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مرحبًا بكم في نشرتنا الشهرية المتجددة، في 
شهر الإنجازات.

قال رجل حكيم ذات مرة أن "النجاح يأتي عادة 
لمن هم مشغولون عن البحث عنه" استعد 

فريق الحكمة الدولية لحدثين هامين لهذا العام 
الدراسي أولا : مراجعة كوغنيا ثانيا: مراجعة هيئة 
ضمان الجودة للتعليم والتدريب.وقد كانت نتائج 

الزيارتين جديرة بالجهود التي بذلها الجميع ولا 
سيما أعضاء هيئة التدريس الأكارم .

إذ حصلت مدرسة الحكمة الدولية بكل فخر على 
أعلى تصنيف يمنح للمدارس خلال الظروف 

الاستثنائية من قبل هيئة ضمان الجودة للتعليم 
والتدريب وعلى أفضل أداء نموذجي من قبل 

كوغنيا .

وقد كان شهر مارس حافلً أيضًا بالعديد من 
إنجازات الطلبة. وكما تم تكريم مدرسة الحكمة 
الدولية لكونها واحدة من أفضل المدارس في 

برنامج )تطوير(. وحصلت طالبتنا المميزة جنة 
محمد سلام على المركز الأول في برنامج 

)إنجاز( للناشئين لريادة الأعمال. كما حقق طلبة 
الحكمة الفوز بالجوائز الثلاث الأولى في مشروع 

RYLA الذي نظمه نادي روتاري المنامة. وقد 

حصل طلبة المدرسة على المركز الأول من بين 
30 مدرسة أخرى في "المشروع الصغير 2" الذي 

نظمه مركز البحرين للموهوبين والمتفوقين 
من خلال مشاركتهم في مشروعهم المتميز 

GreenPot. كما فاز ثلاثة أبطال من المدرسة 
ايضا بإنجاز البرمجة Hackathon" حيث تنافس 

طلبتنا مع 500 طالب من مدارس أخرى في 
مملكة البحرين. كما حققنا إنجازات كبيرة في 

المجال الرياضي من خلال مشاركتنا في اتحاد 
مدارس وكليات البحرين الرياضية.

عكست إنجازات الطلبة مهارات عليا في 
التكنولوجيا، والعرض التقديمي، والتعاون، 

والتواصل، والتفكير الإبداعي، وحل المشكلات، 
ومهارات التفكير النقدي.

إن مهارات القرن الحادي والعشرين تتماشى 
مع رؤية المدرسة وكما تعزز المدرسة الوعي 

بالقضايا العالمية وجميع الحلول التي يقدمونها 
تتوافق مع أهداف التنمية المستدامة.

أود أن أشكر طلابي المتميزين على العمل من 
أجل التميز وأعتقد أن جزءًا كبيرًا من هذا النجاح 

يرجع إلى شعور الطلبة القوي بالانتماء إلى 
المدرسة.

مدرســــــة الحكمـــــة الدوليــــــة
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Dear all, 

Welcome to this month’s newsletter, the month of achievements! 

A wise man once said that “Success usually comes to those who 
are too busy to be looking for it” AHIS stakeholders were too 
busy preparing for two main events this Academic year, Cognia’s 
Engagement Review and BQA (Bahrain Quality Assurance) visit. 
Outcomes of the two visits were worthy of the effort put by all and 
in particular the very dedicated faculty of AHIS. 

AHIS has proudly received the highest rating to be given to 
schools during exceptional circumstances by BQA and an 
exemplary performance by Cognia. 

The month of March was filled as well with many other students’ 
achievements and accomplishments. Our High School students 
were shortlisted in the entrepreneurship program Tatawwar. Our 
remarkable student Ganna Mohamed Sallam got the first place 
in the Injaz Junior Entrepreneurship program. AHIS students 
exceeded expectations in earning the top three prizes in the RYLA 
project organized by the Rotary Club Manama. AHIS students got 
first place amongst 30 other schools in “Little Project 2” organized 

by Bahrain Gifted and Talented Center through their participation 
with their outstanding project “Green Pot”. Three champions from 
AHIS won the “Injaz coding Hackathon” while competing with 
500 students from other schools in the Kingdom of Bahrain. We 
even made major accomplishments in the Sports field through 
our participation in the Bahrain Schools and College Athletic 
Association. 

Students’ achievements and accomplishments reflect 
students’ advanced technology, presentational, collaborative, 
communication, creative thinking, problem solving and critical 
thinking skills. 

These 21st century skills are part of our students’ graduate profile. 
In addition to skills’ development, our students have a great 
awareness of global issues and all solutions they present are 
always aligned with Sustainable Development Goals. 

I wish to thank my distinguished students for working towards 
excellence. I believe that a big part of this success is due to 
students having a strong sense of belonging to the school. 

Congratulations again AHIS stakeholders, you deserve these wins.

Ms. Maya Harb
Principal

أ. مايا حرب
مدير مدرسة الحكمة الدولية
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Creativity, innovation and originality flourish once placed in 
the proper atmosphere and AHIS Business and Computer 
Departments strive to direct students towards achieving the best 
out of their talents of creativity. At Bahrain’s Gifted and Talented 
Center and under the supervision of the Ministry of Education 
AHIS Gifted and Talented students participated in ‘Little 
Project 2’. An honorable participation in which AHIS innovative 
students secured the 1st Place amongst 30 Private and Public 
Schools with their outstanding project ‘Green Pot’. We aim to 
congratulate our students for their impressive achievement:

1. Fatema  Al Obaidli - 12B 
2. Tareq Isa - 12B 
3. Ahmed Al Zayani - 12B 
4. Ali Al Rashedi - 12B 
5. Talal Waleed - 12B 
6. Khaled Al Nashaba - 12B 

AHIS is where future talents are Built!

AHIS Gifted & Talented Sharks!

يزدهر الإبداع والابتكار يوما بعد يوم في مدرسة الحكمة الدولية 
، وتسعى مدرسة الحكمة دوماً إلى توجيه الطلبة نحو تحقيق ما 
يطمحون إليه . في مركز الموهوبين والمتفوقين وتحت إشراف 

وزارة التربية والتعليم ، شارك الطلبة مشاركة مشرفة حصلوا 
من خلالها على المركز الأول من بين ثلاثين مدرسة حكومية 

وخاصة لمشروعهم المميز )Green pot(تهانينا للطلبة :

1. فاطمة العبيدلي - 12 

2. طارق عيسى - 12 

3. أحمد الزياني - 12 

4. علي الراشدي - 12 

5. طلال وليد - 12 

6. خالد النشابة 

مدرسة الحكمة هو المكان الذي يتم فيه بناء مواهب المستقبل.

إبداع وتفوق !



3Dedicating our lives & hearts to building confident 
& motivated life-long learners.

Al Hekma International School
Parents Monthly Newsletter

Ms. Rana Thikrallah
Vice Principal 

أ. رنا ذكر الله 
نائب المدير

Dear AHIS Families,

April brings a natural air of excitement with the end of winter 
approaching and an abundance of opportunities and celebrations 
around the corner. Our seniors are hearing back from the colleges and 
universities with decision letters. Spring sports have started at the 
normally scheduled time for the first time since the Covid 19 pandemic 
started. The STEAM , STAR , and Final exams are on the horizon which 
allow our students an opportunity to demonstrate their learning and 
move toward reaching future goals and aspirations. We are looking 
forward to our physical Graduation musical performance celebrations 
for KG and Gr 12 coming this June. With all of this anticipation and 
excitement, we know our students will need reminders to breathe and 
take moments to take care of themselves and one another. Thank you 
for everything you do to support our students and to help them be their 
best self. In the spirit of caring and giving, I want to thank our Religion 
team, led by dr. Saeed for facilitating a collection of Ramadan initiatives 
organized by a family in the community. 

We have so much to be thankful for this year. The school community 
celebrated recently receiving the highest rating of sufficient response 
from BQA and exemplary performance form Cognia, the school will 
never stops striving for excellence and strong character. staff and 
our community going above and beyond to provide the best possible 
opportunities for our students. 

I would also like to thank our amazing educators and students from KG 
team for the awe-inspiring work that they did during STEM activities. 
We saw students creating, discussing, asking high-level, thoughtful 
questions, and helping one another through difficult tasks. Everyday I am 
thankful for this community and everyone’s ongoing willingness to learn, 
listen, grow and reflect.

أولياء الأمور الأفاضل،

يعّد شهر إبريل من أكثر الأشهر الــتي يغلب على طابعها الإيجابية 
والحماس حيث يعد هذا الشهر بداية الربيع الذي يأتي وبجعبته 

الكثير من الإنجازات والفرص والاحتفالات. 

فقد عادات الألعاب الرياضية لتنعقد كسابق عهدها قبل الجائحة 
وقد حقق طلبتنا العديد من الإنجازات الرياضية في البطولات التي 

انعقدت مؤخرا.

وفي هذا الشهر يستعد الطلبة لعقد امتحاناتهم النهائية للمرحلة 
 STEAM الثانوية، كحال باقي الطلبة الذين يستعدون لأنشطة

والامتحانات الدولية المقررة مثل اختبار STAR للرياضيات واللغة 
الإنجليزية مما يتيح للطلبة الفرص التي يحتاجونها لتحقيق الأهداف 
والتطلعات المستقبلية. كما يستعد طاقم المدرسة لحفل الخريجين 

من مرحلة الروضة والصف الثاني عشر والتي سيتم عقدها في 
شهر يونيو وجاهياً.

مع كل هذا الترقب والإثارة، نعلم أن طلبتنا سيحتاجون الى تذكيرهم 
بأخذ لحظات للاعتناء بأنفسهم وبالآخرين. فلنساهم جميعا بتقديم 

المساندة والدعم لهم.

ومن باب الشكر، أود تقديم اسمى عبارات الشكر لقسم التربية 
الإسلامية بقيادة الدكتور سعيد لتنظيم مجموعة من الأنشطة 

والمبادرات الرمضانية التي يتم تفعيلها بالتعاون مع اسرة الحكمة 
والمجتمع البحريني الأصيل. وكما احتفلت اسرة الحكمة مؤخراً 

بتلقيها أعلى تصنيف من الاستجابة الكافية من هيئة جودة التعليم 
Cognia والتدريب   والأداء النموذجي من هيئة الترخيص الأمريكية

 لن تتوقف جهود المدرسة هنا، بل ستواظب على السعي للتميز 
لتحقيق أفضل الفرص لطلبة المدرسة. 

أود ايضاً ان اشكر معلمي وطلبة الروضة على العمل المذهل 
الذي قاموا به خلال انشطة STEM التي تم عقدها مؤخراً فلقد 

رأينا الطلبة يبتكرون، يناقشون ويطرحون أسئلة مرتفعة المستوى 
ويساعدون بعضهم البعض لإنهاء مشاريعهم وأعمالهم الفنية.

كل الشكر والتقدير لعائلة الحكمة ورغبتهم المستمرة في التعلم 
والإبداع مدى الحياة 
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ها هو شهر رمضان يهل علينا بنفحاته الطيبة الكريمة،ليتجدد قلب المؤمن إيماناً وعطاءً، فرمضان أيام 
معدودات علينا استثمارها في التقرب إلى الله بشتى الطرق ولعل أجملها وأفضلها هي فعل الخيرات 
ونشر ثقافة العطاء والشعور بالآخر، فلنحرص كل الحرص على استغلال الوقت والجهد في هذه الأيام 

المباركة لفعل الخيرات ومساعدة المحتاجين  ولنجدد نيتنا  بحصد الحسنات وحجز مقعداً لنا في الجنة.

لنستغل شهر رمضان في زرع قيمة العطاء ومساعدة الآخرين في نفوس أبنائنا، فلا يوجد أجمل من 
ان يتعلم الطفل مساعدة الآخرين ليشعر بقيمة النعمة ويشكر الله على فضله ونعمهِ التي لا تعد ولا 

تحصى. فهناك فرصة عظيمة في هذا الشهر العظيم للعديد من أبواب الخير والمساعدة،ولا اقصد 
هنا فقط تقديم المساعدة للجمعيات الخيرية والاجتماعية من خلال التبرع بالأموال أو الملابس، ولكن 

أيضاً بالتطوع للمشاركة في ترتيب وتوزيع هذه التبرعات. هذا بالإضافة إلى توزيع المياه والمشروبات 
والوجبات الخفيفة على المارة في الشوارع عند آذان المغرب، حتى أن فكرة تقديم الطعام والمياه 

لحيوانات الشوارع هي صدقة ولها أجر عظيم عند الله سبحانه وتعالى .فرمضان فرصة عظيمة لتعويد 
النفس على الخير وحب العطاء علاوة على تعميق المفاهيم والعادات الإيجابية كالصبر وضبط النفس 

عند الغضب ونشر الكلمة الطيبة، ومساعدة الآخرين وصلة الرحم.

ولا يقتصر فعل الخير في رمضان على مساعده الفقراء والمحتاجين فقط، بل يمتد ليشمل الأهل 
والأصدقاء وذلك بزيارتهم والسؤال عليهم، أو تقديم الهدايا لهم أو فك كربة أحدهم، أو الدعاء 

للمتوفى منهم.

ولا يفوتني أن أتقدم بالشكر الجزيل لمدرسة الحكمة الدولية وتحديداً لقسم التربية الإسلامية المتميز 
على جدول الفعاليات والأنشطة الرمضانية التي قام بإعدادها لزرع بذور حب الخير والعطاء والتسامح 

ومساعدة الآخرين في نفوس أبنائنا الطلبة.

مبارك عليكم شهر رمضان الكريم وكل عام وأنتم بألف خير، ودمتم أهلًا للخير وعنوانه. 

أ. إنشاد عبدالله جوهر

نفحـــات رمضــــــان الطيبــــــة

PTA chairwoman
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It is with tremendous joy that AHIS announces Grade 7C Ganna Mohamed Sallam's win of first prize in Injaz Junior 
Entrepreneurship workshop and competition which was held on  1st, 2nd and 3rd March 2022. Ganna received her Prize 
from Injaz CEO Ms Hana Sarwani on Tuesday, March 8th. Another achievement is added to AHIS students' long list of 
success and another remarkable demonstration of the great efforts of AHIS Business Department in enhancing and 
organizing Entrepreneurial activities such as Shark Tank and Bahrain Young Entrepreneurs BYE.
Congratulations Ganna and to all the sharks who participated!

إنجازٌ جديد يضاف لإنجازات طلاب مدرسة الحكمة حيث فازت الطالبة جنة سلام من الصف السابع بمدرسة الحكمة الدولية بجائزة المركز 
الأول في مسابقة "إنجاز للصغار" Injaz Junior والتي أقيمت خلال الفترة بين الأول والثالث من شهر مارس الجاري.

سلمت السيدة هناء سرواني الرئيس التنفيذي لجائزة إنجاز الجائزة للطالبة يوم الثلاثاء الموافق للثامن من مارس الجاري.

ويأتي هذا الإنجاز الجديد تحقيقاً للجهود الكبيرة التي يبذلها قسم الاقتصاد وريادة الأعمال بالمدرسة، حيث يشجع القسم الطلاب على 
 SharK Tank,Bahrain Young“ : الاشتراك في العديد من الأنشطة والفعاليات التي تنمي الابتكار وريادة الأعمال مثل مشروع

”Entrepreneurs BYE
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Contributing to the innovative world 
of non-profit Business Management is 
key to social and personal growth.
That's the main reason behind which 
AHIS students' participated in the 
RYLA project organized by the Rotary 
Club Manama on the 11th and the 12th 
of March 2022. 
AHIS students' worked in groups of 3 
and exceeded expectations in earning 
First, Second and Third Prizes of the 
competition, although it was the 
unique private school on the list of 
competitors and amongst top leading 

Universities in Bahrain.
The first Prize went to our honorable 
team of Mira Mashal, Ruqaya Abdulla 
and Ali Adel with their fascinating 
project 'Spoil into Soil' 
Second Prize went to our admirable 
team of Khalid Khunji, Fatima Alobaidli 
and Ali Jamil's 'Cocoon' Project, 
whereas Third Prize was secured by 
the wonderful team of Nasser Al Anni, 
Saud Shareeda and Ahmed Khalid for 
their remarkabe 'Bio Mask' project.

Hats Off to our innovative Sharks!

حقق طلاب مدرسة الحكمة الدولية إنجازاً جديداً  يضاف لإنجازاتهم 
العديدة في إطار مشاركاتهم المتنوعة محلياً ودولياً، حيث كانت المراكز 
الثلاثة من نصيب طلابنا خلال مشاركتهم  في مشروع )RYLA ( الذي 

نظمه نادي روتاري المنامة في الفترة بين11 و 12 مارس الحالي .

والتي شارك فيها الطلبة لصقل مهاراتهم الشخصية والاجتماعية من 
خلال ابتكار المشاريع الغير ربحية والسعي لنشرها في العالم. 

شارك طلبة المدرسة من خلال مجموعات مكونة من ثلاثة طلاب 
ضمن قائمة من المنافسين المشاركين من المدارس الخاصة وأفضل 

الجامعات الرائدة في البحرين. 

احتل المركز  الأول فريق المدرسة المكون من  الطلاب :ميرا مشعل، 
.'' Spoil into Soil` رقية عبد الله، وعلي عادل عن مشروعهم الرائع

وجاء  فريقنا المكون من :خالد خنجي ،فاطمة العبيدلي وعلي 
جميل  في المركز الثاني بمشروعهم "Cocoon" ، بينما حلّ بالمركز 

الثالث  الفريق المكون :من ناصر العاني ، سعود شريدة، وأحمد خالد 
 ." Bio Mask " بمشروعهم

أجمل التهاني والتبريكات للطلبة الفائزين ، متمنين لهم مزيداً من 
التقدم والنجاح وإلى الأمام دائماً .
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A tribute to the ones who lit our first candles, to the mothers who raised 
generations after generations. A tribute to the most admirable people in 
our lives; our Mothers. 
May all your days be blessed with eternal success, health and prosperity. 

Happy Mother’s Day

A Message 
from the Heart!
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تحية تقدير لأولئك الذين أضاءوا شموعنا الأولى ، للأمهات 
اللواتي ربين أجيالً بعد أجيال. تحية تقدير لأروع الناس في 

حياتنا ؛ أمهاتنا. 

نتمنى ان تمتلأ كل ايامكنّ بالنجاح الأبدي والصحة والازدهار. 

عيد ام سعيد

تحية من القلب !
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Piece of Art

Fatema Mohsen Shams

Layal Saber Albastaki

Wesal Nedham Mohamed
Grade 2

Grade 7

Grade 11

Juwairia Sherif Thabet
Grade 5
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Zainab Hani AlZarra
Grade 12

Fatima Abbas Husain
Grade 7

Jenan Abduladhim Alhassan
Grade 11

Rashed Mohamed Ismaeel
Grade 3

Jood Majed Thani
Grade 7

Noor Ahmed Almurbati
Grade 4
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Ms. Rasha Al Najjar
MS&HS Assistant Principal  

أ. رشا النجار 
المدير المساعد

للمرحلتين الإعدادية والثانوية

أعزائي أولياء الأمور الكرام 

نرحب بكم مع نهاية هذا العام الدراسي 2022/2021 وبعد تحقيق العديد 
من الإنجازات تفضلوا شاكرين بالإطلاع على أنشطة المرحلة القادمة :

1.إجازة الربيع في الفترة ما بين 24-28 إبريل 2022 .

2.الإمتحانات النهائيه للفترة ما بين 23-25 مايو 2022 .

3. مؤتمر شبابنا بناة المستقبل من تاريخ 18 مايو 2022 .

4.إمتحان السات للغة الإنجليزية والرياضيات 2022 .

 )STEAM( وكما سيعرض الطلبة مشاريعهم من خلال مشروع
وموضوع هذا العام عن التنمية المستدامه ومن الجدير بالذكر أن مثل 

هذه المشروعات يهدف إلى تعزيز التعلم القائم على المشروعات مما 
يتطلب مهارات التفكير الناقد والثقة بالنفس 

يسعدنا مشاركتكم تجربتنا تقييمات المشاريع القائمه على التعلم 
في معظم المواد الدراسيه مثل العلوم والدراسات الإجتماعيه واللغة 

الإنجليزيه وقد تم متابعة هذه المشروعات وتقييماتها من خلال 
التغذية الراجعه وإعدادهم للنجاح والتميز .

سنستمر في تحفيز بيئة التعلم ودعم مهارات القرن ال 21 في 
التواصل والتفكير الناقد والإبداع .

كما هو الحال دائمًا ، يرجى التحقق من التقويمات من خلال موقع 
المدرسة وقنوات التواصل الاجتماعي ورسائل البريد الإلكتروني 

لمزيد من ا لمعلومات بخصوص شهري مايو ويونيو 2022.

Dear MS &HS Parents: 

Welcome to the last quarter/term of the 2021-2022 school year. It 
is hard to believe that April is already here. It won’t be long before 
the warm weather arrives and the end of year preparations begins! 
Thank you for the support you show to our schools. We would not 
have the success that we enjoy here without your support. 

Allow me please to update you on the upcoming activities:

1.	 Quarter tests will continue through Term 3 in MS and Quarter 4 in HS. 

2.	 Spring break is scheduled between April 24 to 28 2022. 

3.	 Grade 12 final exams are scheduled between May 23-25 2022. 

4.	 The virtual Future Arab Leaders (FAL) will take place on May 18 2022.

Project-based assessments are an alternative to tests that allow 
students to engage with their learning in more concrete ways. 
It’s often a component of project-based learning (PBL). Project-
based learning (PBL) is a powerful teaching method that has 
extensive benefits for students, ranging from critical thinking to 
project management to self-confidence. Like PBL, project-based 
assessment is student-centered and requires reflection on both the 
process and the content to be meaningful.

I am very happy to share that our experience with project-based 
assessments in most subjects like Science, Arabic, Social Studies 
and English went very well in both middle and high school. Our 
students were allowed to choose topics, problems, and the direction 
of their work to make it personally meaningful. Clear rubrics and 

project study guides were shared with both parents and students 
ahead of time. Teachers were checking on students frequently, both 
informally and with announced benchmarks to scaffold learning and 
set them up for success.

Our teachers will continue in stimulating learning environments 
in which to encourage and support your child. The teachers meet 
weekly to work on a viable curriculum/activity to support the 21st 
Century skills of communication, collaboration, critical thinking, and 
creativity. 

Thank you for your active and loving support of your child’s learning 
and of AHIS. As always, please check calendars, school web-site, 
social media channels, e-mails for information regarding both May 
and June 2022.

It is also worth mentioning that some of our grades 11 and 
12 students have completed their SAT in English and Math 
during March 2022.  

- STEAM Fair will run from April 17 to 20 2022. We are 
in the process of preparing students to showcase their 
STEAM projects (Science, Technology, Engineering, 
Art and Math). This year’s theme in Innovation and 
Sustainability. STEAM projects and presentations will count 
as an alternative assessment in Science and Math subjects. 
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Yasmeen Masalmeh  
Grade 9A

We use our brains for more than 12 hours per day, 
and our brains do not work endlessly as when 
we are awake. They need to recharge! How? You 
might ask: By sleeping!! One cannot function 
well when they go a whole day without having 
sufficient energy; It is as if one has bought a phone 
and never charged it, so it does not work and 
dies! Therefore, in order to recharge our minds, 
we must be in good health; our health is really 
important in our lives! We can maintain our well-
being and health by eating fruits and vegetables, 
exercising regularly, enjoying occasional treats, 
and visiting the doctor (if and when needed)! 

Sleep is good, but it’s important to get enough of it. If you 
don’t get enough sleep, you will feel tired, drowsy, and 
have various mood swings throughout the day. Little to 
no sleep can have negative effects on your health too. 
Sleep is just as important as exercise; you have to do it 
once a day, but unlike exercise, you have to sleep for 7-9 
hours, and no! You can’t skip sleeping. If you get less than 
7 hours of sleep every day, well, I have bad news for you: 
People who sleep less than 7 hours each night are more 
likely to have health problems, including heart attack, 
asthma, and depression. You are also more likely to 
become obese. 
So, if you want to stay young, fit, and healthy, get enough 
sleep! 

Why is it important for us to get enough 
sleep and maintain our health?  

Good Health and Sleep

AHIS Future Editors

Cy El Bannan  
Grade 7A
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Let Al Hekma Lead 
You to Success!
We strive to provide students with a balanced international 
standard education with emphasis on developing their 
social, global and cultural skills. Al Hekma strives to build 
accountable, confident and motivated lifelong learners.

Tel.: 17620820 - 17623999
Fax: 17624800, 
P.O.Box: 26489, Kingdom of Bahrain,
E-mail: info@alhekma.com
www.alhekma.com

مدرســـــة الحكمــــــة الدوليـــــــة
Al Hekma International School

Fully Accredited by MSA (USA) & Cognia (USA)

AHIS Future Editors

ألا تريد أن تكون لائقًا ، وتتمتع بمظهر جيد وذكي ، إليك بعض النصائح لتغيير روتينك اليومي:

نعلم أن لدى الكثير منكم أعذارًا، لعدم ممارسة الرياضة، والسهر. فِطرة الإنسان التي خلقه الله عليها أن 
يعمل نهاراً ويستريح ليلًا. لذا أحد الأسباب الرئيسية للحفاظ على لياقتك هو تعديل نومك، فالكثير من 

الأشخاص الذين لا ينامون ليلًا ويسهرون حتى وضح النهار نجدهم في تراجع عما حولهم. علينا تغيير جدول 
الحياة للالتزام بالنوم ليلًا والعمل والجد نهاراً، ذلك الأفضل لك ولصحتك.

إضافة إلى ذلك وضع جدول للتمرين والمشي لأنه ضروري جداً لجسمك ولابد من الاهتمام بالطعام 
الصحي والتغذية السليمة كي تحيا حياة صحية.

نعلم أن الحياة قصيرة، وعلينا أن نستغل متعتها وفائدتها كذلك على ألا نضيع أوقاتنا كي نظهر بما هو 
جميل ولائق..  وتذكر قول الله تعالى )"إن الذين آمنوا وعملوا الصالحات إنّا لا نضيع أجر من أحسن عملًا."(

القراءة تساعدك على اكتشاف ذاتك وتطوير مهاراتك، القراءة لها فوائد كثيرة ومنها أنها تنمي 
العقل وتزيد المعرفة وتقوي الذاكرة. فنحن نقرأ لأن القراءة تفتح أمامنا فرصاً لنتعرف على الكثير 
من المصطلحات والمفردات اللغوية، وأيضاً لنمرن ذاكرتنا على حفظ أسماء الشخصيات وأدورهم 
وخلفياتهم الثقافية. فالقراءة تبقي في ذاكرتنا تحثنا على التفكير، و  لا شك أن وراء كل شخصية 

مُلهمة كم هائل من الكتب المقروءة. فنحن نقرأ لنتواصل و لنرتقي بأنفسنا و بالمجتمع.

نحن نقرأ لأننا أُمة إقرأ.

روتين الصحة الجيدة و النوم الكافي

لماذا نقرأ؟

Omar Faisal

Abdulla Sahlan

Grade 10B

Grade 6A


