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الأنبياء  اأ���ش��رف  على  وال�����ش��ام  وال�����ش��اة  العالمين  رب  لله  الحمد 

والمر�شلين وعلى اآله و�شحبه اأجمعين وبعد:

المورد  فهو  الإن�شان،  على  ال�شعودية  العربية  المملكة  حر�شت 

ل عليه في بناء الوطن ونه�شته، ولهذا كان  الأ�شا�شي الذي يُعوَّ

الوطن  لتطلعات  تحقيقًا  وتجويده؛  التعليم  بتطوير  الهتمام 

في اأبنائه وفق روؤية المملكة ٢030.

ومن هنا جاء اهتمام وزارة التعليم بتطوير المناهج وتحديثها 

التزامًا بتلك الروؤية الطموح في » اإعداد مناهج تعليمية متطورة 

المواهب  تطوير  اإلى  بالإ�شافة  الأ�شا�شية  المهارات  على  تركز 

وبناء ال�شخ�شية«.

�شادقة  رغبة  يُج�شد  والأ���ش��ري��ة  الحياتية  ال��م��ه��ارات  كتاب  اإنَّ 

اإع��داد الطاب للحياة والعمل، فقد روعي في وح��دات الكتاب  في 

منا�شبتها لحتياجات الأ�شرة ودورها في تطوير المجتمع وتقدمه، 

واإبراز الهوية الوطنية، كذلك تثقيف الطاب �شحيًّا وغذائيَّا ونف�شيَّا، 

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  والجتماعية،  الأ�شرية  والعاقات 

الم�شكات.

كما اأنه من منطلق اهتمام المملكة العربية ال�شعودية بالأفراد ذوي الإعاقة، 

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

حر�شت وزارة التعليم على اأن توؤدي المناهج التعليمية دورها في ذلك، ومن هنا 

ال�شامعين  اأُدرج��ت في نهاية كل وحدة مفردات بلغة الإ�شارة؛ لتزويد الطاب 

بح�شيلة منا�شبة من المفردات الإ�شارية التي يوؤمل اأن يكون لها اأثرها في 

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

م.  اأفراد المجتمع ال�شامعين وال�شُّ

والله ن�شاأل اأن يحقق هذا الكتاب الأهداف المرجوة منه، واأن يوفق 

الجميع لما فيه خير الوطن وتقدّمه وازدهاره.

المقدمةالمقدمة
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مفاتيح رموز الكتابمفاتيح رموز الكتاب

اأن�شطة تقويمية تقام نهاية الح�شة اأو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردا اأو اأن�شطة تقويمية تقام نهاية الح�شة اأو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردا اأو 

مع زمائه مما له عاقة بالدر�س.مع زمائه مما له عاقة بالدر�س.

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

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

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

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

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

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

اإثارة لنتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.اإثارة لنتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.

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

بدرا�شتها.بدرا�شتها.

معلومة

اإثرائية

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



الف�سل الدرا�سيالف�سل الدرا�سي

الــثــالــثالــثــالــث
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يُت�قع من الطالب  في نهاية ال�حدة اأنْ:

1  يذكر مفه�م الم�ؤثرات العقلية.

2  ي�صنف اأن�اع الم�ؤثرات العقلية.

3  يلخ�ص اأ�صرار تعاطي الم�ؤثرات العقلية والإدمان على تناولها.

4  ي�صرح اأ�صباب ال�ق�ع في الم�ؤثرات العقلية.

5  ي��صح  اأبرز علامات  ومظاهر متعاطي المخدرات. 

٦  يقترح طرقًا واأ�صاليب لل�قاية 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�صلام كل ما ي�صر بالعقل اأو ي�ؤثر فيه، فقد حرم اأهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�صكرات باأي وجه من ال�ج�ه اأكلااأو �صرباً اأو تدخيناً اأو حقناً. 

ق���ال تع���الى: {  

  
.

)١(
 { 

)1(�سورة المائدة الآية )91-90(.   

1

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

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

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

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

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

معل�مة

اإثرائية

المخدرات تذهب العقل ور�صد الت�صرف، وت�ؤدي اإلى اإ�صابة الفرد بمر�ص الإدمان 

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

ابحث في م�شادر التعلم عن اأدلة لم تذكر في الدر�ص عن تحريم تعاطي الم�ؤثرات العقلية 

. ش�اء من كتاب الله الكريم اأو �شنة ر�ش�له�
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الم�صتن�صقات الم�صتن�صقات 

التي  العقلي  التاأثير  ذات  ال��ط��ي��ارة  ال��م���اد  بها  يق�صد 

المنتجات مثل:  الفعالة في كثير من  ت�جد عنا�صرها 

الغراء، وبع�ص المنظفات، والبنزين، والدهانات الر�صية 

ح��دوث  ف��ي  تت�صبب  وه��ي  النفاثة،  ال��م���اد  م��ن  وغيرها 

تغييرات عقلية حين ا�صتن�صاقها.

المخدراتالمخدرات

العقاقير الطبية المخدرة العقاقير الطبية المخدرة 

الكح�لالكح�ل

م�صم�ح  غير  ومركبة،  م�صنعة  وغير  م�صنعة  م���اد  هي 

والح�صي�ص  والك�كايين  الهروين  مثل:  طبياً،  بتعاطيها 

التي ل ي�صمح بتداولها  الهل��صة،  والإمفيتامين وحب�ب 

ول تناولها ويعاقب القان�ن على حيازتها.

اإل  ت�صرف  ول  طبية،  لأغ��را���ص  ت�صتخدم  عقاقير  ه��ي 

ب��صفة طبية مقننة، ويُعدُّ ا�صتخدمها بدون و�صفة طبية 

اإ�صاءة ا�صتعمال لم�اد ت�ؤدي اإلى الإدمان على تعاطيها.

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

العنا�صر الم�صكرة والمذهبة للعقل.

اأن�اع الم�ؤثرات العقليةاأن�اع الم�ؤثرات العقلية

حرم الإ�صلام كل ما ي�صر بالعقل اأو ي�ؤثر فيه، فقد حرم اأهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�صكرات باأي وجه من ال�ج�ه اأكلااأو �صرباً اأو تدخيناً اأو حقناً. 

ق���ال تع���الى: {  

  
.

)١(
 { 
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     فقدان العمل اأو الدرا�صة:

للف�صل وخ�صارة  المتعاطي  يعر�ص  المدر�صة؛ مما  اأو  العمل  الم�صتمر عن  التغيب  اإلى  المخدرات  ت���ؤدي 

م�صتقبله التعليمي وال�ظيفي.

     الإ�صابة بالأمرا�ص النف�صية: 

مثل الكتئاب، اأو الف�صام، اأو ا�صطراب ثنائي القطب، اأو تغيرات ال�صل�ك والتعر�ص 

لن�بات هياج وعنف؛ مما يعر�ص المدمن لخطر اإيذاء نف�صه ومن ح�له.

   �ص�ء المظهر الخارجي: 

ت�صبب المخدرات �ص�ء المظهر الخارجي ك�ج�د جروح في ال�جه اأو احمرار في العين  

اأو �صدور رائحة كريهة، اأو  تاآكل الأ�صنان وا�صفرارها.

      التعر�ص لل�صجن اأو ال�فاة: 

تدفع المخدرات اإلى ارتكاب جرائم قتل اأو �صرقة، بدافع الح�ص�ل على المال 

ل�صراء المخدرات، اأو ب�صبب غياب العقل مما يعر�ص المدمن لل�صجن، اأو خطر 

الجرعة الزائدة وبالتالي حدوث ال�فاة.

    �ص�ء ال�صمعة:

ينبذ المجتمع متعاطي المخدرات ول يتقبل التعامل معه.

    الإ�صابة بالأمرا�ص المعدية:

مثل الإيدز و التهاب الكبد  ال�بائي)C،B( ب�صبب تل�ث الحقن التي يتداولها المتعاط�ن.

١

4

6

2

3

5

اأ�شرار الم�ؤثرات العقليةاأ�شرار الم�ؤثرات العقلية
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2

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

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

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

................................................................................................................................................................. النف�ص

اعتنى الإ�شلام بحفظ ال�شرورات الخم�شة وهي: الدين، والعقل، والعِر�ص، والمال، والنف�ص. 

فكل ما يت�شمن حفظ هذه ال�شرورات الخم�شة فه� م�شلحة، وكل ما يف�ت هذه الأ�ش�ل فه� 

مف�شدة ودفعه م�شلحة. 

على  والمخدرات   العقلية  الم�ثرات  ت�شببها  التي  الأ�شرار  ودون  مجم�عتك  مع  تناق�ص 

ال�شرورات الخم�شة.

ت��ذك���رت��ذك���ر

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

تذكر اأن ال�طن يق�ي بق�ة اأبنائه ........ فكن حذر .

العر�ص
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حرم الإ�صلام كل ما ي�صر بالعقل اأو ي�ؤثر فيه، فقد حرم اأهل العلم تناول الم�ؤثرات العقلية 

كالمخدرات والم�صكرات باأي وجه من ال�ج�ه اأكلا و�صرباً اأو تدخيناً اأو حقناً. 

ق���ال تع���الى: {  

  
.

)١(
 { 

3
 بالتعاون مع مجم�عتك و�شح العلاقة التي تربط تعاطي ال�شم�م المخدرة بارتكاب 

الجرائم.

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

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

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

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

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

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

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

هل للمخدرات اأ�شرار اجتماعية بالإ�شافة اإلى الأ�شرار ال�شحية ؟

ل�صك اأن للمخدرات اأ�صرارًا اجتماعية واقت�صادية على م�صت�ى الفرد واأ�صرته والمجتمع ومن اأبرزها: 

1  زيادة معدل الجرائم كالقتل اأو ال�صرقة اأو العنف كلما زاد عدد المدمنين.

2  ارتفاع معدل ح�ادث الطرق الناتجة عن قيادة ال�صيارات تحت التاأثير المخدر الذي ي�صبب فقدان 

التركيز والنتباه.

3  قلة معدلت الإنتاج لتراجع كفاءة الم�ظفين الذين يعمل�ن تحت تاأثير المخدر.

4 زيادة الإنفاق على الم�صت�صفيات والم�صحات لعلاج المدمنين بدلً من ت�جيهها لخدمة قطاعات 

اأخرى مثل التعليم والإ�صكان وغيرها.

5 ارتفاع حالت الطلاق والعنف الأ�صري والإهمال على م�صت�ى اأ�صر المدمنين.

اأخطار المخدرات على المجتمعاأخطار 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  بالظه�ر  والأع��را���ص  العلامات  بع�ص  تبداأ   ، الإن�صان  ج�صم  اإل��ى  المخدرة  ال��م���اد  دخ���ل  بمجرد 

ن�ع  باإختلاف  الأعرا�ص  هذه  وتختلف  المدمن،  ال�صخ�ص  تمييز  يمكن من خلالها   والتي  ال�صخ�ص، 

العقار المخدر.

�صعف ال�ازع الديني. 	

القدوة ال�صيئة من قبل ال�الدين. 	

التفكك الأ�صري، واإهمال ال�الدين لأبنائهم. 	

اأ�صدقاء ال�ص�ء.  	

الفراغ. 	

ا�صطرابات ال�صخ�صية. 	

التجريب المته�ر . 	

الإف��راط في تناول الأدوي��ة المهدئة، مما ي�صبب العتماد النف�صي  	

والج�صدي وال�ق�ع في الإدمان.

مااأ�شباب تعاطي المخدرات في محيط الأ�شرة 

1
بالبحث في م�شادر التعلم المختلفة دون اأ�شبابًا اأخرى ت�ؤدي اإلى اإدمان الم�ؤثرات العقلية؟

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

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

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

انخفا�ص وا�صح في ال�زن.عدم الهتمام بالمظهر الخارجي.

تذبذب وعنف في العلاقة مع ال�الدين والإخ�ة 

والأخ�ات. 

جروح وندبات في مكان الحقن ال�ريدي. 

ك�صل وغياب عن المدر�صة. 

م�صتيقظاً  ال��ف��رد  ب��ق��اء  نتيجة  المت�ا�صل  ال��ن���م 

لأوقات ط�يلة.

زيادة العرق ب�صكل كبير.

ال�صك�ك الزائدة بالأفراد المحيطين بهم كالأهل 

والأ�صدقاء.

ال�صع�ر بالخم�ل والغثيان.

ال�صحك اله�صتيري.

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

مت�صققة من كثرة الع�ص عليها.

�صح�ب ال�جه وال�صفتين وات�صاع في حدقة العين 

وقلة ال�صهية.

التبلد في الم�صاعر.

عدم القدرة على التركيز.

الح�صا�صية الزائدة لبع�ص الكلمات والعبارات واإن 

كانت بغير ق�صد ويف�صرها في غير محلها.

العزلة عن الآخرين.

الهلاو�ص ال�صمعية والب�صرية.

الت�تر والقلق وال�صل�ك النتحاري.

كيف تكت�شف الأ�شرة باأن لديها مدمن على تعاطي الم�اد المخدرة اأو الم�شكرة
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2
���ش��ن��ف ال����ع����لام����ات ال�������ش���اب���ق���ة ل���م���دم���ن ال����م�����اد ال����م����خ����درة ف����ي ال����ج����دول ال���ت���ال���ي،

 ث�����م ا����ش���ت���ن���ت���ج اأك�����ث�����ر ع����لام����ة دال�������ة ع���ل���ى م����دم����ن ال�����م�����خ�����درات وال���م�������ش���ك���رات. 

الجانب النف�صي الجانب الجتماعي الجانب العقلي الجانب ال�صحي 

اأكثر علامة دالة على مدمن المخدرات والم�صكرات   .............................................................................

قال الح�صن الب�صري : »ل� كان العقل ي�صتري لتغالي النا�ص في ثمنه، فالعجب ممن ي�صتري بماله ما 

يف�صده«.

ت��ذك���رت��ذك���ر

الر�صائل التي يتم تداولها عبر الج�ال اأو الإنترنت التي ت�هم ال�صباب ب�ج�د جانب 

اإيجابي في �صخ�صية مدمني الح�صي�ص هي من اأخطر الر�صائل التي يمكن اأن ت�قعهم  

في تعاطي المخدرات ...فلنحذر منها.
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ل �صك اأن م�صكلة اإدمان تعاطي المخدرات قد تفاقمت في الفترة الأخيرة، واأ�صبح الق�صاء عليها من 

الأم�ر المرهقة اقت�صاديًا واجتماعيًا على م�صت�ى الفرد والمجتمع؛ لذا ياأتي دور الت�عية وتعزيز دور 

الأ�صرة وو�صائل والإعلام مهمًا لل�قاية من هذه الم�صكلة وتعريف الأ�صر بالأ�صاليب والطرق المنا�صبة 

لم�صاعدة المتعاطي على تجاوز الم�صكلة. 

المفاهيم الرئيسة:
- م�صاعدة المتعاطي .

كيف نساعد الشخص كيف نساعد الشخص 
المتعاطي ؟المتعاطي ؟

ال�قاية من اإدمان الم�ؤثرات العقليةال�قاية من اإدمان الم�ؤثرات العقلية

الأ�صرة  دور  ويدعم  المعا�صي،  في  ال�ق�ع  من  الفرد  لحماية  المتين  الديني  ال���ازع  دور  الم�صجد  يعزز 

القاتلة من خلال: خطب  وال�صم�م  العقلية  الم�ؤثرات  والتحذير من خطر  الت�عية  ن�صر  والمجتمع في 

الجمعة، والدرو�ص والمحا�صرات.

اأولً: الت�عية الدينيةاأولً: الت�عية الدينية

يت�صح دور المدر�صة  في غر�ص الأخلاق الحميدة والقيم الإ�صلامية في نف��ص الطلاب، بن�صر دورها ال�قائي 

ال�صحيحة  المعل�مات  اإدم��ان المخدرات. وذلك من خلال  الثقافي تجاه مخاطر  ال�عي  القائم على زيادة 

ح�ل المخدرات، واأ�صرارها على الفرد ومخاطرها على المجتمع، عن طريق الأن�صطة المدر�صية اللا�صفية: 

كاإذاعة ال�صباح، اأو من خلال دور المعلم و الم�جه الطلابي، باعتبارهم نماذج و قدوة للطلاب. 

ثانيًا: المدار�صثانيًا: المدار�ص
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الإعلامية  الحملات  خلال  من  وذل��ك  المخدرات.  من  ال�قاية  بطرق  للت�عية  الفعالة  ال��صائل  من  وه� 

بين الحين والآخر، وال�ص�ر الت��صيحية، والفيدي�هات الت�ع�ية التي تبين التاأثير ال�صار لإدمان تعاطي 

المكت�بة،  حتى  اأو  المقروءة  اأو  الم�صم�عة  �ص�اء  الإعلامية  ال��صائل  خلال  من  ن�صرها  يتم  و  المخدرات، 

وزارة   - والإر���ص��اد  والدع�ة  ال�صلامية  ال�ص�ؤون  وزارة  بذلك مثل:  الت�عية من خلال جهات معنية  وتك�ن 

ال�صحة - المديرية العامة لمكافحة المخدرات.

ثالثًا: الإعلام ثالثًا: الإعلام 

ت��ذك���رت��ذك���ر
و�صحته  الفرد  دين  وت�صيع  العقل،  تدمر  والمخدرات  وال�صم�م  التكليف  مناط  العقل 

وتغير �صل�كه. 

1 اقت��رح اأن�ش��طة ل�شفي��ة ت�ش��اهم ف��ي تثقي��ف وت�عي��ة الط��لاب وحمايته��م م��ن 

الدخ���ل ف��ي عالم المخ��درات المدمر، ليك�ن�ا جن�داً لحماية مجتمعهم من اآفات 

واأ�ش��رار المخدرات؟

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

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

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

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

رابعًا: البيئة الجتماعيةرابعًا: البيئة الجتماعية

كل من يتعامل معه ال�صاب �ص�اء الأ�صرة، اأو الأقارب، اأو الجيران، اأو الأ�صدقاء، 

له دور في وقايته من ال�ق�ع في اإدمان تعاطي المخدرات. ول �صك اأن التن�صئة 

الأ�صرية التي تغر�ص القيم والمبادئ الإ�صلامية الحميدة، لها دور كبير في بناء 

�صخ�صية الأبناء ب�صكل مت�ازن، فهي الح�صن للاأبناء باإذن الله من النخراط في 

الطرق ال�مظ�لمة، ومن ال�ص�روري ت�ك�ين ع�لاقة �ص�داقة بين الأب�ن�اء والآباء، م�ع 

كيفية    الأبناء  وتعليم  لهم.  اختيارهم  في  وم�صاعدتهم  اأ�صحابهم،  ومعرفة  للاأبناء،  م�صتمرة  مراقبة  وج���د 

ق�صاء وقت الفراغ، وذلك من خلال م�صاركتهم وت�صجيعهم على اإخراج طاقاتهم و�صقل مهاراتهم، وقدراتهم في 

اله�ايات المف�صلة لديهم وت�صجيعهم على التط�ع في اأحد المجالت التي تنا�صبهم من خلال المن�صة ال�طنية 

للعمل التط�عي، اأو الم�صاركة في الم�صابقات المحلية اأو العالمية.
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كيف تتعامل الأ�شرة مع متعاطي الم�اد المخدرة 

والت�بيخ  والإه��ان��ة،  الترهيب  اأو  ول�مه  تاأنيبه  عن  التام  1  البتعاد 

ومتابعته وال�ق�ف بجانبه وقتاً ط�يلًا.

2  احت�اء ال�صخ�ص المتعاطي، والت�دد له بالحديث المبا�صر والمتزن 

والهادئ واإ�صعاره بالحر�ص على �صحته وم�صلحته.

3  تذكير ال�صخ�ص بمخافة الله، فهي خير و�صيلة للت�عية باأخطار هذه 

ال�صم�م، واأن تعاطي المخدرات محرم في تعاليم ديننا الحنيف.

4  التاأكيد له اأن رغبته وعزمه على الإقلاع عن المخدرات يعد ت�بة 

من الذنب الذي ارتكبه، واأن الله �صبحانه وتعالى �ص�ف يعينه ويبدل �صيئاته ح�صنات فالتائب من الذنب 

كمن ل ذنب له.

5  محاولة التعرف على الأ�صباب التي دعت ال�صخ�ص اإلى تعاطي المخدرات ثم معالجتها. 

٦ تحذيره من جل�صاء ال�ص�ء و�صرورة البتعاد عنهم.

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

٨  تذكيره ب��صعه مع  اأ�صرته قبل ال�ق�ع في المخدرات وما اأ�صابهم من تعب وت�تر بعد الدخ�ل في هذه 

الم�صكلة.

٩  ي�صار عليه اأن يراجع م�صت�صفيات الأمل، فهي متخ�ص�صة للم�صاعدة في فترة الن�صحاب من المخدرات، 

وهذا ل يعد عيباً، و اأن المعالجة في هذه الم�صت�صفيات تتم بطريقة �صرية محكمة لحفظ �صمعة من اأراد 

التخل�ص من المخدرات .
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بمادةٍ  الدماغ  تغمر  اإذ  العقل؛  في  المكافاآت  نظام  وغيرها  والخم�ر  كالمخدرات  العقلية  الم�ؤثرات  ت�صتهدف 

كيميائيّة، تُدعى الدوبامين )Dopamine(، والتي تُعطي �صع�راً لحظيّاً بالمتعة، لذا ي�صتمر ال�صخ�ص بتعاطي 

ال�صخ�ص  فيحتاج  الزائد؛  الدوبامين  على  ال�قت  مع  الدماغ  ويعتاد  ال�صع�ر،  هذا  على  للح�ص�ل  المخدرات 

المخدرات  الإدم��ان على تعاطي  اإلى  ي���ؤدي  ال�صع�ر نف�صه؛ مما  المخدرات للح�ص�ل على  المزيد من  لتعاطي 

لفتراتٍ ط�يلةٍ وحدوث تغيرات في الأنظمة الكيميائيّة في الدماغ.

2 تخيل اأنك اأخ�شائي اجتماعي في م�شحة لمعالجة الإدمان، اقترح ن�شائح لكل اأ�شرة 

تريد وقاية اأبنائها من ال�ق�ع في الإدمان؟

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

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

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

.
قال ر�ص�ل الله : »كُلُّ مُ�صْكِرٍ خَمْرٌ وَكُلُّ مُ�صْكِرٍ حَرَامٌ«)1(

)1( �سحيح م�سلم )٢00٣(.  

المخدرات �صرر و�صرار، بداية عابرة ت�ؤدي اإلى نهاية هالكة ... فت�قف ل تجربها.

ت��ذك���رت��ذك���ر
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ن�ش�اط )اأ(:
ماذا اأبقتِ المخدراتُ من �سفاتِ 

الخير ودرجاتِ الكمالِ لمتعاطيها؟ 

- بالرجوع  من خلال هذا العبارة و 

اإل����ى اأح����د م�����س��ادر ال��ت��ع��ل��م - 

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

الإدمان.

ن�ش�اط )ب(:

من  اآف��ةً  المخدراتُ  اأ�سبحت  لقد 

اآفاتِ هذا الع�سر، وازداد انت�سارها 

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

واقت�سادها  �سبابها  على  تخ�سى 

���س��ح ج��ه��ود 
ه��ا، و

���س��ت��ق��ب��ل��
وم��

المملكة العربية ال�سعودية 

في مكافحة المخدرات.

ن�ساط)ب(:
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ن�ساط)اأ(:
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1 �شع علامة )✓(  اأمام العبارات ال�شحيحة وعلامة )✗( اأمام العبارات الخاطئة:

١- ي�صاهم التاأنيب والترهيب في الحد من ال�ق�ع في تعاطي المخدرات .       )    (

2- تعتبر الجروح والندبات في مكان الحقن ال�ريدي من العلامات الدالة على تعاطي 

المخدرات.                                      

3- اإن تناول كمية غير محددة من الحب�ب الم��ص�فة من الطبيب قد يعر�صك للخطر.   )    (

4- الف�ص�ل والتجريب المته�ر ب�ابة للدخ�ل اإلى عالم الإدمان وال�صياع.               )    (

5- حرم الإ�صلام كل ماي�صر بالعقل وي�ؤثر فيه.                                                                      )    (

 )    (
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2 هناك معتقدات خاطئة و�شائعة في المجتمع ح�ل تعاطي الم�اد المخدرة، ابحث 

عن الحقائق و�شحح المعتقدات التالية:

تعاطي الم�اد المخدرة على فترات 

متباعدة ل ي�صبب الإدمان.

ال��م��خ��درة ل ت�صبب ���ص��ررًا  ال��م���اد 

دائمًا للج�صم.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الحقيقة الحقيقة✓✓ ✓✓

الحقيقة ✓✓ الحقيقة ✓✓ المعتقد الخاطئ ××

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

من م�صاعرالقلق والت�تر ويمنحك 

�صع�رًا بال�صعادة.

المعتقد الخاطئ ××

المعتقد الخاطئ ××

يمكن لمتعاطي الم�اد المخدرة اأن 

يت�قف عنها في اأي وقت يريد.

المعتقد الخاطئ ××
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3 في فترة الختبارات يزيد ا�شتهداف وترب�ص تجار المخدرات لطلاب المدار�ص، لبيعهم 

الم�اد المخدرة ون�شر �شم�مها بينهم. اأعد تقريراً تتحدث فيه عن التالي: 

ودور   كبير،  ب�شكل  الختبارات  فترة  في  الطلاب  المخدرات  مروجي  ا�شتهداف  اأ�شباب 

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

اإدمان  اآثار  اأبرز  من خلال درا�شتك ل�حدة الت�عية ال�شحية، دون في المنظم التالي  4

الم�اد المخدرة وال�شم�م على الفرد، والأ�شرة، والمجتمع.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأتعلَّمُ لغة الإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأت�ا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بت�فيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صع�دية للاإعاقة ال�صمعية )20١٨(. قام��ص لغة الإ�صارة ال�صع�دية، ط١.
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المهارات 
الاجتماعية

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

ر الإلكتروني. 	 التنمُّ
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يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأنْ:

ر الإلكتروني. 1  يحدد مفهوم التنمُّ

2  ي�صتنتج اأهمية المحافظة على بياناته وملفاته ال�صخ�صية عبر الإنترنت.

ر الإلكتروني. 3  يحدد الأ�صاليب الم�صتخدمة في التنمُّ

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

ر الإلكتروني.  5  يقترح اثنين من اإ�صتراتيجيات مواجهة التنمُّ

ر الإلكتروني. ٦  ي�صاهم بدور اإيجابي في ن�صر التوعية في المدر�صة �صد التنمُّ

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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التنمر الإلكترونيالتنمر الإلكتروني
المفاهيم الرئيسة:

ر الإلكتروني. -التنمُّ

ر �صكل من اأ�صكال ال�صلوك العدواني الذي يلحق ال�صرر بالآخرين ج�صدياً ونف�صياً  تعد ظاهرة التنمُّ

واجتماعياً وعلمياً، و هي من الظواهر الخطيرة المنت�صرة في المجتمعات ، حيث اأدى تزايد ا�صتخدام 

اأدوات  وا�صتخدام  الإنترنت  عبر  وتطبيقاتها  الحديثة  التكنولوجيا  اأدوات  لمختلف  المدار�س  طلللاب 

التوا�صل الجتماعي اإلى ظهور التنمر الإلكتروني باأ�صكال و �صور مختلفة، واأ�صبح اأ�صهل و اأو�صع انت�صاراً. 

  ويدخل التنمر الإلكتروني �صمن الأمور المحرمة التي جاءت الن�صو�س من كتاب الله و�صنة نبيه

للتحذير منها قللللال تعاللى:

 ژ  

)1( �سورة الأحزاب الآية رقم:)٥٨(.   

ر   هو تعمّد اإيذاء الآخرين بطريقة متكررة وعدائية عبر الإنترنت؛ بهدف تخويف اأو اإغ�صاب اأو ف�صح المتنمَّ

عليه اأو ا�صتفزاز الم�صتهدفين به اأو ت�صويه �صمعتهم. 

ر الإلكتروني: التنمُّ

.
 ژ)١(
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1

ر الإلكتروني. ر التقليدي والتنمُّ دون في  المنظم التالي اأوجه الت�شابه واأوجه الختلاف بين التنمُّ

ر التقليدي ر التقليديالتنمُّ التنمُّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

المزاح  بين  الفا�صل  الخط  الللقللوة، بحيث يتخطى  اخللتلللاف  مللع  ومللقلل�للصللودًا،  جللارحًللا 

والم�صايقات  الب�صيطة.

ر الإلكتروني ر الإلكترونيالتنمُّ التنمُّ

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

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

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

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

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

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

......................................
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ر الإلكتروني ر الإلكترونياأدوات التنمُّ اأدوات التنمُّ

 الر�صائل الن�صية.                                                
1

 �صبكات التوا�صل الجتماعي.
2

 البريد الإلكتروني.
3

 المكالمات الهاتفية. 
4

 الألعاب الإلكترونية.
5

تللذكلللرتللذكلللر

 عدم التفاعل والخو�س في نقا�صات مع الأفللراد المجهولين على مواقع التوا�صل 

الجتماعي .

�صاهمت الألعاب الإلكترونية الجماعية في زيادة التنمر الإلكتروني فاأ�صبح حقيقة، وب�صبب خطورة التنمر 

العامة  النيابة  اأعلنت  المراهقين، فقد  النا�س ول�صيما  �صيئة على  اآثار نف�صية  اأن يتركه من  وما يمكن 

ر الإلكتروني في الألعاب الإلكترونية  في المملكة العربية ال�صعودية باأنها �صوف تر�صد �صلوكيات التنمُّ

با�صم  الإلكترونية  الألللعللاب  في  المتنمر  تخفي  بللاأن  واأ�صافت  للمت�صررين.  الجنائية  الحماية  لتوفير 

بحقه. ومن  العقوبات  وفر�س  يمنعها من تحديد هويته  م�صتعار ل 

ثم حددت عقوبات �صارمة ورادعة حيث ذكرت باأن عقوبة المتنمر في 

اإلى �صنة، وغرامة ت�صل  الألعاب الإلكترونية هي ال�صجن لمدة ت�صل 

اإلى ن�صف مليون ريال.
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اآثار التنمر الإلكتروني على المتنمر عليهاآثار التنمر الإلكتروني على المتنمر عليه

1 يتجنب المنا�صبات الجتماعية، مع ال�صعور الدائم بالعزلة والنطواء.

2 تغير �صلوكه مع التقنيات الإلكترونية وغالباً يت�صم �صلوكه بالبتعاد عنها.

الحزن والقلق ب�صورة م�صتمرة.   3

4  نوبات الغ�صب والخوف.

5   كثرة الكوابي�س.

٦ التخفي عند ا�صتخدام الهاتف اأو جهاز الحا�صب. 

          اإغلاق ح�صاباته في مواقع التوا�صل الجتماعي دون اأ�صباب مقنعة.

 الأ�شاليب الم�شتخدمة في التنمر اللكتروني الأ�شاليب الم�شتخدمة في التنمر اللكتروني

1 الإق�صاء اأو الهجر كمنع المتنمر عليه من الدخول في اأي من برامج  التوا�صل الجتماعي.

2 الم�صايقة عن طريق اإر�صال ر�صائل عدوانية تحمل تهديدًا اأو تخويفًا للمتنمر عليه 

       اأو اأ�صرته.

3 ن�صر اأ�صرار وف�صائح عن المتنمر عليه دون موافقته.

4 مراقبته اإلكترونياً بالتج�ص�س عليه عن طريق الإنترنت.

5 الت�صيد بتتبع هفوات اأو اأخطاء المتنمر عليه ومهاجمته عن

       طريقها لإثارته واإغ�صابه عبر الإنترنت.

٦ �صرقة الح�صاب الإلكتروني للمتنمر عليه والتوا�صل مع النا�س

      ون�صر معلومات م�صيئة با�صم المتنمر عليه.

٧
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2 فيه  ين�شر  الجتماعي  التوا�شل  برامج  اأحد  في  ح�شاب  لديه  متو�شط،  الثاني  ال�شف  في  طالب  مهند 

ب�شبب  مجهولين،  اأ�شخا�ص  من  ابتزاز  ل�شحية  وتحول  الإلكتروني  للتنمر  تعر�ص  اأن�شطته،  و  يومياته 

�شورًا  وجعلها  تعديلها  ثم  ومن  �شوره  من  مجموعة  على  والح�شول  لجهازه.  قر�شنتهم 

مخجلة، ثم قاموا بتهديده بها اإن لم ي�شتجب لطلباتهم، واإر�شال مبالغ مالية علىح�شاباتهم 

الخارجية، اأو �شيقومون باإر�شال تلك ال�شور لجميع الم�شافين لديه في هاتفه الجوال وفي 

و�شائل التوا�شل الخا�شة به، ومن �شمنها اأ�شرته. 

بعد قراءتك للق�شة ال�شابقة �شاعد مهند  في حل الم�شكلة التي يواجها .

تحديد الم�صكلة

جمع المعلومات المرتبطة 

بالم�صكلة

اقتراح حلول  للم�صكلة

التو�صل للحل

معلومة

اإثرائية

بالتنمر  للتوعية  واأ�للصللتللريللح�،  �علللّللم  مللبللادرة  المعلومات،  وتقنية  التلل�للصللالت  وزارة  اأطلللللقللت 

الإلكتروني و�صبل الوقاية منه، بم�صاركة اأكثر من 70 �صريكاً من القطاعات العامة والخا�صة.

وت�صتهدف المبادرة م�صاعدة الآباء والأمهات على معرفة التنمر الإللكلتروني، وكلليلف يلتلعلر�س 

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

اأبرز  باأحد  التوعية  في  المبادرة،  وت�صهم  الجتماعية،  التوا�صل  �صبكات  اأو  الفيديو  األعاب  في 

م�صاكل الع�صر الحديث المرتبطة بالتقنية. للاطلاع على الدليل:
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1   ل تكن متنمراً ول ترد على الإ�صاءة باإ�صاءة مثلها.

2  فكر جيداً قبل اأن تكتب من�صوراً، اأو تر�صل ر�صالة، اأو ت�صارك فيديو، اأو حتى قبل اأن ت�صغط خيار الإعجاب على 

من�صور م�صيء.

3   تجاهل التعليقات الم�صيئة. 

4   اطلب الم�صاعدة من والديك اأو اأحد اأفراد اأ�صرتك المقربين الذي تثق به، اأو الموجه الطلابي في مدر�صتك 

اأو اأحد معلميك.

5   خذ ا�صتراحة من الإنترنت لتتحكم بحياتك الرقمية وا�صتخدامك لو�صائل التوا�صل الجتماعي.

ما يعاني من النق�س والإحباط  اأن المتنمر غالباً  الللذات، وتذكر  ٦   ل تلم نف�صك ول تدخل في منطقة جلد 

والغيرة، حاول اأن تف�صل تماماً بين نظرتك اإلى نف�صك وبين ما يقوله عنك المتنمرون.

٧   الحظر والتبليغ حل فعال للتنمر الإلكتروني.

اإر�شادات عامة للتعامل مع ظاهرة التنمر الإلكترونياإر�شادات عامة للتعامل مع ظاهرة التنمر الإلكتروني

3
الت�شال ب�شبكة الإنترنت له فوائد كثيرة، و قد ت�شاحبه بع�ص المخاطر التي يتوجب الحذر منها، دون مع 

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

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

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

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

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

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

تجنب ن�صر �صورٍ �صخ�صية لك اأو لأحد اأفراد عائلتك، اأو اأي معلومات �صخ�صية تللذكلللرتللذكلللر

مثل ال�صم - العنوان - رقم الهاتف - اأو اأي معلومات خا�صة عبر مواقع التوا�صل 

الجتماعي.
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توعية الطلاب بخطورته.

تطبيق اإجراءات حازمة �صد المخالفين.

تفعيل الحوارات الطلابية.

تعزيز ال�صلوكيات الإيجابية بين الطلبة.

فتح قنوات للتوا�صل.

ت�صجيع التبليغ عن اأي تنمر.

 اإ�صراك اأولياء الأمور في المعالجة.

تكثيف البرامج والأن�صطة التوعوية.

  كيف تعاملت وزارة التعليم مع التنمر الإلكتروني

4
الذهن،  و�شارد  هادئا  با�شم  كان  الغداء،  وجبة  لتناول  الأ�شرة  واجتمعت  المدر�شة،  من  با�شم  رجع  عندما 

بخير. اأنا  با�شم:  رد  عادتك؟  غير  على  �شامت  اأنت  ولماذا  بك؟  ما  والده:  �شاأله  طعامه،  وجبة  يكمل  ولم 

وعند اجتماع الأ�شرة في عطلة نهاية الأ�شبوع قال با�شم لأبيه: كان لدي ح�شاب في اأحد مواقع التوا�شل 

الجتماعي اأن�شر فيه ق�شائد من تاأليفي، فبداأت ت�شلني تعليقات �شاخرة على ما اأكتب،�اأنت فا�شل�. �اترك 

ال�شعر لأ�شحاب ال�شعر�. �ركز على درا�شتك�. �لو قراأ المتنبي �شعرك لترك ال�شعر� وغيرها....

�شعرت بالحزن ثم بالوحدة، ثم توقفت عن كتابة ال�شعر. لم اأعد اأريد روؤية النا�ص اأو الحديث معهم. 

بعد قراءتك الق�شة ال�شابقة، اأبدِ راأيك في ت�شرف با�شم؟ واقترح حلولً لم�شاعدته.

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

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

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

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

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

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

رقمية - و�صجلًا يمكن ال�صتفادة منه ويقدم الأدلة للم�صاعدة في اإيقاف الإ�صاءة.
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ن�شـاط )اأ(:
�سمم �سعاراً تحذر فيه من 

التنمر الإلكتروني.

ن�شـاط )ب(:

قال تعالى: ژ

)1(                      ژ
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)1( �سورة الأعراف الآية رقم:)1٩٩(.   
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1 �شوب العبارات الآتية:

2 لديك بطاقتان دون فيهما ر�شالة لكل من: 

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

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

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

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

٢- النت�صار الوا�صع ل�صبكات التوا�صل الجتماعي جعلها منا�صبة ل�صتخدام جميع الفئات 

العمرية والطلاع على محتواها.

١- يعد التوقف عن ا�صتخدام الإنترنت هو الحل المنا�صب لمواجهة التنمر الإلكتروني. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ر الإلكتروني(  ومهارات حل ال�شراع، ومهارات التوا�شل من المهارات الواقية من التنمُّ

                      ناق�ص هذه العبارة:

4 اأمامك نموذج للمجلة الإلكترونية للمدر�شة - بالرجوع لم�شادر المعرفة- �شارك في 

ر في المدر�شة بمنا�شبة اليوم العالمي لمكافحة  كتابة مو�شوع عن  طرق الحد من التنمُّ

التنمر )4 مايو( .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................
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5 اأكمل المنظم الآتي:

تحميل الملفات من 

مواقع موثوقة. و�شائل الحماية 

من التهديدات 

الإلكترونية

ا�شتخدام كلمة مرور معقدة.

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

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

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

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

اأتعلَّمُ لغة الإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )٢0١٨(. قامو�س لغة الإ�صارة ال�صعودية، ط١.



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

وحدة المهارات 
الحياتية 

 اإدارة الذات.  	

 التفكير الإيجابي. 	
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يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

   يذكر مفهوم اإدارة الذات.
1

   ي�شرح فوائد اإدارة الذات.
2

   يو�شح مهارات الإدارة الذاتية.
3

   يحدد مفهوم التفكير الإيجابي.
4

   ي�شتنتج فوائد التفكير الإيجابي.
5

   يقارن بين التفكير ال�شلبي والتفكير الإيجابي.
6

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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إدارة الذاتإدارة الذات
المفاهيم الرئيسة:

- اإدارة الذات.

اإحدى  الفرد لذاته وتعامله مع نف�شه بكل كفاءة واقتدار هي  اإدارة  اإن ح�شن 

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

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

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

ولكي ن�شل اإلى اإدارة واعية للذات لبد اأن تكون الروؤية وا�شحة فيما نريد اأن 

نحققه، واأن تكون ر�شالتنا في هذه الحياة ماثلة اأمام اأعيننا بو�شوح، وبناء على 

ذلك ن�شتطيع اأن ن�شيغ اأهدافنا التي ن�شعى لتحقيقها في هذه الحياة.

معلومة

اإثرائية

الذات: هي اتجاهات ال�شخ�ش وم�شاعره عن نف�شه، وقيل هي العمليات النف�شية  التي تحكم ال�شلوك.

لماذا ينجح بع�ش 

الأفراد بينما 

يف�شل الخرون؟

الطرق والو�شائل التي ت�شاعد الإن�شان على ال�شتفادة من وقته مع تحقيق اأهدافه 

واإيجاد التوازن ما بين الواجبات والرغبات.

مفهوم اإدارة الذات 
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اإن لم تنظر اإلى ذاتك بتقدير، فتاأكد اأنه من ال�شعب اأن تح�شل عليه من الآخرين.

ت��ذك���رت��ذك���ر

1مع اأفراد مجموعتك دون فوائد الإدارة الذاتية الناجحة؟

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

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

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

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

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

 قدرة الفرد على فهم نف�شه وتحديد ال�شفات التي تميزه عن غيره.

 ر�شا الفرد عن نف�شه وما يحققه من اإنجازات. 

 تحديد الفرد لأهدافه في �شوء اإمكاناته وقدراته.

 تعزيز الثقة بالنف�ش، والتوا�شل الفعال مع الآخرين.

 ح�شن ا�شتثمار الفرد لمهاراته واإمكاناته.

 ح�شن اإدارة الوقت وا�شتغلاله بفاعلية.

اأهمية اإدارة الذاتاأهمية اإدارة الذات
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طرق تطوير

 اإدارة الذات

حافظ على ال�شلاة وداوم على 

قراءة القراآن الكريم ، وملازمة 

الدعاء والذكر .

اجعل الر�شول  قدوة لك.

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

معها ب�شكل اإيجابي.

حدد اأهدافك و�شع خطة 

لتحقيقها.

اختر اأ�شدقاءك بعناية 

وابتعد عن كل �شخ�ش �شلبي 

ومتذمر دائماً.

احذر من الت�شاوؤم والتفكير 

ال�شلبي، وردد عبارات تحفزك 

للتغيير نحو الأف�شل.

وتفاءل  باإيجابية  للاأمور  انظر 

ال��ف��األ  يعجبه   : ال��ن��ب��ي  ك���ان 

)١(
الح�شن، ويكره الطيرة.

حدد نقاط القوة لديك 

واعمل على تنميتها.

لتقارن نف�شك بالآخرين.

ا�شتفد من تجاربك ال�شابقة، وراجع 

قراراتك لتتعرف على الأخطاء التي 

وقعت فيها.

كيف تدير ذاتك بفعالية؟كيف تدير ذاتك بفعالية؟

لتتجنبها  التي وقعت فيها  الأخطاء  ال�شابقة للا�شتفادة منها، وللتعرف على  تاأملك لقراراتك  اأن 

نِّي فَعَلْتُ كانَ كَذَا وَكَذَا، 
َ
م�شتقبلا ولي�ش للندم على ما حدث لك. مقتديا بقوله : » فلا تَقُلْ لو اأ

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

ت��ذك���رت��ذك���ر

)1( رواه ابن ماجه )2864(.

)2(�سحيح م�سلم) 2664(.   
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من خلال الجدول الآتي: فكر باإيجابية وحدد ما ت�سعى اإلى تحقيقه في 

ذاتك.

2

ما تاأثير ال�شخ�ش ال�شلبي عليك ؟

معلومة

اإثرائية

معتقدات  و  اأف��ك��ارًا  يحمل  ال�شلبي  ال�شخ�ش 

غير منطقية عن الحياة التي يعي�شها، فاأفكاره 

م�شوهة، وتوقعاته تجاه نف�شه، وتجاه البيئة  

المحيطة به، واتجاه الم�شتقبل ت�شاوؤمية.

اأرى نف�سي م�ستقبلًا اأين اأنا الآن
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اإدارة العلاقات الجتماعية: اإدارة العلاقات الجتماعية: 

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

الإيجابية.

التوقع الإيجابي لحدوث الأف�شل، والإقبال على الحياة. 

قال الله تعالى:

  

 اإدارة الوقت:  اإدارة الوقت: 

القدرة على تحديد الأولويات وو�شع جدول عمل لها.

اإدارة ال�سلوك: اإدارة ال�سلوك: 

القدرة على �شبط الم�شاعر والت�شرفات، والتخل�ش 

دِيدُ  من القلق، و�شرعة الغ�شب قال : »لَيْ�شَ ال�شَّ

عِنْدَ  نَفْ�شَهُ  يَمْلِكُ  ���ذِي  الَّ ال�شَدِيدُ  ��مَ��ا  اإنَِّ رَعَةِ؛  بال�شُّ

بِ«.(1) الْغَ�شَ

ال�شعور بالكفاءة والقدرة على مواجهة العقبات، والظروف 

اأنه جدير  المحيطة، والتقبل للذات كما هي مع العتقاد 

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���ش��ع��ه��ا 

معينة.

الدافعية الذاتية:الدافعية الذاتية:

اذكر اأحد المواقف التي تاأثرت فيه ثقتك بنف�سك وذاتك وكيف ا�ستطعت 

تجاوزه.

3

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

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

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

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

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

)١( �شحيح البخاري  6١١4.

)٢( �شورة الطلاق الآية: )٧(.

 التفاوؤل:  التفاوؤل: 

الثقة بالنف�س: الثقة بالنف�س: 

مهارات الإدارة الذاتيةمهارات الإدارة الذاتية

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

الأهداف، وتواجه ال�شعوبات.

 

.
(2)
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المباني  اأحد  بت�شييد  العمال يقومون  كان  العمل، حيث  اإلى موقع  الن�شاءات  ذهب مدير 

ال�شخمة، واقترب من اأحد العمال و�شاأله: ماذا تفعل؟ فرد عليه بع�شبية وانفعال، قائلًا: 

اأقوم بتك�شير الأحجار ال�شلبة بهذه الآلت، ثم اأقوم بترتيبها، كما قال لي رئي�ش العمال، 

واأنا اأت�شبب عرقاً في هذا الحر، فهو عمل مطلوب مني اإنجازه، ومكتوب في جدول اأعمالي 

الخا�ش، تركه مدير الن�شاءات وذهب اإلى عامل اآخر و�شاأله ال�شوؤال نف�شه، فتردد  العامل 

اإلى قطع يمكن ا�شتعمالها، ثم  اأقوم بت�شكيل هذه الأحجار  اإني  ثم  رد ب�شوت  منخف�ش: 

متعب،  عمل  وه��و  ال��م��ع��م��اري،  المهند�ش  تخطيطات  ح�شب  تجمع 

وي�شيبني بالملل، ولكن عند اإنجازي لأي عمل فاإني اأذهب مع زوجتي 

واأولدي احتفل و اأكافئ نف�شي على ما حققته من عمل. بعدها نظر 

مدير الن�شاءات فراأى عاملًا ثالثًا يت�شاجر مع رئي�ش العمال، فذهب 

اإليه و�شاأله اأي�شاً عما يعمل؟ فرد العامل عليه، قائلًا: وهو ي�شير اإلى 

اأعلى األ ترى بنف�شك؟! اأنا اأقوم ببناء ناطحة �شحاب.

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

والمهارات التي يحتاج اإلى تطويرها. 

4

المهارات التي يحتاج اإلى امتلاكها  العامل المهارات التي يمتلكها العامل العامل

الأول

الثاني

الثالث

معلومة

اإثرائية

في ق�شة نبي الله يو�شف  خير مثال للثقة بالنف�ش ومعرفة الإمكانيات والقدرات ال�شخ�شية، وقد 

ذكر الله �شبحانه وتعالى ذلك في كتابه العزيز:

                                 

                                                                                                                    

       )١( �شورة يو�شف الآية رقم:)٥٥(.

 

.
(1)
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ن�ش�اط )اأ(:
يعتبر التحدث اأمام الجمهور من 

اأكثر المواقف �سعوبة على الإن�سان، 

كلف المعلم �سديقك باإلقاء كلمة 

عن فوائد التقنية الحديثة في اإذاعة 

ال�سباح ولكن �سديقك يخاف من 

مواجهة الجمهور، والتحدث اأمام 
عدد كبير من الأ�سخا�ص 

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

ن�ش�اط )ب(:

اإلى موقف  تعر�ص زميلك 

ت بجواره، حدد 
اأغ�سبه، واأن

ف تعالج هذا 
في خطوات كي

الموقف.

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

هو فن التعامل بما هو متاح من اأدوات وقدرات، وو�شائل للح�شول 

على اأف�شل النتائج.

التفكير الإيجابي:

والآن ماذا عنك اأنت يا بني؟

 هل اأنت الجزرة التي تبدو �شلبةمن الخارج ، ولكن عندما تتعر�ش للتحديات 

وال�شعوبات ت�شبح �شعيف؟ اأم اأنك البي�شة، ذات المظهر المتما�شك ومن الداخل 

�شعيف وخائف، ولكنها اإذا ما واجهت ال�شغوطات والم�شاكل، ا�شتدت واأ�شبحت اأقوى واأ�شلب.  

اأم اأنك مثل حبات القهوة، التي تحول ال�شغوطات والتحديات اإلى نقطة انطلاق لمزيد من 

الإبداع والنجاح.

نظر الأب اإلى ابنه وقال: ماذا ترى اأمامك؟ اأجاب البن: و�شعت جزرة وبي�شة وحبات من القهوة في ماء 

على النار، واأخذ الأب والبن يراقب ب�شمت منتظرًا اأن تن�شج هذه الأ�شناف الثلاثة، بينما بداأ �شبر البن 

ينفد، فهو ل يدري ماذا يريد اأبوه! ثم ابت�شم الأب وطلب من ابنه اأن يتح�ش�ش الجزرة، فلاحظ البن اأنها 

�شارت نا�شجة وطرية، ثم طلب منه اأن ينزع ق�شرة البي�شة، فلاحظ اأن البي�شة باتت �شلبة، ثم طلب منه 

اأن ينظر الى حبات القهوة كيف �شارت.

�شاأل والده، ماذا يعني هذا يا اأبي؟ قال الأب: اعلم يا بني اأن كلاًّ من الجزرة والبي�شة وحبات القهوة، واجه 

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

الجزرة كانت قوية و�شلبة، وما لبثت اأن تراخت و�شعفت بعد تعر�شها للمياه المغلية.

ت�شلَّب عند  اأن  لبث  الداخل ما  لكن هذا  الداخلي،  �شائلها  الخارجية تحمي  البي�شة فكانت ق�شرتها  اأما   

تعر�شه لحرارة المياه المغلية.

 اأما حبات القهوة فقد كانت ردت فعلهافريدة، اإذ اأنها تمكنت من تغيير لون وطعم ورائحة الماء نف�شه.
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١- توقف عن الدفاع عن وجهة نظرك ال�شخ�شية،فهذا يمنع تلقيك لأفكار جديدة تغير طريقة تفكيرك.

٢- اأعد تقييم اأفكارك، واأهدافك.

٣- ثق بنف�شك.

4- التوا�شل مع اأ�شحاب التجارب الناجحة.

بعد تاأمل الق�سة ال�سابقة والإجابة �سفهيًا عن الأ�سئلة, دون فوائد التفكير 

الإيجابي؟

1

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

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

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

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

اإن نقطة البداية للتفكير الإيجابي هو تغيير الأفكار والمعتقدات الم�شيطرة على اأفكارنا من 

خلال الخطوات الآتية:

ت��ذك���رت��ذك���ر

اأنك تجذب لنف�شك الأ�شياء التي تفكر فيها با�شتمرار، فالإن�شان لي�ش هو ما 

يعتقد اأنه هو، واإنما ما يفكر فيه.
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اأخ��وان، كانا يعي�شان مع والدتهما في منزلهم المتوا�شع في ظ��روف مادية �شعبة،  يزن وبا�شم 

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

الآخرين، يبذل ق�شارى جهده في م�شاعدة والدته في اأعمال المنزل، كان نموذجًا للابن البار، 

عك�ش با�شم فقد كان كثير ال�شجار مع الجيران وزملائه في المدر�شة، ل يهتم بدرو�شه، وودائمًا في 

حالة من الت�شجر وال�شخط من حياته. وبعد �شنوات 

من كفاح هذه الأ�شرة اأ�شبح يزن طبيبًا ناجحًا، ويعي�ش 

ا با�شم فلم يكمل  مع اأ�شرته ووالدته ب�شعادة وهناء، اأمَّ

اإلى تعاطي المخدرات،  واأ�شبح عاطلا ولجاأ  درا�شته، 

وعند القب�ش عليه �شئل عن �شبب تعاطيه المخدرات  

اأخيه يزن عن  اأبي هو ال�شبب! وعند �شوؤال  اإنَّ  فقال: 

�شبب نجاحه؟ قال:اإن اأبي هو ال�شبب.

2بعد قراءتك للق�سة اأجب عن  الأ�سئلة التالية:

من تعتقد اأن راأيه �سحيح؟ ولماذا؟

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

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

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

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

التفكير ال�سلبي التفكير الإيجابي

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................
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دائرة التاأثير

دائرة الهتمام

معلومة

اإثرائية

اأثبتت الدرا�شات الحديثة اأن اأكثر )90%( من الأ�شخا�ش ين�شغلون بدائرة الهتمام، ويتركون العمل 

على دائرة التاأثير.

لكي تنجح في الحياة، وتكون اإن�شان اإيجابي اعك�ش الن�شبة واجعل 90%من وقتك في دائرة التاأثير .

تجنب التفكير في كل ما يقع خارج دائرة التاأثير الخا�شة بك.

الأمور التي ي�ستطيع ال�سخ�س 

اأن يوؤثر فيها بنف�سه.

الأمور التي ل ي�ستطيع ال�سخ�س 

اأن يوؤثر فيها بنف�سه.

اأي اأمور

 اأخرى

عمل 

الآخرين

حياة

الآخرين

المجتمع

الأمور

ال�سيا�سية

الم�ساكل 

القت�سادية

تطوير الذات - الأ�سرة - العمل

الداخلي - المنزل - .....الخ
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�شامر طالب يدر�ش في المرحلة المتو�شطة، ناجح في حياته الدرا�شية، 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 �شوؤاله عن ال�شبب، قال: اأنه �شيخفق في اختباراته، واأن الوقت ل يكفي 

لمذاكرة جميع المواد، واأن الأ�شئلة �شتكون �شعبة، واأنه �شيح�شل على درجات 

يوؤجل الختبار لأنه  اأن  ذل��ك، ح��اول  ي�شامحه على  وال��ده لن  واأن  منخف�شة، 

خائفة، لكن المعلم رف�ش ذلك، فكر �شامر بالن�شحاب من المدر�شة؛ لأنه اإن 

�شيكون فا�شل في حياته، ولن  فاإنه  الكاملة في المتحان،  الدرجة  لم يحقق 

يتقبله الآخرين.

3 ما الأخطاء التي وقع فيها �سامر عند التعامل مع م�سكلته؟

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

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

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

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

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

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

ت��ذك���رت��ذك���ر

والعقل   اأو تدمر حياتك،  تبني  اأن  الكلمات.... فهي يمكن  كامنة في  هناك قوة هائلة 

اأهمية  تاأتي  هنا  وم��ن  منها،  ن�شتخدمه  اأو  مان�شتقبله  مناق�شة  دون  يتقبل  ال��لاواع��ي 

العبارات اأو التوكيدات الإيجابية ودورها في م�شاعدتنا على تحقيق اأهدافنا.
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العبارات الإيجابية العبارات ال�سلبية

ا�ستبدل عبارات �سامر ال�سلبية   في الق�سة بعبارات اإيجابية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

)١( �شورة الق�ش�ش الآية رقم:)9(.

قال تعالى:     

 فمن الآية الكريمة تفاءلت امراأة فرعون بقولها )ع�شى اأن ينفعنا( 
.                                                                             

فح�شل لها ذلك، وهداها الله به، واأ�شكنها الجنة ب�شببه.

عود نف�شك على التحدث باإيجابية، اأنا م�شرور، اأنا واثق من نف�شي، اأنا متفائل، اأنا 

متزن، �شاأتعلم حتى اأتقن، لقد فعلت ما بو�شعي واأ�شتحق التقدير والإ�شادة، اأنجزت 

اليوم عمل عظيم، ولدي القدرة على تحقيق هدفي باإذن الله.

 )١(
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ن�سـاط )اأ(:
قال تعالى:   ژ

                                                                       ژ)1(
اكللتللب مللقللال علللن اأثللللر الللكللام 

الللحلل�للسللن مللللع الللنللفلل�للص وعلللللى 
الآخرين.

ن�ش�اط )ب(:

م�سادر  اإللللى  بللالللرجللوع 

كلللتلللب  طللريللقللة 
الللتللعلللللم ا

ال�سخ�ص  ملللع  الللتللعللامللل 

ال�سلبي .

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

)١( �شورة الحج الآية رقم:)٢4(.
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1 �سع علامة )✓( اأمام العبارة ال�سحيحة وعلامة )X( اأمام العبارة الخاطئة 

في العبارات التالية:

)    (    �أ - �أو�زن بين �لو�جبات �لمدر�سية وبين و�جباتي تجاه �أ�سرتي.   

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

)    ( ب - ل اأتقبل اأي نوع من النقد فاأنا ل اأتغير لأنني را�ضٍ عن نف�سي.  

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

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

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

)    ( جـ - �أو�صح �لر�صالة �لتي �أرغب في تو�صيلها للآخرين.    

)    (   د - اأ�سع قائمة بالمهام اليومية مرتبة ح�سب الأهمية.    
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3 التعبيــر  ب�ســورة معتدلــة عن الم�ســاعر ال�ســلبية من حــزن, اأو اإحبــاط, اأو 

غ�سب...اأمر �سروري  عند التعر�س للمواقف الحياتية, قدم ن�سيحة لزميل 

لك يكبت م�ساعره ال�سلبية ول يعبر عنها ليظهر ب�سورة اإيجابية.

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

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

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

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

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

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

اختر الإجابة التي تمثل ال�سلوك ال�سحيح. 4

1) لديك موعد بعد �سلاة المغرب, و بعد اأدائك ال�سلاة في الم�سجد ا�ستوقفك اأحد الجيران 

للتحدث معك.

تقول له: اأنا م�شتعجل ثم تن�شرف وهو لم يكمل حديثه. 

ت�شتمع وتتفاعل رغم تاأخرك عن الموعد. 

تتظاهر بالعجلة وتنظر لهاتفك وتخت�شر ردودك. 

تقاطعه بلطف وتخبره بان�شغالك، وتعده بالتوا�شل معه لحقًا ثم تتاأ�شف وتن�شرف. 
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ت�شرخ قائلا لم اأ�شتطع التركيز اإما اأن تخرجا اأو اأخرج. 

ت�شمت وتنظر اأن يتولى الآخرون الرد. 

ت�شمت وتلمح ثم تن�شرف بعدها وتن�شحب.

بل اأنت الجاهل، واأجهل منك من ي�شتمع لك اأو يحاورك. 

تلتفت اإليهما وتعبر عن احترامك لحوارهما، وتطلب منهما الهدوء حتى تراجع درو�شك.

ت�شحك وتحتوي الموقف. 

كيف حكمت اأني جاهل؟ وما الخطاأ الذي جهلتني ب�شببه؟ وهذه الكلمة لم اأتوقع اأن تخرج من رجل 

عاقل مثلك.

2( في اإحدى المنا�سبات الجتماعية قاطعك اأحدهم قائلا اأنت جاهل.

اأ�سدقائك يتحدثان وي�سحكان  اثنان من  التركيز في مراجعة درو�سك, وبجانبك  3( تحاول 

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

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

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )٢0١٨(. قامو�ش لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط١.
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

الـغـذاء 
والـتـغـذيـة

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

  يذكر مفهوم الحمية الغذائية.
1

  يميز بين �أنو�ع �لحميات �لغذ�ئية.
2

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

  يحدد �لعاد�ت �لغذ�ئية �لخاطئة عند �تباع �لحميات �لغذ�ئية.
4

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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الحميات الغذائيةالحميات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

- �لحمية �لغذ�ئية.

الأمرا�ض  من  العديد  من  وحمايته  الج�صم،  �صلامة  على  ال�صحية  الغذائية  الحمية  تحافظ 

كال�صكري، واأمرا�ض القلب، وم�صاكل العظام، وغيرها من الأمرا�ض، التي انت�صرت نتيجة اتباع 

العادات الغذائية غير ال�صحيَّة عند تناول الطعام .

ع��دد  ت�صاعف  ال��ع��ال��م��ي��ة  ال�صحة  منظمة  اأع��ل��ن��ت  وق���د 

اأ�صعاف،  ثلاثة  بنحو  العالم  في  بال�صمنة  الم�صابين  

واأن  اأكثر من 1.9 مليار من البالغين يعانون من فرط 

الوزن، اأو ال�صمنة.

الج�صم من  ال�صحية يخل�ض  الغذائية  الحمية  واختيار 

من الوزن الزائد ويحافظ على القوام المثالي، ويجب 

اأن  تكون الحمية  الغذائية اأو العلاجية تحت اإ�صراف الطبيب عند الإ�صابة ببع�ض المرا�ض 

مثل: ال�صكري، اأو ارتفاع �صغط الدم، اأو قرحة المعدة وغيرها من الأمرا�ض، و ل �صيما  بعد 

اإجراء عملية جراحية ولها تاأثير كبير-باإذن الله - على تعافي الج�صم و �صرعة التئام الجروح، 

اإ�صافة اإلى اأنها تحد من الم�صاعفات، مثل: الإم�صاك، اأو ارتفاع م�صتوى الجلوكوز في الدم.

هي اللتزام بتنفيذ مجموعة من المعايير التي تحدد نوع وكمية الطعام، وكيفية اإعداده، 

ج�صمه  و�صيانة  الإن�صان  لنمو  اللازمة  ال�صرورية  الطاقة  على  للح�صول  تناوله،  وتوقيت 

وتنظيم العمليات الأي�صية، للو�صول اإلى القوام المنا�صب للج�صم.

الحمية الغذائية

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

الغذائية، اإل اأنهم �صرعان مايعودون اإلى 

اكت�صاب الوزن الذي فقدوه؟

لماذا يلجاأ بع�ض النا�ض اإلى 

اتباع حمية غذائية؟
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حماية الج�صم من الم�صاكل ال�صحية ، كالوزن 

واأمرا�ض القلب وت�صلب ال�صرايين.

 تح�صن �صحة الجهاز اله�صمي.

والتقليل  الج�صم  مناعة  زي���ادة   

من خطر الإ�صابه بالأمرا�ض.

التح�صن في ال�صحة العقلية 

وفي الذاكرة.

ال�صحي  ال���وزن  على  الح�صول 

المثالي.

تــذكـــرتــذكـــر

الغذائية  وال��ع��ادات  الح�صنة  الغذائية  ال��ع��ادات  بين  وطيدة  علاقة  هناك  اأن 

ال�صيئة و�صحة الج�صم.

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�صرورية للمحافظة 

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

الج�صم.

ال��وزن،  اإنقا�ض  اأو  لزيادة  اإم��ا  الحمية  النوع من  ه��ذا  غاية 

التي يح�صل عليها  الحرارية  ال�صعرات  فيه كمية  وتح�صب 

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

الم�صتهلكة في الن�صاط اليومي، على اأن تحتوي هذه الحمية 

الغذائية على جميع عنا�صر الغذاء، وينبغي ا�صت�صارة طبيب 

قبل البدء في هذا النوع من الحميات الغذائية.

ي�صفها الطبيب للاأ�صخا�ض الذين ي�صكون من اأمرا�ض معينة. فمثلا، حمية غذائية ل�صخ�ض 

م�صاب بداء ال�صكري، اأو حمية غذائية ل�صخ�ض م�صاب بارتفاع �صغط الدم.

الحمية الغذائية الخا�صة اأو العلاجية

اأنواع الحميات الغذائيةاأنواع الحميات الغذائية

الحمية الغذائية المتوازنة

الحمية الغذائية من اأجل التحكم في الوزن

تعد ممار�صة الريا�صة ب�صكل منتظم مع اتباع حمية غذائية �صحية،  الطريقة الأكثر فعالية 

لل�صيطرة على الوزن. �صواء كنت تحاول فقدان الوزن اأو المحافظة عليه.
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اولً: تناول الخ�صراوات، والفواكه، والحبوب الكاملة، وكمية محدودة من اللحوم الحمراء؛ حيث يجب 

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

خلال :

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

و ا�صافتها كوجبات خفيفة خلال اليوم ،و اإ�صافة الفواكه :

   كالتوت و الفراولة 

٣-  و�صع الفواكه على الحبوب مثل :ال�صوفان .

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

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

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

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

      وزيت الفول ال�صوداني.

٣- اختيار  اأنواع ال�صمن التي ل تحتوي على زيوت مهدرجة جزئيًا.

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

كثيرة من الب�صكويت، والكعك.

 رابعًا:الحد من تناول الوجبات ال�صريعة، وتناول الطعام ال�صحي بالمنزل، مثل: الدجاج الم�صوي، اأو 

ال�صلطات.

تــذكـــرتــذكـــر

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

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

بعد  غالياً  ت��وؤدي  فهي  الحرمان، 

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

اإلى اندفاعك للتهام الكثير من 

الطعام واكت�صاب وزن زائد.

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

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

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

ذلك من خلال:

 تناول الفواكه، والخ�صراوات المتنوعة كجزء من كل

وجبة، و ذلك  باإ�صافتها كوجبات خفيفة خلال اليوم، 

اأو اإ�صافة الفواكه   كالتوت و الفراولة للحبوب كال�صوفان.

 تناول الحبوب الكاملة، مثل: خبز القمح الكامل.

ثانيًا: ا�صتبدال الدهون غير ال�صحية مثل: ال�صمن النباتي  وغيرها 

بالدهون ال�صحية ولتحقيق ذلك يجب اتباع ما يلي: 

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

الحمراء.

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

زيت الزيتون .

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

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

والكعك.

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

بالمنزل، مثل: الدجاج الم�صوي، اأو ال�صلطات.

ن�صائح واإر�صادات ينبغي الأخذ بها عند اتباع حمية غذائية:

معلومة

اإثرائية

الدهون المتحولة )المهدرجة(: هي 

زيوت �صائلة تعر�صت لغاز الهيدروجين 

)الهدرجة ( تحت درجة حرارة عالية  

في اأثناء  الت�صنيع بغر�ض زيادة فترة 

ال�صلاحية، والمحافظة على الطعم.
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معلومة

ال�صعرات اإثرائية تحديد  خ��لال  من  الحرارية  ال�صعرات  لح�صاب  تفاعلية  حا�صبة  وال���دواء  ال��غ��ذاء  هيئة  تقدم 

الحرارية لحتياج ال�صخ�ض اليومي، مع مراعاة عدة عوامل كالعمر والجن�ض والوزن وم�صتوى الن�صاط 

اليومي والجهد الدني.

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

 �صرعة نزول الوزن - ال�صحة العامة - المظهر العام للج�صم- العودة للوزن ال�صابق-

الحالة المزاجية.

٢

الحمية الغذائية ال�صيئة الحمية الغذائية ال�صحية
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ن�ص�اط )اأ(:

ي�سخر بع�ض الطلاب في بع�ض 

وي�ستهزوؤون  بزميلهم  المدار�س 

زيادة  من  يعاني  كان  اإذا  به، 
بالوزن 

اكتب مق��الً ع��ن الأ�سرار 
ال�سحية والنف�س��ية لمن 

النوع من التنمر.يتعر���س لمث��������ل ه��ذا 

ن�ص�اط )ب(:

الحميات  اإح���دى  اخ��ت��ر 

ة ال��م�����س��ه��ورة 
ائ���ي���

ال���غ���ذ

لإنقا�س الوزن، ثم تحدث 

اأ�سرارها على �سحة  عن 

الج�سم.

ن�صاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................
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١ �صع علامة )✓( اأمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )✗( اأمام العبارة الخاطئة:

)    ( اأ- اأهم �سبب لاتباع حمية غذائية هي النزول ال�سريع في الوزن.    

  )    ( ب- العتدال هو الأ�سا�س عند اتباع اأي حمية غذائية.      

تنت�صر معتقدات ومفاهيم خاطئة لتباع اأنظمة غذائية لإنقا�ش الوزن ب�صكل  ٢

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

)    ( جـ- الحمية الغذائية القا�صية قد ت�صبب الإ�صابة بالأمرا�ض اأو ح�صول الوفيات.  

د-   لتحقيق الفائدة ينبغي ا�صت�صارة اأخ�صائي تغذية عند الرغبة في اتباع حمية غذائية 

)    ( لإنقا�ص الوزن.          

الكربوهيدرات �صعراتها الحرارية عالية 

وت�صبب زيادة الوزن.

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

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

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

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

الكثار من تناول البروتينات كاللحوم والبي�ض 

لأنها منخف�صة بها ال�صعرات الحرارية. 

ينبغي تجنب تناول الفواكه لن ال�صكريات 

والكربوهيدرات بها عالية. 

الكربوهيدرات توجد في الأغذية البي�صاء 

وهي فقيرة القيمة الغذائية.
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الـغـذاء والـتـغـذيـةالـغـذاء والـتـغـذيـة

اأتعلَّمُ لغة الإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )٢٠1٨(. قامو�ض لغة الإ�صارة ال�صعودية، ط1.


