




















عدم تناسب الوزن مععدم تناسب الوزن مع
الطول؛ فيظهر الجسم بنحافةالطول؛ فيظهر الجسم بنحافة

شديدة أو سمنة زائدة.شديدة أو سمنة زائدة.

١١( الصحة والمظهر: تأثير التغذية( الصحة والمظهر: تأثير التغذية
غير…: غير…: 

إشراق الوجه ونضارة البشرة، مع لمعانإشراق الوجه ونضارة البشرة، مع لمعان
الشعر وسلامة الأظفار.الشعر وسلامة الأظفار.

٢٢( صحة )إشراقة( الوجه: تأثير التغذية…:( صحة )إشراقة( الوجه: تأثير التغذية…:

النشاطالنشاط
والحيوية والقدرة على الانتباه والتركيز فترةوالحيوية والقدرة على الانتباه والتركيز فترة

طويلة دون تعب.طويلة دون تعب.

٣٣( الحيوية: تأثير التغذية المتوازنة: ( الحيوية: تأثير التغذية المتوازنة: 



فيتاميناتفيتامينات
أملاحأملاح١١((

معدنيةمعدنية
 ) )٢٢

الماءالماء  ) )٣٣

كربوهيدراتكربوهيدرات
)نشويات()نشويات(

 ) )٤٤





يدل على أنها تؤخذ بأقل كمية ممكنة؛ لقلةيدل على أنها تؤخذ بأقل كمية ممكنة؛ لقلة
حاجة الجسم إليها ولوجودها في باقي الأطعمة.حاجة الجسم إليها ولوجودها في باقي الأطعمة.

لأن التوزيع على السعف حسب حجملأن التوزيع على السعف حسب حجم١١( ( 
المجموعة، ومجموعة الحبوب والخبز هيالمجموعة، ومجموعة الحبوب والخبز هي

ا. ا.الأكبر وأكثرها حصصً الأكبر وأكثرها حصصً

 ) )٢٢





كوب حليب، وبيضة مسلوقة، وشريحة خبز أسمر، وحبة فاكهةكوب حليب، وبيضة مسلوقة، وشريحة خبز أسمر، وحبة فاكهة
)تفاحة أو ثلاث تمرات(.)تفاحة أو ثلاث تمرات(.

الفطور( الفطور( 

أرز مع سمك أو دجاج مشوي، وطبق سلطة خضار، وكوب لبن،أرز مع سمك أو دجاج مشوي، وطبق سلطة خضار، وكوب لبن،
وحبة فاكهة.وحبة فاكهة.

الغداء( الغداء( 

شريحة خبز مع لبنة أو جبن قليل الدسم، وخضار طازج )خيارشريحة خبز مع لبنة أو جبن قليل الدسم، وخضار طازج )خيار
وطماطم(، وكوب حليب.وطماطم(، وكوب حليب.

العشاء( العشاء( 

مت الآية الفاكهة على مت الآية الفاكهة علىقدّ قدّ
اللحم؛ وهذا ما قرره علم التغذيةاللحم؛ وهذا ما قرره علم التغذية

الحديث: تناول الفاكهة قبل اللحومالحديث: تناول الفاكهة قبل اللحوم
ا وأنفع للجسم. ا وأنفع للجسم.أسهل هضمً أسهل هضمً

أ( نشاط )أ(: بيّن الحقيقة الغذائيةأ( نشاط )أ(: بيّن الحقيقة الغذائية
التي…: التي…: 

إقامة معارضإقامة معارض
وندوات مدرسية، وتوزيع مطوياتوندوات مدرسية، وتوزيع مطويات

ولوحات إرشادية في المقاصف،ولوحات إرشادية في المقاصف،
والتوعية عبر الإذاعة المدرسيةوالتوعية عبر الإذاعة المدرسية

ووسائل التواصل.ووسائل التواصل.

ب( نشاط )ب(: اقترح أساليبب( نشاط )ب(: اقترح أساليب
توعوية تساعد…: توعوية تساعد…: 





تعب الأم وانشغالها عنتعب الأم وانشغالها عن
إعداد وجبة الأسرة.إعداد وجبة الأسرة.

العروض الترويجية والهداياالعروض الترويجية والهدايا١١( ( 
المقدمة مع الوجبات.المقدمة مع الوجبات.

 ) )٢٢

الدعاية والإعلان، وسهولةالدعاية والإعلان، وسهولة
الطلب وسرعة التوصيل.الطلب وسرعة التوصيل.

الطعم والنكهة المميزة، ووجودالطعم والنكهة المميزة، ووجود٣٣( ( 
ألعاب مسلية داخل المطعم.ألعاب مسلية داخل المطعم.

 ) )٤٤

أن تكون صحية متوازنة طازجة ونظيفة، قليلة الدهون والملح، معأن تكون صحية متوازنة طازجة ونظيفة، قليلة الدهون والملح، مع
خضار وفواكه وعصائر طبيعية.خضار وفواكه وعصائر طبيعية.

أ( أ( 

إعلان صادق غير مبالغ فيه، يوضح المكونات والسعراتإعلان صادق غير مبالغ فيه، يوضح المكونات والسعرات
الحرارية، ولا يُغري الأطفال بالهدايا.الحرارية، ولا يُغري الأطفال بالهدايا.

ب( ب( 

نظافة المكان وحسن الخدمة وجودة الطعام ومناسبةنظافة المكان وحسن الخدمة وجودة الطعام ومناسبة
السعر، لا الألعاب والهدايا المغرية.السعر، لا الألعاب والهدايا المغرية.

جـ( جـ( 



تُخزَّن على
هيئة طبقات دهنية

فتسبب السمنة
وارتفاع

الكوليسترول
وأمراض القلب

والشرايين.

١( تحتوي على نسبة
عالية من الدهون:

ما…: 

يرفع
ضغط الدم، ويُجهد

الكلى، ويسبب
احتباس السوائل

والعطش الشديد.

٢( تحتوي على كمية
كبيرة من ملح

الطعام:…: 

تُضعف
القيمة الغذائية
للوجبة وتُفقدها
بعض عناصرها،

وقد تضر بالجسم
عند تراكمها.

٣( تحتوي على مواد
حافظة ومنكهات

صناعية:…: 

لأن تناولها
ا وخارج يكون سريعً
المنزل، وغالبًا من
غير جلوس منظم

على مائدة الأسرة.

٤( تقلّ فرص
تدريب الأبناء على

آداب…: 

ضعف
الروابط الأسرية،

وقلة التواصل
والحوار وتبادل

المشاعر بين أفراد
الأسرة.

٥( يقلّ اجتماع
أفراد العائلة عند

تناول…: 

المنزلية متوازنة
العناصر وطازجة،

والسريعة غنية
بالدهون وفقيرة

بالفيتامينات
والأملاح والألياف.

أ( قارن بين وجبة
منزلية ووجبة

سريعة من…:

المنزلية
ا ودهنًا، نظيفة مأمونة المصدر أقل ملحً

والسريعة تسبب السمنة وأمراضها لكثرة
دهونها ومواد حفظها.

المنزلية
أقل تكلفة وتكفي جميع أفراد الأسرة،

والسريعة مرتفعة الثمن وتزيد أعباء الأسرة
المادية.

جـ( قارن من حيث: القيمة الاقتصادية: ب( قارن من حيث: القيمة الصحية: 



الإكثار منها يزيد وزني ويرفع الدهون والكوليسترول، ويعرضني للسمنةالإكثار منها يزيد وزني ويرفع الدهون والكوليسترول، ويعرضني للسمنة
وأمراض القلب والسكري.وأمراض القلب والسكري.

أ( أ( 

تقلّ مشاركتي أسرتي وجباتها في المنزل، فتضعف الروابط الأسريةتقلّ مشاركتي أسرتي وجباتها في المنزل، فتضعف الروابط الأسرية
وتدريبي على آداب الطعام.وتدريبي على آداب الطعام.

ب( ب( 

تولّد الإلحاح على الأسرة وتقليد الآخرين، والشعور بالضيق عند الحرمان منها،تولّد الإلحاح على الأسرة وتقليد الآخرين، والشعور بالضيق عند الحرمان منها،
وضعف الثقة بالنفس لزيادة الوزن.وضعف الثقة بالنفس لزيادة الوزن.



الوجبات السريعة لذيذةالوجبات السريعة لذيذة
وسريعة التحضير، لكنها غنيةوسريعة التحضير، لكنها غنية

بالدهون والسعرات والملح وفقيرةبالدهون والسعرات والملح وفقيرة
بالألياف والفيتامينات؛ لذا أتناولهابالألياف والفيتامينات؛ لذا أتناولها

ل الطعام المنزلي ا وأفضّ ل الطعام المنزلينادرً ا وأفضّ نادرً
المتوازن.المتوازن.

أ( نشاط )أ(: عبّر عن رأيك الشخصيأ( نشاط )أ(: عبّر عن رأيك الشخصي
في…: في…: 

نضيف سلطةنضيف سلطة
خضراء وشرائح خضار للوجبة،خضراء وشرائح خضار للوجبة،

ونستبدل الخبز الأبيض بالأسمرونستبدل الخبز الأبيض بالأسمر
والمقلي بالمشوي، والمشروبوالمقلي بالمشوي، والمشروب

الغازي بالحليب أو العصيرالغازي بالحليب أو العصير
الطبيعي، ونقلل حجم الوجبةالطبيعي، ونقلل حجم الوجبة

والملح.والملح.

ب( نشاط )ب(: بالتعاون معب( نشاط )ب(: بالتعاون مع
مجموعتك…: مجموعتك…: 



المضافات
الغذائية؛ وهي

الألوان الصناعية
والمنكهات التي

تُضاف إليها
لتحسين شكلها
ولونها ومذاقها.

١( هل تساءلت
ا، ما الذي يومً

يضفي على
بعض…:

المضافات
نكِّهة؛ الغذائية المُ

فهي تُضاف
لتحسين طعم

الأغذية ومذاقها
ورائحتها.

ن ٢( ما الذي يُحسّ
طعم بعض أنواع

الأغذية،…:

بإضافة المواد
الحافظة

ومضادات
الأكسدة التي
تحفظها من

التلوث وعوامل
الفساد الحيوية

والكيميائية وتطيل
مدة صلاحيتها.

٣( كيف تتوفر
بعض الأغذية في

الأسواق…:



الحلوى الجيلاتينية،الحلوى الجيلاتينية،
والمشروبات الغازية، والمثلجات )الآيس كريم(. تقييمها: قيمتهاوالمشروبات الغازية، والمثلجات )الآيس كريم(. تقييمها: قيمتها

الغذائية ضعيفة وألوانها صناعية قد تسبب الحساسية وكثرة الحركة،الغذائية ضعيفة وألوانها صناعية قد تسبب الحساسية وكثرة الحركة،
فيُقلَّل تناولها.فيُقلَّل تناولها.

ا إليها…:  ا إليها…: ( دوِّن أسماء ثلاثة أطعمة مضافً ١١( دوِّن أسماء ثلاثة أطعمة مضافً



الكركم،
الزعفران، عصير

الشمندر

 )١

الملح، السكر،
الخل

 )٣

فيتامين )ج(
وفيتامين )هـ( في

الزيوت النباتية

 )٥

التارترازين
وألوان الحلوى
والمشروبات

الغازية

 )٢

مواد منع أكسدة
صنَّعة الزيوت المُ

 )٦

اليود المضاف
إلى الملح الصخري

 )٩

القرفة، اليانسون، ماء الورد

فيتامين )د( للحليب، وفيتامين )ب( والحديد
للخبز

البنزوات وأملاح النترات وثاني أكسيد
الكبريت

الفانيليا الصناعية وجلوتومات أحادي
الصوديوم

 )٧

 )١٠

 )٨( ٤



نقرأ البطاقة الإرشادية قبل الشراء ونختار الأقل مضافات، ونستبدل الأطعمةنقرأ البطاقة الإرشادية قبل الشراء ونختار الأقل مضافات، ونستبدل الأطعمة
ها في المنزل. ها في المنزل.المصنّعة والمعلّبة بوجبات طازجة نُعدّ المصنّعة والمعلّبة بوجبات طازجة نُعدّ

 ) )٣٣

𝐸𝐸٣٤٠٣٤٠
))٤٤--١١

𝐸𝐸٢٠٩٢٠٩
))٤٤--٢٢

𝐸𝐸١٥٠١٥٠
))٤٤--٣٣



تقل القيمة الغذائية للطعامتقل القيمة الغذائية للطعام
ونفقد الأغذية الطازجة، وتزدادونفقد الأغذية الطازجة، وتزداد

الحساسية الجلدية والصدرية وكثرةالحساسية الجلدية والصدرية وكثرة
الحركة عند الأطفال والتأثير علىالحركة عند الأطفال والتأثير على

الجهاز العصبي والمخ، وقد تحدثالجهاز العصبي والمخ، وقد تحدث
طفرات وراثية وأورام سرطانية.طفرات وراثية وأورام سرطانية.

ن ما تتوقع حدوثه ن ما تتوقع حدوثهأ( نشاط )أ(: دوّ أ( نشاط )أ(: دوّ
إذا…: إذا…: 

المشروباتالمشروبات
الغازية: ملونة وحافظة. الخبز:الغازية: ملونة وحافظة. الخبز:

ية. الزيوت: مضادات ية. الزيوت: مضاداتحافظة ومغذّ حافظة ومغذّ
أكسدة. المخللات والمربى: حافظة.أكسدة. المخللات والمربى: حافظة.
مكعبات المرقة: منكِّهة. الحليب:مكعبات المرقة: منكِّهة. الحليب:

ية )فيتامين د(. ية )فيتامين د(.مغذّ مغذّ

ب( نشاط )ب(: احصر بعضب( نشاط )ب(: احصر بعض
الأغذية المحتوية…: الأغذية المحتوية…: 



تقديم وجبات صغيرةتقديم وجبات صغيرة
متنوعة جذابة الشكل في مواعيدمتنوعة جذابة الشكل في مواعيد

منتظمة، وإشراكه في إعدادمنتظمة، وإشراكه في إعداد
الطعام، ومراجعة الطبيب عندالطعام، ومراجعة الطبيب عند

استمرار الحالة.استمرار الحالة.

١١-أ( اقترح حلًا: أحد أفراد عائلتك-أ( اقترح حلًا: أحد أفراد عائلتك
مصاب…: مصاب…: 

تقليل الدهونتقليل الدهون
والسكريات والوجبات السريعة،والسكريات والوجبات السريعة،

والإكثار من الخضار والفواكهوالإكثار من الخضار والفواكه
والماء، مع ممارسة الرياضةوالماء، مع ممارسة الرياضة

يوميًا.يوميًا.

١١-ب( اقترح حلًا: الزيادة السريعة-ب( اقترح حلًا: الزيادة السريعة
في وزنك.: في وزنك.: 

دّ لهم بدائل منزلية
عِ
دّ لهم بدائل منزليةأُ
عِ
أُ

صحية تشبهها وأُشركهم فيصحية تشبهها وأُشركهم في
ح أضرارها، ح أضرارها،تحضيرها، وأوضّ تحضيرها، وأوضّ

ونقصر تناولها على مناسباتونقصر تناولها على مناسبات
نادرة.نادرة.

١١-جـ( اقترح حلًا: إخوتك في المنزل-جـ( اقترح حلًا: إخوتك في المنزل
يُفضلون…: يُفضلون…: 

موادمواد
كيميائيةكيميائية

طبيعيةطبيعية٢٢-أ-أ١١( (  ٢٢-أ-أ٢٢( ( 

مواد ملونةمواد ملونة الكركمالكركم٢٢-ب-ب١١( ( 
وعصير الشمندروعصير الشمندر

٢٢-ب-ب١١ مثل(  مثل( 

مواد حافظةمواد حافظة الملحالملح٢٢-ب-ب٢٢( ( 
والسكر والخلوالسكر والخل

٢٢-ب-ب٢٢ مثل(  مثل( 

مضادات أكسدةمضادات أكسدة فيتامينفيتامين٢٢-ب-ب٣٣( ( 
)ج( وفيتامين )هـ()ج( وفيتامين )هـ(

٢٢-ب-ب٣٣ مثل(  مثل( 



لا يلزم الامتناع التام؛ فمنها ما هو طبيعي مفيد، والصواب قراءة البطاقةلا يلزم الامتناع التام؛ فمنها ما هو طبيعي مفيد، والصواب قراءة البطاقة
الإرشادية واختيار الأقل مضافات.الإرشادية واختيار الأقل مضافات.

 ) )٣٣--١١

لّة السعرات لا تعني قلة الضرر؛ فهي تحوي مضافات صناعية، والصواب
قِ
لّة السعرات لا تعني قلة الضرر؛ فهي تحوي مضافات صناعية، والصواب
قِ


استبدالها بالماء والعصائر الطبيعية.استبدالها بالماء والعصائر الطبيعية.
 ) )٣٣--٢٢

الصواب تقديمها مسلوقة أو مشوية؛ لأن التحمير بالزيت يزيد الدهونالصواب تقديمها مسلوقة أو مشوية؛ لأن التحمير بالزيت يزيد الدهون
ا من قيمتها الغذائية. ا من قيمتها الغذائية.والسعرات ويفقدها جزءً والسعرات ويفقدها جزءً

 ) )٣٣--٣٣

لتأخير ظهور علاماتلتأخير ظهور علامات
التزنُّخ الناتج عن تفاعل الدهونالتزنُّخ الناتج عن تفاعل الدهون

مع الهواء، ولحماية الفيتاميناتمع الهواء، ولحماية الفيتامينات
الذائبة فيها من الأكسدة.الذائبة فيها من الأكسدة.

٤٤--١١( علل: إضافة المواد المضادة( علل: إضافة المواد المضادة
للأكسدة…: للأكسدة…: 

لسهولة التعرف عليهالسهولة التعرف عليها
ومعرفة نوعها؛ أطبيعية هيومعرفة نوعها؛ أطبيعية هي

أم صناعية، ولبيان أنهاأم صناعية، ولبيان أنها
مجازة من دول الاتحادمجازة من دول الاتحاد

الأوروبي.الأوروبي.

 ) )٤٤--٢٢

لمنع نمولمنع نمو
الفطريات والعفن فيه، وحفظهالفطريات والعفن فيه، وحفظه
من الفساد الميكروبي، وإطالةمن الفساد الميكروبي، وإطالة

مدة صلاحيته.مدة صلاحيته.

٤٤--٣٣( علل: إضافة المواد( علل: إضافة المواد
الحافظة عند عمل…: الحافظة عند عمل…: 



٣٣

--٥٥
أأ٣٣((

٢٢

--٥٥
أأ٢٢((

٤٤

--٥٥
أأ٤٤((

٣٣

--٥٥
بب٣٣((

١١

--٥٥
بب١١((

٤٤

--٥٥
بب٤٤((

كل يوم وجبةكل يوم وجبة
سريعة إلى المنزل!سريعة إلى المنزل!

عادة تُرهق الصحةعادة تُرهق الصحة
والمال، وطعاموالمال، وطعام

البيت أصح وأنظفالبيت أصح وأنظف
وأوفر.وأوفر.

 ) )٦٦

١١ ٥٥-أ-أ١١( ( 

٢٢ ٥٥-ب-ب٢٢( ( 



تعزيز صحة المستهلك وسلامته، وتوعيتهتعزيز صحة المستهلك وسلامته، وتوعيته
بكمية السعرات في الوجبات والمشروبات ليتخذ قراره عن وعي، والحد من السمنة والأمراضبكمية السعرات في الوجبات والمشروبات ليتخذ قراره عن وعي، والحد من السمنة والأمراض

المزمنة.المزمنة.

٧٧-أ( مبادرة وضع السعرات الحرارية في قائمة…: -أ( مبادرة وضع السعرات الحرارية في قائمة…: 

حين يرى المستهلك ارتفاع سعرات الوجباتحين يرى المستهلك ارتفاع سعرات الوجبات
السريعة يقلّ إقباله عليها ويختار البدائل الأقل سعرات، فيقل استهلاكها وتتحسن عاداتهالسريعة يقلّ إقباله عليها ويختار البدائل الأقل سعرات، فيقل استهلاكها وتتحسن عاداته

الغذائية.الغذائية.

٧٧-ب( حدد: دور هذه المبادرة في الحد من…: -ب( حدد: دور هذه المبادرة في الحد من…: 











لأنلأن
من أحسن إدارة ذاته وتعامل مع نفسه بكفاءة واقتدارمن أحسن إدارة ذاته وتعامل مع نفسه بكفاءة واقتدار

كان ذلك من مؤشرات نجاحه في الحياة، ومن فشلكان ذلك من مؤشرات نجاحه في الحياة، ومن فشل
مع ذاته كان ذلك مدعاةً لفشله.مع ذاته كان ذلك مدعاةً لفشله.

تمهيد( لماذا ينجح بعض الأفراد بينما يفشل…: تمهيد( لماذا ينجح بعض الأفراد بينما يفشل…: 



فهم الذات وتحديد الصفاتفهم الذات وتحديد الصفات
المميزة، والرضا عن النفس والإنجازات، وتحديد الأهداف وفق الإمكانات،المميزة، والرضا عن النفس والإنجازات، وتحديد الأهداف وفق الإمكانات،

وتعزيز الثقة بالنفس والتواصل الفعال، وحسن استثمار المهارات وإدارةوتعزيز الثقة بالنفس والتواصل الفعال، وحسن استثمار المهارات وإدارة
الوقت.الوقت.

ن فوائد الإدارة…:  ن فوائد الإدارة…: ( مع أفراد مجموعتك دوّ ١١( مع أفراد مجموعتك دوّ





يبثّ فيّيبثّ فيّ
التشاؤم واليأس، ويُضعف ثقتي بنفسيالتشاؤم واليأس، ويُضعف ثقتي بنفسي

ق تحقيق أهدافي؛ لذا ق تحقيق أهدافي؛ لذاودافعيتي للإنجاز، ويعوّ ودافعيتي للإنجاز، ويعوّ
أختار أصدقائي بعناية وأبتعد عنه.أختار أصدقائي بعناية وأبتعد عنه.

ر( ما تأثير الشخص السلبي عليك؟:  ر( ما تأثير الشخص السلبي عليك؟: فكّ فكّ

أُهمل تنظيم وقتي أحيانًا، وأترددأُهمل تنظيم وقتي أحيانًا، وأتردد
في المشاركة، ومستواي الدراسيفي المشاركة، ومستواي الدراسي

متوسط، وأحتاج إلى ثقة أكبر بنفسي.متوسط، وأحتاج إلى ثقة أكبر بنفسي.

ر بإيجابية وحدد ما تسعى ر بإيجابية وحدد ما تسعى-أ( جدول: فكّ ٢٢-أ( جدول: فكّ
اإلى…: إلى…:  ا بنفسي، متفوقً ا لوقتي، واثقً مً امنظّ ا بنفسي، متفوقً ا لوقتي، واثقً مً منظّ

ا لأسرتي ا لأسرتيدراسيًّا، متقنًا مهارة نافعة، نافعً دراسيًّا، متقنًا مهارة نافعة، نافعً
ومجتمعي.ومجتمعي.

ر بإيجابية وحدد ما تسعى ر بإيجابية وحدد ما تسعى-ب( جدول: فكّ ٢٢-ب( جدول: فكّ
إلى…: إلى…: 



أخفقتُ في اختبار فاهتزّت ثقتيأخفقتُ في اختبار فاهتزّت ثقتي
بنفسي، فتجاوزته بالاستعانة بالله، ومعرفة سبب الإخفاق، ووضع خطةبنفسي، فتجاوزته بالاستعانة بالله، ومعرفة سبب الإخفاق، ووضع خطة

ن مستواي. ن مستواي.للمذاكرة، وتشجيع نفسي حتى تحسّ للمذاكرة، وتشجيع نفسي حتى تحسّ

٣٣( اذكر أحد المواقف التي تأثرت فيه ثقتك…: ( اذكر أحد المواقف التي تأثرت فيه ثقتك…: 



الالتزام بتنفيذ المهامالالتزام بتنفيذ المهام
المطلوبة وتنظيمها في جدولالمطلوبة وتنظيمها في جدول

أعماله )إدارة الوقت(.أعماله )إدارة الوقت(.

إدارة السلوك وضبط الانفعال،إدارة السلوك وضبط الانفعال،٤٤-أ( -أ( 
والتفاؤل، والدافعية الذاتية؛ فهو لاوالتفاؤل، والدافعية الذاتية؛ فهو لا

يعمل إلا بأمر رئيس العمال.يعمل إلا بأمر رئيس العمال.

٤٤-ب( -ب( 

التخطيط الجيد ووضوحالتخطيط الجيد ووضوح
الهدف، والدافعية الذاتية بمكافأةالهدف، والدافعية الذاتية بمكافأة

نفسه، وإدارة العلاقاتنفسه، وإدارة العلاقات
الاجتماعية مع أسرته.الاجتماعية مع أسرته.

د ورد٤٤ّ-ج( -ج(  د وردّالثقة بالنفس؛ فقد تردّ الثقة بالنفس؛ فقد تردّ
بصوت منخفض، والتفاؤل والتغلببصوت منخفض، والتفاؤل والتغلب

على الملل.على الملل.

٤٤-د( -د( 

الثقة بالنفس، والتفاؤل،الثقة بالنفس، والتفاؤل،
والرؤية الواضحة الطموحةوالرؤية الواضحة الطموحة

لهدفه من العمل.لهدفه من العمل.

٤٤-هـ( -هـ( 
إدارة السلوك وضبط الغضب،إدارة السلوك وضبط الغضب،
وإدارة العلاقات الاجتماعية واحتراموإدارة العلاقات الاجتماعية واحترام

الآخرين.الآخرين.

٤٤-و( -و( 



ا واحفظ ا واحفظاستعدَّ جيدً استعدَّ جيدً
موضوعك، وتدرَّب أمام المرآةموضوعك، وتدرَّب أمام المرآة

وأمام أسرتك، وتنفَّس بعمق قبلوأمام أسرتك، وتنفَّس بعمق قبل
البدء، وابدأ بابتسامة ووزِّع نظركالبدء، وابدأ بابتسامة ووزِّع نظرك

على الحاضرين، وثق بنفسك ولاعلى الحاضرين، وثق بنفسك ولا
تخشَ الخطأ.تخشَ الخطأ.

لِّف بإلقاء لِّف بإلقاءأ( نشاط )أ(: صديقك كُ أ( نشاط )أ(: صديقك كُ
كلمة في…: كلمة في…: 

١١( أُهدِّئه وأُبعده( أُهدِّئه وأُبعده
عن مصدر الغضب. عن مصدر الغضب. ٢٢( أُصغي إليه( أُصغي إليه

دون مقاطعة. دون مقاطعة. ٣٣( أُذكِّره بالاستعاذة( أُذكِّره بالاستعاذة
والوضوء والجلوس. والوضوء والجلوس. ٤٤( أُعينه على( أُعينه على

تحليل الموقف وحلِّه بهدوء.تحليل الموقف وحلِّه بهدوء.

ب( نشاط )ب(: تعرَّض زميلك إلىب( نشاط )ب(: تعرَّض زميلك إلى
موقف أغضبه…: موقف أغضبه…: 





يرفع الثقة بالنفس والتفاؤل والرضا،يرفع الثقة بالنفس والتفاؤل والرضا،
ن الصحة ن الصحةويعين على مواجهة الضغوط والتحديات وحلّ المشكلات، ويحسّ ويعين على مواجهة الضغوط والتحديات وحلّ المشكلات، ويحسّ

النفسية والعلاقات بالآخرين، ويزيد الإبداع والنجاح.النفسية والعلاقات بالآخرين، ويزيد الإبداع والنجاح.

١١( بعد تأمل القصة السابقة والإجابة…: ( بعد تأمل القصة السابقة والإجابة…: 



ر إيجابيًا فجعل ر إيجابيًا فجعلرأي يزن هو الصحيح؛ لأنه فكّ رأي يزن هو الصحيح؛ لأنه فكّ
ا ر سلبيًا واتخذ الظرف نفسه مبررً ا باسم ففكّ ا للاجتهاد والنجاح، أمّ امصاب والده دافعً ر سلبيًا واتخذ الظرف نفسه مبررً ا باسم ففكّ ا للاجتهاد والنجاح، أمّ مصاب والده دافعً

للفشل.للفشل.

١١( بعد قراءتك للقصة: من تعتقد أن رأيه…: ( بعد قراءتك للقصة: من تعتقد أن رأيه…: 

يزن: مجتهد في دراسته،يزن: مجتهد في دراسته،
حسن الخلق والتعامل مع الآخرين،حسن الخلق والتعامل مع الآخرين،

بارٌّ بوالدته معين لها، جعل الظروفبارٌّ بوالدته معين لها، جعل الظروف
ا ا فصار طبيبًا ناجحً االصعبة حافزً ا فصار طبيبًا ناجحً الصعبة حافزً

يعيش بسعادة وهناء.يعيش بسعادة وهناء.

٢٢( قارن بين حياة يزن وباسم: عمود( قارن بين حياة يزن وباسم: عمود
باسم: كثيرباسم: كثيرالتفكير…: التفكير…: 

الشجار، مهمل لدروسه، دائمالشجار، مهمل لدروسه، دائم
ر والسخط، ألقى اللوم على ر والسخط، ألقى اللوم علىالتضجّ التضجّ

والده فلم يكمل دراسته وصاروالده فلم يكمل دراسته وصار
عاطلًا وتعاطى المخدرات حتىعاطلًا وتعاطى المخدرات حتى

بض عليه. بض عليه.قُ قُ

٣٣( قارن بين حياة يزن وباسم:( قارن بين حياة يزن وباسم:
عمود التفكير…: عمود التفكير…: 





ع الإخفاق، وتهويل الأمر وعدّ ع الإخفاق، وتهويل الأمر وعدّالتفكير السلبي وتوقّ التفكير السلبي وتوقّ
نفسه فاشلًا إن لم ينل الدرجة الكاملة، والهروب من المشكلة بتأجيل الاختبار ثم الانسحابنفسه فاشلًا إن لم ينل الدرجة الكاملة، والهروب من المشكلة بتأجيل الاختبار ثم الانسحاب

من المدرسة بدل تنظيم وقته والمذاكرة.من المدرسة بدل تنظيم وقته والمذاكرة.

١١( ما الأخطاء التي وقع فيها سامر عند…: ( ما الأخطاء التي وقع فيها سامر عند…: 

ره بالتوكل على الله والدعاء، وأستبدل ره بالتوكل على الله والدعاء، وأستبدلأذكّ أذكّ
عة، وأعينه على تنظيم وقته وتوزيع المذاكرة والنوم عة، وأعينه على تنظيم وقته وتوزيع المذاكرة والنومعباراته السلبية بعبارات إيجابية مشجّ عباراته السلبية بعبارات إيجابية مشجّ

الكافي، وأحثّه على الاستعانة بوالديه ومعلمه.الكافي، وأحثّه على الاستعانة بوالديه ومعلمه.

٢٢( كيف تساعد سامر على التخفيف من خوفه…: ( كيف تساعد سامر على التخفيف من خوفه…: 



سأخفق في اختباراتي -سأخفق في اختباراتي -
الوقت لا يكفي لمذاكرة جميع الموادالوقت لا يكفي لمذاكرة جميع المواد

- الأسئلة ستكون صعبة وسأنال- الأسئلة ستكون صعبة وسأنال
درجات منخفضة - والدي لندرجات منخفضة - والدي لن

يسامحني - سأكون فاشلًا ولنيسامحني - سأكون فاشلًا ولن
يتقبلني الآخرون.يتقبلني الآخرون.

١١( استبدل عبارات سامر السلبية في( استبدل عبارات سامر السلبية في
سأنجح بإذن الله -سأنجح بإذن الله -القصة…: القصة…: 

مته - الأسئلة مته - الأسئلةوقتي يكفي إذا نظّ وقتي يكفي إذا نظّ
في مستواي وسأنال درجات عاليةفي مستواي وسأنال درجات عالية
ر جهدي - أنا قادر على ر جهدي - أنا قادر على- والدي يقدّ - والدي يقدّ

النجاح ومحبوب من الآخرين.النجاح ومحبوب من الآخرين.

٢٢( استبدل عبارات سامر السلبية( استبدل عبارات سامر السلبية
في القصة…: في القصة…: 



الكلام الحسن دليلالكلام الحسن دليل
طيب النفس؛ يمنح صاحبه ثقةًطيب النفس؛ يمنح صاحبه ثقةً

وطمأنينةً وتفاؤلًا ويدفعه للنجاح،وطمأنينةً وتفاؤلًا ويدفعه للنجاح،
ويكسبه محبة الناس ويصلح ماويكسبه محبة الناس ويصلح ما
ا الكلام السيئ فيهدم ا الكلام السيئ فيهدمبينهم، أمّ بينهم، أمّ

النفس ويزرع العداوة.النفس ويزرع العداوة.

أ( نشاط )أ(: اكتب مقالًا عن أثرأ( نشاط )أ(: اكتب مقالًا عن أثر
الكلام…: الكلام…: 

تجنّب مجادلته والانفعالتجنّب مجادلته والانفعال
ه  إليه باختصار ثم وجّ

غِ
همعه، وأص  إليه باختصار ثم وجّ
غِ
معه، وأص

الحديث إلى الإيجابيات، وحدِّد وقتكالحديث إلى الإيجابيات، وحدِّد وقتك
معه ولا تدع سلبيته تنتقل إليك،معه ولا تدع سلبيته تنتقل إليك،

ر من صحبة الإيجابيين، وادعُ له
ثِ
ر من صحبة الإيجابيين، وادعُ لهوأك
ثِ
وأك

بالتوفيق.بالتوفيق.

ب( نشاط )ب(: بالرجوع إلى مصادرب( نشاط )ب(: بالرجوع إلى مصادر
التعلم…: التعلم…: 



✓ صواب✓ صواب أ( أ( 

✗ خطأ — والصواب: أتقبل النقد البنّاء وأستفيد منه في تطوير نفسي.✗ خطأ — والصواب: أتقبل النقد البنّاء وأستفيد منه في تطوير نفسي. ب( ب( 

✓ صواب✓ صواب جـ( جـ( 

✓ صواب✓ صواب د( د( 

ر الوقت والجهد ويعين على مواجهة التغيرات. ر الوقت والجهد ويعين على مواجهة التغيرات.✗ خطأ — والصواب: التخطيط يوفّ ✗ خطأ — والصواب: التخطيط يوفّ هـ( هـ( 

ا، والسلبي يجعلني غاضبًا؛ ا، والسلبي يجعلني غاضبًا؛أنا من يختار ردة فعلي: التفكير الإيجابي يجعلني هادئًا مبتسمً أنا من يختار ردة فعلي: التفكير الإيجابي يجعلني هادئًا مبتسمً
فاخترتُ الإيجابية.فاخترتُ الإيجابية.

 ) )٢٢



عبِّر عن مشاعركعبِّر عن مشاعرك
بصورة معتدلة وبهدوء لمن تثق به بدل كتمها؛ فالكبت يزيد الضغطبصورة معتدلة وبهدوء لمن تثق به بدل كتمها؛ فالكبت يزيد الضغط

ا التعبير المعتدل فيريح النفس ويحفظ علاقاتك ا التعبير المعتدل فيريح النفس ويحفظ علاقاتكالنفسي والغضب، أمّ النفسي والغضب، أمّ
بالآخرين.بالآخرين.

م نصيحة لزميل يكبت مشاعره السلبية…:  م نصيحة لزميل يكبت مشاعره السلبية…: ( قدّ ٣٣( قدّ

الخيار الرابع: تقاطعه بلطف وتخبرهالخيار الرابع: تقاطعه بلطف وتخبره
ا ثم تتأسف وتنصرف. ا ثم تتأسف وتنصرف.بانشغالك، وتعده بالتواصل معه لاحقً بانشغالك، وتعده بالتواصل معه لاحقً

٤٤( اختر الإجابة التي تمثل السلوك الصحيح:…: ( اختر الإجابة التي تمثل السلوك الصحيح:…: 



الخيار الرابع: ترد عليه بقولك: كيف حكمت أنيالخيار الرابع: ترد عليه بقولك: كيف حكمت أني
جاهل؟ وما الخطأ الذي جهلتني بسببه؟ وهذه الكلمة لم أتوقع أن تخرج من رجل عاقل مثلك.جاهل؟ وما الخطأ الذي جهلتني بسببه؟ وهذه الكلمة لم أتوقع أن تخرج من رجل عاقل مثلك.

٢٢( في إحدى المناسبات الاجتماعية قاطعك…: ( في إحدى المناسبات الاجتماعية قاطعك…: 

الخيار الثالث: تلتفت إليهما وتعبر عن احترامك لحوارهما،الخيار الثالث: تلتفت إليهما وتعبر عن احترامك لحوارهما،
وتطلب منهما الهدوء حتى تراجع دروسك.وتطلب منهما الهدوء حتى تراجع دروسك.

٣٣( تحاول التركيز في مراجعة دروسك،…: ( تحاول التركيز في مراجعة دروسك،…: 











يقع عبر الإنترنتيقع عبر الإنترنت
ووسائل التواصل،ووسائل التواصل،

والمتنمر غالبًاوالمتنمر غالبًا
مجهول الهوية،مجهول الهوية،

وينتشر بسرعة أماموينتشر بسرعة أمام
جمهور واسع،جمهور واسع،

ويلاحق الضحية فيويلاحق الضحية في
كل وقت ومكان.كل وقت ومكان.

ا لوجه١١-أ( -أ(  ا لوجهيقع وجهً يقع وجهً
في مكان محددفي مكان محدد

كالمدرسة، ويكونكالمدرسة، ويكون
بالإيذاء الجسدي أوبالإيذاء الجسدي أو

اللفظي، والمتنمراللفظي، والمتنمر
معروف، وينتهي أثرهمعروف، وينتهي أثره

المباشر بمغادرةالمباشر بمغادرة
المكان.المكان.

١١-ج( -ج( 

سلوكسلوك
عدواني متعمدعدواني متعمد

ومتكرر، معومتكرر، مع
اختلاف فياختلاف في

القوة، يقصدالقوة، يقصد
إيذاء الآخرإيذاء الآخر
ويسبب لهويسبب له

ا نفسيًا ا نفسيًاضررً ضررً
واجتماعيًا.واجتماعيًا.

١١-ب( -ب( 







تعرّض مهند لابتزاز إلكتروني: قرصنة جهازه وتعديلتعرّض مهند لابتزاز إلكتروني: قرصنة جهازه وتعديل
صوره بالذكاء الاصطناعي والتهديد بنشرها ما لم يرسلصوره بالذكاء الاصطناعي والتهديد بنشرها ما لم يرسل

مبالغ مالية.مبالغ مالية.

٢٢-أ( -أ( 

حفظ الرسائل والصور وأسماء الحسابات وأوقاتحفظ الرسائل والصور وأسماء الحسابات وأوقات
التهديد، ومعرفة طريقة اختراق الجهاز، والاطلاع علىالتهديد، ومعرفة طريقة اختراق الجهاز، والاطلاع على

أنظمة مكافحة الابتزاز وجهات البلاغ.أنظمة مكافحة الابتزاز وجهات البلاغ.

٢٢-ب( -ب( 

عدم الاستجابة للتهديد، وحظر المبتزين والإبلاغعدم الاستجابة للتهديد، وحظر المبتزين والإبلاغ
عنهم، وإخبار الوالدين والمرشد الطلابي، والتبليغعنهم، وإخبار الوالدين والمرشد الطلابي، والتبليغ

للجهات الأمنية، وتأمين الأجهزة والحسابات.للجهات الأمنية، وتأمين الأجهزة والحسابات.

٢٢-ج( -ج( 

إخبار والديه والمرشد وتقديم بلاغ رسمي بالأدلة دونإخبار والديه والمرشد وتقديم بلاغ رسمي بالأدلة دون
دفع أي مبلغ، مع حظر المبتزين وتأمين حساباته وعدمدفع أي مبلغ، مع حظر المبتزين وتأمين حساباته وعدم

نشر خصوصياته مستقبلًا.نشر خصوصياته مستقبلًا.

٢٢-د( -د( 



لا تنشر بياناتك وصوركلا تنشر بياناتك وصورك
ل إعدادات الخصوصية، ولا ل إعدادات الخصوصية، ولاالشخصية، واستخدم كلمة مرور قوية وفعّ الشخصية، واستخدم كلمة مرور قوية وفعّ
م وقت استخدامك. م وقت استخدامك.تتفاعل مع المجهولين، وأبلغ عن أي إساءة، ونظّ تتفاعل مع المجهولين، وأبلغ عن أي إساءة، ونظّ

ا من الإرشادات…:  ن مع مجموعتك عددً ا من الإرشادات…: ( دوّ ن مع مجموعتك عددً ٣٣( دوّ



تصرّفه غير سليم في صمته وانعزالهتصرّفه غير سليم في صمته وانعزاله
وتركه كتابة الشعر، وقد أحسن حين صارح والده. والحل: أن يستمر في مصارحةوتركه كتابة الشعر، وقد أحسن حين صارح والده. والحل: أن يستمر في مصارحة

والديه ومعلمه، ويحفظ التعليقات المسيئة دليلًا ويبلّغ عنها، ويحظر المسيئين،والديه ومعلمه، ويحفظ التعليقات المسيئة دليلًا ويبلّغ عنها، ويحظر المسيئين،
ويثق بنفسه ولا يترك موهبته.ويثق بنفسه ولا يترك موهبته.

 رأيك…: 
دِ
 رأيك…: ( بعد قراءتك القصة السابقة، أب
دِ
٤٤( بعد قراءتك القصة السابقة، أب



الشعار: »لا للتنمرالشعار: »لا للتنمر
الإلكتروني... كلمتُك قد تجرح«،الإلكتروني... كلمتُك قد تجرح«،
ويُرسم هاتف تخرج منه كلماتويُرسم هاتف تخرج منه كلمات
جارحة وعليه علامة منع حمراء،جارحة وعليه علامة منع حمراء،

ويُكتب تحته: بصمتك الرقميةويُكتب تحته: بصمتك الرقمية
ا أو اصمت. ا أو اصمت.أمانة، فاكتب خيرً أمانة، فاكتب خيرً

ا تحذر ا تحذرأ( نشاط )أ(: صمم شعارً أ( نشاط )أ(: صمم شعارً
فيه من…: فيه من…: 

هديه صلى الله عليه وسلم: الأخذهديه صلى الله عليه وسلم: الأخذ
بالعفو والصفح عن المسيءبالعفو والصفح عن المسيء
والتيسير على الناس، والأمروالتيسير على الناس، والأمر

بالمعروف وحسن الخلق،بالمعروف وحسن الخلق،
والإعراض عن الجاهلين وعدموالإعراض عن الجاهلين وعدم

مقابلة سفههم بمثله.مقابلة سفههم بمثله.

ب( نشاط )ب(: استخرج من الآيةب( نشاط )ب(: استخرج من الآية
الكريمة هدي…: الكريمة هدي…: 



التصويب: التوقف عن استخدامالتصويب: التوقف عن استخدام
الإنترنت ليس الحل المناسب؛ بل الحل: حظر المتنمِّر وحفظ الأدلة والتبليغ عنهالإنترنت ليس الحل المناسب؛ بل الحل: حظر المتنمِّر وحفظ الأدلة والتبليغ عنه

وإخبار الوالدين والمدرسة.وإخبار الوالدين والمدرسة.

١١--١١( صوّب: يعد التوقف عن استخدام الإنترنت…: ( صوّب: يعد التوقف عن استخدام الإنترنت…: 

التصويب: انتشارها الواسع لاالتصويب: انتشارها الواسع لا
يجعلها مناسبة لجميع الفئات العمرية؛ ففي محتواها ما لا يناسب الصغار، فيُختاريجعلها مناسبة لجميع الفئات العمرية؛ ففي محتواها ما لا يناسب الصغار، فيُختار

ما يناسب العمر بتوجيه الأسرة ومتابعتها.ما يناسب العمر بتوجيه الأسرة ومتابعتها.

١١--٢٢( صوّب: الانتشار الواسع لشبكات التواصل…: ( صوّب: الانتشار الواسع لشبكات التواصل…: 

أخيأخي
المتنمِّر: كلمتك تجرح وأثرها يبقى، وماالمتنمِّر: كلمتك تجرح وأثرها يبقى، وما
تكتبه يبقى بصمة رقمية تشهد عليك،تكتبه يبقى بصمة رقمية تشهد عليك،
وفعلك محرَّم يعاقب عليه النظام. فتُبْوفعلك محرَّم يعاقب عليه النظام. فتُبْ

واعتذر لمن أسأت إليه، واجعل حسابكواعتذر لمن أسأت إليه، واجعل حسابك
 لا أذى.

عٍ
 لا أذى.مصدر نف
عٍ
مصدر نف

ن رسالة إلى المتنمِّر:  ن رسالة إلى المتنمِّر: -أ( دوّ أخي:أخي:٢٢-أ( دوّ
لست وحدك ولا ذنب لك فيما جرى؛ لالست وحدك ولا ذنب لك فيما جرى؛ لا

تصمت ولا تنعزل، احفظ الأدلة وبلّغتصمت ولا تنعزل، احفظ الأدلة وبلّغ
والديك ومعلمك، واحظر المسيءوالديك ومعلمك، واحظر المسيء

وأبلغ عن حسابه، وثق بنفسك وواصلوأبلغ عن حسابه، وثق بنفسك وواصل
تفوقك وتنمية موهبتك.تفوقك وتنمية موهبتك.

ن رسالة إلى المتنمَّر عليه:  ن رسالة إلى المتنمَّر عليه: -ب( دوّ ٢٢-ب( دوّ



العبارة صحيحة؛ فالمرونة تعين على تجاوز الأذى وعدمالعبارة صحيحة؛ فالمرونة تعين على تجاوز الأذى وعدم
ه إلى التصرف السليم، وحل الصراع يمنع تصعيد المشكلة، ه إلى التصرف السليم، وحل الصراع يمنع تصعيد المشكلة،الانهيار أمامه، وصنع القرار يوجّ الانهيار أمامه، وصنع القرار يوجّ

والتواصل يمكّن من طلب المساعدة والتبليغ.والتواصل يمكّن من طلب المساعدة والتبليغ.

٣٣( ناقش: تنمية المهارات الشخصية…: ( ناقش: تنمية المهارات الشخصية…: 

ا ضد التنمر«: من طرق الحد من ا ضد التنمر«: من طرق الحد من»معً »معً
التنمر في المدرسة: نشر الوعي بخطرهالتنمر في المدرسة: نشر الوعي بخطره
عبر الإذاعة والندوات، وترسيخ الاحترامعبر الإذاعة والندوات، وترسيخ الاحترام

وقبول الاختلاف بين الطلبة، وتفعيلوقبول الاختلاف بين الطلبة، وتفعيل
التبليغ السري عن أي إساءة، ومحاسبةالتبليغ السري عن أي إساءة، ومحاسبة
المتنمر وإرشاده، وتقوية شراكة الأسرةالمتنمر وإرشاده، وتقوية شراكة الأسرة

والمدرسة، ودعم المتضررين نفسيًا.والمدرسة، ودعم المتضررين نفسيًا.

٤٤( شارك في كتابة موضوع للمجلة…:( شارك في كتابة موضوع للمجلة…:



تثبيت برامج الحمايةتثبيت برامج الحماية
من الفيروسات وتحديثهامن الفيروسات وتحديثها

باستمرار.باستمرار.

 ) )٥٥--١١

عدم فتح الروابطعدم فتح الروابط
والرسائل مجهولةوالرسائل مجهولة

المصدر.المصدر.

 ) )٥٥--٢٢









عدم اتباععدم اتباع
نة نةتعليمات الغسيل المدوّ تعليمات الغسيل المدوّ

في البطاقة الإرشاديةفي البطاقة الإرشادية
المرفقة مع القطعةالمرفقة مع القطعة

الملبسية.الملبسية.

١١( أفكر: ما السبب في تلف( أفكر: ما السبب في تلف
هذه القطعة…: هذه القطعة…: 



المقاسالمقاس  ) )١١

الرموزالرموز  ) )٢٢
بلد الصنعبلد الصنع  ) )٣٣

تدل على الأسلوب الأمثلتدل على الأسلوب الأمثل
للعناية بالقطعة الملبسية ونوع أليافهاللعناية بالقطعة الملبسية ونوع أليافها

ومقاسها وبلد صنعها؛ فيُتجنب تلفهاومقاسها وبلد صنعها؛ فيُتجنب تلفها
ويطول عمرها.ويطول عمرها.

٤٤( أفكر: ما أهمية وجود البطاقة( أفكر: ما أهمية وجود البطاقة
الإرشادية…: الإرشادية…: 

لا تُستخدم مواد التبييض على الإطلاق.لا تُستخدم مواد التبييض على الإطلاق.  ) )٥٥



تجنب العصرتجنب العصر  ) )١١

التجفيف دون علّاقة في الظلالتجفيف دون علّاقة في الظل  ) )٢٢



تجنب الكيتجنب الكي  ) )١١

تجنب التنظيف الجافتجنب التنظيف الجاف  ) )٢٢

تجنبتجنب
الكيالكي

الإشارةالإشارة٣٣( ( 
إلى التجفيفإلى التجفيف

الآليالآلي

الغسلالغسل٤٤( ( 
عند درجةعند درجة

حرارة حرارة ٣٠٣٠°م°م

 ) )٥٥



الغسل باليدالغسل باليد  ) )٣٣ الغسلالغسل
بالغسالة الآليةبالغسالة الآلية

 ) )١١

تجنب التبييضتجنب التبييض  ) )٤٤
الكي بمكواةالكي بمكواة

دافئةدافئة
 ) )٢٢

الكي بمكواةالكي بمكواة
باردةباردة

 ) )٥٥



من الأخطاء: غسل قطعةمن الأخطاء: غسل قطعة
صوفية بماء ساخن فانكمشت،صوفية بماء ساخن فانكمشت،

واستعمال المبيّض مع ثوب ملوّنواستعمال المبيّض مع ثوب ملوّن
رمزه يمنع التبييض فبهت لونه،رمزه يمنع التبييض فبهت لونه،

وكيّ قطعة رقيقة بمكواة ساخنةوكيّ قطعة رقيقة بمكواة ساخنة
فاصفرّ لونها.فاصفرّ لونها.

ا ملبسية ا ملبسيةأ( نشاط )أ(: أحضر قطعً أ( نشاط )أ(: أحضر قطعً
تأثرت…: تأثرت…: 

أُعدّ استمارةأُعدّ استمارة
أسئلة: هل تقرأ البطاقة الإرشاديةأسئلة: هل تقرأ البطاقة الإرشادية

قبل الغسل؟ وما أهميتها؟ وهلقبل الغسل؟ وما أهميتها؟ وهل
تعرف دلالات رموزها؟ ثم أوزّعهاتعرف دلالات رموزها؟ ثم أوزّعها

على عيّنة من الطلاب، وأحلّلعلى عيّنة من الطلاب، وأحلّل
النتائج وأعرضها بجدول ونسبالنتائج وأعرضها بجدول ونسب

مئوية.مئوية.

ا اب( نشاط )ب(: أعدّ استطلاعً ب( نشاط )ب(: أعدّ استطلاعً
يوضح معرفة…: يوضح معرفة…: 





تساعدنا على اختيار النسيج المناسب للاستعمالتساعدنا على اختيار النسيج المناسب للاستعمال
وللفصل، وعلى العناية به بالطريقة الصحيحة في الغسل والكي والتجفيف؛ فيدوم أطول ولاوللفصل، وعلى العناية به بالطريقة الصحيحة في الغسل والكي والتجفيف؛ فيدوم أطول ولا

يتلف.يتلف.

١١( ما فائدة معرفتنا لمميزات الأنسجة؟: ( ما فائدة معرفتنا لمميزات الأنسجة؟: 



لا؛ لأنّ لكل نسيجلا؛ لأنّ لكل نسيج
طريقة عناية تناسبه،طريقة عناية تناسبه،

والملابس البيضاءوالملابس البيضاء
نة نةتُفصل عن الملوّ تُفصل عن الملوّ

وتُغسل بماء أسخنوتُغسل بماء أسخن
وتُبيَّض وتُزهَّر، وخلطهاوتُبيَّض وتُزهَّر، وخلطها

ينقل الألوان إليها.ينقل الألوان إليها.

أ( أ( 

فات كيميائية: فات كيميائية:منظّ منظّ
ا االصابون )جامدً الصابون )جامدً

ا ا ومسحوقً اومبشورً ا ومسحوقً ومبشورً
وسائلًا( والمبيّضوسائلًا( والمبيّض

فات فاتوالزهرة، ومنظّ والزهرة، ومنظّ
. .طبيعية: الملح والخلّ طبيعية: الملح والخلّ

ب( ب( 

الغسل الآلي؛ لتوفيره الوقتالغسل الآلي؛ لتوفيره الوقت
والجهد، وجودة نظافته.والجهد، وجودة نظافته.

 ) )٢٢--١١

ا لغسالة ا لغسالةألصق صورً ألصق صورً
أوتوماتيكية أمامية التحميل، وأخرىأوتوماتيكية أمامية التحميل، وأخرى
علوية التحميل، ونصف أوتوماتيكية،علوية التحميل، ونصف أوتوماتيكية،
وغسالة مجففة، مع كتابة اسم كلوغسالة مجففة، مع كتابة اسم كل

نوع تحته.نوع تحته.

ا متنوعة لأنواع رً وَ ا متنوعة لأنواع( اجمع صُ رً وَ ٣٣( اجمع صُ
الغسالات…: الغسالات…: 

اغسل الملابس دفعة واحدةاغسل الملابس دفعة واحدة
دون تقسيمها مجموعات، واستعمل كميةدون تقسيمها مجموعات، واستعمل كمية

الماء المناسبة لها، واستخدم الغسالاتالماء المناسبة لها، واستخدم الغسالات
ا للماء. ا للماء.الأمامية؛ فهي أقل استهلاكً الأمامية؛ فهي أقل استهلاكً

٢٢--٢٢( ما النصيحة التي تقدمها للآخرين( ما النصيحة التي تقدمها للآخرين
لترشيد…: لترشيد…: 







ا في تطهير دورات المياه والأحواض وأسطح المطابخ، وتنظيف فً ا في تطهير دورات المياه والأحواض وأسطح المطابخ، وتنظيفيُستعمل مخفّ فً يُستعمل مخفّ
الأرضيات والبلاط، وإزالة العفن والروائح، وتعقيم أدوات التنظيف.الأرضيات والبلاط، وإزالة العفن والروائح، وتعقيم أدوات التنظيف.

 ) )٤٤

ا باهتة في موضع سقوطه؛ ا باهتة في موضع سقوطه؛لأنه مركَّز فيُتلف ألياف النسيج ويترك بقعً لأنه مركَّز فيُتلف ألياف النسيج ويترك بقعً
مكه. مكه.لذا يُذاب أولًا في كمية من الماء تناسب نوع النسيج وسُ لذا يُذاب أولًا في كمية من الماء تناسب نوع النسيج وسُ

علّل( علّل( 

منها: طفل تناول من عبوة مبيّض تُركت في متناوله فأُصيب بتسمم، وأخرىمنها: طفل تناول من عبوة مبيّض تُركت في متناوله فأُصيب بتسمم، وأخرى
صبّت المبيّض مباشرة على الملابس فتلفت أنسجتها وتغيّرت ألوانها.صبّت المبيّض مباشرة على الملابس فتلفت أنسجتها وتغيّرت ألوانها.

 ) )٥٥



لأنّ
ة يزيد طول المدّ

امتصاص النسيج
للزهرة فيميل لونه

إلى الزرقة ويفقد
بياضه، ويصعب
التخلّص من هذا

اللون بعدها.

٣( علِّل: لا تُترك
الملابس فترة
طويلة في…: 

لأنّ زيادة
تركيز الزهرة تُكسب
الملابس لونًا أزرق

ا يذهب ظاهرً
ببياضها، وقد تترك

ا زرقاء عليها بقعً
يصعب إزالتها.

١( لماذا؟ يُراعى أن
يكون ماء

التزهير…: 

لتأخذ
كل قطعة نصيبها

من الزهرة فيكون
ا، لونها متجانسً

ولئلّا تتراكم القطع
بعضها فوق بعض

فتظهر عليها بقع
زرقاء.

٢( علِّل: يُراعى أن
توضع الملابس

في ماء…: 



الملح )كلوريد الصوديوم( والخلّ الأبيض.الملح )كلوريد الصوديوم( والخلّ الأبيض.  ) )١١

لأنّ من خطوات الإعداد إزالة البقع وتثبيتلأنّ من خطوات الإعداد إزالة البقع وتثبيت
الألوان؛ فالملح يعوق إذابة الصبغات فيثبّت اللون، والخلّ يزيل بعض البقع.الألوان؛ فالملح يعوق إذابة الصبغات فيثبّت اللون، والخلّ يزيل بعض البقع.

٦٦( علّل: قد نحتاج الملح أو الخل في مرحلة…: ( علّل: قد نحتاج الملح أو الخل في مرحلة…: 

تنظيف الزجاج والمرايا، وتلميع الأواني، وإزالةتنظيف الزجاج والمرايا، وتلميع الأواني، وإزالة
بات الجيرية والروائح الكريهة، وتنعيم الملابس، وإضافته إلى الطعام. بات الجيرية والروائح الكريهة، وتنعيم الملابس، وإضافته إلى الطعام.الترسّ الترسّ

د بعض استخدامات الخلّ الأخرى.:  د بعض استخدامات الخلّ الأخرى.: ( عدّ ٧٧( عدّ



١١( مسحوق غسيل( مسحوق غسيل
الملابس: يُوضع في درج الغسالةالملابس: يُوضع في درج الغسالة
ن على العبوة قبل ن على العبوة قبلبالمقدار المدوّ بالمقدار المدوّ

التشغيل. التشغيل. ٢٢( سائل تنظيف الأواني:( سائل تنظيف الأواني:
تُوضع كمية قليلة منه على إسفنجةتُوضع كمية قليلة منه على إسفنجة
مبلّلة وتُفرك بها الأواني ثم تُشطفمبلّلة وتُفرك بها الأواني ثم تُشطف

بالماء.بالماء.

أ( نشاط )أ(: من خلال البحثأ( نشاط )أ(: من خلال البحث
الميداني في…: الميداني في…: 

مراحل غسل الملابسمراحل غسل الملابس
سبع: سبع: ١١( الإعداد: فرز الملابس( الإعداد: فرز الملابس
د الجيوب وإزالة البقع. ٢٢(( د الجيوب وإزالة البقع. وتفقّ وتفقّ

ف فالغسيل بالماء والمنظّ الغسيل بالماء والمنظّ
المناسب لكل نسيج. المناسب لكل نسيج. ٣٣( التبييض( التبييض
بالمبيّض للملابس البيضاء. بالمبيّض للملابس البيضاء. ٤٤((

ف. ٥٥(( ف. الشطف حتى يزول أثر المنظّ الشطف حتى يزول أثر المنظّ
التزهير بالزهرة لإزالة الاصفرار. التزهير بالزهرة لإزالة الاصفرار. ٦٦((
التجفيف بالنشر. التجفيف بالنشر. ٧٧( الكي وترتيب( الكي وترتيب

الملابس.الملابس.

ب( نشاط )ب(: من خلال ما درستهب( نشاط )ب(: من خلال ما درسته
ا…:  ا…: سابقً سابقً



يُغسليُغسل
باليد - لاباليد - لا

يُعصر - لايُعصر - لا
ف في ف فييُجفّ يُجفّ

أشعةأشعة
الشمس -الشمس -
يُكوى علىيُكوى على

درجة حرارةدرجة حرارة
منخفضة.منخفضة.

١١-أ( -أ( 

لا يُكوىلا يُكوى
- لا يُغسل- لا يُغسل
بالماء -بالماء -

يُنظَّفيُنظَّف
ا جافًّا. ا جافًّا.تنظيفً تنظيفً

١١-ب( -ب( 

لتعريف المستهلك بنوع النسيجلتعريف المستهلك بنوع النسيج
والمقاس وطريقة العناية الصحيحةوالمقاس وطريقة العناية الصحيحة
بالقطعة عند غسلها وكيّها؛ فتدومبالقطعة عند غسلها وكيّها؛ فتدوم

أطول.أطول.

 ) )٢٢



الأعراف )الآية الأعراف )الآية ٢٦٢٦(.(. ٣٣-أ( -أ( 

ثيابًا تستر عوراتكم.ثيابًا تستر عوراتكم. ٣٣-ب--ب-١١( ( 

لباس الزينةلباس الزينة
ل. ل.والتجمّ والتجمّ

٣٣-ب--ب-٢٢( ( 

ي. ي.يستر ويغطّ يستر ويغطّ ٣٣-ب--ب-٣٣( ( 



.» يّ «.الكلمة الناتجة من تلوين الرموز: »الكَ يّ الكلمة الناتجة من تلوين الرموز: »الكَ ٤٤-أ( -أ( 

يُرسم شكل المكواةيُرسم شكل المكواة
)رمز الكي(، وتوضع بداخلها نقطة)رمز الكي(، وتوضع بداخلها نقطة

أو نقطتان أو ثلاث للدلالة علىأو نقطتان أو ثلاث للدلالة على
درجة حرارة الكي.درجة حرارة الكي.

٤٤-ب( ارسم رمز الكلمة-ب( ارسم رمز الكلمة
المطلوبة.: المطلوبة.: 

الأنسجة الصناعيةالأنسجة الصناعية
كالنايلون والحرير الصناعي؛ لأنها تنصهر بالحرارة وتلتصق بالمكواة،كالنايلون والحرير الصناعي؛ لأنها تنصهر بالحرارة وتلتصق بالمكواة،

وكذلك الأقمشة المطاطية والمزيّنة بالبلاستيك.وكذلك الأقمشة المطاطية والمزيّنة بالبلاستيك.

٤٤-جـ( اذكر الأنسجة التي لا يمكن استخدام هذا…: -جـ( اذكر الأنسجة التي لا يمكن استخدام هذا…: 











لأن البروتين يبني
العضلات

والأنسجة ويعوّض
التالف منها نتيجة

الجهد البدني الكبير
الذي يبذلونه.

٣( لماذا يكثر
الرياضيون من

تناول الأغذية…:

البروتينات
)اللحوم(،

الكربوهيدرات
)الأرز(، الدهون

)الزيت(،
الفيتامينات

)البرتقال(، الأملاح
المعدنية

)الحليب(، والماء.

١( أستكشف: ما
العناصر الغذائية؟

اذكر…: 

عند
نقص

الكربوهيدرات
والدهون في

الجسم، فيلجأ
الجسم إلى

استهلاك البروتين
لإنتاج الطاقة.

٢( البروتين مصدر
للطاقة عند

الحاجة، متى…: 



أنا
البروتين الحيواني

٤( نشاط ٢ )من
أنا(: قيمتي
الحيوية…: 

اللحوم، والدجاج

٣( نشاط ٢ )من
أنا(: تجدني في

السمك،…:

لأنه
يحتوي على جميع

الأحماض الأمينية
الأساسية التي لا
يستطيع الجسم

تصنيعها، وبنسب
تفي بحاجته.

١( أستكشف: يعدُّ
البروتين

الحيواني…: 

الأرز
مع العدس،

والفول مع الخبز،
والحمص مع

الخبز، والأرز مع
الفاصولياء.

٢( اذكر أمثلة على
الأصناف التي

يتضح فيها…: 

أنا
البروتين النباتي

٦( نشاط ٢ )من
أنا(: قيمتي
الحيوية…: 

الفول، والحمص
٥( نشاط ٢ )من أنا(: تجدني في العدس،…:



شطيرة متكاملة القيمة الغذائية: بروتينشطيرة متكاملة القيمة الغذائية: بروتين
نباتي )الفلافل(، وبروتين حيواني وكالسيوم )الجبن السائل(، وكربوهيدرات )الخبز(،نباتي )الفلافل(، وبروتين حيواني وكالسيوم )الجبن السائل(، وكربوهيدرات )الخبز(،

ودهون )الطحينة(، وفيتامينات وأملاح معدنية )البقدونس والمخلل(.ودهون )الطحينة(، وفيتامينات وأملاح معدنية )البقدونس والمخلل(.

ن القيمة الغذائية لشطيرة الفلافل.:  ن القيمة الغذائية لشطيرة الفلافل.: ( دوّ ٣٣( دوّ



شطيرة متكاملة: بروتين حيواني عالي القيمة الحيوية )التونة(، وكربوهيدرات )الخبز(،شطيرة متكاملة: بروتين حيواني عالي القيمة الحيوية )التونة(، وكربوهيدرات )الخبز(،
ودهون )المايونيز(، وفيتامينات وأملاح معدنية )الجزر والفلفل والبقدونس(.ودهون )المايونيز(، وفيتامينات وأملاح معدنية )الجزر والفلفل والبقدونس(.

 ) )٤٤



جيدة؛ تُقدَّم الشطائر مغلّفةجيدة؛ تُقدَّم الشطائر مغلّفة
بأكياس محكمة نظيفة، ومكان العرضبأكياس محكمة نظيفة، ومكان العرض

والحفظ مرتّب ونظيف.والحفظ مرتّب ونظيف.

ب-ب-١١( ( 

نات طازجة وتُعدّ في نات طازجة وتُعدّ فيجيدة؛ المكوّ جيدة؛ المكوّ
اليوم نفسه، والخبز طريّ وتاريخاليوم نفسه، والخبز طريّ وتاريخ

.
رٍ
.الصلاحية سا
رٍ
الصلاحية سا

ب-ب-٢٢( ( 

متوسط؛ تتوافر شطائر الجبنمتوسط؛ تتوافر شطائر الجبن
والتونة والفلافل، ويُقترح إضافة أصنافوالتونة والفلافل، ويُقترح إضافة أصناف

بالخضراوات والبيض.بالخضراوات والبيض.

ب-ب-٣٣( ( 

نتائج نقص البروتين: تأخر النمو وضعفنتائج نقص البروتين: تأخر النمو وضعف
بناء الأنسجة، وهزال العضلات ونقصبناء الأنسجة، وهزال العضلات ونقص
الوزن، وضعف المناعة وكثرة الأمراض،الوزن، وضعف المناعة وكثرة الأمراض،

وفقر الدم والإرهاق، وتأخر التئام الجروح،وفقر الدم والإرهاق، وتأخر التئام الجروح،
وتورّم الجسم، وضعف التركيز والتحصيل.وتورّم الجسم، وضعف التركيز والتحصيل.

ا حول نتائج نقص…: ا حول نتائج نقص…:أ( نشاط )أ(: أعد تقريرً أ( نشاط )أ(: أعد تقريرً

جيدة؛ تجمع بين البروتينجيدة؛ تجمع بين البروتين
والكربوهيدرات، ويُنصح بزيادةوالكربوهيدرات، ويُنصح بزيادة

الخضراوات وتقليل الدهون والمقليات.الخضراوات وتقليل الدهون والمقليات.

ب-ب-٤٤( ( 



يحتاج الأطفاليحتاج الأطفال
والمراهقون إلى البروتين؛ لبناءوالمراهقون إلى البروتين؛ لبناء

أنسجتهم ونموهم.أنسجتهم ونموهم.

: يحتاج كبار السن إلى بْ : يحتاج كبار السن إلى-أ( صوّ بْ ١١-أ( صوّ
البروتين؛…: البروتين؛…: 

الكربوهيدراتالكربوهيدرات
هي المصدر الأساس للطاقة،هي المصدر الأساس للطاقة،

والبروتين مصدر لها عند الحاجة.والبروتين مصدر لها عند الحاجة.

: البروتين المصدر بْ : البروتين المصدر-ب( صوّ بْ ١١-ب( صوّ
الأساس للطاقة…: الأساس للطاقة…: 

يمكن الحصول عليه منيمكن الحصول عليه من
البقول؛ ففول الصويا بروتينالبقول؛ ففول الصويا بروتين

عالي القيمة الحيوية.عالي القيمة الحيوية.

١١-ج( -ج( 

يؤثر نوع الخبز في القيمةيؤثر نوع الخبز في القيمة
الغذائية للشطائر، أما الشكلالغذائية للشطائر، أما الشكل
فيؤثر في المظهر والتشويق.فيؤثر في المظهر والتشويق.

: يؤثر شكل الخبز على بْ : يؤثر شكل الخبز على-د( صوّ بْ ١١-د( صوّ
القيمة…: القيمة…: 

يتكونيتكون
البروتين من أحماض أمينيةالبروتين من أحماض أمينية

أساسية وغير أساسية.أساسية وغير أساسية.

: يتكون البروتين من بْ : يتكون البروتين من-هـ( صوّ بْ ١١-هـ( صوّ
أحماض دهنية…: أحماض دهنية…: 

لاحتوائه على بروتين نباتي عاليلاحتوائه على بروتين نباتي عالي
القيمة الحيوية كالبروتين الحيواني.القيمة الحيوية كالبروتين الحيواني.

 ) )٢٢--١١

لأن الأسمر أغنى بالأليافلأن الأسمر أغنى بالألياف
والفيتامينات والأملاح المعدنية.والفيتامينات والأملاح المعدنية.

 ) )٢٢--٢٢

لجذب انتباه الأطفاللجذب انتباه الأطفال
وتشويقهم وفتح شهيتهم للطعام.وتشويقهم وفتح شهيتهم للطعام.

 ) )٢٢--٣٣

لرفع قيمتها الغذائية بالفيتاميناتلرفع قيمتها الغذائية بالفيتامينات
والأملاح المعدنية والألياف.والأملاح المعدنية والألياف.



✓✓
))٣٣--٥٥

✓✓
))٣٣--٤٤

تعويض اللحوم بالأسماك والبيضتعويض اللحوم بالأسماك والبيض
والألبان، والإكثار من البقول وفول الصويا،والألبان، والإكثار من البقول وفول الصويا،

وخلط مصادر البروتين النباتي في الوجبةوخلط مصادر البروتين النباتي في الوجبة
الواحدة.الواحدة.

٤٤-أ( اقترح حلولًا: أحد أفراد عائلتك لا…:-أ( اقترح حلولًا: أحد أفراد عائلتك لا…:

تنويع الحشوة مع الجبن تدريجيًّا )خضراوات،تنويع الحشوة مع الجبن تدريجيًّا )خضراوات،
تونة، بيض(، وتغيير شكل الخبز وتقديمهتونة، بيض(، وتغيير شكل الخبز وتقديمه

قة، وتوعيتها بأهمية تنوع قة، وتوعيتها بأهمية تنوعبطريقة مشوّ بطريقة مشوّ
الغذاء.الغذاء.

٤٤-ب( اقترح حلولًا: أختك في المنزل تُصرُّ…:-ب( اقترح حلولًا: أختك في المنزل تُصرُّ…:

✓✓  ) )٣٣--١١✓✓  ) )٣٣--٢٢

✓✓  ) )٣٣--٣٣



رمانرمان  ) )١١

بصلبصل  ) )٢٢

عنبعنب  ) )٣٣

دجاجةدجاجة  ) )٤٤

عسلعسل  ) )٥٥

العدس )ا + لالعدس )ا + ل
+ ع + د + س(+ ع + د + س(

الكلمة( الكلمة( 

العدس غني بالبروتين النباتي والألياف والحديدالعدس غني بالبروتين النباتي والألياف والحديد
وفيتامينات )ب(، وقليل الدهون، ويكتملوفيتامينات )ب(، وقليل الدهون، ويكتمل

لط مع الأرز أو الخبز. لط مع الأرز أو الخبز.بروتينه إذا خُ بروتينه إذا خُ

ب( سب( س٥٥/ب: بالرجوع إلى مصادر المعرفة قيّم…:/ب: بالرجوع إلى مصادر المعرفة قيّم…:

















وا قُ لَا تُلْ واقال تعالى: ﴿وَ قُ لَا تُلْ قال تعالى: ﴿وَ

رٍ
 خمرٌ، وكلُّ خم

رٍ


كِ
س [، وقال صلى الله عليه وسلم: »كلُّ مُ

رٍ
 خمرٌ، وكلُّ خم

رٍ


كِ
س ﴾ ]البقرة: ١٩٥١٩٥[، وقال صلى الله عليه وسلم: »كلُّ مُ

ةِ
 لُكَ لَى التَّهْ

إِ
مْ  يكُ

دِ
أَيْ

بِ
﴾ ]البقرة: 

ةِ
 لُكَ لَى التَّهْ

إِ
مْ  يكُ

دِ
أَيْ

بِ


« رواه ابن ماجه. رارَ
ضِ

« رواه مسلم، وقال صلى الله عليه وسلم: »لا ضررَ ولا  « رواه ابن ماجه.حرامٌ رارَ
ضِ

« رواه مسلم، وقال صلى الله عليه وسلم: »لا ضررَ ولا  حرامٌ

١١( ابحث في مصادر التعلم عن أدلة لم تذكر…: ( ابحث في مصادر التعلم عن أدلة لم تذكر…: 







تصدُّ عن ذكر الله وعن الصلاة وتوقع في المحرمات، فيضعفتصدُّ عن ذكر الله وعن الصلاة وتوقع في المحرمات، فيضعف
إيمان المتعاطي ويفسد دينه.إيمان المتعاطي ويفسد دينه.

٢٢-الدين( -الدين( 

ب العقل ورشد التصرف وتُضعف الإدراك والذاكرة والتركيز،
هِ
ب العقل ورشد التصرف وتُضعف الإدراك والذاكرة والتركيز،تُذ
هِ
تُذ

وقد تسبب الأمراض النفسية.وقد تسبب الأمراض النفسية.
٢٢-العقل( -العقل( 

تُفقد المتعاطي حياءه ومروءته فيقع في الفواحش، وينبذهتُفقد المتعاطي حياءه ومروءته فيقع في الفواحش، وينبذه
المجتمع فتسوء سمعته وسمعة أسرته.المجتمع فتسوء سمعته وسمعة أسرته.

٢٢-العرض( -العرض( 

تستنزف ماله في شرائها ويفقده عمله ودراسته، فيقع في الفقرتستنزف ماله في شرائها ويفقده عمله ودراسته، فيقع في الفقر
والديون وقد يلجأ إلى السرقة.والديون وقد يلجأ إلى السرقة.

٢٢-المال( -المال( 

ر الصحة وتسبب الأمراض المعدية كالإيدز، وقد تؤدي الجرعة ر الصحة وتسبب الأمراض المعدية كالإيدز، وقد تؤدي الجرعةتدمّ تدمّ
الزائدة إلى الوفاة.الزائدة إلى الوفاة.

٢٢-النفس( -النفس( 



ب المخدرات العقل ورشد
هِ
ب المخدرات العقل ورشدتُذ
هِ
تُذ

التصرف فيُقدم المتعاطي على القتلالتصرف فيُقدم المتعاطي على القتل
والعنف، وتدفعه الحاجة إلى ثمنها إلىوالعنف، وتدفعه الحاجة إلى ثمنها إلى

السرقة؛ فيزداد معدل الجرائم كلما زاد عددالسرقة؛ فيزداد معدل الجرائم كلما زاد عدد
المدمنين.المدمنين.

٣٣( بالتعاون مع مجموعتك وضح العلاقة( بالتعاون مع مجموعتك وضح العلاقة
التي…: التي…: 



الهروب من الضغوطالهروب من الضغوط
النفسية والفشل الدراسي، ضعف الثقة بالنفس، البطالة والفقر، سهولةالنفسية والفشل الدراسي، ضعف الثقة بالنفس، البطالة والفقر، سهولة

الحصول عليها وانتشار المروجين، وتأثير وسائل الإعلام.الحصول عليها وانتشار المروجين، وتأثير وسائل الإعلام.

١١( بالبحث في مصادر التعلم المختلفة، دون…: ( بالبحث في مصادر التعلم المختلفة، دون…: 





جروح وندباتجروح وندبات
في مكان الحقنفي مكان الحقن

الوريدي، شحوبالوريدي، شحوب
الوجه والشفتينالوجه والشفتين

واتساع حدقةواتساع حدقة
العين وقلةالعين وقلة

الشهية، انخفاضالشهية، انخفاض
واضح في الوزن،واضح في الوزن،

زيادة العرق، رائحةزيادة العرق، رائحة
الفم الكريهةالفم الكريهة

وتشقق الشفاه،وتشقق الشفاه،
الخمول والغثيان.الخمول والغثيان.

الهلاوسالهلاوس٢٢-أ( -أ( 
السمعيةالسمعية

والبصرية، عدموالبصرية، عدم
القدرة على التركيز،القدرة على التركيز،

الضحكالضحك
الهستيري، النومالهستيري، النوم
المتواصل نتيجةالمتواصل نتيجة
ا االبقاء مستيقظً البقاء مستيقظً

أوقاتًا طويلة.أوقاتًا طويلة.

تغيير فيتغيير في٢٢-ب( -ب( 
الأصدقاء، كسلالأصدقاء، كسل

وغياب عنوغياب عن
المدرسة، العزلةالمدرسة، العزلة

عن الآخرين،عن الآخرين،
تذبذب وعنف فيتذبذب وعنف في

العلاقة معالعلاقة مع
الوالدين والإخوة،الوالدين والإخوة،

عدم الاهتمامعدم الاهتمام
بالمظهر الخارجي.بالمظهر الخارجي.

التوتر والقلقالتوتر والقلق٢٢-ج( -ج( 
والسلوكوالسلوك
الانتحاري،الانتحاري،

الشكوك الزائدةالشكوك الزائدة
بالمحيطين،بالمحيطين،

الحساسية الزائدةالحساسية الزائدة
لبعض الكلمات،لبعض الكلمات،

التبلد فيالتبلد في
المشاعر، كثرةالمشاعر، كثرة

الحركة والانفعالالحركة والانفعال
الحاد.الحاد.

٢٢-د( -د( 

وجود جروح وندبات فيوجود جروح وندبات في
مكان الحقن الوريدي.مكان الحقن الوريدي.

٢٢-هـ( -هـ( 





إذاعة مدرسية وندوةإذاعة مدرسية وندوة
توعوية بمشاركة مختص من مكافحة المخدرات، مسابقات رسمتوعوية بمشاركة مختص من مكافحة المخدرات، مسابقات رسم

وخطابة، معرض ونشرات توعوية، ورحلات وأعمال تطوعية تشغلوخطابة، معرض ونشرات توعوية، ورحلات وأعمال تطوعية تشغل
وقت الفراغ.وقت الفراغ.

١١( اقترح أنشطة لاصفية تساهم في تثقيف…: ( اقترح أنشطة لاصفية تساهم في تثقيف…: 





عززوا الوازع الديني وكونواعززوا الوازع الديني وكونوا
قدوة صالحة، وابنوا علاقة صداقة وحوار مع الأبناء، وراقبوا أصدقاءهم،قدوة صالحة، وابنوا علاقة صداقة وحوار مع الأبناء، وراقبوا أصدقاءهم،

واملؤوا وقت فراغهم بالهوايات والرياضة والتطوع.واملؤوا وقت فراغهم بالهوايات والرياضة والتطوع.

٢٢( تخيل أنك أخصائي اجتماعي في مصحة…: ( تخيل أنك أخصائي اجتماعي في مصحة…: 



 له شيئًا منها؛
قِ

 له شيئًا منها؛لم تُب
قِ

لم تُب
فقد سلبته دينه وعقله وصحتهفقد سلبته دينه وعقله وصحته

وماله وكرامته ومكانته بين أهلهوماله وكرامته ومكانته بين أهله
ومجتمعه. ومن التجارب التيومجتمعه. ومن التجارب التي

يمكن عرضها: شاب أدمن بتأثيريمكن عرضها: شاب أدمن بتأثير
رفقة السوء، فعالجه أهله فيرفقة السوء، فعالجه أهله في

مستشفى الأمل مجانًا وبسرية،مستشفى الأمل مجانًا وبسرية،
فتعافى وعاد إلى دراسته وأسرته،فتعافى وعاد إلى دراسته وأسرته،

وصار داعيًا للتوعية من خطروصار داعيًا للتوعية من خطر
المخدرات.المخدرات.

أ( ماذا أبقت المخدرات من صفاتأ( ماذا أبقت المخدرات من صفات
الخير…: الخير…: 

أنشأت المديريةأنشأت المديرية
العامة لمكافحة المخدرات،العامة لمكافحة المخدرات،

وشددت العقوبات على المهربينوشددت العقوبات على المهربين
والمروجين، وأحكمت ضبطوالمروجين، وأحكمت ضبط

رت العلاج رت العلاجالحدود والمنافذ، ووفّ الحدود والمنافذ، ووفّ
المجاني السري في مستشفياتالمجاني السري في مستشفيات

الأمل، وأطلقت برامج التوعيةالأمل، وأطلقت برامج التوعية
مثل »نبراس«، وخصصت الرقممثل »نبراس«، وخصصت الرقم

٩٩٥٩٩٥ للإبلاغ. للإبلاغ.

ب( وضح جهود المملكة العربيةب( وضح جهود المملكة العربية
السعودية في…: السعودية في…: 



✗ خطأ — والصواب: الابتعاد التام عن التأنيب والترهيب، واحتواء✗ خطأ — والصواب: الابتعاد التام عن التأنيب والترهيب، واحتواء
المتعاطي بالحديث الهادئ والوقوف بجانبه.المتعاطي بالحديث الهادئ والوقوف بجانبه.

 ) )١١

✓ صواب✓ صواب  ) )٢٢

✓ صواب✓ صواب  ) )٣٣

✓ صواب✓ صواب  ) )٤٤

✓ صواب✓ صواب  ) )٥٥



بل تزيد القلقبل تزيد القلق
والتوتر والاكتئاب،والتوتر والاكتئاب،

وسعادتها وهموسعادتها وهم
لحظي يعقبه إدمان.لحظي يعقبه إدمان.

بل يكفيبل يكفي٢٢-أ( -أ( 
التعاطي مرة واحدةالتعاطي مرة واحدة
للوقوع في الإدمان.للوقوع في الإدمان.

٢٢-ب( -ب( 

بل لا يستطيع؛بل لا يستطيع؛
فالإدمان مرض يُفقدفالإدمان مرض يُفقد
ا االإرادة ويحتاج علاجً الإرادة ويحتاج علاجً

ا. ا.متخصصً متخصصً

بل تسبببل تسبب٢٢-ج( -ج( 
ا دائمة تدمر ا دائمة تدمرأضرارً أضرارً

الدماغ والكبد والقلبالدماغ والكبد والقلب
وقد تؤدي للوفاة.وقد تؤدي للوفاة.

٢٢-د( -د( 



جون قلق الطلاب جون قلق الطلابيستغل المروّ يستغل المروّ
ط الذاكرة ط الذاكرةوسهرهم ورغبتهم في التركيز، فيوهمونهم أن هذه الحبوب تنشّ وسهرهم ورغبتهم في التركيز، فيوهمونهم أن هذه الحبوب تنشّ

وتزيد الانتباه، ويستغلون ضعف الرقابة وكثرة الخروج. ودور الأسرة: التوعيةوتزيد الانتباه، ويستغلون ضعف الرقابة وكثرة الخروج. ودور الأسرة: التوعية
بأضرارها، ومتابعة الأبناء وأصدقائهم، وتنظيم النوم والمذاكرة، والدعمبأضرارها، ومتابعة الأبناء وأصدقائهم، وتنظيم النوم والمذاكرة، والدعم

جين. جين.النفسي، والإبلاغ عن المروّ النفسي، والإبلاغ عن المروّ

جي…:  ا عن أسباب استهداف مروّ جي…: ( أعدّ تقريرً ا عن أسباب استهداف مروّ ٣٣( أعدّ تقريرً

اعتلال الصحةاعتلال الصحة
وتلف الكبد والدماغ، واضطراب النفس والسلوك، وتدنّي التحصيلوتلف الكبد والدماغ، واضطراب النفس والسلوك، وتدنّي التحصيل

الدراسي، وقد يؤدي إلى الوفاة.الدراسي، وقد يؤدي إلى الوفاة.

ن أبرز آثار إدمان المواد المخدرة…:  ن أبرز آثار إدمان المواد المخدرة…:  - الفرد( دوّ ٤٤ - الفرد( دوّ

تفكك الأسرةتفكك الأسرة
وضعف الترابط بين أفرادها، وضياع أموالها، وسوء سمعتها،وضعف الترابط بين أفرادها، وضياع أموالها، وسوء سمعتها،

وقلق الوالدين وإهمال حقوق الأبناء.وقلق الوالدين وإهمال حقوق الأبناء.

ن أبرز آثار إدمان المواد المخدرة…:  ن أبرز آثار إدمان المواد المخدرة…:  - الأسرة( دوّ ٤٤ - الأسرة( دوّ

انتشار الجرائمانتشار الجرائم
والسرقات والحوادث، وضياع طاقات الشباب، وزيادة الأعباءوالسرقات والحوادث، وضياع طاقات الشباب، وزيادة الأعباء

الصحية والاقتصادية على الدولة.الصحية والاقتصادية على الدولة.

ن أبرز آثار إدمان المواد المخدرة…:  ن أبرز آثار إدمان المواد المخدرة…:  - المجتمع( دوّ ٤٤ - المجتمع( دوّ















١١- إلقاء السلام- إلقاء السلام
عند الدخول والخروج. عند الدخول والخروج. ٢٢- مناداة- مناداة

الزملاء بأحب الأسماء. الزملاء بأحب الأسماء. ٣٣- تقديم- تقديم
النصيحة بلباقة. النصيحة بلباقة. ٤٤- الصدق وتجنب- الصدق وتجنب

الهمز واللمز.الهمز واللمز.

١١( صنّف بعض صفات الفتى( صنّف بعض صفات الفتى
١١- العناية- العنايةالمثالي الواردة…: المثالي الواردة…: 

بالنظافة والهندام. بالنظافة والهندام. ٢٢- أداء- أداء
الواجبات المدرسية. الواجبات المدرسية. ٣٣- مساعدة- مساعدة

الزملاء وإعارتهم الأدوات. الزملاء وإعارتهم الأدوات. ٤٤--
المشاركة في المناشطالمشاركة في المناشط

التطوعية.التطوعية.

٢٢( صنّف بعض صفات الفتى( صنّف بعض صفات الفتى
المثالي الواردة…: المثالي الواردة…: 

تُجمع الأوراقتُجمع الأوراق
ن نال أغلبيتها. ن نال أغلبيتها.وتُفرز أمام الجميع وتُعدّ الأصوات، فيفوز مَ وتُفرز أمام الجميع وتُعدّ الأصوات، فيفوز مَ

٣٣( في رأيك، كيف يتم اختيار اسم التلميذ…: ( في رأيك، كيف يتم اختيار اسم التلميذ…: 



لَحَ دْ أَفْ لَحَقال تعالى: ﴿قَ دْ أَفْ قال تعالى: ﴿قَ
مْ

هِ


تِ
لَا ي صَ

فِ
مْ  ينَ هُ

ذِ
نُونَ الَّ

مِ
 ؤْ مْالْمُ

هِ


تِ
لَا ي صَ

فِ
مْ  ينَ هُ

ذِ
نُونَ الَّ

مِ
 ؤْ الْمُ

﴾ ]المؤمنون: ١١--٢٢[. وقال[. وقال ونَ عُ
شِ

ا ﴾ ]المؤمنون: خَ ونَ عُ
شِ

ا خَ

نِ
يَا بُنْ الْ  كَ

نِ


مِ
 ؤْ مُ لْ

لِ
نُ 

مِ
 ؤْ صلى الله عليه وسلم: »الْمُ

نِ
يَا بُنْ الْ  كَ

نِ


مِ
 ؤْ مُ لْ

لِ
نُ 

مِ
 ؤْ صلى الله عليه وسلم: »الْمُ

ا« ]متفق عليه[. ضً هُ بَعْ ضُ دُّ بَعْ ا« ]متفق عليه[.يَشُ ضً هُ بَعْ ضُ دُّ بَعْ يَشُ

ا ن آية كريمة أو حديثًا شريفً اأ( دوّ ن آية كريمة أو حديثًا شريفً أ( دوّ
مما…: مما…: 

في المدرسة: أحترمفي المدرسة: أحترم
معلميّ وزملائي، وأؤدي واجباتي،معلميّ وزملائي، وأؤدي واجباتي،

وألتزم بالنظام المدرسي، وأساعدوألتزم بالنظام المدرسي، وأساعد
زملائي وأعيرهم أدواتي، وأشاركزملائي وأعيرهم أدواتي، وأشارك

في المناشط والأعمال التطوعية.في المناشط والأعمال التطوعية.
، وأعين أهلي ، وأعين أهليوفي المنزل: أبرّ والديّ وفي المنزل: أبرّ والديّ

في أعمال البيت، وأحافظ علىفي أعمال البيت، وأحافظ على
ممتلكاته. وفي الحي: أُحسن إلىممتلكاته. وفي الحي: أُحسن إلى

الجيران وأسأل عنهم، وأحافظ علىالجيران وأسأل عنهم، وأحافظ على
نظافة الحي ومرافقه، وأشارك فينظافة الحي ومرافقه، وأشارك في

مساعدة الأسر المحتاجة.مساعدة الأسر المحتاجة.

ب( من خلال حوار الدرس السابقب( من خلال حوار الدرس السابق
ح كيف…:  ح كيف…: وضّ وضّ





تحديد أهدافتحديد أهداف
واقعيةواقعية

والسعي إلىوالسعي إلى
تحقيقها.تحقيقها.

تشجيعتشجيعأ( أ( 
الآخرين والثناءالآخرين والثناء
على إنجازاتهم.على إنجازاتهم.

ب( ب( 

الاستعانة باللهالاستعانة بالله  ) )١١

الاعتماد على النفسالاعتماد على النفس  ) )٢٢

المحاولة رغم الخطأالمحاولة رغم الخطأ  ) )٣٣



تُوصل
الوجوه الإيجابية

ا، الأربعة معً
فتكون آثار الثقة
بالنفس: النجاح

في مجالات الحياة،
والطمأنينة

النفسية، والقدرة
على التعامل مع
الأزمات، وتطوير

الذات.

١( صل الوجوه
الإيجابية بعضها

ببعض؛…: 

تُوصل الوجوه
السلبية الثمانية

ا، فتكون مظاهر معً
الثقة الزائفة:

نسبة إنجازات
الآخرين إلى نفسه،

والاستهزاء
بالآخرين،

والتعصب للرأي،
وعدم امتلاك روح

رياضية، وعدم
المبالاة بالآخرين،

والاهتمام
بالمظهر على

حساب الجوهر،
والإكثار من مديح

النفس، وعدم
قبول النقد.

٢( صل الوجوه
السلبية بعضها

ببعض؛ لتتعرف…:



الموظف؛ ليتقن عمله ويبدع فيه ويتحمل مسؤوليته.الموظف؛ ليتقن عمله ويبدع فيه ويتحمل مسؤوليته.  ) )١١

شاركت في مسابقةشاركت في مسابقة
الإلقاء أمام طلاب المدرسة، فتوكلت على الله وتغلبت على خوفي، وألقيتالإلقاء أمام طلاب المدرسة، فتوكلت على الله وتغلبت على خوفي، وألقيت

كلمتي بثبات ووضوح، ففزت بالمركز الأول وازدادت ثقتي بقدراتي.كلمتي بثبات ووضوح، ففزت بالمركز الأول وازدادت ثقتي بقدراتي.

ا في حياتك اتضح من…:  ن موقفً ا في حياتك اتضح من…: ( ناقش ثم دوّ ن موقفً ٢٢( ناقش ثم دوّ



إجابة
شخصية: يرسم

الطالب دائرة حول
الرقم )١-٨( الذي

يناسبه في كل
عبارة ثم يجمع

الأرقام العشرة؛
فالمجموع الأقل

من ٣٤ يدل على ثقة
عالية بالنفس،

ومن ٣٤ إلى ٥٦ ثقة
مذبذبة تظهر أحيانًا
وتختفي أحيانًا، و٥٧
فأكثر يدل على فقد

الثقة بالذات
ووجوب بذل الجهد

في استردادها.

١( اختبر ثقتك
بنفسك: ارسم

دائرة حول…: 



لما منع بعض العربلما منع بعض العرب
الزكاة بعد وفاة النبي صلى الله عليه وسلم، عزم أبوالزكاة بعد وفاة النبي صلى الله عليه وسلم، عزم أبو

بكر الصديق رضي الله عنه علىبكر الصديق رضي الله عنه على
قتالهم رغم مخالفة بعضقتالهم رغم مخالفة بعض

الصحابة له في أول الأمر، وقالالصحابة له في أول الأمر، وقال
بثقة وثبات: »والله لأقاتلن منبثقة وثبات: »والله لأقاتلن من

ق بين الصلاة والزكاة«، فظهر ق بين الصلاة والزكاة«، فظهرفرّ فرّ
صواب رأيه ورجعوا إليه.صواب رأيه ورجعوا إليه.

ا اأ( اكتب في ثلاثة أسطر موقفً أ( اكتب في ثلاثة أسطر موقفً
يدعم ثقة…: يدعم ثقة…: 

١١- الثقة بالله- الثقة بالله
والاستعانة به والدعاء. والاستعانة به والدعاء. ٢٢- اكتشاف- اكتشاف

قدراتي وتنميتها. قدراتي وتنميتها. ٣٣- تحديد أهداف- تحديد أهداف
واضحة والعمل على تحقيقها. واضحة والعمل على تحقيقها. ٤٤--

تقبّل النقد البنّاء والتعلّم منتقبّل النقد البنّاء والتعلّم من
الأخطاء. الأخطاء. ٥٥- الاستفادة من تجارب- الاستفادة من تجارب
الناجحين ومصاحبة الإيجابيين.الناجحين ومصاحبة الإيجابيين.

ر في طرق يمكن من خلالها ر في طرق يمكن من خلالهاب( فكّ ب( فكّ
أن تزيد…: أن تزيد…: 



عملية
اختيار حل من بين

مجموعة حلول
مطروحة لحل

مشكلة أو تسيير
عمل معين

للوصول إلى قرار
سليم في وقت

محدد.

١( ما القرار؟: 

لا؛ فالقرار ليس
مجرد قول، بل

 يتبعه
عٍ
اختيار وا

تنفيذ والتزام
بنتائجه.

٢( هل هو مجرد
أهم قرارقول؟ )نعم أو لا(:

اتخذته هو الالتحاق
بنادي القراءة في
المدرسة؛ اتخذته

بعد أن حددت
هدفي، واستشرت

والدي ومعلمي،
ووازنت بين وقتي

ودراستي، ثم
توكلت على الله

ونفذته.

٣( ما أهم قرار
اتخذته هذا العام؟

وكيف…: 



»اللهم إني أستخيرك بعلمك، وأستقدرك»اللهم إني أستخيرك بعلمك، وأستقدرك
بقدرتك، وأسألك من فضلك العظيم، فإنك تقدر ولا أقدر، وتعلم ولا أعلم، وأنت علامبقدرتك، وأسألك من فضلك العظيم، فإنك تقدر ولا أقدر، وتعلم ولا أعلم، وأنت علام

الغيوب. اللهم إن كنت تعلم أن هذا الأمر خير لي في ديني ومعاشي وعاقبة أمري - عاجلهالغيوب. اللهم إن كنت تعلم أن هذا الأمر خير لي في ديني ومعاشي وعاقبة أمري - عاجله
وآجله - فاقدره لي ويسره لي ثم بارك لي فيه، وإن كنت تعلم أن هذا الأمر شر لي في دينيوآجله - فاقدره لي ويسره لي ثم بارك لي فيه، وإن كنت تعلم أن هذا الأمر شر لي في ديني

ومعاشي وعاقبة أمري - عاجله وآجله - فاصرفه عني واصرفني عنه، واقدر لي الخير حيث كانومعاشي وعاقبة أمري - عاجله وآجله - فاصرفه عني واصرفني عنه، واقدر لي الخير حيث كان
ثم أرضني به«.ثم أرضني به«.

٢٢( أرشدنا رسولنا صلى الله عليه وسلم إلى دعاء الاستخارة…: ( أرشدنا رسولنا صلى الله عليه وسلم إلى دعاء الاستخارة…: 





تعرّض الشاب لتحرش ومضايقات متكررة من أحد زملائه فيتعرّض الشاب لتحرش ومضايقات متكررة من أحد زملائه في
الصف.الصف.

 ) )١١

الاستماع إلى الشاب ومعرفة صور التحرش وأوقاته،الاستماع إلى الشاب ومعرفة صور التحرش وأوقاته،
ومناقشتها مع الموجه الطلابي.ومناقشتها مع الموجه الطلابي.

 ) )٢٢

رفضه بحزم، أو تجنب صاحبه، أو إبلاغ الوالدين والموجهرفضه بحزم، أو تجنب صاحبه، أو إبلاغ الوالدين والموجه
الطلابي والإدارة.الطلابي والإدارة.

 ) )٣٣

الإبلاغ أنجعها؛ فالسكوت يزيد الأذى، والمواجهةالإبلاغ أنجعها؛ فالسكوت يزيد الأذى، والمواجهة
د المشكلة. د المشكلة.بالعنف تعقّ بالعنف تعقّ

 ) )٤٤

ف التحرش، وشعور الشاب بالأمان، ومحاسبة ف التحرش، وشعور الشاب بالأمان، ومحاسبةتوقّ توقّ
المتحرش وفق النظام.المتحرش وفق النظام.

 ) )٥٥

رفض الفعل وقطع صحبته، وإبلاغ الوالدين والموجهرفض الفعل وقطع صحبته، وإبلاغ الوالدين والموجه
ا. ا.الطلابي فورً الطلابي فورً

 ) )٦٦



تحديد المشكلة: ضعفتحديد المشكلة: ضعف
مستواي في مادة الرياضيات. جمعمستواي في مادة الرياضيات. جمع
المعلومات: راجعت درجاتي وسألتالمعلومات: راجعت درجاتي وسألت

معلمي فتبيّن قلة حلي للتمارين. اقتراحمعلمي فتبيّن قلة حلي للتمارين. اقتراح
الحلول الممكنة: خطة مذاكرة يومية، أوالحلول الممكنة: خطة مذاكرة يومية، أو

مجموعة دراسة مع زملائي، أو متابعةمجموعة دراسة مع زملائي، أو متابعة
دروس قنوات عين. تقويم الحلولدروس قنوات عين. تقويم الحلول

المقترحة: الخطة اليومية أنسبها لقدرتيالمقترحة: الخطة اليومية أنسبها لقدرتي
على الالتزام بها. تحديد النتائجعلى الالتزام بها. تحديد النتائج

ن مستواي ودرجاتي. ن مستواي ودرجاتي.المتوقعة: تحسّ المتوقعة: تحسّ
اتخاذ القرار: تخصيص نصف ساعة يوميًااتخاذ القرار: تخصيص نصف ساعة يوميًا
لحل التمارين. التأكد من سلامة القرار:لحل التمارين. التأكد من سلامة القرار:

ارتفعت درجتي في الاختبار التالي.ارتفعت درجتي في الاختبار التالي.

أ( اذكر مشكلة واجهتك، وطبّق عليهاأ( اذكر مشكلة واجهتك، وطبّق عليها
خطوات…: خطوات…: 

تحديد المشكلة: تحالف الأحزاب وزحفهمتحديد المشكلة: تحالف الأحزاب وزحفهم
لحصار المدينة. جمع المعلومات: أخبارلحصار المدينة. جمع المعلومات: أخبار
مسيرهم وعددهم، ومشاورة النبي صلى الله عليه وسلممسيرهم وعددهم، ومشاورة النبي صلى الله عليه وسلم

أصحابه. اقتراح الحلول الممكنة: الخروجأصحابه. اقتراح الحلول الممكنة: الخروج
إليهم، أو البقاء داخل المدينة، أو حفرإليهم، أو البقاء داخل المدينة، أو حفر

خندق. تقويم الحلول المقترحة: حفر الخندقخندق. تقويم الحلول المقترحة: حفر الخندق
أنسبها لقلة عدد المسلمين وحمايةأنسبها لقلة عدد المسلمين وحماية

الجهة المكشوفة. تحديد النتائجالجهة المكشوفة. تحديد النتائج
المتوقعة: منع الأحزاب من اقتحامالمتوقعة: منع الأحزاب من اقتحام

المدينة. اتخاذ القرار: الأخذ برأي سلمانالمدينة. اتخاذ القرار: الأخذ برأي سلمان
الفارسي رضي الله عنه بحفر الخندقالفارسي رضي الله عنه بحفر الخندق

ومشاركة النبي صلى الله عليه وسلم في حفره. التأكد منومشاركة النبي صلى الله عليه وسلم في حفره. التأكد من
سلامة القرار: عجز الأحزاب عن دخولسلامة القرار: عجز الأحزاب عن دخول

المدينة وانصرافهم بعد أن أرسل اللهالمدينة وانصرافهم بعد أن أرسل الله
ا، فتحقق النصر. ا، فتحقق النصر.عليهم ريحً عليهم ريحً

ب( بالعودة إلى القرآن الكريم وسيرة…:ب( بالعودة إلى القرآن الكريم وسيرة…:





ة ةالموضوعات الجادّ الموضوعات الجادّ
والمواقف الرسمية.والمواقف الرسمية.

المناسبات الحزينة كالعزاءالمناسبات الحزينة كالعزاء١١( ( 
ومواساة المصاب.ومواساة المصاب.

 ) )٢٢



التواصل البصري مع الجمهور، ولغةالتواصل البصري مع الجمهور، ولغة
الجسد وتعابير الوجه، والمظهر اللائق، ووضوح اللغة وسلامتها، وحسن إدارةالجسد وتعابير الوجه، والمظهر اللائق، ووضوح اللغة وسلامتها، وحسن إدارة

الوقت.الوقت.

١١( اذكر متطلبات أخرى للإلقاء الجيد.: ( اذكر متطلبات أخرى للإلقاء الجيد.: 



ا﴾ )الكهف: رً زُّ نَفَ أَعَ الًا وَ نكَ مَ
مِ
ثَرُ  هُ أَنَا أَكْ رُ

وِ
ا وَ يُحَ هُ  وَ

هِ


بِ


حِ
ا صَ

لِ
الَ  قَ رٌ فَ انَ لَهُ ثَمَ كَ ا﴾ )الكهف:﴿وَ رً زُّ نَفَ أَعَ الًا وَ نكَ مَ

مِ
ثَرُ  هُ أَنَا أَكْ رُ

وِ
ا وَ يُحَ هُ  وَ

هِ


بِ


حِ
ا صَ

لِ
الَ  قَ رٌ فَ انَ لَهُ ثَمَ كَ ﴿وَ

.).)٣٤٣٤
 ) )١١

بأنبأن
يُحدِّث الإنسان نفسه ويناقشهايُحدِّث الإنسان نفسه ويناقشها

ويحاسبها؛ ليزن الأمور ويرتّب أفكاره قبلويحاسبها؛ ليزن الأمور ويرتّب أفكاره قبل
اتخاذ القرار.اتخاذ القرار.

٢٢( الحوار مع النفس: كيف يكون ذلك؟: ( الحوار مع النفس: كيف يكون ذلك؟: 

حوار أفراد الأسرة في اختيار مكانحوار أفراد الأسرة في اختيار مكان
الرحلة.الرحلة.

 ) )٣٣

مع المخالفين في الرأي.مع المخالفين في الرأي.  ) )٤٤



٢٢، ، ٣٣، ، ٤٤، ، ٧٧، ، ٩٩، ، ١٠١٠  ) )١١

السلام عليكم يا أستاذي، هل تأذن لي بدقائق بعد الحصة لمناقشة درجتي فيالسلام عليكم يا أستاذي، هل تأذن لي بدقائق بعد الحصة لمناقشة درجتي في
الاختبار؟الاختبار؟

 ) )٢٢

 إليك.
غٍ
ص ل، أنا مُ  إليك.وعليكم السلام، تفضّ
غٍ
ص ل، أنا مُ وعليكم السلام، تفضّ  ) )٣٣

حصلت على درجة منخفضة، وأودّ أن أعرف مواضع الخطأ في إجابتي بصدقحصلت على درجة منخفضة، وأودّ أن أعرف مواضع الخطأ في إجابتي بصدق
ووضوح.ووضوح.

 ) )٤٤

أخطأت في أسئلة الوحدة الثانية؛ لأن إجاباتك كانت ناقصة وغير مرتبة.أخطأت في أسئلة الوحدة الثانية؛ لأن إجاباتك كانت ناقصة وغير مرتبة.  ) )٥٥

أعترف بتقصيري في مراجعتها، وأشكرك على توضيحك، وسأجتهد في تعويضأعترف بتقصيري في مراجعتها، وأشكرك على توضيحك، وسأجتهد في تعويض
ذلك.ذلك.

 ) )٦٦

أحسنت، وسأضع لك خطة مراجعة أسبوعية، وأتابع معك تقدمك.أحسنت، وسأضع لك خطة مراجعة أسبوعية، وأتابع معك تقدمك.  ) )٧٧

ا. ا لك على إصغائك وحسن تعاملك، جزاك الله خيرً ا.شكرً ا لك على إصغائك وحسن تعاملك، جزاك الله خيرً شكرً  ) )٨٨



الإفراط في الهاتف يُضعف النظر ويفسدالإفراط في الهاتف يُضعف النظر ويفسد
النوم، ويشتّت التركيز فيقلّ التحصيل،النوم، ويشتّت التركيز فيقلّ التحصيل،

ويقلّل الحركة ويُضعف صلة الأسرةويقلّل الحركة ويُضعف صلة الأسرة
والأصدقاء؛ لذا نحدد وقتًا يوميًا للاستخدام،والأصدقاء؛ لذا نحدد وقتًا يوميًا للاستخدام،

وننفذ حملة توعوية بالملصقات والإذاعةوننفذ حملة توعوية بالملصقات والإذاعة
المدرسية.المدرسية.

أ( نشاط )أ(: أقنع صديقك بسلبيات…:أ( نشاط )أ(: أقنع صديقك بسلبيات…:

التنمر أنواع: لفظي وجسديالتنمر أنواع: لفظي وجسدي
واجتماعي وإلكتروني، ومواجهته تكونواجتماعي وإلكتروني، ومواجهته تكون

بالثقة والهدوء وعدم الرد بالمثل، وإبلاغبالثقة والهدوء وعدم الرد بالمثل، وإبلاغ
المعلم أو الأسرة، وحفظ الأدلة وحظرالمعلم أو الأسرة، وحفظ الأدلة وحظر
المتنمر إلكترونيًا، ومساندة الضحية.المتنمر إلكترونيًا، ومساندة الضحية.

ب( نشاط )ب(: مما تعلمته عن فنب( نشاط )ب(: مما تعلمته عن فن
الإلقاء،…: الإلقاء،…: 



✓✓  ) )١١--١١

✓✓  ) )١١--٢٢

✓✓  ) )١١--٣٣

✓✓  ) )١١--٤٤

✓✓  ) )١١--٥٥

✓✓  ) )١١--٦٦

✓✓  ) )١١--٧٧

✓✓  ) )١١--٨٨

ا؛ فأسعى لرضا الله وفعل الصواب، ا؛ فأسعى لرضا الله وفعل الصواب،يستحيل أن يرضى عني الناس جميعً يستحيل أن يرضى عني الناس جميعً
وأتقبّل اختلافهم دون أن تهتزّ ثقتي بنفسي.وأتقبّل اختلافهم دون أن تهتزّ ثقتي بنفسي.

 ) )٢٢--١١

لتجاربي وذكرياتي السابقة أثر في سلوكي الحاضر؛ أستفيد من نجاحاتهالتجاربي وذكرياتي السابقة أثر في سلوكي الحاضر؛ أستفيد من نجاحاتها
ا يمنعني من التغيير. ا يمنعني من التغيير.وأتعلّم من أخطائها، ولا أجعلها قيدً وأتعلّم من أخطائها، ولا أجعلها قيدً

 ) )٢٢--٢٢



ضعف الثقةضعف الثقة
بالنفس، والانطواءبالنفس، والانطواء

ل القدرات ل القدراتوالخجل، وتعطّ والخجل، وتعطّ
وفقد فرص النجاح.وفقد فرص النجاح.

قبول النصيحة،قبول النصيحة،٣٣--١١( ( 
وحفظ كرامة المنصوح،وحفظ كرامة المنصوح،

ودوام المودة بين الناس.ودوام المودة بين الناس.

 ) )٣٣--٥٥

ذهاب هيبة الملقي،ذهاب هيبة الملقي،
وانصراف الجمهور عنوانصراف الجمهور عن

الفكرة، وضياع هدفالفكرة، وضياع هدف
الكلمة.الكلمة.

الصبر والثبات وحسنالصبر والثبات وحسن٣٣--٢٢( ( 
التصرف، وسرعة تجاوزالتصرف، وسرعة تجاوز
الأزمة بأقل الخسائر.الأزمة بأقل الخسائر.

 ) )٣٣--٦٦

الغرور والثقةالغرور والثقة
الزائفة، ونفور الناسالزائفة، ونفور الناس

منه وكرههم مجالسته.منه وكرههم مجالسته.

صواب القرارصواب القرار٣٣--٣٣( ( 
ووضوح الرؤية،ووضوح الرؤية،

والاطمئنان وعدم الندم.والاطمئنان وعدم الندم.

 ) )٣٣--٧٧

ضعف الثقة بالنفس،ضعف الثقة بالنفس،
والتردد في القراراتوالتردد في القرارات

القادمة، وضياع فائدةالقادمة، وضياع فائدة
الاستشارة.الاستشارة.

إقناع المستمعينإقناع المستمعين٣٣--٤٤( ( 
والتأثير فيهم، وجذبوالتأثير فيهم، وجذب

انتباههم، ووضوح الفكرة.انتباههم، ووضوح الفكرة.

 ) )٣٣--٨٨

ا﴾ ]الطلاق: ٢٢[.[. جً رَ خْ ل لَّهُ مَ عَ  اللَّهَ يَجْ
قِ

ن يَتَّ مَ ا﴾ ]الطلاق: ﴿وَ جً رَ خْ ل لَّهُ مَ عَ  اللَّهَ يَجْ
قِ

ن يَتَّ مَ ﴿وَ  ) )٤٤--١١

ا يدً
دِ
 لًا سَ وْ ولُوا قَ قُ وا اللَّهَ وَ نُوا اتَّقُ ينَ آمَ

ذِ
ا الَّ ا﴿يَا أَيُّهَ يدً

دِ
 لًا سَ وْ ولُوا قَ قُ وا اللَّهَ وَ نُوا اتَّقُ ينَ آمَ

ذِ
ا الَّ ﴿يَا أَيُّهَ

﴾ ]الأحزاب: ٧٠٧٠--٧١٧١[.[. مْ نُوبَكُ مْ ذُ رْ لَكُ
فِ
 يَغْ مْ وَ الَكُ مَ مْ أَعْ حْ لَكُ

لِ
 ﴾ ]الأحزاب: يُصْ مْ نُوبَكُ مْ ذُ رْ لَكُ

فِ
 يَغْ مْ وَ الَكُ مَ مْ أَعْ حْ لَكُ

لِ
 يُصْ
 ) )٤٤--٢٢

يظَ
لِ
 ظًّا غَ نتَ فَ لَوْ كُ مْ وَ نتَ لَهُ

لِ
 

هِ
 مِّنَ اللَّ

ةٍ
 مَ حْ ا رَ مَ

بِ
 يظَ﴿فَ

لِ
 ظًّا غَ نتَ فَ لَوْ كُ مْ وَ نتَ لَهُ

لِ
 

هِ
 مِّنَ اللَّ

ةٍ
 مَ حْ ا رَ مَ

بِ
 ﴿فَ

﴾ ]آل عمران: ١٥٩١٥٩[.[. كَ
لِ
 وْ نْ حَ

مِ
ضُّوا   لَانفَ

بِ
لْ ﴾ ]آل عمران: الْقَ كَ

لِ
 وْ نْ حَ

مِ
ضُّوا   لَانفَ

بِ
لْ الْقَ
 ) )٤٤--٣٣



)أ( أُكثر من الممارسة والتدرب على الإلقاء)أ( أُكثر من الممارسة والتدرب على الإلقاء .. ) )١١

)ب( ألتحق بإحدى دورات الحاسوب ثم أشترك في النشاط)ب( ألتحق بإحدى دورات الحاسوب ثم أشترك في النشاط .. ) )٢٢



))٢٢((
توجيه النقد المباشر لزملائه؛ فالنصيحة تكون سرًّاتوجيه النقد المباشر لزملائه؛ فالنصيحة تكون سرًّا
ا ا مباشرً اوبلباقة لا نقدً ا مباشرً ..وبلباقة لا نقدً

أ( ضع دائرة أمام العبارة غير الصحيحة: أ-…: أ( ضع دائرة أمام العبارة غير الصحيحة: أ-…: 

جميع العبارات صحيحة؛ فكلها أسئلة ينبغي أنجميع العبارات صحيحة؛ فكلها أسئلة ينبغي أن
أسألها نفسي قبل محاورة الآخرين.أسألها نفسي قبل محاورة الآخرين.

ب( ضع دائرة أمام العبارة غير الصحيحة: ب-…:ب( ضع دائرة أمام العبارة غير الصحيحة: ب-…:











ميزانية الأسرة: خطة توازن بين دخل الأسرةميزانية الأسرة: خطة توازن بين دخل الأسرة
ومصروفاتها. موثوق به: محل معروف بجودة أجهزته وضمانها. الكفاءة العالية: أداء الجهازومصروفاتها. موثوق به: محل معروف بجودة أجهزته وضمانها. الكفاءة العالية: أداء الجهاز
عمله بأقل استهلاك للطاقة. كفاءة الطاقة: بطاقة تبيّن مقدار استهلاك الجهاز للطاقة.عمله بأقل استهلاك للطاقة. كفاءة الطاقة: بطاقة تبيّن مقدار استهلاك الجهاز للطاقة.

١١( ما المقصود بالكلمات الملونة السابقة؟…: ( ما المقصود بالكلمات الملونة السابقة؟…: 



ا قبل ا قبللاكتشاف الأعطال مبكرً لاكتشاف الأعطال مبكرً
تفاقمها؛ فيطول عمر الغسالة وتبقىتفاقمها؛ فيطول عمر الغسالة وتبقى

كفاءتها عالية.كفاءتها عالية.

١١( يُفضل إجراء صيانة للغسالة من( يُفضل إجراء صيانة للغسالة من
وقت…: وقت…: 

بفصل التياربفصل التيار
الكهربائي وإغلاق محبس الماء،الكهربائي وإغلاق محبس الماء،

وتنظيف الحوض والفلتر وتجفيفهما،وتنظيف الحوض والفلتر وتجفيفهما،
وترك الباب مواربًا حتى تجف.وترك الباب مواربًا حتى تجف.

٢٢( المحافظة على الغسالة بعد( المحافظة على الغسالة بعد
الانتهاء من…: الانتهاء من…: 

لأنها أوفر في استهلاك الماء والكهرباءلأنها أوفر في استهلاك الماء والكهرباء
والمسحوق، وأرفق بالملابس، وأعلى كفاءة فيوالمسحوق، وأرفق بالملابس، وأعلى كفاءة في

العصر، وتتسع لكمية أكبر.العصر، وتتسع لكمية أكبر.

٣٣( برأيك لماذا يفضل استخدام الغسالة ذات…:( برأيك لماذا يفضل استخدام الغسالة ذات…:



الجافة: خفيفة الوزن رخيصة الثمن سهلةالجافة: خفيفة الوزن رخيصة الثمن سهلة
ب القماش فيزيل التجعد بسهولة. مكواة الضغط: تكوي ب القماش فيزيل التجعد بسهولة. مكواة الضغط: تكويالاستعمال. البخارية: بخارها يرطّ الاستعمال. البخارية: بخارها يرطّ

مساحة واسعة بسرعة وبضغط منتظم. البخارية العمودية )الاستيمر(: تكوي الملابس وهيمساحة واسعة بسرعة وبضغط منتظم. البخارية العمودية )الاستيمر(: تكوي الملابس وهي
معلّقة دون لوح كي.معلّقة دون لوح كي.

١١( ما مميزات كل نوع من أنواع المكواة في…: ( ما مميزات كل نوع من أنواع المكواة في…: 

بدأت قطعة معدنية تُسخَّن على النار، ثمبدأت قطعة معدنية تُسخَّن على النار، ثم
المكواة الفحمية، ثم الكهربائية الجافة، ثم البخارية، فمكواة الضغط والبخارية العموديةالمكواة الفحمية، ثم الكهربائية الجافة، ثم البخارية، فمكواة الضغط والبخارية العمودية

)الاستيمر( الحديثة.)الاستيمر( الحديثة.

٢٢( بالرجوع إلى مصادر التعلم، اكتب ما…: ( بالرجوع إلى مصادر التعلم، اكتب ما…: 



لأن الماء موصل للكهرباء؛ فيحدث تماس كهربائي يصعق المستخدم ويتلفلأن الماء موصل للكهرباء؛ فيحدث تماس كهربائي يصعق المستخدم ويتلف
المكنسة غير المخصصة للتنظيف بالماء.المكنسة غير المخصصة للتنظيف بالماء.

 ) )١١



لأن الغبار على المكثف يعيق تصريف الحرارة فيضعفلأن الغبار على المكثف يعيق تصريف الحرارة فيضعف
التبريد ويزيد استهلاك الكهرباء، ويُفصل التيار اتقاءً للصعق.التبريد ويزيد استهلاك الكهرباء، ويُفصل التيار اتقاءً للصعق.

 ) )١١

بمسحها من الداخل بماء فاتر مذاب فيه بيكربونات الصوديوم،بمسحها من الداخل بماء فاتر مذاب فيه بيكربونات الصوديوم،
ومن الخارج بقطعة قماش مبللة بالماء والصابون، ثم تُجفف.ومن الخارج بقطعة قماش مبللة بالماء والصابون، ثم تُجفف.

 ) )٢٢

تُفرَّغ من الأطعمة وتُنظَّفتُفرَّغ من الأطعمة وتُنظَّف
وتُجفَّف، ثم يُفصل عنها التيار الكهربائي ويُترك بابها مواربًا؛ لمنعوتُجفَّف، ثم يُفصل عنها التيار الكهربائي ويُترك بابها مواربًا؛ لمنع

الروائح والعفن.الروائح والعفن.

٣٣( اقترح طريقة للحفاظ على الثلاجة عند…: ( اقترح طريقة للحفاظ على الثلاجة عند…: 



لأن التغطية تحبس حرارة الفرنلأن التغطية تحبس حرارة الفرن
ا. ا.المتصاعدة، فتتلف الموقد وتحرق مفاتيح التشغيل وقد تسبب حريقً المتصاعدة، فتتلف الموقد وتحرق مفاتيح التشغيل وقد تسبب حريقً

١١( عدم تغطية الموقد من أعلى أثناء…: ( عدم تغطية الموقد من أعلى أثناء…: 

بدهن الوصلات والخرطوم والمنظم بماءبدهن الوصلات والخرطوم والمنظم بماء
د رائحة الغاز، ولا يُفحص د رائحة الغاز، ولا يُفحصالصابون؛ فظهور الفقاعات دليل على التسرب، مع تفقّ الصابون؛ فظهور الفقاعات دليل على التسرب، مع تفقّ

ا. ا.باللهب أبدً باللهب أبدً

٢٢( كيف نتأكد من عدم تسرب غاز الطهي؟: ( كيف نتأكد من عدم تسرب غاز الطهي؟: 



لأن التشغيل المستمرلأن التشغيل المستمر
مدة طويلة يرفع حرارة المولد )المحرك( فيؤدي إلى احتراقه وتلف الخلاط.مدة طويلة يرفع حرارة المولد )المحرك( فيؤدي إلى احتراقه وتلف الخلاط.

٣٣( علل: عدم تشغيل الخلاط ساعات طويلة…: ( علل: عدم تشغيل الخلاط ساعات طويلة…: 



ا يتلف الجهاز، أما الزجاج فتنفذ منه ا يتلف الجهاز، أما الزجاج فتنفذ منهلأن الألمنيوم والمعادن تعكس الموجات فتُحدث شررً لأن الألمنيوم والمعادن تعكس الموجات فتُحدث شررً
الموجات بأمان.الموجات بأمان.

 ) )٢٢

لأن تلف الباب يسمح بتسرب الموجات الكهرومغناطيسية إلى الخارج، وهي ضارة بصحةلأن تلف الباب يسمح بتسرب الموجات الكهرومغناطيسية إلى الخارج، وهي ضارة بصحة
الإنسان.الإنسان.

 ) )٣٣

لأنها تسد فتحات التهوية فترتفعلأنها تسد فتحات التهوية فترتفع
ا. ا.حرارة الجهاز، وقد تتلف تلك الأشياء أو تسبب حريقً حرارة الجهاز، وقد تتلف تلك الأشياء أو تسبب حريقً

تذكر( لماذا؟ عدم وضع الأشياء على سطح…: تذكر( لماذا؟ عدم وضع الأشياء على سطح…: 

ا عند استعمال ا عند استعماليكون خطيرً يكون خطيرً
الأواني المعدنية والألمنيوم، وتسخين البيض بقشره والعلب المغلقة،الأواني المعدنية والألمنيوم، وتسخين البيض بقشره والعلب المغلقة،

ا. ا.والبلاستيك غير المخصص، وتشغيله فارغً والبلاستيك غير المخصص، وتشغيله فارغً

بحث( ابحث في مصادر التعلم المختلفة عن…: بحث( ابحث في مصادر التعلم المختلفة عن…: 



جهاز آلي واحد يغسلجهاز آلي واحد يغسل
الملابس ويجففها ويكويها ويطويهاالملابس ويجففها ويكويها ويطويها
في خطوة واحدة، يُتحكم فيه عن بُعدفي خطوة واحدة، يُتحكم فيه عن بُعد

ببرمجة بسيطة، فيوفر الوقت والجهد.ببرمجة بسيطة، فيوفر الوقت والجهد.

أ( نشاط )أ(: اقترح فكرة لجهازأ( نشاط )أ(: اقترح فكرة لجهاز
منزلي…: منزلي…: 

أسهمت الأجهزة المنزلية فيأسهمت الأجهزة المنزلية في
إنجاز الأعمال بسرعة ودقة وجهد أقل؛إنجاز الأعمال بسرعة ودقة وجهد أقل؛
فالغسالة والمكنسة والخلاط تختصرفالغسالة والمكنسة والخلاط تختصر
ساعات العمل، فيتفرغ أفراد الأسرةساعات العمل، فيتفرغ أفراد الأسرة

للعبادة والتعلم وصلة الأرحام، على أنللعبادة والتعلم وصلة الأرحام، على أن
د طاقتها. د طاقتها.نُحسن استعمالها ونرشّ نُحسن استعمالها ونرشّ

ب( نشاط )ب(: اكتب مقالًا عن أثرب( نشاط )ب(: اكتب مقالًا عن أثر
الأجهزة…: الأجهزة…: 



تصبح
الحياة شاقة؛ فلا

إضاءة ولا تبريد ولا
حفظ للطعام،

وتتعطل الأجهزة
والمصانع

والاتصالات،
فنشكر الله على

د النعمة ونرشّ
استهلاكها.

١( تخيل الحياة بلا
كهرباء.: 

أن
ا في يكون وسطً

إنفاقه؛ فلا يُسرف
في الشراء ولا

يُقتّر، بل يشتري
بقدر حاجته موازنًا
بين دخله ونفقاته.

٣( من خلال الآية
استنبط سلوك
المستهلك…: 

لا تقوم
الحياة بغير الماء؛

فهو أساس
الشرب والطهي

والنظافة والزراعة
والصناعة، وبفقده

تهلك الكائنات
الحية، فوجب

ترشيد استهلاكه.

٢( كيف تكون حياتنا
دون ماء؟: 



الماء سائل لا
لون له ولا طعم ولا
رائحة، وهو أساس
الحياة؛ لا يستغني

عنه إنسان ولا
حيوان ولا نبات في

الشرب والطهي
والنظافة والزراعة.

١( ما الماء؟ وما
أهميته بالنسبة

لنا؟: 

شكل )٨(: أطفال
يتزاحمون على

قطرات ماء، نعمةٌ
يفتقدها كثيرون

فلنشكر الله. شكل
)٩(: ماء يفيض من

ا، الكأس هدرً
إسرافٌ فلنغلق

الصنبور.

ا ٢( اكتب تعليقً
مناسبًا تحت

الصورتين )٨(…:

لأن الماء العذب
الصالح للشرب لا

يتجاوز ٢٫٥٪ من
مياه الأرض،

وتحليته باهظة
التكاليف،

والإسراف يعرّض
هذه الثروة
للنضوب.

٣( لماذا يجب
الترشيد في

استهلاك المياه؟:



مصادرها: المياه الجوفية، وتحلية مياهمصادرها: المياه الجوفية، وتحلية مياه
البحر، ومياه الأمطار والسدود، والمياه المعالجة. وهي لا تكفي مع تزايد السكانالبحر، ومياه الأمطار والسدود، والمياه المعالجة. وهي لا تكفي مع تزايد السكان

والإسراف؛ فوجب ترشيدها.والإسراف؛ فوجب ترشيدها.

٣٣( ما مصادر المياه في المملكة؟ وهل تعد…: ( ما مصادر المياه في المملكة؟ وهل تعد…: 



تهدف إلى استدامة الموارد المائية وأمن إمدادهاتهدف إلى استدامة الموارد المائية وأمن إمدادها
وكفاءة استهلاكها وخفض تكاليف التحلية؛ والوضع الراهن شحّ في المصادر مع ارتفاعوكفاءة استهلاكها وخفض تكاليف التحلية؛ والوضع الراهن شحّ في المصادر مع ارتفاع

استهلاك الفرد، فيلزم الترشيد.استهلاك الفرد، فيلزم الترشيد.

ا تهدف له الإستراتيجية…:  ا تهدف له الإستراتيجية…: ( ابحث عمّ ٥٥( ابحث عمّ



توجيه
الأطفال إلى ألعاب
لا تستهلك الماء،

ومنعهم من
التراشق به،

وتوعيتهم بأنه
نعمة يجب

حفظها.

١( الحل الصائب:
لعب الأطفال

بالألعاب…: 

إصلاح
ا الصنبور فورً

وتغيير الحشوة
التالفة؛ لأن

التسريب البسيط
يهدر كميات كبيرة

من الماء.

٢( الحل الصائب:
صنبور إحدى دورات

المياه…: 

الري
بالتنقيط أو

بخرطوم ذي قاطع،
ويكون في الصباح

الباكر أو بعد
الغروب لتقليل

التبخر.

٤( الحل الصائب:
هند تستخدم

المياه…: 

تنظيف
الفناء بالمكنسة،
والاكتفاء بغسله

عند الحاجة بماء
قليل أو بالمياه

المعالجة.

٣( الحل الصائب:
يزيد يغسل فناء

المنزل…: 

إغلاق الصنبور
أثناء تنظيف

الأسنان، والاكتفاء
بكوب من الماء

للمضمضة.

٥( الحل الصائب:
يوسف ينظف

أسنانه وقد ترك…:

نعم؛ منها: غسل
السيارة بالخرطوم،

وإطالة
الاستحمام،

وتشغيل الغسالة
بحمولة ناقصة،

وترك الصنبور
ا أثناء مفتوحً

الوضوء أو غسل
الأواني.

٦( هل هناك
تصرفات أخرى

خاطئة تدل على…:

قالت السعيدة: خرجتُ من صنبور مرشِّد
. فقالت الحزينة: ا وأطفأتُ ظمأً فسقيتُ زرعً

أما أنا فذهبتُ إلى البالوعة من صنبور تُرك
ا بلا حاجة! مفتوحً

٧( التقت قطرتان من الماء، الأولى سعيدة…:



تشغيل سخان الماء الكهربائي فيتشغيل سخان الماء الكهربائي في
الصيف ودرجة الحرارة الصيف ودرجة الحرارة ٤٠٤٠، والأولى فصله، والأولى فصله

عن الكهرباء.عن الكهرباء.

الانشغال بالحديث في الهاتف وتركالانشغال بالحديث في الهاتف وترك١١( ( 
المكواة موصولة تعمل، فيطول تشغيلهاالمكواة موصولة تعمل، فيطول تشغيلها

وتُهدر الكهرباء.وتُهدر الكهرباء.

 ) )٢٢

النوم مع إضاءة المصباح وترك بابالنوم مع إضاءة المصباح وترك باب
ا والمكيف يعمل، فيضيع ا والمكيف يعمل، فيضيعالغرفة مفتوحً الغرفة مفتوحً

التبريد وتُهدر الكهرباء.التبريد وتُهدر الكهرباء.

ترك المصابيح والتلفاز تعمل والغرفةترك المصابيح والتلفاز تعمل والغرفة٣٣( ( 
خالية من الأشخاص، والصواب إطفاؤهاخالية من الأشخاص، والصواب إطفاؤها

عند الخروج.عند الخروج.

 ) )٤٤



أشعر بالضيق والخوف وصعوبة الحركةأشعر بالضيق والخوف وصعوبة الحركة
والقراءة، فأدرك أن الكهرباء نعمة عظيمة أشكر الله عليها وأُحسن استعمالها.والقراءة، فأدرك أن الكهرباء نعمة عظيمة أشكر الله عليها وأُحسن استعمالها.

١١( تخيل أنك في غرفة مظلمة، ماذا يخطر…: ( تخيل أنك في غرفة مظلمة، ماذا يخطر…: 

ضبط المكيفات على درجة ضبط المكيفات على درجة ٢٤٢٤ مئوية، وإغلاقها عند مغادرة الغرفة. مئوية، وإغلاقها عند مغادرة الغرفة.  ) )٢٢

استبدال المصابيح العادية بمصابيح موفِّرة للطاقة، وتأجيل تشغيل الأجهزة إلى ما بعداستبدال المصابيح العادية بمصابيح موفِّرة للطاقة، وتأجيل تشغيل الأجهزة إلى ما بعد
وقت الذروة.وقت الذروة.

 ) )٣٣

الاستفادة من الإضاءة والتهوية الطبيعية،الاستفادة من الإضاءة والتهوية الطبيعية،
اسات حركة، وعزل الجدران والنوافذ، وتركيب ألواح اسات حركة، وعزل الجدران والنوافذ، وتركيب ألواحومصابيح موفِّرة للطاقة بحسّ ومصابيح موفِّرة للطاقة بحسّ

شمسية.شمسية.

ا لتقليل استهلاك الكهرباء…:  ا لتقليل استهلاك الكهرباء…: ( اقترح أفكارً ٤٤( اقترح أفكارً



ترك المصابيح مضاءة في الغرف غيرترك المصابيح مضاءة في الغرف غير
المستخدمة.المستخدمة.

إطفاء المصابيحإطفاء المصابيح٢٢ )عادة خاطئة(( العادات الخاطئة -  )عادة خاطئة(( العادات الخاطئة - ٢٢::
عند الخروج من الغرفة والاستفادة منعند الخروج من الغرفة والاستفادة من

ضوء النهار.ضوء النهار.

٢٢ )البديل(( البدائل -  )البديل(( البدائل - ٢٢: : 

ترك الشاحن موصولًا بالكهرباء بعدترك الشاحن موصولًا بالكهرباء بعد
اكتمال شحن الجهاز.اكتمال شحن الجهاز.

فصل الشاحنفصل الشاحن٣٣ )عادة خاطئة(( العادات الخاطئة -  )عادة خاطئة(( العادات الخاطئة - ٣٣::
عن الكهرباء فور اكتمال الشحن.عن الكهرباء فور اكتمال الشحن.

٣٣ )البديل(( البدائل -  )البديل(( البدائل - ٣٣: : 

ضبط المكيّف على درجة حرارة منخفضةضبط المكيّف على درجة حرارة منخفضة
ا مع فتح النوافذ. ا مع فتح النوافذ.جدً جدً

ضبط المكيّفضبط المكيّف٥٥ )عادة خاطئة(( العادات الخاطئة -  )عادة خاطئة(( العادات الخاطئة - ٥٥::
على على ٢٤٢٤ درجة مئوية وإغلاق النوافذ درجة مئوية وإغلاق النوافذ

والأبواب.والأبواب.

٥٥ )البديل(( البدائل -  )البديل(( البدائل - ٥٥: : 

فٍ
لأن ضوء الشمس في الظهيرة كا
فٍ

لأن ضوء الشمس في الظهيرة كا
لإنارة الغرفة، فإضاءة المصابيح حينها إسراف وهدر للكهرباء دون حاجة.لإنارة الغرفة، فإضاءة المصابيح حينها إسراف وهدر للكهرباء دون حاجة.

علل( ترشدك والدتك إلى عدم إضاءة مصابيح…: علل( ترشدك والدتك إلى عدم إضاءة مصابيح…: 



دُّ مع زميلي لوحة
عِ
دُّ مع زميلي لوحةأُ
عِ
أُ

بعنوان: )الماء نعمة فلا تُسرف(،بعنوان: )الماء نعمة فلا تُسرف(،
نَا لْ عَ جَ نَاأكتب فيها قول الله تعالى: ﴿وَ لْ عَ جَ أكتب فيها قول الله تعالى: ﴿وَ

يٍّ﴾، وقوله:  حَ
ءٍ
 يْ لَّ شَ  كُ

ءِ
ا نَ الْمَ

مِ
يٍّ﴾، وقوله:  حَ

ءٍ
 يْ لَّ شَ  كُ

ءِ
ا نَ الْمَ

مِ


بُّ
حِ
نَّهُ لَا يُ

إِ
وا  فُ

رِ
 لَا تُسْ بُّ﴿وَ

حِ
نَّهُ لَا يُ

إِ
وا  فُ

رِ
 لَا تُسْ ﴿وَ

﴾، وقول أنس رضي الله ينَ
فِ


رِ
 سْ ﴾، وقول أنس رضي اللهالْمُ ينَ

فِ


رِ
 سْ الْمُ

دِّ دِّعنه: »كان النبي صلى الله عليه وسلم يتوضأ بالمُ عنه: »كان النبي صلى الله عليه وسلم يتوضأ بالمُ
ويغتسل بالصاع«، وأزيّنها بصورويغتسل بالصاع«، وأزيّنها بصور

وإرشادات لترشيد استهلاك الماء،وإرشادات لترشيد استهلاك الماء،
ثم نعلّقها في المدرسة.ثم نعلّقها في المدرسة.

أ( نشاط )أ(: شارك زميلك بعملأ( نشاط )أ(: شارك زميلك بعمل
لوحات تدعو…: لوحات تدعو…: 

يتحقق التوازنيتحقق التوازن
حين تساوي كمية الكهرباءحين تساوي كمية الكهرباء

المستهلكة )المطلوبة( الكميةالمستهلكة )المطلوبة( الكمية
المنتَجة )المعروضة(؛ فالإسرافالمنتَجة )المعروضة(؛ فالإسراف

يرفع الطلب فوق المعروضيرفع الطلب فوق المعروض
فيحدث العجز وانقطاع التيار،فيحدث العجز وانقطاع التيار،
والترشيد يحفظ هذا التوازن.والترشيد يحفظ هذا التوازن.

ب( نشاط )ب(: وضح العبارة:ب( نشاط )ب(: وضح العبارة:
»يتطلب التوازن…: »يتطلب التوازن…: 



٢٢

الاهتمام بشراء ما تدعو الحاجة إليه فقط.الاهتمام بشراء ما تدعو الحاجة إليه فقط. ٢٢-أ( -أ( 

وضع الطعاموضع الطعام
بقدر حاجة أفراد الأسرة.بقدر حاجة أفراد الأسرة.

٢٢-ب( -ب( 

تنظيف فناء المنزل بالكنس بدلًا من الماء.تنظيف فناء المنزل بالكنس بدلًا من الماء. ٢٢-ج( -ج( 

اقتناء الأجهزة الضرورية فقط.اقتناء الأجهزة الضرورية فقط. ٢٢-د( -د( 

الماء سرُّ الحياة؛الماء سرُّ الحياة؛
فترشيد استهلاكهفترشيد استهلاكه

يحفظ الخضرةيحفظ الخضرة
والنماء، وإهداره يقودوالنماء، وإهداره يقود

إلى الجفاف وموتإلى الجفاف وموت
الأرض.الأرض.

 ) )٣٣

٣٣ ١١ )السبب الأول((  )السبب الأول(( 

١١ ١١ )السبب الثالث((  )السبب الثالث(( 



التيارالتيار  ) )٤٤--١١

الغسالةالغسالة  ) )٤٤--٢٢

المرشدةالمرشدة  ) )٤٤--٣٣

البخاريةالبخارية  ) )٤٤--٤٤

الكهرباءالكهرباء  ) )٤٤--٥٥

الثلاجةالثلاجة  ) )٤٤--٦٦

المضربالمضرب  ) )٤٤--٧٧

الميكروويفالميكروويف  ) )٤٤--٨٨

المدفأةالمدفأة  ) )٤٤--٩٩

الماء ثروةالماء ثروة ٤٤ )العبارة((  )العبارة(( 

الخطأ: )الوحيد(، والصواب:الخطأ: )الوحيد(، والصواب:
تعمل بالكهرباء أو الغاز.تعمل بالكهرباء أو الغاز.

 ) )٥٥--١١

الخطأ: )لمنع اهتزازها(،الخطأ: )لمنع اهتزازها(،
والصواب: لمنع الصدماتوالصواب: لمنع الصدمات

الكهربائية.الكهربائية.

 ) )٥٥--٢٢

الخطأ: )بصفة دورية(،الخطأ: )بصفة دورية(،
والصواب: يُغيَّر إذا ضعفت متانتهوالصواب: يُغيَّر إذا ضعفت متانته

أو زاد طوله.أو زاد طوله.

 ) )٥٥--٣٣

الخطأ: )المعدنية(،الخطأ: )المعدنية(،
والصواب: تُستعمل الأوانيوالصواب: تُستعمل الأواني

الزجاجية أو الخاصة.الزجاجية أو الخاصة.

 ) )٥٥--٤٤

الاقتصار على توفير الأساسيات، وتأجيل الكماليات بحسب إمكانات الأسرة.الاقتصار على توفير الأساسيات، وتأجيل الكماليات بحسب إمكانات الأسرة.  ) )٦٦--١١

عدم وضع عدة أجهزة منزلية في مقسم واحد؛ لأن ذلك يعرض الأسرة للخطر.عدم وضع عدة أجهزة منزلية في مقسم واحد؛ لأن ذلك يعرض الأسرة للخطر.  ) )٦٦--٢٢

إطفاء مصابيح المنزل والمدفأة عند النوم.إطفاء مصابيح المنزل والمدفأة عند النوم.  ) )٦٦--٣٣















ا ويتأكد من صلاحيتها ا ويتأكد من صلاحيتهايكشف عيوب المركبة مبكرً يكشف عيوب المركبة مبكرً
للسير، فيقي بإذن الله من الأعطال المفاجئة والحوادث، ويحفظ الأرواح والممتلكات.للسير، فيقي بإذن الله من الأعطال المفاجئة والحوادث، ويحفظ الأرواح والممتلكات.

١١( ما أهمية الفحص الفني الدوري للمركبات؟: ( ما أهمية الفحص الفني الدوري للمركبات؟: 

الإرشادية:الإرشادية:
ترشد إلى الاتجاهات والأماكن والخدمات، والتحذيرية:ترشد إلى الاتجاهات والأماكن والخدمات، والتحذيرية:

تنبّه إلى خطر في الطريق، والتنظيمية: تعرّف بالأنظمةتنبّه إلى خطر في الطريق، والتنظيمية: تعرّف بالأنظمة
المرورية الواجب التقيد بها.المرورية الواجب التقيد بها.

٢٢( اذكر فائدة كل نوع من هذه اللوحات؟…: ( اذكر فائدة كل نوع من هذه اللوحات؟…: 







تكون قدوة في التقيد بأنظمة المرور وربط حزامتكون قدوة في التقيد بأنظمة المرور وربط حزام
الأمان، وتعلّمهم العبور من المسارات المخصصة للمشاة وعدم اللعب في الطريق، وتتابعالأمان، وتعلّمهم العبور من المسارات المخصصة للمشاة وعدم اللعب في الطريق، وتتابع

حه. حه.سلوكهم وتصحّ سلوكهم وتصحّ

٢٢( ما دور الأسرة في توعية أبنائها بمبادئ…: ( ما دور الأسرة في توعية أبنائها بمبادئ…: 







ينشغلينشغل
السائق ويقل تركيزه في القيادة،السائق ويقل تركيزه في القيادة،

فيفقد السيطرة على المركبة،فيفقد السيطرة على المركبة،
فتقع الحوادث والإصاباتفتقع الحوادث والإصابات

والوفيات وتلف الممتلكات، معوالوفيات وتلف الممتلكات، مع
مخالفة نظام المرور.مخالفة نظام المرور.

ن ما تتوقع حدوثه ن ما تتوقع حدوثهنشاط )ب(( دوّ نشاط )ب(( دوّ
إذا تم استخدام…: إذا تم استخدام…: 

العبور من غير المساراتالعبور من غير المسارات
المخصصة للمشاة، واللعب والجري فيالمخصصة للمشاة، واللعب والجري في

الشارع، وعدم السير على الرصيف،الشارع، وعدم السير على الرصيف،
والانشغال بالهاتف النقال أثناء العبور.والانشغال بالهاتف النقال أثناء العبور.

أ( نشاط )أ(: شاهدت عند خروجك منأ( نشاط )أ(: شاهدت عند خروجك من
المدرسة…: المدرسة…: 

إقامة برامج توعية مروريةإقامة برامج توعية مرورية
في الإذاعة المدرسية، وتنظيم خروجفي الإذاعة المدرسية، وتنظيم خروج

الطلاب بإشراف المعلمين، والعبور منالطلاب بإشراف المعلمين، والعبور من
المسارات المخصصة، وتعاون الأسرةالمسارات المخصصة، وتعاون الأسرة

مع المدرسة.مع المدرسة.

ب( نشاط )أ(: ب- اقترح حلولًاب( نشاط )أ(: ب- اقترح حلولًا
لمعالجتها.: لمعالجتها.: 



✓ صواب✓ صواب أ( أ( 

✗ خطأ — والصواب: اللوحات التنظيمية✗ خطأ — والصواب: اللوحات التنظيمية ب( ب( 

✓ صواب✓ صواب جـ( جـ( 

✓ صواب✓ صواب د( د( 

خريطة بثلاثة فروع: السائق )السرعةخريطة بثلاثة فروع: السائق )السرعة
والانشغال بالهاتف ومخالفة الأنظمة(، والمركبة )إهمال الصيانة والفحص(، والطريقوالانشغال بالهاتف ومخالفة الأنظمة(، والمركبة )إهمال الصيانة والفحص(، والطريق

)العوائق وسوء الأحوال الجوية(.)العوائق وسوء الأحوال الجوية(.

م خريطة مفاهيم توضح فيها أسباب…:  م خريطة مفاهيم توضح فيها أسباب…: : صمّ ٢٢( س( س٢٢: صمّ



لوحة تحذيرية تنبّه إلى قرب مدرسة وعبورلوحة تحذيرية تنبّه إلى قرب مدرسة وعبور
الأطفال؛ فعلى السائق تخفيف السرعة والانتباه لهم.الأطفال؛ فعلى السائق تخفيف السرعة والانتباه لهم.

ن معنى اللوحات الآتية — اللوحة…:  ن معنى اللوحات الآتية — اللوحة…: : دوّ أ( سأ( س٣٣: دوّ

لوحة تنظيمية تحدد السرعة القصوىلوحة تنظيمية تحدد السرعة القصوى
المسموح بها بـ المسموح بها بـ ١٢٠١٢٠ كم/ساعة، ولا يجوز تجاوزها. كم/ساعة، ولا يجوز تجاوزها.

ن معنى اللوحات الآتية — اللوحة…:  ن معنى اللوحات الآتية — اللوحة…: : دوّ ب( سب( س٣٣: دوّ



تتيح تقديم الإسعافات الأولية للمصابتتيح تقديم الإسعافات الأولية للمصاب
فور وقوع الحادث وقبل وصول فرق الإسعاف، فتقلل خطورة الإصابة بإذن الله.فور وقوع الحادث وقبل وصول فرق الإسعاف، فتقلل خطورة الإصابة بإذن الله.

ن بإيجاز أهمية وجود حقيبة…:  ن بإيجاز أهمية وجود حقيبة…: /أ: دوّ أ( سأ( س٤٤/أ: دوّ

تثبّت الطفل في وضع آمن يناسبتثبّت الطفل في وضع آمن يناسب
حجمه وتمنع اندفاعه أو خروجه خارج المركبة عند الاصطدام، فتقيه الإصابات الخطيرةحجمه وتمنع اندفاعه أو خروجه خارج المركبة عند الاصطدام، فتقيه الإصابات الخطيرة

بإذن الله.بإذن الله.

ن بإيجاز أهمية توفير مقاعد…:  ن بإيجاز أهمية توفير مقاعد…: /ب: دوّ ب( سب( س٤٤/ب: دوّ

١١( ( ))٢٢( للمشاة( للمشاة

٢٢( ( ))١١( لقائد المركبة( لقائد المركبة

٣٣( ( ))١١( لقائد المركبة( لقائد المركبة

٤٤( ( ))١١( لقائد المركبة( لقائد المركبة

٥٥( ( ))٢٢( للمشاة( للمشاة



شعار مقترح: »سلامتك أولًا..شعار مقترح: »سلامتك أولًا..
خطوة واعية تحميك«، ويُرسم على هيئة درع أخضر بداخله إشارة مرورخطوة واعية تحميك«، ويُرسم على هيئة درع أخضر بداخله إشارة مرور
وممر مشاة وحزام أمان، ثم يُنشر في لوحات تُعلّق بممرات المدرسةوممر مشاة وحزام أمان، ثم يُنشر في لوحات تُعلّق بممرات المدرسة

والفصول، وعبر الإذاعة المدرسية وحسابات المدرسة.والفصول، وعبر الإذاعة المدرسية وحسابات المدرسة.

لِّفت بإعداد حملة توعوية لطلاب…:  لِّفت بإعداد حملة توعوية لطلاب…: ( كُ ٦٦( كُ









للتخلص منللتخلص من
الوزن الزائد والوصول إلى القوام المثالي، وللوقاية منالوزن الزائد والوصول إلى القوام المثالي، وللوقاية من

ا اأمراض كالسكري والقلب ومشاكل العظام، أو علاجً أمراض كالسكري والقلب ومشاكل العظام، أو علاجً
لمرض بإشراف الطبيب.لمرض بإشراف الطبيب.

١١( لماذا يلجأ بعض الناس إلى اتباع حمية…: ( لماذا يلجأ بعض الناس إلى اتباع حمية…: 
لأنهم يتبعون حميات قاسيةلأنهم يتبعون حميات قاسية
مؤقتة ثم يعودون إلى عاداتهم الغذائيةمؤقتة ثم يعودون إلى عاداتهم الغذائية

الخاطئة وقلة الحركة، فالحمية سلوكالخاطئة وقلة الحركة، فالحمية سلوك
غذائي دائم لا فترة عابرة.غذائي دائم لا فترة عابرة.

٢٢( وبالرغم من اتباع بعض الناس( وبالرغم من اتباع بعض الناس
للحمية…: للحمية…: 



ا االعبارة صحيحة؛ فهي تُنقص وزنك سريعً العبارة صحيحة؛ فهي تُنقص وزنك سريعً
لكنها تحرم جسمك من عناصر غذائية أساسية، فيصاب بالضعف وفقر الدم ونقصلكنها تحرم جسمك من عناصر غذائية أساسية، فيصاب بالضعف وفقر الدم ونقص

المناعة، ثم يعود الوزن بعد تركها؛ لذا تكون بإشراف مختص.المناعة، ثم يعود الوزن بعد تركها؛ لذا تكون بإشراف مختص.

١١( الحمية الغذائية الخاطئة قد تفقدك…: ( الحمية الغذائية الخاطئة قد تفقدك…: 







سرعة نزول الوزن: نزولسرعة نزول الوزن: نزول
تدريجي بطيء وثابت وآمن.تدريجي بطيء وثابت وآمن.

سرعة نزول الوزن: نزول سريعسرعة نزول الوزن: نزول سريع٢٢--١١( ( 
مفاجئ غير آمن.مفاجئ غير آمن.

 ) )٢٢--٢٢

الصحة العامة والحالةالصحة العامة والحالة
المزاجية: مناعة قوية ونشاطالمزاجية: مناعة قوية ونشاط

وحيوية ومزاج مستقر.وحيوية ومزاج مستقر.

الصحة العامة والحالة المزاجية:الصحة العامة والحالة المزاجية:٢٢--٣٣( ( 
ضعف المناعة ونقص العناصرضعف المناعة ونقص العناصر

الغذائية وإرهاق وتوتر.الغذائية وإرهاق وتوتر.

 ) )٢٢--٤٤

المظهر العام للجسم: قوامالمظهر العام للجسم: قوام
متناسق وبشرة نضرة وشعرمتناسق وبشرة نضرة وشعر

صحي.صحي.

المظهر العام للجسم: شحوبالمظهر العام للجسم: شحوب٢٢--٥٥( ( 
وترهل الجلد وتساقط الشعر.وترهل الجلد وتساقط الشعر.

 ) )٢٢--٦٦

العودة للوزن السابق: نادرة؛العودة للوزن السابق: نادرة؛
لأنها سلوك غذائي دائم يحافظلأنها سلوك غذائي دائم يحافظ

على الوزن.على الوزن.

 ) )٢٢--٧٧
العودة للوزن السابق: سريعة بعدالعودة للوزن السابق: سريعة بعد

تركها، وقد يزيد أكثر مما كان.تركها، وقد يزيد أكثر مما كان.
 ) )٢٢--٨٨



التنمر بسبب الوزن سلوكالتنمر بسبب الوزن سلوك
مرفوض نهى عنه ديننا ونهت عنهمرفوض نهى عنه ديننا ونهت عنه

الأنظمة. أضراره النفسية: الحزن والقلقالأنظمة. أضراره النفسية: الحزن والقلق
والاكتئاب وضعف الثقة بالنفسوالاكتئاب وضعف الثقة بالنفس

والانطواء وكره المدرسة والغياب عنهاوالانطواء وكره المدرسة والغياب عنها
وضعف التحصيل. وأضراره الصحية:وضعف التحصيل. وأضراره الصحية:

اضطراب النوم والشهية، والإفراط فياضطراب النوم والشهية، والإفراط في
الأكل أو الامتناع عنه، والصداع وآلامالأكل أو الامتناع عنه، والصداع وآلام

المعدة والخمول، وقد يندفع إلى حمياتالمعدة والخمول، وقد يندفع إلى حميات
قاسية تضر جسمه. وعلاجه: احترامقاسية تضر جسمه. وعلاجه: احترام

الاختلاف، ومساندة الزميل، وإبلاغ المرشدالاختلاف، ومساندة الزميل، وإبلاغ المرشد
الطلابي.الطلابي.

أ( نشاط )أ(: يسخر بعض الطلاب منأ( نشاط )أ(: يسخر بعض الطلاب من
زميلهم…: زميلهم…: 

مثال: حمية الكيتو )قليلةمثال: حمية الكيتو )قليلة
الكربوهيدرات عالية الدهون(.الكربوهيدرات عالية الدهون(.

أضرارها: صداع وإرهاق ودوخة فيأضرارها: صداع وإرهاق ودوخة في
بدايتها، وإمساك لقلة الألياف،بدايتها، وإمساك لقلة الألياف،
ونقص الفيتامينات والمعادن،ونقص الفيتامينات والمعادن،

وارتفاع الكوليسترول، وإجهاد الكبدوارتفاع الكوليسترول، وإجهاد الكبد
والكلى، ورائحة فم كريهة، وسرعةوالكلى، ورائحة فم كريهة، وسرعة
عودة الوزن بعد تركها؛ فلا تُتبع إلاعودة الوزن بعد تركها؛ فلا تُتبع إلا

بإشراف مختص.بإشراف مختص.

ب( نشاط )ب(: اختر إحدى الحمياتب( نشاط )ب(: اختر إحدى الحميات
الغذائية…: الغذائية…: 



✗ خطأ — والصواب: أهم سبب✗ خطأ — والصواب: أهم سبب
هو المحافظة على الصحة، ونزول الوزنهو المحافظة على الصحة، ونزول الوزن

الصحي تدريجي لا سريع.الصحي تدريجي لا سريع.

١١-أ( أهم سبب لاتباع حمية غذائية هي-أ( أهم سبب لاتباع حمية غذائية هي
النزول…: النزول…: 

✓ صواب✓ صواب ١١-ب( -ب( 

✓ صواب✓ صواب ١١-جـ( -جـ( 

✓ صواب✓ صواب ١١-د( -د( 

البروتينات ليست منخفضة السعرات، واللحومالبروتينات ليست منخفضة السعرات، واللحوم
الحمراء غنية بالدهون؛ فالصواب كمية محدودةالحمراء غنية بالدهون؛ فالصواب كمية محدودة

منها واختيار الدجاج والسمك والفاصوليا بدلًامنها واختيار الدجاج والسمك والفاصوليا بدلًا
منها.منها.

ح المعتقد: الإكثار من تناول…: ح المعتقد: الإكثار من تناول…:-ب( صحّ ٢٢-ب( صحّ
الكربوهيدرات مصدر الطاقة الرئيس، وزيادةالكربوهيدرات مصدر الطاقة الرئيس، وزيادة

الوزن سببها زيادة السعرات المتناولة عنالوزن سببها زيادة السعرات المتناولة عن
المستهلكة لا نوع الغذاء، والأفضل اختيارالمستهلكة لا نوع الغذاء، والأفضل اختيار

الحبوب الكاملة.الحبوب الكاملة.

ح المعتقد: الكربوهيدرات سعراتها…: ح المعتقد: الكربوهيدرات سعراتها…:-أ( صحّ ٢٢-أ( صحّ

لالا
تُمنع الفواكه؛ فالموصى به خمس حصص علىتُمنع الفواكه؛ فالموصى به خمس حصص على

الأقل من الفواكه والخضراوات يوميًا، لغناهاالأقل من الفواكه والخضراوات يوميًا، لغناها
بالفيتامينات والألياف وسكرياتها طبيعية.بالفيتامينات والألياف وسكرياتها طبيعية.

ح المعتقد: ينبغي تجنب تناول…:  ح المعتقد: ينبغي تجنب تناول…: -جـ( صحّ ٢٢-جـ( صحّ
ا في ا فيتوجد الكربوهيدرات أيضً توجد الكربوهيدرات أيضً

الحبوب الكاملة والخضراوات والفواكه،الحبوب الكاملة والخضراوات والفواكه،
والأفضل الحبوب الكاملة كخبز القمحوالأفضل الحبوب الكاملة كخبز القمح

الكامل لغناها بالألياف.الكامل لغناها بالألياف.

ح المعتقد: الكربوهيدرات توجد ح المعتقد: الكربوهيدرات توجد-د( صحّ ٢٢-د( صحّ
في…: في…: 




