
 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تتكلم   ة المصر�ةأبرنامج المر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 2 

 
 مقدمة 

 
ت�ـا لتصـ�ح اة ذأ مج التـى تعمـل علـى تمكـین المـر امـن البـر   تـتكلم  مصر�ةة الأ برنامج المر  
 -ذلك من خلال : مو�تمع نفسها ومن حولها  اً كثر تصالحأ

 . الذات  في والثقة خروالآ للذات  المستمر الاكتشاف علي القدرة السیدات  . إكساب 1
 قبـول وعـدم عنهـا الـدفاع مـن تمكنهـا التـي والواج�ـات  �ـالحقوق  السـیدات  وعـي ز�ـادة .٢

 ٠ لها انتهاك  أي
 . القرار واتخاذ الح�ات�ة المواقف تحلیل مهارات  السیدات  إكساب  .٣
 مع الاجتماع�ة العلاقات  و�ناء والتفاوض التواصل مهارات  السیدات  إكساب  .٤

 ٠ نالأخر�
 الح�ـاة فـي نومشـار�ته المجتمـع فـي الانـدماج علـي السـیدات  وقـدرات  معارف ز�ادة .٥

 ٠ العامة
 .الاقتصادي وضعهن من تحسن التي والفرص �المهارات  السیدات  تمكین .٦
 فـي لأبنـائهن جیـدة رعا�ـة نلهـ تضـمن التـي والمهـارات  المعـارف السـیدات  إكسـاب  .٧

 العمر�ـة حـلاالمر  جم�ـع مـع الا�جـابي التعامـل مـن تمكنهن و المختلفة العمر�ة المراحل
 م .له

بتـدر�ب السـیدات فـى  نمـتـى تقلان تكون الم�سرات الأولكن لكى نصل الى هذا �جب  
لبرنـامج والـتمكن المرجـوة لهـداف الاتحقیـق لالعر��ـة قـادرات علـى العمـل    أة المر   جلسات 

فى تقـو�م  لبرنامج من اجمل البرامج التى تت�ح للسیدات الفرصة ات �م�سر   ندواتهأمن  
 .فضل أح�اة  من أج دواتها أالنفس وتمكینها من 

والتدر�ب للم�سرات �كون اعداد لمدر�ات علـى البرنـامج قـادرات علـى اكسـاب السـیدات 
المهارات المختلفـة وتوصـیل المعلومـات الصـح�حة ومعرفـة ��ف�ـة ادارة الجلسـات وهـذا 

 -عن طر�ق :
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 م �التقی

ل یــتم عمــل اخت�ــار قبلــى واخــر �عــدى لق�ــاس قــدرات المشــار�ات ومعلومــاتهن قبــ بدا�ــةً 
 .ال�ه  و�عد البرنامج وتحدید ما توصلن

 
 عرض الفیدیو 

و�تــ�ح عــرض الفــیلم احــداث جــو داعــم لاهــداف التــدر�ب وفــتح المناقشــات حــول ح�ــاة 
السیدات ا�طال الفیلم و�دعم العرض ا�ضا الجلسات التال�ة للرجوع دوما الى ما حدث 

 .فى ح�اة السیدات ا�طال الفیلم 
 

 الجنس والادوار الاجتماع�ة 
بنها�ة الجلسة سوف تكون المشار�ات قادرات على معرفـة الفـرق بـین الجـنس والـدور  

والصــــور النمط�ــــة فــــى التر��ــــة والتفرقــــة بــــین الــــذ�ر والانثــــى وتغیــــر الادورار الســــلب�ة 
 .رهایوالامثلة الشعب�ة الداعمة للصور النمط�ة التى من الممكن تغی

 
 جلسات المهارات   
ة �تكــون الم�ســرات قــادرات علــى اكســاب الســیدات المهــارات الرئ�ســ  ات جلســالنها�ــة  ب

 -:للتمكین الذاتى وهى مهارات 
 تقدیر الذات والثقة �النفس  •
 التفاوض •
 القدرة  على المشار�ة فى الح�اة العامة  •
 القدرة على اتخاذ القرار  •
 الدعم والش�كات الاجتماع�ة ا�جاد  •
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 الحقوق الانجاب�ة والصحة الانجاب�ة 

ــحة  ــوم الصـ ــة ومفهـ ــوق الانجاب�ـ ــى تعر�ـــف الحقـ ــادرات علـ ــار�ات قـ ــون المشـ وســـوف تكـ
الانجاب�ــــة ومعرفــــة المعلومــــات الاساســــ�ة التــــى تحتــــاج الیهــــا الســــیدات للحفــــاظ علــــى 

 .صحتها وصحة  افراد اسرتها فى �ل المراحل العمر�ة 
 

 مهارات الت�سیر 
كما تتمكن المشـار�ات مـن معرفـة مهـارات التـدر�ب والاتصـال والتواصـل مـع السـیدات  

 .للتمكن من الوصول الى الهدف من �ل لقاء 
 التدر�ب العملى 

م �ــل �یتــ�ح التــدر�ب العملــى فرصــة للتطبیــق علــى �ــل الجلســات �شــكل مصــغر وتقیــ 
   . جلسة قامت بها �ل مشار�ة للوصول الى افضل اداء

 
وفى النها�ة نحن نعمل لدعم المشار�ات �المهارات والمعلومات التى تحتاج الیها لكـى 

 هداف البرنامج اصل مع الفئات المستهدفة لتحقیق أ تكون المشار�ات قادرات على التو 
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 الدورة وتوع�ة �أدوار المرأة  جلسة الأولي : تعارف وتحدید أهدافال

 أولا : تعارف / أهداف اللقاءات.
  -أهداف الجلسة :

 مساعدة المشار�ات علي التعارف والتفاعل. •

 بناء جو تنش�طي . •

 إ�ضاح الهدف من هذه اللقاءات وعرض موضوعاتها •

 دق�قة) 20التعارف / بناء جو تنش�طي ملائم وفاعل ( -1
  -خطوات الجلسة :

 رحبي �المشار�ات واطلبي منهن تشكیل جلسة نصف دائر�ة. •

�م�ســرة قــدمي نفســك �إ�جــاز (الاســم ، الســن ، الوضــع العــائلي) وعرفــي بــدورك  •
 و�مهمتك (تنظ�م اللقاءات وتنسیق النقاش). للجلسة

استعرضـــــي أول�ـــــات التعـــــارف (الاســـــم ، العمـــــر ، العمـــــل ، الإقامـــــة ، الوضـــــع  •
ــه  ــا تح�ـ ــة . مـ ــات الاجتماع�ـ ــارج الواج�ـ ــاطات خـ ــات أو النشـ ــاعي ، الهوا�ـ الاجتمـ

 المشار�ة وما تكرهه وتوقعاتها من اجللسات).

 اقترحي علیهن أن تبدأ �ل مشار�ة وجارتها �التعارف. •

ن تعــرف �جارتهــا حســب الأول�ــات أ�عــد خمــس دقــائق ، أطلبــي مــن �ــل مشــار�ة  •
 المذ�ورة.

بــدعوة جــارة المتحدثــة  التلعــثمسـاعدیهن علــي تجــاوز الحــرج فــي حــال النســ�ان أو  •
 ي خلق جو مرح و��جابي ومتفاعل.إ�ضاح ما سها عن �الها واحرصي عل إلي

عنـــد الانتهـــاء مـــن تمـــر�ن التعـــارف ، رحبـــي �المشـــار�ات مجـــددا ثـــم استخلصـــي  •
النقـــاط المشـــتر�ة بـــین أوضـــاعهن �جهـــة الإقامـــة مـــثلا ، أو الســـن أو العمـــل أو 

الاســتفادة مــن النقــاط المشــتر�ة فــي مــن الوضــع الاجتمــاعي �حیــث �مكنــك ذلــك 
 توج�ه النقاش خلال الجلسات المقبلة.

 أوضحي أن عمل�ة التعارف سمحت للجم�ع �التعبیر عن أنفسهن. •
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ي الأسـس التـي ستسـهل عمل�ـة التعلـ�م مـن الـ�عض واطلبـي مـن المشـار�ات ناقش •
التقدم �اقتراحات في هذا الصدد ، سـاعدیهن علـي التوصـل إلـي الأفكـار المدونـة 

 أدناه. 

فمثل هذا الأسلوب �جعل المشار�ات �شـعرن �ـأنهن قمـن بوضـع هـذه القواعـد وأنهـا لـم 
تفرض علیهن و�التالي یلتزمن بها في الجلسـات لـذلك یتعـین اشـراك جم�ـع الحاضـرات 

  -لأخذ موافقتهن علي هذه النقاط :
 الحوار هو الأساس الأفضل لتحقیق التفاهم والتعاون. -

التعبیــر عــن الــرأي �حر�ــة ، حــق لكــل مشــار�ة ،ولــو �ــان مخالفــا لآراء  -
 الآخر�ن.

 الإصغاء وعدم المقاطعة ، من أصول الحوار. -

ــدة واحتــــرام  - ــا ، لأن النــــاس ل�ســــوا نســــخة واحــ اخــــتلاف الآراء وارد دائمــ
 الراي المخالف ، مقابل احترام رأ�ك الخاص.  

لا �جــوز الحكــم علــي الــراي �أنــه صــح�ح أو خــاطئ ، �ــل الآراء قابلــة  -
 للنقاش.

 مشار�ة الجم�ع في النقاش بنظام ، أساس للتفاهم.  -

 
 دقائق) 10عرض أهداف اللقاءات وموضوعاتها ( -2

 خطوة الجلسة 

مهــدي للجلســة بتقــدیر حضــور المشــار�ات �تعبیــر عــن رغبــتهن فــي الانفتــاح ،  •
 وز�ادة المعرفة ، والتغلب علي صعو�ات الع�ش.

 أوضحي الغا�ة من هذه اللقاءات بت�س�ط هذه الأفكار.  •

 تعز�ز شخص�ة المرأة  -
مســـاعدتها علـــي اكتشـــاف قـــدراتها المعطلـــة والعراقیـــل التـــي تحـــول دون  -

 تجس�م طموحاتها .

 تحفیز المشار�ة في اتخاذ القرار لرفع مستوي العائلة -
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النظر إلي الظروف الاقتصاد�ة الضاغطة ، ومتطل�ات الح�اة المتزایدة  -
والملزمــة للمــرأة �ــي تنشــط وتشــارك فــي عمل�ــة الانتــاج ، �مــا �كفــل رفــع 

 مكانتها الاجتماع�ة ورفاه�ة عائلتها. 

ــذه  • ــیري إلــــي أن الوصــــول إلــــي هــ ــااشــ ــوار والنقــ ــة یتطلــــب الحــ ــة  شالغا�ــ ومعالجــ
 الموضوعات التال�ة : 

دعــــي إحــــدي المشـــــار�ات اعلقــــي " لائحــــة الموضــــوعات " علــــي لوحـــــة �ــــارزة و  •
 المتطوعات لقراءتها.  

 تعارف وتوع�ه. -
ــیلم  علــــى التعــــرف - نمــــاذج مــــن النســــاء العاد�ــــات مــــن خــــلال عــــرض فــ

 الفیدیو.

 التمییز بین الجنسین والأدوار الاجتماع�ة المتغیرة.   -

 تقدیر الذات وتعز�ز الثقة �النفس. -

 القدرة علي اتخاذ القرار �جرأة.  -

 تساب مهارات المفاوضة والتعامل مع الآخر�ن.كا -

 معرفة الش�كات الاجتماع�ة و��ف�ة الحصول علي الدعم الاجتماعي -

 المشار�ة في الح�اة العامة وفي الانتاج. -

 وجوب محافظة المرأة علي صحتها.  -

 تحت موضوع الجلسة الأولي �اعت�اره قید المعالجة. ضعي خطاً  •

اســــــألي المشــــــار�ات إن �ــــــان لــــــدیهن تعل�قــــــات أو استفســــــارات حــــــول " لائحــــــة  •
 الموضوعات ".

ذ�ــري �ــأن �ــل موضــوع ســ�أخذ نصــی�ه الــوافي مــن النقــاش والمعالجــة فــي اللقــاء  •
 المخصص له. 

  للمدر�ة : إحفظي هذه اللائحة لاستخدامها في مطلع �ل جلسة. •
 ثان�ا : عرض فیلم الفیدیو (ساعة وأر�عون دق�قة)

 الهدف :

 التعرف إلي نموذج امرأة عاد�ة غیرت وضعا بنفسها.  •

 تقد�م شخصیتها ودورها في أسرتها ومجتمعها.  •
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التعــرف علــي العناصــر المســاعدة والمــوارد التــي اســتخدمتها هــذه النســوة لتحقیــق  •
 التغیرات.

 المدر�ة : الرجاء مشاهدة الأفلام

حددي أثناء النقاش الأمور التي برزت �النس�ة لكل فیلم ودونیها بهدف التمكن 
د علــي النــواحي التــي وردت ف�ــه. یــمــن إعــادة عــرض الفــیلم فــي الجلســة المناســ�ة للتأك

مثــال : إذ تر�ــزت المناقشــة حــول القــدرة علــي اتخــاذ قــرار ، أعیــدي عــرض الفــیلم فــي 
الجلســة الرا�عــة ، إذا �ــان التر�یــز علــي الــدعم الاجتمــاعي أعیــدي عــرض الفــیلم فــي 

 الجلسة السادسة : الدعم الاجتماعي. 
 الخطوات 

  -توجهي إلي المجموعة �الخطاب التالي :
لنــري ��ــف  –ح�ــاة امــرأتین عــادیتین مثلنــا  انســوف نشــاهد الآن فیلمــین �صــور  •

لتیهمــا رغــم العدیــد مــن تمكنــت هاتــان المرأتــان مــن تغییــر وضــعهما ووضــع عائ
قــوم �مناقشــته لاحقــا. الرجــاء واجهتهمــا سنشــاهد معــا �ــل فــیلم ثــم نتــي العق�ــات ال

 الانت�اه لجم�ع نواحي الفیلم.  

نبهــي المشــار�ات إلــي ضــرورة الإصــغاء الجیــد والمتا�عــة �ــالتر�یز �ــي �ســتطعن  •
 مناقشة مضمون الفیلم �عد عرضه.

 دق�قة). 20( أعرضي الفیلم الأول •

 یلم ي مــــــــــــــــــــــــــــــع المشــــــــــــــــــــــــــــــار�ات مــــــــــــــــــــــــــــــا ورد فــــــــــــــــــــــــــــــي الفــــــــــــــــــــــــــــــناقشــــــــــــــــــــــــــــــ •
 دق�قة)  30(

 دق�قة). 20أعرضي الفیلم الثاني ( •

 دق�قة). 30ناقشي مع المشار�ات ما ورد في الفیلم ( •
  -النقاط الأساس�ة التال�ة :النقاش الذي جري ولخصى استفیدي من  •

 أهم�ة الش�كات الاجتماع�ة الداعمة. -
 أهم�ة التفكیر �الوضع العائلي والسعي لتحسینه. -

 أهم�ة التقاط الفرص المناس�ة. -

 وجوب التحلي �الجرأة واتخاذ القرار. -

 تحضیر النفس لمواجهة اعتراضات الأهل ، الزوج . . .  -
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 .أهم�ة الثقة �النفس عند الاقدام علي تعدیل الدور أو تغییر المهام -
 

 دق�قة) 20ثالثا : خلاصة وتقی�م عمل الجلسة الأولي (
 الخطوات : 

المشــار�ات إلــي تقیــ�م العمــل و�بــراز خلاصــة مــا توصــلن  ختمــى اللقــاء بــدعوةا •
  -إل�ه �النس�ة للمحاور التال�ة :

 أهم�ة التعارف. -
 وضوح الغا�ة من اللقاءات. -

 أهم�ة أن تعرف المرأة نفسها و�مكاناتها.  -

 تقدیر نموذج النساء اللواتي تمت مشاهدتهن.  -

كلفـــي متطوعـــة أو اثنتـــین مـــن بـــین المشـــار�ات ، �إعـــداد تقر�ـــر مـــوجز عـــن  •
 مجر�ات الجلسة الأولي ، لتقدمه في بدا�ة الجلسة الموال�ة .

 .قی�م الأفلام أطلبي من المشار�ات ت  •
 ). B.1للمدر�ة : ق�مي جلسة الیوم �استخدام ملحق رقم (

 
 ) : لائحة ض�ط لتحضیر الجلسة . 1ملحق (

 ضعي إشارة إذا تم تنفیذ 
 ترتیب القاعة. •

 إعداد المرط�ات. •

 مشاهدة الفیدیو قبل عرضه علي المشار�ات. •

 التأكد من أن المعدات الكهر�ائ�ة تعمل جیدا. •

 توفر اللوحة القلا�ة / الأوراق / الأقلام في القاعة.   •

 قراءة محتو�ات المحور جیدا.  •

 تحدید النقاط الأساس�ة لكل تمر�ن . •

 فهم النقاط الأساس�ة الواردة في ملخص الجلسة. •

 إحضار ساعة لض�ط الوقت.  •
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 الجلسة الثان�ة : معرفة الجنس والأدوار الاجتماع�ة المتغیرة. 
 دقائق) 5أولا : عرض التقر�ر الیومي (

وتــتم مناقشــته و�بـــداء  �قة مـــن قبــل المشــار�ات تقــد�م ملخــص عمــل الجلســة الســا •
 ملاحظات المشار�ات حول التقر�ر . 

 مهدي للموضوع الأساسي للیوم �جولة نقاش وجیزة �طرح الاسئلة التال�ة •

 هل أعج�كن الفیلم الذي قمنا �عرضه في الجلسة السا�قة ؟ -

مــا هــو الــدور الــذي تحملتــه (اســم المــرأة التــي تــم عــرض فیلمهــا) لكونهــا  -
 امرأة ؟ 

 ما هو الدور الذي اختارته بنفسها ف�ما �عد ؟  -

 هل تستط�ع المرأة اكتساب دور جدید ؟  -
 �عد الاستماع إلي ردود المشار�ات توصلي إلي ما یلي :  •

إذا �ــان جــنس المــرأة یرتــب علیهــا أن تخــتص �ــأدوار معینــة �زوجــة و�ــأم ، فــإن  •
الح�ــاة تســمح لهــا أن تكتســب أدوار جدیــدة �قــوم بهــا الجــنس الآخــر ، وذلــك هــو 

 محور هذه الجلسة.

أعرضـــي لائحـــة موضـــوعات الجلســـات التـــي قمـــت �كتابتهـــا فـــي الجلســـة الســـا�قة  •
 وأرسمي خطا تحت موضوع جلسة الیوم. 

 دق�قة) 35ثان�ا : الجنس والأدوار الاجتماع�ة (

) قبــل الشــروع فــي تنفیــذ هــذه 3) و (2) و (1علي المدر�ــة أن تقــرأ المرفقــات رقــم (
 الجلسة .
 الهدف :

 تعر�ف الجنس والأدوار الاجتماع�ة المتغیرة.  •

توضــ�ح أن محــددات الجــنس التــي تمیــزه عــن ســواه ثابتــة ، وأن الأدوار الأســر�ة  •
 والاجتماع�ة قابلة للتغیر.

 -الخطوات :
) قبل الشروع في 1راجعي ورقة تعر�ف الجنس والأدوار الاجتماع�ة (ملحق رقم   •

 معالجة هذه الفقرة.
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 تحدید الفوارق بین الجنسین وتعیین الادوار الاجتماع�ة . -1
یتم التطرق إلي الموضوع من خلال طرح الاسئلة التال�ة ت�اعا والاستماع إلي  •

 ردود المشار�ات علیها : 

 ما هو الخبر الأول الذي تعلنه القابلة عند الولادة ؟  -
 ك�ف استدلت علي جنسه ؟  -

 هل �أتي البلوغ بتغیرات ؟ علي أي مستوي ؟ -

 ما هي الممیزات التي تحدد الهو�ة الجنس�ة لكل من الذ�ور والانثي ؟  -

 هل هذه الممیزات ثابتة أم متغیرة : لدي الرجل ، المرأة ؟  -

 ما هي المهام التي �فرضها دور المرأة علیها ؟  -

هل تعرفن زوجات �عملن أ�ضا فـي الحقـل ، أو �موظفـات أو معلمـات  -
 أو �ائعات ؟ 

 هل تعرفن نساء �قمن بوظائف أخري غیر التي ذ�رت ، ما هي ؟  -

فـــي هـــذه الحالـــة ، هـــل تقـــوم المـــرأة بـــدور واحـــد أم بـــدور مـــزدوج ، أیـــن  -
 و��ف ؟ 

 ما الذي �مكنهن من الق�ام بهذا الدور المزدوج ؟  -

 هل ورثن تلك الأدوار أم اكتسبنها أسر�ا / اجتماع�ا ؟  -

 ألم تكن تلك الأدوار مقتصرة علي الرجال في الماضي ؟  -

 هل تقوم المرأة الیوم بنفس الأدوار وفي �ل المجتمعات ؟ -

 في أ�ة مجتمعات تقوم المرأة �أدوار �ارزة وق�اد�ة ؟ -

قــارني بــین حــالتي الكو�ــت (تمنــع المــرأة مــن التصــو�ت والترشــح) وحالــة  -
فرنسا (ثماني وز�رات في إحدي الحكومـات) ومـا هـو السـبب فـي رأیهـن 

 ؟ 

 ؟  مرأة الحالي  ك�ف تنظرن إلي وقاع ال -
 ملاحظات للمدر�ة : 

هنــاك أســئلة مر�ز�ــة وأخــري ثانو�ــة. وهــذه الأخیــرة لا تطــرح إلا إذا �انــت أجو�ــة  •
 المشار�ات ناقصة �النس�ة لما هو منتظر منها. 
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ــد " الدرجــة " ، �جــب الحــذر حتــى لا یتضــمن  • عنــد ترجمــة الاســئلة إلــي لغــة البل
السؤال الرد ، من جهـة ،وحتـى لا �كـون مغلقـا ، مـن جهـة أخـري ، �حیـث �كـون 

 الرد عل�ه بـ " نعم " أو " لا " . 

 : معرفة الأدوار الاجتماع�ة . 2

أعـــدي لائحـــة الجـــنس والأدوار الاجتماع�ـــة علـــي اللـــوح واطلبـــي مـــن المشـــتر�ات  •
 المشار�ة في التمر�ن التالي :

ســنحاول الآن ذ�ــر أمثلــة عــن أدوار النســاء والرجــال وتحدیــد مــا هــو راجــع إلــي  •
 جنسهما وما هو راجع إلي المجتمع. 

 دوني النتائج �اللائحة المجهزة للغرض علي اللوح.  •

 الأدوار الاجتماع�ة  الجنس 

 تر��ة الأطفال  مثال : الولادة

  الإرضاع
  
 

أعرضي الجدول الخــاص �ممیــزات الجــنس والأدوار الاجتماع�ــة �الاســتناد إلــي  •
 نتائج التمر�ن.

 ) 1لائحة الجنس والأدوار الاجتماع�ة (لوحة رقم  
 الأدوار الاجتماع�ة  الجنس 

 ثقافة طب�عة

 امرأة / رجل ذ�ر / أنثي
ممیــــــزات اجتماع�ــــــة / ثقاف�ــــــة / وضــــــع /  ممیزات جنس�ة أول�ة / ثانو�ة

 صورة / مكانة / سن 
 أدوار / علاقات  أعضاء / وظائف

 متغیرة : في المكان والزمان  ثابتة / لا تتغیر / عالم�ة
 جماعة / مح�ط / مؤسسات / مجتمع أفراد

 



 13 

اخلصي إلي النت�جة التال�ة في ضوء التمر�ن الذي أجــري �الاســتعانة �ــالمرفق  •
 :  2رقم 

 الأدوار الاجتماع�ة تتغیر حسب المجتمعات والثقافات والمراحل التار�خ�ة. •

ــ�م ،  • ــتوي التعلـ ــدة : الجـــنس ، مسـ ــة عدیـ ــدد الأدوار الاجتماع�ـ العناصـــر التـــي تحـ
الظــروف الاقتصــاد�ة ، المــؤهلات الشخصــ�ة وتطــور المجتمعــات وأحــوال البیئــة 

 والعصر. 
 ). 2اعرضي الخلاصة علي اللوح (لوحة رقم  •

 
 Genderالنوع الاجتماعي  

 أدوار ، علاقات ، مسؤول�ات . •

 حقوق ،واج�ات ، صور ، مكانة. •

 �حددها المجتمع للمرأة والرجل. •

 حسب الإطار الاجتماعي والثقافي والاقتصادي والس�اسي. •

 مكتسب و�تغیر بتغیر المكان والزمان.  •

 الجنس ساب لكل اخت�ار واكتساب ومحدد �صفات ثابتة لا تقبل التغییر. •

 دق�قة).  50ثالثا : الصور النمط�ة ، أساطیر عن المرأة والرجل (

الصور النمط�ة هي تلك الأفكار المرسومة والثابتة في أذهـان النـاس عـن صـورة  •
 ودور الرجل والمرأة).

 الهدف :

النظــر إلــي منزلــة المــرأة والرجــل فــي المجتمــع �حســب الأعــراف والمفــاه�م الســائدة  •
 والثقافات.

 الخطوات :

 الصور النمط�ة : -1

راجعي لائحة الصور " النمط�ة " أدناه للاستعانة بها أثناء النقـاش دون عرضـها  •
 ولاستخلاص الصفات الرائجة.
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ــات /  - ــر�ن / متخوفــ ــتكلمن علــــي الآخــ ــلب�ات / یــ ــع�فات / ســ ــاء ضــ النســ
 ثرثارات.

 الرجال : أقو�اء / مستقلون �الرأي / شجعان.  -

 الرجال أكثر ذ�اء من النساء . -

 النساء لدیهن روح التضح�ة. -

 النساء �طب�عتهن أكثر اعتناء �الأطفال من الرجال. -

 دور المرأة هو الأمومة. -

 الرجال أكثر قدرة من النساء.  -

 أهم الصفات المرأة هو الجمال والأنوثة.  -

 النساء عاطف�ات / الرجال عقلانیون. -

 النساء خجولات / جاهلات / �صعب الوصول إلیهن.  -

 �سهل التحدث مع الرجال والتعرف علیهم. -

 الرجال �كسبون المال / النساء �صرفن المال.  -
اسألي المتدر�ات ماذا �عرفن عـن الصـفات الرائجـة عـن المـرأة والرجـل ، الـذ�ر /  •

 الأنثي.

 تهن في جدول خاص �المرأة وآخر خاص �الرجل.ادوني اجا� •

�عــد اســتنفاد مـــا لــدیهن ، ذ�ــر�هن بـــ�عض مــا فــاتهن مـــن الصــفات والخصـــائص  •
 �الرجوع إلي اللائحة أعلاه و�ضافتها إلي الجدولین.  

 اطلبي من إحدي المتطوعات قراة �ل لائحة علي حدة.  •
 أدیري نقاشا حول هذه الخصائص : •

 هل تعبر هذه الصفات والوصول عن صور واقع�ة ، عن الجنسین؟  -
 هل تتصل �الواقع المحلي فقط أم أن لها صفة أوسع من ذلك ؟ -

ــي انتــــاج هــــذه  - ــي تــــؤدي إلــ ــات الیوم�ــــة التــ ــا دور المواقــــف والممارســ مــ
 الخصائص والصور ؟

مــا طب�عــة وظــروف المجتمعــات التــي انتجــت هــذه المفــاه�م ؟ (ر�ف�ــة ،  -
 ذ�ور�ة . . . ).

 من هو الرا�ح ومن هو الخامسر (�النظر إلي حصیلة الجدولین).  -



 15 

هــل تحمــل �عــض هــذه الخصــائص شــیئا مــن التجنــي والم�الغــة ؟ أیــن  -
 و��ف ؟ 

هل تعرفن رجالا أو نساء لا تتطابق صفاتهم مع هذه الخصائص ؟ ما  -
 الذي �ساعدهم علي أن �كونوا مختلفین ؟ 

هـــذا الاخـــتلاف والتحســـن فـــي وضـــع�ة وصـــورة المـــرأة أو الرجـــل ، هـــل  -
 �مكن أن یتزاید في عصرنا هذا ؟ ��ف ؟ 

 ما الذي �ساعد علي ذلك ؟  -

مـا دور التر��ــة والتعلــ�م فــي تغییـر الصــور الشــائعة أو الأحكــام المســ�قة  -
 والخاطئة ؟ 

هل للأدوار الجدیدة التي تكتسبها المرأة أثـر فـي تغییـر الصـور الشـائعة  -
 عنها ، وتكو�ن صور جدیدة أكثر تعبیرا عن واقعها ؟ 

 -خلاصة النقاش : -2
 -لخصي ما دار من نقاش للوصول إلي النت�جة التال�ة : •

للمرأة �مـا للرجـل صـور �ونهـا الواقـع الاجتمـاعي والمع�شـي وهـي قابلـة  -
 للتغییر ، �فعل عوامل مساعدة عدیدة

 علي استفسارات أو ملاحظات المتدر�ات في هذا الشأن.  الرد -

 دق�قة) 60را�عا : تأثیر الصور النمط�ة علي الفرد (

 الهدف : 
توع�ة المشار�ات �شأن اثیرات الصور النمط�ـة والخصـائص الشـاعة علـي ح�ـاة  •

 الأفراد وعلي مقدار أسهامهم في التنم�ة. 

 الخطوات :

 قراءة مقالة الولد / الرجل �صوت عال  -1

  -سأقرأ عل�كن قصة ولد یروي سیرة ح�اته ، وسأطلب رأ�كن فیها :  •
كــم �ــان مفرحــا ، لــو عرفــت �ــاكرا معنــي أننــي رجــل . �ــاكرا جــدا جعلــوني أمیــز نفســي 

ــغیرة ، لا یلیـــق ــات صـ ــات. صـــرت أراهـــن مخلوقـ ــن البنـ ــار�تهن فـــي شـــيء.  عـ بـــي مشـ
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علمــوني أنهـــن ضـــع�فات ســر�عات العطـــب ، ی�كـــین لأتفــه الأســـ�اب ، �ضـــحكن �ثیـــرا 
و�ثرثــرن. تغــو�هن الألــوان الفاقعــة والشــرائط الملونــة ، ألعــابهن تــدل علــیهن. الــنط علــي 

 الحبل وتشكیل العرائس غوا�ات تجعلهن أسیرات المكان الذي هن ف�ه. 
حمر وجهي ذات یوم أو طال شعري عیرني أهلي بهن ، ونادوني شر�فة بدلا من إذا ا

شر�ف ، ثـم عرضـوا علـي ر�ـط شـعري �شـر�ط أحمـر. جعلـوني أخجـل مـن صـفاتهن ، 
فــإذا شــبهني أخــي �البنــت غضــبت �ثیــرا ورشــقته �الحجــارة . حــین وجــدت نفســي فــي 
المدرســــة  عــــرفتهن أكثــــر ، فــــي الملعــــب ، وفــــي غرفــــة الصــــف . ذات یــــوم احتاجــــت 
المعلمـــة لإزاحـــة �عـــض المقاعـــد ، نـــادت الأولاد و�لفـــتهم بـــذلك . البنـــات یومهـــا وقفـــن 

أمـا الأولاد فـلا �ظهـر علـي   علـیهن ال�كـاء�غلـب    هن إذا مـن �لمـة  ت�ثیرا مـا رأیـجان�ا.  
 وجوههم غیر التجهم وقلة الاكثراث.

ب �ثیـرة تعرضـت لهـا مـن عـالصـب�ان . متبن �الكرة  ، تلك ألعاب خشنة لعلاهن یلم أر 
الاحتكاك بهؤلاء . صرت أهرب إلي الدرس وأحتمي �الكتـاب. عنـف الصـب�ان زاد مـن 

 إعجابي برقة البنات ولطفهن. لكنني لم أجرؤ علي الاقتراب منهن.
ــذه  ــبب هـ ــرا �سـ ــرت �ثیـ ــل ، وأننـــي خسـ ــي رجـ ــعر الآن أننـ ــرة ، أشـ ــة عشـ ــي الحاد�ـ ــا فـ أنـ

هن. إلــي متــى ســیدوم هــذا الحــال ؟ لا أعــرف . . . نالمســافة التــي رســموها بینــي و�یــ
 تبدو الطر�ق طو�لة . وأنا لا أحب المشي وحدي !

�عد قراءة القصة علي مسمع المشار�ات أسألیهن عن رأیهــن بهــا ، ثــم أدیــري  •
 جولة نقاش : 

 ما رأ�كن في التر��ة التي تلقاها الولد في البیت ، وفي المدرسة ؟  -
 ما هي الصفات التي تعطي لجنس المرأة منذ صغرها ؟  -

 �ما تتمیز البنات عن الأولاد منذ عهد الطفولة ؟  -

 أ�ة أدوار تعطي للأولاد ؟ وللبنات ؟  -

 هل تبین لكن أن هذه الأدوار موروثة أم مكتس�ة ؟  -

اســتمعي إلــي إجا�ــات متعــددة واخلصــي إلــي إجا�ــات مناســ�ة تــدون علــي لوحــة  •
 الحائط.
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 )2.3القصص / الأغاني / الأمثال الشعب�ة (ملحق رقم  -2
اطلبي من المشار�ات أن �شكلن أر�ع أو خمس مجموعات و�فكـرن ف�مـا تختزنـه  •

 الثقافة المحل�ة من الصور عن المرأة والرجل ، من خلال :

 القصص الشعب�ة (عنتر وعبلة أوشهر زاد مثلا . . . ) •

 مما یتذ�رن). الأغاني البلد�ة (أمثلة  •

 ). 2.3الأمثال (ذ�ر�هن �مثل واحد من ملحق رقم  •

 المصروف والهدا�ا. •

 الألعاب الخاصة �أدوار الصبي والبنت ، المرأة والرجل.   •

 اطلبي من �ل مجموعة أن تعرض ما توصلت إل�ه. •

اطرحــــــي علــــــیهن الاســــــئلة التال�ــــــة واطلبــــــي مــــــنهن أن �فكــــــرن فیهــــــا و�ناقشــــــنها  •
 كمجموعات.  

 ماذا تعلمت منذ صغرك عما �خصك �فتاة ؟  -
 أین وفي أي ظرف تعلمت ذلك ؟ -

 ما هي تأثیرات ذلك علي ح�اتك الیوم ؟  -

 تأثیر الصور النمط�ة علي وعي الأفراد.  -3

ادیري جولة نقاش حول الدور الذي تلع�ه هذه الصــور المرســومة فــي الثقافــة  •
 المحل�ة ، وتأثیرها علي وعي الأفراد ، بواسطة الاسئلة التال�ة :

 �ما تتصف الفتاة في عرف الأهل ، والمجتمع ؟ -
 ما هي النشاطات التي تو�ل إلیها في ضوء ذلك ؟ -

 �ما یتصف الشاب في عرف الأهل ، والمجتمع ؟ -

 ما هي النشاطات التي تو�ل إلیها عادة ؟  -

هل هناك نشاطات لا تلیق �الرجال " المحترمین " و�النساء المحترمات  -
 " ، ما هي ؟ ما رأ�ك في ذلك ؟ 

 ما هي الصفات الشائعة عن الزوج الجید والزوجة الجیدة ؟ -

 ما هي أهم صفة تعطي عادة للرجل ؟ وللمرأة ؟  -

 ما هي الصفات التي �جب أن تتوفر في شخص�ة الفرد الناجح ؟  -



 18 

ــا �عـــض  - ــب بهـ ــا وترحـ ــي تطلبهـ ــائعة التـ ــور الشـ ــفات والصـ ــي الصـ ــا هـ مـ
 المؤسسات في شخص�ة المتقدمین للعمل فیها؟ 

ما هي هـي الصـفات التـي تـروج لهـا وسـائل الإعـلام ، للرجـل وللمـرأة ؟  -
 ولماذا (صورة المرأة �مادة دعائ�ة في الصحف والتلفز�ون). 

-  
ناقشــنا فــي بدا�ــة الجلســة الصــور والصــفات التــي �حــددها اخلصــي إلــي القــول :  •

المجتمع للأفراد ، ونحاول الآن اسـتخلاص مـا یترتـب عـن �ـل ذلـك مـن تـأثیرات 
ونتائج فإذا وجدنا أن هذه النتائج تتعارض مع ما نرغب ف�ه ونفضـله ، علینـا أن 

 نتساءل : 
 
 هل �مكننا تعدیل تلك المفاه�م والمواقف أو تغییرها ؟ و��ف ؟  .1

ــراد إذا اتخــذنا  .2 ــة للاف ــدل نظــرة المجتمــع والمواصــفات المطلو� هــل تتع
 قرارات بذلك ، وقلنا أن تكون الأش�اء هكذا ول�س �ذلك ؟ 

 
 قاط مستعینة �الاسئلة التال�ة في ضوء هذا النقاش أعیدي استخلاص أهم الن  •

هــل للثقافــة الشــعب�ة والمفــاه�م الاجتماع�ــة الشــائعة مــن أقــوال وأمثــال وصــور ،  •
تأثیر �بیر في تكو�ن نظرتنـا حـول نفسـنا ، وفـي تحدیـد الأدوار الاجتماع�ـة لكـل 

 جنس ؟ 

ــنة  • ــرأة ، علـــي ألسـ ــائعة عـــن الرجـــل والمـ هـــل تظهـــر نظـــرة المجتمـــع والصـــور الشـ
 الناس (الثقافة الشعب�ة) وفي وسائل الإعلام والمناهج الدراس�ة ؟ 

ــائعة  • ــور الشـ ــك الصـ ــأثیرات تلـ ــعات لتـ ــنا خاضـ ــد أنفسـ ــد نجـ ــن الرشـ ــغ سـ ــدما نبلـ عنـ
 والمفــاه�م الاجتماع�ـــة المعروفــة ، هـــل تصــ�ح هـــذه الصــور بدیه�ـــة (مســلما بهـــا

لیهــا �صــفات مكتسـ�ة ؟ (كخضــوع المــرأة وتســلط وثابتـة) بنظرنــا ، أم أننــا ننظـر إ
 الرجل).

هل �جب أن نقبل ما تحمله الثقافة الشعب�ة أو الثقافة المسـتوردة مـن تمییـز ضـد  •
 المرأة ؟ أم علینا مناقشتها لإ�جاد التوازن في النظرة إلي المرأة والرجل ؟ 

إذا �انــت هــذه المفــاه�م والصــور الشــائعة قابلــة للتعــدیل والتغییــر ، �فعــل التقــدم  •
ــي والثقــــــافي والظــــــروف  كفــــــاءات الاقتصــــــاد�ة والمــــــؤهلات الشخصــــــ�ة والالعلمــــ
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واختلاف البیئات والعصور ، هل تظل الأدوار الاجتماع�ـة فـي نظرنـا موروثـة ، 
یــر بــین واقــع وآخــر و�ــین یثابتــة ونهائ�ــة ، أم �مكــن اعبتارهــا مكتســ�ة وقابلــة للتغ

 مجتمع وآخر ؟ 

 ساعدیهن علي ص�اغة إجا�ات مستخلصة من مضامین الاسئلة نفسها. •

 دوني الاجا�ات ت�اعا علي اللوح بوضوح. •

اطلبي قـراءة الاجا�ـات المستخلصـة مـن مشـار�ات متطوعـات (كـل متطوعـة تقـرأ  •
 اجا�ة واحدة).

 دقائق) 5خامسا : خلاصة وتقی�م عمل الجلسة الثان�ة (

 -الخطوات :
 اسألي من تنطوع لعرض ملخص جلسة الیوم ؟  •

 استمعي إلي محاولة أو أكثر ، (حسب الوقت). •

 اسألیهن رأیهن في نت�جة عمل هذه الجلسة.  •

 ) لمساعدتهن علي تلخ�ص عمل جلسة الیوم.3استعیني �الملحق رقم ( •

كلفـــي متطوعـــة �اعـــداد تقر�ـــر عـــن أعمـــال ومناقشـــات الیـــوم لتقد�مـــه فـــي بدا�ـــة  •
 الجلسة القادمة.

 B2(مرفـق رقـم   ق�مي الجلسـة مـع المشـار�ات �اسـتخدام اسـتمارة تقیـ�م الجلسـة  •
.( 

 )B1ق�مي الجلسة �استخدام استمارة تقی�م المنشطة للجلسة (مرفق رقم  •

 Sex & Gender) : الجنس والأدوار الاجتماع�ة  2،  1ملحق رقم ( 

علــــــي مجمــــــوع الخصــــــائص الجســــــ�مة ینطــــــوي المعنــــــي الواســــــع لكلمــــــة جــــــنس  •
یولوج�ة الخاصـة �الـذ�ور (الجـنس الـذ�ري) والإنـاث (الجـنس الأنثـوي) �مـا والفس

 أنها تعني التخلق والتناسل و�حدد الجنس �صفة أدق.

من الجانب التشر�حي ف�شیر إلـي التر�یـب الـداخلي للأعضـاء التناسـل�ة وخاصـة  •
 الممیزات الأول�ة الجنس�ة والتي �مكن تشخصیها منذ الولادة.

مــن الجانــب الفیز�ولــوجي �شــیر إلــي وظــائف هــذه الأعضــاء ومــن ضــمنها �مكــن  •
 ذ�ر القدرة الجنس�ة والتناسل�ة (الممیزات الجنس�ة الثانو�ة).
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ومـــن الجـــان الاح�ـــائي �عنـــي الغـــدد الصـــم التـــي تســـمح �التنشـــ�ط هـــذه الأعضـــاء  •
ــاة ،  وتطو�رهــا منــذ ظهــور الممیــزات الجنســ�ة الثانو�ــة وتشــغیلها حتــى آخــر الح�
عبر المراحل المختلفة التي �مر بها الإنسان وأهمها یتمثل فـي : الـولادة ، البلـوغ 

 ، القعود (سن ال�أس). 

صفوة القول أن التخلق الجنسي یتم علي مستوي الصـ�غ�ات والخلا�ـا الجنسـ�ة ،  •
والأعضاء الجنس�ة ، و�التالي فإن الجنس �عنـي تواجـد مجمـوع الممیـزات الأول�ـة 
والثانو�ــة و�ــذلك الوظــائف . وهــذا التواجــد المتكــاملهو الــذي ســوف �میــز الانثــي 
والـــذ�ر و�حـــدد لكـــل منهمـــا دورا نوع�ـــا فـــي مجـــال الانجـــاب عـــن طر�ـــق انتـــاج 
المشــ�ج الــذ�ري أو المشــ�ج الانثــوي. �مــا أن هــذا التواجــد هــو الــذي �عطــي الفــرد 
هو�ته الجنس�ة �أنثي أو ذ�ر (امرأة أو رجل) فالأنثي هي الوحیدة التـي تسـتط�ع 

 ولادة الأطفال والذ�ر هو وحده قادر علي إفراز المني (السائل المنوي). 

فـــالأدوار الاجتماع�ـــة إذن تختلـــف عـــن الجـــنس والجـــنس �حـــدد بیولوج�ـــا (حســـب  •
علــم الأح�ــاء ) و�ینمــا تختلــف الادوار الاجتماع�ــة وتتغیــر مــن مجتمــع إلــي آخــر 
ومن عصر إلي آخر وتتغیر من زمان إلي آخر وحتى في نفس المكان والزمـان 
والمجتمــع ونــتعلم ممارســة الأدوار الاجتماع�ــة لنصــ�ح رجــالا ونســاء وهــذا �عنــي 
�أن الأدوار الاجتماع�ة قابلة للتغیـر ومـن المهـم جـدا أن نكـون وأعـین �العلاقـات 

 المبینة علي الأدوار الاجتماع�ة والتي تحدد اجتماع�ا ونفسان�ا.

وتكتســب الادوار الاجتماع�ــة مــن خــلال التر��ــة فــي مجتمــع محــدد أوحتــى ط�قــة  •
اجتماع�ة محددة في المجتمع ذاته وفي أغلب الثقافات تتم تر��ة الذ�ور والإنـاث 
ط�قا لصفات رجول�ة وأنثو�ة محددة وتحدد هذه الصفات لـ�س أدوارهـم فقـط ونمـا 
أ�ضــــا ط�ــــاعهم وشخصــــ�اتهم . . . و�كـــــون هنــــاك مق�اســــات للفئتــــین (الرجـــــال 
والنساء ) وتوجه �ـل فئـة إل �أعمـال محـددة مسـ�قا البنـت للـداخل ، تسـاعد أمهـا 
في الإشغال المنزل�ة وتجهز لدورها المستقبلي �زوجة وأم ، والولـد للخـارج و�ـدفع 
إلــي لادراســة والتحصــیل العلمــي أو المهنــي. و�ــتعلم الأولاد الــذ�ور والإنــاث منــذ 

مارســــة الأدوار الاجتماع�ــــة المختصــــة بهــــم و��ف�ــــة التصــــرف ط�قـــــا مالصــــغر 
لتوقعات وتوجهات المح�طین بهم من والدین وأساتذة ، وأصدقاء وثقافة ومجتمـع 
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والــذین یؤ�ــدون خــلال مراحــل ح�ــاتهم هــذه الصــفات �مــا تعــزز وســائل اللإإعــلام 
 هذه الأنماط الثابتة.  

ل�ات ، الالتزامـــات ) والعلاقـــات والمســـؤ أن اخـــتلاف الأدوار (الحقـــوق والواج�ـــات  •
والصور ومكانة المـراة والرجـل والتـي یـتم تحدیـدها اجتماع�ـا وثقاف�ـا عبـر التطـور 

 التار�خي لمجتمع ما ، �جعلها قابلة للتغییر.

و�ــذلك �ختلــف هــذا المفهــوم عــن مفهــوم الجــنس الــذي �حــدد الصــفات البیولوج�ــة  •
 الثابتة التي لا تقبل التغییر . 

 ) : نقاط أساس�ة حول الأدوار الاجتماع�ة (الخلاصة): 2،  2ملحق رقم (

تحــدد الثقافــة والمجتمــع نظرتنــا لأنفســنا والأدوار الاجتماع�ــة المعطــاة لكــل جــنس  •
وتتعـــزز مـــن خـــلال الثقافـــة الشـــعب�ة ووســـائل الإعـــلام والمنـــاهج الدراســـ�ة وســـائر 

 مؤسسات المجتمع المدني.

الثقافــة المعاصــرة تحمــل صــورا نمط�ــة حدیثــة. ومــن المهــم مناقشــة هــذه الصــور  •
لإ�جــاد تــوازن فــي النظــرة التــي تكونهــا الثقافــة التقلید�ــة والحدیثــة ، إذ أن �لیهمــا 

 �حملان تمییزا ضد المرأة �شكل أو �آخر.

ــذ  • ــور منـ ــه لأمـ ــرد ورؤ�تـ ــي إدراك الفـ ــؤثر لعـ ــي تـ ــعب�ة والتـ ــه الشـ ــع ثقافتـ ــل مجتمـ لكـ
ــد  ــا هـــذه الثقافـــة ونفاجـــا عنـ ــا لنـ الصـــغر . عـــادة ، لا نحلـــل المعـــاني التـــي تحملهـ

 اكتشافنا للتأثیرات التي تحدثها فینا هذه العوامل  الثقاف�ة. 

الجــــدیر �الــــذ�ر أن الأولاد �خضــــعون لضــــغوطات مماثلــــة للبنــــات ف�مــــا �خــــص  •
الأدوار الاجتماع�ــة ، للتحلــي �الســلوك الــذ�ري المقبــول " وهــي تختلــف مــن بیئــة 
إلي أخري ومن عصر إلي آخر و�أتي الضغط عادة من جهات عدیـدة : الأسـرة 

 الأصدقاء المدرسة الدین ، الأعراف والتقالید ، وسائل الإعلام.

نخضع لتأثیرات عدیدة ��الغین أو راشدین مما تعلمناه منذ صغار السن ، إذ أن  •
هنــاك الكثیــر مــن الأمــور التــي نختارهــا وننظــر إلیهــا �بــدیه�ات و�ــأمور طب�ع�ــة 
ل�سـت مكتسـ�ة فهكـذا ، قــد ینظـر إلـي أنـه مــن الطب�عـي أن تكـون المـرأة خاضــعة 
وأن �كـــون الرجـــل متســـلطا وقـــد ینتقـــد الأفـــرد الـــذین لا یتصـــرفون حســـب القوالـــب 

 النمط�ة. 
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الأدوار الاجتماع�ــة تكتســب فــي �ــل مجتمــع وهــي تتغیــر وتختلــف مــن واقــع إلــي  •
 آخر. 

 -) : أمثال شعب�ة : 1،   2ملحق رقم ( 
 

 لما قالوا ده ولد انشد ضهرى وتسند ولما قالوا دى بن�ة اتهد الفرن عل�ا

 الى جوزها معها تمشى وترقع صوا�عها

 اللى جوزها �قولها �ا عورة یلعبو بیها الكورة 
 الولد للكفن والبنت للعفن
 الرجل �حر والست سد 

 الفرس من خ�الها والست من رجالها
 هم البنات للممات 

 ابنك على ما بتر��ه ،و جوزك على ما تعود�ه
 الست اسمها حرمه لأنو الله حرمها من العقل

 انساء ناقصات عقل ودین
 الست مثل السجادة ما بتنظفش إلا �الخ�ط

 الأم مدرسة إذا أعددتها أعددت شعب طیب الأعراق
 المرأة اللي بتهز السر�ر ب�مینها بتهز العالي ب�سارها

 خود الاصل�ة ولو عالحصیرة
 المرأة من ضلع الرجل

 وراء �ل رجل عظ�م امرا’
 الجنة تحت أقدام الأمهات 

 الرجال جسر البیت 
 ظل راجل ولاظل ح�ط

 زوج من عود خیر من القعود.

 رجل من قصب خیر من امرأة من ذهب 

 عقر�تین على الح�ط ولا اختین فى البیت 
 



 23 

 
 الثالثة : تقدیر الذات ، وتعز�ز الثقة �النفس .الجلسة  •

 دقائق ) 5أولا : عرض التقر�ر الیومي (

 قراءة ملخص عمل الجلسة السا�قة من قبل المشار�ة المكلفة �التقر�ر  •

 مناقشة ملاحظات المشار�ات حول التقر�ر . •
 .عرفیهن �موضوع لقاء الیوم ، وضعي خطأ تحته في لائحة الموضوعات  •

 دق�قة) 20ثان�ا : تقدیر الذات (

 الهدف :

 أهم�ة التغییر توع�ة المشار�ات �أن علي �ل منهن أن تبدا بنفسها إذا اقتنعت � •

 الخطوات : 

 -عرض التجارب الخاصة :  -1
أدیري النقاش التالي لاستعراض الخبرات الخاصة من خـلال تجـارب المشـار�ات  •

ــا هــــي أدوار  ــة اجتماع�ــ ــد علــــي أن الأدوار الموروثــ الح�ات�ــــة وقصصــــهن وللتأكیــ
 مكتس�ة وقابلة للتغییر :

هل مـررت بتجر�ـة سـمحت لـك �اكتسـاب دور جدیـد داخـل الأسـرة ، أو العائلـة ،  •
 أو المح�ط الاجتماعي ؟ (افسحي المجال للتفكیر وعرض التجارب).

 -اسألي اللواتي عرضن تجار�هن : •
 ك�ف أثر دورك الذي اكتسبته علي دورك الأسري ؟  •

 هل تطلب تعدیل المهام ؟ أم تغییرا للدور السابق ؟  •

 .  ةأمي الجدید قصة ع�ا�ة -2

 ".  ةأمي الجدید شوقیهن للاستماع إلي قصة " ع�ا�ة •

 ذ�ر�هن �أهم�ة الإصغاء والمتا�عة لصالح النقاش اللاحق. •

اطلبــــي ممــــن تجیــــد القــــراءة عــــرض القصــــة �صــــوت واضــــح (�العام�ــــة إذا �ــــان  •
 مستوي المشار�ات قر��ا من الأم�ة). 

 .ةأمي الجدید ع�ا�ة •



 24 

ذات یـــوم ، خطـــر ب�ـــالي أن أفعـــل شـــیئا �ـــي أخفـــف أوجـــاع أمـــي . تر�ـــت یـــدها  •
ح علي حافة السر�ر ، وفتحـت دولابهـا . دهشـت لمـا رأیتـه هنـاك �ـان ع�ا�ـة ترتا

�ــا  اللــة ع�ا�ــة جمیلــة ضــئ عتمــة ث�ابهــا القد�مــة ، قلــت : " تاللــون  ة�ــاهر  جمیلــة
 أبدأ . ". اأمي ، لم أرك ترتدینه

 فتحت عینیها المتعبتین ، تأملته ثم . . . أدارت وجهها لتداري دموعها.  •

�صــوت ضــع�ف " صــح�ح مــا ذقــت بهجــة أشــارت بیــدها فجلســت قر�هــا . قالــت  •
 حرمت نفسي من أش�اء �ثیرة ".  هذة الع�ا�ة

 قلت : لماذا �ا أمي  لماذا ؟  •

قالت : �نت أظن أنني مخلوقة لخدمة غیري قضـیت عمـري وأنـا أعمـل لإرضـاء  •
 أب�ك وأخوتك .

 قلت : الجم�ع �عتبرونك أما فاضلة و�قدرونك �ثیرا. •

قالت : الجم�ع تعـاملوا معـي �حاجـة لا غنـي عنهـا . اسـألي أ�ـاك مـاذا فعـل یـوم  •
أخبره الطبیب أن حالتي خطیـرة قـال لـي لا �مكنـك أن تمـوتي مـاذا س�حصـل لـي 
؟ صح�ح س�كون صع�ا عل�ه لـن �عـرف أیـن �جـد حـذاءه وأنـتم �ـذلك لـم أعـود�م 

 أن تهتموا �شؤونكم �نت أول من �صحو وآخر من ینام.

 قلت : أنت أم عظ�مة حملت همنا �لنا ، ضحیت �عمرك في سبیلنا . •

ــاتهم بـــنفس  • ــاملون زوجـ ــا رایـــت أخوتـــك �عـ ــا نادمـــة أشـــعر �الخجـــل �لمـ قالـــت : أنـ
الطر�قــة . . . لا وقــت للمــرأة لتهــتم بنفســها هكــذا ر�یــتهم �ــل قــرش وفرتــه صــرفته 
علي حاجاتكم ث�ـا�كم و�تـ�كم شـغلت �ـالي دائمـا مـرة واحـدة غلبتنـي رغبتـي ، یـوم 
اشــــتر�ت هــــذا الثــــوب حــــدث هــــذا قبــــل عــــام. لمــــا رآه أبــــوك قــــال : لأي احتفــــال 

 ستل�سینه �ا تري ؟ �لامه �ان في محله . . ما ل�سته ولا مرة 

غالبــــت دمــــوعي ثــــم �كیــــت قالــــت : مــــا قصــــدت أن تحزنــــي لأجلــــي قصــــدت أن  •
تعطیني وعدا أن لا تكـوني مثلـي خـذي نصـی�ك مـن الـدن�ا لا تتنـازلي عنـه لأحـد 
لو �كتب لي أن أترك هذا السر�ر وأشفي سأتعلم ��ف أع�ش أعـدیني �ـا ابنتـي . 

 . عدیني . . ".

رفعت یدها إلي فمي وقبلتها ، ثم هززت رأسـي موافقـة فرأیـت وجههـا ینشـرح عـن  •
 علامات رضا ثم أغمضت عینیها . . . لأخر مرة. 
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  -�عد الاستماع إلي القصة ، ناقشي معهن مضمونها : •
 �عدما استمعت إلي هذه القصة ، ما هو شعورك ؟  -
 هل �ش�ه حال تلك المرأة أحوال نساء الیوم ؟  -

 هل �انت والدتك تتصرف مثلها ؟  -

 ة ؟ أ نت هل تقترب تصرفاتك الیوم من تصرفات تلك المر او  -

مــــا الــــذي یــــدفع المــــرأة للتضــــح�ة ونكــــران الــــذات ؟ (عاطفــــة الأمومــــة ،  -
 الحب ، الإ�مان).

 هل تغیرت ظروف الح�اة عما �انت عل�ه في السابق ؟ -

هل �سمح هـذا التطـور بتغییـر وضـع المـرأة ؟ هـل تـر�ن ضـرورة لتغییـر  -
 هذا الوضع ؟

 ك�ف �جب علي النساء أن یتصرفن الیوم ؟ -

 ك�ف �جب أن یتصرف الرجال للمساعدة علي تغییر هذا الوضع ؟  -

 التر��ة الراهنة وضرورة تعدیلها . -3
�النظر إلي �ون المشار�ات س�عتبرون أنفسهن معینات بهذه القصـة ، عل�ـك أن  •

 تواجهي ردود فعلهن �إ�جاب�ة لمعالجة الافكار التال�ة : 

 النساء موصوفات �التضح�ة (تجاه من ، و��ف ؟). •

النســـاء �ســـاعدن بتصـــرفاتهن المیـــول الإنان�ـــة لـــدي الرجـــال . (هـــل �جـــوز نكـــران  •
 الذات إلي هذا الحد ؟ ). 

رجــال والنســاء یورثــون أولادهــم الأدوار الاجتماع�ــة التقلید�ــة (الأم تعلــم وتعامــل لا •
 البنت غیر ما تعلم وتعامل �ه الولد).  

 تر��ة الصب�ان تتم منذ الصغر علي أساس أن البنات خلقن لخدمتهم.  •

 هل �جب أن �ستمر هذا النمط من التر��ة ؟ لماذا ؟  •
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 دق�قة) 20(ادل للمرشد الزراعىثالثا : ز�ارة السید / ع

 الهدف 

 التوع�ة علي أن المجتمع لا �قدر عمل المرأة الأسري. •

 الخطوات 

 " عادل في ز�ارة المرشد الزراعىعرض واقعة  -1

 كلفي من تنطوع لقراءة ورقة  •

 والسید عادل  حوار بین المرشد الزراعى

 ما هو عملك ؟ سأله المرشد  -
 أنا فلاح . قال عادل  -

 كم عدد أولادك؟ -

 ر�ي أنعم علي بتسعة أولاد وخسرت اثنین. -

 وزوجتك ، ماذا تعمل ؟  -

 هي لا تعمل ، أنا ت�قي في المنزل -

 ك�ف تصرف وقتها ؟ -

نصــحو فــي الخامســة صــ�احا ، تجلــب المــاء ، وتحضــر الفطــور ، ثــم  -
تــــوقظ الأولاد وتغســــلهم وتهیــــئهم للــــذهاب إلــــي المدرســــة �عــــد ذهــــابهم ، 

مــرتین فــي الأســبوع  تنظــف المنــزل ثــم تهــتم �الغســیل تــذهب إلــي الســوق 
وتصــحب معهــا الولــدین الصــغیر�ن أثنــاء جلوســها هنــاك  لتب�ــع الطمــاطم

تقوم �أشغال الإبرة. ثم تشتر حوائج البیت وتعود للمنزل لتحضـر طعـام 
 الغذاء.

 هل ترجع أنت لتناول الغداء في البیت؟ -

 . .. الغ�ط الىلا ، أنها تحمل لي الغداء  -

 و�عد ذلك ؟ -

 .ت�قي في الغ�ط ، تقلع الأشعاب  -
 وأنت ماذا تفعل ؟  -
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أذهــب إلــي البلــد لأنــاقش �عــض الأمــور مــع رجــال القر�ــة و�عــدها نلعــب  -
 الورق أو الطاولة.

 و�عد ذلك ؟ -

 أرجع إلي البیت لتناول طعام العشاء الذي حضرته زوجتي. -

 �عد العشاء هل تنام زوجتك ؟ -

ــى  - ــة حتـ ــال المنزل�ـ ــ�عض الأعمـ ــوم بـ ــام ، وهـــي تقـ ــذي أنـ ــا الـ لا ، لا ، أنـ
 العاشرة 

 زوجتك لا تعمل ؟  ألم تقل أن -

 أكید هي لا تعمل ، أنها ت�قي في البیت. -

 مناقشة الواقعة  -2
 �عد الاستماع إلي الواقعة أدیري نقاشا حول مضمونها :  •

 ؟ بین السید عادل والمرشد الزراعىما الذي جري  •
 ما رأ�كن في موقف السید / عادل ؟  •

 هل تعتبر�ن موقفة من عمل زوجتك وحده ، أم هو موقف سائر الرجال ؟  •

ــاتهن الأســـري ؟ ولا  • ــدرون عمـــل زوجـ ــادل لا �قـ ــید عـ ــل السـ ــالا مثـ ــرفن رجـ ــل تعـ هـ
 �ساعدونهن في شيء ؟ 

  ؟السید عادل مع المرشد الزراعى ماذا نتعلم من قصة •

 دق�قة). 50را�عا : مشار�ة لامرأة في الح�اة الأسر�ة (

 الهدف :

 التوع�ة علي أهم�ة عمل المرأة الأسري والاجتماعي. •
هــذا   الدور الثلاثــي للمــرأة " قبــل الشــروع فــى  للمدر�ة : الرجاء قراءة الملحق " •

 التمر�ن.

 
 
 
 



 28 

 الخطوات :

 لائحة العمل الیومي للمرأة وللرجل. -1

اطلبي من �ل مشـار�ة اعـداد لائحـة �أعمالهـا الیوم�ـة منـذ نهوضـها صـ�احا إلـي  •
 أن �حین قوت النوم ، �قابلها لائحة �عمل الرجل .

 مقابلة بین عمل المرأة وعمل الرجل. -2

 اطلبي الاستماع إلي لائحة أو اثنتین �خصوص عمل المرأة الیومي. •

 �عد انتهائهن ، أدیري النقاش علي الوجه التالي  •

 ما هو المشترك بین ما استمعتن إل�ه و�ین ما تتضمنه لوائحكن. -

ما هي أصعب المهام بنظر�ن ، مما تقمن �ه یوم�ا ؟ (تـذ�یر �ـالأدوار  -
 والمهام ، المكتس�ة والموروثة).

هـــل قمـــتن �خطـــوات للتخف�ـــف مـــن هـــذه الأع�ـــاء الیوم�ـــة ؟ مـــع مـــن ؟  -
 ك�ف ؟ ما �ان موقف الزوج تجاه ذلك ؟ 

 اطلبي منهن التفكیر في اعمال أزواجهن المدونة في لوائحهن. •

 اطلبي ممن ترغب تعر�ف المجموعة �عمل زوجها الیومي. •

 اطلبي منهن مقارنة أعمال أزواجهن �أعمالهن الیوم�ة. •
  -و�عد ذلك ، تطرح للنقاش الأسئلة التال�ة : •

 ل أن یتقاسم مع المرأة ال�عض من مهامها الیوم�ة ؟ ألا �مكن للرج -
 ما هي المهام التي �مكن تقاسمها مع شخص آخر من العائلة ؟  -

 ما هي المهام التي �مكن أن تطلبي من زوجك الق�ام بها؟  -

 إذا عرضت عل�ه ذلك ماذا تتوقعین أن �كون موقفه ؟  -

 ما هي المهام التي �مكنك أن تطلبي من أولادك الق�ام بها ؟  -

 ماذا تتوقعین أن تكون ردود فعلهم ؟  -
یوم : ما هو ى  لا  لو لم تكوني مضطرة للق�ام �المهام المفروضة عل�ك  -

 العمل الذي تفضلین الق�ام �ه ، لو خیروك ؟ 

إذا تـــوفر الوقـــت  أطلبـــي مـــن المشـــار�ات تمثیـــل ��ـــف یناقشـــن أزواجهـــن أو  •
 أولادهن أو أقار�هن ، في تقاسم المهام.
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 اعطي المشار�ات فرصة للتفكیر في خلاصة النقاش. •

 استمعي إلي محاولة أو أكثر . •

 استعیني �الاسئلة المناس�ة للوصول إلي النقاط الاساس�ة التال�ة : •

 أعمال النساء تختلف عن أعمال الرجال. •

النســاء عــادة ، �عملــن ســاعات أكثــر و�قمــن �مهــام متعــددة ، وفــي نفــس لاوقــت  •
 أح�انا.

 غال�ا ما ینحصر عمل المرأة في المنزل وتكون م�ع شئون الأسرة علي عاتقها. •

 الرجل �عمل عادة خارج المنزل وعادة لد�ه وقت �اف للراحة والترف�ه. •

 نس�ة الرجال الذین یتخذون القرار أعلي من نس�ة النساء. •

 فرضت ظروف الح�اة علي المرأة الق�ام �أعمال خارج المنزل.  •

�قوم عدد متزاید من النساء �عمل مزدوج داخل وخارج المنزل ومهام المراة تتغیـر  •
 وتتزاید ، ومهام الرجل �ق�ة �ما هي .

 لا یزال الرجل غیر مقتنع بتقاسم الأع�اء المنزل�ة مع زوجته العاملة. •
 . حان الوقت للتفكیر �الخطوات المناس�ة والإقدام علیها �مرونة •

 دق�قة ) 50خامسا : أنا شر�ك �امل (

 الهدف :

 الشعور �المساواة في التعامل مع الرجال. •

 الخطوات :

 حول التفاعل بین المرأة والرجل. -1

 وزعي المشار�ات علي مجموعتین مستقلتین.  •

 اطلبي من المجموعة الأولي أن تناقش المسألة التال�ة :  •

ذات یوم حصل أن طلبت حاجــة مــا ، أو عرضــت أمــرأ مــا علــي رجــل قر�ــب أو  •
 غیر قر�ب.

 من �ان هذا الرجل ؟ •

 ك�ف فاتحته �الأمر ؟  •
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 ما �ان رده ؟  •

 �ماذا شعرت وأنت تتعاملین معه ؟  •

 اطلبي من المجموعة الثان�ة أن تناقش المسألة التال�ة : •

ذات یوم حصل أن طلب منك رجل قر�ب ، و غیر قر�ب ، حاجة ما أو عــرض  •
 عل�ك أمرا ما .

 من �ان هذا الرجل ؟ •

 ك�ف فاتحك �الأمر ؟ •

 ما �ان ردك ؟ •

 �ماذا شعرت أثناء تعامله معك ؟  •

 الوعي �ضرورة المساواة في الحقوق والواج�ات. -2

�عـــد انتهـــاء المجمـــوعتین مـــن النقـــاش �صـــورة مســـتقلة ، اســـتعیدي وضـــع�ة  •
الجلســة نصــف الدائر�ــة واطلبــي ممــن �فلتهــا �ــل مجموعــة تلخــ�ص حصــیلة 

 النقاش ، أن تتقدم علي لاتوالي لتعرض ما لدیها .

ادیري جولة نقاش انطلاقا من وعي المراة لقدرتها علي التســاوي مــع الرجــل ،  •
 مستعینة �الاسئلة التال�ة : 

ما هي الحقوق المستاو�ة بین المرأة والرجــل داخــل الأســرة ؟ (الغــذاء  -
ــة  ــور ، المكانـ ــ�ة ، التطـ ــحة ، الخصوصـ ــة ، الصـ ــأوي ، الدراسـ ، المـ

 الاجتماع�ة). 

من أین �حصل الإنسان علي حقوقه ؟ و��ف ؟ (الأسرة ، المجتمع ،  -
 الحكومة ، الدستور ، الله ). 

 ك�ف یؤثر عملك الأسري علي حقوقك ؟  •

 إ�جا�ا : مكانه الزوجة والأم ، الشعور �الأهم�ة . -
ــي حــد نكــران  - ــنفس إل ــالحقوق الخاصــة ، إهمــال ال ســل�ا : تضــح�ة �

 الذات.
-  

 دقائق ) 5سادسا خلاصة وتقی�م عمل اللقاء الثالث (
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 الخطوات :

 اطلبي من المشار�ات استخلاص مغزي هذا النقاش. •

 استمعي إلي محاولات عدیدة. •

 ساعدیهن في تصح�ح اجا�اتهن �اتجاه الخلاصة التال�ة :  •

الشــراكة مــع الرجــل فــي نطــاق الأســرة �جــب أن ترافقهــا مســاواة فــي  -
 الحقوق والواج�ات . 

والحوار المرن داخل الأسرة وفي المجتمع   أخذ الحقوق یتطلب الوعي -
 وفي العلاقة مع الدولة. 

كلفي متطوعة �اعداد تقر�ر عن أعمال لقاء الیوم لتعرضــه فــي بدا�ــة الجلســة  •
 القادمة.

 ) B2ق�مي الجلسة مع المشار�ات (  •
 ).B1ق�مي الجلسة مستعینة �مرفق رقم ( •

 ) : الدور الثلاثي للمرأة 3.1ملحق رقم (

 / الدور المرأة إلي ثلاث فئات : �مكن تقس�م عمل 

 العمل الانتاجي :  /الدور

و�شمل انتـاج السـلع والخـدمات والتجـارة (زراعـة ، توظ�ـف ، عمـل حـر ) فعنـدما  •
أن مهــامهم ومســئول�اتهم تتحــدد و�عتــرف بهــا  دخــلا�ســأل النــاس عــن الانتــاجي ، 

من خلال الأدوار الاجتماع�ة السائدة وتقس�م العمل ضمن �ل مجتمع وغال�ا مـا 
 �كون عمل المرأة الانتاجي غیر مرئي وأقل ق�مة من عمل الرجل. 

 العمل الا�جابي / الأسري : /الدور •

وهو �غطي تدبیر شئون العائلة ورعا�ة أفرادها و�شـمل انجـاب الأطفـال ورعـایتهم  •
وتحضــیر الطعــام و�دارة المنــزل ورعا�ــة العائلــة الصــح�ة مــع أن العمــل الانجــابي 
أساس ل�قاء الإنسان إلا أنه لا ینظر إل�ه �عمل حق�قي وفـي المجتمعـات النام�ـة 
ــاء  ــئولیته محصـــورة �النسـ ــا �ثیـــرا وتكـــون مسـ ــذا العلـــم جهـــدا �بیـــرا ووقتـ یتطلـــب هـ
والفت�ــات ونظــرا لتأد�ــة المــرأة للعمــل الانتــاجي والعمــل الأســري فــي آن واحــد فأنــه 

 غال�ا ما تتم الإشارة إلي الیوم المزدوج للمرأة أو دورها المزدوج.
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 -الدور / العمل المجتمعي : 
یتضمن هذا الدور الأنشطة التي تقـوم بهـا المـرأة لأسـ�اب متنوعـة علـي المسـتوي  •

ــد�م �عـــض  ــال تقـ ــبیل المثـ ــي سـ ــطة علـ ــن الأنشـ ــدن أو الر�ـــف ومـ ــي المـ ــي فـ المحلـ
الخــدمات للمجتمــع المحلــي ، منهــا تــدبیر مــوارد البیئــة �المــاء والوقــوع والأرض ، 
و�ــذلك الأعمــال التــي تقــوم بهــا مــع غیرهــا مــن النســاء والرجــال لخدمــة المجتمــع 
المحلــي وتتفــاوت هــذه الأعمــال �ــاختلاف ظــروف الأســرة ومســتواها الاجتمــاعي 

 والاقتصادي.

كمـــا أنـــه �شـــمل تنظـــ�م النشـــاطات والخـــدمات الاجتماع�ـــة مـــن احتفـــالات وتنم�ـــة  •
مجتمــع ومســاهمة فــي التنظ�مــات المختلفــة والنشــاطات المحل�ــة ونــادرا مــا ینظــر 
إل�ه �عمل في التحلیل الاقتصادي علي الرغم من أنه یتطلب وقتـا وجهـودا علـي 
ــى  ــ�ة وحتـ ــة والنفسـ ــة والاجتماع�ـ ــة الثقاف�ـ ــي التنم�ـ ــي فـ ــه أساسـ ــوع وأنـ ــاس التطـ أسـ
ــیلة للتنظـــ�م المجتمعـــي وتنم�ـــة  ــافة إلـــي �ونـــه وسـ ــاد�ة للمجتمعـــات ، إضـ الاقتصـ

 الاعتماد علي النفس.  

ــین المشـــــار�ة فـــــي النشـــــاطات المجتمع�ـــــة إلا أن تحدیـــــد الأدوار  • و�مكـــــن للجنســـ
 النسائ�ة في المجتمع �جعل هذه المشار�ة محدودة. 

و�مكــن للنســاء والرجــال والبنــات والأولاد المشــار�ة فــي مجــالات العمــل المختلفــة  •
وفـــي معظـــم المجتمعـــات تقـــوم النســـاء �معظـــم الأدوار الأســـر�ة وأكثـــر النشـــاطات 
الانتاج�ة وأي تدخل في نطاق أحد هـذه الأدوار یـؤثر علـي غیرهـا مـن الأدوار ، 
وتــؤثر الأع�ــاء العمل�ــة للمــرأة لعــي مشــار�تها فــي بــرامج التنم�ــة وعنــدما تشــارك 
ــة  ــة والانتاج�ـ ــال الزراع�ـ ــي الأعمـ ــرفه فـ ــذي تصـ ــافي الـ ــت الإضـ ــون الوقـ ــرأة �كـ المـ
المختلفة أو فـي الاجتماعـات أوف ي التـدر�ب ، دائمـا علـي حسـاب مهـام أخـري 
مثل رعا�ة الأطفال وتحضیر الطعام وتـدبیر شـئون المنـزل وغیرهـا بـل أكثـر مـن 

 كل هذا �كون علي حساب راحتها.  

لــذا �مكــن القــول أن تعــدیل الأدوار أو تغییرهــا یتطلــب إعــادة النظــر فــي المفــاه�م  •
 والصور النمط�ة ، و�ناء شراكة جدیدة لعي أساس التعاون والتكافؤ.

 الجلسة الرا�عة : القدرة علي اتخاذ القرار . 
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 دقائق ) 5أولا : عرض التقر�ر الیومي (

 تكل�ف المشار�ة المكلفة بتلخ�ص عمل الجلسة السا�قة . •

 مناقشة ملاحظات المشار�ات حول التقر�ر. •

 اطلبي من أحدي المشار�ات أن تقرأ موضوع جلسة الیوم. •

 ضعي خطأ تحت موضوع الجلسة في لائحة الموضوعات. •

 دق�قة) 15ثان�ا : الصفات الهامة للشخص الذي �عجبني (

 الهدف 

 مساعدة المشار�ات علي معرفة ما هو هام �النس�ة لكل منهم. •

 الخطوات 

 الممیزات المفضلة للمرأة وللرجل. -1

 اطلبي من المشار�ات التفكیر في شخص ما ، أعجبن �ه. •

وزعـــیهن علـــي مجموعـــات ثنائ�ـــة ، لتت�ـــادل �ـــل مشـــار�تین اســـم الشـــخص الـــذي  •
 �عجب �لا منهما ، وممیزاته.

 أعدي جدولا علي اللوح : رجل / ممیزاته ، امرأة / ممیزاتها. •

 اجمعي المشار�ات مجددا في جلسة نصف دائر�ة. •

اطلبي من �ل مشار�ة أن تعرف المجموعة �اسم الشخص�ة التي تعجب زمیلتها  •
 و�ممیزاتها.

 دوني أو استعیني �من تجید الكتا�ة ، حصیلة ما تعرضه �ل مشار�ة. •

اطلبـــي أن �ستخلصـــن مـــا هـــو مهـــم مـــن الصـــفات الممیـــزة والقـــ�م المشـــتر�ة بـــین  •
 الشخص�ات المختارة.

 أسس النجاح في تحقیق الأهداف  -2

ي مــع المجموعــة الصــفات الممیــزة التــي ســاعدت علــي نجــاح الشخصــ�ات ناقشــ •
 المذ�ورة ، مستعینة �الأفكار.

تبــــدو مجــــالات النمــــو والتقــــدم الفــــردي والاجتمــــاعي فــــي عالمنــــا الیــــوم ، واســــعة  •
ت والمعوقات (انعدام تكـافؤ ا�نسان وهو �كافح التغلب علي العقومفتوحة أمام الإ



 34 

ن إ، التخلف . . . ) لتحقیـق طموحاتـه  الفرص ، الس�اسات الاقتصاد�ة الخاطئة
 نجاحه في هذا المسعي متوقف علي ما یلي :

 وجود الرغ�ة القو�ة لد�ه وتعیینه للأهداف الشخص�ة. •

 حظة ومتا�عة المستجدات.لي الملاالاعتماد ع •

 عمل�ة التعلم المستمرة لكسب المز�د من المعرفة والخبرة. •

 ة في اتخاذ القرار.أ ن الفرص المناس�ة والتحلي �الجر تحی •

 العمل والمثابرة شرط اساسي لبلوغ الهدف. •

 دق�قة) 50ثالثا : من الذي �قرر ؟ ( 

 الهدف 

 ن في أوضاعهن �النس�ة لتوز�ع المهام  ضمن الأسرة.جعل المشار�ات �فكر  •

 تحدید العق�ات التي تواجه مشار�ة المرأة في اتخاذ القرار. •

استعراض الأسالیب المفیـدة لإعـادة التـوازن بـین الجنسـین فـي تحمـل المسـئول�ات  •
 واتخاذ القرار.

 الخطوات 

 مناقشة استمارة " من الذي �قرر " ؟  -1

 ) علي المشار�ات.4.1وزعي الاستمارة المرفقة (ملحق رقم  •

 قسمي المشار�ات إلي مجموعات خماس�ة. •

 اطلبي من �ل مجموعة مناقشة �ل بند من بنود الاستمارة. •

 اطلبي من �ل واحدة منهن ملء الاستمارة. •

 المشار�ة في اتخاذ القرار  -2

 دي وضع�ة الجلسة نصف الدائر�ة.یعاست •

اطلبـــي مـــن المشـــار�ات ، تحدیـــد العوائـــق التـــي تواجـــه مشـــار�ة المـــرأة فـــي اتخـــاذ  •
 القرار واكتبیها علي اللوح .

 اطلبي منهن ترتیب العوائق حسب الأولو�ة �النس�ة لأوضاعهن الاجتماع�ة. •
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اســتعیني بورقــة العوامــل التــي تعیــق مشــار�ة المــرأة فــي اتخــاذ القــرار (ملحــق رقــم  •
 لإكمال اللائحة علي اللوح.  4.29

  -أدیري جولة نقاش حول الاسئلة التال�ة : •
 ما هي القرارات التي تقومین �اتخاذها بناء علي مسئول�اتك ؟  -

 ما هي القرارات التي تتخذینها �صفتك امرأة ؟ -

ئولیتك انما لا دور لك سمالات الح�اة الأسر�ة التي هي من ما هي مج -
 في اتخاذ القرار �شأنها ؟ 

 متى و��ف �ختلف أو یتقارب قرارك مع قرارات أفراد الأسرة الآخر�ن ؟  -

 من یتخذ القرارات �شأن استخدام الموارد المختلفة ؟ ولماذا ؟  -

 ماهي المعلومات المفیدة التي تت�ادلها الأسرة �ل�ا أو جزئ�ا ؟ -

ما هي التغییرات التي �جب احداثها لإعـادة التـوازن فـي تحمـل الأع�ـاء  -
 والمشار�ة في اتخاذ القرار ، بین الرجال والنساء ؟ 

  هل �مكن برأ�ك إحداث مثل هذه التغییرات ؟ لماذا ؟ -

 دق�قة ) 70را�عا : ما هو الهدف / ما هي الأمن�ة ؟ (

 الهدف 

 تحدید معني الهدف والفرق بینه و�ین الأمن�ة •

 الخطوات :

 تعر�ف الهدف  -1

 اسألي المشار�ات عما تعینه �لمة هدف والفرق بینها و�ین الأمن�ة. •

 استمعي إلي عدة إجا�ات. •

 اخلصي إلي التعر�ف التالي : •

الهدف هو ما نسعي إل�ه مسـتوي علمـي وظ�فـة دور اجتمـاعي مكانـة مال�ـة دور  •
 س�اسي 

تحقیق الهدف سیؤدي إلـي تحسـین وضـعنا الشخصـي ومنزلتنـا الاجتماع�ـة علـي  •
 أن �كون لدینا الرغ�ة والاستعداد للعمل علي تحق�قه.
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 الأمن�ة هي التعبیر عن رغ�ة أو مراد بدون الن�ة للتحرك الشخصي.  •

 ا�سطي الفكرة �اعطاء مثل یتعلق �ك : •

الـــذي أســـعي الـــي تحق�قـــه هـــو أن أحصـــل علـــي الـــد�توراه فـــي العلـــوم  فدأن الهـــ •
ــة  ــون فاعلـ ــي أن اكـ ــي فـ ــق وأمنیتـ ــه یتفـ ــنوات أولا لأنـ ــلال ثـــلاث سـ ــة خـ الاجتماع�ـ

�أســتاذة فــي  اعدني علــي تــأمین وظ�فتــىومحترمــة فــي المجتمــع وثان�ــا لأنــه �ســ
الجامعـــة وثالثـــا لأن ذلـــك ســـیؤمن لـــي دخـــلا مال�ـــا �مكننـــي مـــن العـــ�ش الكـــر�م ، 

 ورا�عا لاقتناعي �أهم�ة العمل علي النهوض �مجتمعنا.  

ــتقبلي الشخصــــي وعملــــي  • إن هــــذا الهــــدف هــــام جــــدا وأساســــي �النســــ�ة إلــــي مســ
للوصــول إل�ــه �شــ�ه عمــل �ــل لاعــب فــي فر�ــق �ــرة القــدم لتســجیل هــدف لصــالح 

 فر�قه.

 اشرحي أهم�ة وضوح الهدف ، من خلال الرد علي ثلاثة اسئلة  •

 ماذا ؟ نر�د تحق�قه ؟ ) تحدید الهدف. -
 ك�ف ؟ (نتمكن من ذلك ؟) الأسلوب والجهد. -

 متى : ( نر�د تحقیق ذلك ؟) الزمان.  -

 دق�قة ) 20تحدید الهدف ( -2

 قومي �التمر�ن التالي   •

اطلبي من �ل مشار�ة أن تفكر في هـدف واضـح خـاص بهـا ، قصـیر المـدي ،  •
 �مكن تحق�قه .

 اسألي من تتطوع لتعرض ما فكرت ف�ه �خصوص النقاط التال�ة : •

 تعیین الهدف. -
 شرح سبب / مبرر اخت�ارها له. -

 ب�ان أهمیته �النس�ة إلیها ، وفائدته. -

 الطر�قة التي ستت�عها للوصول إل�ه. -

 الوقت اللازم لتحق�قه.  -

 
 

 �عد الاستماع إلي محاولات عدیدة اخلصي إلي التذ�یر �ما یلي  •
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 أهم�ة أن نحدد لأنفسنا هدفا واضحا وأن نعمل علي تحق�قه. -

معرفــة �ــون الهــدف �عیــد المــدي یتطلــب تحقیــق أهــداف قصــیرة المــدي  -
 ا.�تدر�ج

كــون الأمن�ــة غال�ــا مــا نحلــم بهــا وننتظــر أن تتحقــق �قــدرة قــادر (هبــوط  -
 الثروة علینا فجأة ، أن تمر علینا لیلة القدر . . ). 

أمــــا الهــــدف فإننــــا نضــــعه نصــــب أعیننــــا ونســــعى إلــــي تحق�قــــه �جهــــدنا  -
 المتواصل. 

 دق�قة). 30وضوح الأهداف ( -2

وزعــــي علــــي المشــــار�ات لائحــــة أهــــداف لنســــاء معینــــات (تمــــر�ن حــــول وضــــوح  •
 4.39الأهداف / ملحق رقم 

اقرأي �ل ع�ارة أو هدف واطلبي التفكیر ف�ه لتحدید ما إذا �ان واضـحا أم غیـر  •
واضح.اســـتمعي إلـــي إجا�ـــات متعـــددة حـــول �ـــل هـــدف وناقشـــي مـــع المشـــار�ات 

 سبب وضوحه أو عدم وضوحه .

 أسألیهن أن �ان هذا الهدف شخص�ا أم ف�ه فائدة للاسرة أو للمجتمع. •

ذ�ــر�هن �ــأن الأهــداف الشخصــ�ة لا تجــد �ثیــرا مــن المســاندة أمــا الأهــداف التــي  •
 تفید الأسرة أو المجتمع فغال�ا ما تلقي دعما من المح�ط.  

بیني لهن أن الهـدف الواضـح یتطلـب تعیـین الجهـة المسـتفیدة وتحدیـد الإمكانـات  •
المطلو�ــة والوقــت الــلازم و��ــان الك�ف�ــة التــي ســتت�ع فــي الســعي إلــي تحق�قــه ممــا 

 یؤمن له الدعم المطلوب.  

اطلبـــي مـــن المشـــار�ات إعـــادة صـــ�اغة �ـــل هـــدف غیـــر واضـــح ل�صـــ�ح واضـــحا  •
 وساعدیهن علي ذلك .

 دوني الص�اغة الجدیدة ، واطلبي منهن الق�ام بذلك علي أوراقهن.   •

 
 
 

 دقائق) 5خامسا : خلاصة وتقی�م عمل اللقاء الرا�ع ( 
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 الخطوات :

 اطلبي من المشار�ات أن یتذ�رن النقاط الرئ�س�ة التي نوقشت في جلسة الیوم. •

 استمعي إلي �عض المحاولات. •

 ذ�ر�هن �النقاط التال�ة . •

 معرفة ما هو هام �النس�ة لكل واحدة. -
 أهم�ة مشار�ة المرأة في اتخاذ القرار. -

 أهم�ة تحدید هدف واضح والسعي إلي تحق�قه. -

 أهم�ة العمل والمثابرة للوصول إلي تحقیق الهدف الشخصي. -

 كلفي متطوعة �اعداد التقر�ر الیومي لعرضه أول الجلسة القادمة. •

 .3ق�مي مع المشار�ات جلسة الیوم �الاستعانة �استمارة رقم  •
 .2ق�مي الجلسة مستخدمة استمارة رقم  •

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ) : تمر�ن حول / من الذي �قرر ؟  4،   1ملحق رقم ( 
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 معا  المرأة  الرجل  مجال القرار 

 الزواج.
 اخت�ار الشر�ك.

 عدد الأطفال 
 میزان�ة الأسرة

 تحدید مكان وطر�قة السكن
 تحدید مراكز العمل 

 استخدام وسائل تنظ�م الأسرة
 الرعا�ة الصح�ة للأطفال 

 الذهاب إلي الطبیب / المر�ز الصحي
 تمو�ن العائلة

 ماذا نأكل الیوم ؟
 دخل الأسرة

 الاستدانة أو الإقراض
 اخت�ار مدرسة الأطفال.

 تحدید التخصصات والمهن للأولاد
 اخت�ار برامج التلفز�ون.

 المشار�ة في النشاطات المحل�ة
 اخت�ار المرشحین في الانتخا�ات

 أین سنمضي العطلة 
 زواج الأولاد 

 تحدید علاقات الصداقة.
 الق�ام �الواج�ات الاجتماعي. 

   

 

 ) : العوامل التي تعیق مشار�ة المرأة في اتخاذ القرار 4،  2ملحق رقم (

 العوامل التي تعیق مشار�ة المرأة في اتخاذ القرار :
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 تدني مستوي التعل�م. •

 العرف والتقالید. •

 قلة الخبرة في المناقشات. •

 أع�اء الأعمال المنزل�ة. •

 قلة التعرض لمواقف تتطلب اتخاذ القرار. •

 قلة الخبرة في الأمور المطروحة. •

 السلب�ة ، وعدم الجرأة  •

 الاتكال علي الغیر وقلة الثقة �النفس. •

 عدم الشعور �المسئول�ة. •

 الخوف من نتائج القرار غیر الصائب. •

 موقف الرجل السلبي (الأب ، الأخ ، الزوج). •

 موقف المجتمع المحافظ. •

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 -) : تمر�ن حول وضوح الأهداف : 4،  3ملحق رقم ( 
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 غیر واضح تر�د سمیرة من الناس في مجتمعها أن �عملوا معا

 غیر واضح ترغب حنان في أن تكون ح�اتها أفضل 

 واضح ترغب أحلام أن �صل أطفالها إلي المرحلة الثانو�ة
 واضح ترغب منى في إصلاح منزلها �اعادة صد�قهاتها الص�ف القادم

 غیر واضح تر�د عایدة من الموظفین المحلیین مساعدة الناس أكثر
 واضح تر�د سلوي أن تعمل مع أبناء الحي لتنظ�فه الشهر القادم. 

 غیر واضح  تر�د سام�ة مالا أكثر
 غیر واضح تر�د هدي أن تكون سعیدة هي وأسرتها

 غیر واضح تر�د ندي من الحكومة إقامة مر�ز اجتماعي في حیها هذا العام 
تر�د ناد�ا أن تلتحق بدورة تدر�ب�ة في الص�انة الكهر�ائ�ــة خــلال 
الشــهر القــادم حتــى تســتط�ع أن تجــد وظ�فــة أفضــل �أســرع مــا 

 �مكن

 واضح

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجلسة الخامسة : مهارات التفاوض :

 دقائق) 5أولا : عرض التقر�ر الیومي (
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 قراءة ملخص عمل الجلسة السا�قة من قبل المشار�ة المكلفة �التقر�ر.  •

 مناقشة ملاحظات المشار�ات حول التقر�ر .  •

 اطلبي من احدي المشار�ات قراءة موضوع جلسة الیوم (الخامسة) علي اللوحة. •

 ضعي خطأ تحت الموضوع المشار إل�ه.  •

 دق�قة).  15ثان�ا : تحدید مهارات التفاوض الناجحة (

 الهدف :

اكتساب مهارات التفاوض الناجح ور�ط هذه المهارات �الأدوار الاجتماع�ـة وحـل  •
 الخلافات والمشاكل.

 من یتفاوض؟ •

 من تتفاوض ؟ •

 أین تتفاوض ؟ •

 لماذا ؟ •

 الخطوات :

 أهم�ة مهارات التفاوض  -1

 -أوضحي ما یلي :
�فــرض التعــا�ش مــع النــاس أن یتعــاملوا مــع �عضــهم الــ�عض وأن �جــروا حــوارات  •

والشــارع والمدرســة ومفاوضــات وتســو�ات یوم�ــة فــي مختلــف الشــئون فــي البیــت 
 .والسوق والوحدة

ــة ، �ســـب  • ــات �مرونـ ــارات التفـــاوض علـــي حـــل المشـــكلات أو الخلافـ ــاعد مهـ تسـ
الصــفقات والاتفاقــات والــدفاع عــن الآراء والمواقــف والاتجاهــات أو رفضــها بــدون 

 تشنج.

ول�كـــون تعاملنـــا ســـل�ما ومفیـــدا ، علینـــا أن نعمـــل مـــن أجـــل تحســـین قـــدراتنا علـــي  •
التفــاوض النــاجح وعلــي حــل المشــكلات �مرونــة وهــذا یتطلــب اكتســاب مهــارات 

 خاصة ، فما هي هذه المهارات ؟ 

 ساعدیهن علي التوصل إلي معرفة تلك المهارات بواسطة الاسئلة التال�ة : •
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 ما الفرق بین السمع والإصغاء ؟ -
هل �ستط�ع الإنسـان معرفـة مـا یر�ـده الشـخص الآخـر دون أن �صـغي  -

 إل�ه ؟

 هل �كون الرد صح�حا إذا حصل دون تفكیر ؟ -

 هل �ستط�ع الآخر فهم ما نر�ده إذا لم نتكلم بوضوح ؟ -

 جاو�ه دون إقناع ؟هل نحصل علي موافقة الأخر وت -

إذا ظهــــــرت �عــــــض المشــــــكلات أثنــــــاء المفاوضــــــة ،هــــــل نتوقــــــف عــــــن  -
 المفاوضة أم نعمل علي حل تلك المشكلات ؟ 

 المهارات المطلو�ة  -2

ــد  • ــي إلـــي تحدیـ ــار�ات) ا اخلصـ ــة (بواســـطة المشـ ــات الناجحـ ــارات المفاوضـ ــم مهـ هـ
 ودو�نها علي اللوح.

 الإصغاء الجید ،  -
 عدم فرض أحكام مس�قة. -

 التفكیر برو�ة . -

 الثقة �النفس. -

 الكلام الواضح . -

 الإلمام �الموضوع. -

 الإقناع . -

 المرونة. -

 حل المشاكل الحق�ق�ة والمحتملة. -

 الصبر والمثابرة. -

 القبول �التسو�ة القائمة علي التفاهم المت�ادل . -

 هدف واضح  -

 دق�قة ) 20وال عند تناقلها (ثالثا : تشو�ة الأق

 الهدف :

 نوضح أهم�ة الإصغاء الجید. •
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 .إبداء سهولة تشو�ة الاقوال المنقولة •

 الخطوات :

 إمكان�ة تشو�ة الأقوال : -1

ــم اخرجـــي معهـــن إلـــي  • ــتم اخت�ـــار خمـــس مشـــار�ات ثـ ــالي : یـ ــالتمر�ن التـ قـــومي �ـ
 القاعة المجاورة واطلبي منهن أن ینتظرن أدوارهن للدخول ت�اعا.

 ادخلي إلي القاعة برفقة أحداهن. •

لـي القصـة التـي أهم�ة الإصغاء الجید وهن �ستمعن إموجودات �القاعة �ذ�ري ال •
 سترو�نها بوضوح.

هل سمعتن �ما حصل بین أبو خالد وزوجته أم خالد ؟ قبـل آخـر الشـهر بیـومین  •
�ي تسدد بـدل إ�جـار الشـقة للمالـك جن�ة    750عند زوجته مبلغ    ، ترك أبو خالد

، أول الشهر / �عد انصرافه إلي عمله ، ونفع الجمع�ة وقسط الغسالةأبو إبراه�م  
جن�ـة لان زوجهـا   150  جاءت احدي الجارات وطلبـت مـن أم خالـد أن تقرضـها  

مبلــغ ، وطلــب ابنهــا خالــد فأعطتهــا ال تعــب وجــاء الــد�تور و�تــب دواء لــه غــالى 
 84اه . وطلبت ابنتها مبلغ مع أصدقائه فأعطته أ�  جن�ة ل�شارك في رحلة  125
ب من المعرض فاستجابت أ�ضا لطلبها في المساء عاد أبو خالـد لشراء �ت  جن�ة

 فأخبرته زوجته �ما حصل فقال لها :

هــــذا غیــــر معقــــول ، أنــــت تصــــرفت دون حســــاب ولــــم تقــــدري وضــــعي ، وخــــرج  •
 غاض�ا من البیت. 

عنـــد الانتهـــاء مـــن عـــرض القصـــة اطلبــــي دخـــول مشـــار�ة ثان�ـــة إلـــي القاعــــة ،  •
 لتستمع إلي عرضها مجددا من المشار�ة الأولي علي مسمع الجم�ع.

لـثلاث ال�اق�ـات بـنفس الطر�قـة القصـة مـن المشـار�ات ا  لكرري التمـر�ن علـي نقـ •
 عا.وت�ا

 اسألي المشار�ات رأیهن �طر�قة عرض القصة في المرات الخمس. •

 النقل الصح�ح  -2

 أدیري جولة نقاش بواسطة الاسئلة التال�ة : •

 ك�ف أص�حت القصة ؟ -
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 هل روت المشار�ات الخمس وقائع القصة �صورة صح�حة ؟ -

 أین حصل التشو�ة ؟ -

 هل لاحظتم سهولة تشو�ه الأقوال بین ناقلة وأخري ؟  -

 علي ما �عتمد الإنسان عند نقله للخبر الذي سمعه ؟  -

 هل نستط�ع عادة ، تذ�ر لاأمور التي لا نفهمها ، دون أخطأ ؟ -

هل �حصل أن یتغیر المعني أو �ض�ع أو ینقلـب إلـي ضـده عنـد تكـررا  -
 الروا�ة ؟ 

 هل تؤثر استنتاجات السامعین ، علي روایتهم للخبر ؟ -

أي الطر�قیتین تسهل علي الإنسان تذ�ر المعلومات �صورة صح�حة :  -
 رؤ�ة الواقعة ، أم سماع روایتها ؟ 

 هل �سهل طرح الاسئلة فهم المعني و�مكن من النقل الصح�ح أم لا ؟  -
اطلبــي مــن المشــار�ات اســتخلاص الأفكــار الرئ�ســ�ة مــن هــذا النقــاش واســتمعي  •

 إلي عدة محاولات .

 دق�قة). 45را�عا : مهارات الإصغاء ( 

 الهدف 

 الناتجة عن تجاهل الآخر.  فهم السلب�ات  •

 تحدید مهارات الإصغاء والتدرب علیها. •

 ر�ط هذه المهارات �الأدوار الاجتماع�ة و�مهارات المفاوضة •

 
 
 
 

 الخطوات :

 : مهارات الإصغاء الجید . 1

اطلبي من المشار�ات أن �شكلن مجموعات ثنائ�ة ، وأن یـتكلمن فـي وقـت واحـد  •
 دون إصغاء.
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ــن �ـــل مجموعـــة ثنائ�ـــة أن تقـــوم مشـــار�ة  • ــیهن عـــن التحـــدث ، ثـــم اطلبـــي مـ وقفـ
 �التحدث إلي جارتها المصغ�ة فتعید هذه ما قالته ثم تت�ادلان الدور.

 �عد خمس دقائق استعیدي الجلسة نصف الدائر�ة ، واسألیهن : •

 ثنائ�ا ؟ ما رأ�كن في طر�قة ت�ادل الحدیث  -
 ما هي فائدة أن تصغي المشار�ة إلي محدثتها ؟ -

 �ما �متاز المنصت الجید عن غیره ؟ -

 ما هي فائدة الإصغاء عند التفاوض مع الآخر ؟ -

 قولي للمجموعة هناك أر�ع مهارات أساس�ة للتفاوض. -

 ك�ف نرتب هذه المهارات حسب الأولو�ة ؟ -
 دونیها علي اللوح علي الوجه التالي : -

 مهارات غیر متدرجة
 الكلام بوضوح   -
 التفكیر برو�ة. -

 الإصغاء الجید. -

 تحضیر الحجة المقنعة.  -

 استمعي إلي محاولات شفو�ة عدیدة. -
 اطلبي من واحدة أو أكثر اعادة ترتیب المهارات المذ�ورة خط�ا علي اللوح.  •

 مهارات متدرجة.
 الإصغاء الجید. -
 التفكیر برو�ة . -

 تحضیر الحجة المقنعة .  -
 .الكلام بوضوح -

 : مهارات الإصغاء الجید.  2

 أوضحي للمشار�ات الملاحظات التال�ة �تمهید للتمر�ن الذي ستقمن �ه : •

 الآخر�ن لهن أو من قلة تقدیرهن صغاء تشكو معظم النساء من قلة ا -
�شكو معظم الرجال من قلة فهمهم للنساء لأنهن لا �حسن التعبیر عـن  -

 أنفسهن.
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عمل�ــة الإصــغاء ل�ســت ســلب�ة ، وهــي تتطلــب مهــارات معینــة لتشــج�ع  -
 الآخر�ن علي التعبیر عن أنفسهم  ولفهم ما �قولون.

المتــرددات فــي الكــلام خوفــا مــن ســوء الفهــم ، هــن �حاجــة لأن نصــغي  -
 الیهن جیدا ، و�خاصة الأم�ات ، �ي نشجعهن علي التعبیر بوضوح

مـن تشـعر أن الآخـر�ن لا ینصـتون إلیهــا تجـد صـعو�ة فـي التعبیـر عــن  -
 نفسها �صراحة عندما �طلب منها ذلك .

 من أجل حل هذه الصعو�ات ، �جب اكتساب مهارات الإصغاء الجید. -

 وزعي علي المشار�ات ورقة / المهارات الجیدة والسیئة عند الإصغاء. -

 مشار�ات قراءة فقرات هذه الورقة �صوت عالي.  3اطلبي من  -

 عادات الإصغاء السیئة : -1
 الإصغاء المتقطع : انقطاع المستمع عن الإصغاء أح�انا ثم العودة إل�ه. •

إصــــغاء العلــــم الأحمــــر : یتوقــــف الإصــــغاء عنــــد ورود �لمــــة معینــــة ، فینشــــغل  •
 المستمع �التفكیر في موضوع آخر اثارته تلك الكلمة في �اله.

 عرف ما سوف �قال. ل مغلق :عندما �قرر المستمع �أنهآذان مفتوحة / عق •

�فكـر أنـه حـین  دما یتظاهر المستمع �الإصغاء فيإصغاء العیون المفتوحة : عن •
 في أمر آخر.

 إصغاء هذا فوق مستواي : عندما نتوقف عن الإصغاء �سبب عدم الفهم. •

إصـــغاء المحافظـــة علـــي الأوضـــاع القائمـــة : عنـــدما نتوقـــف عـــن الإصـــغاء إلـــي  •
 كلام �طرح تحد�ا لآرائنا ومعتقداتنا.

 عادات الإصغاء الجیدة : -2

 ابداء الاهتمام تجاه الشخص الآخر الذي یر�د عرض فكرته. •

 فهم وضعه. •

 ابداء التعاطف معه. •

 تحدید المشكلة. •

 ال�حث عن أس�ابها وتحدیدها. •

 مساعدة الآخر علي ر�ط المشكلة �أس�ابها. •
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 تشج�عه علي المثابرة في السعي لحل مشكلته. •

 تعلم مهارة السكوت عندما �كون واج�ا. •

 ما �جب تجن�ه عند الإصغاء : -3

 المجادلة . •

 المقاطعة. •

 إصدار الأحكام المس�قة والمتسرعة. •

 تقد�م النصائح دون أن �طلبها الآخر. •

 التسرع في الاستنتاج قبل اتضاح العوامل والأس�اب. •

 مخاط�ة الأحاس�س ، وتجاهل الوقائع.   •

�عد الانتهاء من قراءة �ل فقرة علي حدة ناقشي مع المجموعـة النقـاط الـواردة ثـم  •
 وضحي لهن ما صعب فهمه. 

 دق�قة) 40خامسا : حل الخلافات قبل تحولها إلي نزاعات (

 الهدف :

توضــ�ح أن الخلافــات بــین النــاس أمــر وارد دائمــا ،ولا �مكــن تجن�ــه ، لأنهــا تنشــأ  •
من العلاقات والنشاطات الإنسـان�ة ، وأن التعامـل المصـحوب �الخلافـات أفضـل 
مــن المقاطعــة والمعــادة لأن التعامــل المناســب والمــدروس �ســاعد علــي الوصــول 

 إلي حلول فعاله للخلافات قبل تحولها �المقاطعة إلي نزاعات عن�فة.

 
 

 الخطوات :

 الخلافات و��ف�ة حلها : -1

 اطلبي من المشار�ات أن یتذ�رن خلافا محددا مررن �ه و��ف تم حله. •

 ن �شــكلن مجموعــات ثنائ�ــة وأن تت�ــادل �ــل مشــار�ة مــع زمیلتهــاأاطلبــي مــنهن  •
 من الإصغاء والاهتمام المت�ادل.  عرض ما جري �النس�ة إلیها في جو

 استعیدي الجلسة نصف الدائر�ة واسألیهن : •
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ك�ــف یــتم عــادة حــل الخلافــات الفرد�ــة ؟ (�ــاللجوء إلــي العنــف أم إلــي  -
 الحوار الثنائي ، أم إلي مجلس العائلة أو الحزب أو المؤسسة ؟)

ك�ف یتم عادة حل الخلافات الس�اس�ة ؟ (�الأحتكام إلي القـوة (نزاعـات  -
 عن�فة) ، أم إلي الرأي العام (الد�مقراط�ة)؟ ). 

ك�ف یتم عادة حل الخلافات �شأن الحدود بین دولتـین ؟ (�ـاللجوء إلـي  -
 القوة (نزاعات دول�ة) أم إلي التحك�م (محكمة العدل الدول�ة)؟

 المواقف والاهتمامات  -2
 اوضحي أن الخلافات تنشأ عادة من تضارب المواقف وتشا�ك الاهتمامات. •

 اسألیهن عن معني المواقف والاهتمامات. •

 استمعي إلي �عض المحاولات. •

 صححي الإجا�ات علي الوجه التقر�بي التالي :  •

ــزم  المواقــــف : هــــي الآراء التــــي نعلــــن • ــكلة ، ونلتــ ــ�ة أو مشــ ــاه أي فضــ ــا تجــ عنهــ
 �الدفاع عنها وقد تكلفنا تضح�ات ماد�ة أو معنو�ة. 

الاهتمامــــات : �ثیــــرا مــــا تــــدفعنا اهتماماتنــــا العاطف�ــــة أو الماد�ــــة إلــــي الانشــــغال  •
�شيء ما أو �قض�ة معینة ، فتبرر لنا هذه الاهتمامـات أخـذ المواقـف التـي نراهـا 

 مناس�ة. 

 معالجة المشاكل  -3

اطلبــي مــن المشــار�ات أن �حــددن مــواقفهن واهتمامــاتهن �شــرط ألا تكــون علــي  •
 تشكل تحد�ا لهم.  ساب مواقف واهتمامات الآخر�ن أو ح

 ذ�ر�هن بوجوب التفر�ق بین الأفراد أو المشاكل. •

قــد تتســبب الخلافــات فــي حــدوث مشــاكل بــین الأفــراد وعلینــا أن نتعامــل مــع هــذه  •
المشـاكل �صــفتها عوائــق تعكـر علاقاتنــا الطی�ــة ، ممــا یتطلـب العمــل علــي حلهــا 

 �الرجوع إلي أس�ابها مع تجنب الخلط بین المشاكل والأفراد.  

فالمشاكل مؤقتة و�مكن أن تزول بـزوال أسـ�ابها ، بینمـا الأفـراد �ـاقون والعلاقـات  •
 بینهم دائمة وقائمة علي المصلحة المت�ادلة في الع�ش المشترك.
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ــكلة  • ــراد لا یتحملـــون عواقـــب أي مشـ ــدانهم أأن الأفـ ــ�ة تخـــص أســـرهم أو بلـ و قضـ
 ولذلك لا �جوز محاسبتهم �سبب انتماءاتهم العائل�ة أو الطائف�ة أو جنس�اتهم. 

ن �فكرن بتر�یز ، لتصور واقتـراح الطـرق المناسـ�ة لحـل أاطلبي من المشار�ات   •
 الخلافات قبل تحولها إلي نزاعات عن�فة.

أوضــحي لهــن أن المهــم هــو ابــداء الــرأي البنــاء وتقــد�م الاقتراحــات ولــ�س انتقــاد  •
الآخر�ن (انتبهي إلي أن الهدف هو الحصول علي أكبـر عـدد مـن الآراء المفیـدة 

 ول�س الوصول إلي الفكرة المثال�ة ).

 دوني الحلول المقترحة علي اللوح. •

ق�مي هذه الحلول واست�عدي منهـا تلـك التـي تقـوم علـي حسـاب الآخـر�ن أو التـي  •
 تستند إلي الاهتمامات الخاصة. 

 استعرضي الحلول المت�ق�ة ومدي مناسبتها مع اهتماماتهن.  •

 اشیري إلي الاهتمامات التي لا تشملها الحلول المقترحة.   •

 اسألیهن : ماذا یتطلب تنفیذ الحل الأكثر واقع�ة ؟  •

 ي هذا الاتجاه الإ�جابي في التفكیر.لعستعرضي معهن النتائج التي تترتب ا •

 دق�قة) 30سادسا : ماذا أفعل ؟ ��ف اتصرف ؟ (

 الهدف :

تدر�ب المشار�ات علي التصرف �طر�قة مناس�ة فــي المواقــف الصــع�ة بهــدف  •
 تعز�ز ثقتهن �أنفسهن .

 
 
 

 الخطوات :

 التصرف الأنسب  -1

ــا نتعـــرض لمواقـــف لا نعـــرف ��ـــف نتصـــرف  • ــا �ثیـــرا مـ أوضـــحي للمشـــار�ات أننـ
 إزاءها. وفي مثل هذه المواقف نكون أمام خ�ارات ثلاثة :

 ألا نفعل شیئا. -
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 أن نغضب ونكون عدوانیین. -

 أن نتماسك ونشرح موقفنا بوضوح ونحاول حل الموقف. -
  -ي معهن هذه الخ�ارات بواسطة الاسئلة التال�ة : ناقش •

 أي من هذه التصرفات یتصف �السلب�ة ؟ ولماذا ؟  -
 أیها یتصف �الانفعال والتهور ، وما الذي قد ینتج عن ذلك ؟ -

 أي منها ینطلق من الثقة �النفس و�تصف �الحكمة والحزم ؟ ولماذا ؟  -

 ماذا تفضلین من بین هذه التصرفات ؟  -

 ماذا یني التصرف الحازم ، وما هي نتائجه المحتملة ؟  -

هـــل تتشـــا�ه الطــــرق التـــي تـــدافع بهــــا النســـاء عـــن حقــــوقهن فـــي ســــائر  -
 المجتمعات ؟ 

 ما هي الطرق التي تلجأ إلیها النساء عندنا للدفاع عن حقوقهن ؟ -

 تمر�ن حول اخت�ار أفضل طر�قة للسلوك. -2

مـــار�ن مـــاذا أفعـــل والمتضـــمنة لمواقـــف ت اســـتعیني �الورقـــة التال�ـــة الخاصـــة ب  •
 مختارة.

�مكنــك دعــوى �عــض المشــار�ات إلــي تصــور مــا �مكــن أن تقلنــه فــي موقــف  •
 مماثل ، �ما �مكنك عرض المواقف المقترحة علیهن.

 اطلبي منهن :  •

 أن �خترن ما �عتقدن أنه أفضل طر�قة للتصرف في �ل موقف . -
 أن یوضحن سبب اخت�ارهن تلك الإجا�ة.   -

 ن النت�جة المحتملة و�عرضنها. أن �حدد -

 
 

 تمار�ن ماذا أفعل :

 موقف أول 
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منــذ أســبوع ، اســتعارت منــك صــد�قة لــك أكبــر إنــاء للطهــي لــد�ك ، علمــت �ــأن  •
أقر�اءك آتون لز�ارتك وأنت �حاجة للإناء لتحضري لهم الطعام. عندما تقصـدین 

 صد�قتك ماذا تقولین لها ؟

 أقر�ائي س�أتون للعشاء عندنا یوم الجمعة.   •

 أنه من قلة الذوق استعارة الأش�اء وعدم ردها لأصحابها. •

 سأحتاج للإناء یوم الجمعة ، الرجاء اعادته یوم الخم�س. •

 موقف ثان.

طفلك فـي المر�ـز الصـحي انتظـرت وقتـا طـو�لا حتـى حـان دورك   ذهبت لتطع�م •
عنــدما رجعــت إلــي المنــزل وجــدت زوجــك مســتاء لأنــك لــم تحضــري الغــذاء مــاذا 

 تقولین له ؟

 نا آسفة ساعده حالا.ا •

 ل�س مقدوري انجاز �ل شيء أنت لا تقدر أبدا مسئول�اتي. •

 كانت هناك زحمة في المر�ز الصحي إذا ساعدتني سنعد الطعام �سرعة. •

 موقف ثالث 

ذهبــــت برفقــــة ثلاثــــة عضــــوات مــــن الجمع�ــــة لفــــتح حســــاب للجمع�ــــة فــــي البنــــك  •
 أنــه لـم یهــتم �كــن عنـدما لفــتم نظــره لاتن ســاعة لمقابلــة الموظـف المســئول إانتظـر 

 إلي ذلك �ان رده �أن عل�كن الانتظار فماذا تقلن له ؟ 

 وهو �ذلك . •

 ذا تعاملنا هكذا ؟ لز�ائن الآخرون لا ینتظرون ، فلماا •

 لقد انتظرنا طو�لا ولدینا اشغال فهل هناك سبب للتأخیر ؟  •

 
 
 
 

 موقف را�ع 
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لـك فلم یرد  ض الأغراض أعطیت ال�ائع عشر�ن جن�ةكنت في متجر تشتر�ن �ع •
علـــي أنـــك  رغـــم توضـــ�ح الأمـــر لـــه أصـــر أي مبلـــغ و�ـــان الحســـاب عشـــرة جن�ـــة

 ماذا تقولین له ؟  أعطیتة ورقة �عشرة 

 أنت لص ولن ادخل هذا المحل مرة أخري. •

 ا.متأكدة من أنني أعطیتك عشر�ن جنیه من المحتمل أن أكون مخطئة فلست  •

أرجــو أن تتأكــد مــن ذلــك مــرة اخــري  جنیهــا ننــي أعطیتــك عشــر�نأأنــا متأكــدة مــن  •
 و�لا أخبرني أین أجد المدیر ؟

 موقف خامس :

تر�ـــدین الانضـــمام إلـــي الجمع�ـــة النســـائ�ة فـــي الحـــي الـــذي تســـكنینه ، وزوجــــك  •
 �عارضك في ذلك ماذا تقولین له ؟ 

 الرأي رأ�ك. •

 أنت دائما هكذا لا تسمح لي �الق�ام �أي نشاط. •

أن ذلــك لــن یتطلــب منــى إلا �مــا انضــمامي إلــي الجمع�ــة ســ�فیدني و�فیــد الأســرة  •
حضـــور اجتمـــاع أســـبوعي فـــي الصـــ�اح وس�ســـمح لـــي بـــتعلم أمـــور تفیـــدنا جم�عـــا 

 وأنت دائما تشجعني علي اكتساب الجدید. 
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 دقائق ) 5سا�عا : خلاصة وتقی�م عمل اللقاء الخامس (

 الخطوات :

 اسألیهن :  •

 ما هي النقاط التي عالجناها في جلسة الیوم ؟ •

 ما هي الأفكار الجدیدة التي �مكننا الاستفادة منها في تعاملنا مع الآخر�ن؟ •

ــاط  • ــذ�یرهن �النقــــ ــدة ثــــــم صــــــححي الإجا�ــــــات بتــــ ــتمعي إلــــــي محــــــاولات عدیــــ اســــ
 المستخلصة التال�ة :

 الإصغاء الجید �جنبنا تشو�ه الأقوال. -
 مهارات الإصغاء الجید تمكن من التعبیر �صورة أفضل. -

 حل الخلافات ممكنة �الحوار. -

 أهم�ة التماسك والثقة �النفس عند التعامل مع الآخر. -

 التحلي �المرونة أثناء التفاوض للوصول إلي التسو�ة المعقولة.   -
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 الجلسة السادسة : الش�كات الاجتماع�ة والدعم الاجتماعى 

 دقائق) 5أولا : عرض التقر�ر الیومي (

 قراءة ملخص عمل الجلسة السا�قة من قبل المشار�ة المكلفة �التقر�ر.  •

 مناقشة ملاحظات المشار�ات حول التقر�ر .  •

 اطلبي من احدي المشار�ات قراءة موضوع جلسة الیوم علي اللوحة. •

 ضعي خطأ تحت الموضوع المشار إل�ه.  •

 دقائق) 30ثان�ا : ما هو الدعم الاجتماعى  (

 -:الهدف 
التعر�ــف �اهم�ــة الــدعم الاجتمــاعى لتمكــین المــراة مــن الحضــور والمشــار�ة فــى 

 القرارات والنشاطات الاسر�ة والمجتمع�ة 
 -:الخطوات 

 مر�ن تمهیدى ت   -1
 واسالیهن ذ�رى المشار�ات �المثل القائل وراء �ل رجل عظ�م امراة 

ماذا �عنى هذا المثل ؟ ولماذا لا�قال الى جانـب �ـل رجـل عظـ�م امـراة عظ�مـة 
. 

 هل تعرفن نساء شهیرات حظین �اعجا�كن ؟ ما اسماؤهن ؟
 ما سبب اعجا�كن بهذه المراة او بتلك ؟

 ك�ف وصلت �ل منهن الى هذة المرت�ة ؟
هـــــل تعتقـــــدن ان نجـــــاحهن تحقـــــق �جهـــــودهن الخاصـــــة ام انهـــــن تلقـــــین دعمـــــا 

 وتشج�عا من المح�طین بهن ؟
 دیو التى شاهدنها فى الجلسة الاولى یرى المشار�ات �افلام الفذ�ّ 

 لم  یماذا �مكننا ان نتعلم من خبرة �طلة الف
 من شجعها ودعمها؟
 من �انت تستشیر ؟

 هل ساعدها هذا فى النجاح ؟
 استمعى الى محاولات عدیدة وصححى الاجا�ات مستعینة �الافكار الات�ة :
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 اهم�ة التفكیر فى الوضع الشخصى والعائلى  •

 الثقة �النفس   •

 التفانى فى العمل   •

 المثابرة وتخطى العق�ات   •

 الرغ�ة فى التطور الشخصى  •

 الافادة من الدعم الاجتماعى   •

�طلــة الفــیلم   بهــا  تتحلــىاعدى جدولا علــى اللوحــة لتــدو�ن الصــفات التــى  
وما هى مصادر الدعم لها وماهى مصادر الدعم الاجتماعى التى تلقتهــا 

 ال�طلة ومن شجعها وهل یوجد جهات داعمة ومشجعة اضاف�ة :
(         اوضحى ان مصادر الدعم متنوعة منها ما هو قر�ب او داخلــى

(          العائلــة ) ومنهــا مــا هــو �عیــد او خــارجى    –الاسرة    –الوالدان  
 المراكز الاجتماع�ة .....) –المؤسسات  –المدارس 

 دقائق) 40ثالثا : نهر ح�اتى  (
 الهدف :

 تحلیل مصادر الدعم فى ح�اتنا
 الخطوات : 

و�رسمها على شـكل  كان �ل فرد منا ان یروى قصة ح�اتهاوضحى انه �ام
نهــر �مــد هــذا النهــر دائمــا روافــد تقو�ــه وتجعلــه قــادر علــى الســیر وقبــل ان 
�قــف �كــون هنــاك رافــد اخــر �مــده �الح�ــاة واح�انــا التعرجــات ووجــود �عــض 
المعوقــــات فــــى طر�ــــق النهــــر �كــــون ســــبب فــــى تقو�تــــه وجعلــــه قــــادر علــــى 
مواصــله الســیر ونحــن ا�ضــا �ــذالك یوجــد لــدینا مــن �قــف �جانبنــا و�ــدعمنا 

 .وتوجد لدینا عثرات طالما لم تكسرنى فانها تقو�نى 
 ر�زى انظارهن على الروافد الداعمة 

 اطلبى ان �شرحن تاثیرهن على ح�اتهن الا�جاب�ة والسلب�ة 
 رشاد لا مصادر التشج�ع وا

 
 -:استخلصى النقاط الات�ة 
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 هل توجد بیننا من لاتتاثر بتتدخلات من المح�طیین بها 
كل فرد یتاثر �الدعم والتشج�ع و�عط�ه قوة وجـراة وقـدرة علـى المشـار�ة فـى 

 الح�اة العامة 
اذا لــم یوجــد اى مــن مصــادر الــدعم فــى اطــار علاقاتنــا الاجتماع�ــة ��ــف 

 س�كون شكل الح�اة 
ان نهــر ح�اتنــا اشــ�ه �شــ�كة مــن العلاقــات الاجتماع�ــة المترا�طــة فــى نقــة 

 .التقاء هو انا ومن الممكن ان استفید بها واجعلها تدعمنى 

 دقائق) 40را�عا  : ��ف یتم الدعم   (
 الهدف :

 تعر�ف المشار�ات �اهم�ة المساندة الاجتماع�ة 
 الخطوات :

 نى الدعم مع   
 .ما ساندة والمساعدة من شخص ما او جهةالم -: ان الدعم هو

وقر�ى لهن الفكـرة �الـدعم الحكـومى علـى السـلع التمو�ن�ـة فهـو نـوع مـن الـدعم  
ى البیـت لـدى الكثیـر مـن النـاس ومثلـ  لانه �ساعد و�ساند فى البیـت ومصـروف

ا�ضا �الشجرة عند بدا�ـة نموهـا تكـون عـودا اخضـر صـغیر �حتـاج مـن یدعمـه 
و�سانده حتى �قوى ولهذا نقوم بوضع قطعة من الخشب �جان�ه و نر�طهم معـا 

 .حتى �ستق�م العود و�قوى نقوم �ازالة الخش�ة الدعامه 
 انواع الدعم 

 لى المشار�ات السؤال التالى :اسأ
 ولكن هل �ل الدعم �جب ان �كون دعما ملموسا ( ماد�ا ) فقط ؟

 خذى الاجا�ات وعقبى علیها 
والــذى �كــون ووضــحى ان هنــاك نوعــا اخــر مــن الــدعم وهــو الــدعم المعنــوى 

 �التشج�ع
 والسؤال 

 والكلمة الطی�ة 
 والنص�حة 
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 والتقدیر 
 

 اهم�ة الدعم 
ان الــدعم هــو الروافــد التــى تمــد نهــر ح�اتنــا �المــاء حتــى �ســتط�ع مواصــلة 

 .الح�اة صع�ة  بدون هذه الروافد لاص�حت السیر و 
 ثم اطرحى على المشار�ات السؤال الاتى :

 ولكن هل �امكاننا ان نجد من یدعمنا ؟ 
 :ناقشى الاجا�ات فى اطار الافكار الات�ة 

قو�ــة لد�ــه مــن  كةنعــم �امكــان �ــل فــرد ان �جــد مــن یدعمــه اذا �انــت هنــاك شــ�
العلاقات الاجتماع�ة و�حرص دائمـا علـى تجدیـدها وتقو�تهـا �العلاقـات الطی�ـه 
والم�ــــادرة فــــى تقــــد�م الــــدعم للاخــــر�ن فــــى اوقاتــــه المناســــ�ة ومثلــــى علــــى ذلــــك 

 .�المناس�ات الاجتماع�ة التى �جب ان نكون فیها �جوار �عض 
 (دللى على ذلك �مواقف ح�ات�ة لهن )

ولكن اذا انقطعنا ونقطعت ش�كة علاقاتنـا الاجتماع�ـة لانجـد مـن �قـف �جوارنـا 
 .ودعمنا یوم نحتاج الى هذا 

 دقائق ) 5( السادسسا�عا : خلاصة وتقی�م عمل اللقاء 

 الخطوات :

 اسألیهن :  •

 ما هي النقاط التي عالجناها في جلسة الیوم ؟ •

اســـتمعى الـــى محاولــــة او اكثـــر مـــن قبــــل المشـــار�ات لاعـــادة اهــــم النقـــاط التــــى  •
 نوقشت فى هذه الجلسة 

 ق�مى الجلسة مع المشار�ات  •

 ق�مى الجلسة �مفردك  •
 
 

 الجلسة السا�عة : المشار�ة فى الح�اة العامة 
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 دقائق) 5أولا : عرض التقر�ر الیومي (

 قراءة ملخص عمل الجلسة السا�قة من قبل المشار�ة المكلفة �التقر�ر.  •

 مناقشة ملاحظات المشار�ات حول التقر�ر .  •

 اطلبي من احدي المشار�ات قراءة موضوع جلسة الیوم علي اللوحة. •

 تحت الموضوع المشار إل�ه.  ضعي خطاً  •

 ثان�ا : ماهى الح�اة العامة  

 تعر�ف الح�اة العامة 

 .فى البدا�ة �سطى التعبیر عند المشار�ات واسالیهن عن معنى الح�اة العامة  

خارج�ـة خـارج واستخلصى من الاجا�ات مـا یؤ�ـد علـى ان الح�ـاة العامـة هـى الح�ـاة ال
ــاة الخاصــة  التعامــل مــع اى مــن الیوم�ــة بــین الاســرة وانــه �مجــرد الخــروج و اطــار الح�

ص او المؤسسات الخارج�ة هى ح�اة خاصة �جب ان �كون عندنا القدرة علـى اخالاش
 .التعامل مع هذه الح�اة 

دة لانــه �امكاننــا ان نتعامــل فــى ح�اتنــا الخاصــه �اســلوب غیــر لائــق ( �العصــب�ه الزائــ
) ولكـــن مـــن هـــم فـــى اطـــار ح�اتنـــا الخاصـــة �ـــالاولاد وقلـــة الصـــبر وعـــدم فهـــم الكـــلام 

 .عترضون عل�ه ضطر�ن على قبول هذا التعامل او �والزوج م

 ولكن 

 .�الح�اة العامة �جیب ان تكون لدینا مؤهلات للمشار�ة بها �شكل صح�ح 

 مؤهلات المشار�ة 

اوضــحى ان المشــار�ة فــى الح�ــاة العامــه تتطلــب �عــض المهــارات واســالیهن عــن هــذه 
 .المهارات التى تمكننا من المشار�ة بنجاح 

على ورق واستخلصى منها الصفات الاساس�ة التى تمكننا من   دونى �ل الاجا�اتو 
 -:المشار�ة فى الح�اة العامة ومنها 
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 الثقة �النفس   •

 المعرفة  •

 الصبر  •

 التفاوض   •

 بناء العلاقات   •

 الابتسامه •

 المرونه •

 القدرة على التعبیر •

 ثالثا : الاتصال �المسئولین 

 الهدف

 .تدر�ب النساء على التعامل مع المسئولین وخاصة الرجال  

 الخطوات :

  .تمر�ن حول الاتصال �الجهات المختصة 

   . اختارى مشار�تین واعرضى علیهن موضوعالمشهد التمثیلى

 المشهد الاول   

بلغ ابنى سن المدرسة وتوجهت الى المدرسة لاقدم له اوراقه ولكن �ـان المـدرس الـذى 
 .�قوم �اخذ ومراجعة الاوراق عصبى ومحدود الكلام  

 المشهد الثانى 

تر�ــدین فــتح حســاب فــى البنــك ولــ�س لــد�ك معلومــات عــن الطر�قــة المت�عــة فــى 
 .ذلك 
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 المشهد الثالث 
تشــكو ابنــة عمــك مــن اوجــاع وتر�ــد منــك ان تراف�قیهــا لز�ــارة المر�ــز الصــحى 

 .ك�ف تجرى الز�ارة والحوار 
 اصول التعامل مع المؤسسات 

 اخرجى من المشاهد �انه هناك اصول للتعامل مع المؤسسات هى 
 معرفة الجهه المختصة 

 معرفة المستندات المطلو�ة  
 احترام اوقات العمل 

 احترام الدور 

 دقائق ) 5سا�عا : خلاصة وتقی�م عمل اللقاء السا�ع (

 الخطوات :

 اسألیهن :  •

 ما هي النقاط التي عالجناها في جلسة الیوم ؟ •

اســـتمعى الـــى محاولــــة او اكثـــر مـــن قبــــل المشـــار�ات لاعـــادة اهــــم النقـــاط التــــى  •
 نوقشت فى هذه الجلسة 

 ق�مى الجلسة مع المشار�ات  •

 ق�مى الجلسة �مفردك  •
 
 
 
 
 
 
 
 

 ك�ف�ه التعامل مع الانماط المختلفه من الناس
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 المجادل الدعي

  الوصف

 یدعي معرفة �ل شيء -
 �عرض رأ�ه على الجم�ع حتى لو لم �كن على علم تام �الموضوع  -

  الأسلوب المقترح للتعامل 

احرص على ألا �أخذك هذا المدعي حیث یر�د و اعمل على إ�قافه �أسئلة مر�كة 
وطرح أفكاره ومعلوماته لأعضاء المجموعة ل�عالجوا أمره، و لا تنس مثل هذه  

 الع�ارة:"هذه وجهة نظر مهمة وعلینا الآن أن نرى وجهات نظر أخرى" 
 

 الناقد الصامت 
  الوصف

�ق�م �ل شيء و�عتقد أنه فوق مستوى الموضوعات والأفكار المطروحة   -
 للمناقشة 

  الأسلوب المقترح للتعامل 

حاول إثارة انت�اهه �طلب رأ�ه في الموضوع، وأظهر الإحترام لما �ملكه من خبرة  
 دون م�الغة 

 
 الإ�جابي  الصامت 
  الوصف

 مستعد دائما لمعاونتك، وواثق �شكل �بیر من نفسه -
  الأسلوب المقترح للتعامل 

هذا النمط �ساعدك إلى حد �بیر في النقاش، لذلك قاطعه بل�اقة �شكره على ما  
�قدمه من آراء ق�مة وانتقل إلى توج�ه الأسئلة للآخر�ن، و�مكنك استثمار هذا  

  النمط في تقدم المناقشة والتلخ�ص
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 المناقش الذي یهوي المنازعات
  الوصف

  �حب دائما أن �حرج الآخر�ن  -
  الأسلوب المقترح للتعامل 

كن هادئا مع هذا النمط وأظهر استعدادك لمناقشة وحل مشكلاته على انفراد، ولكن 
  اعتذر له دائما �عدم وجود الوقت المناسب

 
 المشارك المشاغب 

  الوصف

  �حب المجاملة و�عارض للمتعة سواء لمشاكله الشخص�ة أو العمل�ة -
  الأسلوب المقترح للتعامل 

تحل �الهدوء وض�ط النفس مع هذا النمط، �ان لا تدخل معه في جدال، و�مكنك أن 
تستخلص �عض النواحي الإ�جاب�ة أو الطی�ة في تدخلاته وتتكلم عنها وتنتقل  إلى 

  نقطة أخرى، واحرص أن تتحدث معه على انفراد في فترات الراحة.
 

 المشارك العنید
 الوصف

 یتجاهل �شكل متعمد آراء الآخر�ن -
  الأسلوب المقترح للتعامل 

أفسح المجال لآراء الآخر�ن وحاول أن تجمع خیوطها لتقارع رأ�ه، وأفهمه أنك  
مستعد لدراسة الموضوع معه �شكل منفرد، ولكن عل�ه أن �قبل وجهات نظر  

  الآخر�ن
 

 المناقش الثرثار 
  الوصف

قد �كون لد�ه �عض المعلومات المس�قة عن موضوع النقاش و�ود استعراض    -
 هذه المعلومات
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 �ثیر التحدث بدون هدف   -
   �فهم �ل شيء إلا الموضوع الذي تناقشه المجموعة-

  الأسلوب المقترح للتعامل 

احرص على ألا �أخذك هذا المدعي حیث یر�د، أوقفه �أسئلة مر�كة واطرح أفكاره  
ومعلوماته لأعضاء المجموعة ل�عالجوا أمره، ولا تنس مثل هذه الع�ارة: "هذه وجهة  

  نظر مهمة وعلینا الآن أن نرى وجهات نظر أخرى"
 

 المناقش الخجول 
  الوصف

 قد تكون عنده �عض الأفكار، لكنه �جد صعو�ة في ص�اغتها أو التعبیر عنها 
  الأسلوب المقترح للتعامل 

وجه إل�ه �عض الأسئلة السهلة، وساعده على تدع�م ثقته بنفسه، �أن تجذب  
 . أنظار الآخر�ن إل�ه و�لى ما �قوله من آراء جیدة 

 المشارك الذي لا یتزحزح عن أفكاره 
  الوصف

 متمسك �آرائه  -
 دائم الكلام -

  الأسلوب المقترح للتعامل 

اجذ�ه إلى الموضع واستفد من آرائه التي تبدو لها ق�مة �برى وحاول أن تتفهمه  
  لتقلل من عنصر المقاومة لد�ه مع الحرص على أن تعامله بل�اقة

 
 المشارك الذي �سرح �عیدا

  الوصف

 دائم السرحان وفي وضع�ة شرود متكررة  -
 �عید عن الآخر�ن وعن الموضوع -

  الأسلوب المقترح للتعامل 
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�مكن أن تقاطع سرحانه وشروده �أسئلة سهلة وم�اشرة، مع طلب رأ�ه الخاص في 
النقطة أو النقاط الأخیرة التي توصل إلیها الآخرون في نقاشهم مع الاحتراس من  

  إحراجه أو إح�اطه 
 

 المشارك المتعالي
  الوصف

 یتعامل مع الآخر�ن �طر�قة متعال�ة -
 ل�س له ذات موحدة  -

  الأسلوب المقترح للتعامل 

لا تخدش حساسیته، ولا تنتقده، و�ذا ما أخطأ فاستخدم الأسلوب المناسب: "نعم  -
  ولكن" 

 
 المشارك المتصید

  الوصف

 لا �كف عن السؤال  -
  یر�د إحراجك أو �سب تأییدك إلى جان�ه -

  الأسلوب المقترح للتعامل 
لا تجب على أسئلته و�نما عل�ك أن تعید طرحها لأعضاء المجموعة للإدلاء برأیهم 

  فیها
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 الصحة الانجاب�ة 
 مفهوم الصحة الأنجاب�ة

 
هــى حالــة مــن الرفاهــة الكاملــة بــدن�ا ونفســ�ا وأجتماع�ــا ولــ�س مجــرد أنتفــاء المــرض أو 

 العجز
وهــذا �عنــى أجت�ــاز المــرأة لعمرهــا الأنجــابى فــى صــحة بدن�ــة ونفســ�ة وأجتماع�ــة ســل�مة 

 و�شمل هذا المعنى تحت مظلته جم�ع الخدمات الصح�ة والنفس�ة والأجتماع�ة
 للمرأة والرجل على السواء

م  لفهمل حقمف ئلآمحئ

هــى مجموعــة مــن الحقــوق والحر�ــات الأساســ�ة التــى �جــب أن یتمتــع بهــا �ــل أنســان 
تجـــاه المجتمـــع والتـــى بـــدونها لا�عـــ�ش الأنســـان �كرامتـــه ضـــمن المجتمـــع المـــدنى 
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وتشمل على سبیل المثـال : حـق الفـرد فـى الح�ـاة ، الحر�ـة ، الأمـان ، التعبیـر ، 
 الأ�مان الدینى ، الحقوق الأقتصاد�ة والأجتماع�ة والثقاف�ة.

 نجاب�ةق الإ الحقو 

هـــى جـــزء مـــن حقــــوق الأنســـان المعتـــرف بهـــا فــــى القـــوانین الوطن�ـــة ومواثیـــق حقــــوق 
الأنســـان الدول�ـــة وتســـتند ألـــى الأعتـــراف �ـــالحق الأساســـى لجم�ـــع الأســـر فـــى أن 
�ختــــاروا و�قــــرروا �أنفســــهم �حر�ــــة ومســــئول�ة العــــدد المناســــب لأطفــــالهم وتوقیــــت 
أنجــابهم وفتــرة الم�اعــدة ف�مــا بیــنهم وأن تكــون لــدیهم المعلومــات والوســائل اللازمــة 

 لذلك 
وتشمل أ�ضا حق الأسرة فى أتخاذ القرارات المتعلقة �الأنجـاب دون تمییـز أو أكـراه أو 

 عنف
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 طار المواثيق الدولية إ نجابية فى  نبذة تاريخية حول الحقوق الإ 

یـنص علـى أن النـاس تولـد  1948الأعلان العالمى لحقوق الأنسان فى  •
 نسان التمتع �جم�ع الحقوق دون تمییزإ�ین ولكل  أحرارا متساو 

أكد المؤتمر العالمى الأول لحقوق الأنسان علـى حقـوق   1968فى عام   •
الوالدین فى تقر�ـر العـدد المرغـوب ف�ـه مـن الأبنـاء والحـق فـى الحصـول 

 على المعلومات والمعرفة المطلو�ة
أعلن المـؤتمر الـدولى لرعا�ـة الصـحة الأول�ـة الس�اسـات   1978فى عام   •

والأســـــترت�ج�ات لم�اشـــــرة الرعا�ـــــة الصـــــح�ة الأول�ـــــة �جـــــزء مـــــن النظـــــام 
 الصحى الشامل وأعتبر أن الصحة حق أساسى من حقوق الأنسان

 .صدرت أتفاق�ة لرفع �ل أشكال التمییز ضد المرأة  1979فى عام  •
أشار المؤتمر الثانى لحقـوق الأنسـان فـى المكسـ�ك ألـى   1985فى عام   •

 حقوق تكو�ن الأسرة ومكانة المرأة 
أطلـق صـندوق السـكان والبنـك الـدولى ومنظمـة الصـحة   1987فى عـام   •

 .العالم�ة م�ادرة الأمومة الآمنة
عقــد المــؤتمر الــدولى للســكان �القــاهرة حیــث تــم وضــع  1994فــى عــام  •

 برنامج عمل یتصدى للتحد�ات السكان�ة
 186عقــدت قمــة الألف�ــة فــى نیو�ــورك �مشــار�ة  2000فــى نها�ــة عــام  •

 .دولة وصدر أعلان �الأهداف الأنمائ�ة للألف�ة
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ثقمف  ب ئك ب فئئص تئا�  ئلأم

ــ1 ــي الصـ ــق فـ ــر المكونـــة حة الإ.الحـ ــن العناصـ ــا عنصـــرا مـ ــ�ة �أعت�ارهـ نجاب�ـــة والجنسـ
 .للصحة العامة طوال الح�اة

 .. الحق فى الموافقة على الزواج والمساواة فى الح�اة الزوج�ة2
فتــرة  -. الحــق فــى أتخــاذ القــرارات الأنجاب�ــة ( تقر�ــر العــدد المناســب  مــن الأطفــال3

 ألخ).000الوسیلة المناس�ة لتنظ�م الأسرة  -الم�اعدة

. الحق فى عدم التمییز على أساس النوع الأجتماعى أو اللون أو الدین أو الأنتمـاء 4
 ألخ000الس�اسى

 -التحرر من العنـف  -الولادة الآمنة –. الحق فى الأمن الأنجابى ( متا�عة الحمل 5
 .الوقا�ة من الأمراض المنقولة جنس�ا  )

. الحــق فـــى الحصـــول علـــى المعلومـــات المتعلقــة �خـــدمات الصـــحة الأنجاب�ـــة والتـــى 6
 تمكن الأفراد من أتخاذ القرارات المبن�ة على المعرفة

 .حترام الخصوص�ةا. الحق فى 7
. الحــق فــى عــدم التعـــرض للممارســات الضــارة �الفت�ـــات والنســاء والعنــف والتحـــرش 8

 . الجنسى وتجنب �ل أشكال القهر والأساءة
ثقمف  لك ئك م  دلئ ث ب لجئصد ئك تئا�  ئلأم

-15�عتبر ذلك أكثر الأمراض أنتشـارا بـین النسـاء فـى سـن    سوء التغذ�ة وفقر الدم:
% مــن 25ســنة و�ــؤدى ألــى المضــاعفات الصــح�ة أثنــاء الحمــل والــولادة و�شــكل  44

 أس�اب وف�ات الأمهات 
 % بین الفت�ات فى سن المدارس49تصل نس�ة أنتشار فقر الدم ألى 

 مضاعفات الحمل والولادة :
 أمرأة �ل سنة لأس�اب مرت�طة �الحمل على مستوى العالم 585000تموت  -
تعســــر الــــولادة والنز�ــــف والألتها�ــــات ما�عــــد الــــولادة مــــن الأســــ�اب الرئ�ســــ�ة لوف�ــــات -

 .الأمهات 
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ثقمف  لك ئك م  دلئ ث بئلأ لجئصد ئك تئا�  م

ســنة) ألــى عســر  20الــزواج والحمــل الم�كــر �عــرض الأمهــات صــغار الســن (أقــل مــن 
 لى الوفاةإنز�ف والألتها�ات والتى قد تؤدى  الولادة وال

 أمرأة سنو�ا نت�جة عمل�ات الأجهاض غیر الآمن70000تموت 
 ضعف خدمات تنظ�م الأسرة :

 یوجد سیدات یرغبن فى تنظ�م الأسرة ولكنهن �فتقرن ألى الوسائل والمعلومات 

 مخاطر الحرمان من الحقوق الأنجاب�ة
 الأمراض التى تنتقل عن طر�ق الجنس :

 44-15النســاء أكثــر عرضــة للأصــا�ة خمــس مــرات مــن الرجــال فــى العمــر مــابین -
 . سنة
 سنة) 24-15هذه الأمراض أكثر شیوعا بین المراهقین والش�اب ( -

تـــؤدى هـــذه الأمـــراض فـــى النســـاء ألـــى العقـــم وحـــالات الحمـــل خـــارج الـــرحم وألتها�ـــات 
 الحوض

ــلى ألــــى  - ــاز التناســ ــات الجهــ ــ�ة حــــدوث ألتها�ــ ــین المــــراهقین 60-50تصــــل نســ % بــ
 .  والش�اب فى �عض البلاد النام�ة

 فیروس نقص المناعة ال�شر�ة المكتس�ة (الأیدز) :
ملیـون  4.9ملیـون شـخص مصـاب �الأیـدز ،  39.4هنـاك حـوالى   2004حتى عـام  -

 حالة وفاة
 سنة 24-15یتراوح أعمار غالب�ة المصابین مابین   -
-3%عــن طر�ـق الجمــاع بــدون واقــى ذ�ــرى/ 80-75طـرق نقــل العــدوى �ــالآتى :  -
ــوث/ 5 ــدم الملـ ــات نقـــل الـ ــن عمل�ـ ــة / 10-5%مـ ــن الملوثـ % مـــن 10-5% مـــن الحقـ

 العلاقات الجنس�ة الشاذة
% من أصا�ات الرضع والأطفال تنتقل قبل الـولادة أو أثنـاء الرضـاعة 90أكثر من    -

 .الثدی�ة
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 ناث :ختان الإ 
 تؤدى ممارسة ختان الأناث ألى ز�ادة الأصا�ة �أمراض الجهاز البولى التناسلى -
سنة وأح�انـا فـى مرحلـة المراهقـة أو عنـد   10-4تجرى هذه العمل�ة غال�ا فى العمر    -

 الزواج أو أثناء الحمل
قد یرفض الرجل أن یتزوج أمـرأة غیـر مختنـة وتتعـرض النسـاء لضـغوط لكـى یـذعن   -
 له

 ز�ادة حالات الأغتصاب وحالات العنف البدنى والنفسى والأجتماعى

 الدعوة للحقوق الأنجاب�ة

الدعوة هى عمل�ة تتضمن مجموعة من الأجراءات �قوم بها مواطنون منظمـون بهـدف 
 أحداث تغییرات محددة فى الس�اسات أو القوانین أو النظم أو البرامج

 الدعوة الفعالة هى التى تنفذ ط�قا لخطة أسترات�ج�ة وفى نطاق فترة زمن�ة معقولة
الأعـــلام هـــو نشـــر الحقـــائق والمعلومـــات والأخ�ـــار بـــین الجمهـــور بهـــدف تنم�ـــة 

 . ظهار الحق�قة�وعى على أن �كون ملتزما �الصدق و ال
 

 الفسیولوجي التشر�ح                                   
 

 تشر�ح ووظائف الأعضاء التناسل�ة للأنثى
 التناسل�ة الخارج�ة والداخل�ة الأعضاءمن یتكون الجهاز التناسلي للأنثي. 
 والولادة. لأنثي للحملاد اعدأ تؤدي وظائف إفراز البو�ضات و 
تقع هذه الأعضاء في منطقة الحوض . 
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 أولاً :الأعضاء التناسل�ة الخارج�ة للأنثى 

 
 ال�ظر:

عضو حساس یتكون مـن نسـ�ج إسـفنجي قابـل للإنتصـاب، وهـو غنـى �الأوع�ـة 
 الدمو�ة و�غذ�ه الشر�ان ال�ظرى.

 
 الشفران الصغیران :

فصــــان رق�قــــان مــــن الجلــــد الغنــــى �الأوع�ــــة الدمو�ــــة والنها�ــــات العصــــب�ة عنــــد 
 التقاءهما من أعلى �كونان ما �عرف �قلفة ال�ظر والتي تغطى ال�ظر.

 
 الشفران الكبیران:الشفران الكبیران:

�جلـد رقیـق وعل�ـه شـعر   فصان شحم�ان مكونان من نسـ�ج دهنـي غلـ�ظ مغطـى
 یبدأ في الظهور عند بدا�ة البلوغ.

ــة للأنثـــى ــل�ة الخارج�ـ ــاء التناسـ ــان الأعضـ ــفران الكبیـــران �غلفـ ــل  الشـ ــة المهبـ وفتحـ
وفتحة خروج البول (صماخ البول) و�غلفان ال�ظر والشفران الصغیران عند بلوغ 

 الأنثى.
 الجنسى . ع ش�افعال فى الإال هادور 

ترسل إشارات من المخ عبر الجهاز العصبي الذي �قوم بتنب�ه الدورة الدمو�ة 
�عــض الانتصــاب فــي ال�ظــر هــا و  أعضاء الفرج مما یــؤدى إلــى احتقان   �ةغذلت 

 . والشفر�ن الصغیر�ن
 
 
 
 
 
 
 



 73 

 
 ثان�اً :الأعضاء التناسل�ة الداخل�ة للأنثي

 

 
 

 المب�ضانو  قناتي فالوبو  الرحمو  المهبل تتكون الأعضاء التناسل�ة للأنثى من 
 المهبل:

قنـاة أسـطوان�ة موصـلة بـین الفـرج والـرحم وهـى م�طنـة �أغشـ�ة مخاط�ـة ع�ارة عـن  
طب�ع�ة وظ�فتهـا مقاومـة �عـض أنـواع الم�كرو�ـات وتسـهیل عمل�ـة ال  هارق�قة. إفرازات

 .الجماع
 :ة المهبل وظ�ف

 یتم ف�ه الجماع.
 .قناة �مر منها دم الح�ض

 المولود أثناء الولادة . ة�مر من

 : الأعضاء الداخل�ة للجهاز التناسلي للأنثي1شكل 
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 الرحم:

 كمثرى الشكل
 جسم الرحمو   عنق الرحمهما  یتكون من جزئیین متصلین

 
 عنق الرحم:

ع�ارة عن اسطوانة صغیرة توصل المهبل بداخل الرحم، وتمتد هذه الاسطوانة إلى 
 أعلى مكونة جسم الرحم.

 
 جسم الرحم:

 ع�ارة عن فراغ �مثري الشكل و�تكون جداره من ثلاث ط�قات 
 الغطاء الخارجي.
 عضلات الرحم.

 .�طانة الرحم الداخل�ة
 ة الرحموظ�ف

 .احتضان البو�ضة المخص�ة 
 .یهیئ المناخ المناسب لاستمرارها 

 �غذیها حتى تنمو وتص�ح جنیناً �امل النمو.
عنــق الــرحم �فــرز مــادة مخاط�ــة تتغیــر لزوجتهــا تــأثراً �الهرمونــات التــي �فرزهــا 

 . المب�ضان
ي منع الم�كرو�ـات مـن الصـعود إلـى الـرحم وتحمـى علوالمادة المخاط�ة تساعد  

 من حدوث الالتها�ات الخطیرة �الحوض.
 

 قناتي فالوب:
 .هما قناتان رق�قتان
 .تفتحان على الرحم 

المبـ�ض المتواجـد علـى  لكل قناة فتحة خارج�ة بها أهداب لالتقـاط البو�ضـة مـن
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 نفس الجهة وتسمى تلك الفتحة �البوق.
 

 وظ�فتهما:
 تلتقط البو�ضة الناضجة التي �خرجها المب�ض.

 الم�طنة لقناة فالوب البو�ضة تجاه الرحم. ا الهدب�ةتحرك الخلا�
 �حدث الإخصاب في الثلث الخارجي لقناة فالوب.

و �كتمــل  تــة�طانبتلتصــق لتســاعد البو�ضــة المخصــ�ة علــى الحر�ــة اتجــاه الــرحم 
 .الحمل

 
 المب�ضان:

 یوجد مب�ضان على جانبي الرحم.
 

 وظ�فتهما:
 )البروجستیرون والإ�ستروجین  (إفراز الهرمونات الأنثو�ة

 وهما مسئولان عن الوظائف التال�ة:
 للمرأة.  الخصائص الأنثو�ة الخارج�ة

 .حدوث وانتظام الدورة الشهر�ة 
 حدوث واستمرار�ة الحمل.

 .من أحد المب�ضین �الت�ادل شهر�ا  إخراج البو�ضات 
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 فسیولوج�ا الإنجاب
هــــي مجموعــــة مــــن الوظــــائف التــــي یؤدیهــــا الجســــم بهــــدف الحفــــاظ علــــى الجــــنس 

 ال�شرى.
 

 الوظائف الإنجاب�ة
 التبو�ض:

 �التناوب  هو خروج بو�ضة ناضجة صالحة للإخصاب من أحد المب�ضین
 حدث مرة �ل دورة شهر�ة (كل شهر تقر��اً).�

 .توافر الهرمونات اللازمة لذلك ب تصل البو�ضة إلى مرحلة النضج
 تحت تأثیر الغدة النخام�ة الموجودة داخل المخ.

ــهر�ة ( ــدورة الشـ ــف الـ ــرب منتصـ ــو�ض قـ ــة التبـ ــدث عمل�ـ ــزول  14تحـ ــل نـ ــوم قبـ یـ
 الح�ض).

 
 ة:الدورة الشهر� 

یـوم تقر��ـاً مـع وجـود �عـض الاختلافـات مـن أنثـى   28تحدث �صـفة دور�ـة �ـل  
 .إلى أخرى 

 تحدث نت�جة لتأثیر هرمونات المب�ض على �طانة الرحم.
ز�ـادة �عـض الغـدد و الأوع�ـة ب رمونات على ز�ادة سـمك �طانـة الـرحمالهتساعد  

اســـتعدادا لاســـتق�ال الجنـــین إذا مـــا  قـــرب منتصـــف الـــدورةهـــذا كتمـــل و�الدمو�ـــة 
 .حدث حمل

قـرب نها�ـة الـدورة  إذا لم �حـدث حمـل تقـل الهرمونـات افـى الـدم �صـورة واضـحة
 .الح�ض�وتتساقط الط�قات السطح�ة ل�طانة الرحم مصحو�ة 
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 �عض الأعراض المصاح�ة للح�ض:

 
 التوتر أو الشد العصبي.

 �عض التقلصات أو المغص مع بدا�ة نزول دم الح�ض. 
 صداع �س�ط أو آلام �الظهر. 

 . تقل�ات مزاج�ة
 .أعراض طب�ع�ة لا تستلزم للجوء إلى الأدو�ة وهى 

 
 تتناول �عض السوائل الساخنة.

 ل على قسطاً واف�اً من الراحة.و حصال
 أخذ حمام دافىء.

 وضع قر�ة ماء ساخن على مكان الألم.
   .آلام �الظهرتدل�ك رقیق لمكان  

 استشارة الطبیب. �عد تستعمل �عض المسكنات ال�س�طة
 

 الإخصاب والحمل:
 

فـــــي الثلـــــث  حیـــــوان منـــــوي �ناضـــــجة اللبو�ضـــــة ا ت لتقـــــا�حـــــدث الإخصـــــاب إذا 
 �نتج تكو�ن النطفة.و   الخارجي لقناة فالوب 

 النطفة �الأهداب الموجودة في قناة فالوب تجاه الرحم. تتحرك 
لهـــذا  عنـــد وصـــول النطفـــة إلـــى الـــرحم تلتصـــق ب�طانـــة الـــرحم التـــي تكـــون مه�ـــأة

 غماس.للأن
 تستمر النطفة في النمو مكونة علقة ثم مضغة حتى تص�ح جنیناً �امل النمو. 
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  ومشورة ومشورة   المراهقةالمراهقة
 ما قبل الزواج ما قبل الزواج 

 
  -یوجد �ثیر من الافكار الخاطئة الشائعة عن تالك الفترة ومنها:

 فترة الح�ض عدم الاستحمام خلال 
 .أو عدم غسل الشعر

 .وعدم الق�ام �الألعاب الر�اض�ة 
 .أو تناول وج�ات معینة

 ولكن  
ــر  ــن آلام الظهـ ــر�ح مـ ــد و یـ ــرج والجلـ ــة الفـ ــى نظافـ ــاعد علـ ــومي �سـ ــام یـ ــذ حمـ أخـ

 وال�طن.
تقلیـــل  ســـاعد علـــىل�الـــتخلص مـــن الإمســـاك خصوصـــاً قبـــل موعـــد الحـــ�ض  .1

 تخف�ف آلام ال�طن والظهر.   و احتقان الحوض
تخف�ــف آلام  واحتقــان الحــوض  یــلتقلللعمــل التمر�نــات الر�اضــ�ة الخف�فــة  .2

 ال�طن والظهر.
ــر .3 ــي  تغییـ ــة و غلـ ــي القمامـ ــعها فـ ــا بوضـ ــتخلص منهـ ــتمرار والـ ــة �اسـ الأحفضـ

 قماش. ان �ان المستخدم  حفاضال
 

 الزواج الم�كر 
الــزواج الم�كــر للفت�ــات �قلــل مــن فــرص حصــولهن علــي قســط �ــاف مــن التعلــ�م 

�مكــن الفتــاة مــن تنشــئة أبنائهــا �طر�قــة صــح�حة و�ــدعم دورهــا فــي تنم�ــة الــذى 
 أسرتها ومجتمعها.

مــــن الناح�ــــة العلم�ــــة فقــــد أثبتــــت الأ�حــــاث الطب�ــــة أن الســــن المناســــب للــــزواج 
عامــا حیــث أنــه فــي هــذه الســن  20-18والإنجــاب �النســ�ة للإنــاث لا �قــل عــن 

�كتمل النمو الجسماني والنفسي للأنثى �مـا تكتمـل قـدرتها علـي تحمـل مسـئول�ه 
 أسرة �أكملها.
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عاما) �جـب  20-18في �عض الحالات التي تتزوج فیها الفتاة م�كرا (أي قبل 

 علیها تأجیل حدوث الحمل الأول حتى السن المناسب.
 

 انخفاض العمر الافتراضي للفتاة. 
 التعل�م والعمل.  و التأثیر السلبي على الصحة العامة، التغذ�ة

 حدوث مضاعفات ومشاكل صح�ة خطیرة أثناء الحمل.  
انخفــاض مســاهمة الفتــاة فــي تحســین ظــروف الأســرة الاقتصــاد�ة وهــو مــا یــؤدى 

 للإقلال من أهمیتها �اعت�ارها عبئاً على الأسرة أكثر منها مصدراً للدخل.
 

یوجد العدیـد مـن وسـائل تنظـ�م الأسـرة الحدیثـة التـي تناسـب الفت�ـات المتزوجـات 
 حدیثا والراغ�ات في تأجیل الحمل الأول.

مســـتحب الـــزواج بـــین الأقـــارب حیـــث أنـــه یتســـبب فـــي ز�ـــادة فرصـــة ولادة غیـــر 
 أطفال �عانون من الأمراض الوراث�ة.

 

 مشورة ما قبل الزواج 
 .�فضل أن تعطى المشورة للمخطو�ین مع �عض أي غیر منفصلین

 على انفراد فذلك یرجع لهما.  هاأخذ ولكن إن �انا �فضلا 
لمخطــو�ین عــن لیلــة الزفــاف، الح�ــاة الزوج�ــة،  الإجا�ــة عــن تســاؤلات یــتم

الخصـــو�ة والإنجـــاب، الأمـــراض المنقولـــة جنســـ�ا فـــي منـــاخ مـــر�ح للطـــرفین 
 �شجعهم على البوح �ما یدور في ذهنهم من تساؤلات أو مخاوف.

 
  إعطاء المعلومات:

 .حس�ما یلائم الموقف الموضوع 
ــة   ــة الخاصـ ــدات الخاطئـ ــاه�م و المعتقـ ــاف المفـ ــة اكتشـ ــدم الخدمـ ــى مقـ �جـــب علـ

 �الزواج وتصح�حها.
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 الكشف: 

 .لاست�عاد الأمراض المختلفة وخاصة الأمراض التناسل�ة فحص طبي شامل
صــدر، �ـاطني، أمـراض نفســ�ة،  ,�شـمل الجهـاز التناسـلي لكــل مـن المخطـو�ین 

 جلد�ة وتناسل�ة وأمراض النساء. 
 

   RHصورة دم �املة تشمل اله�موجلو�ین وفصیلة الدم ومعامل
 سرعة النزف والتجلط لمعرفة أمراض الدم �اله�موفیل�ا والسلاس�م�ا.

 لاكتشاف الزهري. VDRLاخت�ار وازرمان أو
فحــص البــول للــزلال والصــدید والســكر، إذا �ــان البــول إ�جاب�ــا للســكر یــتم عمــل 

 تحلیل سكر في الدم صائما و �عد ساعتین.
 

إذا .  B&Cللإیــدز والالتهــاب الكبــدي الو�ــائي  ELISAفحــص الــدم �طر�قــة 
ــل  ــدز �جـــرى تحلیـ ــا للإیـ ــل إ�جاب�ـ ــان التحلیـ ــن  Western Plotكـ ــد مـ للتأكـ

 الإ�جاب�ة.
 فحص السائل المنوي للذ�ور لتحدید القدرة على الإنجاب.

 أشعة موجات فوق صوت�ة على الحوض للإناث.
 أجراء أشعة على الصدر للطرفین.

 تحلیل لوجود مضادات للحص�ة الألماني بدم السیدة.
 

  :مشورة
 عن تأجیل الحمل في حالة الرغ�ة في ذلك.عطاء المشورةإ و�تم 

 
 :تحصین

ــام   ــد أجسـ ــان لا یوجـ ــاني إن �ـ ــ�ة الألمـ ــد الحصـ ــیدة ضـ ــین السـ ــن تحصـ �مكـ
 مضادة.
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 الغذاء
 

علــى مــواد غذائ�ــة مــن الوســط الــذي �حــ�ط بهــا، لكــي تســتط�ع بنــاء  حصــول وهـ
 .أنسجتها

 الحصول على الطاقة اللازمة ل�قوم الجسم بوظائفه المختلفة. و 
علــى الغــذاء مــن خلــ�ط مــن الأطعمــة الن�ات�ــة والحیوان�ــة الموجــودة فــي  حصــل ن

 البیئة.
 

 لصحة:لأهم�ة الغذاء 
 

 النمو و�ناء الجسم أثناء مرحلة الطفولة والمراهقة.
 الحصول علي الطاقة.

 مقاومة الأمراض.
 

 شروط الغذاء الصحي المتوازن:
 

ــة  ــوده والحالـ ــه ومجهـ ــنه ونوعـ ــب سـ ــة حسـ ــر الغذائ�ـ ــع العناصـ ــي جم�ـ ــوي علـ �حتـ
 الفسیولوج�ة.

 متنوعا ، فاتحا للشه�ة، ومقبول الشكل.
 صح�ا وخال�ا من أي م�كرو�ات أو مواد ضارة �الصحة.

 �حتوي علي �م�ة مناس�ة من الأل�اف الغذائ�ة.
 

 المواد الغذائ�ة الضرور�ة:
 

 المواد النشو�ة (الكر�وهیدرات)
 المواد الدهن�ة

 المواد البروتین�ة
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 الفیتامینات 
 الأملاح المعدن�ة  

 الماء
 

 :المواد النشو�ة (الكر�وهیدرات) تعطي طاقة
أغلــب المصــادر الغذائ�ــة للكر�وهیــدرات هــي المصــادر الن�ات�ــة �الســكر والعســل 
والمر�ي والحبوب المختلفة �ـالقمح والـذرة والأرز والشـعیر ومنتجاتهـا، �مـا یوجـد 

 السكر في الفواكه.
 

 المواد الدهن�ة (الدهون والز�وت)
ــدر  ــدهون ذات المصـ ــل الـ ــة مثـ ــرارة العاد�ـ ــة الحـ ــي درجـ ــل�ة فـ ــا صـ ــواد إمـ ــى مـ وهـ

 الحیواني، أو سائلة مثل الز�وت الن�ات�ة، والمصادر الغذائ�ة للدهون 
 

 (مواد بناء) البروتین�ة المواد
 المصادر الغذائ�ة للبروتینات:

ــه مثــــل:"البروتینــــات الكاملــــة"  مصــــادر حیوان�ــــة ــوم �أنواعــ ــدواجن و  اللحــ الــ
  .الب�ض ومنتجات الأل�ان المختلفة  و  الأسماكو 

 و  الفاصــول�او  العــدس و  الفــول  : ال�قــول �أنواعهــا مثــل:مثــلن�ات�ــة  مصــادر
 ..الخ اللو��ا الجافة 

 تعد الحبوب مصدرا للبروتین بنس�ة أقل من ال�قول.
 

 الفیتامینات
وهـــي مجموعـــة مـــن المر��ـــات العضـــو�ة التـــي �حتاجهـــا جســـم الإنســـان �كم�ـــات 

 قلیلة، ولا �ستط�ع تكو�نها داخل أنسجته وخلا�اه من مواد أخرى.
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 :م في افیتامینات دورها اله للو 

 .مقاومة الجسم للأمراض المختلفة
 .سرعة الشفاء من الأمراض

 .إكساب الجسم الحیو�ة والنشاط
 

 الفیتامینات إلي: تنقسم
  :الفیتامینات التي تذوب في الماء

 وتشمل مجموعة فیتامین (ب) المر�ب، وفیتامین (ج)
  :الفیتامینات التي تذوب في الدهون 

و�توقــف امتصاصــها فــي ).A, D, E, Kك) ( –هـــ  -د   –وتشــمل (أ 
 الأمعاء علي نفس ظروف امتصاص الدهون.

 
 ) (الث�امین) وأهم مصادره:1فیتامین (ب

 ال�قول .و الفواكه و الخضراوات الورق�ة  مصادر ن�ات�ة:
الكبــد   (  داخل�ةالاللحوم �أنواعها وخصوصا الأعضاء    مصادر حیوان�ة:

  )والكلاوى 
 الدواجن �أنواعها

 الأسماك والب�ض واللبن ومنتجاته
 البري بري " ونقص هذا الفیتامین یؤدي إلى مرض

 
 ) (الر�بوفلافین) وأهم مصادره:2فیتامین (ب

 
 مصادر ن�ات�ة: الخضراوات الورق�ة والفواكه وال�قول.

و  نهـــامصـــادر حیوان�ـــة: اللحـــوم �أنواعهـــا وخصوصـــا الأعضـــاء الداخل�ـــة م
 الدواجن والأسماك والب�ض واللبن ومنتجاته .

 .الخمیرة



 84 

التهـاب زوا�ـا   و  أهم أعراض نقص هذا الفیتامین هي التهاب في قرن�ة العین
 الفم.

 
 :)  6فیتامین (ب
 ال�قول الخضراءو الب�ض  و اللبن و  الأسماك   و   اللحوم و   الكبد  أهم مصادره

 ال�طاطس. و 
 .الذائ�ة الكبد علي التخلص من �عض الدهن�ات 6�ساعد فیتامین ب

 .�الأنسجة نقصه یؤدى إلي الأن�م�ا و�لي الدوار وتراكم السوائل 
 .لمواصلاتا�ستعمل في علاج القيء ودوار الحمل و 

 
 :)  12فیتامین (ب
 .واللبن واللحوم والأسماك لاوى الكبد والك أهم مصادره

 .�سمى العامل المضاد للأن�م�ا الخبیثة
نقصه یؤدي إلي قصــور فــي تكــو�ن �ــرات الــدم الحمــراء واضــطرا �ــات الجهــاز 

 العصبي.
 

 :فیتامین (ج)
ــوالح والفواكــه والخضــراوات الطازجــة و�خاصــة ذات الأوراق  أهــم مصــادره الم

 .الخضراء
 .فیتامین (ج) یتأثر �الحرارة، لذلك �جب تناوله من مصادرة الغذائ�ة الطازجة

نقـــص هـــذا الفیتـــامین یـــؤدي إلـــي تـــورم �اللثـــة مـــع النـــزف وتخلخـــل فـــي الأســـنان 
 والتهاب في المفاصل (مرض الأسقر�وط) .

ن: هصنئ  آ
 ضروري لتكو�ن وسلامة مادة الكولاجین

Collagen .الرا�طة بین الخلا�ا والأنسجة 
 .�ساعد على امتصاص الحدید 

 .الجسم المناعة والحیو�ة والنشاط ب كس�
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 .�ساعد على مقاومة حدوث النزف
 .�ساعد على سرعة التئام الجروح والحروق 

 ضروري لمقاومة الأمراض المعد�ة والشفاء منها.
 

 الفیتامینات التي تذوب في الدهون 
 

 :فیتامین ( أ )
 اللبن.و  الأسماكو   الكبدوالجزر الخضراوات ذات الأوراق الخضراء  :مصادره

ضـــروري لســـلامة وصـــحة الجلـــد والأغشـــ�ة المخاط�ـــة التـــي تـــ�طن المســـالك 
 البول�ة والهضم�ة.

 ضروري لسلامة العین والإ�صار، إذ یدخل في تكو�ن خلا�ا ش�ك�ة العین.
یــؤدي نقــص فیتــامین (أ) إلــي عــدم القــدرة علــي الرؤ�ــة فــي الضــوء الخافــت، 

 . وهو ما �عرف "�العشى اللیلي
 

 :فیتامین ( د )
 .القشدةو  الز�دةو ز�ت السمك و الكبد و الب�ض ر صفا مصادره

غروب یــؤدي إلــي الالتعرض لأشعة الشمس الم�اشرة في الص�اح ال�اكر وقبل  
 .تحول المادة الدهن�ة الموجودة تحت الجلد إلي هذا الفیتامین

فــي الأطفــال ولــین  Ricketsیؤدي نقص هذا الفیتــامین إلــي مــرض الكســاح 
  .العظام في الك�ار

 
 :فیتامین ( هـ )
 .أوراق الخسو الدهون و الكبد  وأهم مصادره

 نقصه یؤدي إلي ضمور الخصیتین أو المب�ضین �ما یؤدى
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 أح�انا إلي حدوث العقم .
 

 :فیتامین ( ك )
 .الخضراوات الورق�ة والمصادر الحیوان�ة مثل الكبد أهم مصادره

 �ساعد علي تجلط الدم لمنع حدوث النزف.
 

 الأملاح المعدن�ة
 الكالسیوم:

 من العناصر الهامة والضرور�ة لجسم الإنسان ونموه. 
 % من �م�ة الكالسیوم الموجودة في جسم الإنسان في العظام والأسنان.99

وتقـــوم الأمعـــاء الدق�قـــة �امتصـــاص الكالســـیوم الموجـــود فـــي الأطعمـــة، و�ســـاعد 
 علي ذلك فیتامین ( د).

 
  الحدیـد:

 .العناصر الضرور�ة للجسم وحیو�تهمن 
   .یدخل في تر�یب مادة اله�موجلو�ین
 أهم المصادر الغذائ�ة للحدید هي:

 الحمراء.  اللحومو الكلاوى  و الطحال و صادر حیوان�ة مثل الكبد 
ــه ــادر ن�ات�ـ ــود  مثـــل مصـ ــل الأسـ ــراء  والعسـ ــة الخضـ ــراوات الورق�ـ ــول و الخضـ ال�قـ

   .�أنواعها
 نقص الحدید یؤدى إلى الإصا�ة �فقر الدم و الأن�م�ا.

 
 الیـود:

 ).لثیرو�سین(ا یدخل في تر�یب هرمون الغدة الدرق�ة
 ضروري لنمو الأطفال وأثناء فترة البلوغ.
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 :الغذائ�ة مصادر للیود

الفواكـــه المزروعـــة قـــرب و الخضـــراوات و الأعشـــاب ال�حر�ـــة  مثـــل مصـــادر ن�ات�ـــة
 ال�حار والمح�طات.

 .�أنواعها الأسماك والحیوانات ال�حر�ة مثل مصادر حیوان�ة
   .مصادر أخري: ملح الطعام المستخرج من ال�حار والمح�طات  

 )نقص الیود �سبب مرض الجو�تر (تضخم الغدة الدرق�ة
 

 مجموعات الأطعمة الأساس�ة والغذاء الصحي المتكامل 
 

 المجموعات الغذائ�ة الثلاثة:
وتتكـون مـن الأطعمـة التـي تمـد الجسـم   المجموعة الأولـي أطعمـة الطاقـة والمجهـود

 .  �الطاقة، وهي الكر�وهیدرات والدهون 
وتتكـــــون مـــــن الأطعمـــــة الغن�ـــــة �البروتینـــــات  المجموعـــــة الثان�ـــــة أطعمـــــة البنـــــاء

 .والكالسیوم  
وتتكــــون مــــن الأطعمــــة الغن�ــــة �الفیتامینــــات  المجموعــــة الثالثــــة: أطعمــــة الوقا�ــــة

 .والأملاح 
�جــب أن �جمــع الشــخص بــین هــذه المجموعــات الــثلاث حســب الســن، والنــوع، 

 حتى تتم الوظائف العضو�ة للجسم  . والحالة الصح�ة
 

 مرحلة الانجاب 
 الأمومة الآمنة

و الــولادة، و مــا �عــد  ت الحمــل، تحتــاج المــرأة لعنا�ــة طب�ــة خاصــة فــي حــالا
 ( النفاس ).  الولادة

 
 و الإنجاب. غالب�ة وف�ات الأمهات ترجع لأس�اب متعلقة �الحمل

الحمل، و الولادة، و فترة ما �عد الولادة فترات حرجــة، تحتــاج لعنا�ــة خاصــة  
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 للأس�اب التال�ة:
 متا�عة الحمل

متا�عــة الحمــل تهــدف إلــى ضــمان مــرور الحمــل،   و الــولادة، و فتــرة مــا �عــد  
 الولادة �سلام للأم، و للمولود.

الاكتشاف الم�كر للمشكلات المتعلقة �الحمل �ساهم �قدر �بیر في علاجهـا، و 
 الإقلال من مضاعفاتها.

تحتاج المرأة أثناء فترة الحمــل إلــى تغذ�ــة خاصــة، و أن تعتنــي بنفســها أكثــر 
 من الأوقات الأخرى.

 
 قدمي الإرشادات التال�ة للحوامل 

 
 النظافة الشخص�ة:

 الاهتمام �الحمام الیومي.
 العنا�ة �منطقة العجان؛ و ذلك نت�جة ز�ادة الإفرازات المهبل�ة.
 �جب الامتناع عن عمل دش مهبلي، و �كتفى �الغسیل �الید.

العنا�ــة �الأســنان:مراعاة العنا�ــة بنظافــة �الأســنان، و الكشــف الــدوري علیهــا؛ 
 على أن تبدأ هذه العنا�ة منذ بدء الحمل.

 
 التعرض للهواء الطلق 

 و أشعة الشمس المحتملة / التنزه: 
ــي الهــواء  ــوم ف ــي الی ــل ســاعة ف ــى الأق ــى الحامــل أن تقضــي عل �جــب عل
ــي  ــ�س ف ــي إحــدى الحــدائق، و ل ــوس أو المشــي ف ــق، و �فضــل الجل الطل

 الأماكن المزدحمة.
المشي �ساعد على تنش�ط الدورة الدمو�ة،    و �عطــي إحساســا �الراحــة، 
إلــى جانــب ذلــك فانــه �ســاعد علــى فــتح الشــه�ة، و �منــع الإمســاك،    و 

 �ساعد على النوم الهادئ.
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 العنا�ة �الثدي :
تجب العنا�ة �الثدي، خاصـة �عـد الأشـهر الثلاثـة الأولـى؛ و ذلـك نت�جـة للإفـرازات 
التــي تبــدأ فــي الظهــور، و ذلــك �غســلها �المــاء فقــط �ــل یــوم، �مــا �جــب أن تــدلك 

 المرأة الحلمة برفق؛ حتى تبرز، و تته�أ للرضاعة.
 

 الر�اضة في أثناء الحمل:
�جب أن تمارس المرأة نوعاً خف�فاً من الر�اضـة، �شـرط ألا تصـل إلـى درجـة 

 الإجهاد.
 ر�اضة المشي من أنسب الر�اضات.

 الأعمال المنزل�ة لا تغني عن التمر�نات الر�اض�ة.
 

 عـدم أو طو�لـة، لمـدة الوقـوف عـدم و الثقیلـة، الأشـ�اء حمـل �عـدم ینصـح
 تفاد�ـا ذلـك  و مرتفعـة؛ الموضوعة علـى أمـاكن الأش�اء إلى الوصول محاولة
 .الحوادث  لوقوع
 – الحـوض – ال�طن عضلات  لتقو�ة �الحمل؛ خاصة تمر�نات  �عمل ینصح
 و لتسـهیل لتهیئـة العضـلات؛ ذلـك؛ و   للاسـترخاء،  تمر�نـات  و – العجـان
 .الولادة عمل�ة

 الملا�س:
�جب على الحامل أن تعد الملا�س الفضفاضة، وتمتنع عن ارتداء الملا�س 
الضــاغطة، و حــزام الــ�طن، وأر�طــة الســائق الدائر�ــة، و أن لا تضــغط علــى 
الثـــدي، أو الحلمـــة، �مـــا �جـــب علیهـــا الامتنـــاع عـــن اســـتخدام الأحذ�ـــة ذات 

 الكعب العالي.
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 التدخین:  

أجمعــت الدراســـات علـــى أن التــدخین أثنـــاء الحمـــل �ســبب ز�ـــادة احتمـــال 
حدوث الولادة الم�كــرة، و ولادة أطفــال ناقصــي الــوزن، و لهــذا �جــب علــى 

 الحامل الامتناع عن التدخین.
 

 الإخراج:
ــرز  ــى التبــ ــود علــ ــوائل، و التعــ ــراوات، و الســ ــن الخضــ ــار مــ ــل �الإكثــ ــح الحامــ ننصــ

 �انتظام.
 الإعداد للولادة: 

ــه، و  ــولادة ف� ــوي ال ــذى تن ــان ال ــى الحامــل أن تحــدد مســ�قاً المك �جــب عل
�فضــل الأمــاكن المجهــزة بــوزارة الصــحة و الســكان، و إذا قــررت أن تلــد 
�المنزل، ف�جب أن تعد مكانــاً نظ�فــاً مناســ�ا، و أن تعــد ملا�ــس الطفــل، و 

 أدواته.
 ممارسة العمل: 

علــى الحامــل الامتنــاع عــن تأد�ــة الأعمــال الشــاقة، و التــي تتطلــب مجهــوداً 
 عضل�اً، أو جلوسا، أو وقوفا لمدد طو�لة.

 كما �جب أن تمتنع عن الأعمال التي تعرضها للإشعاعات.
 من خدمة متا�عة الحمل شجعي الحوامل؛ للاستفادة

 نظام الز�ارات:
 مرة �ل شهر ( من بدا�ة الحمل حتى نها�ة الشهر السادس )

 مرة �ل أسبوعین ( خلال الشهر�ن السا�ع، و الثامن )
 مرة �ل أسبوع ( خلال الشهر التاسع )
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 شجعي الحوامل على التطع�م ضد مرض التیتانوس أثناء الحمل

التطع�م ضد مرض التیتـانوس �قـي الحامـل مـن الإصـا�ة �مـرض التیتـانوس،    و 
كذلك �قي المولـود مـن الإصـا�ة �مـرض التیتـانوس الولیـدى  (الكـزاز) الـذي ینتهـي 

 بوفاة المولود
ــح�ة  ــكلات صـ ــر؛ لأي مشـ ــاف الم�كـ ــى الاكتشـ ــاعد علـ ــل تسـ ــة الحمـ ــدمات متا�عـ خـ
�ســبب الحمــل، أو تشــكل خطــراً علــى صــحة الحامــل، أو الجنــین أثنــاء الحمــل،  و 

 من ثم علاجها في الوقت المناسب.
 

 
 وسائل تنظیم الأسرة

 
 :الهرمون�ةمنع الحمل وسائل أولا: 

  الأقراص
 )COC( ثنائ�ة الهرمون  أقراص

 )POPsأقراص أحاد�ة الهرمون (

 حقن منع الحمل     
 الك�سولات تحت الجلد   

 منع الحمل غیر الهرمون�ة: وسائل ثان�ا: 
 الوسائل الرحم�ة:

 اللولب

 الوسائل العازلة:
 الواقي الذ�ري 

 الحاجز المهبلي 

 الوسائل الطب�ع�ة:
 الرضاعة الطب�ع�ة
 الوعى �الخصو�ة
 الجماع الناقص
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 وسائل منع الحمل الھرمونیة : أولا
 أقراص منع الحمل ثنائیة الھرمون

 تعر�ف:
 تتكون أقراص منع الحمل من هرمونین أنثو�ین هما: هرمون الأستروجین وهرمون البروجستین  

 
 طر�قة عمل الوسیلة:

 منع التبو�ض
 جعل مخاط عنق الرحم سم�كا مما �منع دخول الحیوانات المنو�ة

 المزا�ا والعیوب 

 المزا�ا  العیوب

 تحتاج إلــى ضــرورة تــذ�ر تناولهــا �صــفة
 یوم�ة

فعال�ة عال�ة جدا إذا استعملت �انتظام 

 عـــــــض الأعـــــــراض الجانب�ـــــــة ال�ســـــــ�طة�
ــلال  ــى خف�ـــــف خـــ ــزف مهبلـــ ــة نـــ وخاصـــ

 الشهور الثلاثة الأولى

 تنتج عنها دورات شهر�ة منتظمــة قلیلــة
الكم�ـــــــة بـــــــدوت تقلصـــــــات أو �ســـــــ�طة 

 التقلصات

 لا تمـــنح حما�ـــة مـــن الأمـــراض المنقولـــة
 جنس�ا.

.لا تتعارض مع العلاقة الزوج�ة 

 تقـــــل فاعلیتهـــــا فـــــى حـــــالات الاســـــتخدام
 غیر الصح�ح.

 ــالات حـــــب ــن حـــ ــه تحســـ ــتج عنـــ ــد ینـــ قـــ
 الش�اب

  ــات ــن التها�ـــــ ــة مـــــ ــى الوقا�ـــــ ــاعد فـــــ تســـــ
الحـــــــــــوض و�عـــــــــــض حـــــــــــالات الأورام 

 الخبیثة
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 الرد الصح�ح علي �عض الشائعات والمفاه�م الخاطئة

 الرد الشائعة

 الأقراص تسبب سرطانا  لــــــم تثبــــــت الدراســــــات أن الأقــــــراص تســــــبب أي
ــن  ــیدة مــ ــي الســ ــراص تحمــ ــل أن الأقــ ــرطان بــ ســ
الســـــرطان الـــــذي �صـــــیب المب�ضـــــین أو جـــــدار 

 الرحم  

 الحبوب تضعف المرأة  قد تشعر الســیدة �الضــعف لأســ�اب أخــري غیــر
مرت�طـــــة �اســـــتخدام الأقـــــراص وعلیهـــــا مراجعـــــة 
 الطبیب ومعرفة أس�اب هذا الضعف ومعالجتها 

 تتجمــــع الأقــــراص فــــي �ــــ�س
 علي المعدة

 الأقـــراص تمـــتص فـــي الجســـم مثـــل �ـــاقي المـــواد
 التي یتم بلعها وتختفي �غیرها من الأدو�ة

 مـــــــــن الضـــــــــروري أن تأخـــــــــذ
المــــرأة فتــــرة للراحــــة �عــــد مــــدة 

 من استعمال الأقراص

 لـــ�س هنـــاك دلیـــل علـــي أن أخـــذ فتـــرة راحـــة مـــن
الحبــوب �عــود �أ�ــة فائــدة بــل �ــالعكس فــإن هــذه 
العــادة �مكــن أن تتســبب فــي حــدوث حمــل غیــر 

 مخطط له

 ســـــــبب اســـــــتخدام الأقـــــــراص�
 حدوث العقم

 تســـــتط�ع الســـــیدات اللاتـــــي �ـــــن قـــــادرات علـــــي
الحمـــل قبـــل اســـتعمال الأقـــراص أن تحمـــل �عـــد 
التوقـــــف عـــــن اســـــتعمالها وأح�انـــــا �كـــــون علـــــي 
ــة  ــهور قلیلــ ــار لشــ ــراص الانتظــ ــتعملات الأقــ مســ

 حتى تعود الدورة الشهر�ة إلى طب�عتها 

 إذا اســتعملت الســیدة أقــراص
منع الحمل لمدة طو�لــة، هــل 
تســـتمر الحما�ـــة مـــن الحمـــل 
 �عد التوقف عن الاستعمال؟

 الأقـــراص تـــوفر الحما�ـــة مـــن الحمـــل فقـــط أثنـــاء
 تعاطیها �انتظام
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 أقراص
 منع الحمل أحادیة الھرمون 

 التعر�ف :
لح لــلأم التــي ترضــع ولیــدها �عــد ص ــوت  أحاد�ــة الهرمــون (بروجســتین فقــط)أقــراص 

الولادة لأنها لا تؤثر على �م�ة اللبن أو نوعیته مثل الأقــراص المر��ــة، �مــا تصــلح 
للسیدات اللاتي لا �مكنهن استخدام الأستروجین لأســ�اب صــح�ة. ولابــد لهــذا النــوع 

 .من الأقراص أن یؤخذ یوم�اً في موعد ثابت
 
 ر الجانب�ة للأقراص أحاد�ة الهرمون :الآث ا

 نز�ف غیر منتظم إذا �انت المنتفعة لا ترضع
 انقطاع الطمث 

 أعراض جانب�ة مشابهة للأقراص المر��ة ولكنها أقل شیوعا وأقل حدة.

 تغیرات في الحالة المزاج�ة وز�ادة الوزن والعصب�ة.
 

 تناول الأقراص الأحاد�ة في الأحوال العاد�ة وعند السهو: طر�قة
احــد یوم�ــا فــي موعــد ثابــت، ولا �جــب أن تتــأخر و رص قــمــن الأفضــل أخــذ 

 ساعات  3السیدة عن نفس الموعد �أكثر من 
السیدة شر�طاً جدیداً �مجرد الانتهاء مـن الشـر�ط السـابق بـدون أي فتـرة   أدتب

 للراحة بین الشر�طین. 
عمال الأقـراص فـي أي یـوم مـن الأ�ـام السـ�عة الأولـى للـدورة تاسـ  ءبـد  فضل�

 .الشهر�ة
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 حقن منع الحمل 
 أنواع حقن منع الحمل:

   شهور ( دیبو�روفیرا   3حقنة �ل:( 
 تین وتعطي فى العضل �ل ثلاثة أشهر.سروجبى على هرمون و تحت

 :(م�س�جینا) الحقنة الشهر�ة 
 تحتوى على هرموني الأستروجین والبروجستین وتعطي في العضل شهر�ا.

 

 طر�قة عمل الوسیلة:
منع التبو�ض 

(منع نفاذ الحیوانات المنو�ة) تكو�ن ط�قة سم�كة لزجة من المخاط في عنق الرحم 

 المزا�ا والعیوب

 العیوب المزا�ا 

ذات فاعل�ة عال�ة جدا عدم انتظام الدورة الشهر�ة 

سهولة الاستعمال احتمال انقطاع الطمث 

عدم التعارض مع العلاقة الزوج�ة ز�ادة الوزن أو فقدانه 

عدم التأثیر علي الرضاعة الطب�ع�ة  تـــــــــــأخر عـــــــــــودة الـــــــــــدورة الشـــــــــــهر�ة و
 إمكان�ة استعمالها للمتقدمات في السن الخصو�ة �عد توقف الاستخدام

 
 الرد الصح�ح علي �عض الشائعات والمفاه�م الخاطئة

 الرد الشائعة

حقن منع الحمل تسبب العقم  ــدة ــأخیر لعـ ــد �حـــدث تـ ــه قـ ــن أنـ ــالرغم مـ �ـ
أشهر قد تصل إلى ستة أشهر إلــى عــام 

 لعودة الخصو�ة لحالتها الطب�ع�ة  
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 الأعراض الجانب�ة المحتملة والمشاكل وحلها

 النص�حة والتصرف العرض/المشكلة

انقطاع الطمث  تعر�ف السیدة �أن انقطاع الطمث أثر جــانبي معتــاد للحقــن
وأن هذا لن یؤثر علي الصحة العامة لهــا ومــن جهــة أخــري 
فإن انقطاع الطمث �قلل من فقد الدم وقد �ساعد في علاج 

 فقر الدم  (الأن�م�ا)

 تعاني السیدة أح�انا من التنق�ط تعر�ف السیدة �أن التنق�ط أثر جانبي محتمل 

 التذ�یر �فتوى الأزهر الشــر�ف �ــأن هــذه إستحاضــة لا تمنــع
 السیدة من أداء واج�اتها الدین�ة مثل الصلاة والصوم

 إذا �ــان التنقــ�ط غیــر مقبــول أو مســتمر، تحــول الســیدة إلــى
 الطبیب المختص

 ز�ادة الوزن  ــكلة متوقعــــة �أحــــد الآثــــار ــف الســــیدة �ــــأن هــــذه المشــ تعر�ــ
الجانب�ــة لحقــن منــع الحمــل وعلیهــا أن تقلــل مــا تتناولــه مــن 

 سعرات حرار�ة في غذائها 

 إذا �انت ز�ادة الوزن غیر مقبولة فینصح �مراجعــة الطبیــب
 لتغییر الوسیلة إن أمكن

امتلاء الثدي و�یلامه  ــة ــار الجانب�ـــ ــد الآثـــ ــكلة أحـــ ــذه المشـــ ــأن هـــ ــیدة �ـــ ــه الســـ طمأنـــ
 المعروفة لحقن منع الحمل

 إذا �انت المشــكلة غیــر محتملــة �جــب علــي الســیدة مراجعــة
 الطبیب للفحص وتقی�م الحالة

:الصداع والدوخة 

بدرجة �س�طة 

 

تعر�ف السیدة �أن هذه الشكوى �ثیرة الحدوث 

 طمأنه السیدة و�عطائها النص�حة بتناول الأسبر�ن أح�انا 

 
الصداع والدوخة بدرجة شدیدة  ــ�م مـــن قبـــل الطبیـــب ــیدة للفحـــص والتقیـ ینصـــح بتحو�ـــل السـ

 المختص

شغغغغمذ لآخغغغغث  ث ةئغغغغآخد ئكحغغغغنتب غغغغغى ئك
ب ثقض  ئك

 دیبــو�روفیرا (حقنــة �ــل ثلاثــة أشــهر) �ســمح بتــأخیر قصــیر
في أخذ الحقنة ولكن �جب التنب�ه علي السیدات أن یلتــزمن 

 دائما �مواعید الحقن
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 النص�حة والتصرف العرض/المشكلة

حتى أسبوعین تعطي السیدة الحقنة 

أكثر من أسبوعین تراجع السیدة الطبیب أولا للفحص والتأكد من سلب�ة الحمل 

 الســــیدة تر�ــــد أن تأخــــذ الحقنــــة فــــي
 الذراع ول�س في الآل�ة

 تنصــــح الســــیدة �ــــأن الحقنــــة فــــي الآل�ــــة أفضــــل ولكــــن مــــن
ــذراع  ــة �الــــ ــلة المثلثــــ ــي العضــــ ــة فــــ ــذ الحقنــــ ــن أن تأخــــ الممكــــ

 (دیلتو�د) إذا أصرت علي ذلك

 ــن أخـــــذ الحقـــــن ــیدة توقفـــــت عـــ الســـ
ولكــــــــــــن نــــــــــــزول الطمــــــــــــث غیــــــــــــر 
ــاع الطمـــث أو الطمـــث  منتظم(انقطـ

 الغیر منتظم)

 حدث ذلك أح�انا وقــد �ســتمر لــ�عض الوقــت حتــى یــتخلص�
 الجسم من الهرمونات وعلي السیدة مراجعه الطبیب

 لم �حدث حمل �عد أن توقفــت عــن
 أخذ الحقن

 تعر�ــــف الســــیدات أنــــه قــــد �حــــدث لهــــن تــــأخیر فــــي حــــدوث
شــهرا �عــد تنــاول الــدیبو�روفیرا (أثبتــت   12  –  6الحمل لمــدة  

ــل  ــم طو�ــ ــدوث عقــ ــدم حــ ــالم عــ ــتوي العــ ــات علــــي مســ الدراســ
 المدى)

 
 الكبسولات تحت الجلد

 
 تعریف:
o  3مــن الوســائل الهرمون�ــة ع�ــارة عــن ��ســولة واحــدة فعالــة لمــدة  ةســیلو 

ســنوات ، وتحتــوي علــى هرمــون البروج�ســتین وخال�ــة مــن الأســتیروجین . 
 وهي تزرع تحت الجلد أعلي الذراع (مثال الامبلانون).

 

 طر�قة عمل الوسیلة: 
تعمل بنفس طر�قة الوسائل الهرمون�ة الأحاد�ة 

 
 الفاعل�ة:
ل�ة منذ الیوم الأول للتر�یب.عابدرجة  لة عاف 
المفعول (ثلاث سنوات). ةو�لط 
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 ك�ف�ة الاستخدام:
ــذراع، وتف ــخــلا الك�ســولة مــن  زرعت ــ ــداخلي لل ــي الجــزء ال  زر ل فتحــة صــغیرة جــدا ف

 3�اً نس�ة من الهرمون علــى مــدار الــثلاث ســنوات. و�ــتم إزالــة الك�ســولة �عــد  جتدر� 
 سنوات لفقدان الفاعل�ة.

 ثان�ا: وسائل منع الحمل غیر الهرمون�ة 
 الوسائل الرحمیة لمنع الحمل (اللولب): 

 تعریف: 
رة عــن أداة صــغیرة الحجــم ومرنــة، تصــنع مــن البلاســت�ك أو مــن البلاســت�ك �ــااللولـب ع

 مع النحاس الذي یز�د من فاعلیتها
 عمل الوسیلة:  طر�قة

 تقلیل حیو�ة الحیوانات المنو�ة
 منع تلق�ح البو�ضة �الحیوان المنوي 

 وجود النحاس یز�د من فاعل�ة الوسیلة
 درجة الفاعل�ة:

 %)99 – 98درجة الفاعل�ة عال�ة (
 مفعول اللولب یبدأ �عد تر�ی�ه م�اشرة

 مدة الفاعل�ة عشر سنوات تبدأ من تار�خ التر�یب 
 

 ك�ف�ة استخدام اللولب:
یتم تر�یب اللولب في أي یوم من أ�ام نزول الطمث للتأكد من عدم حـدوث 

 حمل.
 في أي وقت مع التأكد من عدم وجود حمل.

دقــائق �عــد نــزول المشــ�مة، �شــرط عــدم حــدوث مضــاعفات  10فــي خــلال 
ساعة من الـولادة، و�مكـن تأجیلـه  48مثل النز�ف أو العدوى، أو في خلال 

 أساب�ع �عد الولادة.  6 - 4من 

 دوى أو نز�فع ودوج�عد الإجهاض م�اشرة، �شرط عدم 
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 المزا�ا والعیوب: •

 لتر�یب: ا
 المزا�ا إت�اع إجراءات  

 العیوب

فعال جدا لمدة عشر سنوات 

عدم التعارض مع العلاقة الزوج�ة 

غیر مكلف ق�اسا �فترة استخدامه 

 عــــــدم الحاجــــــة إلــــــى عنا�ــــــة خاصــــــة
(ف�مــا عــدا التأكــد مــن وجــود اللولــب 

 في مكانه �فحص الخیوط)

لا یؤثر علي الرضاعة الطب�عة 

 لا �ســـــــبب اللولـــــــب أي تـــــــأخیر فـــــــي
 حدوث الحمل �عد إزالته

 عمل�ــــــــة التر�یــــــــب أو الخلــــــــع غیــــــــر
 مر�حة ل�عض السیدات

 ز�ــــادة �م�ــــة الــــدورة الشــــهر�ة وز�ــــادة
 الألم في �عض السیدات

 نـــــادرا مـــــا �حـــــدث طـــــرد للولـــــب مـــــن
 الرحم إلى المهبل

 
 الرد الصح�ح علي �عض الشائعات والمفاه�م الخاطئة

 الرد الشائعة 

اللولب �سبب النز�ف والموت  مــن المحتمــل أن �عــض الســیدات �حــدث لــدیهن
ــدورة أو تز�ــد عــدد  ــدم أثنــاء ال ز�ــادة فــي �م�ــة ال
أ�امهــا وغال�ــا مــا �حــدث خــلال الشــهور الأولــي 

 �عد التر�یب وتتحسن الحالة تدر�ج�ا �عد ذلك

 اللولـــب یتحـــرك (�ســـرح) للقلـــب
 و�قتل المرأة 

 اللولـــب ی�قـــي داخـــل الـــرحم حتـــى �قـــوم الطبیـــب
�اســتخراجه وفــي حالــة خــروج اللولــب مــن نفســه 
ــر  ــب �بیـ ــا أن اللولـ ــل �مـ ــى المهبـ ــرج إلـ ــه �خـ فإنـ
الحجــــم ق�اســــا لدرجــــة مــــن المســــتحیل معهــــا أن 

 یتحرك للقلب

 ــود ــاء وجــ ــرأة أثنــ إذا حملــــت المــ
اللولــب فــإن اللولــب یــدخل فــي 

 جسم الطفل أو دماغه

 لا �مكن للولب أن یدخل جسم الطفل أو �سبب
له تشوها والطفل �كون داخل ��س مغلق لحین 

 الولادة و�كون اللولب خارج هذا الك�س

 من الضــروري أن تأخــذ الســیدة وجود فترة راحة بدون استخدام وسیلة قد �حــدث
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 الرد الشائعة 

فترة راحة �عد اســتعمال اللولــب 
لسنوات عدیدة أو �عد أن �حــل 
الموعــــــــد المحــــــــدد لإخــــــــراج أو 

 استبدال اللولب.

أثنائها حمل و�ــذلك قــد تحمــل المــرأة قبــل إدخــال 
 اللولب الجدید.

 
 اجراءات المتابعة

 �عد اول دورة شهر�ة
 مرة واحدة سنو�اً 

   
 الوسائل العازلة:

  الواقـي الذكـري       
 تعریف
  ع�ــارة عــن حــاجز رقیــق مصــنوع مــن مطــاط مخصــوص یــتم وضــعه علــي

 القضیب لی�قي الحیوانات المنو�ة �عیدة عن المهبل أثناء الجماع.
 طر�قة عمل الوسیلة:

 منع وصول الحیوانات المنو�ة إلى المهبل 
 

 درجة الفاعلیـة:
  وسیلة فعالة إذا استخدم �طر�قة صح�حة 

 
 ك�ف�ة استخدام الوسیلة:

 م وضع الواقي الذ�رى على القضـیب المنتصـب قبـل إدخالـه فـي المهبـل، یت
 وقبل القذف، مع ترك فراغ حوالي نصف بوصة من مقدمة الواقي الذ�رى.

 نتصـب �عـد إخراجـه مـن المهبـل، مـع لما  یب ع الواقي من علـى القضـخلم  یت
�ـــة الـــواقي الـــذ�رى، وعـــدم ســـك�ه ثـــم یـــتم نها الاحتفـــاظ �الســـائل المنـــوي فـــي

 التخلص منه.
   للحیوانات المنو�ة، قبل الجماع م�اشــرة   ةاقي الذ�رى مع المواد القاتللو م اداتخاس�مكن

 أو أ�ة عدوى.  حیث تعطي هذه الطر�قة تأثیراً وفعال�ة أكبر لمنع حدوث حمل
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 النص�حة والتصرف العرض / المشكلة

ــیلة  ــذه الوســ ــن هــ ــ�ة عــ ــیدة راضــ الســ
 ولكنها ترغب في ز�ادة فاعلیتها

�مكن اسـتخدام وسـائل أخـرى معهـا مثـل الجمـاع النـاقص أو 
 فترة الأمان أو استخدام الواقي الذ�ري.

ــة  ــاس �حكــــ ــرج والإحســــ ــرار الفــــ احمــــ
 (هرش)

ــزوج مــن تهــ�ج موضــعي أو  شــكوى ال
 بلل (رطو�ة) زائد

 تراجع السیدة الطبیب المختص.

مراجعة تار�خ الصنع على العبوة، إذا �انت تز�ـد عـن خمـس  تكرار تمزق الواقي الذ�ري 
 سنوات ف�جب أن تستعمل أنواع أحدث صنعا.

علــى الــزوج أن �قــوم بتفر�ــغ طــرف الــواقي الــذ�ري (الحلمــة) 
مــن الهــواء قبــل اســتعماله، مــع إطالــة فتــرة المداع�ــة قبــل 

 الجماع حتى �كون المهبل قد تبلل �الإفرازات المخاط�ة.
ــي  ــق (جیلـ ــادة تزلیـ ــتخدام مـ ــح �اسـ ــع KYینصـ ــوي منـ ، رغـ

 الحمل، أو �ر�م)
ــحب  ــد ســ ــع عنــ ــذ�ري ینخلــ ــواقي الــ الــ

 القضیب من المهبل
ینصح �إمساك الطرف المفتوح للـواقي (قاعدتـه) عنـد سـحب 

 القضیب من المهبل.
ــ�س  ــد لــ ــاب عنــ ــد الانتصــ ــزوج �فقــ الــ

 الواقي الذ�ري 
 ینصح الزوجین �مراجعة الطبیب لاخت�ار وسیلة أخرى.

الزوج أو الزوجة تشعر �حكة (بهرش) 
أو حساســـــ�ة �عـــــد اســـــتخدام الـــــواقي 

 الذ�ري 

 الطبیب   ینصح الزوجین �مراجعة

 
 
 

 المزا�ا والعیوب:

 المزا�ا  العیوب
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فعالیته على صحة الاستخدام.د تمتع 

تخدام واقــي ذ�ــرى جدیــد لكــل اس ــب �ج ــ
جماع، مما �جعله فــي �عــض الأح�ــان 

 مكلفاً  

ج إلــــى تخــــز�ن جیــــد، حیــــث إنــــه تــــا �ح
ــة  ــرارة، والرطو�ــ ــرض للحــ ــف إذا تعــ یتلــ

 .ة�تمزلقات الز�و الوالضوء أ

مشار�ة الطرف الآخر.  ج  تا �ح 

 منــــــــع انتشــــــــار الأمــــــــراض التناســـــــــل�ة
 والإیدز 

تقلیل الإصا�ة �سرطان عنق الرحم 

عدم الاحت�اج إلى المتا�عة الطب�ة 

 یتــ�ح مشــار�ة أكبــر مــن الــزوجین فــي
 عمل�ة تنظ�م الأسرة

عدم وجود أي مخاطر صح�ة 

 
 الرد الصح�ح على �عض الشائعات والمفاه�م الخاطئة:

 الشـائعة  الـرد 

 لا �حـــدث ذلـــك إذ أن للعجـــز الجنســـي
ــها عضــــــــوي  ــددة �عضــــــ ــ�اب متعــــــ أســــــ
ــإن  ــة فــ ــي الحق�قــ ــي. وفــ ــها نفســ و�عضــ
�عـــــض الرجـــــال �جـــــدون أن اســـــتعمال 
الــــواقي الــــذ�ري �ســــاعدهم فــــى عــــلاج 

 القذف السر�ع والم�كر.

 سبب استعمال الــواقي الــذ�ري إصــا�ة�
الرجــــل �الضــــعف أو العجــــز الجنســــي 

 (عدم القدرة على الانتصاب)

 
 إجراءات المتابعة

.عند الحاجة لصرف �م�ات جدیدة 
 
 
 
 
 
 

 
 الوسائل الطب�ع�ة لمنع الحمل 

 تعر�ف:
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هي ع�ارة عن مجموعة من الأسالیب الطب�ع�ة، التي �مارسها أ�اً من الزوجین لتنظـ�م 
وهي: الرضـاعة الطب�ع�ـة والـوعي �الخصـو�ة   دون استخدام وسائل لمنع الحمل  الأسرة

 والامتناع عن الجماع والجماع الناقص.
 الممیزات:
.آمنة وفعالة 

.غیر مكلفة ومتوفرة، ولا تحتاج إمدادات 

.تستخدم لأي سن ول�س لها محاذیر استخدام 

.ل�س لها أعراض جانب�ة أو مضاعفات 

.لا تحتاج إلى وصفة طب�ة 

.تتحكم فیها المنتفعة أو المنتفع 

.لا تتطلب متخصصین لاستخدامها 

.تت�ح فرصة للتعاون بین الزوجین 
 

 الرضاعة الطبیعیة-1
 شروط الرضاعة الطب�ع�ة �وسیلة لمنع الحمل:

زول الطمث.  ندم ع 

عطــاء الولیــد أي إ دم ع ــا، مــع ر نهــا و  لــیلاً  وعنــد الطلــب �ــة مطلقــة�عطبة رضــاع كــون تن أ
 لفم عدا لبن الأم.�ا ر  آخشئ 

 أشهر �عد الولادة . 6لمدة 

لة أخــرى یوس ــ ةضــافإو أ م تتــوفر هــذه الشــروط، ف�جــب مشــورة الأم لاســتخدام بــدائلل ــذا إ
 .�ع�ةالرضاعة الطبع لتنظ�م الأسرة م

 
 تكون هذه الطر�قة غیر ذات فاعل�ة �النس�ة للسیدات اللاتي:

قد استعدن دورتهن الشهر�ة 

  یرضعن أولادهن علي فترات �فصل بینها أكثر من ست ساعات 

عطین أطفالهن �صورة منتظمة أطعمة أو مشرو�ات �بدائل للبن الأم� 

بلغ أطفالهن ستة أشهر أو أكثر. 
 

 . الوعي بالخصوبة2
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 تعر�ف:  
 الوعي �فترة الخصو�ة أن تمتنع المرأة عن الجماع في فترة الخصو�ة. عنى�

 
 طرق تحدید فترة الخصو�ة:

 �م الشهري المنتظم لتحدید فترة الأمان.و لتقا
 الحرارة الأساس�ة للجسم .  رجةدتسجیل  

 مخاط عنق الرحم

 ب: و یــعال
لــ�عض  �جــةت فــات فــي العلامــات والأعــراض الدالــة علــى الخصــو�ة، ن لادوث اخت ح ــ

 و أالعوامل الجسد�ة 
 الجماع الناقص

 تعر�ف: •
ــداً عــن المهبــل احب ســ هــو ــه �عی ــل القــذف، حیــث �حــدث القــذف �أكمل لقضــیب مــن المهبــل قب

 والأعضاء التناسل�ة الخارج�ة للأنثى.

 یــا والعیوب:المز ا

 المزا�ا  العیوب

الإفرازات التي تســبق عمل�ــة   عض�  إن
 القذف قد تحتوي على حیوانات منو�ة

للــتحكم فــي الإنجــاب مــن قبــل  بســلو أ
 الزوج

 تحتــــــاج إلــــــى تــــــدر�ب علــــــى الســــــ�طرة
 ة التي تتطلبها هذه الطر�قة�ذاتلا

تـــــاج إلـــــى أي أجهـــــزة ولا �شـــــمل ح �لا
 مواد ��م�ائ�ة

تقلل من الاكتفاء الجنسي للطرفین في أي ظــرف دون تكلفــة بــدون   رتوفم
 خوف من حدوث مضاعفات

نس�ة فاعلیته ضع�فة  

 
 

 

 مرحلة الامان 
 )ال�أسالأمان (سن 
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 هـــــــــــو ال�ـــــــــــأس مـــــــــــن حـــــــــــدوث حمـــــــــــل ولكـــــــــــن الآن �ســـــــــــمى �ســـــــــــن الأمـــــــــــان .
تبدأ هذه المرحلة �عد انتهاء مرحلة الإنجاب وانقطاع الـدورة الشـهر�ة و تتـراوح بـین 

ســنة و تكــون المــرأة فــي هــذه المرحلــة أكثــر احت�اجــاً لمز�ــد مــن الخــدمات  50، 35
الـــزوج و الصـــح�ة و الاجتماع�ـــة و مز�ـــد مـــن تقـــدیر و رعا�ـــة الأســـرة لهـــا خاصـــة 

 الأبناء و البنات.
ــداً مـــن  ــا یتطلـــب مز�ـ ــ�ة علـــى المـــرأة ممـ ــادة الضـــغوط النفسـ ــذه المرحلـــة بز�ـ تتســـم هـ
الرعا�ــة الأســر�ة و الاجتماع�ــة لهــا وحــدوث �عــض التغییــرات الفســیولوج�ة التــي قــد 

  تسبب حدوث أمراض أو إعاقات للمرأة في هذه المرحلة من العمر.
 ماالـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذى یـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؤدى لانقطـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاع الحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�ض ؟

 
متــأثر بهرمــون و�فشــل المبــ�ض فــى انتــاج البو�ضــات لانقطــاع   المبــ�ض غیــر

 هرمون الاستروجین من المب�ض .
 اعراض جسمان�ة

 نو�ات من السخونة والورد �الوجه
 ز�ادة العرق أثناء اللیل

 حكة �منطقة العانة والتهاب �المهبل
 جفاف المهبل 

 ألم أثناء الجماع
 تعب سر�ع ونقص �الطاقة

 �سبب ضعف وهشاشة العظام �الظهر آلام وأوجاع
 
 
 
 

ــمان�ة ــر الجســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــراض غیـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  الأعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 .نقص الرغ�ة الجنس�ة
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 .التــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوتر والأرق 

 
ــف  ــى التك�ـــــــــــــــــــــــ ــدرة علـــــــــــــــــــــــ ــز والقـــــــــــــــــــــــ ــعف التر�یـــــــــــــــــــــــ  .ضـــــــــــــــــــــــ

 هشاشة العظام 
 

% وهـو اللــص الصـامت لأن المــر�ض لا �شــعر  20-12نسـ�ة الوف�ــات مـن بــین 
 إلا عند حدوث الكسور .

ــى  ــیدات الـ ــى السـ ــا�ة فـ ــ�ة الاصـ ــع نسـ ــال  805ترتفـ ــى الرجـ ــا فـ ــنقص 20عنهـ % لـ
 هرمون الاستروجین .

 أعراض مرض هشاشة العظام 
 حدوث آلام متكررة ومستمرة فى الظهر 

 حدوث آلام متفرقة فى عظام الجسم
 �حدث انحناء فى العمود الفقرى قصر طول القامة

 حدوث �سر فى العمود الفقرى وعظمة الفخذ والرسغ
 

 أســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�اب مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرض هشاشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة العظـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــام 
 

 تقدم السن
 انقطاع الدورة الشهر�ة ونفص هرمون الاستروجین

 التدخین یز�د من سرعة فقدان العظم
 تناول الكحول�ات 

 نقص الكالسیوم فى العظام
 إصا�ة الأقارب 

 نفص الوزن والبن�ة الضع�فة
 قلة التعرض لضوء الشمس

 أمراض أخرى :
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 نشاط الغدة الدرق�ة
 مرض الكبد

 
 العلاج الوقائى لمرض هشاشة العظام 

الاســـراف فـــى شـــرب القهـــوة  –الامتنـــاع عـــن التـــدخین  –تفـــادى عوامـــل المخـــاطرة 
 والكحول�ات .

 تغیر نمط الح�اة الذى �عتد على الجلوس وقلة الحر�ة .
 التعرض لأشعة الشمس .
 ممارسة الر�اضة �انتظام .

 ناول الأطعمة التى تحتوى على الكالسیومت
 

 للمرور �فترة الأمان �سلام علینا ات�اع الآتى :
 

 ساعة یوم�ا و�مكن تقس�مها الى فترات . 2-1ر�اضة المشى لاتقل عن  •
 الهرولة . •
 استعمال أحذ�ة مر�حة ومنخفضة ذات نعل مطاط . •
 الاقلال من مخاطر السقوط وتجنب الطرق غیر الممهدة . •
 لا تستعمل السجاجید المرتخ�ة �جوار السر�ر والأسطح المنزلقة . •
 الامتناع عن ع�ش السن وأنواع الرج�م المختلفة . •
 عدم التدخین . •
 (تكملة) للمرور �فترة الأمان �سلام •
 تعاطى فول الصو�ا (استروجین طب�عى ) •
تجنب تناول الدهون لبتفادى حدوث تصلب فى الشـرایین والذ�حـة الصـدر�ة  •

. 
ولنو�ــات الســخونة والفــوران �جــب تعــاطى فیتــامین ه وهــو متــوفر �ــالحبوب  •

غیر منزوعة خاصة القمح والز�ـوت الن�ات�ـة والمكسـرات مثـل البنـدق واللـوز 
. 
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 الكافیین لأنه یز�د من الأرق والتوتر . –عدم تعاطى الملح   •
الحــرص علــى الفحــص الــذاتى للثــدى و�ــذلك الكشــف الــدورى الــذى �ســاعد  •

 الانجابى .ف الم�كر لأورام الجهاز على الأكتشا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 فهرس الموضوعات
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 الصفحة  الموضوع 
 3-2 من نحن ؟

 9-4 نبذة عن المشروع
 12-10 ماذا عن برنامج المرأة العر��ة تتكلم

 17-13 : تعارف الجلسة الاولى
 30-18 : الجنس والادوار الاجتماع�ة  ثان�ةالجلسة ال
 40-31 : تقدیر الذات وتعز�ز الثقة �النفس ثالثةالجلسة ال
 49-41 القدرة علي اتخاذ القرار   :را�عةالجلسة ال
 62-50 خامسة : مهارات التفاوض الجلسة ال
 66-63 والدعم الاجتماعى  سادسة : الش�كات الاجتماع�ةالجلسة ال
 69-67 المشار�ة فى الح�اة العامة  سا�عة:الجلسة ال

 70 مهارات الت�سیر

 74-70 الاتصال الفعال وخصائصه
 79-75 أنواع الاتصال 

 81-80 معوقات الانصات-طرق تحسین مهارات الانصات
 82-81 ك�ف�ة اعطاء المعلومات

 93-83 الصحة الانجاب�ة
 96-94 المراهقة ومشورة ما قبل الزواج

 124-97 الغذاء
 


	الجلسة الأولي : تعارف وتحديد أهداف الدورة وتوعية بأدوار المرأة
	مهارات غير متدرجة
	- الكلام بوضوح


	مجال القرار
	تتأخر السيدة في الحضور لأخذ الحقنة

	الصحة الانجابية
	مفهوم الصحة الأنجابية
	هى حالة من الرفاهة الكاملة بدنيا ونفسيا وأجتماعيا وليس مجرد أنتفاء المرض أو العجز
	وهذا يعنى أجتياز المرأة لعمرها الأنجابى فى صحة بدنية ونفسية وأجتماعية سليمة ويشمل هذا المعنى تحت مظلته جميع الخدمات الصحية والنفسية والأجتماعية
	للمرأة والرجل على السواء

	مفهوم حقوق الأنسان
	هى مجموعة من الحقوق والحريات الأساسية التى يجب أن يتمتع بها كل أنسان تجاه المجتمع والتى بدونها لايعيش الأنسان بكرامته ضمن المجتمع المدنى وتشمل على سبيل المثال : حق الفرد فى الحياة ، الحرية ، الأمان ، التعبير ، الأيمان الدينى ، الحقوق الأقتصادية والأجت...

	الحقوق الإنجابية
	هى جزء من حقوق الأنسان المعترف بها فى القوانين الوطنية ومواثيق حقوق الأنسان الدولية وتستند ألى الأعتراف بالحق الأساسى لجميع الأسر فى أن يختاروا ويقرروا بأنفسهم بحرية ومسئولية العدد المناسب لأطفالهم وتوقيت أنجابهم وفترة المباعدة فيما بينهم وأن تكون لدي...
	وتشمل أيضا حق الأسرة فى أتخاذ القرارات المتعلقة بالأنجاب دون تمييز أو أكراه أو عنف

	نبذة تاريخية حول الحقوق الإنجابية فى إطار المواثيق الدولية
	 الأعلان العالمى لحقوق الأنسان فى 1948 ينص على أن الناس تولد أحرارا متساويين ولكل إنسان التمتع بجميع الحقوق دون تمييز
	 فى عام 1968 أكد المؤتمر العالمى الأول لحقوق الأنسان على حقوق الوالدين فى تقرير العدد المرغوب فيه من الأبناء والحق فى الحصول على المعلومات والمعرفة المطلوبة
	 فى عام 1978 أعلن المؤتمر الدولى لرعاية الصحة الأولية السياسات والأسترتيجيات لمباشرة الرعاية الصحية الأولية كجزء من النظام الصحى الشامل وأعتبر أن الصحة حق أساسى من حقوق الأنسان
	 فى عام 1979 صدرت أتفاقية لرفع كل أشكال التمييز ضد المرأة.
	 فى عام 1985 أشار المؤتمر الثانى لحقوق الأنسان فى المكسيك ألى حقوق تكوين الأسرة ومكانة المرأة
	 فى عام 1987 أطلق صندوق السكان والبنك الدولى ومنظمة الصحة العالمية مبادرة الأمومة الآمنة.
	 فى عام 1994 عقد المؤتمر الدولى للسكان بالقاهرة حيث تم وضع برنامج عمل يتصدى للتحديات السكانية
	 فى نهاية عام 2000 عقدت قمة الألفية فى نيويورك بمشاركة 186 دولة وصدر أعلان بالأهداف الأنمائية للألفية.

	قائمة الحقوق الإنجابية
	1.الحق في الصحة الإنجابية والجنسية بأعتبارها عنصرا من العناصر المكونة للصحة العامة طوال الحياة.
	2. الحق فى الموافقة على الزواج والمساواة فى الحياة الزوجية.
	3. الحق فى أتخاذ القرارات الأنجابية ( تقرير العدد المناسب  من الأطفال- فترة المباعدة- الوسيلة المناسبة لتنظيم الأسرة000ألخ).
	4. الحق فى عدم التمييز على أساس النوع الأجتماعى أو اللون أو الدين أو الأنتماء السياسى000ألخ
	5. الحق فى الأمن الأنجابى ( متابعة الحمل – الولادة الآمنة-  التحرر من العنف- الوقاية من الأمراض المنقولة جنسيا  ).
	6. الحق فى الحصول على المعلومات المتعلقة بخدمات الصحة الأنجابية والتى تمكن الأفراد من أتخاذ القرارات المبنية على المعرفة
	7. الحق فى احترام الخصوصية.
	8. الحق فى عدم التعرض للممارسات الضارة بالفتيات والنساء والعنف والتحرش الجنسى وتجنب كل أشكال القهر والأساءة .

	مخاطر الحرمان من الحقوق الإنجابية
	سوء التغذية وفقر الدم: يعتبر ذلك أكثر الأمراض أنتشارا بين النساء فى سن 15-44 سنة ويؤدى ألى المضاعفات الصحية أثناء الحمل والولادة ويشكل 25% من أسباب وفيات الأمهات
	تصل نسبة أنتشار فقر الدم ألى 49% بين الفتيات فى سن المدارس
	مضاعفات الحمل والولادة :
	- تموت 585000 أمرأة كل سنة لأسباب مرتبطة بالحمل على مستوى العالم
	-تعسر الولادة والنزيف والألتهابات مابعد الولادة من الأسباب الرئيسية لوفيات الأمهات.

	مخاطر الحرمان من الحقوق الإنجابية
	الزواج والحمل المبكر يعرض الأمهات صغار السن (أقل من 20 سنة) ألى عسر الولادة والنزيف والألتهابات والتى قد تؤدى إلى الوفاة
	تموت 70000أمرأة سنويا نتيجة عمليات الأجهاض غير الآمن
	ضعف خدمات تنظيم الأسرة :
	يوجد سيدات يرغبن فى تنظيم الأسرة ولكنهن يفتقرن ألى الوسائل والمعلومات

	مخاطر الحرمان من الحقوق الأنجابية
	الأمراض التى تنتقل عن طريق الجنس :
	-النساء أكثر عرضة للأصابة خمس مرات من الرجال فى العمر مابين 15-44 سنة .
	- هذه الأمراض أكثر شيوعا بين المراهقين والشباب (15-24 سنة)
	تؤدى هذه الأمراض فى النساء ألى العقم وحالات الحمل خارج الرحم وألتهابات الحوض
	- تصل نسبة حدوث ألتهابات الجهاز التناسلى ألى 50-60% بين المراهقين والشباب فى بعض البلاد النامية .
	فيروس نقص المناعة البشرية المكتسبة (الأيدز) :
	-حتى عام 2004 هناك حوالى 39.4 مليون شخص مصاب بالأيدز ، 4.9 مليون حالة وفاة
	- يتراوح أعمار غالبية المصابين مابين 15-24 سنة
	- طرق نقل العدوى كالآتى : 75-80%عن طريق الجماع بدون واقى ذكرى/ 3-5%من عمليات نقل الدم الملوث/ 5-10% من الحقن الملوثة / 5-10% من العلاقات الجنسية الشاذة
	- أكثر من 90% من أصابات الرضع والأطفال تنتقل قبل الولادة أو أثناء الرضاعة الثديية.
	ختان الإناث :
	- تؤدى ممارسة ختان الأناث ألى زيادة الأصابة بأمراض الجهاز البولى التناسلى
	- تجرى هذه العملية غالبا فى العمر 4-10 سنة وأحيانا فى مرحلة المراهقة أو عند الزواج أو أثناء الحمل
	- قد يرفض الرجل أن يتزوج أمرأة غير مختنة وتتعرض النساء لضغوط لكى يذعن له
	زيادة حالات الأغتصاب وحالات العنف البدنى والنفسى والأجتماعى

	الدعوة للحقوق الأنجابية
	الدعوة هى عملية تتضمن مجموعة من الأجراءات يقوم بها مواطنون منظمون بهدف أحداث تغييرات محددة فى السياسات أو القوانين أو النظم أو البرامج
	الدعوة الفعالة هى التى تنفذ طبقا لخطة أستراتيجية وفى نطاق فترة زمنية معقولة

	التشريح الفسيولوجي
	تشريح ووظائف الأعضاء التناسلية للأنثى
	 يتكون الجهاز التناسلي للأنثي من الأعضاء التناسلية الخارجية والداخلية.
	 تؤدي وظائف إفراز البويضات وأعداد الأنثي للحمل والولادة.
	 تقع هذه الأعضاء في منطقة الحوض .
	 أولاً :الأعضاء التناسلية الخارجية للأنثى
	البظر:
	عضو حساس يتكون من نسيج إسفنجي قابل للإنتصاب، وهو غنى بالأوعية الدموية ويغذيه الشريان البظرى.
	الشفران الصغيران :
	فصان رقيقان من الجلد الغنى بالأوعية الدموية والنهايات العصبية عند التقاءهما من أعلى يكونان ما يعرف بقلفة البظر والتي تغطى البظر.
	الشفران الكبيران:
	فصان شحميان مكونان من نسيج دهني غليظ مغطى بجلد رقيق وعليه شعر يبدأ في الظهور عند بداية البلوغ.
	الشفران الكبيران يغلفان الأعضاء التناسلية الخارجية للأنثى وفتحة المهبل وفتحة خروج البول (صماخ البول) ويغلفان البظر والشفران الصغيران عند بلوغ الأنثى.
	دورها الفعال فى الإشباع  الجنسى .
	ترسل إشارات من المخ عبر الجهاز العصبي الذي يقوم بتنبيه الدورة الدموية لتغذية أعضاء الفرج مما يؤدى إلى احتقانها و بعض الانتصاب في البظر والشفرين الصغيرين .
	ثانياً :الأعضاء التناسلية الداخلية للأنثي
	المهبل:
	عبارة عن قناة أسطوانية موصلة بين الفرج والرحم وهى مبطنة بأغشية مخاطية رقيقة. إفرازاتها الطبيعية وظيفتها مقاومة بعض أنواع الميكروبات وتسهيل عملية الجماع.
	وظيفة المهبل:
	يتم فيه الجماع.
	قناة يمر منها دم الحيض.
	يمر منة المولود أثناء الولادة .
	الرحم:
	كمثرى الشكل
	يتكون من جزئيين متصلين هما عنق الرحم و جسم الرحم
	عنق الرحم:
	عبارة عن اسطوانة صغيرة توصل المهبل بداخل الرحم، وتمتد هذه الاسطوانة إلى أعلى مكونة جسم الرحم.
	جسم الرحم:
	عبارة عن فراغ كمثري الشكل ويتكون جداره من ثلاث طبقات
	الغطاء الخارجي.
	عضلات الرحم.
	بطانة الرحم الداخلية.
	وظيفة الرحم
	احتضان البويضة المخصبة .
	يهيئ المناخ المناسب لاستمرارها .
	يغذيها حتى تنمو وتصبح جنيناً كامل النمو.
	عنق الرحم يفرز مادة مخاطية تتغير لزوجتها تأثراً بالهرمونات التي يفرزها المبيضان .
	والمادة المخاطية تساعد علي منع الميكروبات من الصعود إلى الرحم وتحمى من حدوث الالتهابات الخطيرة بالحوض.
	قناتي فالوب:
	هما قناتان رقيقتان.
	تفتحان على الرحم .
	لكل قناة فتحة خارجية بها أهداب لالتقاط البويضة من المبيض المتواجد على نفس الجهة وتسمى تلك الفتحة بالبوق.
	وظيفتهما:
	تلتقط البويضة الناضجة التي يخرجها المبيض.
	تحرك الخلايا الهدبية المبطنة لقناة فالوب البويضة تجاه الرحم.
	يحدث الإخصاب في الثلث الخارجي لقناة فالوب.
	تساعد البويضة المخصبة على الحركة اتجاه الرحم لتلتصق ببطانتة و يكتمل الحمل.
	المبيضان:
	يوجد مبيضان على جانبي الرحم.
	وظيفتهما:
	إفراز الهرمونات الأنثوية( البروجستيرون والإيستروجين)
	وهما مسئولان عن الوظائف التالية:
	الخصائص الأنثوية الخارجية للمرأة.
	حدوث وانتظام الدورة الشهرية .
	حدوث واستمرارية الحمل.
	إخراج البويضات شهريا  بالتبادل من أحد المبيضين.
	فسيولوجيا الإنجاب
	هي مجموعة من الوظائف التي يؤديها الجسم بهدف الحفاظ على الجنس البشرى.
	الوظائف الإنجابية
	التبويض:
	هو خروج بويضة ناضجة صالحة للإخصاب من أحد المبيضين بالتناوب
	يحدث مرة كل دورة شهرية (كل شهر تقريباً).
	تصل البويضة إلى مرحلة النضج بتوافر الهرمونات اللازمة لذلك.
	تحت تأثير الغدة النخامية الموجودة داخل المخ.
	تحدث عملية التبويض قرب منتصف الدورة الشهرية (14 يوم قبل نزول الحيض).
	الدورة الشهرية:
	تحدث بصفة دورية كل 28 يوم تقريباً مع وجود بعض الاختلافات من أنثى إلى أخرى .
	تحدث نتيجة لتأثير هرمونات المبيض على بطانة الرحم.
	تساعد الهرمونات على زيادة سمك بطانة الرحم بزيادة بعض الغدد و الأوعية الدموية ويكتمل هذا قرب منتصف الدورة استعدادا لاستقبال الجنين إذا ما حدث حمل.
	إذا لم يحدث حمل تقل الهرمونات افى الدم بصورة واضحة قرب نهاية الدورة وتتساقط الطبقات السطحية لبطانة الرحم مصحوبة بالحيض.
	بعض الأعراض المصاحبة للحيض:
	التوتر أو الشد العصبي.
	بعض التقلصات أو المغص مع بداية نزول دم الحيض.
	صداع بسيط أو آلام بالظهر.
	تقلبات مزاجية.
	وهى أعراض طبيعية لا تستلزم للجوء إلى الأدوية .
	تتناول بعض السوائل الساخنة.
	الحصول على قسطاً وافياً من الراحة.
	أخذ حمام دافىء.
	وضع قربة ماء ساخن على مكان الألم.
	تدليك رقيق لمكان  آلام بالظهر.
	تستعمل بعض المسكنات البسيطة بعد استشارة الطبيب.
	الإخصاب والحمل:
	يحدث الإخصاب إذا التقت البويضة الناضجة بحيوان منوي في الثلث الخارجي لقناة فالوب وينتج تكوين النطفة.
	تتحرك النطفة بالأهداب الموجودة في قناة فالوب تجاه الرحم.
	عند وصول النطفة إلى الرحم تلتصق ببطانة الرحم التي تكون مهيأة لهذا للأنغماس.
	تستمر النطفة في النمو مكونة علقة ثم مضغة حتى تصبح جنيناً كامل النمو.
	المراهقة ومشورة
	ما قبل الزواج
	يوجد كثير من الافكار الخاطئة الشائعة عن تالك الفترة ومنها:-
	عدم الاستحمام خلال فترة الحيض
	أو عدم غسل الشعر.
	وعدم القيام بالألعاب الرياضية .
	أو تناول وجبات معينة.
	أخذ حمام يومي يساعد على نظافة الفرج والجلد و يريح من آلام الظهر والبطن.
	1. التخلص من الإمساك خصوصاً قبل موعد الحيض ليساعد على تقليل احتقان الحوض و تخفيف آلام البطن والظهر.
	2. عمل التمرينات الرياضية الخفيفة لتقلليل احتقان الحوض و تخفيف آلام البطن والظهر.
	3. تغيير الأحفضة باستمرار والتخلص منها بوضعها في القمامة و غلي الحفاض ان كان المستخدم  قماش.

	الزواج المبكر
	الزواج المبكر للفتيات يقلل من فرص حصولهن علي قسط كاف من التعليم الذى يمكن الفتاة من تنشئة أبنائها بطريقة صحيحة ويدعم دورها في تنمية أسرتها ومجتمعها.
	من الناحية العلمية فقد أثبتت الأبحاث الطبية أن السن المناسب للزواج والإنجاب بالنسبة للإناث لا يقل عن 18-20 عاما حيث أنه في هذه السن يكتمل النمو الجسماني والنفسي للأنثى كما تكتمل قدرتها علي تحمل مسئوليه أسرة بأكملها.
	في بعض الحالات التي تتزوج فيها الفتاة مبكرا (أي قبل 18-20 عاما) يجب عليها تأجيل حدوث الحمل الأول حتى السن المناسب.
	انخفاض العمر الافتراضي للفتاة.
	التأثير السلبي على الصحة العامة، التغذية و التعليم والعمل.
	حدوث مضاعفات ومشاكل صحية خطيرة أثناء الحمل.
	انخفاض مساهمة الفتاة في تحسين ظروف الأسرة الاقتصادية وهو ما يؤدى للإقلال من أهميتها باعتبارها عبئاً على الأسرة أكثر منها مصدراً للدخل.
	يوجد العديد من وسائل تنظيم الأسرة الحديثة التي تناسب الفتيات المتزوجات حديثا والراغبات في تأجيل الحمل الأول.
	غير مستحب الزواج بين الأقارب حيث أنه يتسبب في زيادة فرصة ولادة أطفال يعانون من الأمراض الوراثية.
	مشورة ما قبل الزواج
	يفضل أن تعطى المشورة للمخطوبين مع بعض أي غير منفصلين.
	ولكن إن كانا يفضلا أخذها على انفراد فذلك يرجع لهما.
	يتم الإجابة عن تساؤلات لمخطوبين عن ليلة الزفاف، الحياة الزوجية، الخصوبة والإنجاب، الأمراض المنقولة جنسيا في مناخ مريح للطرفين يشجعهم على البوح بما يدور في ذهنهم من تساؤلات أو مخاوف.
	إعطاء المعلومات:
	الموضوع حسبما يلائم الموقف .
	يجب على مقدم الخدمة اكتشاف المفاهيم و المعتقدات الخاطئة الخاصة بالزواج وتصحيحها.
	الكشف:
	فحص طبي شامل لاستبعاد الأمراض المختلفة وخاصة الأمراض التناسلية.
	يشمل الجهاز التناسلي لكل من المخطوبين, صدر، باطني، أمراض نفسية، جلدية وتناسلية وأمراض النساء.
	صورة دم كاملة تشمل الهيموجلوبين وفصيلة الدم ومعاملRH
	سرعة النزف والتجلط لمعرفة أمراض الدم كالهيموفيليا والسلاسيميا.
	اختبار وازرمان أوVDRL لاكتشاف الزهري.
	فحص البول للزلال والصديد والسكر، إذا كان البول إيجابيا للسكر يتم عمل تحليل سكر في الدم صائما و بعد ساعتين.
	فحص الدم بطريقة ELISA للإيدز والالتهاب الكبدي الوبائي B&C . إذا كان التحليل إيجابيا للإيدز يجرى تحليل Western Plot للتأكد من الإيجابية.
	فحص السائل المنوي للذكور لتحديد القدرة على الإنجاب.
	أشعة موجات فوق صوتية على الحوض للإناث.
	أجراء أشعة على الصدر للطرفين.
	تحليل لوجود مضادات للحصبة الألماني بدم السيدة.
	مشورة:
	ويتم إعطاء المشورةعن تأجيل الحمل في حالة الرغبة في ذلك.
	تحصين:
	يمكن تحصين السيدة ضد الحصبة الألماني إن كان لا يوجد أجسام مضادة.
	هو حصول على مواد غذائية من الوسط الذي يحيط بها، لكي تستطيع بناء أنسجتها.
	و الحصول على الطاقة اللازمة ليقوم الجسم بوظائفه المختلفة.
	نحصل  على الغذاء من خليط من الأطعمة النباتية والحيوانية الموجودة في البيئة.
	أهمية الغذاء للصحة:
	النمو وبناء الجسم أثناء مرحلة الطفولة والمراهقة.
	الحصول علي الطاقة.
	مقاومة الأمراض.
	شروط الغذاء الصحي المتوازن:
	يحتوي علي جميع العناصر الغذائية حسب سنه ونوعه ومجهوده والحالة الفسيولوجية.
	متنوعا ، فاتحا للشهية، ومقبول الشكل.
	صحيا وخاليا من أي ميكروبات أو مواد ضارة بالصحة.
	يحتوي علي كمية مناسبة من الألياف الغذائية.
	المواد الغذائية الضرورية:
	المواد النشوية (الكربوهيدرات)
	المواد الدهنية
	المواد البروتينية
	الفيتامينات
	الأملاح المعدنية
	الماء
	المواد النشوية (الكربوهيدرات) تعطي طاقة:
	أغلب المصادر الغذائية للكربوهيدرات هي المصادر النباتية كالسكر والعسل والمربي والحبوب المختلفة كالقمح والذرة والأرز والشعير ومنتجاتها، كما يوجد السكر في الفواكه.
	المواد الدهنية (الدهون والزيوت)
	وهى مواد إما صلبة في درجة الحرارة العادية مثل الدهون ذات المصدر الحيواني، أو سائلة مثل الزيوت النباتية، والمصادر الغذائية للدهون
	المواد البروتينية (مواد بناء)
	المصادر الغذائية للبروتينات:
	مصادر حيوانية "البروتينات الكاملة" مثل: اللحوم بأنواعه والدواجن والأسماك و البيض ومنتجات الألبان المختلفة .
	مصادر نباتية مثل: البقول بأنواعها مثل: الفول و العدس والفاصوليا و اللوبيا الجافة  ..الخ
	تعد الحبوب مصدرا للبروتين بنسبة أقل من البقول.

	الفيتامينات
	وهي مجموعة من المركبات العضوية التي يحتاجها جسم الإنسان بكميات قليلة، ولا يستطيع تكوينها داخل أنسجته وخلاياه من مواد أخرى.
	وللفيتامينات دورها الهام في :
	مقاومة الجسم للأمراض المختلفة.
	سرعة الشفاء من الأمراض.
	إكساب الجسم الحيوية والنشاط.
	تنقسم الفيتامينات إلي:
	الفيتامينات التي تذوب في الماء:
	وتشمل مجموعة فيتامين (ب) المركب، وفيتامين (ج)
	الفيتامينات التي تذوب في الدهون:
	وتشمل (أ – د  - هـ – ك) (A, D, E, K).ويتوقف امتصاصها في الأمعاء علي نفس ظروف امتصاص الدهون.

	فيتامين (ب1) (الثيامين) وأهم مصادره:
	مصادر نباتية: الخضراوات الورقية والفواكه والبقول .
	مصادر حيوانية: اللحوم بأنواعها وخصوصا الأعضاء الداخلية ( الكبد والكلاوى)
	الدواجن بأنواعها
	الأسماك والبيض واللبن ومنتجاته
	ونقص هذا الفيتامين يؤدي إلى مرض البري بري "

	فيتامين (ب2) (الريبوفلافين) وأهم مصادره:
	مصادر نباتية: الخضراوات الورقية والفواكه والبقول.
	مصادر حيوانية: اللحوم بأنواعها وخصوصا الأعضاء الداخلية منها و الدواجن والأسماك والبيض واللبن ومنتجاته .
	الخميرة.
	أهم أعراض نقص هذا الفيتامين هي التهاب في قرنية العين و التهاب زوايا الفم.

	فيتامين (ب6) :
	أهم مصادره الكبد و اللحوم و الأسماك  و اللبن و البيض و البقول الخضراء و البطاطس.
	يساعد فيتامين ب6 الكبد علي التخلص من بعض الدهنيات الذائبة.
	نقصه يؤدى إلي الأنيميا وإلي الدوار وتراكم السوائل بالأنسجة.
	يستعمل في علاج القيء ودوار الحمل و المواصلات.
	فيتامين (ب12) :
	أهم مصادره الكبد والكلاوى واللبن واللحوم والأسماك.
	يسمى العامل المضاد للأنيميا الخبيثة.
	نقصه يؤدي إلي قصور في تكوين كرات الدم الحمراء واضطرا بات الجهاز العصبي.
	فيتامين (ج):
	أهم مصادره الموالح والفواكه والخضراوات الطازجة وبخاصة ذات الأوراق الخضراء.
	فيتامين (ج) يتأثر بالحرارة، لذلك يجب تناوله من مصادرة الغذائية الطازجة.
	نقص هذا الفيتامين يؤدي إلي تورم باللثة مع النزف وتخلخل في الأسنان والتهاب في المفاصل (مرض الأسقربوط) .
	أهميته:
	ضروري لتكوين وسلامة مادة الكولاجين
	Collagen الرابطة بين الخلايا والأنسجة.
	يساعد على امتصاص الحديد .
	يكسب الجسم المناعة والحيوية والنشاط.
	يساعد على مقاومة حدوث النزف.
	يساعد على سرعة التئام الجروح والحروق.
	ضروري لمقاومة الأمراض المعدية والشفاء منها.

	الفيتامينات التي تذوب في الدهون
	فيتامين ( أ ):
	مصادره: الخضراوات ذات الأوراق الخضراء والجزر الكبد  والأسماك واللبن.
	ضروري لسلامة وصحة الجلد والأغشية المخاطية التي تبطن المسالك البولية والهضمية.
	ضروري لسلامة العين والإبصار، إذ يدخل في تكوين خلايا شبكية العين.
	يؤدي نقص فيتامين (أ) إلي عدم القدرة علي الرؤية في الضوء الخافت، وهو ما يعرف "بالعشى الليلي.
	فيتامين ( د ):
	مصادره صفار البيض و الكبد وزيت السمك والزبدة والقشدة.
	التعرض لأشعة الشمس المباشرة في الصباح الباكر وقبل الغروب يؤدي إلي تحول المادة الدهنية الموجودة تحت الجلد إلي هذا الفيتامين.
	يؤدي نقص هذا الفيتامين إلي مرض الكساح Rickets في الأطفال ولين العظام في الكبار.
	فيتامين ( هـ ):
	وأهم مصادره الكبد و الدهون وأوراق الخس.
	نقصه يؤدي إلي ضمور الخصيتين أو المبيضين كما يؤدى
	أحيانا إلي حدوث العقم .
	فيتامين ( ك ):
	أهم مصادره الخضراوات الورقية والمصادر الحيوانية مثل الكبد.
	يساعد علي تجلط الدم لمنع حدوث النزف.
	الأملاح المعدنية
	الكالسيوم:
	من العناصر الهامة والضرورية لجسم الإنسان ونموه.
	99% من كمية الكالسيوم الموجودة في جسم الإنسان في العظام والأسنان.
	وتقوم الأمعاء الدقيقة بامتصاص الكالسيوم الموجود في الأطعمة، ويساعد علي ذلك فيتامين ( د).
	الحديـد:
	من العناصر الضرورية للجسم وحيويته.
	يدخل في تركيب مادة الهيموجلوبين.
	أهم المصادر الغذائية للحديد هي:
	صادر حيوانية مثل الكبد والطحال والكلاوى واللحوم الحمراء.
	مصادر نباتيه مثل العسل الأسود و الخضراوات الورقية الخضراء والبقول بأنواعها.
	نقص الحديد يؤدى إلى الإصابة بفقر الدم و الأنيميا.
	اليـود:
	يدخل في تركيب هرمون الغدة الدرقية (الثيروكسين).
	ضروري لنمو الأطفال وأثناء فترة البلوغ.
	مصادر لليود الغذائية:
	مصادر نباتية مثل الأعشاب البحرية والخضراوات والفواكه المزروعة قرب البحار والمحيطات.
	مصادر حيوانية مثل الأسماك والحيوانات البحرية بأنواعها.
	مصادر أخري: ملح الطعام المستخرج من البحار والمحيطات.
	نقص اليود يسبب مرض الجويتر (تضخم الغدة الدرقية)
	مجموعات الأطعمة الأساسية والغذاء الصحي المتكامل
	المجموعات الغذائية الثلاثة:
	المجموعة الأولي أطعمة الطاقة والمجهود وتتكون من الأطعمة التي تمد الجسم بالطاقة، وهي الكربوهيدرات والدهون.
	المجموعة الثانية أطعمة البناء وتتكون من الأطعمة الغنية بالبروتينات والكالسيوم .
	المجموعة الثالثة: أطعمة الوقاية وتتكون من الأطعمة الغنية بالفيتامينات والأملاح .
	يجب أن يجمع الشخص بين هذه المجموعات الثلاث حسب السن، والنوع، والحالة الصحية حتى تتم الوظائف العضوية للجسم  .

	الأمومة الآمنة
	تحتاج المرأة لعناية طبية خاصة في حالات الحمل،  و الولادة، و ما بعد الولادة  ( النفاس ).
	غالبية وفيات الأمهات ترجع لأسباب متعلقة بالحمل و الإنجاب.
	الحمل، و الولادة، و فترة ما بعد الولادة فترات حرجة، تحتاج لعناية خاصة للأسباب التالية:

	متابعة الحمل
	متابعة الحمل تهدف إلى ضمان مرور الحمل،   و الولادة، و فترة ما بعد الولادة بسلام للأم، و للمولود.
	الاكتشاف المبكر للمشكلات المتعلقة بالحمل يساهم بقدر كبير في علاجها، و الإقلال من مضاعفاتها.
	تحتاج المرأة أثناء فترة الحمل إلى تغذية خاصة، و أن تعتني بنفسها أكثر من الأوقات الأخرى.

	قدمي الإرشادات التالية للحوامل
	النظافة الشخصية:
	الاهتمام بالحمام اليومي.
	العناية بمنطقة العجان؛ و ذلك نتيجة زيادة الإفرازات المهبلية.
	يجب الامتناع عن عمل دش مهبلي، و يكتفى بالغسيل باليد.
	العناية بالأسنان:مراعاة العناية بنظافة بالأسنان، و الكشف الدوري عليها؛ على أن تبدأ هذه العناية منذ بدء الحمل.

	التعرض للهواء الطلق
	و أشعة الشمس المحتملة / التنزه:
	يجب على الحامل أن تقضي على الأقل ساعة في اليوم في الهواء الطلق، و يفضل الجلوس أو المشي في إحدى الحدائق، و ليس في الأماكن المزدحمة.
	المشي يساعد على تنشيط الدورة الدموية،    و يعطي إحساسا بالراحة، إلى جانب ذلك فانه يساعد على فتح الشهية، و يمنع الإمساك،    و يساعد على النوم الهادئ.

	العناية بالثدي :
	تجب العناية بالثدي، خاصة بعد الأشهر الثلاثة الأولى؛ و ذلك نتيجة للإفرازات التي تبدأ في الظهور، و ذلك بغسلها بالماء فقط كل يوم، كما يجب أن تدلك المرأة الحلمة برفق؛ حتى تبرز، و تتهيأ للرضاعة.

	الرياضة في أثناء الحمل:
	يجب أن تمارس المرأة نوعاً خفيفاً من الرياضة، بشرط ألا تصل إلى درجة الإجهاد.
	رياضة المشي من أنسب الرياضات.
	الأعمال المنزلية لا تغني عن التمرينات الرياضية.
	ينصح بعدم حمل الأشياء الثقيلة، و عدم الوقوف لمدة طويلة، أو عدم محاولة الوصول إلى الأشياء الموضوعة على أماكن مرتفعة؛ و ذلك تفاديا لوقوع الحوادث.
	ينصح بعمل تمرينات خاصة بالحمل؛ لتقوية عضلات البطن – الحوض – العجان – و تمرينات للاسترخاء،    و ذلك؛ لتهيئة العضلات؛ و لتسهيل عملية الولادة.

	الملابس:
	يجب على الحامل أن تعد الملابس الفضفاضة، وتمتنع عن ارتداء الملابس الضاغطة، و حزام البطن، وأربطة السائق الدائرية، و أن لا تضغط على الثدي، أو الحلمة، كما يجب عليها الامتناع عن استخدام الأحذية ذات الكعب العالي.


	التدخين:
	أجمعت الدراسات على أن التدخين أثناء الحمل يسبب زيادة احتمال حدوث الولادة المبكرة، و ولادة أطفال ناقصي الوزن، و لهذا يجب على الحامل الامتناع عن التدخين.
	الإخراج:
	ننصح الحامل بالإكثار من الخضراوات، و السوائل، و التعود على التبرز بانتظام.


	الإعداد للولادة:
	يجب على الحامل أن تحدد مسبقاً المكان الذى تنوي الولادة فيه، و يفضل الأماكن المجهزة بوزارة الصحة و السكان، و إذا قررت أن تلد بالمنزل، فيجب أن تعد مكاناً نظيفاً مناسبا، و أن تعد ملابس الطفل، و أدواته.

	ممارسة العمل:
	على الحامل الامتناع عن تأدية الأعمال الشاقة، و التي تتطلب مجهوداً عضلياً، أو جلوسا، أو وقوفا لمدد طويلة.
	كما يجب أن تمتنع عن الأعمال التي تعرضها للإشعاعات.

	شجعي الحوامل؛ للاستفادة من خدمة متابعة الحمل
	نظام الزيارات:
	مرة كل شهر ( من بداية الحمل حتى نهاية الشهر السادس )
	مرة كل أسبوعين ( خلال الشهرين السابع، و الثامن )
	مرة كل أسبوع ( خلال الشهر التاسع )


	شجعي الحوامل على التطعيم ضد مرض التيتانوس أثناء الحمل
	التطعيم ضد مرض التيتانوس يقي الحامل من الإصابة بمرض التيتانوس،    و كذلك يقي المولود من الإصابة بمرض التيتانوس الوليدى  (الكزاز) الذي ينتهي بوفاة المولود

	خدمات متابعة الحمل تساعد على الاكتشاف المبكر؛ لأي مشكلات صحية بسبب الحمل، أو تشكل خطراً على صحة الحامل، أو الجنين أثناء الحمل،  و من ثم علاجها في الوقت المناسب.
	ثانيا: وسائل منع الحمل غير الهرمونية
	 تعريف:
	هو اليأس من حدوث حمل ولكن الآن يسمى بسن الأمان . تبدأ هذه المرحلة بعد انتهاء مرحلة الإنجاب وانقطاع الدورة الشهرية و تتراوح بين 35، 50 سنة و تكون المرأة في هذه المرحلة أكثر احتياجاً لمزيد من الخدمات الصحية و الاجتماعية و مزيد من تقدير و رعاية الأسرة له...
	تتسم هذه المرحلة بزيادة الضغوط النفسية على المرأة مما يتطلب مزيداً من الرعاية الأسرية و الاجتماعية لها وحدوث بعض التغييرات الفسيولوجية التي قد تسبب حدوث أمراض أو إعاقات للمرأة في هذه المرحلة من العمر.

	ماالذى يؤدى لانقطاع الحيض ؟
	المبيض غير  متأثر بهرمون ويفشل المبيض فى انتاج البويضات لانقطاع هرمون الاستروجين من المبيض .
	اعراض جسمانية
	نوبات من السخونة والورد بالوجه
	زيادة العرق أثناء الليل
	حكة بمنطقة العانة والتهاب بالمهبل
	جفاف المهبل
	ألم أثناء الجماع
	تعب سريع ونقص بالطاقة
	آلام وأوجاع بالظهر بسبب ضعف وهشاشة العظام
	الأعراض غير الجسمانية
	نقص الرغبة الجنسية.
	التوتر والأرق.
	ضعف التركيز والقدرة على التكيف. هشاشة العظام
	نسبة الوفيات من بين 12-20 % وهو اللص الصامت لأن المريض لا يشعر إلا عند حدوث الكسور .
	ترتفع نسبة الاصابة فى السيدات الى 805 عنها فى الرجال 20% لنقص هرمون الاستروجين .


	أعراض مرض هشاشة العظام
	حدوث آلام متكررة ومستمرة فى الظهر
	حدوث آلام متفرقة فى عظام الجسم
	يحدث انحناء فى العمود الفقرى قصر طول القامة
	حدوث كسر فى العمود الفقرى وعظمة الفخذ والرسغ

	أسباب مرض هشاشة العظام
	تقدم السن
	انقطاع الدورة الشهرية ونفص هرمون الاستروجين
	التدخين يزيد من سرعة فقدان العظم
	تناول الكحوليات
	نقص الكالسيوم فى العظام
	إصابة الأقارب
	نفص الوزن والبنية الضعيفة
	قلة التعرض لضوء الشمس
	أمراض أخرى :
	نشاط الغدة الدرقية
	مرض الكبد


	العلاج الوقائى لمرض هشاشة العظام
	تفادى عوامل المخاطرة – الامتناع عن التدخين – الاسراف فى شرب القهوة والكحوليات .
	تغير نمط الحياة الذى يعتد على الجلوس وقلة الحركة .
	التعرض لأشعة الشمس .
	ممارسة الرياضة بانتظام .
	تناول الأطعمة التى تحتوى على الكالسيوم

	للمرور بفترة الأمان بسلام علينا اتباع الآتى :
	 رياضة المشى لاتقل عن 1-2 ساعة يوميا ويمكن تقسيمها الى فترات .
	 الهرولة .
	 استعمال أحذية مريحة ومنخفضة ذات نعل مطاط .
	 الاقلال من مخاطر السقوط وتجنب الطرق غير الممهدة .
	 لا تستعمل السجاجيد المرتخية بجوار السرير والأسطح المنزلقة .
	 الامتناع عن عيش السن وأنواع الرجيم المختلفة .
	 عدم التدخين .

	 للمرور بفترة الأمان بسلام (تكملة)
	 تعاطى فول الصويا (استروجين طبيعى )
	 تجنب تناول الدهون لبتفادى حدوث تصلب فى الشرايين والذبحة الصدرية .
	 ولنوبات السخونة والفوران يجب تعاطى فيتامين ه وهو متوفر بالحبوب غير منزوعة خاصة القمح والزيوت النباتية والمكسرات مثل البندق واللوز .
	 عدم تعاطى الملح – الكافيين لأنه يزيد من الأرق والتوتر .
	 الحرص على الفحص الذاتى للثدى وكذلك الكشف الدورى الذى يساعد على الأكتشاف المبكر لأورام الجهاز الانجابى .


