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المُقدّمةُ

الحمدُ لِله ربِ العالمينَ وال�صلاةُ وال�سلامِ على �أ�شرفِ الأأنبياءِ والمر�سلين وبعدُ ..

ي�سرّنا �أن نقدّم كتابَ الطالبِ لل�صفِّ الخام�سِ الابتدائيِّ من �سل�سلةِ مقررِ المهاراتِ الحياتيةِ والأأ�سريةِ، 

العربيةِ  المملكةِ  ر�ؤيةِ  تحقيقِ  في  يُ�سهمُ  وبما  التعليمِ  لوزارةِ  الإإ�ستراتيجيةِ  الأأهدافِ  مع  ان�سجامًا 

ال�سعوديةِ 2030 التي تن�صُّ على “�إك�سابِ الطالبِ المعارفَ و المهاراتِ وال�سلوكياتِ الحميدةَ ليكونَ ذا 

�شخ�صيةٍ م�ستقلةٍ تتّ�صفُ بروحِ المبادرةِ والمثابرةِ والقيادةِ”.  

ه با�ستخدامِ م�صادرَ التعلّمِ المختلفةِ من ر�سومٍ و�صورٍ  وقد حر�صنا في ت�أليفِه على تنوّعِ �أ�ساليبَ عر�ضِ

و�أن�شطةٍ لإإثارةِ التفكيرِ، و�إك�سابِ الطالبِ مهاراتِ القرنِ الحادي والع�شرين في �إطارِ �أهدافِ الوحداتِ 

الدرا�سيةِ.

ر�أيهِ،  يُفكّرَ ويُحاورَ ويُعبرَ عن  الكتابِ الفر�صةَ للمتعلمِ كي  التعلّمِ المت�ضمنةُ في هذا  �أن�شطةُ  وتتيحُ 

ليكت�سبَ المهاراتِ والكفاياتِ القابلةَ للتطبيقِ في حياتِه اليوميّةِ.

ليكونَ  والأأ�سريةِ،  الحياتيةِ  المهاراتِ  لمقررِ  الأأ�سا�سيةَ  المجالاتِ  الكتابُ  هذا  ي�شملَ  �أنْ  حاولنا  لقدْ 

عونًا للطالبِ على �أنْ ي�صبحَ ذا �شخ�صيةٍ متّزنةٍ، واثقاً بنف�سِه، محبّاً لوطنِه، يت�صرّفُ الت�صرفَ ال�سليمَ 

ال�سليمةَ في غذائِه وم�سكنِه وبيئتِه،  يةَ  ال�صحِّ العاداتِ  المختلفةِ، ويكت�سبُ  المواقفِ والمنا�سباتِ  في 

�أ�سرتِهِ  بناءِ  في  فعالًًا  فردًا  ي�صبحُ  بحيثُ  والفائدةِ،  بالنفعِ  عليهِ  يعودُ  فيما  فراغِه  �أوقاتَ  وي�ستثمرُ 

ومجتمعهِ.

با�ستيفاءِ  والتزامِها  الإإعاقةِ،  ذوِي  بالأأفرادِ  ال�سعوديةِ  العربيةِ  المملكةِ  اهتمامِ  مُنطلقَِ  منْ  �أنَّه  كما 

كافةِ الحقوقِ الممكنةِ لدعمِهم ودمجِهم في المجتمعِ، حر�صتْ وزارةُ التعليمِ على �أنْ ت�ؤدِي المناهجُ 

الطلابِ  لتزويدِ  المقررِ؛  الإإ�شارةِ في هذا  بلغةِ  �أُدرجَت مفرداتٌ  ذلك، ومن هنا  دورَها في  التعليميةُ 

ي�ؤملُ �أنْ يكونَ لها �أثرُها في ك�سرِ حاجزِ اللغةِ 
ُ
ال�سامعينَ بح�صيلةٍ منا�سبةٍ مِنَ المفرداتِ الإإ�شاريةِ التي 

. وتي�سيرِ عمليةِ الاندماجِ، وخلقِ نوعٍ مِنَ التوا�صلِ بينَ الطلابِ ال�سامعينَ والطلابِ ال�صمِّ

- �أنْ يجعلَ هذا العَمل خال�صاً لوجهِهِ تعالى، والُله مِنْ وراءِ الق�صدِ. ن�س�ألُ اللهَ عزَّ وجلَّ
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

معلوماتٌ إثرائيةٌ.

رؤيةُ المملكةُ )2030(.

التفكيرُ الناقدُ.

التفكيرُ الإبداعيُّ وحلُّ المشكلاتِ. 

التواصلُ.

أُسرتِي العزيزةُ.

التعاونُ والمشاركةُ المجتمعيةُ.

معلوماتٌ إضافيةٌ.

نودُ أنْ ننبهَ إلى أنَ بعضَ الأسئلةِ والأنشطةِ ليسَ لهــا إجابةٌ واحدةٌ محددةٌ، حيثُ إنَّ 
فيها مِساحةًً لإبداءِ الرأيِّ ووجهاتِ النظرِ، بهدفِ تنميةِ مهـــاراتِ التعلـمِ والتفكيرِ 

ودعمِ الثقةِ بالنفسِ لدى المتعلمِ.

أنشطةُ فرديةُ أو جماعيةُ ذاتُ علاقةٍ بمحتوى الدرسِ، تُنفذُ داخلَ الصفِّ أو خارجَه.

هيا نتعلمُ لغةَ الإشارةِ.



الف�صلُ الدرا�سيُّ 

الأأولُ
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الفــهــر�سُ

٨دليلُ الأسرةِ

صحتي وسلامتي
العلاماتُ الحيويةُ في الجسمِ 

١١أسبوعٌ)درجةُ الحرارةِ - النبضُ(

١٧أسبوعٌ      التـعاملُ معَ الأدويةِ

٢٩أسبوعانالمسـكنُ الـصحيُمسكَني 

٤٧أسبوعٌترتيبُ الملابسِ وحقيبةِ السفرِ ملبَسي 

٦١ثلاثة أسابيعَآدابُ التعامُلِ خارجَ المنزلِمجتمعي

٨١ ثلاثة أسابيعَالـعناصرُ الغـذائيةُغذائي 

رقمُ الصفحةِالأسابيعُالموضوعُالوحدةُ 

الخامسِ  للصفِّ  والأسريةِ  الحياتيةِ  المهاراتِ  منهجِ  في  المقررة  الحصصِ  عددُ 
، للفصلِ الدراسيِّ الأولِ حصةٌ واحدةٌ في الأسبوعِ. الابتدائيِّ



رقمُ الصفحةِنوعُ النشاطِالوحدةُ

الوحدةُ الأولى/
صحتي وسلامتي

١١تهيئةُ الوحدةِ: أسرتي العزيزةُ
١٥نشاطٌ أُسريٌّ
١٦نشاطٌ ختاميٌّ

ا نتعلمُ لغةَ الإشارةِ ٢٤هيَّ
ا نتعلمُ لغةَ الإشارةِالوحدةُ الثانيةُ/ مسكني ٤٣هيَّ

ا نتعلمُ لغةَ الإشارةِالوحدةُ الثالثةُ/ ملبسي ٥٨هيَّ

الوحدةُ الرابعةُ/
مجتمعي

٦١تهيئةُ الوحدةِ: أُسرتي العزيزةُ
٦٨نشاطٌ أُسريٌّ
٧٤نشاطٌ ختاميٌّ

ا نتعلمُ لغةَ الإشارةِ ٧٧هيَّ
ا نتعلمُ لغةَ الإشارةِالوحدةُ الخامسةُ/غذائي ٩٣هيَّ

أولياءَ الأمورِ الكرامَ:
أهلًا وسهلًا بكم، نأملُ أنْ يكونَ هذا العامُ الدراسيُّ مثمراً ومفيداً لكم، ولأبنائِكم الأعزاءِ نهدفُ 

في تعليمِ مقررِ )المهاراتِ الحياتيةِ والأسريةِ( إلى إكسابِ أبنائِنا المفاهيمَ العلميةَ، والمهاراتِ العمليّةَ 
المتنوعةَ، والقيمَ النبيلةَ، التي يحتاجونها في حياتِهِم اليوميةَ، لذا نأملُ منكُم مشاركةَ أبنائِكم في 
تحقيقِ هذا الهدفِ. وستجدون في بعضِ صفحاتِ هذا الكتابِ أيقونةً خاصةً بكم بوصفِكم أسرةَ 
الـمتعلمِ، فيها رسالةٌ تخُصّكُم، ونشاطٌ يمكنُ لكم أنْ تُشارِكوا أبناءَكم في تنفيذِه. كما ضَمنَ 

ملحقًا في نهايةِ كلِ وحدةٍ بمفرداتٍ مترجمةٍ بلغةِ الإشارةِ نهدفُ منْ خِلالِها تزويدَ الطلابِ بحصيلةٍ 
. مناسبةٍ منَ المفرداتِ الإشاريةِ لإيجادِ نوعٍ منَ التواصلِ بيَن أفرادِ المجتمعِ السامعيَن والصمِّ

فهرسُ تضميِن أنشطةٍ خاصةٍ بإشراكِ الأسرةِ في هذا الكتابِ:

دليل الأأ�سرة



�صحـتي 
و�سـلامتي

1
الوحدةُ الأأولى

4
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وسلامتي صحتي

يُتوقعُ منِ المُتعلمِ في نهايةِ الوحدةِ:

العلاماتُ الحيويةُ 
النب�ضُ()درجةُ الحرارةِ- 

التعاملُ معَ 

الأأدويةِ 

 أنْ يستخدمَ مقياسَ الحرارةِ بدقةٍ. 
 أنْ يقدمَ مقترحًا لخفضِ حرارةِ الجسمِ المرتفعةِ. 

 أنْ يطبقَ طريقةَ قياسِ النبضِ. 
 أنْ يُبديَ رأيَهُ في أخطارِ تناولِ الدواءِ دونَ استشارةِ الطبيبِ. 

 أنْ يقرأَ النشرةَ وتاريخَ صلاحيةِ الأدويةِ المعروضةِ أمامَه بدقةٍ. 
 أنْ يقترحَ طرائقَ صحيحةً لحفظِ الأدويةِ. 

أهدافُ الوحدةِ
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    غولبلا دنع انإلاث
�صحـتي

و�سـلامتي

العلاماتُ الحيويةُ في الج�سمِ 
ب�ضُ( ) درجةُ الحرارةِ  –  النَّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيمُ

الرئي�سةُ

حرارةُ الج�سمِ·	

النب�ضُ·	

الر�سغُ·	

ميزانُ الحرارةِ·	

لاحـ��ظَتِ الموجه��ةُ الطـلابيــ��ةُ 

�أثنــــــــ��اءَ الف�سحـةِ �أنّ ابت�سامَ لا 

تلعبُ مـ��ع زميلاتِهـ��ا كعادَتـ��ها، 

الفط��ورِ  وجب��ةَ  تتن��اولْ  ول��مْ 

فنــادَتْـهــ��ا ولاحظــــ��تْ ���شحوبْ 

وجهِهَ��ا فقامـ��تْ بقيا���سِ درجةِ 

مرتفع��ةً  فوجدتْهَــ��ا  حرارتِهــ��ا 

حيثُ بلغَتْ 38.5 درجةٍ.

�أ�سرتي العزيزة

فُ فيهِ العلاماتِ الحيويةَ  أبدأُ اليومَ  بدراسةِ درسٍ جديدٍ أتعرُّ
في الجسمِ، منها درجةُ حرارةِ الجسمِ، وهذا نشاطٌ نسعدُ  

.  ابنُكُم/ابنتُكُم   بتنفيذِهِ معًا – معَ وافرِ الحبِّ

نشــاطٌ: منْ خلالِ القصةِ الســابقةِ ســاعدْ ابنَك عَلى 
الإجابةِ عنِ الأسئلةِ الآتيةِ:

 برأيِــك كيفَ تســاعدُ الموجهةُ الطلابيــةُ الطالبةَ 
ابتسامَ؟

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

 ماذا يعني ارتفاعُ درجةِ حرارةِ الجسمِ؟
..............................................................................

 مـا الأعراضُ المصاحبةُ لارتفاعِ درجةِ الحرارةِ؟
..............................................................................

دْ بعضَ الأمراضِ التي يصاحبُها ارتفاعٌ في درجةِ   عدِّ
الحرارةِ.

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

ْ
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قياسُ درجةِ حرارةِ الجـسمِ:
هناكَ عدةُ أنواعٍ لموازينَ الحرارةِ وكلِ نوعٍ يقيسُ درجةَ الحرارةِ منْ مكانٍ مخصصٍ لَه، مِنها: 

 . • مقياسُ الحرارةِ الزئبقيُّ
. • مقياسُ الحرارةِ ذو السائلِ البلوريِّ

. • مقياسُ الحرارةِ الإلكترونيُّ

يمكنُ قياسُ درجةِ حرارةِ الجسمِ مِنْ أحدِ المواضعِ الآتيةِ:

المستقيمِالإبطِ.......................................

ن�شــاطُ (2)

عندَمــا تحاولُ التَّعديلَ عَلى ميزانِ الحــرارةِ بفكرةٍ جديدةٍ، أينَ تحفظُ 
فكرتَك؟

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

ن�شــاطُ (1)

بِالتَّعاونِ معَ مجموعتِك اذكرْ اسمَ مخترعِ ميزانِ الحرارةِ.

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



13

طريقةُ خفضِ حرارةِ الجـسمِ:
• �إنَّ الارتفاعَ الشديدَ لحرارةِ الجسمِ قدْ يؤدي إلى بعضِ التشنجاتِ أو الإعاقاتِ -لا سَمَحَ 

اللهُ- لذلكَ ينبغي العملُ على خفضِها باتباعِ الآتِي:
 تخفيفُ الملابسِ..1	
مَ .2	 ى مِنْ فَيْحِ جَهَنَّ  الاستحمامُ، عن عبدِ الِله بنِ عمرَ  قالَ: قالَ رسولُ الِله : »الحُمَّ

فَأَطْفِئوها بِالماءِ« )١(.
 تناولِ الأدويةَ الخافضةَ للحرارةِ..3	
 استخدامُ كماداتِ الماءِ )العادي(..4	
 الإكثارُ منْ شربِ السوائلِ..5	
 الذهابُ إلى الطبيبِ إذا احتاجَ الأمرُ..6	

ن�شــاطُ (3)

صِل مقاييسَ الحرارةِ بمواضعِ استعمالِها.

معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ

]5723 : )١( ]صحيحُ البخاريِّ

تبلُغُ درجةُ حرارةِ جسمِ الإنسانِ الطبيعيةِ )37( درجةً مئويةً وإنْ جاوزَتْ ذلكَ 
فهِيَ مرتفعةٌ.
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قياسُ النبضِ:

بْضُ هُو: النَّ

إنَّ عَدَّ النبضِ مهارةٌ بسيطةٌ يمكنْ تعلُمها والتدربُ عليَها، فلو ضغطتَ إصبعَيكَ السبابةَ 
تشعرُ   فسوفَ  اليدِ  باطنِ  منْ  رُسْغِك  على  والوسطى 
سْغيِّ بوضوحٍ، وإنَّ انتظامَ النبضِ  بنبضِ الشريانِ الرُّ

دليلٌ على الصحةِ، واضطرابُه مُشِيرٌ للمرضِ.

ضربــاتُ الشــرايينِ الناتجةِ عــنِ انقباضــاتِ القلبِ، 
ويُستدلُ بها على حالةِ الجسمِ منْ صحةٍ أو مرضٍ.

ن�شــاطُ (4)

لِمَ لا نستخدمُ الماءَ الشديدَ البرودةِ عندَ محاولةِ خفضِ حرارةِ الجسمِ؟
.....................................................................................................

المعلومةُ الإإثرائيةُ

ا استخدامُ اليدِ  • مقياسُ الحرارةِ: هو الوسيلةُ الدقيقةُ لقياسِ درجةِ حرارةِ جسمِ الإنسانِ، أمَّ
فيعطي تقديرًا غيرَ صحيحٍ، فقدْ تكونُ اليدُ باردةً فنظنَ وجودَ ارتفاعٍ في الحرارةِ أو العكسِ.

استمِع لنبضِ قلبِي.
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ن�شــاطُ (5)

عُدّ نبضَ زميلِك الذي بجوارِك بنفسِ الطريقةِ الموضحةِ. 

ن�شــاطُ (6)

 لِــمَ يــزدادُ النبضُ عنــدَ الحركةِ الزائدةِ أو الشــعورِ بالخــوفِ أو الغضبِ؟ 
وضحْ إجابَتك.

ن�شاطٌ منزليٌّ )�أ�سْرِي( ا�ستهلاليٌّ

فوازُ:  سارةَ، هلْ تعرفينَ سرعةَ نَبَضاتِ القلبِ في حالِ الراحةِ لمنْ هُم 
في عمرِ عشرِ سنواتٍ؟
سارةُ:  لا، لا أعرفُ.

فوازُ:  إنَّ سرعةَ نبضاتِ القلبِ في حالِ الراحةِ تتراوحُ من )90-72( 
نبضةً في الدقيقةِ لمن هم في عُمرِ عشرِ سنواتٍ.

سارةُ: كيفَ عرفتَ ذلكَ؟
فوازُ:  مِنْ أخٍ صديقي؛ فهو يعملُ طبيبًا في مدينةِ الملكِ فهدِ الطبيةِ 

بالرياضِ. 
سارةُ: معلومةٌ مفيدةٌ، اشُكُرهُ عليهَا.

المعلومةُ الإإثرائيةُ

أصدرتْ وزارةُ الصحةِ تطبيقَ )صحتي( وهو تطبيقٌ خاصٌ بتقديمِ الخدماتِ 
العربيةِ السعوديةِ، ويتيحُ للمستخدمِ إمكانيةَ  الصحيةِ للأفرادِ في المملكةِ 
الوصولِ إلى المعلوماتِ الصحيةِ ومنها المؤشراتُ الحيويةُ والحصولِ على 
 . عددٍ منَ الخدماتِ الصحيةِ المقدمةِ منَ الجهاتِ المختلفةِ في القطاعِ الصحيِّ

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



16

ســاعدِ ابنَك في تحديدِ مواضعَ قياسِ النبضِ في جســمِ الإنســانِ  مِنْ 
خلالِ البحثِ في مصادِرَ التعلمِ المتنوعةِ.

) ن�شاطٌ منزليٌ )�أ�سري خِتاميٌّ
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    غولبلا دنع انإلاث
�صحـتي

و�سـلامتي

التعاملُ معَ الأأدويةِ

1 سمِ اللهَ عندَ شربِ الدواءِ.
أخذِ  عندَ  حامضٍ  أو  ساخنٍ  مشروبٍ  أيّ  تناولَ  2 �تجنَبْ 

الدواءِ؛ حتى لا يُغيرَ مكوناتِه. 
3 �إنْ كنتَ تعاني من صعوبةٍ عندَ بلعِ الأدويةِ، مثلِ: الحبوبِ؛ 

فأخبرِ الطبيبَ بها حتى يجدَ لَك البديلَ المناسبَ. 
4 �لا تكسرْ كبسولاتِ الدواءِ أو الأقراصَ عندَ أخذِها إلا إذا 

طُلبَ منكَ ذلِكَ.   
5 �إذا كانَ الدواءُ شرابًا فمنِ الأفضلِ شربُ الماءِ بكمياتٍ 

مناسبةٍ بعدَ تناوُلِه مباشرةً. 
دِ للدواءِ.  6 رُجَ الأدويةَ السائلةَ قبلَ تناوُلِها؛ للتأكدِ من التوزيعِ الجيِّ

7 �قبلَ استعمالِ قطراتِ الأنفِ، أفرغْ أنفكَ منْ الإفرازاتِ ثمَّ اجعلْ رأسكَ مائلًًا للخلفِ معَ بقاءِ 
جسمِك منتصبًا، ثم ضعْ القطراتِ في كلِ فتحةٍ منَ الأنفِ وابقَ على وضعِك قليلًًا؛ حتى 

يدخلَ الدواءُ داخلَ الفمِ.
8 قبلَ وضعِ القطرةِ في العينِ اغسل يديكَ جيدًا.

9 اتَّبع الإرشاداتِ المدونةَ في نشرةِ الدواءِ وتعليماتِ الطبيبِ عندَ استعمالِ قطرةِ الأذنِ.

   من تعليمات استعمال الدواء:         

المفاهيمُ

الرئي�سةُ

المر�ضُ·	

عر�ضٌ جانبيٌّ·	

للأأدوي��ةِ الطبي��ةِ دورٌ مه��مٌ ف��ي 

الا�ست�شفاءِ من الأأمرا�ضِ بم�شيئةِ 

الِله تعال��ى، وال��دواءُ �سالا�حٌ ذو 

حدينِ؛ فقدْ يكونُ �ضررُه �أكثرَ مــنْ 

نفعِه �إذا تناوَلَه الإإن�سانُ بجـــرعاتٍ 

كبيرةٍ �أو دونَ و�صفةٍ طبيةٍ �أو عندَ 

 �أدويةِ الآآخرينَ.
ِ
ا�ستخدام

قالَ عَبْدُ الِله بْنَ مَسْعُود : قالَ رَسُولُ الِله �: »ما أَنْزَلَ الُله 
عَزَّ وَجَلَّ مِنْ داءٍ إلا أَنْزَلَ مَعَهُ شِفاءً« )١(.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ولمعرفَةِ المزيدِ حولَ استعمالِ القطراتِ بأنواعِها  
يُمْكِنُك زيارةُ موقعِ هيئةِ الغذاءِ والدواءِ.

)١( ]مُسند أحمد:159/6[
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تسهيلُ الحصولِ على الخدماتِ الطبيةِ.

ن�شــاطُ (1)

ى واستخدمتَ بعضَ الأدويةِ التي تُتناولُ  ماذا سيحدُثُ لو أُصبتَ بالحمَّ
عادةً لخفضِ درجةِ حرارةِ الجســمِ، مســتعينًا بالمنظمِ الآتي )الســببُ 

والنتيجةُ(.

1. �تناولُ دواءٍ خافضٍ للحرارةِ 
دونَ استشارةِ الطبيبِ.

2. �تناوُلُ دواءٍ خافضٍ للحرارةِ 
باستشارةِ الطبيبِ.

ال�سببُ والنتيجةُ

المعلومةُ الإإثرائيةُ

التســممُ الدوائــيُّ هو أخذُ جرعةٍ عاليــةٍ منَ العلاجِ فيؤدي ذلكَ إلــى حصولِ أعراضِ 
تسممٍ تجبُ معالجتُها فورًا؛ لمنعِ حدوثِ مضاعفاتٍ تؤدي إلى إحداثِ ضررٍ بالجسمِ 

أو الوفاةِ.
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إنَّ بعضَ الأمراضِ لا تحتاجُ إلى دواءٍ كالزكامِ، وإنما يكفي:  

من الأخطاءِ الشائعةِ بينَ الناسِ تناولُ الأدويةِ بناءً على نصيحةِ الأقاربِ أو الأصدقاءِ أوِ الجيرانِ 
دونَ استشارةِ الطبيبِ، ومثلُ هذهِ الأخطارِ قدْ تُلحقُ بالجسمِ أضرارًا كبيرةً؛ لأنَّ التشابُهَ في أعراضِ 

المرضِ بينَ شخصينِ لا يعني ملاءمَةَ الدواءِ لكليهِما في كميتِه ومدتِه وعددَ مراتِ استخدامِه.

ضُ صحتَك  الدواءُ مُنتَجٌ له تأثيرٌ على صحتِك، وتناوُلُه بطريقةٍ خاطئةٍ ومخالفةٍ للتعليماتِ يعرِّ
للخطرِ. 

• من أخطارِ الأدويةِ: التسمُمُ، ............................................................

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

   تناوُلُ الدواءِ دونَ الحاجةِ إليهِ:

   تناوُلُ أدويةِ الآخرين:

  أخطارُ الأدويةِ:

  أنْ تتناولَ الطعامَ المفيدَ. أنْ تُكثر منْ شربِ السوائلِ.أنْ تأخذَ قسطًا وافيًا منَ الراحةِ.

خصصتْ وزارةُ الصحةِ رقمَ الهاتفِ 
المجانيِّ )937( لخدمةِ المواطنِ  
بتقديمِ الاستشاراتِ الطبيةِ  من قِبَل 
مجموعةٍ منَ الأطباءَ المتخصصينَ.
ولمعرفةِ المزيدِ حولَ هذِه الخدمةِ 
يُمكنُك زيارةُ موقعِ وزارةِ الصحةِ.

معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ

ضرورةُ التأكدِ من سببِ الإصابةِ بالزكامِ؛ 
بفايروسِ  للإصابةِ  مؤشرًا  يكونُ  فقدْ 

كورُونا. 
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ن�شــاطُ (2)

ما رأيُك في العبارةِ الآتية: 
لَ ذلكَ في شفاءِ المريضِ.  كلَّما زِيدَتْ جرعةُ الدواءِ عجَّ
....................................................................................

معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ

يجبُ عدمُ تغييرِ جرعةِ الدواءِ أو التوقُفُ عنْ تناوُلِهِ دونَ استشارةِ الطبيبِ.

ن�شــاطُ (3)

أُصيبَ الطفلُ خالدٌ ذاتَ يومٍ برشحٍ بسيطٍ، فحملَته أُمه إلى الطبيبةِ في 
ِ الصحــيِّ القريبِ من المنزلِ، وبعدَ أنْ فحَصَتهُ الطبيبةُ طمأنَتْ أمَ خالدٍ قائلةً: 
لا تقلقي، سيُشــفَى طفلُك - بإذنِ الِله - خلالَ أيامٍ، إذا نالَ قســطاً منِ الراحةِ وتناولَ 
ا، والكثيرَ منَ السوائلِ، وبالتالي فهو لا يحتاجُ  إلى تناولِ أيِّ دواءٍ، لكن  طعامًا صحيًّ
عِي معرفةَ  الأمِّ لمْ تقتنعْ بكلامِ الطبيبةِ، وذهبتْ بطفلِها خالدٍ إلى مداوٍ بالأعشابِ يدَّ
بَ له دواءً من مكوناتٍ مجهولــةِ المصدرِ وطلبَ مُقابِلَه مبلغًا كبيرًا منَ  ، فركَّ الطــبِّ
المالِ، انصرفتْ أمُ خالدٍ بطفلِها وناولَته هذا الدواءَ فورَ وصولِها إلى المنزلِ، لتتفاجأَ 

بتدهورِ حالةَ خالدٍ، حيثُ ارتفعتْ درجةُ حرارتِه، وأصيبَ بنزلةٍ مِعَويةٍ حادةٍ.      
مْ لها النصيحةَ المناسبةَ:  اكتشِــف التصرفَ الخاطئَ الذي قامتْ بِه أمُ خالدٍ، ثمَّ قدِّ
........................................................................................................................

........................................................................................................................
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ن�شــاطُ (4)

ا يأتي: بِالتَّعاونِ معَ مجموعتِك، أجِبْ عمَّ
•	 �هلْ منَ الممكنِ تركُ الدواءِ في السيارةِ لمدةٍ طويلةٍ دونَ أنْ يتلفَ؟ 

رْ إجابَتك. فسِّ
...........................................................................................................

•	 الصيفِ؟ فصلِ  في  الثلاجةِ  خارجَ  الدواءَ  نسيتَ  إذا  تتصرفُ  كيفَ 
...........................................................................................................

تختلفُ طرائقُ حفظِ الأدويةِ تبعًا لإرشاداتِ الحفظِ المرفقةِ معها، وتُعدُّ الحبوبُ 
منْ أكثرَ أنواعِ الأدويةِ تحملًًا لظروفِ البيئةِ المحيطةِ، ولكنْ يُفضلُ حفظُها داخلَ 

العلبةِ المحكمةِ الغلقِ في مكانٍ باردٍ بعيدًا عنِ الشمسِ والرطوبةِ. 
مشروباتٌ  أو  سكاكرُ  أنها  منهم  ظنًا  الأدويةَ  الصغارَ  الأطفالُ  يبلَعُ  ما  وكثيرًا 

لذيذةٌ، لذا ينبغي الانتباهُ لذلكَ ووضعُها في أماكنَ آمنةٍ، لأنها قدْ تقتُلهم خاصةً إذا تناولوا كميةً 
كبيرةً منها.

   حفظُ الأدويةِ:

معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ

• �إنَّ الصيدليَّ ليسَ طبيبًا يستطيعُ تشخيصَ حالةَ مريضٍ، وإنما متخصصٌ بتركيبِ 
الأدويةِ، وإرشادِ المريضِ إلى كيفيةِ استعمالِها حَسبِ تعليماتِ الطبيبِ.

• تجبُ قراءةُ تاريخِ الصلاحيةِ قبلَ شراءِ الدواءِ أو تناوُلِه.
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تطبيقاتٌ عامةٌ

1 ميّز العبارةَ الصحيحةَ منْ غيرِ الصحيحةِ، ثمَّ صَحِحْ غيرَ الصحيحِ منها:

مـا الآثارُ المترتبةُ على التصرفاتِ الخاطئةِ الآتيةِ: 2

ارتفاعُ درجةِ حرارةِ الجسمِ عنِ المعدلِ الطبيعيِّ يعني وجودَ مرضٍ.
..................................................................................................

تُُحفظُ الأدويةُ في مكانٍ حارٍ.
..................................................................................................

يجبُ تناولُ الدواءِ حسبِ خبراتِ الآخرينَ.
..................................................................................................

ينبغي الاستمرارُ في تناولِ الدواءِ حسبِ إرشاداتِ الطبيبِ، حتى بعدَ الشعورِ بتحسنٍ.
..................................................................................................

يمكنُ تقاسُمُ الأدويةِ معَ الآخرين.
..................................................................................................

يجبُ التأكدُ منْ أنَّ كلَّ دواءٍ يحوِي في علبتِه ورقةَ إرشادٍ وتعليماتٍ.
..................................................................................................

تحفظُ الأدويةُ بعيدًا عنْ مُتناولِ الأطفالِ.
..................................................................................................

تناولُ الدواءِ دونَ وصفةٍ طبيةٍ وبطريقةٍ عشوائيةٍ؟
..................................................................................................

عدمُ تناولِ السوائلِ أثناءَ فترةِ العلاجِ؟
..................................................................................................
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تطبيقاتٌ عامةٌ

3  أكملِ الفراغاتِ الآتيةَ:

يزدادُ ......................إذا كنتُ مريضًا ولمْ أتناولِ الدواءَ
...........................

أضعُ .......................إذا ارتفعتْ حرارتي
...........................

يدلُ على ................... اضطرابُ النبضِ
...........................
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وحدة
صحتي وسلامتي

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ معَ الْْآخَرِينَ منَ الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللّه- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.
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        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.
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مَ�سكَني
2

الوحدةُ الثانية

ْ
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مسكني

الم�سكنُ 
ال�صحيُّ

أهدافُ الوحدةِ
يُتوقعُ منَ المتعلمِ في نهايةِ الوحدةِ:

.  أنْ يشرحَ مواصفاتِ المسكنِ الصحيِّ
 أنْ يستنبطَ النتائجَ المترتبةَ على وجودِ منزلٍ دونَ نوافذَ.

 أنْ يناقشَ أهميةَ الإضاءةِ في المنزلِ.
 أنْ يربطَ بينَ الصحةِ العامةِ ونظافةِ المسكنِ.

 أنْ يصفَ مراحلَ التنظيفِ في إحدى غرفِ المسكنِ.
 أنْ يلخصَ القواعدَ السليمةَ أثناءَ التنظيفِ.

التهويةُ

الإضاءةُ

النظافةُ
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: مواصفاتُ المسكنِ الصحيِّ
أنْ تكونَ له نوافذُ مناسبةٌ .. لماذا؟• 
أنابيب •  مثلُ:  الصحيةِ،  المرافقِ  جميعُ  فيه  تتوفرَ  أنْ 

لتوصيلِ المياهِ النقيةِ وأنابيب أخرى للصرف.
 • . أنْ يتوفرَ فيه العزلُ الحراريُّ والعزلُ المائيُّ
أنْ تكونَ له مخارجُ للطوارئِ.• 
أنْ يكــونَ معــزولاً لتقليلِ وصــولِ أصــواتِ الضوضاءِ • 

الخارجيةِ داخلَ المسكنِ.

كِ السكنِّ الملائمِ للأُسرِ   إتاحةُ فرصةِ تَمَلُّ
السعوديةِ.

oá«FGôKE’G oáeƒ∏©ªdGoá«FGôKE’G oáeƒ∏©ªdG

أكــدَ خبــراءُ الصحــةِ أنَّ التهويةَ الجيــدةَ والنظافةَ تمنعُ -بمشــيئةِ االلهِ- ٩٥٪ منَ 
الميكروباتِ والفايروســاتِ المسببةِ للكثيرِ منَ الأمراضِ المعديةِ ومنها فايروسُ 

كورونا.

أكــدَ خبــراءُ الصحــةِ أنَّ التهويةَ الجيــدةَ والنظافةَ تمنعُ -بمشــيئةِ االلهِ- 

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

www.ien.edu.sa
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التهويةُ:

ن�شــاطُ (1)

أردْتَ مشــاركةَ والديّكَ في التخطيطِ لبناءِ مســكنٍ صحيٍّ للأسرةِ، برأيكَ، ما 
المواصفاتُ التي ينبغي توفُرُها في هذا المسكنِ؟ 

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

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

أنواعُها

تهويةُ ............................تهويةُ ............................

منها ................................................................................منها ..........................................................................

أهمــيتُـها: 
. المحافظةُ على صحةِ الفردِ منْ خلالِ إبدالِ الهواءِ الفاسدِ بالهواءِ الصحيِّ

تتمُ التهويةُ الصحيةُ والسليمةُ بفتحِ الستائرِ والنوافذِ والأبوابِ صباحًا لفترةٍ مناسبةٍ، 
ويمكنْ أيضًا استخدامُ المراوحِ والمكيفاتِ، فهي عمليةٌ يتمُ منْ خلالِها تجديدُ الهواءِ.
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الإضاءةُ:

مصادرُ الإضاءةِ:

شكلٌ منْ أشكالِ الطاقةِ وحاجةٌ أساسيةٌ لكلِ مسكنٍ.

 1. إضـاءةٌ طبيـعيةٌ، منها: 

أنا ضوءُ الشمسِ،  أدخلُ كلَ مسكنٍ منْ خلالِ الفتحاتِ الموجودةِ، مثلِ: النوافذِ 
والأبوابِ وغيرِها.

لا تمنعوني منَ الدخولِ إلى مساكِنكم لُأهدي فائدَتي لكم والتي منها: 
1. الدفءُ.

................................. .2

................................. .3

الشمسُ:

ن�شــاطُ (2)

ماذا لو كانَ المنزلُ بدونِ نوافذَ؟ 
.................................................................................

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

معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ

إنَّ مكيفَ الهواءِ يعملُ على تهويةِ درجةِ حرارةِ المسكنِ وتلطيفِها.
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1. الإضاءةُ العامةُ: تُستخدمُ لإضاءةِ المكانِ بشكلٍ عامْ. 
2. �الإضاءةُ المحليةُ أو الموجهةُ: تُستخدمُ لإضاءةِ أماكنَ خاصةٍ حسبِ الحاجةِ ونوعِ الاستخدامِ 

كالأباجوراتِ ..................،  .................... 
 

أهمــيتُـها:

لتتعرفَ على أهمـيةِ الإضاءةِ ضعْ كلَّ كلمةٍ منَ الكلماتِ الآتيةِ في مكانِها المناسبِ فيما 
يأتي:

الرؤيةالحوادثوجمالًاالعينالأمان

تساعدُ الإضاءةُ  على.............................. بسهولةٍ وتجنبِ إجهادِ ............... .1	

تحققُ .............................. في البيتِ فهي تمنعُ  وقوعَ ............... .2	

تجعلُ المنزلَ أكثرَ جاذبيةٍ ...............................3	

منْ مسؤولياتي في المنزلِ، إغلاقُ مفتاحِ الإضاءةِ عندَ عدمِ الحاجةِ إليها.

2. إضـاءةٌ صناعيةٌ، منها:



33

ن�شــاطُ (3)

حْ إجابَتَك. هلْ يمكنُ أنْ تسكُنَ في منزلٍ دونَ إضاءةٍ؟ وضِّ

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

الأرضياتُ:

أنواعُ الأرضياتِ:

تُعتبرُ عنصرًا مهمًا في تجميلِ المسكنِ وإضفاءِ الرونقِ والبهجةِ في أرجائِه.

في الوقتِ الحاضرِ تغلبُ تغطيةُ الأرضياتِ بأنواعٍ عديدةٍ منها الرخامُ والسيراميكُ، فما الفرقُ 
بينَهما؟

، منظري جميلٌ، وذو لمعةٍ طبيعيةٍ، ولذلكَ يفضلونَنِي  أنا الرخامُ، حجرُ طبيعيُّ
في أرضياتِ المداخلِ والصالاتِ وغرفِ الاستقبالِ الرئيسةِ.

مـاذا يغطي أرضـيةَ المنـزلِ؟

أنا السيراميكُ، سهلُ التنظيفِ، تجدونَنِي عادةً على أغلبِ الأرضياتِ وهناكَ 
أنواعٌ خاصةٌ مني لدوراتِ المياهِ والمطابخِ. 



34

أنا أقوى منكَ، فأنتَ قدْ تنكسر بسهولةٍ.

ا، ولهذا فهُمْ يعتنونَ بنا  لانِ لبعضِنَا، فالناسُ يستفيدونَ مِنَّ لنتفقْ يا صديقي أنَّنا مكمِّ
ويعملونَ على إزالةِ الأتربةِ عنا، ثمَّ يمسحونَنا باستخدامِ الماءِ والموادِ المطهرةِ. 

ن�شــاطُ (4)

املأ المربعاتِ حسبِ المطلوبِ أمامَها، ثمَّ اجمعْ حروفَ المربعاتِ المحددةِ؛ 
لتتوصلَ إلى اسمِ نوعٍ جيدٍ تُغَطى بِه الأرضياتُ ليسَ بالسيراميكِ ولا الرخامِ.  

مفردُ كلمةِ أبوابٍ.

عمليةُ تجديدِ هواءِ المنزلِ.

يُغطَى بِه أرضياتُ المنازلِ، وغالي الثمنِ.

جمعُ كلمةِ مسكنٍ.

قُ لتزيينِ جدرانِ غرفِ المنزلِ. تُعلَّ

يُفرشُ به أرضياتُ المنازلِ.

تدخلُ منهُ أشعةُ الشمسِ للغرفةِ.

ت

س

ف

و

ا

خ

ا

الاسمُ : .......................



٣٥

أنواعُ  السجادِ:
السجادُ حسبُ طريقةِ نسجِهِ نوعان:

يدويٌّ وهو غالي الثمنِ؛ لدقَتِه ومتانَتِه. . ١

آليٌّ ويُنسجُ بواسطةِ آلاتٍ، ويُصممُ برسومٍ ونقوشٍ متنوعةٍ . ٢
وبألوانٍ مختلفةٍ.

(5) o•É``°ûf

بِالتَّعــاونِ مــعَ مجموعتِك؛ اُذكرِ النواحيَّ الإيجابيةَ والســلبيةَ منْ اســتخدامِ الســجادِ 
مْ دورَكَ. والموكيتِ، ثمَّ قيِّ

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

(6) o•É``°ûf

اقترِحْ حلولاً مناسبةً لتنظيفِ السجادِ من القهوةِ.

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

ادِ والموكيتِ: العنايةُ بالسجَّ
أ. تهويتُهُ وعدمُ تعريضِهِ لأشعةِ الشمسِ المباشرةِ أو الرطوبةِ.

ب. إزالةُ البقعِ عنه حالَ حدوثِهَا.
جـ. تنظيفُه باستمرارٍ.
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النظافةُ:
إنَّ لنظافةِ المنزلِ أهميةً كبرى في المحافظةِ على صحةِ أفرادِ الأسرةِ ولجمالِ منظرِه ورائحتِه؛ لذلكَ لابدَّ 

منَ العنايةِ بِه باتباعِ ما يأتي:

2. ترتيبُ الأثاثِ وإزالةُ الغبارِ عَنْه.    

1. تهويةُ الغُرفِ.    

3. كنسُ الأرضيةِ.

 4. مسحُ الأرضيةِ.

5. إغلاقُ النوافذِ وإسدالُ الستائرِ بعدَ مُضيِ بعضِ الوقتِ.
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القواعدُ السليمةُ أثناءَ الـتـنظيفِ:

عندَ كنسِ الأرضياتِ أو مسحِها أو تلميعِها، تكونُ الأداةُ المُستخدمةُ في التنظيفِ ذاتَ طولٍ 	•

يسمحُ بأنْ تبقى أجسامُنا في وضعٍ قائمٍ وألا نضطرَ للانحناءِ.

عندَ القيامِ بالأعمالِ المنزليةِ، نعتمدُ على عضلاتِ الفخذينِ والأرجلِ والأذرعِ بدلًًا مْن عضلاتِ 	•

الظهرِ؛ لأنَّ العضلاتِ الكبيرةَ تتحملُ مجهودًا أكبرَ. 

الحركاتِ 	• منَ  بدلًًا  والانسيابيةَ  الدائريةَ  الحركاتِ  نستعملُ  والأرضياتِ،  الأثاثِ  تلميعِ  عندِ 

السريعةِ المتقطعةِ.

ن�شــاطُ (7)

اُذكر مهامَكَ ومسؤولياتِك التي تؤديها كفردٍ فعالٍ في أسرتِك، تساهمُ 
بها في الحفاظِ على منزلِكَ نظيفًا ومرتبًا.

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

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

..................................................................................................
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ن�شــاطُ (8)

 )( ِإلى الوضعِ الســليمِ للجسمِ أثناءَ عمليةِ التنظيفِ، وعلامة )( ِــرْ بعلامة أَشِّ
إلى الوضعِ غيرِ السليمِ ثم برِرْ إجابَتَك: 

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

......................................................
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تطبيقاتٌ عامةٌ

1  ضعِ الجملَ الآتيةَ في الحقولِ المناسبةِ حسبَ رقمِ كلِ جملةٍ:

1 يُعطي المكانُ منظرًا جميلًًا وجذابًا ويُضفي عليه البهجةَ. 

2 يَعْزِل برودةَ الأرضيةِ. 

3 تساعدُ على الرؤيةِ بسهولةٍ وتُُجنبُ إجهادَ العيِن. 

4 يخففُ من حدةِ الأصواتِ التي تحدثُ نتيجةَ المشيِ وغيرِهِ.

5 تحققُ الأمانَ في البيتِ فهي تقللُ وقوعَ الحوادثِ. 

6 تحافظُ على صحةِ أفرادِ الأسرةِ.

7 تُكسبُ جمالَ المنظرِ والرائحةَ الطيبةَ.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

السجادُالنظافةُالإضاءةُ
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تطبيقاتٌ عامةٌ

ضعْ علامةَ )( أمامَ العبارةِ الصحيحةِ، وعلامةَ )( أمامَ العبارةِ غيرِ 
الصحيحةِ فيما يأتي:

اخترِ الإجابةَ الصحيحةَ:

٢

٣

�أ مِنْ شروطِ التهويةِ الصحيةِ للمسكنِ توفُرُ حركةُ الهواءِ المصحوبةُ بتياراتٍ باردةٍ.

ب تتمُ تهويةُ المنزلِ بفتحِ الستائرِ والنوافذِ والأبوابِ كلَّ صباحٍ.

ج الإضاءةُ لا تساعدُنا على الرؤيةِ.

د مِن مظاهرِ الإسرافِ كثرةُ إضاءةِ المصابيحِ في جميعِ أماكنَ المسكنِ.                

�أ  ترجعُ أهميةُ الإضاءةِ إلى: 

٢ استخدامِها في تزييِن المسكنِ. 			  1 تجديدِ الهواءِ في المسكنِ.	 

٤ لا شيءَ مما سبقَ.             		 ٣ المساعدةِ في وضوحِ الرؤيةِ.    

ب تتمُ التهويةُ الصناعيةُ عن طريقِ: 

٢ فتحِ النوافذِ والأبوابِ.              		 1 استخدامِ المراوحِ وأجهزةِ التكييفِ.

٤ لا شيءَ مما سبقَ. ٣ إغلاقِ جميعِ الفتحاتِ التي في الجدرانِ.	             

لْ ما يأتي: ٤  علِّ

�أ  الاعتمادُ على عضلاتِ الرجليِن واليدينِ بدلًًا منْ عضلاتِ الظهرِ أثناءَ التنظيفِ. 

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

ب وجودُ نوافذَ في البيتً.

...........................................................................................................
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تطبيقاتٌ عامةٌ

٥  ماذا يحدُثُ في الحالاتِ الآتيةِ:

إذا كانتْ إضاءةُ المنزلِ خافتةً.
............................
............................

فِّ الأرضيةَ. إذا لمْ تُنظَّ
............................
............................

إذا لمْ تدخلْ أشعةُ الشمسِ إلى المنزلِ.
............................
............................

أكملِ البناءَ الآتي بنقلِ الحجارةِ مِنَ الأسفلِ إلى مكانِها المناسبِ المنقطِ؛ 
على غرارِ المثالِ الأولِ معَ البدءِ مِنَ الجانبِ الأيمنِ في كلِ مرةٍ حتى تتكونَ 

: لديكَ مواصفاتُ المسكنِ الصحيِّ

٦

ولا يُسمحُ بمرورِالموقعِ والتهويةِأنْ يكونَ جيدًا من حيثٌ
ويُسمحُ لأشعةِوالجدران والأرضية ............

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

............
ويوجدُ بِهماءٍ وصرفٍ صحيٍّمزود بشبكةِوجيد الإضاءةِ

وتوفرِ وسائلِمعَ توفرِ
وأنْ يكونَ بعيدًاوعددُ غرفٍ

السلامةِ العامةِ
خزاناتٌ لحفظِ الماءِمناسبٍ لحجمِ العائلةِ

عنِ الضوضاءِ
الرطوبةِ من السقفِ

شبكةُ الكهرباءِ
الشمسِ بالدخولِ إليهِ
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	    أجِب عما يأتي:
........................................................................................................  أ. ما الدولةُ التي تمثلُها هذه الخريطةُ؟

وعشرينَ  سبعةً  العددَ  مجموعُها  يمثلُ  التي  القِطَعِِ  منْ خلالِ  الخريطةَ  ب. �اُعبُر 
لتكتشفَ إلى أيِّ المساكنِ تصل.

جـ. من يُناسب هذا المسكن الذي وصلت إليه؟ 
........................................................................................................

٧

البدايةُ

تطبيقاتٌ عامةٌ
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، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ معَ الْْآخَرِينَ من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللّهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.

وحدة
مسكني
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                المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.



ملبسي

3

الوحدةُ الثالثةُ
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أهدافُ الوحدةِ
يُتوقعُ منِ المُتعلمِ في نهايةِ الوحدةِ:

 أنْ يصفَ مراحلَ ترتيبِ الملابسِ في الخزانةِ.
ا.  أنْ يرتبَ الملابسَ في مجسمِ الخزانةِ عمليًّ

 أنْ يميزَ بينَ لوازمَ حقيبةِ السفرِ ولوازمَ حقيبةِ اليدِ.
ا.  أنْ ينظمَ محتوياتِ حقيبةِ السفرِ عمليًّ

مَلبَسِي

ترتيبُ الملاب�سِ 
وحقيبةِ  ال�سفرِ
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    البلوغ عند الإإناث
مَلْبَ�سي

ترتيبُ الملاب�سِ وحقيبةِ ال�سفرِ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيمُ

الرئي�سةُ

مِ�شْجَبٌ·	

حقيبةُ ال�سفرِ·	

و بفوطةٍ مبللةٍ بالماءِ، ثمَّ بفوطةٍ  1 أمسحُ
      جافةٍ.

باستمـرارٍ وأضعُ أكيــاسًا مـــنَ                2 أُراعـــي تهـــويةَ
الجافةِ أو الصابونِ المبشورِ لمــــا لهـما من رائحــةٍ     

     طيبةٍ. 
وأُرتبـها بعضَها فــوقَ بـعـضٍ فـــي 

 

3 �أطوِي 
. الدرجِ أو الرفِّ

4 أُرتبُ و  في درجٍ مقسمٍّ بالحواجزِ.
5 أطوي الملابسَ الداخليةَ و  وأُرتبُها في درجٍ خاصٍ.

6 أُعلقُ و   الطويلةَ والجلاليبَ في الجهةِ 
التي يكونُ ارتفــاعُ قضيبِ التعليقِ فيها مناسبًا لطـــولِها؛ 

لماذا؟  

7 أضعُ الأدواتِ والأغراضَ التــي أستعملُها بكثرةٍ في مقدمةِ 
      الأرففِ الوُسطى، لتكونَ قريبةً من متناولِ يدِي.

 ترتيبُ الملابسِ في الخزانةِ:

والمنظمةُ  الـمـرتبةُ  الـــخــزانـةُ 

الملاب�سِ  حفظِ  على  ت�ساعدُ 

دائمًا  و�أنيقةٍ  ح�سنةٍ  حالةٍ  في 

تناولِ  على  ت�ساعــــدُ  �أنـها  كما 

�إلـــى  و�إعـــادتِــهــا  الــمــلابـ�سِ 

ب�سهولةٍ. الخزانةِ 
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ن�شــاطُ (1)

خصصتْ أمُ نوافَ لنوافَ خزانةً يرتبُ فيها ملابسَه، وطلبتْ منه إعادةَ كلِّ قطعةٍ 
إلى الخزانةِ. ساعِدْ نوافَ بوضعِ رقمِ كلِّ قطعةٍ في مكانِه المناسبِ:

٨
1

2

345
6

7
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ن�شــاط (2)

مـــا الاحتياطات التي يجب الأخذ بها عند حفظ الملابس )الصيفية أو الشتوية( 
للموسم القادم؟

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

عند مشاركة أحد إخوتك خزانة الملابس، ينبغي أن تتفق معه على تقسيم أجزائها 
بينكما للاستفادة منها على أحسن وجه.

ن�شــاط (3)

اجمع صورًا تتضمن أفكارًا إبداعية لتصميمات خزائن ملابس تفي 
بتنظيم احتياجاتك الشخصية.
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دَخَلَتِ الأمُ على ابنتِها جنى لتخبرَها بقرارِ الأسرةِ  في السفرِ، وتطلبُ منها ترتيبَ حقيبةِ سفرِها. 
ا أنَّها المرةُ الأولى التي ستعتمدُ فيها علَى نفسِها عندَ ترتيبِ  فرِحَتْ جنى بذلكَ، ولاسِيمَّ
ثم أحضرتْ  حقيبةِ سفرِها. فأحضرَتْ ورقةً وقلمًا وسجَلتْ الأشياءَ والأدواتِ اللازمةَ للسفرِ،
الحجمِ  حيثُ  مِن  لأغراضِها  مناسبةٍ  سفرٍ  حقيبةَ 

نَتْهَا بقطعةٍ كبيرةٍ منَ القماشِ. والمتانةِ، وبَطَّ
بعضِ  في  أمَهَا  لتستشيرَ  الغرفةِ  منَ  خرجَتْ  ثم 
سمعتْ  غرفتِها  إلى  عادَتْ  وحينَ  السفرِ،  أمورِ 
والإكسسواراتِ والأحذيةِ  الملابسِ  بينَ  نقاشًا 

حولَ كيفيةِ وضعِهم في الحقيبةِ فحاولتْ تهدئةَ 
الوضعِ قائلةً:كُلُكم ستنالونَ الكثيرَ منَ الاهتمامِ 
لذا سأضعُكِ في  الكثيرِ منَ الاهتمامِ؛  إلى  الداخليةَ تحتاجينَ  يا ملابسي  فأنتِ  والرعايةِ، 
ا  أمَّ البعضِ،  فوقَ  بعضَكِ  الخصرِ وأضعُ  الجميلةَ سأطويكِ عندَ  يا ملابسي  وأنتِ  مغلفٍ، 
أنتِ أيتها الإكسسواراتُ الجميلةُ سأرتِبُكِ في علبةٍ مناسبةٍ، وبالطبعِ لنْ أنسَ لوازمَ الاستحمامِ 
والعنايةَ بالأسنانِ؛ سأجمعُكم في حقيبةٍ بلاستيكيةٍ مناسبةٍ لأحافظَ على نظافةِ ملابسي وحقيبتي. 
حْ كيفَ  وهكذا أصبَحَتْ حقيبتي رفيقةُ سفري جاهزةً بجميعِ احتياجاتي. من القصةِ السابقةِ وضِّ
نظمَتْ جنى حقيبةَ سفرِها، وبرأيكَ لماذا وضعتْ بعضَ الأدواتِ في حقائبَ صغيرةٍ مستقلةٍ؟
..................................................................................................................................

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

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

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

رفيقة  السفر  حقيبة  أنا 
المسافرين أحفظ أمتعتهم

وأغراضهم الشخصية من 
والضياع. التلف

ترتيبُ حقيبةِ السفرِ:
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احرِصْ على ذكرِ دعاءِ السفرِ اقتداءً بحبيبِنَا رسولِ الِله  فعن عبدِالله بنِ عمرَ : »أنَّ رسولَ 
رَ لَنا هَذا  رَ ثَلاثًا، ثُمَّ قالَ: سُبْحانَ الذِي سَخَّ الِله  كانَ إذا اسْتَوَى عَلَى بَعِيرهِ خارجًا إلَى سَفَرٍ، كَبَّ
ا لَهُ مُقْرِنِينَ وَإنَّا إلَى رَبِّنا لَمُنْقَلِبُونَ ......................................................................... وَما كُنَّ

)١( »...................

نْه. • ابحثْ في مصادرَ المعرفةِ المختلفةِ عنْ تتمةِ هذا الدعاءِ ودوِّ

اللوازمُ الضروريةُ 
عندَ السفرِ

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

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

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

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

)١( ]صحيحُ مسلمٍ:1342[
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له،  عرضةً  الأكثرُ  هم  والحواملُ  والأطفالُ  المختلفةِ،  المواصلاتِ  بوسائلَ  السفرِ  دُوَارُ  )يرتبطُ 
ويحدثُ عندَ اختلافِ ما تراهُ العينُ عنِ الحركةِ التي تشعرُ بها الأذُنُ الداخليةُ، ويمكنُ تفاديه بتناولِ 

العلاجاتِ المناسبةِ بوصفةٍ طبيةٍ(
 .) ولتعرفَ هذا الموضوعَ أكثرَ يمكنُك الرجوعُ إلى كتابِ )جرعةُ وعيٍّ

وهو أحدُ إسهاماتِ وزارةِ الصحةِ في التحوُلِ الوطنيِّ الصحيِّ القائمِ على بناءِ جيلٍ صحيٍّ يهتمُ بالوقايةِ 
قبلَ العلاجِ.

معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ

الحقيبةُ اليدويةُ:
تختلـفُ الحقيبـةُ اليدويـةُ فـي تصميماتِهـا ومقاسـاتِها تبعًـا لاختالفِ صاحبِهـا ذكـرًا كانَ 
أو أنثـى، كمـا تختلـفُ محتوياتُهـا كذلـك وِفقـاً لعمـرِ الفـردِ وطبيعـةِ عملِـه واحتياجاتِـه 
مـن وثائـقَ رسـميةٍ وبطاقـاتٍ بنكيـةٍ وهاتـفٍ متنقِـلٍ ومسـتلزماتِ عنايـةٍ صحيـةٍ وغيرِها.
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ن�شــاطُ (٤)

صنِّفِ المحتوياتِ في الصورِ الآتيةِ بينَ لوازمَ حقيبةِ اليدِ ولوازمَ حقيبةِ السفرِ.
حقيبةُ السفرِ حقيبةُ اليدِ

123

456

789
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ن�شــاطُ (٥)

ناقشْ مجموعتَك في الحلولِ المُمكِنةِ لمشــكلةِ أخذِ المســافرِ حقيبةَ سفرٍ مشابهةً 
نْها في المنظمِ التخطيطيِّ المصاحبِ. لحقيبتِه خطأً، ثم دوِّ

أخذُ المسافرِ حقيبةَ سفرٍ مشابهةً لحقيبتِه خطأً.
المشكلة

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

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

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

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

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

المشكلةُ

خُطُواتٌ نحوَ الحلِ

الحلُالمشكلة
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تطبيقاتٌ عامةٌ

 علل لما يأتي:

 ماذا تفعلُ في المواقفِ الآتيةِ:

١

٢

�أ تسجيلُ الأشياءِ والأدواتِ اللازمةِ للسفرِ على ورقةٍ قبلَ السفرِ بأيامٍ.
...............................................................................................

ب امتلأتْ خزانةُ ملابِسِك بالكثيرِ منَ الملابسِ التي لا تحتاجُها.
...............................................................................................

ج كتابةُ الاسمِ والعنوانِ على الحقيبةِ من الداخلِ والخارجِ.

...............................................................................................
د وضعُ الملابسِ نظيفةً ومطويةً في الحقيبةِ بشكلٍ مرتبٍ.

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

�أ رتبتَ خزانةَ ملابسِك وبعدَ فترةٍ فتحتَها فإذا ملابسُك فيها  مبعثرةُُ وغيرُ مرتبةٍ.
...............................................................................................

ب امتلأتْ خزانةُ ملابسِك بالملابسِ الكثيرةِ التي لا تحتاجُها.
...............................................................................................

٣ العباراتُ الآتيةُ خطأٌ، صحِحْهَا:
�أ يفضلُ وضعُ حقيبةِ اليدِ داخلَ حقيبةِ السفرِ الكبيرةِ.

..............................................................................................
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تطبيقاتٌ عامةٌ

٤

ب ليسَ منَ الضروريِّ أنْ تكونَ حقيبةُ السفرِ ذاتَ قوةٍ ومتانةٍ.

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

ج الخزانةُ المرتبةُ لا تساعدُ على حفظِ الملابسِ في حالةٍ حسنةٍ.

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

عليها  العثورِ  في  تساعِدوني  أنْ  آملُ  حقيبَتي،  أضعتُ  لقدْ 
بوضعِ دائرةٍ حولهَا.

مغلفةٍ، وكتبٍ،  وهديةٍ  على ملابسَ،  أحمرٌ، وتحتوي  لونُها  مواصفاتِها:  مِن 
وفرشاةٍ، ومشطٍ، وقفازاتٍ، واسمي مكتوبٌ عليها منَ الداخلِ. 



57

تطبيقاتٌ عامةٌ

صاحبُ الحقيبةِ هو:
.................

ليلى

عبــير

أحمد

هدى

�أ حاوِل أنْ تعرفَ الحقيبةَ واسمَ صاحبِها منْ بيِن الحقائبِ المعروضةِ.
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وحدَةُ
مَلبَسِي

        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ مع الْْآخَرِينَ من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللّهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

Travel Bag



مجتـمعـي
٤

الوحدةُ الرابعةُ

4
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مجتمعي

يُتوقعُ منَ المُتعلمِ في نهايةِ الوحدةِ:

�آدابُ التعاملِ 
معَ الزملاءِ 

�آدابُ التعاملِ 
معَ المعلمِ 

�آدابُ التعاملِ 
معَ الم�سنينْ

�آدابُ التعاملِ 
مع الفقراءِ 
والم�ساكينِ

�آدابُ التعاملِ معَ 
ذوِي الإإعاقةِ

 �أنْ يلخ�صَ �آدابَ التعاملِ معَ المعلمِ بوجهٍ عامٍ.

 �أنْ يُبديَ ر�أيَهُ في ال�سلوكياتِ ال�سلبيةِ ال�صادرةِ منْ بع�ضِ الطلابِ تجاهَ المعلمِ.

 �أثناءَ التعاملِ معَ الزملاءِ.
ُ
 �أنْ يقترح حَلولًا منا�سبةً لبع�ضِ الم�شكلاتِ التي تطر�أ

 �أنْ ي�شرحَ �آدابَ التعاملِ معَ الم�سنينَ في �ضوءِ ال�شريعةِ الإإ�سلاميةِ.

مَ بع�ضَ ال�سلوكياتِ الخاطئةِ في التعاملِ معَ الأأ�شخا�صِ ذوِي الإإعاقةِ.  �أنْ يُقَوِّ

 �أنْ ي�شاركَ في تنفيذِ ن�شرةٍ معرفيّةٍ حولَ ف�ضلِ ال�صدقةِ في الإإ�سلامِ.

أهدافُ الوحدةِ
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    البلوغ عند الإإناث
مجتمعي

�آدابُ التعاملِ خارجَ المنزلِ

المفاهيمُ

الرئي�سةُ

الإإعاقةُ.·	

الم�سكينُ.·	

ال�صدقةُ.·	

نتعام��لُ م��عَ كثي��رٍ م��نِ النا���سِ 

ف��ي حياتِن��ا اليومي��ةِ �س��واءً في 

المدر�س��ةِ �أو الحيِّ الذي نعي���شُ 

فيه �أو في الأأماك��نِ العامةِ؛ منَ 

الواج��بِ �أنْ يكونَ ه��ذا التعاملُ 

وح�س��نِ  التع��اونِ  عل��ى  ��ا  مبنيًّ

الخلقِ. 

يك��ونَ  �أنْ  يري��دُ  لا  مِنّ��ا  فمَ��ن 

ال��ذي  مجتمعِ��ه  ف��ي  محبوبً��ا 

يعي���شُ في��ه؟ طبعًا نح��نُ جميعًا 

نريدُ ذلكَ ولكنْ كيفَ؟

منْ  التعليمِ  مهنةُ  تُعتبرُ  لذا   � الكريمُ  رسولُنا  هو  الأولَ  معلِمَنا  إنَّ 
والباحثَ  الطبيبَ  جُ  يُخَرِّ الذي  هو  فالمعلمُ  الحياةِ،  في  المهنِ  أعظمَ 
نحوَ  الطالبِ  شخصيةَ  يوجهَ  أنْ  يستطيعُ  الذي  وهو  والمهندسَ، 

الأفضلِ، فيجبُ احترامُه والتأدبُ أثناءَ التعاملِ معَه.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�أ�سرتِي العزيزةُ

أبدأُ اليومَ دراسةً وحدةً جديدةً أتعلمُ فيها آدابَ التعاملِ خارجَ المنزلِ، 
وهذا نشاطٌ نسعدُ بتنفيذِه معًا.

: ابنُكم / ابنتُكم   مع وافرِ الحبِّ

�أولًا: �آدابُ التعاملِ معَ المُعلمِ

ــعرِ أو أنشــودةً فــي بيانِ فضلِ المعلــمِ وضرورةِ  اُكتُــبْ بيتاً منِ الشِّ
لََاب. احترامِه، ثم أقرأها أمام الطُّ

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

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

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

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

ن�شــاطٌ �أُ�سْــريٌّ
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ن�شــاطُ (1)

نْ رأيَكَ فيها: ناقشْ مجموعتَك بالمواقفِ الآتيةِ، ثمَّ دوِّ

رأيُـك فـيهاالمـواقـفُ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 من الأدبِ الاســتئذانُ قبــلَ الدخولِ 

إلى الصفِّ والخروجِ مِنه.
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ن�شــاطُ (2)

ن�شــاطُ (3)

اُكتُبْ بعضَ السلوكياتِ التي قـمتَ بـهِا وأَعجبتِ المُعلمَ.
السلوكياتُ التي قُمتَ بـهِا

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

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

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

   رأيُ معلِمَك

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

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

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

• اُكتُب بطاقةَ شكرٍ لمعلِمَك.
مُعلِمِي الفَاضلَ:

كيفَ تتصرفُ إذا:
1. رأيت طالبًا يرفعُ صوتَه على المُعلمِ؟

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

؟ 2. اكتشفتَ أنَّكَ قدْ نسيتَ أداءَ الواجبِ المدرسيِّ
.....................................................................................................



٦٤

.
(١)

 zِخَيْرُ الأصْحَابِ عِنْدَ االلهِ خَيْرُهُمْ لِصَاحِبِه{ :˜ االله رسولُ قالَ
? pä’ÉjôdG oá°ùªN nøjCG

? oáØ«£d Éj nçóM GPÉe
 mä’ÉjQ oá°ùªN râbô o°S ró≤d

.»àÑ«≤M røe

?... máØ«£d nOƒ≤f sø ocGóMEG räCGQ πg  ...É¡ sæµdh oâãëH

... mIOƒLƒe oô«Z

røe pócCÉàdG nó©H røµdh , oáØ«£d Éj oπ©Øæ°S

?É¡ pà© n°V nh nøjCG ... k’hCG ∑ pOƒ≤f ṕ É«°V

pIAGô≤dG pÜÉàc »a

.»à nª∏© oe Éj

ró≤d ?»g p√òg râ°ù«dCG

.∂pJÓ«eR
p
ΩÉ¡JG »a pâYô°ùJÉj p∂d oQòàYCG .¬ pÑàfCG ºd ?GPÉe

.»JÓ«eõd oQòàYCGh ,»àª∏© oe

.»àªp∏© oe Éj ’
,É¡qà nb nô n°S ø ogGóMEG s¿CG sóH ’

.»à nªp∏© oe Éj ø o¡ nÑ pFÉ≤M »°ûqàa

.» pà n«æ oH Éj G kó«L »pãëHG

لطيفةُ؟ ارتكبَتهُ الذي الخطأُ مـا 
..........................................................................................................................

 اُذكُرِ اقترَاحًا يساعدُ لطيفةَ على حُسنِ التعامُلِ معَ زميلاتِـها.
..........................................................................................................................

pAÓeõdG n™e pπeÉ©àdG oÜGOBG :É k«fÉK

(١) صحيحُ ابنِ حِبانَ، ٥١٩.
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العباراتُ الآتيةُ تشــيرُ إلــى آدابِ التعَاملِ الحَسَــنِ وغيرِ الحســنِ معَ زملائِكَ 
صَنِفْها في الجدولِ الآتي: 

تقديمُ المساعدةِ للمحتاجينَ مِنهُمْإلقاءُ التحيةِ في الصباحِ عليهُم

الاعتذارُ عنِ الخطأِ حتى لو تكرَرَعدمُ السؤالِ عنهُمْ في حالِ غيابِهم والاطمئنانِ عليهِم

عدمُ الاستماعِ للزملاءِ والسخريةِ منهُمْإعارةُ الأدواتِ عندَ الضرورةِ

تعاملٌ غيرُ ح�سنٍتعاملٌ ح�سنٌ

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شــاطُ (4)

للإهاناتِ  يتعرضُ  ما  غالبًا  الخامِس  الصفِّ  في  طالبٌ  وليدُ 
المتكررةِ منْ زميلِه عاصمَ حتى أثَّر ذلكَ على شخصيتِه ومستواهُ، 
مْ حُلولًًا مناسبةً تساعدُ وليدَ على  بماذا تصفُ هذا الموقفَ؟ قدِّ

التخلصِ منْ هذهِ المشكلةِ.
....................................................................................................

....................................................................................................
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ن�شــاطُ (5)

كَ؟ ماذا تفعلُ إذا انضم طالبٌ جديدٌ من بلدٍ آخرَ إلى صفِّ
...................................................................................................

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

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

التـعـليـلُالخـياراتُماذا تفعلُ إذا

ــعَ أحــدَ  •  �تــشــاجــرتَ م
زملائِك وشتَمَكْ؟

1. تدعو له بالهدايةِ ولا تردَّ 
عليهِ.

2.تنصَحُهُ وتعاتِبُه وتبينُ له 
موضعَ الخطأِ.

3. تعتدِي عليه بالضربِ لكنْ 
لا تشتِمْهُ.

4. تردُ له الإساءَة بالمثلِ، 
فتشتِمَه كمَا شَتَمَك.

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

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

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

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

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

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

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

...................................
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ل صديقي  كنتُ أسيرُ معَ صديقي أيمنَ في حديقةٍ عامةٍ، وفجأةً تعثرَ رجلٌ مُسنٌ في مشيِهِ فسقطَ أمامَنَا، فضَّ
أيمنُ متابعةَ سيرِهِ وعدمَ التوقُفِ لمساعدَتِه، لكني رفضتُ مواصلةَ السيرِ وسارعتُ بمدِّ يديَّ إلى الرجلِ 

المسنِّ لمساعدَتِه على الوقوفِ مجددًا والتأكدِ منْ سلامتِه وقدرتِه على مواصلةِ السيرِ.

بعدَ قراءَتِك للقصةِ السابقةِ أجبْ عنِ الأسئلةِ الآتيةِ:
س1: لِمَ سَلكَ أيمنُ هذا السلوكَ؟

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

مْ لصديقِك أيمنَ النصيـحةَ المناسبةَ؟ س2: قدِّ
....................................................................................................................

س3: اخترِ الإجابةَ الصحيحةَ:
   أ. من أقوالِ الرسولِ � المطابقةِ لهذِه القصةِ:

»الْمُسْلِمُ أَخُو الْمُسْلِمِ، لا يَظْلِمُهُ وَلا يُسْلِمُهُ« )١(. 

»إِنْ أَرَدْتَ أنْ يَلِينَ قَلْبُكَ فَأَطْعِمِ الْمِسْكِينَ« )٣(. 

ب. استفدتُ منَ الموقفِ السابقِ:
• الرحمةَ وحسنَ التعاملِ• الموعظةَ • التسليةَ

يْبَةِ الْمُسْلِمِ« )٢(. »إِنَّ مِنْ إِجْلالِ الِله إِكْرَامَ ذِي الشَّ

ثالثًا: �آدابُ التعامُلِ معَ الم�سنينَ

.2442، )١( صحيحُ البخاريِّ
)٢( سننُ أبي داودَ، 4843.

 )٣( صحيحُ الجامعِ، 1410.
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. • اُكتُبْ حُقوقًا أُخرَى للمُسنِّ
.................................................................................................................................

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

 � ورسولِه  وجلَّ  عزّ  الِله  طاعةُ   

والحرصُ على العملِ الصالحِ والخُلُقِ 
الحسنِ طريقُكَ إلى الجنةِ.

�أُ�سرتي العزيزةُ

؟ فوازُ: نورةُ هلْ تعلمينَ حقَ المُ�سنِّ

نورةُ: لا، لا �أعلمُ.

فوازُ: 

 �أولًا: �إنزالُه منزلتَه اللائقَةَ به:

 بِه بال�ضياف��ةِ وفي التحدُثِ �إلى النا���سِ 
ُ
يُ�ست�ش��ارُ ف��ي الأأم��ورِ، ويُق��دمُ في المجل���سِ، ويَب��د�أ

وفي الأأخذِ والعطاءِ عندَ التعامُلِ.

ثانياً: عدمُ الا�ستخفافِ بِه:

 بِه، ولا يُ�سخرُ مِنه، ولا يُوجهُ �إليه كلامٌ �سيئٌ، ويُت�أدبُ في ح�ضرتِه، ولا يُنهرُ.
ُ
فلا يُهز�أ

نورةُ: كيفَ عرفتَ ذلكَ؟

مي.
ُ
فوازُ: منْ �أ

نورةُ: معلومةٌ مفيدةٌ، ��سأعملُ بِها بم�شيئةِ الِله.
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ذوو الإعاقةِ هم: 
ا. ا أو اجتماعيًّ ا أو عقليًّ ا أوحسيًّ  المعوقونَ جسميًّ

أنـا حنانُ، عمري اثنتا عَشرةَ سَنةً، أصُبتُ في طفولتي بالعمى، فأصبحتُ أتحسسُ طريقي باللمسِ 

الناسَ  أنَّ  لاحظتُ  وقدْ  أصواتِهم،  مِن  ومعرفتَهم  حولي  مَنْ  تمييزَ  أستطيعُ  العصا،  باستخدامِ  أو 

يرفعونَ أصواتَهم عاليًا عندما يتحدثونَ معي، وهذا ما أُعاني منه ويزعجُني كثيرًا فماذا أفـعلُ ليفهمَ 

الناسُ أني لستُ صماءَ؟

• مـا الحـلُ لمشكلةِ حنانَ مِن وجهةِ نظرِكَ؟

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

• مـا واجبُك تجاهَ أمثالِ حنانَ؟

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

يهتــمُ ولاةُ الأمــرِ - حفظهــمُ اللهُ - 
فــي مملكتِنــا بكثيــرٍ مــنَ الحالاتِ 
الإعاقــةِ  ذوي  كعــاجِ  الإنســانيةِ 

والمرضى داخــلَ البلادِ وخارجَها. 

للحصــولِ علــى معلوماتٍ أكثــرَ عنِ 
الإعاقــةِ  لــذويِ  الصحيــةِ  الحقــوقِ 
يمكنكَ الاطــاعُ على كتابِ )جرعةِ 
( والــذي يعــدُ أحدَ إســهاماتِ  وعــيٍّ

. لِ الوطنيِّ وزارةِ الصحةِ في التحوُّ

   أولُ مؤسسٍ لرعايةِ المعوَقيَن 
هو  جمــعاءَ  البشريةِ  تاريخِ  في 

. ِعمرُ بنُ الخطاب

رابعًا: �آدابُ التعاملِ معَ ذويِ الإإعاقةِ
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التـعـليـلُالخـياراتُمـاذا تفعلُ 

• إذا رأيــتَ زميــاً مقعــدًا يحتاجُ  

مـــنَ  للشراءِ  مساعـــــــدةٍ  إلى 

المقصفِ؟

1. �تَعْرِض عليهِ المساعدةَ 

وتشتري له.

2. �تطلبُ من أحدِ زملائِك أنْ 

يساعدَه في الشراءِ.

3. �تترُكه لعلَ أحدًا غيرِكَ 

يساعِدُه.

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

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

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

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

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

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

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

 أولتْ وزارةُ التعليمِ عنايةً خاصةً بذوِيِ الإعاقةِ 
؛ لينالــوا حقَهم منَ  فدمجَتهم فــي التعليــمِ العامِّ

التعليمِ.
• اُكتُبْ رســالةً توعويــةً للمجتمعِ للتعريــفِ بهؤلاءِ 
الأشخاصِ والتأكيدِ على ضرورةِ تقديرِهم واحترامِهم.
..................................................................

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

 داودُ الأنَطاكي من الأطباءِ المسلميَن 

الـبـارزيـنَ، وكان كـفـيفَ البصرِ.
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.
)١(
قالَ تعَالى:                                          

..........................................ضَعْ عنوَانًا لـلقصةِ:  

الابنُ: أبي، لقدْ رأيتُ رجلًا مسكينًا وأريدُ أنْ أقدمَ له المساعدةَ، 

فهلْ تعطيني شيئًا منَ النقودِ؛ لأقدمَه لَه.

، ولكنْ علــيّ أنْ أرافِقَكَ لأتأكدَ من مدَى  الأبُ: حســنًا يا بُنيَّ

حاجةِ هذا الرجلِ.

، هذا أبي، وقدْ أخبرتُه بأنَكَ تعيشُ  الابنُ: السلامُ عليكم يا عمُّ

حالةً منَ البؤسِ فـــقررَ أنْ يأتي ليراكَ ويدلَك على مصدرِ رزقٍ 

يسدُ حاجتَك.

الفقيرُ: ولكنني كبيرٌ في السنِّ ولا أقوى على العملِ.
الأبُ: لا تخفْ أيُّها الرجلُ، سأبحثُ لكَ عما يناسبُك؛ فهناكَ 
مؤسساتٌ خيريةٌ ســآخذُك إليها وسيتكفلونَ بما يُغنيكَ عنِ 

السؤالِ.

خام�سًا: �آدابُ التعاملِ معَ الفقراءِ والم�ساكينَ

)١( سورةُ المعارجِ الآيةُ: ٢٤-٢٥.
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أنشــأَتْ مملكتُنا هيئةَ الزكاةِ والضريبةِ والجماركِ ووزارةَ المواردِ البشــريةِ والتنميةِ الاجتماعيةِ، 

لصرفِ الأموالِ على المستحقينَ من الفقراءِ والمساكينَ وأبناءِ السبيلِ.

ن�شــاطُ (6)

، واكتُب باختصارٍ  ارجع للموقعِ الرسميِّ لمنصةِ إحسانٍ من خلالِ الرابطِ الرقميِّ

عن فُرصِ التبرعِ المتاحةِ عبرَ المنصةِ، ثمَّ اعرِضْها على زملائِك. 
.........................................................................................................

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

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

هِمْ  عنِ النعمانِ بنِ بشيرٍ  قالَ: قالَ رسولُ الِله �: »مَثَلُ الْمُؤْمِنِينَ فِي تَوَادِّ
وَتَرَاحُمِهِمْ وَتَعَاطُفِهِمْ مَثَلُ الْجَسَــدِ، إِذَا اشْــتَكَى مِنْهُ عُضْوٌ تَدَاعَى لَه سَائِرُ 

.
)١(

ى« هَرِ وَالْحُمَّ الْجَسَدِ بِالسَّ
وهذا يَظهر في إنشــاءِ حكومتِنا الهيئاتِ والمؤسساتِ الخيريةِ لمساعدةِ 
المحتاجيــنَ والفقــراءِ داخلَ المملكةِ وخارجَها منَ المســلمينَ في أنحاءِ 
العالمِ كمنصةِ إحسانٍ؛ وهي منصةٌ وطنيةٌ للعملِ الخيريِّ تأسستْ بالأمرِ 

الســامي الكريمِ، وتســعى إلى تعظيــمِ أثرِ 
ا.  القطاعِ الخيريِّ وتمكينِه تقنيًّ

)١( صحيحُ مسلمٍ، 2586.
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التـعـليـلُالخـياراتُمـاذا تفعلُ 

دورِ     عـــنْ  قـــرأتَ  إذا   •
مركـــزِ الملـــكِ ســـلمانَ 
والأعمـــالِ  للإغـــاثـــــــةِ 
تقديـــمِ  فـــي  الإنســـانيةِ 
للمحتاجينَ  المساعداتِ 
بالعالمِ. مـــكانٍ  فـــي أيِّ 

ومعارِفي  والــديَّ  أحثُ   �-١
التبرعاتِ  تقديمِ  على 

للمركزِ.
والـــديَّ  بــحــثِّ  2- �أكتفي 
ــمِ  ــي عــلــى دع ــارِف ــع وم
تنظمُ  الــتــي  الــجــهــاتِ 
ــاتِ داخــــلَ  ــرعـ ــبـ ــتـ الـ
أهتمُ  ولا  فقط،  بلدي 

بالمحتاجينَ خارجَها.
جزءًا  والديَّ  أحدَ  3-�أُعطي 
أدخِــرُه  الــذي  المالِ  من 
منْ مصروفي للمساهمةِ 

به في التبرعِ للمركزِ. 

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

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

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

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

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

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

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

...................................
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، ساعِدا أبناءَكُما في تقويمِ أساليبَ تعاملهمِ مع الآخرينَ. / عزيزتي الأمَّ عزيزي الأبَّ

َـــــانَه  • يقدم شُكرَه وامتِنــ
    إذا تَلَقَى هديةً من أحدٍ.

• يستأذنُ دائمًا قبلَ أنْ 
    يدخلَ على الآخَرِينَ.

• يلــقِي السلامَ على مَنْ 
    يقابلُه.

• إذا احتاجَ مساعدةً منْ 
     أحدَ يقولُ: مِنْ فضْلِكَ.

• لا يُقاطعُ الآخرينَ 
    أثناءَ تـحدُثِهم.

• يُصلحُ بينَ المتشاجِرينَ.

لقــدْ حصــلَ عبــدُ الرحمنِ علــى )5( درجاتٍ نظيرَ تصرفهِ فــي كلِّ موقفٍ من المواقفِ الســابقةِ، فإذا كانَ 
تصرُفُك قريبًا من تصرُفِهِ وحصلتَ على )25( درجةً أو )30( درجةً فأنتَ إنسانٌ حَسنُ الخُلُقِ معَ الآخرينَ، 
ا إذا حصلتَ على  وإذا حصلتَ على )20( درجةً فأنتَ لديكَ اســتعدادٌ طيبٌ لأنْ تكونَ حســنَ الخُلقِ، أمَّ

نَ تعاملَك معَ الآخرينَ. )15( درجةً فأقلَ فأنتَ في حاجةٍ إلى أنْ تراجعَ نفسَك وتُحسِّ

عبدُ الرحمنِ مرّ بالمواقـفِ الآتيةِ، فكانَ تصرُفُهُ فيها يدلُ على الأدبِ وحُسنِ التصرفِ.

�سرَتي العزيزة
ُ
�أ

هل أنتَ حَسنُ التعاملِ معَ الآخرينَ؟
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تطبيقاتٌ عامةٌ

رتِّبِ الحروفَ، مكونًا مِنها كلماتٍ، ثمَّ اكتُبْها في الفراغِ المنا�سبِ لها منَ الآآيةِ والجملِ الآآتيةِ: 1

ت

ت

ب

ن

�أ

قاي

لعن
م

طل
�أ

ا
خ

ق

ا

ة�إ
ل

ع

ا

      قالَ تعالَى:                                                                                                  
      منَ الأدبِ الاعتذارُ للمعلمِ عندَ ................................... أو التقصيرِ.

       إنَّ مِنْ حُسنِ التعامُلِ مَع الأشخاصِ ذوِي .................   معاملتُهم كأيِّ شخصٍ آخرَ.   
      استخدامُ المواقفِ المخصصةِ لـ....................... فيه تعدٍّ على حقوقِهم.

1

23

4

.)١(

تكثُر الم�ؤ�س�ساتُ الخيريةُ وجمعياتُ البرِّ في بلادِنا- ولِله الحمدُ- عَدّدِ اثنتَين مِنها. 2

...................................................................................................................1

...................................................................................................................2

رِ الآآتيةِ: 3  اذُكُر النتيجةَ المترتبةَ عَلى مـا ت�شاهِدَه في كلِّ �صورةٍ منَ ال�صوَّ

..............................أنْ تحترمَ  ...................................................

123

................. 1

2
3
4

)١( سورةُ البقرةِ الآيةَ رقم )٢٦١(.
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تطبيقاتٌ عامةٌ

4  اختِر الإإجـابةَ المنا�سبةَ منِ الخياراتِ الآآتيةِ:

ف؟ 1. لاحظتْ أنّ زميلَك لا يملِكُ دفترًا بسببِ فقرِه فكيفَ تتصرَّ
�أ لا أهتمُ  بالموضوعِ.

ب أسخرُ منهُ لأنَّه لا يملِكُ دفترًا.

ج أُخبِر أُسرَتي لمساعَدَتِه.

د أُخبرُ الموجِهَ الطلابيَّ أنَّه لا يمتلِكُ دفترًا.    

فُ؟ 2. رأيتُ في المدرسةِ رجلًا كفيفًا حضرَ ليسأَلَ عنِ ابنِه وليسَ معَه أحدٌ فكيفَ تتصرَّ
�أ أُرَاقِبُه كي أرَى ماذا يفعلُ.

ب أُمسِك بيدِه وأساعِدُه.

ج أذهبُ لصفِي وأترُكُه.

د أُخبرُ مُراقِبَ المدرسةِ بوجودِه.     

غيرِّ  العبارةِ  �أمامَ   )( وعلامةَ  ال�صحيحةِ،  العبارةِ  �أمامَ   )( علامةَ  �ضعْ 

ال�صحيحَةِ:

5

. ُأ إنَّ مُعلِمَنا الأولَّ هو آدم�

يقَ  �صديقًا لَه.              ب اتخذَ رسولنُا � أبا بكر الصِدِّ

ج من الآدابِ الحسنةِ كثرةُ استعارةِ الأدواتِ منْ غيرِكَ.          

اتِ. ةِ وحبِّ الذَّ ا على الأنانِيَّ د التعاملُ معَ الآخرينَ يكونُ مبنيًّ

هـ إنَّ طاعةَ الِله -عز وجل- ورسولِه � طريقُكَ إلى الجنةِ.             
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وحدةُ
مجتمعي

        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ معَ الْْآخَرِينَ من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللّهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.
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        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.
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غِـــذَائـي
5

الوحدةُ الخام�سةُ
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غِذَائي

البَي�ض العنا�صرُ 
الغذائيةُ

أهدافُ الوحدةِ
يُتَوقعُ منَ المتعلمِ في نهايةِ الوحدةِ:

 أنْ يُعددَ العناصرَ الغذائيةَ. 
 أنْ يُكونَ وجباتٍ غذائيةٍ متزنةٍ منْ خِلالِ العيناتِ المعروضةِ. 

ا.   أنْ يبررَ أهميةَ شربِ الماءِ بكمياتٍ كافيةٍ يوميًّ
 أنْ يُبديَ رأيَه في الوجباتِ الغذائيةِ المعروضةِ أمامَه. 

ْ
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    غولبلا دنع انإلاث
غذائي

العنا�صرُ الغذائيةُ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيمُ

الرئي�سةُ

النمُوُ•	

الم�صدرُ•	

الغذاءُ:
الجسمَ  تُمِدُ  الأطعمةِ،  منَ  مجموعةٌ 
الغذائيةِ  العناصرِ  منَ  يحتاجُهُ  بما 

للقيامِ بوظائِفِه الحيويةِ. 

العناصرُ الغذائيةُ:

 موادُّ موجودةٌ في الطعامِ يحتاجُ الجسمُ إليها للنموِّ 
وإصلاحِ التالفِ منَ الخلايا وإنتاجِ الطاقةِ.

في الشكلِ أدناه مجموعاتٌ غذائيةٌ مهمةٌ إذا حصلَ 
ا فإنَّ تغذيتَك سليمةٌ، وهي: عليها جسمُك يوميًّ

فاكهةحبوب

خ�ضاربروتين
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معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ

البروتيناتُ:
يحتاجُ إليها الجسمُ من أجلِ النموِّ وتعويضِ الأنسجةِ التالفةِ. 

المعلومةُ الإإثرائيةُ

إنَّ عضلاتِك وأظفارَك وجلدَكَ تتكونُ منَ البروتينِ.

بروتينٌ نباتيٌّبروتينٌ حيوانيٌّ

مصـادرُها

( مِن موقعِ وزارةِ الصحةِ لتعرفَ   اُنظُر إلى مبادرةِ رشاقةٍ )نمطٍ صحيٍّ
. مكوناتِ الطبقِ الصحيِّ
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الدهونُ:
دُ الجسمَ بالطاقةِ والحرارةِ. تزوِّ

ن�شــاطُ (١)

ابحثْ في مصادرَ التعلمِّ عنِ الفرقِ بينَ البروتينِ الحيوانيِّ والبروتينِ 
نْها مستعينًا بالمنظمِ التخطيطيِّ للمقارنةِ. ، ثمّ دوِّ النباتيِّ

البروتينُ النباتيُّالبروتينُ الحيوانيُّ

�أوجُه 

ال�شبهِ ..............................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مصـادرُها

دهونٌ نباتيةٌدهونٌ حيوانيةٌ
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الكربوهيدراتُ:
المصدرُ الرئيسُ للطاقةِ.

ن�شــاطُ (2)

أحِط بدائرةٍ الأغذيةَ المحتويةَ على الدهونِ.

معلوماتٌ �إ�ضافيةٌ

ينبغي التقليلُ منَ الدهونِ لأنَّ الإكثارَ منها يسببُ السمنةَ وتصلبَ الشرايين.

مصـادرُها
النشوياتُالسكرياتُ
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ن�شــاطُ (3)

ا تحتَ الأغذيةِ المنخفضةِ الكربوهيدراتِ. ضَعْ خطًّ

أساسيةُ للنموِّ والحفاظِ على الصحةِ والوقايةِ منَ الأمراضِ، ويحتاجُ الجسمُ إلى كمياتٍ قليلةٍ منها 
وتتوفرُ في أغلبِ الأطعمةِ بكمياتٍ مختلفةٍ.

أولًًا: الفيتاميناتُ: ومنْ أمثلتِها: 
فيتامينُ أ – ب المركبُ – جـ – د وغيرُها.

 الفيتاميناتُ والأملاحُ المعدنيةُ:

الخضراواتُالفواكهُ
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ن�شــاطُ (4)

الفيتامينُ الضروريُّ للإبصارِ هو.................
    فيتامينُ أ        فيتامينُ ب         فيتامينُ جـ      فيتامينُ د.

ثانيًا: الأمـلاحُ المعـدنيةُ: ومِن أمثلتِـها:

المعلومةُ الإإثرائيةُ

• إنَّ أشعةَ الشمسِ مِن أهمِ مصادرِ فيتامينِ )د(.	
• �إنَّ احتواءَ الغذاءِ على فيتاميناتِ أ، د، يزيدُ مِن عمليّةِ امتصاصِ 	

الكالسيومِ في الجسمِ.

الكالسيومُ

اليودُ

الحديدُ

مصادرُه

مصادرُه

مصادرُه
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ا؟ وضحْ ذلكَ  ماذا يحدثُ لو لمْ نشربِ الماءَ بكميةٍ كافية يوميًّ
مستعينًا بالمنظِمِ الآتي:

الماءُ:
والحليبِ  كالعصيرِ  المختلفةِ  والمشروباتِ  الشربِ  ماءِ  من  عليهِ  ونحصلُ  الجسمِ،  لخلايا  ضروريٌّ 

والفواكهِ والخضراواتِ والحساءِ والتي لا تغنِي عن شربِ الماءِ لأهميتِه لصحةِ الجسمِ.

ال�سبب والنتيجة

ن�شــاطُ (5)

أكمِل تقسيمَ العناصرِ الغذائيةِ إلى مجموعاتٍ تبعًا لفائدتـهِا للجسمِ.   
1. مجموعةُ أطعمةِ البناءِ )البروتيناتُ(.

...................................................................................2

...................................................................................3

يهدفُ البرنامجُ الوطنيُّ لترشيدِ استهلاكِ المياهِ »قَطَرَة« لزيادةِ وعيِ المجتمعِ 
الحلولِ  وتقديمِ  الماءِ،  استهلاكِ  ترشيدِ  بأهميةِ  المملكةِ  أنحاءِ  جميعِ  في 
لتر إلى 150  الماءِ  منَ  الفردِ  استهلاكِ  الاستهلاكِ وخفضِ  لتقليلِ   الممكنةِ 
الاقتصاديِّ  ــارِ  الازده لتحقيقِ  حاسمٌ  أمرٌ  وهو   ،2030 عام  بحلولِ  ا  يوميًّ

للمملكةِ على المدى الطويلِ. 
وللمزيدِ من المعلوماتِ عن برنامجِ »قَطَرَة« يُمكنُك مشاهدةُ الأفلامِ الوثائقيةِ على الرابطِ الآتي:
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طريقةُ إعدادِ الوجَباتِ الغذائيةِ المتوازنةِ:
عندَ إعدادِ الوجبةِ الغذائيةِ ينبغي:

 اختيارُ صنفٍ أو أكثرَ منْ أغذيةِ البناءِ )البروتيناتِ(، مثلِ: اللحومِ والطيورِ والبقولِ والحليبِ .1	

ومنتجاتِه.  

 اختيارُ صنفٍ أو أكثرَ منْ أغذيةِ الوقايةِ )الفواكهِ والخضارِ(، مثلِ: التفاحِ والبرتقالِ والخيارِ .2	

والطماطمِ.

 إكمــالُ الوجبــةِ بعــدَ ذلــكَ بإضافــةِ الأصنــافِ الملائمــةِ مــن أغذيــةِ الطاقــةِ والحــرارةِ .3	

)الكربوهيدراتِ(، مثلِ: الأرزِ والمعكرونةِ والخبزِ.

تعزيزُ الوقايةِ ضدَّ الأخطارِ الصحيةِ )نظامُ الصحةِ العامةِ وإدارةُ الَأزَماتِ الصحيةِ(.
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ن�شــاطُ (6)

أكمِل كلَّ وجبةِ غذائيةِ حتى تصبحَ متوازنةً:

ن�شــاطُ (7)

مــا رأيُك في الوجبــةِ الغذائيــةِ الظاهرةِ في 
الصورةِ أمامَك، مع التبريرِ؟

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

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

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

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

..............................
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تطبيقاتٌ عامةٌ

1  صنِّفْ كلَّ نوعٍ منَ الأغذيةِ الآتيةِ في الحقلِ المخصصِ لَه:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الكربوهيدراتُ الدهونُ البروتيناتُ

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

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

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

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

الفيتاميناتُ 
والأملاحُ المعدنيةُ
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تطبيقاتٌ عامةٌ

  صِل منَ العمودِ )أ( ما يناسِبُه منَ العمودِ )ب(:

ضَع علامةَ )( أمامَ العبارةِ الصحيحةِ، وعلامةَ )( أمامَ العبارةِ غيرِ الصحيحةِ، 
فيمَا يأتِي:

2

3

�أ الدهونُ المصدرُ الرئيسُ للطاقةِ وتشملُ النشوياتِ والسكرياتِ.

ب يحتاجُ الجسمُ إلى كمياتٍ كبيرةٍ منَ الفيتَامِيناتِ.

عامِ. ج الماءُ ضروريٌّ لخلايا الجسمِ ويساعدُ في هضمِ الطَّ

الكربوهيدراتُ

الفيتاميناتُ

البروتيناتُ

• تنظيمُ درجةِ الحرارةِ وتخليصُ الجسمِ منَ الفضلاتِ.

• بناءُ الخلايا وتجديدُها.

• المحافظةُ على صحةِ الجسمِ ووقايتُه منَ الأمراضِ.

• إمدادُ الجسمِ بالطاقةِ.

)ب()أ(
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تطبيقاتٌ عامةٌ

أصدِرْ حكمًا على الوجباتِ الآتيةِ من حيثْ احتوائِهَا على جميعِ الموادِّ 
الغذائيةِ بوضعِ كلمةِ )متكاملةً( وكلمةِ )غيرَ متكاملةٍ( أمامَ كلِّ وجبةٍ: 

٤

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

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

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

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

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

�أ أرزٌ، لحمٌ، سلطةٌ، تفاحٌ.

. ب شكولاتةٌ، مشروبٌ غازيٌّ

ج أرزٌ، معكرونةٌ، خبزٌ، بطاطسُ.

د حليبٌ، بيضٌ، خبزٌ.

هـ ذُرةٌ، بسكويتٌ، شايٌ.
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وحدةُ
غِذائِي

        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ مع الْْآخَرِينَ من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللّهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.



        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ للإعاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ الإشارةِ السعوديةِ، ط١.94



الف�صلُ الدرا�سيُّ 

الثانِي
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الفِــهــر�سُ

٩٧دليلُ الأسرةِ

مهاراتي في الحياةِ  
١٠١أسبوعانِ      كيفَ تذاكرُ؟

١٠٩أسبوعانِكيفَ تجيبُ عنْ أسئلةِ الاختبارِ؟

١٢٣أربعة أسابيعَ      التلوثُ داخلَ المنزلِبيئَتِي 

١٤٣ثلاثة أسابيعَالبيضُغِذَائي

رقمُ الصفحةِالأسابيعُالموضوعُالوحدةُ 

الخامسِ  الصفِّ  والأسريةِ  الحياتيةِ  المهاراتِ  منهجِ  في  المقررةِ  الحصصِ  عددُ 
، للفصلِ الدراسيِّ الثاني حصةً واحدةً في الأسبوعِ. الابتدائيِّ



رقمُ ال�صفحةِنوعُ الن�شاطِالوحدةُ

الوحدةُ السادسةُ/
١١٩هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِمهاراتي في الحياةِ 

الوحدةُ السابعةُ/بيئتِي

�سرتي العزيزةُ
ُ
١٢٤تهيئةُ الوحدةِ: �أ

١٢٧ن�شاطٌ �أ�سريٌّ

١٣٠ن�شاطٌ ختاميٌّ

١٤٠هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِ

١٥١هيَّا نتعلمُ لغةَ الإإ�شارةِالوحدةُ الثامنةُ/غِذائي

�أولياءَ الأأمورِ الكرامَ:

العامُ الدرا�سيُّ مثمراً ومفيداً، لكم، ولأأبنائِكم الأأع��زاءِ.  �أنْ يكونَ هذا  ن�أملُ  �أهلًا و�سهلًا بكم، 

نهدفُ في تعليمِ مقرَرِ المهاراتِ الحياتيةِ والأأ�سريةِ �إلى �إك�سابِ �أبنائِنا المفاهيمَ العلميةَ، والمهاراتِ 

العمليّةَ المتنوعةَ، والقيمَ النبيلةَ، التي يحتاجونها في حياتِهِم اليوميةِ، لذا ن�أملُ منكم م�شاركةَ 

�أبنائِكم في تحقيقِ هذا الهدفِ.

و�ستجدون في بع�ضِ �صفحاتِ هذا الكتابِ �أيقونةً خا�صةً بكم بو�صفِكم �أ�سرةَ المتعلمِ، فيها ر�سالةٌ 

كم، ون�شاطٌ يمكنُ لكُم �أنْ ت�شارِكوا �أبناءَكم في تنفيذِه. تخ�صُّ

كما �ضمِن ملحقاً في نهايةِ كلِّ وحدةٍ بمفرداتٍ مترجمةٍ بلغةِ الإإ�شارةِ نهدفُ مِنْ خلالِها �إلى 

�أفرادِ  بيَن  التوا�صلِ  منَ  نوعٍ  لإإيجادِ  الإإ�شاريةِ  المفرداتِ  منَ  منا�سبةٍ  بح�صيلةٍ  الطلابِّ  تزويدِ 

. المجتمعِ ال�سامعيَن وال�صمَّ

فهر�سُ ت�ضميِن �أن�شطةٍ خا�صةٍ ب�إ�شراكِ الأأ�سرةِ في هذا الكتاب:

دليلُ الأأ�سرةِ





مهاراتي 
في الحياة

٦
الوحدة ال�ساد�سة
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مهاراتي 
في الحياة

كيف تذاكر؟

أهداف الوحدة
يُتوقعُ من المتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

 �أن يختارَ �أف�ضلَ مكانٍ للمذاكرة.

هُم في �أثناءِ المذاكرة.  �أن ي�ستخل�صَ الأأخطاءَ التي يقعُ فيها بع�ضُ

 �أن يكت�شفَ الطريقةَ ال�صحيحةَ للمذاكرة.

 �أن ي�ضعَ خطةً يتبعها عند الإإجابةِ عن �أ�سئلةِ الاختبار.

 �أن يقترحَ �أ�سلوبًا لحلِّ م�شكلةِ الإإجابةِ عن ال�س�ؤالِ ال�صعبِ في الاختبار.

المكانُ المنا�سبُ للمذاكرة
ما الأأ�سلوبُ الذي تتبعه في 

الإإجابةِ عن �أ�سئلةِ الاختبار؟

�أف�ضلُ الأأوقاتِ للمذاكرة
 �إجابتَكَ؟

ُ
بِ�أيِّ �س�ؤالٍ تبد�أ

الطريقةُ ال�صحيحةُ للمذاكرة

الاختباراتُ الدولية
كيفَ تت�صرفُ عند 

قراءةِ �س�ؤالٍ؟

كيفَ تُجيبُ 
عن �أ�سئلةِ 
الاختبار؟
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مهاراتي

 في الحياة

كيف تذاكر؟

المفاهيم

الرئي�سة

الا�سترخاء.·	

التركيز.·	

مختلف��ةٌ،  المذاك��رةِ  طرائ��قُ 

تنا�س��به  طريق��ةٌ  من��ا  ول��كلٍّ 

�أن  علي��ك  المذاك��رة؛  عن��د 

تحاولَ اكت�شافَ الطريقةِ التي 

تنا�سبُكَ وتلتزمُ بها دائمًا؛ حتى 

تعودَ عليكَ بالنفعِ والفائدةِ في 

تح�صيلِكَ العلمي.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ن�شــاط (1)

لاحظَتْ  منى  تدنيَ  درجاتِ  �صديقتِها  

ها  نورةَ في  م�ستواها ال�شهريِّ رغمَ حر�صِ

على  ومداومتِها  التفَوُّقِ  على  ال�شديدِ 

المذاكرةِ، وذلكَ مما جعلَ منى تر�شدها 

مَتْها منى لم�ساعدةِ  نورةَ  �إلى الطريقةِ  ال�صحيحةِ. ما المقترحاتُ التي  قدَّ

على  المذاكرة ِ  بالطريقةِ   ال�صحيحة ؟

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

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

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

نــورةُ ومُــنـى طالبتانِ 

بتانِ ومجتهدتانِ  مُهَذَّ

في درا�ستِهما,
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�إذا �أردتَ - عزيزي - �أن تذاكرَ فاخترِ المكانَ الملائمَ للمذاكرةِ؛ لأأنَّ ذلكَ ي�ساعدُ على التركيزِ 

والأأداءِ الأأف�ضل.

ال�شروطُ الواجبُ توفرُها في مكانِ المذاكرة:

 
1 �أن يكونَ هادئًا لي�ساعدَ                  على التركيز.

2  �أن تكونَ               جيدةً منا�سبةً للمذاكرة. 

4  �أن تكونَ                    جيـدة.

.                   ،                         ،
         

3 تتوفرَ �أدواتُ الا�ستذكارِ، مثلُ:

من العواملِ التي ت�ساعدكَ على التركيزِ عندَ المذاكرةِ وتمنحكَ القدرةَ على الأأداءِ الأأف�ضلِ، تحديدُ الوقتِ 

الواجباتِ  و�أداءِ  الدر�سِ  ا�ستذكارِ  بينَ  �أوقاتَكَ  مُ  يُنظِّ زمنيٍّ  جدولٍ  و�ضعِ  طريقِ  عن  للمذاكرةِ  المنا�سبِ 

لة. والا�ستمتاعِ باللَّعِبِ �أو ممار�سةِ هوايتِكَ المُف�ضَّ

المكانُ المنا�سبُ للمذاكرة

الأأوقاتُ المنا�سبةُ  للمذاكرة
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مُ قُدرتي على اختيارِ الوقتِ المنا�سبِ للمذاكرةِ من خلالِ الإإجابةِ عن فقراتِ الا�ستبانةِ  �أقَُوِّ

الآآتية:

�أبدًا�أحيانًادائمًا العبارة

�أذاكرُ عندما �أكونُ �أكثرَ ن�شاطًا.

يكونُ وقتُ الدرا�سةِ غيرَ متعار�ضٍ معَ وقتِ 

الوجبةِ الغذائية.

�أذاكرُ عندما يكونُ ذهني �صافيًا.

 �أتركُ م�شاهدةَ التلفازِ واللعبِ في �أثناءِ 

المذاكرة.

�أحر�صُ على المذاكرةِ نهارًا.

ت�ساوي  �أفعل(  و)لا  واحدةً،  نقطةً  ت�ساوي  و)�أحيانًا(  نُقطتَينِ،  تُ�ساوي  بـ)دائمًا(  �إجابةٍ  كلّ 

�صفرًا. 

الدرجةُ )من 6-10( لَدَيَّ القدرةُ على اختيارِ الوقتِ المنا�سبِ للمذاكرةِ بكفاءة. 

و�س�أعملُ  المنا�سبِ،  الوقتِ  اختيارِ  في  ما  حدٍّ  �إلى  القدرة  لدي   )5-3 )من  الدرجة 

للا�ستفادةِ من خبراتِ الآآخرينَ ال�صحيحة. 

الدرجة )من 2 و�أقل( �أنا لا �أختارُ الوقتَ المنا�سبَ، و�سوفَ �أُعاوِدُ قراءةَ الدر�سِ لأأ�ستفيدَ 

منه و�أعملَ بمحتواه.
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التـعـليـلالخِـياراتماذا تفعلُ؟

�أخ��اكَ ال�صغي��رَ  �إذا ر�أي��تَ   •
البارعَ بالر�س��مِ يق�ض��ي مُعظمَ 

وقتِهِ في ممار�سةِ هوايةِ الر�سمِ 

وواجباتِ��هِ  درا�س��تَهُ  ويُهم��لُ 

المدر�سية؟

برنامجٍ  بِو�ضعِ  تن�صحُهُ   .1

الدرا�سةِ  بينَ  وقتِهِ  لتنظيمِ 

وممار�سةِ هوايتِه المف�ضلة.

2.تُقْنِعُهُ بالالتحاقِ بالأأن�شطةِ 

تعلي��مِ  �أو مراك��زِ  المدر�س��يةِ 

الر�سمِ الخا�صة.

3. تن�صحُهُ بِتركِ هذه الهوايةِ 

 بدرا�ستِهِ فقط.
ِ
والاهتمام

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 �أف�ض��لُ وق��تٍ للق��راءةِ بع��دَ �ص�الاةِ الفج��رِ؛ ل�صفاءِ 

الذهنِ وارتفاعِ م�س��توى الا�س��تيعابِ، ولدعوةِ الر�س��ولِ 

 .
)١(

تِي فِي بُكُورِهَا«  �: »اللَّهُمَّ بَارِكْ لأأمَُّ

الراح��ةِ  ين��الَ ق�س��طًا م��ن  �أن  للطال��بِ  ��لُ  يُف�ضَّ  

دقائقَ تقريبًا بينَ فتراتِ المذاكرةِ، مع تغييرِ مكانِ 

المذاكرةِ وتن�شيطِ الج�س��مِ والدورةِ الدمويةِ ببع�ضِ 

الحركاتِ الي�سيرة.

)١(�صحيح ابن حبان، 4754.
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ن�شــاط (2)

جل�س��تْ والدةُ �أحمدَ معَهُ بعدَ عودتِهِ من المدر�س��ةِ، لمتابعتِهِ  في �أثناءِ حلِّ واجباتِهِ المدر�س��يةِ، لكنَّ 

�أحم��دَ �أخ��ذَ يتلهّ��ى تارةً بم�ش��اهدةِ التلف��ازِ، وتارةً �أُخرى باللعبِ م��ع �أختِهِ ال�صغيرةِ، وذل��كَ ما �أغ�ضبَ 

تْ �أن تُجب��رَهُ على الجلو���سِ والبدءِ بحلِّ واجباتِهِ المدر�س��يةِ على الفورِ، فعادَ  والدتَ��هُ كثي��رًا، وا�ضطُ��رَّ

ا. يِّ وقتٍ طويلٍ جدًّ �أحمدُ لكتابةِ واجباتِه، لكنْ كانَ ذلكَ بعدَ مُ�ضِ

تْ �إلى عدمِ �إنجازِ �أحمدَ لواجباتِهِ المدر�سية؟ • ما الأأ�سبابُ التي �أدَّ
...............................................................................................................................

• بر�أيك، ما الذي ينبغيْ �أن تفعلَهُ �أمُّ �أحمدَ لي�ؤديَ واجباتِه المدر�سيةَ بجدٍّ واجتهاد ؟
...............................................................................................................................

 • �أثبتتِ الدرا�ساتُ وجودَ �أغذيةٍ تُقوي الذاكرةَ، و�أف�ضلُها الغذاءُ المتوازنُ

            الذي ي�شملُ المجموعاتِ الغذائيةَ الأأربع. 

    • ا�ستخدامُ الحا�سوبِ يُ�ساعدكَ على الاطلاعِ والح�صولِ على معلوماتٍ
           �إ�ضافيةٍ جديدة.
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عْ علامةً عندَ الانتهاءِ مِن كلِّ واجب. نْ واجباتِكَ المنزليةَ في مذكرةِ الواجباتِ المدر�سيةِ، و�ضَ دوِّ

 بالواجباتِ التي هيَ �أكثرُ �صعوبةً؛ لأأنَّ ذهنَكَ يكونُ �صافيًا ون�شيطًا.
ْ
ابد�أ

 الوقتَ �إلى �ساعاتٍ منف�صلةٍ يتخللُها �أوقاتٌ للراحة.
ِ
م قَ�سِّ

خرى، ثم العودةُ �إلى الدر�سِ الذي تركتَهُ مرةً 
ُ
�شعرتَ بالمللِ من �إحدى الموادِّ فعليكَ �إبدالُ المادةِ ب�أ

�أخرى، �أو يُمكنُكَ ممار�سةُ الريا�ضةِ الخفيفةِ، �أو تغييرُ مكانِ المذاكرة.

1
2
3
4

ن�شــاط (3)

في ال�ش��كلِ الآآتي وقعتْ �س��ارةُ في بع�ضِ الأأخط��اءِ في �أثناءِ 

المذاكرةِ، اكت�شفْ تلكَ الأأخطاءَ ثم �ساعِدها على المذاكرةِ 

بطريقةٍ �صحيحة.

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

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

�صحي��ةً  وجب��ةً  تناولُ��كَ   

ف��ي �أثن��اءِ المذاك��رةِ يُ��زودُكَ 

بالطاقةِ الج�سميةِ والعقلية.

الطريقةُ ال�صحيحةُ للمذاكرة

��كاءُ على ظَهرِ   �أي�سَ��رُ طرائقِ الا�س��ترخاءِ ه��ي التنف���سُ بعمقٍ، والاتِّ

، و�إرخ��اءُ الع�ض�الاتِ، والتنف���سُ بعمقٍ ثلاثَ م��راتٍ، مع العدِّ  الكر�س��يِّ

في كلِّ مرةٍ حتى الع�شَ��رةِ قبلَ الانتقالِ �إلى النفَ���سِ الذي يليه.

 ق��د ت�س��تخدمُ طريق��ةَ الخريط��ةِ الذهني��ةِ بو�صفِه��ا 

�أ�س��لوبًا ناجحًا للمذاكرةِ بتركيزٍ، كيفَ ذلك؟
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ن�شــاط (٤)

 )Pomodoro( �إحدى طرائقِ المذاكرةِ المُعِينةِ على التركيزِ.
ِ
تُعَدُّ تقنيةُ الطماطم

لََاب.  المختلفةِ ابحثْ عن كيفيةِ تطبيقِها، وعرف بها  الطُّ
ِ
مِن خلالِ م�صادرِ التعلُّم

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

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

الاختباراتُ الدولية

الأأ�سا�سيةِ  الموادِّ  في  طلابِها  مهاراتِ  لقيا�سِ  الدولِ  من  مجموعةٌ  فيها  ت�شاركُ  اختباراتٌ  هيَ 

( ، وتُ�شرفُ عليها جهاتٌ متخ�ص�صةٌ ذاتُ خبرةٍ كمنظمةِ 
ِ
للتعليمِ )القراءةِ، الريا�ضياتِ، العلوم

  IAE ِّوالهيئةِ الدوليةِ لتقييمِ التح�صيلِ التربوي  OECD ِالتعاونِ والتنميةِ الاقت�صادية

 التعليميِّ وا�ستفادةِ الدولِ ال�ضعيفةِ من نتائجِ الدولِ المتقدمة. 
ِ
بهدفِ تح�سينِ وتطويرِ النظام
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ن�شــاط (5)

قُ الاختباراتُ الدوليةُ على عيناتِ مدار�س من مختلفِ مناطقِ المملكةِ مختارةٍ وفقَ  تُطَبَّ

قَتِ الاختباراتُ على مدر�س��تِكَ وكن��تَ �ضمنَ الفئةِ  �إج��راءاتٍ مح��ددةٍ، ماذا تفع��لُ لو طُبِّ

الم�ستهدَفة؟

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

�أنواعُ الاختباراتِ الدولية

لقيا�سِ مهاراتِ القراءة

خا�صٌّ بطلابِ ال�صفِّ 

الرابعِ الابتدائي

يُطبَّقُ كلَّ خم�سِ �سنوات

لقيا�سِ المهاراتِ العُليا في 

العلومِ والريا�ضيات

خا�صٌّ بطلابِ ال�صفِّ الرابعِ 

الابتدائيِّ وال�صفِّ الثاني 

المتو�سط

يطبق كل �أربعِ �سنوات

للطلابِ في عُمُرِ خم�سَ 

ع�شْرةَ �سنة

يطبق كل ثلاثِ �سنوات

لقيا�سِ المهاراتِ الأأ�سا�سيةِ 

في القراءةِ والعلومِ 

والريا�ضيات

PIRLSTIMSSPISA
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مهاراتي

 في الحياة

كيفَ تُجيبُ عن �أ�سئلةِ الاختبار؟

المفاهيم

الرئي�سة

الا�سترجاع.·	

الذاكرة.·	

الاختبارُ و�س��يلةٌ لقيا���سِ مدى 

ا�ستيعابِكَ وقدرتِكَ على تنظيمِ 

معلوماتِ��كَ مهما كثُرتْ، وهذا 

م��ا يجعلُكَ قادرًا على الإإجابةِ 

ع��ن �أ�س��ئلةِ الاختب��ارِ بطريقةٍ 

�صحيحة.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ماجدٌ  �شعرَ  لذا  الثاني،  الف�صلِ  اختباراتِ  منِ  الأأولُ  اليومُ  غدًا 

جيدٍ،  ب�شكلٍ  للاختباراتِ  ا�ستعدَّ  قد  �أنه  رغمَ  والتوترِ  بالخوفِ 

وبادرَ ب�س�ؤالِ مُعلِّمِهِ عن �أهمِّ عواملِ الا�ستعدادِ الجيِّدِ للاختباراتِ، 

ف�أوجَزَها له المُعلِّمُ كالآآتي:

• التوكلِ على الِله �سبحانَهُ وتعالى.
• تخ�صي�صِ وقتٍ للمذاكرةِ اليوميةِ طوالَ العامِ الدرا�سي.

• التغذيةِ ال�سليمة.
• النومِ المبكرِ ول�ساعاتٍ كافية.

 مواظبتُكَ على ال�صلاةِ والأأذكارِ اليوميةِ والدعاءِ بالتوفيقِ يمنحُكَ الهدوءَ ويزيدُ قدرتَكَ على ا�سترجاعِ  

المعلومات.
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ن�شــاط (1)

م��ا ال��ذي �س��يحدُثُ ل��و دخل��تَ الاختب��ارَ دون ا�س��تذكارِ الم��ادةِ الدرا�س��يةِ؟ اكت��بِ 

مِ الآآتي: النتائجَ المتوقعةَ مُ�ستعينًا بالمُنظِّ

- دخلتُ الاختبارَ دونَ ا�ستذكارِ المادة.

-  دخلتُ الاختبارَ بعدَ ا�ستذكارِ المادة.

التـعـليـلالخـياراتمـاذا تفعل؟ 

قاع��ةِ  ف��ي  جل�س��تَ  �إذا   •
ع��ن  للإإجاب��ةِ  الاختب��اراتِ 

الأأ�سئلة؟

ع��نِ       م��ب��ا���ش��رةً  تُ��ج��ي��بُ   .1

الأأ�سئلة.

2. تُجي��بُ ع��نِ الأأ�س��ئلةِ بع��دَ 

الخا�ص��ةِ  التعليم��اتِ  ق��راءةِ 

بكلِّ �س�ؤال.

الأأ�س��ئلةِ  ع��نِ  تجي��بُ   .3

بع��دَ فه��مِ تعليم��اتِ ال�س���ؤالِ 

والتفكيرِ فــي الإإجابة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ما الأأ�سلوبُ الذي تتبعُهُ في الإإجابةِ عن �أ�سئلةِ الاختبار؟

النتيجةال�سبب
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ن�شــاط (2)

دُ  م��ا ر�أيُ��كَ ف��ي العب��ارةِ الآآتيةِ: )لا تُكثِرِ النقا���شَ معَ الزُم�الاءِ قبلَ الاختبارِ فه��ذا يُولِّ

تُ المعلومات(. �ضغطًا نف�سيًّا، ويُقَلِّلُ مِن تركيزِ المخ، ويُ�شتِّ

 ورقةَ الأأ�س��ئلةِ ق��راءةً مت�أنيةً �أكثرَ من ·	
ْ
اق��ر�أ

مرةٍ حتى تت�أكدَ من فهمِكَ للمطلوب. 

 �إجابتَكَ بال�س�ؤال الأأ�سهل.·	
ْ
ابد�أ

هُ ح�س��بَ المطلوبِ في ·	 �أع��طِ كلَّ �س���ؤالٍ حقَّ

�صيغةِ ال�س�ؤال. 

�ض��ع رق��مَ ال�س���ؤالِ وا�ضحً��ا عن��دَ الإإجاب��ةِ ·	

عن��ه، وكذل��كَ الأأرقامَ الجزئيةَ لل�س���ؤالِ �أو 

الأأ�سئلةِ الأأخرى.

عِدْ قراءةَ الأأ�س��ئلةِ والإإجاب��اتِ لتت�أكدَ من ·	
َ
�أ

�أن��ك لم تت��ركْ �إجابةَ �س���ؤالٍ �أو فق��رةٍ، ولا 

تتعجلِ الخروجَ من اللجنةِ قبلَ المراجعة. 

افعلافعل
بحج��ةِ ·	 زمنِه��ا  ع��ن  ال�صل��واتِ  ت�أخي��رُ 

المذاكرةِ �أو النوم.

الخروجُ ال�س��ريعُ من اللجن��ةِ و�إن كنتَ قد ·	

�أجبتَ عن جميعِ الأأ�سئلةِ؛ لأأن ذلكَ لا يدُلُّ 

على تفوقِكَ، ف�س��رعةُ الإإجاب��ةِ قد تُوقِعُكَ 

في الخط�أِ �أو �إعطاءِ �إجاباتٍ ناق�صة.

ت��ركُ بع�ضِ الأأ�س��ئلةِ دون �إجاب��ةٍ حتى و�إن ·	

كن��تَ لا تعرفُه��ا، فب�إمكان��كَ الإإجاب��ةُ بما 

تتوق��عُ �صحتَ��هُ فه��ذا �أف�ضلُ م��ن �أن تتركَ 

مكانَ الإإجابةِ فارغًا.

لا تفعللا تفعل

ب�أيِّ �س�ؤالٍ تبد�أُ �إجابتَكَ؟
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التـعـليـلالخـياراتمـاذا تفعل ؟

��رَ �إجابتِ��هِ وت��ركَ  1. تح��اولُ تذكُّ

بقيةِ الأأ�سئلة.

بع��دَ  �إلي��هِ  تع��ودُ  ث��م  تتركُ��هُ   .2

الانته��اءِ م��ن الإإجاب��ةِ ع��ن بقيةِ 

الأأ�سئلة.

��لُ ع��دمَ �إ�ضاع��ةِ الوق��تِ   3.تُف�ضِّ

فيما لا تعرفه.

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

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

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

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

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

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

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

ن�شــاط (3)

 نـ��هى ر�سولُ الِله  عن الغ�شِّ فقالَ: »مَن ........................

.)١(
»...........................................................

�أكملِ الحديثَ ال�شريفَ واحرِ�صْ على تطبيقِهِ في حياتِك.

كن عوناً لوطنك باجتهادك، لتُ�سهم في تحقيق �أحد �أهداف ر�ؤية المملكة 2030. 

)تح�سينِ مخرجاتِ التعليمِ الأأ�سا�سية(.  

 التوفيقُ دائمًابيدِ الِله عزَّ 

، فاحرِ�صْ على ر�ضاه. وجلَّ
كيفَ تت�صرفُ عندَ الإإجابةِ عن �س�ؤالٍ  �صعب؟

)١(�صحيح م�سلم، 101 .

• �إذا واجهتَ �س�ؤالًًا �صعبًا؟
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تطبيقات عامة

المنا�سبةِ  �أماكنِها  في  اكتبها  ثم  كلماتٍ،  مجموعةَ  منها  نًا  مكوِّ الدائرةِ  حروفَ  رتِّبْ 

بالُجملِ الآآتية:

1

1 مَنْ جدَّ وجدَ، ومَنْ ................... ح�صد. 

2 ذِكْرُ الِله يطردُ الـ  ...................  والتوتر. 

�صُ بع�ضَ الـ  ...................  لمراجعةِ الإإجابات.  3 �أخَ�صِّ

4 الم�ؤمنُ القويُّ ...................  و�أحَبُّ �إلى الِله مِن الم�ؤمنِ ال�ضعيف.

 من العجلة.  
ُ
5 الَحلُّ بــ ...................  ي�ساعدُكَ على تجنُّبِ الأأخطاءِ التي تن��شأ

1
2

34

5
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تطبيقات عامة

نْ �أكبَر عددٍ من الم�شكلاتِ التي قد تجعلُ الطلابَ لا يُقبِلونَ على المذُاكَرةِ، واقتِرحِ  دَوِّ

الحلولَ المنا�سبةَ لها.

2

الأأ�سباب

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

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

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

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

الحلول

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

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

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

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

الـم�شكلات

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

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

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

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

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

الـم�شكلات

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

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

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

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

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

الحلول

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

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

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

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

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

الحلول

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

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

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

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

.....................................
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تطبيقات عامة

تْ �إلى  وَرَ الآآتيةَ، ثمَّ اكتبْ تعليقًا منا�سبًا لها تو�ضحُ فيه الأأ�سبابَ التي �أدَّ لِ ال�صُّ ت�أمَّ

نجاحِ الطالبِ في ال�شكلِ الأأولِ و�إخفاقِ الطالبِ في ال�شكلِ الثاني.

3

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

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

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

...................................................................................................................
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تطبيقات عامة

لْ كُلَّ جملةٍ في العمودِ الأأيمنِ بما يُكملُها في العمودِ الأأي�سر: 4 �صِ

اختِر الإإجابةَ ال�صحيحةَ فيما ي�أتي: 5

ومعلميكَ لكي تكونَ محبوبًا من الجميع.تكريُم المتفوقيَن �شُكرٌ لهُم  على 

يًا لقدراتِكَ معرفةِ الواجباتِ المطلوبِ �أدا�ؤها.الاختباراتُ لي�ست تحدِّ

نُكَ من �سَعَةِ اطلاعِكَ وزيادةِ ثقافاتِكَ.مراجعةُ دفتِر الواجباتِ يوميًّا يُُمكِّ

جهودِهم؛ فاحرِ�صْ على �أن تكونَ �أحدَهُم.احرِ�صْ على التعاونِ مع زملائكَ

ةُ المفيدةُ ت�ساعدُ على و�إنما لقيا�سِ مدى تح�صيلِكَ العلمي.القراءةُ الُحرَّ

• �أف�ضلُ مكانٍ للمذاكرة. 

المنـزل                          عند الأأقاربِ والجيران  	  المكتبةُ العامة	     

• �أف�ضلُ الأأوقاتِ للمذاكرة.

	   في �أثناءِ الوجبة 	       عند م�شاهدةِ التلفاز        عندما يكونُ الذهنُ �صافيًا

• �أف�ضلُ طريقةٍ للمذاكرة. 

المذاكرةُ الأأ�سبوعية  المذاكرةُ اليومية           	   في نهايةِ العام       
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تطبيقات عامة

حِ العباراتِ الآآتيةَ: حِّ �صَ 6

�إذا �شعرتَ بالمللِ من المذاكرةِ فا�ضغطْ على نف�سِكَ حتى تنتهيَ منها.
 

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

مِن �أ�سبابِ الن�سيانِ: التنظيم في ا�ستخدامِ وقتِ المذاكرة. 
 

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

يُمكنُكَ م�شاهدةُ التلفازِ في �أثناءِ المذاكرة. 
 

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

�سُ بعمق. �أي�سرُ طريقةٍ للمذاكرةِ التنفُّ
 

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

�سرعةُ الخروجِ من لجنةِ الاختبارِ ت�ساعدُ على النجاح. 
 

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

 �إنَّ المذاكرةَ في ال�صباحِ الباكرِ لا ت�ساعدُ على ا�سترجاعِ المعلومات. 

.......................................................................................................
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تطبيقات عامة

نْ منها كلمةً و�ضَعْها  اكُتُبْ �أ�ضدادَ الكلماتِ الآآتيةِ، ثم اجمعْ حروفَ الدوائرِ وكَوِّ

في الفراغِ لتكتملَ الجملةُ:

7

التذكرُ عمليةٌ عقليةٌ يجريْ بها ت�سجيلُ وحِفظُ و........................ما �سبقَ �أن تعلمناه.

تذكّر

نحيف

تجاذب

قليل

�شبعان

منخف�ض
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وحدةُ
مهاراتي في الحياة

، وأنا  ِ مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصل مع الْْآخَرِينَ من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيق اللّه- على إتقانها بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.120

Questionسؤال



بيئتـي
٧

الوحدة ال�سابعة
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أهداف الوحدة
يُتوقعُ من المتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

 �أن يَ�سْتنتج ملوثاتِ الهواءِ في المنزل.

 �أن يقترحَ حلولًا لم�شكلاتِ تلوثِ المياهِ في المنزل.

فاياتِ بو�صفِها م�سبباً للتلوثِ بالح�شرات.  �أن يناق�شَ �أخطارَ النُّ

 �أن يلخ�صَ �أ�ضرارَ ال�ضو�ضاءِ ب�صفةٍ عامة.

 �أن يو�ضحَ خطورةَ ملوثاتِ المنزلِ على �صحةِ الإإن�سان.

بيئتـي

التلوثُ داخلَ 
المنزل

تلوثُ الهواءُ

تلوثُ الماءُ

التلوثُ بالح�شرات

التلوث ال�ضو�ضائي
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    البلوغ عند الإإناث
بيئتــي

التلوثُ داخلَ المنزل

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

التلوث.·	

ال�ضو�ضاء.·	

المبيد.·	

يُع��دُّ الهواءُ م��ن �أه��مِّ العنا�صرِ 

المُكَون��ةِ للبيئ��ةِ و�أوفرِها، حيثُ 

يمث��لُ دعامةً رئي�س��ةً من دعائمِ 

الحياةِ لجميعِ �أنواعِ المخلوقاتِ 

الحي��ةِ، وقد �أ�صبحَ ه��ذا الهواءُ 

ثًـــ��ا  في بعـــ���ضِ الأأماكــــــــ��نِ ملوَّ

بالدخ��انِ والغــــ��ازاتِ والأأترب��ةِ 

��ا كم��ا  والنفاي��اتِ ول��م يعُ��دْ نقيًّ

كان.

مث��ل مع �أع�ضاءِ مجموعتِك �أدوارَ الحوارِ لآاآت��ي لتتعرفَ �أهميةَ الهواءِ 

النقيِّ وبع�ضَ �أ�سبابِ تلوُّثِه. 

محمد: مـا فائدةُ الهواءِ النقي؟

المعلم: الهواءُ النقيُّ �أ�سا�سُ ال�صحةِ ال�سليمةِ للإإن�سان.

عمر: كيف؟

المعلم: عندما يعي�شُ لإاإن�سانُ في بيئةٍ نظيفةٍ، وي�ستن�شقُ هواءً نقيًّا. لكنْ 

كيفَ نُدللُ على �أهميةِ الهواء؟

ماجد: لا يمكنُ �أن يعي�شَ المخلوقُ الحيُّ دونَ هواء.

 ن�س��تغني عن الأأكلِ وال�شربِ، ولكننا لا ن�ستغني 
ِ
يو�س��ف: وفي �أثناءِ النوم

�سِ الهواء. عن تنفُّ

المعل��م: �إذن يمك��نُ �أن نتو�صلَ �إلى حقيقةٍ وهي »لا يمكنُ للإإن�س��انِ �أو 

�أيِّ مخل��وقٍ حيٍّ �أن ي�س��تغنيَ عن اله��واءِ« ؛ لذلك يجبُ �أن نحر�صَ على 

�أن يكونَ هو�اؤنا الذي ن�ستن�شقُهُ نقيًّا غيرَ ملوثٍ، خا�صةً في منازلِنا.

محمد: وكيفَ يمكنُ يا معلمي �أن  يتلوثَ الهواءُ داخلَ منازلِنا؟

المعلم: بعدةِ ملوثاتٍ، منها:

�إذا كان �أحدُ �أفرادِ الأأ�سرةِ مدخنًا.·	

تطايُرُ الغبارِ في المنزلِ نتيجةً لعواملِ الجوِّ و�إهمالِ النظافةِ الدائمة.·	

 ليلًا.·	
ِ
النباتاتُ الطبيعيةُ داخلَ غرفِ النوم

1. تلوثُ الهواء:
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�أ�سرتي العزيزة

 الي��ومَ درا�س��ةَ وح��دةِ بِيئتِي �أتع��رفُ خلالَها عل��ى �أنواعِ التلوثِ ال��ذي قد يحدثُ 
ُ
�أب��د�أ

داخلَ المنزلِ و�أ�سبابِهِ وكيفيةِ تلافي حدوثِهِ، ومن الممكنِ �أن ننفذَه معًا.

مع وافرِ الحبِّ ابنُكُم/ابنتُكُم.

ن�شاطٌ �أ�سريٌّ ا�ستهلاليٌّ منزلي:

. من خلالِ الحوارِ ال�سابقِ �ساعدِ ابنَكَ على �إ�ضافةِ ملوثاتٍ �أخرى للجوِّ

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

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

• �أ�ضرارُ تلوثِ الهواءِ على ال�صحة:

تلوثُ الهواء

م�ش��اكلُ الجهازِ التنف�سيِّ مثلُ )ح�سا�سيةِ ·	

ال�صدرِ والجيوبِ الأأنفية(.

تهيُّجُ الجلدِ والعينين.·	

النتيجةال�سبب
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ن�شــاط (١)

اقترحْ طرائقَ فعالةً لحمايةِ �أنف�سِنا و�أ�سرِنا ومنازلِنا من ملوثاتِ الهواء.

ال�شكلِ  ه��ذا  ع��ن  م��ع��ب��رًا  تعليقًا  اُك��تُ��بْ   •
المعرو�ضِ �أمامَك.

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

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

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

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

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

تحرِ�صُ حكومتُنا الر�شيدةُ على الحدِّ من تلوثِ الهواءِ في مو�سمِ الحجِّ و�سلامةِ جميعِ الحجاجِ 

بالأأمرا�ضِ ومنها فيرو�سُ  لإاإ�صابةِ  �أخطارِ  لوقايتِهِم من  والعمرةِ  الحجِّ  �شعائرِ  �أداءِ  �أثناءِ  في 

كورونا

حْ كيفَ يكونُ ذلك؟ و�ضِّ

.)COVID-19(
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ن�شــاط (٢)

هل يُمكنُ �أن تُعَدَّ بع�ضُ و�سائلِ التدفئةِ التي ن�ستخدمُها في ال�شتاءِ من ملوثاتِ الهواءِ؟ 

حْ �إجابتَك. و�ضِّ

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

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

من الأأهدافِ لإاإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ ت�سهيلُ الح�صولِ على الخدماتِ ال�صحيةِ لأأفرادِ المجتمعِ، وهو 

ما حر�صتْ عليه وزارةُ ال�صحةِ ب�إن�شاءِ عياداتِ لإاإقلاعِ عن التدخينِ وو�ضعِ رقم )937( المجانيِّ لم�ساعدةِ 

المدخنينَ من البدايةِ حتى لإاإقلاعِ عن التدخين، ولمعرفةِ المزيدِ عن خدماتِ العياداتِ يمكنكَ الدخولُ على 

الرابطِ لآاآتي:

من الأأهدافِ لإاإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ تقديمُ خدماتٍ ذاتِ جودةٍ عاليةٍ للحجاجِ والمعتمرينَ، ولمعرفةِ 

المزيدِ عن خدماتِ وزارةِ الحجِّ والعمرةِ يُمكنُكَ الدخولُ على الرابطِ لآاآتي:
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ن�شــاط (٣)

م��ن خلالِ م�ش��اهداتِكَ اليوميةِ، اذكُرْ بع���ضَ الأأماكنِ المزدحمةِ التي قد نتعر�ضُ فيها 

للإإ�صاب��ةِ بالأأمرا���ضِ ب�س��ببِ تلوثِ اله��واءِ، ثم اقترِحْ بع�ضَ الأأ�س��اليبِ الفعال��ةِ للوقايةِ 

منه.

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

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

ن�شاطٌ �أ�سري

فواز: ماذا تفعلينَ يا نورة؟

�ضيءُ بع�ضَ ال�شموعِ؛ ف�صديقتي قادمةٌ اليومَ لزيارتي.
ُ
نورة: �أ

فواز: احذري يا نورةُ من ال�ش��موعِ؛ فهي م�صدرٌ �ضخمٌ لتلوثِ الهواءِ بنفثِها الكثيرَ من 

الم��وادِّ الكيميائي��ةِ، وقد ت�ص��لُ لدرجةِ لااختن��اقِ خا�صةً في الأأماك��نِ المغلقةِ، كما قد 

�سيةِ كالربوِ والح�سا�سيةِ الجلديةِ والأأكزيما. تت�سببُ في بع�ضِ الأأمرا�ضِ التنفُّ

نورة: من �أين عرفتَ هذه المعلومات؟

فواز: �شاهدتُ برنامجًا وثائقيًا عن مخاطرِ ال�شموعِ على التلفاز.

نورة: ح�سنًا �س�أطفئُ ال�شموعَ و�أفتحُ النوافذَ لتهويةِ المنزلِ، �شكرًا �أخي على الن�صيحةِ 

الغالية.
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يُعَدُّ الماءُ �أحدَ المواردِ المتجددةِ على كوكبِ الأأر�ضِ، وهو �أ�صلُ الحياةِ، 

ولا يمك��نُ �أن ت�س��تمرَّ الحي��اةُ م��ن دونِه، ومن م�س���ؤولياتِنا تجاهَ �أنف�سِ��نا 

و�أُ�س��رِنا ومجتمعِنا ووطنِنا المحافظةُ علي��ه وحمايتُهُ من التلوثِ حتى لا 

ا خطيرةً ومميتةً بتلوثِه. يُ�سببَ �أمرا�ضً

ما م�صادرُ المياهِ؟ وما موا�صفاتُ الماءِ ال�صالحِ لل�شرب 

�أ�سبابُ تلوثِ الماءِ وم�صادرُه:

	1 �صد�أُ الأأنابيبِ ورداءتُها..

	2 بُ مياهِ ال�صرفِ ال�صحيِّ �إلى خزاناتِ المياه.. ت�سرُّ

	3 انخفا�ضُ م�ستوى الخزانِ المنزليِّ عن م�ستوى الأأر�ضِ، وهو ما ي�سمحُ بدخولِ الموادِّ الملوثةِ له..

	4 هُ للح�شراتِ والغبار.. �ضُ ، وتعرُّ عدمُ �إحكامِ غلقِ خزانِ الماءِ العلويِّ �أو ال�سفليِّ

	5 �إهمالُ نظافةِ خزاناتِ المياهِ، وتركُها لعدةِ �أعوامٍ دونَ �صيانة..

ثُ الماء: 2. تلوُّ
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ن�شــاط (٤)

فِك �أ�سبابَ تلوثِ الماءِ، اكتبْ  �أربعاً من طرائقِ حمايةِ الماءِ من التلوث. بعدَ تعرُّ

 ، من الأأهدافِ لإاإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ الحدُّ من التلوثِ بمختلفِ �أنواعِهِ )كالتلوثِ الهوائيِّ

( لتمكينِ حياةٍ عامرةٍ و�صحية.  ، والترابيِّ ، والمائيِّ وال�صوتيِّ

طرائقُ حمايةِ الماءِ من التلوث: 

	1 .......................................................................................................................... 

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

	2 .......................................................................................................................... 

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

	3 .......................................................................................................................... 

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

	4 .......................................................................................................................... 

..........................................................................................................................
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ن�شاط �أ�سري ختامي

�س��اعدا ابنَكُما على و�ضعِ كميةٍ منا�س��بةٍ من القطنِ في قطعةِ �شا���شٍ وتثبيتِها 

على �صنبورِ الماءِ في البيتِ وتركِها مدةَ يومينِ مع مراعاةِ ا�ستعمالِ ال�صنبور، 

مع تدوينِ التوقعاتِ ثم الملاحظاتِ في المخططِ التنظيميِّ لآاآتي:

ما يحدثما �أتوقع

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

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

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

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

�أ�ضرارُ تلوثِ الماء:

	1 ت�سو�سُ الأأ�سنانِ ب�سببِ نق�صِ ن�سبةِ الفلورِ في الماء..

	2 عُ الأأ�سنانِ ب�سببِ زيادةِ ن�سبةِ الفلورِ في الماء.. تبقُّ

	3 الكوليرا والنزَلات المعوية..

	4 الدو�سنتاريا..

	5 �شلل الأأطفال..

	6 التهابُ الكبدِ الوبائي..

	7 النزلاتُ ال�شعبيةُ عندَ الأأطفال..
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 ، ت�سعى وزارةُ البيئةِ والمياهِ والزراعةِ لتحقيقِ ر�ؤيةِ المملكةِ من خلالِ برامجِها في التحولِ الوطنيِّ

ولمعرفةِ المزيدِ عن برامجِها وخدماتِها تجاهَ �أفرادِ المجتمعِ يمكنكَ الدخولُ على الرابطِ لآاآتي:

مـاذا تفعل؟

اقر�أِ الموقفَ الآآتي ثم �أجِبْ:

التـعـليـلالخـيارات

م لكَ كوبُ ماءٍ به  �إذا قُ��دِّ
 
•

�شوائبُ؟

1. �أ�شربُهُ على ا�ستحياء.

2. �أ�ضعُهُ جانبًا دونَ �شُربِه.

3.�أعت��ذرُ عن �شُ��ربِهِ م��ع الت�أكيدِ 

علـــ��ى �ــــــض��رورةِ �ــش��ربِ المــ��اءِ 

النظيف. 

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

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

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

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

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

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

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

• بر�أيك لو كانَ هذا الخزانُ يتكلمُ ماذا �سيقول؟
...........................................................

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

...........................................................
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، فهو م�صدرُ الطاق��ةِ اللازمةِ لقيامِ لإاإن�س��انِ بجميعِ  الغ��ذاءُ �ض��روريٌّ لا�س��تقامةِ حياةِ لإاإن�س��انِ على الأأر���ضِ

�أن�شطتِهِ المختلفةِ، و�أداءِ دورِهِ في �إعمارِ الأأر�ض. وقد يتعر�ضُ هذا الغذاءُ �إلى الف�سادِ والتلفِ ب�سببِ الجراثيمِ 

والفيرو�ساتِ التي تنقلُها الح�شراتُ �إليهِ فت�ؤدي �إلى مر�ضِ لإاإن�سانِ �أو موتِه.

•�أ�سبابُ التلوثِ بالح�شرات:

•�أ�ضرارُ التلوثِ بالح�شرات:
تنقلُ الح�شراتُ بكتيريا الأأمرا�ضِ على �شُعَيراتِ ج�سمِها و�أرجُلِها �إلى طعامِ 

لإاإن�سانِ فت�سببُ له الكثيرَ من الأأمرا�ضِ، مثلِ: التيفوئيدِ والنزلات المعوية 

والدو�سنتاريا والكوليرا وغيرِها من الأأمرا�ض.

• اذكرْ �أكثرَ الح�شراتِ المنزليةِ انت�شارًا.

�ضةً للـ..                تركُ الأأغذيةِ مك�شوفةً ومُعرَّ

تركُ                         وعدمُ التخل�صِ منها.

�إهمالُ نظافةِ جميعِ �أنحاءِ                   وخا�صةً المطبخَ ودوراتِ المياه.

تربيةُ                      في المنزلِ وعدمُ لااهتمامِ بنظافةِ �أماكنِها و�أوعيةِ طعامِها.

1

2

3

4

3. التلوث بالح�شرات:



133

• الوقايةُ من التلوثِ بالح�شرات:
املأأِ الفراغاتِ لآاآتيةَ مُ�ستعينًا بال�صورِالمعرو�ضة:

ن�شــاط (٥)

هُم لآاآخرُ بمبيدِ الح�شرات. بع�ضُ النا�سِ يقتلُ الذبابَ بمِ�ضربةِ الذبابِ، وبع�ضُ

• قارِنْ بين الو�سيلتينِ ال�سابقتينِ من حيثُ �إيجابياتُهما و�سلبياتُهما.
الاختلافالاختلاف

الإإيجابيات

ال�سلبيات

الإإيجابيات

الت�شابه

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

لااهتمامُ بنظافةِ جميعِ �أنحاءِ ....................  

التخل�صُ من ...................يوميًّا ب�صورة �صحية و�سليمة.       

حفظُ...................ب�صورةٍ �صحيةٍ و�إبعادُها عن................ 

الق�ضاءُ على مخابئِ................... ب�صورةٍ تامة. 

1

2

3

4

ال�سلبيات
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ر�أيُك في العبارةِ لآاآتية:

يمار�سُ بع�ضُ زوارِ بيتِ الِله الحرامِ في مكةَ المكرمةِ والمدينةِ المنورةِ 

بع�ضَ ال�سلوكياتِ الخاطئةِ التي ت�ؤدي �إلى تلوثِ �أر�ضِ الحرمِ، مثلِ رميِ 

بقايا الأأطعمةِ والف�لاضتِ على الأأر�ض.

هو ارتفاعُ ال�صوتِ وتداخُلُهُ معَ �أ�صواتٍ �أخرى. 

قد ت�صدُرُ ممار�ساتٌ خاطئةٌ من قِبَلِ بع�ضِ الأأفرادِ، تت�سببُ في حدوثِ 

بَها ون�شاركَ  التلوثِ البيئيِّ وخا�صةً في المنزلِ، ولكي نتعرفَ عليها لنتجنَّ

في الق�ضاءِ عليها علينا �أن ن�ستمعَ �إلى الحوارِ لآاآتي:

الأأب: الكُلُّ ي�شكوْ منكَ يا �سامي لأأنكَ تُحدِثُ تلوثًا �ضو�ضائيًّا.

�سامي: �أنا؟! كيف ذلك؟

الأأب: لأأنَّكَ ترفعُ �صوتَ المذياعِ والتلفازِ فت�ؤذيْ بذلكَ مَن حولَك.

ةَ( التي تُ�صدِرُ الأأ�صواتَ المزعجةَ  كَ تُطلِقُ با�ستمرارٍ المفرقعاتِ )الأألعابَ الناريَّ ولأأنَّ

     في المنا�سبات.

ولأأنكَ تُ�صدرُ �أ�صواتًا مزعجةً من الأأجهزةِ التي ت�ستخدمُها في المنزل: .......................................  

والتي تعملُ با�ستمرارٍ، وفي �أوقاتٍ غيرِ منا�سبة.

الأأب: �ألا تعلمُ �أن لل�ضو�ضاءِ ت�أثيرًا �سلبيًّا على لإاإن�سانِ و�صحتِهِ حيثُ قد ت�ؤديْ �إلى:

  لإاإ�صابةِ بالقلقِ والتوترِ ولاارتباكِ والعَجْزِ عن التفكير.

4. التلوثُ ال�ضو�ضائي:
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ي��قِ الأأوعي��ةِ الدموي��ةِ وارتف��اعِ �ضغ��طِ ال��دمِ، و�إل��ى �إث��ارةِ القرحةِ  و�إل��ى ازدي��ادِ نب�ض��اتِ القل��بِ و�ضِ

رِ، و�إلى فقدانِ ال�سمعِ. وارتفاعِ ال�س��كَّ

�س��امي: ما كنتُ �أعلمُ �أن �إزعاجي قد ي�س��ببُ لمن حولي الم�ش��كلاتِ ال�س��ابقةَ، ولهذا �أَعِدُكَ ـــ يا �أبي ـــ �أن 

لَ �سلوكي �إلى الأأف�ضل. �أُعَدِّ

ن�شــاط (٦)

هناكَ م�صادرُ طبيعيةٌ لل�ضو�ضاءِ، اذكرْها.

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

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

ن�شــاط (٧)

�أفرادِ  من  فردٍ  كلِّ  على  ووطنيٌّ  دينيٌّ  واجبٌ  التلوثِ  من  عليها  والمحافظةُ  البيئةِ  حمايةُ 

 ، المجتمعِ. ناقِ�شْ معَ زملائكَ في المجموعةِ الحلولَ الممكنةَ للحدِّ من التلوثِ ال�ضو�ضائيِّ

واقترحِ الطرائقَ والأأ�ساليبَ المنا�سبةَ لتخفيفِ �آثارِهِ ال�سلبيةِ على المجتمع.

ن�شــاط (٨)

من خلالِ م�شاهدتِكَ للأأجهزةِ الكهربائيةِ ال�ضروريةِ الموجودةِ في المنزلِ وهي في 

و�ضعِ الت�شغيلِ، اقترحْ طرائقَ فعالةً للتخفيفِ من �أ�صواتِها القويةِ المزعجة.

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

.........................................................................................
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ن�شــاط (٩)

نَه��ى الق��ر�آنُ الكري��مُ عنِ الأأ�ص��واتِ المرتفعةِ، ابح��ثْ عنِ لآاآيةِ الدال��ةِ على ذلكَ 

واكتُبْها. 

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

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

ن�شــاط (١٠)

�صنّف الكلمات لآاآتية �إلى ملوّثات، و �أ�شياءُ يمكنُ �أن تتلوث:

مبيد ح�شري�ضجيجهواء

مــلـوثـات:

دخانمـياه

�أ�شياءُ يمكنُ �أن تتلوث:

تربة

جرِيَتْ على طلبةِ المدار�س الذينَ يتعر�ضونَ 
ُ
نَتِ التجاربُ التي �أ  بيَّ

ا في �س��معِهِم لِ�صوتِ المعلمِ،  ل�ضجيجٍ �ش��ديدٍ في حياتِهم، انخفا�ضً

ويظهرُ عليهمُ التعبُ بو�ضوحٍ من خلالِ �شعورِهِم بطولِ وقتِ الدرا�سة.

ــــــــــــــــــــ
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تطبيقات عامة

اذكرِ النتائجَ المترتبةَ على المواقفِ الآآتيةِ: 1

يِن تحتَ النتائجِ في كلِّ جملةٍ من الُجمَلِ الآآتية: ا تحتَ الأأ�سبابِ، وخطَّ �ضعْ خطًّ 2

�أ رميُ الف�لاضتِ وبَعثرةُ النفاياتِ في المتنزّهات.
...........................................................................................................

ب التدخينُ بينَ �أفرادِ الأأ�سرة. 

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

ج تهويةُ المنزلِ ب�شكلٍ م�ستمرٍ، والحر�صُ على نظافتِه.

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

د ا�ستعمالُ الأأجهزةِ ذاتِ الأأ�صواتِ العاليةِ بدلًًا من الأأجهزةِ ذاتِ الأأ�صواتِ الهادئة.

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

 ارتفاعُ �صوتِ التلفازِ ي�ؤدي �إلى ال�ضو�ضاءِ وفقدانِ ال�سمع.

 عمليةُ التدويرِ تقللُ من تلوثِ البيئة.

ةِ ي�ؤدي �إلى تلوثِ المحا�صيلِ الزراعية.  ر�شُّ الحقولِ بالمبيداتِ الح�شريَّ

 لاالتزامُ بالهدوءِ وعدمُ �إحداثِ ال�ضو�ضاءِ من �آدابِ ال�شريعةِ نحوَ الجار.

1

2

3

4
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تطبيقات عامة

ثِ الآآتي: دْ نوعَ التلوُّ حدِّ 3

�أ مُخَلَّفاتُ الحيواناتِ الداجنةِ التي تُرَبَّى في المنزل.

ب ا�ستخدامُ المُفرقعاتِ والأألعابِ الناريَّة.

ج حفرُ خزاناتِ مياهِ ال�صرفِ ال�صحيِّ بجوارِ خزاناتِ مياهِ

        ال�شرب.

د ا�ستخدامُ البخورِ يوميًّا.

هـ ا�ستخدامُ الفحمِ في التدفئة.

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

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

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

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

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



139

تطبيقات عامة

نها: اقر�أِ الأأ�سئلةَ، ثم اكتبْ �إجابتَها بعدَ ترتيبِ �أحرفِها المبعثرةِ، ودَوِّ 4

1 ما ا�سمُ التلوثِ الذي يُلحِقُ ال�ضررَ 
بالجهازِ العـ�صبي؟

فُ خروجُ  نَّ ثاتِ يُ�صَ 2 مِن �أيِّ الملوِّ
الدخانِ من مدف�أةِ الحطب؟  

3 مِن �أينَ نح�صلُ على الماءِ النظيفِ 
الذي ي�صلُ �إلى منازلِنا؟

4 ما �أ�شَدُّ الملوثاتِ خطورةً على مياهِ       
الخزانات؟

5 مـا �أكثُر الأأماكنِ التي تنت�شرُ فيها �أمرا�ضُ
الجهازِ التنف�سي؟

6  مـا �سببُ تكاثرِ الح�شراتِ في المنزل؟

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

 و، �ض،ا، �ض، ء، ي

ت�سرب...................................

 ل، ر، ا،  ف، ل، �ص، ي، �ص، ح، ا

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

  و، ث، ت، ل، ا، ل، ء، ا، و، هـ

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

     ل، ح، ا، د، ز، م ، م ، ة

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

ب، ح، ل، م، ا، ر، ن

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

ل، ن، ا، ي، ف، ا، ت، ا

1

2

3

4

5

6
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وحدة
بيئتي

، وأنا  مِّ          أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ مع الْْآخَرِينَ من الصُّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



غـــذائـي

٨

الوحدة الثامنة
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غذائي

البَي�ض

قيمتُهُ الغذائية

اختبارُه

�أطباق من البي�ض

أهداف الوحدة
يُتوقعُ من المتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

 �أن ي�ستنتجَ �أهميةَ البي�ضِ الغذائيةَ للج�سم. 
 �أن يطبِّقَ اختبارَ �صلاحيةِ البي�ضِ عمليا.  

 �أن يطبقَ �أحدَ �أ�صنافِ البي�ض. 

ْ
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    غولبلا دنع انإلاث
غذائي

البَيْ�ض

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

الزلال•	

المح•	

�أهميةُ البي�ض:

 تركيب البي�ضة:

ها، والتي تُعَدُّ �ضروريةً في  البي�ضُ من �أف�ضلِ الأأطعمةِ البروتينيةِ و�أرخ�صِ

، وهو �سهلُ اله�ضمِ ويَ�صلُحُ لجميعِ مراحلِ العمرِ، ومن الممكنِ  فترةِ النموِّ

مُ مع  �أن يكونَ طَبَقًا �أ�سا�سيًّا في كثيرٍ من وجباتِ الطعامِ اليوميةِ حيث يُقَدَّ

ا �أو مطهيًّا.  ويدخلُ البي�ضُ مع الحليبِ في  الخ�ضراواتِ م�سلوقًا �أو مقليًّ

نعِ بع�ضِ الأأطعمةِ المختلفةِ مثلِ الكعكِ والب�سكويت. �صُ

القشرة

البيا�ض )الزلال(  

ال�صفار )المح(

تتركبُ البي�ضةُ من: 

...................................................... .1

...................................................... .2

...................................................... .3

ن�شــاط (١)

بِالتَّ�ش��اورِ م��عَ مجموعتِ��ك، اكتُ��بْ �أكب��رَ عددٍ ممكنٍ م��ن الأأطباقِ التي يدخ��لُ البي�ضُ 

في تركيبِها.

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

 ق�ش��رةُ البي�ضةِ غلافٌ كِلْ�سِيٌّ ذو م�سامٍ 

ي�س��محُ بنفاذِ الماءِ والهواءِ داخلَ البي�ضةِ 

والخروجِ منها.
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قيـمته الغـذائية:

الفسفورالكالسيوم

الكبريتالحديد

دأ

ب
المركب

الماء
الأملاح 
المعدنية

الدهونالفيتاميناتالبروتين

يحتوي على أغلبِ العناصرِ الغذائيةِ الآتيةِ:

حْ ذلك. هل ي�ؤثرُ اختلافُ لونِ ق�شرةِ البي�ضِ على القيمةِ الغذائيةِ للبي�ضِ؟ و�ضِّ

طريقةُ اختبارِ �صلاحيةِ البي�ض:

تو�ضعُ البي�ضةُ في كوبِ ماءٍ به مقدارُ ملعقةٍ كبيرةٍ من الملحِ، ويُلاحَظُ على البي�ضةِ بعدَ ذلكَ �أحدُ �أمرين:

ماذا �أتوقع؟ماذا يحدث؟

ت�ستقرُّ  في القاع

تطفوْ على ال�سطح
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يج��بُ و�ض��عُ البي���ضِ ف��ي الم��كانِ المخ�ص���صِ ل��ه ف��ي الثلاجةِ، 

بُ تركِهِ خارجًا، لماذا؟ وتجنُّ

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

ن�شــاط (3)

تن��اولِ  عل��ى  الأأطف��الَ  ي�ش��جعُ  �إعلانً��ا  ��مْ  �صمِّ مجموعتِ��ك،  م��عَ  بِالتَّع��اونِ 

المجموع��ة. ف��ي  دورَكَ  ��مْ  قيِّ ث��م  البن��اءِ،  �أطعم��ةِ  م��ن  بو�صفِ��هِ  البي���ضِ 

ن�شــاط (2)

لْ  �ضعْ بي�ضةً في كوبٍ به ماءٌ ومقدارُ ملعقةٍ من الملح.  �سجِّ

م�شاهدتَكَ وا�ستنتاجَك..

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

...........................................................................
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�أطباق من البي�ض

البي�ض الم�سلوق:

1 يُو�ضع البي�ضُ في �إناءٍ ويُغمَرُ بالماءِ البارد. 

2 يُو�ضع على نار هادئة، ويُترَكُ يغليْ من )10( �إلى )12( دقيقة.  

بُّ عليه ماءٌ باردٌ؛ لي�سهُلَ تق�شيرُه. 3 يُرفع البي�ضُ عن النارِ ويُ�صَ  

مُ �س��اخنًا ويُ�ض��افُ ل��ه الملحُ والفلف��لُ معَ حلق��اتِ الطماطمِ    ��رُ ويُقَ��دَّ 4  يُقَ�شَّ  

والفلفلِ البارد. 

)�إ�ضافةُ ملعقةٍ كبيرةٍ من الخلِّ للماءِ يمنعُ خروجَ الزلالِ �إلى ماءِ ال�سلقِ عندَ 

حدوثِ �شرخٍ بالبي�ضة(.

 �أربعُ بي�ضاتٍ طازجات.

 ملح. 

 فلفلٌ �أ�سود.

 طماطم.

 فلفلٌ �أخ�ضرُ بارد.

 عندَ �س��لقِ البي�ضِ يُ�ضافُ قليلٌ من الملحِ معَ الماءِ لي�س��هُلَ تق�ش��يرُه.

الطريقة

المقادير:



147

ن�شــاط (4)

حْ ذلك. لْقُ؟ و�ضِّ ما ال�سَّ

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

شطائرُ البيضِ المسلوق:

 خبز )�صامولي �أو تو�ست �أو ...(                      �شرائحُ جبنةِ �شيدر.

ةُ ملح.  بي�ضٌ م�سلوق .                                                  ر�شَّ

ونٍ مطحون.  خيار.                                                               ر�شة كمُّ

 طماطم.                                                          ر�شة فلفلٍ �أحمرَ )ح�سبَ الرغبة(.

؛ فنباتاتُ��كَ تح��بُّ ه��ذا الم��اءَ   لا تتخل���صْ م��ن الم��اءِ النات��جِ ع��ن �س��لقِ البي���ضِ

لاحتوائ��هِ عل��ى ن�س��بةٍ عالي��ةٍ من الكال�س��يومِ ال��ذي تحتاجُ��هُ النباتاتُ. اُترُكْ��هُ ليبرُدَ 

رْوِ نباتاتِكَ منه، كما �أنه تر�ش��يدُ لا�س��تهلاكِ الماء. 
َ
فقطْ ثم �أ

 يتوف��رُ ف��ي الأأ�س��واقِ �أجه��زةٌ كهربائي��ةٌ خا�ص��ةٌ 

ب�س��لْقِ البي�ضِ �آمنةٌ و�س��هلةُ الا�س��تخدامِ و�أ�س��عارُها 

في متناولِ الجميع. 

المقادير:



148

عُ �شرائح. 1 يُ�سلَقُ البي�ضُ ويُقَطَّ  

عُ الخَ�ضراواتُ ل�شرائحَ منا�سِبةِ ال�سُمك. تُقَطَّ 2  

3 يُح�شى الخبزُ ب�شرائحِ البي�ضِ والجبنةِ والخ�ضراوات.  

م. ةٌ من البهاراتِ المرغوبةِ، ويُقَدَّ 4  تُ�ضافُ ر�شَّ
 

سلطةُ البيضِ المسلوق:

عُ لقطَعٍ �صغيرةٍ منا�سبة. 1 يُ�سلقُ البي�ضُ ويُقَطَّ  

عُ الخ�ضراواتُ لِقطَعٍ متو�سطة. 2 تُقَطَّ  

3 يُ�ضافُ البي�ضُ والخ�ضراواتُ في طَبَقِ التقديم.    

مُ مبا�شرة. 4  يُ�ضافُ بهارُ ال�سلطةِ وتُقَدَّ
 

ن.  بي�ضٌ م�سلوق.                                           فلفلٌ باردٌ مُلَوَّ

ةُ ملح.  خيار.                                                        رَ�شَّ

 طماطم.                                                    بهارُ ال�سلطة

الطريقة

الطريقة

المقادير:
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تطبيقات عامة

١

�أ البي�ضةُ الطازجةُ تطفو على �سطحِ الماء.

ب �صفارُ البي�ضِ غنيٌّ بالحديد.             

 البي�ضُ م�صدرٌ للبروتيِن النباتي.
ج

د يُ�شترى البي�ضُ بكمياتٍ كبيرةٍ لكونِهِ �أرخ�صَ ثمنا.

هـ تركُ البي�ضِ في درجةِ حرارةِ الغرفةِ مدةً طويلةً ي�ؤدي �إلى ف�سادِه. 

�ضعْ علامةَ)✓( �أمامَ العبارةِ ال�صحيحةِ، وعلامةَ)✘( �أمامَ العبارةِ غيِر ال�صحيحةِ 

فيما ي�أتي:
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علِّلْ ما ي�أتي:

ابحثْ في م�صادرِ التعلمِ عن �أكبرِ قدرٍ ممكنٍ من الأأ�صنافِ المبتكَرةِ من البي�ضِ.

2

3

1 يُف�ضلُ حفظُ البي�ضِ بعيدًا عن الأأطعمةِ القويةِ الرائحةِ كالب�صلِ والثوم.     
................................................................................................................................................... 		

2 تطفو البي�ضةُ الفا�سدةُ على �سطحِ الماء.     
................................................................................................................................................... 		

لُ م�سحُ البي�ضِ بمن�شفةٍ بدلًًا من غ�سلِه بالماء. 3 يُفَ�ضَّ     
................................................................................................................................................... 		

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

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

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

تطبيقات عامة
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وحدة
غذائي

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ مع الْْآخَرِينَ من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيقِ اللّهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ن مَلحُوظَاتِي �أُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



الف�صل الدرا�سي 

الثالث
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الفــهــر�س

١٥٥دليل الأسرة

صحتِي وسلامتِي
١٥٩أسبوعان الحروقُ

١٦٩أسبوعانالجروحُ

مهاراتِي في الحيَاة 
١٨٣أسبوعان      آدابُ الحوار

      مهاراتُ التفاوضِ في حلّ 
١٩٠ثلاثة أسابيعالنزاعِ والمشكلات

غذائِي
٢٠١أسبوعانالوجباتُ الصحيّة الخفيفَة

أصنافٌ من الوجباتِ الصحيّة 
٢٠٨أسبوعانالخفيفَة

رقمُ الصفحةِالأسابيعُالموضوعُالوحدة 

الخامسِ  للصفِ  والُأسْريَّةِ  الحياتيةِ  المهاراتِ  منهجِ  في  المقررةِ  الحصصِ  عددُ 
الابتدائِي، للفصلِ الدراسِي الثالثِ حصةٌ واحدةٌ في الأسبوعِ.
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رقمُ ال�صفحةِنوعُ الن�شاطِالوحدةُ

الوحدة التاسعة/
١٧٩هيا نتعلَّم لغةَ الإإ�شارةِصحتِي وسلامتِي

الوحدةُ العاشرةُ/ مهاراتِي 
في الحياةِ

١٨٤تهيئةُ الوحدةِ

١٨٩ن�شاطٌ �أ�سرِيٌ

١٩٤ن�شاطٌ ختاميٌ

١٩٨هيا نتعلَّم لغةَ الإإ�شارةِ

الوحدةُ الحاديةُ عشرةُ/
٢١٨هيا نتعلَّم لغةَ الإإ�شارةِغذائِي

دليل الأأ�سرة
�أولياء الأأمور الكرام:

الأأعزاء.  الدرا�سي مثمراً ومفيداً، لكم، ولأأبنائكم  العام  �أن يكون هذا  ن�أمل  �أهلًا و�سهلًا بكم، 

نهدف في تعليم مقرر المهارات الحياتية والأأ�سرية �إلى �إك�ساب �أبنائنا المفاهيم العلمية، والمهارات 

العمليّة المتنوعة، والقيم النبيلة، التي يحتاجونها في حياتِهِم اليومية، لذا ن�أمل منكم م�شاركة 

�أبنائكم في تحقيق هذا الهدف.

و�ستجدون في بع�ض �صفحات هذا الكتاب �أيقونة خا�صة بكم بو�صفكم �أ�سرةَ المتعلم، فيها ر�سالة 

كم، ون�شاط يمكن لكم �أن ت�شاركوا �أبناءكم في تنفيذه. تخ�صّ

كما �ضمن ملحق في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإإ�شارة نهدف من خلالها �إلى 

�أفراد  بين  التوا�صل  من  نوع  لإإيجاد  الإإ�شارية  المفردات  من  منا�سبة  بح�صيلة  الطلاب  تزويد 

المجتمع ال�سامعين وال�صم.

فهر�س ت�ضمين �أن�شطة خا�صة ب�إ�شراك الأأ�سرة في هذا الكتاب:
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تِي  �صحَّ
و�سلامَتِي

الوحدة التا�سعة

٩
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أهداف الوحدة
مِ في نهايةِ الوِحْدَةِ: يَتَوَقَّعُ منَ المتعلِّ

 أنْ يُناقشَ مسبِّباتِ الحُروقِ.

 أنْ يقارنَ بينَ أنواعِ الحُروقِ.
 أنْ يطبّقَ الإسعافِ الأوليِّ للحُروقِ.

 أنْ يميّزَ بينَ أنواعِ الجُروحِ.
 أنْ يطبّقَ إسعافِ الجُروحِ بطريقةٍ صحيحةٍ.

صحتي 
وسلامتي

الجُروحُالحُروقُ

أنْوَاعُهَا 

أَسْبَابُها

إسْعَافُهَا

أنْوَاعُهَا 

إسْعَافُهَا
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    البلوغ عند الإإناث
�صحتي 
و�سلامتي

الحُروقُ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

الإإ�سْعافُ•	

ديدُ•	 ال�صَّ

ى:  ارِ، أو لِسَوائل حارةٍ، أو لموِادَ كيميائيةٍ تُسمَّ ضِهِ للنَّ تَضررُ الِجلدِ عندَ تعرُّ
..................... )حَرْقًا – جُرْحًا – كَسْرًا(. 

اِخْتَر الإجابةَ المناسِبةَ واكْتُبْها في الفراغِ.

بالحروقِ  الإصاباتُ  تحدثُ 
القُصوى  الحرارةِ  رِ  ي تأث من 
برودةُ( والموادِ  )السخونةُ أو ال
أو  الإشعاعِ  أو  ةِ  ي ائ الكيمي
الكهرباءِ. وهي تختلفُ في 

دة. والشِّ والمساحةِ  العمقِ 

نورةٌ، ماذَا حَدَثَ لِيَدِكِ؟

رَت. انْسَكَبَ عَليهَا سَائلٌ حارٌ فَتَضَرَّ
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فِ أو الإهْمَالِ، وللحُروقِ أنواعٌ:   فلَةُ أو سُوءُ التصرُّ سَبَبُها الغَْ

ضِ: حَراريَّةٌ بِسبَبِ التعرُّ

َـــرَارةِ الجافةِ  1. للح
ـاتِج منَ  كاللَّهبِ النـّـَ
انفجــارِ  أو  الَحريــقِ 

الغازِ.

طبــةِ  َـرَارةِ الرَّ 2. للح
اتجةِ مــنَ انسكـابِ  النَّ
ـلِ الحارةِ،  ـ ـ وائــِـ السَّ

لُ: الماءِ، أو الزيت. ـ ـ مث

ضِ: أوكِيميَائيةٌ بِسبَبِ التعرُّ

ْـمَـاضِ والـقَـلَـويـَّاتِ، كَـبـعـضِ  لـلأح
ائِلةِ مثلُ: الفِلاش. فَاتِ السَّ المـنَُظِّ

ضِ: ضِ:أوكَهْرَبائيةٌ بِسبَبِ التعرُّ أو إشعاعيةٌ بِسبَبِ التعرُّ

واعقِ. أو 1. للبرقِ والصَّ مسِ  الشَّ ةِ  لأشـــعَّ
المنُْعَكِـــسِ  ـــوءِ  الضَّ
عَلى سَـطْــــحٍ ساطعٍ 

مثلًًا. كالثلـــجِ 

  . يــارِ الكَهْرَبائيِّ ينِيةِ 2. للتَّ السِّ ةِ  للأشعَّ المفُْرِطِ 
ةِ. المشُِعَّ الموادِّ  أو 

بَاتُ هذه الإصابة؟ مَـا مسبِّ
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ن�شــاط (1)

فِيهَــا. رأيــكَ  دَوّنِ  ثُــمَّ  الآتيَــةِ  ــورِ  الصُّ مجموعتِــك  مــعَ  نَاقــشْ 

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

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

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

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



162

درجاتُ الحـرُوق:

تنقسمُ الحروقُ إلى ثلاثِ درجاتٍ حسبَ تأثيرِها على طبقاتِ الجلدِ، وهي:

حــروقٌ سطحيةٌ ولا تتعــدى 
الـسـطـحـيـَّةِ  الجـلـدِ  طـبـقـةَ 
دِثُ احمرارًا له ولا تتركُ  وتُُحْ

فاء.   أثرًا فيهِ بعدَ الشِّ

رجةِ الأولَى  حروقُ الدَّ

الثَة  رجةِ الثَّ حروقُ الدَّ

تمتـــدُ إلى الأنسجةِ تحتَ الجلدِ، 
ولا تكونُ مصحـوبةً بآلامٍ بسببِ 
العصبيــةِ  النِّهايـــات  احتـــراقِ 
ةِ، وهي بطيئةُ الالتئامِ وتتركُ  الحسيَّ

آثارًا واضحَة.  

انيَة  رجةِ الثَّ حروقُ الدَّ

تمتـــدُ إلــى الطبقــاتِ العميـقةِ 
مــن الجلــدِ وتكــونُ مصحوبةً 
بتو رّ مٍ وانتفاخٍ وفقاقيعَ مائيَّة، 
وقد تتركُ أثرًا فـــي الجلـدِ بعدَ 

فاء. الشِّ

 إذَا تكونتْ فقاعةٌ في مَوضِعِ الحرقِ فيجبُ عدمُ فَقْئِها؛ 
جلدٌ  ينمُو  حتى  تحتهَا  الواقعةَ  المنطقةَ  تحمي  لأنَّها 

جديدٌ مكانَها.
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إسعافُ المصابِ بالحُروق: 

ئ من رَوعِه.	•  طَمئن المصابَ وهدِّ

 ارتد قفازاتٍ طبيةٍ عند البدءِ بإسعافِ المصُاب.	•

•	 )10( مُدّةَ  بهدوءٍ  يجري  باردٍ  ماءٍ  تحتَ  المحروقَ  الجزءَ  ضع   
دَقائق وإذا استمرَّ الألمُ فضعهُ مُدّةً أطوَل.

ر قدرَ 	• اعةَ والحزامَ والحذاءَ من المكانِ المتضرِّ  انزع الخواتَم والسَّ
المسُتطاع .. علّل.

الحرصِ على عدمِ ملامسةِ 	• معَ  مريحٍ،  في وضعٍ  المصابَ  مدّد   
الأجزَاء المحترِقَة للأرْض؛ حتى لا يحدثَ تلوث.



١٦٤

في  لمساعدتكَ  ويهدفُ  عودي،  السُّ الأحمرِ  الهلالِ  هيئةِ  جهودِ  أحدُ  هو  (أسعفني)  تطبيقُ   
وارئ وتقديمِ مجموعةٍ من الخدماتِ كالبلاغاتِ ورسائلِ الاستغاثةِ العاجلةِ وغيرها  حالاتِ الطَّ

من الخدماتِ الإسعافيَّة.

في  لمساعدتكَ  ويهدفُ  عودي،  السُّ الأحمرِ  الهلالِ  هيئةِ  جهودِ  أحدُ  هو  (أسعفني)  تطبيقُ   

العدوى؛ وذلك لأنَّ  انتقالِ  معرّضةٌ لخطرِ  الحروقِ  إصاباتِ  أن جميعَ  تدركَ  أن  يجبُ 
الحرقَ يسببُ شقوقًا في الجلدِ الَّذي يُعَدّ حاجزًا وقائيًا ضدَّ الجراثِيم. لذا ينبغِي طلبُ 

ةِ؛ إذ قد تكونُ هناكَ حاجةٌ للمضاداتِ الحيويَّةِ لعلاجِ العدْوى. المشورةِ الطبيَّ

 ضمّد المنطقةَ بقماشٍ نظيفٍ معقّم.• 

 اسق المصابَ الماءَ على دفعاتٍ متباعدةٍ؛ لتعويضِ السوائل الَّتي فقدَها.• 

أَعطِ المصابَ بعضَ المسكّناتِ المناسبَة؛ لتخفيفِ الألَم.• 

 اطلب المساعدةَ من وحدةِ الهلالِ الأحمرِ ـ هلْ تعرفْ رقمَه؟• 
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ن�شــاط (2)

من منطلقِ المســؤوليةِ تجاهَ الأطفالِ في المنزلِ وجّه نصيحةً 
لهذا الطفْل.

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

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

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

موادَ  ابـتـلاعِ  أو  الـحـرارة،  نتيجةَ شربِ سـائـلٍ شـديـدِ  والحلقِ  لـلـفـمِ  تــحــدثُ حـروقٌ  قـــد 
كيميائيَّة، أو استنشاقِ هواءٍ ساخنٍ جدًا.
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التصرّفُ الخاطئ
زيادةُ خطرِ إصابةِ الحروقِ بالعدْوى.فَقأُ البُثور.

الـنـتـيـجـةُ

وضعُ معجونِ الأسنانِ أو الزبدِ أو أي 
موادٍ غذائيةٍ أُخرى.

يَ إلى تبريدِ الحرقِ بشــكلٍ  لنْ يــؤدِّ
كافٍ.

الـنـتـيـجـةُ

وضــعُ الثلــجِ علــى الحرقِ البســيطِ   
لتسريعِ عمليةِ التَّبريد.

ي إلى تفاقمِ الإصابةِ من خلالِ  الثلجُ يؤدَّ
التَّسبب في حروقِ التجميدِ للجِلد.

الـنـتـيـجـةُ

خرافاتٌ شائعةٌ حولَ إسعافِ إصاباتِ الحُروق:
ةِ للحروقِ، ومنها: هناكَ العديدُ من الخرافاتِ حولَ علاجِ الإسعافاتِ الأوليَّ

التصرّفُ الخاطئ

التصرّفُ الخاطئ
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ن�شــاط (٣)

هل ســمعتَ عن أحدِ العلاجاتِ الخاطئةِ لإسعافِ الحروقِ، اذكرها وقدّم 
ب. لَّاَّ النصيحةَ المناسبةَ للطُّ

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................................................................................
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ن�شــاط (٤)

ور الآتيةِ تمثّــلُ الطريقَــة الصحيحَة لحملِ  ُ مــن الصُّ برأيــك؛ أيُّ
الإبريقِ؟ برّر اختيارك لهَا.
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    البلوغ عند الإإناث
�صحتي

و�سلامتي

الجُروح

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

المُ�سْعِف•	

ذاتَ صباحٍ كانَ محمّدٌ وأخوهُ صالحٌ في طريقَهما إلى المدرسةِ، فوقعَ 
مُ يتدفقُ بغزارةٍ حيثُ كانَ  صالحٌ على الأرضِ وجُرحتْ يدُه، وأخذَ الدَّ
الجرحُ عميقًا. أسرعَ محمّدٌ في تقديمِ الإسعافِ اللازمِ له حيثُ ضغطَ 
على يدِه بقوةٍ، وأحضرَ قطعتَيْ قماشٍ نظيفتينِ فَلَفَّ يدَه بواحدةٍ وربطَها 
بالأخرَى، ثمََّ رفعَ يدَه فوقَ مستوَى رأسِه، وأسرعَ ليطلبَ من شخصٍ 

الاتصالَ بالإسعافِ فورًا.
نَبَضاتُ  وبدأتْ حالةُ صالحٍ تسُوء حيثُ شَحَبَ وجههُ، وتسارعتْ 
قلبهِ، فقامَ بتمديدِه على الأرضِ، ورفعَ رجليه وتأكّدَ من إبقاءِ يدِه فوقَ 
مستوَى رأسِه. وما هي إلا لحظاتٌ حرجةٌ عاشهَا محمدٌ في قلقٍ على 
حياةِ أخيهِ صالحٍ حتى وصلتْ سيارةُ الإسعافِ، فأثنى المُسْعِفُ على 
إلى  ونُقِلَ صالحٌ  الخطرةِ،  المصابِ  حُسْنِ تصرفِ محمدٍ مع حالةِ 

المُستشفى.
 

إصاباتٌ  والخدوشُ  القطوعُ 
طفيفةٌ شـــائعةٌ تحدثُ لكلٍّ 
مـــن البالغيـــنَ والأطفـــالِ. 
حاجـــزًا  جلدنَـــا  يوفّـــر 
من  العـــدوَى  لمنعِ  وقائيًـــا 
دخـــولِ أجســـامِنا. حيـــثُ 
الطفيفُ  الجـــرحُ  يتســـببُ 
فـــي حـــدوثِ تشـــققِ فـــي 
إلى  ي  يـــؤدِّ ممـــا  لـــد؛  الجِِ
خطرِ دخـــولِ العـــدوَى إلى 
الجـــرحِ واحتمالِ انتشـــارهِ 
مِ، إذا لمْ  فـــي مجـــرَى الـــدَّ
تُقدّم له الإســـعافاتُ اللازمةُ 

والمناســـبَة.
اتصل بـ 997 عندَ الحاجةِ إلى ذلك
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أكمل الفراغَات من القطعةِ السابقَة: 
أ‌. يُوْقَفُ النَّزيفُ عن طَريق:

...........................................................................................1

...........................................................................................2

...........................................................................................3

...........................................................................................4

ب. ما التصرّفُ الَّذي فعلهُ محمّدٌ عندما اكتشفَ سرعةَ نبضِ قلبِ صالِح؟
......................................................................................................................................

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

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

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

الجُرْح:
مِ من الجسْم.  ي إلى خروجِ الدَّ تمزقُُ في الجلدِ يؤدِّ
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إسعاف الجروح:

ن�شــاط (1)

1. تنظيفُ الجرحِ باستخدامِ قطعةٍ من القطنِ أو الشاشِ المعقّم.
2. غسلُ الجرحِ بواسطةِ الماءِ الجاري النظيفِ مُدّة لا تقلُّ عن دقيقةٍ واحدةٍ على الأقَل.

3. وضعُ مطهرٍ، مثلُ صبغةِ اليودِ على الجرحِ واستخدامِ القطنِ الماصِّ والمعقّم.
4. وضعُ قطعةٍ من الشاشِ المعقّم على الجرحِ تناسبُ حجمَه.

اش. 5. تغطيةُ الجرحِ بلفِ اللاصقِ الطبيِّ على قطعةِ الشَّ

ناقــشْ مجموعتَك فــي الخطوات المتّبعةِ عند إســعافِ الجروحِ ثم 
حيح. رتّب الصورَ وفقًا للتسلسلِ الصَّ
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ماد:  فوائدُ استخدامُ الضِّ
وقفُ النزيفِ إذا كان بسيطًا..1	
حمايةُ الجروحِ من التلوثِ والالتهَاب..2	
المحافظةُ على الأعضاءِ أو الأنسجةِ المُصابة ومنعهَا من الحركَة..3	

أنواعُ الجُروح:
سطحيةٌ: تكونُ الإصابةُ على مستوى الجلدِ الخارجيِّ للجسمِ ويكونُ النـزفُ بسيطًا، ويلتئمُ .1	

الجرحُ بسرعَة. 
كين أو قطعِ الزجاجِ، وتكونُ .2	 عميقةٌ: تحدثُ نتيجةَ تعرّضِ الجسمِ لآلةٍ حادةٍ أو جارحةٍ، مثل: السَّ

طحي، ويأخذُ مُدّةً طويلةً ليلتئمَ، وأحيانًا يتركُ أثرًا في مكانِ  درجةُ النـزفِ أكثرَ من الجرحِ السَّ
الإصابَة.

الجروحُ الوخزيَّة:
ي إلى  تحدثُ عندما تخترقُ الأنسجةَ رؤوسٌ حادةٌ كالمسامِير والإبرِ والأسنانِ، وقد تؤدِّ

جروحٍ داخليةٍ شديدَة. 
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مَتى تُطلبُ المشورةُ الطبيَّة؟

وجودُ جسمٍ 
غريبٍ، مثل: 

زجاجةٍ، أو 
ة.  شظيَّ

الجرحُ عميقٌ 
بشكلٍ بالِغ.

حوافُّ الجرحِ لا 
تلتئِم.

الجرحُ ذو 
حوافٍّ خشنةٍ 

مُنْتِنة.

الجرحُ على 
الوجهِ.

الجرحُ الناتجُ 
عن عضةِ 

حيوان.

ظهورُ أحدِ 
أعراضِ التهَِابِ 

الجرح.

ابقَة.  راجع الطبيبَ عند شعوركَ بأحدِ الأعراضِ السَّ

أعراضُ التهابِ الجُروح

مُ والاحمرارِ وَرُّ ة صديديَّةارتفاعُ درجةِ حرارة الجسمالإحساسُ بالألمِالتَّ نُ مادَّ تكوُّ
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كشطاً  يُحدثُ  قد  الأرضِ  على  الجسمِ  انزلاقُ 
طريةً  منطقةً  تاركاً  الجلدِ  من  ةِ  السطحيَّ للطبقاتِ 
أو  أوساخاً  غالباً  الجُروح  هذهِ  وتحوِي  مسلوخةً. 
فيها  وتظهرُ  الجرحِ،  في  تتوارَى  الرملِ  من  حباتٍ 

العدوَى بسهولََة

ن�شــاط (2)

اكتب النتائجَ المتوقعةَ الحدوثِ للسببينِ المدونينِ فيما يأتي:

2. استخدامُ الأنواعِ 
مادات. المطاطةِ من الضِّ

رُ العِلاج. 1. تأخُّ

ال�سببُ والنتيجةُ
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تطبيقات عامة

ضعْ علامةَ )( أمامَ العبارة الصحيحَة، وعلامةَ )( أمامَ العبارة غيرِ 
الصحيحَة، مع تصحيحِ الخطَأ، فيما يأتي:

1

فاء. رجةِ الأولَى لا تتركُ أثرًا في الجلدِ بعد الشِّ �أ حروقُ الدَّ
...............................................................................................................................................

ب وضعُ معجونُ الطماطمِ على الجلدِ عند إسعافِ الُحروق.
...............................................................................................................................................

ةُ تنـزفُ كثيرًا. ج الجروحُ السطحيَّ
...............................................................................................................................................

د تأخيرُ علاجِ الجروحِ يزيدُ من فرصِ حدوثِ مضاعفَات.
...............................................................................................................................................

هـ عندَ إسعافِ الجروحِ نجعلُ العضوَ المصابَ في مستَوى أقلَّ من مستَوى القلْب.
...............................................................................................................................................
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تطبيقات عامة

ماذا تفعَل: 2

�أ إذا أردتَ التأكّدَ من حرارةِ الإبريقِ؟
...............................................................................................................................................

ة؟  ب إذا جُرحتَ في أثناءِ استخدامِ السكين أو أي أداةٍ حادَّ
...............................................................................................................................................

3  علَّل ما يأتِي:

انيَة لا تكونُ مصحوبةً بألَم. رجةِ الثَّ �أ حروقُ الدَّ
.............................................................................................................................................

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

ب عدمُ استعمالِ القطنِ في إسعافِ الحروقِ من الدرجةِ الثانيَة. 
.............................................................................................................................................

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

مادات.  ج لا تستخدمِ الأنواعَ المطاطةَ من الضِّ
.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................
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تطبيقات عامة

4  حددّ الكلمةَ الَّتي لا تنتمي لبقيةِ الكلماتِ في كلِّ ورقةٍ مما يأتي:

حرارةٌ
نبـضٌ
لقـبٌ

ضرباتُ القلبِ
ـغطُ  الضَّ

يـدٌ
قدمٌ
رقـبةٌ
زبـدةٌ
ذراعٌ

لاصـقٌ
ضِمَـادٌ
مطهّرٌ
قطـنٌ
مطـرٌ

سحابٌ
مدفـأةٌ 
انٌ سخَّ
موقـدٌ
مكـواةٌ
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تطبيقات عامة

5  ما رأيك في الصورِ الآتيةِ؟ وما النتائجُ المتوقعةُ لهَا؟

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

............................................................
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صحتي 
وسلامتي

، وَأَنَا  مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ الْْآخَرِينَ من الصُّ أَتَعَلَّ          
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ن مَلحُوظَاتِي �أُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



181

مهاراتي في 
الحياة

الوحدة العا�شرة

١٠
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أهدافُ الوحدَة
مِ في نهايةِ الوحدَة: يتوقعُ من المتعلِّ

مهاراتي 
في الحياة

مهاراتُ التفاو�ض في حلّ �آدابُ الحِوار
النزاعِ والم�شكِلات

 أن يُطبّقَ مهاراتِ الحوارِ والاستماعِ للآخرين.
 أن يحترمَ آراءَ زملائه في الصف.

 أن يُتقنَ مهاراتِ التواصلِ مع الآخرين.

 أن يميّزَ بينَ مسبباتِ النزاعِ ومظاهرِه.
 أن يكتسبَ مهاراتِ إدارةِ الخلافِ مع الآخرين.
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    البلوغ عند الإإناث
مهاراتي

في الحياة

�آدابُ الحِوار

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

الحِوَار•	

الإإقناع•	

الإنسانُ كائنٌ اجتماعيٌّ لا يستطيعُ أن يعيشَ بمفردهِ وبمعزلٍ عن الناسِ. 
فهو في اتصالٍ مستمرٍ معهم من خلالِ الحوارِ والإقناعِ. فكثيراً ما تضيعُ 
رُ العلاقَات ويفوتُ الوقتُ، وربما  الفرصُ ويحصلُ سوءُ التفاهمِ وتتعكَّ
أو  الإقناعِ،  عدمِ  بسببِ  وذلكَ  بكثيرٍ  ذلك  من  أكثرِ  إلى  الحالُ  يصلُ 

بسببِ سوءِ الحوارِ، أو عدمِ المعرفةِ بأساليبِ الإقناعِ وقواعدهِ وفنونِه.

الحوارُ هو نوعٌ من الحديثِ بين شخصيِن 
أو أكثرَ، يتداولانِ فيهِ الكلامَ بينهما 
أحدهمَا  به  يستأثرُ  فلا  ما،  بطريقةٍ 
الهدوءُ  عليهِ  ويغلبُ  الآخَر،  دونَ 

والبعدُ عن الخصومةِ والتعصّب.
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�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

أبدأُ اليومَ دراسةَ وحدةِ مهاراتي في الحياةِ أتعرّفُ خلالها آدابَ الحوارِ 
ننفّذَ  أن  الممكنِ  ومن  المشكلاتِ،  والإقناعِ وحلّ  التفاوضِ  ومهارات 

هذا معاً أسرةً واحدةً. مع وافرِ الحب.
 ابنكم / ابنتكم

نشاطٌ أسريٌّ استهلاليٌّ منزلي:
مواضعَ  في  أعلاه  إليه  المشارِ  بالمعنى  الكريمِ  القرآنِ  في  الحواُر  وردَ 
عديدةٍ، ساعدْ ابنكَ على البحثِ عن آيةٍ قرآنيةٍ وردَ فيها لفظُ الحوار، 

مع ذكرِ اسمِ السورةِ ورقمِ الآيَة. 
.........................................................
.........................................................
.........................................................
.........................................................
.........................................................
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باقةُ وهي قول وفعل ما يناسب ويحسن في العلاقات البشرية. اللَّ

رباطةُ الجأشِ وهدوءُ البَال.

حضورُ البديهَة.

النفوذُ وقوةُ الشخصيَّة. 

قوةُ الذاكرَة.

الصدقُ والأمانةُ وضبطُ النفْس.

التَّواضع.

ةُ للمُحَاوِرِ الناجح: الصفاتُ الأساسيَّ
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ــــفِ بـالإنـصـاتِ لـهم وعدَم   من آدابِ الــحــوارِ احترامُ زملائكَ فـــي الـــــصَّ
تـقـديـمـهـمِ الإجـابـةِ للمعلِّم. أثناءِ  مقاطعتِهم في 

مهاراتُ التواصُل:

احترامُ الآخر
حسنُ الاستماعِ

والانصَات

ضبطُ النفسِ والتحكم 
دبالانفعال حسنُ الرَّ

حسنُ الظنِّ 
بالآخر

فهمُ ما 
يقولهُ الآخر

 من دماثةِ الأخلاقِ، أن تلومَ دونَ أن تُسيء، وتنتقدَ دونَ أن تحرجَ، وتُقنعَ دونَ 
أن تُخضع.
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ميّز طرائقَ الاتصالِ اللفظيِّ وغيرِ اللفظيِّ في الكلماتِ الآتية:
انتقاءُ الكلمة - هزُّ الرأس - حركةُ الجسد - تأكيدُ معنى الكلمة بمرادفها - نبرةُ الصوت 

- إيماءاتُ الوجه - التواصلُ البصري - توضيحُ الكلمة بضدها - الابتسامة.

ن�شــاط )١(

طرائقُ التواصلِ اللفظيِّ

طرائقُ التواصلِ غير اللفظيِّ
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ما رأيك فيما يأتي:
بِ لاستثارةِ الآخَرينَ وإضحاكهِم؟ لََّاّ التعليقُ الساخرُ على أحد الطُّ

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

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

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

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

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

ن�شــاط )٢(

 التواصلُ الجيّد لا يعني دائماً الاتفاقُ مع الشخصِ الآخرِ؛ فيمكنُ أن تختلفَ مع الشخصِ 
الآخرِ دونَ أن تفقدَ التواصلَ معه.

فَ نفسكَ ببساطة  في الاجتماعاتِ التي تجمعُ عدداً كبيراً من المَدعُوين يستحسنُ أن تُعَرِّ
إلى الجالِسَين بجوارك، وحاول أن تتجاذبَ أطرافَ الحديثِ معهما بالتسَاوي. 
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�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

دانةُ: لقدْ وصلني ما قلتِ عنِّي يا نورة وسوفَ أقطعُ علاقتي بكِ إلى الأبَد.
نورةُ: ما الَّذي تقولينهُ يا دانة؟! 

انصرفتْ نورة وهي متفاجئةٌ من كلامِ دانة ولكنَّها لا تودُّ أن تخسرَها.
هور.  في اليومِ الثاني قابلتْ نورةُ صديقتَها دانَة بابتسامةٍ وقدّمتْ لها باقةً من الزُّ

نورةُ: هلْ من الممكنِ أن نتحدّثَ الآن يا دانة؟ ماذا سمعتِ عنِّي وأغضبكِ؟
هور، شكرًا يا نورة.  دانةُ: كمْ أحبُّ هذهِ الزُّ

ووافقتْ دانةُ على الحديثِ مع نورة، وتوضيحِ أساسِ المشكلةِ وزالَ الخلافُ بينهما.

مستعينًا بمصادرِ التعلّمِ ومحركاتِ البحثِ الموثوقةِ، أكمل الحديثَ الآتي:
قالَ رسولُ الِله : أَتَدْرُونَ مَا الغِيْبَةُ؟ قَالوا: الُله ورَسُوْلُهُ أَعْلَمُ، قَالَ: ».........
.................................................................

.)١(»......................

ن�شــاط )3(

)١( صحيح مسلم 2589.

من  والغِلْظَةِ  الجفاء  المتحدّثين عن  يبتعد  بحيث  المحادثة،  اللباقة على جو  تسيطر  أن   يجب 
جهة والمبالغة في التملّق والرياء من جهة أخرى.  
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مهاراتي    البلوغ عند الإإناث

في الحياة

مهاراتُ التفاو�ضِ في حَلِّ النزاعِ والم�شكِلات

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

)١( سورة هود الآية: ١١٨.
)٢( رواه مسلم 2564.

يُعَدُّ النزاعُ من الأمورِ الَّتي نُواجهها في حياتِنا، وقدْ يحدثُ داخلَ الأسرةِ بين الإخوةِ والأخواتِ، 

أو بين الأصدقاءِ في المدرسةِ، أو بين الزملاءِ في العملِ. وقدْ تتسببُ هذه النزاعاتُ في التفرقةِ 

والانشقاقِ والصراعِ، لذا جاءَ الإسلامُ مؤكّداً على أهميةِ الاجتماعِ والاتفاقِ ومحذراً من الفرقةِ 

والشذوذِ والتنازعِ  قالَ رسولُ الِله : »لا تََحاسَدُوا، ولا تَناجَشُوا، ولا تَبَاغَضُوا، ولا تَدابَرُوا، 
ولا يَبِعْ بَعْضُكُمْ علَى بَيْعِ بَعْضٍ، وكُونُوا عِبادَ الِله إخْوانًا المسُْلِمُ أخُو المسُْلِمِ، لا يَظْلِمُهُ ولا 

يَخْذُلُهُ، ولايَحْقِرُهُ «)٢(. 

المفاهيم

الرئي�سة

الجِدَال•	

النِّزَاع•	

التَّفاو�ض•	

مٌ به بينَ  الخلافُ أمر مُسَلَّ
البشر، وهو سٌنةُ الِله -عزَّ 

- في خلقه، قال الله  وجلَّ
تعالى: 

      
ژ

)١(.
ژ
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حدّد م�سبباتِ النزاعِ ومظاهرهِ فيما ي�أتي:

ن�شــاط )١(

مظاهرُ النزاع مُ�سببات النزاع العِبارة

سوءُ الفهمِ الناتجِ عن ضعفِ التواصلِ مع الآخَر.

وت. حدّةٌ في الصَّ

 التحوّلُ من مناقشةِ الأفكارِ إلى التعرّضِ للسماتِ
خصية. الشَّ

التَّمييزُ في الأسرةِ أو المدرسَة.

تكوينُ اتجاهٍ سلبيٍّ نحوَ الطرفِ الآخَر.

انفعالٌ عندَ النقاشِ والحِوار.

تعارضُ المصالِح.

اختلافُ الأهدافِ والحاجَات.

التلفّظُ بألفاظٍ نابيةٍ )غير مناسبة(.

التعصّبُ للرأْي.

ضغوطُ الحيَاة.



١٩٢

اتسِم بالرفقِ واللِّين.• 
احتفِظ دائمًا بهدوئِك.• 
أحسِن الظنَّ بالآخرين.• 
ليمِ والحجّة الدامغة.•  حاور بالمنطقِ السَّ
انتق كلماتكَ بعناية.• 
اختصِرْ قدرَ الإمكانِ إذا لم تستطعْ تجنبَ • 

المناقشةِ من أساسها.
أن •  دونَ  يتحدّثَ  أن  لمناقشكَ  اسمحْ 

تُقاطعه.
نظرِ •  وجهةِ  من  الأشياءَ  ترى  أن  حاولْ 

الشخصِ الآخر.
إذا كنتَ مخطئًا فاعترفْ بخطئك.• 
تقبّلِ النقدَ برحابةِ صدر.• 

لا تفعلأفعل

لا تجادلْ، فربما تنتصرْ أحيانًا ولكنكَ • 
ستخسرُ علاقتكَ بمحدثِك.

لا تقلْ لأحدٍ بأنهُ مخطئٌ أو تحتقر من رأيه.• 
تجنبْ الإساءةَ إلى الطرفِ الآخر.• 
لا تلوّح بيدكَ أو تضربَ بهما على شيءٍ • 

أمامك.
تجنبِ الكلماتِ اللاذعةِ ذاتِ اللَّمزِ • 

فَهِ والجهل. والتعريضَ بالسَّ
ابتعدْ عن التعصّبِ المذمُوم.• 
يثيرُ •  ما  وجميعَ  والغيبةَ  النميمةَ  تجنبِ 

الفتنَة.
لا تتحدّثْ بصوتٍ عالٍ راعدٍ.• 
لا تتعجلْ بالردّ قبلَ تمامِ الفهم.• 

لكي تقنع الآخرين بوجهةِ نظركَ في الجِدالِ والنزاع: 

الهدوءَ  لتكتسبَ  عميقاً  نفساً  تأخذَ  أن  على  احرصْ  لذلكَ،  التنفسِ؛  عمليةَ  التوترُ  يعيقُ 
والشجاعة.
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إلياس هو الابنُ الوحيدُ في الأسرةِ، وأختهُ أسيلُ تكبرهُ بعامين، تشعرُ دائماً أن 
اهتمامَ والدَيها بأخيها أكثرُ، ولا يُرْفَضُ له طلب، لذلك فهي تدخلُ معهُ في نقاشٍ 

حادٍ ينتجُ عنه ارتفاعُ الأصواتِ واستخدامُ عباراتٍ حادة.
بِالتَّعاونِ معَ مجموعتِك أجبْ عن المطلوبِ في الجدولِ الآتي:

ن�شــاط )٢(

تحديدُ أسبابِ النِّزاع

بين  الإصلاحِ  هــدفِ  تحديدُ 
الطرفين

مقترحاتُ معالجةِ النزاع

الابتسامةُ لغةُ القلوبِ وهي الكنزُ الَّذي لا يُكلّفُ درهماً ، فلا تبخلْ بها على من حولِك.
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ن�شــاط (3)

بَ بدعاءِ كفارةِ المجلسِ، ومتى يُقال؟ لَّاَّ ر الطُّ ذَكِّ

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

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

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

عزيزي الَأب/ عزيزتي الأمّ، ساعدا أبناءكُما في البحثِ من خلالِ مصادرِ التعلّمِ 
مع  وتدوينِها  الآخَرينَ،  من  السخريةِ  الناسَ عن  تنهَى  قرآنيةٍ  آيةٍ  المختلفةِ عن 

تحديدِ رقمِها واسمِ السورةِ الَّتي وردتْ فيها؟ 

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

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

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

أولى  الجهلاءُ  لكانَ  والصراخِ،  الصوتِ  وقوةِ  بالمُجَادَلةِ  والفلاحُ  النجاحُ  كانَ  لو     
ةِ والهدُوء.  بالنجاحِ فيه، وإنما يكونُ النجاحُ بالحجَّ
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تطبيقات عامة

العبارَة  أمامَ   )( وعلامةَ  الصحيحَة،  العبارَة  أمامَ   )( علامةَ  ضعْ 
غير الصحيحَة، مع تصحيحِ الخطَأ، فيما يأتي:

1

عبّر عن رأيكَ في الموقفِ الآتي: 2

ةِ للمُحَاوِر الناجحِ سرعةُ الردِّ والانفعَال. من الصفاتِ الأساسيَّ �أ
...............................................................................................................................................

ب لا أتقبّلُ النقدَ البنّاءَ من الطرفِ الآخر.
...............................................................................................................................................

ج حدّةُ الصوتِ من مُسبباتِ النِّزاع.
...............................................................................................................................................

ي أن أكونَ فظًا معَه. د إذا كانَ الطرفُ الآخرُ فظًا، فمن حقِّ
...............................................................................................................................................

هـ إيماءاتُ الوجهِ من طرائقِ التواصلِ غيرِ اللَّفظي.
...............................................................................................................................................

و  حسنُ الظنِّ بالآخرِ من مهاراتِ التواصُل.
...............................................................................................................................................

امُ أسلوبكَ المتعالِي معِي، لا أريدُ أن أسمعَ منكَ أو أراكَ بعدَ الآن.    لا يُعجبني يا عزَّ
...............................................................................................................................................

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



196

تطبيقات عامة

3  علِّل ما يأتي:

�أ   طرحُ عددٍ من الأسئلةِ لفهمِ رأيِ المتحدّثِ بدلًا من المعارضةِ الفوريَّة.
.........................................................................................................................................

ب   نهَى الإسلامُ عن الغِيْبَة والنميمَة.
................................................................................................................................................

ها. ج   التَّعصّبُ للرأيّ يزيدُ المشكلةَ ولا يَحلُّ
................................................................................................................................................

4  أكمل الجملَ الآتيةَ باختيارِ الكلمةِ المناسبةِ من بيِن الكلماتِ المعطَاة:

ةِ للمُحَاوِر الناجح  ........................................................................ �أ   من الصفاتِ الأساسيَّ

ب   من طرائقِ الاتصالِ اللَّفظي   .........................................................................................

ج   لإقناع الطرف الآخر في أثناء الِجدَال لابد من   ....................................................................

باقةُ والتَّواضع ريعاللَّ قُ والرياءالانفعالُ السَّ التَّملُّ

نبرةُ الصّوتهزُّ الرأسالتواصلُ البصَري

التحدّثُ بصوتٍ عالِانتقاءُ الكلماتِ بعنايةتحقيرُ رأيِ الآخر
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تطبيقات عامة

٥  اكتب النتائجَ المتوقعةَ للآتي:

�أ    مقاطعةُ زميلكَ في أثناءِ حوارهِ مع المعلِّم.
............................................................................................................................................. 

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

ب    الغِيْبَةُ ونقلُ الكلام.
............................................................................................................................................. 

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

ج    الاعتذارُ في حالِ الخطأ.
............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................
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مهاراتي في 
الحياة

، وَأَنَا  مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ الْْآخَرِينَ من الصُّ أَتَعَلَّ          
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



غـــذائـي
11

الوحدة الحادية ع�شرة
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غذائي

الوجباتُ ال�صحيةُ 
الخفيفَة

أهدافُ الوحدَة
مِ في نهايةِ الوحدَة: يتوقعُ من المتعلَّ

نَ وجبةً صحيّةً خفيفَة.  أن يُكَوِّ
صَ القيمةَ الغذائيةَ لوجبةٍ صحيةٍ خفيفَة.  أن يُلخِّ
عةً لشطائرَ صحيةٍ خفيفَة.  أن يقترحَ أفكاراً متنوِّ

 أن يُعِدَّ بعضَ الوجباتِ الصحيةَ الخفيفةَ والمفيدَة.

�أ�صنافُ 
وجباتٍ �صحيَّة 

خفيفَة

�أهميتُها

�أوقاتُها
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    البلوغ عند الإإناث
غذائي

الوجباتُ ال�صحيةُ الخفيفَة

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

الوَجْبَة. •	

اقَة.•	 الطَّ

ـــى  عل الجســـمُ  يحصـــلُ 
الطاقـــةِ  مـــن  ياجاتـــهِ  احت
ـــة مـــن  يَّ والعناصـــرِ الغذائ
ـــاتِ يتناولهَـــا  ثـــاثِ وجب
يتخللهَا  ا  يًّ يوم الشـــخصُ 
عَدُّ  تي تُ ـــاتٌ خفيفةٌ والَّ وجب
يوميِّ  جزءًا مـــن الطعـــامِ ال
اقة  الطَّ للصغـــار؛ِ لمنحهِم 
ية. ال ةِ التَّ نِ تناولِ الوجب ورِ أو بالرَّسم. لحي  أمامكَ وجباتٌ غذائيةٌ صحيةٌ أكملْ الناقصَ منها بالصُّ

تناولتُ عشائي الساعةَ ٨ مساءً.
أكلتُ:         +              +

تناولتُ وجبةً خفيفةً الساعة1َ0صباحًا.

أكلتُ:         +              +

تناولتُ فَطوري الساعةَ 6صباحًا.
أكلتُ:          +           +

تناولتُ غدائي الساعةَ 2 بعد الظهر.
أكلتُ:                     

عرات  ا حتى سن العاشرةِ بمقدار 23% من السُّ  �إن الوجَباتَ الخفيفةَ تمدّ الأطفالَ يوميًّ
، و20% مــن البروتين، و33%من الدهون، و40%من الكربوهيدرات. الحراريةَّ

تناولتُ وجبة خفيفة الساعةَ 6 مساءً
أكلتُ:         +              +
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تستيقظُ صباحًا، وتحتاجُ إلى تناولِ وجبةٍ تمنحكَ طاقة؛ لتبدأَ يومكَ بنشاط.
فـما هذه الوجبة؟ وضّح ذلك. ...................................................................................

• اذكر ما تناولتَهُ أمس في وجبةِ الصباح.
....................................................................................................................................

ن�شــاط (1)

اذكر أوجهَ الشبهِ والاختلافِ بينَ الوجبةِ الرئيسةِ والوجبةِ الخفيفَة.

الوجبة الخفيفةالوجبة الرئي�سة

�أوجه ال�شبه
......................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  الجســمُ بحاجةٍ إلى طاقةٍ كافيةٍ؛ ليتمكّنَ من أداءِ العباداتِ والأنشــطةِ البدنيةَِّ اليوميَّة.
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ن�شــاط (2)

بِ في المدرسةِ حولَ المنتجاتِ التي تُباعُ في المقصفِ  لَّاَّ استطلع آراء الطٌّ
المدرسيِّ من حيث احتوائِها على عناصرَ غذائيَّة مفيدَة للجسْم.

  �إن الأغذيةَ المحفوظةَ تحملُ بِطاقَة تُبين محتوياتِـــها، لذا يَحْسُــنُ بـــنا دومًا أن نعرفَ 
حقيقةَ ما نأكلُه.
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ن�شــاط (3)

اســتعنْ بالمنظــمِ الآتــي لتدويــنِ النتائِــج المترتبــةِ علــى الاســتمرارِ بتنــاولِ 
اتِ كشرائحِ البطاطسِ والحلوَى بينَ الوجبَات: المُسَليَّ

بب النَّتيجةال�سَّ

  �الشــايُ والقهــوةُ وبعضُ المشــروباتِ الغازيَّةِ تحتــوي على مادةِ الكَافيين الَّتي تُســرّع من ضرباتِ 
القلبِ وتُؤدي إلى الإصابةِ بهشاشةِ العظامِ. وقد اتفقَ الأطباءُ على أنَّ هذه المشروباتِ غيرُ مفيدةٍ 

للصحةِ لمن هُمْ في سنّك.
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ن�شــاط (4)

متى تتناولُ الوجبةَ الخفيفَة ؟ وضّح ذلك.
...................................... ..............................................................................

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

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

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

ةُ للوجبةِ الخفيفَة تبعاً لاختلافِ نوعِها أو حشواتِها إذا كانتْ شطائر.    تختلفُ القيمةُ الغذائيَّ
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• ضعْ علامةَ )( عندَ الوجباتِ الخفيفَة المفيدَة، وعلامةَ )( عند الوجباتِ الخفيفَة 
غير َالمفيدَة، مع توضيحِ السبب:

ـببغير مفيـدَة  مفـيدَة الوجبَـة  السَّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................
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ن�شــاط (5)

ــاب يتنــاولُ الحلوياتِ وشــرائحَ البطاطسِ بكثرةٍ فــي أثناءِ وقتِ  أحــد الطُّ
الفسحةِ، برأيك ما النصيحةُ المناسبةُ الَّتي تقدّمهَا له؟

 النصيحةُ: .........................................................................................

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

رِ سيزوّدكَ بكمياتٍ  الوجبةُ الصحيةُ الخفيفةُ: إن تناولَ أطعمةَ تحتوي على نسبةٍ عاليةٍ من السكَّ

كبيرةٍ من الطاقةِ، إلّّا أنَّها تنخفضُ بشكلٍ سريعٍ، مما يجعلكَ تشعرُ بالنعاسِ والتعبِ والخمولِ، 

ويؤثرُ سلباً على مستوياتِ تركيزِك.

الطازجةِ أو المجففةِ والتمرِ  التحضيرِ كالفواكهِ  لذا عليكَ اختيارُ وجباتٍ خفيفةٍ صِحّيّةٍ وسهلةِ 

ة. الصحيَّ السودانيِّ وغيرها من الأصنافِ  الفولِ  زبدةِ  والمكسراتِ وشطائرِ 
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    البلوغ عند الإإناث
غذائي

ةِ الخفيفَة �أ�صنافٌ من الوجباتِ ال�صحيَّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�شطائرُ زبدةِ الفولِ ال�سودانيِّ بالموز

زبدةِ  من  بطبقةٍ  الخبزِ  شرائحُ  تُدهنُ   ١
الفولِ السودانِي.

٢ تُرتّبُ شرائحُ الموزِ مع إضافةِ العسلِ 
ورقائقِ الشوكولاتَة.

الخبزِ  مــن  ــرَى  أخـ بشريحةٍ  ى  تُغطَّ  ٣
وتُقدّم.

المقادير:

 زبدةُ فولٍ سوداني ناعمةٍ أو خشنةٍ )حسب الرغبة(.
 موزٌ مقطعٌ شرائحَ رفيعة.	       

 ملعقةُ عسل.
اكنةِ )حسب الرغبة(.  رقائقُ الشوكولاتةِ الدَّ

 خبزُ شرائحِ )توست( أسمر أو أبيض )حسب الرغبة(.

الطريقة:
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ن�شــاط (1)

قدّم أفكاراً مبتكرةً لشطائرَ صحيةٍ مناسبةٍ لوَجْبَةٍ خفيفةٍ ومفيدَة.

  يُعَــدُّ خبــز البُــرّ أفضلَ في قيمتــهِ الغذائيةِ من الخبزِ الأبيــضِ؛ لأنهُ يُحضرُ من دقيــقِ القمحِ الكاملِ  
ة للجسم.  الغنيِّ بالأليافِ ومصدرًا جيّدًا لمجموّعةِ فيتامينات )ب( المهمَّ
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الطريقة:

عُ التفاحُ إلى شرائحَ بسماكة  يُقَطَّ 	 1
2/1 سم . 

الــفــولِ  ــدةِ  زبـ مــن  بطبقةٍ  ــدهــنُ  تُ  2
السودانِي.

تُضافُ المكسراتُ ورقائقُ   3
الشوكولاتَة.

٤ تُرتَّبُ في طبقٍ مناسبٍ للتقديم.

المقادير:

�شرائحُ التفاحِ بالمك�سراتِ و�شرائحُ التفاحِ بالمك�سراتِ وزبدةِ الفولِ ال�سوداني

 تفاحٌ أحمرٌ أو أخضرٌ )حسب الرغبة(.	
 زبدةُ الفولِ السودانيِّ ناعمةٌ أو خشنةٌ )حسب الرغبة(.

الكاجُو ..  البندقُ،  الجوزُ،   ، السودانيِّ الفولُ  الفستقُ،   �مكسراتٌ متنوعةٌ )اللَّوز، 
)حسب الرغبة(.

اكنة.  رقائقُ الشوكولاتةِ الدَّ
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المقادير:

وفان )حبة كاملة(.•	 كوبٌ من الشُّ
ربعُ كوبٍ من العسل.•	
ربعُ كوبٍ من زيتِ جوزِ الهند.•	
مكسراتٌ متنوعةٌ )اللَّوز، الفستقُ، الجوزُ، الكاجُو .. )حسب الرغبة(.•	
ملعقتانِ من جوزِ الهند.•	
ملعقتانِ من التوتِ البريِّ المجفف.•	
نصفُ ملعقةٍ صغيرةٌ من القِرْفَة.•	
نصفُ ملعقةٍ صغيرةٌ من الفانيليا.•	
رشةُ مِلح.•	
علبةُ لبنُ زبادي.•	

ال�شوفانُ المحم�صُ بالمك�سراتِ )جرانولا(ال�شوفانُ المحم�صُ بالمك�سراتِ )جرانولا(

الطريقة:

 �يُضافُ الشوفانُ والمكسراتُ وجوزُ الهندِ  1
والملحُ والقِرْفَةُ والفانيليا في وعاءٍ عميق.

ــمــزجُ  ــضــافُ زيـــتُ جـــوزِ الــهــنــدِ والــعــســلُ وتُ  �يُ 2
المكوناتُ جيّداً.

 ٣

  ٤

 ٥

6 تحفظُ في إناءٍ زجاجيٍّ مناسبٍ ومحكمِ الإغلاق -بعد أن تبرد-، لاستخدامهِ وقتَ الحاجةِ.

7 �للتقديمِ: يُضافُ اللَّبن الزباديّ في طبقِ التقديمِ المناسبِ وفوقهُ مقدارٌ من الشوفانِ 
بالتوتِ والمكسرَات.

يُضافُ التوتُ المجففُ ويُخلطُ مع المكونَات.

�تُفردُ طبقةٌ رقيقةٌ من المكوناتِ في صينيةِ خبزٍ 
مناسبَة.

�تُخبزُ في فرنٍ مسبقْ التسخينِ ومتوسطِ الحرارةِ، حتى تكتسبَ اللونَ الذهبِي.
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ن�شــاط (2)

ب. لَّاَّ اقترحْ أصنافًا لوجباتٍ خفيفةٍ صحيةٍ واعرضْهَا أمام الطُّ
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تطبيقات عامة

اختْر الإإجابةَ ال�صحيحَة:

 
1

ا: �أ نتناولُ يوميًّ

ب تحتوي الوجبةُ الخفيفةُ الجيّدةُ على:

ج أهمُّ الوجباتِ اليوميَّة:

وجبةً واحدةً وجبـتين ثلاثَ وجباتٍ

شايٍّ وقهوةٍ     مشروباتٍ غازيةٍ      فاكهةٍ وخضراواتٍ   

الفـطورُ     الغـداءُ     العشـاءُ
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تطبيقات عامة

علّل:
 

2

�أ يجبُ تنظيفُ الأسنانِ بعد الأكْل.
.....................................................................................................................         

ب معظمُ الحلوياتِ والمشروباتِ الغازيَّةِ تسبّبُ تسوّسَ الأسنانِ وزيادةَ الوزْن.   
     .....................................................................................................................         

ج خبزُ البُرِّ أفضلُ من الخبزِ الأبيَض.
.....................................................................................................................         
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تطبيقات عامة

ن ر�أيا في �شطائر الوجبات ال�سريعة:  �ساعد فرا�س  في و�ضع الرقم المنا�سب ليكوِّ 3

 كما أنها عامل مهم في الإصابة بالأمراض.

 تفقد قيمتها الغذائية نتيجة حفظها لفترات طويلة.

 نتيجة كثرة تناول هذه الوجبات.

 أرى أن شطائر الوجبات السريعة.

 وقد أصيب أحد الأقارب بالسمنة الشديدة.

تطبيقات عامة

نَ ر�أيًا في �شطائر الوجباتِ ال�سريعَة:  �ساعد فِرَا�سًا  في و�ضعِ الرقمِ المنا�سبِ ليكوِّ 3

 كما أنَّها عاملٌ مهمٌّ في الإصابةِ بالأمراض.

ة نتيجةَ حفظهَا لفتراتٍ طويلة.  تفقدُ قيمتهَا الغذائيَّ

 نتيجَة كثرةِ تناولِ هذه الوجبَات.

 أرَى أنَّ شطائرَ الوجباتِ السريعَة.

 وقدْ أصيبَ أحدُ الأقاربِ بالسمنةِ الشديدَة.
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تطبيقات عامة

4 اكتب الحروفَ الناق�صةَ في ال�شكلِ الآآتي: 

ةي ف

ا

ه ت ك �ش

زخي

ت

ن

ة

ة

1

2

3

4

5

6

1

2

3

4

5

ذ

ق

ك

ح

ي

ز

2 �أفقي 2 ر�أ�سي

4 �أفقي

5 �أفقي

5 ر�أ�سي

4 ر�أ�سي

3 �أفقي

1 ر�أ�سي
1 �أفقي

6 �أفقي

3 ر�أ�سي
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تطبيقات عامة

  �ضعْ علامةَ )( أمامَ العبارَة الصحيحَة، وعلامةَ )( أمامَ العبارَة غيرَ 
الصحيحَة، مع تصحيحِ الخطَأ، فيما يأتي:

5

			  ة. �أ  )الدوناتُ والكوكيزُ( يمكن أن تكونَ وجبةً خفيفةً وصحيَّ
.....................................................................................................................

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

ة للوجبةِ الخفيفةِ تبعاً لاختلافِ نوعهَا وحشوتِها.	 ب  تختلفُ القيمةُ الغذائيَّ
.....................................................................................................................

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

						     ج  وجبةُ العشاءِ أهمُّ وجبةٍ في اليوم.
.....................................................................................................................

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

			  د   الشوكولاتةُ البيضاءُ أكثرُ فائدةً من الشكولاتةٍ الداكنَة.
.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
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وحدة
غذائي

، وَأَنَا  مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ الْْآخَرِينَ مِنَ الصُّ أَتَعَلَّ          
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.




