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تذكر �أن هذه المادة - ب�إذن الله - تتيح لك م�ساحة للر�أي 

والتفكي���ر، و�ض���رب الأمثل���ة وا�س���تنباط الفوائد، واكت�س���اب 

المه���ارات التي تحت���اج �إليها ف���ي حياتك اليومي���ة الحالية 

والم�ستقبلية؛ لذا فمن المهم عند مواجهة �أية �صعوبة في 

معلومة �أو �س�ؤال �أو ن�شاط �ألَّا تتردد في ا�ست�شارة معلمك.

عزيزي الطالب 





الحمد لله الذي بنعمته تتم ال�ص���الحات، وال�ش���كر له على خيراته المتدفقات وال�صلاة وال�سلام الأتمين 

على �سيد الخلق الذي �أتم الله به الر�سالات. 

ي�س���رنا �أن نق���دم للطال���ب والدار�س���ة كتاب المهارات الحياتية لل�ص���ف الثاني من �سل�س���لة كت���ب المهارات 

الحياتية التي يجري �إعدادها لأول مرة ان�س���جامًا مع �أهداف التطوير التربوي في وزارة التربية والتعليم 

وف���ق منه���ج تربوي ي�س���عى �إلى تكوين اتجاه���ات �إيجابية ومهارات يحتاج �إليها ف���ي حياته اليومية؛ الحالية 

والم�ستقبلية، ت�ساعده على التوا�صل مع الآخرين والتفاعل مع المجتمع من حوله؛ فين��شأ في حياة �أ�سرية 

�إ�سلامية ي�سودها المحبة والإخاء والتعاون. 

كما يوفر الكتاب الحالي فر�صة ممار�سة مهارات حياتية جديدة روعي في اختيارها منا�سبتها للمرحلة 

العمرية والأهداف التربوية لهذه المرحلة. وي�شتمل الكتاب على �سبع وحدات درا�سية تعني كل وحدة ب�أحد 

جوانب بناء �شخ�صية متكاملة، وتتمثل في: 

�إك�س���اب الع���ادات ال�س���ليمة في ال�ص���حة والوقاية من الأمرا����ض والغ���ذاء والعلاقات الأ�س���رية ولااجتماعية، 

وتطوي���ر ال���ذات وتنميته���ا م���ن خ�ل�ال �إدارة الوق���ت وتنظيم���ه، واكت�س���اب قواعد الأمن وال�س�ل�امة ف���ي المنزل 

والطري���ق، م���ع الحر����ص عل���ى لااقت�ص���اد، وتر�ش���يد لاا�س���تهلاك ف���ي مختل���ف المج���الات، والعناي���ة بالمهارات 

�سرية ناجحة 
ُ
���ا على بناء علاقات �أ ���ا على تنمية الذوق الإبداعي، حر�صً اليدوية؛ تقديرًا للعمل اليدوي وحر�صً

بين الزوجين، وكذلك غر�س حب الوطن والولاء �إليه والمحافظة على مرافقه العامة.

 ولقد حُر�ص �أن كل وحدة من تلك الوحدات �أن تحتوي عددًا من المهارات الأ�سا�سية بجانب ما تت�ضمن 

م���ن القي���م والمه���ارات الفرعية التي �س���بق اكت�س���ابها من م���واد �أخرى، والت���ي ن�أمل توظيفها ف���ي المواقف 

المختلف���ة في الحياة اليومية؛ كي تتطور ال�س���مات والقدرات ال�شخ�ص���ية وتتحول ه���ذه المهارات بعد ذلك 

�إل���ى �س���لوك اعتي���ادي يت�ص���ف بالا�س���تمرارية والتط���ور، راجين م���ن الله �أن يحق���ق الكتاب الهدف المن�ش���ود 

والفائدة المرجوة و�أن ينفع به، �إنه نعم المولى ونعم الن�صير. 

لجنة الت�أليف

مقدمة



مفاتيح رموز 
الكتاب







فكر فكر
فكر

فكر

�إثارة لانتباه و تفكير المتعلم حول جزئية معينة في الدر�س

�إبراز بع�ض فوائد الدر�س

�إثارة تفكير المتعلم حول بع�ض النقاط المرتبطة بالدر�س

المفاهيم الرئي�سة المتعلقة بالدر�س
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المهارات ال�صحية

 �أهداف 
الوحدة

1
الوحدة 

الأولى

ماذا �سنتعلم من الدر�س؟

بع�ض الأغذية والأع�شاب  11 .

الم�ستخدمة في الطب النبوي.

مميزات ا�ستخدام الأع�شاب. 22 .

الآثار ال�ضارة من الو�صفات  33 .

ال�شعبية وال�شعوذة.

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:

يبين فوائد الأع�شاب والأغذية الم�ستخدمة في الطب البديل. 11 .

ي�ست�شهد بحديث ف�ضل ماء زمزم. 22 .

يعطي �أمثلة لأع�شاب ت�ستخدم ك�أدوية. 33 .

ي�ستنتج مميزات ا�ستخدام الأع�شاب. 44 .

ي�ستنبط الآثار ال�ضارة من الو�صفات ال�شعبية وال�شعوذة. 55 .

يحر�ص على العلاج بالرقية ال�شرعية كما جاء في القر�آن وال�سنة. 66 .







فكر

التداوي. ��

الأع�شاب. ��

الطب النبوي والتداوي بالأع�شاب

بع�ض الأغذية والأع�شاب 

الم�ستخدمة في الطب النبوي.

مميزات و�أ�ضرار ا�ستخدام 

الأع�شاب.
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خل���ق الله تعالى النباتات وجعل منه غذاء لا ي�ستغن���ى عنه في الحياة، ودواءً للكثير 

من الأمرا�ض.

وف���ي القر�آن  الكري���م وال�سنه النبوية �إعجازٌ دوائي اكت�شف���ه العلم التجريبي حديثًا 

} )�سورة �ص( قال تعالى: {

وما زال العلماء يوا�صلون �أبحاثهم في اكت�شاف �أ�سرار �إعجاز القر�آن وال�سنة النبوية، 

عَ لَهُ دَوَاءً  عْ دَاءً، �إِلَّا وَ�ضَ  لَمْ يَ�ضَ
َ ّه َ
وقد �أمرنا الر�سول الكريم  بالتداوي »تَدَاوَوْا، فَ�إِنَّ الل

غَيْرَ دَاءٍ وَاحِدٍ: الْهَرَمُ« رواه �أحمد بن حنبل.

وللتداوي بالأع�شاب م�سميات عديدة منها :

الطب ال�شعبي - الطب التقليدي - الطب القديم - الطب المثالي- الطب البديل.

ويعرف التداوي ب�أنه: ا�ستعمال ما يكون به �شفاء المر�ض ب�إذن الله من عقار �أو رقية 

�شرعية �أو علاج طبيعي ونحوه.

والع�شب الطبي هو نبات ي�ستعمل ب�شكل جزئي �أو كلي للا�ستطباب �أو الح�صول على 

خلطة طبية معينة. 
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الطب النبوي والتداوي بالأع�شاب

بع�ض الأغذية والأع�شاب الم�ستخدمة في الطب النبوي :

ماء زمزم :

رْ�ضِ 
َ
هو خير و�أف�ضل و�أبرك ماء في الدنيا  قال ر�سول الله   : »خَيْرُ مَاءٍ عَلَى وَجْهِ الأ

مَاءُ زَمْزَمَ« رواه الطبراني.

• ينبع زمزم من �أقد�س بقعة في الدنيا.	

هَا طَعَامُ طُعْمٍ و�شِفَاءُ �سُقمٍ «.اخرجه م�سلم وابوداوود هَا مُبَارَكَةٌ و�إِنَّ قال ر�سول الله   :  »�إِنَّ

• و�سيلة في �إ�شباع الجوع و�شفاء المر�ض ب�إذن الله تعالى.	

فوائد �شرب ماء زمزم :

11 يمد الج�سم بقدر كبير من الطاقة ..

22 يزيل الف�ضلات الحم�ضية من الج�سم..

33 م�ضاد قوي للأك�سدة ومزيل قوي لل�سموم..

44 ي�ساعد على امت�صا�ص العنا�صر الغذائية بكفاءة ..

55 يقوم ب�إعادة التوازن للج�سم..

66 يحتوي على تركيزات عالية من الكال�سيوم وال�صوديوم والمغني�سيوم التي .

يحتاجها الج�سم.



Inside_908_U01.indd   14 3/8/16   8:56 AM



15

تمر العجوة :

تقي من ال�سم وال�سحر، ومفيدة لكبد الإن�سان لما تحتوي 

من عنا�صر ت�ساعد في �سلامتها.

حَ بِ�سَبْعِ  بَّ وق���د قال عنها الر�س���ول الكريم  : »مَ���نْ تَ�صَ

رُه ذَلِك اليوم �سُم �أو  تَمَ���رَات عَجْوَة مِنْ تَمْر الْعَالِيَة لَ���م يَ�ضُ

�سِحْر « �أخرجه البخاري.

وقد ورد في ف�ضلها حديث �آخر عن الر�سول  »الْعَجْوَةُ 

هَا �شِفَاءٌ لِلْعَيْنِ « �أخرجه  الترمذي. ةُ مِنْ الْمَنِّ وَمَا�ؤُ
َ
مِّ وَالْكَمْ�أ ةِ وَهِيَ �شِفَاءٌ مِنْ ال�سُّ مِنْ الْجَنَّ

الحبة ال�سوداء :

ال���ة في علاج �أمرا����ض المعدة، قاتل���ة للديدان تذيب  فَعَّ

ح����صى الكليتين والمثانة، بالإ�ضافة  �إلى فائدتها في علاج 

الأمرا�ض الجلدية كالبه���اق، و�أمرا�ض البرد، وفي تخفيف 

من �آلام الأ�سنان، والر�أ�س والمفا�صل، و�أمرا�ض ال�صدر.

 ع���ن �أب���ي هري���رة  �أن الر�س���ول    ق���ال : » عليكم 

امَ «  وْدَاءِ ؛ ف����إنَّ فيها �شِفَاءً م���ن كلِّ داءٍ �إلا ال�سَّ ّ���ةِ ال�سَّ بالحَبَ

�أخرجه البخاري. 
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الزبيب :

 يق���وي المعدة والكب���د ) الجهاز اله�ضمي ( ول���ه نفع وفائدة في 

�أوجاع الحلق وال�صدر والرئة والكلى. 

الآن�سون :

 ينف���ع ال�صدر و�ضيق التنف�س��� وي�سكن الأوج���اع، ويمنع ال�سعال، 

ويفيد الجهاز اله�ضمي ويطرد الغازات، كما يفيد في علاج المغ�ص 

خا�صة عند الأطفال. 

الزنجبيل :

مفي���د لله����ضم، وملي���ن للبطن، نافع ف���ي حالات الب���رد، مطيب 

لنكهات الطعام.

وق���د ورد لفظ���ه ف���ي قوله تعال���ى: {   

} )�سورة الإن�سان، �آية: 17(. 
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 وهناك العديد من الأع�شاب والنباتات الأخرى التي ت�ستخدم في الا�ستطباب 

مثل:  الكمون, المر, القرفة, .............................., .............................., ..............................







ماهي الأع�شاب الأخرى التي تعرفها وت�ستخدم للا�ستطباب.فكر

مميزات ا�ستخدام الأع�شاب

1- غالبًا ما تكون رخي�صة الثمن قليلة التكلفة، فمن ال�سهل الح�صول عليها.

2- ت�ستخدم ك�أدوية كما �أنها تُعد من الأغذية المفيدة.

3- حفظها وتخزينها �سهل ومدتها طويلة.

4- قد يكون لها �آثار جانبية ولكنها قليلة تظهر عند ا�ستخدامها بطريقة 

خاطئة.
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الجهل في معرفة وتقدير كمية المادة الع�شبية الم�ستخدمة. 1

الطريقة الخاطئة في تح�ضير بع�ض الو�صفات حيث لا تعتمد على التعقيم. 2

خلط بع�ض الأع�شاب بطريقة لا تنا�سب الج�سم. 3

ع���دم مراعاة العمر و الحال���ة المر�ضية للإن�سان حيث تعط���ي الأع�شاب نف�سها 

للكبار وال�صغار.

4

�إطالة مدة ا�ستعمال بع�ض الأع�شاب اعتقادًا ب�أنه لا �ضرر من ذلك. 5







فكر

معظم الأدوية الكيميائية م�صنعة م���ن الأع�شاب �أو الأغذية الطبيعية، ولكن 

بطريق���ة مقنن���ة وحديثة، ولا ن�ستطي���ع الا�ستغناء عن ه���ذه الأدوية في بع�ض 

الحالات المر�ضية.

ح�س���ن ا�ستعماله، وت�أثير ����ضار �إذا كان على 
ُ
العا�ل�ج بالأع�شاب ل���ه ت�أثير نافع �إذا �أ

�أ�س�س خاطئة مبنية على و�صفات لا تحقق الغاية المن�شودة، بل قد ت�سبب �أخطاء كبيرة 

لمن يتناولها وذلك للأ�سباب التالية:
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لب�س��� الأحجبة )العزائم والتمائم الت���ي دونت عليها بع�ض الكلمات، والحروف  11.

وَلَةَ �شِ���رْكٌ« . رواه  ق���ى والتَّمائمَ والتِّ ال�سحري���ة(.  ق���ال ر�س���ول الله  : »�إنَّ الرُّ

البخاري.

ا�ستعم���ال البخور للوقاية من الأمرا�ض مع �إغلاق جميع النوافذ والأبواب، مما  22.

ي�ؤدي �إلى الاختناق.

����شرب الماء ب�أوانٍ كُتِبَ عليها بع�ض الكلمات ذات دلالة غير مفهومة وقد تكون  33.

من ال�شعوذة.

لب�س الحلقة والخيط؛ لمنع حدوث المر�ض �أو ال�شفاء منه، وقد قال  .44  لرجل 

ر�أى ف���ي ي���ده حلقة من �صفر : »ما هذِهِ الحَلق���ةُ«  قال : هذه من الوهانة . قال: 

»انزِعها ف�إنَّها لا تزيدُكَ �إلَّا وَهْنًا«. رواه بن ماجة.

ق���د يتب���ع بع�ض المر�ضى ف���ي علاجهم �أ�سالي���ب خاطئة مثل الذه���اب للم�شعوذين 

الحري�صين على �سلب الأموال و�إلحاق الأذى بالمري�ض، ومنها: 







فكر

خير العلاج الرقية بالقر�آن الكريم ولابد لتحقيق العلاج بالقر�آن من 

تعل���ق المري����ض بالله - عز وج���ل - و�إخلا�صه له واقتناع���ه التام ب�أن 

ال�شفاء بيده، و�أف�ضل الرقية ال�شرعية قراءة الإن�سان على نف�سه.
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التقويم

1 �سارة فتاة �أرهقها المر�ض ف�أكثرت  التردد على عيادات الأطباء، ولم ت�صل لغايتها 

في ال�ش���فاء وذكر لها �أحد المعالجين بالطب ال�ش���عبي ف�أ�س���رعت �إليه ف�أعطاها قلادة 

. تعلقها؛ لتتعجل في �شفائها وتقيها من الأمرا�ض م�ستقبًال

�أ - هل هذا العلاج �صحيح؟

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

ب - ا�ست�شهد ب�أدلة من كتاب الله و�سنة ر�سوله  على ذلك.

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

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

2 �صل الغذاء �أو الع�شب في العامود )�أ( بما يعالجه من الأمرا�ض في العامود )ب(:

)ب() �أ (

م�سكن لأو�ضاع المعدة وال�صداعالآن�سون

يزيل البلغمالحلبة

تذيب ح�صوة الكليةالع�سل

مفيدة للب�شرة وال�شعرالعجوة

يعالج الحروق ال�سطحيةالحبة ال�سوداء

طارد للغازاتالثوم

الوقاية من ال�سمالبابونج

مخف�ض لدرجة الحرارةالزنجبيل

مطيب للنكهة ومفيد للبرد
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3 ف�سر معنى الحديث الآتي:

وْدَاءِ ؛ ف�إنَّ فيها �شِفَاءً من  ةِ ال�سَّ عن �أبي هريرة  قال: قال الر�سول  : » عليكم بالحَبَّ

امَ «. �أخرجه البخاري كلِّ داءٍ �إلا ال�سَّ

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

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

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

..................................................................................................................................................................................
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المهارات الغذائية

 �أهداف 
الوحدة

2
الوحدة 

الثانية

ماذا �سنتعلم من الدر�س؟

ال��ن��ق��اط ال��ه��ام��ة ال��ت��ي ت�����س��اع��د في  11 .

المحافظة على ال�صحة العامة.

�أ�صناف مختارة من ع�صائر طازجة. 22 .

�أهمية تناول الخ�ضراوات والفواكه. 33 .

ال���ق���واع���د ال���ع���ام���ة ع���ن���د اخ��ت��ي��ار  44 .

الخ�ضراوات والفواكه.

�أ�صناف مختارة من ال�سلطات. 55 .

�أ�ضرار الوجبات ال�سريعة. 66 .

ك��ي��ف ن��ت��ف��ادى �أ�����ض����رار ال��وج��ب��ات  77 .

ال�سريعة.

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:

يقدم �أفكاراً ت�ساعد في المحافظة على ال�صحة. 11 .

يطبق عملياً �إعداد م�شروب من الع�صائر الطازجة. 22 .

يعد �صنفاً من �أ�صناف ال�سلطات الطازجة. 33 .

يحر�ص على اتباع القواعد ال�صحيحة عند �إعداد الخ�ضراوات والفواكه. 44 .

يبدي ر�أيه ب�أ�ضرار الوجبات ال�سريعة. 55 .

يقترح طرقاً لتفادي �أ�ضرار الوجبات ال�سريعة. 66 .







فكر

الألياف الغذائية. ��

الع�صير. ��

الوجبات ال�سريعة. ��

التربية الغذائية

المحافظة على الوزن المثالي.

ال���ق���واع���د ال���ع���ام���ة ع��ن��د �إع�����داد 

الخ�ضراوات والفواكه.

الع�صائر  م��ن  م��خ��ت��ارة  �أ���ص��ن��اف 

الطازجة وال�سلطات.

الوجبات ال�سريعة.
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التربية الغذائية

م���ع زيادة التطور في الإنتاج والا�ستهلاك الغذائي زاد ا�ستهلاك الدهون وال�سكريات 

والملح، بينما انخف�ض ا�ستهلاك الفواكه والخ�ضراوات والألياف المعدنية، وكان لذلك 

علاق���ة ببع�ض الم�شاكل والأمرا�ض، مث���ل: �أمرا�ض القلب وت�صلب ال�شرايين وال�سرطان 

وال�سك���ر وكذلك ال�سمنة. وقد �أثبتت الدرا�س���ات العلمية �أنه �إن �أمكن منع �أو تقليل ن�سبة 

الإ�صاب���ة به���ذه الأمرا�ض - ب�إذن الله - عن���د  تغيير  ال�سلوك الغذائ���ي وبع�ض العادات 

الغذائي���ة ال�سلبي���ة؛ لذا يجب �إلقاء ال�ضوء على بع�ض النق���اط المهمة التي لها دور كبير 

في المحافظة على ال�صحة.

تع���د محافظة الإن�سان عل���ى الوزن المثالي من �أهم علام���ات ال�صحة الجيدة، فقد نجد 

كثي���رًا من البدناء ا�ستطاع���وا تخفيف �أوزانهم بعد وقت طويل، ولك���ن �سرعان ما ينتك�سون 

م���رة �أخرى ويزداد وزنه���م تدريجيًا؛ لعدم محافظته���م على هذا النظ���ام الغذائي. و�إليك 

بع�ض الن�صائح �إذا كنت تريد المحافظة على وزنك المثالي:

1 تابع وزنك �أ�سبوعيا:  

�إن متابع���ة ال���وزن كل �أ�سب���وع تبين لك زيادة ال���وزن التي حدثت خلال ه���ذا الأ�سبوع، 

وعنده���ا ابحث في نظام غذائك عن الأطعمة التي �أكثرت من تناولها هذا الأ�سبوع والتي 

احت���وت على ن�سبة عالية من ال�سكريات والدهون؛ ول���ذا فالتقليل منها يوميًا ي�ساعد على 

التخل�ص من الوزن الزائد.

المحافظة على الوزن المثالي:

التربية الغذائية
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2 ا�ستمر في الن�شاط البدني �أو ممار�سة الريا�ضة:  

لابد �أن ي�شتمل �أ�سل���وب المعي�شة على نوع من �أنواع الريا�ضة، 

مث���ل الم�شي يوميًا، �أو ثلاث مرات �أ�سبوعيًا؛ لأن الن�شاط البدني 

ي�ساعد على فقد كميات من الطاقة الحرارية، وبالتالي المحافظة 

على الوزن.

3 ابد�أ وجبتك الرئي�سة ب�صحن �سلطة خ�ضراء �أو فاكهة:  

ال�سلط���ة ب�أنواعها وبدون ا�ستخ���دام المايونيز �أو الزيت تحتوي على 

�سعرات حرارية قليلة جدًا، حيث �أن معظمها ماء، وتناول ال�سلطة قبل 

وجب���ة الغ���داء �أو الع�شاء يقلل من �شهيتك للطع���ام وبالتالي تكون كمية 

الطعام المتناولة قليلة.

4 حافظ على تناول الوجبات الثلاثة:  

المحافظ���ة على تناول الفطور والغداء والع����شاء ي�ساعد على تقليل 

كمي���ة الطعام في كل وجبة، مع الحر�ص على تناول �أطعمة خفيفة بين 

الوجبات مثل: الفاكهة والخ�ضراوات وكذلك الع�صير الطبيعي.

5 تناول الحليب ومنتجات الألبان قليلة الد�سم:  

�إذا كان ال�شخ�ص��� م���ن الذين يحبون الحليب ومنتج���ات الألبان )وهي 

�أطعم���ة مغذية ومفيدة( فيجب الاعتدال في تناولها، والحر�ص على تناول 

الألب���ان قليلة الد�سم، فبه���ذه الطريقة يمكن تقليل 50 % من الدهون التي 

توفرها هذه المنتجات.
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6 لا تحرم نف�سك من �أي طعام تحبه:  

حي���ث �أن حرمان النف�س من �أي طعام يول���د رغبة �شديدة في 

تناوله؛ لذلك من الأف�ضل تناول هذا الطعام ولكن بكمية قليلة لا 

ت�ؤدي �إلى زيادة الطاقة.

الحر�ص على تناول الألياف الغذائية

ما الألياف الغذائية؟

م���واد كربوهيدراتية طبيعية توجد في الخ�ضراوات والفواكه والحبوب والبقول، 

وتعتبر نخالة القمح من �أه���م الأغذية الغنية بالألياف، بالإ�ضافة �إلى �أنها م�صدر 

جيد لفيتامين )B( المهم للج�سم.







فكر

لا تنخدع ب�إعلانات الحمية فلا بديل عن التغذية ال�صحية للتحكم في 

الوزن المثالي على ال�صحة.
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الفوائد ال�صحية للألياف الغذائية

ت�ساعد في التخل�ص من الإم�ساك.

تق���ي - ب����إذن الله - من �سرطان القولون عن طري���ق الإ�سراع في التخل�ص 

من نواتج اله�ضم.

تزي���د الإح�سا�س��� بال�شبع، وتقلل ال�شهية نحو الطع���ام، وبالتالي ت�ساعد في 

تخفيف الوزن والوقاية من ال�سمنة.

تفيد مر�ضى ال�سكر حيث تقلل من ارتفاع ن�سبة ال�سكر في الدم.
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المقادير:

•حبتان مانج���و طازجة �أون�صف كوب  	
مانجو مجمدة.

•ن�صف كوب فراولة. 	
•موزة. 	

•تفاحة. 	
•ع�صير برتقالتين. 	

•كوب حليب �أو ماء ح�سب الرغبة. 	
•ن�صف كوب �سكر. 	

الع�صير

م����شروب لذي���ذ الطعم يح�ضر م���ن ع�صير الفواك���ه �أو الخ����ضراوات الطازجة، غني 

بالفيتامينات والأملاح المعدنية، وينق�سم �إلى نوعين: طازج ومحفوظ.

ع�صير الفواكه المُ�شَكلة

الطريقة:

1  تنظف الفواكه الطازجة جيدًا وتق�شر 

التفاحة وتزال بذورها، ثم تقطع.

2  تو�ضع جميع الفواكه بالخلاط.

3  ي����ضاف ع�صير البرتق���ال والماء �أو 

الحلي���ب ال�سائل وال�سك���ر ويمزج الخليط 

جيدًا.

ل.  4  يقدم الع�صير في �أكوابٍ وتُجَمَّ

�أ�صناف مختارة من ع�صائر طازجة
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المقادير:

•ع�شر حبات فراولة. 	
•موزة كبيرة. 	

•ن�صف كوب من الماء البارد. 	
•�أربع ملاعق ع�سل. 	

•ثمان ملاعق ق�شدة جاهزة. 	
•لوز مق�شر ومنقوع في الماء. 	

• ملاعق �سكر. 	3-2

ع�صير الفراولة

الطريقة:

1  تغ�سل الفراولة غ�سًال جيدًا.

2  تقط���ع ن����صف كمي���ة الفراولة قطع 

�صغيرة جدًا، ثم يُر�ش فوقها ملعقة �سكر، 

وتترك مدة ن�صف �ساعة.

3  تو����ضع بقي���ة الفراولة ف���ي الخلاط 

وي�ضاف �إليها الموزة وال�سكر والماء.

4  ي�سكب مقدار ملعقة من الق�شدة في 

�أ�سفل كل كوب.

5  ي�سكب قليل من خليط الفراولة فوق 

الق�شدة، وتغط���ى الفراولة المفرومة، ثم 

ت�سكب بعدها طبقة من الق�شدة.

6  ير�ش على �سطح���ه اللوز، ثم ي�صب 

فوقه الع�سل.







فكر

يمك���ن �إ�ضافة الحليب �إل���ى الع�صير بدلًا من الماء لزي���ادة قيمته الغذائية 

و�إعطائه لونًا وطعمًا لذيذًا.
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المقادير:

•ليمونتان. 	
•ثلاث ورقات نعناع. 	

•ثلاثة �أكواب ون�صف من الماء. 	
•ثلث كوب �سكر. 	

ع�صير الليمون بالنعناع

الطريقة:

1  يغ�سل الليمون ويق�شر وتزال بذوره، 

ث���م يقط���ع ويو�ضع ف���ي الخا�ل�ط، �أويتم 

ع�صره بال�ضغط.

2  ت�ضاف �إليه �أوراق النعناع بعد غ�سلها 

جيدًا، ثم ال�سكر والماء.

3  يخل���ط المزي���ج جي���دًا حت���ى تظهر 

الرغوة.

4  ي�صب في الكوب المعد ويقدم.







فكر

ع�صي���ر الليمون الطازج لا يترك في الثلاج���ة لفترة طويلة؛ حتى لا ي�صبح 

طعمة مرًا ويفقد قيمته الغذائية.
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كربوهيدرات )�سكريات ون�شويات(.فيتامينات و�أملاح معدنية.

ن�سبة قليلة من الدهون. بروتينات.�ألياف غذائية بن�سبة عالية.







فكر

يمك���ن الا�ستفادة من م���اء �سلق الخ�ضراوات؛ لأنه يحت���وي على فيتامينات 

و�أملاح معدنية.

تُعَدُ ال�س���لطة الخ�ض���راء و�س���لطة الفواك���ه الطازجة من الأطعم���ة ذات قيمة غذائية 

عالية لاحتوائها على:

القواعد العامة عند �إعداد الخ�ضراوات والفواكه

1 غ�سل الخ�ضراوات �أو الفاكهة جيدًا قبل تقطيعها.

2  الابتعاد عن نقعها �إلا عند ال�ضرورة حتى لا تفقد جزء من قيمتها الغذائية.

3 الخ����ضراوات ذات الق����شرة الخفيف���ة تنظ���ف بالفر����شاة، �أم���ا ذات الق�شرة 

ال�سميكة فتق�شر.

4 عدم تعري�ضها للهواء بعد تجهيزها.

5 عند �سلق الخ�ضراوات تو�ضع في الماء المغلي.

6 الحر�ص على تقطيع ال�سلطات في الخ�ضراوات �أو الفاكهة �إلى قطعًا كبيرة.

7 يراعى خلط ال�صل�صة بال�سلطة قبل تقديمها مبا�شرة. لماذا؟

�أهمية تناول الخ�ضراوات والفواكه



32







فكر

عن���د و�ضع خ����ضراوات ورقية في ال�سلط���ة، تنقع في لتر م���اء م�ضاف �إليه 

ملعق���ة ملح �أو خل - قبل تقطيعها - لم���دة دقيقتين  �إلى ثلاثة؛ لإزالة �أثار 

المبيدات الح�شرية والميكروبات.

المقادير:

•حبت���ان خي���ار مقطعت���ان �إل���ى حلقات  	
رفيعة �أو مفرومتان .

• ملعقة �صغيرة نعناع جاف ناعم. 	1/2

• كوب لبن زبادي رايب )الروب(. 	1

•ف�ص ثوم مدقوق ناعم . 	
•ملح. 	

�سلطة اللبن بالخيار

الطريقة:

1  يغ�س���ل الخي���ار ويق����شر ث���م يقط���ع 

حلقات رفيعة.

2  يدق الثوم مع الملح والنعناع الياب�س 

وي�ضاف �إلى الروب.

3  ي�ضاف الخي���ار �إلى المزيج ويخلط 

جيدًا.

ل  4  ي����صب ف���ي طب���ق التقدي���م ويُجَمَّ

بالبقدون�س.

�أ�صناف مختارة من ال�سلطات
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المقادير:

•حزمة جرجير. 	
•حبتان خيار مقطعتان قطعًا �صغيرة. 	

•حبتان طماطم متما�سكتان. 	
•�شرائح من الملفوف الأحمر. 	

التتبيلة:

•ملعقة �صغيرة خردل. 	
•ملعقة مايونيز. 	

•ملعقتان زبادي. 	
رُ ليمونه. •عَ�ّص 	

•ملعقة �شاي ملح. 	

�سلطة الجرجير

الطريقة:

1  يقطع الخيار على �شكل دوائر ب�سمك 

3 �سم.

2  ينظف الجرجير جيدًا ثم يقطع �إلى 

قطع كبيرة.

3  تغ�س���ل حب���ات الطماطم جي���دًا ثم 

تقطع �إلى مكعبات متو�سطة الحجم.

4  تنظف �أوراق الملفوف الأحمر جيدًا 

وتقطع �إلى �شرائح رفيعة.

وتقل���ب  التتبيل���ة  تخل���ط مكون���ات    5

جيدًا ث���م ت�صب فوق ال�سلطة قبل تناولها 

مبا�شرة.
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المقادير:

•حزمه بقدون�س. 	
•ربع حزمة نعناع. 	

•ثلاث حبات طماطم متما�سكة. 	
•ربع كوب برغل ناعم. 	

•ثلاث حبات ب�صل �أخ�ضر. 	

التتبيلة:

•) ن����صف ك���وب زيت زيت���ون + ع�صير  	
ليمونتين + ملح(.

•خ�س وحلقات من الطماطم للتجميل. 	

التبولة

الطريقة:

1  تغ�س���ل الخ����ضراوات الورقية جيدًا 

وتجفف.

2  ينق���ع البرغ���ل بعد غ�سل���ه جيدًا في 

ع�صير الليمون لمدة ن�صف �ساعة.

3  يقطع البقدون�س��� والنعناع والب�صل 

الأخ�ضر قطعًا �صغيرة وناعمة جدًا.

4  ت���زال بذور الطماط���م وتقطع قطعًا 

الخ����ضراوات  �إل���ى  وت����ضاف  �صغي���رة 

المقطعة.

5  ت�ضاف باقي المقادير قبل التقديم 

مبا�شرة وتقلب جيدًا.

ووردات  الخ�س���  بورق���ات  ���ل  تُجَمَّ   6

الطماطم، �أوح�سب الرغبة.
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عل���ى الرغم من انت�شار ال�سمنة عند البع�ض �إلا �أنهم يعانون من �ضعف 

عام في �صحتهم - فما ال�سبب ؟

تع���د التغذية الم�سئول الأول عن �صحة الإن�سان، فلي�س كل غذاء يتناوله 

ال�شخ�ص��� ي�ؤدي دوره ال�صحي في ج�سمه، وانت�شرت حديثًا ظاهرة  تناول 

ا بين �صغار ال�سن والمراهقين وقد �أدى ذلك  الوجب���ات ال�سريعة خ�صو�صً

�إلى انت�شار بع�ض الظواهر ال�صحية والاجتماعية.







لما تنت�شر ال�سمنة بين المراهقينفكر

�أغذية تح����ضر وت�ؤكل في فترة ق�صيرة، مثل: �شطائر اللحم 

)البرج���ر(، البطاط�س��� المقلي���ة، البيت���زا، الدج���اج المحمر 

)البرو�ستد(، ال�شاورما....�إلخ.

الوجبات ال�سريعة:

فكر

الوجبات ال�سريعة بجميع مكملاتها غنيه جدًا بال�سعرات الحرارية العالية 

القابلة للتخزين ال�سريع في الج�سم على هيئة طبقات �شحمية.

الوجبات ال�سريعة
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لااجتماعية ال�صحية







فكر

لابد قبل تناول الوجبات ال�سريعة �أن ت�س�أل نف�سك ال�س�ؤالين التاليين:

•ه���ل تم طه���ي الأطعمة من الداخ���ل جيدًا خا����صة و�إنها محفوظة  	
ومجمدة فترة زمنية طويلة؟

•م���ا ت�أثير طريق���ة طهي الأطعم���ة )التحمير( عل���ى ن�سبة الدهون  	
الموجودة فيها؟

�أ�ضرار الوجبات ال�سريعة

تقل فر�صة تدريب الأبناء على �آدب تحتوي على ن�سبة عالية من الدهون

الطعام

تحتوي على كمية كبيرة من ملح 

الطعام
يقل اجتماع �أفراد العائلة عند تناول 

الوجبات الرئي�سة

تحتوي على مواد حافظة ونكهات 

�صناعية

ت�ساهم الألعاب وال�صور الم�صاحبة 

لوجبات الأطفال في الت�أثير ال�سلبي على 

علاقة الطفل بمجتمعه الأ�سري
ت�ؤثر على ال�صحة العامة؛ لنق�ص 

ت�شجع الأبناء على الان�صراف الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف

عن تناول الوجبات الغذائية المفيدة 

وا�ستبدالها بالوجبات ال�سريعة
عدم �ضمان جودة ما يتم تقديمه من 

لحوم، فقد يكون مخلوطًا ببقايا غير 

تُزِيد من التكاليف المادية للأ�سرة؛ مرغوب فيها من الحيوانات

نظرًا لارتفاع ثمن الوجبة.
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





فكر

الوجبات ال�سريعة تكون مغذية ومفيدة �إذا �أجدنا اختيارها و�إعدادها.

فكر

ينبغ���ي على الأبن���اء �أن يحترموا مواقف �آبائهم ويتفهم���وا وجهة نظرهم في 

رف�ضهم للوجبات ال�سريعة ولايربطوا ذلك بالناحية الاقت�صادية؛ لأن الجانب 

الغذائي هو مايهمهم.

كيف نتفادى �أ�ضرار الوجبات ال�سريعة

1 �تعديل الوجبات ال�سريعة غذائيًا: لتحقيق التوازن فيها خا�صة و�أنها فقيرة في   

محتواها من الفيتامينات والأملاح المعدنية، فتعدل مثًال ب�شوي الهمبرجر بدلًا 

ا بتعزيز الوجبة بالخ�ضراوات، وت�ستبدل الم�شروبات الغازية  من تحميره، و�أي�ضً

بالع�صائر الطبيعية.

2 �عدم ربط الوجبة الخارجية الترفيهية بمطاعم الوجبات ال�سريعة, ك�أن تعد   

وجبات م�شابهة احتوت على عنا�صر غذائية مفيدة مع القيام برحلة في حديقة 

المنزل �أو البر �أو على �شاطئ البحر.

3 م�شاركة الأم في �إعداد وجبات منزلية �سريعة ذات قيمة غذائية عالية.  

4 �ممار�سة بع�ض التمارين الريا�ضية, مثل: الم�شي بعد تناول الوجبة ال�سريعة؛    

لحرق ال�سعرات الحرارية الزائدة.

5 تقليل عدد مرات تناولها قدر الإمكان, مع عدم الحرمان منها وت�سمية ذلك اليوم   

ع، بحيث ت�صبح عادة مرغوبة �صحيًا، و�أنها ك�سر م�ؤقت للروتين فقط. نَّ     بيوم الأكل المُ�صَ
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1 ح���ث النب���ي   على التوازن بين الطعام وال�ش���راب والنف�س، اذكر الحديث الدال 

على ذلك .

2 ين�ص���ح خب���راء التغذي���ة بالتركي���ز عل���ى تن���اول ال�س���لطات ف���ي الوجب���ات اليومية، 

خا�صة لمن يحر�ص على �صحة الج�سم و�سلامته، لماذا؟

3 ابح���ث ف���ي م�ص���ادر التعلي���م المختلفة ع���ن الأطعمة الغني���ة بالألي���اف الطبيعية، 

وماعلاقتها ب�صحة الأمعاء والتخل�ص من الف�ضلات؟

4 انت�ش���رت في الآونة الأخيرة ظاهرة ال�س���منة لدى الأطفال، هل للوجبات ال�سريعة 

م ر�أيك بدرا�سات علمية حديثة تثبت ذلك. دوراً في ذلك؟ دعِّ

5 �ص���مم �ش���عاراً ب���ه عب���ارة توعوي���ة ح���ول التخفي���ف م���ن تن���اول الوجبات ال�س���ريعة 

والم�ش���روبات الغازية ال�ض���ارة، ويمكنك و�ض���عه في اللوحات الإر�ش���ادية في المدار�س 

والأ�سواق.

التقويم





3
الوحدة 

الثالثة

المهارات ال�شخ�صية
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المهارات ال�شخ�صية

 �أهداف 
الوحدة

الوحدة 3

الثالثة
المهارات ال�شخ�صية

3
الوحدة 

الثالثة

ماذا �سنتعلم من الدر�س؟

مفهوم الات�صال. 11 .

�أنماط الات�صال. 22 .

مهارة الحوار. 33 .

الحوار الزوجي. 44 .

الحوار مع الأبناء. 55 .

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:

يميز �أنماط الات�صال. 11 .

يو�ضح �صفات المحاور الجيد. 22 .

ي�صوغ معايير للا�ستماع الجيد. 33 .

يطرح �أفكارًا لفن الحوار بين الزوجين. 44 .

يحلل �أ�سباب انعدام الحوار بين الزوجين. 55 .

يقدر �أهمية الحوار مع الأبناء. 66 .

يو�ضح خطوات الات�صال الفعال مع الأبناء. 77 .

مهارة الحوار

الحوار الزوجي --

الحوار مع الأبناء --

مهارة لاا�ستماع �أنماط لاات�صال مفهوم لاات�صال

مهارات لاات�صال







فكر

الات�صال. ��

الحوار. ��

الا�ستماع. ��



42

الإن�سان في علاقات���ه الإن�سانية كال�صائغ الماهر ي�ستطيع �صياغة و�سيلة ات�صالات تت�ألف 

م���ن مكونات قوامها عدد م���ن الأ�ساليب والو�سائل المختلفة؛ كي ي����صل في �سرعة �إلى عقل 

الطرف الآخر وتختلف الو�سائل باختلاف الأفراد المتحاور معهم، وهكذا ف�إن الإن�سان مميز 

بعلاقات���ه؛ لأن���ه يملك �أ�ساليب خا�صة بكل متحاور معه؛ وذل���ك لا�ستحالة تطابق الإن�سان مع 

�أخي���ه الإن�س���ان فكريًا، وم���ن ثم لا بد �أن تتن���وع الو�سائل بتنوع طبيعة الاختا�ل�ف بين الب�شر 

رٌ لِمَا خُلِقَ له«.)�صحيح البخاري ج 15 �ص 303( والفروق الفردية ح�سب القانون النبوي »فكلٌّ مُيَ�سَّ

الات�صال هو :

مهارة لاات�صال

{ قال تعالى:{

)�سورة �آل عمران، �آية: 159(

تفاع���ل اجتماع���ي، وم�شاركة �إن�سانية، ته���دف �إلى تقوية العلاقات بي���ن �أفراد الأ�سرة �أو 

المجتم���ع �أو الدول عن طريق تبادل المعلوم���ات والأفكار والم�شاعر التي ت�ؤدي �إلى التفاهم 

والتعاطف والتحاب �أو عك�س هذه الأمور كلها.

قال تعالى: { 

 } )�سورة الحجرات، �آية: 13(



43

�أنماط لاات�صال

النبرات ال�صوتية

)الأ�سلوب(

لاايماءت الج�سدية

)الحركة(

الكلام

)المحتوى(

الت�أثير في 

الآخرين

عر�ض مهارات 

النظر

نقل معلومة 

محددة

مــوقـــف :

دخ���ل )يو�سف( محل �سيارات ل�شراء �سيارة جديدة، ا�ستقبله موظف الا�ستقبال )وليد(

مرحبًا به و�س�أله عن طلبه.

ثم �أخذ يعر�ض عليه �أنواع عديدة من ال�سيارات، ثم بد�أ بتعداد �صفات كل �سيارة ومزاياها 

بالتف�صي���ل، وقد بد�أ )وليد( متمكنًا ويعرف تمامًا موا�صف���ات �أغلب ال�سيارات التي تبيعها 

�شركت���ه. ولكن )يو�سف( �أ�صبح م�شو�ش التفكير لكثرة م���ا �سمع من تفا�صيل لا يعرف عنها 

الكثير، كما �أنه كره توجيه �أ�سئلة وا�ستف�سارات حتى لا يبدو غبيًا �أو جاهًال لما يود �شرا�ؤه.

�أخب���ر الموظف )يو�سف( عن ثم���ن كل �سيارة، ثم �س�أل يو�سف عن الطريقة التي �سيدفع 

تهدف عملية لاات�صال �إلى
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به���ا ثمن ال�سي���ارة التي �سيختارها، ونظرًا لكثرة الأنواع وع���دم ت�أكده من النوع الذي يحتاج 

�إلي���ه �أو يرغب به، فق���د عبر)يو�سف( عن م���دى ت�شوي�شه وحيرته للبائ���ع، الذي �سرعان ما 

�أ�صيب ب�إحباط وا�ستياء و�أ�صبح عديم الاهتمام بتقديم الم�ساعدة ليو�سف .

توج���ه )يو�س���ف( �إلى �شركة �سيارات �أخرى ا�ستقبله الموظ���ف )حاتم(. و�س�أله عن طلبه 

ا فيم ي�ستخدم  وعم���ا �إذ ا كان���ت لديه فكرة �أو معرفة عن ال�سيارات و�أنواعها، كما �س�أله �أي�ضً

ال�سيارة، وكان )حاتم( ي�صغي ب�إمعان وانتباه ثم يعيد بكلماته الخا�صة ما ي�ؤكد معرفته بنوع 

ا على �أن تكون كلماته وا�ضحة ومفهومه  ال�سيارة التي يريدها )يو�سف(، وكان)حاتم( حري�صً

عندما بد�أ بو�صف مميزات كل �سيارة ومنافعها وطريقة ا�ستعمالها، ثم وجه )يو�سف( بع�ض 

الأ�سئل���ة �إليه ف�أجاب بو�ضوح ت���ام، مما جعل )يو�سف( ي�شعر بارتياح، و�أن )حاتم( يود فعًال 

م�ساعدته في اختيار �أف�ضل �سيارة تنا�سبه وتلبي احتياجاته.

ح�سن الا�ستماع والإن�صات. 11 .

فهم ما يقوله الآخر. 22 .

احترام الآخر وح�سن الظن به. 33 .

�ضبط النف�س والتحكم بالانفعال. 44 .

ح�سن الرد. 55 .

القدرة اللغوية والبلاغية. 66 .

القدرة على التعبير بو�ضوح عن وجهة النظر والأفكار والمعلومات المراد �إر�سالها. 77 .

من الموقف ال�سابق ي�ستدل �أن هناك مهارات لا بد �أن تُراعى عند التوا�صل مع الآخرين:
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مهارات غير لفظية

هزُّ الر�أ�س

لاابت�سامة

طريقة ال�سلام

النظر

�أ�سلوب الحديث

مهارات لفظية

اللغة والكلام

ا�ستخدام الأ�سماء 

والألقاب

نبرات ال�صوت

ال الإلقاء الفَعَّ

ال�سرعة في 

الكلام

لاات�صال اللفظي وغير اللفظي







فكر

���ال ه���و اكت�ساب���ك ع���ادات الات�صال              �إن م���ن �أه���م عنا����صر الات����صال الفَعَّ

الايجابي���ة مثل: التركيز، الا�ستم���اع بعناية، عدم المقاطعة، البعد عن ال�سلوك 

الدفاعي.
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مهـارة الحــــوار

الحوار حاجة �إن�سانية تتمثل �أهميته با�ستخدام �أ�ساليب الحوار البناء لإ�شباع حاجة الإن�سان 

للاندم���اج ف���ي جماعة والتوا�صل م���ع الآخرين، فالح���وار يحقق التوازن بي���ن حاجة الإن�سان 

للا�ستقلالية وحاجته للم�شاركة والتفاعل مع الآخرين.

ورد لفظ الحوار في القر�آن الكريم في عدة موا�ضع منها: 

 {  قوله تعالى: {

)�سورة المجادلة، �آية: 1(

تقدير 

ال�شخ�ص 

واحترامه

التركيز 

على الفكرة 

لا على 

�صاحبها

لاالتزام 

بوقت 

محدد في 

الكلام

�إنهاء 

الحوار 

ب�أدب ولباقة

التزام القول 

الح�سن 

وتجنب منهج 

التحدي 

والإقحام 

الإخلا�ص 

والتجرد
لاابتعاد 

عن 

التع�صب

الإ�صغاء 

وح�سن 

لاا�ستماع

�آداب الحوار

ويعرف الحوار ب�أنه :

نوع من �أنواع الات�صال الإن�ساني وقد يكون لفظي �أو غير لفظي بين طرفين �أو �أكثر بهدف 

التوا�صل وتبادل الأفكار والخبرات.
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�صفات المحاور الجيد:

1 الأمانة وال�صدق.

2 تقديم التحية لمن يحاور.

3 عدم رفع ال�صوت.

4 عدم التحدث مع الآخرين والمحاور في حوار مع �شخ�ص 

�أخر.

5 ا�ستخدام ا�سم من يحاور في �أول )10( ثوانٍ.

6 ممازحة ال�شخ�ص الذي يحاور مهما كان فظًا.

7 اللباقة.

8 ح�سن الإن�صات وعدم المقاطعة.

9 ال�صبر على المحاور �سيئ الخلق.

10 الاتفاق على �أ�صل يرجع �إليه في حالة الاختلاف على م��سألة.

11 ح�ضور البديهة وهدوء البال.

12 البعد عن ال�شتائم وال�سباب.

13 البعد عن الا�ستهزاء �أو تقليل ��شأن ما يطرحه الآخر.

14 الاحترام والتقدير للأ�شخا�ص مهما اختلفت وجهات النظر.

15 الت���زام القول الح�سن خلال التحاور والبعد عن الجدل الذي لا فائدة منه وعن 

�أ�سلوب الطعن والتجريح والا�ستهزاء وال�سخرية والا�ستفزاز.

16 �إ�شعار المح���اور بالمحبة رغم الخلاف لأن اختلاف وجهات النظر لا ينبغي �أن 

تقطع حبل المودة.
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





فكر

فكر

فكر

�أن تك���ون هادئًا عند الدخ���ول في النقا�ش و�شجاعًا في �إبداء الر�أي وتذكر 

دائمًا الاعتراف بالخط�أ ف�ضيلة.

الغ�ضب والانفعال ي�ؤثران �سلبًا على الحوار.

�أنواع الحوار 

الحوار الأ�سري الحوار العقدي 

)يكون في �أمور 

الدين(

الحوار التعليمي

معلومة  �إثرائية:

الجدل: الخ�صومة في الكلام وي�ستعمل في غير الر�ضا، قال تعالى:

} )�سورة الحج، �آية: 3(  }

لك���ي يك���ون الحوار فع���الًا  لا بد من تج���دد المو�ضوع وتحدي���د المفاهيم 

وتحديد هدف الحوار وتحديد �آليات الحوار و�إجراءاته.
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الا�ستماع هو :

الإن�صات هو :

الفرق بين الإن�صات والا�ستماع :

�إن براع���ة الحديث لا تقت�صر على �أ�سل���وب الكلام وجودة محتواه 

فح�سب، بل على الإ�صغاء الذي يعد من فنون الحوار.

وبراع���ة الا�ستماع تكون ب���الأذن والقلب والعي���ن و�إ�شراقة الوجه، 

فل���ن ي�ستطيع الإن�سان فهم الحا�ضرين ما ل���م يكن راغبًا بجدية في 

الإن�صات �إلى حديثهم.

مهارة يعطي فيه���ا ال�شخ�ص الم�ستمع المتحدث كل اهتمامات���ه، ويركز انتباهه �إلى 

حديثه، ويحاول تف�سير �أ�صواته و�إماءاته، وكل حركاته، و�سكناته.

التركي���ز العميق فيما يقوله المتح���دث، و�سط خ�ضوع تام لجميع الجوارح، بعيدًا عن 

التكلف والت�صنع.

�أن الا�ستماع لا يتوفر فيه التركيز العميق، ويمكن �أن يكون م�صادفة �أو من غير ق�صد.

�أما الإن�صات هو تركيز وا�شتراك جميع الحوا�س بما �سيقوله المتحدث، للتفاعل الجدي معه.

قال تعالى: {  }

)�سورة الأعراف، �آية:204(

مهارة لاا�ستمـاع



50

�شروط الا�ستماع الجيد :

تعتم���د مهارة الا�ستماع على عدد من �أجهزة الا�ستقب���ال، لا يمكن تحققها �إلا بتوفر عدة 

�شروط �أهمها:

الجلو�س في مكان بعيد عن ال�ضو�ضاء. 11 .

النظر باهتمام �إل���ى المتحدث، و�إبداء الرغبة في الم�شاركة  22 .

وعدم مقاطعته.

التكييف ذهنيًا مع �سرعة التحدث. 33 .

ونقل عن بع�ض الحكماء قوله لابنه: )يا بني تعلم ح�سن الا�ستماع كما تتعلم ح�سن الحديث. 

وليعل���م النا�س �أنك �أحر�ص على �أن ت�سمع منك على �أن تقول(. و�إن �أكثر ما يثير ال�ضجر في 

نفو�س��� النا�س مقاطعتهم عندم���ا يتحدثون في�شعرون ب�أن ال�شخ�ص��� المقاطع متمركز حول 

�أفكاره لا يكترث بالآخرين، ولا يعطي م�شاعرهم و�أفكارهم التقدير والاحترام.

فالر�س���ول  كان يح�سن الا�ستماع ويترك المقاطعة، ويمنح فر�صة للآخرين لإ�ضافة �أي 

�شي ن�سيه �أو غفل عنه محدثه، وكان من هديه   عدم التعجل والهدوء في التعامل مع من 

يخطئ من �أ�صحابه.





فكر

الة ومن و�سائل الات�صال؛ لقوله تعالى:  يُعَدُ ال�سمع من الو�سائل الهامة والفَعَّ

{ }

)�سورة النحل، �آية: 78(
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الدقة ال�سمعية التي بدونها تتعطل جميع مهارات الا�ستماع. 44 .

القدرة عل���ى التمييز بين الأ����صوات المتعددة والإيماءات المختلف���ة والأفكار الرئي�سة  55 .

والأفكار الثانوية في الحديث.

القدرة على الاحتفاظ بالأفكار في الذهن. 66 .

عدم الان�شغال ب�أي �شي ي�ؤثر على التركيز في الا�ستماع. 77 .

معلومة  �إثرائية:

�أثبت���ت الدرا�س���ات العلمي���ة �أن الأطف���ال 

يتعلم���ون عن طريق الق���راءة بن�سبة 35% من 

المجم���وع الزمني المخ�ص�ص��� للتعلم، وعن 

طري���ق الا�ستم���اع بن�سبة 25% م���ن المجموع 

الزمن���ي المخ�ص�ص للتعلم، �أم���ا عن طريق 

الكتابة فكانت بن�سبة %17.
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فن الحوار بين الزوجين:

يعتب���ر الركي���زة الأ�سا�سية ف���ي طريق الو�صول �إل���ى ال�سعادة والتفاه���م والان�سجام، وهو 

القن���اة التي تو�صل الأ�شخا�ص ببع�ضهم، فمن خلال التح���اور يمكن التعبير عن ال�شخ�صية 

وعن الأفكار والطموح فهي �أداة التعبير الذاتي.

ولا �شك �أن الزوجين بحاجة �أن يكون بينهما حوار وذلك في جميع ��شؤون حياتهما.

للحوار الزوجي �أهميته في عملية الات�صال والتوا�صل الإن�ساني.

	•يجب اختيار �أف�ضل الأوقات لبدء �أي حوار مع مراعاة الحالة النف�سية للطرف الثاني.
	•�سع���ة ال����صدر وح�سن الا�ستماع، وعلى الآخ���ر �أن يتقبل ويح�سن التلق���ي، ف�إذا تع�صب كل 

منهما لر�أيه فلا يزيدهم الحوار �إلا احتقانًا وبعد وجفاءًا.

	•لاب���د للحوار �أن يترك قيمت���ه الإيجابية �إذا كان على �أ�س�س �صحيحة و�سليمة مهما اختلفت 
بينهما الآراء والأمزجة والميول والرغبات , لكن عليهما احترام كل منهما لر�أي الآخر.

	•عدم اتب���اع طريقة الا�ستعلاء في الح���وار, وتجنب الا�ستهزاء وال�سخري���ة والانتقا�ص من 
��شأن الآخر, ولابد من انتقاء الكلمات التي يتلفظ بها كل منهما فينبغي �ألا تكون جارحة.

	•عل���ى الزوجي���ن �أن يعلما �أنه ربما با�ستفزاز �أحدهما الآخر ق���د يتطور الحوار وينقلب �إلى 
�شجار وحينئذ ترتفع الأ�صوات ويكونا على م�سمع من الأبناء ثم �أهل البيت والجيران, 

الحوار بين الزوجين :

الحـــــــوار الــزوجـــــي
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	•فلابد من التحلي بالهدوء �أثنائه وخف�ض ال�صوت، ف�إن رفع ال�صوت لي�س من قوة الحجة، 
وكلما كان الحوار �أهد�أ كان �أعمق.

	•�أي����ضا عل���ى الزوجين �أثناء الحوار التحل���ي بال�صبر و�ضبط النف�س وكظ���م الغيظ، ف�إذا 
�أ�ساء �أحدهما فلا مانع، ولا تقليل من ��شأنه بالاعتذار، �أما �إذا كان �أحدهما غا�ضبًا  فعلى 

الآخر �ألا يطلب منه في ذلك الحين �أن يهد�أ من روعه بل يكون جادًا وي�ستمع له بهدوء.

	•عل���ى الطرفين التحل���ي بالعفو والت�سامح للآخ���ر ولا يلتقط منه عث���رات وزلات وهفوات 
الل�س���ان �أثن���اء غ�ضبه  ولا ي�ستعج���ل الرد خا�صة �أثناء الغ�ضب بل علي���ه ت�أجيل الرد لمدة 

معين���ة حتي يهد�أ ليكمل التحاور ب�شكل جيد فم���ن الخط�أ الا�ستعجال حينذاك بالرد, ولا 

يتكل���م �إلا بالح�سنى لقول���ه تعالى:{  } )�س���ورة البقرة، الآي���ة: 83(، وقوله 

24(‏.  �آي���ة:  الح���ج،  )�س���ورة   { تعال���ى:{‏ 

فالكلام الطيب يخفف من �شدة الاحتقان عند الحوار.

	•يجب عدم مقاطعة �أحدهما عند الحوار فكم من م�شاكل حلت بالا�ستماع فقط لذلك يجب 
الا�ستماع حتى النهاية و�ألا يعتقد �أحدهما �أن الحق معه و�أن الآخر بعيدًا عن الحق.

	•يج���ب عل���ى المتحاور �أو المعبر عن ر�أيه �سواء �أكان م���ن الزوجين �أو غيرهما �أن يت�صف 
ب�صدق���ه في الحوار, �صدق���ه مع ربه �سبحانه , ثم �صدقه مع نف�س���ه, و�أن يعمل بما يقول 

حتى يتمتع بقيمته كقدوة �صالحة.

	•مهم���ا كان نوع الح���وار يجب �أن ي�س���وده الاحت���رام والمحبة وعدم الخ���روج عن احترام 
الط���رف الثان���ي لأن التقليل م���ن ال�شخ�ص والنطق ب���كلام جارح �سيفق���د الحوار هدفه 

ال�سامي وي�صبح �ضارًا لكلا الزوجين.
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عدم اقتناع 

الطرفين 

ب�أهمية 

الحوار 

ويرون �أنه 

م�ضيعة 

للوقت

الفرق 

ال�شا�سع 

ب�أ�سلوب 

التفكير بين 

الزوجين

عدم التنوع 

في الحوار 

فمثًال يدور 

دائمًا حول 

الأمور المالية

و�إهمال الأمور

الأخرى

ان�شغال كلا 

الزوجين 

عن بع�ضهما 

البع�ض

عدم رغبة 

بع�ض الأزواج 

بالحوار ل�سوء 

الأ�سلوب 

المتبع في 

الحوار

لغة ال�صمت 

التي تكون 

من �صفات 

�أحد الزوجين

قلة ثقافة 

وخبرة بع�ض 

الأزواج

�أ�سباب انعدام الحوار بين الزوجين

انعدام الحوار بين الزوجين ي�ؤدي �إلى نتائج �أهمها :

	•تفاق���م الم�شاكل الزوجي���ة بين الزوجين وعدم �إمكانية �أي ط���رف من �إيجاد الحل لعدم 
تعاون الطرف الثاني.

	•ي�سيط���ر على الحياة الأ�سرية حالة من الملل والجمود وكثيرًا ما تبتعد حياتهم عن حياة 
الإثارة والفرح.







فكر

عن���د فتح �أي حوار بين الزوجين من ال�ضروري جدًا عدم وجود طرف ثالث 

مهما كان ذاك الطرف مقربًا،  لأنه �سي�شو�ش على الأفكار و�سي�ؤثر على القرار 

حتى و�إن لم يتدخل بالنقا�ش .
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	•�إن كان���ت العلاق���ة الزوجية معطل���ة ولا ي�سودها جو الحوار �سي�ؤثر عل���ى علاقة الزوجين 
بالآخري���ن ويحجموا عن �إقام���ة �أي علاقة اجتماعية خارج المن���زل لأنهم يفتقدون هذه 

العلاقة بينهم لذلك هم غير قادرين على �صنعها في الخارج.

	•�ست�صبح الم�شاعر بينهم في مرحلة برود.
	•الوالدين يعتبران قدوة للأبناء ف�إن كان الوالدين بعدين عن لغة الحوار، فالأبناء �سيكونون 

�أبعد من الوالدين عنها و�سيحتفظون بهذه الطباع حتى عندما يكبرون.







فكر

  عند ثبات الخط�أ على �أحد الأطراف يجب المبادرة بالاعتراف به وبالتالي 

الاعت���ذار عليه ومن ثم ت�صحيحه وه���ذا �سي�سرع الطرف الثاني ويجعله مقتنع 

بفائدة الحوار على �صنع الحياة.
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�إن لغ���ة الحوار بين الآباء والأبن���اء �ضرورية فالدين  الإ�سلامي الحنيف دل على ال�صحبة 

م���ع الأبناء)بع���د �سن 14 عامًا( والنزول �إل���ى م�ستواهم و�إزالة الحواج���ز بينهم والم�شاركة 

والم�صارحة معهم.

ولعل غياب الحوار بين �أفراد الأ�سرة هو من �أحد �أ�سباب الم�شكلات ال�سلوكية لدى الأبناء؛ 

ل���ذا لابد �أن تهتم كل �أ�سرة بهذا الجان���ب الحيوي في حياة الأبناء. 

وم���ن �أجل �أن تق���وم العلاقة بين الآب���اء والأبناء عل���ى �أ�سا�س �سليم 

اء فيما بينهم لا بد من وجود دعائم �أ�سا�سية وهي: و�إيجاد حوار بنَّ

ف����إذا نجح الوالدان في تقديم نموذج يُحتَذَى به �أم���ام �أبنائهما يقوم على �أ�سا�س الحوار 

البن���اء والتفاه���م ال�سليم ف�سوف ينجحوا في تكوي���ن جواً �أ�سريًا مع �أبنائه���م مليء بالحوار 

ولي�س غائبًا عنه.

الأولى :

الثانية :

��أن تق���وم العلاق���ة بين الزوجي���ن على مب���د�أ الم�شاركة بينهم���ا فيما يتعلق ب�����شؤون المنزل 

والأبناء.

�حر�ص��� كلا الزوجي���ن على عدم تقدي���م النقد المبا����شر لبع�ضهما �أمام الأبن���اء والم�شاكل 

الخا�صة بهما.

الحـوار مع الأبناء
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ال مع الأبناء   خطوات لاات�صال الفَعَّ

�إ�شعارهم بفهم 

كلامهم مع �إعادة 

بع�ض مايقولون  

ب�أ�سلوبهم 

من حدوث 

الملل بينهم

لاابت�سامة 

با�ستمرار وعدم 

توقيت كلامهم 

ال�شعور 

بالطم�أنينة 

والراحة بالتعبير

بالطم�أنينة �أى 

لاا�ستماع �إليهم 

ولااهتمام بهم

لتوطيد 

العلاقات 

وفتح التوا�صل  

العاطفي معهم

�إيجاد علاقة 

توا�صل ب�صري 

بين الوالدين 

و�أبنائهم

التوا�صل 

الج�سدي من 

خلال لم�سة 

حنان، احت�ضان، 

ت�شابك الأيدي، 

التربت على 

الكتف 

التعليق على 

مايقوله الأبناء 

ب�شكل �سريع 

مبدئيًا من خلال 

حركة الر�أ�س �أو 

قول نعم 

و نحوهما 

ذلك للاهتمام  

بهم

تحقق التربية الإيجابية 

يقلل يعطي يوحي   ي�ؤدي ي�ؤدي
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موقف من ال�سنة :

حبُّك والِله 
ُ
ع���ن معاذ ب���ن جبل  �أن ر�س���ول الله  �أخذ بيده وق���ال:»ا معاذُ والِله �إن���ي لَأ

حبُّك فقال �أو�صيك يا معاذُ لا تَدَعَ���نَّ في دُبُرِ كلِّ �صلاةٍ تقول اللهمَّ �أعِنِّي على ذكرِك 
ُ
�إن���ي لَأ

: )و�أنا والله �أحبك( و�شكرِك وح�سنِ عبادتِك«. وفي رواية �أن معاذ بن جبل  قال للنبي  

من خلال الحديث ال�سابق يت�ضح �أن الر�سول عليه �أف�ضل ال�صلاة وال�سلام ا�ستخدم خطوات 

الات�صال الفعال في تعامله مع ال�شباب.

 1  

 2  

 3  

فوائد الحوار مع الأبناء

يتعل���م الابن اللغ���ة ب�سرعة، ويكون لقنًا، كما يكون طلق الل�س���ان، ف�صيحًا، يتمتع بجر�أة 

و�شجاعة �أدبية.

يكت�سب منه���ج التفكير المنطقي،وي�ساعده على ترتيب �أف���كاره والتعبير عن �آرائه؛ كما 

يدربه على �سرعة البديهة.

يتدرب على الإ�صغاء الجيد للآخرين، ويتعلم مهارات الات�صال والحوار بطريقة عملية 

تدريبية.

 4  

 5  

ينمي �شخ�صية الأبناء  وي�صقلها.

يقوي الذاكرة، ويحرك التفكير والعقل.

 6 يري���ح الأبن���اء نف�سيًا م���ن الح�صر النف�س���ي الذي يعان���وا منه ب�سبب �صمته���م احترامًا  

لوالديهم، والذي قد ي�ؤدي �إلى الو�سوا�س القهري �أو الانف�صام.
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�أ�ساليب التهيئة النف�سية لمحاورة الأبناء

احترام 

م�شاعره 

و�إبداء 

قبولها 

)من 

حقك �أن 

تغ�ضب...(

�إظهار 

الإن�صات 

وتكرار 

بع�ض ما 

يقوله

�إظهار 

الم�شاعر 

والحب 

والعطف 

)ب�شا�شة 

الوجه، 

م�سك اليد(

التجاوب 

معه وتقديم 

الن�صائح 

والمقترحات

النداء 

با�سمه 

مكبرًا لا 

م�صغرًا

)يامحمد( 

ولي�س 

)ياحميد(

التكنية

يا �أبا فلان

نداء 

عاطفي 

حميم 

)يا حبيبي، 

يابني (

ال مع الأبناء معوقات لاات�صال الفَعَّ

ال�سخرية ال�سِــبــاب 

اللوم 

والتوبيخ 
ال�صراخ 

التهديد 

الم�ستمر

المقارنة 

بالآخرين  

التوقع 

ال�سلبي

 7  

 8  

 9  

يك�سر حاجز الخوف، ويعزز القدرة على بناء العلاقات الاجتماعية.

ينمي علاقة ودودة بين الأولاد والأبناء.

يمنحهم القدرة على حل الم�شكلات الخا�صة بهم.







فكر

 الحوار الإيجابي ي�ؤدي �إلى التقارب والان�سجام بين الآباء و�أبنائهم. 
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ال مع الأبناء خ�صائ�ص لاات�صال الفَعَّ

الهدوء 

في الحوار 

قبول الحق 

ولو كان من 

�صغير ال�سن في 

�أثناء الحوار 

الرفق في 

الحوار 

الم�صارحة 

والتوجيه في 

الحوار 

ت�صحيح 

الخط�أ بالحوار

لاا�ست�شارة 

بما ينا�سب 

عمر الإبن 

تحين الفر�ص 

للحوار 

غر�س رقابة 

الله في نف�سه 

بالحوار 

مراعاة عن�صر 

الت�شويق عند طرح 

الأ�سئلة الحوارية 

التي ت�شد لاانتباه







فكر

الحوار الهادف والفعال له دور كبير في بناء ال�شخ�صية ال�سوية في الأبناء.
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} )�سورة النحل، �آية:78(   1 قال تعالى:{

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

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

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

2  من وجهة نظرك ما هي �أبرز �صفات المحاور الجيد؟

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

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

3  �ضع علامة )P( �أو علامة )O( �أمام العبارات التالية:

)     (  					    ي�ساعد الحوار مع الأبناء على بناء ال�شخ�صية. 11 .

العلاقة بين الزوجين تقوم على مبد�أ الم�شاركة بينهم في ��شؤون المنزل والأبناء.)     ( 22 .

)     (  			  التوا�صل الج�سدي مع الأبناء من خلال النظرات الم�ستمرة. 33 .

)     (  					    انعدام الحوار بين الزوجين يقرب العلاقات بينهما. 44 .

)     (  							      لاا�ستماع يتوفر فيه التركيز العميق. 55 .

66 .)     (  				   الجدل هو الخ�صومة في الكلام وي�ستعمل في الر�ضا.

التقويم
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4  اختار من الآداب التالية ما يجب مراعاته في الحوار ثم �ضع رقمه في الم�ستطيل:

1- الجلو�س �أثناء الكلام.                                  6-  ال�ضجر.       

2- الالتزام بال�صدق.                                        7- اختيار الوقت المنا�سب.

3- الابتعاد عن التعالي والفوقية.                       8- علو ال�صوت.        

4- الإ�صغاء وعدم مقاطعة الآخرين.                 9- الاعتراف بالخط�أ.

5- الت�شدق �أثناء الكلام.                                   10- التحدث بالكلام الطيب.

5  ابحث في م�صادر التعلم ثم و�ضح لماذا قدم الله �سبحانه وتعالى ال�سمع على الأب�صار 

والأفئدة في �آية 78 في �سورة النحل. 



الوحدة 4

الرابعة

الأمن وال�سلامة
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 �أهداف 
الوحدة

الأمن وال�سلامة

4
الوحدة 

الرابعة

ماذا �سنتعلم من الدر�س؟

مفهوم )الكدمة - الخلع - الك�سر  11 .

- الجروح - الحروق(.

�أهم �أ�سباب الحوادث المنزلية. 22 .

الخطوات ال�صحيحة لإ�سعاف كل  33 .

نوع من �أنواع الحوادث المنزلية.

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:

يقارن بين مفاهيم )الكدمة - الخلع -  11 .

الك�سر - الجروح - الحروق(.

يلخ�ص �أهم �أ�سباب الحوادث المنزلية. 22 .

يتبع الخطوات ال�صحيحة لإ�سعاف الم�صاب  33 .

في بع�ض �أنواع الحوادث المنزلية.

ي�ست�شعر ف�ضل م�ساعدة الآخرين. 44 .







فكر

- الكدمة

- الخلع

- الك�سر

- الجرح

- الحروق

الحروقالاختناق الت�سممالجروج الغرق ال�سقوط

الإ�سعافات الأولية في الحوادث المنزلية
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الإ�صاب���ة في الح���وادث المنزلية �أمر قد يقع في حياتنا، ونح���ن معر�ضون لها في منازلنا 

وق���د ت�صل نتائجها �إل���ى وفاة الم�صاب مت�أث���ر ب�إ�صابته، �أو ينجو منه���ا برحمة الله وف�ضله، 

ولإهم���ال �ساك���ن المنزل �أو جهل���ه للتدابي���ر الأمنية �ضد الح���وادث المنزلي���ة دور كبير في 

التعر�ض للإ�صابة، كما �أن عدم توفير حقيبة �إ�سعافات �أولية يعيق تقديم الم�ساعدة العاجلة 

للم����صاب، ومهما كانت �أ�سباب الحوادث ف����إن الم�صاب بحاجة �إلى رعاية �إ�سعافية قد تنقذ 

حيات���ه - ب����إذن الله - �أو تقلل �أثر ال�ضرر الذي الحق به من �إ�صابته. ومن الحوادث المنزلية 

مايلي:

تعتبر حوادث ال�سقوط من �أكثر الحوادث المنزلية �شيوعًا ولها �أ�سباب كثيرة منها:

عدم ترتيب قطع الأثاث �أو و�ضعها بطريقة غير منا�سبة. 11 .

عدم تجفيف الأر�ض المبللة، خا�صة بالمطابخ والحمامات. 22 .

ترك الأطفال دون مراقبة في الأماكن المرتفعة �أو على ال�شرفات. 33 .

ايته دون مراقبة. ترك الطفل في م�شَّ 44 .

و�ضع الأثاث بالقرب من نافذة مفتوحة. 55 .

: حوادث ال�سقوط �أولًا

�إ�سعافات الحوادث المنزلية
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هل تعلم

انتبه

�أن حوادث ال�سقوط من �أهم �أ�سباب حدوث نزيف المخ، خا�صة �إذا كان ال�سقوط على الر�أ�س.

�إلى حالة الطفل بعد �سقوطه هل فقد وعيه ؟ هل �أ�صيب بت�شنجات ؟ 

هل تقي�أ؟ و�أخبر الطبيب المعالج بذلك.

نتائج ال�سقوط

 1  

 2  

 2  

كدمة: نزيف داخلي يت�سرب عبر الأن�سجة فيغير لون الجلد في 

المنطقة الم�صابة �إلى اللون الأزرق المائل للإحمرار.

�إ�سعاف الكدمة: ت�سعف بو�ضع كمادات باردة عليها.

الخلع: انتقال �أو تحرك عظام المف�صل من مكانها �أو بعد طرفي 

المف�صل عن بع�ضهما البع�ض مع تمزق �أربطة المف�صل، وقد يحدث 

�ضغط على الأع�صاب والأوعية الدموية المجاورة.

الك�سر: انف�صال �أن�سجة العظم، ويتفاوت من ب�سيط �إلى ك�سر كامل.
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





فكر

فكر

يع���رف �أن الع�ضو مك�سور عن���د التورم �أو الانتفاخ حول مكان الإ�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.

الراب���ط المو����ضوع على الك�سر يج���ب �أن يكون ثابتًا وم�ستق���رًا، بحيث يمنع 

الحركة ولا ي�سبب �أي �ألم، �أو يمنع تدفق الدم في الدورة الدموية.

�إ�سعاف الخلع والك�سر

. �إذا كان هناك نزيف خطير فيجب �إ�سعافه �أولًا 11 .

22 ي�ضمد الجرح في الك�سر المفتوح بحر�ص �شديد قبل �إ�سعاف الك�سر..

33 لتجنب  يثب���ت الع�ضو الم�صاب قبل نقل ال�شخ�ص للم�ست�شفى. لماذا؟.

تحريكة �إلا لل�ضرورة الق�صوى.

يو�ضع الم�صاب بو�ضع مريح له، ويثبت الم�صاب ب�إ�سناده باليد �أو �أي  44 .

طريقة �أخرى.

لا يحرك الم�صاب نهائيًا �إذا كانت الإ�صابة في العنق �أو العامود الفقري، �إلا �إذا كان  55 .

هن���اك ما يعيق مجرى التنف�س��� فلابد من �إزالته بالطريق���ة المنا�سبة ويترك لحين 

و����صول الإ�سع���اف، حي���ث �أن �أي حركة خاطئة قد ي����ؤدي �إلى ����ضرر بالحبل ال�شوكي 

وتهدد حالة الم�صاب �صحيًا.
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كيفية �إ�سعاف الغريق

مع بداي���ة ف�صل ال�صيف وكثرة ارتياد الم�سابح، تزداد حالات الغرق؛ 

ولمن���ع تفاقم الم�شكل���ة يجب التعرف عل���ى كيفية �إ�سع���اف الم�صاب 

لتفادي تفاقم الحالة - ب�إذن الله -.

�إذا لم يفقد الغريق وعيه، يُرمى �إليه طوق النجاة �أو �أي حبل �أو ع�صا؛ ليم�سك بها. 11 .

يُرف���ع الغري���ق من الماء والم�سعف مم�سكٌ به من الخلف م���ع محاولة عدم ثني رقبته �أو  22 .

ج�سده فربما يكون لديه ك�سر.

يقلب الغريق على بطنه ور�أ�سه مدلى للأ�سفل. 33 .

ي�ضغط على ظهره؛ حتى يتم �إفراغ الماء من جوفه. 44 .

يغطى ببطانية؛ لتدفئته وحمايته من البرد. 55 .

يت�أكد من �أن الغريق في كامل وعيه و�أن مجرى الهواء مفتوح وقلبه ينب�ض. 66 .

�إذا كان الغري���ق غير واع���ي ولا يتنف�س ولديه نب�ض فيجب عل���ى الم�سعف القيام بعملية  77 .

التنف�س الا�صطناعي �أو الإنعا�ش القلبي الرئوي �إذا كان متقنًا لذلك.







فكر

مراقبة الأطفال ومتابعتهم داخل المنزل و�أثناء اللعب.

ثانيًا: حوادث الغرق
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تعريف الاختناق

ملاحظة:
يجب الم�سارعة بطلب الإ�سعاف على الرقم 997 �أو ينقل الم�صاب للم�ست�شفى.

فكر

عدم ق���ذف نف�سك بالماء عند �إنقاذ الغري���ق �إذا كنت لا تجيد ال�سباحة، 

ولكن يكتفي بمد يدك �أو ع�صا �أو ق�ضيب حديد �أو رمي حبل �إليه في الماء 

و�سحبه للخارج.

فكر

�أن بع����ض ح���الات الغرق للأطف���ال ال�صغار �سببها حو����ض الا�ستحمام في 

دورات المياه. 

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

وتنت�شر حوادث لااختناق بين الأطفال لأ�سباب عدة من �أهمها:

العبث بالأكيا�س الفارغة. 11 .

ابتلاع م�سامير �أو �أزرار �أو قطع الحلوى �أو الخرز �أو البطاريات ال�صغيرة. 22 .

اللعب داخل الثلاجة والخزائن والغ�سالات الفارغة غير الم�ستعملة. 33 .

ت�ضع مخدات حول الطفل وهو نائم 44 .

العبث بالأ�سلاك والحبل حول العنق. 55 .

ثالثًا: حوادث الاختناق
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�إ�سعاف الم�صاب

يخف�ض ر�أ�س الم�صاب والن�صف العلوي من الج�سم نحو الأ�سفل. 11 .

ي�ضرب �أعلى ظهر الم�صاب بين كتفيه �ضربًا متلاحقًا غير م�ؤذي. 22 .

ي�ضغ���ط باليد على بطن���ه ويتابع ال�ضرب���ات وال�ضغط حتى يت�أكد م���ن خروج المادة  33 .

الم�سببة للغ�صة.

ينقل الم�صاب �إلى الم�ست�شفى في حالة عدم الا�ستجابة. 44 .







فكر

يحب���ذ البع����ض ا�ستخ���دام الفح���م والحطب ف���ي التدفئة، ولكنه���ا ت�سبب 

المخاطر عند �سوء الا�ستخدام.
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الجرح

�إ�سعاف الجروح

تمزق في الجلد ي�ؤدي �إلى خروج الدم من الج�سم.

• نظف الجرح با�ستخدام قطعة من القطن �أو ال�شا�ش المعقم. 	
•�أغ�سل الجرح بوا�سطة الماء الجاري النظيف لفترة لا تقل عن دقيقة واحدة على الأقل. 	

•�ضع مطهر مثل �صبغة اليود على الجرح وا�ستخدم القطن الما�ص والمعقم. 	
•�ضع قطعة من ال�شا�ش المعقم على الجرح تنا�سب حجمه. 	

•غط الجرح بلف اللا�صق الطبي على قطعة ال�شا�ش. 	

رابعًا: حوادث الجروح

�سطحية

تك���ون الإ�صاب���ة عل���ى م�ست���وى الجلد 

الخارج���ي ويك���ون النزي���ف ب�سيطً���ا، 

ويلتئم الجرح ب�سرعة.

عميقة

تح���دث نتيج���ة تعر����ض الج�س���م لأل���ة ح���ادة �أو 

جارح���ة، مثل: ال�سكي���ن �أو قطع الزج���اج وتكون 

درجة الن���زف �أكثر من الجرح ال�سطحي، وي�أخذ 

فترة طويلة لكي يلتئم الج���رح و�أحيانًا يترك �أثر 

في مكان الإ�صابة.

�أنواع الجروح
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�أعرا�ض التهاب الجروحفوائد ا�ستخدام ال�ضمادة

تذكر

وقف النزيف �إذا كان ب�سيطًا. 11 .

حماية الجروح من التلوث والالتهاب. 22 .

المحافظة عل���ى الأع�ضاء �أو الأن�سجة  33 .

الم�صابة ومنعها من الحركة.

التورم والإحمرار. 11 .

الإح�سا�س بالألم. 22 .

ارتفاع درجة حرارة الج�سم. 33 .

تَكوُّن مادة �صديدية. 44 .

•�إن ت�أخر علاج الجرح يزيد من فر�ص حدوث م�ضاعفات. 	
•�إن ا�ستخ���دام الأنواع المطاطة من ال�ضم���ادات ي�سبب خطورة على الم�صاب؛ لأنها ت�ؤثر  	

على الدورة الدموية.







فكر

يجب توفير حقيبة للإ�سعافات الأولية داخل المنزل �أو ال�سيارة.

فكر

�إذا نزع���ت ال�شري���ط اللا�صق من على الج���رح تجد الجل���د �أبي�ض اللون، 

لانتفاخه نتيجة الماء المحجوز فيه تحت ال�شريط اللا�صق وهذا ي�شبه ما 

يحدث �إذا ا�ستحممت مدة طويلة.
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م�سببات الحروق

كهربائية ب�سبب التعر�ض كيميائية ب�سبب التعر�ض حرارية ب�سبب التعر�ض

للتيار 

الكهربائي

للأحما�ض 

والقلويات

للمنظفات 

ال�سائلة، 

مثل: 

الفلا�ش

للحرارة 

الرطبة 

الناتجة 

من ان�سكاب 

ال�سوائل 

ال�ساخنة، مثل: 

الماء، الزيت

للحرارة 

الجافة الناتجة 

من الحريق �أو 

انفجار الغاز.

للبرق 

وال�صواعق

تعريف الحروق

تعر����ض الج�سم لم�ؤثر خارجي غير طبيعي �أو �شديد، مثل: الحرارة �أو 

البرودة ي�ؤدي �إلى �إ�صابة �أن�سجة الجلد بدرجات متفاوتة.

خام�سًا: حوادث الحروق







فكر

ت�أك���د من �إحكام �إغلاق مفاتيح الموقد عن���د الإنتهاء من ا�ستخدامه، مع 

�إبقاء ا�سطوانة الغاز دائمًا في و�ضع ر�أ�سي.
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انتبه: لا ت�ضع على الحرق معجون الطماطم �أو �أي م�ساحيق �أخرى.

ت�صنيف الحروق

درجة رابعة: 

�إ�صابة جميع 

طبقات الجلد 

والدهون الموجودة 

تحته.

درجة ثالثة: 

تفحم الحرق 

و�إ�صابة كل طبقات 

الجلد.

درجة ثانية: 

ت�أثر طبقات الجلد 

ال�سطحية وتحت 

ال�سطحية.

درجة �أولى: 

احمرار �سطحي في 

الجلد.

�إ�سعاف الم�صاب بالحروق

•طَمْئِن الم�صاب وهدئ من روعه. 	
•ارتد قفازات طبية عند البدء ب�إ�سعاف الم�صاب. 	

( دقائق و�إذا ا�ستمر الألم  • ����ضع الجزء المحروق تحت ماء بارد يجري بهدوء م���دة )10	

�ضعه لمدة �أطول.

• انزع الخواتم وال�ساعة والحزام والحذاء من المكان المت�ضرر قدر الم�ستطاع   علل؟	

•�ألقي الم�صاب في و�ضع مريح، ولا تدع الأجزاء المحترقة تلام�س الأر�ض حتى لا يحدث  	
تلوث.

•اخلع بت�أن وحذر الثياب مع ملاحظة عدم نزع �أي �شيء ملت�صق بالحرق. 	

•ا�سق الم�صاب الماء على دفعات متباعدة؛ لتعو�ض ال�سوائل التي فقدها. 	
•اطلب الم�ساعدة من وحدة الهلال الأحمر. 	

فكر

تحدث بع�ض الحروق في المنزل نتيجة �إم�ساك الأج�سام ال�ساخنة مبا�شرة 

دون حائل �أو نتيجة �سوء الت�صرف �أثناء ا�ستعمال الموقد لإعداد الطعام.
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�ساد�سًا: حوادث الت�سمم

نوع الت�سمم

1. الت�سمم الغذائي:

�أكث���ر �أن���واع الت�سمم انت����شارًا، ويح���دث نتيجة تناول 

غذاء ملوث بالبكتيريا �أو �سمومها.

2. الت�سمم بالغاز:

يح���دث ه���ذا الت�سم���م با�ستن�شاق بع����ض الغازات 

ال�ضارة للج�سم مثل: 

غ���از �أول �أك�سيد الكربون، 

وغ���از الكلور، وغ���از ثاني 

�أك�سيد الكربون.

�إ�سعافه

وت�ؤخذ  الطعام  من  بعينة  يحتفظ  11 .

للم�ست�شفى.

�أي  المري�ض  �إعطاء  عدم  يراعى  22 .

�أو  الإ�سهال  يوقف  علاج  �أو  �أدوي��ة 

القيء.

ينقل للم�ست�شفى؛ لإ�سعافه من قبل  33 .

ال�سوائل  عن  وتعوي�ضه  الطبيب، 

التي فقدها.

غلق م�صدر ت�سرب الغاز. 11 .

وو�ضع  والأب������واب  ال��ن��واف��ذ  ف��ت��ح  22 .

الم�صاب في مكان متجدد الهواء.

تدفئة الم�صاب ولفه بغطاء. 33 .

�إذا لم يفقد الم�صاب وعيه، هدئ  44 .

من روعه وطمئنه.

الم�ست�شفى  �إل��ى  الم�صاب  ينقل  55 .

لإجراء العلاج اللازم.
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نوع الت�سمم

3. الت�سمم بالأحما�ض والقلويات:

والقلوي���ات  الأحما����ض  �أ- �����شرب 

ال�شفتي���ن  ف���ي  حروقً���ا  ي�سب���ب 

والحلق وتورم ف���ي الفم وعط�شًا 

�شديدًا و�ألمًا في المعدة.

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

�إ�سعافه

�إ�سعاف المت�سمم بالأحما�ض:  11 .

قلويًا  م��ح��ل��ولًا  ال��م�����ص��اب  •يعطى  	
�ضعيفًا كالألبان �أو زلال البي�ض �أو 

زيت الزيتون.

�إ�سعاف المت�سمم بالقلويات: 22 .

حم�ضيًا  محلولًا  الم�صاب  •يعطي  	
�ضعيفًا كالخل المخفف �أو ع�صير 

الليمون ثم حليب مع زلال البي�ض.

تخلع الملاب�س الملوثة عن الم�صاب  11 .

بع����د ارت����داء الم�سع����ف للقف����ازات 

الطبية.

تغ�س���ل المنطقة الم�صاب���ة بالماء  22 .

الغزير مدة ع�شر دقائق.

يغط���ى الجلد الم����صاب بال�ضماد  33 .

المعقم �أو الملاب�س النظيفة.







فكر

�أن �إدمان ا�ستن�شاق البنزين ي�ؤدي �إلى ت�سمم خلايا المخ ثم تلفها.
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1 بالتعاون مع مجموعتك حدد �أكثر ثلاث حوادث منزلية �شائعة يتعر�ض لها الأطفال 

وكيفية تفاديها.

2  بالرجوع �إلى م�صادر المعرفة المختلفة و�ضح �أهمية الإ�سعافات الأولية في الحوادث 

المنزلية ب�شكل عام ؟

3  من وجهة نظرك ما �أهمية حقيبة الإ�سعافات الأولية ؟

4  وقع �أمامك طفل �ص���غير في الم�س���بح من خلال درا�س���تك كيف يمكن �إنقاذه ، وما هي 

الإجراءات التى يجب �أن ت�ضعها في الإعتبار عند �إ�سعافه ؟

التقويم



الوحدة 5

الخام�سة

تر�شيد الا�ستهلاك
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الغ���ذاء نعمة عظيمة مَنَّ الله به���ا علينا؛ وهي من �أ�سا�سات الحياة 

حي���ث لا ي�ستطيع الإن�سان العي�ش بدونه؛ لذا يجب علينا حفظها ب�شكر الله 

عليه����ا وتر�شيد الا�ستهلاك. ق����ال تعالى:{  } 

)�سورة الأعراف، �آية: 31( 

مقدرة الفرد على ح�سن ا�ستغلال المواد المتاحة المرتبطة بقائمة الخدمات المتوفرة 

وعدم الإ�سراف في ا�ستخدامها وتقليل النقد منها.

هو محاولة الح���د من الا�ستهلاك والا�ستخدام الأمثل للم���واد الغذائية لتحقق �أف�ضل 

ا�ستف���ادة ممكن���ه وعدم الإ�سراف ف���ي ا�ستخدامها وتقليل الفاقد منه���ا بقدر الم�ستطاع 

وح�صول كل فرد من �أفراد الأ�سرة على الكميات اللازمة للج�سم.

يهدف  �إلى تربية وتوعية الأفراد بحقوقهم وواجباتهم في عملية الإنتاج والا�ستهلاك 

وتكوي���ن �أفراد على درجة من الوعي والفهم والم�س�ؤولية ف���ي ا�ستخدام الأ�سلوب العلمي 

ل�ضمان ح�صول الج�سم على عنا�صر غذاء بن�سب متوازية وكافية.

الوعي الا�ستهلاكي:

تر�شيد الا�ستهلاك الغذائي:

تر�شيد الم�ستهلك:

تر�شيد الغذاء
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وه���ي و�سيل���ة من و�سائل الاقت�صاد الت���ي تتبعها الأ�سرة للم�شاركة ف���ي النمو الاقت�صادي  

وتت�ضمن تر�شيد الم�ستهلك في مجال التغذية:

•توعية الم�ستهلك ب�أن التغذية الجيدة لي�ست مجرد �سد الجوع �إنما تناول �أطعمة متنوعة  	
غنيه بالعنا�صر الأ�سا�سية للج�سم.

•تب�صي���ر الم�ستهل���ك �أن ال�سع���رات الزائدة عن حاج���ة الج�سم تخزن عل���ى �شكل دهون  	
وبالتالي ي�ؤدي �إلى زيادة الوزن.

•توعي���ة الم�ستهلك ب�أن هناك بدائل لكثير م���ن الأطعمة تحتوي على نف�س العنا�صر مثل:  	
ا�ستبدال اللحوم بالأ�سماك �أو البي�ض �أو البقول.

•�إبدال الأطعمة المرتفع ثمنها بالأطعمة عالية القيمة الغذائية ورخي�صة الثمن. 	

•اختيار �أ�صناف تتنا�سب مع موارد �أفراد الأ�سرة و�إمكانياتها. 	

•مراعاة القواعد ال�صحية في تقديم الوجبات. 	

•التحرر من المفاهيم والعادات الغذائية الخاطئة كالإ�سراف في الأطعمة. 	

•التقليل من الفاقد من الأطعمة والاحتفاظ ب�أكبر قدر من العنا�صر الغذائية. 	

•تزويد الم�ستهلك بالمعلومات التي ت�ساعد على تخطيط وجبات غذائية متوازنة. 	
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•�إع���داد قائمة بالم���واد الغذائية التي تحتاجه���ا الأ�سرة قبل الخ���روج لل�شراء في حدود  	
ميزانية الأ�سرة.

•�شراء الأطعمة في موا�سمها حتى تكون رخي�صة الثمن والا�ستفادة منها في غير موا�سمها  	
وذلك بالت�صنيع المنزلي، مثل �إعداد المربات والمخللات، وحفظ التمور ب�أنواعها.

•عند �إعداد الوجبة يجب مراعاة المخزون بالمنزل والثلاجة. 	

•�إع���داد الأطعمة في المنزل يوفر مبال���غ باهظة تنفقها في �شراء  	
ال�سل���ع الجاهزة م���ن الأ�سواق بالإ�ضاف���ة �إلى الت�أك���د من �صحة 

و�سلام���ة المنتج���ات الغذائي���ة وتجن���ب الغ�ش��� و�إ�ضاف���ة المواد 

الحافظة والملونة التي انت�شرت في وقتنا الحالي.

•تنظيم مكان العمل وترتيب الأدوات والخامات و�أماكن التخزين و�سهولة ر�ؤيتها وتناولها  	
�أثن���اء العمل؛ مما يكون له الأثر الأكبر في توفير الوقت والجهد الذي تبذله ربة الأ�سرة 

في �إعداد الأطعمة.
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1 ما ر�أيك في الإعلانات التلفزيونية التجارية لترويج منتج غذائي معين ؟ وهل 

لها ت�أثير على ا�ستهلاك الم�ستهلك ؟

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

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

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

2 �أكتب �أ�س���ماء خم�سة �أطعمة عالية ال�س���عرات الحرارية، ويمكن ا�ستبدالها ب�أطعمة 

عالية القيمة الغذائية ومنخف�ضة في ال�سعرات الحرارية.

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

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

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

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

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

3 �صمم لوحة �إعلانية تر�شد خلالها �أ�سرة مدر�ستك عن تر�شيد الا�ستهلاك 

الغذائي.

4 �صف بع�ض العادات الخاطئة في التر�شيد الغذائي والتي تراها في المنا�سبات 

والولائم.

التقويم



6
الوحدة 

ال�ساد�سة

مهارات ا�سرية
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 �أهداف 
الوحدة

مهارات �أ�سرية

6
الوحدة 

ال�ساد�سة

ماذا �سنتعلم من الدر�س؟

مفهوم الأ�سرة و�أ�س�س اختيار الزوجين. 11 .

التعامل مع �أيام الزواج الأولى . 22 .

مقارنة بين �شخ�صية الرجل و�شخ�صية المر�أة. 33 .

قواعد بناء الأ�سرة الناجحة. 44 .

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:

يقدر مكانة الأ�سرة في الإ�سلام. 11 .

ي�شرح �أ�س�س اختيار كل من الزوجين قبل الزواج. 22 .

يقترح �أفكاراً للتعامل مع الزوجين في الأيام الأولى  33 .

من الزواج.

يقارن بين �شخ�صية الرجل و�شخ�صية المر�أة. 44 .

ي�شرح قواعد بناء الأ�سرة الناجحة. 55 .

بناء الأ�سرة

قواعد بناء الأ�سرة 

الناجحة

�أ�س�س اختيار 

الزوج والزوجة

فروق بين الزوجين

كيف تتحقق 

الحياة الزوجية 

ال�سعيدة
التعامل مع �أيام 

الزواج الأولى

مفهوم الأ�سرة







فكر

الأ�سرة ��
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جماعة �صغيرة نواتها رجل وامر�أة ربط بينهما بعقد الزواج، وهو عقد �شرعي يقوم 

على اتفاق بين طرفين يلتزم بمقت�ضاه كل منهما بتنفيذ ما اتفقا عليه وي�سمى في القر�آن 

 { الكري���م بـ )الميثاق الغليظ(. كما في قوله تعالى: {

)�سورة الن�ساء، �آية: 21(.

وق���د حث الإ��ل�سام على هذا العق���د، حفاظاً عل���ى الن���وع الإن�ساني، وتثبيت���اً للقيم 

الإن�سانية، و�ضماناً لا�ستمرارها .

مفهوم  الأ�سرة:

�إن ال���زواج فط���رة �إن�سانية و�أمر �شرعي منذ زم���ن الر�سل والأنبي���اء ال�سابقين لقوله 

}. )�سورة الرعد، �آية: 38(. تعالى:{

فالزواج �سنة ربانية حث الإ�لاسم عليها لت�سكن النف�س ويطمئن القلب، ووجود الأ�سرة 

هو امتداد للحياة الب�شرية، فكل �إن�سان يميل بفطرته �إلى �أن يظفر ببيت وزوجة وذرية. 

 والأ����صل في الحياة الزوجي���ة �أنها تقوم عل���ى ركني المودة والرحمة، ق���ال �سبحانه:

}

} )�سورة الروم، �آية: 21(.

ولا �ش���ك �أن الخطوة الأولى واللبنة الأولى في بني���ان الزواج تبد�أ بح�سن الاختيار، �أن 

يح�سن الرجل اختيار زوجته، و�أن تح�سن المر�أة و�أوليا�ؤها اختيار الزوج المنا�سب . 

مهارات �أ�سرية
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1 التكاف����ؤ ف���ي الدِي���ن : فلابد �أن يكون ال���زوج مكافئاً للزوجة ف���ي دينها من حيث 

ل �أي�ضاً تكاف�ؤ م�ستوي العائلتين في الدين. المحافظة عل حدود الله و�سُنَنُه، ويُفَ�ضَّ

2 التكاف�ؤ في ال�شهادة الدرا�سية: فيف�ضل �أن تكون �شهادة الزوج والزوجة الدرا�سية 

مت�ساوية، لما يترتب عليه من تقارب م�ستوي التفكير و�إن كانت �شهادة الزوج �أعلى فلا 

مانع من ذلك ولكن لا يُف�ضل العك�س. 

3 التكاف����ؤ ف���ي الو�ض���ع لااجتماع���ي: وذل���ك بتق���ارب مكانة الوالدي���ن الاجتماعية  

)والدي الزوج والزوجة( و�أ�سلوب المعي�شة وغير ذلك من الأمور. 

4 التكاف�ؤ في ال�سن: فالتباعد  في ال�سن قد ي�ؤدي �إلى كثير من المتاعب.

2 التكاف�ؤ

فالكثير من الم�شكلات التي تحدث في البيوت يكون من �أهم �أ�سبابها خلل في التكاف�ؤ 

بين الزوجين؛ لذا ينبغي مراعاة التكاف�ؤ في عدة �أمور: 







فكر

�أن ال�سعادة لا تكون بكثرة المال، بل بالإيمان والعمل ال�صالح، فقد تختار 

المر�أة زوجاً فقيراً في�صبح غنياً بف�ضل الله بتقديم المر�أة الدين على الدنيا، 

 } ت���ع���ال���ى:  ق�����ال 

} )�سورة النور، �آية: 32(.

فكر

م���ن الطبيعي �أن العاطف���ة وم�شاعر الحب الفيا����ضة و�أحلام اليقظة 

الت���ي كان الزوجين يعي�شانها فت���رة الخطبة �أي قبل الزواج، تهد�أ بعد 

الزوج وتتحول �إلى عاطفة هادئة متزنة.
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انته���ت مرا�س���م حفل الزفاف ال���ذي كان متميزاً ف���ي ب�ساطته وبع���ده عن التكلف 

والإ�س���راف وخلوه من منكرات الأفراح. بعدها جل�سا العرو�سان �سوياً ثم و�ضع ال�شاب 

لُكَ مِنْ 
َ
�سْ�أ

َ
: »اللَّهُمَّ �إِنِّي �أ ي���ده على ر�أ�س عرو�س���ه ودعا بالدعاء الم�أثور عن الر�سول 

هَا وَ�شَرِّ مَ���ا جُبِلَتْ عَلَيْهِ«، ثم تو��ضأ  عُوذُ بِكَ مِنْ �شَرِّ
َ
خَيْرِهَ���ا، وَخَيْرِ مَ���ا جُبِلَتْ عَلَيْهِ، وَ�أ

و�صلى بها ركعتين.

 وبعده���ا رفعا �أيديهما بالابتهال �إلى الله تعال���ى �أن يوفقهما في حياتهما الجديدة 

بعده���ا جل�سا يحددان الأ�س�س التي �سوف يق���وم عليهما بناء حياتهما الزوجية، فكان 

مما �أتفقا عليه :

كيف يكون التعامل مع �أيام الزواج الأولى؟؟

1 ��ال�سمة الني��ة: اتفق���ا على �أن يعقدا قلبيهم���ا على نية �صالحة ف���ي زواجهما، فالنية   

بَابِ مَنِ ا�سْتَطَاعَ  : »يَا مَعْ�شَرَ ال�شَّ ه���ي �أ�سا�س الأمر ولبه وذل���ك ا�ستجابة لأمر النبي 

هُ  نَّ وْمِ فَ�إِ ّ نُ لِلْفَرْجِ وَمَنْ لَمْ يَ�سْتَطِعْ فَعَلَيْهِ بِال�صَ حْ�صَ
َ
رِ وَ�أ غَ�ضُّ لِلْبَ�صَ

َ
هُ �أ جْ فَ�إِنَّ الْبَاءَةَ فَلْيَتَزَوَّ

لَ���هُ وِجَاءٌ« رواه البخاري. وكذلك  احت�ساب �إنجاب الذري���ة ال�صالحة واحت�ساب تربيتهم 

التربي���ة الإ�سلامية. ف�إذا عقدا قلبيهم���ا على هذه النية �صارت كل لحظة من حياتهما 

الزوجية عبادة ي�ؤجران عليها.
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2 التعاون على الطاعة:  

•بن���اء حياتهما عل���ى المحبة والرحم���ة والمودة والع����شرة الح�سنة، امتث���الًا لأمر الله  	
ور�سوله.

•�أن يكون���ا لبع�ضهم���ا كم���ا كان �أب���و الدرداء و�أم ال���درداء - ر����ضي الله عنهما - كانت  	
�إذا غ�ضب���ت �سكت���ت وا�ستر�ضت���ه و�إذا غ�ضب �سك���ت وا�ستر�ضائه���ا وكان هذا منهجاً 

انتهجاه.

•العفو وال�صفح �إن وقع الخط�أ والتق�صير من �أحد الزوجين في حق الطرف الآخر.  	
•الم�شكلات والعيوب تبقى بين الزوجين فلا يطلع عليها الأهل والأقارب، فالغالب على  	

هذه الم�شاكل �أنها �إذا خرجت عن نطاق الزوجين تتطور وتتعقد.

•و�أخي���راً �أتفقا الزوجان �أن يو�ضح كل منهما للآخر من اليوم الأول �أهدافه في الحياة  	
لكي يتعاونا على تحقيقها.

معالم ينبغي �أن تتوفر في بيت الأ�سرة الم�سلمة

ال�سكينة

المودة

التراحم

هي الا�ستقرار النف�سي.

هي علاقة قائمة على الر�ضى وال�سعادة والحب.

هي دماثة الخلق و�شرف ال�سيرة، لقوله تعالى:

{ }

)�سورة �آل عمران، �آية: 159(
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فروق بين الزوجين

فروق وراثية

فروق مزاجية

فروق �أخلاقية

فروق بيئية

فروق ثقافية

�إن ما يتلقاه الزوج من �صفات وراثية من �أمه و�أبيه مختلفة 

عن ما تتلقاه الزوجة من والديها.

ق���د تكون الزوجة م���ن النوع الم���رح �أو المتفائ���ل والآخر 

عك�س ذلك.

قد يكون �أحد الزوجين من النوع المت�سامح الكريم والآخر 

�أقل ت�سامحاً �أو كرماً.

ق���د يكون هن���اك تباين في الخب���رات الثقافي���ة وم�ستوى 

التعليم والذي قد ي�ؤثر على طريقة الحوار بينهما.

ق���د تكون الزوجة عا�شت ف���ي بيئة مختلفة عن بيئة الزوج 

م���ن حيث المحافظ���ة على الدين �أو الاختا�ل�ف في العادات 

الاجتماعية وغيرها.







فكر

 �أن���ه لا بد من تحقيق بع�ض التنازلات عن بع�ض العادات �أو الرغبات ف�إذا ما 

�شع���رت الزوجة �أن ال���زوج ي�ضحى ببع�ض رغباته في �سبي���ل �سعادتها، ف�إنها 

�سوف تفعل ال�شيء نف�سه، فت�ضحي ببع�ض رغباتها.
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كيف تتحقق الحياة الزوجية ال�سعيدة

على الزوجةعلى الزوج

•احترام الزوجة وعدم اهانتها. 	
عل���ى  والحر�ص���  المعامل���ة  •ح�س���ن  	

�سعادتها.

•الجلو�س والتحدث معها. 	
•تجن���ب �إثارة غيرة الزوج���ة ومقارنتها  	
الناحي���ة  م���ن  الن�س���اء  م���ن  بغيره���ا 

الجمالية �أو الثقافية �أو الاقت�صادية �أو 

مقارنة �أ�سرتها ب�أ�سرة الزوج .

•تجنب معايرة الزوجة ب�أخطاء وعيوب  	
�صدرت منها خا�صة �أمام الآخرين .

•تجنب ما يثير غيظها ولو كان مزاحاً. 	
•ع���دم الغ�ضب م���ع الاعتذار ف���ي حالة  	

الخط�أ.

•منح الزوجة الثقة بنف�سها. 	
•الثناء على الزوج���ة عندما تقوم بعمل  	

ي�ستحق الثناء.

•احترام الزوج والت�شاور معه في كل ما  	
يخ�ص البيت والأ�سرة.

•المحافظ���ة عل���ى �أم���وال ال���زوج وعلى  	
بيته. 

ال���ر�أي  ف���ي  مع���ه  الا�صط���دام  •ع���دم  	
والاهتم���ام ب����أن تك���ون المناق�شة معه 

بتبادل الأفكار تبادلًا فعلياً.

•ع���دم تحمي���ل ال���زوج ف���وق طاقته من  	
رغبات وطلبات ....�إلخ .

•تجنب الت�صرفات التي ت�ؤجج غيرته . 	
•عدم ان�شغال الزوج���ة ب�أعمال المنزل  	

عن الزوج.

•تجن���ب ت�ضي���ع الوق���ت ف���ي الثرثارات  	
الهاتفية مع ال�صديقات.

ال���زوج ام���ام  انتق���اد �سل���وك  •تجن���ب  	
�أطفاله.

•تجنب الغيرة من حب الزوج لأمه و�أبيه. 	



95

على الزوجةعلى الزوج

•الثناء عليها . 	
•الإن�صات لها عندما تتحدث . 	

•الموائم���ة بي���ن ح���ب الزوج���ة وح���ب  	
الوالدين وحب الأهل.

•�إعطاء الزوجة حظاً ي�سيراً من الترفيه  	
خارج المنزل.

•عدم الان�شغال بالعمل �أكثر من اللازم  	
عن �أداء بع�ض الواجبات نحو الزوجة.

•م�ساع���دة الزوج���ة في بع����ض ال��شؤون  	
المنزلية.

•�إ�شعار الزوج���ة ب�أنها في م�أمن من �أي  	
خطر و�أنه لا يمكن الانف�صال عنها.

•تجن���ب الا�ستب���داد بال���ر�أي ب���ل يجب  	
ا�ست����شارة الزوجة و�أخ���ذ ر�أيها �إن كان 

�صواباً.

•لا يفتر�ض الكمال بالزوجة فهي �إن�سانة  	
اء. قد تخط�أ وكل ابن �آدم خَطَّ

•التجمل للزوج قب���ل �أن ي�أتي �إلى البيت  	
لي���رى زوجت���ه ب�أجم���ل هيئ���ة و�أح�سن 

حال.

لعر����ض  المنا�سب���ة  الاوق���ات  •اختي���ار  	
م�شاكل الأ�سرة ومناق�شة حلولها.

•�إ�شعار الزوج دائماً بم�شاركته م�شاعره  	
وعواطفه و�أفراحه وهمومه .

•ع���دم مطالبته ب����أن يتحلى مرة واحدة  	
بجميع الف�ضائل وال�صفات فمن النادر 

�أن تجتم���ع كل ال�صف���ات ف���ي �شخ�ص 

واحد.

•تجن���ب ال�شك���وى �إل���ى ال���زوج بمجرد  	
دخوله للمنزل. 

•تجنب نقل م�شاكل البيت �إلى الأهل. 	
•ع���دم الا�ستعلاء على ال���زوج �إذا كانت  	
الزوجة �أغنى منه �أو �أكثر ثقافة وعلماً 

منه.

•عدم الت�ضجر من عم���ل الزوج بالنكد  	
وال�شكوى ....�إلخ .
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قواعد بناء الا�سرة الناجحة

�أولا : الحب 

ثانياً: الاحترام 

رابعاً: التعاون 

ثالثاً: الانتماء

ه���و احتياج �أ�سا�سي ف���ي الحياة الزوجية وهو خليط من الق���وة والحنان ولا ي�أتي 

الحب منذ بداية الحياة الزوجية وهو في حاجة �إلى تهيئة طويلة وتربية وثيقة.

م���ن المهم �أن يحترم كل �شري���ك �شخ�صية الطرف الآخر، ويق���در �آراء بع�ضهم 

حتى ولو كانت لات�ساير رغباتهم ال�شخ�صية وهذا ي�ؤكد مبد�أ التقارب الفكري.

هي �سمة �أ�سا�سية يجب �أن يتحلى بها الزوجان، و�أن يكون كل منهما �سند للآخر، 

وكل منهما يعاون الآخر ليدفعه قُدُماً للأمام.

�إن ال�شع���ور بالانتم���اء �إلى الكيان الأ�س���ري من القواعد الأ�سا�سي���ة في العلاقات 

الزوجي���ة ، فهو يعني �أن هناك �شخ�صين كل منهما ي�شعر ب�آلام الآخر، وكل نجاح �أو 

تحقيق هدف ي�سجل ل�صالح الكيان الأ�سري.







فكر

على الزوجة �أن تتذكر �أن من حقوق الزوج عليها طاعتها له، فقد قال الر�سول 

نْ تَ�سْجُدَ لِزَوْجِهَا«.
َ
ةَ �أ

َ
مَرْتُ الْمَرْ�أ

َ
حَدٍ لأ

َ
نْ يَ�سْجُدَ لأ

َ
حَدًا �أ

َ
: »لَوْ كُنْتُ �آمِرًا �أ

رواه الترمذي والحاكم
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1 لماذا حث الإ�سلام على اختيار الزوجة ذات الدين؟

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

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

2 ما النتائج المترتبة على الأو�ضاع الأ�سرية التالية:

الأو�ضاع:

تذكي���ر الزوجة ب�أخطائه���ا وعيوبها �أمام 

الآخرين .

ان�شغ���ال الزوج���ة ب�أعم���ال المن���زل ع���ن 

زوجه���ا ور�ؤيتها دائم���اً بثي���اب التنظيف 

والعمل.

النتائج:

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

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

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

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

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

3 �أقترح �أ�ساليب عملية ت�ساعد على تنمية الحب والثقة بين الزوجين.

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

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

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

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

التقويم
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4 و�ض���ح بع�ض الآثار ال�سلبية في الأ�س���رة نتيجة وجود فروق �أخلاقية وثقافية بين 

الزوجين؟

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

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

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

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

5 ما المق�صود بنكاح الأكفاء الذي �أو�صى به الر�سول  ؟ و�ضح ذلك.

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

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

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

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



الوحدة 7

ال�سابعة

الوطنية والمواطنة
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 �أهداف 
الوحدة

الوطنية والمواطنة

7
الوحدة 

ال�سابعة

ماذا �سنتعلم من الدر�س؟

مفهوم العمل و�أخلاقياته. 11 .

قيم العمل و�سلوكياته. 22 .

�أخلاقيات المهنة. 33 .

الإنتماء للعمل. 44 .

العلاقات الإيجابية في العمل. 55 .

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:

يو�ضح مفهوم العمل في الإ�سلام. 11 .

ي�صف �أهم قيم العمل و�سلوكياته. 22 .

ي�ستنتج �أخلاقيات المهنة. 33 .

يو�ضح بع�ض �صور الإنتماء للعمل. 44 .

يحر�ص على تطبيق العلاقات الإيجابية في  55 .

محيط العمل.







فكر

العمل. ��

�أخلاقيات العمل  ��

والمهنة.

الإنتماء للعمل. ��

مفهوم 

�أخلاقيات  

العمل

�أخلاقيات 

المهنة

الإنتماء

للعمل

بناء علاقات �إيجابية في 

محيط العمل

قيم العمل 

و�سلوكياته

مفهوم

العمل

�أخلاقيات وقيم العمل والمهنة
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من المنظور الوظيفي

مجموعة المهام التي ي�ؤديها الفرد الواحد �سواء كان ذلك لو�سيلة واحدة �أو عدة و�سائل.

�أخلاقيات العمل

�إن ل���كل مهنة �أخلاقياتها التي يجب �أن يحترمه���ا الفرد ويلتزم بها والمق�صود ب�أخلاقيات 

العم���ل )نظام المب���ادئ الأخلاقية وقواع���د الممار�سة التي �أ�صبحت معي���ارًا لل�سلوك المهني 

القديم(.







فكر

�أن العم���ل هو المعبر الحقيق���ي عن كرامة الإن�سان و�شرفه، وهو قبل كل �شيء 

واجب وطني تجاه بلدك، والأمم وال�شعوب لا تتطور �إلا ب�سواعد �أبنائها.

فكر

ديننا الإ�سلامي حث على طلب العمل والك�سب الحلال. ففي �صحيح البخاري 

، خيرًا من  حَدٌ طعامًا قطُّ
َ
كَلَ �أ

َ
و�أحمد وابن ماجة عن النبي  �أنه قال: »ما �أ

�أن ي�أكلَ من عملِ يدِه ، و�إنَّ نبيَّ الِله داودَ عليهِ ال�سلامُ كان ي�أكلُ من عملِ يدِه«. 

 

فلى«. رواه البخاري وم�سلم.  : »اليدُ العليا خيرٌ منَ اليدِ ال�سُّ وقال 
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قيم العمل و�سلوكـياته

ح�سن الخلق

التعاون مع الزملاء الم�س�ؤولية

ال�صبر والمثابرة

الأمانة الإتقان

ح�سن الخلق له �أهمية 

كبرى حي���ث يجعل بيئة 

العم���ل مريح���ة ومهي�أة 

للإنتاج والانجاز.

قال تعالى:

{ }

)�سورة المائدة، �آية: 2(

القي���م  م���ن  قيم���ة  ه���ي 

الم�ؤثرة ف���ي العمل من حيث 

�إنتاجية الفرد �أو الم�ؤ�س�سة.

فال�صبر والمثابرة في تحمل ال�صعاب والم�شكلات 

ف���ي العمل تمث���ل قيمة مهم���ة تطم���ح �أي م�ؤ�س�سة في 

�إك�سابها لأفرادها.

تع���د الأمانة قيم���ة عظيمة 

ف���ي العم���ل، فالمحافظة على 

�أوق���ات العمل �أمان���ة قال   

���ون �أن يُحبَّكم  »�إن كنت���م تُحبُّ

الُله ور�سولُ���ه فحافِظ���وا عل���ى 

ثلاثِ خ����صالٍ �صدقُ الحديثِ 

و�أداءُ الأمانةِ وح�سنُ الجِوارِ« 

ال�سل�سلة ال�صحيح للألباني.

وه���و �إنجاز العم���ل على 

الوجه الأكمل حتى يكتب له 

قال   والا�ستمرارية،  النجاح 

 تعال���ى يُحِ���بُّ 
َ
 : »�إنَّ الله

�إذا عمِ���لَ �أحدُك���مْ عمًال �أنْ 

يُتقِنَهُ« الألباني - �صحيح الجامع.
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�أخلاقيات �سلوكيات

�سلبيات �إيجابيات

مبادئ ومعايير

�أفراد المهنة

 للطرد من

الوظيفة

 للنجاح

الوظيفي

قيم العمل

تتج�سد في تترجم �إلى

ينبثق منها

تكون م�ؤ�شرًا تكون م�ؤ�شرًا

يلتزم بها
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





فكر

الانتم���اء يُوَلِّد في الفرد �صفات متميزة؛ كقوة ال�شخ�صية وقوة الإرادة، كما 

يزي���د الانتماء من تعلق الفرد بمجتمعه؛ وبذلك يتحمل م�س�ؤولية عمله �أمام 

الله، و�أمام ذاته ومجتمعه.

�إعتبار نف�سه ممثًال لعمله. 44 .

تقديم خدمة متميزة للزبائن والمراجعين. 55 .

المحافظة على وقت الزبائن والمراجعين، والإلتزام بالمواعيد. 66 .

المحافظة على ممتلكات جهة العمل. 77 .

زيادة الإنتاج �أو الخدمة التي تقدمها جهة العمل. 88 .

تح�سين جودة المنتج با�ستمرار. 99 .

النمو المهني وذلك بتطوير الفرد لمهاراته العملية. 1010

تحمل الم�س�ؤولية وت�صحيح الأخطاء. 1111

الم�ساهمة في تطوير العمل. 1212

التقويم الذاتي الم�ستمر. 1313
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1  تم الإعلان في �إحدى ال�ص���حف اليومية عن حاجة �إحدى الم�ؤ�س�س���ات التجارية 

بالمملك���ة �إل���ى محا�س���ب مبيع���ات للعم���ل ب�أح���د فروعه���ا بمدين���ة الريا����ض، م���ن جهة 

نظرك ما �سلوكيات العمل التي يجب �أن تتمتع بها ل�شغل هذه الوظيفة؟

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

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

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

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

2  من مظاهر لاانتماء للعمل:

)     ( �أ-   �إرجاع �أ�سباب نجاح جهة العمل �إلى الفرد.	

)     ( ب- اعتبار ال�شخ�ص نف�سه ممثًال لجهة العمل.	

)     ( 		 ج-  لوم جهة العمل في حال النتائج ال�سلبية.

)     ( 		 د-  التباط�ؤ في تقديم الخدمات للمراجعين.

3  يتطلب بناء علاقات عمل �إيجابية:

)     ( 					    �أ-   ترك الآخرين و��شأنهم.

)     ( 					    ب- تجاهل ما ينجزه الآخرون .

)     ( 			  ج-  ت�شجيع الآخرين للتحدث عن ذواتهم.

)     ( د-  �إهمال الفرد لتقويم ذاته في علاقاته بمحيط العمل.	

التقويم








