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الصحة النفسية الجزء 1
أهداف الوحدة
· بعد الانتهاء من دراسة هذه الوحدة تكون الطالبة/الطالب قادرة على 
تعرف الصحة النفسية ومميزات ذوى الصحة النفسية
 تناقش مظاهر الصحة النفسية
إدراك كيفية أن يكون الإنسان في صحة نفسية جيدة
تعرف الضغوط النفسية
التعرف على أنواع الضغوط
تحدد الاستجابات المختلفة للضغوط
 التعرف على مراحل سير الضغوط
  التعرف على الضغوط المهنية ومصادرها
إدراك طريقة كيفية التغلب على الضغوط النفسية والسيطرة على النفس في مواجهة منغصات الحياة.
تنمية الوعي لدى الطالب بمفاهيم الضغوط النفسية و الاجتماعية .

ما هي الصحة النفسية
... إنها كيفية شعورك تجاه نفسك 
... كيفية شعورك تجاه الآخرين 
... كيفية مواجهتك مطالب الحياة .

ميزات ذوي الصحة النفسية
انهم يشعرون تجاه أنفسهم بارتياح ورضى وسرور 
لا تهدمهم عواطفهم - (مخاوفهم وغضبهم ومحبتهم وحسدهم وشعورهم بالجرم وقلقهم)
يسيرون غير متأثرين بها يصادفهم من فشل في الحياة 
أنهم متسامحون ومتساهلون مع أنفسهم ومع الآخرين 
لا يقللون من أهميه مقدرتهم ، كما أنهم لا يقدرونها أكثر مما هي عليه 
يتقبلون أخطاءهم وتقصيراتهم 
يحترمون أنفسهم 
يشعرون بأنهم قادرون على مجابهة معظم ما يعترض طريقهم في الحياة 
ينالون الرضى من مباهج بسيطة يومية .

مظاهر الصحة النفسية (ذوي الصحة النفسية)
يتخذون موقفا صوابيا صحيحا تجاه الآخرين 
يوطدون مع الآخرين علاقات شخصية حسنة ومرضية وثابتة 
ينتظرون أن يثقوا بالآخرين ويحبونهم ويتأكدون أن الآخرين يحبونهم بدورهم ويثقون بهم 
يحترمون الفروق التي يجدونها بين الاخرين 
لا يضايقون الآخرين ولا يسمحون للآخرين بأن يضايقوهم 
يشعرون بأنهم جزء من الجماعة 
_____________________________________________
الإٌحساس بالذات
الإحساس بالذات هو ذلك الشعور بأن الإنسان ذو قيمة ويحقق شيء وأنه قوي ومؤثر فيمن حوله وفي بعض الأحيان يشعر الإنسان أنه لا غنى عنه لوجود بعض الصفات أو الخصائص به. 
والإحساس بالذات هو الدافع الذي يدفعنا للأمام ويساعدنا على تحقيق أهدافنا. وإحساسنا بالذات هو ما يمنحنا الشعور بالقوة والكيان والقيمة بالنسبة لمن حولنا من الناس.

وإحساس الإنسان بذاته ينبع من مجالات مختلفة تصب جميعها في ثلاثة محاور 
القوة   ----                          المــــال             ----- الجانب الاجتماعي
أ .. فن استعادة الثقة بالنفس 
 1- لا تقارن نفسك بالآخرين 
2- التوقف فوراً عن إحباط النفس 
3- تقبل كل الإطراء الذي يوجه إليه بطريقة متزنة 
4- طوَّر نفسك ونمِ مواهبك وعزز الجوانب الإيجابية في شخصيتك 
5- التواصل مع أفراد إيجابيين مساندين يقدرون ما تفعل 
6- اكتب لائحةً بالإنجازات الإيجابية السابقة .

ب. تصورات خاطئة عن الثقة بالنفس 
1- أنها موجودة بكمالها أو مفقودة تماماً .
2- أنها تقتضي العناد والإصرار والثبات على الرأي وإن كان خاطئاً .
3- أنها تقتضي السيطرة على الآخرين والتحكم فيهم والتسلط عليهم.
4- أنها تقتضي نبذ الحياء والتسلّح بشيء من الجرأة المبالغ فيها.

ج. وبالتالي الثقة بالنفس تؤدي الى
1- تشعرك أن حياة كل شخص متميزة عن سواها، ذات خصائص فردية فذة، وتساعدك على اكتشاف خصائصك. 
2- تجعلك مدركًا تمامًا لإمكاناتك وقدراتك، وتبين لك نقاط الضعف والقوة فيك فتدفعك إلى الانطلاق. 
3- تعطيك الاستعداد أن تتخذ قدوة، وأن تختار النموذج المناسب لك في الحياة وتقتفي الآثار دون تقليد أعمى، وهي الخطوة الضرورية لتحقيق النجاح والتميز في الحياة. 
4- توضح لك هدفك، وتدفعك إلى الوصول إليه، فهي مصدر طاقتك. 
5- تنتشلك من براثن العجز والسلبية والهزيمة النفسية. 
د. علامات ضعف الشخصية
·  1- الرغبة في بلوغ الكمال المثالي : 
· 2- سرعة التسليم بالهزيمة :
·  3- التأثر السلبي بنجاح الآخرين :
· 4- الحساسية المفرطة:
· 5 - افتقاد روح الفكاهة:
كيف يمكن أن نكون في صحة جيدة نفسيا وجسدياً
· يجب أن يكون  لنا مواقف إيجابية في الحياة .
· بإمكاننا أن بمبدأ { دع الأمر يمر لأن هناك أحداثا كثيرة يجب أن نهتم بها} لذا فمن الأفضل أن لا نهتم بالأشياء غير المهمة فإن هذا قد يبعد عنا التوتر .
· نحاول ممارسة الرياضة باستمرار وكذلك مختلف النشاطات الثقافية، والكشفية بشكل خاص فإن ذلك يزيل التوتر والانفعالات.
· نحافظ على نظام غذائي متوازن.
· مناقشة مشاكل الحياة يوما بيوم مع الأشخاص المناسبين.
· محاولة الوصول إلى أخطائنا والتفكير فيها وعمل محاولة جادة لإصلاحها.
· يجب عدم تناول أي دواء أو حبوب من أي شخص وبدون استشارة الطبيب حتى لا نضع فريسة للمشاكل الصحية والنفسية.
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الصحة النفسية الجزء 2

الضغوط

لفهرس
· تعريف الضغوط
· أنواع الضغوط

· مصادر الضغوط

· أساليب التعامل مع الضغوط

· النشاط البدني والضغوط 
تعريف الضغوط
الأحداث أو المتغيرات البيئية في حياة الفرد اليومية، وهذه المتغيرات ربما تكون مؤلمة تحدث بعض الآثار الفسيولوجية.
ان تلك التأثيرات تختلف من شخص الى  آخر تبعاً لتكوين شخصيته وخصائصه النفسية التي تميزه عن الاخرين. وهس فروق فردية بين الافراد.
انواع الضغوط
الضغوط الاجتماعية                                          ضغوط العمل
الضغوط الاقتصادية          الضغوط الاسرية           الضغوط الدراسية
الضغوط العاطفية
تحديد الضغوط وقياسها
   أدوات القياس النفسي المستخدمة لدى المختصين في موضوع القياس النفسي أو الإكلينكي.
الأداة المكتوبة؛ أي عن طريق الإجابة على بعض الأسئلة، ثم تحسب الإجابات لتستخرج نسبة الإجهاد أو كمية الضغوط الواقعة على الفرد،
أجهزة عملية تقيس التوازن الحركي - العقلي أو قوة الانفعالات وشدتها، 

· ومن الأدوات الشائعة الاستخدام المقاييس المكتوبة.. مقياس هولمز 
· بعض الفقرات التي تدل على وجود ضغوط معينة:

1- وفاة القرين (الزوج أو الزوجة).
2- الطلاق.
3- الانفصال عن الزوج أو الزوجة.
4- حبس أو حجز أو سجن أو ما أشبه ذلك.
5- موت أحد أفراد الأسرة المقربين.
6- فصل عن العمل.
7- تغير في صحة أحد أفراد الأسرة (بعض الأمراض المزمنة).
8- تغير مفاجئ في الوضع المادي.
9- وفاة صديق عزيز.
10- الاختلافات الزوجية في محيط الأسرة.
11- سفر أحد أفراد الأسرة بسبب الدراسة أو الزواج أو العمل.
12- خلافات مع أهل الزوج أو الزوجة.
13- التغير المفاجئ في السكن أو محل الإقامة.
14- تغير شديد في عادات النوم أو الاستيقاظ.

تحديد الضغوط وقياسها
· الإنذارات التي تعطي مؤشراً باتجاه وجود ضغوط مرتفعة أو حالات من الإجهاد
· ، ويستلزم إزاء هذه الإنذارات اتخاذ بعض الإجراءات لخفض التوتر أو الضغوط لكي لا تتحول عند استمرارها لفترة طويلة إلى حالات مرضية. 
· وهذه الإنذارات:

· - اضطرابات النوم.
· - اضطرابات الهضم.
· - اضطرابات التنفس.
· - خفقان القلب.
· - التوجس والقلق على أشياء لا تستدعي ذلك.
· - أعراض اكتئابية.
· - التوتر العضلي والشد.
· - الغضب لأتفه الأسباب.
· - التفسير الخاطئ لتصرفات الآخرين ونواياهم.
· - الإجهاد السريع.
كيف تتكون الضغوط
· الضغوط من داخل الشخص نفسه، وتسمى ضغوطاً داخلية، 
·  قد تكون من المحيط الخارجي، مثل العمل، العلاقة مع الأصدقاء والاختلاف معهم في الرأي، أو خلافات مع شريك الحياة، أو الطلاق، أو موت شخص عزيز، أو التعرض لموقف صادم مفاجئ.. تسمى ضغوطاً خارجية.
كيف تتكون الضغوط
· وعلى العموم فإن الضغوط سواء أكانت داخلية المنشأ نتيجة انفعالات أو احتباسات الحالة النفسية وعدم قدرة الفرد على البوح بها وكبتها،
·  أو ضغوطاً خارجية متمثلة في أحداث الحياة، 
· فإنها تعد استجابات لتغيرات بيئية.
· أحداث الحياة اليومية تحمل معها ضغوطاً يدركها الإنسان عندما يساير باستمرار المواقف المختلفة في العمل أو التعاملات مع الناس أو المشكلات التي لا يجد لها حلولاً مناسبة،

  تسارع أحداث الحياة ومتطلباتها، وهي تحتاج إلى درجة أعلى من المسايرة لغرض التوافق النفسي، وربما يفشل في هذه الموازنة الصعبة، فحتى أسعد البشر تواجههم الكثير من خيبة الأمل والصراعات والإحباط والأنواع المختلفة من الضغوط اليومية، ولكن عدداً قليلاً منهم نسبياً، هم الذين يواجهون الظروف القاسية

استجابة الانسان للضغوط الخارجية
استجابات ارادية                                              استجابات لا ارادية
مصادر الضغوط
ضغوط مرتبطة بالبيئة                                     ضغوط مرتبطة بالفرد
يمكن تصنيف اعراض الضغوط الي
الاعراض الفسيولوجية          

 الاعراض الذاتية             
الاعراض السلوكية 
اساليب التعامل مع الضغوط
اساليب شعورية                                                ساليب لاشعورية

[image: image1]
1- معرفة الاسباب وان تكون واعيا
2-استخدام اسلوب معين للاسترخاء
3-البحث عن حلول لتجنب بعض المثيرات
4-كلما كنت افضل صحة ولياقة
علاقة النشاط البدني بالضغوط
استخدام تدريبات لاسترخاء،
، فقد تبين أن أفضل طريقة لإقفال الطريق أماهرمونات الضغط النفسي، هو من خلال مادة الاندروفين التي تفرز أثناء التمرينات البدنية.
علاقة النشاط البدني بالضغوط
استخدام تدريبات لاسترخاء،
، فقد تبين أن أفضل طريقة لإقفال الطريق أماهرمونات الضغط النفسي، هو من خلال مادة الاندروفين التي تفرز أثناء التمرينات البدنية.
علاقة النشاط البدني بالضغوط
:ممارسة الأنشطة البدنية  من أهم العوامل التي تستخدم لمقاومة ومعالجة الضغوط النفسية، 
: وسيلة للاسترخاء، 
: الأنشطة البدنية الهوائية، مثل: المشي - السباحة - ركوب الدراجات، حيث أنها تقلل من درجة القلق والحزن والهبوط والشد العضلي والتوتر.
علاقة النشاط البدني بالضغوط
ويمثل النشاط البدني عبئًا علي الجسم، ومقاومة هذا العبء من قبل الجهاز العصبي تؤدي إلي رفع كفاءة الجهاز العصبي في مواجهة ضغوط الحياة المختلفة.
وللتعامل مع الضغوط النفسية من خلال برنامج منتظم للنشاط البدني، فإنه يوصي برياضة المشي التي تعتبر في متناول الجميع، ولا تحتاج إلي تجهيزات أو ملاعب أو أدوات خاصة
دور النشاط البدني في الوقاية من الضغوط النفسية
النشاط البدني يجعل الجسم قادر على مواجهة الضغوط .
- النشاط البدني يزيد من مستوى الطاقة و يساعد على تقليل التوتر.
- إن القيام بالتمارين الرياضية الهوائية التي تهتم بالجهازين الدوري التنفسي تساعد الفرد على مقاومة الضغوط النفسية .
- النشاط البدني يحرق الطاقة المكبوتة الناتجة عن مثيرات الضغط النفسي
- يزيد النشاط الرياضي من حيوية الجسم و انتباه الذهن
- يزيد من قدرة الجسم على الاسترخاء ( ذهنيا و عضليا 9- يزيد الإحساس بالمتعة و السعادة
- فرصة للتعبير عن الذات و المشاعر المكبوتة
- يوفر فرصة لتفريغ الطاقة الزائدة و الشحنات السلبية
- فرصة لإقامة علاقات اجتماعية و كسب مساندة الآخرين
- العمل بروح الفريق و تقبل الذات و الآخرين
- فرصة لتحقيق أهداف واقعية قابلة للإنجاز. التحكم في العواطف و تحويل مسلكها إفراغ 
 الطاقة من خلال ضرب الكرة التوازن بين الجهد البدني و العمل الذهني
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طـــاعون العصر  ::  التدخين 

حقائق وأرقام:  عدد المدخنين في العالم 1,100,000000منهم 47% رجال و12% نساء .
أكثر من 5 ملايين شخص  يموتون سنوياً بسبب التدخين أي 13400يومياً ،560كل ساعة ، 9كل دقيقة ، واحد كل ثانية .
حجم مبيعات السجائر في السعودية 15 مليار سيجارة في العام بقيمة 160مليون دولار.

سكان مدينة الرياض ينفقون أكثر من 200 مليون ريال لحرق 170 ألف سيجارة سنوياً ؟؟؟
ترتيب الدول المنتجة للدخان أمريكا 735,781 طن . ثم الصين 2,524,500 طن ثم زيمبابوي ثم البرازيل ثم تركيا ثم اليونان ثم أند ونسيا ... الخ . تأمل في تلك الدول.

تقدر خسائر مستشفى الملك فيصل التخصصي بـ10 مليار ريال خلال 25 عاماً الماضية .
23 ألف شخص يموتون سنوياً في السعودية بسبب التدخين ؟
30%من سكان دول الخليج يدخنون 
و50 % من           طلاب المدارس الثانوية يدخنون ايضاً.
ما أجمل الحياة ! بدون تدخين
هل تعلم:

أن 99 % من رواد السجون في ألمانيا من المدخنين 
أن تعاطي التبغ هو البوابة الوحيدة لتعاطي المخدرات 
أن تدخين شيشة واحدة يساوي تدخين مابين 20-40 سيجارة 
أن الجلوس مع مدخن يدخن أربع سجائر يعادل تناول سيجارة واحدة.

مكونات تبغ الشيشة لا تخضع لأي مراقبة صحية عموماً 
ويقول الدكتور كنعان الجابي:" لقد مضى على معالجتي للسرطان
25 عاماً فلم يأتني مصاباً بسرطان الحنجرة إلا مدخن " 

أن دراسة أجريت بين المدخنين وغير المدخنين وأثبتت 
أن غير المدخن أقصر عمراً بسبع سنوات ؟

وأثبت أن عدد السنين المفقودة = مجموع ساعات التدخين 

تابع هل تعلم::

السعودية أكبر سوق للتبغ في الشرق الأوسط وأنها تحتل 
     المركز الرابع في عدد المدخنين .الوطن 19/4/1422هـ
عدد المدخنين في السعودية 6 ملايين سعودي ينفقون 
   يومياً 3,5 مليون ريال         
    كل يوم يشعل 100 ألف مدخن سيجارتهم الأولى و80%
منهم من المراهقين . المعرفة 102 شوال 1423ه
مكونات السيجارة ::

تتكون السيجارة من عدة مركبات يصل عددها إلى أكثر من 200 مركب ، وأشدها ضرراً ، وأعظمها خطراً النيكوتين ، حيث يوجد منه من 0.1 : 2 مليجرام في كل سيجارة ،
وأضراره هي :
  1- أن النيكوتين يؤثر على أنسجة الجسم .
-2.  أن جراماً واحداً منه يكفي لقتل عشرة كلاب من الحجم الكبير دفعةواحدة.
  -3.  أن حقنة منه تقدر بسنتيمتر مكعب كافية لقتل حصان قوي في لحظات قليلة .
 -4.  أن 50 مليجرام منه تقتل  الإنسان في لحظات إذا حقنت عن طريق الوريد.

أبيات شعرية حول التدخين
· كل البهائم والطيور تبـاعدت ... لم تستطع الأكل من أشجـاره
· وكذا الحمام إذا رآه بقربـــــه ... ترك المكان وحاد عن أوكاره

· والنحل لم تأكله حال سلوكها ... أبداً ولم تنزل على أزهــــاره

فهل هذه المخلوقات أعقل من المدخن
أسباب الوقوع في التدخين :
رفقاء السوء = 45 %                                            التجربة =10%

 الغربة = 10 %                                                    رجولة = 5 %

الجهل بضرره = 25 %                                           الوالد =   5 %

علاقة التدخين بالانحرافات السلوكية وتقوية منازع الشر
امرأة بدوية تمكن رجل من عرضها بسبب سيجارة.

· ذكرها الشيخ بن عثيمين رحمه الله 
· في مطوية اللجنة السعودية لحماية

 الشباب من التدخين.
التدخين والجنس
120ألف بريطاني أعمارهم بين 30-50 عاماً يعانون من مشاكل جنسية مرتبطة بالتدخين .
التدخين مضر بجميع أوجه الحياة الجنسية وخاصة القدرة على الإنجاب
       1200حالة إصابة بسرطان الرحم سنوياً في بريطانيا للمدخنات
      3000حالة إجهاض من التدخين السلبي في بريطانيا
· التدخين وسوء الخاتمة 
قال الشيخ محمد بن عبد اللطيف ” رحمه الله ” سافرنا لمكة ومعنا رجل من قطر كثير الصلاة والخير إلا أنه يدخن فمات في الطريق فكفن فصرف وجهه عن القبلة  وكلما وجهناه صرف وجهه عن القبلة..
عبرة فهل من معتبر
شاب في الخامسة والعشرين من عمره ، ابتلي بشرب الدخان لعدة سنوات 
 وذات يوم أدخل المستشفى بسبب ألم مفاجئ وهو هبوط في القلب 

وضع عدة أيام بغرفة العناية المركزة تحت مراقبة الأجهزة الطبية 

المتطورة ، حيث أن الطبيب المشرف على علاجه أصدر أوامره لهيئة

 التمريض بعدم إدخال الدخان للمذكور لأنه السبب الرئيسي لمرضه ، 

وتفتيش الزوار خوفاً من تسلل الدخان له خفية . .تحسنت صحته 

وبدأ يستعيد نشاطه . . إلا أنه لم يتقيد أخيراً بتعليمات الأطباء ؛

 حيث عاد إلى التدخين ، وفي أحد الأيام فُقد هذا الشاب 

بحثوا عنه فوجدوه في أحد الحمامات وقد فارق الحياة

وبيده سيجارة  !!
التدخين للأم يشوه الجنين
قل ماذا تدخن أقل لك من أنت ؟!!!
	مدخن
	غير مدخن

	1. يتميز بروح المغامرة .
2. ثوري .

3. قليل الاستقامة.

4. يشعر بالانقياد .

5. غير مستقل العقل والمشاعر 

6. انطوائي .
	1- يبحث عن الطمأنينة.
2- منسجم مع من حوله .

3- متأنِ .

 4 - واثق بنفسه .

5- مستقر العقل والمشاعر.

   6- انبساطي


أضرار التدخين
هي أكثر من أن تحصر ولعل من أبرزها::

السرطان  [انواعه  ::::   مرض السل  ::::   الضعف الجنسي 

تصلب الشرايين     ::::   ضغط الدم    ::::   ضيق التنفس الربو
ضرر التدخين اقتصادياً :
إذا كنت تدخن علبة يومياً :
فهذا يعني أنك تنفق 5 ×30 = 150 ريال شهرياً 
أما سنوياً فإنفاقك 150×12 = 1800 ريال  
بعشر سنوات ستنفق 1800×10= 18000 ثمانية عشر ألف ريال
1800× 20= 36000ريال خلال عشرين سنة.

الأمور المعينة على ترك التدخين
· الاعتماد على الله سبحانه وتعالى والتوكل عليه . 
* الرغبة الصادقة والعزيمة الأكيدة والإرادة القوية في الإقلاع عنه . * خطط لطريقة تقلع فيها عن التدخين كأن يكون تدريجياً أو فورياً . 
* أخبر أصدقائك ومن حولك أنك ستقلع أو أقلعت عن التدخين . 
* لا ترتدْ الأماكن التي يكثر فيها التدخين . 
* استعمل السواك أو اللبان " العلك " إذا وجدت حنيناً للتدخين . 
* أكثر من شرب الماء والعصير لتخفيف تركيز النيكوتين بالدم . 
* حاول زيارة طبيب مختص تستشيره . 
* غاز ثاني أكسيد الكربون سينخفض من جسمك بعد يومين من الإقلاع عن التدخين . 
* تذكر أنك الآن أقلعت عن التدخين وأضراره وانظر لنفسك أنك شخص غير مدخن . __________________________

ولغير المدخنين همسة
أخي في الله . . احمد الله سبحانه وتعالى على أن عافاك من هذا البلاء وسلمت من أضراره ، ولكن بقي أن تعلم أن أولئك المدخنين كانوا من قبل أناس أصحاء لا يشربون الدخان ، بل إن بعضهم يكرهه كرهاً شديداً ، ومع ذلك إلا أنهم وقعوا في ما هم عليه الآن ، وما ذاك إلا لأنهم تساهلوا في بعض الأمور التي تؤدي إلى الوقوع في التدخين ومنها : 
* العبث بالدخان . 
* شربه مجاملة أو حياء . 
* شربه بدعوى التجربة . 
* الجلوس في أماكن يشرب فيها الدخان . 
* الاغترار بفعل المشاهير لهذه العادة السيئة .
حـــــوار مـــع مدخـــــــن
أخى فى الله::

هل تسمى أو تذكر الله عندما تشرب الدخان؟؟
هل تقول الحمد لله عندما تنتهى من السيجارة؟

هل هناك مأكول أو مشروب تطأه بحذائك عندما تنتهى منه؟

هل يسرك أن ترى ابنتك أو ابنك يدخن؟
هل من السنة أن تفطر فى رمضان على سيجارة
إذا طلب منك أن تصنف المأكولات والمشروبات،إما من الطيبات وإما من الخبائث فأين تضع الدخان؟؟؟
هل شرب الدخان من الصفات الحميدة التى تود أن يأخذها عنك أولادك؟؟؟

   إذا رآك أحد الملتزمين تشرب أو تأكل بيدك اليسرى فسوف يلفت نظرك لتستخدم اليد اليمنى...فهل سيفعل الشىء نفسه إذا رآك تدخن باليد اليسرى؟؟

هل إهداء الرجل لأخيه سيجارة يدخل فى قوله صلى الله عليه وسلم: ”تهادوا تحابوا“؟؟
هل يوجد أى طعام أو شراب غير الدخان يكتب على المنتج أنه ضار جدا بالصحة؟؟
هل كلفت نفسك مرة بالبحث عن تاريخ انتهاء صلاحية السيجارة؟ ولماذا؟
وهل تعلم مدى تأثيرها على صلاحيتك الشخصية؟؟

كيف تنفق كل هذه الأموال على الدخان فى سرور،بينما أنت تصارع فى الحياة حتى تتمكن من الإنفاق على أهلك ؟أو  تتأفف من الصرف عليهم ؟ ماذا تسمى هذا التصرف ؟
من هو أقل بلاهة الشخص الذى يدفع المال لشراء الدخان وشربه و إلحاق الضرر بنفسه ،أم الشخص الذى يأخذ هذا المبلغ ويحرقه ويرميه فى القمامة ؟

هل جهزت إجابتك عندما يسألك رب العباد عن عدم التصدق على الفقراء واليتامى والجار الذى يتضور جوعاً؟
أم لم تعى جيداً قول الله عز وجل ”يحلُّ لهم الطيبات ويحرم عليهم الخبائث“ (الأعراف:157)

وقوله سبحانه وتعالى: ”ولا تلقوا بأيديكم إلى التهلكة“ (البقرة:195
لا تخادع نفسك ولا تكابر فى قبول الحق ولا تتهرب من الحقيقة المرة وتوكل على الله وأقلع عن هذه الخبائث قبل أن يداهمك هادم اللذات حيث لا ينفع الندم.
 ثم بعد ذلك عليك أن تكسب مزيدا من الثواب بأن تنصح أخاً واحدا على الأقل. وهذه فرصتك لتكسب صدقة جارية..

جزانا الله وإياكم خير الثواب ورزقنا العافية فى الدنيا والآخرة ...
وختاماً:
· تولانا الله وتولاك
· ومن كل سوء وقانا ووقاك

· وآخر دعوانا أن الحمد لله

· رب العالمين ،،،

انتهت المحاضرة  11
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حــــوادث الســـــير
· الفهرس:   حوادث السير
· أسباب حوادث السير

· آثار حوادث السير

· الوقاية من حوادث السير .
أسباب حوادث السير::
المركبة          ::          الطرق      ::      الســائق ( اهم الاسباب )
الأسباب التي ترجع إلى السائق :
· الإرهاق والتوتر
تعاطى الكحول والأدوية المخدرة والمنومة وبعض العلاجات مثل  مضادات  الحساسية
المحادثات الجانبية واستخدام الجوال وعدم الانتباه
· عدم الالتزام بالتعليمات المرورية
· الإصابة ببعض الأمراض مثل الصرع وبعض الأمراض النفسية والعقلية
ضعف القدرات الجسمانية والعقلية  فى تقدير الظروف والاستجابة بسرعة    مثل ضعف الإبصار وفقد اللياقة والعاهات المستديمة.

كما أثبتت  بعض البحوث العلمية بإنجلترا  تأثر السائق بما يسمع أثناء القيادة   .

أهم الآثار المترتبة على الحوادث المرورية
اصابات         ::::::::             وفيات      :::::::::::     إعاقات

:: آثار اقتصادية واجتماعية ::

معدل الإصابة والوفيات والخسارة المالية سنوياً الناشئة عن الحوادث المرورية
	آثار الحوادث
	العالم
	السعودية

	الإصابات
	20 – 30 
مليون شخص/سنه
	296015
شخص/سنة

	الوفيات
	1.2 
مليون شخص/سنة
	34441
شخص/سنة عام 1426هـ

	الخسارة المالية
(مليار دولار أمريكي/سنة)
	518
	5.6


الإصابات
الإصابات الدماغية  بما فى ذلك كسور قاع الجمجمة
إصابات الصدر
كسور العمود الفقري
كسور الحوض
كسور عظمة الفخذ - كسور مضاعفة بعظمتي الساق
· تمزق الأربطة
الوفيات
أولاً : على المستوى العالمي
تمثل حوادث الطرق السبب الثالث الأكثر أهمية لأجمالى الوفيات بالعالم حيث يقدر عدد الوفيات بسبب إصابات حوادث الطرق  1.2   مليون  شخص فى العالم  سنويا و تمثل 12% من كافة أســباب الوفيـات فى العالم .
تمثل السبب الرئيسى  لوفيات الأشخاص من عمر  15 - 44  عاماً
يقدر عدد الوفيات بحالة لكل 40 إصابة
توزيع الوفيات بسبب الحوادث المرورية في بعض الدول (الخليج/شمال أفريقيا/أوروبا/أمريكا)
قرير منظمة الصحة العالمية 2004 لوفيات عام2002- / 100000
	الدولة
	المعدل
	الدولة
	المعدل

	دول الخليج :
 
	أوروبا :

	الإمارات
	50.6
	فرنسا
	13.9

	السعودية
	24
	ايطاليا
	13.3

	قطر
	21.4
	المانيا
	8.6

	الكويت
	15.5
	بريطانيا
	6.5

	البحرين
	12
	
	

	الإمارات
	50.6
	
	

	شمال أفريقيا
	أمريكا


	ليبيا
	17.6
	الولايات المتحدة
	15.5

	الجزائر
	17.2
	كندا
	8.7

	مصر
	12.3
	
	


الإعاقة
ينتج عن الحوادث المرورية العديد من الإعاقات وأهمها::

الشلل الرباعي .
البتر
تشوه الأطراف
التهتك الشديد للعضلات
الآلام المزمنة
الإعاقة النفسية::
العدد التقديري للمعوقين في العالم حتى عام 2000 
ونسبتهم موزعة حسب أسباب الإعاقة (منظمة الصحة العالمية).

	العوامل المسببة
	العدد بالمليون حتى عام 2000
	النسبة المئوية

	أ – أمراض معوية غير معدية 
	149 
	19.3 % 

	ب -  أمراض عقلية وظيفية 
	60 
	7.7 % 

	ج – إدمان مسكرات أو مخدرات 
	60 
	7.7 % 

	د – حوادث / إصابات 
	
	

	    حوادث مرور طرق 
	45 
	5.8 % 

	      حوادث عمل 
	22 
	2.9 % 

	      حوادث منزلية 
	 45 
	5.8 % 

	      حوادث أخرى ( حروب وكوارث ) 
	5 
	0.9 % 

	هـ - سوء تغذية 
	149 
	19.3 % 

	و - أسباب أخرى 
	3 
	0.4 % 

	المجموع
	774 
	100 % 


أهم الآثار الاقتصادية والاجتماعية المترتبة على 
حوادث الطرق
تقرير منظمة الصحة العالمية بمناسبة أسبوع الأمم المتحدة العالمي للسلامة على الطرق/2007
عالمياً::  تتسبب الحوادث المرورية فى خسائر تبلغ حوالى 518 مليار دولار أمريكي سنويا تشمل التكلفة  المادية والصحية.

تتسبب حوادث الطرق سنوياً في وفاة حوالي 400 ألف من الشباب الذين تقل أعمارهم عن 25 عاماً وفي إصابة الملايين من الشباب الآخرين أو إعاقتهم
·  . حالات العجز المستديم على مستوى العالم تبلغ حوالي 5475000 حالة سنوياً .
أثبتت بعض الدراسات أن 11% من مصابى الحوادث يصابون بالاكتئاب النفسى .
على مستوى المملكة العربية السعودية::

يقدر مجمل الخسائر المالية نتيجة الحوادث المرورية حوالي 5.6 مليار دولار أمريكي سنوياً.

الآثار الاقتصادية والاجتماعية المترتبة على حوادث الطرق
	تكاليف مباشرة

	تكاليف غير مباشرة


	الخدمات العلاجية 

	العنصر البشري


	الأضرار في الممتلكات الخاصة والعامة 

	الفاقد في الإنتاج 


	إدارة الحوادث المرورية

	تضرر الأسرة والمجتمع 


	
	الإعانات الحكومية 


	
	الألم والمعاناة 



الخلاصة
· معدلات الوفيات بسبب الحوادث  المرورية  بالمملكة
 (24/100.000 نسمة)  تعتبر من المعدلات المرتفعة عالمياً .

علماً بأن متوسط معدل الوفيات بسبب الحوادث المرورية  فى أوروبا 7.8/ 100.000
الخلاصة
 :: عدم تقديم الإسعافات الأولية    فور حدوث الإصابة الجسيمة    

    :: التأخر في نقل المصاب
 :: النقل بطريقة خاطئة
من الأسباب الرئيسية
التي أدت إلى: ارتفاع نسبة الوفيات  خارج المستشفى
حيث بلغت (73) %
من إجمالي الوفيات

بسبب الحوادث المرورية
الخلاصة
حالات الإعاقة المستديمة المترددة على مراكز التأهيل الطبي بسبب الحوادث المرورية  في إزدياد مستمر
حيث أن
حالات البتر المترددة في عام 1427هـ   بلغت 75.9% من إجمالي عدد حالات البتر المترددة لأسباب أخرى
دور الرعاية الصحية في التعامل مع الحوادث المرورية
قبل الحادث       ::: أثناء وفور الإبلاغ بالحادث     ::   بعد الحادث
دور الرعاية الصحية قبل الحادث
التوعية عن أسباب حوادث الطرق
توعية المجتمع بنشر ثقافة الإسعافات الأولية  وكيفية التعامل مع المصاب بطريقة سليمة بالإضافة إلى سرعة الإبلاغ عن الحادث
التوعية عن العقاقير التى يجب عدم تناولها قبل القيادة كالمهدئات والمنومات ومضادات الحساسية ونشر ذلك .
تدريب المسعفين ورجال المرور على التعامل الصحيح مع الحالات الإسعافية..
