
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 

   الصلةذات المنشورات شامل 

 2نت تي بريف
 الثاني أو تأخير الإصابة به.  برنامج أثبت نجاحه في الوقاية من داء السكري من النوع

 ت الإنسانية الأمريكيةوزارة الصحة والخدما
 وقاية منها لأمراض والمراكز مكافحة ا



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

يتضمن هذا المستند مواد تساعد مدرب نمط الحياة على تقديم منهج الوقاية من داء السكري من النوع  

بالمشاركين.   ،Prevent T2الثاني الخاصة  الملحقات  ذلك  في  الخاصة  بما  التدريب  مواد  على  للحصول 

 . دليل تدريب المشاركبالمشاركين في البرنامج، يرجى مراجعة 

 
 

ليها  إ الانتقالالوحدة المراد    اختيارما عليك سوى  ، من وحدات هذا الدليلالسريع إلى أي وحدة   للانتقال

ل  دة السريعة إلى جدو زر “الرئيسية” للعو ورقة الغلاف لكل جلسة  فيستجدون و  ،المحتوياتمن جدول 

 المحتويات.

 

في قائمة الأدوات، كما يمكنك طباعة الوحدات بشكل   أيقونة الطابعة باستخدامهذه الوثيقة بكاملها قابلة للطباعة 

 ” في بداية كل جزء.جلسة الطباعةزر “ باختيارمنفصل 

 

كز  مر   -اء السكري للوقاية من د الوطنيال، يرجى التواصل مع البرنامج ؤ سفي حال كان لديك أي  

 عبر:سؤالك   أرسلأو   NationalDPPAsk@cdc.gov على:خدمة العملاء 

https://NationalDPPCSC.cdc.gov. 

 

 تعليمات



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 جدول المحتويات 
 

 الجلسات 

 الستة الأشهر الأولى من البرنامج

 لمحة عامة حول البرنامج -
 

 لبرنامجمقدمة ل -
 

 الحفاظ على النشاط للوقاية من داء السكري من النوع الثاني  -
 

 تتبع نشاطك -
 

 من السكري من النوع الثاني  تناول الطعام الصحي للوقاية -
 

 تابع طعامك. -
 

 زيادة النشاط البدني  -
 

 1سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولهاأحرق  -
 

 7نوع الثانيطعامك بنفسك للوقاية من السكري من ال تسوق وأطه -
 

 إدارة التوتر  -
 

 سخر الوقت للياقة  -
 

 التأقلم مع المحفزات  -
 

 حافظ على صحة قلبك -
 

 .بأفكاركتحكم  -
 

 الحصول على الدعم  -
 

 تناول الطعام المناسب خارج المنزل  -
 

 ري من النوع الثاني الحفاظ على حماسك للوقاية من داء السك -
 

 الستة الأشهر الأخيرة من البرنامج

 عندما يتوقف إنقاص الوزن. -
 

 اللياقة البدنية ب خاصة استراحةخذ  -
 

 الحفاظ على النشاط للوقاية من داء السكري من النوع الثاني  -
 

 تكون بعيدا عن المنزل  عندماأبق نشطا  -
 

 ء السكري  ول النوع الثاني من داالمزيد من المعلومات ح  -
 

 الكربوهيدرات المزيد حول  -
 

 تستمتع فيه. تناول الطعام الصحي الذي  -
 

 أهمية الحصول على نوم كافي    -
 

 العودة إلى المسار السليم  -
 

 !مدى الحياة-الوقاية من داء السكري من النوع الثاني  -
 



 
 

 المنشورات المصاحبة 

 

 سجل مدرب نمط الحياة -
 

 سجل اللياقة البدنية  -
 

 سجل الطعام -
 

 الوزن  سجل -
 

 العمل خطة  مفكرة -
 

 البرنامج  اجتماعاتبرنامج  -
 

 الدليل السريع  -
 

 أستعد، تجهز، توقف  -
 

 لمعرفة المزيد  -
 

 البرنامج  إتمامشهادة  -
 



 
 

 جلسة طباعة الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ب لمدرب نمط الحياةيدليل التدر 

 
 
 
 

 

 لمحة عامة حول البرنامج 
  
 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 وزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية
 مكافحة الأمراض والوقاية منها مراكز 

 2بريفنت تي 
 لإصابة به. من النوع الثاني أو تأخير ابرنامج أثبت نجاحه في الوقاية من داء السكري 
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 شكر وعرفان:
 
 

  الحياةنمط  ج تغيربرنام بتطوير - السكري  بداءقطاع الترجمة للمواد الخاصة  -لقد قامت مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها 

 بداء للإسابة نمط الحياة يستغرق عاما كاملا ويستهدف الأشخاص المعرضين  بتغيير الخاص برنامجال وهذا    للوقاية من داء السكري.

 العلمية التي  للأبحاثالوقاية من داء السكري من النوع الثاني بعد مراجعة شاملة  جبرناملقد تم تطوير  السكري من النوع الثاني.

تأخير الإصابة بداء   أوفعاليتها في الوقاية  أثبتتي مس والعشرون السنة الماضية حول الإستراتيجيات السلوكية التتمت خلال الخ

 السكري من النوع الثاني. 

 

 المساهمون الرئيسيون في كتابة هذه الأدلة الخاصة ببرنامج تغيير نمط الحياة للوقاية من داء السكري من النوع الثاني  

 لمواد الخاصة بالمشارك المصاحبة لها هم: او 

 

 مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها. 
 

 MSWوماجستير دكتوراهستيفني غراس، 
 

 RDآن البرايت، دكتوراة، 
 

 . دكتوراهاليزبث لومان، 

 

 AFYAشركة 
 

 جوليا وينتر، ماجستير 
 

 تربية خاصة.  اختصاص ي جان كينان،  
 

 . بكالوريوسدانا كونر، 
 

 م الجرافيك( ر )تصميتيري مو 
 

 )مدير المشروع(  دكتوراهبيبر تريغير،  ميشيل
 
 
 
 
 
 
 
 

 2 لمحة عامة حول البرنامج التدريب لمدرب نمط الحياة: دليل 

 امج لمحة عامة حول البرن

 



 
 

 
 
 
 
 

 

 أخصائيو داء السكري والخبراء المساهمون الآخرون. 

 
 ويست(  ثنانجل ليندبيرغ، دكتوراة )مركز البحوث الصحية، مؤسسة كايزر بيرمننت نور 

 

 كلية الطب(. -دكتوراة )جامعة مياميهورهي رويز، طبيب، ماجستير صحة عامة، 

 
 كلية الطب(. -)جامعة ميامي دكتوراههيرميز فلوريز، طبيب، ماجستير صحة عامة،  

 

 )المركز الوطني للتوعية الصحية والوقاية من الأمراض، فيرجينيا(.  M.S.P.Tصوفيا هيرلي،

 

 )جامعة زوليا( عامةصحة   جستيرام مدريد،  -لويس فالك

 

 ، دكتوراة )جامعة كانسس(شلتزجيري أي 

 

 )مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها(  CHESجستير صحة عامة،  ماأليكسز وليمز،  

 

 )مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها(  CHESعلوم،  ماجستيردينسون، ديفيد 

 

 ة منها( الأمراض والوقاي)مراكز مكافحة   RN, CDE, BSNكرستينا ارنيست،
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3 لمحة عامة حول البرنامج دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

 
 
 

 

 موضوع تركيز البرنامج 
 
 

- وهو برنامج مدته سنة كاملة   -تصميم برنامج تغيير نمط الحياة للوقاية من داء السكري من النوع الثاني تم

بداء   الإصابةوقد صمم أيضا ليستهدف الأشخاص المعرضين لمخاطر   بمقدمات السكري. ينصابالم للأشخاص

 في تخفيض هذه المخاطر.  الذين يرغبون السكري من النوع الثاني 

 

 برنامج أهداف ال
 
 

فيه في تخفيف وزنهم من خلال   ( المشاركينPrevent T2داء السكري من النوع الثاني ) الوقايةيساعد برنامج  

 مارسة النشاط البدني.تناول الطعام الصحي الجيد وم 

 

 هو:  ينمن البرنامج، سيكون هدف المشارك الأولىبنهاية الستة الأشهر  
 

  في البداية.  % من الوزن على القل 7-5 خسارة بين 
 
  بسرعة معتدلة أو أسرع. على الأقل كل أسبوعالنشاط البدني  في ممارسة دقيقة 150قضاء ، 

 

 هو:  ينمن البرنامج، سيكون هدف المشارك الثانية  الأشهر  تة لسوفي نهاية ا
 

  .عدم السماح باستعادة الوزن الذي تم خسارته 
 

  بالعمل لتحقيق هدف إنقاص الوزن، في حال لم يتحقق بعد. الاستمرار 
 

 .خسارة وزن أكثر إذا كان لديك رغبة في ذلك 
 

  على الأقل  عبو أسالنشاط البدني كل   من  دقيقة 150 ممارسةفي  الاستمرار . 

 

 البرنامج  هيكل
 
 

البرنامج لمدة عام   يستمر تنفيذ ، ينبغي أن (CDC) ولكي ينال اعتراف مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها 

 من وحدات البرنامج.  وحدة 22 ما لا يقل عن  استكمال و كامل 

 

 ونقترح أن يتم اللقاء:
 

 (.16ة سجلال إلى   1لمدة أربعة أشهر )الجلسة  مرة في الأسبوع 
 

 (. 20إلى الجلسة  17لمدة شهرين )الجلسة  ومرة كل أسبوعين 
 

 (.26إلى الجلسة  21لمدة ستة أشهر )الجلسة  مرة في الشهر 

 

جلسة على الأقل حلال الستة الأشهر  16ولكن ينبغي استكمال  بإمكانكم إتباع جدول مختلف، في حال رغبتم في ذلك.

 هر الثانية.شالأ جلسات أخرى في الستة  6والأولى 
 
 

 
4           لمحة عامة حول البرنامج دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

  



 
 

 
 
 
 
 

 

 دورك كمدرب نمط حياة 
 
 

يكمن دورك في مساعدة المشاركين في وضع الأهداف، متابعة أكلهم ونشاطهم البدني، تقييم مدى التقدم المحرز وحل  

 الحياة.نمط  وتسجلها في سجل مدرب ت ناوفي الأثناء، تجمع البيا  مشاكلهم. 

 

 التهيئة العامة 

 

 على تبادل أفكارهم والتعبير عن مشاعرهم. ين شجع المشارك  داخل المجموعة.المتبادل  الاحترامتبنى ثقافة داعمه يسودها 

 حديث. لل متساوية تعطي كافة المشاركين فرص  أنرص  ح أ، و ولكن لا تضغط عليهم

 

 المشاركون   إشراك

 
قم بعمل الأنشطة العملية   عوضا عن ذلك، استعمل أساليب التدريس التفاعلية التي تشرك المشاركين. .للمحاضراتالإلقاء   وبسلتجنب أ

  لقراءتهاوعندما تصل إلى وقت مراجعة منشور ما )ملزمة( أطلب أن يتطوع أحد المشاركين  المدرجة في أدلة التدريب لمدرب نمط الحياة.

 حول المنشور )الملزمة(. أسئلة م يهأو أطرح عل للمجموعة. 
 

 المستطاع.  رتكيف البرنامج على المجموعة قد أنحاول  ف  ،في أذواقهم، معتقدتاهم واهتماماتهم ين يختلف المشارك

 

 حافظ على الوقت 

 

ساعة حائط   أو يد  أحتفظ بساعة الرئيس ي خلال إطار زمني لا يزيد عن ساعة واحدة.  المحتوى أحرص على تغطية  

 بعد الجلسة مثلا.  - إذا طال النقاش لمدة أكثر من المطلوب، أجله إلى وقت أخر .نكقريبة م
 

وتوسم   الحياة المدة بعدد الدقائق لكل جلسة من الجلسات.لمساعدتك في البقاء على المسار السليم، تقترح أدلة تدريب مدرب نمط 

 ”. اختياريةبعض الأنشطة بانها “

 

 المشاركين   ادعم

 
على سبيل المثال، قد يواجه المشارك صعوبات في   الشخصية عند إقدامهم على تغيير نمط حياتهم. بعض العوائقن كيقد يواجه المشار 

 التقاط الصور. أوأكلهم ونشاطهم البدني بطرق أخرى غير الكتابة، مثل التسجيل الصوتي  متابعةقد يكونوا قادرين على  والكتابة. ةالقراء

 بذلك بنفسك. أو قم ،ساعدة في تعبئة النماذجفرد من أفراد عائلتهم الم أوق أقترح عليهم أن يطلبوا من صدي
 

ساعدهم في إيجاد طرق أخرى لممارسة النشاط   وقد يواجه مشارك آخر مشكلة في بلوغ هدف اللياقة البدنية بسبب التهاب حاد في المفاصل.

   .(TAI ChI)  البدني، مثل السباحة أو اليوغا أو التاي تشاي
 

إلى الطعام   محدودة تحد من وصولهمقدرتهم على سبيل المثال، قد تكون  نمط حياتهم.  لتغيير معيقةآخرون عوائق بيئية  مشاركون ه اجيو وقد 

ساعد المشاركين في التغلب على هذه  الرعاية الصحية. أوالوقت  أومكان آمن للمش ي أو التقنية  أورعاية الأطفال  أو، تالمواصلا  أو يالصح

 العوائق.
 
 

 5 لمحة عامة حول البرنامج لمدرب نمط الحياة: دليل التدريب 



 
 

 
 
 
 
 

 

 دور المشارك 
 
 

 : في المنزل أن يقوم بما يلي   المشاركيشترط على  
 

  تتبع   وحدةعقب  بداية ها في ممارسة النشاط البدني كل يوم )امتابعة عدد الدقائق التي قض

 البدني(  نشاطك
 

 البدنية الخاصة بهم.   اللياقةسجل ي ف أكتب عدد دقائق النشاط البدني 

 

 بما يلي:  يشترط أن يقوم المشاركين، أثناء عقد الجلسات
 

  .أحضار كراسة المشارك معهم 
 
 ( تتبع نشاطكعقب وحدة بداية   عرض سجل اللياقة البدنية عليك )البدني 

 

  وزن أنفسهم 
 

  .كتابة وزنهم في سجل الوزن 

 

 ا يلي: بمم على القيا البيت، نحث المشاركينوفي 
 

  متابعة طعامهم يوميا )بداية عقب وحدة تابع طعامك(؟ 
 

  نشاط البدني(. الوحدة تابع  بعد ابتداء من) متابعة نشاطهم البدني بتفاصيل أكثر كل يوم 
 

  .تنفيذ الأشياء التي تطلب منهم تجربتها في المنزل 

 

 القيام بما يلي:  المشاركين أثناء عقد الجلسات، نحث  
 

  الجلسة.   انعقادحدد إلى مكان المت وقفي ال الحضور 
 

  الخليوي إطفاء جهاز الهاتف . 
 

  المشاركة 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
6           لمحة عامة حول البرنامج دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

  



 
 

 

 الوحدات 
 
 

مراكز مكافحة الأمراض والوقاية   فرااعتينال ولكي  وحدة. 26( من Prevent T2من داء السكري من النوع الثاني ) الوقايةيتكون برنامج 

 أدناه لمزيد من التفاصيل. الجدول مراجعة  ىيرج من وحدات البرنامج. وحدة 22 ما لا يقل عن  استكمال على برنامجكممنها، ينبغي 

 

   البرنامج الستة الأشهر الأولى من  

 

وما عدا ذلك،  بالمقدمة. تبدأ البرنامج أنوينبغي  ج.امرنالأولى من الب خلال الستة الأشهر الستة عشرتقديم كافة الوحدات  معليك يجب 

  تركز على وأنهايتم تقديم الوحدات الست التالية بالترتيب المقترح، لا سيما  أننوص ي  أنناغير  معين،بأي ترتيب  الالتزاملا ينبغي 

عند  لنوع الثانيمن داء السكري من اة ايالحفاظ على الحماس للوقونوص ي تقديم وحدة  .المنهجبقية  إليها يستندالأساسيات التي 

 الوصول إلى نهاية الستة الأشهر الأولى.

 

 الوصف أسماء الوحدات 

 تمهد هذه الوحدة للدورة الكاملة  مقدمة للبرنامج 

 للوقاية من داء السكري من النوع الثاني.  

 الوحدات المقدمة في الجلسة الأولى  

  

كري من النوع  لس ا الحفاظ على النشاط للوقاية من داء

 هذه الوحدة المبادئ الأساسية تطرح  الثاني

 لممارسة النشاط البدني  

 نوص ي بما يلي: الثانية،وللجلسة  

  

 تطرح هذه الوحدة المبادئ الأساسية  تتبع نشاطك 

 . تابعة النشاط البدنيلم 

 الموص ي به للجلسة الثالثة  

  

النوع   نم ري السك داء من تناول الطعام الصحي للوقاية

 تطرح هذه الوحدة المبادئ الأساسية  الثاني

 للأكل الصحي.  

 الموص ي به للجلسة الرابعة  

  

 تطرح هذه الوحدة المبادئ الأساسية  تابع طعامك. 

 لمتابعة الطعام  

 الموص ي به للجلسة الخامسة  

  

 تطرح هذه الوحدة المبادئ الأساسية  زيادة النشاط البدني 

 البدني لنشاط ا وى لزيادة مست 

 وللجلسة السادسة، نوص ي بما يلي:  
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 الستة الأشهر الأولى من البرنامج
 

 الوصف  أسماء الوحدات 

 تطرح هذه الوحدة المبادئ الأساسية  حرارية أكثر من تلك اتأحرق سعر 

 الحرارية لتوازن السعرات  التي تتناولها  

 وللجلسة السابعة، نوص ي بما يلي: 

  

بنفسك للوقاية من السكري من النوع امك طعه تسوق وأط

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يشترون الثاني

 ويطهون الطعام الصحي  

  

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يخفضون  إدارة التوتر 

 ويتعاملون مع التوتر )الإجهاد(  

  

 لوحدة كيف يجدون ا  ذهيتعلم المشاركين من ه البدنية الوقت للياقة تسخركيف 

 البدني الوقت لممارسة النشاط  

  

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يتأقلمون  التأقلم مع المحفزات

 السلوك الغير صحي.  محفزاتمع  

  

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يحافظون  المحافظة على صحة قلبك

 على صحة القلب.  

  

 ن من هذه الوحدة كيف يستبدلون ركي شا لم يتعلم ا تحكم بأفكارك

 الأفكار الضارة بأخرى مفيدة.  

  

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يحصلون  المطلوب  على الدعم الحصول 

 حياتهم الصحي.لنمط المطلوب على الدعم  

  

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يستمرون خارج المنزل  المناسب الأكل

 المطاعم م الخاصة بالأكل في افههد أ في مسار 
 والمناسبات الاجتماعية. 

  

 تساعد هذه الوحدة المشاركين في الإمعان  للوقاية من داء السكري من النوع الثاني  حافظ على الحماس

 في مستوى التقدم المحرز والاستمرار في إدخال التغيير الإيجابي  
 خلال الستة الأشهر القادمة. 

 بما يلي:الأشهر، نوص ي ستة الة وفي نهاي 
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  البرنامجالستة الأشهر الأخيرة من 
 . الستة الأشهر الأخيرةمن العشر وحدات خلال  ست وحدات  ما لا يقل عن عليك تقديم يجب

 بأي ترتيب محدد.  الالتزامعدا ذلك، لا ينبغي  اوم هي آخر وحدة.  مدى الحياة! –أن تكون وحدة الوقاية من داء السكري من النوع الثاني  

 

 الوصف  أسماء الوحدات  

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يبدأون  إنقاص الوزن. عندما يتوقف  

 في إنقاص الوزن من جديد عند   
 توقفه. أوتباطؤ إنقاص الوزن   

   

 ة كيف  من هذه الوحد نيتعلم المشاركي  خاصة باللياقة البدنية استراحةكيفية أخذ  

 للياقة البدنية؟ يتغلبون على العوائق التي تعترضهم في تسخير دقيقتين   
 . دقيقة 30 كلآخذ استراحة لو   

   

 

الحفاظ على النشاط للوقاية من داء السكري من النوع  

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يتأقلمون  الثاني

 رستهم للنشاط البدني اممع بعض التحديات التي تعترض م  

   

 الحفاظ   يةيتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف  تكون بعيدا عن المنزل  عندما  الحفاظ على النشاط 

 على مسار أهدافهم للياقة البدنية عندما    
 التنزه. أويسافرون للعمل   

   

 فهما المشاركين  ة دتمنح هذه الوح النوع الثاني من داء السكري  حول  المزيد من المعلومات 

 النوع الثاني. أعمق عن داء السكري من   

   

 تمنح هذه الوحدة المشاركين فهما  المزيد حول الكربوهيدرات  

 أعمق حول الكربوهيدرات.   

   

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف   . بهتناول الطعام الصحي الذي تستمتع  

 يتناولون الطعام الذي يستمتعون به.  

   

 يتعلم المشاركين من هذه الوحدة كيف يتأقلمون  .أهمية الحصول على نوم كافي 

 على نوم كافي.   حصولهممع التحديات التي تعترض   

   

   فعلهيتعلم المشاركين من هذه الوحدة ما الذي عليهم  العودة إلى المسار السليم 

 عن مسار أهداف الأكل انحرافهمعند   
 ية. ندواللياقة الب  

   

 تساعد هذه الوحدة المشاركين في الإمعان  مدى الحياة! –الوقاية من داء السكري من النوع الثاني   

 في مستوى التقدم المحرز والاستمرار في إدخال التغيير الإيجابي   
 على المدى البعيد.   

 الوحدات المقدمة في الجلسة الأخيرة  
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 لمدرب نمط الحياة ب يأدلة التدر 
 
 

 الأقسام التالية:  تدريب لمدرب نمط الحياة يتضمن  ليتتضمن كل وحدة من هذه الوحدات دل

 

 موضوع تركيز الجلسة
 

 هذا يبين المحور الأساس ي للجلسة.

 

 الأهداف التعليمية للمشارك
 

 هذا يبين ما سيتعلمه المشارك بنهاية الجلسة. 

 

 القائمة المرجعية للمواد
 

وتظهر المواد التي تخص   ،الاختياريةالمواد   اض كما تدرج أي تفند هذه القائمة المواد التي ستحتاجها للجلسة. 

 الجلسة فقط باللون الأزرق وبالبنط العريض. 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 
 

وما هي الخطوات التي نتبعها بدءا من وصول   ل الجلسة. بيبين هذا ما هي الأشياء التي ينبغي علينا القيام بها ق

 .الجلسةمن    الانتهاءأول مشارك وبعد 

 

 حدة و لا مخطط هذه
 

 للمدة التي يمكننا أن نقضيها في كل جزء. اقتراحويتضمن   ،الصفحة لكل جزء  رقممخطط هذه الوحدة   يبين

 

 نمط الحياة.  مدرب)سيناريو(  نص
 

 يرجى استعمال لغتك الخاصة. ،نطلق منها لتقديم المادةت هو تحديد نقطة  النصالهدف من إدراج  

 

 ويتضمن كل سيناريو الأجزاء التالية:

 

 حظات للمدربل م

 

 ستجدون تحت هذا العنوان معلومات مفيدة، مثل التلميحات الخاصة للنقاش والأسئلة. 
 

 ، في حال كنت تستخدم السبورة ،سبورة بيضاء أوليه على ورق قلاب إأكتب النص المشار               عندما ترى  
 ونقترح القيام بهذا قبل البدء بالجلسة.
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 جعةا ر لمالترحيب وا
 

سجل وزنهم وعدد الدقائق التي قضوها في ممارسة   مع وصول المشاركين، قم بالترحيب بهم ووزنهم فردا فردا. 

ومن ثم أطلب من المشاركين   وزع المواد عليهم البدني( تتبع نشاطكمن بعد وحدة  بتداءاالنشاط البدني كل يوم )

 الجلوس على الكراس ي. 
 

 ل الأسئلة من المجموعة.لجلسة السابقة وأستقبا منبمراجعة النقاط الرئيسية قم 
 

 بالحديث عن تجاربهم وكيف تسير الأمور معهم.  ينالمشارك   يبدأوبعدها، 

 

 الأهداف

 

 قم باستعراض الخطوط العريضة للمواضيع الرئيسية للجلسة.

 

 موضوع الجلسة )متغير( 

 

الخاصة حول موضوع   المواد  الأ  ينالمشارك   وينخرط  ،معينقدم  أن   جماعية.ال  ةطنشفي  المثال، يمكن  على سبيل 

الذي تم    المنشور مناقشة    أو  أدوار، لعب    أو،  ذهنيوالقيام بعصف    أفكارهم،و الحديث حول مشاعرهم    يتبادلون 

 توزيعه عليهم.
 

 أن يقوم المشاركين بالأكل أو ممارسة النشاط البدني أثناء الجلسة. الوحداتبعض  تتطلب 
 

 نشطة أم لا. ح بالقيام بهذه الأمس ي تأكد من منظمتك إذا كان

 

 خطط للنجاح

 

 بإعداد خطة عمل جديدة. ينيقوم المشارك 

 

 التلخيص والختام.

 

 وأخيرا، أخبر   من المجموعة.  أسئلة أستقبل   بمراجعة النقاط الرئيسية للجلسة.قم   أبلغ المشاركون بالأنشطة التي عليهم القيام بها في المنزل.

 .إلى الجلسة ذكرهم بإحضار كراسة المشارك معهملتالية و ا سةبموضوع الجل ينالمشارك
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 كراسة المشارك
 
 

 أيضا.  لاستخدامك الشخص يكراسة ب أحتفظ قم بمنح كل مشارك من المشاركين كراسة المشارك في الجلسة الأولى.

 

 م إلى الأقسام التالية: س قم ينبغي أن تكون كراسة المشارك كبيرة مكونة من ملف بغلاف يتكون من ثلاث حلقات
 

 .)أدلة المشارك )مقسمة على الوحدات 
 

   سجلات اللياقة البدنية 
 

 سجلات الطعام 
 

  سجل الوزن 
 

  مفكرة خطة العمل 
 

  مواد أخرى 

 

إلى المنزل بعد كل جلسة   في حال نسيان كراسة   إلى كل جلسة.  رهااحض إو يأخذ المشاركين كراسة المشارك معهم 

 ة مع زميل لهم. لمشاركين، أطلب منهم مشاركة الكراسا  منالمشارك من قبل أي  

 

 دليل المشارك 

 

شورات لاستعمال المشاركين أثناء  ن تخصص بعض هذه الم المخصصة للتوزيع. المنشورات يتضمنتتضمن كل وحدة دليل مشارك 

 والأخرى لاستعمال المشاركين في المنزل. الجلسة.

 

أو توزيعها عليهم بشكل فردي )دليل واحد في كل   ،واحدة ةجلسة دفعل و أي  وبإمكانك توزيع كافة أدلة المشاركين ف

 جلسة(.

 

 سجل اللياقة البدنية  

 
من بعد وحدة   ابتداءسجل اللياقة البدنية الخاص بهم كل يوم لمتابعة عدد دقائق ممارسة النشاط ) استعمالعلى المشاركين  يجب

على كتابة التفاصيل الأخرى حول النشاط الذي  ونحثهم .متوسطة على الأقل تعاينبغي أن يكون النشاط بسر  البدني(. تتبع نشاطك

 . يمارسونه

 

النشاط البدني   قدقائقم بتسجيل  يعرضوا عليك سجل اللياقة البدنية في بداية كل جلس. أن على المشاركين   يجب

 الخاص بك. الحياةفي سجل مدرب نمط  

 

 سجل الطعام

 

ولا يوجد   من بعد وحدة تابع طعامك(؟  ابتداءيتناولونه من طعام )الطعام لمتابعة ما  لجنشجع المشاركون على استعمال س

 حاجة لعرض سجل الطعام عليك.
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 سجل الوزن 
 
 

سجل وزنهم في سجل مدرب نمط الحياة   بوزنهم. وأبلغهمقم بوزن المشاركين في كل جلسة في مكان يتسم بالخصوصية 

 يل الرقم في سجل الوزن الخاص بهم. ن تسجي كار على المش يحب الخاص بك. 

 

 مفكرة خطة العمل 

 

 المشاركون على إعداد خطة عمل جديدة أثناء كل جلسة وتجريبها في المنزل.  نشجع

 

 المواد الأخرى 

 

 إليكم بعض المواد الأخرى الخاصة بالمشاركين. 

 

 ولى.رنامج، أو في الجلسة الأ بلا وزعه على المشاركين قيل بدءو  بتعبئته  مق اجتماعات البرنامج.  جدول  ■
 

 وزعه على المشاركين في الوقت الذي تراه مناسبا.  الدليل نصائح لإنقاص الوزن.يتضمن هذا . السريع الدليل  ■
 

وزعه على المشاركين في الوقت   يتضمن هذا الدليل نصائح حول كيفية الإقلاع عن التدخين.   !أستعد، تجهز، توقف ■

 الذي تراه مناسبا. 
 

 وزعه على المشاركين في الوقت الذي تراه مناسبا.  السكري من النوع الثاني.يتضمن قائمة بالموارد للوقاية من داء  . لمزيدا  فةلمعر  ■
 

 وزعها على المشاركين في أخر جلسة، إذا رغبت في ذلك. و  تهائقم بتعب .البرنامج إتمامشهادة  ■

 

 اختياريةأنشطة 
 
 

 مناسبة لمجموعتكم. داخل منظمتكم للنظر فيما هي  ناقشوها ا.هيفر للنظ  الاختيارية إليكم بعض الأنشطة

 

 مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها. اعترافبتنفيذ هذه الأنشطة للحصول على  م ليس بالضرورة أن تقوم منظمتك يرجى الملاحظة:

 ادة حضور والتزام المشاركين.ي ز ل ولكن قد يساعد ذلك منظمتكم بطريقة غير مباشرة على الوصول إلى تلك المكانة من خلا

 

 ( اختياري )  جاهزيتهمفرز المشاركين مسبقا للتحقق من  

 

الهاتف.  عبر  أو  مباشر  بشكل  إما  للمشاركين،  بإمكانك عمل فرز مسبق  رغبتك،  مع   وبحسب  للحديث  يعطيك فرصة  وهذا 

الثاني ) النوع  الوقاية من داء السكري من  البرنامجPrevent T2المشاركين المحتملين حول برنامج  في  التسجيل  وتحديد    ( قبل 

 لبدء البرنامج.  بعد الأشخاص الغير مهيئين
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 ( اختياري )  جلسات تعويضيةتنظيم 

 

وهذا الجلسات تتيح للمشاركين إمكانية   ت. ا سجلفاتتهم بعض الوإذا كانت لديك الرغبة، بإمكانك أن تعرض جلسات تعويضية لمن  

وقد تكون هذه الجلسات أقصر من الجلسات الأصلية، إلا أنه ينبغي لها أن تغطي المحتوى الرئيس ي   تعويض أي جلسة قد تفوتهم. 

 الجلسة.   نفس يوم  منم الجلسات التعويضية في يوم مختلف وليس في وقت لاحق يتقد يتم أن  وينبغي  للجلسة. 

 

 ( اختياري شاركين بعد الجلسات ) لمال تواص

 

 لدعم بعضهم البعض والتعلم والمرح. -البرنامج  انتهاءأو حتى بعد   -بإمكان المشاركين التواصل خارج وقت الجلسة 

بإمكانك المشاركة إذا لديك   يشعر أحدا بالضغط عليه. ألاأحرص على دعوة جميع المشاركين للمشاركة، ولكن ينبغي 

 أفراد أسرتك.ن  م  أيوكذلك  الرغبة

 

 وتنظيم لقاءات.   اجتماعية وبإمكانك تيسير هذا التواصل من خلال إنشاء شبكة 

 

 اجتماعية إنشاء شبكة 

 

 على سبيل المثال، بإمكانك  هناك العديد من الطرق لإنشاء الشبكة الاجتماعية
 

  (. المشاركين أنفسهم على ذلك ةقافالبريد الإلكتروني )في حال مو  وعناوينالهاتف   وأرقامالمشاركين  قائمةتوزيع 
 

  قم بإنشاءlistserve 
 

 .قم بإنشاء مجموعة على الفيسبوك 
 

   أربط المشاركين ببعضهم البعض عبر تطبيقات تتبع السلوك، مثلMyFitnessPal.com 

 

 نظم لقاءات للمجموعة 

 

 ون  على سبيل المثال، يستطيع المشارك ءات للمجموعة.اقل هناك عدد من الخيارات المتاحة لتنظيم
 

 التسوق للطعام الصحي 
 

 طهي وتناول الوجبات الصحية    
 

  .تنظيم فسحة في الهواء الطلق لتناول وجبة صحية 
 

   الخروج في نزهة طويلة. أواللقاء للمش ي معا 
 

   كرة الركلة.  أولعب كرة القدم 
 

 مسة أميال. خ  أوالجري لثلاثة أميال  أو  سويا المش ي 

 

 .فقط لتعزيزها بالإضافة  تستعملو  ،تحل محل الجلسات أن لاينبغي  تاللقاءاهذه  يرجى الملاحظة:
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  جلسة طباعة             الرئيسية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 

 

 مقدمة للبرنامج 
 

 2بريفنت تي 
 النوع الثاني أو تأخير الإصابة به. الوقاية من داء السكري من  ت نجاحه فيبرنامج أثب



 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 ة ز الجلسموضوع تركي
 
 

وتهيئة   في تغيير نمط حياتهم من خلال نقلهم من مرحلة التفكير إلى مرحلة العمل. ون المشارك تساعدهذه الوحدة التمهيدية 

كري من النوع الثاني  سبرنامج الوقاية من داء ال إن المجال للدورة الكاملة من برنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثاني.

(Prevent T2ق )خاطر الإصابة العالية. وساط المجموعات التي تعد عرضه لمفي أحه نجاثبت د ا 

 

 الأهداف التعليمية للمشارك 
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على: 
 

 ( التعرف على أهداف وتركيبة برنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثانيPrevent T2 ).  

 سكري من النوع الثانيال داءية حول التعرف على المعلومات الأساس . 

   كيفية إعداد خطة عملشرح . 

 وضع الأهداف والتخطيط للإجراءات البسيطة 
 

 مقدمة للبرنامج 
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 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 

 

 سوف تحتاج للمواد التالية:
 
 

من  ينبغي أن تكون كراسة المشارك كبيرة مكونة  كراريس المشاركين )كراسة لكل مشارك وكراسة لك(. ☐
 لية: يتكون من ثلاث حلقات مقسم إلى الأقسام التاف بغلا ملف 

 

  أدلة المشارك )مقسمة على الوحدات(. ☐

  اللياقة البدنية سجلات  ☐

  سجلات الطعام ☐

  سجل الوزن  ☐

  كرة خطة العمل فم ☐

 مواد أخرى  ☐
 

  كراريس المشاركين )كراسة لكل مشارك وكراسة لك(.  ☐

  .ين(اركدد المشسجلات لياقة بدنية فارغة )تكون النسخ بع ☐

 سجلات طعام فارغة )تكون النسخ بعدد المشاركين(.  ☐
 

  المشاركين(. سجلات الوزن فارغة )تكون النسخ بعدد  ☐

  لكل مشارك(.  3صفحة للنسخ من الوعدد  2و 1للصفحات فارغة )نسخ لك، ونسخة  مفكرة خطة العمل ☐

  ج(.للبرنامالمواد الأخرى )نسخة لكل مشارك ونسخة لك، راجع النظرة العامة  ☐

  سجلات مدرب نمط الحياة )عدة نسخ لك(. ☐

 بطائق أسماء )بطاقة لكل مشارك وبطاقة لك( ☐
 

  زن المشاركين )أستخدم نفس الميزان في جميع الجلسات. ميزان لو  ☐

 ساعة حائطية  أوساعة  ☐
 

 أقلام ☐
 

 الاختيارية   المواد  

 

  بيضاء ومساحة.ال  ورةلسبل اتسبورة بيضاء وعلام  أوشريط لاصق وعلامات  أوورق قلاب، كرس ي  
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 مهام تحضيرية للجلسة

 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 ن يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه. ا على توفير مك أحرص، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

لهذه   ☐ المشارك  ودليل  الحياة  نمط  لمدرب  التدريب  دليل  بمراجعة  بشكل    ىعل  أحرصو ،  الوحدةقم  فهمها 

 دقيق.
 

 إلى القاعة  الوصول  ينبغي عليك  ☐
 
 . مبكرا

 

 للنقاش، على شكل دائري مثلا. رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة  ☐

 راجع   (.اختياري أكتب النصوص المطلوب كتابتها على السبورة البيضاء أو ورق القلاب ) ☐
 

 وحال وصول كل مشارك
 
 

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . خصوصيةان يتسم بالمك في كين ار شقم بوزن الم ☐
 

 سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخاص بك.  ☐
 

  أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم.  ، المشاركين بوزنهمأبلغ  ☐

 أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم.  ☐
 

 وزع كراسة المشارك على المشاركين. ☐
 

 . الصدرووضعها في مكان بارز على  سمالا قة طاب أطلب من المشاركين تعبئة ☐
 

 أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي.  ☐
 

 هذه الجلسة:بعد 
  

التي سارت سيرا    الأمور أكتب  دون الملاحظات حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء الجلسة.
  سة التالية.لجلد اموعل  قبوأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها   حسنا وتلك التي تحتاج للتحسين.
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T

A

B 
  

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الوحدة هذه مخطط

 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور مع المشاركين   10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 ة. لسج في بداية كل

 

 دقيقة   15 15 ………………………………………… 6ص  .................................................................... حيب والمقدمةتر ال ☐

 (دقيقتان)  2 2 …………………………………………8ص  ................................................................................... الأهداف  ☐

 دقيقة   15 15 ………………………………………… 8ص  ......................................................... امجبرنة حول ال ام ع  نظرة ☐

 دقائق  10 10 ………………………………………… 11ص  ............ السكري من النوع الثاني معلومات أساسية عن داء  ☐

 دقائق   7 7 ………………………………………… 11ص  ........الأشهر……………………………………………  للستةأهدافك  ☐

 دقائق  8   8 …………………………………………14ص  .........................................للنجاح…………………………..ط خط  ☐

 دقائق  3   3 …………………………………………17ص  .................................................................... والختام التلخيص  ☐
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 الحياة  نمطرب النص الخاص بمد

 
 
 

 ملحظات للمدرب 

 
 الترحيب والمقدمة 

  دقيقة 15

 

   

 
 

 !
ً
 مرحبا

 )أسمك( 

 

 

 

 

 

 

 

 . . . . . . . . . . . 

 
 ما أسمك؟  ◼

بالحصول   واترغباللذان  ما الشيئان ◼

عليهما في حال تقطعت بكم السبل في 

 جزيرة مهجورة. 
  

   ل
ُ
( برنامج الوقاية من داء  Prevent T2الأول من برنامج )للقاء ا  لىنرحب بكم إ  :ق

داء ب الإصابة الوقاية منوهو البرنامج الذي اثبت نجاحه في  السكري من النوع الثاني،

تم تطوير   . هالعالية بلمخاطر الإصابة   المعرضون   لدىالسكري من النوع الثاني أو تأخيرها  

سوف نبدأ  ا. والوقاية منهالأمراض   فحةكام   ( مراكزCDCهذا البرنامج من قبل )

 بالتعريف بأنفسنا. 

 العام القادم! طيلة معكم  لأني سوف أعمل جدا سعيدأنا و  -––––––––أسمي هو: 
 

وجود أكثر من  : بإخبار الحضور في الفصل حول خلفيتك. وفي حال قم ⭥

 مدرب، يتم إعادة الصياغة بحسب ما يمليه الظرف. 

الذي تعمل   ي لصحل االمنظمة، أو المجا ورك فيد /تكمسمى وظيف  شارك معهم

في مجال الوقاية من داء السكري و/أو   لزم الأمر(، وخبرتك في العمل إنفيه )

 (.Prevent T2برنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثاني )

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 كسر الجليد : نشاط ❖

  ل
ُ
شريك لم   اختيارم ب يقو نك كل واحد م . البعض قليلا ناعضدعونا نتعرف على ب  :ق

على طرح الأسئلة التالية    أنت وشريكك ستتناوبون  .قبليسبق وأن تعرفت عليه من  

 على بعضكم البعض:

 ما أسمك؟  ◼

 لو تقطعت بك السبل في جزيرة مهجورة؟ا م ترغب بالحصول عليه  الشيئان اللذانما  ◼
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 والتعرفالترحيب  ملحظات للمدرب

  

 الهدف من هذا النشاط هو   إن

التعرف إلى بعضهم   مساعدة المشاركين 
 البعض؟

كاسر جليد   بإمكانك أن تقوم بطرح
 . وفقا لما تفضله أنت مختلف،  

 
 
 
 

. . . . . . . . . . .  
 على سبيل المثال، 

ضمام المشاركين في نب اسب قد يكون 

 البرنامج ما يلي: 

 ممارسة النشاط البدني ▪

 إنقاص الوزن  ▪

 2الوقاية من داء السكري ن ▪

  أو لصديقتقديم الدعم  ▪
 فراد العائلة  أ  فرد من

شريكك  بتعريفستقوم وحينها  الوقت للتبادل.أبلغكم عندما يحين وف س

 تك. تعلمته عن شريكك أو شريك مام تقدو إلى بقية المجموعة 

الأدوار بعد مرور   بإخبار المشاركين عندما يحين الوقت لتبادلقم:  

 دقيقتين. 

  ل
ُ
 .هالمجموعة بشريك  ثانية لتعريف  30مع كل واحدا منكم والآن  :ق

 باختصار.بإتاحة المجال للمشاركين للتعريف بشركائهم  قم: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
  ل

ُ
 تواجدكم هنا. عن سبب للتحدثقائق ع دبض دعونا نقض يوالآن  :ق

 لماذا سجلت في هذا البرنامج؟ :ناقش 

   ل
ُ
 المجموعة  مشاركتكم هذه المعلومات مع على   منشكرك  : ق

جيدا خلال الأسابيع  بعضنا البعضإلى   نتعرف سوف  

على امتداد  البعض  بعضنا ، وندعم القادمة  الأشهرو 

 . هذه الطريق
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  داف هالأ  ملحظات للمدرب 

  ( ان)دقيقت  2        

           

 

         :ل
ُ
الوقاية من داء السكري من    سوف نناقش برنامج ، هذه   خلال الجلسة الأولى  ق

 وسوف نتحدث حول:  (.Prevent T2النوع الثاني )

 البرنامج   وهيكلأهداف  ▪

 ني ثامعلومات أساسية عن داء السكري من النوع ال ▪

   .عملكم الأولىخطة وتضعوا لقادمة كم للستة الأشهر اة ب خاصوسوف تقوموا بوضع أهداف 

 

       

       

       

       

       

           

  لمحة عامة حول البرنامج         

  دقيقة  15        

           

 

 

 

 

 أهداف البرنامج: 

- 5 ما لا يقل عن خسارة ◼

 وزنك في البداية.ن م 7%

رسة  ا مم  إلىالوصول  ◼

 150لمدة النشاط البدني 

 في الأسبوع.  دقيقة

 

 ل
ُ
 لنبدأ بنظرة عامة على البرنامج. : ق

(  Prevent T2برنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثاني )

ومناسب أيضا   مصمم للأشخاص المصابين بمقدمات السكري 

ة بداء السكري من  ابص للأشخاص المعرضين لمخاطر عالية للإ 

الرجاء الاطلاع على   ويرغبون في تخفيض هذه المخاطر. ني لثاالنوع ا

من المنشور المصاحب لهذه   2في الصفحة  “مقدمات السكري”

 الوحدة.

باستعمال المنشور لمناقشة ماهية مقدمات السكري، عدد قم:  

والمشاكل الصحية المرتبطة به، وكيفية  الناس المصابين به، 

 خاطر. المض تخفي

  ل
ُ
الرجاء الاطلاع على اف البرنامج. عن أهددث  نتح والآن دعونا  :ق

 .3“أهداف برنامج الوقاية من داء السكري” في الصفحة رقم 

للستة الأشهر   أو )اطلب من متطوع قراءة( الأهداف  بقراءة قم:  

 البرنامج. الأولى والثانية من 
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 لمحة عامة حول البرنامج  ملحظات للمدرب

تتضمن الأنشطة المعتدلة ركوب  

ي بخفة،  الدرجات الهوائية، المش 

 والرقص. 

 البداية؟% من وزنك في 7- 5: ما المقصود من خسارة أسأل 

رطل من وزنك. ففي حال كان   100رطل من كل   7-5خسارة  يقصد بها الإجابة:

 رطلا.  14-10رطل، سوف تخسر من  200وزنك 

 ل
ُ
ذي تمارسه  نشاط البدني، ينبغي أن يكون النشاط البالنسبة لهدف ال :ق

 بسرعة معتدلة على الأقل. 

 ما هي بعض الأنشطة معتدلة الشدة؟ ناقش:  

 اص الوزن وممارسة النشاط البدني. المنشور لمناقشة فوائد إنق باستعمالقم:  

 ل
ُ
 يكلية البرنامج. والآن دعونا نتحدث عن ه  :ق

 لأعلى. برفع كراسة المشارك بيدك إلى اقم:  

 ل
ُ
زعتها عليكم عندما دخلتم القاعة  ارك التي و : الرجاء أفتحوا كراسة المشق

 في كل جلسة. اليوم. والكراسة مهمة جدا، الرجاء إحضارها معكم 

 المشاركين أقسامها المختلفة.ن الكراسة باختصار، وأعرض على : بالحديث ع قم 

  
ُ
 الرجاء الاطلاع على جدول اجتماعات البرنامج.  :لق

الاجتماعية، ولقاءات    ة، الشبكاتبالحديث بإيجاز عن الجلسات التعويضي :قم

لى الأسئلة حسب ما  راجع "لمحة عامة حول البرنامج" وقم بالإجابة ع)المجموعة. 

 لحاجة. تقتضيه ا
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 لمحة عامة حول البرنامج  ملحظات للمدرب

 ل
ُ
مع  بعض الوقت في الحديث    تخصيصل جلسة، سيتم  : في بداية ك ق

تم   كما،  م في السجلوزنك وا ل فردي. وسوف تكتببشك كل واحدا منكم 

 .اليوم

 

اللياقة البدنية    سجل  لي  ا ضو أسبوعين، سوف تعر   فترة  وبدءا من بعد

وحينها   بكم.  في   ون ؤ تبدالخاص  تقضونها  التي  الدقائق  عدد    بكتابة 

 .ل أسبوعممارسة النشاط البدني في ك 

موها  وزنكم وعدد الدقائق التي قضيت   يتضمن ظ بسجل  وسوف أحتف

وعليكم البدني،  النشاط  ممارسة  القيام    في  عدد بذلك.  أيضا  كتابة 

 المحرز. متابعة التقدم  اعدنا على الدقائق هو ما سوف يس

 :ل سنتحدث حو  ، وفيهننتقل الى الوقت المخصص للمجموعة وبعدها

 تناول الطعام المناسب  ◼

 البدني ارسة النشاطمم ◼

 الحياة  نمط تغيير ◼

   لولكننا سنعم  ،حياة سهلاقد لا يكون تغيير نمط ال 
 
على التغلب   سويا

التي  على الصع ر عما  رصة للتعبي سيكون لديكم فكما  .  تعترضناوبات 

 في حال رغبتم في ذلك - تفكرون فيه وعن مشاعركم وتجاربكم 
 
 .طبعا
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 معلومات أساسية عن داء السكري من النوع الثاني ملحظات للمدرب

 ( دقائق 10)

 

  

 عن  المشاركين كيسألقد 

 . النوع الأول من داء السكري 

المصابون بداء السكري من  

مادة   لا ينتجون  النوع الأول 

 الأنسولين بتاتا. 

 ل
ُ
ع الثاني أو  السكري من النو الإصابة بداء هدف البرنامج هو الوقاية من  إن :ق

الرجاء  المرض. المعلومات الأساسية حول هذا إذا فلنستعرض بعض   خيرها.تأ

 .4الصفحة  ” فيمن داء السكري  على “النوع الثاني الاطلاع 

نوع   وما ، : باستعمال المنشور لمناقشة النوع الثاني من داء السكري قم

  للإصابةعرضة تجعلك أكثر  رة التي يالعوامل الخط هيوما  ،الضرر التي يسببه

 به.

 ل
ُ
تستطيع التحكم   تتحكم بكل هذه العوامل، إنلا تستطيع  أنكوفي حين  :ق

 مستوى نشاطك! و بوزنك 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 أهدافك للستة أشهر 

 دقيقة(  7)

 

  

   

 

  افك للستة  “أهدعلى  الاطلاع الرجاء التالية  نتحدث حول الخطوات  والآن :قُل

 .5الأشهر” في الصفحة رقم 

 :؟القادمةالأشهر    للستة البدنيبالنشاط   الخاصة  هي أهدافكما  أسأل 

بسرعة معتدلة أو   كل أسبوع دقيقة   150لمدة  النشاط البدني    أمارس   نأ  الإجابة:

 أسرع. 

 

 ل
ُ
 ، القادمة   الأشهر  بالوزن للستةالخاصة    وقبل أن تتمكن من وضع أهدافك : ق

هدف ومرة أخرى،    من وزنك في البداية. المئويةلا لتحديد النسبة  اجة أو أنت بح

خلال الستة الأشهر   عند بداية البرنامجمن وزنك   %  6- 5إنقاص من  البرنامج هو 

 القادمة. 

 

  الوزن بالأرقام:  “خسارةعلى الرسم البياني بعنوان  الاطلاعالرجاء 

الرجاء البحث عن  ،  رطل 200وزنك الآن هو  أن  لنفترض .8-7من في الصفحات 
 . هذا الرقم في العمود الأزرق
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 من وزنك، كم عدد الأرطال التي ينبغي عليك  5: إذا كان هدفك هو خسارة  أسأل %

 خسارتها؟ 

 طل ر  10 الإجابة:

 حسب ما يقتضيه الوضع.شرح بال قم:

 إذا كان هدفك هو تخفيف  أسأل التي عليك خسارتها  الأرطال  % من  7: وكم عدد 

 .وزنك

 رطل  14 الإجابة:

 ، حسب ما يمليه عليك الوضع.واستعرض مزيد من الأمثلة بالشرح قم:

 ل
ُ
  الوزن نفس    هذا هو  -في بداية مشاركتك في البرنامج  ، الرجاء أبحث عن وزنك  الآن:  ق

  عال، ته بصوت  اءقر   أولذكره  ليس هناك ضرورة     . الذي أخبرتكم به في بداية اليوم

  . فقط أنظر إليه

تليها التي  النسبة  والخطوة  هي  ما  قرر  وزنك    المئوية،  خسارته  التيمن  خلال    ا تريد 

 .بالمائة 7/ أو  6، 5الستة الأشهر القادمة: 

 .الهدفلبلوغ  إنقاصها من وزنك  ج إلىتحتا التيومن ثم، أبحث عن عدد الأرطال  

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 أهدافك للستة أشهر  ملحظات للمدرب
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 أهدافك للستة أشهر  ملحظات للمدرب

 
 

 

 شرح بحسب الحاجة. بال قم:

 

 ل
ُ
” في القادمة  للستة الأشهر على” أهدافك  مرة أخرى   نطلعدعونا  :ق

 بتعبئة:  وقم ،5الصفحة رقم 

 

  الحالي وزنك ▪

 

   ك إنقاصهي نسبة الوزن الذي عل ▪

 إنقاصها عليك التي  الأرطال عدد ▪

 
اكتب   ومن ثم قم بطرح الرقم من وزنك الحالي للحصول على وزنك المستهدف.

 رطل.” -–––––––– وزني “سيكون هذا الرقم في المكان الذي ينص على 

 

 بحسب الحاجة.  بالشرح قم:
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 نجاحلل طخط ملحظات للمدرب

 دقيقة(  8)

أحرص على أن تكون  

اقعية وقابلة  الإجراءات  و

 تنفيذ. لل

 

 ل
ُ
عمل   تضعوا خطةأن   مفي تحقيق النجاح في هذا البرنامج، عليك ملمساعدتك  : ق

ودعونا  مفكرة خطة العمل الخاصة بك. الرجاء الانتقال إلى جديدة في كل جلسة.

 .2ة رقم الصفح ” فيخاصة بي خطة العمل لوضع  “نصائحعلى  نطلع

 :مفي بالك ستة أشياء واتضعأن  ملخطة العمل، عليك موأثناء إعدادك 

اقعيينوا تكونأن  معليك .1  . مخطة عمل واقعية تناسبك وا ضع .و

 تغييرات بسيطة   لإجراء   وا خطط  للتنفيذ.  قابلةتكون الخطة وأن   .2

  الصغيرة ستتراكم هذه التغييرات   مرور الزمن  مع  -على حياتكم

 بير. كتغيير   لتصبح

 

المثال، ما هي بعض   لسبي  على ما هي بعض الطرق للقيام بذلك؟  :ناقش 

اقعيةاالإجراءات    الخاص ببلوغالهدف    لتحقيقيمكننا القيام بها  التي لو

 دقيقة كل أسبوع.؟  150لمدة    ممارسة أنشطة بدنية  

 

  ُلخطة العمل م أثناء إعدادك م في بالك  وضعها  م عليكالأخرى التي  سألة الم و  :قل 

 :يه

 ،بها   ون ستقومالتي   للإجراءاتبالتفصيل    وا خطط  تحديد المشكلة.   .3

 : وا قرر و 

 . ون ستفعل ماذا ◼

 ذلك ون ستفعل أين ◼

 ذلك ون ستفعل  متى ◼

 .التي سيستغرق فيها هذا الفعل  المدةو  ◼
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 ملحظات للمدرب
 خطط للنجاح

    

 

 أن المشاركين  تأكد من

 ماذا، وأين،  قد أجابوا على 

 والمدة التي تستغرقها الإجراءات ، تىمو 

سبيل المثال، ما هي بعض  على ما هي بعض الطرق للقيام بذلك؟ ناقش: 

نحو تحقيق هدف ممارسة النشاط  القيام بها  التي يمكنك  المحددةالأعمال  

 دقيقة في الأسبوع. 150البدني لمدة 

  عمل:للخطة ا ومسألة أخرى عليك أن تضعها في بالك أثناء إعدادك  :قُل 

للتأقلم مع  طرق  أبحث عن باستمرار، و راجع خطة العمل  .ا كن مرن  .4

 تنجح خطة العمل، عدلها.  في حال لم التحديات.

التي   الأرطالبعدد   على سبيل المثال، يمكنك التحكم  ركز على السلوك.  .5

الذي   نوع الطعام، مثل الأفعال  بالتركيز على من وزنك  تخسرها

 . سهر الذي تما   تأكله ومستوى النشاط

  يكون التغيير أن لا ينبغي  .ممتعة ومسلية الأفعال من هذا  اجعل  .6

 وأطعمةولذا عليك البحث عن أنشطة  !ممتع ومسل يكون  ، قدمؤلم 

 . تستمع فيها ة صحي

 حان الوقت لوضع أول خطة عمل لنفسك.  حسنا!

 . 3ة العمل” في الصفحة رقم طلنطلع على “خ

 الآن وحتى الجلسة من   دأولا، ضع هدف للعمل خلال الفترة التي تمت 

السكري من   بداءيكون الهدف هو الحد من مخاطر الإصابة  أنينبغي  التالية.
 النوع الثاني.
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 خطط للنجاح  ملحظات للمدرب

 
 

 

 .تقتضيه الحاجةبحسب  شرحلبا قم: 

 

 ل
ُ
  أين،حدد    .ذلك الهدف إجراءات سوف تقوم بها لبلوغ  3 أدرج، ومن ثم :ق

أن  وكذلك أدرج أي صعوبات تتوقع  الإجراءات،هذه   سيتم تنفيذدة كم ومتى، ولم 

 والطرق التي ستستعملها في التغلب على هذه التحديات.  تواجهها،
 

 وأثناء إعداد الخطة، تذكر أن عليك أن تبقيها: 

 

 واقعية  ▪

 

 للتنفيذ  قابلة ▪

 

 محددة  ▪

 

 مرنة  ▪

 

 تجعلها فسحة للمرح!  أن وحاول  ، وكالسل يكون منصب على أنتركيزك ينبغي   أنوتذكر 

 

العمل   لإعداد خطط دقائقعدة أمنح المشاركين و  ، بحسب الحاجة بالشرح قم:

 . الخاصة بهم
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 تجربتها في المنزل: م أشياء عليك

 ل العم خطة ◼

  ل
ُ
أي    واطبشوأ ،  خطة العمل  تنفيذالرجاء لية، التا والجلسةبين الآن  :ق

 بتنفيذه.  مت إجراء قم

 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم: 

   ل
ُ
ناقشنا برنامج الوقاية من   كنا قدو  ،اليوم لقد وصلنا إلى نهاية لقاء  : ق

 تحدثنا حول:و  ،(Prevent T2النوع الثاني )داء السكري من 

 البرنامج  وهيكلأهداف  ◼

 سكري من النوع الثاني ية عن داء ال معلومات أساس ◼

  كما قمتم بوضع أهداف خاصة بكم للستة الأشهر القادمة ووضعتم 

 أنا فخور بكم كثيرا!  خطة العمل لأول مرة.

 ناقشناه اليوم؟مما حول أي ش يء   أسئلةأي  مهل لديك ناقش: 

  
ُ
الأمور   سير  كيفيةحول   في الجلسة القادمة، سوف نتحدث  :ل ق

 ––––––––– ل ث أيضا حو وسوف نتحد .الخاصة بخطة العمل

 

كراسة   إحضاروتذكروا  ،حضوركم هذه الجلسةكم ل نشكر

 المشارك عند حضوركم الجلسة القادمة.

  ورفع الاجتماع.

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب

 ( دقائق 3)
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 جلسة طباعة  الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ب لمدرب نمط الحياةيدليل التدر 

 
 
 
 
 
 

 وع الثاني داء السكري من النمن ية الحفاظ على النشاط للوقا
 

2بيرفنت تي   
 به برنامج أثبت نجاحه في الوقاية من داء السكري أو تأخير الإصابة 



 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة 
 
 

هذه الوحدة المفاهيم الخاصة   تتناول  النشاط البدني يساعدك في الوقاية من داء السكري من النوع الثاني.

 . بممارسة النشاط البدني

 

 الأهداف التعليمية للمشارك 
 
 

 لى: ن عدرو قا المشاركون بنهاية الجلسة، سيكون 
 

 تحديد بعض فوائد النشاط البدني 
 

 تحديد بعض الطرق لممارسة النشاط البدني 
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 اء السكري من النوع الثاني للوقاية من د الحفاظ على النشاط 

 



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 

 

 :بة، هي كما يليطلو المواد الم
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐

 

 أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك( ☐

 سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحاجة.  ☐

 

 بحسب الحاجة سجلات الطعام فارغة،  ☐

 بحسب الحاجة فارغة،عمل  خطط ☐

 ، بالعدد المطلوب.سجل مدرب نمط الحياة ☐

 

 بالعدد المطلوب اء،بطائق الأسم  ☐

 

 ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان لجميع الجلسات(   ☐

 أو ساعة حائطية  يد ساعة ☐

 

 أقلام ☐

 
 

 : الاختيارية  المواد  

 

 سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.  أوشريط لاصق وعلامات  أوورق قلاب، كرس ي  
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 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 

 قبل الجلسة 
  

 على توفير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه.  أحرص، و الاجتماعاتأحجز قاعة   ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. ه الوحدة.هذل رك المشا  قم بمراجعة دليل التدريب لمدرب نمط الحياة ودليل ☐
 

 إلى القاعة ينبغي عليك الوصول كما  ☐
 
 . مبكرا

 
الكراس ي   ☐ مثلا.رتب  دائري  شكل  على  للنقاش،  محفزة  تكون  على   بطريقة  كتابتها  المطلوب  النصوص  أكتب 

 راجع   (.اختياري السبورة البيضاء أو ورق القلاب )
 

 وحال وصول كل مشارك.
  

 ين ك ار لمشبا رحب ☐
 

 قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية  ☐
 

 الخاص بك. سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص   أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم. أبلغ المشاركين بوزنهم. ☐

 بهم. 
 

 .دةوحاله  رك لهذمن دليل المشا  نسخة وزع على المشاركين  ☐
 

 بحسب الحاجة.وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل،  ☐
 

 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

ة رقم  فحلص ا سة” فيأقترح على المشاركين مراجعة “موضوع تركيز الجل أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي. ☐

 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.  2

 

 بعد هذه الجلسة:
  

التي سارت سيرا حسنا   الأمور أكتب   حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء الجلسة. ملاحظاتكدون 

 وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة التالية.  وتلك التي تحتاج للتحسين.
 
 

 

4                                                                                                                             ي  الحفاظ على النشاط للوقاية من داء السكري من النوع الثان ليل التدريب لمدرب نمط الحياة: د



 
 

 
 
 
 
 

 

 الوحدة مخطط

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور مع   10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60صمم المحتوى التالي لتغطية مدة ت تم

 المشاركين في بداية كل جلسة. 

 

 دقائق  10 ………………………………………… 6ص   –––––––––––––––––––– لمراجعة او   يب الترح  ☐

 دقيقتان(  2)    2 …………………………………………7ص   ............................................................................ الأهداف ☐

 دقيقة  13 …………………………………… …… 7ص   .. ................................................فوائد النشاط البدني ☐

 دقيقة  20 ………………………………………… 9ص   ........................................... طرق ممارسة النشاط البدني ☐

 دقائق  5 ………………………………………… 10ص   ....... .........................خطط للنجاح…………………………..  ☐

 دقائق  10 ………………………………………… 11ص   ..... .....................................................التلخيص والختام ☐
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 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 
 
 
 
 
 

 

 جعةالترحيب والمرا  ملحظات للمدرب

 دقائق(  10) 

  

 

 ل
ُ
 مرة أخرى!  : ق

 
 ––– هذا هو اللقاء   نرحب بكم جميعا

(، وهو برنامج تغيير نمط  Prevent T2من برنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثاني )

 . (.CDCالأمراض والوقاية منها )الحياة من مراكز مكافحة 

ي من النوع الثاني أو  كر لس ا من داء اليوم، سوف نتحدث عن ممارسة النشاط البدني للوقاية

 تأخير الإصابة به. 

وسوف أحاول أن   في اللقاء السابق. قض ي بضع دقائق لمراجعة ما ناقشناهدعونا نوقبل أن نبدأ، 

 تكون لديكم. قد أسئلة أجيب على أي 

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص: قم

 بقة؟اسلاجلسة في ال هل لديكم أي أسئلة حول ما دار : ناقش

 ل
ُ
أعديتموها في الجلسة السابقة وكيف سارت   دعونا نتحدث حول خطط العمل التي  :ق

 الأمور معكم. 

 وما الذي تعثر معكم؟ ما الذي سار بشكل جيد؟: ناقش

 

 ل
ُ
الآن، دعونا نتحدث حول الأشياء الأخرى التي جربتموها في المنزل وكيف سارت    :ق

 معكم. 

 وما الذي تعثر معكم؟ ؟كل جيدما الذي سار بشناقش:   

 

 
 
 
 
 

 

   6                                                                                                           ي                              الحفاظ على النشاط للوقاية من داء السكري من النوع الثان دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 الأهداف ملحظات للمدرب

 ( دقيقتان) 2 

  

 
 ل

ُ
  سوف  من داء السكري.ي يساعدك في الوقاية من النوع الثاني  دنلب ا  النشاط  ممارسة  : ق

 حدث اليوم حول: نت

 البدني  النشاط ممارسة  فوائد بعض ◼

 .سة النشاط البدنيلممار  الطرق  بعض ◼

 . القاعةسوف نحظى بفرصة لنتحرك قليلا حول 

 سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديد. الأخير،وفي 

 
 
 

 فوائد ممارسة النشاط البدني
 

 دقيقة  13

 
 

  ل
ُ
  لمخاطر نيبدالالنشاط  تخفيض يةنبدأ بالحديث عن كيفدعونا  :ق

 النوع الثاني. بداء السكري من الإصابة
 

وكلما زاد   إنقاص الوزن. الرياضة فيها هيتساعدك   التيالطرق احدى 

 نشاطك البدني، كلما زاد حرقك للسعرات الحرارية.
 
 :رية؟ رالح هل يخبرني أحدكم ما هي السعرات ا  أسأل 

 
  تأن  .للطاقةالسعرات الحرارية هي وحدات قياس  الإجابة:

 تتناوله. من الطعام ومن الشراب الذي  تحصل عليها
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 فوائد ممارسة النشاط البدني  ملحظات للمدرب

 
 

 

 فوائد ممارسة النشاط البدني  ◼

 :ويشمل

 أفضل  ومزاج نوم  ◼

 المرونةو   التوازن   تحسين ◼

  الدم ضغط  معدل تخفيض ◼

 والكولسترول 

النوبات    مخاطر تخفيض ◼

 .القلبية والسكتات الدماغية

 .توترلا  مستوى  تخفيض ◼

 أكثر  طاقة ◼

 أقوى  عضلات ◼

 ُمخاطر الإصابة بداء السكري    منالبدني   النشاط  ممارسةقد تخفض   :قل
وتقوم بذلك عن  .الدمفي  سكرال  تخفض معدل وبمعنى لآخر،. من النوع الثاني

 للأنسولين.الخلايا على الاستغلال الأمثل   تحفيزطريق 

 

   من مخاطر ي دنالنشاط البتخفيض  كيفيةتحدثنا عن   لقد: ناقش 
ولماذا أنت  ؟خرى الأ ما هي بعض الفوائد  لإصابة بداء السكري من النوع الثاني.ا 

 بحاجة لممارسة النشاط البدني؟ 

 دقيقة من النشاط البدني كل أسبوع.   150 تعملون على بلوغ ، سوف تعرفون  كما: قُل 

  ون بسيطة، ستصل تغييرات  مولكن، لو عملت  ،بعض الوقت  هذا الهدفقد يستغرق 

 الزمن!   مرور مع ق ذلك لى تحقيإ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 8 السكري من النوع الثاني الحفاظ على النشاط للوقاية من داء  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

 
 

 ملحظات للمدرب

 طرق ممارسة النشاط البدني

 دقيقة(  20)

    

 :ما يلي   تشمل طرق ممارسة النشاط البدني

 الهوائية  الدراجة   ركوب ■

 الدرج  صعود ■

 الرقص  ■

 المنزل  حديقة  بأعمال القيام ■

 طويلة  مسافات المش ي ■

 الركض  ■

 الحبل  فوق  القفز ■

 ال الأثق  رفع ■

 القدم  كرة  لعب ■

 التمدد  ■

 السباحة  ■

 زمة المقاومة الأح استعمال ■

 بخفة  المش ي ■
 

 بالتأكيد  ،البدني ط شا الرائعة لممارسة الن العديد من الطرق    يوجد :  قُل 

 ستجد على الأقل واحدة منها تعجبك. 

 بعض طرق ممارسة النشاط البدني؟  هي ما : ناقش 

 ل
ُ
أن تمارس النشاط   رنامج هوالهدف في هذا الب  إنتعرفون،  كما: ق

 بسرعة معتدلة أو أسرع.  البدني
 

 تمارس النشاط البدني   أنت ما هي الطريقة المناسبة لمعرفة ما أذا   : أسال 

 ؟ أم لا  ة معتدلةرعبس

 تتحدث أثناء  أنكبها  المقصود  -  الحديثبتجربة   قم لإجابة:ا 
 ولكنك لا تستطيع الغناء أثنائها. البدني، ممارستك للنشاط

  
ُ
 الآن. الحديث اختبار  نجرب دعونا: لق

 

 

 

 يتمسكوا   أنيمكن للمشاركين  

 بكرس ي للدعم، إذا فضلوا ذلك.

ناء  ثأ كانت السير في نفس المكانفي حال 
 عليهم، يستطيعون ا صعب الوقوف

 الجلوس. أثناء  السير في مكانهم

 . مكانك سر: نشاط ❖

 . تسير في مكانكتي على الكيفية ال التدريبب: قم 

 ل
ُ
ترغب   حول الأنشطة التي   الحديث مع جارك  أثناء في مكانك سير  : ق

لكنك لا  و ،  السيرأثناء  قادر على الحديث تكون  أنأحرص  بتجربتها.
 ني. تغن تستطيع أ

 في مكانهم. للسيرأمنح المشاركين بضع دقائق قم:   

 ل
ُ
 . بإمكانكم التوقف الآن  رائع!  سير  : ق
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 خطط للنجاح ملحظات للمدرب

 ( دقائق 5) 

   

 

 ُنقض ي الدقائق    دعونا    .على مفكرة خطة العمل  الاطلاع  اءالرج  :قل

 القليلة القادمة في وضع خطة عمل. 

هل   من الجلسة السابقة.  معكم وما لم ينجحح  نج  بالكم ما الذي ضعوا في 

 ؟الخطة على إدخالها  في ترغبوا تغييرات قد لديكم أي 

 :ممارسة النشاط البدني وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم حول 

 اء إعداد الخطة، تذكر أن عليك أن تبقيها:ثنوأ

 واقعية  ◼

 للتنفيذ  قابلة ◼

 محددة  ◼

 مرنة  ◼

  أن  واوحاول  لسلوك.يكون منصب على ا أن  تركيزكم ينبغي ن ا  واوتذكر 

 ها فسحة للمرح! و تجعل 

 خطط العمل الخاصة بهم.لإعداد  عدة دقائقالمشاركين  بمنحقم:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

 10 الثانيممارسة النشاط البدني للوقاية من داء السكري من النوع  ياة: لحا دليل التدريب لمدرب نمط



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب

 ئق( قاد 10) 

   

 .ختياري ا  هذا النقاش

  ُالوحدة ننتقل إلى المنشور الموزع عليكم والمصاحب لهذه والآن : قل.  

 ” تيوحكاية "ة  اء قر  الرجاءجلستنا القادمة،  وقبل 

 . 4الصفحة رقم  البدني” في ممارسة النشاط    “طرق و    3الصفحة رقم ي ف

ولذا الرجاء  تحافظ على سلامتك أثناء التمارين أنمن المهم بمكان 

سوف   . 5في الصفحة رقم  “هل أنت جاهز لبدء النشاط البدني”  تعبئة 

  القرار حول ما إذا عليك زيارة مقدم الرعاية اتخاذفي  يساعدك هذا

 تبدأ بممارسة النشاط البدني.  نأ  بلالصحية ق

نشطا، وحافظ على   “كنة نصائح السلامة في اء وكذلك الأمر، الرجاء قر 

 .6 لصفحةفي اسلامتك” 

على  الاطلاعالرجاء  ،قد تواجه صعوبات عند ممارسة النشاط البدني

يتم استعراض   . 9إلى  7تتأقلم مع التحديات” في الصفحات “كيف 

  للتأقلم معها.  طرق المناسبةال و  التحديات الشائعة بعض

العمود   مة، الرجاء كتابة أفكارك الخاصة فيدجلستنا القا قبل

كل فكرة  ىعل ” xضع علامة “  للتأقلم”   ” طرق أخرى الواقع تحت عنوان

 تجربها.

ممارسة النشاط   التحديات التي قد تصادفها حول ما هي ناقش:  

 البدني؟ 

   
  

 11 ممارسة النشاط البدني للوقاية من داء السكري من النوع الثاني ة: يادليل التدريب لمدرب نمط الح



 
 

 
 
 
 
 
 

 التلخيص والختام.  ملحظات للمدرب

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 12 انيلثا ممارسة النشاط البدني للوقاية من داء السكري من النوع  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

  سة النشاط  ممار  أن كيف ناقشنا ، اليوم  نهاية لقاءوصلنا إلى  لقد : قُل

من داء السكري من النوع الثاني أو تأخير   البدني يساعدك في الوقاية

 الإصابة به. 

 حدثنا حول: ت

 سة النشاط البدني بعض فوائد ممار  ▪

 بعض الطرق لممارسة النشاط البدني.  ▪

، حو 
 
 قليلا حول الغرفة.  وتحركناضينا بفرصة أيضا

 ؟ناقشناه اليوم حول أي ش يء   أسئلةل لديكم أي هناقش:   

   التي جربتموها في   ءالأشيا المرة القادمة، سوف نتحدث حول  في :  قُل 

 –––––– تحدث أيضا حول  وسوف ن  ة العمل الخاصة بكم. المنزل، بما في ذلك خط 

 

في   كراسة المشارك معكم حضاروتذكروا إ  ،حضوركم هذه الجلسة كم  ل  نشكر

 الجلسة القادمة. 

 . ورفع اللقاء

 

 
 تجربتها في المنزل: لأشياء 

 تيو” “ حكاية ■

  النشاط ممارسة  طرق  ■

 البدني

   لبدء  جاهزون  أنتم  هل  ■ 

 النشاط البدني؟

  على وحافظ أ،نشط  كن ◼

 . سلامتك

 مع  أقلمتت  كيف ■

 التحديات 
العمل خطة ■  



 
 

 جلسة طباعة  الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ب لمدرب نمط الحياةيدليل التدر 

 
 
 
 
 
 

 نشاطك   تتبع
 

2بيرفينت تي   

تأخير جاحه في الوقاية من داء السكري أو برنامج أثبت ن

 الإصابة به 



 
 

 
 
 
 
 

 

 نشاطك  تتبع

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة
 
 

  أو ني ثا يساعدك في الوقاية من الإصابة بداء السكري من النوع ال الذاتية المراقبة أوالمتابعة أو التتبع، 

 نشاطك البدني.  بتتبع تتضمن هذا الوحدة التعليمات الكاملة لكيفية البدء   يأخرها.

 

 الأهداف التعليمية للمشارك
 
 

 هاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على: نب
 

   تحديد الهدف من متابعة نشاطهم البدني 

 نشاطهم البدني وصف الكيفية التي يتم من خلالها متابعة 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2 تتبع نشاطك دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 
 
 

 

 تاج للمواد التالية:حتسوف 
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك(   ☐
 

 جة. حاالسجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب  ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 جة الحابطائق الأسماء، بحسب  ☐
 

 ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان المستخدم في جميع الجلسات(. ☐
 

 ساعة حائطية  أوساعة  ☐
 

 أقلام ☐
 
 

 : الاختيارية  المواد  

 

 سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.  أووعلامات  قلاص  شريط أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 
  ، أو تطبيق هاتف ذكي.المنبهعة، وقد تتضمن السا أمثلة على طرق توقيت مدة النشاط البدني. ☐

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3 تتبع نشاطك دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 لجلسة يرية لتحضمهام 

 
 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 بالخصوصية لوزن المشاركين فيه. أحرص على توفير مكان يتسم  ة الاجتماعات اعق جزأح ☐
 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 أحرص على فهمها بشكل دقيق. ريب لمدرب نمط الحياة ودليل المشارك لهذه الوحدة.دليل التد  قم بمراجعة ☐
☐  

 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 شكل دائري مثلا.على اش، رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنق ☐

 راجع   (.اختياري المطلوب كتابتها على السبورة البيضاء أو ورق القلاب )أكتب النصوص  ☐

 ارك.ل كل مشحال وصو و 
  

 رحب بالمشاركين  ☐
 قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية  ☐
 سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخاص بك.  ☐
 أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم.  وسلمها لهم.أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة  هم.أبلغ المشاركين بوزن ☐
 دليل المشارك لهذه الوحدة. من ة خوزع على المشاركين نس ☐
 وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب الحاجة. ☐
 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسماقة أطلب من المشاركين تعبئة بط ☐
أثناء    2تركيز الجلسة” في الصفحة رقم أقترح على المشاركين مراجعة “موضوع  أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي. ☐

 الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.
 

 بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا حسنا وتلك التي تحتاج   الأمور أكتب   لسة.أقرب وقت ممكن بعد انتهاء الجدون الملاحظات حول الجلسة في   ☐
 التالية. وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة  للتحسين.

 
 
 
 
 
  
 
 
 

 4 تتبع نشاطك دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مخطط هذه الوحدة

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور مع المشاركين  10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60دة ية ملقد صمم المحتوى التالي لتغط

 في بداية كل جلسة. 

 

 دقائق  10 …………………………………6ص   ........................................... ..والمراجعة  الترحيب ☐

 دقائق  2 …………………………………  7ص  ...........................................................  الأهداف  ☐

 دقائق  10 …………………………………8ص   الغرض من المتابعة……………………………………….  ☐

 دقيقة  23 …………………………………9ص   ....................ية البدن  أنشطتكالكيفية التي تتابع بها  ☐

 دقائق  5 …………………………………10ص  .................... خطط للنجاح………………………….. ☐

 دقائق  10 …………………………………12ص   ..................................................التلخيص والختام  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 تتبع نشاطك ياة: لمدرب نمط الحدليل التدريب 



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

 

   ُمرة أخرى!  بكم  نرحب :قل 
 
من برنامج الوقاية من    –––هذا هو اللقاء   جميعا

تغيير نمط (، وهو برنامج  Prevent T2داء السكري من النوع الثاني )

 . (.CDCاة من مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها )الحي

من داء السكري من    سوف نتحدث اليوم حول متابعة نشاطك البدني للوقاية

 ي.النوع الثان

وسوف   ،اللقاء السابقما ناقشناه في  نقض ي بضع دقائق لمراجعة  سبل أن نبدأ،  ق و 

 قد تكون لديكم.  أحاول أن أجيب على أي أسئلة 

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص قم: 

 في الجلسة السابقة؟  هل لديكم أي أسئلة حول ما دار :ناقش 
  

ُ
في الجلسة السابقة   موها أعديت دعونا نتحدث حول خطط العمل التي :لق

 وكيف سارت الأمور معكم.

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟  سيرا ما الذي سار   :ناقش 

  
ُ
 في المنزل.  جربتموهاالتي  ى الأخر  الأمور تحدث حول سير والآن، دعونا ن :لق

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟  سيرا ما الذي سار   :ناقش 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
  

 6 تتبع نشاطك دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 فهداالأ  ملحظات للمدرب

 ( دقيقتان) 2 

  

 

 ل
ُ
 متابعة الدقائق التي قضيتها في ممارسة النشاط البدني كل يوم  :ق

 صابة به. ر الإ تأخيساعدك على الوقاية من داء السكري من النوع الثاني أو  ي 
 نتحدث حول: اليوم، سوف  

 الغرض من المتابعة.  ■

 . البدنية أنشطتك بها تتابع  التي الكيفية ■

 البدنية.   أنشطتكمعة ة للتمرين على متاب وأيضا، ستحظون بفرص

 سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديدة. الأخير،وفي 

 
 
 
 
 

 

7 

 تتبع نشاطك  الحياة:دليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

  
 

 
 

 

 

   

 8                                                                                                                                                                                                                                          تتبع نشاطك الحياة:دليل التدريب لمدرب نمط 
  

 الغرض من المتابعة. ربللمدملحظات 

 دقائق(  10) 

   

 : ما يلي التي ينبغي متابعتهاتشمل الأمور  

 عدم  التأكد من   ضغط الدم لأجل ▪
 ت الطبيعية.يا على المستو   هتفاعار 
عدم    للتأكد من  رصيد حسابي الجاري  ▪

 .قمت بإصداره رجوع أي صك  

  للتأكد من أنها ي في المدرسة  تدرجات طفل  ▪

 ا. لن تتخلف عن أقرانه

عدم    للتأكد من  في الثلاجة   ية الطعاممك  ▪

 نفاذها. 

  للتأكد من عدم  في علبتي   كمية الأدوية  ▪

 . نفاذها 

 نفاذه.   كد من عدمتأ لل   الوقود في سيارتي ▪

سلة الغسيل للتأكد من أني    في   الملابس ▪

 . المطلوبالغسيل في الوقت    سأنتهي من

 ل
ُ
أنك   ربما المتابعة، و  دعونا نتحدث حول الغرض من :ق

 في حياتك أصلا.  عديدة أمور ع بتتبتقوم 

 ؟تقوم بتتبعهاالتي  الأمور ما هي بعض  :ناقش 

  ؟الأمور هذه    تقوم بتتبعلماذا  :سألأ 

 .أهدافي لبلوغ   ةالمناسب   ات أتخذ الإجراء  يلك :جابةلإ ا 

 بداية  يوزن نفسك ف باعتقادك منإذا ما هو الغرض  :أسأل

 كل جلسة؟ 

  ك وزن يق  تحق   في العمل على   ك ساعد ي   أن ذلك   :الإجابة

 القادمة.   الأشهر   للستة   المستهدف 
 

 ضيها في قعدد الدقائق التي تتتبع وما هو الغرض من  :أسأل

 ني كل يوم؟ط البدالنشا ممارسة

النشاط البدني  في العمل على تحقيق    ك يساعد  الإجابة: 

أن يكون هذا في الأسبوع، و  دقيقة  150 وهو لمدة   ، المستهدف 

 .لقالأمعتدلة على   النشاط بسرعة

 والنشاط البدني(   الوزن،  إنقاص )  وبالطبع، كلا الهدفين : قُل

وع  يساعدان في تحفيض مخاطر الإصابة بداء السكري من الن

 الثاني. 
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 الكيفية التي تتابع بها أنشطتك البدنية  ملاحظات للمدرب 

 دقيقة(  23)   
         

 

 

 

 

 

 

 يتمسكوا  أنشاركين للم  يمكن

 إذا فضلوا ذلك. بكرس ي للدعم،
 كان السير وهم واقفون في حال  

 ويستطيعون هم، صعبا علي

 الجلوس. أثناء السير

  اختبار استعمال على المشاركين 
من    للتأكد أثناء السير الحديث

  بسرعة معتدلة أويسيرون  أنهم
 قليلا. أسرع

 

 كمأنشطت توقيت طرق وتشمل 

 : يليما  البدنية

 ساعة اليد  ◼

 الحائطية  الساعة ◼

 المنبه  ◼

 اللياقة  جهاز تتبع  ◼

 الذكي  الهاتف تطبيقات ◼

 . باسو الح تطبيقات ◼

 
 
 

 

 ل
ُ
النشاط البدني   الدقائق التي نقضيها في ممارسةتتبع تحدثنا عن أهمية  :ق

في    نسير ونحن واقفون دعونا   على القيام بذلك.  والآن، سوف نتمرن  يوم؟كل 

 . المتابعة كيفيةعن    حديثأماكننا أثناء ال

. 

 

 

 التمرين على المتابعة. اط: شن ❖

يسيرون فيها في  المدة التي وراقب  ،في مكانك مع المشاركين بالسير :قم 

 . مكانهم

  :ما هي،  ممارسة النشاط البدني خطوتين:   عدد دقائق  متابعة تتضمن  أسأل
 باعتقادكم؟

 لإجابة:ا

 البدني.توقيت النشاط  .1

 نيالبد دقائق النشاط  تسجيل .2

 أنشطتنا البدنية؟  لتوقيت التي نستعملها  ما هي بعض الطرق  ناقش: 
عدد الدقائق في ممارسة النشاط    بتقديم بعض الطرق لتوقيت :مق 

 . استعمالها بين للمشاركين كيفيةوب  ، البدني 
 
 ل

ُ
––  مكانكم لمدةلقد سرتم في  ، بإمكانكم التوقف الآن  !نشاط رائع  :ق

 ص بكم.سجل اللياقة البدنية الخا في دعونا نسجلها ،دقائق/دقيقة

 على تسجيل المشاركين وساعد بسرعة،اللياقة البدنية سجل   مراجعةب :قم 

 . النشاط البدني التي قضوها في ممارسةتلك الدقائق 
 

         



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 دنية. الكيفية التي تتابع بها أنشطتك الب مدرب ملاحظات لل

      

  أنشطتكم طرق تسجيل

 :ما يلي   وتشمل ، البدنية

 حلزونية  كراسة 

 الجداول 

 اللياقة  جهاز تتبع 

 ف الذكي الهات تطبيقات

 . الحاسوب تطبيقات

 صوتي تسجيل

بعض الطرق   سجل اللياقة البدنية، ما هي   استخدامجانب  إلى :ناقش

 ______  النشاط البدني؟ ئقدقا لتسجيل الأخرى 

 ل
ُ
دقائق ممارسة النشاط البدني في    بتسجيل ترغبوا وفي نهاية المطاف، قد  : ق

  السجل في  علي هذا  وأتوقع منكم أن تعرضوا م، سجل اللياقة البدنية الخاص بك 

 كل جلسة. 

 

   

   

 
 

 دقائق( 5) طط للنجاحخ

 
 
 
 

 ل
ُ
الدقائق   دعونا نقض ي  .ملمفكرة خطة الععلى   الاطلاعالرجاء  :ق

 عمل.لقليلة القادمة في وضع خطة ا
 

 ضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم وما لم ينجح منذ الجلسة الأخيرة.

 ؟ الخطة علىبإدخالها ترغبوا تغييرات قد هل لديكم أي 
 

 .متابعة النشاط البدني وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم حول 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 10 تتبع نشاطك الحياة: نمط درب  دليل التدريب لم



 
 

 
 
 
 
 
 

 خطط للنجاح  ملحظات للمدرب 
 
 

 

 : تبقوهاأن  مأن عليك وا وأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 

 واقعية  ◼

 

 للتنفيذ  قابلة ◼

 

 محددة  ◼

 

 مرنة  ◼

 

  متركيزك وتذكروا أن ،من العمل قليلا على المرة الأخيرةوا تزيد حاولوا أن 

 ! تستمعوا بالقيام بها  أن وااول حو  ،يكون منصب على السلوك أنينبغي 

 

لإعداد خطط العمل الخاصة  دقائقعدة  المشاركين  بمنح قم: 

 .بهم
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 11 البدني تتبع نشاطك دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

  
 

 12 نيالبد تتبع نشاطك الحياة:  نمط  دليل التدريب لمدرب

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب

 دقائق(  10) 

    

 

 هذا النقاش

 . اختياري 

  ُسوف تستخدمه  مرة أخرى.  ماقة البدنية الخاص بكرجاء الاطلاع على سجل الليلا : ل ق 

 في ممارسة النشاط البدني.  قضيناهاكل يوم لمتابعة الدقائق التي  

 -بها بسرعات متوسطة على الأقل   واالأنشطة التي تقوم  متابعة:  تذكروا

 .خلالها   أن تغنيطيع تست  ، ولكنك لا أثناء القيام بهاالأنشطة التي تستطيع الحديث   أي 
 كنس الأرضيات بخفة أو قص العشب.  راج الأنشطة اليومية، مثلعلى إدواحرص 

 

  تقوموا اهم ش يء أنك  ذلك.من الدقائق، ولا بأس في   قد تصادف أيام تكتب فيها “صفر”

اللياقة البدنية   سجل  علي   واتعرض وأتوقع أن ،كل يوم للمدة المتبقية من البرنامج  بالمتابعة 

 في بداية كل جلسة.  مص بكالخا

 . الحاجةبالإجابة على الأسئلة بحسب  :قم 
 
 ل

ُ
 الآن    ، ومنالوحدة   لهذهوالآن ننتقل إلى المنشور الموزع عليكم والمصاحب  :ق

 “الكيفية التي تتابع بها أنشطتك البدنية”  ة، الجلسة التالية، الرجاء قراء حتى  و 

 . 3ي الصفحة رقم ف

 
لكم   فهي تبين .4ة الصفح  في مع التحديات” أقلمالت  والآن نطلع على “كيفية

الخاصة في العمود   م أفكارك  واأكتب التأقلم معها. بعض التحديات الشائعة وطرق 

 . تقوموا بتجربتهاأي فكرة  واأشطبو  تحت عنوان “طرق أخرى للتأقلم”. الذي 

 متابعة النشاط البدني؟ أثناء   تصادفوهاما هي التحديات التي قد  :ناقش 

 التحديات؟  ه هذ على    تتغلبوا وا أن يعستط ف ت ي ك و 

  ُكيف أن متابعة الدقائق التي  فيه  ناقشنا . اليوم  لقد وصلنا إلى نهاية لقاء  : ل ق
في الوقاية من داء  يساعدناكل يوم  تقضيها في ممارسة النشاط البدني

 السكري من النوع الثاني أو تأخير الإصابة به. 

    



 
 

 
 
  

 
 
 
 

 التلخيص والختام.  ملحظات للمدرب

 
 

 

 تحدثنا حول: 

 . المتابعة من الغرض ◼

 . البدنية أنشطتك بها تتابع  التي الكيفية ◼

 البدنية.   أنشطتكموأيضا، ستحظون بفرصة للتمرين على متابعة  

 م؟اليو ناقشناه مما حول أي ش يء   أسئلةأي  م لديك هل  : ناقش  

 

  ُفي  تجربوها ل الأشياء التي ة، سوف نتحدث حو في المرة القادم  :قل 

  المنزل، بما في ذلك خطة العمل الخاصة بكم.
ُ
 وسوف نتحدث أيضا

   .––حول 

الجلسة   إلى كراسة المشارك  إحضاروتذكروا  نشكركم على حضوركم هذه الجلسة.

 القادمة. 

 اللقاء. ورفع 

 

 
 :نزل تجربتها في الم عليناأشياء 

 البدنية   اللياقة سجل ◼

 أنشطتنا البدنية تتبع  ةفيكي ◼

 التحديات مع  نتأقلم كيف ◼

 العمل  خطة ◼

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 13 البدني تتبع نشاطك دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 جلسة طباعة الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 اةالحينمط ب لمدرب يدليل التدر 

 
 
 
 
 
 

 

 من النوع الثاني  السكري داء  نم للوقايةم الصحي تناول الطعا
   

2نت تي بيرفي  
 داء السكري أو تأخير الإصابة به  الوقاية من برنامج أثبت نجاحه في 



 
 

 
 
 
 
 

 

 من النوع الثاني  ي السكر  داءمن  تناول الطعام الصحي للوقاية 

 
 
 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة 
 
 

 به. صابةيساعدك في الوقاية من داء السكري من النوع الثاني أو تأخير الإ  الصحيالطعام تناول 

 الأكل الصحي.وم مفهتتناول هذه الوحدة 

 

 الأهداف التعليمية للمشارك 
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على:
 

  للوقاية من داء السكري من النوع الثاني  الصحيشرح كيفية تناول الأكل   

   شرح كيفية تحضير الوجبة الصحية 

  الطعام  مجموعات في الأصناف تحديد 
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 دالقائمة المرجعية للموا

 
 
 

 :احتياجات الجلسة 
  
  .كراسة المشارك الخاصة بك 

 
   )أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك 

 
 جة.سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحا 

 
 .سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة 

 
  بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل ، 

 
  سجل مدرب نمط الحياة 

 
 حاجةبطائق الأسماء، بحسب ال 

 
  جميع الجلسات(. ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان المستخدم في 

 
  ساعة حائطية   أو يد ساعة 

 
  أقلام 

 

 :الاختيارية المواد  

 

  سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.  أومات صق وعلا شريط لا   أوورق قلاب، كرس ي 
 
  السكر  خفيف   تغميس صلصةبحجم القضمة، مع مقطعة صينية خضروات غير نشوية

 والدهن.  
  مخبوزة بملح خفيف وصلصلة. صينية رقائق ذرة 

 
  مقطعة بحجم القضمة، مع صلصلة تغميس بسكر ودهن خفيفين.  فواكهصينية 

 
 فيديو متاح على: شهي “الطعام الصحي .”

ٌ
-https://www.youtube.com/watch?v=k7أيضا

JJZ2jpWE   
  يديو. لمشاهدة الف بالإنترنت مرتبطجهاز عرض  
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 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 

 ة جلسال قبل
 
 

 على توفير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه.  أحرص، و أحجز قاعة الاجتماعات 
 

 .أجمع المواد المطلوبة للجلسة 
 

 .أحرص على فهمها بشكل دقيق. قم بمراجعة دليل التدريب لمدرب نمط الحياة ودليل المشارك لهذه الوحدة 
 

  إلى القاعة   ينبغي عليك الوصول   
 
 . مبكرا

 

  للنقاش، على شكل دائري مثلا.ن محفزة بطريقة تكو  ي اس الكر رتب 

 ( أكتب النصوص المطلوب كتابتها على السبورة البيضاء أو ورق القلاب)راجع   .اختياري 
 

  وحال وصول كل مشارك.
 
 

 رحب بالمشاركين . 
 قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية . 
 خاص بك. لحياة اسجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط ال 
  أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم.  أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم. ،المشاركين بوزنهمأبلغ 
  دليل المشارك لهذه الوحدة. من نسخة المشاركين وزع على 
   الحاجةوزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب. 
  ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة 
 أثناء    2على المشاركين مراجعة “موضوع تركيز الجلسة” في الصفحة رقم  أقترح ، و أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي

 الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.
 

 بعد هذه الجلسة:
 
 

  التي سارت سيرا حسنا   الأمور أكتب   انتهاء الجلسة.  قرب وقت ممكن بعدأسة في  حول الجل ملاحظاتكدون

 قبل الجلسة القادمة.  واكتب كذلك المهام التي عليك القيام بها وتلك التي تحتاج للتحسين.
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 وحدةال هذهمخطط 

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن  10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 بداية كل جلسة.  ن فياركيشالم والتشاور مع

 

 دقائق  10 ..... ………………………………………… 6ص   -–––––––––––––––––––––– والمراجعة الترحيب 

 دقائق  2 ....... ………………………………………… 7ص   ......................................................................................الأهداف 

 …………………… 
 
 دقائق  10 .... ………………………………………… 7ص   .........................…..……………… كيف تأكل جيدا

 دقائق  10 ..………………………………………… 10ص   .................. ........................................ كيف تحضر وجبة صحية. 

 دقيقة  13 ..…… ……………… …………………… 12ص   ....................................مجموعات الطعام …………………………….

 دقائق  5 ....………………………………………… 17ص   .............................................خطط للنجاح…………………………..

 دقائق  10 ..………………………………………… 18ص   ........................................................................لختام يص وا التلخ 
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 اة الحي نمط النص الخاص بمدرب 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
   

                  6                                                                                                               من السكري من النوع الثاني تناول الطعام الصحي للوقاية  الحياة: دليل التدريب لمدرب نمط 

 ملحظات للمدرب

 
 الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)
 

 

    

 

  مرة أخرى!  :قُل 
 
من برنامج الوقاية    –––هذا هو اللقاء   نرحب بكم جميعا

(، وهو برنامج تغيير  Prevent T2من داء السكري من النوع الثاني )

 (.CDCنمط الحياة من مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها ) 

من داء السكري من   للوقاية الصحينتحدث عن تناول الطعام سوف  ليوم،ا

 النوع الثاني أو تأخير الإصابة به.

 اللقاء السابق. ناقشناه في  ما  لمراجعةبضع دقائق   دعونا نقض يوقبل أن نبدأ،  

 قد تكون لديكم.  أسئلةوسوف أحاول أن أجيب على أي 

 جاز. قة بإيما دار في الجلسة الساب  بتلخيص قم: 

 السابقة؟في الجلسة  هل لديكم أي أسئلة حول ما دار قش:ان 

  
ُ
أعديتموها في الجلسة   دعونا نتحدث حول خطط العمل التي : لق

 السابقة وكيف سارت الأمور معكم.

 معكم؟ وما الذي تعثر   حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

 ل
ُ
ي  ف موهابتجر الأخرى التي  والآن، دعونا نتحدث حول سير الأمور  :ق

 زل. المن

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 

 دقائق(  10الصحي )كيف تتناول الأكل  
 
 
 

 ل
ُ
  الصحيبالحديث عن كيفية تناول الأكل لنبدأ  :ق

  الإصابةمخاطر  هذا النوع من الأكلوكيف يخفض 

أولا وقبل كل ش يء، عليك   .اء السكري ن دثاني مبالنوع ال

  سعرات حراريةعلى   تحتوي أن تختار الأصناف التي 

 قليلة.
 
 السعرات  حدكم ما هي هل يخبرني أ :أسأل

 الحرارية؟

قياس   الإجابة: وحدات  هي  الحرارية  السعرات 

التي   عليها  حصلنو للطاقة   الأشياء  أو  نمن  كلها 

السعرات  شربها.ن بحرق  جسمك  رية  الحرا  يقوم 

 رق السيارة للوقود.فس طريقة ح بن
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 ب ملحظات للمدر 

 

 ( دقيقتان)  2الأهداف 

  

 
  يساعدك في الوقاية من داء السكري من    الصحي تناول الطعام  : قُل

 سوف نتحدث اليوم حول:، و النوع الثاني أو تأخير الإصابة به

 الصحي.  الأكل ل تتناو  يفيةك

 تحضر وجبة صحية. كيف

 .طعام مجموعة كل في الأصناف

 يدة.سوف تقوموا بوضع خطة عمل جد الأخير،وفي 



 
 

 
 
 
 

 كيف تتناول الأكل الصحي     ملحظات للمدرب 
 
 
 

 ل
ُ
تخفيض   ستحتاج إلىأردت خسارة رطل واحد في الأسبوع،  اإذ :ق

وفي ذات الوقت، عليك   ،نفس المدةسعرة حرارية في  3500 حوالي

 .الدسمالأصناف قليلة  اختيار
 
 ؟ الدسملة اف قليالأصن ياراختيك لماذا عل :أسأل 

إلى ذلك، يمكن  إضافة، و غني بالسعرات الحراريةهو الدسم  الإجابة:

 بدرجة حرارة الغرفة أن تؤذي قلبك. للدهون الجامدة 
 
 ل

ُ
 السكر. قليلة  الأصناف اختياركما أن عليك  :ق
 
 :؟السكرالأصناف قليلة  اختيارلماذا عليك  أسأل 

 
من أنها   سعرات الحرارية، على الرغمالب غنية  ة تكون الأطعمة الحلو  الإجابة:

ملعقة طاولة من السكر الأبيض   1أعلى من الأطعمة الدهنية، )بدرجة ليست 

سعرة    102سعرة حرارية، ملعقة طاولة من الزبدة تحتوي على  48تحتوي على 

 حرارية(. إضافة إلى ذلك، الأطعمة الحلوة ترفع معدل سكر الدم.
 
 ل

ُ
 الغنية بالألياف والماء.  الأصناف  ياراختليك  ع الوقت،وفي ذات  :ق
 
 :هل يستطيع أحدكم أن يقول لي ما هي الألياف؟ أسأل 

 
الجسم بدون   أعضاء عبر  تسري هي نوع من الكربوهيدرات التي  الإجابة:

 أن تهضم.
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 كيف تتناول الأكل الصحي      ملحظات للمدرب  

 
 

 

 :الغنية بالألياف    الأصناف اختياروما هو السبب الذي يحتم عليك  أسأل

 والماء؟ 
 

 ت حرارية. افة سعر ون إضاأنها تشبعك بد الإجابة:
 
 ل

ُ
 والمعادن والبروتين.  بالفيتامين الغنية الأصناف  اختيارعليك  الأخير،وفي  :ق

 بالفيتامين الغنيةالأصناف  اختياروما هو السبب الذي يحتم عليك  :لأسأ  

 والمعادن والبروتين. 
 

  للا يحصوالكثير منا  ،جسمك يحتاج إليها ليتمتع بالصحة الإجابة:

 ها. اية منعلى الكف
 
 ل

ُ
 دعونا نعكس هذا الأمر.  :ق
 
 :للوقاية من داء السكري من النوع الثاني، ما هي الأصناف التي أسأل  

 ؟ منها الحد عليكيتحتم 
 

 الأصناف التي تكون: الإجابة:
 

 . فيها عالية السكر  أو الدهون  أو  الحرارية كميات السعر ▪
 

 . والماء  الألياف من قليلةنسبة  فيها ▪
 

 والمعادن والبروتين.  الفيتامين  من لةقلي بةنس على  تحتوي  ▪
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 كيف تحضر وجبة صحية.  ملحظات للمدرب

 دقائق(  10) 

                 

 

  ل
ُ
 إلى   لننتقل الآن، دعونا نضع هذه الأفكار موضع الممارسة.  :ق

 على “  الاطلاع   الرجاء الموزع عليك والمصاحب لهذه الوحدة.  المنشور 
 ؟ 3الصحية” في الصفحة رقم  جبةالو 

 وتستند إلى فكرة “أصنع   حتوي على الوجبة الصحية.ة تصور ال هذه

 السكري الأمريكية. طبقك الصحي بنفسك” من جميعة  

 :قد ترغب في تحضيروكما ترون، 

البروكلي،  مثل) نشوية  الغير الخضروات من  الطبق نصف ◼

 والخس والفلفل( 

  البطاطس  مثل)  نشويةلا والأطعمة الحبوب   من الطبق ربع ◼

 ن(. ودقيق الشوفا

  مثل)   البروتينية الأطعمة   من   مكون   طبقك  من  الآخر  بعلر وا  ◼

 والسمك(اللحم اللين،  الدجاج،

                



 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

 استعمال بإمكان المشاركين  

 الصور للاسترشاد بها. 

 تستخدم كل مجموعة طعام 

 مرة واحدة فقط. 

 تناول:كما يمكنك 

 حدوا ب الأطعمة المشتقة من الألبان )مثل كو  من  قليلة كمية ▪

 ( منزوع الدسمالحليب   نم

حبة موز، أو    نصف  ة،واحد   تفاحة مثل)  الفواكه  من قليلة كمية ▪

 من التوت(   نصف كوب

  مثل)  منها الخالية أو  الحرارية السعرات قليلة  المشروبات  تشرب  ▪

وهي ظاهرة في جانب    .أو القهوة بدون سكر(الماء الغازي،  الماء،

 الطبق. 

 حاجة.بحسب ال بالمناقشة قم:  

  
ُ
 ا دعون ..4على “حضر طبقك بنفسك” في الصفحة رقم    الاطلاع  ء رجا ال  : لق

 صورة نضع أسم لل
 
 . سويا

بشكل صحيح  الطعام مجموعة  رقمالمشاركين في كتابة  بمساعدة قم:  

  في كل سطر.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  11                                                                                                                                        ان الثوع النمن سكري من ال تناول الطعام الصحي للوقاية  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 كيف تحضر وجبة صحية.  مدربات للملحظ



 
 

 
 
 
 
 

 (يقةدق 13) مجموعات الطعام ملحظات للمدرب 

    

            

 تالنشوياخالية من الخضروات  ال 

السعر   منخفضة من  ياتكم علىتحتوي 
غنية   وهي، السكرالحرارية أو الدهون أو  

 الماء. ب وبعضها مليئة، بالألياف

  الخضروات الخالية من النشوياتتشمل  

 البروكلي، والسبانخ والفلفل. 

 مجموعة طعام.   كلتكون منها  ي ت التوالآن، دعونا نتحدث حول الأصناف  : قُل 

 .7-5فحات من الص ” فيهاتختار مة أطععلى “ الاطلاعالرجاء 

من  لنبدأ   الخالية  حضر  “ صورة    نصف   تحتل  وهي ،النشويات بالخضروات 

 .في الصورة  أكبر قسم "، أي أنها تشكلطبقك 

ولكن حاول  ،  للخضروات الطازجة  مماثلةتأتي بجودة المجمدة الخضروات 

  ن الفيتامين والمعادتكون فيها ت المعلبة، والتي الخضروا تقلل من أن

 . منخفضة

 ؟ الخضروات الخالية من النسويات: ما هي بعض ناقش 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

     

 
 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  12                                                                                                                  من السكري من النوع الثاني الصحي للوقاية  لطعاماول انت لحياة: دليل التدريب لمدرب نمط ا

 اختياري هذا النشاط  
 الخضروات  ب جر : النشاط ❖

مع  القضمة ة بحجم للمشاركين صينية تحتوي على خضروات مقطع بتقديم :قم 

من الزبادي الخالي من   حضرة تلك الم صلصلة تغميس قليلة السكر والدهن، مثل

 الدسم والأعشاب والبهارات.

  
ُ
وصلصة التغميس هذه هي   ،إليكم بعض الخضروات الخالية من النشويات :لق

 السكر والدهن.  قليلة

   أشبعتكم؟ هل  وصلصة التغميس؟  الخضرواتكيف وجدتم مذاق   :ناقش 



 
 

 
 
 
 

 مجموعات الطعام  ملحظات للمدرب

                      

في   تختلف كمية السعرات الحرارية

 وب والأطعمة النشوية حبال

السكر،  و  الدهنو بالسعرات الحرارية
تحتوي على كمية  غالبيتها و ،والألياف

 .مياه قليلة

 والأطعمةالصحية  لحبوب اتشمل  

 يلي: ما النشوية 

الأرز البني، ودقيق  ، و الفاصوليا
 .الشوفان

 
 
 

 اختياري هذا النشاط  

 ل
ُ
المساحة في صورة "حضر   ي تحتل ربعهو  وية.والآن، ننتقل إلى الحبوب والأطعمة النش  : ق

  طبقك بنفسك".

 كمية أكبر تحتوي على  وهي قل.على الأ الحبة الكاملةكمية الحبوب من  نصفول أن تكون اح

 والمعادن والبروتين.  الفيتامين  من

 السكر والدهن.  وأبحث على الحبوب قليلة ولذا عليك أن تبحث على الحبوب الكاملة

 ؟ النشوية والأطعمة  الصحية  بالحبو   ما هي بعض :ناقش 

 

 

 

 ب جرب الحبو  :النشاط ❖
 قم 

  الصلصةكمية ملح قليلة مع بتقديم صينية تحتوي على شرائح ذرة مخبوزة بقم: 

 . للمشاركين

  والصلصة ، كما أنها معمولة من حبوب كاملة،  هذه الرقائق مخبوزة، ولذا هي قليلة الدهن :قُل
 والدهن.  قليلة السكر

        ؟كانت مشبعة هل اق الرقائق والصلصة؟م مذوجدتف كي :ناقش

       

       

       

       

       

       

       
  

 

 

 

 

 

  13                                                                                                                              يالثان النوع من السكري من تناول الطعام الصحي للوقاية  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 مجموعات الطعام  ملحظات للمدرب

 
 

 

 هي غنية  البروتينية الأطعمة 

 سعرات الحراريةلا  وتختلف في البروتين
لكنها  منخفضة، سكرل اكمية  فيها و 

نسبة قليلة من الألياف   علىتحتوي 
 والماء.

 
 الصحية البروتينية الأطعمة تشمل  

الجلد، اللحم اللين،   بدون   الدجاج
 والسمك.

 
  لألبانالأطعمة المشتقة من اتختلف 

فهي   رية والماء.الحرا عرات سلا في

،  نوالمعاد تمنحك الفيتامينات، 

ياف  ، لكن كمية الألتينلبرو وا

 . يهاخفضة فمن

 

لألبان  من ا المشتقة وتشمل الأطعمة 

منزوع من الحليب   كوب 1 الصحية

 أوقية من الزبادي العادي  6أو   الدسم

 الخالي من الدسم. 

 حضر  طبق "ربع صورة   فهي تكون  .البروتينية والآن، ننتقل إلى الأطعمة   :قُل

 ."طعامك بنفسك 

  كونها  - صفار البيض  من   الحدى  إل وتحتاج  ،قليل الشحم  اللحم  تختارحاول أن 

الخيار  هو يعد بياض البيض  فيماالكمية الأكبر من الدهن، تحتوي على 

 الأفضل.

 الصحية؟  البروتينية  لأطعمة   اما هي بعض  :ناقش  
  ُكمية قليلة من    يمكنك تناول  . الألبانمن   والآن، ننتقل إلى الأطعمة المشتقة :لق

قليلة السكر    من الألبان شتقةعمة الم تختار الأط   أنحاول  بتك.الألبان في وج 
 والدسم. 

 ؟ لألبان ل ما هي بعض الخيارات الصحية   : ناقش  
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 مجموعات الطعام  ملحظات للمدرب

              

  تحتوي على كمية قليلة نسبيا من الفواكه 

 ، وتمنحك  السعرات الحرارية

،  مليئة بالألياف والماء ي  ، وهدنالفيتامين والمعا
  السكرمرتفعة من  ة كمي تحتوي على  ولكنها 

 . الخضرواتأكثر من  
 

ة  حتشمل تفا للفواكه ية الاختيارات الصح

  حبة موز، أو نصف كوب من واحدة، نصف 

 التوت.

 ل
ُ
 وجبتك. مع  الفواكهمن  يمكنك تناول كمية قليلة . الفواكهلننتقل إلى  :ق

 

لفواكه  كه المعلبة واالحد من الفوا ولكن حاول  ،جودتهالطازجة بواكه ا ثل الفوالفواكه المجمدة تما

لا  العصائرضافة إلى أن فكمية السكر فيها كثيرة. إ السكر، أضيف إليها ي والعصائر التالمجففة  

 فهي لا تشبع مثل تناول الفاكهة الكاملة. تحتوي إلا على كمية قليلة من الألياف، ولذا

 

 ات الصحية من الفواكه؟يار الاخت   ما هي بعض : ناقش 

   

         

         

 جرب الفواكه  :النشاط ❖ اختياري هذا النشاط 

خفيفة    فواكه مقطعة بحجم القضمة مع صلصة تغميسقدم صينية  قم: 

 مثل الزبادي الخالي من الدسم.ن  السكر والده 

  
ُ
 . هنر والد ة السكصلصلة التغميس هذه خفيف :لق

 ؟ أشبعتكمهل  صلصلة التغميس؟مذاق الفاكهة و  مكيف وجدت ناقش: 

 ، وتختلف هي غنية بالماء  باتالمشرو 

 الفيتامينات، و  والبروتينالحرارية سعرات ال

 من مشروب لآخر، المعادن والسكرو 

 .الألياف قليلةة المشروبات وغالبي

 يحتوي   أو رية خالي من السعرات الحرا  يمكنك تناول مشروب  . ت روبا المش والآن، ننتقل إلى   : قُل
 والدسم. المشروبات قليلة السكر   رحاول أن تختا وجبتك. على القليل منها. مع 

         

         



 
 

 
 

 

 مجموعات الطعام  ملحظات للمدرب

                 

  الماء  الصحية المشروباتتشمل  

 . والقهوة بدون سكر الغازي  الماءو 

نلك   هي   الدسمةالحلويات والأطعمة    

وغالبيتها   غنية بالسعرات الحراريةلا

قليلة من ات على كمي إلا تحتوي لا 

وهي في ، عادن والبروتينوالم الفيتامين

إلا على كمية قليلة  تحتوي الغالب لا 

وة على أن الأطعمة  لا ع الألياف.  من

  تحتوي على كمية كبيرةمنها  لحلوةا

   من السكر.

 الحلوةوتشمل الأطعمة 

 ويت والسكر. سك ا والببأنواعه   الحلوى 
 

 الدسمة تشمل الأطعمة 
المقدد   لحم الخنزيرو  شحم الخنزير 

 كاملة الدسم. والجبنة

 ؟ الصحيةما هي بعض المشروبات  :ناقش
  ل

ُ
التي ينبغي الحد منها” في    “الأطعمة والآن، دعونا نطلع على   :ق

على    والأطعمة الدسمة قد تكون ضارة وياتالحل  .8الصفحة رقم  
 رط في تناولها. ف تا لا ، ولذصحتك

 ؟الدسمة  الأطعمة  بعض  وما هي  ؟الحلوة  الأطعمة ما هي بعض :ناقش

 اختياري هذا النشاط  

 فيديو  :النشاط ❖

" الطعام وان بعن ذو الدقيقتان والنصفبعرض الفيديو  قم: 

 
ُ
 " الصحي شهي أيضا

 تعجبك؟ اف الصحية التي الأصن ما هي بعض :ناقش 

 بإمكانك إعطاء

 اص الخ الرابطالمشاركين  

 بالفيديو لمشاهدته، إذا رغبت في ذلك. 

 لاحقة نتناول في جلسة   في البيت

 كيفية 

 التسوق وطهي 

 الطعام الصحي
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 خطط للنجاح ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

 

 ل
ُ
القادمة في  نقض ي الدقائق القليلة  دعونا، و على مفكرة خطة العمل  الاطلاعالرجاء  : ق

 وضع خطة عمل. 

تغييرات قد  هل لديكم أي  من الجلسة السابقة.  م ينجح ي نجح معكم وما لالذ لكم ماضعوا في با

 ؟ على الخطة إدخالها ترغبوا في

 .الصحيالأكل    وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم حول 

 إبقاءها:  معليكأن    واوأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة ▪

فسحة   تجعلوا منها أن واوحاول  ى السلوك.نصب عليكون م   أنينبغي  متركيزك أنوا تذكر و 

 !والتسلية  للمرح

 خطط العمل الخاصة بهم.  عض بضعه دقائق لو ين شاركبمنح المقم:  
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 التلخيص والختام. ربملحظات للمد

 دقائق(  10) 

  

  ه  عنا لذي وضلا  4على “حضر طبقك بنفسك” في الصفحة رقم    لاعطالا الرجاء   : قُل

وجبة صحية من  حضروا   استكماله في المنزل.  م وأطلب منك في وقت سابق الاسم

” في  أطعمة تختارها“استخدام   بإمكانكم م، و خلال إدراج الأصناف التي تعجبك

 .على أفكار للوجبات للحصول  7-5ن الصفحات م 

 

مع   تتأقلم على “كيف  الاطلاع  الرجاء الصحي. تناول الأكل في قد تواجه صعوبات 

التحديات الشائعة   يتم استعراض بعض وفيها ،10 إلى 7 من  التحديات” في الصفحات

  الخاصة في العمود الذي يحمل عنوان مأفكاركوا أكتب والطرق المناسبة للتأقلم معها.

 ها. و أي فكرة تجرب واأشطبو  ”للتأقلم أخرى  “طرق 

 .يالصحالأكل    ما هي التحديات التي قد تصادفها حول  :ناقش 

  ُالأكل الصحي في كيف يساعد وكنا قد ناقشنا ، اليوم لقد وصلنا إلى نهاية لقاء  :لق  

 تحدثنا حول: من داء السكري من النوع الثاني أو تأخير الإصابة به. الوقاية

 .الصحي الأكل  تناول  كيفية ■

 . صحية  وجبة تحضر كيف  ■

 .طعام مجموعة  كل يف الأصناف ■

 ناقشناه اليوم؟ء ش ي أي  حول  أسئلةهل لديكم أي  :ناقش 

  
ُ
 في المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي جربتموها في  :ل ق

 ––––––––– وسوف نتحدث أيضا حول  المنزل، بما في ذلك خطة العمل الخاصة بكم.

كم إلى  شارك معكراسة الم إحضار  ولا تنسوا ،كم على حضوركم هذه الجلسةكر نش

 الجلسة القادمة. 

 اللقاء.ورفع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هذا النقاش 

 اختياري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أشياء عليك تجربتها في المنزل: 

 طبقك   حضر ■

 مع  نتأقلم كيف  ■

 التحديات 

 العمل   خطة ■
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 جلسة طباعة  الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 طعام.  تتبع ما تأكله من 
 

 دليل التدريب لمدرب نمط الحياة 

2بيرفينت تي   
 ابة بهن داء السكري أو تأخير الإصبرنامج أثبت نجاحه في الوقاية م



 
 

 
 
 
 
 

 

 ه من طعام أكلا تع متتب

 
 
 
 

 

 جلسةركيز الموضوع ت
 
 

 .تأخيرهاساعدك في الوقاية من الإصابة بداء السكري من النوع الثاني أو ت الذاتيةالمراقبة   أوالمتابعة أو التتبع 

 تتناول هذه الوحدة التعليمات الكاملة لكيفية البدء بمتابعة طعامك. 

 
 الأهداف التعليمية للمشارك

  
  ى:عل يكون المشاركون قادرونس  لجلسة،بنهاية ا

 تحديد الغرض من تتبع طعامهم  

 الطعام من خلالها متابعة شرح الكيفية التي يتم   

  ملصقات الحقائق الغذائية  استخدامشرح كيفية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  

 
 

 .3 تتبع ما تأكله من طعام  مط الحياة: يب لمدرب ندليل التدر 

 الية:سوف تحتاج للمواد الت
 
 

  .كراسة المشارك الخاصة بك 
 

 وحدة )نسخة واحدة لكل مشارك أدلة المشاركين لهذه ال

 سخة لك(  ون
 

 سجلات الطعام فارغة، بحسب الحاجة 

 عمل فارغة بحسب الحاجة خطط 

 ة، وبطائق سجل مدرب نمط الحيا 

 اجة.الأسماء بحسب الح 
 

  ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان

 جلسات(.الالمستخدم في جميع 
 
 

 

 اختيارية:
 

   أو ت  شريط لاصق وعلاما  أو ورق قلاب، كرس ي  
بيضاء للسو   ،سبورة  البيض علامات  اء  بورة 

 ومساحة.
 

  كرة البينج بونج 
 

  مكعبات النرد 
 

 ورق لعب 
 

 كرة الغولف 

 

  ة حائطية ساع أوساعة 
 

  أقلام 
 

 والمواد  السوائل سقيا أكواب
   الجافة

 قياس ملاعق 
 وصينية  مطبخ ميزان 
 سوداني فول  زبدة   
 حبوب  علبة 
  قنينة عصير 

 عصير  وقنينة 

 

 

 

 تنس كرة ال 
  كرة السلة 
  فأرة الحاسوب 
  مج مد ص قر 
 حتويات غذائية مق لاص 

 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

  على توفير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه.  أحرصو للاجتماعات، أحجز قاعة 
 

 .أجمع المواد المطلوبة للجلسة 
 

 أحرص على فهمها بشكل  ، و رك لهذه الوحدةيل المشاالحياة ودلب نمط ب لمدر قم بمراجعة دليل التدري
 دقيق.

 

 يك الوصو ينبغي عل 
 
 ل مبكرا

 

 .رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا 

 ( اختياري أكتب النصوص المطلوب كتابتها على السبورة البيضاء أو ورق القلاب.)   راجع 
 

 ك.وحال وصول كل مشار 
  

  رحب بالمشاركين 
 

   ن في مكان يتسم بالخصوصية المشاركيقم بوزن 
 

  نمط الحياة الخاص بك.  ين في سجل مدرب بيانات المشارك سجل 
 

 أطلب منهم تسجيل وزنهم في   أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم. ،أبلغ المشاركين بوزنهم
 سجل الوزن الخاص بهم. 

 

  ك لهذه الوحدة.شار ل المليد المشاركين نسخة من وزع على 
 

  الطعام وخطط فارغة، وسجلات المشاركين سجلات اللياقة البدنية العلى وزع
 عمل، بحسب الحاجة. ال

 

  ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة 
 

 .ركيز  أقترح على المشاركين مراجعة “موضوع ت أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي
 اء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.ثنأ  2في الصفحة رقم  لجلسة”ا

 

 بعد هذه الجلسة:
 
 

 .التي سارت   الأمور أكتب   دون الملاحظات حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء الجلسة
وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد   سيرا حسنا وتلك التي تحتاج للتحسين. 

 . لتاليةالجلسة ا
 
  

 

 .4 تابع طعامك  الحياة: درب نمط دليل التدريب لم



 
 

 
 
 
 
 

 

 حدةمخطط هذه الو 

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور مع المشاركين  10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 في بداية كل جلسة. 

 

  دقائق  10 ………………………………………… 6ص   -––– –––––– ––––––––– الترحيب والمراجعة 

  دقائق  2 ..………………………………………… 7ص   ...................................... ..................................الأهداف 

 .………………………………………دقائق  10 ………………………………………… 7ص   ........الغرض من المتابعة 

 ..…………………………… دقيقة  13 …………………… …………………… 9ص   ............ ..........كيف تتبع طعامك 

 دقائق  10 ……………………………………… 12ص   .............................. ...........كيف تفهم ملصقات الطعام 

 ..…………………………دقائق  5 ………………………………………… 13ص   ............................... خطط للنجاح 

  دقائق  10 ……………………………………… 14ص   ...................................... ...... ..............التلخيص والختام 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 .5 تتبع ما تأكله من طعام  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

   ل
ُ
 مرة أخرى  :ق

 
من برنامج  –––هذا هو اللقاء   ! نرحب بكم جميعا

(، وهو  Prevent T2ن النوع الثاني )الوقاية من داء السكري م

برنامج تغيير نمط الحياة من مراكز مكافحة الأمراض والوقاية  

 . (.CDCمنها )

الوقاية من داء   نتحدث اليوم حول متابعة طعامك للوقايةسوف 

 ي. الثان السكري من النوع

ما ناقشناه في اللقاء  بضع دقائق لمراجعة   ض ينقسقبل أن نبدأ،  لكن  و 

 قد تكون لديكم. أحاول أن أجيب على أي أسئلة وفوس  ،السابق

 دار في الجلسة السابقة بإيجاز.  ما بتلخيص   قم: 

 في الجلسة السابقة؟ ناقشناه هل لديكم أي أسئلة حول ما  :ناقش 
  

ُ
  أعديتموها في الجلسة تيعمل الدعونا نتحدث حول خطط ال :لق

 الأمور معكم.السابقة وكيف سارت 

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟   را ي س ما الذي سار   :ناقش 
  

ُ
الأخرى التي  حول سير الأمور والآن، دعونا نتحدث   :لق

 في المنزل.  جربتموها

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟   سيرا ما الذي سار   :ناقش 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

    
  

 .6 تابع طعامك  ياة: دليل التدريب لمدرب نمط الح



 
 

 
 
 

 

 

 ملحظات للمدرب

 ( دقيقتان) 2 الأهداف

 

  

 

 ل
ُ
متابعة الطعام في كل يوم يساعدك في الوقاية من داء السكري من النوع الثاني أو تأخير الإصابة  : ق

 . هب

 م حول: و دث اليسوف نتح 

 المتابعة   من  الغرض ■ 

 طعامك  تتابع كيف  ■ 

 عامالط  ملصقات تفهم كيف  ■ 

 وأيضا، ستحظون بفرصة للتمرين على متابعة طعامكم.  

 سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديدة. الأخير،وفي  

 

 الغرض من المتابعة.
 

 دقائق(  10)

 
 

 ل
ُ
ء  الرجا  ل على ذلك.مثا   ر فينظلن سنبدأ بالحديث حول الغرض من المتابعة. :ق

ر هذه الوحدة الموزع  منشو في  4و   3نتقال إلى “حكاية سالي” في الصفحات رقم الا 

 عليكم.
 

 من الحكاية  الأولى ة( الفقر بقراءة طلب من شخص يتطوع أ )أو  بقراءة قم: 

سالي بما تعاني منه وما تعاني منه   اعتقادالفرق بين  معهم  ومن ثم تناقش

 فعلا. 

 
 :فيتناولتها  أنها سالي اعتقدتالتي عرات الحرارية د الس كم عد  أسأل  

 ذلك اليوم؟
 

 سعرة حرارية 1,325 :ةالإجاب
 
 

 

 

   
 تابع طعامك. دليل التدريب لمدرب نمط الحياة:



 
 

 
 
 
 
 
 

 الغرض من المتابعة.  ملحظات للمدرب

 
 

 

 :ما هي السعرات الحرارية؟ أسأل 
 

  أكلها أوناء التي  من الأشي عليها حصلنو  اقةللطهي وحدات قياس  الإجابة:

 شربها. ن

 

 :ذلك اليوم؟ في فعليا  ساليارية التي تناولتها  كم عدد السعرات الحر  أسأل 

 

 سعرة حرارية  2,295الإجابة/ 

 

 :سالي أنها   اعتقدت  التيما هو الفرق بين السعرات الحرارية  أسأل

 ؟ فعلياتناولتها عرات الحرارية التي س وبين ال ا تناولته
2295-1325=970 

 سعرة حرارية  970الإجابة/  970 = 1,325 – 2,295

 

 :سالي لم تخفف من وزنها؟  أنالسبب في اعتقادك  هوما ا  إذ أسأل 

 

ونتيجة   وكم أكلت وشربت؟ ما أكلته ومتى وكيف  ع لم تقم سالي تتب الإجابة:

 . اعتقدتلذلك، كانت تتناول سعرات حرارية أكثر مما 

 

 :كل يوم؟  كالغرض من تتبع طعام  ما هوإذا،  أسأل 

 

 الأشهر.   الستة  أهدافقيق  أن التتبع يساعدك في العمل على تح  الإجابة:

 

 ل
ُ
الإصابة بداء السكري من    مخاطر تخفيضوبالطبع، إنقاص الوزن يساعد في  :ق

 النوع الثاني.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .8 تابع طعامك  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 

 

 كيف تتابع طعامك  ربت للمدملحظا

 دقيقة  13 

                 

 
 والآن، سوف   طعامك في كل يوم. متابعة   عن أهمية تحدثنا   : قُل

 القيام بذلك. كيفيةنتحدث عن 
الرجاء   تأكل.  متيو التي تتبع فيها ما تأكل،   الكيفية لتبدأ بالحديث عن 

 الخاص بك.  سجل الطعام على  الاطلاع 

شاركة الجميع طوع م . أطلب من مت بسرعة الطعامبمراجعة سجل  قم:  
 أشرح  أكلها )الوقت(. ومتىمن أكل )الأصناف(،  بما تناوله

على أي أسئلة، إذا   بالإجابة   قم ، و كيف يتم كتابة ذلك في سجل الطعام 
 تطلب الأمر ذلك. 

  ل
ُ
 ا. التي تأكله الكمية عن متابعةوالآن، نتحدث   متي تأكل. تحدثنا عن تتبع ما تأكله و  :ق

 

 

 

 

 

 طعام قياس ال النشاط: ❖

لاعق القياس  قياس للسوائل والمواد الجافة ومبتمرير أكواب قم:  
 .كل أداة على حدة بمسميات أخبر المشاركين  وميزان المطبخ،

 الكمية التي نأكلها.  من للتأكد استخدامهاإليكم بعض الأدوات التي يمكن  :قُل 

  ملاعقبعدد الحصة  نر ع عبيالت ، ويمكنلنتمرن على قياس الحصة الواحدة

(  2ذه هي )ل السوداني همن زبدة الفو  المثال، الحصة الواحدةعلى سبيل  ام.الطع

 ملعقتي طعام.

 بيدك إلى الأعلى ليراها الجميع. علبة زبدة الفول السوداني برفع :قم 

 طعام( ملعقتي  2بقياس ) ويقومإلى هنا  أن يتقدم   طعامملعقة  الرجاء ممن لديه : قُل  
 ول السوداني.لفا زبدةمن  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لقياس  المطبخيستخدم ميزان  

 الأدوات وزنه. أي صنف من خلال 

قياس الصنف من  تستخدم في الأخرى 

 حتله.ي الحيز الذي أي    – سعته خلال

                 
 
 
 

 

 . 9                        تابع طعامك دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 ف تتابع طعامك ي ك  ملحظات للمدرب

 
 

 

 على المشاركين متابعة، لوزن الحبوب

 هذه الخطوات: 

 الميزان  ضع الزبدية على  .1

وزن   ” لمسحTareأضغط على “ .2

 الزبدية.

 الزبدية.  صب الحبوب إلى .3

 الحاجة، وتحدث معهم حول ما يجب القيام به بالمساعدة عند قم:  
 دقيقة.القياسات   يقةر ط بأن  وتأكد

 كرر هذه الخطوات مع: 

 الحبوب   من  كوب ½ ■

 أوقية عصير  8 ■

 غرام من الحبوب 27 ■

 

 

 
 

 

 ل
ُ
هذه  استعمال لقد قمت بعمل عظيم في قياس الطعام! :ق

 لديكولكن قد لا يكون  ،أدق طريقة للقياس الأدوات يعطيك

ير  التقد تتعلم أنيفضل  ،إذا .لاستعمالها بصورة دائمةالوقت 

.
 
 النظري للحصة الواحدة أيضا

 

التي تصادفها يوميا   ء“الأشياالمنشور الموزع على المشاركين بعنوان  بمراجعة قم: 

.أأو  (.7وحجم الحصة” )ص “اليدين( و 6وحجم الحصة” )ص
 
 طلع عليهما معا

في  ساعد المشاركين في المنشور. المدرجةوإذا كانت لديك الرغبة، أحضر الأشياء 

 الواحدة.أيديهم لقياس حجم الحصة  استعمالى علتمرين ال
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .10 تابع طعامك  الحياة: دليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

 
 
 
 
 
 

 كيف تتابع طعامك  ملحظات للمدرب

 
 

 

 الأكل   تسجيلطرق 

 وتشمل: 

 حلزونية  كراسة ■

 الجداول  ■

 الذكي  الهاتف تطبيقات  ■

 الحاسوب  تطبيقات  ■

 الصوتي جيل التس ■

 لطعامك  صورة ■

  التي تتناولها، بإمكانك تسجيلها.   كمية الطعامعلى   رفتتع   أنوبعد   :قُل 

 مرة أخرى. معلى سجل الطعام الخاص بك الاطلاعرجاء لا

الذ تم تناوله في السجل،   كمية الطعام بشرح كيفية كتابة قم:  

 )مثل ةأو القطع   الوزن أو بالحجمهذه الكمية   تسجيلوبإمكانهم 

 ة واحدة متوسطة الحجم(.تفاح

الطرق الأخرى التي  بعض، ما هي ب السجلإلى جان ناقش: 

 ما تتناوله من طعام؟  تسجيلتستعمل في 

 ل
ُ
التفاصيل في سجل الطعام  تكتب هذه أن، عليك الأخير وفي  :ق

 الخاص بك. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 .11 ك عام ع طتاب دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 ملصقات الطعام حاول أن تفهم  ملحظات للمدرب

 دقائق(  10)   

        

تشكل   كماليومية قيمة نسبة التعني 

  الحصة الواحدة من احتياجاتك اليومية 

حمية وتستند على  من العناصر الغذائية.

في  سعرة حرارية 2000غذائية مقدراها 

  من أقل  أوفي حال تناولت أكثر  . ليوما 

ستكون في اليوم،  سعرة حرارية 2,000

 مختلفة.  القيمة اليومية نسبة

 ما يلي: يةالغذائ الحقائقطرق معرفة تشمل 

 . الحاسوب تطبيقات

 الذكي  الهاتف تطبيقات

 المواقع الإلكترونية

 

 

  لأي صنف والآن وقد عرفتم كيف تقيسوا الحصة الواحدة : قُل ، 

 فيدة. ات المعلوم لمابإمكانكم الآن معرفة كثير من  
 . 10إلى  8من   عام” في الصفحاتصقات الطتفهم مل   “كيفعلى    الاطلاع الرجاء  

 

 
القسم الخاص بحجم   كز بشكل خاص على ، ور الموزع بسرعة المنشور  بمراجعة  قم: 

 الحصة. 
 

  ل
ُ
 فائدة الملصقات الغذائية.  الآن ون أن تر  م وعليه، بإمكانك : ق

الحقائق   ك معرفةمكنكيف ي لصقات،جانب قراءة الم ىإل ناقش: 

      ؟ لطعامكالغذائية 

     

 
 ي هذا النشاط اختيار 

 
  

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .12 تابع طعامك  ليل التدريب لمدرب نمط الحياة: د

 الطعام قراءة ملصقات النشاط: ❖

 ل
ُ
 ءة الملصقات. دعونا نتدرب أكثر على قرا :ق

 منهمأطلب  لمشاركين إلى مجموعات عمل صغيرة.بتقسيم ا قم:  

  أحضرتهاملصقات الحقائق الغذائية التي  على قراءة التدريب

 .حاجة ال عند ساعدهم معك.
 

 

 

 



 
 

 
 
 
 

 

 خطط للنجاح ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

 
 ل

ُ
قائق القليلة القادمة  الد  نقض ي ادعونالعمل على مفكرة خطة  الاطلاعالرجاء  : ق

من الجلسة  ي بالكم ما الذي نجح معكم وما لم ينجح ا ف ضعو   في وضع خطة عمل.

   ؟ على الخطة إدخالها في ترغبوا تغييرات قد هل لديكم أي  سابقة.ال

 م. طعامك متابعةوكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم حول 

 : اوهأن تبق مأن عليك  واوأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 يةقعوا ■

 للتنفيذ  قابلة ■

 محددة ■

 مرنة ■

  واوتذكر 
 
ة  ها فسحو تجعل  أن واوحاول ،على السلوك  منصبم تركيزكيكون أن أيضا

 !والتسلية  حللمر 

 خطط العمل الخاصة بهم. منح المشاركون بضعة دقائق لوضع بقم:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

 .13 تابع طعامك  رب نمط الحياة: ددريب لمدليل الت



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام بملحظات للمدر 

 دقائق(  10) 

           

 

 

 

 

 تجربتها في المنزل: م عليكاء أشي

 الطعام  سجل ■

 التحديات مع  نتأقلم كيف  ■

 العمل   خطة ■

 

 

 

 

 

 

 

 

 هذا النقاش 

 

 اختياري 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 مرة أخرى.  م خاص بك ال  الطعام على سجل    الاطلاع الرجاء   : قُل 

 أحبذ أن 

ذلك،  تتعودا على   أن وبعد   تأكلوا  تي م و  ما تأكلوه تبدأوا بمتابعة  

السعرات على تتبع    ف نعملو وس  ،أكلتم ما ة كميتتبع   م بإمكانك 

 في جلسة لاحقة.  الحرارية

ولكن أوص ي   مة حاجة لعرض سجل الطعام علي..ث ولا يوجد 

 بشدة 

في بلوغ   هذا  مسوف يساعدك  . يوميبشكل أن تقوموا بالمتابعة 

لإصابة بالنوع اطر ا من مخ  يخفض و  م هدف الوزن الخاص بك

في    نستخدمها طرق التي  للتذكير بال  من داء السكري. الثاني

 “كيف  واراجع  ،المتابعة

 .5تتابع طعامك” في الصفحة رقم 

 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم: 

 ل
ُ
  الاطلاع الرجاء ،م طعامك صعوبة في متابعة  واقد تواجه  :ق

  –   11فحة رقم  على “كيفية التأقلم مع التحديات” في الص 

 . التأقلم معها  تبين لكم بعض التحديات الشائعة وطرق   أنها 

  “طرق الخاصة في العمود الذي يحمل عنوان   مأفكارك واأكتب

 . قمتم بتجربتهاأي فكرة  واأشطب  أخرى للتأقلم”.

متابعة  أثناء  اهو صادفما هي التحديات التي قد ت ناقش: 

 ؟ مطعامك

  
 .14                                                              تابع طعامك اة: دليل التدريب لمدرب نمط الحي



 
 

 
 
 
 
 
 

 والختام التلخيص  ملحظات للمدرب

 
 

 

 ل
ُ
وهو  م في كل يوم االطع بتتبع اللقاء الخاص لقد وصلنا إلى نهاية  :ق

  في الوقاية من داء السكري من النوع الثاني أو معدكيساذي الأمر ال

 تأخير الإصابة به. 
 

 تحدثنا حول: 
 

 . المتابعة من الغرض ◼
 
 ك ام طع  تتابع كيف ◼

 
 الطعام ملصقات  تفهم كيف ◼

 
  رين على متابعة طعامكم.وأيضا، حظيتم بفرصة للتم 

 
 اليوم؟ حول أي ش يء ناقشناه  أسئلة لديكم أي  هلناقش:  

 
 ل

ُ
 فيادمة، سوف نتحدث عن الأشياء التي جربتموها لقا لمرةفي ا :ق

وسوف نتحدث أيضا   ،، بما فيها خطة العمل الخاصة بكمالمنزل 

 - ––––––––––– حول 
 

الجلسة هذه  على حضوركم  أن   ،نشكركم    ا تحضرو وتذكروا 

 الجلسة القادمة. فيمعكم كراسة المشارك 
 

 ورفع اللقاء. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .15 تابع طعامك  ياة: حنمط اللمدرب  دليل التدريب 



 
 

 جلسة طباعة الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة  التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 زيادة النشاط البدني
 

2بيرفينت تي   
 حه في الوقاية من داء السكري أو تأخير الإصابة به ج أثبت نجابرنام 



 
 

 
 
 
 
 

 

 بدني زيادة النشاط ال

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة
  

تتناول هذه   وع الثاني.الن كري مناء الس في الوقاية من د  مممارسة النشاط البدني يساعدكزيادة  

  .كيفية زيادة معدل النشاط البدنيبالوحدة تعريف المشارك 

 
 الأهداف التعليمية للمشارك

  
 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على:

 
 البدنيزيادة النشاط  لغرض من تحديد ا   

 البدني.  بعض الطرق الخاصة بزيادة النشاط  تحديد 

  البدنية لياقتهمالتفاصيل حول  المزيد من عةة متابشرح كيفي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2                                                                                                                                                      يالبدن زيادة النشاط دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 

 

 :طلوبة للجلسة د المالموا
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 احدة لكل مشارك ونسخة لك( أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة و  ☐
 

 سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحاجة.  ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 جة.، بحسب الحا ةفارغ ل خطط عم ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة  ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 المستخدم في جميع الجلسات(.ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان   ☐
 

 ئطية ساعة حا أو  يد ساعة ☐
 

 أقلام ☐
 

 أحزمة مقاومة )واحد لكل مشارك( ☐
 

 ختيارية: المواد الا 

 

 البيضاء ومساحة.لسبورة  مات لء وعلا سبورة بيضا  أوشريط لاصق وعلامات  أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 

  أمثلة على طرق متابعة النشاط البدني  
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 يرية للجلسة تحض مهام

 
 
 

 

 قبل الجلسة 
 
 

 . ين فيهعلى توفير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشارك أحرص، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 طلوبة للجلسة.واد المأجمع الم ☐
 

حرص على فهمها بشكل  وأ ،دليل المشارك لهذه الوحدةنمط الحياة و  التدريب لمدربقم بمراجعة دليل  ☐
 دقيق.

 

   ينبغي عليك الوصول  ☐
 
 مبكرا

 

 رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا. ☐

 راجع   (.اختياري رق القلاب )أو و بيضاء  ورة الأكتب النصوص المطلوب كتابتها على السب ☐
 

 وصول كل مشارك.وحال 
  

 ب بالمشاركين حر  ☐
 

 قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية  ☐
 

 مدرب نمط الحياة الخاص بك.  سجل بيانات المشاركين في سجل  ☐
 

جل  سهم في يل وزن أطلب منهم تسج أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم. ،أبلغ المشاركين بوزنهم ☐
 الوزن الخاص بهم. 

 

 الوحدة.  شارك لهذهدليل الم المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 
 طط العمل، بحسب الحاجة.وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخ ☐

 

 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

جلسة” في أقترح على المشاركين مراجعة “موضوع تركيز ال الكراس ي. على الجلوساركين أطلب من المش ☐
 عدد المجموعة.  كتمال حتى اأثناء الانتظار   2الصفحة رقم 

 

 بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا   الأمور أكتب   حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء الجلسة. ملاحظاتكن دو  ☐
عليك القيام بها قبل موعد الجلسة  يتعين  أي مهام   كذلك  وأكتب سين.ج للتححسنا وتلك التي تحتا 

  التالية. 
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 لوحدةهذه امخطط 

 
 
 
 
 
 

 

 الجلسة:محتوى 
 
 

ور مع  والتشاوزن فية للدقائق إضا  10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 ل جلسة.المشاركين في بداية ك 

 

 دقائق  10 ...... ………………………………………… 6ص  ............................ ……………………………..  الترحيب والمراجعة ☐

 ( ان دقيقت ) 2 ..........………………………………………… 7ص  ............................................................................... اف الأهد ☐

 دقائق  5 ........………………………………………… 7ص  ............. ............الغرض من زيادة ممارسة النشاط البدني ☐

 دقائق  21 .... ………………………………………… 8ص  .................................. ...البدنيطرق زيادة ممارسة النشاط  ☐

 دقائق  12 ..………………………………………… 11ص  .... .نية ك البدلياقت  لمزيد من التفاصيل حول اتابعة م كيفية  ☐

 دقائق  5 ......………………………………………… 13ص  ......................................……………….. خطط للنجاح…………  ☐

 ق ائ دق  5 ......………………………………………… 14ص  ................................................................تلخيص والختام ل ا ☐
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 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

    ُهي نرحب بكم جميعا! هذه هي الجلسة   : قل------- 

، وهو  (Prevent T2النوع الثاني )كري من الس  من داءوقاية من برنامج ال  

كافحة الأمراض والوقاية منها  مط الحياة من مراكز م برنامج تغيير ن

(CDC.) 

وقبل أن نبدأ، دعونا  ،  دنيرسة النشاط الب حول زيادة مما  اليوم  سوف نتحدث 

  وسوف أحاول أن، ما ناقشناه في اللقاء السابقنقض ي بضع دقائق لمراجعة 

 تكون لديكم.قد  لةأسئ على أي أجيب 

 ة بإيجاز. بتلخيص ما دار في الجلسة السابق قم:  

 حول ما تحدثنا عنه المرة السابقة؟   هل لديكم أي سؤال ناقش: 
 ل

ُ
أعديتموها في الجلسة   عمل التي ول سير خطط ال دعونا نتحدث ح : ق

 السابقة. 

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 
 ل

ُ
في   جربتموهاالأخرى التي  ث حول سير الأمور حد نت نا ، دعو والآن :ق

 المنزل. 

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   اقش:ن 
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 الأهداف للمدربملحظات 

 ( دقيقتان) 2 

    

 
 حول كيفية    اليوم سوف نتحدث، وة النشاط البدنيلقد قمتم بعمل رائع في ممارس :قُل

 . السكري من النوع الثانياعدك في الوقاية النشاط البدني يسزيادة  .زيادة هذا النشاط
 سوف نتحدث اليوم حول:  

 البدني  النشاط ممارسة  زيادة  من الغرض

 البدني  طالنشا دةيالز  ق طر ال بعض

 البدنية   لياقتك حول  التفاصيل  من  لمزيد المتابعة  كيفية

متابعة مزيد من  وسوف تجربون  القاعة،سوف تحظون بفرصة لنتحرك قليلا حول  

 .جديدة بوضع خطة عمل  سوف تقومون  الأخير،وفي  ل حول لياقتكم البدنيةالتفاصي

 

 ( دقائق 5) الغرض من زيادة ممارسة النشاط البدني

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ل
ُ
بلوغ هدفكم    من تمكينكمي هو ارسة النشاط البدن الغرض من زيادة مم إن : ق

 الخاص باللياقة البدنية في هذا البرنامج. 

 

دقيقة من   150وكما تعرفون، هدفكم في هذا البرنامج هو الحصول على 

 ى الأقل. عل  معتدلةلنشاط وان تكون سرعة ا النشاط البدني في كل أسبوع.

 

راء  سرعة معتدلة، بإمكانكم إجتمارسون النشاط البدني ب أنتملمعرفة ما إذا 

 اختبار الحديث. 
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 الغرض من زيادة ممارسة النشاط البدني ملحظات للمدرب

 
 

 

  :؟ الكلام اختبار ما هو  أسأل 
 

ولكن لا   البدني   طممارسة النشا أثناء الكلامبإمكانكم يكون ن حي بة:الإجا

 تستطيعوا الغناء.
 
 ل

ُ
لة أفضل بعد  حاب والرئتين القلبسوف يصيح  لمزيد من التوضيح: :ق

ولذا، لكي تحصل على نفس التأثير على   شاط.قت من بدء ممارسة الن مرور الو 

 وع. قليلا كل أسب طالنشا   زيادة م التنفس، عليك
 

 لإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة. اب قم:  
 
 

 

 ( دقيقة 21) ادة النشاط البدنييز طرق 

 
 

 ل
ُ
، سوف  والآن  . يالبدنزيادة ممارسة النشاط   من  الغرض ناقشنالقد  :ق

الرجاء   لننظر في مثال على ذلك. لزيادة النشاط.  الطرق ن بعض  نتحدث ع

لوحدة الموزع  ذه اور هنشم  من 3الانتقال إلى “حكاية أولغا” في الصفحة رقم 

 عليكم.
 
 .من الحكاية الأولى  ة( الفقر بقراءةشخص يتطوع  طلب من)أو ا  بقراءة قم:  

 
  :إلى  سبوع الأول المش ي من الأ  عند  النشاط ” بزيادة أولغاكيف تقوم “  أسأل

 الأسبوع الثالث؟ 
 

 .المرتفعات وتصعد” لمدة أطول، وأسرع، وأبعد، أولغاتمش ي “  الإجابة:
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 طرق لزيادة النشاط البدني ملحظات للمدرب

   

  بإمكان شاطا، ر نأكث ولكي تجعل مشيها

 أن:  أولغا”“

 العلب  من واحدة رطل   تحمل ■

 الأطفال   عربة تدفع ■

وزن بحجم رطل واحد في   تستخدم  ■

 . أو بيديهاالكاحل، 

 عمالها ما هي بعض الطرق الأخرى التي يمكن “لأولغا” است  :ناقش 
 لزيادة النشاط في مشيها؟ 

 ا ” ببناء عضلاتهأولغا خلال الأسبوع الرابع، بدأت “ :قُل  .  فهي تعرف  أيضا 

 تبني فكلما  ولذا، بان العضلات تحرق السعرات الحرارية، حتى في وقت الراحة.  

 ما كان ذلك أفضل.كلعضلات أكثر،  

كررت    ينت تمار مجموعا في ذلك الأسبوع، قامت “أولغا” بثلاث   يومينلمدة 

 حزام مقاوم. باستعمال   مرات 5تمرين كل فيها 

 :ما هي عدد مرات التكر  أسأل ( ارREPs ؟) 

 تمد فيها حزام المقاومة بالتوالي. ( هي عدد المرات التي Repsالتكرار )   ة:الإجاب 

 :وما هي المجموعة؟  أسأل 

 التمارين المكررة.  جموعةعدد م يه الإجابة:

 

 

 

 

 

 

   

   
  

 9      زيادة النشاط البدني  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 بدني النشاط ال طرق لزيادة للمدربملحظات 

 
 
 
 

 

 العضلت  ءبنا النشاط:  ❖ اختياري هذا النشاط  

 ل
ُ
 لنحاول بناء عضلاتنا الآن.  :ق

 رك. اومة على كل مشازام مق بتوزيع ح قم: 
حزام المقاومة بطريقة   لاستعما وقم بشرح عملي لتوضيح كيفية 

مرات لليد   3ة تمارين مكرر   بمجموعتي المشاركين للقيام  بتوجيه قم  سليمة.

 عأجم .النشاطبمتابعة المدة التي يقضونها في ممارسة   أستمر  احدة. الو 

 بها.  تفاظ ح الا نهم  أن بإمكان المشاركو أحزمة المقاومة، أو أبلغ 
 

 

 :حزام المقاومة لزيادة  ”أولغا“  مد تستخكيف  نعود إلى الحكاية. دعونا  أسأل

 الخامس؟ الأسبوع   نشاطها البدني من الأسبوع الرابع وحتى 

” الحزام للقيام بتكرار التمرين مرات أكثر في كل أولغاتستخدم “  الإجابة:

،  الواحد ومفي اليالتي تقوم بها   مجموعة وزادت من عدد المجموعات

 نشاط. ه هذا التمارس فيعدد الأيام في الأسبوع التي زادت و 

 

 

 

لحصول على نصائح حول كيفية 

راجع  المقاومة،  احزمه   استعمال

من   صفحاتفي ال عضلاتك” نأب“

  بهذه الخاص ر المنشو  من 5-6

 وحدة.ال
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 المتابعة لمزيد من التفاصيل حول لياقتك البدنية  ملحظات للمدرب

 دقيقة(  12) 

   

 
 ل

ُ
عدد الدقائق التي   في متابعة  يتم بلاء حسنابل أ لقد : ق

وكما تعرفون، هذا   تقضونها في ممارسة النشاط البدني كل يوم؟

 امج.البرن من   جزء أساس ي

  أن بانكم قد زدتم من نشاطكم البدني، من المفيد افو تعر  كيلو 

  إلا ،البدنيةمن التفاصيل حول لياقتكم   بمتابعة مزيدقوموا ت

 روط البرنامج. ش  منشرطا  هذا ليس    أن

 

 

 متابعة المزيد من التفاصيل   النشاط: ❖

 ل
ُ
على سجل    الاطلاع الرجاء  الآن.   . دعونا نتابع مزيد من التفاصيل : ق

حول    ونكتب بعض التفاصيل فيه دنية الخاص بكم.لبياقة االل

 مال حزام المقاومة. ه اليوم باستعما قمتم ب 

 ن نشاط، المشاركين على تسجيل ما قاموا به م بمساعدة قم: 

وساعدهم أيضا على تسجيل   وها في ذلك.التي قضوالمدة 
 المجموعتين 

  ةالسبور المعلومات في ورق القلاب أو  أكتب   المكررة ثلاث مرات.
ة بحسب  قم بالإجابة على الأسئل  .لهاالبيضاء، في حال استخدامك 

 . ما يقتضيه الوضع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اختياري هذا النشاط  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   
  

 11      النشاط البدني زيادة   دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 يل حول لياقتك البدنية يد من التفاصز لم ابعةالمت ملحظات للمدرب

         

 بإمكانك أن تتبع: 

 المحروقة الحرارية السعرات ■

 لمسافةا ■

 المرتفعات   تدرج ■

 عدد الخطى  ■

 السرعة  ■

 المرفوعة قالالأث ■

 تشمل:  القياسطرق 

 حائطية  ساعة  أو يد ساعة  ■

 اللياقة  جهاز تتبع ■

 البيدوميتر   مقياس ■

 أو   الذكي الهاتف تطبيقات  ■

 الحاسوب. قات تطبي

 ( Treadmill) المش ي جهاز■
 

 ما يلي:  يل التسجتشمل طرق 

 اللياقة  جهاز تتبع ■

 أو   الذكي الهاتف تطبيقات  ■

 الحاسوب. تطبيقات 

 حلزونية  ةكراس ■

 الجداول  ■

 الصوتي التسجيل  ■

مرات تكرار التمارين   وعددوإلى جانب الدقائق  ناقش: 

الأخرى حول  بعض التفاصيل   ما هي التمارين، ومجموعات

 تتبعها. التي يمكناطك البدني  ش ن

 ط البدني؟االنش  لقياسالطرق ما هي بعض 

 ط البدني؟االنش  لتسجيلوما هي بعض الطرق 

 ل
ُ
 هذه   واتكتب  أن  م عليك المطاف،    وفي نهاية  : ق

  الاشتراط ، .  وأكرر التفاصيل في سجل اللياقة البدنية الخاص بك 
دقائق التي مارست فيها  تابة عدد الو ك نامج ه لهذا البر  الوحيد
 دنيا. نشاطا ب 

  
الخاصة بتتبع النشاط   الأمثلةبعض عن  بالحديث قم: 

فية  اركين كيبين للمش إن رغبت في ذلك، و  ،البدني

 . خدامهااست
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 نجاحلل خطط ربملحظات للمد

 ( ائقدق 5) 

   

  ل
ُ
نقض ي الدقائق   دعونا  .العملعلى مفكرة خطة   الاطلاعالرجاء  :ق

 القليلة القادمة في وضع خطة عمل. 

هل   من الجلسة السابقة.  كم وما لم ينجحما الذي نجح معضعوا في بالكم  

 ؟على الخطة  إدخالها  ترغبوا في تغييرات قد لديكم أي  

 لبدني. لنشاط ازيادة ا حصول حول الاليوم  قشناه  وكذلك تذكروا ما نا 

 ئها:قاإب مأن عليك وا وأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 واقعية  ■

 للتنفيذ  قابلة ■

 محددة  ■

 مرنة  ■

  أن  واوحاول  يكون منصب على السلوك. أن ي ينبغ  م تركيزك  ن أ  واوتذكر 

 ! والتسلية  ها فسحة للمرحو تجعل 

  
 . الخاصة بهملعمل خطط ا المشاركين عدة دقائق لإعداد بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   
  

 13 زيادة النشاط البدني  الحياة: يل التدريب لمدرب نمط لد



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. لمدربملحظات ل

 دقائق(  5) 

       

  مروا ء استالرجا  دعونا نطلع على سجل اللياقة البدنية الخاص بكم مرة أخرى. :قُل 

ومن   .كل نشاط بها كل يوم، ومدة   اة التي تقومو الأنشطة البدني بالمتابعة لكل 
  ول ح   يل الأخرى فاصالتمتابعة بعض  الآن وحتى جلستنا القادمة، أطلب منكم 

 البدنية.  لياقتكم
زيادة النشاط  سوف يساعدكم ذلك على  ،جربوا ذلك لمدة أسبوع على الأقل

 البدني.
 

المنشور   من 4دني” في الصفحة زيادة النشاط الب “طرق   لىع  عطلا الا الرجاء 

النشاط   ن بعض الأفكار حول كيفية زيادة ستجدو وفيه   الخاص بهذه الوحدة. 

من النشاط البدني   كيف ستزيد ، أكتب القادمة  ى جلستنا ن وحتومن الآ  البدني. 

 خلال الأسابيع القليلة القادمة. 

بوا  ر ج .6والصفحة  5الصفحة في ك”  لاتعض   “بناءعلى    الاطلاعوأطلب منكم 

 بعض هذه الأفكار! 

 الحاجة. بالإجابة على الأسئلة بحسب  قم: 

 دة ممارسة  ياز  ساعدكت كيف م  اليو  وقد ناقشنانهاية اللقاء،  لقد وصلنا إلى   :قُل

 الوقاية من داء السكري من النوع الثاني. النشاط البدني في

 وتحدثنا حول: 

 البدني  طالنشا  ممارسة  زيادة  من  الغرض ■

 لنشاط البدني ا ادةلزي الطرق  بعض ■

 البدنية لياقتك  حول  التفاصيل من  لمزيد المتابعة كيفية ■

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : في المنزل  ك تجربتهاأشياء علي

حول   التفاصيل  من  المزيد متابعة ■
 اللياقة البدنية )أسبوع واحد( 

 ني بدال  النشاط لزيادة طرق  ■

 عضلاتك بناء ■

 العمل   خطة ■

        

       
  

 14 زيادة النشاط البدني  ة: دليل التدريب لمدرب نمط الحيا



 
 

 
 
 
 
 
 

 لختام. يص وا التلخ ملحظات للمدرب

 
 

وجربتم متابعة   القاعة،قليلا حول   للتحرك بفرصة  حظيتم كما

  .البدنيةمزيد من التفاصيل حول لياقتكم 
 ؟ناه اليومناقش مما حول أي ش يء   أسئلةي يكم أدل هلناقش:   

 
 ل

ُ
الأشياء التي جربتموها  في المرة القادمة، سوف نتحدث عن  :ق

دث وسوف نتح  ة بكم.، بما فيها خطة العمل الخاصالبيت في

 - –––––––––––حول  أيضا 
 

  تحضرواوتذكروا أن  ،حضوركم هذه الجلسةنشكركم على 

 ة. القادمالجلسة  إلىمعكم كراسة المشارك 
 

 ورفع اللقاء. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 15 زيادة النشاط البدني  الحياة:  دليل التدريب لمدرب نمط



 
 

 جلسة طباعة  الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 حرارية أكثر من تلك التي تتناولها اتأحرق سعر 
 

2بيرفينت تي   
 ري أو تأخير الإصابة به احه في الوقاية من داء السكبرنامج أثبت نج



 
 

 
 
 
 
 

 

 تلك التي تتناولهاأكثر من حرارية  اتسعر أحرق 

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة
 
 

تتناول هذه الوحدة   .لثاني أو تأخيرهفي الوقاية من داء السكري من النوع ا كمالوزن يساعد إنقاص

 من تلك التي يتم تناولها. أكبر حرارية الوزن من خلال حرق كمية سعرات  إنقاصكيفية 

 

 ليمية للمشاركتعالداف  الأه
 
 

 لسة، سيكون المشاركون قادرون على: ة الجبنهاي
 

 والوزن   الحرارية السعرات بين ط الارتبا معرفة 

  هااولتتنالتي  اريةحر ال السعرات تتبع  كيفية شرح  

 تحرقها كيفية متابعة السعرات الحرارية التي  شرح 
 
 التيحرارية أكثر من تلك  سعرات حرق ة ي شرح كيف  

 ا اولهيتم تن
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 

 2 ن تلك التي تتناولهاأحرق سعر حرارية أكثر م  يل التدريب لمدرب نمط الحياة: لد



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 

 :ة لهذه الوحدةالمطلوبالمواد 
 
 

 المشارك الخاصة بك. كراسة   ☐
 

 لك(  أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة ☐
 

 حسب الحاجة. سجلات لياقة بدنية فارغة، ب ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغة خطط عمل ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 جة ، بحسب الحابطائق الأسماء ☐
 

 الميزان المستخدم في جميع الجلسات(.ميزان لوزن المشاركين )نفس   ☐
 

 ساعة حائطية  أو  يدساعة  ☐
 

 أقلام ☐
 

 : اريةالاختي المواد 

 

 بيضاء ومساحة.سبورة بيضاء وعلامات للسبورة ال  أوشريط لاصق وعلامات  أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 

  ميزان من الطراز القديم 
 

  طاولة 
 

 20 ام أحمرقطعة رخ 
 

 20  رخام أزرق عة قط 
 

 حوض 
 

 2  بالونات  3أو 
 

 أبره 
 

 ية التي تحرقها، الحرار سعرات أمثلة عن طرق متابعة كمية السعرات الحرارية التي تتناولها وعدد ال
 ل الكراريس الحلزونية وتطبيقات الهاتف الذكي والحاسوب. مث

 

 

  
 
 

 3 تي تتناولهالاأكثر من تلك  أحرق سعر حرارية دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 ركين فيه. وزن المشا وصية لبالخص  ن يتسمأحرص على توفير مكا ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 بشكل دقيق. رص على فهمها  حأو  ،المشارك لهذه الوحدةب لمدرب نمط الحياة ودليل دليل التدريقم بمراجعة  ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا. ☐

 راجع   (.اختياري سبورة البيضاء أو ورق القلاب )طلوب كتابتها على اللمنصوص اأكتب ال ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . بالمشاركينرحب  ☐
 

 . يةن يتسم بالخصوص قم بوزن المشاركين في مكا  ☐
 

 سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخاص بك.  ☐
 

 ا لهم. وسلمه لاصقة أو اكتب الوزن في ورقة ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم. م تسجيل أطلب منه ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. نسخة من ركين المشاوزع على  ☐
 

 ة الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب الحاجة.لبدنيجلات اللياقة اوزع على المشاركين س ☐
 

 لجسم. از على ان بار ووضعها في مك  الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

  2يز الجلسة” في الصفحة رقم موضوع تركمراجعة “ عليهم أقترح و  ،كين الجلوس على الكراس يالمشار   أطلب من ☐
 عدد المجموعة.أثناء الانتظار لاكتمال 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

نا وتلك حس ت سيرا التي سار   الأمور أكتب ، و الجلسةدون الملاحظات حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء  ☐
 د الجلسة التالية. وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موع ،للتحسين التي تحتاج 

 
 
 

  

 

 4 التي تتناولهاأكثر من تلك  رق سعر حراريةحأ دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 للوحدة مخطط هذه

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

بداية  دقائق إضافية للوزن والتشاور مع المشاركين في  10تاحة الرجاء إ دقيقة. 60دة غطية ملقد صمم المحتوى التالي لت

 كل جلسة. 

 

 

 ............ .......... ..............الترحيب والمراجعة ……………………………….. ☐

 . ..........................................................................................الأهداف ☐

 ..................... …………… ...................لوزن …… السعرات الحرارية وا  ☐

 ........... .............كيف تتابع السعرات الحرارية التي تتناولها …………  ☐

 ....................... ..........لحرارية التي تحرقهاة متابعة السعرات افيكي ☐

 ........ ..........ناولها ي تت لك الت أكثر من ت كيف تحرق سعرات حرارية ☐

 ........................ ..... ..................... خطط للنجاح………………………….. ☐

 ......................... ................................................... التلخيص والختام ☐

 ............................. …………………… 6ص 

 . .............................……………………… 7ص 

 ............................. ……………………… 7ص 

 .......................... ………… ………… 11ص 

 .. .................................…………… 12ص 

 ........................ ……………………… 14ص

 ........................ ………………………… 15ص 

 ......... ..................……………………… 16ص 

 دقائق  10

 (دقيقتان) 2

 دقائق  10

 دقائق  10

 دقائق  10

 دقائق  10

 قدقائ 5

 دقائق 3

 

  
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 أكثر من تلك التي تتناولهاحرارية  أحرق سعر  حياة: دليل التدريب لمدرب نمط ال



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ملاحظات للمدرب 
 

  راجعة ب والمالترحي

 ق( دقائ 10)  

    

   مرة أخرى!  :قُل 
 
من برنامج الوقاية    –––  قاءاللهذا هو  نرحب بكم جميعا

ج تغيير  برنام (، وهوPrevent T2من داء السكري من النوع الثاني )

 .(.CDCنمط الحياة من مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها ) 

حرق سعرات   ة واسطزن ب لو ا  إنقاص سوف نتحدث اليوم حول كيفية 

 تناولها. نلتي ة أكثر من تلك احراري

ما ناقشناه في اللقاء ي بضع دقائق لمراجعة  وقبل أن نبدأ، دعونا نقض 

 قد تكون لديكم. ئلةي أس لى أأن أجيب ع وسوف أحاول  ،السابق

 

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص قم: 

 سابقة؟سة الالجل يف هل لديكم أي أسئلة حول ما دار ناقش: 

 ل
ُ
أعديتموها في الجلسة   العمل التي حدث حول سير خطط  ا نتدعون : ق

 لسابقة. ا

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  
ُ
في   جربتموهاالأخرى التي  سير الأمور   ا نتحدث حول والآن، دعون :لق

 المنزل. 

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    
  

 6 لتي تتناولهاأحرق سعر حرارية أكثر من تلك ا يل التدريب لمدرب نمط الحياة: لد



 
 

 
 
 
 
 

 

 الأهداف  ملحظات للمدرب 

 ( دقيقتان) 2 

         

 
 لثاني  السكري من النوع ا  داء من  يةالوقاوكما تعرفون، تخفيف الوزن يساعد في  :قُل

الوزن عن طريق حرق   اليوم، سوف نناقش كيف نخفف ه.أو تأخير الإصابة ب 

 سعرات حرارية أكثر من تلك التي تتناولها.

 : عنسوف نتحدث 

 والوزن  الحرارية   السعرات بين  الارتباط 

 كيف تتابع السعرات الحرارية التي تتناولها 

 تحرقها  التي الحرارية السعرات  تتابع كيف

 تتناولها  التي تلك من  أكثر  حرارية سعرات تحرق  كيف

 وضع خطة عمل جديدة.قوموا ب، سوف توفي الأخير 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 دقائق(  10) ارية والوزنالسعرات الحر 

 
 
 
 

 ل
ُ
 والوزن السعرات الحرارية  لنبدأ بالحديث عن الرابط بين :ق

 ية؟ الحرار ما هي السعرات   : أسأل 
 

 للطاقة  ت قياس هي وحدا الإجابة:

 

 ل
ُ
تمارس النشاط   وعندما سعرات حرارية. ناول تت أنتعند تناول الطعام والشراب،  :ق

 . اريةسعرات الحر نت تحرق الأالبدني، 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 
  

 أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولها.  الحياة:دليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

 
 
 
 
 
 

 ن رارية والوز السعرات الح للمدرب ظات ملح
 
 
 

 

 فقع البالون :  1النشاط  ❖

 .بالماء النصفقم بملء البالون إلى  ، ثمالصنبور لى الون إأربط ب :قم 

 

أفتح الصنبور بحيث يتدفق الماء   ، ومن ثمرن بثقب صغي فقع البالو ب :قم  

 بتيار صغير ثابت إلى داخل البالون.

 
  :ن؟ للبالو ما الذي يحدث  أسأل 

 
البالون يتدفق بكمية   إلى الداخل ن الماء  ، خاصة وا انه يتضخم الإجابة:

 خلال الثقب الصغير في البالون.   من كمية الماء الخارجة من  أكبر
 
نفس كمية الماء  تتدفق بحيثب صغيرة، ن بعدة ثقو فقع البالو ب :قم 

 خروجا من البالون تساوي الكمية الداخلة إلى البالون. 
 
  :للبالون؟  يحدث الذي  ام أسأل 

 
 بنفس الحجم.  مستمرأن البالون   ة:الإجاب

 
كمية من الماء   تتدفق بحيثغيرة أخرى، عدة ثقوب صالبالون ب بفقع قم:  

 اخلة إلى البالون. لدل من الكمية الون أكثر بقليخروجا من البا
 
  :للبالون؟ ما الذي يحدث  أسأل 

 
 ن حجم البالون يصغر.إ الإجابة:

 
ل 
ُ
فانت   -مما تتناولها  ية أكثرعندما تحرق سعرات حرار  ثا يحدهذا م :ق

 ..تخسر الوزن

 
 
 
 
 
 

 8 االتي تتناوله أحرق سعرات حرارية أكثر من تلك  التدريب لمدرب نمط الحياة: يل لد

 هذا النشاط اختياري 

أن  أطلب من المشاركين إن رغبت في ذلك،  

 يتخيلوا هذا الأمر. 



 
 

 
 
 
 
 
 

 السعرات الحرارية والوزن  ملحظات للمدرب

 
 
 
 

 قطع الرخام توازن : 2النشاط  ❖

  مملؤة ةواحد  -  كفتين وضع ،القديم على الطاولةز الطرا   ميزان منضع بو  :قم  

أطلب متطوعين أثنين من بين   . على الميزان بالرخام الأزرق ةمملؤ بالرخام الأحمر، والثاني 

 كين. شار الم
 
 

 ل
ُ
 مر الأحويمثل الرخام  .تتناولها التي الحرارية   السعرات الأزرق الرخام  يمثل :ق

 

 . التي تحرقهاالسعرات الحرارية  

 

أب  :قم  المتطوع  الشخص  من  رخام    10ن يضع  طلب  أحد جوانب   في زرقاء قطع 

 . الآخرقطع رخام أحمر في الجانب  5تطوع الثاني وضع من الموأطلب  الميزان.

 

 تحرقها؟  التي  تلكحرارية أكثر من  سعرات  تتناول  عندما دثيحما الذي  :لأسأ 

 

  وزنك يزيد الإجابة:

 

 يزان. لما إلى خام أحمر أخرى ع ر قط 5ة طلب المتطوع الثاني إضافب قم: 

 

 :تتناولها؟  التي الحرارية رات السع كمية نفستحرق  ما الذي يحدث عندما أسأل 

 

 . تغيير  دون  هويبقى وزنك كما  الإجابة:

 

 إلى الميزان.  قطع رخام أحمر أخرى  5المتطوع الثاني إضافة   لبطبقم   

 

 :التي  تلكن أكثر م حرارية  سعرات  تحرق  عندما  يحدثوما الذي  أسأل  

 تتناولها؟ 

 

 . وزنك ينخفض  سوف الإجابة:
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 9 أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولها درب نمط الحياة: دليل التدريب لم

 اري اختيهذا النشاط 

لوا هذا،  أطلب من المشاركين أن يتخي

 ن رغبت. إ

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 10 أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولها لمدرب نمط الحياة:  ريب لتدل ادلي

 السعرات الحرارية والوزن  مدربات للملحظ

 
 سعرة حرارية  3,500= من شحم الجسم 1رطل  

سعرة حرارية/   500=  م أيا 7/  حرارية سعرة 3,500

 يومفي ال

 بإمكان "بولس" أن: ، سعرات حرارية أقللتناول 

 بالفرن بدلا عن قليها.يحضر الدجاج  ◼

ية أو  اء بدلا عن المشروبات الغاز المرب شي ◼

 العصير 

 ت أقل. يتناول أكل بكميا ◼

ل شرائح الجزر كوجبة خفيفة بدلا عن  يأك  ◼

 رقائق البطاطس. 

ارية، بإمكان "بولس" المزيد من السعرات الحر   لحرق 

 أن: 

 ارس النشاط لفترات أطول يم ◼

 يزيد من سرعة النشاط أو المسافة ◼

 المرتفعات الحادة يصعد  ◼

 يرفع أوزان أثقل.  ◼

 وم الييمش ي خطوات أكثر في  ◼

 

 ل
ُ
حرق سعر حرارية أكثر من  يك أن توزنك، عل  فتخفي  هو  هدفك  كان  لو  :ق

ية  “حكا  الىالرجاء الانتقال    .على ذلك  . دعونا نطلع على مثال تتناولهاتلك التي  

 المنشور الخاص بهذه الوحدة.  من 4و 3بولس” في الصفحات 

، (3ة )صمن الحكاي   بقراءة( الصفحة الأولى  متطوع)أو اطلب من    بقراءة  قم: 

 بإيجاز. وناقش

 ل
ُ
 . أن “بولس فضل الخيار الأول ونا نقول بدع :ق

في اليوم من    أقل  سعرة حرارية  500أن يتناول  كيف يمكن “لبولس”   :ناقش 

 عادات الأكل؟  خلال تغيير

 رية أقل” بإحالة المشاركين إلى “طرق تناول سعرات حرا  قم: 

و“مشروبات    (10-8، و “إعادة النظر فيما تشربه” )ص  7-5في الصفحات  

  (. أو أطلعوا عليها 12-11)ص ضير أسهل” أفضل وطريقة تح
 
 . معا

 ل
ُ
 ني. الثا الخيار  فضل إن” بولس”  لنقول  والآن، :ق

في اليوم    سعرة حرارية  500من أكثر يحرق  أن  كيف يمكن “لبولس” :ناقش 

 زيد من الأنشطة البدنية. من خلال ممارسة الم

 الثالث هو   : قُل الخيار  أخرى،  بتخفيض  مرة  “بولس”  يقوم  ي ف  ة حراريةسعر   500أن 

 اليوم من خلال المزج بين عادات الأكل والنشاط البدني. 

 أكثر لك؟   ةسبمنا اتعتقد أنهالتي خيارات أي من الثلاثة ال :ناقش 

 



 
 

 
 
 
 

 

 تتناولها كيف تتابع السعرات الحرارية التي  ملحظات للمدرب

 دقائق(  10) 

       

 

 

 شوفان  واحد كوب ■

 ماءأكواب  2 ■

 قرفة  رشة ■

 قهوة  واحد كوب ■

 حليب منزوع الدسم  واحد كوب ■

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الحرارية  عرفة عدد السعرات طرق متشمل  

 الأطعمة ما يلي:  في 

   ريةالحرا  السعرات  قوائم  ■

 الشائعة  للأطعمة

 الغذائية  المحتويات لاصق ■

 نت الإنتر   على حة االمت الأدوات  ■

 أو   الذكي الهاتف تطبيقات  ■

 تطبيقات الحاسوب 

 ل
ُ
 الوزن. ناقشنا الرابط بين السعرات الحرارية و  :ق

 السعرات الحرارية   ريقها ط  عنفية التي نتابع الكي  دث حول والآن، لنتح
 . نتناولهاالتي 

 
   م تتناولها، عليك الحرارية التي  ة السعرات لمعرفة كمي 

 معرفة شيئين أثنين:

 ه و وتشرب هو تأكل ما■ 

 وا أو تشرب  واكمية ما تأكل ■

 معرفة كمية السعرات الحرارية التي تتضمنها وجبة ب“بولس”  يرغب

 موجود لديه: صنف عمل كوب قياس لقياس كلت س ي ،  ذاول . إفطاره

 2  شوفان، ل ا  من   واحد   كوب  من   محضرة  شوفان   وجبة   ■ 

 رشة قرفة. أكواب من الماء، و 

 قهوة  واحد كوب ■

 على    بتقسيمه   يقوم  ، والذي ع الدسم زو من د حليب  واح  كوب  ■
 وجبة الشوفان والقهوة 

 والآن، وقد عرف “بولس” هذه الأشياء، كيف  ناقش: 

 في وجبة الإفطار؟  دد السعرات الحرارية ف عيعر أن  له  

 سعرة حرارية 400طار يستنتج “بولس” أن في وجبة الإف  :قُل . 

      

      

      

      

      

       
 
 
 

 

 11  أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولها دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 ة التي تتناولها تتابع السعرات الحراري  كيف ربملحظات للمد

 
 

 

 السعرات الحرارية  تسجيل طرق تشمل  

 : ما يلي

تطبيقات   أو الذكي  الهاتف تطبيقات

 الحاسوب. 

 نية حلزو  كراسة

 الجداول 

 الصوتي تسجيل لا

 بهذا الرقم؟ )بولس( ماذا يفعل :أسأل 

 يقوم بتسجيله. الإجابة:

 التي يحتويهاة لحراريعرات اكيف يمكن “لبولس” تسجيل الس  ناقش: 
 طاره؟ فإ
 تكتب هذا الرقم   أنوفي نهاية المطاف، عليك  :قُل 

 م الخاص به.افي سجل الطع

 لطرق الخاصة  عن بعض الأمثلة بالحديث قم: 

 بين للمشاركين كيفية ، و لحرارية التي تتناولها لسعرات ا متابعة ا

 ذلك.، إن رغبت في استخدامها

   

   

   

 كيفية ول زيد حلمعرفة الم

         يةرات الحرار تابعة السعم

         التي تتناولها، راجع  

         طعامك”  “تابعمنشور 

    

 ها  رية التي تحرقكيف تتابع السعرات الحرا   

 دقائق(  10)   

    

   
 

 نتناولهاناقشنا الكيفية التي نتابع فيها السعرات الحرارية التي   :قُل .  

لسعرات الحرارية التي  نتابع فيعا ا  الكيفية التي عن ث نتحد   دعونا  والآن،
 ؟ نحرقها

 

ويريد أن يعرف كمية   يقوم “بولس” برحلة مش ي.الإفطار،  بعد وجبة  

 . في الرحلة يحرقها الحرارية التي لسعراتا

   
   
   

   

   
 
 
 
 
 
 
 

 

 12      تي تتناولهاال من تلكأكثر  أحرق سعر حرارية دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 رية التي تحرقها  كيف تتابع السعرات الحرا  ملحظات للمدرب 
 
 

 

 وهي: معرفة أربعة أشياء حرقها، عليكلمعرفة كمية السعرات الحرارية التي ت   

 

 الحالي   وزنك هو  كم

 البدني  نشاطك

 البدني  النشاط فيها  تمارس التي المدة

 سرعتك 

  دقيقة  30ويعرف بأنه يمش ي لمدة   ،يوزن نفسه  رطل لأنه 240بأن وزنه هو يعرف  “بولس”

 .مالكلا  باختبارمعتدلة لأنه يقوم  سرعته هي ويعرف بان   ، التوقيت  لأنه يتابع
 

 :؟الكلام اختبارهو  ا م أسأل 

لا    هولكن   أثناء ممارسة النشاط البدني الكلام“بولس”  يستطيع   الإجابة:

 ناء.ث ذه الأاء في ه يستطيع الغن 

عدد   اكتشافيمكن "لبولس" اء، كيف رف هذه الأشيوالآن، وقد ع ناقش: 

 يحرقها أثناء المش ي؟   الحرارية التي السعرات 

من   13في الصفحة  حرارية" ال حرق السعراتعلى " طرق   أطلب من المشاركين الاطلاع

 أطلعوا عليها سويا.أو  منشور هذه الوحدة.

 ل
ُ
 سعرة حرارية  90 ليرق حوايستنتج “بولس” بأنه يح  :ق

   

240 .
 
 رطلا

 المش ي 

 دقيقة 30

 المعتدل 

   

   

   

   

   

   

   

طرق معرفة عدد السعرات تشمل  

 ي:ة ما يلحروقالم  الحرارية

 الشائعة  بالأنشطة قوائم

 

 الإنترنت   على المتاحة الأدوات 

تطبيقات   أو الذكي  الهاتف تطبيقات

 الحاسوب. 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 13 ولهاأحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتنا نمط الحياة: رب  دليل التدريب لمد

  



 
 

 
 
 

 لتي تحرقها  كيف تتابع السعرات الحرارية ا  ملحظات للمدرب 
 
 

 
 
 
 

 14 من تلك التي تتناولها رارية أكثر أحرق سعر ح دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

طرق تسجيل السعرات  تشمل  

 ما يلي:  الحرارية
 

 أو  الذكي  الهاتف تطبيقات

 تطبيقات الحاسوب. 

 حلزونية  كراسة

 اول لجدا

 الصوتي جيل تسال

 
 

 يفية كزيد حول لمعرفة الم

 السعرات الحرارية التي  تتبع

 عمنشور “تابجع تحرقها، را

 نشاطك البدني”

 :رقم؟بهذا ال) )بولس يفعلماذا  أسأل 

 . ايقوم بتسجيله ة:الإجاب

 كيف يمكن “لبولس” تسجيل السعرات الحرارية التي يحرقها  :ناقش 
 أثناء المش ي؟

 ل
ُ
البدنية الخاص   اللياقةفي سجل  هذا الرقم  يكتب أن عليه،  المطاف وفي نهاية  :ق

 به.

متابعة السعرات الحرارية    بطرق  الخاصةج  ماذالنبعض  بإحضار قم: 
 .استعمالها ة كيفيشاركين  بين للم و المحروقة،

    

 دقائق(  10)  كيف تحرق سعرات حرارية أكثر من تلك التي تتناولها   

   

   

   

 ل
ُ
في  تحرقهاالسعرات الحرارية التي  عددو التي تتناولها    عدد السعرات الحرارية  عرف ن ت د أ وبع :ق

لنعود إلى “بولس”  . اليوم لذلك  الفعلية عدد السعرات الحرارية    م الواحد، تستطيع أن تستنتجاليو 
 مرة أخرى 

 (4من الحكاية )ص  أو اطلب من شخص يتطوع بالقراءة( الصفحة الثانيةبقراءة ) قم: 

   مع المشاركين. باختصار لكذ ناقشو 

 سعرة حرارية.  01,70هو   بولس” لنفسهالهدف الذي وضعه “ نإتذكر،  :قُل 

 . ةالحراري   للسعرات  تمن أهدافكم  أ  الرعاية الصحية حول  ومقدم  تحدثوا مع

من خلال المزج بين عادات الأكل   على بلوغ هذا الهدف ونقادر  بأنكموا تعتقدهل  ناقش: 

 ي؟البدنوالنشاط  

   

   

   

   

   

   

   



 
 

 
 
 
 

 

 اح ط للنجطخ ملحظات للمدرب 

 دقائق(  5) 
   

 
 ل

ُ
  الدقائق نقض ي  دعونا  .على مفكرة خطة العمل  الاطلاعالرجاء  :ق

 ل. خطة عمالقليلة القادمة في وضع  

،  من الجلسة السابق   معكم وما لم ينجح  ضعوا في بالكم ما الذي نجح

 قد ترغبوا في إدخالها على الخطة؟ ت  يرا تغيهل لديكم أي  و 

حرارية أكثر من تلك   اتسعر  ق حول حر  ه اليوموكذلك تذكروا ما ناقشنا

 ها.ونالتي تتناول

 :إبقاء الخطة مأن عليك وا وأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 ية واقع ◼

 للتنفيذ  لةقاب ◼

 محددة  ◼

 مرنة  ◼

  أن وا وحاول  ،منصب على السلوك   متركيزك  يكون  أن  كذلك   او وتذكر 

 ! والتسلية  ها فسحة للمرحو ل جع ت

 عداد  المشاركين عدة دقائق لإ  بمنح قم: 

 ط العمل الخاصة بهم. طخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

 15 التي تتناولها رق سعرات حرارية أكثر من تلك حأ ياة: دليل التدريب لمدرب نمط الح



 
 

 
 
 
 

 
 

 \                             
 16                             أحرق سعرات حرارية أكثر من تلك التي تتناولها دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 تام.التلخيص والخ ملحظات للمدرب

 ( دقائق 3)      

                   

 

  ل
ُ
سعرات حرارية أكثر من تلك التي    تساعدك في حرق  ة اري حر ال عرات متابعة الس  :ق

ومن الآن   صة بك.الخا بدنية اللياقة ال و  الطعام   ي على سجل  الاطلاعالرجاء  .  تتناولها

مية  استعمال هذه السجلات لمتابعة ك   منكم   تنا القادمة، أطلبوحتى جلس

الرجاء القيام   .هاتحرقون والسعرات الحرارية التي  تتناولونها السعرات الحرارية التي  

 . يوم واحد لمدة لا تقل عن  بالتسجيل 
 
 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم: 

 
 كيفية تخفيف الوزن عن   فيه شناناق، والذي اليوم نهاية لقاء  نا إلىلقد وصل  :قُل

 . هامما نتناول أكثر بكمية  يةطريق حرق السعرات الحرار 

 وتحدثنا حول: 

 والوزن اريةحر ال  تعراالس  بين الارتباط ■

 تناولها ن التي الحرارية السعرات تابع ن كيف ■

 حرقها ن التي الحرارية السعرات تابع ن كيف ■

 نتناولها  التي تلك من أكثر حرارية راتعس حرق ن كيف ■

 اليوم؟ ناقشناه حول أي ش يء  أسئلةهل لديكم أي  :ناقش 

 

 ل
ُ
 ا في جربتموه في المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي   :ق

 ––– وسوف نتحدث أيضا حول   المنزل، بما في ذلك خطة العمل الخاصة بكم. 

 

كراسة المشارك معكم   ر حضا ا إ كرو وتذ  ، نشكركم على حضوركم هذه الجلسة 

 سة القادمة. الجلإلى 

 ورفع اللقاء. 

     

   

   

   

   

   

   

   

   

 

   

 

 

 هذه الأشياء في المنزل:  جرب

 لى الأقل:تتبع لمدة يوم ع  ◼

 تتناولها التي  الحراريةالسعرات  ▪

 تحرقها ة التي السعرات الحراري ▪

 خطة العمل  ◼



 
 

 جلسة طباعة  الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اةلمدرب نمط الحي التدريبدليل 

 
 
 
 

 

 ثاني ي من النوع الالسكر  داء منللوقاية بنفسك تسوق وأطه طعامك 
 

2ينت تي بيرف  
 الوقاية من داء السكري أو تأخير الإصابة به رنامج أثبت نجاحه في ب



 
 

 
 
 
 
 

 

 السكري من النوع الثاني  داء تسوق وأطه طعامك بنفسك للوقاية من

 
 
 
 

 

 الجلسةيز تركوع موض
  

السكري من النوع الإصابة بداء تأخير قد يساعدك التسوق والطهي الصحي في الوقاية أو 

 عام الصحي.لطا كيفية شراء وطهيمن هذه الوحدة   كون شار الم يتعلم  الثاني.

 
 ليمية للمشاركف التعالأهدا

  
 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على:

 
  يحم الص الطعامعرفة ما هو 

 
 الصحي للطعام  التسوق كيفية  شرح 

 
 حيلصا الطعام طهيكيفية  شرح 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2 النوع الثانيمن السكري داء ك للوقاية من تسوق وأطه طعامك بنفس درب نمط الحياة: دليل التدريب لم



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 

 :لهذه الجلسة المطلوبةالمواد 
 
 

 المشارك الخاصة بك. سة  كرا ☐
 

 حدة لكل مشارك ونسخة لك(  أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة وا ☐
 

 حسب الحاجة. سجلات لياقة بدنية فارغة، ب ☐
 

 الحاجة.سجلات طعام فارغة، بحسب  ☐
 

 بحسب الحاجة. ،فارغةخطط عمل  ☐
 

 مدرب نمط الحياة سجل  ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة  ☐
 

 المستخدم في جميع الجلسات(.يزان  فس المكين )نميزان لوزن المشار  ☐
 

 طية ساعة حائ أو ساعة يد  ☐
 

 أقلام ☐
 

 : ختياريةالمواد الا 

 

 حة.ومسا ات للسبورة البيضاءسبورة بيضاء وعلام  أولاصق وعلامات يط شر  أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 

  النشرات الإعلنية من محل البقالة المحلي 
 

 :بسرعة، حضرها جيدا”  “حضرها فيديوMake It Fast, Make It Good: 

 https://www.youtube.com/watch?v=rB5TUlo2p_A 

 

 :الوجبات الصحية التي تمد ميزانيتك”  فيديو“Budget-Stretching Healthy Meals: 

 https://www.youtube.com/watch?v=ixl3-kg59xU 

 

  لمشاهدة الفيديوهات.  بالإنترنت جهاز عرض مع إمكانية الربط  
 
 
 
 

 3 وع الثانيلسكري من الناداء للوقاية من تسوق وأطه طعامك بنفسك  لمدرب نمط الحياة:  تدريب يل اللد



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 ية لوزن المشاركين فيه. كان يتسم بالخصوصأحرص على توفير م، و اعاتأحجز قاعة الاجتم ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 فهمها بشكل دقيق.   على أحرص و  ،الحياة ودليل المشارك لهذه الوحدةب لمدرب نمط لتدريدليل ا قم بمراجعة  ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 شكل دائري مثلا. كراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، علىال رتب ☐

 راجع   (.اختياري ص المطلوب كتابتها على السبورة البيضاء أو ورق القلاب )النصو أكتب  ☐
 

 . شاركينلماوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . تسم بالخصوصيةقم بوزن المشاركين في مكان ي ☐
 

 الحياة الخاص بك.  سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط ☐
 

 . قة لاصقة وسلمها لهمأو اكتب الوزن في ور  ،هم أبلغ المشاركين بوزن ☐

 أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم.  ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. خة من سنركين المشاوزع على  ☐
 

بحسب   رغة، وسجلات الطعام وخطط العمل،ت اللياقة البدنية الفاوزع على المشاركين سجلا  ☐
 الحاجة. 

 

 لى الجسم. مكان بارز ع ووضعها في  الاسمبطاقة  أطلب من المشاركين تعبئة ☐
 

يز الجلسة” في الصفحة  تركموضوع مراجعة “ عليهم أقترح و  ،أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي ☐
 المجموعة.  أثناء الانتظار لاكتمال عدد  2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

ا حسنا  ارت سير التي س  الأمور أكتب ، و سةالجلمكن بعد انتهاء لجلسة في أقرب وقت م دون الملاحظات حول ا  ☐
  الية. سة التد الجلوأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موع ، وتلك التي تحتاج للتحسين

 
 
 

 4 السكري من النوع الثاني داء من امك بنفسك للوقاية أطه طعتسوق و  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

  مخطط هذه الوحدة 

 
 
 
 
 
 

 

 الجلسة:وى محت
 
 

دقائق إضافية للوزن  10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60تالي لتغطية مدة لمحتوى اللقد صمم ا

 ي بداية كل جلسة. ركين فالمشا والتشاور مع

 

 دقائق  10 ………………………… 6ص  ........ ......الترحيب والمراجعة …………………… ☐

 ق دقائ  2 ………………………… 7ص  ....................................................الأهداف ☐

 دقائق  8 ………………………… 7ص  ........ مراجعة …………………. الطعام الصحي: ☐

 دقائق  15 ………………………… 9ص  ..................... ي  حص ام الللطع   التسوق  يةكيف ☐

 دقائق  15 ………………………… 10ص  الطعام الصحي ……………………..   هيط   يةكيف ☐

 دقائق  5 ………………………… 13ص  ............ خطط للنجاح………………………….. ☐

 دقائق  5 …………………………… 14ص  .......................................خيص والختام تل ال ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 السكري من النوع الثانيداء  نفسك للوقاية من  ي طعامك بتسوق وأطه لمدرب نمط الحياة: دليل التدريب 



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

  ترحيب والمراجعةلا

 دقائق(  10)  

    

   مرة أخرى!  :قُل 
 
 –––   اللقاءهذا هو  نرحب بكم جميعا

(، وهو  Prevent T2من برنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثاني )

حة الأمراض والوقاية منها  برنامج تغيير نمط الحياة من مراكز مكاف

(CDC.) 

 الطهي.حي و حدث عن التسوق الص سوف نت اليوم  

 .ما ناقشناه في اللقاء السابقوقبل أن نبدأ، دعونا نقض ي بضع دقائق لمراجعة  

 قد تكون لديكم.  ول أن أجيب على أي أسئلةأحا وسوف

 دار في الجلسة السابقة بإيجاز. ا م  بتلخيص قم: 

 السابقة؟ في الجلسةحول ما تحدثنا عنه   الهل لديكم أي سؤ  ناقش: 
 ل

ُ
أعديتموها في الجلسة  العمل التي ير خطط  دعونا نتحدث حول س  :ق

 السابقة. 

 ر معكم؟ثعلذي توما ا حسنا؟ سيراما الذي سار   :ناقش 
 ل

ُ
 بتموها في المنزل. التي جر الأخرى  والآن، دعونا نتحدث حول سير الأمور  :ق

 وما الذي تعثر معكم؟  ؟ حسنا  سيرا ما الذي سار   ناقش:  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    
  

 6 من النوع الثاني السكري داء  ة منللوقايبنفسك تسوق وأطه طعامك   دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 ( دقيقتان) 2 الأهداف للمدربملحظات 

    

 
 ل

ُ
لسكري من النوع  الوقاية من داء ا  الصحي يساعد في   ي والطه   للطعامالتسوق   : ق

 سوف نتحدث اليوم حول:  لثاني.ا

 الصحي الطعام

 الصحي للطعام تسوق ال يةكيف

 يالطعام الصح طهيكيفية  

 سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديدة. الأخير،وفي 

 

 

 
 
 

 

 

 
 

 دقائق(  8)  مراجعة الطعام الصحي:

 
 
 
 

 ل
ُ
رفة ما هي الأصناف  ع مأولا    عليكم،  صحيا  اطعام  ووتطه  واتتسوقي  لك :ق

 . لذلك دعونا نجري مراجعة سريعة حية.الص
 
 :؟اختيارها ينبغيما هي الأصناف التي  أسأل 

 
 الأصناف:  كلت ابة:الإج 

 
   .سكرالحرارية أو الدهون أو ال  اتالسعر  منخفضة ■

 الألياف والماء.  من  عاليةفيها نسبة  ■
 
 بروتين. والمعادن وال الفيتامين من كبيرة نسبة على  تحتوي  ■

 
 
 

 

 
 

  
 7               ي انالسكري من النوع الث داء  تسوق وأطهي طعامك بنفسك للوقاية من يل التدريب لمدرب نمط الحياة:لد



 
 

 
 
 
 
 
 

 مراجعة  الصحي: الطعام   ملحظات للمدرب 
 
 

 

  :وما هي الأصناف التي ينبغي الحد منها؟  أسأل 

 من الأصناف التي:   الحد ينبغي الإجابة: 

 فيها.  عاليةو السكر الحرارية أو الدهون أ كميات السعرات ون تك ▪

 من الألياف والماء.  منخفضةنسبة  تحتوي على ▪

 .والمعادن والبروتين الفيتامينمن   منخفضةبة على نس  تحتوي  ▪

 الطبق الصحي.  يبدوف  والآن، دعونا نراجع كي  :قُل 

  :تحتل نصف طبقك؟ما هي مجموعات الطعام التي  أسأل 

 خضروات الخالية من النشويات لا  الإجابة:

 :طبقك؟   مجموعات الطعام التي تحتل ربعهي ما  أسأل 
 ويةالحبوب والأطعمة النش  الإجابة:

 طبقك؟  مجموعات الطعام التي تحتل ربع وما هي   :ألأس 
 البروتين  أطعمة الإجابة:

 ل
ُ
 تناول: أيضا  ميمكنك وا،تذكر  :ق

 الإلبان ت مشتقاكمية قليلة من   ▪

 فواكه لاكمية قليلة من  ▪
   منها  الخالية أو  الحرارية  تعراالس منخفضة المشروبات واتشرب أن  ▪

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 حول د لمزيفة اعر لم

 الطعام الصحي، راجع 

 لوحدةالمصاحب المنشور 

 ي للوقاية تناول الطعام الصح"

 من داء السكري". .الثاني  النوعمن  

 
                 

 
 
 
 
 
 
 
 

 8 السكري من النوع الثانيداء بنفسك للوقاية من ه طعامك  تسوق وأط دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

 
 
 
 

 

 ( دقيقة 15) للطعام الصحي تتسوق كيف  ربت للمدملحظا

           

         

           

 ، التسوق   قبلطرق توفير الوقت والمال 

 وتشمل: 

 . تخفيضاتلا معرفة ▪

 . الكوبونات جمع ▪

 . الوصفات  عن البحث ▪

  يةئيسالر  للوجبات التخطيط  ▪

 .والخفيفة 

هو ما هو متوفر   مما تحقق ال ▪

 .المطبخ في

 .وق تسلل قائمة  إعداد ▪

 . فيفة صحية خ  وجبة تناول  ▪

 

 

 

 اختياري هذا النشاط  

 ل
ُ
  التسوق حول كيفية  دثطعام الصحي، سوف نتحوالآن وقد راجعنا ال  :ق

إلى “حكاية جيري”   الانتقال  جاءالر  مثال: دعونا نطلع على للطعام الصحي.

 المنشور الخاص بهذه الوحدة.من  3حة رقم  في الصف 

 . الحكاية( ةاء ر لقأو أطلب متطوع )بقراءة  قم: 

 ل
ُ
 الوقت. اع ضي  أوكبير    مبلغ إنفاق الصحية بدون  للأغذيةالتسوق  ميمكنك :ق

  حتى  مستعدين  واتكون  د أن المفي   التسوق، منللاستفادة القصوى من مشوار 

 محل البقالة. إلى   موصولك   بلق 

التسوق لتوفير   قبل  اتخاذها مض الخطوات التي عليكي بعما ه :ناقش 

 الوقت والمال؟

 
 المنشورات الإعلانية للتخفيضات  وااستعمل :النشاط ❖

على المشاركين،  من محل البقالة المحلي بتمرير النشرات الإعلانية قم: 

 ة. الأصناف المخفضئرة على دا وضع منهم أطلبو 

 ولماذا؟  دائرة؟ لهاحو  مما هي الأصناف التي رسمت :ناقش 

   

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

          
 

 9 الثانيالسكري من النوع داء  تسوق وأطه طعامك بنفسك للوقاية من لمدرب نمط الحياة:  ب يالتدر دليل 



 
 

 
 
 
 

 ي كيف تتسوق للطعام الصح ملحظات للمدرب

    

 
 

 

 ، التسوق  أثناءقت والمال  طرق توفير الو 

 وتشمل: 

  .للوحدة سعر  أقل ن ع  أبحث ▪

 .الطعام  ملصقات أستعمل  ▪

.مسبق   اهتأعدية التي  بالقائم التزم ▪
 
 ا

 . العائلي بالحجم العلب  انتق ▪

  المعدة الوجبات شراء تجنب ▪

 
 
 . مسبقا

 .المخفضة  صنافلأ ا  أشتر ▪

 ل
ُ
 لمشوار التسوق. مقد حضرت مدعونا نقول بانك  ،حسنا :ق

 ونات. قائمة التسوق والكوبم في المحل ولديك نم الآ أنت

  أثناءما هي بعض الخطوات التي عليك أن تتخذها ناقش:   

 لك الوقت والمال؟ فرو تقد  يوالتالتسوق  
 

 

 

 

 

 الطعام الصحي  تطهيكيف 

 دقيقة 15

 

  ل
ُ
 للطعام الصحي.  التسوق كيفية    اقشنالقد ن  :ق

 . يالطعام الصح طهيحول أساليب  والآن، دعونا نتحدث  
 

 بدون تستمتعون به  ا طعاما صحيا وشهي تطهوا أن  مبإمكانك
 قضاء وقت كبير. 

 
  توفير الوقت  لهامن خلاما هي بعض الطرق التي يمكن   ناقش:  

 بطهي الطعام الصحي؟ واعندما تقوم 

     

 

 الطعام. تطهي  عندما  توفير الوقتطرق 

 : وتشمل

 . الطهي أثناء  نظف  ▪

 .كبيرة  بكمية طعاما أطه ▪

   والفواكه ات ضرو الخ  قطع ▪
 
 مسبقا

 .البطيئة الطباخة أستعمل ▪

  من  المتبقي الطعام أستعمل ▪

 . السابقة الوجبات 

 

 

 

 

 

 10 السكري من النوع الثاني داء  تسوق وأطه طعامك بنفسك للوقاية من لمدرب نمط الحياة:  لتدريب دليل ا

 



 
 

 
 
 
 

 

 الطعام الصحي   تطهو كيف  ملحظات للمدرب 

     

 

      

الصحي الذي   ر الطعامطرق تحضي

 وتشمل: ، يعجبك

 . المفضلة باقك طأ  عدل ▪

  الجودة  ذات الأصناف  أختر  ▪

 الجيدة. 

 حم. والل ت الخضروا حمص  أو  أشو ▪

 الصحية. الطهي  أساليب  تعلم ▪

ات ومكون  طهي أساليب جرب  ▪

 يدة.جد

، أقل بدهون طرق طهي الطعام  ▪
 وتشمل: 

 ببخاخ الطهي.  ىالمقل  دهن  ▪

 المرق. أو الماء في ببطء الغلي ▪

  استخدام   أو الطعام تبخير  ▪

 .المايكرويف

 غير  طباخة أدوات ماخدتسا ▪

 .لاصقة

 
 .يعجبكلذي صحي الا الطعام تحضيرطرق وما هي بعض  ناقش: 

 الطهي بدهون أقل؟ أساليبما هي بعض 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
      

      

      

      

      

      

      

 

 

 

 

 

 

           
 

 11                           السكري من النوع الثاني داء  امك بنفسك للوقاية منأطه طعتسوق و  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 الطعام الصحي  تطهو كيف  ملحظات للمدرب

    

 
 
 
 
 

 أشرطة فيديو مشاهدةالنشاط:  ❖ اختياري   هذا النشاط

رعة، وحضرها جيدا” ها بس“حضر   والفيدي بعرض أشرطة قم: 

 1.56” )ميزانيتك صحية التي تمد  ات الالوجب و/أو”  دقيقة( 2.20)

لمشاهدة  لرابط  أعط المشاركين ا أو ، بإيجازناقش    دقيقة(.

 الفيديوهات في منازلهم. 

 

 

 

 

 

 
 

 رحلة ميدانية.  النشاط: ❖ ي اختيار هذا النشاط  

 تمرن و  ،ةميدانية في وقت خارج وقت الجلس برحلة  قم: 

  حتى القيام بتجربة   بإمكانك. و وعةالتسوق والطهي الصحي مع المجم على 

 ! طهي

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 12 الثانيالنوع السكري من  داء  قاية منتسوق وأطه طعامك بنفسك للو  دريب لمدرب نمط الحياة: الت دليل

 



 
 

 
 
 
 

 

 خطط للنجاح ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

 
 ل

ُ
نقض ي الدقائق القليلة القادمة   دعوناعمل، ل ا على مفكرة خطة  الاطلاعالرجاء  : ق

 في وضع خطة عمل. 

هل لديكم أي  من الجلسة السابقة. ح معكم وما لم ينجح ضعوا في بالكم ما الذي نج 

 إدخالها؟  ترغبوا في رات قد يي تغ

 التسوق والطهي.  وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم حول 

 إبقائها:  معليك  أنوا  تذكر اد الخطة، ء إعدوأثنا

 قعية او  ▪

 للتنفيذ قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة ▪

ها  و تجعل  أنوحاولوا  ،السلوك يكون منصب على   أنينبغي  متركيزك أن واوتذكر 

 !والتسلية فسحة للمرح

 العمل الخاصة بهم.  عداد خططلإ شاركين عدة دقائق لم ا بمنح قم:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 13 السكري من النوع الثاني داء  تسوق وأطه طعامك بنفسك للوقاية من مط الحياة: رب نيب لمددليل التدر 



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

 

 

 تجربتها في المنزل:  مأشياء عليك

 رئيسية والخفيفة ال  وجباتي ▪

 بي  الخاصة  التسوق  قائمة ▪

 والطهي  التسوق  ▪

 العمل  خطة ▪

  7و  6رقم   على “وجباتك الرئيسية والخفيفة” في الصفحات   طلاعلا ا الرجاء  : قُل . 

لوضع خطة   المنشور هذا استعملوا  لقادمة، ومن الآن وحتى جلستنا ا

  استعمال بإمكانكم   أسبوع كامل.لمدة فيفة  خوال  سيةالرئي الصحية للوجبات 

فكرة عما   لإعطائكم  5و  4ة” في الصفحات  الرئيسية والخفيف (جيري )  وجبات“ 

 مطلوب. هو 

وقوموا  ، 9التسوق الخاصة بي” في الصفحة  “قائمة وأطلب منكم استكمال 

تي  والخفيفة ال   للوجبات الرئيسية   تحتاجونها التي    للأصناف  بوضع قائمة 

  8في الصفحة للتسوق”   (جيري ) الاستعانة ب “قائمة    م ك يمكن  لها.   خططتم 

 .للحصول على أفكار

بإمكانكم أن  ، و وق ب للتسالتسوق عند الذها  قائمة وا  استخدم ومن ثم  

  للحصول على  11و 10الصحي” في الصفحات  للتسوق “نصائح تستخدموا 

 الأفكار. 

 ، هال  مالخفيفة التي خططت بطهي الوجبات الرئيسية و   قوموا  الأخير،وفي  

 بإمكانكم و 

على أفكار  صول  للح  14و   12“نصائح للطهي الصحي” في الصفحات    استعمال 

 في هذا الشأن. 

 ة بحسب الحاجة. سئلعلى الأ بالإجابة   قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 14 السكري من النوع الثاني داء  ه طعامك بنفسك للوقاية منوأط تسوق  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 التلخيص والختام.  لمدربملحظات ل

 
 

 

 ل
ُ
الكيفية التي  ناقشنااليوم،  لقد وصلنا إلى نهاية لقاء  :ق

أو  من في الوقاية   م ساعدكن يلصحي أوالطهي ا  يمكن للتسوق 

 ا حول:دثنوتح السكري من النوع الثاني. الإصابة بداء تأخير
 
 الصحي الطعام ▪

 
 الصحي للطعام تتسوق  كيف ▪

 
 الصحي. الطعام طهيية  كيف ▪

 اليوم؟ حول أي ش يء ناقشناه  أسئلةلديكم أي  هلناقش:   
 
 ل

ُ
 ، سوف نتحدث عن الأشياء التيالقادمة في المرة :ق

 خطة العمل الخاصة بكم. في ذلك، بما المنزل  يف موهاجربت

 -------- ––وسوف نتحدث أيضا حول  
 

  إحضاروتذكروا  ،الجلسةنشكركم على حضوركم هذه 

 جلسة القادمة. عند حضوركم ال المشارك كراسة 
 

 ورفع اللقاء. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  15             انيي من النوع الثالسكر  داء من اية تسوق وأطه طعامك بنفسك للوق مط الحياة: دليل التدريب لمدرب ن



 
 

 جلسة طباعة  الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 ر التوت رةإدا
 

2بيرفينت تي   
 ية من داء السكري أو تأخير الإصابة به برنامج أثبت نجاحه في الوقا



 
 

 
 
 
 
 

 

 إدارة التوتر  

 
 
 
 

 

 الجلسةموضوع تركيز 
 
 

الوحدة كيف   يتعلم المشاركين من هذه النوع الثاني.  كري منة بالس تأخير الإصاب أوفي الوقاية    كيفيدقد  التوتر إدارة

 . معهويتعاملون ا التوتر يخفضو 

 

 الأهداف التعليمية للمشارك
 
 

 ى معرفة:ادرون علشاركون قبنهاية الجلسة، سيكون الم
 

 التوتر  أسباب بعض. 
 
  السكري   ءبين التوتر والنوع الثاني من دا الارتباط . 

 توترلا  تخفيض أساليب بعض . 
 
 التوتر مع للتأقلم الصحية الطرق  بعض. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2  إدارة التوتر  نمط الحياة:   دليل التدريب لمدرب



 
 

 
 
 
 
 

 

 لموادعية لالمرجالقائمة  

 
 
 
 
 
 

 

 :المواد المطلوبة لهذه الجلسة
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 نسخة لك(  ارك و لكل مشواحدة  هذه الوحدة )نسخة شاركين ل أدلة الم  ☐
 

 سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحاجة.  ☐
 

 ة.سجلات طعام فارغة، بحسب الحاج ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 نمط الحياة سجل مدرب  ☐
 

 الأسماء، بحسب الحاجة ئق بطا ☐
 

 لسات(.ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان المستخدم في جميع الج ☐
 

 ائطية ساعة ح أو ساعة يد  ☐
 

 أقلام ☐
 
 

 : الاختيارية  المواد  

 

 بيضاء ومساحة.سبورة بيضاء وعلامات للسبورة ال  أوشريط لاصق وعلامات  أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 

  ك( لكل مشار وسادات )واحدة  أوحصيرة صغيرة 
 

 موسيقى هادئة  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3 إدارة التوتر  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 لسة يرية للجمهام تحض

 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 أحرص على توفير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه. ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،ودليل المشارك لهذه الوحدة ريب لمدرب نمط الحياة ل التدقم بمراجعة دلي ☐
 

 كر الوصول مب ينبغي عليك ☐
 
 ا

 

 تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا.اس ي بطريقة الكر رتب  ☐

 راجع   (.اختياري يضاء أو ورق القلاب )أكتب النصوص المطلوب كتابتها على السبورة الب ☐
 

 . ناركيالمشل وصو  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 الخاص بك. ياة الحمط درب نكين في سجل مسجل بيانات المشار  ☐
 

 أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم.  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 الخاص بهم.  زنهم في سجل الوزن أطلب منهم تسجيل و  ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. من  ن نسخة المشاركي وزع على  ☐
 

  بحسبالعمل،  الطعام وخطط وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات ☐
 حاجة. ال

 

 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

حة  يز الجلسة” في الصفوع تركمراجعة “موض عليهم أقترح و  ،راس ين الجلوس على الكأطلب من المشاركي ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    الأمور أكتب ، و الجلسةفي أقرب وقت ممكن بعد انتهاء  جلسةت حول الدون الملاحظا ☐
 التالية.لجلسة وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد ا ،حسنا وتلك التي تحتاج للتحسين

 
 
 
  

 4                                                                                                                                    التوتر إدارة   دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 وحدةمخطط هذه ال

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

ع المشاركين  دقائق إضافية للوزن والتشاور م 10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60توى التالي لتغطية مدة م المحلقد صم 

 كل جلسة. في بداية 

 

 دقائق  10 .. …………………………………6ص   ..............................………………………..الترحيب والمراجعة ………  ☐
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 5 إدارة التوتر  اة: الحيدليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

  حيب والمراجعةتر ال

 ئق( قاد 10)  

    

  
 مرة أخرى!بكم ج نرحب   :قُل 

 
 ––– هذا هو اللقاء  ميعا

(، وهو برنامج  Prevent T2) من برنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثاني

 .(.CDCحة الأمراض والوقاية منها )ط الحياة من مراكز مكافتغيير نم

 ة التوتر.ار إد اليوم، سوف نتحدث حول كيفية

وسوف   ما ناقشناه في اللقاء السابق.عة ونا نقض ي بضع دقائق لمراجنبدأ، دعوقبل أن 

 قد تكون لديكم.  أحاول أن أجيب على أي أسئلة

 ز. ما دار في الجلسة السابقة بإيجا  خيصبتل قم: 

 حول ما تحدثنا عنه المرة السابقة؟  هل لديكم أي سؤال  :ناقش 

ل ►►
ُ
 لسة السابقة. في الجتموها ديأع ير خطط العمل التيدعونا نتحدث حول س : ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟   سيرا ما الذي سار   :ناقش 

 ل
ُ
 في المنزل. جربتموها التي  خرى الأ  الأمور والآن، دعونا نتحدث حول سير  : ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟   سيرا ما الذي سار   :ناقش 

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

  
  

 6 إدارة التوتر  نمط الحياة:   دليل التدريب لمدرب



 
 

 
 
 
 

  
 
 

 
 

   7                                                                                                                                                                             رإدارة التوت ياة:نمط الح دليل التدريب لمدرب

 ( دقيقتان) 2 الأهداف ملحظات للمدرب

  

      

 
 ل

ُ
تأخير الإصابة بالسكري من النوع   أو وقاية  يمكن لإدارة التوتر أن يفيدك في ال : ق

 الثاني.

 يوم حول: سوف نتحدث الالثاني السكري من النوع  

 تر تو ال  أسباب بعض ▪

 الثاني  النوع من  السكري  بداء التوتر باطارت ▪

 التوتر  لتخفيف  الأساليب بعض ▪

 التوتر مع للتأقلم الصحية الطرق  بعض ▪

بوضع   سوف تقوموا   الأخير،ي  ف و  صة للتمرين على الاسترخاء.حضون بفر وأيضا ست 

 .ةعمل جديدخطة 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

      



 
 

 
 
 

 

 أسباب التوتر ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

         

 لتوتر ما يلي: سباب اتشمل أ 

 الآخرين الناس مع   اعنز ال ▪

 الصحية   المشاكل ▪

 مالية   مشاكل ▪

 د جدي مولود أو  جديد عمل ▪

 الوقت  ضيق ▪

 الواجبات  كثرة ▪

 لعملك مرتاح   غير ▪

 العطلة ▪

 زفاف  حقل ▪

 ل
ُ
هناك  . التوترأسباب سوف نبدأ بالحديث حول بعض  :ق

  لننظر في  التوتر.   لنا   تسبب  العديد من الأشياء في حياتنا قد
باربرا” في الصفحات   حكاية“  ل إلى الانتقا الرجاء   ى ذلك.مثال عل 

 هذه الوحدة. من منشور  4و 3
 
 لى الأو ة( الفقرات الثلاث اء )أو اطلب من متطوع قر  بقراءة قم:  

 . 3من الحكاية في الصفحة 

 

 تشعر بالتوتر؟  تجعلك شياء التيما هي بعض الأ ناقش:   

 

 انيلثالنوع ا السكري من وداءالتوتر  

 دقائق(  8) 

   

 
  التوتر   أسباب حول بعض  لقد تحدثنا   : قُل. 

  .من النوع الثاني السكري داء و  دعونا نطلع على الارتباط بين التوتر  الآن و  
 تر قد: تو بال الشعور 

عرضة   أكثر ة تجعلكيغير من التفاعل الكيميائي في جسمك بطريق .1

 للإصابة بداء السكري من النوع الثاني.

 بطرق غير صحية.  التصرف فعك إلىدي .2

 . الحكاية إلىدعونا الآن نعود 

 

 

 

 

 

 

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 8 إدارة التوتر  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 اني السكري من النوع الث  وداءالتوتر   ملحظات للمدرب 
 
 

 

 فيتين قائم( للبقراءة )أو اطلب من شخص يتطوع  بقراءة قم:  
  . 3الصفحة 

 والتوتر؟ معرض للضغطتكون  عندما عر تش  كيف ناقش:  
 
 ل

ُ
غير   بطرق  للتصرفوكما قلنا، قد يدفعك التوتر  :ق

 صحية.
 

 نعود إلى الحكاية. دعونا الآن 
 
(  قراءةبقراءة )أو أطلب من شخص متطوع  قم: 

  . 4في الصفحة  والقائمتين لىو الأ فقرة ال
 التوتر؟تشعر ب اعندم  تتصرف   كيف  ناقش: 

 
 ل

ُ
القرارات الغير صحية فيما يتعلق   اتخاذ وكما تعرفون، :ق

والتكاسل عن    التلفزيون في مشاهدة  والإفراط بالطعام،

من مخاطر الإصابة بالنوع  ممارسة اللياقة البدنية قد يزيد

  أو أهمية تخفيض التوتر تكمن وبهذا ري.الثاني من داء السك 

 . معه التأقلم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 9 إدارة التوتر  لحياة: التدريب لمدرب نمط ادليل 



 
 

 
 
 
 

 

 ملحظات للمدرب

 بعض الأساليب لتخفيف التوتر 

 ( دقائق 8)

  

 

  يمرض   قد، و قد تخسر عملك . التوتر للوقاية من كيدة لا يوجد طريقة أ  للأسف :قُل

 را.أقل توتالحياة  ولكن هناك طرق لجعل ،أو يموت كعلي عزيز شخص

 

 إلى الحكاية. الآن نعودنا دعو 

 تبقى من  قراءة( ما )أو أطلب من شخص متطوع بقراءة  قم: 

 .4في الصفحة رقم  لا”  قول باربرا المصاعب في  هالحكاية، بدءا ب “تواج
 

 في قول “لا”؟  صعوبة  او تواجه هل  :ناقش 

 ل
ُ
التوتر   الأخرى لتخفيضنناقش بعض الطرق  والآن، دعونا .“لا”تحدثنا حول قول  :ق

 اتكم. في حي

المنشور الخاص    من  5تخفيض التوتر” في الصفحة رقم  “طرق  على   الاطلاعالرجاء 

 بهذه الوحدة.

   .بإيجاز ه معه المشاركين ناقشو  ،بمراجعة المنشور  قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 طرق الصحية للتأقلم مع التوترلا 

 دقيقة  17 

  

   
ُ
، لا سابقا ولكن وكما ناقشنا  ،ر أقلوتبت كيفية جعل الحياة تتسم ا حول تحدثن :لق

التأقلم   يةولذا، من المهم بمكان معرفة كيف حدوث التوتر. لمنع  ناجعة يوجد طرق  

  ه.مع

من   7و 6الصفحات  على “الطرق الصحية للتأقلم مع التوتر” في  الاطلاعاء رجال 

 منشور هذه الوحدة. 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 10 إدارة التوتر  ياة: دليل التدريب لمدرب نمط الح



 
 

 
 
 
 

 

 الطرق الصحية للتأقلم مع التوتر  ملحظات للمدرب 
     

 . بإيجاز قشنا، و بمراجعة المنشور  قم:  

 

 التمرين على الاسترخاء : نشاط  ❖

 ل
ُ
 ن. الآ  رخاءالاستنتمرن على  دعونا الاسترخاء. ائمة بطرق المنشور ق ب مدرج :ق

 دة لقاء على الأرض، وزع وسادة واحفي حال وجود مساحة فارغة للاست قم: 

البحث عن مكان   أطلب من المشاركين صغيرة أو حصيرة على كل مشارك.

 على الحصيرة.   الاستلقاء أو سلهم للجلو صة فر   بإتاحة وقم على الأرضية

شخص  لم وبين افيما بينه  ارغة بمقدار قدم واحد ركوا مساحة فأطلب منهم يت 

 الأخر بجوارهم. 

يغمضوا   أن من المشاركين   أطلب. وسيقى الهادئةالم شغل أخفت الإضاءة

 . تتحدث وأنت ترجل حول الغرفة  عيونهم. 

 ل
ُ
شد مجموعة العضلات   تتمثل فيالفكرة  العضلات. دعونا نبدأ باسترخاء  :ق

 ل. بالتباد  والاسترخاء 

على   أبق ، و الوجه   عضلات  فعلر  أرفع حواجبك ،الوجه بعضلاتدعونا تبدأ 

 بالفرق؟هل تشعر  الآن. حأستر  ثوان. 5نفس الوضعية لمدة 

 

 والصدر والأرجل. والأذرعكرر نفس الش يء مع عضلات الفكين والكتف  قم: 

 قم بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة. ل.بالتباد  والقدمين 

 

 

 اختياري ط  هذا النشا 
 

 أن الوقت لن يكفيعلى الأرجح 

 ولذا أبدأ  كافة، الطرق  بهذه يامللق

مناسبة   إنها  ي تعتقدبالطريقة الت
  إجادة ويفضل .لمجموعتك أكثر

 القيام بها كافة.طريقة واحدة على 
 بطريقة ضعيفة. 

ن  ولم يتمك  مالازدحافي حال 

الاستلقاء على  ون من المشارك

ى الجلوس عل الأرض، يمكنهم

 .الكراس ي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
  

 11 التوتر رة  إدا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 الطرق الصحية للتأقلم مع التوتر  ملاحظات للمدرب 
 
 

 

  وقد ،للنفس مهدئجده ن  يطى ش يء بسونركز عل  ، نتأملوالآن، دعونا  :قُل  

 أو صوت.  ما يكون ذلك صورة

  العودة  سوى  مما عليك ، بعض الأفكار المغايرة  كمإذا قاطعت  وا لقلا تق 

 .ترتموهاالتي اخ إلى الصورة أو الصوت 

بحسب  على أي أسئلة، ، ورد المشاركين عدة دقائق بمنح قم: 

 الحاجة.

 وتخيلوااخليبسلام د عرنش  مشهد يجعلنا  والآن، دعونا نتخيل :قُل ، 
 داخل المشهد. بأنكم منغمسين

إذا  سئلة، أ أي  على قم بالإجابة، و ركين عدة دقائقشا الم  بمنح قم: 

 تطلب الأمر ذلك. 

 ضع   ، وتسترخي  بطنك   دع عضلات  . س بعمقنف نتوالآن، دعونا   : قُل

خذ نفس بطيء وعميق من   ك على منطقة أسفل الأضلاع.يإحدى يد

 رتفع؟يديك ت شعرهل ت  خلال الأنف.

  كون الزف على أن ي   وأحرص ،  ببطء فمك    منوالآن، تنفس الزفير  
 
ير تاما

 تنزل؟ ل تشعر بيدك ه  . امل ببطء أطلقت النفس بالك  وأنك 

على أي أسئلة، إذا  قم بالإجابة عدة دقائقالمشاركين  بمنح قم: 

 تطلب الأمر ذلك. 

 أشعل الضوء. أوقف الموسيقى.

أي منها  تم  هل وجد  ذه؟لاسترخاء ه لطرق  مما هو تقييمك ناقش: 

 ؟ ممفيدة لك

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أ 
 
 
 
 

 

 12 إدارة التوتر  ب نمط الحياة: دليل التدريب لمدر 



 
 

 
 
 
 
 

 الطرق الصحية للتأقلم مع التوتر  ملحظات للمدرب

 
 

 

 ل
ُ
حتى يستغرق بعض الوقت    قدا، و النتائج فور   لن تلحظ  نكأ  ضع في بالك: :ق

على  تتمرن  ن  ل أحاو .  خاءالاستر بممارسة    ولا بد من الاستمرار   . ةتشعر بالنتيج

 م على الأقل.دقائق في اليو  10 لمدةذلك 
 

الوقت    مع ، و في غرفة مظلمة وهادئة  استلقيت في البداية، قد يكون الأمر سهلا إذا  

 في أي وقت وأي مكان.  الاسترخاءسوف تكون قادرا على 
 
 

 دقائق( 5) خطط للنجاح
 

 

 ل
ُ
ق القليلة القادمة في  الدقائنقض ي   ناودعو العمل، مفكرة خطة على  الاطلاعاء رجال :ق

 وضع خطة عمل. 
 

هل   ضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم وما لم ينجح منذ الجلسة الأخيرة.

 ؟ بعملهاترغبوا تغييرات قد لديكم أي 
 

الخطة،   وأثناء إعدادالتوتر، إدارة  م حول كيفية ا ناقشناه اليو وا متذكر  وكذلك

 : إبقائها م أن عليك وا تذكر 
 
 ة واقعي ▪

 
 للتنفيذ قابلة ▪

 
 محددة  ▪

 
 مرنة ▪

 
ها فسحة  و تجعل أنوحاول  ، يكون منصب على السلوك أن ينبغي  مك تركيز  وتذكروا أن 

 ! والتسلية للمرح

 
 ل الخاصة بهم لعمخطط ا لإعداد  دقائقعدة المشاركين   بمنح قم:  

 
 
 
 
 
 

 13 إدارة التوتر  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 لختام.يص واالتلخ  بملحظات للمدر 

 دقائق(  5)  

        

  
 مرة أخرى.  5 الصفحة رقمعلى “طرق تخفيض التوتر” في   الاطلاعالرجاء  :قُل 

 توتر أقل.ك بيش حياتكيف ستع ومن الآن وحتى جلستنا القادمة، أكتب

لا    أوكل يوم لا ترغب    ما أختر ش يء  واطلب منكم التمرين على قول “لا”.

ولك  وبدلا عن ق  ، به “نعم” للقيام  دة تقول بالعا ولكن    ه، تحتاج القيام ب

 “لا” هذه المرة.نعم” قول “

 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم: 

 وتحدثنا    ،التوترإدارة  فيةكي فيه شناناق ، اليوم لقد وصلنا إلى نهاية لقاء :قُل

 حول: 

 التوتر  أسباب بعض ■

 اني بداء السكري من النوع الث التوتر ارتباط ■

 التوتر  لتخفيف الأساليب بعض■

 التوتر  مع للتأقلم ةالصحي الطرق  بعض■

 ناقشناه اليوم؟ لديكم أي أسئلة حول أي ش يء وهل ناقش:  

 ل
ُ
 تي جربتموها في الأشياء الفي المرة القادمة، سوف نتحدث حول  :ق

  ،ة بكمفي المنزل، بما في ذلك خطة العمل الخاص
ُ
 وسوف نتحدث أيضا

 - –––حول 

شارك  كراسة الم إحضاروتذكروا  ،م هذه الجلسةوركحض م علىنشكرك

 عند حضوركم الجلسة القادمة. معكم 

 ورفع اللقاء. 

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 ي المنزل:تها فتجرب معليكأشياء 

 التوتر  لتخفيف   الأساليب   بعض ■ 

 . “لا” قول  على  التمرن  ■

 العمل خطة ■

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

        
  

 

 

 14 إدارة التوتر  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 جلسة طباعة الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريب دليل

 
 
 
 
 
 

 

 سخر الوقت للياقة 
 

2بيرفينت تي   
 ثبت نجاحه في الوقاية من داء السكري أو تأخير الإصابة به برنامج أ



 
 

 
 
 
 
 

 

 ةالبدني سخر الوقت للياقة

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة   
 
 

وفي هذه   ي  ،دقيقة من الوقت للنشاط البدني كل أسبوع 150تسخير صعوبة في  تواجهون قد 

 قة البدنية. ب لممارسة الليا تعلم المشاركين كيف يجدون الوقت المطلو الوحدة سي

 

 الأهداف التعليمية للمشارك 
 
 

 المشاركون قادرون على: لسة، سيكون بنهاية الج ▪
 

 النشاط البدني فوائد ضعب تحديد ▪
 

 لبدنية في برنامجهم اليومي في إدخال اللياقة ا ألتعرف على التحديات ▪

 . البدنية اللياقة  ةللممارس الوقت  إيجاد كيفية شرح ▪

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2                                                                                                                                                                     ةسخر الوقت للياق دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 ية للموادالقائمة المرجع

 
 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 الخاصة بك. كراسة المشارك   ☐
 

 ونسخة لك(   كل مشاركواحدة ل  دة )نسخةأدلة المشاركين لهذه الوح ☐
 

 سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحاجة.  ☐
 

 ، بحسب الحاجة.ام فارغةسجلات طع ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 الأسماء، بحسب الحاجة بطائق  ☐
 

 المستخدم في جميع الجلسات(.ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان   ☐
 

 حائطية ساعة  أو ساعة يد  ☐
 

 أقلام ☐
 
 

 :المواد الاختيارية

 

 رة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.بو س  أوشريط لاصق وعلامات  أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 

  ات المتابعةالبدنية وأدو اللياقة تطبيقات  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3 للياقة لوقت سخر ا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 للجلسة  مهام تحضيرية

 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 لوزن المشاركين فيه.  أحرص على توفير مكان يتسم بالخصوصية، و الاجتماعاتأحجز قاعة   ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 كل دقيق. أحرص على فهمها بشو  ،يل المشارك لهذه الوحدةب لمدرب نمط الحياة ودل قم بمراجعة دليل التدري ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 للنقاش، على شكل دائري مثلا.قة تكون محفزة اس ي بطريرتب الكر  ☐

   جعرا (.اختياري ء أو ورق القلاب )بتها على السبورة البيضاأكتب النصوص المطلوب كتا ☐
 

 . كينالمشار وصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 بك.  اة الخاصنمط الحيسجل بيانات المشاركين في سجل مدرب  ☐
 

 م. أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها له ،المشاركين بوزنهم أبلغ  ☐

 أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم.  ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. ن المشاركين نسخة معلى ع وز  ☐
 

  ل، بحسبمعدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط الوزع على المشاركين سجلات اللياقة الب ☐
 . الحاجة

 

 م. ووضعها في مكان بارز على الجس الاسملمشاركين تعبئة بطاقة أطلب من ا ☐
 

الجلسة” في الصفحة   مراجعة “موضوع تركيز هم عليأقترح و  ،أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2قم ر 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    الأمور أكتب ، و الجلسةوقت ممكن بعد انتهاء  في أقرب ل الجلسةدون الملاحظات حو  ☐
 تالية.بها قبل موعد الجلسة الوأكتب كذلك أي مهام عليك القيام  ،التي تحتاج للتحسين حسنا وتلك

 
 
  
 
 
 

 4 للياقة سخر الوقت  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مخطط هذه الوحدة

 
 
 
 
 
 

 

 لجلسة:محتوى ا
 
 

ة للوزن والتشاور مع  إضافي دقائق 10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 .المشاركين في بداية كل جلسة

 

 دقائق  10 ………………………………………… 6ص  …………………………….. الترحيب والمراجعة … ☐

 ( دقيقتان ) 2 ................ ……………………………… 7ص  ........................................................الأهداف  ☐

    :فوائد النشاط البدني ☐

 دقائق  10 ………… ……………………………… 7ص  ...... .........................................……………….عة … مراج 

 دقائق  10 ………………………………………… 8ص  .. ............صعوبة إدراج اللياقة في الروتين اليومي ☐

 دقيقة  18 ………………………………………… 8ص  ............... كافي للياقة البدنية قت الد الو تج كيف  ☐

 دقيقة  5 ………………………………………… 11ص  للنجاح…………………………..خطط  ☐

 ة يق دق  5 ………………………………………… 12ص  ................................................ص والختام لخي الت ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 سخر الوقت للياقة  نمط الحياة:   بريب لمدر دليل التد



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ملاحظات للمدرب 

 

  دقائق( 10) الترحيب والمراجعة

   

    

   مرة أخرى! ب ب نرح :قُل 
 
 ––– هذا هو اللقاء   كم جميعا

أن  وقبل   ي، البدنللياقة    اللازمإيجاد الوقت    ية يف ك  اليوم، سوف نتحدث حول  

وسوف  ،ما ناقشناه في اللقاء السابقدأ، دعونا نقض ي بضع دقائق لمراجعة نب 

 قد تكون لديكم. أجيب على أي أسئلة اول أن أح 

 ة بإيجاز. دار في الجلسة السابق ا م  بتلخيص قم: 

 ؟ابقةالس  في الجلسةحول ما تحدثنا عنه   هل لديكم أي سؤال ناقش: 
 ل

ُ
 أعديتموها في الجلسة السابقة.  عمل التي سير خطط ال   عن دعونا نتحدث  : ق

 عكم؟وما الذي تعثر م حسنا؟ سيراما الذي سار   ناقش: 

 ل
ُ
 . في المنزل  جربتموهالتي الأخرى ا والآن، دعونا نتحدث حول سير الأمور  :ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    
  

 6 سخر الوقت للياقة  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 ( دقيقتان) 2 الأهداف حظات للمدربل م

  

  ل
ُ
للنشاط  ن الوقت قة م دقي  150تسخير  عوبة في قد تجد ص  : ق

 نتحدث حول:سوف  ، واليومالبدني كل أسبوع

 البدني النشاط  ائدو ف  بعض ■

 اليومي الروتين في اقةلي ال إدراج صعوبة ■

 البدنية  للياقة الكافي الوقت تجد كيف ■

 ة عمل جديدة.وا بوضع خطسوف تقوم  الأخير،وفي 

 

 

 

 

 

 
 

 

 عةمراج ط البدني رسة النشافوائد مما 

 دقائق(  10) 

  

 النشاط البدني فوائد ممارسة تشمل  

 :ما يلي 

 أفضل ومزاج منو  ■

 ة المرونو التوازن  تحسين ■

  الدم  ضغط   معدل  ضي خفت  ■

 والكولسترول 

النوبات القلبية    ض مخاطري خفت ■

 ة والسكتات الدماغي 

 . التوتر مستوى  يخفض  ■

 أكثر  طاقة ■

 أقوى  عضلات■

 ممارسة النشاط ة سريعة لفوائددعونا أولا نقوم بمراجع  :قُل . 

مخاطر الإصابة بالنوع الثاني ن  م تخفضممارسة النشاط البدني  تساعدك  

 بطريقتين. السكري   من داء 

 :هل يتذكر أحدكم ما هي؟  أسأل 

 في:  ممارسة النشاط البدني يساعدك الإجابة:

 خفيف وزنك ت ■

 الدم في السكر  معدل  تخفيض  ■

 ل
ُ
السكري من  الإصابة بداء    خفض مخاطرت ، فإن ممارسة النشاط ذاول :ق

   .النوع الثاني

 ممارسة النشاط؟  الأخرى من الفوائد    ما هي بعض ناقش: 

  
 
 
 
 
 
 

 7                                                                                                                                                               كيف يسخرون الوقت للياقة دليل التدريب لمدرب نمط الحياة:

 
 



 
 

 
 
 

 

  اقة في الروتين اليومي لليج اإدرا صعوبة  مدربات للملحظ 

  دقائق(  10)    

       

     

 دقيقة في   150دني لمدة  نشاط الب تمارس ال نأ وكما تعرفون، فإن الهدف من هذا البرنامج هو :قُل

 وهذا يساوي ساعتين ونصف الساعة.  أو أسرع قليلا.دلة بوع وبسرعة معتالأس

 :لة؟ معتد بسرعة تمارس النشاط البدني تن أأذا  ماة  المناسبة لمعرف ما هي الطريقة  أسأل 

، ولكنك  ممارستك للنشاط تتحدث أثناء منه أنك   والمقصود ،  الكلام  اختبار إجراء  بقم  الإجابة:

 أثنائها. أن تغنيطيع لا تست

 

 

      

     

     

     

     

     

     

     ل
ُ
   الخاص  الهدف يقتحق إلى وصول فير الوقت للصعوبة في تو  تواجهوا قد  : ق

 الرجاء الانتقال إلى لننظر في مثال على ذلك. دنية.باللياقة الب

 الوحدة.   من منشور هذه 2“حكاية مارك” في الصفحة 

 

     

     

      

 ( الفقرات الثلاث الأولى قراءة)أو اطلب من متطوع  بقراءة قم:    
 من الحكاية.

 

    

 ربة بالنسبة لكم لتسخييمثل صعو ما الذي  ماذا عنك؟ ناقش:     
 دقيقة من الوقت في الأسبوع للياقة البدنية؟  150

 

     

      

  في للياقة البدنية كيف تجد الوقت الكا    

  دقيقة  18    

     

 
 طرق إدراج اللياقة البدنية  

 : في أي وقت تشمل

 . الجدول   في أدرجها ■

 . جدولك عدل ■

 أو يةبدن اقة يل تطبيق أستعمل  ■

 .متابعةأداة 

  ل
ُ
هدفك الخاص باللياقة   لبلوغ   في تسخير الوقت  نواجها حول الصعوبات التي   ثنا تحد :ق

اللياقة البدنية في   لإدراج ف ذهني حول بعض الطرق نجري عص والآن،   البدنية. 

 الروتين اليومي.

 وقت؟ أي  في  اللياقة البدنية لإدخالهي بعض الطرق  ما ناقش: 

 

   

 

 

 

  

   

   

   

     

     

       
 
 
 
 
 

 8 سخر الوقت للياقة  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

  
 9 سخر الوقت للياقة  تدريب لمدرب نمط الحياة: دليل ال

 اقة البدنية كيف تجد الوقت الكافي للي  لمدربملحظات ل 

                

 رق إدراج اللياقة البدنية  ط

 . تنقلك بين مختلف الأماكنأثناء 

 وتشمل: 

قبل   بموقف يستوبالأ  من جأخر  ■

 مكان الوصول. 

 .  بعيد مكان في أوقف السيارة  ■

 . الهوائية الدراجة أركب أو أمش  ■

 أثناءدنية  طرق إدراج اللياقة البتشمل  

 .يلي ما  مشاهدة التلفزيون 

 أرقص  ■

 . الأثقال رفعأ ■

 . مكانك في سير ■
 

  ،أنجاز الأعمال أثناءاللياقة البدنية  لإدراج

 ثناء: بخفة أ تحرك 

 العشب  فجر أ ■

 .المنزل   أرضية  سأكن ■

 كلبك  مع أمش ■

بعض تطبيقات اللياقة البدنية وأدوات المتابعة، في  بمشاركة قم:   

 . ي ذلكرغب فكنت تل اح

تنقلك بين  أثناءللياقة البدنية رق لإدراج اهي بعض الط  ما ناقش: 

 مختلف الأماكن. 

 ؟التلفزيون   مشاهدة ء  البدنية أثنا   ما هي بعض الطرق لإدراج اللياقة 

 ؟إنجاز أعمالكأثناء  راج اللياقة البدنيةما هي بعض الطرق لإد 

 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

 

 

         

         

         

         
         

         

         

         

         

         
         
         

         

         

         

                

 

 

 

 

 

                



 
 

 
 
 
 

 

  كيف تجد الوقت الكافي للياقة البدنية  ملاحظات للمدرب  

              

المناسبات   أثناءالبدنية  طرق إدراج اللياقة 

 شمل: ت و ، يةماعالاجت

 . للمش ي نادي إلى أنظم ■

 .البدنية  للياقة فصل في سجل  ■

  اثنايق مع صد الهاتف على تحدث ■

 صعودأو   بالسير في مكانك، المش ي قيامك

 الدرج.

أفراد العائلة أو    من  فرد مع أمش ■

 صديق.

  ،العمل  ي البدنية فطرق إدراج اللياقة 

 تشمل: و 

 . ملالع من قريب رياض ي   نادي إلى أنظم ■

 الغداء.  استراحة أثناء  بخفة ش ىتم ■

 في العمل.  بدنيةلياقة  برنامج  في شارك ■

  أثناءفي مكانك    سير   أو   لمكانتمش ى حول ا   ■

 على الهاتف.  حديثك

 ثناء اج اللياقة البدنية أما هي بعض الطرق لإدر  

 ؟الاجتماعيةالمناسبات 

 ديك كان لال ، في حالعمل ض الطرق لإدراج اللياقة البدنية في  ي بعما ه 

 .عمل مكتبي

       

       

       

       

       

       

       

       

       
       

       

       

       

       

       

       

       

       

              

              
  

 10 اقة ت لليلوقسخر ا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 خطط للنجاح ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

  ل
ُ
نقض ي الدقائق القليلة   دعونا العمل فكرة خطة ى معل   الاطلاعالرجاء  :ق

 . القادمة في وضع خطة عمل

هل   سابقة. لسة المن الج ضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم وما لم ينجح

 ة؟ الخط  ا علىالهقد ترغبوا في إدخ تغييرات لديكم أي 

 إيجاد الوقت للياقة البدنية  وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم حول كيفية 

 :إبقائها مأن عليك تذكروا الخطة،  إعداد وأثناء

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 نة ر م ▪

  جعلها   وا وحاول  ، يكون منصب على السلوك  أن ينبغي  م تركيزك  أن  واوتذكر 

 ! والتسلية  فسحة للمرح 

 خطط العمل الخاصة بهم.دقائق لإعداد  عدةكين ر شا الم  بمنح :قم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   
  

 11 سخر الوقت للياقة  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

 

 

 وختام تلخيص ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

 

 ل
ُ
موعد  وحتى  ن الآنوم ،  3"حكاية مارك" في الصفحة على   الاطلاعالرجاء  :ق

من    دقيقة  150ابة التحديات التي قد تعترض إدراج الجلسة القادمة، يرجى كت

 جدولكم اليومي. في الأسبوع في   لنشاطا

  .7  –  4صفحات من  ال اللياقة البدنية" في وأطلب منكم قراءة "نصائح لإدراج  

كتب كيف  أ . وفي الصفحة الأخيرة تهاة التي تكون قد جربح أشطب النصي

 وقت اللازم لبلوغ هدفك للياقة البدنية. ستوفر ال

 قم: بالإجابة على الأسئلة إذا أقتض ى الأمر.  

  
ُ
  –  شائعة   عقبة  ا اليوم قد ناقشنا اللقاء، وكن هذا : لقد وصلنا إلى نهايةلق

 وتحدثنا حول:   الوقت،

 لنشاط البدني. بعض فوائد ممارسة ا ▪

 . اليومية برنامج الأنشطة في   البدنية اللياقةصعوبة إدراج  ▪

 لياقة البدنية. مارسة الكيف تجد الوقت لم ▪

 ه اليوم.أي ش يء ناقشنا حول   سؤال   أي  م: هل لديكناقش 

 :ل
ُ
بما في   في المنزل اول الأشياء التي جربتموها حة سنتحدث  وفي الجلسة القادم ق

 . ذلك خطة العمل. وسنتحدث أيضا حول ______________

 

كم إلى  كراسة المشارك مع إحضارا نشكر لكم حضوركم هذه الجلسة، وتذكرو 

 الجلسة القادمة. 

 ورفع اللقاء 

  

 

 

 

 

 12 سخر الوقت للياقة  نمط الحياة: دليل التدريب لمدرب  



 
 

  جلسة طباعة               الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 التأقلم مع المحفزات 
 

2بيرفينت تي   
 ية من داء السكري أو تأخير الإصابة به ه في الوقابرنامج أثبت نجاح



 
 

 
 
 
 
 

 

 التأقلم مع المحفزات

 
 
 
 

 

 تركيز الجلسة موضوع 
 
 

من النوع  لوقاية أو تأخير الإصابة بداء السكري التأقلم مع المحفزات قد يساعدك على ا

التأقلم مع محفزات السلوك الغير القدرة على  كساب المشاركإ وحدة تتناول هذه ال الثاني.

 صحي. 

 

 داف التعليمية للمشارك هالأ 
 
 

 : بما يلي  يكون المشاركون قادرون على معرفةة، س لجلس ية ابنها
 

  لم معها تأقال  وطرق  صحي الغير التسوق بعض محفزات  

  التأقلم معها. صحي وطرق   الغير الأكلبعض محفزات  

  التكيف معها.  رق ط و ساكنا  الجلوس زاتبعض محف 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 2 زاتمع المحفالتأقلم  الحياة:  ب لمدرب نمطدليل التدري



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 المشارك الخاصة بك. سة كرا ☐
 

 مشارك ونسخة لك(  أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل   ☐
 

 ت لياقة بدنية فارغة، بحسب الحاجة.لا سج ☐
 

 ة، بحسب الحاجة.سجلات طعام فارغ ☐
 

 ة.الحاج  ، بحسبغةار فخطط عمل  ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 الأسماء، بحسب الحاجةبطائق  ☐
 

 جميع الجلسات(. فس الميزان المستخدم في ميزان لوزن المشاركين )ن ☐
 

 ساعة حائطية   أوساعة يد  ☐
 

 م أقلا  ☐
 
 

 :يةالمواد الاختيار 

 

  ومساحة.ات للسبورة البيضاء ضاء وعلامسبورة بي  أوشريط لاصق وعلامات  أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3 التأقلم مع المحفزات دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 تحضيرية للجلسة  اممه

 
 
 
 

 

 قبل الجلسة 
 
 

 خصوصية لوزن المشاركين فيه. بال  يتسمير مكان لى توفأحرص ع، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 للجلسة. أجمع المواد المطلوبة ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،ودليل المشارك لهذه الوحدة حياة ب نمط الريب لمدر قم بمراجعة دليل التد ☐
 

 ينبغي عليك الو  ☐
 
 صول مبكرا

 

 لا.رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مث  ☐

 راجع   (.اري تياختابتها على السبورة البيضاء أو ورق القلاب )لمطلوب ك النصوص اأكتب  ☐
 

 . ناركيالمشوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 ة الخاص بك. في سجل مدرب نمط الحياسجل بيانات المشاركين  ☐
 

 م. وسلمها له ورقة لاصقةلوزن في أو اكتب ا  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 ص بهم. أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخا ☐
 

 ارك لهذه الوحدة.المش دليل من  المشاركين نسخة وزع على  ☐
 

عام وخطط العمل، بحسب  وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الط ☐
 الحاجة. 

 

 م. ز على الجسي مكان بار ووضعها ف الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

حة  صفة” في ال يز الجلسمراجعة “موضوع ترك عليهم أقترح و  ،أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

  التي سارت سيرا   مور الأ أكتب ، و الجلسةحظات حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء الملا دون  ☐
  التالية.د الجلسة يك القيام بها قبل موعوأكتب كذلك أي مهام عل ،تحتاج للتحسين حسنا وتلك التي 

 
 
 

 4 المحفزاتالتأقلم مع  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 وحدةمخطط هذه ال

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور مع   10ة الرجاء إتاح دقيقة. 60صمم المحتوى التالي لتغطية مدة لقد 

 ية كل جلسة.المشاركين في بدا

 

 .... .........…………..…………………  الترحيب والمراجعة ☐

 .... ..........................................................الأهداف  ☐

 .......... ............................................  المحفز؟ما هو  ☐

 ............محفزات التسوق الغير صحي قلم مع  كيف تتأ  ☐

 ...............ات الأكل الغير صحيم مع محفز كيف تتأقل ☐

 .................كيف تتأقلم مع محفزات الجلوس ساكنا  ☐

 ......................للنجاح………………………….. خطط ☐

 ................................................ التلخيص والختام  ☐

 .. ……………6  ص

   ....……………7ص  

 .............  8ص 

 ....... .......9ص 

 ............ 10ص 

 ... .........11ص 

 ............ 12ص 

 ............ 13ص 

 دقائق  10

 ( دقيقتان) 2

 دقائق  8

 دقيقة 12

 قةدقي 12

 دقائق  6

 دقائق  5

 دقائق  5

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 م مع المحفزاتأقل الت رب نمط الحياة: دليل التدريب لمد



 
 

 
 
 
 
 

 

 حياة النص الخاص بمدرب نمط ال 

 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب 
 

  ةراجعوالمحيب التر 

 دقائق(  10)  

    

  
  :مرة أخرى!  قول 

 
 ––– هذا هو اللقاء   نرحب بكم جميعا

 Preventبرنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثاني ) نم

T2)الحياة من مراكز مكافحة  غيير نمط  رنامج ت، وهو ب

 (.CDCالأمراض والوقاية منها )

 لمحفزات. اليوم سوف نتحدث حول التأقلم مع ا

ما ناقشناه في اللقاء وقبل أن نبدأ، دعونا نقض ي بضع دقائق لمراجعة  

 قد تكون لديكم. على أي أسئلة ل أن أجيبوسوف أحاو  السابق.

  
 . ة السابقة بإيجازما دار في الجلس   بتلخيص قم: 

  في الجلسةحول ما تحدثنا عنه   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

 السابقة؟ 
 ل

ُ
أعديتموها في  عمل التي ل اير خطط  دعونا نتحدث حول س : ق

 الجلسة السابقة. 

 معكم؟وما الذي تعثر   حسنا؟ سيراما الذي سار   ناقش: 
 ل

ُ
  جربتموهاالأخرى التي  والآن، دعونا نتحدث حول سير الأمور  :ق

 في المنزل.

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

    
  

 

 

 6 التأقلم مع المحفزات دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

 
 
 

 

 الأهداف ملحظات للمدرب

 ( دقيقتان) 2 

       

  على الوقاية أو تأخير الإصابة قد يساعدك المحفزات  التأقلم مع  :قُل  
لتي  اتكم وايحالمحفزات هي أشياء في   لثاني. النوع ابداء السكري من 

 تفكير.  وبدون معينة تتفاعل معها بطريقة 
 سوف نتحدث اليوم حول: 

وسبل   صحية   الغير  طعامل ل  التسوق  حفزات م   بعض  ▪

 التأقلم معها. 

 معها. التأقلم  بلوس  صحية   الغير  الأكل محفزات   بعض  ▪

 بدون  الجلوس عند  تحدث التي المحفزات  ضبع ▪

 معها.   لمالتأق وسبل حركة

 طة عمل جديدة.خوا بوضع سوف تقوم  الأخير،وفي 
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 ما هي المحفزات؟ ملحظات للمدرب

 دقائق(  8) 

      

  ل
ُ
  أوريحة  أوات منظر المحفز  قد تكون   المحفزات؟ طبيعةدعونا نتحدث حول   : ق

  ر بها.  بدون أدنى تفكي ، معها بطريقة معينة شعور تتفاعل  أوصوت 
 
وقد تكون أيضا

   الات.أو ح  طة،أشخاص، أماكن، أنش 

 بتعد عنه.ت و تلمس شيئا حارا على سبيل المثال،  .مفيدةتكون بعض المحفزات 

كل واللياقة  ف الأأهدا تبعدك عن بلوغ   تشمل المحفزات التي و  ، ضارة  تكون  رى وأخ

 البدنية.

من    3 لصفحةافي مارتا”  “حكايةعلى   الاطلاعالرجاء  لننظر في مثال على ذلك. 

 . منشور هذه الوحدة

 . من الحكاية الأولى( الأربع الفقرات قراءةمتطوع أطلب من )أو  اءةقر ب :قم 

 ل
ُ
 كل يوم عمل تقريبا.  تقوم به “مارتا” فيما  هذا مرة أخرى،  : ق

 :تحفزها لتتصرف بطرق غير   ” التي “مارتا الأشياء في حياة بعض  ما هي  أسأل

 صحية؟

 الإجابة:

تناول ش يء غير   إلى فزهاحي ه وهذا بدور  ،القهوة  لاحتساء   “مارتا” يدفع  النعاس  ▪

 )الحلويات(.صحي 

ء غير صحي )رقائق  يش  وشرب  تناول  ىعل “مارتا” يحفز بالتوتر الشعور  ▪

 على  وجعة(.
 
على الأريكة بدلا من الحركة   الاستلقاء ويحفزها أيضا

 والنشاط. 

في تناول وجبة خفيفة، حتى   بالرغبة   بالشعور   “مارتا”  يحفز   البيع   آلة   رؤية  ▪

 ا. عة جد جائ ولو لم تكن  
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 ق الغير صحي. كيف تتأقلم مع محفزات التسو  ملحظات للمدرب

     دقيقة(  12المحفزات )    

            

وتشمل   الغير صحي   التسوق ات  محفز 

 ، وتشمل ما يلي: مالتأقل وسبل

 أني جائع.

مثل، الجزر    ةصحي  خفيفة  وجبة  تناول  ▪
 للتسوق.  أن تذهب الصغير، قبل

 التوتر/الغضب./القلق  /لحزن أشعر با

حتى تشعر بحال   التسوق   مشوار   آجل ▪
 أفضل.

كوبون خاص    مخفض، أو لدي   ر سعال

 بها.

 ر صحية.غيال للأصناف الكوبونات تقص لا ▪
 تبدو مغرية. 

 في المحل. المغرية الأقسام  عن عدبتأ  ▪
 أنا دائما أقوم بشرائها. 

 ألتزم بها.و  قائمة، بواسطة وق ست   ▪
 أحفاديي/الطفزوجتي/أ/أنها لزوجي 

 بطريقة صحية. لهم  حبك أظهر ▪

 ل
ُ
  التسوق محفزات  مع ل كيفية التأقلم  نبدأ بالحديث حو  دعونا: ق

 ة.الغير صحي

 . طعام غير صحي  شراءى  يحفزك علما الذي ناقش:   
لديك   كانتحال  سبورة بيضاء، في   أو المحفزات في ورقة قلاب    بكتابة: قم 

 واحدة.

 ل
ُ
 . نيوالآن لنجري عصف ذه : ق

 المحفزات؟  مع هذه بعض طرق التأقلمهي  : ماناقش 
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 كيفية التأقلم مع محفزات الأكل الغير صحية.  ملحظات للمدرب

     دقيقة(  12)    

            

 وتشمل: ، وسبل التأقلم معه   ةالأكل الغير صحي  زاتمحف

 أني جائع.

 مثل تفاحة  صحي،  ش يء  تناول  ▪

أثناء مشاهدتي  أقضمها أن  بني يعج

 للتلفزيون. 

 الكبيرة.  والأكياس العبوات   من الأكل تجنب   ▪

 التوتر/الغضب. /أشعر بالحزن/ القلق

 بطرق صحية. تجاه مشاعرك خفف  ▪
 أشعر بالملل. 

 ية. شياء الصح من الأ  ام بش يء  قم ▪

 أشعر بالوحدة. 

 أو مع أفراد العائلة.  الأصدقاء   مع تواصل ▪

 اأو تحضيره هذه ى علالحصول  ي عليسهل  

ل  الصحية التي يسه  الأصنافية من كم خزن  ▪

الجزر    أو تحضيرها، مثل الحصول عليها

 الصغير. 

 الطعام إهدار  لا أريد  

 . المجمد   في طعام من تبقى ما ضع ▪

   ل
ُ
والآن   . تسوق للصحية   الغير حفزات الم لتأقلم مع  فية اكي   حول تحدثنا  :  ق

 . الأكلت  دعونا نتحدث حول محفزا 

 ؟ غير صحية   آكل  قرارات   اتخاذي يحفزك على  الذ ما ناقش:   
 

حال كان لديك  سبورة بيضاء، في   أو المحفزات في ورقة قلاب   ةبكتاب قم:  

 واحدة.

 ل
ُ
 . لنجري عصف ذهني والآن: ق

 المحفزات؟  هذهقلم مع  ما هي بعض طرق التأ ناقش:   
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   بسكون  الجلوسات  م مع محفز كيف تتأقل ملحظات للمدرب 

    دقائق(  6)   

         

 التأقلمطرق    وبعض، كون محفزات الجلوس بس

 ما يلي:  والتي تشمل

 أشعر بالتعب. 

 .الليل ي في أهمية الحصول على نوم كافي   ▪

 .قصيرة قيلولة خذ ▪

 وتر/قلق/غاضب.الت/ن بالحز ر أشع 

 بطرق صحية. مشاعرك خفف ▪

 مفاصلي/ أقدامي تؤلمني 

تكون   نشاطلا  لممارسة طرق  عن  ثأبح ▪
 جسمك.  على حفيفه

أشاهد التلفزيون  يكة و الأر  على أستلقي دائما  أنا

 بعد العشاء

أثناء مشاهدة  الثابتة الدراجة  أركب  ▪
 التلفزيون. 

  الفواصل  أثناء البدني  النشاط  مارس ▪

 . نيةعلا الإ 

 ل
ُ
 ل.تسوق والأك لل  الغير صحية حفزاتالم تحدثنا حول كيفية التأقلم مع  :ق

 محفزات الجلوس بسكون.  والآن، نتحدث عن

ممارسة النشاط   بدلا من  بسكون  الجلوسما الذي يحفزك على   ناقش: 

 البدني؟

كنت  حال  سبورة بيضاء، في أوالمحفزات في ورقة قلاب  بكتابة قم: 

 واحدة.  تستخدم

  
ُ
 . جري عصف ذهنيلن نوالآ  :لق

 المحفزات؟  ما هي بعض طرق التأقلم مع هذه ناقش: 
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 جاحخطط للن ملحظات للمدرب

 ئق( دقا 5) 

   

 
 ل

ُ
ئق القليلة  الدقانقض ي  دعونا العمل على مفكرة خطة   الاطلاعالرجاء  :ق

 في وضع خطة عمل.  القادمة

هل   السابقة.من الجلسة   لم ينجحضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم وما 

 في إدخالها؟  تغييرات قد ترغبوا لديكم أي  

 زات. لمحفمع ا   قلموكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم حول التأ 

 : تبقوهاأن  مأن عليك وا وأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  ةبلقا ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

  أن وا ل او وح ، يكون منصب على السلوك  أن ينبغي  م تركيزك  أن  واوتذكر 

 ! والتسلية  تجعلها فسحة للمرح

 خطط العمل الخاصة بهم.المشاركين عدة دقائق لإعداد  بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   
  

 12 التأقلم مع المحفزات ة: دليل التدريب لمدرب نمط الحيا



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب

 ق( دقائ 5) 

            

  ل
ُ
التأقلم مع المحفزات”   “كيفية إكمالالتالية، الرجاء  والجلسةبين الآن  :ق

الخاصة في العمود الذي يحمل عنوان  م اركأفك  وا أكتب .7إلى  4في الصفحات 

 ها.و أي فكرة تجرب واب أشط للتأقلم.” أخرى  “طرق 

 استكمال طلوأ
 
 .8حة رقم  التسوق الخاصة” في الصف  “قائمةب منكم أيضا

 بطرق غير صحية؟  والأكل  التسوق على   م ما هي الأشياء التي تحفزك 

 والنشاط؟ ركة الح أنن ، بدلا مبسكون  سالجلو  على  مما الذي يحفزك

    هذه المحفزات؟  مع  ستتأقلمون   وكيف

 .الأفكار لاستلهام  9الصفحة  يف الشائعة”“المحفزات   واتستخدمأن    مبإمكانك 

 جة. ة بحسب الحاعلى الأسئل  بالإجابةقم:  

 وتحدثنا   لقد ناقشنا التأقلم مع المحفزات، اليوم لقد وصلنا إلى نهاية لقاء :قُل

 حول:

 . التأقلم معها  وسبل  صحية   الغير الطعام راء  تسوق لش ل امحفزات   بعض  ▪

 معها. التأقلم  وسبل ية حص   الغير  الأكل محفزات   بعض  ▪

 وسبل التأقلم معها.  لوس بسكون الج محفزات بعض ▪

 ناقشناه اليوم؟ حول أي ش يء  أسئلةكم أي لديهل  ناقش: 

  ل،  المنز  في المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي جربتموها في  : قُل

 ––––– وسوف نتحدث أيضا حول   ة بكم. ك خطة العمل الخاص ل ي ذ ا ف بم 

 

كراسة المشارك    ا إحضار كرو وتذ ، حضوركم هذه الجلسة  نشكركم على

 معكم إلى الجلسة القادمة. 

 اللقاء.  فعور 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تجربتها في المنزل: مأشياء عليك

 ت حفزاالم مع  أقلمتن كيف  ■

 بي  الخاصة  المحفزات ■

 العمل   خطة ■
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 ة جلسة طباع ية ئيسالر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 حافظ على صحة قلبك 
 

2بيرفنت تي   
 الإصابة به ية من داء السكري أو تأخير برنامج أثبت نجاحه في الوقا



 
 

 
 
 
 
 

 

 لبك حافظ على صحة ق 

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة   
 
 

 عرضة لمشاكل الأشخاص المعرضين لمخاطر الإصابة بداء السكري من النوع
 
 القلب  الثاني هم أيضا

 . القلبكيف يحافظون على صحة  المشاركون علم تيي هذه الوحدة، فو

 

 تعليمية للمشارك اف الالأهد
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على: 
 

 القلب صحة أهمية شرح . 
 

 القلب صحة على الحفاظ كيفية شرح. 
 

 القلب صحة لصالح الدهون  مع بذكاء  عاملتال كيفية شرح. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2 حافظ على صحة قلبك  يب لمدرب نمط الحياة: التدر دليل 



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 
 (  أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك ☐

 
 حاجة.بحسب ال  سجلات لياقة بدنية فارغة، ☐

 
 بحسب الحاجة.م فارغة، سجلات طعا ☐

 
 .، بحسب الحاجةفارغةخطط عمل  ☐

 
 سجل مدرب نمط الحياة  ☐

 
 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة ☐

 
 جميع الجلسات(. ستخدم في ين )نفس الميزان الم ميزان لوزن المشارك ☐

 
 ساعة حائطية   أوساعة يد  ☐

 
 أقلام  ☐

 
 

 ختيارية: لا المواد ا 

 

  رة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.بو س  أومات صق وعلا شريط لا  وأورق قلاب، كرس ي   ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3 حافظ على صحة قلبك  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 ضيرية للجلسة مهام تح

 
 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 فيه.  ن المشاركينيتسم بالخصوصية لوز  أحرص على توفير مكان، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 طلوبة للجلسة.مع المواد المجأ ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،حياة ودليل المشارك لهذه الوحدةقم بمراجعة دليل التدريب لمدرب نمط ال ☐
 

 الوصول مب ينبغي عليك ☐
 
 كرا

 

 رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا. ☐

 راجع   (.اختياري ب )القلا  ء أو ورق ة البيضالوب كتابتها على السبور صوص المطأكتب الن ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . شاركينرحب بالم ☐
 

 . المشاركين في مكان يتسم بالخصوصيةقم بوزن   ☐
 

 مط الحياة الخاص بك. كين في سجل مدرب نسجل بيانات المشار  ☐
 

 لاصقة وسلمها لهم. أو اكتب الوزن في ورقة  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 الخاص بهم.  سجل الوزن  م فيجيل وزنهأطلب منهم تس ☐
 

 لهذه الوحدة. دليل المشارك المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

الطعام وخطط العمل، بحسب   وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات ☐
 الحاجة. 

 

 سم. ن بارز على الج ووضعها في مكا الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

صفحة  مراجعة “موضوع تركيز الجلسة” في ال  عليهم أقترح و  ،اس يوس على الكر لجلشاركين اأطلب من الم ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

سيرا   التي سارت   الأمور أكتب ، و الجلسةدون الملاحظات حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء  ☐
  ها قبل موعد الجلسة التالية.ام عليك القيام ب ب كذلك أي مهكتوأ  ،حسينوتلك التي تحتاج للت حسنا

 
 
 
 
 

 4 حافظ على صحة قلبك  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 الوحدةمخطط هذه 

 
 
 
 
 
 

 

 الجلسة:محتوى 
 
 

مع  التشاور  دقائق إضافية للوزن و  10تاحة الرجاء إ دقيقة. 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 بداية كل جلسة.في ركين المشا

 

 دقائق  10 .....………………………………………… 6ص  ......................................................الترحيب والمراجعة …………………………….. ☐

 2 .......... …………………………… …………… 7ص  ....... ................................................................................................الأهداف ☐

دقيق )

 ( تان 

 دقائق  5 .......... ………………………………………… 8ص  .................................................................………………… قلب المسألة …………  ☐

 دقيقة  13 ......…………………………… ……………9ص  .......................................................حافظ على صحة قلبك …………………….. ☐

 دقيقة  20 ...………………………………………… 10ص  .........................…………………………… لصالح قلبك تعامل مع الدهون بذكاء  ☐

 دقيقة  5 .... ..……………… …………………………11ص  ............. ................................................خطط للنجاح…………………………..  ☐

 دقائق  5 ....... ……… ………………………………… 12ص  .................................................... .....................................تلخيص والختاملا  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 صحة قلبك حافظ على  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

 
 
 

 

 نمط الحياة  بر خاص بمدالنص ال 

 
 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب 
 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

   مرة أخرى!  :قُل 
 
 ––– هذا هو اللقاء   نرحب بكم جميعا

، وهو  (Prevent T2وقاية من داء السكري من النوع الثاني )امج المن برن 

 ية منها.الأمراض والوقامن مراكز مكافحة  برنامج تغيير نمط الحياة

 القلب. ة الحفاظ على صحةتحدث عن كيفي اليوم، سوف ن 

 ما ناقشناه في اللقاء السابق. قائق لمراجعة  عونا نقض ي بضع د وقبل أن نبدأ، د 

 قد تكون لديكم.  أسئلةأجيب على أي  وسوف أحاول أن
 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص قم: 

 سابقة؟ رة ال عنه الم حول ما تحدثنا   هل لديكم أي سؤال ناقش: 
  

ُ
الجلسة   أعديتموها في دعونا نتحدث حول سير خطط العمل التي  : لق

 بقة. السا

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟ سيراما الذي سار   ناقش: 
 ل

ُ
في   جربتموهاالأخرى التي  والآن، دعونا نتحدث حول سير الأمور  :ق

 المنزل. 

 ؟ وما الذي تعثر معكم حسنا؟  سيرار  ما الذي سا  ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    
 

 

 

 

 

 

 6      حافظ على صحة قلبك  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 

 

 الأهداف ربت للمدملحظا

 ( دقيقتان) 2 

  

 

 رجحلأ ي من النوع الثاني، على المخاطر الإصابة بداء السكر  ون معرض م وبما أنك :قُل 

 لشرايين.القلب وا مشاكل مع ون ستواجه  مكأن 

 حول:وسنتحدث اليوم  القلب،صحة    لىع  واتحافظ  أن،  بمكانمن المهم ا ولذ 

 .القلب  صحة أهمية  ■

 قلبك ة صح  على تحافظ كيف  ■

 . قلبك لصالح بذكاء الدهون   مع ب  تتعامل كيف  ■

 عمل جديدة.سوف تقوموا بوضع خطة  الأخير،وفي 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 7            المحافظة على صحة قلبك لمدرب نمط الحياة: لتدريبدليل ا
 

  



 
 

 
 
 

 المسألة. قلب  ملحظات للمدرب 

 دقائق(  5) 

        

 : ما يلي الشرايين  و أ  مشاكل القلبتشمل 

 ( الذبحة) الصدر  الم ■

 بسهولة. النفس  انقطاع ■

 الكلى  مرض ■

 نسداد ا  أو تضيق ■

 الأرجل  ين فيرايالش

 الخدر  ■

 جنسية  مشاكل ■

 مفاجئ   موت ■

 مثخنة.  قلب عضلات ■

 النظر  فقدان  ■
 

 

إلى المحافظة على   المشاركون اج يحتقد 

ليستمروا في ممارسة النشاط  القلب 

وحياة   لعيش لعمر مديداو  البدني

، والبعض منهم قد مفعمة بالصحة

  ري تس القلب  مراضلأ  تاريخ يكون لديه

 . ةالأسر  داخل

 ل
ُ
يقوم القلب  ، ومع كل نبضة القلب عضو مدهش جدا.  :ق

 ن خلايا الجسم.إلى كل خلية م  بالأوكسجينالدم الغني  بضخ

حدوث خلل   دوعن يين.االشر تسمى  أنابيبينتقل الدم عبر 

 صحتك. تهديد كبير على ، فهذا يمثلالشراييني القلب أو ما ف

 ين؟ لشرايلب واالقفي  عاني منهاما هي بعض المشاكل التي ت ناقش: 

 :إلى  التي تمتد من تلك لشريان انسداد عندما الذي يحدث  أسأل

 ؟الدماغ

 قد تصاب بسكتة دماغية. الإجابة:

 :؟بقل الشريان يمتد إلى  عند انسدادما الذي يحدث  أسأل 

 لبية.ققد تصاب بنوبة  الإجابة:

 :قلبك؟  على صحة أن تحافظ عليك الماذ ناقش 

       

       

       

       

       

       

       

        

 

 

 

 

 

        
  

 8      حافظ على صحة قلبك  ياة: دليل التدريب لمدرب نمط الح



 
 

 
 
 
 

 

  حافظ على صحة قلبك  ملحظات للمدرب 

 دقيقة  13     

              

  يقومون أصلا ربما أن المشاركين  
 بما يلي:

 . البدني ط النشاممارسة  ■

  الوزن الصحي بلوغ محاولة■

 . عليهالحفاظ و

  بالألياف الغني  الطعام تناول  ■

 لمعادن،او  والماء والفيتامين،

 والبروتين 

السعرات  قليل الطعام  تناول  ■

 الحرارية والدهون. 

 التوتر   ة علىيطر الس  ■
 

  في البدء يرغب المشاركون  وقد

 قد  ، و الكحول و   كمية الملح تخفيف

 . التدخين  نع  قلاعلإفي ا يرغبون 

 

قلاع كيفية الإ لمعرفة المزيد حول 

راجع المنشور   لتدخينعن ا

 قف”، تجهز، تو دبعنوان “أستع

  سوف نتحدث    لآن، وا لقد ناقشنا أهمية الحفاظ على صحة القلب  : قُل

 على صحة القلب.  ة الحفاظفيكيحول 

 3الصفحة الحفاظ على صحة القلب” في  “طرق على  الاطلاعالرجاء 

 حدة. ه الو ور هذمنش من 

ي القيام بها في كل  الأشياء التي ينبغالمنشور لمناقشة  باستعمال قم: 

 ما هي الأسئلة التي  حة قلبك.للحافظ على ص يوم
 
تطرحها   وناقش أيضا

أشرح   والفحوصات الخاصة بصحة القلب.  على مقدم الرعاية الصحية

 لدم.ضغط ا ارتفاع يسبب في  الملح )الصوديوم( قد نإلهم 

 للوقاية من    بها أصلا   اتقومو أنتم الأشياء  بعض هذه   إن   رون، ا توكم  :قُل

 يدة أيضا لصحة قلبك.النوع الثاني من داء السكري وهي ج 

ري  ن داء السكللوقاية م  بها أصلا  ا تقومو أنتم الأشياء    ما هي ناقش: 

 من النوع الثاني؟ 

 لب. القة على صح   بها للحفاظ  البدء  فيوا وأي من هذه الأشياء ترغب 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

          

          

          

          

          

          

          

              

              
  

 9 لبك ى صحة قحافظ عل لحياة: دليل التدريب لمدرب نمط ا



 
 

 
 
 

 

 ل مع الدهون بذكاء لصالح قلبك  امتع ملحظات للمدرب 

 قة( دقي 20) 
   

  بالدهون،   ، من المهم بمكان الحد من الأطعمة الغنية سابقا  وكما ذكرنا :قُل

  عنالوقت للحديث   دعونا نقض ي بعض  وخاصة الدهون الغير صحية.

 على صحة القلب.   الدهون وكيف تؤثر 

 تمنحنا  لأنها  ي حميتنا الغذائية. لكمية معينة من الدهون ف  اجنا نحتيعجم

وتساعدنا أيضا على النمو   ،الفيتامينات   اصتصام الطاقة وتساعد على 
 الحفاظ على صحتنا.و

على    تحتوي وفي الواقع،   .  هون غنية بالسعرات الحرارية لوقت، الدوفي نفس ا

الصحي والمحافظة   نالوز  لبلوغ ا، ولذ  خرى. لأطعمة الأ أكثر من ا سعرات حرارية 

 للحد من الدهون. ون ه، تحتاجعلي

البعض  ، بينما والشرايين يدة لصحة قلبك بعض الدهون ج أنأضافة إلى 

 الأخر سيئ لصحة القلب والشرايين. 

على  لنتعرف 5و  4على “كلما يتعلق بالدهون” في الصفحات    الاطلاعرجاء لا

 من الدهون.  الأنواع المختلفة

والدهون   ةصحير ال الغينشور لمناقشة الدهون لما عمالستبا قم: 

 الصحية.

  ة من الدهون نواع المختلف قد ناقشنا الأ   أننا وبما  : قُل ،  

“كلما   الرجاء الانتقال إلى  صحية.كيفية الطهي بالطريقة ال  الآن عننتحدث دعونا 
 .6يتعلق بالدهون” في الصفحة رقم 

صحية والحد  رالغي لدهون ب اتجن  طرق اقشة  ور لمنالمنش  باستعمال قم: 

 ن الصحية عند الطهي. من الدهو 

 بطريقة صحية؟ هيللط الأخرى ما هي بعض الطرق  ناقش: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

   
  

 10     حافظ على صحة قلبك  الحياة: دليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

 
 
 
 

 

 خطط للنجاح بمدر ات للملحظ

 دقائق(  5) 

   

  ل
ُ
قائق القليلة  الد نقض ي دعونا العمل على مفكرة خطة   الاطلاعالرجاء  :ق

 القادمة في وضع خطة عمل. 

هل لديكم   السابقة.من الجلسة   م وما لم ينجحضعوا في بالكم ما الذي نجح معك 

 ة؟ قد ترغبوا في إدخالها على الخط تغييرات  أي 

 .القلبعلى صحة  اليوم حول الحفاظناه ما ناقش وكذلك تذكروا

 : تبقوهاأن عليك أن  وا وأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 واقعية  ■

 للتنفيذ  قابلة ■

 محددة  ■

 مرنة  ■

  أن وا وحاول  ، ن منصب على السلوك كو ي أن ينبغي  م تركيزك  أن  واوتذكر 

 ! والتسلية  ها فسحة للمرحو تجعل 

 . بهم ل الخاصةخطط العم دة دقائق لإعداالمشاركين عد بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  
  

 11 حافظ على صحة قلبك  لتدريب لمدرب نمط الحياة: ل ادلي



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. بملحظات للمدر 

 دقائق(  5) 

   

  ن” في و لق بالده“كلما يتعإكمال  ومن الآن وحتى جلستنا القادمة، أطلب منكم :قُل

،   العمود تحت عنوان “أفكار أخرى” في  م ارك فكأ واأكتب  .6الصفحة رقم 

 ا. موهجربت ار التي فك الأ  واوأشطب 

 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم: 

 اليوم  ى نهاية لقاءلنا إللقد وص  :قُل 

 وناقشنا:  تحدثنا حول كيفية الحفاظ على صحة القلب.

 . القلب ةحص أهمية ■

 القلب  صحة ىلع  حافظن كيف ■

 . القلبمع الدهون لصالح  اءبذك  عاملنت كيف ■

 اليوم؟ ناقشناهش يء ي  ل أحو   أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

  لتي جربتموها في في المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء ا : قُل 

 ––––– وسوف نتحدث أيضا حول   المنزل، بما في ذلك خطة العمل الخاصة بكم. 

 

ك معكم  المشار كراسة   وتذكروا إحضار  ، سةالجل  وركم هذه نشكركم على حض 

 إلى الجلسة القادمة. 

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تجربتها في المنزل: مأشياء عليك

 ن دهو بال يتعلق كلما ■

 العمل   خطة ■

 

 

   

   
  

 12 لبك حافظ على صحة ق دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 اعةطب ة جلس ية الرئيس
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 ارك ك بأفتحكم 
 

2بيرفنت تي   
 السكري أو تأخير الإصابة به  برنامج أثبت نجاحه في الوقاية من داء



 
 

 
 
 
 
 

 

 بأفكاركتحكم 

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة   
 
 

كز هذه  ر ت تأخير الإصابة بداء السكري من النوع الثاني. أوالتحكم بالأفكار قد يساعد على منع  نإ

 مفيدة. إيجابية ار السلبية بأفكار اركين كيف يستبدلون الأك م المش على تعليالوحدة 

 

 للمشارك  الأهداف التعليمية
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على: 
 

 المفيدة والأفكار الضارةالأفكار  بين ق الفر  على التعرف . 

 دةمفي  بأفكار الضارةالأفكار  استبدال كيفية شرح. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 2 .بأفكاركتحكم  ب نمط الحياة: دليل التدريب لمدر 



 
 

 
 
 
 
 

 

 جعية للموادالقائمة المر 

 
 
 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 اصة بك. كراسة المشارك الخ ☐
 

 أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك(   ☐
 

 اجة.بحسب الح  بدنية فارغة،سجلات لياقة  ☐
 

 حاجة.سجلات طعام فارغة، بحسب ال ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 ياة سجل مدرب نمط الح ☐
 

 الأسماء، بحسب الحاجةبطائق  ☐
 

 ستخدم في جميع الجلسات(. ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان الم  ☐
 

 ساعة حائطية   أوساعة يد  ☐
 

 أقلام  ☐
 
 

 : الاختيارية المواد 

 

  مساحة. ت للسبورة البيضاء و سبورة بيضاء وعلاما  أوت ق وعلاماشريط لاص  أوكرس ي لاب، ورق ق  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3 .بأفكاركتحكم  نمط الحياة:   ريب لمدربدليل التد



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 المشاركين فيه. بالخصوصية لوزن أحرص على توفير مكان يتسم ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 طلوبة للجلسة.واد المأجمع الم ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،الوحدةليل التدريب لمدرب نمط الحياة ودليل المشارك لهذه اجعة د قم بمر  ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 قة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا.اس ي بطريرتب الكر  ☐

 راجع   (.اختياري ق القلاب )ر ضاء أو و لى السبورة البيالنصوص المطلوب كتابتها عأكتب  ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . سم بالخصوصيةكين في مكان يتقم بوزن المشار  ☐
 

 اة الخاص بك. سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحي ☐
 

 ورقة لاصقة وسلمها لهم. أو اكتب الوزن في  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 لوزن الخاص بهم. جل انهم في سنهم تسجيل وز ب مأطل ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

  سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسبلمشاركين وزع على ا ☐
 الحاجة. 

 

 ي مكان بارز على الجسم. ووضعها ف الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

“موضوع تركيز الجلسة” في الصفحة رقم  جعة مرا عليهم أقترح و  ،لكراس يعلى االجلوس  من المشاركين   لبأط ☐
 المجموعة. ر لاكتمال عدد  أثناء الانتظا 2

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا حسنا    الأمور أكتب ، و الجلسةتهاء في أقرب وقت ممكن بعد ان دون الملاحظات حول الجلسة ☐
  ل موعد الجلسة التالية. ام عليك القيام بها قبلك أي مهوأكتب كذ ، تحتاج للتحسينوتلك التي 

 
 
 
 
 

 4 .بأفكاركتحكم  لحياة: دليل التدريب لمدرب نمط ا



 
 

 
 
 
 
 

 

 لوحدةا مخطط هذه

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

  ن والتشاور مع دقائق إضافية للوز  10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 في بداية كل جلسة.ين اركالمش

 

 دقائق  10 ……… ………………………………… 6ص   ...................................................................................................المراجعةالترحيب و  ☐

 دقائق  2 ………………………………………… 7ص   ... ...............................................................................................................الأهداف ☐

 دقائق  8 …………………………………… …… 8ص   ..................................... …………….الأفكار المفيدة. …………الأفكار الضارة مقابل  ☐

 ة دقيق 30 .............................................. ...... 9ص  ..................... ........ .............استبدال الأفكار الضارة بأخرى مفيدة...................... ☐
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 5 .بأفكاركتحكم  اة: دليل التدريب لمدرب نمط الحي



 
 

 
 
 
 

 

 لنص الخاص بمدرب نمط الحياة ا

 
 
 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

  راجعةالترحيب والم

 دقائق(  10)  

    

   مرة أخرى!ر ن  :قُل 
 
 –––هذا هو اللقاء  حب بكم جميعا

، وهو برنامج تغيير  ( Prevent T2اء السكري من النوع الثاني )لوقاية من دمن برنامج ا

 . الأمراض والوقاية منهافحة  ط الحياة من مراكز مكانم

 ارنا. فك بأ سنتحدث اليوم حول كيفية التحكم

 

 ما ناقشناه في اللقاء السابق.  ونا نقض ي بضع دقائق لمراجعة، دعنبدأأن  وقبل

 قد تكون لديكم.  أسئلة   وسوف أحاول أن أجيب على أي 
 

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص قم: 

 حول ما تحدثنا عنه المرة السابقة؟  هل لديكم أي سؤال ش:ناق 

 ل
ُ
 لسة السابقة. ا في الجأعديتموه ط العمل التيدعونا نتحدث حول سير خط  : ق

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟ سيراسار  لذي ما ا ناقش: 

 ل
ُ
 التي جربتموها في المنزل. الأمور سير كيفية  ول نا نتحدث ح والآن، دعو  :ق

 تعثر؟ وما الذي  حسنا؟  سيراار  ما الذي س ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

 

 

 

 

    
  

 6 .بأفكاركتحكم  لحياة: دليل التدريب لمدرب نمط ا

 
 



 
 

 
 

 

 الأهداف ملحظات للمدرب

 ( دقيقتان) 2 

          

 

 ل
ُ
 لنوع الثاني.ء السكري من االوقاية من دا يساعد في بالأفكار التحكم  :ق

 .بأفكارناالتحكم كيفية  سوف نناقش اليوم

 سوف نتحدث حول: و 

 .المفيدة  والأفكار الضارة  كارالأف بين الفرق  ■

 .مفيدةبأخرى  الضارة   الأفكار  ستبدلن كيف  ■

 ع خطة عمل جديدة.وموا بوضسوف تق الأخير،وفي 

 

 

 

 
 

 

 

 

          
 
 

 

 
 

 7          بأفكارك تحكم  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة:



 
 

 
 
 

 

 

  

 8  .بأفكاركتحكم  : الحياة درب نمطدليل التدريب لم

 للمدربملحظات 

 

 دقائق(  8). المفيدةفكار  بل الأ قام الضارةالأفكار 

 

 

                  

  ضارة والأفكار المفيدةار الالأفك  دعونا نبدأ بالحديث حول الفرق بين  : قُل. 

 وترفع،  واللياقة البدنية  صحيال  للأكلأهدافك   تعترض تحقيق الضارة  الأفكار

 بداء السكري. للإصابة ممخاطر تعرضك 

فهي   وبالتالي، لأكل واللياقة البدنيةا هداف لوغ أ في ب مكداع تس المفيدةالأفكار 

 . بداء السكري من النوع الثاني من مخاطر الإصابة تخفض
 

ن  م 3الصفحة  آنا” في “حكايةعلى  الاطلاعالرجاء  لننظر في مثال على ذلك.

 منشور هذه الوحدة. 

 لحكاية. ا من  ة( الفقرات الثلاث الأولىاء)أو اطلب من متطوع قر  بقراءة قم: 

  :ة؟ “لآنا” في البداي التي كانت تأتي  الضارة ما هي الأفكار  أسأل 

 المش ي اليوم”.  ن أتخطى من الأفضل لي أ  ،سيئ “الطقس   الإجابة: 

  :؟ ستبدال الأفكار الضارة التي تبنتها “آنا” لا   المفيدة ما هي الأفكار   أسأل 

  ،”ذلك عن  في مركز التسوق بدلا أتمش ى“المطر يتساقط، ولذا سوف  الإجابة:

 سيمنحني فرصة لأقوم ببعض المهام.” وهذا

 

  ُولكن “نعم، الجو ممطر الآن.  لنفسها:   تقول "  إذا “آنا : لق 

فقط   ، المش ي  مصممة على  تولا زل  يوقفني ذلك من بلوغ هدفي للياقة البدنية  نل 

 بذلك في الداخل”  سأقوم

قبل   لمفيدةواة بين الأفكار الضار  الفرق  من أن المشاركين يفهمون   بالتأكد قم: 

 الانتقال 

الضار   النصائح الخاصة بتجنب التفكير  معهم ، وناقش إلى الجزء التالي 

 أسفل “حكاية آنا.” )السلبي( التي تأتي

 
 

 

 
 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  



 
 

 
 
 
 

 

 دربملحظات للم 

 مفيدة بأخرى  الضارةأستبدل الأفكار 

 ( دقيقة 30) 

     

     

                 

  جميع أنواع الأفكار  تغطية إلىلا تحتاج  

النوع    . قم باختيار في هذا الجزء.ارة  الض

 يكون أكثر صلة الذي

 .بالمجموعة
 

 

لا  كل ش يء أو   ماأ“ على   تقتصر   تي الأفكار ال 

محلها،    تحلالتي   المفيدة والأفكار  ، ”ءش ي 

 : ما يلي  تشمل 

 . حياتي ة أخرى في لا يمكنني تناول البوظة مر 

 من حين لآخر. البوظة تناول  يمكنني ■

سوف أقوم  ظةبو ال أتناول  وعندما ■

 بقياس الكمية. 

 التمارين الرياضية مملة.

ي  الذ النشاط البدني  أجد لم ■

 حتى الآن.   فيه  عأستمت 

جديدة حتى    أنشطة  أجرب سوف  ■
 نشاطا يعجبني.أجد  

 

 والآن، نناقش   لمفيدة. والأفكار  ة تحدثنا حول الفرق بين الأفكار الضار  :قُل

 دة. الأفكار الضارة بأخرى مفي استبدالكيفية 

بالأفكار المفيدة” في  خطوات لاستبدال الأفكار الضارة  3على “  الاطلاعالرجاء 

 من منشور هذه الوحدة.  4م  فحة رق لص ا

الأفكار الضارة،  على   كيفية التعرفلمناقشة المنشور   باستعمال قم: 

 ذلك.الأفكار بدلا عن   فكر بطريقة مفيدة.بح، و المكا دوس على  

 ل
ُ
 وإليكم بعض منها.  الأفكار الأفكار الضارةيوجد العديد من أنواع  :ق

سوى   فيها  ترى  وهي التي لا  ،ءش ي  لا  كل ش يء أو  ماأ التي تقول بالأفكار سنبدأ  

 .في الوسط ى أي ش يءتر  ولا الحالات المتطرفة

إليك حول   التي قد تأتي ء لا ش يأو  ما كل ش يءأما هي بعض أفكار اقش:  ن 

 ؟ الحياةنمط  تغيير 

السبورة البيضاء، في حال   ى ورق القلاب أوالضارة علالأفكار  بكتابة قم: 

 استخدامك لها. 

تحل محل الأفكار   التي يمكن أن المفيدة لأفكارا  ما هي بعض ناقش: 

 الضارة؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

              
 

 9 .بأفكاركتحكم  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 . يدةفمبأخرى  الضارةأستبدل الأفكار  ملحظات للمدرب 

                

  محلها التي تحل المفيدة والأفكار  الأعذار 

 :يليا م  تشمل
 

  يناسبولا  الخارج فيحار جو بارد/  ل ا

 لمش ي. ا

تناسب الطقس   بس ملا ألبس سوف  ■

 حال. ةعلى أي والمش ي

 . لالداخ  في سأعمل  ■ 

  أنللأكل بسبب    لا أستطيع بلوغ أهدافي

 تحضر البسكويت باستمرار.   زوجتي

 البسكويت  أجد أني ■

 جدا. ي مغر 

 أن زوجتي من بطل أ سوف  ■

 . ذلك  تحضر ش يء صحي بدلا عن

  
ُ
ء اللوم  تقوم بإسدا  حين  الأعذار  اختلاقنتحدث الآن حول  دعونا   : لق

 . ناأخطائ على  الأخرين الأشخاصلأشياء، أو  أو  الأوضاع   على 

فيما يتعلق   التي قد تختلقها لنفسك   الأعذارما هي بعض   ناقش: 

 ير نمط حياتك؟ بتغي 

اء، في  السبورة البيض الأفكار الضارة على ورق القلاب أو بكتابة قم: 

 ل استخدامك لها. اح

تحل محل الأفكار  أن  نيمك  التي المفيدة الأفكار   ما هي بعض ناقش: 

 الضارة؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

            

            

            

            

            

            

            

                

   

 

 

 

             
 

 10 .بأفكاركتحكم  حياة: دليل التدريب لمدرب نمط ال



 
 

 
 
 
 

 مفيدة بأخرى  الضارة الأفكار أستبدل   ملاحظات للمدرب  
               

التي   المفيدة ارالأفكو   أفكار الترشيحتشمل  

 يمكن أن تحل محلها ما يلي:

 

 . الصحي يحيات نمط  أحدا غيري يدعملا 

 تدعم ذلك. “شيلي” تييقصد ▪

 الدعم. من  المزيد أطلب سوف ▪

طوال هذا   بحميتي الغذائية لتزملم ا

 الأسبوع. 

أيام   ذائية أربعةلغا  بحميتي  التزمت ▪

 من سبعة. 

البقاء على  لكيفية خطة لدي  ▪

 لمستقبل. ا في المسار السليم

  ل
ُ
ار  بحيث تتجاهل الأفك  ، وهنا الترشيح أفكار  حول  والآن نتحدث   : ق

 .ركز على السيئةت و  ةالجيد 

حول تغيير   تدور ببالكقد التي  أفكار الترشيح هي بعض  ما ناقش: 

 ؟الحياةنمط 

السبورة البيضاء،   على ورق القلاب أوالضارة  الأفكار  بكتابة قم: 

 . في حال استخدامك لها

تحل محل الأفكار  أن    يمكنالتي   المفيدةالأفكار   ما هي بعض :ناقش 

 الضارة؟ 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

            

            

            

            

            

            

            

            

     

 

 

 

          

  

 

 

 

 

 

 

 

 

             
 

 11 .بأفكاركتحكم  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 مفيدة بأخرى  الضارةأستبدل الأفكار  للمدربظات ملح 
                

  والأفكار   النعت الذاتيفكار أتشمل 

 :يمكن أن تحل محلها ما يلي تي ال  المفيدة 

 

 أنا ضعيف جدا. 

 الدرج صعود أستطيع لاوالآن  ▪

  .أن ينقطع نفس ي بدون 

  قليلا    البدني نشاطي  من أزيد سوف ▪

 كل أسبوع.

 العالم  اخ فيب طسواء  أ أن

التي   بالطبخة   أعجبت   أبنتي  ▪

 مس. ء أ مسا بالمقلى  أعددتها 

 عن لطهي. المزيد   بتعلم سأستمر ▪
 

 بأسماءتسمي نفسك  حين ، وهيعت الذاتي عن أفكار النوالآن نتحدث  :قُل  

 غير لائقة.

 :الأفكار التي تدفعك إلى نعت الذات.بعض  ما هي ناقش 

 حياتك؟قد تكون لديك حول تغيير نمط 

، في  السبورة البيضاء الأفكار الضارة على ورق القلاب أو ابةبكت :مق 

 مك لها. حال استخدا

 يمكن أن تحل محلها.التي   الأفكار المفيدة  ما هي بعض ناقش:  

 
           

           

           

           

           

           

           

                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             
 

 12 .اركبأفكتحكم  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 

 

 مفيدة رى أخ ب الضارةأستبدل الأفكار  ملحظات للمدرب 

                

 المفيدة   والأفكار كار المقارنةأف 

 ل ما يلي:محلها تشمالتي تحل 
 

 
ً
 بكثير مني أكثر  لقد خسر “تيو” وزنا

 لدي.الوزن  صإنقا  ةليعم تباطأت ▪

 بعض  “تيو” من  أطلب سوف ▪

 النصائح. 

 بكثير.  نيم أقوى ” ءاستيل “

 . منها   أقوى   أكون   أن  أود ■

 وم. مقا حزام  استعمال أجرب  سوف ■

 اصشخبالأ نفسك وهي حين تقارن  ،قارنةأفكار الم والآن نتحدث حول  :قُل  

 بعض ما عندهم.لتفتقر  نفسك  الآخرين وتجد

 ؟ الحياةحول تغيير نمط  تأتيك قد تيال رنةالمقافكار أ ما هي بعض  ناقش: 

السبورة البيضاء، في حال   قلاب أورة على ورق الالأفكار الضا بكتابة قم: 

 لها. استخدامك 

أن تحل محل أفكار  التي يمكن  المفيدةما هي بعض الأفكار  ناقش: 

 ؟ نةالمقار 

           

           

           

           

           

           

           

                

 

 

 

 

 

 

 

               
 

 13 .بأفكاركتحكم  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 مفيدة بأخرى  الضارةأستبدل الأفكار  ملحظات للمدرب  
                 

 الأفكار السوداوية تشمل  

 ا يلي:التي تحل محلها م  والأفكار المفيدة

 
وحينها   .سأتعرض للإصابةبأني   أنا أعرف 

 .اضةممارسة الريأتمكن من   لن

سوف أحرص على اتخاذ خطوات  ▪

 بأمان.الرياضة   تمكني من ممارسة

أجد  س لإصابة،  تعرضت حالة في ▪

النشاط    مختلفة لممارسة  طريقة

 البدني.

 

  أعرف تماما أني سوف أصاب بالنوع

   نلأن الوالدي الثاني من داء السكري 

 ه. ن بمصابيكانا 

  حول الوقاية من الكثير  أعرف  أني ▪
  أكثر مما ري الثاني من داء السك

 يعرفانه. يكان والد

اية وقلل أستطيع كلما  أفعل سوف ▪

 من النوع الثاني من داء السكري.

 عندما نفترض   الأفكار التي تأتينا  وهي،  اويةنطلع على الأفكار السودوالآن  :قُل 

 .الاستسلامإلى ا يقود غالبا م   التفكير النوع من  هذا، و الأسواء

نمط   حول تغيير التي قد تأتيك   ويةما هي بعض الأفكار السودا ناقش: 

 ؟الحياة

 

السبورة البيضاء، في   ار الضارة على ورق القلاب أوفكالأ  بكتابة قم: 

 حال استخدامك لها. 

 ؟ تحل محلها ما هي بعض الأفكار المفيدة التي يمكن أن قش:ان 

                 

 

 

 

 

 

 

                
 

 14       .فكاركأبتحكم  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 

 

 خطط للنجاح ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

  ل
ُ
لقليلة  دقائق انقض ي ال ودعونا  ،العملعلى مفكرة خطة   الاطلاعالرجاء  :ق

 القادمة في وضع خطة عمل. 

لديكم    هل، و من الجلسة السابقة  م ينجحوما ل   نجح معكم بالكم ما الذي ضعوا في 

 على خطة العمل.  إدخالها ي فتغييرات قد ترغبوا  أي 

 التحكم بالأفكار.  حول ما ناقشناه اليوم كذلك تذكروا 

 : تبقوهاأن  وا وأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  ةقابل ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

فسحة    الوه تجع أن وال او وح ، سلوك على ال   ينصب  أن ينبغي  م تركيزك  أن  واوتذكر 

 ! والتسلية  للمرح

 خطط العمل الخاصة بهم.ئق لإعداد المشاركين عدة دقا  بمنحقم:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 

 
 

 
 
 

 

 

 15 .بأفكارك كم تح  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب

 ق( دقائ 5) 

           

 
 ل

ُ
على كيفية    رنواتتم أن ومن الآن وحتى جلستنا القادمة، أطلب منكم  :ق

الضارة بأخرى  ستبدال الأفكار الخطوات الثلاث لا  أتبعوا التحكم بأفكاركم

 مفيدة. 

ارة بأخرى  ضال  ارستبدل الأفكاستعمال “أ يمكنكم . 4في الصفحة رقم 

 ا هو مطلوب.ة عمفكر  ماءكلا عط، 8و  5مفيدة” في الصفحات 

 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم: 

 فكار  الأ ب التحكم  أنكيف فيه ناقشنا  والذي   اليوم ة لقاءإلى نهاي لقد وصلنا  :قُل 

 صابة به. الوقاية من داء السكري من النوع الثاني أو تأخير الإ  في ميساعدك 

 وتحدثنا حول: 

 .المفيدة   والأفكار  الضارة  الأفكار  بين الفرق  ▪

 . مفيدةبأخرى  ضارةال كارالأف تستبدل  كيف ▪

 

 ناقشناه اليوم؟ ش يءأي   حول   أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

 ل
ُ
المنزل، بما في    الأشياء التي جربتموها في  عن في المرة القادمة، سوف نتحدث   : ق

 ––––– وسوف نتحدث أيضا حول   ذلك خطة العمل الخاصة بكم.

 

رك معكم  شاالم ةكراس   إحضارا  وتذكرو  ، نشكركم على حضوركم هذه الجلسة 

 إلى الجلسة القادمة. 

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 :تجربتها في المنزل  مأشياء عليك

الأفكار   خطوات لاستبدال 3 ▪

 مفيدة. الضارة بأخرى 

 ل العم خطة ▪

           
 

 
 

 
 

 16 .ككار بأفتحكم  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 جلسة طباعة ية الرئيس
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اةلمدرب نمط الحي التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 الحصول على الدعم  
 

2بيرفنت تي   
 صابة به و تأخير الإ حه في الوقاية من داء السكري أبرنامج أثبت نجا



 
 

 
 
 
 
 

 

 على الدعم الحصول 

 
 
 
 

 

 تركيز الجلسة موضوع 
 
 

تأخير   أولسكري من داء االوقاية من النوع الثاني  فيخرين قد يساعدك الحصول على الدعم من الآ 

 ابة به. الإص
 

 ياتهم الصحي.صول على الدعم اللازم لنمط حسوف يتعلم المشاركون من هذه الوحدة كيفية الح
 
 

 الأهداف التعليمية للمشارك 
 
 

 كيفية الحصول على الدعم من:  المشاركون من شرحبنهاية الجلسة، سوف يتمكن 
 

 العمل وزملاء والأصدقاء العائلة. 
 
 وادي لن وا ،الدراسية الفصول  جموعات،الم . 

 
  .أصحاب الاختصاص 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2 الحصول على الدعم   ة: يل التدريب لمدرب نمط الحيالد



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 
 
 

 

 الجلسة:  المواد المطلوبة لهذه 
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 ة لك(  لكل مشارك ونسخ  خة واحدةوحدة )نسأدلة المشاركين لهذه ال  ☐
 

 سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحاجة.  ☐
 

 فارغة، بحسب الحاجة. طعام سجلات ☐
 

 الحاجة.، بحسب  فارغةخطط عمل  ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة  ☐
 

 وزن المشاركين )نفس الميزان المستخدم في جميع الجلسات(.ميزان ل ☐
 

 ئطية ة حاساع أو د ساعة ي ☐
 

 أقلام ☐
 

 

 : الاختيارية المواد 

 

 لسبورة البيضاء ومساحة.سبورة بيضاء وعلامات ل  أوشريط لاصق وعلامات  أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 

 محل اهتمام   ون تك قائمة بالمجموعات المحلية والفصول الدراسية والنوادي التي قد
  المشاركين. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3 حصول على الدعم  لا الحياة:  دليل التدريب لمدرب نمط



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 
 

 ل الجلسة قب
 
 

 فير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه. أحرص على تو ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 دقيق. همها بشكل  أحرص على فو  ،دليل التدريب لمدرب نمط الحياة ودليل المشارك لهذه الوحدة قم بمراجعة ☐
 

 يك ي علينبغ  ☐
 
 الوصول مبكرا

 

 ريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا.رتب الكراس ي بط ☐

 راجع   (.اختياري أكتب النصوص المطلوب كتابتها على السبورة البيضاء أو ورق القلاب ) ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . ان يتسم بالخصوصيةقم بوزن المشاركين في مك ☐
 

 اص بك. المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخ سجل بيانات   ☐
 

 في ورقة لاصقة وسلمها لهم. أو اكتب الوزن  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم.  ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. اركين نسخة من المش وزع على  ☐
 

وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب  الفارغة، سجلات اللياقة البدنية  وزع على المشاركين  ☐
 ة. الحاج

 

 ا في مكان بارز على الجسم. ووضعه الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

“موضوع تركيز الجلسة” في الصفحة  مراجعة  عليهم أقترح و  ،أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي ☐
 عدد المجموعة.  أثناء الانتظار لاكتمال  2رقم 

 

   :بعد هذه الجلسة
 
 

لتي سارت سيرا  ا  الأمور أكتب ، و الجلسةرب وقت ممكن بعد انتهاء دون الملاحظات حول الجلسة في أق ☐
 عد الجلسة التالية.وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل مو  ،حسنا وتلك التي تحتاج للتحسين

  
 
 

 

 4 لحصول على الدعم  ا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 طط هذه الوحدةمخ 

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

والتشاور مع   دقائق إضافية للوزن 10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 بداية كل جلسة.المشاركين في 

 

 ئق دقا  10 ... ………………………………………… 6ص  . ....................................والمراجعة ……………………………..الترحيب  ☐

 دقائق  2 ........………………………………………… 7ص  .................. ......................................................................الأهداف  ☐

    أحصل على دعم أسرتك وأصدقائك   ☐

 دقائق  18 ... … ………………………………………8ص  ................. ............................................................وزملائك في العمل.         

    والفصول الدراسيةالمجموعات  الدعم منالحصول على  ☐

 دقيقة  13 ………………………………………… 12ص  ......................... ...................................... والنوادي ………………………         

 دقائق  7 .....………………………………… ……… 14ص  ص...........................أصحاب الاختصا  الدعم منحصول على  ال ☐

 دقائق  5 .....………………………………………… 15ص  .............................................……….. خطط للنجاح…………………  ☐

 دقائق  5 .....………………………………………… 16 ص ........................................................................التلخيص والختام  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 الحصول على الدعم   حياة: التدريب لمدرب نمط الدليل 



 
 

 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ربملحظات للمد

 

 دقائق( 10) الترحيب والمراجعة

 

 

  

    

   مرة أخرى!  نرحب :قُل 
 
 ––– لقاء  هذا هو ال بكم جميعا

، وهو  (Prevent T2سكري من النوع الثاني )ال من برنامج الوقاية من داء 

 .تغيير نمط الحياة من مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها برنامج

 لنمط حياتك الصحي. حصول على الدعم سوف نتحدث اليوم حول كيفية ال

 ،اللقاء السابقما ناقشناه في ضع دقائق لمراجعة  وقبل أن نبدأ، دعونا نقض ي ب

 قد تكون لديكم.  ى أي أسئلةأجيب عل وسوف أحاول أن 

 ي الجلسة السابقة بإيجاز. ما دار ف  بتلخيص :قم 

 حول ما تحدثنا عنه المرة السابقة؟   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

 ل
ُ
 ابقة. أعديتموها في الجلسة الس دعونا نتحدث حول سير خطط العمل التي  : ق

 وما الذي تعثر معكم؟ نا؟حس  سيراما الذي سار   ناقش: 

 ل
ُ
 في المنزل.  هاجربتمو الأخرى التي  دعونا نتحدث حول سير الأمور والآن،  :ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    
                                              

 6 الحصول على الدعم   نمط الحياة:   دليل التدريب لمدرب



 
 

 
 
 

 

 ( دقيقتان) 2 الأهداف ملحظات للمدرب

  

 
 ولحسن الطالع،   نمط حياتك.على   بصراحة، ليس من السهل إجراء تغييرات دائمة : قُل

 تقوم بذلك لوحدك. نألست مضطر 

السكري من  الوقاية من داء قد يساعد في  حياة صحي لنمط  الحصول على الدعم 

 وع الثاني.الن

 على الدعم المطلوب من:  الحصول   يةكيف  سوف نتحدث اليوم حول 

 . العمل وزملاء اءوالأصدق العائلة ▪

 . والنوادي  الدراسية الفصول و   المجموعات ▪

 ذوي الاختصاص  ▪

 وموا بوضع خطة عمل جديدة.سوف تق الأخير،وفي 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 7          الحصول على الدعم  ياة:دليل التدريب لمدرب نمط الح



 
 

 
 
 
 

 أحصل على دعم أسرتك وأصدقائك    ت للمدربلاحظا

 دقيقة( 18ملءك في العمل ) وز     

         

 عندما يقوموا:  نمط حياتك الصحي ا يعيقو انهم 

 صحية. غير  طعام  وطهي أصناف بشراء ▪

الأصناف الصحية التي تشتريها  من  بالتذمر ▪

 وتطهيها.

أهداف الأكل   بلوغ من تمكنك عدم على نتقادكا  ▪

  لياقة البدنيةال وأهداف

 صحية وعرضها عليك.  غير أصناف  أكل ▪

  أو بالجلوسمرتبطة بأشياء  للقيام  دعوتك ▪

 بدون حركة.  الاستلقاء

  الأنشطةمارسة توفير الوقت لمعليك  يصعبوا  ▪

 البدنية 

 ممارسة النشاط البدني. في مرافقتك فضواير  ▪

 

كما أنت ولست   لبأنك في أفضل حالك  ايقولو  ▪

 بحاجة للتغيير. 

 
  ياتك.على نمط ح  تغييرات صحية لإجراء لقد قمت بعمل شاق   :قُل 

تأثير كبير على تلك الجهود،  وللعائلة والأصدقاء وزملاء العمل

 ة.سلبي كانت أم  إيجابية 

  والأصدقاءبعض طرق تدخل العائلة   دعونا نبدأ بالحديث حول 

ولا يتم   ،ياتك الصحيح نمطل بطريقة معيقة العمل وزملاء 

 .لكنه يحدث  ،ب الأحيانذلك بتعمد في غال

  جيم” في   “حكايةعلى   الاطلاع لرجاء ا  لننظر في مثال على ذلك.

 من منشور هذه الوحدة.  3الصفحة 

من    ولى( الفقرتين الأ قراءةمتطوع  من  أطلب )أو بقراءة قم: 

 الحكاية.

نمط حياتك    اقةإعكيف يمكن للأسرة والأصدقاء وزملاء العمل   ناقش: 

 الصحي؟ 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 
 

 
 
 
 

 
 

 8 الحصول على الدعم   دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
 

 

 

  9         لدعمالحصول على ا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 ملحظات للمدرب
 رتك وأصدقائك  أحصل على دعم أس

 وزملء العمل 
        

يمكنهم القيام  الصحي،   نمط حياتك لدعم

 بما يلي:

ممارسة   مشاركتك فيالموافقة على  ▪

 البدني. النشاط 

 .  صحي   م طعا  شراء وطهي  ▪

  ا عليك هذهويعرضو صحية،  أصناف أكل ▪

   .الأصناف

بنمط حياتك    مالالتزا  على  يشجعوك ▪

 حي؟ الص

  بالنشاطتتسم  بأشياء للقيام  كن يدعو  ▪

 معهم. 

 . النشاط البدنيعند ممارسة  يشيدوا بك  ▪

  أوالتي تشتريها  الصحية  لأصنافيشيدوا با  ▪

 .تطهيها

 تقدم كبير. تحقق  بأنك يخبروك ▪

 ل
ُ
 هذا الأمر. دعونا نعكس  :ق

 ما هي الطرق المحتملة التي قد تقوم العائلة والأصدقاء وزملاء العمل.  ناقش: 

 الصحي؟  حياتكنمط  عمدل



 
 

 
 
 

 

 ملحظات للمدرب

 أحصل على دعم أسرتك وأصدقائك  

 وزملء العمل 

   

    

 : أن نمط حياتك الصحي بإمكانكيدعموا  لتجعلهم

داء  الثاني منالنوع  حول  الحقائق شاركهمت  ▪

 الوقاية منه. وكيفية  السكري 

نمط حياة   عيش  تحاول  أنت لماذا   رهماأخب ▪

 صحي.

 دعم جهودك  بلطف منهم   اطلب ▪

  التقدمل حو بانتظام  الصورة  في ضعهمو  ▪

 .تحققهالذي 

 .للعائلة قواعد ضع ▪

 

 أن تدعوهم إلى:  ويمكنك
ً
 أيضا

 سويا البدني النشاط  ممارسة ▪

  الصحية وشراء مكوناتها  للوجبات التخطيط ▪

 . معك

 . مع بعضوالأكل    الطعام   طهي ▪

 ويريدون لك  عائلتك وأصدقائك وزملائك يهتمون لأمرك  :قُل

لذي تقوم به، أو ما ا ا ولكنهم قد لا يفهمو  ، ة والعافية الصح

لك   اكيف يقدمو   ارفو قد لا يع أو أنهم ،من ذلك الغرض

  لتخبرهم المسألة تعود لك الدعم في الجهود التي تبذلها.

 بذلك.

وزملاء  ء يف تتمكن من جعل العائلة والأصدقا ك ناقش: 

 نمط حياتك الصحي؟ل داعمينالعمل 

       

 

 

 

 

       
 

 10          حصول على الدعمال دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب
 أحصل على دعم أسرتك وأصدقائك  

 وزملء العمل 

 
 
 

 دعم الحصول على ال  كيفية على  تمرن  :لنشاطا    اختياري هذا النشاط  

 ل
ُ
 العمل،وزملاء وأصدقائك تحتاج الى التمرس على الحصول على الدعم من عائلتك  :ق

 .الآن   ياسو على ذلك نتدرب  دعونا
 

م:  
ُ
كيفية الطلب إلى التدريب على   أطلب منهم  مل صغيرة.بتقسيم المشاركين إلى مجموعات ع ق

  استعمال  أطلب منهم  ي.حياتهم الصح مل لدعم نمطزملاء العو  الأصدقاء  أوأفراد عائلاتهم 

للاستفادة من   4الصفحة  العمل” فيء  زملاو  الأصدقاءو العائلة  دعم علىالحصول   يةكيف"

قيام بلعب أدوار أمام  ال تطوعين متطلب من   أنوإن رغبت، بإمكانك   . المطروحة  فكارالأ 

 المجموعة الكاملة.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 11 الحصول على الدعم   الحياة: التدريب لمدرب نمط دليل 

 



 
 

 
 
 
 

 

 المجموعات والفصول الدراسية من الدعمالحصول على  ملحظات للمدرب

  دقيقة( 13ادي )والنو 

   

  والآن، دعونا   والأصدقاء وزملاء العمل.  لحصول على دعم العائلةكيفية ا   عنتحدثنا  : قُل

 مجتمعكم المحلي. في  الآخرين الدعم من  على الحصول كيفية   عننتحدث 

 

 إلى  الانضمامهي  ليالآخرين في المجتمع المح حصول على الدعم من ال   طرق  إحدى

ذه  من ه البعض الآخرو  ،فعلياجموعات تلتقي الم  هذه ضبع  مجموعات الدعم.

 ترتبط مع بعضها عبر الإنترنت. المجموعات
 

 واحدة. قضية في اهتمام مشتركلهم  الذين  للأشخاصمجموعات الدعم هي مناسبة 

المصابون  والأشخاص طفل من أطفالهم،  الذين فقدوا للأشخاص توجد مجموعات دعم 

د وتوج .عانون من إفراط شريكهم في الحياة في الشربي  ، والأشخاص الذين بالسرطان

  في تخفيض مخاطر  الذين يرغبوا  وهم أولئك –مثلك   للأشخاصمجموعات دعم أيضا 

 نمط حياة صحي. اري ليعيشو ع الثاني من داء السكالإصابة بالنو 
 

بعضهم  ويصغي أفرادها ويشجعوا  ،ور مجموعات الدعم تتبادل الحقائق والأفكار والشع 

 .ضالبع

 

المحلي هي عبر  ن في مجتمعكوالطريقة الأخرى للحصول على الدعم من الآخري

  ذين لديهم أهداف ال  للأشخاص مجتمعات صحية  توجد الإنترنت. علىالتسجيل في مجتمع 

  افسو يتبادل الأعضاء فيها النصائح، والقصص ويتنا عة تتعلق بنمط الحياة الصحي.متنو 

 بعضهم البعض. اويشجعو 
 

هي التسجيل في    كمالأخرى للحصول على الدعم من الآخرين في مجتمعوالطريقة  

التعلم والتدريب على   م هذا فرصةيتيح لك التسجيل في نادي.  أوفصل دراس ي 

 بنفس طريقتك.  ا يفكرو  أشخاص  ادات الصحية معلعا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   
 

 12  الحصول على الدعم   لتدريب لمدرب نمط الحياة: دليل ا



 
 

 
 
 
 

 

 المجموعات والفصول الدراسية منالدعم الحصول على  ملحظات للمدرب

 .والأندية      

            

 الفصول الدراسة والأندية التي ل  تشم

 :ما يلي  الصحي   الأكلتدعم عادات  

 صحيال  الطهي ▪

 الصحية للوجبات  التخطيط ▪

 

 صول الدراسة والأندية التي الف تشمل  

 للياقة البدنية العادات الصحية دعم  ت

 :ما يلي 

 الرقص ▪

 الناعمة  الكرة ▪

 المش ي  ▪

 أو  عن المجموعات البحث طرق تشمل  

تدعم نمط  التي  والأندية ل الدراسيةالفصو 
 :ما يلي  الصحي  حياتك

 

 عنها. الصحية  الرعاية  مقدم أسأل  ▪

 المحلية   المجموعات مع  صلتوا ▪

 نترنت.أبحث على الإ  ▪

 الأكل تعادايمكنها دعم  التي ةوالأنديما هي بعض الفصول الدراسية   ناقش: 

 الصحية الخاصة بك. 

 لتي يمكنها دعما والأنديةوما هي بعض الفصول الدراسية 

 الصحية الخاصة بك؟  البدنية اللياقة ت عادا

 والفصول الدراسية والأندية  ما هي بعض الطرق للبحث عن المجموعات 

 حياتك نمط    التي تدعم

 الصحي؟

 ُتعرفك  أنجتمعية ويمكن لبعض المجموعات الم :قل 

  بكيفية الحصول على مساعدة في مجال الرعاية الصحية، والمواصلات، والأمور 

 المالية، وغيرها. 

 بتوزيع قائمة بالمجموعات المحلية والفصول الدراسية م:ق 

 ، إن أمكن. كون محل اهتمام المشاركينوالأندية التي قد ت
      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

            

  

 

 

 

 

          
 

 13         الحصول على الدعم   : درب نمط الحياةدليل التدريب لم



 
 

 
 
 

 

 دقائق( 7) لاختصاصذوي ا منالدعم الحصول على  ملحظات للمدرب

   

  :لاء  وزم   والأصدقاء حول كيفية الحصول على دعم العائلةتحدثنا  قُل

 العمل ومن أخرين في المجتمع المحلي. 

  من ذوي والآن نتحدث حول كيفية الحصول على الدعم  

في  هؤلاء هم أشخاص مدربين تدريب تخصص يو الاختصاص،  

 .مجالاتهم

على الدعم من ذوي    ول الحص  ية “كيف إلى   الانتقال الرجاء 

 . 7فحة الص ” في الاختصاص 

 . بإيجاز ناقش، و المنشور  بمراجعةقم:  

 :طلب المساعدة مني.  تامة دائما في  تشعروا بحرية  أرجو أن  قُل 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   
 

 14   الحصول على الدعم   يل التدريب لمدرب نمط الحياة: دل



 
 

 
 
 

 

 ملحظات للمدرب
 حخطط للنجا

 دقائق(  5)
 

 

 
 :ل

ُ
نقض ي الدقائق   ودعونا  ،العملعلى مفكرة خطة   لاعالاطالرجاء  ق

 لقليلة القادمة في وضع خطة عمل. ا

هل   .لسابقةمن الجلسة ا   ضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم وما لم ينجح

 قد ترغبوا في إدخالها على الخطة؟ تغييرات  لديكم أي  

 معلى الدعم لنمط حياتك حول الحصول   وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم

 صحي؟ال

 : قوهاتبأن  مأن عليك وا وأثناء إعداد الخطة، تذكر 

 واقعية  ■

 للتنفيذ  قابلة ■

 محددة  ■

 مرنة  ■

  أن  واوحاول  ،لوك لى الس يكون منصب ع  أن التركيز ينبغي  أن وتذكروا 

 ! والتسلية  ها فسحة للمرحو تجعل 

 ط العمل الخاصة بهم.خط المشاركين عدة دقائق لإعداد بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   
 

 15          الحصول على الدعم   التدريب لمدرب نمط الحياة: دليل 



 
 

 
 
 

 تام.لخالتلخيص وا ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

  

 
 :ل

ُ
  العائلة كيفية الحصول على الدعم من  إلى “  الانتقالالرجاء   ق

الجلسة القادمة،  تى  ح الآن و  ومن  .5وزملاء العمل” في ص   ء االأصدقو 

  أكتبوا،  منه   العمود الأيمن  في .  يانيالرسم الب  استكمال   أطلب منكم

الأيسر،  د  وفي العمو  ، الصحي   محياتك  نمط  تعيقالتي  طرق  البعض  

 على الدعم.ون  ستحصل الطريقة التي من خلالها   واأكتب

الفصول  و   المجموعاتدعم  ى  تحصل عل   “كيف   اءةكما أطلب منكم قر 

 الأفكار. هذه بتجربة بعض   في القيام   واوفكر  .6ندية” في ص الدراسية والأ 

 على الأسئلة بحسب الحاجة.   بالإجابةقم:  

 :كيفية الحصول على   فيه  ناقشناوقد ، اليوم لقد وصلنا إلى نهاية لقاء قُل

عم حول كيفية الحصول على الد وتحدثنا، الصحي حياتنا الدعم لنمط  

 من:

 . عملال  وزملاء والأصدقاء   العائلة ■

 والأندية   الدراسية الفصول و  المجموعات ■

 وي الاختصاص ذ ■

 اليوم؟ ناقشناهش يء حول أي    أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

  :ل
ُ
المنزل،    سوف نتحدث حول الأشياء التي جربتموها في،  في المرة القادمة  ق

 –––– ث أيضا حول  وسوف نتحد  العمل الخاصة بكم. بما في ذلك خطة 

 

كراسة المشارك   وتذكروا إحضار  ، ذه الجلسة نشكركم على حضوركم ه 

 ى الجلسة القادمة. معكم إل

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تجربتها في المنزل: مليكع شياءأ

 دعم: كيف تحصل على  ▪

 زملاء العمل الأصدقاء و و العائلة 

 : دعمكيف تحصل على  ▪

 الفصول الدراسية  و المجموعات  

  عمل ال خطة ▪

 
 
 
 
 
 
 

 

 16 لحصول على الدعم  ا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

  

 جلسة طباعة  الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبيل دل

 
 
 
 
 
 

 

 تناول الطعام المناسب خارج المنزل 
 

2بيرفنت تي   
 صابة به نجاحه في الوقاية من داء السكري أو تأخير الإ برنامج أثبت 



 
 

 
 
 
 
 

 

 عام المناسب خارج المنزل تناول الط

 
 
 
 

 

 تركيز الجلسة   موضوع 
 
 

في الوقاية من داء السطري من النوع الثاني أو تأخير    منزل يساعدكالطعام المناسب خارج المتناول  

في سبيل تحقيق    السليم  الحفاظ على المسار  كيفيةتعليم المشاركين    تتناول   ةالوحد  هذهو  الإصابة به.

 الخاصة. المطاعم والمناسبات  ناولون طعامهم فيعندما يتأهداف الأكل 

 

 الأهداف التعليمية للمشارك
 
 

 الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على:بنهاية 
 

   ي المطاعم والمناسبات  اسب فعلى الأكل المن  الحصول التعرف على بعض تحديات

  الخاصة.

 والتأقلم معها  التحديات  لهذه التخطيط كيفية شرح. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 2  تناول الطعام المناسب خارج المنزل  لحياة: دليل التدريب لمدرب نمط ا



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 اصة بك. المشارك الخكراسة   ☐
 

 أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك(   ☐
 

 رغة، بحسب الحاجة. سجلات لياقة بدنية فا ☐
 

 بحسب الحاجة. سجلات طعام فارغة،  ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 جل مدرب نمط الحياة س ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة  ☐
 

 ستخدم في جميع الجلسات(.المالميزان  ميزان لوزن المشاركين )نفس   ☐
 

 ساعة حائطية  أو ساعة يد  ☐
 

 أقلام ☐
 
 

 : الاختيارية  المواد  

 

 بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.سبورة   أوشريط لاصق وعلامات  أوكرس ي   ورق قلاب، ☐
 

   اما غير  طع  تقدم  الآخر  هاالطعام الصحي، وبعضبعضها تقدم  المحلية طعام متنوعة من المطاعم قوائم
وجبات سريعة، ومأكولات مختلفة،   مطاعم  والبعض الآخر  للأكلصالات  توفر  ومنها مطاعم حي،ص

 ها.وقوائم أخرى لا تتضمنالسعرات الحرارية والدهون   الحقائق الغذائية مثل ائم يتوفر فيهاوأجمع قو 
  المطاعم. جمعها مباشرة من قم بأو ،  تالإنترن  عن هذه القوائم على أبحث  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    3                                                                                                                                                        ل تناول الطعام المناسب خارج المنز  ل التدريب لمدرب نمط الحياة: دلي



 
 

 
 
 
 

 

 سة مهام تحضيرية للجل

 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 المشاركين فيه. زن أحرص على توفير مكان يتسم بالخصوصية لو ، و جتماعاتأحجز قاعة الا  ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،حياة ودليل المشارك لهذه الوحدةقم بمراجعة دليل التدريب لمدرب نمط ال ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 على شكل دائري مثلا.كراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، الب رت ☐

 راجع   (.اختياري ا على السبورة البيضاء أو ورق القلاب )كتابتهأكتب النصوص المطلوب  ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . شاركينرحب بالم ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 حياة الخاص بك. الط سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نم ☐
 

 وسلمها لهم. أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة  ،وزنهم أبلغ المشاركين ب  ☐

 أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم.  ☐
 

 لهذه الوحدة. دليل المشارك المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

سب  بح ، وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل ☐
 الحاجة. 

 

 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسمبئة بطاقة أطلب من المشاركين تع ☐
 

صفحة  مراجعة “موضوع تركيز الجلسة” في ال  عليهم أقترح و  ،أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    الأمور أكتب ، و لجلسةاسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء جلالدون الملاحظات حول  ☐
 وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة التالية. ،تي تحتاج للتحسينحسنا وتلك ال

 
 
  

 

4  تناول الطعام المناسب خارج المنزل  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

  



 
 

 
 
 

 

 للوحدةة  الخطوط العريض

 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور   10إتاحة   الرجاء دقيقة. 60صمم المحتوى التالي لتغطية مدة  لقد

 مع المشاركين في بداية كل جلسة. 

 

 دقائق  10 ………………………………………… 6ص  عة …………………………….. الترحيب والمراج  ☐

 (  دقيقتان ) 2 ………………………………………… 7ص  الأهداف  ☐

 دقائق  5 ………………………………………… 7ص  م  الأكل المناسب في المطاع   إيجاد عب  صا م  ☐

 دقيقة  18 ………………………………………… 8ص  المناسب في المطاعم  كيف تأكل الطعام ☐

 دقائق  5 ………………………………………… 12ص  سبات الخاصة  مصاعب إيجاد الأكل المناسب في المنا  ☐

 دقائق  10 ………………………………………… 13 ص كيف تتناول الأكل المناسب في المناسبات الخاصة   ☐

 دقائق  5 ………………………………………… 15ص  للنجاح خطط  ☐

 دقائق  5 ………………………………………… 16ص  لختام التلخيص وا  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 تناول الطعام المناسب خارج المنزل   الحياة: دليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

   :قُل  
 
 ––– هذا هو اللقاء   مرة أخرى! نرحب بكم جميعا

، وهو  (Prevent T2من برنامج الوقاية من داء السكري من النوع الثاني )

برنامج تغيير نمط الحياة من مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها  

(CDC.) 

 نكون خارج المنزل.  عندما  الطعام المناسب نتحدث عن تناول   فاليوم، سو 

،  ما ناقشناه في اللقاء السابقدقائق لمراجعة   وقبل أن نبدأ، دعونا نقض ي بضع 

 ديكم. قد تكون ل وسوف أحاول أن أجيب على أي أسئلة

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص قم: 

 ه المرة السابقة؟ نعحول ما تحدثنا   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

  :ل
ُ
أعديتموها في الجلسة   ول سير خطط العمل التي دعونا نتحدث ح ق

 قة. الساب

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

 :ل
ُ
 في المنزل.  جربتموهاالتي  ى الأخر  الأمور والآن، دعونا نتحدث حول سير  ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

 

 

 

 

 

    
  

 6          تناول الطعام المناسب خارج المنزل  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 ( دقيقتان) 2 الأهداف     ات للمدرب ملحظ

 

 
 

 

 : ل
ُ
 بما فيه الكفاية؟ با صع  تناول الأكل المناسب في المنزل قد يكون  ق

 . فهذا يمثل تحديا خاصا.  ،عن المنزل   ين بعيد  واون عندما تك  م فما بالك 

 حول: اليوم نتحدث سوف          

  اعمالمط   في  المناسب  الأكل  في الحصول على  التحديات التي نواجها  ▪

 المناسبات الخاصة.و

 .التحديات هذه مع   للتأقلم تخطط كيف ▪
 

 طة عمل جديدة.ع خوض، سوف تقوموا بوفي الأخير 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقائق( 5) الأكل المناسب في المطاعم إيجاد تحديات

 
  

 : ما يلي  التحديات التي نواجها في المطاعم تشمل 
 

 تقديم وجبات بحجم كبير  ▪

 للغذاء صحية خيارات وجود عدم ▪

 تحضير الطعام. كيفية   أوالمكونات معرفة  عدم ▪

 المغري  الطعام ▪

 مهذب   تكون  أن في بةلرغا ▪

المطلوبة مقابل  القيمة   على الحصول  في الرغبة ▪

 نقودك.

 

 :كل المناسب في المطاعم قد يمثل تحد خاص. تناول الأ  قل 

الصفحة   هوزي” في ية “حكا على    الاطلاع الرجاء  ،لننظر في مثال على ذلك 

 من منشور هذه الوحدة. 3

 لأولى ن اتي( الفقر قراءةمتطوع  من  أطلب )أو بقراءة قم: 

 من الحكاية. 

 المناسب في المطاعم.  الأكلحول ها و تجدات التي  ما هي التحدي ناقش:   

   

 
 
 
 
 

 

 
 

 7         يأكلون بشكل جيد خارج المنز  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة:



 
 

 
 
 

 

 كيف تأكل الطعام المناسب في المطاعم  ات للمدربملحظ

 دقيقة  18 

         

ت الطعام اار خي لمزيد حول ا لمعرفة

 احب  المنشور المص  الصحي، أنظر

من   تناول الطعام الصحي للوقاية"وحدة  ل 
 ووحدة   "الثاني النوع

الذي تستمتع   تناول الطعام الصحي"
 "فيه.

 :في   الخاصة بالأكل المناسب  لقد تحدثنا عن بعض التحديات  قُل

 م  نتحدث الآن حول كيفية التخطيط للتأقل وسوف  ، المطاعم

 حديات: مع تلك الت

 . المطعم تياراخأول ش يء ينبغي القيام به هو 

على قائمة الطعام  طلاعالا  ولكي تختار المطعم المناسب، يفضل 

 .
 
 المقدم في المطعم مسبقا

 :على قائمة الطعام؟ واكيف تحصل  أسأل 

  أو تجد قائمة الطعام للمطعم المطلوب على الإنترنت دق  جابة:الإ 

 . نسخة منهالمطعم وأخذ ا الذهاب إلىم يمكنك

 :القائمة؟  ستبحث عنه في  وما نوع الطعام الذي  أسأل 

  سعرات الحرارية أو الدهون أو السكرال منخفض مالطعا الإجابة:

من    ة عالي ونسبة    ،من الألياف والماء  عالية ويحتوي على نسبة 

 البروتين.و   والمعادن الفيتامين 

  
 

 

 8        نزل ول طعاما مناسبا خارج المنات ط الحياة: دليل التدريب لمدرب نم 



 
 

 
 
 
 
 

 طعام المناسب في المطاعم  كيف تأكل ال  ملاحظات للمدرب 
 
 
 
 
 

 اختياري هذا النشاط 

 

هو  الصنف  لكلمات التي توحي بأنتشمل ا

 : ما يلي  صنف صحي

 بالفرن  ▪

 شوي م ▪

 الدهون  منخفض  ▪

 حضر بالتبخير م ▪
 

 

 

 

 

 

نف ص  للتأكد من أن صنف ما هو

 ، يمكنك أن تسأل: لا  صحي أم

 الصنف؟  هذا تحضير يتم  كيف ▪

 الصنف؟  هذا مكونات هي  ما ▪

  يف المستخدم   الزيت   ع نو   ما  ▪

 تحضير هذا الصنف؟ 

 نحو فهم أفضل لقائمة الطعام.  النشاط:

 :ل
ُ
 نطلع على بعض قوائم الطعام الآن.دعونا  ق

مل  الع بتقسيم المشاركين إلى مجموعات مصغرة، أو أطلب منهم قم: 

 منطقتكم.في   من قوائم طعام المطاعموزع عليهم مجموعة متنوعة  ن. منفردي

 م بحسب الحاجة.وفر لهم الأقلا 

 :طعاما صحياانه   تعتقدوا الرجاء وضع دائرة على أي صنف من الأصناف  قل . 

 لوضع دوائر على الأصناف. دقيقتان أون دقيقة يالمشارك بمنج :قم 

الكلمات   ما هي بعض ؟رةحولها دائما هي الأصناف التي رسمت  ناقش: 

 هو صنف صحي؟  الصنفتجعلك تفكر بأن التي 

 

 

المطلوب   الصنفللتأكد من أن بعض الأسئلة التي قد تطرحها  ما هي  ناقش:  

 ؟صحي بالفعلهو صنف 

   

   

   

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 9 نزل  تناول الطعام المناسب خارج الم  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 كيف تأكل الطعام المناسب في المطاعم                ملحظات للمدرب

 
 

 

 لبدائل الصحية التي يمكنكتشمل ا

 : ما يلي  أن تطلبها
 

 هذا   لي   تحضروا  ممكن  له ▪

 / بالتبخير/ن بالفر   الطبق 

،  أو على الشواية  مشوي/

 المقلي؟  سالبطاطبدلا عن 

 

  على الحصول  يمكنني هل ▪

 / ةالصلص/ طة السل   صوص 

  كريمة صلصة اللحم/

لزبدة على جانب  ا حامضة/

 الطبق. 

 

  هذا تحضير يمكن  هل ▪

  بزيت نباتي بدلا عن  الطبق

 شحم الخنزير/ الزبدة؟ 

 :يمكنك أن تطلب   ل،على سبيل المثا  تطلب بدائل صحية.  أنيمكنك   قُل
 الخضروات التي تم تحضيرها بالتبخير.  أو طبق جانبي من السلطة 

 (. French Fries)ي  طس المقلبدلا عن البطا

تدفع مبلغ   وقد ، طلبك  تلبية ل يد من المطاعم سعيدة العدستكون 

 ولكن الأمر يستحق.  في بعض الأحيان، إضافي زهيد مقابل ذلك

 ؟ا أن تطلبه التي يمكنك   الصحيةما هي بعض البدائل  ناقش:  

   

   

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 10 ج المنزل  تناول الطعام المناسب خار  حياة: النمط دليل التدريب لمدرب  



 
 

 
 
 
 
 

 الطعام المناسب في المطاعم  كيف تأكل  ملحظات للمدرب

 
 

 

 للتأكد من أنك تتناول 

 صحية من الطعام،ال الكمية

 تطلب:  يمكنك أن

 أصغر  على  أحصل هل يمكنني ▪

 من هذا الطبق؟   حجم
 

 المقبلات  على   أحصل  ممكن  هل ▪

 س ي؟ ئيالر ق بدلا عن الطب

 

هذا    تقاسمأ أن نييمكن هل ▪

 ؟مع صديقي الطبق

  :ل
ُ
عليك أن    الصنف هو صنف صحي، التأكد من أن بالإضافة إلى  ق

 الطعام.  من الصحية كميةالتحرص على تناول 

إضافة إلى ذلك، قد   وجبات طعام بحجم كبير.اعم  العديد من المط تقدم 

أي صنف  ن م  صغيرةتناول قطعة    فيها سوى  ترغب لا أوقات  تكون هناك 

 ية عالية. يحتوي على سعرات حرار 

تناول  ت  من أنك ا للتأكد الأسئلة التي قد تطرحهما هي بعض   ناقش:  

 صحية من الطعام؟ال كميةال

     

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 11 تناول الطعام المناسب خارج المنزل   دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 

 

 كل المناسب في المناسبات الخاصة الأ الحصول على تحديات ات للمدربحظمل 

 دقائق(  5) 

     

 :ما يلي المناسبات الاجتماعية تشمل  

 الطلق  الهواء  في الطهي حفلات ▪

 لعطلات ا ▪

 Showersالأطفال م تحمي حفلات ▪

 الرياضية   المباريات ▪

 الزفاف  حفلات ▪

 العمل  حفلات ▪

ما   اتسبلمنااالتحديات التي تمثلها تشمل  

 :يلي 

 يرة الكب  الأحجام ▪

 للغذاء صحية خيارات وجود عدم ▪

طريقة تحضير أو المكونات  معرفة عدم  ▪

 الطعام.

 الأخرين  قبل من  الممارس  الضغط ▪

 المغري  الطعام ▪

 مهذب   تكون  أن في الرغبة ▪

   الانضمام في الرغبة ▪

 :بالأكل  على   بالحصول الخاصة لقد تحدثنا عن بعض التحديات  قُل

 . الاجتماعيةناسبات دعونا ننتقل إلى الم، والآن اعمطي المف المناسب 

  يقدم فيها التي قد جتماعيةالا ما هي بعض المناسبات  ناقش: 

 الطعام؟

  :لخاصة تحديا خاصا. تناول الأكل المناسب أثناء المناسبات ا قد يمثل   قُل 

 لنعود إلى الحكاية.

اية  حكمن “الثالثة ة( الفقرة اء)أو اطلب من متطوع قر  بقراءة قم: 

 . 3خوزي” في الصفحة 

ي  الطعام الصحي ف  تواجها لتناول ا هي التحديات التي  م ناقش: 

 ؟ المناسبات

    

    

    

    

    

    

    

    

     
 

 

 

 

 12 تناول الطعام المناسب خارج المنزل   درب نمط الحياة: دليل التدريب لم



 
 

 
 
 

                                    
 13 ول الطعام المناسب خارج المنزل  تنا نمط الحياة:   ربدليل التدريب لمد

 ل المناسب في المناسبات الخاصةك لأكيف تتناول ا ملحظات للمدرب

 دقائق(  10)     

               

ما  لمناسبات ل  تحضير الطرق تشمل  

 :يلي 

المنزل  في . صحية خفيفة وجبة تناول  ▪
 . لكيلا تجوع كثيرا

 

طتك لتناول  خب  المضيف أخبر  ▪

 الأكل الصحي.

أي   إحضار  بإمكانك  كان إذا  أسأل  ▪

 . إلى المناسبة  ش يء صحي
 

ل الأكل المناسب او نطرق توتشمل  

 : ما يلي  لاجتماعيةالمناسبات ا أثناء

  يةكيفعن و  المكونات  عن  أسأل  ▪

 ضير الأطباق. تح

  تحتوي  لا التي الخضروات  تناول  ▪
التي تم    ربةو على النشاء أو الش

 رقة. تحضيرها من الم

 

 في يدك. الماء من بكأس  أحتفظ  ▪

 :كلالأالخاصة بالحصول على لقد تحدثنا عن بعض التحديات  قُل  

نتحدث الآن حول كيفية س و  ،في المناسبات الاجتماعية المناسب 

 قلم مع تلك التحديات: والتأ التخطيط للمناسبات

 

 القيام بها قبل أي مناسبة خاصة م ثمة أشياء يمكنك  توجد

 على المسار السليم.  الحفاظ لى عم لمساعدتك 

 

 للمناسبة الاجتماعية؟ الاستعداد كيف يمكنك  ناقش: 

 

 :ل
ُ
 اء المناسبة القيام بها أثن  يمكنكم بعض الأمور  جدو كما ي  ق

 سار السليم. في البقاء على الم  متساعدك الاجتماعية

 

 :المناسبات   تناول الأكل المناسب أثناء مكيف يمكنك ناقش

 ؟ الاجتماعية
          
          

               



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المناسب في المناسبات الخاصة لأكل كيف تتناول ا             ملحظات للمدرب 
 
 
 
 

 لمواجهة: النشاط اختياري هذا النشاط  
 
 التحديات  خطط مسبقا

على التخطيط   يبأطلب منهم التدر  بتقسيم المشاركين إلى مجموعات عمل صغيرة. قم:  

في الحصول على الأكل المناسب في المطاعم  واجهونها سوف يأقلم مع التحديات التي للت

ركين  اأو ترك المجال أمام المش تعيين حالة معينة لهم.  بأماكنك .  الاجتماعيةات والمناسب 

ب  اس الأكل المن  “تناول  استعمالأخبرهم بانه بإمكانهم  الة من تجربتهم الشخصية.ليختاروا ح

(  6” )صالاجتماعيةفي المناسبات  ل المناسب( و “تناول الأك 5و 4لصفحتين في المطاعم” )ا

تطلب متطوعين للقيام بلعب أدوار   أنوإن رغبت، بإمكانك   .فيها معينة  ار فكأ  للاستفادة من

 ملة.أمام المجموعة الكا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 14 المناسب خارج المنزل  تناول الطعام  ة: يادليل التدريب لمدرب نمط الح



 
 

 
 

 

 خطط للنجاح ظات للمدربملح

 دقائق(  5) 

   

  :ل
ُ
نقض ي الدقائق   دعوناو   ،على مفكرة خطة العمل  الاطلاعرجاء ال ق

 القليلة القادمة في وضع خطة عمل. 

ة،  السابق من الجلسة   ضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم وما لم ينجح

 رغبوا في إدخالها على الخطة؟ قد تتغييرات  أي  م هل لديكو 

خارج  الطعام المناسب  كروا ما ناقشناه اليوم حول تناول وكذلك تذ 

 . المنزل 

 :إبقائهاوأثناء إعداد الخطة، تذكروا أن عليكم 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

 ،يكون منصب على السلوك   نأ التركيز ينبغي   نأيضا أ وتذكروا 

 ح والتسلية! علوها فسحة للمر تج   أنوحاولوا 

 

 خطط العمل الخاصة بهم. دقائق لإعدادالمشاركين عدة  بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

   
  

 15    طعام المناسب خارج المنزل تناول ال دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 

 م.التلخيص والختا ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

   
ُ
تقضوا بعض الوقت   أن لب منكم ومن الآن وحتى جلستنا القادمة، أط ل:ق

بتناول الطعام المناسب خارج   لتحديات التي تتعلقا للتعامل مع للتخطيط 

ذهابكم إلى المطعم أو إلى   ين عندمستعد  نواوبهذه الطريقة، سوف تكو  المنزل.

ل الطعام المناسب  تناو استعمال “أن   نكم كا بإم  المرة القادمة. اجتماعية   مناسبة

المناسب في المناسبات   ( و “تناول الأكل 5 ,4ين  في المطاعم” )الصفحت

 ( لمساعدتكم.6” )ص جتماعيةالا 

 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  :قم 

 :ناقشنا كيف يمكننا تناول الأكل  ، وفيه اليوم هاية لقاءلقد وصلنا إلى ن قُل

 ثنا حول: وتحد ، المنزل خارج ون  نك المناسب عندما 

المناسبات  و  المطاعم  في  المناسب  الأكل  الحصول على   تحديات  بعض  ▪

 الخاصة.

 .التحديات هذه مع وتتأقلم تخطط كيف ▪

 اليوم؟ ناقشناهش يء حول أي    أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

  :ل
ُ
ي  المنزل، بما ف  لمرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي جربتموها فيفي ا ق

 ––––––––– وسوف نتحدث أيضا حول   ،بكم  ذلك خطة العمل الخاصة 

 

المشارك معكم  اسة كر  وتذكروا إحضار  ، نشكركم على حضوركم هذه الجلسة 

 إلى الجلسة القادمة. 

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أشياء عليكم تجربتها في المنزل:

للتعامل مع   التخطيط المسبق ▪

 يات حدالت

 العمل  خطة ▪

 

 

   

 

 

 

 

   
  

 16        المنزل  تناول الطعام المناسب خارج  الحياة:  دليل التدريب لمدرب نمط



 
 

  

 جلسة طباعة  ة الرئيسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الحياة لمدرب نمط التدريبدليل 

 
 
 
 

 

 الثاني ع للوقاية من داء السكري من النو  الحفاظ على الحماس

 
 
 
 
 

 ج الوحدة عند الشهر السادس من البرنام ههذينبغي تناول 
 

2بيرفنت تي   
 به رنامج أثبت نجاحه في الوقاية من داء السكري أو تأخير الإصابة ب



 
 

 
 
 
 
 

 

 السكري من النوع الثاني   الحفاظ على الحماس للوقاية من داء
 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة 

تساعد   ة من داء السكري من النوع الثاني أو تأخير الإصابة به.المحافظة على الحماس يساعد في الوقاي

  الإيجابية فظة على التغييرات  الذي حققوه والمحا  الإنجاز  ستوى م  ر فيالتفكيالوحدة المشاركون في    ذهه

 ل الستة الأشهر الماضية. التي قاموا بها خلا

 

 البرنامج هذه الوحدة عند الشهر السادس من   استكمالينبغي  يرجى الملاحظة:

 

 لأهداف التعليمية للمشارك ا

 اركون قادرون على:شبنهاية الجلسة، سيكون الم 

   ي البرنامج في الشوط المقطوع منذ بداية تسجيلهم فالتفكير 

 تحديد الخطوات التالية للمجموعة 

  أهدافهم للستة الأشهر القادمة وضع 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  2                                                                                                           ينالحفاظ على الحماس للوقاية من داء السكري من النوع الثا ة: دليل التدريب لمدرب نمط الحيا



 
 

 
 
 
 
 

 

 موادالقائمة المرجعية لل

 
 
 
 
 

 

 سة:  المواد المطلوبة لهذه الجل
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 ونسخة لك(  ك كين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشار أدلة المشار  ☐
 

 ة. سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحاج ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 ئق الأسماء، بحسب الحاجة بطا ☐
 

 ت(.المستخدم في جميع الجلساالمشاركين )نفس الميزان  ميزان لوزن  ☐
 

 ساعة حائطية  أو ساعة يد  ☐
 

 أقلام ☐
 
 

 : الاختيارية لمواد ا

 

 سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.  أوصق وعلامات شريط لا  أوورق قلاب، كرس ي   ☐
 

 تكون أرقام أنهامشارك )ويفضل  الأرقام التي لديك لكل  أحدثستندة على  الم دتقارير المجموعات والأفرا  
 (.الأخيرةالجلسة 

 

  علب    )بشكل جماعي( حتى الآن )أوزان، مثل كيس دقيق،ة التي خسرتها المجموع  الأوزان تجسدأشياء
 طعام، أو قطع زبدة(. 

 

 كاميرا  
 
 
 
 

 

 3                                                                                                                     ينللوقاية من داء السكري من النوع الثا الحفاظ على الحماس دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 
 
 

 لجلسة قبل ا
 
 

 أحرص على توفير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه. ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 يق. أحرص على فهمها بشكل دق و  ،دةلهذه الوحدليل التدريب لمدرب نمط الحياة ودليل المشارك  قم بمراجعة  ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 ة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا.رتب الكراس ي بطريق ☐

 راجع   (.اختياري يضاء أو ورق القلاب )أكتب النصوص المطلوب كتابتها على السبورة الب ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . مكان يتسم بالخصوصية فيلمشاركين قم بوزن ا ☐
 

 بك. ل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخاص سج ☐
 

 أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم.  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 زنهم في سجل الوزن الخاص بهم. أطلب منهم تسجيل و  ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب  ين سجلات اللياقة البدنية  ركعلى المشاوزع  ☐
 الحاجة. 

 

 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

مراجعة “موضوع تركيز الجلسة” في الصفحة   عليهم أقترح و  ،ن الجلوس على الكراس يأطلب من المشاركي ☐
 مال عدد المجموعة. كت نتظار لاأثناء الا   2رقم 

 

   ذه الجلسة:بعد ه
 
 

التي سارت سيرا حسنا    الأمور أكتب ، و الجلسةوقت ممكن بعد انتهاء دون الملاحظات حول الجلسة في أقرب  ☐
  وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة التالية.  ، وتلك التي تحتاج للتحسين

 
 
 
 

 

   4                                                                                                               ية من داء السكري من النوع الثانالحفاظ على الحماس للوقاي ة: يانمط الحدليل التدريب لمدرب  



 
 

 
 
 
 

 

  هذه الوحدة مخطط 

 
 
 
 
 
 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور مع   10ء إتاحة الرجا  دقيقة. 60 لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة

 المشاركين في بداية كل جلسة.

 

 دقائق  10 …………………… …………………… 6ص   ........ ة ……………………………….. الترحيب والمراجع  ☐

 ( قتان قي د) 2 ...………………………………………… 7ص  ............................................................... الأهداف  ☐

 دقيقة  20 ………………………………………… 7ص   ................................. ى المدى الذي قطعتهانظر إل ☐

 دقائق  10 ………………………………………… 11ص   .........نا التالية …………………………………..خطوات ☐

 دقائق  8 ...………………………………………… 12ص  هر القادمة ……………………… أهدافك للستة الأش  ☐

 دقائق  5 ..………………………………………… 13ص  ............ .........………..…… خطط للنجاح……………  ☐

 دقائق  5 ..……………… ………………………… 14ص  ................................................ التلخيص والختام  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  5                                                                                                             يمن النوع الثان ري الحفاظ على الحماس للوقاية من داء السك ليل التدريب لمدرب نمط الحياة: د



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

   :مرةنرحب بكم ج  قُل 
 
 ––– هذا هو اللقاء   خرى! أ  ميعا

(، وهو  Prevent T2اية من داء السكري من النوع الثاني )الوقمن برنامج 

 (. CDCمكافحة الأمراض والوقاية منها )برنامج تغيير نمط الحياة من مراكز 

ى الستة الأشهر  على مد سوف نتحدث اليوم حول كيفية بقائنا بنفس الحماس

 القادمة. 

 قاء السابق.ما ناقشناه في اللي بضع دقائق لمراجعة  قض ، دعونا نوقبل أن نبدأ

 . ما لديكم من أسئلةوسوف أحاول أن أجيب على 

  
 لسابقة بإيجاز. ما دار في الجلسة ا  بتلخيص قم: 

 حول ما تحدثنا عنه المرة السابقة؟   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

  :ل
ُ
 ابقة. لسالجلسة ا أعديتموها في التي حول سير خطط العمل    دعونا نتحدث  ق

 ا الذي تعثر معكم؟وم حسنا؟ سيراما الذي سار   ناقش: 

 :ل
ُ
 زل. في المن جربتموهاالأخرى التي  والآن، دعونا نتحدث حول سير الأمور  ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

 

 

 

 

 

    
  

  6  لى الحماس للوقاية من داء السكري من النوع الثاني الحفاظ ع دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

 
 
 

 

 ملحظات للمدرب

 

 ( دقيقتان) 2 فالأهدا

  

 
 :ل

ُ
  الحماس على مدى الستة الأشهر القادمة قد  مستوى المحافظة على  ق

،  أو تأخير الإصابة به ي  الثان ك في الوقاية من داء السكري من النوع يساعد 

 ل: نتحدث حو اليوم، سوف و 

 البرنامج  هذا   بدأت   أن   منذ  مستوى التقدم

 التالية  خطواتنا

 القادمة  الأشهر للستة أهدافك

 جديدة.، سوف تقوموا بوضع خطة عمل وفي الأخير

 

 

 

 

 

 

 

 

 دقيقة(   20)  ته!انظر إلى المدى الذي قطع

 
 
 

 

 ل
ُ
قبل  مجالبرنا بدأنا هذا  لى المدى الذي قطعناه منذإ النظردعونا نبدأ ب :ق

 ستة أشهر مضت.

 

 ؟في طريقة أكلكهي التغييرات الصحية التي قمت بها  ماناقش:   

 

 ؟ بلياقتك البدنيةالتغييرات الصحية التي قمت بها فيما تعلق  ما هي

 

 يها عند قيامك بتلك التغييرات الصحية؟ التي تغلبت عل لتحدياتما هي ا
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

7        الثاني حفاظ على الحماس للوقاية من داء السكري من النوع ال يل التدريب لمدرب نمط الحياة:دل



 
 

 
 
 
 
 

 انظر إلى المدى الذي قطعته!  ب ملحظات للمدر 

 
 
 
 

 

 اختياري هذا النشاط 

 ينبغي أن يشمل التقرير ما يلي: 

 

المجموعة  خسرتها  التي  الإرطال دد ع  ▪
وزن الجسم في البداية  ي ال)إجم

 للجسم(. وزن  أحدث ناقص
 

 المجموعة من وزنما خسرته  نسبة ▪
خسرتها  )عدد الإرطال التي   الجسم

لي وزن  إجما  على مقسوماالمجموعة  
 . البداية(

 

 نشاط لل  المجموعة  ممارسة  دقائق ▪

 أخر ما بلغهالأسبوع )  في   البدني

الوزن   ناقص إجمالي دقائقالإجمالي 

 .في البداية(

 

 

 جموعةالمنجاز إتقرير  لنشاط:ا ❖

 :كمجموعة  الذي قطعناه  الإنجاز على مستوى دعونا نطلع   قُل 

إنجاز   مستوى يبين  على المشاركين تقرير مكتوب بتوزيع قم: 

ورق  ال أستخدم التقرير و أشرح  التقدم المحرز حتى الآن. و  المجموعة

 . رغبتلبيضاء، إن السبورة ا قلاب أوال

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

   8                                                                                                                             يظ على الحماس للوقاية من داء السكري من النوع الثانالحفا  ليل التدريب لمدرب نمط الحياة: د



 
 

 
 
 
 

 لمدى الذي قطعته! اى انظر إل ملحظات للمدرب 

 
 

 

  اختياري هذا النشاط 

 مجسمات تعكس مدى تقدم المجموعة النشاط:   ❖

 التيطال عدد الأر  توضح إلى الجلسة مجسمات حضاربإ قم:  

ياء قد تكون بمثابة  وهذه الأش المجموعة ككل حتى الآن. خسرتها

 أنأطلب من المشاركين  أكياس دقيق، علب طعام أو قطع زبدة.

 . هاعرفيقوموا ب 
 
 

 

 

 اختياري هذا النشاط 

 

 ينبغي أن يشمل التقرير ما يلي:

رك  خسرها المشا التي الأرطال  عدد ▪

ناقص أحدث وزن   البداية)وزن 

 للجسم( 

الذي خسره   الجسم وزن نسبة ▪

خسرها  لتي )عدد الأرطال ا المشارك 

إجمالي وزن  علىالمشارك مقسوم 

 البداية( 

 في البدني النشاط  ممارسة دقائق ▪

  الذي حققه المشارك ع بو الأس

 ناقص عدد )أحدث إجمالي للدقائق

 الدقائق في البداية( 

 

 نجاز الفرديالإ  تقارير النشاط: ❖

مستوى إنجاز المشارك    يبين على كل مشارك تقرير مكتوب بتوزيع قم: 

سبورة بيضاء،   أوورق قلاب  باستخدام أشرح التقرير حتى الآن. 

 بحسب الرغبة.

  :يطلع عليه أي شخص آخر.  لن و   فقط، صيا خ ش   لك و  ه هذا التقرير   قُل 

 
 
 
 
 
 
 
 

 9                                                                                                                                 النوع الثانيعلى الحماس للوقاية من داء السكري من الحفاظ  التدريب لمدرب نمط الحياة: دليل 



 
 

 
 
 
 
 
 

 المدى الذي قطعته! انظر إلى  ملحظات للمدرب 

 
 
 
 
 

 صورة للمجموعة   النشاط: ❖ اختياري هذا النشاط 

 مجموعة الكاملة صورة لل بالتقاط قم: 
 

 ل
ُ
 .الأخيرة الجلسة سوف أعطيكم نسخة من هذه الصورة في :ق

 
 

 

ل ►►
ُ
فيما   ،يدنالب والنشاط للوزن  أهدافهمنكم قد بلغ البعض  :ق

جميعا قد حققتم   مكنكول البعض الآخر لازال يعمل على تحقيقها. 

  بأنفسكم تكونوا فخورين    أنفخور بكم وآمل    اوانا جد إنجازا عظيما.

.أيض
 
 ا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 10                                                                                                                              ي  نللوقاية من داء السكري من النوع الثا الحفاظ على الحماس دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 

 

 خطواتنا التالية  ملحظات للمدرب 

 قائق( د 10) 
   

خارج    بإمكانك مجموعتك أن تتواصل 

هذا الأمر    تيسير ويمكنك الجلسات.  أوقات

ومن خلال   اجتماعية إنشاء شبكة  للاخ   من 

 )راجع “  لقاءات للمجموعة. ترتيب

لمزيد من   نظرة عامة على البرنامج”
 .(التفاصيل

 

 من:   على الدعم اللازم الحصول  م بإمكانك

 . لعملزملاء او الأصدقاءو  العائلة ▪

  الدراسية الفصول و   المجموعات ▪

 .(حضورياو   الإنترنتالأندية )عبر  و 

 ذوي الاختصاص  ▪

 

الحصول على  كيفية   فة المزيد حول ر علم 

 لوحدةالمصاحب المنشور  أطلع علىالدعم،  

 الدعم” الحصول على  “

 :ولقد تأقلمتم مع العديد  ،  تم هذا البرنامج لقد قطعتم شوطا كبيرا منذ أن بدأ قل

  كيفية والتحدي التالي بالنسبة لكم هو   يات على طول الطريق.التحدمن 

لننظر في   القادمة. لى مدى الستة الأشهر ع  سالحما  مستوى   نفسعلى   الحفاظ 

 مثال على ذلك.

من    3في الصفحة  حكاية ماري”“قراءة متطوع  من  أطلب )أو بقراءة قم: 

 ه الوحدة.منشور هذ

الحفاظ على  ند محاولتك عما هي التحديات التي قد تصادفها  ناقش: 

 ؟ حماسك

  :ل
ُ
 تتجه المجموعة. دعونا نطلع إلى أين   والآنق

الأشهر القادمة من    خلال الستة يتوقعوا أنبما عليهم المشاركين  اربإخب قم: 

لتي ستلتقي  وكم عدد المرات ا  التي سيتم تغطيتها، تحدث عن المواضيع ، و البرنامج

قم بالإجابة على الأسئلة   .حصلت قد  جانبية   لقاءاتالمجموعة، وأي  فيها  

 بحسب الحاجة.

 :ل
ُ
تحديات تعترض جهودك   ىإلاللقاءات المتقطعة والقليلة قد تؤدي  ق

 المتبقية. ولذا، أحثكم على حضور كافة الجلساتالحماس،  للمحافظة على

 الدعم المطلوب. طرق أخرى للحصول على بأن هناك  ذكروا:وت

 ول على الدعم؟ للحص  الأخرى ما هي بعض الطرق  ناقش:  

  

  

   

 

   
  

 11 لوقاية من داء السكري من النوع الثاني  ل اسالحفاظ على الحم دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 

 ادمة أهدافك للستة الأشهر الق ملحظات للمدرب 

 دقائق(  8) 
               

 
  ُنتحدث حول الخطوات   ا والآن، دعون  ناقشنا الخطوات التالية للمجموعة.  ل:ق

مة” في ص  د قا ال على “أهدافك للستة الأشهر   الاطلاع الرجاء   التالية الخاصة بكم. 

 منشور هذه الوحدة.  من 4

  ، شهر القادمة وكما ترون، لن يتغير هدفكم الخاص بالنشاط البدني للستة الأ 

كل أسبوع. بسرعة معتدلة  النشاط البدني  يقة من دق   150وهو أن تحصل على  

 سرع. أو أ

 

.  دعونا نقوم بتعبئة ذلك . إذا، ترغب بتعديل هدفك الخاص بالوزن وربما
 
 معا

 ،
 
به في وقت   الوزن الذي أبلغتكممقدار وهو   ، بتعبئة وزنك الحالي   مق   أولا

 مبكر من هذا اليوم.

على وزنك الحالي خلال    فظ قرر ما إذا ترغب في إنقاص وزنك أو تحا ومن ثم، 

 في المنشور. اختياركعلامة على   ضع الستة الأشهر القادمة.

د  يتر الذي الوزن مقدار   أكتب  الوزن،  إنقاص  هو   هدفك   كان إذا  ▪

 بلوغه.

 مقدار  تبأك الحالي، وزنك على المحافظة هو  هدفك  كان وإذا ▪

 الوزن الذي ستحافظ عليه.

 الوزن الخاص بهم.المشاركين على تعبئة هدف  بمساعدة قم: 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

               

 

 

 

 

 

               
  

 12   الحفاظ على الحماس للوقاية من داء السكري من النوع الثاني   رب نمط الحياة: ب لمدريدليل التد



 
 

 
 
 
 

 

 خطط للنجاح ات للمدرب ملحظ

 دقائق(  5) 

   

 
 :ل

ُ
نقض ي الدقائق القليلة   دعونا العمل على مفكرة خطة   الاطلاعالرجاء  ق

 القادمة في وضع خطة عمل. 

هل   من الجلسة السابقة.  نجحما لم ي و   ضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم 

 قد ترغبوا في إدخالها على الخطة؟ تغييرات  لديكم أي  

 الحماس؟  وى مست  الحفاظ على ما ناقشناه اليوم حول   وكذلك تذكروا

 :بقائهاإوأثناء إعداد الخطة، تذكروا أن عليكم 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

  أنوحاولوا   ،لوك على الس ب  يكون منص  أن التركيز ينبغي  أن وتذكروا 

 تجعلوها فسحة للمرح والتسلية! 

 عمل الخاصة بهم.خطط ال المشاركين عدة دقائق لإعداد بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   
  

 13 ني  ثاالحفاظ على الحماس للوقاية من داء السكري من النوع ال ب لمدرب نمط الحياة: دليل التدري



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب 

 دقائق(  5) 

   

 
 :ل

ُ
بنجاحك” في   “أحتفل استكمال الرجاء التالية،  وحتى الجلسةبين الآن  ق

أخرى    “طرق أفكارك الخاصة في العمود الذي يحمل عنوان   أكتب   .5ص 

 أشطب أي فكرة تجربها. و ، للاحتفال”

 استكمال “كي
 
  6تحديات” في الصفحات ال  تتأقلم معف وأطلب منكم أيضا

 ” xضع علامة “  للتأقلم”العمود المعنون” طرق أخرى   أكتب أفكارك في . 7و 

 على كل فكرة تجربها.

 الأسئلة بحسب الحاجة.  بالإجابة على قم: 

 :مستوى  ناقشنا كيفية المحافظة على نفس ، وقد اليوم قاءلقد وصلنا إلى نهاية ل قُل

 حول:  وتحدثنا  ، ةالقادم لأشهر ا  الحماس على مدى الستة

 البرنامج   هذا  م بدأت  أن  منذ  موه قطعت  الذي الشوط  ▪

 التالية  خطواتنا ▪

 ستة الأشهر القادمة لل مأهدافك ▪

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   
  

 14 الثاني  ع الحفاظ على الحماس للوقاية من داء السكري من النو  دريب لمدرب نمط الحياة: دليل الت



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام.  ملحظات للمدرب 
   

 

 

 

 

 شياء عليكم تجربتها في المنزل:أ

 . احك بنج  أحتفل  ▪

 التحديات  مع   نتأقلم كيف ▪

 ل العم خطة ▪

 

 يوم؟ال ناقشناهش يء حول أي    أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

  :ل، بما  نز الم في المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي جربتموها في  قُل

 –– وسوف نتحدث أيضا حول   خطة العمل الخاصة بكم.  في ذلك 

كراسة المشارك    ار وتذكروا إحض  نشكركم على حضوركم هذه الجلسة. 

 ادمة. معكم إلى الجلسة الق

 ورفع اللقاء. 

  

   

   
  

 51 ني  ثاالحفاظ على الحماس للوقاية من داء السكري من النوع ال لمدرب نمط الحياة: دليل التدريب 



 
 

  

 جلسة طباعة  يسية الرئ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 عندما يتوقف إنقاص الوزن
 

2بيرفنت تي   
 لسكري أو تأخير الإصابة به ابرنامج أثبت نجاحه في الوقاية من داء 



 
 

 
 
 
 
 

 

 عندما يتوقف إنقاص الوزن 

 
 
 
 

 

 جلسة موضوع تركيز ال
 
 

النوع الثاني أو  داء السكري من ن  خسارة الوزن قد يساعدك في الوقاية م أو بطء إجراء عند توقف  اتخاذ

 ن من جديد. الوز  إنقاصيستأنفوا من هذه الوحدة كيف  المشاركون يتعلم  تأخير الإصابة به.

 

 رك الأهداف التعليمية للمشا
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على: 
 

 الوزن  إنقاص أو بطء توقف أسباب  شرح 
 

 يدجد من الوزن أنقاص استئناف كيفية شرح . 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 الخاصة بك. كراسة المشارك  ☐
 

 (  لكأدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة  ☐
 

 بدنية فارغة، بحسب الحاجة.سجلات لياقة  ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 بحسب الحاجة الأسماء،بطائق  ☐
 

 المستخدم في جميع الجلسات(. ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان  ☐
 

 ساعة حائطية   أوساعة يد  ☐
 

 أقلام  ☐
 
 

 :الاختيارية  المواد  

 

 سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.  أوشريط لاصق وعلامات   أورق قلاب، كرس ي و  ☐
 

 عرات الحرارية. ساحتياجاتك اليومية من ال لتحديدقات وأدوات متاحة على الإنترنت تطبي 
 الوزن عبر رسوم بيانية. تغيرات وأدوات متاحة عبر الإنترنت لتوضيح  تطبيقات  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  الحياة: ب لمدرب نمط دليل التدري



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 
 

 ل الجلسة قب
 
 

 ه. رص على توفير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيأح ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،ارك لهذه الوحدةالحياة ودليل المشنمط قم بمراجعة دليل التدريب لمدرب  ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 ي مثلا.ريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائر رتب الكراس ي بط ☐

 راجع   (.اختياري لبيضاء أو ورق القلاب )أكتب النصوص المطلوب كتابتها على السبورة ا ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . المشاركينحب بر  ☐
 

 . زن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصيةقم بو  ☐
 

 اص بك. سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخ  ☐
 

 تب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم. أو اك  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم.  أطلب منهم تسجيل  ☐
 

 رك لهذه الوحدة.لمشا دليل ا المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب   ☐
 ة. الحاج

 

 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  سمالا أطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

الصفحة  في  مراجعة “موضوع تركيز الجلسة” عليهم أقترح و  ،كين الجلوس على الكراس يأطلب من المشار  ☐
 ء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة. أثنا  2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    الأمور  أكتب ، و الجلسةرب وقت ممكن بعد انتهاء دون الملاحظات حول الجلسة في أق ☐
 وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة التالية. ،نحسنا وتلك التي تحتاج للتحسي 

  
 
 

 

 4 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  درب نمط الحياة: دليل التدريب لم



 
 

 
 
 
 
 

 

 مخطط هذه الوحدة

 
 
 
 
 
 

 لسة:الجمحتوى 
 
 

والتشاور مع المشاركين  دقائق إضافية للوزن 10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60ة مدة لقد صمم المحتوى التالي لتغطي

 في بداية كل جلسة. 

 

 دقائق  10 ………………………………………… 6ص  ............ ............………..…………الترحيب والمراجعة …………  ☐

 ( دقيقتان ) 2 ………………………………………… 7ص  .... .................................... ................................... الأهداف  ☐

 ق دقائ  10 ………………………………………… 7ص  ................... إنقاص الوزن ………………………لماذا يتوقف  ☐

 دقيقة  28 ………………………………………… 10ص  اص الوزن من جديد……………………. كيف تستأنف إنق  ☐

 دقائق  5 ……………………………… ………… 13ص  .................................خطط للنجاح…………………………..  ☐

 دقائق  5 …… …………………………………… 14ص  ..........................................................التلخيص والختام  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 

 ملحظات للمدرب 

 

  دقائق( 10) الترحيب والمراجعة

 
 

  
 :مرة أخرى!  قُل 

 
ج الوقاية من  رنامبمن   –––هذا هو اللقاء   نرحب بكم جميعا

(، وهو برنامج تغيير نمط Prevent T2السكري من النوع الثاني )داء 

 (. CDCراض والوقاية منها )الحياة من مراكز مكافحة الأم

عندما يتوقف إنقاص   ليوم حول ما ينبغي علينا فعلهسوف نتحدث ا

 زن.الو 

  السابق.قاء ناقشناه في اللما   وقبل أن نبدأ، دعونا نقض ي بضع دقائق لمراجعة

 قد تكون لديكم.  ل أن أجيب على أي أسئلةوسوف أحاو 

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   تلخيصب قم: 

 ه المرة السابقة؟ حول ما تحدثنا عن  هل لديكم أي سؤال ش:ناق 

  :ل
ُ
أعديتموها في الجلسة   ل التي دعونا نتحدث حول سير خطط العم ق

 السابقة. 

 الذي تعثر معكم؟ وما  حسنا؟ سيراما الذي سار   ناقش: 

 :ل
ُ
 في المنزل.  جربتموهاالأخرى التي  والآن، دعونا نتحدث حول سير الأمور  ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراسار  ما الذي   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

    
  

 6 قاص الوزن. ف إنعندما يتوق دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 ملحظات للمدرب
 ( دقيقتان) 2 الأهداف

  

 
ل:

ُ
  يساعدك في الوقاية من داء السكري من نإجراء عندما يتوقف إنقاص الوز  اتخاذ  ق

 دث حول:نتح، سوف اليوم، و النوع الثاني أو تأخير الإصابة به

 .الوزن إنقاص توقفبطء أو  أسباب 

 .دجدي من الوزن أنقاص تستأنف كيف

 ف تقوموا بوضع خطة عمل جديدة.سو  الأخير،وفي 

 

 

 

 

 

 

 دقائق(  10) توقف عملية إنقاص الوزن.

 
 
 
 

 ل
ُ
يخسرون   أنهم حياتهم،نمط  يروايغالعديد من الناس، الذين  يلاحظ :ق

بمواجهة  ا وبعدها، وبشكل مفاجئ، يبدأو  داية.أرطال من وزنهم في الب

من و  .يتوقف وحتى  زنيتباطأ إنقاص الو  حيث ،صعوبات في إنقاص وزنهم

 إنقاص الوزن. بطءلاحظ فيها ي بفترات  أن يمر المرءطبيعي ال
 

” في الصفحة  هكاية رخصانالرجاء الانتقال إلى “ح ،مثال على ذلكلننظر في 

 لموزع عليكم. منشور هذه الوحدة ا في 3رقم 
 
 من الحكاية  ولىالفقرة الأ بقراءة )أو أطلب من شخص متطوع قراءة(  قم:  
 مألوفا ليدكم؟ ذلكهل يبدو  ناقش: 
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 لماذا تتوقف عملية إنقاص الوزن. للمدربملحظات 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 ، انظر المنشور التتبع  المزيد حول  عرفةلم

نشاطك   ةلوحدة “متابعاحب المص 
 .” طعامك البدني ومتابعة

 

 

 

 

 

 
 

 

بين   الارتباط لمعرفة المزيد حول 

، راجع  والوزن السعرات الحرارية

 “أحرق حب لوحدة المصا المنشور 

التي  تلكسعرات حرارية أكثر من 

 " تتناولها.

 :زن، عليك في أول خطوة أن تحدد إذا توقفت عملية إنقاص الو  قُل 

 . السبب

كل تحقيق أهداف الأ توقف إنقاص الوزن هو عدم سبابومن أ

 واللياقة البدنية. 

 :هذه الأهداف؟  تحقق إنككيف تعرف  أسأل 

 الإجابة:

 . البدني تتبع نشاطك ▪

 . تتناوله الذي  والشراب  الطعام تابع ▪

 بحسب الحاجة. ،بالشرح م:ق 

 :بعض الوزن، لكنك  خسرت   أنك لديك بسبب  نقاص الوزن إ قد يتوقف  قُل 

  المنخفضنك لتتطابق مع وز  واللياقة البدنيةداف الأكل  ر أه لم تغي 

 الجديد. 

 :واللياقة البدنية عندما  الأكل   تغير أهداف أنلماذا عليك  أسأل

 ن وزنك؟ تخفف م

الحرارية   للسعرات  احتياجك  نقص  كلما نقص وزنك، كلما   الإجابة: 

  أنتوزنك،   ولكي تخفف المزيد من .الوزن نفس  للمحافظة على اللازمة 

ما  ، أكثر سعرات حرارية تحرق أو  ،تتناول سعرات حرارية أقل جة لأن  بحا 

 واللياقة البدنية.  الأكل  لتغيير أهداف بحاجة إنك يعني

          
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 8 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  الحياة:  دليل التدريب لمدرب نمط



 
 

 
 
 
 
 
 

 زن. لماذا تتوقف عملية إنقاص الو  ظات للمدربملح
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السعرات الحرارية.  تخفضعندما 

في البداية الغلايكون  جسمك  حرق ي

  وهو نوع من أنوع الكربوهيدرات. -المخزن 

وعندما تتوقف     لماء. على ا   تحتوي التي 

فقط تبدأ في  عندها  ائي"  خسارة " الوزن الم 

 الجسم. خسارة دهون 

  :زن الذي خسرته  الو  كان بعض في حال   أيضا يتباطأ إنقاص الوزن  قد  قُل

 من العضلات. يتكون 

  :نقاص الوزن؟إ في توقيف  خسارة العضلات  تتسبب   لماذا أسأل 

 ولذا، عندما  ى أثناء الراحة.تحرق السعرات الحرارية، حت  تالعضلا   الإجابة:

 الحرارية.   نفس كمية السعرات  تحرق  فأنت لا تك، تخسر عضلا

  :ل
ُ
المراحل المبكرة من  جاوز ا تتعندم ، قد يتباطأ إنقاص الوزن وفي الأخير ق

  في تخفيض السعرات الحرارية بهدف  تبدأ  عندماو   تغيير نمط الحياة.

يتباطأ  لأغلب الناس، وبالنسبة  جسمك بعض الماء.   إنقاص الوزن، يخسر 

 عندما يتوقفون عن خسارة الماء.  ملديه إنقاص الوزن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 9 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  ياة: الح دليل التدريب لمدرب نمط



 
 

 
 
 
 

 

 كيف تستأنف أنقاص الوزن من جديد.  ت للمدربملحظا

 دقيقة  28 

      

  :ي تكون الخطوة التالية ه ف إنقاص الوزن،توق  سببوعندما تعرف   قُل 

 أنقاص الوزن من جديد.  لاستئناف وضع خطة 

 تحقق أهدافك  لا   نك أبسبب   عرفت بان إنقاص الوزن قد توقف لنقُل بانك

 واللياقة البدنية.  للأكل 

 .هو أمر طبيعي من حين لأخر  هذه الأهدافمسار  عن   الخروج  أن  تذكر
 لمسار وتجنب زلات مماثلة في المستقبل.ا  الأمر هو العودة إلىوالمهم في 

 :المسار؟كيف تعود إلى  أسأل 

 وتستعمل   بيةبالإيجا تتحلى  أنالمسار السليم، عليك لكي تعود إلى  الإجابة:

 ، وهي:الخطوات الخمس لحل المشاكل
 المشاكل التي أخرجتك عن المسار أوصف  .1

 المشاكل. الخروج بخيارات لحل هذه  .2

 أختر أفضل الخيارات.  .3

 خطة عمل.ضع  .4

 جربها. .5

  :وبسبب انك قد حففت  ،  بان إنقاص الوزن قد توقف  لنقول بانك عرفت  قُل
نية لتكون متطابقة مع وزنك  البد واللياقة    للأكلأهدافك  ولم تغيير بعد  ، وزنك 

 المنخفض الجديد. 
 البدنية، سوف ل أن تتمكن من وضع أهداف جديدة للأكل واللياقة وقب

أن   تغيرت منذالسعرات الحرارية التي   ك مناحتياجكمية  معرفةتحتاج إلى 
 بدأت بهذا البرنامج. 

 :ومية للسعرات الحرارية؟ الي  الاحتياجاتما هي  أسأل 

 .حاليال  وزنك  على  للمحافظة تحتاجهاات الحرارية التي لسعر هي ا الإجابة:

  وجنسك وطولك على سنك   اليومية للسعرات الحرارية  الاحتياجاتتعتمد 

 وقوامك ووزنك. 

 

 

 

 

 

 

 

العودة إلى المسار   لمعرفة المزيد حول 

 المنشور المصاحب  السليم، راجع

 وحدة العودة إلى المسار. ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
 
 
 
 
 
 
 

 10 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  يل التدريب لمدرب نمط الحياة: دل



 
 

 
 
 
 
 
 

 تستأنف أنقاص الوزن من جديد. كيف   ملحظات للمدرب 
 
 

 

  ك من السعرات  ما هي الكيفية التي تتعرف من خلالها على احتياجات  ل: أسأ

 الحرارية؟ 

 الإجابة:

 الخاص بك قدم الرعاية الصحية أل مسأ ▪

 .حاسوب تطبيق أو الذكي الهاتف أستعمل ▪

 .الإنترنت على متاحة أداة أستعمل ▪

الأدوات المتاحة على يقات و تبادل التطب  بحسب الحاجة.  بالشرح قم: 

، إن  ةاحتياجاتك اليومية من السعرات الحراري  الخاصة بتحديدو  تالإنترن

 رغبت في ذلك.

 :على الرسم البياني.  ، وأطلع 4” في ص رخصانهرة وزن  “خسا لنعود إلى  قُل 

 :رخصانهما الذي حدث لوزن “  أسأل .  ” مؤخرا 

 توقف عند نفس المستوى.  الإجابة:

 :اليومية    هرخصان  اتاحتياج: “ المسمى لع على الرسم البياني  والآن نط  قُل 

 فحة. سعرات الحرارية” في نفس الصمن ال 

 :تخفيض قبل ليومية للسعرات الحرارية” اهاحتياجات “رخصانكم كانت   أسأل  

 وزنها؟ 

 سعرة حرارية 1,750ة: الإجاب

 :اليومية  رخصانه“ احتياجاتوماهي   أسأل ” 
ً
 ؟ حاليا

 ة حراريةسعر  1,650الإجابة: 

 :للسعرات   ” اليوميةرخصانه“ احتياجاتفي  تغيرإذا، ما الذي  أسأل

 الحرارية؟

 سعرة حرارية  100ة: الإجاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1750-1650=100 
 
 
 

 

 

 11 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 زن من جديد. كيف تستأنف أنقاص الو  ملحظات للمدرب

 
 

 

 : بإمكانك أن،  أقلسعر حرارية    لتناول 

على تحتوي  التي  المشروبات  تختار  ▪

  قليلة من السعرات  كمية

 . كليا اخالية منه ال أوالحرارية 

قطع  أو  بحجم الوجبات تحكمت ▪

 الطعام

 أقل  دهن أستخدم ▪

 

 من السعرات الحرارية،  لحرق المزيد
 طيع أن تمش ي مسافات أطول تست

 المرتفعات الحادة.  وأسرع وتتسلق 

 

 : أن لبناء العضلات، عليك

 الجدارية الضغط بتمارين تتمرن  ▪

 قال الأث ترفع ▪

 المقاومة  حزمة أ تستعمل ▪

 

ر حرارية  تناول سع لمعرفة المزيد حول 

 أقل

 “تناول الطعام أطلع على المنشور 
 الصحي الذي تستمتع فيه” 

 المزيد  لمعرفةو   ،الخاص بهذه الوحدة
 أكثر وبناء  حرارية حول حرق سعرات 

 النشاط  “زيادةالعضلات، أنظر المنشور 
 بدني”.ال

  :ية للسعرات الحرارية قد تغيرت ليوم ا  هااحتياجاتوبما أن   قُل 

 ع لنفسها أهداف جديدة للأكل واللياقة البدنية. أن تض   “ رخصانه”  تقرر 

 100تخفيض تقوم بعمل تغييرات صغيرة في نمط حياتها لو

 م.سعرة حرارية إضافية في اليو 

 د فق  أنت  أما هدفك  هذا هو هدف “رخصانه” ضع في بالك:

 .
 
 يكون مختلفا

  :سعرة حرارية؟  100صانه” من تخفيض “رخ كيف ستتمكن أسأل 

 أن:  ابإمكانه الإجابة:

 اليوم.في  أقلسعرة حرارية ( 100) تناول ت ▪

 كل يوم  إضافيةسعرة حرارية   100 تحرق  ▪

 الأمرين. ين هذ من  زيجم  تطبق ▪

 الحاجة.  بحسب بالشرح قم: 

 ؟ لأقسعرات حرارية  تناول ما هي بعض طرق  ناقش: 

 الحرارية؟ تالسعرا من حرق المزيد  لهاخلا  وما هي بعض الطرق التي يمكن من 

 :بعض الوزن   بسبب أن قد توقف  لديك  نك عرفت بان إنقاص الوزن لنقول با قُل

 من العضلات.   كانالذي خسرته 

 ؟ بناء العضلات  كيف يمكنك ش:ناق 
 

              

              
 
 
 

 

 

 

 12 زن. الو  عندما يتوقف إنقاص نمط الحياة:   دليل التدريب لمدرب



 
 

 
 
 
 

 

 للنجاحخطط  ملحظات للمدرب

 ( دقائق 5) 

   

  :ل
ُ
نقض ي الدقائق القليلة   دعونا العمل على مفكرة خطة   الاطلاعالرجاء  ق

 وضع خطة عمل.  القادمة في 

هل   من الجلسة السابقة.  نجح معكم وما لم ينجحضعوا في بالكم ما الذي 

 ى الخطة؟ ا عل قد ترغبوا في إدخاله ي تغييرات  لديكم أ 

عندما يتوقف إنقاص   القيام بهناقشناه اليوم حول ما ينبغي وكذلك تذكروا ما 

 الوزن لديك.

 :إبقائهاوأثناء إعداد الخطة، تذكروا أن عليكم 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

تجعلوها   أنلوا  وحاو  يكون منصب على السلوك.  أن التركيز ينبغي  أن روا وتذك

 ة! تسلي فسحة للمرح وال 

 اصة بهم.خطط العمل الخ المشاركين عدة دقائق لإعداد بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   
  

 13 . عندما يتوقف إنقاص الوزن  نمط الحياة:   دليل التدريب لمدرب



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

  

 
 .اكتشاف الاتجاهات وقد يساعدك ذلك في  قب سجل وزنك.ترا  أنيستحسن  قُل: 

 قد توقف، الرجاء أخبرني بذلك.  بان إنقاص الوزن لديك كنت تعتقد  في حال 

 يد. جد الأسباب لكي تستأنف إنقاص الوزن من وسوف أساعدك في البحث في

التي ترصد التغيرات في   رنتوالأدوات المتاحة على الأنت  التطبيقاتتبادل  قم: 

 ن بشكل بياني، إن رغبت في ذلك. الوز 

  :100وجبة خفيفة ما دون ال  25“ اء  الية، الرجاء قر بين الآن والجلسة الت  قُل  

 ذه الوجبات الخفيفة تناسبك؟ من ه أنظر فيما أي . 5سعرة حرارية” في ص  

 حرارية أقل” في منكم أيضا استكمال “طرق تناول سعرات  بطلوسوف أ 

أشطب أي   .8رة حرارية” في ص ع س 100و “طرق حرق  7و 6الصفحات 

 فكرة تجربها. 

  ناقشنا كيف يساعدكم التصرف اليوم، حيث هاية لقاءلقد وصلنا إلى ن

من داء السكري من النوع الثاني   في الوقاية عند توقف إنقاص الوزن السريع

 تحدثنا حول: و  ،ير الإصابة بهخ تأ أو 

 قاص الوزن.إن بطء أو توقف أسباب  ▪

 .جديد من الوزن نقاصأ استئناف يةكيف ▪

 ناه اليوم؟ناقش حول أي ش يء   أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

  :في  المنزل، بما  الأشياء التي جربتموها في  حول في المرة القادمة، سوف نتحدث   قُل

 - ––––––––––– حدث أيضا حول  نت وسوف   ذلك خطة العمل الخاصة بكم.

ارك معكم  المشكراسة   وتذكروا إحضار  ، جلسةنشكركم على حضوركم هذه ال 

 إلى الجلسة القادمة. 

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أشياء عليكم تجربتها في المنزل: 

 سعرة حرارية 100دون  وجبة خفيفة ما  25 ▪

 رارية أقل سعرات ح تناول  طرق  ▪

 سعرة حرارية 100 حرق  طرق  ▪

 العمل  خطة ▪

  
 
 
 

 

 14                                                                                          عندما يتوقف إنقاص الوزن.  لحياة: مط ادليل التدريب لمدرب ن



 
 

  

 طباعة  جلسة الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 

 ياقة البدنية لل تراحةاسخذ 
 

2 بيرفنت تي  
 أثبت نجاحه في الوقاية من داء السكري أو تأخير الإصابة به برنامج 



 
 

 
 
 
 
 

 

 البدنية للياقة استراحة خذ

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة 
 
 

دقيقتين    استراحةخذ   البدنيةب  لتقومدقيقة    30كل  ي  فلمدة  اللياقة  يساعد  .تمارين  سوف  في  وهذا  ك 

أو   الثاني  النوع  من  السكري  بدأ  الإصابة  من  هذه  . تأخيرهاالوقاية  في  المشاركون  كيفية    يتعلم  الوحدة 

 الخاصة باللياقة البدنية.  الاستراحاتي تمنع أخذ الت التغلب على الحواجز

 

 لأهداف التعليمية للمشارك ا
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على:
 

 السكري  داء من  الثاني والنوع الراكدالجلوس  بين رتباط الا  على التعرف . 

 وطرق  البدنية قة للياا تمارين لممارسة استراحات أخذ رضتعت التي التحديات بعض  على التعرف  

 . معها التأقلم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2        البدنية  خذ استراحة للياقة  ب نمط الحياة: دليل التدريب لمدر 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مة المرجعية للموادالقائ

 
 
 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 حدة لكل مشارك ونسخة لك(  لوحدة )نسخة واأدلة المشاركين لهذه ا ☐
 

 بحسب الحاجة.  سجلات لياقة بدنية فارغة، ☐
 

 فارغة، بحسب الحاجة.سجلات طعام  ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 نمط الحياة سجل مدرب  ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة ☐
 

 جميع الجلسات(.  المستخدم فيميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان  ☐
 

 طية ساعة حائ  أويد ساعة  ☐
 

 أقلام  ☐
 
 

 :الاختيارية المواد  

 

سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء   أوشريط لاصق وعلامات   أوي ورق قلاب، كرس  ☐
  ومساحة. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3 البدنية  خذ استراحة للياقة  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 ن المشاركين فيه. أحرص على توفير مكان يتسم بالخصوصية لوز ، و الاجتماعات  أحجز قاعة ☐
 

 واد المطلوبة للجلسة.أجمع الم ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،ياة ودليل المشارك لهذه الوحدةالح قم بمراجعة دليل التدريب لمدرب نمط  ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 اش، على شكل دائري مثلا.محفزة للنقرتب الكراس ي بطريقة تكون  ☐

 راجع   (.اختياري ق القلاب )على السبورة البيضاء أو ور   أكتب النصوص المطلوب كتابتها ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . شاركينرحب بالم ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 ب نمط الحياة الخاص بك. سجل بيانات المشاركين في سجل مدر  ☐
 

 أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم.  ،ين بوزنهم لغ المشاركأب ☐

 ل الوزن الخاص بهم. طلب منهم تسجيل وزنهم في سجأ ☐
 

 لهذه الوحدة.دليل المشارك  المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

لعمل، بحسب  وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط ا ☐
 الحاجة. 

 

 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  الاسمن تعبئة بطاقة ن المشاركيأطلب م ☐
 

فحة  مراجعة “موضوع تركيز الجلسة” في الص  عليهم أقترح و  ،لى الكراس يأطلب من المشاركين الجلوس ع ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    الأمور أكتب ، و الجلسةاء ن بعد انتهحول الجلسة في أقرب وقت ممكدون الملاحظات  ☐
  ك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة التالية.وأكتب كذل ،ي تحتاج للتحسينحسنا وتلك الت
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 دةمخطط هذه الوح

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

مع    قائق إضافية للوزن والتشاور د 10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60لمحتوى التالي لتغطية مدة لقد صمم ا

 المشاركين في بداية كل جلسة.

 

 دقائق  10 ………………………………………… 6ص  .......................... .الترحيب والمراجعة ………………… ☐

 ( دقيقتان ) 2 ………………………………………… 7ص  ........ ........... ............................................الأهداف  ☐

 دقائق   10 ………………………………………… 7ص  .... لسكري اكد والنوع الثاني من داء االجلوس الر  ☐

 دقيقة  28 ………………………………………… 9ص  ..... حديات …………………………. كيف تتأقلم مع الت  ☐

 دقيقة  5 … …………………………… ………… 10ص  ........................للنجاح………………………….. خطط  ☐

 دقائق  5 ………………………………………… 10ص  .................................................التلخيص والختام  ☐
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 مدرب نمط الحياة النص الخاص ب 

 
 
 
 
 
 

 ظات للمدربملح

 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

   :ل
ُ
 مرة أخرى! ن ق

 
 ––– ذا هو اللقاء  ه  رحب بكم جميعا

(، وهو  Prevent T2لثاني )امن برنامج الوقاية من داء السكري من النوع 

ها  برنامج تغيير نمط الحياة من مراكز مكافحة الأمراض والوقاية من

(CDC.) 

وقبل أن نبدأ، دعونا نقض ي   للياقة البدنية.استراحات اسوف نناقش اليوم 

وسوف أحاول أن أجيب على   ء السابق.ما ناقشناه في اللقا راجعة بضع دقائق لم

 لديكم. قد تكون  أي أسئلة

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص :قم 

 المرة السابقة؟ حول ما تحدثنا عنه   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

  :ل
ُ
أعديتموها في الجلسة   سير خطط العمل التي نتحدث حول  دعونا  ق

 السابقة. 

 ما الذي تعثر معكم؟و  حسنا؟ سيراما الذي سار   :ناقش 

 :ل
ُ
 في المنزل.  جربتموهاالتي  ى لأخر ا  الأمور والآن، دعونا نتحدث حول سير  ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 
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 ملحظات للمدرب

 الأهداف

 ( يقتاندق) 2

  

 

  :من  عدك في الوقاية تسا   للياقة البدنية لمدة دقيقتين كل نصف ساعة  استراحة قُل

 حول:  سوف نتحدث اليوم،   ير الإصابة به. داء السكري من النوع الثاني أو تأخ

 الثاني  النوع من السكري  وداء  ركودال  بين  الارتباط ▪

وسبل   البدنية اللياقة تمارين لممارسة  استراحات أخذ تعترض التي التحديات  بعض ▪

 التأقلم معها. 

 لبدنية.خاصة باللياقة ا استراحةحظى بفرصة لنأخذ وأيضا، سن

 خطة عمل جديدة.تقوموا بوضع سوف  الأخير،وفي 

 

 

 السكري  والنوع الثاني من داء بسكون الجلوس  

 دقائق(  10) 

  

 
  :لثاني من  والنوع ا بسكون   دعونا نبدأ بالحديث حول الفرق بين الجلوس  قُل

أو   راكدابالجلوس  النهار ساعات يقض ي العديد منا أغلب   داء السكري.

 . بسكون 

من    3الصفحة  يري” فيت  “حكايةى  عل   الاطلاعالرجاء  ر في مثال على ذلك.لننظ

 منشور هذه الوحدة.

 الأولى من الحكاية.   ( الفقرات الأربعةقراء أطلب متطوع  )أو بقراءة قم: 

 ا الفقرة الأخيرة(.أقرأ كل الفقرات ما عد )

ي الجلوس  ف تقضوها كم ساعة من ساعات النهار  ؟مماذا عنك ناقش: 

 ؟الراكد

 

 

 

 

 

 

 طبيعة  بناء على ةقد تختلف الإجاب

 عمل المشارك.

ون البعض  قد يك على سبيل المثال،
والبعض قد  ،ةبوظيفة مكتبي يعمل
بوظيفة تتطلب الوقوف   يعمل

يكون   يماف،  طوال اليوم  المستمر
 .متقاعدون  آخرون
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 خاصة باللياقة البدنية  تراحةاسخذ  ط الحياة:دليل التدريب لمدرب نم



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 سكري  والنوع الثاني من داء ال   بسكون الجلوس   ملاحظات للمدرب 
 

 
 :كلما زاد وقت   لقد بينت الدراسات انه  . يضر بصحتك  الجلوس بسكون  قُل

  هذه المخاطر الإصابة وتشمل . الصحية كلما ارتفعت المخاطر  ون،بسكالجلوس  

 ع ومشاكل القلب، وبعض أنوا  ،ري، والسمنةثاني من داء السكالنوع ال ب 

 السرطان. 

  يأخذأن  وينصحوا، كلما أمكنس ي  ر عن الك  ولهذا السبب ينصح الخبراء بالابتعاد

تكون   أن  بالضرورة ليس   . دقيقة  30 كل   للياقة البدنية استراحة دقيقتين  الشخص

 لأمر أن تتحرك. ، لكن المهم في ا فيها نشاط مكثف  أو الاستراحات طويلة  

 

 نعود إلى الحكاية. دعونا 

 ( الفقرة الأخيرة منقراءةمتطوع  من  أطلب أو) بقراءة قم: 

 الحكاية.

  ستراحة اللياقة البدنية؟ا اء  ” أثنتفعل” تيري   ذا ما   سأل: أ 

  حول تمش ي   . وفي العمل،ي جزء من رحلتهافي القطار ف   تكون واقفة الإجابة: 

مارين على وتستعمل كرة الت الهاتف على الحديث أثناءالمكتب 

 .الحاسوب

لمدة  استراحة  لو كان لديك به الآننك القيام يمك الذي ما  ناقش: 

 البدنية؟  لياقة ل دقيقتين

 

 خاصة باللياقة البدنية  ستراحةا  النشاط: ❖

  :ل
ُ
 بدنية الآن.لياقة  استراحةدعونا نأخذ  ق

  :تخرج  تي المن الأفكار  فكرة واحدةالمشاركين في تنفيذ  بتوجيه قم  

 . صةمن أفكارهم الخافكرة  اختيار أو موعة.بها المج

 كيف تشعرون الآن؟  ناقش: 

 
 
 

 

 

 

 

 

  بإمكانكم  ة،البدنيخذ استراحة للياقة لأ 

 أن: 

 ترقصوا ▪

 انبية الج  الخطوات بعمل  وامو قت ▪

 مكانكم  في هرولوا ت أو  سيروات ▪

  أصابع الإنحناء إلى الأسفل ولمس ▪

 . القدمين

   المكان حول  واتمش ▪
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كرس ي  التمسك بي لمشارك أنيمكن ل

  .شعر بالحاجة لذلكإذا   دعملل

 المشارك، صعبا على  الوقوف  إذا كان 

 التحرك وهو جالس.   هبأماكن

 



 
 

 

 

 دقيقة( 28) دياتكيف تتأقلم مع التح للمدرب ملحظات

     

 التأقلم ما يلي: التحديات وطرق 

اللياقة   لاستراحات الوقتي ليس لد

 البدنية. 

 اللياقة البدنية استراحةلإدراج 

 أثناء السفر:

 . س أو الأتوبي  القطار في راكبا  كنت  حال  يف  قف  ▪

 اللياقة البدنية أثناء  استراحةلإدراج 

 " التلفزيون أو الفيديو أثناء مشاهدة 

 . مكانك   ذات  في   الهرولة   أو  السيربقم   ▪

أثناء   نيةاللياقة البد استراحةلإدراج 

 :الحاسوب  استخدام 

 منتصبا  قف ▪

ى  الحديث عل  ة أثناء اللياقة البدني  استراحةلإدراج 

 الهاتف: 

 .مكانك  في الهرولةقم بالسير أو   
 

 في العمل:   اللياقة البدنية   استراحة لإدراج  

يق  إلى الأدوار العليا عن طر د أصع ▪

 .الدرج

 . للياقة البدنية استراحات نسيت أن أخذ  

 المؤقت  أضبط ▪

فرد من أفراد   صديق أو من  أطلب ▪

 تذكيرك. لالعائلة 

 :ل
ُ
استراحة   لاستقطاعتواجهنا  قد بعض التحديات التيدعونا نتحدث عن  ق

 البدنية. اللياقة

  استراحة  لاستقطاع دقيقتيالتي قد تواجها  صعوبةالما   ،باعتقادك ناقش: 

 دقيقة.؟  30  كلياقة البدنية  لل 

حال كنت تستعمل  سبورة بيضاء، في  أو التحديات في ورقة قلاب  بكتابة قم: 

 واحدة.

 :ل
ُ
 . يوالآن لنجري عصف ذهن ق

 التحديات؟  ض طرق التأقلم مع هذهما هي بع ناقش: 
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 دقائق( 5) خطط للنجاح ملحظات للمدرب

  

 
 :ل

ُ
نقض ي الدقائق القليلة    دعوناو   ،على مفكرة خطة العمل  الاطلاعالرجاء  ق

 عمل. القادمة في وضع خطة  

هل لديكم   من الجلسة السابقة.  معكم وما لم ينجح  ضعوا في بالكم ما الذي نجح

 غبوا في إدخالها على الخطة؟ تر  قدأي تغييرات  

 البدنية.ياقة للاستراحة  حول أخذ وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم 

 :إبقائهاأن عليكم وأثناء إعداد الخطة، تذكروا 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

تجعلوها   أنوحاولوا   يكون منصب على السلوك.  أن التركيز ينبغي  أن ذكروا وت 

 ة! فسحة للمرح والتسلي 

 خطط العمل الخاصة بهم.المشاركين عدة دقائق لإعداد  بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 دقائق(  5) والختامالتلخيص  

  

 

ل .5
ُ
ة  استكمال “كيفي ادمة، الرجاءالجلسة القحتى و الآن  ومن :ق

 أكتب أفكارك الخاصة في العمودو  4التأقلم مع التحديات” في ص 

 .أشطب أي فكرة تجربها أخرى للتأقلم” “طرق ذي يحمل عنوان ال
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 التلخيص والختام.  ملحظات للمدرب

 
 

 

 للياقة البدنية    لمدة دقيقتين  استراحة اولوا أخذ  تح   أن لب منكم كذلك ط وأ  

 النتيجة.   وا وانتظر  ،دقيقة 30كل 

 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم: 

  :تساعدك استراحات    كيففيه  ناقشنا ، وكما قد  اليوم  لقاء  لقد وصلنا إلى نهاية  قُل

من النوع الثاني  في الوقاية من داء السكري   دقيقة   30الدقيقتين للياقة البدنية كل 

 وتحدثنا حول: ،أو تأخير الإصابة به 

 الثاني   النوع  من  السكري   وداء  الركود  ينب   الارتباط  ▪

 البدنية   اللياقة  تمارين لممارسة استراحات أخذ تعترض  التي  التحديات بعض  ▪

 م معها.وسبل التأقل

 نية.  البدخاصة باللياقة  استراحةبفرصة  أيضا وحظينا

 

 اليوم؟ ناقشناهش يء حول أي    سئلةأ هل لديكم أي  ناقش: 

 :المنزل، بما في   الأشياء التي جربتموها فيحدث حول تفي المرة القادمة، سوف ن  قُل

 –––––– دث أيضا حول  وسوف نتح  ذلك خطة العمل الخاصة بكم. 

 

كراسة المشارك معكم إلى   وتذكروا إحضار هذه الجلسة.كم حضوركم ل  نشكر 

 لسة القادمة. الج

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المنزل:في  ا أشياء عليكم تجربته

 ع م نتأقلم  كيف  ■■

 التحديات 

 خذ استراحة للياقة البدنية   

  العمل  خطة  ■■
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 جلسة طباعة  الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 

 

 للوقاية من داء السكري من النوع الثاني  الحفاظ على النشاط 
 

2بيرفنت تي   
 صابة به تأخير الإ  ه في الوقاية من داء السكري أو برنامج أثبت نجاح



 
 

 
 
 
 
 

 

 ثاني للوقاية من داء السكري من النوع ال اطالحفاظ على النش 

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة 
 
 

د في الوقاية من الإصابة بداء السكري من النوع نشاط على المدى الطويل يساع مستوى ال  على الحفاظ

يتعلم المشاركون من هذه الوحدة كيفية التأقلم مع بعض التحديات التي تواجههم   رها.أخيالثاني أو ت 

 .محاولة الحفاظ على مستوى النشاط لديهم  أثناء

 

 الأهداف التعليمية للمشارك 
 
 

 على:  ن المشاركون قادرونبنهاية الجلسة، سيكو 
  

 

 تحديد بعض فوائد النشاط البدني 

 المحافظة على مستوى النشاط وطرق التأقلم معها أثناء  نواجهالتي اعلى بعض التحديات  التعرف. 

 مج. حتى الآن منذ أن بدأوا في هذه البرنا التفكير بالشوط المقطوع 
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 للموادالقائمة المرجعية 

 
 
 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 رك ونسخة لك(  ركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشاأدلة المشا ☐
 

 . فارغة، بحسب الحاجةسجلات لياقة بدنية  ☐
 

 الحاجة.سجلات طعام فارغة، بحسب  ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة  ☐
 

 ات(.جميع الجلسميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان المستخدم في  ☐
 

 ساعة حائطية  أو ساعة يد  ☐
 

 أقلام ☐
 
 

 : الاختياريةالمواد 

 

  وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.سبورة بيضاء   أوصق وعلامات شريط لا  أورس ي  ورق قلاب، ك ☐
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 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 

 

 لجلسة قبل ا
 
 

 ن فيه. سم بالخصوصية لوزن المشاركي أحرص على توفير مكان يت، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،ه الوحدةودليل المشارك لهذيب لمدرب نمط الحياة قم بمراجعة دليل التدر  ☐
 

 ينبغي ع ☐
 
 ليك الوصول مبكرا

 

 ة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا.رتب الكراس ي بطريق ☐

 راجع   (.اختياري رة البيضاء أو ورق القلاب )المطلوب كتابتها على السبو  أكتب النصوص ☐
 

 . ركينالمشاوصول  وعند
  

 . بالمشاركينرحب  ☐
 

 . اركين في مكان يتسم بالخصوصيةقم بوزن المش ☐
 

 بك. شاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخاص سجل بيانات الم ☐
 

 قة وسلمها لهم. أو اكتب الوزن في ورقة لاص ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 سجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم. أطلب منهم ت ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. من المشاركين نسخة وزع على  ☐
 

لات الطعام وخطط العمل، بحسب  المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسج وزع على ☐
 الحاجة. 

 

 ارز على الجسم. ووضعها في مكان ب الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

ز الجلسة” في الصفحة  مراجعة “موضوع تركي  عليهم أقترح و  ،شاركين الجلوس على الكراس يأطلب من الم ☐
 ظار لاكتمال عدد المجموعة. أثناء الانت  2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

را  التي سارت سي  الأمور أكتب ، و الجلسةوقت ممكن بعد انتهاء دون الملاحظات حول الجلسة في أقرب  ☐
  لتالية.وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة ا ،تحسينحسنا وتلك التي تحتاج لل
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 ذه الوحدةمخطط ه

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور   10لرجاء إتاحة ا دقيقة. 60الي لتغطية مدة حتوى الت لقد صمم الم

 بداية كل جلسة. مع المشاركين في 

 

 دقائق  10 ....... ………………………………………… 6ص   ––––––––––––––––––– الترحيب والمراجعة  ☐

 ( دقيقتان ) 2 ...........………………………………………… 7ص  .. ..................................................... .....................الأهداف  ☐

 دقائق  10 ....... ………………………………………… 8ص   .......... ... فوائد الحفاظ على النشاط ………………………….  ☐

 دقيقة  18 ...... . ………………………………………… 9ص   ............... كيف تتأقلم مع التحديات ………………………….  ☐

 دقيقة  10 ..... ………………………………………… 10ص   ........ .....................................انظر إلى المدى الذي قطعته ☐

 دقائق  5 ........………………………………………… 11ص  ..................................……………….. خطط للنجاح…………  ☐

 دقائق  5 .........……………… ……………………… … 12ص  ............................................................لتلخيص والختام ا ☐
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 لحياة النص الخاص بمدرب نمط ا 

 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب
 

  المراجعةالترحيب و 

 دقائق(  10)  

    

   :مرة أخرى! نرحب بكم جميع  قُل 
 
من برنامج الوقاية من داء    –––  هذا هو اللقاء ا

من  تغيير نمط الحياة  (، وهو برنامج Prevent T2السكري من النوع الثاني )

 (. CDCمراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها )

على المدى   مستوى النشاط البدني   بنفس  البقاء وف نتحدث اليوم حول كيفية س

 البعيد.

 ما ناقشناه في اللقاء السابق.عة  دعونا نقض ي بضع دقائق لمراجوقبل أن نبدأ،  

 لديكم. قد تكون  سئلةوسوف أحاول أن أجيب على أي أ

 ر في الجلسة السابقة بإيجاز. ما دا  بتلخيص قم: 

 ؟ حول ما تحدثنا عنه المرة السابقة  سؤالهل لديكم أي   ناقش: 

  :ل
ُ
 ي الجلسة السابقة. أعديتموها ف دعونا نتحدث حول سير خطط العمل التي  ق

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟ سيراالذي سار   ما ناقش: 

 :ل
ُ
 في المنزل.  تموهاجربالأخرى التي  سير الأمور نتحدث حول  والآن، دعونا  ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

    

  

 

 

 

 

 

 

 

  
  

 6                                                                                                                  يري من النوع الثانللوقاية من داء السكالحفاظ على النشاط  ريب لمدرب نمط الحياة: دليل التد



 
 

 
 
 
 

 

 الأهداف ملحظات للمدرب

 ( دقيقتان) 2 

  

 
 :ل

ُ
الوقاية من داء السكري   ي على النشاط للمدى البعيد قد يساعدك ف   المحافظة  ق

 ول: ليوم ح سوف نتحدث ا ، و من النوع الثاني

 البدني  النشاط ممارسة  في رارلاستم ا  فوائد بعض ▪

وطرق التأقلم  نشاط البدني  محاولة الحفاظ على ال تحديات  عض  ب ▪

 معها. 

 . البرنامج  هذا  بدأت أن  منذ   قطعته  الذي الشوط  ▪

 سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديدة. ير،الأخوفي 
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 ملحظات للمدرب

 دقائق(  10)فوائد الحفاظ على النشاط 

 

     

على مستوى النشاط   فوائد المحافظة
 : تتضمن

 أفضل  ومزاج نوم ▪

 ونةوالمر  التوازن  تحسين ▪

 الدم  ضغط   معدل   تخفيض  ▪

 والكولسترول 

ات القلبية  النوب  مخاطرض يخفت ▪

 ية والسكتات الدماغ

 .التوتر  مستوى  ضيخفت ▪

 أكثر  طاقة ▪

 أقوى  تعضلا  ▪

 :ل
ُ
المحافظة على النشاط للمدى   الحديث حول بعض فوائدسوف نبدأ ب ق

  3رقم ” في الصفحة تيوإلى “حكاية  الانتقال الرجاء  مثال: دعونا نطلع على البعيد.

 المنشور الخاص بهذه الوحدة.من 

 من الحكاية.   ين الأولى( الفقرتاءةطلب من متطوع قر )أو أ   بقراءة قم:  

 :عند المعدل  الدم لديه  سكر ، ومعدل لوزن هدفه الخاص با  لغ “تيو”، لقد بإذا قُل

 الطبيعي. 

 :ذه  على ه  ا الذي على “تيو” فعله للمحافظة إلى جانب تناوله الأكل الصحي، م  أسأل

لمحافظة على المعدل  وا  الجديد بعد إنقاص وزنهوكيف يحافظ على وزنه  المكاسب؟

 يعي لسكر الدم؟الطب

 بدني. مرار بممارسة النشاط الالاست هبإمكان الإجابة:

 :ل
ُ
 لها فوائد أخرى غير ذلك.  المحافظة على ممارسة النشاط البدني ق

  عليكلماذا  لبدني؟ممارسة النشاط ا   عض الفوائد الأخرى منما هي ب ناقش: 

  المحافظة على ممارسة النشاط البدني؟ 

 

     

 

 

 

 

     
  

 T2 8السكري من النوع الثاني ظ على النشاط للوقاية من داء الحفا  التدريب لمدرب نمط الحياة:  دليل



 
 

 
 
 

 

 كيف تتأقلم مع التحديات ملحظات للمدرب

 قة دقي 18 

         

 ما يلي:التأقلم  لتحديات وطرق ا

 أشعر بحماس أقل 

  خطط ▪
 
 . مسبقا

 أجعل نشاطك مسل  ▪
 
 ة.تقلبات الحيا بسبب وقت لدي لا 

 .مشاويرك لقضاء أمش ▪

 . دةالمساع  أطلب ▪

 في بسبب لا يوجد لدى المال الكا

 تقلبات الحياة. 

 . حرة بأنشطة قم ▪

 بشراء المواد والملابس قم ▪
  رياضية البالتمارين   الخاصة

 التخفيضات.  أثناء

على المش ي في الهواء    صعب الطقس يُ 

 الطلق. 

 . للطقس  مناسبة ملابس  ألبس  ▪

 . التسوق  مركز داخل  مشأ ▪

 صاب. أنا م

أخرى    طريقة أبحث عن ▪

 لنشاط البدني. لممارسة ا

البدني  نشاط  بزيادة ال قم ▪

 . الزمنمع مرور  تدريجيا  

  :ل
ُ
والأصعب من  ،  البدني قد تواجه صعوبات عند ممارسة النشاط   ق

   للمدى البعيد.   لنشاط البدني على ممارسة ا  المحافظة  ذلك 

 فقدوقد تشعر بانك بدأت ت طريقكقد تعترض الحياة ومشاغلها  

تعود إلى  ذلك، قد تجد نفسك ونتيجة ل حماسك مع مرور الزمن.

 الحكاية.، دهونا نعود إلى عاداتك القديمة

 . 5إلى  3الفقرات ( قراءة أو أطلب متطوع   بقراءة قم: 

 :اجهها “تيو” في المحافظة على ممارسة ما هي الصعوبات التي يو  أسأل

 النشاط؟ 

“تيو”    يواجه  ،ةسية. ليليدرازوجته بفصول   سجلت أن  نذم  الإجابة:

  قد  كما أنه النشاط البدني.   لممارسة ي كاف ال وقت  توفير ال صعوبة في  

 . حماسا أصبح أقلهدفه الخاص بالوزن وبالتالي   بلغ

  على ةللمحافظ تواجههاقد هي الصعوبات التي  ما ناقش: 

 النشاط البدني للمدى البعيد.

 اء، فيسبورة بيض  أوفي ورقة قلاب  التحديات بكتابة قم: 

 ها. البيضاء، في حال استخدامك ل

 :ل
ُ
 . هنيوالآن لنجري عصف ذ ق

 التحديات؟  ما هي بعض طرق التأقلم مع هذه ناقش: 
        

        

        

        

        

         

 

 

 

 

 

         
  

 T2       9الثانيري من النوع النشاط للوقاية من داء السكالحفاظ على  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 

 

 ى الذي قطعته! انظر إلى المد ملحظات للمدرب

 دقائق(  10) 

   

   :ارسة النشاط  في مم  دعونا نختم بالنظر في الشوط الذي قطعناه قُل

 لبرنامج. بدأنا في ا أنالبدني منذ 

في  بدأت  ما نوع النشاط البدني الذي مارسته عندما  ناقش: 

 لآن؟تمارسه ا النشاط البدني الذي  وما نوع البرنامج؟

في   ضيها في ممارسة النشاط البدني عندما بدأتكم عدد الدقائق التي كنت تق 

النشاط   لآن في ممارسةوكم عدد الدقائق التي تقضيها ا البرنامج؟

 البدني؟

  ذامشاركتك في ه   في بداية   البدنيتشعر تجاه ممارسة النشاط   كيف كنت 

 ني؟البد الآن تجاه ممارسة النشاط  شعورك وما هو   البرنامج؟ 

 :لازال   والبعض  ، افهم الخاصة باللياقة البدنية أهد  ملقد بلغ البعض منك قُل

ممارسة النشاط    فيتستمروا    مأنك ، ما يهم هو بأسلا  يعمل على تحقيقها. 

    طوال العمر.  تداوموا على ذلك   أن   أتمنىو  ، البدني 

 

 

  المشاركين العودة إلىبإمكان 

للياقة البدنية الخاص  سجل ا

عدد الدقائق   حث عنبهم للب

  ممارسة  التي قضوها في

 النشاط البدني. 
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 خطط للنجاح ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

  :ل
ُ
لة  نقض ي الدقائق القلي دعوناو   ،العملطة على مفكرة خ   الاطلاعرجاء ال ق

 القادمة في وضع خطة عمل. 

هل لديكم  ، و سابقةمن الجلسة ال  ضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم وما لم ينجح

 ا في إدخالها على الخطة؟ قد ترغبو أي تغييرات  

لنشاط البدني  على ممارسة ا حول المحافظة   وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم

 د.للمدى البعي

 :إبقائهايكم وأثناء إعداد الخطة، تذكروا أن عل

 اقعية و  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

تجعلوها   أنوحاولوا   ،على السلوك   يكون منصب  أن التركيز ينبغي  أن وتذكروا 

 للمرح والتسلية!   فسحة

 خطط العمل الخاصة بهم. المشاركين عدة دقائق لإعداد بمنح قم:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   
  

 T2       11للوقاية من داء السكري من النوع الثانيالحفاظ على النشاط  التدريب لمدرب نمط الحياة: دليل 



 
 

 
 
 
 

 

 ص والختام.التلخي ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

  

  :في   التأقلم مع التحديات” “كيفية    إكمالالية، الرجاء بين الآن والجلسة الت قُل

  العمود   أفكارك الخاصة في أكتب  الوحدة. المنشور الخاص بهذه    من   6- 4 ت الصفحا 

 ربها. أشطب أي فكرة تج تحت عنوان “طرق أخرى للتأقلم”.

 
 
 حافظ على ممارسة النشاط البدني” في “كيف سأ  إكمال وأطلب منكم أيضا

المدى   على سة النشاط البدني في ممار   ب الحاجة للاستمراربأسبا فكر   .7الصفحة  

بإمكانك   وكيف ستتأقلم معها. ،  قد تواجهها التي  بالتحديات  كذلك وفكر ،  البعيد

  9و   8في الصفحات  بدني يوميا”للمحافظة على النشاط ال  من “نصائح  الاستفادة

 لى أفكار خاصة بهذا الأمر. للحصول ع 

 سب الحاجة. بالإجابة على الأسئلة بح  قم: 

 :المحافظة على  كيفية فيه ناقشنا ، وقد اليوم إلى نهاية لقاءلقد وصلنا  قُل

 حول:   تحدثناو  ،شاط للمدى البعيدالن

 البدني  النشاط  ممارسة  في للاستمرار الفوائد بعض ▪

  البدني   النشاط   على  لحفاظ ا محاولة  في تعترضكم   قد  التي  التحديات   بعض  ▪

 التأقلم معها.  وطرق 

 .رنامج الب هذا  بدأت  أن  منذ قطعته   الذي الشوط  ▪

 ناقشناه اليوم؟ حول أي ش يء  أسئلةم أي هل لديك ناقش: 

  ُالمنزل، بما في ذلك   في المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي جربتموها في  ل: ق

 ––––– ول  وسوف نتحدث أيضا ح العمل الخاصة بكم.  خطة 

 

راسة المشارك معكم إلى  ك  وتذكروا إحضار  ، كم حضوركم هذه الجلسةل  نشكر 

 سة القادمة. الجل

 قاء. اللورفع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أشياء عليكم تجربتها في المنزل: 

 التحديات مع   تأقلمأ كيف ▪

  على المحافظة ع أستطي كيف ▪

 .نشاطي  مستوى 

 ل العم خطة ▪

 

 

  
 
 

 

 T2 12الثانيداء السكري من النوع للوقاية من فاظ على النشاط الح دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

  

 جلسة طباعة الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 

 عنما تكون بعيدا عن المنزل   لى النشاط المحافظة ع
 

2بيرفنت تي   
 الإصابة به برنامج أثبت نجاحه في الوقاية من داء السكري أو تأخير 



 
 

 
 
 
 
 

 

 الحفاظ على النشاط بعيدا عن المنزل 

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة 
 
 

النشاالمحا ممارسة  المنزل سو فظة على  بعيدين عن  نكون  البدني عندما  في  ط  يساعدنا  الوقاية من  ف 

تأخيرها. أو  الثاني  النوع  من  السكري  بداء  يتعلم   الإصابة  كيفية  سوف  الوحدة  هذه  من  المشاركون 

 ستجمام. الا  أونية عند السفر للعمل ظة على المسار السليم لتحقيق الهدف الخاص باللياقة البدالمحاف

 

 تعليمية للمشارك الأهداف ال
 
 

 رون على:المشاركون قادبنهاية الجلسة، سيكون 
 
   بعيدا عن   اط البدني م في الحفاظ على النش هبعض التحديات التي قد تعترضالتعرف على

 ..قلم معهاالتأ  وطرق المنزل، 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2  بعيدا عن المنزل كون على النشاط عندما ت الحفاظ ب لمدرب نمط الحياة: دليل التدري



 
 

 
 
 
 
 

 

 المرجعية للموادالقائمة  

 
 
 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 حدة لكل مشارك ونسخة لك(  أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة وا ☐
 

 سب الحاجة.سجلات لياقة بدنية فارغة، بح ☐
 

 غة، بحسب الحاجة.سجلات طعام فار  ☐
 

 طط عمل فاضية، بحسب الحاجة.خ ☐
 

 الحياة  سجل مدرب نمط ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة ☐
 

 جميع الجلسات(.  ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان المستخدم في ☐
 

 طية ساعة حائ  أوساعة يد  ☐
 

 أقلام  ☐
 

 

 : المواد الاختيارية

 

  ة البيضاء ومساحة.رة بيضاء وعلامات للسبور سبو   أوشريط لاصق وعلامات  وأورق قلاب، كرس ي   ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                3                                                                                                            ل الحفاظ على النشاط عندما تكون بعيدا عن المنز  ل التدريب لمدرب نمط الحياة: دلي
  



 
 

 
 
 
 
 

 

 

 للجلسة مهام تحضيرية
 

 قبل الجلسة 
 
 

 خصوصية لوزن المشاركين فيه. أحرص على توفير مكان يتسم بال ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 المواد المطلوبة للجلسة.أجمع   ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،رب نمط الحياة ودليل المشارك لهذه الوحدةقم بمراجعة دليل التدريب لمد ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 دائري مثلا. س ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل ب الكرا رت ☐

 راجع   (.اختياري يضاء أو ورق القلاب )البوب كتابتها على السبورة أكتب النصوص المطل ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 ة الخاص بك. ط الحياسجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نم ☐
 

 مها لهم. أو اكتب الوزن في ورقة لاصقة وسل ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 زنهم في سجل الوزن الخاص بهم. تسجيل و أطلب منهم  ☐
 

 ل المشارك لهذه الوحدة.دلي المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

، بحسب  وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل ☐
 الحاجة. 

 

 ى الجسم. ووضعها في مكان بارز عل الاسمقة أطلب من المشاركين تعبئة بطا ☐
 

سة” في الصفحة  مراجعة “موضوع تركيز الجل عليهم أقترح و  ،ن الجلوس على الكراس يالمشاركيأطلب من   ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    الأمور أكتب و ، الجلسةفي أقرب وقت ممكن بعد انتهاء الجلسة دون الملاحظات حول  ☐
 .وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة التالية ،ا وتلك التي تحتاج للتحسينحسن
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 الخطوط العريضة للوحدة

 
 
 
 
 
 

 

 الجلسة:محتوى 
 
 

مع المشاركين في   والتشاور دقائق إضافية للوزن  10إتاحة   الرجاء دقيقة. 60تغطية مدة لقد صمم المحتوى التالي ل

 . كل جلسة بداية

 

 دقائق   10 10 ………………………………………… 6ص   .................الترحيب والمراجعة ………………………………..

 ( دقيقتان)  2 2 .... ………………………………………… 7ص   .....................................................................الأهداف

 دقائق   38 38 ………………………………………… 8ص   . ............ تحديات …………………………. كيف تتأقلم مع ال 

 دقائق   5 5 .... ………… ……………………………… 9ص   ............................خطط للنجاح…………………………..

 دقائق   5 5 ... ……………………………………… … 10ص   ....................................................... التلخيص والختام 
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 رب نمط الحياة بمد النص الخاص

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 6                                                                                                                                ل الحفاظ على النشاط عندما تكون بعيدا عن المنز  ة: دليل التدريب لمدرب نمط الحيا

 للمدرب ملحظات 

 

 لترحيب والمراجعة ا

 دقائق(  10)
 

 

    

  
 :مرة أخرى! نرحب بكم جم قُل 

 
من    –––هذا هو اللقاء   يعا

النوع الثاني  لسكري من برنامج الوقاية من داء ا

(Prevent T2  وهو برنامج تغيير نمط الحياة من مراكز ،)

 .(CDC) منهامكافحة الأمراض والوقاية  

ائنا بنفس مستوى  سوف نتحدث اليوم حول كيفية بق 

نقض ي   وقبل أن نبدأ، دعونا لمنزل. من ا   النشاط البدني

،  الأخيرةما ناقشناه في الجلسة بضع دقائق لمراجعة  

 أي أسئلة قد تكون لديكم. أحاول الإجابة علىوسوف 

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص قم: 

حول ما تحدثنا عنه المرة    أي سؤاليكم هل لد ناقش: 

 بقة؟ السا
  :ل

ُ
أعديتموها   العمل التي دعونا نتحدث حول سير خطط   ق

 جلسة السابقة. في ال

 كم؟ تعثر معوما الذي  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  



 
 

 
 
 
 
 

 

 ترحيب والمراجعة ال ملحظات للمدرب 
 
 

 ل
ُ
  الأخرى التي جربتموها في دعونا نتحدث حول الأشياءن، الآ  :ق

 وكيف سارت معكم.المنزل 
 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟ سيراما الذي سار   ناقش: 

  

 

 ( دقيقتان)  2الأهداف 

 
 

 ل
ُ
عندما  المحاف :ق البدني  النشاط  ممارسة  على    ونواتكظة 

عن   ا  يساعدكم المنزل بعيدين  بداء  في  الإصابة  من  لوقاية 

واليوم، سوف نتحدث عن   رها. كري من النوع الثاني أو تأخيالس 

ال على  بعض  الحفاظ  محاولة  في  تعترضكم  قد  التي  تحديات 

عن   بعيدين  تكونوا  عندما  معها  التأقلم  البدني وطرق  النشاط 

 نزل. الم
 

 جديدة! بوضع خطة عمل  تقوموا أيضاسوف 
 
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

7                                                                                                                                ل ط عندما تكون بعيدا عن المنز الحفاظ على النشا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 

 

 كيف تتأقلم مع التحديات ملحظات للمدرب

 دقيقة  38 

  

 التأقلم ما يلي: التحديات وطرق 

 أستطيع دا ولا أني مشغول ج

 المناظر الطبيعية.   مشاهدة

  أثناء  الطبيعية  المناظر  هدشا ▪

 لنشاط البدني.ممارسة ا

 . أو العائلةللأصدقاء  أني في زيارة

تناسبهم   التي  الأنشطة عن أبحث ▪

 ا معك. لممارسته

 بعيدة. على أن أقطع مسافة

 الركوب.  أثناءقم بتمارين رفع الأرجل  ▪

 .في هذا المكانالطريق  لا أعرف 

 .المحلي  التسوق  مركز داخل ى تمش  ▪

 مركز اللياقة البدني  استعمال لا أستطيع 

 . أنا مسجل فيهالذي 

 مقاومة  حزام  معك خذ ▪

افقي في   غير موجودالتمارين الرياضة    مر

 .لوحدك  دنيمارس النشاط الب ▪

  :ل
ُ
قد تواجه بعض   الاستجمام، أوسفرك، سواء للعمل لسبب المهما كان  ق

عندما    نيةتحقيق الهدف الخاص باللياقة البدمسار على   الصعوبات في المحافظة

إلى “حكاية   الانتقالاء الرج ننظر في مثال على ذلك.دعونا     عن المنزل.  تبتعد

 اص بهذه الوحدة.المنشور الخ من  3شيري” في الصفحة رقم 

  
 . متطوع قراءة( الحكايةمن )أو أطلب  بقراءة قم: 

  :ل
ُ
عنما تكون   مارسة النشاط البدني يات م تحد والآن دعونا نتحدث عن بعض  ق

 عن المنزل. بعيدين

دما نكون  عن  نا ممارسة النشاط البدنيما الذي يصعب علي ناقش: 

 عن المنزل. بعيدين

حال كنت   سبورة بيضاء، في  أو التحديات في ورقة قلاب  بكتابة قم: 

 تستعمل واحدة. 

 :ل
ُ
 . ذهنيوالآن لنجري عصف   ق

 التحديات؟  ذهمع ه ما هي بعض طرق التأقلم ناقش: 
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 خطط للنجاح لحظات للمدربم

 دقائق(  5) 

   

 
 :ل

ُ
نقض ي الدقائق القليلة   دعونا  .على مفكرة خطة العمل  الاطلاعالرجاء  ق

 القادمة في وضع خطة عمل. 

هل لديكم   من الجلسة السابقة.  ينجح عوا في بالكم ما الذي نجح معكم وما لم ض 

 خالها على الخطة؟ قد ترغبوا في إد   أي تغييرات

ممارسة النشاط البدني عنما  في  تذكروا ما ناقشناه اليوم حول المحافظة وكذلك 

 تكون بعيدين عن المنزل. 

 :إبقائهاوأثناء إعداد الخطة، تذكروا أن عليكم 

 عية واق ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

ا  تجعلوه أنوحاولوا   السلوك.  يكون منصب على أن التركيز ينبغي  أن  وتذكروا

 فسحة للمرح والتسلية! 

 خطط العمل الخاصة بهم.المشاركين عدة دقائق لإعداد  بمنح قم:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   
  

9                                                                                                                                ل الحفاظ على النشاط عندما تكون بعيدا عن المنز  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 

 

 التلخيص والختام. لمدربملحظات ل

 دقائق(  5) 

     

 لمعرفة المزيد حول 

   العودة إلى المسار السليم،

 راجع العودة إلى 

 منشور  

 :نوا بعيدين  عندما تكو  بممارسة النشاط حتى  الاستمرار م، بإمكانكترونوكما   قُل

مسار   الأبداع، وحتى لو خرجتم عن قليل من ممارسة م سوى ما عليك المنزل.  عن

إلى    اتعود   أنكم اهم ش يء هو   العالم.  يعني نهاية  فهذا لا للياقة البدنية،  ا  فهد

 في المستقبل. وا الزلات المماثلةوتتجنب المسار 

ومن   بهذه الوحدة. الخاص  من المنشور  3دعونا نطلع على “حكاية شيري” في الصفحة 

  تواجهاما هي الصعوبات التي  ء كتابةالآن وحتى جلستنا القادمة، الرجا 

وأطلب  ، كون بعيدا عن المنزل تعندما  طللمحافظة على ممارسة النشا

 
 
أكتب   .5و   4التحديات” في الصفحات  تأقلم مع“كيف ت مال كإ منكم أيضا

ضع   أخرى للتأقلم”ب” طرق   الذي يحمل عنوان العمودفي أفكارك الخاصة 

 على كل فكرة تجربها. ”xعلامة “ 

 . بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة :قم 

 :تحدثنا حول بعض التحديات التي يتم   اليوم لقاء لقد وصلنا إلى نهاية قُل

عن المنزل، وطرق   بعيدا محاولة المحافظة على النشاط البدني أثناءتها همواج 

 التأقلم معها. 

 ناقشناه اليوم؟ ش يء  حول أي   أسئلة هل لديكم أي  ناقش: 

  :ل
ُ
  المنزل، بما في   جربتموها فيقادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي  المرة ال في   ق

 ––––– وسوف نتحدث أيضا حول   ذلك خطة العمل الخاصة بكم.

 

كراسة المشارك معكم إلى    وتذكروا إحضار كم حضوركم هذه الجلسة. ل  نشكر 

 الجلسة القادمة. 

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شياء عليكم تجربتها في المنزل:أ

 ة “شيري” ايحك ▪

 حديات الت مع   نتأقلم كيف ▪

 العمل  خطة ▪
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 جلسة طباعة  الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 
 

 

 الثاني من داء السكري  نوعالحول علومات المزيد من الم 
 



 
 

 
 
 
 
 

 

 ري  السك علومات حول النوع الثاني من داءالمزيد من الم

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة 
 
 

  بمزيدعرفة الم  فعوقد تد . فهم أعمق للنوع الثاني من داء السكري ين المشارك هذه الوحدة تكسب

ء السكري  وفي حال الإصابة بدا ة منه.عمل على الوقايال إلى لمشاركينا  رضالم من المعلومات حول 

 ة المرض. كيفية إدار  فيالمعرفة تساعدهم هذه  ي،من النوع الثان

 

 الأهداف التعليمية للمشارك 
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على:
 

 السكري من النوع الثاني  داء أساسيات تحديد . 
 

 السكري  داء من  الثاني  بالنوع الإصابة  كتشافا  كيفية شرح   

 ري السك داء من الثاني  لنوعا  إدارة كيفية شرح. 
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 للمواد  رجعيةالقائمة الم

 
 
 
 

 جلسة:  المواد المطلوبة لهذه ال
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 دة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك(  أدلة المشاركين لهذه الوح ☐
 

 ة، بحسب الحاجة.سجلات لياقة بدنية فارغ ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 ، بحسب الحاجة.فارغةخطط عمل  ☐
 

 ة سجل مدرب نمط الحيا  ☐
 

 الأسماء، بحسب الحاجةائق بط ☐
 

 ي جميع الجلسات(. المشاركين )نفس الميزان المستخدم ف ميزان لوزن ☐
 

 ساعة حائطية   أوساعة يد  ☐
 

 أقلام  ☐
 

 

 : الاختيارية  المواد  

 

 سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.  أوشريط لاصق وعلامات   أورس ي ورق قلاب، ك  ☐
 

  جهاز قياس سكر الدم 
 

 برة او القلم  لإ ، مثل ا الأنسولين ن حق   أجهزة 

  من داء السكري.   من النوع الثاني الجلسة ممن يعاني فضي  
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 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 ن المشاركين فيه. رص على توفير مكان يتسم بالخصوصية لوز أح ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 بة للجلسة.أجمع المواد المطلو  ☐
 

 على فهمها بشكل دقيق.  أحرص و  ،رك لهذه الوحدةالتدريب لمدرب نمط الحياة ودليل المشال قم بمراجعة دلي ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 ي مثلا.رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائر  ☐

 راجع   (.اختياري على السبورة البيضاء أو ورق القلاب )  أكتب النصوص المطلوب كتابتها ☐
 

 . المشاركينل وصو  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . تسم بالخصوصيةن المشاركين في مكان يقم بوز  ☐
 

 سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخاص بك.  ☐
 

 تب الوزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم. أو اك  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 خاص بهم. طلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن ال أ ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. ن نسخة من المشاركي وزع على  ☐
 

ت اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب  زع على المشاركين سجلا و  ☐
 الحاجة. 

 

 ووضعها في مكان بارز على الجسم.  سمالا أطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

وع تركيز الجلسة” في الصفحة  مراجعة “موض عليهم أقترح و  ،أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي ☐
 المجموعة.  الانتظار لاكتمال عدد أثناء  2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    الأمور  أكتب ، و الجلسةدون الملاحظات حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء  ☐
 لجلسة التالية.عليك القيام بها قبل موعد اوأكتب كذلك أي مهام  ،ي تحتاج للتحسينحسنا وتلك الت
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 للوحدة مخطط هذه 

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

للوزن والتشاور  دقائق إضافية  10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60تالي لتغطية مدة قد صمم المحتوى الل

 ن في بداية كل جلسة. مع المشاركي

 

 دقائق  10 .. …………………………………………6ص  .................... ...... الترحيب والمراجعة ………………………………..

 دقائق  2 .....…………………………………………7ص  ..............................................................................الأهداف

 دقائق  10 .. …………………………………………7ص  ..... مراجعة  :سكري من النوع الثانيمعلومات أساسية عن داء ال 

 دقائق  5  ........................................ 8ص  ............   من داء السكري  بالنوع الثاني   مصاب  إنككيف تكتشف  

 دقائق  23 …………………………………… …… 9ص  .................... ......... الثاني من داء السكري.  النوع  إدارة يةكيف

 دقائق  5 ... …………………………………………11ص  ....................................خطط للنجاح…………………………..

 دقائق  5 ... …………………………………………12ص  ..............................................................  التلخيص والختام
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 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 

 ملحظات للمدرب
 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

  

 :مرة أخرى! نرحب بكم   قُل 
 
داء  برنامج الوقاية من  من–––هذا هو اللقاء   جميعا

اة من  الحي (، وهو برنامج تغيير نمطPrevent T2كري من النوع الثاني )الس 

 (. CDCمراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها )

 اء السكري.حول النوع الثاني من د  عن جوانب أكثر سوف نتعلم اليوم  

 اء السابق. ما ناقشناه في اللق  بضع دقائق لمراجعةوقبل أن نبدأ، دعونا نقض ي  

 قد تكون لديكم.  جيب على أي أسئلةأحاول أن أوسوف 

 السابقة بإيجاز.  لجلسةما دار في ا  بتلخيص قم: 

 السابقة؟ في الجلسةحول ما تحدثنا عنه   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

  :ل
ُ
 السابقة.  أعديتموها في الجلسة ر خطط العمل التي سي   عن دعونا نتحدث  ق

 تعثر معكم؟وما الذي  ا؟حسن سيراما الذي سار   ناقش: 

 ل
ُ
 المنزل.  في هاجربتمو الأخرى التي  والآن، دعونا نتحدث حول سير الأمور  :ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

    

 

 

    
  

 6                                                                                                                         ي المزيد من المعلومات حول النوع الثاني من داء السكر  دريب لمدرب نمط الحياة: دليل الت



 
 

  

 
 
 

 

 ( دقائق 10) مراجعة لثانيعلومات أساسية عن داء السكري من النوع ام

 
 
 

 ل
ُ
إلى  لانتقالا الرجاء أ بمراجعة الحقائق الأساسية.نبدل :ق

من   3في ص ة حول النوع الثاني من داء السكري”معلومات أساسي“

 .منشور هذه الوحدة
 

 السكري المنشور لمراجعة ماهية النوع الثاني من داء  باستعمال :قم 

المخاطر التي قد تجعلك عرضة   الذي قد يسببها لك، وعوامل والأضرار

 به. بةللإصا
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 7                                                                                                                         ي المزيد من المعلومات حول النوع الثاني من داء السكر  دريب لمدرب نمط الحياة: دليل الت

 

 

 

 
 

 

 

  

من   الثانيبالنوع  صاب البعضقد ي

 فيحتى بعد مشاركتهم  داء السكري 

 التنويهومن باب  .هذا البرنامج

  ع الثانيبالنو  أصيبواإذا  مانه أبلغهم

  همسوف تساعدمن داء السكري،  

في هذا  التي تعلموها علوماتالم

 المرض السيطرة علىمج في البرنا

 جاح.بن 

 ل
ُ
 ن داء السكري  الثاني م  ع النو  من في الوقاية   اكبير  ا لقد بذلتم جهد : ق

  ن خلال إنقاص الوزن وممارسة النشاط البدني. م 

 سوف نتحدث حول: و  سوف نتعلم المزيد حول المرض.   اليوم،

 اء السكري من النوع الثاني ن دمعلومات أساسية ع ▪

 الثاني النوع من السكري  بداء  امصاب كنت  إذا  تعرف كيف ▪

 . السكري  داء من الثاني النوع تسيطر على كيف ▪

 سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديدة. الأخير،وفي 
 

للمدربملحظات   ( دقيقتان) 2 لأهداف 



 
 

 
 
 
 

 

 كنت مصاب بداء السكري من النوع الثاني  كيف تعرف إذا ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 
   

 
 :النوع الثاني من داء    عنساسية  الأ ت علوما الم لقد قمنا بمراجعة  قُل

 .الإصابة بهدعونا نناقش كيفية معرفة  الآنو  سكري،ال

لا تظهر أية   ،السكري من داء  بكرة من النوع الثانيفي المراحل الم

يدركون انهم مصابين  لذلك فهم لا  و  البية الناسأعراض على غ 

 . بالمرض

 

 به؟  نت مصاباك ما هي أفضل وسيلة لمعرفة ما إذا   أسأل:

 فحص سكر الدم. أ الإجابة:

  :ل
ُ
ري من النوع ما أنك معرض لمخاطر الإصابة بداء السكوب  ق

واسطة  بسكر الدم  فحص  هم بمكان أن يتممن الم الثاني، 

  كلما اكتشفت لأنه ، بانتظام  اص بكمقدم الرعاية الصحية الخ 

 . بشكل أفضل من إدارته   كلما تمكنت بوقت مبكر  الإصابة 

والمضاعفات الصحية ع حدوث المشاكل من كانك بإموبذلك، 

 للتو.   عنهاتحدثنا  يالت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 8                                                                                                                         ي لثاني من داء السكر المزيد من المعلومات حول النوع ا دريب لمدرب نمط الحياة: دليل الت



 
 

 
 
 
 

 

 ء السكري. النوع الثاني من داعلى   تسيطر كيف  ملحظات للمدرب

 دقيقة(  23) 

   

 
  :ي من داء السكري هو الحفاظ النوع الثان من السيطرة على هدف الخاص  ال  قُل  

  على المعدل الصحي لسكر الدم.

 . 4في الصفحة  الانتقال الى “حكاية مايك وهنري”الرجاء  لننظر في مثال على ذلك. 

 . ( الحكايةقراءةمتطوع أطلب من )أو  بقراءة قم: 

 :ة الأهداف الخاص  السكري نفس  بالنوع الثاني من داءين  غالبية المصاب لدى   قُل

إنقاص وزنهم ليصلوا إلى   ، فهم يحاولون ك ومثل صحي واللياقة البدنية.بالأكل ال

ولكنهم  البدنية. شطتهمن وأطعامهم   ومون بمتابعةوربما يق الوزن الصحي. 

  السكري يفحصون غالبية المصابين بالنوع الثاني من داء  عنك لكون يختلفون 

 ئج. النتا ويتابعون  ،أسبوعية وأسكر الدم بصورة يومية 

 في ذلك.  إن رغبت المشاركين،سكر الدم على   جهاز قياس رضبع قم: 

  :ل
ُ
الأدوية    السكري  داء بالنوع الثاني من    المصابينويتناول العديد من  ق

،  البعض يتناول الأدوية على شكل حبوب سكر الدم.   لللتحكم بمعد 

 .على شكل حقن ض الآخروالبع

 قلم.ال أولحقنة  ا مثل، الأنسولينحقن  دواتأ بعض بعرض قم:  

  :ن بالنوع الثاني من داء السكري بزيارة مقدم الرعاية  كما يقوم المصابو  قُل

  إلى إضافة فحوصات عديدة.  بإجراء  اويقومو  . متكرر خاص بهم بشكل ال   الصحية

والكولسترول، والكلى  ضغط الدم،   يفحصون   أيضا فحص سكر الدم، فهم  

 بشكل منتظم. والعيون والأقدام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

 9       المزيد من المعلومات حول النوع الثاني من داء السكري  الحياة: ط دليل التدريب لمدرب نم 



 
 

 
 
 
 

 

 السكري  ر على النوع الثاني من داء كيف تسيط ملحظات للمدرب

     

لنوع الثاني من  ن بايمصاب  كينكان المشار وفي حال 

سكر   معدل متابعة  يحتاجواقد  داء السكري،

متكرر   بشكل ائهم أطب وزيارةأدويتهم وتناول  الدم، 

 فحوصات مخبرية. بإجراءويقوموا 

قد   داء السكري، الثاني من وللوقاية من النوع 

يحققوا   أكبر لكي  اجهد شاركون بذليحتاج الم 

  عون طعامهم بالأكل ويتاب فهم الخاصةأهدا

 البدنية.  شتطتهموا

السكري من  بداء  في حال إصابتك   حياتك  ستتغيركيف  ناقش: 
 النوع الثاني؟

 ؟منهالذي ستفعله للوقاية ما 

    

 . اختياري هذا النشاط  

 ضيف يشارك في التقديمالنشاط:  ❖

 لمصاب بالنوع الثاني من داء السكري.بتقديم الضيف ا قم: 

يطرة  الس كيف يمكن  وبدون تخويف(   إيجابية  طريقة)ب يشرح   أنطلب من الضيف  أ

 على الضيف. همأسئلتلطرح  قم بدعوة المشاركين . واحتوائه  داء السكري على 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

     
  

 10 ومات حول النوع الثاني من داء السكري  المزيد من المعل دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 حخطط للنجا ربملحظات للمد

 دقائق(  5) 

   

 
 :ل

ُ
لة  نقض ي الدقائق القلي دعونا العمل. على مفكرة خطة   الاطلاعلرجاء ا ق

 القادمة في وضع خطة عمل. 

هل  و  ،من الجلسة السابقة  وما لم ينجحضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم  

 ؟الخطةعلى  في إدخالها  ترغبوا قد  أي تغييراتلديكم 

 السكري. من داء ه حول النوع الثاني  كم ما تعلمنا وكذلك ضعوا في بال 

 :إبقائهاوأثناء إعداد الخطة، تذكروا أن عليكم 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

  أنوحاولوا   يكون منصب على السلوك.  أن التركيز ينبغي  أن وتذكروا 

 للمرح والتسلية!  تجعلوها فسحة 

 م.مل الخاصة بهالع خططلإعداد عدة دقائق المشاركين  بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

 11 المزيد من المعلومات حول النوع الثاني من داء السكري   الحياة: درب نمط دليل التدريب لم



 
 

 
 
 
 
 
 

 تلخيص والختام. ال  ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

 

 ل
ُ
النوع الثاني” في  مع السكري من  “العيشعلى  الاطلاعرجاء ال :ق

خلال الفترة من الآن وحتى الجلسة القادمة، فكر بالتغييرات  و  الصفحة

 على حياتك في حال أصبت بالنوع الثاني من داء السكري. ستطرأي الت

 هذا الموضوع.  اكتب أفكارك حول  وماذا ستفعل للوقاية منه؟
 

 سئلة بحسب الحاجة. بالإجابة على الأ  قم:  
 
 

 :اليوم لى نهاية لقاء لقد وصلنا إ قُل 

 حدثنا حول: وت  على المزيد من المعلومات حول النوع الثاني من داء السكري. تعرفنا

 معلومات أساسية عن داء السكري من النوع الثاني  ▪

 الثاني النوع من السكري  بداء  مصاب  أنت إذا  تعرف كيف ▪

 داء السكري.  اني منالث  النوع ىتسيطر عل كيف ▪

 ناقشناه اليوم؟حول أي ش يء   أسئلةيكم أي هل لد ناقش: 

 :في في المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي جربتموها  قُل 

–––––– وسوف نتحدث أيضا حول   المنزل، بما في ذلك خطة العمل الخاصة بكم. 

 ––––– - 

 وتذكروا إحضار  الجلسة. نشكركم على حضوركم هذه

 . معكم إلى الجلسة القادمة كراسة المشارك 
 ء. اللقاورفع 

 

 

 

 

 

 

 

 شياء عليكم تجربتها في المنزل:أ

من   الثاني  النوع مع الحياة ▪

 .السكري  داء

 العمل  خطة ▪

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 12 الثاني من داء السكري  المزيد من المعلومات حول النوع  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

  

 جلسة طباعة  الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 رب نمط الحياةلمد التدريبدليل 

 
 
 
 

 

 الكربوهيدرات المزيد حول معرفة 
    



 
 

 
 
 
 
 

 

 معرفة المزيد حول الكربوهيدرات   

 
 
 
 

 

 موضوع تركيز الجلسة 
 
 

  وألثاني من داء السكري يساعدنا في الوقاية من النوع ا تهيدراالكربو  حول   من المعلومات  معرفة المزيد

 به.  تأخير الإصابة 
 

 الكربوهيدرات على نحو أفضل.في فهم  شاركالم هذه الوحدة تساعد 

 

 للمشارك التعليمية الأهداف 
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على: 
 

 السكري  داء من   لثانيا والنوع الكربوهيدرات بين الارتباط  على التعرف 

 للكربوهيدرات  ختلفةالم الأنواع تحديد 

 حية للكربوهيدرات رح المقاربة الصش 
 

 الطعام في الكربوهيدرات كمية تحديد ةكيفي  شرح. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2   معرفة المزيد حول الكربوهيدرات   دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 لموادالقائمة المرجعية ل

 
 
 
 

 

 سة:  المواد المطلوبة لهذه الجل
 
 

 ارك الخاصة بك. كراسة المش  ☐
 

 )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك(  دلة المشاركين لهذه الوحدة  أ ☐
 

 بحسب الحاجة.سجلات لياقة بدنية فارغة،   ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 خطط عمل فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 ئق الأسماء، بحسب الحاجةبطا ☐
 

 ميع الجلسات(. المستخدم في جزان المشاركين )نفس الميميزان لوزن  ☐
 

 ساعة حائطية   أوساعة يد  ☐
 

 أقلام  ☐
 
 

 :الاختياريةالمواد 
 

 سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.  أوشريط لاصق وعلامات   أو ورق قلاب، كرس ي ☐
 

 :عدس(، ال، و نيالبرز الأ شوفان،  ال )مثل  منها،الصحي   أنواع مختلفة من الكربوهيدرات
 (.والكعك البسكويتو لحلويات مثل )امنها،  صحيوالغير 

 
 .اقع الإلكترونية   تطبيقات احتساب الكربوهيدرات والمو

 
 
 
 
 
 
 

 

3  الكربوهيدرات معرفة المزيد حول  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 صوصية لوزن المشاركين فيه. ان يتسم بالخ أحرص على توفير مك، و تماعاتأحجز قاعة الاج ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،ب نمط الحياة ودليل المشارك لهذه الوحدةقم بمراجعة دليل التدريب لمدر  ☐
 

 ينبغي عليك  ☐
 
 الوصول مبكرا

 

 لى شكل دائري مثلا.الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، ع رتب ☐

 راجع   (.اختياري ضاء أو ورق القلاب )ب كتابتها على السبورة البيلنصوص المطلو أكتب ا ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 الحياة الخاص بك.  المشاركين في سجل مدرب نمطسجل بيانات   ☐
 

 ها لهم. ة لاصقة وسلمأو اكتب الوزن في ورق ،زنهم أبلغ المشاركين بو  ☐

 نهم في سجل الوزن الخاص بهم. أطلب منهم تسجيل وز  ☐
 

 المشارك لهذه الوحدة. دليل المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

بحسب   وسجلات الطعام وخطط العمل،وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة،  ☐
 الحاجة. 

 

 الجسم.  كان بارز علىووضعها في م الاسمئة بطاقة أطلب من المشاركين تعب ☐
 

ة” في الصفحة  مراجعة “موضوع تركيز الجلس عليهم أقترح و  ،الجلوس على الكراس ي أطلب من المشاركين  ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

رت سيرا  التي سا  الأمور أكتب ، و جلسةال لجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء دون الملاحظات حول ا  ☐
 وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة التالية. ،وتلك التي تحتاج للتحسين حسنا

 
 

 

 

 

4  معرفة المزيد حول الكربوهيدرات  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مخطط هذه الوحدة

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

والتشاور مع   دقائق إضافية للوزن 10تاحة الرجاء إ دقيقة. 60ى التالي لتغطية مدة لقد صمم المحتو 

 المشاركين في بداية كل جلسة.

 

 دقائق  10 ………………………………………… 6ص   ......................................................... الترحيب والمراجعة ☐

 ئق دقا 2 .... ………………………………………… 7ص   .................................. .....................................الأهداف  ☐

 دقائق  5 ,,,,, …………………………………………7  ص  ........ الكربوهيدرات والنوع الثاني من داء السكري ………… ☐

 دقيقة  15 ……………… ………………………… 8ص   .................... أنواع الكربوهيدرات …………………………… ☐

 دقائق  10 ………………………………………… 9ص   ........ ........ربوهيدرات …………………. المقاربة الصحية للك  ☐

 دقائق  8 .. ………………………………… ……… 10ص   ................. الكربوهيدرات بالأرقام ……………………………  ☐

 دقائق  5 .. … ……………………………………… 11ص   ................................خطط للنجاح………………………… ☐

 دقائق  5 .. …………… …………………………… 12ص   .......................................................  التلخيص والختام ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

5  معرفة المزيد حول الكربوهيدرات الحياة: نمط   دليل التدريب لمدرب
 



 
 

 
 
 
 
 

 

 النص الخاص بمدرب نمط الحياة 

 
 
 
 
 

 للمدربملحظات 

 

  الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)  

    

   :م  قُل 
 
من برنامج الوقاية من داء    –––هذا هو اللقاء   رة أخرى! نرحب بكم جميعا

برنامج تغيير نمط الحياة من  وهو (،  Prevent T2من النوع الثاني ) السكري 

 مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها. 

 اربز”.والمعروفة باختصار ب “الككربوهيدرات، سنتعلم اليوم الكثير حول ال

 اللقاء السابق.ما ناقشناه في ائق لمراجعة  دعونا نقض ي بضع دق   وقبل أن نبدأ،

 م. لديكقد تكون  وسوف أحاول أن أجيب على أي أسئلة

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   بتلخيص قم: 

 السابقة؟ في الجلسةحول ما تحدثنا عنه   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

  :ل
ُ
 بقة. وها في الجلسة الساأعديتم طط العمل التي دعونا نتحدث حول سير خ ق

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟ اسير ما الذي سار   ناقش: 

 :ل
ُ
 في المنزل.  جربتموهاالأخرى التي  الأمور  نتحدث حول سيروالآن، دعونا  ق

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

    
  

  6  معرفة المزيد حول الكربوهيدرات التدريب لمدرب نمط الحياة:  دليل

 
 



 
 

 
 
 

 

 بملحظات للمدر 

 الأهداف

 ( دقيقتان) 2

  

 

 :من داء السكري    الفهم الأفضل للنشويات من شأنه مساعدتك في الوقاية قُل

 سوف نتحدث اليوم حول: من النوع الثاني أو تأخير الإصابة به.

 الثاني لنوعا من  السكري  وداء  ربوهيدراتالك بين الارتباط ▪

 . الكربوهيدرات أنواع ▪

 .للكربوهيدرات صحية مقاربة ▪

 . الطعام في الكربوهيدرات كمية  تكتشف يفك ▪

 سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديدة. الأخير،وفي 
 

 

 والنوع الثاني من داء السكري  الكربوهيدرات 
 

 ئق( دقا 5)

 

 
 :ل

ُ
  وع الثانيوالن تباط بين الكربوهيدراتبالحديث حول الار نبدأ  دعونا ق

 ء السكري. من دا 
 

  أوويقوم بتفتيت  ،ى صحتكبحاجة للكربوهيدرات ليحافظ علجسمك 

 تحويل الكربوهيدرات إلى جلكوز.
 
 :ما هو الجلوكوز؟ أسأل 

 
 أنواع السكر. هو نوع من  الإجابة:

 
 ل

ُ
في  معدل السكر  رتفعل الكربوهيدرات، كلما افكلما زدت من تناو  :ق

 الدم.
 

بداء السكري، يخرج السكر من الدم وينتقل إلى  صابينلغير المبالنسبة 

 هذا السكر هو ما يمنح الخلايا الطاقة اللازمة للقيام بعملها. و  ،الخلايا

 

 
 

 7         يد حول الكربوهيدرات المز  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة:
   



 
 

  

 

  

  السكر  درة مغا الذي يساعد في    الإنسان ما هو الهرمون الموجود في جسم  سأل: أ  

 الدم والدخول في الخلايا. 

 الأنسولين. الإجابة:

 :لنوع الثاني، فلا تنتج أجسامهمأما الأشخاص المصابون بداء السكري من ا قُل  

ل  ينتق  أن بدلا من   كر في الدم ولذا يتراكم الس  اءة. تستخدمه بكف   أولين الأنسو 

 عمل.لا تحصل على طاقة كافية لل الخلايا   أنما يعني   إلى الخلايا. 

مشاكل صحية مع  خلق في  وكما تعرفون، يتسبب ارتفاع السكر في الدم

 مرور الزمن. 

 

 

 
 

 المزيد حول  لمعرفة

ري، الرجاء  السك النوع الثاني من داء 
 لوحدةالمصاحب المنشور  مراجعة 

داء   ول حمن المعلومات  المزيد "
 .السكري من النوع الثاني"

 
 

 . أنواع الكربوهيدرات
 

 دقيقة 15

 

 

 :ل
ُ
النوع الثاني من داء  بين الكربوهيدرات و  الارتباطناقشنا  لقد ق

 ت.الكربوهيدرا  حول الأنواع المختلفة من والآن سوف نتحدث السكري. 

من  . 5إلى  3رات” في الصفحات من لى “أنواع الكربوهيدع الاطلاعالرجاء 

 المنشور الخاص بهذه الوحدة.

 

  - للكربوهيدرات   شة الأنواع الثلاثة الرئيسيةالمنشور لمناق  باستعمال قم: 

 النشويات، السكر، والألياف.

 

 

 

 

 
 

 

   8  دراتالمزيد حول الكربوهيمعرفة  مط الحياة: دليل التدريب لمدرب ن

 

 

 

 ني من داء السكري بوهيدرات والنوع الثاالكر  لحظات للمدرب م



 
 

 
 
 

 

 صحية للكربوهيدرات.البة قار الم ملحظات للمدرب 

 دقائق(  10) 
   

 
 
 
 
 
 
 
 

لأكل الصحي، ا  لمعرفة المزيد حول 

 وحدة ل المنشورات المصاحبة راجع

  نم للوقايةتناول الطعام الصحي "

 " السكري من النوع الثاني

 :كيفية   سنتحدث حول   لآن ا الأنواع المختلفة من الكربوهيدرات.  لقد ناقشنا قُل

الرجاء   لننظر في مثال على ذلك.  هيدرات في حياتنا اليومية. التعامل مع الكربو 

 . 6ي الصفحة رقم ف” ديزموند   “حكايةعلى    الاطلاع

 . الحكاية( قراءةمتطوع من )أو أطلب  ةبقراء  :قم 

  :ت للكربوهيدرا لصحية  دعونا نتحدث أكثر حول المقاربة ا قُل . 

 . 7لصفحة  لصحية للكربوهيدرات” في ا ا  لى” المقاربة ع  الاطلاع الرجاء  

طبقك واختيار    شور لمناقشة كيفية تحضيرالمن  باستعمال قم: 

 بدائل الصحية للطعام.وال  بحكمة  الكربوهيدرات

 

 الكربوهيدرات  ز فر   النشاط:

ي مثل أنواع مختلفة من الكربوهيدرات: البعض صح بإحضار قم: 

ير صحي )مثل الحلويات  والبعض الآخر غالأرز البني، العدس(،  الشوفان،

 الأشياء على الطاولة.  ضع كل هذه والكيك(. بسكويت،وال

  العمل منهمأطلب ، و وخلافه  صحيةالكربوهيدرات ال أطلب من المشاركين فرز  

 مجموعات صغيرة.   أو وزعهم على ، سويا كزملاء في الفصل

 

 

 

 تياري اخهذا النشاط 

 

  على تحتوي الكربوهيدرات الصحية  

  اتن السعر م  كمية منخفضة

 دهون أو السكر  الحرارية أو ال

  لأليافمن نسبة عالية  تحتوي على و 
  ونسبة عالية من الفيتامين والماء،
 ادن، والبروتين.والمع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9       المزيد حول الكربوهيدرات دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 الكربوهيدرات بالأرقام  ملحظات للمدرب 

 قائق( د 8) 

     

  :نتحدث   الآن، و ت لمقاربة الصحية للكربوهيدرا لقد ناقشنا ا قُل

يدرات في الكربوه  كميةحول الكيفية التي نحدد من خلالها 

 الطعام. 

  8في الصفحات    بالأرقام”  إلى “الكربوهيدرات الانتقال الرجاء 

 . 9و

طرق  لمناقشة ملصقات الطعام و   ر المنشو  باستعمال قم: 

أطلع   ى كمية الكربوهيدرات في الطعام. تعرف عل لل  آخري 

وإذا  الواحدة من الكربوهيدرات. بعض الأمثلة للحصة  على

ات احتساب  تطبيقشارك ،  الرغبة كانت لديك 

 . مع المشاركين الكربوهيدرات والمواقع الإلكترونية

  :غي عليك احتساب ينب   أسأل مقدم الرعاية الصحية إذا  قُل  

  هال كانت الإجابة بنعم، أسأل في ح م.الكربوهيدرات في كل يو 

 ليه هدفك اليومي. رائية فيما ينبغي أن يكون ععن 

 

 

 

  لمعرفة المزيد حول 

الطعام   قياس

  ملصقات يعاب واست

الطعام، راجع  

ة  المصاحب   المنشورات

  لوحدة “متابعة

 .” طعامك

     

     
  

 10      دراتالمزيد حول الكربوهي درب نمط الحياة: التدريب لمدليل 



 
 

 
 
 
 

 

 للنجاح  خطط ملحظات للمدرب 

 دقائق(  5) 
   

  :ل
ُ
ق  نقض ي الدقائ  دعوناو  ،على مفكرة خطة العمل  الاطلاعالرجاء  ق

 القليلة القادمة في وضع خطة عمل. 

ل  ه من الجلسة السابقة.  معكم وما لم ينجحضعوا في بالكم ما الذي نجح  

 لها؟ في إدخا ترغبوا قد  لديكم أي تغييرات

د وأثناء إعدال النوع الثاني  وكذلك ضعوا في بالكم ما تعلمناه حو 

 : إبقائهاالخطة، تذكروا أن عليكم 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 ة محدد ▪

 مرنة  ▪

  أنوحاولوا   ،يكون منصب على السلوك  أن التركيز ينبغي  أن وتذكروا 

 تجعلوها فسحة للمرح والتسلية! 

 العمل الخاصة بهم.خطط المشاركين عدة دقائق لإعداد  بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   
  

 11       وهيدراتالكرب المزيد حول  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 التلخيص والختام. ملحظات للمدرب 

 دقائق(  5) 

     

 
  :10ة  لى “الكربوهيدرات الخاصة بي” في الصفح ع   الاطلاعالرجاء  قُل. 

الكربوهيدرات  ما هي بعض    الآن والجلسة التالية، أكتب  وبين 

ما  أكتب  غير ذلك،   وفي حال كانت  صحي،حدد أي منها   .لديكفضلة  الم 

 .البدائل الصحيةي ه

 :بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم 

 :من  المزيد  فيه تعلمنا  الذي  اليوم لقد وصلنا إلى نهاية لقاء قُل

 وناقشنا:  بوهيدرات. لكر االمعلومات حول  

 الثانيلنوع ء السكري من اودا  ربوهيدراتالك بين الارتباط ▪

 . الكربوهيدرات أنواع ▪

 .تللكربوهيدرا صحيةال قاربة الم ▪

 . الطعام في الكربوهيدرات كمية  تكتشف كيف ▪

 اليوم؟ ناقشناهش يء حول أي    أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

  :ء التي جربتموها  شيا ، سوف نتحدث حول الأ الجلسة القادمةفي   قُل

سوف نتحدث أيضا  و  لك خطة العمل الخاصة بكم. المنزل، بما في ذ  في

 - ––––––––––– حول  

كراسة المشارك   وتذكروا إحضار  كم حضوركم هذه الجلسة. ل  نشكر 

 معكم إلى الجلسة القادمة. 

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 في المنزل: تهاأشياء عليكم تجرب

 بي الخاصة  الكربوهيدرات ▪

 العمل  خطة ▪

 

     

     
  

  12         المزيد حول الكربوهيدرات دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

  

 جلسة طباعة الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 
 

 فيه. تناول الطعام الصحي الذي تستمتع
 

2بيرفنت تي   
 ه في الوقاية من داء السكري أو تأخير الإصابة به برنامج أثبت نجاح



 
 

 
 
 
 
 

 

 به ذي تستمتع تناول الطعام الصحي ال

 
 
 
 

 

 ركيز الجلسة   موضوع ت
 
 

يتعلم   النوع الثاني.في الوقاية من داء السكري من  تناول الأطعمة الصحية يكون ممتعا وقد يساعدك  

   الممتع.من هذه الوحدة كيفية تناول الطعام الصحي   المشاركون 

 

 ك الأهداف التعليمية للمشار 
 
 

 ون على:بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادر 
 

  الصحي لأكلل الصحية المقاربة 
 

 الصحي الطعام اختيار كيفية 
 

 فيه تستمتع الذي   لصحيا الطعام تناول  كيفية . 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 2  به لصحي الذي تستمتع  تناول الطعام ا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 
 
 



 
 

 
 

 

 ائمة المرجعية للموادقال

 
 
 

 وبة لهذه الجلسة:  المواد المطل
 
 

 المشارك الخاصة بك.   كراسة ☐
 

 لكل مشارك ونسخة لك(  أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة ☐
 

 سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحاجة.  ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 عمل فارغة، بحسب الحاجة. خطط ☐
 

 ط الحياة مسجل مدرب ن ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة  ☐
 

 المستخدم في جميع الجلسات(.الميزان    ميزان لوزن المشاركين )نفس ☐
 

 ساعة حائطية  أو ساعة يد  ☐
 

 أقلام ☐
 
 

 :الاختياريةالمواد 

 

ورة  سبورة بيضاء وعلامات للسب أوشريط لاصق وعلامات   أوورق قلاب، كرس ي  ☐
 البيضاء ومساحة.

 

 رى”:الأخ والتوابلبالأعشاب، والبهارات لطهي فيديو بعنوان “ا  

https://healthyeating.nhlbi.nih.gov/video_herbs.aspx 

 

  لمشاهدة الفيديو.  بالأنترنتجهاز عرض مع إمكانية الربط  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 3. به متع  تناول الطعام الصحي الذي تست دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 

 

 قبل الجلسة 
 
 

 تسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه. أحرص على توفير مكان ي، و اتأحجز قاعة الاجتماع ☐
 

 لسة.أجمع المواد المطلوبة للج ☐
 

 دقيق. أحرص على فهمها بشكل  و  ،قم بمراجعة دليل التدريب لمدرب نمط الحياة ودليل المشارك لهذه الوحدة ☐
 

 ينبغي عليك  ☐
 
 الوصول مبكرا

 

 كل دائري مثلا.س ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على ش الكرا  رتب ☐

 راجع   (.ي اختيار ص المطلوب كتابتها على السبورة البيضاء أو ورق القلاب )أكتب النصو  ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 ة الخاص بك. الحيا المشاركين في سجل مدرب نمطسجل بيانات   ☐
 

 صقة وسلمها لهم. أو اكتب الوزن في ورقة لا  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 م. أطلب منهم تسجيل وزنهم في سجل الوزن الخاص به ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

بحسب   الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل،ة  وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدني ☐
 الحاجة. 

 

 بارز على الجسم. ووضعها في مكان  الاسمطاقة أطلب من المشاركين تعبئة ب ☐
 

مراجعة “موضوع تركيز الجلسة” في الصفحة   عليهم رح أقتو  ،أطلب من المشاركين الجلوس على الكراس ي ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   هذه الجلسة: بعد
 
 

يرا حسنا  التي سارت س   الأمور أكتب ، و الجلسةفي أقرب وقت ممكن بعد انتهاء لجلسة دون الملاحظات حول ا  ☐
 لقيام بها قبل موعد الجلسة التالية. وأكتب كذلك أي مهام عليك ا ، وتلك التي تحتاج للتحسين

 
 
  
 
 

4 به لذي تستمتع  تناول الطعام الصحي ا دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 
 . 



 
 

 
 
 
 
 

 

 ةالوحد مخطط هذه

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

دقائق إضافية للوزن والتشاور مع   10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60المحتوى التالي لتغطية مدة لقد صمم 

 شاركين في بداية كل جلسة.الم

 

 قائق د 10 … ………………………………………6ص  ................. ...................................................الترحيب والمراجعة ☐

 دقائق  2 ………………………………………… 7ص  ..................................... .......................... .....................الأهداف  ☐

 دقائق  10 ………………………………………… 7ص  .................................المقاربة الصحية للأكل………………………….. ☐

 دقائق  10 ……………………………………… … 8ص  ............................. .. ………… الصحية ……………………  الاختيارات ☐

 دقيقة  18 ………………………………………… 10ص  ..........................................به تناول الأكل الصحي الذي تستمتع   ☐

 دقائق  5 ……… ………………………………… 11ص  ............................................خطط للنجاح…………………………..  ☐

 ئق دقا  5 ………………………………………… 12ص  ...................................................................... التلخيص والختام  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   5                                                                                                                                            به. تناول الطعام الصحي الذي تستمتع   التدريب لمدرب نمط الحياة: دليل 



 
 

 
 
 
 
 

 

 نمط الحياة الخاص بمدرب النص 

 
 
 
 
 
 

 ملحظات للمدرب

 

 الترحيب والمراجعة

 دقائق(  10)

 

  

   

   :مرة أخرى!ن  قُل 
 
من برنامج الوقاية  ––– اء  هذا هو اللق رحب بكم جميعا

، وهو برنامج تغيير  (Prevent T2النوع الثاني ) من داء السكري من 

 (.CDCاية منها ) نمط الحياة من مراكز مكافحة الأمراض والوق 

 تستمتع به. الذي   الطعام الصحي اليوم، سوف نتحدث عن تناول  

قاء  ما ناقشناه في الل بضع دقائق لمراجعة    وقبل أن نبدأ، دعونا نقض ي

 كون لديكم. ي قد الرد على أي سؤال  ي يمكنن  سابق.ال

 ار في الجلسة السابقة بإيجاز. ما د  بتلخيص قم: 

 تحدثنا عنه المرة السابقة؟ حول ما   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

  :ل
ُ
أعديتموها في الجلسة   دعونا نتحدث حول سير خطط العمل التي  ق

 السابقة. 

 معكم؟  ي تعثر وما الذ  حسنا؟  سيراما الذي سار  ناقش:  

 :ل
ُ
في   بتموهاجر الأخرى التي  سير الأمور   والآن، دعونا نتحدث حول  ق

 المنزل. 

 ر معكم؟ تعث وما الذي  حسنا؟  سيراما الذي سار  ناقش:  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

   
 
 

 

 6.                                                                                                        تستمتع به ي الذيتناول الطعام الصح لمدرب نمط الحياة:  دليل التدريب 



 
 

 
 
 

 

 الأهداف ملحظات للمدرب

 ( دقيقتان) 2 

   

ل: 
ُ
 يد! بالتأك  يكون الطعام الصحي لذيذ؟ أنمكن يهل  ق

الذي   لطعام الصحيعلى ا  يمكنك الحصول سوف نناقش اليوم كيف 

 تحدث حول:وسوف ن تستمتع به.

   للأكل الصحية المقاربة  ▪

 للغذاء  الصحية الاختيارات  ▪

 . بهمتع الصحي الذي تست الطعام تناول  ▪

 سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديدة. الأخير،وفي 

 

 

 

 

 

 

   

 لللأك المقاربة الصحية  

 دقائق(  10) 

  

  :ل
ُ
قد    كلللأ الصحية  قاربة المتبني و  ،متنوعة   لأسباب يأكل الناس   ق

 لننظر في مثال على ذلك.  تستمتع به.  ام الذي الطع  توفير في    يساعدك

من منشور هذه   3“حكاية أنطوني” في الصفحة  لىالرجاء الانتقال إ

 الوحدة.

 . ( الحكايةقراءةمتطوع  من  )أو أطلب ةبقراء  قم: 

 ؟عندما تكون جائعا جداكيف تشعر  ناقش: 

 تجوع؟تخذ قرارات غير صحية عندما هل ت

  تأكل هل
 
 ولماذا؟  ؟عندما لا تكون جائعا
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 تناول الطعام الصحي الذي تستمتع فيه.  التدريب لمدرب نمط الحياة: دليل



 
 

 
 
 
 
 
 

 للأكل قاربة الصحية تبنى الم ملحظات للمدرب

 

 

 :ل
ُ
حول تحدث  لقد ق جدا تكون عندما    وخاصة الأكل  نا  وتحدثنا   ،جائعا 

   .الا تكون جائع ادم أيضا حول الأكل عن
 
 :للأكل؟ الصحية والسليمة  المقاربة هيما  أسأل 

ينال   حتى تنتظر تناول الأكل عندما تكون جائعا فقط، ولكن لا الإجابة:

 منك الجوع.
 
 :ل

ُ
نشور  الم من 4 ” في صالكمية المناسبة “تناول على  الاطلاع ءالرجا ق

 الوحدة. المصاحب لهذه
 

 قش بإيجاز نا بمراجعة المنشور. قم:  
 
 

 دقائق(  10)للأكل  الصحية  الاختيارات

 

 ل
ُ
بداء السكري من   للإصابة  عرضة” أخبره بأنه أنطونيطبيب “ :ق

 النوع الثاني.
 
 :ى “أنطوني” اختياره؟ما نوع الطعام الذي ينبغي عل أسأل 

 
 تكون: التي فالأصنا الإجابة:

 
 .فيها قليلة السكر  أو الدهون  أو  الحرارية اتالسعر  كميات ▪

 
 اف والماء. الألي من  عالية نسبة فيها ▪

 
 . والبروتين والمعادن   الفيتامين من كبيرة نسبة على  تحتوي  ▪
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 الصحية للغذاء  الاختيارات للمدرب ملحظات

 

  :منه؟ وما نوع الطعام الذي ينبغي على “أنطوني” الحد  أسأل 

 التي تكون: فالأصنا ابة:الإج 

 .فيها عالية السكر  أو الدهون  أو  اريةالحر  تكميات السعرا  ▪

 . والماء  افالألي  من  قليلة نسبة فيها ▪

 . وتينوالبر والمعادن   الفيتامين من قليلة  نسبة على  تحتوي  ▪

  :فيها نسبة عالية من الألياف   الأصناف التي تكون  باختيارلماذا قد ترغب  أسأل

 والماء؟ 

 بدون إضافة سعرات حرارية.  تشبع  اأنه   الإجابة:

 :ل
ُ
كافئة  م  الألياف تمنحك، افيه خفضةالحرارية من الإضافة الى أن السعرات  ب ق

لفترة    شبعان  ولذا تشعر بانك ،الهضمفي   أطول فترة  يستغرق الهضم : أخرى 

وشعرت   (،French Friesهل سبق وتناولت حصة من البطاطس المقلية )  طويلة.

لا يحتوي  بطاطس في حقيقة إن ال  السبب يكمن  بعد ساعة؟  بالجوع مرة أخرى 

 لياف. كمية قليلة من الأ  سوى على

  الاختيارات الصحية للوقاية من النوع الثاني من داء السكري” فيعلى “ الاطلاع الرجاء 

 من المنشور الخاص بهذه الوحدة.   5ص  

ارات  يجعل الاختي ما الذي   اشرح . بإيجاز ناقش، و المنشور بمراجعة  قم: 

 في العمود الأول.  الموجودة تلك  نأكثر م الموجودة في العمود الثاني صحية  

للوقاية من   لاختيارات الصحية الأخرى على بالك بعض ا تخطرهل  قش:نا 

 ري؟النوع الثاني من داء السك 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 الألياف هي نوع من 

 الكربوهيدرات التي 

 الجسم بدون   تمر عبر

 . ضمتهأن 
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 فيه.  طعام الصحي الذي تستمتعتناول ال ملحظات للمدرب

 قة دقي 18 

  

  :ل
ُ
 يس ل  الطعام، و الحياة الحقيقية جزء من متعة   هوتناول الأكل   ق

 س.لدغدغة الحوا  مأدبة   بل هو فحسب،  شبع ن ل  تناوله نمجرد ش يء ما  

  يشعر “أنطوني” بالقلق بان حميته الغذائية الجديدة ستحرمه من متعة 

 الطهي الصحي.  الكثير عن   لكنه لا يعرففهو يحب الطهي،  تناول الطعام.

 لسبانخ. لأكل كمية كبيرة من افهو يتخيل انه سيضطر 

بطريقة   الالتزام هل يمكنك  تأكل؟ الاستمتاع بما ما مدى أهمية ناقش: 

 ؟ بأكلكفيه  لا تستمتع أكل

 :ل
ُ
 . 7على “تحسين الوصفات” في ص   الاطلاعالرجاء  ق

 . بإيجازاركين وتناقش مع المش  ،بمراجعة المنشور  قم: 

الصحية لذيذة  الاختيارات لطهي الأخرى هي بعض الطرق  ما ناقش: 

 عة؟ وممت

 :ةالطريق   وبنفس - ” هي اللازانيا  “أنطونيلمفضلة لدى واحد من الأطباق ا قُل  

والموزيرلا،   ، وصفتها تحتوي على جبنة الريكوتا  تحضرها جدته له. التي كانت  

 ا. لطبع، معكرونة اللازانيوباالطماطم،  صلصة و  ، لحم بقري مفروم و 

  تعمالهابعض الطرق الأخرى التي يمكن “لأنطوني” اس ما هي ناقش: 

 بنفس المذاق الرائع؟  تحتفظ –ه بطريقة صحية  لتحضير لازانيا جدت

 :ل
ُ
 لذيذا للغاية! هذا الطبق مذاقه أنيبدوا لي   ق

 

 

 

 

 

 

، يمكن ل”  الصحية جدتهولتحضير وصفة 

 : أن انطوني”

دلا من  بمفروم  حبش لحم يستعمل ▪

 لبقري المفروم.اللحم ا

 بالحبةاللازانيا  يستعمل معكرونة ▪

 الكاملة. 

شبه    أو منزوع الدسم   ليب ستعمل الحي ▪

كوتا  يجبنة الر منزوع الدسم، و

بدلا من الحليب كامل  لاوالموزير 

 الدسم.

 خضروات ب الجبنة  نصف يستبدل ▪

  والسبانخ،الفطر  غير نشوية مثل

 حمر. لأ افلفل الو 

ت  الخضروابكرونة عالم نصف يستبدل  ▪

 . الغير النشوية

 اب الأعش  من  أكبر   كمية يضيف ▪

 .والبهارات ▪
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 . به الذي تستمتع  تناول الطعام الصحي  ملحظات للمدرب

 
 
 
 

 

 اختياري النشاط  هذا  
 

الرابط المشاركين   بإمكانك إعطاء
 يو، ليتمكنوا من بالفيد الخاص

 في المنزل.مشاهدة الفيديو 

 و فيدي  النشاط: ❖

 :بمذاق رائع ام الصحيالطع  الطهاةونا نرى كيف يحضر أحد  دع قُل. 

ارات  والبه  ” الطهي بالأعشاب، دقائق: 5و ومدته الفيدي بعرض قم: 

 . بإيجاز شوناق  ،والتوابل الأخرى 

 

 

 

 
 

 دقائق( 5) خطط للنجاح

 
 

 
 

 ل
ُ
 نقض ي دعوناالعمل مفكرة خطة على   الاطلاعالرجاء  :ق

 في وضع خطة عمل.الدقائق القليلة القادمة 
 

، يرةالأخنجح معكم وما لم ينجح منذ الجلسة تذكروا ما الذي 

 ؟على الخطة  الهاترغبوا بإدختغييرات قد لديكم أي  وهل
 

كيفية تناول  وا في بالكم ما ناقشناه اليوم حول وكذلك، ضع

 لذي تستمتع به. الطعام الصحي ا
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 خطط للنجاح  ملحظات للمدرب

 
 

 

 إبقائها:أن عليكم وأثناء إعداد الخطة، تذكروا 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

  أنلوا وحاو  يكون منصب على السلوك.  أنينبغي  التركيز أنوتذكروا 

 تجعلوها فسحة للمرح والتسلية! 

 الخاصة بهم  عداد خطط العمللإ  دقائقعدة المشاركين  بمنح قم: 

 

 دقائق(  5) التلخيص والختام

 
 
 

  
ُ
تيارات الصحية للوقاية من النوع الثاني  على “الاخ  الاطلاعالرجاء  :لق

ومن    هذه الوحدة.ل المصاحب ور نش الممن  6في ص من داء السكري” 

الصحية في جدول  الاختيارات تى الجلسة القادمة، يرجى كتابةالآن وح

 .فارغ
 

 بالإجابة على الأسئلة بحسب الحاجة.  قم: 
 

 ل
ُ
نطوني” أبويل طبق اللازانيا الخاص”  لقد عملنا سويا لتح :ق

القادمة،   إلى طبق صحي. القيامومن الآن وحتى الجلسة    يرجى 

 وصفة لطبق معين.  بتحسين
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  12 حي الذي تستمتع به. تناول الطعام الص  : الحياةتدريب لمدرب نمط دليل ال



 
 

 
 
 
 
 
 

 التلخيص والختام.  ملحظات للمدرب

 
 

 

طرق تحسين   أبحث عن، و احدة من وصفاتك المفضلةالرجاء اختيار و  

  7” في ص الوصفات “تحسين تستخدمك أن  بإمكان  لجعلها صحية.  الوصفة

زيع نسخ من  كما نرحب بتو   تطهيها!  أنا حبيت، بإمكانك وإذ للحصول على أفكار معينة.

 على المجموعة.الجديدة  الوصفة

متع  اول الطعام الصحي الذي تست ناقشنا تن   اليوم، حيث لقد وصلنا إلى نهاية لقاء

 حول كيفية:  وتحدثنا به.

   للأكل الصحية المقاربة تبني ▪

 للغذاء  يةالصح الاختيارات  ▪

 . فيه تمتع تس  الذي  الصحي الطعام تناول  ▪

 ناقشناه اليوم؟ش يء   حول أي   أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

  :نزل، بما في  في المي المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي جربتموها ف  قُل

  الخاصة بكم. ذلك خطة العمل
ُ
 -–––حول  وسوف نتحدث أيضا

  إلىكراسة المشارك إحضار كروا وتذ ،  الجلسةكم حضوركم هذه ل  نشكر 

 القادمة. الجلسة 

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 :ء عليكم تجربتها في المنزل أشيا

  وقاية للصحية ال  خياراتال ▪

الثاني من داء   من النوع

 السكري. 

 الوصفة  ينتحس  ▪

 العمل  خطة ▪
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 جلسة طباعة  الرئيسية

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبيل دل

 
 
 
 

 ي على نوم كافأهمية الحصول 
 

2ت تي بيرفن  
 داء السكري أو تأخير الإصابة به لوقاية من برنامج أثبت نجاحه في ا



 
 

 
 
 
 
 

 

 ي على نوم كاف صول أهمية الح

 
 
 
 
 
 

 موضوع تركيز الجلسة 
 
 

يتعلم المشاركون   .لوقاية من داء السكري من النوع الثانيالحصول على نوم كاف يساعدك في ا

محاولة الحصول على    أثناءتواجههم  يالتلتأقلم مع بعض التحديات من هذه الوحدة كيفية ا

 قسط كاف من النوم.

 

 اف التعليمية للمشارك لأهدا
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على: 
 

 النوم  أهمية شرح 
 
 الطرق  وبعض كافي نوم على  الحصول  في نواجها قد التي صعوباتال بعض تحديد  

 . معها للتأقلم
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 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 
 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 ة لكل مشارك ونسخة لك(  ذه الوحدة )نسخة واحددلة المشاركين لهأ ☐
 

 ية فارغة، بحسب الحاجة. سجلات لياقة بدن ☐
 

 لات طعام فارغة، بحسب الحاجة.سج ☐
 

 خطط عمل فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 سجل مدرب نمط الحياة  ☐
 

 الأسماء، بحسب الحاجة بطائق  ☐
 

 ميع الجلسات(.ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان المستخدم في ج ☐
 

 ة ساعة حائطي أو اعة يد س ☐
 

 أقلام ☐
 
 

 : الاختيارية المواد  

 

 سبورة بيضاء وعلامات للسبورة البيضاء ومساحة.  أولامات شريط لاصق وع أوقلاب، كرس ي  ورق  ☐
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 ة مهام تحضيرية للجلس

 
 
 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 وصية لوزن المشاركين فيه. مكان يتسم بالخص أحرص على توفير  ، و جتماعاتأحجز قاعة الا  ☐
 

 اد المطلوبة للجلسة.أجمع المو  ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،نمط الحياة ودليل المشارك لهذه الوحدة قم بمراجعة دليل التدريب لمدرب ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 على شكل دائري مثلا. تب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش،ر  ☐

 راجع   (.اختياري القلاب ) اء أو ورق كتابتها على السبورة البيض  أكتب النصوص المطلوب ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . قم بوزن المشاركين في مكان يتسم بالخصوصية ☐
 

 مط الحياة الخاص بك. سجل بيانات المشاركين في سجل مدرب ن ☐
 

 ا لهم. الوزن في ورقة لاصقة وسلمهأو اكتب  ،بوزنهم أبلغ المشاركين  ☐

 الوزن الخاص بهم.  هم في سجلأطلب منهم تسجيل وزن  ☐
 

 المشارك لهذه الوحدة.دليل  المشاركين نسخة من وزع على  ☐
 

ل، بحسب  وزع على المشاركين سجلات اللياقة البدنية الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العم ☐
 الحاجة. 

 

 الجسم. ووضعها في مكان بارز على  الاسمعبئة بطاقة أطلب من المشاركين ت ☐
 

” في الصفحة  مراجعة “موضوع تركيز الجلسة عليهم أقترح و  ،ى الكراس يالجلوس عل أطلب من المشاركين  ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    الأمور أكتب ، و الجلسةالجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء  دون الملاحظات حول  ☐
 أي مهام عليك القيام بها قبل موعد الجلسة التالية.  أكتب كذلكو  ،وتلك التي تحتاج للتحسينحسنا 

 

 

 

 4 كاف.الحصول على نوم أهمية  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مخطط هذه الوحدة

 
 
 
 
 
 

 

 محتوى الجلسة:
 
 

  شاور مع دقائق إضافية للوزن والت 10الرجاء إتاحة  دقيقة. 60التالي لتغطية مدة لقد صمم المحتوى 

 المشاركين في بداية كل جلسة.

 

 دقائق  10 ………………………………………… 6ص   ............................. ……الترحيب والمراجعة …………  ☐

 )دقيقتان(  2 ..... ………………………………………… 7ص   ..................................... ........................ الأهداف ☐

 دقائق  10 .. ………………………………………… 7ص   ............. .همية النوم ……………………………………أ ☐

 دقائق  28 .. ………………………………………… 8ص   ...... التحديات ………………………….  كيف تتأقلم مع ☐

 دقائق  5 .... ………………………………………… 11ص   ......... ............للنجاح…………………………..خطط  ☐

 دقائق  5 .... ………………………………………… 12  ص  ............................... .................  التلخيص والختام ☐

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5                                                                                                                                                                    ف الحصول على نوم كاأهمية  الحياة: تدريب لمدرب نمط دليل ال
 



 
 

 
 
 
 
 

 

 نمط الحياة النص الخاص بمدرب 

 
 
 
 

 ملحظات للمدرب
 

  يب والمراجعةالترح

 دقائق(  10)  

    

  
  ُمرة أخر  ل:ق 

 
من برنامج الوقاية  –––هذا هو اللقاء   ى! نرحب بكم جميعا

، وهو برنامج تغيير  (Prevent T2ع الثاني )من داء السكري من النو 

 .(CDCمط الحياة من مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها ) ن

وقبل أن    ،كافي من النوم  سوف نتحدث اليوم حول الحصول على قسط

وسوف   اه في اللقاء السابق.ما ناقشن بضع دقائق لمراجعة نبدأ، دعونا نقض ي  

 لديكم.ن قد تكو  أحاول أن أجيب على أي أسئلة 

 بقة بإيجاز. ما دار في الجلسة السا  بتلخيص قم: 

 المرة السابقة؟ حول ما تحدثنا عنه   هل لديكم أي سؤال ناقش: 

  :ل
ُ
أعديتموها في الجلسة   سير خطط العمل التي دعونا نتحدث حول   ق

 سابقة. ال

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟ يراسما الذي سار   ناقش: 

 :ل
ُ
في   جربتموهاالأخرى التي  ير الأمور سوالآن، دعونا نتحدث حول   ق

 المنزل. 

 وما الذي تعثر معكم؟  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 
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 الأهداف مدربملحظات لل

 )دقيقتان(  2 

 

 :ل
ُ
داء السكري من   منية الوقامية الحصول على نوم كافي   يساعدك في أه  ق

 سوف نتحدث اليوم حول:  الثاني أو تأخير الإصابة به.النوع  

 النوم؟   ةأهمي  أسباب ▪

 كافي من النوم قسط على الحصول  أمام حائلا تقف  التي التحديات بعض ▪

 وسبل التأقلم معها. 

 ة.سوف تقوموا بوضع خطة عمل جديد الأخير،وفي 

 

 

 

 

 

 النوم؟ أين تكمن أهمية
 

 دقائق(  10)

 
 

 ل
ُ
لا تحصل  كنت إذا بدأ بالحديث حول أهمية النوم.دعونا ن :ق

 :أنكعلى الأرجح لى نوم كافي، ع

 نهار ال ساعات  في بالنعاس ستشعر ▪

 ستمرض  ▪

 لديك  الدم ضغط سيرتفع ▪

 أمورك وإنجاز  والتركيز  يرالتفك في صعوبة ستواجه ▪

 السيارة على  رةالسيط ستفقد ▪

 بالاكتئاب  ستشعر ▪

 يجب  مما أكثر ستأكل ▪

 لديك  الدم في السكر معدل  يرتفع ▪

 وزنك  سيزيد ▪
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 ؟أين تكمن أهمية النوم  ملحظات للمدرب

 
 

 

النوع الثاني من داء    زيد حول لمعرفة الم

المنشورات   اء مراجعةالرج  السكري،

 . T2حول   لمزيدلوحدة ا المصاحبة

 :بسكر الدم،  والإصابة بارتفاعبالأكل،  الإفراطي تعرفه عن ما الذ  أسأل

 ؟الوزن دة وزيا

أكثر عرضة للإصابة بداء السكري من النوع   كلها تجعلك  الإجابة: 

 الثاني. 

 :ل الأنسولين   يعم لا   ات انه في حال لم تحصل على نوم كافي س ا بينت الدر  قُل

ويواجه   بكفاءة.  لحالة لا يتعامل مع الدهون وجسمك في هذه ا  بشكل جيد.

 .أم لا لكفايةما إذا قد أكلت ما فيه ا دماغك صعوبة في معرفة 

 

 دقيقة 28  تتأقلم مع التحدياتكيف 

 

 ل
ُ
بعض الصعوبات التي  والآن نتحدث حول   ،لقد ناقشنا أهمية النوم :ق

 تأقلم معها. النوم كافي وبعض الطرق  ل على قد تواجهك في الحصو 
 

من النوم  ساعات   7إلى  الراشدينلبية ، يحتاج غاللتمتع بصحة جيدة

 القليل منا هم الذين يحظون ولكن  ،حدة على الأقل في الليلة الوا

نحن نعيش في مجتمعات صاحية على مدار الساعة سبعة أيام   بذلك.

يعاني من ضعف   ينريكيأم 4 من كل اواحد ، ولذلك نجد أنفي الأسبوع

النسبة أكبر  فداء السكري، الثاني من  بالنوع للمصابينوبالنسبة  النوم.

  وا بان نومهملو قُ ي ينأمريكي 4من كل  اثنان بأن ، وجد أوساطهم في

 ضعيف. 
 

الصفحة الرجاء الانتقال إلى “حكاية جيني” في  لننظر في مثال على ذلك.

 دة. الوح هذهالمصاحب لنشور الم من  3رقم 
 

 الحكاية  راءة(بقراءة )أو أطلب من متطوع ق قم:  
ساعات نوم في  7 من  أقلكم منك يحصل على  نك؟ع  ماذاناقش:   

 الليلة؟
 
 
 
 

 8.                                                                                                                                  كاف أهمية الحصول على نوم  يل التدريب لمدرب نمط الحياة: دل



 
 

 
 
 
 
 
 

 كيف تتأقلم مع التحديات  ملحظات للمدرب

 
 

 

 التحديات وطرق 

 التأقلم، وتشمل ما يلي: 

 مستيقظا إلى وقت متأخر من الليل لكي  أظل

 أكمل أعمالي.

وأصدقائك   ئلةالعا  أفراد  من  أطلب ▪

 ليساعدوك. 

 جدا. بارد أو حار  بان الجو أشعر 

 .للطقس مناسبة ملابس ألبس ▪

 يصدر ضجيج.  أو رق مصاب بالأ  شركي في السرير 

على  أو  ينام على جنبأن  شريكك من  أطلب ▪

 . البطن

 يوجد ضجيج مزعج 

 . المروحة شغل ▪

 هناك ضوء زائد. 

 .نوم كمام استعمل  ▪

 أنا عطشان. 

 على الأقل. النوم  قبل ساعتينالماء   أشرب ▪

 إلى الحمام.  بأستيقظ كثيرا للذها

 الكحول و   الكافيين  أبتعد عن ▪

  ُتواجه حصولنا  ض التحديات التي نتحدث الآن عن بع دعونا ل:ق

 نوم كافي. على 

ليلة  نوم عب عليك الحصول على ما الذي يص ناقش: 

 هادئة؟ 

ت  في حال كن  ، سبورة بيضاء  أوالتحديات في ورقة قلاب  بكتابة قم:  

 تستعمل واحدة. 

 :ل
ُ
 الموضوع. حول هذا ذهني  والآن لنجري عصف ق

 التحديات؟  ق التأقلم مع هذهما هي بعض طر  ناقش: 
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 كيف تتأقلم مع التحديات  دربملحظات للم

 
 

 

 ما يلي: الاسترخاءتشمل طرق  

 . وزفير بعمقشهيق  لتنفسا ▪

 الضوء الخافت  ▪

 التمدد   ▪

  :ل
ُ
 لنوم يساعدك  وقت ا معين لروتين  أن تتبع حقا  جيدة  لفكرة    أنها  ق

 موعد النوم.ساعتين قبل    الروتينهذا تبدأ حاول أن   .الاسترخاءعلى 

 ؟الاسترخاءفي  ي قد تساعدكما هي بعض الأشياء الت اقش:ن 

  :مشكلة صحية علامة على    تواجها ي تحديات النوم الت   قد تكون بعض  قُل  

  ، الصحية في حال كان لديك أي مخاوف حول حالتك  .تعاني منها 

  بر مقدم الرعاية الصحية الخاص بك.الرجاء أخ
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 خطط للنجاح للمدربملحظات 

 دقائق(  5) 

   

  :ل
ُ
ة  نقض ي الدقائق القليل دعوناو   ،العملعلى مفكرة خطة   عالاطلا الرجاء  ق

 القادمة في وضع خطة عمل. 

هل  ، و من الجلسة السابقة ا لم ينجحضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم وم 

 ؟على الخطة في إدخالها  ترغبوا قد تغييراتلديكم أي  

 كافي.  نومعلى   ما ناقشناه اليوم حول الحصول   وكذلك تذكروا

 :إبقائهام اد الخطة، تذكروا أن عليكوأثناء إعد

 واقعية  ▪

 تنفيذ لل قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

  أنوحاولوا   ،السلوك يكون منصب على  أن التركيز ينبغي  ن إ وتذكروا 

 تجعلوها فسحة للمرح والتسلية! 

 الخاصة بهم.خطط العمل المشاركين عدة دقائق لإعداد  بمنح قم: 
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 التلخيص والختام. بر ملحظات للمد

 دقائق(  5) 

    

 
 :ل

ُ
ومن الآن   مرة أخرى.  3دعونا نطلع على “حكاية جيني” في ص  ق

الصعوبات التي تواجهك في   لستنا القادمة، الرجاء كتابة وحتى ج

 على نوم جيد؟  الحصول  

 استكمال “كيف تتأقلم مع
 
التحديات” في    وأطلب منكم أيضا

  المعنون ب” العمودفي  كارك الخاصة فأكتب أ  . 6إلى   4 من   الصفحات 

 جربها. على كل فكرة ت ”xضع علامة “  أخرى للتأقلم” طرق 

ما الذي يساعدك   أكتب  .7” في ص  سترخاء للا “طرق  أكمل الرجاء  

 اليوم؟ في نهاية  الاسترخاء  في

 الحاجة. بحسب ، الأسئلةبالإجابة على  قم: 

 :ية كيف فيه    ناقشنا ، وقد اليوم لقد وصلنا إلى نهاية لقاء قُل  

الوقاية من داء السكري من    في   كافي يساعدك   نومالحصول على  

 وتحدثنا حول:  ،النوع الثاني

 ؟ النوم أهمية ▪

 وسبلعلى نوم كافي   الحصول   أمام حائلا  تقف   التي   التحديات   بعض  ▪

 التأقلم معها. 

 ناقشناه اليوم؟حول أي ش يء   أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

  :حول الأشياء التي جربتموها في حدث  ت في المرة القادمة، سوف ن  قُل  

ف نتحدث أيضا  وسو  ،نزل، بما في ذلك خطة العمل الخاصة بكمالم

 ––––– حول  

 

كراسة    وتذكروا إحضار  ، كم حضوركم هذه الجلسةل  كر نش

 إلى الجلسة القادمة. المشارك معكم 

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تجربتها في المنزل: م عليكأشياء 

 “جيني” حكاية ▪

مع   نتأقلم كيف ▪

 التحديات 

 الاسترخاء  طرق  ▪

 مل الع خطة ▪

   

    
 
 
 
 
 

 12 أهمية الحصول على نوم كاف  ل التدريب لمدرب نمط الحياة: دلي



 
 

  

 جلسة طباعة  الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 

 السليم إلى المسار  العودة
  

2بيرفنت تي   
 صابة به من داء السكري أو تأخير الإ برنامج أثبت نجاحه في الوقاية 



 
 

 
 
 
 
 

 

 السليمإلى المسار  العودة

 
 
 
 

 

 تركيز الجلسة   موضوع 
 
 

البدنية على   واللياقةحقيق أهدافك الخاصة بالأكل  لتالسليم عودة إلى المسار تساعدك ال

 هميمكنمن هذه الوحدة ما الذي  ون يتعلم المشارك الوقاية من داء السكري من النوع الثاني.

 . عند خروجهم عن المسار فعله

 

 داف التعليمية للمشاركالأه
 
 

  رح كيفية العودة إلى المسار السليم كون المشاركون قادرون على شبنهاية الجلسة، سي

 ومنع زلات مماثلة في المستقبل من خلال:  قة البدنيةوالليا الأكل   أهدافلتحقيق 

 الإيجابية  على الحفاظ 
 

 المشاكل  لحل الخمس الخطوات إتباع 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2 المسار السليمالعودة إلى  ليل التدريب لمدرب نمط الحياة: د

 



 
 

 
 
 
 
 

 

 القائمة المرجعية للمواد

 
 
 
 
 
 

 

 سة:  المواد المطلوبة لهذه الجل
 
 

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

   أدلة المشاركين لهذه الوحدة )نسخة واحدة لكل مشارك ونسخة لك( ☐
 

 جة.سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب الحا ☐
 

 سجلات طعام فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 عمل فارغة، بحسب الحاجة.خطط  ☐
 

 جل مدرب نمط الحياة س ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة ☐
 

 المستخدم في جميع الجلسات(. المشاركين )نفس الميزان ميزان لوزن  ☐
 

 ساعة حائطية   أوساعة يد  ☐
 

 أقلام  ☐
 
 

 : لاختياريةا  المواد  

 

 ورة البيضاء ومساحة. سبورة بيضاء وعلامات للسب  أو ،لاصق وعلاماتشريط    أوورق قلاب، كرس ي  ☐
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2 المسار السليمالعودة إلى  التدريب لمدرب نمط الحياة:

 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 
 
 

 قبل الجلسة 
 
 

 يه. كان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فمأحرص على توفير  ، و أحجز قاعة الاجتماعات ☐
 

 أجمع المواد المطلوبة للجلسة. ☐
 

 . أحرص على فهمها بشكل دقيقو  ،الوحدةالحياة ودليل المشارك لهذه عة دليل التدريب لمدرب نمط قم بمراج ☐
 

☐  
 
 ينبغي عليك الوصول مبكرا

 

 رتب الكراس ي بطريقة تكون محفزة للنقاش، على شكل دائري مثلا. ☐

 راجع   (.اختياري البيضاء أو ورق القلاب )النصوص المطلوب كتابتها على السبورة  أكتب  ☐
 

 . المشاركينوصول  ندوع
  

 . المشاركينرحب ب ☐
 

 . المشاركين في مكان يتسم بالخصوصيةقم بوزن   ☐
 

 بيانات المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخاص بك. سجل  ☐
 

 قة لاصقة وسلمها لهم. ر أو اكتب الوزن في و  ،أبلغ المشاركين بوزنهم  ☐

 ل وزنهم في سجل الوزن الخاص بهم. أطلب منهم تسجي ☐
 

 رك لهذه الوحدة.دليل المشا  شاركين نسخة من الموزع على  ☐
 

فارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب  على المشاركين سجلات اللياقة البدنية ال وزع ☐
 الحاجة. 

 

 مكان بارز على الجسم.  ووضعها في الاسمأطلب من المشاركين تعبئة بطاقة  ☐
 

الصفحة  ة “موضوع تركيز الجلسة” في مراجع  عليهم أقترح و  ،ركين الجلوس على الكراس يأطلب من المشا ☐
 أثناء الانتظار لاكتمال عدد المجموعة.   2رقم 

 

   الجلسة: بعد هذه
 
 

ارت سيرا  سالتي   الأمور أكتب ، و الجلسةدون الملاحظات حول الجلسة في أقرب وقت ممكن بعد انتهاء  ☐
 موعد الجلسة التالية.وأكتب كذلك أي مهام عليك القيام بها قبل  ،ينحسنا وتلك التي تحتاج للتحس 

 

 

 

 4 العودة إلى المسار السليم يل التدريب لمدرب نمط الحياة: دل

 



 
 

 
 
 
 
 

 

 مخطط هذه الوحدة

 
 
 
 
 
 

 

 الجلسة:محتوى 
 
 

دقائق إضافية   10الرجاء إتاحة  .دقيقة 60لقد صمم المحتوى التالي لتغطية مدة 

 والتشاور مع المشاركين في بداية كل جلسة.  للوزن

 

 دقائق  10 .. …………………………………………6ص  ............................ .... لترحيب والمراجعة ……………ا ☐

 دقائق  2 ......…………………………………………7ص  ............................................................الأهداف ☐

 دقائق  2 ......…………………………………………7ص  ................ ………..الأخطاء واردة ……………………… ☐

 دقائق  5 ......………………………………………… 8ص  .........................................لإيجابية ا الحفاظ على  ☐

 دقائق  5 ......………………………………………… 9ص  ............................. أشرح مشاكلك …………………. ☐

 دقائق  10 … ………………………………………10ص  .............. ……………………… طور الخيارات …………  ☐

 دقائق  4 ....…………………………………………12ص  .......... ارات …………………………… الخي أختر أفضل   ☐

 دقائق  10 ………………………………………… 12ص  .............. طور خطة عمل ……………………………….  ☐

 دقائق  2 ....………………………………………… 13ص  .............. …….… جربها ………………………………… ☐

 دقائق  5 ....………………………………………… 14ص  ............... ....خطط للنجاح………………………….. ☐

 دقائق  5 ....…………………………………………15ص  ............................................... التلخيص والختام  ☐

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 5 يمالعودة إلى المسار السل نمط الحياة:   بدليل التدريب لمدر 

 



 
 

 
 
 
 
 

 

 اةالنص الخاص بمدرب نمط الحي 

 
 
 
 

 ملحظات للمدرب
 

  رحيب والمراجعةالت

 دقائق(  10)  

    

   :مرة أخرى! نرحب بكم جميع  قُل 
 
من برنامج الوقاية من  –––هذا هو اللقاء   ا

هو برنامج تغيير نمط و ، (Prevent T2داء السكري من النوع الثاني )

 (. CDCمكافحة الأمراض والوقاية منها )  الحياة من مراكز

لتحقيق أهداف الأكل  ى المساراليوم حول كيفية العودة إل  سنتحدث

 واللياقة البدنية. 

 ما ناقشناه في اللقاء السابق.دعونا نقض ي بضع دقائق لمراجعة    وقبل أن نبدأ،

 تكون لديكم.  دق وسوف أحاول أن أجيب على أي أسئلة

 لجلسة السابقة بإيجاز. ما دار في ا  بتلخيص قم: 

 السابقة؟ حول ما تحدثنا عنه المرة   لهل لديكم أي سؤا  ناقش: 

  :ل
ُ
في الجلسة  أعديتموها  دعونا نتحدث حول سير خطط العمل التي  ق

 السابقة. 

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟ سيراما الذي سار   ناقش: 

 :ل
ُ
 في المنزل.  جربتموهاالأخرى التي  الأمور ول سير ح والآن، دعونا نتحدث   ق

 الذي تعثر معكم؟  وما  حسنا؟  سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

    

    
 

 6                                                       العودة إلى المسار السليم دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 حظات للمدربمل 

 دقيقتان( ) 2 الأهداف
 

  

 

 :ل
ُ
واللياقة   خر يحرفك عن أهداف الأكلالخروج عن المسار من حين لآ  ق

المسار  كيفية العودة إلى   نتحدث اليوم حول   سوف البدنية هو أمر طبيعي.

 في المستقبل: السليم لمنع حدوث زلات مماثلة 

 الإيجابية  ىعل الحفاظ ▪

 المشاكل للح الخمس  الخطوات استعمال ▪

 . عمل جديدةسوف تقوموا بوضع خطة  الأخير،وفي 

 

 أخطاء يرتكب  الكل
 

 ( دقيقتان) 2

 
 

 ل
ُ
أهداف   لتحقيق المسارعلى  أثناء محافظتكمبعمل عظيم  ملقد قمت :ق

  فيها في تحقيق  واأوقات تتعثر  واولكن قد تصادف  واللياقة البدنية.لأكل ا

 بالزلة، وهو أمر طبيعي.هذه وتسمى  ،أهداف لأسبوع أو أسبوعين
 

كاية كوفي” في الصفحة رقم  الرجاء الانتقال إلى “ح لك.لننظر في مثال على ذ

 هذه الوحدة. ل  المصاحب نشور الم من 3
 
 . ( الحكايةقراءةمتطوع   من  )أو أطلب ةاءبقر  قم:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 7                                                                                                                                                                                                                                           العودة إلى المسار السلي الحياة: دليل التدريب لمدرب نمط



 
 

 
 
 
 

 

 حافظ على ايجابيتك  ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

     

 ما يلي:  الإيجابيةر تشمل الأفكا

 كبيرا.”  تقدما  حققت لقد“ ▪

ولكن على الأرجح  ، خطاء  أرتكب لقد نعم،“ ▪

 من ذلك.   أكثر من بضعة أرطال  لن أضيف

 .”وأصدقائي عائلتي تساعدني “سوف ▪

 

 

 :المشاكل لخمس الخطوات لحلا

 لك.مشاك أشرح .1

 . خيارات مختلفة  طور  .2

 الخيارات.  فضلأأختر  .3

 ضع خطة عمل. .4

 جربها. .5 .5

 ؟الاستسلام“كوفي” بدلا عن  فعلما الذي  :أسأل 

المسار وتجنب زلات مماثلة   رار بالعودة إلى أتخذ ق  د لق  الإجابة: 

ت  ا ويستعمل الخطو  الإيجابية.  فهو يحافظ على  في المستقبل.

 الخمس لحل المشاكل.

 لكوفي” أنض الأفكار الإيجابية التي يمكن “ما هي بع ناقش: 

 كر بها. يف

  :ل
ُ
خمس    تتضمن، و حل المشاكلية هي  والخطوة التال ق

 خطوات، كما يلي: 

 أشرح مشاكلك .1

 خيارات مختلفة  ر طو  .2

 أختر أفضل الخيارات.  .4

 ضع خطة عمل. .5

 جربها. .6

 سوف نستعرض كل خطوة على حده.و 

    

    

    

    

    

     

 

 

 

 

     
  

 8       المسار السليم العودة إلى الحياة: دليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

 
 
 
 

 

  أشرح مشاكلك  ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

    

 

 

 

 

 

يتناول غداء  لاإنه  :  لمشكلة الأول ا

 كل يوم. صحي

نشاط  لا يحصل على  المشكلة الثانية:

 .ومي بدني كافي كل 

 :ل
ُ
 تفهم الأسباب.  أن حاول و ، كلك بوضوحوقبل كل ش يء، أشرح مشا أولا ق

  :باعتقادك؟ ،وما هو السبب  ي”؟ “كوف واجها هي المشاكل التي  ما   أسأل 

 الإجابة:

 اول غداء صحي في كل يوم.لا يتن  المشكلة الأولى: 

العمل قبل   إلى يأتي “كوفي” يقلق بانه سيخسر وظيفته، ولذا  السبب:

 الصباح لتحضير الغداء  في  ي كاف الما يعني بان ليس لديه وقت   ،الموعد 

آلة البيع بدلا من   ولذا يشتري قطعة حلوى من  ليأخذه معه إلى العمل.

 تناول غداء صحي كل يوم. 

  يمارس نشاط بدني كافي كل يوم.لا  المشكلة الثانية:

عمل  ي مكتبة و   ولذا يجلس على ، وظيفته“كوفي” يقلق من خسارة  نلأ  السبب:

للمش ي خلال   لا يتمكن من الذهاب ونتيجة لذلك،   خلال فترة الغداء.

القدر الكافي من النشاط  على  وبسبب ذلك، لا يحصل ء.الغدا استراحة

 البدني كل يوم.

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

    
  

 9        العودة إلى المسار السليم التدريب لمدرب نمط الحياة: دليل 



 
 

 
 
 
 

 

 خيارات مختلفة  طور  ربدملحظات للم 

 قائق( د 10)        

               

 الأشياء التي تقلقه. طرق أفضل للتعامل مع 

 ما يلي: وتشمل

  وظيفته  كانت إذا مديره  يسأل ▪

قد   كونه -فعليامعرضه للخطر 

 بدون أي سبب.  يكون قلقا

فعله  عليه  لذيا  ما مديره  يسأل ▪
  وظيفته بدلا من الحضور  لحماية
  استراحة  لعمل خلالامبكرا و 
 الغداء.

 

 وجبة صحية كل يوم  ن أنه يتناول للتأكد م

 أن: بإمكان “كوفي”

لليلة السابقة،  في ا الغداء  وجبة حضري ▪

 الأسبوع   عطلة نهايةأو أثناء 

الخفيفة   لوجبات ا من بكمية يحتفظ ▪

 .الصحية في العمل

ن أفراد م  فرد أو صديق  من يطلب ▪

 الغداء له. تحضير وجبة العائلة

تحضيرها   يمكنه التي للأصناف تسوق لا  ▪

 .اللبن الزبادي أوالفاكهة  عة، مثلبسر 

 :ل
ُ
هي الخروج بخيارات لحل هذه   تاليةمشاكلك، الخطوة الأن تشرح  وبعد ق

 المشاكل.

 يواجهها “كوفي” لها نفس الأسباب.  كلا المشكلتين التي

 :ما هو السبب الجذري لمشكلته؟  أسأل 

 وظيفته. ة يقلق من خسار  إنه الإجابة:

التعامل مع الأشياء   التي تمكن “كوفي” من بعض أفضل الطرق ما هي  ناقش: 

  استراحة خلال فترة والعمل    ى العمل مبكرا ، بدلا من الحضور إل تقلقهي  الت

 الغداء؟ 

وقت لتحضير    ولن يكون لديه ،” سيستمر في الحضور مبكرا“كوفي  نإ  نقول دعونا 

  تناول وجبة من   يمكنه التأكد كيف  مل. عالغداء في الصباح ليأخذه معه إلى ال 

 كل يوم؟ صحية في الغداء

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        
        
        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

               
 
 
 
 
 
 

 10         ودة إلى المسار السليمالع دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 مختلفة  طور خيارات ملحظات للمدرب 

         

قدر كافي   من أنه يمارس للتأكد 

  يوم، كل   من النشاط البدني

 بإمكان “كوفي” أن:

  بدلا الدرج  طريق  عن يصعد ▪

 استخدام المصعد  من

 إلى الهوائية  دراجته  يركب ▪

 العمل 

في  بعيد   حيز  في سيارته   يصف ▪

 لسيارات موقف ا

التسوق   لمعرفة المزيد حول 

، انظر المنشور الطهيو الصحي 

 المسمى:

للوقاية من  تسوق وأطه طعامك "
 " النوع الثاني من داء السكري 

 هذه الوحدة. ل   المصاحب 
حول كيفية إيجاد   المزيدلمعرفة  
لممارسة النشاط البدني،   وقتلا

 بعنوان:  نشوراتالمأنظر  

كيف تجد الوقت للياقة  "

 " ة.البدني

 الغداء؟ استراحة أثناء سيستمر في العمللنقول أن “كوفي”  ناقش: 

 كل يوم؟ ينه يمارس نشاط بدني كاف كيف يمكنه التأكد من أ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

         

  

 

 

       
  

 11 سليمالعودة إلى المسار ال دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

  أختر أفضل الخيارات.  لمدربملحظات ل

  دقائق(  4) 

        

   :اختيارمشاكلك، تكون الخطوة التالية   تخرج بخيارات لحل أند  وبع قُل  

 . أفضلها

المشكلة  على  وسوف نركز كوفي”ليارات “هني للخروج بخلقد قمنا بعصف ذ 

  فضل أ  اختيار نساعد “كوفي” على    دعونا يوم.  تناول غداء صحي في كلعدم  : 1رقم 

 تلك المشكلة.  الخيارات لحل  الثلاثة 

 حل  خيارات لثلاثةأفضل ا لاختيار شاركينمع الم   سويا بالعمل قم: 

 عليها. صوتوا    ،اتفاق لى  ة في التوصل إالمجموعة صعوب  ةفي حال واجه  :1المشكلة رقم  

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 ضع خطة عمل. 

 

  دقائق(  10) 

    

  :هي وضع  الخطوة التالية  مشاكلك، تكون   أفضل الخيارات لحل  اختيار وبعد  قل

 تلك الخيارات. خطة عمل لتنفيذ

الثاني من داء    قاية من النوعالو  بدأت في برنامج  أنوقد قمت بهذا الأمر منذ 

 الآن. إعداد الخطط    تجيد  أنكممتأكد    أنا ولذا  السكري،  

 خطة عملك.  رج صفحة فارغة مناخ  .العملعلى مفكرة خطة  ع الاطلا الرجاء 

 :1حل مشكلته رقم كوفي” للعمل “  لوضع خطة ستعملها  لت

 :ما هو هدف “كوفي”؟ أسأل 

 .ميتناول وجبة غداء صحية كل يو  أن الإجابة:

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

        

        
  

 12      العودة إلى المسار السليم : دليل التدريب لمدرب نمط الحياة



 
 

 
 
 
 
 
 

 ضع خطة عمل.  ملحظات للمدرب
 
 

 ل
ُ
الآن وحتى  من  ”بجانبء كتابة” تناول غداء صحي كل يوم” الرجا :ق

 ___.” و   _________الجلسة القادمة، سيكون هدفي ه

  اءوالإجر الأول،  “الإجراءكوفي” تحت لخيارات اخترناها “ ثلاثوالآن دعونا نكتب 

 .    الثالث والإجراءالثاني، 

دة كم،  )أين، ومتى، ولم اعملوا سويا لتعبئة بقية خطة العمل قم:  

 التحديات، وسبل التأقلم(. 

 

 )دقيقتان(  2 جربوها

 
 
 

 ل
ُ
 تجربتها.  طوة التالية هيعمل، تكون الختعدوا خطة ال أنوبعد  :ق

 
وجبة غداء    تمكن من تناول  ،والآن .يجرب “كوفي” خطة عمله، وتنجح معه

 ط بدني لمدة كافية يوميا.صحية ويمارس نشا
 

إلى المسار السليم فيما   ةنه من العوديشعر “كوفي” بالفخر تجاه نفسه لتمك

ي كان قد  ن من وزنه الذ كما انه قد خسر رطلي البدني. طعامه ونشاطهيخص  

 استعاده. 
 

 يفته. لق من خسارة وظولم يعد يق تتحسن في العمل. أموره أنة الى إضاف
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 13 العودة إلى المسار السليم دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 خطط للنجاح ملحظات للمدرب

 دقائق(  5) 

   

 
 :ل

ُ
القليلة  الدقائق نقض ي  ودعونا  ،لالعمفكرة خطة على م  الاطلاعالرجاء  ق

 القادمة في وضع خطة عمل. 

هل   لسة السابقة.من الج   جح معكم وما لم ينجحضعوا في بالكم ما الذي ن 

 ؟لخطةعلى ا في إدخالها  ترغبوا قد  لديكم أي تغييرات

 إلى المسار السليم. وكذلك تذكروا ما ناقشناه اليوم حول العودة

 إبقائها:أن عليكم لخطة، تذكروا وأثناء إعداد ا

 ة واقعي ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

  أنلوا  وحاو  ،يكون منصب على السلوك  أن التركيز ينبغي  ن إ وتذكروا 

 تجعلوها فسحة للمرح والتسلية! 

 خطط العمل الخاصة بهم.دقائق لإعداد المشاركين عدة  بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   
  

 14       العودة إلى المسار السليم الحياة: دليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

 

 

 التلخيص والختام. للمدربملحظات 

 دقائق(  5) 

   

 
 :يستعمل “كوفي”    قراءة  مومن الآن وحتى جلستنا القادمة، أطلب منك قُل“

 . 5و 4رقم   في الصفحات " الخطوات الخمس لحل المشاكل

الرجاء   . 6 الصفحة” في م السلي  العودة إلى المسارتكملوا “   أنم وأطلب منك

ار  عن مس  بإخراجك -و قد تتسبب أ  -التفكير بالمسائل التي تسببت  

  ها وبعد ،أختر واحدة من هذه المشاكل البدنية.  واللياقة للأكلأهدافك 

 وأستعمل الخطوات الخمس لحل المشاكل.  على ايجابيتك حافظ  

 لحاجة. لأسئلة بحسب ابالإجابة على ا قم: 

 :عن كيفية  فيه  تحدثنا  ، وكنا قداليوم لى نهاية لقاءلقد وصلنا إ قُل

الطعام واللياقة البدنية   أهدافب  إلى المسار السليم الخاص العودة

 تقبل من خلال: في المس  لمنع حدوث زلات مماثلة

 . الإيجابية على الحفاظ ▪

 .المشاكل لحل الخمس  الخطوات استعمال ▪

 يوم؟ناقشناه ال حول أي ش يء  ةأسئللديكم أي هل  ناقش: 

  :ل
ُ
 جربتموها في في المرة القادمة، سوف نتحدث حول الأشياء التي   ق

–––– وسوف نتحدث أيضا حول   ذلك خطة العمل الخاصة بكم.   المنزل، بما في

 – 

كراسة المشارك معكم    وتذكروا إحضار كم حضوركم هذه الجلسة ل  نشكر 

 إلى الجلسة القادمة. 

 للقاء. ورفع ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أشياء عليكم تجربتها في المنزل: 

 الخطوات  الخمس “كوفي” يستخدم  ▪

 المشاكل. لحل  

 السليم  المسار  إلى العودة ▪

 العمل  خطة ▪

  

   

   
  

 15 العودة إلى المسار السليم دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

  

 باعةجلسة ط الرئيسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لمدرب نمط الحياة التدريبدليل 

 
 
 
 

 ! مدى الحياة –اء السكري من النوع الثاني الوقاية من د

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 تقدم هذه الوحدة في الجلسة الأخيرة 
 

2بيرفنت تي   
 السكري أو تأخير الإصابة به  برنامج أثبت نجاحه في الوقاية من داء



 
 

 
 
 
 
 

 

 مدى الحياة!  -الوقاية من داء السكري من النوع الثاني 

 
 
 
 

 

 ز الجلسة موضوع تركي
 
 

  أوني اتك الصحي يساعدك في الوقاية من داء السكري من النوع الثاحفاظ على استمرار نمط حيال

ظة على  الذي حققوه والمحاف الإنجازوحدة المشاركون في الإمعان بمستوى تساعد هذه ال تأخيره.

 التغييرات الإيجابية التي قاموا بها للمدى الطويل.

 

بطريقة   أن تتحلى أثناء تقديمهاحاول  حدة في الجلسة الأخيرة.تقدم هذه الو  أنينبغي  يرجى الملاحظة:

 مسلية وغير رسمية. 

 

 التعليمية للمشارك الأهداف 
 
 

 بنهاية الجلسة، سيكون المشاركون قادرون على:
 

  البرنامج بدايةمن شوط منذ  هقطع تمالتأمل بما  
 

 مجالبرنا انتهاء بعد حتى الصحي حياتهم بنمط  الاستمرار كيفية شرح   

 لأشهر الأخيرة ا للستة أهدافهم وضع 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 2 مدى الحياة!  -النوع الثاني من داء السكري الوقاية من  رب نمط الحياة: دليل التدريب لمد



 
 

 
 
 
 
 

 

 ة المرجعية للموادالقائم

 
 

 

 المواد المطلوبة لهذه الجلسة:  
  

 كراسة المشارك الخاصة بك.  ☐
 

 حدة لكل مشارك ونسخة لك(  ين لهذه الوحدة )نسخة واأدلة المشارك ☐
 

 الحاجة.  سجلات لياقة بدنية فارغة، بحسب ☐
 

 ، بحسب الحاجة.سجلات طعام فارغة ☐
 

 خطط عمل فارغة، بحسب الحاجة. ☐
 

 لحياة سجل مدرب نمط ا ☐
 

 بطائق الأسماء، بحسب الحاجة  ☐
 

 (.جميع الجلسات  ميزان لوزن المشاركين )نفس الميزان المستخدم في ☐

 

 طية ساعة حائ أو ساعة يد  ☐
 

 أقلام ☐
 

  

 
 

 :الاختيارية المواد  

 

  وأ  ،شريط لاصق وعلامات  أوس ي  ورق قلاب، كر  ☐
البيضاء   للسبورة  وعلامات  بيضاء  سبورة 

 ومساحة.
 

الأرقام  احدثالمستندة على  دوعات والأفراتقارير المجم ☐

ة  من الجلس  إنهاالتي لديك لكل مشارك )ويفضل 

 السابقة(. 
 

تي خسرتها المجموعة  ال للأوزانياء مماثلة أش ☐
س  )بشكل جماعي( حتى الآن )أوزان، مثل كي 

 بدة(.دقيق، علب طعام، أو قطع ز 

 

 

  
 

 3 مدى الحياة!  -الثاني من داء السكري  الوقاية من النوع دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 

  لإجراءات بون ضيف من بين الأشخاص المجر  ☐
 داء السكري.  الثاني من الوقاية من النوع

 

صورة جماعية )التقطت في الجلسة السابقة، نسخة لكل   ☐

 مشارك(
 

 ( للمشاركبلك، نسخة مام البرنامج )معبأة من قإتشهادة  ☐

 وجبات خفيفة صحية  ☐
 

 مياه غازية وأكواب.  ☐
 

 



 
 

 
 
 

 

 مهام تحضيرية للجلسة 

 
 
 
 

 لسة قبل الج
 
 

 ى توفير مكان يتسم بالخصوصية لوزن المشاركين فيه. أحرص عل، و لاجتماعاتأحجز قاعة ا ☐
 

 واد المطلوبة للجلسة.أجمع الم ☐
 

 أحرص على فهمها بشكل دقيق. و  ،حدةمراجعة دليل التدريب لمدرب نمط الحياة ودليل المشارك لهذه الو قم ب  ☐
 

 ينبغي عليك  ☐
 
 الوصول مبكرا

 

 .، على شكل دائري مثلاتكون محفزة للنقاشرتب الكراس ي بطريقة  ☐

 راجع   (.اختياري ق القلاب )أكتب النصوص المطلوب كتابتها على السبورة البيضاء أو ور  ☐
 

 . المشاركينوصول  وعند
  

 . رحب بالمشاركين ☐
 

 . في مكان يتسم بالخصوصية قم بوزن المشاركين  ☐
 

 . المشاركين في سجل مدرب نمط الحياة الخاص بكسجل بيانات   ☐
 

 وزن في ورقة لاصقة وسلمها لهم. أو اكتب ال  ،بوزنهم  أبلغ المشاركين ☐

 ل الوزن الخاص بهم. أطلب منهم تسجيل وزنهم في سج ☐
 

 دليل المشارك لهذه الوحدة. المشاركين نسخة من ى وزع عل ☐
 

الفارغة، وسجلات الطعام وخطط العمل، بحسب  اركين سجلات اللياقة البدنية  وزع على المش  ☐
 الحاجة. 

 

 وضعها في مكان بارز على الجسم. و  الاسمتعبئة بطاقة طلب من المشاركين أ ☐
 

راجعة “موضوع تركيز الجلسة” في الصفحة  م عليهم أقترح و  ،لى الكراس يأطلب من المشاركين الجلوس ع ☐
 كتمال عدد المجموعة. أثناء الانتظار لا  2رقم 

 

   بعد هذه الجلسة:
 
 

التي سارت سيرا    ور الأمأكتب ، و الجلسة ت ممكن بعد انتهاءدون الملاحظات حول الجلسة في أقرب وق ☐
  قبل موعد الجلسة التالية.ك أي مهام عليك القيام بها وأكتب كذل ،حسنا وتلك التي تحتاج للتحسين

 
 
 
 
 
 
 

 

 4 مدى الحياة!  -الوقاية من النوع الثاني من داء السكري  الحياة: دليل التدريب لمدرب نمط 



 
 

 
 
 
 
 

 

 ذه الوحدةمخطط ه
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 5 مدى الحياة!  -لسكري نوع الثاني من داء االوقاية من ال اة: دليل التدريب لمدرب نمط الحي



 
 

 
 
 
 
 

 

 اة النص الخاص بمدرب نمط الحي 

 
 
 
 

 دقائق(  10) ترحيب والمراجعةال  ملحظات للمدرب
 

 

   

   :من برنامج الوقاية من داء    هذا هو اللقاء الأخير   يعا  مرة أخرى!جمنرحب بكم  قُل

ر نمط الحياة من  ، وهو برنامج تغيي (Prevent T2الثاني )السكري من النوع 

 (. CDCمراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها )

الصحي واستمراره   الحفاظ على نمط حياتك  اليوم، سوف نتحدث عن كيفية 

 الطويل.للمدى 

 ما ناقشناه في اللقاء السابق.نبدأ، دعونا نقض ي بضع دقائق لمراجعة    وقبل أن

 قد تكون لديكم.  ةأجيب على أي أسئل  وسوف أحاول أن

 ما دار في الجلسة السابقة بإيجاز.   صيلخبت :قم 

 المرة السابقة؟ حول ما تحدثنا عنه   أي سؤالهل لديكم  ناقش: 

  :ل
ُ
 تموها في الجلسة السابقة. أعدي خطط العمل التي دعونا نتحدث حول سير   ق

 وما الذي تعثر معكم؟ حسنا؟ سيراما الذي سار   ناقش: 

 :ل
ُ
 في المنزل.  جربتموهالأخرى التي ا  دث حول سير الأمور والآن، دعونا نتح ق

 وما الذي تعثر معكم؟  ا؟حسن   سيراما الذي سار   ناقش: 

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

    
  

 6 عمر! طوال ال -الثاني  الوقاية من داء السكري من النوع  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 

 ( دقيقتان)  2 الأهداف حظات للمدربمل 

  

 

 

  :يساعدك في    الطويل مدللأ استمرار نمط حياتك الصحي  الحفاظ على  قُل

  اليوم، أو تأخير الإصابة به.الوقاية من داء السكري من النوع الثاني 

 سوف نتحدث حول: 

 برنامج ذا ال ه  بدأت أن  منذ   قطعته  الذي الشوط  ▪

 بعد انتهاء هذا البرنامج.  حتى  الصحي حياتك  نمط  تواصل كيف ▪

 القادمة  الأشهر للستة أهدافك ▪

 طة عمل جديدة.سوف تقوموا بوضع خ الأخير، وفي

 

 

 الذي قطعته! الشوطانظر إلى 
 

 دقيقة  15

 

 

  
ُ
  البرنامجأن بدأت هذا  منذ  هدعونا نبدأ بالنظر إلى المدى الذي قطعت :لق

  . قبل سنة مضت
 ؟ أكلكب يتعلق فيماقمت بها  تغييرات الصحية التيهي ال ماناقش:   

 
 ؟ لبدنيبنشاطك ا فيما يتعلقمت بها ما هي التغييرات الصحية التي ق

 
ييرات الصحية على  التي تغلبت عليها عند قيامك بتلك التغ لتحدياتما هي ا

 نمط حياتك؟
 

 ؟أثناء هذه الرحلةنفسك  ن ع عرفتهما الذي 

 

 

 
 
 

 

7 
 

! ةالحيا مدى  –لوقاية من داء السكري من النوع الثاني ا لمدرب نمط الحياة:دليل التدريب 



 
 

 
 
 
 
 
 

 الذي قطعته!   الشوطانظر إلى   ملحظات للمدرب 

 
 
 
 
 
 

 .اختياري هذا النشاط 
 

 ل التقرير  ينبغي أن يشم

 ما يلي: 

خسرتها    التي   الإرطال  عدد ▪

  المجموعة )إجمالي البداية

  أحدث ناقصوزن الجسم 

 (  سم وزن للج

الذي  جسم ال  وزن  من  نسبة ▪

)عدد   خسرته المجموعة

  خسرتها المجموعةالإرطال التي 

  في وزنالإجمالي  قسمة

 اية(البد

 النشاط  ممارسةدقائق عدد  ▪

 الأسبوع للمجموعةفي  البدني

ناقص   إجمالي للدقائق دث)أح

 في البداية(  الدقائق إجمالي

 عةتقرير الإنجاز للمجمو  النشاط: ❖

 :جموعةكمتحقق لكم الذي    الإنجازع على مستوى دعونا نطل  قُل 

 .الإنجاز مستوى يبين  ينتقرير مكتوب على المشاركبتوزيع  قم: 

ورق   استخدام  . التقدم المحرز حتى الآن التقرير الذي يبين حأشر 

 ذلك. يرغبت فالسبورة البيضاء، إن  ب أوقلا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 8 مدى الحياة!  -من داء السكري  اية من النوع الثانيالوق نمط الحياة:   دليل التدريب لمدرب



 
 

 
 
 
 
 
 

 الذي قطعته!   الشوطنظر إلى  ا  ملحظات للمدرب 
 
 
 
 
 

 . اختياري هذا النشاط  

 

 

 

 
 

 

 . اختياري هذا النشاط  

 

 أن يشمل التقرير ما يلي:  ينبغي

خسرها المشارك   التي الأرطال  عدد ▪

وزن   ناقص أحدث البداية)وزن 

 للجسم( 

سره الذي خ الجسم  وزن من نسبة ▪

خسرها  عدد الأرطال التي )المشارك 

لي وزن  إجما على تقسم المشارك 

 البداية( 

 في البدني النشاط  سةممار  دقائق ▪

  الأسبوع الذي حققه المشارك

 ناقص عدد للدقائق)أحدث إجمالي 

 الدقائق في البداية( 

 

 إنجاز المجموعة   تحاكي أجسام   النشاط: ❖

خسرتها المجموعة    ن عدد الأرطال التيحضر معك أشياء تبيأ قم: 

علب   ،دقيق  مثل أكياسقد تكون أوزان  وهذه الأشياء  ككل حتى الآن.

 لرفعها.  بدعوة المشاركين  وقم ،زبدةمربعات    أوطعام، 

 

 الإنجاز الفردي ر تقري :لنشاطا ❖

مستوى إنجاز   مكتوب يبينعلى كل مشارك تقرير   بتوزيع قم: 

سبورة    أوقلاب في ورق  استخدم  رير. التق أشرح  ى الآن.المشارك حت

 بيضاء، بحسب الرغبة. 

  :آخر.   لن يطلع عليه أي شخص وحدك، و يخصك  هذا التقرير   قُل 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 9 مدى الحياة!  -من النوع الثاني من داء السكري الوقاية  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 
 

 ! الذي قطعته   الشوط  انظر إلى ملحظات للمدرب 

 
 

 ل
ُ
منك :ق بلغ  البعض  قد  فيما   البدني.  والنشاط للوزن  أهدافهم 

جميعا قد حققتم   مكولكن زال يعمل على تحقيقها.البعض الآخر لا 

  بأنفسكم كونوا فخورين  ت  أنوآمل  جدا  فخور بكم  وانا   إنجازا عظيما.

 .كذلك

 
 

 دقائق(  10)  ! العظيمالعمل  هذا واصلوا 

 
 

 ل
ُ
ولقد تأقلمتم مع   نامجذ أن بدأتم هذا البر عتم شوطا كبيرا منلقد قط :ق

ية  كيف والتحدي التالي سيكون  .الطريق امتدادالعديد من التحديات على 

 نامج. البر  المحافظة على نفس نمط حياتك الصحي حتى بعد انتهاء هذا
 

الصفحة   الرجاء الانتقال إلى “حكاية رشاد” في لننظر في مثال على ذلك.

 وزع عليكم.المو   حب لهذه الوحدةالمصانشور الم من  3رقم 
 
  .الحكاية من  لأولى( الفقرة ا قراءة متطوع)أو اطلب من   بقراءة قم:  

إلى الزيادة  وزنكم عاد  و  سبق وان خسر أحدكم وزن في الماض ي، لهناقش:   
 رة أخرى؟ م
 
 :الأمد على الصحيإذا، أين تكمن أهمية الحفاظ على نمط حياتكم  أسأل  

 يل؟ الطو 
 

ى إدامة العادات الصحية، قد تخسر ما  حال عدم المحافظة علفي    الإجابة:

  الثاني من داء السكري   بالنوع  الإصابة رتفع مخاطر  وقد ت    حققته من إنجاز. 

 مرة أخرى. لديك
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 10 مدى الحياة!  -الوقاية من النوع الثاني من داء السكري  ريب لمدرب نمط الحياة: دليل التد

 



 
 

 
 
 
 
 

 العمل الرائع!   واصلوا هذا للمدرب  ملحظات 

 
 

الحصول على الدعم،    لمعرفة المزيد حول 

 الحصول على الدعم.  منشوراتراجع 

الحفاظ على    لمعرفة المزيد حول 
 راجع منشورات  الحماس؟

المصاحبة لهذه   ى الحماس الحفاظ عل

 الوحدة.
 

التواصل    في   الاستمراربإمكان مجموعتك  

تسهيل  إمكانك وب هذا البرنامج.  انتهاء بعد

  من خلال تشكيلفيما بينهم ل التواص 

تنظيم   خلال ومن  اجتماعية شبكة 

 قاءات للمجموعة. ل

 حة عامة حول البرنامج”، “لم )أنظر

 . ) التفاصيللمزيد من  

 

 

 ياري اختهذا النشاط  

 

 :ل
ُ
 لنعود إلى الحكاية. ق

من   ث الأخيرةة( الفقرات الثلا اء)أو اطلب من متطوع قر  بقراءة قم:

 كاية.الح

  انتهاءبعد  المطلوب على الدعمكيف ستحصل   ك؟ماذا عن ناقش: 

 البرنامج؟ 

 البرنامج؟  اء انتهبعد    على حماسك   ستحافظ   كيف و 

     

     

     

 

 

 

     

     

 استضافة متحدث : النشاط ❖

 Prevent T2 الذي سبق وأن اجتاز برنامج الضيف   بتقديم قم: 

 يشرحأطلب من المتحدث أن  ، و ) السكري من داء   من النوع الثاني   ة الوقاي  (

 قم بدعوةو  ،جالحماس بعد انتهاء البرنام الحصول على الدعم للحفاظ على كيفية

 المشاركين لطرح أسئلتهم.

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 11 ياة! مدى الح -الوقاية من داء السكري من النوع الثاني  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 للستة الأشهر القادمة  أهدافك حظات للمدرب مل 

 دقائق(  8) 

       

 
 :انتهاءبعد  ر نمط حياتك الصحيعلى استمرا ظ  نا كيفية الحفالقد ناقش قُل  

على “أهدافك    الاطلاعالرجاء  .  التاليةوات الخط والآن، نتحدث عن البرنامج؟

 . 5و 4الأشهر” في الصفحات  للستة

 بدني للستة الأشهر القادمة كم الخاص بالنشاط الرون، لن يتغير هدفوكما ت

  رعةبس  ،كل أسبوعالنشاط البدني    دقيقة من  150وهو أن تحصل على    - 

 لوزن. با، قد ربما ترغب بتعديل هدفك الخاص نولك معتدلة أو أسرع.

.  دعونا نقوم بتعبئة ذلك
 
 سويا

، قم بتعبئة وزنك الحالي 
 
قت مبكر من  به في و  ي أبلغتكم وهو الوزن الذ ، أولا

 م.هذا اليو 

ك الحالي  على وزن   ومن ثم، قرر ما إذا ترغب في إنقاص وزنك أو تحافظ

 في المنشور.  اختياركضع علامة على  القادمة.  خلال الستة الأشهر

 الذي تريد بلوغه. الوزن أكتب  الوزن،  إنقاص  هو   هدفك   كان إذا  ▪

ي  الوزن الذ  أكتب ي،الحال وزنك على المحافظة فكده  كان وإذا ▪

 ستحافظ عليه.

 ومن ثم  المشاركين على تعبئة هدف الوزن الخاص بهم. بمساعدة :قم 

 البرنامج. تعلموه في  الذي  ي ات نمط الحياة الصحستعمل المنشور لمناقشة مهار أ

 :ل
ُ
 في هذا البرنامج.  الصحيالعديد من مهارات نمط الحياة  ملقد تعلمت  ق

الأشهر   هارات فيهذه الم ستفادة من الا أحثكم على المحافظة على 

  عودوا، أي من هذه المهارات   لمراجعة احتجتمفي حال   لسنوات القادمة. وا

 بك. كراسة المشارك الخاصة  تتضمنها  التي المنشورات  إلى  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       
 
 
 
 
 

 12 مدى الحياة!  -النوع الثاني من داء السكري الوقاية من  الحياة: لتدريب لمدرب نمط دليل ا



 
 

 
 
 
 

 

 للنجاحخطط  ات للمدرب ملحظ

 دقائق(  5) 

   

 
 :ل

ُ
نقض ي الدقائق   دعونا  .العملعلى مفكرة خطة   الاطلاعالرجاء  ق

 القليلة القادمة في وضع خطة عمل. 

هل   لسة السابقة.من الج   ما لم ينجحضعوا في بالكم ما الذي نجح معكم و 

ا ما  وكذلك تذكرو  ؟على الخطة في إدخالها  ترغبوا قد  كم أي تغييراتلدي

 نمط حياتك الصحي؟  استمرار على  فاظناقشناه اليوم حول الح

 :إبقائهاأن عليكم  وأثناء إعداد الخطة، تذكروا 

 واقعية  ▪

 للتنفيذ  قابلة ▪

 محددة  ▪

 مرنة  ▪

  إنوحاولوا   ،سلوك يكون منصب على ال  إن التركيز ينبغي  إن وتذكروا 

 علوها فسحة للمرح والتسلية! تج 

 .خطط العمل الخاصة بهم عدادالمشاركين عدة دقائق لإ  بمنح قم: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

   
  

 13 حياة! مدى ال -الوقاية من النوع الثاني من داء السكري  دليل التدريب لمدرب نمط الحياة: 



 
 

 
 
 
 

 

 خيص والختام.التل للمدرب ملحظات 

 دقائق(  10) 

   

  :اليوم،   ثاني من داء السكري.برنامج الوقاية من النوع اللقد وصلنا إلى نهاية  قُل

 مرار نمط حياتك الصحي ناقشنا كيف أن الحفاظ على است حيث 

 الإصابة به. يساعدك في الوقاية من داء السكري من النوع الثاني أو تأخير  

 نا حول: وتحدث 

 البرنامج   هذا  بدأت أن  منذ   قطعته  الذي الشوط  ▪

 .بعد انتهاء هذا البرنامج حيالص حياتك  نمط في تستمر كيف ▪

 للستة الأشهر القادمة  أهدافك ▪

موضوع   أي ناقشناه اليوم، أو ي ش يء حول أ  أسئلةهل لديكم أي  ناقش: 

 آخر؟

 :لقد حان الوقت لنحتفل! قل 

 واليكم بعض الأفكار: للاحتفال، صغيرة حفلة بتنظيمقم  

 . صحية خفيفة وجبة  تناول  ▪

عليهم أن    وأقترح ، لجماعيةا الصورة  من نسخة  مشارك كل  على  وزع  ▪

 كل مشارك بالتوقيع على صورة زميله الأخر.  قوم ي

 . البرنامج إتمام تشهادا  بتوزيع قم ▪

 .جماعي عناق أطلب ▪

 .تصفيق جولة أطلب ▪

 .هملصحت الغازي  الماء كأس ارفع ▪

 ورفع اللقاء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   
  

 14 مدى الحياة!  -وقاية من النوع الثاني من داء السكري ال تدريب لمدرب نمط الحياة: دليل ال



 
 

 المنشور أطبع   الرئيسةفحة الص 

 
 
 
 
 
 

 سجل مدرب نمط الحياة

 

 –––––––––––تاريخ اليوم:  -––––––––––––––––––––––––––––––أسم المدرب: 

 

،  ومن ثم  الأيمن،أسم كل مشارك في العمود ، أكتب  Prevent T2وع الثانيالسكري من الن داءقبل البدء ببرنامج الوقاية من 

 أستخدم هذا السجل لتسجيل بيانات المشارك. كافي من النسخ لكل جلسة.بالعدد ال السجل  أنسخ

 

 أسم المشارك 
  ل المشارك حاضره

  مشاركللالبدني دة النشاط م
 السابق   للأسبوع بالدقائق

 اليوم  المشارك  وزن اليوم؟ 

 )رطل(  )نعم/لا( 

    

    

    

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

1



 
 

 أطبع المنشور   يسة الرئالصفحة  

 
 

 
 
 
 

 

 اقة البدنيةسجل اللي 

 

 

 

تابع الأنشطة التي تقوم بها بسرعات   .كل يومالنشاط البدني   بعة الدقائق التي تقضيها في أستخدم السجل الخاص باللياقة البدنية لمتا

 مدرب نمط الحياة في بداية كل جلسة.  على هذا السجل  أعرض على الأقل.   تدلةمع
 

ك حينها، عدد الخطوات  ، السرعة، وزنالمسافة التي قطعتهافي ذلك، مثل نوع النشاط،  يل أكثر في حال رغبت تتبع الأنشطة بتفصوتستطيع 

 قطعتها، وعدد السعرات الحرارية التي أحرقتها. التي 

 

 (اختياريالبدني الذي قمت به )حول النشاط  ى تفاصيل أخر ق الدقائ التاريخ 

   الاثنين 

   الثلثاء

   الأربعاء

   س الخمي 

   الجمعة 

   تالسب

   الأحد 

 الأسبوع: 
 

 )التاريخ(



  

                      
 
 
           
 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  ،قطعةالكمية )  البند  من الز  التاريخ 

 وزن( الحجم،  ال

السعرات  

 الحرارية 

 نينلاثا

  الحجم، الوزن(   

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 ء الثلاثا

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

الرئيسة الصفحة   أطبع المنشور  

 سجل الطعام )اختياري(
الأكل والشرب. وتتبع  متى، وماذا، وكمية لمتابعة  يوم كلاول أن تستخدم هذا السجل  ح

السجل ع مدرب  التي تتناولها. ليس هناك حاجة لعرض هذا السعرات الحرارية  كذلك عدد

 خدامك الشخص ي. السجل لاستنمط الحياة، هذا  

 الأسبوع: 
 

 --------------------------- 
 )التاريخ(



  

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  ،قطعةالكمية )  البند  الزمن  التاريخ 

 الحجم، الوزن( 

ات  السعر 

 الحرارية 

 الأربعاء 

  الحجم، الوزن(   

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 الخميس

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 الأسبوع: 
 

 --------------------------- 
 )التاريخ(

 اختياري(سجل الطعام )

 



  

 
 
 

 

 (اختياري سجل الطعام )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  

  ،قطعةالكمية )  البند  الزمن  التاريخ 

 وزن( الحجم،  ال

السعرات  

 الحرارية 

 لجمعة ا

  وزن( الحجم، ال  

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 بت الس 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 الأسبوع: 
 

----- ---------------------- 
 )التاريخ(



  

 

 

 
  

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ،قطعةالكمية )  البند  الزمن  التاريخ 

 حجم، وزن( 

السعرات  

 الحرارية 

 الأحد

  الوزن( الحجم،    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 الأسبوع: 
 

--------------- ------------ 
 )التاريخ(

 سجل الطعام )اختياري(

 



  

 
 

   

 
 
 
 
 
 

 سجل الوزن

 
 

 Prevent T2  الثانينك في كل جلسة من جلسات برنامج الوقاية من داء السكري من النوع مدرب نمط الحياة بوز  سيخبرك

 . الوقتمع مرور  مدى تقدمكسوف يساعدك هذا في تتبع  . لتسجيل هذه الأرقام أستعمل هذا السجل
 
 
 

 

 - –––––––––––––––––––––––––––: لاسما

 

 تاريخ اليوم  رطل( وزني اليوم )بال  تاريخ اليوم  وزني اليوم )بالرطل(  
 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       
     

الرئيسة الصفحة  شور أطبع المن    



  

 
 
 
 
 

 ا عليه أقدموف الأنشطة التي س

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 كيف لي

 أن أتغير؟ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كن هل سأتم
من جعلها 
 مسلية؟

 
 
 

 

 كل؟ آ ماذا 

 
 

 

فم
مل 
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ة ا

ط
خ
رة 

ك
 



  

 
 
 

 

 نصائح لوضع خطة عمل

 

 

 لنوع الثاني أو تأخيره. من داء السكري من ا الوقايةيساعدك في  وضعك لخطة عمل 

 

 تذكر:

 

اقعي. •  ة تناسبك. ضع خطة عمل واقعي كن و
 

 الوقت. كبير مع مرور  وستتراكم هذه التغييرات لتشكل تغيير تغييرات بسيطة لإجراءخطط  قابلة للتنفيذ. •
 

 قرر: و  قوم بها.التي ست  للإجراءاتخطط بالتفصيل  تكون محددا.ن يتعين عليك أ •
 

 ا ذا ستفعل. م ✓
 

 فعل ذلكأين ست ✓
 

   متى ستفعل ذلك ✓
 

 عل.والمدة التي سيستغرق فيها هذا الف ✓

 

 عدلها.   ،ح خطةحال عدم نجا ، وفيأبحث عن طرق للتأقلم مع التحديات ل باستمرارراجع خطة العم  كن مرن. ▪
 

كيز على  من خلال التر  نقاصهاإفي  زن الذي ترغب الو  أرطالتتحكم بعدد   أن على سبيل المثال، تستطيع  ركز على السلوك. ▪

 . هالذي تمارس مثل نوع الأكل الذي تتناوله ومستوى النشاط تصرفاتك، 
  

 بها.  تستمتع  أبحث عن أنشطة وأغذية صحية  يكون التغيير مؤلم. أننبغي لا ي  .أمرح ▪

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  2 مفكرة خطة العمل 



  

 
 
 

 

 خطة العمل 

 

 

 مخاطر الإصابة بداء السكري. الحد من    علىالهدف   يساعدكينبغي أن  .الجلسة القادمةن وحتى رة التي تمتد من الآ ف للعمل خلال الفتضع هد

 ب كل فعل تنفذه.ومن ثم أشط أفعال )إجراءات( ستنفذها لبلوغ هذه الهدف. 3أكتب 

 

  
 
 
 
 
 

3 
 
 

 –––––––––– تاريخ اليوم:   : الجلسة سيكون هدفي من الآن وحتى نهاية 

____________________________________________   

 التنفيذ؟ تم   الأنشطة التي سأقدم عليها الإجراء الأول:

    أين سأفعل ذلك 

    متى سأفعل ذلك

    المدة التي سيستغرق فيها هذا الفعل

    التحديات التي قد أوجها 

    طرق التأقلم مع هذه التحديات 

 تم التنفيذ؟   عليهانشطة التي سأقدم الأ الإجراء الثاني:

    أين سأفعل ذلك 

    متى سأفعل ذلك

    فيها هذا الفعل المدة التي سيستغرق 

    ات التي قد أوجها التحدي

    طرق التأقلم مه هذه التحديات 

 تم التنفيذ؟   الأنشطة التي سأقدم عليها  ء الثالث:الإجرا

    أين سأفعل ذلك 

    ذلك متى سأفعل

    ا الفعل.لتي سيستغرق فيها هذوالمدة ا

    التحديات التي قد أوجها 

    ه التحديات طرق التأقلم مه هذ



  

 

  3 مفكرة خطة العمل 
 
 
 
 
 
 

 البرنامج اجتماعاتجدول 

 
 

 _________________ ____________________________________________________________  الاجتماع: مكان 

 

 ________________ ___________________________________________  ب نمط الحياة:كيف تتواصل مع مدر 
 
  أسم الجلسة  التاريخ  أسم الجلسة  التاريخ  4  

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      



  

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل السريعال

 
 

 

 ن السليم  ن الصحي والمحافظة على الوز ز نصائح لبلوغ الو 

 اص الوزن. إنق عادات لإنجاح 

 



  

 
 
 

 نصائح لبلوغ الوزن الصحي والمحافظة عليه

 

 . الإصابة به  سارة الوزن تساعدك في الوقاية من داء السكري من النوع الثاني أو تأخيرخ

 :حجرب هذه النصائ
 
 

 لنفسك هدف للوزن.ضع  :1النصيحة 

 
 . هدف للوزن معا ضعاو  ،تحدث مع مقدم الرعاية الصحية الخاص بك

 - –––––––––––وزني: ن يكون أ يهدف 

 
 فظة عليه: بلوغ هذا الوزن والمحا أريد الماذ

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

 ر كيف تحقق ذلك!ولك القرا -عرات حرارية أقلستناول  : 2النصيحة 

البعض الأخر يقيس   تخفيض عدد السعرات الحرارية.يتخلى بعض الناس عن تناول الحلوى بعد الأكل ل

كانت قليلة  وتعديلات حتى ولإجراء بعض ال هامة. لها ويعتبرها خطوةطعامه ويراقب حجم القطع التي يتناو 

 تساعدك في تخفيف وزنك. 
 

 ية التي تتناولها كيفية تقليل السعرات الحرار لنصائح 
 

 عوضا عن ذلك، تناول وجبات خفيفة قليلة  .لحراريةالحد من الوجبات الخفيفة الغنية بالسعرات ا

تناول  أويلة الدهون ر مع صلصلة تغميس قلل، جرب تناول الجز على سبيل المثا السعرات الحرارية.

 لة الدسم. ة جبنة قليحالكاملة مع شري الحبةدقيق من المحضرة  البسكويتعدد من 

 عوضا   هالفواك اول زبادي خالي من الدسم معنوجرب ت ،الدهون بالغنية  والتحلية عن الحلويات تخلى

 عنها.

   الكحول، ينبغي الحد   وإذا كنت ممن يتناول  .لحرارية العاليةالمشروبات ذات السعرات اخفض كمية

  1/2ا كنت تشرب العصائر، أشرب  إذ  عن المشروبات الغازية.أشرب الماء بدلا التي تشربها.  من الكمية

الماء عليه في حال كنت ترغب بشرب حجم كبير    بإضافة  قم، و %100كوب من عصير الفاكهة الطبيعي  

 من المشروب. 

   وعندما تبدأ   ير حقيقي للكمية التي تتناولها.قياس للحصول على تقدأستعمل كوب   .أصغرتناول قطع

 ية التي تأكلها!لكمحول  فاجأة بالمد تكتشف بقياس طعامك، ق
 

   : تفيدنيالتي قد   الأخرى الطرق 

 

__ _________ _______________________________________________________________________________________________________________ 

 

__________________________________________________________ _______________________________________________________________ 

 

 2 الدليل السريع 
 



  

 
 
 

 

 نصائح لبلوغ الوزن الصحي والمحافظة عليه

 
 

 تتبع طعامك  :3النصيحة 

 

 .الوزن إنقاص من مشروبات يساعدك في   ه ة وما تشربتك الرئيسية والخفيفتتبغ وجبا أن اسات  بينت الدر 

الوجبات   تفرط في تناول على سبيل المثال، هل   حول نمط أكلك.  كاملةفكرة  له وتشربه يعطيك  تتبع ما تأك

 خفيفة في المساء؟ال

 
.  السعراتوتتبع كمية  تأكل وتشرب. وكيف   ،وماذا ،متى حاول أن تتبع 

 
 الحرارية أيضا

 

 طرق المتابعة 

 

  صوتك بالهاتف الذكي أو أي جهاز تسجيل آخر.سجل 

 

 فيما بعد سجل الطعام مك.ألتقط صورة لطعا. 

 

   لحاسوب. مول أو اح تطبيق على الهاتف الم أوورقة جداول   أواستعمل كراسة 

 

 أكتب هذه التفاصيل في سجل طعامك. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3 يل السريع الدل
 



  

 
 
 

 

 ن الصحي والمحافظة عليهنصائح لبلوغ الوز 

 
 

 ! حرق الدهون ي النشاط إضافي!  نشاط بدني مارس :4النصيحة 

 

وهذا   ستوى الصحي.الم فاظ على معدل نشاطك البدني يساعدك على الحفاظ على وزنك عند الح

إلى  إضافة  ،ة التي تتناولهاعلى ممارسة النشاط يحرق بعض السعرات الحراري فالمحافظة  - منطقي 

 سعرات الحرارية، حتى أثناء الراحة.لل حرق من العضلات  هما تقوم ب
 
 

للاطلاع على النصائح حول كيفية المحافظة على نشاطك   www.choosemyplate.gov إلى:  تقلان

 .تكلصح تطلع أيضا على أنواع وكمية التمارين التي تعود عليك بأكبر فائدة أنويمكنك   ي.البدن

 به.  ف تجد ش يء ما تستمتعوبالتأكيد، سو 

 

 طرق إضافة النشاط إلى يومك 

 

 ر التي تريد تجريبها. أمام الأفكا  ”X“ضع علامة 

 

  مع أطفالك أو أحفادك  مسافة طويلةأمش 
 

  مشاهدة التلفزيون أو الفيديو. هرول في مكانك أثناءسير أو 
 

 أركب الدراجة . 
 

 الدرجإلى الأدوار العليا عن طريق   أصعد . 
 

  جديدة جرب رياضة. 
 

  الغداء استراحةأمش أثناء. 

 

 يد: طرق أخرى لإضافة نشاط بدني جد

 

__________________________________________ 

 

__________________________________________ 

 

__________________________________________ 

 

__________________________________________ 

 
 .OPPHP الجديدالوزن والمحافظة على وزنك  لإنقاصأفضل أربع نصائح  .بطريقتكتناول الطعام الصحي  من: مقتبسة

http://www.health.gov/dietaryguidelines/workshops/DGA_Workshops_Wkshp_4_handout.pdf 

 

 4 الدليل السريع 
 



  

 
 
 

 

 العادات السليمة لتخفيف الوزن بنجاح 

 

لذين خففوا وزنهم وحافظوا على وزنهم الجديد عدد من العادات على الأشخاص ا أجريت التي  تالدراسا زتأبر 

 هذه العادات في تحقيق النجاح أيضا!  وقد تفيدك التي ثبت نجاحها.

 

 له ونشاطك البدني تابع الطعام الذي تتناو 
 
 

قد يفيدك  احتفظ بسجل خاص بالطعام وآخر باللياقة البدنية.  ▪
 والأنماط.  تجاهاالاتواكتشاف  ز المحر بتتبع مدى التقدم  هذا 

 

البيع عندما شراء طعام غير صحي من آلات على سبيل المثال، قد تلاحظ بأنك تميل إلى 

نزل وتأخذها  وجبات خفيفة في المحضير تولحل هذه المشكلة، يمكنك  تقوم بعمل إضافي.

أحفادك لك في  رياضية عند زيارة ى التمارين الأو قد تلاحظ بانك تنس  معك إلى العمل.

ب بالأقراص ولحل هذه المشكلة، يمكنك ممارسة نشاط بدني معهم، مثل اللع  .المنزل 

 .(Frisbeeالهوائية )

 

اقعية   تبنى عادات أكل صحية وو

 

 الطويل.  للأمدلتزم بها وا للأكلأختر عادات صحية  ▪
 

يرجى  ادات الأكل الصحية، من الأفكار حول ع لمزيد المستوى الصحي.قد يفيدك هذا بالحفاظ على وزنك عند  

 (. http://www.cdc.gov/healthyweight/ healthy eating/index.html صحي:زيارة: الأكل الصحي لوزن  

 

 على هدفك.  أثبت ▪
 

على مسارك  ثابتاسيساعدك هذا على البقاء  لمناسبات الخاصة.وا  والإجازات خطط مسبقا للعطل 

 الصحية.   بعادات الأكل والالتزام 
 
 

 فطار يوميا. لإ وجبة اتناول  ▪
 

فطار، قد تجوع  لإ طيت وجبة اتخأنك في حال  القرارات الصحية. اتخاذوهذا سوف يساعدك في 

 وتضطر إلى خرق عاداتك الصحية. 

 

 

 

 

 

 5              الدليل السريع 

 



  

 

 العادات السليمة لتخفيف الوزن بنجاح

 
 

 تتبع وزنك 
 
 

 . أوزن نفسك ▪
 

البدنية   والأنشطةطريقة يمكنك تعديل نمط أكلك وبهذه ال . الأسبوع  توزن نفسك مرة في  حاول أن

  2عود إلى المسار السليم عندما تكتشف بأن وزنك زاد من السهل أن ت بحسب الحاجة. التي تمارسها 

 أرطال.   6أو   5مما لو كانت الزيادة  أفضل  ، وهذاأرطال 3 أو

 

 أبق نشطا 

 

.أحرص على ممارسة النشا ▪
ً
 ط البدني يوميا

 

ممارسة  يعنيذا وه معتدلة أو أسرع قليلا.  بسرعةالأسبوع دقيقة في  150لمدة  مارس النشاط البدني

.  22ني بمعدل  النشاط البد
 
على سبيل   صغر. يمكنك تقسيم هذه المدة إلى أجزاء أ  دقيقة يوميا

 قيقة في المساء. د 12و دقائق في الصباح  10المثال، يمكنك ممارسة النشاط البدني لمدة 

 

 وأصدقائك  أحصل على دعم أسرتك 

 

أفرادأطلب من أصدقائك  ▪ ك، وأن  يقوموا بتشجيع أنعائلتك  و

 رسة النشاط البدني معك.الأكل ومما ن ناولو تي
 

ك والتأقلم مع التحديات التي  دعمهم هذا سوف يساعدك في مواصلة جهود

 قد تواجها. 

 

 أحصل على دعم الآخرين

 

 . دوري رياض ي أنظم إلى فريق أو ▪
 

 شخاص.من الأمجموعة  أو الأنترنتعبر  -م عم إلى مجموعة دأنظ ▪
 

 ة. أبدأ مجموعتك الخاص .أنظم إلى مجموعة للمش ي ▪
 

 ل في دورة من دورات الطهي الصحي. سج ▪
 

 

 

 

 
 
 
 
 

6                 السريع الدليل 
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جل لأ  عن التدخين  أقلع

 صحتك 
 

د،
تع

س
أ

 
وق

، ت
هز

ج
ت

!ف
 



  

 
 
 

 

 ! عد، تجهز، توقفأست

 
 

 قوم بها لأجل صحتك.الإقلاع عن التدخين هو أكبر وأفضل خطوة ت
 

 عن التدخين، أتبع هذه الخطوات:  للإقلاعتكون مستعدا  عندما
 

 

 . تاريخحدد ال .1

 

 بالإقلاع عن التدخين.  لتبدأالمقبلة    الأسبوعينأختر تاريخ يوم من أيام 

ل أن تختار التاريخ الذي يزيد من  حاو  كافي للاستعداد.منحك هذا الوقت الي س

 الضغط والقلق.  وقات أتجنب اختيار  فرص النجاح.

 

 عائلتك أو أصدقائك.  أفرادمن لدعم اأطلب  .2

 

 حولك.  الناس خين عندما تجد الدعم من يسهل عليك الإقلاع عن التد

 السبب. ب  رهموأخبعن التدخين،   للإقلاع بانك تخطط    وأصدقائك أسرتكأبلغ أفراد 
 

 ل، بإمكانهم أن: على سبيل المثا أيضا نوع الدعم الذي تتوقعه منهم بالضبط.   هموحدد ل

 

 على كيفية سير الأمور.  للاطمئنان معك يتواصلوا   •
 

 عادة التدخين.  محفزاتمساعدتك في التعامل مع  •
 

 . ت طويلةالمش ي مسافا مساعدتك في التخطيط لبعض الأمور المشتركة، مثل  •
 

 .مدخنينعلى الأقل الإقلاع عن التدخين بحضورك، في حال كانوا عن التدخين معك أو  الإقلاع •
 

 . أن يصبروا عليك •
 

 مهما كان السبب.  -عوك عن التدخين عندما تحاول أن يمن •
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 2 ! أستعد، تجهز، توقف
 



  

 
 
 

 

 !تجهز، توقف أستعد، 
 
 

 لي. اية الصحية والصيدأطلب الدعم من مقدم الرع .3

 

 ، لأن بانك تخطط للتوقف عن التدخين  الصيدلاني أواية الصحية الرع مقدم أخبر

 المثال، بإمكانهم أن:  على سبيل بإمكانهم مساعدتك.

 

 في بالك.أسئلة قد تكون أي  يجيبوا على  •
 

 بحسب الحاجة. تعديل الأدوية التي تتناولها الآن،   •
 

لاع عن  لمساعدتك في الإق إعطائك معلومات عن أفضل السبل •

 تناول الأدوية.  التدخين، مثل
 

 د من المساعدة.إعطائك معلومات عن كيفية الحصول على المزي •

 المشاعرمقاومة ية كيفلخطط  .4

 ، ر بهايؤثر على الطريقة التي تشع ن خيالتدالإقلاع عن  

 . النيكوتينتمتنع عن مضغ مادة  ب في ذلك هو أنك والسب

 

 ي: عن التدخين بما يلقد تشعر عند الإقلع 

 لاضطراب ا،  التعصبقلق، ال •
 

 نزق الغضب، ال •
 

 الحزن  •

 كما يمكنك أن تشعر: 

 لجامحة بالتدخين بالرغبة ا •
 

 من العادة  تجوع أكثر •
 

 صعوبة التفكير بوضوح وصعوبة في النوم •

 

إذا   .تمش ى على سبيل المثال، إذا شعرت بالقلق،  على هذه المشاعر.الطرق السليمة للتغلب  خطط لاتباع

 إذا شعرت بالجوع، تناول الطعام الصحي.  خالية من السكر.العلكة ال غخين، أمضرغبت في التد

 

تمارس   أن وعليك، في ذات الوقت،  تلاش ى بعد الأسابيع القليلة الأولى. ست  المشاعر ه هذ  أن في بالك: ضع 

 الصبر مع نفسك. 

 
 
 
 

 3 ! أستعد، تجهز، توقف
 



  

 
 
 

 

 ! أستعد، تجهز، توقف

 

 ات تتأقلم مع المثير  كيف .5

 

التدخين    محفزاتعرف على ت عرك بالحاجة للتدخين.شأو أماكن أو أنشطة معينة ت  أشخاص  اتالمحفز قد تكون 

 عندما لا يمكن تجنبها.  زات المحفوخطط لكيفية التأقلم مع  المقاومة لتتجنبها.خطط لطرق  ك.لدي
 

 

 تخلص من كل ش يء له علقة بالتدخين  .6

 

تخلص   علاقة بالتدخين من حولك.تتخلص من كل ما له  في التدخين عندما  ستقل عندك الرغبة 

 ي:وتشمل ما يل السيارة. أوالعمل    أولمنزل من كل الأشياء التي لديك في ا

 

 منفضة السجائر  •
 

 السيجارة  •
 

 الولاعات  •
 

 الكبريت •

 

 أغسل سجاد المنزل بالشامبو. المنزل. وستائروكذلك، قم بغسل ملابسك 

 انك حتى تلمع.نظف أسن ن الداخل.أغسل سيارتك م

 منتجات التبغ. استخدامعن  أمتنع .7

 

 وتشمل ما يلي:  تك.ة منتجات التبغ ضارة على صحتدعيه الإعلانات، كاف خلافا لما
 

 السيجار  •
 

 السجائر بالنكهات  •
 

 على كمية قليلة من القطران.  تحتوي القطران أو التي  السجائر خفيفة •
 

 الغليون  •
 

 من الدخان( تبغ المضغ )الخالي   •
 

 ( Vaporizers) راتالمبخ •

 التدخين:عرفة المزيد حول الإقلع عن لم

 

 smokefree.govأنتقل إلى:  •
 

 QUIT-NOW-800-1 (1-800-784-8669 )أتصل على:  •

 

 

 

  4 ! أستعد، تجهز، توقف
 
 



  

 
 
 

 فة المزيد لمعر 

 

 لثاني. أليكم فيما يلي بعض الموارد الخاصة بالوقاية من داء السكري من النوع ا

 

والسكري من النوع  التمارين الرياضية  الأمريكية، بيان مشترك. ي وجمعية السكري  مريكية للطب الرياض  الكلية الأ  -

 (/http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2992225)الثاني

 

 2010-2005الأمريكية، المتحدة   تالولايا - ، ـعرف على مقدمات السكري (CDCمكافحة الأمراض والوقاية منها )مراكز  -

  2012-209،(11)62 / 2013مارس،  22دورية أسبوعية، 

(http://www.cdc.gov/mmwr/preview/mmwrhtml/mm6211a4.htm) 

 

 ع التوتر.في التأقلم م( CDCمراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها ) -
 

(http://www.cdc.gov/violenceprevention/pub/coping_with_stress_tips.html) 

 

  2014غيل التش وإجراءات، معايير برنامج التعرف للوقاية (CDCقاية منها )مراكز مكافحة الأمراض والو  -

(http://www.cdc.gov/diabetes/prevention/recognition/standards.htm) 

 

كيف تتحكم بوزنك دون أن   ، أكل كثير، وزن أقل؟ (CDCالأمراض والوقاية منها )مراكز مكافحة  -

 (http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/nutrition/pdf/Energy_Density.pdf)تجوع.

 
الأمراض والوقاية م - )مراكز مكافحة  النشاط(CDCنها  ما مقدار  يحتاجه   ،  الذي  البدني 

 (/http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults)البالغون؟

 

تخفيض السعرات   الوزن. ، الأغذية الكثيفة منخفضة الطاقة والتحكم ب(CDCوقاية منها )مكافحة الأمراض وال مراكز -

 (http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/nutrition/pdf/r2p_energy_density.pdf)رية والسيطرة على الجوع. الحرا 

 

 لإجهاد. ا  احتواء،  (CDCمراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها ) -
 

(http://www.cdc.gov/features/handlingstress/) 

 

 ( مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منهاCDC)لوقاية من داء  ، منهج ا

 (http://www.cdc.gov/diabetes/prevention/recognition/curriculum.htm)كري الس

 

 

 1 فة المزيد لمعر 
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 لمعرفة المزيد 

 البدني  د النشاط، فوائ(CDCوالوقاية منها )مراكز مكافحة الأمراض  ►

lth/)hea-icalactivity/basics/pa(http://www.cdc.gov/phys 

 
، الأثار الصحية للوزن الزائد (CDCة منها )فحة الأمراض والوقايمراكز مكا ►

 (http://www.cdc.gov/healthyweight/effects/index.html)والسمنة.

 
 كن وزارة الصحة والخدمات الإنسانية، :  ►

 
 (http://www.health.gov/dietaryguidelines/workshops/DGA_Workshops_Complete.pdf)نشطا

 

 ، أعد النظر في مشروبك.الإنسانيةوالخدمات  وزارة الصحة  ►
 

(http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/nutrition/pdf/rethink_your_drink.pdf) 

 

-2015إرشادات غذائية للأميركيين:، وزارة الزراعة الأمريكية، الإنسانيةوزارة الصحة والخدمات  ►

2020(http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/) 

 

 مج الوطني للوقاية من داء السكري ، البرناالإنسانيةوالخدمات  وزارة الصحة  ►
 

(http://www.niddk.nih.gov/about-niddk/research-areas/diabetes/diabetes-prevention program-

dpp/Pages/default.aspx) 

 

 لغذائية.تفهم وتستعمل ملصقات الحقائق االغذاء والدواء الاتحادية، كيف إدارة   .16
 

 (http://www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/LabelingNutrition/ucm274593.htm#see3 ) 

 

  قطعة الطعامس، حجم ميدلاين بلا  ►

(http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/patientinstructions/000337.htm) 

 

 ناسا، قطعة بقطعة. ►
 

(http://www.nasa.gov/sites/default/files/heo-cpfc-portion_to_portion_seg3.pdf) 

 

الدموية    الأوعية بين السكري وأمراض   الارتباط داء السكري، بطني للتوعية و البرنامج ال ►

(http://ndep.nih.gov/media/CVD_FactSheet.pdf) 

 
 
 
 

 2 رفة المزيد لمع 
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 المزيد  لمعرفة

 

لبدنية  اوالدم، دليل الأنشطة  والرئتين المعهد الوطني للقلب  ►

(https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/phy_act.htm) 

 

الأنشطة البدنية، ما هو مرض القلب التاجي؟  والدم، دليل   والرئتينلقلب المعهد الوطني ل ►

(http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/cad) 

 

البدني.   اط لامتك أثناء التمارين والنشالحفاظ على س  :المعهد الوطني للشيخوخة/المعهد الوطني للصحة ►

(https://go4life.nia.nih.gov/sites/default/files/StayingSafe.pdf) 

 

إتباع   ؟داء السكري من النوع الثانيب الإصابةمعرض لمخاطر    تلسكري والجهاز الهضمي والكلى، هل أنالمعهد الوطني ل ►

 ات اللازمة لتخفيض مخاطر الإصابة بداء السكري. الخطو 
 

(http://www.niddk.nih.gov/health-information/health-topics/Diabetes/type-2-diabetes taking-steps-lower-

your-risk-diabetes/Pages/index.aspx) 

التدخين؟   بوضع خطة الإقلاع عن  تن، هل قم التحرر من التدخي ►

(http://smokefree.gov/quit-plan) 

الصحية والنشاط البدني للوقاية  لتغذية لاستشارة السلوكية لتعزيز ا، تدخلات ا2012فريق العمل للخدمات الوقائية الأمريكي،  ►

  الوقائية.  بيان التوصيات لفريق عمل الخدمات في أوساط الراشدين.  من مرض الأوعية الدموية

(http://www.guideline.gov/content.aspx?id=37711) 

 

  البدني؟طبقي، كم سعرات حرارية يستهلكها النشاط   اختيارة، وزارة الزراعة الأمريكي ►

ine.gov/content.aspx?id=37711)(http://www.guidel 

 

المنزل.  خارج  أفضل عند الأكل    اختياراتطبقي،  ختياراوزارة الزراعة الأمريكية،  ►

(http://www.choosemyplate.gov/when-eating-out) 
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 الدورة ما إتم  شهادة

 
 
 
 

 

 تمنح هذه الشهادة 
   
   
  

 ةسللسيد/السيدة/الأن
  
 
 

ري من النوع  في إطار برنامج الوقاية من داء السك بنجاح نمط الحياة لإتمام برنامج تغيير

 ي. الثان

 

 _______________        _______________ 

 التوقيع          التاريخ
 
 
 
 
 
 

 



  

 


