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 التعریف بالبرنامج 

 

تیا لتصـبح اة ذأمج التى تعمل على تمكین المراتتكلم من البر  ةعربی ة الأبرنامج المر 
ً كثر تصالحأ  -ویتم ذلك من خلال :مع نفسھا ومن حولھا  ا

 . الذات  في والثقة  خروالآ للذات  المستمر الاكتشاف علي القدرة السیدات  إكساب . 1

 قبول وعدم عنھا الدفاع من تمكنھا التي والواجبات  بالحقوق  السیدات  وعي زیادة .۲
 ۰ لھا انتھاك أي

 . القرار واتخاذ  الحیاتیة المواقف تحلیل مھارات  السیدات  إكساب  .۳

 مع  الاجتماعیة العلاقات  وبناء والتفاوض التواصل مھارات  السیدات  إكساب  .٤

 ۰ الأخرین

 الحیاة  في نومشاركتھ المجتمع في الاندماج علي السیدات  وقدرات  معارف زیادة .٥
 ۰ العامة

 .الاقتصادي وضعھن من تحسن التي والفرص بالمھارات  السیدات  تمكین .٦

 في  لأبنائھن جیدة رعایة نلھ تضمن التي والمھارات  المعارف  السیدات  إكساب  .۷
 العمریة حلاالمر جمیع مع الایجابي التعامل من تمكنھن و المختلفة العمریة  المراحل

 م . لھ

بتدریب السیدات فى   نتى تقملان تكون المیسرات الأ ولكن لكى نصل الى ھذا یجب  
لبرنامج والتمكن المرجوة لھداف  الاتحقیق  لالعربیة قادرات على العمل    أةالمر  جلسات 

لبرنامج من اجمل البرامج التى تتیح للسیدات الفرصة فى تقویم    ات كمیسر  ندواتھأمن  
 .فضل  أحیاة   لمن أجدواتھا أالنفس وتمكینھا من 

والتدریب للمیسرات یكون اعداد لمدربات على البرنامج قادرات على اكساب السیدات 
المھارات المختلفة وتوصیل المعلومات الصحیحة ومعرفة كیفیة ادارة الجلسات وھذا 

 -عن طریق :
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 التقییم 

بدایةً یتم عمل اختبار قبلى واخر بعدى لقیاس قدرات المشــاركات ومعلوماتھن قبل 
 وبعد البرنامج وتحدید ما توصلن الیھ .

 

 عرض الفیدیو 

ویتیح عرض الفیلم احداث جو داعم لاھداف التدریب وفتح المناقشــــات حول حیاة  
الســیدات ابطال الفیلم ویدعم العرض ایضــا الجلســات التالیة للرجوع دوما الى ما 

 حدث فى حیاة السیدات ابطال الفیلم .

 

 دوار الاجتماعیة الجنس والأ

ــاركات قادرات على معرفة الفرق بین الجنس    ــوف تكون المشـ ــة سـ بنھایة الجلسـ
والـدور والصـــــور النمطیـة فى التربیـة والتفرقـة بین الـذكر والانثى وتغیر الادورار  

 السلبیة والامثلة الشعبیة الداعمة للصور النمطیة التى من الممكن تغییرھا.

 

 جلسات المھارات  

ة ی تكون المیسرات قادرات على اكساب السیدات المھارات الرئیس   اتجلسالنھایة   ب 
 -:للتمكین الذاتى وھى مھارات 

 تقدیر الذات والثقة بالنفس  •
 التفاوض •
 القدرة  على المشاركة فى الحیاة العامة  •
 القدرة على اتخاذ القرار  •
 الدعم والشبكات الاجتماعیة ایجاد  •
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 الحقوق الانجابیة والصحة الانجابیة 

وســوف تكون المشــاركات قادرات على تعریف الحقوق الانجابیة ومفھوم الصــحة  
الانجابیة ومعرفة المعلومات الاســــاســــیة التى تحتاج الیھا الســــیدات للحفاظ على 

 صحتھا وصحة  افراد اسرتھا فى كل المراحل العمریة .

 

 مھارات التیسیر 

كمـا تتمكن المشـــــاركـات من معرفـة مھـارات التـدریـب والاتصـــــال والتواصـــــل مع 
 السیدات  للتمكن من الوصول الى الھدف من كل لقاء .

 التدریب العملى 

یتیح التدریب العملى فرصــة للتطبیق على كل الجلســات بشــكل مصــغر وتقییم كل  
 جلسة قامت بھا كل مشاركة للوصول الى افضل اداء .  

 

ــاركات بالمھارات والمعلومات التى تحتاج الیھا  وفى النھایة نحن نعمل لدعم المشــ
لكى تكون المشـاركات قادرات على التواصـل مع الفئات المسـتھدفة لتحقیق أھداف  

 البرنامج 
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ــة الأولي : تعارف وتحدید أهداف الدورة وتوع�ة   الجلســـ
 �أدوار المرأة 

 أولا : تعارف / أھداف اللقاءات.

  -أھداف الجلسة :

 مساعدة المشاركات علي التعارف والتفاعل. •
 بناء جو تنشیطي . •
 إیضاح الھدف من ھذه اللقاءات وعرض موضوعاتھا •

 دقیقة)  20بناء جو تنشیطي ملائم وفاعل (التعارف /  -1

  -خطوات الجلسة :

 رحبي بالمشاركات واطلبي منھن تشكیل جلسة نصف دائریة. •
قدمي نفسـك بإیجاز (الاسـم ، السـن ، الوضـع العائلي) وعرفي بدورك كمیسـرة   •

 للجلسة وبمھمتك (تنظیم اللقاءات وتنسیق النقاش).
العمر ، العمل ، الإقامة ، الوضــــع  اســــتعرضــــي أولیات التعارف (الاســــم ،  •

الاجتمـاعي ، الھوایـات أو النشـــــاطـات خـارج الواجبـات الاجتمـاعیـة . مـا تحبـھ  
 المشاركة وما تكرھھ وتوقعاتھا من اجللسات).

 اقترحي علیھن أن تبدأ كل مشاركة وجارتھا بالتعارف. •
بعد خمس دقائق ، أطلبي من كل مشــاركة أن تعرف بجارتھا حســب الأولیات   •

 المذكورة.
ســاعدیھن علي تجاوز الحرج في حال النســیان أو التلعثم بدعوة جارة المتحدثة   •

 إلي إیضاح ما سھا عن بالھا واحرصي علي خلق جو مرح وإیجابي ومتفاعل.
عند الانتھاء من تمرین التعارف ، رحبي بالمشـــاركات مجددا ثم اســـتخلصـــي  •

النقاط المشـــتركة بین أوضـــاعھن كجھة الإقامة مثلا ، أو الســـن أو العمل أو  
ــتفادة من النقاط المشـــتركة في   الوضـــع الاجتماعي بحیث یمكنك ذلك من الاسـ

 توجیھ النقاش خلال الجلسات المقبلة.
 أوضحي أن عملیة التعارف سمحت للجمیع بالتعبیر عن أنفسھن. •
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ناقشـي الأسـس التي سـتسـھل عملیة التعلیم من البعض واطلبي من المشـاركات  •
التقدم باقتراحات في ھذا الصـدد ، سـاعدیھن علي التوصـل إلي الأفكار المدونة  

 أدناه.  
فمثل ھذا الأسـلوب یجعل المشـاركات یشـعرن بأنھن قمن بوضـع ھذه القواعد وأنھا لم  
تفرض علیھن وبالتالي یلتزمن بھا في الجلسات لذلك یتعین اشراك جمیع الحاضرات  

  -لأخذ موافقتھن علي ھذه النقاط :

 

 الحوار ھو الأساس الأفضل لتحقیق التفاھم والتعاون. -
التعبیر عن الرأي بحریة ، حق لكل مشـــاركة ،ولو كان مخالفا لآراء  -

 الآخرین.
 الإصغاء وعدم المقاطعة ، من أصول الحوار. -
اختلاف الآراء وارد دائما ، لأن الناس لیســوا نســخة واحدة واحترام  -

 الراي المخالف ، مقابل احترام رأیك الخاص. 
لا یجوز الحكم علي الراي بأنھ صـــــحیح أو خاطئ ، كل الآراء قابلـة  -

 للنقاش.
 مشاركة الجمیع في النقاش بنظام ، أساس للتفاھم.  -

 

 دقائق) 10عرض أھداف اللقاءات وموضوعاتھا ( -2

 خطوة الجلسة 

مھدي للجلســة بتقدیر حضــور المشــاركات كتعبیر عن رغبتھن في الانفتاح ،  •
 وزیادة المعرفة ، والتغلب علي صعوبات العیش.

 أوضحي الغایة من ھذه اللقاءات بتبسیط ھذه الأفكار.  •
 تعزیز شخصیة المرأة  -
مســـاعدتھا علي اكتشـــاف قدراتھا المعطلة والعراقیل التي تحول دون   -

 تجسیم طموحاتھا .
 تحفیز المشاركة في اتخاذ القرار لرفع مستوي العائلة -
اة   - ات الحیـ ــاغطـة ، ومتطلبـ ة الضـــ ــادیـ النظر إلي الظروف الاقتصـــ

ــارك في عملیة الانتاج ، بما   المتزایدة والملزمة للمرأة كي تنشــط وتش
 یكفل رفع مكانتھا الاجتماعیة ورفاھیة عائلتھا.  
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اشـــــیري إلي أن الوصـــــول إلي ھـذه الغـایـة یتطلـب الحوار والنقـاش ومعـالجـة   •
 الموضوعات التالیة :  

علقي " لائحـة الموضـــــوعـات " علي لوحـة بـارزة وادعي إحـدي المشـــــاركـات   •
 المتطوعات لقراءتھا. 

 تعارف وتوعیھ. -
 التعرف على نماذج من النساء العادیات من خلال عرض فیلم الفیدیو. -
 التمییز بین الجنسین والأدوار الاجتماعیة المتغیرة.  -
 تقدیر الذات وتعزیز الثقة بالنفس. -
 القدرة علي اتخاذ القرار بجرأة.  -
 اكتساب مھارات المفاوضة والتعامل مع الآخرین. -
 معرفة الشبكات الاجتماعیة وكیفیة الحصول علي الدعم الاجتماعي  -
 المشاركة في الحیاة العامة وفي الانتاج. -
 وجوب محافظة المرأة علي صحتھا.  -

 ضعي خطاً تحت موضوع الجلسة الأولي باعتباره قید المعالجة. •
ــارات حول " لائحة   • ــتفســ ــاركات إن كان لدیھن تعلیقات أو اســ ــألي المشــ اســ

 الموضوعات ".
ذكري بأن كل موضــوع ســیأخذ نصــیبھ الوافي من النقاش والمعالجة في اللقاء   •

 المخصص لھ.  
 
  للمدربة : إحفظي ھذه اللائحة لاستخدامھا في مطلع كل جلسة. •

 

 
 ثانیا : عرض فیلم الفیدیو (ساعة وأربعون دقیقة)

 الھدف :

 التعرف إلي نموذج امرأة عادیة غیرت وضعا بنفسھا.   •
 تقدیم شخصیتھا ودورھا في أسرتھا ومجتمعھا.   •
النسـوة لتحقیق  التعرف علي العناصـر المسـاعدة والموارد التي اسـتخدمتھا ھذه   •

 التغیرات.
 المدربة : الرجاء مشاھدة الأفلام

حددي أثناء النقاش الأمور التي برزت بالنسبة لكل فیلم ودونیھا بھدف التمكن  
من إعادة عرض الفیلم في الجلســـة المناســـبة للتأكید علي النواحي التي وردت فیھ.  
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مثال : إذ تركزت المناقشــــة حول القدرة علي اتخاذ قرار ، أعیدي عرض الفیلم في  
الجلســـــة الرابعـة ، إذا كـان التركیز علي الـدعم الاجتمـاعي أعیـدي عرض الفیلم في  

 الجلسة السادسة : الدعم الاجتماعي.  

 الخطوات  

  -توجھي إلي المجموعة بالخطاب التالي :

لنري كیف  – ســوف نشــاھد الآن فیلمین یصــوران حیاة امرأتین عادیتین مثلنا   •
تمكنت ھاتان المرأتان من تغییر وضـــعھما ووضـــع عائلتیھما رغم العدید من  
العقبات التي واجھتھما ســـنشـــاھد معا كل فیلم ثم نقوم بمناقشـــتھ لاحقا. الرجاء  

 الانتباه لجمیع نواحي الفیلم.  
تطعن  • اركات إلي ضـرورة الإصـغاء الجید والمتابعة بالتركیز كي یسـ نبھي المشـ

 مناقشة مضمون الفیلم بعد عرضھ.
 دقیقة). 20أعرضي الفیلم الأول ( •
ــم   • ــلــ ــیــ ــفــ الــ فــــي  ورد  مــــا  ــاركــــات  الــــمشــــــ مــــع   نــــاقشــــــــي 

 دقیقة)   30(
 دقیقة). 20أعرضي الفیلم الثاني ( •
 دقیقة). 30ناقشي مع المشاركات ما ورد في الفیلم ( •
  -استفیدي من النقاش الذي جري ولخصى النقاط الأساسیة التالیة : •

 أھمیة الشبكات الاجتماعیة الداعمة. -
 أھمیة التفكیر بالوضع العائلي والسعي لتحسینھ. -
 أھمیة التقاط الفرص المناسبة. -
 وجوب التحلي بالجرأة واتخاذ القرار. -
 تحضیر النفس لمواجھة اعتراضات الأھل ، الزوج . . .  -
 أھمیة الثقة بالنفس عند الاقدام علي تعدیل الدور أو تغییر المھام. -

 

 دقیقة) 20الأولي (ثالثا : خلاصة وتقییم عمل الجلسة  

 الخطوات : 

اختمى اللقاء بدعوة المشـاركات إلي تقییم العمل وإبراز خلاصـة ما توصـلن إلیھ   •
  -بالنسبة للمحاور التالیة :

 أھمیة التعارف. -
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 وضوح الغایة من اللقاءات. -
 أھمیة أن تعرف المرأة نفسھا وإمكاناتھا.  -
 تقدیر نموذج النساء اللواتي تمت مشاھدتھن.  -

كلفي متطوعة أو اثنتین من بین المشاركات ، بإعداد تقریر موجز عن مجریات   •
 الجلسة الأولي ، لتقدمھ في بدایة الجلسة الموالیة .

 .أطلبي من المشاركات تقییم الأفلام   •
 ). B.1للمدربة : قیمي جلسة الیوم باستخدام ملحق رقم (

 ) : لائحة ضبط لتحضیر الجلسة .  1ملحق (

 ضعي إشارة إذا تم تنفیذ  

 * إعداد المرطبات.      ترتیب القاعة.

 مشاھدة الفیدیو قبل عرضھ علي المشاركات. •
 التأكد من أن المعدات الكھربائیة تعمل جیدا. •
 توفر اللوحة القلابة / الأوراق / الأقلام في القاعة.   •
 * تحدید النقاط الأساسیة لكل تمرین .  قراءة محتویات المحور جیدا.  •
ــاعـة *   فھم النقاط الأساسیة الواردة في ملخص الجلسة. • ــار ســـ إحضـــ

 لضبط الوقت.  
 الجلسة الثانیة : معرفة الجنس والأدوار الاجتماعیة المتغیرة. 

 دقائق) 5أولا : عرض التقریر الیومي (

تقدیم ملخص عمل الجلســة الســابقة من قبل المشــاركات وتتم مناقشــتھ وإبداء   •
 ملاحظات المشاركات حول التقریر . 

 مھدي للموضوع الأساسي للیوم بجولة نقاش وجیزة بطرح الاسئلة التالیة •
 ھل أعجبكن الفیلم الذي قمنا بعرضھ في الجلسة السابقة ؟ -
ــم المرأة التي تم عرض فیلمھا) لكونھا   - ما ھو الدور الذي تحملتھ (اســ

 امرأة ؟ 
 ما ھو الدور الذي اختارتھ بنفسھا فیما بعد ؟  -
 ھل تستطیع المرأة اكتساب دور جدید ؟  -

 بعد الاستماع إلي ردود المشاركات توصلي إلي ما یلي :  •
إذا كـان جنس المرأة یرتـب علیھـا أن تختص بـأدوار معینـة كزوجـة وكـأم ، فـإن   •

ــمح لھا أن  ــب أدوار جدیدة یقوم بھا الجنس الآخر ، وذلك ھو  الحیاة تســ تكتســ
 محور ھذه الجلسة.
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أعرضــي لائحة موضــوعات الجلســات التي قمت بكتابتھا في الجلســة الســابقة   •
 وأرسمي خطا تحت موضوع جلسة الیوم.  

 دقیقة) 35ثانیا : الجنس والأدوار الاجتماعیة (

) قبـل الشـــــروع في تنفیـذ ھـذه 3) و (2) و (1علي المـدربـة أن تقرأ المرفقـات رقم (
 الجلسة .

 الھدف :

 تعریف الجنس والأدوار الاجتماعیة المتغیرة.  •
توضـیح أن محددات الجنس التي تمیزه عن سـواه ثابتة ، وأن الأدوار الأسـریة  •

 والاجتماعیة قابلة للتغیر.

 -الخطوات :

) قبل الشـروع  1راجعي ورقة تعریف الجنس والأدوار الاجتماعیة (ملحق رقم  •
 في معالجة ھذه الفقرة.

 تحدید الفوارق بین الجنسین وتعیین الادوار الاجتماعیة . -1

یتم التطرق إلي الموضـوع من خلال طرح الاسـئلة التالیة تباعا والاسـتماع إلي   •
 ردود المشاركات علیھا : 

 
 ما ھو الخبر الأول الذي تعلنھ القابلة عند الولادة ؟  -
 كیف استدلت علي جنسھ ؟  -
 ھل یأتي البلوغ بتغیرات ؟ علي أي مستوي ؟ -
ما ھي الممیزات التي تحدد الھویة الجنســـیة لكل من الذكور والانثي   -

 ؟ 
 ھل ھذه الممیزات ثابتة أم متغیرة : لدي الرجل ، المرأة ؟  -
 ما ھي المھام التي یفرضھا دور المرأة علیھا ؟  -
ھل تعرفن زوجات یعملن أیضـــا في الحقل ، أو كموظفات أو معلمات   -

 أو بائعات ؟  
 ھل تعرفن نساء یقمن بوظائف أخري غیر التي ذكرت ، ما ھي ؟  -
في ھـذه الحـالـة ، ھـل تقوم المرأة بـدور واحـد أم بـدور مزدوج ، أین  -

 وكیف ؟ 
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 ما الذي یمكنھن من القیام بھذا الدور المزدوج ؟  -
 ھل ورثن تلك الأدوار أم اكتسبنھا أسریا / اجتماعیا ؟  -
 ألم تكن تلك الأدوار مقتصرة علي الرجال في الماضي ؟  -
 ھل تقوم المرأة الیوم بنفس الأدوار وفي كل المجتمعات ؟ -
 في أیة مجتمعات تقوم المرأة بأدوار بارزة وقیادیة ؟ -
قـارني بین حـالتي الكویـت (تمنع المرأة من التصـــــویـت والترشـــــح)  -

ــبب   ــا (ثماني وزیرات في إحدي الحكومات) وما ھو الس وحالة فرنس
 في رأیھن ؟  

 كیف تنظرن إلي وقاع المرأة الحالي  ؟  -
 

 ملاحظات للمدربة : 

ھناك أسـئلة مركزیة وأخري ثانویة. وھذه الأخیرة لا تطرح إلا إذا كانت أجوبة   •
 المشاركات ناقصة بالنسبة لما ھو منتظر منھا. 

عند ترجمة الاســــئلة إلي لغة البلد " الدرجة " ، یجب الحذر حتى لا یتضــــمن   •
الســـؤال الرد ، من جھة ،وحتى لا یكون مغلقا ، من جھة أخري ، بحیث یكون  

 الرد علیھ بـ " نعم " أو " لا " . 

 : معرفة الأدوار الاجتماعیة . 2

أعـدي لائحـة الجنس والأدوار الاجتمـاعیـة علي اللوح واطلبي من المشـــــتركـات   •
 المشاركة في التمرین التالي :

ــاء والرجال وتحدید ما ھو راجع إلي   • ــنحاول الآن ذكر أمثلة عن أدوار النسـ سـ
 جنسھما وما ھو راجع إلي المجتمع.  

 دوني النتائج باللائحة المجھزة للغرض علي اللوح.   •
 

 الأدوار الاجتماعیة الجنس 

 تربیة الأطفال مثال : الولادة

  الإرضاع
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ــتناد إلى الجنس وأعرضــي الجدول الخاص بممیزات  •   الأدوار الاجتماعیة بالاس
 نتائج التمرین.

 )1لائحة الجنس والأدوار الاجتماعیة (لوحة رقم  

 الأدوار الاجتماعیة الجنس 

 ثقافة طبیعة

 امرأة / رجل ذكر / أنثي

ة / وضـــــع /  ممیزات جنسیة أولیة / ثانویة افیـ ة / ثقـ ممیزات اجتمـاعیـ
 صورة / مكانة / سن 

 أدوار / علاقات  أعضاء / وظائف

 متغیرة : في المكان والزمان  ثابتة / لا تتغیر / عالمیة

 جماعة / محیط / مؤسسات / مجتمع أفراد

 

النتیجة التالیة في ضــوء التمرین الذي أجري بالاســتعانة بالمرفق    اخلصــي إلى •
 :  2رقم 

 الأدوار الاجتماعیة تتغیر حسب المجتمعات والثقافات والمراحل التاریخیة. •
العناصــــر التي تحدد الأدوار الاجتماعیة عدیدة : الجنس ، مســــتوي التعلیم ،  •

الظروف الاقتصـادیة ، المؤھلات الشـخصـیة وتطور المجتمعات وأحوال البیئة  
 والعصر. 

 ). 2اعرضي الخلاصة علي اللوح (لوحة رقم  •
 

 Genderالنوع الاجتماعي 

 أدوار ، علاقات ، مسؤولیات . •
 حقوق ،واجبات ، صور ، مكانة. •
 یحددھا المجتمع للمرأة والرجل. •
 حسب الإطار الاجتماعي والثقافي والاقتصادي والسیاسي. •
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 مكتسب ویتغیر بتغیر المكان والزمان.  •
 الجنس ساب لكل اختیار واكتساب ومحدد بصفات ثابتة لا تقبل التغییر. •

 دقیقة).  50ثالثا : الصور النمطیة ، أساطیر عن المرأة والرجل (

الصور النمطیة ھي تلك الأفكار المرسومة والثابتة في أذھان الناس عن صورة  •
 ودور الرجل والمرأة).

 الھدف :

النظر إلي منزلة المرأة والرجل في المجتمع بحسـب الأعراف والمفاھیم السـائدة   •
 والثقافات.

 الخطوات :

 الصور النمطیة : -1

اه   • ة " أدنـ اء النقـاش دون  راجعي لائحـة الصـــــور " النمطیـ ا أثنـ ة بھـ انـ للاســـــتعـ
 عرضھا ولاستخلاص الصفات الرائجة.

 النساء ضعیفات / سلبیات / یتكلمن علي الآخرین / متخوفات / ثرثارات. -
 الرجال : أقویاء / مستقلون بالرأي / شجعان.  -
 الرجال أكثر ذكاء من النساء . -
 النساء لدیھن روح التضحیة. -
 اعتناء بالأطفال من الرجال.النساء بطبیعتھن أكثر  -
 دور المرأة ھو الأمومة. -
 الرجال أكثر قدرة من النساء.  -
 أھم الصفات المرأة ھو الجمال والأنوثة.  -
 النساء عاطفیات / الرجال عقلانیون. -
 النساء خجولات / جاھلات / یصعب الوصول إلیھن.  -
 یسھل التحدث مع الرجال والتعرف علیھم. -
 الرجال یكسبون المال / النساء یصرفن المال.  -

 
اسـألي المتدربات ماذا یعرفن عن الصـفات الرائجة عن المرأة والرجل ، الذكر  •

 الأنثي. /
 دوني اجاباتھن في جدول خاص بالمرأة وآخر خاص بالرجل. •
ــائص   • ــفات والخصـ ــتنفاد ما لدیھن ، ذكریھن ببعض ما فاتھن من الصـ بعد اسـ

 بالرجوع إلي اللائحة أعلاه وإضافتھا إلي الجدولین.  
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 اطلبي من إحدي المتطوعات قراة كل لائحة علي حدة.  •
 أدیري نقاشا حول ھذه الخصائص : •

 ھل تعبر ھذه الصفات والوصول عن صور واقعیة ، عن الجنسین؟   -
 ھل تتصل بالواقع المحلي فقط أم أن لھا صفة أوسع من ذلك ؟ -
ة التي تؤدي إلي   - ــات الیومیـ اج ھـذه مـا دور المواقف والممـارســـ انتـ

 الخصائص والصور ؟
ة ،  - اھیم ؟ (ریفیـ ذه المفـ ات التي انتجـت ھـ ة وظروف المجتمعـ ا طبیعـ مـ

 ذكوریة . . . ).
 من ھو الرابح ومن ھو الخاسر (بالنظر إلي حصیلة الجدولین).   -
ھل تحمل بعض ھذه الخصـــــائص شـــــیئا من التجني والمبالغة ؟ أین   -

 وكیف ؟ 
ھل تعرفن رجالا أو نسـاء لا تتطابق صـفاتھم مع ھذه الخصـائص ؟ ما   -

 الذي یساعدھم علي أن یكونوا مختلفین ؟ 
ھذا الاختلاف والتحســن في وضــعیة وصــورة المرأة أو الرجل ، ھل  -

 یمكن أن یتزاید في عصرنا ھذا ؟ كیف ؟ 
 ما الذي یساعد علي ذلك ؟  -
ما دور التربیة والتعلیم في تغییر الصـور الشـائعة أو الأحكام المسـبقة  -

 والخاطئة ؟ 
ھل للأدوار الجدیدة التي تكتسـبھا المرأة أثر في تغییر الصـور الشـائعة  -

 عنھا ، وتكوین صور جدیدة أكثر تعبیرا عن واقعھا ؟ 

 -خلاصة النقاش : -2

 -لخصي ما دار من نقاش للوصول إلي النتیجة التالیة : •
للمرأة كما للرجل صور كونھا الواقع الاجتماعي والمعیشي وھي قابلة   -

 للتغییر ، بفعل عوامل مساعدة عدیدة
 الرد علي استفسارات أو ملاحظات المتدربات في ھذا الشأن.  -

 دقیقة) 60رابعا : تأثیر الصور النمطیة علي الفرد (

 الھدف : 

توعیة المشـاركات بشأن اثیرات الصور النمطیة والخصائص الشاعة علي حیاة   •
 الأفراد وعلي مقدار أسھامھم في التنمیة.  
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 الخطوات :

 قراءة مقالة الولد / الرجل بصوت عال  -1

  -سأقرأ علیكن قصة ولد یروي سیرة حیاتھ ، وسأطلب رأیكن فیھا :  •
 

كم كان مفرحا ، لو عرفت باكرا معني أنني رجل . باكرا جدا جعلوني أمیز نفســــي 
عن البنات. صــرت أراھن مخلوقات صــغیرة ، لا یلیق بي مشــاركتھن في شــيء.  
ــحكن كثیرا  ــباب ، یض ــریعات العطب ، یبكین لأتفھ الأس ــعیفات س علموني أنھن ض

ألعـابھن تـدل علیھن. النط ویثرثرن. تغویھن الألوان الفـاقعـة والشـــــرائط الملونـة ،  
 علي الحبل وتشكیل العرائس غوایات تجعلھن أسیرات المكان الذي ھن فیھ. 

إذا احمر وجھي ذات یوم أو طال شــعري عیرني أھلي بھن ، ونادوني شــریفة بدلا 
من شــــریف ، ثم عرضــــوا علي ربط شــــعري بشــــریط أحمر. جعلوني أخجل من 
صـفاتھن ، فإذا شـبھني أخي بالبنت غضـبت كثیرا ورشـقتھ بالحجارة . حین وجدت 

ــف . ــة  عرفتھن أكثر ، في الملعب ، وفي غرفة الصـ ــي في المدرسـ ذات یوم  نفسـ
احتـاجـت المعلمـة لإزاحـة بعض المقـاعـد ، نـادت الأولاد وكلفتھم بـذلـك . البنـات یومھـا 
وقفن جـانبـا. كثیرا مـا رأیتھن إذا من كلمـة  یغلـب علیھن البكـاء أمـا الأولاد فلا یظھر 

 علي وجوھھم غیر التجھم وقلة الاكثراث.

لم أراھن یلعبن بالكرة  ، تلك ألعاب خشــنة للصــبیان . متاعب كثیرة تعرضــت لھا 
ــبیان  ــرت أھرب إلي الدرس وأحتمي بالكتاب. عنف الصـ من الاحتكاك بھؤلاء . صـ

 زاد من إعجابي برقة البنات ولطفھن. لكنني لم أجرؤ علي الاقتراب منھن.

أنا في الحادیة عشــرة ، أشــعر الآن أنني رجل ، وأنني خســرت كثیرا بســبب ھذه  
المســافة التي رســموھا بیني وبینھن. إلي متى ســیدوم ھذا الحال ؟ لا أعرف . . . 

 تبدو الطریق طویلة . وأنا لا أحب المشي وحدي !

بعد قراءة القصــة علي مســمع المشــاركات أســألیھن عن رأیھن بھا ، ثم أدیري  •
 جولة نقاش : 

 ما رأیكن في التربیة التي تلقاھا الولد في البیت ، وفي المدرسة ؟  -
 ما ھي الصفات التي تعطي لجنس المرأة منذ صغرھا ؟  -
 بما تتمیز البنات عن الأولاد منذ عھد الطفولة ؟  -
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 أیة أدوار تعطي للأولاد ؟ وللبنات ؟  -
 ھل تبین لكن أن ھذه الأدوار موروثة أم مكتسبة ؟  -

ــبة تدون علي لوحة   • ــي إلي إجابات مناس ــتمعي إلي إجابات متعددة واخلص اس
 الحائط.

 )2.3القصص / الأغاني / الأمثال الشعبیة (ملحق رقم  -2

ا   • ــاركـات أن یشـــــكلن أربع أو خمس مجموعـات ویفكرن فیمـ اطلبي من المشـــ
 تختزنھ الثقافة المحلیة من الصور عن المرأة والرجل ، من خلال :

 القصص الشعبیة (عنتر وعبلة أوشھر زاد مثلا . . . ) •
 الأغاني البلدیة (أمثلة  مما یتذكرن). •
 ). 2.3الأمثال (ذكریھن بمثل واحد من ملحق رقم  •
 المصروف والھدایا. •
 الألعاب الخاصة بأدوار الصبي والبنت ، المرأة والرجل.  •
 اطلبي من كل مجموعة أن تعرض ما توصلت إلیھ. •
اطرحي علیھن الاســـــئلـة التـالیـة واطلبي منھن أن یفكرن فیھـا وینـاقشـــــنھـا   •

 كمجموعات.  
 ماذا تعلمت منذ صغرك عما یخصك كفتاة ؟  -
 أین وفي أي ظرف تعلمت ذلك ؟ -
 ما ھي تأثیرات ذلك علي حیاتك الیوم ؟  -

 تأثیر الصور النمطیة علي وعي الأفراد.  -3

تلعبھ ھذه الصــــور المرســــومة في الثقافة  ادیري جولة نقاش حول الدور الذي  •
 المحلیة ، وتأثیرھا علي وعي الأفراد ، بواسطة الاسئلة التالیة :

 بما تتصف الفتاة في عرف الأھل ، والمجتمع ؟ -
 ما ھي النشاطات التي توكل إلیھا في ضوء ذلك ؟ -
 بما یتصف الشاب في عرف الأھل ، والمجتمع ؟ -
 ما ھي النشاطات التي توكل إلیھا عادة ؟  -
ــاء   - النســـ الرجـال " المحترمین " وبـ ــاطـات لا تلیق بـ اك نشـــ ل ھنـ ھـ

 المحترمات " ، ما ھي ؟ ما رأیك في ذلك ؟ 
 ما ھي الصفات الشائعة عن الزوج الجید والزوجة الجیدة ؟ -
 ما ھي أھم صفة تعطي عادة للرجل ؟ وللمرأة ؟  -
 ما ھي الصفات التي یجب أن تتوفر في شخصیة الفرد الناجح ؟  -
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ما ھي الصــــفات والصــــور الشــــائعة التي تطلبھا وترحب بھا بعض  -
 المؤسسات في شخصیة المتقدمین للعمل فیھا؟  

ما ھي ھي الصـفات التي تروج لھا وسـائل الإعلام ، للرجل وللمرأة ؟  -
 ولماذا (صورة المرأة كمادة دعائیة في الصحف والتلفزیون).  

-  
ناقشــنا في بدایة الجلســة الصــور والصــفات التي یحددھا  اخلصــي إلي القول :  •

المجتمع للأفراد ، ونحاول الآن اســتخلاص ما یترتب عن كل ذلك من تأثیرات  
ونتائج فإذا وجدنا أن ھذه النتائج تتعارض مع ما نرغب فیھ ونفضـلھ ، علینا أن  

 نتساءل : 
 

 ھل یمكننا تعدیل تلك المفاھیم والمواقف أو تغییرھا ؟ وكیف ؟  .1
ھـل تتعـدل نظرة المجتمع والمواصـــــفـات المطلوبـة للافراد إذا اتخـذنـا   .2

 قرارات بذلك ، وقلنا أن تكون الأشیاء ھكذا ولیس كذلك ؟ 
 

 في ضوء ھذا النقاش أعیدي استخلاص أھم النقاط مستعینة بالاسئلة التالیة   •
ھل للثقافة الشــعبیة والمفاھیم الاجتماعیة الشــائعة من أقوال وأمثال وصــور ،  •

ــنا ، وفي تحدید الأدوار الاجتماعیة لكل   تأثیر كبیر في تكوین نظرتنا حول نفسـ
 جنس ؟  

ھل تظھر نظرة المجتمع والصـــور الشـــائعة عن الرجل والمرأة ، علي ألســـنة  •
 الناس (الثقافة الشعبیة) وفي وسائل الإعلام والمناھج الدراسیة ؟ 

ــائعة  • ــنا خاضــعات لتأثیرات تلك الصــور الش ــد نجد أنفس ــن الرش عندما نبلغ س
ــلما بھا   ــور بدیھیة (مسـ ــبح ھذه الصـ والمفاھیم الاجتماعیة المعروفة ، ھل تصـ
وثابتة) بنظرنا ، أم أننا ننظر إلیھا كصـفات مكتسـبة ؟ (كخضـوع المرأة وتسـلط 

 الرجل).
ھل یجب أن نقبل ما تحملھ الثقافة الشـعبیة أو الثقافة المسـتوردة من تمییز ضـد   •

 المرأة ؟ أم علینا مناقشتھا لإیجاد التوازن في النظرة إلي المرأة والرجل ؟ 
ــائعة قابلة للتعدیل والتغییر ، بفعل التقدم   • ــور الشــ إذا كانت ھذه المفاھیم والصــ

ــیة والكفاءات   ــخصــ ــادیة والمؤھلات الشــ العلمي والثقافي والظروف الاقتصــ
واختلاف البیئات والعصـــور ، ھل تظل الأدوار الاجتماعیة في نظرنا موروثة 

ــبة وقابلة لل تغییر بین واقع وآخر وبین  ، ثابتة ونھائیة ، أم یمكن اعبتارھا مكتس
 مجتمع وآخر ؟ 

 ساعدیھن علي صیاغة إجابات مستخلصة من مضامین الاسئلة نفسھا. •



 الجمع�ة العامة للجمع�ات النسائ�ة لتحسین الصحة
 مشروع توظ�ف تكنولوج�ا المعلومات والاتصال لمناهضة العنف ضد المرأة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ثناء حسن إعداد/                                                                 تدر�ب المرأة العر��ة تتكلم 
 

 دوني الاجابات تباعا علي اللوح بوضوح. •
اطلبي قراءة الاجابات المسـتخلصـة من مشـاركات متطوعات (كل متطوعة تقرأ  •

 اجابة واحدة).

 دقائق)  5خامسا : خلاصة وتقییم عمل الجلسة الثانیة (

 -الخطوات :

 اسألي من تتطوع لعرض ملخص جلسة الیوم ؟  •
 استمعي إلي محاولة أو أكثر ، (حسب الوقت). •
 اسألیھن رأیھن في نتیجة عمل ھذه الجلسة.  •
 ) لمساعدتھن علي تلخیص عمل جلسة الیوم.3استعیني بالملحق رقم ( •
ة   • دایـ ھ في بـ دیمـ ــات الیوم لتقـ اقشـــ ال ومنـ داد تقریر عن أعمـ اعـ ة بـ كلفي متطوعـ

 الجلسة القادمة.
ة   (مرفق رقم   • تمارة تقییم الجلسـ تخدام اسـ اركات باسـ ة مع المشـ   B2قیمي الجلسـ

.( 
 )B1قیمي الجلسة باستخدام استمارة تقییم المنشطة للجلسة (مرفق رقم  •

 Sex & Gender) : الجنس والأدوار الاجتماعیة   2،  1ملحق رقم ( 

ة   • ــائص الجســـــیمـ ة جنس علي مجموع الخصـــ ینطوي المعني الواســـــع لكلمـ
والفســـیولوجیة الخاصـــة بالذكور (الجنس الذكري) والإناث (الجنس الأنثوي)  

 كما أنھا تعني التخلق والتناسل ویحدد الجنس بصفة أدق.
من الجانب التشـریحي فیشـیر إلي التركیب الداخلي للأعضـاء التناسـلیة وخاصـة   •

 الممیزات الأولیة الجنسیة والتي یمكن تشخصیھا منذ الولادة.
ــیر إلي وظائف ھذه الأعضــاء ومن ضــمنھا یمكن   • من الجانب الفیزیولوجي یش

 ذكر القدرة الجنسیة والتناسلیة (الممیزات الجنسیة الثانویة).
ــاء   • ــیط ھذه الأعضـ ــمح بالتنشـ ــم التي تسـ ومن الجان الاحیائي یعني الغدد الصـ

وتطویرھا منذ ظھور الممیزات الجنســـیة الثانویة وتشـــغیلھا حتى آخر الحیاة ، 
ل في : الولادة ،  ا یتمثـ ــان وأھمھـ ا الإنســـ ة التي یمر بھـ ل المختلفـ عبر المراحـ

 البلوغ ، القعود (سن الیأس). 
صـفوة القول أن التخلق الجنسـي یتم علي مسـتوي الصـبغیات والخلایا الجنسـیة ،  •

والأعضـــــاء الجنســـــیـة ، وبـالتـالي فـإن الجنس یعني تواجـد مجموع الممیزات  
ــوف یمیز  الأولیة والثانویة وكذلك الوظائف . وھذا التواجد المتكاملھو الذي ســ
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ا في مجـال الانجـاب عن طریق  ذكر ویحـدد لكـل منھمـا دورا نوعیـ الانثي والـ
ــیج الانثوي. كما أن ھذا التواجد ھو الذي یعطي  ــیج الذكري أو المش انتاج المش
ــیة كأنثي أو ذكر (امرأة أو رجل) فالأنثي ھي الوحیدة التي   الفرد ھویتھ الجنســ

ادر علي إفر ده قـ ذكر ھو وحـ ال والـ ل تســـــتطیع ولادة الأطفـ ــائـ از المني (الســـ
 المنوي).  

فـالأدوار الاجتمـاعیـة إذن تختلف عن الجنس والجنس یحـدد بیولوجیـا (حســـــب   •
ة وتتغیر من مجتمع إلي آخر  اء ) وبینمـا تختلف الادوار الاجتمـاعیـ علم الأحیـ
ومن عصر إلي آخر وتتغیر من زمان إلي آخر وحتى في نفس المكان والزمان  

نسـاء وھذا یعني  والمجتمع ونتعلم ممارسـة الأدوار الاجتماعیة لنصـبح رجالا و
بـأن الأدوار الاجتمـاعیـة قـابلـة للتغیر ومن المھم جـدا أن نكون وأعین بـالعلاقـات  

 المبینة علي الأدوار الاجتماعیة والتي تحدد اجتماعیا ونفسانیا.
وتكتســـــب الادوار الاجتمـاعیـة من خلال التربیـة في مجتمع محـدد أوحتى طبقـة   •

اجتماعیة محددة في المجتمع ذاتھ وفي أغلب الثقافات تتم تربیة الذكور والإناث  
طبقا لصــــفات رجولیة وأنثویة محددة وتحدد ھذه الصــــفات لیس أدوارھم فقط  

ت للفئتین (الرجال ونما أیضــا طباعھم وشــخصــیاتھم . . . ویكون ھناك مقیاســا
والنســاء ) وتوجھ كل فئة إل یأعمال محددة مســبقا البنت للداخل ، تســاعد أمھا  
ــتقبلي كزوجة وأم ، والولد للخارج   ــغال المنزلیة وتجھز لدورھا المسـ في الإشـ
ذكور  ل العلمي أو المھني. ویتعلم الأولاد الـ ــة والتحصـــــیـ دفع إلي لادراســـ ویـ

ر الاجتمـاعیـة المختصـــــة بھم وكیفیـة  والإنـاث منـذ الصـــــغر ممـارســـــة الأدوا
ذة ،  ــاتـ دین وأســـ ات المحیطین بھم من والـ ات وتوجھـ ا لتوقعـ التصـــــرف طبقـ
وأصـــدقاء وثقافة ومجتمع والذین یؤكدون خلال مراحل حیاتھم ھذه الصـــفات  

 كما تعزز وسائل اللإإعلام ھذه الأنماط الثابتة.  
أن اختلاف الأدوار (الحقوق والواجبات ، الالتزامات ) والعلاقات والمسـؤلیات   •

ا عبر  افیـ ا وثقـ اعیـ ا اجتمـ دھـ دیـ ل والتي یتم تحـ ة المراة والرجـ انـ والصـــــور ومكـ
 التطور التاریخي لمجتمع ما ، یجعلھا قابلة للتغییر.

وبـذلـك یختلف ھـذا المفھوم عن مفھوم الجنس الـذي یحـدد الصـــــفـات البیولوجیـة   •
 الثابتة التي لا تقبل التغییر . 

 ) : نقاط أساسیة حول الأدوار الاجتماعیة (الخلاصة): 2،  2ملحق رقم (

تحدد الثقافة والمجتمع نظرتنا لأنفســــنا والأدوار الاجتماعیة المعطاة لكل جنس   •
وتتعزز من خلال الثقافة الشــعبیة ووســائل الإعلام والمناھج الدراســیة وســائر 

 مؤسسات المجتمع المدني.
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الثقافة المعاصــرة تحمل صــورا نمطیة حدیثة. ومن المھم مناقشــة ھذه الصــور  •
ا   ة ، إذ أن كلیھمـ ة والحـدیثـ دیـ ة التقلیـ افـ ا الثقـ لإیجـاد توازن في النظرة التي تكونھـ

 یحملان تمییزا ضد المرأة بشكل أو بآخر.
ذ  • ھ لأمور منـ ة والتي تؤثر لعي إدراك الفرد ورؤیتـ ھ الشـــــعبیـ افتـ لكـل مجتمع ثقـ

د   ا عنـ اجـ ة ونفـ افـ ذه الثقـ ا ھـ ا لنـ اني التي تحملھـ ل المعـ ادة ، لا نحلـ الصـــــغر . عـ
 اكتشافنا للتأثیرات التي تحدثھا فینا ھذه العوامل  الثقافیة.  

الجـدیر بـالـذكر أن الأولاد یخضـــــعون لضـــــغوطـات ممـاثلـة للبنـات فیمـا یخص   •
ــلوك الذكري المقبول " وھي تختلف من بیئة   الأدوار الاجتماعیة ، للتحلي بالسـ
إلي أخري ومن عصـر إلي آخر ویأتي الضـغط عادة من جھات عدیدة : الأسـرة 

 م.الأصدقاء المدرسة الدین ، الأعراف والتقالید ، وسائل الإعلا
نخضـع لتأثیرات عدیدة كبالغین أو راشـدین مما تعلمناه منذ صـغار السـن ، إذ أن   •

ة   أمور طبیعیـ ات وكـ دیھیـ ا كبـ ا وننظر إلیھـ ارھـ اك الكثیر من الأمور التي نختـ ھنـ
ــبة فھكذا ، قد ینظر إلي أنھ من الطبیعي أن تكون المرأة خاضــعة   لیســت مكتس

ــلطا وقد ینتقد الأفرد الذین لا  یتصــرفون حســب القوالب  وأن یكون الرجل متس
 النمطیة.  

الأدوار الاجتمـاعیـة تكتســـــب في كـل مجتمع وھي تتغیر وتختلف من واقع إلي   •
 آخر. 

 

 -) : أمثال شعبیة : 1،  2ملحق رقم (

 لما قالوا ده ولد انشد ضھرى وتسند ولما قالوا دى بنیة اتھد الفرن علیا

 الى جوزھا معھا تمشى وترقع صوابعھا

 اللى جوزھا یقولھا یا عورة یلعبو بیھا الكورة 

 الولد للكفن والبنت للعفن

 الرجل بحر والست سد 

 الفرس من خیالھا والست من رجالھا

 ھم البنات للممات 
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 ابنك على ما بتربیھ ،و جوزك على ما تعودیھ

 الله حرمھا من العقل  الست اسمھا حرمھ لأن

 نساء ناقصات عقل ودینلا

 الست مثل السجادة ما بتنظفش إلا بالخبط

 طیب الأعراق االأم مدرسة إذا أعددتھا أعددت شعب

 بیسارھا لسریر بیمینھا بتھز العالمالمرأة اللي بتھز ا

 خود الاصلیة ولو عالحصیرة

 المرأة من ضلع الرجل

 وراء كل رجل عظیم امرا’

 الجنة تحت أقدام الأمھات 

 الرجال جسر البیت 

 راجل ولاظل حیطظل 

 زوج من عود خیر من القعود.

 رجل من قصب خیر من امرأة من ذھب 

 عقربتین على الحیط ولا اختین فى البیت 

 

 

 الجلسة الثالثة : تقدیر الذات ، وتعزیز الثقة بالنفس . •

 دقائق ) 5أولا : عرض التقریر الیومي (

 قراءة ملخص عمل الجلسة السابقة من قبل المشاركة المكلفة بالتقریر  •
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 مناقشة ملاحظات المشاركات حول التقریر . •
 عرفیھن بموضوع لقاء الیوم ، وضعي خطأ تحتھ في لائحة الموضوعات. •

 دقیقة) 20ثانیا : تقدیر الذات (

 الھدف :

 توعیة المشاركات بأن علي كل منھن أن تبدا بنفسھا إذا اقتنعت بأھمیة التغییر  •

 الخطوات : 

 -عرض التجارب الخاصة :  -1

أدیري النقـاش التـالي لاســـــتعراض الخبرات الخـاصـــــة من خلال تجـارب   •
ــھن وللتأكید علي أن الأدوار الموروثة اجتماعیا   ــص ــاركات الحیاتیة وقص المش

 ھي أدوار مكتسبة وقابلة للتغییر :
ھل مررت بتجربة سـمحت لك باكتسـاب دور جدید داخل الأسـرة ، أو العائلة ،  •

 أو المحیط الاجتماعي ؟ (افسحي المجال للتفكیر وعرض التجارب).
 -اسألي اللواتي عرضن تجاربھن : •
 كیف أثر دورك الذي اكتسبتھ علي دورك الأسري ؟  •
 ھل تطلب تعدیل المھام ؟ أم تغییرا للدور السابق ؟  •

 
 

 قصة عبایة أمي الجدیدة .  -2

 شوقیھن للاستماع إلي قصة " عبایة أمي الجدیدة ".  •
 ذكریھن بأھمیة الإصغاء والمتابعة لصالح النقاش اللاحق. •
ــح (بالعامیة إذا كان   • ــوت واضــ ــة بصــ اطلبي ممن تجید القراءة عرض القصــ

 مستوي المشاركات قریبا من الأمیة). 
 عبایة أمي الجدیدة. •
ذات یوم ، خطر ببالي أن أفعل شیئا كي أخفف أوجاع أمي . تركت یدھا ترتاح  •

علي حافة السـریر ، وفتحت دولابھا . دھشـت لما رأیتھ ھناك كان عبایة جمیلة  
باھرة اللون تضــئ عتمة ثیابھا القدیمة ، قلت : " اللة عبایة جمیلة  یا أمي ، لم  

 أرك ترتدینھا أبدأ . ".
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 فتحت عینیھا المتعبتین ، تأملتھ ثم . . . أدارت وجھھا لتداري دموعھا.   •
أشــارت بیدھا فجلســت قربھا . قالت بصــوت ضــعیف " صــحیح ما ذقت بھجة   •

 ھذة العبایة حرمت نفسي من أشیاء كثیرة ". 
 قلت : لماذا یا أمي  لماذا ؟  •
قالت : كنت أظن أنني مخلوقة لخدمة غیري قضیت عمري وأنا أعمل لإرضاء  •

 أبیك وأخوتك .
 قلت : الجمیع یعتبرونك أما فاضلة ویقدرونك كثیرا. •
قـالـت : الجمیع تعـاملوا معي كحـاجـة لا غني عنھـا . اســـــألي أبـاك مـاذا فعـل یوم   •

أخبره الطبیب أن حالتي خطیرة قال لي لا یمكنك أن تموتي ماذا ســیحصــل لي 
؟ صــحیح ســیكون صــعبا علیھ لن یعرف أین یجد حذاءه وأنتم كذلك لم أعودكم  

 أن تھتموا بشؤونكم كنت أول من یصحو وآخر من ینام.
 قلت : أنت أم عظیمة حملت ھمنا كلنا ، ضحیت بعمرك في سبیلنا . •
الخجـل كلمـا رایـت أخوتـك یعـاملون زوجـاتھم بنفس   • ادمـة أشـــــعر بـ ا نـ الـت : أنـ قـ

الطریقة . . . لا وقت للمرأة لتھتم بنفسـھا ھكذا ربیتھم كل قرش وفرتھ صـرفتھ 
علي حاجاتكم ثیابكم وكتبكم شـــغلت بالي دائما مرة واحدة غلبتني رغبتي ، یوم  

قال : لأي احتفال ستلبسینھ اشتریت ھذا الثوب حدث ھذا قبل عام. لما رآه أبوك  
 یا تري ؟ كلامھ كان في محلھ . . ما لبستھ ولا مرة 

غالبت دموعي ثم بكیت قالت : ما قصدت أن تحزني لأجلي قصدت أن تعطیني   •
وعدا أن لا تكوني مثلي خذي نصـــیبك من الدنیا لا تتنازلي عنھ لأحد لو یكتب  
أتعلم كیف أعیش أعدیني یا ابنتي . . عدیني   في سـ ریر وأشـ لي أن أترك ھذا السـ

." . . 
رفعت یدھا إلي فمي وقبلتھا ، ثم ھززت رأســي موافقة فرأیت وجھھا ینشــرح  •

 عن علامات رضا ثم أغمضت عینیھا . . . لأخر مرة. 
  -بعد الاستماع إلي القصة ، ناقشي معھن مضمونھا : •

 بعدما استمعت إلي ھذه القصة ، ما ھو شعورك ؟  -
 ھل یشبھ حال تلك المرأة أحوال نساء الیوم ؟  -
 ھل كانت والدتك تتصرف مثلھا ؟  -
 وانت ھل تقترب تصرفاتك الیوم من تصرفات تلك المرأة ؟   -
ة الأمومـة ،  - ذات ؟ (عـاطفـ ة ونكران الـ دفع المرأة للتضـــــحیـ ا الـذي یـ مـ

 الحب ، الإیمان).
 ھل تغیرت ظروف الحیاة عما كانت علیھ في السابق ؟ -
ھل یسـمح ھذا التطور بتغییر وضـع المرأة ؟ ھل ترین ضـرورة لتغییر  -

 ھذا الوضع ؟
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 كیف یجب علي النساء أن یتصرفن الیوم ؟ -
 كیف یجب أن یتصرف الرجال للمساعدة علي تغییر ھذا الوضع ؟  -

 التربیة الراھنة وضرورة تعدیلھا . -3

بالنظر إلي كون المشـاركات سـیعتبرون أنفسـھن معینات بھذه القصـة ، علیك أن   •
 تواجھي ردود فعلھن بإیجابیة لمعالجة الافكار التالیة : 

 النساء موصوفات بالتضحیة (تجاه من ، وكیف ؟). •
النســاء یســاعدن بتصــرفاتھن المیول الإنانیة لدي الرجال . (ھل یجوز نكران  •

 الذات إلي ھذا الحد ؟ ). 
الرجال والنسـاء یورثون أولادھم الأدوار الاجتماعیة التقلیدیة (الأم تعلم وتعامل   •

 البنت غیر ما تعلم وتعامل بھ الولد). 
 تربیة الصبیان تتم منذ الصغر علي أساس أن البنات خلقن لخدمتھم.   •
 ھل یجب أن یستمر ھذا النمط من التربیة ؟ لماذا ؟  •

 

 دقیقة) 20ثالثا : زیارة السید / عادل للمرشد الزراعى(

 الھدف 

 التوعیة علي أن المجتمع لا یقدر عمل المرأة الأسري. •

 الخطوات  

 عرض واقعة " عادل في زیارة المرشد الزراعى -1

 طوع لقراءة ورقة كلفي من تت •
 

 حوار بین المرشد الزراعى والسید عادل 

 ما ھو عملك ؟ سألھ المرشد  -
 أنا فلاح . قال عادل   -
 كم عدد أولادك؟ -
 ربي أنعم علي بتسعة أولاد وخسرت اثنین. -
 وزوجتك ، ماذا تعمل ؟  -
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 ھي لا تعمل ، أنا تبقي في المنزل -
 كیف تصرف وقتھا ؟ -
نصــحو في الخامســة صــباحا ، تجلب الماء ، وتحضــر الفطور ، ثم   -

ــة بعد ذھابھم ،  ــلھم وتھیئھم للذھاب إلي المدرســ توقظ الأولاد وتغســ
تنظف المنزل ثم تھتم بالغســیل تذھب إلي الســوق مرتین في الأســبوع  
لتبیع الطماطم وتصــحب معھا الولدین الصــغیرین أثناء جلوســھا ھناك  

ــغال الإبرة.  ــر تقوم بأشـ ــتر حوائج البیت وتعود للمنزل لتحضـ ثم تشـ
 طعام الغذاء.

 ھل ترجع أنت لتناول الغداء في البیت؟ -
 لا ، أنھا تحمل لي الغداء الى الغیط . .. -
 وبعد ذلك ؟ -
 تبقي في الغیط ، تقلع الأشعاب . -
 وأنت ماذا تفعل ؟  -
دھـا نلعـب  - ة وبعـ اقش بعض الأمور مع رجـال القریـ د لأنـ أذھـب إلي البلـ

 الورق أو الطاولة.
 وبعد ذلك ؟ -
 أرجع إلي البیت لتناول طعام العشاء الذي حضرتھ زوجتي. -
 بعد العشاء ھل تنام زوجتك ؟ -
لا ، لا ، أنـا الـذي أنـام ، وھي تقوم ببعض الأعمـال المنزلیـة حتى  -

 العاشرة 
 ألم تقل أن زوجتك لا تعمل ؟  -
 أكید ھي لا تعمل ، أنھا تبقي في البیت. -

 مناقشة الواقعة  -2

 بعد الاستماع إلي الواقعة أدیري نقاشا حول مضمونھا :  •
 ما الذي جري بین السید عادل والمرشد الزراعى ؟ •
 ما رأیكن في موقف السید / عادل ؟  •
 ھل تعتبرین موقفة من عمل زوجتك وحده ، أم ھو موقف سائر الرجال ؟  •
ــري ؟ ولا   • ــید عادل لا یقدرون عمل زوجاتھن الأسـ ھل تعرفن رجالا مثل السـ

 یساعدونھن في شيء ؟ 
 ماذا نتعلم من قصة السید عادل مع المرشد الزراعى؟  •

 دقیقة). 50رابعا : مشاركة المرأة في الحیاة الأسریة (
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 الھدف :

 التوعیة علي أھمیة عمل المرأة الأسري والاجتماعي. •
ــروع فى ھذا   • للمدربة : الرجاء قراءة الملحق " الدور الثلاثي للمرأة " قبل الشــ

 التمرین.

 الخطوات :

 لائحة العمل الیومي للمرأة وللرجل. -1

بأعمالھا الیومیة منذ نھوضـھا صـباحا إلي اطلبي من كل مشـاركة اعداد لائحة   •
 أن یحین قوت النوم ، یقابلھا لائحة بعمل الرجل .

 مقابلة بین عمل المرأة وعمل الرجل. -2

 اطلبي الاستماع إلي لائحة أو اثنتین بخصوص عمل المرأة الیومي. •
 بعد انتھائھن ، أدیري النقاش علي الوجھ التالي   •

 ما ھو المشترك بین ما استمعتن إلیھ وبین ما تتضمنھ لوائحكن. -
ما ھي أصــعب المھام بنظركن ، مما تقمن بھ یومیا ؟ (تذكیر بالأدوار  -

 والمھام ، المكتسبة والموروثة).
ھـل قمتن بخطوات للتخفیف من ھـذه الأعبـاء الیومیـة ؟ مع من ؟ كیف  -

 ؟ ما كان موقف الزوج تجاه ذلك ؟ 
 اطلبي منھن التفكیر في اعمال أزواجھن المدونة في لوائحھن. •
 اطلبي ممن ترغب تعریف المجموعة بعمل زوجھا الیومي. •
 اطلبي منھن مقارنة أعمال أزواجھن بأعمالھن الیومیة. •
  -وبعد ذلك ، تطرح للنقاش الأسئلة التالیة : •

 ألا یمكن للرجل أن یتقاسم مع المرأة البعض من مھامھا الیومیة ؟  -
 ما ھي المھام التي یمكن تقاسمھا مع شخص آخر من العائلة ؟  -
 ما ھي المھام التي یمكن أن تطلبي من زوجك القیام بھا؟   -
 إذا عرضت علیھ ذلك ماذا تتوقعین أن یكون موقفھ ؟  -
 ما ھي المھام التي یمكنك أن تطلبي من أولادك القیام بھا ؟  -
 ماذا تتوقعین أن تكون ردود فعلھم ؟  -
لو لم تكوني مضـطرة للقیام بالمھام المفروضـة علیك لاى یوم : ما ھو   -

 الذي تفضلین القیام بھ ، لو خیروك ؟   العمل
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اقشـــــن أزواجھن أو   • ل كیف ینـ ات تمثیـ ــاركـ ت  أطلبي من المشـــ إذا توفر الوقـ
 أولادھن أو أقاربھن ، في تقاسم المھام.

 اعطي المشاركات فرصة للتفكیر في خلاصة النقاش. •
 استمعي إلي محاولة أو أكثر . •
 استعیني بالاسئلة المناسبة للوصول إلي النقاط الاساسیة التالیة : •
 أعمال النساء تختلف عن أعمال الرجال. •
النســـــاء عـادة ، یعملن ســـــاعـات أكثر ویقمن بمھـام متعـددة ، وفي نفس لاوقـت  •

 أحیانا.
 غالبا ما ینحصر عمل المرأة في المنزل وتكون میع شئون الأسرة علي عاتقھا. •
 الرجل یعمل عادة خارج المنزل وعادة لدیھ وقت كاف للراحة والترفیھ. •
 نسبة الرجال الذین یتخذون القرار أعلي من نسبة النساء. •
 فرضت ظروف الحیاة علي المرأة القیام بأعمال خارج المنزل.  •
یقوم عـدد متزایـد من النســـــاء بعمـل مزدوج داخـل وخـارج المنزل ومھـام المراة   •

 تتغیر وتتزاید ، ومھام الرجل بقیة كما ھي .
 لا یزال الرجل غیر مقتنع بتقاسم الأعباء المنزلیة مع زوجتھ العاملة. •
  حان الوقت للتفكیر بالخطوات المناسبة والإقدام علیھا بمرونة. •

 دقیقة ) 50خامسا : أنا شریك كامل (

 الھدف :

 الشعور بالمساواة في التعامل مع الرجال. •

 الخطوات :

 حول التفاعل بین المرأة والرجل. -1

 وزعي المشاركات علي مجموعتین مستقلتین.  •
 اطلبي من المجموعة الأولي أن تناقش المسألة التالیة :  •
ذات یوم حصــل أن طلبت حاجة ما ، أو عرضــت أمرأ ما علي رجل قریب أو   •

 غیر قریب.
 من كان ھذا الرجل ؟ •
 كیف فاتحتھ بالأمر ؟  •
 ما كان رده ؟  •
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 بماذا شعرت وأنت تتعاملین معھ ؟  •
 اطلبي من المجموعة الثانیة أن تناقش المسألة التالیة : •
ذات یوم حصل أن طلب منك رجل قریب ، و غیر قریب ، حاجة ما أو عرض  •

 علیك أمرا ما .
 من كان ھذا الرجل ؟ •
 كیف فاتحك بالأمر ؟ •
 ما كان ردك ؟ •
 بماذا شعرت أثناء تعاملھ معك ؟  •

 الوعي بضرورة المساواة في الحقوق والواجبات. -2

ة   • تعیدي وضـعیة الجلسـ تقلة ، اسـ بعد انتھاء المجموعتین من النقاش بصـورة مسـ
نصــف الدائریة واطلبي ممن كفلتھا كل مجموعة تلخیص حصــیلة النقاش ، أن  

 لتعرض ما لدیھا .تتقدم علي لاتوالي  
ادیري جولة نقاش انطلاقا من وعي المراة لقدرتھا علي التســـاوي مع الرجل ،  •

 مستعینة بالاسئلة التالیة : 
ما ھي الحقوق المسـتاویة بین المرأة والرجل داخل الأسـرة ؟ (الغذاء ،  -

المأوي ، الدراســــة ، الصــــحة ، الخصــــوصــــیة ، التطور ، المكانة  
 الاجتماعیة).  

من أین یحصـل الإنسـان علي حقوقھ ؟ وكیف ؟ (الأسـرة ، المجتمع ،  -
 الحكومة ، الدستور ، الله ). 

 كیف یؤثر عملك الأسري علي حقوقك ؟   •
 إیجابا : مكانھ الزوجة والأم ، الشعور بالأھمیة . -
 سلبا : تضحیة بالحقوق الخاصة ، إھمال النفس إلي حد نكران الذات. -
-  

 دقائق ) 5اللقاء الثالث (سادسا خلاصة وتقییم عمل  

 الخطوات :

 اطلبي من المشاركات استخلاص مغزي ھذا النقاش. •
 استمعي إلي محاولات عدیدة. •
 ساعدیھن في تصحیح اجاباتھن باتجاه الخلاصة التالیة :  •
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ــاواة في   - ــرة یجب أن ترافقھا مسـ ــراكة مع الرجل في نطاق الأسـ الشـ
 الحقوق والواجبات . 

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

كلفي متطوعة باعداد تقریر عن أعمال لقاء الیوم لتعرضــــھ في بدایة الجلســــة   •
 القادمة.

 )  B2قیمي الجلسة مع المشاركات (  •
 ).B1قیمي الجلسة مستعینة بمرفق رقم ( •

 ) : الدور الثلاثي للمرأة 3.1ملحق رقم (

 دور المرأة إلي ثلاث فئات :/  یمكن تقسیم عمل

 الدور/ العمل الانتاجي : 

ویشـمل انتاج السـلع والخدمات والتجارة (زراعة ، توظیف ، عمل حر ) فعندما   •
یســـأل الناس عن الانتاجي ، دخلا أن مھامھم ومســـئولیاتھم تتحدد ویعترف بھا  
من خلال الأدوار الاجتماعیة السـائدة وتقسـیم العمل ضـمن كل مجتمع وغالبا ما  

 عمل الرجل. یكون عمل المرأة الانتاجي غیر مرئي وأقل قیمة من  
 الدور/ العمل الایجابي / الأسري : •
ال   • ا ویشـــــمـل انجـاب الأطفـ ة أفرادھـ ایـ ة ورعـ ائلـ دبیر شـــــئون العـ وھو یغطي تـ

ورعایتھم وتحضیر الطعام وإدارة المنزل ورعایة العائلة الصحیة مع أن العمل  
الانجابي أسـاس لبقاء الإنسـان إلا أنھ لا ینظر إلیھ كعمل حقیقي وفي المجتمعات  

تكون مســــئولیتھ محصــــورة النامیة یتطلب ھذا العلم جھدا كبیرا ووقتا كثیرا و
ــري في آن   ــاء والفتیات ونظرا لتأدیة المرأة للعمل الانتاجي والعمل الأسـ بالنسـ

 واحد فأنھ غالبا ما تتم الإشارة إلي الیوم المزدوج للمرأة أو دورھا المزدوج.

 -الدور / العمل المجتمعي : 

یتضـمن ھذا الدور الأنشـطة التي تقوم بھا المرأة لأسـباب متنوعة علي المسـتوي   •
دیم بعض  ال تقـ ل المثـ المحلي في المـدن أو الریف ومن الأنشـــــطـة علي ســـــبیـ
الخـدمات للمجتمع المحلي ، منھـا تدبیر موارد البیئـة كالمـاء والوقوع والأرض ، 

لرجـال لخـدمـة المجتمع  وكـذلـك الأعمـال التي تقوم بھـا مع غیرھـا من النســـــاء وا
ــتواھا الاجتماعي   ــرة ومس المحلي وتتفاوت ھذه الأعمال باختلاف ظروف الأس

 والاقتصادي.
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كمـا أنھ یشـــــمـل تنظیم النشـــــاطات والخـدمات الاجتمـاعیـة من احتفـالات وتنمیـة   •
مجتمع ومســـاھمة في التنظیمات المختلفة والنشـــاطات المحلیة ونادرا ما ینظر 

الرغم من أنھ یتطلب وقتا وجھودا علي  إلیھ كعمل في التحلیل الاقتصــادي علي 
أســاس التطوع وأنھ أســاســي في التنمیة الثقافیة والاجتماعیة والنفســیة وحتى  
ــیلة للتنظیم المجتمعي وتنمیة   ــافة إلي كونھ وسـ ــادیة للمجتمعات ، إضـ الاقتصـ

 .  الاعتماد علي النفس
ــاطات المجتمعیة إلا أن تحدید الأدوار  • ــاركة في النشــ ــین المشــ ویمكن للجنســ

 النسائیة في المجتمع یجعل ھذه المشاركة محدودة.  
ویمكن للنسـاء والرجال والبنات والأولاد المشـاركة في مجالات العمل المختلفة   •

ــاطات   ــریة وأكثر النش ــاء بمعظم الأدوار الأس وفي معظم المجتمعات تقوم النس
الانتـاجیـة وأي تـدخـل في نطـاق أحـد ھـذه الأدوار یؤثر علي غیرھـا من الأدوار ، 

ــاركتھا في   ــارك وتؤثر الأعباء العملیة للمرأة لعي مش برامج التنمیة وعندما تش
المرأة یكون الوقت الإضـــافي الذي تصـــرفھ في الأعمال الزراعیة والانتاجیة  
المختلفة أو في الاجتماعات أوف ي التدریب ، دائما علي حســـاب مھام أخري 
مثل رعایة الأطفال وتحضیر الطعام وتدبیر شئون المنزل وغیرھا بل أكثر من 

 ھا. كل ھذا یكون علي حساب راحت
اھیم   • ادة النظر في المفـ ب إعـ ا یتطلـ ل الأدوار أو تغییرھـ دیـ ذا یمكن القول أن تعـ لـ

 والصور النمطیة ، وبناء شراكة جدیدة لعي أساس التعاون والتكافؤ.

 الجلسة الرابعة : القدرة علي اتخاذ القرار . 

 دقائق ) 5أولا : عرض التقریر الیومي (

 تكلیف المشاركة المكلفة بتلخیص عمل الجلسة السابقة . •
 مناقشة ملاحظات المشاركات حول التقریر. •
 اطلبي من أحدي المشاركات أن تقرأ موضوع جلسة الیوم. •
 ضعي خطأ تحت موضوع الجلسة في لائحة الموضوعات. •

 دقیقة) 15ثانیا : الصفات الھامة للشخص الذي یعجبني (

 الھدف 

 مساعدة المشاركات علي معرفة ما ھو ھام بالنسبة لكل منھم. •

 الخطوات  
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 الممیزات المفضلة للمرأة وللرجل. -1

 اطلبي من المشاركات التفكیر في شخص ما ، أعجبن بھ. •
ــم الشـــخص الذي   • ــاركتین اسـ وزعیھن علي مجموعات ثنائیة ، لتتبادل كل مشـ

 یعجب كلا منھما ، وممیزاتھ.
 أعدي جدولا علي اللوح : رجل / ممیزاتھ ، امرأة / ممیزاتھا. •
 اجمعي المشاركات مجددا في جلسة نصف دائریة. •
ــیة التي تعجب   • ــخصـ ــم الشـ ــاركة أن تعرف المجموعة باسـ اطلبي من كل مشـ

 زمیلتھا وبممیزاتھا.
 دوني أو استعیني بمن تجید الكتابة ، حصیلة ما تعرضھ كل مشاركة. •
الصـــفات الممیزة والقیم المشـــتركة بین  اطلبي أن یســـتخلصـــن ما ھو مھم من  •

 الشخصیات المختارة.

 أسس النجاح في تحقیق الأھداف  -2

ناقشــي مع المجموعة الصــفات الممیزة التي ســاعدت علي نجاح الشــخصــیات   •
 المذكورة ، مستعینة بالأفكار.

ة   • ا الیوم ، واســـــعـ المنـ اعي في عـ دم الفردي والاجتمـ الات النمو والتقـ دو مجـ تبـ
ومفتوحة أمام الإنسان وھو یكافح التغلب علي العقبات والمعوقات (انعدام تكافؤ  
الفرص ، السـیاسـات الاقتصـادیة الخاطئة، التخلف . . . ) لتحقیق طموحاتھ إن  

 نجاحھ في ھذا المسعي متوقف علي ما یلي :
 وجود الرغبة القویة لدیھ وتعیینھ للأھداف الشخصیة. •
 ومتابعة المستجدات.الاعتماد علي الملاحظة   •
 عملیة التعلم المستمرة لكسب المزید من المعرفة والخبرة. •
 تحین الفرص المناسبة والتحلي بالجرأة في اتخاذ القرار. •
 العمل والمثابرة شرط اساسي لبلوغ الھدف. •

 دقیقة) 50ثالثا : من الذي یقرر ؟ ( 

 الھدف 

 جعل المشاركات یفكرن في أوضاعھن بالنسبة لتوزیع المھام  ضمن الأسرة. •
 تحدید العقبات التي تواجھ مشاركة المرأة في اتخاذ القرار. •
اسـتعراض الأسـالیب المفیدة لإعادة التوازن بین الجنسـین في تحمل المسـئولیات   •

 واتخاذ القرار.
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 الخطوات  

 مناقشة استمارة " من الذي یقرر " ؟  -1

 ) علي المشاركات.4.1وزعي الاستمارة المرفقة (ملحق رقم  •
 قسمي المشاركات إلي مجموعات خماسیة. •
 اطلبي من كل مجموعة مناقشة كل بند من بنود الاستمارة. •
 اطلبي من كل واحدة منھن ملء الاستمارة. •

 المشاركة في اتخاذ القرار  -2

 استعیدي وضعیة الجلسة نصف الدائریة. •
ــاركة المرأة في اتخاذ   • ــاركات ، تحدید العوائق التي تواجھ مشـ اطلبي من المشـ

 القرار واكتبیھا علي اللوح .
 اطلبي منھن ترتیب العوائق حسب الأولویة بالنسبة لأوضاعھن الاجتماعیة. •
اسـتعیني بورقة العوامل التي تعیق مشـاركة المرأة في اتخاذ القرار (ملحق رقم  •

 لإكمال اللائحة علي اللوح.    4.29
  -أدیري جولة نقاش حول الاسئلة التالیة : •

 ما ھي القرارات التي تقومین باتخاذھا بناء علي مسئولیاتك ؟  -
 ما ھي القرارات التي تتخذینھا بصفتك امرأة ؟ -
ئولیتك انما لا دور لك   - ما ھي مجالات الحیاة الأسـریة التي ھي من مسـ

 في اتخاذ القرار بشأنھا ؟ 
الأســـــرة  - أفراد  قرارات  مع  قرارك  ــارب  یتق أو  یختلف  وكیف  متى 

 الآخرین ؟ 
 من یتخذ القرارات بشأن استخدام الموارد المختلفة ؟ ولماذا ؟  -
 ماھي المعلومات المفیدة التي تتبادلھا الأسرة كلیا أو جزئیا ؟ -
مـا ھي التغییرات التي یجـب احـداثھـا لإعـادة التوازن في تحمـل الأعبـاء   -

 والمشاركة في اتخاذ القرار ، بین الرجال والنساء ؟ 
 ھل یمكن برأیك إحداث مثل ھذه التغییرات ؟ لماذا ؟  -

 دقیقة ) 70رابعا : ما ھو الھدف / ما ھي الأمنیة ؟ (

 الھدف 

 تحدید معني الھدف والفرق بینھ وبین الأمنیة •



 الجمع�ة العامة للجمع�ات النسائ�ة لتحسین الصحة
 مشروع توظ�ف تكنولوج�ا المعلومات والاتصال لمناهضة العنف ضد المرأة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ثناء حسن إعداد/                                                                 تدر�ب المرأة العر��ة تتكلم 
 

 الخطوات :

 تعریف الھدف  -1

 اسألي المشاركات عما تعینھ كلمة ھدف والفرق بینھا وبین الأمنیة. •
 استمعي إلي عدة إجابات. •
 اخلصي إلي التعریف التالي : •
الھدف ھو ما نســعي إلیھ مســتوي علمي وظیفة دور اجتماعي مكانة مالیة دور  •

 سیاسي 
ین وضـعنا الشـخصـي ومنزلتنا الاجتماعیة علي   • یؤدي إلي تحسـ تحقیق الھدف سـ

 أن یكون لدینا الرغبة والاستعداد للعمل علي تحقیقھ.
 الأمنیة ھي التعبیر عن رغبة أو مراد بدون النیة للتحرك الشخصي.  •
 ابسطي الفكرة باعطاء مثل یتعلق بك : •
أن الھـدف الـذي أســـــعي الي تحقیقـھ ھو أن أحصـــــل علي الـدكتوراه في العلوم   •

ة   اعلـ ھ یتفق وأمنیتي في أن اكون فـ ة خلال ثلاث ســـــنوات أولا لأنـ اعیـ الاجتمـ
ــتاذة في   ــاعدني علي تأمین وظیفتى كأســ ومحترمة في المجتمع وثانیا لأنھ یســ

ا یمكنني من العی الیـ ك ســـــیؤمن لي دخلا مـ ا لأن ذلـ الثـ ة وثـ امعـ ش الكریم ، الجـ
 ورابعا لاقتناعي بأھمیة العمل علي النھوض بمجتمعنا.  

إن ھذا الھدف ھام جدا وأســـاســـي بالنســـبة إلي مســـتقبلي الشـــخصـــي وعملي   •
للوصــول إلیھ یشــبھ عمل كل لاعب في فریق كرة القدم لتســجیل ھدف لصــالح  

 فریقھ.
 اشرحي أھمیة وضوح الھدف ، من خلال الرد علي ثلاثة اسئلة  •

 ماذا ؟ نرید تحقیقھ ؟ ) تحدید الھدف. -
 كیف ؟ (نتمكن من ذلك ؟) الأسلوب والجھد. -
 متى : ( نرید تحقیق ذلك ؟) الزمان.  -

 دقیقة ) 20تحدید الھدف ( -2

 قومي بالتمرین التالي  •
اطلبي من كل مشــاركة أن تفكر في ھدف واضــح خاص بھا ، قصــیر المدي ،  •

 یمكن تحقیقھ .
 اسألي من تتطوع لتعرض ما فكرت فیھ بخصوص النقاط التالیة : •

 تعیین الھدف. -
 اختیارھا لھ.شرح سبب / مبرر  -
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 بیان أھمیتھ بالنسبة إلیھا ، وفائدتھ. -
 الطریقة التي ستتبعھا للوصول إلیھ. -
 الوقت اللازم لتحقیقھ.  -

 
 بعد الاستماع إلي محاولات عدیدة اخلصي إلي التذكیر بما یلي  •

 أھمیة أن نحدد لأنفسنا ھدفا واضحا وأن نعمل علي تحقیقھ. -
معرفة كون الھدف بعید المدي یتطلب تحقیق أھداف قصــــیرة المدي   -

 تدریجیا.
كون الأمنیـة غـالبـا مـا نحلم بھـا وننتظر أن تتحقق بقـدرة قـادر (ھبوط  -

 الثروة علینا فجأة ، أن تمر علینا لیلة القدر . . ). 
أما الھدف فإننا نضــــعھ نصــــب أعیننا ونســــعى إلي تحقیقھ بجھدنا  -

 المتواصل. 

 دقیقة). 30وضوح الأھداف ( -2

ــاء معینات (تمرین حول وضـــوح وزعي علي  • ــاركات لائحة أھداف لنسـ المشـ
 4.39الأھداف / ملحق رقم 

اقرأي كـل عبـارة أو ھـدف واطلبي التفكیر فیـھ لتحـدیـد مـا إذا كـان واضـــــحـا أم  •
اقشـــــي مع  دف ونـ ل ھـ ددة حول كـ ات متعـ ابـ غیر واضـــــح.اســـــتمعي إلي إجـ

 المشاركات سبب وضوحھ أو عدم وضوحھ .
 أسألیھن أن كان ھذا الھدف شخصیا أم فیھ فائدة للاسرة أو للمجتمع. •
ذكریھن بأن الأھداف الشــخصــیة لا تجد كثیرا من المســاندة أما الأھداف التي  •

 تفید الأسرة أو المجتمع فغالبا ما تلقي دعما من المحیط. 
بیني لھن أن الھدف الواضـح یتطلب تعیین الجھة المسـتفیدة وتحدید الإمكانات   •

تتبع في السـعي إلي تحقیقھ مما   المطلوبة والوقت اللازم وبیان الكیفیة التي سـ
 یؤمن لھ الدعم المطلوب. 

اطلبي من المشــاركات إعادة صــیاغة كل ھدف غیر واضــح لیصــبح واضــحا  •
 وساعدیھن علي ذلك .

 دوني الصیاغة الجدیدة ، واطلبي منھن القیام بذلك علي أوراقھن.  •

 دقائق) 5خامسا : خلاصة وتقییم عمل اللقاء الرابع ( 

 الخطوات :
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اطلبي من المشــاركات أن یتذكرن النقاط الرئیســیة التي نوقشــت في جلســة   •
 الیوم.

 استمعي إلي بعض المحاولات. •
 ذكریھن بالنقاط التالیة . •

 معرفة ما ھو ھام بالنسبة لكل واحدة. -
 أھمیة مشاركة المرأة في اتخاذ القرار. -
 أھمیة تحدید ھدف واضح والسعي إلي تحقیقھ. -
 أھمیة العمل والمثابرة للوصول إلي تحقیق الھدف الشخصي. -

 كلفي متطوعة باعداد التقریر الیومي لعرضھ أول الجلسة القادمة. •
 .3قیمي مع المشاركات جلسة الیوم بالاستعانة باستمارة رقم  •
 .2قیمي الجلسة مستخدمة استمارة رقم  •

 

 

 ) : تمرین حول / من الذي یقرر ؟  4،  1ملحق رقم (

 

 معا المرأة الرجل مجال القرار

 الزواج.

 اختیار الشریك.

 عدد الأطفال

 میزانیة الأسرة

 تحدید مكان وطریقة السكن

 تحدید مراكز العمل

 استخدام وسائل تنظیم الأسرة
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 معا المرأة الرجل مجال القرار

 الذھاب إلي الطبیب / المركز الصحي

 تموین العائلة

 ماذا نأكل الیوم ؟

 دخل الأسرة

 الاستدانة أو الإقراض

 اختیار مدرسة الأطفال.

 تحدید التخصصات والمھن للأولاد

 اختیار برامج التلفزیون.

 المشاركة في النشاطات المحلیة

 اختیار المرشحین في الانتخابات 

 أین سنمضي العطلة 

 زواج الأولاد  

 تحدید علاقات الصداقة.

 القیام بالواجبات الاجتماعي.  

 

 ) : العوامل التي تعیق مشاركة المرأة في اتخاذ القرار 4،  2ملحق رقم (

 العوامل التي تعیق مشاركة المرأة في اتخاذ القرار :

 تدني مستوي التعلیم. •
 العرف والتقالید. •
 قلة الخبرة في المناقشات. •
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 أعباء الأعمال المنزلیة. •
 لمواقف تتطلب اتخاذ القرار.قلة التعرض  •
 قلة الخبرة في الأمور المطروحة. •
 السلبیة ، وعدم الجرأة   •
 الاتكال علي الغیر وقلة الثقة بالنفس. •
 عدم الشعور بالمسئولیة. •
 الخوف من نتائج القرار غیر الصائب. •
 موقف الرجل السلبي (الأب ، الأخ ، الزوج). •
 موقف المجتمع المحافظ. •

 

 

 

 

 

 - ) : تمرین حول وضوح الأھداف : 4،  3ملحق رقم ( 

 

 غیر واضح ترید سمیرة من الناس في مجتمعھا أن یعملوا معا

 غیر واضح ترغب حنان في أن تكون حیاتھا أفضل

 واضح ترغب أحلام أن یصل أطفالھا إلي المرحلة الثانویة

 واضح ترغب منى في إصلاح منزلھا باعادة صدیقھاتھا الصیف القادم

 غیر واضح عایدة من الموظفین المحلیین مساعدة الناس أكثرترید 

 واضح ترید سلوي أن تعمل مع أبناء الحي لتنظیفھ الشھر القادم.  

 غیر واضح  ترید سامیة مالا أكثر
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 غیر واضح ترید ھدي أن تكون سعیدة ھي وأسرتھا

 غیر واضح ترید ندي من الحكومة إقامة مركز اجتماعي في حیھا ھذا العام  

ترید نادیا أن تلتحق بدورة تدریبیة في الصیانة الكھربائیة خلال 
الشــھر القادم حتى تســتطیع أن تجد وظیفة أفضــل بأســرع ما 

 یمكن

 واضح

 الجلسة الخامسة : مھارات التفاوض :

 دقائق) 5أولا : عرض التقریر الیومي (

 قراءة ملخص عمل الجلسة السابقة من قبل المشاركة المكلفة بالتقریر.  •
 مناقشة ملاحظات المشاركات حول التقریر .  •
اطلبي من احدي المشــاركات قراءة موضــوع جلســة الیوم (الخامســة) علي  •

 اللوحة.
 ضعي خطأ تحت الموضوع المشار إلیھ.  •

 دقیقة).   15ثانیا : تحدید مھارات التفاوض الناجحة (

 الھدف :

اكتســـــاب مھـارات التفـاوض النـاجح وربط ھـذه المھـارات بـالأدوار الاجتمـاعیـة   •
 وحل الخلافات والمشاكل.

 من یتفاوض؟ •
 من تتفاوض ؟ •
 أین تتفاوض ؟ •
 لماذا ؟ •

 الخطوات :

 أھمیة مھارات التفاوض   -1

 -أوضحي ما یلي :



 الجمع�ة العامة للجمع�ات النسائ�ة لتحسین الصحة
 مشروع توظ�ف تكنولوج�ا المعلومات والاتصال لمناهضة العنف ضد المرأة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ثناء حسن إعداد/                                                                 تدر�ب المرأة العر��ة تتكلم 
 

وأن یجروا حوارات  یفرض التعایش مع الناس أن یتعاملوا مع بعضھم البعض   •
ومفاوضــــات وتســــویات یومیة في مختلف الشــــئون في البیت والشــــارع  

 والمدرسة والسوق والوحدة.
ــاعد مھارات التفاوض علي حل المشـــكلات أو الخلافات بمرونة ، كســـب  • تسـ

ــھا  ــفقات والاتفاقات والدفاع عن الآراء والمواقف والاتجاھات أو رفضــ الصــ
 بدون تشنج.

ولیكون تعاملنا ســـلیما ومفیدا ، علینا أن نعمل من أجل تحســـین قدراتنا علي  •
ــاب مھارات   ــكلات بمرونة وھذا یتطلب اكتس التفاوض الناجح وعلي حل المش

 خاصة ، فما ھي ھذه المھارات ؟ 
 ساعدیھن علي التوصل إلي معرفة تلك المھارات بواسطة الاسئلة التالیة : •

 ما الفرق بین السمع والإصغاء ؟ -
الإنسـان معرفة ما یریده الشـخص الآخر دون أن یصـغي ھل یسـتطیع   -

 إلیھ ؟
 ھل یكون الرد صحیحا إذا حصل دون تفكیر ؟ -
 ھل یستطیع الآخر فھم ما نریده إذا لم نتكلم بوضوح ؟ -
 ھل نحصل علي موافقة الأخر وتجاوبھ دون إقناع ؟ -
إذا ظھرت بعض المشـــــكلات أثنـاء المفـاوضــــــة ،ھـل نتوقف عن  -

 المفاوضة أم نعمل علي حل تلك المشكلات ؟ 

 المھارات المطلوبة   -2

اخلصــي إلي تحدید اھم مھارات المفاوضــات الناجحة (بواســطة المشــاركات)   •
 ودوینھا علي اللوح.

 الإصغاء الجید ،  -
 عدم فرض أحكام مسبقة. -
 التفكیر برویة . -
 الثقة بالنفس. -
 الكلام الواضح . -
 الإلمام بالموضوع. -
 الإقناع . -
 المرونة. -
 المشاكل الحقیقیة والمحتملة.حل  -
 الصبر والمثابرة. -
 القبول بالتسویة القائمة علي التفاھم المتبادل . -
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 ھدف واضح  -

 دقیقة ) 20ثالثا : تشویة الأقوال عند تناقلھا (

 الھدف :

 نوضح أھمیة الإصغاء الجید. •
 .إبداء سھولة تشویة الاقوال المنقولة •

 الخطوات :

 إمكانیة تشویة الأقوال : -1

ــاركـات ثم اخرجي معھن إلي  • قومي بـالتمرین التـالي : یتم اختیـار خمس مشـــ
 القاعة المجاورة واطلبي منھن أن ینتظرن أدوارھن للدخول تباعا.

 ادخلي إلي القاعة برفقة أحداھن. •
ذكري الموجودات بالقاعة بأھمیة الإصــغاء الجید وھن یســتمعن إلي القصــة   •

 التي ستروینھا بوضوح.
ھل سـمعتن بما حصـل بین أبو خالد وزوجتھ أم خالد ؟ قبل آخر الشـھر بیومین   •

جنیة كي تسدد بدل إیجار الشقة للمالك   750، ترك أبو خالد عند زوجتھ مبلغ  
أبو إبراھیم ونفع الجمعیة وقســـط الغســـالة، أول الشـــھر / بعد انصـــرافھ إلي 

جنیة لان  150  عملھ ، جاءت احدي الجارات وطلبت من أم خالد أن تقرضـھا
ب  ا المبلغ ، وطلـ أعطتھـ الى  فـ ھ غـ ب دواء لـ دكتور وكتـ اء الـ ب وجـ ا تعـ زوجھـ

جنیة لیشـــارك في رحلة مع أصـــدقائھ فأعطتھ أیاه . وطلبت  125ابنھا خالد  
جنیة لشـــراء كتب من المعرض فاســـتجابت أیضـــا لطلبھا في  84ابنتھا مبلغ 

 لھا :المساء عاد أبو خالد فأخبرتھ زوجتھ بما حصل فقال 
ھذا غیر معقول ، أنت تصــــرفت دون حســــاب ولم تقدري وضــــعي ، وخرج   •

 غاضبا من البیت. 
عنـد الانتھـاء من عرض القصـــــة اطلبي دخول مشـــــاركـة ثـانیـة إلي القـاعـة ،  •

 لتستمع إلي عرضھا مجددا من المشاركة الأولي علي مسمع الجمیع.
الطریقة  كرري التمرین علي نقل القصـة من المشـاركات الثلاث الباقیات بنفس  •

 وتباعا.
 اسألي المشاركات رأیھن بطریقة عرض القصة في المرات الخمس. •

 النقل الصحیح   -2
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 أدیري جولة نقاش بواسطة الاسئلة التالیة : •
 كیف أصبحت القصة ؟ -
 ھل روت المشاركات الخمس وقائع القصة بصورة صحیحة ؟ -
 أین حصل التشویة ؟ -
 ھل لاحظتم سھولة تشویھ الأقوال بین ناقلة وأخري ؟  -
 علي ما یعتمد الإنسان عند نقلھ للخبر الذي سمعھ ؟  -
 ھل نستطیع عادة ، تذكر لاأمور التي لا نفھمھا ، دون أخطأ ؟ -
ھل یحصـل أن یتغیر المعني أو یضـیع أو ینقلب إلي ضـده عند تكررا   -

 الروایة ؟ 
 ھل تؤثر استنتاجات السامعین ، علي روایتھم للخبر ؟ -
أي الطریقیتین تسـھل علي الإنسـان تذكر المعلومات بصـورة صـحیحة   -

 : رؤیة الواقعة ، أم سماع روایتھا ؟ 
 ھل یسھل طرح الاسئلة فھم المعني ویمكن من النقل الصحیح أم لا ؟  -

اطلبي من المشـاركات اسـتخلاص الأفكار الرئیسـیة من ھذا النقاش واسـتمعي  •
 إلي عدة محاولات .

 دقیقة). 45رابعا : مھارات الإصغاء ( 

 الھدف 

 فھم السلبیات الناتجة عن تجاھل الآخر. •
 تحدید مھارات الإصغاء والتدرب علیھا. •
 ربط ھذه المھارات بالأدوار الاجتماعیة وبمھارات المفاوضة •

 الخطوات :

 : مھارات الإصغاء الجید . 1

ــكلن مجموعات ثنائیة ، وأن یتكلمن في وقت   • ــاركات أن یشــ اطلبي من المشــ
 واحد دون إصغاء.

ــاركـة   • ائیـة أن تقوم مشـــ وقفیھن عن التحـدث ، ثم اطلبي من كـل مجموعـة ثنـ
 بالتحدث إلي جارتھا المصغیة فتعید ھذه ما قالتھ ثم تتبادلان الدور.

 بعد خمس دقائق استعیدي الجلسة نصف الدائریة ، واسألیھن : •
 ما رأیكن في طریقة تبادل الحدیث ثنائیا ؟ -
 ما ھي فائدة أن تصغي المشاركة إلي محدثتھا ؟ -
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 بما یمتاز المنصت الجید عن غیره ؟ -
 ما ھي فائدة الإصغاء عند التفاوض مع الآخر ؟ -
 قولي للمجموعة ھناك أربع مھارات أساسیة للتفاوض. -
 كیف نرتب ھذه المھارات حسب الأولویة ؟ -
 دونیھا علي اللوح علي الوجھ التالي : -

 مھارات غیر متدرجة

 الكلام بوضوح   -
 برویة.التفكیر  -
 الإصغاء الجید. -
 تحضیر الحجة المقنعة.  -
 استمعي إلي محاولات شفویة عدیدة. -

 اطلبي من واحدة أو أكثر اعادة ترتیب المھارات المذكورة خطیا علي اللوح.   •
 مھارات متدرجة.

 الإصغاء الجید. -
 التفكیر برویة . -
 تحضیر الحجة المقنعة .  -
 .الكلام بوضوح -

 : مھارات الإصغاء الجید.   2

 أوضحي للمشاركات الملاحظات التالیة كتمھید للتمرین الذي ستقمن بھ : •
 تشكو معظم النساء من قلة اصغاء الآخرین لھن أو من قلة تقدیرھن  -
ــن التعبیر  - ــاء لأنھن لا یحس ــكو معظم الرجال من قلة فھمھم للنس یش

 عن أنفسھن.
عملیة الإصـغاء لیسـت سـلبیة ، وھي تتطلب مھارات معینة لتشـجیع  -

 الآخرین علي التعبیر عن أنفسھم  ولفھم ما یقولون.
المترددات في الكلام خوفا من ســـوء الفھم ، ھن بحاجة لأن نصـــغي  -

 الیھن جیدا ، وبخاصة الأمیات ، كي نشجعھن علي التعبیر بوضوح
من تشـعر أن الآخرین لا ینصـتون إلیھا تجد صـعوبة في التعبیر عن   -

 نفسھا بصراحة عندما یطلب منھا ذلك .
 من أجل حل ھذه الصعوبات ، یجب اكتساب مھارات الإصغاء الجید. -
ــاركـات ورقـة / المھـارات الجیـدة والســـــیئـة عنـد  - وزعي علي المشـــ

 الإصغاء.
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 مشاركات قراءة فقرات ھذه الورقة بصوت عالي.  3اطلبي من  -

 عادات الإصغاء السیئة : -1

 الإصغاء المتقطع : انقطاع المستمع عن الإصغاء أحیانا ثم العودة إلیھ. •
ــغل  • ــغاء عند ورود كلمة معینة ، فینشــ ــغاء العلم الأحمر : یتوقف الإصــ إصــ

 المستمع بالتفكیر في موضوع آخر اثارتھ تلك الكلمة في بالھ.
 آذان مفتوحة / عقل مغلق :عندما یقرر المستمع بأنھ عرف ما سوف یقال. •
إصغاء العیون المفتوحة : عندما یتظاھر المستمع بالإصغاء في حین أنھ یفكر  •

 في أمر آخر.
 إصغاء ھذا فوق مستواي : عندما نتوقف عن الإصغاء بسبب عدم الفھم. •
إصـغاء المحافظة علي الأوضـاع القائمة : عندما نتوقف عن الإصـغاء إلي كلام  •

 یطرح تحدیا لآرائنا ومعتقداتنا.

 عادات الإصغاء الجیدة : -2

 ابداء الاھتمام تجاه الشخص الآخر الذي یرید عرض فكرتھ. •
 فھم وضعھ. •
 ابداء التعاطف معھ. •
 تحدید المشكلة. •
 البحث عن أسبابھا وتحدیدھا. •
 مساعدة الآخر علي ربط المشكلة بأسبابھا. •
 تشجیعھ علي المثابرة في السعي لحل مشكلتھ. •
 تعلم مھارة السكوت عندما یكون واجبا. •

 الإصغاء :ما یجب تجنبھ عند  -3

 المجادلة . •
 المقاطعة. •
 إصدار الأحكام المسبقة والمتسرعة. •
 تقدیم النصائح دون أن یطلبھا الآخر. •
 التسرع في الاستنتاج قبل اتضاح العوامل والأسباب. •
 مخاطبة الأحاسیس ، وتجاھل الوقائع.  •
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بعد الانتھاء من قراءة كل فقرة علي حدة ناقشي مع المجموعة النقاط الواردة   •
 ثم وضحي لھن ما صعب فھمھ. 

 دقیقة) 40خامسا : حل الخلافات قبل تحولھا إلي نزاعات (

 الھدف :

أ   • توضـیح أن الخلافات بین الناس أمر وارد دائما ،ولا یمكن تجنبھ ، لأنھا تنشـ
انیة ، وأن التعامل المصـحوب بالخلافات أفضـل  من العلاقات والنشـاطات الإنسـ
من المقاطعة والمعادة لأن التعامل المناسـب والمدروس یسـاعد علي الوصـول 

 نزاعات عنیفة. إلي حلول فعالھ للخلافات قبل تحولھا بالمقاطعة إلي

 الخطوات :

 الخلافات وكیفیة حلھا : -1

 اطلبي من المشاركات أن یتذكرن خلافا محددا مررن بھ وكیف تم حلھ. •
اطلبي منھن أن یشــكلن مجموعات ثنائیة وأن تتبادل كل مشــاركة مع زمیلتھا   •

 عرض ما جري بالنسبة إلیھا في جو من الإصغاء والاھتمام المتبادل. 
 استعیدي الجلسة نصف الدائریة واسألیھن : •

اللجوء إلي العنف أم إلي  - ة ؟ (بـ ات الفردیـ كیف یتم عـادة حـل الخلافـ
 الحوار الثنائي ، أم إلي مجلس العائلة أو الحزب أو المؤسسة ؟)

ام إلي القوة   - الأحتكـ ة ؟ (بـ اســـــیـ ات الســـــیـ ل الخلافـ ادة حـ كیف یتم عـ
 (نزاعات عنیفة) ، أم إلي الرأي العام (الدیمقراطیة)؟ ). 

ــأن الحـدود بین دولتین ؟ (بـاللجوء   - كیف یتم عـادة حـل الخلافـات بشـــ
 إلي القوة (نزاعات دولیة) أم إلي التحكیم (محكمة العدل الدولیة)؟

 المواقف والاھتمامات   -2

 اوضحي أن الخلافات تنشأ عادة من تضارب المواقف وتشابك الاھتمامات. •
 اسألیھن عن معني المواقف والاھتمامات. •
 استمعي إلي بعض المحاولات. •
 صححي الإجابات علي الوجھ التقریبي التالي :  •
المواقف : ھي الآراء التي نعلن عنھا تجاه أي فضــــیة أو مشــــكلة ، ونلتزم  •

 بالدفاع عنھا وقد تكلفنا تضحیات مادیة أو معنویة. 
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الاھتمـامـات : كثیرا مـا تـدفعنـا اھتمـامـاتنـا العـاطفیـة أو المـادیـة إلي الانشـــــغـال  •
بشـــــيء ما أو بقضـــــیة معینة ، فتبرر لنا ھذه الاھتمامات أخذ المواقف التي 

 نراھا مناسبة. 

 معالجة المشاكل  -3

اطلبي من المشـاركات أن یحددن مواقفھن واھتماماتھن بشـرط ألا تكون علي  •
 حساب مواقف واھتمامات الآخرین أو  تشكل تحدیا لھم. 

 ذكریھن بوجوب التفریق بین الأفراد أو المشاكل. •
ــاكل بین الأفراد وعلینا أن نتعامل مع ھذه   • ــبب الخلافات في حدوث مش قد تتس

ــفتھا عوائق تعكر علاقاتنا الطیبة ، مما یتطلب العمل علي حلھا   ــاكل بص المش
 بالرجوع إلي أسبابھا مع تجنب الخلط بین المشاكل والأفراد. 

اقون   • ا الأفراد بـ ا ، بینمـ ابھـ ة ویمكن أن تزول بزوال أســـــبـ ل مؤقتـ ــاكـ المشـــ فـ
 والعلاقات بینھم دائمة وقائمة علي المصلحة المتبادلة في العیش المشترك.

أن الأفراد لا یتحملون عواقب أي مشــكلة أو قضــیة تخص أســرھم أو بلدانھم  •
 ولذلك لا یجوز محاسبتھم بسبب انتماءاتھم العائلیة أو الطائفیة أو جنسیاتھم. 

ــبة  • ــاركات أن یفكرن بتركیز ، لتصــور واقتراح الطرق المناس اطلبي من المش
 لحل الخلافات قبل تحولھا إلي نزاعات عنیفة.

أوضــحي لھن أن المھم ھو ابداء الرأي البناء وتقدیم الاقتراحات ولیس انتقاد   •
الآخرین (انتبھي إلي أن الھدف ھو الحصول علي أكبر عدد من الآراء المفیدة  

 ولیس الوصول إلي الفكرة المثالیة ).
 دوني الحلول المقترحة علي اللوح. •
قیمي ھذه الحلول واستبعدي منھا تلك التي تقوم علي حساب الآخرین أو التي  •

 تستند إلي الاھتمامات الخاصة. 
 استعرضي الحلول المتبقیة ومدي مناسبتھا مع اھتماماتھن.  •
 اشیري إلي الاھتمامات التي لا تشملھا الحلول المقترحة.  •
 اسألیھن : ماذا یتطلب تنفیذ الحل الأكثر واقعیة ؟  •
 استعرضي معھن النتائج التي تترتب علي ھذا الاتجاه الإیجابي في التفكیر. •

 دقیقة) 30سادسا : ماذا أفعل ؟ كیف اتصرف ؟ (

 الھدف :
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المشـاركات علي التصـرف بطریقة مناسـبة في المواقف الصـعبة بھدف تدریب  •
 تعزیز ثقتھن بأنفسھن .

 الخطوات :

 التصرف الأنسب  -1

ــاركات أننا كثیرا ما نتعرض لمواقف لا نعرف كیف نتصـــرف  • أوضـــحي للمشـ
 إزاءھا. وفي مثل ھذه المواقف نكون أمام خیارات ثلاثة :

 ألا نفعل شیئا. -
 عدوانیین.أن نغضب ونكون   -
 أن نتماسك ونشرح موقفنا بوضوح ونحاول حل الموقف. -

  -ناقشي معھن ھذه الخیارات بواسطة الاسئلة التالیة :  •
 أي من ھذه التصرفات یتصف بالسلبیة ؟ ولماذا ؟  -
 أیھا یتصف بالانفعال والتھور ، وما الذي قد ینتج عن ذلك ؟ -
أي منھا ینطلق من الثقة بالنفس ویتصـــف بالحكمة والحزم ؟ ولماذا   -

 ؟ 
 ماذا تفضلین من بین ھذه التصرفات ؟  -
 ماذا یني التصرف الحازم ، وما ھي نتائجھ المحتملة ؟  -
ــائر  - ــاء عن حقوقھن في سـ ــابھ الطرق التي تدافع بھا النسـ ھل تتشـ

 المجتمعات ؟ 
 ما ھي الطرق التي تلجأ إلیھا النساء عندنا للدفاع عن حقوقھن ؟ -

 تمرین حول اختیار أفضل طریقة للسلوك. -2

 استعیني بالورقة التالیة الخاصة بتمارین ماذا أفعل والمتضمنة لمواقف مختارة.  •
اركات إلي تصـور ما یمكن أن تقلنھ في موقف مماثل   • یمكنك دعوى بعض المشـ

 ، كما یمكنك عرض المواقف المقترحة علیھن.
 اطلبي منھن :  •

 موقف .أن یخترن ما یعتقدن أنھ أفضل طریقة للتصرف في كل  -
 أن یوضحن سبب اختیارھن تلك الإجابة.  -
 أن یحددن النتیجة المحتملة ویعرضنھا.  -

 

 تمارین ماذا أفعل : 
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 موقف أول  

منذ أســـبوع ، اســـتعارت منك صـــدیقة لك أكبر إناء للطھي لدیك ، علمت بأن  •
ا  دمـ ام. عنـ اء لتحضـــــري لھم الطعـ ة للإنـ اجـ ت بحـ ك وأنـ ارتـ اءك آتون لزیـ أقربـ

 تقصدین صدیقتك ماذا تقولین لھا ؟
 أقربائي سیأتون للعشاء عندنا یوم الجمعة.  •
 أنھ من قلة الذوق استعارة الأشیاء وعدم ردھا لأصحابھا. •
 سأحتاج للإناء یوم الجمعة ، الرجاء اعادتھ یوم الخمیس. •

 موقف ثان.

ــحي انتظرت وقتا طویلا حتى حان دورك  • ذھبت لتطعیم طفلك في المركز الصــ
عندما رجعت إلي المنزل وجدت زوجك مســـتاء لأنك لم تحضـــري الغذاء ماذا  

 تقولین لھ ؟
 انا آسفة ساعده حالا. •
 لیس مقدوري انجاز كل شيء أنت لا تقدر أبدا مسئولیاتي. •
 كانت ھناك زحمة في المركز الصحي إذا ساعدتني سنعد الطعام بسرعة. •

 موقف ثالث  

ــاب للجمعیـة في البنـك   • ذھبـت برفقـة ثلاثـة عضـــــوات من الجمعیـة لفتح حســـ
انتظرتن ساعة لمقابلة الموظف المسئول إلا أنھ لم یھتم بكن عندما لفتم نظره  

 إلي ذلك كان رده بأن علیكن الانتظار فماذا تقلن لھ ؟ 
 وھو كذلك . •
 الزبائن الآخرون لا ینتظرون ، فلماذا تعاملنا ھكذا ؟  •
 لقد انتظرنا طویلا ولدینا اشغال فھل ھناك سبب للتأخیر ؟  •

 

 موقف رابع 

ــترین بعض الأغراض أعطیت البائع عشــرین جنیة فلم یرد   • كنت في متجر تش
لك أي مبلغ وكان الحسـاب عشـرة جنیة رغم توضـیح الأمر لھ أصـر علي أنك 

 أعطیتة ورقة بعشرة  ماذا تقولین لھ ؟ 
 أنت لص ولن ادخل ھذا المحل مرة أخري. •
 من المحتمل أن أكون مخطئة فلست متأكدة من أنني أعطیتك عشرین جنیھا. •
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أنا متأكدة من أنني أعطیتك عشــرین جنیھا أرجو أن تتأكد من ذلك مرة اخري   •
 وإلا أخبرني أین أجد المدیر ؟

 موقف خامس :

ــكنینھ ، وزوجك  • ــائیة في الحي الذي تسـ ــمام إلي الجمعیة النسـ تریدین الانضـ
 یعارضك في ذلك ماذا تقولین لھ ؟ 

 الرأي رأیك. •
 أنت دائما ھكذا لا تسمح لي بالقیام بأي نشاط. •
انضــمامي إلي الجمعیة ســیفیدني ویفید الأســرة كما أن ذلك لن یتطلب منى إلا  •

حضــور اجتماع أســبوعي في الصــباح وســیســمح لي بتعلم أمور تفیدنا جمیعا 
 وأنت دائما تشجعني علي اكتساب الجدید. 

 

 دقائق ) 5سابعا : خلاصة وتقییم عمل اللقاء الخامس (

 الخطوات :

 اسألیھن :  •
 ما ھي النقاط التي عالجناھا في جلسة الیوم ؟ •
 ما ھي الأفكار الجدیدة التي یمكننا الاستفادة منھا في تعاملنا مع الآخرین؟ •
النقـاط   • ذكیرھن بـ ات بتـ دة ثم صـــــححي الإجـابـ اســـــتمعي إلي محـاولات عـدیـ

 المستخلصة التالیة :
 الإصغاء الجید یجنبنا تشویھ الأقوال. -
 مھارات الإصغاء الجید تمكن من التعبیر بصورة أفضل. -
 حل الخلافات ممكنة بالحوار. -
 أھمیة التماسك والثقة بالنفس عند التعامل مع الآخر. -
 التحلي بالمرونة أثناء التفاوض للوصول إلي التسویة المعقولة.  -
 

 الجلسة السادسة : الشبكات الاجتماعیة والدعم الاجتماعى  

 دقائق) 5أولا : عرض التقریر الیومي (

 قراءة ملخص عمل الجلسة السابقة من قبل المشاركة المكلفة بالتقریر.  •
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 مناقشة ملاحظات المشاركات حول التقریر .  •
 اطلبي من احدي المشاركات قراءة موضوع جلسة الیوم علي اللوحة. •
 ضعي خطأ تحت الموضوع المشار إلیھ.  •

 دقائق) 30ثانیا : ما ھو الدعم الاجتماعى  (

 -الھدف :

ــاركة   ــور والمشـ التعریف باھمیة الدعم الاجتماعى لتمكین المراة من الحضـ
 فى القرارات والنشاطات الاسریة والمجتمعیة 

 -الخطوات :

 تمرین تمھیدى    -1

 ذكرى المشاركات بالمثل القائل وراء كل رجل عظیم امراة واسالیھن 

امراة عظیمـة مـاذا یعنى ھـذا المثـل ؟ ولمـاذا لایقـال الى جـانـب كـل رجـل عظیم  
. 

 ھل تعرفن نساء شھیرات حظین باعجابكن ؟ ما اسماؤھن ؟

 ما سبب اعجابكن بھذه المراة او بتلك ؟

 كیف وصلت كل منھن الى ھذة المرتبة ؟

ھـل تعتقـدن ان نجـاحھن تحقق بجھودھن الخـاصـــــة ام انھن تلقین دعمـا  
 وتشجیعا من المحیطین بھن ؟

 ذكّرى المشاركات بافلام الفیدیو التى شاھدنھا فى الجلسة الاولى 

 ماذا یمكننا ان نتعلم من خبرة بطلة الفیلم 

 من شجعھا ودعمھا؟

 من كانت تستشیر ؟

 ھل ساعدھا ھذا فى النجاح ؟
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 استمعى الى محاولات عدیدة وصححى الاجابات مستعینة بالافكار الاتیة :

 اھمیة التفكیر فى الوضع الشخصى والعائلى  •
 الثقة بالنفس  •
 التفانى فى العمل  •
 المثابرة وتخطى العقبات  •
 الرغبة فى التطور الشخصى  •
 الافادة من الدعم الاجتماعى  •

ــفات التى تتحلى بھا بطلة الفیلم وما   اعدى جدولا على اللوحة لتدوین الص
ھى مصـادر الدعم لھا وماھى مصـادر الدعم الاجتماعى التى تلقتھا البطلة  

 ومن شجعھا وھل یوجد جھات داعمة ومشجعة اضافیة :

اوضحى ان مصادر الدعم متنوعة منھا ما ھو قریب او داخلى  ( الوالدان  
ا  – الاســـــرة    –  ارجىالعـ د او خـ ا ھو بعیـ ا مـ ة ) ومنھـ دارس     ئلـ   –( المـ

 المراكز الاجتماعیة .....)  – المؤسسات 

 دقائق)  40ثالثا : نھر حیاتى  (

 الھدف :

 تحلیل مصادر الدعم فى حیاتنا

 الخطوات : 

اوضـــحى انھ بامكان كل فرد منا ان یروى قصـــة حیاتھ ویرســـمھا على 
شكل نھر یمد ھذا النھر دائما روافد تقویھ وتجعلھ قادر على السیر وقبل 
ات ووجود  ا التعرجـ انـ اة واحیـ الحیـ ده بـ د اخر یمـ اك رافـ ان یقف یكون ھنـ
بعض المعوقات فى طریق النھر یكون سـبب فى تقویتھ وجعلھ قادر على 

لســیر ونحن ایضــا كذالك یوجد لدینا من یقف بجانبنا ویدعمنا مواصــلھ ا
 وتوجد لدینا عثرات طالما لم تكسرنى فانھا تقوینى 

 ركزى انظارھن على الروافد الداعمة  

 اطلبى ان یشرحن تاثیرھن على حیاتھن الایجابیة والسلبیة 
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 مصادر التشجیع والارشاد 

 

 -استخلصى النقاط الاتیة :

 ھل توجد بیننا من لاتتاثر بتتدخلات من المحیطیین بھا 

كل فرد یتاثر بالدعم والتشجیع ویعطیھ قوة وجراة وقدرة على المشاركة  
 فى الحیاة العامة 

ــادر الـدعم فى اطـار علاقـاتنـا الاجتمـاعیـة كیف  اذا لم یوجـد اى من مصـــ
 سیكون شكل الحیاة 

الاجتماعیة المترابطة فى نقة ان نھر حیاتنا اشـــبھ بشـــبكة من العلاقات 
 التقاء ھو انا ومن الممكن ان استفید بھا واجعلھا تدعمنى .

 دقائق) 40رابعا  : كیف یتم الدعم   (

 الھدف :

 تعریف المشاركات باھمیة المساندة الاجتماعیة 

 الخطوات :

 معنى الدعم     

 المساندة والمساعدة من شخص ما او جھة ما. -ان الدعم ھو: 

ة فھو نوع من   دعم الحكومى على الســـــلع التموینیـ الـ وقربى لھن الفكرة بـ
الدعم لانھ یسـاعد ویسـاند فى البیت ومصـروف البیت لدى الكثیر من الناس  
ومثلى ایضـا بالشـجرة عند بدایة نموھا تكون عودا اخضـر صـغیر یحتاج من 
یدعمھ ویســانده حتى یقوى ولھذا نقوم بوضــع قطعة من الخشــب بجانبھ و 

 نربطھم معا حتى یستقیم العود ویقوى نقوم بازالة الخشبة الدعامھ .

 انواع الدعم  
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 اسألى المشاركات السؤال التالى :

 ولكن ھل كل الدعم یجب ان یكون دعما ملموسا ( مادیا ) فقط ؟

 خذى الاجابات وعقبى علیھا  

ذى یكون   دعم المعنوى والـ دعم وھو الـ اك نوعـا اخر من الـ ووضـــــحى ان ھنـ
 بالتشجیع

 والسؤال 

 والكلمة الطیبة 

 والنصیحة 

 والتقدیر 

 اھمیة الدعم 

ان الدعم ھو الروافد التى تمد نھر حیاتنا بالماء حتى یسـتطیع مواصـلة السـیر  
 و بدون ھذه الروافد لاصبحت الحیاة صعبة .

 ثم اطرحى على المشاركات السؤال الاتى :

 ولكن ھل بامكاننا ان نجد من یدعمنا ؟

 الاجابات فى اطار الافكار الاتیة :ناقشى 

نعم بـامكـان كـل فرد ان یجـد من یـدعمـھ اذا كـانـت ھنـاك شـــــبكـة قویـة لـدیـھ من 
العلاقـات الاجتمـاعیـة ویحرص دائمـا على تجـدیـدھـا وتقویتھـا بـالعلاقـات الطیبـھ 
اتـھ المنـاســـــبـة ومثلى على ذلـك   والمبـادرة فى تقـدیم الـدعم للاخرین فى اوقـ

 .بالمناسبات الاجتماعیة التى یجب ان نكون فیھا بجوار بعض 

 (دللى على ذلك بمواقف حیاتیة لھن )

ولكن اذا انقطعنا ونقطعت شـبكة علاقاتنا الاجتماعیة لانجد من یقف بجوارنا 
 ودعمنا یوم نحتاج الى ھذا .
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 دقائق ) 5سابعا : خلاصة وتقییم عمل اللقاء السادس (

 الخطوات :

 اسألیھن :  •
 النقاط التي عالجناھا في جلسة الیوم ؟ما ھي  •
ــاركـات لاعـادة اھم النقـاط التى  • اســـــتمعى الى محـاولـة او اكثر من قبـل المشـــ

 نوقشت فى ھذه الجلسة 
 قیمى الجلسة مع المشاركات  •
 قیمى الجلسة بمفردك •
 

 الجلسة السابعة : المشاركة فى الحیاة العامة 

 دقائق) 5أولا : عرض التقریر الیومي (

 قراءة ملخص عمل الجلسة السابقة من قبل المشاركة المكلفة بالتقریر.  •
 مناقشة ملاحظات المشاركات حول التقریر .  •
 اطلبي من احدي المشاركات قراءة موضوع جلسة الیوم علي اللوحة. •
 ضعي خطاً تحت الموضوع المشار إلیھ.  •

 ثانیا : ماھى الحیاة العامة   

 تعریف الحیاة العامة  

 فى البدایة بسطى التعبیر عند المشاركات واسالیھن عن معنى الحیاة العامة .

واسـتخلصـى من الاجابات ما یؤكد على ان الحیاة العامة ھى الحیاة الخارجیة خارج  
اطار الحیاة الخاصــة الیومیة بین الاســرة وانھ بمجرد الخروج والتعامل مع اى من 
الاشــخاص او المؤســســات الخارجیة ھى حیاة خاصــة یجب ان یكون عندنا القدرة  

 على التعامل مع ھذه الحیاة .
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لانھ بامكاننا ان نتعامل فى حیاتنا الخاصــھ باســلوب غیر لائق ( كالعصــبیھ الزائدة  
ــة كـالاولاد   وقلـة الصـــــبر وعـدم فھم الكلام ) ولكن من ھم فى اطـار حیـاتنـا الخـاصـــ

 والزوج مضطرین على قبول ھذا التعامل او یعترضون علیھ .

 ولكن 

 ب ان تكون لدینا مؤھلات للمشاركة بھا بشكل صحیح .الحیاة العامة یج

 مؤھلات المشاركة 

اوضـحى ان المشـاركة فى الحیاة العامھ تتطلب بعض المھارات واسـالیھن عن ھذه  
 المھارات التى تمكننا من المشاركة بنجاح .

یة التى تمكننا من   اسـ تخلصـى منھا الصـفات الاسـ ودونى كل الاجابات على ورق واسـ
 -المشاركة فى الحیاة العامة ومنھا :

 الثقة بالنفس  •

 المعرفة  •

 الصبر  •

 التفاوض  •

 بناء العلاقات  •

 الابتسامھ •

 المرونھ •

 القدرة على التعبیر •

 ثالثا : الاتصال بالمسئولین  

 الھدف

 تدریب النساء على التعامل مع المسئولین وخاصة الرجال .
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 الخطوات :

 تمرین حول الاتصال بالجھات المختصة . 

 .   اختارى مشاركتین واعرضى علیھن موضوعالمشھد التمثیلى

 المشھد الاول    

اقھ ولكن كان المدرس  ورســة وتوجھت الى المدرســة لاقدم لھ أبلغ ابنى ســن المدر
 خذ ومراجعة الاوراق عصبى ومحدود الكلام .الذى یقوم بأ

 المشھد الثانى  

فتح حســـاب فى البنك ولیس لدیك معلومات عن الطریقة المتبعة فى تریدین 
 ذلك .

 المشھد الثالث  

تشــكو ابنة عمك من اوجاع وترید منك ان ترافیقیھا لزیارة المركز الصــحى  
 كیف تجرى الزیارة والحوار .

 اصول التعامل مع المؤسسات  

 اخرجى من المشاھد بانھ ھناك اصول للتعامل مع المؤسسات ھى 

 معرفة الجھھ المختصة 

 معرفة المستندات المطلوبة 

 احترام اوقات العمل 

 احترام الدور 

 دقائق ) 5سابعا : خلاصة وتقییم عمل اللقاء السابع (

 الخطوات :

 اسألیھن :  •
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 ما ھي النقاط التي عالجناھا في جلسة الیوم ؟ •
ــاركـات لاعـادة اھم النقـاط التى  • اســـــتمعى الى محـاولـة او اكثر من قبـل المشـــ

 نوقشت فى ھذه الجلسة 
 قیمى الجلسة مع المشاركات  •
 قیمى الجلسة بمفردك •
 

 من الناس   التعامل مع الانماط المختلفة كیفیة

 دعيمالمجادل ال 

  الوصف

 یدعي معرفة كل شيء -

 یكن على علم تام بالموضوعیعرض رأیھ على الجمیع حتى لو لم  -

  الأسلوب المقترح للتعامل

احرص على ألا یأخذك ھذا المدعي حیث یرید و اعمل على إیقافھ بأسئلة مربكة 
وطرح أفكاره ومعلوماتھ لأعضاء المجموعة لیعالجوا أمره، و لا تنس مثل ھذه  

 العبارة:"ھذه وجھة نظر مھمة وعلینا الآن أن نرى وجھات نظر أخرى" 

 الناقد الصامت

  الوصف

 یقیم كل شيء ویعتقد أنھ فوق مستوى الموضوعات والأفكار المطروحة للمناقشة  -

  الأسلوب المقترح للتعامل

حاول إثارة انتباھھ بطلب رأیھ في الموضوع، وأظھر الإحترام لما یملكھ من خبرة 
 دون مبالغة 

 الإیجابي  الصامت

  الوصف
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 لمعاونتك، وواثق یشكل كبیر من نفسھمستعد دائما  -

  الأسلوب المقترح للتعامل 

ھذا النمط یساعدك إلى حد كبیر في النقاش، لذلك قاطعھ بلباقة بشكره على ما یقدمھ 
من آراء قیمة وانتقل إلى توجیھ الأسئلة للآخرین، ویمكنك استثمار ھذا النمط في  

  تقدم المناقشة والتلخیص 

 

 یھوي المنازعات المناقش الذي 

  الوصف

  یحب دائما أن یحرج الآخرین  -
  الأسلوب المقترح للتعامل

كن ھادئا مع ھذا النمط وأظھر استعدادك لمناقشة وحل مشكلاتھ على انفراد، ولكن 
  اعتذر لھ دائما بعدم وجود الوقت المناسب 

 المشارك المشاغب

  الوصف

  لمشاكلھ الشخصیة أو العملیةیحب المجاملة ویعارض للمتعة سواء  -
  الأسلوب المقترح للتعامل

تحل بالھدوء وضبط النفس مع ھذا النمط، بان لا تدخل معھ في جدال، ویمكنك أن 
تستخلص بعض النواحي الإیجابیة أو الطیبة في تدخلاتھ وتتكلم عنھا وتنتقل  إلى  

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

 المشارك العنید

 الوصف

 یتجاھل بشكل متعمد آراء الآخرین -

  الأسلوب المقترح للتعامل
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أفسح المجال لآراء الآخرین وحاول أن تجمع خیوطھا لتقارع رأیھ، وأفھمھ أنك  
مستعد لدراسة الموضوع معھ بشكل منفرد، ولكن علیھ أن یقبل وجھات نظر 

  الآخرین

 المناقش الثرثار

  الوصف

یكون لدیھ بعض المعلومات المسبقة عن موضوع النقاش ویود استعراض ھذه قد   -
 المعلومات

 كثیر التحدث بدون ھدف   -

   یفھم كل شيء إلا الموضوع الذي تناقشھ المجموعة-

  الأسلوب المقترح للتعامل

احرص على ألا یأخذك ھذا المدعي حیث یرید، أوقفھ بأسئلة مربكة واطرح أفكاره 
ومعلوماتھ لأعضاء المجموعة لیعالجوا أمره، ولا تنس مثل ھذه العبارة: "ھذه وجھة 

  نظر مھمة وعلینا الآن أن نرى وجھات نظر أخرى"

 المناقش الخجول 

  الوصف

 قد تكون عنده بعض الأفكار، لكنھ یجد صعوبة في صیاغتھا أو التعبیر عنھا 

  الأسلوب المقترح للتعامل

السھلة، وساعده على تدعیم ثقتھ بنفسھ، كأن تجذب أنظار وجھ إلیھ بعض الأسئلة 
 . الآخرین إلیھ وإلى ما یقولھ من آراء جیدة

 المشارك الذي لا یتزحزح عن أفكاره  

  الوصف

 متمسك بآرائھ -
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 دائم الكلام  -

  الأسلوب المقترح للتعامل

اجذبھ إلى الموضع واستفد من آرائھ التي تبدو لھا قیمة كبرى وحاول أن تتفھمھ  
  لتقلل من عنصر المقاومة لدیھ مع الحرص على أن تعاملھ بلباقة

 

 المشارك الذي یسرح بعیدا

  الوصف

 دائم السرحان وفي وضعیة شرود متكررة  -

 بعید عن الآخرین وعن الموضوع -

  الأسلوب المقترح للتعامل

الخاص في یمكن أن تقاطع سرحانھ وشروده بأسئلة سھلة ومباشرة، مع طلب رأیھ 
النقطة أو النقاط الأخیرة التي توصل إلیھا الآخرون في نقاشھم مع الاحتراس من 

  إحراجھ أو إحباطھ

 المشارك المتعالي 

  الوصف

 یتعامل مع الآخرین بطریقة متعالیة -

 لیس لھ ذات موحدة  -

  الأسلوب المقترح للتعامل

فاستخدم الأسلوب المناسب: "نعم لا تخدش حساسیتھ، ولا تنتقده، وإذا ما أخطأ   -
  ولكن"

 المشارك المتصید

  الوصف
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 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

 الصحة الانجاب�ة

 الأنجاب�ةمفهوم الصحة 

 
 ھى حالة من الرفاھة الكاملة بدنیا ونفسیا وأجتماعیا ولیس مجرد أنتفاء المرض أو العجز

وھذا یعنى أجتیاز المرأة لعمرھا الأنجابى فى صــحة بدنیة ونفســیة وأجتماعیة ســلیمة ویشــمل ھذا المعنى  
 تحت مظلتھ جمیع الخدمات الصحیة والنفسیة والأجتماعیة

 على السواءللمرأة والرجل 

م  لفهمل حقمف ئلآمحئ
ھى مجموعة من الحقوق والحریات الأساسیة التى یجب أن یتمتع بھا كل أنسان تجاه المجتمع والتى  
الفرد فى  المثال : حق  المدنى وتشمل على سبیل  المجتمع  بدونھا لایعیش الأنسان بكرامتھ ضمن 

 والثقافیة. الحیاة ، الحریة ، الأمان ، التعبیر ، الأیمان الدینى ، الحقوق الأقتصادیة والأجتماعیة

 نجاب�ةالحقوق الإ 
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ــان الـدولیـة  ــان المعترف بھـا فى القوانین الوطنیـة ومواثیق حقوق الأنســ ھى جزء من حقوق الأنســ
ــھم بحریة  ــر فى أن یختاروا ویقرروا بأنفسـ ــاســـى لجمیع الأسـ ــتند ألى الأعتراف بالحق الأسـ وتسـ
ــب لأطفـالھم وتوقیـت أنجـابھم وفترة المبـاعـدة فیمـا بینھم وأن تكون لـدیھم  ــئولیـة العـدد المنـاســ ومســ

 معلومات والوسائل اللازمة لذلكال

 وتشمل أیضا حق الأسرة فى أتخاذ القرارات المتعلقة بالأنجاب دون تمییز أو أكراه أو عنف
 

 

 

طار المواثیق إنجابیة فى نبذة تاریخیة حول الحقوق الإ
 الدولیة 

ینص على أن الناس تولد أحرارا متسـاویین   1948نسـان فى لحقوق الاعلان العالمى  الا •
 نسان التمتع بجمیع الحقوق دون تمییزإولكل 

ام   • دین فى   1968فى عـ المى الأول لحقوق الأنســـــان على حقوق الوالـ د المؤتمر العـ أكـ
ــول على المعلومـات والمعرفـة   اء والحق فى الحصــ تقریر العـدد المرغوب فیـھ من الأبنـ

 المطلوبة
ترتیجیات   1978فى عام  • ات والأسـ یاسـ أعلن المؤتمر الدولى لرعایة الصـحة الأولیة السـ

لمباشـرة الرعایة الصـحیة الأولیة كجزء من النظام الصـحى الشـامل وأعتبر أن الصـحة 
 حق أساسى من حقوق الأنسان

 .صدرت أتفاقیة لرفع كل أشكال التمییز ضد المرأة 1979فى عام  •
ــیك ألى حقوق تكوین   1985فى عام  • ــان فى المكسـ ــار المؤتمر الثانى لحقوق الأنسـ أشـ

 الأسرة ومكانة المرأة
أطلق صــندوق الســكان والبنك الدولى ومنظمة الصــحة العالمیة مبادرة   1987فى عام  •

 .الأمومة الآمنة
ــع برنـامج عمـل    1994فى عـام   • القـاھرة حیـث تم وضــ ــكـان بـ عقـد المؤتمر الـدولى للســ

 یتصدى للتحدیات السكانیة
دولة وصدر أعلان   186عقدت قمة الألفیة فى نیویورك بمشاركة    2000فى نھایة عام   •

 .بالأھداف الأنمائیة للألفیة
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ثقمف  ب ئك ب  فئئص تئا�  ئلأم
نجابیة والجنســیة بأعتبارھا عنصــرا من العناصــر المكونة للصــحة العامة طوال .الحق في الصــحة الإ1

 .الحیاة

 .الموافقة على الزواج والمساواة فى الحیاة الزوجیة. الحق فى 2

ــب  من الأطفـال3 ــیلـة   -فترة المبـاعـدة  -. الحق فى أتخـاذ القرارات الأنجـابیـة ( تقریر العـدد المنـاســ الوســ
 ألخ).000المناسبة لتنظیم الأسرة

 ألخ000الأنتماء السیاسى. الحق فى عدم التمییز على أساس النوع الأجتماعى أو اللون أو الدین أو 4

الوقـایـة من الأمراض    -التحرر من العنف   -الولادة الآمنـة  –. الحق فى الأمن الأنجـابى ( متـابعـة الحمـل  5
 .المنقولة جنسیا  )

ــحة الأنجابیة والتى تمكن الأفراد من أتخاذ 6 ــول على المعلومات المتعلقة بخدمات الص . الحق فى الحص
 القرارات المبنیة على المعرفة

 .حترام الخصوصیةا. الحق فى 7

. الحق فى عدم التعرض للممارسـات الضـارة بالفتیات والنسـاء والعنف والتحرش الجنسـى وتجنب كل  8
 . أشكال القھر والأساءة

ثقمف  لك ئك م  دلئ ث ب  لجئصد ئك تئا�  ئلأم
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ن  سـوء التغذیة وفقر الدم: اء فى سـ ارا بین النسـ نة ویؤدى ألى  44-15یعتبر ذلك أكثر الأمراض أنتشـ سـ
 % من أسباب وفیات الأمھات25المضاعفات الصحیة أثناء الحمل والولادة ویشكل 

 % بین الفتیات فى سن المدارس49تصل نسبة أنتشار فقر الدم ألى 

 مضاعفات الحمل والولادة :

 أمرأة كل سنة لأسباب مرتبطة بالحمل على مستوى العالم 585000تموت  -

 .تعسر الولادة والنزیف والألتھابات مابعد الولادة من الأسباب الرئیسیة لوفیات الأمھات-
 

 

 

ثقمف  لك ئك م  دلئ ث ب ئلأ لجئصد ئك تئا�  م
ــن (أقل من  ــغار السـ ــر الولادة والنزیف   20الزواج والحمل المبكر یعرض الأمھات صـ ــنة) ألى عسـ سـ

 لى الوفاةإوالألتھابات والتى قد تؤدى 

 أمرأة سنویا نتیجة عملیات الأجھاض غیر الآمن70000تموت 

 ضعف خدمات تنظیم الأسرة :

 یوجد سیدات یرغبن فى تنظیم الأسرة ولكنھن یفتقرن ألى الوسائل والمعلومات

 نجاب�ةلإمخاطر الحرمان من الحقوق ا
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 الأمراض التى تنتقل عن طریق الجنس :

 . سنة 44-15النساء أكثر عرضة للأصابة خمس مرات من الرجال فى العمر مابین -

 سنة) 24-15ھذه الأمراض أكثر شیوعا بین المراھقین والشباب ( -

 وحالات الحمل خارج الرحم وألتھابات الحوضتؤدى ھذه الأمراض فى النساء ألى العقم 

% بین المراھقین والشــباب فى بعض البلاد 60-50تصــل نســبة حدوث ألتھابات الجھاز التناســلى ألى  -
 . النامیة

 فیروس نقص المناعة البشریة المكتسبة (الأیدز) :

 حالة وفاةملیون  4.9ملیون شخص مصاب بالأیدز ،  39.4ھناك حوالى  2004حتى عام -

 سنة 24-15یتراوح أعمار غالبیة المصابین مابین  -

ات نقـل 5-3%عن طریق الجمـاع بـدون واقى ذكرى/  80-75طرق نقـل العـدوى كـالآتى :    - %من عملیـ
 % من العلاقات الجنسیة الشاذة10-5% من الحقن الملوثة / 10-5الدم الملوث/ 

 .% من أصابات الرضع والأطفال تنتقل قبل الولادة أو أثناء الرضاعة الثدییة90أكثر من  -
 

 ناث :ختان الإ

 تؤدى ممارسة ختان الأناث ألى زیادة الأصابة بأمراض الجھاز البولى التناسلى -

ا فى العمر    - ة غـالبـ اء    10-4تجرى ھـذه العملیـ د الزواج أو أثنـ ة المراھقـة أو عنـ ا فى مرحلـ انـ ــنـة وأحیـ ســ
 الحمل

 قد یرفض الرجل أن یتزوج أمرأة غیر مختنة وتتعرض النساء لضغوط لكى یذعن لھ -

 زیادة حالات الأغتصاب وحالات العنف البدنى والنفسى والأجتماعى

 نجاب�ةالدعوة للحقوق الإ
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ــمن مجموعـة من الأجراءات یقوم بھـا مواطنون منظمون بھـدف أحـداث تغییرات   الـدعوة ھى عملیـة تتضــ
 البرامجمحددة فى السیاسات أو القوانین أو النظم أو 

 الدعوة الفعالة ھى التى تنفذ طبقا لخطة أستراتیجیة وفى نطاق فترة زمنیة معقولة
الأعلام ھو نشـــــر الحقـائق والمعلومات والأخبـار بین الجمھور بھـدف تنمیة 

 . ظھار الحقیقةإالوعى على أن یكون ملتزما بالصدق و 

 

 التشر�ح الفسیولوجي
 

 تشریح ووظائف الأعضاء التناسلیة للأنثى
 التناسلیة الخارجیة والداخلیة الأعضاءمن یتكون الجھاز التناسلي للأنثي. 
والولادة. لأنثي للحملاد اعدأتؤدي وظائف إفراز البویضات و 

تقع ھذه الأعضاء في منطقة الحوض . 
 

 

 

  

 أولاً :الأعضاء التناسلیة الخارجیة للأنثى 
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 البظر:

 ــ ــاس یتكون من نس ــو حس ــفنجي قابل  عض ــاب، وھو غنیج إس یة الدمویة ویغذیھ  بالأوع  يللإنتص
 .ي الشریان البظر

 الشفران الصغیران :

ــان رقیقـان من الجلـد الغن ــبیـة عنـد التقـاءھمـا من أعلى    يفصــ بـالأوعیـة الـدمویـة والنھـایـات العصــ
 البظر. ين ما یعرف بقلفة البظر والتي تغطیكونا

 الشفران الكبیران:

بجلد رقیق وعلیھ شـعر یبدأ في الظھور عند   فصـان شـحمیان مكونان من نسـیج دھني غلیظ مغطى
 بدایة البلوغ.

وفتحة المھبل وفتحة خروج البول   الشــفران الكبیران یغلفان الأعضــاء التناســلیة الخارجیة للأنثى
 (صماخ البول) ویغلفان البظر والشفران الصغیران عند بلوغ الأنثى.

 الجنسى . ع شبافعال فى الإال ھادور

أعضــاء  یةغذلتترســل إشــارات من المخ عبر الجھاز العصــبي الذي یقوم بتنبیھ الدورة الدمویة 
 . بعض الانتصاب في البظر والشفرین الصغیرینھا و الفرج مما یؤدى إلى احتقان

 ثانیاً :الأعضاء التناسلیة الداخلیة للأنثي
 

 

 : الأعضاء الداخلیة للجھاز التناسلي للأنثي1شكل 
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ة اســـــلیـ ــاء التنـ ة  تتكون الأعضـــ داخلیـ لللأنثى من    الـ الوبو  الرحمو  المھبـ اتي فـ   قنـ
 المبیضانو

 المھبل:

ــیة مخاطیة رقیقة. إفرازاتعبارة عن  ــلة بین الفرج والرحم وھى مبطنة بأغش ــطوانیة موص   ھاقناة أس
 .طبیعیة وظیفتھا مقاومة بعض أنواع المیكروبات وتسھیل عملیة الجماعال

 :المھبلة وظیف

 یتم فیھ الجماع.

 .قناة یمر منھا دم الحیض

 المولود أثناء الولادة . ھیمر من

 الرحم:

 كمثرى الشكل

 جسم الرحمو  عنق الرحمھما  یتكون من جزئیین متصلین

 عنق الرحم:

عبارة عن اســطوانة صــغیرة توصــل المھبل بداخل الرحم، وتمتد ھذه الاســطوانة إلى أعلى مكونة  
 الرحم.جسم 

 

 جسم الرحم:

 عبارة عن فراغ كمثري الشكل ویتكون جداره من ثلاث طبقات

 الغطاء الخارجي.

 عضلات الرحم.

 .بطانة الرحم الداخلیة

 ة الرحموظیف

 .احتضان البویضة المخصبة 

 .یھیئ المناخ المناسب لاستمرارھا 
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 یغذیھا حتى تنمو وتصبح جنیناً كامل النمو.

 . مادة مخاطیة تتغیر لزوجتھا تأثراً بالھرمونات التي یفرزھا المبیضانعنق الرحم یفرز 

د   ة تســـــاعـ اطیـ ادة المخـ ــعود إلى الرحم وتحمى من حـدوث علوالمـ ات من الصــ ي منع المیكروبـ
 الالتھابات الخطیرة بالحوض.

 

 قناتي فالوب:

 .ھما قناتان رقیقتان

 .تفتحان على الرحم 

مى    أھداب لالتقاط البویضـة منلكل قناة فتحة خارجیة بھا   المبیض المتواجد على نفس الجھة وتسـ
 تلك الفتحة بالبوق.

 وظیفتھما:

 تلتقط البویضة الناضجة التي یخرجھا المبیض.

 المبطنة لقناة فالوب البویضة تجاه الرحم. ا الھدبیةتحرك الخلای

 یحدث الإخصاب في الثلث الخارجي لقناة فالوب.

 .و یكتمل الحمل تةبطانبتلتصق لتساعد البویضة المخصبة على الحركة اتجاه الرحم 

 

 المبیضان:

 یوجد مبیضان على جانبي الرحم.
 

 وظیفتھما:

 )البروجستیرون والإیستروجین (إفراز الھرمونات الأنثویة

 وھما مسئولان عن الوظائف التالیة:

 للمرأة. الخصائص الأنثویة الخارجیة

 .حدوث وانتظام الدورة الشھریة 
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 حدوث واستمراریة الحمل.

 .من أحد المبیضین بالتبادل شھریا  إخراج البویضات

 فسیولوجیا الإنجاب 

 ھي مجموعة من الوظائف التي یؤدیھا الجسم بھدف الحفاظ على الجنس البشرى.

 

 الوظائف الإنجابیة

 التبویض:

 بالتناوب المبیضینھو خروج بویضة ناضجة صالحة للإخصاب من أحد 

 حدث مرة كل دورة شھریة (كل شھر تقریباً).ی

 .توافر الھرمونات اللازمة لذلكب تصل البویضة إلى مرحلة النضج

 تحت تأثیر الغدة النخامیة الموجودة داخل المخ.

 یوم قبل نزول الحیض). 14تحدث عملیة التبویض قرب منتصف الدورة الشھریة (

 
 ة:الدورة الشھری

 .یوم تقریباً مع وجود بعض الاختلافات من أنثى إلى أخرى  28تحدث بصفة دوریة كل 

 تحدث نتیجة لتأثیر ھرمونات المبیض على بطانة الرحم.

ــاعد  ــمك بطانة الرحمالھتسـ كتمل  ویزیادة بعض الغدد و الأوعیة الدمویة  ب رمونات على زیادة سـ
 .استعدادا لاستقبال الجنین إذا ما حدث حمل قرب منتصف الدورةھذا 

قرب نھایة الدورة وتتسـاقط الطبقات    إذا لم یحدث حمل تقل الھرمونات افى الدم بصـورة واضـحة
 .الحیضبالسطحیة لبطانة الرحم مصحوبة 
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 بعض الأعراض المصاحبة للحیض:

 

 التوتر أو الشد العصبي.

 بعض التقلصات أو المغص مع بدایة نزول دم الحیض. 

 صداع بسیط أو آلام بالظھر. 

 . تقلبات مزاجیة

 .أعراض طبیعیة لا تستلزم للجوء إلى الأدویة وھى 

 
 تتناول بعض السوائل الساخنة.

 ل على قسطاً وافیاً من الراحة.وحصال

 أخذ حمام دافىء.

 وضع قربة ماء ساخن على مكان الألم.

   .آلام بالظھرتدلیك رقیق لمكان  

 استشارة الطبیب. بعد المسكنات البسیطةتستعمل بعض 
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 الإخصاب والحمل:

 

ینتج و  في الثلث الخارجي لقناة فالوب  حیوان منوي بناضجة  اللبویضة  ا  تلتقایحدث الإخصاب إذا  
 تكوین النطفة.

 النطفة بالأھداب الموجودة في قناة فالوب تجاه الرحم. تتحرك

 غماس.لھذا للأن الرحم التي تكون مھیأةعند وصول النطفة إلى الرحم تلتصق ببطانة 

 تستمر النطفة في النمو مكونة علقة ثم مضغة حتى تصبح جنیناً كامل النمو. 

 
 ومشورة المراھقة

 ما قبل الزواج

 
  -یوجد كثیر من الافكار الخاطئة الشائعة عن تالك الفترة ومنھا:

 فترة الحیض عدم الاستحمام خلال 

 .أو عدم غسل الشعر

 .وعدم القیام بالألعاب الریاضیة 

 .أو تناول وجبات معینة
 ولكن  

 أخذ حمام یومي یساعد على نظافة الفرج والجلد و یریح من آلام الظھر والبطن.
 و  تقلیل احتقان الحوض  ســاعد علىلیالتخلص من الإمســاك خصــوصــاً قبل موعد الحیض  .1

 تخفیف آلام البطن والظھر.  
 تخفیف آلام البطن والظھر. واحتقان الحوض  یلتقلللعمل التمرینات الریاضیة الخفیفة  .2
ــعھا في القمامة و غلي    تغییر .3 ــتمرار والتخلص منھا بوضــ ــة باســ ان كان   حفاضالالأحفضــ

 قماش. المستخدم 
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 الزواج الم�كر 
یمكن الفتاة من الذى الزواج المبكر للفتیات یقلل من فرص حصــولھن علي قســط كاف من التعلیم  

 تنشئة أبنائھا بطریقة صحیحة ویدعم دورھا في تنمیة أسرتھا ومجتمعھا.

من الناحیة العلمیة فقد أثبتت الأبحاث الطبیة أن الســن المناســب للزواج والإنجاب بالنســبة للإناث 
عاما حیث أنھ في ھذه السن یكتمل النمو الجسماني والنفسي للأنثى كما تكتمل    20-18لا یقل عن  

 قدرتھا علي تحمل مسئولیھ أسرة بأكملھا.

 

عاما) یجب علیھا تأجیل حدوث    20-18في بعض الحالات التي تتزوج فیھا الفتاة مبكرا (أي قبل  
 المناسب.الحمل الأول حتى السن 

 انخفاض العمر الافتراضي للفتاة. 

 التعلیم والعمل.  و التأثیر السلبي على الصحة العامة، التغذیة

 حدوث مضاعفات ومشاكل صحیة خطیرة أثناء الحمل. 

رة الاقتصـادیة وھو ما یؤدى للإقلال من أھمیتھا   ین ظروف الأسـ اھمة الفتاة في تحسـ انخفاض مسـ
 الأسرة أكثر منھا مصدراً للدخل.باعتبارھا عبئاً على 

ــائل تنظیم الأســرة الحدیثة التي تناســب الفتیات المتزوجات حدیثا والراغبات   یوجد العدید من وس
 في تأجیل الحمل الأول.

ــة ولادة أطفال یعانون من غیر  ــبب في زیادة فرصـ ــتحب الزواج بین الأقارب حیث أنھ یتسـ مسـ
 الأمراض الوراثیة.

 مشورة ما قبل الزواج 

 .یفضل أن تعطى المشورة للمخطوبین مع بعض أي غیر منفصلین

 على انفراد فذلك یرجع لھما.  ھاأخذ ولكن إن كانا یفضلا 

لمخطوبین عن لیلة الزفاف، الحیاة الزوجیة، الخصــــوبة والإنجاب،    الإجابة عن تســــاؤلات یتم
الأمراض المنقولة جنسـیا في مناخ مریح للطرفین یشـجعھم على البوح بما یدور في ذھنھم من 

 تساؤلات أو مخاوف.
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  إعطاء المعلومات:

 .حسبما یلائم الموقف الموضوع 

 یجب على مقدم الخدمة اكتشاف المفاھیم و المعتقدات الخاطئة الخاصة بالزواج وتصحیحھا. 

 

 الكشف: 

 .لاستبعاد الأمراض المختلفة وخاصة الأمراض التناسلیة فحص طبي شامل

صــدر، باطني، أمراض نفســیة، جلدیة وتناســلیة   ,یشــمل الجھاز التناســلي لكل من المخطوبین 
 وأمراض النساء. 

   RHصورة دم كاملة تشمل الھیموجلوبین وفصیلة الدم ومعامل

 سرعة النزف والتجلط لمعرفة أمراض الدم كالھیموفیلیا والسلاسیمیا.

 لاكتشاف الزھري. VDRLاختبار وازرمان أو

فحص البول للزلال والصـدید والسـكر، إذا كان البول إیجابیا للسـكر یتم عمل تحلیل سـكر في الدم 
 صائما و بعد ساعتین.

ة   ائي    ELISAفحص الـدم بطریقـ ا  .    B&Cللإیـدز والالتھـاب الكبـدي الوبـ إذا كـان التحلیـل إیجـابیـ
 للتأكد من الإیجابیة. Western Plotللإیدز یجرى تحلیل 

 فحص السائل المنوي للذكور لتحدید القدرة على الإنجاب.

 أشعة موجات فوق صوتیة على الحوض للإناث.

 أجراء أشعة على الصدر للطرفین.

 تحلیل لوجود مضادات للحصبة الألماني بدم السیدة.

  :مشورة

 عن تأجیل الحمل في حالة الرغبة في ذلك.عطاء المشورةإویتم 

 :تحصین

 یمكن تحصین السیدة ضد الحصبة الألماني إن كان لا یوجد أجسام مضادة. 
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 الغذاء 

 .حصول على مواد غذائیة من الوسط الذي یحیط بھا، لكي تستطیع بناء أنسجتھا وھ

 الحصول على الطاقة اللازمة لیقوم الجسم بوظائفھ المختلفة. و 

 حصل  على الغذاء من خلیط من الأطعمة النباتیة والحیوانیة الموجودة في البیئة.ن

 لصحة:لأھمیة الغذاء 

 النمو وبناء الجسم أثناء مرحلة الطفولة والمراھقة.

 الحصول علي الطاقة.

 مقاومة الأمراض.

 شروط الغذاء الصحي المتوازن:

 

 یحتوي علي جمیع العناصر الغذائیة حسب سنھ ونوعھ ومجھوده والحالة الفسیولوجیة.

 للشھیة، ومقبول الشكل.متنوعا ، فاتحا 

 صحیا وخالیا من أي میكروبات أو مواد ضارة بالصحة.

 یحتوي علي كمیة مناسبة من الألیاف الغذائیة.

 المواد الغذائیة الضروریة:

 المواد النشویة (الكربوھیدرات)

 المواد الدھنیة

 المواد البروتینیة

 الفیتامینات

 الأملاح المعدنیة 

 الماء
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 :المواد النشویة (الكربوھیدرات) تعطي طاقة

ل والمربي والحبوب   كر والعسـ أغلب المصـادر الغذائیة للكربوھیدرات ھي المصـادر النباتیة كالسـ
 المختلفة كالقمح والذرة والأرز والشعیر ومنتجاتھا، كما یوجد السكر في الفواكھ.

 

 المواد الدھنیة (الدھون والزیوت)

الحرارة العادیة مثل الدھون ذات المصـدر الحیواني، أو سـائلة مثل  وھى مواد إما صـلبة في درجة 
 الزیوت النباتیة، والمصادر الغذائیة للدھون

 (مواد بناء)  البروتینیة المواد

 المصادر الغذائیة للبروتینات:

ــادر حیوانیة ــماكوالدواجن  و  اللحوم بأنواعھ مثل:"البروتینات الكاملة"   مص البیض ومنتجات الألبان   و الأس
  .المختلفة 

 ..الخ اللوبیا الجافة  و الفاصولیاو العدس و الفول : البقول بأنواعھا مثل:مثلنباتیة   مصادر

 تعد الحبوب مصدرا للبروتین بنسبة أقل من البقول.

 الفیتامینات

ــتطیع  ــان بكمیات قلیلة، ولا یس ــم الإنس ــویة التي یحتاجھا جس وھي مجموعة من المركبات العض
 تكوینھا داخل أنسجتھ وخلایاه من مواد أخرى.

 :م في افیتامینات دورھا الھللو

 .مقاومة الجسم للأمراض المختلفة

 .سرعة الشفاء من الأمراض

 .إكساب الجسم الحیویة والنشاط

 

 الفیتامینات إلي: تنقسم

  :الفیتامینات التي تذوب في الماء

 المركب، وفیتامین (ج)وتشمل مجموعة فیتامین (ب) 

  :الفیتامینات التي تذوب في الدھون
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مل (أ  ویتوقف امتصـاصـھا في الأمعاء علي نفس ظروف امتصـاص ).A, D, E, Kك) ( –ھــــــ  -د   –وتشـ
 الدھون.

 ) (الثیامین) وأھم مصادره:1فیتامین (ب

 ال�قول .و الفواكه و الخضراوات الورق�ة  مصادر ن�ات�ة:
الكبد  ( داخل�ةالاللحوم �أنواعها وخصـــوصـــا الأعضـــاء   حیوان�ة:مصـــادر  
   )والكلاوى 

 الدواجن �أنواعها
 الأسماك والب�ض واللبن ومنتجاته

 البري بري " ونقص هذا الفیتامین یؤدي إلى مرض

 ) (الریبوفلافین) وأھم مصادره:2فیتامین (ب

 

 مصادر نباتیة: الخضراوات الورقیة والفواكھ والبقول.

و الدواجن والأســماك والبیض واللبن  نھامصــادر حیوانیة: اللحوم بأنواعھا وخصــوصــا الأعضــاء الداخلیة م
 ومنتجاتھ .

 .الخمیرة

 التھاب زوایا الفم. و أھم أعراض نقص ھذا الفیتامین ھي التھاب في قرنیة العین

 :) 6فیتامین (ب

 البطاطس. و البقول الخضراءو البیض  و اللبن و الأسماك  و اللحوم و الكبد  أھم مصادره

 .الذائبة الكبد علي التخلص من بعض الدھنیات 6یساعد فیتامین ب

 .بالأنسجة نقصھ یؤدى إلي الأنیمیا وإلي الدوار وتراكم السوائل

 .لمواصلاتایستعمل في علاج القيء ودوار الحمل و 
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 :) 12فیتامین (ب

 .واللبن واللحوم والأسماك لاوى الكبد والك أھم مصادره

 .یسمى العامل المضاد للأنیمیا الخبیثة

 نقصھ یؤدي إلي قصور في تكوین كرات الدم الحمراء واضطرا بات الجھاز العصبي.

 
 :فیتامین (ج)

 .أھم مصادره الموالح والفواكھ والخضراوات الطازجة وبخاصة ذات الأوراق الخضراء

 .بالحرارة، لذلك یجب تناولھ من مصادرة الغذائیة الطازجةفیتامین (ج) یتأثر 

نقص ھذا الفیتامین یؤدي إلي تورم باللثة مع النزف وتخلخل في الأســـنان والتھاب في المفاصـــل  
 (مرض الأسقربوط) .

ن: هصنئ  آ
 ضروري لتكوین وسلامة مادة الكولاجین

Collagen .الرابطة بین الخلایا والأنسجة 

 .یساعد على امتصاص الحدید 

 .الجسم المناعة والحیویة والنشاط بكسی

 .یساعد على مقاومة حدوث النزف

 .یساعد على سرعة التئام الجروح والحروق

 ضروري لمقاومة الأمراض المعدیة والشفاء منھا.
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 الفیتامینات التي تذوب في الدھون

 

 :فیتامین ( أ )

 اللبن.و الأسماكو  الكبدوالجزر الخضراوات ذات الأوراق الخضراء : مصادره

 ضروري لسلامة وصحة الجلد والأغشیة المخاطیة التي تبطن المسالك البولیة والھضمیة.

 ضروري لسلامة العین والإبصار، إذ یدخل في تكوین خلایا شبكیة العین.

الرؤیة في الضـوء الخافت، وھو ما یعرف "بالعشـى  یؤدي نقص فیتامین (أ) إلي عدم القدرة علي  
 . اللیلي

 
 :فیتامین ( د )

 .القشدةو الزبدةوزیت السمك والكبد و البیض ر صفا مصادره

غروب یؤدي إلي تحول المادة الدھنیة الالتعرض لأشـعة الشـمس المباشـرة في الصـباح الباكر وقبل  
 .الموجودة تحت الجلد إلي ھذا الفیتامین

  .في الأطفال ولین العظام في الكبار Ricketsیؤدي نقص ھذا الفیتامین إلي مرض الكساح 

 
 :فیتامین ( ھـ )

 .أوراق الخسوالدھون و الكبد  وأھم مصادره

 نقصھ یؤدي إلي ضمور الخصیتین أو المبیضین كما یؤدى 

 أحیانا إلي حدوث العقم .

 

 :فیتامین ( ك )

 .والمصادر الحیوانیة مثل الكبدالخضراوات الورقیة  أھم مصادره
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 یساعد علي تجلط الدم لمنع حدوث النزف.

 الأملاح المعدنیة

 الكالسیوم:

 من العناصر الھامة والضروریة لجسم الإنسان ونموه. 

 % من كمیة الكالسیوم الموجودة في جسم الإنسان في العظام والأسنان.99

 الكالسیوم الموجود في الأطعمة، ویساعد علي ذلك فیتامین ( د).وتقوم الأمعاء الدقیقة بامتصاص  

 

  الحدیـد:

 .العناصر الضروریة للجسم وحیویتھمن 

  .یدخل في تركیب مادة الھیموجلوبین

 أھم المصادر الغذائیة للحدید ھي:

 الحمراء. اللحوموالكلاوى والطحال وصادر حیوانیة مثل الكبد 

  .البقول بأنواعھاوالخضراوات الورقیة الخضراء  والعسل الأسود  مثل مصادر نباتیھ

 نقص الحدید یؤدى إلى الإصابة بفقر الدم و الأنیمیا.

 
 الیـود:

 ).لثیروكسین(ا یدخل في تركیب ھرمون الغدة الدرقیة

 ضروري لنمو الأطفال وأثناء فترة البلوغ.

 

 :الغذائیة مصادر للیود

 الفواكھ المزروعة قرب البحار والمحیطات. والخضراوات  والأعشاب البحریة    مثل  مصادر نباتیة

 .بأنواعھا الأسماك والحیوانات البحریة مثل مصادر حیوانیة
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  .مصادر أخري: ملح الطعام المستخرج من البحار والمحیطات 

 )نقص الیود یسبب مرض الجویتر (تضخم الغدة الدرقیة

 مجموعات الأطعمة الأساسیة والغذاء الصحي المتكامل 

 

 المجموعات الغذائیة الثلاثة:

ة والمجھود اقـ ة الطـ ة الأولي أطعمـ ة، وھي    المجموعـ اقـ الطـ ــم بـ د الجســ ة التي تمـ وتتكون من الأطعمـ
 . الكربوھیدرات والدھون

 .وتتكون من الأطعمة الغنیة بالبروتینات والكالسیوم  المجموعة الثانیة أطعمة البناء

 .وتتكون من الأطعمة الغنیة بالفیتامینات والأملاح  المجموعة الثالثة: أطعمة الوقایة

حتى   یجب أن یجمع الشـخص بین ھذه المجموعات الثلاث حسـب السـن، والنوع، والحالة الصـحیة
 تتم الوظائف العضویة للجسم  .

 

 نجاب مرحلة الإ

 الأمومة الآمنة
 ( النفاس ).  الولادة، و ما بعد الولادةتحتاج المرأة لعنایة طبیة خاصة في حالات الحمل،  و 

 

 و الإنجاب. غالبیة وفیات الأمھات ترجع لأسباب متعلقة بالحمل

 الحمل، و الولادة، و فترة ما بعد الولادة فترات حرجة، تحتاج لعنایة خاصة للأسباب التالیة: 

 متا�عة الحمل
متابعة الحمل تھدف إلى ضــمان مرور الحمل،   و الولادة، و فترة ما بعد الولادة بســلام للأم، و  

 للمولود.

ــاھم بقـدر كبیر في علاجھـا، و الإقلال من  ــكلات المتعلقـة بـالحمـل یســ ــاف المبكر للمشــ الاكتشــ
 مضاعفاتھا.
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تحتاج المرأة أثناء فترة الحمل إلى تغذیة خاصـــة، و أن تعتني بنفســـھا أكثر من الأوقات  
 الأخرى.

 قدمي الإرشادات التال�ة للحوامل 
 

 النظافة الشخصیة:

 الاھتمام بالحمام الیومي.

 العنایة بمنطقة العجان؛ و ذلك نتیجة زیادة الإفرازات المھبلیة.

 یجب الامتناع عن عمل دش مھبلي، و یكتفى بالغسیل بالید.

العنایة بالأســـنان:مراعاة العنایة بنظافة بالأســـنان، و الكشـــف الدوري علیھا؛ على أن تبدأ ھذه العنایة منذ بدء  
 الحمل.

 
 التعرض للھواء الطلق

 و أشعة الشمس المحتملة / التنزه: 

ســـاعة في الیوم في الھواء الطلق، و یفضـــل الجلوس أو المشـــي في یجب على الحامل أن تقضـــي على الأقل 
 إحدى الحدائق، و لیس في الأماكن المزدحمة.

المشـي یسـاعد على تنشـیط الدورة الدمویة،    و یعطي إحسـاسـا بالراحة، إلى جانب ذلك فانھ یسـاعد على فتح 
 الشھیة، و یمنع الإمساك،    و یساعد على النوم الھادئ.

 العنایة بالثدي :

ــلھا  ــھر الثلاثة الأولى؛ و ذلك نتیجة للإفرازات التي تبدأ في الظھور، و ذلك بغس ــة بعد الأش تجب العنایة بالثدي، خاص
 بالماء فقط كل یوم، كما یجب أن تدلك المرأة الحلمة برفق؛ حتى تبرز، و تتھیأ للرضاعة.

 الریاضة في أثناء الحمل:

 یجب أن تمارس المرأة نوعاً خفیفاً من الریاضة، بشرط ألا تصل إلى درجة الإجھاد.

 ریاضة المشي من أنسب الریاضات.

 الأعمال المنزلیة لا تغني عن التمرینات الریاضیة.
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 الأشـــیاء إلى الوصـــول محاولة عدم أو طویلة، لمدة الوقوف عدم و الثقیلة، الأشـــیاء حمل بعدم ینصـــح
 .الحوادث لوقوع تفادیا ذلك و مرتفعة؛ الموضوعة على أماكن

 تمرینات و – العجان – الحوض – البطن عضــــلات لتقویة بالحمل؛ خاصــــة تمرینات بعمل ینصــــح
 .الولادة عملیة و لتسھیل لتھیئة العضلات؛ ذلك؛ و   للاسترخاء،  

 الملابس:

یجب على الحامل أن تعد الملابس الفضفاضة، وتمتنع عن ارتداء الملابس الضاغطة، و حزام البطن، وأربطة  
الســائق الدائریة، و أن لا تضــغط على الثدي، أو الحلمة، كما یجب علیھا الامتناع عن اســتخدام الأحذیة ذات  

 الكعب العالي.

 التدخین:  
أجمعت الدراســـات على أن التدخین أثناء الحمل یســـبب زیادة احتمال حدوث الولادة المبكرة، و ولادة أطفال 

 الحامل الامتناع عن التدخین.ناقصي الوزن، و لھذا یجب على 

 

 الإخراج:

 ننصح الحامل بالإكثار من الخضراوات، و السوائل، و التعود على التبرز بانتظام.

 الإعداد للولادة: 
یجب على الحامل أن تحدد مسـبقاً المكان الذى تنوي الولادة فیھ، و یفضـل الأماكن المجھزة بوزارة الصـحة و 

 تلد بالمنزل، فیجب أن تعد مكاناً نظیفاً مناسبا، و أن تعد ملابس الطفل، و أدواتھ.السكان، و إذا قررت أن 

 ممارسة العمل: 
على الحامل الامتناع عن تأدیة الأعمال الشــــاقة، و التي تتطلب مجھوداً عضــــلیاً، أو جلوســــا، أو وقوفا لمدد 

 طویلة.

 كما یجب أن تمتنع عن الأعمال التي تعرضھا للإشعاعات.

 من خدمة متا�عة الحمل شجعي الحوامل؛ للاستفادة
 نظام الزیارات:
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 مرة كل شھر ( من بدایة الحمل حتى نھایة الشھر السادس )

 مرة كل أسبوعین ( خلال الشھرین السابع، و الثامن )

 مرة كل أسبوع ( خلال الشھر التاسع )

شـــــــجعي الحوامل على التطع�م ضـــــــد مرض التیتانوس  
 أثناء الحمل

ــابة بمرض التیتانوس،    و كذلك یقي المولود   ــد مرض التیتانوس یقي الحامل من الإصـ التطعیم ضـ
 من الإصابة بمرض التیتانوس الولیدى  (الكزاز) الذي ینتھي بوفاة المولود

خدمات متا�عة الحمل تســـاعد على الاكتشـــاف الم�كر؛  
ــبب الحمل، أو تشـــكل خطراً  لأي مشـــكلات صـــح�ة �سـ
على صـــــــــــحة الحامل، أو الجنین أثناء الحمل،  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   
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 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

 
 

 وسائل منع الحمل الھرمونیة : أولا
 أقراص منع الحمل ثنائیة الھرمون

 تعر�ف: 
تتكون أقراص منع الحمـل من هرمونین أنثو�ین همـا: هرمون الأســــــــــــــتروجین وهرمون 

 البروجستین 
 

 طر�قة عمل الوسیلة: 
 منع التبو�ض

 جعل مخاط عنق الرحم سم�كا مما �منع دخول الحیوانات المنو�ة
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 المزا�ا والعیوب  

 المزایا  العیوب

 تحتـاج إلى ضــــــــــــــرورة تـذ�ر تنـاولهـا
 �صفة یوم�ة

  فعـال�ـة عـال�ـة جـدا إذا اســــــــــــــتعملـت
 �انتظام

 ــ�طة �عض الأعراض الجانب�ة ال�ســــ
خف�ف خلال   وخــاصــــــــــــــــة نزف مهبلي

 الشهور الثلاثة الأولى

  ــهر�ة منتظمة تنتج عنها دورات شـــــ
تقلصـات أو �سـ�طة   لة الكم�ة بدون قلی

 التقلصات 

 الأمـراض مـن  ــة  ــا�ـــــ حـمـــــ تـمـنـح  لا 
 المنقولة جنس�ا.

 الزوج�ة.لا تتعارض مع العلاقة 

 تقل فاعلیتها فى حالات الاســـتخدام
 غیر الصح�ح.

  قد ینتج عنه تحســــــــــن حالات حب
 الش�اب 

   ــاعـد فى الوقـا�ـة من التهـا�ـات تســــــــــــ
الأورام  ــالات  حـــــ و�ــــعــــض  الــــحــــوض 

 الخبیثة
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الأقراص تسبب سرطانا  لم تثبت الدراسات أن الأقراص تسبب أي
ســـــــرطان بل أن الأقراص تحمي الســـــــیدة من 
ــین أو جدار   ــیب المب�ضــ الســــرطان الذي �صــ

 الرحم  

 الحبوب تضعف المرأة  قد تشـعر السـیدة �الضـعف لأسـ�اب أخري
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 الرد  الشائعة 

غیر مرت�طـــة �ـــاســــــــــــــتخـــدام الأقراص وعلیهـــا 
مراجعة الطبیب ومعرفة أسـ�اب هذا الضـعف  

 ومعالجتها

 تتجمع الأقراص في ��س
 علي المعدة

 الأقراص تمتص في الجســــــــــــــم مثـل �ـاقي
من  ــا  �غیرهـــ وتختفي  ــا  بلعهـــ یتم  التي  المواد 

 الأدو�ة

  من الضــــــــــــــروري أن تـأخـذ
المرأة فترة للراحـة �عـد مـدة من 

 استعمال الأقراص

 ل�س هنــاك دلیــل علي أن أخــذ فترة راحــة
من الحبوب �عود �ـأ�ـة فـائـدة بـل �ـالعكس فـإن 
هذه العادة �مكن أن تتســبب في حدوث حمل 

 غیر مخطط له

 ســــبب اســــتخدام الأقراص�
 حدوث العقم

 تسـتط�ع السـیدات اللاتي �ن قادرات علي
الحمل قبل اســـــتعمال الأقراص أن تحمل �عد 
التوقف عن اســــــــــــــتعمـالهـا وأح�ـانـا �كون علي 
مســـــتعملات الأقراص الانتظار لشـــــهور قلیلة  

 الدورة الشهر�ة إلى طب�عتهاحتى تعود 

 إذا اســــــــــــــتعملـت الســــــــــــــیـدة
ــدة  لـمـــــ ــل  الـحـمـــــ مـنـع  أقـراص 
طو�لة، هل تســــــــــــتمر الحما�ة  
من الحمــــل �عــــد التوقف عن 

 الاستعمال؟

 ــل فقط ــة من الحمـ ــا�ـ الأقراص توفر الحمـ
 أثناء تعاطیها �انتظام
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 أقراص 

 منع الحمل أحادیة الھرمون 
 التعر�ف :

لح للأم التي ترضع ولیدها �عد الولادة صوت   أحاد�ة الهرمون (بروجستین فقط)أقراص  
لأنها لا تؤثر على �م�ة اللبن أو نوعیته مثل الأقراص المر��ة، �ما تصلح للسیدات 
اللاتي لا �مكنهن استخدام الأستروجین لأس�اب صح�ة. ولابد لهذا النوع من الأقراص  

 أن یؤخذ یوم�اً في موعد ثابت.
 
 للأقراص أحاد�ة الهرمون :ر الجانب�ة 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

ــل أخـذ   احـد یوم�ـا في موعـد ثـابـت، ولا �جـب أن تتـأخر  و رص  قمن الأفضــــــــــــ
 ساعات  3السیدة عن نفس الموعد �أكثر من 

الســیدة شــر�طاً جدیداً �مجرد الانتهاء من الشــر�ط الســابق بدون أي فترة  أدتب
 للراحة بین الشر�طین. 

ــ ءبد  فضــــل� عمال الأقراص في أي یوم من الأ�ام الســــ�عة الأولى للدورة تاســ
 الشهر�ة.

 
 حقن منع الحمل 

 أنواع حقن منع الحمل:
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  شهور ( دیبو�روفیرا  3حقنة �ل:( 
 تین وتعطي فى العضل �ل ثلاثة أشهر.سروجبى على هرمون و تحت

 :(م�س�جینا) الحقنة الشهر�ة 
ــل  ــتین وتعطي في العضــ ــتروجین والبروجســ تحتوى على ھرموني الأســ

 شھریا.

 طر�قة عمل الوسیلة: 
منع التبو�ض 
  تكو�ن ط�قــة ســــــــــــــم�كــة لزجــة من المخــاط في عنق الرحم (منع نفــاذ الحیوانــات

 المنو�ة)
 المزا�ا والعیوب

 العیوب المزایا 

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  تأخر عودة الدورة الشـــــــــــهر�ة و
إمكـان�ـة اســــــــــــــتعمـالهـا للمتقـدمـات في  الخصو�ة �عد توقف الاستخدام

 السن
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حقن منع الحمل تسبب العقم  ــالرغم من أنــه قــد �حــدث تــأخیر�
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لعدة أشـهر قد تصـل إلى سـتة أشـهر 
إلى عـام لعودة الخصــــــــــــــو�ـة لحـالتهـا  

 الطب�ع�ة 

 
 الأعراض الجانب�ة المحتملة والمشاكل وحلها 

 النصیحة والتصرف  العرض/المشكلة

 انقطاع الطمث  ــیدة �أن انقطاع الطمث أثر جانبي معتاد تعر�ف الســــــــ
للحقن وأن هـذا لن یؤثر علي الصــــــــــــــحـة العـامـة لهـا ومن  

أخري فــإن انقطــاع الطمــث �قلــل من فقــد الــدم وقــد  جهــة  
 �ساعد في علاج فقر الدم  (الأن�م�ا)

 تعـاني الســــــــــــــیـدة أح�ـانـا من
 التنق�ط

تعر�ف السیدة �أن التنق�ط أثر جانبي محتمل 
 التذ�یر �فتوى الأزهر الشـــر�ف �أن هذه إســـتحاضـــة لا

 والصوم تمنع السیدة من أداء واج�اتها الدین�ة مثل الصلاة  
 إذا �ان التنق�ط غیر مقبول أو مســـتمر، تحول الســـیدة

 إلى الطبیب المختص

 ز�ادة الوزن  تعر�ف الســـــیدة �أن هذه المشـــــكلة متوقعة �أحد الآثار
الجـانب�ـة لحقن منع الحمـل وعلیهـا أن تقلـل مـا تتنـاولـه من 

 سعرات حرار�ة في غذائها
  مراجعـة إذا �ـانـت ز�ـادة الوزن غیر مقبولـة فینصــــــــــــــح�

 الطبیب لتغییر الوسیلة إن أمكن
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امتلاء الثدي و�یلامه   طمأنه الســـــــیدة �أن هذه المشـــــــكلة أحد الآثار الجانب�ة
 المعروفة لحقن منع الحمل

 ــیدة ــكلة غیر محتملة �جب علي الســــــــ إذا �انت المشــــــــ
 مراجعة الطبیب للفحص وتقی�م الحالة

:الصداع والدوخة 
بدرجة �س�طة 
 

 تعر�ف السیدة �أن هذه الشكوى �ثیرة الحدوث 
  طمأنه الســـــــیدة و�عطائها النصـــــــ�حة بتناول الأســـــــبر�ن

 أح�انا
 

 الصـــــــــــــــداع والـدوخـة بـدرجـة
 شدیدة

 ینصــــــــــــــح بتحو�ــل الســــــــــــــیــدة للفحص والتقی�م من قبــل
 الطبیب المختص

 

شمذ   ث ةئآخد ئكحنتب غى ئك
ب ثقض  لآخث ئك

 ــمح بتأخیر ــهر) �ســـــــــ دیبو�روفیرا (حقنة �ل ثلاثة أشـــــــــ
أخذ الحقنة ولكن �جب التنب�ه علي الســــــیدات  قصــــــیر في 

 أن یلتزمن دائما �مواعید الحقن

حتى أسبوعین تعطي السیدة الحقنة 

أكثر من أسبوعین  تراجع الســــــیدة الطبیب أولا للفحص والتأكد من ســــــلب�ة
 الحمل

  الســیدة تر�د أن تأخذ الحقنة
 في الذراع ول�س في الآل�ة

 ــیدة �أن الحقنة في ــح السـ ــل ولكن من تنصـ الآل�ة أفضـ
الممكن أن تــأخــذ الحقنـــة في العضــــــــــــــلـــة المثلثـــة �ــالــذراع  

 (دیلتو�د) إذا أصرت علي ذلك 

 الســــــــــــــیــدة توقفــت عن أخــذ حـدث ذلـك أح�ـانـا وقـد �ســــــــــــــتمر ل�عض الوقـت حتى�
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الحقن ولكن نزول الطمث غیر 
أو  الـطـمـــــــث  ــاع  مـنـتـظـم(انـقـطـــــ

 الطمث الغیر منتظم)

ــیدة مراجعه   یتخلص الجســـــــــــــم من الهرمونات وعلي الســـــــــــ
 الطبیب 

 أن ــد  �عـــ حمـــــل  �حـــــدث  لم 
 توقفت عن أخذ الحقن

  تعر�ف الســــــیدات أنه قد �حدث لهن تأخیر في حدوث
شهرا �عد تناول الدیبو�روفیرا (أثبتت   12  –  6الحمل لمدة 

ــتوي العالم عدم حدوث عقم طو�ل   ــات علي مســـــــــ الدراســـــــــ
 المدى)

 
 الكبسولات تحت الجلد 

 
 تعریف:

o یلو ولة واحدة فعالة لمدة  ةسـ ائل الھرمونیة عبارة عن كبسـ نوات   3من الوسـ سـ
، وتحتوي على ھرمون البروجیسـتین وخالیة من الأسـتیروجین . وھي 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 
 

 ك�ف�ة الاستخدام: 
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  زر الـداخلي للـذراع، وتفل فتحـة صـــــغیرة جـدا في الجزء  خلاالكبســـــولـة من    زرعت
 3یاً نســـبة من الھرمون على مدار الثلاث ســـنوات. ویتم إزالة الكبســـولة بعد  جتدری

 سنوات لفقدان الفاعلیة.

 ثان�ا: وسائل منع الحمل غیر الهرمون�ة 
 الوسائل الرحمیة لمنع الحمل (اللولب): 

 تعریف: 
البلاستیك أو من البلاستیك  رة عن أداة صغیرة الحجم ومرنة، تصنع من  بااللولب ع

 مع النحاس الذي یزید من فاعلیتھا

 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 (

 تر�ی�ه م�اشرةمفعول اللولب یبدأ �عد 
 مدة الفاعل�ة عشر سنوات تبدأ من تار�خ التر�یب 

 
 

 ك�ف�ة استخدام اللولب: 
یتم تر�یـب اللولـب في أي یوم من أ�ـام نزول الطمـث للتـأكـد من عـدم حـدوث 

 حمل.
 في أي وقت مع التأكد من عدم وجود حمل.

دقائق �عد نزول المشــــــ�مة، �شــــــرط عدم حدوث مضــــــاعفات   10في خلال 
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ســــاعة من الولادة، و�مكن تأجیله    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 
 

 
 المزا�ا والعیوب: •

 لتر�یب:ا
 المزا�ا إت�اع إجراءات 

 العیوب 

 فعال جدا لمدة عشر سنوات 
  ــة الــعــلاقـــــ مــع  ــارض  الــتــعـــــ ــدم  عـــــ

 الزوج�ة
غیر مكلف ق�اسا �فترة استخدامه 
 عـدم الحـاجـة إلى عنـا�ـة خـاصــــــــــــــة

(ف�ما عدا التأكد من وجود اللولب في 
 مكانه �فحص الخیوط)

لا یؤثر علي الرضاعة الطب�عة 
 لا �ســــــــــــــبب اللولب أي تأخیر في

 حدوث الحمل �عد إزالته

  غیر الخلع  أو  التر�یــــــب  عمل�ــــــة 
 مر�حة ل�عض السیدات 

  ز�ادة �م�ة الدورة الشــــــهر�ة وز�ادة
 الألم في �عض السیدات 

 نـــادرا مـــا �حـــدث طرد للولـــب من
 الرحم إلى المهبل

 �عض الشائعات والمفاه�م الخاطئة  الرد الصح�ح على

 الرد  الشائعة 

  النز�ف �ســــــــــــــبـــــب  اللولـــــب 
 والموت 

  من المحتمل أن �عض الســـــــیدات �حدث
لــدیهن ز�ــادة في �م�ــة الــدم أثنــاء الــدورة أو 
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 الرد  الشائعة 

تز�ـــد عـــدد أ�ـــامهـــا وغـــال�ـــا مـــا �حـــدث خلال 
الشـهور الأولي �عد التر�یب وتتحسـن الحالة 

 تدر�ج�ا �عد ذلك 

 (ســــــــــــــرح�) یتحرك  اللولــــب 
 للقلب و�قتل المرأة 

  قوم� حتى  الرحم  داخـــــــل  ی�قي  اللولـــــــب 
الطبیب �اســـتخراجه وفي حالة خروج اللولب  
من نفســــــــــــــه فـإنـه �خرج إلى المهبـل �مـا أن 
اللولـــب �بیر الحجم ق�ــــاســـــــــــــــــا لـــدرجـــة من 

 المستحیل معها أن یتحرك للقلب 

 إذا حملت المرأة أثناء وجود
اللولــب فــإن اللولــب یــدخــل في 

 جسم الطفل أو دماغه

 لا �مكن للولب أن یدخل جسم الطفل أو
ــوها والطفل �كون  ــبب له تشـــ داخل ��س �ســـ

مغلق لحین الولادة و�كون اللولـب خـارج هـذا 
 الك�س

  من الضــــــــــــــروري أن تــأخــذ
الســیدة فترة راحة �عد اســتعمال 
ــنوات عدیدة أو �عد  اللولب لســـــ
أن �حل الموعد المحدد لإخراج  

 أو استبدال اللولب.

 وجود فترة راحة بدون اسـتخدام وسـیلة قد
�حــدث أثنــائهــا حمــل و�ــذلــك قــد تحمــل المرأة 

 قبل إدخال اللولب الجدید.

 
 اجراءات المتابعة

 �عد اول دورة شهر�ة
 مرة واحدة سنو�اً 
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 الوسائل العازلة:
  الواقـي الذكـري       

 تعریف
  عبارة عن حاجز رقیق مصــنوع من مطاط مخصــوص یتم وضــعھ علي

 القضیب لیبقي الحیوانات المنویة بعیدة عن المھبل أثناء الجماع.
 الوسیلة: طر�قة عمل 
  منع وصول الحیوانات المنویة إلى المھبل 

 
 درجة الفاعلیـة:

  وسیلة فعالة إذا استخدم بطریقة صحیحة 
 

 ك�ف�ة استخدام الوسیلة:
  م وضـع الواقي الذكرى على القضـیب المنتصـب قبل إدخالھ في المھبل، یت

ــة من مقـدمـة الواقي  وقبـل القـذف، مع ترك فراغ حوالي نصـــــف بوصـــ
 الذكرى.

  نتصـب بعد إخراجھ من المھبل، مع لما  یبع الواقي من على القض ـخلم  یت
ــائل المنوي في ــكبھ ثم یتم نھا الاحتفاظ بالس یة الواقي الذكرى، وعدم س

 التخلص منھ.
   للحیوانات المنویة، قبل   ةاقي الذكرى مع المواد القاتللو م اداتخاس ــیمكن

الجماع مباشرة حیث تعطي ھذه الطریقة تأثیراً وفعالیة أكبر لمنع حدوث 
 أو أیة عدوى. حمل 

 النصیحة والتصرف  العرض / المشكلة

السـیدة راضـ�ة عن هذه الوسـیلة  
 ولكنها ترغب في ز�ادة فاعلیتها

�مكن استخدام وسائل أخرى معها مثل الجماع  
ــتخـدام الواقي   النـاقص أو فترة الأمـان أو اســـــــ

 الذ�ري.
ــاس �حكة   احمرار الفرج والإحســــ

 (هرش)
شـكوى الزوج من ته�ج موضـعي  

 تراجع السیدة الطبیب المختص.
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 النصیحة والتصرف  العرض / المشكلة

 أو بلل (رطو�ة) زائد

مراجعة تار�خ الصـــــــــنع على العبوة، إذا �انت  تكرار تمزق الواقي الذ�ري 
ــتعمل   ــنوات ف�جب أن تســــ تز�د عن خمس ســــ

 أنواع أحدث صنعا.
الـواقـي   طـرف  بـتـفـر�ـغ  �ـقـوم  أن  الـزوج  عـلـى 

ــتعمـالـه،  الـذ�ري (الحلمـة) من الهواء  قبـل اســـــــ
ــة قبــل الجمــاع حتى  ــة فترة المــداع� مع إطــال

 �كون المهبل قد تبلل �الإفرازات المخاط�ة.
،  KYینصــــــح �اســــــتخدام مادة تزلیق (جیلي  

 رغوي منع الحمل، أو �ر�م)
الواقي الذ�ري ینخلع عند ســحب 

 القضیب من المهبل 
ــح �ــإمســـــــــــاك الطرف المفتوح للواقي   ینصـــــــ

 (قاعدته) عند سحب القضیب من المهبل.
ــاب عند ل�س   الزوج �فقد الانتصـ

 الواقي الذ�ري 
ــار   ــة الطبیــب لاخت� ــح الزوجین �مراجع ینصـــــــ

 وسیلة أخرى.
ــعر �حكـة   الزوج أو الزوجـة تشـــــــ
ــ�ـة �عـد  (بهرش) أو حســــــــــاســـــــ

 استخدام الواقي الذ�ري 

 الطبیب  ینصح الزوجین �مراجعة

 
 المزا�ا والعیوب:

 المزایا العیوب
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ــالیتـــــه على  د  تمـــــتع صــــــــــــــحـــــة فعـــ
 الاستخدام.
تخدام واقي ذ�رى جدید اســـــــــب �ج

ــه في �عض  ــا �جعلـ ــاع، ممـ ــل جمـ لكـ
 الأح�ان مكلفاً 

ج إلى تخز�ن جیـد، حیـث إنـه تـا�ح
والرطو�ــــــة  للحرارة،  تعرض  إذا  یتلف 

 .ة�تمزلقات الز�و الوالضوء أ
مشار�ة الطرف الآخر. ج تا�ح 

 ــل�ة ــار الأمراض التناســـــ منع انتشـــــ
 والإیدز 
 تقلیل الإصـــــــــــا�ة �ســـــــــــرطان عنق

 الرحم
 عدم الاحت�اج إلى المتا�عة الطب�ة 
 یت�ح مشــــــــــار�ة أكبر من الزوجین

 في عمل�ة تنظ�م الأسرة
عدم وجود أي مخاطر صح�ة 

 
 الرد الصح�ح على �عض الشائعات والمفاه�م الخاطئة: 

 الشـائعة  الـرد

 لـلـعـجـز أن  إذ  ذلـــــــك  ــدث  �ـحـــــ لا 
ــها  ــ�اب متعددة �عضـــــــ ــي أســـــــ الجنســـــــ

ــها  ــوي و�عضـــــــــ ــي. وفي  عضـــــــــ نفســـــــــ
الحق�قة فإن �عض الرجال �جدون أن 
اسـتعمال الواقي الذ�ري �سـاعدهم فى 

 علاج القذف السر�ع والم�كر.

  ســـــــــبب اســـــــــتعمال الواقي الذ�ري�
إصـــــــــا�ة الرجل �الضـــــــــعف أو العجز  
 الجنسي (عدم القدرة على الانتصاب) 

 
 

 إجراءات المتابعة
.عند الحاجة لصرف �م�ات جدیدة 
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 الوسائل الطبیعیة لمنع الحمل

 تعر�ف: 
ــھا أیاً من الزوجین  ــالیب الطبیعیة، التي یمارســ ھي عبارة عن مجموعة من الأســ

وھي: الرضـاعة الطبیعیة والوعي   دون اسـتخدام وسـائل لمنع الحمل   لتنظیم الأسـرة
 بالخصوبة 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 
عطـاء  إ دم  عـا، مع  ر نهـاو   لیلاً   وعنـد الطلـب   �ـة مطلقـة�عطبة  رضـــــــــــــــاعـ  كون تن  أ

 لفم عدا لبن الأم.�ار آخالولید أي شئ 
 أشهر �عد الولادة . 6لمدة 
لة  یوســ ةضــافإو أ م تتوفر هذه الشــروط، ف�جب مشــورة الأم لاســتخدام بدائللذا إ

 .�ع�ةالرضاعة الطبع أخرى لتنظ�م الأسرة م
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 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
 تعر�ف:  

 الوعي �فترة الخصو�ة أن تمتنع المرأة عن الجماع في فترة الخصو�ة. عنى�
 

 طرق تحدید فترة الخصو�ة:
 فترة الأمان.�م الشهري المنتظم لتحدید و لتقا

 الحرارة الأساس�ة للجسم . رجةدتسجیل 
 مخاط عنق الرحم

 ب:  و یــعال
ة، نلادوث اختحـ ة على الخصـــــوبـ دالـ ات والأعراض الـ ات في العلامـ ةتفـ لبعض    یجـ

 وأالعوامل الجسدیة  

 الجماع الناقص 
 تعر�ف: •
لقضـــــیـب من المھبـل قبـل القـذف، حیـث یحـدث القـذف بـأكملـھ بعیـداً عن  احـب  ســـــ  ھو

 المھبل والأعضاء التناسلیة الخارجیة للأنثى.

 

 یــا والعیوب:المز ا

 المزایا العیوب
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الإفرازات التي تســـــــــــــبق  عض� إن
عـلـى   تـحـتـوي  ــد  قـــــ الـقـــــــذف  ــة  عـمـلـ�ـــــ

 حیوانات منو�ة

ــلو أ للتحكم في الإنجاب من   ب ســــــــ
 قبل الزوج

 ــ�طرة تحتاج إلى تدر�ب على الســــــ
 ة التي تتطلبها هذه الطر�قة�ذاتلا

إلى أي أجهزة ولا �شمل تاج  ح �لا
 مواد ��م�ائ�ة

 الـجـنســــــــــــــي ــاء  الاكـتـفـــــ مـن  ــل  تـقـلـــــ
 للطرفین

ــة   رتوفم تكلفــ في أي ظرف دون 
 بدون خوف من حدوث مضاعفات 

نس�ة فاعلیته ضع�فة  

 
 

 مرحلة الامان

 )الیأسالأمان (سن 

. الأمـــان  ــن  بســـــ ــمـــى  یســـــ الآن  ولـــكـــن  حـــمـــل  حـــدوث  مـــن  الـــیـــأس   ھـــو 
ھریة و تتراوح بین تبدأ ھذه المرحلة بعد   نة و   50،  35انتھاء مرحلة الإنجاب وانقطاع الدورة الشـ سـ

ــحیـة و الاجتمـاعیـة و مزیـد من  تكون المرأة في ھـذه المرحلـة أكثر احتیـاجـاً لمزیـد من الخـدمـات الصــ
 تقدیر و رعایة الأسرة لھا خاصة الزوج و الأبناء و البنات.

تتســـم ھذه المرحلة بزیادة الضـــغوط النفســـیة على المرأة مما یتطلب مزیداً من الرعایة الأســـریة و 
ــبـب حـدوث أمراض أو إعـاقـات   ــیولوجیـة التي قـد تســ الاجتمـاعیـة لھـا وحـدوث بعض التغییرات الفســ

  للمرأة في ھذه المرحلة من العمر.
 

 ماالذى یؤدى لانقطاع الح�ض ؟

 



 الجمع�ة العامة للجمع�ات النسائ�ة لتحسین الصحة
 مشروع توظ�ف تكنولوج�ا المعلومات والاتصال لمناهضة العنف ضد المرأة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ثناء حسن إعداد/                                                                 تدر�ب المرأة العر��ة تتكلم 
 

ــتروجین    المبیض غیر ــات لانقطاع ھرمون الاس ــل المبیض فى انتاج البویض متأثر بھرمون ویفش
 من المبیض .

 اعراض جسمانیة

 نوبات من السخونة والورد بالوجھ

 زیادة العرق أثناء اللیل

 حكة بمنطقة العانة والتھاب بالمھبل

 جفاف المھبل 

 ألم أثناء الجماع

 تعب سریع ونقص بالطاقة

 بسبب ضعف وھشاشة العظام بالظھر آلام وأوجاع

 الأعراض غیر الجسمانیة

 .الرغبة الجنسیةنقص 

 .التوتر والأرق

 .ضعف التركیز والقدرة على التكیف

 ھشاشة العظام 

 % وھو اللص الصامت لأن المریض لا یشعر إلا عند حدوث الكسور . 20-12نسبة الوفیات من بین 

 % لنقص ھرمون الاستروجین .20عنھا فى الرجال  805ترتفع نسبة الاصابة فى السیدات الى 

 أعراض مرض هشاشة العظام 
 حدوث آلام متكررة ومستمرة فى الظھر 

 حدوث آلام متفرقة فى عظام الجسم

 یحدث انحناء فى العمود الفقرى قصر طول القامة

 حدوث كسر فى العمود الفقرى وعظمة الفخذ والرسغ
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 أس�اب مرض هشاشة العظام 
 تقدم السن

 انقطاع الدورة الشھریة ونفص ھرمون الاستروجین

 التدخین یزید من سرعة فقدان العظم

 تناول الكحولیات

 نقص الكالسیوم فى العظام

 إصابة الأقارب

 نفص الوزن والبنیة الضعیفة

 قلة التعرض لضوء الشمس

 أمراض أخرى :

 نشاط الغدة الدرقیة

 مرض الكبد

 

 العلاج الوقائى لمرض هشاشة العظام
 الاسراف فى شرب القھوة والكحولیات . –التدخین الامتناع عن  –تفادى عوامل المخاطرة  

 تغیر نمط الحیاة الذى یعتد على الجلوس وقلة الحركة .

 التعرض لأشعة الشمس .

 ممارسة الریاضة بانتظام .

 ناول الأطعمة التى تحتوى على الكالسیومت
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 للمرور �فترة الأمان �سلام علینا ات�اع الآتى :
 

 ساعة یومیا ویمكن تقسیمھا الى فترات . 2-1ریاضة المشى لاتقل عن  •
 الھرولة . •
 استعمال أحذیة مریحة ومنخفضة ذات نعل مطاط . •
 الاقلال من مخاطر السقوط وتجنب الطرق غیر الممھدة . •
 لا تستعمل السجاجید المرتخیة بجوار السریر والأسطح المنزلقة . •
 الامتناع عن عیش السن وأنواع الرجیم المختلفة . •
 عدم التدخین . •

 (تكملة) للمرور �فترة الأمان �سلام •
 تعاطى فول الصویا (استروجین طبیعى ) •
 تجنب تناول الدھون لبتفادى حدوث تصلب فى الشرایین والذبحة الصدریة . •
ة   • الحبوب غیر منزوعـ امین ه وھو متوفر بـ اطى فیتـ ة والفوران یجـب تعـ ــخونـ ات الســ ولنوبـ

 والمكسرات مثل البندق واللوز .خاصة القمح والزیوت النباتیة 
 الكافیین لأنھ یزید من الأرق والتوتر . –عدم تعاطى الملح  •
ــاف   • ــاعد على الأكتشـ ــف الدورى الذى یسـ الحرص على الفحص الذاتى للثدى وكذلك الكشـ

 الانجابى .المبكر لأورام الجھاز 
 فھرس الموضوعات

 

 الصفحة الموضوع 

 2 من نحن ؟

 4- 3 نبذة عن المشروع 

 7- 5 ماذا عن برنامج المرأة العربیة تتكلم

 11- 8 الجلسة الاولى : تعارف 

 23-12 الجلسة الثانیة : الجنس والادوار الاجتماعیة 



 الجمع�ة العامة للجمع�ات النسائ�ة لتحسین الصحة
 مشروع توظ�ف تكنولوج�ا المعلومات والاتصال لمناهضة العنف ضد المرأة 
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 31-23 الجلسة الثالثة : تقدیر الذات وتعزیز الثقة بالنفس 

 38-31 الجلسة الرابعة: القدرة علي اتخاذ القرار  

 48-39 التفاوض الجلسة الخامسة : مھارات 

 53-49 الجلسة السادسة : الشبكات الاجتماعیة والدعم الاجتماعى 

 55-53 الجلسة السابعة: المشاركة فى الحیاة العامة 

 59-56 كیفیة التعامل مع الانماط المختلفة من الناس 

 70-60 الصحة الانجابیة 

 73-70 المراھقة ومشورة ما قبل الزواج

 80-73 الغذاء 

 83-81 إرشادات خاصة للحوامل

 102-83 وسائل تنظیم الأسرة 

 


	الجلسة الأولي : تعارف وتحديد أهداف الدورة وتوعية بأدوار المرأة
	مهارات غير متدرجة
	- الكلام بوضوح


	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
	 الاعلان العالمى لحقوق الانسان 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 الإنجابية
	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 الإنجابية
	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 غني بالأوعية الدموية ويغذيه الشريان البظري.
	الشفران الصغيران :
	فصان رقيقان من الجلد الغني بالأوعية الدموية والنهايات العصبية عند التقاءهما من أعلى يكونان ما يعرف بقلفة البظر والتي تغطي 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 منه 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.
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