
 ؟) دختران نوجوان ( بدهیم رییخود را تغ یچگونه زندگ

، سازمان آرام تیکند تا به آن وضع یبه شما کمک م نی. ادیدار ازیشروع تازه ن کیاوقات فقط به  ینوجوان بودن سخت است! بعض

 .دیو سالم برس افتهی

 :خود یشخص یساختن فضا :1گام

نگه  زیتم شهیکه هم دیمطمئن شو دیموارد اتاق شماست ، با نیتر یاز اصل یکی. از آنجا که کمد شما دیکن زیکمد خود را تم .1

 شود. یداشته م

  چند کیسه زباله بزرگ بردارید و لباس ها را به چند دسته تقسیم کنید دو انداختنی را دور بریزید، لباس های کثیف را

 بشورید و لباسی که نیاز ندارید را بفروشید.

 ین لباس شویی بندازید بعد لباس های تمیز را تا کنید و در جایی خود قرار دهید و آنها را لباس های کثیف را داخل ماش

 به ترتیب موردنظر مرتب کنید این می تواند از نظر رنگ، سبک و میزان متفاوت باشد.

 استر و ، شلوار نی، شلوار جو شلوار دیکن زانیرا آو رهی، ژاکت و ژاکت کش و غشرت، لباس ی، تراهنیهر نوع پ

 .دیرا تا کن رهیغ

 

 .دیکن زیکار خود را تم یفضا ای زیم .2

 نگه دارید دور بیندازید یا بفروشید. همان کاری را که با لباس خود چیزهای روی میز خود را به سه قسمت تقسیم کنید

 انجام دادید انجام دهید.

 .خود انجام دهید.مانند سطح میز اگر میز شما دارای زیر کشویی است آنها را مرتب کنید 

 که به آن تعلق  ییکرده و آن را به جا یکه آن را سازمان ده دی، اما مطمئن شو دیبه دست آور دیخواهیرا که م یزیچ

 .دیدهن، قرار ندارد



 

 تخت خود را دوباره مرتب کنید. .3

 دیندازیب ییها را به رخت شوو آن دیتخت را جدا کن یهاملافه. 

 خوب است  دیخواب بگذارتخت یها را روو آن دیخوابمی و راحت  دیکه دوست دار دیرا بردار یدیجد یهاملافه .

 .رسدیکه خوب به نظر م دیخواب راحت داشته باشتخت کی

 کنید مرتب دیخواه یبالش ها را هر طور که م. 



 

 دی، بفروشدیده هی، هددیندازیدور ب: دی، سازمان دهدیکه با کمد خود انجام داده ا ی، آنها را به روشدیدار کتابخانه ایاگر قفسه  .4

 .دیکن یکه آن را مرتباً مرتب م دی، مطمئن شودهید یم انجام، هر آنچه را دیداشته باش ادی. به دیو نگه دار

 

 باشد! داشته، ممکن است گرد و غباردیپاک کن دیرا که دار یهر سطح .5



 

 :مدرسه یفضا جادیا: 2گام

 .دیندازیرا دور ب دیکه لازم ندار یزی. هر چدیکن یکمد خود را سازمانده پشت ،هر زمان آزاد ایو  لاتیدر طول تعط .1

 .همه چیزهایی را که متعلق به کمد نیست را دور بریزید مثب یک بسته شکلات یا پست موز 

 دیقفل خود بچسبان وارید یرا بر رو یکاغذ بسته بند ای یواریکاغذ د ی، قلمه ها دی! اگر اجازه داردیکن نیتزئ ،

 .دیدرب قرار ده یها و عکس ها را رو برچسب



 

 حفظ سلامتی و تندرستی:: 3گام

. پس به خودشان ها شوندتر شدن آنباعث سالم توانندیم راتییتغ یبرخ دانندیم دممر شتریب ؟ یتو سالم ،و فکر کن نیبنش .1

 می گویند آن را انجام دهند.

 



کار  نیاست. ا یو در چه زمان دیخور یآنچه شما هر روز م دیگو ینمودار است که م نی! ادیدرست کن یینمودار غذا کی .2

 ییغذا یوعده ها نیو ب دیکرده ا ادداشتیکه آنچه را که  دیحاصل کن نانیکند. اطم یم یشما را سازمانده ییعادات غذا

 های سالم مثل سیب را در بین وعده های غذایی خود بخورید.زیتا چ دیکن یاست ، دنبال م

 

به  ای دهید انجامسافت بال  ایمانند شنا  دیرا که دوست دار یمهم است. ورزش اریسالم بس یداشتن زندگ یورزش برا .3

شود و  یهمه ورزش محسوب م نی، ادیبرو یرو ادهیو پ یگرد عتیپناهگاه طب کیبه  دیتوان یم ی. شما حتدیورزشگاه برو

 آورد. یم نییسطح استرس را پا نیهمچن



 

و از هر نوع  دیسالم است و در صورت بروز آکنه به پزشک متخصص پوست مراجعه کن زیکه پوست شما ن دیمطمئن شو .4

 .دیدهد استفاده کن یکه به شما م یکرم پزشک

 

 :و بهداشت شما یبهبود سبک شخص: 4گام

 .دیخود وقت بگذار یشیمواد آرا یسازمانده یبرا .1



 

زودتر از خواب  ی، کمدیبخواب یفرفر یبا روبانها ای دیرا صاف کن ، شب قبل آنخوب باشد تانیتا موها دیوقت بگذار .2

 .دی، انجام دهدیامتحان کن دیخواه یتا آن نوار خنک را که م دیشو داریب

 

و اگر  دیخود بپوشان یعیروشن تر از تن پوست طب هیسا لریرا با استفاده از کانس ی. هر لکه ادیخود را انجام ده شیآرا .3

 .دیدر آنجا بمال زین ی، مقدار دیچشم دار ریز یا رهیت یها رهیدا



 ایسبک  یا هی، پای( از مرطوب کننده رنگرهیو غ رهیت ایروشن  ی، لکه های)قرمز دیاگر تن پوست ناهموار دار 

و  کند یمحافظت م و مرطوب رایکند ز یبهتر عمل م BBکرم  کیپوست جوان،  ی. برادیاستفاده کن BBکرم 

 کدر پوشش می دهد.تی ضخیم و پوس یلکه ها

 روی گونه تان ( را  براق رژ گونه نهاز رژ گونه ) ی، مقدار کمدیدارنگلگون  یهاگونه یعیاگر شما به طور طب

 .بزنید

 از لیچشم شما ماندگارتر شود. در صورت تما شیتا آرا دی( استفاده کنلریکانس ای) مریچشمان خود از پرا یبرا ،

، اما دیبمال یقهوه ا ای اهیس ملیر کیو  دیخود را ببند ی. مژه هادیخط چشم استفاده کن ای و یعیچشم طب هیسا کی

 آرایش را غلیظ نکنید. ادیحتماً ز

 دیبراق و روشن لب را فراموش نکن یکم. 

 

 ایو  شودیدر وقت در صبح م ییجوباعث صرفه نی. ا رسدیکه خوب به نظر م دیتا مطمئن شو دیشب قبل لباس بپوش .4

که  یو لباس دوم دیدر روز بعد بپوش دیخواهیکه کدام را م دیو انتخاب کن دیلباس انتخاب کن ای تمیچند آ دیتوانیم

 .دیروز بعد بپوش دیتوانیم



 

 .و بعد از ورزش  طول روزدر  ژهی، به ودو بار در روز ای کیدوش گرفتن حداقل  .5

 

 زشیتا از ر دیکوتاه کن کباریخود را هر شش هفته  یموها دی، اما شما بااست یاریاخت نی! اآرایشگاه برو به سالن .6

و  دی، آن را به سالن ببردیدلخواه خود دار یاز مدل موها یری. اگر تصودیو به رشد مو کمک کن دیکن یریشکاف جلوگ

 .ندشما را به طور مشابه انجام ده یآنها قادر خواهند بود موها



 

به ناخن های خود لاک بزنید رنگ های قشنگی به آن بزنید یا سوهان بکشید ناخن های خود را با رنگ های روشن،  .7

آموزش  YouTubeپولیش یا یک رنگ  صورتی رنگ بزنید و نوک های سفید را در بالای ناخن های خود بکشید 

 آسان است.دارد که انجام آنها ساده و های زیادی در مورد هنر ناخن و مانیکور 

 



در صورت نیاز اپیلاسیون و اصلاح کنید فقط به یاد داشته باشید موهای زائد بدن اختیاری است. اپیلاسیون می تواند  .8

و کمی درد دارد و اگر حساسیت داشته گزینه خوبی برای اصلاح باشد اگر چه مدت زمان بیشتری طول می کشد.

تنها مو ای زائد را از بین می برد بلکه سلول های مرده روی پوست را باشید ممکن است از بین برود. اپیلاسیون نه 

هم از بین می برد. باعث می شود پاه هایتان زیبا به نظر برسد به یاد داشته باشید هر سه ماه یک بار موم بندازید 

 .بدنتان، دفعه های بعد موه های بدنتان کم پشت می شود و رشد کم می کند

 

 

 


