
      النصيحة الرابعة           

كلُ جيداً

يعطيني طاقة

يساعدني على النوم

يساعدني على التركيز

يشعرني بالتحسن

ما أتناوله يغيرُ ما أشعرُ بهِ:

 
لأشعر أفضل يجب أن أكل

 
العديد من الخضار والفواكه المتنوعة

الخبز والمعجنات

الحبوب والعدس والمكسرات

الألبان والأجبان

الزيتون والزعتر

السمك الطازج أو المعلب

أجسادنا هي حدائقنا وإرادتنا هي بساتين خاصة بنا

 

 
 
 

 
 

 

 
 
 

Tips for a healthy headspace
Arabic

Tip Four   Eat Well

For more helpful information, go to:
https://www.mcci.org.au/           https://headspace.org.au/wollongong
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    النصيحة الرابعة           

كلُ جيداً

 
الفطور

الغداء

ما هي الأشياء التي تساعدني أن أتناول الطعام في
الأوقات الصعبة؟

أنا في العادة أتناول...

العشاء

 
 
 
 

أستطيع أن أبُدل بعض الأشياء التي أتناولها الى

خيارات صحية

 
 
 

Tips for a healthy headspace. This package of translated resources in Arabic was created in
partnership with Illawarra Arabic youth by headspace Wollongong and the Multicultural

Communities Council of Illawarra.
 


