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الفرد الذي يتمتع بالعافية الاجتماعية يتمتع بشبكة إيجابية قوية من العلاقات 

و اتخاذ   الاجتماعية . العافية البيئية تشمل المحافظة على البيئة المحيطة ،

إجراءات تحمي المجتمع من التلوث البيئي . العافية البدنية تشمل الافراد الذين 

يتمتعون بصحة بدنية ، و يمارسون الرياضة بانتظام ، و يأكلون طعاما صحيا  

 للحفاظ على اوزانهم الصحية 
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 الصيام ، التعاطف التغذية الصحية 

 احترام الذات ، الثقة بالنفس  

تنمية الشبكات الاجتماعية الداعمة 

الترشيد في   من العائلة

 استخدام المياه
لتقدير من  الشعور با

 قبل الإدارة و الزملاء 

 القدرة على التفكير الناقد  
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لا ، إن مفهومي الصحة و العافية ليسا متماثلين ، مفهوم العافية أوسع و يشير إلى  

الصحة في أكمل صورها لفرق الأساسي بين الصحة و العافية هو أن الصحة هي 

سعى الفرد إليها لتحقيق ذلك الهدف و تشمل الهدف ، و العافية هي العملية التي ي

و أنماط الحياة التي تؤدي إلى حالة صحية السعي النشط في الممارسات و الاختيارات 

   شاملة 

يسعى الفرد إلى تحقيق جميع أبعاد العافية السبعة بالصحة المثلى ، لأن العافية هدف 

صحي متكامل وقد يصعب على الفرد أن يصل إلى الرضى هدف متكامل وقد يصعب على 

الفرد ان يصل إلى الرضى التام عن جميع أبعادها في حياته ، وهذا يعد أمرا عاديا .  

ق جميع ابعاد العافية ليستشعر آثارها المتكاملة التي  ولكن على الفرد أن يسعى لتحقي

 تنعكس على صحته العامة 

https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


منع التدخين في الأماكن العامة وكيف يمكن أن تساعد في حماية صحة الأشخاص -1

 غير المدخنين من تأثير الدخان المتطاير 

 منع بيع السجائر لمن هم دون سن الثامنة عشر -2

 التقويم  

 هي حالة صحية متغيرة يتعايش الفرد معها طوال عمره ، وتتأثر بعوامل ومحددات مختلفة-1ج

الاجتماعية مثل الأعراف  المحددات  تصنف المحددات الصحية في خمس مجموعات أساسية تشتمل على-2ج

/ و البيئية مثل تغير المناخ ، المحددات الحيوية و الوراثية مثل العمر ، المحددات السلوكية للفرد مثل  الاجتماعية

النشاط البدني ، الخدمات الصحية مثل توفر مراكز الصحة الأولية ، الأنظمة و التشريعات ) مثل : الأنظمة  

 المرورية ( 

عامة للمرور بوزارة الداخلية لها دور مهم في تشريع الأنظمة المرورية في المجتمع ) مثل نظام  الإدارة ال -3ج

الراصد الإلكتروني ( وهذه التشريعات لها دور مهم في تعزيز الصحة الشخصية لدى الفرد و المجتمع من خلال 

 تقليل الإصابات الناتجة من الحوادث المرورية في المجتمع 

السلوكيات غير الصحية مثل التدخين أو التغذية غير الصحية أو قلة النشاط البدني لها دور كبير التغلب على  -4ج

 في تعزيز الصحة الشخصية لدى الفرد 

  

الشخصية ينبغي عليك   لكي تعزز صحتك-1ج 

ممارسة السلوكيات الصحية الإيجابية ) مثل :  

النشاط البدني و التغذية الصحية ( و تجنب  

رسات المضرة مثل : التدخين و التهور في المما

 القيادة 

جميع المحددات الصحية قد تؤثر على صحتك بطريقة مباشرة أو غير مباشرة مثل العمر  -2ج

ر على صحته فكبار السن معرضون لان للفرد يعتبر من المحددات الصحية الحيوية التي قد تؤث

 يكونوا في صحة أقل من المراهقين بسبب الآثار الجسدية للشيخوخة
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نمط الحياة غير الصحي مثل ) تناول الوجبات السريعة بكثرة ، السهر ، عدم 

 ممارسة النشاط البدني ، التدخين ، الإدمان (

الحالة الصحية لسكان المملكة العربية السعودية وفق نسب الإصابة بالأمراض  

و الاوعية غير المعدية تشمل : داء السكري ، داء السرطان ، امراض القلب 

، ترتفع نسبة الإصابة بهذه الامراض مع تقدم الدموية  ، ارتفاع ضغط الدم 

 العمر للفرد 

%من  73أكبر مهددات الحياة حيث تشكل نسبة  الامراض غير المعدية و تعتبر

 إجمالي سبب الوفاة في المملكة العربية السعودية 

تعتبر حياة الحضارة و اتباع حياة غير صحي  

من أهم مسببات الامراض المزمنة مثلا كثرة 

استهلاك الأطعمة غير الصحية  ،السهر ، 

 التدخين
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% 80تقلل بنسبة حوالي هناك خمس ممارسات موصى بها لنمط حياة صحية يمكن ان  -1ج 

من خطر الإصابة بالأمراض غير المعدية مثل امراض القلب و السرطان و داء السكري ، هي  

 كالتالي :  

 دقيقة على الأقل من التمارين البدنية اليومية المعتدلة الشدة   30احصل على 

اتباع نظام غذائي صحي ) فيه وفرة من الفواكه و الخضراوات و الحبوب  لا تدخن أبداً ، 

، قلل الوقت الذي تقضيه جالسا كل   30اقل من BMIالكاملة ( ، حافظ على مؤشر كتلة الجسم 

 يوم 

التغذية الصحية ، ممارسة النشاط البدني  -2ج 

، تقليل التوتر و الإجهاد ، تجنب التدخين و 

المؤثرات العقلية ، السلامة المرورية ، تنظيم  

 النوم

اختيار هدف  –تقويم تصرفاتك الحالية  -3ج 

التعرف على السلوك  –بسيط قابل للتغير 

طلب المساعدة و الدعم من  – المستهدف 

 الآخرين

قد يكون بسبب وضع أهداف غير عملية وصعبة التحقيق مثلا ) خسارة كيلو في 

وضع نظام غذائي قائم على الحرمان بحيث يصعب الالتزام به مدة طويلة أسبوع ( أو 

. وفي الحقيقة نمط الحياة الصحي هو نظام أو نهج حياة يمكن تطبيقه بخطوات 

 بسيطة تضمن لك حياة صحية خالية من الامراض بإذن الل 
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يجب اتخاذ الاحتياطات عند التعامل مع الرسائل الإلكترونية الصادرة من 

أفراد عاديين وذلك نظرا لصعوبة توثيق مصادر هذه المعلومات 

 من جهة وضعف الرقابة التخصصية على محتوى تلك المصادر الإلكترونية 

تلك الوثائق التي تتخذ شكلا ورقيا ، تعرف مصادر المعلومات التقليدية بأنها :  -1ج 

 إليها عن طريق المطبوعات مثل الكتب و المجلات و الجرائد ويمكن الوصول 

بأنها تلك الوثائق التي تتخذ شكلا إلكترونيا ويمكن تعرف مصادر المعلومات الإلكترونية : 

 الوصول إليها عن طريق الحاسب الآلي مثل الإنترنت ووسائل التواصل الاجتماعي 

الجمعيات و  –قليمية و الدولية المنظمات الإ –الجهات الرسمية أو الحكومية  -2ج 

 أخبار ومعلومات صحية أخرى صادرة عن جهات أهلية  –التنظيمات المهنية المحلية 

 ابحث عن المعلومات الصادرة عن مؤسسة حكومية أو أكاديمية أو منظمة صحية  -3ج 

انتبه من مصادر المعلومات في   –ابحث عن علامات اعتماد و توثيق مصادر المعلومات 

  –ابحث عن عنوان ومعلومات الاتصال الخاصة بالمنظمة أو الشركة  –واقع موثوقة الم

 ابحث عن مصادر مدعومة بنتائج البحث العلمي 
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 السلامة بدنيا و عقليا و اجتماعيا ، وليس مجرد انعدام المرض أو العجز هي حالة من اكتمالالصحة : 

 الصحية المثلى للأفراد و المجتمع . وهي العملية الني يسعى الفرد إليها لتحقيق الصحة  الحالةالعافية :

هي العوامل التي تؤثر على صحة الفرد وتصنيف في خمس مجموعات أساسية : المحددات محددات الصحة :  

، و الخدمات الصحية و  الاجتماعية و البيئية ، و المحددات الحيوية و الوراثية ، و المحددات السلوكية الشخصية 

 الأنظمة و التشريعات

 هي الامراض التي تنتشر من فرد لآخر بسبب الكائنات الحية الدقيقة ) البكتيريا و الفيروسات (  الامراض المعدية :  

هو نظام متكامل من الأنشطة البدنية ، و العقلية و النفسية و العاطفية التي تسهم في حياة  نمط الحياة الصحي : 

 متكاملة للأفراد صحية

هي الاوعية أو الوسائل أو القنوات التي يمكن عن طريقها نقل المعلومات و البيانات الصحية معلومات الصحية :  

 على المستفيدين

√ 

√ 

√ 

 ×  الامراض المعدية 

 ×  ترتبط بعامل الممارسات  

 لثانية الحل في الصفحة ا

% ( من إجمالي أسباب الوفاة في المملكة العربية 73ما نسبته )  –تمثل الامراض غير المعدية بوصفها سببا للوفاة 

السعودية . ويمكن الحد من انتشار الامراض غير المعدية بتحسين الممارسات الصحية للفرد مثل التغذية السليمة و  

 النشاط البدني ، وتجنب الممارسات غير الصحية مثل استعمل التبغ و القيادة المتهورة للمركبة
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 السؤال : قارن أوجه الشبه و الاختلاف بين مفهومي الصحة و العافية ؟

الصحة و العافية هو أن الصحة هي الهدف ، و العافية هي العملية التي يسعى  بينالفرق الأساسي  

الفرد إليها لتحقيق ذلك الهدف فلابد من تحقيق العافية أولا للتمتع بالصحة إلا أنهما يختلفان في 

 جوانب منها :

ريخ العائلة  تحددها غالبا بعض العوامل الخارجة عن إرادة الفرد مثل : العمر ، النوع ، تاالصحة : 

عاما و التاريخ الصحي للعائلة يظهر انتشارا    30الصحي على سبيل الثمال : رجل يبلغ من العمر 

 لداء السكري في اسرته مما يزيد خطر إصابته بهذا المرض 

هدف صحي يسعى الفرد إليه و يحققه من خلال بعض القرارات التي يتخذها في حياته العافية : 

 المثال :اليومية على سبيل 

عاما ، فإنه يستطيع أن يقلل خطر الإصابة بداء السكري ، عن  30الرجل نفسه الذي يبلغ من العمر 

طريق تناول الطعام الصحي ، وممارسة الرياضة ، و إجراء الفحوص المنتظمة حتى لو أصيب بداء 

 السكري ، فإنه لا يزال يعيش حياة متزنة ، غنية ، وذات معنى
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الدؤوب الجاد ولا سيما أثناء تأدية ما ينفع المسلم من أمور الدنيا و الآخرة وقد  العمل

قيل في الامثال و الحكم العربية ما يوافق الحديث في معناه فقيل : ) الحركة بركة ، و 

 البطالة هلكة (

 لعمر تقدم ا-1

 إدمان وسائل التواصل الاجتماعي  -2

 نمطية الحياة اليومية  -3

 العادات و التقاليد  -4
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 الخمول البدني و عدم الحركة للمصمم تحديد المشكلة : 

 ساعات يوميا  6- 5على حاسوبه المكتبي ساعات طويلة تتراوح بين  الجلوسمعرفة الأسباب : 

 فضلا عن ساعات الجلوس طوال اليوم  اقتراح الحلول : 

تغيير وضعية الجلوس ، الحركة ، إعطاء فرصة للمصمم لتسليم العمل للآخرين بوقت مناسب للمصمم /  

 استخدام بعض التصاميم الجاهزة

 اختيار و تطبيق المقترحات التي تناسب المصمم ، طبق الحل وقيم النتائج تقييمها : تطبيق المقترحات و 
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 كيف يؤدي الخمول البدني الى زيادة احتمالية الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني ؟

من السكر ، وحينها يصاب كثرة استهلاك السكريات وقلة الحركة تضعف عملية التخلص 

 النوع الثاني الجسم بمرض السكري من

 بين الأسباب التي تزيد من معدل الخمول البدني الناتج من الجلوس لفترات طويلة ؟ 

طويلة ،  استخدام الهواتف لفترات طويلة ، متابعة وسائل التواصل الاجتماعي لفترات

 ( ساعات يوميا   5إلى   3وضعية الجلوس التي تراوحت بين ) 

وضح فائدة التقنية في تقليل معدل الخمول البدني الناتج عن تصفح الهاتف الجوال لفترة  

 طويلة ، مع إعطاء امثلة بعض التطبيقات ؟ 

هناك العديد من التطبيقات القادرة على تقنين استخدام الهاتف الجوال و الأجهزة اللوحية ، إذ  

تستجيب للمدخلات التي يضعها صاحب الجهاز ، فتوقف عمل الجهاز أو أحد التطبيقات بناء 

 على ما حدده المستخدم من ضوابط تتعلق بالوقت أو المدة أو نوع التطبيق 
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