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المقدمة

  الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف الأنبياء والمرسلين وبعد ..  
والأسرية  الحياتية  المهارات  كتب  سلسلة  من  الابتدائي  السادس  للصف  الطالب  كتاب  نقدم  أن  يسرنا 
انسجاما مع الأهداف الاستراتيجية لوزارة التعليم وبما يسهم في تحقيق رؤية المملكة العربية السعودية 
ذا شخصية  ليكون  الحميدة  والسلوكيات  والمهارات  المعارف  الطالب  إكساب  على  تنص  والتي   2030

مستقلة تتصف بروح المبادرة والمثابرة والقيادة. 
وقد حرصنا في تأليفه على تنوع أساليب عرضه باستخدام مصادر التعلم المختلفة من رسوم وصور وأنشطة 
الغرض منها إثارة التفكير، وإكساب الطالب مهارات القرن الحادي والعشرين في إطار أهداف الوحدات 

الدراسية.  
وتتيح أنشطة التعلم المتضمنة في هذا الكتاب الفرصة للطالب كي يفكر ويحاور ويعبر عن رأيه، ليكتسب 

المهارات والكفايات القابلة للتطبيق في حياته اليومية. 
عونا  ليكون  والأسرية؛  الحياتية  المهارات  لمقرر  الأساسية  المجالات  الكتاب  هذا  يشمل  أن  حاولنا  لقد 
المواقف  في  السليم  التصرف  يتصرف  لوطنه،  محبًا  بنفسه،  واثقًا  متزنة،  تكوين شخصية  في  للطالب 
والمناسبات المختلفة، ويكتسب العادات الصحية السليمة في غذائه ومسكنه وبيئته، ويستثمر أوقات 

فراغه فيما يعود عليه بالنفع والفائدة، بحيث يصبح فردا فعالا في أسرته ومجتمعه. 
كافة  باستيفاء  والتزامها  الإعاقة،  ذوي  بالأفراد  السعودية  العربية  المملكة  اهتمام  منطلق  من  أنه  كما 
التعليمية  المناهج  التعليم على أن تؤدي  الممكنة لدعمهم ودمجهم في المجتمع، حرصت وزارة  الحقوق 
دورها في ذلك، ومن هنا أدرجت لغة الإشارة في هذا الكتاب؛ لتزويد الطلاب السامعين بحصيلة مناسبة 
من المفردات الإشارية والتي يؤمل أن يكون لها أثرها في كسر حاجز اللغة وتيسير عملية الاندماج، وخلق 

نوع من التواصل بين الطلاب السامعين والطلاب الصم. 
نسأل الله - عز وجل- أن يجعل هذا العمل خالصا لوجهه تعالى، والله من وراء القصد. 



5



ر�ؤيةُ المملكة 2030.

التفكير الناقد.

التفكير الإبداعي �حل الم�شكلات. 

التوا�شل.

التعا�ن �الم�شاركة المجتمعية.

معلومات اإ�شافية.

اأ�شـرتي العزيزة.

ذُ داخل ال�شف اأ�خارجه. اأن�شطة فردية اأ� جماعية ذات علاقة بمحتوى الدر�س، تُنَفَّ

معلومات اإثرائية.

هيا نتعلم لغة الإ�شارة.

دَةٌ، حيثُ اإِنَّ فيها  هَ اإلَى اأنَّ بع�سَ الأ�شئلةِ �الأن�شطةِ لي�سَ لها اإجابةٌ �احدةٌ محدَّ نودُّ اأنْ نُنبِّ
الثَّقةِ  �دعْمِ  �التَّفكيرِ  علُّمِ  التَّ مهارَاتِ  تنْميَةِ  بِهدَفِ  النَّظرِ،  َ�ِ�جْهَاتِ  اأْيِ  الرَّ لإبْدَاءِ  م�شاحَةً 

ف�سِ لدَى المتعلِّم. بالنَّ
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الــفـــهــرس

الأسابيعالـــمـوضــوعالوحدة

صِحتِّي وسلامتِي
١١أسبوعانأضرارُ التَّدخيِن
مُ الغذائِي ١٧أسبوعانالتَّسمُّ

مهاراتِي في 
الَحيَاةِ

ترشيدُ استهلاكِ مواردَ وممتلكاتِ 
35أسبوعالأسرةِ

عايةُ والإعلانُ وأثرهمَا علَى  الدِّ
3٩أسبوعانسُلُوكِ المسْتهلِكِ

4٩أسبوعانإعادةُ استخدامِ المسُتهْلكَاتِ
ليمةُغِذَائِي 64أسبوعانالتَّغذيةُ السَّ

فحةِ رقمُ الصَّ

عددُ الحصصِ المقررةِ في منهجِ المهاراتِ الحياتيةِ والأسريةِ الصفِّ السادسِ
، الفصلِ الدراسيِّ الثالث، حصةٌ واحدةٌ في الأسبوع.  الابتدائيِّ



٧

أولياءَ الأمورِ الكرامَ
أهلًا وسهلًا بكم، نأمل أن يكون هذا العام الدراسي مثمراً ومفيداً، لكم، ولأبنائكم الأعزاء 

العلمية، والمهارات  المفاهيم  أبنائنا  إلى إكساب  الحياتية والأسرية  المهارات  تعليم مقرر  نهدف في 
مشاركة  منكم  نأمل  لذا  اليومية،  حياتِهِم  في  يحتاجونها  التي  النبيلة،  والقيم  المتنوعة،  العمليّة 

أبنائكم في تحقيق هذا الهدف. 

وستجدون في بعض صفحات هذا الكتاب أيقونة خاصة بكم بوصفكم أسرةً للمتعلم، فيها رسالة 
تخصّكم، ونشاط يمكن لكم أن تشاركوا أبناءكم في تنفيذه. 

كما ضمن ملحق في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإشارة نهدف من خلالها إلى تزويد 
الطلاب بحصيلة مناسبة من المفردات الإشارية لإيجاد نوع من التواصل بين أفراد المجتمع السامعين 

والصم.
فهرسُ تضميِن أنشطةٍ خاصةٍ بإشراك الأسرةِ في هَذا الكِتاب:

دليلُ الأ�شرة

رقم الصفحةنوع النشاطالوحدة

تِي وسلامتِي مُ لغةَ الإشارَةِالوحدةُ الثامنةُ / صحَّ ا نتعلَّ 3١هيَّ

الوحدةُ التَّاسعةُ/ مهاراتِي في الحيَاةِ

3٩تهيئةُ الوحدةِ: أسرتِي العزيزَةِ
43نشاطٌ أُسريٌّ

4٧نشاطٌ ختامِيٌّ

مُ لغةَ الإشارَةِ ا نتعلَّ 6١هيَّ

مُ لغةَ الإشارَةِالوحدةُ العاشرةُ / غذائِي ا نتعلَّ ٧5هيَّ





تِي  حَّ �صِ
و�صَلامَتِي

الوحدةُ الثامنةُ
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أهداف الوحدة
يُتوقَّعُ منَ المُتعلّمِ في نهايةِ الوِحدةِ:

ةِ للتَّدخينِ. حيَّ حَ بعضَ الأضرارِ الصِّ  أنْ يُوضِّ
رَ منْ الأسبابِ المؤديَّةِ للتَّدخينِ.  أنْ يُحذَّ

مِ الغِذائِي.  أنْ يُناقشَ العواملَ المساعدة في حدوثُ التَّسمُّ
عامِ الفَاسدِ. عامِ الجَيّدِ والطَّ  أنْ يُقَارِنَ بينَ صِفاتِ الطَّ

بِ تناولِ الأطعمةِ الفاسدةِ. لَ سببَ تجنُّ  أنْ يُعَلِّ
مِ الغِذائِي. حَ العواملَ المساعدة في حدوثِ التَّسمُّ  أنْ يُوَضِّ

تِي  صِحَّ
وسَلامَتِي

اأ�صرارُ 
التَّدخينِ

مُ  التَّ�صمُّ
الغذائِي

الأسبابُ المؤديَّةُ إليهِ
ةُ حيَّ أضرارهُ الصِّ
الوقايةُ والعلاجُ

أعراضُهُ 
أنواعُهُ

عامِ والماءِ سلامةُ الطَّ
عامِ علاماتُ فسادِ الطَّ

الوقايةُ والعلاجُ
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�صحتي     البلوغ عند الإناث
و�صلامتي

اأ�صرارُ التَّدخينِ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�صة

التَّدخينُ. 	
الإدمَانُ. 	

ةِ فِي الوقتِ الحَاضرِ، وقدْ أثبتَتْ  لبيَّ يُعدُّ التَّدخينُ منْ أبرزِ المُمارسَاتِ السَّ
بَةِ للعديدِ منَ  ئيسةِ المُسبِّ ةِ أنَّ التَّدخينَ أحدُ العوامل الرَّ بيَّ راسَاتُ الطَّ الدِّ
الأمراضِ، بالإضافةِ إلى كَونهِ مضيعةً للمالِ وقدْ نهانَا دينُنَا الإسلامِيّ عنَ 

الإضْرارِ بأنفسِنَا قالَ اللهُ تعالَى:﴿           ﴾)١( .
 

)1( �سورة �لبقرة �آية 195

الأوبئةِ  أشدُّ  هوَ  الحديثِ  العصرِ  في  التَّدخيَن  أنَّ  شَكَّ  لا 
انتشارًا، وأكثرهَا خطورةً وهو منَ الظواهرِ الَّتِي انتشرتْ في 
الكثيرِ منْ دولِ العالَمِ، واتَّسَعتْ لتشملَ ملاييَن الأفرادِ منْ 

ةِ ومختلفِ الأعمارِ. مختلفِ المسُتوياتِ الاجتماعيَّ
بغُ،  والتَّدخيُن عمليةٌ يتمُّ فيهَا حَرقُ مادةٍ غالبًا مَا تكونُ التَّ
هذَا  عنْ  يصدرُ  ومَا  استنشاقِهِ،  أو  خانِ  الدُّ تذوقُ  يتمُّ  حيثُ 
ممَّا  يكُوتِيِن،  النِّ مثلَ  رٍ  مُخدِّ تأثيرٍ  ذاتُ  مادةٌ  هوَ  الاحتراقِ 
جَائرُ  السَّ وتعدُّ  ئَةِ.  الرِّ خلالِ  منْ  للامتصاصِ  مُتاحًا  يجعلُهُ 

أكثرَ الوَسائلِ شيوعًا للتَّدخيِن فِي الوقتِ الَحالِي.
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الأسبابُ المؤديَّةُ للتَّدخِينِ

ن�شــاط (1)
م�ستعيناً بم�سادرِ التَّعلمِ المخُتلفةِ، ابْحثْ عن اأ�سرارِ غازِ اأولِ اأكُ�سيدِ الكَربون علىَ

جِ�سمِ الإن�سَانِ.

 التَّقليدُ.	 
 التَّجريبُ.	 
ةُ، مثلَ الاكتِئابِ وَالأرقِ .. وغيرِهَا.	   الاضطراباتُ النَّفسيَّ
لِةِ.	  ةِ المضَُلِّ عائِيَّ  الأسَاليبُ الدِّ

هلْ تعلم اأنَّ من بين اأكثر من )4000( مادةٍ كيميائيةٍ في دخانِ ال�سجائرِ يُوجد )250( مادةٍ على
الأقلِ يُعرفُ عنها اأنَّها �سارةٌ و اأكثرُ من )60( مادةٍ يُعرفُ عنهَا اأنَّها مُ�سببةٌ لل�سرطَان.

ةٍ إلى جسمِه، ومنها: نُ الإنسانُ فإنَّه يَسمحُ بدخولِ مكوناتِ ضارَّ عندمَا يُدخِّ

القِطران

النِيكُوتين 

اأولُ اأك�شيدِ الكربون

مادةٌ لزجةٌ تتر �سبُ في الُحوي�سلاتِ
الهوائيةِ وتَوي مَوادَ هيدروكُربونيَّةٍ

مُ�سببةٍ لل�سرطَانِ.

مادةٌ �سامةٌ جدًا، وتُ�ستخدمُ في تَ�سنيعِ

ةِ. المبيداتِ الَح�سريَّ

مِ علىَ غازٌ�سامٌ يُقلِّ�صُ من قُدرةِ الدَّ

حملِ الأوُك�سِجين.

CO
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يتمُّ  �لتَّدخينِ  فاإدمانُ  �حذرْ   
�لإدمانِ  �سُرعةَ  �أنَّ  كمَا  ب�سرعةٍ، 

بابِ. تَكُونُ �أكبرَ لدَى �ل�سَّ

منْ �أكثرِ �أ�سبابِ �لتَّدخينِ تاأثيرً� �لأ�سدقاءُ و�لف�سولُ و�لبحثُ 
عنْ خبر�تٍ جديدةٍ.

ةِ  عائيَّ احذرْ الأساليبَ الدِّ
لَةِ الماكرةِ للتَّرويجِ  المُضلِّ
للتَّدخينِ فقدْ تأتِي بأحدِ 

الأشكالِ الآتِيةِ:

إعلاناتٌ عبرَ وسائلَ 
الإعلامِ المخُتلفةِ.

الإعلاناتُ عنْ طريقِ ألعابِ 
سهولةُ البيعِ منْ خلالِ الفيديُو وغيرِهَا منَ الألعابِ

ةِ المتاجرِ الإلكترُونيَّ

بْغِ  أساليبُ العرضِ المبُتكرةِ لِمنتجاتِ التِّ
تِ التِّجاريَّةِ والبقالاتِ في المحلاَّ

استخدامُ عباراتٍ مَضللةٍ وخادعةٍ مثل 
)خفيفٌ( أو )لطيفٌ( أو )قليلُ القِطْرانِ( 

جائرِ بنكهاتٍ مختلفةٍ وتنويعُ  ترويجُ السَّ
حجمِ العلبِ وألوانِهَا وتَصميمهَا

رَاءِ بالخصوماتِ  وضعُ حوافزَ للشِّ
والعُروضِ المختلفةِ

الترويجِ منْ خلالِ الأفلامِ ومواقعِ 
التَّواصلِ الاجتماعي
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الأسباب المؤدية للتدخين:
ةِ والإصابةُ 	   الإصابةُ بأمراضٍ مُختلفةٍ كالنَّوباتِ القلبِيَّ

رطاناتِ بأنواعِهَا وأمراضُ  ةِ، والسَّ ماغيَّ كتاتِ الدِّ بالسَّ
سِي. نفُّ الجهازِ التَّ

رَايِين.	  بِ وتقْسيةِ الشَّ مويَّةِ وتصلُّ  الإضرارُ بالأوعِيةِ الدَّ

رةُ.	  يخوخةُ المبكِّ الشَّ

رةُ.	   الوفاةُ المبكِّ

ةِ العَصَبِي.	  هيَّ فقدانُ الشَّ

لبي عَلَى الجلدِ ورطوبةِ البَشرةِ.	   التأثيرُ السَّ

ن�ســاط )٢ ( 

ةِ للتَّدخينِ حيَّ بعضُ الأضرارُ الصِّ

بالتعاونِ معَ زملائِكَ في المجموعةِ، وم�ستعينًا بم�سادرَ البحثِ المختلفةِ والموثوقةِ، 

اكتبْ عنْ اأ�سرارِ التَّدخيِن علىَ الج�سم.

ن�صــاط (2)

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

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

مِ ويعودُ  بعدَ الإقلاعِ عنِ التَّدخيِن بثمانِ �ساعاتٍ يقلُّ النِّيكوتيُن للنِّ�سفِ في الدَّ

تدثُ  الَّتي  اتِ  التغيَّ اأبرزِ  عنْ  اأكثَر  لِتعرفَ  الطبيعيّ،  لِه  لمعدَّ الأوك�سجيُن 

للج�سمِ بعدَ الإقلاعِ عنِ التَّدخيِن يُكنكَ ا�ستطلاعُ الإ�سدارِ الثانِ منْ كتابِ 

قميّ. ابطِ الرَّ ة عبَر الرَّ حَّ جرعةُ وعيّ لوزارةِ ال�سِّ
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�أكثرُ  ا  �لتَّدخينِ �سنويًّ اتجةِ منَ  �لنَّ اتِ  �لوفيَّ �أنَّ عددَ  تعلمُ  هلْ 
ر�تِ، و�لكُحولِ، و�لإيدزِ،  اتجةِ منَ �لمخدِّ اتِ �لنَّ منْ كلِّ �لوفيَّ

وحو�دثِ �ل�سيار�تِ، و�لنتحارِ، و�لقتلِ مجتمعةٍ معًا.

مفاهيمٌ خاطئةٌ عنِ التَّدخينِ

منْ  لَهُ وتسويقِهِ  التَّرويجِ  إلَى  بغِ  التِّ تَسعَى شركاتُ 
خلالِ إطلاقِ فكرةِ أنَّ التَّدخيَن مُوضةٌ ويُحافظُ علَى 
ة ولِعدمِ  بغِ هوَ رمزٌ للاستقلالِيَّ النَّحافَةِ وأنَّ تعاطيَ التِّ

الاعتمادِ علَى الآخَرين.

لبي لَ تقلُّ عنْ اأ�سرارِ التَّدخينِ، بالرجوعِ اإلى م�سادرَ  اأ�سرارُ التَّدخينِ ال�سَّ

لبِي، وكيفَ يُمكنُ الوقايةُ منهُ؟ التَّعلُّمِ اذكرْ مَا تعرفُهُ عنِ التَّدخينِ ال�سَّ

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

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

ن�صــاط (3)
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ن�شــاط (٤)
ةُ ر�ضومًا و�ضرائبَ علىَ التَّدخيِن؛  عوديَّ ةُ ال�ضُّ ولِ ومنهَا المملكةُ العربيَّ فر�ضتْ بع�ضُ الدُّ

دْ كمَ تبلغُ ن�ضبةُ ال�ضرائبِ علىَ منتجاتِ التِّبغِ؟ للم�ضاهمةِ فِ الحدِّ منْ انت�ضارِهِ، حدِّ

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

ةَ، كمَا تُ�ساعدُ فِي الإقلاعِ عنِ التَّدخينِ. اقةَ البَدنيَّ ة تُك�سبُ الج�سمَ الليَّ يا�سيَّ الم�سْيُ والتمارينُ الرَّ

�ضدرَ قرارُ مجل�ضِ الوزراءِ بتاريخِ 1/ 2 / 1428هـ الموافق 19 / 2/ 2007م الحاكمُ 

ةِ تُعنَى بمكافحةِ التِّبغِ  باإن�ضاءِ لجنةٍ وطنيةٍ لمكافحةِ التِّبغِ مكونةٌ منْ عددٍ منَ الجهاتِ الحُكوميَّ

اعمةِ لهذهِ الغَايةِ، وحمايةِ اأفرادِ المجتمعِ منْ م�ضكلةِ التِّبغِ  وتطبيقِ الأنظمةِ والقَراراتِ الدَّ

، وذلكَ لتكوينِ  نِّ ةً بينَ �ضغارِ ال�ضِّ والحدِّ منْ ن�ضبةِ تعاطِيهِ بمختلفِ �ضرائحِ المجتمعِ، وخا�ضَّ

مجتمعٍ �ضحيٍ مُعافَى وتحقيقِ �ضعارِ “نحوَ مجتمعٍ خالٍ منَ التِّبغِ”، وللح�ضولِ 

على معلوماتِ اأكثرَ عنْ جهودُ اللجنةِ يمكنُكَ زيارةَ الموقعِ الإلكترونِيّ.

ةِ مبادرةَ عياداتِ الإقلاعِ عنِ التَّدخينِ الَّتِي تهدفُ اإلَى تقديمِ  حَّ مُ وزارةُ ال�ضِّ  تُقدِّ

عنِ  بــالإقــلاعِ  اغبينَ  الرَّ منَ  مُمْكنةٍ  �ضريحةٍ  لأكبرِ  والعِلاجيَّةِ  الوِقَائيَّةِ  الخدماتِ  اأف�ضلِ 

عنِ  الإقــلاعِ  لخدماتِ  عوديّ  ال�ضُّ ليلِ  الدَّ وِفقَ  ومُدربةٍ،  مُوؤهلةٍ  بكوادرَ  التَّدخينِ، 

علىَ  وللح�ضولِ   ،937 قمِ  الرَّ علىَ  الطبِّيَّةِ  ال�ضت�ضاراتِ  خِدمةُ  ومنهَا  التَّدخينِ، 

لــوزارةِ  �ضْمِيّ  الرَّ الموقعِ  علىَ  خولُ  الدُّ يُمكنُ  الخِدمةِ  هــذِهِ  عنْ  اأكثرَ  معلوماتٍ 

ة. حَّ ال�ضِّ
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المفاهيمُ
الرئي�سة

مُ الغذائِي 	 التَّ�سمُّ
الغثَيَان 	
التقلُّ�س. 	

مُ الغذائِي التَّ�سمُّ
�سحتي 

و�سلامتي

مـاذا بكِ يا مها؟

 خُــذْنــي اإلـــى الطبيبِ يــااأبــي؛ اأ�ــســعــرُ بــاألــمٍ 

التي  الع�ساء  وجبةَ  تناولي  بعدَ  بطني  في 

اأح�سرتها من المطعم.

غَـثَــيان.

تَقَلُّ�صاتٌ في 
الأمعاءِ والمَعِدة.

  تبداأُ الأعرا�سُ في الظهورِ بعدَ تناولِ الطعامِ ب�ساعتيِن اإلى اأربعِ �ساعاتٍ، وهي كالآتي:

ارتفاعٌ في درجةِ 
حرارةِ الج�صم.

قَيْء.

اإ�صْهَال.

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

اقترح عنوانًا منا�سبًا للمنظمِ التخطيطيِّ )الفكرةُ الرئي�سةُ والتفا�سيلُ( اأعلاه.

ها خلالَ فترةٍ زمنيةٍ ق�سيرةٍ بعد  الت�سممُ الغذائيُّ حالةٌ مَرَ�سيةٌ مفاجئةٌ تَظهرُ اأعرا�سُ
تناولِ غذاءٍ غيرِ �سليمٍ �سحيًّا.
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بكـتـيــــريـا  وجــــودِ  عــن  ينتــجُ 

غــــيـرِ  الأطــعـمــــةِ  في  مُعْــدِيـــةٍ 

المطـبوخةِ جيدًا، كال�سالمونيلا.

ت�صـممٌ طبيعيت�صـممٌ كيمياويت�صـممٌ مَيْكـــروبي

ينتجُ عن وجودِ موادَّ كيماويةٍ 

مُهَيِّجةٍ اأو مبيداتٍ حَ�سَريةٍ في 

الأطعمة.

اأنواعِ  تنــاولِ بعـ�سِ  ينتجُ عن   

الفطرِ )عُ�سِّ الغرابِ( اأو بع�سِ 

اأنواعِ الأ�سماك.

اأنـــــواعُـــه:

عن  اأهميةً  نِ  تقلاَّ ل  والجراثيمِ  بالأو�ساخِ  التلوثِ  من  و�سلامتَهما  والطعامِ  الماءِ  نظافةَ  اإن 

ثُهما يُ�سبِّبُ لنا الكثيرَ من الأمرا�سِ، ول�سيَّما اأمرا�سُ الجهازِ اله�سمي . فائدتِهما للج�سمِ، فَتَلوَُّ

الإ�ستراتيجيةُ   المملكة٢٠٣٠ِ  روؤيةِ  اأهدافُ  نتْ  تَ�سمَّ ا وقَد  الحالتِ مهمةٌ جدًّ فالوقايةُ في هذهِ 

 ) الحدَّ من التلوثِ بمختلفِ اأنواعِه )مثلِ: التلوثِ الهوائيِّ وال�سوتيِّ والمائيِّ والترابيِّ والغذائيِّ

لت�سمنَ لأفرادِ المجتمعِ بيئةً عامرةً و�سحيَّةً.
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نْها في المنظمِ التخطيطيِّ  ةُ موا�صفاتٍ من حيثُ اللونُ والرائحةُ والطعمُ، دوَّ للماءِ ال�صالحِ لل�صربِ عدَّ

الآتي:

  �صــلامةُ المــاء:

ةٍ لأفرادِ المجتمعِ من  حَرَ�صتْ حكومتُنا الر�صيدةُ �صمنَ روؤيتِها 2030 على تمكينِ بيئةٍ عامرةٍ و�صحيَّ
خلالِ  �صمانِ ال�صتفادةِ الم�صتدامةِ من المواردِ المائية.

ومن واجبِنا تُجاهَ دينِنا الإ�صلاميِّ ووطنِنا الغالي المحافظةُ على هذه المواردِ وا�صتخدامُها باعتدالٍ 
دونَ اإ�صرافٍ اأو تبذير.

1
......................................................

2
......................................................

3
......................................................

دْ من �صلامةِ قنِّينة   تاكَّ
في  لك  مة  المقدَّ المياه 
المطاعمِ والأماكنِ العامةِ 

قبلَ �صربِ الماء. 

�صاركْ زُملاءَك في المجموعةِ في تقديِم طريقةٍ اإبداعيةٍ 

لمعالجةِ الماءِ الم�صكوكِ في نقاوتِه و�صلامتِه من التلوثِ، 

البيئيةِ  الخاماتِ  بع�ضِ  من  ال�صتفادةِ  خلالِ  من 

الب�صيطةِ اأو الم�صتهلكاتِ ، مع عر�ضِ الم�صروعِ بعدَ تنفيذهِ 

في المعرِ�ضِ الدائمِ بالمدر�صة.

ن�شــاط (1)
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�سُ الأغـذيــةُ على اخـتـلافِ اأنـواعِها  قـد تتعرَّ

اأو  منها  الطازجةُ  �ســواءٌ  والف�سادِ  ثِ  للتلوُّ

المعلَّبةُ اأوالنِّيئةُ اأوالمطبوخة. 

مكعباتُ الثلجِ الم�ستخدمةُ لتبريدِ الم�سروباتِ في بع�سِ المطاعمِ، قد تكونُ 

من  للوقايةِ  ا�ستباقيةً  حلولً  اِقترح  والجراثيمِ،  بالبكتيريا  للتلوثِ  عُرْ�سةً 

اأ�سرارِها:

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

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

عامِ: �سـلامـةُ الطَّ

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

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

ن�صــاط (2)
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ئِي
غذا

مِ ال
�سمُّ

َّ الت
ثِ 

دو
لح

بةُ 
�سبِّ

لِ الم
وام

الع
�ضُ 

بع

اليدان
..............................

الأواني غيُر
..............................

المعلباتُ الفا�سدةُ اأو
..............................

املأ الفراغات بماينا�سب للتعرف على العوامل التي ت�ساعد على حدوث الت�سمم مماياأتي:

مِ، ب�سبب عدم طَهيِ الطعامِ مدةً  اأحدِ زملئكَ بالتَّ�سمُّ اإ�سابةِ  �سمعتَ خبرَ 

مْ اإجابتك بالأدلة: كافيةً، ما مدى �سحةِ هذهِ العبارةِ؟ دعِّ

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

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

ت�سخيُن الأطعمةِ 
في درجةِ حرارةٍ

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

تركُ الطعامِ خارجَ
..............................

عدمُ غ�سلِ
..............................

الموادُّ الكيميائيةُ التي
..............................

عدمُ طَهْيِ
..............................

ن�ســاط (3)
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مــن عـلامــاتِ ف�سـادِ الأطـعـمــة

تغيّرُ الــلــونِ.

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

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

ب�ســـرعــــةٍ  تتكاثرُالجراثـــيـمُ   
والــلـــحـــومِ  الحـــلـــيـــبِ  فــــي 
والأطــعـــــمــةِ  والأ�ســـــمــــاكِ 
المطبوخـةِ، فيجعــلُــهـا ذلك 

مِ الغذائي.  م�سدرًا للتَّ�سمُّ

اِقترح حلاًّ منا�سبًا للم�سكلةِ الآتية:

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

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

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

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

الـمـ�صـكـلـة

الخطواتُ نحوَ الحل

الــحــل

يفِ تزدادُ حالتُ الت�سممِ الغذائيِّ في ال�سَّ

ن�صــاط (٤)
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للتاكّدِ من �سلامةِ المعلباتِ يجبُ ملاحظةُ ما ياأتي:

١ عدمُ وجودِ انتفاخٍ في اأي جهةِ منها.

دَاأ والثقوب. ةِ من ال�سَّ ٢ �سلامةُ العلبِ المعدنيَّ

ةِِ من الثقوب. ٣ خلوُّ العلبِ الكرتونيِّةِ والبلا�ستيكيِّ

٤ عدمُ انتهاءِ مدةِ �سلاحيَّتهَا.

دُ من �سلامةِ الحفظ. 5 التَّاأكُّ

ــا  ـــــرو�ــسً مُ الــمـــــــــــتــــــــاجــــــــرُ عُـــ  تُـــقـــدِّ
الغذائيةِ  للمعلَّباتِ  ترويجيَّةً 
ةٍ ب�سعرٍ  عُــبــوَّ اأكــثــرَ مـن  بــ�ــســراءِ 
اأقلَّ وتكونُ �سلاحيَّتهَا مقاربةً 
من  الــحــذرُ  فينبغي  للانتهاءِ، 
تـاريخِ  ــراءةُ  وقـ العـرو�سِ  تلكَ 
�سلاحيَّةِ المنتجاتِ قبل اإتمامِ 

عمليَّةِ ال�سراء.
مِ: الــوقـايـةُ والـعلاج من التَّ�سمُّ

ةٌ طويلةً في درجةِ حرارةِ الغرفةِ؛ حتى لتنموَ الميكروباتُ وتتكاثر. ١ عدمُ تركِ الأغذيةِ المطبوخةِ مدَّ

لحومِ والدواجنِ والبي�سِ قبلَ ا�ستخدامِها، وكذلكَ الهتمامُ بطَهيِها جيدًا قبلَ اأكلِها. دُ من �سلامةِ الُّ ٢ التَّاأكُّ

الهتمامُ بنظافةِ وتطهيرِ اأجهزةِ المطبخِ واأدواتهِ بعد النتهاءِ من ا�ستخدامِها، ول�سيَّما عند تجهيزِ 
الأغذيةِ النيئة.

٣

دُ من تاريخِ �سلاحيَّةِ الموادِّ الغذائيةِ المعلَّبةِ، ورائحتِها ومظهرِها قبل تناولِها. ٤ التَّاأكُّ

الــوقـايــة: اأ
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5 غ�سلُ اليدينِ وا�ستخدامُ القفازاتِ البلا�ستيكيةِ ذاتِ ال�ستعمالِ مرةً واحدةً عندَ اإعدادِ الطعام.

فر�ساةٍ  ا�ستخدامِ  مع  الإعــدادِ،  اأو  الأكلِ  قبلَ  الجاري  بالماءِ  الثمريةِ  والخ�سراواتِ  الفاكهةِ  غ�سلُ 
ناعمةٍ لتنظيفِ ق�سورها.

6

نَقْعُ الخ�سراواتِ الورقيةِ في مقدارٍ من الخلِ الأبي�سِ المخففِ بالماءِ اأو الملحِ الخ�سنِ المذابِ في 
الماءِ قبلَ الإعدادِ؛لتطهيرِها من الجراثيمِ والح�سراتِ ال�سغيرة.

7

تجنبُ �سراءِ الأطعمةِ المك�سوفةِ اأو المجهولةِ الم�سدرِ من الباعةِ المتجولين. 8

فِ  التَّ�سرُّ على  المترتبةَ  النتيجةَ  ن  دوِّ

المدوّنِ في المخططِ الآتي:

بنف�ــسِ  الخ�ســراواتِ  تقطيــعُ 
ال�ســكينِ الم�ستخدمةِ لتقطيعِ 
اللحــومِ، اأو علــى لــوحِ التقطيعِ 

دونَ غ�سلهما.

النتيجةال�سبب

وتنظيفِ  اللونِ  لإزالةِ  والملــحُ  الـلـــيمــونُ  يُ�ســتعــمــلُ   
راوات. طاولتِ تقطيعِ الخَ�سْ

ن�صــاط (5)
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الحتفاظُ بعَيِّنةٍ من الطعامِ الذي تناوله الم�ساب..لماذا؟ ١

احةِ، واإعطاوؤُه كميةً كبيرةً من ...........................  اإبقاءُ المري�سِ للرَّ ٢

اأخذُ عينةٍ من مخلفاتِ القَيْءِ؛  لإجراءِ التحليلِ المخبريِّ عليها. ٤

الـــعــــلاج: ب

٣ نقلُ المري�سِ اإلى.............................اإذا احتاجَ الأمر.

)مجتمعٌ حيويٌّ قِيَمُه را�سخةٌ، بيئتُه عامرةٌ، بنيانُه متينٌ( هو اأحدُ محاورِ 

، لذا  روؤيةِ المملكة٢٠٣٠ِ، وقد ت�سمنتْ اأهدافُها  ت�سجيعَ العملِ التطوعيِّ

يمكنُنا تقديمُ الأطعمةِ الزائدةِ عن الحاجةِ اإلى منْ يحتاجُ اإليها، ولكنْ 

لقوله  الف�سادِ؛  اأو  التلوثِ  من  خاليةً  تكونَ  اأن  دُ  التَّاأكُّ يجبُ  ذلك  قبلَ 

   .)1({ تعالى: { 

)1( �سورة �آل عمر�ن: 92.    
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ه  مِ الغذائيِّ لتوعيةِ الآخرينَ باأعرا�سِ �ساركْ بعملِ ن�سرةٍ معرفيةٍ عن التَّ�سمُّ

التوا�سلِ  مــواقــعِ  على  وان�سرها  منه،  والــعــلاجِ  الــوقــايــةِ  وطــرائــقِ  واأنــواعِــه 

للمدر�سةِ.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صــاط (6)



27

تطبيقاتٌ عامّة

�سع علامةَ ) ✓ ( اأمامَ العبارة ال�سحيحِة، وعلامةَ ) ✗ ( اأمامَ العبارات غيرِ 
ِال�سحيحِة، مع ت�سحيحِ الخطاأ:

١

رايين.                                             ةِ وي�سلِّبُ ال�سَّ مويَّ اأ  التَّدخينُ ي�سرُّ بالأوعيةِ الدَّ

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

ةِ للتَّدخينِ.        رايين اأحدُ الأ�سبابِ الموؤديَّ ب  ال�سطراباتُ النف�سيَّةِ، مثل الكتئابِ وت�سلُّبِ ال�سَّ

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

ج  ي�سعبُ بيعُ التِّبغِ منْ خلالِ المتاجرِ الإلكترونيَّةِ.                                                 

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

منِ قبلَ تناولِهِ.                                   عامِ بعدَ طَهْيهِ فترةً طويلةً منَ الزَّ د  تركُ الطَّ

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

جةِ؛ لإِذابةِ الثَّلجِ عنهَا قبلَ طَهْيهَا.                ةً طويلةً خارجَ الثلاَّ لحومِ مدَّ هـ  اإبقاءُ الُّ

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

عامِ منْ قبل اأ�سخا�سٍ م�سَابين بالأمرا�سِ.                                             و  اإعدادُ الطَّ

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

ز  ارتيادُ المطاعمِ ب�سكلٍ دائمٍ.                                                                                     

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



28

٢

رُ لونِه ورائحتِه  بقاوؤُهُ كما هوَ لمْ يتغيَّر زُهُوُّ لونِه وطيبُ رائحتِه  تغيُّ

اختر الإجابةَ ال�سحيحةَ فيما ياأتي:

اأ  علاماتُ ف�سادِ الطعام:

كلُّ ما �سَبق 

ظهورُ �سداأٍ على العلبة انتفاخُ العلبة وجودُ ثقبٍ في العلبة 

ب  علاماتُ ف�سادِ المعلَّبات:

كلُّ ما �سبق 

اأ   بعدَ تناولِ وجبةِ ع�ساءٍ ملوثةٍ في اأحدِ المطاعمِ مع اأ�سرتِك.                                  

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

ب  بعدَ تناولِ �سلطةٍ تحتوي على عُ�سِّ الغرابِ ال�سامّ.                    

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

ونةِ المعلَّبةِ الفا�سدة.                                          ج  بعدَ تناولِ التُّ

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

مِ الذي قد يحدثُ في الحالتِ الآتية:٣ د نوعَ التَّ�سمُّ حدِّ
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علِّل ما ياأتي:٤

رائبِ المرتفعةِ علىَ �سراءِ اأيِّ نوعٍ منْ اأنواعِ التَّدخينِ. �سومِ وال�سَّ اأ فر�سُ الرُّ

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

وءٍ. بْ رفقاءِ ال�سُّ ب  تجنُّ

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

عامِ. ج غ�سلُ اليدينِ قبلٍ البدءِ في اإعدادِ الطَّ

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

د  عدمُ تركِ الأغذيةِ المطْهيَّةِ في درجةِ حرارةِ الغرفةِ، ول �سيَّمَا في ال�سيفِ.

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

اكتبْ فيما ياأتي:5

اإلى �سربِ ماءٍ م�سكوكٍ في نقاوتِه، ما الإجــراءاتُ التي تقترحُها  اأثناءَ نزهةٍ بريةٍ احتجتَ 

لمعالجةِ هذا الماءِ كي ي�سبحَ �سالحًا لل�سرب؟

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

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

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

..............................................................................................................................................................
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 اأجب عما ياأتي:6

ما اأهمُّ اأ�سرارِ النِّيكوتِين؟ وبماذا تن�سحُ منْ يريدُ الإقلاعَ عنِ التَّدخينِ؟                   

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

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

.............................................................................................................................................
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وحدةُ 
تِي وسلامتِي صحَّ

 ، مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ زُمَلَئيِ/ زَمِيلَتيِ مِنَ الصُّ          أَتَعَلَّ
وَأَنَا قَادِر- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )٢٠١8(. قامو�س لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط١.
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ن مَلحُوظَاتِي اأُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...............................................................................................................
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مهاراتِي 
في الحيَاةِ

٩
الوحدةُ التَّا�صعةُ
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مِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتوقَّعُ منَ المتعلِّ
 أنْ يُفَسّرَ مفهومَ الموارد الأسريَّةِ.

ةِ لعملِ الميزانيةِ.  أنْ يَسْتنتجَ الخطواتِ الأساسيَّ
ةَ الاِّدخارِ للأسرةِ. حَ أهميَّ  أنْ يوضِّ

فَ مفهومَ المستهلكِ.  أنْ يُعرَّ
راءِ.  أنْ يربطَ بينَ تأثيرِ الإعلاناتِ والشِّ

مَ أثرَ الإعلاناتِ على المستهلكِ.  أنْ يُقيَّ
اتِ الإعلاناتِ. اتِ وسلبيَّ زَ بينَ إيجابيَّ  أنْ يُميَّ

 أنْ يُقَارِنَ بينَ إعادةِ التَّدويرِ وإعادةِ الاستخدامِ للمستهلكاتِ.
دَ بعضَ الأفكارِ لإعادةِ استخدامِ المستهلكاتِ.  أنْ يُعدِّ

ذَ مشروعًا صغيرًا في إعادةِ استخدامِ المستهلكاتِ.  أنْ يُنفِّ

أهداف الوحدة

مهاراتِي 
في الحيَاةِ

تر�صيدُ ا�صتهلاكِ موارد 

وممتلكاتِ الأ�صرةِ

الدعايةُ والإعلانُ واأثرهمَا على 

�صلوكِ الم�صتهلكِ 

اإعادةُ ا�صتخدامِ

الم�صتهلكات
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���لُ م��������واردُ الأ�����س����رةِ  تُ�������س���كِّ
الأ���س��رةَ  يمدُّ  ��ذي  الَّ ريانَ  ال�سِّ
ب��ال��ح��ي��اةِ، ويُ��ق�����س��دُ ب���م���واردِ 
الأ�����س����رةِ ج��م��ي��عُ اإم��ك��ان��اتِ��هَ��ا 
ةِ الَّتي  ةِ وغيرَ الب�سريَّ الب�سريَّ
ت�ستخدمُهَا الأ�سرةُ وت�ستفيدُ 
م��ن��هَ��ا ف���ي ت��ل��ب��ي��ةِ ح��اج��اتِ��هَ��ا 

دِةِ وتحقيقُ اأهدافِهَا. المتعدَّ
ت����ر�����س����ي����دُ  ويُ������ع������ت������ب������رُ   
مكت�سب  �سلوك  ال�ستهلاكِ 
ي���ت���وج���ب ع��ل��ي��ن��ا م��م��ار���س��ت��ه 

وربطه بالحياة الأ�سرية.

تر�سيدُ ا�ستهلاكِ مَوارد وممتلكاتِ الأ�سرةِ    البلوغ عند الإناث مهاراتِي 
في

 الحيَاةِ

المفاهيم
الرئي�سة

التر�سيد.  	
الموارد . 	
الميزانية . 	

قُ ذلكَ باإعدادِ ميزانيَّة. فُ بحكمةٍ و اتِّزانٍ في الموردِ المالّي ويتحقَّ يَنبغِي التَّ�سرُّ
﴾قال تعالَى: ﴾

)١( �سورة �لا�سر�ء �آية ٢٩.

 )١(. 

اإدارةُ مواردِ دخلِ الأ�سرةِ:
الموازنةُ  الأسرةِ  مواردِ  بإدارة  يُقصدُ 
نقودٍ  منْ  للأسرةِ  يدخلُ  ما  بيَن  دةُ  الَجيِّ
سواءً كانتْ منْ مصدرٍ واحدٍ أو مصادرَ 
نةٍ في سبيلِ  ةٍ زمنيةٍ معيَّ مختلفةٍ في مدَّ
تحقيقِ أهدافِ الأسرةِ وتلبيةِ احتياجِهَا.

أنواعُ 
خلِ الدَّ

ناعةُ التِّجارةُ أو الصِّ

هري اتبُ الشَّ الرَّ

ةِ كالعقارات إيراداتُ الممتلكاتِ الخاصَّ



36

ن�صــاط (1) 
كثيرًا  وي�سعرُ  جيَّدِه،  ةِ  الماديَّ واإمكاناتِهِ  العددِ،  طةِ  متو�سِّ اأ�سرةٍ  ربُّ  خالدُ 

وطموحاتِهِ  اأهدافهِ  تحققِ  على  قُدرتهِ  لعدمِ  ؛  والإحباطِ  والأ�سَى  بالحزنِ 

ومتطلَّباتِ اأ�سرتِهِ. 

بالتعاونِ معَ زملائكَ في المجموعةِ، اقترحْ حلولً لم�سكلةِ خالدٍ م�ستعينًا 

مِ التَّخطيطِي الم�ساحبِ. بالمنظِّ

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

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

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

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

الـمـ�صـكـلـة

الخطواتُ نحوَ الحل

الــحــل

والم�سربِ  كالماأكلِ  الحياةِ،  �سرورياتِ  منْ  الإن�سانُ  اإليهَا  يحتاجُ  ما  الحاجاتُ   
والملب�سِ.

 الرغباتُ ما يطراأُ على النَّف�سِ منْ ميولٍ يُمكنُ ال�ستغناءُ عنهَا.

..............................................................
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الخطواتُ الأ�سا�سيةُ لعملِ الميزانيَّةِ:

١ تدوينُ اأوجهِ الإنفاقِ الأُ�سرِي .

٢ و�سعُ تقديرٍ تقريبيٍّ للقيمةِ الماليَّةِ لمطالبِ الأ�سرةِ.

ةِ الزَّمنيَّةِ للميزانيةِ. عِ خلالَ المدَّ خلِ المتُوقَّ ٣ تقديرُ قيمةِ الدَّ

دِ من نجاحِهَا. ٤ تخطيطٌ كاملٌ للميزانيةِ للتَّاأكُّ

ارئِةِ. خلِ والم�سروفِ والدِّخارِ حيثُ يُتركُ جزءٌ مدخرٌ للظروفِ الطَّ 5 الموازنةُ بيَن الدَّ

الأ�سرةِ  الَّتي تعودُ علىَ  الفوائدِ  ابحثْ عنْ  اأفــرادِ مجموعتكَ  بالتعاونِ معَ 

منْ و�سعِ الميزانيَّةِ الأُ�سريَّةِ؟

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

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

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

ن�صــاط (2) 

ةٍ منا�سبةٍ  ةُ  تعنِي المُوازنةُ بينَ ايراداتِ  البيتِ و نفقاتِهِ عنْ طريقِ و�سعِ خطَّ  الميزانيَّ
ةٍ زمنيَّةٍ معيَّنةٍ.  خلِ علىَ اأبوابِ الإنفاقِ المختلفةِ في مدَّ لتوزيعِ الدَّ
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الغذاء 
)٪٢-٣٠5(

المتفرِّقات 
)٪٢5-٢٠(

احتياجاتُ المنزلِ
)٪٢-٣٠5(

الدِّخارُ 
)٪١5-١٠(

اأبوابُ الإنفاقِ

بالرجوعِ اإلَى القُراآنِ الكريمِ، اذكرْ اآيةً تحثُّ علىَ القت�سادِ في الإنفاقِ.

ن�صــاط (3) 

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

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

فوائدُ الدِّخارِ:                

ارئةِ . ١ مواجهةُ الم�سروفاتِ الطَّ

٢ تقيقُ حاجاتِ الأ�سرةِ ورفعُ م�ستوَى المعي�سةِ .

٣ تقيقُ اأهدافٍ بعيدةِ المدَى .

٤ الم�ساهمةُ في الأعمالِ الخييَّةِ.

  وردَ �سمنَ اأهدافِ التنميِة الم�ستدامة ٢٠٣٠ "الق�ساءُ على الفقرِ بكافّةِ اأ�سكالهِ في كلِّ مكانٍ" منْ خلالِ ن�سرِ ثقافةِ 
الدِّخارِ - ميزانيَّةُ الأ�سرةِ - ميزانيَّةُ الفردِ
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عايةُ والإعلانُ واأثرهمَا على  الدِّ
�صلوكِ الم�صتهلكِ

المفاهيمُ
الرئي�صة

الإعلان. 	

الم�ستهلك. 	

فَ �أمامَ  قُ معَ �بنها ذي �لخم�سةِ �أعو�مٍ وعندمَا توقَّ كانتْ �أمُّ في�سلَ تت�سوَّ
�إنَّ  لهُ:  قالتْ  له  ت�ستريهَا  �أنْ  رةِ، وطلبَ منها  �ل��ذُّ رقائقِ  نٍ من  نوعٍ معيَّ
ي في �لتلفازِ قالو� لنَا ��سترو�  لدينَا نوعًا �آخرَ في �لبيتِ، فاأجابَ: “يا �أمِّ

وع”.  هذَ� �لنَّ

فِهِ؟ 	 هل تو�فقُ في�سلًا على ت�سرُّ

ما مدَى تاأثيُر �لإعلاناتِ على �لم�ستهلكِ؟ 	

اأ�صْرَتِيَ العَزِيزَةَ

فُ فيهِ علَى  أســرتِي العزيزةُ أبدأُ اليومَ بدراســةِ درسٍ جديدٍ أتعرَّ
عايةِ والإعلانِ وأثرهمَا علَى سلوكِ المستهلكِ  . وهذا نشاطٌ  الدِّ

سنسعدُ بتنفيِذهِ معًا، معَ وافرِ الحُبِّ : ابنُكُم / ابنتُكُم 
النشاط : 

عزيــزي الأبُ/ عزيزتي الأم ســاعِدا أبناءكُما على الإجابةِ على 
السؤالِ الآتي:

ما رأيكَ في الإعلاناتِ التي تراهَا في الأسواقِ والشوارعِ ووسائلِ 
الإعلامِ المختلفةِ؟

مهاراتي
 في 

الحياة
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تِ  المحلاَّ اأحــدِ  في  الب�سائعِ  على  هائلةٍ  تخفي�ساتٍ  بــوجــودِ  نــورةٌ  �سمعتْ 
رْ  ف؟ برِّ راءِ منه، ما راأيكُ بهذا التَّ�سرُّ هابِ اإليهِ لل�سِّ ةِ، ف�سارعتْ بالذَّ التِّجاريَّ

اإجابتكَ.

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

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

وقِ. ةِ قبلَ �أنْ ينزلَ �إلى �ل�سُّ طُ لم�سترياتهِ ح�سبَ حاجتهِ �لفعليَّ  �لم�ستهلكُ �لو�عِي هو �لَّذي يعرفُ تمامًا ما يريدُ �سر�ءهُ، ويخطِّ

ن�صــاط (1)

ن�صــاط (2)

هابِ اإلى  راءِ قبلَ الذَّ بالتعاونِ معَ زملائكَ في المجموعةِ ،اأَعِدَّ قائمةً لل�سِّ

التَّ�سوّقِ، ثمْ اعر�سهَا على المجموعاتِ الأخرَى؟

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

...........................................................................
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نُ ذلكَ تنفيذُ مجموعةٍ من  اد�سِ عن رغبتهِم في زر�عةِ حديقةِ �لمدر�سةِ، ويت�سمَّ فِّ �ل�سَّ بُ �ل�سَّ يُعلنُ طلاَّ
�لأن�سطةِ؛ كزر�عةِ �لبذورِ وغر�سِ �ستَلاتٍ و�لعنايةِ بالمزروعاتِ، وبناءً على ذلكَ يُرجَى من �لجميعِ �لتعاونُ 

معنَا للمحافظةِ على حديقةِ �لمدر�سةِ بعد �كتمالِ تنفيذِ �لعملِ.
دْ نوعَ هذ� �لإعلان؟ .................................................................................. حدِّ

    اللجنة العليا تدعوكم لحضصور الندوة.

                            اللجنة العليا تدعوكم لحضصور الندوة.

                        
    ا�صتر قطعة و�صتحصصل على الأخرى مجاناً.

                            ا�صتر قطعة و�صتحصصل على الأخرى مجاناً.

                        

+

اأنواعُ الإعلاناتِ

�إعلانٌ تجاريٌ: ويهدفُ �إلى �لترويجِ 

عيِن  في  �لتاأثيِر  طريقِ  عن  ل�سلعةٍ 

للاإقبالِ  وعاطفتهِ  وعقلهِ  �لم�ستهلكِ 

على �سر�ئِهَا. 

�إلى  يهدفُ  معلوماتٍ:  عن  �إعلانٌ 

ا�س عن �جتماعٍ �أو منا�سبةٍ  �إعلامِ �لنَّ

بالبيعِ  له  علاقةَ  ل  ا  ممَّ �جتماعيةٍ 

ر�ءِ. و�ل�سِّ

2 1
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مْ لهَا اإعلانًا. قُمْ بزيارةِ المق�سفِ المدر�سِي، واخترْ ب�ساعةً اأعجبتكَ، ثمَّ �سمَّ

ن�صــاط (3)



٤٣

 p∞JÉ¡dG  nº``bQ  pQÉªãà°S’Gh  pIQÉ`̀é`̀à`̀dG  oIQGRh  râ°ü s°üN
 iƒµ°T s…CG pºjó≤àH p∂∏¡à°ùªdG páeóîd (1900) q»fÉéªdG

.ÆÓH p≥«Ñ£J p∫ÓN øe n∂dòch , mÆÓH hCG

 o¢Vô©J lá∏q∏°†e läÉfÓYEG n∑Éæg 
 máÄjOQ n™FÉ°†H ≈∏Y mäÉ°†«ØîJ
 n¬HÉ°T  Ée  hCG  mÜƒ«Y  päGP  hCG
 »a  É¡éjhôJ  p¢Vô¨H  n∂dP

.É n¡©«Ñd p¥Gƒ°SC’G

 o¢Vô©J lá∏q∏°†e läÉfÓYEG n∑Éæg 

 
? p¥ƒ t°ùdG nøe oRGƒa Éj oójôoJ GPÉ ne :IQƒf

.Énæd päÉLÉ«àM’G uºgCÉH máªFÉb pOGóYEÉH oâªb ró≤d : oRGƒa

? RGƒa Énj GPÉªd :IQƒf

 Énæ°ùd  mäÉLÉM  n…ôà°ûfh  É n¡d  n¿ƒb tƒ°ùoj  »àsdG  päÉfÓYE’ÉH  nô sKCÉàf  ’  r»c  : oRGƒ`̀a

.É n¡d máLÉëH

.∂d G kôµ°T oRGƒa Éj l™FGQ G nòg :IQƒf
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عايةِ والإعلانِ: و�صائلُ الدِّ

مذياع.

�لمطبوعة �لمعتمدة 
على �لحرف و�ل�سورة.

�لمرئية �لم�سموعة.

�لم�سموعة.

 ن�سر�ت -�سحف-
مجلات.

تلفاز-�إنترنت.

     �إ�سعارُ �لم�ستهلكِ بميزةٍ خا�سةٍ في �ل�سلعةِ �لمعرو�سةِ عن طريقِ ��ستعمالِ حقيقةٍ معروفةٍ فيها، 

يوتِ  يتِ خالٍ من )�لكولي�سترول(، معَ �لعلمِ باأنَّ مُعظمَ �لزُّ وعَ من �لزَّ مثلُ �لإعلانِ �لآتي: �إنَّ هذَ� �لنَّ

ةِ خاليةٌ من �لكولي�سترولِ. باتيَّ �لنَّ

��ستغلالُ �سخ�سيةٍ م�سهورةٍ )�ساعرٌ، لعبٌ ريا�سيٌ( للاإعلانِ عن �سلعةٍ �أو خدمةٍ ما.

ةِ �لَّتي ت�سدُّ �نتباهَ �لم�ستهلكِ، مثلُ: )�أف�سلُ معجونِ �أ�سنانٍ في �لعالِم، �أو       ��ستخد�مُ �لخدعِ �لَّلفظيَّ

�سارعْ بامتلاكِ جهازِ �لجريِ لتكونَ من �لأو�ئلِ في عالِم �لَّلياقةِ(. 

وي�ستمرُّ في  بهِ  و��سمهِ فيرتبطُ  �سكلِهِ  �لم�ستهلكُ على  دَ  يتعوَّ �لإع��لانِ حتَّى  تكر�رِ      �لعتمادُ على 

�سر�ئِهِ و��ستعمالِهِ.

اأَ�صاليبُ تاأثيرِ الإعلاناتِ

1

2

3

4
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..............................

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

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

ْ ما راأيكَ فيهَا: اأمامكَ مجموعةُ اإعلاناتٍ مختلفةٍ، بيَنّ

وعِ من �ل�سامبُو  ��ستعمالكَ لهذَ� �لنَّ
يجعلُ �سعرَكَ ناعمًا وبر�قًا.

عندَ �سر�ئكَ بقيمةِ 200 ريالٍ 
ةٍ بقيمةِ 50 ريالً. تح�سلُ على هديَّ

قْ من منتجاتنا لتدخُلَ في  ت�سوَّ
حبِ �لنهائيّ على �أجهزةٍ  �ل�سِّ

ةٍ. كهربائيَّ

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

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

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

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

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

..............................
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عايةِ والإعلانِ عليهِ؟ كيفَ يواجهُ الم�صتهلكُ تاأثيرَ الدِّ

�إنَّ �ل�سعيَ ور�ءَ �سر�ءِ كلّ ما يُعلنُ عنه، و�لعملَ على �قتنائهِ دونَ حاجةٍ �أو تخطيطٍ م�سبقٍ يُخلُّ 

ةِ، لذَ� يجبُ مر�عاةُ ما ياأتي: بالميز�نيَّ

 
ر�ءِ. دُ من حقيقةِ �لإعلانِ ومدى �سلاحيتهِ قبلَ قر�رِ �ل�سِّ اأكُّ  �لتَّ

ةِ. ةِ و�لإعلاناتِ �لحقيقيَّ �لتَّمييزُ بينَ �لإعلاناتِ �لعاطفيَّ

تهِ قبل �لإقد�مِ على �ل�سر�ءِ. مقارنةُ �لم�ستهلكِ بينَ �سعرِ ما يُعلنُ عنه وميز�نيَّ

1

2

3

ر�ء للح�سولِ على جائزةٍ �أو  �لبعدُ عن �لإعلاناتِ �لَّتي تحوي محظورً� �سرعيًّا ك�سرطِ �ل�سِّ

حبِ. �لدخولِ في �ل�سَّ
4
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اتُهَا: اتُ الإعلاناتِ و�سلبيَّ اإيجابيَّ
اتها فيما ياأتي بو�ضعِ حرفِ )ج( اأمامَ الإيجابي، وحرف )�س(  اتِ الإعلاناتِ و�ضلبيَّ  ميّزْ اإيجابيَّ

اأمامَ ال�ضلبي:

 التعريفُ بال�ضلعِ والمنتجاتِ الجديدةِ.

ناتُ اأو العنا�ضرُ  ةِ المعلنةِ ل تتوفّرُ بها المكوِّ العديدُ من ال�ضلعِ والمنتجاتِ الغذائيَّ
الغذائيةُ المفيدة.

نُ قيمًا اأو عاداتٍ اأو موؤثّراتٍ �ضوتيةٍ اأو مناظرَ و�ضلوكيّاتٍ   بع�سُ الإعلاناتِ تت�ضمَّ
غيرَ لئقةٍ اأخلاقيًّا.

 بع�سُ الإعلاناتِ ت�ضجّعُ على �ضراءِ المنتجِ المحلِّي الوطني، وتدعو لتوفيرِ ال�ضتهلاكِ 
وتر�ضيدِهِ.

دُ  اأكُّ ةُ وتعتمدُ على خداعِ الب�ضرِ فلا يُمكنُ التَّ رُ فيها الم�ضداقيَّ   بع�سُ الإعلاناتِ ل تتوفُّ
من م�ضداقيةِ المنتجِ اأو اكت�ضافِ رداءتهِ اإل بعدَ �ضرائهِ.

1

2

3

5

6

 التعويدُ على البذخِ والإ�ضرافِ و�ضراءِ �ضلعٍ ل حاجةَ لهَا.4

ن�ساطٌ اأُ�سريٌّ

مِ  عزيزِي الأبُ / عزيزتِي الأُم : �صاعدَا اأَبناءَكُمَا  في البحثِ في م�صادرَ التَّعلُّ

المختلفةِ عن  اإيجابيَّاتٍ و�صلبيَّاتٍ اأخرى لإعلاناتٍ لمْ ي�صبقْ ذِكرهَا؟ 
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دْ الإعلانَ التجاريَّ فيما ياأتي: حدِّ

ن�صــاط (٤)

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

تاءِ. تُ ملاب�سِ �لأطفالِ عنْ ت�سفيةٍ �ساملةٍ بمنا�سبةِ مو�سمِ �ل�سِّ تعلنُ محلاَّ

ةِ.  يفيَّ ةِ عنْ تخفي�ساتٍ هائلةٍ في مو�سمِ �لإجازةِ �ل�سَّ يعلنُ محلَّ �لأو�نِي �لمنزليَّ

اأ

ب

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

يعلنُ مركز �لتدريب و�لتطوير عن �إقامةِ دورةٍ بعنو�ن )�لم�سروعُ �لتجاري( 
وذلكَ يوميْ �لثلاثاءِ و�لأربعاءِ 5-6 �بتد�ءً منَ �ل�ساعةِ 4 ع�سرً� حتَّى �ل�ساعةِ 

٨ م�ساءً بالفندقِ.

ج

..........................................................................................................
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اإعادةُ ا�صتخدامِ الم�صتهلكات    البلوغ عند الإناث مهاراتي
 في 

الحياة

المفاهيم
الرئي�صة

الم�ستهلكات . 	
اإعادة ال�ستخدام. 	

هُ لماذ� ت�سعينَ هذهِ �لعلبَ �لزجاجيةَ �لفارغةَ و�لملاب�سَ �لقديمةُ في �ل�سندوقِ  �ساألَ �إيادٌ �أُمَّ
ي؟ يا �أمِّ

قالتْ: لأنَّها �أ�سبحتْ قديمةً.
قال �إيادُ: ولماذَ� ل ن�سعهَا في حاويتي �إعادةِ �لتدويرِ في �لحي؟.

قالتْ �لأمُّ : لأني �أُريدُ �ل�ستفادةَ منهَا عن طريقِ �لعملِ عليهَا باأفكارٍ جديدةٍ لتنا�سبَ ��ستخد�مًا 
�آخرَ في �لمنزلِ لهَا ولي�سَ �إعادةَ ت�سنيعهَا مرةً �أخرى.

ا�صنعْ بيدكَ:
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ن�صــاط (1)

بهِ�إعادةُ �لتدويرِ �إعادةُ �ل�ستخد�مِ�أوجهُ �ل�سَّ

فوائدُ اإعادةِ ا�صتخدامِ الم�صتهلكاتِ للاأ�صرةِ:

1 توفيرُ �لمالِ. 
2 تجديدُ تجميلِ �لمنزلِ .
3 تنميةُ �لإبد�ع و�لبتكارِ .

4 زيادةُ دخلِ �لأ�سرةِ )�لم�ساريعُ �ل�سغيرة(.

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

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

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

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

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

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

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

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

ال�ستخدامِ  واإعـــادةِ  التدويرِ  اإعـــادةِ  بينَ  قــارنْ  اأفـــرادِ مجموعتكَ  مــعَ  بالتعاونِ 

مِ اأدناه: للم�ستهلكاتِ م�ستعينًا بالمنظِّ
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ن�صــاط (2)

التَّعلُّمِ عن فوائدِ  بالتعاونِ معَ زملائكَ في المجموعةِ ابحثْ في م�سادرَ 

اإعادةِ ا�ستخدامِ الم�ستهلكاتِ للاأ�سرةِ  لم تذكر �سابقًا؟

الموادُّ الَّتي يمكنُ اإعادةُ ا�صتخدامها منْ م�صتهلكاتِ المنزلِ:

جاجيّةُ، علبُ الكرتونِ، اأوان المطبخ، اك�س�سواراتُ المنزلِ مثل المرايا والبراويزِ و�ساعةِ  العلبُ الزُّ

الحائطِ، الملاب�س، الحلى والأ�ساورِ، الأقرا�س المدمجة،.........اأخرى.

ن�صــاط (3)

التي  الموادِ  اأكبرَ عددٍ ممكنٍ  من   ،اكتبْ  المجموعةِ  بالت�ساورِ مع زملائكَ في 

يمكنُ اإعادةُ ا�ستخدامهَا من م�ستهلكاتِ المنزلِ ؟

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

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

...........................................................................
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 يمكنُ تحويلُ اأيّ قطعةٍ م�ستخدمةٍ في المنزلِ 
الحجارةِ  بع�سُ  تُو�سعُ  ،كاأنْ  رائعةٍ  اإلى تحفةٍ 
زجاجي  كاأ�سٍ  قاعِ  في  وترتّبُ  الأ�سدافِ  اأو 

وتُو�سعُ فوقهَا �سمعة.

اأفكارٌ ب�صيطةٌ لإعادةِ ا�صتخدامِ م�صتهلكاتِ المنزلِ:
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ن�شــاط )٤(

كَ. ابتكرْ اأفكارًا جديدةً  لإعادةِ ا�شتخدامِ م�شتهلكاتِ المنزلِ، وناق�شهَا مع معلمِّ

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

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

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

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

اأهدافُهَا  نتْ  ت�ضمَّ وقد  المملكة 2030،  روؤية  اإحدى محاور  مثمرةٌ( هي  فر�ضةٌ  )اقت�ضادٌ مزدهرٌ، 
زيادةَ م�ضاهمةِ المن�ضاآتِ ال�ضغيرةِ والمتو�ضطةِ، والاأ�ضرِ المنتجةِ في الاقت�ضادِ. 

والبطالةِ  الفقرِ  محاربةِ  في  دورُهَا  يتمثَّلُ  و  الوطني،  للاقت�شادِ  قويًا  رافدًا  المنتجةُ  الأ�شرُ  اأ�شبحتِ   
وزيادةِ دخلِ الأ�شرةِ، حيثُ اإنها ل تحتاجُ اإلى راأ�سِ مالٍ كبيرٍ بل تعتمدُ على الخاماتِ المحليَّةِ. 

الجميلةِ   الَّلم�شاتِ  على  الح�شولِ  التَّعليميَّةِ  القنواتِ  وم�شاهدةِ  ةِ،  الب�شريَّ ةِ  التغذيَّ خلالِ  من  يُمكنُ   
ةِ. واإتقانِ المهاراتِ الفنيَّةِ والأ�شغالِ اليدويَّ
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تطبيقاتٌ عمليةٌ ( م�صاريعٌ �صغيرةٌ):

1

�ل�سناديقِ،  اتِ،  �لمزهريَّ �ل�سو�ني،  مثل  �ل�سطوحِ  وتجديدِ  تزيينِ  فنُّ 
�أو  تِ  �لمجلاَّ �أو  �لمناديلِ  ورقِ  جاجِ،..............با�ستخد�مِ  �لزُّ �لأثاثِ، 

ةِ �أو بد�ئلَ لهَا. خ�سيَّ �أور�قِ �لجر�ئدِ �أو �ل�سورِ �ل�سَّ

ن�صــاط (5)
بالتعاونِ معَ زملائكَ في المجموعةِ  اجمعْ �سورًا لأعمالٍ متنوعةٍ من الديكوباجِ 

كَ وزملائِكَ . ثمَّ اعر�سها على معلمِّ

 الديكوباج كلمةٌ فرن�سيةٌ ،يق�سدُ بهَا 
فنُّ ق�سِّ ول�سقِ الورقِ على الأ�سطحِ 
بطريقةٍ فنية، و ازدهرَ في القرنينِ 

الثامن والتا�سع ع�سر.

�أنْ  �لَّتي يُمكنُ  رْ باأكبرِ عددٍ من �لخاماتِ �لم�ستهلكةِ  فكِّ
تُزينَّ بالديكوباجِ و�عر�سهَا على زملائِكَ ؟

 �لديكوباج:
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خطواتٌ عامةٌ لعملِ الديكوباج  :

�أدو�تِ وخاماتِ �لعملِ )�لقُ�سا�ساتُ �لورقية، �لغر�ء، �لورني�س،  تجهيزُ 
�لفُرَ�س، خاماتٌ م�ستهلكةٌ من �لبيئةِ (.

جاجُ،  �ختيارُ �لخامةِ �لمنا�سبةِ من �لم�ستهلكاتِ في �لمنزلِ )�لخ�سبُ، �لزُّ
ارُ بمختلفِ �أ�سكالهِ، �لأ�ستنل�س  جاجِ، �لفخَّ ى �لم�سابهُ للزُّ �لبلا�ستيكُ �لمقوَّ

�ستيل(.

ها �سو�ءٌ من �لورقِ �أو �لمنديلِ �أو �ل�سورِ.  �سمةِ وق�سِّ تجهيزُ �لرَّ

�سوماتُ في مكانِ �لتَّ�سميمِ بقليلٍ من غر�ءِ �لخ�سبِ با�ستخد�مِ  تُ �لرُّ تثبَّ
فر�ساةٍ ناعمة. 

�سمةُ من �لد�خلِ و�لخارجِ بالغر�ءِ وي�سغطُ بالت�ساوي على جميعِ  تُدهنُ �لرَّ
�لأجْز�ءِ حتى يخرجَ �لهو�ءُ .

طحِ يُدهنُ باأكثِر من طبقةٍ ) 3 - 4 ( من �لورني�سِ �ل�سائلِ  بعدَ جفافِ �ل�سَّ
افِ. فَّ �أو �لورني�سِ �ل�سَّ
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معُ : 2 �ل�سَّ

وطاأةِ  من  فُ  وتخفِّ مميزةً،  و�إ�ساءةً  جميلًا  رونقًا  للمنزلِ  �ل�سموعُ  تُعطي 
�لإرهاقِ �ليُوميِّ  .

ويتوفرُ في �لمنزلِ �لعديدُ من بقايَا �ل�سموعِ �لَّتي يُمكنُ �إعادةُ ��ستخد�مهَا 
بطرقٍ مبتكرةٍ و�إبد�عيةٍ .

عُ �إلى قطعٍ �سغيرةٍ وتو�سعُ  �ئحةِ وتُقطَّ موعِ ح�سبَ �لَّلونِ و�لرَّ تجمعُ بقايَا �ل�سُّ
في �لوعاءِ معَ تعري�سهَا لم�سدرِ حر�رةٍ ثمُّ ت�سكبُ في �لقو�لبِ معَ �إ�سافةِ 
كاملٍ  ب�سكلٍ  تبردَ  حتَّى  وتتركُ  غبةِ  �لرَّ �لأل��و�نِ ح�سبَ  �أو  ةِ  �لعطريَّ يوتِ  �لزُّ
ةِ  �لعطريَّ �لمبخرةِ  في  معِ  �ل�سَّ بِ  مكعَّ وو�سعُ  �لقالبِ  منَ  �إز�لتهَا  ثمَّ  ومنْ 

و�ل�ستمتاعُ بالر�ئحةِ �لجميلةِ.

ن�صــاط (6)
معِ، واعر�سهَا  ال�سَّ اأخرَى ل�ستخدامِ بقايَا  ابتكارِ طرقٍ  �ساركْ زملاءَكَ في 

كَ. على معلمِّ

ن�صــاط (٧)
رقِ  اخترْ اإحدَى القطعِ الم�ستهلكةِ في المنزلِ واأعدْ ا�ستخدامهَا باإحدَى الطُّ

المبتكرةِ؟
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تطبيقاتٌ عامةٌ
حيحةِ ، وعلامةَ )✗( أمامَ العبارةِ غيرِ     ضعْ علامةَ )✓(  أمامَ العبارةِ الصَّ

حيحةِ ، معَ تصحيحِ الخَطَأ فيما يأتِي: الصَّ
1

اأ  تعتمدُ مواردُ الأسرةِ على إمكانياتِهَا البشريَّةِ.                                             
...................................................................................................................................................................

ب  يُعدُّ ترشيدُ استهلاكِ مواردِ الأسرةِ أمرًا مكتسبًا وليس فطريًّا.                        

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

راءِ.                     ةَ للشِّ غبةَ الحقيقيَّ ج  الإعلانُ يولِّدُ الرَّ

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

لعةِ.  ي إلى مللِ المشُاهدِ فيُؤثرُ ذلك في إقبالهِ على شراءِ السَّ د   تكرارُ الإعلانِ يؤدِّ
...................................................................................................................................................................

ةِ.                                                                      هـ  تعتمدُ الإعلاناتُ على المصْداقيَّ
...................................................................................................................................................................

اراتِ من مستهلكاتِ المنزلِ.                                                   يَّ و  تُعدُّ إطاراتُ السَّ

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

جاجِ.                                                               ز  يُستعملُ فنُّ الديكوباجِ علَى الزُّ
...................................................................................................................................................................
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2 ما النتائجُ المترتِّبةِ على الآتي:

انِ. ةِ كالعلاجِ والتعليمِ المجَّ انيَّ �أ الا�ستفادةُ من الخدماتِ المجَّ
...................................................................................................................................................................         

رةِ. اتٍ كبيرةٍ وعدمُ ا�ستخدامِ البدائلِ المتوفِّ لعِ بكميَّ ب �سراءُ ال�سِّ

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

غيرةِ. ج الا�ستثمارُ في الم�ساريعِ ال�سَّ

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

صِ أمامَ كلِّ عبارةٍ أرقامَ وسائلَ الإعلانِ المُناسبةِ: ضعْ في المكانِ المُخصَّ ٣

الةِ ملابسَ بجميعِ مواصفاتِهَا.                                   الإعلانُ عنْ غسَّ
 الإعلانُ بالتَّفصيلِ عن تخفيضاتٍ لبعضِ الأقمشةِ.                                           

 الإعلانُِ عنِ افتتاحِ محلٍّ تجاريٍّ معَ بيانِ موقعهِ.   
 الإعلانُ عنْ إقامةِ معرضِ الكتابِ لمدةٍ محدودةٍ.                                              
 الإعلانُ عنْ أدواتٍ مدرسيةٍ مناسبةٍ بحيث تبقَى سليمةً أطولَ 
ةٍ ممكنةٍ.                                                                                                           مدةٍ زمنيَّ
ةٍ.                                                                                بلاغٌ عن مفقوداتٍ إثباتيَّ

ةُ أطفال ١. مجلَّ
٢. المذياع

٣. جريدةٌ يوميَّة

٤. لوحةُ الإعلاناتِ
5. تلفاز

٦. نشرات
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مْ إعلانًا عنْ ندوةٍ حولَ البيئةِ. 4 بالتعاونِ معَ زملائِكَ في المدرسةِ صمِّ

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

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

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

........................................................................................................................................................................................
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لهَا إلَى قطعةٍ ذاتِ قيمةٍ، معَ تدوينِ  اخترْ إحدَى الخاماتِ المستهلكةِ وحوَّ
الخطواتِ.

5

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

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

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

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

 اقترحْ أفكارًا إبداعيةً لتنسيقِ حديقةِ المدرسةِ معَ زملائِكَ مِنْ مستهلكاتِ 
البيئةِ.

6

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

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

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

........................................................................................................................................................................................
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وحدةُ مهاراتِي 
في الحياةِ

 ، مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ زُمَلَئيِ/ زَمِيلَتيِ مِنَ الصُّ          أَتَعَلَّ
وَأَنَا قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



غِذائِي
١٠

الوحدةُ العا�صرةُ
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غذائِي

الوجبات الصصحية 
الخفيفة

أهدافُ الوحدةِ
مِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتوقَّعُ منَ المتعلِّ

ليمةِ. حَ مفهومَ التَّغذيةِ ال�سَّ  اأنْ يُو�سِّ
ةِ وِفقًا لوظائفِهَا داخلَ الج�سمِ.  اأنْ يميَّزَ بينَ العنا�سرِ الغذائيَّ

يَّةٍ متوازنةٍ. نَ وجباتٍ غذائيَّةٍ �سحِّ  اأنْ يكوِّ

ةِ بع�سِ العاداتِ الغذائيَّةِ. قَ منْ مدَى �سحَّ  اأنْ يتحقَّ

بِ المواد ال�سارة. يةِ لتجنُّ حَّ  اأنْ يقترحَ بع�سَ البدائلِ ال�سِّ

ةِ. ةِ والأغذيةِ غيرِ الع�سويَّ  اأنْ يقارنَ بينَ الأغذيةِ الع�سويَّ

ليمةُ التَّغذيةُ ال�صَّ
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    البلوغ عند الإناث
غذائي

ليمةُ التَّغذيةُ ال�صَّ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
�لتو�زنُ و�لعتد�لُ �سمتانِ منْ �سماتِ دينِنَا �لحنيفِ حيثَ قالَ تعالَى: الرئي�صة

�أجز�ءِ  منْ  جزءٍ  كلِّ  وفِي   ،)١(﴾   ﴿
ج�سمِ �لإن�سانِ تو�زنٌ و�ن�سجامٌ يعطيهِ قوةٌ ت�ساعدهُ على مقاومةِ �لأمر��سِ 
ةِ  باإذنِ �لِله، ولكنْ قد يفقدُ �لج�سمُ تو�زنَه و�ن�سجامَه ب�سبِ �لعاد�تِ �لغذ�ئيَّ
ومقاومتِهِ  مناعتِهِ  �سعفِ  �إلى  ي  يُوؤدِّ ا  ممَّ �لمتو�زنِ،  غيرِ  �لغذ�ءِ  �أو  ئةِ  يِّ �ل�سَّ

للاأمر��سِ.
الغذاءُ هوَ مادة تجمعُ بينَ 
ي  يُر�سِ فهوَ  والحاجةِ،  الَّلذةِ 
نُ حاجةَ  مختلفَ الأذواقِ ويُوؤمِّ
دِ.  ــدُّ ـــجـ ــتَّ ــمــوِ والـ الــجــ�ــســمِ لــلــنُّ
وللوجبات الأ�سا�سية دور في 
تنظيم نمطَ حياتِنَا اليُوميّ، 
ــعَ الــعــائــلــةِ  ــا مــ ــنَ واجــتــمــاعــاتِ

والأ�سدقاءِ.   

ليمةُ 	 التَّغذيةُ ال�سَّ
ةُ 	 الأغذيةُ العُ�سويَّ

)1( �سورة �لأعر�ف �آية 31.

طِ �لتَّنظيميّ  م�ستفيدً� منَ �لمعلوماتِ �لو�ردةِ في �لمخطَّ
ليمةِ(. حْ مفهومَ )�لتَّغذيةِ �ل�سَّ �لآتِي و�سِّ

عامِ  �لعتد�لُ في كمية �لطَّ
�لم�ستهلكةِ، و�لتَّنويعُ و�لتَّو�زنُ في 

رة. �لأ�سنافِ �لمتوفِّ

حةِ  �لمحافظةُ على �ل�سَّ
ةِ ةِ و�لعقليَّ ف�سيَّ ة و�لنَّ �لبدنيَّ

اتِ  �لحر�سُ على �كت�سابِ �لمغذيَّ
ةِ للنمو  روريَّ ةِ( �ل�سَّ )�لعنا�سرِ �لغذ�ئيَّ
اقةِ و�لوقايةِ من �لأمر��سِ. و�إمد�دِ �لطَّ

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

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

...................................... ..............................................................................
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ن�صــاط (1)

بالتع��اونِ م��عَ زملائِ��كَ ف��ي �لمجموع��ةِ وم�س��تعينًا بم�س��ادرَ �لتَّعلُّ��مِ ومعلوماتِكَ في 
ابقةِ، �كتبْ كلَّ عن�سرٍ �أو مجموعةٍ في �لمكانِ �لمنا�سبِ على  ةِ �ل�سَّ ر��سيَّ فوفِ �لدِّ �ل�سُّ
رْ لمَ تمَّ و�سعُ كلِّ نوعٍ في هذَ� �لجُزءِ من �لنَّخلةِ؟ ةِ(، ثمَّ برِّ يَّ حِّ ةِ �ل�سِّ خلةِ �لغذ�ئيَّ )�لنَّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

................
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لتوعيةِ  ةِ  �لمُلحَّ �لحاجةِ  منَ  �نطلاقًا   
ةِ  حَّ عوديِّ عملتْ وز�رةُ �ل�سَّ �لمجتمعِ �ل�سُّ
ي  �سحِّ غذ�ئيٍّ  دليلٍ  ت�سميمِ  على 
فِ  للتعرُّ ةُ(  يَّ حِّ �ل�سِّ ةُ  �لغذ�ئيَّ خلةُ  )�لنَّ
ةِ، ويمكنكَ  ناتِ �لدلئلَ �لغذ�ئيَّ على مكوِّ
على  ة  حَّ �ل�سَّ وز�رةِ  لموقعِ  جوعُ  �لرُّ

قمِي. �بطِ �لرَّ �لرَّ

ن�سبِ  تخفي�سِ  في  يُ�سهمُ  بالأليافِ  الغنيِّ  الغذائِي  النظامُ    
الإم�ساكَ،  ويحاربُ  مِ،  الدَّ في  المرتفعةِ  رِ  كَّ وال�سُّ الكُول�سترولِ 
وي�ساعدُ في اإنقا�سِ الوزنِ فبع�سهَا تمت�سُّ الماءَ داخلَ المعدةِ 
بعِ. والبع�سُ الآخرُ  فيزيدُ حجمهَا وتُعطِي بذلكَ اإح�سا�سًا بال�سَّ

لُ عمليةَ الإخراجِ ويُخل�سُ الج�سمَ من الف�سلات. يُ�سهِّ

ن�ســاط )٢ ( 

بالتَّعاونِ معَ زملائكَ في المجموعةِ اقترحْ وجباتٍ غذائيَّةٍ متوازنةٍ للوجباتِ 

مِ  المنظَّ في  وجبةٍ  لكلِّ  المنا�سبةِ  المواعيدِ  تحديدِ  معَ  والخفيفةِ،  الرئي�سةِ 

التَّخطيطِي الآتي:

موعدُ تناولِ �لوجبةِ �لأ�سنافُ �لمنُا�سبةُ �لوجْبةُ

............................................. وجبةُ �لإفطارِ

............................................. وجبةٌ خفيفةٌ

............................................. وجبةُ �لغد�ءِ

............................................. وجبةٌ خفيفةٌ

............................................. وجبةُ �لع�ساءِ
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�لنتيجةُ �لمتوقعة خاطئة �سائبة ةُ �لعادةُ �لغذ�ئيَّ

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

...............
عدمُ �لحر�سِ على تناولِ وجبةِ �لإفطارِ.

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

...............
ةِ بيَن �لوجباتِ  يَّ حِّ تناولُ �لأطعمةِ غيِر �ل�سِّ

�لرئي�سةِ.

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

...............
�تِ  نةِ على عبوِّ ةِ �لمدوَّ قر�ءةُ �لمعلوماتِ �لغذ�ئيَّ

�لأطعمةِ.

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

...............
عامِ في �أثناء م�ساهدةَ �لتَّلفازِ. تناولُ �لطَّ

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

...............
عدمُ �لحر�سِ على تناولِ �لخ�سرو�تِ 

و�لفو�كهِ.

لبَه ، فاإن  � من بطنِه ، بح�سْبِ �بنِ �آدمَ �أُكُلاتٌ يُقِمْنَ �سُ قالَ ر�سولُ �لِله �: »ما ملاأ �آدميٌّ وعاءً �سرًّ
كان ل محالةَ ، فثُلُثٌ لطعامِه ، و ثُلُثٌ ل�سر�بِه ، و ثُلُثٌ لنفَ�سِه«.)١(

)1( �سحيح �لجامع 5674.

معَ  وجبةٍ،  كلِّ  في  عامِ  �لطَّ ةِ  كميَّ تقليلِ  على  يُ�ساعدُ  ثابتةٍ  مو�عيدَ  في  �لثَّلاثِ  ئي�سةِ  �لرَّ �لوجباتِ  تناولُ   
�لحر�سِ على تناولِ �أطعمةٍ خفيفةٍ بينَ �لوجباتِ.

عةِ عندَ  ائبةِ و�لخَاطئةِ في �لجدولِ، معَ �إي�ساحِ �لنتيجةِ �لمتوقَّ ةِ �ل�سَّ فْ �لعاد�تِ �لغذ�ئيَّ �سنِّ
�ل�ستمر�رِ علَى مز�ولتِهَا:
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ن�شــاط )٣(

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

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

المفيدِ(،  غيرُ  )الأك���لُ   Junk food م�صطلحُ  الأخ��ي��رةِ  الآون���ةِ  ف��ي  انت�صرَ 
بالتَّعاونِ معَ زملائِكَ في المجموعةِ ابحثْ في م�صادرَ المعرفةِ عنْ معناه، 

مُهَا لزملائِكَ؟ واذكرْ راأيكَ فيهِ، ومَا النَّ�صيحةُ الَّتي تُقدِّ

مواد ينبغي التقليل منها

رُ الأبي�ضُ. كَّ ال�سُّ

عامِ الأبي�ضُ. ملحُ الطَّ
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ن�صــاط (٤)

ةَ �لمنا�س��بةَ لتجنّ��بِ �أ�سر�ر �ل�س��كر و�لمل��ح . و�عر�سهَا �أمامَ  يَّ حِّ مْ �لبد�ئ��لَ �ل�سِّ ق��دِّ
زملائكَ.

التعامل مع الطعام بين اإفراط وتفريط:
نْ: دُ �أنو�عًا من �ل�سلوكيات وتت�سمَّ عامِ قدْ يُولِّ �إنَّ �لتعاملَ معَ �لطَّ

عامِ. ر�هةُ و�لإفر�طِ في تناولِ �لطَّ 1 �ل�سَّ
هيَّة �لع�سبي: �لأنورك�سيا( تجنب تناول �لطعام و�لخوف من زيادة �لوزن. 2 )فُقد�نِ �ل�سَّ

ى تناولُ �لطعامِ: �لبوليميا. 3 فو�سَ

عامِ: بًا في الإفراط في تناول الطَّ الأطعمةُ الأعلَى والأدنَى ت�صبُّ

بًا في   بع�سُ الأطعمةِ الأعلىَ ت�سبُّ

عامِ: الإفراط في تناول الطَّ

�لبيتز� و�ل�سوكلاتةُ و�لكعكُ 

رةُ  و�لآي�سكريمُ و�لبطاطا �لمحمَّ

ةُ. و�لبرجرُ و�لم�سروباتُ �لغازيَّ

�لخِيارُ و�لجزرُ و�لفا�سوليا و�لتَّفاحُ 

لمون  ي و�لبركلي و�ل�سَّ و�لأرز �لبُنِّ

ر�تُ. جاجُ و�لبي�سُ و�لمك�سَّ رةُ و�لدَّ و�لذَّ

بًا   بع�سُ الأطعمةِ الأدنَى ت�سبُّ

عامِ: الإفراط في تناول الطَّ
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ةِ �لَّتي تُحرقهَا  ةِ �لَّتي تتناولهَا و�لكميَّ عر�تِ �لحر�ريَّ ةِ �ل�سُّ دُ بناءً علَى كميَّ  هلْ تعلمْ �أنَّ وزنكَ يتحدَّ
ةِ �لز�ئدةِ. عر�تِ �لحر�ريَّ �ساطُ �لبَدنيّ يُ�ساعدكَ في حرْقِ �ل�سُّ منهَا؟. �لنَّ

ن�صــاط (5)

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

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

على منْ يُطلقُ م�سطلحُ )النَّباتيون(، اإلى ماذَا تفتقرُ وجباتُهُم اليُوميَّةِ؟ 
وكيفَ يُمكنهُم تعوي�سُ النَّق�سِ في نظامِهم الغذائِي.

كبيرةٍ  كميةٍ  و�سرْبُ  المتوازنُ  الطعامُ    
يا�سةِ والتَّنف�سُ  منَ الماءِ وممار�سةُ الرَّ
والنَّومُ  خ�سيَّةُ،  ال�سَّ والنَّظافةُ  العَميقُ 
ةِ  المهمَّ الأمورِ  منَ  كافيةٍ  ل�ساعاتٍ 
والعقليَّةِ  البدنيَّةِ  لامةِ  وال�سَّ ةِ  حَّ لل�سِّ

والجتماعيَّةِ.

الأغذيةُ الع�صويةُ:
فاكهةٌ، خ�سرو�تٌ،  زر�عيةٌ:  �لع�سويةُ هيَ منتجاتٌ  �لأغذيةُ 

ةٍ،  كيميائيَّ م��و�دٍ  �أيِّ  ��ستعمالِ  دونَ  زر�عتُها  تْ  تمَّ حبوبٌ، 

ا تربيةُ �لمو��سِي  مادِ �لكيميائِي. وت�سملُ �أي�سً كالمبيد�تِ و�ل�سَّ

من  خ��الٍ  طبيعي  )علفٌ  ةِ  �لتقليديَّ رقِ  �لطُّ وفْ��قَ  و�ج��نِ  و�ل��دَّ

لُحومٌ،  ذلَ��ك  عن  فينتجُ  ةِ(  �لحَيويَّ �تِ  و�لم�سادَّ �لهرمونِ 

. و�ألبانٌ، و�أجبانٌ، وبي�سٌ ع�سويٌّ
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ةِ  �لإر�ساديَّ �لبطاقةِ  مل�سقِ  على   %X بن�سبةِ  منْ مكوناتٍ ع�سويةٍ  م�سنوعٌ  �بحثْ عنْ جملةِ    
�لمُرفقةِ معَ �لأغذيةِ.

ن�صــاط (6)

�أوجه �ل�سبه

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

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

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

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

الع�سويةِ من حيثُ طريقةِ  والأغــذيــةِ غيرِ  الع�سويةِ  الأغــذيــةِ  بينَ  قــارنْ 
طِ التَّنظيميّ الآتي: تِهَا في المخطَّ ةُ �سلاحيَّ زراعتِها وفوائِدهَا ومدَّ

�لأغذيةُ غيرُ �لأغذيةُ �لع�سويةُ
�لع�سوية

الجِينيَّةِ لتعطِي منتجاتٍ  تمَّ تغييرُ تركيبتِهَا  لةُ وراثيًا )جِينيًّا(، وهيَ بذورٌ  المعدَّ الموادُّ  راعيَّةُ هيَ  الزِّ ناعةُ  ال�سِّ   
اأنَّها تخرجُ عنِ الطبيعةِ  اإذْ  ةِ الإن�سانِ؛  ، ولهَا تاأثيرٌ �سلبيٌّ على �سحَّ زراعيَّةٍ بكميةٍ اأكبرَ ونوعيةٍ اأف�سلَ وتكلفةٍ اأقلَّ

الماألوفةِ في خلْقِ الِله تعالَى.
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تطبيقاتٌ عامةُ
وؤالِ الآتِي: 1 اأجبْ عنِ ال�سُّ

       كيفَ تعرفُ �أنَّ تغذيتَكَ �سليمةٌ؟
...........................................................................................................................................................................         

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

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

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

2 علَّلْ مَا يَاأتِي:

دً�. عامِ بِبطءٍ وم�سغُهُ جيِّ اأ تناولُ �لطَّ        
...........................................................................................................................................................................         

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

ةِ. عوديَّ ةِ في �لمملكةِ �لعربيةِ �ل�سُّ خلِ �سريبةَ 50% علَى �لم�سروباتِ �لمحُلاَّ ةُ للزكاةِ و�لدَّ قُ �لهيئةُ �لعامَّ ب تطبِّ        
...........................................................................................................................................................................         

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

عر�تِ  عوديةِ بعر�سِ �ل�سُّ ةِ �ل�سُّ و�ءِ” تُلزمُ �لمطاعمَ و�لمقاهِي في �لمملكةِ �لعربيَّ ةُ للغذ�ءِ و�لدَّ ج “�لهيئةُ �لعامَّ        

ةِ علَى �لوجبَاتِ و�لم�سروباتِ �لَّتي يتمُّ تقديمها. �لحر�ريَّ
...........................................................................................................................................................................         

...........................................................................................................................................................................       
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وظيفةِ كلِّ  تحديدِ  معَ  ةِ  الغذائيَّ المجموعاتِ  عنِ  تقريرًا مختصرًا  اكتبْ   
مجموعةٍ ومصادرهَا.

3

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

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

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

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

ةِ، اذكرْ عادةً غذائيةً خاطئةً، ثمَّ اذكرْ البديلَ  منْ خلالِ مشاهداتِكَ اليوميَّ
المقترحَ لهَا.

4

ةُ �لخاطئةُ �لعادةُ �لغذ�ئيَّ
�لبديلُ �لمنا�سبُ

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

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

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

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

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

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

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

............................................................
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مْ الحلولَ المُنا�سبةَ للم�سكلاتِ الآتيةِ: 5 قدِّ

ريعةُ في وزنِكَ. يادةُ �ل�سَّ اأ �لزَّ        
...........................................................................................................................................................................         

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

ةِ. هِيَّ ب �أحدُ �أفر�دِ �أ�سرتِكَ م�سابٌ بفقدِ �ل�سَّ        
...........................................................................................................................................................................         

...........................................................................................................................................................................       
...........................................................................................................................................................................      
...........................................................................................................................................................................      
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وحدةُ غِذائِي

 ، مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ زُمَلَئيِ/ زَمِيلَتيِ مِنَ الصُّ          أَتَعَلَّ
وَأَنَا قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.


	cover_kitaab
	kitab_mhhrt6f3

