
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...

| مــوقــع بــدايــــة التعليمي

حمل التطبيق 

https://beadaya.com/
https://beadaya.com/app.php


قام بالتاأليف والمراجعة
 فريق من المتخ�س�سين

ال�سف الثالث المتو�سط
الف�سول الدرا�سية الثلاثة

تـــدريـــ�س الــتــعلــيـم  وزارة  قــــــررت 

نفقـتـها عــلــى  وطــبــعــه  ــاب  ــكــت ال ــذا  هـ

طبعة ١٤٤٥ -٢٠٢٣

المهارات الـحياتية والأأ�سرية



رقم الإإيداع:   1443/8425  

978-603-511-101-0 ردمك :

    وزارة التعليم ، ١٤٤٣ هـح
فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر

السعودية ـ وزارة التعليم
المهارات الحياتية والأسرية - الصف الثالث المتوسط - الفصول الدراسية 

الثلاثة. / وزارة التعليم .- الرياض ، 1443هـ
232 ص ،  21 × 25.5 سم

978-603-511-101-0 ردمك :
1 ـ التعليم - مناهج - السعودية   أ ـ العنوان:

  ديوي    375,00953                                               1443/8425                  

fb.ien.edu.sa

مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين ا�ثرائية"

أعزاءنا المعلمين و المعلمات، والطلاب و الطالبات، وأولياء ا�مور ، وكل مهتم بالتربية و التعليم:

يسعدنا تواصلكم؛ لتطوير الكتاب المدرسي، ومقترحاتكم محل اهتمامنا.

ien.edu.sa
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الأأنبياء المقدمةالمقدمة اأ�سرف  على  وال�سلام  وال�سلاة  العالميْن  رب  لله  الحمد 
المملكة  حر�ست  وبعد:  اأجمعيْن  و�سحبه  اآله  وعلى  والمر�سليْن 
الذي  الأأ�سا�سي  المورد  فهو  الأإن�سان،  على  ال�سعودية  العربية 
الأهتمام  كان  ولهذا  ونه�سته،  الوطن  بناء  في  عليه  ل  يُعوَّ
في  الوطن  لتطلعات  تحقيقًا  وتجويده؛  التعليم  بتطوير 

اأبنائه وفق روؤية المملكة )٢٠٣٠(.
المناهج  بتطوير  التعليم  وزارة  اهتمام  جاء  هنا  ومن 
اإعداد مناهج  الطموح في"  الروؤية  بتلك  التزامًا  وتحديثها 
تعليمية متطورة تركز على المهارات الأأ�سا�سية بالأإ�سافة اإلى 
تطوير المواهب وبناء ال�سخ�سية". اإنَّ كتاب المهارات الحياتية 
والأأ�سرية يُج�سد رغبة �سادقة في اإعداد الطلاب للحياة والعمل، 
فقد روعي في وحدات الكتاب منا�سبتها لأحتياجات الأأ�سرة ودورها 
في تطوير المجتمع وتقدمه، واإبراز الهوية الوطنية، كذلك تثقيف 
والمعلومات  ونف�سيَّا، وتزويدهم بالخبرات  الطلاب �سحيًّا وغذائيَّا 
المتعلقة بالمهارات الحياتية والعلاقات الأأ�سرية والأجتماعية، والقدرة 
على اتخاذ القرارات وحل الم�سكلات. كما اأنه من منطلق اهتمام المملكة 
كافة  با�ستيفاء  والتزامها  الأإعاقة،  ذوي  بالأأفراد  ال�سعودية  العربية 
التعليم  وزارة  حر�ست  المجتمع،  في  ودمجهم  لدعمهم  الممكنة  الحقوق 
على اأن توؤدي المناهج التعليمية دورها في ذلك، ومن هنا اأُدرجت في نهاية 
كل وحدة مفردات بلغة الأإ�سارة؛ لتزويد الطلاب ال�سامعيْن بح�سيلة 
منا�سبة من المفردات الأإ�سارية التي يوؤمل اأن يكون لها اأثرها في ك�سر 
التوا�سل  من  نوع  واإيجاد  الأندماج،  عملية  وتي�سير  اللغة  حاجز 
م. والله ن�ساأل اأن يحقق هذا  بيْن اأفراد المجتمع ال�سامعيْن وال�سُّ
الكتاب الأأهداف المرجوة منه، واأن يوفق الجميع لما فيه خير 

الوطن وتقدّمه وازدهاره.



66

مفاتيح رموز الكتابمفاتيح رموز الكتاب

اأن�سطة تقويمية في نهاية الح�سة اأو خارجها، ويقوم بها المتعلم منفردا اأو اأن�سطة تقويمية في نهاية الح�سة اأو خارجها، ويقوم بها المتعلم منفردا اأو 
مع زملائه مما لها علاقة بالدر�س.مع زملائه مما لها علاقة بالدر�س.

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

رمز لن�ساط تعليمي يجري داخل الح�سة، وهو يثير تفكير المتعلميْن، ويرتبط رمز لن�ساط تعليمي يجري داخل الح�سة، وهو يثير تفكير المتعلميْن، ويرتبط 
بجزئية معينة داخل الدر�س.بجزئية معينة داخل الدر�س.

ت�سليط ال�سوء على جزئية مهمة في الدر�س.ت�سليط ال�سوء على جزئية مهمة في الدر�س.

�سوؤال ا�ستفهامي لأ�ستثارة تفكير المتعلميْن لفكرة لأحقة.�سوؤال ا�ستفهامي لأ�ستثارة تفكير المتعلميْن لفكرة لأحقة.

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

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

معلومة اأو�سع حول مو�سوع الدر�س؛ للاطلاع والثقافة المعرفية دون المطالبة معلومة اأو�سع حول مو�سوع الدر�س؛ للاطلاع والثقافة المعرفية دون المطالبة 
بدرا�ستها.بدرا�ستها.

معلومة
اإثرائية

تــذكـــرتــذكـــر

هيا نتعلم لغة الأإ�سارة.هيا نتعلم لغة الأإ�سارة. لغة الاإ�صارةلغة الاإ�صارة
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الف�سل الدرا�سي الف�سل الدرا�سي 

الثالثالثالث
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الفــــــهر�سالفــــــهر�س

ال�ضفحةالمو�ضوعالوحدات

الوحدة الأأولى
التوعية ال�سحية

�ست ح�س�س

١٦٤اأهداف الوحدة

١٦٥ال�سحة النف�سية

١٧٣الذكاء العاطفي

١٧٨الت�سمم الدوائي

١٨٩التطبيقات

١٩١هيا نتعلم لغة الأإ�سارة

الوحدة الثانية
المهارات الأجتماعية

ح�سة واحدة

١٩٤اأهداف الوحدة

١٩٥الأحتفال بالمنا�سبات الوطنية والأجتماعية

١٩٩التطبيقات

٢٠٢هيا نتعلم لغة الأإ�سارة

الوحدة الثالثة
المهارات الحياتية
 ثلاث ح�س�س

٢٠٤اأهداف الوحدة

٢٠٥الأدخار والأإنفاق

٢١١مهارات ال�سراء الرقمي

٢١٧التطبيقات

٢٢٠هيا نتعلم لغة الأإ�سارة

الوحدة  الرابعة
الغذاء والتغذية
ح�سة واحدة 

٢٢٢اأهداف الوحدة

٢٢٣العادات الغذائية وتاأثيرها على الج�سم

٢٣٠التطبيقات

٢٣٢هيا نتعلم لغة الأإ�سارة



الوحدة الأأولىالوحدة الأأولى

ة النف�سيَّة 	 ال�سحَّ
كاء العاطفي 	 الذَّ
التَّ�سمم الدوائي 	

التوعية 

ال�صحية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقعيُتوقع  منمن  �لطالب�لطالب  فيفي  نهايةنهاية  �لوحدة�لوحدة  �أن�أن::

١ يحدد العلاقة بين مفهوم �سحته النف�سية ومفهوم ال�سعادة.

٢  يعطي اأمثلة لمهارات ت�ساعده في تح�سين �سحته النف�سية.

٣  يقترح طرقاً لتطوير مهاراته في الذكاء العاطفي.

٤  يحدد مفهوم الت�سمم الدوائي.

٥  ي�ستنتج اأهمية ال�سلامة الدوائية.

٦  ي�سرح اأ�سباب الت�سمم الدوائي.

٧ ي�ساهم في ن�سر الوعي الدوائي في المجتمع.



165165

المفاهيم الرئيسة:
- المراهقة

- ال�سعادة

ة ة النفسيَّ ةالصحَّ ة النفسيَّ الصحَّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

اأن �سحتك النف�سية تعزز مناعة ج�سمك ومقاومته للاأمرا�س.

له  الأآخرين  وتقبل   لذاته  الفرد  وتقبل  ال�سخ�سية،  تما�سك  اإل��ى  يهدف  نف�سي  توافق 
بحيث يمنح ال�سخ�س �سعوراً بال�سعادة والراحة النف�سية.

ال�سحة النف�سية: 

يعتمد تقدم المجتمعات ونه�ستها على الأإن�سان فهو اللبنة الأأ�سا�سية للمجتمع، و لأ ي�ستطيع 
اإذا كان متمتعاً ب�سحة نف�سية  اإلأ  القيام باأداء واجباته ومهامه تجاه نف�سه واأ�سرته ومجتمعه 
واجتماعياً مع نف�سه ومجتمعه وم�ستثمراً مهاراته وقدراته  نف�سياً  تجعله م�ستقراً، ومتوافقاً 

لتحقيق اأهدافه وتعزيز جودة الحياة.

اأطلق برنامج جودة الحياة عام ٢٠١٨م، لتح�سين جودة حياة �سكان وزوار المملكة العربية ال�سعودية، وذلك عبر بناء 
وتطوير البيئة اللازمة لأ�ستحداث خيارات اأكثر حيوية تعزز من اأنماط الحياة الأإيجابية، وتزيد تفاعل الأأفراد مع 

المجتمع، وت�ساهم في تعزيز جودة حياة الفرد والأأ�سرة.
معلومة
اإثرائية
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١١- التوافق مع النف�س وال�سعور بال�سعادة:- التوافق مع النف�س وال�سعور بال�سعادة:

٢٢- ال�سعور بال�سعادة مع الأآخرين:- ال�سعور بال�سعادة مع الأآخرين:

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

٣٣- تحقيق الذات وا�ستثمار القدرات:- تحقيق الذات وا�ستثمار القدرات:

بالأأمان  وال�سعور  الأأ�سا�سية  وال��دواف��ع  الحاجات  واإ�سباع  واحترامها  تقديرذاته  في  ذل��ك  يتمثل 
والطماأنينة والثقة والراحة النف�سية.

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

الواقع ومواجهة المطالب الحياتية، واكت�ساب الخبرات الجيدة  القدرة على تقبل  من خلال 
واأي�ساً المبادرة ومواجهة الم�سكلات التي تعتر�س طريقه في ظل �سعوبة و�سيق الموارد.

التقييم الواقعي للنف�س وتقبل مبداأ الفروق الفردية واحترامها، وتقدير الذات وا�ستثمار نقاط 
القوة وتنميتها.

خ�سائ�ص ال�سخ�سية المتمتعة بال�سحة النف�سيةخ�سائ�ص ال�سخ�سية المتمتعة بال�سحة النف�سية

هناك عدة خ�سائ�س تميز ال�سخ�س ال�سحيح نف�سيًا، وهي:

الهرموناتالهرمونات

اإثبات الذاتاإثبات الذات

تطراأ على الج�سم تغيرات هرمونية في فترة البلوغ ت�سبب تقلبات في المزاج.

يبحث المراهق في هذه الفترة عن الأ�ستقلالية، ويحاول لفت انتباه الأآخرين اإليه.

ال�سحة النف�سية للمراهقينال�سحة النف�سية للمراهقين

اأدائهم وعلاقاتهم  الج�سمية والنف�سية مما يوؤثر على  التغيرات  المراهقون بكثير من  يمر 
بالأآخرين وذلك للاأ�سباب الأآتية:
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اأ�سبابها ومفهومها من �سخ�س لأآخر، حيث ترتبط بعوامل مختلفة ح�سب  تختلف ال�سعادة في 
طبيعة كل �سخ�س، وعلى الرغم من ذلك تبقى ال�سعادة الغاية التي يبحث عنها كل اإن�سان.

الأأ�سدقاءالأأ�سدقاء

الأإهمالالأإهمال

�سوء المعاملة�سوء المعاملة

 قد يتاأثر المراهق ببع�س الأأ�سدقاء، مما يدفعه اإلى تقليد �سلوكهم وت�سرفاتهم.

قد يوؤدي اإهمال الأأ�سرة اأو المحيطين بالمراهق  اإلى تغير �سلوكه، وظهور م�ساعر الغ�سب 
والأنفعال نتيجة لأإهمال ذويه لأحتياجاته.

يتميز المراهقون بح�سا�سيتهم المفرطة؛ مما يوؤدي اإلى تغيرات في �سلوكهم اإذا �سعروا باأن 
�سخ�ساً لأ يعاملهم كما يجب.

 بناء مجتمع �سليم قادر على التطور، وم�ستثمر لقدرات اأفراده. 	
  الحد من الم�سكلات الأجتماعية. 	
  تعزيز التعاون بين اأفراد المجتمع وتقديم الدعم لهم. 	
  خف�س معدلأت الأعتداء على الأآخرين. 	

اأهمية تعزيز ال�سحة النف�سية على اأهمية تعزيز ال�سحة النف�سية على 
الفرد والمجتمعالفرد والمجتمع

١
عرف ال�سعادة من منظورك ال�سخ�سي؟

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

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

نظمت مدر�سة �سامي حملة توعوية بعنوان �نحو حياة اف�سل� وذلك لتحقيق روؤية المملكة العربية 
جودة  برنامج  خلال  من  للعي�ص،  الأأماكن  اأف�سل  من  المملكة  جعل  اإلى  ت�سعى  والتي   ،2030 ال�سعودية 
الحياة الذي يهتم بال�سحة النف�سية، ولتعريف الطلاب باأهداف الحملة التوعوية وزعت المدر�سة ن�سرة 

للتعريف باأهداف الحملة وهي:
1- دعم جهود المملكة في مجال ن�سر الثقافة والتوعية بال�سحة النف�سية بمفهومها ال�سامل.

2-تعزيز الو�سول اإلى حياة اأف�سل.
3-الأإ�سهام في تحقيق الأأهداف الوطنية المرتبطة بال�سحة النف�سية في المملكة العربية ال�سعودية.
واأقبل العديد من الطلاب وعلى راأ�سهم �سامي الذي قرراأن يعد ا�ستطلاعا لطلاب ال�سف الثالث، بم�ساركة 

زملائه وعر�سه على اأ�ستاذه، للموافقة عليه ولم�ساعدته في �سياغة اأ�سئلة هذا الأ�ستطلاع، وهي:

اأ( هل اأنت اإن�سان �سعيد؟ 
....................................................................................................................................................................................................

ب( ما الأأن�سطة التي تجعلك �سعيداً عند ممار�ستها؟
....................................................................................................................................................................................................

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

 ج( ماذا تفعل لم�ساعدة �سديقك للخروج من م�ساعر الحزن التي يمر بها؟
 ....................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................
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)١( �سوررة التغابن الأآية رقم )١١(.

اإ�ستراتيجيات  لزيادة ال�سعور بال�سعادةاإ�ستراتيجيات  لزيادة ال�سعور بال�سعادة 

هناك العديد من الأإ�ستراتيجيات التي توؤدي اإلى زيادة م�ستوى ال�سعادة لدى الأإن�سان ومنها:
اأولًأ: تقوية الأإيمان بالله عز وجلاأولًأ: تقوية الأإيمان بالله عز وجل

ثانيًا: غر�س التفاوؤلثانيًا: غر�س التفاوؤل

ثالثًا:تجنب التفكير الزائد والمقارنة الأجتماعيةثالثًا:تجنب التفكير الزائد والمقارنة الأجتماعية

رابعًا: ممار�سة اأعمال الأإح�سان والتطوعرابعًا: ممار�سة اأعمال الأإح�سان والتطوع

يعد الأإيمان بالله والر�سا بق�سائه وقدره، من اأهم الأأمور التي تبعث 
الطماأنينة والهدوء في داخل الفرد، طمعاً في ثوابه - �سبحانه -  اإن 
والقلق  الحزن  من  التحرر  على  ي�ساعد  الله  بقدر  الر�سا  لأأن  �سبر؛ 

والو�سول اإلى حالة الر�سا وال�سعادة. 
 قال ت�عالى:

.)١(    

بال�سعادة  التفاوؤل  ويرتبط  الأأف�سل،  يتوقع  الفرد  يجعل  الم�ستقبل  نحو  ا�ستب�سار  التفاوؤل 
ارتباطا كبيرًا، و اإذا كان التفاوؤل متزنًا دون اإفراط، فاإنه يحقق فوائده المرجوة وي�ساعد الفرد 

على بناء مواقف محددة واإيجابية.

التفكير  وتعزز  والأإح��ب��اط،  بالحزن  ال�سعور  من  تزيد  بالأآخرين  النف�س  ومقارنة  التفكير،  كثرة 
ال�سلبي، و ت�سلب الدافعية، والقدرة على حل الم�سكلات.

تمنح اأعم�ال الأإح�س�ان والتط�وع الأإن�س���ان �سع��ادة البذل والعط����اء التي ي�سعر به��ا عند م�س�اع�دة
الأآخرين، مع اأهمية الحر�س على اختيار القنوات والمن�سات الر�سمية الم�سرح لها في الدولة 
كمن�سة اإح�سان،وعدم منح غير الم�ستحقين الم�ساعدات المالية اأوالعينية؛لئلا ي�ستغل ممار�سو 

الت�سول هذه الم�ساعدات في الأإخلال باأمن الوطن اأو المواطن.

معلومة
اإثرائية

مكافحة  ن��ظ��ام  على  الأط���لاع  يمكنك  المعلومات  م��ن  لمزيد 
الت�سول في الموقع الأإلكتروني لهيئة الخبراء بمجل�س الوزراء.
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ممار�سة ريا�سة الم�سي مع العائلة اأو الأأ�سدقاء لها دور في اكت�ساب الم�ساعر الأإيجابية.

�ساد�سًا: الأعتناء بال�سحة�ساد�سًا: الأعتناء بال�سحة

�سابعًا: الأ�سترخاء�سابعًا: الأ�سترخاء

اإن تناول الغذاء ال�سحي، وممار�سة الريا�سة ت�ساعد على ارتفاع تقدير الذات، وتزيل التوتر، وتزيد 
من ثقة الأإن�سان في نف�سه، ب�سب زيادة اإفراز مواد في الج�سم مثل الأأندورفين الذي يرفع م�ستوى 

ال�سعادة والن�ساط الذهني. 

ت�ساعد تمارين  الأ�سترخاء على التخفيف من ال�سغوط المختلفة، وت�ساعد ال�سخ�س على ال�سعور 
بالهدوء وال�سفاء الذهني، مثل تدريب  التنف�س، ويتمثل في اأخذ �سهيق عميق )تنف�س(، ثم زفير 

بطيء وبذلك يمكنك تحقيق ال�سعور بالأ�سترخاء.

 خام�سًا: تعلم الت�سامح خام�سًا: تعلم الت�سامح
على  والتغلب  الأأف����راد،  بين  الأجتماعية  ال��ع��لاق��ات  ا�ستمرار  ف��ي  كبير  دور  والعفو  للت�سامح 

الأنفعالأت ال�سلبية التي تن�ساأ عن ال�سراعات بين النا�س.

٣

اإن منح المال للمحتاجين يزيد من �سعور الفرد بال�سعادة ويعزز التكافل الأجتماعي، ولكنه قد يذهب اإلى غير 
المحتاجين كالمت�سولين.

اأكتب مقالًأ اأو�سح فيه كيف ي�ستغل بع�ص المت�سولين اأعمال الأإح�سان، والأآثار المترتبة على ذلك؟
.....................................................................................................................................................................................................

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

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

.....................................................................................................................................................................................................
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اأن الأمتنان لله -كل يوم- على النعم الموجودة لدينا يجعلنا اأكثر �سعادة.

ال�سحة  عن  لها  ح�سر  لأ  معلومات  تحتوي  متكاملة،  مكتبة  التطبيق  ه��ذا  يعد  )قريبون(  تطبيق 
المرئي  والمحتوى  والأنفوجرافيك  الن�سية  كالمواد  الحديثة  والطرق  الو�سائل  باأحدث  النف�سية 
)الفيديو( اإ�سافة اإلى خدمة الأ�ست�سارات الن�سية النف�سية، التي ي�سرف عليها فريق عمل متخ�س�س. 

معلومة
اإثرائية

٤
اعر�ص موقفًا �سعرت فيه اأن لديك روحًا معنوية عالية:

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

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

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

الروح المعنوية:

ف��ال��روح  الأأف����راد،  ت�سرفات  تحكم  ال��ت��ي  وال��ع��واط��ف  والأت��ج��اه��ات  الم�ساعر  مح�سلة  ه��ي 
المعنوٌية ت�سير اإلى الحالة النف�سٌية والذهنية والع�سبية العامة للفرد.

تو�سع اآفاق الفكر لدى الأإن�سان وتجعله اأكثر مرونة واإبداعًا. 	
تمنح الأإن�سان اإح�سا�سًا بالقوة وال�سلابة، وتمكنه من تحمل ال�سعوبات، وتخطي العقبات.   	
اأ�سحاب الروح المعنوية العالية اأكثر اإيجابية تجاه الحياة، ويرون الجوانب الجيدة، في جميع  	

المواقف، وهم الأأكثر تحقيقاً لأإنجازاتهم، والأأكثر �سعادة في حياتهم.

مزايا  التمتع بروح معنوية عاليةمزايا  التمتع بروح معنوية عالية
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       ن�س�اط )اأ(:
توؤثر ع�داتن� غير الجيدة على 

ثلاث  ح��دد  النف�سية،  �سحتن� 
حي�تك  ف��ي  جيدة  غير  ع����دات 

�سحتك  على  ت��وؤث��ر  اأن��ه���  ت�سعر 
جيدة  بدائل  واق��ت��رح  النف�سية، 

له�؟

ن�س�اط )ب(:

ا���س��ت��ع��ر���ص ذاك�����رة اأح��داث��ك 

اليومية خلال الأأي�م الثلاث 

ال��م������س��ي��ة ث��م اخ��ت��ر من 

مر  جيدًا  حدثً�  ي��وم  كل 

بك  واكتب ت�أثيره على 

م�س�عرك.

ن�ساط )ب(:
اليوم الأأول: 

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

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

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

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

اليوم الثاني: 
........................................................................................

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

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

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

اليوم الثالث: 
........................................................................................

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

البدائل المقترحهعادات غير جيدة
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تعتمد جودة حياة الفرد ب�سكل كبير على مايمتلكه من مهارات حياتية متنوعة ت�ساعده على 
المهارات  من  المزيد  ال�سخ�س  امتلك  فكلما  الأآخرين،  مع  واإيجابية  ناجحة  علاقات  تكوين 
نف�سية وج�سدية  العي�س ب�سحة  وا�ستطاع   ، و�سعادة  اأكثر نجاحاً  كان  ب�سكل جيد  لأإدارة حياته 

جيدة.

الذكاء العاطفيالذكاء العاطفي

المفاهيم الرئيسة:
- الذكاء العاطفي.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

هل تواجه �سعوبة في فهم م�ساعرك والتعبير عنها؟

قدرة الأإن�سان على فهم م�ساعره وانفعالأته، وم�ساعر وانفعالأت  الأآخرين بما يحقق اأكبر قدر 
ممكن من ال�سعادة النف�سية له ولمن حوله.

مفهوم الذكاء العاطفي:

والعي�س  ال�سغوط،  م��ن  للتخل�س  بها  القيام  يمكن  التي  الأأم���ور  م��ن  الكثير  هناك 
ب�سحة نف�سية جيدة، من اأهمها التدرب على مهارات الذكاء العاطفي، وهي مهارات 
ي�سبه تعلمها تعلم مهارات القيادة وال�سباحة وما �سابهها، حيث يمكن تعلمها وتعليمها 

لجميع النا�س بدرجات مختلفة عند توفر الرغبة لديك.
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تنق�سم مهارات الذكاء العاطفي اإلى خم�سة مجالأت رئي�سة: تنق�سم مهارات الذكاء العاطفي اإلى خم�سة مجالأت رئي�سة: 

١- تحديد العواطف:
الأأ�سخا�س الأأذكياء عاطفياً لديهم القدرة على تحديد م�ساعرهم، حيث ت�ستطيع اأن تتعلم كيف تتحدث 

عن م�ساعرك، ويكون ذلك بتدريب نف�سك على ا�ستخدام جمل تبداأ ب )اأنا اأ�سعر........(

١

3- ال�سعور بعواطف الأآخرين:
قدرتهم  يطورون  عاطفياً  الأأذكياء  الأأ�شخا�ص 

والأ�ستماع  الأآخ��ري��ن  بم�ساعر  الأإح�سا�س  على 
عاطفياً  ال��ذك��ي  فال�شخ�ص  ل��ه��م،  والأإن�����ش��ات 

ي�شعر بالأآخرين.

٢- اإدارة العواطف:
قد تكون اإدارة العواطف �سعبة، ولكن الأأ�سخا�س الأأذكياء عاطفياً يعرفون متى يعتنون باأنف�سهم.

مثال: عندما تنتابك م�ساعر �سلبية ك�الغ�سب، ما الأأ�سياء التي تفعلها للاعتناء بنف�سك؟ هل تبكي؟ هل 
ت�سترخي؟ هل ت�سلي ركعتين؟ هل تقراأ �سورة من �سور القراآن الكريم؟ هل تتحدث مع �سديق؟ هل تتم�سى 

في الطبيعة؟

كيف تتغلب على م�ساعرك ال�سلبية؟
..............................................................................................................................................................................................................
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٢

تعاطفت مع

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

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

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

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

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

اأ�سباب تعاطفي 
معه

اختر اأحد اأفراد عائلتك اأو اأحد الأأ�سدقاء وفكر في �سبب تعاطفك معه.

٣

4- تحفيز الذات:

من الجيد اأن تحفز نف�سك بنف�سك، واأن تحثها على تحقيق الأأهداف المحددة، ويعتقد بع�س النا�س اأنهم 
اإذا حفزوا اأنف�سهم، اأو اثنوا عليها اأو على الأآخرين، �سيتكا�سلون اأو �سينخف�س مجهودهم، وهذا اعتقاد غير 

�سحيح.

٥- العلاقات ال�صحية:

بال�سعادة  وال�سعور  بطبعه،  اجتماعي  فالأإن�سان  الأآخ��ري��ن،  مع  العلاقات  على  الأجتماعية  الحياة  تقوم 
يت�ساعف عندما ندرب اأنف�سنا على اختيار العلاقات الجيدة التي تزيد من �سعادتنا  وت�ساعدنا على تطورنا. 

ا�ستعر�ص موقفا حققت فيه ماتريد، ثم دون عباراتك التحفيزية التي �ساعدتك في اإنجاز اأهدافك.
.....................................................................................................................................................................................................

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

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

٤ اقترح طريقة ت�ساعدك على تقوية علاقتك بالأأ�سخا�ص الأإيجابين:
..............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................
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من يمتلكون الذكاء العاطفي متاألقون وقادرون على التوا�سل والقيادة وم�سرون 
على النجاح.

الح�سن   بالخلق  التخلق  على  الكريم  ال��ق��راآن  في  متعددة  موا�سع  في  الأإ�سلامي  ديننا  حثنا 
ٿ   ٺ   ٺ   ٺ         ت��ع��ال��ى:   ٺ   ق��ال  عنهم،  وال��ع��ف��و  الأآخ���ري���ن   م��ع  والت�سامح 

 .)١(
ٿ  ٿ  ٿ   ٹ  ٹٹ  ٹ  ڤ  ڤ 

)١( �سوررة اآل عمران الأآية رقم )١٣٤(.

لتنمو . ١ وبيئتك  واأق��ران��ك  واإخوتك  والديك  مع  التوافق  على  ي�ساعدك  حيث  الأآخرين  محبة 
من�سجما مع الحياة.

يك�سبك الذكاء العاطفي القدرة على فهم م�ساعرك وم�ساعر الأآخرين من حولك.. ٢
ي�ساعدك  لتكون اأكثر تحكماً في انفعالأتك.. ٣
يح�سن ويرفع كفاءة تح�سيلك الدرا�سي.. ٤
ي�ساعدك على تجاوز اأزمة المراهقة و�سائر الأأزمات بعد ذلك.. ٥

اأهمية الذكاء العاطفياأهمية الذكاء العاطفي

اأن تعلم مهارات الذكاء العاطفي �ست�ساعدك على اإ�سعاد ذاتك والتغلب على توترك.



177177

       ن�س�اط )اأ(:
المواقف الأآتية:حدد المه�رة التي تحت�جه� في 
)تعرفت على �سديق جديد(

في  ب��داأ  الدرا�سي  )م�ستواك  الأنخف��ص( 
 )ت�س�ب ب�لأآرق عند النوم(

)اأحد اإخوتك لديه م�سكلة()تعجز عن  �سكر والديك(

ن�س�اط )ب(:

الذك�ء  بعد درا�ست������ك لأأهمية 

ال���ع����ط���ف���ي  ا���س��ت��ن��ت��������������ج   

ال�سم�ت التي يت�سف به���� 

الأأذكي�ء ع�طفيً�:

ن�ساط )ب(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:
مهارة تحديد العواطف: 

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

مهارة اإدارة العواطف: 
........................................................................................

 مهارة ال�سعور بعواطف الأآخرين: 
........................................................................................

مهارة تحفيز الذات: 
........................................................................................

مهارة العلاقات ال�سحية: 
........................................................................................
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هو دخول اأي مادة �سارة )طبيعية اأو م�سنعة( اأو ملوثة، داخل الج�سم بكمية معينة فتحدث 
فيه اأ�سراراً.

مواد  اأو  ملوثة،  اأغ��ذي��ة  تناول  نتيجة  الت�سمم،  من  لحالأت  الأأ�سخا�س  من  العديد  يتعر�س 
كيميائية، اأو ا�ستن�ساقهم لبع�س الأأبخرة ال�سامة، اأو نتيجة لبع�س العادات الخاطئة في تناول 

الأأدوية وهو ما ينتج عنه مخاطر ج�سيمة ت�سر ب�سحة الج�سم.

التسمم الدوائي التسمم الدوائي 
المفاهيم الرئيسة:

- الت�سمم.
- الدواء.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

الت�سمم:

طرق دخول المواد ال�سامة اإلى الج�سمطرق دخول المواد ال�سامة اإلى الج�سم

البلعالبلع

الحقنالحقن

الأ�ستن�ساقالأ�ستن�ساق

عن طريق الفم والجهاز اله�سمي.

حقن الأأدوية الع�سلي اأو الوريدي اأو عن طريق ل�سع الح�سرات.

عن طريق الجهاز التنف�سي مثل الغازات والأأبخرة ال�سامة.
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الت�سمم الدوائي:

كتناول جرعات  الأأ�سباب؛  بع�س  نتيجة  الج�سم  داخ��ل  ت�سمم  تنتج عن ح��دوث  حالة مر�سية 
زائدة من دواء معين اأكانت بو�سفة طبيب اأو غير ذلك، اأو تداخل بع�س الأأودية، اأو عندما لأ 

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

اأق�سام الت�سمم ح�سب الم�سبب اأق�سام الت�سمم ح�سب الم�سبب 

الت�سمم الغذائي              الت�سمم الكيميائي   الت�سمم بالأأدوية    

مادة كيميائية ت�ساعد في علاج اأو منع اأو تخفيف اأو ت�سخي�س اأعرا�س الأأمرا�س التي ت�سيب 
الأإن�سان.

الدواء:
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هناك عدة اأ�سباب توؤدي اإلى الت�سمم الدوائي منها:
١. تناول الأأدوية دون ا�ست�سارة الطبيب.

٢. تناول اأكثر من دواء في وقت واحد ب�سكل خاطئ.
٣. تناول جرعات زائدة من الأأدوية.

٤. التخزين غير ال�سليم للاأدوية.

اأ�سباب الت�سمم الدوائياأ�سباب الت�سمم الدوائي

١

يعتمد الت�سمم الدوائي على نوع الدواء، والجرعة التي تم تناولها، والتاريخ المر�سي اأو 
الطبي.

يوجد اأ�سباب اأخرى للت�سمم الدوائي اذكرها ؟
.......................................................................................................................................................................................................

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

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

اأنواع الت�سمم الدوائياأنواع الت�سمم الدوائي

ت�سمم حاد:
لجرعات  المري�س  ت��ن��اول  ع��ن  وينتج 

زائدة من الدواء. 

ت�سمم مزمن: 
وينتج ع��ن ت��ن��اول ال���دواء م��دة طويلة 
م��م��اي�����س��ب��ب ت���راك���م الأأدوي�������ة وارت���ف���اع 

م�ستوى ال�سموم  في ج�سم المري�س.
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المتناولة،  والكمية  المتناول  ال��دواء  ن��وع  بح�سب  ال��دوائ��ي  الت�سمم  اأع��را���س  ظهور  �سرعة  تختلف 
فبع�س الأأدوية تظهر اأعرا�س الت�سمم بها خلال دقائق فقط من تناولها، في حين اأن بع�س الأأدوية 
الأأخرى يمكن اأن يحتاج اإلى �ساعات؛ لذلك يجب الأت�سال بالأإ�سعاف في حالة وجود مايدل على 
ا�ستباه حدوث ت�سمم دوائي، كوجود علبة دواء مفتوحة وفارغة مع وجود اأطفال في المنزل، ويلزم 

الأإ�سراع في طلب الأإ�سعاف حتى لو لم تظهر اأعرا�س الت�سمم ،تجنبا للم�ساعفات. 

انخفا�س درجة حرارة الج�سم، وال�سعور بالبرودة ال�سديدة.  	
�سيق التنف�س، وقد ي�سل الأأمر اإلى توقف النف�س وال�سعور بالأختناق. 	
ال�سعور بالغثيان والقيء. 	
التعرق ال�سديد والهلو�سة في بع�س الأأحيان. 	
ا�سطراب الروؤية مع ات�ساع العينين. 	
ت�سارع �سربات القلب ب�سكل ملحوظ. 	
حدوث بع�س الت�سنجات الع�سلية، والرع�سة. 	

متى تظهر اأعرا�ص الت�سمم الدوائي؟متى تظهر اأعرا�ص الت�سمم الدوائي؟ 

اأعرا�ص الت�سمم الدوائياأعرا�ص الت�سمم الدوائي

٢ بعد درا�ستك لمفهوم الت�سمم الدوائي ا�ستنتج مفهوم ال�سلامة الدوائية؟
.......................................................................................................................................................................................................

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

.......................................................................................................................................................................................................
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٣
من خلال م�ساهداتك اليومية:        

قدم ن�سيحة ت�ساعد في معالجة العادات الخاطئة عند تناول الأأدوية مماياأتي:

اأ( الملل من تناول الدواء في الوقت نف�سه كل يوم.
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

ب( التوقف عن تناول الدواء عند ال�سعور بالتح�سن. 
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

ج�( رمي ورقة التعليمات المرفقة بالدواء اأو عدم الأطلاع عليها. 
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

اأن�ساأت الهيئة العامة للغذاء والدواء نظام التتبع الدوائي �سمن خطتها؛ للم�ساهمة في برنامج التحول الوطني 
التقنية  الو�سائل  اأح���دث  بتبني  وذل��ك   »٢٠٣٠ ال�سعودية  العربية  المملكة  »روؤي���ة  لتحقيق  يهدف  ال��ذي   ٢٠٢٠
من  الم�ستوردة  اأو  المملكة  داخ��ل  والم�سنعة  الم�سجلة  الب�سرية  الأأدوي��ة  جميع  وتعقب  تتبع  في  وا�ستخدامها 

خارجها.
وي�ساهم النظام في تعزيز دور الهيئة في حماية المجتمع، وتعزيز الرقابة والتاأكد من �سلامة الأأدوية وذلك من 

خلال معرفة م�سدرها والمراحل التي مرت بها من الت�سنيع وحتى و�سولها للم�ستهلك.

معلومة
اإثرائية
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اأخبر طبيبك اأو ال�سيدلي عن الأأمور الأآتية: 
اأنه يمكن لبع�س الأدوي��ة اأن تتفاعل مع  	 اأدوي��ة اأخرى تتناولها بما في ذلك الع�سبية، حيث  اأي 

بع�سها اإذا تم اأخذها معًا، وقد ت�سبب مخاطر �سحية.
اإذا كان لديك اأي ح�سا�سية من بع�س الأأدوية. 	
اإذا كنت �ستجري عملية جراحية. 	
اأي معلومة لم تفهمها عن دوائك في الن�سرة الدوائية. 	

الم�سكنات:
بها  ن�سعر  التي  الأآلأم  لتقليل  الأأل��م  م�سكنات  تُ�ستخدم 
والأآلأم  المفا�سل  اأو  الع�سلات،  ال��ت��ه��اب  اأو  كال�سداع 
الأأخرى. والم�سكنات اأنواع مختلفة من حيث اآلية عملها 
م�سكنات  تكون  ما  وغالبًا  ال�سحية،  للحالة  وملائمتها 
الأألم اآمنة اإذا تم ا�ستخدامها بالطريقة ال�سحيحة، وقد 
يتعر�س ال�سخ�س للت�سمم بم�سكنات الأألم عندما يتناول 
يتعر�س  كما قد  احتياجه،  تتجاوز  كبيرة منها  جرعات 
للت�سمم عندما يتناول اأكثر من دواء يحتوي على نف�س 

المادة الفعالة عن طريق الخطاأ.

اإر�سادات قبل البدء في تناول الدواءاإر�سادات قبل البدء في تناول الدواء
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اأولًأ: قبل كل �سيء ي�ج�ب الأت�����س����ال  	
بالأإ�سعاف فوراً.

ثانيًا: اأثناء انتظار الأإ�سعاف، افح�س  	
اإل��ى  وانقله  واع��يً��ا،  ك��ان  اإن  الم�ساب 
وتنف�سه  نب�سه  وراق���ب  م��ري��ح،  مكان 
وح��رارت��ه، وف��ي ح��ال توقف الم�ساب 
الأإن��ع��ا���س  بعمل  ف��ب��ادر  التنف�س  ع��ن 

الرئوي حتى  و�سول الأإ�سعاف. 

الم�صكنات اللاو�صفية:

هي م�صكنات يمكن �صراوؤها من  

ال�صيدلية بدون و�صفة طبية. 

الم�صكنات الو�صفية: 

هي م�صكنات لا ت�صرف اإلا بو�صفة طبية 

من الطبيب بعد مراجعة حالتك الطبية. 

تن�سح الهيئة العامة للغذاء والدواء دائمًا با�ست�سارة الطبيب المخت�س، اأو ال�سيدلي قبل �سراء اأي 
م�سكن، وقراءة واتباع تعليمات الن�سرة الداخلية؛ للح�سول على معلومات اإ�سافية عن الدواء. 

اأق�سام م�سكنات الأألم 

اإ�سعاف حالأت الت�سمم الدوائياإ�سعاف حالأت الت�سمم الدوائي
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٤

ي�����س��ك��ل الأأط����ف����ال ال��ن�����س��ب��ة الأأك���ب���ر م���ن ال��م�����س��اب��ي��ن 
ا من  بالت�سمم الدوائي عن طريق الخطاأ، وخ�سو�سً
لأأي  و�سعهم  ب�سبب  العمر؛  م��ن  الخام�سة  دون  ه��م 
الأأدوية  اأفواههم وخا�سة  في  اأمامهم  �سيء يجدونه 

التي قد ت�سبه الحلوى في نظرهم.

الت�سمم الدوائي عند الأأطفالالت�سمم الدوائي عند الأأطفال

حذرت الهيئة العامة للغذاء والدواء من منتجات وخلطات غذائية، يتم ت�سويقها من خلال و�سائل 
اأو  الت�سمين  اأو تغذوية غير �سحيحة مثل: خلطات  ادعاءات �سحية  التوا�سل الأجتماعي وتحمل 

التنحيف. 
بالتعاون مع مجموعتك و�سح اأ�سباب هذا التحذير:

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

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

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

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

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

يعد الت�سمم الدوائي حالة مر�سية تحتاج اإلى تدخل طبي طارئ؛ وذلك لمنع حدوث 
الم�ساعفات ال�سحية الخطيرة.
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1. عدم اإعطاء اأي دواء للاأطفال، دون ا�ست�سارة اأحد مقدمي الرعاية ال�سحية المخت�سين.
2. الحر�س دائمًا على ا�ستخدام المقايي�س ال�سحيحة لح�ساب جرعات الأأدوية ال�سائلة مثل: الأأغطية

ال�سغيرة المرفقة مع الدواء، قطارة الفم.
٣. احفظ الأأدوية في مكان بعيد عن متناول اأيدي الأأطفال وخ�سو�ساً عند و�سع الدواء في الثلاجة.

٤. تاأكد من حفظ الأأدوية في عبواتها الأأ�سلية في مكان محكم الأإغلاق.
٥. ا�ستخدم الأأدوية التي تتميز بوجود اأغطية ال�سلامة، وتاأكد من اأحكام غلقها جيدًا بعد كل

ا�ستخدام.
٦. احر�س على عدم ت�سمية الدواء الذي يعطى للاأطفال بالحلوى اأو الم�سميات التي ترغبهم في

تناول الدواء.
٧. التاأكيد على الأأطفال بعدم تناول اأو �سرب اأي دواء اإلأ تحت اإ�سراف �سخ�س بالغ.

٨. لأ تتناول الدواء اأمام الأأطفال تجنبًا لتقليدهم لك.
٩. تاأكد من تخل�سك من الأأدوية الأإ�سافية اأو الأأدوية منتهية ال�سلاحية.

الخفيفة  ل��لاألأآم  كم�سكن  للاأطفال  بارا�سيتامول  دواء  يُقدم 
العامة  الهيئة  �سممت  وق��د  للحرارة،  وخاف�س  والمتو�سطة 
ال�سحيحة  الجرعة  ت�ستخدم لح�ساب  وال��دواء حا�سبة  للغذاء 

للدواء على �سكل �سراب اأو قطرات عن طريق الفم.

الأإجراءات الوقائية لحماية الأأطفال الأإجراءات الوقائية لحماية الأأطفال 
من الت�سمم الدوائيمن الت�سمم الدوائي

معلومة
اإثرائية
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٥

ماذا تفعل في حالة الأ�ستباه بت�سمم اأحد الأأطفال في المنزل؟
١( ات�سل على ٩٩٧ )الأإ�سعاف( اأو ٩٣٧ )وزارة ال�سحة( .

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

اقترح طرقاً للتخل�ص من )الأأدوية الأإ�سافية اأو الأأدوية منتهية ال�سلاحية( بطريقة اآمنة؟
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................
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حددت الهيئة الع�مة للغذاء والدواء ن�س�اط )اأ(:
���س��لاح��ي��ة الأأدوي������ة ب��ع��د ال��ف��ت��ح،    

�سلاحية كلٍ مم� ي�أتي:ب�لرجوع لم�س�در التعلم، حدد 

ن�ساط )اأ(:

ال�سلاحية بعد الفتحالدواء

الأأق����را�����س وال��ك��ب�����س��ولأت )ال��ت��ي 
تاأتي ب�سريط معدني(.

الأ�سبرين الفوار.

قطرات اأو مراهم )العين-الأأذن-
الأأنف(.

بخاخ الربو.

ال�سوائل الفموية.

ن�ساط )ب(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

       ن�س�اط )ب(:

اإلكترونية  خدمة  )تيقظ(  خدمة 

تقدمه� الهيئة الع�مة للغذاء والدواء 

تتيح للم�ستفيد الأإبلاغ عن الأأعرا�ص 

الج�نبية والأأخط�ء الدوائية، واأي خلل 

في جودة الم�ستح�سرات ال�سيدلأنية 

الت�سمم  ح�لأت  عن  اأو  والتجميلية، 

الغذائي.

الأإب���لاغ على  دون خ��ط��وات 

هذه الخدمة:

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

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

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

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

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



189189

١١ قيم الت�سرفات الأآتية مع التعليل:

اأمامك بطاقة ار�سم عليها وجهاً يعبر عن اأحد الم�ساعر، ثم دون ا�سم ال�سعور 
الذي ر�سمته. 

١- اأخذ الم�سادات الحيوية دون ا�ست�سارة الطبيب.

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

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

٢- ترك الأأدوية في ال�سيارة. 

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

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

٣- الأكتفاء بتناول المكملات الغذائية في حالة المر�س.

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

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

٢٢

الوجه التعبيري يدل على �سعور ....................................................................................................................
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اكتب العبارة التحفيزية المنا�سبة  التي �ستوجهها لنف�سك، بعد اأن توؤدي الأأعمال التالية 
ب�سورة جيدة:

لتجنب الأأخطاء عند ا�ستلام الدواء من ال�سيدلية ينبغي عليك �سوؤال ال�سيدلي عدداً 
من الأأ�سئلة. دونها على ال�سكل الأآتي:

٣٣

٤٤

ح�سلت على درجة كاملة في الأمتحان.

طُلب منك عمل ما، وقد اأنجزته وقدمته في وقته.

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

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

.........................؟.........................؟.........................؟
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اأتعلم لغة الأإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع الأآخرين من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - على 
اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الأإ�سارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الاأولىالوحدة الاأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية
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ن مَلحُوظَاتِي اأُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

الأحتفال بالمنا�سبات الوطنية والأجتماعية.                	

المهارات 
الاجتماعية
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يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأنْ:
١  يذكر اأمثلة لمنا�سبات اجتماعية ووطنية.

٢  يعدد اآداب و�سلوكيات ح�سور المنا�سبات الأجتماعية والوطنية.

٣  يبدي راأيه في اأهمية الم�ساركة في المنا�سبات الأجتماعية والوطنية.  

        يقترح حلولًأ لمعالجة  المظاهر ال�سلبية عند ح�سور  المنا�سبات الوطنية اأو الأجتماعية.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

4
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الاحتفال بالمناسبات الاحتفال بالمناسبات 

الوطنية والاجتماعيةالوطنية والاجتماعية
المفاهيم الرئيسة:

-المنا�سبات الوطنية.

-المنا�سبات الاجتماعية .

الأإن�سان بطبيعته يحب التوا�سل والتاآلف مع غيره من النا�س، وم�ساركتهم في منا�سبتهم الأجتماعية 
دَعَا  »اإِذَا    اأكدت على ذلك ال�سريعة الأإ�سلامية قال الر�سول  ال�سعيدة كحفلات الزواج وغيرها، وقد 
)١( وذلك لتعزيز اأوا�سر المحبة والمودة والأألفة بين الم�سلمين، 

اأَحَدُكُمْ اأَخَاهُ، فَلْيُجِبْ عُرْ�سًا كَانَ اأوَْ نَحْوَهُ«
بالمنا�سبات  الأحتفال  في  الم�ساركة  وتعد  بينهم.  فيما  والأإن�سانية  الأإ�سلامية  الأأخ��وة  رابطة  وتقوية 
الوطنية مثل: اليوم الوطني، يوم التاأ�سي�س، و كاأ�س ال�سعودية "�سباق خيل دولي" وغيرها من المنا�سبات 
الوطنية، من الثوابت الوطنية التي تذكر الأأجيال ال�سابة بالأإنجازات التي قام بها الموؤ�س�س الملك عبد 
الوحدة  على  الحفاظ  باأهمية  والوعي  الوطنية،  القيم  ولغر�س  البررة،  واأبناوؤه  ثراه  الله  طيب  العزيز 

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

اليوم الوطني عيد الفطر

منا�سبات وطنية منا�سبات اجتماعية 

حفلات الزواج 

مهرجان الملك عبدالعزيز عيد الأأ�سحى
لمزاين الأإبل 

مهرجان الملك عبدالعزيز 
لل�سقور

يعد الأحتفال بالمنا�سبات الوطنية م�ساركة وطنية و وجدانية، ت�سعر الفرد بمزيد 
من الفخر والأعتزاز والفرح باإنجازات الوطن.

)1( اخرجه م�سلم، 1429.                 
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1 دون منا�سبات اجتماعية اأو وطنية اأخرى تحتفل 
بها. 

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

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

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

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

ما اأهمية الم�ساركة في المنا�سبات الوطنية والأجتماعية لكل من الفرد والمجتمع

لأبد من مراعاة الأآداب الأجتماعية التي حثَّ عليها الدين الأإ�سلامي عند ح�سور المنا�سبات الأجتماعية 
 : والوطنية، ويتجلى ذلك في الحديث مع الأآخرين بالكلمة الطيبة، والتعامل الح�سن، قال الر�سول

»اإن الموؤمنَ لَيُدْرِكُ بحُ�سْنِ خُلُقِه درجةَ ال�سائمِ القائمِ «)١(. 

التجمل في اللبا�ص 

المحافظة على 
الممتلكات 

والمرافق العامة   

اإلقاء التحية 
الأ�ستئذان قبل والم�سافحة   

التقاط ال�سور   

احترام النظام

المحافظة على 
نظافة المكان  

اإظهار 
م�ساعر الفرح 

وال�سرور  

اأبرز مظاهر الأآداب وال�سلوكيات عند الم�ساركة في الأحتفالأت الأجتماعية والوطنية ما يلي:اأبرز مظاهر الأآداب وال�سلوكيات عند الم�ساركة في الأحتفالأت الأجتماعية والوطنية ما يلي:

)1( اخرجه اأبو داود،4798.

معلومة
اإثرائية

يوم التاأ�سي�س ال�سعودي هو ذكرى تاأ�سي�س الدولة ال�سعودية، ويوافق 
22 فبراير من كل عام.

�سلمان  الملك  الله-  -حفظه  ال�سرفين  الحرمين  خادم  اأ�سدر 
عام  كل  من  فبراير   22 يوم  يكون  باأن  ملكيا  اأمرا  عبدالعزيز  بن 

يوم  با�سم  ال�سعودية،  الدولة  تاأ�سي�س  لذكرى  يوماً 
التاأ�سي�س، وي�سبح اإجازة ر�سمية.

لمزيد من  المعلومات  اطلع على كتاب يوم  التاأ�سي�س 
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٢ اذكر اأ�سباب عدم التزام بع�ص اأفراد المجتمع بالأآداب والذوق العام في اأثناء ح�سورهم المنا�سبات 
الاجتماعية والوطنية؟

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

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

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

)1( �سورة الم�ئدة الأآية رقم:)2(.   

معلومة
اإثرائية

ركيزة  العام  والذوق  بالأآداب  الألتزام  يعد 
هامة لأ�ستمرار العلاقات الأإن�سانية بين اأفراد 
والأحترام،  بالمودة  يت�سم  اإطار  في  المجتمع 
على  وال�سير  التح�سر  على  دالٌ  موؤ�سر  فهي 

ال�سلوك القويم للفرد والمجتمع.

اإن القراآن الكريم يُ�ستقى منه الأآداب الأجتماعية والأأ�ساليب 
ال��ت��رب��وي��ة، ف��ق��د اأك���د ال���ق���راآن ال��ك��ري��م ع��ل��ى اأه��م��ي��ة التفاعل 
الأجتماعي والتعاون بين النا�س، والأإيثار وم�ساعدة الأآخرين  

فقد قال تعالى:

.)١(
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التخطيط ن�س�اط )اأ(: في  اأ�سرتك  للاحتف�ل بمن��سبة وطنية واقترح �س�رك 
التي ترغبون  جميع� في زي�رته�.الفع�لي�ت والأأم�كن 

ن�س�اط )ب(:

دون اإحدى المم�ر�س�ت الخ�طئة 

المجتمع   اأف���راد  بع�ص  يقوم  التي 

الأحتف�ل  ف��ي  الم�س�ركة  عند  به� 

اقترح  ثم  الوطنية  ب�لمن��سب�ت 

حل له�.
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١ �سع علامة )✓ ( اأمام العبارة ال�سحيحة و علامة ) ✘( اأمام العبارة الخاطئة :

١- الأعتداء على المارة  عند ح�سور  الأحتفال باليوم الوطني.

2- حثت ال�سريعة الأإ�سلامية على تلبية الدعوة و م�ساركة الأآخرين اأفراحهم. 

٣- الأحتفال باليوم الوطني يعزز الفخر والأنتماء الوطني بين اأفراد المجتمع.

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

٥- عند ح�سورك لأإحدى المنا�سبات الأجتماعية التقط �سورًا لل�سيوف دون علمهم  

لتظهر ال�سور اأجمل.
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٢ قيم الممار�سات التالية التي تقع في بع�ص المنا�سبات:

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

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

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

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

2- ا�ستخدام الأألعاب النارية الخطيرة.

٤- عدم تلبية الدعوة اأو عدم الأعتذار عن عدم ح�سورها.

١- الأإ�سراف في جميع مظاهر الوليمة )مادياً - الطعام - ال�سراب(.

٣- الأ�ستهزاء اأو الكذب ون�سر الأإ�ساعات.
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4 قدم مقترحًا يعالج الموقف الذي اأمامك في ال�سورة؟

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

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

٣ اقترح حلًا لم�سكلة الخجل، و�سعف الثقة بالنف�ص عند ح�سور اأي احتفال بمنا�سبة 

اجتماعية؟ 

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

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

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

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

.......................................................................................................
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الاجتماعيةالمهارات الاجتماعية

اأتعلَّمُ لغة الأإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع الأآخرين من ال�سم، واأنا قادر- بتوفيق الله - على 
اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2٠١٨(. قامو�س لغة الأإ�سارة ال�سعودية، ط١.



áãdÉãdG IóMƒdGáãdÉãdG IóMƒdG

الإدخار والإإنفاق. 	

مهارات ال�شراء الرقمي. 	

 äGQÉ¡ªdG
á«JÉ«ëdG
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أنْ:يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أنْ:

١ ي�ستنتج فو�ئد �لادخار.

2  ي�سف مفهوم الم�ساريع ال�سغيرة.

3 يعطي اأمثلة على م�ساريع منزلية �سغيرة.

4  يميز �أنو�ع �لم�ساريع �ل�سغيرة.

5  يحدد مفهوم ال�سراء الرقمي.

6  يطور مهارته في �ل�سر�ء �لرقمي.
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الادخار والإنفاق الادخار والإنفاق 
المفاهيم الرئيسة:

- �لادخار.
- �لم�ساريع �ل�سغيرة.

ر�بط �لدر�س �لرقمي

www.ien.edu.sa

ينظر الأإ�سلام اإلى المال على اأنه من ال�سرورات الخم�س التي تقوم عليها حياة الأإن�سان، وبه تنتظم معاي�س النا�س، 
و�سوف يحا�سب الم�سلم يوم القيامة عن هذا المال، قال ر�سول الله : »لأ تزول قدما عبد يوم القيامة حتى 

)١(، وقد ذم الأإ�سلام البخل، وكذلك الأإ�سراف. قال تعالى:
ي�ساأل.. وعن ماله من اأين اكت�سبه؟ وفيم اأنفقه؟«

ف��ي  الأإ�������س������لام  ���������ب  ورغَّ  ،)2(   

ذ منه. الأدخار، باعتدال يتوازى مع الكفاف، وحبَّب في اليد العليا، تح�سباً للفَقر، الذي كان الر�سول  يتعوَّ

)١(اخرجه الترمذي،24١7.            )2(�سورة الأإ�سراء الأآية رقم )2٩(.   

ما هو الإدخار

كيف ندخر

هو اقتطاع جزء من الدخل وحفظه دون ا�ستهلاكه .

ب�����رن�����ام�����ج  اأط��������ل��������ق     

�ري�����ال�����ي� ل��ل��ت��خ��ط��ي��ط 
ال��م��ال��ي ل��ت��ع��زي��ز ث��ق��اف��ة 

ال��وع��ي ال��م��ال��ي والأإدخ�����ار  ل��دى الطلبة 
وتمكينهم من اإدراك الأأولويات والتفريق 
روح  وتحفيز  وال��رغ��ب��ات،  الحاجات  بين 

المبادرة والأ�ستثمار لديهم.

معلومة
اإثرائية

١ اكتب عن تجربتك في:
 اإنفاق المال اأو ادخاره، وناق�ص ما كتبته مع زملائك 

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

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

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

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

١ و�سع خطة مالية للم�سروفات.

٢  التفرقة بين الأحتياجات )الم�سروفات الأأ�سا�سية( والرغبات       

      )الم�سروفات الثانوية(.
٣ الأ�ستغناء عن الم�سروفات غير ال�سرورية. 

٤  ربط الأدخار باأهداف واقعية.  
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2
بالرجوع اإلى م�سادر المعرفة اقترح اأفكارًا اأخرى ت�ساعد على الأدخار؟
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اإحدى اأولويات  بنك التنمية الأجتماعية 
وف���ق���اً ل��ن��ظ��ام��ه الأأ���س��ا���س��ي�ال��ع��م��ل على 
ت�����س��ج��ي��ع ال��ت��وف��ي��ر والأدخ��������ار ل���لاأف���راد 
والموؤ�س�سات في المملكة، واإيجاد الأأدوات 
الغاية�ومن  هذه  تحقق  التي  والبرامج 
على  بالعمل  ال��ب��ن��ك  ق���ام  المنطلق  ه���ذا 
تطوير عدد من الخيارات الأ�ستراتيجية  

لتفعيل الأدخار ت�سمنت ما يلي: 
ال���ت���وع���ي���ة ون�������س���ر ال���ث���ق���اف���ة ال��م��ال��ي��ة  •

والأدخار.
توفير حوافز لت�سجيع الأدخار. •
تطوير منتجات ادخارية منا�سبة. •

معلومة
اإثرائية
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3
كيف توازن بين الرغبات والحاجات في الأإنفاق، اإن كان لديك هدف الأدخار؟

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

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

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

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

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

ت��ذك���رت��ذك���ر

ت��ذك���رت��ذك���ر

كلما بداأت في الأدخار مبكراً ا�ستطعت تحقيق اأحلامك ب�سكل اأ�سهل.

الدين الأإ�سلامي يحث على العمل لأأنه اأ�سا�س تقدم الأأمم وعمارة الأأر�س.

ماذا تفعل بالمال الذي ادخرته

البدء في م�سروع ب�سيط�سراء �سيء اأتمنى اقتنائه�سراء هدية لوالديال�سدقة - كفالة اليتيم

اأعط مثالًأ على ذلك: اأعط مثالًأ على ذلك: اأعط مثالًأ على ذلك: اذكر حديثًا �سريفًا يحث على ذلك:

.................................. ......................................................................................................
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الم�ساريع المنزليةالم�ساريع المنزلية

تزايد الأهتمام باإن�ساء الم�ساريع ال�سغيرة واإدارتها، حيث اأن جميع الم�ساريع الكبيرة بداأت م�ساريع �سغيرة، 
فهي ذات دور مهم في اقت�سادات الدول وت�ساهم بفعالية في توفير فر�س العمل والحد من البطالة.

   فالم�ساريع هي ن�ساط ت�ستخدم فيه موارد معينة، وتنفق من اأجله الأأموال للح�سول على منافع متوقعة 
اأو خدميًا وقد يكون م�سروع  اأو �سياحيًا  اأو �سناعيًا  خلال فترة زمنية محددة، وقد يكون الم�سروع زراعيًا 
كبيراً اأو م�سروعاً �سغيراً اأو متو�سط الحجم، وتعتبر الم�ساريع ال�سغيرة اللبنة الأأ�سا�سية لقيام الم�سروعات 

الكبيرة.

ما الم�سروعات ال�سغيرة

هي من�ساة مملوكة من قبل �سخ�س واحد ي�سارك عادة بفاعلية في اإدارة وت�سغيل اأعمالها، ويعدُّ من 
وجهة النظر القانونية المالك الوحيد لجميع اأ�سول، وممتلكات المن�ساة وتعود اإليه الأأرباح جميعها.

اإن مزاولة العمل الحر في المنزل يعتبر اأحد اأهم البدائل المتاحة، حيث يوجد العديد من الأأعمال 
التي من الممكن ممار�ستها من المنزل.

مثل: م�سروع الت�سوير الفوتوغرافي، وم�سروع البرمجة، وتربية الحيوانات وبيع منتجاتها اأو بيعها، 
وم�سروع اإعداد الوجبات الغذائية وبيعها.
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اأنواع الم�ساريع ال�سغيرةاأنواع الم�ساريع ال�سغيرة

الم�ساريع التجارية •

الم�سروعات التي تقوم ب�سراء �سلعة واإعادة 

اأو  الجملة  تجارة  �سواء  ربح  لتحقيق  بيعها 

التجزئة.

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

الم�ساريع الخدمية •

كل م�سروع يقدم خدمة للم�ستهلك مثل 

خدمات  ال�سيارات،  اإ�سلاح  )مطاعم، 

�سياحية(

الم�ساريع الأنتاجية •

هي التي تمار�ص ن�ساط اإنتاجي  له مدخلاته 

وينتهي بنموذج نهائي يتمثل في المنتج.

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

4 ت�سويق  و�سائل  بع�ص  دوّن  والأإع���لان،  الدعاية  و�سائل  الأأول  الدرا�سي  الف�سل  في  در�ست 
الم�سروعات ال�سغيرة.

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

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

ت��ذك���رت��ذك���ر

اأن و�سع خطة م�سروع متكاملة من متطلبات النجاح قبل البدء بالم�سروع.
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ن�ساط )اأ(:
عنوان الم�سروع:

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

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

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

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

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

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

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

فكرته الأأولية:
........................................................................................

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

�سع خطة م�لية لم�سروفك 

ال�سخ�سي م�ستملة على اأوجه 

الأإنف�ق والأدخ�ر.

مع لتحقيقه م�ستقبلًا - ب�إذن ابتكر فكرة م�سروع تطمح ن�س�اط )�أ(: ون���ق�س��������ه   - وال��ط��لاب  الله  في ال�سفمعلم�ك 

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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.........................................................................................
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مهارات الشراء الرقميمهارات الشراء الرقمي

المفاهيم الرئيسة:
- �ل�سر�ء �لرقمي.

ر�بط �لدر�س �لرقمي

www.ien.edu.sa

تعد  �سبكة الأإنترنت اأ�سهل و�سيلة لجمع المعلومات وتبادلها بين الأأفراد  في العالم بدون قيود الحواجز  
ال�سلع والت�سويق والخدمات؛ لتكون بذلك  اأ�سبحت ت�ستخدم لتبادل  اأن  اإلى  الجغرافية، وقد تعدت ذلك 

اأ�سا�سًا لتطوير ما ي�سمى بالتجارة الرقمية.

وتعد  اإلكترونيًا،  والب�سائع  المنتجات  لجميع  التجارة  عرو�س  وممار�سة  وال�سراء  البيع  عمليات  بها  يق�سد 
اأبرز الظواهر التي تميز المجتمعات الرقمية ومواطنيها، حيث اأ�سبحت ت�سهد  التجارة الرقمية واحدة من 

اإقبالًأ في التعاملات اليومية واإبرام العديد من ال�سفقات على �سبكات الأإنترنت.
وتتم عملية التجارة الرقمية عبر اأي قناة كانت مثل: )مواقع التوا�سل الأجتماعي - المواقع الأإلكترونية - 
التطبيقات( وبا�ستخدام اأي جهاز اإلكتروني مثل )اأجهزة الحا�سب الأآلي - الهواتف الذكية - الأأجهزة اللوحية(.

التجارة الرقميةالتجارة الرقمية

ت��ذك���رت��ذك���ر
اأهمية الألتزام بال�سلوك الرقمي الذي ي�سمل القوانين، والقواعد ال�سلوكية في عمليات 

البيع وال�سراء الرقمي.

٣  ت�سويق ٢  �سراء    ١  بيع    

6  الدفع الألكتروني 5  خدمة  التو�سيل   ٤  خدمة العملاء  

اأن�سطة التجارة الرقمية
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١  ت�����س��ري��ع ال��ع��م��ل��ي��ات ال��ت��ج��اري��ة م��ن ب��ي��ع و���س��راء 

وتبادل المعلومات التجارية ب�سكل اأكبر.
تقديم  ف��ي  الرفاهية  م��ن  عالية  درج���ة  توفير    ٢

الخدمات، حيث ت�سهم التجارة الرقمية في اإي�سال 
ال�سلع اإلى اأي مكان يكون فيه الم�ستفيد.

٣ توفير الجهد والوقت على الم�ستهلك.

الأأ�سعار  اأف�سل  الم�ستفيد على  اإمكانية ح�سول   ٤

من خلال ا�ستعرا�س عدة مواقع تجارية.

للبيانات  ت��لاع��ب واخ���ت���راق  اإم��ك��ان��ي��ة ح����دوث    ١

البنكية للبائع والم�ستري.
٢ احتمالية حدوث عمليات ن�سب واحتيال ب�سبب 

�سعوبة التحقق من �سخ�سية المتعاملين.
٣ اإمكانية خداع الم�ستهلك باإي�سال �سلعة مختلفة 

عن ال�سلعة المعرو�سة.

التاأثيرات ال�سلبيةالتاأثيرات الإإيجابية

التاأثيرات الأإيجابية و ال�سلبيةللتجارة الرقميةالتاأثيرات الأإيجابية و ال�سلبيةللتجارة الرقمية

تعتبر التجارة الأإلكترونية )التجارة الرقمية(  اأحد اأهم اأهداف برنامج التحول الوطني الداعمة 
لتحقيق روؤية المملكة ٢٠٣٠، ولمواكبة النمو المت�سارع للتجارة الأإلكترونية والأأخطار الم�ساحبة 
لها على الم�ستهلكين، فقد �سدرت موافقة مجل�س الوزراء على نظام التجارة الأإلكترونية الذي 

يهدف اإلى تعزيز موثوقية التجارة الأإلكترونية، وتطوير اأن�سطتها في المملكة.

الو�سائل   طريق  ع��ن  وذل��ك  والم�ستهلكين،  ال�سركات  بين  يتم  ال��ذي  التجاري  التبادل  اأ�سكال  م��ن  �سكل  ه��و 
الأإلكترونية.

ال�سراء الرقميال�سراء الرقمي
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اإيجابيات ال�سراء الرقمي 

�سلبيات ال�سراء الرقمي 

١ من وجهة نظرك قارن بين اإيجابيات و�سلبيات ال�سراء الرقمي.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ت��ذك���رت��ذك���ر

ت�ساعدنا المهارات الرقمية الأأ�سا�سية على التعامل مع متطلبات الع�سر الرقمي بي�سر و�سهولة.
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اأهمية الرجوع اإلى والديك قبل  البدء باإجراءات ال�سراء الرقمي.

ا�ستخدم برامج الحماية من الفيرو�سات.

ا�ستخدم كلمات مرور مختلفة وقوية لكل تطبيق من التطبيقات التي تت�سوق منها.

المنتج  نف�س  ب�سراء  قاموا  ممن  ال�سابقين  المت�سوقين  اآراء  على  الأط��لاع  اأهمية 
للتعرف على جودته.

انتبه للتحذيرات الأأمنية  مثل التحذير  من المواقع الأإلكترونية غير الأآمنة.

 راجع ك�سوف الح�سابات البنكية )خا�سة بطاقتك الأئتمانية(.

حاول تخ�سي�س بطاقة واحدة فقط لعمليات الت�سوق الأإلكتروني.

تاأكد اأن رابط الموقع يبداأ ب�)//:https ( بدلًأ من )//:http ( قبل اإدخال معلوماتك 
ال�سخ�سية اأو البنكية.

تجنب النقر على الروابط التي تراها في الر�سائل )على البريد الأإلكتروني اأو الر�سائل الن�سية اأو مواقع 
التوا�سل الأجتماعي(.

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

 لأ تزود مواقع التجارة الأإلكترونية بمعلومات اأكثر من المطلوب عند ت�سجيل الح�ساب اأو الت�سوق.

 لأتقم بم�ساركة معلومات البطاقة الأئتمانية عبر القنوات غير الأآمنة مثل مواقع التوا�سل الأجتماعي.

ت��ذك���رت��ذك���ر

اأهمية حماية البيانات ال�سخ�سية وعدم ك�سفها اأو الأإف�ساح 
ال�سخ�سية  فالبيانات  الثقة،  بلغت  مهما  ل��لاآخ��ري��ن  عنها 
قد  وفقدانها  م�سوؤولياته،  �سمن  وتقع  نف�سه  الفرد  تخ�س 

يعر�س الفرد للوقوع  في م�سكلات كثيرة.

اإر�سادات عند القيام بعمليات ال�سراء الرقمياإر�سادات عند القيام بعمليات ال�سراء الرقمي
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2 الأإ�سافية  الخدمات  بع�ص  تقديم  في  الأإلكترونية  المتاجر  تتناف�ص 
ا منها: للمت�سوقين، دوّن بع�سً

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

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

كيف تتم عملية ال�سراء الرقمي

اإلى حد ما، فجميع المواقع تتطلب عمل   تعد طريقة ال�سراء من المواقع الأإلكترونية متقاربة 
ويقوم  بالتف�سيل،  والعنوان  الهاتف  ورق��م  كالأ�سم  الأأ�سا�سية،   المعلومات  على  ي�ستمل  بها  ح�ساب 
الم�ستهلك بعد اإتمام عملية الت�سجيل اأو قبلها بالبحث عن المنتج المراد، ومن ثم اإ�سافته  اإلى �سلة 

م�سترياته، وفي المرحلة الأأخيرة يتم تنفيذ الطلب، وا�ستكمال باقي الخطوات حتى تاأكيد الطلب.

ت��ذك���رت��ذك���ر
تفادي الروابط الأإلكترونية والر�سائل الن�سية الم�سكوك بها، فقد تكون في بع�س الحالأت 

محاولة من المخترقين ل�سرقة المعلومات والح�سابات البنكية للم�ستخدم.

معلومة
اإثرائية

حر�ست المملكة العربية ال�سعودية على توفير بيئة 
اآمنة للبيانات والعمليات الرقمية من خلال نظام اأمني 
ال�سيبراني  الأأم��ن  اإ�ستراتيجية  وتنفيذ  وتطوير  متين، 

الوطني والأإ�سراف عليها.
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ن�ساط )اأ(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

يقبل الكثي����ر م�����ن الأأ�سخ����ص 

على الت�س��وق الأإلكت��رون����ي ع�����ن 

طريق المواقع الأإلكترونية  نظرًا 

ولكن  م�سليً�،  ولكونه  ل�سهولته 

بع�ص الن��ص ي�سل بهم الأأمر اإلى 

ال�سراء  هذا  في  الأإ�سراف  حد 

دون الح�جة،

ب�لتع�ون م�ع اأ�سرت��ك دون 

ت���وع�وي�������ة  اإر�س�������دات 

للم�ستهلك الأإلكتروني:

ن�س�اط )�أ(:
الرقم�ي  ال�س����راء  بمه�����رات  الجه���ل 

التطبيق�ت  اأو  المواقع  ا�ستخدام  عند 

تج�رب  وقوع  اإلى  يوؤدي  وخبرات �سلبية.الأإلكترونية، 

تجربة  من  الم�ستف�دة  الدرو�ص  اكتب 
ع�ئلتك،  اأف���راد  اأح���د  اأو  به�  مررت 

اأو قراأته� مع ذكر الم�سدر، ون�ق�سه� 
ال�سف  في  والطلاب  معلمك  مع 

ال�سراء  بمه�رات  الوعي  الرقمي.لن�سر 

ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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١ �سع رقم الم�سطلح اأمام المفهوم المنا�سب له:

التجارة  ع��رو���س  وم��م��ار���س��ة  وال�����س��راء،  البيع  عمليات 
لكافة المنتجات والب�سائع اإلكترونيًا.

التي  ال�سلوكية،  وال��ق��واع��د  ال��ق��وان��ي��ن  م��ن  مجموعة 
يجب اأن يتحلى بها المواطن الرقمي.

اأجله  من  وتنفق  معينة،  م��وارد  فيه  ت�ستخدم  ن�ساط 
ف��ت��رة زمنية  م��ن��اف��ع خ���لال  ع��ل��ى  الأأم�����وال، للح�سول 

محددة.

اقتطاع جزء من الدخل وحفظه دون ا�ستهلاكه.

١. الم�سروع

2. �لادخار

3. التجارة الرقمية

4. ال�سلوك الرقمي
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ر�بط �لدر�س �لرقمي

قيم الممار�سات التالية: ٢

اأ- عاداتك في  ال�سرف 

ب- عاداتك في  ال�سراء الرقمي

العملية  دون  الرقمي،  ال�سراء  عمليات  على  الدالة  ال�سور  من  مجموعة  اأمامك  ٣
المنا�سبة لكل �سورة فيما يلي:

النواحي الأإيجابية

النواحي الأإيجابية

النواحي ال�سلبية

النواحي ال�سلبية

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

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

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

........................................................... ...........................................................
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٤ دون ال�سلوك ال�سرائي لل�سخ�سيات الأآتية:

البخيل

الم�سرف

المدخر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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اأتعلم لغة الأإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع الأآخرين من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - على 
اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2٠١٨(. قامو�س لغة الأإ�سارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الحياتيةالمهارات الحياتية



á©HGôdG IóMƒdGá©HGôdG IóMƒdG

العادات الغذائية وتاأثيرها على الج�سم. 	

 AGò¨dG
 ájò¨àdGh
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أنْ:يُتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أنْ:

١ ي�سف الج�سم ال�سليم.

٢ يحدد مفهوم ال�سعرات الحرارية.

٣ يقيم العادات الغذائية الجيدة والعادات الغذائية ال�سيئة.

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

المفاهيم الرئيسة:
- الج�سم ال�سليم.

- ال�سعرات الحرارية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

التّغذية ال�سّليمة المتوازنة تُبقي الج�سم في و�سع �سحيّ �سليم، من خلال تزويده بالعنا�سر الغذائية ال�سرورية ل�سلامته 
وخلوه من الأأمرا�س، مع قدرته على اأداء اأن�سطته اليومية بكامل حيويته ون�ساطه، فاتباع نظام غذائي متوازن محدد 

ال�سعرات الحرارية، من غير اإفراط اأو تفريط، وممار�سة اأنماط وعادات غذائية �سحية، ت�ساعدنا على التمتع بال�سحة.
وي�ساعد التثقيف الغذائي والوعي ال�سحي المجتمع على ممار�سة العادات الجيدة في اختيار الأأطعمة، وح�ساب ال�سعرات 
الحرارية لها للوقاية من بع�س الأأمرا�س المزمنة كال�سمنة، ال�سكري و�سغط الدم، وكذلك التغلب على كثير من العادات 

وال�سلوكيات ال�سيئة، لم�ساعدة الفرد في الح�سول على عقل �سليم وج�سم �سحي.

العبارات  باإحدى  الأأغذية  في  الطاقة  كمية  تو�سيح  ويتم  الطعام،  في  الطاقة  كمية  قيا�س  وح��دة  هي 
الأآتية: )ال�سعرات الحرارية - كيلو �سعر حراري(.

ال�سعرات الحرارية:
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ت��ذك���رت��ذك���ر
اأن تحويل العادات الغذائية ال�سيئة اإلى عادات جيدة يتطلب ثلاثة اأمور:

١.  اإدراك وجود عادات غذائية �سيئة عليك التخل�س منها.
٢.  معرفة �سبب وجود هذه العادات.

٣.  معرفة البدائل لتغييرها اإلى العادات ال�سحيحة والجيّدة.

١ ت�سنف الأأغذية ح�سب محتواها من ال�سعرات الحرارية اإلى:
اأطعمة مرتفعة ال�سعرات الحرارية:  .١
مثال: ................،....................

اأطعمة متو�سطة ال�سعرات الحرارية:  .٢
مثال: ................،....................

اأطعمة منخف�سة ال�سعرات الحرارية:  .٣
مثال: ................،....................
اأطعمة عديمة ال�سعرات الحرارية:  .٤
مثال: ................،....................

العادات الغذائية ال�سيئة في تناول الطعامالعادات الغذائية ال�سيئة في تناول الطعام

العادات الغذائية الجيدة في تناول الطعامالعادات الغذائية الجيدة في تناول الطعام

عدم التوازن في الأأطعمة

اإهمال  تناول الوجبات اليومية

تناول الطعام ب�سرعة

تناول الغذاء المتوازن

الحر�ص على تناول الوجبات اليومية

م�سغ الطعام جيداً
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 يوؤدي اإلى تناول عنا�سر غذائية على ح�ساب العنا�سر 
الأأخرى مثل الأإكثار من تناول الن�سويات، والبروتينات 

والدهون على ح�ساب الفيتامينات والمعادن. 
مما يودي اإلي:

١   اإ����س���اب���ة ال����ف����رد ب��ب��ع�����س الأأم�����را������س ك��ال�����س��م��ن��ة 

وال�����س��ك��ري، لأح��ت��وائ��ه��ا ع��ل��ى ن�����س��ب��ة ع��ال��ي��ة من 
ال�سعرات الحرارية.

2   نق�س احتياج الج�سم من الفيتامينات والمعادن.

يوؤدي   اليومية،  الوجبات  تناول  في  الأنتظام  عدم  اإن 
اإلى:

١  ال�سعور بالأإجهاد عند اأداء الأأن�سطة اليومية.

2  ال�سعور بالجوع خلال اليوم. 

3  زيادة كمية الطعام المتناول خلال اليوم، اأو تناول 

الوجبات ال�سريعة الد�سمة.
4 انخفا�س م�ستويات ال�سكر في الج�سم.  

الحر�س على تناول الغذاء الذي يحتوي على عنا�سر 
غذائية مختلفة من المجموعات الغذائية الأأ�سا�سية، 
من  ال�سرورية  الج�سم  لأحتياجات  الكافي  وبالقدر 

خلال الأآتي.

١ تناول المواد الكربوهيدراتية باعتدال.

تناول الفواكه والخ�سار يومياً. 2

من  بقليل  والمطبوخة  دهن  دون  اللحوم  اختيار  3

الملح والدهون.
الدهون  وا�ستبدال  ال��ده��ون،  تناول  من  التقليل   4

الم�سبعة بالدهون غير الم�سبعة.

ثلاث  تناول  على  بالحر�س  التغذية  اأخ�سائيوا  ين�سح 
ووجبتين  يومياً،  الحرارية  ال�سعرات  معتدلة  وجبات 
الطعام  وجبات  من  وجبة  اأي  اإهمال  وع��دم  خفيفتين، 
الرئي�سة، وخا�سة وجبة الأإفطار، لأأهمية هذه الوجبات 

في: 

١  تح�سين �سحة الج�سم.

البدني  للن�ساط  ال��لازم��ة  بالطاقة  الج�سم  2  تمد 

�ليومي.

من  المعتدل،  ال�سحي  ال��وزن  حفظ  على  3  ت�ساعد 

خلال تجنب الأإف��راط في تناول الطعام في اأثناء 
اليوم.

تناول الغذاء المتوازن:عدم التوازن في الأأطعمة:

الحر�س على تناول الوجبات اليومية:اإهمال تناول الوجبات اليومية:
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٢ ح�سر وجبة اإفطار كاملة ومتوازنة بالتعاون مع اأ�سرتك.
........................................................................................................................................................................................................

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

ت��ذك���رت��ذك���ر
الألتزام بالعادات الغذائية الجيدة يح�سن من جودة الحياة، ويقي باإذن الله من 

خطر الأأمرا�س المزمنة.

تناول الطعام ب�سرعة قد يوؤدي اإلى العديد 
الجهاز  في  ال�سحية، خا�سة  الم�ساكل  من 
قدرة  وع��دم  اله�سم،  ع�سر  منها  اله�سمي، 
جيد  ب�سكل  بعملها  ال��ق��ي��ام  ع��ل��ى  ال��م��ع��دة 
ت�سلها  التي  الكبيرة  الطعام  لكمية  نظراً 
لزيادة  نتعر�س  وبالتالي  ق�سير،  وقت  في 

ال���وزن، نظراً  في 
ل����ع����دم ال�������س���ع���ور 
والرغبة  بال�سبع 
في تناول المزيد 

من الطعام.

اإن تناول الطعام ببطء، عادة غذائية جيدة   
ل�سحة الج�سم كونها تجعل الفرد:

وبالتالي  الطعام،  اأق��ل من  كميات  ياأكل    ١

كمٌية اأقل من ال�سعرات الحرارية. 
2  ي���ع���ط���ي الأإن���������س����ان ال�������س���ع���ور ب��ال�����س��ب��ع 

والأمتلاء.
3  المحافظة عل الوزن المثالي. 

م�سغ الطعام جيداًتناول الطعام ب�سرعة
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تت�سبب الم�سروبات الغازية وم�سروبات الطاقة في اإ�سابة الج�سم بالعديد من 
الم�سكلات ال�سحيةمنها:

١  التاآكل الحم�سي للاأ�سنان.

2  ال�سداع الن�سفي.

3  تقرحات والتهابات في جدار المعدة والمريء والأإثنى ع�سر. 

4  ه�سا�سة العظام.

٥  ال�سمنة، مر�س ال�سكري )النوع الثاني(، ارتفاع الكولي�سترول.

٦  التوتر والقلق.

٧  زيادة معدل �سربات القلب وارتفاع �سغط الدم.

العادات الغذائية ال�سيئة في تناول الم�سروبات                          العادات الغذائية ال�سيئة في تناول الم�سروبات                          

 اأ�سرار الم�سروبات الغازية وم�سروبات الطاقة اأ�سرار الم�سروبات الغازية وم�سروبات الطاقة

العادات الغذائية الجيدة في تناول الم�سروبات                          العادات الغذائية الجيدة في تناول الم�سروبات                          

الأفراط في تناول المنبهات

تناول الم�سروبات الغازية

تناول م�سروبات الطاقة

اإهمال �سرب الماء

�سرب الماء بمعدل ٦-٨ اأكواب في اليوم.

�سرب الحليب والأألبان يومياً.

�سرب ع�سائر الفاكهة الطازجة يومياً.

تناول ال�ساي والقهوة باعتدال.
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٣ دون فائدة �سرب ٦-٨ اأكواب من الماء يومياً. 

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

 يوؤثر الأإكثار من تناول القهوة وال�ساي خلال اليوم على �سحة الج�سم من خلال الأآتي:
١- الأأرق وعدم النوم المريح.

٢- يعيق تناول المنبهات بعد الوجبات الغذائية من امت�سا�س الحديد.

٣- التاأثير العك�سي في ال�سهية، والتاأثير على الجهاز الع�سبي المركزي.

الأإفراط في تناول الكافيينالأإفراط في تناول الكافيين
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ن�شاط )�أ(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

الأأ�سرة  دور  ب�أ�سلوبك  و�سح 

اأب��ن���ئ��ه��� على  ف���ي ت�����س��ج��ي��ع 

الع�دات الغذائية الجيدة.

في ه����ن�����ك ع����������دات خ���ط��ئ��ة ن�شـاط )�أ(: الأأ�سخ��ص  بع�ص  يم�ر�سه� 
اأثن�ء تن�ول الطع�م دون اثنين 

منه�.

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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قيم العادات الغذائية التالية مع التعليل: 2

١- اإ�سافة ال�سكر اإلى الع�سائر الطبيعية:

٢- تناول الخ�سار المقلية:

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

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

٣-  الأكتفاء بتناول وجبة واحدة خلال اليوم بحجة خف�س الوزن:

٤- الأإكثار من تناول الأأطعمة المعلبة:

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

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

١ �سع علامة )✓(  اأمام العبارات ال�سحيحة وعلامة )✗( اأمام العبارات الخاطئة 

فيما ياأتي:
١- ي�ساعد الحرمان من تناول الأأطعمة المحببة للنف�س في تعديل عاداتنا الغذائية.                    )    (

٢- تعد وجبة الأإفطار ال�سحية من اأهم الوجبات؛ لأأنها تمد الج�سم بالطاقة والن�ساط.               )    ( 

٣- يف�سل تناول وجبة الع�ساء في وقت مبكر؛ لتفادي الأ�سطرابات في اأثناء اليوم.                       )    (

٤- ي�ساهم التثقيف ال�سحي في ت�سجيع اأفراد المجتمع على ممار�سة العادات الغذائية الجيدة.   )    (
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3 اكتب ثلاثًا من العادات الغذائية الجيدة التي ت�ساعد  في التخل�ص من ال�سمنة:

4 و�سح العلاقة بين العادات الغذائية غير ال�سحيحة والأإ�سابة بالأأمرا�ص؟

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

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

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

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

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

.........................................................................................................................................................................................
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اأتعلم لغة الأإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع الأآخرين من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - على 
اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الأإ�سارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الغذاء والتغذية الغذاء والتغذية 




