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معلمت�ا القديرة
 úûطان الثدي، ل³ن عندما ت³ون×Ø الحديث عن ýþكتوبر يك    ~´ شهر أ

أنتِ من تفتحúû باب الحوار مع طالباتك، فإن للرسالة معïº أعمق 
 .ý\ك وأثرًا أ

عدّ هذا الدليل خصيصًا لكِ معلمت�ا الغالية ليكون عونًا لكِ ~´ 
ُ
لقد أ

��,اقشة ���ضوع ��Üم وحساس بلغة تراعي نضج طالبات ا¡�رحلة 
 Â+Ï¥ ا ا���مر يمتلكن وعيًا مت�اميًا و*��رةâ�� ß�ö لفت(ات��ö ا���انوية
ا��îأ$%�ä ý&علهن *�Ïدرات ¥Â+Ï إ)�Ïاث �Ïöق )�Ïيقي داخل أØ×هن 

ومجتمعاتهن. 

�صنا أن àäُ¸0ب ��Ïاور هذا ا��Ïليل بلغة àä&مع بúû البساطة (
والعمق وتدمج بúû ا¡�علومة الصحية وا��نشطة التفاعلية لتمنحك 

يًا مختلفًا ~´ إيصال التوعية.  أسلوبًا حوار
ا)Ï¸ي �ÜÏنّ القصص، وأ�Ï3ي ا�à&لسة با���2Ïلة وا��,قاشات، ثم 
اس��9عي �8راÜ�7ن واجعليهن يشعرن أن لهن دورًا �6 5قل عن دور أي 

شخص بالغ. 
بúû يديك محتوى يعزز الثقة وينë× ا��مل ويحفّز عÂÃ الفعل ��ن الوعي 
ليس حكرًا عÂÃ ال³بار وحدهم، بل هو رسالة يمكن أن يحملها كل فرد 

���دمة  



ز���ة هي جمعية خ%ýية تهتم بمكافحة Ø×طان الثدي وتوعية ا¡�جتمع 
وÕقديم خدمات وبرامج متخصصة ¡�رCD ومتعا~´ �
�طان ا���دي 

وذويهم ~´ كافة مناطق ا¡�ملكة العربية السعودية 

03

من هي ���عية ز���ة؟

منذ عام ٢٠٠٧ تواصل �Ïòعية ز��Ïة رسالتها ~´ مكافحة ��Ïطان ا���دي 
ونضع اليوم يدنا بيدكِ لب�اء جيل واعٍ بأهمية ال³شف ا¡�بكر وجيل ملIJم 

بالوقاية وا�6هتمام بالصحة 

ماذا �قدم زهرة؟
 : ��قدم جمعية زهرة العديد من ال��امج ال�� تركز ع�

£�àمات ا��ÏرCD وا¡·�îعاúMÏö وذو��Üم .
 .´NÏOيف ا���Ï¦ÏPة وا��Ý�¥��Qال
ا����Rاث وا���را���ت ا���لمية. 
 .S�TحيÎ
àä¢وير *��رات ا¡·
�ار�úMà ا�
.UV��W�·¡ا I%��Qو��� وال¢�Qال
كتشاف ا¡�بكر لX×طان الثدي. دعم برامج ا�6



�قال كل تأخ��ة فيها خ��ة 
ل£ن هذا ليس صحيح دائماً 

ل³ن كل تبك%ýة فيها خ%ýة
كتوبر نذكرك بأن خطوة بس(طة قد تُحدث فرقاً كب%ýاً ~´ حياتك   ومع حلول شهر أ

و~´ هذا الشهر نود أن نقول لك:  
 الخ%ý يبدأ منك من وعيك ومن مبادرتك 

ابدZ´ بنفسك قومي بال³شف وعلمي ا�8خرين وذكّري من تحب(نهم بأهمية 
ا�6هتمام بصحتهم

فالت¬ك��ة خ��ة والخ�� ¨§ ين¥ظر 
�ابد²³ معنا واخطي خطوتك ا¨¯و®

04

ر¸µ·لة ا¶µ�ملة
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رسالة إ®� معلمتºا القديرة

معلمتºا الغالية..  
نقدم لك هذا ا¡�حتوى التوعوي ��ننا نؤمن إن دورك �6 5قف عند التعليم، بل يمتد لصناعة 

 .b�äلبا�c¨ يقي ¥�,د��( ßà¥و
يكة ~´ غرس مفاهيم الوقاية وحب النفس وا�6هتمام بالصحة منذ البداية ليكن  ×e �ِ�	أ

 .´Íمس0عدات ¡�س0قبل واعي وص
�âÏا ا¡·�Ïتوى مكتوب لك و�Ï¢البات ا¡·��حلة الثانوية بأسلوب يناسب نضجهن وطر5قة 
ح  iÏäك%SÏ�ý ��ننا نÒÏhم أ	ÜÏن ~´ ¥�Ïر مÃ´ء بالطموح وحب ا¡�عرفة ويحتجن فfÏg ا��¢ر

الصحيح الذي يªÙمسهن ويشجعهن عÂÃ اتخاذ خطوات فعلية. 

من خÂÃله س¥قدمÀ¿ لهم:•
��� ا¡·
��Îود �c¨×V�Rن ال��kي؟  •
ماذا يع¹º ال³شف ا¡·�
كر و��à أ���ي0ه؟  •
�ïº�à ا��Ïقاية ونمط ا�
�ياة ا��ÍÎ´؟ •
يادة• كيف يمكن للطالبة أن ت³ون سmبًا ~´ ز

 وعي والدتها أو خالتها أو جدتها. 

هذا الدليل هو رفيقك ~´ هذه الرسالة
اسn�9دميه كدعم ��نشطتك أو كجزء

من ال\ýنامج ا¡�درسة التوعوي. 

وكو²É واÈقة أن طالبة واعية
� تغ�� بËت كامل  Ì�Í درة·µÎ
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ا�
Ï�ور ا¨¯ول

ما�ÓÔÕÖ ×Ø·ن الÒ�Ñي؟
قبل البدء بأول محور فلتمه�² طالباتك دقيقة واس¥فت²Ý ا��وضوع بسؤالهم:

 "ما الذي تعرفنه عن ÕÖطان الثدي؟" 
 ÂÃات منهن يملكن فضو6�ً ولم يحصلن عý%أن كث úûدعي الطالبات يشاركن آراءهن س³0تشف

معلومات واضحة من قبل 

هذا ا��حور ليس للتخويف، ول£ن هدفه ا¨§ساâÖ أن يفهمن جسدهن 
ك�å و�تعرفن ع�� كيفية ا¨§عتºاء به ويكون لديهن وعي ومسؤولية منذ  أ

البداية 

¸��طان ا¶�æدي  هو مرض يص(ب أنسجة الثدي وغالبًا ما يظهر عÂÃ شكل 
كýþ أنواع الX×طان انتشارًا عند النساء ل³ن �6  كتلة أو تغّ%ý ~´ شكل أو ملمس الثدي، وهو من أ
كتشافه مبكراً – بإذن الrه – س(كون عªÙجه أسهل  Õقلقي فهو ل�Ï� tÏuضٌ معدي وإذا تم ا

. ý\ك وفرص الشفاء أ

خÂÃيا طبËعية خÂÃيا ÕÖطانية

¿èéê رقìí¶ا

ا¶�ÂÃïيا ا¶�îبËعية

والخÂÃيا الÕðطانية
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ا�
Ï�ور ا¨¯ول

يد من فرصة ا¨ñصابة به ¨§ يوجد س¬ب واحد محدد، ول£ن هناك عوامل خطر تز
:¿Àنوع �سºقسم العوامل إ®
عوامل ¨§ يمكن التحكم بها: 

التار�خ العائ�²: إذا كانت ا��م أو الخالة أو الجدة قد أصيmت بX×طان الثدي.•
التعرّض لÃ÷شعاع : بسmب عªÙجات سابقة أو ظروف صحية.•
التقدم ²ú العمر: تزيد نسmة ا�yصابة بعد عمر الـ٤٠. •

�ضة ��S ا��àجال. •¥ ýz�åنس: ا��,ساء أû�¶ا

ل عمر ١٢ س�ة. •à* ورة�Ïأت ا��àR البلوغ ا��بكر: إذا
��د ¥��ر ٥٥.•R :�µýتأ�Ï¶ورة اÑ�¶طاع ا�Ïþا

عوامل نس¥طيع الن¥حكّم بها: 
السمنة أو قلة الحركة: الوزن الزائد وقلة النشاط من ا¡�مكن أن يزيدا من خطر ا�yصابة. •
���بة. •yمالية ا�î
ا¶��مل µê|د �µÍر ٣٠ سºة أو Ñ�Íم ا¶��مل: ���تبط é�Rيادة ا)
ا¶í}دخÀ¿: ��� تأ$%ý سل�¹ عÂÃ الصحة.•

عوامل خطورة ÕÖطان الثدي

مÂÃحظة مهمة
وجود عوامل خطر �6 يع¹º أن الشخص مؤكد إصابته با¡�رض ل³نه قد يزيد من احتمالية 
ا�yصابة لذلك من ا¡�هم أن نساهم عÕ ÂÃقليلها قدر ا¡�س0طاع ونلIJم بالفحص ا¡�بكر ل³ي 

ك\ý بإذن الrه.  يساعدنا أن نكتشف أي تغ%ý بس(ط و 5تم معالجته بسهولة أ



ز���ة هي جمعية خ%ýية تهتم بمكافحة Ø×طان الثدي وتوعية ا¡�جتمع 
وÕقديم خدمات وبرامج متخصصة ¡�رCD ومتعا~´ �
�طان ا���دي 

وذويهم ~´ كافة مناطق ا¡�ملكة العربية السعودية 

ا�
Ï�ور ا¨¯ول

عÂÃمات ÕÖطان الثدي
هنالك أعراض أو عÂÃمات من ال\Õوري ا¨§نت¬اه لها: 

كتلة أو ^�×رّم ²ú الÒ�Ñي أو ^��ت ا¨�Ïå �Ï� ï��( :]Øêñن ��Rون أ���. •
ý��وج إفرازات ��_ الحلمة: £�Ïصة إذا �àåنت د�����à أو �iÏافة. •
تغّ��ات ²ú الجلد: مثل تجعد أو إحمرار أو ملمس يشابه قë× ال\Õýقال.•
انكماش الحلمة للداخل.•

²úر|µ^ ا¶�<م أن _��
ليس كل عرضٍ من هذه ا��عراض يع¹º وجود Ø×ـــطان 

ل³ن إن �6حظ�¹ وجود Ueءٍ غريب أو جديد ~´ جسدك 

من ا¡�هم عدم تجاهله والتوجه �yس0شارة طب(ب.  

~´ وقت الدورة الشهرية من ا¡�مكن أن تشعري بأعراض 

او ا��� و��âا �ßàء ¨�
(عي m��Rب إطªÙق جسمك 

للهرمو	�àت اذا ا�îÏمرت ا�6عراض بعد الدورة بأسmوع 

ننصحك بمراجعة الطب(ب.

08
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²Éاæ�¶ور ا�Ï
ا�

ال£شف ا��بكر… مفتاح الحماية 
ا¨§ن سºن¥قل من "ماذا يع;� ÕÖطان الثدي؟"  إ®� "ما الذي نس¥طيع فعله؟"
 SÏ� دف هنا هو أن الطالبة تدرك أن ال³شف ا¡�بكر هو خط الدفاع ا��ول وأنه ليس>Ø¶ا

كر. Ï·¡شف ا¸Ïا� SÏ¥ محيطنا ý%نبدأ با�6هتمام أو تذك ïال�×وري انتظار ظهور ا��عراض ح�
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ح للتطب(ق ~´ الفصل)  ýJنشاط تفاع�² (مق

موعد ال£شف ا��بكر؟ •
الفحص يبدأ بشكل دوري من عمر ٤٠ س�ة وفوق مرة �å¤ س�تúû او )�Ïب •

��äصية الطب(ب. 
ل³ن �âàا ما ��Ïنع إننا نزيد من الوعي مبكرا ونشجع أمهاتنا وخا�6تنا وجداتنا •

يفحصون بإنتظام . 
ل³ن أحيانا بعض الناس عندهم عوامل خطر ويحتاجون يبدؤون ال³شف قبل •

 .úû��Rا��ر S��

ابد²³ النقاش بسؤال تفاع�²:
ماهو الذي يمنع الناس من الفحص ا��بكر؟ هل هو الجهل؟ الخوف؟ أم النسËان؟

ح بس(ط وهادئ.  ×ëالطالبات 5ت�اقشون وكل إجابة منهم قد تفتح باب جديد ل ´Ãاجع

ماذا يع;� ال£شف ا��بكر؟

كر �¹º�à أن àä¸شف ا¡·�Ïأة م�Ï¸رًا )ï�Ï وإن ��� تشعر بأي أعراض à·¡شف ا¸àا�
الفحص بس(ط وØ×5ع و5تم عن طريق ا��شعة للثدي وهو مهم ��نه يكشف إذا كان 

كرًا ت³ون à� كتشاف ا¡�رض 
ل أن �ý\¸Ï أو �m�Ïب أعراضًا ففي حالة اÏ* جد ورم���

فرصة الشفاء عالية جدًا بإذن الrه. 
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طرق ال£شف ا��بكر

^µ*ك�� �µ<م لك
ح�ï إن لم ت³ن ��Ïيكِ عوامل خطر أو أعراض دورك اليوم هو: فهم أهمية ا�à¸شف 

ا¡�بكر ، متابعة التغ%ýات ال�¹ قد تطرأ عÂÃ جسدك، تشجيع من حولك للكشف ا¡�بكر . 

ا¡�ا�����òام
يق طب(بة أو أخصائية iÏäحص Ý�öه فحص 5تم عن طر

الثدي وتحت ا�yبط للكشف عن أي تغ%ýات غ%ý طب(عية. 

�� ا¡�ا�����òام . � ��0
�àم أ)�Ýا	��ä

يس0خدم ~´ بعض الحا�6ت و نس0خدم موجات الراديو

y� t	�Ûاء ���ر �
�ا£�¤ ا���دي.  uوا¡·��ناط

.ý\خت�¡��R فحصî�� جة�

�Ýة �
S ا��	¥ â�£أ

هي أشعة خاصة لل�Ïkي àä¸شف ¥�S الý%��Qات
كýþ اس0خداما.   
� 	��س Ý�öها با�Ýàد وتعت\ý ا��� ´Ãال

الفحص الX×يري
�Ï	ا���وý�ا��
(ا��شعة با¡�وجات فوق الصوÕية)

UXا¡�غناطي úûالرن

��¥é

ا��
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ح للتطب(ق ~´ الفصل)  ýJنشاط تفاع�² (مق

اسم النشاط
ساعدي ماما تعرف م�( ت£شف عن ÕÖطان الثدي  

اط&�'� من الطالبات ^µ)ميم ^�Ïويم سºوي كتذك�� بأهمية ال£شف ا��بكر عن ÕÖطان الثدي 
أوتعمل ع�� تصميم بسËط يحتوي ع�� معلومات مهمة عن ÕÖطان الثدي. 

يكون هذا العمل بمثابة "هدية توعوية" Õقدم لÙ	م أو الجدة أو الخالة  

شجعي الطالبات يضيفون ~´ ا¡�لصق:  
حبك فحصك قد ينقذ حياتك"  أو "وعيك هو مفتاح صحتك" .•

ُ
عبارات تشجيعية، مثل: "أ

رموز وردية أو e×يط الوعي.  •
كز ال³شف أو رقم للتواصل مع جمعية زهرة (تحت إe×افك).  • معلومات عن مرا

ا¶$<دف من النشاط

ع ف³رة ال³شف ا¡·�
كر ~´ منازل زر
 �Ï�Ý���� ة��� الطالبات ب���

و¥��¨ÝÏ�cة.
��و��äويل �å¤ ¨��لبة إ�
��ý%iة و¥�ß داخل أ���تها .

فحصك يطمن قلبي
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ا�
Ï�ور الÒ�·لث

كيف يمكن لنمط الحياة الصحية أن يساعدك 
ع�� الوقاية  

¨¯ن أسلوب الحياة اليومي له تأ��È كب�� ع�� صحتºا
~´ هذا ا¡�حور نحتاج توصيل للطالبات رسالة واضحة "Ø0�تك تبدأ من قراراتك اليومية"، وإن 

 ´Ãالوقاية ليست لحظة تبدأ وقت ا¡�رض، بل هي رحلة تبدأ من ا�8ن ومن أبسط العادات ال
 . ý%يمكن أن يكون له أثر كب ý%صغ ý%نفعلها يوميا وكل تغي

يمة وخطوات ثابتة  التغي%ýات الÃ´ تحمي�ا �6 تحتاج جهد كب%ý أو ت³لفة عالية كل الذي نحتاجه عز

ومن ا¡�هم أن يعرفوا أن الوعي الصÍ´ ليس بفعالية مقت�×ة عÂÃ شهر معúû، بل 
أسلوب حياة مس0مر 5تماCe معنا طوال العمر ويحمي أنفس�ا ومن نحب.

س�وضح كيف لهذه التفاصيل الصغ%ýة أن تصنع فرقاً كب%ýاً:
تب¹º جسداً قوي.•
�àäوية ا¡·�,اعة.•
تجعل حياتهم مليÑة بالطاقة والحيوية.  •

اخت(ار وجبات صحيةe×ب كمية كافية من ا¡�اء Õقليل السكر 

يبة منهن مثل: سوف نشاركهن أف£ار سهلة وقر

النوم ال³ا~´
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ا�
Ï�ور الÒ�·لث

ما هو نمط الحياة الص²Ý؟ 
هو أسلوب يومي متوازن يشمل:

  .ß���Oاء ا��âا����

 .´µممارسة النشاط البد

 .ß��ÏO�ا���زن ا�

  .�Ï�
ال���م ا���

تج�ب العادات السلوكية الضارة .
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ا�
Ï�ور الÒ�·لث

٦ مفا�يح لحياة صحية وملي1ة بالطاقة
الغذاء الص²Ý = طاقة وحماية 

 ¤àå س: باعتقادك هل اختËار وجبة اليوم من ا��مكن أن يحميك من أمراض غداً؟ ج: ا��
كل الصÍ´ ليس د�6لة عÂÃ الحرمان، بل اخت(ار ذكي ومتوازن ج: ا��

كýþي من كªÙت ا¡�عالجة وا¡�ليÑة بالسكر والدهون وأ قلÃ´ ا��
كه واختاري الحبوب ال³املة من أجل أن الخ�×وات والفوا

يحافظ جسدك عÂÃ توازن الهرمونات و���اوم ا�6لتهابات. 

تحركي لصحتك 
س: باعتقادك ٣٠ دقيقة مâ5 با¨¯س¬وع من ا��مكن أن تحميك من أمراض خط��ة؟ 

ج: نعم الحركة ٣٠ دقيقة، من ٣–٥ مرات با��سmوع، تساعد عÂÃ تنظيم وزنك 
وÕقليل هرمون ا��سýJوجúû الزائد.

وزن متوازن = صحة أفضل 
س:  هل تعتقدين أن الوزن الص²Ý تع;� نحافة؟
� 7Ø8Ø9A0؟ Ì$Í B�Cا�ÏD ازن×�^ E�þأو أ

ج: ا��àزن ا��ÍÎ´ هو الجسم ا¡�توازن وا¡�س0قر وهذا
5قلل من خطر ا�yصابة بX×طان الثدي خاصة بعد البلوغ
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ا�
Ï�ور الÒ�·لث

٦ مفا�يح لحياة صحية وملي1ة بالطاقة

ا¶Fµوم هو ¸�Ï ا¶�µوة 
س: لو قيل لك أن نوم الليل �قوي مناعتك ويحميك

ف£م ساعة س¥نامÀ¿ بالفعل؟ 
ج: النوم ٨–٩ ساعات بالليل يساعد جسمك 5تجدد

و���وي د��ö¥��ته. 

وداعًا للعادات الضارة 
س: ماذا تعتقدين أن يحدث لجسدك عند اس¥بدال 

السهر الطويل بعادات صحية بسËطة؟ 
��àä ،ýك%I أ��öل، و���ة أ*��ى�åأ �
ج: را)
ابتعدي عن السهر ، اس0خدام ا��جهزة يشكل زائد، 

 .úûوالتدخ
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ا�
Ï�ور الÒ�·لث

²Ýطان الثدي بنمط الحياة الصÕÖ قةÂÃع
صحيح أن ÕÖطان الثدي له أس¬اب كث��ة، ل£ن أثب¥ت الدراسات أن: 

:�التغذية الجيدة ممارسة الرياضة، والنوم ال£ا²ú جميعها عوامل تساعد ع�
.�Ï¥ا,

�و��à ا¡·ä
وتنظيم الهرمونات.

وÕقليل خطر ا�yصابة با��مراض ومنها Ø×طان الثدي. 
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ية  الهرمونات والدورة الشهر
 ~´ هذا ا¡�حور س�وصل رسالة واضحة ل³ل طالبة

"معرفتك بجسدك قوة"
وفهمك للدورة الشهرية ليست فقط معلومة، بل وس(لة تساعدك عÂÃ ا�6هتمام بنفسك 

واتخاذ قرارات صحية تناسmك
ية جزء طب(عي من حياة كل أن�ï ل³نها قد تباغت�ا أحيانًا ~´ مواقف معي�ة مثل  الدورة الشهر

السفر أو أداء مناسك العمرة أو الحج.
وهنا يأ²J السؤال : هل يمكن التحكم ²ú موعدها بطر�قة آمنة؟ وكيف �تم ذلك ؟ 

اليوم س�ناقش هذا ا¡�وضوع بكل وضوح ونتعرف سوياً ماهي الحبوب الهرمونية؟  كيف 
تعمل وم�ï يكون اس0خدامها الصحيح ؟ وا��هم إن القرارات ا¡�تعلقة بالجسد صادرة عن 

وعي وتحت إe×اف ط�¹ للحفاظ عÂÃ الصحة و ا��مان .  
 ماهي الحبوب الهرمونية؟

هي أدوية تحتوي عÂÃ هرمونات شmيهة للهرمونات ال�¹ يفرزها الجسد طب(عيا (مثل 
ا�yسýJوجúû وال\ýوجسý%0ون) وتس0خدم لت�ظيم الدورة الشهرية أو تأخ%ýها بشكل مؤقت. 

كيف تعمل هذه الحبوب؟ 
الحبوب تعمل عن طريق:

��m(ت ���0وى ا�
Üرمو	��ت ß�ö ا�
&سد.•ä

�ý ا���ورة) •£��ä ïºع��R) انة الرحم¢
R منع نزول

وإذا توقف�¹ عن تناول الحبوب تحدث الدورة غالبًا خªÙل
أيام قليلة. 

ا�
Ï�ور الÒ�·لث
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هل هي آمنة؟ 
بشكل عام نعم آمنة إذا تم اس0خدامها تحت إe×اف ط�¹ ولفýJة قص%ýة تناسب حالة الجسم 

LÏ0ÂÃïÏ¶ا
تأخ%ý الدورة قد يكون حل مؤقت ومناسب للبعض ل³ن مناسب لجميع الفت(ات و~´ 

كل ا��وقات. 
اجعÃ´ أول خطوة لك دائمًا: اس0شارة الطب(ب أو الطب(بة وإ	�� �Ýàس من ا��à(ب 
ح ا��سÑلة أو ا�6س0فسار عن جسدنا، بل العكس الفهم والوعي هما أو�Â خطوات  طر

ا�6هتمام بنفسك وجعل صحتك أولوية.

þ�)ائح �µ<مة

(ة.  •c¨ شارةî
�6 ت��îخد��ß ا�
�بوب ��Rون ا�
اس0ش%ýي طب(بة النساء، خصوصًا إذا كانت ا¡�رة ا��و�Â لك ~´ ا�6س0خدام.  •
تجن�¹ اس0خدامها بشكل مت³رر أو~´ كل مرة ترغبúû ~´ تأخ%ý الدورة إ�6 بعد مراجعة الطب(ب.•

ا�
Ï�ور الÒ�·لث
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نشاط ١
ية ²ú هذا التحدي نPQRب من ا¶îµالبة با¨§��}ºاع عن ا�
�ÕOوبات ا¶�Nاز

أو اس¥بدالها بمÕ5وبات صحية أخرى.
ية  وبإمكان الطالبة عمل جدول بس(ط ل³ل يوم لم تë×ب فيه مë×وبات غاز

 ´Íوب ص×ëنفسك بالصيف  ل³ن بم ÂÃبردي ع
ÂÃوبات الغازية قد تحتوي ع×ë�¡إن العلبة الواحدة من ا úûهل تعلم

كýþ من ٧ مªÙعق سكر؟   أ

جر�´ ا�6مت�اع عن ا¡�ë×وبات ¡�دة أسmوع كامل و�6حظي الفرق ~´ نشاطك وصحتك 

 الهدف:
تعزيز الوعي الصÍ´ وتشجيع الطالبات عÂÃ تب¹ºّ عادات يومية بس(طة تساهم ~´ تحسúû صحتهم 

الجسدية والنفس(ة، من خªÙل تحديات أسmوعية عملية وممتعة

أنشطة توعوية وترفيهية (لتعزيز الوعي الصÍ´ لدى الطالبات) 

نشاط ٢
ندعو الطالبة ا®� ا¨§لUVام با��â5 ��دة ٢٠ دقيقة يومياً ��دة أس¬وع.
يمة وحذاء مر5ح!  ا¡�Uë �6 5تطلب الذهاب ا�Â نادي، بل يحتاج ا�Â عز

يمكنك ممارسة ا¡�Uë مع والدتك، أختك، صد5قتك، أو ح��àR ïفردك
وخªÙل هذه ا¡�دة، سªÙ0حظúû أثر ا¡�Uë ا�yيجا�´ عÂÃ صحتك الجسدية

والنفس(ة . 
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نشاط ٣
~´ هذا التحدي، نطلب من الطالبة ا�6لIJام بقضاء يوم كامل بدون اس0خدام
ال���تف او وسائل التواصل ا�6جتماعي و~´ اليوم التا�´ Õتم مناقشة التجربة

 .´Íنمط الحياة الص ÂÃوأثر ا��جهزة ع

Digital Detox ديجي¥ال د�توكس
يوم كامل دون اس0خدام وسائل التواصل ا�6جتماعي 

اس0متعوا باللحظة من خªÙل أنشطة ممتعة بعيدًا عن الشاشات:
مثل قراءة كتاب، ممارسة الرياضة، قضاء وقت مع ا��هل

أو الصد5قات 
كýþ هدوءاً و جما�6ً  س³0تشفون كيف يصبح يومكم ا

أنشطة توعوية وترفيهية (لتعزيز الوعي الصÍ´ لدى الطالبات) 
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 ²Ýتحديد هدف ص �²ú هذا التحدي، يطلب من الطالبة إ¨§لUVام بجدول ص²Ý با¨ñضافة ا®
واحد ل£ل يوم ²ú ا¨¯س¬وع، أو هدف واحد ل£ل اس¬وع من الشهر.

خطوة صغ%ýة كل يوم نحو صحة أفضل 

ا���à´ ٦-٨ أ��åاب ��S ا��àاء £
»ªل اليوم.

مارUØ نشاطًا بدنيًا ممتعًا ¡�دة ٢٠-٣٠ دقيقة (مUë، قفز الحبل، لعب كرة…).

كه أو الخضار خªÙل اليوم. تناو�´ ٣ أنواع من الفوا


كرًا و¡·��ة ٧-٩ ���¥��ت.�� ß����	

ا���îعي ¥
S ا��¨�cمة ا��&ا�éÏة أو ا¡·�ì×وبات ا�à�ازية ¨��ال ا�Ýàوم.


�ا5تك ا¡�فضلة.� �Ïر��àراءة، أو م��

U�Îّ و*
îًا ل��ªÙ�ý£��ء، ا�£

كت�¹ ~´ ورقة ش(ئًا جيدًا فعلته هذا ا��سmوع لصحتك (ح�ï لو كان بس(طًا!) ا
وشاركيه مع صد5قتك. 

ا��Ýوم ا��ول
´µوم الثاÝا��
ا��Ýوم الثالث
ا��Ýوم الرابع
اليوم الخامس
اليوم السادس
اليوم ا�
�ابع

��دي ا��Üدف ا��سmوع Qال
Õقليل السكر وتحسúû الهضم .

 .�
åا��,شاط وا���ر I%ف�àä

��äسúû الI�àå��Q وا¡·�,ا¥�� .

�Ûجيع ا�
�ذاء ا¡·�îوازن .ä

�ÏRون ��ì×وبات غازية .

تحدي ٦٠٠٠ خطوة يوميًا .

. ªًÙÝ
	�àم ٨ ���عات �


ق ��Òà� ´Nون .�¨

ا����
وع ا��ول
´µ�
kوع الmا��س
ا��سmوع ال��kلث
ا��سmوع ا���ابع

أنشطة توعوية وترفيهية (لتعزيز الوعي الصÍ´ لدى الطالبات) 

نشاط ٤
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أنشطة توعوية وترفيهية (لتعزيز الوعي الصÍ´ لدى الطالبات) 

نشاط ٥
 ý%قوم بتحضÕ مجموعات وكل مجموعة Âقس(م الطالبات ا�Õ هذا التحدي 5تم ´~
كه أو ساندو5تش صÍ´) بح(ث 5تشاركون  وصفة سهلة وصحية (مثل سلطة فوا

فوائد ا¡�كونات ال�¹ اختاروها لدعم صحتهم .

نشاط ٨
~´ هذا التحدي 5تم تحديد مسار خاص داخل ا¡�درسة ثم ينطلق الطªÙب ~´ سmاق 
ع وقت. ×Øمزية للطالبة ال�¹ تُنهي ا¡�سار ~´ أ�àث تُمنح الجائزة ا��à( ممتع Uìà�

نشاط ٧
ح عÂÃ الطالبات تمارين رياضية بس(طة وسهلة الت�فيذ ��Ïل  ýJهذا التحدي نق ´~
السكوات، البªÙنك وقفز الحبل بح(ث يمكن تطب(قها ~´ الصف بدون أجهزة و¡�دة

٧ دقائق.

نشاط ٦
~´ هذا التحدي اعرUD بطاقات تحتوي عÂÃ عبارات شائعة عن التغذية (��Ïل 
"الدهون دائمًا م�×ة") ومهمة الطالبات تحديد: هل هي صحيحة أم خاطئة؟



24

a��¯¨ي اÕO�þ×عي وا�ي ا¶ÕO�þا
� إدراك أن الµb×عية ÌÏÍ مساعدة الطالبات �²ú هذا ا��حور نسعى إ®

 .dðليست مجرد معلومات تُحفظ ثم تُن
بل هي رسالة تُنقل للمحيطúû بنا بكل حب واهتمام س(تم التطرق إ�Â معïº التوعية، وأهمية 

دورها كخطوة فاعلة ~´ الوقاية، إضافةً إ�Â إبراز كيف يمكن ل³ل طالبة أن ت³ون سmبًا ~´ إنقاذ 
حياة شخص ما سواء من خªÙل كلمة، أو منشور، أو ح�ï بë×يط وردي.

ما مع;( التوعية؟
5قة تُفيد ا�8خرين فهي �Õ 6قت�× عÂÃ فهم  التوعية تع¹º امتªÙك ا¡�عرفة الصحيحة ونë×ها بطر

ا¡�علومة لنفسك فقط، بل Õتعدى ذلك لتصل إ�Â من حولك لي0مكنوا من حماية أنفسهم 
واتخاذ قرارات أفضل تخص حياتهم وصحتهم.

ك\ý من الناس يمكن تشmيه التوعية بالنور ف³لما شاركته اتسع وانتë× ليس0فيد منه عدد أ
ومن خªÙل التوعية قد ت³ون كلمة واحدة سmبًا ~´ تغي%ý نظرة شخص ما أو دفعه �yجراء فحص 

أو ح�ï تنmيهه لªÙهتمام بصحته. 

ببساطة: التوعية = معرفة + مشاركة + أثر 

ا�
Ï�ور الرابع

âðا¶$<دف الرئي
5تمثل ~´ غرس مفهوم أن نë× التوعية مسؤولية �ýJÛÏكة، وأن �Ï¸ل ¨��لبة ا��Ïدرة

عÂÃ إحداث فرق ملموس ولو بخطوة بس(طة.
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ما هو رمز التوعية بÕðطان الثدي؟ 

يطة الوردية Õ5كيد قد شاهدتم ال بالتأ
فهي الرمز الرسمي العا��ي للتوعية بÕðطان الثدي

كتوبر  والذي يظهر بوضوح كل عام ²ú شهر أ

��اذا اللون الوردي؟
��نه يرمز إ�Â ا��نوثة، واللطف، والدعم. •
�Sà¥ ý\�Ï ا�
îضامن مع جميع النساء اللوا�´ يواجهن أو واجهن تجربة Ø×طان الثدي. •
قد اس0ُخدم هذا الرمز ��ول مرة عام ١٩٩٢، ومنذ ذلك الحúû أصبح عªÙمة عا¡�ية نرتديها •

ونفخر بها، إذ يمكن ل³ل e×يطة وردية أن تُحدث فرقًا حقيقيًا وتساهم ~´ إنقاذ حياة.

��اذا التوعية مهمة؟ 

� úû	�àرف عن ا¡·��ضö قاية؛�
أو�� :6�ً	Üàا ا��nطوة ا��و�Â ل�

كتشافه مبكرًا.  نس0طيع ا�6نتmاه لصحت�ا ومساعدة من حولنا عÂÃ ا
ý\ك ثانيًا: ا�
¸شف ا¡���¸ر ���¹º عªÙجًا أ��Üل وفرص شفاء أ

 .٪٩٥ Âه إ�rقد تصل بإذن ال
ثالثًا: التوعية تساعدنا عÂÃ تجاوز الخوف، والنظر إ�Ø Â×طان الثدي

كتشافه ~´ وقت مبكر.  كأي مرض آخر له عªÙج وأمل كب%ý عند ا
وأ£��ýًا: ��نها تشجعنا عÂÃ أسلوب حياة صÍ´ من خªÙل

التغذية السليمة، والنشاط البدµ´، وا�6هتمام بأنفس�ا. 



ح�( وإن كºتِ صغ��ة ولم تص�² بعد لعمر ال£شف ا��بكر فإن لكِ 
دورًا مهمًا ²ú نÕ5 الوعي 

يمكنك القيام بالتا®²:    
âàäك%ý وا���تك، أو خالتك، أو ��òتك، أو ��àيقتك بأهمية ا��iحص ا��Ïبكر .•

مشاركة معلومة ��àية ��Ïثوقة مع العائلة أو ع\ý وسائل التواصل ا�îÏò6ماعي.•

تخصيص "يوم وردي" ~´ ا¡��Iل بارتداء قطعة وردية (بلوزة، شال، دبوس، ربطة…).•

مع توعية العائلة حول Ø×طان الثدي، ثم مشاركة التجربة مع زميªÙتك ~´ ا��Îف.•

ا�6	�Ïمام إ��Ï( Âلة توعوية ~´ ا¡·��رسة أو ا¡�ساهمة ~´ تنظيم حملة خاصة مع•

زميªÙتك وصد5قاتك. 

ما هو دوري كطالبة أو أخت أو ابنة؟

26
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أنشطة وتحديات إضافية: 

نشاط  ١

²ú هذا النشاط �تم وضع صندوق وردي داخل ا��درسة
 بح(ث ت0³ب كل طالبة سؤا6�ً أو معلومة عن Ø×طان الثدي وتضعها ~´ الصندوق 

 �6حقًا، يُس0خدم محتوى الصندوق ~´ فقرات ا�yذاعة ا¡�درس(ة أو ضمن ورش توعوية 
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نشاطات وتحديات إضافية

 أن يختار كل فصل جدارًا أو مساحة محددة ل5IJي�ها بعبارات �àäعوية،•
بطاقات وردية، Îàäا��Ýم àö,(ة، أو ���ر ��äف%Iية.

أن تعرض كل طالبة عن�ً×ا توعويًا، مثل: قميص يحمل ��àارًا �àäعويًا،•
أو بوسýJ، أو لوحة من رسمها، أو عمل ف¹º آخر ويمكن جمع ��òيع �âÏه

ا��عمال وتنظيم معرض خاص بها ~´ ساحة ا¡�درسة. 
إعداد فقرة إذاعية مم%Iة Õتضمن قصة ملهمة قص%ýة، أو سؤا6�ً توعويًا•

مع جائزة، إ�Â جانب دعوة الطالبات للتشجيع عÂÃ الفحص ا¡�بكر .

نشاط  ٢
²ú هذا النشاط، يُنظم يوم وردي

�تضمن مجموعة من الفعاليات ا��تºوعة مثل: 
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نشاط  ٣

²ú هذا النشاط تُطلب من الطالبات مهمة تصميم بوس�V توعوي
سواء بطر�قة يدوية أو إل£�Vونية

نشاطات وتحديات إضافية

عÂÃ أن 5تضمن البوسýJ معلومات موثوقة مأخوذة من هذا الدليل
أو من مصادر معتمدة أخرى

 بعد ذلك، 5تم Õقي(م ا��عمال ا¡�شاركة وا�yعªÙن عن الفائزة مع إمكانية Õقديم هدية رمزية 
بس(طة لها  



30

مÂÃحظات ��علمتºا القديرة:

بإ�à¸انك àä,و5ع ا��	Ûàطة بúû ورش ¥�Ïل ��àابقات ¥��وض •
Õقديمية أو حلقات نقاش لت�اسب مختلف اهتمامات الطالبات. 

• ý%التعب ÂÃمة تشجع كل طالبة عýJة آمنة ومحÑبي ý%توف ÂÃكيد ع التأ
عن رأيها بحرية. 

كتوبر. • 
�كن ت��iيذ 	Ûàاط واحد ~´ ا��سmوع عÂÃ ���ار شهر أ�
ي�Ï�ُل إ��àاك ا�
¢البات ~´ الت�ظيم لزيادة الحماس وا�6نتماء. •
 ��àكن د��à ال�Ûàاط ��� حصص ا¡·�Üارات الحياÕية أو ضمن •

ا�6سýJاحة أو ا��نشطة الªÙصفية. 
£îàام ا�iàعاليات ممكن أن ��àام )iàل �ÏR(ط أو فقرة إذا¥Ýàة •

تعرض أبرز ا¡�شاركات. 
ير أو دعوات لحضور •   إ��Ïاك أو�Ýàاء ا��مور من خªÙل إرسال Õقار

فعاليات ختامية لدعم الطالبات. 

بادروا معنا با��شاركة ²ú تفعيل الحملة
من خÂÃل منصات التواصل ا¨§جتماعي 

مع ا¨ñشارة إ®� جمعية زهرة 


