












أ/ ناديــــــة أمـــــــين
- متخصصة بالطب التكميلي والزيوت العشبية 

- متخصصة بالتنمية البشرية 
- مدربة في التنفس التحولي  - خبرة 20 سنة

صفحة

28  الزيوت العشبية الطبيعية في فصل الشتاء 
وحالات الجيوب الأنفية

د. نـــوال الجـــــزاف
مساعد إختصاصي تغذية المجتمع قطاع شئون تغذية المجتمع

رئيس قسم التوعية بالهيئة العامة للغذاء والتغذية
صفحة

22 صحتك وجمالك في الغـذاء الصحي

أ. سعاد بطيحان المطيري
مرشد نفسي

ماجستير في الصحة النفسية 
مكتب الإنماء الإجتماعي – ديوان رئيس مجلس الوزراء

صفحة

32 الضغوط النفسية عند المرأة

أ/ لطيفة المطيري
ماجستير إرشاد نفسي تربوي

مكتب الإنماء الإجتماعي – ديوان رئيس مجلس الوزراء
صفحة

38 النجاح في الحياة 

تتقدم شركة إكسبو تاج لتنظيم المعارض والمؤتمرات بجزيل الشكر والتقدير 
لكل من شارك معها في إعداد موضوعات مجلة أمي الجميلة  ٢٠١٩

أ/ عبد الله الإبراهيم 
ماجستير علم النفس – جامعة الكويت

باحث نفسي – مكتب الإنماء الإجتماعي
ديوان رئيس مجلس الوزراء

صفحة

37 أساليـب التربيـة

المشاركون في  المهرجان

تغطية إعلامية

د. علــــي عــاشــــــور
أخصائي تركيبات وزراعة الأسنان

مركز رويال لطب الأسنان

دنتـل زون لطـب الأسنـان





وما  الأمراض  من  للكثير  الإنسان  تعرّض   
أسنانه  بدأت  الإنسان  كبر  وكلّما  ذلك،  شابه 
الفقدان  أو  الكسر،  أو  للتسوس،  بالتعرض 
غزا  الذي  الهائل  التطور  ومع  كامل،  بشكل 
العالم، أصبح مجال طب الأسنان أكثر ثباتاً، 
لاستبدال  التقليدية  الطرق  اتباع  فبدل 
الثابتة  التركيبات  بعمل  المفقودة  الأسنان 
عملية  ظهرت  الحالة،  حسب  المتحركة  أو 
الأسنان،  غرس  أو  زراعة  تسمي  جديدة 
وهي عبارة عن استخدام لجذور اصطناعية 
هذه  وتعتبر  الخالص،  التيتانيوم  معدن  من 
العملية الأكثر تشابه من الأسنان الطبيعية 
من  الشخص  يتمكن  حيث  كبير،  حدٍ  إلى 
إلى  بالإضافة  سهولة،  بكل  والتحدث  الأكل، 

شكلها الطبيعي.

كيف تستعد لزراعة الأسنان؟
الحل  هي  الأسنان  زراعة  عملية  أن  من  للتأكد 
بالقيام  طبيبك  منك  يطلب  والأمثل،  الأنسب 
المنطلق  هذا  فمن  لأسنانك،  شامل  بفحص 
على  وبناءً  لا.  أم  الأسنان  زرع  سيتم  اذا  يتقرر 
منكم  سَيُطلب  للفحص،  الطبية  الخلفية  تلك 
إجراء فحص التصوير بالأشعة السينية للأسنان 
ستنفذ  كيف  لكم  سيشرح  وبالتالي  والفكين، 
العملية؟ وماذا يجب عليكم فعله في ذلك اليوم؟ 
وبإمكانكم الاستيضاح إن كانت الزراعة ستتم من 
طبيعتكم.  حسب  موضعي  أو  عام  تخدير  خلال 
زراعة الأسنان مؤلمة؟، كل عملية تكون  هل عملية 
فيما  بآلام  خلالها  من  ويشعر  للمريض،  متعبة 
على  تقوم  جميعاً  العمليات  أن  كما  ولكن  بعد، 
عملية  كذلك  فيها،  البدء  قبل  للمريض  تخدير 
زراعة الأسنان تقوم تحت التخدير الموضعي، ومن 
الطبيعي أن يشعر المريض بالآلام بعد العملية من 
انتفاخ في الفم وعدم الراحة، فلا تقلق سيصرف 
والالتهابات  للآلام  المخففة  الأدوية  الطبيب  لك 
بعد العملية. تعويض الأسنان المفقودة عن طريق 
الذي  الشخص  يتساءل  قد  طويلًا:  وقتا  الزراعة 
بحاجة لتغيير أسنانه عن المدة المستغرقة للعملية، 
فتتراوح فترة الزراعة من شهرين إلى 3 أشهر، وقد 
تطول حسب الشخص، ويرجع ذلك لمدى استجابة 

التركيب  موعد  يحين  وحتي  للزراعة،  الفك  عظم 
النهائي للأسنان.

فوائد زراعة الأسنان
المفقودة،  السن  مكان  في  العظم  ضمور  تمنع   *

والمحافظة عليه.
* حصولك على أسنان ثابتة كالأسنان الطبيعية.

والتي تمنحك حياة  بنفسك،  لثقتك  استعادتك   *
طبيعية.

* تساعدك على ثبات التركيبات المتحركة للأسنان 
بشكل فعال.

تعمل  السنية  الزرعات  إن  حيث  الأكل:  سهولة   *
تناول  من  الشخص  وتُكّن  الطبيعية،  كالأسنان 
بالألم،  الشعور  ودون  بثقة  يحبه  الذي  الطعام 
الأكل  معها  يصعب  التي  الأسنان  أطقم  عكس 

ومضغ الطعام.
* سهولة المحافظة على نظافة الفم والأسنان: حيث 
الزرعات كما  إن الأسنان المجاورة لا تتأثر بوجود 
في بعض أنواع الجسور التي تحتاج دعم الأسنان 
أكبر  ومجالًا  أفضل  فرصةً  يتيح  وهذا  المجاورة، 

للتنظيف بين الأسنان.

كيف تتم زراعة الأسنان؟
تتم زراعة الأسنان على مراحل، وهي:

المرحلة الأولى: يتم إعداد المكان المناسب للزراعة، 
التيتانيوم  معدن  من  المصنوعة  الغرسات  بوضع 

الخالص في عظم الفك مكان السن المفقود.
المرحلة الثانية: التئام عظم الفك والغرسة، وهذا 

ما يسمي بالالتحام العظمي.
المرحلة الثالثة: التركيبة النهائية لزراعة الأسنان.

الحالات المناسبة لزراعة الأسنان
تصلح زراعة الأسنان لكبار السن ومتوسطي الأعمار. 
ينصح بتأخير تلك العملية للأطفال حتي بلوغ سن 
الثامنة عشر من العمر. في هذه الحالات يأخذ بعين 
الاعتبار نوعية وكمية العظم كعامل أساسي، وبذلك 
الزراعة  حالة  صلاحية  مدي  الطبيب  وقتها  يقرر 

للشخص.
الزرعات  تعد  لا  الاسنان  لزراعة  المناسبة  الحالات 
السنية خياراً مناسباً لجميع الاشخاص، فيجب أن 

يكون الُمرشح لعملية الزراعة بصحةٍ جيدةٍ، ولا بدّ من 
وجود كميةٍ كافيةٍ من العظم لديه في الفك، وهذه 
الزرعة  تثبيت  بهدف  مطلوبةٌ  العظم  من  الكمية 
والالتحام معها، ويحتاج مرضى القلب والأشخاص 
الذين تعرضوا للعلاج الإشعاعي في الرأس والرقبة 
لتقييم حالتهم قبل البدء بعملية الزراعة. من المهم 
التأكيد على امتلاك الشخص المرشح للقيام بعملية 
وقيامه  نظيفةً،  وأسناناً  وفماً  سليمةً،  لثةً  الزراعة 

بزياراتٍ دوريةٍ لطبيب الأسنان. 

موانع إجراء عملية زراعة الأسنان
العظم  التئام  على  تؤثر  خطيرة  أمراض  وجود 
نقص  لأمراض  المتطورة  الحالات  مثل:  واللثة، 
الدموية.  أو  العظمية  والاضطرابات  المناعة، 
التذبذب الشديد لمستوى السكر في الدم، أو تعرض 
العلاجية.  الأشعة  من  عالية  لجرعات  المريض 
مدى  يقرر  الذي  الوحيد  الشخص  الطبيب  ويبقى 

صلاحيتها لك من عدمها.

عمر عملية زراعة الأسنان
للأسنان  العمري  المتوسط  إن  الأمر  حقيقة  في 
المزروعة -حسب ما يقرره الأطباء- يمتد لـ 30 عاماً، 
نضع  ولكن  العمر،  طوال  تدوم  أن  الممكن  من  أو 
بصحته،  المريض  اهتمام  مدي  الاعتبار  عين  في 
واهتمامه بنظافة أسنانه، والاعتناء بها بشكل جيد.

العناية بالزرعات
القيام  مع  البيت  في  بالزرعة  الاعتناء  من  بدّ  لا 
يتوجب  حيث  الأسنان،  لطبيب  الدورية  بالزيارات 
روتينيٍّ  بشكلٍ  أسنانه  بتنظيف  القيام  المريض  على 
تراكم  لمنع  وذلك  الطبي،  الأسنان  وخيط  بالفرشاة 
بقايا الطعام حول الزرعة ومنع تكوّن طبقة البلاك 
الطبيب  فإن  الأسنان  طبيب  عيادة  في  أما  أيضاً، 
المحيطة  والصلبة  الرخوة  الأنسجة  بفحص  يقوم 
بالزرعة، بالإضافة لإزالة التكلسات المحيطة بالزرعة 
الإطباق  تعديل  يتم  أن  الممكن  ومن  بأدواتٍ خاصةٍ، 

من أجل تخفيف الضغط الواقع على الزرعة.

زراعة الأسنان





كيف تتم زراعة الأسنان؟ 
تتم زراعة الأسنان على مراحل، وهي: 

المرحلة الأولى: يتم إعداد المكان المناسب للزراعة، بوضع الغرسات المصنوعة 
من معدن التيتانيوم الخالص في عظم الفك مكان السن المفقود. 

بالالتحام  يسمي  ما  وهذا  والغرسة،  الفك  عظم  التئام  الثانية:  المرحلة 
العظمي. 

المرحلة الثالثة: التركيبة النهائية لزراعة الأسنان.

الحالات المناسبة لزراعة الأسنان
تلك  بتأخير  الأعمار. ينصح  ومتوسطي  السن  لكبار  الأسنان  زراعة  تصلح 
العملية للأطفال حتي بلوغ سن الثامنة عشر من العمر. في هذه الحالات 
يأخذ بعين الاعتبار نوعية وكمية العظم كعامل أساسي، وبذلك يقرر وقتها 

الطبيب مدي صلاحية حالة الزراعة للشخص. 
مناسباً  خياراً  السنية  الزرعات  تعد  لا  الاسنان  لزراعة  المناسبة  الحالات 
الزراعة بصحةٍ جيدةٍ،  لعملية  الُمرشح  يكون  أن  فيجب  الاشخاص،  لجميع 
ولا بدّ من وجود كميةٍ كافيةٍ من العظم لديه في الفك، وهذه الكمية من 
العظم مطلوبةٌ بهدف تثبيت الزرعة والالتحام معها، ويحتاج مرضى القلب 
لتقييم  والرقبة  الرأس  في  الإشعاعي  للعلاج  تعرضوا  الذين  والأشخاص 
حالتهم قبل البدء بعملية الزراعة. من المهم التأكيد على امتلاك الشخص 
وقيامه  نظيفةً،  وأسناناً  وفماً  سليمةً،  لثةً  الزراعة  بعملية  للقيام  المرشح 

بزياراتٍ دوريةٍ لطبيب الأسنان. 

موانع إجراء عملية زراعة الأسنان
وجود أمراض خطيرة تؤثر على التئام العظم واللثة، مثل: الحالات المتطورة 
التذبذب  الدموية.  أو  العظمية  والاضطرابات  المناعة،  نقص  لأمراض 
الشديد لمستوى السكر في الدم، أو تعرض المريض لجرعات عالية من الأشعة 
العلاجية. ويبقى الطبيب الشخص الوحيد الذي يقرر مدى صلاحيتها لك 

من عدمها.

عمر عملية زراعة الأسنان
المزروعة -حسب ما يقرره  العمري للأسنان  المتوسط  إن   في حقيقة الأمر 
الأطباء- يمتد لـ 30 عاماً، أو من الممكن أن تدوم طوال العمر، ولكن نضع 
في عين الاعتبار مدي اهتمام المريض بصحته، واهتمامه بنظافة أسنانه، 

والاعتناء بها بشكل جيد.

العناية بالزرعات
لطبيب  الدورية  بالزيارات  القيام  مع  البيت  في  بالزرعة  الاعتناء  من  بدّ  لا 
روتينيٍّ  بشكلٍ  أسنانه  بتنظيف  القيام  المريض  على  يتوجب  حيث  الأسنان، 
بالفرشاة وخيط الأسنان الطبي، وذلك لمنع تراكم بقايا الطعام حول الزرعة 
الطبيب  فإن  الأسنان  طبيب  عيادة  في  أما  أيضاً،  البلاك  طبقة  تكوّن  ومنع 
لإزالة  بالإضافة  بالزرعة،  المحيطة  والصلبة  الرخوة  الأنسجة  بفحص  يقوم 
التكلسات المحيطة بالزرعة بأدواتٍ خاصةٍ، ومن الممكن أن يتم تعديل الإطباق 

من أجل تخفيف الضغط الواقع على الزرعة.

د. علــــي عــاشــــــور
أخصائي تركيبات وزراعة الأسنان

 ماجســتير فــي طــب الأســنان الشــامل وتجميــل الأســنان مــن كليــة الجراحــن الملكيــة الإيرلنديــة  
)المملكــة المتحــدة(

 دكتــوراه فــي طــب الأســنان الشــامل وتجميــل الأســنان مــن كليــة الجراحــن الملكيــة الإيرلنديــة 
المتحــدة( )المملكــة 

 زمالة كلية الجراحين الملكية الإيرلندية
 البورد الألماني في زراعة الأسنان

 ماستر في زراعة الأسنان من جامعة لوماندا )الولايات المتحدة الأمريكية(
 عضو المنظمة الأوروبية للعلاج بالليزر

كيف تستعد لزراعة الأسنان ؟
للتأكد من أن عملية زراعة الأسنان هي الحل الأنسب والأمثل، 
فمن  لأسنانك،  شامل  بفحص  بالقيام  طبيبك  منك  يطلب 
على  وبناءً  لا.  أم  الأسنان  زرع  سيتم  اذا  يتقرر  المنطلق  هذا 
تلك الخلفية الطبية للفحص، سَيُطلب منكم إجراء فحص 
التصوير بالأشعة السينية للأسنان والفكين، وبالتالي سيشرح 
لكم كيف ستنفذ العملية؟ وماذا يجب عليكم فعله في ذلك 
اليوم؟ وبإمكانكم الاستيضاح إن كانت الزراعة ستتم من خلال 
زراعة  عملية  هل  طبيعتكم.  حسب  موضعي  أو  عام  تخدير 
الأسنان مؤلمة؟، كل عملية تكون متعبة للمريض، ويشعر من 
تقوم  العمليات جميعاً  أن  كما  ولكن  بعد،  فيما  بآلام  خلالها 
زراعة  عملية  كذلك  فيها،  البدء  قبل  للمريض  تخدير  على 
أن  الطبيعي  ومن  الموضعي،  التخدير  تحت  تقوم  الأسنان 
يشعر المريض بالآلام بعد العملية من انتفاخ في الفم وعدم 
الراحة، فلا تقلق سيصرف لك الطبيب الأدوية المخففة للآلام 
والالتهابات بعد العملية. تعويض الأسنان المفقودة عن طريق 
الزراعة وقتا طويلًا: قد يتساءل الشخص الذي بحاجة لتغيير 
الزراعة  فترة  فتتراوح  للعملية،  المستغرقة  المدة  عن  أسنانه 
إلى 3 أشهر، وقد تطول حسب الشخص، ويرجع  من شهرين 
للزراعة، وحتي يحين موعد  الفك  استجابة عظم  ذلك لمدى 

التركيب النهائي للأسنان.

فوائد زراعة الأسنان
 تمنع ضمور العظم في مكان السن المفقودة، والمحافظة عليه. 

 حصولك على أسنان ثابتة كالأسنان الطبيعية. 
 استعادتك لثقتك بنفسك، والتي تمنحك حياة طبيعية. 

بشكل  للأسنان  المتحركة  التركيبات  ثبات  على  تساعدك   
فعال. 

كالأسنان  تعمل  السنية  الزرعات  إن  حيث  الأكل:  سهولة   
يحبه  الذي  الطعام  تناول  من  الشخص  وتُكّن  الطبيعية، 
بثقة ودون الشعور بالألم، عكس أطقم الأسنان التي يصعب 

معها الأكل ومضغ الطعام. 
إن  حيث  والأسنان:  الفم  نظافة  على  المحافظة  سهولة   
الأسنان المجاورة لا تتأثر بوجود الزرعات كما في بعض أنواع 
الجسور التي تحتاج دعم الأسنان المجاورة، وهذا يتيح فرصةً 

أفضل ومجالًا أكبر للتنظيف بين الأسنان.

تعــرّض الإنســان للكثيــر مــن الأمــراض ومــا شــابه ذلــك، وكلّمــا كبــر الإنســان بــدأت 
ــور  ــع التط ــل، وم ــكل كام ــدان بش ــر، أو الفق ــوس، أو الكس ــرض للتس ــنانه بالتع أس
الهائــل الــذي غــزا العالــم، أصبــح مجــال طــب الأســنان أكثــر ثباتــاً، فبــدل اتبــاع 
الثابتــة  التركيبــات  بعمــل  المفقــودة  الأســنان  لاســتبدال  التقليديــة  الطــرق 
أو المتحركــة حســب الحالــة، ظهــرت عمليــة جديــدة تســمي زراعــة أو غــرس 
الأســنان، وهــي عبــارة عــن اســتخدام لجــذور اصطناعيــة مــن معــدن التيتانيــوم 
الخالــص، وتعتبــر هــذه العمليــة الأكثــر تشــابه مــن الأســنان الطبيعيــة إلــى حــدٍ 
كبيــر، حيــث يتمكــن الشــخص مــن الأكل، والتحــدث بــكل 

ــي. ــكلها الطبيع ــى ش ــة إل ــهولة، بالإضاف س

زراعة الأسنان



الغذاء الصحي
الغذاء  هو  الصحي  بالغذاء  يقصد 
المجموعات  كافه  على  يحتوي  الذي 
الطبق  في  أمامكم  الممثله  الغذائيه 

الصحي.
كما يجب تناول الطعام بشكل مُعتدل 
تّجنُب  مع  بتناوله  الإفراط  وعدم 
إكساب  على  تُساعد  التي  الأطعمة 
الأغذية  ب  وتَنُّ أكثر،  وزناً  الجسم 
التي تحتوي على مواد مُحلاة بشكل 

اصطناعي أو ألوان أو سكريات مخفية أو دهون مفرطة وحسب توصيات منظمه 
الصحه العالميه الذي يعتمد على تناول الطبق الصحي.

العميق  القلي  وتجنب  الصحيه  أدناه«  “بالصوره  الطعام  طهي  طريقه  أن  كما   
العادات  تغير  في  تساهم  التي  المهمه  الأمور  من  الجاهزه  الصلصات  واستخدام 

الغذائيه والحفاظ على الوزن.

فإن توزيع الوجبات خلال اليوم من خلال تقسيمها إلى 3 وجبات رئيسيه ووجبتين 
من  أقل  حراريه  بسعرات  المعده  تمليء  التي  الأطعمه  اختيار  كذلك  خفيفتين 

الأساليب الصحيه للحفاظ على الصحة.

النــوم

يرتبط النوم بشكل وثيق في الصحة الجسدية والعقلية، حيثُ تؤدي قلة النوم أو 
عدمة في الإخلال بالعديد من الوظائف في الجسد مثل خلل في عملية التمثيل 
التركيز  مهارات  تدني  مثل  الإنسان،  على  النفسي  تأثيره  إلى  بالإضافة  الغذائي 
رات في المزاج وهرمونات التوتر كما يؤثر في المهارات الحركية وصحة  والذاكرة وتغيُّ
وإصلاح  الخلايا  يتم تجديد  النوم  ففي  المناعة،  وجهاز  الدموية  والأوعية  القلب 
منظمه  حددت  وقد  الإستيقاظ  أثناء  ذلك  فعل  يُكنها  لا  والتي  منها،  التالف 

الصحه العالميه عدد ساعات النوم مبينه حسب الجدول السابق.

الإهتمام بالبشرة
خلال  من  كبير  بشكل  بالبشرة  الإهتمام  يجب 
المغذيات  وتناول  لها  اليومي  والترطيب  التنظيف 
المختلفه  ألوان  في  الموجوده  الأكسده  مثل مضادات 
في  الموجوده  الفيتامينات  على  والتركيز  للغذاء 
المصادر الغذائيه وعدم تناول أي مكمل غذائي دون 

إستشاره طبية.

الإبتعاد عن التدخين
يُعد التدخين من العادات السيئة التي يجب الإبتعاد عنها، والتي قد تُسبب أمراضاً 

مختلفة وهي كالتالي:
* أمراض الجهاز التنفسي

* أمراض القلب 
* سرطان الرئة. 

شرب الماء
يعتبر الماء من العناصر الاساسي الذي يهتم بجمال بشرتنا وصحتنا فهو يشكل 
أكثر من 75% من جسم الإنسان ويدخل في تركيب أعضاء الجسم المختلفه كما 

مبين في الصوره التالية:

ويمكن حساب نسبه الماء الذي يحتاجها الجسم عبر المعادله التاليه:
كميه الماء = الوزن بالكيلو جرام /30

صحتك وجمالك في

الغـذاء الصحي

إعداد/ د. نوال الجزاف
مساعد إختصاصي تغذية المجتمع 

قطاع شئون تغذية المجتمع
رئيس قسم التوعية بالهيئة العامة 

للغذاء والتغذية

تحرص المرأه في كافه مراحلها المختلفه 
الجسديه  بصحتها  الإهتمام  على 
والجماليه من حيث  الحفاظ على الوزن 
المثالي والعنايه بالبشره والشعر وجميع 
ما تم ذكره يرجع إلى التغذيه السليمه 
مدى  تعكس  والجمال  الصحه  فـ/ 
والكميات  بالنوعيات  للطعام  إختيارك 
بالفقرات  محاورنا  في  نتدرج  وسوف 
الصحيه  التغذيه  دور  حول  التاليه 
والتي  والجمال  الصحه  معايير  لكسب 
تعتبر من عناصر الصحه بالإضافه إلى 

الرياضه والنوم.   
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الرياضـة
قبل البدء في الحديث عن أهم الرياضات الّتي تُناسب المرأة لا بدّ من الإشارة إلى 
أنّ الأعمال المنزلية الّتي تقوم بها المرأة من أفضل الرياضات على الإطلاق وتَرِق 

سعرات حرارية ومن الأمثلة عليها:

النشاط المنزلي
عدد السعرات التي تم 

حرقها خلال ساعة واحدة

287المشي بخطوات متوسطة

193.7كنس السجّـــاد

173.6مسح الغبـــار

66الدهان وتعزيل المنازل

287.8أعمال الحديقة والتعشيب

193.7مسح أرضية المنزل

234غســـــل الســـيارة

180.3تنظيف النوافذ

113.1كـــــيّ الملابـــس

133.2تثبيت ورق الحائط

415.5قطـــع الأخشـــاب

516.3صعود ونزول السلم

* رقصة الزومبا وهي تمرين رياضي راقص.

* تمارين الأيروبيكس أي التمارين الهوائية.

تمارين البطن من خلال الاستلقاء على الأرض ورفع الساقين حتى تلامس   *
المرفقين الركبتين في وضعٍ متبادل.

في  والمشي  الحبل،  وقفز  الدراجة،  آلة  أو  الهوائية  الدراجة  ركوب  تمارين   *
الطبيعة، أو باستخدام جهاز المشي.

على  تعتمد  أجهزة  بدون  التمارين  من  مجموعة  وهي  السويدية  التمارين   *
مبدأ الوقوف والجلوس وتحريك الأيدي والأرجل.

فوائد الرياضة للمرأة
* التخلص من الوزن الزائد والقضاء على الترهلات خاصةً في منطقة البطن 

والأرداف والأفخاذ.
* إكساب الجسم الليونة والمرونة، وتقوية العضلات والعظام والمفاصل.

* الحصول على جسم رياضيّ ممشوق ومتناسق.
* محاربة مظاهر الشيخوخة وتَقدُم العُمُر، وتحسين الدورة الدموية، الوقايه من 

أمراض القلب وتصلب الشرايين.
* ممارسة الرياضة ضرورية للمرأة الحامل فهي تُساعد على تسهيل عملية الولادة.

* الرياضة تفيد المرأة بعد الولادة الطبيعية أو القيصرية لشدّ منطقة البطن،.
* ممارسة الرياضة للمرأة الحامل يعمل على تقليل الإصابة بضغط الدم وسكر 

الحمل، ويقلّل من حدوث تسمم الحمل وزلال الحمل.
* الرياضة تساعد على تحسين مزاج المرأة وتقليل الشعور بالوحدة والإكتئاب من 

خلال النشاط البدني.
* الرياضة ضرورية للمرأة في سن اليأس وبعد انقطاع الطمث للتخفيف من آثار 

انقطاعها السلبية من ناحية جسدية ونفسية.
* ممارسة الرياضة للمرأة في فترة الحيض تساعد على نزول الدم والتخلص من 

آلام الظهر

النشــــاط
عدد السعرات الحرارية 

بالساعة

65النـــــوم

80مشاهدة التلفــــاز

90الأكل، القراءة، الكتابة

100قيادة السيارة

165التســــوق

300الســـــباحة

345المشي )15 دقيقة / ميل (

255المشي )25 دقيقة / ميل (

415ركوب الدراجة ) 6 دقائق / ميل (

445التمرين الهوائي ) إيروبيك(

750كـــــرة السلـــــة

800الجـــري ) 7 دقائق / ميل (

الميل = 1609 متر أي تقريباً = 1.6  كيلو متر
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ما هي الزيوت العشبية الطبيعية؟
الأعشاب  من  الطبيعية  العشبية  الزيوت  تستخرج 
والنباتات الطبيعية وتسمى أيضا  بالزيوت العطرية 
لأن كثير من أنواع الأعشاب تحتوي على زيوت جميلة 
تستخرج  العطور.  صناعة  في  وتستخدم  الرائحة 
الزهور,  الأوراق,  النبات,  ساق  من  العشبية  الزيوت 
والجذور . كل الزيوت العشبية الطبيعية  تعمل كمضاد 
للبكتيريا والفطريات والفيروسات والعدوى  وكمطهر  

داخل الجسم وخارجه ومضادة للأورام أيضاً. 
وقد  استخدمت الزيوت العشبية الطبيعية منذ آلاف 
السنين في مختلف الحضارات السابقة في بلاد الهند 

والصين ومصر القديمة.

استخدام الزيوت العشبية الطبيعية 
في فصل الشتاء 

كلنا ننتظر فصل الشتاء الجميل بفارغ الصبر لنشعر 
بالدفيء ونتمتع  برؤية الأمطار.

لكن موسم الشتاء يأتي مع مجموعة من التحديات 
منها حالات البرد واحتقان الجيوب الأنفية.

متعددة  لاسباب  بالإحتقان  تصاب  الأنفية  الجيوب 
منها: حالة الطقس, الحساسية, عيوب خلقية داخل 
يسبب  مما  الأنفية   الجيوب  إلتهاب  الأنف,  فتحة 
بالسوائل  مليئة  وتصبح  الجيوب  هذه  في  انسداد 
ظهور  إلى  ذلك  ويؤدي  الجراثيم  فيها  وتتكاثر 

الإلتهابات .  
عادي  غير  إزعاج  تحدث  الأنفية  الجيوب  حالات 
المصاحب.  والصداع  الأنف  جريان  وتسبب  للمصاب 
حالة الجيوب الأنفية حالة متعبة للشخص المصاب 
عن  المستمر  البحث  معاناة   مع  الطويل  المدى  على 
تستطيع  أنك  هنا  المفاجأة  لكن  مضادات للاحتقان. 
معالجة هذه الحالة وأنت في البيت باستخدام الزيوت 

العشبية الطبيعية وقد تحدث المعجزة:
الأعشاب  عصارة  هي  الطبيعية  العشبية  الزيوت 
الزيوت  بزيت حامل طبيعي, هذه  الطبيعية مخففة 
وفتح  المناعة  تقوية  في  كثيرة  حالات  في  تساعد 
انسداد الجيوب النفية والتخلص من الصداع الناتج 

عنها نقدم هنا بعض هذه الزيوت:

زيت يوكاليبتوس

 EUCALYPTUS OIL
احتقان  حالات  في  يوكاليبتوس  زيت  يستخدم   
الجيوب الأنفية في وقت الاصابة بالبرد  والحساسية 
التهاب  لتخفيف  رائع  يوكاليبتوس  “زيت  والصداع 

الجيوب الأنفية والقضاء على الصداع المصاحب” .
على  خارجي  كدهان  يستخدم  يوكاليبتوس  زيت 
إيجابي  تأثير  له  والصدر,  الأنفية  الجيوب  منطقة 
التنفس  عملية  وتسهيل  الانتفاخ  تخفيف  في 
الطبيعية مما يجدد نشاط الجسم وحيويته ويجعل 
باقي الأجهزة تعمل بكفاءة عالية مثل جهاز الهضم 

وغيره.. وله رائحة جميلة.

زيت النعناع
 PEPPERMINT OIL

زيت النعناع الطبيعي متعدد الاستخدامات وهو فعال 
الأنفية فهو مضاد لإلتهاب  جداً في حالات الجيوب 
الجيوب الأنفية .. يهديء الصداع المصاحب ويهديء 

النفس وفي نفس الوقت ينشط الدورة الدموية.
زيت النعناع يساعد جداً في حالات الاإلتهابات بشكل 

عام ويستخدم كدهان. 

تحذير:   
* زيت النعناع لا يصلح للمرأة الحامل ..

* عند استخدام كمية أكثر من اللازم من زيت النعناع  
يعطي الشعور بالتوتر. 

زيت شجرة الشاي
TEA TREE Oil

احتقان  حالات  في  جدا  فعال  الشاي  شجرة  زيت 
الجيوب الأنفية, زيت شجرة الشاي مضاد لإلتهابات 
الجيوب الأنفية فهو مضاد قوي للبكتيريا والفطريات 
والفيروسات ويستخدم كمطهر طبيعي لليدين ويلئم 
الجروح ويطهرها .. ومن قوة تأثيره المطهر فهو طارد 

أيضا للحشرات. 
كذلك أيضاً زيت شجرة الشاي مسكن للألم ومسكن 
للكحة وإلتهاب الحلق, بالإضافة إلى أن زيت شجرة 

الشاي  له رائحة خاصة جميلة .

تذكري دائما استشارة طبيبك

الزيوت العشبية الطبيعية
في فصل الشتاء وحالات الجيوب الأنفية

بقلم  أ/ ناديــــــة أمـــــــين
- متخصصة بالطب التكميلي والزيوت العشبية 

- متخصصة بالتنمية البشرية 
- مدربة في التنفس التحولي 

- خبرة 20 سنة
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إعداد/
أ. سعاد بطيحان المطيري

ماجستير في الصحة النفسية 
 مرشد نفسي

مكتب الإنماء الإجتماعي –
ديوان رئيس مجلس الوزراء

* الشعور بالملل وعدم بالرغبة بالقيام بأي نشاط.
* التكلم بسرعة وصوت عال أكثر مما يجب. 

* تتثاءب أكثر مما يجب.
* قضم الأظافر وصرير الأسنان.

أنواع الضغط عند المرأة:
الفقدان والموت

أو   ً أو شيئا ً مهما   ً عندما تخسر المرأة شخصا ً مهما 
شخصا ً تحبهً أو عملها أو منزلها قد يغمرها الحزن 

وقد يحدث هذا أيضا ً إذا مرضت أو أصيبت بإعاقة.

الأذى 
لها  رهيب  أمر  يحدث  عندما  الأذى  من  المرأة  تعاني 
 ً شيوعا  الأذى  أسباب  وأكثر  منها.  قريب  لشخص  أو 
والتعذيب،  والحرب  والاغتصاب  المنزل  في  العنف  هي 
والأذى يهدد وفاة المرأة وصحتها الجسدية والنفسية، 
بالعجز  وتحس  والاستقرار  الأمان  بانعدام  فتشعر 

وبعدم القدرة على الوثوق بالعالم أو بالمحيطين.
المشكلات الجسدية:

بعض مشكلات الصحة النفسية سببها مشاكل جسدية 
مثل:

- الهرمونات والتبدلات الجسدية الأخرى.
- سوء التغذية.

- الإلتهابات والأمراض.
- أمراض الكبد أو الكليتين.

المسكنات  )وتتضمن  الأدوية  تناول  في  المبالغة   -
تحدثها  التى  الجانبية  الآثار  أو  والمهدئات( 

بعض الأدوية.
- الجلطات وفقدان الذاكرة والإصابات في الرأس

أسباب الضغوط عند المرأة:
- مدع رارقتسلاا يفطاعلا لخاد ةرسلاا. 

ومدع  هتيبلو  ةجوزلا  قوقلح  جوزلا  إلامه   -
هاتمامه بمرعاش هتجوز كلذل نجد ان الإبائتك 
يدل ةأرلما ةجوزتلما أعدى ةبسن نم هدوجو دنع 

ةجوزتلماريغ.
نم  لقتنت  ةأرلماف  ضلااوطداه  زيمتلاو  فنعلا   -

ةرطيس با خاو ةرطيسل جوز يساق.
يتلا  ةيسفنلا  لكاشلما  بابسا  مهأ  وهو  لللما   -

ةجيتن  يبرعلا  عمتجلما  يف  ةأرلما  اهنم  يناعت 
الفراغ  أتاقو  رثكوة  ينيتورلا  اهتايح  نمط 

اًصوصخو ةأرلما ريغ ةلماعلا.

أساليب التحكم في الضغوط 
النفسية:

النفسية  الضغوط  التحكم في  باستراتجيات  ويقصد 
تلك الجهود الصريحة التي يبذلها الفرد لكي يسيطر 
التي تفوق  النفسي  الضغط  أو يتحمل مسببات  على 
الضارة  آثارها  من  التخفيف  أو  الشخصية  طاقاته 
الضغوط  في  التحكم  أساليب  أهم  يلي  فيما  و  عليه 

النفسية:

الإبتعاد عن مصدر الضغط:
مصدر  عن  الإبتعاد  فإن  السبب  عن  النظر  بغض 
مفيد  دقيقة  تتعدى عشرين  لا  لمدة  النفسي  الضغط 
للقيام  وقتاً  يمنحك  ذلك  لأن  مساعدتك  على  وقادر 
بأي فعل آخر أو نشاط قد تتبلور أثناءه بشكل تلقائي 
طريقة أخرى للنظر إلى المشكلة الأصلية أو قد يجلب 
إلى درجة  لم يصل  الوضع  بأن  والشعور  السكينة  لك 
أكبر من قدرتك على التعامل معه. ولكن من المهم أن 
لا تدفني سبب الضغط النفسي وتتجاهليه فالمشكلة 

الأصلية بحاجة إلى حل.

التأمـــل:
إن التأمل والصلاة العميقة الواعية أيضاً قادرين على 
هذه  وفي  للعقل.  والتركيز  للجسم  الإسترخاء  جلب 
من  وضعك  إلى  النظر  الأسهل  من  يصبح  قد  الحال 
زاوية أخرى أو من وجهة نظر مختلفة وتقبل نفسك 

بدل توبيخها ومسامحة الآخرين ايضاً. 

التحدث مع الأصدقاء:
تحدثي وفضفضي فمشاركة إنسان آخر في مشكلتك 
الضغط  تخفيف  على  يساعد  به  تشعرين  ما  في  أو 
النفسي. ولكن من المهم أن يكون من تختاري الحديث 
أناساً تثقين بهم قادرين على فهمك وتقديرك  معهم 
ودعمك. فإذا كان الأهل أنفسهم سبب مشكلة أو ضغط 
هموم  عن  أحدهم  مع  الحديث  عنك  يخفف  لا  فقد 

عملك مثلًا.

ممارسة الرياضة:
لعقلك  مفيدة  الرياضة  ممارسة  أن  البحوث  اكدت 
ونفسك كما هي مفيدة لجسمك. ولا داعي للإنتظار 

لشهور قبل أن تلمسي آثار النشاط الرياضي الإيجابية 
الأوقات  خضم  في  دقيقة  عشرين  لمدة  فالنشاط  
العصيبة قادر على إحداث أثر إيجابي فوراً وقد يستمر 
أو  المشي  من  دقيقة  عشرين  ساعات.  لعدة  مفعوله 

الركض أو الرقص أو السباحة.

ابتسمي واضحكي:
وبتعبيرات  بالعواطف  وثيق  بشكل  الدماغ  يرتبط 
الوجه وكثيراً ما يظهر جزء كبير من الضغط النفسي 
الذي ترزح تحته إمرأة في وجهها. ولذلك يمكن تبديد 
الوضع  وتحسين  النفسي  الضغط  ذلك  من  بعضاً 

بالضحكات والإبتسامات

اكسري الروتين:
)أسرية،  نشاطات  بخلق  اليومي  عملك  روتين  اكسري 
هويات ، سماع الموسيقى وتخصيص أوقات للاستجمام( 

تعلمي فن الاسترخاء:
مارسي الإسترخاء بشكل يومي إذ ينصح علماء النفس 
بأن يتعلم كل فرد فن الاسترخاء وممارسته في حياته 
إلى  تؤدي  التي  والعصبية  التوتر  على  يقضي  لأنه 
الإصابة  في  تتسبب  بالجسم  فسيولوجية  تغييرات 
وتصلب  الدم  ضغط  كارتفاع  الخطيرة  بالأمراض 

الشرايين إضافة إلى الأمراض النفسية. 

كوني متسامحة مع ذاتك والآخرين:
تكون من  النجاح  وبداية  فالتسامح قوة وليس ضعفاً 
خلال التسامح الذي يفيدك أنت أكثر ممن تسامحهم

 يقول الله تبارك وتعالى ولذلك نجد أن ديننا الإسلامي 
دعانا إلى التسامح

يُحِبُّ   ُ وَاللَّ اسِ  النَّ عَنِ  وَالْعَافِيَن  الْغَيْظَ  »وَالْكَاظِمِيَن 
أنَْفُسَهُمْ  ظَلَمُوا  أوَْ  فَاحِشَةً  فَعَلُوا  إِذَا  ذِينَ  وَالَّ سِنِيَن  ْ الُْ
إِلَّ  نُوبَ  الذُّ يَغْفِرُ  وَمَنْ  لِذُنُوبِهِمْ  فَاسْتَغْفَرُوا   َ اللَّ ذَكَرُوا 

وا عَلَى مَا فَعَلُوا وَهُمْ يَعْلَمُون. ُ وَلَمْ يُصِرُّ اللَّ

لا تتسرعي في إصدار الأحكام:
العميق  والفهم  الإدراك  فإن  المواقف  وراقبي  إنتظري 
أكثر  بإيجابية  الحل  إلى  تنظرين  يجعلك  للمشكلة 
لأن المواقف السلبية التي تحدث في حياتنا ممكن أن 
تتحول إلى مواقف إيجابية  تفيدنا وتكون في صالحنا 
بشرط  والتأني  الحكمة  من  بشيء  تناولناها  إذا 
أن  نتعلم كيف نطور من مواقفنا تجاه التغيرات التي 

تمر بنا في الحياة.

الضغوط النفسية
عند المرأة

لقد تغير دور المرأة جذرياً خلال الربع الأخير من القرن العشرين 
في مجتمعاتنا العربية فقد أصبحت المرأة تشارك أسرتها في تحمل 
مع  معايشتها  خلال  من  الحياة  عبء  أيضاً  عليها  ويقع  المسؤولية 
أسرتها إن كانت غير متزوجة أو متزوجة فهي تتحمل أكثر بمشاركة 
عن  الناتجة  الضغوط  مصادر  زيادة  إلى  إضافة  طموحاته  الزوج 
في  للعائلة  الراحة  وتوفير  الأولاد  وتربية  المنزلية  الواجبات 

الأوضاع الاعتيادية.
فيما  سواء  منها  المطلوب  أن  تتصور  عندما  مضغوطة  بأنها  المرأة  وتشعر 
يتعلق بالعمل أو الدراسة أو حتى العلاقات الإنسانية أكبر من قدرتها وقد 
إضافية  وطاقة  وقوداً  لكونه  أحياناً  مفيداً  النفسي  الضغط  بعض  يكون 
أو مشاريع العمل ولكن  تساعد الناس على الإنجاز في أوقات الامتحانات 
عندما تصل درجة الضغط النفسي إلى حد كبير قد تظهر لها عواقب سلبية 

صحية تؤثر على المناعة والقلب والشرايين والغدد والأعصاب والعواطف 
الأعراض  من  العديد  النفسي  بالضغط  المصابة  المرأة  عند  وتظهر 

والعلامات، نذكر منها ما يلي:
* الشعور بالنشاط المفرط.

* صعوبة في التركيز.
اليد وأصابع  أنه تتعرض شرايين أصابع  والقدمين حيث  اليدين  برودة   *
مما  للضغط،  تعرضها  عند  الدموية  الأوعية  بتشنج  للإصابة  القدم 
يضيق الأوعية الدموية ويحد مؤقتًا من وصول الدم  وبالتالي الشعور 

ببرودة الأطراف.
* ضربات قلب سريعة جدا نتيجة  زيادة افراز هرمون الأدرينالين »هرمون 

التوترً«
* التصبب من العرق بسبب زيادة افراز الغدة العرقية بالجسم.

اللعابية مما يسبب  الغدة  افراز  قلة  الماء بسبب  كبيرة من  كميات  * شرب 
الشعور بجفاف في الفم.

* الشعور بصعوبة في التنفس دون بذل أي مجهود.
* الشعور برجفة في الجسم كله.

* تبذل مجهودا كبيرا لتستغرق في النوم ومع ذلك لا تستطيع.
ارتفاع نسبة الأنسولين  المياه بسبب  الشعور برغبة دائمة للذهاب لدورة   *

في الدم.
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النواة  فهي  الفرد،  شخصية  تشكيل  في  هاماً  دوراً  الأسرة  تلعب 
الجماعة  تعد  أنها  كما  الفرد،  فيها  ينشأ  التي  والأولى  الرئيسية 
الأولى التي يتصل بها، وبالتالي فإن لشخصية الأم والأب وأسلوب 
التربية علاقة مباشرة بالسمات والخصائص التي تشكل شخصية 
الطفل، حيث أن الوالدين هما النموذج الذي يقتدي به الطفل إذا 
ما أخذنا بالاعتبار أن الأطفال دائماً ما يرون من سلوك الراشدين 

الذين يحبونهم نموذجاً يقتدون به ويسعون لتقليده.
ومن هنا يتضح لنا أهمية أساليب تربية الوالدين ودورهما المباشر اتجاه 
نمو شخصية الطفل، فالأساليب التي تسودها أجواء المحبة والود والثقة 
والقبول تساعد الطفل على أن ينمو بشكل سوي، أما الأساليب الخاطئة 
التي يجب أن يتجنبها الآباء فيمكن أن نلخصها  بأسلوب التسلط ويعني 
الزائدة  الحماية  وأسلوب  الطفل،  على  رأيه  الوالدين  أحد  يفرض  أن 
بالواجبات  الطفل  عن  بالنيابة  كلاهما  أو  الأبوين  أحد  يقوم  أن  ويعني 
من  الطفل  ترك  ويعني  الإهمال  وأسلوب  بها،  القيام  عليه  يجب  التي 
أساليب  المرغوب فيه، ومن  بأي سلوك وخاصة  غير تشجيع عندما يقوم 
التربية الخاطئة أيضاً أسلوب التدليل ويعني أن يشجع الآباء طفلهم على 
تحقيق رغباته بالطريقة التي تحلو له، وأسلوب القسوة وأعني به كل عنف 
قد يوجهه الآباء لأبنائهم كالعقاب البدني، واللفظي، والحرمان، كما يعد 
بعدم  يتمثل  والذي  أيضاً  التربية الخاطئة  أساليب  التذبذب من  أسلوب 
استقرار الوالدين أو أحدهما على أسلوب معين في تربية الأبناء، وأخيراً 
أسلوب التفرقة والذي يعني عدم المساواة بين الأطفال مثل هذا كبير وهذا 

صغير، هذا ولد وهذه بنت. 
هي  الأسرة  داخل  تدور  التي  والتفاعلات  التربية  أساليب  فإن  فبالتالي 
النماذج التي تؤثر بالسلب أو الإيجاب في تربية الطفل. وإذا سلك الآباء 
تأخذ  لا  والتي  الخاطئة  التربية  وأساليب  السوي  غير  التربوي  التفاعل 
بعين الاعتبار تكوين الطفل النفسي وخصائصه وأفكاره واحتياجاته فهذا 
المجتمع  مع  الطفل  اندماج  من  فبدلًا  عكسية  لنتائج  شك  بلا  سيؤدي 
نرى طفلًا انطوائياً لديه شعور بالنقص والقصور، يترتب عليه أن يحرم 
المجتمع من طاقات شبابية مستقبلية مهمة جداً قد يكون لها دوراً كبيراً 

في تنمية المجتمع وتطويره. 
كونه  التربية  في  الآباء  يسلكه  الذي  الأسلوب  بأهمية  أكرر  النهاية  وفي 
يمثل الأساس الذي يعتمده الوالدين في رعاية وتربية أطفالهم، وضرورة 
أن  يجب  التي  الخاطئة  التربوية  بالأساليب  نفسه  منهما  كل  يثقف  أن 
بمتطلباته  وخبرتهما  الطفل  بحياة  فوجودهما  منهما،  كل  يتجنبها 
واحتياجاته النفسية سوف تساهم بشكل كبير في نمو الطفل نمواً سوياً 

وبالتالي ينشأ كأحد الأفراد المساهمين والمؤثرين في بناء المجتمع.

إعداد/
أ/ عبد الله الإبراهيم 

ماجستير علم النفس - جامعة الكويت
باحث نفسي - مكتب الانماء الاجتماعي
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الفشل لا يعني أنك فاشل، بل يعني أنك لم تنجح بعد
ومهاراته  ومواهبه  قدراته  استخدام  على  الشخص  قدرة  هو  النجاح 
الظروف  امام  بصلابة  والوقوف  وتحقيقها  الأهداف  الى  للوصول 

والتحديات التى تواجهه. 
إن النجاح هدف  كل إنسان  طموح وهو قيمة من اسمى القيم في حياتنا, 
يسعى إليها كل  منا حسب طاقته وقدراته ونشاطه وفعاليته .فالنجاح 
سنة في هذا الكون والسعي اليه يحتاج إلى الصدق والثبات،  إن سر النجاح 
مصاعب  مع  نتعامل  كيف  نعرف  أن  هو  الله  توفيق  بعد  الحياة   هذه  في  
الحياة ، ليس العبرة في أن لانفشل, بل الفخر والعبرة  في أن نحاول كلما 

فشلنا  كي لا نبقى حيث فشلنا..  
تفكيرك بالنجاح والسعي الى تحقيق اهدافك سيقودك الى حالة ذهنية 
وقناعه ذاتية بأنك قادر على ذلك .. وأيضا تفكيرك بالفشل وأنك فاشل 

سيقودك للفشل لأن هذا ما سيقودك عقلك له وتراه على أنه حقيقي 

أسباب النجاح في الحياه
.. وأسباب  من أهم أسباب النجاح في الحياه هو حسن الظن بالله والتوكل عليه 

النجاح عديدة منها: 

الدافع والرغبة:
فكلما كان دافعنا بالحياة قويا كان الوصول بقدر قوة وسمو هذا الدافع والدوافع 

الداخليه اقوى الدوافع لانها تنبع من داخل الانسان. 

الطـــــاقــة:
لما  الأمثل  الاستخدام   من  تمكننا  والروحية  والذهنية  الجسدية  الطاقة  وجود 
وهبنا اياه الله  من مهارات عقلية تقودنا الى النجاح فالشخص الناجح يحتاج الى 
، التفكير والتحليل. وللحصول على الطاقة اللازمة لأجسامنا   ، التذكر  التركيز 
المتكاملة  الغذائية  الوجبات  وتناول  صحي  غذائي  نظام  على  المحافظة  يجب  
المشي  رياضة  وأهمها  اليومية  الرياضة  و ممارسة    بكثرة   الماء  والمتوازنة,و شرب 

وتجنب العادات السلبية كالتدخين وغيره .

التفــــــاؤل: 
وهو من احد  أسباب النجاح القويه ، وقمة التفاؤل عندما تفشل وأنت لديك يقين 
هزيمه  وليس  النجاح  الى  يؤدي  خطأ  هو  والفشل  النجاح  يأتي  الفشل  بعد  بأن 

دائمة. 

المــــــرونة:
وهي المقدرة  التي يتمتع بها الشخص لاستيعاب الخلل أو الاضطراب الذي حدث 
وإعادة التنظيم والاستمرار في أداء الوظائف بنفس الكفاءة وهذا ما نحتاجه في 

حياتنا عندما  تواجهنا الكثير من الضغوطات اليومية او المشاكل.

الثقة بالنفس:
وهي قدرة الفرد على حسن إدارة ذاته، ومواجهة المواقف الحرجة، وتجاوز العقبات، 
إن الثقة بالنفس تمكن الفرد من الانفتاح على الاخرين والتواصل الجيد معهم 
وتساعده على توظيف امكانياته وقدراته التوظيف الأمثل. فالشخص الواثق يرى 

الكفاءة في مواهبه وقدراته ويرى نفسه بالحجم الحقيقي لا اقل من الآخرين ولا 
افضل منهم.

مدمرات النجاح: 
* الميل الى الراحة.

* إضاعة الوقت وهدره.
* التعود على الاتكالية والهروب من المسئوليات.

* عدم التعود على اتخاذ القرار.
* عدم معرفة الانسان بإمكانياته وقدراته.

* عدم وجود هدف واضح ومحدد في الحياه.
* افتقاد الثقة بالنفس وروح المبادرة.

كيف أبدأ رحلة التغيير والبحث عن النجاح؟
إذا لم تستطع أن تفعل أشياء عظيمة، افعل أشياء صغيرة، بطرق عظيمة

بجميع  النجاح  هو  الشامل  والنجاح  بتميز   النجاح  هو  الحقيقي  النجاح   إن 
مجالات الحياة   عند استخدامك لكامل مواهبك وقدراتك  وإمكانياتك يمكنك 
الوصول إلى  هذا النوع من النجاح فيمكنك من استخدام مواهبك وقدراتك في  

الوصول إلى هذا النوع من   النجاح
هل وقفتي مع نفسك وأنت في خضم الحياة لتسأليها إن كنت امرأة ناجحة أم لا 

…هل تبحثين عن النجاح   
هل تريدين النجاح يلازمك في  جميع جوانب الحياة في مجال الأسرة وفي مجال 

العمل     
قررت أن أكون امراة ناجحة ...قررت أن أدير شؤون حياتي بشكل جيد... قررت أن 
أنظم أولوياتي.. قررت أن امشي على خطى ثابتة في الحياة... قررت أن أبعد عن 
السلبيات التي تعيق حياتي قررت ان أغير من نفسي.... قررت التغير..  ولكن كيف 

ابدأ ؟ 
لنفسك   تتعهدي  أن  هي  النفس  علماء  بها  ينصح  التي  الناجحة  الطرق  من  إن 
بعهود بسيطة وتقومين بالوفاء تدريجيا دون أن تحاولي القيام بتغيير شامل ومن 
ثم يأتي الفتور والملل سريعا، اذن يجب تأهيل النفس لقبول التغيير وما أستجد 
من أوضاع لذلك ضعي ورقة وسجلي عليها مايستحق التسجيل والتأمل وابدئي  

بوضع خطة  واقعية قابلة للتطبيق لرحلة الكفاح والنجاح  كالتالي: 
أولًا حددي اهدافك:

حدد أهدافك العامه والخاصة والأهداف الشخصية مثل التعليم والتنمية الذاتية  
والتقدم في مجال العمل والصحة ثم الاهداف الاجتماعية مثل النجاح في بناء 
العلاقات الاجتماعية  في محيط الاسرة والعمل  وغيرها من الاهداف الاخري  مع 

الحرص على متابعة تقدمك فيها باستمرار.  
ثانياً ترتيب الأولويات:

فمن الطبيعي أن نبدأ بالمهم جدا ثم المهم ثم الأقل أهمية . 

النجاح في 
الحياة 

إعــداد/ لطيفــة المطيــري 
تربــوي نفســي  إرشــاد  ماجســتير 
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ثالثا إعداد خطة:
ومن الافضل أن تكون هناك خطة بعيدة المدى على مدى خمس سنوات او عشر 

سنوات قادمه ثم خطة  سنوية وخطة شهرية وخطة اسبوعية واخرى يومية. 
وببساطة  بهدوء  ة  امور الحيا  وأخذ  التفاؤل  بإيجابية: من خلال  التفكير  رابعا  
التي تمتلكها  الايجابيه  العناصر  عن  والبحث  نعم  من  لما تملك  الدائم  والتذكر 
المشاكل  مواجهة   ، حولك  بمن  الظن  وحسن  الاخرين  مع  جيدة  علاقات  بناء   ،
التمارين  ، روح الدعابة وممارسة  انها تحديات وفرصة للنمو وليس العكس  على 

الرياضية باستمرار.  
خامسا ابتعدي عن ضجيج الحياة اليومي واستمتعي بوقتك:

ابحثي عن متعة جديدة كل يوم مثل  الاهتمام بالأمور الصغيرة و ملاحظة الأشياء 
الجميلة في الحياة. فهناك أشياء بسيطة في حياتك اليومية من شانها أن تمنحك 

الشعور بالسعادة مثل احتساء فنجان القهوة مع أشخاص تودينهم.
السلوك  على  نفسك  كافئ  تحقيقه  يتم  هدف  أو   انجاز  كل  مقابل  وفي 

الجيد حتى تشعري بالسعادة 

كيف تكوني ناجحة في العمل
للمرأه حق في العمل في أي مهنة ترى ان لها القدرة على العطاء والانتاج  فيها 

وتناسب قدراتها 
آخر  جانب  ومن  جانب  من  شخصيتها  وصقل  تطوير  في  تكمن  العمل  وأهمية 
تقدم المساعدة في الانفاق على أسرتها ودوافع المرأه للعمل قد تختلف من إمرأه 
لأخرى فقد يكون الدافع داخلي مثل رفضها للوحدة وسعيها للإحساس بالأمان 
والأستقلال المادي وقد يكون من أجل اثبات الذات والقدرة المهنية والشخصية في 
تجاه  بالمسؤلية  الاحساس  مثل  خارجية  دوافع  هناك  تكون  وقد  والمجتمع  العمل 
اسرتها ومساعدتها ماديا والمساهمه في حل بعض القضايا الإقتصادية للأسرة ..  
وواجباتها  عملها  بين  التوفيق  كسوء  العقبات  بعض  العاملة  الأم  تواجه  وقد 
وهو  السهل  بالأمر  ليس  الشخصيه  والحياه  العمل  بين  التوازن  وتحقق  الأسرية 
أحد التحديات التي تواجه المرأه ،  لذلك هناك أمرين في غاية الأهمية لتنظيم 

وتوازن عملك وهما: 

ان الحياه الزوجية من اسمى العلاقات الإنسانية التي جبلت عليها النفوس وسر 
طويلة  سنوات  مرور  بعد  حتى  بزوجها  المرأة  اهتمام  هو  الزوجية  الحياة  نجاح 
على الزواج وسر السعادة الزوجية هي مقدرة كل من الزوج والزوجة على تخطي 
الصعوبات والمشكلات التي يواجهونها في حياتهما معا ، وهي نتاج تقبل كل شخص 

لعيوب الآخر والرغبة في الإستمرار معه رغم وجودهما دون أن يحاول تغيرها. 
وتكمن سر السعادة في مواجهة المشاكل والضغوطات التي تمر فيها الحياة الزوجية 

بكل حكمه وتذويب تلك المشاكل  والعقبات وعدم اهمالها. 

اسرار نجاح الحياة الزوجية
المودة والرحمة:

بين  مشاعر  عليهامن  وماتقوم  والرحمة  المودة  هي  الزوجية  الحياة  في  فالأساس 
الزوجين فيتلاشى الشعور بالوحدة وتحدث السكينة والسكن 

الاحترام:
الإحترام  وبدون  والود  التفاهم  أساس  وهو  الزوجية  العلاقة  وهو يطيل من عمر 
تنهار العلاقة الزوجية، والإحترام يكون في احترام الآراء المختلفة واحترام المشاعر. 

التغاضي عن الهفوات والزلات:
الحياة  وضغوطات  الصعوبات  أمام  وتصمد  الزوجية  العشرة  تدوم  وبالتغاضي 

فالبشر بطبيعتهم معرضين كل يوم للوقوع بالخطأ. 

 تنظيم الوقت وساعات اليوم من أهم الأولويات فالشعور بقيمة الوقت والإستفاده 
منه مهم جدا واغتنام وقت الصباح في انجاز معظم الأعمال. 

والأمر الثاني هو تعاون الزوج أو الاسرة ومشاركتهم بالتنظيم والمساعدة يعمل على 
الدعم المعنوي الراقي.

والمرأه التي تتميز بالنشاط والطاقة تستطيع أن توازن بين واجباتها المنزلية وبين 
عملها في الخارج. 

صفات المرأة الناجحة بالعمل:
* الخلق الحسن والمعاملة الحسنة.

* قوة الملاحظة والتركيز والدقة مما يؤدي الى الأتقان والجودة.
* النشاط والطاقة في العمل.

* الاستفادة من تجارب وخبرات الآخرين.
* التنمية المهنية والذاتية والاطلاع على كل ماهوحديث في مجال العمل.

* التنظيم في العمل وتجنب ارتكاب الأخطاء وتحذر العثرات.
* تمتلك الثقة وروح المبادرة.  

* التفاؤل وعدم الاحباط واليأس.
* تعشق التميز والابداع وتسعى للتفوق. 

* تجيد المتابعة والمشورة والحزم.

أسرار النجاح في العمل
ان السر الرئيسي والأساسي في نجاح أي عمل هو الإخلاص في العمل وبذل الجهد 

ومن هذا السر تتفرع أسرار كثيرة منها: 
* الرغبة والدافع للنجاح في العمل وهو الأساس الذي يجب أن تتمتع به ويدفعك 

الى تحقيق المزيد من الإنجازات .
* امتلاك مهارات التواصل والاتصال وهي من أهم المهارات التي تؤدي الى تقدمك 

في حياتك المهنيه مثل حسن الإنصات والاتصال البصري وفن الحوار. 
الى  يغير طباعك  فهو  في حياتك  تغيير  أهم  الإيجابي  التفكير  الإيجابيه:   *

الأفضل والتفكير بإيجابية يجعل المستحيل أمرا ممكنا. 
* تنظيم الوقت وإدارة الأولويات: تنظيم الوقت يحقق لك أفضل النتائج وذلك عن 
طريق تحديد الأولويات وإعداد جداول بالمهام وكذلك آداء الأولويات القصوى 

أولا. 
* اكتساب مهارات الإقناع للتأثير في الآخرين. وذلك من خلال التعرف على أفكار 
طريقة  هو  نظرهم  ووجه  أرائهم  وطرح  للحديث  الفرصة  وإعطائهم  الآخرين 

غاية في الأهمية من طرق الإقناع 
*  فن القيادة: وهو مايسمى بسيد الاسرار فالشخصية الريادية والمبدعة والتي 
لديها عنصر القيادة تستطيع أن تدير الوقت وتضع الخطط ويقود فريق العمل 

ليصل بهم الى النجاح. 

عدم التسويف والتأجيل في حل المشكلات الزوجية:
وكما نعلم لايخلو بيت من المشكلات الزوجية والتي هي جزء من هذه الحياة ولكن 
السر في النجاح يكمن في القدرة على التعامل مع هذه المشكلات والخروج منها 
بأقل الخسائر وذلك بالصبر والحرص على الطرف الآخر ومشاعره وعدم الإنفعال 

ورفع الصوت والغضب 
التغيير وكسر الروتيين والجمود:

وحتي لاتصيب العلاقة الزوجية الفتور والملل يجب كسر الروتين والبحث عن خطة 
بديلة أو أنشطة تحدث التغيير في الحياة الزوجية كالسفر والقيام بأنشطة مغايرة 

للروتين اليومي مما يشعر الزوجين بالمتعة والإثارة ويزيل الهم ويريح النفس. 
مساحة من الحرية الشخصية:

لا تقترب كثيرا ولا تبتعد طويلا .. أعط مساحة من الحرية الشخصية لمن تحب 
ولا ترهق الطرف الآخر بمعرفة كل تفاصيل يومه ولا تبتعد كثيرا لحد الإهمال 
فيبدو الأمر وكأنك غير مبالي او مهتم لأمره .. فالرجل يحتاج الى الإهتمام وينفر 

من المرأه  اللحوحة التي تبالغ في إظهار مشاعرها. 
حفظ الأسرار: 

الزوجية  حياتك  تفاصيل  بنقل  تقومي  ولا  خصوصية  الزوجية  لحياتك  اجعلي 
لأحد فذلك يفسد العلاقة والتدخل الزائد يقود الى المشاكل وحدوث  الخلافات 
والمشاجرات ويوسع دائرة الخلاف وتكوين انطباعات سيئة عن الشريك الآخر لدى 

الآخرين ، ولا تتوقعي أن يحكم أحد على الأمور بينكما بطريقة موضوعية 
وفي النهاية اعلمي أن تحقيق الحياة الزوجية السعيدة هو قرارك انت وليس صدفة 

او حظ ...

النجاح في الحياة الزوجية
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