
á©LGôªdGh ∞«dCÉàdÉH ΩÉb

ø«°ü°üîàªdG øe ≥jôa 

§°SƒàŸG ÊÉãdG ∞°üdG

áKÓãdG á«°SGQódG ∫ƒ°üØdG

¢ù```jQó```J  º`«``∏©``à``dG  IQGRh  äQô``````b
É¡`à`≤Øf  ≈`̀∏`̀Y  ¬`̀©`̀Ñ`̀Wh  ÜÉ`̀ à`̀µ`̀ dG  Gò`̀ `g

2022 - 1444  á©ÑW

المملكة العربية السعودية

ájô°SC’Gh á«JÉ«◊G äGQÉ¡ŸG



رقم الإيداع: ٨٤٣٠ / ١٤٤٣
ردمك: ١ - ١٠٤ - ٥١١ - ٦٠٣ - 97٨

فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر
  وزارة التعليم

المهارات الحياتية والأسرية -الصف الثاني المتوسط- التعليم العام - الفصول 
الدراسية الثلاثة  /وزارة التعليم - الرياض ، ١٤٤٣ هـ

٢٠٤ ؛ ٢٥٫٥×٢١سم
ردمك: ١ - ١٠٤ - ٥١١ - ٦٠٣ - 97٨

أ.العنوان  ١ - التعليم - مناهج - السعودية  
١٤٤٣/٨٤٣٠ ديوي  ٣٥٠,٠٠٠9٥٣١   

وزارة التعليم ، ١٤٤٣

حقوق الطبع والن�شر محفوظة لوزارة التعليم 

www.moe.gov.sa

FB.T4EDU.COM

مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين ا�ثرائية"

تواصل بمقترحاتك لتطوير الكتاب المدرسي

IEN.EDU.SA





44

الأنبياء  اأ���ش��رف  على  وال�����ش��ام  وال�����ش��اة  العالمين  رب  لله  الحمد 

والمر�شلين وعلى اآله و�شحبه اأجمعين وبعد:

المورد  فهو  الإن�شان،  على  ال�شعودية  العربية  المملكة  حر�شت 

ل عليه في بناء الوطن ونه�شته، ولهذا كان  الأ�شا�شي الذي يُعوَّ

الوطن  لتطلعات  تحقيقًا  وتجويده؛  التعليم  بتطوير  الهتمام 

في اأبنائه وفق روؤية المملكة ٢030.

ومن هنا جاء اهتمام وزارة التعليم بتطوير المناهج وتحديثها 

التزامًا بتلك الروؤية الطموح في » اإعداد مناهج تعليمية متطورة 

المواهب  تطوير  اإلى  بالإ�شافة  الأ�شا�شية  المهارات  على  تركز 

وبناء ال�شخ�شية«.

�شادقة  رغبة  يُج�شد  والأ���ش��ري��ة  الحياتية  ال��م��ه��ارات  كتاب  اإنَّ 

اإع��داد الطاب للحياة والعمل، فقد روعي في وح��دات الكتاب  في 

منا�شبتها لحتياجات الأ�شرة ودورها في تطوير المجتمع وتقدمه، 

واإبراز الهوية الوطنية، كذلك تثقيف الطاب �شحيًّا وغذائيَّا ونف�شيَّا، 

الحياتية  ب��ال��م��ه��ارات  المتعلقة  وال��م��ع��ل��وم��ات  ب��ال��خ��ب��رات  وت��زوي��ده��م 

وحل  ال��ق��رارات  اتخاذ  على  وال��ق��درة  والجتماعية،  الأ�شرية  والعاقات 

الم�شكات.

كما اأنه من منطلق اهتمام المملكة العربية ال�شعودية بالأفراد ذوي الإعاقة، 

المجتمع،  في  ودمجهم  لدعمهم  الممكنة  الحقوق  كافة  با�شتيفاء  والتزامها 

حر�شت وزارة التعليم على اأن توؤدي المناهج التعليمية دورها في ذلك، ومن هنا 

ال�شامعين  اأُدرج��ت في نهاية كل وحدة مفردات بلغة الإ�شارة؛ لتزويد الطاب 

بح�شيلة منا�شبة من المفردات الإ�شارية التي يوؤمل اأن يكون لها اأثرها في 

ك�شر حاجز اللغة وتي�شير عملية الندماج، واإيجاد نوع من التوا�شل بين 

م.  اأفراد المجتمع ال�شامعين وال�شُّ

والله ن�شاأل اأن يحقق هذا الكتاب الأهداف المرجوة منه، واأن يوفق 

الجميع لما فيه خير الوطن وتقدّمه وازدهاره.

المقدمةالمقدمة
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مفاتيح رموز الكتابمفاتيح رموز الكتاب

اأن�شطة تقويمية تقام نهاية الح�شة اأو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردا اأو اأن�شطة تقويمية تقام نهاية الح�شة اأو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردا اأو 

مع زمائه مما له عاقة بالدر�س.مع زمائه مما له عاقة بالدر�س.

المفاهيم الرئي�شة المتعلقة بالدر�س.المفاهيم الرئي�شة المتعلقة بالدر�س.

ويرتبط  الطالب  تفكير  يثير  وه��و  الح�شة  داخ��ل  يقام  تعليمي  لن�شاط  ويرتبط رم��ز  الطالب  تفكير  يثير  وه��و  الح�شة  داخ��ل  يقام  تعليمي  لن�شاط  رم��ز 

بجزئية معينة داخل الدر�س.بجزئية معينة داخل الدر�س.

ت�شليط ال�شوء على جزئية مهمة في الدر�س.ت�شليط ال�شوء على جزئية مهمة في الدر�س.

�شوؤال ا�شتفهامي ل�شتثارة تفكير الطالب لفكرة لحقة.�شوؤال ا�شتفهامي ل�شتثارة تفكير الطالب لفكرة لحقة.

التطبيقات التي يقوم بها الطالب بعد درا�شته للدر�س في نهاية كل وحدة.التطبيقات التي يقوم بها الطالب بعد درا�شته للدر�س في نهاية كل وحدة.

اإثارة لنتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.اإثارة لنتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.

معلومة اأو�شع حول مو�شوع الدر�س؛ لاطاع والثقافة المعرفية دون المطالبة معلومة اأو�شع حول مو�شوع الدر�س؛ لاطاع والثقافة المعرفية دون المطالبة 

بدرا�شتها.بدرا�شتها.

معلومة

اإثرائية

ا نتعلم لغة الإ�شارة. ا نتعلم لغة الإ�شارة.هيَّ هيَّ
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الف�صل الدرا�صيالف�صل الدرا�صي

الأولالأول  
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى

ال�صخ�صية المثالية. 	

الثقة بالنف�س. 	

اتخاذ القرار. 	

فن الإلقاء والحوار. 	

المهارات 
الحياتية 
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب  في نهاية الوحدة اأن:

1  يُبدي راأيه في موا�صفات ال�صخ�صية المثالية.

2  يتبنى موقفاً اإيجابياً تجاه �صفات ال�صخ�صية المثالية.

3  يقدم بع�س الن�صائح التي تعزز الثقة بالنف�س.

4  يقارن بين الثقة الزائفة بالنف�س والثقة الحقيقية.

5  يتبع الخطوات ال�صحيحة لاتخاذ قرار في م�صكلة مطروحة. 

6  يبدع في اإلقاء كلمة اأمام زملائه متبعا خطوات الاإلقاء الجيد.

7  يقيم �صفاته من خلال ال�صخ�صية الناجحة.
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الشخصية المثاليةالشخصية المثالية
المفاهيم الرئيسة:

- ال�صخ�صية.

- المثالية.

قررت اإدارة المدر�صة تر�صيح طالب مثالي لكل �صف، فناق�س رائد ال�صف الثاني المتو�صط طلابه  

حول �صفات الطالب المثالي، فاختلفت الاآراء وتعددت ال�صفات، فالطالب مهند يرى اأن الطالب 

المثالي المحبوب من الجميع هو الذي يحر�س على:

   

 1- اإل���ق���اء ال�����ص��لام ع��ن��د ال���دخ���ول اإل���ى 

قال:   � اأن الر�صول    اأبي هريرة  المكان والخروج منه، فعن 

.)1(
»اإِذَا اأتََى  اأحََدُكُمُ الْمَجْلِ�سَ فَلْيُ�صَلِّمْ « 

  2- الاهتمام بالنظافة ال�صخ�صية والعناية بالهندام والمظهر الخارجي دون مبالغة في 

ذلك.

 3- التحدث مع الاآخرين باحترام وتقدير كل ح�صب �صنّه ومنزلته، مع النظر اإلى ال�صخ�س 

المتحدث؛ لتُ�صعره باأهميته.

4- احترام المعلمين، والمحافظة على اأداء الواجبات المدر�صية.

5- مناداة الزملاء ومن تتعامل معه باأحب الاأ�صماء.

وقد اتفق  خالد مع زميله في اإجابته ال�صابقة و اأ�صاف لها بع�س ال�صفات الاآتية:

   قدوتنا في ذلك حبيبنا محمد � فقد كان ينادي ال�صيدة عائ�صة يا )عائ�س( لزيادة 

الاألفة والمحبة.

1- م�صاركة الزملاء في منا�صباتهم، وال�صوؤال عنهم في 

غيابهم ، والتبريك لهم عند تفوقهم.

      2- تجنب مدح النف�س ون�صبة الف�صل اإليها.

)1( م�صند اأحمد: 7839.

رابط الدر�س الرقمي
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وبهذا  المثالي،  التلميذ  بها  يتحلى  التي  الرئي�صة  ال�صفات  من  الب�صا�صة  اأن  فذكر  راأي��ه  اأبدىفهد  كما 

ينبغي اأن تكون:

    

المثالي  الطالب  اأ�ص�س اختيار  المطروحة حول  الاإيجابية  الاآراء  اإلى  المعلم في الا�صتماع  ا�صتمر  و 

التي منها راأي اأحمد في اأن التعاون �صمة يتميز بها المثالي، وقد لخ�س راأيه فيما يلي:

                     

1-اإعــارة الأدوات الـ�صــخـ�صيــة لــمــن    

يحتاجهــــــــا من الأ�صدقــــــــاء والجيــــــــــــران.

      2- م�صاعدة الزملاء على تو�صيح ما ي�صعب عليهم من درو�س.

 3- �لإ�صهام في بع�س �لأعمال �لتي يقوم بها �صديقه �أو معلمه �أو جاره �أو قريبه عند 

�أو �إ�صهامه مع  معرفته بحاجتهم لذلك، كالم�صاركة في زر�عة �صتلات في فناء �لمدر�صة، 

�صر �لمحتاجة في �لحي.
ُ
جير�نه في توزيع وجبات �أطعمة  على �لأ

4- تقديم �لم�صاعدة �لمادية - �إن �أمكن - لمن يحتاج �إليها من الزملاء، كاإقر��س 

بع�س �لمال عند ن�صيان �لم�صروف �لمدر�صي.

أحََدُكُمْ حَتَّى يُحِبَّ  يُؤْمِنُ  »لَا   اأن الر�صول � قال:  اأن�س بن مالك  عن 

.
)1(

لأَخِيهِ مَا يُحِبُّ لِنَفْسِهِ« 

  

 1- مبت�صمًا د�ئمًا؛ لتدخل قلوب �لنا�س دون حاجة �إلى ��صتئذ�ن.             

2- �لمز�ح مع �لزملاء �صمن �لحدود �لمقبولة.

)1( �صحيح البخاري: 13.

تــذكـــرتــذكـــر
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و اأبدىمحمد وجهة نظره عندما اأ�صار اإلى اأهمية الفاعلية في ال�صخ�صية المثالية، حيث لخ�صها 

بالجمل التالية:

و اأ�صاف المعلم �صفة اأخرى تدور حول القدوة الح�صنة، ثم طلب من عمار اأن يربط هذه ال�صفة 

بالمثالية، فاأجاب: 

1-عدم �حتقار �لنا�س و�ل�صتعلاء عليهم.

2- �لحكم على �لآخرين بخلقهم وتعاملهم، ل بمظهرهم.

 3- �لعتر�ف بالخطاأ دون حرج و�لعودة �إلى �ل�صو�ب وتقبل �لنقد �لهادف.

.

)1(

4- تجنب �لهمز و�للمز، قال تعالى:                                   

5- �لت�صامح و�لعفو عن �لمخطئ،  قال تعالى:                                                                                     

 6- �لتقيد بالنظام �لمدر�صي وتقبل �لتوجيهات ب�صدر رحب.       

 7- �لتعامل بالخلق �لإ�صلامي مع �لجميع ومنهم غير �لم�صلمين؛ لتنعك�س لهم 

�صورة �لإ�صلام �لجميلة.

1- �إ�صعار �لآخرين باأهميتهم؛ لك�صب �حتر�مهم.

2- تقديم �لن�صيحة بلباقة، و�لبعد عن �لنقد �لمبا�صر �أمام �لآخرين.

     3- �لتاأني في معالجة �لأمور وعدم �لت�صرع في �لتوبيخ و�لعتاب.

4- ترك ب�صمات مميزة في �لمكان �لموجود فيه �صو�ء بالقول �أو �لفعل. 

  5- �صكر وتقدير من �أح�صن �إليه.

6- ت�صجيع �لزملاء  و�إبد�ء �ل�صرور لهم عند نجاحهم و�إتقانهم لعملهم. 

7- �لم�صاركـــــة في �لمنا�صــــط و�لفعاليــــــات �لمدر�صيــــة و�لأعمــال 

�لتطوعية.

)1( �صورة الحجرات الاآية رقم )11(.

)2( �صورة اآل عمران الاآية رقم )134(.

.

)2( 



1414

الت�صدق:

تعني لوي ال�صدق بكلام مدعياً الف�صاحة.

كما ا�صتح�صن الجميع راأي اأحمد الذي اأ�صار اإلى �صفة اإن�صانية لم تتطرق اإليها الاآراء ال�صابقة 

وهي الالتزام بالاأدب عند الحديث مع الاآخرين باتباع ما يلي:

1- التحلي بال�صدق وتجنب الكذب في الجد 

والهزل، فعن عبدالله بن م�صعود  اأن الر�صول � قال:

جُلَ لَيَصْدُقُ حَتَّى  ةِ وَإِنَّ الرَّ دْقَ يَهْدِي إِلَى الْبِرِّ وَإِنَّ الْبِرَّ يَهْدِي إِلَى الْجَنَّ »إِنَّ الصِّ
     .

)1(

يقًا«  يَكُونَ صِدِّ
 .

)2(

رَابَ«  احِينَ فَاحْثُوا فِي وُجُوهِهِمْ التُّ 2-عدم المبالغة في المدح اأو الذم، قال �: »اإِذَا رَاأَيْتُمْ الْمَدَّ

3-الابتعاد عن الت�صدق والتكلف في الكلام.

4- العمل بمقولة: )اإياكم وما يُعتذر منه( قولًا وعملًا.

معلومة

�إثر�ئية

في نهاية �لمناق�صة طلب �لمعلم من طلابه، �أن يقوم كل و�حد منهم بتر�صيح �أحد زملائه في �ل�صف �لذي 

تجمع �صخ�صيته معظم �ل�صفات �ل�صابقة، وذلك بكتابة ��صمه في ورقة �صغيرة .

وتقرر  المدر�سية،  الإذاعة  في  الأ�سوات  ب�أغلبية  ف�ز  الذي  المث�لي  التلميذ  تكريم  تم  الت�لي  اليوم  وفي 

اإ�شن�د دور المعلم ال�شغير له في ال�شف وذلك لإدارة ندوة في ن�ش�ط �سفي عن ح�سن الخلق.

�سنف بع�س �سفات الفتى المثالي الواردة في الحوار ال�سابق:
1

�صفات قولية

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

�صفات عملية

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

في راأيك، كيف يتم اختيار التلميذ المثالي المر�سح من بين الأوراق؟

)1( �صحيح البخاري: 6094.

)2( �صحيح م�صلم: 3002.
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ن�ص�اط )اأ(:
وال�صنة �لنبوية �آيات جاء في �لقر�آن �لكريم 

و�أحاديث تدل على �صفات 
ِّون �آية كريمة  �لموؤمنين. د
جاء  في ذلك.�أو حديثًا �صريفًا مما 

ن�ص�اط )ب(:

خ����������لال ح��������وار 
م��������ن 

الدر�س ال�صابق 

������ص�����ح ك����ي����ف ت���ك���ون 
و

����ص���وا م���������ص����وؤولا ف��ي 
ع���

اأو منزلك   مدر�صتك 

اأو في الحي الذي    

ت�صكنه.
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الثقة بالنفسالثقة بالنفس
المفاهيم الرئيسة:

- القدرات.

- الاإمكانات.

 عندما طلب الموجه الطلابي من �صعود اإلقاء مو�صوع في الن�صاط المدر�صي رف�س واأح�س 

بالاإحراج، فناق�صه الموجه الطلابي في ذلك، فاأبدى �صبب رف�صه وهو اأنه �صعر بالحرج مرة 

اأفقده ثقته بنف�صه، تعجب الموجه الطلابي  اإذاعة مدر�صية �صابقاً، مما  اإلقاء كلمة في  عند 

وقال: اإن بع�س النا�س مبدعون ورائعون ولكنهم يفتقدون الثقة في اأنف�صهم لذلك لن يكونوا 

جعلتهم  باأنف�صهم  العالية  ثقتهم  ولكن  وفطنة،  اإبداعاً  اأقل  اأنا�صًا  نجد  وبالمقابل  منتجين، 

ينجحون في حياتهم. فالثقة بالنف�س هي الطريق المُمهد للنجاح، واإن لكل اإن�صان اإيجابيات 

الثقة  ال�صلبيات �صعفت  زادت  بالنف�س، وكلما  الثقة  ارتفعت  الاإيجابيات  زادت  و�صلبيات فكلما 

بالنف�س، ثم طلب منه كتابة ما يراه في نف�صه من اإيجابيات و�صلبيات، فبداأ �صعود بتدوين ذلك 

كما يلي:

الإيجابيات  

- تقبل �لآخرين.

- �صلامة �للغة و�صحة �لنطق.

- �لتفوق �لدر��صي.

- �لثقافة و�صعة �لطلاع.

- الخجل والارتباك.

- الاإح�صا�س بالاإخفاق نتيجة موقف �صابق.

- الخوف.

 ال�سلبيات

وعندما قراأ الموجه الطلابي الورقة و راأى اأن الإيجابيات تفوق ال�سلبيات، حثه على اإعادة المحاولة 

لأنها اأول طريق ل�ستعادة الثقة بالنف�س.

اإيمان ال�صخ�س بقدراته ومهاراته واإمكاناته في تحقيق اأهدافه المرجوة بنجاح.

الثقة بالنف�س: 

رابط الدر�س الرقمي
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�لثقة بالله. ��صتبد�ل 

جو�نب �لقوة 

بجو�نب �ل�صعف.

�لعتقاد 

�لإيجابي 

بالنف�س.

�لثقة 

بالقدر�ت 

و�لإمكانات.

................

.............................

..........................

................

.............................

..........................

   كيف ننمي الثقة باأنف�سنا وبمن حولنا؟

يجب على ال�صخ�س اأن يعرف قدراته، دون نق�س اأو مبالغة.

تــذكـــرتــذكـــر

1رتب -ح�سب الأهمية- الأمور التي تزيد ثقة الإن�سان بنف�سه.

الا�صتعانة 

بالله

المحاولة 

رغم الخطاأ

الاعتماد 

على النف�س

..................................................-1

................................................. -2

................................................. -3

در�س الاإم��ام النووي الطب ولكنه اأخفق فيه اإلا اأنّ ثقته بنف�صه لم تقل، فاتجه اإلى العلم 

ال�صرعي وتفوق فيه واألف كتاب )ريا�س ال�صالحين( الذي يُعد مرجعًا ونال �صهرة وا�صعة.

�ل�صتفادة من 

مو�قف الناجحين  

والناجحات في 

جميع المجالت.
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�صل الوجوه الاإيجابية بع�صها ببع�س لتتعرف على اآثار الثقة بالنف�س،

 ثم �صل الوجوه ال�صلبية بع�صها ببع�س لتتعرف على مظاهر الثقة الزائفة.

النجاح في مجالات الحياة ن�صب اإنجازات الاآخرين لنف�صه

عدم امتلاك روح ريا�صية التع�صب للراأي الطماأنينة  النف�صية

الاهتمام بالمظهر على 

ح�صاب الجوهر
القدرة على التعامل مع الاأزمات عدم المبالاة بالاآخرين

تطوير الذات الاإكثار من مديح النف�س  عدم قبول النقد 

�لثقة  �آثار  �إلى  و�صلتَ  لقد  �بت�صم 

بالنف�س.

�حذر اأن ت�صل �إلى مظاهر �لثقة 

�لز�ئفة.

الواثق بنف�صه ياأخذ الفائدة ممن حوله وي�صيفها اإلى ر�صيده، اأما �صعيف 

الثقة بالنف�س فيكون من�زويًا غير قادر على تطوير نف�صه.

مما اأوقع �إبلي�س في النار التكبر حين قال: )�أنا خير منه(. قال تعالى: 

    )1( �صورة  �س الاآية رقم ) 76-75(.

الا�صتهزاء بالاآخرين

تــذكـــرتــذكـــر

)1(
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الله  وال�صداد من  العون  الدعاء وطلب  اإل��ى  الدائمة  الحاجة  تغنينا عن  باأنف�صنا لا  ثقتنا 

لحديث اأن�س بن مالك  قال: »كان النبي � اإذا حزبه اأمر قال: يا حي يا قيوم برحمتك 

.
)1(

اأ�صتغيث« 

  من يحتاج الثقة 

بالنف�س؟

الوالدان؛  ليزرعاها في اأبنائهما.

المعلم؛ لينميها في طلابه.

طالب العلم؛ ليثق بقدراته ويحقق اأهدافه.

....................................................................................................................................................

ن موقفاً في حياتك ات�سح من خلاله ثقتك بنف�سك. ناق�س ثم دوُّ

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

2

)1( الاألباني، 32.
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1٠- ي�صعب عليّ �ختيار ملاب�صي بنف�صي واأرى 

ي.         �لآخرين يرتدون ملاب�س �أف�صل منِّ



٩- �أرف�س وب�صدة �لم�صاركة في �لإذ�عة المدر�صية.

٨- كثيرًا ما �أقوم باأ�صياء غير مقتنع بها، ولكن 

     لإر�صاء من حولي فقط.



7-  اأجد �صعوبة  د�ئماً في �تخاذ اأي قرار حتى لو 

      كان هذ� �لقر�ر �صغيرًا.



6- كثيرً�ما �أجد �صعوبة في م�صارحة �صديق �أو زميل 

ت�صايقني ت�صرفاته. 



5- كثيرًا ما �أ�صعر باأنني �أقل من �لآخرين ول �أملك 

     مقومات �لنجاح �لتي يملكونها.


 3- �أتحا�صى د�ئماً التحدث �أمام عدد كبير من النا�س.

4- اأجد �صعوبة في التراجع عن راأي �أبديته �أمام 

      �أ�صدقائي.


2- عندما توجه لي �لدعوة لح�صور منا�صبة اجتماعية ينتابني 

      الكثير من �لقلق ب�صاأن ما �صيحدث فيها. 



1- عندما اأقُابل اأُنا�صًا لأول مرة، اأواجه �صعوبة في  

      �لتعامل معهم.



يُحدد الاختبار الاآتي مدى ثقتك بنف�صك، مطلوب منك اأن تر�صم دائرة حول الرقم الذي ينا�صبك، وكلما كان 

الرقم كبيرًا زاد انطباق و�صف العبارة المرقمة عليك، وبعد اأن تفرغ من الاإجابة عن جميع النقاط اجمع 

حا�صل الاأرقام التي اخترتها.

اإذا كان مجموع الدرجات التي ح�صلت عليها اأقل من )34( درجة، فثقتك بنف�صك عالية، واإذا كان مجموع الدرجات بين )34 - 56( 

فثقتك مذبذبة تظهر اأحيانًا وتختفي اأحيانًا، اأما اإذا كان مجموع درجاتك من )57 واأكثر( فاأنت تفتقد الثقة بذاتك، ومطلوب 

منك اأن تبذل الجهود في �صبيل ا�صتردادها.

اختبر ثقتك بنف�صك
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ن�ص�اط )اأ(:
يزخر  تاريخنا �لإ�صلامي 

�ل�صخ�صيات  بالعديد من 
�كتب  بنف�صها،  �لــو�ثــقــة 

ــة �أ�ـــصـــطـــر  ــ ــلاث ــ ــي ث ــ فـ
ذلك  يدعم  ال�صخ�صيات .يــخــ�ــس �إحـــــدى موقفًا 

ن�ص�اط )ب(:

ــرق  ــ طـ
فـــــــي 

ــر  ــ ــكـ ــ فـ

�أن  خلالها  من  يمكن 

بنـف�صك  ثقتـك  تزيـد 

نْها. وَدَوِّ
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اتخاذ القرار اتخاذ القرار 
المفاهيم الرئيسة:

- الم�صكلة.

- الحلول.

نو�جه في حياتنا �ليومية مو�قف كثيرة تتطلب �تخاذ قرارات ب�صاأنها، فهناك قرارات 

لتاأنٍ  يحتاج  ما  وهناك  للزيارة؟  نذهب  متى  ناأكل؟  ماذ�  مثل:  د�ئمًا،  نمار�صها  �صهلة 

ورويَّة، مثل: هل �ألتحق  بدورة حا�صب �آلي في �لإجازة؟

يجد  ولكنه  �لم�صتقبل،  في  نف�صيا  طبيبا  يكون  �أن  يرغب  �لثانوي،  �لأول  �ل�صف  في  طالب  عمار 

�صعوبة عند در��صة �لمو�د �لعلمية؛ لذ�  ل يرغب  في دخول �لق�صم �لعلمي، ت�صاءل عمار هل يتجاهل 

قدر�ته ويدخل �لق�صم �لعلمي؛ �أم يتخلى عن رغبته؟ وبعد تفكير عميق قرر دخول �لق�صم �لأدبي ثم 

�لتخ�ص�س في علم �لنف�س، ليكون مر�صد� نف�صيا ينفع نف�صه وغيره. 

القرار الجيد ي�صتلزم خطوات منظمة ومحددة.

عند اتخاذ اأي قرار لا بد اأن نراعي حق الله فهو خير معين لنا.

عملية اختيار بين مجموعة حلول مطروحة لحل م�صكلة اأو ت�صيير عمل معين للو�صول اإلى 

قرار �صليم في وقت محدد.

القرار: 

ما اأهم قرار اتخذته هذا العام؟ وكيف اتخذته؟

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

1

- ما القرار ؟

- هل هو مجرد قول
اأواأو

رابط الدر�س الرقمي
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خطو�تخطو�ت  �تخاذ�تخاذ  �لقر�ر�لقر�ر

جمع المعلومات المنا�صبة

22

تحديد الم�صكلة

11

اتخاذ القرار

66

التاأكد من �صلامة 

القرار المتخذ

77

اقتراح الحلول الممكنة

33

 تقويم الحلول 

المقترحة

44

تحديد النتائج 

المتوقعة

55

انـطـلـق الله مـعـــك

اأولً: تحديد الم�سكلة 

اأهم خطوات اتخاذ القرار، فهي تحليل دقيق للو�صع؛ لتحديد الم�صكلة وبيان 

اأ�صبابها، فمثلًا: قد يتدنى م�صتوى اأحمد الدرا�صي )الم�سكلة(؛ ب�صبب غيابه 

المتكرر )ال�سبب(.

اأر�سدنا ر�سولنا الكريم اإلى دعاء ال�ستخارة عندما نرغب في اتخاذ قرار ما، اكتب 

هذا الدعاء.

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

2
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äÉeƒ∏©ªdG ™ªL :kÉ«fÉK

 øe  É¡æY  äÉeƒ∏©ªdG  ™ªéH  á∏µ°ûªdG  áédÉ©e  »`̀a  áª¡e  Iƒ`̀£`̀N

 ,á∏µ°ûªdG  á©«Ñ£d  Iô°TÉÑªdG  á¶MÓªdG  πª°ûJ  ,IOó©àe  QOÉ°üe

 ÜÉÑ°SCG øY (π«∏ëàdG)äÉeƒ∏©ªdG óªMCG ¿hój ≥HÉ°ùdG ∫Éãª∏d kÉ≤aƒa

:»gh ,√ódGhh »HÓ£dG ¬LƒªdG  ™e É¡à°ûbÉæe ó©H ¬HÉ«Z QGôµJ

.®É≤«à°S’G ôNCÉJh ô¡°ùdG 

.á«°SGQódG OGƒªdG ióMEG áHƒ©°U
  

.â«ÑdG hCG á°SQóªdG »a Iô«°ù«dG äÓµ°ûªdG ¢†©H áé«àf á«°ùØf •ƒ¨°V
  

.äÓ°UGƒªdG ôaƒJ ΩóY
  

áæµª oªdG ∫ƒ∏ëdG ìGôàbG :kÉãdÉK

 ,á∏µ°ûªdG πëd áæµªªdG ∫ƒ∏ëdG ∫ƒM äGQƒ°üJ ™°VƒJ ,á≤KƒªdG äÉeƒ∏©ªdG ™ªL ó©H

:πãe ,∫ƒ∏M ìôà≤oj ¬fEÉa  QôµàªdG óªMCG ÜÉ«Z øY ≥HÉ°ùdG ∫ÉãªdG ΩGóîà°SÉHh

.•É°ûæH kGôµÑe ΩÉ«≤dG øe øµªàj ≈àM ;ô¡°ùdG ΩóYh ΩƒædG º«¶æJ -1

 ,≈dÉ©Jh ¬fÉëÑ°S ˆÉH áfÉ©à°S’G h É¡àHƒ©°U øe »fÉ©j »àdG IOÉªdG ≈∏Y õ«côàdG -2

.¬ª∏©e hCG √ódGh øe IóYÉ°ùªdG Ö∏W ºK

.â«ÑdG hCG á°SQóªdG »a º¡©e πeÉ©àj øe ™e ¬JÓµ°ûe ájƒ°ùJ-3

.Ö°SÉæªdG âbƒdG »a á°SQóª∏d ∫ƒ°UƒdG øe ¬æµªJ áëjôeh áæeBG äÓ°UGƒe ø«eCÉJ -4

áMôà≤ªdG ∫ƒ∏ëdG ºjƒ≤J :kÉ©HGQ

.á°UÉN ±hô¶d ô¡°ù∏d ô£°†j ób óªMCG ¿CG ’EG kÉ«HÉéjEG kÓM ôµÑªdG ΩƒædG ó©j :∫hC’G πëdG

 óéj ’ º∏©ªdGh ,IOÉªdG øe ¬æµªJ Ωó©d ¬JóYÉ°ùe óªMCG ódGh ™«£à°ùj ’ ób :»fÉãdG πëdG

 ø«bƒØàªdG ¬FÓeR øe IóYÉ°ùªdG Ö∏£j ¿CG øµªj Gòd ,¬Mô°T hCG ¢SQódG ô«°ù«àd ÆGôa âbh

.á«ª«∏©àdG ø«Y äGƒæb áµÑ°T »a IôaƒàªdG äÉMhô°ûdG øe IOÉØà°S’G hCG ,º∏©ªdG øe ¬«LƒàH ¬JóYÉ°ùªd

 øe IóYÉ°ùªdG Ö∏£j ¿CG øµªjh ,…Qhô°V ôeCG â«ÑdG hCG á°SQóªdG »a ¬JÓµ°ûe ájƒ°ùJ :ådÉãdG πëdG

. √ódGh øe ¬«LƒàH »HÓ£dG ¬LƒªdG

 êhôîdG É¡H §ÑJôjh É¡æY á∏jóH á°SQóªdG á∏aÉM ¿ƒµàa á°UÉN äÓ°UGƒe ôaƒàJ ’ ób :™HGôdG πëdG

.á∏µ°ûªdG √òg πëd ∫õæªdG øe ôµÑªdG
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خام�صاً: تحديد النتائج المتوقعة

ويُق�صد به تحديد النتيجة �لمتوقعة بعد حل �لم�صكلة، وفي �لمثال �ل�صابق يكون �نتظام 

�أحمد وعدم  تغيبه و عودته �إلى م�صتو�ه �لمتفوق هو النتيجة �لمتوقعة لحل �لم�صكلة.

�صاد�صاً: اتخاذ القرار

الخطوة الاأخيرة، فبعد تقويم الحلول واإدراك ما يترتب عليها من نتائج، ياأتي 

على  وتطبيقًا  فيها،  المرغوب  النتيجة  اإل��ى  للو�صول  الحلول  اأف�صل  اختيار 

المثال نف�صه، يعزم اأحمد)�صاحب القرار(على ا�صتعادة م�صتواه المتفوق - باإذن 

الله - باتباع الحلول المقترحة.

�صابعاً: التاأكد من �صلامة القرار المتخذ

هناك خطوتان للتاأكد من �صلامة القرار:

الاأولى: و�صع القرار مو�صع التنفيذ.

حقق  ف��اإذا  المقترحة(  الحلول  )اتباع  التنفيذ  يحققها  التي  النتيجة  في  النظر  الثانية: 

القرار الهدف منه )النتيجة المتوقعة(، وهو في المثال ال�صابق عودة اأحمد لم�صتواه المتفوق، 

اأطُلق عليه حينئذٍ الحل، واإلّا فاإن ال�صرورة تقت�صي اإعادة النظر مرة اأخرى ليكون اأكثر فاعلية.

اأحد  قبل  من  للتحر�س  تعر�س  �ساب  م�سكلة  مناق�سة  في  زملائك  مع  ا�سترك 

اأ�سدقائه في ال�سف عن طريق ما يلي:

تحديد الم�صكلة:  ...............................................................................................................................................

جمع المعلومات:   ..............................................................................................................................................

اقتراح الحلول الممكنة:   ...............................................................................................................................

تقويم الحلول المقترحة:   ..............................................................................................................................

تحديد النتائج المتوقعة:   ............................................................................................................................

القرار النهائي المتوقع:    .............................................................................................................................

3
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ن�ص�اط )اأ(:
�ذكر م�صكلة و�جهتك، 

خــطــو�ت  عليها  وطــبــق 
�تخاذ �لقر�ر في حلها.

ن�ص�اط )ب(:

ــر�آن  ــقـ ى �لـ
ــ ــ ة �إلـ

بـــالـــعـــود

الكــريــم، و�صيـرة �لر�صـول 

�تخاذ  خطو�ت  طبق   ،�

ر و�لمهارة فيه على 
�لقر�

حـــــــز�ب 
غــــــزوة �لأ

)الخندق(.
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التحدث اأمام الآخرين لتو�صيل فكرة اأو معلومة اأو راأي معيّن، مع تطبيق مهارات محددة.

الإلقاء:

فن الإلقاء والحوار فن الإلقاء والحوار 
المفاهيم الرئيسة:

- المهارة.

- الت�صال.

.
)١(  

قال تعالى:              

وقد  التاريخ،  مدى  على  والقادة  الزعماء  وكبار  العظماء  بها  تميّز  مهارة  الجيد  ال�شفوي  العر�ض 

دعا �سيدنا مو�سى  ربه وهو يُعِدُّ للتحدث اإلى فرعون كما جاء في الآية الكريمة، وقال تعالى:

                                                                                                                             

جماعي فردي

مهارة الإلقاء:

يتطلب الإلقاء تفاعلًا �صادقًا مع ما نقول، بحيث يكون الموقف طبيعياً واأن يكون الملقي على �صجيته 

اأميناً  انعكا�صًا  يكون  اأن  يجب  لذا  تمثيليا؛ً  موقفاً  ولي�س  �صادق  ات�صال  عملية  فالإلقاء  تكلف،  بلا 

ل�صخ�صيتنا ليكون موؤثراً وفعالً.

اأنواع الإلقاء

)١( �صورة النحل الآية رقم )١٢٥(.

)٢( �صورة طه الآية رقم )٢٥-٢8(.

تتحدث مع �شخ�ض 

واحد فقط. 

اإلقاء لمجموعة �سغيرة

كما هو الحال في الف�سل 

الدرا�سي، وفي الإذاعة 

المدر�سية.

اإلقاء لمجموعة كبيرة

كما هو الحال في الخطب 

والمحا�سرات  العامة 

ونحوها.

)٢(

رابط الدر�س الرقمي
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متطلبات الإلقاء الجيد

الإعداد 11

التجهيز للمو�صوع المراد بجمع المعلومات، وت�صنيفها كالاآتي: 

المقدمة: تعد مفتاح المو�صوع ومن خلالها يكون اكت�صاف الكلمة وثقافة الملقي.

المو�صوع: وفيه يتم عر�س النقاط الرئي�صة للمو�صوع ب�صورة مرتبة.

الخاتمة: ملخ�س لاأهم ما ورد في المو�صوع.

ال�سوت 22

لكل منا ما يميزه عن الاآخرين ب�صوته المميز وطريقة حديثه الخا�صة به فلا تحاول تقليد اأحد 

بل درب �صوتك ليتح�صن ويكون اأكثر تاأثيرًا وقبولًا لدى الاآخرين.

احذر من ال�سوت:

 1- الحاد.     2- ال�صاخب. 

 3- المرتفع.    4- المنخف�س.

التنوع 33

يف�صل في اأثناء الاإلقاء الجمع بين الجدية والفكاهة واللغة الدارجة ح�صب الموقف.

احذر من الفكاهة خلال الاإلقاء في:

............................................................. -2     .............................................................-1                        

اأن الاإلقاء الجيد لا يعني علو ال�صوت، قال تعالى: 

.
)1(

         

تــذكـــرتــذكـــر

)1( �صورة لقمان الاآية رقم )19(.
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الوقفات 44

لا بد للملقي من مراعاة التوقف في الحديث عند موا�صع منا�صبة؛ ليهيئ ذهن ال�صامع ويُحافظ 

على ترابط الاأفكار، وهناك وقفات يجدر بك الاهتمام بها، مثل:

اذكر متطلبات اأخرى للاإلقاء الجيد.

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

1

بعد �ل�صوؤ�ل  بعد �لمقدمة

قـف

عند �لنتقال من 

فكرة لأخرى

قبل �ل�صوؤ�ل اأو 

�لمعلومة الهامة
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يجب اأن ل يكون في �لحو�ر تع�صب لراأي وتعنت لفكرة، �إنما بحث عن �ل�صو�ب، فقد يرجع �أحد 

�لطرفين عن راأيه بعد حو�ر �لطرف �لآخر قناعة منه ب�صو�ب فكرته.

تعالــــى:  قال  مو�صـــع،  من  �أكثر  في  الكريم  �لقر�آن  في  �لحو�ر  لفظ  ورد  وقد 

. وفي �صورة �لكهف �أي�صاً، هل تعرف �لآية؟

 )1(

       

..............................................................................................................................................................................

اأنواع 

الحوار

الحوار مع النف�س

كيف يكون ذلك؟ 

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

الجدل:

الــــــــخ�صومــــــــة فــي 

�لكلام ويُ�صتعمل في 

غير �لر�صا. قــــال

تعالــــــــى :

.)2(
                                  

معلومة

�إثر�ئية

الحوار مع الاآخرين، وهو نوعان:

اأ- حوار مع المتوافقين في الراأي.

مثل:..................................................................................

ب- حوار..........................................................................

حو�ر  اأو  فرعون  مع    مو�صى  �صيدنا  حو�ر  مثل: 

�صيدنا �إبر�هيم  مع قومه.

11

22

تد�ول �لكلام  بين طرفين اأو �أكثر، على اأن ل ي�صتاأثر �أحدهما به دون �لآخر.

 الحوار:

اإن فقدان التوا�صل بالعين مع الم�صتمع هو اأول خطوة تجاه فقدان اهتمامه 

ومتابعته.

الغ�صب والانفعال يوؤثران �صلباً على الحوار.

تــذكـــرتــذكـــر

)1( �صورة المجادلة الاآية رقم )1(.

)2( �صورة الحج الاآية رقم )3(.

تــذكـــرتــذكـــر
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اآداب الحواراآداب الحوار

 اختر من الاآداب التالية ما يجب مراعاته في الحوار، ثم �صع رقمه في الم�صتطيل:

1  الجلو�س في اأثناء الكلام.

2  الالتزام بال�صدق.

3  الابتعاد عن التعالي والفوقية.

4  الاإ�صغاء وعدم مقاطعة الاآخرين.

5  الت�صدق في اأثناء الكلام.

6 ال�صجر.

7  اختيار الوقت المنا�صب.

8  علو ال�صوت.

9  الاعتراف بالخطاأ.

10  التحدث بالكلام الطيب.

ح�صلت على درجة �صعيفة في اختبار مادة ما، فاأردت اأن تناق�س معلم المادة حول هذه النتيجة، 

اأَجْرِ حواراً ق�صيراً بينك وبين معلم المادة يت�صمن الاآداب التي در�صتها  في هذا الدر�س.

اأنت: ....................................................................................................................................................................................

معلمك: ..........................................................................................................................................................................

اأنت: ....................................................................................................................................................................................

معلمك: ..........................................................................................................................................................................

اأنت: ....................................................................................................................................................................................

معلمك: .........................................................................................................................................................................

اأنت: ....................................................................................................................................................................................

2
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ن�ص�اط )اأ(:
ب�صلبيات  �أقنع �صديقك 

�لهاتـف  ��صتخد�م  كثرة 
�لعمر  هـــــذ�  فــي  �لنقـال 

توعوية عن ذلك.و�صارك  زملاءك بحملة 

ن�ص�اط )ب(:

ــه عــــن فــن  ــت ــم ــل ــع ــا ت ـ
ــم مـ

عِدَّ كلمة مخت�صرة 
َ
�لإلقاء، �أ

ــر�ف مــعــلــمــك عــن  ــــ ــصـ ـ
ــاإ� بـ

يمكن  وكيف  �لتنمر  �أنــو�ع 

و�لــتــعــامــل 
مــو�جــهــتــه 

ــقــهــا على  و�أل مــعــه، 

زملائك.
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11 �صنف �صفات الواثق بنف�صه اأو المغرور )الثقة الزائفة( اأو فاقد الثقة بالنف�س بو�صع علامة )✓( 
اأمام الجمل الدالة عليها:

فاقد الثقةالثقة الزائفةالواثق بنف�صهال���ص����ف���ات

1- الانغلاق على النف�س وعدم التفاعل مع الاآخرين.

2- ال�صيطرة على الاآخرين  وت�صييرهم بقوة  الاإقناع  والجدل.

3- التقليل من الذات والرفع من قدرات الاآخرين.

4- الاإكثار من مدح النف�س ورفعها فوق الاآخرين.

5- ترك فر�س النجاح والتقدم للاأمام هروباً من تحمل 

الم�صوؤولية.

6- القدرة على التعبير والمطالبة بالحقوق دون ظلم اأو 

عدوان.

7- الا�صتفادة مما اأنعم الله به على الاإن�صان من قدرات 

ومواهب توؤهله لمواجهة التحديات.

اإلى النف�س باإيجابية والا�صتمرار في تقبلها  8-  النظر 

على الرغم من عدم تحقق جميع  الطموحات.
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. . . . . . . . . . . . . .

22 في �صعي الاإن�صان لاكت�صاب ثقته بنف�صه هناك العديد من الافترا�صات الخاطئة التي تحول 
بينه وبين تحقيق الهدف، �صوِّب هذه الافترا�صات في الجمل التالية:

1- ما �أفعله يجب اأن يحوز على ر�صا وا�صتح�صان كل �لأ�صخا�س المهمين في حياتي ومو�فقتهم.

......................................................................................................................................................

2- تجاربي وذكرياتي �ل�صابقة لي�س لها اأي تاأثير مهم في ت�صكيل �صلوكي �لحا�صر.

......................................................................................................................................................

ال�صواب

ال�صواب



3434

........................................................

33 املاأ الفراغات التالية:

�ل�صعور 

بالنق�س 

و�لق�صور �أمام 

�لآخرين؟

ما �لنتائج �ل�صلبية لكل من:               

........................................................

�لإكثار 

من �لفكاهة 

في �أثناء �إلقاء 

�لكلمات؟

........................................................
�لمديح 

للنف�س و�لتركيز على 

�لحديث عنها؟

........................................................

 

�لندم على 

قرار �تخذته بعد 

ال�صت�صارة؟

........................................................

�لبتعاد 

عن الن�صيحة 

�لعلنية و�للباقة

 في �لتوجيه؟

ما �لنتائج �لإيجابية لكل من:

........................................................

�لثقة 

بالنف�س 

عند �لم�صائب 

و�لأزمات؟

........................................................

�لم�صورة 

لأهل الراأي 

عند �تخاذ �لقر�ر؟

........................................................

�لتفاعل 

ال�صادق بين 

ج�صم �لملقي وعقله 

عند �لإلقاء؟

44 ابحث في كتاب الله عن: 

1- اآية في �صورة الطلاق تبين اأن تقوى الله �صبب لحل الم�صكلات.

قال الله تعالى: ژ..............................................................................................................................ژ ]�لطلاق:      [.

2- اآية في �صورة الاأحزاب من اآية )60-73( تبين اأثر الاإيمان والقول الح�صن على �صلاح الاأعمال.

قال الله تعالى: ژ...............................................................................................................................ژ ]�لأحز�ب:      [.

3- اآية في �صورة اآل عمران من اآية )150-165( تبين اأثر القول اللين وح�صن الخلق  على ا�صتجابة 

النا�س لدعوة الر�صول �.

قال الله تعالى: ژ...............................................................................................................................ژ ]�آل عمران:      [.
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55 اأحِط القرار الذي ينا�سبك في كل مما يلي:

1- لي�سبح �سوتي اأكثر تاأثيرًا وقبولً عند الإلقاء.

2- دُعيتُ للا�ستراك في ن�ساط مدر�سي يحتاج اإلى خبرة ودراية في الحا�سوب واأنا ل اأُجيده.

جباأ

�أ�صترك في الن�صاط ومع �لأيام 

�صاأكت�صب الخبرة في �لحا�صوب.

�ألتحق باإحدى دورات الحا�صوب ثم 

�أ�صترك في الن�صاط.

�أقف عند حدود قدر�تي ول �أ�صترك 

في هذ� الن�صاط.

جباأ

اأكُثر من الممار�صة و�لتدرب على 

�لإلقاء.

اأحُاكي �أ�صو�ت المميزين؛ حتى �أ�صل 

لم�صتو�هم.

اأكُثر �ل�صتماع للكلمات �لملقاة؛ حتى 

يتح�صن �صوتي.
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ب- قبل محاورة الاآخرين يجب �صوؤال نف�صي:

1- هل نيتي خال�صة 

لله تعالى؟

  2- هل ي�صتحقون مني هذا الوقت 

والجهد الذي اأبذله لهم؟

3- هل هناك فائدة من هذا الحوار؟

4- هل الوقت منا�صب لمحاورتهم؟

66 �سع دائرة اأمام العبارة غير ال�سحيحة فيما يلي:

اأ- من مظاهر ال�صلوك الح�صن عند الطالب:

1- م�صاعدة  زملائه 

مادياً  ومعنوياً.

 2- توجيه �لنقد �لمبا�صر لزملائه.

3- ت�صجيع زملائه و�إبد�ء ال�صرور لفرحهم. 

 4-التحدث مع الزملاء باحتر�م ومناد�تهم 

باأحب �أ�صمائهم.
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى
المهارات الحياتية المهارات الحياتية 

اأتعلم لغة الاإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )2018(. قامو�س لغة الاإ�صارة ال�صعودية، ط1.
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Ready

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )2018(. قامو�س لغة الاإ�صارة ال�صعودية، ط1.



الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

الأجهزة المنزلية. 	

ثقافة الم�ستهلك. 	

المهارات 
الأ�سرية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

1  يلخ�ص الأمور الواجب مراعاتها عند �شراء الأجهزة المنزلية.

2  يفرق بين الأجهزة المنزلية من حيث طرق العناية بها.

3  يح�سن التعامل مع الأجهزة المنزلية.

4  يعتاد التر�سيد في حياته عند ا�ستخدام الماء والكهرباء.

5  يثمن جهود مملكتنا في توفير الكهرباء والماء.



4141

المفاهيم الرئيسة:
- الأجهزة المنزلية.

- العناية.

الأجهزة المنزليةالأجهزة المنزلية

انتقلت عائلة �سليم  اإلى م�شكن جديد فقررت 

تغيير ما تل��ف من الأثاث والأجهزة المنزلية 

المح��ات  اإل��ى  والدي��ه  م��ع  �س��ليم  فذه��ب 

التجارية ل�شراء ما يحتاجون من اأجهزة:

)ثاج��ة – غ�س��الة – موقد – مكواة – مكن�س��ة 

–  خلاط –  ميكروويف(.

ذكر الوال��د اأن هناك اأمورًا يجب و�سعها في 

الح�س��بان عند �س��راء اأي من ه��ذه الأجهزة، 

ومنها:

1- اختيار الأن�سب منها لميزانية الأ�سرة.

2- �شراء الأجهزة من محل موثوق به.

3- اقتناء الأجهزة العملية المتعددة ال�ستعمالت.

4- منا�سبة حجم الجهاز لعدد اأفراد الأ�سرة حا�سرًا وم�ستقباً )الثاجة – الغ�شالة(.

5- �سمان الجهاز من قبل ال�شركة المنتجة.

6- الحر�ص على اقتناء الأجهزة ذات الكفاءة العالية وفق بطاقة كفاءة الطاقة المثبتة عليها. 

7- احتواء الأجهزة على كتيبات اإر�سادية باللغة العربية اإن اأمكن.

   ق��ررت عائل��ة �س��ليم  �س��راء اأنواع معين��ة من هذه الأجه��زة، فاأخذت العرو�ص الخا�س��ة بكل جهاز؛ 

لقراءة م�سمونه وكيفية ال�ستفادة منه.

ما المق�سود بالكلمات الملونة ال�سابقة؟

رابط الدر�س الرقمي
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الغ�شالةالغ�شالة

ت�ستخدم لتنظيف الملاب�ص وتتوفر في الأ�سواق باأ�سعار مختلفة بح�شب مميزات كل نوع، وال�شركة 

الم�سنعة، كما في �سكل )1(.

التحميل  ذات  الغ�شالة  من  بدلً  الأفقي  التحميل  ذات  الغ�شالة  ا�ستخدام  يف�سل  لماذا  براأيك 

الراأ�سي؟

1

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

1- و�صع الغ�صالة على قاعـدة خا�صة معزولة اإذا لم يكن لها اأرجل؛ لمنع ال�صدمات الكهربائية.

2- يُف�صل اإجراء �صيانة للغ�صالة من وقت لآخر.

3- عدم تحميل الغ�صالة اأكثر من طاقتها من الملاب�س.

4- وقاية الغ�صالة من ال�صربات والهتزاز وخا�صة في اأثناء ا�صتعمالها؛ حتى ل يتاأثر المحرك.

5- المحافظة على الغ�صالة بعد النتهاء من عملية الغ�صيل.

لماذا؟

كيف؟

ـا
ـه

 ب
ة

يـ
نا

عـ
ال

�سكل )1(
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           بالرجوع اإلى م�شادر التعلم اكتب ما تعرفه عن تطور اأ�سكال المكواة.

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

2

الم���كواةالم���كواة  

تُ�ستخدم لإظهار الملاب�ص ب�سكل اأكثر جمالً ويتوفر منها اأنواع مختلفة، كما في �سكل )2(.

ما مميزات 

كل نوع؟

قد تُطلى المكواة بمادة التيفال؛ لت�سهيل انزلقها في اأثناء الكي.

1- ملاءمة درجة حرارة المكواة للملاب�س المراد كيها.

2- اإذا ا�صودَّ �صطح المكواة، يُنظف بفوطة منداة بماء م�صاف اإليه خل وذلك بعد اأن تبرد تماماً، ثم 

تجفف، واإذا خ�صن �صطح المكواة، واأ�صبحت بطيئة في انزلقها على القما�س، ينظف �صطحها 

بقطعة قما�س مغمو�صة في ملح الطعام، ثم تُ�صطف وتُجفف.

تُ�صغل مدة ثلاث  ثم  الماء،  يفرغ خزانها من  البخارية  المكواة  ا�صتعمال  النتهاء من  بعد   -3

دقائق حتى يجف الماء المتبقي في الخزان؛ وبذلك ل ي�صداأ.

4- ل تُخزن المكواة اإلّ بعد تمام تبريدها، ويُلف ال�صلك حول مقب�صها بخفة.

5- المحافظة عليها من الوقوع اأو الرتطام باأج�صام ثقيلة.

ـا
ـه

 ب
ة

يـ
نا

عـ
ال

�سكل )2(
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 علل: تجنب كن�ص الأر�ص المبللة بغير المكن�شة الكهربائية المخ�ش�شة لذلك. 

...................................................................................................................................................................................

3

المكن�شةالمكن�شة  الكهربائيةالكهربائية  

لتنظيف  ملحقاتها  وتُ�ستعمل  وغيرها.  والغبار  الأتربة  من  وال�سجاد  الأر�سيات  لتنظيف  تُ�ستعمل 

المكان�ص  من  اأنواع  وهناك  ومكملاته،  المنزل  اأثاث  وبقية  والكرا�سي  وال�ستائر  والجدران  الأ�سطح 

اأجهزة  بها  يُلحق  وقد  بالماء  الغ�سيل  اأو  الجاف  للتنظيف  الخا�شة  الملحقات  بع�ص  على  تحتوي 

تُ�ستعمل لتلميع الأر�سيات وال�سبابيك، كما في �سكل )3(.

�سرورة اإزالة المناديل والأوراق وغيرها من الأر�ص قبل عملية الكن�ص.

الملحقات  من  قطعة  كل  ا�ستخدام  لمعرفة  الت�سغيل  بطريقة  الخا�سة  التعليمات  ق��راءة   -1

المرافقة معها -اإن وجدت-.

2- تفريغ كي�ص النفايات )المر�سح( كلما قارب على المتاء؛ حتى ل يعوق تراكم النفايات 

عملية تنقية الهواء.

3- عدم �سدّ اأو �سحب المكن�سة من الخرطوم؛ حتى ل يتاأثر، ويجب تغييره اإذا لوحظ �سعف 

متانته اأو زيادة طوله.

4- تنظيف اأجزاء المكن�سة بعد كل ا�ستعمال، ثم حفظها في مكانها.

ـا
ـه

 ب
ة

يـ
نا

عـ
ال

�سكل )3(
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الث���اج�ةالث���اج�ة  

�سليمة  الأطعمة  تحفظ  فهي  منزل  لكل  �سرورية  تعد 

التي  الأطعمة  بع�ص  وتبرد  طويلة،  فترات  وطازجة 

مذاقها،  لتح�سين  �سنعها؛  بعد  تبريد  اإل��ى  تحتاج 

واأحجام  باأ�سكال  وت�شمم  والم�شروبات،  كالحلويات 

مختلفة، كما في �سكل )4(.

يُف�سل عدم و�سع الأطعمة مك�شوفة في الثلاجة مع مراعاة ا�ستخدام العلب والأكيا�ص لحفظها.

                       اقترح طريقة للحفاظ على الثلاجة عند ال�شفر.

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

4

1- و�سعها في مكان جيد التهوية بعيداً عن م�سدر الحرارة، وعلى اأر�ص م�ستوية مع مراعاة 

ترك م�سافة ل تقل عن )10�سم( بينها وبين الجدار وباقي القطع المحيطة بها.

التيار  بعد ف�سل  فر�ساة خا�سة  با�ستعمال  واأخرى  فترة  بين  الخارجي  المكثف  تنظيف   -2

الكهربائي عنها.

3- المحافظة على نظافة الثاجة با�ستمرار من الداخل والخارج وذلك باإزالة الأو�ساخ 

بمجرد حدوثها.

4- و�سع عبوات خا�سة، مثل: الفحم؛ لمنع ظهور الروائح داخل الثاجة.

5- تجنب فتح باب الثاجة مدة طويلة اأو دون حاجة مع �سرورة التاأكد من اإحكام غلق 

الباب.

علل.

كيف؟

�سكل )4(

ـا
ـه

 ب
ة

يـ
نا

عـ
ال
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المواقدالمواقد  والأفرانوالأفران

تُ�ستخدم لطهي الطعام اأو ت�شخينه، وتعمل بالكهرباء اأو الغاز ولها اأنواع وت�شاميم مختلفة، كما في 

�سكل )5(.

                                                كيف نتاأكد من عدم ت�سرب غاز الطهي؟

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

5

1- التاأكد من �سامة المنظم والخرطوم الخا�ص باأ�سطوانة الغاز، اأو التمديد الكهربائي.

2- التاأكد من غلق باب الفرن؛ كي ل تت�سرب الحرارة منه، وتوؤدي اإلى احتراق  مفاتيح الت�سغيل.

3- عدم و�سع الأواني الثقيلة على باب الفرن وهو مفتوح؛ حتى ل يوؤدي ذلك اإلى ك�سره.

4- عدم تغطية الموقد من اأعلى في اأثناء ا�ستعمال الفرن.

5- ت�سليك عيون الموقد باإبرة رفيعة كلما احتاج الأمر.

ـا
ـه

 ب
ة

يـ
نا

عـ
ال

لماذا؟

�سكل )5(
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الخلاطالخلاط  الكهربائيالكهربائي

هناك مجموعة كبيرة من الخلاطات، تبداأ من م�سرب البي�ص الكهربائي الذي يم�سك باليد اإلى 

الخلاط الكبير الذي يوؤدي عمليات متعددة ومتباينة في المطبخ. ولكل خلاط كتيب خا�ص به يحوي 

التعليمات التي يجب اتباعها بدقة عند الت�سغيل، وال�سكل )6( يو�سح الأنواع المختلفة للخاط.

نحذر اإهمال تنظيف الخلاط من بقايا الأطعمة؛ لأنها من م�شببات الت�سمم الغذائي.

علل.

1- مراعاة ا�ستعمال كل خاط ح�سب الحاجة.

2- الهتمام بنظافة اأجزاء الخاط مع مراعاة عدم غ�سل المولد اأو نقعه في الماء، بل يُم�سح بعد 

ف�سل التيار الكهربائي بفوطة مبللة ثم يُجفف.

3- عدم ت�سغيل الخاط �ساعات طويلة ب�سورة م�ستمرة. 

ـا
ـه

 ب
ة

يـ
نا

عـ
ال

�سكل )6(
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تــذكـــرتــذكـــر

الميكروويفالميكروويف

 تعتمد فكرته على توليد طاقة كهرومغناطي�شية، 

ت�شري في موجات من هواء الفرن ذات تردد عالٍ 

وباإ�سعاع هذه الموجات تزيد درجة حرارة الطعام 

فقط ول يوؤدي اإلى تغيرات كيميائية في الطعام. 

وي�ستعمل لطهي الطعام اأو ت�شخينه، كما في �سكل 

.)7(

عدم و�سع الأ�شياء على �سطح الميكروويف في اأثناء ت�سغيله.

           ابحث في م�شادر التعلم المختلفة عن الموا�سع التي يكون فيها الميكروويف خطيراً.

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

6

لماذا؟

1- الهتمام بتنظيفه با�ستمرار.

2- ا�ستخدام الأواني الزجاجية اأو الأواني الخا�سة وعدم ا�ستعمال الألمنيوم بالميكروويف.         

3- عدم ت�سغيله اإذا كان الباب تالفاً. 

4- اختيار درجة الحرارة المنا�سبة للطعام المراد طهيه اأو ت�سخينه.

لماذا؟

علل. ـا
ـه

 ب
ة

يـ
نا

عـ
ال

�سكل )7(
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ن�ساط )ب(:

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

ن�ساط )اأ(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

ن�س�اط )ب(:

اكتب مقالً عن اأثر الأجهزة 

الوقت  توفير  ف��ي  المنزلية 

والجهد .

ن�س�اط )اأ(:
ل��جه����از  اقت����رح فك�������رة 

منزلي تتمن�������ى اختراع����ه 
ي���س�اع�������د عل��ى القي������ام 

بي�سر و�سهولة. بالأعم��������ال المنزلي����ة 
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::  تر�شيدتر�شيد  ا�ستهاكا�ستهاك  المياهالمياه       اأولاأولًً

ما الماء؟  وما اأهميته بالن�شبة لنا؟

اكتب تعليقاً 

منا�سباً لل�سكلين 

:)9(-)8(

الإن�����س��ان  ي�ستطيع  ل 

الماء،  عن  ال�ستغناء 

ج�شمه%20  فقد  فاإذا 

من الماء الذي ي�سكل 

ف��اإن   وزن����ه  م��ن   %70

اإلى  يوؤدي به  قد  ذلك 

الوفاة. 

معلومة

اإثرائية

الجفاف �شبح يهدد العالم

  71% ن�سبة ت�سكيل الماء على �سطح الأر�ص.

 %9٧٫5

من هذه 

المياه مالحة.

 %2٫5

من هذه 

المياه عذبة �صالحة 

لل�صرب.

ت�شير درا�سة علمية اإلى اأن 40% من �سكان العالم ل يجدون ماءً نقياً لل�سرب.

                                       لماذا يجب التر�سيد في ا�ستهاك المياه؟

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

2

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

�سكل )9(�سكل )8(
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ما م�شادر المياه في المملكة؟ وهل تعد كافية لمتطلبات �سكانها؟ و�سح وجهة نظرك في ذلك.

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

3

�سُرعت �س���اة ال�س�ت�سقاء 

عن�د انق�طاع المط�ر و�سُ�ح 

المي�اه؛ لأهمي��ة الم�اء في 

الحياة.  

معلومة

اإثرائية

من الن�صاط ال�صابق يت�صح لك عدم التوازن بين توفر م�صادر المياه وبين الطلب 

عليها في بلادنا، وهذا ي�صعنا في حالـة خطر من ن�صوب هذه الثروة الوطنية.  

فمن الم�سوؤول؟  وهل هناك حلول؟ 

 تُ�صنف المملكة �صمن  المراتب المتقدمة على م�صتوى العالم في ا�صتهلاك الفرد 

للمياه، ورغم ذلك فاإن الم�صتهلك يدفع اأقل قيمة للمياه مقارنة باأي م�صتهلك اآخر 

في العالم، وعند خف�س م�صتوى ال�صتهلاك �صيُ�صبح لدينا فائ�س يمكن توفيره 

للاأجيال القادمة، خا�صة واأن المملكة من اأكثر الدول التي تعاني �صحاً في موارد 

المياه الطبيعية ال�صالحة لل�صرب، وتدفع تكاليف هائلة لتوفير وتحلية المياه 

ل�صكانها.

اأنك م�سوؤول عن كل قطرة ماء تهدرها واأن الله �سوف يحا�سبك عليها فحا�سب 

نف�سك اأولً، فقد كان ر�سول الله �  يتو�ساأ بالمد ويغت�سل بال�شاع.

4

لن�سع حداً لهدر المياه

تعرف على البرنامج الوطني لتر�سيد ا�ستهاك المياه "قطرة" الذي تم اإطاقه بهدف 

زيادة الوعي عبر جميع اأنحاء المملكة حول اأهمية تر�شيد ا�ستهاك المياه. يهدف 

فري��ق عمل البرنامج اإلى خف�ص ا�س��تهاك المياه بمع��دل 15% بحلول عام 2030، 

وهو اأمر حا�سم لتحقيق الزدهار القت�سادي للمملكة على المدى الطويل.

تــذكـــرتــذكـــر
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اأدوات تر�سيد ا�ستهلاك المياه

ا�ستخدمت،  اإذا  الماء  من  يعادل%40  ما  توفر  فهي  للماء،  المر�شدة  الأدوات  توفير  على  الدولة  حر�شت 

وتت�سح في الأ�سكال الآتية:

مر�صد حنفية المغ�صلةمر�صد حنفية المطبخ

مر�صد د�س ال�صتحمام

كي�س الإزاحة ل�صندوق الطرد اأقرا�س ك�صف الت�صرب

للح�سول على اأدوات التر�سيد يمكنك الت�سال على هاتف وزارة البيئة والمياه والزراعة والكهرباء، وتركيبها 

في مدر�ستك تحت اإ�سراف معلمك.

ابحث في اأحد م�صادر التعلم عن ما تهدف له ال�صتراتيجية الوطنية 2030 للمياه، 

ثم قيم مع مجموعتك الو�صع الراهن لقطاع المياه في المملكة العربية ال�صعودية.

..................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

5

�سكل )11(�سكل )10(

�سكل )12(

�سكل )14(�سكل )13(
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اأما  �سعيدة  الأولــى  القطرة  وكانت  الماء،  من  قطرتان  التقت 

الأخرى فكانت حزينة، تخيل حديثاً دار بينهما، مو�سحًا فيه �سر 

�سعادة القطرة الأولى وحزن الأخرى.

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

اكتب الحل ال�سائب لل�سلوك الإ�سرافي فيما يلي:

.......................................................
.......

.....
....

..

           

لعب 

الأطفال 

بالألعاب المائية     

وترا�سقهم بالماء.

.......................................................
.......

.....
....

..

�شنبور 

   اإحدى 

دورات 

    المياه في المنزل 

 يت�سرب منه الماء منذ 

.......................................................        مدة.
.......

.....
....

..

يزيد

يغ�سل 

فناء المنزل 

   يومياً، 

م�ستخدما 

    خرطوم الماء.

.......................................................
.......

.....
....

..

يو�سف     

ينظف 

اأ�سنانه 

  وقد ترك �سنبور  

     الماء مفتوحًا.

.......................................................
.......

.....
....

..

فهد          

ي�ستخدم 

المياه

   المتدفقة في اأثناء 

ريّ  الحديقة

 المنزلية.

6

مع  ناق�سها  الماء،  ا�ستخدام  في  الإ�سراف  على  تدل  خاطئة  اأخ��رى  ت�شرفات  هناك  اأن  تعتقد  هل 

مجموعتك ثم لخ�شها و�سارك باقي المجموعات عن تلك الت�سرفات الخاطئة.

..................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................
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ثانياثانياًً::  تر�شيدتر�شيد  ا�ستهاكا�ستهاك  الكهرباءالكهرباء

الكهرباء نعمة عظيمة مَنَّ الله بها علينا، وهي من اأ�صا�صات حياتنا، حيث ل ن�صتطيع العي�س دونها، لذا يجب 

علينا حفظها ب�صكر الله عليها وح�صن ا�صتخدامها، فاإن النعم اإذا �صُكرت قرّت واإذا كُفرت فرّت، قال تعالى:  

. )1(
            

علق على ال�صور الآتية في الفراغ المخ�ص�س لها، مبينًا الت�صرفات ال�صلبية الموؤثرة على ا�صتهلاك 

الأ�سرة:

12

34

وقت ذروة الأحمال الكهربائية في مو�سم ال�سيف من                م�شاءً، لذا حاول تاأجيل ا�ستخدام 

الأجهزة الكهربائية في هذا الوقت اإل لل�سرورة.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

40
o

)1( �صورة اإبراهيم الآية رقم )٧(.



5656

                     تخيل اأنك في غرفة مظلمة، ماذا يخطر ببالك؟

...................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

7

لحظ اأبو محمد اأن فاتورة كهرباء منزله مرتفعة؛ نتيجة قلة وعي اأبنائه 

وجوب  اإل��ى  ووجههم  بهم  فاجتمع  الكهرباء،  ا�ستهاك  تر�شيد  باأهمية 

الحر�ص عند ا�ستخدام  الكهرباء، ثم وعدهم  بمكافاأة  اإذا اقت�سدوا في  

ا�ستخدامها

ووفروا من الفاتورة في ال�سهر القادم، وقد قرروا بعد اجتماعهم 

اأن: 

1- تكون نورة م�سوؤولة مع اإخوتها عن غلق م�شابيح المنزل عند عدم الحاجة اإليها نهارًا اأو ليلًا.

2- يُغلق ال�شغار التلفاز والأجهزة الإلكترونية فور النتهاء منها، مع مراعاة عدم ت�سغيلها فترات طويلة.

3-  يكون محمد هو الم�سوؤول في التاأكد من غلق الم�شابيح والمكيفات والتو�سيات الكهربائية عند 

الخروج من المنزل.

المجفف  ا�ستعمال  عدم  مع  التنظيف،  ومواد  الغ�شالة  ل�ستعمال  توفيرًا  يوميا؛ً  الملاب�ص  تُغ�سل  4-ل 

الكهربائي فترة طويلة، ويكون تجفيف الملاب�ص تحت اأ�سعة ال�شم�ص ال�شحية.

5- ل تلجاأ الأ�سرة اإلى ا�ستعمال الأجهزة الكهربائية الم�شاعدة اإل عند الحاجة.  

.................................................................................................................................................................................................... -6

.....................................................................................................................................................................................................-7

وبعد مرور �شهر �شدرت فاتورة الكهرباء وقد انخف�ست اإلى الن�سف، فقررت الأ�سرة الم�سي قدمًا لتتعود على 

التر�سيد، و�شكر الوالد اأ�سرته على هذا التعاون، وكافاأها باأن �سافر بهم اإلى اإحدى مدننا الجميلة للنزهة.   

وطنك  خدمة  بذلك  لتحقق  الكهربائية؛  الأج��ه��زة  تطفئ  واح��دة  وبلم�سة  جهد  ب��اأدن��ى 

وم�سلحتك.

      تحقيقًا للتحول الإ�ستراتيجي لقطاع الطاقة؛ و�سمن روؤية المملكة 2030. اقترح اأفكارًا لتقليل 

ا�ستهاك الكهرباء عند ت�شميم مدر�سة جديدة في الحي.

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

8



5757

تنهى ال�صريعة الإ�صلامية عن الإ�صراف والتبذير، وقدوتنا في ذلك ر�صولنا الكريم �  والتابعون لنهجه 

اإلى يوم الدين، وحياتنا اليومية مليئة بالعادات الخاطئة التي تخالف ذلك، و�صوف نلقي ال�صوء على بع�صها 

لنجد لها بدائل، ومنها:

البدائلالعادات الخاطئة 

1- ت�سغيل التلفاز عند متابعة برنامج محدد.1- ت�صغيل التلفاز وتركه مفتوحاً دون حاجة.

.................................................................................... -2

............................................................................................

.................................................................................... -2

............................................................................................

.................................................................................... -5

............................................................................................

.................................................................................... -5

............................................................................................

.................................................................................... -3

............................................................................................

.................................................................................... -3

............................................................................................

عند  الليل  خ��ال  يعمل  الحا�سوب  ت��رك   -4

عدم ا�ستخدامه

4-  اإيقاف ت�سغيل الحا�سوب عند النتهاء من 

ا�ستخدامه.

علل: تر�سدك والدتك اإلى عدم اإ�ساءة م�شابيح غرفتك في اأثناء فترة الظهيرة.



5858

ن�ساط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

ن�ساط )اأ(:

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

ن�س�اط )ب(:

�سادر 
ح�������ث  في م

اب

م المختلفة ع��ن 
التعل���

رب��اء 
ر ال��ك��ه��

����س���اد
م���

وجه�����ود الدول����ة في 

ها للنا�ص.
توفي�ر

ن�س�اط )اأ(:
�سارك  زمي��لك بعم�ل 

ل�وحات تدعو اإل��ى تر�س��يد 

ا�س��تهاك الم���اء مت�س�منة 
اآي��ات ق�راآنية واأح��اديث 

�سريفة.
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11  اربط النتيجة بال�سبب لكل مما يلي: 

وعلامة)X(عن  الإ�سراف،  يمثل  الذي  الت�سرف  يمين  )✓(عن  علامة  �سع    22
يمين ما يخالف الإ�سراف:

- الهتمام ب�شراء كل ما هو جديد.

-  و�سع اأ�شناف متعددة من الطعام تزيد على حاجة اأفراد الأ�سرة.

-  تنظيف فناء المنزل بالماء يومياً.

- اقتناء جميع ما تحتاج اإليه ربة المنزل من اأجهزة.

1- قلة كفاءة التبريد في المكيف.

2- خروج النا�ص ل�شلاة ال�ست�سقاء.

3- تقليل المفقود من الماء.

    - ا�ستخدام الأدوات المر�شدة للماء.

      - ت�صغيل معظم الأجهزة في المنزل وقت الظهيرة.

        - تركها تعمل فترة طويلة واإهمال ال�صيانة الدورية.

    - قلة الأمطار ثم حدوث الجفاف.

33  اكتب تعليقاً واحداً منا�سباً لل�سورتين التاليتين:

.................................................

.................................................

.................................................

.................................................

.................................................

.................................................
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عبارة  على  لتح�سل  الزهرية  المربعات  اأح��رف  اجمع  ثم  يلي،  فيما  اأفقياً  المربعات  املاأ    44
تر�سيدية:

1  عند ت�سغيل الأجهزة الكهربائية يجب التاأكد من قوة. 
2  الجهاز الم�ستخدم لتنظيف الماب�ص.

3  الأدوات التي تقلل من ا�ستهاك الماء.

4  المكواة التي ت�ستخدم لترطيب الماب�ص، ثم كيها.

5  نعمة من نعم الله علينا نعتمد عليها عند ت�سغيل الأجهزة.

6  جهاز كهربائي لحفظ الأطعمة.

7  اأب�سط اأنواع الخاطات.

8  جهاز يعتمد على توليد الطاقة الكهرومغناطي�سية.

9  جهاز يُ�ستخدم �ستاءً.

......................................................................

55  اكت�سف الخطاأ في العبارات التالية:

1  الكهرباء الم�شدر الوحيد للحرارة في المواقد والأفران.
2  تو�سع الغ�شالة على قاعدة خ�شبية؛ لمنع اهتزازها.

3  يجب تغيير خرطوم المكن�شة ب�شفة دورية.
4  يُف�سل ا�ستعمال الأواني المعدنية في الميكروويف.

66  �سوِّب العبارات التالية: 

1 رب اأ�سرة يحر�ص على توفير جميع ما يريده اأبناوؤه من اأ�سا�سيات وكماليات.

.............................................................................................................................................................................................................

و�سع عدة اأجهزة منزلية في مق�سم واحد مما يعر�ص الأ�سرة للخطر. 2

.............................................................................................................................................................................................................

3 ترك م�شابيح المنزل والمدفاأة تعمل عند النوم.

.............................................................................................................................................................................................................

..............................................................

..............................................................

..............................................................

..............................................................
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الأ�سريةالمهارات الأ�سرية

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )201٨(. قامو�س لغة الإ�صارة ال�صعودية، ط1.

اأتعلم لغة الإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

فرنفرن
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الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )201٨(. قامو�س لغة الإ�صارة ال�صعودية، ط1.



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

البطاقة الإر�شادية. 	

تنظيف الملاب�س. 	

العناية 
الملب�سية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

1 يربط بين الرموز ومعانيها في البطاقة الإر�شادية.

2 يتبع الطريقة ال�صحيحة للعناية بالملاب�س من خلال ما تعلمه من محتويات

 البطاقة الإر�شادية.

3 التعرف على اأهمية البطاقة الاإر�صادية  والاطلاع عليها.

4 يطبق طريقة تنظيف الاأن�صجة.
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البطاقة الإرشاديةالبطاقة الإرشادية

بطاقة مرفقة مع الملاب�س تحتوي على مجموعة من الرموز التعبيرية 

الاأمثل  الاأ�صلوب  للم�صتهلك  لتو�صح  كليهما  اأو  الاإر�صادية  الم�صطلحات  اأو 

للعناية والاهتمام بالمنتج �صواء اأكانت ملاب�س جاهزة اأم قطعا ن�صيجية.

البطاقة الإر�شادية: 

المفاهيم الرئيسة:
- الرموز.

- الم�صطلحات.

ما ال�صبب في تلف هذه القطع الملب�صية؟

القطعة  مع  المرفقة  الاإر�صادية  البطاقة  في  المدونة  الغ�صيل  لتعليمات  اتباعنا  ع��دم  اإن   

الملب�صية يوؤدي اإلى تلفها، ويمكننا معرفة كيفية العناية بالقطعة الملب�صية من خلال قراءة 

البطاقة الاإر�صادية الموجودة عليها.

التنجيد  باأقم�صة  للعناية  المنزلية  المفرو�صات  م��ع  الاإر���ص��ادي��ة  البطاقة  ترفق  ق��د 

والمفرو�صات.

�شكل )1(

رابط الدر�س الرقمي
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محتويات البطاقة الإر�شادية محتويات البطاقة الإر�شادية 

  المقا�س: 38

100% قطن

Machine wash

�صنع في ال�صعودية

................................................

الاألياف

الم�صطلحات

................................................

................................................

ما اأهمية وجود البطاقة الاإر�صادية والاطلاع عليها

اأولًا: الرموز

1- رموز عملية الغ�صيل:

الاإناء ي�صير اإلى عملية الغ�صيل.

  يغ�صل باليد فقط.

لا يُغ�صل على الاإطلاق.

2- رموز عملية التبيي�س: 

المثلث ي�صير اإلى اإمكانية ا�صتخدام مواد التبيي�س.

................................................................................................................

�شكل )2(
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3- رموز عملية الع�صر:

الع�صر باليد، اأو زمن ق�صير للتجفيف عند ا�صتعمال المجفف.

.............................................................................................................................................

4- رموز عملية التجفيف:

التجفيف على علّاقة في ال�صم�س.

التجفيف على علّاقة في الظل.

التجفيف دون علّاقة في ال�صم�س.

............................................................................

تجنب التجفيف في ال�صم�س.

5- رموز عملية التجفيف الاآلي: 

الاإ�صارة اإلى التجفيف الاآلي.

تجنب التجفيف الاآلي.
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6- رموز عملية الكي: 

............................................................................

مكواة �صاخنة.

مكواة دافئة.

مكواة معتدلة الحرارة.

الاإ�صارة اإلى عملية الكي.

7- رموز عملية التنظيف الجاف: 

الاإ�صارة اإلى التنظيف الجاف.

التنظيف الجاف باأي محلول.

التنظيف الجاف في المغا�صل التجارية.

................................................................................................

على ماذا تدل الرموز التالية؟ 

1

..............................
................................

..............................
................................

..............................
................................
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تــذكـــرتــذكـــر

ثانياً: الم�صطلحات 

WASHغ�صيل

DRYج�اف

IRONكي

CLEANتنظيف

BLEACHتبيي�س

بمعانيها  ال�صابقة  معرفتك  على  ا�صتناداً  اأمامك  التي  البطاقتين  م�صطلحات  ف�صر 

الرئي�صة:

2

.......................................

.......................................

Machine wash

Warm iron

.......................................Hand wash

No bleach

Cool iron

.......................................

.......................................

يجب قراءة المعلومات الواردة على الغلاف الخارجي للمنتج والتدقيق فيها؛ 

لاأنه قد يحوي البطاقة الاإر�صادية.

�شكل )4(�شكل )3(
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تنظيف الملابس تنظيف الملابس 

لماذا نرتدي الملاب�س؟لماذا نرتدي الملاب�س؟

تُن�صج، وتختلف  تُغزل، ثم  األياف ب�صيطة  اأن�صجة مختلفة تتكون من  تُ�صنع الملاب�س من 

نة لها، �صكل )1(. اأنواعها تبعًا لاختلاف م�صادر هذه الاألياف المكوِّ

الملاب�س:

تُعَدّ جزءًا من �صخ�صياتنا،  اأن يبدو مظهره جميلًا، ولهذا نهتمُّ بملاب�صنا التي  يرغب كلٌّ منّا 

بر                  .   ونحر�س على نظافتها والعناية بها. قال تعالى:بز

المفاهيم الرئيسة:
-الاأن�صجة.

-المنظّفات الكيميائية.

-المنظّفات الطبيعية.

ڇ  ڇ   ڇ   چچ   چ   چ   ڃ    ڃ   ڃ   ڃ   ڄ   بزڄ   تعالى:  قال 

ڇبر       . 

�صكل )1(

www.ien.edu.sa

)1( �صورة المدثر الاآية رقم ) ٤(.

)2( سورة الاأعراف  الاآية رقم ) 26(.

)٢(

)١(

رابط الدر�س الرقمي
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األياف �صناعية األياف طبيعية

ذات اأ�صل 

كيميائي

النايلون.

ذات اأ�صل 

طبيعي

الحرير 

ال�صناعي.

األياف 

م�صدرها 

حيواني

ال�صوف 

والحرير.

األياف 

م�صدرها 

نباتي

القطن 

والكتَّان.

م�صادر الاألياف

ما فائدة معرفتنا لمميزات  الاأن�صجة؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1

نوع الن�صيج

القطن والكتان
�ص�������دي����د المتانة 

ل والتحمُّ

ال�صوف
�صعيف المرونة – 

ينكم�س

متين – ناعم

عالي المرونة

ا – مطّاطي– قوي جدًّ

مقاوم للتجعد

الحرير الطبيعي

النايلون

ا�صتخداماتهمميزاته

أطفال – الفوط – الملاب�س الداخلية وملاب�س  القطن : ملاب�س ال

النوم.

الكتَّان: القم�صان – التنانير – المعاطف – الملاب�س ال�صتوية.

الملاب�س ال�صتوية.

ملاب�س ال�صهرة والمنا�صبات – المناديل– ملاب�س النوم.

 الملاب�س الن�صائية – قم�صان النوم – الجوارب.
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غ�صل اآليغَ�صْل يدوي

ل للغَ�سْ اأنواع ااأنواع الغَ�سْ

ه���ل ي��م��ك��ن اتّ���ب���اع ال��ط��ري��ق��ة 

ن��ف�����ص��ه��ا ف����ي ت��ن��ظ��ي��ف ه���ذه 

الملاب�س؟ ولماذا؟

....................................................

....................................................

...................................................

...................................................

....................................................

فات التي نحتاجها؟ ما المنظِّ

....................................................

....................................................

....................................................

....................................................

...................................................

....................................................

...................................................

���وَراً م��ت��ن��وع��ة لاأن����واع  اج��م��ع ����صُ

الغ�صالات المختلفة.

الغ�صل  اأف�����ص��ل  اأي��ه��م��ا  راأي����ك  ف��ي 

اليدوي اأم الآلي؟

...........................................................

ت��ق��دم��ه��ا  ل��لاآخ��ري��ن  ال��ت��ي   الن�صيحة  م��ا 

عملية  اأثناء  في  الماء  ا�صتهلاك  لتر�صيد 

الغ�صيل؟

...........................................................................

...........................................................................

من خلال معرفتنا لمميزات الأن�صجة ن�صتطيع الحفاظ عليها ب�صكل اأف�صل باتباع طرق الغ�صل المنا�صبة لقِطَع الملاب�س 

الم�صنوعة من هذه الأن�صجة وت�صنيفها ح�صب ما ينا�صبها من طرق العناية بها حتى يطول عمرها الا�صتهلاكي.

23

�صكل )2(
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1 �� مرحلة الاإعداد

2 �� الغ�صيل 

3 �� التبيي�س 

5 �� التزهير ٤ �� ال�صطف 

6 �� التجفيف

7 �� الكي

مراحل غ�سل الملاب�س البي�ساء:مراحل غ�سل الملاب�س البي�ساء:

نوع الن�صيج

درجة حرارة الماء 

المنا�صبة

طريقة التنظيف المنا�صبة

القطن

الكتّان

�صاخنة

يُغ�صل باليد اأو بالغ�صالة مع ا�صتخدام اأيِّ منظّف، ويُجفف 

بتعري�صه لاأ�صعة ال�صم�س .

دافئةال�صوف

التنظيف الجاف هو الاأف�صل لل�صوف، وقد يُغ�صل باليد مع 

ا�صتخدام منظّف قليل القلوية، ثم يُجفف على �صطح م�صتوٍ 

بعيدًا عن اأ�صعة ال�صم�س.

الحرير 

الطبيعي

باردة

الاأف�صل التنظيف الجاف ويمكن غ�صله باليد في ماء بارد مع 

منظّف خالٍ من القلوية، ثم يُع�صر بال�صغط للتخلّ�س من 

الماء الزائد.

دافئةالنايلون

يُغ�صل باليد اأو بالغ�صّالة مع ا�صتخدام اأيِّ منظّف، ويُجفف 

تحت اأ�صعة ال�صم�س.

لكل نوع من الن�صيج طريقة تنظيف منا�صبة له، والجدول التالي ي�صاعدك على معرفتها:

طريقة تنظيف الأن�سجة:طريقة تنظيف الأن�سجة:
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مواد التنظيف الم�صتخدمة في الغ�صيل:

مركَّب كيميائي ناتج عن تفاعل القلويات مع المواد الدهنية ويطلق 

على هذا التفاعل )الت�صبُّن(.

  1-  ال�صابون:

ي�صهّل  اأو غيرها مما  بالملاب�س  الاأو�صاخ  الت�صاق  قوة  اإ�صعاف  على  تعمل  التي  هي 

اإزالة هذه الاأو�صاخ، وقد تكون كيميائية اأو طبيعية.

)اأ( المنظّفات الكيميائية:)اأ( المنظّفات الكيميائية:

�صائلم�صحوقمب�صورجامد

اأ�سكال ال�سابون الم�ستخدَم في الغ�سيل: اأ�سكال ال�سابون الم�ستخدَم في الغ�سيل: 

ب المبي�صات عند ا�صتخدامها في عملية الغ�صيل بكمية من الماء  تُذَوَّ

تنا�صب نوع و�صُمك الن�صيج.

�صائل منظف يُزيل البقع من الاأن�صجة، ويدخل الكلور في تركيبه، وله 

�س للملاب�س البي�صاء واآخر  خا�صيّة تبيي�س الاأن�صجة، ومنه ما هو مخ�صّ

للملاب�س الملوّنة.

2- المُبَيِّ�س: 

�صكل )6(�صكل )5(�صكل )٤(�صكل )3(
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يُحفظ في مكان بارد بعيداً عن اأ�صعة 

ال�صم�س وتناول الاأطفال.

      يُ�صاف اإلى الملاب�س بمقدار 

ملعقتين كبيرتين )لكل جالون ماء(.

    يُ�صاف المبيّ�س قبل انتهاء 

الغ�صيل بفترة ق�صيرة.

لا يُ�صاف مبا�صرة 

عللّعللّللغ�صيل.

ن�صبة المبيّ�س الم�صتخدم تقلُّ اأو تزيد ح�صب درجة ات�صاخ الملاب�س.

التعلّم  م�صادر  ف��ي  عنها  ابحث  المنزلي،  التنظيف  ف��ي  للمبيّ�س  اأخ���رى  ا�صتعمالات  هناك 

المتنوعة.

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

تلك  من  موقفًا  اذك��ر  للمبيّ�س،  الخاطئ  الا�صتخدام  عند  الموؤ�صفة  المواقف  بع�س  تحدث 

المواقف.

..................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................

اإر�سادات عند ا�ستعمال المبيّ�س في غ�سل الملاب�ساإر�سادات عند ا�ستعمال المبيّ�س في غ�سل الملاب�س

4

5
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:
ًّا وي

د
س ي

لاب�
ير الم

ه
ز

ت
د 

عن
ت 

دا
اإر�صا

لا تُترك الملاب�س فترة طويلة في ماء التزهير.

يُراعى اأن تو�صع الملاب�س في ماء التزهير قطعةً بعد قطعة.

تُب�صط الملاب�س قبل و�صعها في ماء التزهير؛ حتى يكون لونها متجان�صًا.

يُعدّ ماء الزهرة قبل ا�صتعماله مبا�صرة؛ حتى لا يتر�صب.

يُراعى اأن يكون ماء التزهير خفيفًا.

تُ�صطف الملاب�س جيدًا قبل التزهير؛ للتخل�س من المواد القلوية.

عللّعللّ

عللّعللّ

لماذا؟
لماذا؟

3- الزهرة:

هناك بع�س المنظّفات الحديثة التي تقوم مقام ال�صابون والمبيّ�س والزهرة.

ا باهتًا، لذا لا بدّ من تزهير الملاب�س البي�صاء،  بعد تكرار غ�صل الاأن�صجة يغدو اللَّون م�صفرًّ

للتغلب على ا�صفرار لونها ولت�صبح زاهية اللَّون.

�صكل )7(

مادة زرقاء اللَّون، تُباع على هيئة م�صحوق اأو قوالب قابلة للذوبان اأو �صائل 

في عبوات مختلفة ت�صتخدم لتزهير الملاب�س.
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ما المنظفات الطبيعية التي يمكن ا�صتعمالها في التنظيف

مواد طبيعية م�صاعدة للمنظّفات الكيميائية في عملية التنظيف وي�صهل الح�صول عليها 

في المنزل، مثل: الملح والخل.

)ب( المنظّفات الطبيعية:)ب( المنظّفات الطبيعية:

ناعم  اأو  هيئة ملح خ�صن  على  الاأ�صواق  في  يُباع  ال�صوديوم(  )كلوريد 

معبّاأ في اأكيا�س اأوعلب. ومن فوائده اأنه يعوق اإذابة ال�صبغات في الماء، 

ولذلك يُ�صاف اإلى ماء ال�صطف الاأخير لتثبيت اللون.

1- الملح:

علّل: قد نحتاج الملح اأو الخل في مرحلة اإعداد الملاب�س للغ�صيل. 

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

عدّد بع�س ا�صتخدامات الخلّ الاأخرى؟

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

2-  الخَلّ:

خا�س؛  كي�س  ف��ي  تو�صع  اأن  يجب  الرقيقة،  الاأن�صجة  ذات  الملاب�س  غ�صل  اأث��ن��اء  ف��ي 

للحفاظ عليها من التهتك، ثم تو�صع داخل الغ�صالة.

6

7

�صكل )8(

�صكل )9(

يُ�صتخدم الخلّ الاأبي�س لتزهية الملاب�س بعد �صطفها، كما ي�صتخدم لاإزالة 

ملعقتين  باإ�صافة  وذل��ك  للزهرة،  الخاطئ  الا�صتخدام  من  الناتجة  البقع 

كبيرتين من الخلّ لكلّ لتر من الماء، ثم يُ�صطف بالماء لاإزالة اأثره.
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ن�صاط )ب(:

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

ن�صاط )اأ(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

ن�ص�اط )ب(:

�ــشــتــه 
مــا در

ــال  مــن خـ

ب تــقــريــر�ً 
كـــتـــ

ــا �ُ قً
شــابــ

�ــ

ــــــــــر�حــــل 
مـ ــــــــــن  

عــــ

ل �لماب�س.
�شــــــ

غــــ

ن�ص�اط )اأ(:
ــحــث  ــب ــال �ل ــ مــــن خــ

فــي محات  �لــمــيــد�نــي 

ــع �لـــمـــنـــتـــجـــــــات  ــــ ــيـ ــــ بـ

على  تــعــرف  �لــوطــنــيــة 
نوعين عـن  يقل  ل  ما 

مـــن �لــمــنــظــفــات، 
��شتخد�مهما.و�ذكــــــــــــــــــــــــــــــر 
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٣٣  �صورة من القراآن الكريم ورد فيها اآية تحث على اللبا�س ال�صاتر، قال تعالى: 

.          

اأ- اأحِطْ بدائرة ا�صم ال�صورة التي وردت فيها هذه الاآية:

الزخرفالاأعرافالاأحزاب

ب-  بالرجوع اإلى اأحد كتب تف�صير القراآن الكريم ، ف�صر معاني الكلمات التالية:

لبا�صاً: ...........................................................

ري�صاً:..............................................................

يواري:...........................................................
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٤٤  اأ- لون الرموز الخا�صة بالبطاقة الاإر�صادية لاأن�صجة الملاب�س داخل ال�صكل 
الذي اأمامك، لتح�صل على كلمة تدل على رمز في البطاقة.

ب- ار�صم رمز الكلمة المطلوبة:

جـ- اذكر الاأن�صجة التي لا يمكن ا�صتخدام هذا الرمز معها.

....................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
العناية الملب�سيةالعناية الملب�سية

اأتعلم لغة الاإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )2018(. قامو�س لغة الاإ�صارة ال�صعودية، ط1.



8484



الف�سل الدرا�سيالف�سل الدرا�سي

الــثـانــيالــثـانــي  
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الوحدة الأولى

التوعية ال�سحية

)٧ح�س�ص(

88اأهداف الوحدة

89

95

100

105

109

الغذاء الكامل والمتوازن

الوجبات ال�سريعة

الم�سافات الغذائية

التطبيقات

الوحدة الثانية

الغذاء والتغذية

)ح�ستان(

اأهداف الوحدة

اللحوم والبقول

�سطيرة الفلافل

�سطيرة التونة

112

113

115

116

118

121

الوحدة الثالثة

الأمن وال�سلامة

)ح�ستان(

اأهداف الوحدة
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124
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134

138
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التوعية 
ال�صحية

الوحدة الأولىالوحدة الأولى

الغذاء الكامل والمتوازن. 	

الوجبات ال�سريعة. 	

الم�سافات الغذائية. 	
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التوعــية الصحــيّةالتوعــية الصحــيّة

يُتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة اأنْ:

1  يقارن بين تاأثير التغذية المتوازنة والتغذية غير المتوازنة على �سحة الج�سم. 

ن وجبات غذائية كاملة ومتوازنة م�ستعينًا بنموذج النخلة الغذائية. 2  يُكوِّ

3  يقترح طرائق للتقليل من  اأ�سرار الوجبات ال�سريعة.

ق بين الم�سافات الغذائية الطبيعية وال�سناعية. 4  يُفرِّ

5   ي�ستنتج اأ�سباب ا�ستخدام الم�سافات الغذائية في الأطعمة. 

6  يناق�ش اأهمية الغذاء ال�سليم ل�سلامة �سحة ج�سمه.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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الغذاء الكامل الغذاء الكامل 
والمتوازنوالمتوازن

المفاهيم الرئيسة:
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يح�سل ج�سمك على العنا�سر الغذائية ال�سرورية عن طريق تناول الغذاء المنوع الآتي:

................................................ 

�سكل )4(

�سكل )3(

................................................ 

 دهون

�سكل )5(

........................ و .......................

�سكل )2(

 بروتينات

�سكل )1(
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يمكننا تكوين وجبات غذائية كاملة ومتوازنة عن 

طريق نموذج النخلة الغذائية:

�سكل )6(

ة في  المُلحَّ الحاجة  انطلاقًا من  ال�سحية(  الغذائية  الغذائي)النخلة  الدليل         تم ت�سميم 

توجيه وتوعية المجتمع ال�سعودي بفئاته المختلفة ل�سلوك تغذوي و�سحي لما يتناوله يوميًّا؛ 

ا للاأفراد،  هًا ومر�سدًا تغذويًّ وذلك للحد من انت�سار الأمرا�ش ذات العلاقة بالتغذية، ويكون موجِّ

وقد تطلب ذلك و�سع  المجموعات الغذائية الأ�سا�سية وح�س�سها اليومية في �سكل قالب نابع من 

البيئة المحلية.

النخلة الغذائية ال�سحية:
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 -1

تم توزيع 

المجموعات الغذائية على �سعف 

النخلة ح�سب حجم المجموعات بدءًا 

من قاعدة ال�سعف وهى الأكبر التي تمثل 

مجموعة الحبوب والخبز، ثم تليها مجموعة 

الخ�سار ومجموعة الفواكه،  وتليها مجموعة 

الحليب وم�ستقاته،  ومجموعة اللحوم 

والبقوليات، ثم ن�ساهد في قمة النخلة 

الزيوت وال�سكريات.

تفا�صيل النخلة الغذائية 

ال�صحية من )الجانب العلمي(: 

 -4

الإ�سارة لأهمية 

ممار�سة الن�ساط البدني مع 

التوازن الغذائي؛ لحث فئات المجتمع 

على ممار�سة الن�ساط البدني  ٣0-60دقيقة 

يوميًا اأو ح�سب الحالة ال�سحية.

 -2

توزيع الح�س�ص 

الغذائية للمجموعات الغذائية 

ومقدار الح�س�ص من كل مجموعة 

و�سعت في �ساق النخلة.

-5

اإعداد بيان يو�سح 

الح�سة الغذائية المو�سى 

بها خلال اليوم الواحد في مختلف 

الوجبات المتناولة والموجودة في ت�سميم 

النخلة الغذائية. 

)ح�سب الجدول المرفق  �سفحة 9٣(

-٣

اإ�سافة الماء 

للنخلة؛ نظراً لطبيعة 

المملكة العربية ال�سعودية ذات المناخ 

ال�سحراوي الحار، الذي يحتاج اإلى تناول 

الماء بكميات كافية.

على ماذا يدل وجود الزيوت 

وال�سكريات في قمة النخلة الغذائية؟

........................................................................................... 

علِّلْ: تقع مجموعة الحبوب والخبز 1

في قاعدة �سعف النخلة الغذائية.

...............................................................................

2
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راقب غذاءَك وقارن كمية الح�س�ش التي ت�ستهلكها يوميًا من مجموعات النخلة الغذائية 

المو�سحة في الجدول الآتي:

ت���ق���لّ ح�����س�����ش ال����زي����وت وال�����س��ك��ري��ات 

لوجودها في باقي الأطعمة.

اأن عدد الح�س�ش الغذائية تختلف بح�سب 

الن�ساط والجن�ش والمرحلة العمرية.

الح�س�ص الغذائية الواحدةعدد الح�س�صالمجموعم

�سرب الماء ل يقل عن 6 اأكواب.6الماء1

2
مجموعة الحبوب 

والخبز
11-6

25 جرام من الخبز )يعادل ربع رغيف من الخبز العربي متو�سط الحجم(.

�سريحة خبز )تو�ست(.

ن�سف كوب من الحبوب اأو الأرز اأو المكرونة اأو الهري�ص اأو ال�سوفان اأو البرغل اأو الذرة.

6 قطع ب�سكويت.

ربع كوب رقائق الذرة )كورن فليك�ص(.

حبة متو�سطة الحجم من البطاطا الحلوة اأو البطاط�ص.

3
مجموعة 

الخ�سار
5-3

كوب من الخ�سارالطازج اأو الورقي.

ن�سف كوب من الخ�سار المطهي اأو المعلب اأو ع�سير الخ�سار.

4
مجموعة

الفواكه
4-2

حبــة واحــدة من الفاكهــة المتو�ســطة الحجم، مثــل: )التفــاح اأو المــوز اأو البرتقــال اأو الكيوي اأو 

الجوافة(.

3حبات متو�سطة من التمر.

ن�سف كوب من ع�سير الفواكه.

ن�سف كوب من الفواكه المقطعة اأو المجففة.

5

مجموعة

الحليب 

وم�ستقاته

4-2

كوب واحد من الحليب اأو اللبن اأو الزبادي.

3 ملاعق طعام من الحليب البودرة.

�سريحة واحدة من جبن ال�سرائح اأو قطعة واحدة من جبن المثلثات اأو المربعات.

ملعقة طعام من الجبن ال�سائل - ملعقتا طعام من جبن فيتا اأو �سيدر اأو اللبنة.

6

مجموعة

اللحوم 

والبقوليات

3-2

6٠-٩٠ جرام من اللحم اأو الدجاج اأو ال�سمك.

�ص. ن�سف كوب من البقول المطبوخة مثل الفول اأو الحمُّ

ن�سف كوب من البازلء المجففة اأو المطبوخة.

بي�سة واحدة )متو�سطة الحجم(.

ملعقتان �سغيرتان من زبدة الفول ال�سوداني.

٧
الزيوت 

وال�سكريات
اأقل كمية ممكنة من الزيوت وال�سكريات.-------

ت��ذك���رت��ذك���ر
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الوجبات السريعةالوجبات السريعة
المفاهيم الرئيسة:

- ال�سعرات الحرارية.

- الأ�سرار. 

تُعد التغذية الم�سوؤول الأول عن �سحة الإن�سان، فلي�ش كل غذاء يتناوله الفرد له دور �سحي في 

ج�سمه، فمثلًا تناول الوجبات ال�سريعة مع قلة الحركة يُعد من الأ�سباب الرئي�سة لل�سمنة.

يرها وتقديمها في وقت ق�سير، مثل: �سطائر اللحم )البرجر(، البطاط�ش  الأغذية التي يتم تح�سّ

ر )البرو�ستد(، ال�ساورما،....اإلخ، �سكل )7( المقلية، البيتزا، الدجاج المحمَّ

الوجبات ال�سريعة:

لِمَ تنت�سر ال�سمنة بين المراهقين؟

على الرغم من انت�سار ال�سمنة عند البع�ص اإل اأنهم يعانون من �سعف عام في �سحتهم- فما ال�سبب؟

�سكل )7(
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         رجع م�سعل من مدر�سته وهو جائع، فوجد والدته متعبة لم ت�ستطع اإعداد وجبة الغداء لأ�سرتها، 

ا  فاقترح م�سعل عليها اأن يطلب طعام الغداء من اأحد مطاعم الوجبات ال�سريعة التي تقدم عر�سً

ترويجيًا لهدايا مقدمة مع الوجبات كما عُر�ش في و�سائل الإعلام، فتمّ اإح�سار الوجبة عبر التو�سيل 

ال�سريع، وتناولها اأفراد العائلة وقال الأبناء لأمهم: ما األذّ هذا الطعام الذي له نكهة وطعم مميز! 

ولكن ونتمنى اأن نتناول الوجبة مرة اأخرى داخل المطعم، خا�سة اأنَّ فيه األعابًا م�سلية، فلنذهب اإليه؛ 

لنتناول الطعام اللذيذ ونق�سي الوقت الممتع.

بعد قراءتك للق�سة ال�سابقة، ا�ستنتج منها الأ�سباب التي اأدت اإلى زيادة الإقبال على مطاعم الوجبات 

ال�سريعة.

..................................................................................         ...........................................................................       

..................................................................................   ...........................................................................            

الإقبال على الوجبات ال�سريعة

تخيَّل اأنك مدير لأحد مطاعم الوجبات ال�سريعة، ما الأمور التي ينبغي اأن 

تراعيها في: 

اأ- الوجبات ال��م��ق��دم��ة:...................................................................................................................................................

ب- الدعاية والإعلان للمطعم: ..............................................................................................................................

ج�- عوامل الجذب داخل المطعم: .............................................................................................................................

1

ال�سريعة بجميع مكملاتها  الوجبات      

العالية  الحرارية  بال�سعرات  ج��دًا  غنية 

الج�سم  ف��ي  ال�سريع  للتخزين  القابلة 

على هيئة طبقات دهنية.

قبل تناولك للوجبات ال�سريعة هل �ساألت نف�سك ال�سوؤالين الآتيين:

-هل تم طهي الأطعمة من الداخل جيدًا، خا�سةً اأنها محفوظة ومجمدة فترة 

زمنية ط��ويلة؟

-ما تاأثير طريقة طهي الأطعمة )التحمير مثلًا(على ن�سبة الدهون الموجودة فيها؟

ال�سعرات الحرارية: 

     وح��دة قيا�ش كمية الطاقة في الطعام،  ويتم 

باإحدى  ع��ادة  الأغ��ذي��ة  ف��ي  الطاقة  كمية  تو�سيح 

العبارات الآتية: ال�سعرات)calories( اأو كيلو �سعر 

. )kilocalories(حراري
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اأ�سرار الوجبات ال�سريعة

الجتماعية والنف�سيةال�سحية

ت��ق��لّ ف��ر���ش ت��دري��ب الأب���ن���اء ع��ل��ى اآداب  تحتوي على ن�سبة عالية من الدهون.

لماذا؟الطعام.     ما اأثرها ال�سلبي على الج�سم؟

يقلّ اجتماع اأفراد العائلة عند تناول الوجبات تحتوي على كمية كبيرة من ملح الطعام. 

الرئي�سة. ما التاأثير ال�سلبي لذلك؟   ما ال�سرر في ذلك؟

تحت�وي عل�ى م�واد ح�اف�ظة ومنكهات  

�سناعية.

ت�����س��اه��م الأل����ع����اب وال�������س���ور ال��م�����س��اح��ب��ة 

لوجبات الأطفال في التاأثير ال�سلبي على 

علاقة الطفل بمجتمعه الأ�سري.

ما تاأثير ذلك على  

  القيمة الغذائية؟

ال���ع���ام���ة؛ لنق�ش  ال�����س��ح��ة  ت���وؤث���ر ع��ل��ى 

ال���ف���ي���ت���ام���ي���ن���ات والأم����������لاح ال��م��ع��دن��ي��ة   

والألياف.

ت�����س��رف الأب����ن����اء ع���ن ت���ن���اول ال��وج��ب��ات 

بالوجبات  وا�ستبدالها  المفيدة  الغذائية 

ال�سريعة.

ع���دم ���س��م��ان ج����ودة م��ا ي��ت��م ت��ق��دي��م��ه من 

غي������ر  ببقايا  مخلوطًا  يكون  فقد  لحوم، 

مرغوب فيها من الحيوان.

ل��لاأ���س��رة؛  ال��م��ادي��ة  التكاليف  م��ن  ت��زي��د 

نظرًا لرتفاع ثمن الوجبة.

الوجبات ال�سريعة تكون مغذية ومفيدة اإذا اأجَدنا اختيارها واإعدادها.

قارن بين وجبة معدة منزليًّا ووجبة �سريعة من اأحد المطاعم من حيث:

اأ-القيمة الغذائية: ...............................................................................................................................................

ب-القيمة ال�سحية: ...........................................................................................................................................

ج�-القيمة القت�سادية: .....................................................................................................................................

2



9898

واأنت ت�ستمتع بتناول وجبتك ال�سريعة اإخوة حولك، اأو في بع�ش اأقطار العالم 

الإ�سلامي يت�سورون جوعًا من �سدة الفقر.

ينبغي على الأبناء اأن يحترموا مواقف اآبائهم ويتفهموا وجهة نظرهم في رف�سهم للوجبات 

ال�سريعة، ول يربطوا ذلك بالناحية القت�سادية؛ لأن �سحة اأبنائهم هي مايهمهم.

كيف نتفادى اأ�سرار الوجبات ال�سريعة؟

تعديل الوجبة ال�سريعة غذائيًّا؛ لتحقيق التوازن فيها، خا�سة اأنَّها فقيرة في محتواها من 

الوجبة  ب��دلً من تحميره، وتعزيز  البرجر  �سوي  المعدنية، مثل:  والأم���لاح  الفيتامينات 

بالخ�سراوات،  وا�ستبدال الم�سروبات الغازية بالع�سائر الطبيعية.

عدم ربط الوجبة الخارجية الترفيهية بمطاعم الوجبات ال�سريعة، كاأن تُعدّ وجبات م�سابهة 

اأو على  البرّ  اأو  المنزل  القيام برحلة في حديقة  محتوية على عنا�سر غذائية مفيدة مع 

�ساطئ البحر )تذكر المحافظة على بيئتك(.

م�ساركة الأم في اإعداد وجبات منزلية �سريعة ذات قيمة غذائية عالية.

ممار�سة بع�ش التمارين الريا�سية، مثل: الم�سي بعد تناول الوجبة ال�سريعة؛ لحرق ال�سعرات 

الحرارية الزائدة.

تقليل عدد مرات تناولها قدر الإمكان، مع عدم الحرمان منها وتذكير الأبناء اأن هذه الوجبات 

ك�سر موؤقت للروتين فقط لأنها وجبات غير �سحية.

ال�سريعة  الوجبات  مطاعم  دْ  عدِّ مدينتك،  �سوارع  اأحد  في  تجولك  اأثناء 

في  المجتمع  اأفــراد  من  كفرد  عليك  ذلــك  تاأثير  واذكــر  فيه،  المنت�سرة 

الجوانب الآتية:

....................................................................................................................................................................... �سحيًّا:  اأ-   

ب- اجتماعيًّا:   .......................................................................................................................................................................

����ا:..................................................................................................................................................................... ج�����-ن����ف���������س����يًّ

3

ت��ذك���رت��ذك���ر
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الـمُضافات الغذائيةالـمُضافات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

- المواد الحافظة.

-م�سادات الأك�سدة.

كيف تتوفر بع�ص الأغذية في الأ�سواق والمحلات التجارية في غير مو�سمها وتكون بحالة جيدة؟

هل ت�ساءلت يومًا، ما الذي ي�سفي على بع�ص الحلويات والمثلجات لونها الزاهي وطعمها اللذيذ؟

ن طعم بع�ص اأنواع الأغذية، مثل: الب�سكويت والخبز؟ ماالذي يُحَ�سِّ

مواد كيميائية طبيعية اأو �سناعية تُ�ساف للاأطعمة بهدف:

الم�ضافات الغذائية:

1-ح�����ف�����ظ�����ه�����ا م���ن 

الف�س���اد  وع���وام�������������ل  الت������ل���وث 

الحيوي���ة والكي�مي�ائ�ي��ة.

مثال: اإ�سافة مواد م�سادة للفطريات 

عند �سناعة الخبز، ومادة منع اأك�سدة 

الزيوت؛ لحفظها  من    التزنُّخ.

من  تح�س�����ينه����ا   -2

حيث: )ال�سكل، اللون، المذاق(.

 مثال: اإ�س�اف����ة الأل���������وان ال�سن�اعية 

والم��ن���كه�������ات  اإلى الحلويات؛ للاإقبال 

عليها.

3- تعزي��ز القيم��ة 

الغ������ذائي������ة ل�����ه�����ا.

اإل��ى المل��ح  اإ�ساف��ة الي��ود    مث��ال: 

ال�سخ�ري؛لتع�زي�ز القيم��ة الغ�ذائية.

�سكل )8(

�سكل )10(�سكل )9(

�سكل )11(
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ال�سبغات  جميع  ت�سمل 

مميزة  األ��وانً��ا  لإعطائها  الأغ��ذي��ة؛  اإل��ى  تُ�ساف  التي  وال�سناعية  الطبيعية 

فتُك�سبها بذلك مظهرًا جذابًا توؤثر به على رغبة الم�ستهلكين. وال�سبغات 

الطبيعية توؤخذ من م�سادر نباتية.

مثل لذلك: .........................................................................................

اأم��ا ال�سبغ��ات ال�سناعي��ة فتوؤخذ من م�س��ادر كيماوية 

وه��ي تُ�س��تخدم بكث��رة نظ��رًا لط��ول م��دة ثباته��ا، وقل��ة 

درج��ات  تع��دد  اإم��كان  م��ع  الزاهي��ة  واألوانه��ا  تكلفته��ا، 

الألوان الم�ستخدمة.

رمزها )E( تتبعه الأرقام من ) 100- 199(، مثل:)E 150(.اأولً: مواد ملونة:اأولً: مواد ملونة:

ات����ف����ق المخ��ت���س���������������ون 

ف������������ي دول التح��������������������اد 

ع����ل�������������������ى  الأوروب����������������ي 

ت��وح��ي��د اأ���س��م��اء ال��م��واد  

للمنتج����ات  ال��م�����س��اف��ة 

ال��غ��ذائ��ي��ة وال��م��ج��������ازة؛ 

ل�س��ه�ولة التع���رف عليها 

اأكانت هذه المواد  �سواء 

الم��س������افة طبي����عي��������������ة 

اأم �سن�����������اعية وذل���������������ك 

بو�س��ع حرف )E( ث������������م 

اأرق����ام معي�����نة تدل على 

الم�س����������اف��������������ة  الم������ادة 

جمي��ع  م�����������ن  ال���م���ج���ازة 

الأوروب���ي. التحاد  دول 

معلومة

اإثرائية

ا. ن اأ�سماء ثلاثة اأطعمة م�سافًا اإليها مواد ملونة، ثم قيمها �سحّيًّ دوِّ

................................................  ،...............................................  ،.....................................................

......................................................................................................................................

......................................................................................................................................

......................................................................................................................................

1

ت�����س��ت��خ��دم ل��م��ن��ع ال��ف�����س��اد 

الميكروبي في الأغذية، مثل: 

1- ال�سكر- الملح - الخل.

2- ثاني اأك�سيد الكربون الم�ستخدم في المياه الغازية.

3- ثاني اأك�سيد الكبريت الم�ستخدم في الخ�سروات والفواكه المجففة.

4- الأحما�ش الم�ستخدمة في الع�سائر والمربيات والأجبان واللحوم المحفوظة.

5- البن�زوات واأملاح النترات الم�ستخدمة في ت�سنيع اللحوم. 

رمزها )E( تتبعه الأرقام من )200-299(، مثل: )E 209(.ثانيًا: مواد حافظة:ثانيًا: مواد حافظة:

اأن المواد الحافظة تعتبر اأكثر الم�سافات الغذائية خطورة على ال�سحة.

ت��ذك���رت��ذك���ر

�سكل )12(

�سكل )13(

اأنواع الم�سافات الغذائيةاأنواع الم�سافات الغذائية
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ثالثًا: م�سادات الأك�سدة:ثالثًا: م�سادات الأك�سدة:
.)E 340( :مثل ،)(  تتبعه الأرقام من )300-399E( رمزها

معلومة

اإثرائية

رابعًا: مواد مُنكِّهة:رابعًا: مواد مُنكِّهة:

ية: ية:خام�سًا: مواد مغذِّ خام�سًا: مواد مغذِّ

لي�ص كل الم�سافات الغذائية �سناعية كيميائية بل منها ما هو طبيعي، 

دوّن في الجدول الآتي اأمثلة لم�سافات طبيعية و�سناعية:

طبيعيةالنوع �سناعيةم�سافات  م�سافات 

مواد ملونة.

مواد حافظة.

اأك�سدة. م�سادات 

مُنكِّهة. مواد 

ية. مواد مغذِّ

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

2

الأك�سدة:

ب���ع�����ش الت��غ�������ي���رات 

تحدث للاأط�ع������م�����ة 

م�ن ح�ي���ث الل�����������ون 

والطعم والرائح�����ة.
�سكل )14(

�سكل )15(

�سكل )16(

خ  التزنُّ علامات  ظهور  منع  اأو  لتاأخير  ت�ستخدم  م��واد 

اأنها  ال��ه��واء، كما  ال��ده��ون م��ع  ال��ذي ينتج  م��ن تفاعل 

تاأثيرات  من  الدهون  في  الذائبة  الفيتامينات  تحمي 

الأك�سدة.

تمنح المنتج طعمًا ورائحة، منها: القرفة واليان�سون وماء الورد 

في  الموجودة  ال�سوديوم  اأح���ادي  جلوتومات  وم��ادة  والفانيليا 

لتح�سين  تُ�ستخدم  المواد  هذه  وجميع  الدجاج،  مرقة  مكعبات 

طعم الم�سروبات والحلوى والمربيات ومنتجات المخابز.

الذي  )د(  فيتامين  مثل:  الغذائية،  قيمتها  لتعزيز  الغذائية  المواد  اإلى  ت�ساف 

المعززة  الحبوب  ومنتجات  الخبز  اأن���واع  ومعظم  ومنتجاته،  للحليب  يُ�ساف 

بمجموعة فيتامين )ب( بالإ�سافة اإلىالحديد ومعادن اأخرى.
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.)E 340( :مثل ،)(  تتبعه الأرقام من )300-399E( رمزها

             اكتب على كل علبة رمزًا لم�ساف غذائي ح�سب ا�ستخدامه:

الأ�سرار ال�سحية للم�سافات الغذائية ال�سناعيةالأ�سرار ال�سحية للم�سافات الغذائية ال�سناعية

ظهور الح�سا�سية الجلدية اأو ال�سدرية )التنف�سية(. 1

كثرة الحركة والن�ساط عند الأطفال. 2

حدوث طفرات وراثية قد ي�سبب بع�سها اأورامًا �سرطانية. 3

التاأثير على الجهاز الع�سبي والمخ وبع�ش الأن�سطة الأنزيمية في الج�سم. 4

م  مُقترَحًا  ي�ســاعد عائلتك في التقليل من ا�ســتهلاك الأغذية المحتوية  قدِّ

على الم�سافات الغذائية ال�سناعية.
............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

3

1- �سراء الأغذية المحتوية على اأقل ن�سبة من هذه الم�سافات من خلال قراءة 

      البطاقة الإر�سادية الموجودة على علبة المنتج الغذائي.

2- تجنب الأغذية ذات الم�سافات الغذائية الأكثر �سررًا.

3-ا�ستبدال الأغذية التي تحتوي على كميات كبيرة من الألوان باأغذية خفيفة معدّة في 

المنزل بقدر الإمكان.

كيف 

يحمي 

الم�ستهلك 

نف�سه من �سرر 

بع�ش الم�سافات 

الغذائية؟

4

1- م�سادة 

للاأك�سدة
. . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . .

2- مادة 

حافظة
. . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . .

3- مادة 

ملونة
. . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . .
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1 اقترح حلولً للم�سكلات الآتية:

2 اأكمل الفراغات الآتية: 

اأ- الم�سافات الغذائية:...................................�سناعية،  اأو...................................ت�ساف للاأطعمة لأغرا�ش معينة.

ب- من اأنواع الم�سافات الغذائية: 

..............................................مثل:1- .....................................................

..............................................مثل:2- .....................................................

..............................................مثل:3- .....................................................

.............................................................................

.............................................................................

...........................................................................
اأ- اأحد اأفراد عائلتك م�ساب بفقد ال�سهية للطعام.

ب- الزيادة ال�سريعة في وزنك.

ج�- اإخوتك في المنزل يُف�سلون الوجبات ال�سريعة على 

الأطعمة المنزلية. 

.............................................................................

.............................................................................

...........................................................................

.............................................................................

.............................................................................

...........................................................................
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المتناع عن تناول الأطعمة المحتوية على م�سافات غذائية.

......................................................................................................................................................

ال�سواب

تناول الم�سروبات الغازية قليلة ال�سعرات الحرارية؛ لأنها اأقل �سررًا.

......................................................................................................................................................

ال�سواب

............................................................................

............................................................................

1-  اإ�سافة 

المواد الم�سادة 

للاأك�سدة للزيوت.

بْ المواقف الآتية:   3 �سوِّ

رة بالزيت للاأطفال؛ لأنها مفيدة ومحببة اإليهم. تقديم الخ�سراوات واللحوم المحمَّ

......................................................................................................................................................

ال�سواب

4 علل ما ياأتي: 

............................................................................

............................................................................

2- توحيد 

اأ�سماء المواد الم�سافة 

بالرمز  )E( والأرقام 

التي بعده.

............................................................................

............................................................................

3- اإ�سافة 

المواد الحافظة 

عند عمل الخبز.
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رقّم الإجابات ح�سب اأهميتها في راأيك:  5

اأ- اأ�سباب اإقبال المراهقين على الوجبات ال�سريعة: 

محاكاة 

الأ�سدقاء.

حب التغيير 

وك�سر الروتين.

الجهل بالقيمة 

الغذائية للاأطعمة.

طعمها اللذيذ.

ب- من اأ�سباب الا�سابة ب�سوء التغذية:

الإكثار من تناول 

الوجبات ال�سريعة.

قلة الوعي 

الغذائي.

انت�سار العادات 

الغذائية الخاطئة، 

مثل: تناول الم�سروبات الغازية 

مع الوجبات الغذائية.
انت�سار الأطعمة 

ال�سناعية.

اكتبْ تعليقًا منا�سبًا للر�سم )الكاريكتير( الآتي:   6

................................................

................................................

................................................

................................................
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و�سع ال�سعرات الحرارية في قائمة الوجبات والم�سروبات التي يتم تقديمها  ٧

للغذاء والدواء، بالتعاون مع وزارة  العامة  الهيئة  اأطلقتها  للم�ستهلك مبادرةٍ 

ال�سوؤون البلدية والقروية وجمعية حماية الم�ستهلك، في اإطار تعزيز �سحة 

و�سلامة الم�ستهلك.

حدد ما ياأتي:

اأ- اأهداف هذه المبادرة:  

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

ب- دور هذه المبادرة في الحد من تناول الوجبات ال�سريعة:

...................................................................................................................................... .............................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية

اأتعلَّمُ لغة الإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي - زميلاتي من ال�سم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2018(. قامو�ش لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط1.
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Restaurant

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2018(. قامو�ش لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط1.



الغذاء 
والتغذية

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

اللحوم والبقول. 	

�شطيرة الفلافل. 	

�شطيرة التونة. 	

الغـذاء والتغـذيـةالغـذاء والتغـذيـة
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يُتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة اأنْ:

1  يقارن بين البروتين الحيواني والبروتين النباتي.

2  يوظف ما تعلمه عن البروتين في تكوين وجبات كاملة ومتوازنة.

3  يبين اأهمية عمل ال�شطائر في المنزل.

4  يُعدُّ �شنفًا من ال�شطائر.

5   يقدر اأهمية العمل التعاوني.

٦  يقيم ال�شطائر المعدة غذائيًا.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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اللحوم والبقولاللحوم والبقول
المفاهيم الرئيسة:

- الأحما�ض الأمينية.

- الأن�شجة. 

العنا�شر  باأهم  الج�شم  تمد  التي  ال�شرورية  البروتينية  الأطعمة  من  والبقول  اللحوم  تعتبر 

التي يحتاجها للبناء والنمو.

- ما العنا�شر الغذائية؟

- اذكر مثالً على كل نوع.

اأطعمة تمد الج�شم بالمركبات التي يحتاج اإليها للنمو ولتعوي�ض التالف من خلاياه، وتتكون 

ي�شتطيع  ل  اأ�شا�شية  اأمينية  اأحما�ض  اإل��ى  وتنق�شم  اأمينية  ا  اأحما�شً ت�شمى  بنائية  وح��دات  من 

الج�شم ت�شنيعها )البروتين الحيواني(،واأحما�ض اأمينية غير اأ�شا�شية ي�شتطيع الج�شم ت�شنيعها 

)البروتين النباتي(.

اللحوم والبقول )الأطعمة البروتينية(:

كلمة بروتين:

معناها  لت��ي��ن��ي��ة  ك��ل��م��ة 

وهو  الأول،  ال��م��ق��ام  ذو 

المكونة   ال�شلبة  المادة 

للخلايا.

معلومة

اإثرائية

القيمة الغذائية للبروتين:

يُعد البروتين من اأهم اأنواع الغذاء؛ لفوائده المتعددة.

1- بناء 

الأن�شجة، خا�شة 

في مرحلةالطفولة المبكرة 

والمراهقة. 

2-تعوي�ض 

الخلايا والأن�شجة 

التالفة في الج�شم.

فوائد 

الأطعمة البروتينية

3-تركيب 

المواد المنظمة 

في الج�شم، مثل: الأنزيمات، 

الهرمونات.

5- م�شدر للطاقة 

عند الحاجة.

4-م�شاعدة 

الج�شم في تنظيم 

ال�شغط الأ�شموزي والتوازن 

المائي.

متى يكون 

ذلك؟

            لماذا يكثر الريا�شيون من تناول الأغذية الغنية بالبروتين؟

...................................................................................................................................................................................

1

رابط الدر�س الرقمي



114114

بروتين حيواني

 اأنواع البروتينات

بروتين نباتي

يُعتبر البروتين الحيواني بروتينًا عالي القيمة الحيوية، لماذا؟

اذكر اأمثلة 

عليه. 

القيمة  البروتين عالي  اأن��ه يحتوي على  اإل  النباتية  البروتينات  ال�شويا من  يُعتبر فول 

الحيوية كما في البروتينات الحيوانية.

من اأنا
2

لكي نح�شل على وجبة تحتوي على بروتين عالي القيمة الحيوية فاإنه يجب الخلط في 

الغذاء بين م�شادر البروتينات النباتية، وهناك اأ�شناف  عديدة يت�شح فيها ذلك الخلط.

مادة كيميائية ع�شوية.  -

اأمد الج�شم بمركبات يحتاجها للنمو.  -

اأتكون من وحدات بناء اأ�شا�شية ت�شمى    -

ا اأمينية اأ�شا�شية.    اأحما�شً

قيمتي الحيوية مرتفعة.  -

تجدني في ال�شمك، ...........، ...........   -

- مادة كيميائية ع�شوية.

- اأمد الج�شم بمركبات يحتاجها للنمو.

ا - اأتكون من وحدات بناء اأ�شا�شية ت�شمى اأحما�شً

   اأمينية غير اأ�شا�شية.

- قيمتي الحيوية منخف�شة.

- تجدني في العد�ض، ...........، ...........  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

�شكل )2(�شكل )1(
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• خم�ض حبات من الفلافل.
• ملعقتان من �شلطة الطحينة.

• ملعقتان من البقدون�ض المفروم.    
• مخلل خيار مفروم.

• خبز مربعات )تو�شت(. 
• قليل من الجبن ال�شائل.

شطيرة الفلافلشطيرة الفلافل

دوّن القيمة الغذائية ل�شطيرة الفلافل:

........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

1  تُهر�ض الفلافل بال�شوكة وتُخلط مع الطحينة.

2   يُ�شاف اإليها البقدون�ض المفروم والمخلل.

3   تُفرد �شرائح الخبز وتُدهن بالجبن ال�شائل.

4   يُو�شع جزء من الح�شوة داخل الخبز.

5   يُلف الخبز على �شكل اأ�شطواني وتُجمّل الأطراف بالبقدون�ض.

ل بالخ�شراوات، كما في �شكل )3(. ٦   تُقدم في طبق مجمَّ

7   يُمكن ا�شتخدام اأنواع اأخرى من الخبز، مثل: خبز 

الدوائر المفرودة ال�شغيرة اأو خبز الرقاق ال�شغير.

3

 للح�شول على �شلطة الطحينة 

ت�شاف ملعقة اأكل ع�شير ليمون 

وملعقة ماء وذرة ملح لملعقتي 

طحينة وتخلط جيدًا.

الطحينة: 

مادة غذائية د�شمة ت�شتخرج 

ال�شم�شم  ح���ب  ط��ح��ن  م���ن 

قليلة  كمية  ع��ل��ى  وت��ح��ت��وي 

م�����ن ال����ب����روت����ي����ن، وب��ع�����ض 

الفيتامينات، مثل: فيتامين 

)اأ(، وفيتامين )ب( المركب، 

والكال�شيوم.

معلومة

اإثرائية

�شكل )3(

رابط الدر�س الرقمي
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• علبة تونة.    • مايونيز. 
• فلفل اأخ�شر مقطع قطعًا �شغيرة.

• جزرتان متو�شطتان مب�شورتان.  
• قليل من الكزبرة المفرومة.            

• قليل من البقدون�ض المفروم ناعمًا.     • ع�شير ليمونة. 
• فلفل اأ�شود.        • قليل من الملح ح�شب الرغبة.

• خبز مفرود اأو �شامولي اأو مربعات )تو�شت(.

شطيرة التونةشطيرة التونة

دوّن القيمة الغذائية ل�شطيرة التونة:

........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

1    يُعد الخبز ل�شتخدامه في عمل ال�شطائر.

2    يُدهن بالمايونيز.

3  تُفكك التونة ثم تخلط مع الجزر والفلفل الأخ�شر والبقدون�ض 

والكزبرة ثم يُ�شاف لها ع�شير الليمون والملح والفلفل.

4   يُح�شى الخبز بالخلطة ال�شابقة ويُ�شخن قليلًا في اآلة الت�شخين اأو 

يُقدم باردًا ح�شب الرغبة.

5    تُلف ال�شطائر في اأوراق خا�شة اأو في مناديل المائدة اأو ورق 

األمنيوم، ثم تقطع ب�شكل مرتب وتُقدم، كما في �شكل )4(.

٦    في حالة ا�شتخدام خبز التو�شت ينبغي فرده 

اأولً.

4

ي�������ش���اف ع�������ش���ي���ر ال���ل���ي���م���ون 

ل��ل��ت��ون��ة؛ ل��ت��ح�����ش��ي��ن ال��ن��ك��ه��ة 

وزيادة القيمة الغذائية.

�شكل )4(

رابط الدر�س الرقمي
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..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

النظافة والتغليف:.....................................................

......................................................................................

 الجودة:.......................................................................

......................................................................................

 التنوع:.........................................................................

......................................................................................

القيمة الغذائية:.........................................................

......................................................................................

ن�ش�اط )ب(:

يُعد  مق�شف ال�م�در�ش����ة مكاناً    

الغذائية،  الوجبات  بع���ض  ل�ب�ي��ع 

قُمْ بجولة في مق�شف مدر�شتك 

فيه  المقدمة  ال�شطائر  لتقييم 

من حيث النظاف������ة والتغليف 

ن��������������وع 
وال��������������ج����ودة وال��ت�����

والق��يمة الغذائية.

يعد ال��ب��روت��ي��ن اأح���د اأه��م ن�ش�اط )اأ(:
ال��ع��ن��ا���ش��ر ال��غ��ذائ��ي��ة ال��ت��ي 
يحتاج اإليها  ج�شم الإن�شان.

ال��ب��روت��ي��ن في اأعد تقريراً حول نتائج  نق�ض 
الج�شم. 

ن�شاط )ب(:

ن�شاط )اأ(:
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بْ العبارات الآتية:  11 �شوِّ

22 علل ما ياأتي: 

- يحتاج كبار ال�شن اإلى البروتين؛ لبناء اأن�شجتهم ونموهم.
.....................................................................

- البروتين الم�شدر الأ�شا�ض للطاقة في الج�شم. 

- ل يمكن الح�شول على بروتين ذي قيمة حيوية عالية من البقول.

- يوؤثر �شكل الخبز على القيمة الغذائية لل�شطائر. 

- يتكون البروتين من اأحما�ض دهنية م�شبعة وغير م�شبعة.
.....................................................................

.....................................................................

.....................................................................

.....................................................................

1- تناول فول ال�شويا �شمن الوجبات الغذائية. .....................................................................

2- ا�شتبدال الخبز الأبي�ض بالأ�شمر عند عمل ال�شطائر.   .....................................................

3- تنويع اأ�شكال الخبز عند عمل ال�شطائر للاأطفال. ...........................................................

4- اإ�شافة الخ�شراوات الورقية عند ح�شو ال�شطائر.  ...........................................................
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(  تحت الحقيقة اأو الراأي في الجمل الآتية:  33 �شع علامة )

ت�شاف الخ�شراوات 

اإلى �شطائر اللحم؛ لزيادة 

القيمة الغذائية.

راأي

ال�شغيرة  ال�شط���ائ���ر 

تقدم مع ال�شاي في 

المنا�شبات.

راأيحقيقة

البروتين النباتي 

منخف���ض القيمة الغذائية.

راأيحقيقة

يقبل النا�ض على 

ال�شطائر الحلوة اأكثر من 

المالحة.

راأيحقيقة

يدخل البروتين في 

تركيب المواد المنظمة في 

الج�شم، مثل :الأنزيمات.

راأيحقيقة

44 اقترح عددًا من الحلول الممكنة لحل الم�شكلتين الآتيتين:

اأ- اأحد اأفراد عائلتك ل ياأكل اللحوم نهائيًّا.

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

ب- اأختك في المنزل تُ�شرُّ على تناول ال�شطائر بح�شوة 

الجبن فقط.

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

حقيقة
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55 اأمامك مجموعة من ال�شور لأغذية ورد ذكرها في القراآن الكريم اأو ال�شنة النبوية.

اأ- اكتب ا�ش��م الغذاء في كل �شورة ح�ش��ب الترقيم المعطى، ثم اجمع الأحرف المظللة 

لتح�شل على نوع من البقول:

2

4

10

3

7

12

6

8

9

1

5 11

1

2

3

4

5

 
.....................................................

الكلمة:

ا. ب- بالرجوع اإلى م�شادر المعرفة قيّم هذا النوع من البقول غذائيًّ

..........................................................................................

..........................................................................................
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية

اأتعلَّم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملائي- زميلاتي من ال�شم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )2٠1٨(. قامو�ض لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط1.

Meat
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الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )2٠1٨(. قامو�ض لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط1.



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

الأمن 
وال�سلامة

ال�سلامة المرورية في الطريق. 	
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يتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة اأنْ:

  يحدد مفهوم ال�سلامة المرورية.
1

2  ي�س�هم في ن�سر الوعي ب�أهمية ال�سلامة المرورية في الطريق.

3  يقترح اأفك�رًا لزي�دة التوعية المرورية لدى طلاب المدر�سة.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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السلامة المرورية في الطريقالسلامة المرورية في الطريق
المفاهيم الرئيسة:

- ال�سلامة المرورية.

- التوعية.

� للمح�فظة على �سلامة الفرد من خلال اتخ�ذ        تعد ال�سلامة المرورية مطلبً� �سروريًّ

ال�سرعة،  ب���آث���ر  التوعية  اإل��ى  ب�لإ�س�فة  ال��م��روري��ة،  ال��ح��وادث  م��ن  للحد  الوق�ئية  التدابير 

والمم�ر�س�ت الأخرى التي تقود اإلى الحوادث الخطرة والمميتة وطرق تف�ديه� والوق�ية منه�، 

كذلك ال�سعي لت�أ�سيل مبداأ ال�سلامة بين اأفراد المجتمع  حتى ت�سبح ثق�فة فكرية ت�سهم في 

تعزيز مفهوم الم�سوؤولية بين م�ستخدمي الطريق.

اإن ال�سلامة المرورية بمفهومه� الوا�سع تهدف اإلى تبني ك�فة الخطط والبرامج واللوائح 

المرورية، والإجراءات الوق�ئية للحد من وقوع الحوادث المرورية حف�ظً� على �سلامة الأرواح 

والممتلك�ت واأمن البلاد ومقوم�ته� الب�سرية والقت�س�دية.

ال�سلامة المرورية:

اأن من الأهداف الإ�ستراتيجية للتحول الوطني في القط�ع ال�سحي: 

تعزيز ال�سلامة المرورية التي تنعك�س في الحد من الجوانب الثلاث الآتية:

الوَفَيَّ�ت. 	

الإ�س�ب�ت والحوادث.  	

الخطيرة. 	 المخ�لف�ت  انت�س�ر 

ت��ذك���رت��ذك���ر
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عنا�سر ال�سلامة المرورية:

اإن محور ال�سلامة المرورية يتمثل في ثلاثة عن��سر، هي: 

المركبة، الطريق، العن�سر الب�سري.

اأولً: المركبة

و�سائل ال�سلامة في المركبة هي: 

  ١- الإط�رات.

  ٢- الم�س�بيح، من حيث الو�سوح واللون وم�ستوى الإ�س�ءة .

  ٣- الإ�س�رات ال�سوئية في المركبة الدالة على النعط�ف اأوالتنبيه. 

  ٤- المراي� الع�ك�سة لك�سف الطريق.

  ٥- الم�سّ�ح�ت.

  ٦- المك�بح وفرامل الوقوف.

 ٧- اأقف�ل الأبواب.

والبط�رية  ال�سرعة  والحرارة وعدّاد  والزيت  الوقود  وال�سوئية، كموؤ�سر  ال�سوتية  الإنذار  اإ�س�رات   -٨ 

الكهرب�ئية.

 ٩- حزام الأم�ن.

١٠- م�س�ند الراأ�س.

 ١١- مق�عد الأطف�ل.

 ١٢- الو�س�دة الهوائية.

�شكل )1(
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ما اأهمية الفح�ص الفني الدوري للمركبات؟

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

١

ثانيًا: الطريق

و�سائل ال�سلامة في الطريق: 

١- اأن�س�أت حكومتن� الر�سيدة �سبك�ت طرق ع�لية الم�ستوى والجودة في �ستى اأطراف البلاد.

٢- الت�سميم والتخطيط الهند�سي للطريق.

٣- اإ�س�ءة الطريق.

٤- �سلاحية الطريق ومدى ال�سلامة المرورية عليه ك�إزالة العوائق الطبيعية، مثل: الأتربة والرم�ل

المتحركة.

٥- اأدوات تنظيم المرور، ك�لإ�س�رات ال�سوئية على الطريق واللوح�ت الإر�س�دية والتحذيرية والتنظيمية.

اذكر فائدة كل نوع من هذه اللوحات؟
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ثالثًا: ال�سائق )العن�سر الب�سري(

�ل والمُحرك للعملية المرورية فلابد من توفر عدة �سف�ت في  بم� اأن ال�س�ئق هو العن�سر الفعَّ

�س�ئق المركبة:

١- العقل.

٢- �سلامة الحوا�س.

٣- معرفة اأنظمة وتعليم�ت المرور والتقيد به�.

٤- التركيز اأثن�ء القي�دة.

٥- الإح�س��س ب�لم�سوؤولية.

٦- الإلم�م بميك�نيك� المركبة و�سي�نته� ب�سكل م�ستمر.

�سف�ت 

�س�ئق 

المركبة:

١- ا�ستخدام حزام الأم�ن.

٢- وجود م�س�ند الراأ�س.

٣- الو�س�ئل الخ��سة ، ك�لنظ�رات الطبية وحقيبة الإ�سع�ف�ت الأولية والو�س�دة الهوائية.

و�س�ئل 

ال�سلامة 

الخ��سة 

ب�ل�س�ئق:
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اإذا كنت �س�ئقً� اأو م��سيً�، فمن الواجب عليك اتب�ع الإر�س�دات التي ت�س�عدك على ت�أمين �سلامتك 

و�سلامة الآخرين في الطريق: 

القي�دة في حدود ال�سرعة الم�سموح به�.
 
-١

2-     اللتزام بجميع قواعد المرور واأنظمته، والتقيد ب�إ�س�رات المرور ال�سوئية ولوح�ت الطريق

الإر�س�دية والتحذيرية والتنظيمية.

3- الوقوف دائمً� عند مع�بر الم�س�ة، ومنحهم اأولوية العبور.

4-  عند اقترابك من اأحد التق�طع�ت، اعمل على تخفيف ال�سرعة وانتبه لوجود الم�س�ة، وكذلك عند

مرورك ب�لمدار�س اأو الملاعب اأو في �سوارع الأحي�ء ال�سكنية.

5- التركيز في القي�دة وعدم الن�سغ�ل عن الطريق.

6- القي�دة بحر�س �سديد في الظروف المن�خية المختلفة.

7- ا�ستخدام حزام الأم�ن ب�سكل دائم لل�س�ئق والراكب.

8- و�سع الأطف�ل في المق�عد المخ�س�سة لهم.

اأولً: تعليمات ال�سلامة المرورية لل�سائق:

١- العقل.

٢- �سلامة الحوا�س.

٣- معرفة اأنظمة وتعليم�ت المرور والتقيد به�.

٤- التركيز اأثن�ء القي�دة.

٥- الإح�س��س ب�لم�سوؤولية.

٦- الإلم�م بميك�نيك� المركبة و�سي�نته� ب�سكل م�ستمر.

١- ا�ستخدام حزام الأم�ن.

٢- وجود م�س�ند الراأ�س.

٣- الو�س�ئل الخ��سة ، ك�لنظ�رات الطبية وحقيبة الإ�سع�ف�ت الأولية والو�س�دة الهوائية.
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١- له دورٌ ه�مٌ في الوق�ية من ح�لت الندف�ع والخروج خ�رج المركبة في ح�لة ال�سطدام.

٢- يعمل على حم�ية جميع اأجزاء الج�سم.

٣- ي�س�هم في التقليل من ا�سطدام الأ�سخ��س داخل المركبة بع�سهم ببع�س.

٤- ي�س�هم في التقليل من ن�سبة حدوث الوفي�ت وتقليل الإ�س�ب�ت الخطيرة ب�إذن الله.

اأهمية حزام الأمان:اأهمية حزام الأمان:

ما دور الأ�سرة في توعية اأبنائها بمبادئ ال�سلامة في الطريق؟

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

2

�شكل )٢(
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للمركب�ت  والن��ت��ب���ه  ال��ر���س��ي��ف  ع��ل��ى  ال�سير   -١

الق�دمة.  

2- العبور من الم�س�رات المخ�س�سة للم�س�ة.  

3- النتب�ه اإلى اأن المركب�ت في الم�س�ر الأبعد قد 

توقفت.

الن�سغ�ل  وع��دم  العبور  اأث��ن���ء  التركيز  يجب   -4

ب�له�تف النق�ل.

5-ل تترك الأطف�ل يعبرون الطريق وحدهم.

ت��ذك���رت��ذك���ر

التقيد بقواعد ال�سلامة عند ركوب الح�فة المدر�سية، ك�لوقوف بنظ�م على 

الر�سيف قبل ال�سعود وانتظ�ر وقوف الح�فلة تم�مً�.

ثانيًا: تعليمات ال�سلامة المرورية للم�ساة:

�شكل )3(
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١- تثبيت الخوذة الواقية للراأ�س قبل ال�سير.

2- عدم تحميل الدراجة ب�أحم�ل ثقيلة تعوق التحكم في قي�دته�.

3- عدم التعرج في الم�س�ف�ت ال�سيقة بين المركب�ت.

4- عدم القي�م ب�أعم�ل بهلوانية اأثن�ء القي�دة.

5-التقيد ب�ل�سرعة الم�سموح به� ح�سب نوع الدراجة.

6- اللتزام دائمً� ب��ستخدام ج�نب الطريق.

ثالثًا: تعليمات ال�سلامة المرورية ل�سائق الدراجة:

�شكل )٤(
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ن�س�ط )اأ(:

نها. �أ-دوِّ

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

ب-اقترح حلولً لمعالجتها.

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

ن�س�ط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

اأثناء خروجك من ن�س��ط )اأ(:

المدر�شة �شاهدت عددًا من 
الممار�شات الخاطئة من 

بع�ض الطلاب في الطريق.

ن�س��ط )ب(:

ح��دوث��ه  ت��ت��وق��ع  م��ا 
دوّن 

الهاتف  ا�شتخدام  تم  اإذا 

ق���ي���ادة 
ل اأث����ن����اء 

ال���ن���ق���ا

المركبة.



134134

١ �سع علامة )✓( اأمام العبارة ال�سحيحة وعلامة )X( اأمام العبارة الخاطئة  

فيما ياأتي:

اأ- عنا�شر ال�شلامة المرورية هي: المركبة، العن�شر الب�شري، الطريق.                              )    (

ب- ت�سخدم اللوحات التحذيرية لتعريف ال�سائق وم�ستخدمي الطريق بالأنظمة المرورية الواجب 

التقيد بها اأثناء القيادة اأو ا�ستخدام الطريق.                                                                                   )    (  

الحوادث  اأ�سباب  فيها  مْ خريطة مفاهيم تو�سح  �سمِّ بالتعاون مع مجموعتك  2

المرورية. 

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

جـ- ي�ص�هم حزام الأم�ن في تقليل الوفَيَ�ت والإ�ص�ب�ت الخطيرة ب�إذن الله.                         )    (

د- يعد ا�شتخدام منبه المركبة ب�شكل مزعج مخالف لنظام المرور.                                    )    (
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3 دوّن معنى اللوحات الآتية:

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................



136136

دوّن باإيجاز اأهمية ما ياأتي: 4

اأميز الإر�سادات الخا�سة بقائد المركبة بو�سع رقم )١(، و الإر�سادات الخا�سة  5

بالم�ساة بو�سع رقم )2( فيما ياأتي:

ال�سيرعلى الر�سيف والنتب�ه للمركب�ت الق�دمة.

ربط حزام الأم�ن.

الوقوف دائمً� عند مع�بر الم�س�ة ومنحهم اأولوية العبور.

ا�ستخدام المق�عد المخ�س�سة للاأطف�ل داخل المركبة.

الحذرخلال ال�سير ب�لأم�كن المزدحمة ب�لمركب�ت.

اأ- وجود حقيبة اإ�سع�ف�ت اأولية داخل المركبة.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ب- توفير مق�عد خ��سة ب�لأطف�ل داخل المركبة.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



137137

6 كُلِّفت باإعداد حملة توعوية لطلاب مدر�ستك تحت �سعار "�سلامتك اأولً"

مْ �سعارًا لهذه الحملة، وقم بن�سره في مدر�ستك. �سمِّ

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة

اأتعلَّم لغة الإ�س�رة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي- زميلاتي من ال�سم، واأن� ق�در- بتوفيق الله - 

على اإتق�نه� بكف�ءة ع�ليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإع�قة ال�سمعية )٢٠١٨(. ق�مو�س لغة الإ�س�رة ال�سعودية، ط١.



الف�سل الدرا�سيالف�سل الدرا�سي

الــثــالــثالــثــالــث
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الفـهر�س

الوحدة الأولى

الوحدة الرابعة

التوعية ال�سحية

)اأربعة اأ�سابيع(

الغذاء والتغذية

)اأ�سبوعان(

اأهداف الوحدة

اأهداف الوحدة

142

143

149

152

157

160

196

197

203

204

الم�ؤثرات العقلية

الحميات الغذائية

العلامات الدالة على تعاطي واإدمان الم�اد المخدرة

كيف ن�شاعد ال�شخ�ص المتعاطي ؟              

التطبيقات

التطبيقات

الوحدة الثانية

المهارات الجتماعية

)اأ�سبوعان(

اأهداف الوحدة

التنمر الإلكتروني

162

163

171

174

الوحدة الثالثة

المهارات الحياتية

)ثلاثة اأ�سابيع(

اأهداف الوحدة

اإدارة الذات

176

177

1٨4

191

194

هيَّا نتعلم لغة الإ�شارة

هيَّا نتعلم لغة الإ�شارة

التطبيقات

التطبيقات

هيَّا نتعلم لغة الإ�شارة

هيَّا نتعلم لغة الإ�شارة

التفكير الإيجابي



التوعية 
ال�صحيَّة

الوحدة الأولىالوحدة الأولى

الم�ؤثرات العقلية. 	

العلامات الدالة على تعاطي واإدمان الم�اد المخدرة.  	

كيف ن�شاعد ال�شخ�ص المتعاطي؟                         	
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يُت�قع من الطالب  في نهاية ال�حدة اأنْ:

1  يذكر مفه�م الم�ؤثرات العقلية.

2  ي�صنف اأن�اع الم�ؤثرات العقلية.

3  يلخ�ص اأ�صرار تعاطي الم�ؤثرات العقلية والإدمان على تناولها.

4  ي�صرح اأ�صباب ال�ق�ع في الم�ؤثرات العقلية.

5  ي��صح  اأبرز علامات  ومظاهر متعاطي المخدرات. 

٦  يقترح طرقًا واأ�صاليب لل�قاية من تناول الم�ؤثرات العقلية .

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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المؤثرات العقلية المؤثرات العقلية  المفاهيم الرئيسة:

.á«∏≤©dG äGôKDƒªdG -

.¿ÉeOE’G -

 πªcCGh  á≤∏N π°†aCG  »a  ¬≤∏Nh  π≤©dÉH  √õ«eh  äÉbƒ∏îªdG  ôFÉ°S  ≈∏Y  ¿É°ùfE’G  ≈dÉ©Jh  ¬fÉëÑ°S  ˆG  π°†a

 ,ájƒ«fódGh á«æjódG ¬JÉÑLGƒH ΩÉ«≤dG øe o¬æ pµªoj ÉªH kÉjƒb ¿ƒµ«d ,√ó°ùL ≈∏Y á¶aÉëªdG áfÉeCG  o¬∏ªMh ,IQƒ°U

 Éªd kÉØdÉîe G kôeCG ó©j ¥É°ûæà°SG hCG ÜGô°T hCG ΩÉ©W øe √ô°†j Ée ∫ÉNOEÉH ó°ùédG Gòg ∫ÉªgEG ¿CG ¬«a ∂°T’ Éªeh

.
(1)

| } ≈dÉ©J ∫Éb ,á«eÓ°SE’G á©jô°ûdG ¬H äAÉL

 π pª oM …òdG ¿É°ùfE’G π≤Yh ó°ùéd IôeóªdG QGô°VC’G ó°TCG øe äGôµ°ùªdGh äGQóîªdÉc Ωƒª°ùdG »WÉ©J ó©jh

.√OGôaCG Oó¡Jh ô°ü©dG Gòg »a äÉ©ªàéªdG ¬LGƒJ »àdG äÓµ°ûªdG ô£NCG øe ƒgh ,¬H ájÉæ©dG áfÉeCG

 ájô°ûÑdG  äGQó```≤```dG  á`̀«`̀ª`̀æ`̀J  è`̀eÉ`̀fô`̀H  ¥Ó`̀`̀ `WEG  º`̀`J

 OGóYEG  ≈dEG  ±ó¡j   èeÉfôH  ƒgh (  Ω2025-2021)

 º«≤dG  õjõ©J  ∫Ó`̀N  øe  kÉ«ªdÉY  ¢ùaÉæe  øWGƒe

 πÑ≤à°ùªdG äGQÉ¡eh á«°SÉ°SC’G äGQÉ¡ªdG ôjƒ£Jh

 ΩÉæàZGh  äÉjóëàdG  á¡LGƒªd  ±QÉ`̀©`̀ª`̀dG  á«ªæJh

 ø«jƒà°ùªdG ≈∏Y áYQÉ°ùàªdGh IOóéàªdG ¢UôØdG

 ±Gó````gC’G  ≥«≤ëàd  ∂`̀`̀dPh  ,»`̀ª`̀dÉ`̀©`̀dGh  »`̀∏`̀ë`̀ª`̀dG

 ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG ájDhôd á«é«JGôà°SE’G

  ∫ÓN  ø`̀e  á«ë°Uh  Iô`̀eÉ`̀Y  IÉ«M  ø«µªJ" 2030

."äGQóîªdG √ÉéJ ™ªàéªdG áfÉ°üM õjõ©J

áeƒ∏©e

á«FGôKEG

   .(29) ájB’G AÉ°ùædG IQƒ°S (1)

 hCG  á«©«ÑW  âfÉc  AGƒ°S  ,ïªdG  ÉjÓN  á°UÉNh  á«Ñ°ü©dG  ÉjÓîdG  ≈∏Y  IQƒ£îdG  Iójó°T  áeÉ°S  OGƒ`̀e  »g

 ¿ÉeOE’G øe ádÉM ÖÑ°ùàa ,á«∏≤©dG äÉ«∏ª©dG ≈∏Yh »Ñ°ü©dG RÉ¡édG ≈∏Y ô«KCÉJ  É¡dh ,á©æ°üe hCG  áÑcôe

.É¡«WÉ©J ≈∏Y

:á«∏≤©dG äGôKDƒŸG

äGQó``îª`∏d ’
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حكم تناول الم�ؤثرات العقليةحكم تناول الم�ؤثرات العقلية

حرم الإ�صلام كل ما ي�صر بالعقل اأو ي�ؤثر فيه، فقد حرم اأهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�صكرات باأي وجه من ال�ج�ه اأكلااأو �صرباً اأو تدخيناً اأو حقناً. 

ق���ال تع���الى: {  

  
.

)١(
 { 

)1(�سورة المائدة الآية )91-90(.   

1

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

معل�مة

اإثرائية

المخدرات تذهب العقل ور�صد الت�صرف، وت�ؤدي اإلى اإ�صابة الفرد بمر�ص الإدمان 

الماثل في حدوث تغيرات حا�صمة في وظائف المخ وتركيبته.

ابحث في م�شادر التعلم عن اأدلة لم تذكر في الدر�ص عن تحريم تعاطي الم�ؤثرات العقلية 

. ش�اء من كتاب الله الكريم اأو �شنة ر�ش�له�
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الم�صتن�صقات الم�صتن�صقات 

التي  العقلي  التاأثير  ذات  ال��ط��ي��ارة  ال��م���اد  بها  يق�صد 

المنتجات مثل:  الفعالة في كثير من  ت�جد عنا�صرها 

الغراء، وبع�ص المنظفات، والبنزين، والدهانات الر�صية 

ح��دوث  ف��ي  تت�صبب  وه��ي  النفاثة،  ال��م���اد  م��ن  وغيرها 

تغييرات عقلية حين ا�صتن�صاقها.

المخدراتالمخدرات

العقاقير الطبية المخدرة العقاقير الطبية المخدرة 

الكح�لالكح�ل

م�صم�ح  غير  ومركبة،  م�صنعة  وغير  م�صنعة  م���اد  هي 

والح�صي�ص  والك�كايين  الهروين  مثل:  طبياً،  بتعاطيها 

التي ل ي�صمح بتداولها  الهل��صة،  والإمفيتامين وحب�ب 

ول تناولها ويعاقب القان�ن على حيازتها.

اإل  ت�صرف  ول  طبية،  لأغ��را���ص  ت�صتخدم  عقاقير  ه��ي 

ب��صفة طبية مقننة، ويُعدُّ ا�صتخدمها بدون و�صفة طبية 

اإ�صاءة ا�صتعمال لم�اد ت�ؤدي اإلى الإدمان على تعاطيها.

يق�صد ب��ه��ا ال��م�����ص��روب��ات ال��ت��ي ت��ح��ت���ي ع��ل��ى ن�����ص��ب من 

العنا�صر الم�صكرة والمذهبة للعقل.

اأن�اع الم�ؤثرات العقليةاأن�اع الم�ؤثرات العقلية

حرم الإ�صلام كل ما ي�صر بالعقل اأو ي�ؤثر فيه، فقد حرم اأهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�صكرات باأي وجه من ال�ج�ه اأكلااأو �صرباً اأو تدخيناً اأو حقناً. 

ق���ال تع���الى: {  

  
.

)١(
 { 
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     فقدان العمل اأو الدرا�صة:

للف�صل وخ�صارة  المتعاطي  يعر�ص  المدر�صة؛ مما  اأو  العمل  الم�صتمر عن  التغيب  اإلى  المخدرات  ت���ؤدي 

م�صتقبله التعليمي وال�ظيفي.

     الإ�صابة بالأمرا�ص النف�صية: 

مثل الكتئاب، اأو الف�صام، اأو ا�صطراب ثنائي القطب، اأو تغيرات ال�صل�ك والتعر�ص 

لن�بات هياج وعنف؛ مما يعر�ص المدمن لخطر اإيذاء نف�صه ومن ح�له.

   �ص�ء المظهر الخارجي: 

ت�صبب المخدرات �ص�ء المظهر الخارجي ك�ج�د جروح في ال�جه اأو احمرار في العين  

اأو �صدور رائحة كريهة، اأو  تاآكل الأ�صنان وا�صفرارها.

      التعر�ص لل�صجن اأو ال�فاة: 

تدفع المخدرات اإلى ارتكاب جرائم قتل اأو �صرقة، بدافع الح�ص�ل على المال 

ل�صراء المخدرات، اأو ب�صبب غياب العقل مما يعر�ص المدمن لل�صجن، اأو خطر 

الجرعة الزائدة وبالتالي حدوث ال�فاة.

    �ص�ء ال�صمعة:

ينبذ المجتمع متعاطي المخدرات ول يتقبل التعامل معه.

    الإ�صابة بالأمرا�ص المعدية:

مثل الإيدز و التهاب الكبد  ال�بائي)C،B( ب�صبب تل�ث الحقن التي يتداولها المتعاط�ن.

١

4

6

2

3

5

اأ�شرار الم�ؤثرات العقليةاأ�شرار الم�ؤثرات العقلية
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2

................................................................................................................................................................. الدين

................................................................................................................................................................. العقل

................................................................................................................................................................. المال

................................................................................................................................................................. النف�ص

اعتنى الإ�شلام بحفظ ال�شرورات الخم�شة وهي: الدين، والعقل، والعِر�ص، والمال، والنف�ص. 

فكل ما يت�شمن حفظ هذه ال�شرورات الخم�شة فه� م�شلحة، وكل ما يف�ت هذه الأ�ش�ل فه� 

مف�شدة ودفعه م�شلحة. 

على  والمخدرات   العقلية  الم�ثرات  ت�شببها  التي  الأ�شرار  ودون  مجم�عتك  مع  تناق�ص 

ال�شرورات الخم�شة.

ت��ذك���رت��ذك���ر

.................................................................................................................................................................

تذكر اأن ال�طن يق�ي بق�ة اأبنائه ........ فكن حذر .

العر�ص
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حرم الإ�صلام كل ما ي�صر بالعقل اأو ي�ؤثر فيه، فقد حرم اأهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�صكرات باأي وجه من ال�ج�ه اأكلا و�صرباً اأو تدخيناً اأو حقناً. 

ق���ال تع���الى: {  

  
.

)١(
 { 

3
 بالتعاون مع مجم�عتك و�شح العلاقة التي تربط تعاطي ال�شم�م المخدرة بارتكاب 

الجرائم.

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

هل للمخدرات اأ�شرار اجتماعية بالإ�شافة اإلى الأ�شرار ال�شحية ؟

ل�صك اأن للمخدرات اأ�صرارًا اجتماعية واقت�صادية على م�صت�ى الفرد واأ�صرته والمجتمع ومن اأبرزها: 

1  زيادة معدل الجرائم كالقتل اأو ال�صرقة اأو العنف كلما زاد عدد المدمنين.

2  ارتفاع معدل ح�ادث الطرق الناتجة عن قيادة ال�صيارات تحت التاأثير المخدر الذي ي�صبب فقدان 

التركيز والنتباه.

3  قلة معدلت الإنتاج لتراجع كفاءة الم�ظفين الذين يعمل�ن تحت تاأثير المخدر.

4 زيادة الإنفاق على الم�صت�صفيات والم�صحات لعلاج المدمنين بدلً من ت�جيهها لخدمة قطاعات 

اأخرى مثل التعليم والإ�صكان وغيرها.

5 ارتفاع حالت الطلاق والعنف الأ�صري والإهمال على م�صت�ى اأ�صر المدمنين.

اأخطار المخدرات على المجتمعاأخطار المخدرات على المجتمع
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المفاهيم الرئيسة:
- علامات المتعاطي.

العلامات الدالة على تعاطي العلامات الدالة على تعاطي 
وإدمان المواد المخدرة             وإدمان المواد المخدرة             

على  بالظه�ر  والأع��را���ص  العلامات  بع�ص  تبداأ   ، الإن�صان  ج�صم  اإل��ى  المخدرة  ال��م���اد  دخ���ل  بمجرد 

ن�ع  باإختلاف  الأعرا�ص  هذه  وتختلف  المدمن،  ال�صخ�ص  تمييز  يمكن من خلالها   والتي  ال�صخ�ص، 

العقار المخدر.

�صعف ال�ازع الديني. 	

القدوة ال�صيئة من قبل ال�الدين. 	

التفكك الأ�صري، واإهمال ال�الدين لأبنائهم. 	

اأ�صدقاء ال�ص�ء.  	

الفراغ. 	

ا�صطرابات ال�صخ�صية. 	

التجريب المته�ر . 	

الإف��راط في تناول الأدوي��ة المهدئة، مما ي�صبب العتماد النف�صي  	

والج�صدي وال�ق�ع في الإدمان.

مااأ�شباب تعاطي المخدرات في محيط الأ�شرة 

1
بالبحث في م�شادر التعلم المختلفة دون اأ�شبابًا اأخرى ت�ؤدي اإلى اإدمان الم�ؤثرات العقلية؟

.........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................
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تغيير في الأ�صدقاء.كثرة الحركة والنفعال الحاد في الحديث.

انخفا�ص وا�صح في ال�زن.عدم الهتمام بالمظهر الخارجي.

تذبذب وعنف في العلاقة مع ال�الدين والإخ�ة 

والأخ�ات. 

جروح وندبات في مكان الحقن ال�ريدي. 

ك�صل وغياب عن المدر�صة. 

م�صتيقظاً  ال��ف��رد  ب��ق��اء  نتيجة  المت�ا�صل  ال��ن���م 

لأوقات ط�يلة.

زيادة العرق ب�صكل كبير.

ال�صك�ك الزائدة بالأفراد المحيطين بهم كالأهل 

والأ�صدقاء.

ال�صع�ر بالخم�ل والغثيان.

ال�صحك اله�صتيري.

ان��ب��ع��اث رائ��ح��ة ك��ري��ه��ة ف��ي ال��ف��م وت��ب��دو ال�صفاه 

مت�صققة من كثرة الع�ص عليها.

�صح�ب ال�جه وال�صفتين وات�صاع في حدقة العين 

وقلة ال�صهية.

التبلد في الم�صاعر.

عدم القدرة على التركيز.

الح�صا�صية الزائدة لبع�ص الكلمات والعبارات واإن 

كانت بغير ق�صد ويف�صرها في غير محلها.

العزلة عن الآخرين.

الهلاو�ص ال�صمعية والب�صرية.

الت�تر والقلق وال�صل�ك النتحاري.

كيف تكت�شف الأ�شرة باأن لديها مدمن على تعاطي الم�اد المخدرة اأو الم�شكرة



151151

2
���ش��ن��ف ال����ع����لام����ات ال�������ش���اب���ق���ة ل���م���دم���ن ال����م�����اد ال����م����خ����درة ف����ي ال����ج����دول ال���ت���ال���ي،

 ث�����م ا����ش���ت���ن���ت���ج اأك�����ث�����ر ع����لام����ة دال�������ة ع���ل���ى م����دم����ن ال�����م�����خ�����درات وال���م�������ش���ك���رات. 

الجانب النف�صي الجانب الجتماعي الجانب العقلي الجانب ال�صحي 

اأكثر علامة دالة على مدمن المخدرات والم�صكرات   .............................................................................

قال الح�صن الب�صري : »ل� كان العقل ي�صتري لتغالي النا�ص في ثمنه، فالعجب ممن ي�صتري بماله ما 

يف�صده«.

ت��ذك���رت��ذك���ر

الر�صائل التي يتم تداولها عبر الج�ال اأو الإنترنت التي ت�هم ال�صباب ب�ج�د جانب 

اإيجابي في �صخ�صية مدمني الح�صي�ص هي من اأخطر الر�صائل التي يمكن اأن ت�قعهم  

في تعاطي المخدرات ...فلنحذر منها.
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ل �صك اأن م�صكلة اإدمان تعاطي المخدرات قد تفاقمت في الفترة الأخيرة، واأ�صبح الق�صاء عليها من 

الأم�ر المرهقة اقت�صاديًا واجتماعيًا على م�صت�ى الفرد والمجتمع؛ لذا ياأتي دور الت�عية وتعزيز دور 

الأ�صرة وو�صائل والإعلام مهمًا لل�قاية من هذه الم�صكلة وتعريف الأ�صر بالأ�صاليب والطرق المنا�صبة 

لم�صاعدة المتعاطي على تجاوز الم�صكلة. 

المفاهيم الرئيسة:
- م�صاعدة المتعاطي .

كيف نساعد الشخص كيف نساعد الشخص 
المتعاطي ؟المتعاطي ؟

ال�قاية من اإدمان الم�ؤثرات العقليةال�قاية من اإدمان الم�ؤثرات العقلية

الأ�صرة  دور  ويدعم  المعا�صي،  في  ال�ق�ع  من  الفرد  لحماية  المتين  الديني  ال���ازع  دور  الم�صجد  يعزز 

القاتلة من خلال: خطب  وال�صم�م  العقلية  الم�ؤثرات  والتحذير من خطر  الت�عية  ن�صر  والمجتمع في 

الجمعة، والدرو�ص والمحا�صرات.

اأولً: الت�عية الدينيةاأولً: الت�عية الدينية

يت�صح دور المدر�صة  في غر�ص الأخلاق الحميدة والقيم الإ�صلامية في نف��ص الطلاب، بن�صر دورها ال�قائي 

ال�صحيحة  المعل�مات  اإدم��ان المخدرات. وذلك من خلال  الثقافي تجاه مخاطر  ال�عي  القائم على زيادة 

ح�ل المخدرات، واأ�صرارها على الفرد ومخاطرها على المجتمع، عن طريق الأن�صطة المدر�صية اللا�صفية: 

كاإذاعة ال�صباح، اأو من خلال دور المعلم و الم�جه الطلابي، باعتبارهم نماذج و قدوة للطلاب. 

ثانيًا: المدار�صثانيًا: المدار�ص
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الإعلامية  الحملات  خلال  من  وذل��ك  المخدرات.  من  ال�قاية  بطرق  للت�عية  الفعالة  ال��صائل  من  وه� 

بين الحين والآخر، وال�ص�ر الت��صيحية، والفيدي�هات الت�ع�ية التي تبين التاأثير ال�صار لإدمان تعاطي 

المكت�بة،  حتى  اأو  المقروءة  اأو  الم�صم�عة  �ص�اء  الإعلامية  ال��صائل  خلال  من  ن�صرها  يتم  و  المخدرات، 

وزارة   - والإر���ص��اد  والدع�ة  ال�صلامية  ال�ص�ؤون  وزارة  بذلك مثل:  الت�عية من خلال جهات معنية  وتك�ن 

ال�صحة - المديرية العامة لمكافحة المخدرات.

ثالثًا: الإعلام ثالثًا: الإعلام 

ت��ذك���رت��ذك���ر
و�صحته  الفرد  دين  وت�صيع  العقل،  تدمر  والمخدرات  وال�صم�م  التكليف  مناط  العقل 

وتغير �صل�كه. 

1 اقت��رح اأن�ش��طة ل�شفي��ة ت�ش��اهم ف��ي تثقي��ف وت�عي��ة الط��لاب وحمايته��م م��ن 

الدخ���ل ف��ي عالم المخ��درات المدمر، ليك�ن�ا جن�داً لحماية مجتمعهم من اآفات 

واأ�ش��رار المخدرات؟

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

رابعًا: البيئة الجتماعيةرابعًا: البيئة الجتماعية

كل من يتعامل معه ال�صاب �ص�اء الأ�صرة، اأو الأقارب، اأو الجيران، اأو الأ�صدقاء، 

له دور في وقايته من ال�ق�ع في اإدمان تعاطي المخدرات. ول �صك اأن التن�صئة 

الأ�صرية التي تغر�ص القيم والمبادئ الإ�صلامية الحميدة، لها دور كبير في بناء 

�صخ�صية الأبناء ب�صكل مت�ازن، فهي الح�صن للاأبناء باإذن الله من النخراط في 

الطرق ال�مظ�لمة، ومن ال�ص�روري ت�ك�ين ع�لاقة �ص�داقة بين الأب�ن�اء والآباء، م�ع 

كيفية    الأبناء  وتعليم  لهم.  اختيارهم  في  وم�صاعدتهم  اأ�صحابهم،  ومعرفة  للاأبناء،  م�صتمرة  مراقبة  وج���د 

ق�صاء وقت الفراغ، وذلك من خلال م�صاركتهم وت�صجيعهم على اإخراج طاقاتهم و�صقل مهاراتهم، وقدراتهم في 

اله�ايات المف�صلة لديهم وت�صجيعهم على التط�ع في اأحد المجالت التي تنا�صبهم من خلال المن�صة ال�طنية 

للعمل التط�عي، اأو الم�صاركة في الم�صابقات المحلية اأو العالمية.
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كيف تتعامل الأ�شرة مع متعاطي الم�اد المخدرة 

والت�بيخ  والإه��ان��ة،  الترهيب  اأو  ول�مه  تاأنيبه  عن  التام  1  البتعاد 

ومتابعته وال�ق�ف بجانبه وقتاً ط�يلًا.

2  احت�اء ال�صخ�ص المتعاطي، والت�دد له بالحديث المبا�صر والمتزن 

والهادئ واإ�صعاره بالحر�ص على �صحته وم�صلحته.

3  تذكير ال�صخ�ص بمخافة الله، فهي خير و�صيلة للت�عية باأخطار هذه 

ال�صم�م، واأن تعاطي المخدرات محرم في تعاليم ديننا الحنيف.

4  التاأكيد له اأن رغبته وعزمه على الإقلاع عن المخدرات يعد ت�بة 

من الذنب الذي ارتكبه، واأن الله �صبحانه وتعالى �ص�ف يعينه ويبدل �صيئاته ح�صنات فالتائب من الذنب 

كمن ل ذنب له.

5  محاولة التعرف على الأ�صباب التي دعت ال�صخ�ص اإلى تعاطي المخدرات ثم معالجتها. 

٦ تحذيره من جل�صاء ال�ص�ء و�صرورة البتعاد عنهم.

٧  ن�صحه بالمحافظة على ال�صلاة، و ذكر الله، والقراءة، ومزاولة الريا�صة.

٨  تذكيره ب��صعه مع  اأ�صرته قبل ال�ق�ع في المخدرات وما اأ�صابهم من تعب وت�تر بعد الدخ�ل في هذه 

الم�صكلة.

٩  ي�صار عليه اأن يراجع م�صت�صفيات الأمل، فهي متخ�ص�صة للم�صاعدة في فترة الن�صحاب من المخدرات، 

وهذا ل يعد عيباً، و اأن المعالجة في هذه الم�صت�صفيات تتم بطريقة �صرية محكمة لحفظ �صمعة من اأراد 

التخل�ص من المخدرات .
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بمادةٍ  الدماغ  تغمر  اإذ  العقل؛  في  المكافاآت  نظام  وغيرها  والخم�ر  كالمخدرات  العقلية  الم�ؤثرات  ت�صتهدف 

كيميائيّة، تُدعى الدوبامين )Dopamine(، والتي تُعطي �صع�راً لحظيّاً بالمتعة، لذا ي�صتمر ال�صخ�ص بتعاطي 

ال�صخ�ص  فيحتاج  الزائد؛  الدوبامين  على  ال�قت  مع  الدماغ  ويعتاد  ال�صع�ر،  هذا  على  للح�ص�ل  المخدرات 

المخدرات  الإدم��ان على تعاطي  اإلى  ي���ؤدي  ال�صع�ر نف�صه؛ مما  المخدرات للح�ص�ل على  المزيد من  لتعاطي 

لفتراتٍ ط�يلةٍ وحدوث تغيرات في الأنظمة الكيميائيّة في الدماغ.

2 تخيل اأنك اأخ�شائي اجتماعي في م�شحة لمعالجة الإدمان، اقترح ن�شائح لكل اأ�شرة 

تريد وقاية اأبنائها من ال�ق�ع في الإدمان؟

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

.
قال ر�ص�ل الله : »كُلُّ مُ�صْكِرٍ خَمْرٌ وَكُلُّ مُ�صْكِرٍ حَرَامٌ«)1(

)1( �سحيح م�سلم )٢00٣(.  

المخدرات �صرر و�صرار، بداية عابرة ت�ؤدي اإلى نهاية هالكة ... فت�قف ل تجربها.

ت��ذك���رت��ذك���ر
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ن�ش�اط )اأ(:
ماذا اأبقتِ المخدراتُ من �سفاتِ 

الخير ودرجاتِ الكمالِ لمتعاطيها؟ 

- بالرجوع  من خلال هذا العبارة و 

اإل����ى اأح����د م�����س��ادر ال��ت��ع��ل��م - 

حقيقة  تجربة  ع��ن  ت��ح��دث 
براثن  من  نجى  لمدمن 

الإدمان.

ن�ش�اط )ب(:

من  اآف��ةً  المخدراتُ  اأ�سبحت  لقد 

اآفاتِ هذا الع�سر، وازداد انت�سارها 

الحكومات  مماجعل  ع��ال��م، 
ال�� ف��ي 

واقت�سادها  �سبابها  على  تخ�سى 

���س��ح ج��ه��ود 
ه��ا، و

���س��ت��ق��ب��ل��
وم��

المملكة العربية ال�سعودية 

في مكافحة المخدرات.

ن�ساط)ب(:
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1 �شع علامة )✓(  اأمام العبارات ال�شحيحة وعلامة )✗( اأمام العبارات الخاطئة:

١- ي�صاهم التاأنيب والترهيب في الحد من ال�ق�ع في تعاطي المخدرات .       )    (

2- تعتبر الجروح والندبات في مكان الحقن ال�ريدي من العلامات الدالة على تعاطي 

المخدرات.                                      

3- اإن تناول كمية غير محددة من الحب�ب الم��ص�فة من الطبيب قد يعر�صك للخطر.   )    (

4- الف�ص�ل والتجريب المته�ر ب�ابة للدخ�ل اإلى عالم الإدمان وال�صياع.               )    (

5- حرم الإ�صلام كل ماي�صر بالعقل وي�ؤثر فيه.                                                                      )    (

 )    (
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2 هناك معتقدات خاطئة و�شائعة في المجتمع ح�ل تعاطي الم�اد المخدرة، ابحث 

عن الحقائق و�شحح المعتقدات التالية:

تعاطي الم�اد المخدرة على فترات 

متباعدة ل ي�صبب الإدمان.

ال��م��خ��درة ل ت�صبب ���ص��ررًا  ال��م���اد 

دائمًا للج�صم.

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

الحقيقة الحقيقة✓✓ ✓✓

الحقيقة ✓✓ الحقيقة ✓✓ المعتقد الخاطئ ××

يخل�صك  ال��م��خ��درة  ال��م���اد  تعاطي 

من م�صاعرالقلق والت�تر ويمنحك 

�صع�رًا بال�صعادة.

المعتقد الخاطئ ××

المعتقد الخاطئ ××

يمكن لمتعاطي الم�اد المخدرة اأن 

يت�قف عنها في اأي وقت يريد.

المعتقد الخاطئ ××
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3 في فترة الختبارات يزيد ا�شتهداف وترب�ص تجار المخدرات لطلاب المدار�ص، لبيعهم 

الم�اد المخدرة ون�شر �شم�مها بينهم. اأعد تقريراً تتحدث فيه عن التالي: 

ودور   كبير،  ب�شكل  الختبارات  فترة  في  الطلاب  المخدرات  مروجي  ا�شتهداف  اأ�شباب 

الأ�شرة في الحد من هذه انت�شار الظاهرة.

اإدمان  اآثار  اأبرز  من خلال درا�شتك ل�حدة الت�عية ال�شحية، دون في المنظم التالي  4

الم�اد المخدرة وال�شم�م على الفرد، والأ�شرة، والمجتمع.

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية

اأتعلَّمُ لغة الإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأت�ا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بت�فيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صع�دية للاإعاقة ال�صمعية )20١٨(. قام��ص لغة الإ�صارة ال�صع�دية، ط١.
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المهارات 
الاجتماعية

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

ر الإلكتروني. 	 التنمُّ



162162

يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأنْ:

ر الإلكتروني. 1  يحدد مفهوم التنمُّ

2  ي�صتنتج اأهمية المحافظة على بياناته وملفاته ال�صخ�صية عبر الإنترنت.

ر الإلكتروني. 3  يحدد الأ�صاليب الم�صتخدمة في التنمُّ

ر الإلكتروني.  4  ي�صتنتج العلامات الدالة على وقوع التنمُّ

ر الإلكتروني.  5  يقترح اثنين من اإ�صتراتيجيات مواجهة التنمُّ

ر الإلكتروني. ٦  ي�صاهم بدور اإيجابي في ن�صر التوعية في المدر�صة �صد التنمُّ

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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التنمر الإلكترونيالتنمر الإلكتروني
المفاهيم الرئيسة:

ر الإلكتروني. -التنمُّ

ر �صكل من اأ�صكال ال�صلوك العدواني الذي يلحق ال�صرر بالآخرين ج�صدياً ونف�صياً  تعد ظاهرة التنمُّ

واجتماعياً وعلمياً، و هي من الظواهر الخطيرة المنت�صرة في المجتمعات ، حيث اأدى تزايد ا�صتخدام 

اأدوات  وا�صتخدام  الإنترنت  عبر  وتطبيقاتها  الحديثة  التكنولوجيا  اأدوات  لمختلف  المدار�س  طلللاب 

التوا�صل الجتماعي اإلى ظهور التنمر الإلكتروني باأ�صكال و �صور مختلفة، واأ�صبح اأ�صهل و اأو�صع انت�صاراً. 

  ويدخل التنمر الإلكتروني �صمن الأمور المحرمة التي جاءت الن�صو�س من كتاب الله و�صنة نبيه

للتحذير منها قللللال تعاللى:

 ژ  

)1( �سورة الأحزاب الآية رقم:)٥٨(.   

ر   هو تعمّد اإيذاء الآخرين بطريقة متكررة وعدائية عبر الإنترنت؛ بهدف تخويف اأو اإغ�صاب اأو ف�صح المتنمَّ

عليه اأو ا�صتفزاز الم�صتهدفين به اأو ت�صويه �صمعتهم. 

ر الإلكتروني: التنمُّ

.
 ژ)١(
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1

ر الإلكتروني. ر التقليدي والتنمُّ دون في  المنظم التالي اأوجه الت�شابه واأوجه الختلاف بين التنمُّ

ر التقليدي ر التقليديالتنمُّ التنمُّ

...................................

..................................

.....................................

......................................

......................................

.....................................

...................................

.......................

.......................

.......................

.......................

يعتبر الت�صرف الم�صيء تنمراً عندما يكون هذا الت�صرف متعمداً، ومتكرراً، وكلاماً 

المزاح  بين  الفا�صل  الخط  الللقللوة، بحيث يتخطى  اخللتلللاف  مللع  ومللقلل�للصللودًا،  جللارحًللا 

والم�صايقات  الب�صيطة.

ر الإلكتروني ر الإلكترونيالتنمُّ التنمُّ

....................................

....................................

.......................................

.......................................

......................................

......................................

......................................
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ر الإلكتروني ر الإلكترونياأدوات التنمُّ اأدوات التنمُّ

 الر�صائل الن�صية.                                                
1

 �صبكات التوا�صل الجتماعي.
2

 البريد الإلكتروني.
3

 المكالمات الهاتفية. 
4

 الألعاب الإلكترونية.
5

تللذكلللرتللذكلللر

 عدم التفاعل والخو�س في نقا�صات مع الأفللراد المجهولين على مواقع التوا�صل 

الجتماعي .

�صاهمت الألعاب الإلكترونية الجماعية في زيادة التنمر الإلكتروني فاأ�صبح حقيقة، وب�صبب خطورة التنمر 

العامة  النيابة  اأعلنت  المراهقين، فقد  النا�س ول�صيما  �صيئة على  اآثار نف�صية  اأن يتركه من  وما يمكن 

ر الإلكتروني في الألعاب الإلكترونية  في المملكة العربية ال�صعودية باأنها �صوف تر�صد �صلوكيات التنمُّ

با�صم  الإلكترونية  الألللعللاب  في  المتنمر  تخفي  بللاأن  واأ�صافت  للمت�صررين.  الجنائية  الحماية  لتوفير 

بحقه. ومن  العقوبات  وفر�س  يمنعها من تحديد هويته  م�صتعار ل 

ثم حددت عقوبات �صارمة ورادعة حيث ذكرت باأن عقوبة المتنمر في 

اإلى �صنة، وغرامة ت�صل  الألعاب الإلكترونية هي ال�صجن لمدة ت�صل 

اإلى ن�صف مليون ريال.
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اآثار التنمر الإلكتروني على المتنمر عليهاآثار التنمر الإلكتروني على المتنمر عليه

1 يتجنب المنا�صبات الجتماعية، مع ال�صعور الدائم بالعزلة والنطواء.

2 تغير �صلوكه مع التقنيات الإلكترونية وغالباً يت�صم �صلوكه بالبتعاد عنها.

الحزن والقلق ب�صورة م�صتمرة.   3

4  نوبات الغ�صب والخوف.

5   كثرة الكوابي�س.

٦ التخفي عند ا�صتخدام الهاتف اأو جهاز الحا�صب. 

          اإغلاق ح�صاباته في مواقع التوا�صل الجتماعي دون اأ�صباب مقنعة.

 الأ�شاليب الم�شتخدمة في التنمر اللكتروني الأ�شاليب الم�شتخدمة في التنمر اللكتروني

1 الإق�صاء اأو الهجر كمنع المتنمر عليه من الدخول في اأي من برامج  التوا�صل الجتماعي.

2 الم�صايقة عن طريق اإر�صال ر�صائل عدوانية تحمل تهديدًا اأو تخويفًا للمتنمر عليه 

       اأو اأ�صرته.

3 ن�صر اأ�صرار وف�صائح عن المتنمر عليه دون موافقته.

4 مراقبته اإلكترونياً بالتج�ص�س عليه عن طريق الإنترنت.

5 الت�صيد بتتبع هفوات اأو اأخطاء المتنمر عليه ومهاجمته عن

       طريقها لإثارته واإغ�صابه عبر الإنترنت.

٦ �صرقة الح�صاب الإلكتروني للمتنمر عليه والتوا�صل مع النا�س

      ون�صر معلومات م�صيئة با�صم المتنمر عليه.

٧
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2 فيه  ين�شر  الجتماعي  التوا�شل  برامج  اأحد  في  ح�شاب  لديه  متو�شط،  الثاني  ال�شف  في  طالب  مهند 

ب�شبب  مجهولين،  اأ�شخا�ص  من  ابتزاز  ل�شحية  وتحول  الإلكتروني  للتنمر  تعر�ص  اأن�شطته،  و  يومياته 

�شورًا  وجعلها  تعديلها  ثم  ومن  �شوره  من  مجموعة  على  والح�شول  لجهازه.  قر�شنتهم 

مخجلة، ثم قاموا بتهديده بها اإن لم ي�شتجب لطلباتهم، واإر�شال مبالغ مالية علىح�شاباتهم 

الخارجية، اأو �شيقومون باإر�شال تلك ال�شور لجميع الم�شافين لديه في هاتفه الجوال وفي 

و�شائل التوا�شل الخا�شة به، ومن �شمنها اأ�شرته. 

بعد قراءتك للق�شة ال�شابقة �شاعد مهند  في حل الم�شكلة التي يواجها .

تحديد الم�صكلة

جمع المعلومات المرتبطة 

بالم�صكلة

اقتراح حلول  للم�صكلة

التو�صل للحل

معلومة

اإثرائية

بالتنمر  للتوعية  واأ�للصللتللريللح�،  �علللّللم  مللبللادرة  المعلومات،  وتقنية  التلل�للصللالت  وزارة  اأطلللللقللت 

الإلكتروني و�صبل الوقاية منه، بم�صاركة اأكثر من 70 �صريكاً من القطاعات العامة والخا�صة.

وت�صتهدف المبادرة م�صاعدة الآباء والأمهات على معرفة التنمر الإللكلتروني، وكلليلف يلتلعلر�س 

الأبناء لها في العالم الرقمي، ورفع الوعي بها مع ازدياد هذه المن�صات الإلكترونية، خ�صو�صاً 

اأبرز  باأحد  التوعية  في  المبادرة،  وت�صهم  الجتماعية،  التوا�صل  �صبكات  اأو  الفيديو  األعاب  في 

م�صاكل الع�صر الحديث المرتبطة بالتقنية. للاطلاع على الدليل:



168168

1   ل تكن متنمراً ول ترد على الإ�صاءة باإ�صاءة مثلها.

2  فكر جيداً قبل اأن تكتب من�صوراً، اأو تر�صل ر�صالة، اأو ت�صارك فيديو، اأو حتى قبل اأن ت�صغط خيار الإعجاب على 

من�صور م�صيء.

3   تجاهل التعليقات الم�صيئة. 

4   اطلب الم�صاعدة من والديك اأو اأحد اأفراد اأ�صرتك المقربين الذي تثق به، اأو الموجه الطلابي في مدر�صتك 

اأو اأحد معلميك.

5   خذ ا�صتراحة من الإنترنت لتتحكم بحياتك الرقمية وا�صتخدامك لو�صائل التوا�صل الجتماعي.

ما يعاني من النق�س والإحباط  اأن المتنمر غالباً  الللذات، وتذكر  ٦   ل تلم نف�صك ول تدخل في منطقة جلد 

والغيرة، حاول اأن تف�صل تماماً بين نظرتك اإلى نف�صك وبين ما يقوله عنك المتنمرون.

٧   الحظر والتبليغ حل فعال للتنمر الإلكتروني.

اإر�شادات عامة للتعامل مع ظاهرة التنمر الإلكترونياإر�شادات عامة للتعامل مع ظاهرة التنمر الإلكتروني

3
الت�شال ب�شبكة الإنترنت له فوائد كثيرة، و قد ت�شاحبه بع�ص المخاطر التي يتوجب الحذر منها، دون مع 

مجموعتك عدداً من الإر�شادات التوعوية عند ا�شتخدام الإنترنت .

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................

تجنب ن�صر �صورٍ �صخ�صية لك اأو لأحد اأفراد عائلتك، اأو اأي معلومات �صخ�صية تللذكلللرتللذكلللر

مثل ال�صم - العنوان - رقم الهاتف - اأو اأي معلومات خا�صة عبر مواقع التوا�صل 

الجتماعي.
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توعية الطلاب بخطورته.

تطبيق اإجراءات حازمة �صد المخالفين.

تفعيل الحوارات الطلابية.

تعزيز ال�صلوكيات الإيجابية بين الطلبة.

فتح قنوات للتوا�صل.

ت�صجيع التبليغ عن اأي تنمر.

 اإ�صراك اأولياء الأمور في المعالجة.

تكثيف البرامج والأن�صطة التوعوية.

  كيف تعاملت وزارة التعليم مع التنمر الإلكتروني

4
الذهن،  و�شارد  هادئا  با�شم  كان  الغداء،  وجبة  لتناول  الأ�شرة  واجتمعت  المدر�شة،  من  با�شم  رجع  عندما 

بخير. اأنا  با�شم:  رد  عادتك؟  غير  على  �شامت  اأنت  ولماذا  بك؟  ما  والده:  �شاأله  طعامه،  وجبة  يكمل  ولم 

وعند اجتماع الأ�شرة في عطلة نهاية الأ�شبوع قال با�شم لأبيه: كان لدي ح�شاب في اأحد مواقع التوا�شل 

الجتماعي اأن�شر فيه ق�شائد من تاأليفي، فبداأت ت�شلني تعليقات �شاخرة على ما اأكتب،�اأنت فا�شل�. �اترك 

ال�شعر لأ�شحاب ال�شعر�. �ركز على درا�شتك�. �لو قراأ المتنبي �شعرك لترك ال�شعر� وغيرها....

�شعرت بالحزن ثم بالوحدة، ثم توقفت عن كتابة ال�شعر. لم اأعد اأريد روؤية النا�ص اأو الحديث معهم. 

بعد قراءتك الق�شة ال�شابقة، اأبدِ راأيك في ت�شرف با�شم؟ واقترح حلولً لم�شاعدته.

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

غالباً ما يحدث التنمر وجهاً لوجه )المُبا�صر(، لكن التنمر الإلكتروني يترك ب�صمة 

رقمية - و�صجلًا يمكن ال�صتفادة منه ويقدم الأدلة للم�صاعدة في اإيقاف الإ�صاءة.
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)1( �سورة الأعراف الآية رقم:)1٩٩(.   
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1 �شوب العبارات الآتية:

2 لديك بطاقتان دون فيهما ر�شالة لكل من: 

.....................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................

٢- النت�صار الوا�صع ل�صبكات التوا�صل الجتماعي جعلها منا�صبة ل�صتخدام جميع الفئات 

العمرية والطلاع على محتواها.

١- يعد التوقف عن ا�صتخدام الإنترنت هو الحل المنا�صب لمواجهة التنمر الإلكتروني. 

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

......................................................................................

ر ر عليهالمتنمِّ المتنمَّ
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القرار،  �شنع  ومهارات  المرونة،  مثل:  الفردية  ال�شخ�شية  المهارات  تنمية  )تعد   3

ر الإلكتروني(  ومهارات حل ال�شراع، ومهارات التوا�شل من المهارات الواقية من التنمُّ

                      ناق�ص هذه العبارة:

4 اأمامك نموذج للمجلة الإلكترونية للمدر�شة - بالرجوع لم�شادر المعرفة- �شارك في 

ر في المدر�شة بمنا�شبة اليوم العالمي لمكافحة  كتابة مو�شوع عن  طرق الحد من التنمُّ

التنمر )4 مايو( .

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................
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5 اأكمل المنظم الآتي:

تحميل الملفات من 

مواقع موثوقة. و�شائل الحماية 

من التهديدات 

الإلكترونية

ا�شتخدام كلمة مرور معقدة.

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الاجتماعيةالمهارات الاجتماعية

اأتعلَّمُ لغة الإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )٢0١٨(. قامو�س لغة الإ�صارة ال�صعودية، ط١.



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

وحدة المهارات 
الحياتية 

 اإدارة الذات.  	

 التفكير الإيجابي. 	
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يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

   يذكر مفهوم اإدارة الذات.
1

   ي�شرح فوائد اإدارة الذات.
2

   يو�شح مهارات الإدارة الذاتية.
3

   يحدد مفهوم التفكير الإيجابي.
4

   ي�شتنتج فوائد التفكير الإيجابي.
5

   يقارن بين التفكير ال�شلبي والتفكير الإيجابي.
6

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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إدارة الذاتإدارة الذات
المفاهيم الرئيسة:

- اإدارة الذات.

اإحدى  الفرد لذاته وتعامله مع نف�شه بكل كفاءة واقتدار هي  اإدارة  اإن ح�شن 

ذات��ه هو مدعاة  الحياة، وفي مقابل ذلك فان ف�شله مع  النجاح في  موؤ�شرات 

لف�شله في حياته. فاإدارة الذات تعلب دوراً ايجابياً في تنظيم حياة الفرد ب�شكل 

�شليم وتعينه على التعامل مع المجتمع الذي يعي�ش فيه.

ولكي ن�شل اإلى اإدارة واعية للذات لبد اأن تكون الروؤية وا�شحة فيما نريد اأن 

نحققه، واأن تكون ر�شالتنا في هذه الحياة ماثلة اأمام اأعيننا بو�شوح، وبناء على 

ذلك ن�شتطيع اأن ن�شيغ اأهدافنا التي ن�شعى لتحقيقها في هذه الحياة.

معلومة

اإثرائية

الذات: هي اتجاهات ال�شخ�ش وم�شاعره عن نف�شه، وقيل هي العمليات النف�شية  التي تحكم ال�شلوك.

لماذا ينجح بع�ش 

الأفراد بينما 

يف�شل الخرون؟

الطرق والو�شائل التي ت�شاعد الإن�شان على ال�شتفادة من وقته مع تحقيق اأهدافه 

واإيجاد التوازن ما بين الواجبات والرغبات.

مفهوم اإدارة الذات 
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اإن لم تنظر اإلى ذاتك بتقدير، فتاأكد اأنه من ال�شعب اأن تح�شل عليه من الآخرين.

ت��ذك���رت��ذك���ر

1مع اأفراد مجموعتك دون فوائد الإدارة الذاتية الناجحة؟

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

 قدرة الفرد على فهم نف�شه وتحديد ال�شفات التي تميزه عن غيره.

 ر�شا الفرد عن نف�شه وما يحققه من اإنجازات. 

 تحديد الفرد لأهدافه في �شوء اإمكاناته وقدراته.

 تعزيز الثقة بالنف�ش، والتوا�شل الفعال مع الآخرين.

 ح�شن ا�شتثمار الفرد لمهاراته واإمكاناته.

 ح�شن اإدارة الوقت وا�شتغلاله بفاعلية.

اأهمية اإدارة الذاتاأهمية اإدارة الذات
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طرق تطوير

 اإدارة الذات

حافظ على ال�شلاة وداوم على 

قراءة القراآن الكريم ، وملازمة 

الدعاء والذكر .

اجعل الر�شول  قدوة لك.

اح����ت����رام ذات�����ك وت��ع��ام��ل 

معها ب�شكل اإيجابي.

حدد اأهدافك و�شع خطة 

لتحقيقها.

اختر اأ�شدقاءك بعناية 

وابتعد عن كل �شخ�ش �شلبي 

ومتذمر دائماً.

احذر من الت�شاوؤم والتفكير 

ال�شلبي، وردد عبارات تحفزك 

للتغيير نحو الأف�شل.

وتفاءل  باإيجابية  للاأمور  انظر 

ال��ف��األ  يعجبه   : ال��ن��ب��ي  ك���ان 

)١(
الح�شن، ويكره الطيرة.

حدد نقاط القوة لديك 

واعمل على تنميتها.

لتقارن نف�شك بالآخرين.

ا�شتفد من تجاربك ال�شابقة، وراجع 

قراراتك لتتعرف على الأخطاء التي 

وقعت فيها.

كيف تدير ذاتك بفعالية؟كيف تدير ذاتك بفعالية؟

لتتجنبها  التي وقعت فيها  الأخطاء  ال�شابقة للا�شتفادة منها، وللتعرف على  تاأملك لقراراتك  اأن 

نِّي فَعَلْتُ كانَ كَذَا وَكَذَا، 
َ
م�شتقبلا ولي�ش للندم على ما حدث لك. مقتديا بقوله : » فلا تَقُلْ لو اأ

.
)٢(
يْطَانِ«  وَلَكِنْ قُلْ قَدَرُ الِله وَما �شَاءَ فَعَلَ، فاإنَّ لو تَفْتَحُ عَمَلَ ال�شَّ

ت��ذك���رت��ذك���ر

)1( رواه ابن ماجه )2864(.

)2(�سحيح م�سلم) 2664(.   
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من خلال الجدول الآتي: فكر باإيجابية وحدد ما ت�سعى اإلى تحقيقه في 

ذاتك.

2

ما تاأثير ال�شخ�ش ال�شلبي عليك ؟

معلومة

اإثرائية

معتقدات  و  اأف��ك��ارًا  يحمل  ال�شلبي  ال�شخ�ش 

غير منطقية عن الحياة التي يعي�شها، فاأفكاره 

م�شوهة، وتوقعاته تجاه نف�شه، وتجاه البيئة  

المحيطة به، واتجاه الم�شتقبل ت�شاوؤمية.

اأرى نف�سي م�ستقبلًا اأين اأنا الآن
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اإدارة العلاقات الجتماعية: اإدارة العلاقات الجتماعية: 

ال���ق���درة ع��ل��ى ت��ك��وي��ن �شبكة م���ن ال��ع��لاق��ات الج��ت��م��اع��ي��ة 

الإيجابية.

التوقع الإيجابي لحدوث الأف�شل، والإقبال على الحياة. 

قال الله تعالى:

  

 اإدارة الوقت:  اإدارة الوقت: 

القدرة على تحديد الأولويات وو�شع جدول عمل لها.

اإدارة ال�سلوك: اإدارة ال�سلوك: 

القدرة على �شبط الم�شاعر والت�شرفات، والتخل�ش 

دِيدُ  من القلق، و�شرعة الغ�شب قال : »لَيْ�شَ ال�شَّ

عِنْدَ  نَفْ�شَهُ  يَمْلِكُ  ���ذِي  الَّ ال�شَدِيدُ  ��مَ��ا  اإنَِّ رَعَةِ؛  بال�شُّ

بِ«.(1) الْغَ�شَ

ال�شعور بالكفاءة والقدرة على مواجهة العقبات، والظروف 

اأنه جدير  المحيطة، والتقبل للذات كما هي مع العتقاد 

باحترام الآخرين وتقديرهم.

التخطيط الجيد: التخطيط الجيد: 

ال��ق��درة على ترتيب الأول��وي��ات وتحديد الأه���داف، 

زمنية  م���دة  ف��ي  لتحقيقها  مخطط  ف��ي  وو���ش��ع��ه��ا 

معينة.

الدافعية الذاتية:الدافعية الذاتية:

اذكر اأحد المواقف التي تاأثرت فيه ثقتك بنف�سك وذاتك وكيف ا�ستطعت 

تجاوزه.

3

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

من خلال تطويرك لإدارة ذاتك �شوف تمتلك العديد من المهارات منها:

)١( �شحيح البخاري  6١١4.

)٢( �شورة الطلاق الآية: )٧(.

 التفاوؤل:  التفاوؤل: 

الثقة بالنف�س: الثقة بالنف�س: 

مهارات الإدارة الذاتيةمهارات الإدارة الذاتية

تحقق  ح��ت��ى  ل��ه��ا  وت�شجيعه  لنف�شه  ال��ف��رد  تحفيز 

الأهداف، وتواجه ال�شعوبات.

 

.
(2)
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المباني  اأحد  بت�شييد  العمال يقومون  كان  العمل، حيث  اإلى موقع  الن�شاءات  ذهب مدير 

ال�شخمة، واقترب من اأحد العمال و�شاأله: ماذا تفعل؟ فرد عليه بع�شبية وانفعال، قائلًا: 

اأقوم بتك�شير الأحجار ال�شلبة بهذه الآلت، ثم اأقوم بترتيبها، كما قال لي رئي�ش العمال، 

واأنا اأت�شبب عرقاً في هذا الحر، فهو عمل مطلوب مني اإنجازه، ومكتوب في جدول اأعمالي 

الخا�ش، تركه مدير الن�شاءات وذهب اإلى عامل اآخر و�شاأله ال�شوؤال نف�شه، فتردد  العامل 

اإلى قطع يمكن ا�شتعمالها، ثم  اأقوم بت�شكيل هذه الأحجار  اإني  ثم  رد ب�شوت  منخف�ش: 

متعب،  عمل  وه��و  ال��م��ع��م��اري،  المهند�ش  تخطيطات  ح�شب  تجمع 

وي�شيبني بالملل، ولكن عند اإنجازي لأي عمل فاإني اأذهب مع زوجتي 

واأولدي احتفل و اأكافئ نف�شي على ما حققته من عمل. بعدها نظر 

مدير الن�شاءات فراأى عاملًا ثالثًا يت�شاجر مع رئي�ش العمال، فذهب 

اإليه و�شاأله اأي�شاً عما يعمل؟ فرد العامل عليه، قائلًا: وهو ي�شير اإلى 

اأعلى األ ترى بنف�شك؟! اأنا اأقوم ببناء ناطحة �شحاب.

من خلال قراءاتك للق�سة ال�سابقة حدد المهارات التي يمتلكها كل عامل 

والمهارات التي يحتاج اإلى تطويرها. 

4

المهارات التي يحتاج اإلى امتلاكها  العامل المهارات التي يمتلكها العامل العامل

الأول

الثاني

الثالث

معلومة

اإثرائية

في ق�شة نبي الله يو�شف  خير مثال للثقة بالنف�ش ومعرفة الإمكانيات والقدرات ال�شخ�شية، وقد 

ذكر الله �شبحانه وتعالى ذلك في كتابه العزيز:

                                 

                                                                                                                    

       )١( �شورة يو�شف الآية رقم:)٥٥(.

 

.
(1)
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ن�ش�اط )اأ(:
يعتبر التحدث اأمام الجمهور من 

اأكثر المواقف �سعوبة على الإن�سان، 

كلف المعلم �سديقك باإلقاء كلمة 

عن فوائد التقنية الحديثة في اإذاعة 

ال�سباح ولكن �سديقك يخاف من 

مواجهة الجمهور، والتحدث اأمام 
عدد كبير من الأ�سخا�ص 

قدم ن�سائح له ت�ساعده 
على تجاوز هذا التحدي.

ن�ش�اط )ب(:

اإلى موقف  تعر�ص زميلك 

ت بجواره، حدد 
اأغ�سبه، واأن

ف تعالج هذا 
في خطوات كي

الموقف.

ن�شاط )ب(:

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

ن�شاط )اأ(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................
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التفكير الإيجابيالتفكير الإيجابي
المفاهيم الرئيسة:
- التفكير الإيجابي .

هو فن التعامل بما هو متاح من اأدوات وقدرات، وو�شائل للح�شول 

على اأف�شل النتائج.

التفكير الإيجابي:

والآن ماذا عنك اأنت يا بني؟

 هل اأنت الجزرة التي تبدو �شلبةمن الخارج ، ولكن عندما تتعر�ش للتحديات 

وال�شعوبات ت�شبح �شعيف؟ اأم اأنك البي�شة، ذات المظهر المتما�شك ومن الداخل 

�شعيف وخائف، ولكنها اإذا ما واجهت ال�شغوطات والم�شاكل، ا�شتدت واأ�شبحت اأقوى واأ�شلب.  

اأم اأنك مثل حبات القهوة، التي تحول ال�شغوطات والتحديات اإلى نقطة انطلاق لمزيد من 

الإبداع والنجاح.

نظر الأب اإلى ابنه وقال: ماذا ترى اأمامك؟ اأجاب البن: و�شعت جزرة وبي�شة وحبات من القهوة في ماء 

على النار، واأخذ الأب والبن يراقب ب�شمت منتظرًا اأن تن�شج هذه الأ�شناف الثلاثة، بينما بداأ �شبر البن 

ينفد، فهو ل يدري ماذا يريد اأبوه! ثم ابت�شم الأب وطلب من ابنه اأن يتح�ش�ش الجزرة، فلاحظ البن اأنها 

�شارت نا�شجة وطرية، ثم طلب منه اأن ينزع ق�شرة البي�شة، فلاحظ اأن البي�شة باتت �شلبة، ثم طلب منه 

اأن ينظر الى حبات القهوة كيف �شارت.

�شاأل والده، ماذا يعني هذا يا اأبي؟ قال الأب: اعلم يا بني اأن كلاًّ من الجزرة والبي�شة وحبات القهوة، واجه 

التحدي نف�شه، وهو المياه المغلية، ولكن كلاًّ منهم تفاعل مع هذا التحدي على نحو مختلف.

الجزرة كانت قوية و�شلبة، وما لبثت اأن تراخت و�شعفت بعد تعر�شها للمياه المغلية.

ت�شلَّب عند  اأن  لبث  الداخل ما  لكن هذا  الداخلي،  �شائلها  الخارجية تحمي  البي�شة فكانت ق�شرتها  اأما   

تعر�شه لحرارة المياه المغلية.

 اأما حبات القهوة فقد كانت ردت فعلهافريدة، اإذ اأنها تمكنت من تغيير لون وطعم ورائحة الماء نف�شه.
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١- توقف عن الدفاع عن وجهة نظرك ال�شخ�شية،فهذا يمنع تلقيك لأفكار جديدة تغير طريقة تفكيرك.

٢- اأعد تقييم اأفكارك، واأهدافك.

٣- ثق بنف�شك.

4- التوا�شل مع اأ�شحاب التجارب الناجحة.

بعد تاأمل الق�سة ال�سابقة والإجابة �سفهيًا عن الأ�سئلة, دون فوائد التفكير 

الإيجابي؟

1

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

اإن نقطة البداية للتفكير الإيجابي هو تغيير الأفكار والمعتقدات الم�شيطرة على اأفكارنا من 

خلال الخطوات الآتية:

ت��ذك���رت��ذك���ر

اأنك تجذب لنف�شك الأ�شياء التي تفكر فيها با�شتمرار، فالإن�شان لي�ش هو ما 

يعتقد اأنه هو، واإنما ما يفكر فيه.
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اأخ��وان، كانا يعي�شان مع والدتهما في منزلهم المتوا�شع في ظ��روف مادية �شعبة،  يزن وبا�شم 

بعد وفاة والدهم ب�شبب تعاطي المخدرات، كان يزن طالبًا مجتهدًا وح�شن الخلق والتعامل مع 

الآخرين، يبذل ق�شارى جهده في م�شاعدة والدته في اأعمال المنزل، كان نموذجًا للابن البار، 

عك�ش با�شم فقد كان كثير ال�شجار مع الجيران وزملائه في المدر�شة، ل يهتم بدرو�شه، وودائمًا في 

حالة من الت�شجر وال�شخط من حياته. وبعد �شنوات 

من كفاح هذه الأ�شرة اأ�شبح يزن طبيبًا ناجحًا، ويعي�ش 

ا با�شم فلم يكمل  مع اأ�شرته ووالدته ب�شعادة وهناء، اأمَّ

اإلى تعاطي المخدرات،  واأ�شبح عاطلا ولجاأ  درا�شته، 

وعند القب�ش عليه �شئل عن �شبب تعاطيه المخدرات  

اأخيه يزن عن  اأبي هو ال�شبب! وعند �شوؤال  اإنَّ  فقال: 

�شبب نجاحه؟ قال:اإن اأبي هو ال�شبب.

2بعد قراءتك للق�سة اأجب عن  الأ�سئلة التالية:

من تعتقد اأن راأيه �سحيح؟ ولماذا؟

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

قارن بين حياة يزن وبا�سم من حيث التفكير الإيجابي والتفكير ال�سلبي؟

التفكير ال�سلبي التفكير الإيجابي

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................
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دائرة التاأثير

دائرة الهتمام

معلومة

اإثرائية

اأثبتت الدرا�شات الحديثة اأن اأكثر )90%( من الأ�شخا�ش ين�شغلون بدائرة الهتمام، ويتركون العمل 

على دائرة التاأثير.

لكي تنجح في الحياة، وتكون اإن�شان اإيجابي اعك�ش الن�شبة واجعل 90%من وقتك في دائرة التاأثير .

تجنب التفكير في كل ما يقع خارج دائرة التاأثير الخا�شة بك.

الأمور التي ي�ستطيع ال�سخ�س 

اأن يوؤثر فيها بنف�سه.

الأمور التي ل ي�ستطيع ال�سخ�س 

اأن يوؤثر فيها بنف�سه.

اأي اأمور

 اأخرى

عمل 

الآخرين

حياة

الآخرين

المجتمع

الأمور

ال�سيا�سية

الم�ساكل 

القت�سادية

تطوير الذات - الأ�سرة - العمل

الداخلي - المنزل - .....الخ
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�شامر طالب يدر�ش في المرحلة المتو�شطة، ناجح في حياته الدرا�شية، و يعي�ش مع والديه، وعند 

النوم،  على  ال��ق��درة  وع��دم  وال��خ��وف  الهلع  من  نوبة  انتابته  ال��ع��ام،  نهاية  اختبارات  موعد  اق��ت��راب 

وعندما �شوؤاله عن ال�شبب، قال: اأنه �شيخفق في اختباراته، واأن الوقت ل يكفي 

لمذاكرة جميع المواد، واأن الأ�شئلة �شتكون �شعبة، واأنه �شيح�شل على درجات 

يوؤجل الختبار لأنه  اأن  ذل��ك، ح��اول  ي�شامحه على  وال��ده لن  واأن  منخف�شة، 

خائفة، لكن المعلم رف�ش ذلك، فكر �شامر بالن�شحاب من المدر�شة؛ لأنه اإن 

�شيكون فا�شل في حياته، ولن  فاإنه  الكاملة في المتحان،  الدرجة  لم يحقق 

يتقبله الآخرين.

3 ما الأخطاء التي وقع فيها �سامر عند التعامل مع م�سكلته؟

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

كيف ت�ساعد �سامر على التخفيف من خوفه وقلقه؟

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

ت��ذك���رت��ذك���ر

والعقل   اأو تدمر حياتك،  تبني  اأن  الكلمات.... فهي يمكن  كامنة في  هناك قوة هائلة 

اأهمية  تاأتي  هنا  وم��ن  منها،  ن�شتخدمه  اأو  مان�شتقبله  مناق�شة  دون  يتقبل  ال��لاواع��ي 

العبارات اأو التوكيدات الإيجابية ودورها في م�شاعدتنا على تحقيق اأهدافنا.
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العبارات الإيجابية العبارات ال�سلبية

ا�ستبدل عبارات �سامر ال�سلبية   في الق�سة بعبارات اإيجابية.

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

)١( �شورة الق�ش�ش الآية رقم:)9(.

قال تعالى:     

 فمن الآية الكريمة تفاءلت امراأة فرعون بقولها )ع�شى اأن ينفعنا( 
.                                                                             

فح�شل لها ذلك، وهداها الله به، واأ�شكنها الجنة ب�شببه.

عود نف�شك على التحدث باإيجابية، اأنا م�شرور، اأنا واثق من نف�شي، اأنا متفائل، اأنا 

متزن، �شاأتعلم حتى اأتقن، لقد فعلت ما بو�شعي واأ�شتحق التقدير والإ�شادة، اأنجزت 

اليوم عمل عظيم، ولدي القدرة على تحقيق هدفي باإذن الله.

 )١(
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ن�سـاط )اأ(:
قال تعالى:   ژ

                                                                       ژ)1(
اكللتللب مللقللال علللن اأثللللر الللكللام 

الللحلل�للسللن مللللع الللنللفلل�للص وعلللللى 
الآخرين.

ن�ش�اط )ب(:

م�سادر  اإللللى  بللالللرجللوع 

كلللتلللب  طللريللقللة 
الللتللعلللللم ا

ال�سخ�ص  ملللع  الللتللعللامللل 

ال�سلبي .

ن�شاط )ب(:

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

ن�شاط )اأ(:
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1 �سع علامة )✓( اأمام العبارة ال�سحيحة وعلامة )X( اأمام العبارة الخاطئة 

في العبارات التالية:

)    (    �أ - �أو�زن بين �لو�جبات �لمدر�سية وبين و�جباتي تجاه �أ�سرتي.   

)    (  هـ - تخ�ضي�ص وقت للتخطيط يعد م�ضيعة للوقت فالتغيرات دائمة الحدوث. 

)    ( ب - ل اأتقبل اأي نوع من النقد فاأنا ل اأتغير لأنني را�ضٍ عن نف�سي.  

اكتب تعليقاً واحداً منا�سبًا لل�سورة التالية: 2

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

)    ( جـ - �أو�صح �لر�صالة �لتي �أرغب في تو�صيلها للآخرين.    

)    (   د - اأ�سع قائمة بالمهام اليومية مرتبة ح�سب الأهمية.    
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3 التعبيــر  ب�ســورة معتدلــة عن الم�ســاعر ال�ســلبية من حــزن, اأو اإحبــاط, اأو 

غ�سب...اأمر �سروري  عند التعر�س للمواقف الحياتية, قدم ن�سيحة لزميل 

لك يكبت م�ساعره ال�سلبية ول يعبر عنها ليظهر ب�سورة اإيجابية.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

اختر الإجابة التي تمثل ال�سلوك ال�سحيح. 4

1) لديك موعد بعد �سلاة المغرب, و بعد اأدائك ال�سلاة في الم�سجد ا�ستوقفك اأحد الجيران 

للتحدث معك.

تقول له: اأنا م�شتعجل ثم تن�شرف وهو لم يكمل حديثه. 

ت�شتمع وتتفاعل رغم تاأخرك عن الموعد. 

تتظاهر بالعجلة وتنظر لهاتفك وتخت�شر ردودك. 

تقاطعه بلطف وتخبره بان�شغالك، وتعده بالتوا�شل معه لحقًا ثم تتاأ�شف وتن�شرف. 
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ت�شرخ قائلا لم اأ�شتطع التركيز اإما اأن تخرجا اأو اأخرج. 

ت�شمت وتنظر اأن يتولى الآخرون الرد. 

ت�شمت وتلمح ثم تن�شرف بعدها وتن�شحب.

بل اأنت الجاهل، واأجهل منك من ي�شتمع لك اأو يحاورك. 

تلتفت اإليهما وتعبر عن احترامك لحوارهما، وتطلب منهما الهدوء حتى تراجع درو�شك.

ت�شحك وتحتوي الموقف. 

كيف حكمت اأني جاهل؟ وما الخطاأ الذي جهلتني ب�شببه؟ وهذه الكلمة لم اأتوقع اأن تخرج من رجل 

عاقل مثلك.

2( في اإحدى المنا�سبات الجتماعية قاطعك اأحدهم قائلا اأنت جاهل.

اأ�سدقائك يتحدثان وي�سحكان  اثنان من  التركيز في مراجعة درو�سك, وبجانبك  3( تحاول 

فكيف �ستت�سرف.
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الحياتيةالمهارات الحياتية

اأتعلَّمُ لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملائي - زميلاتي من ال�شم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )٢0١٨(. قامو�ش لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط١.
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

الـغـذاء 
والـتـغـذيـة

الحميات الغذائية  	
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يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أنْ:يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أنْ:

  يذكر مفهوم الحمية الغذائية.
1

  يميز بين �أنو�ع �لحميات �لغذ�ئية.
2

   يقارن بين الحمية الغذائية ال�صحية والغير �صحية.
3

  يحدد �لعاد�ت �لغذ�ئية �لخاطئة عند �تباع �لحميات �لغذ�ئية.
4

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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الحميات الغذائيةالحميات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

- �لحمية �لغذ�ئية.

الأمرا�ض  من  العديد  من  وحمايته  الج�صم،  �صلامة  على  ال�صحية  الغذائية  الحمية  تحافظ 

كال�صكري، واأمرا�ض القلب، وم�صاكل العظام، وغيرها من الأمرا�ض، التي انت�صرت نتيجة اتباع 

العادات الغذائية غير ال�صحيَّة عند تناول الطعام .

ع��دد  ت�صاعف  ال��ع��ال��م��ي��ة  ال�صحة  منظمة  اأع��ل��ن��ت  وق���د 

اأ�صعاف،  ثلاثة  بنحو  العالم  في  بال�صمنة  الم�صابين  

واأن  اأكثر من 1.9 مليار من البالغين يعانون من فرط 

الوزن، اأو ال�صمنة.

الج�صم من  ال�صحية يخل�ض  الغذائية  الحمية  واختيار 

من الوزن الزائد ويحافظ على القوام المثالي، ويجب 

اأن  تكون الحمية  الغذائية اأو العلاجية تحت اإ�صراف الطبيب عند الإ�صابة ببع�ض المرا�ض 

مثل: ال�صكري، اأو ارتفاع �صغط الدم، اأو قرحة المعدة وغيرها من الأمرا�ض، و ل �صيما  بعد 

اإجراء عملية جراحية ولها تاأثير كبير-باإذن الله - على تعافي الج�صم و �صرعة التئام الجروح، 

اإ�صافة اإلى اأنها تحد من الم�صاعفات، مثل: الإم�صاك، اأو ارتفاع م�صتوى الجلوكوز في الدم.

هي اللتزام بتنفيذ مجموعة من المعايير التي تحدد نوع وكمية الطعام، وكيفية اإعداده، 

ج�صمه  و�صيانة  الإن�صان  لنمو  اللازمة  ال�صرورية  الطاقة  على  للح�صول  تناوله،  وتوقيت 

وتنظيم العمليات الأي�صية، للو�صول اإلى القوام المنا�صب للج�صم.

الحمية الغذائية

للحمية  ال��ب��ع�����ض  ات���ب���اع  م���ن  وب���ال���رغ���م 

الغذائية، اإل اأنهم �صرعان مايعودون اإلى 

اكت�صاب الوزن الذي فقدوه؟

لماذا يلجاأ بع�ض النا�ض اإلى 

اتباع حمية غذائية؟
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حماية الج�صم من الم�صاكل ال�صحية ، كالوزن 

واأمرا�ض القلب وت�صلب ال�صرايين.

 تح�صن �صحة الجهاز اله�صمي.

والتقليل  الج�صم  مناعة  زي���ادة   

من خطر الإ�صابه بالأمرا�ض.

التح�صن في ال�صحة العقلية 

وفي الذاكرة.

ال�صحي  ال���وزن  على  الح�صول 

المثالي.

تــذكـــرتــذكـــر

الغذائية  وال��ع��ادات  الح�صنة  الغذائية  ال��ع��ادات  بين  وطيدة  علاقة  هناك  اأن 

ال�صيئة و�صحة الج�صم.

الحمية الغذائية الخاطئة قد تفقدك زيادة وزنك و�صحتك، ناق�ش مدى 

�صحة هذه العبارة.

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

١

ماهي فوائد اتباع حمية غذائية �صحية؟ماهي فوائد اتباع حمية غذائية �صحية؟
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تحتوي على العنا�صر الغذائية ال�صرورية للمحافظة 

على ال�صحة، والنمو وحفظ الأن�صجة، وتنظيم وظائف 

الج�صم.

ال��وزن،  اإنقا�ض  اأو  لزيادة  اإم��ا  الحمية  النوع من  ه��ذا  غاية 

التي يح�صل عليها  الحرارية  ال�صعرات  فيه كمية  وتح�صب 

ال��ج�����ص��م م��ن ال���غ���ذاء م��ق��ارن��ة بكمية ال�����ص��ع��رات ال��ح��راري��ة 

الم�صتهلكة في الن�صاط اليومي، على اأن تحتوي هذه الحمية 

الغذائية على جميع عنا�صر الغذاء، وينبغي ا�صت�صارة طبيب 

قبل البدء في هذا النوع من الحميات الغذائية.

ي�صفها الطبيب للاأ�صخا�ض الذين ي�صكون من اأمرا�ض معينة. فمثلا، حمية غذائية ل�صخ�ض 

م�صاب بداء ال�صكري، اأو حمية غذائية ل�صخ�ض م�صاب بارتفاع �صغط الدم.

الحمية الغذائية الخا�صة اأو العلاجية

اأنواع الحميات الغذائيةاأنواع الحميات الغذائية

الحمية الغذائية المتوازنة

الحمية الغذائية من اأجل التحكم في الوزن

تعد ممار�صة الريا�صة ب�صكل منتظم مع اتباع حمية غذائية �صحية،  الطريقة الأكثر فعالية 

لل�صيطرة على الوزن. �صواء كنت تحاول فقدان الوزن اأو المحافظة عليه.
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اولً: تناول الخ�صراوات، والفواكه، والحبوب الكاملة، وكمية محدودة من اللحوم الحمراء؛ حيث يجب 

الح�صول على خم�ض ح�ص�ض على الأقل من الفواكه، والخ�صراوات يوميًّا. يمكن اتباع ذلك من 

خلال :

١-     تناول الفواكه، والخ�صراوات المتنوعة كجزء من كل وجبة،

و ا�صافتها كوجبات خفيفة خلال اليوم ،و اإ�صافة الفواكه :

   كالتوت و الفراولة 

٣-  و�صع الفواكه على الحبوب مثل :ال�صوفان .

٤-تناول الحبوب الكاملة، مثل: خبز القمح الكامل.

ثانيًا: ا�صتبدال  الدهون الغير �صحية، ولتحقيق ذلك يجب اتباع الآتي:

١- اختيار الدجاج، وال�صمك، والفا�صوليا، بدلً من اللحوم الحمراء.

٢- الطبخ بالزيوت التي تحتوي على دهون غير م�صبعة، اأحادية، ومتعددة، مثل: الذرة، وزيت الزيتون،

      وزيت الفول ال�صوداني.

٣- اختيار  اأنواع ال�صمن التي ل تحتوي على زيوت مهدرجة جزئيًا.

ثالثًا: تناول كميات اأقل من المخبوزات الم�صنعة التي تحتوي على دهون مهدرجه جزئيًّا، مثل: اأنواع 

كثيرة من الب�صكويت، والكعك.

 رابعًا:الحد من تناول الوجبات ال�صريعة، وتناول الطعام ال�صحي بالمنزل، مثل: الدجاج الم�صوي، اأو 

ال�صلطات.

تــذكـــرتــذكـــر

اب���ت���ع���د ع�����ن ب�����رام�����ج ال���ح���م���ي���ات 

ال���ق���ا����ص���ي���ة ال����ت����ي ت�������ص���ب���ب  ل��ك  

بعد  غالياً  ت��وؤدي  فهي  الحرمان، 

المطلوب  ال����وزن  اإل����ي  ال��و���ص��ول 

اإلى اندفاعك للتهام الكثير من 

الطعام واكت�صاب وزن زائد.

اأولً: ت��ن��اول ال��خ�����ص��راوات، وال��ف��واك��ه، وال��ح��ب��وب ال��ك��ام��ل��ة، وكمية 

محدودة من اللحوم الحمراء؛ وذلك بتناول خم�ض ح�ص�ض 

اتباع  ويمكن  يوميًّا.  والخ�صراوات  الفواكه،  من  الأق��ل  على 

ذلك من خلال:

 تناول الفواكه، والخ�صراوات المتنوعة كجزء من كل

وجبة، و ذلك  باإ�صافتها كوجبات خفيفة خلال اليوم، 

اأو اإ�صافة الفواكه   كالتوت و الفراولة للحبوب كال�صوفان.

 تناول الحبوب الكاملة، مثل: خبز القمح الكامل.

ثانيًا: ا�صتبدال الدهون غير ال�صحية مثل: ال�صمن النباتي  وغيرها 

بالدهون ال�صحية ولتحقيق ذلك يجب اتباع ما يلي: 

 اختيار الدجاج، وال�صمك، والفا�صوليا، بدلً من اللحوم

الحمراء.

 الطبخ بالزيوت التي تحتوي على دهون غير م�صبعة، مثل:

زيت الزيتون .

تحتوي  التي  الم�صنعة  المخبوزات  م��ن  اأق��ل  كميات  ت��ن��اول  ثالثًا: 

على دهون مهدرجه، مثل: المخبوزات الجاهزة كالب�صكويت، 

والكعك.

 رابعًا:الحد من تناول الوجبات ال�صريعة، وتناول الطعام ال�صحي

بالمنزل، مثل: الدجاج الم�صوي، اأو ال�صلطات.

ن�صائح واإر�صادات ينبغي الأخذ بها عند اتباع حمية غذائية:

معلومة

اإثرائية

الدهون المتحولة )المهدرجة(: هي 

زيوت �صائلة تعر�صت لغاز الهيدروجين 

)الهدرجة ( تحت درجة حرارة عالية  

في اأثناء  الت�صنيع بغر�ض زيادة فترة 

ال�صلاحية، والمحافظة على الطعم.
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معلومة

ال�صعرات اإثرائية تحديد  خ��لال  من  الحرارية  ال�صعرات  لح�صاب  تفاعلية  حا�صبة  وال���دواء  ال��غ��ذاء  هيئة  تقدم 

الحرارية لحتياج ال�صخ�ض اليومي، مع مراعاة عدة عوامل كالعمر والجن�ض والوزن وم�صتوى الن�صاط 

اليومي والجهد الدني.

قارن بين الحمية الغذائية ال�صحية والحمية الغذائية ال�صيئة من حيث:

 �صرعة نزول الوزن - ال�صحة العامة - المظهر العام للج�صم- العودة للوزن ال�صابق-

الحالة المزاجية.

٢

الحمية الغذائية ال�صيئة الحمية الغذائية ال�صحية
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ن�ص�اط )اأ(:

ي�سخر بع�ض الطلاب في بع�ض 

وي�ستهزوؤون  بزميلهم  المدار�س 

زيادة  من  يعاني  كان  اإذا  به، 
بالوزن 

اكتب مق��الً ع��ن الأ�سرار 
ال�سحية والنف�س��ية لمن 

النوع من التنمر.يتعر���س لمث��������ل ه��ذا 

ن�ص�اط )ب(:

الحميات  اإح���دى  اخ��ت��ر 

ة ال��م�����س��ه��ورة 
ائ���ي���

ال���غ���ذ

لإنقا�س الوزن، ثم تحدث 

اأ�سرارها على �سحة  عن 

الج�سم.

ن�صاط )ب(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

ن�صاط )اأ(:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................
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١ �صع علامة )✓( اأمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )✗( اأمام العبارة الخاطئة:

)    ( اأ- اأهم �سبب لاتباع حمية غذائية هي النزول ال�سريع في الوزن.    

  )    ( ب- العتدال هو الأ�سا�س عند اتباع اأي حمية غذائية.      

تنت�صر معتقدات ومفاهيم خاطئة لتباع اأنظمة غذائية لإنقا�ش الوزن ب�صكل  ٢

�صريع، �صحح هذا المعتقدات بعد الرجوع لم�صادر التعلم.

)    ( جـ- الحمية الغذائية القا�صية قد ت�صبب الإ�صابة بالأمرا�ض اأو ح�صول الوفيات.  

د-   لتحقيق الفائدة ينبغي ا�صت�صارة اأخ�صائي تغذية عند الرغبة في اتباع حمية غذائية 

)    ( لإنقا�ص الوزن.          

الكربوهيدرات �صعراتها الحرارية عالية 

وت�صبب زيادة الوزن.

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

...................................................................................................

الكثار من تناول البروتينات كاللحوم والبي�ض 

لأنها منخف�صة بها ال�صعرات الحرارية. 

ينبغي تجنب تناول الفواكه لن ال�صكريات 

والكربوهيدرات بها عالية. 

الكربوهيدرات توجد في الأغذية البي�صاء 

وهي فقيرة القيمة الغذائية.
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الـغـذاء والـتـغـذيـةالـغـذاء والـتـغـذيـة

اأتعلَّمُ لغة الإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )٢٠1٨(. قامو�ض لغة الإ�صارة ال�صعودية، ط1.


