






















فطر بري ينمو تحت سطحفطر بري ينمو تحت سطح
الأرض بلا ساق ولا ورق ولا جذور، يظهر بعدالأرض بلا ساق ولا ورق ولا جذور، يظهر بعد

المطر ويُؤكل، ويسمى )الفقع(.المطر ويُؤكل، ويسمى )الفقع(.

الكمأة( ما الكمأة؟: الكمأة( ما الكمأة؟: 





النعناع، الزعتر، الشمر.النعناع، الزعتر، الشمر. أعشاب أخرى( أعشاب أخرى( 



ي مناعة الجسم وتقيه من ي مناعة الجسم وتقيه منتقوّ تقوّ
ئ الأعصاب، وفيها إحياء ن الهضم وتهدّ ئ الأعصاب، وفيها إحياءالأمراض، ولا تسبب الإدمان، وتُحسّ ن الهضم وتهدّ الأمراض، ولا تسبب الإدمان، وتُحسّ

لسنة التداوي بالطب النبوي.لسنة التداوي بالطب النبوي.

١١( اقترح مع أفراد المجموعة فوائد أخرى…: ( اقترح مع أفراد المجموعة فوائد أخرى…: 



أن تكون بكلام الله أو أسمائه وصفاتهأن تكون بكلام الله أو أسمائه وصفاته
أو الأدعية المأثورة، وباللسان العربي أو بما يُعرف معناه، مع النية الصادقةأو الأدعية المأثورة، وباللسان العربي أو بما يُعرف معناه، مع النية الصادقة

واعتقاد أن الرقية سبب والشافي هو الله وحده؛ كقراءة الفاتحة والمعوذات وآيةواعتقاد أن الرقية سبب والشافي هو الله وحده؛ كقراءة الفاتحة والمعوذات وآية
الكرسي مع النفث ومسح موضع الألم.الكرسي مع النفث ومسح موضع الألم.

٢٢( بالتعاون مع أفراد المجموعة اكتب…: ( بالتعاون مع أفراد المجموعة اكتب…: 

حفظ الله للعبد وحمايته من الشرور،حفظ الله للعبد وحمايته من الشرور،
وطمأنينة القلب وراحة النفس، ونيل الأجر العظيم، والبركة في الوقت والرزق،وطمأنينة القلب وراحة النفس، ونيل الأجر العظيم، والبركة في الوقت والرزق،

وقوة الصلة بالله.وقوة الصلة بالله.

ن فوائد الالتزام بقراءة أذكار…:  ن فوائد الالتزام بقراءة أذكار…: ( دوّ ٣٣( دوّ





الدواء الإلهي: الرقيةالدواء الإلهي: الرقية
الشرعية بالفاتحة والمعوذات وآيةالشرعية بالفاتحة والمعوذات وآية
الكرسي، مع الدعاء بالشفاء وأذكارالكرسي، مع الدعاء بالشفاء وأذكار

الصباح والمساء. والدواءالصباح والمساء. والدواء
الطبيعي: العسل والحبة السوداء،الطبيعي: العسل والحبة السوداء،

ومشروب الزنجبيل الدافئ،ومشروب الزنجبيل الدافئ،
واليانسون لتسكين السعال.واليانسون لتسكين السعال.

أ( بعد الرجوع لمصادر التعلم اقترحأ( بعد الرجوع لمصادر التعلم اقترح
ا…:  ا…: علاجً علاجً

الميرمية )لم تُذكر فيالميرمية )لم تُذكر في
الدرس(: تُغلى أوراقها وتُشرب؛الدرس(: تُغلى أوراقها وتُشرب؛

فوائدها: تهدئة آلام المعدةفوائدها: تهدئة آلام المعدة
والمغص، وتخفيف التهاب الحلقوالمغص، وتخفيف التهاب الحلق

والسعال، وتنشيط الذاكرة،والسعال، وتنشيط الذاكرة،
وتنظيم سكر الدم.وتنظيم سكر الدم.

ب( بالرجوع لمصادر المعرفة أعدب( بالرجوع لمصادر المعرفة أعد
ا عن…:  ا عن…: تقريرً تقريرً



بفتح النوافذ يوميًا لتجديد الهواء وطرد الملوثات، معبفتح النوافذ يوميًا لتجديد الهواء وطرد الملوثات، مع
تجنب تعريض المريض للتيار الهوائي المباشر.تجنب تعريض المريض للتيار الهوائي المباشر.

التهوية( التهوية( 

معتدلة، من معتدلة، من ٢٠٢٠ إلى  إلى ٢٥٢٥ درجة مئوية؛ فلا تكون حارة درجة مئوية؛ فلا تكون حارة
ولا باردة.ولا باردة.

درجة الحرارة( درجة الحرارة( 

سرير مريح، ومنضدة صغيرة، وكرسي، وإضاءةسرير مريح، ومنضدة صغيرة، وكرسي، وإضاءة
مناسبة، وأدوات النظافة الشخصية، وميزان حرارة، ومكان آمنمناسبة، وأدوات النظافة الشخصية، وميزان حرارة، ومكان آمن

لحفظ الأدوية.لحفظ الأدوية.

التجهيزات( التجهيزات( 



حساء من دقيق الشعيرحساء من دقيق الشعير
يت لشبهها مّ يت لشبههابنخالته، سُ مّ بنخالته، سُ

ة. ا ورقّ ة.باللبن بياضً ا ورقّ باللبن بياضً







استشارات طبيةاستشارات طبية
ودوائية ونفسية على مدار الساعة، والردودوائية ونفسية على مدار الساعة، والرد

على الاستفسارات الصحية، والتوعية،على الاستفسارات الصحية، والتوعية،
وتلقي البلاغات والشكاوى، وتوجيهوتلقي البلاغات والشكاوى، وتوجيه

المريض للمرفق المناسب.المريض للمرفق المناسب.

أ( قدمت وزارة الصحة خدمةأ( قدمت وزارة الصحة خدمة
الاستشارات…: الاستشارات…: 

إعطاؤه دواءه في مواعيده، وغذاءإعطاؤه دواءه في مواعيده، وغذاء
،

فٍ
،متوازن وسوائل كافية، وراحة ونوم كا
فٍ

متوازن وسوائل كافية، وراحة ونوم كا
والعناية بنظافته ونظافة غرفتهوالعناية بنظافته ونظافة غرفته

وتهويتها، وتطييب نفسه، ومتابعةوتهويتها، وتطييب نفسه، ومتابعة
الطبيب.الطبيب.

ب( )لنساعد المريض على الشفاء(:ب( )لنساعد المريض على الشفاء(:
 :… …: أعدّ أعدّ



هرمون يفرزههرمون يفرزه
م نسبة الجلوكوز م نسبة الجلوكوزالبنكرياس، ينظّ البنكرياس، ينظّ

ن الخلايا ن الخلايا)السكر( في الدم ويمكّ )السكر( في الدم ويمكّ
من الاستفادة منه في إنتاجمن الاستفادة منه في إنتاج

الطاقة.الطاقة.

ما هو الإنسولين؟: ما هو الإنسولين؟: 



لأن الإفراط في البروتين يُرهق الكلى ويضرّها، وقد يتحوّللأن الإفراط في البروتين يُرهق الكلى ويضرّها، وقد يتحوّل
الفائض منه إلى جلوكوز فيرفع سكر الدم.الفائض منه إلى جلوكوز فيرفع سكر الدم.

تناول الأغذية البروتينية باعتدال:…: تناول الأغذية البروتينية باعتدال:…: 







لأنه عادةً لا يصاحبه ظهورلأنه عادةً لا يصاحبه ظهور
أعراض، فيُصاب به الإنسان دون أن يشعرأعراض، فيُصاب به الإنسان دون أن يشعر

حتى تحدث مضاعفات خطيرة كالذبحةحتى تحدث مضاعفات خطيرة كالذبحة
الصدرية وجلطة شريان المخ.الصدرية وجلطة شريان المخ.

١١( سبب تسمية ارتفاع ضغط الدم( سبب تسمية ارتفاع ضغط الدم
بالقاتل…: بالقاتل…: 

الضغط الانقباضي الضغط الانقباضي ١٢٠١٢٠ ملم زئبق، والانبساطي ملم زئبق، والانبساطي
٨٠٨٠ ملم زئبق. ملم زئبق.

٢٢-أ( -أ( 

ا من ٧٠٧٠ إلى  إلى ١١٠١١٠ ملغم/ديسيلتر، وبعد ملغم/ديسيلتر، وبعد ا من صائمً صائمً
الأكل بساعتين أقل من الأكل بساعتين أقل من ١٤٠١٤٠ ملغم/ديسيلتر. ملغم/ديسيلتر.

٢٢-ب( -ب( 

يُستخدم لقياس ضغطيُستخدم لقياس ضغط
الدم.الدم.

يُستخدم لقياس نسبةيُستخدم لقياس نسبةشكل شكل ١١( ( 
السكر في الدم.السكر في الدم.

شكل شكل ٢٢( ( 

خبز أسمر من حبوب كاملة، ودجاج مشوي منزوع الجلد، وسلطة خضراءخبز أسمر من حبوب كاملة، ودجاج مشوي منزوع الجلد، وسلطة خضراء
بزيت الزيتون، ولبن قليل الدسم، وتفاحة، دون سكر مضاف.بزيت الزيتون، ولبن قليل الدسم، وتفاحة، دون سكر مضاف.

 ) )٣٣--١١

خبز أسمر، وسمك مشوي قليل الملح، وخضار مسلوق، وزبادي قليلخبز أسمر، وسمك مشوي قليل الملح، وخضار مسلوق، وزبادي قليل
الدسم، وموزة غنية بالبوتاسيوم، مع تجنب المخللات.الدسم، وموزة غنية بالبوتاسيوم، مع تجنب المخللات.

 ) )٣٣--٢٢



برنامج أطلقته وزارة الصحة ضمن رؤيةبرنامج أطلقته وزارة الصحة ضمن رؤية
٢٠٣٠٢٠٣٠، يخصص لكل أسرة طبيبًا في مركز، يخصص لكل أسرة طبيبًا في مركز

صحي قريب يعرف حالتها ويتابعها وقايةًصحي قريب يعرف حالتها ويتابعها وقايةً
لها إلى المستشفى عند ا، ويحوّ لها إلى المستشفى عندوعلاجً ا، ويحوّ وعلاجً

الحاجة؛ فيخفف الازدحام على الطوارئالحاجة؛ فيخفف الازدحام على الطوارئ
ويرتقي بجودة حياة المواطن.ويرتقي بجودة حياة المواطن.

ا عن برنامج »طبيب لكل…: ا عن برنامج »طبيب لكل…:أ( اكتب تقريرً أ( اكتب تقريرً

من المفاهيم الخاطئة: أن الحلوىمن المفاهيم الخاطئة: أن الحلوى
وحدها سبب السكر، وأنه لا يصيبوحدها سبب السكر، وأنه لا يصيب

الأطفال، وأن مريض السكر ممنوع منالأطفال، وأن مريض السكر ممنوع من
الفاكهة كلها، وأن دواء الضغط يسببالفاكهة كلها، وأن دواء الضغط يسبب
الإدمان فيُترك عند تحسن القراءة، وأنالإدمان فيُترك عند تحسن القراءة، وأن

الأعشاب تغني عن الدواء والطبيب.الأعشاب تغني عن الدواء والطبيب.

ا من المفاهيم الخاطئة…: ن عددً ا من المفاهيم الخاطئة…:ب( دوّ ن عددً ب( دوّ



علاج
باطل محرّم؛

فتعليق التمائم
شرك، والشفاء

بيد الله وحده،
والواجب التداوي

عند الأطباء
المختصين وعدم
تصديق مثل هذه

الإعلانات.

 رأيك في
دِ
١-١( أب

هذا العلاج )تعليق
قلادة…: 

قال
ا ذَ

إِ
 تعالى: ﴿وَ

وَ هُ تُ فَ ضْ
رِ
 مَ

﴾، وقال صلى الله عليه وسلم:
نِ
ي

فِ
 يَشْ

»من تعلّق تميمة
فقد أشرك« رواه

أحمد.

١-٢( استشهد
بدليل من كتاب الله

أو سنة…: 

طارد
للغازات.

٢-١( صل: اليانسون
بما يعالجه في

العمود )ب(: 

يزيل البلغم.

٢-٦( صل: الثوم بما
يعالجه في العمود

)ب(: 

مفيدة
للبشرة والشعر.

٢-٢( صل: الحلبة
بما يعالجه في

العمود )ب(: 

يعالج
الحروق السطحية.

٢-٣( صل: العسل
بما يعالجه في

العمود )ب(: 

الوقاية من السم.

٢-٤( صل: العجوة
بما يعالجه في
العمود )ب(:

مطيب للنكهة ومفيد للبرد.مسكن لأوجاع المعدة والصداع.تذيب حصوة الكليتين.
٢-٨( صل: الزنجبيل بما يعالجه في العمود٢-٧( صل: البابونج بما يعالجه في العمود )ب(:٢-٥( صل: الحبة السوداء بما يعالجه في…:

)ب(: 



لأنها طبيعية ومتوافرة وقليلة التكلفة، وآثارها الجانبية أقللأنها طبيعية ومتوافرة وقليلة التكلفة، وآثارها الجانبية أقل
من الأدوية الكيميائية المصنّعة.من الأدوية الكيميائية المصنّعة.

٣٣-أ( -أ( 

لتجديد هواء الغرفة وطرد الروائح والجراثيم، فيزدادلتجديد هواء الغرفة وطرد الروائح والجراثيم، فيزداد
الأكسجين ويشعر المريض بالراحة ويسرع شفاؤه.الأكسجين ويشعر المريض بالراحة ويسرع شفاؤه.

٣٣-ب( -ب( 

لأنها غنية بالسكريات والدهون فترفع سكر الدم والوزنلأنها غنية بالسكريات والدهون فترفع سكر الدم والوزن
والكوليسترول، فيرتفع ضغط الدم وتسوء حالتهم الصحية.والكوليسترول، فيرتفع ضغط الدم وتسوء حالتهم الصحية.

٣٣-ج( -ج( 

ينفع ويشفي إذا استُعمل بوصف الطبيب وبالجرعة والمدة المحددتين،ينفع ويشفي إذا استُعمل بوصف الطبيب وبالجرعة والمدة المحددتين،
ويضرّ ويسبب التسمم إذا أُسيء استعماله.ويضرّ ويسبب التسمم إذا أُسيء استعماله.

 ) )٤٤--١١

تاريخ الإنتاج )تاريخ صنع الدواء(.تاريخ الإنتاج )تاريخ صنع الدواء(. ٤٤--٢٢/أ( /أ( 

تاريخ انتهاء الصلاحية )آخر موعد لاستعمال الدواء(.تاريخ انتهاء الصلاحية )آخر موعد لاستعمال الدواء(. ٤٤--٢٢/ب( /ب( 

٥٥-أ( -أ( )س( مرض السكري)س( مرض السكري

٥٥-ب( -ب( )ض( ضغط الدم)ض( ضغط الدم

٥٥-ج( -ج( )س( مرض السكري)س( مرض السكري

٥٥-د( -د( )ض( ضغط الدم)ض( ضغط الدم







.
فٍ

.صحتي أمانة أحفظها بغذاء متوازن ورياضة يومية ونوم كا
فٍ

صحتي أمانة أحفظها بغذاء متوازن ورياضة يومية ونوم كا

الوقاية خير من العلاج؛ أفحص نفسي دوريًّا وأتابع مع طبيب الأسرة.الوقاية خير من العلاج؛ أفحص نفسي دوريًّا وأتابع مع طبيب الأسرة.

ا. ق مشعوذً ا.أتداوى بما أباحه الشرع وبوصف الطبيب، ولا أُعلّق تميمة ولا أُصدّ ق مشعوذً أتداوى بما أباحه الشرع وبوصف الطبيب، ولا أُعلّق تميمة ولا أُصدّ

أقرأ نشرة الدواء وتاريخ صلاحيته، ولا أتناول دواءً بلا وصفة طبيب.أقرأ نشرة الدواء وتاريخ صلاحيته، ولا أتناول دواءً بلا وصفة طبيب.

أرفق بالمريض وأخدمه وأدعو له؛ فالشفاء بيد الله وحده.أرفق بالمريض وأخدمه وأدعو له؛ فالشفاء بيد الله وحده.







أضع خطةأضع خطة
م حاجاتي الضرورية على رغباتي، م حاجاتي الضرورية على رغباتي،مالية لمصروفي، فأقدّ مالية لمصروفي، فأقدّ

ا اشتريت به خرت مبلغً ا منه شهريًّا؛ فادّ خر جزءً ا اشتريت بهوأدّ خرت مبلغً ا منه شهريًّا؛ فادّ خر جزءً وأدّ
حاسوبي المدرسي دون دين.حاسوبي المدرسي دون دين.

١١( اكتب عن تجربتك في: إنفاق المال أو…: ( اكتب عن تجربتك في: إنفاق المال أو…: 



فتح حساب ادخار في البنك،فتح حساب ادخار في البنك،
وتحديد هدف ادخاري بمدة محددة، وتدوين المصروفات يوميًّا، وتجنّبوتحديد هدف ادخاري بمدة محددة، وتدوين المصروفات يوميًّا، وتجنّب

الديون والشراء بالتقسيط، واغتنام العروض والتخفيضات.الديون والشراء بالتقسيط، واغتنام العروض والتخفيضات.

٢٢( بالرجوع إلى مصادر المعرفة اقترح…: ( بالرجوع إلى مصادر المعرفة اقترح…: 



أبدأ
بالحاجات

)المصروفات
الأساسية(،

وأقتطع نسبة
ثابتة للادخار قبل
ل الإنفاق، ثم أؤجّ

الرغبات
)المصروفات

الثانوية( حتى أبلغ
هدفي.

٣( كيف توازن بين
الرغبات والحاجات

في…: 

قال صلى الله عليه وسلم: »أنا
وكافل اليتيم في

الجنة هكذا« رواه
البخاري.

الصدقة ـ كفالة
اليتيم( اذكر حديثًا
ا يحث على شريفً

ذلك: 

أشتري
لوالدي ساعة

ا ولوالدتي وشاحً
خر، من مالي المدّ

مهما لهما في وأقدّ
مناسبة سارّة برًّا

بهما.

شراء هدية
لوالدي( أعط مثالًا

على ذلك: 

خر شهريًّا حتى يكتمل ثمن دراجة أدّ
ا دون دين ولا هوائية أتمناها، ثم أشتريها نقدً

تقسيط.

مشروع صناعة المشغولات اليدوية من مواد
معاد تدويرها وبيعها عبر متجر إلكتروني

صغير.

شراء شيء أتمنى اقتنائه( أعط مثالًا على
ذلك: 

البدء في مشروع بسيط( أعط مثالًا على ذلك:





الحلوياتالحلويات
والمعجنات،والمعجنات،

الخياطة والتفصيلالخياطة والتفصيل

الإنتاجية( الإنتاجية( 
متجرمتجر

ملابس إلكتروني،ملابس إلكتروني،
محل بقالةمحل بقالة

التجارية( التجارية( 

منصات التواصل الاجتماعي، والمتاجرمنصات التواصل الاجتماعي، والمتاجر
الإلكترونية، والرسائل النصية، واللوحات الإعلانية، والمطويات وبطاقاتالإلكترونية، والرسائل النصية، واللوحات الإعلانية، والمطويات وبطاقات

التعريف.التعريف.

٤٤( تُعد وسائل الدعاية والإعلان من…: ( تُعد وسائل الدعاية والإعلان من…: 



المصروفالمصروف
الشهري الشهري ١٠٠١٠٠ ريال: إنفاق  ريال: إنفاق ٧٠٧٠ ريال ) ريال )٤٠٤٠

وجبات، وجبات، ٢٠٢٠ مواصلات،  مواصلات، ١٠١٠ صدقة(، وادخار  صدقة(، وادخار ٣٠٣٠
ريال لشراء أدوات المشروع.ريال لشراء أدوات المشروع.

ب( نشاط )ب(: ضع خطة ماليةب( نشاط )ب(: ضع خطة مالية
لمصروفك الشخصي…: لمصروفك الشخصي…: 

متجر إلكتروني لبيعمتجر إلكتروني لبيع
الحقائب المدرسية المصنوعة يدويًّاالحقائب المدرسية المصنوعة يدويًّا

أ - عنوان المشروع( نشاط )أ(: ابتكر فكرةأ - عنوان المشروع( نشاط )أ(: ابتكر فكرة
مشروع تطمح…: مشروع تطمح…: 

تصميم حقائب من أقمشة صديقة للبيئةتصميم حقائب من أقمشة صديقة للبيئة
وخياطتها في المنزل، ثم تسويقها وبيعهاوخياطتها في المنزل، ثم تسويقها وبيعها

عبر متجر إلكتروني ومنصات التواصلعبر متجر إلكتروني ومنصات التواصل
بأسعار مناسبة.بأسعار مناسبة.

أ - فكرته الأولية( نشاط )أ(: فكرته الأولية:أ - فكرته الأولية( نشاط )أ(: فكرته الأولية:







سهولةسهولة
الشراء من أي مكان وفيالشراء من أي مكان وفي

أي وقت، وتوفير الجهدأي وقت، وتوفير الجهد
والوقت، وتنوع المعروض،والوقت، وتنوع المعروض،

وإمكانية المقارنة بينوإمكانية المقارنة بين
الأسعار للحصول علىالأسعار للحصول على

أفضلها.أفضلها.

١١ إيجابيات( من وجهة إيجابيات( من وجهة
نظرك قارن بيننظرك قارن بين

احتمال النصب والاحتيالاحتمال النصب والاحتيالإيجابيات…: إيجابيات…: 
واختراق البيانات البنكية،واختراق البيانات البنكية،

ووصول سلعة مختلفة عنووصول سلعة مختلفة عن
المعروضة، وتعذرالمعروضة، وتعذر

معاينتها قبل الشراء،معاينتها قبل الشراء،
وتأخر الشحن.وتأخر الشحن.

١١ سلبيات( من وجهة نظرك سلبيات( من وجهة نظرك
قارن بين إيجابيات…:قارن بين إيجابيات…:





التوصيل السريعالتوصيل السريع
والمجاني، وتتبع الطلب، والدفع عند الاستلام أو بالتقسيط،والمجاني، وتتبع الطلب، والدفع عند الاستلام أو بالتقسيط،

والاسترجاع والاستبدال، وخدمة العملاء على مدار الساعة،والاسترجاع والاستبدال، وخدمة العملاء على مدار الساعة،
وبرامج الولاء.وبرامج الولاء.

٢٢( تتنافس المتاجر الإلكترونية في تقديم…: ( تتنافس المتاجر الإلكترونية في تقديم…: 



التجربة: شراء جهازالتجربة: شراء جهاز
ا امن متجر غير موثّق، فوصل مخالفً من متجر غير موثّق، فوصل مخالفً
للمواصفات المعروضة ولم يُقبلللمواصفات المعروضة ولم يُقبل
إرجاعه. الدروس: التأكد من توثيقإرجاعه. الدروس: التأكد من توثيق

المتجر لدى المركز السعوديالمتجر لدى المركز السعودي
للتنافسية والأعمال، والاطلاع علىللتنافسية والأعمال، والاطلاع على

تقييمات المشترين وسياسةتقييمات المشترين وسياسة
الاسترجاع والاستبدال قبل الشراء،الاسترجاع والاستبدال قبل الشراء،

والاحتفاظ بالفاتورة.والاحتفاظ بالفاتورة.

أ( اكتب الدروس المستفادة منأ( اكتب الدروس المستفادة من
تجربة مررت…: تجربة مررت…: 

ق بين ق بينفرّ فرّ
 إلا ما

رِ
 إلا ماالحاجة والرغبة ولا تشت
رِ
الحاجة والرغبة ولا تشت

د ميزانية والتزم بها، د ميزانية والتزم بها،تحتاجه، وحدّ تحتاجه، وحدّ
ق من متاجر ق من متاجروقارن الأسعار، وتسوّ وقارن الأسعار، وتسوّ

موثّقة، ولا تنجرف وراء العروضموثّقة، ولا تنجرف وراء العروض
المغرية، وتجنّب الإسراف فيالمغرية، وتجنّب الإسراف في

الشراء.الشراء.

ب( بالتعاون مع أسرتك دوّنب( بالتعاون مع أسرتك دوّن
إرشادات توعوية…: إرشادات توعوية…: 



٣٣
)التجارة)التجارة
الرقمية(الرقمية(

١١-أ( -أ( 

٤٤
)السلوك)السلوك
الرقمي(الرقمي(

١١-ب( -ب( 

١١
)المشروع()المشروع(

١١-ج( -ج( 

٢٢
)الادخار()الادخار(

١١-د( -د( 



الالتزام بميزانيةالالتزام بميزانية
شهرية، وادخار جزءشهرية، وادخار جزء
من المصروف قبلمن المصروف قبل
الإنفاق، وشراء ماالإنفاق، وشراء ما
أحتاجه بعد مقارنةأحتاجه بعد مقارنة

الأسعار.الأسعار.

الشراءالشراء٢٢-أ إيجابية(-أ إيجابية(
ا للآخرين أو ا للآخرين أوتقليدً تقليدً

جذبًا للعروض،جذبًا للعروض،
والإسراف فيوالإسراف في
شراء الوجباتشراء الوجبات
الجاهزة، وعدمالجاهزة، وعدم

تدوينتدوين
المصروفات.المصروفات.

٢٢-أ سلبية( -أ سلبية( 

الشراء من متاجرالشراء من متاجر
موثّقة في المركزموثّقة في المركز

السعوديالسعودي
للتنافسيةللتنافسية
والأعمال،والأعمال،

والاطلاع علىوالاطلاع على
المواصفاتالمواصفات

والتقييمات، وحفظوالتقييمات، وحفظ
الإيصال.الإيصال.

٢٢-ب إيجابية(-ب إيجابية(
الشراء المتكررالشراء المتكرر
جذبًا للعروض،جذبًا للعروض،

وحفظ بياناتوحفظ بيانات
البطاقة فيالبطاقة في
التطبيقات،التطبيقات،

والشراء دونوالشراء دون
مراجعة تفاصيلمراجعة تفاصيل
الطلب والشحن.الطلب والشحن.

٢٢-ب سلبية(-ب سلبية(

إضافة المنتج إلىإضافة المنتج إلى
سلة التسوق وتأكيدسلة التسوق وتأكيد

الطلبالطلب

التأكد من أمانالتأكد من أمان٣٣( ( 
الموقع وأن رابطه يبدأ بـالموقع وأن رابطه يبدأ بـ

))httpshttps( قبل إدخال( قبل إدخال
البياناتالبيانات

 ) )٣٣

البحث عن المنتجالبحث عن المنتج
المطلوب والاطلاع علىالمطلوب والاطلاع على

مواصفاته وأسعارهمواصفاته وأسعاره
وتقييمات المستخدمينوتقييمات المستخدمين

 ) )٣٣

تصفح المتجرتصفح المتجر
الإلكتروني )التطبيقالإلكتروني )التطبيق

الرقمي( واختيار المنتجالرقمي( واختيار المنتج
المناسبالمناسب

تحديد وسيلةتحديد وسيلة٣٣( ( 
الدفع المناسبةالدفع المناسبة

وإتمام الدفعوإتمام الدفع
الإلكتروني بالبطاقةالإلكتروني بالبطاقة

 ) )٣٣



يمنع نفسه وأسرتهيمنع نفسه وأسرته
ا من ا منمن الشراء حتى في الضروريات مع قدرته المالية، ويؤخر شراء حاجاته خوفً من الشراء حتى في الضروريات مع قدرته المالية، ويؤخر شراء حاجاته خوفً

إنفاق المال.إنفاق المال.

٤٤ - البخيل( دون السلوك الشرائي للشخصيات الآتية:…:  - البخيل( دون السلوك الشرائي للشخصيات الآتية:…: 

يشتري بلا حاجةيشتري بلا حاجة
خر خرولا تخطيط، وينفق أكثر من دخله في الكماليات، فيقع في الديون ولا يدّ ولا تخطيط، وينفق أكثر من دخله في الكماليات، فيقع في الديون ولا يدّ

شيئًا.شيئًا.

٤٤ - المسرف( دون السلوك الشرائي للشخصيات الآتية:…:  - المسرف( دون السلوك الشرائي للشخصيات الآتية:…: 

يشتري حاجاتهيشتري حاجاته
ا من خر جزءً ا منالضرورية وفق خطة وقائمة مسبقة، ويوازن بين دخله وإنفاقه، ويدّ خر جزءً الضرورية وفق خطة وقائمة مسبقة، ويوازن بين دخله وإنفاقه، ويدّ

دخله للمستقبل.دخله للمستقبل.

٤٤ - المدخر( دون السلوك الشرائي للشخصيات الآتية:…:  - المدخر( دون السلوك الشرائي للشخصيات الآتية:…: 













وهاتف
وإنترنت، ومواد

النظافة

احتياجات المنزل(
أبواب الصرف -

احتياجات المنزل:
إيجار…: 

ومصروف الجيب،
والكتب والمفارش

النفقات
الشخصية( أبواب
الصرف - النفقات

الشخصية:…:

والملبس،
والعلاج، والتعليم

١ - الضروريات(
الضروريات: ما لا
يمكن الاستغناء

عنها…: 

ومصاريف النقل،
والزيارات

والمناسبات

المتفرقات( أبواب
الصرف -

المتفرقات:
الهدايا،…:

والأجهزة
الكهربائية

الأساسية،
ووسيلة النقل

٢ - الحاجيات(
الحاجيات: كل زيادة

عن الضروريات
تعد…: 

والسفر للترفيه والرحلات
السياحية

٣ - الكماليات( الكماليات: مثل الأجهزة
الكهربائية…: 



الدخل الدخل ٨٠٠٠٨٠٠٠ ريال: الغذاء ريال: الغذاء
،، ١٦٠٠١٦٠٠==%%٢٠٢٠ ، النفقات الشخصية ، النفقات الشخصية  ٢٠٠٠٢٠٠٠==%%٢٥٢٥ ، الاحتياجات المنزلية ، الاحتياجات المنزلية  ٢٠٠٠٢٠٠٠==%%٢٥٢٥

، المجموع ، المجموع ٨٠٠٠٨٠٠٠.. ٨٠٠٨٠٠==%%١٠١٠ ، الادخار ، الادخار  ١٦٠٠١٦٠٠==%%٢٠٢٠ المتفرقات المتفرقات 

١١( خطط ميزانية لأسرتك حسب الدخل الشهري…: ( خطط ميزانية لأسرتك حسب الدخل الشهري…: 



ضعف التخطيط عند إعداد الميزانية، وعدم مشاركة أفراد الأسرةضعف التخطيط عند إعداد الميزانية، وعدم مشاركة أفراد الأسرة
في وضعها والالتزام بها.في وضعها والالتزام بها.

 ) )١١

الشراء العشوائي والاندفاع في الشراء دون حاجة، وتجاوز حدودالشراء العشوائي والاندفاع في الشراء دون حاجة، وتجاوز حدود
الميزانية الموضوعة.الميزانية الموضوعة.

 ) )٤٤

كثرة أفراد الأسرة وزيادة احتياجاتهم، مع ارتفاع تكاليف المعيشة.كثرة أفراد الأسرة وزيادة احتياجاتهم، مع ارتفاع تكاليف المعيشة.  ) )٦٦

إقامة مشروع أسري صغير في المنزل يشارك فيه أفراد الأسرة، كبيع المأكولات أوإقامة مشروع أسري صغير في المنزل يشارك فيه أفراد الأسرة، كبيع المأكولات أو
المشغولات اليدوية.المشغولات اليدوية.

 ) )١١

بيع الأشياء المستعملة الزائدة عن حاجة الأسرة والاستفادة من ثمنها.بيع الأشياء المستعملة الزائدة عن حاجة الأسرة والاستفادة من ثمنها.  ) )٣٣

الخياطة،الخياطة،
والطبخوالطبخ

 ) )٤٤



الخوفالخوف
من كلام الناس والحرجمن كلام الناس والحرج

الاجتماعي.الاجتماعي.

١١ سبب( سبب آخر لظهور سبب( سبب آخر لظهور
تحديد ميزانيةتحديد ميزانيةالمبالغة في الضيافة: المبالغة في الضيافة: 

للضيافة والالتزام بها.للضيافة والالتزام بها.

١١ حل( بديل أو حل آخر للمبالغة حل( بديل أو حل آخر للمبالغة
في الضيافة: في الضيافة: 

التأثر بالإعلانات والعروضالتأثر بالإعلانات والعروض
التسويقية.التسويقية.

٢٢ سبب( سبب آخر لشراء سبب( سبب آخر لشراء
وضع قائمة للشراءوضع قائمة للشراءالمنتجات الجديدة دون…:المنتجات الجديدة دون…:

والالتزام بها.والالتزام بها.
٢٢ حل(  حل( 

الإسراف في طلب الوجباتالإسراف في طلب الوجبات
الجاهزة من المطاعم يوميًّا.الجاهزة من المطاعم يوميًّا.

٣٣ العادة( عادة خاطئة أخرى العادة( عادة خاطئة أخرى
ضيق الوقتضيق الوقتمن مشاهداتك تؤثر في…:من مشاهداتك تؤثر في…:

وضعف مهارة إعداد الطعام،وضعف مهارة إعداد الطعام،
والتأثر بإعلانات تطبيقاتوالتأثر بإعلانات تطبيقات

التوصيل.التوصيل.

٣٣ سبب( سبب ظهور العادة سبب( سبب ظهور العادة
تخطيطتخطيطالخاطئة الثالثة: الخاطئة الثالثة: 

وجبات الأسبوع وإعدادها فيوجبات الأسبوع وإعدادها في
المنزل، وتخصيص يوم واحدالمنزل، وتخصيص يوم واحد

للأكل خارج المنزل.للأكل خارج المنزل.

٣٣ حل( البديل أو الحل للعادة حل( البديل أو الحل للعادة
الخاطئة الثالثة: الخاطئة الثالثة: 

شراء السلعشراء السلع
والخدمات عبر الإنترنت دون الذهاب إلى الأسواق؛ يوفر الوقتوالخدمات عبر الإنترنت دون الذهاب إلى الأسواق؛ يوفر الوقت

ل مقارنة الأسعار، مع الشراء من مواقع موثوقة ل مقارنة الأسعار، مع الشراء من مواقع موثوقةوالجهد ويسهّ والجهد ويسهّ
وحماية البيانات وعدم الشراء دون حاجة.وحماية البيانات وعدم الشراء دون حاجة.

نشاط نشاط ٢٢( ماذا يعني لك التسوق الإلكتروني؟: ( ماذا يعني لك التسوق الإلكتروني؟: 



أُوزِّعه حسب عدد أفراد كلأُوزِّعه حسب عدد أفراد كل
أسرة وشدة حاجتها: أسرة وشدة حاجتها: ٤٠٠٤٠٠ ثم  ثم ٣٠٠٣٠٠

ثم ثم ٢٠٠٢٠٠ ثم  ثم ١٠٠١٠٠ ريال، والمجموع ريال، والمجموع
١٠٠٠١٠٠٠ ريال. ريال.

أ( نشاط )أ(: تخيل أنك مدير جمعيةأ( نشاط )أ(: تخيل أنك مدير جمعية
خيرية…: خيرية…: 

دراجة ثمنها دراجة ثمنها ٦٠٠٦٠٠
ا، وأدخر ا، وأدخر أسبوعً ريال: مدة الادخار ريال: مدة الادخار ١٢١٢ أسبوعً
٥٠٥٠ ريالًا أسبوعيًا، فالمبلغ الإجمالي ريالًا أسبوعيًا، فالمبلغ الإجمالي

٦٠٠٦٠٠ ريال. ريال.

ب( نشاط )ب(: حدد شيئًا تريدب( نشاط )ب(: حدد شيئًا تريد
 :… عْ …: شراءه، وضَ عْ شراءه، وضَ



٩٠٩٠ ريالًا لوجبات متوازنة ريالًا لوجبات متوازنة الطعام( الطعام( 

٤٠٤٠ ريالًا لأفراد ريالًا لأفراد
الأسرةالأسرة

المصروف اليومي( المصروف اليومي( 

٢٠٢٠ ريالًا، والمجموع  ريالًا، والمجموع ١٥٠١٥٠
ريالًاريالًا

الحاجات الأخرى( الحاجات الأخرى( 



الوزن )القائمالوزن )القائم
والصافي والمصفَّى(والصافي والمصفَّى(

المكوِّناتالمكوِّنات

تاريخ الإنتاجتاريخ الإنتاج
)التعبئة( والانتهاء)التعبئة( والانتهاء



قراءة البطاقةقراءة البطاقة
الإرشادية والتأكد منالإرشادية والتأكد من
تاريخ الإنتاج وانتهاءتاريخ الإنتاج وانتهاء

الصلاحية قبل الشراء.الصلاحية قبل الشراء.

 ) )٢٢

الشراء دون قائمةالشراء دون قائمة
والانسياق وراء الإعلاناتوالانسياق وراء الإعلانات

والعروض المغرية.والعروض المغرية.

 ) )٢٢

المقارنة بين الأسعارالمقارنة بين الأسعار
والجودة وشراء الكمياتوالجودة وشراء الكميات

التي تحتاجها الأسرةالتي تحتاجها الأسرة
فقط.فقط.

 ) )٣٣
إهمال تاريخإهمال تاريخ

الصلاحية وشراءالصلاحية وشراء
أطعمة قليلة الفائدةأطعمة قليلة الفائدة
كالمشروبات الغازية.كالمشروبات الغازية.

 ) )٣٣



المذياعالمذياع
)الإذاعة()الإذاعة(

المجلاتالمجلات
والصحفوالصحف

الورقيةالورقية نعم، جذبني إعلانه؛نعم، جذبني إعلانه؛
لكن الأصل أن أشتري وفقلكن الأصل أن أشتري وفق
حاجتي الحقيقية بعد مقارنةحاجتي الحقيقية بعد مقارنة

الجودة والسعر.الجودة والسعر.

ا بشراء شيء، ا بشراء شيء،هل قمت مؤخرً هل قمت مؤخرً
أو تنوي…: أو تنوي…: 

ر في مواقع ر في مواقعملصق مطبوع ومقطع مصوّ ملصق مطبوع ومقطع مصوّ
التواصل الاجتماعي.التواصل الاجتماعي.

الوسيلة( الوسيلة( 

عسل السدر الطبيعي )منتج غذائي محلي(.عسل السدر الطبيعي )منتج غذائي محلي(. اسم المادة( اسم المادة( 

ألوان جذابة، وصورة واضحة للمنتج، وعبارةألوان جذابة، وصورة واضحة للمنتج، وعبارة
مختصرة عن فائدته وسعره.مختصرة عن فائدته وسعره.

عوامل الجذب( عوامل الجذب( 

لوحة إعلانات المدرسة، والمعارض المدرسية، ومواقعلوحة إعلانات المدرسة، والمعارض المدرسية، ومواقع
التواصل.التواصل.

مكان العرض( مكان العرض( 



التعريف بالسلع الجديدة وأسعارها وأماكنالتعريف بالسلع الجديدة وأسعارها وأماكن
بيعها، وتوفير وقت المستهلك وجهده.بيعها، وتوفير وقت المستهلك وجهده.

الجوانب الإيجابية( الجوانب الإيجابية( 

المبالغة في مدح السلعة وإخفاء عيوبها،المبالغة في مدح السلعة وإخفاء عيوبها،
ودفع المستهلك إلى شراء ما لا يحتاجه.ودفع المستهلك إلى شراء ما لا يحتاجه.

الجوانب السلبية( الجوانب السلبية( 



أخي الطالب: الطعامُ نعمةٌ فاحفظها؛أخي الطالب: الطعامُ نعمةٌ فاحفظها؛
 فوق ما تحتاج،

رِ
 فوق ما تحتاج،خذ قدر حاجتك، ولا تشت
رِ
خذ قدر حاجتك، ولا تشت

م الفائض لمحتاج، قال تعالى: م الفائض لمحتاج، قال تعالى:وقدّ وقدّ
وا﴾. فُ

رِ
 لَا تُسْ بُوا وَ رَ اشْ لُوا وَ كُ وا﴾.﴿وَ فُ
رِ
 لَا تُسْ بُوا وَ رَ اشْ لُوا وَ كُ ﴿وَ

أ( نشاط )أ(: أعدَّ رسالة توعوية حول…:أ( نشاط )أ(: أعدَّ رسالة توعوية حول…:

ساندويتشات صحية، وفطائر،ساندويتشات صحية، وفطائر،
ولبن وعصائر طبيعية، وتمر، وفواكهولبن وعصائر طبيعية، وتمر، وفواكه

ومكسرات، وماء.ومكسرات، وماء.

ب-ب-١١( أنواع الأطعمة والمشروبات التي( أنواع الأطعمة والمشروبات التي
ستباع…: ستباع…: 

السلامة والنظافة، وصلاحيةالسلامة والنظافة، وصلاحية
المنتج، والقيمة الغذائية، والسعرالمنتج، والقيمة الغذائية، والسعر

المناسب، وتنوع الأصناف.المناسب، وتنوع الأصناف.

ب-ب-٢٢( المعايير التي يجب أخذها في( المعايير التي يجب أخذها في
الحسبان…: الحسبان…: 

ملصقات ولوحات إرشادية فيملصقات ولوحات إرشادية في
ممرات المدرسة، وإعلان في الإذاعةممرات المدرسة، وإعلان في الإذاعة

المدرسية وقنوات التواصل المدرسية.المدرسية وقنوات التواصل المدرسية.

ب-ب-٣٣( الدعاية المقدمة لمبيعات( الدعاية المقدمة لمبيعات
المقصف: المقصف: 



✓ سلوك
صحيح

١-١( مراعاة أن تكون
قائمة المشتريات

مرنة…: 

✗ سلوك
خاطئ —

والصواب: المقارنة
بين عدة محلات في

الجودة والسعر.

١-٢( الاقتصار على
محل واحد أثناء

شراء…: 

✗

سلوك خاطئ —
والصواب: توضع

البطاقة على
الغلاف لا على

الطعام مباشرة.

١-٣( وضع بطاقة
التعريف على

الأطعمة
مباشرة،…: 

✓

سلوك صحيح

١-٤( الاستفادة من
الخدمات

الحكومية…: 

✗ سلوك
خاطئ —

والصواب: ادخار
جزء من الدخل قبل
توزيعه على أبواب

الإنفاق.

١-٥( استهلاك
جميع إيرادات

الأسرة وصرفها
في…: 

١- )جـ( دعوة العائلة
للعشاء، ٢- )ب(

شراء شيء تتمناه،
٣- )أ( شراء هدية

لصديق؛ فإدخال
السرور على
الأسرة أولى.

٢-١( توفر لديك
مبلغ من المال

فكيف ستنفقه؟…:

-١
)جـ( شراء مواد غذائية جيدة، ٢- )ب( عمل

ديكور جذاب، ٣- )أ( مواد رخيصة مع دعاية؛
فالجودة أساس ثقة الزبون.

١- )أ(
؛ لأنهما يديران ميزانية الأسرة، ٢- )ب( والديّ

المعلم لينشر الوعي بين الطلاب، ٣- )جـ(
صاحب المتجر.

٢-٣( أُقيمت دورة تدريبية عن الوعي…: ٢-٢( فتح والدك محلًا للمواد الغذائية، هل…: 



النشرات )والحرف الزائد: ا(النشرات )والحرف الزائد: ا( أ-أ-١١( ( 

الغذاء )والحرف الزائد: ل(الغذاء )والحرف الزائد: ل( أ-أ-٢٢( ( 

ادخار )والحرف الزائد:ادخار )والحرف الزائد:
ن(ن(

أ-أ-٣٣( ( 

الأسعار )والحرف الزائد: م(الأسعار )والحرف الزائد: م( أ-أ-٤٤( ( 

التخطيط )والحرف الزائد: ل(التخطيط )والحرف الزائد: ل( أ-أ-٥٥( ( 

سورة النمل )الأحرف الزائدة: ا، ل،سورة النمل )الأحرف الزائدة: ا، ل،
ن، م، ل(ن، م، ل(

ب( ب( 



مهند معتدل مدبِّر؛ إيجابياته:مهند معتدل مدبِّر؛ إيجابياته:
صدقة صدقة ٢٠٢٠ وادخار  وادخار ٥٠٥٠ وشراء حاجاته من كتب وملابس. وخالد مسرف؛ وشراء حاجاته من كتب وملابس. وخالد مسرف؛

سلبياته: أنفق المائتين كلها، ومنها سلبياته: أنفق المائتين كلها، ومنها ٨٠٨٠ في الكماليات والمطاعم، بلا ادخار في الكماليات والمطاعم، بلا ادخار
ولا صدقة.ولا صدقة.

 رأيك في طريقة مهند وخالد في…: 
دِ
 رأيك في طريقة مهند وخالد في…: ( أبْ
دِ
٤٤( أبْ

ى﴾ رَ سْ لْعُ
لِ
هُ  نُيَسِّرُ سَ نَى فَ سْ الْحُ

بِ
ذَّبَ  كَ نَى وَ تَغْ اسْ لَ وَ

خِ
نْ بَ أَمَّا مَ ى﴾﴿وَ رَ سْ لْعُ

لِ
هُ  نُيَسِّرُ سَ نَى فَ سْ الْحُ

بِ
ذَّبَ  كَ نَى وَ تَغْ اسْ لَ وَ

خِ
نْ بَ أَمَّا مَ ﴿وَ

]الليل: ]الليل: ٨٨--١٠١٠[[
 ) )٥٥--١١

﴾ ]الإسراء:
نِ
ي

طِ
انَ الشَّيَا وَ خْ

إِ
انُوا  ينَ كَ

رِ
بَذِّ نَّ الْمُ

إِ
ا﴾ ﴿ يرً

ذِ
 لَا تُبَذِّرْ تَبْ ﴾ ]الإسراء:﴿وَ

نِ
ي

طِ
انَ الشَّيَا وَ خْ

إِ
انُوا  ينَ كَ

رِ
بَذِّ نَّ الْمُ

إِ
ا﴾ ﴿ يرً

ذِ
 لَا تُبَذِّرْ تَبْ ﴿وَ

]]٢٦٢٦--٢٧٢٧
 ) )٥٥--٢٢

نَ انَ بَيْ كَ وا وَ تُرُ لَمْ يَقْ وا وَ فُ
رِ
 وا لَمْ يُسْ قُ ا أَنْفَ ذَ

إِ
ينَ 

ذِ
الَّ نَ﴿وَ انَ بَيْ كَ وا وَ تُرُ لَمْ يَقْ وا وَ فُ

رِ
 وا لَمْ يُسْ قُ ا أَنْفَ ذَ

إِ
ينَ 

ذِ
الَّ ﴿وَ

ا﴾ ]الفرقان: ٦٧٦٧[[ امً وَ كَ قَ
لِ
 ا﴾ ]الفرقان: ذَ امً وَ كَ قَ
لِ
 ذَ

 ) )٥٥--٣٣



)س()س(
إسرافإسراف

 ) )٦٦--١١

)ق()ق(
اقتصاداقتصاد

 ) )٦٦--٢٢

٦٦--٣٣( ( )ب( بخل)ب( بخل

)س()س(
إسرافإسراف

 ) )٦٦--٤٤

٦٦--٥٥( ( )ب( بخل)ب( بخل

اسم المنتج:اسم المنتج:
عصير برتقالعصير برتقال

طبيعيطبيعي

 ) )٧٧--١١

المكوناتالمكونات
ونسبها والمواد المضافة كالموادونسبها والمواد المضافة كالمواد

الحافظة والملونةالحافظة والملونة

٧٧--٢٢( ما البيانات التي يجب أن( ما البيانات التي يجب أن
تحويها بطاقة…: تحويها بطاقة…: 

القيمة الغذائية وعددالقيمة الغذائية وعدد
السعرات الحراريةالسعرات الحرارية

٧٧--٣٣( ما البيانات التي يجب أن تحويها( ما البيانات التي يجب أن تحويها
بطاقة…: بطاقة…: 

الحجمالحجم
الصافي وبلدالصافي وبلد

المنشأ واسمالمنشأ واسم
الشركةالشركة

 ) )٧٧--٥٥

تاريخ الإنتاج وتاريخ انتهاءتاريخ الإنتاج وتاريخ انتهاء
الصلاحية وطريقة الحفظالصلاحية وطريقة الحفظ

٧٧--٤٤( ما البيانات التي يجب أن تحويها( ما البيانات التي يجب أن تحويها
بطاقة…: بطاقة…: 



إنفاق المال في غير حاجة يستنزفإنفاق المال في غير حاجة يستنزف
الدخل، فإذا جاءت الحاجة الحقيقية اضطر إلى بيع ما يحتاج إليه؛ لذا نقدم الحاجات علىالدخل، فإذا جاءت الحاجة الحقيقية اضطر إلى بيع ما يحتاج إليه؛ لذا نقدم الحاجات على

الكماليات ونشتري وفق قائمة وميزانية.الكماليات ونشتري وفق قائمة وميزانية.

٨٨( من أقوال العرب: »من اشترى ما لا يحتاج…: ( من أقوال العرب: »من اشترى ما لا يحتاج…: 











قراءة البطاقة الإرشادية وفرزقراءة البطاقة الإرشادية وفرز
الملابس حسب اللون ونوع النسيج.الملابس حسب اللون ونوع النسيج.

البطاقة الإرشادية المثبتة علىالبطاقة الإرشادية المثبتة على١١( ( 
الملبس.الملبس.

 ) )١١

اختيار المنظف المناسب ودرجةاختيار المنظف المناسب ودرجة
حرارة الماء وبرنامج الغسل.حرارة الماء وبرنامج الغسل.

دليل تشغيل الغسالة المرفقدليل تشغيل الغسالة المرفق٢٢( ( 
معها.معها.

 ) )٢٢

الشطف الجيد ثم التجفيف والكيالشطف الجيد ثم التجفيف والكي
بالطريقة المناسبة.بالطريقة المناسبة.

الكتاب المدرسي ومواقع تعليميةالكتاب المدرسي ومواقع تعليمية٣٣( ( 
موثوقة.موثوقة.

 ) )٣٣









نظيفةنظيفة هوّى٢٢--١١( (  هوّىمُ مُ متعفنةمتعفنة٢٢--٢٢( (   ) )٢٢--٣٣



١١- أبلّل موضع- أبلّل موضع
البقعة. البقعة. ٢٢- أدعكها بمزيج من عصير- أدعكها بمزيج من عصير
الليمون الحامض والملح حتى تزول.الليمون الحامض والملح حتى تزول.

٣٣- أشطفها بالماء. - أشطفها بالماء. ٤٤- أغسل- أغسل
القطعة بالطريقة المناسبةالقطعة بالطريقة المناسبة
لنسيجها وأنشرها لتجف.لنسيجها وأنشرها لتجف.

أ( نشاط )أ(: أحضر قطعة ملبسيةأ( نشاط )أ(: أحضر قطعة ملبسية
ظهرت عليها…: ظهرت عليها…: 

اخ مزيل البقع: اخ مزيل البقع:بخّ بخّ
يذيب بقع الدهون قبل الغسل.يذيب بقع الدهون قبل الغسل.

مسحوق مزيل البقع: يزيل البقعمسحوق مزيل البقع: يزيل البقع
الملونة دون إضرار بالنسيج. ويجبالملونة دون إضرار بالنسيج. ويجب
استعمالهما قبل غسل الملابس.استعمالهما قبل غسل الملابس.

ب( نشاط )ب(: ابحث في مصادرب( نشاط )ب(: ابحث في مصادر
التعلم عن…: التعلم عن…: 



١١: زوال بقعة الصدأ، : زوال بقعة الصدأ، ٢٢: تغيّر لون: تغيّر لون
الملابس البيضاء، الملابس البيضاء، ٣٣: بقع العفن، : بقع العفن، ٤٤: بقع: بقع
ملونة، ملونة، ٥٥: رائحة غير مقبولة، : رائحة غير مقبولة، ٦٦: بقع العرق.: بقع العرق.

١١( أمامك عمودان يوضحان مشكلات( أمامك عمودان يوضحان مشكلات
الغسيل…: الغسيل…: 

د دأصبغها بلون غامق موحّ أصبغها بلون غامق موحّ
وأعيد استعمالها بدل إتلافها.وأعيد استعمالها بدل إتلافها.

٢٢--١١( اقترح حلًا اقتصاديًا: قطعة قماش( اقترح حلًا اقتصاديًا: قطعة قماش
غسلت…: غسلت…: 

أغسل بحمولة كاملة وبماءأغسل بحمولة كاملة وبماء
ر، وأجفف في الهواء. ر، وأجفف في الهواء.بارد وبرنامج موفّ بارد وبرنامج موفّ

٢٢--٢٢( اقترح حلًا اقتصاديًا: ارتفاع( اقترح حلًا اقتصاديًا: ارتفاع
فاتورة…: فاتورة…: 

أقرأ بطاقة العناية علىأقرأ بطاقة العناية على
الملبس وألتزم بإرشادات غسلهالملبس وألتزم بإرشادات غسله

وكيّه وحفظه.وكيّه وحفظه.

 ) )٢٢--٣٣



))٣٣( نشرها في مكان متجدد الهواء( نشرها في مكان متجدد الهواء
..فترة طويلة؛ فالتهوية تزيل الرائحة دون إهدار الماء والكهرباءفترة طويلة؛ فالتهوية تزيل الرائحة دون إهدار الماء والكهرباء

٣٣( اختر الحل الأفضل: عند وجود رائحة في…: ( اختر الحل الأفضل: عند وجود رائحة في…: 

١١: منع ظهور الصدأ على الملابس. : منع ظهور الصدأ على الملابس. ٢٢::
غسل الملابس بطريقة صحيحة.غسل الملابس بطريقة صحيحة.

٤٤( صل بين كل أداة في العمود الأول…: ( صل بين كل أداة في العمود الأول…: 





أنا قادر - بتوفيق الله - على العناية بملابسي بنفسي.أنا قادر - بتوفيق الله - على العناية بملابسي بنفسي.
نظافة مظهري عنوان شخصيتي. كل مهارة ملبسية أتقنها تزيد ثقتي بنفسي وتنفعنظافة مظهري عنوان شخصيتي. كل مهارة ملبسية أتقنها تزيد ثقتي بنفسي وتنفع

أسرتي.أسرتي.

١١( أدون عبارات إيجابية.: ( أدون عبارات إيجابية.: 







أ )أسبوع(: اللحم الطازجأ )أسبوع(: اللحم الطازج
والزبادي، ب )شهر(: عصير البرتقالوالزبادي، ب )شهر(: عصير البرتقال

والبسكويت، ج )سنة(: صلصةوالبسكويت، ج )سنة(: صلصة
الطماطم المعلبة والبقوليات.الطماطم المعلبة والبقوليات.

أ( أمامك مجموعة من البطاقات تحويأ( أمامك مجموعة من البطاقات تحوي
تاريخ…: تاريخ…: 

الخبز، والحليب الطازج، والخضراوات الورقية.الخبز، والحليب الطازج، والخضراوات الورقية. ب-ب-١١( ( 

اللحوم والدجاج، والبيض، والأجبان، والفواكه.اللحوم والدجاج، والبيض، والأجبان، والفواكه. ب-ب-٢٢( ( 

الأرز، والسكر، والدقيق، والبقوليات المجففة.الأرز، والسكر، والدقيق، والبقوليات المجففة. ب-ب-٣٣( ( 

التمور، والمربى، والمخلل، وصلصة الطماطم.التمور، والمربى، والمخلل، وصلصة الطماطم. ب-ب-٤٤( ( 



اللحوم والدجاج في الرف السفلي،اللحوم والدجاج في الرف السفلي،
والحليب والجبن والبيض في الرفوف الوسطى،والحليب والجبن والبيض في الرفوف الوسطى،
والخضراوات والفواكه في درج الخضار، والبيتزاوالخضراوات والفواكه في درج الخضار، والبيتزا

الجاهزة في الرف العلوي.الجاهزة في الرف العلوي.

نشاط( أمامك مجموعة من الأطعمة، صلهانشاط( أمامك مجموعة من الأطعمة، صلها
بالمكان…: بالمكان…: 



لتتجمد بسرعة؛ فوضع كمية كبيرة دفعة واحدة يرفع حرارة المجمد ويبطئ التجميد،لتتجمد بسرعة؛ فوضع كمية كبيرة دفعة واحدة يرفع حرارة المجمد ويبطئ التجميد،
فتقل جودة الطعام ويسرع فساده.فتقل جودة الطعام ويسرع فساده.

ر(  ر( فكّ فكّ

حفظ الأطعمةحفظ الأطعمة
الطازجة والمطبوخة مدة أطولالطازجة والمطبوخة مدة أطول
بالتبريد والتجميد، وإبطاء نموبالتبريد والتجميد، وإبطاء نمو

الجراثيم، وتقليل الفساد والهدر،الجراثيم، وتقليل الفساد والهدر،
وتوفير الأطعمة في غير موسمها.وتوفير الأطعمة في غير موسمها.

الثلاجة( أحدثت المخترعات الحديثةالثلاجة( أحدثت المخترعات الحديثة
ا…:  ا كبيرً ا…: تغيرً ا كبيرً طهي الأطعمةطهي الأطعمةتغيرً

وتعقيمها بالحرارة فتقتل الجراثيم،وتعقيمها بالحرارة فتقتل الجراثيم،
وتجفيف بعض الأطعمة لحفظها،وتجفيف بعض الأطعمة لحفظها،

وخبز الخبز والحلويات في المنزل،وخبز الخبز والحلويات في المنزل،
وتوفير الوقت والجهد.وتوفير الوقت والجهد.

الفرن( أحدثت المخترعات الحديثةالفرن( أحدثت المخترعات الحديثة
ا…:  ا كبيرً ا…: تغيرً ا كبيرً تغيرً







ثات إلى المخلل؛ فلا تنمو الفطريات والبكتيريا على سطحه ثات إلى المخلل؛ فلا تنمو الفطريات والبكتيريا على سطحهلمنع وصول الهواء والملوّ لمنع وصول الهواء والملوّ
ويُحفظ من الفساد.ويُحفظ من الفساد.

لماذا؟( لماذا؟( 



ونَ رَعُ الَ تَزْ ونَقوله تعالى: ﴿قَ رَعُ الَ تَزْ قوله تعالى: ﴿قَ
وهُ رُ ذَ دتُّمْ فَ صَ ا حَ مَ أَبًا فَ ينَ دَ

نِ


سِ
عَ  بْ وهُسَ رُ ذَ دتُّمْ فَ صَ ا حَ مَ أَبًا فَ ينَ دَ

نِ


سِ
عَ  بْ سَ

﴾ لُونَ كُ يلًا مِّمَّا تَأْ
لِ
 لَّا قَ

إِ
 

هِ


لِ
نبُ ي سُ

فِ
﴾ لُونَ كُ يلًا مِّمَّا تَأْ

لِ
 لَّا قَ

إِ
 

هِ


لِ
نبُ ي سُ

فِ


]يوسف: ]يوسف: ٤٧٤٧[.[.

أ( نشاط )أ(: ما الآية التي وردت فيأ( نشاط )أ(: ما الآية التي وردت في
سورة…: سورة…: 

مشروع صغيرمشروع صغير
لتجفيف التمور والخضراواتلتجفيف التمور والخضراوات
المحلية وتعبئتها وتسويقهاالمحلية وتعبئتها وتسويقها

وتصديرها؛ فيقلل هدر الغذاء ويوفروتصديرها؛ فيقلل هدر الغذاء ويوفر
وظائف للشباب السعودي.وظائف للشباب السعودي.

ب( نشاط )ب(: اقترح فكرة مشروعب( نشاط )ب(: اقترح فكرة مشروع
يسهم في…: يسهم في…: 







الأسمر أعلى قيمة غذائية؛الأسمر أعلى قيمة غذائية؛
لاحتفاظه بالنخالة والردة وزيت جنين القمح، فهو غني بالألياف والأملاحلاحتفاظه بالنخالة والردة وزيت جنين القمح، فهو غني بالألياف والأملاح

المعدنية والفيتامينات، أما الأبيض فنُزعت منه معظم النخالة فقلّت قيمتهالمعدنية والفيتامينات، أما الأبيض فنُزعت منه معظم النخالة فقلّت قيمته
الغذائية. والسعرات متقاربة والأبيض أعلى قليلًا: نحو الغذائية. والسعرات متقاربة والأبيض أعلى قليلًا: نحو ٣٦٤٣٦٤ مقابل  مقابل ٣٤٠٣٤٠ سعرة سعرة

لكل لكل ١٠٠١٠٠ جم. جم.

قارن( بالرجوع إلى مصادر المعرفة قارن بين…: قارن( بالرجوع إلى مصادر المعرفة قارن بين…: 



نجد: القرصان والمرقوق والمطازيز.نجد: القرصان والمرقوق والمطازيز.
القصيم: الكليجا. الجنوب: العريكةالقصيم: الكليجا. الجنوب: العريكة

والعصيدة. الحجاز: المطبّقوالعصيدة. الحجاز: المطبّق
والسمبوسك. الشرقية: اللقيماتوالسمبوسك. الشرقية: اللقيمات

والخنفروش.والخنفروش.

ا من الأطباق…: ا من الأطباق…:أ( نشاط )أ(: عدد أنواعً أ( نشاط )أ(: عدد أنواعً

هل تعلم؟ التبنهل تعلم؟ التبن
والنخالة علف للماشية، ومن القشوالنخالة علف للماشية، ومن القش
يُصنع الورق والحصر والسلال، ومنيُصنع الورق والحصر والسلال، ومن

النشا تُصنع اللواصق ومواد التجميل،النشا تُصنع اللواصق ومواد التجميل،
ومن الحبوب يُنتج الوقود الحيويومن الحبوب يُنتج الوقود الحيوي

)الإيثانول(.)الإيثانول(.

ب( نشاط )ب(: اجمع بعضب( نشاط )ب(: اجمع بعض
المعلومات عن…: المعلومات عن…: 



التخلص منالتخلص من
معظم رطوبتها فيقل تعرضهامعظم رطوبتها فيقل تعرضها

للفساد، فتُحفظ عدة شهورللفساد، فتُحفظ عدة شهور
وتتوافر في غير موسمها.وتتوافر في غير موسمها.

١١-أ( بيّن فائدة: تجفيف بعض-أ( بيّن فائدة: تجفيف بعض
الفاكهة، مثل:…: الفاكهة، مثل:…: 

الإسراع في إنضاجالإسراع في إنضاج
المخلل؛ إذ يساعد السكر علىالمخلل؛ إذ يساعد السكر على

ره فينضج أسرع. ره فينضج أسرع.تخمّ تخمّ

١١-ب( بيّن فائدة: إضافة ملعقة-ب( بيّن فائدة: إضافة ملعقة
صغيرة من…: صغيرة من…: 

غناه بالألياف والأملاحغناه بالألياف والأملاح
المعدنية والفيتامينات؛ فيلينالمعدنية والفيتامينات؛ فيلين

ويساعد على خروج الفضلاتويساعد على خروج الفضلات
فيقيهم الإمساك.فيقيهم الإمساك.

١١-ج( بيّن فائدة: اعتماد كبار السن-ج( بيّن فائدة: اعتماد كبار السن
على…: على…: 

بحفظها بالتبريد في الثلاجة فور شرائها لأنها سريعةبحفظها بالتبريد في الثلاجة فور شرائها لأنها سريعة
التلف، وعند تجفيفها تُغطى بقطعة خفيفة من الشاشالتلف، وعند تجفيفها تُغطى بقطعة خفيفة من الشاش

وتُقلب حتى تجف.وتُقلب حتى تجف.

 ) )٢٢--١١

بحفظ الفائض بالتخليل: يُقطع ويُرص في علبة زجاجيةبحفظ الفائض بالتخليل: يُقطع ويُرص في علبة زجاجية
ويُغمر بمحلول ملحي مع الخل ويُغطى بزيت الزيتون، مع تبريدويُغمر بمحلول ملحي مع الخل ويُغطى بزيت الزيتون، مع تبريد

ما يُستهلك قريبًا.ما يُستهلك قريبًا.

 ) )٢٢--٢٢

حفظهاحفظها
والقضاء على مسبباتوالقضاء على مسببات

فسادها، وتقديمها في غيرفسادها، وتقديمها في غير
موسمها، وتنويع مذاقها.موسمها، وتنويع مذاقها.

كثرة الملحكثرة الملح٣٣--١١ إيجابيات(  إيجابيات( 
والسكر تضر مرضى الضغطوالسكر تضر مرضى الضغط

والسكري، وفقد بعضوالسكري، وفقد بعض
الفيتامينات، والفساد عندالفيتامينات، والفساد عند

إهمال التعقيم.إهمال التعقيم.

٣٣--١١ سلبيات(  سلبيات( 

لونه أفتحلونه أفتح
ونكهته أخف وقوامه أكثرونكهته أخف وقوامه أكثر

نعومة، فتخرج المخبوزاتنعومة، فتخرج المخبوزات
ناعمة مقبولة الطعم.ناعمة مقبولة الطعم.

٣٣--٢٢ إيجابيات(  إيجابيات( 
نُزع منه معظمنُزع منه معظم

النخالة ففقد الألياف والأملاحالنخالة ففقد الألياف والأملاح
المعدنية والفيتامينات، فقلّتالمعدنية والفيتامينات، فقلّت

قيمته الغذائية.قيمته الغذائية.

٣٣--٢٢ سلبيات(  سلبيات( 



ب )تبريد(ب )تبريد( ج )تجميد(ج )تجميد(٤٤--١١( (  ف )تجفيف(ف )تجفيف(٤٤--٢٢( (   ) )٤٤--٣٣

ب )تبريد(ب )تبريد( ف )تجفيف(ف )تجفيف(٤٤--٤٤( (  ج )تجميد(ج )تجميد(٤٤--٥٥( (   ) )٤٤--٦٦



٤٤ ٥٥-أ/ر( -أ/ر( 

٥٥ ٥٥-أ/ل( -أ/ل( 

٣٣ ٥٥-أ/ث( -أ/ث( 

٦٦ ٥٥-أ/د( -أ/د( 

٩٩ ٥٥-أ/ي( -أ/ي( 

٧٧ ٥٥-أ/ا( -أ/ا( 

الثريدالثريد ٥٥-أ/-أ/١١( ( 

دِ
الثري
دِ
الثري ٥٥-ب( -ب( 



















السعادة شعور بالرضا والطمأنينة ينبع منالسعادة شعور بالرضا والطمأنينة ينبع من
الإيمان بالله والقناعة، وتحقيق أهدافي، وعلاقاتي الطيبة بأسرتي وأصدقائي.الإيمان بالله والقناعة، وتحقيق أهدافي، وعلاقاتي الطيبة بأسرتي وأصدقائي.

١١( عرف السعادة من منظورك الشخصي؟: ( عرف السعادة من منظورك الشخصي؟: 



نعم؛ أحمد الله على نعمه وأرضى بما قسمه لي، وأشعر بالأمننعم؛ أحمد الله على نعمه وأرضى بما قسمه لي، وأشعر بالأمن
والرعاية في أسرتي ووطني.والرعاية في أسرتي ووطني.
أ( هل أنت إنسان سعيد؟: أ( هل أنت إنسان سعيد؟: 

الصلاة وقراءة القرآن، وممارسة الرياضة،الصلاة وقراءة القرآن، وممارسة الرياضة،
والقراءة، وزيارة الأقارب، ومساعدة الآخرين، ومزاولة هواياتي المفضلة.والقراءة، وزيارة الأقارب، ومساعدة الآخرين، ومزاولة هواياتي المفضلة.

ا عند…:  ا عند…: ب( ما الأنشطة التي تجعلك سعيدً ب( ما الأنشطة التي تجعلك سعيدً

أستمع إليه وأواسيه، وأذكره بالصبرأستمع إليه وأواسيه، وأذكره بالصبر
والدعاء، وأشاركه أنشطة ممتعة، وأنصحه بمراجعة المرشد الطلابي عند الحاجة.والدعاء، وأشاركه أنشطة ممتعة، وأنصحه بمراجعة المرشد الطلابي عند الحاجة.

ج( ماذا تفعل لمساعدة صديقك للخروج من…: ج( ماذا تفعل لمساعدة صديقك للخروج من…: 





تشويه صورة المجتمع، وانتشار الاحتيالتشويه صورة المجتمع، وانتشار الاحتيال
والجريمة، وتعطيل الطاقات عن العمل المنتج، وصرف الصدقات إلى غير مستحقيهاوالجريمة، وتعطيل الطاقات عن العمل المنتج، وصرف الصدقات إلى غير مستحقيها

فيُحرم منها الفقراء.فيُحرم منها الفقراء.

٣٣( ناقش مع مجموعتك: ما الآثار السلبية…: ( ناقش مع مجموعتك: ما الآثار السلبية…: 



شاركت في مسابقة علمية بالمدرسة،شاركت في مسابقة علمية بالمدرسة،
فاستعددت لها بجد وثقة، ولم أستسلم لصعوبة الأسئلة، حتى فزت بالمركز الأول وشعرتفاستعددت لها بجد وثقة، ولم أستسلم لصعوبة الأسئلة، حتى فزت بالمركز الأول وشعرت

بالسعادة والفخر.بالسعادة والفخر.

ا…:  ا شعرت فيه أن لديك روحً ا…: ( اعرض موقفً ا شعرت فيه أن لديك روحً ٤٤( اعرض موقفً



ساعدت والدتي في ترتيبساعدت والدتي في ترتيب
المنزل فدعت لي، فشعرت بالرضاالمنزل فدعت لي، فشعرت بالرضا

ي بها. ي بها.والسعادة والاعتزاز ببرّ والسعادة والاعتزاز ببرّ

ب( اليوم الأول: حدث جيد مرَّ بكب( اليوم الأول: حدث جيد مرَّ بك
وتأثيره…: وتأثيره…: 

أثنى عليّ معلمي أمامأثنى عليّ معلمي أمام
زملائي لإجابتي الصحيحة، فشعرتزملائي لإجابتي الصحيحة، فشعرت

بالثقة بالنفس والحماس لمزيد منبالثقة بالنفس والحماس لمزيد من
التعلم.التعلم.

ب( اليوم الثاني: حدث جيد مرَّ بكب( اليوم الثاني: حدث جيد مرَّ بك
وتأثيره…: وتأثيره…: 

ا كان بيني ا كان بينيصالحت صديقً صالحت صديقً
وبينه خصام، فزال الضيق من صدريوبينه خصام، فزال الضيق من صدري

وشعرت بالراحة والطمأنينة.وشعرت بالراحة والطمأنينة.

ب( اليوم الثالث: حدث جيد مرَّ بكب( اليوم الثالث: حدث جيد مرَّ بك
وتأثيره…: وتأثيره…: 

السهرالسهر
لوقت متأخرلوقت متأخر
على الأجهزةعلى الأجهزة
الإلكترونية.الإلكترونية.

اأ( أ(  االنوم مبكرً النوم مبكرً
وتنظيموتنظيم

ساعات النوم،ساعات النوم،
وإبعاد الأجهزةوإبعاد الأجهزة

قبل النوم.قبل النوم.

أ( أ( 

العزلة وقلةالعزلة وقلة
الحديث معالحديث مع

الأسرةالأسرة
والأصدقاء.والأصدقاء.

الجلوس معالجلوس معأ( أ( 
الأسرة، وزيارةالأسرة، وزيارة

الأقارب،الأقارب،
والمشاركة فيوالمشاركة في

الأنشطةالأنشطة
المدرسية.المدرسية.

أ( أ( 

تأجيلتأجيل
الواجباتالواجبات

والمذاكرة إلىوالمذاكرة إلى
آخر وقت.آخر وقت.

تنظيمتنظيمأ( أ( 
الوقت بجدولالوقت بجدول

يومي وإنجازيومي وإنجاز
المهام أولًاالمهام أولًا

بأول.بأول.

أ( أ( 



ي شعوري وأعبّر عنه بهدوء، ي شعوري وأعبّر عنه بهدوء،أحيانًا؛ ولذلك أتدرب على مهارات الذكاء العاطفي، فأسمّ أحيانًا؛ ولذلك أتدرب على مهارات الذكاء العاطفي، فأسمّ
ا أشعر به مع من أثق بهم. ا أشعر به مع من أثق بهم.وأتحدث عمّ وأتحدث عمّ

فكر( فكر( 



أعتني بنفسي فأسترخي وأصلي ركعتين،أعتني بنفسي فأسترخي وأصلي ركعتين،
وأقرأ سورة من سور القرآن الكريم، وأتحدث مع صديق، وأتمشى في الطبيعة.وأقرأ سورة من سور القرآن الكريم، وأتحدث مع صديق، وأتمشى في الطبيعة.

١١( كيف تتغلب على مشاعرك السلبية؟: ( كيف تتغلب على مشاعرك السلبية؟: 



ا. ا.أخي الأصغر عندما مرض ولزم الفراش أيامً أخي الأصغر عندما مرض ولزم الفراش أيامً  ) )٢٢

لأنه كان يتألم ولالأنه كان يتألم ولا
يقدر على اللعب أو الذهاب للمدرسة، ولأنهيقدر على اللعب أو الذهاب للمدرسة، ولأنه

أخي وأحبه وأشعر بما يشعر به، فواجبيأخي وأحبه وأشعر بما يشعر به، فواجبي
مواساته والعناية به.مواساته والعناية به.

٢٢( أسباب تعاطفي معه: ( أسباب تعاطفي معه: 

حفظت جزء عمّ في رمضان، وكانتحفظت جزء عمّ في رمضان، وكانت
بني من هدفي(، )لا تستسلم بني من هدفي(، )لا تستسلمعباراتي: )أستطيع أن أفعلها(، )كل يوم صفحة تقرّ عباراتي: )أستطيع أن أفعلها(، )كل يوم صفحة تقرّ

فالنهاية قريبة(.فالنهاية قريبة(.

ا حققت فيه ما تريد، ثم…:  ا حققت فيه ما تريد، ثم…: ( استعرض موقفً ٣٣( استعرض موقفً

أبادر بالسلام والابتسامة،أبادر بالسلام والابتسامة،
م لهم م لهموأشاركهم أنشطتهم وأثني على إنجازاتهم، وأتواصل معهم باستمرار وأقدّ وأشاركهم أنشطتهم وأثني على إنجازاتهم، وأتواصل معهم باستمرار وأقدّ

العون عند الحاجة.العون عند الحاجة.

٤٤( اقترح طريقة تساعدك على تقوية علاقتك…: ( اقترح طريقة تساعدك على تقوية علاقتك…: 





د مشاعره د مشاعرهيحدّ يحدّ
ويعيها، ويحسن إدارتها وضبطويعيها، ويحسن إدارتها وضبط
انفعاله، ويتعاطف مع الآخرينانفعاله، ويتعاطف مع الآخرين

ز ذاته ويثابر، ز ذاته ويثابر،ويصغي إليهم، ويحفّ ويصغي إليهم، ويحفّ
ويبني علاقات صحية ناجحة.ويبني علاقات صحية ناجحة.

ب( نشاط )ب(: بعد دراستكب( نشاط )ب(: بعد دراستك
لأهمية الذكاء…: لأهمية الذكاء…: 

أ-أ-١١( ( )تعجز عن شكر والديك()تعجز عن شكر والديك(

أ-أ-٢٢( ( )تصاب بالأرق عند النوم()تصاب بالأرق عند النوم(

أ-أ-٣٣( ( )أحد إخوتك لديه مشكلة()أحد إخوتك لديه مشكلة(

)مستواك الدراسي بدأ في)مستواك الدراسي بدأ في
الانخفاض(الانخفاض(

أ-أ-٤٤( ( 

أ-أ-٥٥( ( )تعرفت على صديق جديد()تعرفت على صديق جديد(







استعمال دواء منتهي الصلاحية، وعدماستعمال دواء منتهي الصلاحية، وعدم
قراءة النشرة الطبية، وتناول دواء وُصف لغيرك، والخلط بين العبوات المتشابهة،قراءة النشرة الطبية، وتناول دواء وُصف لغيرك، والخلط بين العبوات المتشابهة،

وتناول الدواء في الظلام دون التأكد منه.وتناول الدواء في الظلام دون التأكد منه.

١١( يوجد أسباب أخرى للتسمم الدوائي اذكرها؟: ( يوجد أسباب أخرى للتسمم الدوائي اذكرها؟: 



الاستعمال الآمن والصحيح للدواء بجرعتهالاستعمال الآمن والصحيح للدواء بجرعته
ا عن الأطفال؛ لتحقيق الفائدة ا بعيدً ا عن الأطفال؛ لتحقيق الفائدةومواعيده وفق وصف الطبيب، وتخزينه سليمً ا بعيدً ومواعيده وفق وصف الطبيب، وتخزينه سليمً

العلاجية وتجنّب الأضرار والتسمم.العلاجية وتجنّب الأضرار والتسمم.

٢٢( بعد دراستك لمفهوم التسمم الدوائي…: ( بعد دراستك لمفهوم التسمم الدوائي…: 



اربط موعد الدواء بعادة يومية ثابتة كالوجبةاربط موعد الدواء بعادة يومية ثابتة كالوجبة
ر أن الالتزام بالمواعيد ا أو استعمل علبة الجرعات الأسبوعية، وتذكّ ر أن الالتزام بالمواعيدأو الصلاة، واضبط منبّهً ا أو استعمل علبة الجرعات الأسبوعية، وتذكّ أو الصلاة، واضبط منبّهً

شرط للشفاء.شرط للشفاء.

٣٣-أ( قدم نصيحة لمعالجة: الملل من تناول…: -أ( قدم نصيحة لمعالجة: الملل من تناول…: 

أكمل مدة العلاج كاملة كما وصفهاأكمل مدة العلاج كاملة كما وصفها
الطبيب؛ فزوال الأعراض لا يعني الشفاء، والتوقف المبكر يعيد المرض ويسبب مقاومةالطبيب؛ فزوال الأعراض لا يعني الشفاء، والتوقف المبكر يعيد المرض ويسبب مقاومة

الجراثيم للدواء.الجراثيم للدواء.

٣٣-ب( قدم نصيحة لمعالجة: التوقف عن تناول…: -ب( قدم نصيحة لمعالجة: التوقف عن تناول…: 

احتفظ بالنشرة داخل العلبة واقرأهااحتفظ بالنشرة داخل العلبة واقرأها
قبل الاستعمال؛ ففيها الجرعة وطريقة الاستعمال ومدة الصلاحية والآثار الجانبية وموانعقبل الاستعمال؛ ففيها الجرعة وطريقة الاستعمال ومدة الصلاحية والآثار الجانبية وموانع

الاستعمال.الاستعمال.

٣٣-جـ( قدم نصيحة لمعالجة: رمي ورقة التعليمات…: -جـ( قدم نصيحة لمعالجة: رمي ورقة التعليمات…: 







لأنها غير مرخّصة ولملأنها غير مرخّصة ولم
قها غير مختصين بادعاءات غير صحيحة قها غير مختصين بادعاءات غير صحيحةتخضع لفحص الهيئة، ويسوّ تخضع لفحص الهيئة، ويسوّ

ا صحية ا صحيةعلميًا، وقد تحتوي موادّ ضارة أو محظورة تسبب التسمم وأضرارً علميًا، وقد تحتوي موادّ ضارة أو محظورة تسبب التسمم وأضرارً
خطيرة.خطيرة.

٤٤( بالتعاون مع مجموعتك وضح أسباب هذا…: ( بالتعاون مع مجموعتك وضح أسباب هذا…: 





إعادتها إلى الصيدلية أو مراكز التخلصإعادتها إلى الصيدلية أو مراكز التخلص
الآمن من الأدوية، أو إخراجها من عبوتها وخلطها بمادة غير مستساغة )كثفلالآمن من الأدوية، أو إخراجها من عبوتها وخلطها بمادة غير مستساغة )كثفل

القهوة( في كيس محكم الإغلاق ثم رميها في النفايات، مع طمس البياناتالقهوة( في كيس محكم الإغلاق ثم رميها في النفايات، مع طمس البيانات
الشخصية عن العبوة، وعدم رميها في دورة المياه أو تركها في متناول الأطفال.الشخصية عن العبوة، وعدم رميها في دورة المياه أو تركها في متناول الأطفال.

ا للتخلص من )الأدوية…:  ا للتخلص من )الأدوية…: ( اقترح طرقً ٥٥( اقترح طرقً



تاريختاريخ
الصلاحية المدوَّنالصلاحية المدوَّن

على طرفيعلى طرفي
الشريطالشريط
المعدني.المعدني.

أ-أ-١١( ( 

شهر واحدشهر واحد
من تاريخ صرفهمن تاريخ صرفه
من الصيدلية.من الصيدلية.

أ-أ-٢٢( ( 

١١( الدخول إلى منصة( الدخول إلى منصة
)تيقظ( أو تطبيق الهيئة العامة)تيقظ( أو تطبيق الهيئة العامة

للغذاء والدواء، أو الاتصال على للغذاء والدواء، أو الاتصال على ١٩٩٩٩١٩٩٩٩..
٢٢( اختيار نوع البلاغ )عرض جانبي، خطأ( اختيار نوع البلاغ )عرض جانبي، خطأ

دوائي، خلل في الجودة(. دوائي، خلل في الجودة(. ٣٣( تعبئة( تعبئة
بلغ وبيانات المستحضر: بلغ وبيانات المستحضر:بيانات المُ بيانات المُ

الاسم التجاري ورقم التشغيلةالاسم التجاري ورقم التشغيلة
وتاريخ الصلاحية. وتاريخ الصلاحية. ٤٤( وصف المشكلة( وصف المشكلة

والأعراض وتاريخ حدوثها وإرفاق صوروالأعراض وتاريخ حدوثها وإرفاق صور
المنتج. المنتج. ٥٥( إرسال البلاغ، وتصل( إرسال البلاغ، وتصل

رسالة نصية برقم البلاغ لمتابعته.رسالة نصية برقم البلاغ لمتابعته.

ن خطوات الإبلاغ على خدمة ن خطوات الإبلاغ على خدمةب( دوّ ب( دوّ
)تيقظ(…: )تيقظ(…: 

ا من ا من يومً ٢٨٢٨ يومً
تاريخ الفتح.تاريخ الفتح.

أ-أ-٣٣( ( 

تاريختاريخ
الصلاحيةالصلاحية

المكتوب علىالمكتوب على
العبوة.العبوة.

أ-أ-٤٤( ( 

٦٦ أشهر من أشهر من
تاريخ الفتح.تاريخ الفتح.

أ-أ-٥٥( ( 



تصرف خاطئ؛ فالمضاد الحيويتصرف خاطئ؛ فالمضاد الحيوي
ا ايُصرف بوصفة طبية، وسوء استعماله يُكسب البكتيريا مقاومة له ويسبب آثارً يُصرف بوصفة طبية، وسوء استعماله يُكسب البكتيريا مقاومة له ويسبب آثارً

جانبية.جانبية.

١١--١١( قيّم التصرف مع التعليل: أخذ المضادات…: ( قيّم التصرف مع التعليل: أخذ المضادات…: 

تصرف خاطئ؛ فحرارة السيارةتصرف خاطئ؛ فحرارة السيارة
المرتفعة تُفسد الدواء وتُفقده فعاليته، والصواب حفظه في مكان بارد جافالمرتفعة تُفسد الدواء وتُفقده فعاليته، والصواب حفظه في مكان بارد جاف

بعيد عن الشمس.بعيد عن الشمس.

١١--٢٢( قيّم التصرف مع التعليل: ترك الأدوية…: ( قيّم التصرف مع التعليل: ترك الأدوية…: 

لة لةتصرف خاطئ؛ فالمكملات مكمّ تصرف خاطئ؛ فالمكملات مكمّ
ا للمرض، والصواب مراجعة الطبيب وأخذ الدواء الموصوف. ا للمرض، والصواب مراجعة الطبيب وأخذ الدواء الموصوف.للغذاء وليست علاجً للغذاء وليست علاجً

١١--٣٣( قيّم التصرف مع التعليل: الاكتفاء…: ( قيّم التصرف مع التعليل: الاكتفاء…: 

الفرح؛ ويُرسم وجه مبتسم بعينين مفتوحتين وفمالفرح؛ ويُرسم وجه مبتسم بعينين مفتوحتين وفم
مقوس إلى أعلى.مقوس إلى أعلى.

ا يعبر عن أحد…: ا يعبر عن أحد…:( ارسم على البطاقة وجهً ٢٢( ارسم على البطاقة وجهً



ل تميّزك.
صِ

ك أثمر والحمد لله، فوا ! اجتهادُ ل تميّزك.أحسنتَ
صِ

ك أثمر والحمد لله، فوا ! اجتهادُ أحسنتَ  ) )٣٣--١١

! أنجزتَ العمل في وقته، فاستمرّ على هذا الالتزام. ! أنجزتَ العمل في وقته، فاستمرّ على هذا الالتزام.أحسنتَ أحسنتَ  ) )٣٣--٢٢

ماما
اسماسم

الدواءالدواء
ودواعيودواعي

استعمالهاستعماله

ماما٤٤--١١( ( 
الجرعةالجرعة

وعددوعدد
مراتهامراتها

ومدةومدة
استعمالهااستعمالها

ماما٤٤--٢٢( ( 
آثارهآثاره

الجانبيةالجانبية
وكيفوكيف

أحفظهأحفظه

 ) )٤٤--٣٣





تعلمتُ الاستعمال الآمن للدواء والالتزام بوصفةتعلمتُ الاستعمال الآمن للدواء والالتزام بوصفة
الطبيب وجرعتها، وقراءة النشرة وتاريخ الصلاحية، وحفظ الدواء في مكانالطبيب وجرعتها، وقراءة النشرة وتاريخ الصلاحية، وحفظ الدواء في مكان

ا عن متناول الأطفال، والتخلص الآمن من الأدوية منتهية ا عن متناول الأطفال، والتخلص الآمن من الأدوية منتهيةمناسب بعيدً مناسب بعيدً
الصلاحية، والإبلاغ عبر خدمة )تيقظ(، والعناية بالصحة النفسية وتحفيز الذات.الصلاحية، والإبلاغ عبر خدمة )تيقظ(، والعناية بالصحة النفسية وتحفيز الذات.

أدون إيجابيات تعلمتها: أدون إيجابيات تعلمتها: 









ا( في العبارات ا( في العباراتإجابة ذاتية؛ والأمثل اختيار )دائمً إجابة ذاتية؛ والأمثل اختيار )دائمً
ال حقًّا. ال حقًّا.( فما فوق: أنت فعّ ا( )٧٧( فما فوق: أنت فعّ ا( ) جميعها، فيكون مجموع )دائمً الـالـ١٣١٣ جميعها، فيكون مجموع )دائمً

١١--١٣١٣( استبانة قياس الفاعلية: ضع أمام كل…: ( استبانة قياس الفاعلية: ضع أمام كل…: 



سلوك غير مقبول؛ فعليهسلوك غير مقبول؛ فعليه
أن يراعي ظروف أسرته المادية ويقتصرأن يراعي ظروف أسرته المادية ويقتصر

على حاجاته الضرورية.على حاجاته الضرورية.

١١( ما رأيك: فتى يطلب من أسرته( ما رأيك: فتى يطلب من أسرته
كماليات…: كماليات…: 

سلوك ناقص؛ فأسرته أولىسلوك ناقص؛ فأسرته أولى
الناس بلباقته وحسن خلقه،الناس بلباقته وحسن خلقه،

فليعاملهم كما يعامل أصدقاءه أوفليعاملهم كما يعامل أصدقاءه أو
أفضل.أفضل.

٢٢( ما رأيك: فتى يحرص على اللباقة( ما رأيك: فتى يحرص على اللباقة
في…: في…: 

سلوك حسن يدل علىسلوك حسن يدل على
فاعليته وتعاونه، وينبغي أن يستمرفاعليته وتعاونه، وينبغي أن يستمر

عليه وأن يمتد أثره إلى أسرته.عليه وأن يمتد أثره إلى أسرته.

٣٣( ما رأيك: فتى يقدم المساعدة( ما رأيك: فتى يقدم المساعدة
لزملائه في…: لزملائه في…: 

ل طلباتي د إنفاقي، وأؤجّ ل طلباتيأرشّ د إنفاقي، وأؤجّ أرشّ
خرته، خرته،الكمالية، وأساعد بما ادّ الكمالية، وأساعد بما ادّ
وأخفف عنهم بالكلمة الطيبة.وأخفف عنهم بالكلمة الطيبة.

ن ما ستقدمه ن ما ستقدمهظرف اقتصادي( دوّ ظرف اقتصادي( دوّ
لأسرتك في: ظرف اقتصادي…:لأسرتك في: ظرف اقتصادي…:

أرعى إخوتيأرعى إخوتي
الصغار، وأحافظ على نظام المنزلالصغار، وأحافظ على نظام المنزل

ونظافته وأمنه، وأنجز واجباتي،ونظافته وأمنه، وأنجز واجباتي،
. .وأطمئن والديّ وأطمئن والديّ

ن ما ستقدمه ن ما ستقدمهتغيُّب الوالدين( دوّ تغيُّب الوالدين( دوّ
لأسرتك في: تغيُّب…: لأسرتك في: تغيُّب…: 



المشاركة في الإذاعة المدرسية والأنشطة اللاصفية بحماس وانتظام.المشاركة في الإذاعة المدرسية والأنشطة اللاصفية بحماس وانتظام.  ) )١١

المبادرة إلى مساعدة زملائي في فهم الدروس ومراجعتها.المبادرة إلى مساعدة زملائي في فهم الدروس ومراجعتها.  ) )٢٢

المحافظة على نظافة الفصل والمدرسة، والعناية بحديقتها ومرافقها.المحافظة على نظافة الفصل والمدرسة، والعناية بحديقتها ومرافقها.  ) )٣٣

الانضمام إلى الجماعات المدرسية كالصحة والبيئة والتوعية، والإسهام فيالانضمام إلى الجماعات المدرسية كالصحة والبيئة والتوعية، والإسهام في
برامجها.برامجها.

 ) )٤٤

احترام المعلمين والالتزام بالأنظمة، وتقديم المقترحات لتطوير المدرسة.احترام المعلمين والالتزام بالأنظمة، وتقديم المقترحات لتطوير المدرسة.  ) )٥٥



تتيح )إحسان( للفرد التبرعتتيح )إحسان( للفرد التبرع
إلكترونيًا بيسر وأمان وشفافية في أبوابإلكترونيًا بيسر وأمان وشفافية في أبواب

الخير المتنوعة، وتصله بالمحتاجينالخير المتنوعة، وتصله بالمحتاجين
ل رغبته في ل رغبته فيوالجمعيات الموثوقة، فتحوّ والجمعيات الموثوقة، فتحوّ

العطاء إلى عمل خيري منظم يسهم فيالعطاء إلى عمل خيري منظم يسهم في
خ ثقافة التطوع؛ خ ثقافة التطوع؛تنمية مجتمعه ويرسّ تنمية مجتمعه ويرسّ

ا. ا فاعلًا نافعً ا.فيغدو فردً ا فاعلًا نافعً فيغدو فردً

أ( نشاط )أ(: تعد منصة )إحسان(أ( نشاط )أ(: تعد منصة )إحسان(
الوطنية…: الوطنية…: 

من التطبيقات المجتمعيةمن التطبيقات المجتمعية
الة: )صحتي( و)موعد( للخدمات الة: )صحتي( و)موعد( للخدماتالفعّ الفعّ

الصحية، و)توكلنا( للخدمات الرقمية،الصحية، و)توكلنا( للخدمات الرقمية،
و)أبشر( لخدمات وزارة الداخلية،و)أبشر( لخدمات وزارة الداخلية،

و)إحسان( للتبرع الخيري، و)بلدي(و)إحسان( للتبرع الخيري، و)بلدي(
لخدمات البلديات، و)كلنا أمن( للبلاغات؛لخدمات البلديات، و)كلنا أمن( للبلاغات؛

ويُعرض كل تطبيق ببيان خدمته وأثره فيويُعرض كل تطبيق ببيان خدمته وأثره في
المجتمع.المجتمع.

ب( نشاط )ب(: تحت إشراف معلمكب( نشاط )ب(: تحت إشراف معلمك
ابحث عن…: ابحث عن…: 



عدم التخطيط للزيارة وتأجيل شراء الهدية إلى وقت متأخر.عدم التخطيط للزيارة وتأجيل شراء الهدية إلى وقت متأخر.  ) )٢٢

إحراج صاحب المنزل بحضورهما المفاجئ وهو غير مستعد لاستقبال الجميع.إحراج صاحب المنزل بحضورهما المفاجئ وهو غير مستعد لاستقبال الجميع.  ) )٤٤

رفع الصوت والحديث بما لا يليق، والانشغال بالجوال أمام المضيف.رفع الصوت والحديث بما لا يليق، والانشغال بالجوال أمام المضيف.  ) )٢٢

تصوير المجلس ونشره في وسائل التواصل دون إذن أصحاب المنزل.تصوير المجلس ونشره في وسائل التواصل دون إذن أصحاب المنزل.  ) )٤٤

الانصراف دون توديع أصحاب المنزل وشكرهم على حسن ضيافتهم.الانصراف دون توديع أصحاب المنزل وشكرهم على حسن ضيافتهم.  ) )٦٦



شكره على حسن ضيافته وكرم استقباله، ودعا له بالبركة في منزله الجديد.شكره على حسن ضيافته وكرم استقباله، ودعا له بالبركة في منزله الجديد.  ) )٢٢

ل الوقوف بعد الاستئذان.
طِ

عه بالسلام والدعاء عند الباب، ولم يُ ل الوقوف بعد الاستئذان.ودّ
طِ

عه بالسلام والدعاء عند الباب، ولم يُ ودّ  ) )٤٤

شر والترحيب والابتسامة وطيب الكلام.
بِ
شر والترحيب والابتسامة وطيب الكلام.استقبال الضيوف بال
بِ
استقبال الضيوف بال  ) )٢٢

توديع الضيوف عند انصرافهم ومرافقتهم إلى باب المنزل وشكرهم على حضورهم.توديع الضيوف عند انصرافهم ومرافقتهم إلى باب المنزل وشكرهم على حضورهم.  ) )٥٥

الأولى زيارة بالمزاج قد تقع في وقت غير مناسب، والثانية زيارة واعية تراعي الواجبالأولى زيارة بالمزاج قد تقع في وقت غير مناسب، والثانية زيارة واعية تراعي الواجب
وظروف الأسرة، وهي الأصوب.وظروف الأسرة، وهي الأصوب.

الأولى تكلُّف يرهق الميزانية ويُحرج المريض، والثانية عطاء صادق حسب الاستطاعة،الأولى تكلُّف يرهق الميزانية ويُحرج المريض، والثانية عطاء صادق حسب الاستطاعة،
والعبرة بالمعنى لا بالثمن.والعبرة بالمعنى لا بالثمن.



تقوية أواصر الود والمحبة وصلة الرحم، وزيادة إحساس الأقارب بعضهم ببعض ومشاركتهم.تقوية أواصر الود والمحبة وصلة الرحم، وزيادة إحساس الأقارب بعضهم ببعض ومشاركتهم.  ) )٢٢

تبادل مسؤولية الضيافة والاستقبال بين جميع الأسر في العائلة، فلا تثقل على أسرة واحدة.تبادل مسؤولية الضيافة والاستقبال بين جميع الأسر في العائلة، فلا تثقل على أسرة واحدة.  ) )٤٤

إطالة وقت الاجتماع والسهر إلى ساعات متأخرة مما يؤثر في أعمال أفراد الأسرة ودراستهم.إطالة وقت الاجتماع والسهر إلى ساعات متأخرة مما يؤثر في أعمال أفراد الأسرة ودراستهم.  ) )٢٢

انشغال الحاضرين بالأجهزة الذكية ووسائل التواصل عن التواصل الحقيقي فيما بينهم.انشغال الحاضرين بالأجهزة الذكية ووسائل التواصل عن التواصل الحقيقي فيما بينهم.  ) )٣٣



كثيرةكثيرة
ومتقاربة.ومتقاربة.

قليلة ومتباعدة.قليلة ومتباعدة.

قصيرة الوقت.قصيرة الوقت.طويلة الوقت.طويلة الوقت.

عدم إطالةعدم إطالة
الجلوس عندالجلوس عند

المريض؛المريض؛
فتخفيففتخفيف

الزيارة أرفق بهالزيارة أرفق به
وأعون علىوأعون على

راحته.راحته.

تطييب خاطرتطييب خاطر
المريضالمريض
وتبشيرهوتبشيره
بالشفاء،بالشفاء،

وخفضوخفض
الصوت، وعدمالصوت، وعدم

إحراجه بكثرةإحراجه بكثرة
السؤال.السؤال.

نعم؛ ومنه قوله صلى الله عليه وسلم عند عيادةنعم؛ ومنه قوله صلى الله عليه وسلم عند عيادة
هورٌ إن شاء الله«. ، طَ هورٌ إن شاء الله«.المريض: »لا بأسَ ، طَ المريض: »لا بأسَ

دعاء آخر( دعاء آخر( 



إظهار الفرحإظهار الفرح
والسروروالسرور

بالمناسبة،بالمناسبة،
ومشاركة أهلهاومشاركة أهلها

فرحتهمفرحتهم
بالكلمة الطيبةبالكلمة الطيبة

والدعاء لهموالدعاء لهم
بالبركة.بالبركة.

اختيار العباراتاختيار العبارات
المناسبة فيالمناسبة في

التهنئة، وعدمالتهنئة، وعدم
الإطالة فيالإطالة في

الزيارة حتى لاالزيارة حتى لا
يشقّ علىيشقّ على
أصحابها.أصحابها.



الاتصال الهاتفي أو مكالمةالاتصال الهاتفي أو مكالمة
الفيديو، وإرسال رسالة تطمئن عليه،الفيديو، وإرسال رسالة تطمئن عليه،

وبعث هدية أو باقة ورد مع بطاقة،وبعث هدية أو باقة ورد مع بطاقة،
والسؤال عنه ممن يرافقه، والدعاء لهوالسؤال عنه ممن يرافقه، والدعاء له

بظهر الغيب.بظهر الغيب.

أ( قد يصعب علينا في بعض الظروفأ( قد يصعب علينا في بعض الظروف
زيارة…: زيارة…: 

اخترت التهنئة بالنجاح، فأعددتاخترت التهنئة بالنجاح، فأعددت
ى مزيّنة بالنجوم، ى مزيّنة بالنجوم،بطاقة من ورق مقوّ بطاقة من ورق مقوّ
نصها: »مبارك تفوقك، أسأل الله لكنصها: »مبارك تفوقك، أسأل الله لك

هدي هديدوام التوفيق«، مع اسم المُ دوام التوفيق«، مع اسم المُ
والتاريخ.والتاريخ.

ب( اختر إحدى المناسبتين الآتيتين:ب( اختر إحدى المناسبتين الآتيتين:
)دعوة…: )دعوة…: 



ل يُوصَ
بحديث المغيرة بن
ن كذَب شعبة: »مَ

ا عليَّ متعمِّدً
ن

مِ
ه  فليتبوأْ مقعدَ

.»
رِ
النَّا

١( الحذر الشديد من
ذكر أحاديث مكذوبة

عن…: 

ل بحديث أبي يُوصَ
ى فَ هريرة: »كَ

بًا أَنْ
ذِ
 ك

ءِ
ر بالمَ

دِّثَ بكلِّ ما يُحَ
.» عَ

مِ
س

٢( الحذر من
التحدث بكل ما
يسمع؛ لأنه…:

جلس
الأب مع ابنه وابنته
في مجلس الأسرة
ثهما بأسلوب يحدّ

ق مهذّب، مشوّ
فأنصتا إليه

باهتمام ولم
ت يقاطعاه، فعمّ

الجلسة الألفةُ
وحسنُ الاستماع.

بعد قراءتك
للعبارة السابقة،

اسرد…: 

ل بآية سورة يُوصَ
لقمان )١٩(: الأمر

بالقصد في المشي
ضِّ الصوت. وغَ

٣( الحرص على
خفض الصوت
أثناء الحديث.:

ل يُوصَ
بحديث عائشة
رضي الله عنها:

بِّعُ بما لَمْ تَشَ »المُ
 ثوبَيْ

سِ
، كلاب طَ يُعْ

.»
رٍ
و زُ

٤( الحذر من
التباهي والتفاخر

بما لا…: 

ل بآية سورة الحجرات )١١(: النهي عن يُوصَ
.
ءٍ
 من نسا

ءٍ
 ونسا

مٍ
 من قو

مٍ
سخرية قو

ل بآية يُوصَ
سورة النساء )١١٤(: ذمُّ كثرة النجوى إلا ما كان

 بين الناس.
حٍ
 أو إصلا

فٍ
 أو معرو

ةٍ
بصدق

٦( الحذر من كثرة الكلام والثرثرة.: ٥( الحذر من السخرية من طريقة كلام…:



حوار غير سليم؛ فالردّحوار غير سليم؛ فالردّ
على التحية العربية يكون بالعربيةعلى التحية العربية يكون بالعربية

ا بلغتنا لغة القرآن. ا بلغتنا لغة القرآن.اعتزازً اعتزازً

غير مقبول؛ فيه غيبةٌغير مقبول؛ فيه غيبةٌشكل شكل ١١( ( 
وذكرٌ لعيوب الغائب، والواجبوذكرٌ لعيوب الغائب، والواجب
ص. ص.الإجابة دون تجريح أو تنقّ الإجابة دون تجريح أو تنقّ

شكل شكل ٢٢( ( 

خطأ؛ فيه مقاطعةخطأ؛ فيه مقاطعة
المتحدث قبل أن يُتمّ كلامه،المتحدث قبل أن يُتمّ كلامه،

سن الإنصات من آداب الحوار. سن الإنصات من آداب الحوار.وحُ وحُ

لٌشكل شكل ٣٣( (  لٌغير لائق؛ إلحاحٌ وتدخّ غير لائق؛ إلحاحٌ وتدخّ
في خصوصية الآخرين، والواجبفي خصوصية الآخرين، والواجب

احترام الأمور الخاصة.احترام الأمور الخاصة.

شكل شكل ٤٤( ( 

،، ٢٥٢٥%% التحدث التحدث 
،، ٣٥٣٥%% الاستماع الاستماع 

٤٠٤٠%% الاطلاع الاطلاع 

المنزل(المنزل(
،، ٢٠٢٠%% التحدث التحدث 
٥٥٥٥%% الاستماع الاستماع 
٢٥٢٥%% ، الاطلاع ، الاطلاع 

المدرسة(المدرسة(



ا فينفر منه الناس ا فينفر منه الناسيبدو فظًّا غليظً إزعاج وضيق فينصرف عنإزعاج وضيق فينصرف عنيبدو فظًّا غليظً
الاستماعالاستماع

بّ بّيُحَ يُحَ
ويُحترم ويُقبَل حديثه وتزدادويُحترم ويُقبَل حديثه وتزداد

ثقته بنفسهثقته بنفسه

٢٢ المتحدث( تأثير )استخدام المتحدث( تأثير )استخدام
الألفاظ المحببة:…: الألفاظ المحببة:…: 

يشعريشعر
بالتقدير والاحترامبالتقدير والاحترام
فيُنصت ويتجاوبفيُنصت ويتجاوب

٢٢ المستمع(  المستمع( 

يوصف بالغروريوصف بالغرور
وحب الذات فينفر منه جلساؤهوحب الذات فينفر منه جلساؤه

٣٣ المتحدث( تأثير )حديث المتحدث( تأثير )حديث
الشخص عن نفسهالشخص عن نفسه

ونجاحاته…: ونجاحاته…: 

ملل وضجرملل وضجر
وانصراف عن الإنصاتوانصراف عن الإنصات

٣٣ المستمع(  المستمع( 

يشعر بالسخريةيشعر بالسخرية
منه والاحتقار فيرتبك ويقطعمنه والاحتقار فيرتبك ويقطع

حديثهحديثه

٤٤ المتحدث(  المتحدث( 

سوء أدبسوء أدب
يجرح المشاعر ويفسديجرح المشاعر ويفسد

المجلس ويورث الضغائنالمجلس ويورث الضغائن

٤٤ المستمع(  المستمع( 

انشراح وثقة وإقبال على الحديثانشراح وثقة وإقبال على الحديث

ألفة ومحبة وحسن إنصاتألفة ومحبة وحسن إنصات

يُختميُختم
مجلسه بالطاعة ويُغفر له مامجلسه بالطاعة ويُغفر له ما

وقع فيه من لغطوقع فيه من لغط

٦٦ المتحدث( تأثير )ذكر كفارة المتحدث( تأثير )ذكر كفارة
المجلس في نهاية…: المجلس في نهاية…: 

يتعلميتعلم
السنّة ويخرج بأجرالسنّة ويخرج بأجر

سن ختام سن ختاموطمأنينة وحُ وطمأنينة وحُ

٦٦ المستمع(  المستمع( 

لضعف اهتمامهم بالموضوع وقلة أدب الاستماع،لضعف اهتمامهم بالموضوع وقلة أدب الاستماع،
وطول الحديث وملله، وانشغالهم بغيره كالجوالوطول الحديث وملله، وانشغالهم بغيره كالجوال

والقراءة والنوم.والقراءة والنوم.

 ) )١١

ا وفي الظلام ومن ها؛ يعمل ليلًا ونهارً ا وفي الظلام ومنلأن السمع أسبق الحواس عملًا وأعمّ ها؛ يعمل ليلًا ونهارً لأن السمع أسبق الحواس عملًا وأعمّ
كل الجهات ولا يتوقف، وبه تُتلقى الرسالة والعلم.كل الجهات ولا يتوقف، وبه تُتلقى الرسالة والعلم.

نشاط نشاط ٢٢( ( 

مَّ انَكَ اللَّهُ حَ بْ مَّنعم: »سُ انَكَ اللَّهُ حَ بْ نعم: »سُ
، لَّا أَنْتَ

إِ
لَهَ 

إِ
دُ أَنْ لا  هَ ، أَشْ كَ

دِ
 مْ حَ

بِ
 ،وَ لَّا أَنْتَ

إِ
لَهَ 

إِ
دُ أَنْ لا  هَ ، أَشْ كَ

دِ
 مْ حَ

بِ
 وَ

.» كَ لَيْ
إِ
أَتُوبُ  رُكَ وَ

فِ
 تَغْ «.أَسْ كَ لَيْ

إِ
أَتُوبُ  رُكَ وَ

فِ
 تَغْ أَسْ

هل تحفظها؟( كفارة المجلس: هلهل تحفظها؟( كفارة المجلس: هل
تحفظها؟: تحفظها؟: 

أشعر بالضيق وعدمأشعر بالضيق وعدم
التقدير، وتضعف ثقتي فأقطع حديثي؛التقدير، وتضعف ثقتي فأقطع حديثي؛

لأن حسن الإنصات يشجع المتحدثلأن حسن الإنصات يشجع المتحدث
ويشعره بالاحترام.ويشعره بالاحترام.

٢٢( ما شعورك عندما يكون هؤلاء( ما شعورك عندما يكون هؤلاء
مستمعيك؟: مستمعيك؟: 



))٤٤( ✓( ✓

✓✓
))٤٤((
 ) )٢٢

✓✓
))٤٤((
 ) )٣٣

✓✓
))٤٤((
 ) )٤٤

✓✓
))٤٤((
 ) )٥٥

✓✓
))٤٤((
 ) )٦٦

✓✓
))٤٤((
 ) )٧٧

✓✓
))٤٤((
 ) )٨٨

✓✓
))٤٤((
 ) )٩٩

✓✓
))٤٤((
 ) )١٠١٠

✓✓
))٤٤((
 ) )١١١١

✓✓

))٤٤((

))١٢١٢



(، وهي في الفئة العليا من (، وهي في الفئة العليا من ٣٩٣٩ إلى  إلى ٤٨٤٨: أتواصل بفاعلية مع الآخرين.: أتواصل بفاعلية مع الآخرين. ٤٤××١٢١٢ ٤٨٤٨ نقطة ) نقطة ) الآن( الآن( 



١١- عدم ارتداء الملابس التي- عدم ارتداء الملابس التي
ا أو عبارات مسيئة في الأماكن ا أو عبارات مسيئة في الأماكنتحمل صورً تحمل صورً

العامة. العامة. ٢٢- عدم إحداث الضوضاء ورفع- عدم إحداث الضوضاء ورفع
الأصوات في الأماكن العامة والمناطقالأصوات في الأماكن العامة والمناطق

السكنية.السكنية.

نشاط )أ(( لائحة المحافظة على الذوقنشاط )أ(( لائحة المحافظة على الذوق
العام في…: العام في…: 

عن عائشة رضي الله عنها:عن عائشة رضي الله عنها:
»كان رسول الله صلى الله عليه وسلم يُحدِّث حديثًا لو عدَّه العادُّ»كان رسول الله صلى الله عليه وسلم يُحدِّث حديثًا لو عدَّه العادُّ

لأحصاه« )متفق عليه(؛ ففيه تأنّيه فيلأحصاه« )متفق عليه(؛ ففيه تأنّيه في
يَه السامع ويُحسن

عِ
يَه السامع ويُحسنالحديث وبيانه ليَ
عِ
الحديث وبيانه ليَ

الإنصات.الإنصات.

نشاط )ب(( بالرجوع إلى مصادر التعلم ابحثنشاط )ب(( بالرجوع إلى مصادر التعلم ابحث
عن حديث…: عن حديث…: 



ا آداب الحديث« يناقض »أكثرتُ من ا آداب الحديث« يناقض »أكثرتُ من»متبعً »متبعً
الحديث عن نفسي«؛ فمن آدابه ألا يستأثر المتحدث بالكلام عن ذاته.الحديث عن نفسي«؛ فمن آدابه ألا يستأثر المتحدث بالكلام عن ذاته.

١١( اذكر المتناقضات: تحدثت مع زملائي…: ( اذكر المتناقضات: تحدثت مع زملائي…: 

»أنصتُ إلى حديث معلمي« يناقض»أنصتُ إلى حديث معلمي« يناقض
»قاطعتُه أثناء الكلام«؛ فالإنصات يقتضي عدم المقاطعة.»قاطعتُه أثناء الكلام«؛ فالإنصات يقتضي عدم المقاطعة.

٢٢( أنصتُ إلى حديث معلمي، وقاطعتُه أثناء…: ( أنصتُ إلى حديث معلمي، وقاطعتُه أثناء…: 

»تحدثتُ باحترام« يناقض »رفعت»تحدثتُ باحترام« يناقض »رفعت
صوتي أمامه«؛ فالاحترام يقتضي خفض الصوت أمام من نخاطبه.صوتي أمامه«؛ فالاحترام يقتضي خفض الصوت أمام من نخاطبه.

٣٣( تحدثتُ مع المشرف باحترام، ورفعت صوتي…: ( تحدثتُ مع المشرف باحترام، ورفعت صوتي…: 

ا«؛ ا«؛»احترمتُ الموعد« يناقض »زرتُه متأخرً »احترمتُ الموعد« يناقض »زرتُه متأخرً
فاحترام الموعد يقتضي الحضور في وقته المحدد.فاحترام الموعد يقتضي الحضور في وقته المحدد.

٤٤( احترمتُ موعد زيارة صديقي المريض في…: ( احترمتُ موعد زيارة صديقي المريض في…: 

»انتظرتُ بأدب« يناقض »تسليتُ بمكالمة»انتظرتُ بأدب« يناقض »تسليتُ بمكالمة
صديقي«؛ فالأدب يقتضي ترك الانشغال بالجوال أثناء الانتظار.صديقي«؛ فالأدب يقتضي ترك الانشغال بالجوال أثناء الانتظار.

 :… …: ( انتظرتُ قدوم المضيف بأدب، وتسليتُ ٥٥( انتظرتُ قدوم المضيف بأدب، وتسليتُ

»الإعداد في وقت مبكر« يناقض »توزيع البطاقات»الإعداد في وقت مبكر« يناقض »توزيع البطاقات
ا ليتهيأ المدعوون. ا ليتهيأ المدعوون.قبل يوم واحد«؛ فالدعوة تُبلَّغ مبكرً قبل يوم واحد«؛ فالدعوة تُبلَّغ مبكرً

٦٦( أعددتُ كل ما يلزم لاجتماع الأقارب في…: ( أعددتُ كل ما يلزم لاجتماع الأقارب في…: 

ا«؛ فالمشاركة ا«؛ فالمشاركة»أشاركُ أفراد أسرتي اهتماماتهم« يناقض »أجلس في غرفتي كثيرً »أشاركُ أفراد أسرتي اهتماماتهم« يناقض »أجلس في غرفتي كثيرً
تقتضي مجالستهم لا الانعزال.تقتضي مجالستهم لا الانعزال.

 ) )٧٧



ترتيب الأولوية: ترتيب الأولوية: ١١- زيارة القريب المتفوق، - زيارة القريب المتفوق، ٢٢- الذهاب مع الأهل للحديقة،- الذهاب مع الأهل للحديقة،
٣٣- اللعب مع الإخوة، - اللعب مع الإخوة، ٤٤- قراءة كتاب، - قراءة كتاب، ٥٥- مشاهدة التلفاز.- مشاهدة التلفاز.

 ) )٢٢

التعزيةالتعزية  ) )٣٣

العرسالعرس  ) )٣٣

المرضالمرض  ) )٣٣



أُسلّم على القادمأُسلّم على القادم
ب به، وأمكث قليلًا حتى لا يظن أن خروجي بسبب دخوله، ثم ب به، وأمكث قليلًا حتى لا يظن أن خروجي بسبب دخوله، ثموأُرحّ وأُرحّ

أستأذن صاحب المنزل وأنصرف بأدب.أستأذن صاحب المنزل وأنصرف بأدب.

أ( كيف تتصرف: كنت في زيارة لأحد أقاربك…: أ( كيف تتصرف: كنت في زيارة لأحد أقاربك…: 

أُنصت إليه باهتمامأُنصت إليه باهتمام
دون مقاطعة، وأُطمئنه وأكتم سرّه، ثم أشير عليه بالحل المناسب،دون مقاطعة، وأُطمئنه وأكتم سرّه، ثم أشير عليه بالحل المناسب،

وإن ضاق وقتي واعدته بوقت آخر.وإن ضاق وقتي واعدته بوقت آخر.

ب( اتصل بك هاتفيًا أحد أقاربك لديه مشكلة…: ب( اتصل بك هاتفيًا أحد أقاربك لديه مشكلة…: 

بًا وأُجلسه بًا وأُجلسهأستقبله مرحّ أستقبله مرحّ
م له الضيافة، وأعتذر عن غياب والدي وأُخبره م له الضيافة، وأعتذر عن غياب والدي وأُخبرهفي صدر المجلس وأُقدّ في صدر المجلس وأُقدّ

بموعد عودته، ثم أبلغ والدي بزيارته.بموعد عودته، ثم أبلغ والدي بزيارته.

جـ( حضر لزيارتكم رجل كبير في السن، وكان…: جـ( حضر لزيارتكم رجل كبير في السن، وكان…: 



السبب
)أزرق(: نظَّم أفراد

ا العائلة اجتماعً
دوريًا بينهم.

والنتيجة )أحمر(:
أصبح لديهم

الوقت لممارسة
هواياتهم.

٥-٤( نظَّم أفراد
ا عائلة اجتماعً

دوريًا…: 

السبب
)أزرق(: توزعت

المهام
والمسؤوليات بين

أفراد الأسرة.
والنتيجة )أحمر(:
أصبحت حياتهم

منظمة.

٥-٥( توزعت المهام
والمسؤوليات بين

أفراد…: 

السبب
)أزرق(: تعاونه مع
جميع أفراد أسرته.

والنتيجة )أحمر(:
عمر فتى محبوب.

٥-٦( عمر فتى
محبوب؛ لأنه
متعاون مع

جميع…: 

السبب
)أزرق(: قرأ خالد
ا. واستمع جيدً

والنتيجة )أحمر(:
ا. أصبح متحدثًا بارعً

يِّز الأسباب ٥-١( مَ
والنتائج: قرأ

خالد،…: 

السبب )أزرق(:
يكثر الجدل.

والنتيجة )أحمر(:
الزملاء يتجنبون

مجالسته.

٥-٢( الزملاء
يتجنبون مجالسة
من يكثر الجدل.:

السبب )أزرق(:
كثرة الضيوف.

والنتيجة )أحمر(:
استعان رب

المنزل بالأطعمة
الجاهزة من
المطاعم.

٥-٣( استعان رب
المنزل بالأطعمة

الجاهزة من…:

إطالة
مدة الزيارة وكثرة

عدد الزائرين في
وقت واحد حتى

أرهقوا المريض.

٦-٢( الخطأ الثاني
في زيارة

المريض…: 

الزيارة في غير أوقات الزيارة
المحددة، وعدم احترام مواعيدها في

المستشفى.

رفع
الأصوات والضحك والانشغال بالجوال داخل

الغرفة وإزعاج المريض.

الحديث
أمامه بأخبار محزنة تقلقه من أمر مرضه، وترك

الدعاء له بالشفاء.

ا(: زار المريض يواسيه ويدعو له )عاد مريضً
ا(: زار أخاه المسلم في الله بالشفاء. )زار أخً
وهو صحيح. والفرق: العيادة للمريض والزيارة
.للصحيح

الشكر

الألفاظ

الإمكانات

٦-١( قمت بزيارة قريبك المريض في
المستشفى…: 

٦-٣( الخطأ الثالث في زيارة المريض…: 

٦-٤( الخطأ الرابع في زيارة المريض…: 

ا(: .........…: ٧-١( ما معنى كل من )عاد مريضً

٧-٢( بعد انتهاء الزيارة تقدم عبارات…: 

٧-٣( عند الحديث ابتعد عن ......... البذيئة.:

٧-٤( طلباتك يجب أن تكون في حدود .........…:



الدعوةالدعوة  ) )٥٥

الهديةالهدية  ) )٦٦

توديع الضيوف وتشييعهم إلى باب المنزلتوديع الضيوف وتشييعهم إلى باب المنزل  ) )٧٧

التحدث والاستماع )الإنصات(التحدث والاستماع )الإنصات(  ) )٨٨

الملابسالملابس  ) )٩٩

الجدالالجدال  ) )١٠١٠

الإنصات لمعلمي ومحاورة زملائي بأدبالإنصات لمعلمي ومحاورة زملائي بأدب  ) )١١١١

جرس البابجرس الباب  ) )١٢١٢













لَم السعودي، ويوم التأسيس، وحفلات لَم السعودي، ويوم التأسيس، وحفلاتيوم العَ يوم العَ
التخرج والنجاح، والاحتفاء بمولود جديدالتخرج والنجاح، والاحتفاء بمولود جديد

)العقيقة(، وحفلات الخطوبة.)العقيقة(، وحفلات الخطوبة.

ن مناسبات اجتماعية أو وطنية أخرى…: ن مناسبات اجتماعية أو وطنية أخرى…:( دوّ ١١( دوّ

للفرد: تعزز انتماءه لوطنه وتشعره بالفخرللفرد: تعزز انتماءه لوطنه وتشعره بالفخر
والاعتزاز. وللمجتمع: تقوي روابط المحبة والمودة والألفة والتلاحم بين أفراده.والاعتزاز. وللمجتمع: تقوي روابط المحبة والمودة والألفة والتلاحم بين أفراده.

فكر( ما أهمية المشاركة في المناسبات…: فكر( ما أهمية المشاركة في المناسبات…: 



ضعف الوازع الديني وقلة الوعي بأهميةضعف الوازع الديني وقلة الوعي بأهمية
الذوق العام، وضعف التربية الأسرية، والتقليد الأعمى، والأنانية، وضعف تطبيقالذوق العام، وضعف التربية الأسرية، والتقليد الأعمى، والأنانية، وضعف تطبيق

الأنظمة والعقوبات.الأنظمة والعقوبات.

٢٢( اذكر أسباب عدم التزام بعض أفراد…: ( اذكر أسباب عدم التزام بعض أفراد…: 



الفعاليات: تزيين المنزلالفعاليات: تزيين المنزل
بالعلم، وإعداد أكلات شعبية، ومشاهدةبالعلم، وإعداد أكلات شعبية، ومشاهدة

العروض الجوية. الأماكن: المتحف الوطنيالعروض الجوية. الأماكن: المتحف الوطني
والحدائق العامة وميادين الاحتفال.والحدائق العامة وميادين الاحتفال.

نشاط أ( شارك أسرتك في التخطيطنشاط أ( شارك أسرتك في التخطيط
للاحتفال…: للاحتفال…: 

الممارسة: رشّ رغوةالممارسة: رشّ رغوة
السبراي على المارة وإزعاجهم أثناءالسبراي على المارة وإزعاجهم أثناء

الاحتفال باليوم الوطني. الحل: التوعيةالاحتفال باليوم الوطني. الحل: التوعية
بالذوق العام وتطبيق الغرامات النظامية.بالذوق العام وتطبيق الغرامات النظامية.

نشاط ب( دون إحدى الممارسات الخاطئةنشاط ب( دون إحدى الممارسات الخاطئة
التي يقوم…: التي يقوم…: 



✗ خطأ — والصواب: احترام المارة وعدم✗ خطأ — والصواب: احترام المارة وعدم
إيذائهم من الذوق العام.إيذائهم من الذوق العام.

١١( الاعتداء على المارة عند حضور الاحتفال…: ( الاعتداء على المارة عند حضور الاحتفال…: 

✓ صواب✓ صواب ٢٢( حثت الشريعة الإسلامية على تلبية…: ( حثت الشريعة الإسلامية على تلبية…: 

✓ صواب✓ صواب  ) )٣٣

✗ خطأ — والصواب: المحافظة عليها هي التي تعكس تقديرنا لممتلكاتنا✗ خطأ — والصواب: المحافظة عليها هي التي تعكس تقديرنا لممتلكاتنا
الوطنية.الوطنية.

 ) )٤٤

✗ خطأ — والصواب: لا تُلتقط صور✗ خطأ — والصواب: لا تُلتقط صور
الضيوف إلا بعد استئذانهم.الضيوف إلا بعد استئذانهم.

٥٥( عند حضورك لإحدى المناسبات الاجتماعية…: ( عند حضورك لإحدى المناسبات الاجتماعية…: 



ممارسة خاطئة؛ الإسراف منهيٌّ عنهممارسة خاطئة؛ الإسراف منهيٌّ عنه
ا، ويهدر المال ويُتلف الطعام، والأولى الاعتدال والتصدق بما يفيض. ا، ويهدر المال ويُتلف الطعام، والأولى الاعتدال والتصدق بما يفيض.شرعً شرعً

١١( قيّم: الإسراف في جميع مظاهر الوليمة…: ( قيّم: الإسراف في جميع مظاهر الوليمة…: 

ممارسة خاطئة وخطيرة؛ تسببممارسة خاطئة وخطيرة؛ تسبب
الحرائق والإصابات وإزعاج الناس، ويُستعاض عنها بمظاهر فرح آمنة.الحرائق والإصابات وإزعاج الناس، ويُستعاض عنها بمظاهر فرح آمنة.

٢٢( قيّم: استخدام الألعاب النارية الخطيرة.: ( قيّم: استخدام الألعاب النارية الخطيرة.: 

ممارسة محرّمة؛ تجرح مشاعر الآخرينممارسة محرّمة؛ تجرح مشاعر الآخرين
وتفسد العلاقات وتنشر الفتنة، والواجب صدق اللسان والتثبت قبل النقل.وتفسد العلاقات وتنشر الفتنة، والواجب صدق اللسان والتثبت قبل النقل.

٣٣( قيّم: الاستهزاء أو الكذب ونشر…: ( قيّم: الاستهزاء أو الكذب ونشر…: 

ممارسة خاطئة؛ تلبية الدعوة من آدابممارسة خاطئة؛ تلبية الدعوة من آداب
ر الحضور وجب الاعتذار للداعي وشكره. ر الحضور وجب الاعتذار للداعي وشكره.الإسلام، وإن تعذّ الإسلام، وإن تعذّ

٤٤( قيّم: عدم تلبية الدعوة أو عدم…: ( قيّم: عدم تلبية الدعوة أو عدم…: 



الاستعداد المسبق والتدرب علىالاستعداد المسبق والتدرب على
الحديث، والمشاركة التدريجية فيالحديث، والمشاركة التدريجية في

المناسبات، وبدء الحوار مع من أعرفهم،المناسبات، وبدء الحوار مع من أعرفهم،
والتركيز على إيجابياتي لتقوية ثقتي بنفسي.والتركيز على إيجابياتي لتقوية ثقتي بنفسي.

٣٣( اقترح حلًا لمشكلة الخجل، وضعف( اقترح حلًا لمشكلة الخجل، وضعف
الثقة…: الثقة…: 

ترك الجوالات جانبًا أثناء المجلس، والترحيبترك الجوالات جانبًا أثناء المجلس، والترحيب
بالجدة وإجلاسها في صدر المجلس، والإقبال عليها بالحديث والاستماع لها؛ فصلة الرحم أولىبالجدة وإجلاسها في صدر المجلس، والإقبال عليها بالحديث والاستماع لها؛ فصلة الرحم أولى

من الجهاز.من الجهاز.

ا يعالج الموقف الذي أمامك…:  ا يعالج الموقف الذي أمامك…: ( قدم مقترحً ٤٤( قدم مقترحً









بلل الأرضيات، والسجاد غير المثبت،بلل الأرضيات، والسجاد غير المثبت،
وضعف الإضاءة، وتناثر الألعاب والأسلاك في الممرات، والجري داخل المنزل، وخلووضعف الإضاءة، وتناثر الألعاب والأسلاك في الممرات، والجري داخل المنزل، وخلو

السلالم من الدرابزين.السلالم من الدرابزين.

١١( اذكر أكبر عدد من مسببات السقوط غير…: ( اذكر أكبر عدد من مسببات السقوط غير…: 



نقص فيتامين )د(نقص فيتامين )د(
والكالسيوم في الغذاء، وقلة التعرض لأشعة الشمس، والبقاءوالكالسيوم في الغذاء، وقلة التعرض لأشعة الشمس، والبقاء

داخل المنزل طويلًا، والاعتماد على الوجبات السريعة.داخل المنزل طويلًا، والاعتماد على الوجبات السريعة.

١١( أسباب انتشار هذا المرض )لين العظام(.: ( أسباب انتشار هذا المرض )لين العظام(.: 

التعرض لأشعة الشمس يوميًا، وتناول الحليبالتعرض لأشعة الشمس يوميًا، وتناول الحليب
ومشتقاته والأسماك والبيض، وتناول مكملات فيتامين )د( عندومشتقاته والأسماك والبيض، وتناول مكملات فيتامين )د( عند

الحاجة، وممارسة الرياضة.الحاجة، وممارسة الرياضة.

٢٢( طرق الوقاية منه.: ( طرق الوقاية منه.: 



لأن
النزيف الخطير
يفقد المصاب
كمية كبيرة من

الدم في وقت
قصير فيهدد

حياته، فإيقافه
مقدَّم على إسعاف

الكسر.

١( إذا كان هناك
نزيف خطير فيجب

إسعافه…: 

لأن
العظم يخترق

الجلد فيحدث جرح
مفتوح يتعرض

للتلوث والعدوى،
ويصاحبه نزيف

شديد قد يؤدي إلى
الصدمة.

لماذا؟( الكسور
المفتوحة أخطر من

الكسور…: 



✓✓
مناسبمناسب

 ) )١١

✓✓
مناسبمناسب

 ) )٢٢

✓✓
مناسبمناسب

 ) )٣٣

✓✓
مناسبمناسب

 ) )٤٤

✓ غير✓ غير
مناسبمناسب

 ) )٥٥

✓ غير✓ غير
مناسبمناسب

 ) )٦٦

✓✓
مناسبمناسب

 ) )٧٧

✓✓
مناسبمناسب

 ) )٨٨



حتى لا يتشبث الغريقحتى لا يتشبث الغريق
ا، ا،بالمسعف فيعيق حركته ويغرقا معً بالمسعف فيعيق حركته ويغرقا معً

وليبقى وجهه فوق الماء مع دعم رأسهوليبقى وجهه فوق الماء مع دعم رأسه
ورقبته دون ثنيهما.ورقبته دون ثنيهما.

٢٢( يُرفع الغريق من الماء والمسعف( يُرفع الغريق من الماء والمسعف
ممسك به…: ممسك به…: 

أتأكد من أمان الحوض ومناسبة عمقه لأعمارهم،أتأكد من أمان الحوض ومناسبة عمقه لأعمارهم،
رهم بقواعد السلامة، رهم بقواعد السلامة،وأُلبسهم أدوات الطفو، وأُذكّ وأُلبسهم أدوات الطفو، وأُذكّ

وأمنع نزولهم دون وجودي.وأمنع نزولهم دون وجودي.

 ) )١١

أراقبهم مراقبةأراقبهم مراقبة
دائمة دون انشغال عنهم، وأمنع الدفع والغطسدائمة دون انشغال عنهم، وأمنع الدفع والغطس

واللعب الخطر، وأبقى قريبًا ومعي طوق نجاة وهاتفواللعب الخطر، وأبقى قريبًا ومعي طوق نجاة وهاتف
للطوارئ.للطوارئ.

٢٢( أثناء وجودهم في حوض السباحة: ( أثناء وجودهم في حوض السباحة: 

٩٩٧٩٩٧ ملاحظة( ملاحظة( 



حين يضعها
الطفل على رأسه

فتلتصق بوجهه
وتمنع وصول

الهواء إلى أنفه
وفمه فيختنق،

خاصة إذا كان دون
مراقبة.

١( كيف تكون
الأكياس خطرة

على الأطفال
عند…: 

قد
يبتلع حبات
المكسرات

)الفستق( أو تدخل
مجرى تنفسه

فتسده فيختنق،
وقد يسقط من

الكرسي فيصاب.

٣( ما الذي يمكن
حدوثه لهذا

الصغير لو…: 

حين
يعبث بها الطفل

أو يلعب قربها
فتلتف حول رقبته

وتضغط على
مجرى التنفس

فيختنق.

٢( متى تكون
الخيوط المتدلية

من الستائر…: 

الأكل
مع الكلام أو

الضحك
والاستعجال يدفع
الطعام أو الشراب
إلى مجرى التنفس

بدل المريء
فتحدث الشرقة

والاختناق.

٤( ماذا يحدث
عندما نأكل بهذه

الطريقة؟: 

ابتلاع
أجسام صغيرة كالعملات والأزرار والبطاريات
وقطع الألعاب، واستنشاق الدخان والغازات،

وتغطية وجه الرضيع بوسادة أو غطاء.

٥( للاختناق أسباب أخرى، اذكرها.: 





يتلف
غلافها العازل

بالضغط
والاحتكاك فيحدث

تماس كهربائي
ا أو يسبب حريقً

صعقة لمن يمشي
فوقها.

٤( ماذا يمكن أن
يحدث إذا: تركت

الأسلاك…: 

يتعرض لصعقة
كهربائية قد تسبب

ا بالغة في حروقً
الفم واليد، وربما

توقف التنفس
والقلب.

٥( ماذا يمكن أن
يحدث إذا: عضّ

ا…: طفل سلكً

أتعرض
لصعقة كهربائية؛
لأن الماء موصل

جيد للتيار، وقدماي
العاريتان تجعلان

الجسم موصلًا
للتيار إلى الأرض.

١( ماذا يمكن أن
يحدث إذا:

استخدمت
ماكينة…: 

قد
يلمسها أحد

الأطفال فيصاب
بصعقة كهربائية،
وقد يحدث تماس
كهربائي يؤدي إلى

نشوب حريق.

٢( ماذا يمكن أن
يحدث إذا: تركت

مصادر…: 

يزداد
خطر الإصابة

بصعقة كهربائية؛
لأن الرطوبة والبرق

قد يوصلان التيار
إلى الجسم.

٣( ماذا يمكن أن
يحدث إذا:

استخدمت
الهاتف…: 



يفصل التيار قبل إصلاح الأجهزة، ولا يلمس الكهرباء بيد مبتلة، ويبتعد عنيفصل التيار قبل إصلاح الأجهزة، ولا يلمس الكهرباء بيد مبتلة، ويبتعد عن
الأسلاك المكشوفة.الأسلاك المكشوفة.

أ- الفرد( أ- الفرد( 

ا عن الأطفال، ولا تمرر ا عن الأطفال، ولا تمررتُصلح الأعطال بفنّي مختص، وتغطي المقابس بعيدً تُصلح الأعطال بفنّي مختص، وتغطي المقابس بعيدً
الأسلاك تحت السجاد.الأسلاك تحت السجاد.

أ- الأسرة( أ- الأسرة( 

تسنّ أنظمة السلامة وتراقب تنفيذها، وتفحص الأجهزة قبلتسنّ أنظمة السلامة وتراقب تنفيذها، وتفحص الأجهزة قبل
تسويقها، وتنشر التوعية بمخاطر الكهرباء.تسويقها، وتنشر التوعية بمخاطر الكهرباء.

أ- الجهات الرسمية( أ- الجهات الرسمية( 

»عليك التأكد من فصل التيار الكهربائي عند إصلاح الأجهزة وعند الانتهاء من»عليك التأكد من فصل التيار الكهربائي عند إصلاح الأجهزة وعند الانتهاء من
استخدامها مباشرة«.استخدامها مباشرة«.

ب( ب( 



لتحليلها ومعرفةلتحليلها ومعرفة
سبب التسممسبب التسمم
لتحديد العلاج.لتحديد العلاج.

الأسباب: تلوث الطعام بالبكتيريا أوالأسباب: تلوث الطعام بالبكتيريا أو
ا، وإهمال نظافة العاملين والأدوات. والوقاية: ا، وإهمال نظافة العاملين والأدوات. والوقاية:سمومها، وسوء حفظه وعدم طهيه جيدً سمومها، وسوء حفظه وعدم طهيه جيدً

ا والعناية بالنظافة. ا وطهيه جيدً ا والعناية بالنظافة.حفظ الطعام مبردً ا وطهيه جيدً حفظ الطعام مبردً

ا…:  ا…: ( قرأت في مواقع التواصل الاجتماعي خبرً ٥٥( قرأت في مواقع التواصل الاجتماعي خبرً



لأن
الحمض الضعيف

يعادل القلوي
ويخفف أثره

ن الكاوي، ثم يبطّ
الحليب وزلال

البيض الغشاء
المخاطي فيحميه.

لماذا؟ القلويات(
لماذا يُعطى

المتسمم
بالقلويات
محلولًا…: 

لأنه
يعادل الحمض
ويخفف تركيزه،

ن جدار الفم ويبطّ
والمريء والمعدة

فيقيها من
الحروق.

لماذا؟ الأحماض(
لماذا يُعطى

المتسمم
بالأحماض
محلولًا…: 









نعم؛ طفل انتُشل من مسبح وقدنعم؛ طفل انتُشل من مسبح وقد
توقف تنفسه، فأزال المسعف ما في فمه وسحب لسانه، ثم نفخ في رئتيه ونقلهتوقف تنفسه، فأزال المسعف ما في فمه وسحب لسانه، ثم نفخ في رئتيه ونقله

في بفضل الله. في بفضل الله.للمستشفى، فعاد تنفسه وشُ للمستشفى، فعاد تنفسه وشُ

٦٦( هل سمعت بحالة أُجريت لها عملية التنفس…: ( هل سمعت بحالة أُجريت لها عملية التنفس…: 



السبب: آلة حادةالسبب: آلة حادة
كالسكين أو الزجاج، وحوافه منتظمة. التعامل: ضغط مباشركالسكين أو الزجاج، وحوافه منتظمة. التعامل: ضغط مباشر

م لوقف النزف، ثم تطهيره وتضميده، ونقله م لوقف النزف، ثم تطهيره وتضميده، ونقلهبشاش معقّ بشاش معقّ
ا. ا.للمستشفى إن كان عميقً للمستشفى إن كان عميقً

١١( القطع: سبب حدوثه والطريقة الصحيحة…: ( القطع: سبب حدوثه والطريقة الصحيحة…: 

السبب: جسمالسبب: جسم
حاد يخترق الجسم كالطعنة أو الطلق الناري. التعامل: عدم نزعحاد يخترق الجسم كالطعنة أو الطلق الناري. التعامل: عدم نزع

الجسم النافذ، وتثبيته وتغطية الجرح حوله، وطلب الإسعافالجسم النافذ، وتثبيته وتغطية الجرح حوله، وطلب الإسعاف
ا. ا.فورً فورً

٢٢( النافذ: سبب حدوثه والطريقة الصحيحة…: ( النافذ: سبب حدوثه والطريقة الصحيحة…: 

السبب: جسمالسبب: جسم
مدبّب كالمسمار أو الإبرة. التعامل: غسل الجرح بالماءمدبّب كالمسمار أو الإبرة. التعامل: غسل الجرح بالماء

والصابون وتطهيره وتغطيته، ومراجعة الطبيب لأخذ مصلوالصابون وتطهيره وتغطيته، ومراجعة الطبيب لأخذ مصل
التيتانوس )الكزاز(.التيتانوس )الكزاز(.

٣٣( الوخزي )الثقوب(: سبب حدوثه والطريقة…: ( الوخزي )الثقوب(: سبب حدوثه والطريقة…: 

السبب: آلة غيرالسبب: آلة غير
حادة أو شدّ واحتكاك عنيف، فحوافه ممزقة غير منتظمة.حادة أو شدّ واحتكاك عنيف، فحوافه ممزقة غير منتظمة.

التعامل: وقف النزف بالضغط، ثم التنظيف والتغطية بضمادالتعامل: وقف النزف بالضغط، ثم التنظيف والتغطية بضماد
م ونقله للمستشفى. م ونقله للمستشفى.معقّ معقّ

٤٤( التهتكي )التمزق(: سبب حدوثه والطريقة…: ( التهتكي )التمزق(: سبب حدوثه والطريقة…: 

السبب: احتكاكالسبب: احتكاك
الجلد بسطح خشن عند السقوط، وهو سطحي بسيط.الجلد بسطح خشن عند السقوط، وهو سطحي بسيط.

التعامل: غسله بالماء والصابون وتطهيره وتغطيته بلاصقالتعامل: غسله بالماء والصابون وتطهيره وتغطيته بلاصق
طبي حتى يلتئم.طبي حتى يلتئم.

٥٥( الخدش: سبب حدوثه والطريقة الصحيحة…: ( الخدش: سبب حدوثه والطريقة الصحيحة…: 

السبب: انفصالالسبب: انفصال
طرف من الجسم بحادث أو آلة قاطعة. التعامل: وقف النزفطرف من الجسم بحادث أو آلة قاطعة. التعامل: وقف النزف

م في كيس داخل ماء م في كيس داخل ماءبالضغط، ولفّ الجزء المبتور بشاش معقّ بالضغط، ولفّ الجزء المبتور بشاش معقّ
ا. ا.مثلج ونقلهما معً مثلج ونقلهما معً

٦٦( البتر: سبب حدوثه والطريقة الصحيحة…: ( البتر: سبب حدوثه والطريقة الصحيحة…: 



الخطوة الثانية: الضغطالخطوة الثانية: الضغط
م لإيقاف م لإيقافعلى الجرح بشاش معقّ على الجرح بشاش معقّ

النزف.النزف.

٢٢( رتب الخطوات: الصورة العليا( رتب الخطوات: الصورة العليا
الخطوة الثالثة: تطهيرالخطوة الثالثة: تطهيراليمنى: اليمنى: 

ر مناسب بقطنة ر مناسب بقطنةالجرح بمطهّ الجرح بمطهّ
نظيفة.نظيفة.

٣٣( رتب الخطوات: الصورة العليا( رتب الخطوات: الصورة العليا
اليسرى: اليسرى: 

الخطوة الأولى: غسلالخطوة الأولى: غسل
الجرح بالماء الجاري لإزالة الأوساخ.الجرح بالماء الجاري لإزالة الأوساخ.

١١( رتب الخطوات: الصورة السفلى( رتب الخطوات: الصورة السفلى
اليسرى: اليسرى: 

الخطوة الرابعة:الخطوة الرابعة:
م وتثبيته برباط. م وتثبيته برباط.تغطية الجرح بشاش معقّ تغطية الجرح بشاش معقّ
٤٤( رتب الخطوات: الصورة السفلى اليمنى: ( رتب الخطوات: الصورة السفلى اليمنى: 





الخطوة الأولى: نزع الحلي والملابسالخطوة الأولى: نزع الحلي والملابس
عن مكان الحرق قبل حدوث التورم.عن مكان الحرق قبل حدوث التورم.

١١( رتب خطوات إسعاف الحرق: الصورة( رتب خطوات إسعاف الحرق: الصورة
العليا…: العليا…: 

الخطوة الثانية: تبريد الحرق بالماءالخطوة الثانية: تبريد الحرق بالماء
الجاري البارد مدة كافية حتى يزول الألم.الجاري البارد مدة كافية حتى يزول الألم.

٢٢( رتب خطوات إسعاف الحرق: الصورة( رتب خطوات إسعاف الحرق: الصورة
العليا…: العليا…: 

الخطوة الثالثة: دهن الحرقالخطوة الثالثة: دهن الحرق
بمرهم مخصص للحروق ثم تغطيته بضمادبمرهم مخصص للحروق ثم تغطيته بضماد

نظيف.نظيف.

٣٣( رتب خطوات إسعاف الحرق: الصورة( رتب خطوات إسعاف الحرق: الصورة
الخطوة الرابعة: طلب المساعدةالخطوة الرابعة: طلب المساعدةالسفلى…: السفلى…: 

الطبية بالاتصال بالإسعاف عند الحاجة.الطبية بالاتصال بالإسعاف عند الحاجة.

٤٤( رتب خطوات إسعاف الحرق: الصورة( رتب خطوات إسعاف الحرق: الصورة
السفلى…: السفلى…: 



✓✓
ا ادائمً دائمً

 ) )١١

✓✓
ا ادائمً دائمً

 ) )٢٢

✓✓
ا ادائمً دائمً

 ) )٣٣

✓✓
ا ادائمً دائمً

 ) )٤٤

✓✓
ا ادائمً دائمً

 ) )٥٥

✓✓
ا ادائمً دائمً

 ) )٦٦



لوحة للمختبر المدرسي:لوحة للمختبر المدرسي:
»السلامة أولًا: عند ملامسة مادة كيميائية»السلامة أولًا: عند ملامسة مادة كيميائية
ا وأبلغ  فورً

رٍ
ا وأبلغللجلد اغسل الموضع بماء جا  فورً
رٍ
للجلد اغسل الموضع بماء جا

المعلم«، بخط واضح ورسم توضيحي.المعلم«، بخط واضح ورسم توضيحي.

أ( صمم لوحة إرشادية تتضمن عبارةأ( صمم لوحة إرشادية تتضمن عبارة
إسعافية…: إسعافية…: 

أبو القاسم الزهراوي )ت نحو أبو القاسم الزهراوي )ت نحو ٤٠٤٤٠٤هـ(: طبيبهـ(: طبيب
أندلسي رائد الجراحة، ألّف »التصريف لمنأندلسي رائد الجراحة، ألّف »التصريف لمن

عجز عن التأليف« ووصف فيه أدواتعجز عن التأليف« ووصف فيه أدوات
الجراحة وعلاج الجروح والحروق.الجراحة وعلاج الجروح والحروق.

ب( تناول سيرة أحد علماء المسلمين…:ب( تناول سيرة أحد علماء المسلمين…:



مثلث الإطفاء: تبريد الحرارة بالماء، وحجبمثلث الإطفاء: تبريد الحرارة بالماء، وحجب
الأكسجين بالتغطية أو الخنق، وإبعاد المادة القابلة للاشتعال )الوقود(؛ فإزالة أي ضلعالأكسجين بالتغطية أو الخنق، وإبعاد المادة القابلة للاشتعال )الوقود(؛ فإزالة أي ضلع

تُطفئ الحريق.تُطفئ الحريق.

١١( في ضوء ما تعرفت عليه من عناصر…: ( في ضوء ما تعرفت عليه من عناصر…: 



عبث الأطفال بأعواد الثقابعبث الأطفال بأعواد الثقاب
والولاعات، وإشعال البخور والفحم داخلوالولاعات، وإشعال البخور والفحم داخل

المنزل، وترك الطعام على النار دون مراقبة،المنزل، وترك الطعام على النار دون مراقبة،
وتخزين مواد قابلة للاشتعال.وتخزين مواد قابلة للاشتعال.

مسببات أخرى( هناك مسببات أخرى للحرائقمسببات أخرى( هناك مسببات أخرى للحرائق
في المنزل،…: في المنزل،…: 

عدم ترك الطعام على النار دون مراقبة، وإطفاء الموقد بعد الانتهاء من الطهي.عدم ترك الطعام على النار دون مراقبة، وإطفاء الموقد بعد الانتهاء من الطهي.  ) )٢٢

التأكد من إغلاق أسطوانة الغاز بعد الاستعمال، وفحص وصلاتها للكشف عن أيالتأكد من إغلاق أسطوانة الغاز بعد الاستعمال، وفحص وصلاتها للكشف عن أي
تسرب.تسرب.

 ) )٣٣

عدم ترك الشموع أو البخور مشتعلة دون مراقبة، وإطفاؤها قبل النوم أو الخروج.عدم ترك الشموع أو البخور مشتعلة دون مراقبة، وإطفاؤها قبل النوم أو الخروج.  ) )٥٥





تخصيص أماكن مجهزة للشواء ومنعتخصيص أماكن مجهزة للشواء ومنع
إشعال النار خارجها، وتوفير طفايات ولوحات تحذيرية، وإزالة الأعشاب الجافة والنفايات،إشعال النار خارجها، وتوفير طفايات ولوحات تحذيرية، وإزالة الأعشاب الجافة والنفايات،

وتشديد الرقابة والتوعية.وتشديد الرقابة والتوعية.

٢٢( تعرضت إحدى المتنزهات لحرائق متتالية،…: ( تعرضت إحدى المتنزهات لحرائق متتالية،…: 



نعم؛ رقمنعم؛ رقم
الدفاع المدني الدفاع المدني ٩٩٨٩٩٨،،

والرقم الموحدوالرقم الموحد
للطوارئ للطوارئ ٩١١٩١١..

هل تعرفه؟( هل تعرفه؟( 



المخاطر: نشوب الحرائقالمخاطر: نشوب الحرائق
والحروق عند تركها مشتعلة دون مراقبة أووالحروق عند تركها مشتعلة دون مراقبة أو

قربها من الستائر والمواد القابلةقربها من الستائر والمواد القابلة
للاشتعال، وتماس كهربائي في الفواحاتللاشتعال، وتماس كهربائي في الفواحات

الكهربائية، وتلوث هواء المنزل بالدخانالكهربائية، وتلوث هواء المنزل بالدخان
والمواد الكيميائية المهيّجة للجهازوالمواد الكيميائية المهيّجة للجهاز

التنفسي والمسببة للحساسية. الوقاية:التنفسي والمسببة للحساسية. الوقاية:
عدم تركها مشتعلة عند النوم أو الخروج،عدم تركها مشتعلة عند النوم أو الخروج،
وإبعادها عن متناول الأطفال، ووضعهاوإبعادها عن متناول الأطفال، ووضعها

ا عن المواد ا عن الموادعلى قاعدة معدنية ثابتة بعيدً على قاعدة معدنية ثابتة بعيدً
المشتعلة، وعدم رش البخاخات قربالمشتعلة، وعدم رش البخاخات قرب

اللهب، وتهوية المكان، وفصل الفواحاتاللهب، وتهوية المكان، وفصل الفواحات
الكهربائية بعد الاستعمال، وتوفير كاشفالكهربائية بعد الاستعمال، وتوفير كاشف

دخان وطفاية حريق.دخان وطفاية حريق.

أ( نشاط )أ(: انتشرت ظاهرة اقتناءأ( نشاط )أ(: انتشرت ظاهرة اقتناء
الشموع…: الشموع…: 

من خدماته: الإبلاغ عنمن خدماته: الإبلاغ عن
الحوادث )حريق أو إنقاذ( وطلبالحوادث )حريق أو إنقاذ( وطلب

المساعدة مع تحديد الموقع تلقائيًاالمساعدة مع تحديد الموقع تلقائيًا
ومتابعة حالة البلاغ، والتنبيهاتومتابعة حالة البلاغ، والتنبيهات

والإنذار المبكر من المخاطر كالأمطاروالإنذار المبكر من المخاطر كالأمطار
والسيول والغبار، والإرشاداتوالسيول والغبار، والإرشادات

التوعوية لسلامة المنزل والمدرسةالتوعوية لسلامة المنزل والمدرسة
والمركبة، وأرقام الطوارئ،والمركبة، وأرقام الطوارئ،

والاستعلام عن اشتراطات السلامةوالاستعلام عن اشتراطات السلامة
وطلب التراخيص وشهاداتها ومتابعةوطلب التراخيص وشهاداتها ومتابعة

المعاملات، وتقديم الملاحظاتالمعاملات، وتقديم الملاحظات
والشكاوى.والشكاوى.

ب( نشاط )ب(: يتوفر على الأجهزةب( نشاط )ب(: يتوفر على الأجهزة
الذكية…: الذكية…: 



✗ خطأ — والصواب: يُحتفظ بعينة من الطعام وتؤخذ للمستشفى، ولا يُعطى دواء يوقف✗ خطأ — والصواب: يُحتفظ بعينة من الطعام وتؤخذ للمستشفى، ولا يُعطى دواء يوقف
الإسهال أو القيء، ويُنقل للمستشفى لتعويض سوائله.الإسهال أو القيء، ويُنقل للمستشفى لتعويض سوائله.

سس١/١١/١( ( 

✗ خطأ — والصواب: يُفصل مصدر التيار أولًا، ويُبعد المصاب بعصا خشبية دون لمسه، ولا✗ خطأ — والصواب: يُفصل مصدر التيار أولًا، ويُبعد المصاب بعصا خشبية دون لمسه، ولا
يُستعمل الماء؛ لأنه موصل للكهرباء.يُستعمل الماء؛ لأنه موصل للكهرباء.

سس١/٢١/٢( ( 

✓ صحيح — الكمادات الباردة هي إسعاف الكدمة؛ لأنها تقبض الأوعية فتوقف النزف تحت✓ صحيح — الكمادات الباردة هي إسعاف الكدمة؛ لأنها تقبض الأوعية فتوقف النزف تحت
الجلد وتقلل التورم والألم.الجلد وتقلل التورم والألم.

سس١/٣١/٣( ( 

✗ خطأ — والصواب: لا يُحرَّك المصاب؛ لاحتمال وجود كسر، بل يُثبَّت موضع الإصابة✗ خطأ — والصواب: لا يُحرَّك المصاب؛ لاحتمال وجود كسر، بل يُثبَّت موضع الإصابة
ويُطلب الإسعاف لينقله بطريقة صحيحة.ويُطلب الإسعاف لينقله بطريقة صحيحة.

سس١/٤١/٤( ( 

✓ صحيح — الغرق من الحالات التي يتوقف فيها التنفس، فيُجرى للمصاب التنفس✓ صحيح — الغرق من الحالات التي يتوقف فيها التنفس، فيُجرى للمصاب التنفس
ا مع طلب الإسعاف. ا مع طلب الإسعاف.الاصطناعي فورً الاصطناعي فورً

سس١/٥١/٥( ( 

تدابير وإجراءات وقائية القصد منها حماية الأرواحتدابير وإجراءات وقائية القصد منها حماية الأرواح
والممتلكات من المخاطر المحيطة بها.والممتلكات من المخاطر المحيطة بها.

سس٢٢( ( 



المشي حافيًا؛ فهو ليس من مسبباتالمشي حافيًا؛ فهو ليس من مسببات
السقوط، بخلاف بقية الخيارات.السقوط، بخلاف بقية الخيارات.

ا: ١١-…: -…:  ط المسبب الذي لا تراه صحيحً
حِ
ا: ( أ ط المسبب الذي لا تراه صحيحً
حِ
سس٣/١٣/١( أ

الشرب ثلاثًا؛ فهو سنة تقي من الشرقة والاختناق ولا يسببه.الشرب ثلاثًا؛ فهو سنة تقي من الشرقة والاختناق ولا يسببه. سس٣/٢٣/٢( ( 

السباحة في مسابح مغلقة؛ فهيالسباحة في مسابح مغلقة؛ فهي
بة، وليست سببًا من مسببات الغرق. بة، وليست سببًا من مسببات الغرق.مؤمَّنة ومراقَ مؤمَّنة ومراقَ

سس٣/٣٣/٣( الغرق )ممارسة أنشطة تفوق القدرات…: ( الغرق )ممارسة أنشطة تفوق القدرات…: 



تناول غذاء ملوثتناول غذاء ملوث
بالبكتيريا أوبالبكتيريا أو
سمومها.سمومها.

التسمم/السبب(التسمم/السبب(
حفظ عينة من الطعام،حفظ عينة من الطعام،

ونقل المصابونقل المصاب
للمستشفى، دون دواءللمستشفى، دون دواء

يوقف القيء أويوقف القيء أو
الإسهال.الإسهال.

التسمم/الإسعاف(التسمم/الإسعاف(
نظافة الأيدينظافة الأيدي

والأدوات، وطهيوالأدوات، وطهي
ا، والتأكد ا، والتأكدالطعام جيدً الطعام جيدً

من صلاحيةمن صلاحية
المعلبات.المعلبات.

التسمم/الوقاية(التسمم/الوقاية(

ملامسة سلكملامسة سلك
مكشوف أو جهازمكشوف أو جهاز

تالف، أو لمستالف، أو لمس
الكهرباء بيد مبتلة.الكهرباء بيد مبتلة.

الصعقة/السبب(الصعقة/السبب(
فصل التيار، وإبعادفصل التيار، وإبعاد

المصاب بعصاالمصاب بعصا
خشبية دون لمسه،خشبية دون لمسه،
وطلب الإسعاف.وطلب الإسعاف.

الصعقة/الإسعاف(الصعقة/الإسعاف(
تغطية مصادر التيار،تغطية مصادر التيار،
وفصل الأجهزة بعدوفصل الأجهزة بعد

استعمالها، وعدماستعمالها، وعدم
لمسها بيد مبتلة.لمسها بيد مبتلة.

الصعقة/الوقاية(الصعقة/الوقاية(

عنف أو استخدام آلةعنف أو استخدام آلة
حادة أو تعرضحادة أو تعرض

الجسم لحادث ما.الجسم لحادث ما.

الجروح/السبب(الجروح/السبب(
غسل الجرح بالماءغسل الجرح بالماء

الجاري، ثم تطهيره،الجاري، ثم تطهيره،
ثم تغطيته باللاصقثم تغطيته باللاصق

الطبي والرباط.الطبي والرباط.

الجروح/الإسعاف(الجروح/الإسعاف(
إبعاد الأدوات الحادةإبعاد الأدوات الحادة
عن الأطفال، والحذرعن الأطفال، والحذر

عند استعمالها.عند استعمالها.

الجروح/الوقاية(الجروح/الوقاية(

قطع أوقطع أو
فصل في أنسجة الجسم الداخلية أو الخارجية.فصل في أنسجة الجسم الداخلية أو الخارجية.

الجرح( سالجرح( س٥٥: اربط المصطلح العلمي بما يناسبه من…: : اربط المصطلح العلمي بما يناسبه من…: 

تحرك عظام المفصل من مكانها.تحرك عظام المفصل من مكانها. الخلع( الخلع( 

لا يقابله تعريف في العمود الثاني؛ فالمصطلحات ستةلا يقابله تعريف في العمود الثاني؛ فالمصطلحات ستة
والتعريفات خمسة.والتعريفات خمسة.

التسمم( التسمم( 

انغلاق المجرى التنفسي لوجود الماء.انغلاق المجرى التنفسي لوجود الماء. الغرق( الغرق( 

اصطدام الجسم ونزف الأوردة تحت الجلد.اصطدام الجسم ونزف الأوردة تحت الجلد. الكدمة( الكدمة( 

سريان التيار الكهربائي في الجسم.سريان التيار الكهربائي في الجسم. الصعقة الكهربائية( الصعقة الكهربائية( 



ا ا✗ خطأ — والصواب: يُقرَّب عود الثقاب المشتعل أولًا ثم يُفتح مفتاح الغاز؛ منعً ✗ خطأ — والصواب: يُقرَّب عود الثقاب المشتعل أولًا ثم يُفتح مفتاح الغاز؛ منعً
لتجمع الغاز واشتعاله دفعة واحدة.لتجمع الغاز واشتعاله دفعة واحدة.

 ) )١١

✗ خطأ — والصواب: يجب أن يُلمَّ جميع أفراد الأسرة بالإسعافات الأولية؛ لأن✗ خطأ — والصواب: يجب أن يُلمَّ جميع أفراد الأسرة بالإسعافات الأولية؛ لأن
الحادث قد يقع في غياب ذلك الشخص.الحادث قد يقع في غياب ذلك الشخص.

 ) )٢٢

ا عن المدفأة؛ لأن ملامستها تشعل الملابس ا عن المدفأة؛ لأن ملامستها تشعل الملابس✗ خطأ — والصواب: تُجفَّف بعيدً ✗ خطأ — والصواب: تُجفَّف بعيدً
ا. ا.وتسبب حريقً وتسبب حريقً

 ) )٣٣

فقدان التوازن والسقوط،فقدان التوازن والسقوط،
والإصابة بالكسور والكدمات،والإصابة بالكسور والكدمات،

والاصطدام بالآخرين.والاصطدام بالآخرين.

 ) )١١

وقوع الحوادث المرورية،وقوع الحوادث المرورية،
والإصابات والوفيات، وتلفوالإصابات والوفيات، وتلف

الممتلكات، والمخالفات.الممتلكات، والمخالفات.

 ) )٢٢

تلوث الجرح والتهابه وتقيحه، وقدتلوث الجرح والتهابه وتقيحه، وقد
يمتد الالتهاب فيؤدي إلى تسمميمتد الالتهاب فيؤدي إلى تسمم

الدم.الدم.

 ) )٣٣

ابتلاعها أو استنشاقها فتسدُّابتلاعها أو استنشاقها فتسدُّ
المجرى التنفسي ويحدث الاختناق.المجرى التنفسي ويحدث الاختناق.

 ) )٤٤

الشرقة والاختناق وعسر الهضم؛الشرقة والاختناق وعسر الهضم؛
لسرعة البلع وعدم المضغ الجيد.لسرعة البلع وعدم المضغ الجيد.

 ) )٥٥



طمأنينة القلب، والحفظ بإذن اللهطمأنينة القلب، والحفظ بإذن الله
من الشرور والحوادث، ونيل الأجر.من الشرور والحوادث، ونيل الأجر.

 ) )١١

اكتسابهم مهارة إسعافاكتسابهم مهارة إسعاف
المصاب وإنقاذ حياته بتصرفالمصاب وإنقاذ حياته بتصرف
صحيح قبل وصول المختصين.صحيح قبل وصول المختصين.

 ) )٢٢

سرعة طلب المساعدة وقتسرعة طلب المساعدة وقت
الحادث دون تأخير أو ارتباك فيالحادث دون تأخير أو ارتباك في

البحث عن الرقم.البحث عن الرقم.

 ) )٣٣

إنقاذ حياته وتخفيف ألمه، ومنعإنقاذ حياته وتخفيف ألمه، ومنع
تفاقم إصابته إلى أن يصل إلىتفاقم إصابته إلى أن يصل إلى

المستشفى.المستشفى.

 ) )٤٤

إخماد الحريق في بدايته، وتقليلإخماد الحريق في بدايته، وتقليل
الخسائر في الأرواح والممتلكات.الخسائر في الأرواح والممتلكات.

 ) )٥٥



ناريناري  ) )١١

ا اتسممً تسممً  ) )٢٢

صعقةصعقة  ) )٣٣

رباطرباط  ) )٤٤

ا اتنفسً تنفسً  ) )٥٥

ا اماهرً ماهرً  ) )٦٦

سقوطسقوط  ) )٧٧

مغلقمغلق  ) )٨٨

غريقغريق  ) )٩٩

إسعاف أوليإسعاف أولي ب( ب( 



الإسعافات الأوليةالإسعافات الأولية
الشاش واللاصق، الجبيرة الهوائية،الشاش واللاصق، الجبيرة الهوائية،الأولى/الاسم(الأولى/الاسم(

المطهر، المسحة الكحوليةالمطهر، المسحة الكحولية
الأولى/تشمل( الأولى/تشمل( 

الوقاية والسلامةالوقاية والسلامة
سترة النجاة، طوق النجاة، سياجسترة النجاة، طوق النجاة، سياجالثانية/الاسم(الثانية/الاسم(

المسبحالمسبح
الثانية/تشمل( الثانية/تشمل( 

مصادر الخطرمصادر الخطر
المعول، السكين، الزجاج المكسور،المعول، السكين، الزجاج المكسور،الثالثة/الاسم(الثالثة/الاسم(

المواد الكيميائية، الدبابيسالمواد الكيميائية، الدبابيس
الثالثة/تشمل( الثالثة/تشمل( 



تسخين زيت الطهيتسخين زيت الطهي
ا، وضع الأسلاك ا، وضع الأسلاككثيرً كثيرً

الكهربائية تحت السجاد،الكهربائية تحت السجاد،
ترك الشموع والولاعات فيترك الشموع والولاعات في

متناول الأطفال، وضعمتناول الأطفال، وضع
المدافئ في الممرات.المدافئ في الممرات.

مسببة( سمسببة( س١٠١٠: صنف: صنف
العوامل في الجدول الآتيالعوامل في الجدول الآتي

الإصاباتالإصابات—…: —…: 
الجسدية، إزهاقالجسدية، إزهاق

الأرواح، القضاء علىالأرواح، القضاء على
الممتلكات.الممتلكات.

ناتجة( سناتجة( س١٠١٠: صنف: صنف
العوامل في الجدولالعوامل في الجدول

الآتي —…: الآتي —…: 

أُبعد المواد القابلة للاشتعال عن مصادرأُبعد المواد القابلة للاشتعال عن مصادر
اللهب، ولا أترك الطهي دون مراقبة، وأفصل التيار الكهربائي عن الأجهزة بعد استعمالها،اللهب، ولا أترك الطهي دون مراقبة، وأفصل التيار الكهربائي عن الأجهزة بعد استعمالها،

ر طفاية حريق وكاشف دخان، وأتصل بالدفاع ر طفاية حريق وكاشف دخان، وأتصل بالدفاعوأُبعد الولاعات والشموع عن الأطفال، وأوفّ وأُبعد الولاعات والشموع عن الأطفال، وأوفّ
المدني المدني ٩٩٨٩٩٨..

سس١١١١( ما الإجراءات التي ستتخذها لتفادي…: ( ما الإجراءات التي ستتخذها لتفادي…: 



الأرقام في الدوائر من أعلى: الأرقام في الدوائر من أعلى: ١١، ، ٢٢، ، ٤٤،،
٣٣ — الأثاث المتراكم، ثم التمديدات — الأثاث المتراكم، ثم التمديدات

الكهربائية، ثم ثقافة أهل المنزل، ثم حالةالكهربائية، ثم ثقافة أهل المنزل، ثم حالة
الجو.الجو.

أ( سأ( س١٢١٢/أ: رتب الإجابات — العوامل/أ: رتب الإجابات — العوامل
المؤثرة…: المؤثرة…: 

الأرقام في الدوائرالأرقام في الدوائر
من أعلى: من أعلى: ١١، ، ٣٣، ، ٢٢، ، ٤٤ — إبعاد المواد — إبعاد المواد
القابلة للاشتعال عن الموقد، ثمالقابلة للاشتعال عن الموقد، ثم
فصل التيار عن الأجهزة، ثم توفيرفصل التيار عن الأجهزة، ثم توفير
طفاية حريق، ثم تدريب الأطفال.طفاية حريق، ثم تدريب الأطفال.

ب( سب( س١٢١٢/ب: رتب الإجابات —/ب: رتب الإجابات —
العوامل…: العوامل…: 

الأرقام في الدوائر من أعلى: الأرقام في الدوائر من أعلى: ١١، ، ٢٢،،
٣٣، ، ٤٤ — الأم التي وضعت الزيت الغزير، ثم — الأم التي وضعت الزيت الغزير، ثم

د المطبخ بوسائل الأمن، ثم د المطبخ بوسائل الأمن، ثمالأب الذي لم يزوّ الأب الذي لم يزوّ
الأم التي لم تُدرّب أبناءها، ثم الدفاع المدنيالأم التي لم تُدرّب أبناءها، ثم الدفاع المدني

المتأخر.المتأخر.

ج( سج( س١٢١٢/ج: رتب الإجابات — احتراق/ج: رتب الإجابات — احتراق
المطبخ…: المطبخ…: 



الخطر: الحروق واندلاع الحريق منالخطر: الحروق واندلاع الحريق من
عبث الأطفال بالنار. التعليق: تجب مراقبةعبث الأطفال بالنار. التعليق: تجب مراقبة

الأطفال وإبعادهم عن المواقد والموادالأطفال وإبعادهم عن المواقد والمواد
المشتعلة.المشتعلة.

الخطر: الصعق الكهربائي وارتفاعالخطر: الصعق الكهربائي وارتفاعشكل شكل ٣٣( ( 
حرارة البطارية وانفجارها. التعليق: لاحرارة البطارية وانفجارها. التعليق: لا

يُستعمل الجوال أثناء الشحن، ويُفصليُستعمل الجوال أثناء الشحن، ويُفصل
الشاحن بعد اكتماله.الشاحن بعد اكتماله.

شكل شكل ٤٤( ( 

الخطر: سقوط الشاشة على الطفل وإصابتهالخطر: سقوط الشاشة على الطفل وإصابته
أو صعقه من الأسلاك. التعليق: تُثبَّتأو صعقه من الأسلاك. التعليق: تُثبَّت

ا ويُمنع الأطفال من دفعها ا ويُمنع الأطفال من دفعهاالشاشة جيدً الشاشة جيدً
والعبث بها.والعبث بها.

الخطر: الحروق بالماء المغلي والنارالخطر: الحروق بالماء المغلي والنار
وتسرب الغاز. التعليق: يُبعد الأطفال عنوتسرب الغاز. التعليق: يُبعد الأطفال عن

المطبخ، وتُغلق مقابض الموقد وأسطوانةالمطبخ، وتُغلق مقابض الموقد وأسطوانة
الغاز.الغاز.

شكل شكل ٦٦( ( 



ى المقلاة بغطاء محكم أو ى المقلاة بغطاء محكم أوتُغطّ تُغطّ
منشفة مبللة ويُغلق مصدر الحرارة، ولامنشفة مبللة ويُغلق مصدر الحرارة، ولا
تُحمل ولا يُستعمل الماء في إطفائها.تُحمل ولا يُستعمل الماء في إطفائها.

١١( ( ١٤١٤ صوب المواقف الآتية: أخرجت صوب المواقف الآتية: أخرجت
فاطمة…: فاطمة…: 

لالا
تُشغَّل الأنوار ولا أي مفتاح كهربائي، بلتُشغَّل الأنوار ولا أي مفتاح كهربائي، بل

تُغلق أسطوانة الغاز وتُفتح النوافذ للتهويةتُغلق أسطوانة الغاز وتُفتح النوافذ للتهوية
ر المكان. ر المكان.ويُغادَ ويُغادَ

٢٢( ( ١٤١٤ صوب المواقف الآتية: شكّت الأم…:  صوب المواقف الآتية: شكّت الأم…: 

يُركَّب كاشف الدخان في سقفيُركَّب كاشف الدخان في سقف
ا عن النوافذ ا عن النوافذالغرفة ووسطها، بعيدً الغرفة ووسطها، بعيدً

والمكيفات ومجاري الهواء ليعمل بكفاءة.والمكيفات ومجاري الهواء ليعمل بكفاءة.

٣٣( ( ١٤١٤ صوب المواقف الآتية: ركّب رب صوب المواقف الآتية: ركّب رب
الأسرة…: الأسرة…: 

تُحفظ أسطوانة الغاز في مكان جيد التهويةتُحفظ أسطوانة الغاز في مكان جيد التهوية
ا عن أشعة الشمس ومصادر الحرارة ا عن أشعة الشمس ومصادر الحرارةبعيدً بعيدً

ا لارتفاع ضغطها وانفجارها. ا لارتفاع ضغطها وانفجارها.منعً منعً

٤٤( ( ١٤١٤ صوب المواقف الآتية: محمد يضع…: صوب المواقف الآتية: محمد يضع…:









السلامة أولًا، والوقاية خير من العلاج.السلامة أولًا، والوقاية خير من العلاج.

ا على أسرتي. ا على أسرتي.أتفقد أجهزة المنزل وأطفئها قبل النوم حفاظً أتفقد أجهزة المنزل وأطفئها قبل النوم حفاظً

حفظ أرقام الطوارئ ومعرفة مخارج الطوارئ تحمي حياتي وحياة من حولي.حفظ أرقام الطوارئ ومعرفة مخارج الطوارئ تحمي حياتي وحياة من حولي.

إبعاد الأطفال عن مصادر الخطر مسؤولية كل فرد في الأسرة.إبعاد الأطفال عن مصادر الخطر مسؤولية كل فرد في الأسرة.

بيتٌ آمن، وأسرةٌ واعية، وحياةٌ مطمئنة.بيتٌ آمن، وأسرةٌ واعية، وحياةٌ مطمئنة.









الحلويات والمقلياتالحلويات والمقليات
والشوكولاتة والزيوت.والشوكولاتة والزيوت.

الخس والخيارالخس والخيار١١( ( 
والخضراوات الورقية.والخضراوات الورقية.

 ) )٣٣

الأرز والخبز واللحومالأرز والخبز واللحوم
والحليب.والحليب.

الماء والشاي والقهوةالماء والشاي والقهوة٢٢( ( 
من غير سكر.من غير سكر.

 ) )٤٤





خبز أسمر، وبيضة مسلوقة، وجبن قليل الدسم،خبز أسمر، وبيضة مسلوقة، وجبن قليل الدسم،
وكوب حليب، وثمرة فاكهة؛ فتجمع النشويات والبروتينات والألبان والفواكه في وجبةوكوب حليب، وثمرة فاكهة؛ فتجمع النشويات والبروتينات والألبان والفواكه في وجبة

متوازنة.متوازنة.

٢٢( حضر وجبة إفطار كاملة ومتوازنة…: ( حضر وجبة إفطار كاملة ومتوازنة…: 





يرطب الجسم ويعوض فاقد السوائليرطب الجسم ويعوض فاقد السوائل
وينظم حرارته، ويعين على الهضم وطرد الفضلات، ويحافظ على نضارة البشرةوينظم حرارته، ويعين على الهضم وطرد الفضلات، ويحافظ على نضارة البشرة

وصحة الكلى.وصحة الكلى.

٣٣( دون فائدة شرب ( دون فائدة شرب ٦٦--٨٨ أكواب من الماء…:  أكواب من الماء…: 



تناول الطعام بسرعةتناول الطعام بسرعة
ا، والانشغال بالجوال ا، والانشغال بالجوالوعدم مضغه جيدً وعدم مضغه جيدً

أو التلفاز أثناء الأكل فيفرط الشخصأو التلفاز أثناء الأكل فيفرط الشخص
في الطعام دون شعور بالشبع.في الطعام دون شعور بالشبع.

أ( هناك عادات خاطئة يمارسها بعضأ( هناك عادات خاطئة يمارسها بعض
الأشخاص…: الأشخاص…: 

تكون الأسرة قدوة فيتكون الأسرة قدوة في
غذائها، وتوفر الأطعمة الصحية فيغذائها، وتوفر الأطعمة الصحية في

المنزل، وتجتمع على الوجبات فيالمنزل، وتجتمع على الوجبات في
مواعيدها، وتحفز أبناءها وتوعيهممواعيدها، وتحفز أبناءها وتوعيهم

بأضرار العادات الخاطئة.بأضرار العادات الخاطئة.

ب( وضح بأسلوبك دور الأسرة فيب( وضح بأسلوبك دور الأسرة في
تشجيع…: تشجيع…: 



عادة
خاطئة؛ لأنها ترفع

السعرات
والسكريات

فتسبب السمنة
وتسوس الأسنان،

وسكر الفاكهة
الطبيعي يغني

عنها.

٢-١( إضافة السكر
إلى العصائر

الطبيعية:…: 

عادة
خاطئة؛ لأن القلي

يزيد الدهون
والسعرات ويفقد

الخضار قيمتها
الغذائية، والأفضل

تناولها طازجة أو
مسلوقة.

٢-٢( تناول الخضار
المقلية: )قيّم
العادة مع…: 

✗ خطأ
— والصواب:

تعديل العادة يكون
بإدراكها ومعرفة

سببها ومعرفة
البدائل الصحية
لها، لا بالحرمان.

١-١( يساعد الحرمان
من تناول

الأطعمة…: 

✓

صواب

١-٢( تعد وجبة
الإفطار الصحية

من أهم…: 

✓

صواب

١-٣( يفضل تناول
وجبة العشاء في

وقت مبكر؛…: 

✓ صواب

١-٤( يساهم
التثقيف الصحي

في تشجيع
أفراد…: 

عادة خاطئة؛ لأنها تحرم الجسم عناصر غذائية
ا، ضرورية وتسبب الإجهاد والإفراط لاحقً
والصواب ثلاث وجبات معتدلة السعرات.

عادة خاطئة؛ لكثرة الأملاح والمواد الحافظة
فيها وقلة قيمتها الغذائية، والأفضل تناول

الأطعمة الطازجة.

٢-٤( الإكثار من تناول الأطعمة المعلبة:…:٢-٣( الاكتفاء بتناول وجبة واحدة خلال اليوم…:



تناولتناول
ثلاث وجبات معتدلة السعرات دون إهمالثلاث وجبات معتدلة السعرات دون إهمال

الإفطار، والإكثار من الخضار والفواكه وشربالإفطار، والإكثار من الخضار والفواكه وشرب
الماء، ومضغ الطعام ببطء مع تقليل الدهونالماء، ومضغ الطعام ببطء مع تقليل الدهون

والحلويات.والحلويات.

٣٣( اكتب ثلاثًا من العادات الغذائية…: ( اكتب ثلاثًا من العادات الغذائية…: 

علاقة طردية؛ فالعاداتعلاقة طردية؛ فالعادات
الخاطئة تسبب السمنة والسكري وارتفاع الضغط والكوليسترولالخاطئة تسبب السمنة والسكري وارتفاع الضغط والكوليسترول

وأمراض القلب، وكلما زادت زاد احتمال الإصابة بالأمراض.وأمراض القلب، وكلما زادت زاد احتمال الإصابة بالأمراض.

٤٤( وضح العلاقة بين العادات الغذائية غير…: ( وضح العلاقة بين العادات الغذائية غير…: 




