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.هذه المذكرة هديةٌ لكم

.قد تم إنتاجها خلال محادثات شرب الشاي

 تركنا لكم مساحة للإنضمام للمحادثة من خلال خواطركم، أفكاركم و ردودكم.

 ستجدون بالداخل بعض الأشياء التي تعلمناها ، بعض الأنشطة التي قمنا بها معاً و

.بعض الأشياء التي تشاركناها سوياً. إنه دفتر ملاحظاتكم لإستخدامه مثلما تريدون

 خلال ربيع/صيف عام ٢٠٢١ سلسلة من
 المحادثات مع مشاركين من مركز كوفنتري

 للاجئين و المهاجرين و مجلس بلدية مقاطعة
 ويريكشاير لبرنامج إعادة توطين الأشخاص

 السورين المعرضين للخطر حيث رويداً
 أنتجت هذه المذكرة. حضرنا الشاي سوياً
 و أنشأنا خرائط لمرَافِقنا المحلية، تحدثنا
 مع المستشار الوظيفي، ربطنا ذكرياتنا

 عن الروائح، إستطلعنا أساليبنا بالطهي و
 المكونات. لقد تحدثنا عن عائلاتنا، تشاركنا

 خبراتنا و ساعدنا بعضنا البعض على فهم
.العالم من حولنا بشكلٍ أفضل قليلاً

مع المودة
نورا، ريم، س، س، أميليا، هيلين



التفكير حول الطعام
هل تحب الطبخ؟

أي نكهة لكيكة عيد الميلاد تود ان تصنع؟

ما هو طعم الشوكلاتة المفضل لديك؟



التحضير :طريقة 

 إغمس البسكويت السادة في وعاء من الماء والقهوة ثم رتب البسكويت في

 .طبقات في الطبق

 ضع علبة كريمة ، ونصف كوب حليب بودرة ، ونصف كوب حليب سائل ، .

.وملعقة ممتلئة فانيليا، وملعقة جبن سائل في الخلاط وإخلطهم

 أضف أربعة ملاعق من مسحوق الكاكاو أو شوكولاتة النوتيلا )أو أي .

تحبها   .(شوكولاتة 

 إخلط المكونات وأسكبها فوق البسكويت ، ثم أتركها في الثلاجة لمدة ساعة .

.وتزُينّ حسب الرغبة

.الوصفة انتقلت من جدتي، لأمي و الآن لي

.أرسم الكيكة الخاصة بك هنا

:المكونات
الشعير-مُلتيد بسكويت 

قهوة سريعة التحضير 

                         كريمة مركزة-القش  

                                حليب بودرة

نيليا فا

(جبنة الكريمة )إختياري

شوكلاتة مذابة

وصفة الليزي كيك لنورا



التحضير :طريقة 
.أخفق البيض ثم ببطء أضف جميع المكونات الأخرى

.إخبز الخليط بالفرن على درجة حرارة متوسطة
.إستمتع بالكيكة بجانب الشاي أو القهوة.

 في سوريا منذ ١٥ عاماً مضوا لم يكن بمقدورك شراءُ الحلوى من المتجر. لذلك
.كانت والدتي تحضر صينيةً كبيرة من المخبوزات

.أرسم الكيكة الخاصة بك هنا

 :المكونات
         ٤ بيض

٢ كوب من الطحين 

          ١ ملعقة صغيرة فانيليا

٢/١ كوب من زيت عباد الشمس 

 ١ كوب سكر موسكوفادو- سكر بني

(٢ ملعقة صغيرة بودرة الخَبز )باكينغ باودر/

١ كوب لبن وصفة الإيزي كيك لِريم



شاي بالكريمة الإنجليزي

 الناس يتجادلون حول ما إذا كان المربى يوضع على الكعكة أولاً متبوعًا بالكريمة ، أو

يتم وضع الكريم أولاً متبوعاً بالمربى.  هل تعتقد أن ذلك يحدث فرقا؟

:المكونات
إبريق من الشاي

.(كعك بالفاكهة أو سادة )السْكْوْنْ

مربى

المكثفة الكريمة 

الشاي بالكريمة الإنجليزي أنشأ من جنوب إنجلترا في كورونول و ديفون



:المكونات

 فكر بشئ تود أن تصنعه أنت لنفسك أو لشخص آخر إذا كان بإمكانك صنع
.أي شيء.  ما المكونات التي ستحتاجها ، وما الطريقة التي ستشكلها لصنعه

التحضير :طريقة 

درجة حرارة الطبخ
مدة الطبخ

رسم الأكلة الخاصة بك

أكتب وصفتك الخاصة هنا



هل لديك مشروب مفضل من الشاي؟

هل جربت شاي الأعشاب؟

 شاي البابونج يساعد على النوم والاسترخاء. من الممكن أن يساعد في تقليل الالتهاب

.والتقليل من أعراض البرد

.شاي اللافندر مفيد للهدوء ويمكن أن يساعد على النوم.  اللافندر مفيد لصحة الجلد

 شاي الليمون منعش ويساعد على تعزيز الترطيب.  يمكن أن يساعد الليمون في الهضم إذا

.استمتع به كأول مشروب لك في اليوم.   الليمون يحتوي على فيتامين سي

 الزنجبيل منعش ومنشط.  الزنجبيل يساعد في الغثيان.  يرتبط ارتباطاً وثيقًا بالكركم

والخولنجان والهيل 

ي
شا

 ال
ب

شر
:



.يمكن أن يكون تحضير وشرب شاي الأعشاب عملية مريحة

 

.يمكن شراء المكونات من متاجر الأطعمة المتكاملة

:سوف تحتاج

.مكون أو مكونات من اختيارك

.كيس شاي ورقي أو مصفاة شاي

.ماء ساخن

.كوب

حان الوقت لنفسك أو للمشاركة مع صديق

.ضع الاعشاب في كيس شاي أو إبريق

 .صُب الماء المغلي على المكونات

..اأترك المزيج لمدة 5 دقائق أو أكثر للحصول على نكهة كاملة

 قم بإزالة كيس الشاي أو صب الخليط من بواسطة مصفاة الشاي

.في الكوب الخاص بك

!إستمتع

ب
شا

ي الأع
ضير شا

:تح



ما هي روائحك المفضلة ولماذا تحبهم؟

هل يذكرك بمكان ما أو بشخص معين؟  هل يريحك؟

ماذا تذكرك اللافندر)الخزامى(؟

بماذا يذكرك البابونج؟

بماذا يذكرك النعناع؟

ماذا تستطيع ان تستخدم الجنجر؟

كيف تريد أن تستخدم الليمون في طبخك؟

ح
وائ

لر
ا



النعنع

.النعناع له رائحة قوية ويمكن أن ينمو بسهولة

 ماذا تستطيع أن تفعل بالنعناع؟

!إزرعه في حديقتك لطرد الحشرات و القطط

.مضغ أوراق النعناع ينعش النفس

 النعناع المفروم جيداً يمكن إضافتهُ الى الصلصات الأساسية لإضافة

 .النكهة

 .ينمو بأص بالداخل و يمكن أن يبقي رائحة الغرفة منعشة

.حضر كوباً منعشاً من شاي النعناع



(اللافندر )الخزامى

.هناك أنواع مختلفة من نبات اللافندر

.بعضها يكون أرجواني غامق و الأخر يكون أرجواني فاتح

 اللافندر يمكن أن تنمو بأصص لكن لا يجب أن تكون في ضوء الشمس

.المباشر

.النحل يفضل اللافندر

ماذا يمكنك أن تفعل باللافندر؟

 مسحوق اللافندر يمكن إستخد

.طارد للحشرات

.كشامبو جاف

.بالخبز

مسحوق تلَك )مثل بودرة الأطفال



لي؟
ب إ

ب الأقر
ن الطبي

أي
 إطبع الرمز البريدي الخاص بك في محرك البحث للعثور على قائمة بالأطباء

 القريبين منك، أو إذا كنت بحاجة إلى دعم إسأل أحد موظفي الدعم أو

.الأصدقاء أو الجيران للقيام بذلك من أجلك

 كيف أسجل مع طبيب؟

 ستحتاج إلى أخذ “نموذج تسجيل مريض جديد” يسمى طلب )جي أم أس

-١GMS1) من عيادة طبيبك المحلي أو يمكنك تحميل النموذج من  

www.gov.uk/government/publications/gms1

.أكتب إسم، عنوان، و رقم الهاتف لعيادة طبيبك

 وغالباً ما يشير الناس إلى (GP -عيادة الطبيب غالباّ تسمى ب)جي بي

.جي بِ ( قياس إلى الطبيب العام-GP   ).(-GP الطبيب بال )جي بِ

http://www.gov.uk/government/publications/gms1 


لي؟
ب إ
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الأ

ن 
سنا

الأ
ب 

طبي
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أي  لا يوجد لدى أطباء الأسنان مناطق تجمع مما يعني أنه يمكنك إعتماد أي

.طبيب أسنان قريب لمنزلك، عملك، سفرك وما إلى ذلك

 في بعض الأحيان ستجد طبيب أسنان عن طريق المرور بجانبهِ. قم بتدوين رقم

.هاتفهم والإتصال بهم لمعرفة ما إذا كانوا يقبلوا المرضى

 أن أتش)NHS  يمكنك البحث عن طبيب أسنان محلي بخدمة الصحة العامة  

 أس( من خلال زيارة

https://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist

قد يكون هناك قائمة إنتظار للإنضمام لطبيب الأسنان المحلي خاصتك

كيف أسجل مع طبيب الأسنان؟

 عندما تجد طبيب أسنان سيُطلب منك تعبئة طلب التسجيل. هذا حتى تتمكن

 العيادة من إضافتك إلى قاعدة بياناتهم الخاصة بهم للمرضى. فإنه مع ذلك لا

 يضمن أنه سيُعرض عليك موعد.  إذا كنت تكافح للعثورعلى طبيب أسنان ،

 أن أتش )  NHS فاتصل بمركز إتصال العملاء التابع ل خدمة الصحة العامة

 أس( إنجلترا على  ٠٣٠٠٣١١٢٢٣٣

www.nhs.uk/nhs-services/dentists/how-to-find-an-nhs-dentist/

.من الممكن وجود قائمة إنتظار

https://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist 
http://www.nhs.uk/nhs-services/dentists/how-to-find-an-nhs-dentist/ 


لي؟
ب إ

ب الأسنان الأقر
ن طبي

أي
ماذا علّي أن أفعل إذا كنت بحاجة لزيارة طبيب الأسنان بشكلٍ عاجل؟

  طبيب الأسنان المحلي قد يعرض عليك مواعيد طارئة ، اتصل بهم أولاً.

 سيكونون قادرين على تقديم مشورة لك إذا كان بإمكانهم المساعدة.  يمكنكم

.جميعاً الاتصال بالرقم ١١١. سيقومون بتوصيلك بطبيب أسنان الطوارئ

هل يجب علّي أن أدفع تكاليف علاج الأسنان؟

 العديد من أطباء الأسنان في المملكة المتحدة هم خاص، وهذا يعني أنه يتعين

 عليك دفع تكاليف العلاج.  قد يحق لك الحصول على علاج. إعتماداً على نوع

 الدعم الذي يحق لك، العلاج قد يكون مجاناّ. بخلاف ذلك ، تتراوح العلاجات

 أن أتش أس(  من ٢٣.٨٠ £ جنيهًا إسترلينيًا إلى) NHSبخدمة الصحة العامة

.٢٨٢.٨٠ £ جنيهًا إسترلينيًا اعتمادًا على العلاج الذي تحتاجه

 يمكنك العثور على مزيد من المعلومات على

www.nhs.uk/nhs-services/dentists/dental-costs/understanding-

nhs-dental-charges/

http://www.nhs.uk/nhs-services/dentists/dental-costs/understanding-nhs-dental-charges/
http://www.nhs.uk/nhs-services/dentists/dental-costs/understanding-nhs-dental-charges/


دة
في

 م
ن

اك
أم أين الحديقة الأقرب لي؟

من أين يجب أن أحصل على طعامي؟

ماذا إذا لا يبيعوا الطعام الذي أريد بالمتجر الأقرب لي؟

 أين المقهى أو المطعم الأقرب لي؟

أين أخصائي نظارات الأقرب لي؟

كيف أجد مركز للتطعيم الأقرب لي؟

 كم يبعد مكتب البريد المحلي؟



ن مفيدة
أماك

ماذا يقدم مكتب البريد؟

  هل محطة القطار على مسافة قريبة؟

 أين المركز الاجتماعي المحلي؟

ماذا يحدث بالمركز الاجتماعي المحلي؟

 أين المركز الترفيهي الأقرب لي؟

ماذا يمكنني أن أفعل بالمركز الترفيهي؟

أين المكتبة الأقرب لي؟



ك؟
ة ل

سب
الن

ة ب
حلي

 م
ي

 ه
ية

ار
تج

ت 
حلا

 م
ي

أ .أكتب قائمة بأسماء المحلات القريبة إليك أوالتي تذهب إليها بإنتظام



صة
ك الخا

ساحة لرسم خريطت
        .م

 .أرسم هنا خريطة تظهر ما المحلات والخدمات القريبة إليك

 أرسم منزلك في وسط الصفحة.  ثم قم إما برسم أو كتابة المحلات

 التجارية / الخدمات الأقرب إليك ، وأين توجد بالنسبة لمنزلك.  فكر فيما

 إذا كان هناك موقف للحافلة بالقرب منك. ما هي الأماكن التي على

مسافة قريبة؟  ما هو الأقرب إلى منزلك ، وما هو الأبعد؟



ي؟
هن

الم
ب 

ري
تد

 ال
هو

ما   التدريب المهني هو وظيفة تعمل فيها وتتعلم في نفس الوقت.  بصفتك
 موظفًا ، سيتم الدفع لك ، ولديك عقد ومزايا مثل عطلة الإجازة. التعلم

 الذي تقوم به في التدريب المهني يعني أن لديك مهارات ومؤهلات
 جديدة لمسار حياتك المهني.  اعتمادًا على التدريب المهني الذي اخترته

 ، يمكن أن يستغرق الأمر من سنة إلى ست سنوات ويمكن أن يمنحك
 حتى (  GCSE -مؤهلات تعادل شهادة الثانوية العامة )جي سي أس إي

الشهادة .مستوى 

كيف يمكن أن أتأهل؟

:يجب أن تكون
.فوق عمر ١٦

.ليس بدوام كامل بالتعليم
.العيش في إنجلترا

 بعض التدريبات المهنية قد تحتاج منك الحصول على شهادة الثانوية
 في اللغة الإنجليزية أو الرياضيات ، ( GCSE-العامة)جي أس سي إي

.وستمنحك بعض التدريبات المهنية دعمً عمليًا لتحقيق ذلك

 يمكنك الحصول على تدريب مهني إذا كنت تريد تغيير مهنتك ، أو إذا
 كنت قد بدأت للتو في حياتك العملية الجديدة. التدريب المهني متاح

 في العديد من المجالات الوظيفية المختلفة من الزراعة والهندسة إلى
 لمزيد من  www.apprenticeships.gov.uk الصحة والرعاية.  قم بزيارة

.المعلومات

ما هو التدريب المهني الذي ترغب في القيام به ولماذا؟

http://www.apprenticeships.gov.uk 


ستقبل؟
في الم

ن 
ف ستبدو دراسة الف

كي
 فكر فيما يمكن أن تستخدمه في صنع الفن ، و ما الذي يمكن أن تصنعه ، وأين
 ستشارك فنك.  هل يختلف الأمرعن كيفية صنع الفن ودراسته حاليا؟ً  كيف
سيبدو المستقبل بالفن؟  كيف يبدو المستقبل بدون فن؟



 رعاية الأطفال تشمل العمل مع الأطفال من جميع الأعمار ، من الرضع
 والأطفال الصغار إلى الأطفال الأكبر سناً بمرحلة ما قبل المدرسة.  قد تبدأ

 حياتك المهنية كمساعد حضانة دون أي مؤهلات ، لكن التدريب سيسمح
 لك بالتقدم وتصبح عامل حضانة مؤهل.  من هناك ، قد تتمكن من

.التقدم إلى الأدوار الإشرافية والإدارية

 دي) (DBS) سوف تحتاج إلى إجراء فحص الإفصاح و الخلو من السوابق
 بي أس( وهذا التحقق يكون للسجل الجنائي ومعرفة ما إذا كنت تشكل

.ضررًا للآخرين

 إكتساب الخبرة في مجال التطوع يمكن أن يكون مفيدًا حقًا ، كما هو
.الحال مع النوادي الرياضية المحلية أو برامج اللعب

الحضانة عامل 

 أيضًا ذو صلة بمساعد الحضانة ، معلم السنوات المبكرة ، مساعد ما)
.(قبل المدرسة ، ومساعد مجموعة اللعب ، وعامل رعاية الأطفال

 العمل مع الأطفال حتى سن ال٥ سنوات للتطوير والتعلم في بيئة
.آمنة وداعمة

:يمكنك الحصول على هذه الوظيفة من خلال

.دورة جامعية -
المهني- .التدريب 

.العمل من أجل هذه الوظيفة-
.التطوع -

.التقديم مباشر -
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دورات دراسية بالكلية

 يمكنك الالتحاق بدورة دراسية بالكلية قبل البحث عن عمل في
الحضانة.  تشمل الدورات؛
.شهادة المستوى الثاني في رعاية الطفل والتعليم -
 دبلوم المستوى ٣ في التعليم والرعاية في السنوات المبكرة - معلم -
المبكرة .السنوات 
.في التعليم ورعاية الأطفال  T-مستوى ت -

القبول :متطلبات 
 أ*) ( Dإلى  * A) ٢ أو أكثر من الثانوية العامة  في الصفوف ٣ إلى ٩ -
.إلى د(  أو ما يعادلها ، لدورة المستوى ٢

 إلى  * A) ٤ أو ٥ شهادات من الثانوية العامة  في الصفوف ٤ إلى ٩ -
C) (أو ما يعادلها ، لدورة المستوى ٣ )أ* إلى س.

 * A) ٤ أو ٥ شهادات الثانوية العامة  في الصفوف من ٤ إلى ٩ -
 أ* إلى س(  أو ما يعادلها ، بما في ذلك اللغة الإنجليزية ) (C إلى
 .T-والرياضيات لمستوى ت
 
 قد تأخذ بالإعتبار أيضًا في أن تصبح مساعد تدريس والذي يلعب دورًا
 مهمً في دعم أنشطة التعلم في المدارس ودور الحضانة.  هذا مسار
.مشابه لعامل الحضانة

ن أن أعمل مع الأطفال؟
ف يمك

كي



 للتأهل كطبيب أسنان ، يجب عليك أن تكمل اتدريباً لمدة خمس سنوات

 للحصول على درجة جامعية.  ستقضي الكثير من السنوات الخمس في

  تعلم المهارات العملية إلى جانب حضور المحاضرات والندوات الأكاديمية.

 سوف تحصل على خبرة في مجموعة من المستشفيات والعيادات

.المجتمعية حيث ستتعامل مع المرضى تحت إشراف دقيق

مسار طب الأسنان

  GCSE (A-C)(خمس شهادات الثانوية العامة  جي سي أس إي )أي-سي

.بما في ذلك مواد اللغة الإنجليزية والرياضيات والعلوم

(عادة في درجات تتراوح من )أي أي أي  (A)(ثلاثة من مستوى )أي

AAA)  ((إلى )أي بي بيABB)  (بما في ذلك الكيمياء وعلم الأحياء.

 بعض مدارس طب الأسنان تقدم دورة تمهيدية لطب الأسنان لمدة عام

 المطلوبة أو ما (A) (واحد لأولئك الذين ليس لديهم مستويات )أي

.يعادلها

 إذا كان لديك درجة ١:٢ أو أعلى درجة ، بما في ذلك علم الأحياء أو

 الكيمياء ، فقد تتمكن من الإلتحاق بدورة معجلة طب الأسنان مدتها

.أربع سنوات
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مسار طب الأسنان

.دورة طب الأسنان الجامعية

الحقائق :بعض 

.هناك منافسة شديدة على الأماكن في مدارس طب الأسنان -

  (UCAT -قد يطُلب منك إجراء اختبار الكفاءة  للجامعة ) يو سي أي تي -
 حيث يختبرون (BMAT -أو اختبار القبول الطبي الحيوي ) بي أم أي تي
.المهارات التي ستحتاجها في الدورة التدريبية

 خبرة طب الأسنان قبل الدخول ليست ضرورية ، ولكن بضعة أسابيع -
 من الخبرة العملية ذات الصلة أو التعلم بالمراقبة سيشير إلى دافعك لهذا
.العمل

 إنها لفكرة جيدة أن تصبح طالبًا عضوًا في جمعية طب الأسنان -
 ستمكنك من الدخول إلى مجلتها ومجلة   .(BDA-البريطانية )بي دي أي
 الطلاب ومكتبة الأسنان والكتب الإلكترونية.  كما يوفر خدمة الدعم و
.المشورة الوظيفية و المقابلات

جي سي أس إي – إمتحان الثانوية العامة

ب اسنان؟
ح طبي

صب
ف أ

كي

درجة جامعية

متقدم من التعليم الثانوي )مستوى أ           .دورة ما قبل طب الأسنان

RELATED 2:1 DEGREE



  الكلية المحلية تمتلك قسم للمشورة الوظيفية أو قسم الإرشاد المهني.
 هذا هو المكان الذي يمكنك العثور فيه على معلومات حول المهنة التي

تهمك. أو يمكنك

.معرفة المزيد حول خيارات حياتك المهنية

 على الرغم من أن قسم التوجيه المهني يستهدف طلاب الكلية الحاليين و
 الطلاب المحتملين ، إلا أنه مفتوح لأي شخص يرغب في معرفة المزيد حول

.الخيارات المتاحة لهم أو لأطفالهم / المعالين

 يمكنهم مساعدتك في تحديد أي دورة تدريبية مناسبة لك ، وتقديم نصائح
 للبحث عن وظيفة ، ومعلومات حول التقديم للجامعة ، وشرح إجراءات

.و شرح تمويل الطلاب ، والكثير غير ذلك  UCAS-ال يوكاس

أين الكلية المحلية؟
ما هي بيانات الاتصال بهم؟

ية:قائمة بالأشياء التي أود أن أسألها
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 خلال جائحة كورونا فايروس ، كان علينا جميعًا التكيف مع إجراءات روتينية

 مختلفة.  قد يشمل ذلك رؤية الأصدقاء والعائلة بشكلٍ أقل ، والبقاء في الداخل

 أكثر ، وعدم الذهاب إلى العمل أو التعليم مثلما هي العادة.  كيف هذا يجعلك

.تشعر؟  يمكنك الرسم أو الكتابة عن مشاعرك

لي؟
شعور بالعزلة يبدو 
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 ما هو: نوع من الكآبة يتغير مع المواسم وفق نمط معين.على سبيل المثال ،

.تلاحظ أنك تصبح غير سعيد في الشتاء وتشعر بالإيجابية في الربيع والصيف

 ما هو السبب: ليس مفهوماً تمامًا سبب حدوثه ، ولكن يعُتقد أنه مرتبط بنقص

 ضوء الشمس خلال فصل الشتاء.  هذا يؤثر على جزء من الدماغ يسمى الغدة

.النخامية من العمل بشكل صحيح

 ماذا يمكنني أن أفعل: إذا كنت تعتقد أنك مصاب باضطراب عاطفي موسمي

 في أي وقت من السنة ، يرجى الاتصال بطبيبك العام ، حيث يمكنهم تقديم

  خيارات مختلفة لك. هناك أيضًا بعض الأشياء التي يمكنك القيام بها في المنزل.

 يمكنك محاولة الحصول على أكبر قدر ممكن من الضوء الطبيعي ، من خلال

 الخروج أو الجلوس بقرب النافذة.  يمكنك أيضًا شراء الصناديق الضوئية التي

.تحاكي الضوء الطبيعي ويمكن وضعها بالقرب منك

ما الذي يجعلني أشعر أفضل؟
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كيف إختلاف المواسم يجعلني أشعر؟

.أرسم أو أكتب ردودك بالأسفل

ي
ي الموسم

ب العاطف
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شكر و تقدير

:التنسيق من قبل
نورا صلاح الحمصي، ريم مطر، س، س، أميليا هاووك، هيلين كيلباي نيلسون

بدأ المشروع من قبل:
أميليا هاووك و هيلين كيلباي نيلسون

صمم من قبل:
باسريتشا غَياتري 

:ترجم من قبل
رشا جابر

شكراً لكم

:شكر خاص لِ
نورا صالح الحمصي، ريم مطر

:شكراً لكل من

ألكا دروتش، أنيكا فرينش، كاثرين بريور.، هيام أشرف، لورا دور، مريم باهوداشي، تارا، جونسون-
كومرفورد، رايان هغيز


