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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقعيُتوقع  منمن  الطالبالطالب  فيفي  نهايةنهاية  الوحدةالوحدة  �أن�أن::

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

٢  يعطي �أمثلة لمهارات ت�ساعده في تح�سين �صحته النف�سية.

٣  يقترح طرقًا لتطوير مهاراته في الذكاء العاطفي.

٤  يحدد مفهوم الت�سمم الدوائي.

٥  ي�ستنتج �أهمية ال�سلامة الدوائية.

٦  ي�شرح �أ�سباب الت�سمم الدوائي.

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



109109

المفاهيم الرئيسة:
- المراهقة

- ال�سعادة

ة ة النفسيَّ ةالصحَّ ة النفسيَّ الصحَّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�أن �صحتك النف�سية تعزز مناعة ج�سمك ومقاومته للأأمرا�ض.

له  الآآخرين  وتقبل   لذاته  الفرد  وتقبل  ال�شخ�صية،  تما�سك  �إل��ى  يهدف  نف�سي  توافق 
بحيث يمنح ال�شخ�ص �شعورًا بال�سعادة والراحة النف�سية.

ال�صحة النف�سية: 

يعتمد تقدم المجتمعات ونه�ضتها على الإإن�سان فهو اللبنة الأأ�سا�سية للمجتمع، و لا ي�ستطيع 
�إذا كان متمتعًا ب�صحة نف�سية  �إلا  القيام ب�أداء واجباته ومهامه تجاه نف�سه و�أ�سرته ومجتمعه 
تجعله م�ستقرًا، ومتوافقًا نف�سيًا واجتماعيًا مع نف�سه ومجتمعه وم�ستثمرًا مهاراته وقدراته 

لتحقيق �أهدافه وتعزيز جودة الحياة.

�أطلق برنامج جودة الحياة عام ٢٠١٨م، لتح�سين جودة حياة �سكان وزوار المملكة العربية ال�سعودية، وذلك عبر بناء 
وتطوير البيئة اللازمة لا�ستحداث خيارات �أكثر حيوية تعزز من �أنماط الحياة الإإيجابية، وتزيد تفاعل الأأفراد مع 

المجتمع، وت�ساهم في تعزيز جودة حياة الفرد والأأ�سرة.
معلومة
�إثرائية
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
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�أ�سبابها ومفهومها من �شخ�ص لآآخر، حيث ترتبط بعوامل مختلفة ح�سب  تختلف ال�سعادة في 
طبيعة كل �شخ�ص، وعلى الرغم من ذلك تبقى ال�سعادة الغاية التي يبحث عنها كل �إن�سان.

لأاأ�صدقاءلأاأ�صدقاء

لإاإهماللإاإهمال

�سوء المعاملة�سوء المعاملة

 قد يت�أثر المراهق ببع�ض لأاأ�صدقاء، مما يدفعه �إلى تقليد �سلوكهم وت�صرفاتهم.

قد ي�ؤدي �إهمال لأاأ�سرة �أو المحيطين بالمراهق  �إلى تغير �سلوكه، وظهور م�شاعر الغ�ضب 
ولاانفعال نتيجة لإإهمال ذويه لاحتياجاته.

يتميز المراهقون بح�سا�سيتهم المفرطة؛ مما ي�ؤدي �إلى تغيرات في �سلوكهم �إذا �شعروا ب�أن 
ا لا يعاملهم كما يجب. �شخ�صً

 بناء مجتمع �سليم قادر على التطور، وم�ستثمر لقدرات �أفراده.•	
  الحد من الم�شكلات لااجتماعية.•	
  تعزيز التعاون بين �أفراد المجتمع وتقديم الدعم لهم.•	
  خف�ض معدلات لااعتداء على الآآخرين.•	

�أهمية تعزيز ال�صحة النف�سية على �أهمية تعزيز ال�صحة النف�سية على 
الفرد والمجتمعالفرد والمجتمع

١
عرف ال�سعادة من منظورك ال�شخ�صي؟

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

..............................................................................................................................................................................................................
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٢
نظمت مدر�سة �سامي حملة توعوية بعنوان �نحو حياة �أف�ضل� وذلك لتحقيق ر�ؤية المملكة العربية 
ال�سعودية 2030، التي ت�سعى �إلى جعل المملكة من �أف�ضل الأأماكن للعي�ش، من خلال برنامج جودة الحياة 
ن�شرة  المدر�سة  وزعت  التوعوية  الحملة  ب�أهداف  الطلاب  ولتعريف  النف�سية،  بال�صحة  يهتم  الذي 

للتعريف ب�أهداف الحملة وهي:
1- دعم جهود المملكة في مجال ن�شر الثقافة والتوعية بال�صحة النف�سية بمفهومها ال�شامل.

٢-تعزيز الو�صول �إلى حياة �أف�ضل.
٣-الإإ�سهام في تحقيق الأأهداف الوطنية المرتبطة بال�صحة النف�سية في المملكة العربية ال�سعودية.
و�أقبل العديد من الطلاب وعلى ر�أ�سهم �سامي الذي قرر�أن يعد ا�ستطلاعا لطلاب ال�صف الثالث، بم�شاركة 

زملائه وعر�ضه على �أ�ستاذه، للموافقة عليه ولم�ساعدته في �صياغة �أ�سئلة هذا الا�ستطلاع، وهي:

�أ( هل �أنت �إن�سان �سعيد؟ 
....................................................................................................................................................................................................

ب( ما الأأن�شطة التي تجعلك �سعيدًا عند ممار�ستها؟
....................................................................................................................................................................................................

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

 ج( ماذا تفعل لم�ساعدة �صديقك للخروج من م�شاعر الحزن التي يمر بها؟
 ....................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................
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�إ�ستراتيجيات  لزيادة ال�شعور بال�سعادة�إ�ستراتيجيات  لزيادة ال�شعور بال�سعادة 

هناك العديد من لإاإ�ستراتيجيات التي ت�ؤدي �إلى زيادة م�ستوى ال�سعادة لدى لإاإن�سان ومنها:
�أولًًا: تقوية لإاإيمان بالله عز وجل�أولًًا: تقوية لإاإيمان بالله عز وجل

ثانيًا: غر�س التفا�ؤلثانيًا: غر�س التفا�ؤل

ثالثًا:تجنب التفكير الزائد والمقارنة لااجتماعيةثالثًا:تجنب التفكير الزائد والمقارنة لااجتماعية

رابعًا: ممار�سة �أعمال لإاإح�سان والتطوعرابعًا: ممار�سة �أعمال لإاإح�سان والتطوع

يعد لإاإيمان بالله والر�ضا بق�ضائه وقدره، من �أهم لأاأمور التي تبعث 
الطم�أنينة والهدوء في داخل الفرد، طمعًا في ثوابه - �سبحانه -  �إن 
والقلق  الحزن  من  التحرر  على  ي�ساعد  الله  بقدر  الر�ضا  لأأن  �صبر؛ 

والو�صول �إلى حالة الر�ضا وال�سعادة. 
 قال تـعالى:

.)١(    

بال�سعادة  التفا�ؤل  ويرتبط  لأاأف�ضل،  يتوقع  الفرد  يجعل  الم�ستقبل  نحو  ا�ستب�شار  التفا�ؤل 
ارتباطا كبيرًا، و �إذا كان التفا�ؤل متزنًا دون �إفراط، ف�إنه يحقق فوائده المرجوة وي�ساعد الفرد 

على بناء مواقف محددة و�إيجابية.

التفكير  وتعزز  ولإاإح��ب��اط،  بالحزن  ال�شعور  من  تزيد  بالآآخرين  النف�س  ومقارنة  التفكير،  كثرة 
ال�سلبي، و ت�سلب الدافعية، والقدرة على حل الم�شكلات.

تمنح �أعمـال لإاإح�سـان والتطـوع لإاإن�ســـان �سعــادة البذل والعطــــاء التي ي�شعر بهــا عند م�سـاعـدة
الآآخرين، مع �أهمية الحر�ص على اختيار القنوات والمن�صات الر�سمية الم�صرح لها في الدولة 
كمن�صة �إح�سان،وعدم منح غير الم�ستحقين الم�ساعدات المالية �أوالعينية؛لئلا ي�ستغل ممار�سو 

الت�سول هذه الم�ساعدات في لإاإخلال ب�أمن الوطن �أو المواطن.

معلومة
�إثرائية

مكافحة  ن��ظ��ام  على  لااط�ل�اع  يمكنك  المعلومات  م��ن  لمزيد 
الت�سول في الموقع لإاإلكتروني لهيئة الخبراء بمجل�س الوزراء.
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ممار�سة ريا�ضة الم�شي مع العائلة �أو لأاأ�صدقاء لها دور في اكت�ساب الم�شاعر لإاإيجابية.

�ساد�سًا: لااعتناء بال�صحة�ساد�سًا: لااعتناء بال�صحة

�سابعًا: لاا�سترخاء�سابعًا: لاا�سترخاء

�إن تناول الغذاء ال�صحي، وممار�سة الريا�ضة ت�ساعد على ارتفاع تقدير الذات، وتزيل التوتر، وتزيد 
من ثقة لإاإن�سان في نف�سه، ب�سب زيادة �إفراز مواد في الج�سم مثل لأاأندورفين الذي يرفع م�ستوى 

ال�سعادة والن�شاط الذهني. 

ت�ساعد تمارين  لاا�سترخاء على التخفيف من ال�ضغوط المختلفة، وت�ساعد ال�شخ�ص على ال�شعور 
بالهدوء وال�صفاء الذهني، مثل تدريب  التنف�س، ويتمثل في �أخذ �شهيق عميق )تنف�س(، ثم زفير 

بطيء وبذلك يمكنك تحقيق ال�شعور بالا�سترخاء.

 خام�سًا: تعلم الت�سامح خام�سًا: تعلم الت�سامح
على  والتغلب  لأاأف����راد,  بين  لااجتماعية  ال��ع�الاق��ات  ا�ستمرار  ف��ي  كبير  دور  والعفو  للت�سامح 

لاانفعالات ال�سلبية التي تن��شأ عن ال�صراعات بين النا�س.

٣
�إن منح المال للمحتاجين يزيد من �شعور الفرد بال�سعادة ويعزز التكافل الاجتماعي، ولكنه قد يذهب �إلى غير 

المحتاجين كالمت�سولين.
�أكتب مقالًًا �أو�ضح فيه كيف ي�ستغل بع� ضالمت�سولين �أعمال الإإح�سان، والآآثار المترتبة على ذلك؟

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

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

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

.....................................................................................................................................................................................................
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�أن لاامتنان لله -كل يوم- على النعم الموجودة لدينا يجعلنا �أكثر �سعادة.

ال�صحة  عن  لها  ح�صر  لا  معلومات  تحتوي  متكاملة,  مكتبة  التطبيق  ه��ذا  يعد  )قريبون(  تطبيق 
المرئي  والمحتوى  ولاانفوجرافيك  الن�صية  كالمواد  الحديثة  والطرق  الو�سائل  ب�أحدث  النف�سية 
)الفيديو( �إ�ضافة �إلى خدمة لاا�ست�شارات الن�صية النف�سية, التي ي�شرف عليها فريق عمل متخ�ص�ص. 

معلومة
�إثرائية

٤
اعر� ضموقفًا �شعرت فيه �أن لديك روحًا معنوية عالية:

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

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

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

الروح المعنوية:

ف��ال��روح  لأاأف����راد،  ت�صرفات  تحكم  ال��ت��ي  وال��ع��واط��ف  ولاات��ج��اه��ات  الم�شاعر  مح�صلة  ه��ي 
المعنوٌية ت�شير �إلى الحالة النف�سٌية والذهنية والع�صبية العامة للفرد.

تو�سع �آفاق الفكر لدى لإاإن�سان وتجعله �أكثر مرونة و�إبداعًا.•	
تمنح لإاإن�سان �إح�سا�سًا بالقوة وال�صلابة, وتمكنه من تحمل ال�صعوبات، وتخطي العقبات.  •	
�أ�صحاب الروح المعنوية العالية �أكثر �إيجابية تجاه الحياة، ويرون الجوانب الجيدة، في جميع •	

المواقف، وهم لأاأكثر تحقيقًا لإإنجازاتهم، ولأاأكثر �سعادة في حياتهم.

مزايا  التمتع بروح معنوية عاليةمزايا  التمتع بروح معنوية عالية



116116

       ن�ـشاط )�أ(:
ت�ؤثر عاداتنا غير الجيدة على 

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

�صحتك  على  ت���ؤث��ر  �أن��ه��ا  ت�شعر 
جيدة  بدائل  واق��ت��رح  النف�سية، 

لها؟

ن�ـشاط )ب(:

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

اليومية خلال الأأيام الثلاث 

ال��م��ا���ض��ي��ة ث��م اخ��ت��ر من 

مر  جيدًا  حدثًا  ي��وم  كل 

بك  واكتب ت�أثيره على 

م�شاعرك.

ن�شاط )ب(:
اليوم لأاأول: 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:

البدائل المقترحهعادات غير جيدة
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تعتمد جودة حياة الفرد ب�شكل كبير على مايمتلكه من مهارات حياتية متنوعة، ت�ساعده على 
المهارات  من  المزيد  ال�شخ�ص  امتلك  فكلما  الآآخرين،  مع  و�إيجابية  ناجحة  علاقات  تكوين 
نف�سية وج�سدية  العي�ش ب�صحة  وا�ستطاع   ، و�سعادة  �أكثر نجاحًا  كان  ب�شكل جيد  لإإدارة حياته 

جيدة.

الذكاء العاطفيالذكاء العاطفي

المفاهيم الرئيسة:
- الذكاء العاطفي.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

هل تواجه �صعوبة في فهم م�شاعرك والتعبير عنها؟

قدرة الإإن�سان على فهم م�شاعره وانفعالاته, وم�شاعر وانفعالات  الآآخرين بما يحقق �أكبر قدر 
ممكن من ال�سعادة النف�سية له ولمن حوله.

مفهوم الذكاء العاطفي:

والعي�ش  ال�ضغوط،  م��ن  للتخل�ص  بها  القيام  يمكن  التي  الأأم���ور  م��ن  الكثير  هناك 
ب�صحة نف�سية جيدة، من �أهمها التدرب على مهارات الذكاء العاطفي، وهي مهارات 
ي�شبه تعلمها تعلم مهارات القيادة وال�سباحة وما �شابهها، حيث يمكن تعلمها وتعليمها 

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

١- تحديد العواطف:
الأأ�شخا�ص الأأذكياء عاطفيًّا لديهم القدرة على تحديد م�شاعرهم، حيث ت�ستطيع �أن تتعلم كيف تتحدث 

عن م�شاعرك، ويكون ذلك بتدريب نف�سك على ا�ستخدام جمل تبد�أ ب )�أنا �أ�شعر........(

1

3- ال�شعور بعواطف الآآخرين:
قدرتهم  يطورون  عاطفيًّا  الأأذكياء  الأأ�شخا�ص 
والا�ستماع  الآآخ��ري��ن  بم�شاعر  الإإح�سا�س  على 
عاطفيًّا  ال��ذك��ي  فال�شخ�ص  ل��ه��م،  والإإن�����ص��ات 

ي�شعر بالآآخرين.

٢- �إدارة العواطف:
قد تكون �إدارة العواطف �صعبة، ولكن الأأ�شخا�ص الأأذكياء عاطفيًّا يعرفون متى يعتنون ب�أنف�سهم.

مثال: عندما تنتابك م�اشعر �سلبية كـالغ�ضب، ما الأأ�شياء التي تفعلها للاعتناء بنف�سك؟ هل تبكي؟ هل 
ت�سترخي؟ هل ت�صلي ركعتين؟ هل تقر�أ �سورة من �سور القر�آن الكريم؟ هل تتحدث مع �صديق؟ هل تتم�شى 

في الطبيعة؟

كيف تتغلب على م�شاعرك ال�سلبية؟
..............................................................................................................................................................................................................
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2
تعاطفت مع

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

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

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

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

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

�أ�سباب تعاطفي 
معه

اختر �أحد �أفراد عائلتك �أو �أحد الأأ�صدقاء وفكر في �سبب تعاطفك معه.

3

4- تحفيز الذات:
من الجيد �أن تحفز نف�سك بنف�سك، و�أن تحثها على تحقيق الأأهداف المحددة، ويعتقد بع�ض النا�س �أنهم 
�إذا حفزوا �أنف�سهم، �أو اثنوا عليها �أو على لآاآخرين، �سيتكا�سلون �أو �سينخف�ض مجهودهم، وهذا اعتقاد غير 

�صحيح.

٥- العلاقات ال�صحية:
بال�سعادة  وال�شعور  بطبعه،  اجتماعي  فالإإن�سان  الآآخ��ري��ن،  مع  العلاقات  على  الاجتماعية  الحياة  تقوم 
يت�ضاعف عندما ندرب �أنف�سنا على اختيار العلاقات الجيدة التي تزيد من �سعادتنا  وت�ساعدنا على تطورنا. 

ا�ستعر� ضموقفًا حققت فيه ماتريد، ثم دون عباراتك التحفيزية التي �ساعدتك في �إنجاز �أهدافك.
.....................................................................................................................................................................................................

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

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

4 اقترح طريقة ت�ساعدك على تقوية علاقتك بالأأ�شخا�ص الإإيجابين:
..............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................
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من يمتلكون الذكاء العاطفي مت�ألقون وقادرون على التوا�صل والقيادة وم�صرون 
على النجاح.

الح�سن   بالخلق  التخلق  على  الكريم  ال��ق��ر�آن  في  متعددة  موا�ضع  في  لإاإ�سلامي  ديننا  حثنا 
ٿ   ٺ   ٺ   ٺ         ت��ع��ال��ى:   ٺ   ق��ال  عنهم،  وال��ع��ف��و  الآآخ���ري���ن   م��ع  والت�سامح 

 .)١( ٿ  ٿ  ٿ   ٹ  ٹٹ  ٹ  ڤ  ڤ 

)١( �سوررة �آل عمران الآآية رقم )١٣٤(.

	1 لتنمو . وبيئتك  و�أق��ران��ك  و�إخوتك  والديك  مع  التوافق  على  ي�ساعدك  حيث  الآآخرين  محبة 
من�سجمًا مع الحياة.

	2 يك�سبك الذكاء العاطفي القدرة على فهم م�شاعرك وم�شاعر الآآخرين من حولك..
	3 ي�ساعدك  لتكون �أكثر تحكمًا في انفعالاتك..
	4 يح�سن ويرفع كفاءة تح�صيلك الدرا�سي..
	5 ي�ساعدك على تجاوز �أزمة المراهقة و�سائر لأاأزمات بعد ذلك..

�أهمية الذكاء العاطفي�أهمية الذكاء العاطفي

�أن تعلم مهارات الذكاء العاطفي �ست�ساعدك على �إ�سعاد ذاتك والتغلب على توترك.
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       ن�ـشاط )�أ(:
المواقف الآآتية:حدد المهارة التي تحتاجها في 
)تعرفت على �صديق جديد(

في  ب��د�أ  الدرا�سي  )م�ستواك  الانخفا�ض( 
 )ت�صاب بالآآرق عند النوم(

)�أحد �إخوتك لديه م�شكلة()تعجز عن  �شكر والديك(

ن�ـشاط )ب(:

الذكاء  بعد درا�ستــــــك لأأهمية 

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

ال�سمات التي يت�صف بهـــا 

الأأذكياء عاطفيًا:

ن�شاط )ب(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:
مهارة تحديد العواطف: 

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

مهارة �إدارة العواطف: 
........................................................................................

 مهارة ال�شعور بعواطف الآآخرين: 
........................................................................................

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

مهارة العلاقات ال�صحية: 
........................................................................................
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هو دخول �أي مادة �ضارة )طبيعية �أو م�صنعة( �أو ملوثة، داخل الج�سم بكمية معينة فتحدث 
فيه �أ�ضرارًا.

مواد  �أو  ملوثة،  �أغ��ذي��ة  تناول  نتيجة  الت�سمم،  من  لحالات  الأأ�شخا�ص  من  العديد  يتعر�ض 
كيميائية، �أو ا�ستن�شاقهم لبع�ض الأأبخرة ال�سامة، �أو نتيجة لبع�ض العادات الخاطئة في تناول 

الأأدوية وهو ما ينتج عنه مخاطر ج�سيمة ت�ضر ب�صحة الج�سم.

التسمم الدوائي التسمم الدوائي 
المفاهيم الرئيسة:

- الت�سمم.
- الدواء.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

الت�سمم:

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

البلعالبلع

الحقنالحقن

الا�ستن�شاقالا�ستن�شاق

عن طريق الفم والجهاز اله�ضمي.

حقن الأأدوية الع�ضلي �أو الوريدي �أو عن طريق ل�سع الح�شرات.

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

كتناول جرعات  لأاأ�سباب؛  بع�ض  نتيجة  الج�سم  داخ��ل  ت�سمم  تنتج عن ح��دوث  حالة مر�ضية 
�أو  لأاأودي���ة،  �أو تداخل بع�ض  ذل��ك،  �أو غير  �أكانت بو�صفة طبيب  �سواء  زائ��دة من دواء معين 
عندما لا تتمكن الكبد �أو الكليتان من التخل�ص من الدواء، مما ي�سمح له بالتراكم في الج�سم.

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

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

مادة كيميائية ت�ساعد في علاج �أو منع �أو تخفيف �أو ت�شخي�ص �أعرا�ض لأاأمرا�ض التي ت�صيب 
لإاإن�سان.

الدواء:
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هناك عدة �أ�سباب ت�ؤدي �إلى الت�سمم الدوائي منها:
1. تناول لأاأدوية دون ا�ست�شارة الطبيب.

2. تناول �أكثر من دواء في وقت واحد ب�شكل خاطئ.
3. تناول جرعات زائدة من لأاأدوية.

4. التخزين غير ال�سليم للأأدوية.

�أ�سباب الت�سمم الدوائي�أ�سباب الت�سمم الدوائي

1

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

يوجد �أ�سباب �أخرى للت�سمم الدوائي اذكرها ؟
.......................................................................................................................................................................................................

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

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

�أنواع الت�سمم الدوائي�أنواع الت�سمم الدوائي

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

زائدة من الدواء. 

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

م�ستوى ال�سموم  في ج�سم المري�ض.
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المتناولة,  والكمية  المتناول  ال��دواء  ن��وع  بح�سب  ال��دوائ��ي  الت�سمم  �أع��را���ض  ظهور  �سرعة  تختلف 
فبع�ض لأاأدوية تظهر �أعرا�ض الت�سمم بها خلال دقائق فقط من تناولها, في حين �أن بع�ض لأاأدوية 
لأاأخرى يمكن �أن يحتاج �إلى �ساعات؛ لذلك يجب لاات�صال بالإإ�سعاف في حالة وجود مايدل على 
ا�شتباه حدوث ت�سمم دوائي، كوجود علبة دواء مفتوحة وفارغة مع وجود �أطفال في المنزل، ويلزم 

لإاإ�سراع في طلب لإاإ�سعاف حتى لو لم تظهر �أعرا�ض الت�سمم ،تجنبًا للم�ضاعفات. 

انخفا�ض درجة حرارة الج�سم، وال�شعور بالبرودة ال�شديدة. •	
�ضيق التنف�س، وقد ي�صل لأاأمر �إلى توقف النف�س وال�شعور بالاختناق.•	
ال�شعور بالغثيان والقيء.•	
التعرق ال�شديد والهلو�سة في بع�ض لأاأحيان.•	
ا�ضطراب الر�ؤية مع ات�ساع العينين.•	
ت�سارع �ضربات القلب ب�شكل ملحوظ.•	
حدوث بع�ض الت�شنجات الع�ضلية، والرع�شة.•	

متى تظهر �أعرا� ضالت�سمم الدوائي؟متى تظهر �أعرا� ضالت�سمم الدوائي؟ 

�أعرا� ضالت�سمم الدوائي�أعرا� ضالت�سمم الدوائي

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

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

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

قدم ن�صيحة ت�ساعد في معالجة العادات الخاطئة عند تناول الأأدوية مماي�أتي:

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

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

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

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

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

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

جـ( رمي ورقة التعليمات المرفقة بالدواء �أو عدم الاطلاع عليها. 
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

�أن��شأت الهيئة العامة للغذاء والدواء نظام التتبع الدوائي �ضمن خطتها؛ للم�ساهمة في برنامج التحول الوطني 
التقنية  الو�سائل  �أح���دث  بتبني  وذل��ك   »2030 ال�سعودية  العربية  المملكة  »ر�ؤي���ة  لتحقيق  يهدف  ال��ذي   2020
من  الم�ستوردة  �أو  المملكة  داخ��ل  والم�صنعة  الم�سجلة  الب�شرية  لأاأدوي��ة  جميع  وتعقب  تتبع  في  وا�ستخدامها 

خارجها.
وي�ساهم النظام في تعزيز دور الهيئة في حماية المجتمع، وتعزيز الرقابة والت�أكد من �سلامة لأاأدوية وذلك من 

خلال معرفة م�صدرها والمراحل التي مرت بها من الت�صنيع وحتى و�صولها للم�ستهلك.

معلومة
�إثرائية
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�أخبر طبيبك �أو ال�صيدلي عن لأاأمور الآآتية: 
�أنه يمكن لبع�ض لاادوي��ة �أن تتفاعل مع •	 �أدوي��ة �أخرى تتناولها بما في ذلك الع�شبية، حيث  �أي 

بع�ضها �إذا تم �أخذها معًا، وقد ت�سبب مخاطر �صحية.
�إذا كان لديك �أي ح�سا�سية من بع�ض لأاأدوية.•	
�إذا كنت �ستجري عملية جراحية.•	
�أي معلومة لم تفهمها عن دوائك في الن�شرة الدوائية.•	

الم�سكنات:
بها  ن�شعر  التي  الآآلام  لتقليل  لأاأل��م  م�سكنات  تُ�ستخدم 
والآآلام  المفا�صل  �أو  الع�ضلات،  ال��ت��ه��اب  �أو  كال�صداع 
لأاأخرى. والم�سكنات �أنواع مختلفة من حيث �آلية عملها 
م�سكنات  تكون  ما  وغالبًا  ال�صحية،  للحالة  وملائمتها 
لأاألم �آمنة �إذا تم ا�ستخدامها بالطريقة ال�صحيحة، وقد 
يتعر�ض ال�شخ�ص للت�سمم بم�سكنات لأاألم عندما يتناول 
يتعر�ض  كما قد  احتياجه،  تتجاوز  كبيرة منها  جرعات 
للت�سمم عندما يتناول �أكثر من دواء يحتوي على نف�س 

المادة الفعالة عن طريق الخط�أ.

�إر�شادات قبل البدء في تناول الدواء�إر�شادات قبل البدء في تناول الدواء
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�أولًًا: قبل كل �شيء يـجـب لااتــــ�ــــصال •	
بالإإ�سعاف فورًا.

ثانيًا: �أثناء انتظار لإاإ�سعاف، افح�ص •	
�إل��ى  وانقله  واع��يً��ا،  ك��ان  �إن  الم�صاب 
وتنف�سه  نب�ضه  وراق���ب  م��ري��ح،  مكان 
وح��رارت��ه، وف��ي ح��ال توقف الم�صاب 
لإاإن��ع��ا���ش  بعمل  ف��ب��ادر  التنف�س  ع��ن 

الرئوي حتى  و�صول لإاإ�سعاف. 

الم�سكنات اللاو�صفية:
هي م�سكنات يمكن �شرا�ؤها من  

ال�صيدلية دون و�صفة طبية. 

الم�سكنات الو�صفية: 
هي م�سكنات لا ت�صرف �إلا بو�صفة طبية 

من الطبيب بعد مراجعة حالتك الطبية. 

تن�صح الهيئة العامة للغذاء والدواء دائمًا با�ست�شارة الطبيب المخت�ص، �أو ال�صيدلي قبل �شراء �أي 
م�سكن، وقراءة واتباع تعليمات الن�شرة الداخلية؛ للح�صول على معلومات �إ�ضافية عن الدواء. 

�أق�سام م�سكنات الأألم 

�إ�سعاف حالات الت�سمم الدوائي�إ�سعاف حالات الت�سمم الدوائي
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٤

ي�����ش��ك��ل لأاأط����ف����ال ال��ن�����س��ب��ة لأاأك���ب���ر م���ن ال��م�����ص��اب��ي��ن 
ا من  بالت�سمم الدوائي عن طريق الخط�أ، وخ�صو�صً
لأأي  و�ضعهم  ب�سبب  العمر؛  م��ن  الخام�سة  دون  ه��م 
لأاأدوية  �أفواههم وخا�صة  في  �أمامهم  �شيء يجدونه 

التي قد ت�شبه الحلوى في نظرهم.

الت�سمم الدوائي عند الأأطفالالت�سمم الدوائي عند الأأطفال

حذرت الهيئة العامة للغذاء والدواء من منتجات وخلطات غذائية، يتم ت�سويقها من خلال و�سائل 
الت�سمين �أو  ادعاءات �صحية �أو تغذوية غير �صحيحة مثل: خلطات  التوا�صل الاجتماعي وتحمل 

التنحيف. 
بالتعاون مع مجموعتك و�ضح �أ�سباب هذا التحذير:

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

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

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

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

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

يعد الت�سمم الدوائي حالة مر�ضية تحتاج �إلى تدخل طبي طارئ؛ وذلك لمنع حدوث 
الم�ضاعفات ال�صحية الخطيرة.
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1. عدم �إعطاء �أي دواء للأأطفال، دون ا�ست�شارة �أحد مقدمي الرعاية ال�صحية المخت�صين.
2. الحر�ص دائمًا على ا�ستخدام المقايي�س ال�صحيحة لح�ساب جرعات لأاأدوية ال�سائلة مثل: لأاأغطية

ال�صغيرة المرفقة مع الدواء، قطارة الفم.
ا عند و�ضع الدواء في الثلاجة. ٣. احفظ لأاأدوية في مكان بعيد عن متناول �أيدي لأاأطفال وخ�صو�صً

٤. ت�أكد من حفظ لأاأدوية في عبواتها لأاأ�صلية في مكان محكم لإاإغلاق.
٥. ا�ستخدم لأاأدوية التي تتميز بوجود �أغطية ال�سلامة، وت�أكد من �أحكام غلقها جيدًا بعد كل

ا�ستخدام.
٦. احر�ص على عدم ت�سمية الدواء الذي يعطى للأأطفال بالحلوى �أو الم�سميات التي ترغبهم في

تناول الدواء.
٧. الت�أكيد على لأاأطفال بعدم تناول �أو �شرب �أي دواء �إلا تحت �إ�شراف �شخ�ص بالغ.

٨. لا تتناول الدواء �أمام لأاأطفال تجنبًا لتقليدهم لك.
٩. ت�أكد من تخل�صك من لأاأدوية لإاإ�ضافية �أو لأاأدوية منتهية ال�صلاحية.

الخفيفة  ل��لأألآآم  كم�سكن  للأأطفال  بارا�سيتامول  دواء  يُقدم 
العامة  الهيئة  �صممت  وق��د  للحرارة،  وخاف�ض  والمتو�سطة 
ال�صحيحة  الجرعة  ت�ستخدم لح�ساب  وال��دواء حا�سبة  للغذاء 

للدواء على �شكل �شراب �أو قطرات عن طريق الفم.

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

معلومة
�إثرائية
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5

ماذا تفعل في حالة لاا�شتباه بت�سمم �أحد لأاأطفال في المنزل؟
١( ات�صل على 997 )لإاإ�سعاف( �أو 937 )وزارة ال�صحة( .

٢( تحقق من �أن الطفل يتنف�س ب�شكل طبيعي. 

اقترح طرقًا للتخل�ص من )الأأدوية الإإ�ضافية �أو الأأدوية منتهية ال�صلاحية( بطريقة �آمنة؟
..............................................................................................................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................
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حددت الهيئة العامة للغذاء والدواء ن�ـشاط )�أ(:
���ص�الاح��ي��ة الأأدوي������ة ب��ع��د ال��ف��ت��ح،    

�صلاحية كلٍ مما ي�أتي:بالرجوع لم�صادر التعلم، حدد 

ن�شاط )�أ(:

ال�صلاحية بعد الفتحالدواء

لأاأق����را�����ص وال��ك��ب�����س��ولات )ال��ت��ي 
ت�أتي ب�شريط معدني(.

لاا�سبرين الفوار.

قطرات �أو مراهم )العين-لأاأذن-
لأاأنف(.

بخاخ الربو.

ال�سوائل الفموية.

ن�شاط )ب(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

       ن�ـشاط )ب(:

�إلكترونية  خدمة  )تيقظ(  خدمة 

تقدمها الهيئة العامة للغذاء والدواء 

تتيح للم�ستفيد الإإبلاغ عن الأأعرا�ض 

الجانبية والأأخطاء الدوائية، و�أي خلل 

في جودة الم�ستح�ضرات ال�صيدلانية 

الت�سمم  حالات  عن  �أو  والتجميلية، 

الغذائي.

الإإب�ل�اغ على  دون خ��ط��وات 

هذه الخدمة:

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

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

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

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

..................................
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11 قيم الت�صرفات الآآتية مع التعليل:

�أمامك بطاقة ار�سم عليها وجهًا يعبر عن �أحد الم�شاعر، ثم دون ا�سم ال�شعور 
الذي ر�سمته. 

١- �أخذ الم�ضادات الحيوية دون ا�ست�شارة الطبيب.
...........................................................................................................................................................................

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

2- ترك الأأدوية في ال�سيارة. 
...........................................................................................................................................................................

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

٣- الاكتفاء بتناول المكملات الغذائية في حالة المر�ض.
...........................................................................................................................................................................

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

٢٢

الوجه التعبيري يدل على �شعور ....................................................................................................................

رابط الدر�س الرقمي
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اكتب العبارة التحفيزية المنا�سبة  التي �ستوجهها لنف�سك، بعد �أن ت�ؤدي لأاأعمال الآآتية 
ب�صورة جيدة:

لتجنب لأاأخطاء عند ا�ستلام الدواء من ال�صيدلية ينبغي عليك �س�ؤال ال�صيدلي عددًا 
من لأاأ�سئلة. دونها على ال�شكل الآآتي:

٣٣

٤٤

ح�صلت على درجة كاملة في لاامتحان.

طُلب منك عمل ما، وقد �أنجزته وقدمته في وقته.

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

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

.........................؟.........................؟.........................؟
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�أتعلم لغة لإاإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع الآآخرين من ال�صم، و�أنا قادرٌ- بتوفيق الله - على 
�إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

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

الوحدة الأأولىالوحدة الأأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية
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�أدون �إيجابيات تعلمتها

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................................................................................................
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

كيف تكون فعالًًا؟◀	
�آداب الزيارة.◀	
قواعد الحديث وفن الا�ستماع.◀	

المهارات 
الحياتية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقّع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:
1    يقيم مدى فاعليته في المنزل والمدر�سة.

2  يلخ�ص �أهم �إ�سهاماته العائلية.

3   يقارن بين مزايا لااجتماعات الدورية وعيوبها.

4  يوجز الآآداب المتبعة في الزيارة.	

يقترح بع�ض لأاأفكار لهدايا ي�سيرة تُقدم في المنا�سبات الخا�صة. 	  5

يطبق الطريقة ال�صحيحة للتحدث في ال�صف مع معلمه وزملائه. 	 6

7  ي�ست�شعر �أهمية تقدير لأاأ�شخا�ص عند زيارتهم والحديث معهم.
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كيف تكون فعّالًا؟كيف تكون فعّالًا؟
المفاهيم الرئيسة :

- الفاعلية.
- الم�شاركة.

هل 
لدي القدرة 

على اتخاذ قراراتي، 
و�أملكُ الثقة الكافية 

لتنفيذها؟

هل 
تفاعلتُ مع �أفراد 

�أ�سرتي، و�شاركتهم 
اهتماماتهم؟

هل 
ا�ستفدتُ من وقتي، 
وا�ستطعت ا�ستثماره 

جيدًا؟

هل كنتُ عونًا 
لوالديّ؟

هل كانت لي 
ب�صمات مميزة في 

مدر�ستي؟

بن��ي: جمي��ل �أن تعت��اد تحم��ل الم�س���ؤولية م��ع �أ�س��رتك، وتك��ون عونً��ا لوالدي��ك و�أخوت��ك؛ لأأن��ك 
�س��تكون غدًا رب �أ�س��رة وع�ضوًا فاعلًًا في مجتمعك، ولكي تنجح في دورك الم�س��تقبليّ ينبغي �أن 
تك��ون فع��الًًا ف��ي �أ�س��رتك �أولًًا، ث��م ف��ي مدر�س��تك ومجتمع��ك، ولن يت��م ذلك �إلا بع��د مراعاة عدة 

�أمور، �س��نتعر�ض لبع�ضها من �ش��خ�صية مهند وهو يطرح على نف�س��ه مجموعة من الأأ�س��ئلة.   
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   دائمًا �أحيانًا    �أبدًا

ا، و�إن كان مجموعها للخيار )�أحيانًا( )7(  �إذا كان مجموع الإإجابات للخيار )دائمًا( )7( فما فوق ف�أنت فعّال حقًّ
فما فوق ف�إن فعاليتك متو�سطة وتحتاج �إلى زيادة جهد، �أما �إذا كان مجموع �إجاباتك للخيار )�أبدًا( )7( فما فوق 

ف�أنت تحتاج �إلى مراجعة نف�سك، لت�صبح فعّالًًا داخل �أ�سرتك.

1- �أحر�ص على ترتيب غرفتي بنف�سي، و�أعيد تنظيمها با�ستمرار.

2- �أنجز ما يعهده والديّ �إليّ من مهام.

3- �أعتني بملاب�سي، و�أدواتي الخا�صة. 

١٢-�أحافظ على علاقات جيدة مع المعلمين، ومع زملائي. 

٤- �أ�ستقبل ال�ضيوف بب�شا�شة، و�أ�شاركهم الحديث بلباقة واحترام. 

٥-�أحر�ص على م�شاركة لأاأقارب، ولأاأ�صدقاء في منا�سباتهم.

٦- �أ�سهم مع والديّ في التخطيط للولائم، والمنا�سبات الخا�صة.

٧- �أ�ساعد �إخوتي في عمل خطة؛ لإإنجاز ما ي�سند �إليهم من مهمات.

٨- �أهتم ب�إخوتي ال�صغار خا�صة عند غياب والديّ.

٩- �أ�شارك �أ�سرتي في تخطيط الميزانية. 

١٠- لا �أرهق ميزانية �أ�سرتي بكمالياتي الخا�صة. 

١١-�أحافظ على الممتلكات العامة في مدر�ستي.  

ال�سلوكيات والت�صرفات 

: قيم نف�سك بالإإجابة عن  فقرات الا�ستبانة ال�سابقة. بُنَيَّ

١٣- �أقدم الم�ساعدة لزملائي في المدر�سة. 

ا�ستطاع مهند �أن يقي�س فاعليته، ويقيم نف�سه  بعد لٌٌإاإجابة عن �أ�سئلة لاا�ستبانة الآآتية: 



141141

1                                                     ما ر�أيك في المواقف الآآتية؟

2-  فتى يحر�ص على اللباقة في الحديث مع �أ�صدقائه، 
مراعيًا م�شاعرهم، ولكنه لا يراعي ذلك مع �أ�سرته.

1- فتى يطلب من �أ�سرته كماليات خا�صة به غير مُراعٍ 
لظروف �أ�سرته المادية.  

3- فتى يقدم الم�ساعدة لزملائه في ال�صف. 

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

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

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

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

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

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

ن ما  �إن من �أهم الأأ�س�س لقيا�س فاعلية الفتى اهتمامه بم�شاركة والدَيْه و�أ�سرته في بع�ض ظروفهم الخا�صة، دوِّ
�ستقدمه لهم في الظرفين الآآتيين:

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

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

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

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

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

تغيُّب الوالدين عن المنزل

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

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

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

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

ظرف اقت�صادي طارئ تمر به لأاأ�سرة
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اقترح طرقًا تظهر فيها فاعليتك في مدر�ستك:

..................................................................................................... -1

..................................................................................................... -2

..................................................................................................... -٣

..................................................................................................... -٤

..................................................................................................... -٥
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ن�شاط )ب(:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ـشاط )�أ(:
الوطنية  )�إح�سان(  من�صة  تعد 

للعمل الخيري، التي تم �إطلاقها 
ب��م��وج��ب الأأم�����ر ال�����س��ام��ي ع��ام 

الهيئة  �إ���ش��راف  تحت  1442ه���ـ، 
ال�����س��ع��ودي��ة ل��ل��ب��ي��ان��ات وال��ذك��اء 
الا���ص��ط��ن��اع��ي )����س���داي���ا(....

ت�ساعد  التي  المن�صات  من  
تحقيق  ع��ل��ى  و�ضح ذلك. الفاعلية في المجتمع. الأأف�������راد  

ن�ـشاط )ب(:

معلمك  �إ���ش��راف  تحت 

اب���ح���ث ع���ن ت��ط��ب��ي��ق��ات 

)مثل  ف��ع��ال��ة  مجتمعية 

ت����ط����ب����ي����ق ����ص���ح���ت���ي( 

واع�����ر������ض�����ه�����ا ع��ل��ى 

الطلاب .    
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فات�صلا  الجديد،  بالمنزل  له  التهنئة  لتقديم  زي��اد؛  زي��ارة �صديقهما  اتفق محمد ومهند على 
�أ�صدقائهما  مفاج�أة  فقررا  المحدد  بالموعد  وم��ازن  عمار  علم  المنا�سب.  الموعد  لتحديد  به 

بح�ضورهما لهذه المنا�سبة. 
فذهبا �إلى ال�سوق؛ ل�شراء هدية منا�سبة لزياد، مما جعلهما ي�صلان لمنزل �صديقهما في وقت 

مت�أخر، و�أدى ذلك �إلى �إحراج زياد الذي لم يكن على ا�ستعداد لا�ستقبال الجميع.

- في ر�أيك ما الأأخطاء التي وقع فيها كلٌّ من عمار ومازن عند قيامهما بهذه الزيارة؟ 
 1- عدم �إخبار �صديقهما �صاحب المنزل بعزمهما على الزيارة.

 .......................................................... 	 -2
الت�أخر في القدوم وعدم احترام موعد الزيارة.  	 -3

   ........................................................... -4

آداب الزيارةآداب الزيارة
المفاهيم الرئيسة :

- الموعد.
- الاجتماع.

�إذا كان ح�ضور المنا�سبة بدعوة ر�سمية، فيجب على �صاحب الدعوة مراعاة توزيع البطاقات قبلها بفترة 
كافية. 

نها. - تخيَّل وقوع بع�ض ال�سلوكيات الخاطئة من عمار ومازن في زيارتهما لزياد، ثم دوِّ
1-دق جر�س الباب طويلًًا وعدم الانتظار حتى ي�ؤذن بالدخول امتثالًًا لقوله تعالى:

.
)١(                                                                                                                           

........................................................................ -2
3- التطفل على الزائرين وطرح الأأ�سئلة المحرجة عليهم. 

........................................................................ -4
5- المكوث حتى وقت مت�أخر دون مراعاة ظروف �أ�صحاب المنزل.

........................................................................ -6

)١( �سورة النور الآآية: ٢٧.
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ا على الذوق على الرغم من حر�صه على الخروج المبكر ب�سبب  وقد كان فهد �أكثر الزائرين حر�صً
ارتباطه لأاأ�سري، فقد تمهل قليلًًا عند الخروج؛ لأأجل �إلقاء التحية على  �شقيق زياد لأاأكبر القادم 

من ال�سفر،  ثم ا�ست�أذن بالان�صراف.

- بر�أيك ماذا فعل فهد مع زياد )�صاحب المنزل( عندما رغب في الخروج؟   
ا	�ست�أذن من زياد قبل لاان�صراف والخروج من المنزل.  -1

....................................................-2
دعاه لمبادلة الزيارة بمثلها في �أقرب فر�صة ممكنة.  	-3

.................................................... 	-4
ومما �أ�سعد الجميع تحلي زياد بكثير من �آداب ال�ضيافة طوال وقت الزيارة، ومنها: 

 1- �إعداد مكان للا�ستقبال وتهيئته لراحة ال�ضيوف. 
.................................................... -2 

 3- اختيار الملاب�س المنا�سبة للا�ستقبال. 
يِّب من الم�أكل والم�شرب لهم.   4- �إكرام ال�ضيوف بالقول والعمل وتقديم الطَّ

................................................... -5 

�إكرام ال�ضيوف لا يعني المبالغة في تقديم الطعام �أو ال�شراب، وذلك حفاظًا على النعم 
من الزوال. 

ا بين معنى الجملتين في كل م�ستطيل:  1             قارن �شفهيًّ
1- �أزور كل من �أرغب في زيارته ح�سب المزاج ال�شخ�صي.
2- �أزور من يتوجب عليَّ زيارته ح�سب الظروف لأاأ�سرية.

 1- �أقدم هدية غالية الثمن ل�صديقي المري�ض.
2- �أقدم ما يمكنني تقديمه ح�سب ا�ستطاعتي ل�صديقي المري�ض.
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الاجتماعات الدوريةالاجتماعات الدورية
عن �أن�س بن مالك  �أن الر�سول � قال: »مَنْ �أحبَّ �أنْ يُبْ�سَطَ لهُ في رزقه و�أن يُنْ�سَ�أ لهُ في 

لْ رَحِمَهُ«)1(. �أثَرِهِ، فَلْيَ�صِ
و�إطالة  الرزق  �أ�سباب زيادة  الحنيف، وهي من  التي حثّ عليها ديننا  لأاأعمال  الرحم من  �صلة 
ر  العمر. ومجتمعنا ال�سعودي يحر�ص �أ�شد الحر�ص على �إقامة لااجتماعات الدورية بين لأاأ�سُ
والعوائل التي تزيد من �أوا�صر الود والمحبة بينهم، وتقوي �إح�سا�سهم وم�شاركة بع�ضهم بع�ضا 
تكون  بحيث  لااجتماعات،  لهذه  ال�شهرين،  في  �أو  ال�شهر،  في  �أو  لأاأ�سبوع،  في  ي��ومٍ  بتخ�صي�ص 

ر في العائلة. م�س�ؤولية ال�ضيافة ولاا�ستقبال في هذا اليوم متبادلة تقوم بها جميع لأاأ�سُ

1-حاجة لأاأ�سرة �إلى الم�ساعدة على ال�ضيافة ولاا�ستقبال.
....................................................................................................-2
....................................................................................................-3

4-المبالغة فيها بكل لأاأ�شكال مما �أدى �إلى زيادة التكلفة المادية.

�إلا �أن بع�ض لأاأ�سر �أفقدوا تلك لااجتماعات ميزتها وهدفها فظهرت �سلبيات متعددة لها، منها:

1-�إتاحة الفر�صة للاجتماع بالأأقارب �أو لأاأ�صدقاء في وقت واحد.
....................................................................................................-2

3- �إعطاء رب لأاأ�سرة الم�س�ؤول عن لااجتماع مجالًًا وا�سعًا لا�ستقبال ال�ضيوف والترحيب بهم.
....................................................................................................-4

ولهذه لااجتماعات مزايا متعددة، منها: 

: احر�ص على �إظهار هويتك ال�سعودية من خلال لاالتزام بالزي الر�سمي في المنا�سبات  بُنَيَّ
العامة والخا�صة. 

)١( �أخرجه البخاري، 5986.
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تعد عيادة المري�ض من الزيارات التي يجب الحر�ص عليها؛ للتخفيف عنه، في�أن�س بزواره وين�سى 
�آلامه، ولكن يجب مراعاة  الآآداب العامة لهذه الزيارة. 

�آداب زيارة المري�ض

هل تعرف دعاء 
�آخر؟

- تزيد        
من �أوا�صر   
 المحبة    
    وال�صلة.

حديثًا:
- مكلفة للزائر والم�ضيف.

- تكون بموعد م�سبق متفق عليه.
........................-

.............. -

      قديمًا:
-ي�سيرة ودون تكلف.

- مفاجئة وقد تكون بموعد م�سبق.
........................-

.............. -

مقارنة بين الزيارات القديمة والحديثة:مقارنة بين الزيارات القديمة والحديثة:

1- زيارة المري�ض:

بع� ضالزيارات الخا�صةبع� ضالزيارات الخا�صة

اح���������������ت���������������رام 
م���������واع���������ي���������د 
ال��������������زي��������������ارة 
وخ���ا����ص���ة ف��ي 
الم�ست�شفيات.

اخ����������ت����������ي����������ار 
ال��������ح��������دي��������ث 
ال����م����ن����ا�����س����ب 
وت���������ج���������ن���������ب 
ب�أخبار  الكلام 

محزنة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الدعاء للمري�ض بالأأدعية 
المنا�سبة الواردة عن الر�سول 
 �، مثل: ما رواه عبد الله بن

عبا�س   عن الر�سول  � 
ا فقالَ:  قال: »من عادَ مري�ضً
�أ�س�ألُ الَله العظيمَ ربَّ العر�شِ 

العظيمِ �أنْ يَ�شفيَكَ �سبعَ مراتٍ 
ر يعني  �شفاه الُله �إنْ كان قد �أخِّ

في �أجَلِه«)١(.

)١( م�سند �أحمد، 13/4.
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تــذكـــرتــذكـــر
�أن التزامك بالاحترازات ال�صحية �أثناء زيارة المر�ضى يحافظ على �صحتهم، 

ويمنع انت�شار العدوى )مثل التعقيم ولب�س الكمامة(. 

الجديد،  المولود  النجاح،  مثل:  �سعيدة،  بمنا�سبة  للاحتفاء  ولأاأ�صدقاء  لأاأق��ارب  بين  تكون 
الزواج، الترقية.

�آداب زيارة التهنئة

2- زيارة التهنئة:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�أن تكون الزيارة في 
وقتها المنا�سب.

ت�����ق�����دي�����م ال����ه����دي����ة 
المنا�سبة �أو �إر�سالها 
تهنئة  ب��ط��اق��ة  م���ع 
ال��ذه��اب. ت��ع��ذر  �إذا 
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ن�شاط )ب(:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ـشاط )ب(:

اختر �إحدى المنا�سبتين 

الآآتيتين:

)دعوة - تهنئة( و�أعد لها 

بطاقة مبتكرة.

زيارته. المري�ض بدلًًا من �أخرى للتوا�صل مع الأأوبئة( اقترح طرقًا المر�ضى )مثل انت�شار بع�ض الظروف زيارة قد ي�صعب علينا في ن�ـشاط )�أ(:
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المفاهيم الرئيسة :
- الات�صال.
- الإإن�صات.

قواعد الحديث وفن قواعد الحديث وفن 
الاستماعالاستماع

ق المهذب هو المفتاح لح�سن الا�ستماع(     )الحديث المُ�شوِّ
      بعد قراءتك للعبارة ال�سابقة، ا�سرد حادثة 

                            لل�صورة الجانبية: 
 

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

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

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

�أر�شدنا ديننا الحنيف �إلى �آداب الحديث اربط كل �أدب بما ينا�سبه من توجيه ديني:

قال تعالى: )  ٻ    ٻ  ٻ  ٻ  پ  پ  پ  پ  ڀ   ڀ    
ڀ  ڀ  ٺ  ٺ  ٺ  ٺ(  )٣(.

قـــال تعــالـــى: )بى  بي  تج   تح  تخ  تمتى  تي      ثج 
ثم  ثى  ثي(  )٥(.   

ع��ن �أب��ي هري��رة  ق��ال: ق��ال ر���سول الله �: »كفَ��ى 
ثَ بكلِّ ما �سمِع« )٦(.  بالمَرءِ كذِبًا �أنْ يُحَدِّ

قال تعالى: )ى  ى  ئا  ئا    ئە   ئە    ئو  ئو ئۇ  ئۇ  ئۆ  
ئۆ  ئۈ  ئۈ  ئې    ئې  ئې  ئى  ئى  ئى   ی     ی( )١(.

الحذر ال�شديد من ذكر �أحاديث 
مكذوبة عن الر�سول �.

 1 

 

 

 

 

 

2

3

4

5

6

الحذر من التحدث بكل ما ي�سمع؛ 
لأأنه مجال الوقوع في الكذب.

الحر�ص على خف�ض ال�صوت 
�أثناء الحديث.

الحذر من التباهي والتفاخر بما لا 
تملكه؛للارتفاع في �أعين النا�س.

الحذر من ال�سخرية من طريقة 
كلام الآآخرين.

الحذر من كثرة الكلام والثرثرة.

عن عائ���شة �أم الم�ؤمنين  �أَنَّ امْرَ�أَةً قالَتْ: يا رَ���سولَ 
الِله، �أَقُ��ولُ: �إنَّ زَوْجِ��ي �أعْطَانِ��ي م��ا لَ��مْ يُعْطِنِ��ي؟ فَق��الَ 
عُ بِمَ��ا لَ��مْ يُعْطَ، كَلَابِ�سِ�� ثَوْبَيْ  رَ���سولُ الِله �: »المُتَ�شَ��بِّ

زُورٍ«  )٢(.

عن المغيرة بن ���شعبة  ���سمعت ر�سول الله  � يقول: 
�أ مقعدَه مِن النَّارِ« )٤(.  دًا فلْيتبوَّ »مَن كذَب عليَّ متعمِّ

)١(  �سورة الحجرات الآآية: ١١. 
)٣( �سورة الن�ساء الآآية: ١١٤.

)٥( �سورة لقمان الآآية:١٩.

)٢( �أخرجه م�سلم الآآية:٢١٢٩. 
)٤( �أخرجه البخاري، ١٢١٩.

)٦( �أخرجه م�سلم،٥.
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                    اكتباكتب  ر�أيكر�أيك  فيفي  الحواراتالحوارات  الآآتية:الآآتية:
    نعم، ولقد ح�ضر

هل �شاهدت     بملاب�س غير لائقة. 
�أحمد؟

�ضع ن�سبًا مئوية تقريبية في الدائرة لمقدار الوقت الذي تق�ضيه في:
 

  - التحدث.
    - لاا�ستماع.

    - لااطلاع )قراءة - م�شاهدة(. 
المدر�سة  المنزل

�أعرف ذلك فقد 
حدث �أن جاء .....

لقد وقع ليلة 
البارحة حدث 

غريب.
مو�ضوع خا�ص

وما هو؟ �أخبرني 
عنه.

لقد �شاهدتك 
تتحدث مع المعلم، 
فيم كنتما تتحدثان؟

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

Welcome. مرحبًا بك.

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

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

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

1

شكل )1(

شكل )3(

شكل )2(

شكل )4(

عن �أبي الدرداء  قال: )�أن�صف �أذُنيك من فيك ف�إنما جعلت لك �أذنان وفم واحد لت�سمع 
�أكثر مما تتكلم به(.



152152

   ت�أثيرها على الم�ستمع       ت�أثيرها على المتحدث         �سلوكيات في الات�صال 
1- التحدث ب�صوت عال. 

2 - ا�ستخدام لأاألفاظ المحببة، مثل: 
)�شكرًا(، )من ف�ضلك(. 

ن��ف�����س��ه  ع�����ن  ال�������ش���خ�������ص  ح����دي����ث   -3
ونجاحاته وم�آثره وحالته ال�صحية. 

4- تبادل الغمز �أثناء الجل�سة مع 
الآآخرين ولااعتداد بالنف�س.

5- لاابت�سامة. 
6- ذكر كفارة المجل�س في نهاية الجل�سة. 

للا�ستماع �آداب يجب مراعاتها، ال�صور الآآتية تمثل �سلوك مجموعة من الم�ستمعين:  

�أمامك مجموعة من �سلوكيات لاات�صال، اكتب ت�أثيرها على المتحدث والم�ستمع في الفراغ المنا�سب: 

     لماذا يت�صرف ه�ؤلاء لأاأ�شخا�ص هكذا؟

  ما �شعورك عندما يكون ه�ؤلاء م�ستمعيك؟

     قال الله تعالى: 
 يُقدم لفظ )ال�سمع(  دائمًا على )الب�صر(  في القر�آن الكريم، لماذا؟ 

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

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

هل تحفظها؟

.)١(

2

شكل )5(

شكل )6(

شكل )8(

شكل )9(

شكل )7(

)١( �سورة النحل الآآية: ٧٨.
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اختبر مهاراتك في لاات�صال 

تقيم  ولكي  الآآخ��ري��ن،  مع  التوا�صل  عند  نحتاجها  التي  المهارات  من  والتحدث  لإاإن�صات  مهارتي  تعد 
نف�سك في هاتين المهارتين �أجب عن لاا�ستبانة الآآتية بو�ضع الرقم )1( �إذا كانت �إجابتك )لا( والرقم )2( �إذا 

كانت �إجابتك )�أحيانًا( والرقم )3( �إذا كانت �إجابتك )غالبًا(, �أما �إذا كانت �إجابتك )دائمًا( ف�ضع الرقم )4(.
       

ال�سلوكيات
لا

1
�أحيانًا

2
غالبًا

3
دائمًا

4
1- يخلو حديثي من الكلام القبيح ولأاألفاظ البذيئة.  

2- لا �أحتكر الحديث و�أتيح الفر�صة للآآخرين لإإبداء ر�أيهم. 
و�أ�ستخدم معهم لأاألفاظ  �سنًّا في الحديث,  �أكبر مني  �أقدم من هم   -3

المحببة، مثل: ) خالة - عمي-  ...(.
4- يت�سم حديثي بالأأدب م�ستخدمًا لأاألفاظ المهذبة، و�أخاطب 

النا�س ب�أحب �أ�سمائهم بدلًًا من قول: )�أنت - هي(.
5- �أحاول التعرف على البيانات المهمة للمتحدث معي، مثل:لاا�سم، 

الجن�سية والوظيفة؛ حتى �أكون �أكثر انتباهًا عند الحديث معه. 
6- لا �أتعمد ت�صحيح بع�ض لأاأخطاء العفوية للمتحدث �إذا كانت 

لأاأخطاء لا ت�ؤذي �أحدًا.  
7- �أقُبِل بوجهي و�أتجه بكامل ج�سدي �إلى من يحاورني ويتحدث 

معي.  
8- �أثناء المتابعة مع المتحدث �أ�س�أله )كيف - متى - �أين( 

للا�ستطراد في الكلام و�إ�شعاره ب�أهمية حديثه. 
9- لا �أن�شغل ب�شيء �آخر �أثناء لإاإن�صات للمتحدث معي.

10- �أحترم وجهات النظر التي تخالف ر�أيي و�أحاول تفهمها جيدًا.  
11- لا �أرد على المتحدث حتى ينتهي من كلامه. 

12-لا �أُكثر من الجدال �أثناء الحديث؛ لأأن في ذلك خ�سارة للطرفين، فقد ورد 
عن �أن�س بن مالك  قال: قال ر�سول الله  �: »من تركَ الكذب وهو باطل 

بني له في رب�ض الجنة ومن ترك المراءَ وهو محقٌّ بُنيَ لهُ في و�سطِها«)١(. 

)١( �أخرجه الترمذي، ١٩٩٣
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        - �إذا كان مجموع نقاطك من )24-12(
فمهارة لاات�صال لديك منخف�ضة، فانتبه لنف�سك ولاحظ ت�صرفاتك؛ حتى تنجح في حواراتك مع الآآخرين. 

      

     - �إذا كان مجموع نقاطك من )38-25(
ف�أنت ت�سعى لتكون �شخ�صية تتوا�صل جيدًا مع الآآخرين؛ ولكن بع�ض العادات تعوقك! تذكر �أن مهارة لاات�صال 

مفتاحك لقلوب الآآخرين.   
                                                         - �إذا كان مجموع نقاطك من ) 39 - 48 (

ف�أنت تتوا�صل بفاعلية مع الآآخرين، و�ست�ستفيد منهم، وي�ستفيدون منك. ا�ستمر بتطوير نف�سك 
وفقك الله لكل خير. 

)الآآن(: كم عدد النقاط التي جمعتها لنف�سك؟
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ن�شاط )ب(:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ـشاط )ب(:

التعلم  م�صادر  �إلى  بالرجوع 

به  ت�ستدل  حديث  عن  ابحث 

على مهارتي الحديث

 والا�ستماع عند الر�سول  �.

المحافظة على الذوق العام فيوهويته، وقد تم تطبيق لائحة تعبر عن قيم المجتمع ومبادئه من ال�سلوكيات والآآداب التي يعبر الذوق العام عن مجموعة ن�ـشاط )�أ(:
ن اثنين من بنود هذه ١٤٤١هـ...    المملكة العربية ال�سعودية عام  اللائحة.          دوِّ



156156

               اذكر المتناق�ضات في العبارات الآآتية: 

1- تحدثت مع زملائي متبعًا �آداب الحديث، ف�أكثرتُ من الحديث عن نف�سي. 
.......................................................................................................................   

6- �أعددتُ كل ما يلزم لاجتماع الأأقارب في وقت مبكر، ووزعتُ البطاقات قبل يوم واحد.        
........................................................................................................................................

2-  �أن�صتُّ �إلى حديث معلمي، وقاطعتُه �أثناء الكلام.
.........................................................................................................................       

3-  تحدثتُ مع الم�شرف باحترام، ورفعت �صوتي �أمامه.
......................................................................................................................        

4- احترمتُ موعد زيارة �صديقي المري�ض في الم�ست�شفى، فزرتُه مت�أخرًا.                 
..........................................................................................       

5- انتظرتُ قدوم الم�ضيف ب�أدب، وت�سليتُ بمكالمة �صديقي حتى قدومه. 
........................................................................................      

7- �أ�شاركُ �أفراد �أ�سرتي اهتماماتهم، ف�أجل�س في غرفتي كثيرًا.
...........................................................................................................................        

11

رابط الدر�س الرقمي
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   ا م ل ط ت د  ح  ح ع  هـ ز هـ  ق م ط ث  ي ق ث ة  د.

  ا  د  م   ت  ل ن ن ع م ت ر هـ �س ف ف هـ د.

  ا  ز ل ك  ي  ذ  هـ هـ  م ن  ذ ر ك �ض ن ز ي. 

33

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

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

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

 

عن �أ�سامة بن زيد  قال: قال النبي �: »�إن لِله ما �أخَذ وله 
ى«)١(.   ما �أعطَى، وكلُّ �شيءٍ عِندَه ب�أجَلٍ مُ�سَمًّ

عن عبد الله بن عبا�س  قال: قال النبي �: »لا ب�أ�س طهور 
�إن �شاء الله« )٣(. 

عن �أبي هريرة  قال: قال النبي �: »بارَكَ اللهُ لَكَ وبارَكَ 
عليْكَ وجمعَ بينَكُما في الخيرِ« )٢(. 

 
قراءة كتاب 

�أعجبك.
.....

 
م�شاهدة برنامج 

في التلفاز.
.....

 
لاا�ستمتاع 

باللعب مع �إخوتك.
.....

زيارة 
قريبك الذي 

 ح�صل على �شهادة 
التفوق م�ؤخرًا.

.....

الذهاب 
مع لأاأهل 

لإإحدى الحدائق �أو 
لأاأماكن الترفيهية.

....

                    

لديك ثلاث �ساعات فراغ، 

�أن تق�ضيها ح�سب  بماذا تف�ضل 

لديك؟  �أولويتها 

 ا�شطب كل حرفين متكررين؛ لتتعرف على منا�سبة لأاأدعية 
المذكورة في لأاأحاديث النبوية الآآتية:

22

)٣( �أخرجه البخاري، ٣٦١٦.)٢( �أخرجه الترمذي، ١٠٩١.)١( �أخرجه البخاري، ٧٣٧٧.
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      كيف تت�صرف في المواقف الآآتية؟

  ب - ات�صل بك هاتفيًا �أحد �أقاربك لديه م�شكلة يرغب منك م�شاركته في �إيجاد الحل المنا�سب:  

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

44

 �أ كنت في زيارة لأأحد �أقاربك و�أردت الخروج فدخل �أحد لأاأ�صدقاء:

جـ - ح�ضر لزيارتكم رجل كبير في ال�سن، وكان والدك غير موجود: 

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

......................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
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 مَيِّز لأاأ�سباب، والنتائج ب�إحاطة لأاأ�سباب باللون لأاأزرق، والنتائج باللون لأاأحمر، في كل 
جملة من الجمل الآآتية:

قر�أ خالد، وا�ستمع جيدًا ف�أ�صبح متحدثًا بارعًا. 

الزملاء يتجنبون مجال�سة من يكثر الجدل.
ا�ستعان رب المنزل بالأأطعمة الجاهزة من المطاعم؛ نظرًا لكثرة ال�ضيوف.

ا بينهم، ف�أ�صبح لديهم الوقت لممار�سة هواياتهم. م �أفراد عائلة اجتماعًا دوريًّ نظَّ
توزعت المهام والم�س�ؤوليات بين �أفراد لأاأ�سرة، ف�أ�صبحت حياتهم منظمة. 

عمر فتى محبوب؛ لأأنه متعاون مع جميع �أفراد �أ�سرته.

55

77

66

  ما الفرق بينهما؟  ..........................................................

ا، �أو زار �أخًَا له في الِله ناداه منادٍ: �أن    1- عن �أبي هريرة  قال: قال النبي  �: »من عاد مري�ضً
طِبْتَ وطاب مَمْ�شاكَ وتبو�أتَ من الجنةِ مَنزِلًًا« )١(.

ا(:  ............................ )زار �أخًا(: ............................؟   ما معنى كل من )عاد مري�ضً

 املأأ الفراغات الآآتية:

                       قمت بزيارة قريبك المري�ض في الم�ست�شفى فوجدت �أربعة �أخطاء لم تعجبك،
                                                                             بَيِّنْ هذه لأاأخطاء. 

........................................................................................................... -1 

........................................................................................................... -2 

........................................................................................................... -3 

........................................................................................................... -4 

2- بعد انتهاء الزيارة تقدم عبارات ......... للم�ضيف لح�سن ا�ستقباله.
3- عند الحديث ابتعد عن .............البذيئة.

4- طلباتك يجب �أن تكون في حدود ...................المتاحة لك.

1
2
3
4
5
6

)١( �أخرجه الترمذي، ٢٠٠٨.
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5- يجب لااعتذار عن ................. �إن لم ت�سمح الظروف.
6- .............. تورث المحبة, لكن احر�ص على �أن تكون منا�سبة, وغير مكلفة ماديًّا.

7- يجب على الم�ضيف ............. قبل لاان�صراف.
8- ............. من المهارات التي تحتاجها عند لاات�صال.

9- ينبغي ارتداء ............. المنا�سبة لا�ستقبال ال�ضيوف.
10- لاابتعاد عن كثرة ............ عند الحديث؛ كي لا يخ�سر الطرفان.

11- من فاعليتي في المدر�سة �أحر�ص على ............. .
12- تجنب �إطالة رن .............. والتريث قليلًًا.
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�أتعلم لغة لإاإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع الآآخرين من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - على 
�إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

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

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
المهارات الحياتيةالمهارات الحياتية
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الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة لإاإ�شارة ال�سعودية، ط١



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

الاحتفال بالمنا�سبات الوطنية والاجتماعية.               ◀	

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

٢  يعدد �آداب و�سلوكيات ح�ضور المنا�سبات الاجتماعية والوطنية.

٣  يبدي ر�أيه في �أهمية الم�شاركة في المنا�سبات الاجتماعية والوطنية.  

        يقترح حلولًًا لمعالجة  المظاهر ال�سلبية عند ح�ضور  المنا�سبات الوطنية �أو الاجتماعية.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

4
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الاحتفال بالمناسبات الاحتفال بالمناسبات 
الوطنية والاجتماعيةالوطنية والاجتماعية

المفاهيم الرئيسة:

-المنا�سبات الوطنية.
-المنا�سبات الاجتماعية .

الإإن�سان بطبيعته يحب التوا�صل والت�آلف مع غيره من النا�س، وم�شاركتهم في منا�سبتهم الاجتماعية 
دَعَا  »�إِذَا    �أكدت على ذلك ال�شريعة الإإ�سلامية قال الر�سول  ال�سعيدة كحفلات الزواج وغيرها، وقد 
�أَحَدُكُمْ �أَخَاهُ، فَلْيُجِبْ عُرْ�سًا كَانَ �أَوْ نَحْوَهُ«)١( وذلك لتعزيز �أوا�صر المحبة والمودة والأألفة بين الم�سلمين، 
بالمنا�سبات  الاحتفال  في  الم�شاركة  وتعد  بينهم.  فيما  والإإن�سانية  الإإ�سلامية  الأأخ��وة  رابطة  وتقوية 
الوطنية مثل: اليوم الوطني، يوم الت�أ�سي�س, و ك�أ�س ال�سعودية "�سباق خيل دولي" وغيرها من المنا�سبات 
الوطنية، التي تذكر الأأجيال ال�شابة بالإإنجازات التي قام بها الم�ؤ�س�س الملك عبد العزيز طيب الله ثراه 
و�أبنا�ؤه البررة، ولغر�س القيم الوطنية، والوعي ب�أهمية الحفاظ على الوحدة الوطنية، وخدمة الوطن، 

وتقديم �أف�ضل �صورة عنه في المحافل الدوليّة كافة.

اليوم الوطني عيد الفطر

منا�سبات وطنية منا�سبات اجتماعية 

حفلات الزواج 

مهرجان الملك عبدالعزيز عيد الأأ�ضحى
لمزاين الإإبل 

مهرجان الملك عبدالعزيز 
لل�صقور

يعد الاحتفال بالمنا�سبات الوطنية م�شاركة وطنية و وجدانية، ت�شعر الفرد بمزيد 
من الفخر والاعتزاز والفرح ب�إنجازات الوطن.

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

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

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

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

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

ما �أهمية الم�شاركة في المنا�سبات الوطنية والاجتماعية لكل من الفرد والمجتمع

لابد من مراعاة الآآداب الاجتماعية التي حثَّ عليها الدين الإإ�سلامي عند ح�ضور المنا�سبات الاجتماعية 
 : والوطنية، ويتجلى ذلك في الحديث مع الآآخرين بالكلمة الطيبة، والتعامل الح�سن، قال الر�سول

»�إن الم�ؤمنَ لَيُدْرِكُ بحُ�سْنِ خُلُقِه درجةَ ال�صائمِ القائمِ «)١(. 

التجمل في اللبا�س 

المحافظة على 
الممتلكات 

والمرافق العامة   

�إلقاء التحية 
الا�ستئذان قبل والم�صافحة   

التقاط ال�صور   

احترام النظام

المحافظة على 
نظافة المكان  

�إظهار 
م�شاعر الفرح 
وال�سرور  

�أبرز مظاهر الآآداب وال�سلوكيات عند الم�شاركة في الاحتفالات الاجتماعية والوطنية ما يلي:�أبرز مظاهر الآآداب وال�سلوكيات عند الم�شاركة في الاحتفالات الاجتماعية والوطنية ما يلي:

)1( اخرجه �أبو داود،4798.

معلومة
�إثرائية

يوم الت�أ�سي�س ال�سعودي هو ذكرى ت�أ�سي�س الدولة ال�سعودية، ويوافق 
22 فبراير من كل عام.

�سلمان  الملك  الله-  -حفظه  ال�شرفين  الحرمين  خادم  �أ�صدر 
عام  كل  من  فبراير   22 يوم  يكون  ب�أن  ملكيا  �أمرًا  عبدالعزيز  بن 

يوم  با�سم  ال�سعودية،  الدولة  ت�أ�سي�س  لذكرى  يومًا 
الت�أ�سي�س، وي�صبح �إجازة ر�سمية.

لمزيد من  المعلومات  اطلع على كتاب يوم  الت�أ�سي�س 
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٢ اذكر �أ�سباب عدم التزام بع�� ضأفراد المجتمع بالآآداب والذوق العام �أثناء ح�ضورهم المنا�سبات 
الاجتماعية والوطنية؟

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

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

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

)1( �سورة المائدة الآآية رقم:)٢(.   

معلومة
�إثرائية

ركيزة  العام  والذوق  بالآآداب  الالتزام  يعد 
هامة لا�ستمرار العلاقات الإإن�سانية بين �أفراد 
والاحترام،  بالمودة  يت�سم  �إطار  في  المجتمع 
على  وال�سير  التح�ضر  على  دالٌ  م�ؤ�شر  فهي 

ال�سلوك القويم للفرد والمجتمع.

�إن القر�آن الكريم يُ�ستقى منه الآآداب الاجتماعية والأأ�ساليب 
ال��ت��رب��وي��ة، ف��ق��د �أك���د ال���ق���ر�آن ال��ك��ري��م ع��ل��ى �أه��م��ي��ة التفاعل 
الاجتماعي والتعاون بين النا�س، والإإيثار وم�ساعدة الآآخرين  

فقد قال تعالى:

.)١(
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التخطيط ن�شـاط )�أ(: في  �أ�سرتك  للاحتفال بمنا�سبة وطنية واقترح �شارك 
التي ترغبون  جميعًا في زيارتها.الفعاليات والأأماكن 

ـاط )ب(:
ن�ش

دون �إحدى الممار�سات الخاطئة 

المجتمع   �أف���راد  بع�ض  يقوم  التي 

الاحتفال  ف��ي  الم�شاركة  عند  بها 

اقترح  ثم  الوطنية  بالمنا�سبات 

حل لها.
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1 �ضع علامة )✓ ( �أمام العبارة ال�صحيحة و علامة ) ✘( �أمام العبارة الخاطئة :

١- الاعتداء على المارة  عند ح�ضور  الاحتفال باليوم الوطني.

٢- حثت ال�شريعة الإإ�سلامية على تلبية الدعوة و م�شاركة الآآخرين �أفراحهم. 

٣- الاحتفال باليوم الوطني يعزز الفخر والانتماء الوطني بين �أفراد المجتمع.

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

٥- عند ح�ضورك لإإحدى المنا�سبات الاجتماعية التقط �صورًا لل�ضيوف دون علمهم  
لتظهر ال�صور �أجمل.

رابط الدر�س الرقمي
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٢ قيم الممار�سات الآآتية التي تقع في بع� ضالمنا�سبات:

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

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

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

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

٢- ا�ستخدام الأألعاب النارية الخطيرة.

٤- عدم تلبية الدعوة �أو عدم الاعتذار عن عدم ح�ضورها.

ا - الطعام - ال�شراب(. ١- الإإ�سراف في جميع مظاهر الوليمة )ماديًّ

٣- الا�ستهزاء �أو الكذب ون�شر الإإ�شاعات.
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٤ قدم مقترحًا يعالج الموقف الذي �أمامك في ال�صورة؟

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

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

3 اقترح حلًًا لم�شكلة الخجل، و�ضعف الثقة بالنف�س عند ح�ضور �أي احتفال بمنا�سبة 
اجتماعية؟ 

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

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

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

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

.......................................................................................................
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
المهارات الاجتماعيةالمهارات الاجتماعية

�أتعلَّمُ لغة الإإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع الآآخرين من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - على 
�إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

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



الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

�إ�سعاف الحوادث المنزلية.◀	
الحرائق.◀	

الأأمن 
وال�سلامة
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يُتوقع من الطالب  في نهاية الوحدة �أن:
1  يُميز بع�ض الحوادث المنزلية.

2  يُلخ�ص �أهم �أ�سباب الحوادث المنزلية.

3  يُوجز الاحتياطات اللازم اتباعها لتجنب الحوادث المنزلية.

4   يطبق الخطوات ال�صحيحة لإإ�سعاف الم�صاب في الحوادث المنزلية.

5   يبدي ر�أيه في ف�ضل م�ساعدة الآآخرين.

6  يناق�ش م�سببات الحريق.

7  ي�ستنتج العنا�صر الثلاثة المكونة لمثلث الحريق.  
8  يُلم بالتدابير اللازمة لل�سيطرة على الحرائق.

9  يتدرب على ا�ستخدام طفاية الحريق ب�أمان.

10   يطبق خطة �إخلاء وهمية تح�سبًا للخطر.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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إسعاف الحوادث المنزليةإسعاف الحوادث المنزلية
المفاهيم الرئيسة:

- ال�سقوط.
- ال�صعقة.

- التنف�س الا�صطناعي.

الإإ�صابة في الحوادث المنزلية �أمر قد يقع في حياتنا، ونحن معر�ضون لها في منازلنا، وقد 
ت�صل نتائجها �إلى وفاة الم�صاب مت�أثرًا ب�إ�صابته، �أو ينجو منها برحمة الله وف�ضله. ولإإهمال 
�ساكن المنزل �أو جهله للتدابير الأأمنية �ضد الحوادث المنزلية دور كبير في التعر�ض للإإ�صابة، 
كما �أن عدم توفير حقيبة �إ�سعافات �أولية في المنزل يعوق تقديم الم�ساعدة العاجلة للم�صاب، 
ومهما كانت �أ�سباب الحوادث ف�إن الم�صاب بحاجة �إلى رعاية �إ�سعافية �سريعة قد تنقذ حياته 

- ب�إذن الله - �أو تقلل �أثر ال�ضرر الذي لحق به من �إ�صابته. ومن الحوادث المنزلية ما ي�أتي:

�أولًًا: ال�سقوط

من م�سبباته

اذكر �أكبر عدد من م�سببات ال�سقوط غير المو�ضحة �أعلاه.
............................................................................................................................................................................................

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

�شكل )2(

�شكل )4(

�شكل )1(

�شكل )3(
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تــذكـــرتــذكـــر

نتائج ال�سقوط 
قد تنتج بع�ض الأأ�ضرار من ال�سقوط، مثل: الكدمة، والخلع، والك�سور.

نزيف داخلي يت�سرب عبر الأأن�سجة فيغير لون الجلد في المنطقة الم�صابة �إلى اللون الأأزرق 
المائل للاحمرار.

1- الكدمـة: 

�إ�سعاف الكدمة

تُ�سعف بو�ضع كمادات باردة عليها.

انتقال �أو تحرك عظام المف�صل من مكانها �أو بُعد �أحد طرفي المف�صل عن الآآخر مع تمزق 
�أربطة المف�صل، وقد يحدث �ضغط على الأأع�صاب والأأوعية الدموية المجاورة.

2- الخـلـــع: 

قـــــد ينتـــــج الك�ســـر من 
م�ســــــــبـبـــات �أخــــــــــــرى 

�إ�ضافية، مثل: 
1- التقل�ص الفجائي 
ال�شديد  للع�ضلات.  
2- تعر�ض العظام 
ل�صدمـــة خارجــية 
كحوادث ال�سيارات.

3-نخــــرالعظـــــام 
نتيجـــــة الإإ�صـــــابـة 

ببع�ض الأأمرا�ض، �أو 
ه�شا�شة العظام.

معلومة
�إثرائية

انف�صال �أن�سجة العظم، ويتفاوت من �شرخ ب�سيط �إلى ك�سر كامل.

3- الك�سـر: 

الأأطفال في  ن�سبة عالية من  العلمية �أن  الدرا�سات  �أكدت 
المملكة يعانون من مر�ض لين العظام، من خلال بحثك في 

م�صادر المعرفة المختلفة، و�ضح ماي�أتي:
1- �أ�سباب انت�شار هذا المر�ض.

2- طرق الوقاية منه.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

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

1



177177

وفيها يظل طرفا العظم المك�سور �أحدهما بجوار 
الآآخر داخل الع�ضو الم�صاب دون تمزق للجلد.

ك�سور مغلقة 
وفيها يخترق �أحد طرفي العظم المك�سور 
الجلد الخارجي م�سببًا جرحًا، وهي �أخطر 

من ال�سابقة. 

ك�سور مفتوحة

لماذا؟

يُعرف الع�ضو �أنه مك�سور عند وجود تورم وانتفاخ حول مكان الإإ�صابة مع �ألم �شديد خا�صة 
عند اللم�س، وكذلك قد يتغير �شكل الع�ضو الم�صاب ك�أن يق�صر �أو يتحرك باتجاه �آخر، 

ويلاحظ ذلك عند مقارنته بالع�ضو ال�سليم.

�إ�سعاف الخلع والك�سور

1  �إذا كان هناك نزيف خطير فيجب �إ�سعافه �أولًًا.

2 يُ�ضمد الجرح في الك�سر المفتوح بحر�ص �شديد قبل �إ�سعاف الك�سر.

3 يُو�ضع الم�صاب في و�ضع مريح له، ويُثبت الع�ضو الم�صاب ب�إ�سناده باليد �أو بالو�سادة �أو �أي طريقة 
�أخرى، مع تجنب تحريكه قبل نقل الم�صاب �إلى الم�ست�شفى.

4 لا يحرك الم�صاب نهائيًا �إذا كانت الإإ�صابة في العنق �أو العمود الفقري، �إلا �إذا كان هناك ما 
يعوق مجرى التنف�س فلا بد من �إزالته بالطريقة المنا�سبة ويترك لحين و�صول الإإ�سعاف، 

حيث �إن �أي حركة خاطئة قد ت�ؤدي �إلى �ضرر بالحبل ال�شوكي وتهدد حالة الم�صاب �صحيًا.

علل.

الرباط المو�ضوع على الك�سر يجب �أن يكون ثابتًا وم�ستقرًا يمنع الحركة ولا ي�سبب �أي 
�ألم �أومنع للدورة الدموية.

مراقبة الأأطفال ومتابعتهم داخل المنزل �أثناء اللعب. 

تــذكـــرتــذكـــر

�أنواع الك�سور
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ثانيًا: الـغـرق

مع بداية ف�صل ال�صيف وكثرة ارتياد الم�سابح، تزداد حالات الغرق. ولمنع تفاقم الم�شكلة هناك 
عدد من الاحتياطات التي تقلل من حوادث الغرق -ب�إذن الله-.

2�ضع علامة )✓( �أمام ما تراه منا�سبًا من الاحتياطات المقترحة الآآتية:

�أن بع�ض ح��الات الغرق للأأطفال ال�صغار تحدث في حو�ض الا�ستحمام في 
دورات المياه. 

تــذكـــرتــذكـــر

الاحتياطات المقترحة

1- وجود �شخ�ص يجيد ال�سباحة لمراقبة الأأطفال و�إنقاذهم.
2- �ا�ستعمال �سترة النجاة القابلة للنفخ للأأطفال والبالغين ذوي 

المهارات ال�ضعيفة في ال�سباحة.
3- و�ضع �أبواب للم�سابح لإإغلاقها بعد الانتهاء من ال�سباحة.

4- الم�شاركة في دورات تدريبية لتعلم الإإ�سعافات الأأولية.
5- �ترك الأأطفال الماهرين في ال�سباحة دون �إ�شراف ليزيد من 

قدراتهم وثقتهم ب�أنف�سهم.
6- منع الأأطفال المحدودي المهارة من ال�سباحة.

7- ا�ستخدام المياه النقية في الم�سابح.
8- تعليم الأأطفال �إ�صدار �صرخة �إنقاذ �أو تنبيه لحالات الغرق.

)         (

)         (
)         (
)         (

)         (
)         (
)         (
)         (

)         (

)         (
)         (
)         (

)         (
)         (
)         (
)         (

غير منا�سبمنا�سب
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كيفية �إ�سعاف الغريق

1  �إذا لم يفقد الغريق وعيه يُرمى �إليه طوق النجاة �أو �أي حبل �أو ع�صا؛ ليم�سك بها.

2 يُرفع الغريق من الماء والم�سعف مم�سك به من ال��خ��ل��ف                   مع 
محاولة عدم ثني رقبته �أو ج�سده فربما يكون لديه ك�سر.

3  يُقلب الغريق على بطنه ور�أ�سه مدلى للأأ�سفل.   

4  يُ�ضغط على ظهره؛ حتى يتم �إفراغ الماء من جوفه.

5  يُغطى ببطانية؛ لتدفئته وحمايته من البرد.

6  يُت�أكد من �أن الغريق في كامل وعيه و�أن مجرى الهواء مفتوح وقلبه ينب�ض.

الم�سعف  على  فيجب  نب�ض  ولديه  يتنف�س  ولا  واعٍ  الغريق غير  ك��ان  �إذا   7
�إذا كان  الرئوي  القلبي  الإإنعا�ش  �أو  التنف�س الا�صطناعي،  القيام  بعملية 

متقنًا لذلك.

علل.

ملاحظة: يجب الم�سارعة بطلب الإإ�سعاف على الرقم  ..................   �أو ينقل الم�صاب للم�ست�شفى.

عدم قذف نف�سك في الماء عند �إنقاذ الغريق �إذا كنت لا تجيد ال�سباحة، ولكن 
يُكتفى بمد يدك �أو ع�صا �أو رمي حبل �إليه في الماء ثم �سحبه للخارج.

تــذكـــرتــذكـــر

�أنــت م�سـ�ؤول عن رعـايــة �إخوتـــك �أثنــاء ال�سباحــة، ما الإإجــراءات التــي 
�ستتخذها؟

1- �قبل دخولهم حو�ض ال�سباحة: .......................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

2- �أثناء وجودهم في حو�ض ال�سباحة: ..................................................................................................................

3

�شكل )5(

�شكل )6(
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ثالثًا: الاختناق

ان�سداد مجرى التنف�س بت�أثير ج�سم غريب.

تعريف الاختناق:

كيف تكون الأأكيا� سخطرة على الأأطفال 
عند اللعب؟

متى تكون الخيوط المتدلية من ال�ستائر 
م�صدرًا للخطر؟

لو  ال�صغير  لهذا  حدوثه  يمكن  الذي  ما 
تُركَ دون مراقبة؟

ماذا يحدث عندما ن�أكل بهذه الطريقة؟

للاختناق �أ�سباب �أخرى، اذكرها.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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�إ�سعاف حالات الاختناق

الر�ضع  ال�صغار الكبار

�شكل )13(�شكل )12(�شكل )11(
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1- ا�ستخدمت ماكينة حلاقة ال�شعر، و�أنت حافي القدمين داخل دورة مياه مبللة �أر�ضيتها؟ 
2- تركت م�صادر التيار الكهربائي على الجدران دون غطاء؟

3- ا�ستخدمت الهاتف الجوال �أوالمذياع  �أثناء المطر؟
4- تركت الأأ�سلاك الكهربائية في المنزل تحت ال�سجاد �أو قطع الأأثاث؟

5- ع�ضّ طفل �سلكًا كهربائيًا، �أو و�ضع قطعًا معدنية في لوح مخرج التيار الكهربائي في الجدران؟

ماذا 
يمكن �أن 
يحدث 

�إذا

هبوط مفاجئ في قوى الج�سم نتيجة التعر�ض ل�شحنات كهربائية، ي�صاحبها عدم و�صول الدم 
بالكمية الكافية لأأن�سجة الج�سم.

تعريف ال�صعقة الكهربائية:

تختلف درجة خطورة ال�صعقة الكهربائية باختلاف كمية التيار المار في ج�سم لإاإن�سان 
ومدة �سريانه في الج�سم. 

عليك الت�أكد من ف�صل التيار الكهربائي عند �إ�صلاح الأأجهزة وعند لاانتهاء 
من ا�ستخدامها مبا�شرة. 

تــذكـــرتــذكـــر

رابعًا: ال�صعقة الكهربائية
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�إ�سعاف الم�صاب بال�صعقة الكهربائية

1  ف�صل م�صدر التيار الكهربائي �أو �إيقاف ت�شغيل الجهاز الكهربائي.

2 �إبعاد الم�صاب عن م�صدر التيار الكهربائي با�ستخدام الع�صا الخ�شبية �أو الكر�سي �أو قطع الأأثاث 
الأأخرى مع عدم لم�س الم�صاب؛ لأأن ج�سمه �أ�صبح ناقلًًا للكهرباء في�صبح  الم�سعف ال�ضحية الثانية.

3  الإإ�سراع بطلب الإإ�سعاف.

4  بعد �أن ي�صبح الم�صاب في م�أمن من التيار الكهربائي، يتم فح�ص �سلامة المجرى التنف�سي �أي: 
الفم، والأأنف، والحلق، والت�أكد من جريان عملية التنف�س.

5  لو بدت على الم�صاب علامة ال�صدمة من �إغماء �أو �شحوب لون الجلد عن اللون الطبيعي يو�ضع 
الم�صاب على الأأر�ض مع بقاء الر�أ�س في م�ستوى �أقل من بقية الج�سم و رفع ال�ساقين والفخذين �إلى 
�أعلى �شيئًا ي�سيرًا؛ كي يتم تزويد الدماغ بالدم، مع تغطية الج�سم بغطاء جاف، كالبطانية �أو غيرها.

6  البقاء مع الم�صاب حتى قدوم فريق الإإ�سعاف.  

�أ- لتفادي حوادث ال�صعقة الكهربائية ما الذي يجب �أن يفعله  كل من: 
الفرد:..................................................................................................................................................................................
الأأ�سرة:................................................................................................................................................................................
الجهات الر�سمية:............................................................................................................................................................

ب - ما �أف�ضل عبارة قر�أتها لتفادي حوادث ال�صعقة الكهربائية؟
...............................................................................................................................................................................................

4
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خام�سًا: الت�سمم

�إ�سعافهنوع الت�سمم

1- يُ���ح���ت���ف���ظ ب��ع��ي��ن��ة م����ن ال���ط���ع���ام وت�����ؤخ����ذ 
للم�ست�شفى.

�أو  �أدوي���ة  �أي  المري�ض  �إعطاء  ع��دم  2- �يراعى 
علاج يوقف الإإ�سهال �أو القيء.

3- �يُنقل للم�ست�شفى؛ لإإ�سعافه  من  قبل  
الطبيب،  وتعوي�ضه عن ال�سوائل التي 

فقدها.

1- الت�سمم الغذائي: 
نتيجة  ويحدث  انت�شارًا،  الت�سمم  �أن���واع  �أكثر 

تناول غذاء ملوث بالبكتيريا �أو �سمومها.

ق��ر�أت ف��ي مواق��ع التوا�صل الاجتماع��ي خبرًا ع��ن حادثة ت�س��مم في �أحد 
ن الأأ�سباب الم�ؤدية لهذه الحادثة، مع ذكر طرق الوقاية منها؟ المطاعم ، دوِّ

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

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

5

�إ�سـعــافــــهنوع الت�سمم

1- غلق م�صدر ت�سرب الغاز.
2- فتح النوافذ والأأبواب وو�ضع الم�صاب في مكان  

متجدد الهواء.
3- تدفئة الم�صاب ولفه بغطاء.

4- �إذا لم يفقد الم�صاب وعيه يُهد�أ من روعه 
ويُطم�أن.

5- يُنقل الم�صاب �إلى الم�ست�شفى لإإجراء 
العلاج اللازم.

2- الت�سمم بالغازات: 
بع�ض  ا�ستن�شاق  نتيجة  الت�سمم  ه��ذا  ي��ح��دث 
الغازات ال�ضارة بالج�سم، مثل: غاز �أول �أك�سيد 
الكربون وغاز الكلور و غاز ثاني �أك�سيد الكربون 

وغاز البيوتان.

لماذا؟

�شكل )14(

�شكل )15(
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�إ�سعـافــهنوع الت�سمم

- يجب منع الم�صاب من القيء؛ لأأن له ت�أثيرًا 
�سيئًا.

- يعط��ى الم���صاب زي��ت الزيت��ون؛ حت��ى ي�ؤخر 
من عملية امت�صا�ص هذه ال�سموم من الأأمعاء 

�إلى الدم.

3- الت�سمم بم�شتقات البترول: 
مثل: البنزين، الجازولين، الكيرو�سين.

�إ�سعـافــهنوع الت�سمم

يُعطى  ب���الأأح���م���ا����ض:  ال��م��ت�����س��م��م  �إ����س���ع���اف   -
الم�صاب محلولًًا قلويًا �ضعيفًا كاللبن �أو زلال 

البي�ض �أو زيت الزيتون.
-   �إ�سعاف المت�سمم بالقلويات: يُعطى الم�صاب 
ع�صي��ر  �أو  المخف��ف  كالخ��ل  �ضعيفً��ا  محل��ولًًا 

الليمون ثم حليب مع زلال البي�ض. 

4- الت�سمم بالأأحما�ض والقلويات: 
�أ- �شرب الأأحما�ض والقلويات ي�سبب حروقًا 
في ال�شفتين والحلق وتورمًا في الفم وعط�شًا 

�شديدًا و�ألمـاً في المعدة.
لماذا؟

لماذا؟

بعد  الم�صاب  عن  الملوثة  الملاب�س  تُخلع   -
ارتداء الم�سعف للقفازات الطبية.

- تُغ�سل المنطقة الم�صابة بالماء الغزير مدة 
ع�شر دقائق.

�أو  - يُغطى الجلد الم�صاب بال�ضماد المعقم 
الملاب�س النظيفة.

ب - لم�س مواد حارقة، مثل: الكلوروك�س �أو 
الفلا�ش.

�شكل )16(

�شكل )18(

�شكل )17(



186186

�إ�سعـافــهنوع الت�سمم

1- ت��ه��دئ��ة ال��م�����ص��اب وع����دم ت��ح��ري��ك ال��ج��زء 
�سائر  ف��ي  ال�����س��م  ينت�شر  لا  ح��ت��ى  ال��م��ل��دوغ؛ 

الج�سم.

2- و�ضع كمادات باردة مكان اللدغة.

�إل��ى  ال��م�����ص��اب  ال�����س��ري��ع��ة بنقل  ال��م��ب��ادرة   -3
الم�ست�شفى لإإجراء العلاج اللازم.

4- تجنب �إعطاء الم�صاب �أي دواء قبل عر�ضه 
على الطبيب؛ حتى لا تزيد الحالة �سوءًا.

5- الت�سمم باللدغ: 
�أو  الح���شرات  م��ن  ن��وع  ل��دغ  نتيج��ة  يح��دث 
النائي��ة  المناط��ق  ف��ي  الزاحف��ة  الحيوان��ات 
وال�صحراوية، وهناك قواعد رئي�س��ة لإإ�سعاف 

�إ�صابات الت�سمم الناتجة من هذا النوع.

عقرب

�شكل )19(
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      الإإر�شادات العامةللوقاية من الت�سمم

1- المحافظة على النظافة العامة، وغ�سل اليدين قبل الأأكل وبعده وبعد الخروج من دورة المياه.

2- الت�أكد من ذوبان الثلج عند طهي اللحوم المجمدة وطبخها ب�شكل كامل.

3- الابتعاد التام عن تناول الأأطعمة المحفوظة في علب �صدئة �أو منتفخة.

4- عند ت�سخين الطعام يترك ليغلي ب�ضع دقائق.

5- الحر� صعلى نظافة الأأيدي والأأدوات، ويف�ضل لب�س القفازات عند �إعداد الطعام.

6- الت�أكد من تاريخ �صلاحية المواد الغذائية المعلبة.

7- حفظ الأأدوية والمبيدات الح�شرية والمنظفات بعيدًا عن متناول الأأطفال.

8- الت�أكد من طريقة ا�ستعمال الدواء وجرعته، كذلك التخل�ص منه بعد انتهاء �صلاحيته.

9- مكافحة الح�شرات والزواحف ال�سامة داخل البيئة ال�سكنية.

10- حفظ المواد الكيميائية في علب خا�صة بها بعيدًا عن متناول الأأطفال.

تعليم جميع �أف��راد الأأ�سرة خا�صة الأأطفال والعمالة المنزلية رقمَي الدفاع 
المدني والهلال الأأحمر؛ لا�ستخدامها عند ال�ضرورة. 

تــذكـــرتــذكـــر
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بع�ض الإإ�صابات يتوقف فيها التنف�س، �أو ينخف�ض ب�صورة حادة فيكون الأأك�سجين الم�ستن�شق غير 
كاف؛ لذا يُجرى للم�صاب عملية ت�سمى )التنف�س الا�صطناعي(، وقد يتوقف النب�ض فيُجرى 
وال�صعقة  الغرق  الحالات  هذه  ومن  ب�إ�سعافه.  القيام  قبل  القلبي(  )الإإنعا�ش  عملية  للم�صاب 

الكهربائية  والت�سمم.

العملية التي تهدف لا�ستعادة التنف�س الطبيعي للم�صاب الذي توقف تنف�سه ل�سبب ما.

التنف� سالا�صطناعي:

كيفية �إجراء التنف�س الا�صطناعي

  

 

  

�شكل )20(

�شكل )21(

�شكل )22(

�إزالة الأأ�شياء العالقة داخل فم الم�صاب وحلقه، ثم �سحب 
ل�سان الم�صاب �إلى الأأمام, �شكل )20(.

و�ضع راحة اليد على جبهة الم�صاب وبنف�س الوقت و�ضع 
طرفي �إ�صبعَي اليد الثانية ال�سبابة والو�سطى على عظمة 

الذقن؛ لفتح مجرى التنف�س عند الم�صاب, �شكل )21(.

قيام الم�سعف بفتح فمه وو�ضعه على فم الم�صاب ب�إحكام مع 
�إقفال �أنف الم�صاب، ثم النفخ بقوة داخل فمه, �شكل )22(.

2

1

3
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من  والآآخر؛للت�أكد  الحين  بين  الم�صاب  قلب  مراقبة   4

ع���ودة ���ص��در الم�صاب �إل���ى ال��ت��ح��رك ل�لأ�أع��ل��ى والأأ���س��ف��ل 
بانتظام, �شكل )23(.

5  متابعة نفخ الهواء داخل فم الم�صاب مع انتظام نب�ض القلب؛ 

لأأن تحرك ال�صدر ي�شير �إلى انتظام التنف�س مع �سماع نب�ض 
الم�صاب  تنف�س  ف��ي  انتظامًا  لاحظنا  و�إذا  ب����الأأذن،  القلب 
�إلى  الم�صاب  نقل  �أثناء  التنف�س الا�صطناعي  �إج��راء  نتابع 

الم�ست�شفى �أو �إلى مركز الطوارئ, �شكل )24(.

هل �س��معت بحال��ة �أجُريت لها عملية التنف� س��الا�صطناعي ونجح��ت -بف�ضل الله-؟ 
ا�سردها على معلمك وزملائك.

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

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

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

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

6

�شكل )23(

�شكل )24(
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�ساد�سًا: الجروح

قطع �أو ف�صل في �أن�سجة الج�سم، �سواء �أكان داخليًا �أو خارجيًا نتيجة عنف �أو ا�ستخدام �آلة حادة 
�أو تعر�ض الج�سم لحادث ما.

تعريف الجروح: 

ت�صنيف الجروح

تمزق الأأن�سجة الخارجية كالجلد.

الجروح المفتوحة: 
�إ�صابة الأأن�سجة الداخلية دون قطع في 
الجلد، مثل: العين �أو النخاع ال�شوكي.

الجروح المغلقة: 

7اربط �أنواع الجروح المفتوحة بم�سبباتها بو�ضع الرقم المنا�سب تحت كل �صورة:

1- القطع.

2- النافذ.

3- الوخزي )الثقوب(. 

4- التهتكي )التمزق(.

5- الخد�ش.

6- البتر.

. . . . . . .

. . . . . . .

. . . . . . .

.......

.......

.......
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�إ�سعاف الجروح 

رتب الخطوات التي تقوم بها عند �إ�سعافك ل�شخ�ص م�صاب بجرح ما ح�سب ما تراه في ال�صور 
التي �أمامك:

يجب توفير حقيبة للإإ�سعافات الأأولية داخل المنزل وال�سيارة.
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�سابعًا: الحروق 

تعر�ض الج�سم لم�ؤثر خارجي غير طبيعي �أو �شديد، مثل: الحرارة �أو البرودة مما ي�ؤدي �إلى 
�إ�صابة �أن�سجة الجلد بدرجات متفاوتة.

تعريف الحروق: 

م�سببات الحروق

عاومل فيزيائيةالماود الكيميائيةدرجة الحرارة

ال�صعقة قلويات�أحما�ض البرودةال�سخونة 
الإإ�شعاعالكهربائية

يكون الحرق بالحرارة ال�ساخنة؛ نتيجة التعر�ض للإإ�صابة بحرارة جافة، مثل: المدف�أة، 
�أو رطبة، مثل: الماء ال�ساخن.

ت�صنيف الحروق

درجة �أولى:
احمرار �سطحي 

في الجلد.

درجة ثانية:
ت�أثر طبقات 

الجلد ال�سطحية 
وتحت ال�سطحية.

درجة ثالثة:
تفحم الحرق 
و�إ�صابة كل 

طبقات الجلد.

درجة رابعة:
�إ�صابة جميع 
طبقات الجلد 

والدهون 
الموجودة تحته.
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�إ�سعاف الحروق 

رتب الخطوات التي تقوم بها عند �إ�سعافك ل�شخ�ص م�صاب بحرق ما ح�سب ما تراه في ال�صور 
التي �أمامك:

طلب الم�ساعدة الطبية �إذا ا�ستمر الاحمرار والأألم �أكثر من ب�ضع �ساعات، �أو �إذا كان 
الحرق ي�ؤثر على م�ساحة كبيرة من الجلد �أي �أكثر من 7 �سم.

تــذكـــرتــذكـــر
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�ضع علامة  )✓( في المكان المنا�سب �أمام كل فقرة بح�سب ما تراه من واقع 
�أ�سرتك:

8

�أحيانًادائمًاالــعبـــارة

1- يحمل والدي حقيبة الإإ�سعافات الأأولية في �سيارته.
2- نربط حزام الأأمان عند ركوب ال�سيارة.

الأأولي��ة  الإإ�س��عافات  نتفق��د �صلاحي��ة محتوي��ات حقيب��ة   -3
با�ستمرار.

4- نعل��ق العبارات الإإر���شادية التحذيري��ة عند م�صادر الخطر 
في المنزل.

5- نراقب ال�صغار عند لعبهم؛ حتى لا ي�صابوا ب�أذى.
6- نتدرب على الإإ�سعاف الأأولي للإإ�صابات المختلفة.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�أبدًا

�إذا كانت عدد �إجاباتك )دائمًا( من )4-ف�أكثر(  ف�أنتم �أ�سرة تحر�ص على اتباع �أ�ساليب ال�سلامة، و�إذا 
كانت �أقل من ذلك فاحر�ص على توعية �أ�سرتك بالإإر�شادات المدونة في هذه الوحدة والتدريب عليها.
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للخزان العلوي في المنزل.د- الممر الم�ؤدي جـ- مق�صف المدر�سة. ب- فناء المدر�سة.�أ- المختبرالمدر�سي.لأاأماكن الآآتية: �أو وقـائيــة تو�ضــع فـــي �أحــد تت�ضـــمن عــــــبارة �إ�سـعافية �صمــم لـوحــــة �إر�شـــادية ن�شـاط )�أ(:

ن�شـاط )ب(:

ك���ان ال��م�����س��ل��م��ون م��ث��الًًا 

علم الطب  يحتذى به في 

والحروق  الجروح  وعلا�اج 

�سيرة  تناول  لأاأمرا�ض،  و 

الم�سلمين  علماء  �أح��د 

بذلك  الم�شهورين 

ب�صورة مخت�صرة. 
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الحرائقالحرائق
المفاهيم الرئيسة :

- الدخان.
- الطوارئ.

 الحرائق من �أكثر الحوادث  خطورة وت�أثيرًا على �صحة الإإن�سان و�سلامته؛ لأأنها تحدث 
�إ�صابات وم�ضاعفات  قد تودي بحياته.

تفاعل  كيميائي من ثلاثة عنا�صر، هي: 
 1- الوقود )مادة  قابلة للا�شتعال( �سواء كانت �صلبة �أو غازية �أو �سائلة.

 2- الأأك�سجين.
3- الحرارة الكافية لإإ�شعال المادة القابلة للا�شتعال.

-وتعرف هذه العنا�صر الثلاثة بمثلث الحريق كما هو مو�ضح في �شكل )1(:

                    ولكن ما الحريق؟

حرارة 
جين

ك�س
�أ

مادة قابلة للا�شتعال )وقود(

Heat
O

xy
ge

n

Fuel

�شكل )1(.

عن �أبي مو�سى الأأ�شعري عبدالله بن قي�س )( قال: احترق بيت في المدينة على �أهله، فحدث النبي 
� ب��شأنهم فقال: »�إنما هذه النار عدو لكم، ف�إذا نمتم ف�أطفئوها عنكم« )١(

)١( �صحيح البخاري، )6294(.

في �ضوء ما تعرفت عليه من عنا�صر الا�شتعال ال�سابقة )مثلث الحريق( اقترح 
مثلثًا للإإطفاء.

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

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

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

1
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       كيف يمكن تفادي حدوث الحرائق في المنزل؟
 1-  �إبعاد المواد القابلة للاحتراق عن م�صادر اللهب، مثل:)الفوط والم�ساكات عن �شعلة الموقد �أو الفرن(.

............................................................................................................................................. -2 

............................................................................................................................................. -3 
4- فح�ص الأأ�سلاك الكهربائية من حين لآآخر بوا�سطة مخت�ص، وعدم تحمليها �أكثر من طاقتها.

............................................................................................................................................. -5
 6-مراقبة الأأطفال و�إبعادهم عن جميع م�صادر اللهب.

ا منها؟ هناك م�سببات �أخرى، دوّن بع�ضً
............................................................................

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

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

�شكل )2(.

)١(   الأألباني 2328 .

ال�صور الآآتية  تو�ضح م�سببات الحرائق في المنزل:

�: »ما من عبد يقول في  قال ر�سول الله 
الله  ب�سم  ليلة:  ك��ل  وم�����س��اء  ي��وم  ك��ل  �صباح 
الذي لا ي�ضر مع ا�سمه �شيء في الأأر�ض ولا 
في ال�سماء، وهو ال�سميع العليم ثلاث مرات 

في�ضره �شيء« )١(
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تــذكـــرتــذكـــر
�أن معظم حالات الوفاة الناتجة عن الحرائق �سببها الاختناق نتيجة 

ا�ستن�شاق الدخان. 

ما التدابير والاحتياطات المتخذة للوقاية من الحرائق �أو ال�سيطرة عليها؟

مخارج �إ�ضافية للمبنى تخ�ص�ص للا�ستخدام وقت الطوارئ؛ 
كي ت�سهل �إخلاء المبنى.

2-  مخارج الطوارئ:

�أجهزة تعلق على الأأ�سقف وتطلق �إنذارًا مبكرًا فور ت�صاعد 
الدخان وو�صوله �إلى الكا�شف في المحيط الذي توجد فيه.

1- �أجهزة كا�شف الدخان:

�أجهزة بمثابة �أمان للتمديدات الكهربائية؛ حتى لا تتعر�ض للقطع �أو الالتما�س.

3- عوازل حرارية:

 �أجهزة  تركب عادة على ا�سطوانات الغاز؛ كي تقوم بقفلها تلقائيًّا عند ت�سرب الغاز.

4- �أجهزة منع ت�سرب الغاز:

5- طفايات الحريق:

 خط الدفاع الأأول في مواجهة النيران، ومن المهم توفر الطفاية المنا�سبة في 
�أماكن وا�ضحة في المنزل.

مخرج 
طوارئ
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تعر�ضت �إحدى المتنزهات لحرائق متتالية وطلب منك و�ضع حلول لتلك الم�شكلة،
 فما الحلول التي تقترحها لتجنب تكرار الحرائق؟

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

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

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

2

ا مع �أهمية معرفة       �إن وجود طفاية حريق يدوية في مكان وا�ضح وقريب بالمنزل  �أمر مهم جدًّ
طريقة ا�ستعمالها في حالة الحريق.

طريقة ا�ستخدام طفاية الحريق:

1-  �إم�ساك الطفاية )المطفئة( من المقب�ض.

2- �سحب م�سمار )�صمام( الأأمان.

3- توجيه الخرطوم نحو قاعدة النار مع تحريكه ح�سب اللهب  يمينًا وي�سارًا.

4- الحر�ص �أن تكون �أق�صى م�سافة عن النار لا تزيد عن ثلاثة �أمتار ولا تقل عن ذلك.

احر�ص �أن تتدرب �أنت و�أفراد عائلتك على ا�ستخدام طفاية الحريق حتى تكونوا 
م�ستعدين عند الحاجة �إليها.



200

في حالة حدوث حريق ف�إن الإإخلاء يجب �أن يتم بمراعاة تحقق عدة نقاط منها:

1- �إيقاظ النائم 
والابتعاد عن 
موقع الحريق.

2- �إبلاغ الدفاع 
المدني بالات�صال 

على رقم 
الطوارئ.

3-  انتظار و�صول 
رجال الدفاع 

المدني بعد و�صف 
موقع الحادث 

لهم، و�إ�شعارهم 
بالمحتجزين 

داخل المنزل �إن 
وجدوا.

هل تعرفه؟

1- الهدوء لمنع التزاحم الم�سبب للإإ�صابات وعرقلة عملية الإإخلاء.
2- الحر�ص على فتح جميع النوافذ للم�ساعدة في تخفيف الدخان في المبنى.

3- عند الحاجة لعبور �أحد الأأبواب داخل المبنى لا بد من الت�أكد من مقب�ض الباب وحرارته 
ف�إن كان متوهجًا فلا يُفتح فغالبًا ما يكون خلفه نيران منت�شرة.

4- النزول على الركبتين والم�شي عليهما عند وجود دخان؛ لأأن المواد والأأدخنة ال�سامة ترتفع 
�إلى الأأعلى، والانخفا�ض يحمي من التعر�ض لهذه الأأدخنة ال�سامة ب�إذن الله.

5- في حالة عدم وجود مخرج فعليك البروز من النافذة وطلب الإإغاثة والتلويح بقطعة قما�ش 
وا�ضحة حتى يتم التمكن من تقديم الم�ساعدة للموجودين داخل الموقع وم�ساعدتك في 

�أقرب وقت.
ا؛ حتى لا تعيق  ا و�إن كان لا بد فاحمل الأأ�شياء الخفيفة جدًّ 6- عند الإإخلاء، لا تحمل �أغرا�ضً

حركتك.
7- يجب عدم العودة لموقع الحريق لإإنقاذ �أحد �أو لإإح�ضار �أغرا�ض �شخ�صية؛ فرجال الدفاع 
المدني هم �أكثر النا�س قدرة على الإإنقاذ ولديهم الخبرة والمعدات اللازمة لدخول المبنى 

المحترق.

- كيفية الت�صرف عند حدوث حريق
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ن�شاط )ب(:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

وطرق الوقاية منها.و)الفواحات( ، التي تحدثها ال�شموع  �أعد تقريرًا عن المخاطر المنازل بمختلف �أنواعها. ال�شموع  و)الفواحات( في انت�شرت ظاهرة اقتناء ن�ـشاط )�أ(:

ن�ـشاط )ب(:

ي���ت���وف���ر ع���ل���ى الأأج����ه����زة 

ال���ذك���ي���ة ت��ط��ب��ي��ق ل��ل��دف��اع 

المدني، حمله على جهازك 

ن  وت�صفح محتوياته ثم دوِّ

ال���خ���دم���ات  ال��م��ق��دم��ة 

من خلاله.
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1 قام عدد من المتطوعين بم�ساعدة �إ�سعافية لحالات متعددة، ف�أي من الإإ�سعافات الآآتية 
�صحيحة؟

1- �أ�صيب �شخ�ص بت�سمم لتناوله طعامًا ملوثًا ف�أعطي لبنًا.

2- �أ�صيب �شخ�ص ب�صعقة كهربائية �أثناء ت�شغيل جهاز كهربائي ويده مبلولة بالماء ف�أ�سعف بماء بارد.

3- ا�صطدم �شخ�ص بجدار و�أُ�صيب بكدمة ف�أُ�سعف بكمادات باردة.

4- �سقط �شخ�ص من �أعلى ال�سلم و�أح�س ب�آلام �شديدة ف�أُ�سعف بلفه ببطانية ثم نُقل �إلى الم�ست�شفى.

5- غرق �شخ�ص وفقد الوعي ف�أجريت له عملية تنف�س ا�صطناعي.

�أمامك كلمات مبعثرة، �أعَِدْ ترتيبها كي تح�صل على تعريف الأأمن وال�سلامة:  2

و�إجراءات - تدابير-  بها - الأأرواح - من المخاطر- والممتلكات - حماية- 
الق�صد منها- المحيطة - وقائية.

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

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

رابط الدر�س الرقمي
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3 �أَحِط الم�سبب الذي لا تراه �صحيحًا فيما يلي:

1-ال�سقوط:

2-الاختناق:

الرك�ض �أثناء الم�شي حافياً.
�صعود الدرج.

اللعب بالأأراجيح 
غير المثبتة جيدًا.

الم�شي بنعل 
واحدة.

عدم ت�أمين و�سائل 
ال�سلامة حول الم�سبح، 

مثل: و�ضع ال�سياج 
الحاجز.

ال�سباحة في م�سابح 
مزدحمة.

ال�سباحة في م�سابح 
مغلقة.

ممار�سة �أن�شطة 
تفوق القدرات �أثناء 

ال�سباحة.

ابتلاع اللعب 
ال�صغيرة �أو البالونات 

عند نفخها.
ال�شرب ثلاثًا. ال�ضحك �أثناء 

الأأكل وال�شرب.
تكبير اللقمة �أو 

عدم الم�ضغ الجيد.

3- الغـــــرق:
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الجرح

الخلع

الت�سمم

الغرق

الكدمة

ال�صعقة الكهربائية

بعد درا�ستك لوحدة الأأمن وال�سلامة، املأأ الجدول الآآتي: 4

الوقايةالإإ�سعافال�سببالحادثة

الت�سمم
الغذائي

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

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

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

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

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

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

......................................ال�صعقة الكهربائية

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

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

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

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

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

الجروح
......................................

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

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

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

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

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

اربط الم�صطلح العلمي في العمود الأأول بما ينا�سبه من تعريف في العمود الثاني:  5

تحرك عظام المف�صل من مكانها.

انغلاق المجرى التنف�سي لوجود الماء.

�سريان التيار الكهربائي في الج�سم.

قطع �أو ف�صل في �أن�سجة الج�سم الداخلية �أو الخارجية.

ا�صطدام الج�سم ونزف الأأوردة تحت الجلد.
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�أ- ما النتائج ال�سلبية لكل من:7

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

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

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

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

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

1- ارتداء الأأحذية ذات العجلات؟

2- قيادة ال�سيارة دون اتباع الإإر�شادات المرورية؟

3- ترك بع�ض الجروح دون علاج بحجة �أنها طفيفة؟

4- ترك الأأطفال يلعبون بالأألعاب ال�صغيرة الحجم؟

5- عمل لعبة الأأ�سرع في الأأكل �أو ال�شرب في الم�سابقات الجماعية؟      

6 �ضع علامة )✓( �أمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )X( �أمام العبارة غير ال�صحيحة فيما 
يلي، مع ت�صحيح الخط�أ �إن وجد:

1- عند �إ�شعال الفرن نفتح مفتاح الغاز، ثم نقرب عود الثقاب.         	  )    (.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

2- يُكتفى بمعرفة �شخ�ص واحد في المنزل لإإجراءات الإإ�سعافات الأأولية.	  )   (.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

3- تجفف الملاب�س الرطبة بو�ضعها على المدف�أة؛ لتجف ب�سرعة.             )   (.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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ب- ما النتائج الإإيجابية لكل من:

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

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

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

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

3- تدوين رقم الدفاع المدني والهلال الأأحمر في مكان وا�ضح في المنزل؟

4- تقديم الإإ�سعاف ال�سريع ل�شخ�ص �أ�صيب في حادث ما؟

2- �إلحاق الأأبناء بدورات الإإ�سعافات الأأولية؟

1- المحافظة على قراءة الأأذكار اليومية؟

5- وجود مِطف�أة حريق في المنزل وال�سيارة؟

..................................................
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

ب-  اجمع الحروف المظللة في ال�شكل؛ ح�سب ترتيبها حتى تح�صل على عبارة 
 .).................................................................(

1- نوع من �أنواع الجروح المفتوحة ينتج عن الإإ�صابة ب�أعيرة نارية، وي�سمى جرح....................

8 �أ- املأأ الفراغ في كل جملة مما ي�آتي بالكلمة المنا�سبة ،ثم وزع حروف الكلمات المطلوبة 
على كل معين �صغير ح�سب رقمه باتجاه عقارب ال�ساعة. 





 

 







3- مرور تيار كهربائي في ج�سم الإإن�سان ي�سمى.................................................. كهربائية.

5- �إجراء يتخذ يجعل الهواء يدخل ويخرج من رئتي الم�صاب ي�سمى................................ ا�صطناعيًا.

7- ال�سير على الأأر�ض المبللة دون تحفظ قد ينتج عنه......................................................

9- �شخ�ص يحتاج �إلى م�ساعدة عاجلة لإإخراج الماء من رئتيه ي�سمى..........................................

2- حالة تنتج عن تناول غذاء ملوث بالبكتريا �أو �سمومها ت�سمى................................... غذائيًا.

4- يو�ضع على الك�سر ويجب �أن يكون ثابتًا وم�ستقرًا يمنع الحركة ولا يمنع الدورة الدموية، وهو الـ..........

6- لا يترك الطفل في الم�سبح دون �إ�شراف حتى و�إن كان..................................... في ال�سباحة.

8- �إ�صابة الن�سيج الداخلي دون قطع في الجلد ي�سمى جرح...................................................
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9 �صنف الأأ�شكال الآآتية �إلى ثلاث مجموعات وَ�سَمِّ كل مجموعة: 

مجموعة ...............................................  وت�شمل: .....................................................................................................................

مجموعة ...............................................  وت�شمل: .....................................................................................................................

مجموعة ...............................................  وت�شمل: .....................................................................................................................
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�أمامك عدد من العوامل، �صنفها في الجدول  الآآتي �إلى عوامل م�سببة للحرائق وعوامل  10
ناتجة عنها.

قر�أت لوحة توعوية في ال�شارع »الحرائق تق�ضي على الأأرواح والممتلكات«  11

ما الإإجراءات التي �ستتخذها لتفادي الحرائق و�أ�ضرارها؟.

عوامل ناتجة عن الحرائقعوامل م�سببة للحرائق

ت�سخين زيت الطهي كثيرًا - الإإ�صابات الج�سدية - �إزهاق الأأرواح - و�ضع الأأ�سلاك الكهربائية تحت ال�سجاد - ترك 
ال�شموع والولاعات في متناول الأأطفال - و�ضع المدافئ في الممرات - الق�ضاء على الممتلكات.

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

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

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

.......................................................................................................................................................
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12

�أ- العوامل الم�ؤثرة على الحريق بح�سب قوتها:

1-  الأأثاث المتراكم.

2-  التمديدات الكهربائية.

3- حالة الجو.

4- ثقافة �أهل المنزل.

ب- العوامل الوقائية من الحريق بح�سب �أهميتها:

1- �إبعاد المواد القابلة للا�شتعال عن الموقد.

2- توفير طفاية حريق.

3- ف�صل التيار الكهربائي عن الأأجهزة فور الانتهاء منها.

4-تدريب الأأطفال في المنزل على كيفية التعامل مع الحرائق.

ج- احتراق المطبخ م�س�ؤولية من؟

1- الأأم التي و�ضعت الزيت الغزير في مقلاة م�سطحة على النار.

2- الأأب الذي لم يزود المطبخ بو�سائل الأأمن، مثل: كا�شف الدخان.

3- الأأم التي لم تتدرب وتُدرب �أبناءها على كيفية التعامل مع الحرائق و�إخمادها.

4- الدفاع المدني الذي ت�أخر في الح�ضور.

: رتب الإإجابات لما ي�أتي:
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13

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

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

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

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

�شكل )3(.

�شكل )5(.

�شكل )4(.

�شكل )6(.

د المخاطر التي قد تحدث نتيجة ال�سلوكيات  من خلال ال�صور المعرو�ضة �أمامك حدِّ
الآآتية، ثم علق عليها ب�أ�سلوبك:
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14

المواقف:

1- �أخرجت فاطمة المقلاة الم�شتعلة من 
المطبخ �إلى خارج المنزل.

2- �شكّت الأأم بوجود ت�سرب غاز في المطبخ 
ف�أ�سرعت للت�أكد و�أ�ضاءت الأأنوار.

3- ركّب رب الأأ�سرة كا�شف الدخان بالقرب من 
النافذة.

4- محمد ي�ضع �أ�سطوانة الغاز في فناء 
المنزل تحت �أ�شعة ال�شم�س.

                      ت�صويبها:
..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

�صوب المواقف الآآتية:
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الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الأأمن وال�سلامةالأأمن وال�سلامة

�أتعلم لغة الإإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع الآآخرين من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - على 
�إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإإ�شارة ال�سعودية، ط١
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�أتعلم لغة الإإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع الآآخرين من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - على 
�إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإإ�شارة ال�سعودية، ط١
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الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإإ�شارة ال�سعودية، ط١
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�أدون عبارات �إيجابية 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



الوحدة الخام�سةالوحدة الخام�سة

العادات الغذائية وت�أثيرها على الج�سم.◀	

الغذاء 
والتغذية 
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أنْ:يُتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أنْ:

١ ي�صف الج�سم ال�سليم.

٢ يحدد مفهوم ال�سعرات الحرارية.

٣ يقيم العادات الغذائية الجيدة والعادات الغذائية ال�سيئة.

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

المفاهيم الرئيسة:
- الج�سم ال�سليم.

- ال�سعرات الحرارية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

التّغذية ال�سّليمة المتوازنة تُبقي الج�سم في و�ضع �صحيّ �سليم، من خلال تزويده بالعنا�صر الغذائية ال�ضرورية ل�سلامته 
وخلوه من الأأمرا�ض، مع قدرته على �أداء �أن�شطته اليومية بكامل حيويته ون�شاطه، فاتباع نظام غذائي متوازن محدد 

ال�سعرات الحرارية، من غير �إفراط �أو تفريط، وممار�سة �أنماط وعادات غذائية �صحية، ت�ساعدنا على التمتع بال�صحة.
وي�ساعد التثقيف الغذائي والوعي ال�صحي المجتمع على ممار�سة العادات الجيدة في اختيار الأأطعمة، وح�ساب ال�سعرات 
الحرارية لها للوقاية من بع�ض الأأمرا�ض المزمنة كال�سمنة، ال�سكري و�ضغط الدم، وكذلك التغلب على كثير من العادات 

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

العبارات  ب�إحدى  الأأغذية  في  الطاقة  كمية  تو�ضيح  ويتم  الطعام،  في  الطاقة  كمية  قيا�س  وح��دة  هي 
الآآتية: )ال�سعرات الحرارية - كيلو �سعر حراري(.

ال�سعرات الحرارية:
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تــذكـــرتــذكـــر
�أن تحويل العادات الغذائية ال�سيئة �إلى عادات جيدة يتطلب ثلاثة �أمور:

1.  �إدراك وجود عادات غذائية �سيئة عليك التخل�ص منها.
2.  معرفة �سبب وجود هذه العادات.

3.  معرفة البدائل لتغييرها �إلى العادات ال�صحيحة والجيّدة.

١ ت�صنف الأأغذية ح�سب محتواها من ال�سعرات الحرارية �إلى:
�أطعمة مرتفعة ال�سعرات الحرارية: 	.١
مثال: ................،....................

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

�أطعمة منخف�ضة ال�سعرات الحرارية: 	.٣
مثال: ................،....................
�أطعمة عديمة ال�سعرات الحرارية: 	.٤
مثال: ................،....................

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

العادات الغذائية الجيدة في تناول الطعامالعادات الغذائية الجيدة في تناول الطعام

عدم التوازن في الأأطعمة

�إهمال  تناول الوجبات اليومية

تناول الطعام ب�سرعة

تناول الغذاء المتوازن

الحر�ص على تناول الوجبات اليومية

م�ضغ الطعام جيدًا
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 ي�ؤدي �إلى تناول عنا�صر غذائية على ح�ساب العنا�صر 
الأأخرى مثل لإاإكثار من تناول الن�شويات، والبروتينات 

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

� ��إ����ص���اب���ة ال����ف����رد ب��ب��ع�����ض الأأم�����را������ض ك��ال�����س��م��ن��ة  ١
وال�����س��ك��ري، لاح��ت��وائ��ه��ا ع��ل��ى ن�����س��ب��ة ع��ال��ي��ة من 

ال�سعرات الحرارية.
� �نق�ص احتياج الج�سم من الفيتامينات والمعادن. 2

ي�ؤدي   اليومية،  الوجبات  تناول  في  لاانتظام  عدم  �إن 
�إلى:

١ ا�ل�شعور بالإإجهاد عند �أداء الأأن�شطة اليومية.
2 ا�ل�شعور بالجوع خلال اليوم. 

3 �زيادة كمية الطعام المتناول خلال اليوم، �أو تناول 
الوجبات ال�سريعة الد�سمة.

4 انخفا�ض م�ستويات ال�سكر في الج�سم.  

الحر�ص على تناول الغذاء الذي يحتوي على عنا�صر 
غذائية مختلفة من المجموعات الغذائية الأأ�سا�سية، 
من  ال�ضرورية  الج�سم  لاحتياجات  الكافي  وبالقدر 

خلال لآاآتي.

١ تناول المواد الكربوهيدراتية باعتدال.

تناول الفواكه والخ�ضار يوميًا. 2
من  بقليل  والمطبوخة  دهن  دون  اللحوم  اختيار  3

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

الم�شبعة بالدهون غير الم�شبعة.

ثلاث  تناول  على  بالحر�ص  التغذية  �أخ�صائيو  ين�صح 
ووجبتين  يوميًًّا،  الحرارية  ال�سعرات  معتدلة  وجبات 
الطعام  وجبات  من  وجبة  �أي  �إهمال  وع��دم  خفيفتين، 
الرئي�سة، وخا�صة وجبة لإاإفطار، لأأهمية هذه الوجبات 

في: 
١ �تح�سين �صحة الج�سم.

البدني  للن�شاط  ال�الازم��ة  بالطاقة  الج�سم  2 �تمد 
اليومي.

من  المعتدل،  ال�صحي  ال��وزن  حفظ  على  3 �ت�ساعد 
خ�ل�ال تجنب لإاإف�����راط ف��ي ت��ن��اول ال��ط��ع��ام �أث��ن��اء 

اليوم.

تناول الغذاء المتوازن:عدم التوازن في الأأطعمة:

الحر�ص على تناول الوجبات اليومية:�إهمال تناول الوجبات اليومية:
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2 ح�ضر وجبة �إفطار كاملة ومتوازنة بالتعاون مع �أ�سرتك.
........................................................................................................................................................................................................

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

تــذكـــرتــذكـــر
لاالتزام بالعادات الغذائية الجيدة يح�سن من جودة الحياة، ويقي ب�إذن الله من 

خطر الأأمرا�ض المزمنة.

تناول الطعام ب�سرعة قد ي�ؤدي �إلى العديد 
من الم�شكلات ال�صحية، خا�صة في الجهاز 
قدرة  وع��دم  اله�ضم،  ع�سر  منها  اله�ضمي، 
المعدة على القيام بعملها ب�شكل جيد نظرًا 
لكمية الطعام الكبيرة التي ت�صلها في وقت 
نظرًا  ال��وزن،  في  لزيادة  ونتعر�ض  ق�صير، 

ل����ع����دم ال�������ش���ع���ور 
والرغبة  بال�شبع 
في تناول المزيد 

من الطعام.

�إن تناول الطعام ببطء، عادة غذائية جيدة   
ل�صحة الج�سم كونها تجعل الفرد:

وبالتالي  الطعام،  �أق��ل من  كميات  ي�أكل    ١
كمٌية �أقل من ال�سعرات الحرارية. 

2  ي���ع���ط���ي لإاإن���������س����ان ال�������ش���ع���ور ب��ال�����ش��ب��ع 
ولاامتلاء.

3  المحافظة عل الوزن المثالي. 

م�ضغ الطعام جيدًاتناول الطعام ب�سرعة
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تت�سبب الم�شروبات الغازية وم�شروبات الطاقة في �إ�صابة الج�سم بالعديد من 
الم�شكلات ال�صحيةمنها:

١  الت�آكل الحم�ضي للأأ�سنان.
٢  ال�صداع الن�صفي.

٣  تقرحات والتهابات في جدار المعدة والمريء ولإاإثنى ع�شر. 
٤  ه�شا�شة العظام.

٥  ال�سمنة، مر�ض ال�سكري )النوع الثاني(، ارتفاع الكولي�سترول.
٦  التوتر والقلق.

٧  زيادة معدل �ضربات القلب وارتفاع �ضغط الدم.

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

 �أ�ضرار الم�شروبات الغازية وم�شروبات الطاقة �أ�ضرار الم�شروبات الغازية وم�شروبات الطاقة

العادات الغذائية الجيدة في تناول الم�شروبات                          العادات الغذائية الجيدة في تناول الم�شروبات                          

الافراط في تناول المنبهات

تناول الم�شروبات الغازية

تناول م�شروبات الطاقة

�إهمال �شرب الماء

�شرب الماء بمعدل ٦-٨ �أكواب في اليوم.

ا. �شرب الحليب والأألبان يوميًًّ

ا. �شرب ع�صائر الفاكهة الطازجة يوميًًّ

تناول ال�شاي والقهوة باعتدال.
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٣ ا.  دون فائدة �شرب ٦-٨ �أكواب من الماء يوميًًّ

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

 ي�ؤثر لإاإكثار من تناول القهوة وال�شاي خلال اليوم على �صحة الج�سم من خلال لآاآتي:
١- الأأرق وعدم النوم المريح.

٢- يعيق تناول المنبهات بعد الوجبات الغذائية من امت�صا�ص الحديد.
٣- الت�أثير العك�سي في ال�شهية، والت�أثير على الجهاز الع�صبي المركزي.

الإإفراط في تناول الكافيينالإإفراط في تناول الكافيين
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ن�شاط )�أ(:
........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ـشاط )ب(:

الأأ�سرة  دور  ب�أ�سلوبك  و�ضح 

�أب��ن��ائ��ه��ا على  ف���ي ت�����ش��ج��ي��ع 

العادات الغذائية الجيدة.

الأأ���ش��خ��ا���ص ه����ن����اك ع���������ادات خ��اط��ئ��ة ن�ـشاط )�أ(: بع�ض  يمار�سها 
�أثناء تناول الطعام دون اثنين 

منها.

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................
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قيم العادات الغذائية التالية مع التعليل: ٢
١- �إ�ضافة ال�سكر �إلى الع�صائر الطبيعية:

٢- تناول الخ�ضار المقلية:

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

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

٣-  الاكتفاء بتناول وجبة واحدة خلال اليوم بحجة خف�ض الوزن:

٤- الإإكثار من تناول الأأطعمة المعلبة:

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

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

1 �ضع علامة )✓(  �أمام العبارات ال�صحيحة وعلامة )✗( �أمام العبارات الخاطئة 
فيما ي�أتي:

1- ي�ساعد الحرمان من تناول الأأطعمة المحببة للنف�س في تعديل عاداتنا الغذائية.                    )    (

2- تعد وجبة الإإفطار ال�صحية من �أهم الوجبات؛ لأأنها تمد الج�سم بالطاقة والن�شاط.               )    ( 

3- يف�ضل تناول وجبة الع�شاء في وقت مبكر؛ لتفادي الا�ضطرابات �أثناء اليوم.                            )    (

4- ي�ساهم التثقيف ال�صحي في ت�شجيع �أفراد المجتمع على ممار�سة العادات الغذائية الجيدة.   )    (

رابط الدر�س الرقمي
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٣ اكتب ثلاثًا من العادات الغذائية الجيدة التي ت�ساعد  في التخل�ص من ال�سمنة:

٤ و�ضح العلاقة بين العادات الغذائية غير ال�صحيحة والإإ�صابة بالأأمرا�ض؟

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

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

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

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

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

.........................................................................................................................................................................................
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�أتعلم لغة لإاإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع لآاآخرين من ال�صم، و�أنا قادرٌ- بتوفيق الله - على 
�إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

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

الوحدة الخام�سةالوحدة الخام�سة
الغذاء والتغذية الغذاء والتغذية 


