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الأنبياء  �أ���ش��رف  على  وال�����س�لام  وال�����ص�لاة  العالمين  رب  لله  الحمد 

والمر�سلين وعلى �آله و�صحبه �أجمعين وبعد:

المورد  فهو  الإن�سان،  على  ال�سعودية  العربية  المملكة  حر�صت 

ل عليه في بناء الوطن ونه�ضته، ولهذا كان  الأ�سا�سي الذي يُعوَّ

الوطن  لتطلعات  تحقيقًا  وتجويده؛  التعليم  بتطوير  الاهتمام 

في �أبنائه وفق ر�ؤية المملكة 2030.

ومن هنا جاء اهتمام وزارة التعليم بتطوير المناهج وتحديثها 

التزامًا بتلك الر�ؤية الطموح في » �إعداد مناهج تعليمية متطورة 

المواهب  تطوير  �إلى  بالإ�ضافة  الأ�سا�سية  المهارات  على  تركز 

وبناء ال�شخ�صية«.

�صادقة  رغبة  يُج�سد  والأ���س��ري��ة  الحياتية  ال��م��ه��ارات  كتاب  �إنَّ 

�إع��داد الطلاب للحياة والعمل، فقد روعي في وح��دات الكتاب  في 

منا�سبتها لاحتياجات الأ�سرة ودورها في تطوير المجتمع وتقدمه، 

و�إبراز الهوية الوطنية، كذلك تثقيف الطلاب �صحيًّا وغذائيَّا ونف�سيَّا، 

الحياتية  ب��ال��م��ه��ارات  المتعلقة  وال��م��ع��ل��وم��ات  ب��ال��خ��ب��رات  وت��زوي��ده��م 

وحل  ال��ق��رارات  اتخاذ  على  وال��ق��درة  والاجتماعية،  الأ�سرية  والعلاقات 

الم�شكلات.

كما �أنه من منطلق اهتمام المملكة العربية ال�سعودية بالأفراد ذوي الإعاقة، 

المجتمع،  في  ودمجهم  لدعمهم  الممكنة  الحقوق  كافة  با�ستيفاء  والتزامها 

حر�صت وزارة التعليم على �أن ت�ؤدي المناهج التعليمية دورها في ذلك، ومن هنا 

ال�سامعين  �أُدرج��ت في نهاية كل وحدة مفردات بلغة الإ�شارة؛ لتزويد الطلاب 

بح�صيلة منا�سبة من المفردات الإ�شارية التي ي�ؤمل �أن يكون لها �أثرها في 

ك�سر حاجز اللغة وتي�سير عملية الاندماج، و�إيجاد نوع من التوا�صل بين 

م.  �أفراد المجتمع ال�سامعين وال�صُّ

والله ن��سأل �أن يحقق هذا الكتاب الأهداف المرجوة منه، و�أن يوفق 

الجميع لما فيه خير الوطن وتقدّمه وازدهاره.

المقدمةالمقدمة
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مفاتيح رموز الكتابمفاتيح رموز الكتاب

�أن�شطة تقويمية تقام نهاية الح�صة �أو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردا �أو �أن�شطة تقويمية تقام نهاية الح�صة �أو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردا �أو 

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

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

ويرتبط  الطالب  تفكير  يثير  وه��و  الح�صة  داخ��ل  يقام  تعليمي  لن�شاط  ويرتبط رم��ز  الطالب  تفكير  يثير  وه��و  الح�صة  داخ��ل  يقام  تعليمي  لن�شاط  رم��ز 

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

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

��سؤال ا�ستفهامي لا�ستثارة تفكير الطالب لفكرة لاحقة.��سؤال ا�ستفهامي لا�ستثارة تفكير الطالب لفكرة لاحقة.

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

�إثارة لانتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.�إثارة لانتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.

معلومة �أو�سع حول مو�ضوع الدر�س؛ للاطلاع والثقافة المعرفية دون المطالبة معلومة �أو�سع حول مو�ضوع الدر�س؛ للاطلاع والثقافة المعرفية دون المطالبة 

بدرا�ستها.بدرا�ستها.

معلومة

�إثرائية

ا نتعلم لغة الإ�شارة. ا نتعلم لغة الإ�شارة.هيَّ هيَّ



الف�صل الدرا�سيالف�صل الدرا�سي

الــثــالــثالــثــالــث
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يُتوقع من الطالب  في نهاية الوحدة �أنْ:

1  يذكر مفهوم الم�ؤثرات العقلية.

2  ي�صنف �أنواع الم�ؤثرات العقلية.

3  يلخ�ص �أ�ضرار تعاطي الم�ؤثرات العقلية والإدمان على تناولها.

4  ي�شرح �أ�سباب الوقوع في الم�ؤثرات العقلية.

5  يو�ضح  �أبرز علامات  ومظاهر متعاطي المخدرات. 

٦  يقترح طرقًا و�أ�ساليب للوقاية من تناول الم�ؤثرات العقلية .

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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المؤثرات العقلية المؤثرات العقلية  المفاهيم الرئيسة:

.á«∏≤©dG äGôKDƒªdG -

.¿ÉeOE’G -

 πªcCGh  á≤∏N π°†aCG  »a  ¬≤∏Nh  π≤©dÉH  √õ«eh  äÉbƒ∏îªdG  ôFÉ°S  ≈∏Y  ¿É°ùfE’G  ≈dÉ©Jh  ¬fÉëÑ°S  ˆG  π°†a

 ,ájƒ«fódGh á«æjódG ¬JÉÑLGƒH ΩÉ«≤dG øe o¬æ pµªoj ÉªH kÉjƒb ¿ƒµ«d ,√ó°ùL ≈∏Y á¶aÉëªdG áfÉeCG  o¬∏ªMh ,IQƒ°U

 Éªd kÉØdÉîe G kôeCG ó©j ¥É°ûæà°SG hCG ÜGô°T hCG ΩÉ©W øe √ô°†j Ée ∫ÉNOEÉH ó°ùédG Gòg ∫ÉªgEG ¿CG ¬«a ∂°T’ Éªeh

.
(1)

| } ≈dÉ©J ∫Éb ,á«eÓ°SE’G á©jô°ûdG ¬H äAÉL

 π pª oM …òdG ¿É°ùfE’G π≤Yh ó°ùéd IôeóªdG QGô°VC’G ó°TCG øe äGôµ°ùªdGh äGQóîªdÉc Ωƒª°ùdG »WÉ©J ó©jh

.√OGôaCG Oó¡Jh ô°ü©dG Gòg »a äÉ©ªàéªdG ¬LGƒJ »àdG äÓµ°ûªdG ô£NCG øe ƒgh ,¬H ájÉæ©dG áfÉeCG

 ájô°ûÑdG  äGQó```≤```dG  á`̀«`̀ª`̀æ`̀J  è`̀eÉ`̀fô`̀H  ¥Ó`̀`̀ `WEG  º`̀`J

 OGóYEG  ≈dEG  ±ó¡j   èeÉfôH  ƒgh (  Ω2025-2021)

 º«≤dG  õjõ©J  ∫Ó`̀N  øe  kÉ«ªdÉY  ¢ùaÉæe  øWGƒe

 πÑ≤à°ùªdG äGQÉ¡eh á«°SÉ°SC’G äGQÉ¡ªdG ôjƒ£Jh

 ΩÉæàZGh  äÉjóëàdG  á¡LGƒªd  ±QÉ`̀©`̀ª`̀dG  á«ªæJh

 ø«jƒà°ùªdG ≈∏Y áYQÉ°ùàªdGh IOóéàªdG ¢UôØdG

 ±Gó````gC’G  ≥«≤ëàd  ∂`̀`̀dPh  ,»`̀ª`̀dÉ`̀©`̀dGh  »`̀∏`̀ë`̀ª`̀dG

 ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG ájDhôd á«é«JGôà°SE’G

  ∫ÓN  ø`̀e  á«ë°Uh  Iô`̀eÉ`̀Y  IÉ«M  ø«µªJ" 2030

."äGQóîªdG √ÉéJ ™ªàéªdG áfÉ°üM õjõ©J

áeƒ∏©e

á«FGôKEG

   .(29) ájB’G AÉ°ùædG IQƒ°S (1)

 hCG  á«©«ÑW  âfÉc  AGƒ°S  ,ïªdG  ÉjÓN  á°UÉNh  á«Ñ°ü©dG  ÉjÓîdG  ≈∏Y  IQƒ£îdG  Iójó°T  áeÉ°S  OGƒ`̀e  »g

 ¿ÉeOE’G øe ádÉM ÖÑ°ùàa ,á«∏≤©dG äÉ«∏ª©dG ≈∏Yh »Ñ°ü©dG RÉ¡édG ≈∏Y ô«KCÉJ  É¡dh ,á©æ°üe hCG  áÑcôe

.É¡«WÉ©J ≈∏Y

:á«∏≤©dG äGôKDƒŸG

äGQó``îª`∏d ’
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حكم تناول الم�ؤثرات العقليةحكم تناول الم�ؤثرات العقلية

حرم الإ�سلام كل ما ي�ضر بالعقل �أو ي�ؤثر فيه، فقد حرم �أهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�سكرات ب�أي وجه من الوجوه �أكلا�أو �شرباً �أو تدخيناً �أو حقناً. 

قـــال تعـــالى: {  

  
.

)١(
 { 

)١(�سورة المائدة الآية )91-90(.   

١

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

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

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

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

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

معلومة

�إثرائية

المخدرات تذهب العقل ور�شد الت�صرف، وت�ؤدي �إلى �إ�صابة الفرد بمر�ض الإدمان 

الماثل في حدوث تغيرات حا�سمة في وظائف المخ وتركيبته.

ابحث في م�صادر التعلم عن �أدلة لم تذكر في الدر�س عن تحريم تعاطي الم�ؤثرات العقلية 

. وساء من كتاب الله الكريم �أو �سنة ر�وسله�
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الم�ستن�شقات الم�ستن�شقات 

التي  العقلي  الت�أثير  ذات  ال��ط��ي��ارة  ال��م��واد  بها  يق�صد 

المنتجات مثل:  الفعالة في كثير من  توجد عنا�صرها 

الغراء، وبع�ض المنظفات، والبنزين، والدهانات الر�شية 

ح��دوث  ف��ي  تت�سبب  وه��ي  النفاثة،  ال��م��واد  م��ن  وغيرها 

تغييرات عقلية حين ا�ستن�شاقها.

المخدراتالمخدرات

العقاقير الطبية المخدرة العقاقير الطبية المخدرة 

الكحولالكحول

م�سموح  غير  ومركبة،  م�صنعة  وغير  م�صنعة  م��واد  هي 

والح�شي�ش  والكوكايين  الهروين  مثل:  طبياً،  بتعاطيها 

التي لا ي�سمح بتداولها  الهلو�سة،  والإمفيتامين وحبوب 

ولا تناولها ويعاقب القانون على حيازتها.

�إلا  ت�صرف  ولا  طبية،  لأغ��را���ض  ت�ستخدم  عقاقير  ه��ي 

بو�صفة طبية مقننة، ويُعدُّ ا�ستخدمها بدون و�صفة طبية 

�إ�ساءة ا�ستعمال لمواد ت�ؤدي �إلى الإدمان على تعاطيها.

يق�صد ب��ه��ا ال��م�����ش��روب��ات ال��ت��ي ت��ح��ت��وي ع��ل��ى ن�����س��ب من 

العنا�صر الم�سكرة والمذهبة للعقل.

�أنواع الم�ؤثرات العقلية�أنواع الم�ؤثرات العقلية

حرم الإ�سلام كل ما ي�ضر بالعقل �أو ي�ؤثر فيه، فقد حرم �أهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�سكرات ب�أي وجه من الوجوه �أكلا�أو �شرباً �أو تدخيناً �أو حقناً. 

قـــال تعـــالى: {  

  
.

)١(
 { 



146146

     فقدان العمل �أو الدرا�سة:

للف�صل وخ�سارة  المتعاطي  يعر�ض  المدر�سة؛ مما  �أو  العمل  الم�ستمر عن  التغيب  �إلى  المخدرات  ت���ؤدي 

م�ستقبله التعليمي والوظيفي.

     الإ�صابة بالأمرا�ض النف�سية: 

مثل الاكتئاب، �أو الف�صام، �أو ا�ضطراب ثنائي القطب، �أو تغيرات ال�سلوك والتعر�ض 

لنوبات هياج وعنف؛ مما يعر�ض المدمن لخطر �إيذاء نف�سه ومن حوله.

   �وسء المظهر الخارجي: 

ت�سبب المخدرات �وسء المظهر الخارجي كوجود جروح في الوجه �أو احمرار في العين  

�أو �صدور رائحة كريهة، �أو  ت�آكل الأ�سنان وا�صفرارها.

      التعر�ض لل�سجن �أو الوفاة: 

تدفع المخدرات �إلى ارتكاب جرائم قتل �أو �سرقة، بدافع الح�صول على المال 

ل�شراء المخدرات، �أو ب�سبب غياب العقل مما يعر�ض المدمن لل�سجن، �أو خطر 

الجرعة الزائدة وبالتالي حدوث الوفاة.

    �وسء ال�سمعة:

ينبذ المجتمع متعاطي المخدرات ولا يتقبل التعامل معه.

    الإ�صابة بالأمرا�ض المعدية:

مثل الإيدز و التهاب الكبد  الوبائي)C،B( ب�سبب تلوث الحقن التي يتداولها المتعاطون.

١

4

6

٢

3

5

�أ�ضرار الم�ؤثرات العقلية�أ�ضرار الم�ؤثرات العقلية
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٢

................................................................................................................................................................. الدين

................................................................................................................................................................. العقل

................................................................................................................................................................. المال

................................................................................................................................................................. النف�س

اعتنى الإ�سلام بحفظ ال�ضرورات الخم�سة وهي: الدين، والعقل، والعِر�ض، والمال، والنف�س. 

فكل ما يت�ضمن حفظ هذه ال�ضرورات الخم�سة فهو م�صلحة، وكل ما يفوت هذه الأ�وصل فهو 

مف�سدة ودفعه م�صلحة. 

على  والمخدرات   العقلية  الموثرات  ت�سببها  التي  الأ�ضرار  ودون  مجموعتك  مع  تناق�ش 

ال�ضرورات الخم�سة.

تــذكـــرتــذكـــر

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

تذكر �أن الوطن يقوي بقوة �أبنائه ........ فكن حذر .

العر�ض
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حرم الإ�سلام كل ما ي�ضر بالعقل �أو ي�ؤثر فيه، فقد حرم �أهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�سكرات ب�أي وجه من الوجوه �أكلا و�شرباً �أو تدخيناً �أو حقناً. 

قـــال تعـــالى: {  

  
.

)١(
 { 

٣
 بالتعاون مع مجموعتك و�ضح العلاقة التي تربط تعاطي ال�سموم المخدرة بارتكاب 

الجرائم.

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

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

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

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

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

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

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

هل للمخدرات �أ�ضرار اجتماعية بالإ�ضافة �إلى الأ�ضرار ال�صحية ؟

لا�شك �أن للمخدرات �أ�ضرارًا اجتماعية واقت�صادية على م�ستوى الفرد و�أ�سرته والمجتمع ومن �أبرزها: 

1 	زيادة معدل الجرائم كالقتل �أو ال�سرقة �أو العنف كلما زاد عدد المدمنين.

٢ 	ارتفاع معدل حوادث الطرق الناتجة عن قيادة ال�سيارات تحت الت�أثير المخدر الذي ي�سبب فقدان 

التركيز والانتباه.

٣ 	قلة معدلات الإنتاج لتراجع كفاءة الموظفين الذين يعملون تحت ت�أثير المخدر.

٤ زيادة الإنفاق على الم�ست�شفيات والم�صحات لعلاج المدمنين بدلً من توجيهها لخدمة قطاعات 

�أخرى مثل التعليم والإ�سكان وغيرها.

٥ ارتفاع حالات الطلاق والعنف الأ�سري والإهمال على م�ستوى �أ�سر المدمنين.

�أخطار المخدرات على المجتمع�أخطار المخدرات على المجتمع
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المفاهيم الرئيسة:
- علامات المتعاطي.

العلامات الدالة على تعاطي العلامات الدالة على تعاطي 
وإدمان المواد المخدرة             وإدمان المواد المخدرة             

على  بالظهور  والأع��را���ض  العلامات  بع�ض  تبد�أ   ، الإن�سان  ج�سم  �إل��ى  المخدرة  ال��م��واد  دخ��ول  بمجرد 

نوع  ب�إختلاف  الأعرا�ض  هذه  وتختلف  المدمن،  ال�شخ�ص  تمييز  يمكن من خلالها   والتي  ال�شخ�ص، 

العقار المخدر.

�ضعف الوازع الديني.·	

القدوة ال�سيئة من قبل الوالدين.·	

التفكك الأ�سري، و�إهمال الوالدين لأبنائهم.·	

�أ�صدقاء ال�وسء. ·	

الفراغ.·	

ا�ضطرابات ال�شخ�صية.·	

التجريب المتهور .·	

الإف��راط في تناول الأدوي��ة المهدئة، مما ي�سبب الاعتماد النف�سي ·	

والج�سدي والوقوع في الإدمان.

ما�أ�سباب تعاطي المخدرات في محيط الأ�سرة 

١
بالبحث في م�صادر التعلم المختلفة دون �أ�سبابًا �أخرى ت�ؤدي �إلى �إدمان الم�ؤثرات العقلية؟

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

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

...........................................................................................................................................................................
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تغيير في الأ�صدقاء.كثرة الحركة والانفعال الحاد في الحديث.

انخفا�ض وا�ضح في الوزن.عدم الاهتمام بالمظهر الخارجي.

تذبذب وعنف في العلاقة مع الوالدين والإخوة 

والأخوات. 

جروح وندبات في مكان الحقن الوريدي. 

ك�سل وغياب عن المدر�سة. 

م�ستيقظاً  ال��ف��رد  ب��ق��اء  نتيجة  المتوا�صل  ال��ن��وم 

لأوقات طويلة.

زيادة العرق ب�شكل كبير.

ال�شكوك الزائدة بالأفراد المحيطين بهم كالأهل 

والأ�صدقاء.

ال�شعور بالخمول والغثيان.

ال�ضحك اله�ستيري.

ان��ب��ع��اث رائ��ح��ة ك��ري��ه��ة ف��ي ال��ف��م وت��ب��دو ال�شفاه 

مت�شققة من كثرة الع�ض عليها.

�شحوب الوجه وال�شفتين وات�ساع في حدقة العين 

وقلة ال�شهية.

التبلد في الم�شاعر.

عدم القدرة على التركيز.

الح�سا�سية الزائدة لبع�ض الكلمات والعبارات و�إن 

كانت بغير ق�صد ويف�سرها في غير محلها.

العزلة عن الآخرين.

الهلاو�س ال�سمعية والب�صرية.

التوتر والقلق وال�سلوك الانتحاري.

كيف تكت�شف الأ�سرة ب�أن لديها مدمن على تعاطي المواد المخدرة �أو الم�سكرة
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2
���ص��ن��ف ال����ع��ل�ام����ات ال�������س���اب���ق���ة ل���م���دم���ن ال����م����واد ال����م����خ����درة ف����ي ال����ج����دول ال���ت���ال���ي،

 ث�����م ا����س���ت���ن���ت���ج �أك�����ث�����ر ع��ل�ام����ة دال�������ة ع���ل���ى م����دم����ن ال�����م�����خ�����درات وال���م�������س���ك���رات. 

الجانب النف�سي الجانب الاجتماعي الجانب العقلي الجانب ال�صحي 

�أكثر علامة دالة على مدمن المخدرات والم�سكرات   .............................................................................

قال الح�سن الب�صري : »لو كان العقل ي�شتري لتغالي النا�س في ثمنه، فالعجب ممن ي�شتري بماله ما 

يف�سده«.

تــذكـــرتــذكـــر

الر�سائل التي يتم تداولها عبر الجوال �أو الإنترنت التي توهم ال�شباب بوجود جانب 

�إيجابي في �شخ�صية مدمني الح�شي�ش هي من �أخطر الر�سائل التي يمكن �أن توقعهم  

في تعاطي المخدرات ...فلنحذر منها.
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لا �شك �أن م�شكلة �إدمان تعاطي المخدرات قد تفاقمت في الفترة الأخيرة، و�أ�صبح الق�ضاء عليها من 

الأمور المرهقة اقت�صاديًا واجتماعيًا على م�ستوى الفرد والمجتمع؛ لذا ي�أتي دور التوعية وتعزيز دور 

الأ�سرة وو�سائل والإعلام مهمًا للوقاية من هذه الم�شكلة وتعريف الأ�سر بالأ�ساليب والطرق المنا�سبة 

لم�ساعدة المتعاطي على تجاوز الم�شكلة. 

المفاهيم الرئيسة:
- م�ساعدة المتعاطي .

كيف نساعد الشخص كيف نساعد الشخص 
المتعاطي ؟المتعاطي ؟

الوقاية من �إدمان الم�ؤثرات العقليةالوقاية من �إدمان الم�ؤثرات العقلية

الأ�سرة  دور  ويدعم  المعا�صي،  في  الوقوع  من  الفرد  لحماية  المتين  الديني  ال��وازع  دور  الم�سجد  يعزز 

القاتلة من خلال: خطب  وال�سموم  العقلية  الم�ؤثرات  والتحذير من خطر  التوعية  ن�شر  والمجتمع في 

الجمعة، والدرو�س والمحا�ضرات.

�أولً: التوعية الدينية�أولً: التوعية الدينية

يت�ضح دور المدر�سة  في غر�س الأخلاق الحميدة والقيم الإ�سلامية في نفو�س الطلاب، بن�شر دورها الوقائي 

ال�صحيحة  المعلومات  �إدم��ان المخدرات. وذلك من خلال  الثقافي تجاه مخاطر  الوعي  القائم على زيادة 

حول المخدرات، و�أ�ضرارها على الفرد ومخاطرها على المجتمع، عن طريق الأن�شطة المدر�سية اللا�صفية: 

ك�إذاعة ال�صباح، �أو من خلال دور المعلم و الموجه الطلابي، باعتبارهم نماذج و قدوة للطلاب. 

ثانيًا: المدار�سثانيًا: المدار�س
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الإعلامية  الحملات  خلال  من  وذل��ك  المخدرات.  من  الوقاية  بطرق  للتوعية  الفعالة  الو�سائل  من  وهو 

بين الحين والآخر، وال�صور التو�ضيحية، والفيديوهات التوعوية التي تبين الت�أثير ال�ضار لإدمان تعاطي 

المكتوبة،  حتى  �أو  المقروءة  �أو  الم�سموعة  �وساء  الإعلامية  الو�سائل  خلال  من  ن�شرها  يتم  و  المخدرات، 

وزارة   - والإر���ش��اد  والدعوة  الا�سلامية  ال�ش�ؤون  وزارة  بذلك مثل:  التوعية من خلال جهات معنية  وتكون 

ال�صحة - المديرية العامة لمكافحة المخدرات.

ثالثًا: الإعلام ثالثًا: الإعلام 

تــذكـــرتــذكـــر
و�صحته  الفرد  دين  وت�ضيع  العقل،  تدمر  والمخدرات  وال�سموم  التكليف  مناط  العقل 

وتغير �سلوكه. 

١ اقت��رح �أن�ش��طة لا�صفي��ة ت�س��اهم ف��ي تثقي��ف وتوعي��ة الط�الب وحمايته��م م��ن 

الدخ��ول ف��ي عالم المخ��درات المدمر، ليكونوا جنوداً لحماية مجتمعهم من �آفات 

و�أ�ض��رار المخدرات؟

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

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

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

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

رابعًا: البيئة الاجتماعيةرابعًا: البيئة الاجتماعية

كل من يتعامل معه ال�شاب �وساء الأ�سرة، �أو الأقارب، �أو الجيران، �أو الأ�صدقاء، 

له دور في وقايته من الوقوع في �إدمان تعاطي المخدرات. ولا �شك �أن التن�شئة 

الأ�سرية التي تغر�س القيم والمبادئ الإ�سلامية الحميدة، لها دور كبير في بناء 

�شخ�صية الأبناء ب�شكل متوازن، فهي الح�صن للأبناء ب�إذن الله من الانخراط في 

الطرق الـمظـلمة، ومن ال�ـضروري تـكوين عـلاقة �صـداقة بين الأبـنـاء والآباء، مـع 

كيفية    الأبناء  وتعليم  لهم.  اختيارهم  في  وم�ساعدتهم  �أ�صحابهم،  ومعرفة  للأبناء،  م�ستمرة  مراقبة  وج��ود 

ق�ضاء وقت الفراغ، وذلك من خلال م�شاركتهم وت�شجيعهم على �إخراج طاقاتهم و�صقل مهاراتهم، وقدراتهم في 

الهوايات المف�ضلة لديهم وت�شجيعهم على التطوع في �أحد المجالات التي تنا�سبهم من خلال المن�صة الوطنية 

للعمل التطوعي، �أو الم�شاركة في الم�سابقات المحلية �أو العالمية.
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كيف تتعامل الأ�سرة مع متعاطي المواد المخدرة 

والتوبيخ  والإه��ان��ة،  الترهيب  �أو  ولومه  ت�أنيبه  عن  التام  1 	الابتعاد 

ومتابعته والوقوف بجانبه وقتاً طويلًا.

2 	احتواء ال�شخ�ص المتعاطي، والتودد له بالحديث المبا�شر والمتزن 

والهادئ و�إ�شعاره بالحر�ص على �صحته وم�صلحته.

3 	تذكير ال�شخ�ص بمخافة الله، فهي خير و�سيلة للتوعية ب�أخطار هذه 

ال�سموم، و�أن تعاطي المخدرات محرم في تعاليم ديننا الحنيف.

4 	الت�أكيد له �أن رغبته وعزمه على الإقلاع عن المخدرات يعد توبة 

من الذنب الذي ارتكبه، و�أن الله �سبحانه وتعالى �وسف يعينه ويبدل �سيئاته ح�سنات فالتائب من الذنب 

كمن لا ذنب له.

5 	محاولة التعرف على الأ�سباب التي دعت ال�شخ�ص �إلى تعاطي المخدرات ثم معالجتها. 

٦ تحذيره من جل�ساء ال�وسء و�ضرورة الابتعاد عنهم.

٧ 	ن�صحه بالمحافظة على ال�صلاة، و ذكر الله، والقراءة، ومزاولة الريا�ضة.

٨ 	تذكيره بو�ضعه مع  �أ�سرته قبل الوقوع في المخدرات وما �أ�صابهم من تعب وتوتر بعد الدخول في هذه 

الم�شكلة.

٩ 	ي�شار عليه �أن يراجع م�ست�شفيات الأمل، فهي متخ�ص�صة للم�ساعدة في فترة الان�سحاب من المخدرات، 

وهذا لا يعد عيباً، و �أن المعالجة في هذه الم�ست�شفيات تتم بطريقة �سرية محكمة لحفظ �سمعة من �أراد 

التخل�ص من المخدرات .
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بمادةٍ  الدماغ  تغمر  �إذ  العقل؛  في  المكاف�آت  نظام  وغيرها  والخمور  كالمخدرات  العقلية  الم�ؤثرات  ت�ستهدف 

كيميائيّة، تُدعى الدوبامين )Dopamine(، والتي تُعطي �شعوراً لحظيّاً بالمتعة، لذا ي�ستمر ال�شخ�ص بتعاطي 

ال�شخ�ص  فيحتاج  الزائد؛  الدوبامين  على  الوقت  مع  الدماغ  ويعتاد  ال�شعور،  هذا  على  للح�صول  المخدرات 

المخدرات  الإدم��ان على تعاطي  �إلى  ي���ؤدي  ال�شعور نف�سه؛ مما  المخدرات للح�صول على  المزيد من  لتعاطي 

لفتراتٍ طويلةٍ وحدوث تغيرات في الأنظمة الكيميائيّة في الدماغ.

٢ تخيل �أنك �أخ�صائي اجتماعي في م�صحة لمعالجة الإدمان، اقترح ن�صائح لكل �أ�سرة 

تريد وقاية �أبنائها من الوقوع في الإدمان؟

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

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

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

.
قال ر�وسل الله : »كُلُّ مُ�سْكِرٍ خَمْرٌ وَكُلُّ مُ�سْكِرٍ حَرَامٌ«)١(

)1( �صحيح م�سلم )٢٠٠٣(.  

المخدرات �ضرر و�ضرار، بداية عابرة ت�ؤدي �إلى نهاية هالكة ... فتوقف لا تجربها.

تــذكـــرتــذكـــر
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ن�شـاط )�أ(:
ماذا �أبقتِ المخدراتُ من �صفاتِ 

الخير ودرجاتِ الكمالِ لمتعاطيها؟ 

من خلال هذا العبارة و - بالرجوع 

�إل����ى �أح����د م�����ص��ادر ال��ت��ع��ل��م - 

حقيقة  تجربة  ع��ن  ت��ح��دث 
براثن  من  نجى  لمدمن 

الإدمان.

ن�شـاط )ب(:

من  �آف��ةً  المخدراتُ  �أ�صبحت  لقد 

�آفاتِ هذا الع�صر، وازداد انت�شارها 

الحكومات  مماجعل  ع��ال��م، 
ال�� ف��ي 

واقت�صادها  �شبابها  على  تخ�شى 

���ض��ح ج��ه��ود 
ه��ا، و

���س��ت��ق��ب��ل��
وم��

المملكة العربية ال�سعودية 

في مكافحة المخدرات.

ن�شاط)ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط)�أ(:

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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1 �ضع علامة )✓(  �أمام العبارات ال�صحيحة وعلامة )✗( �أمام العبارات الخاطئة:

)    (     		 1- ي�ساهم الت�أنيب والترهيب في الحد من الوقوع في تعاطي المخدرات .

2- تعتبر الجروح والندبات في مكان الحقن الوريدي من العلامات الدالة على تعاطي 

المخدرات.                                      

3- �إن تناول كمية غير محددة من الحبوب المو�صوفة من الطبيب قد يعر�ضك للخطر.   )    (

4- الف�وضل والتجريب المتهور بوابة للدخول �إلى عالم الإدمان وال�ضياع.         	     )    (

٥- حرم الإ�سلام كل ماي�ضر بالعقل وي�ؤثر فيه.                                                                      )    (

 )    (



158158

2 هناك معتقدات خاطئة و�شائعة في المجتمع حول تعاطي المواد المخدرة، ابحث 

عن الحقائق و�صحح المعتقدات التالية:

تعاطي المواد المخدرة على فترات 

متباعدة لا ي�سبب الإدمان.

ال��م��خ��درة لا ت�سبب ���ض��ررًا  ال��م��واد 

دائمًا للج�سم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الحقيقة الحقيقة✓✓ ✓✓

الحقيقة ✓✓ الحقيقة ✓✓ المعتقد الخاطئ ××

يخل�صك  ال��م��خ��درة  ال��م��واد  تعاطي 

من م�شاعرالقلق والتوتر ويمنحك 

�شعورًا بال�سعادة.

المعتقد الخاطئ ××

المعتقد الخاطئ ××

يمكن لمتعاطي المواد المخدرة �أن 

يتوقف عنها في �أي وقت يريد.

المعتقد الخاطئ ××
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3 في فترة الاختبارات يزيد ا�ستهداف وترب�ص تجار المخدرات لطلاب المدار�س، لبيعهم 

المواد المخدرة ون�شر �سمومها بينهم. �أعد تقريراً تتحدث فيه عن التالي: 

ودور   كبير،  ب�شكل  الاختبارات  فترة  في  الطلاب  المخدرات  مروجي  ا�ستهداف  �أ�سباب 

الأ�سرة في الحد من هذه انت�شار الظاهرة.

�إدمان  �آثار  �أبرز  من خلال درا�ستك لوحدة التوعية ال�صحية، دون في المنظم التالي  ٤

المواد المخدرة وال�سموم على الفرد، والأ�سرة، والمجتمع.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................................................
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية

�أتعلَّمُ لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.
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المهارات 
الاجتماعية

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

ر الإلكتروني.◀	 التنمُّ
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يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أنْ:

ر الإلكتروني. 1  يحدد مفهوم التنمُّ

2  ي�ستنتج �أهمية المحافظة على بياناته وملفاته ال�شخ�صية عبر الإنترنت.

ر الإلكتروني. 3  يحدد الأ�ساليب الم�ستخدمة في التنمُّ

ر الإلكتروني.  4  ي�ستنتج العلامات الدالة على وقوع التنمُّ

ر الإلكتروني.  5  يقترح اثنين من �إ�ستراتيجيات مواجهة التنمُّ

ر الإلكتروني. ٦  ي�ساهم بدور �إيجابي في ن�شر التوعية في المدر�سة �ضد التنمُّ

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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التنمر الإلكترونيالتنمر الإلكتروني
المفاهيم الرئيسة:

ر الإلكتروني. -التنمُّ

ر �شكل من �أ�شكال ال�سلوك العدواني الذي يلحق ال�ضرر بالآخرين ج�سدياً ونف�سياً  تعد ظاهرة التنمُّ

واجتماعياً وعلمياً، و هي من الظواهر الخطيرة المنت�شرة في المجتمعات ، حيث �أدى تزايد ا�ستخدام 

�أدوات  وا�ستخدام  الإنترنت  عبر  وتطبيقاتها  الحديثة  التكنولوجيا  �أدوات  لمختلف  المدار�س  ط�لاب 

التوا�صل الاجتماعي �إلى ظهور التنمر الإلكتروني ب�أ�شكال و �صور مختلفة، و�أ�صبح �أ�سهل و �أو�سع انت�شاراً. 

  ويدخل التنمر الإلكتروني �ضمن الأمور المحرمة التي جاءت الن�صو�ص من كتاب الله و�سنة نبيه

للتحذير منها قــــال تعالـى:

 ژ  

)1( �سورة الأحزاب الآية رقم:)٥٨(.   

ر   هو تعمّد �إيذاء الآخرين بطريقة متكررة وعدائية عبر الإنترنت؛ بهدف تخويف �أو �إغ�ضاب �أو ف�ضح المتنمَّ

عليه �أو ا�ستفزاز الم�ستهدفين به �أو ت�شويه �سمعتهم. 

ر الإلكتروني: التنمُّ

.
 ژ)١(
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1

ر الإلكتروني. ر التقليدي والتنمُّ دون في  المنظم التالي �أوجه الت�شابه و�أوجه الاختلاف بين التنمُّ

ر التقليدي ر التقليديالتنمُّ التنمُّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

يعتبر الت�صرف الم�سيء تنمراً عندما يكون هذا الت�صرف متعمداً، ومتكرراً، وكلاماً 

المزاح  بين  الفا�صل  الخط  ال��ق��وة، بحيث يتخطى  اخ��ت�لاف  م��ع  وم��ق�����ص��ودًا،  ج��ارحً��ا 

والم�ضايقات  الب�سيطة.

ر الإلكتروني ر الإلكترونيالتنمُّ التنمُّ

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

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

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

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

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

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

......................................
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ر الإلكتروني ر الإلكتروني�أدوات التنمُّ �أدوات التنمُّ

 الر�سائل الن�صية.                                                
1

 �شبكات التوا�صل الاجتماعي.
٢

 البريد الإلكتروني.
٣

 المكالمات الهاتفية. 
٤

 الألعاب الإلكترونية.
٥

تــذكـــرتــذكـــر

 عدم التفاعل والخو�ض في نقا�شات مع الأف��راد المجهولين على مواقع التوا�صل 

الاجتماعي .

�ساهمت الألعاب الإلكترونية الجماعية في زيادة التنمر الإلكتروني ف�أ�صبح حقيقة، وب�سبب خطورة التنمر 

العامة  النيابة  �أعلنت  المراهقين، فقد  النا�س ولا�سيما  �سيئة على  �آثار نف�سية  �أن يتركه من  وما يمكن 

ر الإلكتروني في الألعاب الإلكترونية  في المملكة العربية ال�سعودية ب�أنها �سوف تر�صد �سلوكيات التنمُّ

با�سم  الإلكترونية  الأل��ع��اب  في  المتنمر  تخفي  ب���أن  و�أ�ضافت  للمت�ضررين.  الجنائية  الحماية  لتوفير 

بحقه. ومن  العقوبات  وفر�ض  يمنعها من تحديد هويته  م�ستعار لا 

ثم حددت عقوبات �صارمة ورادعة حيث ذكرت ب�أن عقوبة المتنمر في 

�إلى �سنة، وغرامة ت�صل  الألعاب الإلكترونية هي ال�سجن لمدة ت�صل 

�إلى ن�صف مليون ريال.
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�آثار التنمر الإلكتروني على المتنمر عليه�آثار التنمر الإلكتروني على المتنمر عليه

1 يتجنب المنا�سبات الاجتماعية، مع ال�شعور الدائم بالعزلة والانطواء.

٢ تغير �سلوكه مع التقنيات الإلكترونية وغالباً يت�سم �سلوكه بالابتعاد عنها.

الحزن والقلق ب�صورة م�ستمرة. 	 ٣

٤ 	نوبات الغ�ضب والخوف.

٥ 	 كثرة الكوابي�س.

٦ التخفي عند ا�ستخدام الهاتف �أو جهاز الحا�سب. 

          �إغلاق ح�ساباته في مواقع التوا�صل الاجتماعي دون �أ�سباب مقنعة.

 الأ�ساليب الم�ستخدمة في التنمر الالكتروني الأ�ساليب الم�ستخدمة في التنمر الالكتروني

1 الإق�صاء �أو الهجر كمنع المتنمر عليه من الدخول في �أي من برامج  التوا�صل الاجتماعي.

٢ الم�ضايقة عن طريق �إر�سال ر�سائل عدوانية تحمل تهديدًا �أو تخويفًا للمتنمر عليه 

       �أو �أ�سرته.

٣ ن�شر �أ�سرار وف�ضائح عن المتنمر عليه دون موافقته.

٤ مراقبته �إلكترونياً بالتج�س�س عليه عن طريق الإنترنت.

٥ الت�صيد بتتبع هفوات �أو �أخطاء المتنمر عليه ومهاجمته عن

       طريقها لإثارته و�إغ�ضابه عبر الإنترنت.

٦ �سرقة الح�ساب الإلكتروني للمتنمر عليه والتوا�صل مع النا�س

      ون�شر معلومات م�سيئة با�سم المتنمر عليه.

٧
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٢ فيه  ين�شر  الاجتماعي  التوا�صل  برامج  �أحد  في  ح�ساب  لديه  متو�سط،  الثاني  ال�صف  في  طالب  مهند 

ب�سبب  مجهولين،  �أ�شخا�ص  من  ابتزاز  ل�ضحية  وتحول  الإلكتروني  للتنمر  تعر�ض  �أن�شطته،  و  يومياته 

�صورًا  وجعلها  تعديلها  ثم  ومن  �صوره  من  مجموعة  على  والح�صول  لجهازه.  قر�صنتهم 

مخجلة، ثم قاموا بتهديده بها �إن لم ي�ستجب لطلباتهم، و�إر�سال مبالغ مالية علىح�ساباتهم 

الخارجية، �أو �سيقومون ب�إر�سال تلك ال�صور لجميع الم�ضافين لديه في هاتفه الجوال وفي 

و�سائل التوا�صل الخا�صة به، ومن �ضمنها �أ�سرته. 

بعد قراءتك للق�صة ال�سابقة �ساعد مهند  في حل الم�شكلة التي يواجها .

تحديد الم�شكلة

جمع المعلومات المرتبطة 

بالم�شكلة

اقتراح حلول  للم�شكلة

التو�صل للحل

معلومة

�إثرائية

بالتنمر  للتوعية  و�أ���س��ت��ري��ح�،  �ع��لّ��م  م��ب��ادرة  المعلومات،  وتقنية  الات�����ص��الات  وزارة  �أط��ل��ق��ت 

الإلكتروني و�سبل الوقاية منه، بم�شاركة �أكثر من 70 �شريكاً من القطاعات العامة والخا�صة.

وت�ستهدف المبادرة م�ساعدة الآباء والأمهات على معرفة التنمر الإلـكـتروني، وكــيـف يـتـعـر�ض 

الأبناء لها في العالم الرقمي، ورفع الوعي بها مع ازدياد هذه المن�صات الإلكترونية، خ�صو�صاً 

�أبرز  ب�أحد  التوعية  في  المبادرة،  وت�سهم  الاجتماعية،  التوا�صل  �شبكات  �أو  الفيديو  �ألعاب  في 

م�شاكل الع�صر الحديث المرتبطة بالتقنية. للاطلاع على الدليل:
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1   لا تكن متنمراً ولا ترد على الإ�ساءة ب�إ�ساءة مثلها.

٢  فكر جيداً قبل �أن تكتب من�شوراً، �أو تر�سل ر�سالة، �أو ت�شارك فيديو، �أو حتى قبل �أن ت�ضغط خيار الإعجاب على 

من�شور م�سيء.

٣   تجاهل التعليقات الم�سيئة. 

٤   اطلب الم�ساعدة من والديك �أو �أحد �أفراد �أ�سرتك المقربين الذي تثق به، �أو الموجه الطلابي في مدر�ستك 

�أو �أحد معلميك.

٥   خذ ا�ستراحة من الإنترنت لتتحكم بحياتك الرقمية وا�ستخدامك لو�سائل التوا�صل الاجتماعي.

ما يعاني من النق�ص والإحباط  �أن المتنمر غالباً  ال��ذات، وتذكر  ٦   لا تلم نف�سك ولا تدخل في منطقة جلد 

والغيرة، حاول �أن تف�صل تماماً بين نظرتك �إلى نف�سك وبين ما يقوله عنك المتنمرون.

٧   الحظر والتبليغ حل فعال للتنمر الإلكتروني.

�إر�شادات عامة للتعامل مع ظاهرة التنمر الإلكتروني�إر�شادات عامة للتعامل مع ظاهرة التنمر الإلكتروني

3
الات�صال ب�شبكة الإنترنت له فوائد كثيرة، و قد ت�صاحبه بع�ض المخاطر التي يتوجب الحذر منها، دون مع 

مجموعتك عدداً من الإر�شادات التوعوية عند ا�ستخدام الإنترنت .

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

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

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

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

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

تجنب ن�شر �صورٍ �شخ�صية لك �أو لأحد �أفراد عائلتك، �أو �أي معلومات �شخ�صية تــذكـــرتــذكـــر

مثل الا�سم - العنوان - رقم الهاتف - �أو �أي معلومات خا�صة عبر مواقع التوا�صل 

الاجتماعي.
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توعية الطلاب بخطورته.

تطبيق �إجراءات حازمة �ضد المخالفين.

تفعيل الحوارات الطلابية.

تعزيز ال�سلوكيات الإيجابية بين الطلبة.

فتح قنوات للتوا�صل.

ت�شجيع التبليغ عن �أي تنمر.

 �إ�شراك �أولياء الأمور في المعالجة.

تكثيف البرامج والأن�شطة التوعوية.

  كيف تعاملت وزارة التعليم مع التنمر الإلكتروني

4
الذهن،  و�شارد  هادئا  با�سم  كان  الغداء،  وجبة  لتناول  الأ�سرة  واجتمعت  المدر�سة،  من  با�سم  رجع  عندما 

بخير. �أنا  با�سم:  رد  عادتك؟  غير  على  �صامت  �أنت  ولماذا  بك؟  ما  والده:  ��سأله  طعامه،  وجبة  يكمل  ولم 

وعند اجتماع الأ�سرة في عطلة نهاية الأ�سبوع قال با�سم لأبيه: كان لدي ح�ساب في �أحد مواقع التوا�صل 

الاجتماعي �أن�شر فيه ق�صائد من ت�أليفي، فبد�أت ت�صلني تعليقات �ساخرة على ما �أكتب،��أنت فا�شل�. �اترك 

ال�شعر لأ�صحاب ال�شعر�. �ركز على درا�ستك�. �لو قر�أ المتنبي �شعرك لترك ال�شعر� وغيرها....

�شعرت بالحزن ثم بالوحدة، ثم توقفت عن كتابة ال�شعر. لم �أعد �أريد ر�ؤية النا�س �أو الحديث معهم. 

بعد قراءتك الق�صة ال�سابقة، �أبدِ ر�أيك في ت�صرف با�سم؟ واقترح حلولً لم�ساعدته.

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

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

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

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

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

غالباً ما يحدث التنمر وجهاً لوجه )المُبا�شر(، لكن التنمر الإلكتروني يترك ب�صمة 

رقمية - و�سجلًا يمكن الا�ستفادة منه ويقدم الأدلة للم�ساعدة في �إيقاف الإ�ساءة.
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ن�شـاط )�أ(:
�صمم �شعاراً تحذر فيه من 

التنمر الإلكتروني.

ن�شـاط )ب(:

قال تعالى: ژ

)١(                      ژ
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�أع��دائ��ه  م��ع  التعامل 

خالفين له .
والم

ن�شاط)ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط)�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

)1( �سورة الأعراف الآية رقم:)١٩٩(.   
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1 �صوب العبارات الآتية:

2 لديك بطاقتان دون فيهما ر�سالة لكل من: 

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

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

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

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

٢- الانت�شار الوا�سع ل�شبكات التوا�صل الاجتماعي جعلها منا�سبة لا�ستخدام جميع الفئات 

العمرية والاطلاع على محتواها.

١- يعد التوقف عن ا�ستخدام الإنترنت هو الحل المنا�سب لمواجهة التنمر الإلكتروني. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ر ر عليهالمتنمِّ المتنمَّ
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القرار،  �صنع  ومهارات  المرونة،  مثل:  الفردية  ال�شخ�صية  المهارات  تنمية  )تعد   3

ر الإلكتروني(  ومهارات حل ال�صراع، ومهارات التوا�صل من المهارات الواقية من التنمُّ

                      ناق�ش هذه العبارة:

٤ �أمامك نموذج للمجلة الإلكترونية للمدر�سة - بالرجوع لم�صادر المعرفة- �شارك في 

ر في المدر�سة بمنا�سبة اليوم العالمي لمكافحة  كتابة مو�ضوع عن  طرق الحد من التنمُّ

التنمر )4 مايو( .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................
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٥ �أكمل المنظم الآتي:

تحميل الملفات من 

مواقع موثوقة. و�سائل الحماية 

من التهديدات 

الإلكترونية

ا�ستخدام كلمة مرور معقدة.

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

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

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

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

�أتعلَّمُ لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

وحدة المهارات 
الحياتية 

 �إدارة الذات. ◀	

 التفكير الإيجابي.◀	
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يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:

   يذكر مفهوم �إدارة الذات.
1

   ي�شرح فوائد �إدارة الذات.
2

   يو�ضح مهارات الإدارة الذاتية.
3

   يحدد مفهوم التفكير الإيجابي.
4

   ي�ستنتج فوائد التفكير الإيجابي.
5

   يقارن بين التفكير ال�سلبي والتفكير الإيجابي.
6

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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إدارة الذاتإدارة الذات
المفاهيم الرئيسة:

- �إدارة الذات.

�إحدى  الفرد لذاته وتعامله مع نف�سه بكل كفاءة واقتدار هي  �إدارة  �إن ح�سن 

ذات��ه هو مدعاة  الحياة، وفي مقابل ذلك فان ف�شله مع  النجاح في  م�ؤ�شرات 

لف�شله في حياته. ف�إدارة الذات تعلب دوراً ايجابياً في تنظيم حياة الفرد ب�شكل 

�سليم وتعينه على التعامل مع المجتمع الذي يعي�ش فيه.

ولكي ن�صل �إلى �إدارة واعية للذات لابد �أن تكون الر�ؤية وا�ضحة فيما نريد �أن 

نحققه، و�أن تكون ر�سالتنا في هذه الحياة ماثلة �أمام �أعيننا بو�ضوح، وبناء على 

ذلك ن�ستطيع �أن ن�صيغ �أهدافنا التي ن�سعى لتحقيقها في هذه الحياة.

معلومة

�إثرائية

الذات: هي اتجاهات ال�شخ�ص وم�شاعره عن نف�سه، وقيل هي العمليات النف�سية  التي تحكم ال�سلوك.

لماذا ينجح بع�ض 

الأفراد بينما 

يف�شل الاخرون؟

الطرق والو�سائل التي ت�ساعد الإن�سان على الا�ستفادة من وقته مع تحقيق �أهدافه 

و�إيجاد التوازن ما بين الواجبات والرغبات.

مفهوم �إدارة الذات 
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�إن لم تنظر �إلى ذاتك بتقدير، فت�أكد �أنه من ال�صعب �أن تح�صل عليه من الآخرين.

تــذكـــرتــذكـــر

1مع �أفراد مجموعتك دون فوائد الإدارة الذاتية الناجحة؟

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

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

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

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

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

 قدرة الفرد على فهم نف�سه وتحديد ال�صفات التي تميزه عن غيره.

 ر�ضا الفرد عن نف�سه وما يحققه من �إنجازات. 

 تحديد الفرد لأهدافه في �ضوء �إمكاناته وقدراته.

 تعزيز الثقة بالنف�س، والتوا�صل الفعال مع الآخرين.

 ح�سن ا�ستثمار الفرد لمهاراته و�إمكاناته.

 ح�سن �إدارة الوقت وا�ستغلاله بفاعلية.

�أهمية �إدارة الذات�أهمية �إدارة الذات
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طرق تطوير

 �إدارة الذات

حافظ على ال�صلاة وداوم على 

قراءة القر�آن الكريم ، وملازمة 

الدعاء والذكر .

اجعل الر�سول  قدوة لك.

اح����ت����رام ذات�����ك وت��ع��ام��ل 

معها ب�شكل �إيجابي.

حدد �أهدافك و�ضع خطة 

لتحقيقها.

اختر �أ�صدقاءك بعناية 

وابتعد عن كل �شخ�ص �سلبي 

ومتذمر دائماً.

احذر من الت�شا�ؤم والتفكير 

ال�سلبي، وردد عبارات تحفزك 

للتغيير نحو الأف�ضل.

وتفاءل  ب�إيجابية  للأمور  انظر 

ال��ف���أل  يعجبه   : ال��ن��ب��ي  ك���ان 

)١(
الح�سن، ويكره الطيرة.

حدد نقاط القوة لديك 

واعمل على تنميتها.

لاتقارن نف�سك بالآخرين.

ا�ستفد من تجاربك ال�سابقة، وراجع 

قراراتك لتتعرف على الأخطاء التي 

وقعت فيها.

كيف تدير ذاتك بفعالية؟كيف تدير ذاتك بفعالية؟

لتتجنبها  التي وقعت فيها  الأخطاء  ال�سابقة للا�ستفادة منها, وللتعرف على  ت�أملك لقراراتك  �أن 

نِّي فَعَلْتُ كانَ كَذَا وَكَذَا، 
َ
م�ستقبلا ولي�س للندم على ما حدث لك. مقتديا بقوله : » فلا تَقُلْ لو �أ

.
)٢(
يْطَانِ«  وَلَكِنْ قُلْ قَدَرُ الِله وَما �شَاءَ فَعَلَ، ف�إنَّ لو تَفْتَحُ عَمَلَ ال�شَّ

تــذكـــرتــذكـــر

)١( رواه ابن ماجه )2864(.

)٢(�صحيح م�سلم) 2664(.   
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من خلال الجدول الآتي: فكر ب�إيجابية وحدد ما ت�سعى �إلى تحقيقه في 

ذاتك.

2

ما ت�أثير ال�شخ�ص ال�سلبي عليك ؟

معلومة

�إثرائية

معتقدات  و  �أف��ك��ارًا  يحمل  ال�سلبي  ال�شخ�ص 

غير منطقية عن الحياة التي يعي�شها, ف�أفكاره 

م�شوهة, وتوقعاته تجاه نف�سه, وتجاه البيئة  

المحيطة به, واتجاه الم�ستقبل ت�شا�ؤمية.

�أرى نف�سي م�ستقبلًا �أين �أنا الآن
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�إدارة العلاقات الاجتماعية: �إدارة العلاقات الاجتماعية: 

ال���ق���درة ع��ل��ى ت��ك��وي��ن �شبكة م���ن ال��ع�الق��ات الاج��ت��م��اع��ي��ة 

الإيجابية.

التوقع الإيجابي لحدوث الأف�ضل، والإقبال على الحياة. 

قال الله تعالى:

  

 �إدارة الوقت:  �إدارة الوقت: 

القدرة على تحديد الأولويات وو�ضع جدول عمل لها.

�إدارة ال�سلوك: �إدارة ال�سلوك: 

القدرة على �ضبط الم�شاعر والت�صرفات، والتخل�ص 

دِيدُ  من القلق، و�سرعة الغ�ضب قال : »لَيْ�سَ ال�شَّ

عِنْدَ  نَفْ�سَهُ  يَمْلِكُ  ���ذِي  الَّ ال�شَدِيدُ  ��مَ��ا  �إنَِّ رَعَةِ؛  بال�صُّ

بِ«.(١) الْغَ�ضَ

ال�شعور بالكفاءة والقدرة على مواجهة العقبات، والظروف 

�أنه جدير  المحيطة، والتقبل للذات كما هي مع الاعتقاد 

باحترام الآخرين وتقديرهم.

التخطيط الجيد: التخطيط الجيد: 

ال��ق��درة على ترتيب الأول��وي��ات وتحديد الأه���داف، 

زمنية  م���دة  ف��ي  لتحقيقها  مخطط  ف��ي  وو���ض��ع��ه��ا 

معينة.

الدافعية الذاتية:الدافعية الذاتية:

اذكر �أحد المواقف التي ت�أثرت فيه ثقتك بنف�سك وذاتك وكيف ا�ستطعت 

تجاوزه.

3

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

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

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

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

من خلال تطويرك لإدارة ذاتك �سوف تمتلك العديد من المهارات منها:

)١( �صحيح البخاري  6114.

)٢( �سورة الطلاق الآية: )٧(.

 التفا�ؤل:  التفا�ؤل: 

الثقة بالنف�س: الثقة بالنف�س: 

مهارات الإدارة الذاتيةمهارات الإدارة الذاتية

تحقق  ح��ت��ى  ل��ه��ا  وت�شجيعه  لنف�سه  ال��ف��رد  تحفيز 

الأهداف، وتواجه ال�صعوبات.

 

.
(٢)



182182

المباني  �أحد  بت�شييد  العمال يقومون  كان  العمل، حيث  �إلى موقع  الان�شاءات  ذهب مدير 

ال�ضخمة، واقترب من �أحد العمال و��سأله: ماذا تفعل؟ فرد عليه بع�صبية وانفعال، قائلًا: 

�أقوم بتك�سير الأحجار ال�صلبة بهذه الآلات، ثم �أقوم بترتيبها، كما قال لي رئي�س العمال، 

و�أنا �أت�صبب عرقاً في هذا الحر، فهو عمل مطلوب مني �إنجازه، ومكتوب في جدول �أعمالي 

الخا�ص، تركه مدير الان�شاءات وذهب �إلى عامل �آخر و��سأله ال��سؤال نف�سه، فتردد  العامل 

�إلى قطع يمكن ا�ستعمالها، ثم  �أقوم بت�شكيل هذه الأحجار  �إني  ثم  رد ب�صوت  منخف�ض: 

متعب،  عمل  وه��و  ال��م��ع��م��اري،  المهند�س  تخطيطات  ح�سب  تجمع 

وي�صيبني بالملل، ولكن عند �إنجازي لأي عمل ف�إني �أذهب مع زوجتي 

و�أولادي احتفل و �أكافئ نف�سي على ما حققته من عمل. بعدها نظر 

مدير الان�شاءات فر�أى عاملً ثالثًا يت�شاجر مع رئي�س العمال، فذهب 

�إليه و��سأله �أي�ضاً عما يعمل؟ فرد العامل عليه، قائلًا: وهو ي�شير �إلى 

�أعلى �ألا ترى بنف�سك؟! �أنا �أقوم ببناء ناطحة �سحاب.

من خلال قراءاتك للق�صة ال�سابقة حدد المهارات التي يمتلكها كل عامل 

والمهارات التي يحتاج �إلى تطويرها. 

4

المهارات التي يحتاج �إلى امتلاكها  العامل المهارات التي يمتلكها العامل العامل

الأول

الثاني

الثالث

معلومة

�إثرائية

في ق�صة نبي الله يو�سف  خير مثال للثقة بالنف�س ومعرفة الإمكانيات والقدرات ال�شخ�صية، وقد 

ذكر الله �سبحانه وتعالى ذلك في كتابه العزيز:

                                 

                                                                                                                    

       )١( �سورة يو�سف الآية رقم:)٥٥(.

 

.
(1)
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ن�شـاط )�أ(:
يعتبر التحدث �أمام الجمهور من 

�أكثر المواقف �صعوبة على الإن�سان، 

كلف المعلم �صديقك ب�إلقاء كلمة 

عن فوائد التقنية الحديثة في �إذاعة 

ال�صباح ولكن �صديقك يخاف من 

مواجهة الجمهور، والتحدث �أمام 
عدد كبير من الأ�شخا�ص 

قدم ن�صائح له ت�ساعده 
على تجاوز هذا التحدي.

ن�شـاط )ب(:

�إلى موقف  تعر�ض زميلك 

ت بجواره، حدد 
�أغ�ضبه، و�أن

ف تعالج هذا 
في خطوات كي

الموقف.

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................
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التفكير الإيجابيالتفكير الإيجابي
المفاهيم الرئيسة:
- التفكير الإيجابي .

هو فن التعامل بما هو متاح من �أدوات وقدرات, وو�سائل للح�صول 

على �أف�ضل النتائج.

التفكير الإيجابي:

والآن ماذا عنك �أنت يا بني؟

 هل �أنت الجزرة التي تبدو �صلبةمن الخارج ، ولكن عندما تتعر�ض للتحديات 

وال�صعوبات ت�صبح �ضعيف؟ �أم �أنك البي�ضة، ذات المظهر المتما�سك ومن الداخل 

�ضعيف وخائف، ولكنها �إذا ما واجهت ال�ضغوطات والم�شاكل، ا�شتدت و�أ�صبحت �أقوى و�أ�صلب.  

�أم �أنك مثل حبات القهوة، التي تحول ال�ضغوطات والتحديات �إلى نقطة انطلاق لمزيد من 

الإبداع والنجاح.

نظر الأب �إلى ابنه وقال: ماذا ترى �أمامك؟ �أجاب الابن: و�ضعت جزرة وبي�ضة وحبات من القهوة في ماء 

على النار، و�أخذ الأب والابن يراقب ب�صمت منتظرًا �أن تن�ضج هذه الأ�صناف الثلاثة، بينما بد�أ �صبر الابن 

ينفد، فهو لا يدري ماذا يريد �أبوه! ثم ابت�سم الأب وطلب من ابنه �أن يتح�س�س الجزرة، فلاحظ الابن �أنها 

�صارت نا�ضجة وطرية، ثم طلب منه �أن ينزع ق�شرة البي�ضة، فلاحظ �أن البي�ضة باتت �صلبة، ثم طلب منه 

�أن ينظر الى حبات القهوة كيف �صارت.

��سأل والده، ماذا يعني هذا يا �أبي؟ قال الأب: اعلم يا بني �أن كلًّ من الجزرة والبي�ضة وحبات القهوة، واجه 

التحدي نف�سه، وهو المياه المغلية، ولكن كلًّ منهم تفاعل مع هذا التحدي على نحو مختلف.

الجزرة كانت قوية و�صلبة، وما لبثت �أن تراخت و�ضعفت بعد تعر�ضها للمياه المغلية.

ت�صلَّب عند  �أن  لبث  الداخل ما  لكن هذا  الداخلي،  �سائلها  الخارجية تحمي  البي�ضة فكانت ق�شرتها  �أما   

تعر�ضه لحرارة المياه المغلية.

 �أما حبات القهوة فقد كانت ردت فعلهافريدة، �إذ �أنها تمكنت من تغيير لون وطعم ورائحة الماء نف�سه.
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١- توقف عن الدفاع عن وجهة نظرك ال�شخ�صية،فهذا يمنع تلقيك لأفكار جديدة تغير طريقة تفكيرك.

٢- �أعد تقييم �أفكارك، و�أهدافك.

٣- ثق بنف�سك.

٤- التوا�صل مع �أ�صحاب التجارب الناجحة.

بعد ت�أمل الق�صة ال�سابقة والإجابة �شفهيًا عن الأ�سئلة, دون فوائد التفكير 

الإيجابي؟

١

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

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

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

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

�إن نقطة البداية للتفكير الإيجابي هو تغيير الأفكار والمعتقدات الم�سيطرة على �أفكارنا من 

خلال الخطوات الآتية:

تــذكـــرتــذكـــر

�أنك تجذب لنف�سك الأ�شياء التي تفكر فيها با�ستمرار، فالإن�سان لي�س هو ما 

يعتقد �أنه هو، و�إنما ما يفكر فيه.
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�أخ��وان، كانا يعي�شان مع والدتهما في منزلهم المتوا�ضع في ظ��روف مادية �صعبة،  يزن وبا�سم 

بعد وفاة والدهم ب�سبب تعاطي المخدرات، كان يزن طالبًا مجتهدًا وح�سن الخلق والتعامل مع 

الآخرين، يبذل ق�صارى جهده في م�ساعدة والدته في �أعمال المنزل، كان نموذجًا للابن البار، 

عك�س با�سم فقد كان كثير ال�شجار مع الجيران وزملائه في المدر�سة، لا يهتم بدرو�سه، وودائمًا في 

حالة من الت�ضجر وال�سخط من حياته. وبعد �سنوات 

من كفاح هذه الأ�سرة �أ�صبح يزن طبيبًا ناجحًا, ويعي�ش 

ا با�سم فلم يكمل  مع �أ�سرته ووالدته ب�سعادة وهناء، �أمَّ

�إلى تعاطي المخدرات،  و�أ�صبح عاطلا ولج�أ  درا�سته، 

وعند القب�ض عليه �سئل عن �سبب تعاطيه المخدرات  

�أخيه يزن عن  �أبي هو ال�سبب! وعند ��سؤال  �إنَّ  فقال: 

�سبب نجاحه؟ قال:�إن �أبي هو ال�سبب.

٢بعد قراءتك للق�صة �أجب عن  الأ�سئلة التالية:

من تعتقد �أن ر�أيه �صحيح؟ ولماذا؟

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

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

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

قارن بين حياة يزن وبا�سم من حيث التفكير الإيجابي والتفكير ال�سلبي؟

التفكير ال�سلبي التفكير الإيجابي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................
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دائرة الت�أثير

دائرة الاهتمام

معلومة

�إثرائية

�أثبتت الدرا�سات الحديثة �أن �أكثر )90%( من الأ�شخا�ص ين�شغلون بدائرة الاهتمام، ويتركون العمل 

على دائرة الت�أثير.

لكي تنجح في الحياة، وتكون �إن�سان �إيجابي اعك�س الن�سبة واجعل 90%من وقتك في دائرة الت�أثير .

تجنب التفكير في كل ما يقع خارج دائرة الت�أثير الخا�صة بك.

الأمور التي ي�ستطيع ال�شخ�ص 

�أن ي�ؤثر فيها بنف�سه.

الأمور التي لا ي�ستطيع ال�شخ�ص 

�أن ي�ؤثر فيها بنف�سه.

�أي �أمور

 �أخرى

عمل 

الآخرين

حياة

الآخرين

المجتمع

الأمور

ال�سيا�سية

الم�شاكل 

الاقت�صادية

تطوير الذات - الأ�سرة - العمل

الداخلي - المنزل - .....الخ
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�سامر طالب يدر�س في المرحلة المتو�سطة، ناجح في حياته الدرا�سية، و يعي�ش مع والديه، وعند 

النوم،  على  ال��ق��درة  وع��دم  وال��خ��وف  الهلع  من  نوبة  انتابته  ال��ع��ام،  نهاية  اختبارات  موعد  اق��ت��راب 

وعندما ��سؤاله عن ال�سبب، قال: �أنه �سيخفق في اختباراته، و�أن الوقت لا يكفي 

لمذاكرة جميع المواد، و�أن الأ�سئلة �ستكون �صعبة، و�أنه �سيح�صل على درجات 

ي�ؤجل الاختبار لأنه  �أن  ذل��ك، ح��اول  ي�سامحه على  وال��ده لن  و�أن  منخف�ضة، 

خائفة، لكن المعلم رف�ض ذلك، فكر �سامر بالان�سحاب من المدر�سة؛ لأنه �إن 

�سيكون فا�شل في حياته، ولن  ف�إنه  الكاملة في الامتحان،  الدرجة  لم يحقق 

يتقبله الآخرين.

٣ ما الأخطاء التي وقع فيها �سامر عند التعامل مع م�شكلته؟

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

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

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

كيف ت�ساعد �سامر على التخفيف من خوفه وقلقه؟

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

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

تــذكـــرتــذكـــر

والعقل   �أو تدمر حياتك،  تبني  �أن  الكلمات.... فهي يمكن  كامنة في  هناك قوة هائلة 

�أهمية  ت�أتي  هنا  وم��ن  منها،  ن�ستخدمه  �أو  مان�ستقبله  مناق�شة  دون  يتقبل  ال�الواع��ي 

العبارات �أو التوكيدات الإيجابية ودورها في م�ساعدتنا على تحقيق �أهدافنا.
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العبارات الإيجابية العبارات ال�سلبية

ا�ستبدل عبارات �سامر ال�سلبية   في الق�صة بعبارات �إيجابية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

)١( �سورة الق�ص�ص الآية رقم:)٩(.

قال تعالى:     

 فمن الآية الكريمة تفاءلت امر�أة فرعون بقولها )ع�سى �أن ينفعنا( 
.                                                                             

فح�صل لها ذلك, وهداها الله به, و�أ�سكنها الجنة ب�سببه.

عود نف�سك على التحدث ب�إيجابية، �أنا م�سرور، �أنا واثق من نف�سي، �أنا متفائل، �أنا 

متزن، ��سأتعلم حتى �أتقن، لقد فعلت ما بو�سعي و�أ�ستحق التقدير والإ�شادة، �أنجزت 

اليوم عمل عظيم، ولدي القدرة على تحقيق هدفي ب�إذن الله.

 )١(
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ن�شـاط )�أ(:
قال تعالى:   ژ

                                                                       ژ)١(
اك��ت��ب م��ق��الا ع���ن �أث����ر ال��ك�لام 

ال��ح�����س��ن م����ع ال��ن��ف���س�� وع��ل��ى 
الآخرين.

ن�شـاط )ب(:

م�صادر  �إل���ى  ب��ال��رج��وع 

ك���ت���ب  ط��ري��ق��ة 
ال��ت��ع��ل��م ا

ال�شخ�ص  م���ع  ال��ت��ع��ام��ل 

ال�سلبي .

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

)١( �سورة الحج الآية رقم:)٢٤(.
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1 �ضع علامة )✓( �أمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )X( �أمام العبارة الخاطئة 

في العبارات التالية:

)    ( 			     �أ - �أوازن بين الواجبات المدر�سية وبين واجباتي تجاه �أ�سرتي.

)    (  هـ - تخ�صي�ص وقت للتخطيط يعد م�ضيعة للوقت فالتغيرات دائمة الحدوث.	

)    ( 		 ب - لا �أتقبل �أي نوع من النقد ف�أنا لا �أتغير لأنني را�ضٍ عن نف�سي.

اكتب تعليقاً واحداً منا�سبًا لل�صورة التالية: 2

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

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

)    ( 				   جـ - �أو�ضح الر�سالة التي �أرغب في تو�صيلها للآخرين.

)    ( 				     د - �أ�ضع قائمة بالمهام اليومية مرتبة ح�سب الأهمية.
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٣ التعبي��ر  ب���صورة معتدل��ة عن الم���شاعر ال�س��لبية من ح��زن، �أو �إحب��اط، �أو 

غ�ضب...�أمر �ضروري  عند التعر�ض للمواقف الحياتية، قدم ن�صيحة لزميل 

لك يكبت م�شاعره ال�سلبية ولا يعبر عنها ليظهر ب�صورة �إيجابية.

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

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

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

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

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

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

اختر الإجابة التي تمثل ال�سلوك ال�صحيح. ٤

1( لديك موعد بعد �صلاة المغرب، و بعد �أدائك ال�صلاة في الم�سجد ا�ستوقفك �أحد الجيران 

للتحدث معك.

تقول له: �أنا م�ستعجل ثم تن�صرف وهو لم يكمل حديثه. 

ت�ستمع وتتفاعل رغم ت�أخرك عن الموعد. 

تتظاهر بالعجلة وتنظر لهاتفك وتخت�صر ردودك. 

تقاطعه بلطف وتخبره بان�شغالك، وتعده بالتوا�صل معه لاحقًا ثم تت�أ�سف وتن�صرف. 
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ت�صرخ قائلا لم �أ�ستطع التركيز �إما �أن تخرجا �أو �أخرج. 

ت�صمت وتنظر �أن يتولى الآخرون الرد. 

ت�صمت وتلمح ثم تن�صرف بعدها وتن�سحب.

بل �أنت الجاهل، و�أجهل منك من ي�ستمع لك �أو يحاورك. 

تلتفت �إليهما وتعبر عن احترامك لحوارهما، وتطلب منهما الهدوء حتى تراجع درو�سك.

ت�ضحك وتحتوي الموقف. 

كيف حكمت �أني جاهل؟ وما الخط�أ الذي جهلتني ب�سببه؟ وهذه الكلمة لم �أتوقع �أن تخرج من رجل 

عاقل مثلك.

٢( في �إحدى المنا�سبات الاجتماعية قاطعك �أحدهم قائلا �أنت جاهل.

�أ�صدقائك يتحدثان وي�ضحكان  اثنان من  التركيز في مراجعة درو�سك، وبجانبك  ٣( تحاول 

فكيف �ستت�صرف.
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الحياتيةالمهارات الحياتية

�أتعلَّمُ لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

الـغـذاء 
والـتـغـذيـة

الحميات الغذائية ◀	
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يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أنْ:يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أنْ:

  يذكر مفهوم الحمية الغذائية.
1

  يميز بين �أنواع الحميات الغذائية.
2

   يقارن بين الحمية الغذائية ال�صحية والغير �صحية.
3

  يحدد العادات الغذائية الخاطئة عند اتباع الحميات الغذائية.
4

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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الحميات الغذائيةالحميات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

- الحمية الغذائية.

الأمرا�ض  من  العديد  من  وحمايته  الج�سم،  �سلامة  على  ال�صحية  الغذائية  الحمية  تحافظ 

كال�سكري، و�أمرا�ض القلب، وم�شاكل العظام، وغيرها من الأمرا�ض، التي انت�شرت نتيجة اتباع 

العادات الغذائية غير ال�صحيَّة عند تناول الطعام .

ع��دد  ت�ضاعف  ال��ع��ال��م��ي��ة  ال�صحة  منظمة  �أع��ل��ن��ت  وق���د 

�أ�ضعاف،  ثلاثة  بنحو  العالم  في  بال�سمنة  الم�صابين  

و�أن  �أكثر من 1.9 مليار من البالغين يعانون من فرط 

الوزن، �أو ال�سمنة.

الج�سم من  ال�صحية يخل�ص  الغذائية  الحمية  واختيار 

من الوزن الزائد ويحافظ على القوام المثالي، ويجب 

�أن  تكون الحمية  الغذائية �أو العلاجية تحت �إ�شراف الطبيب عند الإ�صابة ببع�ض الامرا�ض 

مثل: ال�سكري، �أو ارتفاع �ضغط الدم، �أو قرحة المعدة وغيرها من الأمرا�ض، و لا �سيما  بعد 

�إجراء عملية جراحية ولها ت�أثير كبير-ب�إذن الله - على تعافي الج�سم و �سرعة التئام الجروح، 

�إ�ضافة �إلى �أنها تحد من الم�ضاعفات، مثل: الإم�ساك، �أو ارتفاع م�ستوى الجلوكوز في الدم.

هي الالتزام بتنفيذ مجموعة من المعايير التي تحدد نوع وكمية الطعام، وكيفية �إعداده، 

ج�سمه  و�صيانة  الإن�سان  لنمو  اللازمة  ال�ضرورية  الطاقة  على  للح�صول  تناوله،  وتوقيت 

وتنظيم العمليات الأي�ضية، للو�صول �إلى القوام المنا�سب للج�سم.

الحمية الغذائية

للحمية  ال��ب��ع�����ض  ات���ب���اع  م���ن  وب���ال���رغ���م 

الغذائية، �إلا �أنهم �سرعان مايعودون �إلى 

اكت�ساب الوزن الذي فقدوه؟

لماذا يلج�أ بع�ض النا�س �إلى 

اتباع حمية غذائية؟
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حماية الج�سم من الم�شاكل ال�صحية ، كالوزن 

و�أمرا�ض القلب وت�صلب ال�شرايين.

 تح�سن �صحة الجهاز اله�ضمي.

والتقليل  الج�سم  مناعة  زي���ادة   

من خطر الإ�صابه بالأمرا�ض.

التح�سن في ال�صحة العقلية 

وفي الذاكرة.

ال�صحي  ال���وزن  على  الح�صول 

المثالي.

تــذكـــرتــذكـــر

الغذائية  وال��ع��ادات  الح�سنة  الغذائية  ال��ع��ادات  بين  وطيدة  علاقة  هناك  �أن 

ال�سيئة و�صحة الج�سم.

الحمية الغذائية الخاطئة قد تفقدك زيادة وزنك و�صحتك، ناق�ش مدى 

�صحة هذه العبارة.

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

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

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

١

ماهي فوائد اتباع حمية غذائية �صحية؟ماهي فوائد اتباع حمية غذائية �صحية؟
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تحتوي على العنا�صر الغذائية ال�ضرورية للمحافظة 

على ال�صحة، والنمو وحفظ الأن�سجة، وتنظيم وظائف 

الج�سم.

ال��وزن،  �إنقا�ص  �أو  لزيادة  �إم��ا  الحمية  النوع من  ه��ذا  غاية 

التي يح�صل عليها  الحرارية  ال�سعرات  فيه كمية  وتح�سب 

ال��ج�����س��م م��ن ال���غ���ذاء م��ق��ارن��ة بكمية ال�����س��ع��رات ال��ح��راري��ة 

الم�ستهلكة في الن�شاط اليومي، على �أن تحتوي هذه الحمية 

الغذائية على جميع عنا�صر الغذاء، وينبغي ا�ست�شارة طبيب 

قبل البدء في هذا النوع من الحميات الغذائية.

ي�صفها الطبيب للأ�شخا�ص الذين ي�شكون من �أمرا�ض معينة. فمثلا، حمية غذائية ل�شخ�ص 

م�صاب بداء ال�سكري، �أو حمية غذائية ل�شخ�ص م�صاب بارتفاع �ضغط الدم.

الحمية الغذائية الخا�صة �أو العلاجية

�أنواع الحميات الغذائية�أنواع الحميات الغذائية

الحمية الغذائية المتوازنة

الحمية الغذائية من �أجل التحكم في الوزن

تعد ممار�سة الريا�ضة ب�شكل منتظم مع اتباع حمية غذائية �صحية،  الطريقة الأكثر فعالية 

لل�سيطرة على الوزن. �سواء كنت تحاول فقدان الوزن �أو المحافظة عليه.
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اولً: تناول الخ�ضراوات، والفواكه، والحبوب الكاملة، وكمية محدودة من اللحوم الحمراء؛ حيث يجب 

الح�صول على خم�س ح�ص�ص على الأقل من الفواكه، والخ�ضراوات يوميًّا. يمكن اتباع ذلك من 

خلال :

١- ����تناول الفواكه، والخ�ضراوات المتنوعة كجزء من كل وجبة،

و ا�ضافتها كوجبات خفيفة خلال اليوم ،و �إ�ضافة الفواكه :

   كالتوت و الفراولة 

٣- �و�ضع الفواكه على الحبوب مثل :ال�شوفان .

٤-تناول الحبوب الكاملة، مثل: خبز القمح الكامل.

ثانيًا: ا�ستبدال  الدهون الغير �صحية، ولتحقيق ذلك يجب اتباع الآتي:

١- اختيار الدجاج، وال�سمك، والفا�صوليا، بدلً من اللحوم الحمراء.

٢- الطبخ بالزيوت التي تحتوي على دهون غير م�شبعة، �أحادية، ومتعددة، مثل: الذرة، وزيت الزيتون،

      وزيت الفول ال�سوداني.

٣- اختيار  �أنواع ال�سمن التي لا تحتوي على زيوت مهدرجة جزئيًا.

ثالثًا: تناول كميات �أقل من المخبوزات الم�صنعة التي تحتوي على دهون مهدرجه جزئيًّا، مثل: �أنواع 

كثيرة من الب�سكويت، والكعك.

 رابعًا:الحد من تناول الوجبات ال�سريعة، وتناول الطعام ال�صحي بالمنزل، مثل: الدجاج الم�شوي، �أو 

ال�سلطات.

تــذكـــرتــذكـــر

اب���ت���ع���د ع�����ن ب�����رام�����ج ال���ح���م���ي���ات 

ال���ق���ا����س���ي���ة ال����ت����ي ت�������س���ب���ب  ل��ك  

بعد  غالياً  ت���ؤدي  فهي  الحرمان، 

المطلوب  ال����وزن  �إل����ي  ال��و���ص��ول 

�إلى اندفاعك لالتهام الكثير من 

الطعام واكت�ساب وزن زائد.

�أولً: ت��ن��اول ال��خ�����ض��راوات، وال��ف��واك��ه، وال��ح��ب��وب ال��ك��ام��ل��ة، وكمية 

محدودة من اللحوم الحمراء؛ وذلك بتناول خم�س ح�ص�ص 

اتباع  ويمكن  يوميًّا.  والخ�ضراوات  الفواكه،  من  الأق��ل  على 

ذلك من خلال:

 تناول الفواكه، والخ�ضراوات المتنوعة كجزء من كل

وجبة، و ذلك  ب�إ�ضافتها كوجبات خفيفة خلال اليوم، 

�أو �إ�ضافة الفواكه   كالتوت و الفراولة للحبوب كال�شوفان.

 تناول الحبوب الكاملة، مثل: خبز القمح الكامل.

ثانيًا: ا�ستبدال الدهون غير ال�صحية مثل: ال�سمن النباتي  وغيرها 

بالدهون ال�صحية ولتحقيق ذلك يجب اتباع ما يلي: 

 اختيار الدجاج، وال�سمك، والفا�صوليا، بدلً من اللحوم

الحمراء.

 الطبخ بالزيوت التي تحتوي على دهون غير م�شبعة، مثل:

زيت الزيتون .

تحتوي  التي  الم�صنعة  المخبوزات  م��ن  �أق��ل  كميات  ت��ن��اول  ثالثًا: 

على دهون مهدرجه، مثل: المخبوزات الجاهزة كالب�سكويت، 

والكعك.

 رابعًا:الحد من تناول الوجبات ال�سريعة، وتناول الطعام ال�صحي

بالمنزل، مثل: الدجاج الم�شوي، �أو ال�سلطات.

ن�صائح و�إر�شادات ينبغي الأخذ بها عند اتباع حمية غذائية:

معلومة

�إثرائية

الدهون المتحولة )المهدرجة(: هي 

زيوت �سائلة تعر�ضت لغاز الهيدروجين 

)الهدرجة ( تحت درجة حرارة عالية  

في �أثناء  الت�صنيع بغر�ض زيادة فترة 

ال�صلاحية، والمحافظة على الطعم.
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معلومة

ال�سعرات �إثرائية تحديد  خ�الل  من  الحرارية  ال�سعرات  لح�ساب  تفاعلية  حا�سبة  وال���دواء  ال��غ��ذاء  هيئة  تقدم 

الحرارية لاحتياج ال�شخ�ص اليومي، مع مراعاة عدة عوامل كالعمر والجن�س والوزن وم�ستوى الن�شاط 

اليومي والجهد الدني.

قارن بين الحمية الغذائية ال�صحية والحمية الغذائية ال�سيئة من حيث:

 �سرعة نزول الوزن - ال�صحة العامة - المظهر العام للج�سم- العودة للوزن ال�سابق-

الحالة المزاجية.

٢

الحمية الغذائية ال�سيئة الحمية الغذائية ال�صحية
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ن�ـشاط )�أ(:

ي�سخر بع�ض الطلاب في بع�ض 

وي�ستهز�ؤون  بزميلهم  المدار�س 

زيادة  من  يعاني  كان  �إذا  به، 
بالوزن 

اكتب مق��الً ع��ن الأ�ضرار 
ال�صحية والنف�س��ية لمن 

النوع من التنمر.يتعر���ض لمثــــــ��ل ه��ذا 

ن�ـشاط )ب(:

الحميات  �إح���دى  اخ��ت��ر 

ة ال��م�����ش��ه��ورة 
ائ���ي���

ال���غ���ذ

لإنقا�ص الوزن، ثم تحدث 

�أ�ضرارها على �صحة  عن 

الج�سم.

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................
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1 �ضع علامة )✓( �أمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )✗( �أمام العبارة الخاطئة:

)    ( 				   �أ- �أهم �سبب لاتباع حمية غذائية هي النزول ال�سريع في الوزن.

  )    ( 						     ب- الاعتدال هو الأ�سا�س عند اتباع �أي حمية غذائية.

تنت�شر معتقدات ومفاهيم خاطئة لاتباع �أنظمة غذائية لإنقا�ص الوزن ب�شكل  2

�سريع، �صحح هذا المعتقدات بعد الرجوع لم�صادر التعلم.

)    ( 		 جـ- الحمية الغذائية القا�سية قد ت�سبب الإ�صابة بالأمرا�ض �أو ح�صول الوفيات.

د- ��لتحقيق الفائدة ينبغي ا�ست�شارة �أخ�صائي تغذية عند الرغبة في اتباع حمية غذائية 

)    ( 										         لإنقا�ص الوزن.

الكربوهيدرات �سعراتها الحرارية عالية 

وت�سبب زيادة الوزن.

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

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

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

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

الاكثار من تناول البروتينات كاللحوم والبي�ض 

لأنها منخف�ضة بها ال�سعرات الحرارية. 

ينبغي تجنب تناول الفواكه لان ال�سكريات 

والكربوهيدرات بها عالية. 

الكربوهيدرات توجد في الأغذية البي�ضاء 

وهي فقيرة القيمة الغذائية.
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الـغـذاء والـتـغـذيـةالـغـذاء والـتـغـذيـة

�أتعلَّمُ لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.




