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نبذة عن اليوم العالمي للصحَّة 
ــة،  فــي العــام 1948، دعَــت جمعيــة الصحّــة العالميــة إلــى تكريــس يــوم عالمــي للصحَّ
ــة العالميــة  حــي وإحيــاء ذكــرى تأســيس منظمــة الصحَّ بهــدف نشــر الوعــي الصِّ
)World Health Organization (WHO، وهــي الســلطة التوجيهيــة والتنســيقية ضمــن 
ــة  ــة الصحّ ــكّل جمعي ــي، وتش ــال الصح ــص المج ــا يخ ــدة فيم ــم المتح ــة الأم منظوم
العالميــة فيهــا الســلطة الرئاســية. ومنــذ العــام 1950، يحتفــل العالــم فــي 7 نيســان/
ــم فــي جميــع أنحــاء العالــم آلاف  ــة العالمــي، إذ تنظَّ أبريــل مــن كل عــام بيــوم الصحَّ

ــة. ــراز أهميــة الصحَّ المناســبات لإب

وتركّــز منظمــة الصّحــة العالميــة فــي كل عــام علــى موضــوعٍ صحــي مختلــف لجــذب 
الإنتبــاه إليــه مــن خــال اليــوم العالمــي للصحّــة، فأطلقــت فــي العــام 2016 مثــاً حملــةً 
عالميــة لوضــع حــدٍ لتصاعــد عــدد المصابيــن بــداء السّــكري وللعمــل علــى الصعيــد 
ــز  ــي يركّ ــع الت ع المواضي ــوَّ ــم. وتتن ــة له ــة المقدّم ــين الرعاي ــل تحس ــن أج ــي م العالم
عليهــا اليــوم العالمــي للصحّــة، فيســلّط الضــوء أحيانــً علــى مكافحة أمــراض محدّدة 
مثــل الأمــراض التــي تحملهــا الناقــات )2014( أو شــلل الأطفــال )1995(، أو يســعى إلــى 
تغييــر ســلوكيات فرديــة ذات أبعــاد صحيــة مثــل الســامة الغذائيــة )2015( أو ســامة 
الطرقــات )2004( أو إنعكاســات تغيّــر المنــاخ )2008(، كمــا يخــدم أهــداف مجتمعيــة 

تنمويــة مثــل المجتمعــات الصّحيــة للأطفــال )2003( أو الأمومــة الآمنــة )1998(. 

مفهوم الصحَّة: من انعدام المرض 
إلى مقاربة شاملة 

العوامــل  وتجاهــل  المــرض،  انعــدام  علــى  الماضــي  فــي  ــة  الصحَّ تعريــف  إقتصــر 
والسياســية  والبيئيــة  والبيولوجيــة  الوراثيــة  والاجتماعيــة  والنفســية  الشــخصية 
ــة  ــاد مقارب ــع اعتم ــع. وم ــرد والمجتم ــة الف ــر بصح ــا تتأث ــر كم ــي تؤث ــة الت والاقتصادي
ــة، ازداد اهتمــام الأفــراد عمومــً، والمعنييــن بالشــأن  أكثــر شــمولًا لمفهــوم الصحَّ
الصحــي خصوصــً، بـــتبني “أســلوب حيــاة صّحــي” والــذي يتمثــل بعــادات وســلوكيات 
صحيــة للأفــراد وطــرق تفاعلهــم مــع بيئتهــم فــي المنــزل والمدرســة والشــارع. وبمــا 
ــة اليــوم علــى أنّــه مفهــوم  أن هــذه البيئــة فــي تغيّــر دائــم، ننظــر إلــى مفهــوم الصحَّ

ــتمر. ــكل مس ــوّر بش ــي يتط ديناميك
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1. »كيف يجب أن نحدّد الصحّة؟«، مجلة BMJ، عدد 343 )2011( 

جوانب الصحَّة 
تتطلَّب الصحّة السليمة تحقيق توازن بين جميع هذه الجوانب: 

الفيزيولوجية  وظائفه  أداء  على  الجسم  قدرة  هي 
والميكانيكية.

ة الجسدية الصحَّ

تشمل القدرة على التفكير بوضوح، والتعلّم، واتخاذ القرارات 
المناسبة.

ة العقلية/ الصحَّ
الفكرية

البيئة  النفسية الشخصية للفرد وارتياحه في  بالراحة  تتمثل 
ة النفسية القدرة على تحديد  التي يعيش فيها. وتشمل الصحَّ
التمتع  تضم  كما  اللازمة،  بالطريقة  عنها  والتعبير  المشاعر 

بالمرونة والقدرة على التعامل بإيجابية مع الضغوط الحياتية.

ة النفسية الصحَّ

تشمل القدرة على التفاعل الإجتماعي، والذي يعتمد بشكل 
كبير على تأسيس علاقات إجتماعية إيجابية والحفاظ عليها.

ة الاجتماعية الصحَّ

الفرد  صحة  لأن  ذلك  بالفرد،  يحيط  ما  كل  ة  بصحَّ ترتبط 
والإجتماعية  والثقافية  البيئية  بالعوامل  كبير  بشكل  تتأثر 
كبير  حدٍ  إلى  الظروف  هذه  وتساهم  وغيرها.  والإقتصادية 
إمّا بتعزيز صحّة وسلامة الأفراد وتطوير قدراتهم أو بإضافة 

تحديات ومؤثرات سلبية إلى حياتهم.

ة المجتمعية الصحَّ

ــة العالميّــة  ــة، تُعــرِّف منظّمــة الصحَّ وانطلاقــً مــن هــذه المقاربــة الشــاملة للصحَّ
ــً،  ــياً واجتماعي ــدياً ونفس ــة جس ــة المتكامل ــة التام ــةُ العافي ــا حال ــى أنه ــة” عل “الصحَّ
وليســت مجــرد غيــاب المــرض أو العجــز. وبمــا أن ضمــان تكامــل عافيــة الأفــراد أو 
التعريــف  هــذا  الباحثــون لاحقــً  طــوّر  أمــرُ مســتحيل،  الــدوام  علــى  المجتمعــات 
ــة  ــدية والعقلي ــات الجس ــة التحدي ــى مواجه ــات عل ــراد والمجتمع ــدرة الأف ــح ق ليصب

والإجتماعيــة.1 
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العوامل الداعمة للصحّة السليمة2
أن  الفرد بمجموعة عوامل مباشرة وغير مباشرة. ويمكن للفرد  يتأثر مستوى صحة 
يتحكّم بالكثير من هذه العوامل من خلال تبني عادات إيجابية أو تعزيز قدرته على 

مواجهة التحديات الجسدية والعقلية والاجتماعية التي قد تعترضه.

عوامل مرتبطة بالفرد  
وتتمثل بتبنّي “أسلوب حياة صحي” يشمل:

العناية بالنظافة الشخصية 	•
التغذية المتوازنة 	•
ممارسة الرياضة 	•

الحفاظ على البيئة ومواردها 	•
الطموح ونظرة تفاؤلية للحياة  	•

عوامل اجتماعية 
وهــي الظــروف الإجتماعيــة والثقافيــة التــي تحمــي الفــرد وتعــزّز مــن مســتوى 

أبرزهــا: صحتــه، 

علاقات سليمة بين الأفراد تعتمد على الإيجابية 	•
إحترام الحقوق والواجبات الإنسانية والقيم الأخلاقية 	•

عادات وتقاليد ثقافية تدعم الصحّة 	•
مساواة بين الجنسين 	•

عوامل وراثية وبيولوجية 
وهــي البنيــة البيولوجيــة والموروثــات التــي يحملهــا الشــخص والتــي إمــا تســاعده 
ــط  ــل ضغ ــكّل عام ــا أو تش ــد يواجهه ــي ق ــدية الت ــات الجس ــة التحدي ــى مواجه عل

ــى: ــم إل ــه، وتنقس ــبة ل ــي بالنس ــي إضاف صح

في  والضعيفة  الحساسة  والجوانب  الصحية  المشاكل  للفرد:  الصحي  الوضع  	•
جسمه

الوضع الصحي في العائلة: تاريخ الأمراض بين أفراد العائلة 	•

2. مقتبس من رزمة المسائل المتعلقة بالصحة والحقوق الجنسية والإنجابية للأطفال 
ر)ة(، جمعية إنقاذ الطفل )2012(، ص.7-6  واليافعين)ات( - دليل المعلومات المُساعِدة للميسِّ
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عوامل بيئية 
وهي الظروف البيئية التي تحيط بالفرد في حياته اليومية من:

)إضاءة،  الأفراد  حاجات  تلبي  صحية  عمل  وأماكن  تربوية  ومؤسسات  مساكن  	•
تهوئة، مياه آمنة، خدمات الصرف الصحي، نظافة(

وإستخدامها  بعدالة  وتوزيعها  إلخ(  مزروعات،  )مياه،  الطبيعية  الثروات  توفر  	•
عقلانياً وبيئياً

عوامل سياسية واقتصادية
وهــي الظــروف الاقتصاديــة المباشــرة )المرتبطــة بالفــرد والعائلــة( وغيــر المباشــرة 

)المرتبطــة بالمنطقــة والبلــد( والسياســات والأنظمــة المعتمــدة، وتشــمل:

إمكانية جمع المدخرات والحفاظ على الممتلكات والأصول الفردية 	•
ر فرص عمل بشكل دائم( الأمن الوظيفي )توفُّ 	•

ة وجود تشريعات وسياسات رسمية داعمة ومطورة للصحَّ 	•
الإستخدام الصحيح والتوزيع العادل للثروات الطبيعية وموازنة الدولة 	•

سياسات اقتصادية ومالية تتناسب مع حاجات المجتمع وغالبية فئاته 	•

الخدمات صحيَّة
وتشكّل العامل المباشر المساعد في الوقاية والعلاج والإستجابة السريعة للأمراض 
والحوادث والمخاطر الصحية من خلال توافر خدمات صحيّة متاحة للجميع. لا يجب 
ة الجسدية أو بالعلاج، بل يجب أن  أن تقتصر هذه الخدمات على تلك المرتبطة بالصحَّ
تشمل الإجراءات الوقائية )مثل حملات التوعية، واللّقاح( وتعنى أيضاً بجوانب الصحة 

الأخرى )مثل الصحة النفسية والصحة الإنجابية(.



7

ملفات صحيَّة3 
الفصل  هذا  في  الأنشطة  تقترحها  التي  المواضيع  أدناه  المرجعية  الأوراق  تتناول 
الصحيون  والمرشدون  المعلمون  يستعين  أن  ويمكن  الإبتدائية.  المرحلة  لصفوف 
للمواضيع  أوراق مرجعية مماثلة  الطلاب على تطوير  لتوجيه  الأوراق  بتصميم هذه 

التي يختارونها في أنشطة المرحلتين المتوسطة والثانوية. 

غسل اليدَيْن للأطفال
يجعلها  ما  به،  نقوم  عملٍ  كل  في  أيدينا  نستخدم 
خلالها  من  تنتقل  التي  الأساسيّة  القنوات  إحدى 
فالجراثيم  نظيفتين،  اليدان  بدت  إن  حتى  الجراثيم. 
غسل  وحدَه  المجردة.  للعَيْن  تظهر  لا  تحملها  التي 
اليدَيْن المتكرر يحمي من الإسهال والأمراض المعويَّة، 
كما يحمي من انتقال أمراض الجهاز التنفسي، كالرشح 
عادةٌ  اليدين  غسل  إن  آخر،  بمعنى  الحلق.  وإلتهاب 
ر عليك كلفة  صحية وسلوكٌ إقتصادي في آن، إذ يوفِّ

زيارة الطبيب وشراء الأدوية.

لماذا نغسل
 أيدينا؟

لماذا نغسل
 أيدينا؟

كيف نغسل أيدينا؟

ل يَدَيك  بلِّ
بالمياه الجارية 

النظيفة

لمدة  ابون  بالصَّ يَدَيك  إفرك 
فرك  من  د  وتأكَّ ثانية،   20
المعصمين وبين الأصابع وظهر 

وراحة اليدَيْن وتحت الأظافر

إغسل يَدَيك 
جيداً بالمياه 

الجارية

جفف يَدَيك جيداً 
بمنشفةٍ نظيفةٍ 

أو ورق محارم.

3. منقول من دليل المعلومات لمقدمي الخدمات في التجمعات الفلسطينية المضيفة، 
برنامج الأمم المتحدة الإنمائي )2015(

١
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من  الإنتهاء  وفور  ابون  بالصَّ يَدَيك  فرك  عند  المياه  أغلق 
غسلهما، للحفاظ على المياه.

متى نغسل أيدينا؟
من البديهي أن نغسل يَدَينا عندما تبدوان متسختين، ومن المستحَب غسل اليدين 

دائماً فور دخول المنزل. لكن عليك التأكد دائماً من غسل يَدَيك:

قبل وبعد الأكل أو لمس الأكل 	•
حون لتحضير المائدة قبل لمس أدوات المطبخ، مثل لمس الصُّ 	•

قبل وبعد إستخدام الحمام 	•
بعد تنظيف الأنف أو السّعال أو العطس 	•

بعد المصافحة، خصوصاً المصابين بالرشح أو الأمراض المعدية 	•
قبل وبعد زيارة مريض 	•

بعد العودة من الدكان ولمس الأموال 	•
بعد لمس الحيوانات 	•

عند العودة من المدرسة أو مركز النشاطات 	•
بعد اللَّعب أو لمس الألعاب، خاصةً خارج المنزل 	•

بعد إستخدام المواصلات العامة. 	•

ابون،  ائل بدل لوح الصَّ ابون السَّ من الأفضل دائماً إستخدام الصَّ
الجراثيم  إلتقاط  لتفادي  وذلك  العامة،  الأماكن  في  خصوصاً 
المختلفة  الأيدي  ملامسة  بسبب  وح  اللَّ على  تتكاثر  قد  التي 

ولكونه مكشوفاً.
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لا تستخدم المنشفة في الأماكن العامة،  	•
أيدي  أو  الأسطح  ملامسة  من  الجراثيم  تلتقط  قد  لأنّها  	
الأشخاص الآخرين، كما أنها تبقى رطبةً أغلب الوقت ما يعزز 

تكاثر الجراثيم عليها

لا تجفف اليدَيْن بالثياب،  	•
لأنها قد تكون متسخة أو ملوثة بالجراثيم 	

لا تغلق المياه أو تفتح باب الحمام مباشرةً بيدَيْك،  	•
بل استخدم محرمةً ورقية 	

لا تسعل أو تعطس مباشرةً على يديك،  	•
بل على ورق المحارم لتفادي تكاثر الجراثيم على اليدَيْن 	

تخلَّص من المحارم الورقية فور إستخدامها،  	•
ولا تتركها على الأسطح 	

لا تضع أصابعك أبداً في عينَيْك أو فمك أو أنفك 	•

سلوكيات غير صحية، 

تجنبّها!
سلوكيات غير صحية، 

تجنبّها!
لا تستخدم المنشفة في الأماكن العامة،  	•

أيدي  أو  الأسطح  ملامسة  من  الجراثيم  تلتقط  قد  لأنّها  	
الأشخاص الآخرين، كما أنها تبقى رطبةً أغلب الوقت ما يعزز 

تكاثر الجراثيم عليها

لا تجفف يَدَيْك بالثياب،  	•
لأنها قد تكون متسخة أو ملوثة بالجراثيم 	

لا تغلق المياه أو تفتح باب الحمام مباشرةً بيدَيْك،  	•
بل استخدم محرمةً ورقية 	

لا تسعل أو تعطس مباشرةً على يديك،  	•
بل على ورق المحارم لتفادي تكاثر الجراثيم على اليدَيْن 	

تخلَّص من المحارم الورقية فور إستخدامها،  	•
ولا تتركها على الأسطح 	

تجنّب وضع أصابعك في عينَيْك أو فمك أو أنفك 	•

سلوكيات غير صحية، 

تجنبّها!
سلوكيات غير صحية، 

تجنبّها!
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قمل الرأس 
يتخطى  لا  صغيرة  طُفيليَّة  حشرات  هو  الرأس  قمل 
حجمها 2 إلى 3 مليمترات وتُصيب رأس ورقبة الإنسان. 
قاعدة  عند  بيضَها  وتَضَع  عر،  الشَّ بين  القملة  تعيش 
وبالقرب  الُأذُنيْن  وخلف  حول  خصوصاً  عرة،  الشَّ جُذع 
وتتغذى  الرأس.  من  الخلفي  الجزء  في  العُنق  من 
من  المسحوب  م  الدَّ من  ضئيلة  كمياتٍ  من  القملة 
فروة الرأس. وقمل الرأس مشكلةٌ شائعة جداً، خصوصاً 
بين الأطفال. إنّها مُعدية، مُزعِجة، ويصعب في بعض 

الأحيان التخلُّص منها.

ما هو قمل 
الرأس؟ 

ما هو قمل 
الرأس؟ 

كيف تنتقل عدوى القمل؟ 
خلال  من  الرأس  قمل  عدوى  تَنتَشر 
مصاب،  شخصٍ  برأس  الوثيق  الإتصال 
أو  المناشف  أو  الألبسة  إستخدام  أو 
القملة  وتعيش  به.  الخاصة  الشراشف 
من  سقوطها  بعد  ساعة   36 إلى   24
إذا بقيت في حرارة  إلا  الرأس، ولا تموت 

مختلفة عن حرارة الرأس ومحيطه.

ما هي عوارض الإصابة 
بالقمل؟ 

الرأس،  في  ة  بالحكَّ الشعور  يُعتبر 
الأكثر  العارض  يل،  اللَّ في  خصوصاً 
قد  الأحيان،  بعض  في  للقمل.  شيوعاً 
مرور  بعد  إلّا  ة  بالحكَّ القمل  يتسبَّب  لا 

شهرٍ على الإصابة.

٢
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ما هي سبل 
الوقاية من 

القمل؟

لحمايتك من إلتقاط عدوى القمل:

ط شعرك يومياً وحافظ على نظافته مشِّ 	•
لا تُشارِك مشطك أو فرشاة شعرك مع الآخرين، خصوصاً  	•

مع شخصٍ مصابٍ بعدوى القمل
لدى  خصوصاً  أسبوعيّاً،  الرأس  قمل  وجودِ  من  ق  تَحقَّ 	•
روتين  من  طبيعياً  جزءاً  الإجراء  هذا  إعتبر  الأطفال. 

النظافة الشخصية للعائلة
من  للتحقُق  الصيدلية(  )من  مخصصاً  مشطاً  إستخدم  	•
يكون  أن  ل  يُفضَّ الإضاءة.  حسن  مكان  في  الرأس  قمل 
المشط أبيض اللون، بحيث يمكن رؤية القمل بسهولة، 
وأن تكون أسنانه لا تَبعُد عن بعضِها البعض أكثر من

3 ميليمترات، بهدف اعتراض القمل 	
في حال إصابة أحد أفراد أسرتك بالقمل، إفحص جميع  	•

أفراد العائلة والمقربين منه
أخبر عائلتك عن كيفيّة إنتقال عدوى القمل ومعالجته 	•

قمل الرأس يقفز من رأسٍ إلى آخر؟

تزحف حشرة القمل من شعر رأسٍ مصاب الى رأس شخصٍ آخر، ولا تستطيع 
باحة.  القفز أو الطيران أو السِّ

قمل الرأس يفضّل الشعر القذر؟

مستوى  عن  النظر  بغض  القمل،  عدوى  إلتقاط  كان  شخصٍ  لأي  يمكن 
عنايته بنظافته أو نظافة محيطه. 

معتقدات خاطئة معتقدات خاطئة 
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معتقدات خاطئة معتقدات خاطئة 
أنه  الرأس، فهذا يعني  ة في  الشخص يعاني من حكَّ إذا كان 

مصاب بالقمل؟

ة فروة الرأس واحدة من العوارض الشائعة لقمل الرأس. ولكن  تعتبر حكَّ
الرأس أو جفاف الجلد،  قد يكون هناك أسباب أخرى للحكة، مثل قشرة 

ة.  كما قد لا يشعر بعض الأطفال الذين يعانون من قمل الرأس بالحكَّ

الأليفة  الحيوانات  من  الرأس  قمل  عدوى  التقاط  يمكنك 
)والعكس صحيح(؟

الإنسان،  إلى  الأليفة  الحيوانات  من  القمل  حشرة  تنتقل  أن  يمكن  لا 
والعكس صحيح، إذ يتغذى قمل الرأس من الدم البشري، في حين يعتاش 

قمل الحيوانات من دم الحيوانات.

حلق شعر الرأس هو أفضل وسيلة للتخلص من قمل الرأس؟

تتكاثر حشرة القمل في الشعر، سواءَ كان قصيراً أو طويلًا، إذ تعتمد فقط 
الشعر  على  تعيش  أن  القمل  لحشرة  يمكن  الرأس.  فروة  من  الدم  على 
القصير جداً )بدءاً من 2 مم(. لا يساعد حلق الشعر بالضرورة في القضاء 

على القمل، كما يمكن أن يشكل تجربةً سيئةً جداً بالنسبة للطفل. 

إذا كان شخصٌ واحد في الأسرة يعاني من القمل، فيجب على 
الجميع أن يُعالج؟

الأسرة  أفراد  جميع  لدى  الرأس  قمل  وجود  من  نتحقق  أن  الصائب  من 
المصاب أو لدى من هم على إتصال قريب به، لكن لا يجب المباشرة بالعلاج 

إلا لأولئك الذين يثبت وجود قملٍ متحرك في رؤوسهم.
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النظافة الشخصيّة

نظافة اليدَيْن 

٣

وبعد  قبل  خصوصاً  ابون،  والصَّ بالماء  يدَيْك  إغسل  	•
تناول الطّعام أو إعداده، وقبل وبعد دخول الحمّام، 
لتجنّب نقل الجراثيم من اليدَيْن إلى الفم والطعام 

والمياه
قِص أظافرك مرّة في الأسبوع، لتجنّب تراكم الأوساخ  	•

والجراثيم تحتها

ص لغسل اليدَيْن. لمعلومات أكثر، راجع الملف المخصَّ

وعند نظافة الشعر  الأسبوع  في  أكثر  أو  مرتين  شعرك  إغسِل  	•
القيام  أو  الرياضة  ممارسة  أو  التعرّق  )بعد  الحاجة 

بجهد جسدي(
إغسِل شعرك بالماء والشامبو، وإشطفه جيّداً بالماء  	•
القشرة  ولتتجنب  ابون  الصَّ من  نهائياً  لتتخلص 

والحكّة
أو  اليدَيْن  لغسل  ص  المخصَّ ابون  الصَّ تستعمل  لا  	•
الجسم على شعرك، لأنّه مضرّ بفروة الرأس وممكن 

أن يسبب الحساسيّة أو القشرة
لا تضع مثبتات الشعر )gel, spray( على فروة الرأس،  	•

لأنها تسبب تساقط الشعر وجفافه
يلمس  تدعه  لا  الشعر.  مجفف  استعمال  عند  إنتبه  	•

الشعر ولا تقرِبه كثيراً من فروة الرأس
لتنشيط  يومياً  المشط  أو  بالفرشاة  شعرك  مشّط  	•

الدورة الدموية في فروة الرأس ومنع تشابكه
أيّ شخص  أو فرشاة شعرك مع  تتشارك مشطك  لا  	•

كان
الأطفال  رأس  على  روتيني  أسبوعي  بكشفٍ  قم  	•
القمل  حشرة  وجود  عدم  من  للتحقق  واليافعين، 

على فروة الرأس.

ص لقمل الرأس. لمعلومات أكثر، راجع الملف المخصَّ
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إغسل وجهك صباحاً ومساءً بالماء وجفِفه جيداًنظافة الوجه  	•
الوجه،  على  المُعطَر  التجاري  ابون  الصَّ تستعمل  لا  	•
ابون  الصَّ استعمال  يمكن  البشرة.  يسبِّب جفاف  لأنه 
البلدي أو غسول خاص يناسب نوع بشرتك )دهنية، 

جافة، مختلطة(
باح إغسل عينيك جيداً بالماء فقط، خاصةً في الصَّ 	•

مباشرةً  ترميه  نظيف  بمنديل  باستمرار  أنفك  ف  نظِّ 	•
بعد الإستعمال

ترميه  نظيف  بمنديل  الإستحمام  بعد  أذنيك  نظّف  	•
القطن،  عود  إستعمال  من  تُكثر  لا  الإستعمال.  بعد 
لأنّه قد يتسبَّب بضررٍ للُأذن الوسطى إذا انكسر أو تمَّ 
ثة  الملوَّ الأدوات  تستعمل  لا  الُأذن.  في  كثيراً  إدخاله 
)المفتاح، عود الكبريت،...( بهدف تنظيف أذنيك، لأنها 

تنقل البكتيريا إلى داخل الأذن وتتسبَّب بإلتهابهما
ة بك حتى مع أفراد العائلة لا تتشارك المنشفة الخاصَّ 	•
لا تترك الماء جاريةً طوال الوقت عند تنظيف وجهك. 	

واستحم نظافة الجسم  يومياً،  والماء  ابون  بالصَّ جسمك  ف  نظِّ 	•
ق،  التعرُّ بعد  خاصةً  الأقل،  على  الأسبوع  في  مرتين 
لمنع تراكم العرق والإفرازات الدهنية والأوساخ على 
الجلد وبين طيّاته )الإبطَيْن، بين أصابع القدمين، إلخ(

الإنتهاء،  عند  للإستحمام.  بك  خاصة  ليفةً  إستعمل  	•
كلياً،  لتنشف  الهواء  أو  للشمس  وعرضها  إغسلها 

تجنّباً لتكاثر البكتيريا والفطريات بسبب الرطوبة
الرطوبة  لأن  الإغتسال،  بعد  جيداً  جسمك  ف  نشِّ 	•

تساعد على إصابة الجلد بالإلتهابات الفطريَّة
إستعمل منشفةً خاصة بك ولا تتشاركها مع أحد 	•

ابون.  إغسل منطقة تحت الإبطين جداً بالماء والصَّ 	•
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كريهة،  فم  برائحة  والأسنان  الفم  نظافة  إهمال  يتسبَّب 
ثة  وبإصفرار الأسنان وتراكم الجير عليها، وتآكل الأسنان واللَّ
نتيجة التسوس والإلتهابات. أضف إلى ذلك الأوجاع التي قد 

تنتج عن ذلك. للعناية بنظافة فمك وصحة أسنانك:

تناول  بعد  ابون،  والصَّ بالماء  الخارج  من  الفم  إغسل  	•
الوجبات وعند الحاجة

قبل  خصوصاً  الأقل،  على  يومياً  مرتين  أسنانك  ف  نظِّ 	•
عاب أثناء النوم، ما يساعد على تكاثر  النوم. يقل إفراز اللُّ
تُفرز  الطعام.  بقايا  وجود  نتيجة  والجراثيم  البكتيريا 
ميناء  تآكل  على  تساعد  حوامض  والجراثيم  البكتيريا 

الأسنان وتتسبَّب بتسوسها
اسة،  إستخدم معجون أسنانٍ مناسبٍ لك )للأسنان الحسَّ 	•
ثة،...(. في حال عدم توفره، يمكنك استبدال  لحماية اللَّ

معجون الأسنان بمزيج البيكربونات والملح
ناحية  من  لفمك،  مناسبة  أسنان  فرشاة  إستخدم  	•
الشُعيْرات  ونوع  صغيرة(  متوسطة،  )كبيرة،  الحجم 

)قاسية، متوسطة، ليّنة(؛
إختر الفرشاة ذات الغطاء لحماية شُعيْراتها من البكتيريا 	•
إلى  الأعلى  من  وحرِّكها  الفرشاة،  على  المعجون  ضع  	•
الأسفل لتنظيف الأسنان العليا، ومن الأسفل إلى الأعلى 
ر هذه الحركة داخل الفم  فلية. كرِّ لتنظيف الأسنان السُّ

لتنظيف الأسنان من كل الجوانب
إغسل فمك بالماء جيداً عند الإنتهاء، وإشطف الفرشاة  	•

ص لها ها بالغطاء المخصَّ جيداً، ثم غطِّ
بقايا  إزالة  للتأكد من  التنظيف  يمكنك إستخدام خيط  	•
الخيط  لمس  دون  لكن  الأسنان،  بين  من  الخفية  الأكل 

ثة لحدود اللَّ
الفم،  بغسول  والفرشاة  الأسنان  معجون  تستبدل  لا  	•

فهدف الأخير التطهير وإنعاش الفم لا التنظيف
بألوان  وإشتريها  أحد،  مع  أسنانك  فرشاة  تشارك  لا  	•
مختلفة لكل فرد من العائلة لتجنب تبادلها عن طريق 

الخطأ
إستبدل فرشاة أسنانك كل 3 إلى 4 أشهر 	•

ترك  من  بدلًا  أسنانك،  لغسل  الماء  من  كوباً  إستعمل  	
المياه مفتوحة أثناء فركها أو شطفها.

نظافة الفم 
والأسنان 
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نظافة الملابس 
الداخلية 

إستبدل ملابسك الداخلية يومياً بعد الإغتسال أو  	•
الإستحمام

وتجنَّب  القطنية،  الداخلية  الملابس  إستخدم  	•
تجنَّب  وكذلك  الحساسية،  تسبب  التي  الملابس 

الملابس الداخليّة الضيقة )للإناث والذكور(
على  درجة   60( اخن  السَّ بالماء  الملابس  إغسل  	•
أو  عالية  حرارة  على  فها  ونشِّ ابون  والصَّ الأقل( 

مس عرِّضها للشَّ
شخصٍ  أي  مع  الداخلية  الملابس  تبادل  يجب  لا  	•
كان، حتى ولو كانت مغسولة جيداً، وذلك لأسباب 
حة أولًا وبالخصوصية والحميمية ثانياً.  تتعلَّق بالصِّ

ظهور نظافة القدمين  لتفادي  قدمك  قياس  تناسب  أحذية  إختر  	•
مسامير بين الأصابع

وتكاثر  القدم  تعرق  لمنع  قطنية  جوارب  إرتدِ  	•
البكتيريا

قبل  يومياً  ابون  والصَّ بالماء  جيداً  قدميك  إغسل  	•
لمنع  الأصابع  بين  خاصةً  جيداً  ونشفهما  النوم، 

ظهور الفطريات
انتعاله  قبل  للهواء  ليتعرض  خارجاً  حذاءك  ضع  	•

مجدداً
لإزالة  خاص  حجر  أو  بليفة  قدميك  فرك  يمكنك  	•

الجلد الميت عنهما، مباشرةً بعد الإستحمام.
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دور المدرسة في الترويج للقيم 
 المتَّصلة باليوم العالمي للصحَّة

لا  للأفراد،  الصّحي  التثقيف  في  العائلة  دور  عن  أهمية  يقل  لا  دوراً  المدرسة  تلعب 
سيما تعزيز ثقافة الوقاية بين الطلاب وتشجيعهم على تبني أسلوب حياة صحي. 
فبالإضافة إلى ضرورة تأمين بيئة صحية داخل حرمها، تقع على المدرسة مسؤولية 
نة لصحة الأفراد ومجتمعاتهم، وجعل  تعليم طلابها مهارات حياتية وعادات محصِّ
هذه العادات جزءاً من ثقافة وهوية المدرسة. ويتحقّق هذا عندما يتبنى فريق عمل 
المدرسة )الإدارة، المرشد الصحي، المعلمين وعمال النظافة( هذه العادات، يطبّقها 
أمام الطلاب داخل وخارج الصّف، ويسعى إلى تمكينهم من نشر هذه العادات في 

مجتمعاتهم المحلية خارج المدرسة )في أسرهم وبين أقرانهم(.

وبما أن إدارة أي مؤسسة تربوية مؤتمنة على صحة طلابها وفريق عملها، من الضروري 
اتخاذ إجراءات ووضع أنظمة تُعنى بالحفاظ على الشروط الصحية ومعايير النظافة 

والسلامة المطلوبة. ويكون ذلك من خلال:

دعم دور ومبادرات المرشد)ة( الصحي)ة( وتقييم عمله)ها( وأثر هذه المبادرات  	•
دورياً

التي  المتخصّصة  الصحية  بالخدمات  الصحيين  والمرشدين  المعلمين  تعريف  	•
الأونروا،  عيادات  في  النفسية  المعالجة  الطفل،  حماية  )قسم  الأونروا  مها  تقدِّ
مسؤول الإرشاد والتوجيه( وكيفية توجيه الحالات التي يرصدونها بين الطلاب 

من خلال تزويدهم بأسمائهم وأرقامهم
مراقبة عمل عمال النظافة يومياً حسب جداول التنظيف والشروط الصحية 	•
د من نظافـة دورات المياه والصفوف والملاعب وتعقيمها عند الحاجة التأكُّ 	•

المحلي  المستوى  على  بيئية  ومبادرات  توعوية  أنشطة  في  المدرسة  إشراك  	•
والوطني

تنظيم مبادرات صحية خاصة لطلابها )فحوص مجانية، حملات تلقيح، جلسات  	•
توعية(

الكشف بانتظام على المنتجات الغذائية التي تُباع في دكان المدرسة )النوعية  	•
وتاريخ الصلاحية(

الكشف بانتظام على نوعية مياه الإستخدام ومياه الشفة داخل الحرم المدرسي  	•
)من خلال الفحوص المخبرية وتقنيات التصفية والتعقيم(

حالات  رصد  عند  خصوصاً  الطلاب،  وأهالي  المدرسة  إدارة  بين  الوثيق  التواصل  	•
مرضية بين صفوف الطلاب

سريعاً  والإستجابة  المدرسة  في  الأمراض  انتشار  لتفادي  اللازمـة  التدابير  إتخاذ  	•
لمحاربة أي مرض قد يتفشى في المدرسة أو في المجتمع المحلي. 
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البيئة المدرسيَّة
تنعكــس البيئــة المدرســية بشــكلٍ مباشــر علــى صحــة الطالــب وســامته، كمــا علــى 
ــة  ــن الراح ــً م ــق مناخ ــة تخل ــة والصحي ــة النظيف ــة. فالبيئ ــه الذهني ــيته وصحت نفس
والصفــاء الذهنــي، مــا يؤثــر علــى الأداء الأكاديمــي للطــاب. كمــا أنّــه مــن المســتحيل 
تثقيــف الطــاب صحيــً وبيئيــً فــي بيئــة مدرســية تتعــارض مــع المبــادئ والســلوكيات 

التــي تســعى المدرســة إلــى ترويجهــا.

والمدرســة الصحيــة هــي المدرســة التــي تطبّــق الشــروط والمبــادئ الصحيــة فــي 
الحســيّة والمعنويــة: بيئتهــا 

البيئة الحسية: 
الميــاه  مرافــق  الرياضيــة،  المرافــق  والمعــدات،  الأثــاث  المبانــي،  المدرســة،  محيــط 
والصــرف الصحــي ودورات الميــاه، الصفــوف، الملاعــب والمقاعــد والحاويــات فيهــا، إلــخ.

البيئة المعنوية: 
فــي  البصريــة  والهويــة  الإداري  والنظــام  النفســي  والجــو  الاجتماعيــة  العلاقــات 

لترســيخها. تســعى  التــي  والقيــم  والمبــادئ  المدرســة 

مــن هنــا ضــرورة حــرص المدرســة علــى نظافــة مرافــق الميــاه والصــرف الصحــي 
وتجهيزهــا بميــاه جاريــة نظيفــة، صابــون، محــارم، حاويــات للنفايــات، مــا يســمح 
للطــاب بغســل أيديهــم عنــد الحاجــة والإعتنــاء بنظافتهــم الشــخصية خــال الــدوام 
الدراســي. أضــف إلــى ذلــك ضــرورة تنظيــف وتعقيــم كل مــا تشــمله البيئــة الحســية 
ــى:  ــر إل ــذه العناص ــد ه ــال لأح ــص أو إهم ــؤدي أي نق ــد ي ــكلٍ دوري. وق ــة بش للمدرس

انتشــار الأمــراض )أبرزهــا الانفلونــزا، الاســهال، التهــاب العيــن والجلــد، والإلتهابــات  	•
النســائية(

ــاه  ــار دورات المي ــبب افتق ــول بس ــاس الب ــى إحتب ــاب إل ــن الط ــر م ــرار الكثي إضط 	•
المدرســة النظافــة فــي  إلــى شــروط  والمغاســل 

التسرب الدراسي، خصوصاً بين الفتيات في فترة الطمث 	•
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دور المرشد الصحي
المرشد الصحي في المدرسة هو المسؤول الرئيسي عن تعزيز الثقافة الصحية بين 
الطلاب والعاملين، من خلال طرح وتطبيق إجراءات ومبادرات تخدم هذا الهدف. وفي 
مدارس الأونروا، يتولى المرشد الصحي العمل على تعزيز النمو الصحي للطلاب، من 

خلال تطبيق المحاور الأربعة لإستراتيجية الصحة المدرسية، والتي تركّز على: 
)1( الخدمات الصحيّة الشاملة 

)2( البيئة المدرسية الآمنة والصديقة للطفل
)3( التثيف الصحي

)4( التغذية الصحية
ومع  جهة،  من  المدرسة  في  والعاملين  الإدارة  مع  التواصل  خلال  من  ذلك  ويتم 
أبرز  رصد  الصحي  المرشد  مسؤولية  من  كما  أخرى.  جهة  من  وأهاليهم  الطلاب 
الحاجات الصحية في المدرسة والتنسيق مع الإدارة للإستجابة لها. ويمكن تلخيص 

أبرز مهام المرشد الصحي بالتالي:

التأكد من تطبيق الإجراءات اللازمة لتأمين بيئة مدرسية نظيفة وسليمة 	•
التأكد من توفر مياه آمنة للاستعمال وللشرب بشكل دوري 	•

الكشف على نوعية وصلاحية المنتجات المُباعة في دكان المدرسة 	•
تنظيم حملات توعية من خلال أنشطة صفية ولاصفية 	•

إطلاق أندية مدرسية تُعنى بالصحة والبيئة ودعم مبادراتها 	•
الإشراف على مواد ومستلزمات الكشف الطبي والإسعاف الأولي 	•

الإلمام ببعض مبادىء الاسعاف الأولية وتطبيقها عند الحاجة 	•
التحضير للكشف الطبي الدوري وتنفيذه وتوثيق نتائجه 	•

الطالب )مثل  العلمي عند  التحصيل  التي تؤثر على  الجسدية  الإحتياجات  رصد  	•
بالتنسيق مع  الحالات  النطق( ومتابعة هذه  أو صعوبة  السمع  أو  النظر  ضعف 

الأهل
الأونروا  في  الطفل  حماية  قسم  إلى  المراجعة  إلى  تحتاج  التي  الحالات  تحويل  	•

ومتابعة تحسّنها
رصد الأمراض المعدية بين الطلاب والكادر العامل في المدرسة 	•

عند  الطلاب  من  مجموعة  له  تتعرض  قد  الذي  التمييز  محاربة  على  الحرص  	•
معالجة أي موضوع صحي )إنتشار قمل الرأس أو الجرب مثلًا( بوعي وإيجابية

المعلمين  المرشد الصحي الأساسي في تطوير قدرات  المهام مع دور  تترافق هذه 
والمعلمات والعاملين في المدرسة في المجال الصحي ودعمهم في تثقيف الطلاب 

حول المواضيع الصحية. 



7 نيسان/ أبريل



الأهداف
ة وجذب  ية الصحَّ ة إلى رفع الوعي حول أهمِّ يهدف اليوم العالمي للصحَّ
ة  الانتباه إلى القضايا الصحية الراهنة. وفي كل عام، تسلّط منظمة الصحَّ
العالمية الضوء على أحد القضايا الصحية التي تحتل مقدّمة أولوياتها، 
القضية  هذه  على  المناسبة  هذه  في  والأنشطة  الاحتفالات  فتتركّز 
المحدّدة، بغية حث الناس على التفكير بها والمساهمة في معالجتها. 
ويمكن أن تختار المدرسة، لدى الإعداد لأنشطة اليوم أو الأسبوع العالمي 
عن  البحث  خلال  )من  للعام  د  المحدَّ الموضوع  على  التركيز  للصحة، 
موضوع اليوم العالمي للصحة في الموقع الإلكتروني لمنظمة الصّحة 
في  أو  المدرسة  في  بارزة  صحية  تحديات  على  الإضاءة  أو  العالمية(، 

المجتمع المحلي التي توجد فيه.

عادة  على  الأولى  الإبتدائية  المرحلة  مع  التركيز  أدناه  الأنشطة  وتقترح 
غسل اليدَين كمدخل لربط الصحة بالعادات المتصلة بالنظافة كخطوة 
الذي  الرأس  المغلوطة عن قمل  الأفكار  إلى تصحيح  الإنتقال  أولى، وثم 
الإعتقاد  خصوصاً  العمرية،  الفئة  هذه  بين  المدارس  في  عادةً  ينتشر 
الخاطئ بأن الأطفال غير النظيفين هم من يصابون بقمل الرأس، وبالتالي 
تخفيف الوصمة الإجتماعية التي تعاني منها بعض مجموعات الطلاب. 
أما أنشطة المرحلة الإبتدائية الثانية فتتوسّع في تفصيل عادات النظافة 
الشخصية وارتباطها بالصحة. وتسعى أنشطة المرحلة المتوسطة إلى 
إشراك الطلاب في التخطيط وتنفيذ أنشطة اليوم العالمي للصحة في 
المدرسة. أخيراً، تخطو أنشطة المرحلة الثانوية خطوة إلى الأمام، فتحث 
المحلية  الصحية في مجتمعاتهم  المشاكل  التفكير في  الطلاب على 

وطرح الحلول لها وقيادة مبادرات حولها. 
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أنشطة للمرحلة الإبتدائية الأولى )6 - 8 سنوات(

النشاط: صحتي بإيدي! 
تمارين ونقاش  النوع

ن الأطفال من فهم:  أن يتمكَّ
ة الجيدة والعوامل التي تؤثر فيها • أهمية الصحَّ

• ربط عادة غسل اليدَين بالحفاظ على الصّحة
• تصحيح الأفكار المغلوطة عن طرق انتقال قمل الرأس 

الأهداف

45 - 60 دقيقة المدة
لوح، أقلام حبر عريضة وملوّنة، ملف “غسل اليدين” وملف “قمل 

الرأس” ص.٧-١٢
 المواد

الضرورية

النشاط الأول: صحتي بالدنيا 

•	 نبــدأ بســؤال حــول إســم النشــاط الأول: “مــاذا نقصــد عندمــا نقــول ونســمع صحتــي 
ع الأطفــال، دون إجبارهــم، علــى  ــة مهمــة؟ لمــاذا؟”. نُشــجِّ بالدنيــا؟”، “هــل الصحَّ

ــة وأهميتهــا. المشــاركة والتعبيــر عــن فهمهــم للصحَّ

نشــرح للأطفــال أن الصحّــة كمــا يقــول المثــل تســاوي الحيــاة، فمــن دون جســمٍ  	•
ســليم، لا يمكننــا أن نتحــرّك ونلعــب براحــة. كمــا أن العقــل الســليم فــي الجســم 
الســليم، ومــن دون عقــلٍ ســليم لا يمكننــا أن نتعلّــم ونحفــظ ونفكّــر. وبالتالــي، 
فإننــا نحتــاج لصحّتنــا كــي نكبــر ونعيــش ونقــوم بــكل الأنشــطة التــي تحلــو لنــا. 

نعطــي أمثلــة عــن أنشــطة لا يمكننــا أن نقــوم بهــا إذا لــم نكــن بصحّــة جيّــدة.

نســتخلص أنّــه مــن واجبنــا الحفــاظ علــى صحتنــا وصحــة الآخريــن مــن حولنــا، مــن  	•
خــال اتبــاع عــادات ســهلة وبســيطة. 
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النشاط الثاني: ماذا يؤثر في صحتنا؟ 

ر  نرســم شــكل إنســان علــى اللــوح، ونخبــر الأطفــال بأننــا فــي هذا النشــاط، ســنفكِّ 	•
بالأمــور التــي تؤثِّــر فــي صحتنــا، ثــم ســنقرّر مــا الــذي يجــب أن نقــوم بــه للحفــاظ 
علــى صحّتنــا، ومــا هــي الأمــور التــي ينبغــي الإهتمــام بهــا للحفــاظ علــى صحــة 

جيــدة.

نطلــب مــن كل طفــل بــدوره أن يكتــب أو يرســم بالقــرب مــن صــورة الإنســان  	•
ــة  ــة للصحّ ــل الداعم ــرة “العوام ــع فق ــدة )راج ــة جي ــان صح ــياً لضم ــرطاً أساس ش
الســليمة” ص.٥ مــع التركيــز علــى العوامــل المرتبطــة بالفــرد والعوامــل البيئيــة 

بطريقــة مبسّــطة(. 

نقسّم هذه الشروط إلى قسمين: 	•

نلاحــظ مــع الأطفــال أن معظــم العوامــل التــي تؤثِّر علــى صحتنا ترتبــط بتصرفات  	•
الإنســان، ثــم نكتــب معــً علــى اللــوح العــادات التــي ســنتعهّد أن نتبناهــا. 

النشاط الثالث: صحتي تبدأ من يدي 

نســتذكر مــن النشــاط الســابق أن عاداتنــا تؤثــر بدرجــة كبيــرة فــي صحتنــا وصحــة  	•
الآخريــن حولنــا، ثــم نســأل الأطفــال: ماهــي العــادة اليوميــة المهمــة التــي تؤثــر ليــس 

فقــط بصحتنــا بــل بصحــة الآخريــن حولنــا؟

نســتمع إلــى إجابــات الأطفــال ونســلّط الضــوء علــى أهميــة عــادة غســل اليديــن.  	•
نلاحــظ مــع الأطفــال أننــا نســتعمل أيدينــا فــي كل عمل نقوم بــه وبالتالــي نلتقط 
ــاخ لا  ــي أوس ــم ه ــها، والجراثي ــي نلمس ــياء الت ــى الأش ــش عل ــي تعي ــم الت الجراثي
ــون  ــداً بالمــاء والصاب ــن جي ــم نشــرح للأطفــال أن غســل اليدي ــا أن نراهــا. ث يمكنن
ــى  ــا إل ــن نقله ــا م ــم ويمنعن ــذه الجراثي ــن ه ــريعاً م ــص س ــى التخل ــاعدنا عل يس
أشــخاص آخريــن، وبالتالــي يحمينــا ويحمــي مــن حولنــا مــن تحــول هــذه الجراثيــم 

إلــى أمــراض )مثــل الإســهال والرشــح(.

ــل  ــن قب ــى اليدي ــم عل ــة الجراثي ــاح كمي ــمين لإيض ــتعانة برس ــن الإس ــن الممك م 	•
غســلهما. وبعــد 

تلــك المتصلــة مباشــرةً بالجســم )مثــاً تغذيــة ســليمة، ممارســة الرياضــة،  	*
الشــخصية(  بنظافتنــا  العنايــة 

تلــك المتصلــة بالبيئــة المحيطــة )ميــاه آمنــة، العنايــة بنظافــة الأماكــن  	*
إلــخ( النفايــات والحرائــق،  بيئــة خاليــة مــن  التــي نعيــش فيهــا، 
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نســأل الأطفــال: مــا هــي الأشــياء التــي نلمســها يوميــً والتــي تحمــل جراثيــم )أوســاخ  	•
ن الإجابــات الصحيحــة علــى اللــوح )الأمــوال، الحيوانــات، الســالم،  غيــر مرئيــة(؟ نــدوِّ
بعــد  أيدينــا  ثــم نســتخلص ضــرورة غســل  المصافحــة(،  العامــة،  المواصــات 
لمســها )راجــع فقرتــي “متــى نغســل أيدينــا” ص.٨ و”عــادات غيــر صحيــة، تجنبهــا!” 
ــتخدام  ــام وإس ــاول الطع ــل تن ــدي قب ــل الأي ــرورة غس ــى ض ــً عل ــدّد أيض ص.٩(. نش
الحمــام، وليــس فقــط بعــد ذلــك، لنمنــع انتقــال الجراثيــم الموجــودة أصــاً علــى 

أيدينــا إلــى داخــل أجســامنا.

نشــرح للأطفــال أن غســل اليديــن بالمــاء ســريعاً لا يكفــي للقضــاء علــى الجراثيــم  	•
ــه  وأن علينــا فــرك كل أجــزاء يدينــا بالصابــون جيــداً لمــدة 20 ثانيــة كاملــة! نتوجَّ
مــع الأطفــال إلــى مغســلة المدرســة، علــى أن نتأكّــد مســبقاً أنهــا مجهّــزة بميــاه 
بالطريقــة  يدينــا  أمامهــم بغســل  آمنــة وصابــون ومحــارم نظيفــة، ونقــوم 

ــا؟” ص.٧(. ــة )راجــع فقــرة “كيــف نغســل أيدين المثالي

نختــار بعــض الأطفــال الــذي يرغبــون بتطبيــق مــا تعلّمنــا. يتقــدّم أحــد الأطفــال  	•
ــد مــن غســل  ــا جميــل” للتأكّ ــه، فيمــا يغنــي الجميــع “ســنة حلــوة ي لغســل يدَي

ــة.  ــة كامل ــدة 20 ثاني ــن لم اليدَي

د خــال مراقبــة الأطفــال كلٌ فــي دوره علــى ضــرورة إغــاق الميــاه عنــد فــرك  نشــدِّ 	•
ــاه  ــا مي ــيبقى لن ــف س ــلهما، وإلا فكي ــن غس ــاء م ــور الإنته ــون وف ــن بالصاب اليدي

ــا؟  ــا وصحتن وكيــف ســنحافظ علــى نظافتن

يمكــن عــرض الفيلــم أدنــاه للتركيــز علــى أهميــة عــدم هــدر الميــاه عنــد الإعتنــاء  	•
ــخصية: ــة الش بالنظاف

نظافتي صحتي )1:17 دقيقة( 	
https://www.youtube.com/watch?v=7J4VNft--L4 	

النشاط الرابع: هيا نقضي على قمل الرأس! 

فــي البدايــة، نقســم المســاحة الفارغــة مــن الصــف إلــى ثلاثــة أقســام: فــي  	•
الوســط “منطقــة التجمــع”، إلــى اليميــن “منطقــة الموافقــة”، إلــى اليســار “منطقــة 

المعارضــة”.

أننــا ســنقوم الآن بقــراءة  نطلــب مــن الأطفــال التجمــع فــي الوســط، ونشــرح  	•
معتقــدات حــول القمــل بصــوت مرتفــع، وبــأن علــى كل طفــل التوجــه إلــى اليميــن 
إذا كان يعتقــد أن مــا ســمعه صحيــح، أو إلــى اليســار إذا كان يعتقــد أن مــا ســمعه 

خاطــئ.

نعــرض الأقــوال تباعــً. بعــد أن ينقســم الأطفــال بيــن معــارض وموافــق، نســأل  	•
ــم نطلعهــم  عــن الأســباب والحجــج التــي دفعتهــم للموافقــة أو المعارضــة، ث

ــاه.  ــدول أدن ــب الج ــرح حس ــة ونش ــة الصحيح ــى الإجاب عل
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شرح وملاحظات المنطقة 
الصحيحة

المعتقدات

لا يتخطى حجم حشرة قمل 
الرأس 2 إلى 3 مليمترات

موافقة قمل الرأس هو عبارة عن 
حشرة صغيرة تصيب رأس 
الإنسان ورقبته من الخلف

قمل الرأس مشكلة مزعجة 
ومعدية، لكن التخلص منها 

ممكن باستخدام شامبو خاص 
ومشط رفيع

معارضة من المستحيل التخلص من 
مشكلة القمل

لا يقفز القمل بل يزحف من شعر 
رأس مصاب إلى شعر شخص آخر 

ولا يستطيع القفز أو الطيران أو 
السباحة

معارضة يقفز القمل من رأس 
إلى آخر

لا يميّز القمل بين رأس نظيف 
ورأس متسخ. يمكن لأي شخص 
إلتقاط عدوى قمل الرأس بغض 

النظر عن مستوى عنايته 
بنظافته أو نظافة محيطه

معارضة لا يمكن للأطفال إلتقاط 
عدوى القمل إذا كانوا 

يستحمون يومياً

يمكنني أن أحمي نفسي من 
القمل من خلال عدم مشاركة 

فرشاة شعري أو مخدتي مع 
آخرين، والطلب من أهلي تفحص 
شعري أسبوعياً باستخدام مشط 

رفيع

موافقة يمكنني أن أحمي نفسي 
من الإصابة بالقمل

تتغذى حشرة قمل الرأس من 
فروة الرأس وليس من الشعر، 

لذلك فإن حلق الرأس لا يساهم 
في حل المشكلة لكنه قد يؤثر 

سلباً على مشاعر الطفل

معارضة حلق الرأس هو أفضل 
وسيلة للتخلّص من قمل 

الرأس
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رسائل أساسية 

أن نكــون بصحــة جيــدة يعنــي أن نتمتــع بجســمٍ نشــيط وأن نشــعر  	
ــأكل  ــا أن ن ــا. ولنكــون بصحــة جيــدة دائمــً علين بالراحــة مــع مــن حولن
بنظافتنــا  ونعتنــي  كافيــة،  بكميــات  ميــاه  ونشــرب  ســليماً،  غــذاءً 
ونظافــة مــا حولنــا، ونحافــظ علــى أجســامنا ونحميهــا مــن الضــرر، وأن 

نصنــع أصدقــاء ونحبهــم ونلعــب معهــم.

الصحــة الســليمة تبــدأ مــن اليــد النظيفــة، لذلــك علينــا أن نحــرص علــى  	
ــياء  ــس أش ــد لم ــل وبع ــة قب ــدة 20 ثاني ــداً لم ــون جي ــا بالصاب ــرك يدين ف
تحمــل جراثيــم )أوســاخ غيــر مرئيــة( أو أشــياء نظيفــة ســتدخل جســدنا 
)مثــل الطعــام(. ولا ننســى إغــاق الميــاه عنــد فــرك يدَينــا بالصابــون 

وفــور الإنتهــاء مــن غســلهما!

قمــل الــرأس حشــرة مزعجــة ومعديــة، لكــن مــن الممكــن القضــاء  	
عليهــا مــن خــال إســتخدام مشــط رفيــع وشــامبو خــاص للعــاج. لا 
ــب رأس  ــد تصي ــخ وق ــف ورأس متس ــن رأس نظي ــل بي ــرة القم ــز حش تميّ
ــك، لا يجــب أن نســخر أو ننفــر مــن أي  أي شــخص قــد تزحــف إليــه. ولذل
شــخص مصــاب بقمــل الــرأس، بــل علينــا أن ننصحــه بــأن يخبــر المعلــم 

وعائلتــه فــوراً ليقومــوا بمعالجــة هــذه المشــكلة.
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أنشطة للمرحلة الإبتدائية الثانية )9 - 11 سنة(

النشاط: نظافتي صحّتي! 
عمل مجموعات ونقاش  النوع

ن الأطفال من فهم التالي: أن يتمكَّ
ة الجيدة والعوامل التي تؤثر فيها • أهمية الصحَّ

• الإعتناء بالنظافة الشخصية كشرط للحفاظ على الصحة
• أهم العادات الصحية اليومية

الأهداف

٩٠  دقيقة المدة
لوح، أقلام حبر عريضة وملوّنة، أوراق حجم A3 لإعداد ملصقات، ملف 

“النظافة الشخصية” ص.١٣
 المواد

الضرورية

النشاط الأول: صحتي بالدنيا 

•	 نبــدأ بســؤال حــول إســم النشــاط الأول: “مــاذا نقصــد عندمــا نقــول ونســمع صحتــي 
ع الأطفــال، دون إجبارهــم، علــى  ــة مهمــة؟ لمــاذا؟”. نُشــجِّ بالدنيــا؟”، “هــل الصحَّ

ــة وأهميتهــا. المشــاركة والتعبيــر عــن فهمهــم للصحَّ

نشــرح للأطفــال أن الصحّــة كمــا يقــول المثــل تســاوي الحيــاة، فمــن دون جســمٍ  	•
ســليم، لا يمكننــا أن نتحــرّك ونلعــب براحــة. كمــا أن العقــل الســليم فــي الجســم 
الســليم، ومــن دون عقــلٍ ســليم لا يمكننــا أن نتعلّــم ونحفــظ ونفكّــر. وبالتالــي، 
فإننــا نحتــاج لصحّتنــا كــي نكبــر ونعيــش ونقــوم بــكل الأنشــطة التــي تحلــو لنــا. 

نعطــي أمثلــة عــن أنشــطة لا يمكننــا أن نقــوم بهــا إذا لــم نكــن بصحّــة جيّــدة.

نســتخلص أنّــه مــن واجبنــا الحفــاظ علــى صحتنــا وصحــة الآخريــن مــن حولنــا، مــن  	•
خــال اتبــاع عــادات ســهلة وبســيطة. 

النشاط الثاني: ماذا يؤثر في صحتنا؟ 

ر  نرســم شــكل إنســان علــى اللــوح، ونخبــر الأطفــال بأننــا فــي هذا النشــاط، ســنفكِّ 	•
بالأمــور التــي تؤثِّــر فــي صحتنــا، ثــم ســنقرّر مــا الــذي يجــب أن نقــوم بــه للحفــاظ 
علــى صحّتنــا، ومــا هــي الأمــور التــي ينبغــي الإهتمــام بهــا للحفــاظ علــى صحــة 

جيــدة.
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نطلــب مــن كل طفــل بــدوره أن يكتــب أو يرســم بالقــرب مــن صــورة الإنســان  	•
ــة  ــة للصحّ ــل الداعم ــرة “العوام ــع فق ــدة )راج ــة جي ــان صح ــياً لضم ــرطاً أساس ش
الســليمة” ص.٥ مــع التركيــز علــى العوامــل المرتبطــة بالفــرد والعوامــل البيئيــة 

بطريقــة مبسّــطة(. 

نقسّم هذه الشروط إلى قسمين: 	•

نلاحــظ مــع الأطفــال أن معظــم العوامــل التــي تؤثِّر علــى صحتنا ترتبــط بتصرفات  	•
الإنســان، ثــم نكتــب معــً علــى اللــوح العــادات التــي ســنتعهّد أن نتبناهــا. 

تلــك المتصلــة مباشــرةً بالجســم )مثــاً تغذيــة ســليمة، ممارســة الرياضــة،  	*
الشــخصية(  بنظافتنــا  العنايــة 

تلــك المتصلــة بالبيئــة المحيطــة )ميــاه آمنــة، العنايــة بنظافــة الأماكــن  	*
إلــخ( النفايــات والحرائــق،  بيئــة خاليــة مــن  التــي نعيــش فيهــا، 

النشاط الثالث: أعتني بنظافتي الشخصية لأحافظ على صحتي
 

نســتذكر مــن النشــاط الســابق أن عاداتنــا تؤثــر بدرجــة كبيــرة فــي صحتنــا وصحــة  	•
الآخريــن حولنــا، ثــم نــوزِّع الأطفــال إلــى مجموعــات تضــمّ كل منهــا حوالــي 5 إلــى 

6 أطفــال، تتولــى كل منهــا التركيــز علــى أحــد هــذه المواضيــع:

ــة أو رســم الأمــور الأساســية التــي يجــب القيــام  نطلــب مــن كل مجموعــة كتاب 	•
بهــا للحفــاظ علــى نظافــة الجــزء الــذي تركّــز عليــه. تعــرض كل مجموعــة نتائــج 

ــش. ــا ونناق عمله

قــة بالموضــوع، ونتأكّــد أن جميــع  يمكننــا الإســتعانة بصــور ومُلصقــات متعلِّ 	•
تــمَّ تغطيتهــا. قــد  الشــخصية”  “النظافــة  ملــف  فــي  الــواردة  الصحيّــة  العــادات 

رسائل أساسية 
النظافــة ثقافــة وأســلوب حيــاة، تتمثــل فــي مجموعــة عــادات صحيّــة  	
عــادات  ولأن  حولنــا.  مــن  وصحّــة  صحّتنــا  لضمــان  يوميــة  نمارســها 
النظافــة الشــخصية تحمينــا مــن إلتقــاط أو نشــر الكثيــر مــن الأمــراض، 
كمــا تمنحنــا الثقــة بمظهرنــا وفــي تواصلنــا مــع الآخريــن، كل منّــا 

مســؤول عــن الإهتمــام بــكل جــزء مــن جســمه بشــكل منتظــم.

1.  نظافة اليدَين 	
2. نظافة الشعر 	

3. نظافة الفم والأسنان 	

4. نظافة الجسم 	
5. نظافة الملابس الداخلية 	

6. نظافة القدمين 	
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أنشطة للمرحلة المتوسطة )١٢ - ١٤ سنة(

النشاط: المدرسة الصّحية 
عمل مجموعات ونقاش - مبادرة صحية في المدرسة النوع

ن اليافعون واليافعات من فهم: أن يتمكَّ
• أهمية الصحة الجيدة وهدف اليوم العالمي للصحّة

• التأثير المتبادل بين صحة الأفراد وصحة البيئة المحيطة بهم
• مسؤولية الطلاب في الحفاظ على صحتهم وصحة مدرستهم

الأهداف

أو  أياماً  المدرسة  في  الصحية  للمبادرة  التحضير  يستغرق  )قد  دقيقة   90
حتى أسابيع(

المدة

لوح، أقلام حبر عريضة وملوّنة، أوراق حجم A3 لإعداد ملصقات  المواد
الضرورية

النشاط الأول: يوم الصحّة كل يوم 

نســتهلّ النشــاط بكتابــة هــذا القــول علــى اللّــوح: “الصحــة تــاج علــى رؤوس الأصحــاء،  	•
ــم  ــرح له ــم نش ــول، ث ــذا الق ــى ه ــن معن ــاب ع ــأل الط ــى”. نس ــه إلا المرض لا يعرف
ــع بهــا الإنســان والتــي بدونهــا لا  أن الصّحــة هــي النعمــة الأهــم التــي قــد يتمت
يســتطيع أن يســتمتع بالنعــم الأخــرى )التعليــم، العمــل، الأنشــطة الترفيهيــة، 

ــخ(. المــال، اللعــب مــع الأصدقــاء، إل

ــدّر  ــا أن نق ــب علين ــه يج ــي أن ــول، وه ــذا الق ــي ه ــة ف ــى الحكم ــاب إل ــت الط نلف 	•
ــوم، وليــس فقــط  ــا ونعمــل للمحافظــة عليهــا كل ي ــة مــن حولن ــا وصحّ صحّتن

ــز. ــرض والعج ــام الم ــي أي ف

ــارت  ــدة، اخت ــم المتح ــة للأم ــة، التابع ــة العالمي ــة الصّح ــاب أن منظم ــر الط نخب 	•
النــاس  الصحــة ودعــوة كل  بأهميــة  للتذكيــر  عــام  مــن كل  نيســان   7 يــوم 

حولهــم. الصحيــة  المشــاكل  عــاج  فــي  والمســاهمة  للتفكيــر 
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النشاط الثاني: صحتي من صحة بيئتي وبالعكس!

ننتقــل مــع اليافعيــن واليافعــات للتفكيــر بالعوامــل التــي تؤثــر فــي صحّــة  	•
الإنســان. نرســم شــكل إنســان علــى اللــوح، ونطلــب مــن الجميــع ذكــر العــادات 
ــر علــى صحــة الفــرد )راجــع فقــرة “العوامــل الداعمــة  والأمــور الســلبية التــي تؤث
للصحّــة الســليمة” ص.٥ مــع التركيــز علــى العوامــل المرتبطــة بالفــرد والعوامــل 

ــة(. البيئي

نحاول تقسيم هذه العادات والأمور السلبية المكتوبة على اللوح بين  	•
ــاه، الرياضــة، النظافــة الشــخصية(  ــة، شــرب المي )1( عــادات نتحكّــم بهــا )التغذي 	

الأزرق باللــون  نكتبهــا 
)2( أمــور فــي بيئتنــا لا نتحكّــم بهــا وحدنــا )النفايــات، نوعيــة وكميــة الميــاه  	
الأحمــر. باللــون  نكتبهــا  إلــخ(  الحرائــق،  الضجيــج،  الصحــي،  الصــرف  وخدمــات 

نتوسّــع فــي فهــم الأســباب وراء الأمــور الســلبية المكتوبــة باللــون الأحمــر،  	•
ونلاحــظ أن معظــم هــذه الأمــور تحصــل بســبب تصرفــات بشــرية. نكتــب هــذه 
التصرفــات بطريقــة متفرّعــة عــن كل أمــر ســلبي باللــون الأزرق . نســتخلص معــً 
ــي  ــرة فــي حيــاة الفــرد تعــود بشــكل كامــل أو جزئ أن كل الأمــور الســلبية المؤث
إلــى أســباب مــن صنــع الإنســان )مكتوبــة باللــون الأزرق(. مثــاً، إذا كان شــح الميــاه 
الأمــر الســلبي الــذي يؤثــر فــي صحــة الإنســان، فــإن التصــرف الســلبي المرتبــط بــه 
هــو هــدر الإنســان للميــاه مــن خــال عــادات خاطئــة )عــدم إغــاق الحنفيــة عنــد 
فــرك اليدَيــن أو الأســنان والإســتحمام، اللعــب بالميــاه، تنظيــف الســيارة والبيــت 

عبــر فتــح صنبــور الميــاه بــدل إســتخدام دلــو وممســحة، إلــخ(.

ــي مــن  ــى فعــل إيجاب ــاً( نحــوّل كل فعــل ســلبي إل بلــون مختلــف ) الأخضــر مث 	•
شــأنه أن يحمــي البيئــة ويحافــظ علــى صحــة الأفــراد. مثــاً، إذا كان التصــرف 
الســلبي “عــدم إغــاق الحنفيــة عنــد فــرك الأســنان”، نقــوم بشــطب كلمــة 
“عــدم”. وإذا كان التصــرف الســلبي “اللعــب بالميــاه خــال الفســحة الدرســية”، 

نضيــف كلمــة “عــدم” فــي أول الجملــة.

نتعهّــد جميعــً بممارســة العــادات والتصرفــات الإيجابيــة للحفــاظ علــى صحتنــا  	•
وصحــة بيئتنــا. مــن الممكــن أن نطلــب مــن كل يافــع ويافعــة فــي الصــف أن 
يقــوم بــدوره بذكــر أمــر ســلبي كان يقــوم بــه وأن يتعهّــد بتبنــي العــادة الإيجابية 

مــن الآن فصاعــداً.
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النشاط الثالث: صحتي من صحة مدرستي وبالعكس!

نســتذكر مــن التمريــن الســابق أن كل مــا حولنــا يؤثــر فــي صحتنــا وأن تصرفاتنــا  	•
ــا. ــة بيئتن ــا وصح ــن حولن ــة م ــي صح ــر ف تؤث

نرســم خريطــة عامــة لمدرســتنا )للتأكــد مــن ذكــر كل العناصــر، نراجــع فقــرة  	•
“البيئــة المدرســية” ص.١٨(. نحــدّد الأمــور والعــادات التــي تؤثــر ســلباً أو إيجابــً فــي 
صحــة المدرســة والطــاب. نشــجّع الطلاب علــى ذكر جميع الســلوكيات الســلبية 
والمخاطــر الصحيــة فــي المدرســة، ونحــرص علــى عــدم ربــط هــذه الســلوكيات 

بأيــة مجموعــة مــن الطــاب، بــل نركّــز علــى إقتــراح حلــول لهــا بإيجابيــة.

نختــار مــع الطــاب أحــد هــذه المشــاكل الصحيــة الموجــودة فــي المدرســة. قــد  	•
تكــون مشــكلة متصلــة بموضــوع اليــوم العالمــي للصحّــة لهــذا العــام، أو قــد 
تتنــاول مشــكلة مســتجدة )مــرض معــدي، حالــة ســيئة لأحــد عناصــر البيئــة 

ــخ. ــائع، إل ــدّد ش ــلبي مح ــلوك س ــى س ــز عل ــد تركّ ــية(، أو ق المدرس

نطلــب مــن الطــاب كخطــوة أولــى إعــداد ورقــة مرجعيــة عــن هــذه المشــكلة  	•
)ســلوك، مــرض، خدمــات( تفصّــل:

أسباب المشكلة  	* 	
طرق الوقاية/تجنب الوقوع في المشكلة 	* 	

الحلول/طرق العلاج.  	* 	
نســتعين بتصميــم محتــوى الأوراق المرجعيــة المذكــورة فــي الملفــات الصحيــة  	
فــي مقدّمــة هــذا الفصــل لتوجيــه الطــاب. يمكــن أن نقســم الطــاب إلــى 

مجموعــات تتنــاول كلّ منهــا جانبــً مــن البحــث.

ــارة الأماكــن  نعطــي الطــاب بضعــة أيــام لاتمــام بحثهــم، ونشــجعهم علــى زي 	•
والأشــخاص المعنييــن، والاطــاع علــى المراجــع العلميــة حــول الموضــوع.

ــج البحــث ونجمــع الأقســام المختلفــة لإتمــام الورقــة  نناقــش مــع الطــاب نتائ 	•
مبــادرة  تصميــم  ســتكون  الثانيــة  الخطــوة  أن  الطــاب  نخبــر  المرجعيــة. 
للمســاهمة فــي حــل هــذه المشــكلة إنطلاقــً مــن الحلــول المقترحــة، بمناســبة 
اليــوم العالمــي للصحّــة. نشــجّع الطــاب علــى تصميــم مباردتهــم بالتفصيــل، 

ــد: ــال تحدي ــن خ م
الفئة المستهدفة من هذه المبادرة )مراحل عمرية محدّدة، المعلمين، إلخ(، 	*
الســلوكيات الإيجابيــة والمعــارف التي تســعى المبــادرة لترويجهــا )أو التغيير  	*
الــذي تســعى لإحداثــه( وتحويلهــا إلــى رســائل أساســية تطــال مختلــف هــذه 

الفئــات المســتهدفة،
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تســهيل  خــال  مــن  المقترحــة،  مبادرتهــم  لتنفيــذ  للطــاب  الدعــم  نؤمّــن  	•
تواصلهــم مــع الإدارة فــي المدرســة، وتأميــن المــواد اللازمــة لتصميــم وطباعــة 
لإنجــاح  المدرســة  خــارج  مــن  بجهــات  وصلهــم  حتــى  أو  الترويجيــة،  المــواد 

أطبــاء(. فنانيــن،  )خبــراء،  مبادرتهــم 

الأنشــطة والمــواد التوعويــة التــي سيســتخدمونها )ملصقــات، يــوم بيئــي،  	*
عــرض فيلــم، تأليــف أغنيــة، عــرض مســرحي، نــدوة مــع طبيــب، حملــة 

تلقيــح، إلــخ(،
توزيع الأدوار بين الطلاب لتنفيذ هذه المبادرة. 	*

رسائل أساسية 

الصحّــة هــي النعمــة الأهــم فــي حيــاة الإنســان، ومــن واجبــه الحفــاظ  	
ــز.  ــرض والعج ــام الم ــي أي ــط ف ــس فق ــوم، ولي ــا كل ي ــا وتقديره عليه

مــكان  المدرســة،  )المســكن،  الإنســان بصحــة محيطــه  تتأثــر صحــة  	
ــة  ــي صح ــر ف ــدٍ كبي ــى ح ــه إل ــر تصرفات ــا تؤث ــخ(، كم ــارع، إل ــل، الش العم

بيئته والأفراد في مجتمعه. 	

يتحمّــل كلً منــا مســؤولية الحفــاظ علــى صحتــه ومــن واجباتــه تبنــي  	
ــن.  ــه والآخري ــة محيط ــى صح ــظ عل ــة تحاف ــلوكيات إيجابي س

صحــة  تضمــن  وخدمــات  معاييــر  تؤمــن  أن  المدرســة  واجــب  مــن  	
طلابهــا والعامليــن فيهــا، كمــا مــن مســؤولية كل طالــب وعامــل فــي 
المدرســة أن يحافــظ علــى صحــة وســامة البيئــة المدرســية والأشــخاص 

الموجوديــن فيهــا. 
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أنشطة للمرحلة الثانوية )15 - ١٧ سنة(

النشاط: صحّتي من صحّة مجتمعي 
عمل مجموعات ونقاش - مبادرة صحية في المدرسة النوع

ن اليافعون واليافعات من فهم: أن يتمكَّ
• أهمية الصحة الجيدة وهدف اليوم العالمي للصحّة

• التأثير المتبادل بين صحة الأفراد وصحة البيئة المحيطة بهم
مجتمعهم  وصحة  صحتهم  على  الحفاظ  في  الطلاب  مسؤولية   •

المحلي

الأهداف

المحلي  المجتمع  في  الصحية  للمبادرة  التحضير  يستغرق  )قد  دقيقة   90
أياماً أو حتى أسابيع(

المدة

لوح، أقلام حبر عريضة وملوّنة، أوراق حجم A3 لإعداد ملصقات  المواد
الضرورية

النشاط الأول: يوم الصحّة كل يوم 

نســتهلّ النشــاط بكتابــة هــذا القــول علــى اللّــوح: “الصحــة تــاج علــى رؤوس الأصحــاء،  	•
ــم  ــرح له ــم نش ــول، ث ــذا الق ــى ه ــن معن ــاب ع ــأل الط ــى”. نس ــه إلا المرض لا يعرف
ــع بهــا الإنســان والتــي بدونهــا لا  أن الصّحــة هــي النعمــة الأهــم التــي قــد يتمت
يســتطيع أن يســتمتع بالنعــم الأخــرى )التعليــم، العمــل، الأنشــطة الترفيهيــة، 

ــخ(. المــال، اللعــب مــع الأصدقــاء، إل

ــدّر  ــا أن نق ــب علين ــه يج ــي أن ــول، وه ــذا الق ــي ه ــة ف ــى الحكم ــاب إل ــت الط نلف 	•
ــوم، وليــس فقــط  ــا ونعمــل للمحافظــة عليهــا كل ي ــة مــن حولن ــا وصحّ صحّتن

ــز. ــرض والعج ــام الم ــي أي ف

ــارت  ــدة، اخت ــم المتح ــة للأم ــة، التابع ــة العالمي ــة الصّح ــاب أن منظم ــر الط نخب 	•
النــاس  الصحــة ودعــوة كل  بأهميــة  للتذكيــر  عــام  مــن كل  نيســان   7 يــوم 

حولهــم. الصحيــة  المشــاكل  عــاج  فــي  والمســاهمة  للتفكيــر 
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النشاط الثاني: صحتي من صحة بيئتي وبالعكس!

ننتقــل مــع اليافعيــن واليافعــات للتفكيــر بالعوامــل التــي تؤثــر فــي صحّــة  	•
الإنســان. نرســم شــكل إنســان علــى اللــوح، ونطلــب مــن الجميــع ذكــر العــادات 
ــر علــى صحــة الفــرد )راجــع فقــرة “العوامــل الداعمــة  والأمــور الســلبية التــي تؤث
للصحّــة الســليمة” ص.٥ مــع التركيــز علــى العوامــل المرتبطــة بالفــرد والعوامــل 

ــة(. البيئي

نحاول تقسيم هذه العادات والأمور السلبية المكتوبة على اللوح بين  	•
ــاه، الرياضــة، النظافــة الشــخصية(  ــة، شــرب المي )1( عــادات نتحكّــم بهــا )التغذي 	

الأزرق باللــون  نكتبهــا 
)2( أمــور فــي بيئتنــا لا نتحكّــم بهــا وحدنــا )النفايــات، نوعيــة وكميــة الميــاه  	
الأحمــر. باللــون  نكتبهــا  إلــخ(  الحرائــق،  الضجيــج،  الصحــي،  الصــرف  وخدمــات 

نتوسّــع فــي فهــم الأســباب وراء الأمــور الســلبية المكتوبــة باللــون الأحمــر،  	•
ونلاحــظ أن معظــم هــذه الأمــور تحصــل بســبب تصرفــات بشــرية. نكتــب هــذه 
التصرفــات بطريقــة متفرّعــة عــن كل أمــر ســلبي باللــون الأزرق . نســتخلص معــً 
ــي  ــرة فــي حيــاة الفــرد تعــود بشــكل كامــل أو جزئ أن كل الأمــور الســلبية المؤث
إلــى أســباب مــن صنــع الإنســان )مكتوبــة باللــون الأزرق(. مثــاً، إذا كان شــح الميــاه 
الأمــر الســلبي الــذي يؤثــر فــي صحــة الإنســان، فــإن التصــرف الســلبي المرتبــط بــه 
هــو هــدر الإنســان للميــاه مــن خــال عــادات خاطئــة )عــدم إغــاق الحنفيــة عنــد 
فــرك اليدَيــن أو الأســنان والإســتحمام، اللعــب بالميــاه، تنظيــف الســيارة والبيــت 

عبــر فتــح صنبــور الميــاه بــدل إســتخدام دلــو وممســحة، إلــخ(.

ــي مــن  ــى فعــل إيجاب ــاً( نحــوّل كل فعــل ســلبي إل بلــون مختلــف ) الأخضــر مث 	•
شــأنه أن يحمــي البيئــة ويحافــظ علــى صحــة الأفــراد. مثــاً، إذا كان التصــرف 
الســلبي “عــدم إغــاق الحنفيــة عنــد فــرك الأســنان”، نقــوم بشــطب كلمــة 
“عــدم”. وإذا كان التصــرف الســلبي “اللعــب بالميــاه خــال الفســحة الدرســية”، 

نضيــف كلمــة “عــدم” فــي أول الجملــة.

نتعهّــد جميعــً بممارســة العــادات والتصرفــات الإيجابيــة للحفــاظ علــى صحتنــا  	•
وصحــة بيئتنــا. مــن الممكــن أن نطلــب مــن كل يافــع ويافعــة فــي الصــف أن 
يقــوم بــدوره بذكــر أمــر ســلبي كان يقــوم بــه وأن يتعهّــد بتبنــي العــادة الإيجابية 

مــن الآن فصاعــداً.
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النشاط الثالث: صحتي من صحة مجتمعي وبالعكس!

نســتذكر مــن التمريــن الســابق أن كل مــا حولنــا يؤثــر فــي صحتنــا وأن تصرفاتنــا  	•
ــا. ــة بيئتن ــا وصح ــن حولن ــة م ــي صح ــر ف تؤث

نرســم خريطــة عامــة لمجتمعنــا المحلــي )الشــوارع الســكنية وأبــرز المرافــق  	•
والمؤسســات(. نحــدّد الأمــور والعــادات التــي تؤثــر ســلباً أو إيجابــً فــي صحــة 
مجتمعنــا المحلــي. نشــجّع الطــاب علــى ذكــر جميــع الســلوكيات الســلبية 
والمخاطــر الصحيــة فــي مجتمعهــم، ونحــرص علــى عــدم ربــط هذه الســلوكيات 

ــة. ــا بإيجابي ــول له ــراح حل ــى إقت ــز عل ــل نركّ ــع، ب ــن المجتم ــة م ــة مجموع بأي

نختــار مــع الطــاب أحــد هــذه المشــاكل الصحيــة الموجــودة فــي المجتمــع  	•
ــة لهــذا  ــة بموضــوع اليــوم العالمــي للصحّ المحلــي. قــد تكــون مشــكلة متصل
العــام، أو قــد تتنــاول مشــكلة مســتجدة )مــرض معــدي، حالــة ســيئة لأحــد 

الخدمــات الأساســية(، أو قــد تركّــز علــى ســلوك ســلبي محــدّد شــائع، إلــخ.

نطلــب مــن الطــاب كخطــوة أولــى إعــداد ورقــة مرجعيــة عــن هــذه المشــكلة  	•
)ســلوك، مــرض، خدمــات( تفصّــل:

أسباب المشكلة  	* 	
طرق الوقاية/تجنب الوقوع في المشكلة 	* 	

الحلول/طرق العلاج.  	* 	
نســتعين بتصميــم محتــوى الأوراق المرجعيــة المذكــورة فــي الملفــات الصحيــة  	
فــي مقدّمــة هــذا الفصــل لتوجيــه الطــاب. يمكــن أن نقســم الطــاب إلــى 

مجموعــات تتنــاول كلّ منهــا جانبــً مــن البحــث.

علــى  الاطــاع  ونشــجعهم  بحثهــم،  لاتمــام  أيــام  بضعــة  الطــاب  نعطــي  	•
المراجــع العلميــة حــول الموضــوع، و نشــجّعهم علــى زيــارة الأماكــن والأشــخاص 
المعنييــن. نعــرض عليهــم مرافقتهــم فــي هــذه الزيــارات إذا طلبــوا الدعــم أو إذا 

ــك. ــرورة ذل ــعرنا بض ش

ــج البحــث ونجمــع الأقســام المختلفــة لإتمــام الورقــة  نناقــش مــع الطــاب نتائ 	•
مبــادرة  تصميــم  ســتكون  الثانيــة  الخطــوة  أن  الطــاب  نخبــر  المرجعيــة. 
للمســاهمة فــي حــل هــذه المشــكلة إنطلاقــً مــن الحلــول المقترحــة، بمناســبة 
اليــوم العالمــي للصحّــة. نشــجّع الطــاب علــى تصميــم مباردتهــم بالتفصيــل، 

ــد: ــال تحدي ــن خ م

ــة محــدّدة، الأمهــات  الفئــة المســتهدفة مــن هــذه المبــادرة )مرحلــة عمري 	*
والآبــاء، عمــال المصانــع، عمــال النظافــة، إلــخ(،
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تســهيل  خــال  مــن  المقترحــة،  مبادرتهــم  لتنفيــذ  للطــاب  الدعــم  نؤمــن  	•
اللازمــة  المــواد  وتأميــن  المجتمــع،  فــي  المحليــة  الســلطات  مــع  تواصلهــم 
لتصميــم وطباعــة المــواد الترويجيــة، أو حتــى وصلهــم بجهــات لإنجــاح أو تمويــل 

المبــادرة(. لرعايــة  تجاريــة  أطبــاء، مؤسســات  )خبــراء، فنانيــن،  مبادرتهــم 

الســلوكيات الإيجابيــة والمعــارف التي تســعى المبــادرة لترويجهــا )أو التغيير  	*
التــي تســعى لإحداثــه( وتحويلهــا إلــى رســائل أساســية تطــال مختلــف هــذه 

الفئــات المســتهدفة،
الأنشــطة والمــواد التوعويــة التــي سيســتخدمونها )ملصقــات، جداريــات،  	*

إلــخ(، عــرض مســرحي، حملــة تلقيــح، حملــة نظافــة، 
توزيع الأدوار بين الطلاب لتنفيذ هذه المبادرة. 	*

رسائل أساسية 

الصحّــة هــي النعمــة الأهــم فــي حيــاة الإنســان، ومــن واجبــه الحفــاظ  	
ــز.  ــرض والعج ــام الم ــي أي ــط ف ــس فق ــوم، ولي ــا كل ي ــا وتقديره عليه

مــكان  المدرســة،  )المســكن،  الإنســان بصحــة محيطــه  تتأثــر صحــة  	
ــة  ــي صح ــر ف ــدٍ كبي ــى ح ــه إل ــر تصرفات ــا تؤث ــخ(، كم ــارع، إل ــل، الش العم

بيئته والأفراد في مجتمعه. 	

يتحمّــل كلً منــا مســؤولية الحفــاظ علــى صحتــه ومــن واجباتــه تبنــي  	
ــن.  ــه والآخري ــة محيط ــى صح ــظ عل ــة تحاف ــلوكيات إيجابي س

صحــة  تضمــن  وخدمــات  معاييــر  تؤمّــن  أن  المدرســة  واجــب  مــن  	
طلابهــا والعامليــن فيهــا، كمــا مــن مســؤولية كل طالــب وعامــل فــي 
المدرســة أن يحافــظ علــى صحــة وســامة البيئــة المدرســية والأشــخاص 

الموجوديــن فيهــا. 

الإهتمــام بصحتــه وصحــة  المجتمــع  فــي  فــرد  مــن مســؤولية كل  	
الآخريــن حولــه، والتجــاوب مــع أي مبــادرة مجتمعيــة تســعى لتحســين 

البيئــة الصحيــة للمجتمــع.



هذا المشروع ممكن بفضل دعم

أعــدَّ هذا الدليــل برنامج الأمم المتحدة الإنمائي، في إطار مشــروعه 
“تحسين الظروف الحياتية في التجمعات الفلسطينية المُضيفة”.

يُسمح بإستخدام هذا الدليل لأهداف تعليميّة، ولكن ليس للبيع والتسويق.
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