
 يةنولثاحلة المرا
 التعامم لا علحياع ةلا ىلحافب ةيم نرحلا ةلشباا بلصغاو رالكبار

 م -علوماو تنصائل حك كولأ يمل رطالف با يلمرحلا ةلثاونية



 هقابنك المرهم لانت الأأ
 كبر منر أين لتحقيق قدهدن جاما يسعو ًالب. غالسهلمر اهق ليس بالأان مرن تكوأ

 .هممرلي أة من وعدلمساطلب ا ًائمالسهل دليس من ال وستقلاالا

 يمن بين كيفية تقدزان تولصعب أن من الكن قد يكوهق والمربنك اهمية لاكثر أل الأانت لا تزأ
 ل عنالسؤا، وجدالتور في ااستمرهمية هو الاكثر أء الألشي. التطفلن كثير ان تكون أوعم دلدا
 .عملداكيد ولتأيم اتقدبة وجالى الإع إستماالا، ومهتمار الاظهاإ، ونتنترل على الإلحاكيف ا، وللحاا



 لصحيةة ايات نمط الحادعا
 ًاقث فرتحد

 .لنفسيةت ابااضطرالالسلبي وتر التوجهة ااة مهم للجميع لمولتمتع بصحة جيدن اإ

 ن. فإضةيالرائي والغذم النظاام ولنولصحة من حيث ايز اتين جيد لتعزويك رن لدن يكولمهم أمن ا
 ضم نتعرليو. في مجتمع اةلحيافضل في ايجعلنا ننجح بشكل أة ولك يجعلنا نشعر بصحة جيدذ

 ً.اسلبو ًابيجاثر علينا إلتي تؤعي اجتماصل الاالتوئل اسات عبر وارشاالإت وعانطبايد من الاللعد
 ت عبرة جهاط من عدب لضغولشباض اما يتعرية عندنولثاحلة المرت اال سنوصة خلاخا
 تقناهنا تقع على عا. وسةرلمدلمتعلقة بات اقالسيافي اعي وجتماصل الاالتوئل اساوء وقاصدالأ

 تارلخيايد من العدجد اة صحية حيث يوا حيابنا ليعيشوعم شباكة لدمهمة مشترلية وومسؤ ًاجميع
 ينولثال اولصف الأب في الطلاض على جميع ا عُري .ثر على مستقبلهمن تؤلتي يمكن ألمختلفة اا

 .سةرلمدضة الصحة مع ممرصة باثة خادمحا



 

 

 

 

 

 

 ملنوا نصائح 
 الحركا ةليوميو ةالهواا ءلنقي. •

 استرخق يبا للنوم. •

•  تجنض بوا ءلششاا ةلزرقاق ءبل

 ساعم ةم نوعا دلنوم.

•  إبقاا ءلهاتا فلمحموع للو ىضع

 الطريان.

•  تجنا بلسكو رالمشروبات

 التت يحتوع يلا ىلكافييأ نغ ويرهم ان

 المنشطاق تبم لوعا دلنوم.

 • اجعغ لرفا ةلنوب ماردو ةمظلمق ةدر

 الإمكان.



 
 

 

 
 

الجيد النوم
أساسي أمر

للصحة

 ملنوا
لى ماب إلشبايد من العدج ا. يحتابلشبالكثير من اه اهمية مما يعتقدكثر أم ألنون اإ

 لىع. وي للصحةسسامر ألجيد أم النوام كل ليلة ولنوت من اعاسا 10 لىإ 8 بين 
 نه منم إلا ألنوت من اعاسا 10 لىإ 8 لصعب تحقيقن من انه قد يكوغم من ألرا
 .تعاسا 8 قرب ما يمكن منل على ألسعي للحصولجيد اا

 جيةلولبيولجسم اعة ا. تختلف ساجيةلولبيولجسم اعة ان بسامومحكو ًانحن جميع
 نلمهم أص فمن اشخالنسبة لمعظم الأ. بات بسيطةفاختلاخر لكن الامن شخص لآ

 ًاصباح 7وءًمسا 10 عةلسام بين النوا/حةالرر ممكن من افضل قدا على أيحصلو
 أ بفحصن تبدلجيد أم فمن النوت في اباني من صعوب يعالشابنك ان اا كاذ ً. إايبقرت

 .ميليوم النظاشكل ا



          
   

   

 ئيالغذم النظااضة ويالرا
 لصحةازتعز منتظابا كةلحراو ضةيالرا.ضةيالراو ئيالغذاملنظابا لجيداملنوا تبطير

 .التعلم لككذو يةلجسداو النفسية

 ءالغدار وفطان يشمل الإزائي متوام غذع نظاتباته بافضل حالالجسم في أن ايكو
 نزالمتوئي االغذم النظااضة ويالرن في ازالتود ايجان إ. إجبتين خفيفتينوء ولعشااو

.لسلبيتر التويقلل من خطر ا

 يطعة تاحبسلاة ولورهلاي وشملل اثة مدملة اليوطة ودشلة اضفخنة مضايرلا • 
.مولناىعل دجي ثيرأت

 وة هيندبلة اقايللن اسحيب ولقلت اابرل ضدعن مد ميزي تذلة اضايرلا • 
 .رتوتلء لاول دضفأ



            
            
            

             
           
           

              
             

               
 

            
             

            
            
              

        

 عيجتماصل الاالتوئل اساو
 نأ بعد نلآا.بالشبا ةحيا من ًاكبير ًاءجز مليوا عيجتمالاا صلالتوا ئلساو شكلت
 ماتخداس ًلامث بلالطا من يدللعد يلمغرا من صبحأ مهمة عمل ةادأ ترالكمبيو صبحأ
 لمعلما فيه ميقد يلذا قتلوا نفس فيىخرأءشياأوأ عيجتمالاا صلالتوا ئلساو

 .جعتهامر

 نفس في ءشيالأا من يدلعدبا ملقياا على كثرفأ كثرأ يندمعتا صبحناأمليوا مجتمع في
 ئلساو على ءقاصدلأامع صلالتوا،نيولكترلإايدلبرائلسار على دلرا مثل قتلوا
 سيرلمدا جبالواءادأ في ترلكمبيوا على لعملا قتلوا نفس فيو عيجتمالاا صلالتوا

 نفسه يستكر ئدافولحو هقالمرا بنكا مع ثلتحدا لجيدا من نيكو قد.للمثاا سبيل على
 .نحيالأا بعض في شةلشاا من حةاسترا على للحصوا لمهما من.ةلمرا في حداوءلشي
 خذأنودهقالمرا بنكامعًاممتع ًاشيئ فعلاومنتظاباًانبجا تفلهااكترا- جيدة ةوقد كن

 .معك تفلهاا

 نهاأ لاإصلفرا من لكثيرا فرتو ترلكمبيواةجهزأو لةلمحموا تفالهوانأ من غملرا على
 هقالمرا بنكاضيتعر فقد .فتهامعر لجيدا من نيكو قد لتيا طرلمخاا ببعض ًايضأ تيتأ

 بنكا مع ثلتحدا لغبا كشخص لمهما من .نتنترلإا عبر ىخرلأاتكالانتهااوأ للتنمر
 .ثتحد قد لتيا لصعبةا قفالموا عن ثلتحداو نتنترلإا على ثيحد ما لحو هقالمرا

 كتهرمشا يمكن بما يتعلق فيما مرأ ليكو لك عملدا من لكثيرا طةلشرا قعمو على جديو
 .للخطر هقالمرا بنكاضتعر اذإدجولمواعملداهو ماو



   
 

 

 لتبغاوتلمنشطااوتارلمخداولكحولا
 رلقمااو

 . فلاةلحياث في ااحدفل بالأقت حاية هو ونولثاحلة المرء اتبدهق وان مرن تكوأ
 ً.الغن يصبح بالى أيقه إقت في طرلولكنه في نفس او ًاصغير ًابهق شاالمرل اايز

ًاقتهق والمربنك ا. قد يقضي اابة كبيرلتجرلى اجة إلحاال ولفضون ان يكويمكن أ ً 
 لنسبة لكلمهم با. من اتارلمخدال ولكحوجد فيها التي يوت البيئال في اطوأ

 بطةابل رقِ ية لا يتم تنظيمها مننولثاس ارالمدت ان حفلاف أن تعرلغ أكشخص با
 .ندسورلماي كاية فنولثاس ارالمدا

 ظلحفااهق والمربنك اثيقة مع اقة وء علانشامر هو إلي أم به كولقياء يمكنك اهم شيأ
 /لتبغال ولكحوث عن التحدسهل اثيقة سيصبح من الأقة ويك علانت لدا كاذ. فإعليها

 ثيقةقة وء علانشايمكنك إ. وتلحفلااعي ولجمالضغط اات وارلمخداتين ولنيكوا
:ا كنتذكبر إلة أبسهو

ُ 

ً 
.

 • 

ُ 

 ث فيما يحدت وياالهواء وقاصدبالأ
 بكرث عن تجالتحدمن الاع بدستماكز على الار. ونتنترعلى الإسة ورلمدا
صةلخاا

 مهتماظهر الا. اهقالمربنك اء ممكن مع اث عن كل شيتتحدم وهتماظهر الات

 هق منالمربنك ان يتمكن اف أضع هد
 .عملدل على الحصواء وك بأي شيرخباإليك وم إولقدا

• 

ً 

/

 هق -المربنك التي يحكي عنها الصعبة اء اشيالى الأع إستمانه يمكنك الاظهر أت

 يد عنلمزفة ايد معر. هل تريةنولثاحلة المرب ال بين طلالمابل اة مقامرلمقات اداز
 لتبغاتينلنيكويد عن المزة اءامر قرلي أيمكنك كوDrugsmart.se قع؟ على مولكذ
 (.بلعاالأت ولمنشطاات وارلمخدلك اكذول )لمابل اة مقامرلمقااو

. كمااعكثر شيو( أما يسمى فيبنية )ولكترئر الإلسجااس ولسنواتين ولنيكوصبح اأ
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 لحصصارضوح
 طبنشا كةرلمشااوسةرلمدافيجدالتوا قيمة عن قبةثاةنظر بالشبا ءعطاإ لمهمامن
 ..لحصصا في

. . 

ٌCSN) 

 من يدلعدباملقياا يمكنجحةلناا اسيةرد ئجنتال سيأسا طشر رلحضوا
السلبي ترلتوا خطر من يقلل نهأ كماسةرلمدا في ليةلمنزاتجباالواوملمهاا

) سيارلدعم اية للدكزلمرللجنة امة من اقدملسية اارلدة اعدلمساتتطلب ا
 غبلاسة إرلمدر يجب على المتكرب الغيالة افي حا. وسةرلمدلنشط في ار الحضوا
 سيةارلدة اعدلمسار سحب ان تقرلتي يمكنها أاسي وارلدعم اية للدكزلمرللجنة اا
 سي علىارلدعم اية للدكزلمرللجنة اثر سحب ا! يؤظة. ملحوعهاجاسترلبة بالمطااو
 لنفقةة اعدمسال وطفاش الأمعالسكن وة اعدل على مسالحصوت في ائلالعاة ارقد
 ل علىلحصوب اشامر ولي أ. يمكنك كوتمينالتأق اوجل من صندة الألممتدا

 بلغيام ال نظال من خلاولجداب ولغياار ولحضومة على اة عانظرت ومامعلو
Skola24 بطةالرص بالخاا

Skola24

. 

 ب يجبلغيالة باسامر على رلي ألكي تحصل كو. و
 ت عنمالمعلويد من المز. و لية علىلحاصل االتوت انال بياخادعليك إ

 ية فينولثاس ارالمدبطة ااقع رها على مولك تجدم بذكيف تقولك ود ذيجاين يمكنك إأ
ندسورلماكا

نأ ركذت
 لصاوتلا تانايب لخدت

ةيلاحلا
 Skola24 ىلع كب ةصاخلا



 سةارلداتقنية 
 برلتديمكن للجميع ا. وةلجيدسة اارلدة تقنية ائدء على فالضوتسليط ا ًاضييد أنر

 بنكصة لكن الخاليته اوة مسؤسة جيدارلب على تقنية دلطال ان حصو. إلكعلى ذ
 .نلشأا اعم في هذلدلى اجة إل بحااهق لا يزالمرا

 أحا دلموارا دلمهمف ةا يلمدرسه ةا يلمعلا ملخو صاالتربوا يلخصا.
 فا يلمرحلا ةلثانويت ةتزايا دلمتطلباو تبالتالف يإن
 التخطيا طلجيو دطريقا ةلدرسامأ ةض ررورل يلغايةو .يمكن
 أي ننطبذ قلأ كيضاع ًلا ىلطلاا بلذيي نعتقدوأ ننك هام نن
 السها للحصوع للد ىرجاج تيدف ةا يلمدرسا ةلابتدائيد ةوب نذل
 الكثيم را نلجهد.
 إج نسمنا - العضلاو تالدماغ - غيم رصمل ملجلوو سالنظر
 بساتمراإ رلا ىلشاشاتل .ذلي كجأ بن نتعلك ميفيسا ةتخدام

 الجسب مشكص لحيو حالتنويف عا يلحركح ةتل ىي اتأذى
 الجسمم .ا نلجيت دشجيا عبنا كلمراهع قلأ ىخف ذترار تاحة
 منتظمل ةلحركخ ةلاف لتراا تلجلوا سلطويلع ةط نريش قد

 الجسمو ،إرجاا علأكتاإ فلا ىلخلع فدم ةراتو ،ما دلأذرل علأعلى
 وللخارو جللمأامح .اوت لذكيا ربنا كلمراهب قهذا.



  

 

 
             

      

            
             

              
             

  

 

 
 

 

 

 

 

 

ً

 ىلقواةدستعاا
 .هماقوةدستعالاصفر لقخ فيةعدلمساا لىإنهقوالمراجيحتا قد

. 

ً. 

(
.) 

 كشخص نتأنتكو هنا
ميةليواةلحياافيمهمعمدبةبمثالغبا

 يتعلقفيماةلجيداتادلعااولجيداتينولرالكنمختلفةقبطرهماقوهقينالمراجميعجعيستر
 ةدستعاا من رقد كبرأ على غمالدا يحصلجيد مرأائماد ئيالغذاملنظااو ضةيالراوملنوبا
 تعاسا ءثناأ نشط غير عقلك كتتر ماعند وأ نيةلبدا قةللياا يبرتد وأملنواءثناأىلقوا
 وأللمحمواتفكها لىإ لنظرانودفلةلحاابكوروأ هنيةلذاليقظةا ينرتمامثلظستيقالاا
سيقىلموالىإعستمالاا

 • • شجا عبنا كلمراهع قلى

.
• 

.

 تحدم ثا عبنا كلمراهق
 وحاولوس اوياإ ًيجات دوازج نيب دين القياب مالأشياا ءلتي يجدهم امتعة
 عاداا تلأكو لالنوو مالحركو ةالأنشطة وتجعلف هح يالج ةيدة
 والمهاو مالرفقة شجا عبنا كلمراهع قلى

 • واستعادا ةلقوى التدرع بلأ ىي نكوم نتواجداف ًق- ط
• 

•.
• 

 اجعه لنان كاظو ماضف حي دوا نستخداا ملهاتا فلمحمو.ل
 الحياا ةليومية كق ندوم ةخ نلال
 ساعا دبنا كلمراهق التخطيب طنفسل كأنشطة

 علأ ىخق ذسم طا نلراحم ةا نلمذاكرة، استعادا ةلقوو ىالتأكم دو نجوو دقت
..

• 
 ويفضأ لي نكوذ نلم كعك لاستعادا ةلقوى

 شجا عبنا كلمراهع قلى

متواجدا كن  فقط

 بدون
الهاتفالمحمول

 تذكر
أن تأخذ

أقساط من الراحة

 المشيو ،يفضأ لي نكوذ نلف كي
 ضوا ءلنهاو ربدوس نماعاا تلأذأ نو

 الهاتا فلمحمو.ل



   
              

            
     

             
              
             

         
              
            

         

 بةلمقراقةلالعافيلعنفا
 .بةمقر قةلاع في للعنف اضوتعر نهمأ إلى بشبا خمس كل من بشا يشير

ً . 

.
ُ . 

 لمهما من
 ،لغينلبااتقالاع في لعنفا عن ةرخطو يقل لا بالشبا تقالاع في لعنفانأ فةمعر
نعتقد ممااعشيو كثرأ نهأ كما

 قةلاع له للعنف ضيتعر من بأن بةلمقراتقالالعا في لعنفا يتسموكبير لخفيا قملرا
 نيكو قدلعنفاالهذ ضهعري من مع يةقو طفيةعا بطاورنحيالأا من كثير فيو بةقرم

. ًاجد لصعبا من
. 

. 

 جميع في دجومو بةلمقراتقالالعا في لعنفاوقةلالعاههذ مثل كتر
لجنسيةا يةلهواوأ لجنسيا جهلتوا عن لنظرا بغض تقالالعاعانوأ

-full ىعللجيدةا قةلالعا عليه نتكو نأ يجب يلذا لشكلا عن هقالمرا بنكا مع ثتحد
koll.se 

ًُ . 
 تمالالعا لككذو لجيدةا قةلالعانتكو نأ ينبغي كيف عن يدلمزاةءاقر يمكنك

للعنف مااشخص ضعريوأضيتعر هقالمرا بنكانبأ يةيرلتحذا



  

            
       

 حةمتابلالطاصحة
 لبللطا

gyf.se 

 فيرتووتالعقبا لةازإوةلجيدا لصحةا يزتعز على لولأاملمقاا في بلالطا صحة عملت

 .يةنولثاا حلةلمراتاسنو للاخبلالطا جهيحتا يلذا عملدا

ًُ 

ً 

 تضان من ممرلتي تتكوب الطلاصل مع صحة االلتوائماحب بهم درم بلطلاا
 لمعلمينا، وصينلخايين ابولترا، وسراعيين للمدجتماين الاشدلمرا، وسرالمدا
 سةرلمدب بالطلايق صحة ايضم فر. ولمهنييناسيين وارلدجهين الموا، وصينلخاا
 حلنفسي متاسة ارلمدئي اخصاأسة ورلمدلى طبيب ال إصولو. اسرالمدي ايرمدايضأ

 ب علىلطلاصة بصحة الخاصل االتوت اناجد بياتو. وبلطلار مع صحة اولتشابعد ا
 .لمعنيةسة ارلمدقع امو
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 صلالتوت انابيا
 .لمعنيةسة ارلمدقع اب على مولطلاظفي صحة اصة بمولخاصل االتوت اناتجد بيا

Jenny Nyströmskolan Stagneliusskolan 
Smålandsgatan 25, 392 34 Kalmar Fredriksskansgatan 5, 392 35 Kalmar 

 :تفلهاا الاهتف:
0103527301 0103527303 

 :نيولكتريد الإلبرا البريا دلإلكتروني:
jennynystromsskolan@gyf.se stagneliusskolan@gyf.se 

gyf.se/jennynystromskolan gyf.se/stagneliusskolan 
gyf.se/anpassadgymnasieskola 

Lars Kaggskolan 
Lorensbergsgatan 56, 392 34 Kalmar 

 :تفلهاا
0103527302 

 البريد الإلكتروني:
larskaggskolan@gyf.se 

gyf.se/larskaggskolan.se 

السريعة الاستجابة رمز امسح
الكتيب على واطلع

لغات .بعدة



 

 
 

 
 

 
 

  
  

  

 
 

 
 

 

 

 
 

 الراوبا طلتي يمكن
 أت نعطيا كلمزيم دا نلمعرفة:

العلاقات
 الشابة

ungarelationer.se 

UMO 
umo.se 

 المساعدة
الأولية عند

 مشاكل
 القمار
stodlinjen.se 

الرابطةالمركزية
للتوعيةعن

الكحولوالمخدرات
can.se 

 أسلوب حياة الشباب
للطلاب والمدرسة -
والآباء والأمهات

unglivsstil.se/foraldrar 

Fakta – 
Drugsmart 
drugsmart.com/fakta 

Fullkoll 
fullkoll.se 

1177 
1177.se 




