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  ملخّص

بار ا  با ت ية ال ةةةحية  ية معمقة اول الترب ية إلط إ نار  عرم  لمية تحليل حال لدراسةةةةة ال هدف ا ت

صبح محط ا تمام البااثين في  سلوك ال حي،  ذا الأخير أ سين وتعزيز ال ستراتيجية تو ية تعمل  لط تح ا

حمل في طياته تلك العقود الأخيرم  تيجة ما يخلفه من آثار إما إيجابية أو سةةةلبية  لط صةةةحة الفرد، فهو ي

سلبية  سلوكية ال سات ال صحة الفرد، والممار سين وترقية  سلوكية الوقائية التي تعمل  لط تح سات ال الممار

سلوكات الخنر التي  سبوالتي ينلق  ليها  صابة بمختلف الأمراض التي تفتك ب حة الفرد بتت  .في خنر الإ

خنر ظهر ما يسمط بالتربية ال حية، والتي تهدف و عرا للا تشار الواسع لتلك السلوكيات خاصة سلوكيات ال

إلط ترجمة الحقائق ال ةةحية إلط أ ماس سةةلوكية صةةحية سةةليمة، وكذلك إكسةةا  المهارات والخبرات اللا مة 

لهذا أصبح من الضروري ت ميم  .لتبني سلوكيات صحية سوية وبالتالي الوقاية من خنر الإصابة بالأمراض

صحية تعمل  لط ت سوي من أجل الارتقار برامج تربية  صحي  سلوك  سوي إلط  سلوك ال حي غير ال عديل ال

 ب حة الأفراد.

 السلوك ذو العلاقة بال حة.؛ السلوك ال حي؛ التربية ال حية :مفتاايةالكلمات ال

Abstract 
The current study aims to provide a deep analytical scientific perspective on health 

education as an awareness strategy that works to improve and enhance healthy behaviors. 

This latter has become the focus of researchers in recent decades due to the positive or 

negative effects it has on individual health. It carries within it those preventive behavioral 

practices that work to improve and promote individual health, as well as negative behavioral 

practices known as risky behaviors that pose a risk of contracting various diseases that 

undermine individual health. Due to the widespread prevalence of these behaviors, especially 

risky behaviors, the concept of health education has emerged, which aims to translate health 

facts into healthy behavioral patterns, as well as impart the necessary skills and experiences 

to adopt healthy behaviors and thus prevent the risk of diseases. Therefore, it has become 

necessary to design health education programs that work to transform unhealthy behaviors 

into healthy behaviors in order to enhance individual health. 
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 قدّمةم .1

لقد تفنن البااثون والعاملون في مجال ال حة في العقود الأخيرم إلط العلاقة بين السلوك 

وال حة، فالسلوك يرتبط ارتباطا وثيقا بال حة وله دور في العديد من المشكلات ال حية خاصة 

للنمط المعيشي للفرد الأمراض المزمنة التي ارتفعت معدلات ادوثها ارتفا ا ملحوظا، و ذا  تيجة 

 الذي يتضمن ممارسات سلوكية و ادات سلوكية غير صحية.

فالكثير من الممارسات السلوكية ال حية التي يمارسها الفرد لها تأثيرات مباشرم أو غير 

مباشرم  لط صحته الجسدية والنفسية  لط اد سوار، و ذا ما أشارت إليه العديد من الدراسات، ايث 

الإصابة بالأمراض تنخفض كلما  ادت ممارسة الفرد للعادات السلوكية ال حية، وفي  ذا أثبتت أن 

وآخرون بسلسلة  "Syme"و"سايم"  "Belloc"و"بيلوك"  "Breslow"ال دد قام كل من "بيرسيو" 

من الدراسات المسحية في اطار مشروع  لمي اول تأثير الأسلو  الشخ ي في الحيام  لط ال حة 

دراسة بينت  تائجها  1965  ام "Breslow"و"برسيو"  "Belloc"د أجرى كل من "بيلوك" البد ية، وق

أن ال حة الجيدم مرتبنة ارتباطا وثيقا بسبع ممارسات صحية شخ ية والتي تتمثل في:  دم 

سا ات يوميا، تناول إفنار ال باح يوميا،  دم الأكل خارج أوقات الأكل،  8أو  7التدخين، النوم ما بين 

 حفاظ  لط الو ن المناسب، ممارسة النشاس الرياضي با تعام،  دم تناول المشروبات الكحولية. ال

في تقرير  لمي  ام اول  1980 سنة "Matarrazzo"، كشف "مترا و"  فس السياقوفي 

ال حة السلوكية وآفاقها أن مععم المشكلات التي يواجهها الإ سان المعاصر لها طبيعة سلوكية، 

مكن لأي شخص تفادي المشكلات إذا غير من  اداته ال حية السيئة وأقدم  لط ممارسة وبالتالي ي

 ادات صحية سليمة، و ذا ما يفسر تفشي الأمراض الخنيرم والمزمنة والذي يعود أغلبها إلط تبني 

 .ممارسات سلوكية غير صحية

 ي  ذه الأخيرم ، إن الا تشار الواسع للأمراض أدى إلط ضرورم تفعيل برامج التربية ال حية

 ملية تربوية يتحقق من خلالها الو ي ال حي وذلك  ن طريق تزويد الفرد بالمعلومات والخبرات 

بق د التأثير في معرفته وميوله وسلوكه و اداته، فهي تسعط إلط ااداث تغيير خاصة في  ادات 

لوكه في ظهور و شور وسلوكيات الفرد.  ذا التغيير يحدث  ن طريق جعل الفرد يدرك ويعي أ مية س

 الأمراض، الأمر الذي يدفع بالفرد إلط تغيير سلوكه وتبنيه لسلوكيات صحية سليمة.

و عرا لكون السلوكيات المؤدية للمشكلات ال حية تتكون لدى الفرد منذ ال غر، فإن التربية 

سليمة من ال حية تبدأ في سن مبكرم كو ها تعمل  لط تغيير السلوكيات والعادات ال حية غير ال

 أجل الوقاية من خنر الإصابة بالأمراض في الكبر.

في الحيام البشرية ب فة  امة وفي ايام كل بنارا  لط ما سبق و عرا لأ مية التربية ال حية 

تبلورت إشكالية الدراسة في التساؤل التالي: كيف تحسن وتعز  التربية ال حية  فرد ب فة خاصة

 لوك ال حي لدى الفرد؟ با تبار ا استراتيجية تو ية الس

 وللاجابة  ن  ذا التساؤل سنتنرق في  ذه الدراسة إلط العناصر التالية:

 التربية ال حية وخ ائ ها. -

 .أ داف التربية ال حية وميادين تنبيقها -
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 .تعريف السلوك ال حي وأ ماطه -

 .العوامل المؤثرم في السلوك ال حي -

 .تأثير التربية ال حية  لط السلوك ال حي -

 التربية الصحية .2

 التربية الصحية وخصائصها .1.2

تعتبر التربية ال ةةحية  ن ةةرسا أسةةاسةةيسا في تعزيز جودم الحيام، ايث تسةةا م في بنار و ي 

صحي لدى الأفراد من خلال توفير المعلومات والإرشادات، يمكن للأفراد اتخاذ قرارات مستنيرم بشأن 

 .دات صحية إيجابيةصحتهم، مما يسهم في تحسين سلوكهم ال حي وتبني  ا

تسا د التربية ال حية أيضسا في تمكين الأفراد من الوصول إلط الخدمات ال حية المتااة في 

في النهاية تسةةا م  ذه التربية  ،المجتمع، مما يعز  من قدرتهم  لط التعامل مع التحديات ال ةةحية

ما يؤدي إلط  ما ية، م ية والاجت ية والنفسةةةة بد  حة ال يتمتع  وجود فردفي تحقيق التوا ن بين ال ةةةة

 .صحةو برفا ية

التربية ال ةةحية تعمل كأدام تو وية تهدف إلط تغيير الأفكار والسةةلوكيات المتعلقة بال ةةحة ف

 .خاذ قرارات صحية سليمةتسا د الأفراد  لط فهم أ مية اتو حو الأفضل، 

كما تعز  الشعور بالمسؤولية تجاه ال حة الشخ ية والمجتمعية، مما يؤدي إلط تعزيز الو ي 

 ذه الاسةةتراتيجية تسةةهم في بنار مجتمع صةةحي وقادر  لط مواجهة  ،ال ةةحي وتحسةةين جودم الحيام

 (182-181، ال فحات 2007)قمر،  .التحديات ال حية بكفارم وفعالية

وسةةيلة فعالة لتلبية ااتياجات الأفراد ال ةةحية من  التربية ال ةةحية بأ ها " 2004ويرى المجبر 

، تعزيز اتجا اتهم وسةةةلوكياتهم تجاه ال ةةةحة هم منمكنالتي ت خلال تزويد م بالمعلومات اللا مة

 كما 

تسا م في تو ية الأفراد اول القضايا والمشكلات ال حية، مما يؤدي إلط اتخاذ قرارات أ ها 

شأن  مط الحيام والعناية بال حة.  ضل ب سهم في بالتاليوأف سين ال حة العامة وتقليل  فهي ت تح

  (13، صفحة 2012)جبر،  المخاطر المرتبنة بالسلوكيات غير ال حية.

بأ ها "مجمو ة من الأ شنة التعليمية  OMS "1983منعمة ال حة العالمية " ها رفتفي اين 

 صةةةةحة الفردالأفراد  لط أن يكو وا ب ةةةةحة جيدم والتي من خلالها يمكن المحافعة  لط  ثالتي تح

 Association des، و familiales ،Collectif interassociatif sur la santé). "والجمةا يةة

accidentés la vie ،2010 ،4 صفحة) 

شكل فعا سا م في تحقيق أ دافها ب سم التربية ال حية بعدم خ ائص فا لة ت ل، والتي تت

 التالية:النقاس ادد ا خبرار التربية في 

سلوكية محددم -1 سة إلط تحقيق تغييرات إذ تهدف التربية ال حية  : التركيز  لط  تائج  ملمو

 .في سلوك الأفراد

 لط أسةةس  لمية و عرية تد م المحتوى  فهي تعتمد ة:الاسةةتناد  لط دافع البحث والنعري -2

 .التعليمي
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 لط تعزيز القيم ال ةةحية الفردية والجما ية، التربية ال ةةحية ركز ت :تناول القيم والمعايير -3

 من قبل الفرد. مما يسهم في تنوير سلوكيات إيجابية

سلوكيات غير فهي ت :الفردي للمخاطرالإدراك  -4 سا د الأفراد  لط فهم المخاطر المرتبنة بال

 .ال حية وكيفية الحماية منها

ضم  -5 ستراتيجيات تعليم متنو ةت تشةمل اسةتخدام طرق تدريس ومواد تعليمية تتناسةب : ا

 .مع ااتياجات الأفراد

يم والتدريب، مما يضةةةةمن تيح الوقت الكافي للتعلتفالتربية ال ةةةةحية  م:توفير الوقت اللا  -6

 .استيعا  المعلومات بشكل جيد

فرصةةةةا لتنوير المهارات والسةةةةلوكيات ال ةةةةحية  فهي توفر  ت:تعزيز المهاراتعمل  لط  -7

 .الإيجابية

شجع  لط التواصل مع الأفراد المؤثرين، مما يعز  الد م إذ ت ي:يجابالإتواصل تعمل  لط ال -8

 .الاجتما ي ويزيد من فعالية التغيير

الخ ةةائص تجعل التربية ال ةةحية أدام قوية لتعزيز ال ةةحة والوقاية من الأمراض، مما   ذه

 (32، صفحة 2015)صالح،  .يسهم في تحسين  و ية الحيام بشكل  ام

ومن خلال ما تم تناوله أ لاه  سةةةتخلص أن التربية ال ةةةحية تركز  لط مجمو ة من النقاس 

 يلي:  تتمثل فيماوالتي 

  اكسا  الفرد المعرفة ال حية المناسبة التي تؤدي إلط تكوين اتجا ات و ادات سليمة

 لديه.

 .مسا دم الفرد  لط تنوير ذاته في جميع الجوا ب خاصة المعرفية والجسدية 

 .تعديل سلوك الأفراد فيما يتعلق ب حتهم 

  صةةحيحة سةةليمة  لط مسةةتوى ترجمة الحقائق ال ةةحية المعروفة إلط أ ماس سةةلوكية

 الفرد والمجتمع.

 أهداف التربية الصحية .2.2

 تهدف التربية ال حية إلط تحقيق جملة من الأ داف أ مها:

 إ ادم صةةةةياغة كيفية فهم الأفراد لل ةةةةحة والمرض، مما  من خلالد: تغيير مفا يم الأفرا

 .يسهم في تعزيز النعرم الإيجابية تجاه ال حة

   لط  يادم المعرفة اول القضةةايا ال ةةحية، مما يسةةا د  تعمل فهي ي:  شةةر الو ي ال ةةح 

 .الأفراد  لط اتخاذ قرارات مستنيرم

 لط تحسةةةين  ادات الأفراد وسةةةلوكياتهم  من خلال التركيز ت:تغيير الاتجا ات والسةةلوكيا 

 .ال حية، مما يعز  صحة الفرد والأسرم والمجتمع بشكل  ام

 لط اتخاذ تدابير وقائية لتجنب الأمراض،  ل التشةةةجع: من خلاالا تقال إلط المفهوم الوقائي 

 (23)بدح، مزا رية، و بدران، د س، صفحة  .مما يقلل الحاجة للعلاج ويعز  ال حة العامة
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للتربية ال ةةةةحية لكل منها فرصةةةةة تربوية ولو أمكن اسةةةةتغلالها  الميادينو ناك  دد من 

 ليس لها فترم  منية أو مكان،  ذه الأخيرم بالشةةةكل الأفضةةةل يمكن تحقيق أ داف التربية ال ةةةحية

، بل تمتد إلط كل مكان و مان، ايث أ ها  ملية مسةةتمرم في ايام الفرد كما أ ها لا تقت ةةر محددين

ي  ملية مشتركة لكل المؤسسات وتهدف إلط بنار الفرد متكامل بد يا  لط مؤسسة بعينها، وإ ما  

  ي:وتتمثل ميادين التربية ال حية فيما يل. و فسيا واجتما يا

 التربية الصحية الشخصية -2-2-1

 ذا النوع من التربية ال ةةةحية يلعب دورا ايويا في تو ية الأفراد بأ مية العناية ب ةةةحتهم 

النعافة، التغذية، النوم، والعمل، والنشةةةاس  :مثلمعينة كيز  لط  ناصةةةر من خلال التر ،ورفا يتهم

 . كيفية الحفاظ  لط توا ن صحي في اياته اليومية والعمل  لط تعلمالرياضي، 

 من خلال  ذا تتضح لنا مجمو ة من النقاس التي من خلالها  حافظ  لط صحتنا و ي:

 الجسةةم با تعام وتجنب العروف التي نعيف  ن طريق ت ة: الحرص  لط النعافة الشةةخ ةةي

 .قد تؤدي إلط الأمراض

   اختيار الأطعمة المفيدم والمغذية التي تعز  ال ةةحة العامة وتسةةا د في  ة:التغذية السةةليم

 .الحفاظ  لط الو ن المثالي

 التأكد من الح ول  لط سا ات  وم كافية لتعزيز ال حة العقلية والجسدية ي:النوم الكاف. 

 شاس البد ضة با تعام لتحسين اللياقة البد ية وتقليل مخاطر الأمراض  ي: الن سة الريا ممار

 .المزمنة

 :ا تماد سلوكيات إيجابية تسا م في تحسين جودم الحيام.ب سلامة البدن والبيئة 

 :الابتعاد  ن السةةةةلوكيات الضةةةةارم مثل التدخين وتعاطي  ن طريق  تجنب  وامل الخنر

 المخدرات.

  الا تباه لأي تغيرات في ال حة والسعي للعلاج في من خلال  العوارض:المبادرم في اكتشاف

 (17، صفحة 2012)جبر،  أسرع وقت ممكن.

 التربية الصحية في المنزل -2-2-2

با تبار ا المؤسسة الاجتما ية  ،تلعب الأسرم دورا ايويا في تشكيل  ادات الأطفال ال حية

، ويبر  تتحمل مسؤولية كبيرم في تنشئة الأطفال وتعليمهم القيم والممارسات ال حيةفهي  الأولط،

 :يما يلدور الأسرم في التربية ال حية من خلال 

 سا د في ي:بية الو ي ال حتر غرس الو ي ال حي لدى الأطفال، مما يمكنهم من  فهي ت

 .فهم أ مية العادات ال حية وتأثير ا  لط اياتهم

 من خلال الأ شةةنة اليومية، تعلم الأسةةرم الأطفال كيفية الا تنار  ة: عادات ال ةةحيتعليم ال

 .بأ فسهم، مثل النعافة الشخ ية، والتغذية المتوا  ة، والنشاس البد ي

 شر  ة:النمذج شكل مبا يمثل الآبار  موذجسا يُحتذى به، فت رفاتهم و اداتهم ال حية تؤثر ب

 . لط سلوكيات الأطفال
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 تعز  الأسةةةرم من البيئة الدا مة التي تسةةةا د الأطفال  لط تنوير : النفسةةةيةحة  ةةةد م ال

 .مهاراتهم الاجتما ية والنفسية، مما يسهم في تحسين صحتهم العامة

 من خلال الحوار والتفا ل، يمكن للأسةةةرم توجيه الأطفال  حو  ة:ئة الاتجا ات ال ةةةحيشةةةتن

 (132، صفحة 2001)سلامة،  .تبني اتجا ات إيجابية تجاه ال حة والرفا ية

 التربية الصحية في المجتمع -2-2-3

يلعب المجتمع دورا أسةةةاسةةةيا في تعزيز ال ةةةحة وامايتها من خلال مجمو ة من الأ شةةةنة 

 ، ويتضح  ذا فيما يلي: والمبادرات

 برامج التو ية التي تهدف إلط يسهم المجتمع في الحفاظ  لط البيئة من خلال  ة:اماية البيئ

 .تقليل التلوث وتعزيز النعافة، مما يؤثر إيجابيا  لط ال حة العامة

 من خلال الحملات التو وية، يمكن للمجتمع تعزيز العادات  :ي شةةر مفا يم السةةلوك الإيجاب

 .ال حية مثل ممارسة الرياضة، وتناول النعام ال حي، والامتناع  ن التدخين

 يعمل المجتمع  لط التو ية بمخاطر العادات الضةةارم مثل تعاطي   :ت السةةلبيةمحاربة العادا

 .المخدرات والكحول، مما يسهم في تحسين ال حة العامة

 من خلال تنعيم البرامج والأ شنة التعليمية، يمكن للهيئات  :توفير الفرص للتربية ال حية

وإرشادات للأفراد اول كيفية المسؤولة مثل مكاتب ال حة ووسائل الإ لام أن تقدم   ائح 

 .العناية ب حتهم

 تقدم دور ر اية الأمومة والنفولة برامج د م خاصةةةةة للأمهات  :د م الفئات الأكثر ااجة

 .والأطفال، مما يسا د في تحسين صحة الأسرم والمجتمع

بهذه النريقة يعز  المجتمع من صةةةةحة أفراده ويعمل  لط بنار بيئة صةةةةحية مسةةةةتدامة، مما 

  (21)بدح، مزا رية، و بدران، د س، صفحة  .في تحسين جودم الحيام بشكل  اميسا م 

 التربية الصحية في المدرسة -2-2-4

تلعب المدرسة دورا محوريا في تعزيز التربية ال حية، ايث تعتبر بيئة مثالية لغرس العادات 

سةةةتقبل الأطفال في مرالة ايوية من  مو م، مما ، كو ها تال ةةةحية وتوجيه السةةةلوكيات الإيجابية

، يتيح لها فرصة غرس العادات ال حية مثل النعافة الشخ ية، التغذية المتوا  ة، وممارسة الرياضة

 عرا لأن التلاميذ يقضون جزرا كبيرا من وقتهم في المدرسة، فإن البيئة المدرسية تلعب دورا كبيرا و

يمكن للمعلمين والإداريين أن يكو وا  ماذج ، إلط جا ب  ذا وسةةةةلوكياتهمفي تشةةةةكيل اتجا اتهم 

، ومن جهة يُحتذى بها في السلوك ال حي، مما يعز  من الرسالة ال حية التي يتم تقديمها للتلاميذ

عمل المدرسة كحلقة وصل بين الأسرم والمجتمع، ايث يمكنها مشاركة المعلومات مع الأ ل أخرى ت

بهذا الشةةكل، تسةةهم المدرسةةة في بنار جيل واعا صةةحيسا، مما و .لد م التربية ال ةةحية وتعزيز التعاون

 (18، صفحة 2012)جبر،  .يُعز  من صحة المجتمع بشكل  ام

 تعريف السلوك الصحي وأنماطه 1.3/. السلوك الصحي3

في السنوات الأخيرم أصبحت السلوكيات ال حية محل ا تمام الممارسين في مختلف 

-Binkowska)التخ  ات، ايث ركزت مجمو ة من البحوث  لط السلوكيات الفردية أو الجما ية 
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Bury & & Januszewicz, 2010) ، تلعب دورا  أن المتغيرات البيولوجية والبيئيةفعلط الرغم من

تعهر للفرد، ايث   مهما، إلا أن أسلو  الحيام والعادات اليومية تعل محورية في تحديد ال حة العامة

فالسلوكيات اليومية التي  ،أادث التقارير ال حية أن  ناك  لاقة واضحة بين السلوك وال حة

السلوكيات ال حية يمكن  تحسين، وأن يمارسها الأفراد تكون لها تأثيرات مباشرم  لط االتهم ال حية

 (59، صفحة 2010) بد العزيز،  .أن يؤدي إلط تقليل المخاطر ال حية وتعزيز جودم الحيام

و عرا لهذا الإرتباس القائم بين السلوك وال حة فمن الجدير بالذكر وقبل الخوض في تعريف 

 لا لمفهوم ال حة.السلوك ذو العلاقة بال حة التنرق أو

عرف ال حة "بمدى التواصل الفيزيقي والوجدا ي والعقلي للشخص وقدرته الاجتما ية في فت

مفهوم ال حة الشامل، ايث يتجاو  مجرد غيا  المرض ليشمل  ذا التعريف يعكس  مواجهة بيئته."

بين  ذه الجوا ب في ايام يشير إلط أ مية التوا ن ، والجوا ب البد ية والعقلية والعاطفية والاجتما ية

ن القدرم  لط التواصل والتفا ل بشكل إيجابي مع الآخرين تعز  أ ، إذالفرد، وكيفية تفا له مع بيئته

  (27-26، ال فحات 2006) اطف خليل، . من ال حة العامة وتسا م في تحسين جودم الحيام

 ها: "االة التحسن الجسمي والعقلي والاجتما ي الكامل وليست و ناك من يعرف ال حة بأ

 ذا التعريف لل حة يؤكد  لط أ ها االة شاملة من الرفا ية، ايث  مجرد غيا  المرض أو العلة."

تشمل الجوا ب الجسدية والعقلية والاجتما ية. بمعنط آخر، ال حة لا تقت ر فقط  لط  دم وجود 

شعور بالرااة والقدرم  لط التكيف مع التحديات اليومية.  ذا المفهوم الأمراض، بل تتعلق أيضا بال

يعز  أ مية العناية بالنفس في جميع جوا ب الحيام، من النشاس البد ي إلط ال حة النفسية والعلاقات 

 (58، صفحة 1998)المكاوي و أامد العثمان،   الاجتما ية.

تعني وجود االة من العافية التامة  لط " منعمة ال حة العلمية بأ ها  رفتها 1948وفي  ام 

المستوى الجسدي والنفسي والاجتما ي. فهي ليست مجرد غيا  الأمراض أو العجز، بل تتعلق بالقدرم 

، 1997لهول، بو يتا، و كبيلستروم، )بيغ."  لط التفا ل بشكل إيجابي مع البيئة والتمتع بحيام متوا  ة

 (25صفحة 

السلوك ال حي يتضمن أي ت رف أو  مط ايام يقوم به الفرد ويمكن أن يؤثر بشكل مباشر أما 

يمكن أن يشمل ذلك  ادات مثل التغذية السليمة، ممارسة الرياضة، تجنب التدخين،  ، لط صحته

 ذه السلوكيات تعكس و ي الفرد بأ مية الحفاظ  لط صحته وتعز  من رفا يته  .وإدارم التوتر

إدراك الأثر الإيجابي أو السلبي لهذه السلوكيات يمكن أن يسا د الأفراد في اتخاذ  ،الجسدية والنفسية

 (Sutton, 2008, p. 94).  قرارات أكثر صحة في اياتهم اليومية.

التي تهدف يعرف السلوك ال حي  لط أ ه مجمو ة من أ ماس السلوكيات والت رفات والعادات 

  (Janowski, Kurpas, Kusz, Mroczek, & Jedynak, 2013) .إلط تحسين ال حة العامة

لتي تؤثر  لط اكما  رف "فيربر" السلوك ال حي بأ ه: "مفهوم جامع لأ ماس السلوك والمواقف 

  (2001)رضوان و ريشكة،  ." ال حة والمرض، بالإضافة إلط كيفية استخدام الخدمات النبية

 ويتضمن السلوك ال حي العناصر التالية:

 .تنمية ال حة والحفاظ  ليها 
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 .الوقاية ومعالجة الأمراض 

 .تحديد أ ماس السلوك الخنر 

   اضنرابات ال حة وتشخي ها.تحديد أسبا 

  .تحسين  عام الإمداد ال حي 

 ذه العناصر مجتمعة تسهم في تعزيز الو ي ال حي وتمكين الأفراد من اتخاذ قرارات صحية 

 (3، صفحة 2014)سيدي دريس، . أفضل

وك ال حي إلط ثلاث أ ماس سلأ ماس ال "Cobb" و" Kasl"ولقد صنف "كاسل" و"كو " 

 رئيسية والتي تتمثل في: 

 السلوك الصحي الوقائي -

السلوك ال حي الوقائي يتضمن مجمو ة من الأ شنة التي بالنسبة "لكاسل" و"كو " أن 

يمارسها الأفراد الذين يشعرون ب حة جيدم، وذلك بهدف الحفاظ  لط  ذه الحالة ال حية ومنع ادوث 

 ,Glanz, Rimer)ممارسة النشاس البد ي...إلخ. اتباع  عام غذائي صحي، يتضمن  ذا، والأمراض

& Viswanath, 2008, p. 12)  

و ملائه بسلسلة من الدراسات والتي توصلت إلط  "Breslow" وفي  ذا ال دد قام "برسو"

 أن ال حة الجيدم مرتبنة ارتباطا وثيقا بسبع ممارسات صحية وقائية شخ ية والتي تتمثل فيما يلي: 

 .دم التدخين  

 .النوم ما بين سبع أو ثما ي سا ات يوميا 

 .تناول إفنار ال باح يوميا 

 .دم الأكل خارج أوقات الأكل  

 رياضي با تعام.ممارسة النشاس ال 

 .دم تناول المشروبات الكحولية  

ولقد تأكدت أ مية السلوك ال حي الوقائي في الوقاية من خنر الإصابة بالأمراض من خلال 

ايام والتي أثبتت أن تبني أسلو   Enstrom "1980"و"  Berslow"دراسة "لبريسلو" و"أ سترون" 

بالأمراض والمشاكل ال حية، مما قد يسا م في غير صحي يمكن أن يؤدي إلط  يادم مخاطر الإصابة 

تق ير العمر الافتراضي. في المقابل، ممارسة العادات ال حية تسا م في تحسين ال حة العامة 

  (23-22، ال فحات 2001)يخلف،  .وتعزيز جودم الحيام

أ مية السلوك ال حي الوقائي كعن ر  لط  2013كما أكدت منعمة ال حة الدولية سنة 

: التغذية ال حية، النشاس أساسي في الحفاظ  لط ال حة والوقاية من الأمراض. يتضمن  ذا السلوك

قلة النشاس البد ي، كفي المقابل العادات الغذائية السيئة، البد ي، إدارم الضغوس، النوم لوقت كاف، 

مراض المزمنة والسمنة، مما يبر  أ مية الالتزام بأسلو  وقلة النوم تؤدي إلط  يادم خنر الإصابة بالأ

  (Sirois ،2015). ايام صحي لتحقيق الوقاية الفعالة والحفاظ  لط ال حة العامة
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و ليه يتضح لنا أن السلوك ال حي الوقائي يتضمن تلك الممارسات التي من شأ ها أن تحمي 

الإ سان من خنر الإصابة بالمرض، والممارسات التي تحافظ  لط صحة الفرد، بالإضافة إلط 

 الممارسات التي تعمل  لط تنمية ال حة والارتقار بها إلط أ لط المستويات.      

 وك المرضي"السلوك الخطر "السل -

سلوك الخنر أو السلوك المرضي يشير إلط الأ ماس والسلوكيات التي تزيد من ااتمالية يعرف 

سلوكيات مثل: التدخين، تعاطي  الإصابة بالأمراض وتؤثر سلبسا  لط صحة الفرد. يتضمن ذلك

، Latham Davis، و DiClemente ،Brown)المخدرات، السلوك الجنسي غير السوي...إلخ. 

 (109 صفحة، 2013

 OMS" 1999"وفي معجم م نلحات ترقية ال حة الذي  شرته منعمة ال حة العالمية 

 يعتبر سلوك الخنر سلوكًا موجودسا فعليسا يؤدي إلط  يادم ااتمالية التعرض للمشكلات ال حية.

(Bantuelle & Demeulemeestre, 2008, p. 37) 
و ليه يمكن القول أن السلوكيات الخنر  ي كل الممارسات السلوكية التي يقوم بها الفرد 

 والتي تؤدي إلط إلحاق الضرر ب حته وتعرضها لخنر الإصابة بالأمراض مستقبلا.

 سلوك لعب الدور -

الذين يعتبرون أ فسهم مرضط أو إلط الممارسات والسلوكيات التي يتبنا ا الأفراد يشير 

يسعط  ؤلار الأفراد إلط الح ول  لط الا تمام والر اية،  ، إذيتوقعون أ هم سي بحون كذلك

والتي تتضمن: تلقي العلاج من الم الح النبية وبعض  ويعهرون سلوكيات معينة لتحقيق ذلك

   (Shegog, 2010, p. 19)معا ر الإ فار من المسؤوليات. 

" الذي يرى بأن سلوك Parsonsإن م نلح سلوك لعب الدور ظهر  لط يد العالم "بارسو ر" "

 لعب الدور يمتا  بخ ائص تتمثل فيمايلي: 

 .الفرد الذي يلعب دور المريض معفط من الأدوار والنشاطات الاجتما ية 

 توفرت لديه الإرادم وتبعا لذلك فهو  الشخص المريض غير قادر  لط الا تنار بنفسه اتط وإن

 غير مسؤول  ن مرضه أو االته ال حية.

 .يحتاج الفرد المريض مراجعة النبيب للمعالجة 

  لط الشخص المريض أن يبذل جهده ليس فقط في رؤية النبيب الكفر بل التعاون معه من 

 أجل التخلص من المرض.

 العوامل المؤثرة في السلوك الصحي 2.3 

لمتعلق بال حة يتشكل من خلال التنشئة الاجتما ية ويخضع لتأثير  دم  وامل السلوك ا

 ذه العوامل تتفا ل مع بعضها البعض وتؤثر  لط كيفية اتخاذ الأفراد للقرارات ، داخلية وخارجية

 ال حية. من بين  ذه العوامل

 الجنس 

العوامل البيولوجية فروق بين الذكور والإ اث في سلوكياتهم ال حية تعكس تأثير  ناك 

إلط  الذي توصل 2002 التي أجرا ا "كورتني"، و ذا ما تبينه بعض الدراسات كوالاجتما ية والثقافية
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أن الذكور يميلون إلط تبني سلوكيات أكثر خنورم، مثل التدخين أو تعاطي المخدرات، و و ما قد يعود 

 .إلط المعتقدات المتعلقة بالذكورم والضغط الاجتما ي

أن النسار يستخدمن الخدمات ال حية بشكل   2002 هة أخرى، توضح  تائج "كورتيس"من ج

 (39-38، ال فحات 2015)شويخ، أكبر، ايث يزورون الأطبار العامين بمعدل مرتين مقار ة بالذكور.

 العمر 

ما تكون  امرالة النفولة، غالبيتغير سلوك الفرد ال حي بشكل ملحوظ مع تقدم العمر. في 

العادات ال حية مثل التغذية الجيدم والنشاس البد ي متواجدم بشكل أكبر، ايث تتأثر بالأ ل 

، ومع دخول مرالة المرا قة والشبا ، قد تتعرض  ذه العادات للتد ور بسبب  دم  وامل، والمدرسة

 .لتتحسن مرم أخرى في الأ مار المتقدمة

 القيم 

الثقافية تؤثر بشكل كبير  لط السلوكيات ال حية، بما في ذلك ممارسة النشاس قيم إن ال

عتبر أمرا مرغوبا ومشجعا، مما يحفز النسار  لط المشاركة في الأ شنة ي البد ي في بعض الثقافات

أما في ثقافات أخرى فقد يُنعر إلط النشاس الرياضي بنريقة سلبية أو يكون  ناك قيود ، الرياضية

 ة تعيق مشاركة النسار في الرياضة.اجتما ي

 الضبط الذاتي 

الو ي بمدى قدرم الفرد  لط التحكم في وضعه ال حي يلعب دورا ااسما في اتخاذ قرارات  إن

تشير إلط أن الأفراد الذين يعتقدون  1978دراسة "والستون" و ملائه في فقد توصلت  ،صحية إيجابية

ضبط سلوكياتهم، يكون لديهم دافع أكبر لممارسة  أ هم يستنيعون التحكم في صحتهم، من خلال

 (2016) وار و  كري ،  سلوكيات صحية جيدم مثل اتباع  عام غذائي متوا ن وممارسة الرياضة

 الأعراض المدركة 

 .وجود أ راض صحية واضحة يمكن أن يكون دافعا قويا للتغيير  حو  ادات صحية أفضلإن  

المدخنون،  لط سبيل المثال، قد يبدأون في إ ادم تقييم سلوكهم  ند ظهور أ راض مثل السعال 

 (120، صفحة 2016 ) يادي، المستمر أو آلام الحلق، خاصة إذا ربنوا  ذه الأ راض بالتدخين.

 أنماط الشخصية 

ال فات الشخ ية يمكن أن تؤثر بشكل كبير  لط  تشير الأبحاث اول أ ماس الشخ ية إلط أن

يتميز الأشخاص الذين ينتمون لهذا النمط  :"A" سلوكيات الأفراد ال حية.  لط سبيل المثال: النمط

بالقلق، المنافسة، والضغط الع بي العالي. وقد ارتبط  ذا النمط بزيادم خنر الإصابة بأمراض 

 .وس النفسية المستمرم إلط مشاكل صحية قلبيةالشريان التاجي، ايث يمكن أن تؤدي الضغ

يشير إلط الأشخاص الذين يتمتعون بمشا ر سلبية ويعا ون من القلق والتوتر  : "D"أما النمط

 .الاجتما ي.  ذا النمط أيضسا يرتبط بزيادم خنر الإصابة بمشاكل قلبية

والامتثال، وغالبسا ما يكتمون : يتميز بالأشخاص الذين يميلون إلط القبول "C"في خين النمط 

مشا ر م. وقد أظهرت الدراسات ارتباس  ذا النمط بزيادم خنر الإصابة بالأورام السرطا ية، ايث 

 يُعتقد أن الضغط النفسي المزمن و دم التعبير  ن المشا ر يمكن أن يؤثر  لط الجها  المنا ي.
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 العوامل الثقافية 

ا يم ال حة والسلوكيات المتعلقة بها. الدراسات تشير الثقافة تلعب دورا كبيرا في تشكيل مف

معني ال حة، الممارسات ال حية، القيم المرتبنة بال حة،  إلط أن الفروق الثقافية تؤثر  لط

 (42-41، ال فحات 2015)شويخ، والسلوكيات ال حية الوقائية. 

 العوامل الاجتماعية 

، العوامل الاجتما ية دورا ااسما في تشكيل العادات والسلوكيات ال حية للفردتلعب 

في تعزيز السلوكيات  ، والأصدقارالأسرم ،المجتمعكل من ديناميكيات الاجتما ية تؤكد أ مية د م فال

 (119، صفحة 2016) يادي، ة. ال حي

 العوامل المعرفية 

  ذه العوامل تشمل ،تتأثر بشكل كبير بالعوامل المعرفيةإن الممارسات السلوكية ال حية 

 (112، صفحة 2008)شيلي، ، والمعرفة. تالمخاطر، التوقعا إدراكفي: الا تقادات، 

 التربية الصحية على السلوك الصحي. تأثير 4

تعد التربية ال حية من الركائز الأساسية في مجال ال حة العامة، إذ تهدف إلط تعزيز الو ي 

والمعرفة اول القضايا ال حية، مما يمكّن الأفراد والجما ات من اتخاذ قرارات مستنيرم بشأن 

المهارات، تشجيع  رال حيحة، تنويصحتهم، فمن من خلال أ دافها تسعط إلط: توفير المعلومات 

تعزيز الفا ل الاجتما ي، توجيه السلوكيات ال حية، فمن خلال  ذه الأ داف  ساليب الحيام ال حية،أ

تسا م التربية ال حية بشكل كبير في تحسين ال حة العامة وتقليل ا تشار الأمراض، مما يعز  من 

 جودم الحيام  لط المستوى الفردي والمجتمعي.

ا بالسلوك ال حي، ايث تهدف إلط تغيير سلوك الأفراد إن التربية ال حية ترتبط ارتباطا وثيق

والجما ات من خلال توفير المعلومات والتوجيه، تُعتبر  ذه العملية أساسية لتحويل الحقائق المعروفة 

إلط أ ماس سلوكية صحيحة تعز  السلامة والكفاية  لط المستويات البد ية، النفسية، الاجتما ية، 

 .والعقلية

التربية ال حية أساليب تربوية اديثة لتسهيل  ذا التحول، مما يسهم في تعزيز الو ي وتستخدم 

ال حي ورفع مستوى التفا ل المجتمعي في القضايا ال حية،  ذه العملية تسا م في تكوين بيئة 

 .صحية تد م اتخاذ القرارات ال حية ال ائبة

ال حي السليم و ذا لا يتأتط إلا فالتربية ال حية تعمل  لط اكسا  وتعزيز ممارسة السلوك 

 من خلال التأثير  لط ثلاث جوا ب أساسية و ي: 

 الجانب المعرفي 

تكوين العادات ال حية السليمة يتنلب فهمسا وإدراكا  قلا يا، فالفهم الجيد للحقائق ال حية 

التعليم  و أساس لتبني سلوكيات صحية، ولذا من المهم أن  بسنة المعلومات للفرد، كذلك توفير 

وبهذه النريقة، يمكن  العملي، التركيز  لط القيم الشخ ية، التكرار والتعزيز، التفا ل والد م،

للأفراد أن ينوروا فهمسا  ميقا للحقائق ال حية، مما يسا د م  لط اتخاذ قرارات صحية مدروسة 

  .تعز  من رفا يتهم
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 والعاطفي نحو المعرفة والسلوك الجانب الوجداني 

بين التربية ال حية ومشا ر الفرد  و أمر أساسي لتعزيز السلوكيات ال حية، فعندما  إن الربط

يشعر الأفراد بالرااة والنمأ ينة  ند ممارسة العادات ال حية، فإن ذلك يعز  من دافعهم للاستمرار 

في  ذه الممارسات، فالتربية ال حية لا تسعط فقط مجرد تقديم المعلومات، بل تتعدى ذلك إلط 

لعمل  لط تغيير الاتجا ات  حو ال حة بحيث ت بح العادات ال حية مرتبنة بالشعور بالإ جا  ا

 والرااة.

 الجانب السلوكي 

إن العملية التربوية في مجال ال حة يجب أن تقاس بالنتائج الملموسة، أي بمدى تنبيق 

دد فقط بمدى استيعا  الأفراد لما تعلموه في اياتهم اليومية، فالنجاح في التربية ال حية لا يح

 (65-64، ال فحات 2016)القص، المعلومات، بل بكيفية ترجمتها إلط سلوكيات  ملية. 

الو ي ال حي  و اجر الزاوية في  ملية التربية ال حية، فقبل أن يتمكن بالإضافة إلط  ذا ف

أن يكون لديه فهم  ميق لأ مية ال حة وأثر العادات  الفرد من تغيير سلوكياته غير ال حية، يجب

تزويد المعلومات، تعزيز و ي:  إذ تتضمن  ملية  شر الو ي ال حي  دم جوا ب .ال حية  لط اياته

 التشجيع  لط التفكير النقدي التفا ل الاجتما ي، تنمية المهارات، الاتجا ات الإيجابية

فراد أكثر قدرم  لط اتخاذ قرارات صحية مستنيرم، فمن خلال بنار  ذا الو ي ال حي، ي بح الأ

 .مما يؤدي في النهاية إلط تغيير سلوكياتهم  حو الأفضل والالتزام بأساليب الحيام ال حية

تغيير السلوكيات غير ال حية إلط سلوكيات صحية فأثنار ادوث  ملية التربية ال حية يتم 

 :كن تلخي ها كما يلي بر مراال متعددم والتي تتداخل فيما بينها ويم

  :في  ذه المرالة، يبدأ الفرد في جمع المعلومات والحقائق ال حية. تتعلق مرالة الو ي

  ذه المعلومات بتأثير السلوكيات  لط ال حة، مما يسا د  لط فهم الحاجة للتغيير.

  :يبحث الفرد  ن تفاصيل المعلومات بشكل أ مق، مما يدل  لط شغفه مرالة الا تمام

 ورغبته في التعلم أكثر، في  ذه المرالة، يمكن أن تتزايد الدافعية للتغيير.

  :نا يقوم الفرد بتحليل الإيجابيات والسلبيات المرتبنة بالسلوك المقترح، مرالة التقييم 

ويتضمن ذلك التفكير في مدى الفائدم المتوقعة من تغيير السلوك، مما يسا ده  لط اتخاذ 

 قرار مستنير.

  ويحتاج في  ذه المرالة إلط ايبدأ الفرد في تنفيذ السلوك الجديد  مليالمحاولة: مرالة ،

 د م إضافي ومعلومات لمسا دته في التغلب  لط التحديات وال عوبات التي قد تواجهه.

  :بعد تجربة السلوك الجديد، يقرر الفرد ما إذا كان سيستمر في اتبا ه، وت بح مرالة الاتباع

 رًا من  مط اياته إذا كا ت النتائج إيجابية. ذه السلوكيات جز

من خلال  ذه المراال يمكن أن يتم تغيير السلوكيات غير ال حية إلط سلوكيات صحية 

 بنريقة منهجية تؤدي إلط تحسين ال حة العامة.

قامت العديد من الدراسات التي تسلط الضور  لط أ مية التربية ال حية في من  ذا المننلق 

 :يما يلكيات ال حية  ذكر منها تعزيز السلو
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( تسلط الضور  لط أ مية البرامج التعليمية في تحسين الو ي الغذائي 1990دراسة " ولا د" )

 :والعادات الغذائية لدى التلاميذ، ايث توصلت النتائج إلط

البر امج المقترح أدى إلط رفع مستوى الو ي لدى التلاميذ اول   يادم الو ي الغذائي: -

 .المعلومات الغذائية، مما سا د م  لط فهم أ مية التغذية السليمة

بعد ا تهار البر امج، لواعت تغييرات إيجابية في سلوكيات التلاميذ  تحسين العادات الغذائية: -

 .الغذائية، مثل اختيار الأطعمة ال حية و يادم استهلاك الفواكه والخضروات

النتائج تدل  لط أن التربية ال حية، وخاصة في مجال التغذية، يمكن أن تؤثر  التأثير الإيجابي: -

  .ا يشجع  لط استدامة العادات ال حية في المستقبلبشكل كبير  لط سلوكيات الأفراد، مم

( توضح بجلار أ مية التربية ال حية في تغيير السلوكيات ال حية لدى 1992دراسة "ليفي" )

 النلا ، من خلال النتائج التي توصلت إليها والتي تتمثل في:

أثر ملموس  لط البر امج الذي تم تقديمه في المدارس كان له  :تأثير البر امج التثقيفي -

 .سلوك النلا ، ايث تعلموا كيفية العناية الجيدم بأسنا هم

النلا  الذين شاركوا في البر امج بدأوا بتنعيف أسنا هم بالنريقة ال حيحة  :تغيير العادات -

 .مرتين يوميسا، مما يدل  لط تبني سلوكيات صحية مستدامة

يضا في  يارم طبيب الأسنان با تعام، لواظ أ هم بدأوا أ :الزيارات الدورية لنبيب الأسنان -

 .مما يعكس تحولا إيجابيا في سلوكياتهم ال حية

الدراسة أظهرت أن التربية ال حية لم تؤثر فقط  لط صحة الفم، بل  :تكوين مواقف إيجابية -

سا دت في تشكيل مواقف إيجابية اول قضايا صحية أخرى، مما يسا م في تعزيز الو ي 

 .ال حي بشكل  ام

 ذه النتائج إلط أن البرامج التعليمية يمكن أن تكون فعالة في تعزيز السلوكيات ال حية  تشير

 .لدى الشبا ، مما يسهم في تحسين صحتهم  لط المدى النويل

و عرا لأ مية التربية ال حية في النهوض بمستوى ال حة العامة للفرد والمجتمع فمن 

مما ، أساسيا من المنا ج الدراسية في مختلف الأطواريكون برامج التربية ال حية جزرا  الضروري أن

 .يضمن أن تنشأ الأجيال الجديدم  لط و ي صحي قوي وسلوكيات إيجابية تدوم مدى الحيام

إذ يتضح دور التربية ال حية بدرجة كبيرم في مرالة المرا قة لأ ها فترم اساسة ومهمة 

ثر  لط السلوك وال حة، من بينها التغيرات للغاية، ايث تحدث فيها العديد من التغيرات التي تؤ

الجسمية والنفسية، إلط جا ب مع سعيهم  حو الاستقلال، الأمر الذي يجعل المرا قون أكثر  رضة 

   (9-8، ال فحات 2016)القص،  لتبني سلوكيات غير صحية. 

فمن خلال تعزيز التربية ال حية في  ذه المرالة وتركيز ا  لط الت رفات غير ال حية،  

يمكن مسا دم المرا قين  لط تنوير سلوكيات صحية إيجابية تعل معهم طوال اياتهم، ولا يتأتط 

 ذا إلا من خلال خلال تناول المنا ج والبرامج المدرسية لهذه الت رفات وتو يتهم ود وتهم إلط 

 (10-9، ال فحات 2010)الجرجاوي و  اشم أغا، لتزام بالسلوك ال حي. الا
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يبر  أ مية برامج التربية ال حية في المدارس  (Kolbe) "كولب"وفي  فس السياق  جد 

، يات الضارمكوسيلة فعالة لمسا دم التلاميذ  لط اكتسا  المعلومات والمهارات اللا مة لمنع السلوك

كما أشار إلط أن السلوكيات غير ال حية التي تتشكل في مرالة النفولة يمكن أن تؤدي إلط مشاكل 

صحية مستمرم في مرالة البلوغ، لذلك من المهم التدخل مبكرسا لتوجيههم  حو خيارات صحية. 

   (104،101-100، ال فحات 2016)القص، 

تعد من الركائز الأساسية لتحفيز الأفراد  التربية ال حيةيتضح لنا أن من خلال ما سبق ذكره 

والمجتمعات  لط اتخاذ قرارات صحية مدروسة وتحسين أ ماس اياتهم، إذ تهدف إلط توفير المعرفة 

والمهارات التي تسا د الأفراد في اتخاذ قرارات صحية سليمة، وبالتالي تحسين سلوكهم ال حي، 

 .زيز ال حة العامةوالذي بدوره يسا م في الوقاية من الأمراض وتع

للتربية ال حية  لاقة وطيدم بالسلوك ال حي وممارسته من قبل الأفراد و ذا  جد أن و ليه 

من خلال  شر ا للو ي ال حي الذي بدوره يؤدي إلط تبني  ادات وسلوكيات صحية، فكلما  اد الو ي 

النشاطات التربوية إذ تستند بشكل خاص  لط  ،ال حي كلما  ادت ممارسته للسلوكيات ال حية

والتعليمية من أجل إي ال المعارف والمهارات والكفارات اللا مة التي تتيح إمكا ية النمو الذاتي وتنمية 

 السلوك ال حي.

ؤثر بشكل إيجابي  لط المجتمعات ككل، ايث يتم بالإضافة إلط  ذا  جد أن التربية ال حية ت

يكون الأفراد  لط دراية ، فعندما ة بالبيئة المحينة بهمتعليم الأفراد أ مية الا تمام بال حة والعناي

بأ مية ال حة، فإن ذلك يمكن أن يؤثر  لط البيئة الاجتما ية والاقت ادية في المجتمع، ويشجع 

 .الآخرين  لط تبني سلوكيات صحية

 :يما يلمن جهة أخرى تتضح لنا أ مية التربية ال حية في تحسين السلوك ال حي من خلال 

إذ تسا م التربية ال حية في تقليل مخاطر الإصابة بالأمراض المزمنة  :الوقاية من الأمراض

 .مثل السكري، وأمراض القلب، والسمنة، من خلال تشجيع الأفراد  لط تبني أسلو  ايام صحي

وذلك من خلال التزام الأفراد بالسلوكيات ال حية السليمة، يمكن تحسين  :تحقيق ايام أطول

 .حيام و يادم متوسط العمر المتوقعجودم ال

فالتربية ال حية لا تقت ر  لط الجوا ب الجسدية فقط، بل تشمل  :تحقيق الرفا ية النفسية

أيضسا الجا ب النفسي والعاطفي، ايث تُعز  من الرفا ية النفسية والتوا ن العاطفي من خلال 

 ممارسات مثل تقنيات الاسترخار وتنعيم الوقت.

 . خاتمة5

لال ما سبق ذكره تستنتج البااثة أن التربية ال حية أصبحت أ م الاستراتيجيات من خ

التو ية، كما يمكن ا تبار ا أاد المنا ج الضرورية في تعديل السلوكيات ال حية الخنرم إلط 

 سلوكيات صحية وقائية إلط جا ب تحسين وتعزيز السلوكيات ال حية الوقائية لدى الأفراد.

أن أ مية التربية ال حية تنبع من خلال توفير ا لكل ما يحتاجه  ستنتج بالإضافة إلط ذلك 

الفرد من معارف ومهارات وكفارات وامكا يات لتبني سلوكيات صحية من أجل المحافعة  لط ال حة 

 والوقاية من خنر الإصابة بالأمراض والارتقار بال حة إلط أ لط الدرجات.
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الو ي ال حي والسلوك ال حي،  ذا الأخير في  فرفع المستوى ال حي يتحقق  ن طريق  شر

اد ذاته يتحقق من خلال التربية ال حية، و ليه تعمل التربية ال حية  لط تعزيز وتحسين ممارسة 

 السلوك ال حي من قبل الأفراد.

لذا، يجب أن تكون التربية ال حية جزرًا أساسيسا في المنا ج التعليمية والسياسات ال حية 

 المجتمعات في تبني أ ماس ايام صحية ومستدامة.الوطنية لد م 

 قائمة المراجع

 أولا: المراجع باللغة العربية

 . مان، الأردن: دار المسيرم .الثقافة ال حية .(د س) .  ،بدران & ،.أ ،مزا رية م.،أ.  بدح، .1

لبنان: بيروت،  .أساسيات  لم الوبائيات .(1997) .كبيلستروم، ت & ،.ر ،بو يتا ر.، بيغلهول، .2

 .منعمة ال حة العالمية

دور الإدارم المدرسية في تفعيل التربية ال حية في المرالة الأساسية  .(2012) .س. ف جبر، .3

 .رسالة ماجستير، تخ ص أصول التربية، جامعة الأ  ر، غزم .بمحافعة غزم

تعليم واقع تنبيق التربية ال حية في مدارس ال .(2010) .م أغا، اشم  & ،.ع .  الجرجاوي، .4

  .الحكومي بمدينة غزم

السلوك ال حي والاتجا ات  حو ال حة: دراسة  .(2001) .ك ريشكة، & ،.س. ج رضوان، .5

 .66-24 ,(72)18 .مجلة شؤون اجتما ية .ميدا ية مقار ة بين طلا  سوريين وألمان

 .القا رم، م ر: دار الفكر العربي .ال حة والتربية ال حية .(2001) . . ا سلامة، .6

اتجا ات المخت ين في القناع ال حي  حو واقع السلوك ال حي  .(2014) .دريس، ع سيدي .7

للفرد الجزائري من خلال مؤشرات ال حة العامة )دراسة ميدا ية بالمؤسسة  بد الله 

مداخلة مقدمة في الملتقط الوطني الأول اول ال حة العامة  .البو ي/ نابة(- واورية

 :ئري جامعة النارف منشورم في الموقع التاليوالسلوك ال حي في المجتمع الجزا
www.unive-eltarf.dz/fr/index.php/maifestation-2014/96-sante-piblic-

etconportement-21-22-. 

 .القا رم، م ر: مكتبة الأ جلوا الم رية . لم النفس ال حي .(2015) .شويخ، ه. أ .8

 .لأردن: دار اامد للنشر والتو يع مان، ا .(.ed 1) لم النفس ال حي  .(2008) .شيلي، ت .9

 مان، الأردن: مركز  .(.ed 1)التربية ال حية في المدارس الأساسية  .(2015) .صالح، ص. ا .10

 .ديبو و لتعليم التفكير

القا رم، م ر: مكتبة  .ثقافة ال حة والمرض-في الاجتماع النبي .(2006) . اطف خليل، ن .11

 .الأ جلو الم رية

 "مقدمة في  لم  فس ال حة "مفا يم،  عريات،  ماذج، دراسات .(2010) . بد العزيز، م. م .12

(1 ed.). مان، الأردن: دار وائل للنشر . 

دور التفاؤلية الدفا ية والوظيفية في مدى قيام مريض السكري بالسلوك  .(2016) . يادي، ن .13

نفس رسالة دكتوراه في  لم النفس، تخ ص  لم النفس العيادي، قسم  لم ال .ال حي

 .1و لوم التربية والأرطوفو يا، جامعة باتنة 



توعوية لتحسين السلوك الصحي كاستراتيجيةالتربية الصحية   

266 

فعالية بر امج التربية ال حية في تغيير سلوكيات الخنر وتنمية الو ي  .(2016) .القص، ص .14

ال حي لدى المرا قين )دراسة ميدا ية  لط  ينة من تلاميذ المرالة المتوسنة بمدينة 

تخ ص  لم النفس العيادي، جامعة رسالة دكتوراه في  لم النفس،  .(-باتنة– ين التوتة 

 .محمد خيضر بسكرم

 .م ر: دار السحا  .(.ed 1)الخدمة الاجتما ية بين ال حة العامة والبيئة  .(2007) .قمر، ع .15

دراسات في  لم الاجتماع النبي في الوطن  .(1998) .و ،أامد العثمان & ،.ع. م المكاوي، .16

 .www.kotobarabia.com :منشور  لط الموقع التالي .العربي

ال لابة النفسية و لاقتها بالسلوك ال حي لدى مرضط  .(2016) .ن  كري، & ،.ش  وار، .17

 .108-85 , (2) والتربويةمجلة العلوم النفسية  .السكري دراسة ميدا ية بمدينة ورقلة

الدواة:  .(.ed 1) لم  فس ال حة الأسس النفسية والسلوكية لل حة  .(2001) .ع ،يخلف .18

 .دار الثقافة

 ثانيا: المراجع باللغة الاجنبية

19. Bantuelle, M., & Demeulemeestre, R. (2008). Comportements a risque et 
santé: agire en milieu scolaire – programmers et strategies efficacies. Paris: 
Edition Inpes. 

20. Binkowska-Bury, m., & & Januszewicz, p. (2010). Sense of cohernce and 
health-related behavior among university students- a questionnaire survey. 
cent eur J public health, 18 (3), 145-150. 

21. DiClemente, R. J., Brown, J., & Latham Davis, T. (2013). Determinants of 
Health-Related Behaviors in Adolescence. In W. T. O’Donohue, L. Benuto, 
& L. Woodward Tolle, Handbook of Adolescent Health Psychology (pp. 
107-127). New: Springer Science+Business Media. 

22. familiales, U. n., Collectif interassociatif sur la santé, & Association des 
accidentés la vie. (2010). Education à la santé et prévention primaire, une 
culture pour l'Assurance maladie ? Paris. 

23. Glanz, K., Rimer, B., & Viswanath, K. (2008). Health behavior and health 
education - Theory, Research, and Practice- (4 ed.). united states of america: 
Jossey-Bass. 

24. Janowski, K., Kurpas, D., Kusz, J., Mroczek, B., & Jedynak, T. (2013). 
Health-related behavior, profil of health locus of control and acceptance of 
illness in patievts suffering from chronic somatic diseases. Plos ONE, 8(5), 
1-8. doi:https://doi.org/10.1371/journal.pone.0063920. 

25. Shegog, R. (2010). Application of Behavioral Theory in Computer Game 
Design for Health Behavior Change. IGI Global. 

26. Sirois, F. (2015). A self-regulation resource model of self-compassion and 
health behavior intentions in emerging adults. Elsevier, Preventive Medicine 
Reports, 2, 218-222. doi: https://doi.org/10.1016/j.pmedr.2015.03.006. 

27. Sutton, S. (2008). chapter 4 Determinants of health-related behaviours: 
theoretical and. In S. Sutton, A. Baum, & M. Johnston, The sage handbook 
of health psychology (pp. 94-126). London: sage publications ltd. 

 


