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 الموضوع الأول

 - ةيياة الأسروالحصحة الأسرة 
 توضيحية مقدمة

 

 مقدمة

ليسوت بالبسواطة كموا هوي  Family Life  of  Wellnessالأسحرية صححة الحيحا 

تكووون وراء ذلووك عواموول  ،فهووي عنوود عافيتهووا أو مرعووها .تبوودو ةاهـــــــووـرةد للعيووان

 ،وأسووباب مسووبقة عديوودة غيوور مرئيووة لمخوورين سووود موون الأسوورة أو أععووائها الأبنوواء

فووإن مسووؤولية نجووال  ،وموون هنووا.  أصووحاب العافيووة أو الموورض فووي صووحتهم الحياتيووة

تقوع أولاد وأخيوراد علووى ..  خطوط التصوحيح والتحسوين لصوحة الحياتيوة لدسورة والأبنواء

وذلك بالمبادرة بتشوخيص أوعواعهم الصوحية الأسورية،  .ء أنفسهمعاتق الأسرة والأبنا

ثوم وعوع الخطوط .. وتحديد ما يحتواجون تحقيقوه مون أهوداف لتطووير صوحتهم الحياتيوة

 .المناسبة وتحصيل النتائج الصحية المطلوبة

وأولى العوامل المؤثرة مباشرة في الصحة الحياتية لدسورة والأبنواء هوو موا يسومى 

اليومية الذي يتبعونه، والسلوكيات التي يمارسونها خولال هوذا الأسولوب بأسلوب الحياة 

فالاهتمامات اليومية وموا يوأكلون ويشوربون ويلبسوون ويسوتعملون مون أدوات  .الحياتي

ووسائل، ويحركون أجسامهم، ويرفهوون عون أنفسوهم وي وذهبون عونهم الملول والإحبواط 

ؤل، وأخوذ الأموور علوى عواهنهوا ويتخلصون مون العوغوط النفسوية بالاسوترخاء والتفوا

وأسوواليب تعوواملهم معوواد داخوول الأسوورة ثووم مووع   ،بوودون إسووقاطات أو معوواعفات إعووافية

الآخوورين فووي العووالم الخووارجي، وطوورق المحافةووة علووى سوولامتهم النفسووية والصووحية 

هوي كلهوا وغيرهوا مموا لا . .وزمن عملهوم داخول أو خوارج الأسورة والجسمية، وأنوال 

 .صيل هنا، عناصر هامة مكونة لأسلوب الحياة وسلوكياته اليوميةيتسع اليه التف
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إن فحووص الأسوورة والأبنوواء وتوودقيقهم فووي موودد  إيجابيووة أو سوولبية هووذ  العناصوور  

هي الخطوة الأولوى الهاموة لووعي موا يحتواجون  ،الهامة في الأسلوب الحياتي لكل منهم

 .لحياتية المنشودةسعياد للصحة ا...تطوير  في أساليبهم السلوكية اليومية

، تبدو علوى شوكل هورم (-)أو الم عتلةّ المريعة )+( وحياة الأسرة والأبناء السليمة 

قمته الصغيرة المحدودة مرئية للعيان،، في حين كوامنه وتفاصيله في حالة الصوحة أو 

أمووا العواموول . هووي خفيووة لا يوودرك تفاصوويلها سووود الأسوورة والأبنوواء أنفسووهم ،الموورض

رة علووى أسوولوب الحيوواة اليوميووة وموون ثووم علووى الصووحة الحياتيووة لدسوورة الأخوورد المووؤث

 .الثقافة الاجتماعية المحلية والعاطفة والانفعالات الإنسانية: فهي ،والأبناء
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ويلزم الأسرة والأبناء في تدقيقهم للعوامل التي تتحكم في  أسولوب حيواتهم، وت قورر 

داخووول البيئوووة الأسووورية وخارجهوووا فوووي العمووول أو الدراسوووة والمواقوووف بالتوووالي حيووواتهم 

النةوور فووي بعووض العناصوور المووؤثرة مباشوورة علووى هووذا الأسوولوب ،الاجتماعيووة الأخرد

حيووث القوويم والأخلاقيووات والأعووراف الثقافيووة والعواطووف والانفعووالات التووي .. الحيوواتي

 . وكية لأسلوب حياتهميحملونها في أنفسهم، وتوجه سلباد أو إيجاباد الصيغ السل

وقوود تجوود الأسوورة والأبنوواء فووي بحووث وعووع صووحة حيوواتهم ودراسووة أسوولوب الحيوواة 

أن هناك موؤثرات أخورد توتحكم بودورها فوي صوحة  ،اليومية وعوامله الثقافية والنفسية

ون بحثووفي. .أو موورض هووذ  الممارسووات والسوولوكيات الثقافيووة والنفسووية التووي نوهنووا إليهووا
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حيوواتهم، ليجووودوا العواموول الروحيووة سووبباد رئيسوواد وراء الإخووولالات بعيووداد فووي أعموواق  

 .الانفعالية في حياتهم –الثقافية والعاطفية 

إرشوواد وشوومل موون تعوواليم تفووي البيئووات الشوورقية عموموواد بمووا  يووةالدينهووات الم وجّ إن 

 ،والمقبوووول والمرفووووض ،بخصووووص الخيووور والشوووـر  والفعووويلة والرذيلوووةواجتهووواد  

وموقع الإنسوان  ،والمعنى الحقيقي للإنسان والحياة الإنسانية ،وقعايا الوجود المتنوعة

موروراد بالممارسوات الثقافيوة  عيشه الإنساني ماتمارس جميعاد تأثيراد بالغاد في. .في الكون

/  ةجسوم وعقول ووةيفوموا يتطلبوه مون وأسلوب الحياة اليوميوة ب ،الانفعالية –والعاطفية 

وإنتهواءد بالوعوع المنةوور للصوحة .. وتعواملات موع الآخورين واجتماعوات ةوبيئ ،ةمهن

 .5و  0سليمةد معافاة أو مريعةد معلولة كما يبين الشكلان : الحياتية لدسرة والأبناء

إن مراجعووة الأسوورة والأبنوواء لوعووع صووحة حيوواتهم اليوميووة، والتأموول فووي عواملهووا 

سويمكنهم مون  ،يلها في المواعيع اللاحقةثم لتفاص.. المتنوعة في هذ  المقدمة الموجزة

 :تقرير الخطوات التالية وأهمها

مع وعوع الخطوط الإعوافية .. المعي قدماد في وععهم الصحي الحياتي لإيجابيته -1

 .لمزيد من التعزيز والدعم والتطوير

سووعياد لهنوواء وراحووة ونجووال  ،تصووحيح وتحسووين الوعووع الصووحي الحيوواتي الووراهن -2

إن الجوووزء  .وجسووومياد وبيئيوواد ( وطيفيوواد  / مهنيووواد ) نفسووياد واجتماعيووواد واقتصووادياد  :أكثوور

تحسوووين الوعوووع الصوووحي لحيووواة الأسووورة  :الأخيووور مووون هوووذا العمووول العلموووي الأسوووري

 .لإطاريوجز توعيحات لكيفية تقدم الأسرة والأبناء في هذا ا  ،والأبناء

 

 

             ***** 
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 الموضوع الثاني

 الصحة الحياتية للأسرة والأبناء وشروط نجاح مكونات
 

 مقدمة

  هي عوافيتهم وتكامول تطوورهم ..صحة الأسرة والحياة الأسرية وشخصيات الأبناء

هووي عيشووهم أو  .وهادفيووة توجهوواتهم فووي التعاموول مووع الحاعوور وطموحووات المسووتقبل

عاطفيوواد  حيوواتهم بووأمن وأمووان  فووي وعووع كلووي هووانً متكاموول روحيوواد وعقليوواد وانفعاليوواد 

 .مهنياد واجتماعياد وبيئياد  –وجسمياد وثقافياد ووةيفياد 

 تقوودمهمالطريووق لؤسووس ي ،وإن اهتمووام الأسوورة بووالنمو الهووادف لأععووائها وحياتهووا

إن الأبعواد  .من حياة وشخصيات صوحية سووية لدبنواء مسوتقبلاد  هلي إ ما تصبو قيقوتح

وصوحة وتكامول  ستقرارالحياتية والشخصية التي يمكن لدسرة مراعاتها في طريقها لا

  :تتلخص في ثمانية عناصر أو جوانب هي ،النفس والحياة

 الجانب العقلي -2                            الجانب الجسمي -1

                          الروحيالجانب  -4                الانفعالي –الجانب العاطفي -3 

 الجانب الاجتماعي               - 6     الجانب الثقافي                       -  5 

  المهني -الجانب الوظيفي  -8       الجانب البيئي                         -7

إن الصحة المتكاملة لدسورة والحيواة الأسورية وغنواء شخصويات الأبنواء، تتحقوق       

ليصوبح  ،الجوانب الثمانيـة معاد في الأسرة والحياة الأسورية أولاد / بتوفر المواصفـــات 

ممكناد بعدئذ تنشئة الأسرة لأبناء عفيين متكاملين في أنفسوهم، يمتلكوون هوّيوات صوحّية 

 .الشخصية الثمانية تمتلك هذ  الجوانب

وحتى تكون هذه الأبعحاد الثمانيحة فعالحة مجديحة لصححة الأسحر  والحيحا  الأسحرية وبالتحالي  

صحة حيا  وشخصيات الأبنحا،  يتوجحب  ن يراعحى فحي تحصحيلها وممارسحتها محن الأسحر  

 : والأبنا،  ربعة مبادئ معاً هي
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بالتفاعوول المتواصوول لدبعوواد  التحصيييا اليلييل والسسارسرييي اليليييي للصييحي الأسرييريي      -0

إن الهودف مون ذلوك هوو وعوي . الشخصية الثمانية مع معطيات الحياة اليومية المختلفوة

أععوواء الأسووورة ككوول متكامووول، وكووأفراد، لأنفسوووهم وحاجوواتهم، وخبووورة حيوواتهم إلوووى 

إن توووفر الأبعوواد الثمانيووة معوواد وفووي  ن لدسوورة وأععووائها الأبنوواء هووو شوورط  .أقصوواها

 . حياتهم وشخصياتهم المقصودة هنا مسبق لصحة

من خلال الانتبوا  والممارسوة لكول  التوازن فل التعاسا سع سعطيات وتغيرات الحياة -5

لأن إهمووال أي بعوود أو العووعف فووي ممارسووته يعووعف .. .واحوود موون الأبعوواد الثمانيووة

مؤديواد بالنتيجووة  ،تلقائيواد التطوور الموـأمول لصوحة  الأسورة وأععوائها والحيواة الأسورية

إن مراعوواة الأسوورة وأععووائها لدبعوواد الثمانيووة  .إلووى تعاسووتهم أو شووقائهم أو مرعووهم

  .وممارستهم المتوازنة لها،تمكنّهم بالمقابل من عيش حياة مستقرة سعيدة
السسرييلوليي التاتيييي فييل تحصيييا وسسارسرييي الأنعيياد الوساايييي وصييحي وسرييعادة الحييياة        3-

وفووي الواقووع لا يوجوود أحوود خووارج الأسوورة وأععووائها يمكوون أن يجعلهووم  .والشخصيييي

  .إذا لم يعملوا جدياد ويتحملوا مباشرة بأنفسهم مسؤوليات وحاجات حياتهم.. سعيدين

كما أن سمال الأسرة لمخرين خارجها بالتحكم أو التدّخل في شؤونها وأععائها      

إن المسؤولية  .ة مشوشين غير سعيدينيجعلهم في النهاي ،والقرارات التي يتخذونها

الذاتية تهيً الأسرة وأععاءها للوعي الذاتي الهادف لأنفسهم وحاجاتهم، وإدراك 

 . أسباب ونتائج سلوكياتهم اليومية

والثقووة .. وتاشيي ي الأناييا .. إيجانيييي التوجتييات والاييي  التييل تختار ييا الأسرييرة للحييياة   4- 

ريوود  بالعووبط لصووحتها وسووعادتها، ثووم العموول القويووة بهادفيووة طموحاتهووا، ووعووي مووا ت

  .الجاد المتواصل لتحقيق ما تصبو إليه

التكاموول العووام والتوووازن والمسووؤولية الذاتيووة ثووم : إن مراعوواة الأسوورة إذن لمبوواد 

إيجابية التوجهات، والإصرار في العمل لتحصيل وممارسة الأبعواد الثمانيوة فوي الحيواة 

سوورة وأععوواءها  الأبنوواء موون نيوول الصووحة الحياتيووة يمكوونّ الأ.. .والشخصووية الأسوورية
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والنفسووية التووي يطمحووون إليهووا، وموون شووعورهم بالسووعادة فووي أداء أنشووطتهم ومهووامهم 

 ..  .اليومية والنةرة الواعية المتفائلة للمستقبل

ومووا العواموول الأخوورد مثوول الأقووران  .والأبنوواء هووم بالدرجووة الأولووى نتوواج الأسوورة

سووود معينووة أو م ثقفووة لمووا تبنيووه  ،ات المجتمووع الأخووردوالمدرسووة ومواقووف ومؤسسوو

 .أو معيقة أو مشوشة لطبيعة أو  ليات هذا البناء الأسري.. الأسرة

موون % 01إن الوراثوة البيولوجيوة التووي تطبعهوا الأسوورة فوي الأبنواء بنسووبة حووالي  

وطووول الموودة المتواصوولة لأربووع وعشوورين فووي اليوووم حتووى عموور ثوولاث .. شخصووياتهم

سونوات تقعوويها فووي تووربيتهم،  ثوم لمعةووم سوواعات اليوووم حتوى عموور اثنتووي عشوورة سوونة 

بعمور ( المراهقوة)الشباب اليافع  خلال الطفولة وما تبذله من جهد ووقت ومتابعة خلال

تجعلهوووا أهوووم عامووول ومؤسسوووة اجتماعيوووة فوووي بنووواء شخصوووية الأبنووواء .. .سووونة 01-51

 .وتأسيس صحتهم الحياتية اليومية

من هذ  المعطيات في الواقع، تكون الأسرة والبيئة الأسرية بدون منوازل المصودر 

أو لمرعووهم الشخصووي .. الأساسووي لصووحة الأبنوواء عنوود صووحة البنيووة والحيوواة الأسوورية

 .والحياتي عند مرض الأسرة وحياتها اليومية بوجه عام

 

 
***** 
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 الموضوع الثالث

 الصحة الجسمية للأسرة والأبناء
 

 مقدمة

هي اكتمال وتكامول نموو أععواء الأسورة  Physical Wellness صحة الجسميةال

وعافية أجــــسامهم وبنيوتهم الفسويولوجية مون أجهوزة وخلايوا، بودءد مون الورأس وانتهواءد 

كمووا أن الصووحة الجسوومية للحيوواة الأسوورية والأبنوواء تعنووي خلوووهم موون العلوول  .بالقوودمين

 .تلفةوالأمراض وارتفال  مناعاتهم الجسدية من الإصابة بالطوار  المرعية المخ

وإن الطريوق الممهوود السووريع لصوحة الأسوورة والأبنوواء الجسومية، تتمثوول عموموواد فووي 

وموع أننوا  .الغذاء الصوحي والرياعوة الجسومية :أمرين يحدثان  نياد جنباد إلى جنب وهما

طرحنوووا هوووذين الموعووووعين الحاسووومين لصوووحة الأسووورة والأبنووواء فوووي أعموووال علميوووة  

وصووحة . .م صووحة الأسوورة ورياعووة الجسوومثوو ،صووحة الأسوورة والغووذاء: هووي  منفصوولة

نشوور دار التربيووة  الحديثووة عوومن . ثووم صووحة الأبنوواء ورياعووة الجسووم ،الأبنوواء والغووذاء

فإننووا هنووا  ،الأسوورة والأبنوواء وقعووايا أسوورية/ السلسوولة العلميووة العمليووة الأسوورية الحاليووة 

  .لجسميةنوجز أهم المباد  التي يمكن لدسرة والأبناء مراعاتها لتنمية صحتهم ا

إن الجسم الإنساني يقوم ببناء وصيانة أععوائه وخلايوا   ثوم اسوتهلاك الطاقوة التوي 

ويعمود إلوى إدارة الطاقوة الزائودة مون هوذا الغوذاء عنود حاجتوه  .يستمدها من الغذاء عادة

أو  ،تحويلهووا إلووى دهووون متراكمووة علووى أععووائه وجوانبووه المختلفووة :بطووريقتين عووامين

سورة والأبنواء لنةوام غوذائي صوارم أحيانواد يقللوون بوه نوعيواد وكميواد الأ بإتبوالاستهلاكها 

 . .مقادير الطعام الذي يتناولونه يومياد، أو بممارسة رياعة جسمية أو أكثر

مراعوواة  ،وموون هنووا نقتوورل علووى الأسوورة والأبنوواء لنيوول الصووحة الجسوومية المأمولووة

ائيوة والطاقوة العورورية المباد  والإجراءات التالية فوي الحصوول علوى العناصور الغذ

مووا يزيوود موون هووذ  الطاقووة عوون حاجوواتهم البيولوجيووة  اسووتنفاذثووم .. لبنوواء وصوويانة الجسووم

 .الجسدية كلما بدا ذلك عرورياد 
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 لاياالختزويد الجسم بالطاقة الضرورية لبناء وصيانة 

 :للجسم بالتالي ةتتلخص أنوال ومصادر الطاقة العروري

 فالأوكسووجين. بوجووه حاسووم خوواص لخلايييا الييد  اسوسييام والييدسا  الأويسريجين الرييرور   -0

الكووافي يوونعش خلايووا الوودماة العصووبية ويبعووث فيهووا الحيويووة والحيوواة والعموول العصووبي 

أموووا نقوووص . الإدراكوووي بموووا فوووي ذلوووك القووودرة علوووى الوووذاكرة والتوووذكر وعووودم النسووويان

.. سورعة انودثارهاالأوكسجين فيععف بنية وعمول الخلايوا العصوبية ويكوون سوبباد  فوي 

فووي حووين انعوودام الأوكسووجين يووؤدي إلووى اختنوواق خلايووا الوودماة وموون ثووم الموووت لكاموول 

 .الجسم الإنساني

وإذا . ومن هنا، ننصح الأسرة والأبناء أن لا  يبقوا نوافوذ المنوزل دائمواد مغلقوة تماموا

ل علوى فولا يحكمووا إغلاقهوا، بول ي بقووا بعوض الفتحوات بوالمنز. .كان لا بد من الإغلاق

. .الوداخل إلوىفتسمح بتسورب الهوواء النقوي المشوبع بالأوكسوجين   العالم الرحب خارجاد 

ومن هنا نود التنويه إلى أن العيش في منوزل علوى أطوراف المدينوة أو خارجهوا، حيوث 

يكوون صوحياد للإنسووان،ولبقاء الجسوم عفيوواد  ،لا ازدحوام النواس والسووكن وحركوة الموورور

 . بوجه عام لمدة أطول

أفادت الدراسات المتخصصة الميدانية للم عمّرين الذين يعيشوون سونين طويلوة،  وقد

أن النوواس الووذين يسووكنون خووارج الموودن فووي العووواحي والأريوواف والووذين يعيشووون فووي 

يتمتعووون بأعمووار أطووول بكثيوور موون  ،بيئووات منزليووة مفتوحووة علووى الهووواء النقووي دائموواد 

يواء وشوقق المودن المسومومة بعووادم نةرائهم المكدسين بجانب أو فووق بععوهم فوي أح

السووويارات وموووداخن التدفئوووة والمووواء السووواخن والهوووواء المسوووتنفذ بوووالتنفس مووون موووادة 

  .الأوكسجين

وتؤكد هذه الدراسات  يضاً  ن المعمرين عبر العالم هحم الحذين انفحردوا بحيحا  يوميحة تقحوم  

والحصوول  (.المحفحوظغير المصحنع  و )على  خذ  الهوا، النقي والطعام الصحي الطبيعي 

يبودو أموراد ميسووراد يتمثول  ،على الهواء النقي المشبع بالأوكسجين مون الأسورة والأبنواء

حيوث .. في أخوذ جرعوات عميقوة مون الهوواء النةيوف بواسوطة الأنوف وببطويء وهودوء

o b e i k a n d l . c o m



 
16 

 

يغوووص الهووواء الغنووي بالأوكسووجين عميقوواد فووي الوورئتين ويوودخل تلقائيوواد فووي تركيبووة الوودم 

 . الذي تتم تصفيته عائداد إلى القلب ومن ثم الدماة وأععاء الجسم المختلفة

أمووا عمليووة الزفيوور وإخووراج الهووواء المسووتنفذ موون الأوكسووجين فتووتم بوونفس الهوودوء  

وبووالطبع، نؤكوود موورة  .لخووارج بواسووطة الفوومبطوورل الهووواء موون الوورئتين إلووى ا.. والووبطء

أخرد على أن البيئات المنزليوة المفتوحوة التوي تعبرهـوـا تيوارات هوائيوة نقيوة ومتجوددة 

 .هي الأجدد دائماد للتنفس وصحة وحيوية الدماة والجسم معاد 

أي أن  .%01تصوول نسووبة الموواء فووي الجسووم الإنسوواني إلووى أكثوور قلوويلاد موون . السييا  -2

كما أن الله  خلق مون المواء كول شويء  .جسم الإنسان هو ماء( ¾ ) أربال حوالي ثلاثة

 .سطح الأرض هو مسطحات مائية 4/1وأن . .حي بما في ذلك الإنسان

وبودون المواء يوذوي  .فالماء  عروري كالأوكسوجين لحيويوة وصوحة وحيواة الجسوم    

وينصووح المختصوووون عموموواد تنوواول أععووواء الأسوورة لحوووالي ثلاثوووة  .الجسووم ويموووت

وإذا كووان ععووو الأسوورة يمووارس  .ليتوورات موون الموواء علووى الأقوول يوميوواد موون كوول موونهم

نشوواطاد رياعووياد منتةموواد، أو يمووتهن نوعوواد موون الرياعووة الجسوومية أو نوعووا موون العموول 

 . الثلاث اللتراتفيلزمه بالطبع أكثر من هذ   ،اليدوي

 ( المعلبة أو المجمدة ) من المأكولات غير المحفوةة  لغتا  الطنيعل الستياساا -3

البروتينوووات فوووي اللحووووم والألبوووان  :يتكوووون الغوووذاء المتكامووول مووون أربعوووة عناصووور

والودهون مون الزيووت النباتيوة  ،والمنتجات الحيوانية ثم البقوليات البروتينية بوجوه عوام

الأرز والكربوهيودرات الموجوودة فوي الموواد النشووية عمومواد مثول الخبوز و ،والحيوانية

ثوووم الفيتامينوووات المتووووفرة فوووي الخعوووار والفواكوووه أو  والمعكرونوووة والبطووواطس والنشوووا

  .الجاهزة تجارياد في الصيدليات

موووون طعووووامهم اليووووومي موووون % 52-42ويتوقووووع أخووووذ الأسوووورة والأبنوووواء حوووووالي 

لتزويوود الجسووم بالحيويووة والطاقووة العووروريتين لحركووة ( النشووويات) والكربوهيوودرات

من الدهون أو الزيوت النباتيوة لخدموة حيويوة وطاقوة % 5 -0وتحمل الجسم اليومي و 
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الجسوم كموا فوي النشوويات، مووع الابتعواد عون الودهون الحيوانيووة كلموا أمكون لوذلك سووبيلاد 

 تبروتينووا%    51 -01ثووم  ،فووي الأوعيووة الدمويووة الكولسووتروللعووررها فووي تكوووين 

أمووا الفيتامينووات فووي الخعووار والفواكوووه . لنمووو وتكوواثر وبنوواء خلايووا الجسووم الإنسووواني

فهووي القاسووم المشووترك لأنوووال الغووذاء الإنسوواني والتووي يأخووذها  ،%51 -05وبحوووالي 

ععووو الأسوورة لصوويانة أععوواء وخلايووا جسوومه موون الانوودثار والتلووف ولتعووويض نقووص 

 .ه بأنوال الأطعمة الثلاثة الأخردالغذاء الذي يتناول

ويجححب الملاحظححة هنححا للحفححاظ علححى الصحححة الغذائيححة وبالنتيجححة صحححة الجسححم لححد  الأسححر  

 :والأبنا،   ن يراعوا

  وإذا كانوت الشوهية , عدم تناول كميات كبيرة من الطعام في الوجبوة الواحودة

.. لكبيوورةفليتنوواول الواحوود موونهم نفووس الكميووات ا ،مفتوحووة لمزيوود موون الطعووام

 .لكنها مقسمة على عدة وجبات، وليكن كل ساعتين وجبة محدودة خفيفة

  تنوواول وجبووات متكاملووة تحتوووي عموموواد علووى شووريحة موون الخبــــووـز أو قلوويلاد

مــــــــــن الأرز أو المعكرونوة، موع قطعوة مون اللحوم أو الجوبن أو بيعوة أو 

أخورد وموا يمكون مون  غيرها من أنوال البروتينات،، ثم حبوة تفوال أو فاكهوة

 .الخعار
  الابتعاد كلما أمكن ذلك عن تناول الأطعمة المعلبة أو المجمدة لقلة أو انعودام

قيمهوووا الغذائيوووة، أو لعوووررها أحيانووواد علوووى الجسوووم بسوووبب الموووواد الكيماويوووة 

 .الحافةة المعافة إليها منعاد للفســاد أو التلف
 ناولهمعغ الطعام جيداد عند الأكل وعدم السرعة في ت. 
 الامتنال عن الأطعمة المشبعة ذاتها بالدهون أو نتيجة الطبخ أو القلي. 
 الإكثار من تناول الخعار والفواكه. 
  تنوواول الإفطووار دائموواد وعوودم تجوواوز  أبووداد، مهمووا كانووت ةووروف ومشوواغل

  .الأسرة أو الأبناء
 .بعدئووذحيويتهمووا وصووحتهما للعموول اللاحووق  الاييو  اليييافل لتجديييد العاييا والجسريي    -4

وبووودون هوووذا النووووم ي رهوووق العقووول والجسوووم وتشّووووش وتعوووعف اسوووتجاباتهما لمنبهوووات 
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المواقوووف البيئيوووة، مؤديووواَ ذلوووك عنووود الحرموووان المجحوووف مووون النووووم إلوووى الأموووراض 

وبينموا  .والاعطرابات العقلية والجسمية الخطيرة على الصحة العامة لدسورة والأبنواء

لكوون التقووديرات العامووة فووي هووذا . .د إلووى  خوورتختلووف موودة النوووم الكافيووة للجسووم موون فوور

وفوي كول الأحووال، يجوب ان لا تقول هوذ  عون .سواعات يوميواد  8-5الإطار تتراول بوين 

 .أربع ساعات من النوم الطبيعي ليلاد 

أو المنشوطة أو المنوموة بموا فيهوا الكحوول  الانتعاد ان الأدويي والسيواد السانتيي   -5 

لفادحووة علووى الصوحة الجسوومية نتيجوة تعويوود الجسووم والمخودرات، لمعوواعفاتها السولبية ا

 .عليها بالإدمان

 لايااالخطرح الجسم للطاقة الزائدة عن حاجة 

السوعرات الحراريوة )نقدم لدسرة والأبناء ثلاثة بدائل للوتخلص مون الطاقوة الزائودة 

 :هي بإيجاز،عن حاجة أجسامهم( الفائعة

مناسووب يقلووص بووه ععووو الأسوورة موون كميووات الغووذاء اليووومي  نةووام غووذائي إتبووال -0

لجسمه، لتحفيز الجسم على التحول الى تسديد العجز المطلووب فوي طاقتوه إلوى مواقوع 

فوإذا كانوت علوى سوبيل . حيث تتراكم الشوحوم بسوعراتها المتراكموة الهائلوة.. محددّة فيه

وميوواد بالنةووام الغووذائي سووعراد حراريووا، فقوود يتنوواول ي 5211المثووال حاجووة الجسووم يوميوواد 

مؤديوواد بالجسووم إلووى الاسووتفادة موون مخووزون الوووزن .. سووعراد حراريوواد  5111إلووى  0211

 الزائد لديه من الدهون في تسديد عجز السعرات الحرارية المتبقية المطلوبة؟
إدارة العغوط النفسية التي تواجهها الأسرة والأبنواء بتسوريب الطاقوة المحصوورة  -5

 في

الجسووووم خارجوووواد بواسووووطة الاسوووووترخاء، بإجراءاتووووه  وأدواتووووه  وأسوووواليبه المتووووووفرة  

 . والمعروفة نسبياد الآن

وأهمهووا رياعووة المشووي المتاحووة .. الجسوومية المناسووبة بانتةووام الرياعووةممارسووة  -1

ويفعول مون ععوو  .معقودة مسوبقة للصغير والكبير بيسر، ودون تكلفوة أو تحعويرات
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من الرياعة الجسمية لثلاثة أو أربعة أيام أسبوعياد ولمودة لا الأسرة هنا ممارسة نوعاد 

   .تقل في المعدل عن عشرين دقيقة  في كل مرة
 نظرة استطلاعية موجزة على الصحة الجسمية للأسرة والأبناء

إذا كووان ( ة)عوع حورف  ..جسريسيي التسيارين  الاشيطي و تيا الأ الأغيرا  التيل تتحاا   -أ 

إذا كان الغورض مرتبطواد بالرياعوة الجسومية أو ( ر)الغرض مرتبطاد بالغذاء أو حرف 

 .النوم أو غيرهما

 زيادة الطاقة الجسمية -8...                     القوة الجسمية  -0...

 حسن المةهر أكثر -9...            القوة الشخصية  -5...

 منع الأمراض-01...              التحمّل  -1...

 علاج الأمراض-00...              المرونة -4...

 الإنجاز أكثر-05...         التناسق الحركي والجسمي -2...

 الحد من العغوط النفسية-01...                       نقص الدهون -5...

 أخرد -04...              تكوين الععلات -0...

 : ل الرياريي الأيور قنولام وستعي للالأاشطي  -ب

 (عع إشارة صح أمام ما يناسب) 

 التايكواندو/ اليوغا  8...                          الركض 0...

 صعود ونزول الدرج 9...                  المشي 5...

 (بالمشي ) الرحلات البرية 01...                          السباحة1...

 كرة القدم 00...                 الدراجةركوب  4...

 كرة السلة 05...              الحركات الإيقاعية 2...
 (الشبكة )الكرة الطارئة 01... التمارين بالأجهزة الرياعية   5...
 أخرد 04...          القفز بالحبل 0...
باعتبوووار أغوووراض الصوووحة الجسووومية  اااصييير الخطيييي لتطيييوير صيييحتل الجسريييسيي   -ج

 :(حدّد)خلال الأشهر القادمة هي ( ب)و ( أ)والأنشطة المفعلة في فقرتي 
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 أنوال الأنشطة  -0

 عدد مرات ممارستها يومياد  -5
 ( عالية أو مزيجاد منها  –متوسطة  –منخفعة ) كثافة الممارسة  -1
 42/ د  42-11/ د  11-02/ د  02-01) مودة كول نشواط فوي المورة الواحودة  -4

 .(د وأكثر
 

***** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 
21 

 

 الوحدة الرابعة

 للأسرة والأبناء الصحة العقلية
 

 مقدمة
هووي قوودرة الأسـووـرة والأبنوواء علـووـى  Intellectual Wellness الصحححة العقليححة

أو هوي القودرة . .التفكـــير وصوناعة القورارات المناسوبة فوي الزموان والمكوان المحوددين

على التفكير الواعي وصناعة القرارات المطلوبة للدراسة أو العمول والحيواة،، بأقصوى 

الحيواة فالتفكير الموعوعي المتأمل فوي مواقوف .  ما تسمح به ةروف الزمان والمكان

اليوميوة ثووم تقريوور مووا يتطلبووه التعاموول بنجوال مووع هووذ  المواقووف، هووي مؤشوورات لصووحة 

 .الأسرة والأبناء العقلية

الأسورة والأبنواء الجانوب الأيسور مون عقوولهم، المخوتص كموا هوو  استثمرتوسواء 

أو الجانووب الأيموون القووادر .. باللغووات والمنطووق والتفكيوور الناقوود عموموواد  ،معووروف الآن

فإن فعالية استجاباتهم العقلية الإدراكيوة لمتطلبوات  ،على الإبدال والتصور والفن أساساد 

 ...الزمان والمكان هي دليل على صحتهم الفكرية

فهوم يمتلكوون دفاعوات  .والأسرة والأبناء بالصحة العقلية هم قوادرون علوى التكيوف

الهادفووة معهووا  نفسووية عفيووة تصوومد أمووام تغيوورات وتحووديات البيئووة،، بالمواجهووة الواعيووة

والاسوووتجابة الإدراكيوووة والعاطفيوووة والسووولوكية لعوووغوطها وطلباتهوووا بووودون التعووورض 

إن مووا نؤكوود  هنووا هووو حقيقووة توونص .. للاعووطرابات أو الانحرافووات النفسووية المعروفووة

كلما لاحةنا على الأسرة والأبناء قودرات عاليوة مون التكيوف موع البيئوة ومواقفهوا : على

كلموا انخفوض : لاد تلقائيواد علوى صوحتهم العقليوة والعكوس صوحيحكان ذلك دلي ،المتنوعة

 .التكيف، انخفعت معه الصحة العقلية

الحسووية والمؤقتووة والدائمووة : وتلعووب الووذاكرة الإنسووانية بأنواعهووا وصوويغها المختلفووة    

كمووا تمووارس أيعوواد طبيعووة ودرجووة التركيبووة  .دوراد هاموواد فووي التكيووف والصووحة العقليووة

الفيسيولوجية للدماة دوراد هاماد أيعواد فوي بلوورة قودرات الأسورة والأبنواء علوى التفكيور 

 .وصناعة القرارات والتكيف ومن ثم الصحة العقلية
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مليووون خليووة مفكوورة عفيووة، قووادر علووى التفكيوور أكثوور موون  05والوودماة الووذي يمتلووك 

والوودماة الووذي تصووله بالبيئووة  ،يووة عصووبية عاديووة أو عووعيفةنةيوور  بعشوورة ملايووين خل

ذاكوورة حسووية صووحيحة أو قويووة هووو أيعوواد قووادر علووى التفكيوور والتووذكر، أكثوور موون  خوور 

 ،وفوي النهايوة.. .(بعطل واحدة أو أكثور مون الحوواس )بذاكرة حسية ععيفة أو ناقصة 

أنوووال وعمليووات فووإن الوودماة الصووحيح فووي بنائووه الفسوويولوجي والمتكاموول الحيوووي فووي 

يبدو مؤهلاد على توفير صحة عقلية لدسرة والأبناء خاصة عند اسوتثمار  فوي  ،ذاكرته

 .الزمان والمكان المناسبين

 نظرة استطلاعية موجزة على الصحة العقلية للأسرة والأبناء

 :، مثلأسئلة للتأمل الذاتيب الادرة الى الساطق والتفيير الساطال

 هل تعرف أساليب مختلفة من الحجج والحوار والإقنـــــال المنطقــي؟ مـا هي؟  -0

هل يمكنك التعرف على الحجج والتبريرات المنطقية التي يطرحها فورد فوي سوياق  -5

 ؟الحديث او مادة مكتوبة يقدمها
 ؟هل يمكنك الحكم على حجة مطروحة من وجهة نةر محددَة، بأنهــا صحيحــة -1
بينموا تودرك  ،منطق والتفكير المنطقوي فوي الإقنوال  وتأكيود الحقوائقهل ت ثمّن قوة ال -4

  ؟في نفس الوقت بعض نواحي القصور فيه
 :أسراليب ساترحي لسسارسري التايرة والتتير

حددّ الحرف الأول لكل كلمة رئيسية في الموادة أو الفكورة التوي . الحرف الأول .0

يسواعدك هوذا علوى توذكر .. ثم حاول تركيب هذ  الحوروف فوي كلموة أو أكثور.. تدرسها

 . الحقائق والمعلومات المطلوبة لاحقاد عند الاختبار أو النقاش أو غيرهما

لدفكار أو العناصر التي تقرؤهوا قم ببناء صورة عقلية مترابطة معاد . التصوّر .1

 .وتعمل على تذكرها

قووم بووربط أو إقووران الأفكووار والمعلومووات التووي تقرؤهووا .. الووربط أو الاقتووران .1

وتتووذكرها، بإشووارات أو أصوووات أو أشووياء فووي البيئووة، أو أفووراد تحووبهم للمسوواعدة علووى 

 .تذكرها بيسر لاحقاد 
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ر والعناصور عوومن موا تختزنووه أوجوود أسولوباد أو طريقووة لتنةويم الأفكووا. التنةويم .2

 .من معلومات في ذاكرتك، بحيث تبدو هذ  الأفكار والعناصر مألوفة سهلة التذكر

التشووووبّه بأشووووخاص أو أموووواكن أو حوووووادث أو تخصصووووات أو مجـــــــــووووـالات  .5

 . حيــاة، أو برموز لغوية أو رياعية أو علمية أكاديمية أخرد

 .ليهالدعابة بتخريب الأشياء وفهم ما تبدو ع .6

 .اللعب بالكلمات لتذكر الأفكار المرتبطة بها .7

عكووس أو قلووب تسلسوول الأفكووار أو الحوووادث بصوويغ تسوواهم فووي تسووهيل التووذكر  .8

 . لاحقاد 
 

 

***** 
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 الموضوع الخامس                                       

 للأسرة والأبناء الروحية الصحة
 

 مقدمة                                                                    
هوي ببسواطة شوعور الأسورة وأععوائها   Spiritual Wellness الصحح  الوححةح 

وبالطبع يجب أن يكوون هوذا الانتمواء حقيقيواد . الأبناء بانتمائهم وممارستهم لمعتقد محدّد

كموا تجوب  .لسعادة المطلوبوةالى الشعور با نابعاد من ذاتية وقناعات الإنسان حتى يؤدي

لوكية للفوورد أن تكووون ممارسووة المعتقوود أيعوواد صووادقة تعبوور عوون الحاجووة النفسووية والسوو

 ..ومتناغموة تماموواد مووع مشوواعر  الفعليووة نحوو المعتقوود وانتمائووه الإدراكووي والوجووداني لووه

التنشوئة فوي لا تحصل الأسرة على صوحتها الروحيوة فوي الحيواة لنفسوها أو ،بدون ذلكو

  .اليومية لأبنائها

ميودانياد فوي ها ذاتياد فعليواد وبوين موا تمارسوه ؤإن التناقض بين ما تعتقد  الأسرة وأبنا

إلوى تعاسوتها بالمقابول توؤدي  ،تفاعلاتها الاجتماعية والرسمية مع الآخرين فوي الخوارج

الانفصوام بوين المبواد  والقويم الروحيوة التوي  وأالشخصية والنفسوية بسوبب الازدواجيوة 

دسوف بوعوول علوى لالأمر الذي يلاحوة .. تعتقدها والأخرد التي تمارسها في الواقع

 .اليومية المعاصرة ةحياالوالأبناء في  العديد من الأسر

 .وتوووازي الصووحة الروحيووة التووي نتحوودث عنهووا هنووا مووا نسووميه فووي الوودين بالإيمووان

تووووزوّد الأسوووورة والأبنوووواء بمجموعووووة المبوووواد  ت( حيووووث الصووووحة الروحيووووة)الإيمووووان بف

النفسوي والمعتقدات والمعايير الأخلاقية التي تمكنّهم عند تبنيها من الشعور بالاسوتقرار 

ملاحةوواد علوويهم بالنتيجووة .. والتّوجوه الووذاتي الهووادف فووي تسوويير وسوولوك حيوواتهم اليوميووة

 .اعحةالتصرف بتلقائية وعفوية سليمة وحرية بناءة وحكمة و

حتووى تكووون مشوواعر وممارسووات الإيمووان أو الصووحة الروحيووة أو نقوواء  ،وبووالطبع

يجوب أن يتووفر لدسورة  ،تزعوزلراسوخة لا ت ،الــــرول أو السريرة كما نسميها أحيانواد 

 قوودمها فووي هووذا العموول العلمووينوالأبنوواء أيعوواد أنوووال الصووحة الأسوورية الأخوورد التووي 
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 ،والثقافيوووووة ،والعاطفيوووووة الانفعاليوووووة ،والعقليوووووة ،الصوووووحة الجسووووومية :هوووووي الأسوووووري

 .والبيئية ،المهنية –والوةيفية  ،والاجتماعية

إذا اشوتكى منوه ععوو أو جانوب . .إن الإنسان في الآسرة والأبنواء هوو كول متكامول

أي عوووعفت أو تشوشوووت أو . .اشوووتكت معوووه شخصووويته وسووولوكه وحياتوووه. .شخصوووي

 .أو مجموعوات دانحرفت في الأحوال المتطرفة لنقص الجوانب الصحية الثمانية فراد

كما لا تصوح .. .إن الرول والجسد هما توأم متكامل لا يصح أحدهما إلاّ بصحبة الآخر

مووع إلاّ  ،ا فوي تطوووير واسوتقرار حيوواة الآسورة وشخصوويات الأبنواءمووهعلاقاتهموا ووةائف

 .ا بدرجات كافية معاد أنوال الصحة الثمانية  نفاد مامتلاكه

فوي يبودون واثقوين  ،الإيموانِ ِ  والأسرة والأبناء الذين يتمتعون بالصحة الروحية أو

ويتعوواملون معهووم كمووا يثقووون بووالآخرين . .مووا يطمحووون ويسووتطيعون تحقيقووهبأنفسووهم و

ويحبووون الآخوورين بوودون حوودود أو  ،ويحبووون أنفسووهم كمووا هووم.. ر وأنوواة وتسووامحببصوو

 ..شروط مسبقة

تبوودو الأسوورة والأبنوواء محبووين لمخوورين ومتواعووعين فووي التعاموول  ، ومووع كوول هووذا 

يشووعرون بالسووعادة كأععوواء  .معهووم و منووين ومتعوواونين مووع النوواس فووي الحيوواة اليوميووة

لذريووة ثووم بوجووودهم مووع الآخوورين والأسوورالأخرد بمووا يشووكلون معوواد تجمعهووم أسوورتهم ا

 .الأسر الممتدة أو المجتمع المحلي أو العالمي الواسع

، أنفسوهم والنواس والأشوياء والخبوراتالوى الأسرة والأبناء الأصحاء روحياد تنةر و

لهويوة أو بعنايوة واهتموام تقوديراد ذ يجتئوتنفيتعاملون معهوم  ،هامة للإنسان والحياة أمورا

 .. .قيمة كل منهم التي قدرها الله فيهم

تبوودو الأسوورة والأبنوواء بالصووحة الروحيووة فووي تنوواغم وسوولام دائمووين مووع  ،وموون هنووا

 ،بعيوودين عوون التنوواقض أو الغعووب أو الخلافووات وحوووادث العنووف.. .ذاتهووم والآخوورين

لا يصووح . ..لإدراكهووم بووأن الحيوواة التووي خلقهووا الله فووي الأصوول هادفووة ومتناغمووة وبنوواءة

موووع النووواس ( الأسووورة والأبنووواء ) التعامووول معهوووا سوووود بهوووذ  السووونن الحميووودة لأنهوووم 

 . يشكلون معاد مادة وغاية هذ  الحياة  توالموجودات أو الكائنا
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 والأبناء الروحية نظرة استطلاعية موجزة على صحة الأسرة

 :يجيب الأبناء والأسرة على التالي :اظرة الى السارل –أ 

----و  -------و  -------الإيجابية والسلبية التي تعلمتها مون الأسور هوي إن القيم  -0

 -------و  --------و   -------

و  -------: إن القيم الإيجابية والسلبية التي تعلمتهوا مون الأصودقاء  والأقوران هوي -5

 ---------و ----------و ----------و    ---------

 ...في حياتي الماعية هي إن أعةم وأمتع المشاعر التي خبرتها -1
 ------------و --------و ----------و  ---------و  --------

 :يجيب الأبناء والأسرة على التالي :اظرة الى الحارر –ب 

 (عع إشارة صح بجانب ما يناسب ) تشمل نةرتي النهائية الى حقيقة الواقع    -0

 ـــــــــــــــــ الله خالق الكون

 ـــــــــــــــــ الرسل والأنبياء 

 ـــــــــــــــــ المصلحون 

 ـــــــــــــــــ الجن والملائكة والكائنات الروحية الأخرد

 ــــــــــــــــــ الجن والنار والحياة الأخرد

 ــــــــــــــــــ النفس أو الرول

 محبة الله والمقدسات والنفس والناس والحياة –ــــــــــــــــــ المحبة 

 ــــــــــــــــــ أخرد 

 -------إن المعنى الذي اعتقد  للحياة هو  -5

 –التفواؤل  –اللياقوة  –اللطوف  :مثول) إن أفعل القيم التي أحواول الحيواة بهوا هوي  -1

 ... (.الشفافية، الأمن
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 :ي جيب الأبناء والأسرة على التالي :اظرة الى السسرتانا – ج

 هي أرد أن أهداف حياتي -0

:........................................................... 

 : إن أهم ثلاثة أهداف أسعى إلى تحقيقها خلال الخمس سنوات القادمة هي -5
o  
o  
o  

  :هي إن السسارسرات التل أرغب الايا  نتا نااتظا  لتعزيز صحتل الروحيي –د   

   :(أمام ما يناسب عع إشارة )

 التأمل -5            الصلاة                  -0
 لخدمات الاجتماعية التطوعية   -4     الخدمات والأنشطة الدينية  -1

 الفنون الإبداعية والهوايات -5القراءات                           -2

 أخرد  -8   الرياعات الجسمية           - 0

                                                            

 

***** 
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 الموضوع السادس

 للأسرة والأبناءالانفعالية  –الصحة العاطفية 
 
 مقدمة

هووي قوودرة أععوواء الأسوورة علووى الشووعور  وصحححة الانفعححالات –الصحححة العاطفيححة 

ثم الوتحكم .. في المواقف المناسبة  لكل منها ابمختلف العواطف الإنسانية والتعبير عنه

كموا تقتعوي  .في أدائها أو التعامل بها موع الآخورين بموا لا يسويء أو يجورل مشواعرهم

الصوووحة العاطفيوووة وصوووحة الانفعوووالات أيعووواد، قووودرة الأسووورة وأععوووائها علوووى إدارة 

م الذاتيووة مشوواعرهم والسوولوكيات المرتبطووة بهووا بمووا فووي ذلووك التقيوويم الووواقعي لإمكانيوواته

 .وتنمية استقلاليتهم والتعامل البناء مع العغوط النفسية التي يواجهونها

وبخبوورة الأسوورة والأبنوواء لمختلووف العواطووف والانفعووالات الإنسووانية الإيجابيووة  

الفوورل والأسووى، الدهشووة والخوووف موون الإحووراج،  ،الحووب والكراهيووة:  والسوولبية مثوول

محبوة وحيوواد المشواعر، الحسوود والتقودير، الأموول الطمووع والقناعة،ال ،والفخور والاعتوزاز

الشوعور  إلوىتوؤدي بهوم .. والإحباط، الاتوزان والغعوب وغيرهوا العديود بطبيعوة الحوال

بإنسووانيتهم وفَهووم أنفسووهم وعلاقوواتهم مووع الآخووورين ومووع العووالم الواسووع أكثوور وأغنوووى 

 .وأصدق للواقع

وممارســـححـات الصحـــــححـة العاطفيـــــححـة ومححن المهححم ل سححر  والأبنححا، عنححد بلححور  لمفهححوم 

 :والانفعالية  ولفلسفة انفعالية متميز  بمبادئ و نواع وطرق التعبير   ن

 .أي التي يشعرونها ويمارسونها ،يعوا أولاد الانفعالات المتاحة لهم -0

 .لهم ولمخرين ةاللائق.. يقبلوا ويفهموا مشاعرهم وطرق التعبير عنها -5
 ،أفوذاذ ومتميوزون فوي مشواعرهم( أبنواءد ) ثوم أفوراداد ( أسورة ) يعوا أنهم كمجموعة  -1

ولهووم الحووق فووي خصوصووية مووا يمتلكووون موون عواطووف وانفعووالات وبالتووالي احتوورام 

 .ومودة الآخرين لهذ  الخصوصية العاطفية
 الانفعالية للأسرة والأبناء -نظرة استطلاعية موجزة على الصحة العاطفية
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 :اظرة الى الحارر –أ 

 ،حوزين ،وحيود ،منودهش ،محتوار ،مكتئوب) صورة وجه تجسّد حالتوك هوذا اليووم اختر 

 :أمام ما  يناسب مما يلي) /  ( ثم عع إشارة .. ( .مسرور ،غاعب   من أو مرتال

 ؟منذ متى تشعر بهذا الوعع -0

 ؟هل تعتقد أن هذا الوعع سيتغير مستقبلاد  -5
 ؟هل أنت مرتال بما أنت عليه -1
 ؟من أنا :أجب عن السؤال بصفات .أنت إنسان بخصوصية فذة أو متميزة :تمرين* 

0-……….     4-……….    0-…………..   

5-……….     2-            ……… 8 -…………..                 

1- .............     5-……….    9-         …………..  

 :أجب عن الأسئلة التالية :اظرة الى التات –ب

 ؟الإيجابية الثلاث التي تعبر عني ما هي الكلمات -0
 على تقديري لذاتي؟  ةما هو أهم عامل يؤثر مباشر -5

 ؟ما هو أعةم إنجاز قمت به -1

 ؟ما هي أهم صفة لدي حسب رأي صديقي -4
 ؟ما هي أهم معلومة أو معرفة تعلمتها من الأسرة -2
 ؟ما هو أهم عمل أو شيء يمكن أن يَذكرني الناس بهما -5

 :تطوير احترا  التات –ج 

 ؟ما هي العادات أو السلوك أو الأشياء التي أكررها كل يوم -0

 ؟ما هي الانفعالات المتعلقة بي -5

 :(عع إشارة صح أمام ما يناسب) :تحسرين احترا  التات –د 

 .اختيار أهداف صحية للدراسة والعمل والحياة -0
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 .المعي بحماس قدماد في إنجاز الأهداف -5
 .الإبطاء الانتقال من إنجاز إلى  خر وعدم التوقف أو -1
 .التحكم في التصرفات وأسلوب الحياة -4
 .اكتساب عادات جديدة في النةر إيجابياد للذات والناس والأشياء في الحياة -2
 .التحصيل الجاد للمهارات والمواهب إلى أقصاها -5
قبووول التغييووورات الحياتيووة كتحوووديات وفوورص للنموووو الشخصووي أكثووور موون كونهوووا  -0

 .مشكلات
 . كنت غير واثق تماماد تفاؤل وتوقع النجال حتى لو  -8
 .تصور وتأمل في حدوث الأشياء التي تطمح إليها -9
 .التحلي بالواقعية عند تقدير القدرات الذاتية -01

 .التفاؤل حول احتمالات المستقبل -00

 .استعمال المرل والدعابة كوسائل للتعبير عن العجز أو الفشل أحياناد  -05

 .قبول الذات ككائن نام متواصل التطور دائماد  -01

 .الإحساس بالقدرة على التطوّر أو التقدم  بالأسلوب الذي تختار  -04

 .التدرّب على القبول التلقائي غير المشروط للذات والآخرين -02

المثووابرة فووي العموول علووى تحصوويل أنوووال الصووحة الثمانيووة فووي هووذا العموول العلمووي  -05

 .الأسري

 :(عع إشارة صح أمام ما يناسب) :إدارة الرغوط الافسريي – ي 

 .تحديد أعراض العغط التي تخبرها فعلاد  -0

 ،تشووويش ،اختبووار ،مثوول قوورين مووزعج) تحديوود العواموول التووي تسووبب هووذا العووغط  -5

 .... (.تحرش أو معايقة من أحد
 :مثل طالأساسية للتغلب على مشكلة العغ الإستراتيجيةاختيار  -1

 التجنب 
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 التجاهل 
 الإلغاء الكامل 
  التعديل لإمكانية تحمل العغط 

ويلوزم  .خاصوة للتغلوب مباشورة علوى العوامول المسوببّة للعوغط إستراتيجيةاختيار  -4

وذلوك بتحديود ردود العويق .. هنا وعي الأسرة والأبناء للعوامل العاغطة علويهم

النفسي في المواقف اليومية التي يعيشونها، ومون ثوم تخصويص العوامول المتصولة 

الفعالوة  الإسوتراتيجيةمباشرة بهذ  الردود بعدئذ،، حيث يمكن بيسر واعوح تحديود 

 .للتعامل مع العغط النفسي
 

                                                                                       
                                                                              ***** 
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 الموضوع السابع

 للأسرة والأبناء الصحة البيئية
 

 مقدمة

هي حسن إدارة الفراغ المكاني الذي   Environmental Wellness الصحة البيئية
تعذش  يشذأ  ت تسذتعماأ اةسذرة تاة،نذااء سذتاا كذان هذيا الفذراغ منذباً  ت مكت،ذاً  ت حشذذاً  ت 

خشمذذ  ات  ذذر  ذذ رة ات سذذشارة ات منتبهذذاً ات ،شبذذ  تاسذذع ء ، ذذش    ت عمذذً   ت مدرسذذذذذذذ 
 .،نااة نفسشاً تا تماعشاً تحركشاً تمادشاً ل،قابهم تتقدمهم

ي مشذذت ال،شبذذا  المحش ذذذ  . .تيذذي التا ذذت ا تت ذذد حذذذدتد ل،شبذذ  ابنسذذان مهمذذا ،عذذذد 
ً ر سذذا،اً  ت إش ا،ذذاً عاذذ   ذذحتأ مفاعذذر الذذير  تمذذا حاد ذذأ ال .،هتابهذذا تمابهذذا تهذذيابها تذذ

الذذذي  لت ذذذ  انف اراتذذذأ السذذذماا تاةرو يذذذي  سذذذشا ت تر،ذذذا  1980الرتسذذذي  ذذذشرنت،ر عذذذام 
هذي م ذار عاذ   همشذ  ال،شبذ  ت ذذحتها  ءحتذ  ت ذاتنا يذي ،اذدان ال ذرس اةتسذ  ت يرشقشذا

 .ل ح  ابنسان يي اةسرة تاة،ناا

تسذ م  الذذياا الذي  شتناتلتنذأء تالراحذ   ءتنقاا الهتاا الي  تستن قأ اةسرة تاة،نذاا
النفسذذش  التذذي ش ذذعرتن ،هذذا يذذي الحركذذ  تالعذذش  يذذي ال،شبذذ  تالشسذذر يذذي اسذذتعمااتها هذذي 

إن كذذر هذيت تت اذذا مذذن اةسذذرة تاة،نذذاا العناشذذ  يذذي  .كاهذا مً ذذرا  ل ذذح  ال،شبذذ  لذذدشهم
ت،شبذذ  العمذذر  ت  ء،شبذذ  اةسذذرة الم،ا ذذرة :اسذذتعمار ترعاشذذ     ذذ   نذذتاي مذذن ال،شبذذا ء هذذي

المدرسذذذ  التسذذذش    ذذذم ال،شبذذذ  اا تماعشذذذ  تال ،شعشذذذ  العامذذذ  المفتتحذذذ  هشذذذر الم،ا ذذذرة ات 
 .  ال،عشدة

تًلش  المحاي ذذذ  عاذذذ  ال،شبذذذ  اةسذذذرش  عاذذذ  عذذذاتس اةسذذذرة تاة،نذذذاا   ت،شنمذذذا تقذذذت مسذذذ
تًلشا  م ذذذترك  ةسذذذرة  ءم،ا ذذذرة يذذذان المحاي ذذذ  عاذذذ  ،شبذذذا  العمذذذر تالمدرسذذذ  هذذذي مسذذذ
دارشذذشن العمذذر  مذذن إدارشذذشن تمذذت فشن تب،ذذابن  ت  سذذرة المدرسذذ  مذذن معامذذشن تمتعامذذشن تا 

 .تكتادر عاما   خرى

o b e i k a n d l . c o m



 
33 

 

تًلش   ح  ال،شبذ  اا تماعشذ  تال ،شعشذ  التاسذع  خذاري ال،شبتذشن السذا،قتشن   ء ما مس
،ذذداً .. يتقذت ،الرذرترة عاذذ   مشذت اةيذراد تاةسذذر تال ماعذا  تالمًسسذا  يذذي الم تمذت

اذذذ  الهذذذذرم اا تمذذذاعي الرسذذذمي تانتهذذذاا ،ابنسذذذذان العذذذاد  يذذذي القاعذذذذدة ،الحذذذاكم يذذذي  ع
 ..ال ماهشرش  هشر الرسمش 

حيوث .. .إن التعامن في المحافةة علوى الصوحة البيئيوة هوي مسوؤولية كول النواس 

فالكول بهوذا رال " كلكم رال وكلكم مسؤول عن رعيتوه "  :ينطبق هنا الحديث الشريف

إذا أريود بوالطبع تحقيوق نتوائج مقنعوة لصوحة . .لبيئوةوالكل مسؤول عن سلامة وصحة ا

  .وسلامة الإنسان في الأسرة والأبناء

يحة لمنحزلهم  بتبنحي اجحرا،ات عامحة وبسحيطة ئويمكن ل سر  والأبنا، العنايحة بالصححة البي 

 :في متناول الإمكانيات الحياتية العادية مثل

المنزليووة المناسووبة لوةيفووة تنةوويم موجووودات البيئووة الأسوورية بالصوويغ والفراغووات  -0

وطبيعوووة كووول منهوووا، وبموووا يخووودم حاجووواتهم النفسوووية والاجتماعيوووة والحياتيوووة كوووأفراد 

البراغماتيووة والتوووازن هووي هامووة / إن مبوواد  البسوواطة والعمليووة . ومجموعووة أسوورية

 .لصحة وتوزيع واستعمال هذ  الموجودات

ي المتجوووددّ وبقووواء المحافةووة علوووى نةافوووة البيئوووة الأسووورية مووون حيوووث الهوووواء النقووو -5

 .الفراغات المكانية بالمنزل خالية من تلوث بقايا الطعام والأشياء
المصنوعـــــــة من )إن استعمال الماء ومواد التعقيم الصحية والروائح الطبيعية     

، هي مواد فعالة في (الزيوت المركزة المأخوذة من أوراق وأزهار وجذور النباتات

 .مة المنزل الأسري والاستمتال بالصحة البيئية الأسريةالمحافةــــــة على سلا

اسوتعمال الألوووان الهادئووة المريحووة للعووين والوونفس فووي ديكووور وموجووودات المنووزل  -1

 .  والألبسة التي تحصل عليها الأسرة والأبناء مثل الأزرق والأخعر والفواتح عموماد 
ى للسوووومع اسووووتعمال موسوووويقى وتسووووجيلات غنائيووووة وإيقاعيووووة هادئووووة وذات معنوووو  -4

إن الصووخب والعووجيج والكوولام بوودون معنووى، السووائدة لوودد . والإدراك وراحووة الوونفس
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الأجيووال الناشووئة هووي أحوود العواموول وراء تلوووثهم الجمووالي والنفسووي وتشووتت أهوووائهم 

 .وعجزهم عن تركيزهم على ما يفيد صحة حياتهم في الحاعر والمستقبل
الأسرية بدون الصراخ  المحافةة على النةام والهدوء العام في الحياة -2

والأصوات العالية والحركات الهستيرية لدبناء كما يلاحة أحياناد، وذلك  "الزعيق"و

وتمكين الأسرة والأبناء .. حفاةاد على الصحة النفسية والاجتماعية للمنزل الأسري

بالنتيجة من الاسترخاء والسكينة النفسية والاستمتال الاجتماعي بكونهم معاد في 

 . النفس والزمان والمكان
 

 نظرة استطلاعية موجزة على الصحة البيئية لدى الأسرة والأبناء        

 :الصحي الني ي السازليي -أ

 .أ ذكر طريقتين يمكن بها جعل البيئة المنزلية أكثر نةافة وتنةيماد وصحة -0

 .أذكر إجراءين يمكن بها جعل البيئة المنزلية أكثر أماناد وراحة نفسية -5

 :صحي ني ي العسا أو السدرسري أو السجتسع السحلل -ب  

أ ذكر طريقتين أو إجراءين يمكن بهما جعل بيئة العمل أو المدرسوة أو مواقوف  -0

 .المجتمع المحلي عموما أكثر سلامة وأمناد وراحة نفسية 
 :صحي الني ي الطنيعيي خارج السدن والتجسعات السرياايي -ج

 .أ ذكر طريقتين أو إجراءين يمكن بهما حماية البيئة  الطبيعية المحيطة   -0
أ ذكر طريقتين أو إجراءين يمكن بهما جعل  البيئة  الطبيعية المحيطة أكثر جموالاد   -5

 .وجاذبية ومتعة للإنسان  
أ ذكوور طووريقتين أو إجووراءين يمكوون بهمووا تقوودير جمووال وعجائووب البيئووة الطبيعيووة   -1

 .دورها في صحة حياة الإنسان المحيطة وتثمين
 

***** 
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 الموضوع الثامن

 للأسرة والأبناء الصحة الاجتماعية
 

 مقدمة

هووي توافووق أو وئـووـام الأســـووـرة والأبنــووـاء  Social Wellness الصحححة الاجتماعيححة

فـووـي ععووويتهم  مووع أهووداف ومتطلبووات الاجتماعووات المدنيووة للبيئووة بوودءد باجتموواعهم 

الأسوورة ثووم بووالأخرد المتنوعووة فووي الحووي والعموول والمدرسووة أو  فووي صووغرالموودني الم  

( دور وسولوك)ا بإيجواز صوحة ععووية انهو.الجامعة ومواقف الحيواة الواسوعة المختلفوة

 .أو أفراد الأسرة في المجتمعات التي يعيشون فيها الأبناء

 :حنقدم لصح  الأسوة حالأبناء اجتماعةاً نوعةن من العلاقات مع الآخوين

التووي يتفوواعلون بهووا مووع البيئووة فووي    Inter-dependence الااتسيياد السشييتر  الاقييات

وهكوذا الأمور .. علاقات متبادلة من الأخذ والعطاء وتسوديد جهوة لحاجوات جهوة أخورد

أي أن الأسورة والأبنواء يعتمودون علوى الآخورين . في كافة نواحي الحياة اليومية للنواس

رين يعتمودون علوى الأسورة والأبنواء فوي أشوياء كما أن الآخو ،في البيئة وعلاقاتهم معها

 ...أخرد مماثلة أو مغايرة

وهكووذا تنشووأ الصوولات الاجتماعيووة المشووتركة موون الحووب والصووداقة والمووودة بووين 

كموا يغوذي  .الأسر والأقران وزملاء العمل والمعلمين والمجتمعات والدول عبور العوالم

ال أو التواصوول مووع النوواس والانتموواء الأسوورة والأبنوواء حاجوواتهم المبدئيووة للبقوواء والاتصوو

 .الاجتماعي والثقافي والحياتي للبيئة

إن هذا المفهوم الذي طرحنوا    Inter - independence  الاقات الاسرتالاا السشتر 

باختصوار  بإيجاز فوي أعموال تربويوة علميوة سوابقة بواللغتين العربيوة والإنجليزيوة يونصّ 

علووى تخطوويط وتأسوويس حيوواتهم وحاجوواتهم ثووم  أن تعموود الأسوورة والأبنوواء ذاتيوواد  :علووى

مصووادر ووسووائل تغذيووة هووذ  الحاجووات بوودرجات نوعيووة وكميووة وكيفيووة وزمنيووة فعالووة 

بمعووزل .. .وأكيوودة ومجديووة تماموواد لبقووائهم فووي الحاعوور ولتقوودمهم المنووتةم فووي المسووتقبل

 ..نسبياد عما يمكن تحقيقه بواسطة الآخرين
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علووى ( المووادي الاقتصووادي)أي بوودون حسوواب كبيوور للاعتموواد علووى البيئووة فووي البقوواء    

وذلك بوسائل الدعــم أو المساعدة أو الإقراض عند الحاجوة  ،الأقل من الأسرة والأبناء

 .أو إيجاد وةيفة أو مهنة أو توفير متطلبات يومية محددة

تماعيوووة الخاصوووة بهوووم ومكوووانتهم الاج موبعووود أن تؤسوووس الأسووورة والأبنووواء هوايووواته

 ،ثم لودد الأسور والجماعوات المحليوة الأخورد ،كأسرة متميزة وأععاء في الأسرة معاد 

واقتصوادية  ،مهنيوة –يقومون بمشاركة ما لديهم مون قوود وإمكانيوات معرفيوة وعمليوة 

واجتماعية ثقافيوة وصوحية وإدراكيوة ونفسوية موع الأبنواء والأسور والجماعوات الأخورد 

 .ذلككلما بدت حاجة ل

كمووا يمكوونهم أيعوواد مشوواركة الآخوورين خووارج الأسوورة بمووواطن القصووور والعووعف 

والأسباب التي أدت بهم لتلك النتوائج، ثوم الودروس ( أو يخبرونها)والفشل التي خبروها 

وذلووك بهوودف ..المسووتفادة التووي تعلموهووا موون أجوول التصووحيح والبقوواء الحيوواتي الأفعوول

 .ل للحصول على النجالاستفادة هؤلاء الآخرين أيعاد من الفش

والنتيجووووة الاجتماعيووووة التووووي تجنيهووووا الأسوووورة والأبنوووواء موووون علاقووووات الاسووووتقلال 

لكنهوا تخلوو مون مخواطر الإحوراج   ،هوي نفسوها لعلاقوات الاعتمواد المشوترك.. المشترك

أو التهديوود الحيوواتي أو المصوويري فووي البقوواء والتقوودم لدسوورة والأبنوواء،، نتيجووة تخلووي 

ة عووونهم لأسوووباب شخصوووية أو كيديوووة او أيديولوجيوووة أو رسووومية أو الآخووورين فوووي البيئووو

جهوات بيئيوة لإرادة وحريوة وكراموة إنسوان أو أسورة " غزو وسبي"غيرها، من وسائل 

  .أو جماعة أو جهة اجتماعية أخرد

فووي علاقووات الاسووتقلال المشووترك تعوويش الأسوورة والأبنوواء فووي صووحة اجتماعيووة ف

بموووا هووم عليوووه، ومتفووواعلين ودوديووون ومتعووواونين  معتوووزين مكتفوووين ،كريمووة أو  مشووورّفة

 ؟متكافلين مع الأسرة والأقران  أو الزملاء أو الجماعات الأخرد

 مبادئ الاتصال الصحي العام للأسرة والأبناء

 عن رغباتهم أو حاجاتهم الخاصة عند الاتصال مع الآخرين  الأسرةتخلي أععاء  -0

 .الآخر مشاركة الأفكار والمشاعر التي يخبرها طرف مع -5
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 .الاستمال الجاد وبانتبا  للطرف الآخر مع تزويد  بالتغذية الراجعة المناسبة -1
 .السؤال عند غموض المطلوب أو الحديث -4
دون التعورض لشخصوية أو صوفات .. التركيز على موعول الاجتمال أو الاتصال -2

 .الطرف الآخر
 .الابتعاد لفةياد عن الإساءة للطرف الآخر -5
 .ناءة في الاتصال والتفاعل مع الطرف الآخراستعمال لغة مفهومة وب -0
 ...أنت دائماد كذا أو أنت أبداد لا: الابتعاد عن الانفعال في الاتصال والحديث بجمل -8
 .قول ما يعنيه فعلياد ععو الأسرة، وإذا حدث خطأ ما يعتذر عنه أو يصفح -9
 .المديح والتشجيع كلما ناسب الموقف ذلك -01

 .البحث عن حلول مقنعة للطرفين -00

 .معهخبرات المحاولة التعلم من الآخر ومشاركة  -21

 للأسرة والأبناءمبادئ عامة للصحة الاجتماعية 

لذات مون الأسور اباحترام  ين الأذد والمخاطر السلوكية من الآخر تجنّبمهارات  -0

 .عنها الوقول في مآزق اجتماعية هم في غنىمن هم هذا صونحيث ي.. والأبناء

المغووامرة المدروسووة فووي صووناعة القوورارات، وتبنووي خيووارات حياتيووة أو عمليووة أو  -5

 .دراســـية أو اجتماعية محددّة
التراجع قلويلاد فوي المواقوف الخطورة أو الخاسورة أو الصوعبة، والتأمول فيموا حصول  -1

 .خلالها وتعلم الدروس للمستقبل
التصوحيح دائمواد لدفعول فوي مراجعة العلاقات الاجتماعية مع الآخرين بانتةام، و -4

 .عوء الةروف الناشئة في مواقف الحياة أو العمل أو الدراسة المختلفة
فووووي عووووادات الحيوووواة اليوميووووة ( أي عوووودم التطوووورف إيجابوووواد أو سوووولباد ) الاعتوووودال    -2

بحيووث يحكمهووا العقوول دائموواد مووع  ،وفووي التفاعوول مووع الآخوورين بوجووه عووام.. الشخصووية

  .وحسن النية نحوهمإحساس من الاهتمام والدفء 
 

***** 
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 الموضوع التاسع

 للأسرة والأبناءالمهنية  –الصحة الوظيفية 
 

 مقدمة  

أو ســوـعادة )هوو قناعـــوـة  Occupational Wellness المهنيحة –الصحة الوظيفية 

بمووا اختووارو  عموولاد مصوويرياد للحيوواة موون حيووث ميووولهم نحووو  ( الأسوورة والأبنوواء أحيانوواد 

وإنجازهم يومياد لمسؤولياته، ومن ثم عوائود  النفسوية والاجتماعيوة والاقتصوادية علويهم 

 .و مجموعة أسرية/ أفراداد أو

المهنيوة علوى الأسورة والأبنواء بحيواة هانئوة  –وبينما تنعكس نتائج الصحة الوةيفية 

فإنهووا تسوواهم أيعوواد فووي  ،ونةوورة متفائلووة وواثقووة لنووول المسووتقبل ،مسووتقرة فووي الحاعوور

اسووتقرار المجتمووع والحيوواة الاجتماعيووة العامووة، وتقوودمهما فووي تحقيووق أهووداف وطنيووة 

 .مختلفةبسبب الكفاية أو الرخاء المعيشي لأسر وفئات المجتمع ال.. وحعارية عليا

بالحوديث .. المهنيوة –ويمكن لدسرة والأبناء التعرّف على مدد صحتهم الوةيفيوة 

والميووول الإيجابيووة نحووو عملهووم والشووعور بووالعودة إليووه عنوود معووي بعووض الوقووت فووي 

إعووافة بوالطبع للعوائوود  ،والاسوتمتال بالمهموات التووي يؤدونهوا خلالوه ،إجوازة بعيوداد عنووه

يووة والنفسووية التووي يجنونهووا فووي تحسووين أوعوواعهم كأسوورة الماديووة والعلميووة والاجتماع

 .وأفراداد في المجتمع المحلي

المهنيححة التححي يطمحححون اليهححا   –وحتححى تحقححق الأسححر  والأبنححا، مبححدئياً الصحححة الوظيفيححة 

 :يراعون المبادئ الإجرائية التالية

 الخاصوة مون حيوث القودرات فت  الأسررة والأنايا  تساسيام كسياايياتت  الشخصييي     -0

 .والميول والحاجات والقيم والاهتمامات العملية

المهنوة المطلوبوة أو المتاحوة  – تايي  السسريلوليي والحايوق السترتنيي اليى الوظيفيي      -5

 لدسرة أو الأبناء 
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مع المسوؤوليات ( 0)في رقم  والأناا  سااراي تاييسيي للإسياايات الشخصيي للأسررة -1

يمكون لدسورة إجوراء  .المهنوة المتاحوة أو المطلوبوة –والحقوق المترتبوة عون الوةيفوة 

، والتوصول  الوى (بمنطوق البحوث العلموي ) المقارنات الحالية بطرق علميوة إحصوائية 

  .المهنة أو مدد مناسبة الأخيرتين لهم –قرارات موعوعية بمدد مناسبتهم للوةيفة 
عتقودات والميوول والاهتماموات والم الستايي الستوافايي سيع الايي      –اختيار الوظيفيي   -4

المهنوة فوي سووق  –دون العشوائية أو مجرد توفر الوةيفوة  ،العملية لدسرة أو الأنباء

 .العمل، وذلك كلما استطاعوا لذلك سبيلاد 
يوجد أهم وةيفة أو مهنة وأكثر حسماد لمصير  ،وفي المدارس والجامعات    

إن التلاميذ .وهي التلمذة أو طلب العلم والمعرفة.. ومستقبل الأسرة والأبناء والمجتمع

والطلبة هم في الواقع موةفون، مهنتهم اليومية هي طلب المعرفة والعلم والتلمذة 

بالتمهّن )ة حيث يكتسون منهم بالتعليم المباشر أو بالملاحة ،على المعلمين

Apprenticeship)، المعارف والأعراف والقيم والأخلاقيات والمهارات وأساليب

 .التفاعل المتخصصة في أعمالهم الأكاديمية المختلفة

الطلبووة الأبنوواء أصووحاء وةيفيوواد مهنيوواد فووي الووتعلم وتحصوويل / وحتووى يكووون التلاميووذ     

الآبوواء :   وةووائف ومهوون الكبوواريتوجووب موونهم العموول الجوواد بمبوواد ،المعرفووة والمسووتقبل

ويتوقحححع محححنهم بهحححذا  ن يقومحححوا بالمسحححؤوليات  .والأمهوووات والآخووورون فوووي المجتموووع

 :الموجز  التالية

 .اكتساب وممارسة مهارات الدراسة الناجحة -0

تخطوويط أو تحديوود الوودروس أو المووواد المقووررة المناسووبة أو المطلوبووة خوولال فتوورة  -5

 .ة دراسيةمحددة مثل شهر أو فصل دراسي أو سن
 تخطيط وإدارة الوقت المتال للدراسة والتحصيل  -1
إدارة وعووبط مشووواعر العووغط النفسوووي التوووي تنتوواب الابووون أو الابنووة أحيانووواد خووولال  -4

 .دراستهما أو حياتهما اليومية
   .المحافةة على علاقات طيبة مع الأسرة والأقران والمعلمين والآخرين في البيئة -2

o b e i k a n d l . c o m



 
41 

 

بوين مسوؤوليات الدراسوة والتحصويل وحاجوات الونفس  المحافةة على التووازن البنواء -5

 .والجسم للراحة والتجديد والترفيه
الاسووتفادة كلمووا ناسووب وكووان مجوودياد ذلووك، موون الإمكانيووات والخوودمات المتوووفرة فووي  -0

 .المدرسة أو الجامعة لمزيد من التعلم والتحصيل

 ناءالمهنية للأسرة والأب – نظرة استطلاعية موجزة على الصحة الوظيفية

 : الستايي –أسر لي حوا الورع الرا ن للصحي الوظيفيي -أ

 ؟اكتب بكلمات أهم القيم والميول التي تتمتع بها -0

 ؟ما هي الحوافز التي تثير فيك العمل أو الدراسة -5
 ؟اكتب أهم الأنشطة التي تستمع بالقيام بها أثناء وقت الفراة -1
 .فيها ممتعاد اذكر أسماء بعض الوةائف أو المهن التي ترد العمل  -4
 ؟هل تستمتع أكثر بالعمل أو الدراسة بمفردك أو مع مجموعة من الأقران -2
هوووول تسووووتمتع بالدراسووووة والووووتعلم موووون خوووولال القووووراءة والمحاعوووورات أو الخبوووورة  -5

 ؟والمشاريع والتطبيق
 ؟هل أنت مغامر في الدراسة أو العمل أو الحياة -0
 ؟ما هي الوةيفة أو المهنة التي تتمناها -8
 :ستارات الدراسري الااجحي أسر لي حوا -ب

 ؟هل تعمل بجدول دراسي يومي منتةم -0

 ؟هل أنت معتاد على الدراسة في نفس الوقت والمكان يومياد  -5
 ؟هل تدرس لفترات منتةمة قصيرة يتخللها فترات ترويح وتجديد -1
هل تأخذ ملاحةات خلال المحاعرة أو الدرس؟ وهول تقووم بمراجعتهوا يوميواد بعود  -4

 ؟الرجول للمنزل
حيوث  كل شوهر؟ الميزانية الماليةأين تذهب  .اظرة الى الصحي الساليي للأسررة والأناا  -ج

 :لا ينطبق، ي ترك فارغاد 
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 السرين* 
 وقود الطبخ  -0

 الكهرباء  -1

 الماء -1

 الهاتف  -4

 الطعام  -2

 الصيانة  -5

 المتفرقات -0

 اللناس  * 
 شراء ملابس جديدة   -0

  لمصبغة   -5

 الغسالة وتوابعها -1

       السريارة  *  

 الأقساط أن وجدت  -0

 الوقود  -5

 الصيانة -1

 التامين -4

 السواصلات العاسي  *

 افاات السرفر * 
 الترفيه* 

 افاات شخصيي * 

o b e i k a n d l . c o m



 
42 

 

 سااسرنات خاصي * 

                احتياطات طوارئ* 

 

 : سجسوع الافاات الشتريي

الماليححة ضححرور  الموازنححة بححين الححواردات والنفقححات بصححفة تقتضححي الصحححة  :توضححي 

 ...منتظمة

 ،الموالي مهموا كوان محودوداد  مأن تستطيع الأسرة والأبناء دائمواد التكيوف موع وعوعه

تووذهب أنوووال صووحتهم الحياتيووة الأخوورد التووي تجنبوواد للووديون والمووآزق الماليووة التووي قوود  

 غوىمون الأسورة الغنيوة بوأن لا تطكما يقتعوي  .الأسري نوعحها في هذا العمل العلمي

قرشووها الأبوويض ليومهووا " خر دائموواد وأن توودّ  ،ميزانيووة  فووي النفقووات أو أن تنفووق بوودون

فووي جسوومه أو بجوارهووا وأن تسوواعد موون يسووتحق  ،كمووا يوونص المثوول الحكوويم"  الأسووود 

 .سبيلاد الى ذلك علمي كلما استطاعت لتحصيله ا
 
 

***** 
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 الموضوع العاشر

 للأسرة والأبناء الثقافيةالصحة 
 

 مقدمة

هوووي مجموووول العوووادات ولقووويم والتقاليووود والأعــــــوووـراف  The Culture الثقافحححة

والوســــائل والأدوات والآداب وأساليب الحياة العامة التوي تجموع النواس فوي بقعوة مون 

والإنسان بكونه مخلوقاد اجتماعياد بالفطرة ثم بالحاجوة . الأرض معاد فيما يسمى المجتمع

سوعياد للإحسواس ..فوة الاجتماعيوة المحليوةاليومية للبقاء والتقدم يتبنوى ويحوافة علوى الثقا

بالأمن والأمان والاستقرار الحياتي، وللحصول على التعزيز الاجتماعي والاقتصوادي 

والنفسي، وللتحّفز إيجابياد لإنجواز موا هوو بنّواء إدراكيواد وانفعاليواد ( الوةيفي أو المهني ) 

  .وسلوكياد للفرد والأسرة والمجتمع في  ن

وهذا المعنوى ينطبوق . .المصقول أو المهذب :حرفياد  ةهو في اللغ  والإنسان المثقف

فهو مهذب دمث الخلق يجموع فوي شخصويته  ،كما نرد على ععو الأسرة العفيّ ثقافياد 

معارف عامة متنوعة وطباعاد مرنة وموعوعية ومنطقية، وهادفة إيجابية فوي التفكيور 

فوي إدراكوه وعاطفتوه وحركتووه  إنوه يمتلوك.. .والميوول والسولوك والتفاعول موع الآخورين

بينموا يمتلوك المتخصوص أشوياء كثيورة مون ) اليومية مع الناس شيئاد هاماد من كول شويء 

وإذا أمكون لععوو الأسورة الجموع بوين كونوه مثقفواد ومتخصصواد  .(شيء أو مجال محدّد 

فاعوولاَ د وخيوورا دوجموويلاد وموودنياد وواعيوواد عارفوواد حسووب  :فيكووون بهووذا إنسوواناد نموذجوواَ 

 .ايير حياتية عديدةمع

ان الأسر  والأبنا، الأصحا، ثقافياً هم الذين يجمعون في شخصياتهم السلوكية الاجتماعيحة 

 :دون تناقض مع البيئة المحلية  العناصر التالية

هووي مجمووول العووادات والقوويم والأخلاقيووات وأسوواليب التفكيوور و .اسوسيييات واافيييي -0

 ..شرائح المجتمع والترفيه والحياة المتعارف عليها من معةم
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مرتبطووة بالطبقووة الاجتماعيووة لدسوورة وبوعووعها الاجتموواعي  ،خصوصيييات واافيييي  -5

الخصوصوويات الأسوورية الووى وعووع خوواص   وبينمووا تشووير هووذ. والاقتصووادي فووي البيئووة

 . لدسرة ولمكانتها في المجتمع، فأنها تتناغم مع العموميات الثقافية وتعمل من خلالها
مرتبطوة برغبوات وطموحوات بعوض أععواء الأسورة فوي الانفوراد  ،ندا ا واافييي  -1

بعادات وأفكار ومةاهر شخصية ولباس وأطعمة ورياعيات  ووسائل  ترفيه جديودة، 

يبتكرونهووا حينوواد أو ينقلونهووا خوولال أسووفارهم أو تعلوويمهم أو معوواملاتهم الاقتصووادية مووع 

 ..المجتمعات الأخرد
اد،، عموميات كثيرة وخصوصويات أسورية وبينما يمتلك ععو الأسرة الصحي ثقافي

فإنووه يحووافة دائموواد علووى كونووه إنسووانا  ،عديوودة ثووم قلوويلاد موون البوودائل السوولوكية الشخصووية

مهووذباد ومتسووامحاد ومرنوواد ومتنوعوواد إيجابيوواد فووي التفكيوور والميووول وقبووول  :اجتماعيواد مثقفوواد 

إنه بعيد بالمقابل عون  ،الآخرين والثقافات الأخرد وأساليب الاجتمال المدني مع الناس

التعصووب والتمييووز والعنووف والتعنيووف فووي سوولوكه وتعاملووه مووع أبنوواء جنسووه والأجنوواس 

مهموووا اختلوووف تنوعهوووا العرقوووي أو الجغرافوووي أو الوووديني أو الحعووواري أو .. الأخووورد

 . غيرها

 نظرة استطلاعية موجزة على الصحة الثقافية للأسرة والأبناء

     الأسريرة والأنايا  حيوا تسرياسحت  الوايافل احيو ا خيرين       اسرتطلاع سنسريط لحارير سييوا. 

 .يتدرج المقياس المبسط من م شوش ثقافياد إلى صحي ثقافياد 

يمكوون لأععوواء الأسوورة التعوورف موون حيووث المبوودأ علووى ميووولهم وصووحتهم الثقافيووة 

 .بالإجابة المباشرة الموجزة وتحديد موقع الواحد منهم على المدد الثقافي بالسؤال

 التعصب    التجاهل      التسامح     التقدير     التبني    الكراهية          

 اــــــــــــــــــاـــــــــــــــــاـــــــــــــــــاــــــــــــــــــاــــــــــــــــــــــا

         (0)         (5(        )1(         )4(          )2(           )5) 

  تثمن الأسرة والأبناء الفروق الثقافية بين الناس  ،مسالمستود الخافي

 .والمجتمعات كمصدر غنى لثقافتهم المحلية
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  في المستود السادس ـ تتبنى الأسرة والأبناء بعض العناصر الثقافية العالمية من

 .قيم وعادات وسلوكيات يرونها مفيدة وفعالة لحياتهم اليومية
 لدد الأفراد  وا الأسررة والأناا  احو نع  العااصر الواافيياسرتطلاع سوجز لحارر وسي

اكتب الدرجة المناسبة لميولك في المدد  .والأسرة والجماعات العرقية الأخرد

   :المتدرج المرفق على الشرطة أمام كل سؤال مما يلي
 
 التعصب         التجاهل         التسامح          التقدير       التبني    الكراهية       

 اــــــــــــــــــــــاــــــــــــــــــــــاـــــــــــــــــــــــاـــــــــــــــــــــــاــــــــــــــــــــــا

(0)             (5         )    (1(             )4(              )2(          )5) 

 :إن درجة تقديري لدعراق المختلفة الموجودة في البيئة المحلية هي -0 -----

 :إن درجة تقديري لدديان العالمية الأخرد في البيئة المحلية هي -5 -----

إن درجة تقديري لأدوار الرجل والمر ة في الأسرة والمجتمع لدد الثقافات  -1 -----

 : الأخرد هي

 :إن درجة تقديري لأساليب التفاعل بين الجنسين في البيئة المحلية هي -4 -----

 :إن درجة تقديري لفنون المجتمعات الأخرد هي -2 -----

 :إن درجة تقديري للغات الأعراق الأخرد في البيئة المحلية هي -5 -----

 :إن درجة تقديري لأطعمة الأعراق الأخرد في البيئة المحلية هي -0 -----

 :إن درجة تقديري لألبسة الأعراق الأخرد في البيئة المحلية هي -8 -----

إن درجة تقديري لأعراف وتقاليد وقم الأعراق الأخرد في البيئة المحلية  -9 -----

 :هي

إن درجة تقديري لأساليب الترفيه لدد الأعراق الأخرد في البيئة  -01 -----

 :المحلية هي
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يب التفكير لدد الأعراق الأخرد في البيئة إن درجة تقديري لأسال  -00 -----

 :المحلية هي

إن درجة تقديري  للتراث الفكري  لدد الأعراق الأخرد في البيئة   -05 -----

 :المحلية هي

إن درجة تقديري  لأساليب الاتصال والتفاعل لدد الأعراق الأخرد في   -01 -----

 :البيئة المحلية هي

 : إن درجة تقديري لمةهر ولون الأعراق الأخرد في البيئة المحلية هي  -04 -----

إن درجة تقديري لمفهوم الأسرة والممارسات والعلاقات الأسرية لدد   -02 -----

 :البيئة المحلية هي الأعراق الأخرد في

 
 المجمول العام___  

   91        

 :تحليا الصحي الواافيي

 .الأسرة والأبناء لديهم استعداد قوي لتبني عناصر ثقافية لمخرين :91-81( 0)

 .الأسرة والأبناء لديهم استعداد قوي لتقدير أعراق وثقافات الآخرين :81-01( 5)

 الأسرة والأبناء  لديهم  استعداد  قوي  للتسامح  مع  أعراق  وثقافات  :01-21( 1)

 .الآخرين

 .الأسرة والأبناء لديهم استعداد قوي لتجاهل أعراق وثقافات الآخرين :21-41(4)

   أعـــراق عدالأسرة والأبناء لديهم استعداد قوي للتمييــــــز والتعصب  :41-52(2)

 .وثقافــــات الآخرين

 .الأسرة والأبناء لديهم استعداد قوي لكراهية أعراق وثقافات الآخرين :52-02(5)
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 يةللتأمل وتطوير الصحة الثقافأسئلة إضافية 

ما هي المعتقدات التي كانت وراء تقديرك بالدرجات على المقياس المتدرج  نفاد؟  -0

 .وعح بإيجاز أو بكلمات

ما هي نوعية حياتك باعتبار القيم والمعتقدات التي عبرت عنها بالمقاس المتدرج  -5

قبولك  ؟العلاقات مع الآخرين؟ صحتك الانفعالية؟ صحتك الروحية : نفاد؟ من حيث

  .ورفعك لمخرين
ماذا يمكنك أن تفعل لتحسين تسامحك وتقديرك أو تبّنيك لأعراق وثقافات   -1

مثل زيارة الآخرين في بيوتهم أو مواقعهم، المشاركة في الأنشطة )الآخرين؟ 

لشعبية، المشاركة في ألعابهم اليومية، المشاركة في المناسبات والاحتفالات ا

 (.ووسائلهم الترفيهية أو الإقامة لعدة أيام معهم أو السفر والسياحة لأقطارهم الأصلية
 

 

***** 
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 الوحدة الحادية عشرة

 الصحة الحياتية للأسرة والأبناء تحسين
ابدأ التوالن بم

ا

 مقدمة
أمولاد فوي  ،الحياتية لدسرة والأبناءوعحنا في المواعيع السابقة أبعاد الصحة ألقد 

وموع كوون الأبعواد . المسوتقبلحصولهم على حياة مستقرة ومتكاملة وبناءة لحاعورهم و

هاموة وأساسوية جميعـــوـا،د إلاّ .. الثمانية التي قودمناها لتحقيوق الصوحة الحياتيوة الأسورية

خي التووازن توو ،أنه يتوقع من الأسرة والأبناء وهم في سعي دؤوب لتحصيل كل منهوا

فوي تثمووين أدوارهوا فووي صوحتهم الحياتيووة،، بحيوث لا يطغووى  بعود أو أكثوور علوى الأبعوواد 

ثووم التوووازن أيعوواد فوي تحصوويل كوول ب عوود، بحيوث لا يكووافحون دائموواد للدرجووة .. .الأخورد

 ...القصود أو اليأس ثم التخلي بالكامل عنه أحياناد 

كمووا يبوودو غالبوواد فووي , مثوول فالتوسووط أو الاعتوودال هووو سوونة الحيوواة وهووو الوعووع الأ

وفوي الحصوول علوى الراحوة النفسوية والنتوائج .. التعامل مع الناس والحووادث والأشوياء

يبودو وعوع الاعتودال بالمقارنوة بالارتفووال أو  .البنواءة المجديوة لطبيعوة وحاجوة الإنسووان

  .تاليالانخفاض الحاد في الصحة الحياتية لدسرة والأبناء في الرسم التوعيحي ال

يمكن لدسرة والأبناء التعرف على طبيعة ودرجة سعيهم للصحة ، المبدأبو

لاستطلال اعلى الحياتية ومدد اعتدالهم أو تطرفهم في تحصيلها عموما، الإجابة

  :التالي

 والأبناء الثمانية لصحة حياة الأسرة موجز أساسي لتحصيل  الأبعاد استطلاع

 :الصحة الروحية -2

 ابذل جهوداد ععيفة        2ــ2ـــ1ـــ1ـــ2ـــ5ـــ6              ةعاليابذل جهوداد      

 لتحصيلها                                                              لتحصيلها      
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 :الصحة الانفعالية -2
    لتحصيلها    بذل جهوداً ضعيفة    0ــ1ــ2ــ3ــ4ــ5ــ6  ابذل جهوداً عالية       

 :الصحة العقلية -1

 تحصيلهال ابذل جهوداً ضعيفة  0ــــ1ـــ2ــــ3ـــ4ــــ5ــــ6 لتحصيلهاابذل جهوداً عالية     

 :الصحة الجسمية -2

          تحصيلهالضعيفة  بذل جهوداً     0ـــ1ـــ2ـــ3ـــ4ــــ5ــــ6تحصيلها ل عاليةابذل جهوداً     

 :الصحة الثقافية -5

 تحصيلهالضعيفة  بذل جهوداً      0ـــ1ـــ2ـــ3ــــ4ــــ5ــــ6    تحصيلهال عاليةابذل جهوداً 
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 الصحة الوظيفية  -6

 تحصيلهالضعيفة  بذل جهوداً      0ـــ1ـــ2ـــ3ــــ4ــــ5ــــ6    تحصيلهال عاليةابذل جهوداً 

 الصحة الاجتماعية  -7

      تحصيلهالضعيفة  بذل جهوداً      0ـــ1ـــ2ـــ3ــــ4ــــ5ــــ6    تحصيلهال عاليةابذل جهوداً 

 الصحة البيئية  -  8

  تحصيلهالضعيفة  بذل جهوداً      0ـــ1ـــ2ـــ3ــــ4ــــ5ــــ6    تحصيلهال عاليةابذل جهوداً   

 :خلاصة تحليلية

 48  -  45    = الحياتيةجهود سلوكية حادة غير فعالة لصحة الأسرة والأبناء. 

 45  -  15    =جهود سلوكية مرتفعة الاعتدال لصحة الأسرة والأبناء الحياتية. 
 15  -  08    =جهود سلوكية متوسطة الاعتدال لصحة الأسرة والأبناء الحياتية. 
 08  -  05   =جهود سلوكية منخفعة الاعتدال لصحة الأسرة والأبناء الحياتية. 
 05  -  1   =عة لصحة الأسرة والحياة الأسريةجهود سلوكية منخف. 
 

  :اسرتطلاع سوجز سسرااد

                                                                  لسبعة  يام مكثف جسمي نشاط  0ـ1 ـ2 ـ3 ــ2 ــ1 ــ0  انعدام النشاط الجسمي -0

 غم 01  كثر من دهونتناول   0ــ1ـــ2ـــ3ــــ2ـــ1ـــــ0   غم10 قل من  دهونتناول  - 5

                                                    استرخا،  وعدم عملالوقت  0ــــ1ـــ2ـــ3ـــ2ــــ1ــــ0  ولعبالوقت كله عمل   -1

 عقلاني غيرومندفع        0ـــ1ـــ2ـــ3ـــ2ـــ1ــــ0منطقي وعقلاني          -4

              % 011الآخرون يخدمني    0ـــ1ـــ2ـــ3ــــ2ــــ1ـــ0 خدم نفسي بنفسي      -2

                                                        وليّن  ضعيف ومذعن   0ـــ1ـــ2ـــ3ـــ2ـــ1ـــ0   وعنيد قاسي وعدواني -5

                                                                                     مسؤول وغير وضحوكمهمل   0ــ1ـــ2ـــ3ـــ2ـــ1ـــ0 الدعابة  عبوس بعيد عن -0
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                    على الآخرين  الاعتماد المفرط 0ــــ1ـــ2ـــ3ــــ2ــــ1ــــ0  على الذاتالاعتماد المفرط  -8

                                                                

 ة دون الكم في اعتدال وتوازن الصحة الحياتية للأسرة والأبناءودالمحافظة على الج

 مولجودة أهداف سلوكه ،من المهم دائماد لحياة ومستقبل الأسرة والأبناءإن 

مراعاة مبدأ النول دون و، تهم الحياتيةصحفي الاعتدال المتوازن  ..عموماد  موتحصيله

الكم في الأهداف والعمليات والنتائج الخاصة بالصحة الحياتية التي يسعون إلى 

 .تحصيلها دائماد 

 

مسؤوليات لتفوق 

 الحياتية الصحة

 لصحةل مسؤوليات هامة

 الحياتية

مسؤوليات غير هامة 

 الحياتية للصحة

0- 0- 0- 

5- 5- 5- 
1- 1- 1- 
4- 4- 4- 
2- 2- 2- 
5- 5- 5- 
0- 0- 0- 
8- 8- 8- 
9- 9- 9- 
01- 01- 01- 

أن  الاهتمام الزائد بالكم، يلغي :  والقاعد  التي يجب تذكرها دائماً في هذا الإطار هي

العمل أو الدراسوة أو الاجتموال والتفاعول : أو يععف غالباد النول في أي سلوك إنساني

بأبعادهوووا الثمانيوووة فوووي هوووذا العمووول العلموووي أو تحصووويل الصوووحة الحياتيوووة .. بوووالآخرين

 .الأسري
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الأولى للمهمات غير العرورية، والثانية   :ويوعح الجدول  نفاد ثلاث خانات

لمهمات الحياة والصحة الهامة لدسرة والأبناء، ثم الثالثة لمهمات يمكنهم اعتمادها 

 . كلما سنحت الفرص والإمكانات لمزيد من التحسن

بينما  يساعد الأبناء الأسرة   في فرز أفعلياتهم : والمهم ملاحةته في الجدول هو

وتفعيل حصولهم على الصحة الحياتية، فإن قائمة الأفعليات في الخانات الثلاث 

بل يمكن تغيير أوعاعها من حين إلى  خر،، أو سنة إلى سنة . ليست مغلقة أو ثابتة

والأبناء إعادة النةر في سلم هذ  الأولويات أخرد، الأمر الذي يتطلب من الأسرة 

في كل خانة ليست نهائية،    22 -0إن الأرقام من )كلما رأوا ذلك واجباد أو مناسباد 

 .(يمكن أن تزيد أو تنقص حسب الحالات المستقلة لدسر والأبناء

 

 

***** 
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 الموضوع الثاني عشر

 والأبناء للأسرة التغيير السلوكي لصحة حياتية أفضل
 

 المقدمة
هي أساسية لنجال الأسرة والأبناء  ،بأبعادها الثمانية الصحة الحياتية المتكاملةإن 

وإن التحصيل . للناس في العمل والدراسة والاجتماعات المدنية المتنوعة اليومية

فياد أيعاد في نوعه يتطلب بالعرورة سلوكاد عّ  بكل أبعادها، الجاد لهذ  الصحة الحياتية

وإذا كانت الأسرة والأبناء يطمحون إلى تحسين أوعاعهم  .وكمه وكيفه وتوقيته

مدد ون درسي ئذ عند ،والمستقبل في الحاعر الصحية الحياتية لتحقيق نجال أكثر

نتيجة ذلك مدد تبيَن يحيث  ،توازن أبعاد صحتهم الحياتية في الموعول السابق

على حساب ارتفاعاد أو انخفاعاد  بععها تطرفتوازن أبعاد صحتهم الحياتية،، أو 

عما اعتادوا عليه في الماعي  ةد مختلف ياتسلوكوبالتالي مدد الحاجة للبدء ب ،الأخرد

 ..التغيير الحياتي المطلوب من اجل

إحداث تغييرات إيجابية في سلوكياتهم وعاداتهم وعند اتخاذ الأسرة قرارا ب 

فةما نقدم  ،الحياتية التي يطمحون إليهااليومية لتمكينهم بالنتيجة من تحصيل الصحة 

 .لأسوة حالأبناء في هذا الإطارمن اخطوات  يمكن اعتبارها خمس يلي طويقـــ  ب
 

في هذ  المرحلة تبدو الأسرة أو الأبناء . .التأسا السفتوح قنا التغيير السرلويل -0

ــول فقد يقــ .صحة حياتية بوجه عاممن  مقتنعين نسبياد بما يتوفر لهم سلوكياد 

لا تواجهني أو  :أو بالحديث مع أععاء الأسرة الآخرين ،الواحـــد منهم في عقلـه

ومع هذا الإنكار المبدئي لعدم ! تبدو أمورنا عادية .. .تواجهنا مشكلة فيما نقــوم به

عنيه نفسياد إدراكياد هو أنهم يفإن ما  ،وجود مشاكل سلوكية لدد الأسرة أو الأبناء

وبدأ فعولهم  ،،يعون الوعع الذي يعيشونه اية  بدؤوومجموعة أسر دفراد

لكنهم حتى الآن حياديون يعيشون .. واهتمامهم بمراجعة ما يجري في هذا الوعــــع

 .حياتهم اليومية وبقناعة كالمعتاد
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الأسرة والأبناء هنا بوعي نقص محددّ في  أتبد .التأسا فل الورع الحياتل الرا ن -5

ولكنهم غير متأكدين من عرورة التغيير أو فائدته لمزيد  ،حاجات وأساليب حياتهم

هل يستحق الموعول كل العناء : فيلاحة عليهم تساؤلات مثل. من صحة حياتهم

هل النتائج التي قد تنجم عن التغيير السلوكي ذات جدود  والجهد والخسائر؟ 

وبحثها  ،،ومع هذا تبدأ الأسرة والأبناء بالتأمل في أوعاعهم الحياتية ؟واعحة

تبني عند وموازنة العوائد والنفقات التي قد تحدث  ،وتحديد مواطن القصور فيها

 .التغيير
تبدأ الأسرة والأبناء في هذ   .التحرير كحداث التغيير فل الورع الحياتل الرا ن -1

بالإعداد  ،المرحلة، بعد تقريرهم في نهاية المرحلة السابقة عرورة التغيير السلوكي

للقيام بالتغييرات  ،وتطوير الخطط والإمكانات المتاحة لهم أفراداد ومجموعة أسرية

السلوكية المطلوبة للحصول على مزيد من الصحة الحياتية المتكاملة بأبعادها 

 .الثمانية
دماد في تنفيذ تخطو الأسرة والأبناء ق   .الند  الفعلل لتغيير الورع الحياتل الرا ن -4

ها في مرحلة التحعير السابقة سعياد لتحصيل نول ودرجة وي طرحالخطط الت

بدرجة ( كما يؤمل ) لى الأسرة والأبناء هنا حتت. الصحة الحياتية التي يطمحون إليها

عالية من الثقة بالنفس والقدرة الذاتية على تحقيق أهداف التغيير المقصودة حتى 

 .النهاية
بصيانة البيئة الأسرية ورفع  سرلويل الجديدالسحافظي الى قوة واسرتسرار التغيير ال -2

وتعزيز أععاء الأسرة في استعمالهم  ،،قدراتها على استيعاب السلوكيات الجديدة

تســــتمر الأســـرة . للسلوكيات الجديدة في المواقف الأسرية والحياتيــة المتنوعــــة

مدة تتراول ل تهاالسلوكية وممارس تالتغييرا مواصلةفي عمليات صيانة وتعزيز 

 ،الأبناء بتراكم الممارسة وامتداد المدةمع حتى تتوفر لها .. أشهر 5 -1بيــــن 

 .فرص كافية لترسيخها أو تركيزها في توجيه وبناء صحتهم الحياتية اليومية

 قائمة إجرائية لإحداث التغييرات السلوكية لتحقيق صحة حياتية أفضل 
  ؟ما هو التغيير السلوكي المطلوب -0
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يحقق هذا التغيير السلوكي من حاجات شخصية وأسرية لمزيد مــن  ماذا -5

 ؟الصحة الحياتية
 ؟ولماذا ؟ناهل السلوك الجديد ذات أهمية ل -1
  ؟جنيها من السلوك الجديدنما هي الفوائد المباشرة التي  -4
مثل علاقات ) ما هي الآثار الجانبية الإيجابية التي قد تنجم عن السلوك الجديد  -2

 ؟.. (عوائد صحية جسمية ،عوائد نفسية ،عوائد مالية ،جديدةاجتماعية 
  ؟وكيف يمكن التغلب عليها ؟هل هناك معيقات لإحداث التغيير السلوكي -5
ما هي السلبيات التي قد يحدثها التغيير السلوكي في أساليب وصحة الحياة  -0

 ؟اليومية
 ؟عمل فيها حالياد لإحداث التغيير السلوكينما هي المرحلة التي  -8
 ؟ماذا يلزم من أجل التقدم وإنجاز المرحلة التالية من عملية التغيير السلوكي -9
متلك معرفة كافية بخصوص السلوك المطلوب؟ وما هي المصـادر التي نهل  -01

 ؟يمكــــــن الرجول إليها لتطوير هذ  المعرفة

القدرة على إنجاز السلوك المطلوب باستمرار؟ وما هي المهارات  ناهل لدي -00

 ؟حتاجها في هذا الإطارنالخاصــــة التي 

 ؟الطاقة والميول الإيجابية لبدء التغيير السلوكي الآن ناهل لدي -05

 لإحــــــداث (الاجتماعية والمادية)الةروف البيئية المســـــاعدة  نايدهل تتوفر ل -01

 ؟لسلوكي المطلوبالتغييــرا

وكيف يمكن رفع  ؟اليومية ناهل يتلاءم التغيير السلوكي مع أسلوب حيات -04

 ؟ته لطبيعة ومتطلبات الأسلوب الحياتي اليوميممواء

 ؟كيف يتقبل أععاء الأسرة والمعارف التغيير السلوكي المطلوب -02

 ؟مطلوبفي تحصيل التغيير السلوكي ال ناتؤثر علي قدهل هناك ردود فعل  -05

وكيف يمكن  هل التغيير السلوكي والسلوك الجديد ممتعين لدرجة كافية؟  -00

 ؟اد إمتاعا أكثـــــر قبولاد ومجعله

خـــلال  ناما هي الجهات والمصادر بالأسرة وخارجهـــا التي يمكـــنها دعم -08

 ؟التغيير السلوكي
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ة في التغيير ويمكن النةر إليه كقد ،أو خارجها ةنموذج سلوكي بالأسر ناهل لدي -09

 ؟السلوكي؟   ومن هو هذا النموذج

لتحصيل التغيير السلوكي نا نفسأ كافً بهانات التي يمكن أن عزّزما هي الم -51

 ؟المطلوب
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