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  :ملخص

بالكىو   الصىح، اوالي ى    الأولتصميم مقياس يقيس درجة التزام مرضىى الكىيرا العى    إلىهدفت الدراسة الحالية 

(بع دامحى ر  7امحى ر الذىءاو والصىحة وتيى   مىن  محىاور  أربعىةمن  الأداةعن الخصائص الكيي مترية لومقياس اتي نت 

محى ر متابعىىة العىى     الأولن ا الجىىزو طبيىة وت ىىمن جىزئي(بع دامحىى ر اتلتىزام بالتعويمىىا  ال6الع ىا  الحريىى، وت ىمن  

(بع دا مح ر الكو   الصح، العىام  وت ىمن 8ا الجزو الثان، مح ر متابعة التحاليل الطبية وتي   من   أبعاد( 6ويت من  

اتىم سكىا   الأداةا ولوتأيىد مىن قىد   الأولفردا من مرضى الكىيرا العى    58يعة ق امها عوى ع الأداة( بعداا  بقت 11 

ا وتىم 0.01ا ويوهىا دالىة ععىد مكىت   0.83و 0.06الصد  عن  ريق اتتكا  الداخو، ا وتراوست معام   اترتبا  بين 

ا ويى  القيمتىين تىدت  0.94اخ وبوى  ا وعىن  ريىق اليىا  يرونبى0.92عن  ريق التجزئة العصىيية وبوى    الأداةسكا  ثبا  

 عوى ثبا  المقياس

  ةالكيي  متري صالخصائمرض الكيرا الع   الأول ؛الصح،؛ الكو   الكلمات المفتاحية: 

Abstract: 

The curent study aimed to design a scale that measures the degree of commitment of type 1 

diabetes patients to healthy behavior, and to reveal the psychometric properties of the scale, 

the tool consisted of four axes, the food and health axis and consisted of (7) items, the axis of 

motor activity and included (6) items, the axis adherence to instructions The medical section 

included two parts, the first part was the focus of treatment follow-up and it included (6) 

dimensions, the second part was the focus of medical analysis follow-up and it consisted of 

(8) items, the axis of general health behavior and it included (11) items, the tool was applied 

to a sample of 58 individuals with type 1 diabetes To ensure the validity of the tool, the 

validity was calculated by means of internal consistency, and the correlation coefficients 

ranged between 0.06 and 0.83, all of which are a function at the level of 0.01. Stability of 

scale. he stability of the tool was calculated by the half-split and reached 0.92, and by Alpha 

Cronbach, it reached 0.94, and both values indicate the stability of the scale 

key words: Healthy behavior;Type 1 Diabetes ; Psychometric properties 
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  :مقدمة

 موىىة مىىن جليىىك يإ  تبوىى ر ميهىى م الكىىو   الصىىح، بمختوىى  أبعىىادا اتيجابيىىة والكىىىوبية والع ىىر إ          

راسىىىة فىىى، أساسىىىك العومىىى، إلىىىى د الصىىىح،ا يعىىى دالأبعىىىاد تتجمىىىف ضىىىمن فتىىىة واسىىىدة تكىىىمى أسىىىو   الحيىىىاة 

ل يىىىة عوىىىى التعىىىرت عوىىىى تىىىأثير أسىىىو   الحيىىىاة ال خصىىى، عوىىىى مقا عىىىة اتميىىىداا وريىىىز  هىىىءا الدراسىىى

 من الصحة الجكمية والمرض. 

 وه يكىىىىتيم Bellocوبيوىىىى    Bereslouقىىىىام عىىىىدد مىىىىن البىىىىاسثين هىىىىم بريكىىىىو   1965فيىىىى، عىىىىام    

Hockstim  وسىىىىىيمSyme   وبيريمىىىىىاBorkman ا قىىىىىام ا بدراسىىىىىة الجمهىىىىى ر العىىىىىام مىىىىىن الرا ىىىىىدين

فىىىرداا وتىىىم اسىىىتخدام  6928 تيىىىة ياليي رنيىىىا الأمريييىىىة سيىىى  بوىىى  عىىىددهم القىىىا عين لمقا عىىىة الأميىىىدا ب

قىىىىيحة تذطىىىى، بعىىىى دا جميىىىىف الممارسىىىىا  ال خصىىىىية الصىىىىحية لويىىىىردا يمىىىىا  23اسىىىىتخبار يتيىىىى   مىىىىن 

يت ىىىىىمن أسىىىىىتوة أخىىىىىر  عىىىىىن الحالىىىىىة الطبيىىىىىة لويىىىىىردا والأعىىىىىراض واتضىىىىىطرابا  وسيىىىىىاة الأسىىىىىرةا 

والتعوىىىىيم والىىىىدخل واتتجاهىىىىا  والت قعىىىىا  يمىىىىا ععيىىىىت والع ىىىىا ا  اتجتماعيىىىىةا والتىىىىاري  الأسىىىىراا 

 ( 55ا ص2011 الد ا الدراسة بمتابعة هؤتو الأفراد لعدة سع ا  تالية 

 8-7العىىىى م ليتىىىىرة تتىىىىراو  مىىىىا يىىىىبن -يمىىىىا ت ىىىىمن اتسىىىىتخبار عىىىىدد مىىىىن الممارسىىىىا  الصىىىىحية هىىىى،      

-ة ن ال جبىىىا  الأساسىىىىيتعىىىاول وجبىىىة اكفطىىىىار يىىىل قىىىبا  عىىىىدم تعىىىاول أ عمىىىة بىىىىي-سىىىاعا  نىىى م ي ميىىىىا 

دم عىىىاتعتىىىدال فىىى،  ىىىر  اليح ليىىىا  أو -6عىىىدم تىىىدخين الكىىىجائر-المحاف ىىىة عوىىىى الىىى ي  مىىىن الزيىىىادة 

 ممارسة التمرين الرياضية بانت ام.- ربها مطوقا 

فىىىراد الىىىءين وجىىىد هىىىؤتو البىىىاسث   أ  الأ 1965بتحويىىىل البيانىىىا  الأساسىىىية التىىى، تىىىم جمعهىىىا فىىى،      

ءا هىىىا  الصىىىحية الكىىىبعة أو بمع مهىىىا يانىىىت قىىىحتهم أف ىىىل ممىىىن لىىىم يتبعىىى ا اهتمىىى ا بتوىىىا الممارسىىى

واخىىىر عىىىام أسىىىع ا  ونصىىى  أا ستىىىى  5الممارسىىىا  أو اتبعىىى ا قوىىىي  معهىىىاا وبمتابعىىىة هىىىءا العيعىىىة لمىىىدة 

 80 – 40فىىىىردا تراوسىىىىت أعمىىىىارهم بىىىىين  371وجىىىىدوا أ  عىىىىدد ال فيىىىىا  فىىىى، هىىىىءا العيعىىىىة بوىىىى   1970

ل ع قىىىة قىىىام الباسثىىىا  بعمىىى 1965التىىى، تىىىم الت قىىىل إليهىىىا فىىى، عىىىام  عىىىاما وبمراجعىىىة نتىىىائ  الدراسىىىة

ا  وأعمىىىىار هىىىىؤتو الأفىىىىراد وعىىىىدد الممارسىىىى 1970ارتبا يىىىىة بىىىىين معىىىىدل ال فيىىىىا  الىىىىءا  هىىىىر عىىىىام 

 ووجىىىىدوا أ  أقىىىىل هىىىىؤتو الأفىىىىراد ممارسىىىىىة – 1965يمىىىىا  هىىىىر  عىىىىام  –التىىىى، يىىىىان ا يمارسىىىى نها 

 .1965م سىىىع ا  والعصىىى  التاليىىىة لعىىىا 5و فىىىاة خىىى ل لوكىىىو ييا  الصىىىحية يىىىا  لىىىديهم استمىىىال أيبىىىر ل

 (55ا ص2011 الد ا 

فحصىىىى ا عىىىىام  6928فىىىىردا مىىىىن  4864 ىىىىموت  1973أخىىىىر  أجريىىىىت عىىىىام دراسىىىىة   ليىىىىة وفىىىى،      

فىىىى،  وجىىىىد يبربيكىىىىو اي و يإنكىىىىترومي فائىىىىدة أخىىىىر  لتىىىىأثير هىىىىءا الممارسىىىىا  الصىىىىحية الكىىىىبعة 1965

تكىىىىف سىىىىع ا  ونصىىىى  وجىىىىد  أ  الرجىىىىال الىىىىءين خيىىىىد معىىىىدل ال فيىىىىا ا سيىىىى  أ  المتابعىىىىة بعىىىىد 

قىىىد يىىىا  فا وبالعكىىىبة لوكىىىيدا  7ممارسىىىا  فقىىى  مىىىن  3و 0ا ىىىتذو ا بعىىىدد مىىىن الممارسىىىا  يتىىىراو  بىىىين 

رتين معىىىك % وهىىىءا المعىىىدل يىىىا  أقىىىل مىىى43معىىىدل ال فيىىىا  بىىىين ال تىىى، اتىىىبعن الممارسىىىا  الكىىىبعة يوهىىىا 

 الىىىىد ا ممارسىىىىا  فقىىىى   3و 0بىىىىين  لىىىىد  الكىىىىيدا  ال تىىىى، اتىىىىبعن عىىىىددا مىىىىن الممارسىىىىا  يتىىىىراو 

 (.56ا ص2011
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   فىىىأجرواوقىىىد أثىىىار  هىىىءا الدراسىىىة وعىىىدد قويىىىل مىىىن الدراسىىىا  يثيىىىرا مىىىن البىىىاسثين فىىى، الميىىىدا      

ةا دراسىىىىاتهم بعىىىىد  لىىىىا بهىىىىدت ايت ىىىىات الع امىىىىل اليرديىىىىة المعىىىىءرةا التىىىى، تقىىىى  خوىىىى  أمىىىىراض معيعىىىى

راض تعىىىىءر باكقىىىىابة بىىىىأمرسىىىىها اليىىىىرد ا  العىىىىادا  الكىىىىو يية ييىىىىر الصىىىىحية التىىىى، يما تبىىىىين  سيىىىى 

اض عديىىىىدة قىىىىحية بدنيىىىىة ونيكىىىىية يىىىىالأورام الكىىىىر انيةا واتيتتىىىىا ا والأر  وييرهىىىىا مىىىىن اتمىىىىر

 ا2016ا عويىىىى ةا ال  المزمعىىىىة مثىىىىل ارتيىىىىا  ضىىىىذ  الىىىىدما ارتيىىىىا  الي ليكىىىىترولا مىىىىرض الكىىىىيرا...

 (99 ص

وقر  ال اسد والع رينا سي  أقبح وباوا ويعتبر داو الكيرا من أيثر التحديا  الصحية ف، العالم ل    

يهدد الدول العامية والمتط رة بحد س اوا فالم اعيا  العاتجة ععك يأمراض القوب واتوعية الدم يةا 

واتعت ل العصب، الكيرا وبتر اتع اوا والي ل اليو ا والعمى والت، تؤدا الى العجز وانخياض 

بو اتقتصادا عوى اليرد والمجتمف ييل.مت س  العمر المت قف وبالتال، ييادة الع  

موي    خص ف، العالم والءين تتراو   258فا   2010ووفقا كسصائيا  اتتحاد الدول، لوكيرا لعام    

بالمائة من مجم   سيا  العالم  6ا6سعة مصابين بمرض الكيرا اا ما يقار   79_20اعمارهم بين 

 438ليصبح ما يقار   2030ا  يزداد هءا العدد بحو ل عام مويارا  نكمةا ويت قف  7والءا يبو  س ال، 

 8,4بالمائة من مجم   الكيا  المت قف ا  يي   س ال،  7,8موي    خص لعيس اليتا  العمرية اا بعكبة

(.10ا ص 2011مويارا  نكمة  المرجف ال  ع، لتثقي  مرضى الكيرا ,  

بالمائة من وفيا  الكيرا تحدث ف، البودا   80وسكب دراسا  مع مة الصحة العالمية فا  س ال،     

 ا  الدخل المعخيد ونصيها يحدث قبل سن الكبعين عاماا ومرض الكيرا سكب مع مة الصحة 

العالمية ه يسالة مزمعة ناتجة عن ارتيا  مكت   الكير ف، الدم وقد يعت   لا عن مجم عة من الع امل 

ئيك، لترييز الجو ي ي ف، الدما وقد يرجف ارتيا  مكت   البيتية وال راثيةا ويعد اتنك لين المع م الر

(.23ا ص 2008الكير ف، الدم الى قوة وج د الأنك لين  المريوق،ا  

ويعدر  تحت مرض الكيرا فتتين او ن عين معك  الع   اتولا والع   الثان،ا سي  ا  هءا اتخير    

لحالة ال ا ة اليامعة المتمثوة ف، ييادة المقاومة يعت  ععدما ت يي   انتا  اتنك لين يافيا لوتذوب عوى ا

لميع لكا اما الع   اتول فه  مرتب  بحدوث نقص مطوق ف، اتنك لينا ويعجم عادة عن التدمير المعاع، 

الءات، لوخ يا ف، البعيرياسا ويبدو ا  ع امل بيتية ويءلا وراثية توعب دورا ف، اتقابة بمرض 

(.96ا ص 1984يعية لمع مة الصحة العالميةاالكيرا  سوكوة التقارير ال  

الدراسة:اشكالية   

ريم أهمية تأثير الع امل البي ل جية والبيتية ف، قحة اكنكا ا او تأثيرها ف، سدوث اقابا     

وامراض خطيرة ومزمعة يالكيراا إت أ  الأسو   الءا يعتمدا ف، سياتك والعادا  الصحية الت، 

الأساسية المؤثرة عوى سالتك الصحيةا سي  ت ير أسدث التقارير الطبية ف،  يمارسها تعد من المتذيرا 

(.  19ا ص 2001هءا ال أ  إلى وج د قوة مبا رة بين الكو   والصحة  يخو ا  

بمععى أ  ن أة وسدوث العديد من الم ي   الصحية قد يرجف سببها إلى الكو   الصح، يير الكويم    

الي مية ول  أ  هعا  مكببا  أخر  ت تقل أهمية عن الع امل العيكية  الءا يمارسك العاس ف، سياتهم

 والكو يية.
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والكو   الصح، مثوك مثل الكو ييا  الأخر  ييتكب نتيجة لتعرض اليرد لخبرا  تعويمية معيعة أثعاو     

ويءلا من  والأقار  عموية التع تة اتجتماعية و لا من خ ل العمءجة وتقويد العادا  الصحية للأقدقاو

خ ل آليا  الم س ة اتجتماعية يما أ  الكو   الصح، يخ ف لتأثيرا  داخوية وخارجية ولعل أهم 

الع امل المؤثرة فيك ه، ع امل ال خصيةا ون را لخص قية عيعة مرضى الكيرا ارتأيعا الى تصميم 

يا  ومد  التزامهم مقياس خاص بالكو   الصح، لديهم من اجل الي   عن مد  ممارستهم لهءا الكو ي

هم.بها من اجل اترتقاو والحيا  عوى قحت  

الدراسة:هدف   

 .الأولتصميم مقياس خاص بالكو   الصح، لد  مرضى الكيرا الع    من هءا الدراسة ه  تالهد 

والءا دفف الباسثة لهءا التصميم ه  ندرة المقاييس الخاقة بالكو   الصح، لد  هاتك اليتة بالءا ا ريم 

والتأيد من خصائصك الكيي مترية.قاييس لوصحة العامةا ات انها ت تخدم هءا اليتةا ويءلا ت فر م  

      اهمية الدراسة:

_ليت اتنتباا الى ا  مرضى الكيرا ت يحتاج   فق  لوع   الدوائ،ا وانما يحتاج   لع امل اخر      

مرضى و ويهم بمثل هءا الدراسا  الت، تكاعدهم ف، الت افق مف المرض وم اعياتكا مثل افادة هؤتو ال

تحمل ف،  ياتها اليثير من المياهيم المعرفية س ل  الكو   الصح،(ا الت، من  أنها ا  تكاهم ف، تعييءهم 

 لوكو ييا  الصحية خاقة لتعويما  ات باو

كو   الصح، _اما اتهمية التطبيقية فتيمن ف، انعا تس عا وفرة المقاييس الخاقة بالصحة العامةا وبال 

بصية عامةا لءا ت جب عويعا تصميم مقياس الكو   الصح، الخاص بمرضى الكيرا الع   اتول لما 

 يتميز بك مرضهم بكو ييا  قحية ن عية مقارنة بمرض مزمن اخر.

 الإطار النظري والدراسات السابقة

_ مرض السكري النوع الأول:1  

نك لين تماما ف، بعيرياس الت، تيري الأنك لين  فقدا  الأ( ف، الBويتميز ب ج د تحطيم لخ يا بيتا     

داية ف، الدم المصا ا ويحتا  ال خص معء الب Auto – antibodiesالدم(ا ب اسطة أضداد  اتية 

 المرجف ال  ع، لتثقي  مرضى الكيرا (الأنك لين لي، يعيش وه  معرض للإقابة بحماض الدم

 (.11ا ص 2011,

 _مفهوم السلوك الصحي:2

 أهمها فيما يو، سع ير إلى قدمت تعاري  عدة ومختو  لوكو   الصح، او 

الكىىىو   الصىىىح، ب قىىىيك الصىىىيا  ال خصىىىية المميىىىزة مثىىىل يعىىىرت   Gochman 1982جوشمممما  

وتت ىىىمن الصىىىيا  االمعتقىىىدا  أو الت قعىىىا  والحىىى افز والقىىىيم واكدرايىىىا  وععاقىىىر معرفيىىىة أخىىىر  

وانيعاليىىىىىة وأنمىىىىىا  الكىىىىىو   ال اهريىىىىىة والأفعىىىىىال  المميىىىىىزة لو خصىىىىىيتين سىىىىىات  وسىىىىىيما  مىىىىىؤثرة

 karen, etوالعىىىىادا  المرتبطىىىىة بالمحاف ىىىىة عوىىىىى الصىىىىحة وتحكىىىىيعها وال ىىىىياو مىىىىن المىىىىرض 

autres.2008, page 12)) 
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الكىىىو   الصىىىح، بأنىىىك أا ن ىىىا  يقىىى م  Kasl & Cobb (1995)ويعمممرف مممما ممممو مممما ل وممممو  

ي ىىى  عىىىن ياا بهىىىدت ال قايىىىة مىىىن الأمىىىراض أو البأدائىىىك اليىىىرد الىىىءا يعتقىىىد فىىى، نيكىىىك أنىىىك معىىىافى قىىىح

  ا(ا563ا ص 1999 يراا أعراض المرض ف، مراسوك المبيرة  

قيىىىق وتعريىى  الكىىىو   الصىىىح، عوىىىى هىىىءا العحىىى  ي ىىىير إلىىى أ  هىىىءا الكىىىو ييا  تيىىى   م جهىىىة نحىىى  تح

 هدت ه  تجعب اعت ل الصحة واكقابة بالمرض.

ل قايىىىة مىىىن المىىىرض ا نقىىى م بىىىك ويهىىىدت إلىىىى بأنىىىك يىىىل ن ىىىا (: Narman 1996ويعمممرف مورمممما  )

 (.23ا ص 2005 يعط  ا أو ايت افك لأجل تعمية قحتعا ورفاهيتعا 

حية يمىىىا يعىىىرت الكىىىو   الصىىىح، عوىىىى انىىىك التصىىىرت الصىىىح، الكىىىويم للأفىىىراد فىىى، الم اقىىى  الصىىى     

المختويىىىىىة فيمىىىىىا يتعوىىىىىق بصىىىىىحتهم ال خصىىىىىية وقىىىىىحة المجتمىىىىىف ييىىىىىل. وي ىىىىىير ترو ىىىىىيك وآخىىىىىرو  

 Troscke et al. 1985)   ،إلىىىى خمكىىىة مكىىىت يا  مىىىن ع امىىىل أنمىىىا  الكىىىو   الصىىىح، وهىىى

 (102ا ص 2016عوي ة ا 

ا  الع امىىىىىل المتعوقىىىىىة بىىىىىاليرد والبيتىىىىىة  الكىىىىىنا تىىىىىاري  الحالىىىىىةا المعىىىىىارتا المهىىىىىار -1

 اتجتماعية .... إل (.

  ا  الكىىىو الع امىىىل المتعوقىىىة بالجماعىىىة والمجتمىىىف  المهعىىىةا التأهيىىىل أو التعوىىىيما ت قعىىى -2

 ومتطوباتك المتعوقة بمريز ال خصا الدعم اتجتماع،... إل (. 

لة الع امىىىىل اتجتماعيىىىىة الثقافيىىىىة عوىىىىى مكىىىىت   البوىىىىديا   العىىىىروض المتىىىى فرةا سىىىىه  -3

 استخدام وال ق ل إلى مرايز الخدما  الصحية... إل (.

 مىىىىىىة الع امىىىىىىل الثقافيىىىىىىة واتجتماعيىىىىىىة  مع  مىىىىىىا  القىىىىىىيم الديعيىىىىىىة والعقائديىىىىىىةا الأن -4

 ن نية...إل (.القا

ا اخرو الم عا  و (. )ـ ع امل المحي  المادا  الطقسا الطبيعةا البعى التحتية... إل 5    

(. 104اص1999  

فالكو   الصح، ه  ميه م جامف لأنما  الكو   والم اق  القائمة عوى الصحة والمرض وعوى       

الصحية ععد اليرد  أسمد  استخدام الخدما  الطبية الت، تهدت إلى تعمية وتط ير الطاقا 

(.89ا ص 2008واخرو ا  

 : _ النظريات المفسرة للسلوك الصحي3

 اولعا فق  التطر  الى اهم الع ريا  الميكرة لوكو   الصح، ريم تعددها س

 مموذج المعتقدات )القناعات( الصحية: 

  نمىىىا  يعىىىد نمىىى    المعتقىىىدا  الصىىىحية أول نمىىى     هىىىر لي ىىىر  الكىىىو   الصىىىح،ا يمىىىا يعىىىد أيثىىىر

ا  الكىىىو   الصىىىح، اسىىىتخداماا ويمىىىا هىىى  واضىىىح مىىىن اسىىىم العمىىى    فانىىىك يريىىىز عوىىىى تىىىأثير العمويىىى

                                  ) (,kaplan, et al, 1993, P2المعرفية  المعتقدا ( عوى الكو  
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عوىىىى أيىىىدا مجم عىىىة مىىىن المتخصصىىىين فىىى، عوىىىىم  1950وقىىىد بىىىدأ هىىىءا العمىىى    فىىى، ال هىىى ر عىىىام 

ت ىىىر لىىىد  عيس فىىى، مجىىىال الصىىىحة العامىىىة بال تيىىىا  المتحىىىدة الأمريييىىىةا و لىىىا ل ىىىر  القصىىى ر المعالىىى

لي ىىىمل  الأفىىىراد لوم ىىىارية فىىى، بىىىرام  ايت ىىىات المىىىرض وال قايىىىة معىىىكا ثىىىم امتىىىد نطىىىا  هىىىءا العمىىى   

 استجابا  الأفراد للأعراض المرضيةا وسو يياتهم ف، اتستجابة لت خيص المرض 

بهىىىىدت  1966عىىىىام  Rosenstockالعمىىىى    ب ىىىىيل يامىىىىل عوىىىىى يىىىىد روي نكىىىىت   وقىىىىد تبوىىىى ر هىىىىءا    

لىىىا  ىىىر  سىىىو ييا  ال قايىىىة الصىىىحية مىىىن قبيىىىل اليح قىىىا  الدوريىىىة والتطعيمىىىا ا ثىىىم  ىىى را بعىىىد  

ا  ا وتىىىم تطبيقىىىك فىىى، مجىىىات  متعىىىددة فىىى، عوىىىم نيىىىس الصىىىحة ت ىىىمل اك عىىى1973عىىىام  Beckerبييىىىر 

 ).(kaplan, et al, 1993, P52للأوامر الطبيةا وسو ييا  دعم الصحة 

اليىىىرد  ويىىىعص هىىىءا العمىىى    عوىىىى أنىىىك ت جىىىد أربعىىىة أنمىىىا  مىىىن المعتقىىىدا  تزيىىىد مىىىن استمىىىال قيىىىام   

 يما يو، باختصاربيعل معين يعاسب مرضا أو  روفا محددةا ويمين تعاول هءا المي نا  

جىىى د ومىىىا إلىىىى ت ىىىير القابويىىىة المدريىىىة كقىىىابة بمىىىرض القابليمممة المدرممممة لبامممابة بمممالمرض:  -

 (.107ا ص 2011 الد ا استمال  ات، لد  اليرد بأنك قد يصا  بهءا المرضا 

تحتىىى ا اكسكاسىىىىا  المتعوقىىىة بخطىىى رة المىىىىرض عوىىىى تقىىىىديرا  الخطمممورة المدرممممة للمممممرض:  -

لع اقىىىب ليىىىل مىىىن الع اقىىىب الطبيىىىة و العياديىىىة  عوىىىى سىىىبيل المثىىىال  المىىى  ا العجىىىزا الألىىىم( وا

 اتجتماعية المميعة 

  التهديىىىىد إ  ت قىىىىف اليىىىىرد بىىىىأ  لديىىىىك القابويىىىىة للإقىىىىابة بحالىىىىة خطيىىىىرةفوائممممد المدرمممممة للفعمممما: ل- -

 عتمىىد عوىىىىالمىىدر ( يقىى دا لوقيىىىام بكىىو   مىىاا يمىىىا أ  اتخىىا  اليىىرد لكوكىىىوة خاقىىة مىىن الأفعىىىال ي

ي ائىىىىد معتقداتىىىىك المتعوقىىىىة بتىىىىأثير هىىىىءا الأفعىىىىالا عوىىىىى تقويىىىىل المىىىىرضا وهىىىىءا هىىىى  مىىىىا يكىىىىمى بال

 (.108ا ص 2011رية تتخا  اليعلا  الد ا الصحية المد

قيىىىىام تىىىىؤثر المع قىىىىا  المدريىىىىة لويعىىىىل أي ىىىىا عوىىىىى استماليىىىىة الالمعوقممممات المدرمممممة للفعمممما:  -

ق ىىىاو باليعىىىل فالكىىىو   قىىىد ييىىى   ييىىىر م ئىىىم لأنىىىك يكىىىتذر  وقتىىىا  ىىى ي  أو مجهىىى دا يبيىىىراا ف

  يا     بع ىىىعا ب قىىىيك سىىىو سىىاعة ي ميىىىا فىىى، اتسىىىترخاو لوىىىتحيم فىىى، ضىىىذ  الىىىدم المرتيىىىف قىىىد يدريىىىك

لمثىىىال  ييىىر م ئىىم ومىىىن المع قىىا  أي ىىىا التىى، تقوىىىل مىىن إميانيىىىة اتخىىا  سىىىو   مىىاا عوىىىى سىىبيل ا

 تأ  ييىىى   العىىى   الطبىىى، لمىىىرض خطيىىىر معىىىين يىىىال، الىىىثمنا أو أ  ييىىى   الطبيىىىب المعىىىال  

  (Kaplan et al, 1993, P 53)يكين ف، نيس المعطقة الت، يكيعها المريد 

لي ائىىىىد ن أهىىىم مىىىىا يىىىرجح قيىىىام اليىىىىرد بيعىىىل وقىىىائ، معىىىىين هىىى  أ  يصىىىل الأفىىىىراد لقىىىرار بىىىأ  اومىىى     

ا  المدريىىىة لويعىىىلا مثىىىل التمتىىىف بصىىىحة جيىىىدة أو خيىىىد ع امىىىل الخطىىىر عوىىىى الصىىىحةا تيىىى   المع قىىى

 أو التيالي  المدرية لهءا اليعل والعيس قحيح.

  مع ىىم البحىى ث والدراسىىا  إلىىى أ (Janz, Becker, 1984)وقىىد ت قىىل يىىل مىىن جىىانز ويبيىىر    

التىى، اسىىىتعموت هىىءا العمىىى    الع ىىىرا لوتعبىىؤ بالكىىىو ييا  ال قائيىىىة قىىد وجىىىد  أدلىىىة قا عىىة تثبىىىت وجىىى د 

ع قىىة و يىىدة بىىين إدرا  الخطىىىر مىىن جهىىة والكىىىو   الصىىح، مىىن جهىىة أخىىىر ا أا أنىىك يومىىا تىىى فر  

مىىىىا أقبىىىىل عوىىىىى قعاعىىىىة لىىىىد  اليىىىىرد سىىىى ل اسىىىىتعدادا لمىىىىرض معىىىىين وتعرضىىىىك لخطىىىىر اكقىىىىابة بىىىىك يو

  (. 33ا ص2001يخو ا )ممارسة سو ييا  وقائية 
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 مظرية الفعا المبرر والسلوك المخطط:-

تىىىىىم تطىىىىى ير ن ريىىىىىة اليعىىىىىل المبىىىىىرر عوىىىىىى أيىىىىىدا اختصاقىىىىىيين نيكىىىىىيين أ. مظريمممممة الفعممممما المبمممممرر: 

 Martin Fishbeinو يمىىىىىارتين في ىىىىىبيني   Icek Ajenاجتمىىىىىاعيين همىىىىىا يأيكىىىىىا أجىىىىىزيني 

 والكىىىو  ة ت ىىىر  الع قىىىا  بىىىين يىىىل مىىىن المعتقىىىدا  واتتجاهىىىا  والمقاقىىىد ب قىىىيها ن ريىىىة عامىىى

(collen A.e.t al 2000. P183,). 

اا هىىىءا وتيتىىىرض ن ريىىىة اليعىىىل المبىىىرر أ  هعىىىا  أسىىىبابا ضىىىمعية تحىىىدد دافعيىىىة اليىىىرد لأداو سىىىو   مىىى

،ا را الىىىءاتالأسىىىبا  مريبىىىة مىىىن معتقىىىدا  اليىىىرد المعياريىىىة والكىىىو يية سيىىى  تحىىىدد اتجىىىاا اليىىىرد ومعيىىىا

يير بصىىىىرت الع ىىىىر عمىىىىا إ ا يانىىىىت هىىىىءا المعتقىىىىدا  معق لىىىىة أو معطقيىىىىة أو قىىىىحيحة بالعكىىىىبة لومعىىىىا

 .الم ض عية

 وتؤيىىىىد ن ريىىىىة اليعىىىىل المبىىىىرر أ  مقصىىىىد ال ىىىىخص هىىىى  المحىىىىدد المبا ىىىىر لوكىىىىو   وت ىىىىيل المقاقىىىىد

  العية( باثعين من الع امل التالية 

 جىىىىىاا ال ىىىىىخص نحىىىىى  الكىىىىىو   والثىىىىىان، هىىىىى  إدرا الأول هىىىىى  التقيىىىىىيم ال خصىىىىى، لوكىىىىىو  ا أا ات   

يتحىىىدد وال ىىىخص لو ىىىذ  اتجتمىىىاع، عويىىىك لأداو اليعىىىل أو عىىىدم أدائىىىكا أا المعيىىىار الىىىءات، لو ىىىخص 

ب اتجىىىاا اليىىىرد نحىىى  الكىىىو   عىىىن  ريىىىق اتعتقىىىادا  بىىىأ  هىىىءا الكىىىو   سىىى ت يىىىؤدا بىىىك إلىىىى ع اقىىى

قىىىيم ، الىىىءا يا  اليىىىرد لوتقيىىىيم ال خصىىىإيجابيىىىة أو سىىىوبيةا أمىىىا المعيىىىار الىىىءات، فيت ىىىيل عىىىن  ريىىىق إدر

 الىىىىد ا  بىىىىك اليىىىىرد  أو جماعىىىىة مىىىىن الأفىىىىراد( هىىىىءا الكىىىىو   ودافعيىىىىة اليىىىىرد للإ عىىىىا  لهىىىىءا المعىىىىايير

 (.114ا ص 2011

 عىىىا ععىىىدماوبالتىىىال، فىىى   هىىىءا الع ريىىىة يميعهىىىا التعبىىىؤ بىىىأ   خصىىىا مىىىا يىىىرجح أ  يىىىؤدا سىىىو يا معي    

أداو    ا وي ىىىعر ب ىىىذ  أو إلحىىىا  اجتمىىىاع، عويىىىك ععىىىدييىىى   لديىىىك م ىىىاعر جيىىىدة عىىىن أداو هىىىءا الكىىىو

 .هءا الكو  

 مظرية السلوك المخطط:-  

أجىىىر   يمىىىا هىىى  الحىىىال فىىى، مع ىىىم الع ريىىىا  فىىى   المع ىىىرين يكىىىتمرو  فىىى، تطىىى ير أفيىىىارهما وقىىىد     

أضىىىىىات  1958يىىىىىل مىىىىىن يأجىىىىىزيني ويفي ىىىىىبيني بعىىىىىد التعىىىىىدي   عوىىىىىى ن ريتهمىىىىىاا فيىىىىى، عىىىىىام 

المىىىىدر ي يمىىىىؤثر ثالىىىى  عوىىىىى المقاقىىىىد بجانىىىىب يىىىىل مىىىىن اتتجاهىىىىا  يأجىىىىزيني مصىىىىطوح يال ىىىىب  

ما يىىىدر  والمعىىىايير الءاتيىىىةا وي ضىىىح يأجىىىزيني أ  المقاقىىىد تيىىى   أيثىىىر قىىى ة فىىى، ت ىىىييل الكىىىو   ععىىىد

 مبىىىرر( قىىىدالأفىىىراد أ  لىىىديهم قىىىدرة عوىىىى ضىىىب  هىىىءا الكىىىو   ولأ  الع ريىىىة الأقىىىوية  ن ريىىىة اليعىىىل ال

ى تذييىىىر اسىىىىم الع ريىىىة إلىىىى 1958د اقتىىىر  يأجىىىزيني عىىىىام قىىىممت ل ىىىر  الكىىىىو   اكرادا فقىىى ا فقىىىى

 . (kaplan  and al, 1993 p54)ن رية الكو   المخط  

وتعتمىىىد هىىىءا الع ريىىىة جزئيىىىا عوىىىى فيىىىرة أ  الأداو الكىىىو ي، يتحىىىدد عىىىن  ريىىىق يىىىل مىىىن الدافعيىىىةا      

سىىى ت يبىىىءل  والمقصىىىدا وال ىىىب  الكىىىو ي، معىىىا ويحىىىاول يأجىىىزيني بهىىىءا الع ريىىىة أ  يبىىىرهن أ  اليىىىرد

مجهىىىى دا أيبىىىىر لأداو سىىىىو   مىىىىاا ععىىىىدما ييىىىى   إدرايىىىىك لو ىىىىب  الكىىىىو ي، مرتيعىىىىاا سيىىىى  يت قىىىىف أ  

إدرا  فىىىىرد مىىىىا لو ىىىىب  الكىىىىو ي، باكضىىىىافة إلىىىىى المقصىىىىد ييىىىى   لهمىىىىا تىىىىأثير مبا ىىىىر عوىىىىى الكىىىىو   
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وخاقىىىة ععىىىدما ييىىى   ال ىىىب  المىىىدر  هىىى  تقيىىىيم دقيىىىق لو ىىىب  الحقيقىىى، لوكىىىو   ومىىىن الم سىىى  أ  

  .ل ب  الكو ي، المدر  يلأجزيني ي بك بعاو فعالية الءا بعاو ا

ا دما يمتوىىىو بقىىىا لهىىىءا الع ريىىىة فىىى   نيىىىة اليىىىرد مىىىن أجىىىل القيىىىام بكىىىو   قىىىح، ت تت لىىىد إت ععىىى     

ا أا  قىىىت نيكىىىكباكضىىىافة إلىىىى ت قعىىىا  العتيجىىىة المميعىىىة ت قعىىىا  الييىىىاوة المطابقىىىة أو المعاسىىىبة فىىى، ال

إنمىىا وقىى  أ  التىىدخين م ىىر بالصىىحة مىىن أجىىل أ  يت قىى  عىىن التىىدخين أنىىك عوىىى ال ىىخص أت يعتقىىد ف

 صاالقىىى عويىىىك أ  ييىىى   مقتععىىىا عوىىىى انىىىك قىىىادر عوىىىى تحمىىىل عمويىىىة اكقىىى   الصىىىعبة عىىىن التىىىدخين 

 (.35ا ص 2008

 _النظرية المعرفية الاجتماعية )مظرية فاعلية الذات(:

ة عوى ممارسة تعص عوى أ  الب ر لديهم قدر ن رية معرفية اجتماعية 1977اقتر  ألبر  باندور عام     

ة البيتوبعد ال ب  عوى سياتهما ويقتر  باندورا أ  اليعل الب را يعت  من تياعل يل من الكو   

 تياعلوع امل أخر  ف، ال خص نيككا وخاقة المعرفةا وي ير باندورا إلى هءا العم    ث ث، ال

هءا   املاتمية التبادلية عن  ريق مثو  من ث ثة عب قيك ستمية تبادليةا ويمين تمثيل مصطوح الح

ة ف   لع رياالع امل ه،  الكو   والبيتة وال خصا ويل عامل يؤثر ف، العاموين الآخرين و بقا لهءا 

تعد  لرياضية(عا  ااعتقادا  الأفراد المتعوقة بقدرتهم عوى البدو ف، سو ييا  قحية  ممث  برنام  لوتمري

  Irwin. And al1988, p 176)الكو ييا .معبتا ب تمام هءا  

اقبا عا  الع م ت قوتحاول الع رية المعرفية اتجتماعية لباندورا  ر  الكو   الب را والتعبؤ بك باستخدا

 ويمين تقييم ت قعا  الع اقب إلى ث ثة أنما  ه، 

 الت قعا  المتعوقة بالدافف البيت، نح  أداو الكو  . .أ

 ليرد نيكك.الت قعا  عن ع اقب سو   ا . 

 ت قعا  اليرد عن قدرتك عوى أداو سو   معين ليحدث الع ات  المري بة. . 

 وه،  معين و بقا لوع رية المعرفية اتجتماعيةا ف   هعا  ث ث معارت ترجح قيام اليرد بكو   قح،

 إدرا  التهديد عوى الصحة. .أ

 اقب(.وت قف أ  تذيرا سو ييا معيعا س ت يقول من هءا التهديد  ت قعا  الع  . 

 وت قف اليرد بأنك قادر عوى إسراي هءا التذيير ف، الكو    فعالية الءا (  .ج

عىىىىاليتهم وتمىىىىدنا الع ريىىىىة المعرفيىىىىة اتجتماعيىىىىة ب ر ىىىىادا  مميىىىىزة خاقىىىىة بييييىىىىة  ىىىىع ر الأفىىىىراد بي

 الءاتية بالطر  الت، تدعم قحتهم وقالحهم العيك،.

 الدراسات السابقة:

الدراسىىىىىة الىىىىىى معرفىىىىىة اميانيىىىىىة التعبىىىىىؤ بالكىىىىىو   الصىىىىىح، ( هىىىىىدفت هىىىىىءا rodolfo1984دراسمممممة ) 

ال قىىىىىائ، باتعتمىىىىىاد عوىىىىىى مريىىىىىز ال ىىىىىب  الصىىىىىح، وب جىىىىى د او ييىىىىىا  بعىىىىىد المتذيىىىىىرا  العيكىىىىىية 

مىىن  وبىىة عوىىم الىىعيس وتىىم قيىىاس القىىيم الصىىحية باتعتمىىاد عوىىى اسىىتبيا   71اتجتماعيىىة عوىىى عيعىىة مىىن

walston  قىىىىيم مىىىىن قائمىىىىة9الىىىىءا يت ىىىىمنrokeachاس مريىىىىز ال ىىىىب  الصىىىىح، باسىىىىتبيا  اوتىىىىم قيىىىى
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بعىىىدا ايميعىىىك التمييىىىز بىىىين مىىىن يعتبىىرو  انيكىىىهم مكىىىؤولين عىىىن وضىىىعهم الصىىىح،ا وبىىىين 11ميىى   مىىىن 

مىىىن يعىىىزو   لىىىا الىىىى ال ىىىروت والحىىى  والقىىى   الخارجيىىىة واسىىىتعمل الكىىىو   اليعوىىى، الم سىىى  يمحىىىا 

لعتىىىائ  عوىىىى انىىىك خىىىارج،ا يمىىىا تىىىم قيىىىاس سىىىو   العائوىىىة الصىىىح، وسىىىو   اتقىىىدقاو الصىىىح، ودلىىىت ا

هعىىىىا  ع قىىىىة ارتبا يىىىىة بىىىىين الكىىىىو   الصىىىىح، ومريىىىىز ال ىىىىب  الىىىىداخو، ويىىىىءا عوىىىىى الع قىىىىة بىىىىين 

 (28اص 2016عوي ة ا)البيتة العائوة و اتقدقاو(وبين الكو   الصح،

د  ويم ئىك باستي ىات ع قىة معاق ىة ومراقبىة الوياقىة العيكىية لىpower قىام(:power et al 2001دراسمة) 

 461را بتحكين المزا  وضب  مكت   سير الدم ومراقبىة المىريد لىعم  معي ىتك وضىمت العيعىة مريد الكي

ريقىىة  ميح قىىا مراجعىىا لوعيىىادة وتىىم تقكىىيمهم ع ىى ائيا الىىى فتتىىين  فتىىة توقىىت ع جىىا عاديىىا وأخىىر  باسىىتعمال 

وهى   hba1Cمكىت   المراقبة سي  يق م المعال  ف، المجم عة اتخيرة بمعاق ة ال روت العيكية يمىا يىتم قيىاس

ى لعتىائ  عوىمي   ف، يريا  الدم الحمراو ترتيىف نكىيتك ا ا لىم يوتىزم المىريد بتعويمىا  العى   والحميىة ودلىت ا

 (.power et al 2001 )اهمية ال ب  ف، تحكين المزا  

هىىدفت الدراسىىة الىىى استي ىىات اتتجىىاا نحىى  الكىىو   الصىىح، لىىد  المرضىىى (:2005دراسممة  عطمموط رم مما ) 

اتيىة ييىاوة الءعين ب رقوة وع قتك ببعد المتذيرا  العيكىية اتجتماعيىة مثىل  الىدعم اتجتمىاع، المىدر  والالمزم

انىىك  المدريىىة والتىىدين وقىىد افتىىرض الباسىى  ا  ييىى   اتتجىىاا نحىى  الكىىو   الصىىح، سىىوب، لىىد  عيعىىة البحىى  يمىىا

لمرتبطىة ان والمكىت   التعويمى، ويىءا يختو  باخت ت المتذيىرا  الديم يرافيىة واتجتماعيىة مثىل  الجىعس والكى

مصىىابا  184مري ىىا مزمعىىا مىىعهم276بىىالمرض مثىىل مىىدة اتيمىىا  و بيعىىة المىىرض وتي نىىت عيعىىة البحىى  مىىن 

مىن المرضىىى المىزمعين  وا اتجىىاا  %54مصىابا بال ىىذ  الىدم ا وقىىد ي ىيت العتىائ  عوىىى ا  128بالكىيرااو

قىة م سىوب، مقارنىة بع ىرائهم المصىابين بالكىيرا خاسوب، نح  الكو   الصح، يما ا  اتجاا مرضى ضذ  الىد

 يم يرافيىةلد  اتناث يبيرا  الكن واتميا ا يما اختو  اتتجاا نح  الكىو   الصىح، بىاخت ت المتذيىرا  الد

ب، اا اتيجىاواتجتماعية سي  ارتب  اتتجاا الكوب، بالمكت   اتجتماع، اتقتصادا المعخيد يمىا ارتىب  اتتجى

 د  المصىىابين بالكىىيرا وب ىىذ  الىىدم وقىىد ارتىىب  اتتجىىاا نحىى  الكىىو   الصىىح، بيىىل مىىن الىىدعمبصىىذر الكىىن لىى

ت ىح مىن عي  يما اضاتجتماع، واليياوة الءاتية المدريةا و التدينا يير ا  ارتبا  اليياوة الءاتية باتتجاا يا  

عىة فىراد العياذيىرا  الث ثىة بىين معام   اترتبا  اخت ت العيعة بين اتتجاا نحى  الكىو   الصىح، بيىل مىن المت

عتىائ  باخت ت الجعس والكن والمكت   اتجتماع، اتقتصادا ومدة ايما  المرض و بيعة المرض يمىا دلىت ال

 (.2005يعط   ر)عوى اهمية انخياض مكت   اليياوة الءاتية المدرية خاقة لد  اتناث

 

 الاجراءات الميدامية للدراسة:

  منهج الدراسة_1

حيى  يعىرت ب، هءا الدراسة ب تبا  المعه  ال قي، ا الءا يتما ى و بيعىة الم ضى   المتعىاول بالدراسىة قمعا ف 

م فيهىا المعه  ال قي، بانك ي وق   اهرة من ال  اهر لو ق ل الى اسىبا  هىءا ال ىاهرة والع امىل التى، تىتحي

 .تحويوهاف البيانا  وتع يمها وواستخ ص العتائ  لتعميمهاا ويتم  لا وفق خطة بحثية معيعة من خ ل تجمي

 :الدراسة الاساسيةعينة -2
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يقة عة بطرلدراسة الخصائص الكيي  مترية لومقاييس المكتخدمة ف، الدراسة الحاليةا تم اختيار عي 

لوعيعة  المد  العمرا فردا من مرضى الكيرا الع   اتولا من الجعكينا وتراو 58عرضيةا ق امها 

 .53,20س  عمرا قدراسعة بمت  85ـ 18ييل بين 

 ر . امىا الىءي63ا47سىعةا بمت سى  عمىرا قىدرا75و19وتراو  المد  العمرا لهن بىين 30وقد بو  عدد اتناث 

  53,20سعة بمت س  عمرا قدرا85و18 يرا وتراو  المد  العمرا لهم بين 28فقد بو  عددهم 

 ادوات الدراسة:_3

 :التعريف بالمقياس_1_3

   تم تصميم هءا اتستبيا  من  رت الباسثة بهدت قياس الكو   الصح، لد  مرضى الكيرا الع

 اتول.

  مراحا بناء المقياس_2_3

 الخط ا  التالية  وكعداد هءا اتستبيا  تم اتعتماد عوى  

 _ تحديد الهدف: 

 الع   الأولالهدت من هءا التصميم ه  وضف مقياس يقيس الكو   الصح، لد  مرضى الكيرا  

   بنود المقياساياغة _ 

لى اكضافة اتعتماد عوى المراجف واليتب العومية الخاقة بالم ض  ا بالصياية بع د المقياس تم ـ 

من ات    عوى مجم عة من اتختبارا  والمقاييس الخاقة بالكو   الصح،ا والصحة العامة و

 أبريها 

ن تعريب هد  جعير سكD.Goldberg and P. Williams1981 ـ استخبار الصحة العامة من اعداد 

 (.1999 قكم عوم العيس جامعة الي يت 

 ـ قائمة انما  الكو   الصح،  مايكة محمد  يرا(

 ـ مقياس س ل الصحة والكو    لكامر جميل رض ا (

 ـ مقياس الصب ة لوكو   الصح،.

 ط  الى اتعتماد عوى ن رية اليعل المبرر والكو   المخ باكضافة_ 

 ول  اتالخاص بمرضى الكيرا الع  بعد ا  ععا عوى هءا المقاييس اعددنا استبيا  الكو   الصح،
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 عرض الصورة الأولية للمقياس على الخبراء_ 

 باو عرضعا الص رة المبدئية لومقياس عوى مجم عة من اساتءة قكم عوم العيسا وبعد اتقمعا ب

 س ل العقا  التالية  آرائهمااو المختصين بمرض الكيرا و لا من اجل ابد

 ـ مد  معاسبة و م لية متذيرا  البيانا  اتولية.

 ـ مد  وض   الصياية الوذ ية لوعبارا .

 ـ مد  انتماو يل عبارة لمح رها. 

 تعديا المقياس بناءا على ملاحظة الخبراء_ 

يق مع م ت، اتال يمة وال ف، ض و الم س ا  الت، ابداها اتساتءةا قامت الباسثة ب جراو التعدي  

 .اتساتءة عوى تعديوها ويءا تعديل قياية بعد العبارا 

 تطبيق المقياس على العينة المستهدفة:_ 

ة مرضى يعى ععو قامت الباسثة بعد التعدي   ال يمة لومقياس بعاوا عوى م س ا  المحيمين بتطبيقك 

، العيكان ف، ميتب الأخصائ، باتعةاا ب تية جمعية مرضى الكير إلى المعتمينالكيرا الع   الأول 

 .الجمعيةالمت اجد ف، هءا 

  _ محتويات الاستبيا :

 محاور وه،  4بعدا م يعة عوى  38اتستبيا  ف، ق رتك المعدلة عوى  ايحت 

 29ا17ا11ا10ا7ا4ا1البع د  ـ محور الغذاء والصحة:1

 27ا18ا12ا9ا5ا2  البع د ـ محور النشاط الحرمي او البدمي2

  ـ محور الالتزام بالتعليمات الطبية3

 38ا30ا25ا24ا23ا22اـ متابعة الع   

 37ا36ا35ا33ا32ا31ا28ا14  ـمتابعة التحاليل الطبية 

 34ا26ا21ا20ا19ا16ا15ا13ا8ا6ا3البع د  ـ محور السلوك الصحي العام:4

ة ، الحاللمكت   التعويما المهعةا الجعساوي مل اتستبيا  يءلا عوى متذيرا  ديم يرافية الكنا 

 ومدة اتقابة اتيما (. اتجتماعيةا
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 الخصائص السيكومترية لمقياس السلوك الصحي: _ 3_3

 ادق الاستبيا : -

تبا  تم سكا  قد  المحاور باستخدام  ريقة اتتكا  الداخو،ا و لا من خ ل سكا  معامل اتر

  يل وثبا ومح ر البعد(ا ولقد قمعا بحكا  قد الخط، ل يارل بيرس   بين البع د والدرجة اليوية ل

   الدرجةهيهم  مح ر عوى سداا و لا لوتأيد أيثر من قد  البع د وثبا  اتستبيا ا وف، هءا المقياس ما

 اليوية ل ستبيا  وليس الدرجة عوى يل مح ر  وهءا ما يخدم فرضيا  الدراسة(.

 لتالية وقد يانت العتائ  عوى العح  الم ضح ف، الجداول ا

 ادق المحاور: -

 29ا17ا11ا10ا7ا4ا1  وتمثوك البع د التالية ادق المحور الاول )محور الغذاء والصحة(-

 ة للمحورمحور الغذاء والصحة( والدرجة الكلي)الاول ( يوضح معاملات الارتباط بيو بنود المحور 01)رقم جدول 

 مستوى الدلالة معاما الارتباط البنود

أبذل جهدي مو أجا ي 01العبارة رقم 

 "تناول وجباتي بطريقة منتظمة

0.77** 0,01 

اتعاول وجبا  يءائية ي04العبارة رقم

تحت ا عوى جميف الععاقر الذءائية بما 

 يفيها الكيريا 

0.56** 0,01 

تعاول وجبا  يءائية يا07العبارة رقم

مت اينة مف جرعة الدواو اتنك لين( 

 يوالع ا  البدن،

0.41** 0,01 

ايور اخصائ، التذءية من ي10عبارة رقمال

 ياجل اعداد ال جبا  الذءائية الصحية

0.62** 0,01 

أتعاول يثيرا من ي11العبارة رقم

الم روبا  الطبيعية الت، ت عرن، 

 يبالهدوو

0.54** 0,01 

تجعب تعاول الم روبا  ي17العبارة رقم

الت، تحت ا عوى اليافيين   ااا قه ةا 

 يي ت(

0.69** 0,01 

اتعاول وجبا  الذءائية ف، ي29العبارة رقم

 ينيس الت قيت يل ي م

0.58** 0,01 

ترتبا  او تراوست معام   0,01ن س  من خ ل الجدول ا  يل معام   اترتبا  دالة ععد مكت   

  ر.وية لومحا وهءا يعع، انك ي جد ن   من اتتكا  الداخو، بين يل بعد والدرجة الي71ا0و 41ا0بين 

 27ا18ا12ا9ا5ا2  وتمثوك البع د التالية دق المحور الثامي )محور النشاط الحرمي او البدمي(ا-

( يوضح معاملات الارتباط بيو بنود المحور الثامي )محور النشاط الحرمي او البدمي( والدرجة الكلية 02جدول رقم)

 للمحور
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 مستوى الدلالة معاما الارتباط البنود

ممارسة رياضت، أهتم ب ي02العبارة رقم 

 يالمي وة

0.92** 0,01 

أق م بممارسة تدريبا   ي05العبارة رقم 

 يالوياقة البدنية بانت ام

0.84** 0,01 

أبءل جهدا لومحاف ة  ي09العبارة رقم

عوى أوقا  محددة لممارسة التدريبا  

 يالرياضية

0.92** 0,01 

 اق م بالتمارين الرياضية ي12العبارة رقم 

 ة عوى ال ي  المثال، لو ق ل والمحاف

 يلوجكم

0.91** 0,01 

. أساول أ  يي   وي  ي18العبارة رقم 

 »المعاسب جكم، ف، المعدل 

0.71** 0,01 

يزداد اهتمام، بع افت،  ي19العبارة رقم 

 يال خصية وسكن م هرا

0.86** 0,01 

ترتبا  معام   ا وتراوست 0,01ن س  من خ ل الجدول ا  يل معام   اترتبا  دالة ععد مكت   

 ر.وية لومح ا وهءا يعع، انك ي جد ن   من اتتكا  الداخو، بين يل بعد والدرجة الي0.92و 0.71بين 

 وه  يت من مح رين فرعيين وهما  :ادق المحور الثالث-

 38ا 30ا 25ا 24ا 23ا 22وتمثوك البع د التالية  أ ـ محور متابعة العلاج:

 محورلكلية لللارتباط بيو بنود المحور الثالث )أ ـ محور متابعة العلاج( والدرجة ا( يوضح معاملات ا03جدول رقم)

 مستوى الدلالة معاما الارتباط البنود

 0,01 **0.56 يافحص قدميا باستمرار ي22العبارة رقم 

 يير دال ععد اا مكت       0.09 ياخء سقن اتنك لين ي23العبارة رقم 

اوقا  اخء  اساف  عوى ي24العبارة رقم 

 يجرعا  اتنك لين

0.59** 0,01 

التزم بجرعة اتنك لين  ي25العبارة رقم 

 يالت، يصيها الطبيب

0.43** 0,01 

ا افر قدم،  أقص ي30العبارة رقم 

 يبالطريقة الصحيحة

0.31** 0,05 

اسرص عوى اتلتزام  ي38العبارة رقم 

 يبيل ت جيها  الطبيب

0.58** 0,01 
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ا 24ا 22ا   وهءا بالعكبة لوعبار 0,01جدول ا  معام   اترتبا  دالة ععد مكت   ن س  من خ ل ال

( فه  يير دال 23 البعد (ا اما بالعكبة لوعبارة او 30 لوعبارة بالعكبة 0.05ودالة ععد مكت    (ا38ا 25

يوية الجة ععد اا مكت  ا وهءا يعع، ا  المح ر يتميز بع   من اتتكا  الداخو، بين يل بعد والدر

 لومح ر.

 37ا 36ا 34ا 33ا 32ا 31ا 28ا 14وتمثوك البع د التالية   ـ محور متابعة التحاليا الطبية: 

الكلية  والدرجة ( يوضح معاملات الارتباط بيو بنود المحور الثالث )  ـ محور متابعة التحاليا الطبية(04)رقم جدول 

 للمحور

 مستوى الدلالة معاما الارتباط البنود

اتابف نكبة الكير قبل  ي14بارة رقم الع

 يوبعد ممارسة التمارين الرياضية

0.66** 0,01 

اموا معو ما  يافية س ل ي28العبارة رقم 

 ياتدوية الت، استعموها لمرض، الكيرا(

0.81** 0,01 

أق م بيحص تحويل(دم، ي31العبارة رقم 

 يععدما اي   بعيد عن المعزل

0.74** 0,01 

راقب نكبة الكير ف، ا ي32العبارة رقم 

 يدم، ي ميا

0.40** 0,01 

اتصل بأخصائ، الصحة  ي33العبارة رقم 

س ل م ايل القدمين يوما استدعى اتمر 

 ي لا

0.75** 0,01 

اراقب الكيرا ستى  ي34العبارة رقم 

اتمين من ق او وقت مف العائوة 

 يوالأقدقاو

0.74** 0,01 

أسأل اخصائ، الصحة  ي36العبارة رقم 

 يل ادارة رقابة الكيراس 

0.69** 0,01 

اتعاقش مف ات باو فيما  ي37العبارة رقم 

 ييتعوق بم اعيا  الكيرا

0.79** 0,01 

ترتبا  معام   ا وتراوست 0,01ن س  من خ ل الجدول ا  يل معام   اترتبا  دالة ععد مكت   

 ر.وية لومح بين يل بعد والدرجة الي ا وهءا يعع، انك ي جد ن   من اتتكا  الداخو،0.81و 0.40بين 

 ( انك يتميز بع   من اتتكا  الداخو،.3 المح ر نكتعت  بالعكبة لهءا 

  وتمثوك البع د ادق المحور الرابع )محور السلوك الصحي العام(-

 35ا26ا21ا20ا19ا16ا15ا13ا8ا6ا3التالية 

 )محور السلوك الصحي العام( والدرجة الكلية للمحور ( يوضح معاملات الارتباط بيو بنود المحور الرابع05جدول رقم)
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 مستوى الدلالة معاما الارتباط البنود

أمارس الأن طة الت،  ي03العبارة رقم 

 يتجعوع، ف، سالة استرخاو

0.71** 0,01 

أساف  عوى نيك، من  ي06العبارة رقم

 يالتعرض لوح ادث

0.73** 0,01 

أنام عددا يافيا من  ي08العبارة رقم 

 يلكاعا ا

0.59** 0,01 

اق م بالأ ياو الت،  ي13العبارة رقم 

 يت عرن، بالحي ية والع ا 

0.85** 0,01 

أ تر  مف أقدقائ، ف،  ي15العبارة رقم 

 يالع ا ا  الترفيهية

0.70** 0,01 

أتئم برنام  الكيرا مف  ي16العبارة رقم 

 ينم  سيات، المعتاد

0.74** 0,01 

اهتمام، بع افت، يزداد  ي19العبارة رقم 

 يال خصية وسكن م هرا

0.62** 0,01 

اق م بتع ي  اسعان،  ي20العبارة رقم 

 يباستمرار

 غير دال  **0.07

أتابف برنام  الكيرا ي21العبارة رقم 

 يععدما يطرأ تذيير عوى الروتين الي م،

0.59** 0,01 

اق م بالع ا ا  الت،  ي 26العبارة رقم

الءا اعتع، فيك استمتف بها ف، نيس ال قت 

 يبمرض، الكيرا(

0.76** 0,01 

ـاموا معو ما  يافية  ي35العبارة رقم 

عن اليح قا  المخبرية ععدما يتعوق 

 ياتمر بمرض الكيرا

0.65** 0,01 

ا 06ا 03ا   وهءا بالعكبة لوعبار 0,01ن س  من خ ل الجدول ا  معام   اترتبا  دالة ععد مكت   

كت   ودالة ععد م0.85و 0.59(ا تراوست معام   اترتبا  بين 35ا 26ا 21ا 19ا 16ا 15ا13ا 08

كت  ا وهءا يعع، ا  ( فه، يير دالة ععد اا م20(ا اما بالعكبة لوعبارة او البعد 30 لوعبارة بالعكبة 0.05

 المح ر يتميز بع   من اتتكا  الداخو، بين يل بعد والدرجة اليوية لومح ر.

 قياس يتمتف بصد  تي ين مرتيف يمين ال ث   بك.مما سبق يتبين ا  الم

 رتبا   تم سكا  قد  المقياس عن  ريق اتتكا  الداخو،ا من خ ل سكا  معامل اتادق المقياس

 بين يل بعد والدرجة اليوية لومقياس والعتائ  م ضحة ف، الجدول التال، 

 الكلية للمقياس ( يوضح معاملات الارتباط بيو درجة البنود والدرجة06)رقم جدول 
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 مكت   الدتلة  معامل اترتبا  البع د مكت   الدتلة معامل اترتبا  البع د

 01العبارة رقم 

أبذل جهدي مو "

أجا تناول وجباتي 

 "بطريقة منتظمة

. ي20العبارة رقم  0.01 **0.66

اق م بتع ي  

 ياسعان، باستمرار

0.07** 0.01 

 ي02العبارة رقم 

أهتم بممارسة 

 ي، المي وةرياضت

العبارة رقم  0.01 **0.73

أتابف برنام  ي21

الكيرا ععدما 

يطرأ تذيير عوى 

 يالروتين الي م،

0.56** 0.01 

 ي03العبارة رقم 

أمارس الأن طة 

الت، تجعوع، ف، 

 يسالة استرخاو

 ي22العبارة رقم  0.01 **0.67

افحص قدميا 

 يباستمرار

0.52** 0.01 

 ي04العبارة رقم 

  اتعاول وجبا

يءائية تحت ا عوى 

جميف الععاقر 

الذءائية بما فيها 

 يالكيريا 

 ي23العبارة رقم  0.01 **0.47

اخء سقن 

 ياتنك لين

0.05** 0.01 

 ي05العبارة رقم 

أق م بممارسة 

تدريبا  الوياقة 

 يالبدنية بانت ام

 ي24العبارة رقم  0.01 **0.70

اساف  عوى اوقا  

اخء جرعا  

 ياتنك لين

0.17** 0.01 

 ي06العبارة رقم 

أساف  عوى نيك، 

من التعرض 

 يلوح ادث

 ي25العبارة رقم  0.01 **0.66

التزم بجرعة 

اتنك لين الت، 

 ييصيها الطبيب

0.05** 0.01 

 ي07العبارة رقم 

أتعاول وجبا  

يءائية مت اينة مف 

جرعة 

الدواو اتنك لين( 

 يوالع ا  البدن،

 ي26العبارة رقم  0.01 **0.34

الع ا ا  اق م ب

الت، استمتف بها ف، 

نيس ال قت الءا 

اعتع، فيك 

 يبمرض، الكيرا(

0.73** 0.01 

 ي08العبارة رقم 

أنام عددا يافيا من 

 يالكاعا 

 ي27العبارة رقم  0.01 **0.53

اق م بالتمارين 

الرياضية ايثر من 

 يمرة ف، الأسب  

0.77** 0.01 
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 ي09العبارة رقم 

أبءل جهدا 

لومحاف ة عوى 

ا  محددة أوق

لممارسة التدريبا  

 يالرياضية

ي 28العبارة رقم  0.01 **0.83

موا معو ما  ا

يافية س ل اتدوية 

الت، استعموها 

 يلمرض، الكيرا(

0.83** 0.01 

 ي10العبارة رقم 

اخصائ،  أيور

التذءية من اجل 

اعداد ال جبا  

 يالذءائية الصحية

 ي29العبارة رقم  0.01 **0.64

اتعاول وجبا  

ءائية ف، نيس الذ

 يالت قيت يل ي م

0.49** 0.01 

 11العبارة رقم 

أتعاول يثيرا من 

الم روبا  

الطبيعية الت، 

 يت عرن، بالهدوو

 ي30العبارة رقم  0.01 **0.41

ا افر قدم،  أقص

بالطريقة 

 يالصحيحة

0.06** 0.01 

 ي12العبارة رقم 

اق م بالتمارين 

الرياضية لو ق ل 

والمحاف ة عوى 

مثال، ال ي  ال

 يلوجكم

ي 31العبارة رقم  0.01 **0.73

ق م ا

بيحص تحويل(دم، 

ععدما اي   بعيد 

 يعن المعزل

0.62** 0.01 

. ي13العبارة رقم 

اق م بالأ ياو الت، 

ت عرن، بالحي ية 

 يوالع ا 

 ي32العبارة رقم  0.01 **0.83

اراقب نكبة الكير 

 يف، دم، ي ميا

0.35** 0.01 

. ي14العبارة رقم 

نكبة الكير  اتابف

قبل وبعد ممارسة 

التمارين 

 يالرياضية

 ي33العبارة رقم  0.01 **0.73

اتصل بأخصائ، 

الصحة س ل 

م ايل القدمين يوما 

استدعى اتمر 

 ي لا

0.61** 0.01 

 ي15العبارة رقم 

أ تر  مف 

أقدقائ، ف، 

الع ا ا  

 يالترفيهية

 ي34العبارة رقم  0.01 **0.66

اراقب الكيرا 

ن ستى اتمين م

ق او وقت مف 

 يالعائوة والأقدقاو

0.79** 0.01 

 ي16العبارة رقم 

أتئم برنام  

الكيرا مف نم  

 ي35العبارة رقم  0.01 **0.65

ـاموا معو ما  

يافية عن 

اليح قا  

0.73** 0.01 
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المخبرية ععدما  يسيات، المعتاد

يتعوق اتمر بمرض 

 يالكيرا

 ي17العبارة رقم 

أتجعب تعاول 

لت، الم روبا  ا

تحت ا عوى 

اليافيين   ااا 

 يقه ةا ي ت(

 ي36العبارة رقم  0.01 **0.50

أسأل اخصائ، 

الصحة س ل ادارة 

 يرقابة الكيرا

0.56** 0.01 

 ي18العبارة رقم 

أساول أ  يي   

وي  جكم، ف، 

 »المعاسب المعدل 

 ي37العبارة رقم  0.01 **0.69

اتعاقش مف ات باو 

فيما يتعوق 

بم اعيا  

 يالكيرا

0.70** 0.01 

 ي19العبارة رقم 

يزداد اهتمام، 

بع افت، ال خصية 

 يوسكن م هرا

 ي38العبارة رقم  0.01 **0.55

اسرص عوى 

اتلتزام بيل 

 يت جيها  الطبيب

0.50** 0.01 

ترتبا  معام   ا وتراوست 0,01ن س  من خ ل الجدول ا  يل معام   اترتبا  دالة ععد مكت   

ومقياسا اليوية ل وعويك فا  المقياس يمتاي بع   من اتتكا  الداخو، بين بع دا والدرجةا 0.83و0.06بين 

 وعويك ف نعا نكتعت  ا  المقياس يتمتف بصد  تي ين مرتيف يمين ال ث   بك.

  ثبات المقياس:-

ة ف،  ضحمتائ    تم سكا  ثبا  المحاور عن  ريق اتتكا  الداخو،  اليا يرونباخ(ا والعثبات المحاور-

 الجدول التال، 

 ( يوضح معاملات الثبات )الفا(لأبعاد)محاور( السلوك الصحي 07)رقم جدول 

 معامل اليا يرونباخ المح ر

 0.71 الأول

 0.92 الثان،

 0.21 أ الثال 

  0.87 

 0.84 الرابف
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 بين( تتمتف بثبا  مرتيف يتراو  4 ا3ا 2ا 1ن س  من خ ل الجدول ا  المحاور اليرعية  

،( بالعكبة لومح ر الثان،  الع ا  الحري0.92بالعكبة لومح ر اتول  الذءاو الصح،( و0.71

الكو   الصح،  بالعكبة لومح ر الرابف 0.84بالعكبة لومح ر الثال   متابعة التحاليل الطبية(ا و0.87و

 العام(ا وه  ما يؤيد ثبا  اتختبار.

 ةة العصييلتجزئن  ريق اتتكا  الداخو،  اليا يرونباخ( وا  تم سكابك بطريقتين هما  عثبات الاستبيا 

ة بعد ( يوضح معاما الثبات لاستبيا  السلوك الصحي وذلك عو طريق معاما الفا والتجزئة النصفي08جدول رقم)

  تصحيحها باستخدام معادلة سبيرما 

المعامل بعد تصحيحك بمعادلة  معامل التجزئة العصيية اليا يرونباخ

 بروا سبيرما  

0.94 0.92 0.95 

ة لتجزئيت ح من الجدول ارتيا  معام   ثبا  المقياس س او بمعامل اليا يرونباخ او عن  ريق ا

 ا  مرتيف(ا مما ي ير الى تمتف المقياس بثب0.95و0.92 بين العصيية سي  تراوست معام   الثبا  

 38عوى  معدلةت ا المقياس ف، ق رتك ال  بعد اجراو التعدي   العهائية ويحالصورة النهائية للمقياس

 محاور. 4بعدا م يعة عوى 

   تصحح اتجابا  يوها ف، اتجاا واسدا يمعح طريقة التصحيح

 (لوبديل اسيانا(2( لوبديل  ت(                          درجة 0درجة 

 (لوبديل يالبا(3( لوبديل نادرا(                       درجة 1درجة 

 لدرجة يعع، ارتيا  ممارسة الكو   الصح، والعيس قحيح.وارتيا  ا

   تم وضف تعويمة ل ستبيا  ت معت ما يو، تعليمة الاستبيا 

عاا مطو   فيما يو، مجم عة من العبارا  تتحدث عن اسو با ف، ممارسة الكو   الءا يييد قحتاا الم

خل الخانة الت، ( داxو لا ب ضف ا ارة  ا  تقرأ يل عبارة جيداا ثم سدد اتجابة الت، تتعاسب وسو يياتا

 تعاسبا. 

لبح  اارج  ا  تجيب عوى يل العبارا  بصد  وقراسة وت تتر  عبارة دو  اجابة ت  هءا يخدم  

 العوم،.

 خاتمة:

تعد دراسة الكو   الصح، من أهىم الدراسىا  المتعاولىة فى، عوىم الىعيس الصىح، فهى، تحتىل مكىالة     

مقيىىاس تصىميم  ويىا  هىدت الدراسىة الحاليىةبىد مىن تعميتهىا و اتهتمىام بهىا  خاقىة فى، مجىال الصىحة وت

تي نت الأداة من أربعة محاور امحى ر الذىءاو  لقياس الكو   الصح، لد  مرضى الكيرا الع   الأول ا

(بع دامحى ر اتلتىزام بالتعويمىا  الطبيىة 6(بع دامح ر  الع ا  الحريى، وت ىمن  7والصحة وتي   من  



 الأولري النوع لسلوك الصحي لمرضى السكصميم مقياس ات ــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عليوة سمية 

 

    26 

 

( أبعىاد ا الجىزو الثىان، محى ر متابعىة 6ين ا الجىزو الأول محى ر متابعىة العى    ويت ىمن  وت من جزئ

( بعىداا  بقىت الأداة عوىى 11(بع دا مح ر الكو   الصح، العام  وت ىمن  8التحاليل الطبية وتي   من  

د  عىن فردا من مرضى الكيرا الع   الأول ا ولوتأيد من قد  الأداة اتم سكىا  الصى 58عيعة ق امها 

ا 0.01ا ويوها دالة ععد مكت   0.83و 0.06 ريق اتتكا  الداخو، ا وتراوست معام   اترتبا  بين 

ا 0.94ا وعىن  ريىق اليىا  يرونبىاخ وبوى  0.92وتم سكا  ثبا  الأداة  عن  ريق التجزئة العصيية وبو  

يين ا أا يميىن اسىتخدام هىءا يتميىز بصىد  وثبىا  عىالاوعويك فا  المقياس وي  القيمتين تدت  عوى ثبا  

 المقياس لأيراض البح  العوم، .

 قائمة المراجع:

عو م  مجوةالكو   الصح، واتجاهاتك لد  الرياضيينا ا )2008(ماي  عبد الهادا أ واخرو ا سمد أ

 .121-86اص صالكابفا  المجود الأولا العددا التربية الرياضية

اهرةا القا 1ا  ، لد  مرضى اليبد الييروس، المزمنالكو   الصح انما ) 2011 (محمدأميرة الد  

 .الهعدسية رالدا

عادة سو يا  الخطر المتعوقة بالصحة الأيثر انت ارا لد  نزتو مؤسكة إا )2008(القص قويحةا

  جامعةلصحةااعوم نيس  ماجكتير ف،ا مءيرة التأهيلا تايولتا دراسة ميدانية ف، عوم الأوبتة الكو يية

 عةباتالحا  لخ را

ا 1.  الأمراض العيكية وع قتها بمرض العصر الكيرا )2008 (اللهجاسم محمد عبد المريوق، 

 دار العوم واكيما  لوع ر والت ييف.ال ارقةا 

الي يتا  تعا ، الم اد المؤثرة ف، الأعصا  بين     جامعة ا) 1999(واخرو  ع يد سوطا الم عا  

 لي يتا جامعة الي يتا امجوة مؤتمر الخدمة العيكية والتعمية

ماعية ع قة اتتجاا نح  الكو   الصح، ببعد المتذيرا  العيكية اتجت ا)2005 (يعط   رم ا ا

 ورقوةقاقدا مربا ا ماجكتيرا جامعةا رسالة لد  المرضى المزمعين ب رقوة

 المزمعةاراض تمالع ام الذءائ، وال قاية من ا (1984 العالميةا سوكوة التقارير اليعية لمع مة الصحة 

 204_ 1ص صا 916ا رقم التقرير  جعي

سا  مجوة درا االكو   الصح، يأساليب لم اجهة م اق  الم قة ا أنما (1999 مايكة محمد  يرا 

 4ا العدد 9مجود  نيكيةا

 لثقافة.ا الدوسةا دار ا عوم العيس الصحة  اتسس العيكية والكو يية لوصحة(ا(2001  يخو اعثما  

د  لع قة يل من مصدر ال ب  الصح، واليياوة الءاتية بالكو   الصح، ا (2016 سميةا عوي ة 

عوم  ا أ روسة مقدمة لعيل  هادة ديت راة عو م ف، عوم العيسا تخصصمرضى الكيرا الع   الأول

 العيس العياداا جامعة الحا  لخ ر باتعة 

 مموية العربية الكع ديةا ال1  الكيرااال  ع، لتثقي  مرضى  فالمرج (ا2011ويارة الصحة  
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  الملاحق:
 

 استبيا  السلوك الصحي

 لمرضى السكري النوع الاول

 

 .المهنة: ............................لسو: ....................... ا

 ..(     امثى )......(...)الجنس: ذمر 

 ()امي )( ابتدائي )( متوسط )( ثاموي )( جامعي المستوى التعليمي: 

 )( )( مطلق )( أرما الاجتماعية: متزوج )( أعز الحالة  

 .المرض: ..................مدة 

 

 ليمات التع

ضع نها بوفيما يلي مجموعة مو العبارات تتحدث عو أسلوبك في ممارسة السلوك الذي يفيدك في احتك. أجب ع      

 (أو)مادرا( أو)احياما(أو )غالبا(. وذلك حسب امطباق م مو  العبارة عليك.ملمة)لا(تحت xعلامة )

 

 لا مادرا احياما غالبا العــــــــــبارات

     أجا تناول وجباتي بطريقة منتظمة ـ أبذل جهدي مو 1

     ـ أهتم بممارسة رياضتي المف لة 2

     ـ أمارس الأمشطة التي تجعلني في حالة استرخاء 3

 ـ اتناول وجبات غذائية تحتوي على جميع العناار الغذائية بما فيها 4

 السكريات
    

     ـ أقوم بممارسة تدريبات اللياقة البدمية بامتظام 5

     ـ أحافظ على مفسي مو التعرض للحوادث 6
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     بدميط الـ أتناول وجبات غذائية متوا مة مع جرعة الدواء)الامسوليو( والنشا 7

     ـ أمام عددا مافيا مو الساعات  8

     ةـ أبذل جهدي للمحافظة على أوقات محددة لممارسة التدريبات الرياضي 9

     اجا اعداد الوجبات الغذائية الصحية . ا ور اخصائي التغذية مو10

     . أتناول مثيرا مو المشروبات الطبيعية التي تشعرمي بالهدوء11

     لجسم. اقوم بالتماريو الرياضية للواول والمحافظة على الو   المثالي ل12

     . اقوم بالأشياء التي تشعرمي بالحيوية والنشاط13

     بعد ممارسة التماريو الرياضية. اتابع مسبة السكر قبا و14

     . أشترك مع أادقائي في النشاطات الترفيهية15

     . ألائم برمامج السكري مع ممط حياتي المعتاد16

     لا(. أتجنب تناول المشروبات التي تحتوي على الكافييو )شاي، قهوة، مو17
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ـ اقوم بالنشاطات التي استمتع بها في مفس الوقت الذي اعتني فيه  26

 بمرضي)السكري(

    

     الأسبوع مرة فيـ اقوم بالتماريو الرياضية امثر مو  27
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