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المحاضرةالجلسة الیوم

الأول

الأولى
11.00-12.00

.تعارف وعرض أھداف البرنامج والاختبار القبلي

الثانیة
12.15-1.15

.الجنس والأدوار الاجتماعیة-
.تقدیر الذات والثقة بالنفس-

الثالثة
1.30-3.00

.التفاوض-
.القدرة على اتخاذ القرار-
.مناقشة-

الثانى

الأولى
11.00-12.00

.ملخص الیوم السابق-
.الدعم والشبكات الاجتماعیة-

.المشاركة في الحیاة العامة-

الثانیة
12.15-1.15

).الطفولة والمراھقة والشباب ( الصحة الإنجابیة  مرحلتي -
).الإنجاب وما بعد الانجاب ( الصحة الإنجابیة  مرحلتي -

الثالثة
1.30-3.00

.كیف نحافظ على صحة أسرتنا-
.مناقشة-

الثالث

الأولى
11.00-12.00

.  ملخص الیوم السابق-
.ة.ة الناجح.مھارات المدرب-

الثانیة
12.15-1.15

.منھج الجلسات-

الثالثة
1.30-3.00

.ماذا بعد؟-
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يوالعائليھمیة التفكیر فى الوضع الشخصأ
 الثقة بالنفس
 التفانى فى العمل
 المثابرة وتخطى العقبات
يالرغبة فى التطور الشخص
يالافادة من الدعم الاجتماع



 العائلة –سرة الأ–الوالدان (منھا ماھو قریب(
 المدارس ( يو خارجأومنھا ما ھو بعید–

.....)المراكز الاجتماعیة –المؤسسات 



و جھة ماأالمساندة والمساعدة من شخص ما -: ھو.
واصلة ان الدعم ھو الروافد التى تمد نھر حیاتنا بالماء حتى یستطیع م

.السیر و بدون ھذه الروافد لاصبحت الحیاة صعبة 
 فقط ؟) مادیا ( ھل كل الدعم یجب ان یكون دعما ملموسا
 والسؤال
 والكلمة الطیبة
 والنصیحة
 والتقدیر



واصلة ان الدعم ھو الروافد التى تمد نھر حیاتنا بالماء حتى یستطیع م
.السیر و بدون ھذه الروافد لاصبحت الحیاة صعبة 

ولكن ھل بامكاننا ان نجد من یدعمنا ؟
ھ نعم بامكان كل فرد ان یجد من یدعمھ اذا كانت ھناك شبكة قویة لدی

من العلاقات الاجتماعیة ویحرص دائما على تجدیدھا وتقویتھا 
المناسبة بالعلاقات الطیبھ والمبادرة فى تقدیم الدعم للاخرین فى اوقاتھ

ا بجوار ومثلى على ذلك بالمناسبات الاجتماعیة التى یجب ان نكون فیھ
.بعض 

قف ولكن اذا انقطعنا ونقطعت شبكة علاقاتنا الاجتماعیة لانجد من ی
.بجوارنا ودعمنا یوم نحتاج الى ھذا 



الحیاة العامة ھى الحیاة الخارجیة خارج اطار الحیاة الخاصة الیومیة
بین الاسرة وانھ بمجرد الخروج والتعامل مع اى من الاشخاص او 

ى المؤسسات الخارجیة ھى حیاة خاصة یجب ان یكون عندنا القدرة عل
.التعامل مع ھذه الحیاة 

 لانھ بامكاننا ان نتعامل فى حیاتنا الخاصھ باسلوب غیر لائق)
اطار ولكن من ھم فى) كالعصبیھ الزائدة وقلة الصبر وعدم فھم الكلام 

حیاتنا الخاصة كالاولاد والزوج مضطرین على قبول ھذا التعامل او
.یعترضون علیھ 

 ولكن
یح الحیاة العامة یجب ان تكون لدینا مؤھلات للمشاركة بھا بشكل صح

.



 بعض المھارات التى تمكننا منالمشاركة في الحیاة العامة تتطلب
.المشاركة بنجاح 

 الثقة بالنفس
 المعرفة
 الصبر
 التفاوض
 بناء العلاقات
الابتسامھ
المرونھ
القدرة على التعبیر



لتعامل مع المؤسسات اصول أ:-
معرفة الجھھ المختصة.
 معرفة المستندات المطلوبة
 وقات العمل أاحترام
 احترام الدور





المشارك الذي یسرح بعیدا
الوصف
-دائم السرحان وفي وضعیة شرود متكررة
-بعید عن الآخرین وعن الموضوع
الأسلوب المقترح للتعامل
قطة أو یمكن أن تقاطع سرحانھ وشروده بأسئلة سھلة ومباشرة، مع طلب رأیھ الخاص في الن

اطھ النقاط الأخیرة التي توصل إلیھا الآخرون في نقاشھم مع الاحتراس من إحراجھ أو إحب
المشارك المتعالي
الوصف
-یتعامل مع الآخرین بطریقة متعالیة
-لیس لھ ذات موحدة
الأسلوب المقترح للتعامل
-كننعم ول: "لا تخدش حساسیتھ، ولا تنتقده، وإذا ما أخطأ فاستخدم الأسلوب المناسب  "



المشارك المتصید
الوصف
-لا یكف عن السؤال
- یرید إحراجك أو كسب تأییدك إلى جانبھ
الأسلوب المقترح للتعامل
لا تجب على أسئلتھ وإنما علیك أن تعید طرحھا لأعضاء المجموعة

للإدلاء برأیھم فیھا 



المناقش الثرثار
الوصف
-قد یكون لدیھ بعض المعلومات المسبقة عن موضوع النقاش ویود استعراض ھذه المعلومات
-كثیر التحدث بدون ھدف
-یفھم كل شيء إلا الموضوع الذي تناقشھ المجموعة
الأسلوب المقترح للتعامل
عضاء احرص على ألا یأخذك ھذا المدعي حیث یرید، أوقفھ بأسئلة مربكة واطرح أفكاره ومعلوماتھ لأ

ھذه وجھة نظر مھمة وعلینا الآن أن نرى : "المجموعة لیعالجوا أمره، ولا تنس مثل ھذه العبارة
"  وجھات نظر أخرى

المناقش الخجول
الوصف
قد تكون عنده بعض الأفكار، لكنھ یجد صعوبة في صیاغتھا أو التعبیر عنھا
الأسلوب المقترح للتعامل
إلیھ وإلى ما وجھ إلیھ بعض الأسئلة السھلة، وساعده على تدعیم ثقتھ بنفسھ، كأن تجذب أنظار الآخرین

.یقولھ من آراء جیدة



 المشارك الذي لا یتزحزح عن أفكاره
الوصف
-متمسك بآرائھ
-دائم الكلام
الأسلوب المقترح للتعامل
حاول أن اجذبھ إلى الموضع واستفد من آرائھ التي تبدو لھا قیمة كبرى و

ھ بلباقة تتفھمھ لتقلل من عنصر المقاومة لدیھ مع الحرص على أن تعامل



المجادل المدعي
الوصف
-یدعي معرفة كل شيء
-یعرض رأیھ على الجمیع حتى لو لم یكن على علم تام بالموضوع
الأسلوب المقترح للتعامل
ة احرص على ألا یأخذك ھذا المدعي حیث یرید و اعمل على إیقافھ بأسئلة مربك

وطرح أفكاره ومعلوماتھ لأعضاء المجموعة لیعالجوا أمره، و لا تنس مثل ھذه 
"ھذه وجھة نظر مھمة وعلینا الآن أن نرى وجھات نظر أخرى:"العبارة

الصامت الناقد
الوصف
-مناقشةیقیم كل شيء ویعتقد أنھ فوق مستوى الموضوعات والأفكار المطروحة لل
الأسلوب المقترح للتعامل
رة حاول إثارة انتباھھ بطلب رأیھ في الموضوع، وأظھر الإحترام لما یملكھ من خب

دون مبالغة



الصامت الإیجابي
الوصف
-مستعد دائما لمعاونتك، وواثق یشكل كبیر من نفسھ
الأسلوب المقترح للتعامل
بشكره ھذا النمط یساعدك إلى حد كبیر في النقاش، لذلك قاطعھ بلباقة

یمكنك على ما یقدمھ من آراء قیمة وانتقل إلى توجیھ الأسئلة للآخرین، و
استثمار ھذا النمط في تقدم المناقشة والتلخیص 





المناقش الذي یھوي المنازعات
الوصف
 یحب دائما أن یحرج الآخرین
الأسلوب المقترح للتعامل
ن كن ھادئا مع ھذا النمط وأظھر استعدادك لمناقشة وحل مشكلاتھ على انفراد، ولك

اعتذر لھ دائما بعدم وجود الوقت المناسب
المشارك المشاغب
الوصف
 یحب المجاملة ویعارض للمتعة سواء لمشاكلھ الشخصیة أو العملیة
الأسلوب المقترح للتعامل
أن تحل بالھدوء وضبط النفس مع ھذا النمط، بان لا تدخل معھ في جدال، ویمكنك

تنتقل  إلى تستخلص بعض النواحي الإیجابیة أو الطیبة في تدخلاتھ وتتكلم عنھا و
. نقطة أخرى، واحرص أن تتحدث معھ على انفراد في فترات الراحة



المشارك العنید
الوصف
-یتجاھل بشكل متعمد آراء الآخرین
الأسلوب المقترح للتعامل
 ،أفسح المجال لآراء الآخرین وحاول أن تجمع خیوطھا لتقارع رأیھ

ھ أن وأفھمھ أنك مستعد لدراسة الموضوع معھ بشكل منفرد، ولكن علی
یقبل وجھات نظر الآخرین 



یع ھو حصول على مواد غذائیة من الوسط الذي یحیط بھا، لكي تستط
.بناء أنسجتھا

و الحصول على الطاقة اللازمة لیقوم الجسم بوظائفھ المختلفة  .
وجودة نحصل  على الغذاء من خلیط من الأطعمة النباتیة والحیوانیة الم

.في البیئة
أھمیة الغذاء للصحة:
النمو وبناء الجسم أثناء مرحلة الطفولة والمراھقة.
الحصول علي الطاقة.
مقاومة الأمراض.



شروط الغذاء الصحي المتوازن:


لحالة یحتوي علي جمیع العناصر الغذائیة حسب سنھ ونوعھ ومجھوده وا
.الفسیولوجیة

متنوعا ، فاتحا للشھیة، ومقبول الشكل.
صحیا وخالیا من أي میكروبات أو مواد ضارة بالصحة.
یحتوي علي كمیة مناسبة من الألیاف الغذائیة.



المواد الغذائیة الضروریة:
 الكربوھیدرات(المواد النشویة(
المواد الدھنیة
المواد البروتینیة
الفیتامینات
 الأملاح المعدنیة
الماء



 تعطي طاقة) الكربوھیدرات(المواد النشویة:
ربي أغلب المصادر الغذائیة للكربوھیدرات ھي المصادر النباتیة كالسكر والعسل والم

.الفواكھوالحبوب المختلفة كالقمح والذرة والأرز والشعیر ومنتجاتھا، كما یوجد السكر في


 الدھون والزیوت(المواد الدھنیة(
لة وھى مواد إما صلبة في درجة الحرارة العادیة مثل الدھون ذات المصدر الحیواني، أو سائ

مثل الزیوت النباتیة، والمصادر الغذائیة للدھون
مواد بناء(البروتینیةالمواد(
المصادر الغذائیة للبروتینات:
یض البوالأسماكوالدواجن واللحوم بأنواعھ:مثل" البروتینات الكاملة"مصادر حیوانیة

.  ومنتجات الألبان المختلفة 
الخ..جافة اللوبیا الوالفاصولیاوالعدسوالفول:البقول بأنواعھا مثل: مثلنباتیة مصادر
تعد الحبوب مصدرا للبروتین بنسبة أقل من البقول.



الفیتامینات
ع تكوینھا وھي مجموعة من المركبات العضویة التي یحتاجھا جسم الإنسان بكمیات قلیلة، ولا یستطی

.داخل أنسجتھ وخلایاه من مواد أخرى
م في افیتامینات دورھا الھللو:
مقاومة الجسم للأمراض المختلفة.
سرعة الشفاء من الأمراض.
إكساب الجسم الحیویة والنشاط.


تنقسم الفیتامینات إلي:
الفیتامینات التي تذوب في الماء:
 ج(المركب، وفیتامین ) ب(وتشمل مجموعة فیتامین(
الفیتامینات التي تذوب في الدھون  :
 ك–ھـ -د  –أ (وتشمل) (A, D, E, K.( ویتوقف امتصاصھا في الأمعاء علي نفس ظروف

.امتصاص الدھون
 وأھم مصادره) الثیامین) (1ب(فیتامین:



البقول والفواكھ والخضراوات الورقیة : مصادر نباتیة.
ىالكبد والكلاو(داخلیةالاللحوم بأنواعھا وخصوصا الأعضاء : مصادر حیوانیة  (
الدواجن بأنواعھا
الأسماك والبیض واللبن ومنتجاتھ
 ونقص ھذا الفیتامین یؤدي إلى مرض البري بري"
 وأھم مصادره) الریبوفلافین) (2ب(فیتامین:


الخضراوات الورقیة والفواكھ والبقول: مصادر نباتیة.
و الدواجن نھااللحوم بأنواعھا وخصوصا الأعضاء الداخلیة م: مصادر حیوانیة

.والأسماك والبیض واللبن ومنتجاتھ 
الخمیرة.
فمالتھاب زوایا الوأھم أعراض نقص ھذا الفیتامین ھي التھاب في قرنیة العین.



 6ب(فیتامین (:
البقولو البیض و اللبن والأسماك واللحوموأھم مصادره الكبد

.البطاطسوالخضراء
الكبد علي التخلص من بعض الدھنیات الذائبة6یساعد فیتامین ب.
نقصھ یؤدى إلي الأنیمیا وإلي الدوار وتراكم السوائل بالأنسجة.
 لمواصلاتایستعمل في علاج القيء ودوار الحمل و.




 12ب(فیتامین (:
واللبن واللحوم والأسماكلاوىأھم مصادره الكبد والك.
یسمى العامل المضاد للأنیمیا الخبیثة.
جھاز نقصھ یؤدي إلي قصور في تكوین كرات الدم الحمراء واضطرا بات ال

.العصبي


 ج(فیتامین(:
 أھم مصادره الموالح والفواكھ والخضراوات الطازجة وبخاصة ذات الأوراق

.الخضراء
 ة الطازجةیتأثر بالحرارة، لذلك یجب تناولھ من مصادرة الغذائی) ج(فیتامین.
سنان نقص ھذا الفیتامین یؤدي إلي تورم باللثة مع النزف وتخلخل في الأ

) .مرض الأسقربوط(والتھاب في المفاصل 



أھمیتھ:
ضروري لتكوین وسلامة مادة الكولاجین
Collagenالرابطة بین الخلایا والأنسجة.
 یساعد على امتصاص الحدید.
الجسم المناعة والحیویة والنشاطبكسی.
یساعد على مقاومة حدوث النزف.
یساعد على سرعة التئام الجروح والحروق.
ضروري لمقاومة الأمراض المعدیة والشفاء منھا.




 أ ( فیتامین(:
الأسماكوالكبدوالجزر الخضراوات ذات الأوراق الخضراء : مصادره

.اللبنو
الك ضروري لسلامة وصحة الجلد والأغشیة المخاطیة التي تبطن المس

.البولیة والھضمیة
كیة ضروري لسلامة العین والإبصار، إذ یدخل في تكوین خلایا شب

.العین
 لخافت، إلي عدم القدرة علي الرؤیة في الضوء ا) أ(یؤدي نقص فیتامین

.  بالعشى اللیلي"وھو ما یعرف 



 د ( فیتامین(:
القشدةوالزبدةوزیت السمك والكبد و البیض ر مصادره صفا.
 ؤدي إلي غروب یالالتعرض لأشعة الشمس المباشرة في الصباح الباكر وقبل

.تحول المادة الدھنیة الموجودة تحت الجلد إلي ھذا الفیتامین
 یؤدي نقص ھذا الفیتامین إلي مرض الكساحRickets في الأطفال ولین

.  العظام في الكبار


 ھـ ( فیتامین(:
 أوراق الخسوالدھون و وأھم مصادره الكبد.
نقصھ یؤدي إلي ضمور الخصیتین أو المبیضین كما یؤدى
 أحیانا إلي حدوث العقم.



 ك ( فیتامین(:
أھم مصادره الخضراوات الورقیة والمصادر الحیوانیة مثل الكبد.
یساعد علي تجلط الدم لمنع حدوث النزف.



الكالسیوم:
من العناصر الھامة والضروریة لجسم الإنسان ونموه  .
99 %من كمیة الكالسیوم الموجودة في جسم الإنسان في العظام والأسنان.
لي ذلك وتقوم الأمعاء الدقیقة بامتصاص الكالسیوم الموجود في الأطعمة، ویساعد ع

).د( فیتامین 


الحدیـد:
 العناصر الضروریة للجسم وحیویتھمن.
یدخل في تركیب مادة الھیموجلوبین  .
أھم المصادر الغذائیة للحدید ھي:
 اللحوم الحمراءوالكلاوى والطحال وصادر حیوانیة مثل الكبد.
أنواعھاالبقول بوالخضراوات الورقیة الخضراء والعسل الأسود مثلمصادر نباتیھ  .
نقص الحدید یؤدى إلى الإصابة بفقر الدم و الأنیمیا.



الیـود:
لثیروكسینا(یدخل في تركیب ھرمون الغدة الدرقیة.(
ضروري لنمو الأطفال وأثناء فترة البلوغ.


الغذائیةمصادر للیود:
رب الفواكھ المزروعة قوالخضراوات والأعشاب البحریة مثلمصادر نباتیة

.البحار والمحیطات
الأسماك والحیوانات البحریة بأنواعھامثلمصادر حیوانیة.
ملح الطعام المستخرج من البحار والمحیطات: مصادر أخري  .
 تضخم الغدة الدرقیة(نقص الیود یسبب مرض الجویتر(
مجموعات الأطعمة الأساسیة والغذاء الصحي المتكامل



مد المجموعة الأولي أطعمة الطاقة والمجھود وتتكون من الأطعمة التي ت
.  الجسم بالطاقة، وھي الكربوھیدرات والدھون

تینات المجموعة الثانیة أطعمة البناء وتتكون من الأطعمة الغنیة بالبرو
.والكالسیوم 

یتامینات أطعمة الوقایة وتتكون من الأطعمة الغنیة بالف: المجموعة الثالثة
.والأملاح 

 ،یجب أن یجمع الشخص بین ھذه المجموعات الثلاث حسب السن
.والنوع، والحالة الصحیة حتى تتم الوظائف العضویة للجسم  
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