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ال��ح��م��د لله رب ال��ع��ال��م��ي��ن وال�����ش��اة وال�����ش��ام ع��ل��ى اأ����ش���رف الأأن��ب��ي��اء 

والمر�شلين وعلى اآله و�شحبه اأجمعين وبعد:

المورد  فهو  الأإن�����ش��ان،  على  ال�شعودية  العربية  المملكة  حر�شت 

كان  ولهذا  ونه�شته،  الوطن  بناء  في  عليه  ل  يُ��ع��وَّ ال��ذي  الأأ�شا�شي 

الأهتمام بتطوير التعليم وتجويده؛ تحقيقًا لتطلعات الوطن في 

اأبنائه وفق روؤية ال�شعودية 2030.

على  ت��رك��ز  متطورة  تعليمية  مناهج  اإع���داد  على  حر�شنا  وق��د 

ال���م���ه���ارات الأأ���ش��ا���ش��ي��ة ب��الأإ���ش��اف��ة اإل����ى ت��ط��وي��ر ال��م��واه��ب وب��ن��اء 

ال�شخ�شية.

في  �شادقة  رغبة  يُج�شد  والأأ�شرية  الحياتية  المهارات  كتاب  اإنَّ 

اإعداد الطاب للحياة والعمل، فقد روعي في وحدات الكتاب منا�شبتها 

لأحتياجات الأأ�شرة ودورها في تطوير المجتمع وتقدمه، واإبراز الهوية 

وتزويدهم  ونف�شيَّا،  وغذائيَّا  �شحيًّا  الطاب  تثقيف  كذلك  الوطنية، 

بالخبرات والمعلومات المتعلقة بالمهارات الحياتية والعاقات الأأ�شرية 

والأجتماعية، والقدرة على اتخاذ القرارات وحل الم�شكات.

ذوي  بالأأ�شخا�ص  ال�شعودية  العربية  المملكة  اهتمام  منطلق  من  اأن��ه  كما 

في  ودمجهم  لدعمهم  الممكنة  الحقوق  كافة  با�شتيفاء  والتزامها  الأإع��اق��ة، 

في  دوره��ا  التعليمية  المناهج  ت��وؤدي  اأن  على  التعليم  وزارة  حر�شت  المجتمع، 

ذلك، ومن هنا اأُدرجت في نهاية كل وحدة مفردات بلغة الأإ�شارة؛ لتزويد الطاب 

ال�شامعين بح�شيلة منا�شبة من المفردات الأإ�شارية التي يوؤمل اأن يكون لها اأثرها 

في ك�شر حاجز اللغة وتي�شير عملية الأندماج، واإيجاد نوع من التوا�شل بين اأفراد 

م.  المجتمع ال�شامعين وال�شُّ

والله ن�شاأل اأن يحقق هذا الكتاب الأأهداف 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�ص.مع زمائه مما له عاقة بالدر�ص.

المفاهيم الرئي�شة المتعلقة بالدر�ص.المفاهيم الرئي�شة المتعلقة بالدر�ص.

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�ص.بجزئية معينة داخل الدر�ص.

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

�شوؤال ا�شتفهامي لأ�شتثارة تفكير الطالب لفكرة لأحقة.�شوؤال ا�شتفهامي لأ�شتثارة تفكير الطالب لفكرة لأحقة.

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

اإثارة لأنتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�ص.اإثارة لأنتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�ص.

معلومة اأو�شع حول مو�شوع الدر�ص؛ لاطاع والثقافة المعرفية دون المطالبة معلومة اأو�شع حول مو�شوع الدر�ص؛ لاطاع والثقافة المعرفية دون المطالبة 
بدرا�شتها.بدرا�شتها.

معلومة

اإثرائية

ا نتعلم لغة الأإ�شارة. ا نتعلم لغة الأإ�شارة.هيَّ هيَّ
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  ا�ºء الأأول من المقررا�ºء الأأول من المقرر
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التوعية 
ال�صحية

الوحدة الأأولىالوحدة الأأولى

الغذاء الكامل والمتوازن.◀	
الوجبات ال�سريعة.◀	
الم�ضافات الغذائية.◀	
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ـيّة

 الصحـ
ـيّةالتوعــية

 الصحـ
التوعــية

� V¤في نه�ية الوحدة اأ iتوق� من ال��ل Sي

١  يقارن بين تاأثير التغذية المتوازنة، والتغذية غير المتوازنة على �شحة الج�شم. 

ن وجبات غذائية كاملة ومتوازنة م�شتعينًا بنموذج النخلة الغذائية. U٢  يُكو

�  يقترح طرائق للتقليل من  اأ�شرار الوجبات ال�شريعة.

ق بين الم�شافات الغذائية الطبيعية وال�شناعية. U٤  يُفر

٥   ي�شتنتج اأ�شباب ا�شتخدام الم�شافات الغذائية في الأأطعمة. 

�  يناق�ص اأهمية الغذاء ال�شليم ل�شامة �شحة ج�شمه.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة



١١١١

الغذاء الكامل الغذاء الكامل 
والمتوازنوالمتوازن

المفاهيم الرئيسة:

- النخلة الغذائية.

- الح�صة الغذائية.

    فار�س تلميذ في المرحلة المتو�صطة، متفوق في درا�صته، يتمتع بالحيوية والن�صاط، له 
�صديقان،  فهد، وهو كثير التعب! خا�صةً عند �صعوده �صلم المدر�صة، واأحمد يعاني من ا�صفرار 

الوجه و�صحوب لونه.
هل تركيز فهد واأحمد اأثناء ال�صرح ك�صديقهما فار�س؟

فلنم�سِ �صويًا لنتعرف كيف يمكن اأن نقدم الم�صاعدة ل�صديقَيْ فار�س.

من خلال معلوماتك العامة، ا�صتنتج العلاقة بين ال�صحة والغذاء المتوازن في الجدول الآآتي:

المجال

ال�صحة ال�صحة 
والمظهروالمظهر

تاأثير التغذية المتوازنة

تنا�صب الوزن مع طول الج�صم و�صكل البنية والعمر.تنا�صب الوزن مع طول الج�صم و�صكل البنية والعمر.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

تاأثير التغذية غير المتوازنة

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

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

�صحة �صحة 
)اإ�صراقة ( )اإ�صراقة ( 

الوجهالوجه

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

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

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

�صحوب الوجه.�صحوب الوجه.
...............................................................

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

.الحيويةالحيوية . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

عدم القدرة على الآنتباه والتركيز عدم القدرة على الآنتباه والتركيز 
فترة طويلة.فترة طويلة.

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

ون�صاطه  لنموه  ال��لازم��ة؛  الغذائية  المواد  على  بوا�صطتها  الج�صم  يح�صل  عمليات  مجموعة 
وتجديد خلاياه.

 التغذية:
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يح�شل ج�شمك على العنا�شر الغذائية ال�شرورية عن طريق تناول الغذاء المنوع الأآتي:

................................................ 
�شكل �٤�

�شكل �٣�

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

 دهون

�شكل �5�

........................ و .......................
�شكل �2�

 بروتينات

�شكل �١�
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يمكننا تكوين وجبات غذائية كاملة ومتوازنة عن 
طريق نموذج النخلة الغذائية:

�شكل �6�

ة في توجيه         تم ت�شميم الدليل الغذائي�النخلة الغذائية ال�شحية� انطاقًا من الحاجة المُلحَّ
ال�شعودي بف_اته المختلفة ل�شلو� تغذوي و�شحي لما يتناوله يوميًّا؛ وذلك  وتوعية المجتمع 
ا لاأفراد، وقد  هًا ومر�شدًا تغذويًّ Uللحد من انت�شار الأأمرا�ص ذات العاقة بالتغذية، ويكون موج
تطلب ذلك و�شع  المجموعات الغذائية الأأ�شا�شية، وح�ش�شها اليومية في �شكل قالب نابع من 

البي_ة المحلية.

�النخلة الغذا*ية ال�صحية
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 -1

تم توزيع 

المجموعات الغذائية على 

�سعف النخلة ح�سب حجم المجموعات 

بدءًا من قاعدة ال�سعف، وهى الأأكبر التي 

تمثل مجموعة الحبوب والخبز، ثم مجموعة 

الخ�ضار ومجموعة الفواكه،  مجموعة الحليب 

وم�شتقاته،  ومجموعة اللحوم والبقوليات، ثم 

ن�شاهد في قمة النخلة الزيوت وال�سكريات.

تفا�صيل النخلة الغذائية 
ال�صحية من )الجانب العلمي(: 

 -4

الإإ�شارة لأأهمية 

ممار�سة الن�شاط البدني مع 

التوازن الغذائي؛ لحث فئات المجتمع 

على ممار�سة الن�شاط البدني  ٣٠-60دقيقة 

يوميًا �أو ح�سب الحالة ال�صحية.

 -2

توزيع الح�ص�ص 

الغذائية للمجموعات الغذائية 

ومقدار الح�ص�ص من كل مجموعة 

و�ضعت في �ساق النخلة.

-5

�إعداد بيان يو�ضح 

الح�صة الغذائية المو�صى 

بها خلال اليوم الواحد في مختلف 

الوجبات المتناولة والموجودة في ت�صميم 

النخلة الغذائية. 
)ح�سب الجدول المرفق  �صفحة 15(

-3

�إ�ضافة الماء 

للنخلة؛ نظرًا لطبيعة 

المملكة العربية ال�سعودية ذات المناخ 

ال�صحراوي الحار، الذي يحتاج �إلى 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 غذاءَ� وقارن كمية الح�ش�ص التي ت�شتهلكها يوميًا من مجموعات النخلة الغذائية 
المو�شحة في الجدول الأآتي:

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

لوجودها في باقي الأأطعمة.

اأن عدد الح�ش�ص الغذائية تختلف بح�شب 

الن�شاط والجن�ص والمرحلة العمرية.

الح�ص�س الغذا*ية الواحدةعد3 الح�ص�سالمrمو�م

8صرب الم�ء بم� لأ يقل عن � اأGواب��الم�ء١

٢
مrموعة الحبوب 

والخب�
١١-�

�� rيع�3ل رب� ر<يف من الخب� العربي متو�صط الح
٢٥ جرام من الخب� 

��mتو�ص
8صريحة 2ب� 

ن�صف Gوب من الحبوب اأو الأأرز اأو المكرونة اأو الهري�س اأو ال�صوف�¤ اأو البر<ل اأو الذرة�

�mق�� ب�صكوي �

رب� Gوب رق�*ق الذرة 
Gور¤ فليك�س��

حبة متو�ص�ة الحr  من الب��ط� الحلوة اأو الب��ط�س�

�
مrموعة 

الخ®ص�ر
٥-�

Gوب من الخ®ص�رال��زt اأو الورقي�

ن�صف Gوب من الخ®ص�ر الم�هي اأو المعلi اأو ع�صير الخ®ص�ر�

٤
مrموعة

¦Gالفوا
٢-٤


التفــ�w اأو المــوز اأو البرتقــ�ل اأو الكيو­ اأو  �حبــة واحــدة من الف�Gهــة المتو�صــ�ة الحr � مثــل

الrوافة��

�حب�ت متو�ص�ة من التمر�

�¦Gوب من ع�صير الفواG ن�صف

ن�صف Gوب من الفواG¦ المق�عة اأو المrففة�

٥
مrموعة

 iالحلي

وم�صتق�ت¦
٢-٤

Gوب واحد من الحليi اأو اللبن اأو ال�ب��­3

� مÒعق طع�م من الحليi البو3رة�

8صريحة واحدة من جبن ال�صرا*ح اأو ق�عة واحدة من جبن المثلث�ت اأو المربع�ت�

ملعقة طع�م من الrبن ال�ص�*ل - ملعقت� طع�م من جبن فيت� اأو 8صيدر اأو اللبنة�

�
مrموعة

اللحوم 

والبقولي�ت
�-٢

�٠-٠� جرام من اللح  اأو الدج�t اأو ال�صم��
�س� Xوب من البقول الم�بو2ة مثل الفول اأو الحمG ن�صف

ن�صف Gوب من الب�زلأء المrففة اأو الم�بو2ة�
�� rمتو�ص�ة الح
بي®صة واحدة 

ملعقت�¤ 9صغيرت�¤ من زبدة الفول ال�صو3اني�

٧
ال�يوت 

وال�صكري�ت
اأقل Gمية ممكنة من ال�يوت وال�صكري�ت�-------

ت��ذك���رت��ذك���ر
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��e��bش�F
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � .

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
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الوجبات السريعةالوجبات السريعة
المفاهيم الرئيسة:

- ال�سعرات الحرارية.
- الأأ�سرار. 

تُعد التغذية الم�س�ؤول الأأول عن �سحة الأإن�سان، فلي�س كل غذاء يتناوله الفرد له دور �سحي في 
ج�سمه، فمثلًًا تناول ال�جبات ال�سريعة مع قلة الحركة يُعد من الأأ�سباب الرئي�سة لل�سمنة.

يرها وتقديمها في وقت ق�سير، مثل: �سطائر اللحم )البرجر(، البطاط�س  الأأغذية 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 بع�ص الاأ�سخا�ص اإلا اأنهم يعانون من �سعف عام في �سحتهم- 
 فما ال�سبب؟

�سكل )7(
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         رجع م�شعل من مدر�شته وهو جائع، فوجد والدته متعبة لم ت�شتطع اإعداد وجبة الغداء لأأ�شرتها، 

ا  فاقترح م�شعل عليها اأن يطلب طعام الغداء من اأحد مطاعم الوجبات ال�شريعة التي تقدم عر�شً

ترويجيًا لهدايا مقدمة مع الوجبات كما عُر�ص في و�شائل الأإعام، و�شرعان ما ا�شتلم م�شعل الوجبة 

عبر التو�شيل ال�شريع، وتناولها اأفراد العائلة وقال الأأبناء لأأمهم: ما األذّ هذا الطعام له نكهة وطعم 

مميز� ونتمنى اأن نتناول الوجبة مرة اأخرI داخل المطعم، خا�شة اأنَّ فيه األعابًا م�شلية، فلنذهب اإليه؛ 

لنتناول الطعام اللذيذ ونق�شي الوقت الممتع.
بعد قراءتك للق�شة ال�شابقة، ا�شتنتج منها الأأ�شباب التي اأدت اإلى زيادة الأإقبال على مطاعم الوجبات 

ال�شريعة.
..................................................................................         ...........................................................................       
..................................................................................   ...........................................................................            

الأ(قب�ل عل© الوجب�ت ال�صريعة

تخيWل اأن� مدير لأأحد م��ع  الوجب�ت ال�صريعة� م� الأأمور التي ينبغي اأ¤ 
 �تراعيه� في

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

ب� الدعاية والأإعان للمطعم: ..............................................................................................................................

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

١

ال�شريعة بجميع مكماتها  الوجبات      

غني�ة ج�دًا بال�شع���رات الحراري���ة العالي���ة 

القابل�����ة للتخزي�ن ال�شري�����ع ف��ي الج�ش��م 

على هي_ة طبقات دهنية.

قبل تناولك للوجبات ال�شريعة هل �شاألت نف�شك ال�شوؤالين الأآتيين:
�هل تم طهي الأأطعمة من الداخل جيدًا، خا�شةً اأنها محفو;ة ومجمدة فترة 

زمنية ط��ويلة"
�ما تاأثير طريقة طهي الأأطعمة �التحمير مثاً�على ن�شبة الدهون الموجودة فيها"

ال�شعرات الحرارية: 

     وحدة قي�����ا�ص كمية الطاق����ة في الطع������ام،  ويتم 

 Iكمي����ة الطاق�����ة في الأأغذي����ة ع����ادة باإحد qتو�شي

العب��ارات الأآتية: ال�شعرات�calories� اأو كيلو �شعر 

. �kilocalories�حراري
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�أ�ضرار الوجبات ال�سريعة

الاجتماعية والنف�سيةال�صحية

ت��ق��لّ ف��ر���ص ت��دري��ب الأأب���ن���اء ع��ل��ى �آداب  تحتوي على ن�سبة عالية من الدهون.
لماذا؟الطعام.     ما �أثرها ال�سلبي على الج�سم؟

يقلّ اجتماع �أفراد العائلة عند تناول الوجبات تحتوي على كمية كبيرة من ملح الطعام. 
الرئي�سة. ما الت�أثير ال�سلبي لذلك؟   ما ال�ضرر في ذلك؟

تحتـوي علـى مـواد حـافـظة ومنكهات  
�صناعية.

تُ�����ش��ج��ع الأأل����ع����اب ال��م�����ص��اح��ب��ة ل��ل��وج��ب��ات 
ال�����س��ري��ع��ة الأأط����ف����ال ع��ل��ى ت���ك���رار طلبها  

وتف�ضيلها.
ما ت�أثير ذلك على  
  القيمة الغذائية؟

ال���ع���ام���ة؛ لنق�ص  ال�����ص��ح��ة  ت����ؤث���ر ع��ل��ى 
ال���ف���ي���ت���ام���ي���ن���ات والأأم�����لا����اح ال��م��ع��دن��ي��ة   

والأألياف.

ت�����ص��رف الأأب����ن����اء ع���ن ت���ن���اول ال��وج��ب��ات 
بالوجبات  وا�ستبدالها  المفيدة  الغذائية 

ال�سريعة.

ع���دم ���ض��م��ان ج����ودة م��ا ي��ت��م ت��ق��دي��م��ه من 
غيــــــر  ببقايا  مخلوطًا  يكون  فقد  لحوم، 

مرغوب فيها من الحيوان.

ل��لأأ���س��رة؛  ال��م��ادي��ة  التكاليف  م��ن  ت��زي��د 
نظرًا لارتفاع ثمن الوجبة.

الوجبات ال�سريعة تكون مغذية ومفيدة �إذا �أجَدنا اختيارها و�إعدادها.

قارن بين وجبة معدة منزليًّا ووجبة �سريعة من �أحد المطاعم من حيث:
�أ-القيمة الغذائية: ...............................................................................................................................................
ب-القيمة ال�صحية: ...........................................................................................................................................

جـ-القيمة الاقت�صادية: .....................................................................................................................................

2
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واأنت ت�شتمتع بتناول وجبتك ال�شريعة اإخوة حولك، اأو في بع�ص اأقطار العالم 
الأإ�شامي يت�شورون جوعًا من �شدة الفقر.

ينبغي على الأأبناء اأن يحترموا مواقف اآبائهم ويتفهموا وجهة نظرهم في رف�شهم للوجبات 
ال�شريعة، ولأ يربطوا ذلك بالناحية الأقت�شادية؛ لأأن �شحة اأبنائهم هي مايهمهم.

Gيف نتف�M3 اأ:صرار الوجب�ت ال�صريعة#

تعديل الوجبة ال�شريعة غذائيًّا؛ لتحقيق التوازن فيها، خا�شة اأنَّها فقيرة في محتواها من 
الوجبة  ب��دلًأ من تحميره، وتعزيز  البرجر  �شوي  المعدنية، مثل:  والأأم���اح  الفيتامينات 

بالخ�شراوات،  وا�شتبدال الم�شروبات الغازية بالع�شائر الطبيعية.

عدم ربط الوجبة الخارجية الترفيهية بمطاعم الوجبات ال�شريعة، كاأن تُعدّ وجبات م�شابهة 
اأو على  البرّ  اأو  المنزل  القيام برحلة في حديقة  محتوية على عنا�شر غذائية مفيدة مع 

�شاط` البحر �تذكر المحافظة على بي_تك�.

م�شاركة الأأم في اإعداد وجبات منزلية �شريعة ذات قيمة غذائية عالية.

ممار�شة بع�ص التمارين الريا�شية، مثل: الم�شي بعد تناول الوجبة ال�شريعة؛ لحرق ال�شعرات 
الحرارية الزائدة.

تقليل عدد مرات تناولها قدر الأإمكان، مع عدم الحرمان منها وتذكير الأأبناء اأن هذه الوجبات 
ك�شر موؤقت للروتين فقط لأأنها وجبات غير �شحية.

ال�صريعة  الوجب�ت  م��ع    V3 Yعد مدينت��  8صوار�  اأحد  في  تrول�  اأ/ن�ء 
في  المrتم�  اأفــرا3  من  Gفر3  علي�  4لــ�  ت�أ/ير  واG4ــر  في¦�  المنت�صرة 

�الrوانi الأ&تية
....................................................................................................................................................................... �شحيًّا:  اأ�   
ب� اجتماعيًّا:   .......................................................................................................................................................................
����ا:..................................................................................................................................................................... ج������ن����ف���������ش����يًّ

�

ت��ذك���رت��ذك���ر
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الـمُضافات الغذائيةالـمُضافات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

- المواد الحافظة.
-م�سادات الأأك�سدة.

كيف تتوفر بع�ض الأأغذية في الأأ�سواق والمحلات التجارية في غير مو�سمها وتكون بحالة جيدة؟

هل ت�ساءلت يومًا، ما الذي ي�سفي على بع�ض الحلويات والمثلجات لونها الزاهي وطعمها اللذيذ؟

ن طعم بع�ض اأنواع الأأغذية، مثل: الب�سكويت والخبز؟ ماالذي يُحَ�سِّ

مواد كيميائية طبيعية اأو �سناعية تُ�ساف للأأطعمة بهدف:

الم�سافات 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 الأأل���������وان ال�سن�اعية 
والم��ن���كه�������ات  اإلى الحلويات؛ للأإقبال 

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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ت�صمل جميع ال�صبغات
مميزة  األ��وانً��ا  لإإعطائها  الإأغ��ذي��ة؛  اإل��ى  تُ�صاف  التي  وال�صناعية  الطبيعية 
فتُك�صبها بذلك مظهرًا جذابًا توؤثر به على رغبة الم�صتهلكين. وال�صبغات 

الطبيعية توؤخذ من م�صادر نباتية.

مثل لذلك: .........................................................................................
اأم��ا ال�صبغ��ات ال�صناعي��ة فتوؤخذ من م�ص��ادر كيماوية 
وه��ي تُ�ص��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، 

الإألوان الم�صتخدمة.

رمزها (E) تتبعه الإأرقام من ) 100- 199(، مثل:)E 150(.اأولًإ: مواد ملونة:اأولًإ: مواد ملونة:

ات����ف����ق المخ��ت���ص���������������ون 
ف������������ي دول الإتح��������������������اد 
ع����ل�������������������ى  الإأوروب����������������ي 
ت��وح��ي��د اأ���ص��م��اء ال��م��واد  
للمنتج����ات  ال��م�����ص��اف��ة 
ال��غ��ذائ��ي��ة وال��م��ج��������ازة؛ 
ل�ص��ه�ولة التع���رف عليها 
اأكانت هذه المواد  �صواء 
الم��ص������افة طبي����عي��������������ة 
اأم �صن�����������اعية وذل���������������ك 
بو�ص��ع حرف )E( ث������������م 
اأرق����ام معي�����نة تدل على 
الم�ص����������اف��������������ة  الم������ادة 
جمي��ع  م�����������ن  ال���م���ج���ازة 
الإأوروب���ي. الإتحاد  دول 

معلومة
اإثرائية

ا. ن اأ�صماء ثلاثة اأطعمة م�صافًا اإليها مواد ملونة، ثم قيمها �صحّيًّ دوِّ
................................................  ،...............................................  ،.....................................................

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

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

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

1

ت�����ص��ت��خ��دم ل��م��ن��ع ال��ف�����ص��اد 
الميكروبي في الإأغذية، مثل: 

1- ال�صكر- الملح - الخل.
2- ثاني اأك�صيد الكربون الم�صتخدم في المياه الغازية.

3- ثاني اأك�صيد الكبريت الم�صتخدم في الخ�صروات والفواكه المجففة.
4- الإأحما�ض الم�صتخدمة في الع�صائر والمربيات والإأجبان واللحوم المحفوظة.

5- البن�زوات واأملاح النترات الم�صتخدمة في ت�صنيع اللحوم. 

رمزها (E) تتبعه الإأرقام من )200-299(، مثل: )E 209(.ثانيًا: مواد حافظة:ثانيًا: مواد حافظة:

اأن المواد الحافظة تعدُّ اأكثر الم�صافات الغذائية خطورة على ال�صحة.

ت��ذك���رت��ذك���ر

�صكل )12(

�صكل )13(

اأنواع الم�صافات الغذائيةاأنواع الم�صافات الغذائية
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رمزها (E)  تتبعه الأأرقام من �٣99�٣00�، مثل: �٣٤0 E�.ثالثًا: م�شادات الأأك�شدة:ثالثًا: م�شادات الأأك�شدة:

معلومة
اإثرائية

رابعًا: مواد مُنكUهة:رابعًا: مواد مُنكUهة:

ية: Uية:خام�شًا: مواد مغذ Uخام�شًا: مواد مغذ

لي�س Gل الم®ص�ف�ت الغذا*ية 9صن�عية Gيمي�*ية بل منه� م� Kو طبيعي� 
�¤ في الrدول الأ&تي اأمثلة لم®ص�ف�ت طبيعية و9صن�عية U3و

طبيعيةالنوع �شناعيةم�شافات  م�شافات 

مواد ملونة.
مواد حافظة.

اأك�شدة. م�شادات 
مُنكUهة. مواد 
ية. Uمواد مغذ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2

الأأك�شدة:
ب���ع�����ص الت��غ�������ي���رات 
تحدl لاأط�ع������م�����ة 
م�ن ح�ي���k الل�����������ون 
والطعم والرائح�����ة.

�شكل �١٤�

�شكل �١5�

�شكل �١6�

 t التزنُّ عامات  ;هور  منع  اأو  لتاأخير  ت�شتخدم  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 

الأأك�شدة.

تمنq المنتج طعمًا ورائحة، منها: القرفة واليان�شون وماء الورد 
والفانيلي���ا وم���ادة جلوتوم�ات اأح��ادي ال�شودي���وم الموج���ودة ف���ي 
لتح�شين  تُ�شتخدم  المواد  هذه  وجميع  الدجاج،  مرقة  مكعبات 

طعم الم�شروبات والحلوI والمربيات ومنتجات المخابز.

الذي  �د�  فيتامين  مثل:  الغذائية،  قيمتها  لتعزيز  الغذائية  المواد  اإلى  ت�شاف 
المعززة  الحبوب  ومنتجات  الخبز  اأن���واع  ومعظم  ومنتجاته،  للحليب  يُ�شاف 

.Iبالأإ�شافة اإلىالحديد ومعادن اأخر �بمجموعة فيتامين �ب
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.)E 340( :مثل ،)(  تتبعه الأأرقام من )300-399E( رمزها

             اكتب على كل علبة رمزًا لم�ضاف غذائي ح�سب ا�ستخدامه:

تت�سبب الم�ضافات ال�صناعية في بع�ض الأأ�ضرار ال�صحية عند الإإفراط في تت�سبب الم�ضافات ال�صناعية في بع�ض الأأ�ضرار ال�صحية عند الإإفراط في 
تناول الأأغذية الم�ضافة �إليهاتناول الأأغذية الم�ضافة �إليها

ظهور الح�سا�سية الجلدية �أو ال�صدرية )التنف�سية(. 1

كثرة الحركة والن�شاط عند الأأطفال. 2

حدوث طفرات وراثية قد ي�سبب بع�ضها �أورامًا �سرطانية. 3

الت�أثير على الجهاز الع�صبي والمخ وبع�ض الأأن�شطة الأأنزيمية في الج�سم. 4

م  مُقترَحًا  ي�س��اعد عائلتك في التقليل من ا�س��تهلاك الأأغذية المحتوية  قدِّ
على الم�ضافات الغذائية ال�صناعية.

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

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

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

3

1- �شراء الأأغذية المحتوية على �أقل ن�سبة من هذه الم�ضافات من خلال قراءة 
      البطاقة الإإر�شادية الموجودة على علبة المنتج الغذائي.

2- تجنب الأأغذية ذات الم�ضافات الغذائية الأأكثر �ضررًا.

3-ا�ستبدال الأأغذية التي تحتوي على كميات كبيرة من الأألوان ب�أغذية خفيفة معدّة في 
المنزل بقدر الإإمكان.

كيف 
يحمي 

الم�ستهلك 
نف�سه من �ضرر 

بع�ض الم�ضافات 
الغذائية؟

٤

1- م�ضادة 
للأأك�سدة

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

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

2- مادة 
حافظة

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

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

3- مادة 
ملونة

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

. . . . . . . . . . . .
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1 اقترح حلولًآ للم�شكلات الآآتية:

2 اأكمل الفراغات الآآتية: 

اأ- الم�ضافات الغذائية:...................................�ضناعية،  اأو...................................ت�ضاف للأأطعمة لأأغرا�ض معينة.

ب- من اأنواع الم�ضافات الغذائية: 

..............................................مثل:1- .....................................................

..............................................مثل:2- .....................................................

..............................................مثل:3- .....................................................

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

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

...........................................................................
اأ- اأحد اأفراد عائلتك م�ضاب بفقد ال�ضهية للطعام.

ب- الزيادة ال�ضريعة في وزنك.

جـ- اإخوتك في المنزل يُف�ضلون الوجبات ال�ضريعة على 
الأأطعمة المنزلية. 

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

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

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

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

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

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

رابط الدر�ض الرقمي
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الأمتناع عن تناول الأأطعمة المحتوية على م�شافات غذائية.

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

ال�شواب

تناول الم�شروبات الغازية قليلة ال�شعرات الحرارية؛ لأأنها اأقل �شررًا.

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

ال�شواب

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

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

�١  اإ�شافة 
المواد الم�شادة 
لاأك�شدة للزيوت.

  �بV المواقف الأ&تية Y9صو �

رة بالزيت لاأطفال؛ لأأنها مفيدة ومحببة اإليهم. تقديم الخ�شراوات واللحوم المحمَّ

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

ال�شواب

 �٤ علل م� ي�أتي

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

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

�2 توحيد 
اأ�شماء المواد الم�شافة 
بالرمز  �E� والأأرقام 

التي بعده.

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

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

�٣ اإ�شافة 
المواد الحافظة 
عند عمل الخبز.
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 �٤
ا و Oثر ت�أ/يرG١� الأأ
  الأ(ج�ب�ت ح�صi ت�أ/يرK� في راأي� بحيp يكو¤  Uرق ٥
 �ا Oالأأقل ت�أ/ير

اأ� اأ�شباب اإقبال المراهقين على الوجبات ال�شريعة: 

محاكاة 

الأأ�شدقاء.
حب التغيير 

وك�شر الروتين.

الجهل بالقيمة 

الغذائية لاأطعمة.

طعمها اللذيذ.

ب� من اأ�شباب الأإ�شابة ب�شوء التغذية:

الأإكثار من تناول 

الوجبات ال�شريعة.
قلة الوعي 

الغذائي.

انت�شار العادات 
الغذائية الخاط_ة، 

مثل: تناول الم�شروبات الغازية 
انت�شار الأأطعمة مع الوجبات الغذائية.

ال�شناعية.

 �� للر�ص  
الك�ريكتير� الأ&تي Oمن��صب � Oتعليق ViتGا  �

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

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

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

................................................
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و�ضع ال�سعرات الحرارية في قائمة الوجبات والم�شروبات التي يتم تقديمها  7
للغذاء والدواء، بالتعاون مع وزارة  العامة  الهيئة  �أطلقتها  للم�ستهلك مبادرةٍ 
البلديات والإإ�سكان وجمعية حماية الم�ستهلك، في �إطار تعزيز �صحة و�سلامة 

الم�ستهلك.

حدد ما ي�أتي:

�أ- �أهداف هذه المبادرة:  
...................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ب- دور هذه المبادرة في الحد من تناول الوجبات ال�سريعة:
...................................................................................................................................... .............................................................................

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

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

...................................................................................................................................................................................................................
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اأتعلَّمُ لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة الأأولىالوحدة الأأولى
التوعية ال�صحية التوعية ال�صحية 
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Restaurant

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.



الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

المهــــارات
 الحياتيــــة 

 �إدارة الذات. ◀	
 التفكير الإإيجابي.◀	
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�يتوق� من ال��لi في نه�ية الوحدة اأ¤
�   يذكر مفهوم اإدارة الذات.

�   ي�شرح فوائد اإدارة الذات.

�   يو�شq مهارات الأإدارة الذاتية.

�   يحدد مفهوم التفكير الأإيجابي.

�   ي�شتنتج فوائد التفكير الأإيجابي.

�   يقارن بين التفكير ال�شلبي والتفكير الأإيجابي.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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إدارة الذاتإدارة الذات
المفاهيم الرئيسة:

- اإدارة الذات.

اإدارة الفرد لذاته وتعامله مع نف�سه بكل كفاءة واقتدار، هي اإحدى  اإن ح�سن 
ذاته هو مدعاة  ف�سله مع  فاإن  ذلك  الحياة، وفي مقابل  النجاح في  موؤ�سرات 
لف�سله في حياته. فاإدارة الذات تلعب دورًا ايجابيًا في تنظيم حياة الفرد ب�سكل 

�سليم وتعينه على التعامل مع المجتمع الذي يعي�ش فيه.
ولكي ن�سل اإلى اإدارة واعية للذات لابد اأن تكون الروؤية وا�سحة فيما نريد اأن 
نحققه، واأن تكون ر�سالتنا في هذه الحياة ماثلة اأمام اأعيننا بو�سوح، وبناء على 

ذلك ن�ستطيع اأن ن�سيغ اأهدافنا التي ن�سعى لتحقيقها في هذه الحياة.

معلومة
اإثرائية

الذات: هي اتجاهات ال�سخ�ش وم�ساعره عن نف�سه، وقيل هي العمليات النف�سية  التي تحكم ال�سلوك.

لماذا ينجح بع�ش 

الاأفراد بينما 

يف�سل الاخرون؟

الطرق والو�سائل التي ت�ساعد الاإن�سان على الا�ستفادة 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 الأآخرين.

ت��ذك���رت��ذك���ر

١م� اأفرا3 مrموعت� 3و¤ فوا*د الأ(3ارة الذاتية الن�جحة�
......................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

 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 لأأهدافه في �شوء اإمكاناته وقدراته.

 تعزيز الثقة بالنف�ص، والتوا�شل الفعال مع الأآخرين.

 ح�شن ا�شتثمار الفرد لمهاراته واإمكاناته.

 ح�شن اإدارة الوقت وا�شتغاله بفاعلية.

اأKمية ا(3ارة الذاتاأKمية ا(3ارة الذات



٣٧٣٧

طر� ت�وير
 ا(3ارة الذات

حاف� على ال�شاة وداوم على 
قراءة القراآن الكريم ، ومازمة 

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�شدقاء� بعناية 
وابتعد عن كل �شخ�ص �شلبي 

ومتذمر دائمًا.

احذر من الت�شاوؤم والتفكير 
ال�شلبي، وردد عبارات تحفز� 

للتغيير نحو الأأف�شل.

وتفاءل  باإيجابية  لاأمور  انظر 
ال��ف��األ  يعجبه   : ال��ن��ب��ي  ك���ان 

الح�شن، ويكره الطيرة.�١�

حدد نقاط القوة لديك 
واعمل على تنميتها.

لأتقارن نف�شك بالأآخرين.

ا�شتفد من تجاربك ال�شابقة، وراجع 
قراراتك؛ لتتعرف على الأأخطاء 

التي وقعت فيها.

Gيف تدير 4ات� بفع�لية#Gيف تدير 4ات� بفع�لية#

اأن تاأملك لقراراتك ال�شابقة لا�شتفادة منها، وللتعرف على الأأخطاء التي وقعت فيها 
لتتجنبها م�شتقباً ولي�ص للندم على ما حدl لك. مقتديا بقوله Z : فا تَقُلR لو اأَنUي 

.)٢(Y Pطَان Rي تqَُ عَمَلَ ال�شَّ Rوَما �شَاءَ فَعَلَ، فاإنَّ لو تَف Pقَدَرُ الله Rقُل Rن Pتُ كانَ كَذَا وَكَذَا، وَلَكRفَعَل

ت��ذك���رت��ذك���ر

���������/bروا �ا+��م����

���8شحي�qمzشلم�������.   
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من Ò2ل الrدول الأ&تي� فكر ب�(يr�بية وحد3 م� ت�صع© ا(ل© تحقيق¦ في 
4ات��

٢

ما تاأثير ال�شخ�ص ال�شلبي عليك "

معلومة
اإثرائية

ال�ش��خ�ص ال�ش��لبي يحم���ل اأفك����ارًا ومعتق��دات 

غير منطقية عن الحياة التي يعي�شها، فاأفكاره 

م�ش��وهة، وتوقعات��ه تج��اه نف�ش��ه، وتج��اه البي_��ة  

المحيطة به، وتجاه الم�ش��تقبل ت�ش��اوؤمية.

OÒنف�صي م�صتقب Mاأر اأين اأن� الأ&¤
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�إدارة العلاقات الاجتماعية: �إدارة العلاقات الاجتماعية: 
ال���ق���درة ع��ل��ى ت��ك��وي��ن �شبكة م���ن ال��ع�لااق��ات الاج��ت��م��اع��ي��ة 

الإإيجابية.

التوقع الإإيجابي لحدوث الأأف�ضل، والإإقبال على الحياة. 

قال الله تعالى:

  

 �إدارة الوقت:  �إدارة الوقت: 

القدرة على تحديد الأأولويات وو�ضع جدول عمل لها.

�إدارة ال�سلوك: �إدارة ال�سلوك: 
والت�صرفات،  الم�شاعر  �ضبط  على  القدرة 
 : قال  الغ�ضب  و�سرعة  القلق،  من  والتخل�ص 

رَعَةِ؛ �إِنَّمَا ال�شَدِيدُ الَّذِي يَمْلِكُ  دِيدُ بال�صُّ »لَيْ�سَ ال�شَّ
(١)

بِ«. نَفْ�سَهُ عِنْدَ الْغَ�ضَ

العقبات،  مواجهة  على  وال��ق��درة  بالكفاءة  ال�شعور 

مع  ه��ي  كما  ل��ل��ذات  والتقبل  المحيطة،  وال��ظ��روف 

الاعتقاد �أنك جدير باحترام الآآخرين وتقديرهم.

    التخطيط الجيد:     التخطيط الجيد: 

ال���ق���درة ع��ل��ى ت��رت��ي��ب الأأول����وي����ات وت��ح��دي��د الأأه�����داف، 

وو�ضعها في مخطط؛ لتحقيقها في مدة زمنية معينة.

الدافعية الذاتية:الدافعية الذاتية:

اذكر �أحد المواقف التي ت�أثرت فيه ثقتك بنف�سك، وذاتك وكيف ا�ستطعت 
تجاوزه.

3

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

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

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

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

من خلال تطويرك لإإدارة ذاتك �سوف تمتلك العديد من المهارات منها:

)١( �صحيح البخاري  6114.

)٢( �سورة الطلاق الآآية: )٧(.

 التفا�ؤل:  التفا�ؤل: 

الثقة بالنف�س: الثقة بالنف�س: 

مهارات الإإدارة الذاتيةمهارات الإإدارة الذاتية

تحقق  ح��ت��ى  ل��ه��ا  وت�شجيعه  لنف�سه  ال��ف��رد  تحفيز 

الأأهداف، وتواجه ال�صعوبات.

 
.

(٢)
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المباني  اأحد  بت�شييد  العمال يقومون  كان   kالعمل، حي اإلى موقع  الأن�شاءات  ذهب مدير 
ال�شخمة، واقترب من اأحد العمال و�شاأله: ماذا تفعل" فرد عليه بع�شبية وانفعال، قائاً: 
اأقوم بتك�شير الأأحجار ال�شلبة بهذه الأآلأت، ثم اأقوم بترتيبها، كما قال لي رئي�ص العمال، 
واأنا اأت�شبب عرقًا في هذا الحر، فهو عمل مطلوب مني اإنجازه، ومكتوب في جدول اأعمالي 
الخا�ص، تركه مدير الأن�شاءات وذهب اإلى عامل اآخر و�شاأله ال�شوؤال نف�شه، فتردد  العامل 
اإلى قطع يمكن ا�شتعمالها، ثم  اأقوم بت�شكيل هذه الأأحجار  اإني  ثم  رد ب�شوت  منخف�ص: 

متعب،  عمل  وه��و  ال��م��ع��م��اري،  المهند�ص  تخطيطات  ح�شب  تجمع 
وي�شيبني بالملل، ولكن عند اإنجازي لأأي عمل فاإني اأذهب مع زوجتي 
واأولأدي احتفل و اأكاف` نف�شي على ما حققته من عمل. بعدها نظر 
مدير الأن�شاءات فراأI عاماً ثالثًا يت�شاجر مع رئي�ص العمال، فذهب 
ا عما يعمل" فرد العامل عليه، قائاً: وهو ي�شير اإلى  اإليه و�شاأله اأي�شً

اأعلى األأ ترI بنف�شك"� اأنا اأقوم ببناء ناطحة �شحاب.

من Ò2ل قراءات� للق�صة ال�ص�بقة حد3 المه�رات التي يمتلكه� Gل ع�مل 
 ��Kا(ل© ت�وير t�والمه�رات التي يحت

٤

المه�رات التي يحت�t ا(لى امتGÒه�  الع�مل المه�رات التي Ëتلكه� الع�مل الع�مل

الأأول

الثاني

kالثال

معلومة
اإثرائية

في ق�شة نبي الله يو�شف  خير مثال للثقة بالنف�ص ومعرفة الأإمكانيات والقدرات ال�شخ�شية، وقد 
ذكر الله �شبحانه وتعالى ذلك في كتابه العزيز:

                                                                                                                                                     

       �١� �شورة يو�شف الأآية رقم:�55�.

 
�

�١
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..........................................................................................
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التفكير الإيجابيالتفكير الإيجابي
المفاهيم الرئيسة:
- التفكير الإإيجابي .

هو فن التعامل بما هو متاح من �أدوات وقدرات, وو�سائل للح�صول 
على �أف�ضل النتائج.

التفكير الإإيجابي:

والآآن ماذا عنك �أنت يا بني؟

 هل �أنت الجزرة التي تبدو �صلبةمن الخارج ، ولكن عندما تتعر�ض للتحديات 

وال�صعوبات ت�صبح �ضعيف؟ �أم �أنك البي�ضة، ذات المظهر المتما�سك ومن الداخل 

�ضعيف وخائف، ولكنها �إذا ما واجهت ال�ضغوطات والم�شكلات، ا�شتدت و�أ�صبحت �أقوى 

و�أ�صلب.  

�أم �أنك مثل حبات القهوة، التي تحول ال�ضغوطات والتحديات �إلى نقطة انطلاق لمزيد من 

الإإبداع والنجاح.

نظر الأأب �إلى ابنه وقال: ماذا ترى �أمامك؟ �أجاب الابن: و�ضعت جزرة وبي�ضة وحبات من القهوة في ماء 
على النار، و�أخذ الأأب يراقب ب�صمت منتظرًا �أن تن�ضج هذه الأأ�صناف الثلاثة، بينما بد�أ �صبر الابن ينفد، 
فهو لا يدري ماذا يريد �أبوه! ثم ابت�سم الأأب وطلب من ابنه �أن يتح�س�س الجزرة، فلاحظ الابن �أنها �صارت 
نا�ضجة وطرية، ثم طلب منه �أن ينزع ق�شرة البي�ضة، فلاحظ �أن البي�ضة باتت �صلبة، ثم طلب منه �أن ينظر 

�إلى حبات القهوة كيف �صارت.
��سأل والده، ماذا يعني هذا يا �أبي؟ قال الأأب: اعلم يا بني �أن كلًّاًّ من الجزرة والبي�ضة وحبات القهوة، واجه 

التحدي نف�سه، وهو المياه المغلية، ولكن كلًّاًّ منهم تفاعل مع هذا التحدي على نحو مختلف.
الجزرة كانت قوية و�صلبة، وما لبثت �أن تراخت و�ضعفت بعد تعر�ضها للمياه المغلية.

ت�صلَّب عند  �أن  لبث  الداخل ما  لكن هذا  الداخلي،  �سائلها  الخارجية تحمي  البي�ضة فكانت ق�شرتها  �أما   
تعر�ضه لحرارة المياه المغلية.

 �أما حبات القهوة فقد كانت ردة فعلهافريدة، �إذ �أنها تمكنت من تغيير لون وطعم ورائحة الماء نف�سه.



٤٣٤٣

�١ توقف عن الدفاع عن وجهة نظر� ال�شخ�شية،فهذا يمنع تلقيك لأأفكار جديدة تغير طريقة تفكير�.

�2 اأعد تقييم اأفكار�، واأهدافك.

�٣ ثق بنف�شك.

�٤ التوا�شل مع اأ�شحاب التجارب الناجحة.

� عن الأأ�صdلة� 3و¤ فوا*د التفكير  Oبعد ت�أمل الق�صة ال�ص�بقة والأ(ج�بة 8صفهي
الأ(يr�بي#

١

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

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

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

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

اإن نقطة البداية للتفكير الأإيجابي هو تغيير الأأفكار والمعتقدات الم�شيطرة على اأفكارنا من 
خال الخطوات الأآتية:

ت��ذك���رت��ذك���ر
اأنك تجذب لنف�شك الأأ�شياء التي تفكر فيها با�شتمرار، فالأإن�شان لي�ص هو ما 

يعتقد اأنه هو، واإنما ما يفكر فيه.
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�أخ��وان، كانا يعي�شان مع والدتهما في منزلهم المتوا�ضع في ظ��روف مادية �صعبة،  يزن وبا�سم 
بعد وفاة والدهم ب�سبب تعاطي المخدرات، كان يزن طالبًا مجتهدًا وح�سن الخلق والتعامل مع 
الآآخرين، يبذل ق�صارى جهده في م�ساعدة والدته في �أعمال المنزل، كان نموذجًا للابن البار، 
ا با�سم فقد كان كثير ال�شجار مع الجيران وزملائه في المدر�سة، لا يهتم بدرو�سه، ودائمًا في  �أمَّ

حالة من الت�ضجر وال�سخط من حياته. وبعد �سنوات 
من كفاح هذه الأأ�سرة �أ�صبح يزن طبيبًا ناجحًا, ويعي�ش 
ا با�سم فلم يكمل  مع �أ�سرته ووالدته ب�سعادة وهناء، �أمَّ
�إلى تعاطي المخدرات،  و�أ�صبح عاطلًًا ولج�أ  درا�سته، 
وعند القب�ض عليه �سئل عن �سبب تعاطيه المخدرات  
�أخيه يزن عن  �أبي هو ال�سبب! وعند ��سؤال  �إنَّ  فقال: 

�سبب نجاحه؟ قال:�إن �أبي هو ال�سبب.

٢بعد قراءتك للق�صة �أجب عن  الأأ�سئلة الآآتية:

من تعتقد �أن ر�أيه �صحيح؟ ولماذا؟
......................................................................................................................................................................................................

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

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

قارن بين حياة يزن وبا�سم من حيث التفكير الإإيجابي والتفكير ال�سلبي؟

التفكير ال�سلبي التفكير الإإيجابي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................
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دائرة التاأثير

دائرة الأهتمام

معلومة
اإثرائية

اأثبتت الدرا�شات الحديثة اأن اأكثر ��90� من الأأ�شخا�ص ين�شغلون بدائرة الأهتمام، ويتركون العمل 

على دائرة التاأثير.

لكي تنجq في الحياة، وتكون اإن�شانًا اإيجابيًّا اجعل �90من وقتك في دائرة التاأثير .

تجنب التفكير في كل ما يقع خارج دائرة التاأثير الخا�شة بك.

الأأمور التي ي�صت�ي� ال�صخ�س 

اأ¤ يو)/ر فيه� بنف�ص¦�

الأأمور التي لأ ي�صت�ي� ال�صخ�س 

اأ¤ يو)/ر فيه� بنف�ص¦�
اأ­ اأمور

Mاأ2ر 

عمل 

الأ&2رين

حي�ة

الأ&2رين

المrتم�

الأأمور

ال�صي��صية

الم�ص�Gل 

الأقت�ص�3ية

ت�وير الذات - الأأ�صرة - العمل

yالدا2لي - المن�ل - �����ال
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�شامر طالب يدر�ص في المرحلة المتو�شطة، ناجq في حياته الدرا�شية، و يعي�ص مع والديه، ولكنه 
عندما اقتراب موعد اختبارات نهاية العام، انتابته نوبة من الهلع والخوف وعدم القدرة على النوم، 

وعندما �شوؤاله عن ال�شبب، قال: ي�شعر اأنه �شيخفق في اختباراته، واأن الوقت 
لأ يكفي لمذاكرة جميع المواد، واأن الأأ�ش_لة �شتكون �شعبة، واأنه �شيح�شل على 
درجات منخف�شة، واأن والده لن ي�شامحه على ذلك، حاول اأن يوؤجل الأختبار 
لأأنه خائف، لكن المعلم رف�ص ذلك، فكر �شامر بالأن�شحاب من المدر�شة؛ لأأنه 
اإن لم يحقق الدرجة الكاملة في الأمتحان، فاإنه �شيكون فا�شاً في حياته، ولن 

يتقبله الأآخرون.

� م� الأأ�2�ء التي وق� فيه� �ص�مر عند التع�مل م� م�صكلت¦#
......................................................................................................................................................................................................

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

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

Gيف ت�ص�عد �ص�مر عل© التخفيف من 2وف¦ وقلق¦#
......................................................................................................................................................................................................

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

ت��ذك���رت��ذك���ر

والعقل   اأو تدمر حياتك،  تبني  اأن  الكلمات.... فهي يمكن  كامنة في  هنا� قوة هائلة 
اأهمية  تاأتي  هنا  وم��ن  منها،  ن�شتخدمه  اأو  مان�شتقبله  مناق�شة  دون  يتقبل  ال��اواع��ي 

العبارات اأو التوكيدات الأإيجابية ودورها في م�شاعدتنا على تحقيق اأهدافنا.



٤٧٤٧

العب�رات الأ(يr�بية العب�رات ال�صلبية

ا�صتبدل عب�رات �ص�مر ال�صلبية   في الق�صة بعب�رات ا(يr�بية�

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�١� �شورة الق�ش�ص الأآية رقم:�9�.

قال تعالى:     
                                                                             . فمن الأآية 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 التحدl باإيجابية، اأنا م�شرور، اأنا واثق من نف�شي، اأنا متفائل، اأنا 
متزن، �شاأتعلم حتى اأتقن، لقد فعلت ما بو�شعي واأ�شتحق التقدير والأإ�شادة، اأنجزت 

اليوم عمل عظيم، ولدي القدرة على تحقيق هدفي باإذن الله.

 �١�



٤٨٤٨

�ن�صـ�� 
اأ�
��bB-عbل¢��  ژ

�>@@@��ا&.@@@@ر�ال@@�@@������������������������������������������������������������������������É ژ��� K°b@@@م@@@ق�d@@ت@@Cا
ا°%1ر��Jال@@ح@@z@@ش@@��م@@@@ع�ال@@ن@@ف@@z@@��و>@@ل@@¢�

ن�ش�اط �ب�:

م|ش2bر�
ا)ل@@@¢� و��

+@@bل@@ر/@@

:@@رJ@@ق@@ة�
��d@@@ت@@@Cا

ل@@ت@@ع@@ل@@م�
ا

��|sش�
ال م@@@ع� �

@@ت@@ع@@bم@@�
ال

الzشلب¤��

ن�شاط �ب�:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط �اأ�:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�١� �شورة الحج الأآية رقم:�2٤�.



٤٩٤٩

1 �صع علامة (✓) اأمام العبارة ال�صحيحة وعلامة (X) اأمام العبارة الخاطئة 
في العبارات الآآتية:

)    (    �أ - �أو�زن بين �لو�جبات �لمدر�سية وبين و�جباتي تجاه �أ�سرتي.   

)    (  .lدوpير�ت 2�(مة �ل�gالA hBسي�ة ل�و¦E د�J ي��sgل� hBسي|� و|sت - @G 

)    ( e - ° �أت�ب� �أ¥ Fو� Eن �ل��د AاأFا ° �أت�ير °أ�Fي ر�M�9 >ن z�Fسي.  

اكتب تعليقًا واحدًا منا�صبًا لل�صورة الآآتية: 2

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

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

)    ( ج@ - �أو9سq �لر�سالة �لgي �أر=A dي تو8سي��ا لÉ%1رJن.    

)    (   2 - �أ9س� Bا(مة بالم�ا� �ليوEية Eرتبة z0سd �°أGمية.    



٥٠٥٠

� التعبيــر  ب�صــورة معتدلــة عن الم�صــ�عر ال�صــلبية من حــ�¤� اأو ا(حبــ��� اأو 
<®ص���iاأمر :صرور­  عند التعر:س للمواقف الحي�تية� قدم ن�صيحة ل�ميل 

ل� يكبm م�ص�عر§ ال�صلبية ولأ يعبر عنه� لي�هر ب�صورة ا(يr�بية�

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

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

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

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

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

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

ا2تر الأ(ج�بة التي تمثل ال�صلو� ال�صحيح� ٤

١� لدي� موعد بعد 9صÒة المغرب� و بعد اأ3ا*� ال�صÒة في الم�صrد ا�صتوقف� اأحد الrيرا¤ 
للتحدq مع��

تقول له: اأنا م�شتعجل ثم تن�شرف وهو لم يكمل حديثه. 

ت�شتمع وتتفاعل رغم تاأخر� عن الموعد. 

تتظاهر بالعجلة وتنظر لهاتفك وتخت�شر ردود�. 

تقاطعه بلطف وتخبره بان�شغالك، وتعده بالتوا�شل معه لأحقًا ثم تتاأ�شف وتن�شرف. 
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ت�صرخ قائلًًا لم �أ�ستطع التركيز �إما �أن تخرجا �أو �أخرج. 

ت�صمت وتنظر �أن يتولى الآآخرون الرد. 

ت�صمت وتلمح ثم تن�صرف بعدها وتن�سحب.

تقول له: �أنت الجاهل، و�أجهل منك من ي�ستمع لك �أو يحاورك. 

تلتفت �إليهما وتعبر عن احترامك لحوارهما، وتطلب منهما الهدوء حتى تراجع درو�سك.

ت�ضحك وتحتوي الموقف. 

ترد عليه بقولك: كيف حكمت �أني جاهل؟ وما الخط�أ الذي جهلتني ب�سببه؟ وهذه الكلمة لم �أتوقع 

�أن تخرج من رجل عاقل مثلك.

٢( في �إحدى المنا�سبات الاجتماعية قاطعك �أحدهم قائلًًا �أنت جاهل.

يتحدثان  �أ�صدقائك  من  اثنان  يجل�س  وبجانبك  درو�سك،  مراجعة  في  التركيز  تحاول   )٣
وي�ضحكان فكيف �ستت�صرف.



٥٢٥٢

اأتعلَّمُ لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة الFbjيةالوحدة الFbjية
ا´�2bاi ا²يb+ية ا´�2bاi ا²يb+ية 



٥٣٥٣

 �GQ�Á»dG
�ÇY�»�LÕG

��d��dG I�MÄdG��d��dG I�MÄdG

ر الأ(لكتروني� ◀ Xالتنم
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� V¤في نه�ية الوحدة اأ iتوق� من ال��ل Sي

ر الأإلكتروني. ١  يحدد مفهوم التنمُّ

٢  ي�شتنتج اأهمية المحافظة على بياناته وملفاته ال�شخ�شية عبر الأإنترنت.

ر الأإلكتروني. �  يحدد الأأ�شاليب الم�شتخدمة في التنمُّ

ر الأإلكتروني.  ٤  ي�شتنتج العامات الدالة على وقوع التنمُّ

ر الأإلكتروني.  ٥  يقترح اثنين من اإ�شتراتيجيات مواجهة التنمُّ

ر الأإلكتروني. �  ي�شاهم بدور اإيجابي في ن�شر التوعية في المدر�شة �شد التنمُّ

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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التنمر الإلكترونيالتنمر الإلكتروني المفاهيم الرئيسة:

ر الإإلكتروني. -التنمُّ

ر �شكل من �أ�شكال ال�سلوك العدواني الذي يلحق ال�ضرر بالآآخرين ج�سديًا ونف�سيًّا  تعد ظاهرة التنمُّ

واجتماعيًّا وعلميًّا، و هي من الظواهر الخطيرة المنت�شرة في المجتمعات ، حيث �أدى تزايد ا�ستخدام 

�أدوات  وا�ستخدام  الإإنترنت  عبر  وتطبيقاتها  الحديثة  التكنولوجيا  �أدوات  لمختلف  المدار�س  ط�لااب 

التوا�صل الاجتماعي �إلى ظهور التنمر الإإلكتروني ب�أ�شكال و �صور مختلفة، و�أ�صبح �أ�سهل و �أو�سع انت�شارًا. 

  ويدخل التنمر الإإلكتروني �ضمن الأأمور المحرمة التي جاءت الن�صو�ص من كتاب الله و�سنة نبيه

للتحذير منها قــــال تعالـى:

 ژ  

)1( �سورة الأأحزاب الآآية رقم:)٥٨(.   

ر   هو تعمّد �إيذاء الآآخرين بطريقة متكررة وعدائية عبر الإإنترنت؛ بهدف تخويف �أو �إغ�ضاب �أو ف�ضح المتنمَّ

عليه �أو ا�ستفزاز الم�ستهدفين به �أو ت�شويه �سمعتهم. 

ر الإإلكتروني: التنمُّ

 ژ)١(.



٥٦٥٦

١
ر الأ(لكتروني� Xر التقليد­ والتنم Xبين التنم �Ò3و¤ في  المن�  الأ&تي اأوج¦ الت�ص�ب¦ واأوج¦ الأ2ت

ر التقليد­ Xر التقليد­التنم Xالتنم

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

يعدُّ الت�شرف الم�شيء تنمرًا عندما يكون هذا الت�شرف متعمدًا، ومتكررًا، وكامًا جارحًا 

ومق�شودًا، مع اختاف القوة، بحيk يتخطى الخط الفا�شل بين المزاح والم�شايقات  

الب�شيطة.

ر الأ(لكتروني Xر الأ(لكترونيالتنم Xالتنم

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

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

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

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

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

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

......................................
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ر الإإلكتروني ر الإإلكتروني�أدوات التنمُّ �أدوات التنمُّ

1 الر�سائل الن�صية.                                                

٢ �شبكات التوا�صل الاجتماعي.

٣ البريد الإإلكتروني.

٤ المكالمات الهاتفية. 

٥ الأألعاب الإإلكترونية.

تــذكـــرتــذكـــر
 عدم التفاعل والخو�ض في نقا�شات مع الأأف��راد المجهولين على مواقع التوا�صل 

الاجتماعي .

�ساهمت الأألعاب الإإلكترونية الجماعية في زيادة التنمر الإإلكتروني ف�أ�صبح حقيقة، وب�سبب خطورة التنمر 

العامة  النيابة  �أعلنت  المراهقين، فقد  النا�س ولا�سيما  �سيئة على  �آثار نف�سية  �أن يتركه من  وما يمكن 

ر الإإلكتروني في الأألعاب الإإلكترونية  في المملكة العربية ال�سعودية ب�أنها �سوف تر�صد �سلوكيات التنمُّ

با�سم  الإإلكترونية  الأأل��ع��اب  في  المتنمر  تخفي  ب���أن  و�أ�ضافت  للمت�ضررين.  الجنائية  الحماية  لتوفير 

بحقه. ومن  العقوبات  وفر�ض  يمنعها من تحديد هويته  م�ستعار لا 

ثم حددت عقوبات �صارمة ورادعة حيث ذكرت ب�أن عقوبة المتنمر في 

�إلى �سنة، وغرامة ت�صل  الأألعاب الإإلكترونية هي ال�سجن لمدة ت�صل 

�إلى ن�صف مليون ريال.



٥٨٥٨

ا&/�ر التنمر الأ(لكتروني عل© المتنمر علي¦ا&/�ر التنمر الأ(لكتروني عل© المتنمر علي¦

١ يتجنب المنا�شبات الأجتماعية، مع ال�شعور الدائم بالعزلة والأنطواء.

٢ تغير �شلوكه مع التقنيات الأإلكترونية وغالبًا يت�شم �شلوكه بالأبتعاد عنها.

الحزن والقلق ب�شورة م�شتمرة.   �

٤  نوبات الغ�شب والخوف.

٥   كثرة الكوابي�ص.

� التخفي عند ا�شتخدام الهاتف اأو جهاز الحا�شب. 

          اإغاق ح�شاباته في مواقع التوا�شل الأجتماعي دون اأ�شباب مقنعة.

 الأأ�ص�ليi الم�صتخدمة في التنمر الألكتروني الأأ�ص�ليi الم�صتخدمة في التنمر الألكتروني

١ الأإق�شاء اأو الهجر كمنع المتنمر عليه من الدخول في اأي من برامج  التوا�شل الأجتماعي.

٢ الم�شايقة عن طريق اإر�شال ر�شائل عدوانية تحمل تهديدًا اأو تخويفًا للمتنمر عليه 

       اأو اأ�شرته.

� ن�شر اأ�شرار وف�شائq عن المتنمر عليه دون موافقته.

٤ مراقبته اإلكترونيًا بالتج�ش�ص عليه عن طريق الأإنترنت.

٥ الت�شيد بتتبع هفوات اأو اأخطاء المتنمر عليه ومهاجمته عن

       طريقها؛ لأإثارته واإغ�شابه عبر الأإنترنت.

� �شرقة الح�شاب الأإلكتروني للمتنمر عليه والتوا�شل مع النا�ص

      ون�شر معلومات م�شي_ة با�شم المتنمر عليه.

٧
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٢ فيه  ين�شر  الاجتماعي  التوا�صل  برامج  �أحد  في  ح�ساب  لديه  متو�سط،  الثاني  ال�صف  في  طالب  مهند 

ب�سبب  مجهولين،  �أ�شخا�ص  من  ابتزاز  ل�ضحية  وتحول  الإإلكتروني  للتنمر  تعر�ض  �أن�شطته،  و  يومياته 

قر�صنتهم لجهازه. والح�صول على مجموعة من �صوره ومن ثم تعديلها بالذكاء الا�صطناعي 

وجعلها �صورًا مخجلة، ثم قاموا بتهديده بها �إن لم ي�ستجب لطلباتهم، و�إر�سال مبالغ مالية 

في  لديه  الم�ضافين  لجميع  ال�صور  تلك  ب�إر�سال  �سيقومون  �أو  الخارجية،  علىح�ساباتهم 

هاتفه الجوال وفي و�سائل التوا�صل الخا�صة به، ومن �ضمنها �أ�سرته. 

بعد قراءتك للق�صة ال�سابقة �ساعد مهند  في حل الم�شكلة التي يواجها .

تحديد الم�شكلة

جمع المعلومات المرتبطة 
بالم�شكلة

اقتراح حلول  للم�شكلة

التو�صل للحل

معلومة
�إثرائية

بالتنمر  للتوعية  وا���س��ت��ري��ح�،  �ع��لّ��م  م��ب��ادرة  المعلومات،  وتقنية  الات�����ص��الات  وزارة  �أط��ل��ق��ت 
الإإلكتروني و�سبل الوقاية منه، بم�شاركة �أكثر من 70 �شريكًا من القطاعات العامة والخا�صة.

وت�ستهدف المبادرة م�ساعدة الآآباء والأأمهات على معرفة التنمر الإإلـكـتروني، وكــيـف يـتـعـر�ض 
ا في  الأأبناء له في العالم الرقمي، ورفع الوعي به مع ازدياد هذه المن�صات الإإلكترونية، خ�صو�صً
�ألعاب الفيديو �أو �شبكات التوا�صل الاجتماعية، وت�سهم المبادرة، في التوعية ب�أحد �أبرز م�شاكل 

الع�صر الحديث المرتبطة بالتقنية. للاطلاع على الدليل:



٦٠٦٠

١   لأ تكن متنمرًا ولأ ترد على الأإ�شاءة باإ�شاءة مثلها.

٢  فكر جيدًا قبل اأن تكتب من�شورًا، اأو تر�شل ر�شالة، اأو ت�شار� فيديو، اأو حتى قبل اأن ت�شغط خيار الأإعجاب على 

من�شور م�شيء.

�   تجاهل التعليقات الم�شي_ة. 

٤   اطلب الم�شاعدة من والديك اأو اأحد اأفراد اأ�شرتك المقربين الذي تثق به، اأو الموجه الطابي في مدر�شتك 

اأو اأحد معلميك.

٥   خذ ا�شتراحة من الأإنترنت لتتحكم بحياتك الرقمية وا�شتخدامك لو�شائل التوا�شل الأجتماعي.

اأن المتنمر غالبًا ما يعاني من النق�ص والأإحباط  ال��ذات، وتذكر  �   لأ تلم نف�شك ولأ تدخل في منطقة جلد 

والغيرة، حاول اأن تف�شل تمامًا بين نظرتك اإلى نف�شك وبين ما يقوله عنك المتنمرون.

٧   الحظر والتبلي� حل فعال للتنمر الأإلكتروني.

ا(ر8ص�3ات ع�مة للتع�مل م� >�Kرة التنمر الأ(لكترونيا(ر8ص�3ات ع�مة للتع�مل م� >�Kرة التنمر الأ(لكتروني

�
الأت�ص�ل ب�صبكة الأ(نترنm ل¦ فوا*د Gثيرة� و قد ت�ص�حب¦ بع®س المخ�طر التي يتوجi الحذر منه�� 3و¤ م� 

� mا من الأ(ر8ص�3ات التوعوية عند ا�صتخدام الأ(نترن O3موعت� عدrم

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

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

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

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

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

تجنب ن�شر �شورM �شخ�شية لك اأو لأأحد اأفراد عائلتك، اأو اأي معلومات �شخ�شية ت��ذك���رت��ذك���ر

مثل الأ�شم � العنوان � رقم الهاتف � اأو اأي معلومات خا�شة عبر مواقع التوا�شل 

الأجتماعي.
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توعية الطلاب بخطورته.

تطبيق اإجراءات حازمة �ضد المخالفين.

تفعيل الحوارات الطلابية.

تعزيز ال�ضلوكيات الإإيجابية بين الطلبة.

فتح قنوات للتوا�ضل.

ت�ضجيع التبليغ عن اأي تنمر.

 اإ�ضراك اأولياء الإأمور في المعالجة.

تكثيف البرامج والإأن�ضطة التوعوية.

  كيف تعاملت وزارة التعليم مع التنمر الإإلكتروني

4
الذهن،  و�شارد  هادئا  با�شم  كان  الغداء،  وجبة  لتناول  الإأ�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 الإأ�شرة في عطلة نهاية الإأ�شبوع قال با�شم لإأبيه: كان لدي ح�شاب في اأحد مواقع التوا�شل 
الإجتماعي اأن�شر فيه ق�شائد من تاأليفي، فبداأت ت�شلني تعليقات �شاخرة على ما اأكتب،�اأنت فا�شل�. �اترك 

ال�شعر لإأ�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�س اأو الحديث معهم. 

بعد قراءتك الق�شة ال�شابقة، اأبدِ راأيك في ت�شرف با�شم؟ واقترح حلولًإ لم�شاعدته.

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

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

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

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

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

غالبًا ما يحدث التنمر وجهًا لوجه )المُبا�ضر(، لكن التنمر الإإلكتروني يترك ب�ضمة 

رقمية - و�ضجلًا يمكن الإ�ضتفادة منه ويقدم الإأدلة للم�ضاعدة في اإيقاف الإإ�ضاءة.
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1 �صوب العبارات الآآتية:

2 لديك بطاقتان دون فيهما ر�صالة لكل من: 

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

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

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

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

٢- الانت�سار الوا�سع ل�سبكات التوا�سل الاجتماعي جعلها منا�سبة لا�ستخدام جميع الفئات 

العمرية والاطلاع على محتواها.

١- يعد التوقف عن ا�ستخدام الاإنترنت هو الحل المنا�سب لمواجهة التنمر الاإلكتروني. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ر ر عليهالمتنمِّ المتنمَّ

رابط الدر�س الرقمي
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القرار�  9صن�  ومه�رات  المرونة�   �مثل الفر3ية  ال�صخ�صية  المه�رات  تنمية  
تعد   �
ر الأ(لكتروني�  Xومه�رات حل ال�صرا�� ومه�رات التوا9صل من المه�رات الواقية من التنم

�                      ن�ق�س Kذ§ العب�رة

٤ اأم�م� نموt4 للمrلة الأ(لكترونية للمدر�صة - ب�لرجو� لم�ص�3ر المعرفة- 8ص�ر� في 
ر في المدر�صة بمن��صبة اليوم الع�لمي لمك�فحة  Xت�بة مو:صو� عن  طر� الحد من التنمG

التنمر 
٤ م�يو� �

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................
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�٥ اأGمل المن�  الأ&تي

تحميل الملف�ت من 
مواق� مو/وقة� و�ص�*ل الحم�ية 

من التهديدات 
الأ(لكترونية

ا�صتخدام Gلمة مرور معقدة�

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

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

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

......................................................
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الوحدة الbjلjةالوحدة الbjلjة
ا´�2bاi الأ-ت�bعيةا´�2bاi الأ-ت�bعية

اأتعلَّمُ لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.



الو0د, الyا+�ةالو0د, الyا+�ة

الب��قة الأ(ر8ص�3ية� ◀
تن�يف المÒب�س� ◀

 �j�¾©dG
�Ç¡��∏»dG
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

�يتوق� من ال��لi في نه�ية الوحدة اأ¤�يتوق� من ال��لi في نه�ية الوحدة اأ¤

� يربط بين الرموز ومعانيها في البطاقة الأإر�شادية.

� يتبع الطريقة ال�شحيحة للعناية بالماب�ص من خال ما تعلمه من محتويات

 البطاقة الأإر�شادية.

� التعرف على اأهمية البطاقة الأإر�شادية  والأطاع عليها.

� يطبق طريقة تنظيف الأأن�شجة.
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البطاقة ا'رشاديةالبطاقة ا'رشادية

بطاقة مرفقة مع الملاب�س تحتوي على مجموعة من الرموز التعبيرية 
اأو الم�سطلحات الأإر�سادية اأو كليهما؛ لتو�سح للم�ستهلك الأأ�سلوب الأأمثل 

للعناية والأهتمام بالمنتج، �سواء اأكانت ملاب�س جاهزة اأم قطعًا ن�سيجية.

البطاقة الإإر�شادية: 

المفاهيم الرئيسة:
- الرموز.

- الم�شطلحات.
ما ال�شبب في تلف هذه القطعة الملب�شية؟

القطعة  مع  المرفقة  الأإر�سادية  البطاقة  في  المدونة  الغ�سيل  لتعليمات  اتباعنا  ع��دم  اإن   
الملب�سية يوؤدي اإلى تلفها، ويمكننا معرفة كيفية العناية بالقطعة الملب�سية من خلال قراءة 

البطاقة الأإر�سادية الموجودة عليها.

التنجيد  باأقم�سة  للعناية  المنزلية،  المفرو�سات  م��ع  الأإر���س��ادي��ة  البطاقة  ترفق  ق��د 
والمفرو�سات.

�شكل )1(

رابط الدر�س الرقمي
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محتوي�ت الب��قة الأ(ر8ص�3ية محتوي�ت الب��قة الأ(ر8ص�3ية 

  المقا�ص: ٣8

�١00 قطن

Machine wash

�شنع في ال�شعودية

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

الأألياف

الم�شطلحات

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

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

م� اأKمية وجو3 الب��قة الأ(ر8ص�3ية والأط�Ò عليه�

� الرموز Oاأولأ

�١- رموز عملية الغ�صيل

الأإناء ي�شير اإلى عملية الغ�شيل.

  يغ�شل باليد فقط.

لأ يُغ�شل على الأإطاق.

 �٢- رموز عملية التبيي®س

المثلk ي�شير اإلى اإمكانية ا�شتخدام مواد التبيي�ص.

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

7ش������
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��- رموز عملية الع�صر

الع�شر باليد، اأو زمن ق�شير للتجفيف عند ا�شتعمال المجفف.

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

�٤- رموز عملية التrفيف

التجفيف على عاّقة في ال�شم�ص.

التجفيف على عاّقة في الظل.

التجفيف دون عاّقة في ال�شم�ص.

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

تجنب التجفيف في ال�شم�ص.

 �٥- رموز عملية التrفيف الأ&لي

الأإ�شارة اإلى التجفيف الأآلي.

تجنب التجفيف الأآلي.
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 ��- رموز عملية الكي

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

مكواة �شاخنة.

مكواة داف_ة.

مكواة معتدلة الحرارة.

الأإ�شارة اإلى عملية الكي.

 ���r٧- رموز عملية التن�يف ال

الأإ�شارة اإلى التنظيف الجاف.

التنظيف الجاف باأي محلول.

التنظيف الجاف في المغا�شل التجارية.

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

عل© م�4ا تدل الرموز الأ&تية# 
١

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

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

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



٧٣٧٣

تــذGـــرتــذGـــر

� الم�ص�لح�ت � Oني�/

WASHغ�شيل

DRYج�اف

IRONكي

CLEANتنظيف

BLEACHتبيي�ص

بمع�نيه�  ال�ص�بقة  معرفت�  عل©  ا  O3�ا�صتن اأم�م�  التي  الب��قتين  م�ص�لح�ت  ف�صر 
�الر*ي�صة

٢

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

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

Machine wash

Warm iron

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

No bleach

Cool iron

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

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

يجب قراءة المعلومات الواردة على الغاف الخارجي للمنتج والتدقيق فيها؛ 
لأأنه قد يحوي البطاقة الأإر�شادية.

7ش������7ش������
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تنظيف الملابس تنظيف الملابس 

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

تُن�سج، وتختلف  تُغزل، ثم  �ألياف ب�سيطة  �أن�سجة مختلفة تتكون من  تُ�سنع �لملاب�س من 
نة لها، �سكل )1(. �أنو�عها تبعًا لأختلاف م�سادر هذه �لأألياف �لمكوِّ

الملاب�س:

تُعَدّ جزءً� من �سخ�سياتنا،  �أن يبدو مظهره جميلًا، ولهذ� نهتمُّ بملاب�سنا �لتي  يرغب كلٌّ منّا 
  .!!!!!!!!!!!!!!!!!!" ونحر�س على نظافتها و�لعناية بها. قال تعالى:بز

المفاهيم الرئيسة:
-�لأأن�سجة.

-�لمنظّفات �لكيميائية.
-�لمنظّفات �لطبيعية.

)2(
قال تعالى: بزڄ  ڄ  ڃ  ڃ  ڃ  ڃ   چ  چ  چچ  ڇ  ڇ  ڇ ڇ"!.

�سكل )1(

www.ien.edu.sa

)1( �سورة �لمدثر �لأآية رقم ) ٤(.
)2( سورة �لأأعر�ف  �لأآية رقم ) 26(.

)١(

ر�بط �لدر�س �لرقمي
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األياف �شناعية األياف طبيعية

ذات اأ�شل 
كيميائي

النايلون.

ذات اأ�شل 
طبيعي

الحرير 
ال�شناعي.

األياف 
م�شدرها 
حيواني

ال�شوف 
والحرير.

األياف 
م�شدرها 

نباتي

القطن 
والكتَّان.

م�ص�3ر الأألي��

ما فائدة معرفتنا لمميزات  الأأن�شجة"
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

�

نوع الن�شيج

القطن والكتان
�ش�������دي����د المتانة 

ل والتحمُّ

ال�شوف
 Ð شعيف المرونة�

ينكم�ص

متÐ Í ناعم

عا· المرونة

Ðمطّاطي Ð ا قوي جدًّ

مقاوم للتجعد

الحرير الطبيعي

النايلون

ا�شتخداماته«يزاته

أطفال Ð الفوط Ð الماب�ص الداخلية وماب�ص  القطن : ماب�ص الأ

النوم.

الكتَّان: القم�شان Ð التنانير Ð المعاطف Ð الماب�ص ال�شتوية.

الماب�ص ال�شتوية.

ماب�ص ال�شهرة والمنا�شبات Ð المناديلÐ ماب�ص النوم.

 الماب�ص الن�شائية Ð قم�شان النوم Ð ا±وارب.
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ل يدوي Rغ�شل اآليغَ�ش

� U�{ Qل�� U�{ Qوا� ال�I&وا� ااI&ا

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

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

الماب�ص" ولماذا"

����������������������������������������������������

����������������������������������������������������

���������������������������������������������������

���������������������������������������������������

����������������������������������������������������

فات التي نحتاجها" Uما المنظ
����������������������������������������������������

����������������������������������������������������

����������������������������������������������������

����������������������������������������������������

���������������������������������������������������

����������������������������������������������������

���������������������������������������������������

���وَرًا م��ت��ن��وع��ة لأأن����واع  اج��م��ع ����شُ

الغ�شالأت المختلفة.
الغ�شل  اأف�����ش��ل  اأي��ه��م��ا  راأي����ك  ف��ي 

اليدوي اأم الأآلي"

�����������������������������������������������������������

ت��ق��دم��ه��ا  ل��اآخ��ري��ن  ال��ت��ي   الن�شيحة  م��ا 
اأث���ن���اء عملية  ل��ت��ر���ش��ي��د ا���ش��ت��ه��ا� ال���م���اء 

الغ�شيل"

���������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������

طَع الماب�ص  Pعليها ب�شكل اأف�شل باتباع طرق الغ�شل المنا�شبة لق �من خال معرفتنا لمميزات الأأن�شجة ن�شتطيع الحفا

الم�شنوعة من هذه الأأن�شجة، وت�شنيفها ح�شب ما ينا�شبها من طرق العناية بها حتى يطول عمرها الأ�شتهاكي.

��

�شكل �2�
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١ �� مرحلة الأإعداد

2 �� الغ�شيل 

٣ �� التبيي�ص 

5 �� التزهير ٤ �� ال�شطف 

6 �� التجفيف

7 �� الكي

�مyا�0 =}�� المÊ+}� الdي§�ا$�مyا�0 =}�� المÊ+}� الdي§�ا$

نوع الن�شيج
درجة حرارة الماء 

المنا�شبة
طريقة التنظيف المنا�شبة

القطن

الكتّان
�شاخنة

يُغ�شل باليد اأو بالغ�شالة مع ا�شتخدام اأيU منظّف، ويُجفف 

بتعري�شه لأأ�شعة ال�شم�ص .

داف_ةال�شوف

التنظيف الجاف هو الأأف�شل لل�شوف، وقد يُغ�شل باليد مع 

 Mم�شتو qا�شتخدام منظّف قليل القلوية، ثم يُجفف على �شط

بعيدًا عن اأ�شعة ال�شم�ص.

الحرير 

الطبيعي
باردة

الأأف�شل التنظيف الجاف ويمكن غ�شله باليد في ماء بارد مع 

منظّف خالM من القلوية، ثم يُع�شر بال�شغط للتخلّ�ص من 

الماء الزائد.

داف_ةالنايلون
يُغ�شل باليد اأو بالغ�شّالة مع ا�شتخدام اأيU منظّف، ويُجفف 

تحت اأ�شعة ال�شم�ص.

لكل نوع من الن�شيج طريقة تنظيف منا�شبة له، والجدول الأآتي ي�شاعد� على معرفتها:

�:Myقة ت��ي� ا±&n�{Iة�:Myقة ت��ي� ا±&n�{Iة

التي
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�موا3 التن�يف الم�صتخدمة في الغ�صيل

مركَّب كيميائي ناتج عن تفاعل القلويات مع المواد الدهنية ويطلق 
على هذا التفاعل �الت�شبُّن�.

�  ١-  ال�ص�بو¤

ي�شهّل  اأو غيرها مما  بالماب�ص   uالأأو�شا الت�شاق  قوة  اإ�شعاف  على  تعمل  التي  هي 
اإزالة هذه الأأو�شاu، وقد تكون كيميائية اأو طبيعية.

�فاj الكيميا(ية Tالم�� �ا&��فاj الكيميا(ية Tالم�� �ا&�

�شائلم�شحوقمب�شورجامد

 �� D¥ ال�}�ي� Qدtا&�7كا� ال{�ا+و� الم}�ت �� D¥ ال�}�ي� Qدtا&�7كا� ال{�ا+و� الم}�ت

ب المبي�شات عند ا�شتخدامها في عملية الغ�شيل بكمية من الماء  تُذَوَّ
تنا�شب نوع و�شُمك الن�شيج.

�شائل منظف يُزيل البقع من الأأن�شجة، ويدخل الكلور في تركيبه، وله 
�ص للماب�ص البي�شاء واآخر  خا�شيّة تبيي�ص الأأن�شجة، ومنه ما هو مخ�شّ

للماب�ص الملوّنة.

 �يY®س Rب S٢- الم

�شكل �6��شكل �5��شكل �٤��شكل �٣�
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يُحف� في مكان بارد بعيدًا عن اأ�شعة 
ال�شم�ص وتناول الأأطفال.

      يُ�شاف اإلى الماب�ص بمقدار 
ملعقتين كبيرتين �لكل جالون ماء�.

    يُ�شاف المبيّ�ص قبل انتهاء 
الغ�شيل بفترة ق�شيرة.

لأ يُ�شاف مبا�شرة 
�Tللغ�شيل. �<�T �<

ن�شبة المبيّ�ص الم�شتخدم تقلُّ اأو تزيد ح�شب درجة ات�شاu الماب�ص.

التعلّم  م�شادر  ف��ي  عنها   kابح المنزلي،  التنظيف  ف��ي  للمبيّ�ص   Iاأخ���ر ا�شتعمالأت  هنا� 
المتنوعة.

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

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

تلك  من  موقفًا  اذك��ر  للمبيّ�ص،  الخاط`  الأ�شتخدام  عند  الموؤ�شفة  المواقف  بع�ص   lتحد
المواقف.

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

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

�{+Êالم ��{= ¥D �§ Tيdد ا�6ت�ما� الم�< jا)ر�7ا2ا�{+Êالم ��{= ¥D �§ Tيdد ا�6ت�ما� الم�< jا)ر�7ا2ا

�

�
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��Z Òب�س يدوي
Õ الم

Kت عند ت�
ا(ر8ص�3ا

لأ تُتر� الماب�ص فترة طويلة في ماء التزهير.

يُراعى اأن تو�شع الماب�ص في ماء التزهير قطعةً بعد قطعة.

تُب�شط الماب�ص قبل و�شعها في ماء التزهير؛ حتى يكون لونها متجان�شًا.

يُعدّ ماء الزهرة قبل ا�شتعماله مبا�شرة؛ حتى لأ يتر�شب.

يُراعى اأن يكون ماء التزهير خفيفًا.

تُ�شطف الماب�ص جيدًا قبل التزهير؛ للتخل�ص من المواد القلوية.

�T �<�T �<

�T �<�T �<

لما3ا"
لما3ا"

��- ال�Kرة

هنا� بع�ص المنظّفات الحديثة التي تقوم مقام ال�شابون والمبيّ�ص والزهرة.

ا باهتًا، لذا لأ بدّ من تزهير الماب�ص البي�شاء،  بعد تكرار غ�شل الأأن�شجة يغدو اللَّون م�شفرًّ
للتغلب على ا�شفرار لونها ولت�شبq زاهية اللَّون.

�شكل �7�

مادة زرقاء اللَّون، تُباع على هي_ة م�شحوق اأو قوالب قابلة للذوبان اأو �شائل 
في عبوات مختلفة ت�شتخدم لتزهير الماب�ص.
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م� المن�ف�ت ال�بيعية التي يمكن ا�صتعم�له� في التن�يف

مواد طبيعية م�شاعدة للمنظّفات الكيميائية في عملية التنظيف وي�شهل الح�شول عليها 
في المنزل، مثل: الملq والخل.

�فاj ال�dي�ية Tالم�� �ب��فاj ال�dي�ية Tالم�� �ب�

ناعم  اأو  هي_ة ملq خ�شن  على  الأأ�شواق  في  يُباع  ال�شوديوم�  �كلوريد 
معبّاأ في اأكيا�ص اأوعلب. ومن فوائده اأنه يعوق اإذابة ال�شبغات في الماء، 

ولذلك يُ�شاف اإلى ماء ال�شطف الأأخير لتثبيت اللون.

�١- الملح

علّل: قد نحتاج الملq اأو الخل في مرحلة اإعداد الماب�ص للغ�شيل. 
........................................................................................................................................................................................

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

.Iالأأخر Uد بع�ص ا�شتخدامات الخل Uعد
........................................................................................................................................................................................

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

� Uل R٢-  الخ

خا�ص؛  كي�ص  ف��ي  تو�شع  اأن  يجب  الرقيقة،  الأأن�شجة  ذات  الماب�ص  غ�شل  اأث��ن��اء  ف��ي 
للحفا� عليها من التهتك، ثم تو�شع داخل الغ�شالة.

�

�

�شكل �8�

�شكل �9�

يُ�شتخدم الخلّ الأأبي�ص لتزهية الماب�ص بعد �شطفها، كما ي�شتخدم لأإزالة 
ملعقتين  باإ�شافة  وذل��ك  للزهرة،  الخاط`  الأ�شتخدام  من  الناتجة  البقع 

كبيرتين من الخلّ لكلّ لتر من الماء، ثم يُ�شطف بالماء لأإزالة اأثره.
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11  �أمامك قطع ملب�سية تحتوي على بطاقات �إر�شادية، ف�سر الرموز في البطاقتين 
الم�شار �إليهما: 

100% حرير

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

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

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

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

�صنع في ال�سعودية

  المقا�س: 38

100% قطن

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

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

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

 Made in Saudi

�شكل )11(�شكل )10(

٢٢  من وجهة نظرك؛ ما �سبب:

.........................................................................�إرفاق البطاقة الإإر�شادية مع القطعة الملب�سية؟

رابط الدر�س الرقمي
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٣٣  �سورة من القراآن الكريم ورد فيها اآية تحث على اللبا�س ال�ساتر، قال تعالى: 

.          

اأ- اأحِطْ بدائرة ا�سم ال�سورة التي وردت فيها هذه الآآية:

الزخرفالأأعرافالأأحزاب

ب-  بالرجوع اإلى اأحد كتب تف�سير القراآن الكريم ، ف�سر معاني الكلمات الآآتية:

لبا�سًا: ...........................................................
ري�سًا:..............................................................
يواري:...........................................................
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��  اأ- لو¤ الرموز الخ�9صة ب�لب��قة الأ(ر8ص�3ية لأأن�صrة المÒب�س 3ا2ل ال�صكل 
الذ­ اأم�م�� لتح�صل عل© Gلمة تدل عل© رم� في الب��قة�

�ب- ار�ص  رم� الكلمة الم�لوبة

جـ- اG4ر الأأن�صrة التي لأ يمكن ا�صتخدام Kذا الرم� معه��

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

....................................................................................................................................................
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الوحدة الxا(�ةالوحدة الxا(�ة
ال��Jbة ا´�zcصيةال��Jbة ا´�zcصية

اأتعلم لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.
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اللحوم والبقول� ◀
8ص�يرة الفÒفل� ◀
8ص�يرة التونة� ◀
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� V¤في نه�ية الوحدة اأ iتوق� من ال��ل Sي

١  يقارن بين البروتين الحيواني والبروتين النباتي.

٢  يو;ف ما تعلمه عن البروتين في تكوين وجبات كاملة ومتوازنة.

�  يبين اأهمية عمل ال�شطائر في المنزل.

٤  يُعدُّ �شنفًا من ال�شطائر.

٥   يقدر اأهمية العمل التعاوني.

ة غذائيًا. �  يقيم ال�شطائر المُعَدَّ

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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اللحوم والبقولاللحوم والبقول
المفاهيم الرئيسة:

- الأأحما�ض الأأمينية.
- الأأن�سجة. 

التي  العنا�سر  باأهم  الج�سم  تمد  التي  ال�سرورية  البروتينية  الأأطعمة  من  والبقول  اللحوم 
يحتاجها للبناء والنمو.

- ما العنا�صر الغذائية؟
- اذكر مثالًًا على كل نوع.

اأطعمة تمد الج�سم بالمركبات التي يحتاج اإليها للنمو ولتعوي�ض التالف من خلاياه، وتتكون 

ي�ستطيع  اأ�سا�سية لأ  اأمينية  اأحما�ض  اإل��ى  اأمينية، وتنق�سم  ا  اأحما�سً ت�سمى  بنائية  من وح��دات 

الج�سم ت�سنيعها )البروتين الحيواني(،واأحما�ض اأمينية غير اأ�سا�سية ي�ستطيع الج�سم ت�سنيعها 

)البروتين النباتي(.

اللحوم والبقول )الًاأطعمة البروتينية(:

كلمة بروتين:
كلم���ة لأتيني���ة معناه�����ا 
ذو المق�����ام الأأول، وه����و 
الم���ادة ال�سلبة المكونة  

للخلايا.

معلومة
اإثرائية

القيمة الغذائية للبروتين:

يُعد البروتين من اأهم اأنواع الغذاء؛ لفوائده المتعددة.

1- بناء 

الأأن�سجة، خا�سة 

في مرحلةالطفولة المبكرة 

والمراهقة. 

2-تعوي�ض 

الخلايا والأأن�سجة 

التالفة في الج�سم.

فوائد 
الًاأطعمة البروتينية

3-تركيب 

المواد المنظمة 

في الج�سم، مثل: الأأنزيمات، 

الهرمونات.

5- م�سدر للطاقة 

عند الحاجة.

4-م�ساعدة 

الج�سم في تنظيم 

ال�سغط الأأ�سموزي والتوازن 

المائي.

متى يكون 
ذلك؟

            لماذا يكثر الريا�صيون من تناول الًاأغذية الغنية بالبروتين؟
...................................................................................................................................................................................

1

رابط الدر�س الرقمي
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بروتين حيواني

 اأنوا� البروتين�ت

بروتين نباتي

� ع�لي القيمة الحيوية� لم�4ا# Oالبروتين الحيواني بروتين Xيعد

اذكر اأمثلة 
عليه. 

يعد فول ال�شويا من البروتينات النباتية اإلأ اأنه يحتوي على البروتين عالي القيمة الحيوية 
كما في البروتينات الحيوانية.

من اأن�
٢

لكي نح�شل على وجبة تحتوي على بروتين عالي القيمة الحيوية فاإنه يجب الخلط في 
الغذاء بين م�شادر البروتينات النباتية، وهنا� اأ�شناف  عديدة يت�شq 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�ص، ...........، ...........  

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

7ش������7ش������
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¥ خم�س حبات من الفلافل.
¥ ملعقتان من �سلطة الطحينة.

¥ ملعقتان من البقدون�س المفروم.    
¥ مخلل خيار مفروم.

¥ خبز مربعات )تو�ست(. 
¥ قليل من الجبن ال�سائل.

شطيرة الفلافلشطيرة الفلافل

دوّن القيمة الغذائية ل�شطيرة الفلافل:
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

1  تُهر�س الفلافل بال�سوكة وتُخلط مع الطحينة.

2   يُ�ساف اإليها البقدون�س المفروم والمخلل.

3   تُفرد �سرائح الخبز وتُدهن بالجبن ال�سائل.

4   يُو�سع جزء من الح�سوة داخل الخبز.

5   يُلف الخبز على �سكل اأ�سطواني وتُجمّل الأأطراف بالبقدون�س.

ل بالخ�سراوات، كما في �سكل )3(. 6   تُقدم في طبق مجمَّ

7   يُمكن ا�ستخدام اأنواع اأخرى من الخبز، مثل: خبز 

الدوائر المفرودة ال�سغيرة اأو خبز الرقاق ال�سغير.

3

 للح�سول على �سلطة الطحينة 
ت�ساف ملعقة اأكل ع�سير ليمون 
وملعقة ماء وذرة ملح لملعقتي 

طحينة وتخلط جيدًا.

الطحينة: 
مادة غذائية د�سمة ت�ستخرج 
ال�سم�سم  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�����س 
الفيتامينات، مثل: فيتامين 
)اأ(، وفيتامين )ب( المركب، 

والكال�سيوم.

معلومة
اإثرائية

�شكل )3(

رابط الدر�س الرقمي
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¥	علبة	تونة.				¥	مايونيز.	
¥	فلفل	�أخ�صر	مقطع	قطعًا	�صغيرة.

	 ¥	جزرتان	متو�صطتان	مب�صورتان.	
¥	قليل	من	�لكزبرة	�لمفرومة.												

¥	قليل	من	�لبقدون�س	�لمفروم	ناعمًا.					¥	ع�صير	ليمونة.	
¥	فلفل	�أ�صود.								¥	قليل	من	�لملح	ح�صب	�لرغبة.
¥	خبز	مفرود	�أو	�صامولي	�أو	مربعات	)تو�صت(.

شطيرة التونةشطيرة التونة

دوّن القيمة الغذائية ل�شطيرة التونة:
........................................................................................................................................................................................

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

1  		يُعد	�لخبز	لا�صتخد�مه	في	عمل	�ل�صطائر.

2  		يُدهن	بالمايونيز.

3  تُفكك	�لتونة	ثم	تخلط	مع	�لجزر	و�لفلفل	�لاأخ�صر	و�لبقدون�س	

و�لكزبرة	ثم	يُ�صاف	لها	ع�صير	�لليمون	و�لملح	و�لفلفل.

4  	يُح�صى	�لخبز	بالخلطة	�ل�صابقة	ويُ�صخن	قليلًًا	في	�آلة	�لت�صخين	�أو	

يُقدم	باردً�	ح�صب	�لرغبة.

5  		تُلف	�ل�صطائر	في	�أور�ق	خا�صة	�أو	في	مناديل	�لمائدة	�أو	ورق	

�ألمنيوم،	ثم	تقطع	ب�صكل	مرتب	وتُقدم،	كما	في	�صكل	)4(.

6  		في	حالة	��صتخد�م	خبز	�لتو�صت	ينبغي	فرده	

�أولًا.

4

ي�������ص���اف	ع�������ص���ي���ر	�ل���ل���ي���م���ون	
ل��ل��ت��ون��ة؛	ل��ت��ح�����ص��ي��ن	�ل��ن��ك��ه��ة	

وزيادة	�لقيمة	�لغذ�ئية.

�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���ص  ل�ب�ي��ع 

قُمR بجولة في مق�شف مدر�شتك 

فيه  المقدمة  ال�شطائر  لتقييم 

من حيk النظاف������ة والتغليف 

وال��������������ج����ودة وال��ت�����ن��������������وع 

والق��يمة الغذائية.

ال��ب��روت��ي��ن في اأعد تقريرًا حول نتائج يحتاج اإليها  ج�شم الأإن�شان.ال��ع��ن��ا���ش��ر ال��غ��ذائ��ي��ة ال��ت��ي يعد ال��ب��روت��ي��ن اأح���د اأه��م ن�ش�اط �اأ�: نق�ص 
الج�شم. 

ن�شاط �ب�:

ن�شاط �اأ�:
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بْ العبارات الآآتية:  11 �صوِّ

22 علل ما ياأتي: 

.....................................................................- يحتاج كبار �ل�سن �إلى �لبروتين؛ لبناء �أن�سجتهم ونموهم.

- �لبروتين �لم�سدر �لأأ�سا�س للطاقة في �لج�سم. 

- لأ يمكن �لح�سول على بروتين ذي قيمة حيوية عالية من �لبقول.

- يوؤثر �سكل �لخبز على �لقيمة �لغذ�ئية لل�سطائر. 

.....................................................................- يتكون �لبروتين من �أحما�س دهنية م�سبعة وغير م�سبعة.

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

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

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

1- تناول فول �ل�سويا �سمن �لوجبات �لغذ�ئية. .....................................................................

2- ��ستبد�ل �لخبز �لأأبي�س بالأأ�سمر عند عمل �ل�سطائر.   .....................................................

3- تنويع �أ�سكال �لخبز عند عمل �ل�سطائر للأأطفال. ...........................................................

4- �إ�سافة �لخ�سر�و�ت �لورقية عند ح�سو �ل�سطائر.  ...........................................................

ر�بط �لدر�س �لرقمي
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 ��  تحm الحقيقة اأو الراأ­ في الrمل الأ&تية 
�� :ص� عÒمة 

ت�شاف الخ�شراوات 

اإلى �شطائر اللحم؛ لزيادة 

القيمة الغذائية.

راأ­

ال�شغيرة  ال�شط���ائ���ر 

تقدم مع ال�شاي في 

المنا�شبات.

راأ­حقيقة

البروتين النباتي 

منخف���ص القيمة الغذائية.

راأ­حقيقة

يقبل النا�ص على 

ال�شطائر الحلوة اأكثر من 

المالحة.

راأ­حقيقة

يدخل البروتين في 

تركيب المواد المنظمة في 

الج�شم، مثل :الأأنزيمات.

راأ­حقيقة

�ا من الحلول الممكنة لحل الم�صكلتين الأ&تيتين O3عد w٤٤ اقتر

اأ� اأحد اأفراد عائلتك لأ ياأكل اللحوم نهائيًّا.

�����������������������������������������������������������������������������������������

������������������������������������������������������������������������������������������

������������������������������������������������������������������������������������������

������������������������������������������������������������������������������������������

ب� اأختك في المنزل تُ�شرُّ على تناول ال�شطائر بح�شوة 

الجبن فقط.

�����������������������������������������������������������������������������������������

������������������������������������������������������������������������������������������

������������������������������������������������������������������������������������������

حقيقة
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٥٥ اأم�م� مrموعة من ال�صور لأأ<ذية ورG4 3رK� في القرا&¤ الكري  اأو ال�صنة النبوية�

اأ- اGتi ا�صــ  الغذاء في Gل 9صورة ح�صــi الترقي  المع�©� /  اجم� الأأحر� الم�للة 
�لتح�صل عل© نو� من البقول
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اأتعلَّم لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.

Meat

الوحدة اzEb³صةالوحدة اzEb³صة
ال�wا" والت�Jwة ال�wا" والت�Jwة 
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الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.



  ا�ºء الث�ني من المقررا�ºء الث�ني من المقرر
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الفـهر�س

الوحدة الث�نية

المه�رات الحي�تية 

١2٤اأهداف الوحدة

١25

١٣0

١٣6

١٤١

١٤7

١5١

ال�شخ�شية المثالية

الثقة بالنف�ص

اتخاذ القرار

فن الأإلقاء والحوار

التطبيقات

هيا نتعلم لغة الأإ�شارة

الوحدة الث�لثة

المه�رات الأأ�صرية

اأهداف الوحدة

الأأجهزة المنزلية 

ثقافة الم�شتهلك 

التطبيقات

١5٤

١55

١6٤

١7٣

١75 هيا نتعلم لغة الأإ�شارة

الوحدة الرابعة

الأأمن وال�صÒمة

اأهداف الوحدة

ال�شامة المرورية في الطريق

١78

١79

١88

١92

التطبيقات

هيَّا نتعلم لغة الأإ�شارة

الوحدة الأأولى

التوعية ال�صحية

١0٤اأهداف الوحدة

١05

١١١

١١٤

١١9

١22

الموؤثرات العقلية

العامات الدالة على تعاطي واإدمان المواد المخدرة

كيف ن�شاعد ال�شخ�ص المتعاطي "              

التطبيقات

هيَّا نتعلم لغة الأإ�شارة

الوحدة الخ�م�صة

الغذاء والتغذية
١9٤اأهداف الوحدة

١95

20١

202

الحميات الغذائية

التطبيقات

هيَّا نتعلم لغة الأإ�شارة



التوعية 
ال�صحيَّة

الوحدة الأأولىالوحدة الأأولى

الم�ؤثرات العقلية.◀	
العلامات الدالة على تعاطي و�إدمان المواد المخدرة. ◀	
كيف ن�ساعد ال�شخ�ص المتعاطي؟                        ◀	
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� V¤في نه�ية الوحدة اأ  iتوق� من ال��ل Sي

١  يذكر مفهوم الموؤثرات العقلية.

٢  ي�شنف اأنواع الموؤثرات العقلية.

�  يلخ�ص اأ�شرار تعاطي الموؤثرات العقلية والأإدمان على تناولها.

٤  ي�شرح اأ�شباب الوقوع في الموؤثرات العقلية.

٥  يو�شq  اأبرز عامات  ومظاهر متعاطي المخدرات. 

�  يقترح طرقًا واأ�شاليب للوقاية من تناول الموؤثرات العقلية .

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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المؤثرات العقلية المؤثرات العقلية  المفاهيم الرئيسة:

- الم�ؤثرات العقلية.

- الإإدمان.

واأكمل  اأف�ضل خلقة  في  وخلقه  بالعقل  وميزه  المخل�قات  �ضائر  على  الإإن�ضان  وتعالى  �ضبحانه  الله  ف�ضل 

�ض�رة، وحملهُ  اأمانة المحافظة على ج�ضده، ليك�ن ق�يًا بما يُمكِنهُ من القيام ب�اجباته الدينية والدني�ية، 

ومما لإ�ضك فيه اأن اإهمال هذا الج�ضد باإدخال ما ي�ضره من طعام اأو �ضراب اأو ا�ضتن�ضاق يعد اأمرًا مخالفًا لما 

.)١( { جاءت به ال�ضريعة الإإ�ضلامية، قال تعالى: {

ويعد تعاطي ال�ضم�م كالمخدرات والم�ضكرات من اأ�ضد الإأ�ضرار المدمرة لج�ضد وعقل الإإن�ضان الذي حُمِل 

اأمانة العناية به، وه� من اأخطر الم�ضكلات التي ت�اجه المجتمعات في هذا الع�ضر وتهدد اأفراده.

الب�ضرية  ال���ق���درات  ت��ن��م��ي��ة  ب��رن��ام��ج  اإط�����لاق  ت���م 

اإعداد  اإلى  يهدف  برنامج   ( وه�  )202١-2025م 

القيم  تعزيز  خ��لال  من  عالميًا  مناف�س  م�اطن 

وتط�ير المهارات الإأ�ضا�ضية ومهارات الم�ضتقبل 

واغتنام  التحديات،  لم�اجهة  المعارف  وتنمية 

الفر�س المتجددة والمت�ضارعة على الم�ضت�يين 

الإأه����داف  لتحقيق  وذل����ك  وال��ع��ال��م��ي،  ال��م��ح��ل��ي 

الإإ�ضتراتيجية لروؤية المملكة العربية ال�ضع�دية 

خلال   م��ن  و�ضحية  ع��ام��رة  حياة  "تمكين   2030

تعزيز ح�ضانة المجتمع تجاه المخدرات".

معل�مة
اإثرائية

)1( �سورة الن�ساء الآآية )٢٩(.   

اأو  طبيعية  كانت  �ض�اء  المخ،  خلايا  وخا�ضة  الع�ضبية  الخلايا  على  الخط�رة  �ضديدة  �ضامة  م���اد  هي 
تاأثير على الجهاز الع�ضبي وعلى العمليات العقلية، فت�ضبب حالة من الإإدمان  اأو م�ضنعة، ولها  مركبة 

على تعاطيها.

الم�ؤثرات العقلية:

�GQ�``�»`∏d Õ



١٠٦١٠٦

حك  تن�ول المو)/رات العقليةحك  تن�ول المو)/رات العقلية

حرم الأإ�شام كل ما ي�شر بالعقل اأو يوؤثر فيه، فقد حرم اأهل العلم تناول الموؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�شكرات باأي وجه من الوجوه اأكااأو �شربًا اأو تدخينًا اأو حقنًا. 

ق���ال تع���الى: \  

  
.�١� [ 

   ���������6شورة�ال�b([ة�ا°%Jة���

١

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

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

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

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

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

معلومة
اإثرائية

المخدرات تذهب العقل ور�شد الت�شرف، وتوؤدي اإلى اإ�شابة الفرد بمر�ص الأإدمان 
الماثل في حدوl تغيرات حا�شمة في و;ائف المt وتركيبته.

ابحp في م�ص�3ر التعل  عن اأ3لة ل  تذGر في الدر�س عن تحري  تع�طي المو)/رات العقلية 
� ¦الكري  اأو �صنة ر�صول Úت�ب اG صواء من�



١٠٧١٠٧

الم�شتن�شقات الم�شتن�شقات 

التي  العقلي  التاأثير  ذات  ال��ط��ي��ارة  ال��م��واد  بها  يق�شد 
المنتجات مثل:  الفعالة في كثير من  توجد عنا�شرها 
الغراء، وبع�ص المنظفات، والبنزين، والدهانات الر�شية 
 lح��دو ف��ي  تت�شبب  وه��ي  النفاثة،  ال��م��واد  م��ن  وغيرها 

تغييرات عقلية حين ا�شتن�شاقها.

المخدراتالمخدرات

العقاقير الطبية المخدرة العقاقير الطبية المخدرة 

الكحولالكحول

م�شموح  غير  ومركبة،  م�شنعة  وغير  م�شنعة  م��واد  هي 
والح�شي�ص  والكوكايين  الهروين  مثل:  طبيًا،  بتعاطيها 
التي لأ ي�شمq بتداولها  الهلو�شة،  والأإمفيتامين وحبوب 

ولأ تناولها ويعاقب القانون على حيازتها.

اإلأ  ت�شرف  ولأ  طبية،  لأأغ��را���ص  ت�شتخدم  عقاقير  ه��ي 
بو�شفة طبية مقننة، ويُعدُّ ا�شتخدمها دون و�شفة طبية 

اإ�شاءة ا�شتعمال لمواد توؤدي اإلى الأإدمان على تعاطيها.

يق�شد ب��ه��ا ال��م�����ش��روب��ات ال��ت��ي ت��ح��ت��وي ع��ل��ى ن�����ش��ب من 
العنا�شر الم�شكرة والمذهبة للعقل.

اأنوا� المو)/رات العقليةاأنوا� المو)/رات العقلية
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     فقدان العمل �أو الدرا�سة:
للف�صل وخ�سارة  المتعاطي  يعر�ض  المدر�سة؛ مما  �أو  العمل  الم�ستمر عن  التغيب  �إلى  المخدرات  ت���ؤدي 

م�ستقبله التعليمي والوظيفي.

     الإإ�صابة بالأأمرا�ض النف�سية: 
ز للإإ�صابة با�ضطراب ثنائي القطب، �أو تغيرات  مثل الاكتئاب، �أو الف�صام، �أو كمحفِّ
�إيذاء نف�سه  المدمن لخطر  ال�سلوك والتعر�ض لنوبات هياج وعنف؛ مما يعر�ض 

ومن حوله.

   �سوء المظهر الخارجي: 
ت�سبب المخدرات �سوء المظهر الخارجي كوجود جروح في الوجه �أو احمرار في العين  

�أو �صدور رائحة كريهة، �أو  ت�آكل الأأ�سنان وا�صفرارها.

      التعر�ض لل�سجن �أو الوفاة: 
تدفع المخدرات �إلى ارتكاب جرائم قتل �أو �سرقة، بدافع الح�وصل على المال 
ل�شراء المخدرات، �أو ب�سبب غياب العقل مما يعر�ض المدمن لل�سجن، �أو خطر 

الجرعة الزائدة وحدوث الوفاة.

    �سوء ال�سمعة:

ينبذ المجتمع متعاطي المخدرات ولا يتقبل التعامل معه.

    الإإ�صابة بالأأمرا�ض المعدية:

مثل الإإيدز و التهاب الكبد  الوبائي)C،B( ب�سبب تلوث الحقن التي يتداولها المتعاطون.

١

4

6

٢

3

5

�أ�ضرار الم�ؤثرات العقلية�أ�ضرار الم�ؤثرات العقلية



١٠٩١٠٩

٢

................................................................................................................................................................. الدين

................................................................................................................................................................. العقل

................................................................................................................................................................. المال

................................................................................................................................................................. النف�ص

ر:س� والم�ل� والنف�س�  Tالدين� والعقل� والع �اعتن© الأ(�صÒم بحف� ال®صرورات الخم�صة وKي
فكل م� يت®صمن حف� Kذ§ ال®صرورات الخم�صة فهو م�صلحة� وGل م� يفوت Kذ§ الأأ9صول فهو 

مف�صدة و3فع¦ م�صلحة� 

تن�ق�ـس مـ� مrموعتـ� و3و¤ الأأ:صـرار التـي ت�صـببه� المو/ـرات العقليـة والمخـدرات  علـ© 
ال®صـرورات الخم�صـة�

ت��ذك���رت��ذك���ر

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

تذكر اأن الوطن يقوI بقوة اأبنائه ........ فكن حذر .

العر�ص
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٣
 بالتعاون مع مجموعتك و�ضح العلاقة التي تربط تعاطي ال�سموم المخدرة بارتكاب 

الجرائم.
..........................................................................................................

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

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

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

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

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

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

هل للمخدرات �أ�ضرار اجتماعية بالإإ�ضافة �إلى الأأ�ضرار ال�صحية ؟

لا�شك �أن للمخدرات �أ�ضرارًا اجتماعية واقت�صادية على م�ستوى الفرد و�أ�سرته والمجتمع ومن �أبرزها: 

1 	زيادة معدل الجرائم كالقتل �أو ال�سرقة �أو العنف كلما زاد عدد المدمنين.

٢ ا	رتفاع معدل حوادث الطرق الناتجة عن قيادة ال�سيارات تحت الت�أثير المخدر الذي ي�سبب فقدان 

التركيز والانتباه.

3 زيادة لإاإنفاق على الم�ست�شفيات والم�صحات لعلاج المدمنين بدلًًا من توجيهها لخدمة قطاعات 

�أخرى مثل التعليم ولإاإ�سكان وغيرها.

4 ارتفاع حالات الطلاق والعنف لأاأ�سري ولإاإهمال على م�ستوى �أ�سر المدمنين.

�أخطار المخدرات على المجتمع�أخطار المخدرات على المجتمع



١١١١١١

المفاهيم الرئيسة:
- علامات المتعاطي.

العلامات الدالة على تعاطي العلامات الدالة على تعاطي 
وإدمان المواد المخدرة             وإدمان المواد المخدرة             

على  بالظهور  والأأع��را���ض  العلامات  بع�ض  تبداأ   ، الأإن�سان  ج�سم  اإل��ى  المخدرة  ال��م��واد  دخ��ول  بمجرد 

العقار  نوع  باإختلاف  الأأعرا�ض  المدمن، وتختلف هذه  ال�سخ�ض  تمييز  ال�سخ�ض، يمكن من خلالها  

المخدر.

á .سعف الوازع الديني�

á .القدوة ال�سيئة من قبل الوالدين

á .التفكك الأأ�سري، واإهمال الوالدين لأأبنائهم

á  .اأ�سدقاء ال�سوء

á .الفراغ

á .ا�سطرابات ال�سخ�سية

á . التجريب المتهور

á  الأإف��راط في تناول الأأدوي��ة المهدئة، مما ي�سبب الأعتماد النف�سي

والج�سدي والوقوع في الأإدمان.

مااأ�سباب تعاطي المخدرات في محيط الأأ�سرة 

١
بالبحث في م�سادر التعلم المختلفة، دون اأ�سبابًا اأخرى ت�ؤدي اإلى اإدمان الم�ؤثرات العقلية؟

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

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

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



١١٢١١٢

.kتغيير في الأأ�شدقاء.كثرة الحركة والأنفعال الحاد في الحدي

انخفا�ص وا�شq في الوزن.عدم الأهتمام بالمظهر الخارجي.

تذبذب وعنف في العاقة مع الوالدين والأإخوة 

والأأخوات. 

جروح وندبات في مكان الحقن الوريدي. 

ك�شل وغياب عن المدر�شة. 

م�شتيقظًا  ال��ف��رد  ب��ق��اء  نتيجة  المتوا�شل  ال��ن��وم 

لأأوقات طويلة.

زيادة العرق ب�شكل كبير.

ال�شكو� الزائدة بالأأفراد المحيطين بهم كالأأهل 

والأأ�شدقاء.

ال�شعور بالخمول والغثيان.

ال�شحك اله�شتيري.

ان��ب��ع��اl رائ��ح��ة ك��ري��ه��ة ف��ي ال��ف��م وت��ب��دو ال�شفاه 

مت�شققة من كثرة الع�ص عليها.

�شحوب الوجه وال�شفتين وات�شاع في حدقة العين 

وقلة ال�شهية.

التبلد في الم�شاعر.

عدم القدرة على التركيز.

الح�شا�شية الزائدة لبع�ص الكلمات والعبارات واإن 

كانت بغير ق�شد ويف�شرها في غير محلها.

العزلة عن الأآخرين.

الهاو�ص ال�شمعية والب�شرية.

التوتر والقلق وال�شلو� الأنتحاري.

Gيف تكت�صف الأأ�صرة ب�أ¤ لديه� مدمن عل© تع�طي الموا3 المخدرة اأو الم�صكرة



١١٣١١٣

٢
��ــي الــــrــــدول الأ&تـــــــي ــ ــف الـــعـــÒمـــ�ت الــ�ــصــ�بــقــة لـــمـــدمـــن الــــمــــوا3 الـــمـــخـــدرة ف ــن ــص 9

ــرات�  ــكـ ــصـ ــ�ـ ــمـ ــدرات والـ ــ ــخـ ــ ــمـ ــ ــن الـ ــ ــدم ــ ــ© م ــلـ ــة 3الـــــــة عـ ــ ــÒم ــ ــر ع ــ ــثـ ــ ــ  ا�ـــصـــتـــنـــتـــs اأGـ ــ  /ـ

الجانب النف�شي الجانب الأجتماعي الجانب العقلي الجانب ال�شحي 

اأكثر عامة دالة على مدمن المخدرات والم�شكرات   .............................................................................

قال الح�شن الب�شري S: »لو كان العقل ي�شتري لتغالي النا�ص في ثمنه، فالعجب ممن ي�شتري بماله ما 

يف�شده«.

ت��ذك���رت��ذك���ر
الر�شائل التي يتم تداولها عبر الجوال اأو الأإنترنت التي توهم ال�شباب بوجود جانب 

اإيجابي في �شخ�شية مدمني الح�شي�ص هي من اأخطر الر�شائل التي يمكن اأن توقعهم  

في تعاطي المخدرات ...فلنحذر منها.



١١٤١١٤

لأ �ضك اأن م�ضكلة اإدمان تعاطي المخدرات قد تفاقمت في الفترة الأأخيرة، واأ�ضبح الق�ضاء عليها من 

الأأمور المرهقة اقت�ضاديًا واجتماعيًا على م�ضتوى الفرد والمجتمع؛ لذا ياأتي دور التوعية وتعزيز دور 

الأأ�ضرة وو�ضائل والأإعلام مهمًا للوقاية من هذه الم�ضكلة وتعريف الأأ�ضر بالأأ�ضاليب والطرق المنا�ضبة 

لم�ضاعدة المتعاطي على تجاوز الم�ضكلة. 

المفاهيم الرئيسة:
- م�ضاعدة المتعاطي .

كيف نساعد الشخص كيف نساعد الشخص 
المتعاطي ؟المتعاطي ؟

ال�قاية من اإدمان الم�ؤثرات العقليةال�قاية من اإدمان الم�ؤثرات العقلية

الأأ�ضرة  دور  ويدعم  المعا�ضي،  في  الوقوع  من  الفرد  لحماية  المتين  الديني  ال��وازع  دور  الم�ضجد  يعزز 

القاتلة من خلال: خطب  وال�ضموم  العقلية  الموؤثرات  والتحذير من خطر  التوعية  ن�ضر  والمجتمع في 

الجمعة، والدرو�س والمحا�ضرات.

اأولًأ: التوعية الدينيةاأولًأ: التوعية الدينية

يت�ضح دور المدر�ضة  في غر�س الأأخلاق الحميدة والقيم الأإ�ضلامية في نفو�س الطلاب، بن�ضر دورها الوقائي 

ال�ضحيحة  المعلومات  اإدم��ان المخدرات. وذلك من خلال  الثقافي تجاه مخاطر  الوعي  القائم على زيادة 

حول المخدرات، واأ�ضرارها على الفرد ومخاطرها على المجتمع، عن طريق الأأن�ضطة المدر�ضية اللا�ضفية: 

كاإذاعة ال�ضباح، اأو من خلال دور المعلم و الموجه الطلابي، باعتبارهم نماذج و قدوة للطلاب. 

ثانيًا: المدار�سثانيًا: المدار�س



١١٥١١٥

الأإعامية  الحمات  خال  من  وذل��ك  المخدرات.  من  الوقاية  بطرق  للتوعية  الفعالة  الو�شائل  من  وهو 

بين الحين والأآخر، وال�شور التو�شيحية، والفيديوهات التوعوية التي تبين التاأثير ال�شار لأإدمان تعاطي 

المكتوبة،  حتى  اأو  المقروءة  اأو  الم�شموعة  �شواء  الأإعامية  الو�شائل  خال  من  ن�شرها  يتم  و  المخدرات، 

وزارة   � والأإر���ش��اد  والدعوة  الأ�شامية  ال�شوؤون  وزارة  بذلك مثل:  التوعية من خال جهات معنية  وتكون 

ال�شحة � المديرية العامة لمكافحة المخدرات.

ثالثًا: الأإعام ثالثًا: الأإعام 

ت��ذك���رت��ذك���ر
و�شحته  الفرد  دين  وت�شيع  العقل،  تدمر  والمخدرات  وال�شموم  التكليف  مناط  العقل 

وتغير �شلوكه. 

١ اقتــرw اأن�صــ�ة لأ9صفيــة ت�صــ�K  فــي تثقيــف وتوعيــة ال�ــÒب� وحم�يتهــ  مــن 
ا لحم�ية مrتمعه  من ا&ف�ت  O3الد2ــول فــي ع�ل  المخــدرات المدمر� ليكونوا جنو

واأ:صــرار المخدرات#

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

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

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

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

رابعًا: البي_ة الأجتماعيةرابعًا: البي_ة الأجتماعية

كل من يتعامل مع ال�شاب �شواء الأأ�شرة، اأو الأأق��ارب، اأو الجيران، اأو الأأ�شدقاء، 

له دور في وقايته من الوقوع في اإدمان تعاطي المخدرات. ولأ �شك اأن التن�ش_ة 

الأأ�شرية التي تغر�ص القيم والمبادa الأإ�شامية الحميدة، لها دور كبير في بناء 

�شخ�شية الأأبناء ب�شكل متوازن، فهي الح�شن لاأبناء باإذن الله من الأنخراط في 

الطرق ال�مظ�لمة، ومن ال�ش�روري ت�كوين ع�اقة �ش�داقة بين الأأب�ن�اء والأآباء، م�ع 

كيفية    الأأبناء  وتعليم  لهم.  اختيارهم  في  وم�شاعدتهم  اأ�شحابهم،  ومعرفة  لاأبناء،  م�شتمرة  مراقبة  وج��ود 

ق�شاء وقت الفرا�، وذلك من خال م�شاركتهم وت�شجيعهم على اإخراج طاقاتهم و�شقل مهاراتهم، وقدراتهم في 

الهوايات المف�شلة لديهم وت�شجيعهم على التطوع في اأحد المجالأت التي تنا�شبهم من خال المن�شة الوطنية 

للعمل التطوعي، اأو الم�شاركة في الم�شابقات المحلية اأو العالمية.



١١٦١١٦

Gيف تتع�مل الأأ�صرة م� متع�طي الموا3 المخدرة 

 t���١  الأبتع��اد الت����ام ع��ن تاأنيب��ه ولوم����ه اأو الترهي��ب والأإهان���ة، والتوبي

ومتابعت��ه والوق��وف بجانب��ه وقتً��ا طوياً.

٢  احتواء ال�شخ�ص المتعاطي، والتودد له بالحديk المبا�شر والمتزن 

والهادa واإ�شعاره بالحر�ص على �شحته وم�شلحته.

�  تذكير ال�شخ�ص بمخافة الله، فهي خير و�شيلة للتوعية باأخطار هذه 

ال�شموم، واأن تعاطي المخدرات محرم في تعاليم ديننا الحنيف.

٤  التاأكيد له اأن رغبته وعزمه على الأإقاع عن المخدرات يعد توبة 

من الذنب الذي ارتكبه، واأن الله �شبحانه وتعالى �شوف يعينه ويبدل �شي_اته ح�شنات فالتائب من الذنب 

كمن لأ ذنب له.

٥  محاولة التعرف على الأأ�شباب التي دعت ال�شخ�ص اإلى تعاطي المخدرات ثم معالجتها. 

� تحذيره من جل�شاء ال�شوء و�شرورة الأبتعاد عنهم.

٧  ن�شحه بالمحافظة على ال�شاة، و ذكر الله، والقراءة، ومزاولة الريا�شة.

�  تذكيره بو�شعه مع  اأ�شرته قبل الوقوع في المخدرات وما اأ�شابهم من تعب وتوتر بعد الدخول في هذه 

الم�شكلة.

�  ي�شار عليه اأن يراجع م�شت�شفيات الأأمل، فهي متخ�ش�شة للم�شاعدة في فترة التخل�ص من المخدرات، 

وهذا لأ يعد عيبًا، و اأن المعالجة في هذه الم�شت�شفيات تتم بطريقة �شرية محكمة لحف� �شمعة من اأراد 

التخل�ص من المخدرات .



١١٧١١٧

 Mبمادة الدما�  تغمر  اإذ  العقل؛  في  المكافاآت  نظام  وغيرها  والخمور  كالمخدرات  العقلية  الموؤثرات  ت�شتهدف 

كيميائيّة، تُدعى الدوبامين �Dopamine�، والتي تُعطي �شعورًا لحظيًّا بالمتعة، لذا ي�شتمر ال�شخ�ص بتعاطي 

ال�شخ�ص  فيحتاج  الزائد؛  الدوبامين  على  الوقت  مع  الدما�  ويعتاد  ال�شعور،  هذا  على  للح�شول  المخدرات 

المخدرات  الأإدم��ان على تعاطي  اإلى  ي��وؤدي  ال�شعور نف�شه؛ مما  المخدرات للح�شول على  المزيد من  لتعاطي 

لفتراتM طويلةM وحدوl تغيرات في الأأنظمة الكيميائيّة في الدما�.

٢ تخيل اأن� اأ2�ص�*ي اجتم�عي في م�صحة لمع�لrة الأ(3م�¤� اقترw ن�ص�*ح لكل اأ�صرة 

تريد وق�ية اأبن�*ه� من الوقو� في الأ(3م�¤#

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

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

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

.�١�Y Lحَرَام Mر Pك Rوَكُلُّ مُ�ش Lر Rخَم Mر Pك Rكُلُّ مُ�شZ : قال ر�شول الله

����8شحي�qمzشلم��������  

المخدرات �شرر و�شرار، بداية عابرة توؤدي اإلى نهاية هالكة ... فتوقف لأ تجربها.

ت��ذك���رت��ذك���ر
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1 �ضع علامة )✓(  �أمام العبارات ال�صحيحة وعلامة )✗( �أمام العبارات الخاطئة:

)    (     		 1- ي�ساهم الت�أنيب والترهيب في الحد من الوقوع في تعاطي المخدرات .

2- تعدُّ الجروح والندبات في مكان الحقن الوريدي من العلامات الدالة على تعاطي المخدرات.

3- �إن تناول كمية غير محددة من الحبوب المو�صوفة من الطبيب قد يعر�ضك للخطر.   )    (

4- الف�ضول والتجريب المتهور بوابة للدخول �إلى عالم الإإدمان وال�ضياع.         	     )    (

٥- حرم الإإ�سلام كل ماي�ضر بالعقل وي�ؤثر فيه.                                                                      )    (

 )    (

رابط الدر�س الرقمي



١٢٠١٢٠

 pتم� حول تع�طي الموا3 المخدرة� ابحrة و8ص�*عة في المdن�� معتقدات 2�طK ٢
�عن الحق�*ق و9صحح المعتقدات الأ&تية

تعاطي المواد المخدرة على فترات 

متباعدة لأ ي�شبب الأإدمان.

ال��م��خ��درة لأ ت�شبب ���ش��ررًا  ال��م��واد 

دائمًا للج�شم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الحقيقة الحقيقة!! !!

الحقيقة !! الحقيقة !! eالمعتقد الخ�ط ××

يخل�شك  ال��م��خ��درة  ال��م��واد  تعاطي 

من م�شاعرالقلق والتوتر ويمنحك 

�شعورًا بال�شعادة.

eالمعتقد الخ�ط ××

eالمعتقد الخ�ط ××

يمكن لمتعاطي المواد المخدرة اأن 

يتوقف عنها في اأي وقت يريد.

eالمعتقد الخ�ط ××



١٢١١٢١

� في فترة الأ2تب�رات ي�يد ا�صتهدا� وترب�س تr�ر المخدرات ل�Òب المدار�س� لبيعه  
 �ا تتحدq في¦ عن الأ&تي Oالموا3 المخدرة ون�صر �صمومه� بينه � اأعد تقرير

و3ور   Gبير�  ب�صكل  الأ2تب�رات  فترة  في  ال�Òب  المخدرات  مروجي  ا�صتهدا�  اأ�صب�ب 
الأأ�صرة في الحد من Kذ§ انت�ص�ر ال��Kرة�

ا(3م�¤  ا&/�ر  اأبرز  الأ&تي  المن�   ال�صحية� 3و¤ في  التوعية  من Ò2ل 3را�صت� لوحدة  ٤
الموا3 المخدرة وال�صموم عل© الفر�3 والأأ�صرة� والمrتم��

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................................................
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الوحدة الأأولىالوحدة الأأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية

اأتعلَّمُ لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.



الو0د, الkاIيةالو0د, الkاIية

ال�صخ�صية المث�لية� ◀
الثقة ب�لنف�س� ◀
اتخ�4 القرار� ◀
فن الأ(لق�ء والحوار� ◀

 �GQ�Á»dG
 �ÇJ�Ç�dG



١٢٤١٢٤

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

�يتوق� من ال��لi  في نه�ية الوحدة اأ¤

١  يُبدي راأيه في موا�شفات ال�شخ�شية المثالية.
٢  يتبنى موقفًا اإيجابيًّا تجاه �شفات ال�شخ�شية المثالية.

٣  يقدم بع�ص الن�شائq التي تعزز الثقة بالنف�ص.
٤  يقارن بين الثقة الزائفة بالنف�ص والثقة الحقيقية.

٥  يتبع الخطوات ال�شحيحة لأتخاذ قرار في م�شكلة مطروحة. 
٦  يبدع في اإلقاء كلمة اأمام زمائه متبعًا خطوات الأإلقاء الجيد.

7  يقيم �شفاته من خال ال�شخ�شية 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�ش رائد ال�صف الثاني المتو�صط طلابه  
حول �صفات الطالب المثالي، فاختلفت الآآراء وتعددت ال�صفات، فالطالب مهند يرى اأن الطالب 

المثالي المحبوب من الجميع هو الذي يحر�ش 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 

»اإِذَا اأتََى  اأحََدُكُمُ الْمَجْلِ�شَ فَلْيُ�صَلِّمْ«)1(.
  2- الآهتمام بالنظافة ال�صخ�صية، والعناية بالهندام والمظهر الخارجي دون مبالغة في 

ذلك.
 3- التحدث مع الآآخرين باحترام وتقدير كل ح�صب �صنّه ومنزلته، مع النظر اإلى ال�صخ�ش 

المتحدث؛ لتُ�صعره باأهميته.
4- احترام المعلمين، والمحافظة على اأداء الواجبات المدر�صية.

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

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

   قدوتنا في ذلك حبيبنا محمد � فقد كان ينادي ال�صيدة عائ�صة يا )عائ�ش( لزيادة 
الآألفة والمحبة.

1- م�صاركة الزملاء في منا�صباتهم، وال�صوؤال عنهم في 
غيابهم ، والتبريك لهم عند تفوقهم.

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

)1( م�صند اأحمد: 7839.

رابط الدر�ش الرقمي
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وبهذا  المثالي،  التلميذ  بها  يتحلى  التي  الرئي�شة  ال�شفات  من  الب�شا�شة  اأن  فذكر  راأي��ه  اأبدIفهد  كما 
ينبغي اأن تكون:

    

المثالي  الطالب  اأ�ش�ص اختيار  المطروحة حول  الأإيجابية  الأآراء  اإلى  المعلم في الأ�شتماع  ا�شتمر  و 
التي منها راأي اأحمد في اأن التعاون �شمة يتميز بها المثالي، وقد لخ�ص راأيه فيما يلي:

                     

��ا)>@@bرة�ا°&2وا�iال@�ش@@s@|شي@@ة�ل@@�@@�����

Jحت�b@@@@@@@@�/bم��ا°&8ش[b@@@@@@@@B$�والmي@@@@@@@@@@@@را��

���������مzشb>[ة�الyمÉ$�>ل¢�-و9شي�qمJ�b|شع�d>لي�م�م��2رو��6

����ا°)6ش�A��b¤�+ع¦��ا°&>���bالت¤�Jقو��+�8�bش[Jق��ا&و�معل���ا&و�/bر �ا&و�BرJب��>ن[�

ا&و�ا)6ش�bم��مع� معرAت��+حb/ت�م�لwل���bCل��شbرCة�A¤�زرا>ة�7شتA�¤A�iÉنb$�ال�[ر6شة��

/يراA��F¤�-وزJع�و/ب�ibا&:ع�ة��>ل¢�ا°&6Oشر�ال�حتb/ة�A¤�الح¤�

���-ق[Jم�ال�zشb>[ة�ال�J2bة���ا)��ا&م�����ل���Jحت�obا)لي��bم��الyمB(bC��$Éرا��9

+ع¦��ال���b>ن[�zFشي��bال�|شرو��ال�[ر6ش¤�

 Pيه Pخ بَّ لأأَ Pحَتَّى يُح Rحَدُكُم نُ اأَ PمRلَأ يُوؤZ :قال�Ò اأن الر�شول I عن اأن�ص بن مالك
.)١( Y Pه Pش� Rنَف Pبُّ ل Pمَا يُح

  

��لت[B��1لو�eالن2��6bو��حb/ة�ا)ل¢�ا6شت_wا���������������b K�)2ا�b Kش�zمبت����
���ال�yا�rمع�الyمÉ$�9ش���الح[و�2ال�قبولة�

�١� �شحيq البخاري: ١٣.

تــذGـــرتــذGـــر
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و اأبدIمحمد وجهة نظره عندما اأ�شار اإلى اأهمية الفاعلية في ال�شخ�شية المثالية، حيk لخ�شها 
بالجمل التالية:

و اأ�شاف المعلم �شفة اأخرI تدور حول القدوة الح�شنة، ثم طلب من عمار اأن يربط هذه ال�شفة 
بالمثالية، فاأجاب: 

��>[��احتقbر�الن��6bوا°6شتعÉ$�>لي�م�
���الح�م�>ل¢�ا°%1رs+��Jلق�م�و-عbمل�م��°�+���رGم�

��2bو-قب��النق[�ال��eوالعو2ة�ا)ل¢�ال|شوا�o2و��حر�&bطsلb+ا°>ترا������

�
���                               ��������-mن�dال���yوالل���bB��y-عbل¢

�����������������������������������������������������������������������������������������التzشbم�qوالعفو�>��ال�sط`�����bB-عbل¢
��������dش[ر�رح|+�ibال�[ر6ش¤�و-قب��التو/ي���bلن�b+�]التقي����

����التعbم��+bلsل��ا°)6شÉم¤�مع�ال�mيع�ومن�م�=ير�ال�zشل�ي���لتنع���zل�م�
8شورة�ا°)6ش��Éال�mيلة�

���ا)7شعbر�ا°%1ر�G&b+��Jيت�م��ل�zش�dاحترام�م�
��Jا°%1ر��b7شر�ا&مbة��والبع[�>��النق[�ال�بBbم�الن|شيحة�+لبJ]ق-���

�ebوالعت�tالتو+ي�¤Aشر��zة�ا°&مور�و>[��التmلbمع�¤A�¤F&bالت��������
���-ر��+|ش��ibم�يyة�A¤�ال����bال�و/وA�2ي��6شوا$�+bلقو��ا&و�الفع���

�����7ش�ر�و-ق[Jر�م��ا&حzش��ا)لي��
���-�شmيع�الyمÉ$��وا)+[ا$�الzشرور�+�م�>ن[�bmFح�م�وا)-ق�Fbم�لع�ل�م��

��b@@�<&°ال�[ر6شي@@@@ة�وا�ib@@@@@@ليb7ش@@@@��والفعbال�ن�¤Aة�@@@@@Cرbال��ش���
التطو>ية�

�١� �شورة الحجرات الأآية رقم �١١�.
�2� �شورة اآل عمران الأآية رقم �١٣٤�.

�
�2� 
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الت�شدق:
تعني لوي جانب الفم بكام مدعيًا الف�شاحة.

كما ا�شتح�شن الجميع راأي اأحمد الذي اأ�شار اإلى �شفة اإن�شانية لم تتطرق اإليها الأآراء ال�شابقة 
وهي الألتزام بالأأدب عند الحديk مع الأآخرين باتباع ما يلي:

�١ التحلي بال�شدق وتجنب الكذب في الجد 
والهزل، فعن عبدالله بن م�شعود I اأن الر�شول Ò قال:

دُقُ حَتَّى يَكُونَ     Rجُلَ لَيَ�ش جَنَّةP وَاإPنَّ الرَّ Rلَى الPي اإ Pد Rرَّ يَه Pب Rنَّ الPوَاإ Uر Pب Rلَى الPي اإ Pد Rقَ يَه Rد Uنَّ ال�شPاإ  Z
     .

�١�
 Yيقًا Uد Pش�

 .
�2�
�Yَرَاب مR التُّ Pه Pي وُجُوه Pثُوا ف Rينَ فَاح Pاح مَدَّ Rال Rتُم Rذَا رَاأَيPاإZ :Ò �2عدم المبالغة في المدح اأو الذم، قال

�٣الأبتعاد عن الت�شدق والتكلف في الكام.
�٤ العمل بمقولة: �اإياكم وما يُعتذر منه� قولًأ وعماً.

معلومة
ا).را(ية

�¥wال|ش��ال�¤A��)Éا&ح[�زم�qواح[�من�م�+تر7شي��Cقو��J��&ا���+É:ال�علم�م���dشة�:ل�Bbة�ال�نJb�F�¤A
-�mع�7شs|شيت��مع�م�ال|شف�ibالzشb+قة��و3ل��+�تb+ة�ا6ش���A¤�ورBة�8ش�يرة��

و-قرر  ال�[ر6شية�  ا°)3ا>ة   ¤A  iا°&8شوا +b&=لبية  bAز   ¥wال ال�bjل¤   wالتل�ي -�رJم  -م  التbل¤  اليو�   ¤Aو
ا)6شن2b 2ور ال�علم ال|ش�ير ل� A¤ ال|ش�� و3ل� °)2ارة F[وة F ¤A�ش�b 8شف¤ >� حzش� الsل��

��9صنف بع®س 9صف�ت الفت© المث�لي الوار3ة في الحوار ال�ص�بق
8شفB ibولية

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

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

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

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

8شفib >�لية
.......................................................................

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

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

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

في راأي�� Gيف يت  ا2تي�ر ا�ص  التلميذ المث�لي المر8صح من بين الأأورا�#

�١� �شحيq البخاري: 609٤.
�2� �شحيq م�شلم: ٣002.
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والzشنة�النبوJة�ا%A�$b/�ibJ¤�القرا%��ال�رJم�ن�ش�اط �اأ�:
�ibل¢�8شف<��]-�kJ2bوا&ح

Uو��ا%Jة�Cر�Jة� �bم��bال�و'مني���2 KفJ7شر�bKjJ]3ل��ا&و�ح�¤A��$b/

ن�ش�اط �ب�:

م��������ن خ����������ال ح��������وار 

الدر�ص ال�شابق 

و������ش�����q ك����ي����ف ت���ك���ون 

ع�������ش���وًا م���������ش����وؤولًأ ف��ي 

مدر�شتك، اأو منزلك  

اأو في الحي الذي    

ت�شكنه.
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الثقة بالنفسالثقة بالنفس
المفاهيم الرئيسة:

- القدرات.
- الإإمكانات.

 عندما طلب الموجه الطلابي من �سعود اإلقاء مو�سوع في الن�ساط المدر�سي اعتذر واأح�س 
بالإإحراج، فناق�سه الموجه الطلابي في ذلك، واأو�سح له �سعود �سبب اعتذاره ،وهو خوفه من 
تكرر م�ساعر الحرج التي مر بها �سابقًا عندما األقى كلمة في الإإذاعة المدر�سية، مما اأفقده 
ورائعون  مبدعون  النا�س  بع�س  اإن  وق��ال:  �سعود  من  الطلابي  الموجه  اقترب  بنف�سه،  ثقته 
اأقل  اأنا�سًا  نجد  وبالمقابل  منتجين،  يكونوا  لن  لذلك  اأنف�سهم  في  الثقة  يفتقدون  ولكنهم 
اإبداعًا وفطنة، ولكن ثقتهم العالية باأنف�سهم جعلتهم ينجحون في حياتهم. فالثقة بالنف�س 
هي الطريق المُمهد للنجاح، واإن لكل اإن�سان اإيجابيات و�سلبيات فكلما زادت الإإيجابيات ارتفعت 
بالنف�س، ثم طلب منه كتابة ما يراه في  الثقة  ال�سلبيات �سعفت  بالنف�س، وكلما زادت  الثقة 

نف�سه من اإيجابيات و�سلبيات، فبداأ �سعود بتدوين ذلك كما يلي:

الإإيجابيات  

- تقبل الآآخرين.
- �صلامة اللغة و�صحة النطق.

- التفوق الدرا�صي.
- الثقافة و�صعة الآطلاع.

- الخجل والإرتباك.
- الإإح�سا�س بالإإخفاق نتيجة موقف �سابق.

- الخوف.

 ال�سلبيات

وعندما قراأ الموجه الطلابي الورقة و راأI اأن الإإيجابيات تفوق ال�سلبيات، حثه على اإعادة المحاولة 
لإأنها اأول طريق لإ�ستعادة الثقة بالنف�س.

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

الثقة بالنف�س: 

رابط الدر�س الرقمي
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�Ñb+ قةjال ا6شتب[ا��

/وا�dFال¦شع��

+mوا�dFالقوة�

�2bا°>تق

�¤+bmJ(°ا

��zلنفb+

الjقة�

�iلق[راb+

�ibFbوا°)م�

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

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

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

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

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

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

   Gيف ننمي الثقة ب�أنف�صن� وبمن حولن�#

يجب على ال�شخ�ص اأن يعرف قدراته، دون نق�ص اأو مبالغة.

تــذGـــرتــذGـــر

�رتi -ح�صi الأأKمية- الأأمور التي ت�يد /قة الأ(ن�ص�¤ بنف�ص¦�

الأ�شتعانة 
بالله

المحاولة 
رغم الخطاأ

الأعتماد 
على النف�ص

..................................................�١

................................................. �2

................................................. �٣

در�ص الأإم��ام النووي الطب ولكنه اأخفق فيه اإلأ اأنّ ثقته بنف�شه لم تقل، فاتجه اإلى العلم 
ال�شرعي وتفوق فيه واألف كتاب �ريا�ص ال�شالحين� الذي يُعد مرجعًا ونال �شهرة وا�شعة.

ا°6شتف2bة م� 
موا�B النb/حي�  

 ¤A ibح/bوالن
�i°bmيع ال��/
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�شل الوجوه الأإيجابية بع�شها ببع�ص؛ لتتعرف على اآثار الثقة بالنف�ص،
 ثم �شل الوجوه ال�شلبية بع�شها ببع�ص؛ لتتعرف على مظاهر الثقة الزائفة.

النجاح في مجالأت الحياة
ن�شبة اإنجازات الأآخرين اإلى 

نف�شه

عدم امتا� روح ريا�شية التع�شب للراأي الطماأنينة  النف�شية

الأهتمام بالمظهر على 
ح�شاب الجوهر القدرة على التعامل مع الأأزمات عدم المبالأة بالأآخرين

تطوير الذات الأإكثار من مديq النف�ص  عدم قبول النقد 

الjقة  ا%.bر  ا)ل¢   Nhو8شل لق[  ا+تzشم 
��zلنفb+

احwر ا&� -|ش� ا)ل¢ م�Gbر الjقة 
الyا(فة�

الواثق بنف�شه ياأخذ الفائدة ممن حوله وي�شيفها اإلى ر�شيده، اأما �شعيف 
الثقة بالنف�ص فيكون من�زويًا غير قادر على تطوير نف�شه.

 �� �ا&bF 1ير من��� �bB -عbل¢�bB ر الت�بر حي�bالن ¤A �zع ا)+ليBا&و bم�

    �١� �شورة  �ص الأآية رقم � 76�75�.

الأ�شتهزاء بالأآخرين

تــذGـــرتــذGـــر

�١�
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اإل��ى الدعاء، وطلب العون وال�شداد من الله  باأنف�شنا لأ تغنينا عن الحاجة الدائمة  ثقتنا 
لحديk اأن�ص بن مالك I قال: Zكان النبي Ò اإذا حزبه اأمر قال: يا حي يا قيوم برحمتك 

.�١� Ykاأ�شتغي

  من يحت�t الثقة 
ب�لنف�س#

الوالدان؛  ليزرعاها في اأبنائهما.

المعلم؛ لينميها في طابه.

طالب العلم؛ ليثق بقدراته ويحقق اأهدافه.

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

� في حي�ت� ات®صح من Ò2ل¦ /قت� بنف�ص�� Oموقف ¤ Xن�ق�س /  3و
............................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

�

�١� الأألباني، ٣2.
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 Iش¤ وا&رzش¤ +نفz+Éر مbلّ¤ ا1تي< dشع|J ���
�¤ Uش� من¦A&ا �z+Éر-[و� مJ��Jا°%1ر        



�� ا&>تwر و+�ش[ة�>� ال��شbرCة A¤ ا°)3ا>ة ال�[ر6شية�

�� jCيرًا مb ا&Bو� +b&7شيb$ =ير مقتنع�+��b ول�� 
     °)ر9شb$ م� حول¤ Aق��



A b¤ ا-3bs ا&¥ Bرار حت¢ لو  K�)ا&/[ 8شعو+ة  2ا  ��
      wG �bCا القرار 8ش�يرًا�



ام�bا&/[�8شعو+ة�A¤�م|شbرحة�8ش[��Jا&و�زمي�� KيرjC ��
 ��-bAقن¤�-|شرJbش¦-



�� jCيرًا مb ا&7شعر +F&bن¤ ا&�B م� ا°%1ر�J و° ا&مل� 
�b�Fل�و�J ¤الت rbmالن ibمقوم     



 ��6bبير م� النC 2]< �bا&م l]التح b K�)7ش¢ 2اbا&-ح ��

 �bت� ا&مJ]+&الترا/ع >� را&¥ ا ¤A ا&/[ 8شعو+ة ��
�¤)bB]ا&8ش      



�� >ن[مb -و/� ل¤ ال[>وة لح¦شور من6bشبة ا/ت�b>ية Jنتb+ن¤ 
 �bي�A l]6شيح bم �&bير م� القل� +�شjال�      



  ¤A و� مرة� ا&وا/� 8شعو+ة&° b K6شbFُ&ا �+bBُ&ا bن[م< ��
      التعbم� مع�م�



يُحدد الأختبار الأآتي مدI ثقتك بنف�شك، مطلوب منك اأن تر�شم دائرة حول الرقم الذي ينا�شبك، وكلما كان 

الرقم كبيرًا زاد انطباق و�شف العبارة المرقمة عليك، وبعد اأن تفر� من الأإجابة عن جميع النقاط اجمع 

حا�شل الأأرقام التي اخترتها.

اإذا كان مجموع الدرجات التي ح�شلت عليها اأقل من �٣٤� درجة، فثقتك بنف�شك عالية، واإذا كان مجموع الدرجات بين �٣٤ � 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 �شبيل ا�شتردادها.

اختبر ثقتك بنف�شك
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اتخاذ القرار اتخاذ القرار 
المفاهيم الرئيسة:

- الم�شكلة.
- الحلول.

نواجه في حياتنا اليومية مواقف كثيرة تتطلب اتخاذ قرارات ب�شاأنها، فهناك قرارات 
لتاأنٍ  يحتاج  ما  وهناك  للزيارة؟  نذهب  متى  ناأكل؟  ماذا  مثل:  دائمًا،  نمار�شها  �شهلة 

ورويَّة، مثل: هل األتحق  بدورة حا�شب اآلي في الإإجازة؟

يجد  ولكنه  الم�شتقبل،  في  نف�شيا  طبيبا  يكون  اأن  يرغب  الثانوي،  الإأول  ال�شف  في  طالب  عمار 
�شعوبة عند درا�شة المواد العلمية؛ لذا  لإ يرغب  في دخول الق�شم العلمي، ت�شاءل عمار هل يتجاهل 
قدراته ويدخل الق�شم العلمي؛ اأم يتخلى عن رغبته؟ وبعد تفكير عميق قرر دخول الق�شم الإأدبي ثم 

التخ�ش�س في علم النف�س، ليكون مر�شدًا نف�شيًّا ينفع نف�شه وغيره. 

القرار الجيد ي�شتلزم خطوات منظمة ومحددة.

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

عملية اختيار حل من بين مجموعة حلول مطروحة لحل م�شكلة اأو ت�شيير عمل معين للو�شول 
اإلى قرار �شليم في وقت محدد.

القرار: 

ما اأهم قرار اتخذته هذا العام؟ وكيف اتخذته؟
............................................................................................................................................................................................

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

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

1

- ما القرار ؟
اأواأو- هل هو مجرد قول لالانعمنعم

رابط الدر�س الرقمي
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1طوا1iطواi  ا-3bsا-3bs  القرارالقرار
جمع المعلومات المنا�شبة

��

تحديد الم�شكلة

��

اتخاذ القرار

��

التاأكد من �شامة 
القرار المتخذ

��

اقتراح الحلول الممكنة

��

 تقويم الحلول 
المقترحة

��

تحديد النتائج 
المتوقعة

��

انـ�ـلـق اÚ مـعـــ�

� تحديد الم�صكلة  Oاأولأ

اأهم خطوات اتخاذ القرار، فهي تحليل دقيق للو�شع؛ لتحديد الم�شكلة وبيان 
اأ�شبابها، فمثاً: قد يتدنى م�شتوI اأحمد الدرا�شي 
الم�صكلة�؛ ب�شبب غيابه 

.�iال�صب
المتكرر 

 ا(ل© 3ع�ء الأ�صتخ�رة عندم� نر<i في اتخ�4 قرار م��  اأر8صدن� ر�صولن� الكري  
اGتK iذا الدع�ء�

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

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

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

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

�
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ثانيًا: جمع المعلومات

عنها  المعلومات  جمع  وه��ي  الم�شكلة،  معالجة  ف��ي  مهمة  خطوة 
من م�شادر متعددة، ت�شمل الماحظة المبا�شرة لطبيعة الم�شكلة، 
فوفقًا للمثال ال�شابق يدون اأحمد المعلومات�التحليل� عن اأ�شباب 

تكرار غيابه بعد مناق�شتها مع  الموجه الطابي ووالده، وهي:
.�  ال�شهر وتاأخر الأ�شتيقا

  �شعوبة اإحدI المواد الدرا�شية.
  �شغوط نف�شية نتيجة بع�ص الم�شكات الي�شيرة في المدر�شة اأو البيت.

  عدم توفر الموا�شات.

ثالثًا: اقتراح الحلول المُمكنة

ال��ش�لة،  لح�  ال���نة  الحلو�  حو�   iشورا|- -و9شع  ال�و.قة�   ibال�علوم /�ع  +ع[ 
 ��jحلو�� م rقترOJ �F(bA  ا&ح�[ ال�ت�رر ebي= �< �+bشzال �bjا� ال�]s6شتb+و

�١ تنظيم النوم وعدم ال�شهر؛ حتى يتمكن من القيام مبكرًا بن�شاط.
�2 التركيز على المادة التي يعاني من �شعوبتها، و الأ�شتعانة بالله �شبحانه وتعالى، 

ثم طلب الم�شاعدة من والده اأو معلمه.
�٣ت�شوية م�شكاته مع من يتعامل معهم في المدر�شة اأو البيت.

�٤ تاأمين موا�شات اآمنة ومريحة تمكنه من الو�شول للمدر�شة في الوقت المنا�شب.

رابعًا: تقويم الحلول المقترحة

�bا)°�ا&��ا&ح�[�J�]B¦شطر�للzش�ر�ل�رو��8b1شة� Vي+bmJ(ا� KÉع[�النو��ال�ب�ر�حJ�:الحل الأأول
�]mJ�°2ة��وال�علم�bلع[��-��ن��م��ال���-]<bشzشتطيع�وال[�ا&ح�[�مzJ�°�]B :الحل الثاني
وA�hBرا��لتيzشير�ال[ر��6ا&و�7شرح���لwا�����Jا&��Jطل�dال�zشb>[ة�م��زمÉ(��ال�تفوBي��
 iنواB 7شب�ة ¤A رةAال�تو ib2ة م� ال�شروحbتو/ي��م��ال�علم� ا&و ا°6شتف+��-]<bشzل�

>ي� التعلي�ية�
الحل الثالz- :kشوJة�م�ش�A��-É¤�ال�[ر6شة�ا&و�البي�hا&مر�9شرور¥��و����Jا&��Jطل�dال�zشb>[ة�م��

ال�و/��الطÉ+¤�+تو/ي��م��وال[ ��
�oروsال�b�+ر-ب��Jو�bلة�>ن�J]+لة�ال�[ر6شة�Abت�و��حA8شة�b1�iÉر�موا8شAتو-�°�]B�:الحل الرابع

ال�ب�ر�م��ال�ن��yلح��wG �ال��ش�لة�
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خام�شًا: تحديد النتائج المتوقعة

 �bت�Fو� ا�J �+bشzال �bjال� ¤Aعة +ع[ ح� ال��ش�لة� وBة ال�توmالنتي ]J]ق|ش[ +� -حOJو
ا&ح�[ و>[� �-�يب��و�>و2-��ا)ل¢�مzشتوا  ال�تفوق Gو النتيmة ال�توBعة لح� ال��ش�لة�

�شاد�شًا: اتخاذ القرار

الخطوة الأأخيرة، فبعد تقويم الحلول واإدرا� ما يترتب عليها من نتائج، ياأتي 
على  وتطبيقًا  فيها،  المرغوب  النتيجة  اإل��ى  للو�شول  الحلول  اأف�شل  اختيار 
المثال نف�شه، يعزم اأحمد��شاحب القرار�على ا�شتعادة م�شتواه المتفوق � باإذن 

الله � باتباع الحلول المقترحة.

�شابعًا: التاأكد من �شامة القرار المتخذ

هنا� خطوتان للتاأكد من �شامة القرار:
الأأولى: و�شع القرار مو�شع التنفيذ.

حقق  ف��اإذا  المقترحة�  الحلول  �اتباع  التنفيذ  يحققها  التي  النتيجة  في  النظر  الثانية: 
القرار الهدف منه �النتيجة المتوقعة�، وهو في المثال ال�شابق عودة اأحمد لم�شتواه المتفوق، 
اأطُلق عليه حين_ذM الحل، واإلّأ فاإن ال�شرورة تقت�شي اإعادة النظر مرة اأخرI ليكون اأكثر فاعلية.

اأحد  قبل  من  للتحر8س  تعر:س  8ص�ب  م�صكلة  من�ق�صة  في   �*Òزم م�  ا8صتر� 
�اأ9صدق�*¦ في ال�صف عن طريق م� يلي

تحديد الم�شكلة:  ...............................................................................................................................................
جمع المعلومات:   ..............................................................................................................................................
اقتراح الحلول الممكنة:   ...............................................................................................................................

تقويم الحلول المقترحة:   ..............................................................................................................................
تحديد النتائج المتوقعة:   ............................................................................................................................
القرار النهائي المتوقع:    .............................................................................................................................

�
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التحدث اأمام الآآخرين لتو�صيل فكرة اأو معلومة اأو راأي معيّن، مع تطبيق مهارات محددة.

الإإلقاء:

فن ا*لقاء والحوار فن ا*لقاء والحوار 
المفاهيم الرئيسة:

- المهارة.
- الآت�صال.

.
قال تعالى:                )١(

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

دعا �شيدنا مو�شى  ربه وهو ي�شتعدُّ للتحدث اإلى فرعون كما جاء في الآآية الكريمة، وقال تعالى:
                                                                                                                             

جماعي فردي

مهارة الإإلقاء:

على  الملقي  يكون  واأن  طبيعيًّا  الموقف  يكون  بحيث  نقول،  ما  مع  �صادقًا  تفاعلًًا  الآإل��ق��اء  يتطلب 
�صجيته بلًا تكلف، فالآإلقاء عملية ات�صال �صادق ولي�س موقفًا تمثيليًّا؛ لذا يجب اأن يكون انعكا�صًا 

اأمينًا ل�صخ�صيتنا ليكون موؤثرًا وفعالًآ.

اأنواع الإإلقاء

)١( �صورة النحل الآآية رقم )١٢٥(.
)٢( �صورة طه الآآية رقم )٢٥-٢8(.

تتحدث مع �شخ�ض 
واحد فقط. 

اإلقاء لمجموعة �شغيرة
كما هو الحال في الف�شل 
الدرا�شي، وفي الآإذاعة 

المدر�شية.

اإلقاء لمجموعة كبيرة
كما هو الحال في الخطب 

والمحا�شرات  العامة 
ونحوها.

)٢(

رابط الدر�س الرقمي
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مت�لب�ت الأ(لق�ء الrيد

الأ(عدا3 ��

التجهيز للمو�شوع المراد بجمع المعلومات، وت�شنيفها كالأآتي: 
المقدمة: تعد مفتاح المو�شوع ومن خالها تظهر براعة الملقي وثقافته، وقدرته على جذب 

الجمهور وت�شويقه.
المو�شوع: وفيه يتم عر�ص النقاط الرئي�شة للمو�شوع ب�شورة مرتبة.

الخاتمة: ملخ�ص لأأهم ما ورد في المو�شوع.

ال�صوت ��

لكل منا ما يميزه عن الأآخرين ب�شوته المميز، وطريقة حديثه الخا�شة به فا تحاول تقليد اأحد 
بل درب �شوتك؛ ليتح�شن ويكون اأكثر تاأثيرًا وقبولًأ لدI الأآخرين.

�احذر من ال�صوت
 �١ الحاد.     �2 ال�شاخب. 

 �٣ المرتفع.    �٤ المنخف�ص.

التنو� ��

يف�شل اأثناء الأإلقاء الجمع بين الجدية والفكاهة، واللغة الدارجة ح�شب الموقف.
احذر من الفكاهة خال الأإلقاء في:

............................................................. �2     .............................................................�١                        

اأن الأإلقاء الجيد لأ يعني علو ال�شوت، قال تعالى: 
.�١�         

تــذGـــرتــذGـــر

�١� �شورة لقمان الأآية رقم �١9�.
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الوقف�ت ��

لأ بد للملقي من مراعاة التوقف في الحديk عند موا�شع منا�شبة؛ ليهي` ذهن ال�شامع ويُحاف� 
على ترابط الأأفكار، وهنا� وقفات يجدر بك الأهتمام بها، مثل:

اG4ر مت�لب�ت اأ2رM لÒ(لق�ء الrيد�
............................................................................................................................................................................................

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

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

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

�

+ع[�الzشو'ا� �+ع[�ال�ق[مة

�@B

>ن[�ا°Fتق��bم��
Iرة�°&1ر�A

Bب� الzشو'ا� ا&و 
ال�علومة ال�bمة
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dmJ ا&� ° �Jو� A¤ الحوار -ع|شd لرا&¥ و-عنh لف�رة� ا)b�F +حk >� ال|شواA �eق[ Jر/ع ا&ح[ 
الطرAي� >� را&�J +ع[ حوار الطر� ا°%1ر Bنb>ة من� +|شوا�A eر-��

 �-عbل@@@@¢  �bB مو9ش@@@ع�  م�  ا&jCر   ¤A ال�رJم  القرا%�   ¤A الحوار  لف�  ور2   ]Bو

�G �b -عر� ا°%Jة" Kش¦J&6شورة ال��� ا ¤Aو �
 �١�

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

اأنوا� 
الحوار

الحوار مع النف�ص
كيف يكون ذلك" 

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

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

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

الجدل:
 ¤@@A شوم@@@@@@@@ة|s@@@@@@@@ال
 ¤A شتع��z OJو �Éال�
�b@@@@B �bير الر9ش=

�-عbل@@@@@@@@¢ 

.�2�
                                  

معلومة
ا).را(ية

الحوار مع الأآخرين، وهو نوعان:
اأ� حوار مع المتوافقين في الراأي.

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

ب� حوار..........................................................................
حوار  ا&و  Aر>و�  مع    مو6ش¢   bF]6شي حوار   ��jم

6شي[bF ا)+راGيم  مع Bوم��

��

��

-[او� ال��É  +ي� :رAي� ا&و ا&jCر� >ل¢ ا&� ° zJشتb&.ر ا&ح[b�G +� 2و� ا°%1ر�

� الحوار

اإن فقدان التوا�شل الب�شري مع الم�شتمع هو اأول خطوة تجاه فقدان اهتمامه 
ومتابعته.

الغ�شب والأنفعال يوؤثران �شلبًا على الحوار.

تــذGـــرتــذGـــر

�١� �شورة المجادلة الأآية رقم �١�.
�2� �شورة الحج الأآية رقم �٣�.

تــذGـــرتــذGـــر
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ا&3اب الحوارا&3اب الحوار

 اختر من الأآداب الأآتية ما يجب مراعاته في الحوار، ثم �شع رقمه في الم�شتطيل:

١  الجلو�ص اأثناء الكام.

2  الألتزام بال�شدق.

٣  الأبتعاد عن التعالي والفوقية.

٤  الأإ�شغاء وعدم مقاطعة الأآخرين.

5  الت�شدق اأثناء الكام.

6 ال�شجر.

7  اختيار الوقت المنا�شب.

8  علو ال�شوت.

9  الأعتراف بالخطاأ.

١0  التحدl بالكام الطيب.

المادة حول  اأن تناق�ص معلم  ف��اأردت  ح�شلت على درجة تقييم منخف�شة في اختبار مادة ما، 
رP حوارًا ق�شيرًا بينك وبين معلم المادة يت�شمن الأآداب التي در�شتها  في هذا  Rهذه النتيجة، اأَج

الدر�ص.

اأنت: ....................................................................................................................................................................................
معلمك: ..........................................................................................................................................................................

اأنت: ....................................................................................................................................................................................
معلمك: ..........................................................................................................................................................................

اأنت: ....................................................................................................................................................................................
معلمك: .........................................................................................................................................................................

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

�
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11 �ضنف �ضفات الواثق بنف�ضه اأو المغرور )الثقة الزائفة( اأو فاقد الثقة بالنف�س بو�ضع علامة )✓( 
اأمام الجمل الدالة عليها:

فاقد الثقةالثقة الزائفةالواثق بنف�ضهالــ�ضــــفـــات

1- الآنطواء على النف�س وعدم التفاعل مع الآآخرين.
2- ال�ضيطرة على الآآخرين  وت�ضييرهم دون ر�ضاهم وبقوة 

الجدل.
3- التقليل من الذات والرفع من قدرات الآآخرين.
4- الآإكثار من مدح النف�س ورفعها فوق الآآخرين.

5- ترك فر�س النجاح والتقدم للاأمام هروبًا من تحمل 
الم�ضوؤولية.

6- القدرة على التعبير والمطالبة بالحقوق دون ظلم اأو 
عدوان.

7- الآ�ضتفادة مما اأنعم الله به على الآإن�ضان من قدرات 
ومواهب توؤهله لمواجهة التحديات.

اإلى النف�س باإيجابية والآ�ضتمرار في تقبلها  8-  النظر 
على الرغم من عدم تحقق جميع  الطموحات.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

22 هناك العديد من الآفترا�ضات الخاطئة التي تحول  دون تحقيق الآإن�ضان لآأهدافه وزيادة ثقته 
في نف�ضه، �ضوب هذه الآفترا�ضات في الجمل الآآتية:

1- ما اأفعله يجب اأن يحوز على ر�شا وا�شتح�شان كل الأأ�شخا�ص المهمين في حياتي وموافقتهم.

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

2- تجاربي وذكرياتي ال�شابقة لي�ص لها اأي تاأثير مهم في ت�شكيل �شلوكي الحا�شر.

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

ال�ضواب

ال�ضواب

رابط الدر�س الرقمي
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........................................................

��� امÒأ الفرا<�ت الأ&تية

ال�شعور 
+bلنق|� 

 �bوالق|شور ا&م
��Jا°%1ر

               �مb النتn)b الzشلبية ل�� م�

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

ا°)bjCر 
م� الف�Gbة 
�$bا)لق�$bا&.ن
�ibال�ل�

........................................................
 qJ]ال�

للنف�z والترCيy >ل¢ 
�bن�< kJ]الح

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

 
الن[� >ل¢ 

Bرار ا-ws-� +ع[ 
ا°6شت�شbرة"

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

 2bا°+تع
>� الن|شيحة 
العلنية واللبBbة
 A¤ التو/ي��

�مb النتn)b ا°bmJ(+ية ل�� م�

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

الjقة 
 �zلنفb+

 d)bن[ ال�|ش<
�ibوا°&زم

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

ال��شورة 
°&�G الرا&¥ 

>ن[ ا-3bs القرار�

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

 �<bالتف
ال|ش2bق +ي� 

 �-bل�Cة�ال�لق¤�وCحر
�$bن[ ا°)لق<

 ��� ابحp في Gت�ب اÚ ع� وجل عن

�١ اآية في �شورة الطاق تبين اأن تقوI الله �شبب لحل الم�شكات.

.]      �قال الله تعالى: ژ..............................................................................................................................ژ�]الطÉق
�2 اآية في �شورة الأأحزاب من اآية �7٣�60� تبين اأثر الأإيمان والقول الح�شن على �شاح الأأعمال.

.]      �eاyقال الله تعالى: ژ...............................................................................................................................ژ�]ا°&ح
�٣ اآية في �شورة اآل عمران من اآية �١65�١50� تبين اأثر القول اللين وح�شن الخلق  على ا�شتجابة 

.Ò النا�ص لدعوة الر�شول

.]      �قال الله تعالى: ژ...............................................................................................................................ژ�]ا%� >�را�
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�ط القرار الذ­ ين��صب� في Gل مم� يلي Tاأح ��

ا وقبولأO عند الأ(لق�ء� Oثر ت�أ/يرG١- لي�صبح 9صوتي اأ

عيSm ل8Òصترا� في ن�ص�� مدر�صي يحت�t ا(ل© 2برة و3راية في الح��صوب واأن� لأ اأSجيد§� S3 -٢

eoا&

 �bJ&°ومع ا �bالن�ش ¤A ا&7شتر�

�e6شوbالح ¤A برةsال dشzتC&b6ش

ا&لتح� +b)ح[I 2وراi الح6bشوe .م 

��bالن�ش ¤A ا&7شتر�

ا&�B >ن[ ح[وB 2[را-¤ و° ا&7شتر� 

��bا الن�شwG ¤A

eoا&

ا&jCُر م� ال��bر6شة والت[رe >ل¢ 

�$bا°)لق

� حت¢ ا&8ش� �Jyال��ي iا&8شوا ¤Cbُا&ح

ل�zشتواGم�

ا&jCُر ا°6شت��b لل�ل�ib ال�لقbة� حت¢ 

Jتحzش� 8شو-¤�
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ب- قبل محاورة الآآخرين يجب �أن �أ�س�أل نف�سي:

١- هل نيتي خال�صة 
لله تعالى؟

  2- هل ي�ستحق المو�ضوع  هذا الوقت 
والجهد الذي �أبذله؟

3- هل هناك فائدة من هذا الحوار؟
4- هل الوقت منا�سب لمحاورتهم؟

66 �ضع دائرة �أمام العبارة غير ال�صحيحة فيما يلي:

�أ- من مظاهر ال�سلوك الح�سن عند الطالب:

1- م�ساعدة  زملائه 
ماديًا  ومعنويًا.

 2- توجيه النقد المبا�شر لزملائه.
3- ت�شجيع زملائه و�إبداء ال�سرور لفرحهم. 
 4-التحدث مع الزملاء باحترام ومناداتهم 

ب�أحب �أ�سمائهم.



١٥١١٥١

اأتعلم لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الوحدة الFbjيةالوحدة الFbjية
ا´�2bاi ا²يb+ية ا´�2bاi ا²يb+ية 

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.
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Ready

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.



الو0د, الkالkةالو0د, الkالkة

الأأجه�ة المن�لية� ◀
/ق�فة الم�صتهل�� ◀

 �GQ�Á»dG
�j�¡SCÕG
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

�يتوق� من ال��لi في نه�ية الوحدة اأ¤

١  Jلs|� ا°&مور الوا/d مرا>b�-b >ن[ 7شرا$ ا°&/�yة ال�نyلية�
�b�+ ةJbرق العن: kلية م� حيyة ال�نy�/&°فرق +ي� اJ  ٢

٣  zJشتs[��ا°&/�yة�ال�نyلية��+عنJbة�
�$b+وال��ر $bا� ال�]sم��:رق�التر7شي[ >ن[ ا6شت�b Kع[�2+ع¦شJ  ٤

�$bوال� $b+ير ال��رAو- ¤A bو2 م�ل�تن�/ ��jJ  ٥
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المفاهيم الرئيسة:
- الأأجهزة المنزلية.

- العناية.

ا2جهزة المنزليةا2جهزة المنزلية

�نتقل��ت عائل��ة �س��ليم  �إل��ى م�س��كن جدي��د، 

فق��ررت تغيير م��ا تلف من �لأأث��اث و�لأأجهزة 

�إل��ى  و�لدي��ه  م��ع  �س��ليم  فذه��ب  �لمنزلي��ة 

�لمحلات �لتجارية ل�س��ر�ء م��ا يحتاجون من 

�أجهزة:

)ثلاج��ة Ð غ�س��الة Ð موقد Ð مكو�ة Ð مكن�س��ة 

Ð  خلاط Ð  ميكروويف(.

ذكر �لو�ل��د �أن هناك �أمورً� يجب و�سعها في 

�لح�س��بان عند �س��ر�ء �أي من ه��ذه �لأأجهزة، 

ومنها:

1- �ختيار �لأأن�سب منها لميزانية الأأ�سرة.

2- �سر�ء �لأأجهزة من محل موثوق به.

3- �قتناء �لأأجهزة �لعملية �لمتعددة �لأ�ستعمالأت.

4- منا�سبة حجم �لجهاز لعدد �أفر�د �لأأ�سرة حا�سرً� وم�ستقبلًا )�لثلاجة Ð �لغ�سالة(.

5- �سمان �لجهاز من قبل �ل�سركة �لمنتجة.

6- �لحر�ص على �قتناء �لأأجهزة ذ�ت الكفاءة العالية وفق بطاقة كفاءة الطاقة �لمثبتة عليها. 

7- �حتو�ء �لأأجهزة على كتيبات �إر�سادية باللغة �لعربية �إن �أمكن.

   ق��ررت عائل��ة �س��ليم  �س��ر�ء �أنو�ع معين��ة من هذه �لأأجه��زة، فاأخذت �لعرو�ص �لخا�س��ة بكل جهاز؛ 

لقر�ءة م�سمونه وكيفية �لأ�ستفادة منه.

ما �لمق�سود بالكلمات �لملونة �ل�سابقة؟

رابط الدر�س الرقمي
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ال�zشbلةال�zشbلة

-zشتs[� لتن�ي� ال��z+É و-توAر A¤ ا°&6شواق +b&6شعbر مsتلفة +حzشd م�يyاF �C iو�� وال�شرCة 

ال�|شنعة� A b�C¤ 7ش�� ����

التح�ي�   i3ا ال�zشbلة  م�   K°]+ ا°&Aق¤  التح�ي�   i3ا ال�zشbلة  ا6شتs[ا�  Jف¦ش�  ل�3bا   �J&را+
الرا&6ش¤"

�

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

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

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

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

�١ و�شع الغ�شالة على قاع�دة خا�شة معزولة اإذا لم يكن لها اأرجل؛ لمنع ال�شدمات الكهربائية.

�2 يُف�شل اإجراء �شيانة للغ�شالة من وقت لأآخر.

�٣ عدم تحميل الغ�شالة اأكثر من طاقتها من الماب�ص.

�٤ وقاية الغ�شالة من ال�شربات والأهتزاز وخا�شة اأثناء ا�شتعمالها؛ حتى لأ يتاأثر المحر�.

�5 المحافظة على الغ�شالة بعد الأنتهاء من عملية الغ�شيل.

ل�3bا"

Cي�"

هـ�
 بـ

ـة
ن�ي

لعـ
ا

7ش������
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           +bلر/و� ا)ل¢ م|ش2bر التعلم� اCت�dم�b-عر�A >� -طور ا&7ش��b ال��واة�
...................................................................................................................................................................................

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

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

�

ال�@@@�واةال�@@@�واة  

-zOشتs[� °)ظ�bر ال��z+É +�ش�� ا&jCر /�K°b وJتوAر من�b ا&Fوا� مsتلفة� A b�C¤ 7ش�� ����

 iاyم�ي bم
F �Cو�"

� لتzش�ي� اb�B°yF ا&.نb$ ال�¤��b2ة التيفb�+ طل¢ ال��واةO- ]B

�١ ماءمة درجة حرارة المكواة للماب�ص المراد كيها.

�2 اإذا ا�شودَّ �شطq المكواة، يُنظف بفوطة منداة بماء م�شاف اإليه، خل وذلك بعد اأن تبرد تمامًا، ثم 

تجفف، واإذا خ�شن �شطq المكواة، واأ�شبحت بطي_ة في انزلأقها على القما�ص، ينظف �شطحها 

بقطعة قما�ص مغمو�شة في ملq الطعام، ثم تُ�شطف وتُجفف.

 lتُ�شغل مدة ثا ثم  الماء،  يفر� خزانها من  البخارية  المكواة  ا�شتعمال  الأنتهاء من  بعد   �٣

دقائق حتى يجف الماء المتبقي في الخزان؛ وبذلك لأ ي�شداأ.

�٤ لأ تُخزن المكواة اإلّأ بعد تمام تبريدها، ويُلف ال�شلك حول مقب�شها بخفة.

�5 المحافظة عليها من الوقوع اأو الأرتطام باأج�شام ثقيلة.

هـ�
 بـ

ـة
ن�ي

لعـ
ا

7ش������
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 >ل�� -mنC dن�z ا°&ر�9 ال�بللة +�ير ال��نzشة ال��ر+b(ية ال�s|ش|شة لwل�� 
...................................................................................................................................................................................

�

ال��نzشةال��نzشة  ال��ر+b(يةال��ر+b(ية  

لتن�ي�   b�-bملحق و-zOشتع��   �bGو=ير وال�بbر  ا°&-ر+ة  م�   2bmشzوال  ibا°&ر9شي لتن�ي�  -zOشتع�� 

 �zFbال�� م�  ا&Fوا�   �bنGو  ��-Éوم��  �yال�ن  lb.&ا و+قية  وال�را6ش¤  والzشتb(ر  والm[را�   qا°&6شط

ا&/�yة   b�+ OJلح�   ]Bو  $bل�b+ ال�zشي�  ا&و   �bmال للتن�ي�  ال8bsشة   ibال�لحق +ع¦�  >ل¢  -حتو¥ 

-zOشتع�� لتل�يع ا°&ر9شيib وال�شبb+ي�� A b�C¤ 7ش�� ����

��zب� >�لية ال�نB �9م� ا°&ر bGوا°&وراق و=ير �J2b9شرورة ا)زالة ال�ن

�ibال�لحق م�� Bطعة� ��C ا6شتs[ا�� ل�عرAة� الت�ش�ي�� +طرJقة� ال8bsشة� �ibالتعلي� B@@را$ة� ���

��i]/ا)��و��bقة�مع�Aال�را

�ibJbم�النفCعوق�-راJ�°�¢حت��$Éل¢�ا°مت<�eرbB�bل�C��qال�ر7ش��ibJbالنف��zيC��Jفر-���

>�لية�-نقية�ال�وا$�

�ا&و�6شح�dال��نzشة�م��الsر:و���حت¢�°�Jتb&.ر��و�dmJ-�يير �ا)3ا�لوح��9شع�� Q]7ش��]<���

متFbت��ا&و�ز2bJة�:ول��

�b�Fbم��¤A�bم�حف��.���bا6شتع���C�]شة�+عzا$�ال��نy/&ن�ي��ا-���
هـ�

 بـ
ـة

ن�ي
لعـ

ا

7ش������
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الثـــلاجـةالثـــلاجـة  

�سليمة  الأأطعمة  تحفظ  فهي  منزل  لكل  �ضرورية  تعد 

التي  الأأطعمة  بع�ض  وتبرد  طويلة،  فترات  وطازجة 

مذاقها،  لتح�سين  �صنعها؛  بعد  تبريد  �إل��ى  تحتاج 

ب�أ�شكال  الثلاجات  وت�صمم  والم�شروبات،  كالحلويات 

و�أحجام مختلفة، كما في �شكل )4(.

يُف�ضل عدم و�ضع الأأطعمة مك�شوفة في الثلاجة مع مراعاة ا�ستخدام العلب والأأكيا�س لحفظها.

                       اقترح طريقة للحفاظ على الثلاجة عند ال�سفر.
...........................................................................................................................................................

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

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

4

1- و�ضعها في مكان جيد التهوية بعيدًا عن م�صدر الحرارة، وعلى �أر�ض م�ستوية مع مراعاة 

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

التيار  بعد ف�صل  فر�شاة خا�صة  با�ستعمال  و�أخرى  فترة  بين  الخارجي  المكثف  تنظيف   -2

الكهربائي عنها.

3- المحافظة على نظافة الثلاجة با�ستمرار من الداخل والخارج وذلك ب�إزالة الأأو�ساخ 

بمجرد حدوثها.

�صة لامت�صا�ص الروائح غير المرغوبة داخل الثلاجة، مثل الفحم. 4- و�ضع موادّ مخ�صّ

5- تجنب فتح باب الثلاجة مدة طويلة �أو دون حاجة، مع �ضرورة الت�أكد من �إحكام غلق 

الباب.

علل.

كيف؟

�شكل )4(

هـا
 بـ

ـة
ناي

لعـ
ا
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ال�واB[ال�واB[  وا°&Aرا�وا°&Aرا�

 ¤A b�C تلفة�sميم مbوا� و-|شF&ا bز ول�bا&و ال� $b+ل��رb+ ين�� و-ع��sشz- ا&و �bلط�¤ الطع �]sشتzO-

7ش�� ����

                                                Cي� FتC&b[ م� >[� -zشرb= eز الط�¤"
...................................................................................................................................................................................

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

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

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

�

�¤)b+ال��ر�]J]ز��ا&و�الت�bة�ال�F6شطوا&b+��8bsر:و��الsمة�ال�ن�م�والÉم��6ش�]C&bالت���

���التC&b[�م��=ل��+�ebالفر���C¤�°�-تzشر�eالحرارة�من���و-و'2¥�ا)ل¢�احتراق��مفb-ي�qالت�ش�ي��

��حت¢�°�Jو'2¥�3ل��ا)ل¢�zCشر �rو�مفتوGالفر��و�eb+�¢قيلة�>لjال�¤Fو9شع�ا°&وا��]<���

���>[��-�طية�ال�وB[�م��ا&>ل¢�ا&.نb$�ا6شتع���bالفر��

���-zشلي��>يو��ال�وb+�]B)+رة�رAيعة�Cل��bاحت�obا°&مر�

هـ�
 بـ

ـة
ن�ي

لعـ
ا

ل�3bا"

7ش������
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الخلاطالخلاط  الكهربائيالكهربائي

هناك مجموعة كبيرة من الخلاطات، تبد�أ من م�ضرب البي�ض الكهربائي الذي يم�سك باليد �إلى 

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

التعليمات التي يجب اتباعها بدقة عند الت�شغيل، وال�شكل )6( يو�ضح الأأنواع المختلفة للخلاط.

تحذير: �إنّ �إهمال تنظيف الخلّّاط من بقايا الأأطعمة قد ي�سبب الت�سمم الغذائي.

علل.

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

2- الاهتمام بنظافة �أجزاء الخلاط مع مراعاة عدم غ�سل المولد �أو نقعه في الماء، بل يُم�سح بعد 

ف�صل التيار الكهربائي بفوطة مبللة ثم يُجفف.

3- عدم ت�شغيل الخلاط �ساعات طويلة ب�صورة م�ستمرة. 

هـا
 بـ

ـة
ناي

لعـ
ا

�شكل )6(
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تــذكـــرتــذكـــر

الميكرويفالميكرويف

�أو  الطعام  لطهي  يُ�ستخدم  جهاز  الميكروويف   

�إعادة ت�سخينه ب�سرعة، ويعمل من خلال موجات 

تنت�شر  عالٍ،  تردد  ذات  دقيقة  كهرومغناطي�سية 

في  تتغلغل  ثم  الباب،  �إغ�لااق  بعد  الجهاز  داخ��ل 

الطعام، فتمت�صها جزيئات الماء وتنتج الحرارة 

اللازمة للت�سخين �أو الطهي، كما في �شكل )7(.

عدم و�ضع الأأ�شياء على �سطح الميكرويف �أثناء ت�شغيله.

           ابحث في م�صادر التعلم المختلفة عن الموا�ضع التي يكون فيها الميكرويف خطيرًا.
...................................................................................................................................................................................

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

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

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

6

لماذا؟

1- الاهتمام بتنظيفه با�ستمرار.

2- ا�ستخدام الأأواني الزجاجية �أو الأأواني الخا�صة وعدم ا�ستعمال الأألمنيوم في الميكرويف.         

3- عدم ت�شغيله �إذا كان الباب تالفًا. 

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

لماذا؟

علل. هـا
 بـ

ـة
ناي

لعـ
ا

�شكل )7(
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ن�شاط )ب(:
.........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:
..........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

اكتب مقالًًاعن �أثر الأأجهزة 

الوقت  توفير  ف��ي  المنزلية 

والجهد .

لــجهــ��از ن�شـاط )�أ(: منزلي تتمنـــــ��ى اختراعــ��ه اقتــ��رح فكـــــ��رة 
بي�سر و�سهولة. بالأأعمــــــ��ال المنزليــ��ة يــ�سـاعـــــ��د عل��ى القيــــ��ام 
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المفاهيم الرئيسة:

- الا�ستهلاك.

- التر�سيد.

ثقافة المستهلكثقافة المستهلك

كيف تكون حياتنا دون ماء؟تخيل الحياة بلا كهرباء.

الإإن�ســان  ي�ستهــلك 
في حيـــاته العديــد 
وفقًا  الخدمات  من 

لإحتياجاته.

التر�سيد: 
للاقت�ساد  مُــرادف 
الر�سد  من  وماأخوذ 
وهـــو الــعــقــل الـــذي 
اإلى  �ساحبه  يُر�سد 

كل خير.

معلومة
اإثرائية

كل ما ت�ستخدمه العائلة بغر�ض تحقيق الإ�ستفادة واإ�سباع الحاجات والرغبات، ومنه:

الإ�ستهلاك العائلي: 

الملاب�ض الكهرباء الطعام الماء 
الخدمات 
التعليمية

الخدمات 
ال�سحية

الخدمات 
الثقافية

 .)١( قال تعالى:            
من خلال الإآية ا�ستنبط �سلوك الم�ستهلك الر�سيد عند ال�سراء.

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

1

و�سن�ستعر�ض فيما يلي مثالين هما:

رابط الدر�س الرقمي

)١( �سورة الفرقان الاآية رقم )٦٧(.
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 bال�ي bال�ي  �Éا6شت��Éر7شي[-ر7شي[  ا6شت�-  �� K°ا&وK°ا&و      

"bشبة لنzلنb+ يت��G&ا bوم  "$bال� bم

 b Kعليق- dتCا
�hح- b K6شبbمن
 �ال|شور-ي�
��������

 �b@@ش@@z@@F(°ا zJشتطيع   °
 �$bال�  �<  $bا°6شت�ن
/zش�����  Aق[  bA)3ا 
م� ال�b$ الJ ¥w�ش�� 
  �(b@@A  �@@@@Fوز م@@�   ���
ا)ل¢  Jو'�¥2+�   ]B 3ل� 

الوbAة� 

معلومة
ا).را(ية

الmف�b 7شب�J q[2 العbلم

  ��� zFشبة -�ش�ي� ال�b$ >ل¢ 6شطq ا°&ر��9

 �97>5
من هذه 

المياه مالحة.

 �2>5
من هذه 

المياه عذبة �شالحة 
لل�شرب.

�eلل�شر bVقيF $ًbو��م]mJ ° لمbالع �bشير 2را6شة >ل�ية ا)ل¢ ا&� ��� م� 6ش��-

" bال�ي �Éا6شت� ¤A ]التر7شي dmJ 3اbل�                                       
...................................................................................................................................................................................

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

�

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

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

7ش������7ش������
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ما م�صادر المياه في المملكة؟ وهل تعد كافية لمتطلبات �سكانها؟ و�ضح وجهة نظرك في ذلك.
...................................................................................................................................................................................

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

3

�شُرعت �صـــلاة الا�سـت�سقاء 
عنـد انقـطاع المطـر و�شُـح 
الميـاه؛ لأأهميــة المـاء في 

الحياة.  

معلومة
�إثرائية

من الن�شاط ال�سابق يت�ضح لك عدم التوازن بين توفر م�صادر المياه وبين الطلب 

عليها في بلادنا، وهذا ي�ضعنا في حالـة خطر من ن�ضوب هذه الثروة الوطنية.  
فمن الم��سؤول؟  وهل هناك حلول؟ 

 تُ�صنف المملكة �ضمن  المراتب المتقدمة على م�ستوى العالم في ا�ستهلاك الفرد 
للمياه، ورغم ذلك ف�إن الم�ستهلك يدفع �أقل قيمة للمياه مقارنة ب�أي م�ستهلك �آخر 
في العالم، وعند خف�ض م�ستوى الا�ستهلاك �سيُ�صبح لدينا فائ�ض يمكن توفيره 
للأأجيال القادمة، خا�صة و�أن المملكة من �أكثر الدول التي تعاني �شحًا في موارد 
المياه الطبيعية ال�صالحة لل�شرب، وتدفع تكاليف هائلة لتوفير وتحلية المياه 

ل�سكانها.

�أنك م��سؤول عن كل قطرة ماء تهدرها، و�أن الله �سوف يحا�سبك عليها فحا�سب 
نف�سك �أولًًا، فقد كان ر�سول الله �  يتو�ض�أ بالمد ويغت�سل بال�صاع.

4

لن�ضع حدًا لهدر المياه

تعرّف على حملة »الله لا يبيّن غلاه« التي �أطلقها المركز 

الوطن��ي لكفاءة وتر���شيد المي��اه )مائ��ي(، والتي تهدف 

�إلى ن���شر الوعي ب�أهمية الماء و�ضرورة المحافظة عليه؛ 

فهو �أ�سا�س الحياة وركيزة من ركائز التنمية وجودة الحياة.

تــذكـــرتــذكـــر
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�أدوات تر�شيد ا�ستهلاك المياه

ا�ستخدمت،  �إذا  الماء  من  يعادل%40  ما  توفر  فهي  للماء،  المر�شدة  الأأدوات  توفير  على  الدولة  حر�صت 
وتت�ضح في الأأ�شكال الآآتية:

د حنفية المطبخ د حنفية المغ�سلةمر�شِّ مر�شِّ

د د�ش الا�ستحمام مر�شِّ

كي�س الإإزاحة ل�صندوق الطرد �أقرا�ص ك�شف الت�سرب

يمكنك الم�ساهمة في تر�شيد ا�ستهلاك المياه في مدر�ستك من خلال ا�ستخدام �أدوات التر�شيد المتاحة، 
وتركيبها في مدر�ستك تحت �إ�شراف معلمك.

ابحث في �أحد م�صادر التعلم عن ما تهدف له الإإ�ستراتيجية الوطنية 2030 للمياه، 
ثم قيم مع مجموعتك الو�ضع الراهن لقطاع المياه في المملكة العربية ال�سعودية.

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

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

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

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

5

�شكل )11(�شكل )10(

�شكل )12(

�شكل )14(�شكل )13(
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اأمـــ�  �صعيـدة  الأأول©  الق�رة   mــ�نGو المــ�ء�  من  ق�رتـ�¤   mالتق
� في¦ �صر  O3ار بينهم�� مو:صح � Oح�ينة� تخيل حديث mفك�ن Mالأأ2ر

�Mصع�3ة الق�رة الأأول© وح�¤ الأأ2ر�
...................................................................................................................................................................................

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

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

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

�اGتi الحل ال�ص�*i لل�صلو� الأ(�صرافي فيم� يلي

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

.....
....

           

 dلع
 �bا°&:ف
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�$bل�b+ و-را7شق�م
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�wمن�$bمن��ال��eشرzتJ�
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....

]JyJ
z�Jش� 

 �yال�ن $bنA
 �bVوميJ   

 b Kم]sشتzم
�$b1ر:و� ال�    

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

.....
....

Jو6ش������
Jن���
��Fbا&6شن

��وB[�-ر��8شنبور��
�b Kمفتوح�$bال������

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

.....
....

Gن[          
 �]sشتz-
 bال�ي

   ال�ت[Aقة ا&.نb$ رّ¥  
الح[Jقة
 ال�نyلية�

�

مع   bش��BbF  �$bال� ا6شتs[ا�   ¤A ا°)6شرا�  >ل¢   �]- b1:_ة   Iا&1@@ر  ibAشر|-  �bنG ا&�  -عتق[   �G
م�mو>ت� .م لs|ش�b وا>ر9ش��b>ل¢�:�eÉال|ش��

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

...................................................................................................................................................................................
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ثانيًا:ثانيًا:  تر�شيدتر�شيد  ا�ستهلاكا�ستهلاك  الكهرباءالكهرباء

الكهرباء نعمة عظيمة مَنَّ الله بها علينا، وهي من �أ�سا�سات حياتنا، حيث لا ن�ستطيع العي�ش دونها، لذا يجب 
علينا حفظها ب�شكر الله عليها وح�سن ا�ستخدامها، ف�إن النعم �إذا �شُكرت قرّت و�إذا كُفرت فرّت، قال تعالى: 	

. )١( 											         

علق على ال�وصر الآآتية في الفراغ المخ�ص�ص لها، مبينًا الت�صرفات ال�سلبية الم�ؤثرة على ا�ستهلاك 
الأأ�سرة:

12

34

وقت ذروة الأأحمال الكهربائية في مو�سم ال�صيف من                م�ساءً، لذا حاول ت�أجيل ا�ستخدام 
الأأجهزة الكهربائية في هذا الوقت �إلا لل�ضرورة.

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

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

40
o

)١( �سورة �إبراهيم الآآية رقم )٧(.
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                     -sي� ا&A �F¤ =رAة م�ل�ة� م3bا sJطر +بbل�"
...................................................................................................................................................................................

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

�

 �)bلة و>¤ ا&+نB ةmتيF �°ح� ا&+و مح�[ ا&� bA-ورة �Cر+b$ منyل� مر-فعة
 eت�ع +�م وو/��م ا)ل@¢ و/@@و/bA �$b@@@@+ال��ر �É@@ي@@@ة -ر7شي[ ا6شت��G&b+
  ¤A ت|ش[واBة  ا)3ا ا&bAb��+  مG]<م و. �$b+ا�  ال��ر]sالحر�8 >ن[ ا6شت

bام�]sا6شت
ووفروا من الف�تورة في ال�صهر الق�3م� وقد قرروا بعد اجتم�عه  

 �الأ&تي
� KÉرًا ا&و ليb�F bة ا)لي�/bن[ >[� الح< �yال�ن qي+bل� م|ش= �< b�-شو'ولة مع ا)1وzورة مF ا&� -�و����
�� �OJل� ال|ش�bر التلفbز وا°&/�yة ا°)ل�تروFية Aور ا°Fت�b$ من��b مع مرا>bة >[� -�ش�يل�A bتراi :وJلة�

��  �Jو� مح�[ Gو ال�zشو'و� >� التC&b[ م� =ل� ال�|شb+يq وال��يف�ib والتو8شيiÉ ال��ر+b(ية >ن[ 
��yم� ال�ن oروsال

ال�mف�   �bا6شتع�  �]< مع  التن�ي��  وموا2  ال�zشbلة   �b6شتع�° -وAيرًا   �b KوميJ  �z+Éال� -z�Oش�   °��
ال��ر+A ¤)bترة :وJلة� و�Jو� -mفي� ال��z+É -حh ا&7شعة ال�ش��z ال|شحية�

�� ° -لbm& ا°&6شرة ا)ل¢ ا6شتع��b ا°&/�yة ال��ر+b(ية ال�zشb>[ة ا)° >ن[ الحb/ة�  
.................................................................................................................................................................................................... ��
.....................................................................................................................................................................................................��

b لتتعو2 >ل¢  Kم]B ¤ا°&6شرة ال�¦ش iقررA ا)ل¢ الن|ش�� hف¦شsFا ]Bو $b+ورة ال��ر-bA iو+ع[ مرور 7ش�ر 8ش[ر
التر7شي[� و7ش�ر الوال[ ا&6شر-� >ل¢ wGا التعbو�� وb+ bG&bAbC&� 6شAbر +�م ا)ل¢ ا)ح[I م[Fنb ال�mيلة للنGyة�   

و:ن�  1[مة  +wل�  لتحق�  ��ال��ر+b(ية ا°&/@@�@@yة  -طف`  واح@@[ة  و+ل�zشة   ]�/  ¢@@F2&b@@+
وم|شلحت��

ا لتقلي�  Oرb�A&ا rترBة ال��ل�ة ����� اJ'و9ش�� رو �b للتحو� ا°)6شترا-يm¤ لقط�b الطBbة Kحقيق-      
ا6شت��É ال��ر+b$ >ن[ -|ش�يم م[ر6شة /[J[ة A¤ الح¤�

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

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

�
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تنهى ال�شريعة الأإ�شامية عن الأإ�شراف والتبذير، وقدوتنا في ذلك ر�شولنا الكريم Ò  والتابعون لنهجه 
اإلى يوم الدين، وحياتنا اليومية ملي_ة بالعادات الخاط_ة التي تخالف ذلك، و�شوف نلقي ال�شوء على بع�شها 

لنجد لها بدائل، ومنها:

الب[ا(�الع2bاi الbs:_ة 

2�bو��حb/ة� Kمفتوح��Cز�و-رbمح[����2-�ش�ي��التلف nمbFعة +ر+bز >ن[ متbش�ي� التلف�- ��

.................................................................................... ��
............................................................................................

.................................................................................... ��
............................................................................................

.................................................................................... ��
............................................................................................

.................................................................................... ��
............................................................................................

.................................................................................... ��
............................................................................................

.................................................................................... ��
............................................................................................

>ن[� اللي�� ��É@@1 Jع��� �e6شوbالح -@@ر��  ��
>[��ا6شتs[ام�

�� �ا)Jق��b-�ش�ي��الح6bشو�e>ن[�ا°Fت�b$�م��
ا6شتs[ام��

>ل�� -ر7ش[� وال[-� ا)ل¢ >[� ا)9شb$ة م|شb+يq =رAت��ا&.نA $bترة ال��يرة�
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11  اربط النتيجة بال�سبب لكل مما يلي: 

22   عدل الجمل الآآتية بماتراه منا�سبًا؛ لنكون اأ�سدقاء للتر�سيد:

- الاهتمام ب�شراء كل ما هو جديد.
-  و�شع اأ�شناف متعددة من الطعام تزيد على حاجة اأفراد الاأ�شرة.

-  تنظيف فناء المنزل بالماء يوميًا.
- اقتناء جميع ما تحتاج اإليه ربة المنزل من اأجهزة.

1- قلة كفاءة التبريد في المكيف.

2- خروج النا�س ل�شلاة الا�شت�شقاء.

3- تقليل المفقود من الماء.

دة للماء.     - ا�شتخدام الاأدوات المر�شِّ

      - ت�شغيل معظم الأأجهزة في المنزل وقت الظهيرة.

        - تركها تعمل فترة طويلة واإهمال ال�شيانة الدورية.

    - قلة الاأمطار ثم حدوث الجفاف.

33  اكتب تعليقًا واحدًا منا�شبًا لل�شورتين الاآتيتين:

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

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

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

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

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

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

رابط الدر�س الرقمي
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>بbرة  >ل¢  لتح|ش�  الGyرJة   ibال�ر+ع ا&ح@@ر�  ا/�ع  .م  Jل¤�   bي�A  b KقيA&ا  ibال�ر+ع  &Éام   ��
�-ر7شي[Jة

١  >ن[�-�ش�ي��ا°&/�yة�ال��ر+b(ية��dmJالتC&b[�م��Bوة��
��z+Éلتن�ي��ال���]sشتzز�ال�b�mال�� ٢
�$bال���Éالت¤�-قل��م��ا6شت��iا°&2وا�� ٣

�bي�Cم�.���z+Éال��dلتر:ي��]sشتz-�¤ال��واة�الت�� ٤
��Fع�ة�م��Fعم�ا�Ñ>لينF�bعت�[�>لي��b>ن[�-�ش�ي��ا°&/�yة� ٥

��/�bز��Cر+b(¤�لحف��ا°&:ع�ة� ٦
�ib:Ésوا��الF&ش��اz+&ا�� 7

��/�bز�Jعت�[�>ل¢�-ولي[�الطBbة�ال��روم�نb:يzشية� ٨
� K$b7شت��]sشتzOJز�b�/�� 9

����������������������������������������������������������������������

���  اGت�صف الخ��أ في العب�رات الأ&تية

١  ال��ر+b$ ال�|ش[ر الوحي[ للحرارة A¤ ال�واB[ وا°&Aرا��
�bGازyتGل�نع ا �٢  -و9شع ال�zشbلة >ل¢ bB>[ة 1�شبية

٣  dmJ -�يير 1ر:و� ال��نzشة +|شفة 2ورJة�
��Jال�ي�روو ¤A يةF]ال�ع ¤Fا°&وا �bف¦ش� ا6شتع�OJ  ٤

 ���  8شوeU العبbراi ا°%-ية

�ibليb�Cو ib6شيbم� ا&6ش  ]JرF bير /�يع مA١ ا°)8شرار >ل¢ -و
.............................................................................................................................................................................................................

و9شع >[ة ا&/�yة منyلية A¤ مقzشم واح[ م�J bعر�9 ا°&6شرة للsطر� ٢
.............................................................................................................................................................................................................

٣ -ر� م|شb+يq ال�ن�y وال�[bA&ة -ع�� >ن[ النو��
.............................................................................................................................................................................................................
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الوحدة الbjلjةالوحدة الbjلjة
ا´�2bاi الأأ4صJxةا´�2bاi الأأ4صJxة

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.

اأتعلم لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

فرنفرن
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الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.



الو0د, الyا+�ةالو0د, الyا+�ة

 ¿eCÕG
�eî¡�dGh

ال�صÒمة المرورية في ال�ريق� ◀
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� V¤في نه�ية الوحدة اأ iيتوق� من ال��ل

�  يحدد مفهوم ال�شامة المرورية.

٢  ي�شاهم في ن�شر الوعي باأهمية ال�شامة المرورية في الطريق.

�  يقترح اأفكارًا لزيادة التوعية المرورية لدI طاب المدر�شة.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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السلامة المرورية في الطريقالسلامة المرورية في الطريق
المفاهيم الرئيسة:

- ال�سلامة المرورية.
- التوعية.

ا للمحافظة على �سلامة الفرد من خلال اتخاذ        تعد ال�سلامة المرورية مطلبًا �سروريًّ
ال�سرعة،  ب��اآث��ار  التوعية  اإل��ى  بالإإ�سافة  ال��م��روري��ة،  ال��ح��وادث  م��ن  للحد  الوقائية  التدابير 
والممار�سات الإأخرى التي تقود اإلى الحوادث الخطرة والمميتة وطرق تفاديها والوقاية منها، 
كذلك ال�سعي لتاأ�سيل مبداأ ال�سلامة بين اأفراد المجتمع  حتى ت�سبح ثقافة فكرية ت�سهم في 

تعزيز مفهوم الم�سوؤولية بين م�ستخدمي الطريق.

اإن ال�سلامة المرورية بمفهومها الوا�سع تهدف اإلى تبني كافة الخطط والبرامج واللوائح 
المرورية، والإإجراءات الوقائية للحد من وقوع الحوادث المرورية حفاظًا على �سلامة الإأرواح 

والممتلكات واأمن البلاد ومقوماتها الب�سرية والإقت�سادية.

ال�سلامة المرورية:

اأن من الإأهداف الإإ�ستراتيجية للتحول الوطني في القطاع ال�سحي: 
تعزيز ال�سلامة المرورية التي تنعك�س في الحد من الجوانب الثلاث الإآتية:

الوَفَيَّات. ¥
الإإ�سابات والحوادث.  ¥

الخطيرة. ¥ المخالفات  انت�سار 

ت��ذك���رت��ذك���ر
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�عن�9صر ال�صÒمة المرورية

اإن محور ال�شامة المرورية يتمثل في ثاثة عنا�شر، هي: 
المركبة، الطريق، العن�شر الب�شري.

� المرGبة Oاأولأ

 �و�ص�*ل ال�صÒمة في المرGبة Kي
  �١ الأإطارات.

  �2 الم�شابيq، من حيk الو�شوح واللون وم�شتوI الأإ�شاءة .

  �٣ الأإ�شارات ال�شوئية في المركبة الدالة على الأنعطاف اأوالتنبيه. 

  �٤ المرايا العاك�شة لك�شف الطريق.

  �5 الم�شّاحات.

  �6 المكابq وفرامل الوقوف.

 �7 اأقفال الأأبواب.

والبطارية  ال�شرعة  والحرارة وعدّاد  والزيت  الوقود  وال�شوئية، كموؤ�شر  ال�شوتية  الأإنذار  اإ�شارات   �8 

الكهربائية.

 �9 حزام الأأمان.

�١0 م�شاند الراأ�ص.

 �١١ مقاعد الأأطفال.

 �١2 الو�شادة الهوائية.

7ش������
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م� اأKمية الفح�س الفني الدور­ للمرGب�ت#
......................................................................................................................................................................................................

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

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

١

� ال�ريق� Oني�/

 �و�ص�*ل ال�صÒمة في ال�ريق

�١ اأن�شاأت حكومتنا الر�شيدة �شبكات طرق عالية الم�شتوI والجودة في �شتى اأطراف الباد.

�2 الت�شميم والتخطيط الهند�شي للطريق.

�٣ اإ�شاءة الطريق.

�٤ �شاحية الطريق ومدI ال�شامة المرورية عليه كاإزالة العوائق الطبيعية، مثل: الأأتربة والرمال

المتحركة.

�5 اأدوات تنظيم المرور، كالأإ�شارات ال�شوئية على الطريق واللوحات الأإر�شادية والتحذيرية والتنظيمية.

اG4ر ف�*دة Gل نو� من Kذ§ اللوح�ت#
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� ال�ص�*ق 
العن�صر الب�صر­�� Oلث�/

ال والمُحر� للعملية المرورية فابد من توفر عدة �شفات في  بما اأن ال�شائق هو العن�شر الفعَّ
�شائق المركبة:

�١ العقل.

�2 �شامة الحوا�ص.

�٣ معرفة اأنظمة وتعليمات المرور والتقيد بها.

�٤ التركيز اأثناء القيادة.

�5 الأإح�شا�ص بالم�شوؤولية.

�6 الأإلمام بميكانيكا المركبة و�شيانتها ب�شكل م�شتمر.

�شفات 
�شائق 

المركبة:

�١ ا�شتخدام حزام الأأمان.

�2 وجود م�شاند الراأ�ص.

�٣ الو�شائل الخا�شة ، كالنظارات الطبية وحقيبة الأإ�شعافات الأأولية والو�شادة الهوائية.

و�شائل 
ال�شامة 
الخا�شة 
بال�شائق:
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اإذا كنت �شائقًا اأو ما�شيًا، فمن الواجب عليك اتباع الأإر�شادات التي ت�شاعد� على تاأمين �شامتك 
و�شامة الأآخرين في الطريق: 

١- القيادة في حدود ال�شرعة الم�شموح بها.

٢-     الألتزام بجميع قواعد المرور واأنظمته، والتقيد باإ�شارات المرور ال�شوئية ولوحات الطريق

الأإر�شادية والتحذيرية والتنظيمية.

�- الوقوف دائمًا عند معابر الم�شاة، ومنحهم اأولوية العبور.

٤-  عند اقترابك من اأحد التقاطعات، اعمل على تخفيف ال�شرعة وانتبه لوجود الم�شاة، وكذلك عند

مرور� بالمدار�ص اأو الماعب اأو في �شوارع الأأحياء ال�شكنية.

٥- التركيز في القيادة وعدم الأن�شغال عن الطريق.

�- القيادة بحر�ص �شديد في الظروف المناخية المختلفة.

٧- ا�شتخدام حزام الأأمان ب�شكل دائم لل�شائق والراكب.

�- و�شع الأأطفال في المقاعد المخ�ش�شة لهم.

�� تعليم�ت ال�صÒمة المرورية لل�ص�*ق Oاأولأ
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�١ له دورL هامL في الوقاية من حالأت الأندفاع والخروج خارج المركبة في حالة الأ�شطدام.

�2 يعمل على حماية جميع اأجزاء الج�شم.

�٣ ي�شاهم في التقليل من ا�شطدام الأأ�شخا�ص داخل المركبة بع�شهم.

�٤ ي�شاهم في التقليل من ن�شبة حدوl الوفيات وتقليل الأإ�شابات الخطيرة باإذن الله.

�اأKمية ح�ام الأأم�¤�اأKمية ح�ام الأأم�¤

م� 3ور الأأ�صرة في توعية اأبن�*ه� بمب�f3 ال�صÒمة في ال�ريق#
......................................................................................................................................................................................................

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

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

٢

7ش������
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للمركبات  والأن��ت��ب��اه  ال��ر���ش��ي��ف  ع��ل��ى  ال�شير   -١

القادمة.  

٢- العبور من الم�شارات المخ�ش�شة للم�شاة.  

�- الأنتباه اإلى اأن المركبات في الم�شار الأأبعد قد 

توقفت.

الأن�شغال  وع��دم  العبور  اأث��ن��اء  التركيز  يجب   -٤

بالهاتف النقال.

٥-لأ تتر� الأأطفال يعبرون الطريق وحدهم.

ت��ذك���رت��ذك���ر
التقيد بقواعد ال�شامة عند ركوب الحافة المدر�شية، كالوقوف بنظام على 

الر�شيف قبل ال�شعود وانتظار وقوف الحافلة تمامًا.

�� تعليم�ت ال�صÒمة المرورية للم�ص�ة� Oني�/

7ش������
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١- تثبيت الخوذة الواقية للراأ�ص قبل ال�شير.

٢- عدم تحميل الدراجة باأحمال ثقيلة تعوق التحكم في قيادتها.

�- عدم التعرج في الم�شافات ال�شيقة بين المركبات.

٤- عدم القيام باأعمال بهلوانية اأثناء القيادة.

٥-التقيد بال�شرعة الم�شموح بها ح�شب نوع الدراجة.

�- الألتزام دائمًا با�شتخدام جانب الطريق.

�� تعليم�ت ال�صÒمة المرورية ل�ص�*ق الدراجة� Oلث�/

7ش������
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ن�شاط �اأ�:
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1 �صع علامة (✓) اأمام العبارة ال�صحيحة وعلامة (X) اأمام العبارة الخاطئة  
فيما ياأتي:

اأ- عنا�شر ال�شلامة المرورية هي: المركبة، العن�شر الب�شري، الطريق.                              )    (

 d/مة المرورية ال¡ا�Fمي الطريق +ا°أ]sgعري� ال�شا(ق وم�شgيرية لwpgال iال�¡0ا �]sش�- -e
ال�g£[ +�ا اأ.نا$ ال�£ا2, اأو ا6شsg[ا� الطريق.                                                                                   )    (  

الحوادث  اأ�صباب  فيها  مْ خريطة مفاهيم تو�صح  �صمِّ بالتعاون مع مجموعتك  2
المرورية. 

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

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

)    (                         .Ñط£ر, +ا)�3 اsال iوا°)�شا+ا iاN£ NA¡ي -��£� الA ا� ا°أما�y0 ي�شاه� -@/

2- يع[ ا6شsg[ا� منب� المركبة +�ش�� مyعn مsال� لن�ا� المرور.                                    )    (

را+� ال[ر�6 الرBمي
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�¤ معن© اللوح�ت الأ&تية U3و �

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

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

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

............................................................................................................................................................................................
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�¤ ب�(يr�ز اأKمية م� ي�أتي U3و ٤

� الأ(ر8ص�3ات الخ�9صة بق�*د المرGبة بو:ص� رق  
١�� و الأ(ر8ص�3ات الخ�9صة  Uمي ٥
�ب�لم�ص�ة بو:ص� رق  
٢� فيم� ي�أتي

ال�شيرعلى الر�شيف والأنتباه للمركبات القادمة.

ربط حزام الأأمان.

الوقوف دائمًا عند معابر الم�شاة ومنحهم اأولوية العبور.

ا�شتخدام المقاعد المخ�ش�شة لاأطفال داخل المركبة.

الحذرخال ال�شير بالأأماكن المزدحمة بالمركبات.

اأ� وجود حقيبة اإ�شعافات اأولية داخل المركبة.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

ب� توفير مقاعد خا�شة بالأأطفال داخل المركبة.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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" Oمت� اأولأÒ8صع�ر "�ص mب مدر�صت� تحÒب�(عدا3 حملة توعوية ل� mفYل SG �

ا لهذ§ الحملة� وق  بن�صر§ في مدر�صت�� O8صع�ر V  Y9صم

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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اأتعلَّم لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة الxا(�ةالوحدة الxا(�ة
الأأ�E والzصEÉة الأأ�E والzصEÉة 



الوحدة الخام�سةالوحدة الخام�سة

الـغـذاء 
والـتـغـذيـة

الحميات الغذائية ◀	
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: Rيُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن: Rيُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن

�  يذكر مفهوم الحمية الغذائية.

�  يميز بين اأنواع الحميات الغذائية.

�   يقارن بين الحمية الغذائية ال�شحية وغير ال�شحية.

�  يحدد العادات الغذائية الخاط_ة عند اتباع الحميات الغذائية.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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الحميات الغذائيةالحميات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

- الحمية الغذائية.

الأأمرا�ض  من  العديد  من  وحمايته  الج�سم،  �سلامة  على  ال�سحية  الغذائية  الحمية  تحافظ 
كال�سكري، واأمرا�ض القلب، وم�ساكل العظام، وغيرها من الأأمرا�ض، التي انت�سرت نتيجة اتباع 

العادات الغذائية غير ال�سحيَّة عند تناول الطعام .
ع��دد  ت�ساعف  ال��ع��ال��م��ي��ة  ال�سحة  منظمة  اأع��ل��ن��ت  وق���د 
اأ�سعاف،  ثلاثة  بنحو  العالم  في  بال�سمنة  الم�سابين  
واأن  اأكثر من 1.9 مليار من البالغين يعانون من فرط 

الوزن، اأو ال�سمنة.
الج�سم من  ال�سحية يخل�ض  الغذائية  الحمية  واختيار 
من الوزن الزائد ويحافظ على القوام المثالي، ويجب 

اأن  تكون الحمية  الغذائية اأو العلاجية تحت اإ�سراف الطبيب عند الأإ�سابة ببع�ض الأأمرا�ض 
مثل: ال�سكري، اأو ارتفاع �سغط الدم، اأو قرحة المعدة وغيرها من الأأمرا�ض، و لأ �سيما  بعد 
اإجراء عملية جراحية ولها تاأثير كبير-باإذن الله - على تعافي الج�سم و �سرعة التئام الجروح، 

اإ�سافة اإلى اأنها تحد من الم�ساعفات، مثل: الأإم�ساك، اأو ارتفاع م�ستوى الجلوكوز في الدم.

هي الألتزام بتنفيذ مجموعة من المعايير التي تحدد نوع وكمية الطعام، وكيفية اإعداده، 
ج�سمه  و�سيانة  الأإن�سان  لنمو  اللازمة  ال�سرورية  الطاقة  على  للح�سول  تناوله،  وتوقيت 

وتنظيم العمليات الأأي�سية، للو�سول اإلى القوام المنا�سب للج�سم.

الحمية الغذائية

للحمية  النا�ض  بع�ض  اتباع  وبالرغم من 
الغذائية، اإلأ اأنهم �سرعان مايعودون اإلى 

اكت�ساب الوزن الذي فقدوه؟

لماذا يلجاأ بع�ض النا�ض اإلى 
اتباع حمية غذائية؟



١٩٦١٩٦

حماية الج�شم من الم�شاكل ال�شحية ، كالوزن 

واأمرا�ص القلب وت�شلب ال�شرايين.

 تح�شن �شحة الجهاز اله�شمي.
والتقليل  الج�شم  مناعة  زي���ادة   

من خطر الأإ�شابه بالأأمرا�ص.

التح�شن في ال�شحة العقلية 

وفي الذاكرة.

ال�شحي  ال���وزن  على  الح�شول 

المثالي.

ت��ذك���رت��ذك���ر
الغذائية  وال��ع��ادات  الح�شنة  الغذائية  ال��ع��ادات  بين  وطيدة  عاقة  هنا�  اأن 

ال�شي_ة و�شحة الج�شم.

 Mة قد تفقد� زي�3ة وزن� و9صحت�� ن�ق�س مدdالحمية الغذا*ية الخ�ط
9صحة Kذ§ العب�رة�

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

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

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

١

م� فوا*د اتب�� حمية <ذا*ية 9صحية#م� فوا*د اتب�� حمية <ذا*ية 9صحية#
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تحتوي على العنا�شر الغذائية ال�شرورية للمحافظة 
على ال�شحة، والنمو وحف� الأأن�شجة، وتنظيم و;ائف 

الج�شم.

ال��وزن،  اإنقا�ص  اأو  لزيادة  اإم��ا  الحمية  النوع من  ه��ذا  غاية 
التي يح�شل عليها  الحرارية  ال�شعرات  فيه كمية  وتح�شب 
ال��ج�����ش��م م��ن ال���غ���ذاء م��ق��ارن��ة بكمية ال�����ش��ع��رات ال��ح��راري��ة 
الم�شتهلكة في الن�شاط اليومي، على اأن تحتوي هذه الحمية 
الغذائية على جميع عنا�شر الغذاء، وينبغي ا�شت�شارة طبيب 

قبل البدء في هذا النوع من الحميات الغذائية.

ي�شفها الطبيب لاأ�شخا�ص الذين ي�شكون من اأمرا�ص معينة. فمثاً، حمية غذائية ل�شخ�ص 
م�شاب بداء ال�شكري، اأو حمية غذائية ل�شخ�ص م�شاب بارتفاع �شغط الدم.

الحمية الغذا*ية الخ�9صة اأو العÒجية

اأنوا� الحمي�ت الغذا*يةاأنوا� الحمي�ت الغذا*ية

الحمية الغذا*ية المتوازنة

الحمية الغذا*ية من اأجل التحك  في الوز¤

تعد ممار�شة الريا�شة ب�شكل منتظم مع اتباع حمية غذائية �شحية،  الطريقة الأأكثر فعالية 
لل�شيطرة على الوزن. �شواء كنت تحاول فقدان الوزن اأو المحافظة عليه.
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ت��ذك���رت��ذك���ر

اب���ت���ع���د ع�����ن ب�����رام�����ج ال���ح���م���ي���ات 

ال���ق���ا����ش���ي���ة ال����ت����ي ت�������ش���ب���ب  ل��ك  

بعد  غالبًا  ت��وؤدي  فهي  الحرمان، 

المطلوب  ال����وزن  اإل����ي  ال��و���ش��ول 

اإلى اندفاعك لألتهام الكثير من 

الطعام واكت�شاب وزن زائد.

� ت��ن��اول ال��خ�����ش��راوات، وال��ف��واك��ه، وال��ح��ب��وب ال��ك��ام��ل��ة، وكمية  Oاأولأ
محدودة من اللحوم الحمراء؛ وذلك بتناول خم�ص ح�ش�ص 
اتباع  ويمكن  يوميًّا.  والخ�شراوات  الفواكه،  من  الأأق��ل  على 

ذلك من خال:

 تناول الفواكه، والخ�شراوات المتنوعة كجزء من كل

وجبة، و ذلك  باإ�شافتها كوجبات خفيفة خال اليوم، 

اأو اإ�شافة الفواكه   كالتوت و الفراولة للحبوب كال�شوفان.

 تناول الحبوب الكاملة، مثل: خبز القمq الكامل.

� ا�شتبدال الدهون غير ال�شحية مثل: ال�شمن النباتي  وغيرها � Oني�/
بالدهون ال�شحية ولتحقيق ذلك يجب اتباع ما يلي: 

 اختيار الدجاج، وال�شمك، والفا�شوليا، بدلًأ من اللحوم

الحمراء.

 الطبt بالزيوت التي تحتوي على دهون غير م�شبعة، مثل:

زيت الزيتون .

تحتوي  التي  الم�شنعة  المخبوزات  م��ن  اأق��ل  كميات  ت��ن��اول   �� Oلث�/
على دهون مهدرجه، مثل: المخبوزات الجاهزة كالب�شكويت، 

والكعك.

�الحد من تناول الوجبات ال�شريعة، وتناول الطعام ال�شحي� Oرابع 

بالمنزل، مثل: الدجاج الم�شوي، اأو ال�شلطات.

�ن�ص�*ح وا(ر8ص�3ات ينبغي الأأ2ذ به� عند اتب�� حمية <ذا*ية

معلومة
اإثرائية

ه�ي  �المهدرج�ة�:  المتحول�ة  الده�ون 

زيوت �شائلة تعر�شت لغاز الهيدروجين 

�الهدرج�ة � تح�ت درج�ة ح�رارة عالي�ة 

اأثن�������اء  ال����ت�شني������ع بغ�����ر�ص زيادة فترة 

ال�شاحي�ة، والمحافظ�ة عل�ى الطع�م.
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معلومة
تحديد �إثرائية خ�لاال  من  الحرارية  ال�سعرات  لح�ساب  تفاعلية  حا�سبة  وال���دواء  للغذاء  العامة  الهيئة  تقدم 

ال�سعرات الحرارية لاحتياج ال�شخ�ص اليومي، مع مراعاة عدة عوامل كالعمر والجن�س والوزن وم�ستوى 

الن�شاط اليومي والجهد البدني.

قارن بين الحمية الغذائية ال�صحية والحمية الغذائية ال�سيئة من حيث:

 �سرعة نزول الوزن - ال�صحة العامة - المظهر العام للج�سم- العودة للوزن ال�سابق-
الحالة المزاجية.

٢

الحمية الغذائية ال�سيئة الحمية الغذائية ال�صحية
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اأتعلَّمُ لغة الأإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع الأآخرين من ال�شم، واأنا قادر� بتوفيق الله � على 

. Mاإتقانها بكفاءة عالية

الم�شدر: ا±معية ال�شعودية لاإعاقة ال�شمعية �20١8�. قامو�ص لغة الأإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة اzEb³صةالوحدة اzEb³صة
ال�wا" والت�Jwة ال�wا" والت�Jwة 




