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 بالعربية:  الدراسة  ملخص

البحث في طبيعة العلبقة  بيف أسموب الحياة و الوعي الصحي لدى الممرضيف   إلى دراسةال تيدؼ

 .19العامميف  بمصمحة كوفيد

 : في تمثمت التي و التساؤلات مف مجموعة بطرح وبيذا انطمقنا

 ؟ 19مستوى كؿ مف  أسموب الحياة و الوعي الصحي لدى الممرضيف العاممييف بمصمحة كوفيد ىوما 

  بيف أسموب الحياة والوعي الصحي لدى الممرضيف العامميف  البقة ارتباطية دالة إحصائيتوجد عىؿ

 ؟ 19بمصمحة كوفيد

  فروؽ ذات دلالة إحصائية في أسموب الحياة تعزى لمتغير الجنس؟ ىناؾىؿ 

 فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوعي الصحي تعزى لمتغير الجنس؟ ىناؾ ىؿ 

 : التالية الفرضيات بطرح مناق التساؤلات ىذه عمى للئجابة و

 .19نتوقع  وجود مستوى متوسط لأسموب الحياة لدى الممرضيف العاممييف بمصمحة كوفيد -1

 .19نتوقع وجود مستوى مرتفع في الوعي الصحي لدى الممرضيف العامميف بمصمحة كوفيد  -2

يف العاممييف توجد علبقة ارتباطية دالة احصائيا بيف أسموب الحياة و الوعي الصحي لدى الممرض -3

 .19بمصمحة كوفيد

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في أسموب الحياة تعزى لمتغير الجنس . -4

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوعي الصحي تعزى لمتغير الجنس.  -5

في ىذه الدراسة عمى عينة قصدية، حيث تـ إختيار الممرضيف الذي يعمموف في كؿ مف مستشفى نا عتمدإ

ببريكة ، و بيذا تكونت عينة الدراسة مف   19رات ومستشفى محمد بوضياؼ بمصمحة كوفيدسميماف عمي

(، ومقياس الوعي الصحي لعماد عبد 2010)  لنقشبنديمقياس أسموب الحياة  ممرض ، طبؽ عمييـ 63

 .(2012الحؽ )



 

 
 

ستخداـ الأساليب الإحصائية الspss22برنامج ولمعالجة البيانات تـ الإعتماد عمى   متمثمة في: ، وا 

بيرسوف، معامؿ الثبات ألفا كرو نباخ، وفقا لمقتضيات المنيج  الارتباط المئوية ومعامؿ التكرارات والنسب

 عمى مناقشتيا ، و المطروحة لمفرضيات وفقا عرضيا وتـ النتائج مف مجموعة عمى تحصمنا أيف ،الوصفي

 : في الدراسة نتائج تمثمت ، وقد النظري الإطار و السابقة الدراسات ضوء

  19 كوفيد بمصمحة العامميف الممرضيف لدى الحياة سموبلأ منخفض مستوى وجود  . 

 19 كوفيد بمصمحة العامميف الممرضيف لدى الصحي الوعي في مرتفع مستوى وجود .  

 العاممييف الممرضييف لدى الصحي والوعي الحياة أسموب بيف إحصائيا دالة معتبر إرتباط وجود 

 .19كوفيد بمصمحة

 الجنس لمتغير وفقا الحياة أسموب في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عدـ. 

 الجنس لمتغير وفقا الصحي الوعي مستوى يف إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود . 

 

 
 

 

 
 

 

 



 

 
 

Summary in foreign language: 

The study aims to investigate the nature of the relationship between lifestyle and 

health awareness among nurses working in the interest of Covid 19. 

With this, we began by asking a set of questions, which were: 

 What is the level of both the lifestyle and health awareness of the nurses 

working in the interest of Covid 19? 

 Is there a statistically significant correlation between lifestyle and health 

awareness among nurses working for COVID-19? 

 Are there statistically significant differences in lifestyle due to the gender 

variable? 

 Are there statistically significant differences in health awareness due to the 

gender variable? 

To answer these questions, we put forward the following hypotheses: 

 1- We expect that there is an average level of lifestyle for nurses working in the 

interest of Covid 19. 

 2- We expect a high level of health awareness among nurses working in the 

interest of Covid 19.  

 3- There is a statistically significant correlation between lifestyle and health 

awareness among nurses working for COVID-19.  

4- There are statistically significant differences in lifestyle due to the gender 

variable.  

5-There are statistically significant differences in health awareness due to the 

gender variable. 

In this study, they relied on an intentional sample, where the nurses who work in 

both Suleiman Omairat Hospital and Mohamed Boudiaf Hospital in the interest 



 

 
 

of Covid 19 in Barika were selected, and thus the study sample consisted of 63 

nurses, who were applied to the Naqshbandi Lifestyle Scale (2010), and the Imad 

Health Awareness Scale Abdul Haq (2012).   

To process the data, we relied on the spss22 program, and used the statistical 

methods represented in: frequencies, percentages, Pearson correlation coefficient, 

stability coefficient Alpha Crow-Nbach, according to the requirements of the 

descriptive approach, where we obtained a set of results and were presented 

according to the hypotheses put forward, and discussed in the light of previous 

studies And the theoretical framework, and the results of the study were: 

 The presence of a low level of lifestyle among nurses working in the interest 

of Covid 19.  

 A high level of health awareness among nurses working in the interest of 

Covid 19. 

 There is a significant, statistically significant relationship between lifestyle 

and health awareness among nurses working in the interest of Covid 19.  

 There are no statistically significant differences in lifestyle according to the 

gender variable.  

 There are statistically significant differences in the level of health awareness 

according to the gender variable.



  

 
 

 

 

 

 ءإهدا
لة تب حزانها بافراحها  اًَوم ثًتهيي مسيرتي الدراس ََ اًَوم كعفت ثمار رحلة ظوً

 ....ًخًتهيي مثي ما تدأ ت

لى لى ثسمة اإ لى مـى  الحيان واًخفااي  ... اإ لى مـى  الحة واإ  ماكي  اًااًَة ... اإ

ا سر نجاحي ... وحٌانها تَسم  لى من كان دؿاؤُ الحَاة وسر اًوحود ... اإ

لى من لى من ؿَمخني مـى  الإرادة ...  كاهت لي س يدا في الحَاة ... حراحي اإ اإ

أ رحو من االله أ ن يمد في عمرك ًتر ىثمارا كد  واًثحات أ غلى الححاًة أ مي اًااًَة

هخؼارحا  .ن كعفِا تـد ظول اإ

لى  هخؼار ... اإ لى من ؿَمني اًـعاء تدون اإ لى من كلله االله باًَِحة واًوكاار ... اإ اإ

سمَ جكل فذخار من أ حمي اإ س خلام المسار...اإ ذا مامضُت ذهرثَ اإ لى الذي اإ  ... اإ

لى ال تد أ غلى الححاًة و  وسددلى كللٌثم نجوما أ ُخدي بها اًَوم وفي اًاد اإ

 والدي 

 .رحمم الله وأ سىٌم فس َح حٌاثَ  اًاالي

 

 



  

 
 

 

 

 

 

 

لى  لى اإ اؾز اًياس الذي تحمي اًىثير من أ خلً وسِر من أ خي وظولي اإ

لى من  ا زوجي اًاالي سُضا ُذااًَوم اإ ا ومرُ س َف رنني مسيرة الحَاة حَوُ

 ..الدٍن.

ئ بهجتي وهحغ الحة  لى من غذاي  حبهم ظوال عمري... حواُر حِاتي ولآً اإ

خو  يمان و وسرٍن وسَسخِي وهدى في كاَبي اإ سحاق( وأ خواتي)اإ اي )خََي واإ

لى موظن سـادتي ... ومريم(....  اإ

سمَ .................. لى ؿائلة زوجي كل باإ  .....................اإ

لى أ خواتي اًتي لم ثلدهم أ مي وًىن ولدتهم  مَِودي راضَة : ال يام اًااًَات اإ

هرام، توؿاكق  ريان، خراشي  وداد حٌان باي ،،  رحِي جن اًيوي،جراي  اإ

  .نلٌ اصىر ظدًلتي مجَدة ؿُش ؿلى مساهدتها لي

لى كل من وس ََ كاَمي ولم ًًسَ كاَبي  .اإ



  

 
 

 

 

 

 شكر وعرف ان
آخرا، ػاُرا وباظيا ؿلى ما من تَ من ؾون وثوفِق في  ااًضىر الله ؾز وخي أ ول وأ

ل ما ؿَمخيا اإ  تمام ُذا اًـمي.اٌَِم ل ؿلم ًيا اإ هم أ هت اًـَيم الحىيم، اٌَِم ؿَميا ما اإ

 .ًيفـيا واهفـيا بما ؿَمخيا وزدنا ؿَلٌ

 وامذثال ًلوله ظلى االله ؿَََ وسلم:"من لم ٌضىر اًياس لم ٌضىر الله ؾزوخي".

لى ال س خاذة الدنخورة كٌون خمُسة ًخفضَِا بالإشراف ؿلى  ي اإ أ ثلدم باًضىر الجزً

مدادي باًخوحهاات والآراء ُذٍ المذهرة ، ولما تذًخَ من جهد في  مذاتـة عملً واإ

نلٌل ُذٍ المذهرة، فاَِا كل اًضىر واًخلدٍر  اًسدًدة اًتي كان ًِا ؾؼيم ال ثر في اإ

لى أ ؾضاء لجية المياكضة ًخفضَِم تلدول مٌاكضة ُذٍ المذهرة. . ي اإ  أ ثلدم باًضىر الجزً

لى ال فراد الذٍن اصترهوا في ُذٍ الد راسة ٌَوكت اًتي تذًوٍ في نلٌ نلٌ أ ثلدم باًضىر اإ

 .الإخاتة ؿلى أ دوات الدراسة

خوتي لى أ مي واإ ي اًضىر واًـرفاان اإ ؿلى  وزوجي وتب سمى ؾحارات الحة أ ثلدم بجزً

.ؾعائهم المميز والدعم واًدضجَؽ الذي مٌحوٍ لي
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  أ   

 :مقدمةال    

( مػف النظريػات الميمػة التػي إعتمػدت 1870 – 1937يعد عمػـ الػنفس الفػردي الػذي طػوره " دلػر" )

عمى مبدأ الكمية في تفسير السموؾ الإنساني، لذلؾ يرى " دلر" أف الفػرد بككممػو مسػؤوؿ عمػى إتخػاذ القػرارات 

د إلى وظائؼ مجػزأة بػؿ يركػز عمػى وحػدة التفكيػر والشػعور والفعػؿ الحاسمة، وعميو فيو لا يؤمف بتقسيـ الفر 

والمواقؼ والقيـ والعقؿ الواعي وغير الواعي، فػالمنظور الكمػي ميػـ فػي تحديػد الخصػائص التػي تجعػؿ الفػرد 

أكثػػػر عرضػػػة لمضػػػغوط والإضػػػطرابات ومعرفتيػػػا، إذ يركػػػز عمػػػى أبعػػػاد فػػػي تفسػػػير السػػػموؾ الإنسػػػاني مثػػػؿ 

، 2012ي، والمسػػؤولية والتفػػوؽ والشػػعور بػػالنقص وأسػػموب الحيػػاة )ريحػػاني ، طنػػوس.، الإىتمػػاـ الإجتمػػاع

 (.183ص 

ضمف أطروحات نظرية عمـ النفس الفردي لػ " دلر"، وفييا  1931وىذا الأخير ظير أوؿ مرة عاـ  

عػػف  كػػاف يعكػػس صػػورة الػػذات والطريقػػة التػػي يػػرى فييػػا الأفػػراد أنفسػػيـ ومػػا يعتقػػدوف ومػػا لػػدييـ مػػف أفكػػار

الآخريف، فكسموب الحياة مركب مف الدوافع والحاجات، ويتكثر بعوامؿ عديدة مثػؿ الثقافػة والأسػرة والمجتمػع، 

فيػػو يتضػػ  فػػي دوافػػع الشػػخص وقيمػػو واىتماماتػػو وسػػموكو، ويتػػكثر بالتنشػػئة الاجتماعيػػة والمسػػتوى الثقػػافي 

ؿ مفيػػوـ الفػػرد لذاتػػو وىدفػػو فػػي ، ويػػرى "فيرجسػػوف" أف أسػػموب الحيػػاة يشػػم (284ص،2014لمفػػرد )شػػياؿ، 

(، كمػػػا أنػػػو يمكػػػف أف 2017، 65الحيػػػاة وطريقتػػػو فػػػي التعامػػػؿ مػػػع المواقػػػؼ الحياتيػػػة )السػػػعايدة،الخطيب، 

يشكؿ سموؾ الفرد ودوافعػو ومشػاعره وعممياتػو المعرفيػة، كمػا يمكنػو أف يمنػع أو يزيػد مػف مسػاىمتو فػي بنػاء 

(، فعنػدما يكػوف أسػموب 2، ص2010الشخابنة، )ط النفسية المجتمع ويؤثر أيضا في نمط استجابتو لمضغو 

الحيػػاة مرتبطػػا بػػادراؾ الفػػرد الإختيػػارات المتاحػػة لػػو فػػي الحيػػاة وقدرتػػو الفعميػػة عمػػى تحقيػػؽ ىػػذه الإختيػػارات، 

فانو يرتبط بوجو أو بآخر بالوعي الصحي وىذا باعتبار أف الوعي الصحي ىو ترجمة المعارؼ والمعمومات 

  (.2، ص 2009ية إلى أنماط سموكية لدى الأفراد )زنكنة ، والخبرات الصح
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 يمكػف إيجابيػة نتػائج الػى يػؤدي أنػو  عمميػة أسػس عمػى المعتمػد الصػحي الػوعي أىميػة وتكمػف

 مف بالصحة يتمتع واع جيؿ وتنشئة وسموكو، وعاداتو، إتجاىاتو، وتتغير الفرد، مستوى في التكثير بواسطتيا

 واللبزمػة الكافيػة المعمومػات إعطػاء بواسػطتيا يمكػف التػي الوقائيػة الخػدمات مػف كػذلؾويعػد  جوانبيػا جميػع

 (.2011 ، الأمامي( ومكافحتيا ضراالأم لتجنب

الأمػراض  :رأسػيا الأخيػرة وعمػى الآونػة فػي للؤمػراض المزمنػة والمخيػؼ المػذىؿ التزايػد أدى حيػث  

 والميتمػيف البػاحثيف جميػع طػرؼ مػف طػرالخ ناقوس الذي  دؽ 19السارية )الأمراض المعدية( مثؿ كوفيد 

الدراسػات فػي ىػذا المجػاؿ أف  مػف العديػد نتػائج توصػمت ولقػد أطبػاء و ممرضػيف ، مػف ومجالاتيا  بالصحة

سػػبع سػػػموكات ميمػػة يمكػػػف أف تقػػػي الممػػرض مػػػف كػػػؿ ىػػذه الأمػػػراض و المشػػػكلبت الصػػحية ومػػػف بينيػػػا : 

 الوعي الصحي وأسموب الحياة الصحي لديو.

داد التككيد عمى أىمية أسموب الحياة الصحي ودوره في الوقاية مف خطر الإصابة بياتو ومف ىنا يز 

الأمػػراض، وتوصػػمت الأبحػػاث فػػي مجػػاؿ عمػػـ نفػػس الصػػحة أف اتجاىػػات الممػػرض نحػػو الصػػحة وسػػموكاتو 

الصػحية الممارسػة عػف وعػػي أو دوف وعػي، ىػي أىػػـ مػا يجػب التركيػػز عميػو مػف أجػػؿ وقايتػو مػف المخػػاطر 

وقػػد تنبػػو البػػاحثوف إلػػى أف تبنػػي ىػػذه الأسػػاليب الصػػحية يكػػوف فػػي المراحػػؿ المتقدمػػة مػػف حيػػػاة  الصػػحية،

الإنسػػاف لػػذا أي تػػدخؿ مبكػػر سػػيكوف ذو فعاليػػة كبيػػرة، وىػػذا مػػف خػػلبؿ التوعيػػة الصػػحية عػػف طريػػؽ تزويػػد 

يػػارات الأفػػراد بمعمومػػات صػػحية صػػحيحة تحػػثيـ عمػػى تبنػػي أسػػاليب صػػحية ايجابيػػة، وتزويػػد الممرضػػيف بم

اتخػػاذ القػػرار فػػي المواقػػؼ المتعمقػػة بصػػحتيـ، وتعتبػػر المنظمػػة العالميػػة لمصػػحة أف أسػػموب  الحيػػاة الصػػحي 

ىو السلبح الأقوى لمصحة العامة والتي يمكف مف خلبليا تنمية الوعي الصحي لمممرضييف  وبالتػالي تنميػة 

 .صحتيـ
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التػي تعرضػت إلػى  ت المجتمػعفئػا مػف بػيف 19الممرضػيف العػامميف بمصػمحة كوفيػد فئػة وتعتبػر

 جيػة ومػف جيػة، الإرتقػاء بقطػاع الصػحة ىػذا مػف المجتمػع منيػا يرجػو والتػي،  ضػغوطات نفسػية وجسػمية

 سموكيات ليـ سيوفر الصحي فمستوى أسموب الحياة لدييـ ووعييـ صاعدة، قدوة لأجياؿ سيصبحوف أخرى

 .الأمراض مفليـ  واقيا درعا تكوف صحية

ة ىػػذه الدراسػػة مػػف خػػلبؿ الحيػػاة اليوميػػة ومػػا يعايشػػو الممرضػػيف العػػامميف بمصػػمحة ولقػػد تمخضػػت فكػػر     

مف سػموكات أصػبحت تيػدد حيػاتيـ ، فقػد لػوحظ أف الممرضػييف يقومػوف بمجيػودات كثيػرة  خػلبؿ  19كوفيد

 ىذه الجائحة.

صػػػػمحة وفػػػي ىػػػػذا الإطػػػػار ارتكينػػػػا دراسػػػػة  أسػػػػموب الحيػػػاة والػػػػوعي الصػػػػحي لػػػػدى الممرضػػػػيف العػػػػامميف بم  

فػي كػؿ مػف مستشػفى سػميماف عميػرات   19، حيث تـ أخذ الممرضػيف العػامميف بمصػمحة كوفيػد   19كوفيد

 ومستشفى محمد بوضياؼ ببريكة  كعينة  لمدراسة .

 بينيا:وخلبؿ إجراء ىذه الدراسة واجيتنا بعض الصعوبات التي كاف ليا الأثر عمى سير الدراسة مف     

 إضافييف.وقت  وب الحياة مما تطمب جيد وقمة المراجع حوؿ متغير أسم

 صعوبة الحصوؿ عمى عينة الدراسة وذلؾ راجع لطبيعة المصمحة الذيف يزاولوف فييا عمميـ.

وذلػػػؾ حرصػػا عمػػػى  19عػػدـ سػػػماح مػػدير المؤسسػػػة الإستشػػفائية لنػػػا بػػاجراء التػػػربص داخػػؿ مصػػػمحة كوفيػػد

 سلبمتنا مف إنتقاؿ العدوة لنا ولأىمنا.
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 إشكالية الدراسة:  -1

 أساسي ركف مف يشكؿ لما الحاضر الوقت في وميما ضروريا امرأ الحياة بكساليب الاىتماـ يعّد         

   العمـ والتكنولوجيا وتطور السريعة الحياة حداثأالمجتمع،  و  تواجو التي السريعة تغيراتال ونتيجة الشخصية لفيـ

 (.271،ص2018)كفاح،

سواء في فيـ الشخصية الفرد وتعد أساليب الحياة مف المفاىيـ الأساسية في عمـ النفس الفردي،      

جاىاتػػو وسػػموكاتو و سػػماتو الشخصػػية تا  ي الػػذي أسسػػو أدلػػر فمشػػاعر الفػػرد و العػػلبج النفسػػي الفػػرد    أو فػػي

في عمـ النفس بكنيػا تسػاعد عمػى تحديػد السػمات التػي تجعػؿ  الأساليبتعبر عف فردانيتو، وتبدو أىمية ىذه 

 مضغوط النفسية و للئصابة بالإضطرابات النفسية ثـ معرفتيا وعزليا.للفرد أكثر عرضة لمتكثير السمبي ا

مجتمػػع الىدافػػو وتحػػدد مسػػاىمتو فػػي بنػػاء أالفػػرد ودوافعػػو و  فكسػػاليب الحيػػاة يمكػػف أف تشػػكؿ سػػموؾ  

يزودنا بمعمومػات كثيػرة عػف شخصػية الفػرد بكبعادىػا و نأإستجابتو لمضغوط النفسية ، كما  وتؤثر في أسموب

ساسػػػية فمكػػػؿ فػػػرد أسػػػموب فريػػػد مػػػف نظرتػػػو لمعػػػالـ مػػػف حولػػػو ودوافعػػػو الأالمختمفػػػة مثػػػؿ: نظػػػرة الفػػػرد لذاتػػػو و 

 (.65،ص2016فات والعادات يستخدميا في تحقيؽ تمؾ الاىداؼ )السعايدة ،السموكيات و الص

 يعانييػا التػي النوعيػة النقػائص ىػي الفػرد لػدى الحيػاة أسػموب يحػدد الػذي أف" أدلػر"حيػث أوضػ   

 (.               271،ص2018وبالتالي فيو تعويض عف نقص معيف )كفاح، حقيقية، أو وىمية كانت سواء الشخص

يتخػػذه  ذيوب الحيػػاة الػػأسػػم لػػو د يمػػارس حياتػػو اليوميػػة متخػػذا أسػػاليب سػػموكية معينػػة، تشػػكؿفػػالفر     

 (.268،ص2008ية تحقيقيا)الدىري،غكذلؾ الأىداؼ التي يكد ويجاىد  بالفرد شرعا  ومنيجا، و 

 ذلػؾ فعمػى بػو تحػيط التػي والأمػور الأشػياء إلػى ونظرتػو لمحيػاة بتصػوراتو يقتػرف الإنسػاف فسػموؾ    

 إلػى يعػزى أف يمكػف وأفعالػو الإنسػاف سػموؾ ؼ فػياخػتلبأي  وأف وسػموكياتو، أفعالػو وردود أعمالػو فتكػو 

 المتمثمػة البشػري السػموؾ محػددات نتػاج لأنيػا حياتػو، فػي شػخص لكػؿ المفضػمة المتبعػة الأسػاليب طبيعػة
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 الػذي تجػاهالإ تشػكيؿ عيػدوت تسػاعد والتػي الحيػاة لأسػموب قػوتيف تعّػد التػي البيئػة، والعوامػؿ الذاتيػة بالعوامػؿ

 (.543، ص1974)غنيـ، تحديده في الداخمية الذات ترغب

وتطػويره تبعػا لمتطمبػات البيئػة كػؿ مػايتعمؽ بشخصػية الفػرد بػؿ يمكػف تعديمػو  يعتبر أسػموب الحيػاة  و

يحػػدد بػػو أىميػػة التواصػػؿ فػػي حياتػػو اليوميػػة، ويسػػعى مػػف خلبلػػو الػػى  وجتماعيػػة التػػي يعػػيش فييػػا الفػػرد الإ

يعتبػر عػاملب ميمػا فػي  وأنػ، أي مف و السلبمة الجسدية و النفسػيةأجؿ الحفاظ عمى الأ وذلؾحقيؽ اليدؼ ت

 .تحقيؽ متطمبات التوافؽ والتوازف النفسي 

كتسػابو الميػارات المناسػبة لإدارة حياتػو بفاعميػة يسػاعده الشخص  لأف إختيار إ سموب حياة مناسػب وا 

 أجؿ تغيير سموؾ غير صحي إلى سموؾ صحي.عمى رفع الوعي الصحي لديو وذلؾ مف 

فالصحة ىي عممية تربوية يتحقؽ عف طريقيا رفػع المسػتوى الصػحي وذلػؾ مػف خػلبؿ تغييػر معػارؼ 

تجاىػػاتيـ إلػػى أنػػواع أخػػرى مػػف المعػػارؼ والسػػموؾ والعػػادات والإتجا ىػػات التػػي النػػاس وعػػاداتيـ وسػػموكاتيـ وا 

فػاظ عمػى صػحتيـ وتسػاعدىـ فػي حػؿ مشػكلبتيـ الصػحية مػراض ويمكػنيـ مػف الحتؤدي إلى الوقايػة مػف الأ

 زيادة الوعي الصحي لدييـ .بوذلؾ 

يشػػػمؿ المعمومػػػات و الحقػػػائؽ الصػػػحية المتعمقػػػة بالصػػػحة والتػػػي تحممػػػو   ذف فػػػالوعي الصػػػحي لمفػػػردإ

ليػػػو المجتمعػػػات إنػػػو اليػػػدؼ الػػػذي تسػػػعى كوى صػػػحتو وصػػػحة غيػػػره ، حيػػػث يعتبػػػر بمسػػػؤولية الرقػػػي بمسػػػت

فػػراد أتمػارس داخػػؿ  ةصػػحي اتفػػراد وجعميػا عػػادات وسػموكف المعػارؼ و المعمومػػات الصػحية للؤسػتفادة مػػللئ

 (.2،ص 2009المجتمع )العطير،

السػػموكات الإنسػػانية الصػػحية تػػؤثر فػػي حياتػػو و إنتاجػػو الػػى حػػد كبيػػر ليػػذا تيػػتـ المؤسسػػات بنشػػر ف

عوامؿ عديدة تؤثر عمى مستوى عمى ذلؾ وجود  نتجغير الصحية حيث لعادات الصحية ومحاربة العادات ا

فػراد بالمعمومػات والخبػرات بيػدؼ التػكثير ميػوليـ الكفاءة السموكية للؤفػراد، حيػث أف الػوعي الصػحي يػزود الأ
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ومعرفتيـ وسموكيـ الصحي الخاص بيـ وبالمجتمع، فالوعي الصحي ىو مجموعة مف الانشطة التي تيدؼ 

 .الممرضييف لدى  الى رفع المعرفة الصحية وغرس السموكات الصحية

بحاجػػة ماسػػة لمتوعيػػة بقواعػػد الػػوعي الصػػحي و معرفػػة الضػػار والنػػافع منػػو حتػػى الممرضػػيف ف افػػ الػػذ

 صحي سميـ حتى لا تتكثر نشاطاتيـ . لدستور ايسيرو وفق

إف نشػػاطات الممرضػػيف اليوميػػة والحياتيػػة والعمميػػة تتطمػػب سػػلبمة النػػواحي الوظيفيػػة لأجيػػزة الجسػػـ 

و خمؿ يؤثر في شخصية الممرض وسموكو أو تعرضو الى الخوؼ مثػؿ التخػوؼ الكبيػر لتجنب أي قصور أ

 ييـ.الذي أصب  مؤخرا بمثابة ىاجس ىمع وخوؼ لد 19مف وباء كوفيد

عػػلبف عميػػو وبػػاءا مػػف قبػػؿ تػػـ الإ الػػذي( 19)كوفيػػد 2019يعػػد فيػػروس كورونػػا المسػػتجد لعػػاـ حيػػث 

وؿ مػرة أبػلبغ عنػو ديدة مف الفيروسات التاجية ثػـ الإجسلبلة  2020مارس 11منظمة الصحة العالمية في 

أمراض الجياز التنفسي التي تتراوح مف في و مف الممكف أف يسبب ىذا الفيروس  ،2019ديسمبر  31في 

منظمػػة  دولػػة/157نػػزلات البػػرد الشػػائعة إلػػى الامػػراض أكثػػر شػػدة قػػد تػػؤدي إلػػى الوفػػاة، ثػػـ الابػػلبغ عنػػو فػػي 

 حالة وفاة. 8000الؼ حالة اصابة مؤكدة وأكثر مف 200ف والذي أسفر عف مايزيد ع

(unfpa.2020) 

 ووعي صحي كبير. سموب حياة عاؿأىذا الوباء يتطمب ولممعايشة مع 

 سػػػموب الحيػػػاة أرتباطيػػػة بػػػيف العلبقػػػة الإوجػػػود تحقػػػؽ مػػػف متي الدراسػػػة كمحاولػػػة لكوانطلبقػػػا مػػػف ىػػػذا تػػػ

ار ىذه العلبقة نفوـ بطػرح التسػاؤولات بختولإ ، 19وفيدوالوعي الصحي لدى الممرضيف العامميف بمصمحة ك

 التالية:

 ؟ 19مستوى كؿ مف  أسموب الحياة و الوعي الصحي لدى الممرضيف العاممييف بمصمحة كوفيدىو ما 

  ىػػػؿ توجػػػد علبقػػػة إرتباطيػػػة دالػػػة إحصػػػائية بػػػيف أسػػػموب الحيػػػاة والػػػوعي الصػػػحي لػػػدى الممرضػػػيف العػػػامميف

 ؟ 19بمصمحة كوفيد
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  فروؽ ذات دلالة إحصائية في أسموب الحياة تعزى لمتغير الجنس؟ ؾىناىؿ 

 فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوعي الصحي تعزى لمتغير الجنس؟ ىؿ ىناؾ 

 أىمية الدراسة: -2

 : الناحية النظرية:2-1

  تتجمػػى أىميػػة ىػػذه الدراسػػة مػػف خػػلبؿ تناوليػػا أحػػد الموضػػوعات اليامػػة التػػي شػػغمت بػػاؿ العممػػاء و

 وىو موضوع الوعي الصحي. النفس الصحة وعمـة العاميف في مجالات الصحة الباحث

  سػموب الحيػاة، أإثػراء الرصػيد المعرفػي حػوؿ موضػوع تساىـ الدراسة الحالية فػي جانبيػا النظػري فػي

ار الممرضػيف ختيػار نتيجػة معاصػرة الحيػاة السػريعة فالاىتماـ بو حتمي في الوقت الحاضػ أفحيث 

كتسػابيـ الميػارات المناسػبة لإثػارة حيػاتيـ بفعاليػة تسػاعدىـ عمػى المحافظػة ا  و لأسموب حياة مناسػب 

زيػػادة كفػػاءتيـ فػػي العمػػؿ فيتحقػػؽ التوافػػؽ فػػي حيػػاتيـ ويػػنعكس ذلػػؾ عمػػى  عمػػى الصػػحة النفسػػية و

 المجتمع بشكؿ عاـ .

 و لأىميػػة الػػدور الػػذي يؤدونػػ 19أىميػػة الفئػػة المسػػتيدفة وىػػي الممرضػػيف العػػاممييف بمصػػمحة كوفيػػد

متبػػع يػػؤثر تػػكثيرا مباشػػرا سػػموب الحيػػاة الأف العمػػؿ أو عمػػى المسػػتوى الشخصػػي ولأ سػػواء فػػي مجػػاؿ

 و استقرارىـ  وتنمية الوعي الصحي لدييـ.  ئيـعمى أدا

 :الناحية التطبيقية:2-2

  تعػػالج ىػػذه الدراسػػة موضػػوعا ىامػػا يتمثػػؿ فػػي الدراسػػة العمميػػة لمعلبقػػة الموجػػودة بػػيف أسػػموب الحيػػاة

لخػػػروج بنتػػػائج عمميػػػة ، ومحاولػػػة ا19الصػػػحي لػػػدى الممرضػػػيف العػػػامميف بمصػػػمحة كوفيػػػد والػػػوعي

تبػاع اة لرفع الػوعي الصػحي لػدييـ وىػذا بيجابيإستراتيجيات إفادة منيا في ايجاد ستالإيمكف وعممية 

 سموب حياة سميـ.أ

  .يتوقع أف تثير ىذه الدراسة إجراء دراسات مماثمة لفئات مختمفة 
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  الحالية تساىـ في إضافة معمومات جديدة حوؿ موضوع الدراسة.نتائج الدراسة 

 أىداف الدراسة :-3

إف أيػة دراسػػة تبنػػى عمػى أسػػاس لمتوصػػؿ إلػى جممػػة مػػف الأىػداؼ الواضػػحة و الدقيقػػة وعمػى ضػػوء موضػػوع 

 دراستنا جاءت الاىداؼ التالية:

 19سموب الحياة لدى الممرضيف العامميف بمصمحة كوفيدأالكشؼ عف مستوى  -1

 19الكشؼ عف مستوى الوعي الصحي لدى الممرضيف العامميف بمصمحة كوفيد -2

سػػموب الحيػػاة و الػػوعي الصػػحي لػػدى الممرضػػيف العػػامميف بمصػػمحة أديػػد طبيعػػة العلبقػػة الموجػػودة بػػيف تح -3

 19كوفيد

تعػػػزى لمتغيػػػر والتػػي الكشػػؼ عػػػف الفروقػػات ذات الدلالػػػة الاحصػػػائية فػػي أسػػػموب الحيػػاة و الػػػوعي الصػػػحي  -4

 الجنس.

 الدراسات السايقة: -4

 الحياة: بأساليب تتعمق التي : الدراسات4-1

 أساليب الحياة لمعازبين وعلاقتيا بالتكيف النفسي لدييم(2114دراسة شيد أوس العزاوي( : 

 :ىػػدفت ىػػذه الدراسػػة إلػػى معرفػػة أسػػاليب الحيػػاة لمعػػازبيف وعلبقتيػػا بػػالتكيؼ النفسػػي  ىدددف الدراسددة

 .لدييـ

 :( عامػػػا، وقػػػد تػػػـ 30-50عازبػػػا وعازبػػػة تتػػػراوح أعمػػػارىـ مػػػف ) 177ت مػػػف تكونػػػ عيندددة الدراسدددة

اختيػػارىـ بطريقػػة عشػػوائية ممػػف يعممػػوف فػػي المؤسسػػات الحكوميػػة والخاصػػة والمجتمػػع المحمػػي حػػي شػػممت 

 .عازبة100عازبا و77العينة 

 :لنفسػػي فقػػرة ومقيػػاس التكيػػؼ ا 45تػػـ بنػػاء أداتػػيف وىمػػا مقيػػاس أسػػاليب الحيػػاة وشػػمؿ أداة الدراسددة

 .فقرة 60لمعازبيف وشمؿ 
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 المتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، تحميؿ التبايف الثنػائي، اختبػار شػيفيو  ساليب الإحصائية:الأ

 ومعامؿ الإرتباط بيرسوف.

 :أشارت نتائج الدراسة إلى نتائج الدراسة: 

في أساليب الحيػاة  أسموب الحياة منخفض لدى العازبيف ، ولـ تظير فروؽ بيف العازبيف مف الجنسيف

 .الأكثر شيوعا وفي مستوى التكيؼ النفسي

وجود علبقة إرتباطية دالة إحصائيا بيف أساليب الحياة والتكيؼ النفسي في جميع أبعػاده وفػي الدرجػة 

 الكمية وبيف أساليب الحياة باستثناء العلبقة السمبية عمى أسموب الحياة)السمبيوف(.

يرت فروؽ في أسػاليب الحيػاة الأكثػر شػيوعا تبعػا لمتغيػر المؤىػؿ في ما يخص المؤىؿ العممي فقد ظ

العممي ولصال  فئة )بكالوريوس + دبموـ( وفئة )دراسات عميا( في جميع الأبعاد باستثناء البعد الأخير وىػو 

أسموب الحياة) السمبيوف(، وفي مستوى التكيؼ النفسي عمى جميع الأبعػاد ولصػال  فئػة)بكالوريوس+ دبمػوـ( 

 )دراسات عميا(. وفئة

  أسدداليب الحيدداة وعلاقتيددا بددالتوا ق الأسددري لدددة معممددي مرحمددة 2114دراسددة حسددن والددي شدديال( :

 الدراسة الإبتدائية(

 :ىدفت ىذه الدراسة إلػى قيػاس أسػاليب الحيػاة لػدى أفػراد العينػة بصػفة عامػة، وقيػاس  ىدف الدراسة

فت إلػى التعػرؼ فػي مػا إذا كانػت ىنػاؾ علبقػة ذات التوافؽ الأسري لدى أفراد العينة وبصورة عامة، كما ىػد

 .دلالة إحصائية بيف أساليب الحياة والتوافؽ الأسري لدى أفراد العينة وبصفة عامة

  :مػػػف المجتمػػػع  3قػػػاـ الباحػػػث باختيػػػار العينػػػة بطريقػػػة عشػػػوائية وبنسػػػبة بمػػػ  مقػػػدارىاعيندددة الدراسدددة

 مف المعممات الإناث. 280ر ومعمـ مف الذكو  101وبواقع  381الأصمي حيث بم  عددىا 

 :قػػػاـ الباحػػػث ببنػػػاء أداة لقيػػػاس أسػػػاليب بالاعتمػػػاد عمػػػى نظريػػػة  دلػػػر فػػػي عمػػػـ الػػػنفس  أداة الدراسدددة

 والمصمـ لقياس التوافؽ الأسري. 2011الفردي، بالإضافة إلى مقياس العيداني 
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 معادلػػػػة ألفػػػػا : معامػػػػؿ الإرتبػػػػاط بيرسػػػػوف، الإرتبػػػػاط التػػػػائي لعينػػػػة ومجتمػػػػعسدددداليب الإحصددددائيةالأ ،

 .كرونباخ، النسبة المئوية، الإرتباط التائي لعينتيف مستقمتيف

 أشارت نتائج الدراسة إلىنتائج الدراسة :: 

وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا فػػي كػػؿ مػػف أسػػاليب الحيػػاة والتوافػػؽ الأسػػري ولصػػال  أفػػراد العينػػة مقارنػػة 

 بالأوساط الفرضية ليذيف المتغيريف وحسب متغير الجنس.

 د علبقة دالة إحصائيا لدى أفراد العينة بصورة عامة بيف أساليب الحياة والتوافؽ الأسري.وجو 

بناء مقياس أسػاليب الحيػاة لمعممػي مرحمػة الدراسػة الإبتدائيػة وا  يجػاد الخصػائص السػيكومترية وجعمػو 

 جاىز لمتطبيؽ بصورتو النيائية.

 ليب الحياة لدة طمبة كمية التربية(: )أسا2117دراسة سما محسن عمي وعبد العزيز عباس عزيز 

 :ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى أساليب الحياة لدى كمية التربية ىدف الدراسة. 

 طالبػػا وطالبػػة مػػف قسػػـ العمػػوـ  80: تػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث بطريقػػة عشػػوائية بمغػػت عينددة الدراسددة

 التربوية والنفسية.

 :والمعػػد  ياة)المسػػيطر/الاعتمادي/المتعاوف/المتجنب(اعتمػػدا عمػػى مقيػػاس أسػػاليب الح أداة الدراسددة

 (.2011)كاظـ مف قبؿ

 معادلة ألفا كرونباخ، معامؿ إرتباط بيرسوف و الإرتباط التائي لعينة واحدة ساليب الإحصائية:الأ. 

 :أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا في كؿ مف أساليب الحيػاة لػدى  نتائج الدراسة

 ب كؿ مف متغير الجنس والعمر.الطمبة حس

 الدراسات السابقة حول الوعي الصحي: -4-2

 الثدانوي الثداني الصدف تلاميدذ لددة الصدحي الدوعي مسدتوة"(: 2114الاحمددي) حسدين بن عمي دراسة 

 المنورة ". المدينة  ي باتجاىاتيم الصحية وعلاقتو طبيعي
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 الصػؼ  تلبميػذ لػدى الصػحية توالاتجاىػا الصػحي الػوعي مسػتوى الػى التعػرؼ  الدراسدة: ىددف

 .واتجاىاتيـ الصحية الوعي وبيف بينيا العلبقة طبيعة عمى والتعرؼ المنورة المدينة في الثانوي الثاني

  وعػف قػاـ الباحػث حيث المراحؿ، متعددة البسيطة العشوائية العينة بطريقة ختيرتأ :عينة الدراسة 

 )  38) والبػال  عػددىـ .ثانويػة وثلبثػوف خمػس ضػمت قائمػة مػف مػدارس عشػرة ختيػاراب القرعة، أسموب طريؽ

 .تمميذ

 : عينػة لػدى المعرفػي الصػحي لقيػاس الػوعي المعرفي التحصيمي الاختبار تطبيؽ تـ  أداة الدراسة 

 استخداـ وتـ .ىو الصحي  منيا واحد بديؿ بدائؿ للئجابة أربع منيا سؤاؿ لكؿ سؤاؿ (36 عمى) احتوى الدراسة

 موافػؽ، جػدا، موافػؽ( خماسػي اجابة سمـ يقابمو رة ( عبا34) عدد عباراتو بم  الذي صحيةال الاتجاىات مقياس

 موافؽ جدا(. غير موافؽ، غير محايد،

 :المدينة المنورة في طبيعي ثانوي الثاني الصؼ تلبميذ لدى الصحي الوعي مستوى  نتائج الدراسة 

 بمػع حيػث )28.8درجػة ) ويعػادؿ % 80ب حػدد يوالػذ تربويػا المقبػوؿ بالمسػتوى مقارنة بسيطة، بدرجة متدني

 (.%75.8( بالنسبة المئوية )20.3الكمي لعينة الدراسة ) الأداء متوسط

 أنو توجد الى بالإضافة ايجابية، مجمميا في جاءت فقد التلبميذ لدى الصحية الاتجاىات يخص فيما أما

 مقيػاس فػي وأدائيػـ الصػحية رفػةالمع اختبػار فػي التلبميػذ بػيف احصػائيا دالػة غيػر ارتباطيػة علبقػة

 الصحية. الاتجاىات

 عمد  الحصدول ومصدادر الصدحي  الدوعي مسدتوة"(:2115القددومي) الدرحيم عبدد الناصدر دراسدة عبدد 

 "الطائرة لمكرة الأندية العربية لاعبي لدة الصحية المعمومات

 لصحيةالمعمومات ا عمى الحصوؿ ومصادر الصحي، الوعي مستوى عمى التعرؼ :ىدف الدراسة 

 لمتغيػري تبعػا الػوعي الصػحي مسػتوى فػي الفػروؽ تحديػد الػى إضػافة الطػائرة، لمكػرة العربيػة الأنديػة لاعبي لدى

 .)نادرا أحيانا، ثلبثي )دائما، الإجابة سمـ جاء وقد .اللبعبيف لدى العممي والمؤىؿ المعب، في الخبرة
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 :الثانيػة والعشػريف العربيػة الأندية لةبطو  في المشاركيف مف لاعبا (90قواميا) عينة  عينة الدراسة 

 الاردف. في

 المعمومػات عمػى الحصػوؿ ومصػادر الصػحي، الػوعي لقيػاس اسػتبانة تطبيػؽ وتػـ  :أداة الدراسدة 

 التػدريب ومجػاؿ التغذيػة، مجػاؿ :ىػي مجػالات عمػى أربعػة موزعػة فقػرة (57) مػف تكونػت والتػي الصػحية،

 ( فقػرات8الػى) إضػافة .الصػحية العنايػة ومجػاؿ النفسػية، طفالضػغو  والػتحكـ الاجتمػاعي والمجػاؿ الرياضػي،

 .المعمومات الصحية مصادر لقياس

 المئويػة النسػبة وصػمت عاليػا، كػاف العينػة أفػراد لػدى العػاـ الصحي الوعي مستوى  :نتائج الدراسة 

 كػاف حيث الصحي، الوعي مجالات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود الى (، إضافة%81) الى للبستجابة

 لمتغيري تبعا احصائيا دالة الفروؽ تكف لـ بينما النفسية، الضغوط في والتحكـ الاجتماعي المجاؿ مجاؿ أعمى

 أعمػى الاعػلبـ وسػائؿ أف النتػائج أظيػرت كمػا بينيمػا، و الجػنس والتفاعػؿ العممػي، والمؤىػؿ المعػب، فػي الخبػرة

 .اللبعبيف عند الصحية المعمومات عمى لمحصوؿ مصدر

  ( "مسدتوة الدوعي الصدحي لددة طمبدة جامعدة النجداح الوطنيدة 2112) وأخدرون  عماد عبدد الحدقدراسة

 وجامعة القدس"

 :التعػػرؼ الػػى مسػػتوى الػػوعي الصػػحي لػػدى طمبػػة جامعػػة النجػػاح الوطنيػػة وجامعػػة  ىدددف الدراسددة

لكمية، والمعدؿ القدس، إضافة الى تحديد الفروؽ في المستوى الوعي الصحي تبعا لمتغيرات الجامعة والجنس، وا

 التراكمي لدى الطمبة.

 ( طالبا وطالبة800)  عددىـ بم  حيث طبقية  عشوائية بالطريقة اختيرت عينة : عينة الدراسة. 

 أربعػة عمػى موزعػة (،32) مػف والتػي تكونػت الصػحي الػوعي لقيػاس اسػتبانة طبقت  :داة الدراسةأ 

 .والقواـ لشخصية،والصحة ا الرياضي، النشاط وممارسة التغذية، ىي مجالات
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 :نسػبة وصػمت حيػث متوسػطا، كػاف العينػة أفػراد لػدى العػاـ الصػحي الػوعي مسػتوى نتائج الدراسدة 

 الػوعي مسػتوى فػي إحصػائية دلالػة ذات فػروؽ ظيور الى ( ،إضافة%64.80 ) الى للبستجابة المئوية النسبة

 ومتغيػر العمميػة، لصػال  كميػات يػةوالكم القػدس، جامعػة ولصػال  الجامعػة لمتغيػرات تبعػا الطمبػة لػدى الصػحي

 .الأعمى المعدؿ ولصال  التراكمي المعدؿ وكذلؾ الطالبات، ولصال  الجنس

 المركدز طمبدة لددة الصدحي الوعي مستوة عم  الصحي الضبط أثر "( 2113) خمفي الحميم عبد دراسة 

 "بتمنراست الجامعي

  المركػز  طمبػة لػدى يالصػح الػوعي مسػتوى عمػى الصػحي الضػبط أثػر معرفػة الدراسدة:ىددف

 .الجامعي

 مختمؼ التخصصات مف قصديا اختيارىـ تـ وطالبة ( طالب252) قواميا عينة :عينة الدراسة. 

 ومقيػاس (،2012عػاـ ) وزمػلبؤه الحػؽ عبػد الصػحي عمػاد الػوعي مقيػاس أسػتخدـ  :الدراسدة أداة 

 .لوالستوف الأبعاد متعدد الصحي الضبط مصدر

  ب  قػدر حيػث جػدا، عػالي الجػامعي المركػز طمبػة لػدى الصػحي الػوعي مسػتوى الدراسدة:نتدائج

 لصال  الصحي الوعي مستوى في والاناث الذكور بيف إحصائية ذلالة فروؽ وجود الى بالإضافة ،(81.94%)

 فروؽ وتوجد الصحي، في الضبط والاناث الذكور درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد انو كما الاناث،

 والضبط الصحي الوعي مستوى مف كؿ التقنية في والتخصصات الإنسانية التخصصات في الطمبة درجات بيف

 .الصحي

 مفاىيم الدراسة: -5

 أسموب الحياة: -5-1

  :إصطلاحا 

 خريف "يؽّ أىدافو، والشعور بذاتو و بالأ"ىو توجو الفرد نحو الحياة، أي طريقتو المتميزة في تحق
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(Mosak.2005.p46) 

 :إجرائيا 

 (".2010عند إجابتيـ عمى مقياس أسموب الحياة لنقشبندي ) وفحصؿ عمييا الممرضتتي يالدرجة الىو " 

 الوعي الصحي: -5-2

 :إصطلاحا 

 (1999سموكية لدى الافراد")عميوة،"يعرؼ بانو ترجمة المعارؼ والمعمومات والخبرات الصحية إلى أنماط 

  :إجرائيا  

مقيػػاس الػػوعي الصػػحي لعمػػاد عبػػد الحػػؽ  جابػػاتيـ عمػػىإعنػػد وف يػػو الممرضػػحصػػؿ عمت"ىػػو الدرجػػة التػػي ي

(2012"). 

 :19الممرضيين العاممين بمصمحة كو يد  -5-3

"ىـ فئة الممرضييف الػذيف يزاولػوف عمميػـ فػي المؤسسػات الاستشػفائية ببريكػة ولايػة باتنػة )مستشػفى سػميماف 

 (.19بمصمحة كوفيد  ى محمد بوضياؼ عميرات ،مستشف

  رضيات الدراسة:-6

 .19ي أسموب الحياة لدى الممرضيف العاممييف بمصمحة كوفيدنتوقع مستوى متوسط ف -1

 .19في الوعي الصحي لدى الممرضيف العامميف بمصمحة كوفيد  رتفعنتوقع مستوى م -2

سموب الحياة و الوعي الصحي لدى الممرضيف العاممييف بمصمحة أبيف  اتوجد علبقة ارتباطية دالة احصائي -3

 .19كوفيد

 في أسموب الحياة تعزى لمتغير الجنس . توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية -4

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوعي الصحي تعزى لمتغير الجنس.  -5



 

  

 
  

 

 
 
 

 الجانب النظري
 
 
 



 

   

  

 

 الفصل الثاني: أسلوب الحياة
ف   -0  سَوب الحَاةأ  ثـرً

 الحَاة ل سَوب المفسرة اًيؼريات -0

 خعائط أ سَوب الحَاة -3

 ةاًـوامي المؤثرة في أ سَوب الحَا -4

 ثعيَفات أ سَوب الحَاة -5

ستراثَجَات ثاَير أ سَوب الحَاة -6  اإ

 أ سَوب الحَاة واًوؾي اًعحي -7
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 تعريف أسموب الحياة :  -1

يعرفو أدلر: بكنو حالة الفرد الفريدة التي تتكوف مف مجموع الكمي لدوافعو و إىتماماتو و قيمو كما 

 .(23ص،1944)أدلر، تظير في سموكو ككؿ وأسموبو في الوصوؿ إلى أىدافو

عرفو كذلؾ أدلر : ىي الطريقة التي يعتمد عمييا الفرد مف مرحمة الطفولة في معالجة مشاعره 

 .(adler.1927.p301)وتجاوز الدونية وتحقيؽ الأىداؼ 

 مف وتكوينيا جرى تشكيميا التي السموكية العادات مجموعة بكنيا"  عرفتيا المنظمة الصحة العالمية :

 حالات تفرضيا التي الفرص والقيود خلبؿ ومف معينة حضارة في السائدة معتقداتوال والعادات القيـ خلبؿ

 (.19،ص2010معينة )النقشبندي، قتصاديةا  و  جتماعيةإ أوضاع أو

 المترتبة النيائية النتيجة ىو صيؿالأ الوجود ،صيؿالأ غير والوجود ،صيؿالأ عرفو صال  : الوجود

 التي النتيجة فيو صيؿالأ غير الوجود ماأ يتبعو فأ ذاتياً  جوالمو  النمو وعمى المبكر تسييؿ النمو عمى

المشكلبت  عف يتسبب الذي ذاتياً  الموجو النمو في النسبي والعجز المبكر النمو وتدمير كؼ تترتب عمى

 (.9ص2017عمي،عزيز،( المبكرة

وات ،وذلؾ سنيعرفو جونيف وكيرف :"بكنو المكونات المعرفية التي تشكمت لدى الفرد قبؿ عمر سبع ال

 & jonyneienجتماعية" )سرية وشبكة العلبقات الإماعية الأجتضمف منظومة التنشئة الإ

kern.2011.p91.) 

 عف الخاصة الإنساف فكرة سيطرة يقع تحت الذي العيش أسموب أو الحياة طريقة" :  إسماعيؿعرفو 

 نفعاليةإمتعددة  صور في عنيا يرالتعب يمكف الشخصية والتي لأنساؽا ةالثابت الأنماط مف نفسو ويتكوف

 إلي يؤدي مما ىتماماتو ودوافعوا  و  و راءه وقيمو الفرد تجاىاتإ جتماعية، ويعكسا  و  قتصاديةا  وجسمية و 

 (.8،ص2007إسماعيؿ ،(الفرد"  حياة جودة تحقيؽ
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 في يروالتكث وفي التعامؿ الحياة في المتميزة الفرد طريقة" ويعرفو كؿ مف أنسباشر؛ و أنسباشر : بكنو

 (.184،ص2012أىدافو"  )سميماف،عادؿ، لتحقيؽ المحيط عالمو

كما يعني مفيوـ أسموب الحياة كما حدده "دوجلبس "وأخروف :"أنو الأسموب الذي يشمؿ العناصر 

والكيفيات الفريدة التي تصؼ أسموب الحياة وبعض الثقافات أو الأشخاص وأختلبفيـ عف الأخريف، 

مية التي تنمو وتبزغ مف خلبؿ ديناميات الحياة في المجتمع وتتضمف أنماط الحياة اليو 

 (.103،ص1999)الرشيدي،

 كما الحياة، مع التكيؼ في لمشخص المتفردة الوسيمةأسموب الحياة ىو  أف نستنتج الأخير وفي

 .لتحقيقيا يسعى التي والوسائؿ لأىدافو الإنساف خمؽ  كيفية يتضمف

 ة الحياة، نمط الحياة، إستراتيجيات الحباة .ىناؾ مرادفات ليذا المصطم  مثؿ: خط

 النظريات المفسرة لأسموب الحياة: -2
  :أساليب الحياة  ي نظرية  رويد -2-1

والأنا  (igo) والأنا (id) يرى فرويد أف الشخصية تتكوف مف ثلبث مكونات أساسية اليو

اتو وديناميتو، حيث تتفاعؿ ، وكؿ ركف مف أركاف الشخصية لو وظائفو وصفاتو ومكون(super ego)العميا

(، 15ىذه الأركاف فيما بينيا والسموؾ الشخصي ىو نتيجة العلبقة بيف ىذه الأركاف ) عباس، د.ت، ص 

إذ تعد ىذه الأنظمة ىي الأساسية في بناء نمط وأسموب الفرد في حياتو، ويعتبر اليو النظاـ الأساسي 

وبعد أف أشار فرويد إلى ىذه الأنظمة الثلبثة والتي يرى لمشخصية والذي يتمايز منو الأنا والأنا الأعمى، 

أف ليا الدور الأكبر في تكويف شخصية الإنساف، حيث يعتبر الأنا الأعمى الذي يسيطر عؿ الشخصية 

لمسواء ويكوف ىو الذي يحدد أسموب الفرد لحياتو، والذي مف خلبلو يبدأ الفرد في تنظيـ غرائزه ودوافع 

(، ويرى فرويد أف السنوات الخمس الأولى ىي 282-283، ص ص2014ياؿ، الأساسية في حياتو)ش

سنوات حاسمة وأساسية في التكويف النيائي لمشخصية الإنسانية، وأف النمو السموكي الذي نشك عميو الطفؿ 



...............................أسهىب انحياة         ...............................................ثانيانفصم ان   

 

 

 20 

مف السنوات الأولى مف الحياة لو أثر ىاـ في تحديد نمو الشخصية في الأطوار اللبحقة، حيث قسميا إلى 

ر ثلبثة، ينقسـ الطور الأوؿ منيا إلى مراحؿ ثلبثة، وربط كؿ مرحمة بجزء معيف مف الجسـ يكوف أطوا

ىتماـ الطفؿ بكجزاء معينة مف إموضع غممة ذاتية لمطفؿ، وقد بيف أف أىمية ىذه المراحؿ لا ترجع إلى 

يمة إلى الإشباع الجسـ فقط، بؿ الخبرات وما ترتبط بو مف أجزاء الجسـ، وتصب  ىذه الخبرات ىي الوس

والإحباط في سنوات حياتو التالية، ولذلؾ فاف أوجو النشاط التي يمارسيا الطفؿ في مراحؿ الطفولة ىي 

الدعائـ الأساسية التي تبنى عمييا كؿ علبقات الطفؿ المقبمة مع غيره مف الناس، وتحديد سموكو وتوافقو مع 

 نفسو.

الطور"ما قبؿ التناسمي" والفـ أوؿ منطقة غممية تظير ويعرؼ فرويد الطور الأوؿ مف حياة الإنساف ب

بعد الولادة مباشرة، ويتركز النشاط النفسي في بادية الأمر حوؿ إشباع ىذه المنطقة، حيث أف الوظيفة 

الأولى ليذه المنطقة ىي حفظ الذات عف طريؽ الغذاء )الرضاعة(، إف تجارب الرضاعة تحدث  ثارا دائمة 

قد يشتد عنده السعي إلى التممؾ والاقتناء، وتكخذ الدوافع السادية في الظيور بطريقة  فالطفؿ الناقص تغذية

غير منتظمة أثناء المرحمة الفمية وتزداد ىذه الدوافع أثناء المرحمة السادية لأف الطفؿ في ىذه المرحمة 

اه نحو السمطة أف يسعى لمحصوؿ عمى المذة مف وراء العدواف وعف طريؽ وظيفة التبرز، وبذلؾ يبدأ الإتج

(، وقد ميز "فرويد" 25-24-23يثبت، وتتكوف عندىا نماذج الخضوع أو التمرد )عباس، د.ت، ص ص

، ص ص  2014بيف نوعيف مف الشخصيات التي تتولد نتيجة التثبيت عند المرحمة الفمية وىما: ) شياؿ، 

283 -282.) 

مرضيع ويمارس الأشخاص الكبار الذيف وتتولد مف المرحمة المبكرة ل الشخصية الفمية المندمجة: 

حدث ليـ تثبيت عند ىذا النوع مف المرحمة الفمية أساليب حياتية يكوف فييا الفرد ودودا، متسامحا، متفائلب 

 .وتكثره بالإحباط ضعيؼ
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تتولد عند الرضيع الذي جرى لو إحباط شديد في إشباع المذة الفمية،  الشخصية الفمية العدائية:

اص الكبار الذيف حدث ليـ تثبيت في ىذا النوع مف المرحمة الفمية بكساليب حياتية تتسـ ويتميز الأشخ

 بالجدؿ والخلبؼ والتحكـ في الأشياء والأشخاص في العالـ.

  :أساليب الحياة  ي نظرية ىورني-2-2

فا بالعوامؿ الثقافية والظروؼ الإجتماعية لحياة الناس، و ا  تخذت موق (horney) "ىتمت "ىورنيإ

نقديا مف النظريات الفرويدية خاصة فيما يتعمؽ بالحتمية الجنسية لمسموؾ الإنساني، حيث أف مفيوـ 

"ىورني" الأولي ىو القمؽ الأساسي مف حيث أف كؿ ما يؤدي إلى إضطراب شعور الطفؿ في علبقتو 

مي أساليب مختمفة بوالديو يؤدي إلى القمؽ الأساسي، فالطفؿ القمؽ الذي ينعدـ لديو الشعور بالأمف ين

ليواجو بيا ما يشعر بو مف عزلة وقمؽ، وبالتالي قد يصب  عدوانيا ينزع إلى الإنتقاـ مف ىؤلاء الذيف نبذوه 

أو أساؤوا معاممتو، أو قد يصب  خاضعا حتى يستعيد الحب الذي فقده، أو قد يكوف لنفسو صورة مثالية 

مى الحب فقد يمجك إلى تحقيؽ القوة والسيطرة ليعوض ما يشعر بو مف نقص، فاذا لـ يستطع الحصوؿ ع

عمى الآخريف، وبيذه الطريقة يعوض إحساسو بالعجز ويجد منفذا لعدوانيتو وىكذا يصب  لديو ميؿ لمتنافس 

والسيطرة، وقد يصب  أحد ىذه الأساليب عمى قدر مف الثبات في شخصية الفرد، أي قد يمجك الفرد إلى 

و الحاجة المميزة لديناميات الشخصية، وتدرج "ىورني" ىذه الحاجات تحت أسموب محدد منيا صفة الدافع أ

 (:283، ص2014( ، وفي ما يمي شرح الفئات )شياؿ، 43 –44ثلبث فئات:)عباس، د.ت، ص ص 

ويمثؿ ىذا الأسموب المنطمؽ الذي يتحرؾ الفرد مف التحرك نحو الآخرين )الخضوع(:  -2-2-1

ريف، ويمثؿ الشخص الذي يتسـ بالمحبة والإستحساف للآخريف، وطريقة خلبلو مع نفسو وعلبقاتو مع الآخ

 التصرؼ معيـ وتشكؿ وعي الفرد والحاجة ليـ، وتشكيؿ طموحاتو الجديدة مع الآخريف.

ويمثؿ ىذا الأسموب بحاجة الشخص إلى القوة والسمطة  التحرك ضد الآخرين)السيطرة(: -2-2-2

موب ىو شخص يرى العالـ عدواني، ولذالؾ يمارس في حياتو والطموح، فالشخص الذي يتسـ بيذا الأس
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أسموب المكر والدىاء والعنؼ والقوة مع الآخريف، مف أجؿ التفوؽ عمى الآخريف والسيطرة عمييـ، وقد 

 يصب  ىذا الشخص ناج  في عممو عمى الرغـ مف تميزه بالعدوانية والتصرؼ الجريء.

ويمثؿ ىذا الأسموب بحاجة الشخص إلى لية(: التحرك بعيدا عن الآخرين)الإستقلا -2-2-3

الإكتفاء والميؿ لمعزلة عف الآخريف، ويكوف ىذا الأسموب الذي يسير الفرد فيو بعيدا عف الآخريف وفؽ 

بتعاد عف الآخريف والذي يتكوف مف تصرفات الفرد وتحركاتو والتي منظور"ىورني" مف خلبؿ العزلة والإ

  .تشكؿ سموؾ الفرد نحو حياتو

 :( Alfred Adler  1931أساليب الحياة  ي نظرية ألفرد آدلر)  -2-3

إىتـ  دلر بدراسة ذاتية لمفرد ذلؾ بكنو يؤكد وجوب دراسة الإنساف في وحدتو دراسة لا تتكامؿ إلا 

(، 12، ص 2017بالبحث في مختمؼ نواحي شخصيتو ومعرفة الظروؼ التي تحيط بو )عمي، عزيز، 

اة ىي الحركة فلب حياة بدوف حركة، ولكؿ إنساف خط معيف لمسير في الحياة وأشار " دلر" إلى أف الحي

يسير عميو منذ الشيور الأولى في حياتو، وبيذا فاف كؿ فرد يبدأ منذ طفولتو في تطوير أسموبو في الحياة 

يفسر ويستمر معو ميما كتب لو البقاء، وىو نمط حياة مميز لمفرد، حيث أف أسموب الحياة ىو المبدأ الذي 

 (.284، ص 2014تفرد الشخص بكسموب معيف وا  مكانيتو في تبني أىداؼ جديدة )شياؿ، 

وأوض  " دلر" أننا نطور مف خلبؿ كفاحنا مف أجؿ التفوؽ أسموب الحياة وىو قائـ عمى مفيوـ  خر  

اية مرحمة ىو الخيالية النيائية ويعني أسموب الحياة نمط الشخصية المميز لمفرد الذي يشكؿ بوضوح في ني

الطفولة، حيث يشير أسموب الحياة إلى التوجيات الأساسية لشخصية الفرد التي تشمؿ عمى صفات 

الشخصية الموجودة، وأسموب الحياة ىو خريطة الطريؽ التي تقود الفرد إلى أىدافو في الحياة، وأسموب 

لراىنة لمواقؼ حياتو الحالية وكيفية الحياة لا يعود إلى خبرات الفرد في الطفولة فقط بؿ إلى تفسيرات الفرد ا

تعاممو مع الأحداث والحاجات البارزة والمتغيرة في حياتو أيضا تعد ذات معنى بالنسبة إليو، حيث ورد في 

 (:12- 13- 14، ص ص2017نظرية  دلر مفاىيـ أساسية تتمثؿ في ما يمي )عمي، عزيز، 
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دراسة النقص العضوي »" دلر" في كتابو أشار  أولا: الشعور بالنقص)النضال من أجل التفوق(: 

إلى أف الشخص المصاب بمنجز أو قصور ي عضو ما يحاوؿ في  1917عاـ « والتعويض النفسي

الغالب تعويض ىذا النقص بالعمؿ عمى تقوية ىذا العضو بالمزيد مف العمؿ أو التدريب، ثـ يطور ىذا 

واحدا في نمو وتكويف الشخصية، فيو يرى أف شدة  المفيوـ لديو، فاعتقد " دلر" الشعور بالنقص يمعب دورا

  :ثنيفإالشعور بالنقص لكؿ فرد تشكؿ أسموب حياتو، ويمخص  دلر مذىبو في أساسيف 

  .دراسة قصور الفرد وما يتبعو مف تعويض

  .الإيماف بكف الغائبة ىي التي تحكـ قيادة ذلؾ التعويض

  :ى صنفيفكما أف الكفاح مف أجؿ التفوؽ يصنؼ عند  دلر إل 

عد التفوؽ الفردي مؤذيا لأنو يتضمف محاولات إشباع الفرد حاجاتو، أي النجاح  تفوق  ردي: -

  .والتميز عؿ حساب الآخريف ومصالحيـ

: عد الكفاح مف أجؿ الكماؿ صحيا لأنو يتضمف تحقيؽ مكانة الفرد نتيجة تفوق بمعن  الكمال -

  .مساعدتو للآخريف والتعاطؼ معيـ

إف اليدؼ يوجو شخصية الفرد نحو التوقعات  ىداف المستقبمية مقابل الأحداث الماضية:ثانيا: الأ

المستقبمية وليس إلى الماضي، وا  ف أسموب حياة الفرد يكوف عمى نحو أفضؿ في المواقؼ الجديدة خاصة 

ضر، تمؾ التي تتضمف الصعوبات، حيث أف أىداؼ المستقبؿ التي يتبناىا الشخص تؤثر في سموكو الحا

فكسموب الحياة ليس مجرد رد فعؿ ميكانيكي، وا  ف حافز التحرؾ نحو المستقبؿ بدلا مف أف نكوف مدفوعيف 

ميكانيكيا مف قبؿ الماضي، فنحف نعادؿ بيف أىدافنا المستقبمية وأغراضيا معا، وىذا ما يسمى الغائبة وا  ذا 

صوؿ إلى ىدفو، فالغائبة تقر بكف الحياة لـ يستطع الشخص الوصوؿ إلى أىدافو فيمكف أف يغير طريقو لمو 

  .صعبة ولكنيا دائما مجالا لمتغيير
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مف خلبؿ ما سبؽ أوض  "  دلر" أف الذي يحدد أسموب الحياة لدى الفرد ىي النقائص النوعية التي 

يعانييا الشخص سواء كانت وىمية أو حقيقية، فكسموب الحياة تعويض عف نقص معيف، فاذا كاف الطفؿ 

جسـ فاف أسموب حياتو سيكخذ شكؿ القياـ بتمؾ الأشياء التي ستؤدي إلى القوة البدنية، ويرى"  دلر" عميؿ ال

أف أسموب الحياة ىو تعبيرا لمنقص الحاصؿ لمفرد والشعور بو، فيعبر الفرد بطريقتو الخاصة وىذا ىو 

ؿ لمفرد، كما أكد " المنطمؽ لتكويف أسموبو الحياتي والذي مف خلبلو يمكف أف يعوض عف النقص الحاص

 دلر" أف الخبرات التي يتعرض ليا الفرد في حياتو لا تعد ميمة في تطوير أسموب الحياة، ولكف تفسير 

الفرد ليذه الخبرات ىو الميـ وأف أفضؿ طريقة لمعرفة أسموب حياة الفرد وفيمو ىو دراسة ذكرياتو عف 

-ث قسـ  دلر أساليب الحياة إلى أربعة أساليب مرحمة الطفولة، إذ أنيا ىي التي تكوف أسموب حياتو، حي

 (:284، ص2014والمتمثمة في)شياؿ،  -سبؽ وأف تـ شرحيا

 أسموب الحياة المرتبط بالنقص والقصور)المتجنب(.

 أسموب الحياة المرتبط بالتشجيع والتعويض )الإجتماعي/ المتعاوف(.

 طر(.أسموب الحياة المرتبط بالتغمب والسيطرة )المتسمط / المسي 

 أسموب الحياة المرتبط بالغائية و تحقيؽ الأىداؼ )الأناني / الإعتمادي(.

  :تعقيب عام عم  النظريات

مف خلبؿ الإطلبع عمى النظريات التي تناولت أسموب الحياة كؿ مف زاوية مختمفة نجد أف "فرويد" 

ي تكويف أسموب الحياة الفرد، قد ركز عمى السنوات الأولى مف الطفولة المبكرة واعتبرىا ذات دور أساسي ف

كما أشار "فر ويد" إلى أنظمة الجياز النفسي اليو والأنا والأنا الأعمى، والتي يرى أف ليا دور كبير في 

تكويف شخصية الفرد، وأشار إلى أف الأنا الأعمى الذي يسيطر عمى شخصية ىو الذي يحدد أسموب حياة 

لفرد يتحدد مف خلبؿ مراحؿ النمو النفسجنسية وحددىا بثلبث الفرد، كما أكد "فرويد" أف أسموب الحياة ا

  .مراحؿ الفمية والشرجية والقضيبية
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أما "ىورني" فقد ركزت عمى مفيوـ القمؽ الأساسي، مف حيث أف كؿ ما يؤدي إلى إضطراب شعور 

ع عمى ىورني" لا تقتصر الصرا"الطفؿ بالأمف في علبقتو بوالديو يؤدي إلى القمؽ الأساسي، حيث أف 

نما تربطو بالحاجة إلى الأمف مف حيث أف الطفؿ يعيش في عالـ عدواني، وتدرج أساس الدوافع الغريزية وا  

"ىورني" ىذه الحاجة تحت ثلبث فئات كؿ فئة منيا تمثؿ أسموب الحياة معيف وىي كالتالي: التحرؾ نحو 

خريف كالحاجة إلى القوة )أسموب الآخريف كالحاجة إلى الحب)أسموب الحياة الاجتماعي(، التحرؾ ضد الآ

 الحياة المسيطر(، التحرؾ بعيدا عف الآخريف كالحاجة إلى الاستقلبؿ)أسموب الحياة الأناني(.

أما نظرية " دلر" فعمى عكس "فرويد" فقد قمؿ مف أىمية الجنس وركز في المقابؿ عمى مشاعر 

يز، وحسب " دلر" ىذا ما يحدد أسموب الحياة العجز والنقص و الدونية ما يرتبط بيا مف عدواف لتحقيؽ التم

الفرد، فيذا الأخير تعبيرا لمنقص الحاصؿ لمفرد، كما أكد " دلر" عمى الخبرات التي يتعرض ليا الفرد 

 .وخاصة ذكريات الطفولة كونيا عامؿ مساىـ في تكويف أسموب الحياة

 خصائص أسموب الحياة: -3

  :أسموب الحياة ينشأ مع ميلاد الفرد -3-1

كؿ فرد يبدأ منذ طفولتو في تطوير أسموبو في الحياة ويستمر معو ميما كتب لو البقاء)شياؿ، 

(، فكسموب حياة الفرد وأفعالو وسموكو ووضعو، كميا مرتبطة ببعضيا البعض وباليدؼ 284، ص2014

ىدؼ بعيد  النيائي، فانو لا يمكف لمفرد أف يبدأ في أي شيء ولا أف يبدأ في أي أفعاؿ بدوف أف يكوف لو

محدد، وىذا اليدؼ ىو الذي يقوـ بتوجيو نموه وتطو ره النفسي منذ أياـ حياتو الأولى، وىو الذي يعطي 

شكلب لشخصيتو وأسموبا لحياتو، وبسبب ىذا اليدؼ فاف كؿ فرد يكوف قائما بذاتو ومختمفا في شخصيتو 

 (.165، ص 2005عف الشخصيات الأخرى ولديو أسموب حياة خاص بو ) دلر، 
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  :أسموب الفرد  ي الحياة يبق  ثابتا نسبيا  -3-2

قد تبدو ىذه الحقيقة عصية عمى الفيـ لمكثيريف، وقد يقوؿ الواحد منيـ إف الفرد يمر بالكثير مف 

الخبرات في خلبؿ حياتو، والتي لابد مف أف تعمؿ عمى تغيير موقفو مف الحياة، ولكف عمينا أف نتذكر أف 

ستنتاج نفسو إذا ما حدثت ، وأنو لا يوجد فرداف يخرجاف بالإبطرؽ مختمفة ومتعددةكؿ خبرة يمكف فيميا 

(، فالأساس الذي بنيت عميو النفس البشرية قد تشكؿ خلبؿ 20، ص2005ليـ الخبرة نفسيا ) دلر، 

نمط نطباعاتيا ومواقفيا، وبيف النفس في ا  تـ الربط بيف خبرات الطفولة و المراحؿ المبكرة مف الطفولة، حيث 

واحد متواصؿ، وىذا يعني أننا نستطيع أف نقارف بيف خبرات ومواقؼ الشخص خلبؿ طفولتو المبكرة 

وخبرات ومواقؼ الشخص بعد وصولو لمرحمة البموغ، وعندما نقوـ بيذا نكتشؼ أف تعبيرا وحيدا مف تعبيرات 

فيمو إلا كجزء مف أجزاء  النفس لا يجوز أخذه أبدا بصورة منفصمة أو كشيء مستقؿ بذاتو، وأنو لا يمكف

الفرد ككؿ، وىذا التعبير يمكف لنا تقسيمو بصدؽ عندما نتفيـ مكانو الحقيقي في نمط السموؾ العاـ ليذا 

خلبؿ مرحمة الطفولة  –التي وضعيا الفرد ، الفرد وفي أسموب حياتو، وعندما نقوـ بيذا نرى أف الأىد اؼ

التي عبرت عف ىذه  –موغ، حيث أف الأقواؿ والأفعاؿ كانت تتفؽ تماما مع موقفو خلبؿ مرحمة الب –

ربما قد تكوف تغيرت بالفعؿ ولكف الأىداؼ والدوافع الأساسية تضؿ دائما موجية نحو الأىداؼ  –الأىداؼ 

 (.17، ص 2005النفسية الثابتة نفسيا ) دلر، 

ئي، ىذا الأخير يقوـ وأسموب حياة الفرد وأفعالو وسموكو كميا مرتبطة ببعضيا البعض وباليدؼ النيا

بتوجيو نموه وتطوره النفسي منذ أياـ حياتو الأولى فيو الذي يعطي الشكؿ والشخصية لحياتو ) دلر، 

 (.165، ص 2005

 :أسموب الفرد  ي الحياة يحدد حاجاتو الحيوية-3-3

بع بيا أكد " دلر" في عمـ النفس الفردي أف أسموب الفرد في الحياة ىو الذي يحدد الطريقة التي يت

حاجاتو الحيوية الجسمية، الفيزيولوجية منيا و النفسية عمى النحو القويـ، وىذا النيج مف شكنو أف يضفي 
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عمى الشخص نوعا مف الخصائص يتفرد بيا وحده، وىو أيضا يجعؿ ثمة فروؽ بيف الأشخاص ما يمكف 

 .(09، ص1996أف تؤدي إلى فروؽ سموكية تسب  عمى كؿ فرد ما يميزه عف سواه )  دلر، 

  :أسموب الفرد  ي الحياة يتوائم مع مشاعره -3-4

مشاعر الفرد وأحاسيسو تنحو بازاء الجية التي يراىا ملبئمة لإنجاز ىدفو، فترى مثلب أف قمقو أو 

مدى شجاعتو أو بشاشتو أو إبتئاسو، كميا تتواءـ دائما وما إعتاده مف أسموب خاص بو في الحياة، وكؿ 

ب مف حيث قوتيا وسطوتيا مع ما يمكف أف نتوقعو منو تماما، فمنيج الفرد الحياتي ىذه المشاعر تتناس

يصب  جزءا مف أسموب لو يرتضيو والشحنة الإنفعالية ىي الأخرى تمكث ثابتة شكنيا شكف نمط الحياة 

 (62، ص 1996وأسموبيا. ) دلر، 

  :أسموب الفرد  ي الحياة مساير مجرة ذكرياتو -3-5

رات في حياة الإنساف أىميتيا ومغزاىا مف مبتداىا، وىي مف حيث بداياتيا تعكس لمذكريات الباك

أسموب الحياة بكصولو التي يتكئ إلييا وجذوره التي يعبر عنيا، فمف تمؾ البدايات نستطيع الحكـ ما إذا 

والتواصؿ  كاف المرء في طفولتو مدللب أـ أنو كاف ميملب، ما إذا كاف قد تـ تعويده عمى التعاوف مع غيره

ىتمامات الفرد إيا تكوف أقرب ما تكوف بعدئذ إلى مع مف يحيطوف بو، وجميع ذكريات الطفولة المستذكرة من

الحاضرة، وا  ذا تعرفنا عمى اىتماماتو الأساسية نكوف بذالؾ أقدر عمى فيـ أىدافو ومراميو، وبالتالي 

 (.104- 105، ص ص1996نستوعب واقع أسموب حياتو. ) دلر، 

  :أسموب الفرد  ي الحياة يتحدد من خلال النقائص التي يعانييا والكفاح من أجل التفوق-3-6

أوض   " دلر" أف الذي يحدد أسموب الحياة لدى الفرد ىي النقائص النوعية التي يعانييا الشخص 

اف سواء كانت وىمية أو حقيقية، فكسموب الحياة تعويض عف نقص معيف، فاذا كاف الطفؿ عميؿ الجسـ ف

(، 284، ص2014أسموب حياتو سيكخذ شكؿ القياـ بتمؾ الأشياء التي ستؤدي إلى القوة البدنية )شياؿ، 
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حيث يتضمف الشعو ر بالنقص نواحي نفسية واجتماعية غير النواحي العضوية، وحيف يحس الشخص بيذه 

 (.13، ص 2017الدونية يدفعو ىذا إلى التعو يض الزائد والكفاح مف أجؿ التفوؽ. )عمي، عزيز، 

  :أسموب الفرد  ي الحياة يتأثر بالتنشئة الاجتماعية-3-7

أعطى " دلر" أىمية بالغة لمتنشئة الاجتماعية حينما أشار إلى أف أساليب حياتو تتكوف مف خلبؿ 

علبقة الطفؿ بوالديو في السنوات الخمس الأولى مف حياتو، كما افترض أف التسمسؿ الولادي ىو أحد 

يمة في طفولة الفرد التي يخمؽ منيا أساليب حياتو، والتنشئة الاجتماعية لا تقؼ عند حدود المؤثرات الم

المنزؿ بؿ تشمؿ المدرسة والمجتمع، إذ أف الانسجاـ مع الآخريف سيؤدي إلى بناء أساليب حياة جديدة، 

رد والذي يكوف لدى ويرى " دلر" أف أسموب الحياة ىو نتاج تفاعؿ البيئة الخارجية مع الذات الداخمية لمف

 (.2، ص 2014شياؿ، .)الفرد مفيوـ وأسموب حياتو

 العوامل المؤثرة  ي أسموب الحياة: -4

 :أىميا عوامؿ بعدة الفرد حياة أسموب يتكثر

 :الاجتماعية التنشئة  -4-1

 عف الشخصية نظرتو الفرد لدى يتشكؿ التنشئة خلبؿ فمف الاجتماعية، بالتنشئة الحياة أسموب يتكثر

 تسود بيف التي جتماعيةالإ فالعلبقات وقيمو، ىتماماتوا  و  الشخص دوافع في ذلؾ ويتض  والآخريف، نفسو

 (21، ص 2017العمر)اسيا، تقدـ مع تتغير والتي الحياة أسموب مف تغير المجتمع أفراد

 بالمستوة الثقا ي: -4-2

ة وثقافة العائمة وطبيعة امتدادىا، يتكثر أسموب الحياة بالمستوى الثقافي للؤسرة والمجتمع كالقيـ العائمي

وتمعب الوسائط الثقافية المتعددة كالمكتبات ووسائؿ الإعلبـ ودور العبادة دورا ىامًا في تشكيؿ أسموب 

 (.21، ص 2017الحياة )اسيا،

 



...............................أسهىب انحياة         ...............................................ثانيانفصم ان   

 

 

 29 

 التسمسل الولادي: -4-3

مؿ مع الفرد، أوضحت دراسة سمفرماف أف لمترتيب الولادي في أسموب الحياة لو تكثير واض  في التعا

إذ يميؿ الطفؿ الأوؿ إلى القيادة في حيف يظير الطفؿ الوسط خصوصية واتكالية، أما الطفؿ الوحيد فيظير 

 (.21، ص 2017أساليب التلبعب والاعتماد عمى الغير )اسيا،

 (22-21  ص ص 2117نقاط: )اسيا  عدة  ي ذلك ويتمثل الوالدية:  تجاىاتالإ  -4-4

 ة:الزائد الحماية اتجاه

شباع الزائد الطفؿ تدليؿ في تجاهالإ ىذا يتمثؿ  -  حياة أسموب فيتسـ دوف حساب، رغباتو كافة وا 

 فانو الأسموب ىذا الفرد يعتاد وحيف بالآخريف وبالمجتمع، الإحساس لديو ينمو ولا والأنانية، بالفردية الطفؿ

 .فيو يرغب ما لكؿ متثاؿالإ الآخريف مف يتوقع

 : تجاه الإىمال الزائدإ

تجاه في إىماؿ الطفؿ وعدـ تحقيؽ الأمف والرعاية والحناف، فيشب الطفؿ ويصب  يتمثؿ ىذا الإ -

راشدا حاقدًا جاؼ الوجداف شكاؾً ، غير  مف، ويتض  ذلؾ في أسموب حياتو مف خلبؿ تعاممو مع 

 الأخريف.

 اتجاه السيطرة الزائدة: 

اء، والعقاب الصارـ عند أقؿ الأخطاء، ويعاني تجاه الأبوي في القسوة في معاممة الأبنيتمثؿ ىذا الإ -

الطفؿ مف كثرة الإحباطات، وحيف يصب  راشدا يظير في أسموب حياتو مف خلبؿ تعاممو مع الآخريف 

 ظاىرة الرفض، والعداء، والرغبة في الانتقاـ.

 الظروؼ الاقتصادية التي تمر بيا الأسرة -

 التركيب الجسمي الظاىري كزيادة الوزف والحجـ -

 تعميـ الذي يؤدي إلى اكتساب خبرات وميارات جديدة.ال -
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فكؿ ىذه العوامؿ تؤثر في أسموب الحياة، فما يظيره الفرد مف قيـ، وما يوظفو مف قدرات وسمات  -

 في شخصيتو تعمؿ كميا مع أسموب حياتو.

 تصنيفات أسموب الحياة: -5

  :التصنيفات في أساليب الحياة -

ػػػػػػيـ  دلػػػػػػر للؤنػػػػػػواع يتوافػػػػػػؽ مػػػػػػع تقسػػػػػػيـ أبقػػػػػػراط )الػػػػػػدموي، الصػػػػػػفراوي، إف تقس تصددددددنيف آدلددددددر:-5-1

ػػالي ػػػػػػي كالتػػػػػػػالسػػػػػػػػػوادوي، الميمفػػػػػػػػػاوي(، غيػػػػػػػػػر أف المصػػػػػػػػػطمحات التػػػػػػػػػي اسػػػػػػػػػتخدميا  دلػػػػػػػػػر ىػػػ

 (:185-184،ص ص 2014)الشياؿ،

وىػـ الأفػراد الػذيف يعممػوف سػوی مػع الآخػريف، وىػو أسػموب حيػاة مػرتبط بالتشػجيع والتعويض   :المفيدد 

 وييتـ بالمصمحة الاجتماعية وتقديـ المساعدة ليـ.

يتصػرفوف وفػػؽ ىػػواىـ ولا يضعوف وىػـ الأفػػراد الذيف يسعوف لقيادة الآخريف، ودائما مػػا  الندوع المددتحكم:

 للآخريف اعتبار فيـ غالب ما يكونوا مؤذييف وقاسيف.

جتماعيػػػة ولا يسعوف يف، ولا ييتمػػػوف بػػػالأمور الإوىػػػـ الأفػػػراد الػػػذيف يتجنبػػػوف الآخػػػر  نسدددحابي:الندددوع الإ 

ـ غيػر قػادريف عمػى التعامػؿ مػع مشكلبت الحياة أو لمواجية مشكلبت الحياة؛ لػذلؾ غالبا مػا يشػعروف بػكني

 تقديـ المساعدة ليـ.

وىػػـ الأفػػراد الػػذيف يعتمػػدوف عمػػى الآخػػريف، وىػػو أسػػموب حيػػاة مػػرتبط بالغائيػػة وتحقيؽ  النددوع الكسددبي:

 الأىداؼ ويتصفوف بحب التممؾ ولا يتمتعوف بالنشاط. 

صػنؼ مػوزاؾ أسػاليب الحيػاة إلػى أربعػة عشػر أسػموب وىػي عمػى  Mosak تصنيف موزاك:  -5-2

النحػو التالي: الآخذ، القائد، المتحكـ، الشخص الػذي يحتػاج لأف يكػوف محبوب ، الشػخص الراغػب لأف 
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 الذي الملبئـ(، والشخص )غير الكؼء غير والطفؿ والشييد، والضحية، المعارض، والشخص جيدًا، يكوف

 (.184 ص ، 2012 طنوس، )ريحاني، الإثارة. عف والباحث مشاعره، يتجنب

  ,(Wheeler, Ceren Curlette,1986) "   "ويمر"  "كيرن وكروليتتصنيف  -5-3

 مف بيف أكثر التصنيفات شمولا وا  يجازا ىو التصنيؼ الذي ذكره "ويمر"، "كيرف وكروليت -

 (Wheeler, Ceren, Curlette,1986) تسعة أقساـ كالآتي وقد صنفيا إلى: 

 (66، ص2017)السعايدة، الخطيب، 

 .يسعى درجة إنتماء الفرد لممجتمع، وىو مقياس لصحة الفرد النفسية أسموب الحياة المنتمي:-5-3-1 

 يشعر بتعرضو للؤذى ويشفؽ عمى ذاتو. أسموب الحياة الضحية: -5-3-2

مى الإستحساف ويرى أف تقييمات يسعى لمحصوؿ عأسموب الحياة الباحث عن الاستحسان: -5-3-3

 الآخريف مقياس لقيمتو الشخصية.

 يرغب في التحكـ بالآخريف والتحكـ بحياتو.أسموب الحياة المتحكم:  -5-3-4

وىو الشخص الذي يشعر بفقداف القيمة وبعدـ القدرة أسموب الحياة الشخص غير الكفء:  -5-3-5

 يفعؿ أي شيء صحي . عمى النجاح في منافسة الآخريف، ويتصرؼ ككنو لا

 الذي يتوقع أف يحصؿ عمى كؿ ما يريد. أسموب الحياة المدلل:-5-3-6

 يشعر بالرغبة في الإنتقاـ مف الآخريف. أسموب الحياة المنتقم:-5-3-7

وىو الشخص الذي يوصؼ باستغلبؿ الآخريف وقيامو بسموكيات مخربة،  أسموب الحياة المؤذي:-5-3-8

 المنتقـ مف حيث أف ىدفو إيذاء الآخريف فقط.ويختمؼ عف أسموب الحياة 

 .: وىو الشخص الخاضع للآخريف بشكؿ سمبيأسموب الحياة المذعن-5-3-9

 أشارت إلى حيث ثلبثي نظاـ بتطوير (1945) ىورني كاريف قامت (Horney): ىورني تصنيف -5-4

 :النحو ىذا عمى الأفراد
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 .الآخريف باتجاه يتحركوف الذيف الأفراد

 .الآخريف عكس يتحركوف الذيف الأفراد

 الأفراد الذيف يتحركوف بعيداً عف الآخريف.

 إستراتيجيات تغيير أسموب الحياة: -6

ترتبط إستراتجية تغيير أسموب الحياة في التخفيؼ مف الضغوط النفسية والتحكـ فييا بكسموب تحقيؽ 

ستقرت لديو ا  وتعمـ أساليب حياتية و س سموكية، الاختيارات المتاحة حيث يكوف الفرد قد اكتسب قوالب ومقايي

دخؿ ومينة معينة تكوف ىي محددات رتبطت بإجتماعية إفسية ويكوف قد حقؽ مكانة نسبيا خصائص ن

وقدرتو ختيارات المتاحة لو في البيئة والحياة وب الحياة يرتبط بادراؾ الفرد الإختياراتو، و لما كاف أسمإ

ىذا الأسموب يرتبط بوجو أو بآخر بالضغوط النفسية والإحساس ختيارات، فاف الفعمية عمى تحقيؽ ىذه الإ

ىداؼ التي يحددىا بحالة الانضغاط التي يعانييا ىذا الفرد باعتبار أف الضغط النفسي ىو حاصؿ طرح الأ

لصراعات التي قد وقدرتو الفعمية عمى تحقيؽ ىذه الاختيارات، ىذا فضلب عف ا -ختياراتوإ -الفرد لنفسو

ختيارات قد تكوف ىي الأخرى مصدر لضواغط أخرى، وتعتمد إستراتجية تغيير أسموب الإ تنشا بيف ىذه

أف نتحكـ ونعيد توجيو بيئتنا  الحياة في المقاـ الأوؿ عمى قضية أساسية ىي أننا إلى حد ما نستطيع

لمبادئ جتماعية والضواغط التي تحتوييا، حيث تتحقؽ إستراتجية تغيير أسموب الحياة بالتدريب عمى االإ

 – 103): 102، ص ص 1999التالية )الرشيدي، 

ستجابات جديدة و بتكرارىا تتكوف ا: وذلؾ بوضع أىداؼ جديدة تكتي بتخطيط اليدف المبدأ الأول:-6-1

عادات جديدة لدى الفرد وتخرجو مف أساليبو الحياتية التي وقؼ عندىا وتمركز حوليا، ويدخؿ تخطيط 

لمحيطة وترتيبيا ومف ضمف إعادة تربية الفرد، وبصورة أكثر إجرائية فاف اليدؼ في إطار ىندسة البيئة ا

 :تخطيط اليدؼ يعتمد عمى الآليات والفنيات التطبيقية الآتية
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  :الإعتقاد  ي أىمية اليدف -6-1-1

يحقؽ السعادة كؿ مف يعتقد في أىدافو ويعظـ أىميتيا ويفسر الحياة أنيا سمسمة مف الانجازات 

حيث أف تخطيط اليدؼ ىو تحديد ما تريده أف تفعمو حقا وبعد ذلؾ تبدأ في عممو وتحقيقو،  وتجاوز الذات،

وسوؼ يصب  اليدؼ ممموسا عندما تدونو وتمتزـ بتحقيقو، وىنا يجب أف نتوقع الصعاب والعوائؽ فيناؾ 

ـ لا يعرفوف مف الأسباب ما يجعؿ الناس ينصرفوف عف تحديد أىدافيـ لأنيـ لا يدركوف مدى أىميتيا و أني

كيؼ يحددونيا، ويمنحنا تحديد الأىداؼ إدراؾ مرتفع لما يو جد لدينا مف إمكانية التحكـ الذاتي ويزيد 

تقديرنا لمذات، فالقدرة عمى توقع احتياجات المستقبؿ يجعمنا أقؿ عرضة لمضغط النفسي، وربما يكوف ىذا 

تعمؽ بالضغط النفسي، و يتكوف ىذا التدريب التدريب مفيدا لمبعض مف الأفراد الذيف يعانوف مف مشاكؿ ت

 مف ثلبث خطوات ترتبط ببعضيا منطقيا ويتدرب عمييا الفرد حتى في البرامج اليومية وىي:

حتياجات الفرد الحقيقية ويسيـ في حؿ المشكلبت التي يعانييا متفقا اعمى أف يرتبط ب إختيار اليدف:

ختيار اليدؼ عمى نحو جيد فانو إأف يتـ الفرد عممية  ية، ومف أجؿمع ما يمتمكو مف قدرات بشرية وماد

فيساؿ نفسو ماذا أريد مف الحياة؟ ويبدأ في الإجابة ىذا السؤاؿ في تصنيفات  الإجراءات:يتبع مجموعة مف 

عامة وشاممة، و يدوف كؿ الأفكار التي ترد إلى عقمو حتى و ا  ف لـ تكف واقعية، ويفكر في جميع الأشياء 

يقيا في مدى زمني وليكف الثلبث السنوات القادمة في مجالات مختمفة مف حياتو ويقوـ التي يود تحق

ينظر إلى الأىداؼ التي ليس بوسعو تحقيقيا وصعبة  - :بترتيبيا في قائمة يختبرىا عمى النحو التالي

ومحبط، المناؿ ويقنع نفسو بكف إىدار الجزء الأعظـ مف الوقت لتحقيؽ ىذه الأىداؼ سيكوف بدوف فائدة 

أف يجعؿ كؿ ىدؼ واض  ومحدد  - .وعميو أف يستبدؿ ىذه الأىداؼ بكىداؼ يصب  مف الممكف تحقيقيا

نجازه  .قدر الإمكاف، فكمما كاف اليدؼ أوض  كمما كاف مف السيؿ أف يحدد إمكانية تحقيقو و ا 
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ؿ مف أجؿ أىداؼ أف يراجع القائمة ويحدد التناقضات بيف الأىداؼ المتضمنة في القائمة، فاف العم -

متنافرة ومتعارضة يمكف أف يسبب قدرا كبيرا مف الضغوط النفسية وعند وجود أىداؼ متناقضة ممكف أف 

 يتخمى عف الأىداؼ الأقؿ أىمية.

 أف يقرر أي الأىداؼ ىي الأكثر أىمية وذلؾ بترتيبيا تبعا للؤولويات.  -

الكبيرة في أىداؼ محددة الأجؿ والعائد، أي برمجة الأىداؼ  إشتقاق أىداف موضوعية من ىذا اليدف:

فعندما يحمؿ الفرد ويعيد تحديد قائمة أىدافو فانو يكوف بذلؾ مستعدا لأف يشتؽ مجموعة مف الأىداؼ 

 الموضو عية، وتؤدي الموضوعية وظيفة ىامة وىي تخمصنا مف الأىداؼ الضخمة الغامضة.

إلى أىداؼ واضحة ومختصرة، فسوؼ يكوف : فبمجرد أف يصؿ الفرد إنتقاء أنشطة لتحقيق الأىداف

مستعدا لاختيار أنشطة أدائية واقعية لإنجاز كؿ موضوع، حيث ترتبط ىذه الأنشطة بسموكيات وأداءات 

-109، ص ص 1999واقعية نوعية تظير لدى الفرد وتكوف متصمة بالتحقؽ الوجودي لميدؼ )الرشيدي، 

104.) 

الوقت بعد أف يتـ تحديد الأنشطة والسموكيات المحققة : وتظير أىمية إدارة إدارة الوقت -6-1-2

 للؤىداؼ، فتجدوؿ في شكؿ تواريخ ينتظر أف يتـ فييا الأداء.

بعد أسبوع مف العمؿ الشاؽ فاف تنظيـ أنشطة استرخائية في عطمة نياية  :الراحة تزيد الإنتاج -6-1-3

التفري  منو، وتزيد أىمية ىذه الأنشطة الأسبوع تشكؿ عازلا ثمينا ضد الضغط النفسي ووسيمة لمتنفيس و 

 التي تمارس في وقت الفراغ كمما كانت متناقضة ومختمفة عف العمؿ الأصمي الذي يقوـ بو الفرد.

يمكف أف يكوف النظاـ فنية ىامة في التخفيؼ مف الضغط النفسي  :التوأمة وإ عداد الأولويات -6-1-4

الذات وىو ما يعرؼ بتنظيـ الذات أو عمى مستوى المناخ ومقاومتو، سواء كاف ىذا النظاـ عمى مستوى 

المحيط في الأسرة والعمؿ والأصدقاء والدراسة، فالشخص المنظـ ىو الذي لديو قوائـ بمياـ عممو وتحديد 
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أولويات لما يرغب أف يقوـ بو، وتوجد طريقة لمساعدة الذات لتقسيـ ىذه المياـ تبعا للؤولوية وىي 

 (:111-109 ، ص ص1999)الرشيدي، 

 مياـ تنفيذ في الحاؿ -

 مياـ مف الأفضؿ أف تنفذ اليوـ  -

 مياـ ممكف أف تنتظر -

  :الحزم و إ تخاذ القرار وحل المشكلات المبدأ الثاني: -6-2

يجد بعض الأفراد صعوبة في إتخاذ قرار وكذلؾ فانيـ يقفوف أماـ مشكلبتيـ عاجزيف عف تقديـ الحموؿ 

يدور وف في ذات الأفكار حيث تتراكـ المشكلبت التي تمنعيـ مف  المناسبة ليا، ويضيع وقت طويؿ وىـ

تحقيؽ أىدافيـ، مما يجعميـ يقعوف تحت طائمة الضواغط والشعور بحالة الانضغاط، والتدريبات التالية 

 (.113-112، ص ص 1999مفيدة في التدريب عمى اتخاذ القرارات وحؿ المشكلبت )الرشيدي، 

 وب حياة أكثر صحة:تحقيق أسم ىالمبدأ الثالث: -6-3

سترخاء لمحو ستخداـ الإإالتعرض لمضغط النفسي ومثمو مثؿ  الجسـ القوي يتوافؽ أفضؿ مع مواقؼ  -

 (.124، ص1999الضغط، ويتحقؽ الجسد القوي بالغذاء الجيد والتدريبات  )الرشيدي، 

 :المبدأ الرابع: اليندسة الإجتماعية  -6-4

مف نقطة الضواغط ذاتيا وىي الخطوة الأولى في تسمسؿ  تعد البداية المنطقية في تخفيؼ الضغوط ىي 

جتماعية عمى معرفة الضواغط رتبطة بالضغط، وتعتمد اليندسة الإالأحداث المؤدية إلى الأمراض الم

المتوقعة، فتكوف ىذه الطريقة فعالة فقط عندما نعرؼ مقدما أف الضواغط في طريقيا إلينا، ولف تساعدنا 

لضواغط وظيور الضغط فعلب، فلب يجب أف نبدأ في إستخداـ ىذه الطريقة قبؿ ىذه الطريقة بعد حدوث ا

 ظيور الضغط، ويتـ استخداـ اليندسة الإجتماعية كما يمي:
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ستثارة وحالة ميددة لمفرد ويجب أف يكوف الفرد قادرا عمى إ: وىي حوادث قادرة عمى إحداث تحديد الضواغط

 التنبؤ بيا.

لحدث الذي يسبب الإحباط، فينا يجب أف يحمؿ الفرد مشاعره وأفكاره يتضمف تحديد ا تعريف الضاغط:

 الحقيقية ويكتشؼ الضغوط التي تسبب الاستجابة الانفعالية المثارة.

يسكؿ الفرد نفسو عما إذا كاف قادرا عمى تجنب ىذه الضواغط وىنا ببساطة يتوقؼ الفرد ولا يضع نفسو في  -

 ا إذا كانت لا فينتقؿ إلى الخطوة المواليةموقؼ مواجية إذا كانت الإجابة نعـ، أم

إذا لـ تكف الضواغط مف النوع الذي قد يمكف تجنبو، فيسكؿ الفرد نفسو لما لا ؟ وما ىي الأىداؼ  -

 المرتبطة بيا؟ ماذا يساعده عمى تحقيقيا ؟ ما الذي سيخسره مف تجنبيا.

ربيا كي يحقؽ كؿ الأىداؼ التي يجب أف يفكر الفرد في أكبر عدد ممكف مف البدائؿ ويج وضع بدائل:

 .دونيا

فالفرد يقيـ كؿ بديؿ في إطار تساؤلات: كيؼ يحقؽ أىدافو؟ أي البدائؿ ممكف أف يزيد عدد  تقييم البدائل:

الضغوط وأي البدائؿ سيخمص مف الضغوط؟ إلغاء أي بدائؿ لا تتوافؽ مع الأىداؼ أو تزيد مف حجـ 

 الضغوط التي يمكف أف تواجيو.

بعد تقييـ البدائؿ يختار الفرد أفضميا لتحقيؽ أىدافو والتقميؿ مف شدة الضغوط التي   ضل البدائل:إختيار أ

 ستواجيو حتما في تحقيؽ ىذه الأىداؼ.

يعيد الفرد تقييـ البدائؿ في ضوء التطبيؽ السموكي لمبدائؿ التي تـ اختيارىا وذلؾ في  إعادة تقييم البدائل:

لأىداؼ، و أنيا قد قممت مف شدة وعدد الضغوط؟ أو أنيا قد إستبدلت ضوء ما إذا كانت قد اتفقت وا

 ضغوطا بضغوط أخرى لـ يكف الفرد عمى وعي بيا.

إذا لزـ الأمر فاف الفرد يراجع أسموبو الجديد لكي يقابؿ أي عقبات ويعيد التقييـ في كؿ مرة يبدأ فييا  -

ؿ إلى خطة تعطيو أي شيء يرغب فيو بطريقة جديدة، وبيذا يكوف الفرد قد أصب  قادرا عمى الوصو 
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بكسموب فعاؿ ويطور وعيو بتحقيؽ الأشياء بمستوى عالي، ومع التدريب سوؼ تتـ عممية اليندسة 

الاجتماعية بصورة بسيطة، وتكوف طبيعة ثانية لمفرد تمكنو مف البحث عف الطرؽ الأكثر بعدا عف 

 (.132-130، ص ص1999رشيدي، الضغوط في أنشطتو اليومية وتصب  الحياة أبسط وأسعد )ال

 : التحكم  ي النمط )أ( من السموك المبدأ الخامس:-6-5

يتصؼ النمط )أ( مف السموؾ بكف الأشخاص ذوي الإستعداد المرتفع نسبيا في الإصابة بالمرض  -

النفسي وىـ معرضيف أكثر لأعراض القمؽ والضغط، وثبت أف معظـ الموظفيف الإدارييف الكبار 

أنو بالنسبة لمتحكـ  (1974) "روف النمط )أ( مف السموؾ، ويفترض "فريدماف" و"روكمافوالناجحيف يظي

في ىذا النمط السموكي ليس اليدؼ ىو التخمص منو ولكف المسكلة ىي تعمـ كيؼ نتحكـ فيو، وقدما 

عددا مف الاقتراحات يوضحاف أنيا مفيدة لمتحكـ فيو، وتعتمد عمى أف يدرب الفرد نفسو بكف يسمؾ 

 (:134- 132، ص ص 1999)الرشيدي،  قو عكس ىذا النمط عمى النحو التاليطري

أف يحاوؿ أف يمنع نفسو مف أف يكوف في بؤرة الاىتماـ بالتكمـ المستمر، وأف يتدرب عمى أف يسمع  -

للآخريف، وأف يجبر نفسو عمى الإنصات للآخريف، ويبحث عف شخص يتكمـ ببطء ويتكمـ معو معتمدا 

 .عمى محادثة بطيئة

التحكـ في اليواجس المتسمطة عمى حياتو والتحكـ في توجيو وا  دارة الوقت، بكف يجعؿ نفسو أكثر وعيا  -

 .بيذه اليواجس والأفكار وأف يحاوؿ تغيير النمط السموكي

أف يكخذ عدد مف نفس الشييؽ عميقا خلبؿ العمؿ اليومي المكثؼ وأف يضع في ذىنو أف يقوـ بعمؿ  -

يخصص الفرد خمس دقائؽ مف الإسترخاء خلبؿ فترة الصباح والمساء  شيء يجعمو مسترخيا، أف

 ويركز فييا عمى إسترخاء العضلبت وجعؿ التنفس بطيء والعقؿ ىادئ.

 أف يستقطع الفرد مف وقتو القميؿ لكي يقيـ سبب السرعة المرضي لديو و سبب العدوانية. -



...............................أسهىب انحياة         ...............................................ثانيانفصم ان   

 

 

 38 

راغ، وأف يركز عمى اليوايات التي أف يبذؿ قصارى جيده كي يطور ويخمؽ أنشطة يملؤ بيا وقت الف -

  .يستمتع بيا، وأف يمزـ نفسو بالإشتراؾ في ىذه الأنشطة

أف لا يحاوؿ الفرد أف يختزف مشاعره ودائما يحاوؿ أف ينفس عف ىذه المشاعر ويتحدث مع الآخريف  -

ثنيف عف مشاكمو، وأف يترؾ الفرصة لنفسو كي تعبر عف غضبيا واستيائيا وحزنيا ، فعندما يشترؾ ا

 في مشكمة تصب  نصؼ مشكمة.

 :المبدأ السادس: تنمية شبكة التدعيم الإجتماعي -6-6

ىناؾ أدلة عمى أف التدعيـ الإجتماعي في العمؿ أو المنزؿ أو.....الخ، ممكف أف يزودنا بعازؿ   -

فعاؿ ومخفؼ لمصدمات ضد  ثار الضغوط النفسية، فكوضحت بعض الدراسات أف الإصابة بكمراض القمب 

شعب الياباني أقؿ عنيا في و.ـ.أ ويرجع ذلؾ إلى ملبم  معينة لأسموب حياة اليابانييف مثؿ لدى ال

المشاركة في اتخاذ القرار، الإنتماء لمجماعة و اليوية المشتركة واستثارة الجماعة، ويجب عمى الفرد الذي 

ية وأدائية صغيرة مثؿ: يتبع برنامجا لمساعدة الذات و أف يكمؼ نفسو ويحث ذاتو عمى القياـ بمياـ سموك

الحديث مع الآخريف وكسب ثقتيـ، إتصاؿ ىاتفي لصديؽ قديـ، الإلتحاؽ بالنادي، وىكذا يكوف تغيير 

أسموب الحياة إستراتيجيا ونموذجا فعالا في تخفيؼ حالة الإنضغاط التي يعانييا الفرد، فكثيرا ما يكوف 

واغط ومواقؼ الشدة والمشاكؿ التي يواجييا أسموب الحياة الذي يتبعو الإنساف ىو المسئوؿ عف الض

 (.135 – 134، ص ص 1999)الرشيدي، 

 أسموب الحياة و الوعي الصحي: -7

 ، وعمالو مف ممرضيف المؤسسات الاستشفائية، تسعى استراتيجيا وىدفاً  أساسيا، مطمباً  الصحة تعد

 جيود في الممرض خلبليا مف يسيـ سميمة، صحية حياة أجؿ تحقيقو، مف عمى جاىدة وتعمؿ بموغو، إلى

 .ولمرضاه لو المختمفة التنمية
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 عمى تفرض التي الاجتماعية داخؿ المؤسسات الاستشفائية بالظروؼ واض  بشكؿ تتكثر والصحة

المؤسسات  يجعؿ ما وىذا  صحتو(، )أي عمييا الحفاظ اجؿ مف معينة أساليب حياة  الممرض اتباع

 معيارية سموكيات وتشكيؿ الممرضيف لدى الصحي الوعي مفيوـ بمورة في ميما دوراً  تمعب الاستشفائية

 بشكؿ حياتو ممارسة الممرض لأساليب أماـ تقؼ التي المعوقات مع لمتعامؿ ثابتة ورؤية منيجاً  تتبنى

 .طبيعي

 طريؽ عف وذلؾ خصوصاً؛ الصحية والتوعية عموماً  التوعية مجاؿ في قصوى أىمية كما أف ليا

بكسموب حياة و  الارتقاء لغرض ممرضيفال أذىاف في وتنميتيا الصحية والتجارب راتوالخب المعمومات زيادة

وعماؿ  الممرضيف سلبمة عمى والمحافظ الحماية في الصحي الوعي لأىمية ونظراً  الصحي لدييـ، الوعي

 والعناية الصحي الوعي مفيوـ ترسيخ عممية فاف لذا المزمنة و السارية، الأمراض خطر مف الصحة

 في المؤسسات الاستشفائية   فئات عماؿ الصحة بقية مع والانسجاـ التعاوف تحّقؽ أف لابد حةبالص

 عمى المؤثرة والنفسية الاجتماعية التعثرات مف خالي سميـ صحي وعي خمؽ اجؿ مف تعميمية وطرائؽ

 .P403)،2018، Hamza، ( Mohsin الممرضيف  أسموب حياة

 وعاداتيـ سموكيـ تغير لغرض وعييـ وأثارة الممرضيف يؼتثق يعني الصحي بالوعي التثقيؼ وأف

 وليذا وتطوره، الصحي الجانب تدعيـ اسموب حياتيـ مف  شكنيا مف التي والتقاليد العادات غرس وكذلؾ

 وذلؾ بشكنيا، ومقصودة ليا مخطط عناية تمقي أف يجب الصحي والوعي أسموب الحياة بيف العلبقة فكف

 إلى الأمر نياية في يؤدي قد الذي العمؿ بيذا لمقياـ والمسؤولة الموجودة شفائيةالاست المؤسسات ؿ خلب مف

 .لدى الممرضيف الصحي الوعي وتطوير أساليب الحياة  نمو

 الأمراض تجنب عمى قادراً  يجعمو عاملبً  الممرض في الصحي الوعي غرس يعد الأساس، ىذا وعمى

 عقمية في راسخاً  الصحي الوعي يكوف لا عندما لكفو  ،19السارية مثؿ كوفيد و  منيا المزمنة خصوصاً 

  .جميعيا المزمنة الأمراض لأنواع ىدفاً  يصب  فانو وذىنيتو الممرض
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 مستوى :أىميا أف إلا عدة ومتغيرات بعوامؿ يتكثر الممرض أسموب الحياة الصحي عند فإ

 الإستشفائية التي والمؤسسة شخصيتو عف فضلبً  ومصالحو الممرض وحاجات الممرض، عند المعمومات

 .إلييا ينتمي

P403)،2018 ،Hamza ،( Mohsin 



 

   

 
 الفصل الثالث: الوعي الصحي

ف اًوؾي اًعحي -0  ثـرً
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 تعريف الوعي الصحي: -1

 مفيوم الوعي: -1-1

 :لغة 

الشيء والحديث يعيو وعياً وأَوعاه حفظَو  وعىحفظ القمبِ الشيء عي معنى وعى في لساف العرب الو 

                                                            (.          245ص  ،2000ابف منظور ،ـ )وفَيِمو وقَبِمَو فيو واعٍ وفلبف أَوعى مف فلبف أَي أَحفَظُ وأَفْي

ولقد جاء معنى كممة الوعي في المعجـ الوجيز بثلبث صياغات ىي الحفظ والتقدير، والفيـ وسلبمة 

 (. 675ص ، 1998مجمع المغة العربي، ) الإدراؾ، شعور الكائف بما في نفسو وما يحيط بالآخريف

 :اصطلاحا 

نعكاسي لدى الفرد يمكنو مف الوعي بذاتو والبيئة المحيطة بو إتجاه عقمي إبكنو: ويعرؼ الوعي  

 (. 115ص  ، 1999الصال  ، ) بدرجات متفاوتة مف الوضوح والتعقيد

ىو إدراؾ المرء لذاتو ولما يحيط بو إدراكا مباشرا وىو أساس كؿ معرفة ويمكف إرجاع  والوعي 

معرفة ، الوجداف و النزوع والإرادة وىذه المظاىر الثلبثة متصمة مظاىر الشعور إلى ثلبثة: الإدراؾ وال

 (.81ص  ،1978بدوي ، ) ببعضيا كؿ الاتصاؿ

الوعي بالمعنى النفسي انو  ( Le Petit LAROUSSE de la Médecine) وجاء في قاموس 

 المعرفة التي يمتمكيا كؿ واحد حوؿ وجوده ، حوؿ أفعالو وحوؿ العالـ الخارجي

(. (André et Bourneuf:1983, p242 

 إدراؾ أو تصور معرفة كما يشير كارثوؿ –متلبؾ أو إظيار إي عمى أنو :الوعGood ويعرؼ كود 

ى أنو في مستوى ويؤكد عم،نية بما تتضمنو مف اتجاىات وقيـ إلى الوعي كخطوة في تكويف الجوانب الوجدا

ىتماـ بكف الفرد المعمومات بقدر الإسترجاع إى وجيا إلى الذاكرة أو القدرة عمىتماـ مالوعي لا يكوف الإ
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معينة في الموقؼ أو الظاىرة، ومعنى ذلؾ أف الوعي يتضمف مكونا معرفيا مما يجعؿ الجانب يدرؾ أشياء 

 (.13ص  ،2009)الريامي ، المعرفي الوجداني ملبزما لمجانب 

و واقعو، وفيـ علبقاتإذف فالوعي ىو عممية إدارؾ الفرد لذاتو وجماعتو وبيئتو والإحساس ب 

يجابية تحكـ سموكو وتصرفاتو ومشاركتو الإجتماعية التي تيا، ومعرفة القوانيف والسنف الإجتماعية وتفاعلبالإ

في تحقيؽ أىداؼ المجتمع، ويتـ تكويف الوعي مف خلبؿ التربية في مختمؼ مراحؿ التعميـ، وكمما كاف 

 اتجاه المرغوب فيو.إؾ في الدعـ وتوجيو السمو  الوعي أكثر نضجاً وثباتاً كاف ذلؾ أكثر قابمية

نػو نتػاج التفت ، إذ أتبطة بتماـ تميز الذاتيػة، كمػا ف الوعي ذاتي، وصحتو مر والوعي نتاج التفرد، لأ

لا وعي مع وجود مغمؽ، وحس مقفؿ، وعقؿ محصور، والوعي نتاج الإيجابية، إذ لا وعي مع حركة الوجود 

 (.576ص  ،2006عمى الحياة المرتدة ليا )برعي  ، الفردي المتفاعمة المقبمة

ويرى سلبـ سيد أحمد أف الوعي يؤسس عمى ثلبثة جوانب ىي :الجانب المعرفي والجانب الوجداني  

كتممت إات العممية عف موضوع معيف، فاذا والجانب التطبيقي، ويتمثؿ الوعي المعرفي في توفير المعموم

والتطبيقية لدى الفرد وصؼ ىذا الفرد بكف لديو وعى متكامؿ، فيو يعرؼ  جوانب الوعي المعرفية والوجدانية

 (.138ص  ،2007محمد ،   ،)صبري يتخذ موقفا وينفذ ويفكر و 

 الوعي الصحي: -1-2

الوعي الصحي فيو ترجمة المعارؼ والمعمومات والخبرات الصحية إلى أنماط سموكية لدى الأفراد 

 (.2ص  ،2009)زنكنة ، 

إلماـ المواطنيف بالمعمومات والحقائؽ الصحية، وأيضا إحساسيـ بالمسؤولية نحو بانو ويعرؼ كذلؾ 

صحتيـ وصحة غيرىـ، وفي ىذا الإطار يعتبر الوعي الصحي ىو الممارسة الصحية عف قصد نتيجة 

 والإقناع ،أي أف الوعي ىو تحوؿ تمؾ الممارسات الصحية إلى عادات تمارس بلب شعور أو تفكيرالفيـ 

 (.23ص  ،2001سلبمة ، )
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ىو السموؾ الإيجابي والذي يؤثر إيجابيا عمى الصحة، والقدرة عمى تطبيؽ ىذه  الوعي الصحي 

المعمومات في الحياة اليومية، بصورة مستمرة تكسبيا شكؿ العادة التي توجو قدرات الفرد في تحديد واجباتو 

 (. 273ص  ،2013)خمفي ،  المنزلية التي تحافظ عمى صحتو وحيويتو وذلؾ في حدود إمكانياتو 

مراض الأفراد الخاصة بالوقاية مف الأكمية المعمومات التي يمتمكيا  ويعرؼ الوعي الصحي "أنو

،ا  و  ، صفحة 2015تباع االرشادات الصحية باالبتعاد عف كؿ مف شكنو أف يؤثر سمبيا عمى الصحة")الازـ

21.) 

دراؾ وتعمـ حفظ يعرؼ بكنو:"  (.132 ت،ص.د ،ويالعيس ) الصحية المعارؼ وا 

دراؾ لذاتو، الفرد إدراؾ عممية" :بو يقصد كما  نحو عقمي وتكويف اتجاه المحيطة"الصحية"الظروؼ وا 

 (.290،ص1992، الجوىري)لممجتمع  العامة "الصحة"

 في والفعالة للؤفراد المتضمنة، المشاركة مع يتعامؿ الذي العامة الصحة مف جانب" :يعني أنو كما

 (.192،ص1991مخموؼ، ) حيةالص مشكلبتيـ حؿ

 المناسبة القضايا الصحية لبعض تجاىاتوالإ الميوؿ وتكويف والفيـ ىو المعرفةوالوعي الصحي 

 (.22،ص2006  )أبوزايدة،الصحي  السموؾ عمى إيجابا ينعكس بما العمرية، لممرحمة

 معيف بمجاؿ عوروالش والتقدير ؾراوالإد والفيـ المعرفةىو الوعي الصحي  أف نستنتج الأخير وفي

 بيذا المجاؿ .  العناية نحو الفرد سموؾ توجيو عمى يؤثر قد مما

 :  النظريات المفسرة لموعي الصحي -2

ىتمت بدراسة إىتمت بالجانب الصحي وتعددت الدراسات التي إظيرت العديد مف النظريات التي 

حة أو الدفاع نحو الصحة الصحة وتكثيرىا عمى الأفراد بشكؿ واسع النطاؽ في السموؾ المتعمؽ بالص

 : والتعزيز الصحي و مف أبرز ىذه النظريات
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  : الإجتماعية –أولا: النظرية المعر ية 

ؼ مما تستدعيو فاعمية الكفاءة الذاتية , اوفقا ليذه النظرية فاف اداؾ الخطر يتطمب تكثيرا واقعيا أضع

ت الصعبة و لذلؾ تعد الموارد و أىـ مورد ىو لذلؾ تؤدي الثقة في كفاءة الذات دورا كبيرا لتنظيـ المتطمبا

اليقيف بكفاءة التصرؼ الذاتي عاملب ميما يستطيع الفرد يمتمكيا أف يقود سموكو بنفسو بداؿ مف تركو 

ف ىناؾ ثلبث سمات في أثناء ابصورة سمبية لمقدر وىذه ىي أىـ الأفكار التصرؼ الصحي لباندورا لذلؾ ف

 .) توقع الكفاءة الذاتية –توقع النتائج  –دراؾ الخطر إاليدؼ ىي )  طور الدافع تسيـ في تحديد نية

ف نية الفرد مف أجؿ القياـ بالسموؾ الصحي لا تتولد الا عندما يمتمؾ فضاؿ عف أويرى باندورا 

ف التدخيف مضر أتوقعات النتيجة الممكنة توقعات الكفاءة في الوقت نفسو أياف عمى الفرد أف لا يعتقد 

أجؿ أف يتوقؼ عنو انما عميو أف يكوف مقتنعا عمى أنو قادر عمى تحمؿ عممية الإقلبع بالصحة مف 

الصعبة عف التدخيف , فاف شدة النية مرتبطة إلى حد كبير بالكفاءة الذاتية وقد كانت ىناؾ محاولات 

 لإكماؿ طور الدافع مف خلبؿ عمميات ما بعد النية , وىي ثالث مستويات:

عمى الفصؿ مستوى موقفي ( ففي طور ما قبؿ التصرؼ يتـ  –لمستوى القائـ ا –)المستوى المعرفي 

تخطيط السموؾ المقصود ويتـ تحديد كيفية ومكاف التصرؼ وسميت طور ما قبؿ التصرؼ أيضا ) نوليا 

  . التغيير ( الذي يترافؽ أيضا مع توقعات الكفاءة الذاتية

قادرا عمى القياـ بتصرفات معينة بدوف أف  وفي طور التصرؼ يرى الفرد فيما إذا كاف يجد نفسو

يكوف النجاح مؤكدا ثـ نعقد النية عمى القياـ بتصرؼ ما أو توقؼ إذا ما تعمؽ الأمر بالتخمي عف سموؾ 

خطر عمى الصحة )تناوؿ العقاقير( ويحتاج ذلؾ إلى قوة إرادة , وفي أثناء ىذا الطور يحدث ضبط مستمر 

بعد التصرؼ فانو يحدث تقويـ إذا يتـ فيو تسجيؿ النجاح أو الفشؿ و  لتنفيذ التصرؼ , أما مف طور ما

تفسيرىا , فالتصرفات لا تحدد مف خلبؿ المعرفة وحدىا بؿ مف خلبؿ المعطيات المعرفية والميارات التي 
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،ص 2016يمتمكيا الفرد " الفرد اؿ يستطيع ممارسة الرياضة إذا لـ تتوفر الكفاءة المطموبة لذلؾ" )أفناف ،

 (.20-19ص 

 : ثانيا : نظرية السموك المخطط

احدى النظريات التي حاولت أف تربط التوجيات الصحية بشكؿ مباشر ىي نظرية السموؾ المخطط 

 (, وبناء عمى ىذه النظرية فاف السموؾ الصحي ىو النتيجة المباشرة لمنوايا السموكية , و قد نادى ) أجزف

كبيرا مف سموكنا موجو نحو ىدؼ و مقاد داخميا " و بكف الناس بوجية نظره التي تؤكد عمى اف " جزءا 

يبينوف نوايا محددة تحدد لتصرؼ اللبحؽ و بناً ء عمى ىذه النظرية فكف النوايا السموكية تتشكؿ مف ثالث 

الضبط - المعايير الذاتية تجاه الفعؿ - مكونات ىي:  )الإتجاىات التي يحمميا الفرد اتجاه أفعاؿ محدودة

فالإتجاىات التي يحمميا الفرد نحو الفعؿ تستند إلى معتقدات حوؿ النتائج المحتممة  . كي المدرؾ(السمو 

ف ألمسموؾ والتقييمات ليذه النتائج , أما المعايير الذاتية فترتبط بمعتقدات الفرد بخصوص ما يرى الأخروف 

أما الضبط المدرؾ لمسموؾ فيو ما يحدث عميو القياـ بو ) المعتقدات المعيارية ( و بدافعيتو للئمتثاؿ ليا , 

ف السموؾ المتبع يستحؽ النتيجة إعندما يحتاج الفرد لمشعور بكنو قادر عمى أداء الفعؿ المطموب , و 

 المرجوة.

لذا فكف النوايا السموكية ىي مجموعة مف المعتقدات الموجودة لدى الفرد إذ يمكف أف يكوف الشخص 

 (.21-20،ص ص 2016، لأشياء وفقا لكفاءتو الذاتية  )أفنافمقتنعا بكنو يممؾ بيده تغيير ا

 : ثالثا : نظرية المحاولة لباكوزي

قدمت ىذه النظرية دوافع جيدة لمتفكير في المسائؿ الصحية التي تخص الفرد فيي ترى أف الفرد 

يتعمؽ  ف الأمر لاأعندما يقوـ بصنع قرار ما فكنو يضع نصب عينة اليدؼ التي يتوؽ إلى تحقيقو أي 

يتعمؽ بيدؼ سموؾ صعب جدير بالمحاولة , ويتـ النظر لمتصرؼ  ونما الأمر أقرب لأنإبالسموؾ النيائي و 

بكنو عممية يتـ السعي نحوىا بطريقة المحاولة , و يتـ المحافظة عميو عمى أنو مولد لميدؼ عندما تتوفر 
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الموقؼ  –الموقؼ مف الفشؿ  –النجاح  زمة ىنا يجب التمييز بيف ثالثة مواقؼ :) الموقؼ مفلبالظروؼ ال

حقة اليدؼ (, فتوقع النجاح و الفشؿ يقوماف عمى تحقيؽ اليدؼ و ىما في الوقت نفسو مف عممية ملب

يعبراف عف الإحتمالات الذاتية فيما يتعمؽ باليدؼ كما اف السموؾ السابؽ يعد في حالات كثيرة مؤشر 

يمكف التنبؤ بيا مف خالؿ ممارستيا سابقا ( فضاؿ عف ذلؾ ممارسة الرياضة في المستقبؿ  ( لسموؾ الحؽ

فالفرد الذي مارس انقاص وزنو  , فكف باكوزي قسـ السموؾ السابؽ وفؽ مظيريف ىما تكراره , و قرابة عيده

 (.21،ص 2016بوقت قصير كاف أكثر ميلب لممحاولة مرة أخرى  )أفناف ،

 : رابعا : نظرية المعتقدات الصحية

يعد نموذج المعتقدات الصحية مف أىـ الإتجاىات في تفسير السبب الذي يدفع الناس لممارسة  

السموؾ الصحي , لذا فاف معرفة الفرد فيما إذا كاف سيقوـ بممارسة السموؾ الصحي تتحقؽ مف خلبؿ 

دراؾ الفرد بكف غدراؾ التيديد " و إعامميف ىما الدرجة التي يدرؾ فيما الفرد بكنو معرض لمتيديد الصحي " 

 " ممارسات صحية معينة ستكوف فعالة في التقميؿ مف ىذا التيديد " تقويـ السموؾ.

  : دراؾ الفرد المتعمؽ بالتيديد الصحي يمكف أف يتكثر بثالث عوامؿ ىيإف إ

 . القيـ الصحية العامة : وتتضمف الإىتماـ و الحرص عمى الصحة

 ضطراب.باصابتيا أنية مكاإالمعتقدات التي يحمميا الفرد بخصوص 

 المعتقدات حوؿ النتائج التي تترتب عمى التعرض للئضطراب.

فالأفراد قد يغيروف مف نظاـ الغذاء الخاص بيـ ليحصموا عمى غذاء فيو نسبة متدنية مف الكولستروؿ 

مب , إذا حتماؿ الإصابة بكمراض القإ, إذا كانوا يقيموف الصحة تقييما كبيرا , و يشعروف بالتيديد بسبب و 

  . ف أمراض القمب تشكؿ خطرا شديداأعتقدوا إ

أما فيما يتعمؽ بتخفيؼ التيديد المدرؾ فاف المعتقدات التي يحمميا الفرد حوؿ دور الفحص الصحي 

  : في تقميؿ تيديد يمكف تقسيميا إلى فئتيف مف العوامؿ ىي



...............................       انىعي انصحي ....................................ثانثانفصم ان   

 

 

 48 

  . صابةقيمة و فعالة في تحقيؽ الإعتقاد الفرد بكف الممارسة الصحية ليا فوائد االعوامؿ المتعمقة ب

النتائج التي تتحقؽ مف عممية الفحص , فالشخص الذي يشعر بكنو معرض للئصابة بالسكتة القمبية 

, و اف عميو أف يغير نظاـ غذائو ولكنو يعتقد بكف تغيير النظاـ الغذائي لوحده قد لا يقمؿ مف المخاطر 

 ,و بدرجة كبيرة عند ذلؾ سوؼ يعد نظاـ التغيير غير مسوغ ف التغيير قد يتدخؿ في سعادتأالإصابة , و 

إذ كاف  ،يكفي الأحداث تغييرلا  لذا فكف الاعتقاد الذي تحممو الفرد حوؿ وجود قابمية كبيرة لديو للئصابة 

)أفناف   إيمانو ضعيفا بكف التغيير في نظاـ التغذية سوؼ يقمؿ مف الخطر لذلؾ فانو لف يقوـ بالتغيير

 (.22-21ص ،ص 2016،

 : خامسا : نظرية المنشأ الصحي

تعد نظرية المنشك الصحي الانتونوفسكيمف أبرز النظريات التي أىتمت بموضوع الصحة والتي 

نطمقت نظرية إ . ظيرت قبؿ حوالي عقديف مف الزمف كمحاولة لتفسير الصحة , و كيفية المحافظة عمييا

  : ؤلاتالمنشك الصحي في عممية تفسيرىا لمصحة مف التسا

 لماذا يظؿ الناس أصحاء عمى الرغـ مف وجود الكثير مف المؤثرات المضرة بالصحة ؟ 

 كيؼ تستطيع الناس تحقيؽ الشفاء مف المرض ؟ 

 ما خصائص أولئؾ الذيف اؿ يمرضوف عمى الرغـ مف تعرضيـ لإرىاقات شديدة ؟  

لنظرية و عممية تفسيرىا لصياغة ىذه ا ،وىذه التساؤلات شكمت منطمؽ أعماؿ الانتونوفسكيمف

 . لمصحة

وتساىـ نظرية المنشك الصحي في مساعدة الأفراد عمى مواجية المشكلبت التي تعترضيـ , و كيفية 

لتغمب عمييا في مجاؿ الصحة , و تعزيز الجانب الصحي و الارتقاء بو مف خلبؿ الاستخداـ الأمثؿ 

 : فكنو ىناؾ اتجاىات في فيـ الصحةلمموارد المتاحة لمفرد , ووفقا لنظرية المنشك الصحي 
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ينطمؽ ىذا الاتجاه السائد في الطب مف  : الاتجاه الأول : الاتجاه القائم عم  المنشأ المرضي

ثنائية الصحة و المرض و يرى أف الإنساف أما أف يكوف صحيحا أو مريضا , أما أف يعاني مف أعراض 

مكف أف نعرؼ الصحة مف خلبؿ غياب المرض كما مف خلبؿ ىذا الاتجاه ي , يعاني منيا معينة أو الا

يمكف أف نفيميا لصحة مف خلبؿ فيـ منشك الأمراض و تطورىا و كيفية عالجيا و ضرورة الابتعاد عف 

  . السموكيات التي تؤدي إلى ظيور الأمراض و تجنبيا

لصحة و ينطمؽ ىذ الاتجاه مف متصؿ ا : الاتجاه القائم عم  المنشأ الصحي الاتجاه الثاني :

المرض أي أف الإنساف يكوف في كؿ لحظة مف لحظات حياتو صحيحا بدرجة ما , و مريضا بدرجة ما , و 

بمقدار ما يتجو باتجاه الجانب الصحي عمى المتصؿ يكوف أكثر صحة و بمقدار ما يتجو نحو الجانب 

وجود المرض يبقى تجاه عمى رأيو بكف حتى عند المرضي عمى المتصؿ يكوف مريضا , و يستدؿ ىذا الإ

،ص 2016)أفناف ، الإنساف ممتمكا لمساحات مف التصرؼ تمكنو مف التعامؿ مع المرض و عواقبو بنجاح

 (.23-22ص 

 العام عم  النظريات:التعقيب 

مف خلبؿ الإطلبع عمى النظريات التي تناولت الوعي الصحي  كؿ مف زاوية مختمفة نجد أف  

عمى الموارد الذاتية ) الكفاءة الذاتية( التي يمتمكيا الفرد  ،دورا إذا أكدت النظرية المعرفية الاجتماعية لبان

في مواجية حالات التوتر و القمؽ , كما أكدت عمى أف الفرد قادر أف يقود سموكو بنفسو بداؿ مف تركو 

 لمقدر أو الصدفة .

النوايا السموكية التي دخؿ مفيوـ السيطرة السموكية المدركة و يؤكد عمى أىمية أأما ) أجزف ( فكنو 

فيـ أكدت نظرية المحاولة بالكوزي  ,يمتمكيا الفرد , و اف الفرد يمكف أف يعتبر الأشياء وفقا لكفاءتو الذاتية

ف الفرد عندما يقوـ بوضع قرارا ما فكنو يضع أماـ أعمى الجزء العقلبني لمقرار الصحي إذ أنيا تؤكد عمى 



...............................       انىعي انصحي ....................................ثانثانفصم ان   

 

 

 50 

 . )الموقؼ مف النجاح : لتالي فانو يمكف التمييز بيف الثالث مواقؼعينو اليدؼ الذي يريد تحقيقو , و با

  . الموقؼ مف عممية ملبحقة اليدؼ( ، الموقؼ مف الفشؿ

وخطورة  أما نظرية المعتقدات الصحية فكنيا تركز عمى مفيوـ التيديد الصحي وقابمية الإصابة،

 فرد لمتيديد الصحي .)الشدة( المدركة فضاؿ عف تحديد العوامؿ المتعمقة بكدراؾ ال

بتعاد عف تؤكد نظرية المنشك الصحي ) لأنتونوفسكي ( عمى كيفية تحقيؽ الأفراد لمصحة و الإ

المرض و مساعدتيـ عمى كيفية مواجية حالات الإرىاؽ و التوتر التي تعترضيـ وكيفية التغمب مف خلبؿ 

فكف انتونوفسكي يؤكد عمى العوامؿ التي  ستخداـ الأمثؿ لمموارد الذي يمتمكيا الفرد , وزيادة عمى ذلؾالإ

تدعـ صحة الإنساف بداؿ مف التركيز عمى العوامؿ المسببة للؤمراض , ومف ضمف العوامؿ الداعمة لصحة 

 رتقاء .الإستراتيجيات التغمب و الإمكانات التي يمتمكيا مف أجؿ تعزيز الصحة و إجتماعي الإنساف الدعـ الإ

 .(56،ص1991)بوجلبؿ، أنواع الوعي الصحي: -3

 :السياسي والوعي الطبقي والوعي جتماعيالإ الوعي بيف أيضاً  نميّز أف ينبغي

القضايا  بمجمؿع المجتم أفراد إحاطة عمى يشتمؿ عاـ وعي الإجتماعي فالوعي :الإجتماعي الوعي

 وعيال تحت يندرج ثـ ومف في حياتيـ دخؿ ليا التي العممية وحتى والاقتصادية والسياسية الإجتماعية

 والصحي . والديني الأخلبقي والوعي السياسي الوعي مف أنواع الإجتماعي

 بيف الطبقي وموقع جماعتيـ الطبقي لموقعيـ ما جماعة فيو إدراؾ أفراد الطبقي الوعي أما :الطبقي الوعي

دراكيـ لمصالحيـ الأخرى الإجتماعية الجماعات مختمؼ  .وضمانيا المصال  تمؾ تحقيؽ ولسبؿ الطبقية وا 

 نشاطاً  معينة ويمارسوف تنظيمات أو حزابأ في أنفسيـ المجتمع أفراد  ينظـ عندما :السياسي الوعي 

 الوعي يكوف وقد .سياسياً  وعياً  يتطمب العمؿ وىذا التنظيمات تمؾ ضمف جماعاتيـ أىداؼ لتحقيؽ سياسياً 

 بالوحدة ووعي الداخمية الصراعات في حزبي مشارؾ وعي متنوعة، ودرجات أشكاؿ عمى أحياناً  السياسي
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 فالوعي الوطني، بالوعي يعرؼ ما وىو الأخرى البنى الإجتماعية مواجية في الإجتماعي لمبناء الإجمالية

 وجياف لموعي السياسي. الحزبي والوعي الوطني

 (:24 ص ،2001 سلبمة،( أىداف الوعي الصحي:    -4

لصحي في مجتمعيـ، وأف متصمة بالمستوى اأف يكوف أفراد ىذا المجتمع قد ألموا بالمعمومات ال - 

ض المعدية التي تنتشر في مجتمعيـ ومعدؿ الإصابة بيا ار ملموا بالمشكلبت الصحية والأأيكونوا قد 

 وأسبابيا وطرؽ انتقاليا وأعراضيا وطرؽ الوقاية منيا ووسائؿ مكافحتيا.

صحتيـ  عمى والمحافظة حيةالص مشاكميـ حؿ اف يقنواأو  فيموا قد المجتمع ىذا أفراد يكوف أف -

 موطننا نفسو يعتبر فالإنساف الحكومية، الجيات وليةؤ مس تكوف اف قبؿ وليتيـؤ مس ىي مجتمعيـ وصحة

 أصلب أساسو في المجتمع مرض أي نتشارإ أو معيف بمرض واحد فرد واصابة لغيره، او نفسو لممرض

 مواطنيو بيف الصحي الوعي بنشر ليوإ الوصوؿ نريد الذي والمجتمع كثر،أ وأ لفرد صحي غير التصرؼ

 بدافع وممارساتيـ تصرفاتيـ كؿ في الصحية السميمة والعادات الصحية رشاداتالإ أفراده يتبع مجتمع ىو

 .الصحية مشكلبتيـ جميع حؿ في إيجابيا إشتراكا ويشتركوف ورغبتيـ، شعور مف

 وتفيموا مجتمعيـ، في الصحية والمنشآت الخدمات عمى تعرفوا قد المجتمع ىذا أفراد يكوف فأ -

 السبؿ تقويميا ويتوخوف في يشتركوف كما ومجدية، صحيحة بطريقة بيا نتفاعالإ وكيفية نشائياإ مف الغرض

 الجيد كؿ يبذلوف مجدية و غيرأ كافية غير نياأ رأو أو وجدوا ذاا  و  وكفاءتيا، فائدتيا مف تزيد التي والوسائؿ

 .جديدة صحية مشروعات نشاءإ سبيؿ في

 مف بدافع تصرفاتيـ كؿ في السميمة الصحية والعادات الإرشادات أفراده يتبع مجتمع إيجاد -

 السبيؿ.     ىذا في والجيد ويبذلوف الماؿ الصحية مشكلبتيـ حؿ في إيجابيا ويشتركوف ورغبتيـ شعورىـ
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 ت الوعي الصحي:مجالا - 5

كسابو ونشره ،ككحد الأولويات والأىداؼ الرئيسية لمتربية الصحية  لقد برزت قضية الوعي الصحي وا 

وبيئية متزايدة ،تتسع وتتزايد  في ىذا العصر ، في زمف يتعرض فيو الفرد الإنساني إلى مخاطر صحية

كثير مف دوؿ العالـ تركز جيودىا زدياد تسارع عجمة التقدـ التقني والصناعي ، الأمر الذي جعؿ الاب

لمتغمب عمى ىذه المشكلبت بحموؿ عدة ، يكتي في مقدمتيا المناىج، والبرامج الدراسية ، ومحتواىا الصحي 

، لإكساب الفرد الوعي ، والمسؤولية اللبزمة ليقي نفسو ومجتمعو مف ذلؾ ،ومف خلبؿ الاطلبع عمى 

   : خمس مجالات وىي ومجالاتو يمكف إف نحددىا فيالأدبيات التي كتبت في موضوع الوعي الصحي 

    رؽ العناية بالجسـ والمحافظة عمىإف التوعية والإرشاد حوؿ ط : مجال الصحة الشخصية  -5-1

الصحة واجب كؿ إنساف قادر عمى ذلؾ في المجتمع ، وتبدأ مف خلبؿ إدراؾ العوامؿ المؤثرة في 

ىتـ بيا إوقاية مف المبادئ الأساسية التي وتعتبر الالسموؾ ومراعاتيا ودراستيا مف مختمؼ الجوانب 

الإنساف منذ القدـ لأنيا السبيؿ الوحيد الذي يستطيع بو الإنساف مواجية أي مرض وأي مؤثرات 

وتبدأ الوقاية مف الأمراض في منع تواجد وتكاثر الجراثيـ عمى السط  الخارجي لجسـ  . سمبية

فتحات الطبيعية أو مف خلبؿ الجروح، وىذا ىو الذي الإنساف، ومنعيا مف الدخوؿ مف خلبؿ ال

وىي مجموعة الإجراءات التي يقوـ بيا الفرد لمحفاظ عمى أعضائو مف  نسميو الصحة الشخصية

 (.91ص ،2005الأمراض ورفع درجة مقاومتيا لمجراثيـ التي قد يتعرض ليا )الشاعر ، 

والنوـ والعمؿ والراحة ومزاولة النشاط الرياضي  وتتعمؽ بتوعية الفرد بكىمية الصحة والنظافة والتغذية  -

كما يجب الحرص عمى نظافة أظافر اليديف  .وممارسة أوجو مف النشاط الترويحي في أوقات الفراغ

والقدميف وقصيـ كمما دعت الحاجة، كذلؾ يجب العناية بنظافة الفـ عف طريؽ غسمو باستمرار 

ة إلي ضرورة الحرص عمي تنظيؼ الأنؼ عف طريؽ وتنظيؼ الأسناف بالفرشاة والمعجوف، بالإضاف

التمخط مف وقت إلي  خر وعمي الفرد أف ينظـ مواعيد ذىابو إلي المرحاض، ومحاولة الاىتماـ بتناوؿ 
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بتعاد قدر الإمكاف عف الممينات )سلبمة ، الطازجة حتى لايحدث الإمساؾ والإ الخضروات

 (.131،ص2001

لمحافظة عمى الصحة وتشمؿ نظافة البدف كمو مرة أو مرتيف عمى والنظافة الشخصية مف أىـ وسائؿ ا  -

الأقؿ في الأسبوع وتنظيؼ اليديف والفـ والأنؼ والوجو والأذنيف والشعر، وغسؿ اليديف قبؿ الطعاـ وبعد 

قضاء الحاجة وبعد ملبمسة المرضى بالماء والصابوف وتنظيؼ السبيميف بالماء بعد التبوؿ والتبرز 

يضاً المحافظة عمى تقميـ الأظافر والعناية بالشعر وعدـ البصؽ إلا في منديؿ مف .ومف الضروري أ

  .القماش أو الورؽ وتغطية الفـ والأنؼ عند العطس أو السعاؿ وعدـ رمي القاذورات في الأماكف العامة

إذف فالصحة الشخصية ميداف يعتمد عمى وقاية أو حماية الصحة والحفاظ عمييا، وذلؾ مف خلبؿ  -

اءات وقائية كالتغذية الصحية والنظافة وممارسة الأنشطة لتقوية الجسـ ورفع مستوى المياقة البدنية، إجر 

ستفادة مف الخدمات الطبية المتوفرة في المجتمع ،وتجنب أو لإاجراء التحاليؿ الطبية الدورية و وكذلؾ إ

رات والعقاقير، والابتعاد عف بتعاد عف المخاطر والعادات السموكية غير الصحية مثؿ التدخيف والمخدالإ

تباع برامج لتخفيؼ الوزف بالأساليب العممية ) مفتاح ،   (.51، ص 2010البدانة وا 

  أىمية الصحة الشخصية: -

 .مقاومة تجمع وتوالد الجراثيـ عمى السط  الخارجي لمجسـ -1

 مقاومة توالد الجراثيـ في الفتحات الجسـ المختمفة مثؿ الأذف و الأنؼ. -2

 اجد الأجساـ الغريبة في مخمفات الأطعمة في الفـ.الحد مف تو   -3

 المحافظة عمى قوة ونشاط الجسـ -4

 إعطاء الجسـ ما يحتاجو مف الغذاء وراحة -5

المحافظ عمى الأعضاء الجسـ سميمة باتباع الأساليب المثالية في الحركة والنشاط )الشاعر ،   -6

                                                                     .(   91ص ، 2005
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  ولكي يحا ظ الفرد عم  صحتو الشخصية عميو أن يعمل  ي ثلاثة مجالات تكمل بعضيا البعض  ولا

 غن  لو عن أي منيا وىي:

أف يحرص عمى سلبمة بدنو وعقمو وبيئتو مف خلبؿ السموؾ الصحي السميـ، وأف يحافظ عمى  - أ

 علبقات طيبة مع أفراد والمجتمع.

 ؿ ما يعرضو لممرض، مف ممارسات وعادات خاطئة.أف يتجنب ك- ب

  .أف يبادر إلى الفحص الطبي المبكر، وأف يعمؿ عمى اكتشاؼ الأمراض والإسراع في علبجيا- ت

  :Dietary Awarenessالوعي الصحي الغذائي -5-2

ة رورية في عمميإف لمغذاء أىمية كبيرة في حياة الإنساف فيو المادة الأساسية في تزويده بالطاقة الض -

عادة بنائيا وعميو تعتمد حركة الإنساف وفعاليتو النمو وعممية الإ حتراؽ وترميـ الخلبيا التالفة وا 

المختمفة، ويخؿ الغذاء في تركيب بعض المركبات الميمة في جسـ الإنساف مثؿ الإنزيمات واليرمونات 

فرازات الغدد المعابية )الميجة ،  (292ص 2009وا 

التركيب الكيمائي لمطعاـ ،وطريقة ىضمو وتمثيمو، وأمراض نقص  أما التغذية كعمـ تحتوي عمى -

رية لبناء الجسـ والتي تعمؿ عمى التغذية، أي أف التغذية تشمؿ التفاعلبت الطبيعية والكيمائية الضرو 

( السميمة جزء أساسي مف 79ص ، 2001ستمرار الجسـ في القياـ بوظائفو الفسيولوجية )سلبمة ، إ

وىي مجموع العمميات التي يحصؿ الكائف الحي عف طريقيا عمى المواد الغذائية نمط الحياة الصحي، 

نتاج الطاقة اللبزمة لعممياتو الحيوية، وأوجو نشاطاتو المختمفة لمساعدتو عمى  اللبزمة لحفظ حياتو، وا 

 (40ص ،2004النمو لتعويض الأنسجة التالفة )الجماؿ ،

والسكري ارتباطاً وثيقاً بنوعية الغذاء، فالإفراط في  مراض القمب والسرطافكوترتبط أمراض العصر ك -

ينات كميا عوامؿ مؤكدة لزيادة تناوؿ الأغذية الغنية بالدىوف والصوديوـ والفقيرة بالألياؼ والفيتام
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حتمالات بالإصابة بتمؾ الأمراض. ولاشؾ في أف الأمراض المزمنة والمرتبطة بالتغذية ليست فقط الإ

 الجسدي والتطور الفكري، بؿ أنيا ميدد وسبب رئيس لموفاة. مقمقة وتحد مف النشاط

وترى المنظمة العالمية لمصحة أف مف العوامؿ المساعدة عمى حدوث الأمراض المزمنة كثرة تناوؿ  -

 ,WHOالدىوف وقمة ممارسة النشاط البدني وزيادة الوزف وقمة تناوؿ الأغذية الغنية بالألياؼ )

1995.) 

يمعب دورا ميما في الإصابة بالمشكلبت الصحية خاصة إذا تعمؽ الأمر إذف فالسموؾ الغذائي  -

بالأمراض المزمنة والتي ىي نتيجة سموؾ اليومية ،فالسموؾ الغذائي ىو الطريقة التي يتبعيا الشخص 

أو المجتمع في تناوؿ الغذاء اليومي و يؤثر في السموؾ الغذائي : نوع الغذاء، توفر الغذاء، العادات 

 المناخ و الحالة الصحية. ية والتقاليد ، الحالة الاقتصادية،الاجتماع

إف السموؾ الغذائي السميـ ىو أحد أىـ روافد البناء الصحي المحكـ، والغذاء الصحي طريؽ  مف  -

 لمصحة السميمة، كما أف السموؾ الغذائي غير الصحي ذو أثر كبير عمى الصحة حاضرا ومستقبلب .

ية غير الصحية مف مسببات ارتفاع ضغط الدـ وظيور داء السكري فمف المتعارؼ عميو أف التغذ -

والبدانة وىشاشة العظاـ، وزيادة نسبة الدىوف في الدـ وأمرا ض الأسناف والعديد مف الأمراض الطارئة 

ص ، 2009والمزمنة، كما أف لبعض الأغذية دور في ظيور بعض أنواع السرطانات )الركباف ، 

79.) 

التزايد المذىؿ للؤمراض ذات العلبقة بالتغذية إلى إعداد برامج تيتـ بالتوعية  لذا كاف لزاما نتيجة -

الصحية الغذائية وذلؾ مف اجؿ رفع الوعي الصحي الغذائي للؤفراد. وىو معرفة وفيـ المعمومات 

الخاصة بالغذاء والتغذية الصحيحة ، والقدرة عمى تطبيؽ ىذه المعمومات في الحياة اليومية، بصورة 

رة تكسبيا شكؿ العادة التي توجو قدرات الفرد في تحديد واجبات المنزلية المتكاممة التي تحافظ مستم

 (.9ص ،2009زايد ،  ،عمى صحتو وحيويتو وذلؾ في حدود إمكاناتو )القدومي 
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نو يركز عمى الممارسات الغذائية السميمة بيدؼ الحفاظ عمى الصحة ، أيتبيف مف خلبؿ ىذا التعريؼ  -

دات الإنساف الغذائية تمعب دورا كبيرا في وقاية الإنساف وحتى علبجو مف الكثير مف حيث أف عا

 الأمراض فكمما كانت عاداتنا صحية وسميمة كمما تمتعنا بحياة  منة خالية مف المشكلبت الصحية.

ويقصد بالوعي الغذائي أيضا تنمية وعي أفراد المجتمع بكىمية التغذية الصحيحة وتفيـ مبادئيا  -

ساسية التي تشكؿ وحدة متكاممة يتـ بدراستيا تحقيؽ الأىداؼ العامة لمتربية الغذائية ويمكف أف الأ

 (.25ص ،2003تعطى كمناىج مستقمة ولاسيما في الصفوؼ المتقدمة مف مراحؿ التعميـ )فخرو ، 

غذاء والتغذية أما الثقافة الغذائية فيي مجموعة المفاىيـ والمدركات والعادات والممارسات المرتبطة  بال -

التي تتوافر لدى الفرد، والتي تتدخؿ في رسـ وضعو الصحي طواؿ حياتو، الأمر الذي أوض  أىمية 

تنمية الثقافة الغذائية لدى الجميع، فالثقافة الوحيدة التي يولد بيا الإنساف ىي كيؼ  يككؿ، وىي ذاتيا 

حرص عمييا، تمؾ تكوف واحدة مف أىـ قد تكوف الثقافة الوحيدة التي يحيا الإنساف طواؿ حياتو لا ي

معوقات التنمية في أي مجتمع. والثقافة الغذائية ضرورة حتمية لمتنمية المجتمعية الشاممة. فسموؾ 

فتتوالى  ،الكبالآباء يشكؿ عادات الأبناء، و العادات الغذائية في الصغر تتحوؿ إلى نمطا سموكيا في 

ر لتساىـ في رسـ ملبم  تنمية مجتمعيـ. وعميو فالوعي سمسمة مف السموكيات والعادات مف جيؿ لآخ

 (. 2014)مجدي ، الغذائي حاجة لمختمؼ الفئات عمى كافة المستويات

  :الوعي الصحي الرياضي -5-3

ىتماـ العمماء والمختصيف بممارسة الأنشطة البدنية، ليس بيدؼ المنافسة، إشيدت السنوات الأخيرة تزايد 

والعلبج مف الأمراض المرتبطة بقمة الحركة والتكثيرات السمبية والأضرار ولكف كنوع مف وسائؿ الوقاية 

النفسية والاجتماعية الناتجة عف ضغوط الحياة اليومية في ظؿ التقدـ التكنولوجي السريع الذي يشيده العالـ 

ف أغمب مثؿ التوتر وزيادة القمؽ ،ويرجع ىذا الاىتماـ إلى نتائج الدراسات التي أظيرت بصورة متكررة أ

فئات المجتمع لا يمارسوف قدراً كافيا مف النشاط البدني لتحقيؽ الصحة المثالية والعافية خاصةً في ضوء 
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قمة حركة الأفراد نتيجة لاستخداماتيـ لمتقنيات التي تقدميا الاختراعات التكنولوجية الحديثة والتي تكفؿ ليـ 

ص  ، 2014لمنزؿ دوف الحاجة لمحركة )الجفري ، الراحة في حياتيـ العامة سواء في مجالات العمؿ أو ا

190.) 

وارتبطت الصحة ارتباطا لا حدود لو بالنشاط البدني وأطره المختمفة كالرياضة والألعاب والرقص  -

والتمرينات وغيرىا، ولقد أدرؾ الإنساف ىذه العلبقة منذ قديـ الأزؿ ثـ أكدتيا البحوث العممية والدراسات 

مثؿ ىذه العلبقة مف خلبؿ أبعاد كثيرة عمى قمتيا أف الصحة بمفيوميا الشامؿ في العصر الحديث، وتت

 (.75، ص 2001ىي أىـ نتائج وفوائد الممارسة المنظمة المقننة لمنشاط البدني )الخولي ، 

ز ما ىو حركة جسـ الإنساف بواسطة العضلبت مما يؤدي إلػى صرؼ طاقة تتجاو  : والنشاط البدني -

كالقياـ بالأعماؿ البدنية اليومية مػف مشػي وحركة وتنقؿ وصعود الدرج، ،الراحة يصرؼ مف طاقة أثناء

أو العمؿ البدني في المنزؿ أو الحديقة أو المزرعة، أو القيػاـ بػكي نشاط بدني رياضي أو حركي 

و ترويحي. يتض  إذف أف النشاط البدني ىو سموؾ يقػوـ بػو الفػرد بغرض العمؿ أو التروي  أو العلبج أ

وىناؾ نوعاف مف النشاط البدني، نشاط نمط حياة و نشاط  .الوقاية، سواء كاف عفوياً أو مخططاً لو

 بنائي أو منيجي:

 و يتكوف مف نشاطات مثؿ المشي وصعود السلبلـ والقياـ بالأعماؿ المنزلية والمعب  نشاط نمط الحياة -

تعميمية في الرقص وألعاب الجمباز  ويتكوف مف برامج مثؿ الرياضة وبرامج النشاط البدني البنائي -

والسباحة وضعت لتزيد مف نوعية و/أو كثافة النشاط البدني .ويساعد النشاط البدني البنائي الأطفاؿ 

والمراىقيف في تحقيؽ تقوية العضلبت والقدرة والمرونة ولياقة القمب والأوعية وأيضاً تحقيؽ وزف صحي 

 والمحافظة عميو.
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: برامج التدريب البدني أثناء الدراسة و برامج النشاط البدني البنائي عم   ئتينوتشتمل برامج النشاط   -

البدني غير المنيجية داخؿ أو خارج المدرسة. وتوجد إرشادات تقييـ وتنظيـ البرامج المدرسية 

 والاجتماعية لتعزيز النشاط البدني لدى الأطفاؿ والمراىقيف .

والتدريب البدني والتثقيؼ الصحي والنشاطات غير المنيجية  وىذه الإرشادات تعنى بالسياسة والبيئة -

)أدوات  واستخداـ الوالديف والتدريب الشخصي وخدمات الصحة والبرامج الاجتماعية وبرنامج التقييـ

 (.                                                         2014-12-28النشاط البدني ،

( اف النشاط البدني يقمؿ مف التوتر  (Howley & Don Franks 1992ويذكر ىولي و دوف فرانكز -

الناتج عف الإرىاؽ في العمؿ، ويحقؽ التوازف النفسي لمفرد، ويعمؿ عمى الارتقاء بوظائؼ الجسـ 

)الخاجة  الحيوية، كما يقمؿ مف احتمالية التعرض لممشكلبت المرضية المتعمقة بصحة الشخص

 . (138، ص 2001،

مياً في وقتنا الحاضر أف الممارسة المنتظمة لمنشاط البدني المعتدؿ الشدة )عمى الأقؿ( ومف الثابت عم -

وارتفاع المياقة البدنية لمفرد تحملبف في طياتيما تكثيرات إيجابية جمة عمى وظائؼ الجسـ المختمفة، 

وف لمراحة وتعوداف بفوائد صحية كثيرة عمى الإنساف .وعمى العكس مف ذلؾ فاف الخموؿ البدني والرك

 يقوداف إلى جممة مف الآثار السمبية عمى صحة الفرد والمجتمع عمى السواء .

بكنيا :"جزء مف التربية العامة والتي تيدؼ إلى تنمية شخصية الفرد عقميا وبدنيا  وتعرف التربية البدنية -

اعية   ونفسيا واجتماعيا بصورة متكاممة مف خلبؿ ممارسة النشاط الرياضي تحت إشراؼ قيادة و 

 (.                                                                       4ص ،2009زايد ،  ،)القدومي

وىي أسموب لمحياة وطريقة مناسبة لمعايشة الحياة وتعاطييا مف خلبؿ خبرات التروي  البدني والمياقة  -

لنشاط، وىو مفيوـ يتسؽ مع التربية البدنية   والمحافظة عمى الصحة وضبط الوزف وتنظيـ الغذاء وا

 (.                                                                            30ص  ، 2001مدى الحياة  )الخولي ، 
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  :مجال الصحة النفسية-5-4

غبات تعرؼ الصحة النفسية بكنيا القدرة عمى االاتزاف والاستقرار الداخمي والتوفيؽ بيف اشباع الر 

الشخصية في تحقيؽ الأىداؼ حسب الطاقات البدنية والمادية والظروؼ الإجتماعية. مظاىرىا، الشعور 

بالراحة، والتحكـ باالإنفعالات، والتخمص مف التوتر، والقمؽ عف طريؽ مشاركة الأخريف وتفري  الطاقات 

 (.67، صفحة2009بالنشاط البدني أو الرياضي )قصاص، 

مكػػف أف يسػػتدؿ عمػػى الإسػتقامة النفسػػية العقميػػة مػػف ثػػلبث علبمػػات )راتػػب، دوارة، وفػي عصػػرنا الحػػالي ي

 (:31، ص2007

 التوافؽ مع الذات -1

 إقامة علبقات اجتماعية سوية مع الأخريف -2

  .القدرة عمى مواجية متطمبات الحياة -3

 وعكس ذلؾ في الحياة يدؿ عمى عدـ التوازف النفسي واعتلبؿ الصحة العقمية: -

 ص وعدـ تقدير الذاتالشعور بالنق  -1

 .عدـ التكيؼ الإجتماعي واضطراب العلبقات مع الأخريف -2

 .عدـ القدرة عمى التعامؿ مع المشكلبت اليومية لمحياة -3

 الخمط بيف الواقع والأحلبـ والأوىاـ. -4

 مجال القوام :-5-5

ع الفرد أف وقد عرؼ القواـ السميـ أنو: ىو العلبقة السميمة بيف أجيزة الجسـ المختمفة بحيث يستطي  -

، 2012سكراف،  )مبيضيف،يبذؿ أقؿ جيد في الأوضاع المختمفة لمثبات والحركة وبكعمى كفاءة 

 . )114ص
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بكنو وجود في حالة توزاف مما يساعده عؿ القياـ بالأنشطة الفسيولوجية المختمفة "و يعرفو العالـ بيرت  -

 بكعمى كفاءة وأقؿ جيد في نفس الوقت".

نو :"وجود كؿ جزء مف أجزاء الجسـ في الوضع الطبيعي المتناسؽ مع الجزء و يعرفو عباس الرممي بك -

الأخر المسمـ بو تشريحيا، بحيث تبذؿ العضلبت أقؿ جيد ممكف معتمدة عمى نغمتيا العضمية 

 للبحتفاظ بالأوضاع القوامية السميمة".

قدـ الى مفصؿ الركبة الوضع العمودي الذي يمر بو خط الجاذبية مف مفصؿ رس  ال:" يعرفو فيشر بانو -

           الى مفصؿ الفخذ الى مفصؿ الكتؼ حتى الأذف وأي خروج عف ىذا الخط يعتبر انحرافا"                                                  

 (.384ص ،2005)طو ، أبو الميؿ، 

 شروط القوام المعتدل:  -5-5-1

 ( Erectnessالإعتدال:) -1

جاذبية الأرض التي تشدنا الى الأسفؿ فيجب أف ننبو الأطفاؿ دائما بالتنبييات وىذا ميـ لكي نقاوـ 

 التالية : "أفرد ظيرؾ، ارفع رأسؾ، ذقنؾ الى الداخؿ".

  (Balanceالتوازن: ) -2

وىذا يحتاج الى توزيع ثقؿ الجسـ عمى القدميف بالتساوي حيث أف القدميف صغيرتاف في مجموعيما بالنسبة 

سـ عمى أف يكوف الثقؿ عمى القدـ الواحدة في المنتصؼ بيف العقب ووسادة القدـ )عمى الى لثقؿ وطوؿ الج

 العظـ القنزعي(.

 

 



...............................       انىعي انصحي ....................................ثانثانفصم ان   

 

 

 61 

 (Helotryالتناسق: ) -3

لابد لمقواـ الجيد مف أف يكوف التناسؽ بيف جميع أجزاء الجسـ تاما وينبغي أف يقع مركز جاذبية الأرض  

لكتؼ ومفصؿ الحوض ػػ خمؼ الركبة واقعا أماـ في خط مستقيـ عمودي يبتدئ مف الأذف مار بمفصؿ ا

 الكعب الخارجي بحوالي بوصة أو بوصة ونصؼ.

 (Easinessالسيولة:) -4

يجب أف تكوف القامة المعتدلة المتزنة المتناسقة عمى جانب كبير مف  السيولة والإسترخاء عند المزوـ  

وية العضلبت ضلبت الإعتداؿ بتقويجب أف يحفظ اعتداؿ القامة لمدة كبيرة بدوف تعب أو شد عمى الع

                                        (.  96-95،ص ص 2015)اعضاء ىيئة التدريس بالكمية، ونشاطيا واحساسيا 

 شروط القوام السميم  ي الأوضاع الأساسية: -5-5-2

 تتكرر في الحياة اليومية بعض الأوضاع الرئيسية التي يجب مراعاتيا وىذه الأوضاع ىي:  -

  لا:  الوقوف الصحيح:أو 

 أف تكوف القامة منتصبة مع عدـ التصمب أو التوتر الزائد في العضلبت. -

 أف يكوف الجسـ قائما تماما مقاوما لمجاذبية في جميع نقاط تكثيرىا. -

مراعاة أف خط الثقؿ يمر رأسيا مف عبر الجسـ حتى يقع تقريبا في منتصؼ المسافة بيف الكعب  -

 والمشط.

 القدماف متباعداف قميلب مع اتجاه الأصابع لألماـ. أف تكوف -

 أف يكوف الصدر مرتفعا قميلب والبطف مسطحة والأكتاؼ مفرودة وتظؿ الرأس الأعمى والذقف  -

 والنظر للؤماـ.

 :ثانيا: وضع الجموس الصحيح 

 نظرا لكثرة جموس الفرد، فمف الواجب الأىتماـ بالجمسة الصحيحة وشروطيا: -
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 س عمى قاعدة الكرسي كاممة وأف يجمس الفرد عمى طوؿ فخذه.يجب أف تجم -

 أف يكوف الظير مستقيما ملبصقا لظير الكرسي. -

 أف تظؿ القدماف مستقيمتاف عمى سط  الأرض تماما، وأف تكوف ىناؾ زاوية قائمة عند  -

 مفصؿ الفخذ وعند مفصؿ الركبة.

 وضع الوقوؼ. أف تظؿ أوضاع الرأس والرقبة والجذع كما ىو وارد في -

 عدـ تشنج العضلبت في وضع الجموس حتى تقوـ بوظيفتيا دوف تعب، أو بذؿ مجيود  إضافي. -

 :ثالثا: القوام أثناء المشي 

يجب الإنتباه الى أف حركة المشي يجب أف تكوف مف الخمؼ الى لأماـ، وأف تقوـ الذراعيف والرجميف  -

 عمى التوالي.بتنظيـ الحركة مف مفصؿ الكتفيف، ومفصؿ الحوض 

 تمنع أي حركة أو أرجحة عمى لمجانب وتتكرج  الرجؿ والذراع بسيولة وحرية. -

بالدفع مف  يلبمس كعب القدـ المتقدمة سط  الأرض أولا قبؿ أف ينتقؿ وزف الجسـ مف القدـ الخمفية  -

 (.115،ص2012الأصابع )مبيضيف ، سكراف، 

 تأثير القوام الجيد عم  الفرد: -5-5-3

  القواـ الجيد يعطي الإحساس بالجماؿ ويعطي لمفرد مظيرا الائقا فيصب  ناجحا  مالية:الناحية الج

 اجتماعيا كما يساعده عمى أداء حركاتو بطريقة منسقة فييا توافؽ بيف أجزاء الجسـ المختمفة.

  :لاتو صاسميـ لشكؿ الجسـ وكذلؾ اتتجاىاتو نحو نفسو وادراكو الا  سموؾ الفرد و  الناحية النفسية

 جاىاتو نحو الحياة تعكس مدى ما يتمتع بو مف شخصية سوية.تا  و 

  :لييا الإنساف في كؿ مكاف وزماف وتعتمد الى حد كبير إالصحة نعمة كبرى يطم   الناحية الصحية

عمى التغذية مف حيث كمياتيا وأنواعيا ونسب تناوليا تبعا الى لمراحؿ السف المختمفة وأطوار النمو 
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تالي لا يمكف أف نغفؿ مدى أىمية الصحة فيي التي تضفي عمى أجيزة الجسـ ونوع العمؿ والجنس وبال

 (.116-115ص ص  ،2015الحيوية عمى أداء وظائفيا )عماد الديف ، 

 أثر القوام السيئ عم  أجيزة الجسم: -5-5-4

 أولا: أثر القوام السيئ عم  المفاصل والعضلات والعظام:

العضلبت العاممة في منطقة التشوه، سواء أكاف ف وجود تشوىات يقمؿ مف كفاءة عمؿ المفاصؿ و إ  -

ذلؾ مف الناحية الوظيفية أـ الميكانيكية. فاصابة الفرد بتشوه التواء الجانبي مثلب يعرض غضاريؼ 

 العمود الفقري لحدوث الضغط عمى أحد جانبيو يفوؽ الضغط الواقع عمى الجانب الأخر. 

ة العضمية عمى جانبي الجذع فاذا كاف التشوه لجية كما أف ىذا التشوه يصاحبو حدوث خمؿ في الشد   

اليميف فاف ذلؾ يؤدي الى قوة وقصر عضلبت الجانب الأيمف عف عضلبت الجانب الأيسر وىذا بدوره 

 يؤدي الى حدوث خمؿ وظيفي وحركي في الجسـ عامة وفي منطقة التشوه خاصة. 

ي الى تشكيؿ العظاـ في أوضاع جديدة كما أف استمرار وجود تشوه ووصولو لممرحمة التركيبية يؤد  -

تلبئـ التشوه الموجود. فقد أثبتت بعض القياسات باستخداـ األشعة )أكس( وجود تغيرات عظمية 

 وغضروفية مصاحبة لمتشوىات.

 أثر القوام السيئ عم  الأجيزة الحيوية:-ثانيا

ه "التجويؼ لمجسـ، فمثلب تشو ف ذلؾ يؤثر عمى الأجيزة الحيوية الداخمية اعندما يصاب الفرد بتشوه ف -

طالة في عضلبت البطف، وقصر في عضلبت البطف، وضعؼ عضلبت ا  القطني" يصاحبو ضعؼ و 

البطف يسم  لألحشاء الداخمية بالتحرؾ مف أماكنيا فيتسبب ذلؾ في حدوث اضطرابات عديدة في الأجيزة 

اخر فاف تشوه "تسط  الصدر" او  الحيوية الموجودة بيذه المنطقة وتقمؿ مف كفاءتيا في العمؿ. وكمثلب

"استدارة المنكبيف" يصاحبيما حدوث ضغط عمى الرئتيف فيقمؿ مف كفاءتيما الميكانيكية، ويقمؿ مف السعة 

 (.118-117. ص ص 2015الحيوية ليما  )اعضاء ىيئة التدريس بالكمية،
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 أىمية الوعي الصحي: -6

مى نشر الوعي الصحي عمى مستوى الفرد إف المجتمعات الراقية صحيا ىي المجتمعات التي تعمؿ ع

والمجتمع إدراكا منيا أف أىمية الوعي الصحي لا تكمف فيما تجنيو مف صحة أفرادىا حاضرا، لكف ما يمكف 

تحقيقو مف خلبؿ ىذا النشر مستقبلب وانعكاسو عمى حياة الأفراد وبالتالي عمى المجتمع كمو، وتكمف أىمية 

 ي في ما يمي:عنشر الو 

فرد مف التمتع بنظرة عممية صحيحة تساعده في تفسير الظواىر الصحية، وتجعمو قادرا تمكيف ال -1

 عمى البحث عف أسباب الأمراض وعمميا مما يكنو مف تجنبيا والوقاية منيا.

تخاذ قرارات صحية إف خلبؿ توظيفو وقت الحاجة لو في أنو رصيد معرفي يستفيد منو الإنساف م -2

 يو مف مشكلبت صحية.صائبة إزاء ما يعترضو و يواج

كتشاؼ المزيد منو كونو نشاط غير إستطلبع ويغرس فيو حب نو يولد لدى الفرد الرغبة في الإأ -3

 (.4-3، ص ص 2014جامد يتسـ بالتطور المتسارع )الشميوب ، 

 :صفات الشخص الواعي صحيا -7

، 2012أف الشخص الواعي صحيا ىو الشخص الذي لديو القدرة عمى )فضة ،  2002يرى صال   -

 (:                  28-27ص ص 

 التفكير الناقد وحل المشكمة : -أ 

بتكاري في إشكمة التي يحددىا ويواجييا بشكؿ فالفرد الواعي صحيا ىو شخص يفكر تفكيرا ناقدا، ويحؿ الم

  .نتياء إلى المستوى العالميإت متعددة بدء مف المستوى الشخصي مستويا

 المسؤولية والإنتاج : -ب 

رد الواعي صحيا ىو مواطف مسؤوؿ ومنتج، ومدرؾ لواجباتو لضماف وصوليا إلى مجتمعو المحمي فالف

حتى يجعمو أكثر صحة وأمنا، وعمى ذلؾ فيو شخص يتجنب السموكيات التي تقؼ أماـ تيديد الصحة 
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اظ عمى ندماجيـ مع الآخريف لمحفإبادئ التنظيمية والديمقراطية في والأماف لنفسو والآخريف، ويطبؽ الم

  .الصحة الشخصية والأسرية والمجتمعية والعمؿ عمى تحسينيا

 التعميم الموجو ذاتيا : -ت 

فالفرد الواعي صحيا ىو :شخص متعمـ بطريقة ذاتية، ولديو القدرة عمى القيادة في تعزيز الصحة، ولديو 

  .الأساس المعرفي لموقاية مف الأمراض

 الاتصال بفاعمية : -ث 

حيا ىو شخص لو القدرة عمى الاتصاؿ بفاعمية، فيو ينظـ وينقؿ معتقداتو وأفكاره، ويوفر فالفرد الواعي ص

ستماع إلييـ، وتقدير سموكيات معززة ومشجعة ليـ لمتعبير عتناء بيـ، والإلفيـ الآخريف والإمناخا مناسبا 

 . عف أنفسيـ

 :19الوعي الصحي و الممرضين العاممين بمصمحة كو يد -8

 لأف ؛ والضرورية الأساسية ومتطمباتيا الحياة مقتضيات أىـ مف ىو الصحية انببالجو  الاىتماـ إف

 حياة وأف للؤفراد الصحي المستوى عمى برمتيا تتوقؼ المختمفة جتماعيةالإ أدواره و الإنساف وظائؼ

 الإنساف وجود أساس ىي الصحة تعد بيذا و الأولى بالمرتبة الصحي الجانب عمى تتوقؼ بككمميا الإنساف

 .P403)،2018، Hamza، ( Mohsinية   جتماعلإا الحياة في المختمفة وظائفو أداء في واستمراريتو

 لتطعيـ أو الوقائية والممارسات الصحية بالأمور اىتماـ الممرضيف يزداد كمما أّنو الملبحظ مف لذلؾ

 ، 19ية مثؿ كوفيد السار  أو المحتممة بالأمراض الإصابة نسبة نخفاضإ إلى ذلؾ يؤدي كمما الأمراض ضد

 قيـ وترسيخ غرس في المؤسسات الإستشفائية لعبتو ي ذال الدور عمى إيجابياً  إنعكاساً  بدوره ينعكس وىذا

 ىتماـإ ضعؼ حالة في أما الآخريف، عماؿ قطاع الصحة و ذاتو الممرض قبؿ مف ومقبولة ناجحة ومعايير

 ارتفاع إلى ذلؾ يؤدي كمما العامة أو الشخصية الصحية الوقائية والإجراءات الصحية الممرضيف بالأمور

 بدوره ينعكس قد وىذا المجتمع في العاـ الصحي المستوى انخفاض مع الوفيات أو بالأمراض الإصابة نسبة



...............................       انىعي انصحي ....................................ثانثانفصم ان   

 

 

 66 

 أفكارىـ وتحديد الممرضيف تنشئة تجاهإ المؤسسات الإستشفائية  في الحاصؿ الضعؼ عمى سمبياً  نعكاساً إ

 .عاـ بشكؿ المختمفة ومجالاتيا الحياة أنماط تجاه وتصرفاتيـ وسموكياتيـ

P403)،2018، Hamza، ( Mohsin  
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 الميداني الجانب عمى الضوء إلقاء سنحاوؿ الدراسة فروض وتحديد النظري الإطار عرض مف لَإنتياءا بعد

 المستخدمة الأدوات مجموعة عرض ثـ ، اختيارىا تـ التي والعينة فييا المستخدـ المنيج توضي  و لمدراسة

 الإحصائية. الأساليب و البيانات لجمع

 : الدراسة المنيج -1

 نفسػيا المشػكمة طبيعػة عمػى مشػكمة لكػؿ المناسب المنيج اختيار عمى يعتمد ميالعم البحث مجاؿ إف

 (.131 ،ص 1984 إليو )تركي، التوصؿ الباحث يود الذي اليدؼ باختلبؼ المتبعة المناىج وتختمؼ

 : الوصفي المنيج -1-1

 عناصػرىا، بػيف العلبقػة وتقصػي جوانبيػا وكشػؼ الظػاىرة تشػخيص أجؿ ومف موضوعنا لطبيعة نظرا

 طريقة أنو عمى الوصفي المنيج ويعرؼ الوصفي المنيج عمى اعتمدنا المتغيرات بيف العلبقة معرفة نىبمع

 إجتماعية مشكمة اتجاه محددة أىداؼ إلى الوصوؿ أجؿ مف منظـ عممي بشكؿ والتفسير التحميؿ طرؽ مف

 معمومػات مػعطريػؽ ج عػف كميػا وتصػويرىا المدروسػة الظػاىرة لوصػؼ طريقػة الوصػفي المػنيج ويعتبػر مػا

خضاعيا وتحميميا وتصنيفيا المشكمة عف مدققة  (.18ص ، 2003 منصور، ايت(لمدراسة. وا 

 كمػا البحػث، خضػوع أو لمظاىرة الفعمي الواقع عف خاصة بيانات يوفر أنو المنيج ىذا يميز ما وأىـ

 مف التنبؤ معقوؿ درق عمى تساعد الدراسة بموضوع المرتبطة لمعوامؿ واقعيا تفسيرا الوقت نفس في يقدـ أنو

 (. 47 ،ص 1998 ، واخروف عبيدات( الآخر.  الجانب عمى لمظاىرة

 :الدراسة حدود -2

 مستشػػفى سػػميماف عميػرات بريكػػة و مستشػفى محمػػد بوضػػياؼ ب ىػػذه الدراسػةتػػـ إجػراء :المكدداني المجدال

 .بريكة
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 طبيػؽ المقػاييس أمػا فتػرة ت 2020/2021خػلبؿ السػنة الجامعيػة  الدراسػة إجػراء تػـ :الزمداني المجدال

 .ـ2021-05-05 إلى 2021-02-20 بيفما فكانت 

 ممػرض مػف مستشػفى سػميماف عميػرات و مستشػفى محمػد بوضػياؼ  63 اختيػار تػـ :البشدري المجدال

 ببريكة.

 الدراسة:مجتمع  -3

 في خاصة الباحث تواجو التي الرئيسية المشاكؿ مف ، الدراسة مجتمع حجـ تقدير مشكمة تعتبر

 أف وبما ، تمعلمجا لأفراد شامؿ تعداد باجراء الظروؼ تسم  ولا الإفراد قائمة فييا تتوفر لا التي الحالات

 التكاليؼ مف كبيرا قدرا يتطمب البحث تمعلمج ؿشام مس  إجراء فافالممرضيف   في يتمثؿ اسةالدر  مجتمع

 يتجاوز والذي البيانات جمع عممية لإتماـ طويؿ زمف يحتاج ذلؾ إلى بالإضافة ، تغطيتو باستطاعتي ليس

الممرضييف العامميف بمصمحة كوفيد  حدود في دراستي مجتمع احدد جعمتني الأسباب ىذه كؿ ، طاقتي

19.  

 :لكف و الباحث بدراستيا يقوـ التي الظاىرة أفراد جميع (البحث) الدراسة بمجتمع نعني

 البحث؟ مجتمع أفراد جميع يدرس أف الباحث يستطيع ىؿ-

 البحث؟ مجتمع أفراد جميع لدراسة كافيا وقتا يمتمؾ ىؿ-

 أف يكفي و شاقا، جيدا و طويلب وقتا يتطمب كمو الأصمي المجتمع دراسة إف الأمر واقع في

 .ميمتو إنجاز عمى تساعده و البحث أىداؼ تحقؽ بحيث اسةالدر  تمعلمج ممثمة عينة الباحث اختيار

  .19الممرضييف العامميف بمصمحة كوفيد  ىذا بحثنا في الدراسة مجتمع يمثؿ و

 

 



...............................الاجراءات انمنهجية نهدراسة .........................رابعانفصم ان   

 

 

 71 

 عينة الدراسة: -4

إعتمدنا في ىذه الدراسة عمى عينة قصدية، حيث قمنا باختيار الممرضػيف الػذي يعممػوف فػي كػؿ مػف 

بريكػػة ،و بيػػذا تكونػػت عينػػة ب 19بمصػػمحة كوفيػػد  عميػػرات ومستشػػفى محمػػد بوضػػياؼ مستشػػفى سػػميماف 

 انثى . 36و  ذكر27ممرض منيـ 63الدراسة مف 

 ويمكف توضي  خصائص عينة الدراسة حسب الجداوؿ التالية:

 : العينة خصائص -

 :الجنس -1

 . الجنس حسب متغير(: يمثل خصائص العينة 11الجدول رقم )

 سبة المئويةالن  التكرار الجنس

 42.9 27 ذكر

 57.1 36 انث 

 %100 63 المجموع

، بينمػا نسػبة الػذكور  51.1نلبحظ مف خلبؿ الجدوؿ اعلبه اف النسبة الغالبة كانت مف الاناث بنسػبة بمغػت 

 .42.9بمغت 
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 (: دائرة نسبية تمثل الجنس  11الشكل رقم)

 الحالة الإجتماعية: -2

 الحالة الإجتماعية  . من حيثخصائص العينة ( : يمثل 12ول رقم )الجد

 النسبة المئوية التكرار الحالة

 41.3 26 متزوج

 55.6 35 اعزب

 3.2 02 مطمق

 %100 63 المجموع

متػزوجيف، ونسػبة  41.3، تمييػا نسػبة 55.6نلبحظ مف خلبؿ الجدوؿ اعػلبه اف النسػبة الغالبػة كػانوا عػزاب 

 يف.مف المطمق 3.2
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الإجتماعية لمعينة(: يمثل أعمدة بيانية لمحالة 12الشكل رقم)  

 المستوة التعميمي  :  -3

  .المستوة التعميمي  من حيثخصائص العينة  ( : يمثل 13الجدول رقم )

 النسبة المئوية التكرار المستوة

 30.2 19 ثانوي

 69.8 44 جامعي

 %100 63 المجموع

، بينمػػا نسػػبة 69.8ف النسػػبة الغالبػػة لػػدييـ مسػػتوى جػػامعي بنسػػبة بمغػػت نلبحػػظ مػػف خػػلبؿ الجػػدوؿ اعػػلبه ا

 مستواىـ ثانوي. 30.2
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 التعميمي لمعينة.(: يمثل أعمدة بيانية لممستوة  13الشكل رقم )

 مدة العمل : -4

 .مدة العمل حيث خصائص العينة من  (: يمثل14الجدول رقم )

 سبة المئويةالن التكرار الخبرة

 58.7 37 سنوات 5اقل من 

 27.0 17 سنة 5-11

 14.3 09 سنة 11-15

 %100 63 المجموع

، 58.7سػنوات بنسػبة بمغػت  5نلبحظ مف خلبؿ الجدوؿ اعلبه اف النسبة الغالبة كانت لدييـ خبرة اقػؿ مػف 

 ةسن 15-11لدييـ خبرة  14.3سنوات، ونسبة  10-5لدييـ خبرة مف  27.0تمييا نسبة 
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 (: يمثل أعمدة بيانية لمدة العمل لمعينة.14الشكل رقم )

 أدوات الدراسة المستخدمة: -5

 مقياس أسموب الحياة: -5-1

 مجػالات لمتغيػر خمسػة اعتمػاد وتػـ فقرة  ( 35) مف تكوف ( والذي2010)  النقشبندي مقياس عمى عتمدأ

 :ىي المجالات ،وىذهِ )الحياة أساليب(

 والتعػاوف ومصػادقتيـ الآخػريف مػع الاخػتلبط فػي لمشػخص طريقػة مفضػمة بػو يقصػد :الاجتمداعي سدموبالأ

 .معيـ والتعاطؼ

طريقة مفضمة لمشخص فػي التعبيػر عػف  رائػو وفقػاً لمتطمباتػو ونزعتػو إلػى الػتحكـ والتغمػب  أسموب السيطرة:

 والتكثير عمى الآخريف.

ي يعالج بو الفرد مشػكلبت الحيػاة، ويتفػاوت ىػذا المسػتوى مػف : ويقصد بو مستوى الطاقة الذأسموب النشاط

 .والعراؾ التراخي إلى التردد إلى المشاجرة
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 وتوجيييػا وأفعالػو وأقوالػو ودوافعػو ومشػاعره بذاتػو لمػتحكـ لمفػرد طريقػة مفضػمة ىػي :بالدذات الدتحكم أسموب

 المختمفة الحياة مواقؼ لمواجية مسيطر عمييا بطريقة

 الآخريف شيء مف كؿ عمى الحصوؿ في الرغبة أو بالحصوؿ لمشخص تتميز مفضمة يقةطر  :الأخذ أسموب

 .عمييـ والاعتماد

 طريقة تصحيو: 

ويقػػوـ المفحػػوص بوضػػع أمػػاـ البنػػود  5إلػػى  1يحتػػوي مقيػػاس أسػػموب الحيػػاة عمػػى خمػػس بػػدائؿ منقطػػة مػػف 

 التي تعبر عنو وىذا حسب البدائؿ المقدمة.

 :البدائل 

 .5أبدا لاتنطبؽ عميا   -        4قميلب  -      3بدرجة متوسطة  -      2ا كثير  -     1تماما  -

 :الخصائص السيكومترية 

 الصدق:   - أ

 صدق المقاربة الطر ية :

 :( يوضح نتائج صدق المقارنة الطر ية  لمقياس اسموب الحياة15جدول رقم )

المتوسدددددددددددددددط  n) العدد) الفئات 

 الحسابي

الانحددددددددددددددراف 

 المعياري

توة مسددددددددددددددددددد  T  قيمة

 الدلالة

 0.003 14.30 3.26 93.14 21 العميا 

  6.36 70.80 21 الدنيا

( 3.26( و الإنحػراؼ المعيػاري ليػا قػدر ب )93.14نلبحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة العميا قدر ب)

( ، 6.36( و الإنحػػػػراؼ المعيػػػػاري قػػػػدر ب )70.80بينمػػػػا المتوسػػػػط الحسػػػػابي لممجموعػػػػة الػػػػدنيا قػػػػدر ب )
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مف خلبؿ الجدوؿ انو لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف الدرجة بيف الفئة العميا والفئة الػدنيا وىػذا مػا ويتض  

 يدؿ عمى اف المقياس لو خاصية التمييز بيف الافراد في اسموب الحياة .

 الثبات: - ب

 :حساب الثبات بطريقة ألفا كرونباخ -

 :ت النتيجة كما ىو مبيف في الجدوؿ التاليو قد تـ حساب ثبات مقياس الوعي الصحي بيذه الطريقة و كان

 ( يوضح نتائج معامل ثبات مقياس اسموب الحياة بألفا كرونباخ: 16جدول رقم ) 

 αمعامل ألفا عدد الفقرات الأداة

 0.571 30 مقياس اسموب الحياة

خ كػػاف نلبحػػظ مػػف خػػلبؿ الجػػدوؿ السػػابؽ أف معامػػؿ ثبػػات مقيػػاس أسػػموب الحيػػاة وفػػؽ معادلػػة ألفػػا كرونبػػا

 وىي قيمة دالة مما يؤكد تمتع المقياس بمستوى ممتاز وعالي مف الثبات. (α =0.57مساويا ؿ )

 مقياس الوعي الصحي: -5-2

محػاور وكػؿ محػور يحتػوي عمػى 7مػف  تكػوف ( والػذي2012مقيػاس عمػاد عبػد الحػؽ ) عمػى عتمػدأ

 عبارة. 17إلى 1تتراوح عدد العبارات مف  عبارات

  :طريقة تصحيحو 

 :يمي كما المحاور كؿ في تصحيحيا يتـ بحيث موجبة، ات المقياسعبار  جميع

 1ابدا  -     2احيانا  -    3دائما  -

 :الخصائص السيكومترية 

 الصدق: - أ

 صدق المقارنة الطر ية:
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 صدؽ المقارنة الطرفية و فيمايمي شرح مفصؿ لتطبيقيا: لمتحقؽ مف صدؽ الأداة تـ الإعتماد عمى طريقة

 :الوعي الصحي الطر ية لمقياستائج صدق المقارنة ( يوضح ن17جدول رقم )

المتوسدددددددددددددددط  العدد الفئات

 الحسابي

الانحددددددددددددددراف 

 المعياري

t.test  مسدددددددددددددددددددتوة

 الدلالة

 0.01 13.04 5.97 141.66 21 العميا 

   8.77 111.42 21 الدنيا

ر ب قػػػػد ليػػػػا ( و الإنحػػػػراؼ المعيػػػػاري141.66نلبحػػػػظ أف المتوسػػػػط الحسػػػػابي لممجموعػػػػة العميػػػػا قػػػػدر ب)

( و الإنحػػػػراؼ المعيػػػػاري قػػػػدر ب 111.42( بينمػػػػا المتوسػػػػط الحسػػػػابي لممجموعػػػػة الػػػػدنيا قػػػػدر ب )5.97)

( ممػػا يػػدؿ 0.01"  المقػػدرة ب )sig( و ىػػي اقػػؿ مػػف قيمػػة "0.05( حيػػث أف قيمػػة "الفػػا" قػػدرت ب )8.77)

الي فػاف الأداة عمػى درجػة مػف عمى أف الإختبار لديو القدرة عمى التميز بيف الفئة العميػا و الفئػة الػدنيا و بالتػ

 جمع البيانات.الصدؽ يمكف الإعتماد عمييا ككداة ل

 الثبات: - ب

 حساب الثبات بطريقة ألفا كرونباخ: -

 :و قد تـ حساب ثبات مقياس الوعي الصحي بيذه الطريقة و كانت النتيجة كما ىو مبيف في الجدوؿ التالي

 عي الصحي بألفا كرونباخ:( يوضح نتائج معامل ثبات مقياس الو  18جدول رقم ) 

 αمعامل ألفا عدد الفقرات الأداة

 0.867 57 مقياس الوعي الصحي
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نلبحػػظ مػػف خػػلبؿ الجػػدوؿ السػػابؽ أف معامػػؿ ثبػػات مقيػػاس الػػوعي الصػػحي وفػػؽ معادلػػة ألفػػا كرونبػػاخ كػػاف 

 وىي قيمة دالة مما يؤكد تمتع المقياس بمستوى ممتاز وعالي مف الثبات. (α =1.86)مساويا ؿ 

   الاساليب الإحصائية المستخدمة  ي الدراسة: -6

 : التالية الإحصائية بالوسائؿ الَإستعانة تـ

 22الإصدار الَإجتماعية لمعموـ الإحصائية الحزمة :spss22برنامج  -6-1

 ، ،الحالػة الإجتماعيػة  الجػنس حيػث مػف العينػة خصػائص لتحديػد :المئويدة التكدرارات والنسدب -6-2

 .،مدة العمؿ الَتعميمي المستوى

 .الوعي الصحي و أسموب الحياة بيف العلبقة طبيعة معرفة بيدؼ :بيرسون الارتباط معامل -6-3

لدى الممرضػيف  الوعي الصحي  أسموب الحياة و درجة في الفروؽ معرفة بيدؼلفروق"ت": اختبارا -6-4

 الَإختبػارات حسػاب الػى الوصػوؿ وقبػؿ  ، الجػنس لمتغيػر وفقػا  19العامميف بمصمحة كوفيػد  

، وحسػاب "ت" الَإختبار قيمة إلى لموصوؿ المعياري الَإنحراؼ و مف المتوسط كلب ببحسا قمنا

 الصدؽ لكؿ مف مقياس أسموب الحياة والوعي الصحي.

 لحساب ثبات كؿ مف مقياس أسموب الحياة و الوعي الصحي .معامل الثبات ألفا كرونباخ:  -6-5

 



 

      

 

 
 
 

 مناقشةالفصل الخامس: عرض و 
 نتائج الدراسة

 الاولى اًفرضَة هخائج ضةمٌاك  و ؾرض -0

 اًثاهَة اًفرضَة هخائج مٌاكضة و ؾرض -0

 اًثاًثة اًفرضَة هخائج  مٌاكضةو  ؾرض -3

 اًراتـة اًفرضَة هخائج  مٌاكضةو  ؾرض -4

 الخامسة اًفرضَة هخائج  مٌاكضة و ؾرض -5

 س خًذاج  اًـام الإ

 

 
 
 
 

 



...............................عرض وتحهيم ومناقشة اندراسة .........................خامسانفصم ان   

 

 

 81 
 

 الاول : الفرضية نتائج مناقشة و عرض   -1

   :الأول  الفرضية نتائج عرض -1-1

   19 كو يد بمصمحة العاممين الممرضين لدة الحياة أسموب  ي متوسط مستوة عنتوق  -

 والمتوسدط الحسدابي المتوسدط بدين لممقارندة واحددة لعيندة "ت" الفدروق اختبار يمثل (:19) رقم الجدول

 لمعينة  ظريالن

 معيػػػاري بػػػانحراؼ 82.25 بمػػػ  الحيػػػاة لأسػػػموب الحسػػػابي المتوسػػػط اف اعػػػلبه الجػػػدوؿ خػػػلبؿ مػػػف نلبحػػػظ

 الدلالػة مسػتوى عنػد 0.00 المعنويػة الدلالػة وقيمػة ، 62 حرية درجة عند T 63.94 قيمة بينما ،10.21

 ىػذا فػاف 0.05 الدلالػة مسػتوى مػف اقػؿ المعنويػة الدلالػة قيمة اف وبما ، 90 يالنموذج ،والمتوسط 0.05

 مسػػػتوى ىنػػػاؾ فأ يعنػػػي ىػػػذا فػػػاف ظػػػريالن المتوسػػػط مػػػف اقػػػؿ الحسػػػابي المتوسػػػط اف وبمػػػا احصػػػائيا، داؿ

 .  19 كوفيد بمصمحة العامميف الممرضيف لدى الحياة اسموب في منخفض

 الاول : الفرضية نتائج مناقشة  -1-2

 أفػراد أغمػب وأف ، حقػؽتت لػـ الفرضػية أف الػى الييػا، التوصػؿ تػـ  التػي والنتػائج ) 19) رقم الجدول  يبيف

 دراسػات  نتػائج تعػزز إلييػا توصؿ تـ التي النتائج وىذه ، الحياة أسموب في منخفض مستوى لدييـ العينة

 التػي العينة عف تمؼتخ عينتيا الدراسات ىذه لكف الحياة أسموب في منخفض مستوى أظيرت التي سابقة،

 N  المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

T-test  المتوسط

 ظريالن

df sig   α 

1.15 

 ةالدلال

سموب أ

 الحياة

 داؿ 0.05 0.00 62 90 63.94 10.21 82.25 63
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 بػػػالتكيؼ وعلبقتيػػػا لمعػػػازبيف الحيػػػاة )أسػػػاليب :2014العػػػزاوي أوس شػػػيد كدراسػػػة ، عميياالدراسػػػة أجريػػػت

 . العازبيف لدى منخفض الحياة أسموب أف إلى  توصمت التي  لدييـ( النفسي

 فػػي لعػػامميفا الممرضػػيف لػػدى الحيػػاة أسػػموب فػػي تػػؤثر أخػػرى عوامػػؿ وجػػود إلػػى  النتػػائج ىذهر يتفسػػ يمكػػفو 

 نظرتػو ممػرضال لػدى يتشػكؿ التنشػئة خػلبؿ فمػف ، الإجتماعيػة التنشػئة عامػؿ مثػؿ 19 كوفيػد مصػمحة

 جتماعيةالإ فالعلبقات وقيمو، ىتماماتوا  و  الشخص دوافع في ذلؾ ويتض  والآخريف، نفسو عف الشخصية

 نتػاج ىػو الحيػاة أسػموب أف " دلػر" يػرى كمػا ، حياتػو أسػموب مػف تغيػر المجتمػع أفػراد وبيف وبين تسود التي

 عامػػؿو   .حياتػػو وأسػػموب مفيػػوـ الفػػرد لػػدى يكػػوف والػػذي لمفػػرد الداخميػػة الػػذات مػػع الخارجيػػة البيئػػة تفاعػػؿ

 خػػلبؿ مػػف الممػػرض عمييػػا تحصػػؿ التػػي وثقافػػة العائميػػة القيـبػػ يتػػكثر االممرضػػييف، لػػدى الثقػػافي المسػػتوى

 دورا  الإعػػلبـ ووسػػائؿ كالمكتبػػات المتعػػددة الثقافيػػة ائطالوسػػ وتمعػػب امتػػدادىا، وطبيعػػة  الحيػػاة فػػي خبراتػػو

 . الحياة أسموب تشكيؿ في ىامًا

 مصػػمحة فػػي خطػػر مػػف الممػػرض بػػو مايشػػعر  إلػػى الحيػػاة أسػػموب مسػػتوى فػػي الإنخفػػاض كػػذلؾ ويفسػػر 

 أكػػد مػػا وىػػذا ، الممػػرض ليػػا يتعػػرض التػػي خبػػرات إلػػى يرجػػع ذلػػؾو  بػػالتميز يشػػعر لا جعمػػو ممػػا 19كوفيػػد

 عامػػػؿ كونيػػػا الطفولػػػة  ذكريػػػات وخاصػػػة الفػػػرد ليػػػا يتعػػػرض التػػػي الخبػػػرات أف  نظريتػػػو فػػػي " دلػػػر"  وعميػػػ

 .الحياة أسموب تكويف في مساىـ

 الثانية: الفرضية نتائج مناقشة و عرض -2

 الثانية: الفرضية نتائج عرض -2-1

  19 كو يد بمصمحة العاممين الممرضين لدة الصحي الوعي  ي رتفعم مستوة نتوقع  -

 والمتوسدط الحسدابي المتوسدط بدين لممقارندة واحددة لعيندة الفدروق"ت" اختبدار يمثدل (:11) رقم لالجدو

 لمعينة ظريالن
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 N  المتوسدددط

 الحسابي

الانحددددراف 

 المعياري

T-test  المتوسددددددط

 ظريالن

df sig   α 

1.15 

 الدلالة

الدددددددددددوعي 

 الصحي

 داؿ 0.05 0.00 62 114 72.44 13.92 127.09 63

بػػػانحراؼ معيػػػاري  127.09دوؿ اعػػػلبه اف المتوسػػػط الحسػػػابي لمػػػوعي الصػػػحي بمػػػ  نلبحػػػظ مػػػف خػػػلبؿ الجػػػ

لػػة عنػػد مسػػتوى الدلا 0.00، وقيمػػة الدلالػػة المعنويػػة 62عنػػد درجػػة حريػػة  T 72.44، بينمػػا قيمػػة 13.92

فػاف ىػذا  0.05، وبمػا اف قيمػة الدلالػة المعنويػة اقػؿ مػف مسػتوى الدلالػة 114،والمتوسػط النمػوذجي  0.05

فػػػاف ىػػػذا يعنػػػي أف مسػػػتوى الػػػوعي  ظػػػريصػػػائيا، وبمػػػا اف المتوسػػػط الحسػػػابي اكبػػػر مػػػف المتوسػػػط النداؿ اح

  . 19الصحي مرتفع  لدى الممرضيف العامميف بمصمحة كوفيد 

 :مناقشة نتائج الفرضية الثانية  -2-2

 ادأفػر  أغمػب وأف،  تالييػا، الػى أف الفرضػية تحققػ التوصؿ تـ والنتائج التي ) 11رقم ) الجدول يبيف 

 خمفػي الحمػيـ عبػد دراسػةمػع   النتػائجتوافقػت ىػذه و  الصػحي، الػوعي فػي مرتفػع مسػتوى لػدييـ العينػة

بتمنراسػت"  الجػامعي المركػز طمبػة لػدى الصػحي الػوعي مسػتوى عمػى الصػحي الضػبط أثػر "( 2013)

ب  قػدر حيػث جػدا، عػاؿ الجػامعي المركػز طمبػة لػدى الصػحي الػوعي مسػتوىاف التػي توصػمت إلػى 

 الصحي، الوعي مستوى"(:2005الرحيـ القدومي) عبد الناصر ، بالإضافة إلى دراسة عبد(81.94%)

التػي  توصػمت  "الطػائرة لمكػرة الأنديػة العربيػة لاعبػي لػدى الصػحية المعمومػات عمػى الحصوؿ ومصادر

 لػىا للبسػتجابة المئوية النسبة وصمت عاليا، كاف العينة أفراد لدى العاـ الصحي الوعي مستوى :إلى 

(81%). 
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( "مسػتوى 2012)وأخػروف  الييػا دراسػة عمػاد عبػد الحػؽ توصػمت التػي النتػائج مػع تتبػايف النتػائج وىذه

 الوعي مستوى أف الى خمصت الوعي الصحي لدى طمبة جامعة النجاح الوطنية وجامعة القدس" والتي

 للبسػتجابة المئويػة النسبة نسبة حيث وصمت متوسطا، كاف الطمبة مف العينة أفراد لدى العاـ الصحي

 لػدى الصػحي الػوعي مسػتوى"(: 2004الاحمػدي) حسػيف بػف عمػي دراسػة كػذا ( و  %64.80 الػى)

 جػاءت المنػورة "، حيػث المدينػة فػي باتجاىػاتيـ الصػحية وعلبقتو طبيعي الثانوي الثاني الصؼ تلبميذ

 بدرجة متدني لمنورةالمدينة ا في طبيعي ثانوي الثاني الصؼ تلبميذ لدى الصحي الوعي مستوى نتائج

 تربويا. المقبوؿ بالمستوى مقارنة بسيطة،

دراكيػػـ لىػػذه الفرضػػية نتػػائج تفسػػر و  أدى إلػػى  الػػذي تيديػػد الصػػحيمإدراؾ الممرضػػيف خطػػورة المػػرض وا 

ـ إرتفاع الوعي الصحي لػدييـ، وىػذا مػا أدلػت عميػو نظريػة  المعتقػدات الصػحية فكنيػا تركػز عمػى مفيػو 

وخطػورة )الشػدة( المدركػة فضػاؿ عػف تحديػد العوامػؿ المتعمقػة بػكدراؾ ، الإصابةالتيديد الصحي وقابمية 

 الفرد لمتيديد الصحي .

اكتسػػػابو  خػػػلبؿ مػػػف  ممػػػرضاللػػػدى  ثقافػػػة صػػػحية ووعػػػي صػػػحيإلػػػى  نتػػػائج فرضػػػية  يمكػػػف إرجػػػاعكمػػػا 

، كػذلؾ الأىػؿ الطبيػب زيػادة عمػى الفريؽ خاصة  في بو  لمحيطيفا يفلممعمومات الصحية مف طرؼ العامم

ونيػة مػف ر تكالإلالعمميػة الورقيػة وكذا الجرائػد و المجػلبتع عمػى الإطػلبؿ اخػلبعممية التثقيؼ الشخصي مػف 

تجعػػػؿ . حيػػػث البػػػرامج الاعلبميػػػة و التمفزيونيػػػة المرتبطةبالصػػػحة  ننسػػػى  لا، كمػػػا الأنترنيػػػت ؿ شػػػبكة خػػػلب

 .شكؿ ممارسات سموكيةعمومات عمى لمستفادة مف ىذه االإ خلبؿ شخصا واع صحيا مف الممرض 

عػارؼ لمبػكف الػوعي الصػحي عبػارة عػف ترمجػة ا (1990) رحمػافقنػديؿ عبػد ال فػي نفػس السػياؽ يػرى  و  

ابي لػػو ردود و إيجػػكي سػػموؾ بػػ زىػػاإنجا يمكػػف تػػياط سػػموكية والنمػػأ ة  إلػػىات الصػػحيحر خبػػلاعمومػػات والموا

 .ابية عمى الصحة والقدرة عمى تطبيقياإيجمؤثرات 
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 : الثالثة الفرضية نتائج  ةمناقش و عرض -3

   الثالثة: الفرضية نتائج عرض -3-1

 العداممين الممرضدين لددة الصدحي والدوعي الحيداة أسدموب بدين احصدائيا دالدة ارتباطية علاقة توجد -

 19 كو يد بمصمحة

 الصحي والوعي الحياة أسموب بيف العلبقة لدراسة بيرسوف الارتباط معامؿ يمثؿ (:11) رقم الجدول

المتوسدددط  

 حسابيال

الانحددددراف 

 المعياري

Rp sig دلالة العلاقة 

 معتبرارتباط  0.16 0.17 10.21 82.25 اسموب الحياة

 13.92 127.09 الوعي الصحي

بػػػانحراؼ معيػػػاري  82.25نلبحػػػظ مػػػف خػػػلبؿ الجػػػدوؿ اعػػػلبه اف المتوسػػػط الحسػػػابي لاسػػػموب الحيػػػاة بمػػػ  

،  وقيمػة معامػؿ الارتبػاط 13.92بانحراؼ معيػاري  127.09،والمتوسط الحسابي لموعي الصحي  10.21

، وبمػػا اف قيمػة الدلالػػة المعنويػػة  0.05عنػد مسػػتوى الدلالػة  0.16، وقيمػػة الدلالػة المعنويػػة 0.17بيرسػوف 

احصػػائيا بػػيف أسػػموب الحيػػاة  داؿ معتبػػر ارتبػػاطوجػػد ي أنػػوفػػاف ىػػذا يعنػػي  0.05ى الدلالػػة اكبػػر  مػػف مسػػتو 

 .19لممرضيف العامميف بمصمحة كوفيد والوعي الصحي لدى ا

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة: -3-2

 عمى النتائج دلت فقد تتحققالفرضية  الييا، إلى أف التوصؿ تـ والنتائج التي (11) رقم الجدول يبيف

، وفػي حػدود عمػـ الطالبػة أنػو لا بيف أسموب الحياة و الوعي الصػحيإرتباط معتبر داؿ إحصائيا  دو وج

 ات تناولت أسموب الحياة و الوعي الصحي .توجد دراس
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 19وترجع وجود علبقة بيف اسموب الحيػاة والػوعي الصػحي لػدى الممرضػييف العػاممييف بمصػمحة كوفيػد

إلػػػى أف الػػػوعي الصػػػحي مػػػرتبط إيجابيػػػا بكسػػػموب الحيػػػاة وأصػػػب  جػػػزءا مػػػف سػػػموكيات الممرضػػػييف ممػػػا 

عمػػى الصػػحة العامػػة، وتفسػػر كػػذلؾ إلػػى قػػدرة  يػػدفعيـ إلػػى إتبػػاع الطػػرؽ الصػػحية السػػميمة و المحافظػػة

مثممػػا  19الممرضػػيف عمػػى توظيػػؼ أسػػاليب حيػػاتيـ الصػػحية فػػي حيػػاتيـ العمميػػة داخػػؿ مصػػمحة كوفيػػد

  .يوظفيا الممرضيف العاممييف بمصمحات أخرى

 : الرابعة الفرضية نتائج  مناقشةو  عرض  -4

 : الرابعة الفرضية نتائج عرض -4-1

 . الجنس لمتغير تعزة الحياة أسموب  ي احصائية دلالة ذات  روق توجد -

 المتوسطين بين لمفروق مستقمتين لعينتين  "ت" الفروق إختبار يمثل (:12) رقم الجدول

المتوسددط  N الجنس

 الحسابي

X 

الإنحددددددراف 

 المعياري

S 

مستوة  DF قيمة ت

الدلالدددة 

α 

درجدددددددددددة 

المعنويددة 

Sig 

دلالددددددددددة 

 الفروق

 غير دال 1.68 1.15 61 1.246 11.54 79.51 27 ذكر

 9.59 84.31 36 انث 

 معيػػػػػاري بػػػػػانحراؼ  (79.51)  بمػػػػػ  لمػػػػػذكور الحسػػػػػابي المتوسػػػػػط أف اعػػػػػلبه الجػػػػػدوؿ خػػػػػلبؿ مػػػػػف نلبحػػػػػظ

 بمغػػت T قيمػػة بينمػػا (،9.59) معيػػاري بػػانحراؼ (84.30) الحسػػابي المتوسػػط  الانػػاث ،بينمػػا (10.54)

 قيمػػػػة اف ،وبمػػػػا 0.05 الدلالػػػػة مسػػػػتوى عنػػػػد SIG (0.68) قيمػػػػة وجػػػػاءت ، (61) حريػػػػة بدرجػػػػة (0.24)
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 فػػروؽ وجػػود عػدـ يعنػػي ممػػا احصػائيا داؿ غيػػر ىػػذا فػاف 0.05 الدلالػػة مسػػتوى مػف اكبػػر المعنويػػة الدلالػة

 .الجنس لمتغير تبعا الحياة اسموب مستوى في احصائية دلالة ذات

   : الرابعة الفرضية نتائج مناقشة -4-2

 فػروؽ توجػد لا أنػو عمػى النتػائج دلت فقد حقؽتت لـ  الفرضية أف الى ،  (12) رقم الجدول  النتائج تشير

  نتػائج مػع تتفػؽ لا النتػائج هىػذ أف حيػث ، الحيػاة أسػموب فػي والإنػاث الػذكور بػيف إحصػائية دلالػة ذات

 طمبػة لػدى الحيػاة )أسػاليب :2017عزيػز عبػاس العزيػز وعبػد عمػي محسػف سػما كدراسػة السػابقة الدراسات

 لمتغيػر اتبعػ الحيػاة أسػموب مسػتوى فػي إحصػائية دلالػة ذات فػروؽ توجد أنو عمى لتد والتي التربية( كمية

 مرحمػة معممي لدى الأسري بالتوافؽ وعلبقتيا الحياة )أساليب :2014 شياؿ والي حسف دراسة و  الجنس،

 والتوافػػػؽ الحيػػػاة أسػػاليب مػػػف كػػؿ فػػػي إحصػػػائيا دالػػة فػػػروؽ وجػػود إلػػػى توصػػػمت والتػػي الإبتدائيػػػة( الدراسػػة

 .الجنس متغير وحسب المتغيريف يذيفل الفرضية بالأوساط مقارنة العينة أفراد ولصال  الأسري

 العػػامميف والممرضػػيف الممرضػػات بػػيف يختمػػؼ لا الحيػػاة سػػموبأ فبػػك  المتحصػػؿ النتػػائج ريتفسػػ ويمكػػف  

 الصحي(. )القطاع العمؿ بيئة نفس ضمف تواجدىـ إلى ذلؾ يعود فقد ، 19كوفيد بمصمحة

 عالمػو فػي والتػكثير التعامػؿ وفػي الحيػاة فػي المتميػزة الفػرد طريقػة إلػى الفػروؽ غياب إرجاع كذلؾ فويمك 

لمواقػػع  ـلمحيػػاة نابعػػة مػػف رؤيػػتيـ ونظػػرتيلممرضػػيف إلػػى أف توجػػو ا أيضػػاويعػػزى  ،أىدافػػو لتحقيػػؽ المحػػيط

 ذكراً كاف أـ أنثى. ـبغض النظر عف جنسي

ية لأفػراد عينػة الدراسػة، سػر الأأسػموب الحيػاة إلػى أسػاليب التنشػئة  فػي الجنسػيف بػيف فػروؽال غيػاب د يعػودوقػ

لى طبيعة الحياة الإجتماع د و جػيمس وباومػاف أف لمبيئػة الإجتماعيػة ر ية التي يعيشػونيا؛ حيػث ذكػر جيلبلػوا 

دورا كبيػػرا فػػي تطػػوير أسػػػموب حياتػػو. وبالتػػالي فػػكف تعػػػرض الػػذكور والإنػػاث لػػػذات الفػػػرد التػػي يعػػيش فييػػا ا

 بشكؿ مختمؼ. ، ومؤسسات التنشئة لـ تؤثر عمييـةالتنشئ
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أدلر أف أىـ عامؿ في تشكؿ أسموب الحياة ىو طبيعة التنشئة التي يتمقاىا، وبما أف  يرى وفي نفس السياؽ 

الممرضييف معظميـ مػف بيئػة متشػابية تمػارس أنمػاط تنشػئة متقاربػة نوعػا مػا فػاف ىػذا قػد يكػوف السػبب فػي 

  يـ.عدـ وجود فروؽ بين

 الخامسة: الفرضية نتائج مناقشةو  عرض -5

 الخامسة: الفرضية نتائج عرض  -5-1

 الجنس لمتغير تعزة الصحي الوعي ي  إحصائية دلالة ذات  روق توجد -

 المتوسطين. بين لمفروق مستقمتين لعينتين "ت" الفروق إختبار يمثل (:13) رقم الجدول

المتوسددط  N الجنس

 الحسابي

X 

الإنحددددددراف 

 المعياري

S 

مستوة  DF مة تقي

الدلالدددة 

α 

درجدددددددددددة 

المعنويددة 

Sig 

دلالددددددددددة 

 الفروق

 دال 1.11 1.15 61 1.24 16.16 126.59 27 ذكر

 12.31 127.47 36 انث 

 معيػػػػاري بػػػػانحراؼ  (126.59)  بمػػػػ  لمػػػػذكور الحسػػػػابي المتوسػػػػط اف اعػػػػلبف الجػػػػدوؿ خػػػػلبؿ مػػػػف نلبحػػػػظ

 T قيمػػػػة بينمػػػػا (،12.30) معيػػػػاري بػػػػانحراؼ (127.47) الحسػػػػابي المتوسػػػػط  الانػػػػاث ،بينمػػػػا (16.06)

 قيمػة اف ،وبمػا 0.05 الدلالة مستوى عند SIG (0.01) قيمة وجاءت ، (61) حرية بدرجة (0.24) بمغت

 دلالػػة ذات فػػروؽ وجػػود يعنػػي ممػػا إحصػػائيا داؿ ىػػذا فػػاف 0.05 الدلالػػة مسػػتوى مػػف اقػػؿ المعنويػػة الدلالػػة

 . الجنس غيرلمت تبعا الصحي الوعي مستوى في إحصائية
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   الخامسة: الفرضية نتائج مناقشة -5-2

 النتػائج دلػت فقػد تحققػت قػد الفرضػية أف الػى الييػا، التوصػؿ تػـ التػي النتػائج و (13) رقدم الجددول  يبػيف

 ىػذه تتفػؽ الصػحي، الػوعي مسػتوى فػي والإنػاث الػذكور بػيف إحصػائية دلالػة ذات فػروؽ توجػد أنػو عمػى

 دلالػة ذات فػروؽ توجػد أنػو عمػى دلػت والتػي (2013) خمفػي الحمػيـ عبػد دراسػة مػع جيػة مػف النتػائج

 (2012) وأخػروف الحػؽ عبػد عمػاد دراسػةو   الجػنس، لمتغيػر تبعػا الصػحي الػوعي مسػتوى فػي إحصػائية

 وجػود إلػى توصػمت والتػي القدس" وجامعة الوطنية النجاح جامعة طمبة لدى الصحي الوعي مستوى  حوؿ

 . الجنس لمتغير تعزى الصحي الوعي في إحصائية دلالة ذات فروؽ

 ومصػادر الصػحي، الػوعي مسػتوى"(:2005القػدومي) دراسػة مػع النتػائج ىػذه تتعػارض أخػرى جيػة ومػف

 عػدـ الػى توصػمت والتػي "الطػائرة لمكػرة العربيػة الأنديػة لاعبػي لػدى الصػحية المعمومػات عمػى الحصػوؿ

 بينيمػا، والتفاعػؿ الجػنس و العممػي، والمؤىػؿ ،المعب في الخبرة لمتغيري تبعا احصائيا دالة الفروؽ وجود

 .اللبعبيف عند الصحية المعمومات عمى لمحصوؿ مصدر أعمى الاعلبـ وسائؿ أف النتائج أظيرت كما

 لكػؿ المتزايػد لبىتمػاـل ذلػؾ ويرجػع الجػنس، بعامػؿ يتكثر الوعي مستوى أف إلى  الفرضية ىذه نتائج تفسر 

 الخػارجي وشػكميـ بمظيرىـ (19 كوفيد بمصمحة العامميف الممرضييف) الإناث و الذكور  الممرضييف مف

  .حياتيـ مراحؿ كؿ في وخاصة وبتغذيتيـ وبقواميـ بصحتيـ و الشخصية ونظافتيـ

 العام: الإستنتاج   

 بمصػمحة العاممييف الممرضييف لدى الصحي الوعي و الحياة أسموب حوؿ موضوعيا تمحور التي دراستنا

 : لمايمي وفقا ندرجيا نتائج ىإل توصمنا 19 كوفيد

 كوفيػد بمصػمحة العػامميف الممرضػيف لػدى الحيػاة أسػموب فػي مػنخفض مسػتوى :للؤولػى لمفرضػية بالنسػبة

19. 

  . 19 كوفيد بمصمحة العامميف الممرضيف لدى  مرتفع الصحي الوعي مستوى :الثانية لمفرضية بالنسبة
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 لػدى الصػحي والػوعي الحيػاة أسػموب بػيف إحصػائيا ؿدا معتبػر إرتبػاط وجػود :الثالثػة لمفرضػية بالنسػبة

 .19كوفيد بمصمحة العاممييف الممرضييف

 .الجنس لمتغير وفقا الحياة أسموب في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عدـ :الرابعة لمفرضية بالنسبة

 رلمتغيػػ وفقػػا الصػػحي الػػوعي مسػػتوى فػػي إحصػػائية دلالػػة ذات فػػروؽ وجػػود :الخامسػػة لمفرضػػية بالنسػػبة

 الجنس.
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 اتمة:الخ
 العػػاممييف الممرضػػيف لػدى الصػػحي والػوعي الحيػػاة أسػموب  موضػػوع حػوؿ الدراسػػة ىػذه تمحػػورت لقػد

 خػلبؿ مػف ،و  بريكػة بوضػياؼ محمػد ومستشػفى عميػرات سػميماف مستشػفى مػف بكػؿ 19 كوفيد بمصمحة

 مناقشػتيا و إلييػا المتواصػؿ لمنتػائج عرضػنا ،وكػذا رضػياتيالف طرحنػا و الدراسة لتساؤلَات السابؽ عرضنا

 مستوى و الحياة أسموب في منخفض مستوى وجود إلى ،توصمنا النظري الإطار و السابقة لمدراسات وفقا

 وجػود عمػى دراسػتنا أسفرت كما ، 19 كوفيد بمصمحة العاممييف الممرضيف لدى الصحي الوعي في مرتفع

 بمصػػمحة العػػاممييف المرضػػييف لػػدى الصػػحي والػػوعي الحيػػاة أسػػموب بػػيف ياإحصػػائ داؿ معتبػػر إرتبػػاط

 الممػرض لػدى الصػحي الػوعي مسػتوى رفع في يساىـ مما  حياة أسموب وجود عمى يدؿ ما ىذا .19كوفيد

 دلالػة ذات فػروؽ وجػود عػدـ إلػى توصػمنا قػد ،كمػا المسػتقبؿ نحػو ايجابيػة نظػرة لػو ويجعػؿ الحيػاة نحػو

 جػنس مػف يختمػؼ الحيػاة سػموبأ أف عمػى يفسػر وىػذا الجػنس، لمتغيػر وفقػا الحيػاة أسػموب فػي إحصػائية

 كػذلؾ وتوصػمنا المرضػييف، لػدى الحيػاة أسػموب فػي تػؤثر ميمػة أخػرى عوامػؿ وجػود إلػى بالإضػافة لأخػر،

 لإىتمػاـ ذلػؾ ويعػود الجػنس، لمتغيػر وفقا الصحي الوعي مستوى في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود إلى

 حياتيـ. مراحؿ في وقواميـ بصحتيـ نسييفالج مف كؿ

 :مايمي إقتراح يمكف إلييا المتوصؿ النتائج عمى وبناءا

 وتصنيفاتيا. الحياة أساليب عمى الجزائرية البيئة في دراسات إجراء -

 مثػػػؿ الحيػػػاة بكسػػاليب علبقتيػػػا وتحديػػد لدراسػػػتيا الفػػردي الػػػنفس عمػػػـ فػػي أخػػػرى متغيػػرات نحػػػو التوجػػو -

 . الأسري التوافؽ ، النفسي التوافؽ ، الولادي التسمسؿ

 و الراشػػػػديف و كػػػػالمراىقيف مختمفػػػػة عمريػػػػة لفئػػػػات الحيػػػػاة أسػػػػاليب بػػػػيف العلبقػػػػة تتنػػػػاوؿ دراسػػػػة إجػػػػراء -

 الجنسييف. كلب مف المسنييف

 . السميـ الصحي الوعي لنشر وسائمو بمختمؼ الإعلبـ خداـاست -



 

  

 . ممريضل ومثالا قدوة باعتباره صحيا الممرض بتثقيؼ الاىتماـ -

 الصحي. الوعي تنمي التي والممصقات بالنشرات المستشفيات تزويد -

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

       

 
 
 

 ق ائمة المراجع
 

 

 
 

 



  

  

 ق ائمة  المراجع:
 ترجمة: عادؿ نجيب، القاىرة، المجمس الأعمى لمثقافة.(، معنى الحياة، 1931) دلر الفردأ -

 ، القاىرة، مطبعة لجنة التكليؼ.ترجمة: محمد بدراف(، الحياة النفسية ، 1944) دلر الفردأ -

ترجمػػػػة: عبػػػػد العمػػػػي الجسػػػػماني،  (، سػػػػيكولوجيتؾ فػػػػي الحيػػػػاة كيػػػػؼ تحياىػػػػا؟ ،1996) دلػػػػر الفػػػػردأ -

 ،عماف، دار الفارس لمنشر و التوزيع.1ط

 :مػػػػػػػػػػف 2014ديسػػػػػػػػػػمبر  28)دس(،تػػػػػػػػػػـ الإسػػػػػػػػػػترجاع فػػػػػػػػػػي   أدوات النشػػػػػػػػػػاط البػػػػػػػػػػدني -

.www.acnut.com/v/images/stories/pdfHtpp://       

 ، مكتبة الأنجمو المصرية، القاىرة.21المدخؿ إلى عمـ النفس في القرف (، 2007) إسماعيؿ بشرى -

النسػػػؽ القيمػػػي وعلبقتػػػو بكسػػػاليب الحيػػػاة لػػػدى الطالبػػػات كميػػػة  (،2017) أسػػػيا بنػػػت سػػػالـ بػػػف بػػػدوي -

 امعة نزوى، رسالة ماجيستير في التربية،جامعة نزوى .العموـ الأدب بج

، الرياضػػػػة والصػػػػحة المجتمع،الإسػػػػكندرية مؤسسػػػػة عمػػػػـ (2015أعضػػػػاء ىيئػػػػة التػػػػدريس بالكميػػػػة ) -

 .الرياضة لنشر ودار الوفاء لدنيا لطباعة

رسالة لنيؿ متطمبات وعي الصحي وعلبقتو بنمط الشخصية)، ال(2016وأخروف )أفناف حسف محمد  -

 .بكمية الأدب قسـ عمـ النفس،جامعة القادسية (بكالوريوسشيادة 

مسػػتوى الػػوعي الصػػحي ودرجػػة الممارسػػات الصػػحية لػػدى طمبػػة المرحمػػة  (، 2011) الأمػػامي بسػػاـ -

 .145الأساسية في مدرسة محافظة معاف، مجمة كمية التربية،جامعة الأزىر،العدد
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 (:0المَحق )

ة الديملراظَة اًضـحَة   الدِورًة الجزائرً

 وزارة اًخـَيم اًـالي واًححر اًـالمي 

 -جرٍىة–المرنز الجامـي اًسي الحواس 

 مـِد اًـَوم الإوساهَة والاحماعؾَة

 س َدي/ س َدتي:

 تحَة ظَحة وتـد

حراء دراسة تـي  وان:ًلوم اًحاحر باإ

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــ صاهرٍن ًكم حسن ثـاوىكمـــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

ؾي اًعحي لدى الممرضين اًـامََين أ سَوب الحَاة واًو 

 09بمعَحة هوفِد 



  

  

 أ ول: مـَومات ؿامة:

 

 

 

 

 

 

 

 :ثاهَا: ملِاس أ سَوب الحَاة

 

 

 

 

 

أ تدا ل  ثيعحق ؿلً اًفلرات

ثيعحق 

 ؿلً 
تدرخة  نثيرا تماما

 مذوسعة

 كََاك

امح الآخرٍن ؾيدما ثوخَ لي اس 0

ساءة منهم  اإ

     

ظدار ال وامر أ نثر من ثَلهاا  0 أ حة اإ

 ؾيدما أ ثـامي مؽ الآخرٍن

     

ذا  3 ل اإ أ رى أ ن المال ل ًوفر اًسـادة اإ

 حافغ ؿَََ اًفرد

     

أ صـر تفلدان ال مان و اًعمب هٌُة في  4

 حِاتي اًَومِة

     

بها  أ سرع تدٌفِذ ال ؾلٌل اًتي أ كلف 5

 في حِاتي اًَومِة

     

أ بحر ؾن المضكلات اًتي ل ثخعَة  6

 جهدا في محَِا 
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 المؤسسة: ..................... 

....المستوى التعليمي: ..............  
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      أ سرع في ثلديم المساؿدة لمن يحخاجها 7

      أ صـر أ ن صحتي جسوء من ًوم الآخر. 8

ؾيدما أ هرٍ شخط ما فب ي  كادر ؿلى  9

. خفاء اًىرٍ  اإ

     

ؾيدما ًضاًلني شخط ما أ هون فؼا  10

 مـَ. 

     

      أ نا مهتم و مٌؼم تب ساًَة حِاتي. 00

ًُست لدي اًلدرة ؿلى المواجهة  00

 المواكف المخَفة في الحَاة.

     

أ خد هفسي سِي المـاشرة ؾيد ثـاملً  03

 من الآخرٍن.

     

أ خد هفسي ؿاحزا ؾن أ داء المسؤوًَة  04

 اًتي أ كلف بها في حِاتي.

     

أ حتهد ؾيدما أ واخَ مضكلة ما  05

 ٌَخاَة ؿَهاا.

     

أ خد ظـوتة في أ س خذكار المـَومات  06

 المِمة اًتي تمر في حِاتي.

     

لدي اًلدرة ؿلى تخعي المضاؾر  07

 اًسَحَة اًتي ثواجهني في حِاتي.

     

لدي اًلدرة اًخامة ؿلى اًخـامي  08

 الايجابي مؽ المضاكل الحَاة اًَومِة.

     

ياس حات أ تجية الحوار في الم  09

 الاحماعؾَة.

     

ذا ظَة أ حدهم صُئا مني فب نا أ ؾعََ  02 اإ

 تاك حردد.

     

أ خد ظـوتة في اتخاذ أ ي كرار أ ل تـد  00

 اسدضارة الآخرٍن.

     

     أ صارك الآخرٍن من مٌاس حاتهم  00



  

  

 الاحماعؾَة.

أ ثضاًق دائما حِنما أ كلف تـمي فَِ  03

 مجِود هحير.

     

ة ًعفني الآخر  04 ون باًًضاط والحَوً

 الدائمة.

     

أ ؿاي  من ضـف اًلدرة ؿلى اًترنيز  05

 في تـغ اًلضايا الحَاثَة.

     

لدي كدرة ؿلى نتم ال سرار وؿدم  06

 اًحوح بها.

 

     

أ صارك أ ظدكائي في ممارسة أ حدى  07

 ُواياتي.

     

آراء الآخرٍن في  08 آرائي أ فضي من أ أ خد أ

 َهاا.اًلضايا اًتي نخخَف ؿ

     

ؾيدما أ خد أ ن لدي ؿادة غير  09

 مس خححة فب ي  كادر ؿلى حروِا.

     

أ فضي اًراحة واًيوم ؿلى اًـمي في   32

 حِاتي اًَومِة.

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  

 ثاًثا: ملِاس اًوؾي اًعحي

 اًرقم اًـحارات دائما أ حِانا نادرا

 0ـ محور اًخاذًة:

 20 .ا المحددةأ ثياول اًوحدات اًاذائَة في أ وكاته   

لى اًيوم تـد ثياول وحدة اًـضاء     أ تجية الخَود اإ

 .مداشرة

20 

 23 .أ حرص ؿلى ثياول وحدة الإفعار )اًعحاح(   

 24 .أ ثياول وحدات غذائَة مذوازهة ومذيوؿة   

 25 .أ ثياول اًعـام المعِو أ نثر من اًعـام المللً   

 26 ات محدودةأ ثياول الدُون المض حـة )الحَواهَة( جكمَ   

 27 .ل أ ثياول اًسىر جىثرة   

 28 .ل أ ثياول المَح جىثرة   

 29 .أ تجية ثياول المخَاكت واًخواتي   

 02 .أ تجية ثياول اًعـام مؽ مضاُدة اًخَفاز   

 00 .أ تجية شرب اًضاي واًلِوة جكمَات هحيرة   

ة. أ تجية ثياول المشروبات     00 اًاازً

ة ؾيد أ كرأ  اًخـَيما    ت )اًًشرة( المخـَلة باًسـرات الحرارً

 .شرائي ٌَمواد اًاذائَة

03 

 04 .أ حرص ؿلى ثياول ال غذًة اًتي تحخوي ؿلى ال ًَاف   

 0- محور ممارسة اًًضاط اًرياضي:

أ صارك في ال وضعة اًحدهَة واًرياضَة بما ل ًلي ؾن    

( دكِلة في ال س حوع052) . 

20 

كافِة كدي اًحدء بملٌرسة ال وضعة  أ كوم بالإحلٌء لمدة   

 .اًرياضَة

20 

ة ؾيد     أ رثدي اًزي اًرياضي المياسة ٌَحالة الجوً

 .ممارسة اًًضاط اًرياضي

23 

أ س خـمي الحذاء اًرياضي المياسة ًٌَضاط اًرياضي    

 الذي أ مارسَ

24 



  

  

لى     يات اًحدهَة من اًسِي اإ أ ثدرج ؾيد أ داء اٍتمرً

 اًعـة

 

25 

نامج تمارٍن ثدٌاسة مؽ مس خوى ًَاكتياثحؽ جر     26 

 27 احرص ؿلى شرب الماء أ زياء ممارسة وضاط رياضي   

أ ثوكف ؾن ممارسة ال وضعة اًحدهَة اًتي كد ثؤدي الى    

 .اظاتتي

28 

ظاتة     29 .أ راحؽ اًعحُة ؾيد ثـرضي ًاكإ

َي تـد الاظاتة    يات اًخبُ  حراء تمرً  02 .أ ُتم باإ

لمًضعات اًرياضَةأ تجية ثـاظي ا     00 

 3- محور اًعحة اًضخعَة:

 20 اُتم تيؼافة حسمي وأ س خحم ًومِا   

( اؿات ًومِا8أ حعي ؿلى مدة هوم كافِة ل ثلي ؾن )     20 

أ س خخدم اًيؼارات اًضمس َة ؾيد امضاء وكت هحير    

 تحت أ صـة اًضمس

23 

 24 أ ًتزم تفحط ال س يان باهخؼام   

ي باس تمرارأ كوم تخلَيم أ ػافر      25 

 26 أ تجية اًسِر المس تمر لمدة ظوًلة   

 27 .أ ناكش ذوي الاخذعاص بجواهة اًعحة اًـامة   

 28 أ كوم تفحط ظبي صامي كل س ية ؿلى ال كي   

 29 أ راحؽ اًعحُة في حالة ػِور أ ي أ ؾراض مرضَة لدي   

 02 أ كوم بمخاتـة اًًشرات اًعحَة   

ة     والاثارة الماكئمةأ حرص ؿلى ثوفير اٍتهوً  00 

 00 أ حرص ؿلى شرب المَاٍ المـدهَة فلط   

 03 أ تجية ثـاظي المواد اًتي ثضري    

 4- محور اًعحة اًيفس َة:

 20 أ تحمي مسؤوًَة أ فـالي  

ن اًعداكات واًرواتط     ل أ واخَ ظـوتة في حىوٍ 20 



  

  

 الاحماعؾَة

خرٍن     23 أ صـر بالرثَاح ؾيدما أ كدم المساؿدة ًل 

أ تمىن من تحدًد المواكف واًسَوك اًعحَح تجاٍ ما    

يحال ممارس خَ زماكئي من ضاوط أ و دؾوات لثحاع 

 سَوك غير سوي

24 

 25 أ فضي المعَحة اًـامة ًزماكئي ؿلى معالحي اًضخعَة   

 26 أ راحؽ اسَوب حِاتي وأ سـى ًخخني نماط حِاة صحي   

 27 ل أ خد ظـوتة في اًحدء في اًيوم   

 28 أ ظَة المساؿدة المخخععة حين ًعـة ادراة اًلَق   

 29 أ حترم كواهين وثـَيمات ادارة الجامـة   

 02 لدي اًلدة ؿلى حي المضكلات اًتي ثواجهني   

 5- محور اًلوام: 

 20 أ حرص ؿلى الجَوس تعرًلة صحَة ؾيد الدراسة   

 20 ل أ باًف في كدرتي ؿلى حمي ال ص َاء   

الاص َاء وأ حمَِا من ال رض تعرًلة صحَحةأ ًخلط      23 

 24 أ راكة وزي  باهخؼام   

 25 أ ُتم بمـرفة وس حة اًضحوم في حسمي   

 26 أ حافغ ؿلى اًوزن اًعحَـي في حسمي   

 27 احرص ؿلى المشي تعرًلة صحَحة   

 28 احرص ؿلى اًيوم توضـَة صحَة   

 29 اتجية وسائي اًخـة اًحدي  والاجهاد   
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Group Statistics 

 VAR0

0094 

N Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

اسلوب

 الحياة_

1.00 21 93.14

29 

3.26015 .71142 

2.00 21 70.80

95 

6.36882 1.38979 

 

Independent Samples Test 

 Levene'

s Test 

for 

Equalit

y of 

Varianc

es 

t-test for Equality of Means 

F Si

g. 

t df Sig

. 

(2-

tail

ed) 

Mean 

Diffe

rence 

Std. 

Erro

r 

Diffe

rence 

95% 

Confidence 

Interval of 

the 

Difference 

Low

er 

Upp

er 

اسلوب

 الحياة_

Equ

al 

varia

nces 

assu

med 

10.

13

1 

.0

0

3 

14.

30

4 

40 .00

0 

22.33

333 

1.561

29 

19.1

7784 

25.4

8883 

Equ

al 

varia

nces 

not 

assu

med 

  14.

30

4 

29.

80

8 

.00

0 

22.33

333 

1.561

29 

19.1

4388 

25.5

2278 

 

 



  

  

Group Statistics 

 VAR0

0095 

N Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

_الوعً

 الصحً

1.00 21 141.6

667 

5.97774 1.30445 

2.00 21 111.4

286 

8.77822 1.91556 

 

Independent Samples Test 

 Levene

's Test 

for 

Equalit

y of 

Varian

ces 

t-test for Equality of Means 

F Si

g. 

t df Sig

. 

(2-

tail

ed) 

Mean 

Diffe

rence 

Std. 

Erro

r 

Diffe

rence 

95% 

Confidence 

Interval of 

the 

Difference 

Low

er 

Upp

er 

_الوعً

 الصحً

Equ

al 

varia

nces 

assu

med 

6.

39

9 

.0

1

5 

13.

04

8 

40 .00

0 

30.23

810 

2.317

54 

25.5

5418 

34.9

2201 

Equ

al 

varia

nces 

not 

assu

med 

  13.

04

8 

35.

26

6 

.00

0 

30.23

810 

2.317

54 

25.5

3452 

34.9

4168 

 

Reliability 

Statistics 

Cronbac

h's Alpha 

N of 

Items 

.867 57 

  



  

  

Reliability 

Statistics 

Cronbac

h's Alpha 

N of 

Items 

.571 30 

 

 

 

 

 

 

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

t df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differenc

e 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

_اسلوب

 الحياة

63.94

0 

62 .000 82.25397 79.6825 84.8255 

_الوعً

 الصحً

72.44

0 

62 .000 127.0952

4 

123.5881 130.6024 

 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. 

Deviatio

n 

N 

_اسلوب

 الحياة

82.25

40 

10.21063 63 

_الوعً

 الصحً

127.0

952 

13.92574 63 

 

 

Correlations 

اسلوب 

 الحياة_

_الوعً

 الصحً

_اسلوب

 الحياة

Pearson 

Correlation 

1 -.176- 

Sig. (2-tailed)  .168 

N 63 63 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

_اسلوب

 الحياة

63 82.25

40 

10.21063 1.28642 

_الوعً

 الصحً

63 127.0

952 

13.92574 1.75448 



  

  

_الوعً

 الصحً

Pearson 

Correlation 

-.176- 1 

Sig. (2-tailed) .168  

N 63 63 

 

Group Statistics 

الج 

 نس

N Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

_الوعً

 الصحً

126.5 27 ذكر

926 

16.06779 3.09225 

127.4 36 انثى

722 

12.30444 2.05074 

 

_اسلوب

 الحياة

79.51 27 ذكر

85 

10.54066 2.02855 

     

84.30 36 انثى

56 

9.59410 1.59902 

Independent Samples Test 

 Leve

ne's 

Test 

for 

Equa

lity of 

Varia

nces 

t-test for Equality of Means 

F S

i

g

. 

t df Si

g. 

(2

-

ta

ile

d) 

Mea

n 

Diffe

renc

e 

Std. 

Erro

r 

Diffe

renc

e 

95% 

Confidenc

e Interval 

of the 

Difference 

Lo

wer 

Up

per 

الوعً

_

الصح

 ي

Equ

al 

vari

anc

es 

assu

med 

6.

1

3

3 

.

0

1

6 

-

.2

46

- 

61 .8

06 

-

.879

63- 

3.57

249 

-

8.02

326

- 

6.2

640

0 

Equ

al 

  -

.2

47

.1

.8

14 

-

.879

3.71

046 

-

8.34

6.5

843



  

  

vari

anc

es 

not 

assu

med 

37

- 

28 63- 358

- 

2 

اسلوب

_

 الحياة

Equ

al 

vari

anc

es 

assu

med 

.1

6

8 

.

6

8

4 

-

1.

87

9- 

61 .0

65 

-

4.78

704- 

2.54

804 

-

9.88

216

- 

.30

808 

Equ

al 

vari

anc

es 

not 

assu

med 

  -

1.

85

3- 

53

.1

15 

.0

69 

-

4.78

704- 

2.58

300 

-

9.96

761

- 

.39

354 

 

سالجن  

 Frequ

ency 

Perce

nt 

Valid 

Percent 

Cumulati

ve 

Percent 

Va

lid 

 42.9 42.9 42.9 27 ذكر

 100.0 57.1 57.1 36 انثى

To

tal 

63 100.0 100.0  

 

 الحالت

 Frequ

ency 

Perce

nt 

Valid 

Percent 

Cumulati

ve 

Percent 

Va

lid 

متز

 وج

26 41.3 41.3 41.3 

اعز

 ب

35 55.6 55.6 96.8 

لمط

 ق

2 3.2 3.2 100.0 

To 63 100.0 100.0  



  

  

tal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخبرة

 Frequ

ency 

Perce

nt 

Valid 

Percent 

Cumulati

ve 

Percent 

Va

lid 

 5 من اقل

 سنواث

37 58.7 58.7 58.7 

5-10 

 سنت

17 27.0 27.0 85.7 

11-15 

 سنت

9 14.3 14.3 100.0 

Total 63 100.0 100.0  

 انمستىي

 Frequ

ency 

Perce

nt 

Valid 

Percent 

Cumulati

ve 

Percent 

Va

lid 

ثانو

 ي

19 30.2 30.2 30.2 

جام

 عً

44 69.8 69.8 100.0 

To

tal 

63 100.0 100.0  



 

   

 

 

 

 

 

 

 تم بحمد الله


