


قÉàdÉH ΩÉأdGh ∞«dمLGôعة
ø«ص�ص�îàمdG øي≤ مôa 

dG�ص∞ àŸG ådÉãdGو�ص§
ØdG�صو∫ dGدرG�ص»ة KÓãdGة

¢ù```jQó```J  º`«``∏©``à``dG  IQGRh  äQô``````b

É¡`à`≤Øf  ≈`̀∏`̀Y  ¬`̀©`̀Ñ`̀Wh  ÜÉ`̀ à`̀µ`̀ dG  Gò`̀ `g

2022- 1444 á©ÑW

اهارات الـحياتية والأ�سرة



رقم الإيداع:   ١443/84٢5  

978-603-5١-١١0١-0 ردمك :

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

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

الثلاثة. / وزارة التعليم .- الرياض ، ١443هـ
٢3٢ ص ،  ٢١ × ٢5.5 سم

978-603-5١-١١0١-0 ردمك :
١ ـ التعليم - مناهج - السعودية   أ ـ العنوان:

  ديوي    375,00953                                               ١443/84٢5                  

FB.T4EDU.COM

مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين ا�ثرائية"

تواصل بمقترحاتك لتطوير الكتاب المدرسي

IEN.EDU.SA





44



55

fC’Gب»AÉ المقدمةالمقدمة TCG°رف   ≈∏Y Ó°ùdGhم   IÓ°üdGh ŸÉ©dGين  Qب   ˆ  óªلحG
 áµ∏ªŸG MرU°ت   :ó©Hh CGجª©ين  Uh°حبه  dBGه   ≈∏Yh ŸGhرS°∏ين 
dGذي   »°SÉ°SC’G  OQƒŸG  ƒ¡a É°ùfE’Gن,   ≈∏Y  ájOƒ©°ùdG  á«Hر©dG
G’هÉªàم  كÉن   Gذ¡dh à°�¡fhه,   øطƒdG  AÉنH في  Y∏»ه  ل  َّƒ©jُ
في   øطƒdG àdط∏©Éت   É≤ً«≤تح hتجójƒه;   º«∏©àdG àHطjƒر 

.)٢٠3٠) áµ∏ªŸG ájDhQ ≥ah هFÉنHCG
ŸGنÉهج  àHطjƒر   º«∏©àdG  IQGRh GهÉªàم   AÉج  Éهن  øeh
e OGóYEGنÉهج  dGطƒªح في"   ájDhرdG àH∏ك   ÉeًGõàdG  É¡ثjóتحh
àe á«ª«∏©JطJ IQƒركGQÉ¡ŸG ≈∏Y õت EG áaÉ°�E’ÉH á«°SÉ°SC’Gلى 
 á«JÉ«لحG تGQÉ¡ŸG بÉàنَّ كEG ."á«°üخ°ûdG AÉنHh هبGƒŸG رjƒطJ
 ,πª©dGh IÉ«ح∏d بÓطdG OGóYEG في ábOÉ°U áغبQ ó°ùجjُ ájر°SC’Gh
 ÉهQhOh Iر°SC’G تÉجÉ«àM’ É¡àب°SÉنe بÉàµdG تGóMh في »YhQ ó≤a
في Jطjƒر ŸGجeó≤Jh ™ªàه, HEGhرƒdG ájƒ¡dG RGطن»á, كذdك Jث≥»∞ 
Éeƒ∏©ŸGhت  ójhõJh ,Éَّ«°ùØfhهÉH ºلخبرGت   Éَّ«FGغذh Éًّ«ح°U بÓطdG
 IQó≤dGh ,á«YÉªàج’Gh ájر°SC’G تÉbÓ©dGh á«JÉ«لحG تGQÉ¡ŸÉH á≤∏©àŸG
 áµ∏ªŸG مÉªàهG ≥∏نطe øe هfCG Éªت. كÓµ°ûŸG πMh تGQGر≤dG ذÉخJG ≈∏Y
 áaÉك  AÉØ«à°SÉH  É¡eGõàdGh  ,ábÉYE’G ذhي   OGرaC’ÉH  ájOƒ©°ùdG  á«Hر©dG
 º«∏©àdG  IQGRh MرU°ت   ,™ªàجŸG في   º¡مجOh  º¡ªYód  áنµªŸG  ¥ƒ≤لحG
 ájÉ¡f جت فيQOُCG Éهن øeh ,كdفي ذ ÉهQhO á«ª«∏©àdG هجÉنŸG يODƒJ نCG ≈∏Y
 á∏«°üحH ين©eÉ°ùdG بÓطdG ójhõàd ;IQÉ°TE’G á¨∏H تGOرØe IóMh πك
eنSÉ°بØŸG øe áرGOت CG πeDƒj »àdG ájQÉ°TE’Gن ƒµjن CG É¡dثرهÉ في كù°ر 
 π°UGƒàdG  øe ƒfع   OÉجjEGh Éeóf’Gج,   á«∏ªY ù«Jh°ير   á¨∏dG  õجÉM
 Gح≥≤ هذj نCG لCÉ°ùf ˆGh .º ُّ°üdGh ين©eÉ°ùdG ™ªàجŸG OGرaCG ينH
ÉàµdGب C’GهGóف ŸGرجe Iƒنه, CGhن a ÉŸ ™«ª÷G ≥aƒj»ه خير 

ƒdGطeóّ≤Jh øه ORGhهQÉه.
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مفاتيح رموز الكتابمفاتيح رموز الكتاب

 hCG GOرØنe º∏©àªdG É¡H مƒ≤jh ,É¡جQÉخ hCG á°üحdG ájÉ¡f »a á«ªjƒ≤J áط°ûfCG hCG GOرØنe º∏©àªdG É¡H مƒ≤jh ,É¡جQÉخ hCG á°üحdG ájÉ¡f »a á«ªjƒ≤J áط°ûfCG
.¢SQódÉH ábÓY É¡d Éªe هFÓeR ™e.¢SQódÉH ábÓY É¡d Éªe هFÓeR ™e

.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«FرdG º«هÉØŸG ¢�رY.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«FرdG º«هÉØŸG ¢�رY

d õeQنj »ª«∏©J •É°ûجري GOخG πلحh ,á°üهj ƒثير µØJير ª∏©àŸGين, jhرJبط d õeQنj »ª«∏©J •É°ûجري GOخG πلحh ,á°üهj ƒثير µØJير ª∏©àŸGين, jhرJبط 
.¢SQódG πخGO áن«©e á«FõجH.¢SQódG πخGO áن«©e á«FõجH

.¢SQódG في áª¡e á«Fõج ≈∏Y Aƒ°�dG ط«∏°ùJ.¢SQódG في áª¡e á«Fõج ≈∏Y Aƒ°�dG ط«∏°ùJ

.á≤M’ IرµØd ينª∏©àŸG يرµØJ IQÉثà°S’ »eÉ¡Øà°SG لGDƒ°S.á≤M’ IرµØd ينª∏©àŸG يرµØJ IQÉثà°S’ »eÉ¡Øà°SG لGDƒ°S

.IóMh πك ájÉ¡f في ¢SQó∏d هà°SGQO ó©H º∏©àŸG É¡H مƒ≤j »àdG تÉ≤«طبàdG.IóMh πك ájÉ¡f في ¢SQó∏d هà°SGQO ó©H º∏©àŸG É¡H مƒ≤j »àdG تÉ≤«طبàdG

.¢SQódG »a áن«©e á«Fõل جƒM رك«µØJh هكÉبàf’ IQÉثEG.¢SQódG »a áن«©e á«Fõل جƒM رك«µØJh هكÉبàf’ IQÉثEG

 áبdÉطŸG نhO á«aر©ŸG áaÉ≤ثdGh عÓطÓd ;¢SQódG عƒ°�ƒe لƒM ™°ShCG áeƒ∏©e áبdÉطŸG نhO á«aر©ŸG áaÉ≤ثdGh عÓطÓd ;¢SQódG عƒ°�ƒe لƒM ™°ShCG áeƒ∏©e
.É¡à°SGQóH.É¡à°SGQóH

áeƒ∏©e
á«FGثرEG

JــذكـــرJــذكـــر

.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«ه.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«ه لإ�شارلإ�شار
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الف�سل الدرا�سي الف�سل الدرا�سي 

الثالثالثالث
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الفــــــهر�سالفــــــهر�س

ال�ضفحةالمو�ضوعالوحدات

hC’G IóMƒdGلى
á«ح°üdG á«YƒàdG

(™«HÉ°SCG áà°S)

IóMƒdG فGóهCG١٦٤

á«°ùØنdG áح°üdG١٦٥

»ØطÉ©dG AÉذكdG١٧٣

»FGhódG ºª°ùàdG١٧٨

àdG١٨٩طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«١٩١ه

á«fÉثdG IóMƒdG
á«YÉªàج’G تGQÉ¡ŸG

(SCG°بƒع)

IóMƒdG فGóهCG١٩٤

á«YÉªàج’Gh á«طنƒdG تÉب°SÉنŸÉH لÉØàM’G١٩٥

àdG١٩٩طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«٢٠٢ه

áثdÉثdG IóMƒdG
á«JÉ«لحG تGQÉ¡ŸG
(™«HÉ°SCG áثÓث)

IóMƒdG فGóهCG٢٠٤

¥ÉØfE’Gh QÉخO’G٢٠٥

»ªbرdG AGر°ûdG تGQÉ¡e٢١١

àdG٢١٧طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«٢٢٠ه

á©HGرdG  IóMƒdG
ájذ¨àdGh AGذ¨dG

(SCG°بƒع)

IóMƒdG فGóهCG٢٢٢

º°ù÷G ≈∏Y ÉثيرهCÉJh á«FGذ¨dG تGOÉ©dG٢٢٣

àdG٢٣٠طب»≥Éت

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É«٢٣٢ه



الوحدة الأولىالوحدة الأولى

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

التوعية 
ال�سحية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

dG  øeøe  ™bƒàjُ™bƒàjُطdÉبdGطdÉب  CG  IóMƒdGIóMƒdG  ájÉ¡fájÉ¡f  »a»aنCGن::

.IOÉ©°ùdG مƒ¡Øeh á«°ùØنdG هàح°U مƒ¡Øe ø«H ábÓ©dG Oóحj ١

.á«°ùØنdG هàح°U ø«°ùحJ »a هóYÉ°ùJ تGQÉ¡ªd á∏ثeCG »ط©j  ٢

.»ØطÉ©dG AÉذكdG »a هJGQÉ¡e رjƒطàd ًÉbرح طرà≤j  3

.»FGhódG ºª°ùàdG مƒ¡Øe Oóحj  ٤

.á«FGhódG áeÓ°ùdG á«ªهCG جàنà°ùj  5

.»FGhódG ºª°ùàdG بÉب°SCG رح°ûj  6

.™ªàجªdG »a »FGhódG »YƒdG ر°ûf »a ºهÉ°ùj 7
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المفاهيم الرئيسة:
á≤هGرªdG -

IOÉ©°ùdG -

ة ة النفسيَّ ةالصحَّ ة النفسيَّ الصحَّ

»ªbرdG ¢SQódG طHGQ

www.ien.edu.sa

.¢�GرeCÓd هàehÉ≤eh كª°ùج áYÉنe Rõ©J á«°ùØنdG كàح°U نCG

dه   øjخرB’G   πب≤Jh dذJGه   OرØdG  πب≤Jh  ,á«°üخ°ûdG SÉªJ°ك   ≈��dEG ó¡jف   »°ùØf  ≥aGƒJ
.á«°ùØنdG áMGرdGh IOÉ©°ùdÉH ًGQƒ©°T ¢üخ°ûdG íنªj ح»ثH

ال�صحة النف�صية: 

ó≤J óªà©jم ªdGجÉ©ªàت É°ùfE’G ≈∏Y É¡à°�¡fhن dG ƒ¡a∏بنª∏d á«°SÉ°SC’G áجà°ùj ’ h ,™ªàط»™ 
 á«°ùØf áح°üH ًÉ©àªàe نÉك GذEG  ’EG É«≤dGم Gh AGOCÉHجبJÉه eÉ¡ehه JجÉه ùØf°ه SCGh°رJه ehجªà©ه 
GhجùØf ™e ًÉ«YÉªà°ه ehجªà©ه à°ùehثªرJGQÉ¡e ًGه JGQóbhه   ًÉ«°ùØf  ًÉ≤aGƒàeh ,ًGر≤à°ùe ج©∏هJ

.IÉ«حdG IOƒج õjõ©Jh هaGóهCG ≥«≤حàd

 AÉنH برY كdذh ,ájOƒ©°ùdG á«Hر©dG áµ∏ªªdG QGhRh نÉµ°S IÉ«M IOƒج ø«°ùحàd ,م ٢٠١8مÉY IÉ«حdG IOƒج جeÉfرH ≥∏طCG
 ™e OGرaC’G πYÉØJ ójõJh ,á«HÉجjE’G IÉ«حdG •ÉªfCG øe Rõ©J ájƒ«M كثرCG تGQÉ«ث خGóحà°S’ áeRÓdG áب»ئdG رjƒطJh

.Iر°SC’Gh OرØdG IÉ«M IOƒج õjõ©J »a ºهÉ°ùJh ,™ªàجªdG
áeƒ∏©e
á«FGثرEG
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:IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdGh ¢ùØنdG ™e ≥aGƒàdG -:IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdGh ¢ùØنdG ™e ≥aGƒàdG -١١

:øjخرB’G ™e IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG -:øjخرB’G ™e IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG -٢٢

:IÉ«حdG بdÉطe á¡جGƒe ≈∏Y  IQó≤dG -:IÉ«حdG بdÉطe á¡جGƒe ≈∏Y  IQó≤dG -٤٤

J -33ح≥»≤ dGذGت à°SGhثGQó≤dG QÉªت:- Jح≥»≤ dGذGت à°SGhثGQó≤dG QÉªت:

ÉeC’ÉHن   Qƒ©°ûdGh  á«°SÉ°SC’G  ™��aGhó��dGh dGحÉجÉت  TEGh°بÉع   É¡eGرàMGh jó≤JرذJGه   »a ذd��ك   πثªàj
.á«°ùØنdG áMGرdGh á≤ثdGh áن«fCÉªطdGh

.á«YÉªàجG تÉbÓY áeÉbEG ≈∏Y IQó≤dGh º¡eGرàMGh øjخرBÓd بهM »a كdظ¡ر ذjh

 Ió«جdG تGخبرdG بÉ°ùàكGh ,á«JÉ«حdG بdÉطªdG á¡جGƒeh ™bGƒdG  πب≤J ≈∏Y IQó≤dG øe خÓل 
.OQGƒªdG ≥«°�h áHƒ©°U πظ »a ه≤jر�¢ طرà©J »àdG تÓµ°ûªdG á¡جGƒeh IQOÉبªdG ًÉ°�jCGh

 •É≤f QÉªثà°SGh تGذdG رjó≤Jh ,É¡eGرàMGh ájOرØdG ¥hرØdG CGóبe πب≤Jh ¢ùØن∏d »©bGƒdG º««≤àdG
.É¡à«ªنJh Iƒ≤dG

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

هنÉك IóY خûdG õ«ªJ ¢üFÉ°ü°خüdG ¢ü°ح»h ,É«ً°ùØf íه«:

dG¡رÉfƒeتdG¡رÉfƒeت

EGثبÉت dGذGتEGثبÉت dGذGت

JطرdG ≈∏Y CGجJ º°ù¨»رGت هرàa »a á«fƒeرdG Iب∏ƒغ ùJ°بب J≥∏بÉت GõªdG »aج.

jبحث ªdGرGه≤ a« هذه àØdGرjh ,á«dÓ≤à°S’G øY IحhÉل Ødت àfGبÉه B’GخرdEG øj»ه.

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

 º¡JÉbÓYh º¡FGOCG  ≈∏Y ثرDƒj Éªe á«°ùØنdGh á«ª°ùجdG àdG¨»رGت   øe ث»رµH نƒ≤هGرªdG ªjر 
:á«JB’G بÉب°SCÓd كdذh øjخرB’ÉH
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SCG°بT øe É¡eƒ¡Øeh É¡HÉ°خB’ ¢üخر, M»ث JرJبط πeGƒ©H مخùM áØ∏à°ب  JخIOÉ©°ùdG ∞∏à في 
طب»©á كT π°خdG ≈∏Yh ,¢üرغøe º ذdك Jب≥≈ j »àdG ájÉ¨dG IOÉ©°ùdGبحث Yن¡É كÉ°ùfEG πن.

AÉbó°UC’GAÉbó°UC’G

E’GهÉªلE’GهÉªل

á∏eÉ©ªdG Aƒ°Sá∏eÉ©ªdG Aƒ°S

.º¡JÉaر°üJh º¡كƒ∏°S ó«∏≤J ≈dEG ه©aój Éªe ,AÉbó°UC’G ¢�©بH ≥هGرªdG ثرCÉàj ób 

ODƒj óbي EGهÉªل SC’G°رªdG hCG Iح»ط»ªdÉH øرGه≤  J ≈dEG¨»ر ƒ∏°Sكه, hظ¡YÉ°ûe Qƒر dG¨�°ب 
É©Øf’Ghل àf»جE’ áهÉªل ذjhه ’É«àMجJÉه.

ªdG õ«ªàjرGه≥ƒن HحØªdG º¡à«°SÉ°ùرطODƒj Éªe ;áي J ≈dEG¨»رGت ƒ∏°S »aك¡EG ºذT G°©رCÉH Ghن 
T°خº¡∏eÉ©j ’ ًÉ°ü كj Éªجب.

 Hنe AÉجàdG ≈∏Y QOÉb º«∏°S ™ªàطà°ùeh ,Qƒثªر GQó≤dت aCGرOGه. 	
	 .á«YÉªàج’G تÓµ°ûªdG øe óحdG  
	 .º¡d ºYódG ºjó≤Jh ™ªàجªdG OGرaCG ø«H نhÉ©àdG õjõ©J  
	 .øjخرB’G ≈∏Y AGóàY’G ت’ó©e ¢�Øخ  

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

١

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



١٦٩١٦٩
.(11) ºbQ ájB’G øHÉ¨àdG IQQƒ°S (1)

IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG IOÉjõd  äÉ«é«JGôà°SEGIOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG IOÉjõd  äÉ«é«JGôà°SEG

:É¡نeh نÉ°ùfE’G ىód IOÉ©°ùdG ىƒà°ùe IOÉjR ≈dEG يODƒJ »àdG تÉ«ج«JGرà°SE’G øe ójó©dG كÉهن
πجh õY ˆÉH نÉªjE’G ájƒ≤J :’ًhCGπجh õY ˆÉH نÉªjE’G ájƒ≤J :’ًhCG

ثÉ«ًfÉ: غرDhÉØàdG ¢SلثÉ«ًfÉ: غرDhÉØàdG ¢Sل

á«YÉªàج’G áfQÉ≤ªdGh óFGõdG ر«µØàdG جنبJ:ÉًثdÉثá«YÉªàج’G áfQÉ≤ªdGh óFGõdG ر«µØàdG جنبJ:ÉًثdÉث

ÉªYCG á°SQÉªe :É©ًHGQل É°ùME’Gن àdGhطƒعÉªYCG á°SQÉªe :É©ًHGQل É°ùME’Gن àdGhطƒع

ÉªjE’G ó©jن dGh ˆÉHر�°FÉ°�≤H Éه Qóbhه, CG øeهJ »àdG QƒeC’G ºب©ث 
dGطfCÉª»نGO »a Ahó¡dGh áخØdG πرO, طa ًÉ©ª« ثHGƒه - S°بحfÉه -  EGن 
 ≥∏≤dGh dGحõن   øe  QحرàdG  ≈∏Y  óYÉ°ùj  ˆG  Qó≤H  É°�رdG ’Cن  U°بر; 

 .IOÉ©°ùdGh É°�رdG ádÉM ≈dEG لƒ°UƒdGh
:≈dÉ©�J لÉb 

.(1)

 IOÉ©°ùdÉH DhÉØàdGل  jhرJبط   ,π°�aC’G  ™bƒàj  OرØdG  π©جj  πب≤à°ùªdG  ƒحf  QÉ°ûبà°SG DhÉØàdGل 
 OرØdG óYÉ°ùjh IƒرجªdG هóFGƒa ≥≤حj هfEÉa ,•GرaEG نhO Éfًõàe لDhÉØàdG نÉك GذEG h ,Gًكب»ر ÉطÉبJQG

.á«HÉجjEGh IOóحe ∞bGƒe AÉنH ≈∏Y

µØàdG»ر   Rõ©Jh  ,•É��ب��ME’Gh dÉHحõن   Qƒ©°ûdG  øe  ójõJ  øjخرB’ÉH  ¢ùØنdG  áfQÉ≤eh µØàdG»ر,   Iكثر
ùdG°∏ب«, ùJ h°∏ب Óµ°ûªdG πM ≈∏Y IQó≤dGh ,á«©aGódGت.

Ió�YÉ�°ùe óنY É��¡H ر©°ûj »àdG AÉ����ط©dGh بذلdG IOÉ��©°S نÉ���°ùfE’G عƒ�طàdGh نÉ�°ùME’G لÉ�ªYCG íنªJ
 ádhódG »a É¡d رح°üªdG á«ª°SرdG تÉ°üنªdGh تGƒن≤dG QÉ«àخG ≈∏Y ¢UحرdG á«ªهCG ™e ,øjخرB’G
 ƒ°SQÉªe π¨à°ùj Óئd;á«ن«©dGhCG á«dÉªdG تGóYÉ°ùªdG ø«≤حà°ùªdG غ»ر íنe مóYh,نÉ°ùMEG á°üنªك

.øطGƒªdG hCG øطƒdG øeCÉH لÓخE’G »a تGóYÉ°ùªdG ل هذهƒ°ùàdG

áeƒ∏©e
á«FGثرEG

 áحaÉµe f��ظ��Éم   ≈∏Y G’ط���Óع  µªjنك  Éeƒ∏©ªdGت   ø��e  ójõªd
.AGQRƒdG ¢ù∏جªH AGخبرdG áئ«¡d »fhرàµdE’G ™bƒªdG »a لƒ°ùàdG



١٧٠١٧٠

.á«HÉجjE’G رYÉ°ûªdG بÉ°ùàكG »a QhO É¡d AÉbó°UC’G hCG á∏FÉ©dG ™e »°ûªdG á°�ÉjQ á°SQÉªe

áح°üdÉH AÉنàY’G :É°ًSOÉ°Sáح°üdÉH AÉنàY’G :É°ًSOÉ°S

AÉرخà°S’G :É©ًHÉ°SAÉرخà°S’G :É©ًHÉ°S

 ójõJh ,رJƒàdG πjõJh ,تGذdG رjó≤J عÉØJQG ≈∏Y óYÉ°ùJ á°�ÉjرdG á°SQÉªeh ,»ح°üdG AGذ¨dG لhÉنJ نEG
øe ث≥É°ùfE’G áن ùØf »a°ه, ùH°ب aEG IOÉjRرdG »a OGƒe RGجe º°ùثdG ø«aQhófC’G πذي jرƒà°ùe ™aى 

dGh IOÉ©°ùdGنdG •É°ûذهن«. 

 Qƒ©°ûdG ≈∏Y ¢üخ°ûdG óYÉ°ùJh ,áØ∏àخªdG •ƒ¨°�dG øe ∞«ØخàdG ≈∏Y AÉرخà°S’G  øjQÉªJ óYÉ°ùJ
dG AÉØ°üdGh Ahó¡dÉHذهن«, eثjQóJ πب  àdGنªàjh ,¢ùØثCG »a πخذ ªY ≥«¡°T»≤ (JنùØ¢), ثaR º»ر 

.AÉرخà°S’ÉH Qƒ©°ûdG ≥«≤حJ نكµªj كdذHh A»طH

íeÉ°ùàdG º∏©J :É°ًùeÉخ íeÉ°ùàdG º∏©J :É°ًùeÉخ 
 ≈∏Y àdGh¨∏ب   ,OGر����aC’G  ø«H  á«YÉªàج’G É��bÓ��©��dGت   QGرªà°SG  »��a كب»ر   QhO  ƒØ©dGh  íeÉ°ùà∏d

.¢SÉنdG ø«H تÉYGر°üdG øY CÉ°ûنJ »àdG á«ب∏°ùdG ت’É©Øf’G

3

 ô«Z ىdEG Ögòقد ي ¬æµdh ،»عÉمàL’G لaÉµàdG Rõيعh دةÉصعùdÉH دôØdG صعورT øيد مõي ø«LÉàëلمd ∫ÉمdG íæن مEG
.ø«dصوùàمdÉc ø«LÉàëمdG

GأÖàc م≥G k’ÉأVhصc ¬«a í»∞ يùصà¨ل Hع†¢ dGمùàصوG ø«dأعمùME’G ∫ÉصÉن، ÉKB’Ghر dGمJôàبة على dPك?
.....................................................................................................................................................................................................

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

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

.....................................................................................................................................................................................................
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.IOÉ©°S كثرCG Éج©∏نj Éنjód IOƒجƒªdG º©نdG ≈∏Y -مƒj πن ˆ -كÉنàe’G نCG

 áح°üdG  øY  É¡d üM°ر   ’ Éeƒ∏©eت  Jحƒàي   ,á∏eÉµàe  áبàµe àdGطب»≤   Gه��ذ  ó©j (bرjبƒن)  Jطب»≤ 
 »FرªdG ªdGhحƒàى  ƒØf’GhجرaG»ك   á«°üنdG  OGƒªdÉك  áثjóحdG dGhطر¥   πFÉ°SƒdG óMCÉHث   á«°ùØنdG
 .¢ü°üخàe πªY ≥jرa É¡«∏Y رف°ûj »àdG ,á«°ùØنdG á«°üنdG تGQÉ°ûà°S’G áeóخ ≈dEG áaÉ°�EG (ƒjó«ØdG)

áeƒ∏©e
á«FGثرEG

4

É معæوية عdÉ»ة: kMhديك رd أنG ¬«a تôصعT É kØموق ¢VôعG

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

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

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

dG ìhôdGمعæوية:

dÉ��a��رhح   ,OGر����aC’G üJ°رÉaت   ºµحJ  »��à��dG Gƒ��©��dGhط��∞  J’Gh��ج��Éه��Éت  YÉ°ûªdGر   á∏°üحe ه��« 
.OرØ∏d áeÉ©dG á«ب°ü©dGh á«ذهنdGh á« l°ùØنdG ádÉحdG ≈dEG ر«°ûJ áj lƒن©ªdG

�.ÉYًGóHEGh áfhرe كثرCG ج©∏هJh نÉ°ùfE’G ىód رµØdG ¥ÉaBG ™°SƒJ
ªJنÉ°ùfE’G íن µªJh ,áHÓ°üdGh Iƒ≤dÉH É°ًSÉ°ùMEGنه J øeحÉHƒ©°üdG πªت, Jhخط« dG©≥بÉت.  �
� ™«ªج »a ,Ió«جdG بfGƒجdG نhرjh ,IÉ«حdG هÉجJ á«HÉجjEG كثرCG á«dÉ©dG ájƒن©ªdG حhرdG بÉح°UCG

.º¡JÉ«M »a IOÉ©°S كثرC’Gh ,º¡JGRÉجfE’ ًÉ≤«≤حJ كثرC’G ºهh ,∞bGƒªdG

مGõيàdG  ÉمìhôH ™à معæوية عdÉ»ةمGõيàdG  ÉمìhôH ™à معæوية عdÉ»ة
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:(CG) •É�°ûf       
توؤثر عاداتنا غير الجيدة على 

ثلاث  ح��دد  النف�سية،  �سحتنا 
حياتك  ف��ي  جيدة  غير  ع���ادات 

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

لها؟

É�°ûf• (ب):

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

اليومية خلال الأيام الثلاث 

ال��م��ا���س��ي��ة ث��م اخ��ت��ر من 

مر  جيدًا  حدثًا  ي��وم  كل 

بك  واكتب تاأثيره على 

م�ساعرك.

É°ûf• (ب):
ƒ«dGم hC’Gل: 

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

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

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

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

 :»fÉثdG مƒ«dG
........................................................................................

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

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

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

ƒ«dGم dGثdÉث: 
........................................................................................

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

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

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

:(CG) •É°ûf

البدائل المقترحهع�دات غير جيدة
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 ≈∏Y هóYÉ°ùJ áYƒنàe á«JÉ«M تGQÉ¡e øe هµ∏àªjÉe ≈∏Y كب»ر πµ°ûH OرØdG IÉ«M IOƒج óªà©J
GQÉ¡ªdGت   øe  ójõªdG  ¢üخ°ûdG àeG∏ك   Éª∏µa  ,øjخرB’G  ™e  á«HÉجjEGh  áجحÉf ÉbÓYت   øjƒµJ
 ájó°ùجh á«°ùØf  áح°üH ¢û«©dG à°SGhطÉع   ,  IOÉ©°Sh  ًÉMÉجf كثرCG كÉن   ó«ج πµ°ûH ’JÉ«M IQGOEه 

.Ió«ج

الذكاء العاطفيالذكاء العاطفي

المفاهيم الرئيسة:
.»ØطÉ©dG AÉذكdG -

»ªbرdG ¢SQódG طHGQ

www.ien.edu.sa

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

 Qób كبرCG ≥≤حj ÉªH øjخرB’G  ت’É©ØfGh رYÉ°ûeh ,هJ’É©ØfGh رهYÉ°ûe º¡a ≈∏Y نÉ°ùfE’G IQób
dG IOÉ©°ùdG øe øµªeنd á«°ùØه dƒM øªdhه.

مفهوم الذك�ء الع�طفي:

 ¢û«©dGh  ,•ƒ¨°�dG  ø��e  ¢ü∏خà∏d  É¡H É«≤dGم   øµªj  »àdG  Qƒ���eC’G  ø��e µdGث»ر  هنÉك 
üH°حá«°ùØf á ج»CG øe ,IóهQóàdG É¡ªب GQÉ¡e ≈∏Yت dGذكÉ©dG AÉطh ,»Øه« GQÉ¡eت 
 É¡ª«∏©Jh É¡ª∏©J øµªj ث«M ,É¡¡HÉ°T Éeh áMÉب°ùdGh IOÉ«≤dG تGQÉ¡e º∏©J É¡ª∏©J به°ûj

dجdG ™«ªنQóH ¢SÉجÉت eخY áØ∏àنaƒJ óر dGرغبjód áك.
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تنق�صم مه�رات الذك�ء الع�طفي اإلى خم�صة مج�لت رئي�صة: تنق�صم مه�رات الذك�ء الع�طفي اإلى خم�صة مج�لت رئي�صة: 

1- تحديد العواطف:
TC’G°خC’G ¢UÉذك»ÉY AÉطJ ≈∏Y IQó≤dG º¡jód ًÉ«ØحYÉ°ûe ójóرهM ,º»ث à°ùJط»™ CGن º∏©àJ ك»∞ àJحóث 

YÉ°ûe øYرك, ƒµjhن ذdك jQóàHب ùØf°ك à°SG ≈∏YخGóم جJ πªبCGó ب (TCG ÉfCG°©ر........)

١

٣- ال�صعور بعواطف الآخرين:
قدرتهم  يطورون  عاطفياً  الأذكياء  الأ�شخا�ص 

Éªà°S’Ghع   ø��jخ��رB’G YÉ°ûªHر   ¢SÉ°ùME’G  ≈∏Y
عاطفياً  ال��ذك��ي  فال�شخ�ص  ل��ه��م،  والإن�����ش��ات 

ي�شعر بالآخرين.

٢- اإدارة العواطف:
.º¡°ùØfCÉH نƒنà©j ≈àe نƒaر©j ًÉ«ØطÉY AÉ«ذكC’G ¢UÉخ°TC’G øµdh ,áب©°U ∞طGƒ©dG IQGOEG نƒµJ ób

 π؟ ه»µبJ πك؟ ه°ùØنH AÉنàYÓd É¡∏©ØJ »àdG AÉ«°TC’G Ée ,ب°�¨dÉ�ك á«ب∏°S رYÉ°ûe كHÉàنJ ÉeóنY :لÉثe
 ≈°ûªàJ π؟ ه≥jó°U ™e ثóحàJ π؟ هºjرµdG نBGر≤dG Qƒ°S øe IQƒ°S CGر≤J π؟ هø«à©كQ »∏°üJ πرخ«؟ هà°ùJ

dG »aطب»©á؟

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

تع�طفت مع

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

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

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

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

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

اأ�صب�ب تع�طفي 
معه

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

3

٤- تحفيز الذات:
 º¡fCG ¢SÉنdG ¢�©H ó≤à©jh ,IOóحªdG فGóهC’G ≥«≤حJ ≈∏Y É¡حثJ نCGh ,ك°ùØنH ك°ùØf õØحJ نCG ó«جdG øe
EGذG hCG ,º¡°ùØfCG GhõØM GثنB’G ≈∏Y hCG É¡«∏Y Gƒخرƒ∏°SÉµà«°S ,øjن S hCG°»نخe ¢�Øج¡Oƒهh ,ºهذOÉ≤àYG G غ»ر 

.í«ح°U

٥- العلاق�ت ال�صحية:
 IOÉ©°ùdÉH  Qƒ©°ûdGh Hطب©ه,   »YÉªàجG É°ùfE’Éaن   ,ø��jخ��رB’G  ™e ÉbÓ©dGت   ≈∏Y  á«YÉªàج’G  IÉ«حdG ƒ≤Jم 
 .ÉfQƒطJ ≈∏Y ÉfóYÉ°ùJh  ÉنJOÉ©°S øe ójõJ »àdG Ió«جdG تÉbÓ©dG QÉ«àخG ≈∏Y Éن°ùØfCG بQóf ÉeóنY ∞YÉ°�àj

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................
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ƒµ∏àªj øeن dGذكÉ©dG AÉطƒ≤dCÉàe »Øن hQOÉbhن üeh IOÉ«≤dGh π°UGƒàdG ≈∏Y°رhن 
dG ≈∏YنجÉح.

  ø°ùحdG dÉHخ∏≤  àdGخ∏≤   ≈∏Y  ºjرµdG dG��≥��رBGن   »a  IOó©àe  ™°�Gƒe  »a  »eÓ°SE’G  ÉننjO  ÉثنM
ٿ   ٺ   ٺ   ٺ         dÉ��©��J��≈:   ٺ   É��bل   ,º¡نY  ƒ��Ø��©��dGh   ø���jخ���رB’G  ™��e  íeÉ°ùàdGh

 .)١(
ٿ  ٿ  ٿ   ٹ  ٹٹ  ٹ  ڤ  ڤ 

.)١3٤) ºbQ ájB’G نGرªY لBG IQQƒ°S (١(

١ . ƒªنàd Hh»ئàك  bCGh��رfG��ك  EGhخJƒك  jódGhك   ™e  ≥aGƒàdG  ≈∏Y óYÉ°ùjك  M»ث   øjخرB’G  áحبe
.IÉ«حdG ™e Éªج°ùنe

ùµj°بك dGذكÉ©dG AÉطYÉ°ûe º¡a ≈∏Y IQó≤dG »Øرك YÉ°ûehر B’GخرdƒM øe øjك.. ٢
óYÉ°ùjك  ƒµàdن CGكثر JحJ’É©ØfG »a ًÉªµك.. 3
٤ ..»°SGQódG ك∏«°üحJ IAÉØك ™aرjh ø°ùحj
óYÉ°ùjك J ≈∏YجªdG áeRCG RhÉرGه≥FÉ°Sh áر ÉeRC’Gت ó©H ذdك.. 5

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

CGن GQÉ¡e º∏©Jت dGذكÉ©dG AÉطóYÉ°ùà°S »Øك OÉ©°SEG ≈∏Y ذJGك àdGh¨∏ب JƒJ ≈∏Yرك.
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:(CG) •É�°ûf       
المواقف الآتية:حدد المهارة التي تحتاجها في 
)تعرفت على �سديق جديد(

في  ب��داأ  الدرا�سي  )م�ستواك  النخفا�ض( 
 )ت�ساب بالآرق عند النوم(

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

É�°ûf• (ب):

الذكاء  بعد درا�ست������ك لأهمية 

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

ال�سمات التي يت�سف به���ا 

الأذكياء عاطفيًا:

É°ûf• (ب):
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(CG) •É°ûf
J IQÉ¡eحGƒ©dG ójóط∞: 

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

Gƒ©dG IQGOEG IQÉ¡eط∞: 
........................................................................................

 :øjخرB’G ∞طGƒ©H Qƒ©°ûdG IQÉ¡e 
........................................................................................

J IQÉ¡eحdG õ«ØذGت: 
........................................................................................

 :á«ح°üdG تÉbÓ©dG IQÉ¡e
........................................................................................
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هO ƒخƒل CGي IQÉ°� IOÉe (طب»©»üe hCG á°ن©á) ƒ∏e hCGثGO ,áخdG πجe á«ªµH º°ù©»نàa áحóث 
.ًGQGر°�CG ه«a

 OGƒe  hCG  ,áثƒ∏e  á��jغ��ذCG JنhÉل   áج«àf  ,ºª°ùàdG  øe dحÉ’ت   ¢UÉخ°TC’G  øe  ójó©dG àj©ر�¢ 
ك»à°SG hCG ,á«FÉ«ªنd º¡bÉ°ûب©�¢ HC’Gخرàf hCG ,áeÉ°ùdG I»جd áب©�¢ GOÉ©dGت dGخÉطئJ »a áنhÉل 

.º°ùجdG áح°üH ر°�J áª«°ùطر جÉخe نهY جàنj Ée ƒهh ájhOC’G

التسمم الدوائي التسمم الدوائي 
المفاهيم الرئيسة:

.ºª°ùàdG -
.AGhódG -

»ªbرdG ¢SQódG طHGQ

www.ien.edu.sa

الت�صمم:

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

dGب∏™dGب∏™

ø≤حdGø≤حdG

¥É°ûنà°S’G¥É°ûنà°S’G

.»ª°�¡dG RÉ¡جdGh ºØdG ≥jطر øY

ójQƒdG hCG »∏°�©dG ájhOC’G ø≤Mي øY hCG طرdG ™°ùd ≥jحû°رGت.

.áeÉ°ùdG IخرHC’Gh تGRÉ¨dG πثe »°ùØنàdG RÉ¡جdG ≥jطر øY
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الت�صمم الدوائي:

كàنhÉل جرÉYت  SC’G°بÉب;   ¢�©H  áج«àf  º°ùجdG  π��خGO  ºª°ùJ Jنàج hó��M øYث   á«°�رe ádÉM
 ’ ÉeóنY hCG ,ájOhC’G ¢�©H πخGóJ hCG ,كdغ»ر ذ hCG طب»ب áØ°UƒH تfÉكCG ø«©e AGhO øe IóFGR

.º°ùجdG »a ºكGرàdÉH هd íª°ùj Éªe ,AGhódG øe ¢ü∏خàdG øe نÉà«∏µdG hCG óبµdG øµªàJ

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

الت�صمم الغذائي              الت�صمم الكيمي�ئي   الت�صمم ب�لأدوية    

IOÉe ك»ÓY »a óYÉ°ùJ á«FÉ«ªج e hCGن™ J hCGخûJ hCG ∞«Ø°خ»YCG ¢üرeC’G ¢�GرüJ »àdG ¢�G°»ب 
É°ùfE’Gن.

الدواء:
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:É¡نe »FGhódG ºª°ùàdG ≈dEG يODƒJ بÉب°SCG IóY كÉهن
١. JنhÉل hO ájhOC’Gن dG IQÉ°ûà°SGطب»ب.

٢. JنhÉل CGكثر bh »a AGhO øeت πµ°ûH óMGh خÉطئ.
.ájhOC’G øe IóFGR تÉYل جرhÉنJ .3

.ájhOCÓd º«∏°ùdG غ»ر øjõخàdG .٤

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

١

 hCG »°�رªdG خjQÉàdGh ,É¡dhÉنJ ºJ »àdG áYجرdGh ,AGhódG عƒf ≈∏Y »FGhódG ºª°ùàdG óªà©j
dGطب«.

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

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

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

»FGhódG ºª°ùàdG عGƒfCG»FGhódG ºª°ùàdG عGƒfCG

:OÉM ºª°ùJ
dجرÉYت   ¢�jرªdG J��ن��hÉل   ø��Y jhنàج 

 .AGhódG øe IóFGR

 :øeõe ºª°ùJ
 á∏jƒط Ió��e AGhó���dG لhÉ��ن��J ø��Y جàنjh
ù��jÉ��ª��e��°��ب��ب J���رGك���É���Ø���JQGh á�������jhOC’G ºع 

.¢�jرªdG º°ùج »a  مƒª°ùdG ىƒà°ùe
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 ,ádhÉنàªdG  á«ªµdGh àªdGنhÉل   AGhó��dG ƒ��fع  Hحù°ب   »��FGhó��dG  ºª°ùàdG  ¢���Gر��YCG  Qƒ¡ظ  áYر°S  ∞∏àخJ
 ájhOC’G ¢�©H نCG ø«M »a ,É¡dhÉنJ øe ط≤a ≥FÉbO لÓخ É¡H ºª°ùàdG ¢�GرYCG ظ¡رJ ájhOC’G ¢�©بa
 ≈∏Y لójÉe Oƒجh ádÉM »a فÉ©°SE’ÉH لÉ°üJ’G جبj كdذd ;تÉYÉ°S ≈dEG جÉàحj نCG øµªj خرىC’G
à°TGبÉه hóMث FGhO ºª°ùJ«, كƒجY Oƒ∏بQÉah áMƒàØe AGhO áغh ™e áجCG OƒطÉØل ªdG »aنõل, õ∏jhم 

SE’G°رGع a« ط∏ب É©°SE’Gف J ºd ƒd ≈àMظ¡ر YCGرJ, ºª°ùàdG ¢�GجنبÉØYÉ°�ª∏d Éت. 

	  .Iójó°ûdG IOhبرdÉH Qƒ©°ûdGh ,º°ùجdG IQGرM áجQO ¢�ÉØخfG
	 .¥Éنàخ’ÉH Qƒ©°ûdGh ¢ùØنdG ∞bƒJ ≈dEG رeC’G π°üj óbh ,¢ùØنàdG ≥«°�
	 .A»≤dGh نÉ«ث¨dÉH Qƒ©°ûdG
àdG©ر¥ É«MC’G ¢�©H »a á°Sƒ∏¡dGh ójó°ûdGن. 	
	 .ø«ن«©dG عÉ°ùJG ™e ájDhرdG بGطر°�G
QÉ°ùJع �°رÉHت dG≥∏ب e πµ°ûH∏حƒظ. 	
	 .á°ûYرdGh ,á«∏°�©dG تÉنج°ûàdG ¢�©H ثhóM

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CÉ°ûfCGت dG¡»ئd áeÉ©dG á∏¨ذf AGhódGh AGظÉم ààdGب™ øª°� »FGhódG خطÉ°ùª∏d ;É¡àهH »a áªرeÉfج àdGحƒل ƒdGطن« 
 á«ن≤àdG  πFÉ°SƒdG ó���MCGث  àHبن«  hذd��ك   »٢٠3٠  ájOƒ©°ùdG  á«Hر©dG  áµ∏ªªdG  á���jDhQ« àdح≥»≤  ó¡jف  dG��ذي   ٢٠٢٠

 øe  IOQƒà°ùªdG  hCG  áµ∏ªªdG  π��خGO  á©ن°üªdGh  á∏ج°ùªdG  ájر°ûبdG  á��jhOC’G  ™«ªج Jh©≥ب  àJب™   »a  É¡eGóخà°SGh
.É¡جQÉخ

 øe كdذh ájhOC’G áeÓ°S øe óكCÉàdGh áHÉbرdG õjõ©Jh ,™ªàجªdG ájÉªM »a áئ«¡dG QhO õjõ©J »a مÉنظdG ºهÉ°ùjh
خÓل e©رQó°üe áaهªdGh Éرe »àdG πMGرت üàdG øe É¡H°ن»™ à°ùª∏d É¡dƒ°Uh ≈àMh¡∏ك.

áeƒ∏©e
á«FGثرEG
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 :á«JB’G QƒeC’G øY »dó«°üdG hCG خبر طب»بكCG
	  ™e πYÉØàJ نCG á��jhO’G ¢�©بd øµªj هfCG CG á��jhOCGخرى àJنa ÉªH É¡dhÉ« ذdك û©dG°ب»M ,á»ث  CGي 

.á«ح°U طرÉخe بب°ùJ óbh ,É©ًe ÉخذهCG ºJ GذEG É¡°�©H
	 .ájhOC’G ¢�©H øe á«°SÉ°ùM يCG كjód نÉك GذEG
	 .á«MGجر á«∏ªY جريà°S كنت GذEG
	 .á«FGhódG Iر°ûنdG »a كFGhO øY É¡ª¡ØJ ºd áeƒ∏©e يCG

الم�صكن�ت:
 É¡H ûf°©ر   »àdG B’G’م   π«∏≤àd  º��dC’G µ°ùeنÉت  à°ùJُخóم 
B’Gh’م   π°UÉØªdG  hCG Ó°�©dGت,  É��¡��à��dGب   hCG كGó°üdÉع 
 É¡∏ªY á«dBG ث«M øe áØ∏àخe عGƒfCG تÉنµ°ùªdGh .خرىC’G
µ°ùeنÉت  ƒµJن   Ée  ÉًبdÉغh  ,á«ح°üdG  ádÉح∏d  É¡àªFÓeh
 óbh ,áح»ح°üdG á≤jطرdÉH É¡eGóخà°SG ºJ GذEG áنeBG ºdC’G
àj©ر�¢ ûdG°خµ°ùªH ºª°ùà∏d ¢üنÉت Y ºdC’Gنàj ÉeóنhÉل 
àj©ر�¢   ób Éªك É«àMGجه,   RhÉجàJ  É¡نe Iكب»ر جرÉYت 
 ¢ùØf ≈∏Y يƒàحj AGhO øe كثرCG لhÉنàj ÉeóنY ºª°ùà∏d

.CÉخطdG ≥jطر øY ádÉ©ØdG IOÉªdG

اإر�ص�دات قبل البدء في تن�ول الدواءاإر�ص�دات قبل البدء في تن�ول الدواء
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b :’ًhCGبπ كj A»°T π�ج�ب É����°ü����J’Gل  	
.ًGQƒa فÉ©°SE’ÉH

	  ¢üحaG ,فÉ©°SE’G QÉظàfG AÉثنCG :É«ًfÉث
 ≈��dEG fGh≥∏ه   ,É��«ً��YGh ك��Éن  EGن  É°üªdGب 
JhنùØ°ه  fب�°ه  bGQh���ب   ,í��jر��e Éµeن 
Mh��رJQG��ه, É��M »��ahل É°üªdG ∞bƒJب 
 ¢��TÉ��©��fE’G  πª©H  QOÉ��ب��a  ¢ùØنàdG  ø��Y

dGرƒFي ƒ°Uh  ≈àMل É©°SE’Gف. 

الم�صكنات اللاو�صفية:

هي م�صكنات يمكن �صراوؤها من  

ال�صيدلية بدون و�صفة طبية. 

الم�صكنات الو�صفية: 

هي م�صكنات لا ت�صرف اإلا بو�صفة طبية 

 .á«طبdG كàdÉM á©جGرe ó©H طب»بdG øe

JنdG í°ü¡»ئd áeÉ©dG á∏¨ذdG IQÉ°ûà°SÉH ÉªًFGO AGhódGh AGطب»ب ŸGخó«°üdG hCG ,¢üàلي bبT π°رCG AGي 
 .AGhódG øY á«aÉ°�EG تÉeƒ∏©e ≈∏Y لƒ°üح∏d ;á«∏خGódG Iر°ûنdG تÉª«∏©J عÉبJGh IAGرbh ,øµ°ùe

اأق�ص�م م�صكن�ت الألم 

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

 ø��«��HÉ��°��ü��ª��dG ø���e ك���ب���رC’G á��ب��°��ù��ن��dG لÉ����Ø����طC’G π��µ��°��û��j
 øe É ً°Uƒ°üخh ,CÉخطdG ≥jطر øY »FGhódG ºª°ùàdÉH
’Cي   º¡©°�h ùH°بب  ª©dGر;   ø��e  á°ùeÉخdG hOن   º��ه
 ájhOC’G  á°UÉخh º¡هGƒaCG  »a  º¡eÉeCG j A»°Tجfhóه 

.ºظرهf »a ىƒ∏حdG به°ûJ ób »àdG

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

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

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

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

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

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

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

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

e ádÉM »FGhódG ºª°ùàdG ó©jر�°»J áحÉàج óJ ≈dEGخπ طب« طQÉئ; hذdك ªdن™ hóMث 
.Iخط»رdG á«ح°üdG تÉØYÉ°�ªdG
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.ø«°üàخªdG á«ح°üdG ájÉYرdG »eó≤e óMCG IQÉ°ûà°SG نhO ,لÉØطCÓd AGhO يCG AÉطYEG مóY .١
á«غطC’G :πثe á∏FÉ°ùdG ájhOC’G تÉYب جرÉ°ùحd áح»ح°üdG ¢ù«jÉ≤ªdG مGóخà°SG ≈∏Y ÉªًFGO ¢UحرdG .٢

.ºØdG IQÉطb ,AGhódG ™e á≤aرªdG Iر«¨°üdG
.áجÓثdG »a AGhódG ™°�h óنY ًÉ°Uƒ°üخh لÉØطC’G يójCG لhÉنàe øY ó«©H نÉµe »a ájhOC’G ظØMG .3

.¥ÓغE’G ºµحe نÉµe »a á«∏°UC’G É¡JGƒبY »a ájhOC’G ظØM øe óكCÉJ .٤
πك ó©H Góً«ج É¡≤∏م غÉµMCG øe óكCÉJh ,áeÓ°ùdG á«غطCG OƒجƒH õ«ªàJ »àdG ájhOC’G مóخà°SG .5

à°SGخGóم.
»a º¡رغبJ »àdG تÉ«ª°ùªdG hCG ىƒ∏حdÉH لÉØطCÓd ≈ط©j ذيdG AGhódG á«ª°ùJ مóY ≈∏Y ¢UرMG .6

.AGhódG لhÉنJ
CÉàdG .7ك»C’G ≈∏Y óطÉØل ó©Hم JنhÉل T hCG°رب CGي J ’EG AGhOحت TEG°رGف T°خdÉH ¢üغ.

àJ ’ .8نhÉل ÉeCG AGhódGم C’GطÉØل Jجنبó«∏≤àd Éًهd ºك.
.á«MÓ°üdG á«¡àنe ájhOC’G hCG á«aÉ°�E’G ájhOC’G øe ك°ü∏خJ øe óكCÉJ .9

 áØ«ØخdG B’CÓ��dم   øµ°ùªك CÓdطÉØل  ƒeÉà«°SGQÉHل   AGhO ó≤jُم 
 áeÉ©dG  áئ«¡dG ªª°Uت   ó��bh  ,IQGحر∏d  ¢�aÉخh  áط°SƒàªdGh
 áح»ح°üdG  áYجرdG à°ùJخóم dحÉ°ùب   áب°SÉM AGhó��dGh  AGذ¨∏d

.ºØdG ≥jطر øY تGطرb hCG بGر°T πµ°T ≈∏Y AGhó∏d

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

áeƒ∏©e
á«FGثرEG
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5

Éeذπ©ØJ G في à°T’G ádÉMبÉه C’G óMCG ºª°ùàHطÉØل في ŸGنõل؟
. (áح°üdG IQGRh) 937 hCG (فÉ©°SE’G) 997 ≈∏Y π°üJG (١

٢) تح≥≤ CG øeن dGطàj πØنπµ°ûH ¢ùØ طب»©«. 

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................
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:(CG) •É�°ûf حددت الهيئة العامة للغذاء والدواء
���س��لاح��ي��ة الأدوي������ة ب��ع��د ال��ف��ت��ح،    

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

:(CG) •É°ûf

AGhódGíàØdG ó©H á«MÓ°üdG

 »��à��dG) ت’ƒ��°��ù��ب��µ��dGh ¢����UGر����bC’G
.(»fó©e طjر°ûH »JCÉJ

.QGƒØdG øjبر°S’G

bطرGت e hCGرGهC’G-ø«©dG) ºذن-
.(∞fC’G

.ƒHرdG خÉخH

.ájƒªØdG πFGƒ°ùdG

É°ûf• (ب):
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

       É�°ûf• (ب):

اإلكترونية  خدمة  )تيقظ(  خدمة 

تقدمها الهيئة العامة للغذاء والدواء 

تتيح للم�ستفيد الإبلاغ عن الأعرا�ض 

الجانبية والأخطاء الدوائية، واأي خلل 

في جودة الم�ستح�سرات ال�سيدلنية 

الت�سمم  حالت  عن  اأو  والتجميلية، 

الغذائي.

الإب���لاغ على  دون خ��ط��وات 

هذه الخدمة:

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

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

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

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

..................................
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:π«∏©àdG ™e á«JB’G تÉaر°üàdG º«b 11

 Qƒ©°ûdG º°SG نhO ºر, ثYÉ°ûªdG óMCG øY بر©j ًÉ¡جh É¡«∏Y º°SQG ábÉطH كeÉeCG
dGذي àª°SQه. 

CG -1خذ GOÉ°�ªdGت dGح»hO ájƒن dG IQÉ°ûà°SGطب»ب.
...........................................................................................................................................................................

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

 .IQÉ«°ùdG »a ájhOC’G ركJ -2
...........................................................................................................................................................................

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

٣- G’كàH AÉØàنhÉل ÓªµªdGت dG¨ذªdG ádÉM »a á«FGر�¢.
...........................................................................................................................................................................

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

22

.................................................................................................................... Qƒ©°T ≈∏Y لój ب»ري©àdG جهƒdG
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 á«dÉàdG لÉªYC’G يODƒJ نCG ó©H ,ك°ùØنd É¡¡جƒà°S »àdG  áب°SÉنªdG ájõ«ØحàdG IQÉب©dG بàكG
:Ió«ج IQƒ°üH

 ًGOóY »dó«°üdG لGDƒ°S ك«∏Y »¨نبj á«dó«°üdG øe AGhódG مÓà°SG óنY AÉخطC’G جنبàd
:»JB’G πµ°ûdG ≈∏Y É¡fhO .á∏ئ°SC’G øe

33

٤٤

üM°∏ت QO ≈∏Yجá كàe’G »a á∏eÉحÉن.

طُ∏ب eنك fCG óbh ,Ée πªYجJõه àeóbhه àbh »aه.

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

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

.........................؟.........................؟.........................؟
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 - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe »JÓ«eR /»FÓeR ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG ≈∏Y

.١• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(٢٠١8) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG

لأىلأى
شحي�عيشحي�عي
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ن مَلحُوظَ�تِي اأُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

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

المهارات 
الجتماعية



194194

يُتوقع من الط�لب في نه�ية الوحدة اأنْ:
.á«طنhh á«YÉªàجG تÉب°SÉنªd á∏ثeCG ذكرj  1

.á«طنƒdGh á«YÉªàج’G تÉب°SÉنªdG Qƒ°�M تÉ«كƒ∏°Sh بGOBG Oó©j  ٢

.á«طنƒdGh á«YÉªàج’G تÉب°SÉنªdG »a áكQÉ°ûªdG á«ªهCG »a هjCGQ يóبj  ٣  

.á«YÉªàج’G hCG á«طنƒdG تÉب°SÉنªdG  Qƒ°�M óنY á«ب∏°ùdG هرÉظªdG  áجdÉ©ªd ’ًƒ∏M رحà≤j        

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

٤
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الاحتفال بالمناسبات الاحتفال بالمناسبات 

الوطنية والاجتماعيةالوطنية والاجتماعية
المفاهيم الرئيسة:

-المنا�سبات الوطنية.

-المنا�سبات الاجتماعية .

 á«YÉªàج’G º¡àب°SÉنe »a º¡àكQÉ°ûeh ,¢SÉنdG øe غ»ره ™e ∞dBÉàdGh π°UGƒàdG حبj هà©«طبH نÉ°ùfE’G
 ÉYَOَ  GَذpEG«   CGكóت Y∏≈ ذdك ûdG°رÉb á«eÓ°SE’G á©jل dGرƒ°Sل   óbh ,Éغ»رهh جGhõdG تÓØكح Ió«©°ùdG
 ,ø«ª∏°ùªdG ø«H áØdC’Gh IOƒªdGh áحبªdG ر°UGhCG õjõ©àd كdذh )١(

بْ YُرÉ°ًSْ كÉَنَ fَ hَْCGحƒَْهُ« pج«ُ∏ْaَ ,ُهÉََخCG ºُْكóُMََCG
ªdÉHنSÉ°بÉت  ÉØàM’Gل   »a  áكQÉ°ûªdG  ó©Jh  .º¡ن«H  Éª«a  á«fÉ°ùfE’Gh  á«eÓ°SE’G  Iƒ��خC’G  áطHGQ  ájƒ≤Jh
ƒdGطن»e áثƒ«dG :πم ƒdGطن«, ƒjم h ,¢ù«°SCÉàdG كS" ájOƒ©°ùdG ¢SCÉ°بÉ¥ خ»h "»dhO πغ»رهªdG øe ÉنSÉ°بÉت 
 óبY ك∏ªdG ¢ù°SDƒªdG É¡H مÉb »àdG تGRÉجfE’ÉH áHÉ°ûdG لÉ«جC’G ذكرJ »àdG á«طنƒdG تHGƒثdG øe ,á«طنƒdG
 IóMƒdG  ≈∏Y dGحÉØظ   á«ªهCÉH  »YƒdGh  ,á«طنƒdG  º«≤dG  ¢Sر¨dh  ,IQبرdG HCGhنDhÉه  ثرGه   ˆG ط»ب   õjõ©dG

.áaÉك á«ّdhódG πaÉحªdG »a نهY IQƒ°U π°�aCG ºjó≤Jh ,øطƒdG áeóخh ,á«طنƒdG

ƒ«dGم ƒdGطن« ØdG ó«Yطر

منا�سبات وطنية منا�سبات اجتماعية 

ÓØMت GhõdGج 

e¡رجÉن ªdG∏ك YبC’G ó«Y õjõ©dGó�°ح≈
 πHE’G øjGõªd

 õjõ©dGóبY ك∏ªdG نÉرج¡e
Qƒ≤°ü∏d

 ójõªH OرØdG ر©°ûJ ,á«fGóجh h á«طنh áكQÉ°ûe á«طنƒdG تÉب°SÉنªdÉH لÉØàM’G ó©j
.øطƒdG تGRÉجfEÉH رحØdGh RGõàY’Gh خرØdG øe

)1( اخرجه م�سلم، 1429.                 



١٩٦١٩٦

1 دhن مÉæ�صبÉت àLGمÉع»ة GأæWh h»ة GأØàëJ iôNل 
 .É¡H

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

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

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

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

مG Éأgم»ة dGم�صÉرcة dG »aمÉæ�صبÉت dGوæW»ة àL’GhمÉع»ة µdل مôØdG øد dGhمجàم™

 á«YÉªàج’G تÉب°SÉنªdG Qƒ°�M óنY »eÓ°SE’G øjódG É¡«∏Y َّثM »àdG á«YÉªàج’G بGOB’G IÉYGرe øe óH’
 : لƒ°SرdG لÉb ,ø°ùحdG πeÉ©àdGh ,áط»بdG áª∏µdÉH øjخرB’G ™e ثjóحdG »a كdج∏≈ ذàjh ,á«طنƒdGh

 .(١)« pºFÉ≤dG pºFÉ°üdG áَجQO ه p≤∏ُُخ pø°ْùُحH ُك pQóْ«ُdَ øَeDƒªdG نEG»

 ¢�ÉلبdG »a جملàdG

dGمaÉë¶ة على 
dGممàلÉµت 

dGhمdG ≥aGôعÉمة   

É≤dEGء ëàdG»ة 
G’�صGòÄàن قبل dGhم�صëaÉة   

dG •É≤àdG�صور   

ΩÉ¶ædG ΩGôàMG

dGمaÉë¶ة على 
aÉ¶fة dGمÉµن  

É¡XEGر 
 ìôØdG ôعÉم�ص

ùdGhصhôر  

GأRôH م¶B’G ôgÉدGب ùdGhصلوÉ«cت عæد dGم�صÉرcة ÉØàM’G »a’ت àL’GمÉع»ة dGhوæW»ة مÉ يل«:GأRôH م¶B’G ôgÉدGب ùdGhصلوÉ«cت عæد dGم�صÉرcة ÉØàM’G »a’ت àL’GمÉع»ة dGhوæW»ة مÉ يل«:

.4798,OhGO »HCG ¬LôNG (1)

áeƒ∏©e
á«FGثرEG

 ≥aGƒjh ,ájOƒ©°ùdG ádhódG ¢ù«°SCÉJ ذكرى ƒي هOƒ©°ùdG ¢ù«°SCÉàdG مƒj
a 22برjGر øe كÉY πم.

22 ƒjم  ƒµjن  CÉHن   É«µ∏e  GرeCG  õjõ©dG  óبY  øH Éª∏°Sن  ªdG∏ك   Qó°UCG
aبرjGر øe كÉY πم d ًÉeƒjذكرى ƒj º°SÉH ,ájOƒ©°ùdG ádhódG ¢ù«°SCÉJم 

.á«ª°SQ IRÉجEG íب°üjh ,¢ù«°SCÉàdG
 ¢ù«°SCÉàdG  مƒj بÉàك ≈∏Y ™∏طG  تÉeƒ∏©ªdG  øe ójõªd
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٢ اذكر اأ�صب�ب عدم التزام بع�ض اأفراد المجتمع ب�لآداب والذوق الع�م في اأثن�ء ح�صورهم المن��صب�ت 
الجتم�عية والوطنية؟

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

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

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

)١( �سورة المائدة الآية رقم:)٢(.   

áeƒ∏©e
á«FGثرEG

 Iõ«كQ É©dGم   ¥hذdGh GOB’ÉHب  Gõàd’Gم   ó©j
 OGرaCG ø«H á«fÉ°ùfE’G تÉbÓ©dG QGرªà°S’ áeÉه
àM’GhرGم,   IOƒªdÉH  º°ùàj  QÉطEG  »a  ™ªàجªdG
 ≈∏Y ùdGh°»ر  àdGح�°ر   ≈∏Y  lلGO TDƒe°ر   »¡a

.™ªàجªdGh OرØ∏d ºjƒ≤dG كƒ∏°ùdG

EGن dG≥رBGن µdGرe ≈≤à°ùjُ ºjنه GOB’Gب G’جdÉ°SC’Gh á«YÉªà»ب 
 πYÉØàdG á��«��ª��هCG ≈��∏��Y º��jر��µ��dG نBGر���≤���dG ó���كCG ó��≤��a ,á��jƒ��Hر��à��dG
  øjخرB’G IóYÉ°ùeh QÉثjE’Gh ,¢SÉنdG ø«H نhÉ©àdGh »YÉªàج’G

:≈dÉ©J لÉb ó≤a

.)١(
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التخطيط ن�صـ�ط )اأ(: في  اأ�سرتك  للاحتفال بمنا�سبة وطنية واقترح �سارك 
التي ترغبون  جميعا في زيارتها.الفعاليات والأماكن 

ن�صـ�ط )ب(:

دون اإحدى الممار�سات الخاطئة 

المجتمع   اأف���راد  بع�ض  يقوم  التي 

الحتفال  ف��ي  الم�ساركة  عند  بها 

اقترح  ثم  الوطنية  بالمنا�سبات 

حل لها.

ن�ساط)ب(:
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1 �صع علامة )✓ ( اأم�م العب�رة ال�صحيحة و علامة ) ✘( اأم�م العب�رة الخ�طئة :

١- Y  IQÉªdG ≈∏Y AGóàY’GنÉØàM’G  Qƒ°�M óل ƒ«dÉHم ƒdGطن«.

 .º¡MGرaCG øjخرB’G áكQÉ°ûe h IƒYódG á«ب∏J ≈∏Y á«eÓ°SE’G á©jر°ûdG ثتM -٢

.™ªàجªdG OGرaCG ø«H »طنƒdG AÉªàf’Gh خرØdG Rõ©j »طنƒdG مƒ«dÉH لÉØàM’G -٣

.á«طنƒdG ÉنJÉµ∏àªe رjó≤J ¢ùµ©j É¡بjخرàH ;áeÉ©dG øكÉeC’Gh ≥FGóحdG ≈∏Y يó©àdG -٤

  º¡ª∏Y نhO فƒ«°�∏d GQًƒ°U ط≤àdG á«YÉªàج’G تÉب°SÉنªdG ىóME’ كQƒ°�M óنY -٥
.πªجCG Qƒ°üdG ظ¡رàd
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٢ قيم المم�ر�ص�ت الت�لية التي تقع في بع�ض المن��صب�ت:

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

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

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

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

.Iخط»رdG ájQÉنdG بÉ©dC’G مGóخà°SG -٢

.ÉهQƒ°�M مóY øY QGذàY’G مóY hCG IƒYódG á«ب∏J مóY -٤

١- SE’G°رGف a« جe ™«ªظÉهر áª«dƒdG (dG - ًÉjOÉeط©Éم - ûdG°رGب).

µdG hCG AGõ¡à°S’G -3ذب ûfh°ر ÉYÉ°TE’Gت.



٢٠١٢٠١

É يعdG èdÉموق∞ G …òdGأمÉمك dG »a�صورة? kMôà≤م Ω4 قد

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

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

Gقd kÓM ìôàم�صµلة îdGجل، Vhصع∞ ãdG≥ة ùØædÉH¢ عæد M†صور Gأ… H ∫ÉØàMGمÉæ�صبة  3

àLGمÉع»ة? 

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

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

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

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

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



202202

ثانيثاني
ماعيلجتلمهارماعيلجتلمهار

 - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe »JÓ«eR - »FÓeR ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d ºَُّ∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG ≈∏Y

.١• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(٢٠١8) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

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

المهارات 
الحياتية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

dG øe ™bƒàjُطdÉب CG IóMƒdG ájÉ¡f »aنْ:dG øe ™bƒàjُطdÉب CG IóMƒdG ájÉ¡f »aنْ:

.QÉخO’G óFGƒa جàنà°ùj ١

.Iر«¨°üdG ™jQÉ°ûªdG مƒ¡Øe ∞°üj  ٢

.Iر«¨°U á«dõنe ™jQÉ°ûe ≈∏Y á∏ثeCG »ط©j 3

.Iر«¨°üdG ™jQÉ°ûªdG عGƒfCG õ«ªj  ٤

.»ªbرdG AGر°ûdG مƒ¡Øe Oóحj  5

.»ªbرdG AGر°ûdG »a هJQÉ¡e Qƒطj  6
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الادخار والإنفاق الادخار والإنفاق 
المفاهيم الرئيسة:

.QÉخO’G -
.Iر«¨°üdG ™jQÉ°ûªdG -

»ªbرdG ¢SQódG طHGQ

www.ien.edu.sa

 ,¢SÉنdG ¢ûjÉ©e ºظàنJ هHh ,نÉ°ùfE’G IÉ«M É¡«∏Y مƒ≤J »àdG ¢ùªخdG تGQhر°�dG øe هfCG ≈∏Y لÉªdG ≈dEG مÓ°SE’G نظرj
 ≈àM áeÉ«≤dG مƒj óبY Éeób لhõJ ’« : ˆG لƒ°SQ لÉb ,لÉªdG Gهذ øY áeÉ«≤dG مƒj º∏°ùªdG ب°SÉحj فƒ°Sh

:≈dÉ©J لÉb .فGر°SE’G كdكذh ,πبخdG مÓ°SE’G ذم óbh ,)١(
CÉ°ùjل.. dÉe øYhه G øjCG øeكùà°به؟ ØfCG º«ah≥ه؟«

 »��a Ó������°������SE’Gم  ���������ب  Qhغَّ  ,)٢(
  

ذ eنه. َّƒ©àj  لƒ°SرdG نÉذي كdG ,ر≤Øَ∏d ًÉب°ùحJ ,É«∏©dG ó«dG »a بَّبMh ,فÉØµdG ™e ىRGƒàj لGóàYÉH ,QÉخO’G

   .)٢9) ºbQ ájB’G AGر°SE’G IQƒ°S(٢٤١.            )٢7,ذيeرàdG خرجهG(١(

م� هو الدخ�ر

كيف ندخر

هàbG ƒطÉع جódG øe AõخØMh πظه hOن Ó¡à°SGكه .

H�����رeÉ�����f�����ج  CGط��������∏��������≤     

�à��∏��d �»�����dÉ�����jQ��خ��ط��»��ط 
 á��aÉ��≤��ث õ��jõ��©��à��d »��dÉ��ª��dG

 áط∏بdG ىó��d  QÉ�����خOE’Gh »��dÉ��ª��dG »��Yƒ��dG
 ≥jرØàdGh تÉjƒdhC’G كGQOEG øe º¡ن«µªJh
hQح   õ«ØحJh dGh��رغ��ب��Éت,  dGحÉجÉت   ø«H

.º¡jód QÉªثà°S’Gh IQOÉبªdG

áeƒ∏©e
á«FGثرEG

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

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

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

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

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

h 1�°™ خطüª∏d á«dÉe á°رÉahت.

٢  ØàdGرÉ«àM’G ø«H ábجÉت (üªdG°رÉahت á«°SÉ°SC’G) dGhرغبÉت       

.(ájƒfÉثdG تÉahر°üªdG)      
 .ájQhر°�dG ت غ»رÉahر°üªdG øY AÉن¨à°S’G ٣

  .á«©bGh فGóهCÉH QÉخO’G طHQ  ٤
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2
G GأùJ iôNصÉعد على G’دÉNر? kرÉµaأG ìôàقG ةaôمعdG درÉى م�صdEG ´وLôdÉH
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 á«YÉªàج’G á«ªنàdG نكH  تÉjƒdhCG ىóMEG
 ≈∏Y π��ª��©��dG�»��°��SÉ��°��SC’G ه��eÉ��ن��ظ��d ًÉ���≤���ah
 OGر���aCÓ���d QÉ��������خO’Gh ر��«��aƒ��à��dG ™��«��ج��°��û��J
É°ù°SDƒªdGhت jEGh ,áµ∏ªªdG »aجGhOC’G OÉت 
 øeh�ájÉ¨dG هذه  Jح≥≤   »àdG dGhبرeGج 
 ≈∏Y  πª©dÉH dG��ب��ن��ك  É���bم  ªdGنط∏≤   Gه���ذ
  á«ج«JGرà°S’G تGQÉ«خdG øe OóY رjƒطJ

 :»∏j Ée نتª°�J QÉخO’G π«©Øàd
• á��«��dÉ��ª��dG á���aÉ���≤���ث���dG ر���°���û���fh á���«���Yƒ���à���dG

.QÉخO’Gh
•.QÉخO’G ™«ج°ûàd õaGƒM ر«aƒJ
•.áب°SÉنe ájQÉخOG تÉجàنe رjƒطJ

áeƒ∏©e
á«FGثرEG
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3
كيف توازن بين الرغب�ت والح�ج�ت في الإنف�ق، اإن ك�ن لديك هدف الدخ�ر؟

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

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

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

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

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

JــذكـــرJــذكـــر

JــذكـــرJــذكـــر

.π¡°SCG πµ°ûH كeÓMCG ≥«≤حJ ط©تà°SG ًGرµبe QÉخO’G »a تCGóH Éª∏ك

.¢�QC’G IQÉªYh ºeC’G مó≤J ¢SÉ°SCG هfC’ πª©dG ≈∏Y حثj »eÓ°SE’G øjódG

م�ذا تفعل ب�لم�ل الذي ادخرته

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

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

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

 ,Iر«¨°U ™jQÉ°ûe تCGóH Iب»رµdG ™jQÉ°ûªdG ™«ªن جCG ث«M ,É¡JQGOEGh Iر«¨°üdG ™jQÉ°ûªdG AÉ°ûfEÉH مÉªàه’G ójGõJ
.ádÉبطdG øe óحdGh πª©dG ¢Uرa ر«aƒJ »a á«dÉ©ØH ºهÉ°ùJh لhódG تGOÉ°üàbG »a º¡e QhO تGذ »¡a

 á©bƒàe ™aÉنe ≈∏Y لƒ°üح∏d لGƒeC’G ج∏هCG øe ≥ØنJh ,áن«©e OQGƒe ه«a مóخà°ùJ •É°ûf »ه ™jQÉ°ûªdÉa   
hCG خƒµj óbh É«ًeóن ûe°رhع   É«ًMÉ«°S hCG  É«ًYÉن°U hCG  É«ًYGQR عhر°ûªdG نƒµj óbh ,IOóحe á«نeR Iرàa لÓخ
كب»رûe hCG ًG°رU ًÉYh°¨»رSƒàe hCG ًG°ط dGحجà©Jh ,ºبر üdG ™jQÉ°ûªdG°¨»رdG I∏بنÉ«≤d á«°SÉ°SC’G áم ûªdG°رÉYhت 

.Iب»رµdG

م� الم�صروع�ت ال�صغيرة

 øe ُّó©jh ,É¡dÉªYCG π«¨°ûJh IQGOEG »a á«∏YÉØH IOÉY كQÉ°ûj óMGh ¢üخ°T πبb øe áكƒ∏ªe IÉ°ûنe »ه
.É¡©«ªح جÉHQC’G ه«dEG Oƒ©Jh IÉ°ûنªdG تÉµ∏àªeh ,لƒ°UCG ™«ªجd ó«MƒdG كdÉªdG á«fƒfÉ≤dG نظرdG á¡جh

EGن dG πª©dG ádhGõeحر ªdG »aنõل à©jبر CG óMCGهdG ºبM ,áMÉàªdG πFGó»ث ƒjجÉªYC’G øe ójó©dG óل 
ªdG øe É¡à°SQÉªe øµªªdG øe »àdGنõل.

 ,É¡©«H hCG É¡JÉجàنe ™«Hh تÉfGƒ«حdG á«HرJh ,áجeبرdG عhر°ûeh ,»aGغرƒJƒØdG رjƒ°üàdG عhر°ûe :πثe
.É¡©«Hh á«FGذ¨dG تÉجبƒdG OGóYEG عhر°ûeh
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اأنواع الم�ص�ريع ال�صغيرةاأنواع الم�ص�ريع ال�صغيرة

الم�ص�ريع التج�رية •

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

اأو  الجملة  تج�رة  �صواء  ربح  لتحقيق  بيعه� 

التجزئة.

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

الم�ص�ريع الخدمية •

كل م�صروع يقدم خدمة للم�صتهلك مثل 

خدم�ت  ال�صي�رات،  اإ�صلاح  )مط�عم، 

�صي�حية(

الم�ص�ريع النت�جية •

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

وينتهي بنموذج نه�ئي يتمثل في المنتج.

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

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

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

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

JــذكـــرJــذكـــر
CGن h�°™ خطûe á°رhع àe øe á∏eÉµàeط∏بÉت dGنجÉح bبdG πبûªdÉH Aó°رhع.
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:(CG) �É°ûf
:´hô°ûªdG ¿GƒæY

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

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

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

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

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

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

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

:á«dhC’G ¬Jôµa
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

:(Ü) �É`°ûf

�سع خطة مالية لم�سروفك 

ال�سخ�سي م�ستملة على اأوجه 

الإنفاق والدخار.

:(CG) �É`°ûf مع لتحقيقه م�ستقبلًا - باإذن ابتكر فكرة م�سروع تطمح ون��اق�س��������ه   - وزم��لائ��ك اˆ  في ال�سفمعلم�ك 

:(Ü) �É°ûf

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

المفاهيم الرئيسة:
.»ªbرdG AGر°ûdG -

»ªbرdG ¢SQódG طHGQ

www.ien.edu.sa

  õجGƒحdG Oƒ«b نhóH ºdÉ©dG »a  OGرaC’G ø«H É¡dOÉبJh تÉeƒ∏©ªdG ™ªجd á∏«°Sh π¡°SCG تfرàfE’G áµب°T  ó©J
dGh ≥jƒ°ùàdGh ™∏°ùdGخÉeóت; ƒµàdن Hذdك  UCG°بحت à°ùJخóم àdبOÉل  CGن   ≈dEG dGج¨رó©J óbh ,á«aGت ذdك 

.á«ªbرdG IQÉجàdÉH ≈ª°ùj Ée رjƒطàd É°ًSÉ°SCG

 ó©Jh  ,É«ًfhرàµdEG  ™FÉ°�بdGh ªdGنàجÉت   ™«ªجd  IQÉجàdG  ¢�hرY  á°SQÉªeh  AGر°ûdGh dGب»™  É«∏ªYت   É¡H  ó°ü≤j
 ó¡°ûJ بحت°UCG ث«M ,É¡«طنGƒeh á«ªbرdG تÉ©ªàجªdG õ«ªJ »àdG هرGƒظdG RرHCG  øe IóMGh á«ªbرdG IQÉجàdG

bEGبÓeÉ©àdG »a ’ًÉت HEGh á«eƒ«dGرGم É≤Ø°üdG øe ójó©dGت T ≈∏Y°بÉµت àfE’Gرfت.
 - á«fhرàµdE’G ™bGƒªdG - »YÉªàج’G π°UGƒàdG ™bGƒe) :πثe تfÉك IÉنb يCG برY á«ªbرdG IQÉجàdG á«∏ªY ºàJh
.(á«Mƒ∏dG Iõ¡جC’G - á«ذكdG ∞JGƒ¡dG - »dB’G ب°SÉحdG Iõ¡جCG) πثe »fhرàµdEG RÉ¡ي جCG مGóخà°SÉHh (تÉ≤«طبàdG

التج�رة الرقميةالتج�رة الرقمية

JــذكـــرJــذكـــر
CGهGõàd’G á«ªم ƒ∏°ùdÉHك dGرdG »ªbذي ƒ∏°ùdG óYGƒ≤dGh ,ø«fGƒ≤dG πª°ûjك»É«∏ªY »a áت 

.»ªbرdG AGر°ûdGh ™«بdG

≥jƒ°ùJ  ٣ ٢  �شر�ء        ™«H  1

»fhرàµd’G ™aódG  ٦   π«°UƒàdG  áeó٥  خ   AÓª©dG áeó٤  خ

اأن�صطة التج�رة الرقمية
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 AGر��°��Th ™��«��H ø��e á��jQÉ��ج��à��dG تÉ��«��∏��ª��©��dG ™��jر��°��ù��J  1

JhبOÉل Éeƒ∏©ªdGت àdGجCG πµ°ûH ájQÉكبر.
 ºjó≤J  »��a  á«هÉaرdG  ø��e  á«dÉY  á���جQO aƒJ»ر    ٢

dGخÉeóت, M»ث àdG º¡°ùJجdG IQÉرÉ°üjEG »a á«ªbل 
.ó«Øà°ùªdG ه«a نƒµj نÉµe يCG ≈dEG ™∏°ùdG

٣ aƒJ»ر dGج¡bƒdGh óت à°ùªdG ≈∏Y¡∏ك.

 QÉ©°SC’G  π°�aCG  ≈∏Y ó«Øà°ùªdG ƒ°üM á«fÉµeEGل   ٤

.ájQÉجJ ™bGƒe IóY ¢�Gر©à°SG لÓخ øe

d∏ب»ÉfÉت   ¥Gر���à���خGh ب��YÓ��J hó����M á��«��fÉ��µ��eEGث    1

dGبنd á«µ∏بà°ûªdGh ™FÉري.
٢ hóM á«dÉªàMGث É«∏ªYت üf°ب É«àMGhل ùH°بب 

.ø«∏eÉ©àªdG á«°üخ°T øe ≥≤حàdG áHƒ©°U
 áØ∏àخe á©∏°S لÉ°üjEÉH ك∏¡à°ùªdG عGóخ á«fÉµeEG ٣

.á°�hر©ªdG á©∏°ùdG øY

الت�أثيرات ال�صلبيةالت�أثيرات الإيج�بية

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

 áªYGódG »طنƒdG لƒحàdG جeÉfرH فGóهCG ºهCG óMCG  (á«ªbرdG IQÉجàdG) á«fرàµdE’G IQÉجàdG برà©J
ªdGhخÉطر   á«fhرàµdE’G  IQÉجà∏d QÉ°ùàªdGع   ƒªنdG  áكبGƒªdh  ,٢٠3٠  áµ∏ªªdG  á���jDhQ àdح≥»≤ 
 IQÉجàdG fظÉم   ≈∏Y  AGQRƒ���dG  ¢ù∏جe  á≤aGƒe Qó��°��Uت   ó≤a  ,ø«µ∏¡à°ùªdG  ≈∏Y  É¡d  áبMÉ°üªdG
.áµ∏ªªdG »a É¡àط°ûfCG رjƒطJh ,á«fhرàµdE’G IQÉجàdG á«bƒثƒe õjõ©J ≈dEG فó¡j ذيdG á«fرàµdE’G

  πFÉ°SƒdG  ≥jطر  ø��Y hذd��ك   ,ø«µ∏¡à°ùªdGh ûdG°ركÉت   ø«H  ºàj dG��ذي  àdGجQÉي  àdGبOÉل  Éµ°TCGل   ø��e  πµ°T  ƒ��ه
.á«fhرàµdE’G

ال�صراء الرقميال�صراء الرقمي
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 »ªbرdG AGر°ûdG تÉ«HÉجjEG

 »ªbرdG AGر°ûdG تÉ«ب∏°S

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

JــذكـــرJــذكـــر

.ádƒ¡°Sh ر°ù«H »ªbرdG ر°ü©dG تÉط∏بàe ™e πeÉ©àdG ≈∏Y á«°SÉ°SC’G á«ªbرdG تGQÉ¡ªdG ÉfóYÉ°ùJ
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.»ªbرdG AGر°ûdG تGAGجرEÉH AóبdG  πبb كjódGh ≈dEG عƒرجdG á«ªهCG

à°SGخóم HرeGج dGحØdG øe ájÉª»رÉ°Shت.

.É¡نe ¥ƒ°ùàJ »àdG تÉ≤«طبàdG øe ≥«طبJ πµd ájƒbh áØ∏àخe Qhرe تÉª∏م كóخà°SG

ªdGنàج   ¢ùØf  AGر°ûH  GƒeÉb  øªe  ø«≤HÉ°ùdG  ø«bƒ°ùàªdG  AGQBG  ≈∏Y G’ط��Óع   á«ªهCG
à∏d©رف Y∏≈ جJOƒه.

.áنeB’G غ»ر á«fhرàµdE’G ™bGƒªdG øe  رjحذàdG πثe  á«نeC’G تGرjحذà∏d بهàfG

.(á«fÉªàF’G كàbÉطH á°UÉخ) á«µبنdG تÉHÉ°ùحdG فƒ°ûج™ كGQ 

.»fhرàµdE’G ¥ƒ°ùàdG تÉ«∏ª©d ط≤a IóMGh ábÉطH ¢ü«°üخJ لhÉM

CÉJكCG óن HGQط j ™bƒªdGبb ( http://) øe ’ًóH ( https://)�H CGóبOEG πخÉل JÉeƒ∏©eك 
.á«µبنdG hCG á«°üخ°ûdG

 π°UGƒàdG ™bGƒe hCG á«°üنdG πFÉ°SرdG hCG »fhرàµdE’G ójبرdG ≈∏Y) πFÉ°SرdG »a ÉهGرJ »àdG طHGhرdG ≈∏Y ن≥رdG جنبJ
.(»YÉªàج’G

.»ª°SرdG تÉ≤«طبàdG جرàe øe تÉ≤«طبàdG π«ªحJ ≥jطر øY ,áØjõªdG ™bGƒªdGh تÉ≤«طبàdG øe QذMG

.¥ƒ°ùàdG hCG بÉ°ùحdG π«ج°ùJ óنY بƒ∏طªdG øe كثرCG تÉeƒ∏©ªH á«fhرàµdE’G IQÉجàdG ™bGƒe OhõJ ’ 

.»YÉªàج’G π°UGƒàdG ™bGƒe πثe áنeB’G ت غ»رGƒن≤dG برY á«fÉªàF’G ábÉبطdG تÉeƒ∏©e áكQÉ°ûªH º≤J’ 

JــذكـــرJــذكـــر
CGهdG ájÉªM á«ªب»ÉfÉت ûdG°خóYh á«°üم كÉ°üaE’G hCG É¡Ø°ûح 
 á«°üخ°ûdG dÉaب»ÉfÉت   ,á≤ثdG H∏¨ت   Éª¡e  ø��jخ��رBÓ��d  É¡نY
 ób  É¡fGó≤ah JÉ«dhDƒ°ùeه,   øª°�  ™≤Jh ùØf°ه   OرØdG  ¢üخJ

.Iت كث»رÓµ°ûe »a  عƒbƒ∏d OرØdG ¢�ر©j

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

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

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

كيف تتم عملية ال�صراء الرقمي

 πªY ط∏بàJ ™bGƒªdG ™«ªجa ,Ée óM ≈dEG  áHQÉ≤àe á«fhرàµdE’G ™bGƒªdG øe AGر°ûdG á≤jطر ó©J 
ƒ≤jhم   ,π«°üØàdÉH dGh©نGƒن   ∞JÉ¡dG  º��bQh  º°S’Éك   ,á«°SÉ°SC’G Éeƒ∏©ªdGت   ≈∏Y  πªà°ûj  É¡H É°ùMب 
 á∏°S ≈dEG  هàaÉ°�EG ºث øeh ,OGرªdG جàنªdG øY بحثdÉH É¡∏بb hCG π«ج°ùàdG á«∏ªY مÉªJEG ó©H ك∏¡à°ùªdG

à°ûeرJÉjه, ªdG »ahرC’G á∏Mخ»رJ ºàj IنØ»ذ dGط∏ب, Éªµà°SGhل dG »bÉHخطGƒت CÉJ ≈àMك»dG óط∏ب.

JــذكـــرJــذكـــر
OÉØJي dGرHGhط àµdE’GرdGh á«fhرdG πFÉ°Sنƒµ°ûªdG á«°üك ƒµJ ó≤a ,É¡Hن dG ¢�©H »aحÉ’ت 

eحªdG øe ádhÉخàرùd ø«b°رÉeƒ∏©ªdG ábت dGhحÉHÉ°ùت dGبنà°ùª∏d á«µخóم.

áeƒ∏©e
á«FGثرEG

 áئ«H ر«aƒJ ≈∏Y ájOƒ©°ùdG á«Hر©dG áµ∏ªªdG ت°UرM
eBGنd á∏ب»ÉfÉت É«∏ª©dGhت dGرøe á«ªb خÓل fظÉم eCGن« 
 »fGبر«°ùdG  ø��eC’G  á«ج«JGرà°SEG JhنØ»ذ  Jhطjƒر   ,ø«àe

.É¡«∏Y فGر°TE’Gh »طنƒdG
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:(CG) •É°ûf
........................................................................................

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

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

É�°ûf• (ب):

يقبل الكثي����ر م�����ن الأ�سخ��ا�ض 

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

طريق المواقع الإلكترونية  نظرًا 

ولكن  م�سليًا،  ولكونه  ل�سهولته 

بع�ض النا�ض ي�سل بهم الأمر اإلى 

ال�سراء  هذا  في  الإ�سراف  حد 

دون الحاجة،

بالتعاون م�ع اأ�سرت��ك دون 

ت���وع�وي�������ة  اإر�س������ادات 

للم�ستهلك الإلكتروني:

:(CG) •É�°ûf
الرقم�ي  ال�س����راء  بمه����ارات  الجه���ل 

التطبيقات  اأو  المواقع  ا�ستخدام  عند 

تجارب  وقوع  اإلى  يوؤدي  وخبرات �سلبية.الإلكترونية، 

تجربة  من  الم�ستفادة  الدرو�ض  اكتب 
عائلتك،  اأف���راد  اأح���د  اأو  بها  مررت 

اأو قراأتها مع ذكر الم�سدر، وناق�سها 
ال�سف  في  وزملائك  معلمك  مع 

ال�سراء  بمهارات  الوعي  الرقمي.لن�سر 

É°ûf• (ب):

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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1 �صع رقم الم�صطلح اأم�م المفهوم المن��صب له:

 IQÉجàdG  ¢���hر��Y  á��°��SQÉ��ª��eh  ,AGر��°��û��dGh dGب»™  É«∏ªYت 
.É«ًfhرàµdEG ™FÉ°�بdGh تÉجàنªdG áaÉµd

 »àdG  ,á«كƒ∏°ùdG  ó��YGƒ��≤��dGh  ø��«��fGƒ��≤��dG  ø��e  áYƒªجe
.»ªbرdG øطGƒªdG É¡H ≈∏حàj نCG جبj

CGج∏ه   øe  ≥ØنJh  ,áن«©e  OQGƒ��e a»ه  à°ùJخóم   •É°ûf
 á«نeR Iر��à��a e��ن��aÉ��™ خ���Óل   ≈��∏��Y Gƒ�����eC’Gل, d∏حƒ°üل 

.IOóحe

àbGطÉع جódG øe AõخØMh πظه hOن Ó¡à°SGكه.

١. ûªdG°رhع

QÉخO’G .٢

á«ªbرdG IQÉجàdG .3

»ªbرdG كƒ∏°ùdG .٤
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قيم الممار�سات التالية: ٢

Gأ- عÉدJGك dG  »a�صôف 

ب- عÉدJGك dG  »a�صGôء ôdGقم«

dGعمل»ة  دhن  ôdGقم«،  dG�صGôء  عمل»Éت  على  dGدdGة  dG�صور   øم مجموعة  GأمÉمك  ٣
dGمÉæ�صبة µdل �صورة a»مÉ يل«:

النواحي الإيجابية

النواحي الإيجابية

á«ب∏°ùdG »MGƒنdG

á«ب∏°ùdG »MGƒنdG

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

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

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

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

البخيل

الم�صرف

المدخر

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe »JÓ«eR /»FÓeR ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG ≈∏Y

.١• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(٢٠١8) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG

ثثاثثا
حياتيتمهارحياتيتمهار



الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

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

الغذاء 
والتغذية 
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

dG øe ™bƒàjُطdÉب CG IóMƒdG ájÉ¡f »aنْ:dG øe ™bƒàjُطdÉب CG IóMƒdG ájÉ¡f »aنْ:

.º«∏°ùdG º°ùجdG ∞°üj ١

.ájQGحرdG تGر©°ùdG مƒ¡Øe Oóحj ٢

.áئ«°ùdG á«FGذ¨dG تGOÉ©dGh Ió«جdG á«FGذ¨dG تGOÉ©dG º«≤j 3

.áئ«°ùdG á«FGذ¨dG تGOÉ©dG πjó©àd á«FGغذ πFGóH رحà≤j  ٤
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العادات الغذائية وتأثيرها العادات الغذائية وتأثيرها 
على الجسمعلى الجسم

المفاهيم الرئيسة:
.º«∏°ùdG º°ùجdG -

.ájQGحرdG تGر©°ùdG -

»ªbرdG ¢SQódG طHGQ

www.ien.edu.sa

àّdG¨ذJُ áfRGƒàªdG áª«∏°ّùdG ájب≥« dGجU ™°�h »a º°ù°حّ« øe ,º«∏°S خÓل ójhõJه dÉH©نUÉ°ر dG¨ذdG á«FG�°رàeÓ°ùd ájQhه 
 Oóحe نRGƒàe »FGم غذÉظf عÉبJÉa ,طهÉ°ûfh هàjƒ«M πeÉµH á«eƒ«dG هàط°ûfCG AGOCG ≈∏Y هJQób ™e ,¢�GرeC’G øe هƒ∏خh

.áح°üdÉH ™àªàdG ≈∏Y ÉfóYÉ°ùJ ,á«ح°U á«FGت غذGOÉYh •ÉªfCG á°SQÉªeh ,طjرØJ hCG •GرaEG غ»ر øe ,ájQGحرdG تGر©°ùdG
àdG óYÉ°ùjhث≥»∞ dG¨ذüdG »YƒdGh »FG°ح« ªdGجGOÉ©dG á°SQÉªe ≈∏Y ™ªàت dGج»G »a IóخC’G QÉ«àط©É°ùMh ,áªب ùdG°©رGت 
dGحرeC’G ¢�©H øe ájÉbƒ∏d É¡d ájQGرeõªdG ¢�Gنá كª°ùdÉنµ°ùdG ,áري h�°¨ط ódGم, hكذdك àdG¨∏ب Y∏≈ كث»ر GOÉ©dG øeت 

ƒ∏°ùdGhك»Éت ùdG°»ئØdG IóYÉ°ùªd ,áرdG »a Oحƒ°üل h º«∏°S π≤Y ≈∏YجU º°ù°ح«.

dG©بGQÉت  óMEÉHى   ájغذC’G  »a  ábÉطdG  á«ªك  í«°�ƒJ  ºàjh dGط©Éم,   »a  ábÉطdG  á«ªك  ¢SÉ«b  Ió��Mh ه« 
á«JB’G: (ùdG°©رGت dGحرájQG - ك»∏S ƒ°©ر MرQGي).

ال�صعرات الحرارية:
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JــذكـــرJــذكـــر
:QƒeCG áثÓط∏ب ثàj Ió«ت جGOÉY ≈dEG áئ«°ùdG á«FGذ¨dG تGOÉ©dG πjƒحJ نCG

.É¡نe ¢ü∏خàdG ك«∏Y áئ«°S á«FGت غذGOÉY Oƒجh كGQOEG  .١
٢.  e©رS áa°بب hجOƒ هذه GOÉ©dGت.

.Ió«ّجdGh áح»ح°üdG تGOÉ©dG ≈dEG Éره««¨àd πFGóبdG áaر©e  .3

١ ت�صنف الأغذية ح�صب محتواه� من ال�صعرات الحرارية اإلى:
:ájQGحرdG تGر©°ùdG á©ØJرe áª©طCG  .١
eثÉل: ................,....................

:ájQGحرdG تGر©°ùdG áط°Sƒàe áª©طCG  .٢
eثÉل: ................,....................

:ájQGحرdG تGر©°ùdG á°�Øنخe áª©طCG  .3
eثÉل: ................,....................
:ájQGحرdG تGر©°ùdG áªjóY áª©طCG  .٤
eثÉل: ................,....................

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

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

عدم التوازن في الأطعمة

اإهم�ل  تن�ول الوجب�ت اليومية

تن�ول الطع�م ب�صرعة

تن�ول الغذاء المتوازن

الحر�ض على تن�ول الوجب�ت اليومية

م�صغ الطع�م جيداً
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 ODƒjي J ≈dEGنhÉل YنUÉ°ر غذÉ°ùM ≈∏Y á«FGب dG©نUÉ°ر 
C’Gخرى eثE’G πكثJ øe QÉنhÉل dGنÉjƒ°ûت, dGhبرJh»نÉت 

ódGhهƒن É°ùM ≈∏Yب eÉà«ØdG»نÉت OÉ©ªdGhن. 
:»dEG يOƒj Éªe

 á��ن��ª��°��ù��dÉ��ك ¢������Gر�����eC’G ¢�����©��ب��H Oر����Ø����dG á���HÉ���°���UEG   1

 øe á��«��dÉ��Y á��ب��°��ù��f ≈��∏��Y É��¡��FGƒ��à��M’ ,ري��µ��°��ù��dGh
.ájQGحرdG تGر©°ùdG

٢   É«àMG ¢ü≤fج dGجeÉà«ØdG øe º°ù»نÉت OÉ©ªdGhن.

ODƒjي    ,á«eƒ«dG ƒdGجبÉت  JنhÉل   »a àf’GظÉم  óYم  EGن 
:≈dEG

.á«eƒ«dG áط°ûfC’G AGOCG óنY OÉ¡جE’ÉH Qƒ©°ûdG  1

٢  dÉH Qƒ©°ûdGجƒع خÓل ƒ«dGم. 

٣  IOÉjR كdG á«ªط©Éم àªdGنhÉل خÓل ƒ«dGم, J hCGنhÉل 

.áª°SódG á©jر°ùdG تÉجبƒdG
.º°ùجdG »a رµ°ùdG تÉjƒà°ùe ¢�ÉØخfG ٤  

dGحرJ ≈∏Y ¢UنhÉل dG¨ذdG AGذي jحƒàي Y ≈∏YنUÉ°ر 
 ,á«°SÉ°SC’G á«FGذ¨dG تÉYƒªجªdG øe áØ∏àخe á«FGغذ
 øe  ájQhر°�dG  º°ùجdG ’É«àMجÉت   »aÉµdG  Qó≤dÉHh

.»JB’G لÓخ

J 1نhÉل µdG OGƒªdGرƒHه»GóàYÉH á«JGQóل.

.ًÉ«eƒj QÉ°�خdGh كهGƒØdG لhÉنJ ٢

 øe  π«∏≤H  áخƒطبªdGh  øهO hOن  dG∏حƒم   QÉ«àخG ٣

ódGh í∏ªdGهƒن.
ódGهƒن  à°SGhبGóل  ó��dGه��ƒن,  JنhÉل   øe  π«∏≤àdG  ٤

.á©ب°ûªdG ن غ»رƒهódÉH á©ب°ûªdG

ثÓث  JنhÉل   ≈∏Y  ¢UحرdÉH  ájذ¨àdG  Gƒ«FÉ°üخCG  í°üنj
 ø«àجبhh  ,ًÉ«eƒj  ájQGحرdG ùdG°©رGت   ádóà©e hجبÉت 
dGط©Éم  hجبÉت   øe  áجبh CGي  EGهÉªل  ó��Yhم   ,ø«àØ«Øخ
dGرh ,á°ù«Fخh á°UÉجبaE’G áطC’ ,QÉهá«ª هذه ƒdGجبÉت 

 :»a
.º°ùجdG áح°U ø«°ùحJ  1

 »fóبdG  •É°ûن∏d  á��eRÓ��dG  ábÉطdÉH  º°ùجdG  óªJ  ٢

.»eƒ«dG
 øe óà©ªdGل,  üdG°ح«  Rƒ��dGن  ØMظ   ≈∏Y  óYÉ°ùJ  ٣

 AÉثنCG »a مÉ©طdG لhÉنJ »a •Gر��aE’G جنبJ لÓخ
ƒ«dGم.

:áª©طC’G »a نRGƒàdG مóY:نRGƒàªdG AGذ¨dG لhÉنJ

:á«eƒ«dG تÉجبƒdG لhÉنJ لÉªهEG:á«eƒ«dG تÉجبƒdG لhÉنJ ≈∏Y ¢UحرdG
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٢ ح�صر وجبة اإفط�ر ك�ملة ومتوازنة ب�لتع�ون مع اأ�صرتك.
........................................................................................................................................................................................................

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

JــذكـــرJــذكـــر
 øe ˆG ذنEÉH »≤jh ,IÉ«حdG IOƒج øe ø°ùحj Ió«جdG á«FGذ¨dG تGOÉ©dÉH مGõàd’G

.áنeõªdG ¢�GرeC’G خطر

 ójó©dG ≈dEG يODƒj ób áYر°ùH مÉ©طdG لhÉنJ
 RÉ¡جdG  »a  á°UÉخ ,á«ح°üdG  πكÉ°ûªdG  øe
 IQób ó��Yhم   ,º°�¡dG ùY°ر   É¡نe  ,»ª°�¡dG
 ó«ج  πµ°ûH  É¡∏ª©H É��«��≤��dGم   ≈��∏��Y  Ió��©��ª��dG
 É¡∏°üJ  »àdG  Iب»رµdG dGط©Éم   á«ªµd  ًGظرf
 IOÉjõd àf©ر�¢   »dÉàdÉHh üb°»ر,  bhت   »a

 ًGظرf ,نRƒ���dG  »a
 Qƒ���©���°���û���dG مó����©����d
 áرغبdGh ûdÉH°ب™ 
 ójõªdG لhÉنJ »a

dG øeط©Éم.

 Ió«ج á«FGغذ IOÉY ,AبطH مÉ©طdG لhÉنJ نEG  
:OرØdG π©جJ É¡fƒك º°ùجdG áح°üd

 »dÉàdÉHh dGط©Éم,   øe π��bCG كÉ«ªت   πكCÉj   1

 .ájQGحرdG تGر©°ùdG øe πbCG á« lªك
٢  j���©���ط���« É����°����ù����fE’Gن û��dÉ��H Qƒ���©���°���û���dG��°��ب��™ 

.AÓàe’Gh
 .»dÉثªdG نRƒdG πY áظaÉحªdG  ٣

áYر°ùH مÉ©طdG لhÉنJًGó«م جÉ©طdG غ°�e
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 øe ójó©dÉH º°ùجdG áHÉ°UEG »a ábÉطdG تÉHhر°ûeh ájRÉ¨dG تÉHhر°ûªdG بب°ùàJ
:É¡نeá«ح°üdG تÓµ°ûªdG

BÉàdG  1كdG πحSCÓd »°�ª°نÉن.

.»Ø°üنdG عGó°üdG  ٢

٣  J≥رÉMت ÉHÉ¡àdGhت a« جªdGh Ió©ªdG QGóريE’Gh Aثن≈ ûY°ر. 

٤  هdG á°TÉ°û©ظÉم.

٥  ª°ùdGنe ,áر�¢ µ°ùdGري (dGنƒع dGثfÉ«), ÉØJQGع à°ù«dƒµdGرhل.

.≥∏≤dGh رJƒàdG  ٦

ó©e IOÉjR  7ل �°رÉHت dG≥∏ب ÉØJQGhع �°¨ط ódGم.

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

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

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

الفراط في تن�ول المنبه�ت

تن�ول الم�صروب�ت الغ�زية

تن�ول م�صروب�ت الط�قة

اإهم�ل �صرب الم�ء

�صرب الم�ء بمعدل ٦-8 اأكواب في اليوم.

�صرب الحليب والألب�ن يوميً�.

�صرب ع�ص�ئر الف�كهة الط�زجة يوميً�.

تن�ول ال�ص�ي والقهوة ب�عتدال.



٢٢٨٢٢٨

3  .kÉ«eƒj AÉªdG øe ÜGƒcCG 8-6 Üô°T IóFÉa ¿hO

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

:»JB’G لÓخ øe º°ùجdG áح°U ≈∏Y مƒ«dG لÓي خÉ°ûdGh Iƒ¡≤dG لhÉنJ øe QÉكثE’G ثرDƒj 
.íjرªdG مƒنdG مóYh ¥QC’G -1

.ójóحdG ¢UÉ°üàeG øe á«FGذ¨dG تÉجبƒdG ó©H تÉ¡نبªdG لhÉنJ ≥«©j -2
CÉàdG -3ث»ر CÉàdGh ,á«¡°ûdG »a »°ùµ©dGث»ر dG ≈∏Yج¡ü©dG RÉ°ب« ªdGركõي.

ø««aÉµdG ∫hÉæJ »a •GôaE’Gø««aÉµdG ∫hÉæJ »a •GôaE’G
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:(CG) •É°ûf
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

É�°ûf• (ب):

الأ�سرة  دور  باأ�سلوبك  و�سح 

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

العادات الغذائية الجيدة.

:(CG) •É�°ûf في ه����ن����اك ع���������ادات خ��اط��ئ��ة الأ�سخا�ض  بع�ض  يمار�سها 
اأثناء تناول الطعام دون اثنين 

منها.

É°ûf• (ب):

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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قيم الع�دات الغذائية الت�لية مع التعليل: ٢
:á«©«طبdG رFÉ°ü©dG ≈dEG رµ°ùdG áaÉ°�EG -١

:á«∏≤ªdG QÉ°�خdG لhÉنJ -٢

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

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

٣-  G’كàH AÉØàنhÉل hجبIóMGh á خÓل ƒ«dGم Hحجá خRƒdG ¢�Øن:

:áب∏©ªdG áª©طC’G لhÉنJ øe QÉكثE’G -٤

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

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

1 �صع علامة )✓(  اأم�م العب�رات ال�صحيحة وعلامة )✗( اأم�م العب�رات الخ�طئة 
فيم� ي�أتي:

(    )                    .á«FGذ¨dG ÉنJGOÉY πjó©J »a ¢ùØن∏d áحببªdG áª©طC’G لhÉنJ øe نÉeحرdG óYÉ°ùj -١

 (    )               .•É°ûنdGh ábÉطdÉH º°ùجdG óªJ É¡fC’ ;تÉجبƒdG ºهCG øe á«ح°üdG QÉطaE’G áجبh ó©J -٢

٣- J π°�ØjنhÉل hجبbh »a AÉ°û©dG áت eبµر; OÉØàdي G’�°طرÉHGت CG »aثنƒ«dG AÉم.                       (    )

(    )   .Ió«جdG á«FGذ¨dG تGOÉ©dG á°SQÉªe ≈∏Y ™ªàجªdG OGرaCG ™«ج°ûJ »a »ح°üdG ∞«≤ثàdG ºهÉ°ùj -٤
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٣ اكتب ثلاثً� من الع�دات الغذائية الجيدة التي ت�ص�عد  في التخل�ض من ال�صمنة:

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

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

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

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

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

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

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



٢٣٢٢٣٢

 - ˆG ≥«aƒàH - lQOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe »JÓ«eR /»FÓeR ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d º∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG ≈∏Y

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG





