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تعريف بالبرنامج وأهدافه والنتائج المتوقعة منه
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النتائج المتوقعة من البرنامج

راحة 
وطمأنينة 

وأثار 
إيجابية

إيجابية
استثمار 

للوقت
التزام 

بالتعليمات
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مزايا البرنامج

الواقعية

المتعة

الفائدة
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بالمختصر ما قصّة فيروس كورونا المستجد؟
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في مدينة ووهان بمقاطعة هوبي بالصين2019ديسمبر 

مصاب  بأعراض تنفسية حادة41
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https://covid19.moh.gov.sa/

2020أبريل 23حالات كورونا المستجد في المملكة العربية السعودية بتاريخ 

https://covid19.moh.gov.sa/


2020أبريل 23حالات كورونا المستجد في العالم بتاريخ 
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ما النتائج المترتبة على الالتزام بالتعليمات الرسمية؟

انخفاض

انخفاض عدد الحالات المصابة بالفيروس

استيعاب

قدرة المنشآت الصحية لاستيعاب المصابين وتقديم الرعاية لهم

قلة

قلة عدد الوفيات

عودة
عودة الحياة إلى طبيعتها
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تبسيط أثر التباعد الاجتماعي 
في انتشار الفيروس
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أتابع المستجدات أتعلم عن بعد أتسوق عن بعد أتطوع عن بعد أخرى

ماذا تفعل أثناء الحجر المنزلي

40%

51%

14%

3%

62%
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الدعوة للايجابية والتفاؤل

لا تحسبوه شراً لكم بل هو خير لكم

الاستثمار الأمثل للوقت بما يفيد استشعار نعم الله علينا وشكره عليها

قل لن يصيبنا إلا ما كتب الله لنا 
ما أنزل الله من داء إلا وأنزل له دواء الإيمان بالقدر خيره وشره

حقيقة التوكل عند المسلم
الأخذ بأسباب الوقاية والعلاج حسن الظن بالله 
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أمثلة للشخص الإيجابي

متفائل

يتفاعل مع 
الأزمة بروح 

إيجابية

قدوة لغيره 
ينشر 

الايجابية 
ويبث الأمل

يستثمر 
الوقت
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قياس وعي المجتمع للوقاية من كورونا المستجد

https://www.surveymonkey.com/r/DM7LWWD
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https://www.surveymonkey.com/r/DM7LWWD


م2020أبريل 14د خالد آل عبدالرحمن  .الاستثمار الأمثل للحجر المنزلي     أ



م2020أبريل 14د خالد آل عبدالرحمن  .الاستثمار الأمثل للحجر المنزلي     أ



هي مجموعة العادات و 
ان الممارسات التي يفعلها الإنس

للحفاظ على صحته و رائحته

ماذا نقصد بالنظافة الشخصية
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الطريقة الصحيحة لغسل اليدين بالماء والصابون
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الممارسات الخاطئة في غسل اليدين والنظافة عموما

أخطاء 
شائعة

غسل اليدين 
بالماء فقط

غسل اليدين 
بالطريقة 
الخاطئة

غسل اليدين 
40أقل من 
ثانية

غسل اليدين 
بعد الخروج 
من دورة 
المياه فقط

قلة الاغتسال 
بالماء 

والصابون

عدم الاهتمام 
ةبسنن الفطر
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النتائج المترتبة على الالتزام بالنظافة الشخصية 

وجمال وقاية
النظافة 
ةالشخصي
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الخاتمة

م2020أبريل 14د خالد آل عبدالرحمن  .الاستثمار الأمثل للحجر المنزلي     أ



م2020أبريل 14د خالد آل عبدالرحمن  .الاستثمار الأمثل للحجر المنزلي     أ



م2020أبريل 14د خالد آل عبدالرحمن  .الاستثمار الأمثل للحجر المنزلي     أ



الغذاء 
الصحي

طاقة

وقايةنمو
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الغذاء الصحي المتوازن
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الخضروات
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الفواكه
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الحبوب الغنية بالألياف
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البروتينات الصحية
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الدهون الصحية والضارة
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الكاربوهيدرات
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الحليب ومشتقاته
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شرب الماء يوميا
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نموذج لثلاث وجبات صحية

وجبة العشاءوجبة الغداءوجبة الفطور
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شائعات حول الغذاء وعلاقته بكورونا
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الخاتمة
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ةالتمّارين البدنية المنزلي
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لماذا التمارين البدنية في المنزل؟

فوائد التمارين 
الرياضية

حرق الدهون 
وخفض الوزن 

الزائد

زيادة قوة 
العضلات 

تسهيل دخول 
الأوكسجين إلى 
الجسم وزيادة 

الانسولين 

تحسين النشاط 
الذهني والنفسي

زيادة قوة 
العمود الفقري 

خفض 
الكوليسترول 

الضار 
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كيفية حساب نطاق حرق الدهون 

0.85ضرب  0.65ضرب  الناتج العمر  ناقص  220

149 114  =175 45 - 220

يعني أن تقوم بتمارين رياضية ترفع ضربات القلب للمعدل

دقيقة / نبضة 149–114= المستهدف وهو 
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أنواع التمارين البدنية في المنزل
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Hiit workouts at home
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الخاتمة

التدرج 
والمرونة

المداومة 
 +

التشجيع

متعة 
ونتائج 
مشجعة
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الترفيه المنزلي الممتع
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لماذا الترفيه في المنزل؟
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أنواع الترفيه في المنزل

المسابقات 
الثقافية

الألعاب 
الحركية

المقاطع  
المفيدة

الألعاب 
الالكترونية 
المنضبطة

التمارين 
الذهنية
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برنامج اسبوعي مقترح 

مدة الفقرة الوقت  المنسق  البرنامج اليوم

دقيقة30 عصرا  5 أحمد مسابقة قدرات ذهنية السبت

دقيقة30 مساء9 علي مسابقة ثقافية عامة الأحد

دقيقة30 عصرا  5 ماجد قصة وعبرة الأثنين

دقيقة45 مساء9 عبدالله مقطع وتعليق الثلاثاء

دقيقة45 عصرا  5 محمد ألعاب حركية الأربعاء
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الخاتمة

مشورة

مرونة

متعة
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القراءة والتحصيل الثقافي
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لماذا القراءة
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أنواع القراءة  في المنزل
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أمثلة عملية للقراءة الممتعة والمفيدة

نصائح 
عملية

متى 
أقرأ؟

القراءة 
السريعة

المهم 
أولاً 

التعود 
والتدرج

المكان 
المناسب

شارك 
غيرك
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الخاتمة
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التربية الإيمانية –الغذاء الروحي 
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لماذا الغذاء الوحي؟ 
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أنواع الغذاء الروحي في المنزل
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برنامج عملي للتربية الإيمانية في المنزل 

التاريخ والوقت المنسق  البرنامج

حسب توقيت الصلوات رب الأسرة الصلاة جماعة في وقتها

بعد صلاة الفجر و بعد صلاة العصر رب الأسرة أذكار الصباح والمساء

مرة في اليوم100مفتوح لا يقل عن  تذكير في قروب الأسرة الاستغفار

في السجود وفي الوتر وأخر ساعة من يوم الجمعة تذكير في قروب الأسرة الدعاء

صندوق الصدقات يتم تحويل ما فيه للجمعيات الخيرية و المحتاجين رب الأسرة الصدقة

يوم الاثنين والخميس بعد صلاة العشاء رب الأسرة أو الزوجة أو أحد الأبناء ير تفسير قصار السور من التفس

الميسر أو تفسير السعدي

يوم الجمعة بعد صلاة العصر  بالتناوب  دروس من السيرة النبوية

من بعد صلاة الفجر إلى قبل أذان المغرب-وقت مفتوح -يوم الجمعة  جميع أفراد الأسرة  قراءة سورة الكهف

سحور و افطار أسري رب الأسرة والزوجة صيام الاثنين والخميس 
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الخاتمة
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النوم بين الصحة والمرض  
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أهمية النوم وفوائده
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النوم الصحي و غير الصحي
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نصائح عملية للنوم الصحي

عادات النوم 
الصحي

تجنب النوم 
في النهار

تجنب 
الوجبات 

الثقيلة قبل 
النوم

تعود على النوم 
والاستيقاظ 
بموعد ثابت

أبعد الأجهزة 
الاكترونية 
قبل النوم

تجنب 
المنبهات 
والمنومات

تجنب الكافيين 
والتدخين قبل 

ساعات من 6
موعد النوم
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الخاتمة
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التواصل والتماسك الأسري 
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أهمية التواصل الأسري

التواصل 
الأسري

التفاعل 
الإيجابي

تماسك 
الأسرة

الانتاجية 
والابداع

مفتاح 
سعادة 
الأسرة
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مهارات التواصل الأسري

حسن 
الاستماع

التشجيع

التدريب
المشاركة 
في المشاعر

الجلسات 
الفردية
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نصائح عملية لتقوية التواصل الأسري 

التقدير والتشجيع

عيني معنوي

التمكين

الكيف قبل الكم الاهتمام والميول

مراعاة الفروقات

الجنس العمرية
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الخاتمة
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تروني التعّلُّم الذاتي والتعّلُّم الاك
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أتابع المستجدات أتعلم عن بعد أتسوق عن بعد أتطوع عن بعد أخرى

ماذا تفعل أثناء الحجر المنزلي

40%

51%

14%

3%

62%
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أهمية التعلم الذاتي والتعلم الالكتروني

التعلم الذاتي

يكون متعلم 
نشط

يراعي 
الفروق 
الفردية

بيئة للابداع

يستمر مدى 
الحياة

مهارات حل 
المشكلات 

واتخاذ القرار

يهيء المتعلم 
لتحمل 

المسؤولية
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مجالات التعلم الذاتي والتعلم الالكتروني

مجالات 
التعلم 
الذاتي

معارف

أفكار 
وابداع

سلوك 

مهارات
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نصائح عملية للاستفادة من الدورات والمحاضرات 
واللقاءات عن طريق النت 

ذات علاقة باهتمامتك 
وتخصصك 

التأكد من موثوقية مصادر 
التعلم

تقييم ذاتي

تحديد احتياجات التعلم

ذات أولوية عالية

الجدية في التعّلم
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مواقع للتعلم الالكتروني
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الخاتمة
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العمل والتسوق والتجارة الاكترونية 
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أتابع المستجدات أتعلم عن بعد أتسوق عن بعد أتطوع عن بعد أخرى

ماذا تفعل أثناء الحجر المنزلي
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الفئات المستهدفة بالعمل والتسوق والتجارة الالكترونية
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مجالات العمل والتسوق والتجارة الالكترونية
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نصائح عملية لمن يريد أن يجرب العمل والتسوق والتجارة 
الالكترونية

التجارة 
ةالالكتروني

الثقة 
والمصداقية

الاحتياج 
الفعلي

التوثيق

الشروط 
والعقد
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الخاتمة
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التطوع والعطاء من المنزل 
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لماذا التطوع والعطاء؟ 
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مجالات العمل التطوعي عن بعد

التطوع 
عن بعد

بالمال

بالأفكار 
والخبرات

المهام 
الالكترونية

بالدعاء 
والتشجيع

بالتنظيم 
قوالتنسي

بالمواهب 
والقدرات

م2020أبريل 14د خالد آل عبدالرحمن  .الاستثمار الأمثل للحجر المنزلي     أ



خطوات عملية للمشاركة في الأعمال التطوعية عن بعد

الالمام بالأنظمة والنشاطات المتاحة

التدريب المناسب تحديد مجال العطاء

التسجيل في الجمعية الخيرية ذات العلاقة باهتماماتك وقدراتك

الميول والاهتمام التخصص المناسب

التسجيل في المنصات الرسمية

التطوع العام التطوع الصحي
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ماذا تفعل أثناء الحجر المنزلي
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برنامج أسبوعي مقترح للأسرة 

بعد الفجر 
أذكار الصباح

بعد العشاء بعد المغرب  بعد العصر
أذكار المساء 

اليوم

قراءة ما تيسر من 

القرآن

مسابقة قدرات ذهنية
دقيقة30لمدة 

جلسة عائلية 

مفتوحة

دقيقة30تمارين لياقة بدنية لمدة  السبت

دقيقة30لمدة مسابقة ثقافية عامة  جلسة حوار عائلية تمارين لياقة بدنية الأحد

تمارين لياقة بدنية افطار الصائمين قصة وعبرة الأثنين

دقيقة45لمدة مقطع وتعليق  جلسة حوار عائلية تمارين لياقة بدنية الثلاثاء

دقيقة45لمدة ألعاب حركية  جلسة عائلية 

مفتوحة

تمارين لياقة بدنية الأربعاء

تمارين لياقة بدنية افطار الصائمين وقت للقراءة الحرة الخميس

يوم الأفكار والمشروعات الابداعية 
دقيقة30لمدة 

جلسة عائلية 

مفتوحة

دقيقة30درس في السيرة النبوية لمدة  الجمعة
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قائمة المهام اليومية

لا تنطبق لم يتم  تم  المدة  الفقرة #

√ ساعة وربع (الصدقة –قراءة القرآن –الاستغفار –الذكر –الدعاء –الصلاة ) الزاد الايماني  1

√ نصف ساعة اللياقة البدنية  2

√ ساعة الغذاء الصحي 3

√ ساعة الجلسات الحوارية مع الأسرة 4

√ ساعة القراءة 5

√ ساعة العمل عن بعد 6

√ ساعة التعلم عن بعد 7

√ ساعة ونصف التطوع عن بعد 8

√ نصف ساعة التسوق الالكتروني 9

√ ساعة ونصف الترفيه المفيد والممتع 10

√ د45 النظافة الشخصية 11

√ ساعات8 النوم الصحي  12

ساعة19 المجموع
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kab@imamu.edu.sa
@ProfKhalid_ksa
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