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الأنبياء المقدمةالمقدمة اأ�شرف  على  وال�شلام  وال�شلاة  العالمين  رب  لله  الحمد 

المملكة  حر�شت  وبعد:  اأجمعين  و�شحبه  اآله  وعلى  والمر�شلين 

الذي  الأ�شا�شي  المورد  فهو  الإن�شان،  على  ال�شعودية  العربية 

الهتمام  كان  ولهذا  ونه�شته،  الوطن  بناء  في  عليه  ل  يُعوَّ

في  الوطن  لتطلعات  تحقيقًا  وتجويده؛  التعليم  بتطوير 

اأبنائه وفق روؤية المملكة )٢٠3٠(.

المناهج  بتطوير  التعليم  وزارة  اهتمام  جاء  هنا  ومن 

اإعداد مناهج  الطموح في"  الروؤية  بتلك  التزامًا  وتحديثها 

تعليمية متطورة تركز على المهارات الأ�شا�شية بالإ�شافة اإلى 

تطوير المواهب وبناء ال�شخ�شية". اإنَّ كتاب المهارات الحياتية 

والأ�شرية يُج�شد رغبة �شادقة في اإعداد الطلاب للحياة والعمل، 

فقد روعي في وحدات الكتاب منا�شبتها لحتياجات الأ�شرة ودورها 

في تطوير المجتمع وتقدمه، واإبراز الهوية الوطنية، كذلك تثقيف 

والمعلومات  ونف�شيَّا، وتزويدهم بالخبرات  الطلاب �شحيًّا وغذائيَّا 

المتعلقة بالمهارات الحياتية والعلاقات الأ�شرية والجتماعية، والقدرة 

على اتخاذ القرارات وحل الم�شكلات. كما اأنه من منطلق اهتمام المملكة 

كافة  با�شتيفاء  والتزامها  الإعاقة،  ذوي  بالأفراد  ال�شعودية  العربية 

التعليم  وزارة  حر�شت  المجتمع،  في  ودمجهم  لدعمهم  الممكنة  الحقوق 

درجت في نهاية 
ُ
على اأن توؤدي المناهج التعليمية دورها في ذلك، ومن هنا اأ

كل وحدة مفردات بلغة الإ�شارة؛ لتزويد الطلاب ال�شامعين بح�شيلة 

منا�شبة من المفردات الإ�شارية التي يوؤمل اأن يكون لها اأثرها في ك�شر 

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

م. والله ن�شاأل اأن يحقق هذا  بين اأفراد المجتمع ال�شامعين وال�شُّ

الكتاب الأهداف المرجوة منه، واأن يوفق الجميع لما فيه خير 

الوطن وتقدّمه وازدهاره.
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مفاتيح رموز الكتابمفاتيح رموز الكتاب

اأن�شطة تقويمية في نهاية الح�شة اأو خارجها، ويقوم بها المتعلم منفردا اأو اأن�شطة تقويمية في نهاية الح�شة اأو خارجها، ويقوم بها المتعلم منفردا اأو 

مع زملائه مما لها علاقة بالدر�س.مع زملائه مما لها علاقة بالدر�س.

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

رمز لن�شاط تعليمي يجري داخل الح�شة، وهو يثير تفكير المتعلمين، ويرتبط رمز لن�شاط تعليمي يجري داخل الح�شة، وهو يثير تفكير المتعلمين، ويرتبط 

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

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

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

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

اإثارة لنتباهك وتفكيرك حول جزئية معينة في الدر�س.اإثارة لنتباهك وتفكيرك حول جزئية معينة في الدر�س.

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

بدرا�شتها.بدرا�شتها.

معلومة

اإثرائية

تــذكـــرتــذكـــر

هيا نتعلم لغة الإ�شارة.هيا نتعلم لغة الإ�شارة. لغة الإ�شارةلغة الإ�شارة
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الف�سل الدرا�سي الف�سل الدرا�سي 

الثالثالثالث
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الفــــــهر�سالفــــــهر�س

ال�ضفحةالمو�ضوعالوحدات

الوحدة الأولى

التوعية ال�صحية

)�صتة اأ�صابيع(

١٦٤اأهداف الوحدة

١٦٥ال�صحة النف�صية

١٧٣الذكاء العاطفي

١٧٨الت�صمم الدوائي

١٨٩التطبيقات

١٩١هيا نتعلم لغة الإ�صارة

الوحدة الثانية

المهارات الجتماعية

)اأ�صبوع(

١٩٤اأهداف الوحدة

١٩٥الحتفال بالمنا�صبات الوطنية والجتماعية

١٩٩التطبيقات

٢٠٢هيا نتعلم لغة الإ�صارة

الوحدة الثالثة

المهارات الحياتية

)ثلاثة اأ�صابيع(

٢٠٤اأهداف الوحدة

٢٠٥الدخار والإنفاق

٢١١مهارات ال�صراء الرقمي

٢١٧التطبيقات

٢٢٠هيا نتعلم لغة الإ�صارة

الوحدة  الرابعة

الغذاء والتغذية

)اأ�صبوع(

٢٢٢اأهداف الوحدة

٢٢٣العادات الغذائية وتاأثيرها على الج�صم

٢٣٠التطبيقات

٢٣٢هيا نتعلم لغة الإ�صارة



الوحدة الأولىالوحدة الأولى

ة النف�صيَّة 	 ال�صحَّ
ك�ء الع�طفي 	 الذَّ
التَّ�صمم الدوائي 	

التوعية 
ال�سحية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقعيُتوقع  منمن  الطالبالطالب  فيفي  نهايةنهاية  الوحدةالوحدة  اأناأن::

١ يحدد العلاقة بين مفهوم �شحته النف�شية ومفهوم ال�شعادة.

٢  يعطي اأمثلة لمهارات ت�شاعده في تح�شين �شحته النف�شية.

3  يقترح طرقاً لتطوير مهاراته في الذكاء العاطفي.

٤  يحدد مفهوم الت�شمم الدوائي.

5  ي�شتنتج اأهمية ال�شلامة الدوائية.

6  ي�شرح اأ�شباب الت�شمم الدوائي.

7 ي�شاهم في ن�شر الوعي الدوائي في المجتمع.



165165

المفاهيم الرئيسة:
- المراهقة

- ال�شعادة

ة ة النفسيَّ ةالصحَّ ة النفسيَّ الصحَّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

اأن �شحتك النف�شية تعزز مناعة ج�شمك ومقاومته للاأمرا�س.

له  الآخرين  وتقبل   لذاته  الفرد  وتقبل  ال�شخ�شية،  تما�شك  اإل��ى  يهدف  نف�شي  توافق 

بحيث يمنح ال�شخ�س �شعوراً بال�شعادة والراحة النف�شية.

ال�صحة النف�صية: 

يعتمد تقدم المجتمعات ونه�شتها على الإن�شان فهو اللبنة الأ�شا�شية للمجتمع، و ل ي�شتطيع 

اإذا كان متمتعاً ب�شحة نف�شية  اإل  القيام باأداء واجباته ومهامه تجاه نف�شه واأ�شرته ومجتمعه 

واجتماعياً مع نف�شه ومجتمعه وم�شتثمراً مهاراته وقدراته  نف�شياً  تجعله م�شتقراً، ومتوافقاً 

لتحقيق اأهدافه وتعزيز جودة الحياة.

اأطلق برنامج جودة الحياة عام ٢٠١8م، لتح�شين جودة حياة �شكان وزوار المملكة العربية ال�شعودية، وذلك عبر بناء 

وتطوير البيئة اللازمة ل�شتحداث خيارات اأكثر حيوية تعزز من اأنماط الحياة الإيجابية، وتزيد تفاعل الأفراد مع 

المجتمع، وت�شاهم في تعزيز جودة حياة الفرد والأ�شرة.

معلومة

اإثرائية
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١١- التوافق مع النف�س وال�شعور بال�شعادة:- التوافق مع النف�س وال�شعور بال�شعادة:

٢٢- ال�شعور بال�شعادة مع الآخرين:- ال�شعور بال�شعادة مع الآخرين:

٤٤- القدرة  على مواجهة مطالب الحياة:- القدرة  على مواجهة مطالب الحياة:

33- تحقيق الذات وا�شتثمار القدرات:- تحقيق الذات وا�شتثمار القدرات:

بالأمان  وال�شعور  الأ�شا�شية  وال��دواف��ع  الحاجات  واإ�شباع  واحترامها  تقديرذاته  في  ذل��ك  يتمثل 

والطماأنينة والثقة والراحة النف�شية.

ويظهر ذلك في حبه للاآخرين واحترامهم والقدرة على اإقامة علاقات اجتماعية.

الواقع ومواجهة المطالب الحياتية، واكت�شاب الخبرات الجيدة  القدرة على تقبل  من خلال 

واأي�شاً المبادرة ومواجهة الم�شكلات التي تعتر�س طريقه في ظل �شعوبة و�شيق الموارد.

التقييم الواقعي للنف�س وتقبل مبداأ الفروق الفردية واحترامها، وتقدير الذات وا�شتثمار نقاط 

القوة وتنميتها.

خ�ص�ئ�ض ال�صخ�صية المتمتعة ب�ل�صحة النف�صيةخ�ص�ئ�ض ال�صخ�صية المتمتعة ب�ل�صحة النف�صية

هناك عدة خ�شائ�س تميز ال�شخ�س ال�شحيح نف�شيًا، وهي:

الهرموناتالهرمونات

اإثبات الذاتاإثبات الذات

تطراأ على الج�شم تغيرات هرمونية في فترة البلوغ ت�شبب تقلبات في المزاج.

يبحث المراهق في هذه الفترة عن ال�شتقلالية، ويحاول لفت انتباه الآخرين اإليه.

ال�صحة النف�صية للمراهقينال�صحة النف�صية للمراهقين

اأدائهم وعلاقاتهم  الج�شمية والنف�شية مما يوؤثر على  التغيرات  المراهقون بكثير من  يمر 

بالآخرين وذلك للاأ�شباب الآتية:
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اأ�شبابها ومفهومها من �شخ�س لآخر، حيث ترتبط بعوامل مختلفة ح�شب  تختلف ال�شعادة في 

طبيعة كل �شخ�س، وعلى الرغم من ذلك تبقى ال�شعادة الغاية التي يبحث عنها كل اإن�شان.

الأ�شدقاءالأ�شدقاء

الإهمالالإهمال

�شوء المعاملة�شوء المعاملة

 قد يتاأثر المراهق ببع�س الأ�شدقاء، مما يدفعه اإلى تقليد �شلوكهم وت�شرفاتهم.

قد يوؤدي اإهمال الأ�شرة اأو المحيطين بالمراهق  اإلى تغير �شلوكه، وظهور م�شاعر الغ�شب 

والنفعال نتيجة لإهمال ذويه لحتياجاته.

يتميز المراهقون بح�شا�شيتهم المفرطة؛ مما يوؤدي اإلى تغيرات في �شلوكهم اإذا �شعروا باأن 

�شخ�شاً ل يعاملهم كما يجب.

 بناء مجتمع �شليم قادر على التطور، وم�شتثمر لقدرات اأفراده. 	

  الحد من الم�شكلات الجتماعية. 	

  تعزيز التعاون بين اأفراد المجتمع وتقديم الدعم لهم. 	

  خف�س معدلت العتداء على الآخرين. 	

اأهمية تعزيز ال�صحة النف�صية على اأهمية تعزيز ال�صحة النف�صية على 
الفرد والمجتمعالفرد والمجتمع

١

عرف ال�صع�دة من منظورك ال�صخ�صي؟
..............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................
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٢

نظمت مدر�صة �ص�مي حملة توعوية بعنوان �نحو حي�ة اف�صل� وذلك لتحقيق روؤية المملكة العربية 
جودة  برن�مج  خلال  من  للعي�ض،  الأم�كن  اأف�صل  من  المملكة  جعل  اإلى  ت�صعى  والتي   ،٢0٣0 ال�صعودية 
الحي�ة الذي يهتم ب�ل�صحة النف�صية، ولتعريف الطلاب ب�أهداف الحملة التوعوية وزعت المدر�صة ن�صرة 

للتعريف ب�أهداف الحملة وهي:
1- دعم جهود المملكة في مج�ل ن�صر الثق�فة والتوعية ب�ل�صحة النف�صية بمفهومه� ال�ص�مل.

٢-تعزيز الو�صول اإلى حي�ة اأف�صل.
٣-الإ�صه�م في تحقيق الأهداف الوطنية المرتبطة ب�ل�صحة النف�صية في المملكة العربية ال�صعودية.
واأقبل العديد من الطلاب وعلى راأ�صهم �ص�مي الذي قرراأن يعد ا�صتطلاع� لطلاب ال�صف الث�لث، بم�ص�ركة 

زملائه وعر�صه على اأ�صت�ذه، للموافقة عليه ولم�ص�عدته في �صي�غة اأ�صئلة هذا ال�صتطلاع، وهي:

اأ( هل اأنت اإن�ص�ن �صعيد؟ 
....................................................................................................................................................................................................

ب( م� الأن�صطة التي تجعلك �صعيداً عند مم�ر�صته�؟
....................................................................................................................................................................................................

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

 ج( م�ذا تفعل لم�ص�عدة �صديقك للخروج من م�ص�عر الحزن التي يمر به�؟
 ....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................
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.á«HÉéjEGh IOóëe ∞bGƒe AÉæH ≈∏Y

 ô«µØàdG  Rõ©Jh  ,•É`̀Ñ`̀ME’Gh  ¿õëdÉH  Qƒ©°ûdG  øe  ójõJ  øjôNB’ÉH  ¢ùØædG  áfQÉ≤eh  ,ô«µØàdG  Iôãc

.äÓµ°ûªdG πM ≈∏Y IQó≤dGh ,á«©aGódG Ö∏°ùJ h ,»Ñ∏°ùdG
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 ádhódG »a É¡d ìô°üªdG á«ª°SôdG äÉ°üæªdGh äGƒæ≤dG QÉ«àNG ≈∏Y ¢UôëdG á«ªgCG ™e ,øjôNB’G

 ƒ°SQÉªe π¨à°ùj ÓÄd;á«æ«©dGhCG á«dÉªdG äGóYÉ°ùªdG ø«≤ëà°ùªdG ô«Z íæe ΩóYh,¿É°ùMEG á°üæªc

.øWGƒªdG hCG øWƒdG øeCÉH ∫ÓNE’G »a äGóYÉ°ùªdG √òg ∫ƒ°ùàdG

áeƒ∏©e

á«FGôKEG

 áëaÉµe  ΩÉ`̀¶`̀f  ≈∏Y  ´Ó`̀`W’G  ∂æµªj  äÉeƒ∏©ªdG  ø`̀e  ójõªd

.AGQRƒdG ¢ù∏éªH AGôÑîdG áÄ«¡d »fhôàµdE’G ™bƒªdG »a ∫ƒ°ùàdG



١٧٠١٧٠

.á«HÉéjE’G ôYÉ°ûªdG ÜÉ°ùàcG »a QhO É¡d AÉbó°UC’G hCG á∏FÉ©dG ™e »°ûªdG á°VÉjQ á°SQÉªe

áë°üdÉH AÉæàY’G :É k°SOÉ°Sáë°üdÉH AÉæàY’G :É k°SOÉ°S

AÉNôà°S’G :É k©HÉ°SAÉNôà°S’G :É k©HÉ°S

 ójõJh ,ôJƒàdG πjõJh ,äGòdG ôjó≤J ´ÉØJQG ≈∏Y óYÉ°ùJ á°VÉjôdG á°SQÉªeh ,»ë°üdG AGò¨dG ∫hÉæJ ¿EG

 iƒà°ùe ™aôj …òdG ø«aQhófC’G πãe º°ùédG »a OGƒe RGôaEG IOÉjR Ö°ùH ,¬°ùØf »a ¿É°ùfE’G á≤K øe

 .»ægòdG •É°ûædGh IOÉ©°ùdG

 Qƒ©°ûdG ≈∏Y ¢üî°ûdG óYÉ°ùJh ,áØ∏àîªdG •ƒ¨°†dG øe ∞«ØîàdG ≈∏Y AÉNôà°S’G  øjQÉªJ óYÉ°ùJ

 ô«aR ºK ,(¢ùØæJ) ≥«ªY ≥«¡°T òNCG »a πãªàjh ,¢ùØæàdG  ÖjQóJ πãe ,»ægòdG AÉØ°üdGh Ahó¡dÉH

.AÉNôà°S’ÉH Qƒ©°ûdG ≥«≤ëJ ∂æµªj ∂dòHh A»£H

íeÉ°ùàdG º∏©J :É k°ùeÉN íeÉ°ùàdG º∏©J :É k°ùeÉN 

 ≈∏Y  Ö∏¨àdGh  ,OGô`̀ `̀aC’G  ø«H  á«YÉªàL’G  äÉ`̀bÓ`̀©`̀dG  QGôªà°SG  »`̀a  ô«Ñc  QhO  ƒØ©dGh  íeÉ°ùà∏d

.¢SÉædG ø«H äÉYGô°üdG øY CÉ°ûæJ »àdG á«Ñ∏°ùdG ä’É©Øf’G

3

 ô«Z ≈dEG Ögòj ób ¬æµdh ,»YÉªàL’G πaÉµàdG Rõ©jh IOÉ©°ùdÉH OôØdG Qƒ©°T øe ójõj ø«LÉàëª∏d ∫ÉªdG íæe ¿EG

.ø«dƒ°ùàªdÉc ø«LÉàëªdG

?∂dP ≈∏Y áÑJôàªdG QÉKB’Gh ,¿É°ùME’G ∫ÉªYCG ø«dƒ°ùàªdG ¢†©H π¨à°ùj ∞«c ¬«a í°VhCG k’É≤e ÖàcCG

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

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

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

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



١٧١١٧١

.IOÉ©°S ôãcCG Éæ∏©éj Éæjód IOƒLƒªdG º©ædG ≈∏Y -Ωƒj πc- ˆ ¿Éæàe’G ¿CG

 áë°üdG  øY  É¡d  ô°üM  ’  äÉeƒ∏©e  …ƒàëJ  ,á∏eÉµàe  áÑàµe  ≥«Ñ£àdG  Gò`̀g  ó©j  (¿ƒÑjôb)  ≥«Ñ£J

 »FôªdG  iƒàëªdGh  ∂«aGôLƒØf’Gh  á«°üædG  OGƒªdÉc  áãjóëdG  ¥ô£dGh  πFÉ°SƒdG  çóMCÉH  á«°ùØædG

 .¢ü°üîàe πªY ≥jôa É¡«∏Y ±ô°ûj »àdG ,á«°ùØædG á«°üædG äGQÉ°ûà°S’G áeóN ≈dEG áaÉ°VEG (ƒjó«ØdG)

áeƒ∏©e

á«FGôKEG

4

:á«dÉY ájƒæ©e É kMhQ ∂jód ¿CG ¬«a äô©°T É kØbƒe ¢VôYG

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

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

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

:ájƒæ©ªdG ìhôdG

 ìhô`̀dÉ`̀a  ,OGô````aC’G  äÉaô°üJ  ºµëJ  »`̀à`̀dG  ∞`̀WGƒ`̀©`̀dGh  äÉ`̀gÉ`̀é`̀J’Gh  ôYÉ°ûªdG  á∏°üëe  »`̀g

.OôØ∏d áeÉ©dG á«Ñ°ü©dGh á«ægòdGh á« l°ùØædG ádÉëdG ≈dEG ô«°ûJ áj lƒæ©ªdG

•.É kYGóHEGh áfhôe ôãcCG ¬∏©éJh ¿É°ùfE’G iód ôµØdG ¥ÉaBG ™°SƒJ

•  .äÉÑ≤©dG »£îJh ,äÉHƒ©°üdG πªëJ øe ¬æµªJh ,áHÓ°üdGh Iƒ≤dÉH É k°SÉ°ùMEG ¿É°ùfE’G íæªJ

• ™«ªL »a ,Ió«édG ÖfGƒédG ¿hôjh ,IÉ«ëdG √ÉéJ á«HÉéjEG ôãcCG á«dÉ©dG ájƒæ©ªdG ìhôdG ÜÉë°UCG

.º¡JÉ«M »a IOÉ©°S ôãcC’Gh ,º¡JGRÉéfE’ kÉ≤«≤ëJ ôãcC’G ºgh ,∞bGƒªdG

á«dÉY ájƒæ©e ìhôH ™àªàdG  ÉjGõeá«dÉY ájƒæ©e ìhôH ™àªàdG  ÉjGõe
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       ن�ش�اط )اأ(:

توؤثر عاداتنا غير الجيدة على 

ثلاث  ح��دد  النف�سية،  �سحتنا 

حياتك  ف��ي  جيدة  غير  ع���ادات 

�سحتك  على  ت��وؤث��ر  اأن��ه��ا  ت�سعر 

جيدة  بدائل  واق��ت��رح  النف�سية، 

لها؟

ن�ش�اط )ب(:

داث��ك 
���س��ت��ع��ر���ض ذاك�����رة اأح��

ا

م الثلاث 
اليومية خلال الأيا

خ��ت��ر من 
���س��ي��ة ث��م ا

ال��م��ا

مر  جيدًا  حدثًا  ي��وم  كل 

 تاأثيره على 
بك  واكتب

م�ساعرك.

ن�شاط )ب(:

اليوم الأول: 

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

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

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

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

اليوم الثاني: 

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

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

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

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

اليوم الثالث: 

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

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

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

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

ن�شاط )اأ(:

البدائل المقترحهع�دات غير جيدة
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تعتمد جودة حياة الفرد ب�شكل كبير على مايمتلكه من مهارات حياتية متنوعة ت�شاعده على 

المهارات  من  المزيد  ال�شخ�س  امتلك  فكلما  الآخرين،  مع  واإيجابية  ناجحة  علاقات  تكوين 

نف�شية وج�شدية  العي�س ب�شحة  وا�شتطاع   ، و�شعادة  اأكثر نجاحاً  كان  ب�شكل جيد  لإدارة حياته 

جيدة.

الذكاء العاطفيالذكاء العاطفي

المفاهيم الرئيسة:
- الذكاء العاطفي.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

هل تواجه �صعوبة في فهم م�ص�عرك والتعبير عنه�؟

قدرة الإن�شان على فهم م�شاعره وانفعالته، وم�شاعر وانفعالت  الآخرين بما يحقق اأكبر قدر 

ممكن من ال�شعادة النف�شية له ولمن حوله.

مفهوم الذك�ء الع�طفي:

والعي�س  ال�شغوط،  م��ن  للتخل�س  بها  القيام  يمكن  التي  الأم���ور  م��ن  الكثير  هناك 

ب�شحة نف�شية جيدة، من اأهمها التدرب على مهارات الذكاء العاطفي، وهي مهارات 

ي�شبه تعلمها تعلم مهارات القيادة وال�شباحة وما �شابهها، حيث يمكن تعلمها وتعليمها 

لجميع النا�س بدرجات مختلفة عند توفر الرغبة لديك.
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تنق�صم مه�رات الذك�ء الع�طفي اإلى خم�صة مج�لت رئي�صة: تنق�صم مه�رات الذك�ء الع�طفي اإلى خم�صة مج�لت رئي�صة: 

١- تحديد العواطف:
�لأ�سخا�ص �لأذكياء عاطفياً لديهم �لقدرة على تحديد م�ساعرهم، حيث ت�ستطيع �أن تتعلم كيف تتحدث 

عن م�ساعرك، ويكون ذلك بتدريب نف�سك على ��ستخد�م جمل تبد�أ ب )�أنا �أ�سعر........(

١

3- ال�شعور بعواطف الآخرين:
قدرتهم  يطورون  عاطفياً  الأذكياء  الأ�شخا�ص 

والا�ستماع  الاآخ��ري��ن  بم�ساعر  الاإح�سا�س  على 

عاطفياً  ال��ذك��ي  فال�شخ�ص  ل��ه��م،  والإن�����ش��ات 

ي�شعر بالآخرين.

٢- اإدارة العواطف:
قد تكون اإدارة العواطف �سعبة، ولكن الأ�سخ��ص الأذكي�ء ع�طفي�ً يعرفون متى يعتنون ب�أنف�سهم.

مث�ل: عندم� تنت�بك م�س�عر �سلبية كـ�لغ�سب، م� الأ�سي�ء التي تفعله� للاعتن�ء بنف�سك؟ هل تبكي؟ هل 

ت�سترخي؟ هل ت�سلي ركعتين؟ هل تقراأ �سورة من �سور القراآن الكريم؟ هل تتحدث مع �سديق؟ هل تتم�سى 

في الطبيعة؟

كيف تتغلب على م�ص�عرك ال�صلبية؟
..............................................................................................................................................................................................................
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٢

تع�طفت مع

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

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

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

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

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

اأ�صب�ب تع�طفي 
معه

اختر اأحد اأفراد ع�ئلتك اأو اأحد الأ�صدق�ء وفكر في �صبب تع�طفك معه.

3

4- تحفيز الذات:
من �لجيد �أن تحفز نف�سك بنف�سك، و�أن تحثها على تحقيق �لأهد�ف �لمحددة، ويعتقد بع�س �لنا�س �أنهم 

�إذ� حفزو� �أنف�سهم، �أو �ثنو� عليها �أو على �لآخرين، �سيتكا�سلون �أو �سينخف�س مجهودهم، وهذ� �عتقاد غير 

�سحيح.

٥- العلاقات ال�صحية:
بال�سعادة  وال�سعور  بطبعه،  اجتماعي  فالإن�سان  الآخ��ري��ن،  مع  العلاقات  على  الجتماعية  الحياة  تقوم 

يت�ساعف عندما ندرب اأنف�سنا على اختيار العلاقات الجيدة التي تزيد من �سعادتنا  وت�ساعدنا على تطورنا. 

ا�صتعر�ض موقف� حققت فيه م�تريد، ثم دون عب�راتك التحفيزية التي �ص�عدتك في اإنج�ز اأهدافك.
.....................................................................................................................................................................................................

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

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

٤ اقترح طريقة ت�ص�عدك على تقوية علاقتك ب�لأ�صخ��ض الإيج�بين:
..............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................
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من يمتلكون الذكاء العاطفي متاألقون وقادرون على التوا�شل والقيادة وم�شرون 

على النجاح.

الح�شن   بالخلق  التخلق  على  الكريم  ال��ق��راآن  في  متعددة  موا�شع  في  الإ�شلامي  ديننا  حثنا 

ٿ   ٺ   ٺ   ٺ         ت��ع��ال��ى:   ٺ   ق��ال  عنهم،  وال��ع��ف��و  الآخ���ري���ن   م��ع  والت�شامح 

 .
)١(

ٿ  ٿ  ٿ   ٹ  ٹٹ  ٹ  ڤ  ڤ 

)١( �شوررة اآل عمران الآية رقم )١3٤(.

لتنمو . ١ وبيئتك  واأق��ران��ك  واإخوتك  والديك  مع  التوافق  على  ي�شاعدك  حيث  الآخرين  محبة 

من�شجما مع الحياة.

يك�شبك الذكاء العاطفي القدرة على فهم م�شاعرك وم�شاعر الآخرين من حولك.. ٢

ي�شاعدك  لتكون اأكثر تحكماً في انفعالتك.. 3

يح�شن ويرفع كفاءة تح�شيلك الدرا�شي.. ٤

ي�شاعدك على تجاوز اأزمة المراهقة و�شائر الأزمات بعد ذلك.. 5

اأهمية الذك�ء الع�طفياأهمية الذك�ء الع�طفي

اأن تعلم مهارات الذكاء العاطفي �شت�شاعدك على اإ�شعاد ذاتك والتغلب على توترك.
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       ن�ش�اط )اأ(:

حدد المهارة التي تحتاجها في 
المواقف الآتية:

)تعرفت على �سديق جديد(

في  ب��داأ  الدرا�سي  )م�ستواك   
النخفا�ض(

 )ت�ساب بالآرق عند النوم(

)تعجز عن  �سكر والديك(

)اأحد اإخوتك لديه م�سكلة(

ن�ش�اط )ب(:

الذكاء  ست������ك لأهمية 
بعد درا�

ت��������������ج   
���س��ت��ن��

ال���ع���اط���ف���ي  ا

ه���ا 
ي يت�سف ب

ت الت
ال�سما

فيًا:
الأذكياء عاط

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )اأ(:

مهارة تحديد العواطف: 

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

مهارة اإدارة العواطف: 

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

 مهارة ال�شعور بعواطف الآخرين: 

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

مهارة تحفيز الذات: 

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

مهارة العلاقات ال�شحية: 

........................................................................................
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هو دخول اأي مادة �شارة )طبيعية اأو م�شنعة( اأو ملوثة، داخل الج�شم بكمية معينة فتحدث 

فيه اأ�شراراً.

مواد  اأو  ملوثة،  اأغ��ذي��ة  تناول  نتيجة  الت�شمم،  من  لحالت  الأ�شخا�س  من  العديد  يتعر�س 

كيميائية، اأو ا�شتن�شاقهم لبع�س الأبخرة ال�شامة، اأو نتيجة لبع�س العادات الخاطئة في تناول 

الأدوية وهو ما ينتج عنه مخاطر ج�شيمة ت�شر ب�شحة الج�شم.

التسمم الدوائي التسمم الدوائي 
المفاهيم الرئيسة:

- الت�شمم.

- الدواء.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

الت�صمم:

طرق دخول المواد ال�ص�مة اإلى الج�صمطرق دخول المواد ال�ص�مة اإلى الج�صم

البلعالبلع

الحقنالحقن

ال�شتن�شاقال�شتن�شاق

عن طريق الفم والجهاز اله�شمي.

حقن الأدوية الع�شلي اأو الوريدي اأو عن طريق ل�شع الح�شرات.

عن طريق الجهاز التنف�شي مثل الغازات والأبخرة ال�شامة.
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الت�صمم الدوائي:

كتناول جرعات  الأ�شباب؛  بع�س  نتيجة  الج�شم  داخ��ل  ت�شمم  تنتج عن ح��دوث  حالة مر�شية 

زائدة من دواء معين اأكانت بو�شفة طبيب اأو غير ذلك، اأو تداخل بع�س الأودية، اأو عندما ل 

تتمكن الكبد اأو الكليتان من التخل�س من الدواء، مما ي�شمح له بالتراكم في الج�شم.

اأق�ص�م الت�صمم ح�صب الم�صبب اأق�ص�م الت�صمم ح�صب الم�صبب 

الت�سمم الغذائي              الت�سمم الكيميائي   الت�سمم بالأدوية    

مادة كيميائية ت�شاعد في علاج اأو منع اأو تخفيف اأو ت�شخي�س اأعرا�س الأمرا�س التي ت�شيب 

الإن�شان.

الدواء:
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هناك عدة اأ�شباب توؤدي اإلى الت�شمم الدوائي منها:

١. تناول الأدوية دون ا�شت�شارة الطبيب.

٢. تناول اأكثر من دواء في وقت واحد ب�شكل خاطئ.

3. تناول جرعات زائدة من الأدوية.

٤. التخزين غير ال�شليم للاأدوية.

اأ�صب�ب الت�صمم الدوائياأ�صب�ب الت�صمم الدوائي

١

يعتمد الت�شمم الدوائي على نوع الدواء، والجرعة التي تم تناولها، والتاريخ المر�شي اأو 

الطبي.

يوجد اأ�صب�ب اأخرى للت�صمم الدوائي اذكره� ؟
.......................................................................................................................................................................................................

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

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

اأنواع الت�شمم الدوائياأنواع الت�شمم الدوائي

ت�شمم حاد:

لجرعات  المري�س  ت��ن��اول  ع��ن  وينتج 

زائدة من الدواء. 

ت�شمم مزمن: 

وينتج ع��ن ت��ن��اول ال���دواء م��دة طويلة 

م��م��اي�����ش��ب��ب ت���راك���م الأدوي�������ة وارت���ف���اع 

م�شتوى ال�شموم  في ج�شم المري�س.
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المتناولة،  والكمية  المتناول  ال��دواء  ن��وع  بح�شب  ال��دوائ��ي  الت�شمم  اأع��را���س  ظهور  �شرعة  تختلف 

فبع�س الأدوية تظهر اأعرا�س الت�شمم بها خلال دقائق فقط من تناولها، في حين اأن بع�س الأدوية 

الأخرى يمكن اأن يحتاج اإلى �شاعات؛ لذلك يجب الت�شال بالإ�شعاف في حالة وجود مايدل على 

ا�شتباه حدوث ت�شمم دوائي، كوجود علبة دواء مفتوحة وفارغة مع وجود اأطفال في المنزل، ويلزم 

الإ�شراع في طلب الإ�شعاف حتى لو لم تظهر اأعرا�س الت�شمم ،تجنبا للم�شاعفات. 

انخفا�س درجة حرارة الج�شم، وال�شعور بالبرودة ال�شديدة.  	

�شيق التنف�س، وقد ي�شل الأمر اإلى توقف النف�س وال�شعور بالختناق. 	

ال�شعور بالغثيان والقيء. 	

التعرق ال�شديد والهلو�شة في بع�س الأحيان. 	

ا�شطراب الروؤية مع ات�شاع العينين. 	

ت�شارع �شربات القلب ب�شكل ملحوظ. 	

حدوث بع�س الت�شنجات الع�شلية، والرع�شة. 	

متى تظهر اأعرا�ض الت�صمم الدوائي؟متى تظهر اأعرا�ض الت�صمم الدوائي؟ 

اأعرا�ض الت�صمم الدوائياأعرا�ض الت�صمم الدوائي

٢ بعد درا�صتك لمفهوم الت�صمم الدوائي ا�صتنتج مفهوم ال�صلامة الدوائية؟
.......................................................................................................................................................................................................

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

.......................................................................................................................................................................................................
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3
من خلال م�ص�هداتك اليومية:        

قدم ن�صيحة ت�ص�عد في مع�لجة الع�دات الخ�طئة عند تن�ول الأدوية مم�ي�أتي:

اأ( الملل من تن�ول الدواء في الوقت نف�صه كل يوم.
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

ب( التوقف عن تن�ول الدواء عند ال�صعور ب�لتح�صن. 
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

جـ( رمي ورقة التعليم�ت المرفقة ب�لدواء اأو عدم الطلاع عليه�. 
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

اأن�شاأت الهيئة العامة للغذاء والدواء نظام التتبع الدوائي �شمن خطتها؛ للم�شاهمة في برنامج التحول الوطني 

التقنية  الو�شائل  اأح���دث  بتبني  وذل��ك   »٢٠3٠ ال�شعودية  العربية  المملكة  »روؤي���ة  لتحقيق  يهدف  ال��ذي   ٢٠٢٠

من  الم�شتوردة  اأو  المملكة  داخ��ل  والم�شنعة  الم�شجلة  الب�شرية  الأدوي��ة  جميع  وتعقب  تتبع  في  وا�شتخدامها 

خارجها.

وي�شاهم النظام في تعزيز دور الهيئة في حماية المجتمع، وتعزيز الرقابة والتاأكد من �شلامة الأدوية وذلك من 

خلال معرفة م�شدرها والمراحل التي مرت بها من الت�شنيع وحتى و�شولها للم�شتهلك.

معلومة

اإثرائية
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اأخبر طبيبك اأو ال�شيدلي عن الأمور الآتية: 

اأنه يمكن لبع�س الدوي��ة اأن تتفاعل مع  	 اأدوي��ة اأخرى تتناولها بما في ذلك الع�شبية، حيث  اأي 

بع�شها اإذا تم اأخذها معًا، وقد ت�شبب مخاطر �شحية.

اإذا كان لديك اأي ح�شا�شية من بع�س الأدوية. 	

اإذا كنت �شتجري عملية جراحية. 	

اأي معلومة لم تفهمها عن دوائك في الن�شرة الدوائية. 	

الم�صكن�ت:
بها  ن�شعر  التي  الآلم  لتقليل  الأل��م  م�شكنات  تُ�شتخدم 

والآلم  المفا�شل  اأو  الع�شلات،  ال��ت��ه��اب  اأو  كال�شداع 

الأخرى. والم�شكنات اأنواع مختلفة من حيث اآلية عملها 

م�شكنات  تكون  ما  وغالبًا  ال�شحية،  للحالة  وملائمتها 

الألم اآمنة اإذا تم ا�شتخدامها بالطريقة ال�شحيحة، وقد 

يتعر�س ال�شخ�س للت�شمم بم�شكنات الألم عندما يتناول 

يتعر�س  كما قد  احتياجه،  تتجاوز  كبيرة منها  جرعات 

للت�شمم عندما يتناول اأكثر من دواء يحتوي على نف�س 

المادة الفعالة عن طريق الخطاأ.

اإر�ص�دات قبل البدء في تن�ول الدواءاإر�ص�دات قبل البدء في تن�ول الدواء
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اأولً: قبل كل �شيء ي�ج�ب الت�����ش����ال  	

بالإ�شعاف فوراً.

ثانيًا: اأثناء انتظار الإ�شعاف، افح�س  	

اإل��ى  وانقله  واع��يً��ا،  ك��ان  اإن  الم�شاب 

وتنف�شه  نب�شه  وراق���ب  م��ري��ح،  مكان 

وح��رارت��ه، وف��ي ح��ال توقف الم�شاب 

الإن��ع��ا���س  بعمل  ف��ب��ادر  التنف�س  ع��ن 

الرئوي حتى  و�شول الإ�شعاف. 

الم�صكنات اللاو�صفية:

هي م�صكنات يمكن �صراوؤها من  

ال�صيدلية بدون و�صفة طبية. 

الم�صكنات الو�صفية: 

هي م�صكنات لا ت�صرف اإلا بو�صفة طبية 

من الطبيب بعد مراجعة حالتك الطبية. 

تن�شح الهيئة العامة للغذاء والدواء دائمًا با�شت�شارة الطبيب المخت�س، اأو ال�شيدلي قبل �شراء اأي 

م�شكن، وقراءة واتباع تعليمات الن�شرة الداخلية؛ للح�شول على معلومات اإ�شافية عن الدواء. 

اأق�ص�م م�صكن�ت الألم 

اإ�صع�ف ح�لت الت�صمم الدوائياإ�صع�ف ح�لت الت�صمم الدوائي
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٤

ي�����ش��ك��ل الأط����ف����ال ال��ن�����ش��ب��ة الأك���ب���ر م���ن ال��م�����ش��اب��ي��ن 

ا من  بالت�شمم الدوائي عن طريق الخطاأ، وخ�شو�شً

لأي  و�شعهم  ب�شبب  العمر؛  م��ن  الخام�شة  دون  ه��م 

الأدوية  اأفواههم وخا�شة  في  اأمامهم  �شيء يجدونه 

التي قد ت�شبه الحلوى في نظرهم.

الت�صمم الدوائي عند الأطف�لالت�صمم الدوائي عند الأطف�ل

حذرت الهيئة الع�مة للغذاء والدواء من منتج�ت وخلط�ت غذائية، يتم ت�صويقه� من خلال و�ص�ئل 
اأو  الت�صمين  اأو تغذوية غير �صحيحة مثل: خلط�ت  ادع�ءات �صحية  التوا�صل الجتم�عي وتحمل 

التنحيف. 
ب�لتع�ون مع مجموعتك و�صح اأ�صب�ب هذا التحذير:

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

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

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

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

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

يعد الت�شمم الدوائي حالة مر�شية تحتاج اإلى تدخل طبي طارئ؛ وذلك لمنع حدوث 

الم�شاعفات ال�شحية الخطيرة.
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١. عدم اإعطاء اأي دواء للاأطفال، دون ا�شت�شارة اأحد مقدمي الرعاية ال�شحية المخت�شين.

٢. الحر�س دائمًا على ا�شتخدام المقايي�س ال�شحيحة لح�شاب جرعات الأدوية ال�شائلة مثل: الأغطية

ال�شغيرة المرفقة مع الدواء، قطارة الفم.

3. احفظ الأدوية في مكان بعيد عن متناول اأيدي الأطفال وخ�شو�شاً عند و�شع الدواء في الثلاجة.

٤. تاأكد من حفظ الأدوية في عبواتها الأ�شلية في مكان محكم الإغلاق.

5. ا�شتخدم الأدوية التي تتميز بوجود اأغطية ال�شلامة، وتاأكد من اأحكام غلقها جيدًا بعد كل

ا�شتخدام.

6. احر�س على عدم ت�شمية الدواء الذي يعطى للاأطفال بالحلوى اأو الم�شميات التي ترغبهم في

تناول الدواء.

7. التاأكيد على الأطفال بعدم تناول اأو �شرب اأي دواء اإل تحت اإ�شراف �شخ�س بالغ.

8. ل تتناول الدواء اأمام الأطفال تجنبًا لتقليدهم لك.

9. تاأكد من تخل�شك من الأدوية الإ�شافية اأو الأدوية منتهية ال�شلاحية.

الخفيفة  ل��لاألآم  كم�شكن  للاأطفال  بارا�شيتامول  دواء  يُقدم 

العامة  الهيئة  �شممت  وق��د  للحرارة،  وخاف�س  والمتو�شطة 

ال�شحيحة  الجرعة  ت�شتخدم لح�شاب  وال��دواء حا�شبة  للغذاء 

للدواء على �شكل �شراب اأو قطرات عن طريق الفم.

الإجراءات الوق�ئية لحم�ية الأطف�ل الإجراءات الوق�ئية لحم�ية الأطف�ل 
من الت�صمم الدوائيمن الت�صمم الدوائي

معلومة

اإثرائية
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5

ماذا تفعل في حالة ال�شتباه بت�شمم اأحد الأطفال في المنزل؟

١( ات�شل على 997 )الإ�شعاف( اأو 937 )وزارة ال�شحة( .

٢( تحقق من اأن الطفل يتنف�س ب�شكل طبيعي. 

اقترح طرقً� للتخل�ض من )الأدوية الإ�ص�فية اأو الأدوية منتهية ال�صلاحية( بطريقة اآمنة؟
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................
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ن�ش�اط )اأ(:
حددت الهيئة العامة للغذاء والدواء 

���س��لاح��ي��ة الأدوي������ة ب��ع��د ال��ف��ت��ح،    

�سلاحية كلٍ مما ياأتي:بالرجوع لم�سادر التعلم، حدد 

ن�شاط )اأ(:

ال�شلاحية بعد الفتحالدواء

الأق����را�����س وال��ك��ب�����ش��ولت )ال��ت��ي 

تاأتي ب�شريط معدني(.

ال�شبرين الفوار.

قطرات اأو مراهم )العين-الأذن-

الأنف(.

بخاخ الربو.

ال�شوائل الفموية.

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

      ن�ش�اط )ب(:
 

اإلكترونية  خدمة  )تيقظ( 
خدمة 

ها الهيئة العامة للغذاء والدواء 
تقدم

ح للم�ستفيد الإبلاغ عن الأعرا�ض 
تتي

ة، واأي خلل 
وائي

جانبية والأخطاء الد
ال

�سيدلنية 
ت ال

في جودة الم�ستح�سرا

الت�سمم  حالت  عن  اأو  ميلية، 
والتج

الغذائي.

الإب���لاغ على  دون خ��ط��وات 

ذه الخدمة:
ه

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

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

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

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

..................................
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11 قيم الت�صرفات الآتية مع التعليل:

اأمامك بطاقة ار�صم عليها وجهاً يعبر عن اأحد الم�صاعر، ثم دون ا�صم ال�صعور 

الذي ر�صمته. 

1- اأخذ الم�صادات الحيوية دون ا�صت�صارة الطبيب.

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

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

2- ترك الأدوية في ال�صيارة. 

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

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

٣- الكتفاء بتناول المكملات الغذائية في حالة المر�ض.

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

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

22

الوجه التعبيري يدل على �صعور ....................................................................................................................
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اكتب العبارة التحفيزية المنا�شبة  التي �شتوجهها لنف�شك، بعد اأن توؤدي الأعمال التالية 

ب�شورة جيدة:

لتجنب الأخطاء عند ا�شتلام الدواء من ال�شيدلية ينبغي عليك �شوؤال ال�شيدلي عدداً 

من الأ�شئلة. دونها على ال�شكل الآتي:

33

٤٤

ح�شلت على درجة كاملة في المتحان.

طُلب منك عمل ما، وقد اأنجزته وقدمته في وقته.

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

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

.........................؟.........................؟.........................؟



191191

اأتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملائي/ زميلاتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )٢٠١8(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�شحيةالتوعية ال�شحية
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ن مَلحُوظَ�تِي اأُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

الحتف�ل ب�لمن��صب�ت الوطنية والجتم�عية.                	

المهارات 
الجتماعية
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يُتوقع من الط�لب في نه�ية الوحدة اأنْ:
1  يذكر اأمثلة لمنا�شبات اجتماعية ووطنية.

٢  يعدد اآداب و�شلوكيات ح�شور المنا�شبات الجتماعية والوطنية.

٣  يبدي راأيه في اأهمية الم�شاركة في المنا�شبات الجتماعية والوطنية.  

        يقترح حلولً لمعالجة  المظاهر ال�شلبية عند ح�شور  المنا�شبات الوطنية اأو الجتماعية.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

٤
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الاحتفال بالمناسبات الاحتفال بالمناسبات 
الوطنية والاجتماعيةالوطنية والاجتماعية

المفاهيم الرئيسة:

-المنا�سبات الوطنية.

-المنا�سبات الاجتماعية .

الاإن�سان بطبيعته يحب التوا�سل والتاآلف مع غيره من النا�س، وم�ساركتهم في منا�سبتهم الاجتماعية 

دَعَا  »اإِذَا    اأكدت على ذلك ال�سريعة الاإ�سلامية قال الر�سول  ال�سعيدة كحفلات الزواج وغيرها، وقد 

وذلك لتعزيز اأوا�سر المحبة والمودة والاألفة بين الم�سلمين، 
اأَحَدُكُمْ اأَخَاهُ، فَلْيُجِبْ عُرْ�سًا كَانَ اأَوْ نَحْوَهُ«)١( 

بالمنا�سبات  الاحتفال  في  الم�ساركة  وتعد  بينهم.  فيما  والاإن�سانية  الاإ�سلامية  الاأخ��وة  رابطة  وتقوية 

الوطنية مثل: اليوم الوطني، يوم التاأ�سي�س، و كاأ�س ال�سعودية "�سباق خيل دولي" وغيرها من المنا�سبات 

الوطنية، من الثوابت الوطنية التي تذكر الاأجيال ال�سابة بالاإنجازات التي قام بها الموؤ�س�س الملك عبد 

الوحدة  على  الحفاظ  باأهمية  والوعي  الوطنية،  القيم  ولغر�س  البررة،  واأبناوؤه  ثراه  الله  طيب  العزيز 

الوطنية، وخدمة الوطن، وتقديم اأف�سل �سورة عنه في المحافل الدوليّة كافة.

اليوم الوطني عيد الفطر

منا�سبات وطنية منا�سبات اجتماعية 

حفلات الزواج 

عيد الاأ�سحى
مهرجان الملك عبدالعزيز 

لمزاين الاإبل 

مهرجان الملك عبدالعزيز 

لل�سقور

يعد الاحتفال بالمنا�سبات الوطنية م�ساركة وطنية و وجدانية، ت�سعر الفرد بمزيد 

من الفخر والاعتزاز والفرح باإنجازات الوطن.

)1( اخرجه م�سلم، 1429.                 
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...........................................................................................
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٢ اذكر اأ�صب�ب عدم التزام بع�ض اأفراد المجتمع ب�لآداب والذوق الع�م في اأثن�ء ح�صورهم المن��صب�ت 
الجتم�عية والوطنية؟

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

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

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

)١( �سورة المائدة الآية رقم:)٢(.   

معلومة

اإثرائية

ركيزة  العام  والذوق  بالآداب  اللتزام  يعد 

هامة ل�شتمرار العلاقات الإن�شانية بين اأفراد 

والحترام،  بالمودة  يت�شم  اإطار  في  المجتمع 

على  وال�شير  التح�شر  على  دالٌ  موؤ�شر  فهي 

ال�شلوك القويم للفرد والمجتمع.

اإن القراآن الكريم يُ�شتقى منه الآداب الجتماعية والأ�شاليب 

ال��ت��رب��وي��ة، ف��ق��د اأك���د ال���ق���راآن ال��ك��ري��م ع��ل��ى اأه��م��ي��ة التفاعل 

الجتماعي والتعاون بين النا�س، والإيثار وم�شاعدة الآخرين  

فقد قال تعالى:

.
)١(
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التخطيط ن�صـ�ط )اأ(: في  اأ�سرتك  �سارك 
للاحتفال بمنا�سبة وطنية واقترح 

التي ترغبون  جميعا في زيارتها.الفعاليات والأماكن 

ن�صـ�ط )ب(:

ت الخاطئة 
ى الممار�سا

دون اإحد

المجتمع   اأف���راد  بع�ض  يقوم  التي 

الحتفال  ف��ي  الم�ساركة  عند  بها 

اقترح  ثم  الوطنية  بالمنا�سبات 

حل لها.

ن�ساط)ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط)اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



199199

1 �صع علامة )✓ ( اأمام العبارة ال�صحيحة و علامة ) ✘( اأمام العبارة الخاطئة :

١- الاعتداء على المارة  عند ح�ضور  الاحتفال باليوم الوطني.

٢- حثت ال�ضريعة الاإ�ضلامية على تلبية الدعوة و م�ضاركة الاآخرين اأفراحهم. 

٣- الاحتفال باليوم الوطني يعزز الفخر والانتماء الوطني بين اأفراد المجتمع.

٤- التعدي على الحدائق والاأماكن العامة؛ بتخريبها يعك�س تقدير ممتلكاتنا الوطنية.

٥- عند ح�ضورك لاإحدى المنا�ضبات الاجتماعية التقط �ضورًا لل�ضيوف دون علمهم  

لتظهر ال�ضور اأجمل.
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٢ قيم المم�ر�ص�ت الت�لية التي تقع في بع�ض المن��صب�ت:

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

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

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

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

٢- ا�شتخدام الألعاب النارية الخطيرة.

٤- عدم تلبية الدعوة اأو عدم العتذار عن عدم ح�شورها.

١- الإ�شراف في جميع مظاهر الوليمة )مادياً - الطعام - ال�شراب(.

3- ال�شتهزاء اأو الكذب ون�شر الإ�شاعات.
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الجتماعيةالمهارات الجتماعية

اأتعلَّمُ لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملائي - زميلاتي من ال�شم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )٢٠١8(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط١.



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

الدخ�ر والإنف�ق. 	
مه�رات ال�صراء الرقمي. 	

المهارات 
الحياتية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأنْ:يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأنْ:

١ ي�شتنتج فوائد الدخار.

٢  ي�شف مفهوم الم�شاريع ال�شغيرة.

3 يعطي اأمثلة على م�شاريع منزلية �شغيرة.

٤  يميز اأنواع الم�شاريع ال�شغيرة.

5  يحدد مفهوم ال�شراء الرقمي.

6  يطور مهارته في ال�شراء الرقمي.
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الادخار والإنفاق الادخار والإنفاق 
المفاهيم الرئيسة:

- الدخار.

- الم�شاريع ال�شغيرة.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ينظر الإ�شلام اإلى المال على اأنه من ال�شرورات الخم�س التي تقوم عليها حياة الإن�شان، وبه تنتظم معاي�س النا�س، 

و�شوف يحا�شب الم�شلم يوم القيامة عن هذا المال، قال ر�شول الله : »ل تزول قدما عبد يوم القيامة حتى 

، وقد ذم الإ�شلام البخل، وكذلك الإ�شراف. قال تعالى:
ي�شاأل.. وعن ماله من اأين اكت�شبه؟ وفيم اأنفقه؟«)١(

ف��ي  الإ�������ش������لام  ���������ب  ورغَّ  ،
)٢(

  

ذ منه. الدخار، باعتدال يتوازى مع الكفاف، وحبَّب في اليد العليا، تح�شباً للفَقر، الذي كان الر�شول  يتعوَّ

)١(اخرجه الترمذي،٢٤١7.            )٢(�شورة الإ�شراء الآية رقم )٢9(.   

م� هو الدخ�ر

كيف ندخر

هو اقتطاع جزء من الدخل وحفظه دون ا�شتهلاكه .

ب�����رن�����ام�����ج  اأط��������ل��������ق     
�ري�����ال�����ي� ل��ل��ت��خ��ط��ي��ط 
ال��م��ال��ي ل��ت��ع��زي��ز ث��ق��اف��ة 

ال��وع��ي ال��م��ال��ي والإدخ�����ار  ل��دى الطلبة 

وتمكينهم من اإدراك الأولويات والتفريق 

روح  وتحفيز  وال��رغ��ب��ات،  الحاجات  بين 

المبادرة وال�شتثمار لديهم.

معلومة

اإثرائية

١ اكتب عن تجربتك في:
 اإنف�ق الم�ل اأو ادخ�ره، ون�ق�ض م� كتبته مع زملائك 

ومعلمك؟
....................................................................................................

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

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

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

1 و�شع خطة مالية للم�شروفات.

٢  التفرقة بين الحتياجات )الم�شروفات الأ�شا�شية( والرغبات       

      )الم�شروفات الثانوية(.

٣ ال�شتغناء عن الم�شروفات غير ال�شرورية. 

٤  ربط الدخار باأهداف واقعية.  
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3
كيف توازن بين الرغب�ت والح�ج�ت في الإنف�ق، اإن ك�ن لديك هدف الدخ�ر؟

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

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

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

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

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

تــذكـــرتــذكـــر

تــذكـــرتــذكـــر

كلما بداأت في الدخار مبكراً ا�شتطعت تحقيق اأحلامك ب�شكل اأ�شهل.

الدين الإ�شلامي يحث على العمل لأنه اأ�شا�س تقدم الأمم وعمارة الأر�س.

م�ذا تفعل ب�لم�ل الذي ادخرته

البدء في م�صروع ب�صيط�صراء �صيء اأتمنى اقتن�ئه�صراء هدية لوالديال�صدقة - كف�لة اليتيم

اأعط مث�لً على ذلك: اأعط مث�لً على ذلك: اأعط مث�لً على ذلك: اذكر حديثً� �صريفً� يحث على ذلك:

.................................. ......................................................................................................
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الم�ص�ريع المنزليةالم�ص�ريع المنزلية

تزايد الهتمام باإن�شاء الم�شاريع ال�شغيرة واإدارتها، حيث اأن جميع الم�شاريع الكبيرة بداأت م�شاريع �شغيرة، 

فهي ذات دور مهم في اقت�شادات الدول وت�شاهم بفعالية في توفير فر�س العمل والحد من البطالة.

   فالم�شاريع هي ن�شاط ت�شتخدم فيه موارد معينة، وتنفق من اأجله الأموال للح�شول على منافع متوقعة 

اأو خدميًا وقد يكون م�شروع  اأو �شياحيًا  اأو �شناعيًا  خلال فترة زمنية محددة، وقد يكون الم�شروع زراعيًا 

كبيراً اأو م�شروعاً �شغيراً اأو متو�شط الحجم، وتعتبر الم�شاريع ال�شغيرة اللبنة الأ�شا�شية لقيام الم�شروعات 

الكبيرة.

م� الم�صروع�ت ال�صغيرة

هي من�شاة مملوكة من قبل �شخ�س واحد ي�شارك عادة بفاعلية في اإدارة وت�شغيل اأعمالها، ويعدُّ من 

وجهة النظر القانونية المالك الوحيد لجميع اأ�شول، وممتلكات المن�شاة وتعود اإليه الأرباح جميعها.

اإن مزاولة العمل الحر في المنزل يعتبر اأحد اأهم البدائل المتاحة، حيث يوجد العديد من الأعمال 

التي من الممكن ممار�شتها من المنزل.

مثل: م�شروع الت�شوير الفوتوغرافي، وم�شروع البرمجة، وتربية الحيوانات وبيع منتجاتها اأو بيعها، 

وم�شروع اإعداد الوجبات الغذائية وبيعها.
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اأنواع الم�ص�ريع ال�صغيرةاأنواع الم�ص�ريع ال�صغيرة

الم�ص�ريع التج�رية 	

الم�صروع�ت التي تقوم ب�صراء �صلعة واإع�دة 

اأو  الجملة  تج�رة  �صواء  ربح  لتحقيق  بيعه� 

التجزئة.

مثل.......................، ........................

الم�ص�ريع الخدمية 	

كل م�صروع يقدم خدمة للم�صتهلك مثل 

خدم�ت  ال�صي�رات،  اإ�صلاح  )مط�عم، 

�صي�حية(

الم�ص�ريع النت�جية 	

هي التي تم�ر�ض ن�ص�ط اإنت�جي  له مدخلاته 

وينتهي بنموذج نه�ئي يتمثل في المنتج.

مثل.......................، ........................

٤ ت�صويق  و�ص�ئل  بع�ض  دوّن  والإعـــلان،  الدع�ية  و�ص�ئل  الأول  الدرا�صي  الف�صل  في  در�صت 
الم�صروع�ت ال�صغيرة.

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

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

تــذكـــرتــذكـــر

اأن و�شع خطة م�شروع متكاملة من متطلبات النجاح قبل البدء بالم�شروع.
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مهارات الشراء الرقميمهارات الشراء الرقمي
المفاهيم الرئيسة:

- ال�شراء الرقمي.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

تعد  �شبكة الإنترنت اأ�شهل و�شيلة لجمع المعلومات وتبادلها بين الأفراد  في العالم بدون قيود الحواجز  

ال�شلع والت�شويق والخدمات؛ لتكون بذلك  اأ�شبحت ت�شتخدم لتبادل  اأن  اإلى  الجغرافية، وقد تعدت ذلك 

اأ�شا�شًا لتطوير ما ي�شمى بالتجارة الرقمية.

وتعد  اإلكترونيًا،  والب�شائع  المنتجات  لجميع  التجارة  عرو�س  وممار�شة  وال�شراء  البيع  عمليات  بها  يق�شد 

اأبرز الظواهر التي تميز المجتمعات الرقمية ومواطنيها، حيث اأ�شبحت ت�شهد  التجارة الرقمية واحدة من 

اإقبالً في التعاملات اليومية واإبرام العديد من ال�شفقات على �شبكات الإنترنت.

وتتم عملية التجارة الرقمية عبر اأي قناة كانت مثل: )مواقع التوا�شل الجتماعي - المواقع الإلكترونية - 

التطبيقات( وبا�شتخدام اأي جهاز اإلكتروني مثل )اأجهزة الحا�شب الآلي - الهواتف الذكية - الأجهزة اللوحية(.

التج�رة الرقميةالتج�رة الرقمية

تــذكـــرتــذكـــر

اأهمية اللتزام بال�شلوك الرقمي الذي ي�شمل القوانين، والقواعد ال�شلوكية في عمليات 

البيع وال�شراء الرقمي.

٣  ت�شويق ٢  �شر�ء    1  بيع    

٦  الدفع اللكتروني ٥  خدمة  التو�شيل   ٤  خدمة العملاء  

اأن�صطة التج�رة الرقمية
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1  ت�����ش��ري��ع ال��ع��م��ل��ي��ات ال��ت��ج��اري��ة م��ن ب��ي��ع و���ش��راء 

وتبادل المعلومات التجارية ب�شكل اأكبر.

تقديم  ف��ي  الرفاهية  م��ن  عالية  درج���ة  توفير    ٢

الخدمات، حيث ت�شهم التجارة الرقمية في اإي�شال 

ال�شلع اإلى اأي مكان يكون فيه الم�شتفيد.

٣ توفير الجهد والوقت على الم�شتهلك.

الأ�شعار  اأف�شل  الم�شتفيد على  اإمكانية ح�شول   ٤

من خلال ا�شتعرا�س عدة مواقع تجارية.

للبيانات  ت��لاع��ب واخ���ت���راق  اإم��ك��ان��ي��ة ح����دوث    1

البنكية للبائع والم�شتري.

٢ احتمالية حدوث عمليات ن�شب واحتيال ب�شبب 

�شعوبة التحقق من �شخ�شية المتعاملين.

٣ اإمكانية خداع الم�شتهلك باإي�شال �شلعة مختلفة 

عن ال�شلعة المعرو�شة.

الت�أثيرات ال�صلبيةالت�أثيرات الإيج�بية

الت�أثيرات الإيج�بية و ال�صلبيةللتج�رة الرقميةالت�أثيرات الإيج�بية و ال�صلبيةللتج�رة الرقمية

تعتبر التجارة الإلكترنية )التجارة الرقمية(  اأحد اأهم اأهداف برنامج التحول الوطني الداعمة 

والمخاطر  الإلكترونية  للتجارة  المت�شارع  النمو  ولمواكبة   ،٢٠3٠ المملكة  روؤي���ة  لتحقيق 

التجارة  نظام  على  ال���وزراء  مجل�س  موافقة  ���ش��درت  فقد  الم�شتهلكين،  على  لها  الم�شاحبة 

الإلكترنية الذي يهدف اإلى تعزيز موثوقية التجارة الإلكترونية، وتطوير اأن�شطتها في المملكة.

الو�شائل   طريق  ع��ن  وذل��ك  والم�شتهلكين،  ال�شركات  بين  يتم  ال��ذي  التجاري  التبادل  اأ�شكال  م��ن  �شكل  ه��و 

الإلكترونية.

ال�صراء الرقميال�صراء الرقمي
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١ من وجهة نظرك ق�رن بين اإيج�بي�ت و�صلبي�ت ال�صراء الرقمي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

تــذكـــرتــذكـــر

ت�شاعدنا المهارات الرقمية الأ�شا�شية على التعامل مع متطلبات الع�شر الرقمي بي�شر و�شهولة.
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اأهمية الرجوع اإلى والديك قبل  البدء باإجراءات ال�شراء الرقمي.

ا�شتخدم برامج الحماية من الفيرو�شات.

ا�شتخدم كلمات مرور مختلفة وقوية لكل تطبيق من التطبيقات التي تت�شوق منها.

المنتج  نف�س  ب�شراء  قاموا  ممن  ال�شابقين  المت�شوقين  اآراء  على  الط��لاع  اأهمية 

للتعرف على جودته.

انتبه للتحذيرات الأمنية  مثل التحذير  من المواقع الإلكترونية غير الآمنة.

 راجع ك�شوف الح�شابات البنكية )خا�شة بطاقتك الئتمانية(.

حاول تخ�شي�س بطاقة واحدة فقط لعمليات الت�شوق الإلكتروني.

تاأكد اأن رابط الموقع يبداأ ب�)//:https ( بدلً من )//:http ( قبل اإدخال معلوماتك 

ال�شخ�شية اأو البنكية.

تجنب النقر على الروابط التي تراها في الر�شائل )على البريد الإلكتروني اأو الر�شائل الن�شية اأو مواقع التوا�شل 

الجتماعي(.

احذر من التطبيقات والمواقع المزيفة، عن طريق تحميل التطبيقات من متجر التطبيقات الر�شمي.

 ل تزود مواقع التجارة الإلكترونية بمعلومات اأكثر من المطلوب عند ت�شجيل الح�شاب اأو الت�شوق.

 لتقم بم�شاركة معلومات البطاقة الئتمانية عبر القنوات غير الآمنة مثل مواقع التوا�شل الجتماعي.

تــذكـــرتــذكـــر

اأهمية حماية البيانات ال�شخ�شية وعدم ك�شفها اأو الإف�شاح 

ال�شخ�شية  فالبيانات  الثقة،  بلغت  مهما  ل��لاآخ��ري��ن  عنها 

قد  وفقدانها  م�شوؤولياته،  �شمن  وتقع  نف�شه  الفرد  تخ�س 

يعر�س الفرد للوقوع  في م�شكلات كثيرة.

اإر�ص�دات عند القي�م بعملي�ت ال�صراء الرقمياإر�ص�دات عند القي�م بعملي�ت ال�صراء الرقمي
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٢ الإ�ص�فية  الخدم�ت  بع�ض  تقديم  في  الإلكترونية  المت�جر  تتن�ف�ض 
� منه�: للمت�صوقين، دوّن بع�صً

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

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

كيف تتم عملية ال�صراء الرقمي

اإلى حد ما، فجميع المواقع تتطلب عمل   تعد طريقة ال�شراء من المواقع الإلكترونية متقاربة 

ويقوم  بالتف�شيل،  والعنوان  الهاتف  ورق��م  كال�شم  الأ�شا�شية،   المعلومات  على  ي�شتمل  بها  ح�شاب 

الم�شتهلك بعد اإتمام عملية الت�شجيل اأو قبلها بالبحث عن المنتج المراد، ومن ثم اإ�شافته  اإلى �شلة 

م�شترياته، وفي المرحلة الأخيرة يتم تنفيذ الطلب، وا�شتكمال باقي الخطوات حتى تاأكيد الطلب.

تــذكـــرتــذكـــر

تفادي الروابط الإلكترونية والر�شائل الن�شية الم�شكوك بها، فقد تكون في بع�س الحالت 

محاولة من المخترقين ل�شرقة المعلومات والح�شابات البنكية للم�شتخدم.

معلومة

اإثرائية

حر�شت المملكة العربية ال�شعودية على توفير بيئة 

اآمنة للبيانات والعمليات الرقمية من خلال نظام اأمني 

ال�شيبراني  الأم��ن  اإ�شتراتيجية  وتنفيذ  وتطوير  متين، 

الوطني والإ�شراف عليها.
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ن�شاط )اأ(:

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

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

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

.......................................................................................
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.......................................................................................
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ن�ش�اط )ب(:

كثي����ر م�����ن الأ�سخ��ا�ض 
ل ال

يقب

ى الت�س��وق الإلكت��رون����ي ع�����ن 
عل

ق المواقع الإلكترونية  نظرًا 
طري

ولكن  ليًا، 
م�س ولكونه  ل�سهولته 

ر اإلى 
ض النا�ض ي�سل بهم الأم

بع�

ال�سراء  هذا  في  الإ�سراف  حد 

ن الحاجة،
دو

بالتعاون م�ع اأ�سرت��ك دون 

ي�������ة 
ت���وع�و س������ادات 

اإر�

ك الإلكتروني:
للم�ستهل

ن�ش�اط )اأ(:

الرقم�ي  ال�س����راء  بمه����ارات  الجه���ل 

التطبيقات  اأو  المواقع  ا�ستخدام  عند 

تجارب  وقوع  اإلى  يوؤدي  وخبرات �سلبية.الإلكترونية، 

تجربة  من  الم�ستفادة  الدرو�ض  اكتب 

عائلتك،  اأف���راد 
اأح���د  اأو  بها  مررت 

اأو قراأتها مع ذكر الم�سدر، وناق�سها 

ال�سف  في  وزملائك  معلمك  مع 

ال�سراء  بمهارات  الوعي  لن�سر 
الرقمي.

ن�شاط )ب(:
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.........................................................................................
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.........................................................................................
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1 �صع رقم الم�صطلح اأم�م المفهوم المن��صب له:

التجارة  ع��رو���س  وم��م��ار���ش��ة  وال�����ش��راء،  البيع  عمليات 

لكافة المنتجات والب�شائع اإلكترونيًا.

التي  ال�شلوكية،  وال��ق��واع��د  ال��ق��وان��ي��ن  م��ن  مجموعة 

يجب اأن يتحلى بها المواطن الرقمي.

اأجله  من  وتنفق  معينة،  م��وارد  فيه  ت�شتخدم  ن�شاط 

ف��ت��رة زمنية  م��ن��اف��ع خ���لال  ع��ل��ى  الأم�����وال، للح�شول 

محددة.

اقتطاع جزء من الدخل وحفظه دون ا�شتهلاكه.

١. الم�شروع

٢. الدخار

3. التجارة الرقمية

٤. ال�شلوك الرقمي
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قيم الممار�سات التالية: ٢

اأ- عاداتك في  ال�صرف 

ب- عاداتك في  ال�صراء الرقمي

العملية  دون  الرقمي،  ال�صراء  عمليات  على  الدالة  ال�صور  من  مجموعة  اأمامك  ٣

المنا�صبة لكل �صورة فيما يلي:

النواحي الإيجابية

النواحي الإيجابية

النواحي ال�سلبية

النواحي ال�سلبية

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

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

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

........................................................... ...........................................................
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٤ دون ال�صلوك ال�صرائي لل�صخ�صي�ت الآتية:

البخيل

الم�صرف

المدخر

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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اأتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملائي/ زميلاتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )٢٠١8(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط١.

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الحياتيةالمهارات الحياتية



الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

الع�دات الغذائية وت�أثيره� على الج�صم. 	

الغذاء 
والتغذية 
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأنْ:يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأنْ:

١ ي�شف الج�شم ال�شليم.

٢ يحدد مفهوم ال�شعرات الحرارية.

3 يقيم العادات الغذائية الجيدة والعادات الغذائية ال�شيئة.

٤  يقترح بدائل غذائية لتعديل العادات الغذائية ال�شيئة.
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العادات الغذائية وتأثيرها العادات الغذائية وتأثيرها 
على الجسمعلى الجسم

المفاهيم الرئيسة:
- الج�شم ال�شليم.

- ال�شعرات الحرارية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

التّغذية ال�شّليمة المتوازنة تُبقي الج�شم في و�شع �شحيّ �شليم، من خلال تزويده بالعنا�شر الغذائية ال�شرورية ل�شلامته 

وخلوه من الأمرا�س، مع قدرته على اأداء اأن�شطته اليومية بكامل حيويته ون�شاطه، فاتباع نظام غذائي متوازن محدد 

ال�شعرات الحرارية، من غير اإفراط اأو تفريط، وممار�شة اأنماط وعادات غذائية �شحية، ت�شاعدنا على التمتع بال�شحة.

وي�شاعد التثقيف الغذائي والوعي ال�شحي المجتمع على ممار�شة العادات الجيدة في اختيار الأطعمة، وح�شاب ال�شعرات 

الحرارية لها للوقاية من بع�س الأمرا�س المزمنة كال�شمنة، ال�شكري و�شغط الدم، وكذلك التغلب على كثير من العادات 

وال�شلوكيات ال�شيئة، لم�شاعدة الفرد في الح�شول على عقل �شليم وج�شم �شحي.

العبارات  باإحدى  الأغذية  في  الطاقة  كمية  تو�شيح  ويتم  الطعام،  في  الطاقة  كمية  قيا�س  وح��دة  هي 

الآتية: )ال�شعرات الحرارية - كيلو �شعر حراري(.

ال�صعرات الحرارية:
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تــذكـــرتــذكـــر

اأن تحويل العادات الغذائية ال�شيئة اإلى عادات جيدة يتطلب ثلاثة اأمور:

١.  اإدراك وجود عادات غذائية �شيئة عليك التخل�س منها.

٢.  معرفة �شبب وجود هذه العادات.

3.  معرفة البدائل لتغييرها اإلى العادات ال�شحيحة والجيّدة.

١ ت�صنف الأغذية ح�صب محتواه� من ال�صعرات الحرارية اإلى:
اأطعمة مرتفعة ال�شعرات الحرارية:  .١

مثال: ................،....................

اأطعمة متو�شطة ال�شعرات الحرارية:  .٢

مثال: ................،....................

اأطعمة منخف�شة ال�شعرات الحرارية:  .3

مثال: ................،....................

اأطعمة عديمة ال�شعرات الحرارية:  .٤

مثال: ................،....................

الع�دات الغذائية ال�صيئة في تن�ول الطع�مالع�دات الغذائية ال�صيئة في تن�ول الطع�م

الع�دات الغذائية الجيدة في تن�ول الطع�مالع�دات الغذائية الجيدة في تن�ول الطع�م

عدم التوازن في الأطعمة

اإهم�ل  تن�ول الوجب�ت اليومية

تن�ول الطع�م ب�صرعة

تن�ول الغذاء المتوازن

الحر�ض على تن�ول الوجب�ت اليومية

م�صغ الطع�م جيداً
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 يوؤدي اإلى تناول عنا�شر غذائية على ح�شاب العنا�شر 

الأخرى مثل الإكثار من تناول الن�شويات، والبروتينات 

والدهون على ح�شاب الفيتامينات والمعادن. 

مما يودي اإلي:

1   اإ����ش���اب���ة ال����ف����رد ب��ب��ع�����س الأم�����را������س ك��ال�����ش��م��ن��ة 

وال�����ش��ك��ري، لح��ت��وائ��ه��ا ع��ل��ى ن�����ش��ب��ة ع��ال��ي��ة من 

ال�شعرات الحرارية.

٢   نق�س احتياج الج�شم من الفيتامينات والمعادن.

يوؤدي   اليومية،  الوجبات  تناول  في  النتظام  عدم  اإن 

اإلى:

1  ال�شعور بالإجهاد عند اأداء الأن�شطة اليومية.

٢  ال�شعور بالجوع خلال اليوم. 

٣  زيادة كمية الطعام المتناول خلال اليوم، اأو تناول 

الوجبات ال�شريعة الد�شمة.

٤ انخفا�س م�شتويات ال�شكر في الج�شم.  

الحر�س على تناول الغذاء الذي يحتوي على عنا�شر 

غذائية مختلفة من المجموعات الغذائية الأ�شا�شية، 

من  ال�شرورية  الج�شم  لحتياجات  الكافي  وبالقدر 

خلال الآتي.

1 تناول المواد الكربوهيدراتية باعتدال.

تناول الفواكه والخ�شار يومياً. ٢

من  بقليل  والمطبوخة  دهن  دون  اللحوم  اختيار  ٣

الملح والدهون.

الدهون  وا�شتبدال  ال��ده��ون،  تناول  من  التقليل   ٤

الم�شبعة بالدهون غير الم�شبعة.

ثلاث  تناول  على  بالحر�س  التغذية  اأخ�شائيوا  ين�شح 

ووجبتين  يومياً،  الحرارية  ال�شعرات  معتدلة  وجبات 

الطعام  وجبات  من  وجبة  اأي  اإهمال  وع��دم  خفيفتين، 

الرئي�شة، وخا�شة وجبة الإفطار، لأهمية هذه الوجبات 

في: 

1  تح�شين �شحة الج�شم.

البدني  للن�شاط  ال��لازم��ة  بالطاقة  الج�شم  ٢  تمد 

اليومي.

من  المعتدل،  ال�شحي  ال��وزن  حفظ  على  ٣  ت�شاعد 

خلال تجنب الإف��راط في تناول الطعام في اأثناء 

اليوم.

تناول الغذاء المتوازن:عدم التوازن في الأطعمة:

الحر�س على تناول الوجبات اليومية:اإهمال تناول الوجبات اليومية:
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٢ ح�صر وجبة اإفط�ر ك�ملة ومتوازنة ب�لتع�ون مع اأ�صرتك.
........................................................................................................................................................................................................

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

تــذكـــرتــذكـــر

اللتزام بالعادات الغذائية الجيدة يح�شن من جودة الحياة، ويقي باإذن الله من 

خطر الأمرا�س المزمنة.

تناول الطعام ب�شرعة قد يوؤدي اإلى العديد 

الجهاز  في  ال�شحية، خا�شة  الم�شاكل  من 

قدرة  وع��دم  اله�شم،  ع�شر  منها  اله�شمي، 

جيد  ب�شكل  بعملها  ال��ق��ي��ام  ع��ل��ى  ال��م��ع��دة 

ت�شلها  التي  الكبيرة  الطعام  لكمية  نظراً 

لزيادة  نتعر�س  وبالتالي  ق�شير،  وقت  في 

ال���وزن، نظراً  في 

ل����ع����دم ال�������ش���ع���ور 

والرغبة  بال�شبع 

في تناول المزيد 

من الطعام.

اإن تناول الطعام ببطء، عادة غذائية جيدة   

ل�شحة الج�شم كونها تجعل الفرد:

وبالتالي  الطعام،  اأق��ل من  كميات  ياأكل    1

كمٌية اأقل من ال�شعرات الحرارية. 

٢  ي���ع���ط���ي الإن���������ش����ان ال�������ش���ع���ور ب��ال�����ش��ب��ع 

والمتلاء.

٣  المحافظة عل الوزن المثالي. 

م�شغ الطعام جيداًتناول الطعام ب�شرعة
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تت�شبب الم�شروبات الغازية وم�شروبات الطاقة في اإ�شابة الج�شم بالعديد من 

الم�شكلات ال�شحيةمنها:

1  التاآكل الحم�شي للاأ�شنان.

٢  ال�شداع الن�شفي.

٣  تقرحات والتهابات في جدار المعدة والمريء والإثنى ع�شر. 

٤  ه�شا�شة العظام.

٥  ال�شمنة، مر�س ال�شكري )النوع الثاني(، ارتفاع الكولي�شترول.

٦  التوتر والقلق.

7  زيادة معدل �شربات القلب وارتفاع �شغط الدم.

الع�دات الغذائية ال�صيئة في تن�ول الم�صروب�ت                          الع�دات الغذائية ال�صيئة في تن�ول الم�صروب�ت                          

 اأ�صرار الم�صروب�ت الغ�زية وم�صروب�ت الط�قة اأ�صرار الم�صروب�ت الغ�زية وم�صروب�ت الط�قة

الع�دات الغذائية الجيدة في تن�ول الم�صروب�ت                          الع�دات الغذائية الجيدة في تن�ول الم�صروب�ت                          

الفراط في تن�ول المنبه�ت

تن�ول الم�صروب�ت الغ�زية

تن�ول م�صروب�ت الط�قة

اإهم�ل �صرب الم�ء

�صرب الم�ء بمعدل ٦-8 اأكواب في اليوم.

�صرب الحليب والألب�ن يوميً�.

�صرب ع�ص�ئر الف�كهة الط�زجة يوميً�.

تن�ول ال�ص�ي والقهوة ب�عتدال.
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ن�شاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ش�اط )ب(:

الأ�سرة  دور  باأ�سلوبك  و�سح 

اأب��ن��ائ��ه��ا على  ج��ي��ع 
ف���ي ت�����س��

ت الغذائية الجيدة.
العادا

ن�ش�اط )اأ(:
ه����ن����اك ع���������ادات خ��اط��ئ��ة 

في  الأ�سخا�ض  بع�ض  يمار�سها 

اأثناء تناول الطعام دون اثنين 

منها.

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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قيم العادات الغذائية التالية مع التعليل: ٢
١- اإ�صافة ال�صكر اإلى الع�صائر الطبيعية:

٢- تناول الخ�صار المقلية:

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

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

٣-  الاكتفاء بتناول وجبة واحدة خلال اليوم بحجة خف�ض الوزن:

٤- الاإكثار من تناول الاأطعمة المعلبة:

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

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

1 �صع علامة )✓(  اأمام العبارات ال�صحيحة وعلامة )✗( اأمام العبارات الخاطئة 
فيما ياأتي:

١- ي�صاعد الحرمان من تناول الاأطعمة المحببة للنف�ض في تعديل عاداتنا الغذائية.                    )    (

٢- تعد وجبة الاإفطار ال�صحية من اأهم الوجبات؛ لاأنها تمد الج�صم بالطاقة والن�صاط.               )    ( 

٣- يف�صل تناول وجبة الع�صاء في وقت مبكر؛ لتفادي الا�صطرابات في اأثناء اليوم.                       )    (

٤- ي�صاهم التثقيف ال�صحي في ت�صجيع اأفراد المجتمع على ممار�صة العادات الغذائية الجيدة.   )    (
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٣ اكتب ثلاثً� من الع�دات الغذائية الجيدة التي ت�ص�عد  في التخل�ض من ال�صمنة:

٤ و�صح العلاقة بين الع�دات الغذائية غير ال�صحيحة والإ�ص�بة ب�لأمرا�ض؟

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

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

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

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

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

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