة.

كلّ جملة تصف أموراً مهمّة لصحتك.
عليك أن تضع X بقلم رصاص في المربّع الفارغ بجانب الجملة التي اختتها.

يهمّني أن يكون لديّ أصحاب أستطيع الخروج معهم في مشاوير.  

يهمّني أن يكون لديّ أصحاب لأحكي لهم إذا كنت حزينًا ولماذا أنا حزين.  

يهمّني أن أكون في علاقة مع أبناء العائلة وألتقي معهم كثيراً.  

ماذا يمكنني أن أفعل أكثر مع الأصحاب ومع عائلتي؟__________________________________________ 

 ____________________________________________ ماذا يمكنني أن أفعل أكثر كي يكون لدي أصحاب؟

ورقة المعلومات 12
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ورقة المعلومات 13

الصحّة من خلال القيام بنشاط مهمّ
ما هو النشاط المهمّ؟

النشاط المهمّ هو أن أعمل أموراً أحبّها: أعمل؛ أتطوّع في جمعيّة خيريّة؛ أقرأ؛ أسمع الموسيقى؛ أعمل في 
الحديقة.

لماذا من المهمّ أن أعمل الأمور التي أحبّها؟
من المهمّ أن أعمل الأمور التي أحبّها لأنّ شعوري يكون جيّدًا عندما أعملها. •
من المهمّ أن نلتقي بأشخاص جدد. •
من المهمّ أن يعمل كلّ واحد الأمور التي يختار أن يعملها. •
من المهمّ أن أنشغل في الأمور التي تبسطني. •
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مجموعة أسئلة حول » الصحة من خلال القيام بنشاط مهم«
في هذه الصفحة توجد جملتان.

كلّ جملة تصف أموراً مهمّة لصحتك.
عليك أن تختار الجُمَل الأكثر أهمّيّة بالنسبة لك.

عليك أن تضع X بقلم رصاص في المربّع الفارغ بجانب الجملة التي اختتها.

يهمّني أن أعمل الأمور التي أحبّها والأمور التي تبسطني.

يهمّني أن أعمل ما أحبّ وأنبسط به.  

يهمّني أن أعمل أموراً تساعدني وتساعد أصدقائي وأبناء عائلتي.  

 __________________________________________________________________ أمور أخرى تحبها:

 ______________________________________________ ما هو الأمر الذي أحبُّه وسأبدأ القيام به اليوم؟

ورقة المعلومات 13 »أ«
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ورقة المعلومات 14

الأحلام
كلّ واحد منا لديه أحلام.

الأحلام هي الأمور الجيّدة التي أريد أن تحصل لي.
مثلًا: أن تكون صحّتي جيّدة، وأن أكون مبسوطًا، وأن أكون محبوبًا.

سجّل الأمور الجيّدة التي كنتَ تريد أن تحصل لك

 _____________________________________________________________________________ .1

 ______________________________________________________________________________2

 _____________________________________________________________________________ .3

 _____________________________________________________________________________ .4

 _____________________________________________________________________________ .5
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الأهداف
الأهداف هي كيف أعمل تغييرات جيّدة في حياتي.

مثلًا: أن آكل طعامًا صحّيًّا، وأن أمارس الرياضة، وألتقي بالأصحاب، وأن أعمل أمراً أحبّه.

سجّل قائمة تضمّ تغييرات جيّدة كنت تريد عملها:

.1

2

.3

.4

.5

ورقة المعلومات 15
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خطّة عمل
خطّة العمل هي قائمة أسجّل فيها أموراً معيّنة يجب علّي أن أعملها كي أصل إلى أهدافي وأحلامي.

مثال: أن لا آكل الكثير من الحلوى، وأن أمشي كلّ يوم لمدّة نصف ساعة، وأن أكتب أموراً شخصيّة لنفسي، وأن أزور 
العائلة، وأن أتجوّل في الطبيعة.

ل قائمة أمور ستساعدك على تحقيق أهدافك أو أحلامك: سجِّ

.1

2

.3

.4

.5

ورقة المعلومات 16
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ورقة المعلومات 17

قائمة موارد لأسلوب الحياة الصحّي
اكتب في العمود من جهة اليمين جميع النشاطات لتحقيق  الهدفين الاكثر اهميّة من بين الأهداف الثلاثة التي 

كتبتَها في ورقة المعلومات 16.  اكتب إلى جانب كل نشاط في العمود من جهة اليسار الموارد ووسائل الدعم التي 
تحتاجها كي تنفّذ النشاط 

 الموارد ووسائل الدعمالنشاط

.1

.2

.3

.4
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