
 بسمه تعالی 

  سمیعیدکتر جلسه آموزش خانواده خانم 

 «راهکارهای ارتقاء سلامت جسم و روح»با عنوان 
 

 نتههامبهه مورههخ مسههان  ماهه ر مم14:00زلهه مم13:00سهه   مم15/09/1402مچه  شههه آجلسههآموزههخانماهه رخز  م  ام

مباگزز مگا ید.م زهک  ه یمز تق ءمسلاز مجس م م  حب مزخضخعممسمیع 

مالاصآمزط لبمزطاحمشد م  مزینمجلسآمبآمشاحمذیلمز مب شد:م

سلاز مجس م م  زنمب میکهدیرام ذ مز ت ه همهسهتهدم مزه متخزرههدمبهام  یمهه مته ریامبرنز رهد.مبهه بازینمشهم مههام

قههد مبههآمسههلاز م یزیکهه ماههخ مزهمیهه مبدهیههدم مبههازیمتهه زینمونمتههلانمنهیههدمتهه مازهه ر منههآمزامر ههام  زرهه م  م

م شیدمرم متخزریدمزامب ب مسلاز منل ماخ مزطمئنمب شید.مشازیطمسلازت مر 

 سلامت : 

 . س از نمبهدزش مجه ر :م ضعی مجسم ،م  و م مزجتم   مزه سبم ماخبمزس 

 . لز ز مر خ نمبیم  یمریس 

 وس مزس منآمز ماخ مزاماخ ز نم ز ی .م 

م

 ( شامل:well being)حس خوب  

 ض یتمهدیم   ر م  

 ورچآمهستی  زض مبآمورچآم ز ی م م 

 جس مس ل م مزخ  مق خل 

 تصخ مز مزامجس ماخ ز نمBodyمImage 

 ض ی م   ن  

  تع  لم  ماردگ 

 مصلحمب ماخ م م ری یمزطازفماخ مبخ ن   

م

 آسیب های اجتماعی نسل گذشته شامل:

 قا  

  بیم  یمه یم فخر 

 ززیدمبآماردگ منخت هتا 

 دمموشه ی مب مزفهخز مبآمر مموقخقمبشا  

 



 اجتماعی نسل ما:آسیب های 

 ز سا گ م 

 زضطازب 

 دمم ض ی م   ن  

مزینمزس منآمهمآ،مهمآمچیزیمز ماخزههدمب یدمهمآمچیزمبشخرد.میک مزامزشکلاتمرسلمززا امز م

مزرر  م  مو لمزس بقآمزیمهستی منآمهمآمبآمیکمزست ردز  مباسی .م

مزرخزعماخ زکمممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممای  ی مظ هایممم

مزرخزعمسفاه ممممممممممممممممممممممممممممممممممممززک ر تمز  یممممممممم

م

 تصور ما از بدن و جسم :

 کامزدزمم  ب   مظ هام مزردزم  

 سخزسم کای  

 م دمم ض ی مزدزم

 زصافمبیشمزامودماخ زک 

 متخلیدمچهدینمبازباماب لآ

 م   م موزدمه یمچهدمبازبا

 مزصافمسخا م مزراژی

 ی  گیایمه یمزتهخعمتامم-ب لاتامزد کمم-هزیهآمه م متا  مه مبازیمتحصیلمبیشتام 

م

 روح و روان سالم در بدن و جسم:

شآم س ل مهمی شا  منهید.مزرتخ بمه یم سیاماردگ ماخ مپی شم منمکمز منهدمت م  مطخلمز س ل مبآم س کماردگ م یکم

وس نمریس .مپیدزمنا نماز نم مزراژیمبازیم  انمزه  می متهیآم  د مه یمغنزی مس ل مز متخزردمسخ مب شد.مب مزینمو ل،م

م ز .ممتلانمه یمشم مزامبسی  یمجه تم مت مواام مامرتیجآماخزهد

م

 راه های سلامتی جسم عبارتند از: 

 ورزش و تحرک:

 پی   م  ی 

 یدنم  مپ  ک   

 رازشم م  انم زالما رآم 

  زرخزعمس م یمه م م یل مه م  مزیهتار 



 نلاسمه یمهفتر مزاتب 

 پلآمرخ  ی 

م

میکم ژی مغنزی مزتع  لم زم ر  لمنهید.م-1

وبمای  مبخخ یدم م  مطخلم  امزیززنماخ  نموبم زم  مبدرت نمت مز متخزریدمز ززیشم هید.ماخ  نمای  موبمب  ثمزامبینم-2

م  تنمزیکا بم م فخر م  مبدرت نمز مشخ .م

مبازیموفظمسلاز مبدنمزس .ممDزه عم یت زینمزامرخ ماخ شیدمای  مزستف   منهید.مرخ ماخ شیدمبهتاینم-3

مئینمن   مزستف   منهید.موتم مزامپا ت-4

مبهدش تم زم   ی منهید.م-5

مبآمزردزا من   مبخخزبید.-6

مزامزهف مگازی مزجته بمنهید.-7

مزستاسم زمزدیای منهید.-8

م

 راز خلقت:

 تهخعم  مو ایهش 

   هامندزممزامز مج یر ه م  مزینم ری یمبز گم ز 

 تاینمزه عمتهشمزس ماخ مر خ نم متلانمبازیمچیزیم یرامبخ نم مچیزیم یرامشدنمبز گ 

م

 فضای مجازی:

ز ززیشمزستف   مزامزیهتار م م ره یمزجه ایمسه بمز هززیشمز ت  طه تمزجتمه   م م  زبهطمبهینمزهاایمشهد مزسه مززه م

م زبستر مبآمزینم ر ه مزرازتمزهف مبسی  یمبامسلاز م  زنمز مبامج یمز مگنز  .م

یههامسهههخل مز ت  طهه ت،مزرههازت مریههزمبههامسههلاز مر زیههنم سهه یلمز ت هه ط م لیههاغ م خزیههدیمر یههامسهههخل مز ت  طهه تم

م  زنمرخجخزر نم مجخزر نمریزم ز  .

وته مگهه  مزخجههبمتهههدمشههدنم اویهههدمیهه  گیایم  مونمههه مزهه مشههخ .مبعرهه مزام ههخز بمزسههتف   مایهه  م مر زه سههبمزام

م ر یمزج ایم    تهدمزا:

مممامارههدگ م زقعهه ،منهه هشمنهه هشمز تمهه  مبههآمرفههت،مزاههتلالاتماههخزب،منهه هشمز ت  طهه تمزرسهه ر ،ملههنتمر هها نمز

مزه  تمه یمزجتم   م

م

م

م



 راهکارهای کاهش آسیب های فضای مجازی:

مبازیمن هشمور  مزخابم ر یمزج ایمب یدمزامطایقمزستف   م  س مزامزینمزبزز م زمبآمرخجخزر نموزخانم هی .م

ماز نمزستف   مزامزیهتار م زمزحد  منهید.

مبآم ااردزنماخ مبی زخایدمونمچآم  م ر یمزج ایمز مبیهیدمی مز ماخزریدملز ز م  س م م زقع مریس .م

مبام  یمس ی مه ی منآمزازجعآمز منههدمر   تم زشتآمب شید.م

ب مزطلا  تم  متکهخلخژیمه یمجدیدموشه ی م زشتآمب شید.م   ز ردنم زلدینمزامپیشا  مه یمجدیدمب  ثمزیج  میکمشک فم

مبینمونمه م م ااردزرش نمز مشخ .م

مبآم ااردزرت نمبی زخایدمنآمهاگزمر  یدمزطلا  تمشخص م ما رخز گ ماخ م زم  مزاتی  م یرازنمقاز م هید.م

م

 تعادل در زندگی :

 لماردگ م  مگا مههامزیج  متخزانمبینمزحد  ماردگ ،مز رهدمزراژیم مز ک  مب مززک ر تمر زحد  یمچخنمن  ،ما رخز  ،متع 

س .متع  لم  ماردگ مبآمزعه یمزیج  متخزانم  مررانمه م م  یکا مه مبآماردگ ،مبینم  لایق،متعهدزتم م ظ یفمزشخص مز

م ب م مزرعط فمپنیایم مبینمپیخردمب م یرازنم متهه ی مزس .مس ات  زهدیم ماخ مزرریختر ،مبینمبار زآمه یمر

م

 عوامل موثر در تعادل عبارتند از:

 مسلاز مجس م م  زن

 م  ست مزتع  لمب م یرازن

  ما رخز  مس ل م مصمیم

 ز زیمشغلمزه سب  

م

 خلاصه آن چه می توانیم بکنیم: 

 ت  یخم مجغاز ی یم  اماخ م زمبشه سی م-وسیبمه یمج زعآم 

 نهی مزامونم  صلآمبریای سع م 

  کمنهی مقل  منآم  میکمزس بقآمورخ مردز ی   

  قه   م زامبز گمو ززشمزس 

  اخ ز نمب شی .مورچآمبازیمونمس اتآمشد مزی .مبآمتهخعمو ایهشمزوتازممبرنز ی 

 انمنهی .متحاکم زشتآمب شی .مبیشتاموان منهی م منمتامزصافمنهی .م   

  م  مصحیحمزامونم زشتآمب شی .م ر یمزج ایم زمبشه سی م مزستف

م

م



م

م

م
م

 

 
 

 

 

 

 


