
قسم شؤون الطالبات

#STAY_HOME #STAY_SAFE

� ـ بيتك
#حماية ـ لوطنك#وانت ـ ��



ثÊثون إجراء لرعاية أنفسنا وبعضنا البعض ونحن نواجه هذه ا��زمة العالمية معًا. يرجى ا�ستفادة منها ومشاركتها:

١.ضعي خطة لمساعدتك عÀ الحفاظ عÀ الهدوء والبقاء عÀ تواصل 

مع ا�÷خرين.

٢.استمتعي بغسل يديكِ وتذكري أهميتهما بالنسبة لكِ.

� الحياة، ولماذا أنت ممتنة 
ة أشياء تشعرين با�متنان لها �� �çع � ÆÎ٣.اكت

لها؟

̄� طعاما صحيًا لتعزيز نظام  ٤.حافظي عÀ ترطيب جسمك، وتناو

المناعة لديك.

� نشيطة. قومي بحركات رياضية وحركات شدّ وتمديد العض�ت 
�Ò٥.كو

ل. � � الم�� �Íوأنت تلزم

٦.اتص�À بإحدى الجارات أو إحدى الصديقات وقدمي لها مساعدة.

� عÀ استعداد لطلب 
�Ò٧.شار|� ما تشعرين به مع ا�÷خرين وكو

المساعدة.

٨.اجل�õ بهدوء لمدة خمس دقائق وقومي بتمارين التنفس. كرري 

التمارين بانتظام. 

٩.اتص�À بإحدى صديقاتك وتابعي أخبارها واستمعي إليها.

١٠.احص�À عÀ قسط جيد من النوم. � تستخدمي شاشة التلفون النقال 

قبل النوم أو عند ا�ستيقاظ.

� العالم من حولك.
١١.�حظي خمسة أشياء جميلة ��

� أو بودكاست جديد.
�Òقراءة كتاب أو برنامج تلفزيو �

�� �õ١٢.انغم

� معه. �Íإيجابية مع كل شخص تتواصل �
�Ò١٣.كو

ة. � بها عندما كنت صغ�� �Íلعبة كنت تستمتع � ÆÎ١٤.الع

وع يهمك. �çم �
١٥.احرزي بعض التقدم ��

ا  يرفع  ò١٦..أعيدي اكتشاف نوع الموسيقى المفضل لديك الذي حق

معنوياتك.

١٧.تعلمي شيئًا جديدًا أو قومي بعمل إبداعي.



� عن طريقة ممتعة لممارسة ١٥ دقيقة إضافية من النشاط 
�Î١٨.ابح

. �
�Òالبد

ة، لمساعدة ا�÷خرين.  ١٩.قومي بث�ثة أعمال، مهما كانت صغ��

٢٠.خص�ý وقتاً للرعاية الذاتية. افع�À شيئًا لطيفًا لنفسك.

� معه . ِ
�Òرسالة إ¯ شخص � يمكنك أن تكو �À٢١.ارس

� ا��خبار وشار|� ا�÷خرين فيها.
يجابية �� Åعن القصص ا� �

�Î٢٢.ابح

 �
�Òو لك�½ Å٢٣.اقضِ يومًا خاليا من التكنولوجيا. توقفي عن التصفح ا�

وامتنعي عن مشاهدة ا��خبار.

̄� أن تتخل�ý منها. � منظورها الطبيعي وحاو
٢٤.ضعي مخاوفك ��

� ا�÷خرين و�حظي نقاط قوتهم. 
� عن الخ�� ��

�Î٢٥.ابح

ة نحو هدف مهم.  ٢٦.اخطِي خطوة صغ��

يهم لماذا أنت ممتنة  Æ٢٧.اشكري ث�ثة أشخاص أنت ممتنّة لهم وأخ�

� وقت �حق من العام. 
لهم؟ ٢٨.ضعي خطة للقاء ا�÷خرين ��

٢٩.تواص�À مع الطبيعة. تنف�õ و�حظي استمرار الحياة.

٣٠.تذكري أن كل المشاعر والمواقف تمر بمرور الوقت.

ء واحد:  �
ËÌ ء ممكن أن يؤخذ منا باستثناء �

ËÌ كل"

� أي ظرف من الظروف."     
حرية اختيار موقفنا ��

فيكتور فرانكل

 �
بوية المنتجة �� نت للدراسات ال�½ ن�½ Åا� Æبية، والوصول الحرّ ع� � بال�½ �Íّوالمهتم � �Íّبوية (شمعة)، وهي ل�ختصاصي إتاحة شبكة المعلومات العربية ال�½

 �
½Îالبلدان العربية، كذلك الدراسات ال �

بية �� � عن ال�½ ÆÒوا دراساتهم خارج العالم العر �çيقدمها باحثون ن �
½Îالبلدان العربية، و تستقبل الدراسات ال

� مج�ت محكمة؛ ورسائل جامعية وأطروحات يعود تاريخها للعام ٢٠٠٧ ومكتوبة 
تعرضها منظمات دولية لشمعة. وتوثق شمعة مقا�ت منشورة ��

ية، وتوفّر عن كل دراسة نبذة ببليوغرافية وملخّصًا، ونصّ الدراسة كام� عند توفره. � نكل�� Åباللغات العربية والفرنسية وا�

ية وكتب الفلسفة والمنطق pdf وآ�ف من الكتب ا��خرى  �çس�مية والتنمية الب Åلكتب بالعربية والروايات والكتب ا�  pdf تحميل 

-/https://www.noor-book.com

ا�حتفال باليوم العالمي للكتاب 
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