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تذكر �أن هذه �لمادة - باإذن �لله - تتيح لك م�ساحة للر�أي 

و�لتفكي���ر، و�س���رب �لأمثل���ة و��س���تنباط �لفو�ئد، و�كت�س���اب 

�لمه���ار�ت �لتي تحت���اج �إليها ف���ي حياتك �ليومي���ة �لحالية 

و�لم�ستقبلية؛ لذ� فمن �لمهم عند مو�جهة �أية �سعوبة في 

معلومة �أو �سوؤ�ل �أو ن�ساط �ألَّا تتردد في ��ست�سارة معلمك.

عزيزي الطالب 





�لحمد لله �لذي بنعمته تتم �ل�س���الحات، و�ل�س���كر له على خير�ته �لمتدفقات و�ل�سلاة و�ل�سلام �لأتمين 

على �سيد �لخلق �لذي �أتم �لله به �لر�سالت. 

ي�س���رنا �أن نق���دم للطال���ب و�لد�ر�س���ة كتاب �لمهار�ت �لحياتية لل�س���ف �لثاني من �سل�س���لة كت���ب �لمهار�ت 

�لحياتية �لتي يجري �إعد�دها لأول مرة �ن�س���جامًا مع �أهد�ف �لتطوير �لتربوي في وز�رة �لتربية و�لتعليم 

وف���ق منه���ج تربوي ي�س���عى �إلى تكوين �تجاه���ات �إيجابية ومهار�ت يحتاج �إليها ف���ي حياته �ليومية؛ �لحالية 

و�لم�ستقبلية، ت�ساعده على �لتو��سل مع �لآخرين و�لتفاعل مع �لمجتمع من حوله؛ فين�ساأ في حياة �أ�سرية 

�إ�سلامية ي�سودها �لمحبة و�لإخاء و�لتعاون. 

كما يوفر �لكتاب �لحالي فر�سة ممار�سة مهار�ت حياتية جديدة روعي في �ختيارها منا�سبتها للمرحلة 

�لعمرية و�لأهد�ف �لتربوية لهذه �لمرحلة. وي�ستمل �لكتاب على �سبع وحد�ت در��سية تعني كل وحدة باأحد 

جو�نب بناء �سخ�سية متكاملة، وتتمثل في: 

�إك�س���اب �لع���اد�ت �ل�س���ليمة في �ل�س���حة و�لوقاية من �لأمر�����ض و�لغ���ذ�ء و�لعلاقات �لأ�س���رية و�لجتماعية، 

وتطوي���ر �ل���ذ�ت وتنميته���ا م���ن خ���لال �إد�رة �لوق���ت وتنظيم���ه، و�كت�س���اب قو�عد �لأمن و�ل�س���لامة ف���ي �لمنزل 

و�لطري���ق، م���ع �لحر����ض عل���ى �لقت�س���اد، وتر�س���يد �ل�س���تهلاك ف���ي مختل���ف �لمج���الت، و�لعناي���ة بالمهار�ت 

�سرية ناجحة 
ُ
���ا على بناء علاقات �أ ���ا على تنمية �لذوق �لإبد�عي، حر�سً �ليدوية؛ تقديرً� للعمل �ليدوي وحر�سً

بين �لزوجين، وكذلك غر�ض حب �لوطن و�لولء �إليه و�لمحافظة على مر�فقه �لعامة.

 ولقد حُر�ض �أن كل وحدة من تلك �لوحد�ت �أن تحتوي عددً� من �لمهار�ت �لأ�سا�سية بجانب ما تت�سمن 

م���ن �لقي���م و�لمه���ار�ت �لفرعية �لتي �س���بق �كت�س���ابها من م���و�د �أخرى، و�لت���ي ناأمل توظيفها ف���ي �لمو�قف 

�لمختلف���ة في �لحياة �ليومية؛ كي تتطور �ل�س���مات و�لقدر�ت �ل�سخ�س���ية وتتحول ه���ذه �لمهار�ت بعد ذلك 

�إل���ى �س���لوك �عتي���ادي يت�س���ف بال�س���تمر�رية و�لتط���ور، ر�جين م���ن �لله �أن يحق���ق �لكتاب �لهدف �لمن�س���ود 

و�لفائدة �لمرجوة و�أن ينفع به، �إنه نعم �لمولى ونعم �لن�سير. 

لجنة التاأليف

مقدمة
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المهارات ال�صحية

 اأهداف 
الوحدة

1
الوحدة 

الأولى

ماذا �صنتعلم من الدر�س؟

بع�ض الأغذية والأع�ساب  1 .

الم�ستخدمة في الطب النبوي.

مميزات ا�ستخدام الأع�ساب. 2 .

الآثار ال�سارة من الو�سفات  3 .

ال�سعبية وال�سعوذة.

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

يبين فوائد الأع�ساب والأغذية الم�ستخدمة في الطب البديل. 1 .

ي�ست�سهد بحديث ف�سل ماء زمزم. 2 .

يعطي اأمثلة لأع�ساب ت�ستخدم كاأدوية. 3 .

ي�ستنتج مميزات ا�ستخدام الأع�ساب. 4 .

ي�ستنبط الآثار ال�سارة من الو�سفات ال�سعبية وال�سعوذة. 5 .

يحر�ض على العلاج بالرقية ال�سرعية كما جاء في القراآن وال�سنة. 6 .







فكر

التداوي. � 

الأع�ساب. � 

الطب النبوي والتداوي بالأع�صاب

بع�ض الأغذية والأع�ساب 

الم�ستخدمة في الطب النبوي.

مميزات واأ�سرار ا�ستخدام 

الأع�ساب.
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خلـــق الله تعالى النباتات وجعل منه غذاء ل ي�ستغنـــى عنه في الحياة، ودواءً للكثير 

من الأمرا�ض.

وفـــي القراآن  الكريـــم وال�سنه النبوية اإعجازٌ دوائي اكت�سفـــه العلم التجريبي حديثًا 

} )�سورة �ض( قال تعالى: {

وما زال العلماء يوا�سلون اأبحاثهم في اكت�ساف اأ�سرار اإعجاز القراآن وال�سنة النبوية، 

عَ لَهُ دَوَاءً  عْ دَاءً، اإِلَّا وَ�سَ  لَمْ يَ�سَ
َ ّا َ
وقد اأمرنا الر�سول الكريم  بالتداوي »تَدَاوَوْا، فَاإِنَّا الله

غَيْرَ دَاءٍ وَاحِدٍ: الْهَرَمُ« رواه اأحمد بن حنبل.

وللتداوي بالأع�ساب م�سميات عديدة منها :

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

ويعرف التداوي باأنه: ا�ستعمال ما يكون به �سفاء المر�ض باإذن الله من عقار اأو رقية 

�سرعية اأو علاج طبيعي ونحوه.

والع�سب الطبي هو نبات ي�ستعمل ب�سكل جزئي اأو كلي للا�ستطباب اأو الح�سول على 

خلطة طبية معينة. 
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الطب النبوي والتداوي بالأع�شاب

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

ماء زمزم :

رْ�ضِ 
َ
هو خير واأف�سل واأبرك ماء في الدنيا  قال ر�سول الله   : »خَيْرُ مَاءٍ عَلَى وَجْهِ الأ

مَاءُ زَمْزَمَ« رواه الطبراني.

• ينبع زمزم من اأقد�ض بقعة في الدنيا.	

هَا طَعَامُ طُعْمٍ و�سِفَاءُ �سُقمٍ «.اخرجه م�سلم وابوداوود هَا مُبَارَكَةٌ واإِنَّ قال ر�سول الله   :  »اإِنَّ

• و�سيلة في اإ�سباع الجوع و�سفاء المر�ض باإذن الله تعالى.	

فوائد �شرب ماء زمزم :

يمد الج�سم بقدر كبير من الطاقة .. 1

يزيل الف�سلات الحم�سية من الج�سم.. 2

م�ساد قوي للاأك�سدة ومزيل قوي لل�سموم.. 3

ي�ساعد على امت�سا�ض العنا�سر الغذائية بكفاءة .. 4

يقوم باإعادة التوازن للج�سم.. 5

يحتوي على تركيزات عالية من الكال�سيوم وال�سوديوم والمغني�سيوم التي . 6

يحتاجها الج�سم.



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

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

من عنا�سر ت�ساعد في �سلامتها.

حَ بِ�سَبْعِ  بَّا وقـــد قال عنها الر�ســـول الكريم  : »مَـــنْ تَ�سَ

رُه ذَلِك اليوم �سُم اأو  تَمَـــرَات عَجْوَة مِنْ تَمْر الْعَالِيَة لَـــم يَ�سُ

�سِحْر « اأخرجه البخاري.

وقد ورد في ف�سلها حديث اآخر عن الر�سول  »الْعَجْوَةُ 

هَا �سِفَاءٌ لِلْعَيْنِ « اأخرجه  الترمذي. ةُ مِنْ الْمَنِّا وَمَاوؤُ
َ
مِّا وَالْكَمْاأ ةِ وَهِيَ �سِفَاءٌ مِنْ ال�سُّ مِنْ الْجَنَّا

الحبة ال�صوداء :

الـــة في علاج اأمرا�ـــض المعدة، قاتلـــة للديدان تذيب  فَعَّ

ح�ســـى الكليتين والمثانة، بالإ�سافة  اإلى فائدتها في علاج 

الأمرا�ض الجلدية كالبهـــاق، واأمرا�ض البرد، وفي تخفيف 

من اآلم الأ�سنان، والراأ�ض والمفا�سل، واأمرا�ض ال�سدر.

 عـــن اأبـــي هريـــرة  اأن الر�ســـول    قـــال : » عليكم 

امَ «  وْدَاءِ ؛ فـــاإنَّا فيها �سِفَاءً مـــن كلِّا داءٍ اإل ال�سَّا ـــةِ ال�سَّا بالحَبَّا

اأخرجه البخاري. 
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الزبيب :

 يقـــوي المعدة والكبـــد ) الجهاز اله�سمي ( ولـــه نفع وفائدة في 

اأوجاع الحلق وال�سدر والرئة والكلى. 

الآن�صون :

 ينفـــع ال�سدر و�سيق التنف�ـــض وي�سكن الأوجـــاع، ويمنع ال�سعال، 

ويفيد الجهاز اله�سمي ويطرد الغازات، كما يفيد في علاج المغ�ض 

خا�سة عند الأطفال. 

الزنجبيل :

مفيـــد لله�ســـم، ومليـــن للبطن، نافع فـــي حالت البـــرد، مطيب 

لنكهات الطعام.

وقـــد ورد لفظـــه فـــي قوله تعالـــى: {   

} )�سورة الإن�سان، اآية: 17(. 
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 وهناك العديد من الاأع�ساب والنباتات الاأخرى التي ت�ستخدم في الا�ستطباب 

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







ماهي الاأع�ساب الاأخرى التي تعرفها وت�ستخدم للا�ستطباب.فكر

مميزات ا�شتخدام الأع�شاب

1- غالبًا ما تكون رخي�سة الثمن قليلة التكلفة, فمن ال�سهل الح�سول عليها.

2- ت�ستخدم كاأدوية كما اأنها تُعد من الاأغذية المفيدة.

3- حفظها وتخزينها �سهل ومدتها طويلة.

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

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

الطريقة الخاطئة في تح�سير بع�ض الو�سفات حيث ل تعتمد على التعقيم. 2

خلط بع�ض الأع�ساب بطريقة ل تنا�سب الج�سم. 3

عـــدم مراعاة العمر و الحالـــة المر�سية للاإن�سان حيث تعطـــي الأع�ساب نف�سها 

للكبار وال�سغار.

4

اإطالة مدة ا�ستعمال بع�ض الأع�ساب اعتقادًا باأنه ل �سرر من ذلك. 5







فكر

معظم الأدوية الكيميائية م�سنعة مـــن الأع�ساب اأو الأغذية الطبيعية، ولكن 

بطريقـــة مقننـــة وحديثة، ول ن�ستطيـــع ال�ستغناء عن هـــذه الأدوية في بع�ض 

الحالت المر�سية.

ح�ســـن ا�ستعماله، وتاأثير �ســـار اإذا كان على 
ُ
العـــلاج بالأع�ساب لـــه تاأثير نافع اإذا اأ

اأ�س�ض خاطئة مبنية على و�سفات ل تحقق الغاية المن�سودة، بل قد ت�سبب اأخطاء كبيرة 

لمن يتناولها وذلك للاأ�سباب التالية:
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لب�ـــض الأحجبة )العزائم والتمائم التـــي دونت عليها بع�ض الكلمات، والحروف  1 .

وَلَةَ �سِـــرْكٌ« . رواه  قـــى والتَّامائمَ والتِّا ال�سحريـــة(.  قـــال ر�ســـول الله  : »اإنَّ الرُّ

البخاري.

ا�ستعمـــال البخور للوقاية من الأمرا�ض مع اإغلاق جميع النوافذ والأبواب، مما  2 .

يوؤدي اإلى الختناق.

�ســـرب الماء باأوانٍ كُتِبَ عليها بع�ض الكلمات ذات دللة غير مفهومة وقد تكون  3 .

من ال�سعوذة.

لب�ض الحلقة والخيط؛ لمنع حدوث المر�ض اأو ال�سفاء منه، وقد قال  . 4  لرجل 

راأى فـــي يـــده حلقة من �سفر : »ما هذِهِ الحَلقـــةُ«  قال : هذه من الوهانة . قال: 

»انزِعها فاإنَّاها ل تزيدُكَ اإلَّا وَهْنًا«. رواه بن ماجة.

قـــد يتبـــع بع�ض المر�سى فـــي علاجهم اأ�ساليـــب خاطئة مثل الذهـــاب للم�سعوذين 

الحري�سين على �سلب الأموال واإلحاق الأذى بالمري�ض، ومنها: 







فكر

خير العلاج الرقية بالقراآن الكريم ولبد لتحقيق العلاج بالقراآن من 

تعلـــق المري�ـــض بالله - عز وجـــل - واإخلا�سه له واقتناعـــه التام باأن 

ال�سفاء بيده، واأف�سل الرقية ال�سرعية قراءة الإن�سان على نف�سه.
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�لتقويم

1 �سارة فتاة �أرهقها �لمر�ض فاأكثرت  �لتردد على عياد�ت �لأطباء، ولم ت�سل لغايتها 

في �ل�س���فاء وذكر لها �أحد �لمعالجين بالطب �ل�س���عبي فاأ�س���رعت �إليه فاأعطاها قلادة 

تعلقها؛ لتتعجل في �سفائها وتقيها من �لأمر��ض م�ستقبلًا.

اأ - هل هذا العلاج �سحيح؟

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

ب - ا�ست�سهد باأدلة من كتاب الله و�سنة ر�سوله  على ذلك.

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

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

2 �سل �لغذ�ء �أو �لع�سب في �لعامود )�أ( بما يعالجه من �لأمر��ض في �لعامود )ب(:

)ب() اأ (

م�سكن لأو�ساع المعدة وال�سداعالآن�سون

يزيل البلغمالحلبة

تذيب ح�سوة الكليةالع�سل

مفيدة للب�سرة وال�سعرالعجوة

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 �لحديث �لآتي:

وْدَاءِ ؛ فاإنَّا فيها �سِفَاءً من  ةِ ال�سَّا عن اأبي هريرة  قال: قال الر�سول  : » عليكم بالحَبَّا

امَ «. اأخرجه البخاري كلِّا داءٍ اإل ال�سَّا

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

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

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

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



2
الوحدة 

الثانية

المهارات الغذائية
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المهارات الغذائية

 اأهداف 
الوحدة

2
الوحدة 

الثانية

ماذا �صنتعلم من الدر�س؟

ــي تــ�ــســاعــد في  ــت ــهــامــة ال ــنــقــاط ال ال 1 .

المحافظة على ال�سحة العامة.

اأ�سناف مختارة من ع�سائر طازجة. 2 .

اأهمية تناول الخ�سراوات والفواكه. 3 .

ـــامـــة عـــنـــد اخــتــيــار  ـــع الـــقـــواعـــد ال 4 .

الخ�سراوات والفواكه.

اأ�سناف مختارة من ال�سلطات. 5 .

اأ�سرار الوجبات ال�سريعة. 6 .

ــات  ــوجــب ــف نــتــفــادى اأ�ــــســــرار ال كــي 7 .

ال�سريعة.

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

يقدم اأفكاراً ت�ساعد في المحافظة على ال�سحة. 1 .

يطبق عملياً اإعداد م�سروب من الع�سائر الطازجة. 2 .

يعد �سنفاً من اأ�سناف ال�سلطات الطازجة. 3 .

يحر�ض على اتباع القواعد ال�سحيحة عند اإعداد الخ�سراوات والفواكه. 4 .

يبدي راأيه باأ�سرار الوجبات ال�سريعة. 5 .

يقترح طرقاً لتفادي اأ�سرار الوجبات ال�سريعة. 6 .







فكر

الألياف الغذائية. � 

الع�سير. � 

الوجبات ال�سريعة. � 

التربية الغذائية

المحافظة على الوزن المثالي.

ــد اإعـــــداد  الـــقـــواعـــد الـــعـــامـــة عــن

الخ�سراوات والفواكه.

الع�سائر  مــن  مــخــتــارة  اأ�ــســنــاف 

الطازجة وال�سلطات.

الوجبات ال�سريعة.
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�لتربية �لغذ�ئية

مـــع زيادة التطور في الإنتاج وال�ستهلاك الغذائي زاد ا�ستهلاك الدهون وال�سكريات 

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

علاقـــة ببع�ض الم�ساكل والأمرا�ض، مثـــل: اأمرا�ض القلب وت�سلب ال�سرايين وال�سرطان 

وال�سكـــر وكذلك ال�سمنة. وقد اأثبتت الدرا�ســـات العلمية اأنه اإن اأمكن منع اأو تقليل ن�سبة 

الإ�سابـــة بهـــذه الأمرا�ض - باإذن الله - عنـــد  تغيير  ال�سلوك الغذائـــي وبع�ض العادات 

الغذائيـــة ال�سلبيـــة؛ لذا يجب اإلقاء ال�سوء على بع�ض النقـــاط المهمة التي لها دور كبير 

في المحافظة على ال�سحة.

تعـــد محافظة الإن�سان علـــى الوزن المثالي من اأهم علامـــات ال�سحة الجيدة، فقد نجد 

كثيـــرًا من البدناء ا�ستطاعـــوا تخفيف اأوزانهم بعد وقت طويل، ولكـــن �سرعان ما ينتك�سون 

مـــرة اأخرى ويزداد وزنهـــم تدريجيًا؛ لعدم محافظتهـــم على هذا النظـــام الغذائي. واإليك 

بع�ض الن�سائح اإذا كنت تريد المحافظة على وزنك المثالي:

1 تابع وزنك اأ�صبوعيا:  

اإن متابعـــة الـــوزن كل اأ�سبـــوع تبين لك زيادة الـــوزن التي حدثت خلال هـــذا الأ�سبوع، 

وعندهـــا ابحث في نظام غذائك عن الأطعمة التي اأكثرت من تناولها هذا الأ�سبوع والتي 

احتـــوت على ن�سبة عالية من ال�سكريات والدهون؛ ولـــذا فالتقليل منها يوميًا ي�ساعد على 

التخل�ض من الوزن الزائد.

المحافظة على الوزن المثالي:

�لتربية �لغذ�ئية
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2 ا�صتمر في الن�صاط البدني اأو ممار�صة الريا�صة:  

لبد اأن ي�ستمل اأ�سلـــوب المعي�سة على نوع من اأنواع الريا�سة، 

مثـــل الم�سي يوميًا، اأو ثلاث مرات اأ�سبوعيًا؛ لأن الن�ساط البدني 

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

على الوزن.

3 ابداأ وجبتك الرئي�صة ب�صحن �صلطة خ�صراء اأو فاكهة:  

ال�سلطـــة باأنواعها وبدون ا�ستخـــدام المايونيز اأو الزيت تحتوي على 

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

وجبـــة الغـــداء اأو الع�ساء يقلل من �سهيتك للطعـــام وبالتالي تكون كمية 

الطعام المتناولة قليلة.

4 حافظ على تناول الوجبات الثلاثة:  

المحافظـــة على تناول الفطور والغداء والع�ســـاء ي�ساعد على تقليل 

كميـــة الطعام في كل وجبة، مع الحر�ض على تناول اأطعمة خفيفة بين 

الوجبات مثل: الفاكهة والخ�سراوات وكذلك الع�سير الطبيعي.

5 تناول الحليب ومنتجات الألبان قليلة الد�صم:  

اإذا كان ال�سخ�ـــض مـــن الذين يحبون الحليب ومنتجـــات الألبان )وهي 

اأطعمـــة مغذية ومفيدة( فيجب العتدال في تناولها، والحر�ض على تناول 

الألبـــان قليلة الد�سم، فبهـــذه الطريقة يمكن تقليل 50 % من الدهون التي 

توفرها هذه المنتجات.



26

6 ل تحرم نف�صك من اأي طعام تحبه:  

حيـــث اأن حرمان النف�ض من اأي طعام يولـــد رغبة �سديدة في 

تناوله؛ لذلك من الأف�سل تناول هذا الطعام ولكن بكمية قليلة ل 

توؤدي اإلى زيادة الطاقة.

الحر�س على تناول الألياف الغذائية

ما �لألياف �لغذ�ئية؟

مـــواد كربوهيدراتية طبيعية توجد في الخ�سراوات والفواكه والحبوب والبقول، 

وتعتبر نخالة القمح من اأهـــم الأغذية الغنية بالألياف، بالإ�سافة اإلى اأنها م�سدر 

جيد لفيتامين )B( المهم للج�سم.







فكر

ل تنخدع باإعلانات الحمية فلا بديل عن التغذية ال�سحية للتحكم في 

الوزن المثالي على ال�سحة.
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�لفو�ئد �ل�سحية للاألياف �لغذ�ئية

ت�ساعد في التخل�ض من الإم�ساك.

تقـــي - بـــاإذن الله - من �سرطان القولون عن طريـــق الإ�سراع في التخل�ض 

من نواتج اله�سم.

تزيـــد الإح�سا�ـــض بال�سبع، وتقلل ال�سهية نحو الطعـــام، وبالتالي ت�ساعد في 

تخفيف الوزن والوقاية من ال�سمنة.

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

•حبتان مانجـــو طازجة اأون�سف كوب  	
مانجو مجمدة.

•ن�سف كوب فراولة. 	
•موزة. 	

•تفاحة. 	
•ع�سير برتقالتين. 	

•كوب حليب اأو ماء ح�سب الرغبة. 	
•ن�سف كوب �سكر. 	

الع�صير

م�ســـروب لذيـــذ الطعم يح�سر مـــن ع�سير الفواكـــه اأو الخ�ســـراوات الطازجة، غني 

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

ع�صير الفواكه المُ�صَكلة

الطريقة:

1  تنظف الفواكه الطازجة جيدًا وتق�سر 

التفاحة وتزال بذورها، ثم تقطع.

2  تو�سع جميع الفواكه بالخلاط.

3  ي�ســـاف ع�سير البرتقـــال والماء اأو 

الحليـــب ال�سائل وال�سكـــر ويمزج الخليط 

جيدًا.

ل.  4  يقدم الع�سير في اأكوابٍ وتُجَمَّ

�أ�سناف مختارة من ع�سائر طازجة
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المقادير:

•ع�سر حبات فراولة. 	
•موزة كبيرة. 	

•ن�سف كوب من الماء البارد. 	
•اأربع ملاعق ع�سل. 	

•ثمان ملاعق ق�سدة جاهزة. 	
•لوز مق�سر ومنقوع في الماء. 	

• ملاعق �سكر. 	3-2

ع�صير الفراولة

الطريقة:

1  تغ�سل الفراولة غ�سلًا جيدًا.

2  تقطـــع ن�ســـف كميـــة الفراولة قطع 

�سغيرة جدًا، ثم يُر�ض فوقها ملعقة �سكر، 

وتترك مدة ن�سف �ساعة.

3  تو�ســـع بقيـــة الفراولة فـــي الخلاط 

وي�ساف اإليها الموزة وال�سكر والماء.

4  ي�سكب مقدار ملعقة من الق�سدة في 

اأ�سفل كل كوب.

5  ي�سكب قليل من خليط الفراولة فوق 

الق�سدة، وتغطـــى الفراولة المفرومة، ثم 

ت�سكب بعدها طبقة من الق�سدة.

6  ير�ض على �سطحـــه اللوز، ثم ي�سب 

فوقه الع�سل.







فكر

يمكـــن اإ�سافة الحليب اإلـــى الع�سير بدلً من الماء لزيـــادة قيمته الغذائية 

واإعطائه لونًا وطعمًا لذيذًا.
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المقادير:

•ليمونتان. 	
•ثلاث ورقات نعناع. 	

•ثلاثة اأكواب ون�سف من الماء. 	
•ثلث كوب �سكر. 	

ع�صير الليمون بالنعناع

الطريقة:

1  يغ�سل الليمون ويق�سر وتزال بذوره، 

ثـــم يقطـــع ويو�سع فـــي الخـــلاط، اأويتم 

ع�سره بال�سغط.

2  ت�ساف اإليه اأوراق النعناع بعد غ�سلها 

جيدًا، ثم ال�سكر والماء.

3  يخلـــط المزيـــج جيـــدًا حتـــى تظهر 

الرغوة.

4  ي�سب في الكوب المعد ويقدم.







فكر

ع�سيـــر الليمون الطازج ل يترك في الثلاجـــة لفترة طويلة؛ حتى ل ي�سبح 

طعمة مرًا ويفقد قيمته الغذائية.
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كربوهيدرات )�سكريات ون�سويات(.فيتامينات واأملاح معدنية.

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







فكر

يمكـــن ال�ستفادة من مـــاء �سلق الخ�سراوات؛ لأنه يحتـــوي على فيتامينات 

واأملاح معدنية.

تُعَدُ �ل�س���لطة �لخ�س���ر�ء و�س���لطة �لفو�ك���ه �لطازجة من �لأطعم���ة ذ�ت قيمة غذ�ئية 

عالية لحتو�ئها على:

القواعد العامة عند اإعداد الخ�صراوات والفواكه

1 غ�سل الخ�سراوات اأو الفاكهة جيدًا قبل تقطيعها.

2  البتعاد عن نقعها اإل عند ال�سرورة حتى ل تفقد جزء من قيمتها الغذائية.

3 الخ�ســـراوات ذات الق�ســـرة الخفيفـــة تنظـــف بالفر�ســـاة، اأمـــا ذات الق�سرة 

ال�سميكة فتق�سر.

4 عدم تعري�سها للهواء بعد تجهيزها.

5 عند �سلق الخ�سراوات تو�سع في الماء المغلي.

6 الحر�ض على تقطيع ال�سلطات في الخ�سراوات اأو الفاكهة اإلى قطعًا كبيرة.

7 يراعى خلط ال�سل�سة بال�سلطة قبل تقديمها مبا�سرة. لماذ�؟

�أهمية تناول �لخ�سر�و�ت و�لفو�كه
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فكر

عنـــد و�سع خ�ســـراوات ورقية في ال�سلطـــة، تنقع في لتر مـــاء م�ساف اإليه 

ملعقـــة ملح اأو خل - قبل تقطيعها - لمـــدة دقيقتين  اإلى ثلاثة؛ لإزالة اأثار 

المبيدات الح�سرية والميكروبات.

المقادير:

•حبتـــان خيـــار مقطعتـــان اإلـــى حلقات  	
رفيعة اأو مفرومتان .

• ملعقة �سغيرة نعناع جاف ناعم. 	1/2

• كوب لبن زبادي رايب )الروب(. 	1

•ف�ض ثوم مدقوق ناعم . 	
•ملح. 	

�صلطة اللبن بالخيار

الطريقة:

1  يغ�ســـل الخيـــار ويق�ســـر ثـــم يقطـــع 

حلقات رفيعة.

2  يدق الثوم مع الملح والنعناع الياب�ض 

وي�ساف اإلى الروب.

3  ي�ساف الخيـــار اإلى المزيج ويخلط 

جيدًا.

ل  4  ي�ســـب فـــي طبـــق التقديـــم ويُجَمَّ

بالبقدون�ض.

�أ�سناف مختارة من �ل�سلطات



33

المقادير:

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

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

التتبيلة:

•ملعقة �سغيرة خردل. 	
•ملعقة مايونيز. 	

•ملعقتان زبادي. 	
رُ ليمونه. •عَ�سّا 	

•ملعقة �ساي ملح. 	

�صلطة الجرجير

الطريقة:

1  يقطع الخيار على �سكل دوائر ب�سمك 

3 �سم.

2  ينظف الجرجير جيدًا ثم يقطع اإلى 

قطع كبيرة.

3  تغ�ســـل حبـــات الطماطم جيـــدًا ثم 

تقطع اإلى مكعبات متو�سطة الحجم.

4  تنظف اأوراق الملفوف الأحمر جيدًا 

وتقطع اإلى �سرائح رفيعة.

وتقلـــب  التتبيلـــة  تخلـــط مكونـــات    5

جيدًا ثـــم ت�سب فوق ال�سلطة قبل تناولها 

مبا�سرة.
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المقادير:

•حزمه بقدون�ض. 	
•ربع حزمة نعناع. 	

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

•ثلاث حبات ب�سل اأخ�سر. 	

التتبيلة:

•) ن�ســـف كـــوب زيت زيتـــون + ع�سير  	
ليمونتين + ملح(.

•خ�ض وحلقات من الطماطم للتجميل. 	

التبولة

الطريقة:

1  تغ�ســـل الخ�ســـراوات الورقية جيدًا 

وتجفف.

2  ينقـــع البرغـــل بعد غ�سلـــه جيدًا في 

ع�سير الليمون لمدة ن�سف �ساعة.

3  يقطع البقدون�ـــض والنعناع والب�سل 

الأخ�سر قطعًا �سغيرة وناعمة جدًا.

4  تـــزال بذور الطماطـــم وتقطع قطعًا 

الخ�ســـراوات  اإلـــى  وت�ســـاف  �سغيـــرة 

المقطعة.

5  ت�ساف باقي المقادير قبل التقديم 

مبا�سرة وتقلب جيدًا.

ووردات  الخ�ـــض  بورقـــات  ـــل  تُجَمَّ   6

الطماطم، اأوح�سب الرغبة.
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علـــى الرغم من انت�سار ال�سمنة عند البع�ض اإل اأنهم يعانون من �سعف 

عام في �سحتهم - فما ال�سبب ؟

تعـــد التغذية الم�سئول الأول عن �سحة الإن�سان، فلي�ض كل غذاء يتناوله 

ال�سخ�ـــض يوؤدي دوره ال�سحي في ج�سمه، وانت�سرت حديثًا ظاهرة  تناول 

ا بين �سغار ال�سن والمراهقين وقد اأدى ذلك  الوجبـــات ال�سريعة خ�سو�سً

اإلى انت�سار بع�ض الظواهر ال�سحية والجتماعية.







لما تنت�سر �ل�سمنة بين �لمر�هقينفكر

اأغذية تح�ســـر وتوؤكل في فترة ق�سيرة، مثل: �سطائر اللحم 

)البرجـــر(، البطاط�ـــض المقليـــة، البيتـــزا، الدجـــاج المحمر 

)البرو�ستد(، ال�ساورما....اإلخ.

الوجبات ال�صريعة:

فكر

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

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

�لوجبات �ل�سريعة
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�لجتماعية �ل�سحية







فكر

لبد قبل تناول الوجبات ال�سريعة اأن ت�ساأل نف�سك ال�سوؤالين التاليين:

•هـــل تم طهـــي الأطعمة من الداخـــل جيدًا خا�ســـة واإنها محفوظة  	
ومجمدة فترة زمنية طويلة؟

•مـــا تاأثير طريقـــة طهي الأطعمـــة )التحمير( علـــى ن�سبة الدهون  	
الموجودة فيها؟

اأ�صرار الوجبات ال�صريعة

تقل فر�سة تدريب الأبناء على اآدب تحتوي على ن�سبة عالية من الدهون

الطعام

تحتوي على كمية كبيرة من ملح 

الطعام
يقل اجتماع اأفراد العائلة عند تناول 

الوجبات الرئي�سة

تحتوي على مواد حافظة ونكهات 

�سناعية

ت�ساهم الألعاب وال�سور الم�ساحبة 

لوجبات الأطفال في التاأثير ال�سلبي على 

علاقة الطفل بمجتمعه الأ�سري
توؤثر على ال�سحة العامة؛ لنق�ض 

ت�سجع الأبناء على الن�سراف الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف

عن تناول الوجبات الغذائية المفيدة 

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

لحوم، فقد يكون مخلوطًا ببقايا غير 

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

نظرًا لرتفاع ثمن الوجبة.
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فكر

الوجبات ال�سريعة تكون مغذية ومفيدة اإذا اأجدنا اختيارها واإعدادها.

فكر

ينبغـــي على الأبنـــاء اأن يحترموا مواقف اآبائهم ويتفهمـــوا وجهة نظرهم في 

رف�سهم للوجبات ال�سريعة وليربطوا ذلك بالناحية القت�سادية؛ لأن الجانب 

الغذائي هو مايهمهم.

كيف نتفادى اأ�صرار الوجبات ال�صريعة

1  تعديل الوجبات ال�صريعة غذائيًا: لتحقيق التوازن فيها خا�سة واأنها فقيرة في   

محتواها من الفيتامينات والأملاح المعدنية، فتعدل مثلًا ب�سوي الهمبرجر بدلً 

ا بتعزيز الوجبة بالخ�سراوات، وت�ستبدل الم�سروبات الغازية  من تحميره، واأي�سً

بالع�سائر الطبيعية.

2  عدم ربط الوجبة الخارجية الترفيهية بمطاعم الوجبات ال�صريعة, كاأن تعد   

وجبات م�سابهة احتوت على عنا�سر غذائية مفيدة مع القيام برحلة في حديقة 

المنزل اأو البر اأو على �ساطئ البحر.

3 م�صاركة الأم في اإعداد وجبات منزلية �سريعة ذات قيمة غذائية عالية.  

4  ممار�صة بع�س التمارين الريا�صية, مثل: الم�سي 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�سبح عادة مرغوبة �سحيًا، واأنها ك�سر موؤقت للروتين فقط. نَّ     بيوم الأكل المُ�سَ
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1 ح���ث �لنب���ي   على �لتو�زن بين �لطعام و�ل�س���ر�ب و�لنف�ض، �ذكر �لحديث �لد�ل 

على ذلك .

2 ين�س���ح خب���ر�ء �لتغذي���ة بالتركي���ز عل���ى تن���اول �ل�س���لطات ف���ي �لوجب���ات �ليومية، 

خا�سة لمن يحر�ض على �سحة �لج�سم و�سلامته، لماذ�؟

3 �بح���ث ف���ي م�س���ادر �لتعلي���م �لمختلفة ع���ن �لأطعمة �لغني���ة بالألي���اف �لطبيعية، 

وماعلاقتها ب�سحة �لأمعاء و�لتخل�ض من �لف�سلات؟

4 �نت�س���رت في �لآونة �لأخيرة ظاهرة �ل�س���منة لدى �لأطفال، هل للوجبات �ل�سريعة 

م ر�أيك بدر��سات علمية حديثة تثبت ذلك. دور�ً في ذلك؟ دعِّ

5 �س���مم �س���عار�ً ب���ه عب���ارة توعوي���ة ح���ول �لتخفي���ف م���ن تن���اول �لوجبات �ل�س���ريعة 

و�لم�س���روبات �لغازية �ل�س���ارة، ويمكنك و�س���عه في �للوحات �لإر�س���ادية في �لمد�ر�ض 

و�لأ�سو�ق.

�لتقويم





3
الوحدة 

الثالثة

المهارات ال�صخ�صية
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المهارات ال�صخ�صية

 اأهداف 
الوحدة

الوحدة 3

الثالثة
المهارات ال�صخ�صية

3
الوحدة 

الثالثة

ماذا �صنتعلم من الدر�س؟

مفهوم الت�سال. 1 .

اأنماط الت�سال. 2 .

مهارة الحوار. 3 .

الحوار الزوجي. 4 .

الحوار مع الأبناء. 5 .

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

يميز اأنماط الت�سال. 1 .

يو�سح �سفات المحاور الجيد. 2 .

ي�سوغ معايير للا�ستماع الجيد. 3 .

يطرح اأفكارًا لفن الحوار بين الزوجين. 4 .

يحلل اأ�سباب انعدام الحوار بين الزوجين. 5 .

يقدر اأهمية الحوار مع الأبناء. 6 .

يو�سح خطوات الت�سال الفعال مع الأبناء. 7 .

مهارة �لحو�ر

�لحو�ر �لزوجي - 

�لحو�ر مع �لأبناء - 

مهارة �ل�ستماع �أنماط �لت�سال مفهوم �لت�سال

مهار�ت �لت�سال







فكر

الت�سال. � 

الحوار. � 

ال�ستماع. � 
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الإن�سان في علاقاتـــه الإن�سانية كال�سائغ الماهر ي�ستطيع �سياغة و�سيلة ات�سالت تتاألف 

مـــن مكونات قوامها عدد مـــن الأ�ساليب والو�سائل المختلفة؛ كي ي�ســـل في �سرعة اإلى عقل 

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

بعلاقاتـــه؛ لأنـــه يملك اأ�ساليب خا�سة بكل متحاور معه؛ وذلـــك ل�ستحالة تطابق الإن�سان مع 

اأخيـــه الإن�ســـان فكريًا، ومـــن ثم ل بد اأن تتنـــوع الو�سائل بتنوع طبيعة الختـــلاف بين الب�سر 

رٌ لِمَا خُلِقَ له«.)�سحيح البخاري ج 15 �ض 303( والفروق الفردية ح�سب القانون النبوي »فكلٌّا مُيَ�سَّا

الت�صال هو :

مهارة �لت�سال

{ قال تعالى:{

)�سورة اآل عمران، اآية: 159(

تفاعـــل اجتماعـــي، وم�ساركة اإن�سانية، تهـــدف اإلى تقوية العلاقات بيـــن اأفراد الأ�سرة اأو 

المجتمـــع اأو الدول عن طريق تبادل المعلومـــات والأفكار والم�ساعر التي توؤدي اإلى التفاهم 

والتعاطف والتحاب اأو عك�ض هذه الأمور كلها.

قال تعالى: { 

 } )�سورة الحجرات، اآية: 13(
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�أنماط �لت�سال

�لنبر�ت �ل�سوتية

)�لأ�سلوب(

�ليماءت �لج�سدية

)�لحركة(

�لكلام

)�لمحتوى(

التاأثير في 

الآخرين

عر�ض مهارات 

النظر

نقل معلومة 

محددة

مــوقـــف :

دخـــل )يو�سف( محل �سيارات ل�سراء �سيارة جديدة، ا�ستقبله موظف ال�ستقبال )وليد(

مرحبًا به و�ساأله عن طلبه.

ثم اأخذ يعر�ض عليه اأنواع عديدة من ال�سيارات، ثم بداأ بتعداد �سفات كل �سيارة ومزاياها 

بالتف�سيـــل، وقد بداأ )وليد( متمكنًا ويعرف تمامًا موا�سفـــات اأغلب ال�سيارات التي تبيعها 

�سركتـــه. ولكن )يو�سف( اأ�سبح م�سو�ض التفكير لكثرة مـــا �سمع من تفا�سيل ل يعرف عنها 

الكثير، كما اأنه كره توجيه اأ�سئلة وا�ستف�سارات حتى ل يبدو غبيًا اأو جاهلًا لما يود �سراوؤه.

اأخبـــر الموظف )يو�سف( عن ثمـــن كل �سيارة، ثم �ساأل يو�سف عن الطريقة التي �سيدفع 

تهدف عملية �لت�سال �إلى
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بهـــا ثمن ال�سيـــارة التي �سيختارها، ونظرًا لكثرة الأنواع وعـــدم تاأكده من النوع الذي يحتاج 

اإليـــه اأو يرغب به، فقـــد عبر)يو�سف( عن مـــدى ت�سوي�سه وحيرته للبائـــع، الذي �سرعان ما 

اأ�سيب باإحباط وا�ستياء واأ�سبح عديم الهتمام بتقديم الم�ساعدة ليو�سف .

توجـــه )يو�ســـف( اإلى �سركة �سيارات اأخرى ا�ستقبله الموظـــف )حاتم(. و�ساأله عن طلبه 

ا فيم ي�ستخدم  وعمـــا اإذ ا كانـــت لديه فكرة اأو معرفة عن ال�سيارات واأنواعها، كما �ساأله اأي�سً

ال�سيارة، وكان )حاتم( ي�سغي باإمعان وانتباه ثم يعيد بكلماته الخا�سة ما يوؤكد معرفته بنوع 

ا على اأن تكون كلماته وا�سحة ومفهومه  ال�سيارة التي يريدها )يو�سف(، وكان)حاتم( حري�سً

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

الأ�سئلـــة اإليه فاأجاب بو�سوح تـــام، مما جعل )يو�سف( ي�سعر بارتياح، واأن )حاتم( يود فعلًا 

م�ساعدته في اختيار اأف�سل �سيارة تنا�سبه وتلبي احتياجاته.

ح�سن ال�ستماع والإن�سات. 1 .

فهم ما يقوله الآخر. 2 .

احترام الآخر وح�سن الظن به. 3 .

�سبط النف�ض والتحكم بالنفعال. 4 .

ح�سن الرد. 5 .

القدرة اللغوية والبلاغية. 6 .

القدرة على التعبير بو�سوح عن وجهة النظر والأفكار والمعلومات المراد اإر�سالها. 7 .

من الموقف ال�صابق ي�صتدل اأن هناك مهارات ل بد اأن تُراعى عند التوا�صل مع الآخرين:
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مهار�ت غير لفظية

هزُّ �لر�أ�ض

�لبت�سامة

طريقة �ل�سلام

�لنظر

�أ�سلوب �لحديث

مهار�ت لفظية

�للغة و�لكلام

��ستخد�م �لأ�سماء 

و�لألقاب

نبر�ت �ل�سوت

ال �لإلقاء �لفَعَّا

�ل�سرعة في 

�لكلام

�لت�سال �للفظي وغير �للفظي







فكر

ـــال هـــو اكت�سابـــك عـــادات الت�سال              اإن مـــن اأهـــم عنا�ســـر الت�ســـال الفَعَّ

اليجابيـــة مثل: التركيز، ال�ستمـــاع بعناية، عدم المقاطعة، البعد عن ال�سلوك 

الدفاعي.
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مه�ارة �لح����و�ر

الحوار حاجة اإن�سانية تتمثل اأهميته با�ستخدام اأ�ساليب الحوار البناء لإ�سباع حاجة الإن�سان 

للاندمـــاج فـــي جماعة والتوا�سل مـــع الآخرين، فالحـــوار يحقق التوازن بيـــن حاجة الإن�سان 

للا�ستقلالية وحاجته للم�ساركة والتفاعل مع الآخرين.

ورد لفظ �لحو�ر في �لقر�آن �لكريم في عدة مو��سع منها: 

قوله تعالى: { } 

)�سورة المجادلة، اآية: 1(

تقدير 

�ل�سخ�ض 

و�حتر�مه

�لتركيز 

على �لفكرة 

ل على 

�ساحبها

�للتز�م 

بوقت 

محدد في 

�لكلام

�إنهاء 

�لحو�ر 

باأدب ولباقة

�لتز�م �لقول 

�لح�سن 

وتجنب منهج 

�لتحدي 

و�لإقحام 

�لإخلا�ض 

و�لتجرد
�لبتعاد 

عن 

�لتع�سب

�لإ�سغاء 

وح�سن 

�ل�ستماع

�آد�ب �لحو�ر

ويعرف الحوار باأنه :

نوع من اأنواع الت�سال الإن�ساني وقد يكون لفظي اأو غير لفظي بين طرفين اأو اأكثر بهدف 

التوا�سل 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 �صخ�ص 

اأخر.

5 ا�صتخدام ا�صم من يحاور في اأول )10( ثوانٍ.

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

7 اللباقة.

8 ح�صن الإن�صات وعدم المقاطعة.

9 ال�صبر على المحاور �صيئ الخلق.

10 التفاق على اأ�صل يرجع اإليه في حالة الختلاف على م�صاألة.

11 ح�صور البديهة وهدوء البال.

12 البعد عن ال�صتائم وال�صباب.

13 البعد عن ال�صتهزاء اأو تقليل �صاأن ما يطرحه الآخر.

14 الحترام والتقدير للاأ�صخا�ص مهما اختلفت وجهات النظر.

15 الت���زام القول الح�صن خلال التحاور والبعد عن الجدل الذي ل فائدة منه وعن 

اأ�صلوب الطعن والتجريح وال�صتهزاء وال�صخرية وال�صتفزاز.

16 اإ�صعار المح���اور بالمحبة رغم الخلاف لأن اختلاف وجهات النظر ل ينبغي اأن 

تقطع حبل المودة.
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فكر

فكر

فكر

اأن تكـــون هادئًا عند الدخـــول في النقا�ض و�سجاعًا في اإبداء الراأي وتذكر 

دائمًا العتراف بالخطاأ ف�سيلة.

الغ�سب والنفعال يوؤثران �سلبًا على الحوار.

�أنو�ع �لحو�ر 

�لحو�ر �لأ�سري �لحو�ر �لعقدي 

)يكون في �أمور 

�لدين(

�لحو�ر �لتعليمي

معلومة  اإثرائية:

�لجدل: الخ�سومة في الكلام وي�ستعمل في غير الر�سا، قال تعالى:

} )�سورة الحج، اآية: 3(  }

لكـــي يكـــون الحوار فعـــالً  ل بد من تجـــدد المو�سوع وتحديـــد المفاهيم 

وتحديد هدف الحوار وتحديد اآليات الحوار واإجراءاته.
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ال�صتماع هو :

الإن�صات هو :

الفرق بين الإن�صات وال�صتماع :

اإن براعـــة الحديث ل تقت�سر على اأ�سلـــوب الكلام وجودة محتواه 

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

وبراعـــة ال�ستماع تكون بـــالأذن والقلب والعيـــن واإ�سراقة الوجه، 

فلـــن ي�ستطيع الإن�سان فهم الحا�سرين ما لـــم يكن راغبًا بجدية في 

الإن�سات اإلى حديثهم.

مهارة يعطي فيهـــا ال�سخ�ض الم�ستمع المتحدث كل اهتماماتـــه، ويركز انتباهه اإلى 

حديثه، ويحاول تف�سير اأ�سواته واإماءاته، وكل حركاته، و�سكناته.

التركيـــز العميق فيما يقوله المتحـــدث، و�سط خ�سوع تام لجميع الجوارح، بعيدًا عن 

التكلف والت�سنع.

اأن ال�ستماع ل يتوفر فيه التركيز العميق، ويمكن اأن يكون م�سادفة اأو من غير ق�سد.

اأما الإن�سات هو تركيز وا�ستراك جميع الحوا�ض بما �سيقوله المتحدث، للتفاعل الجدي معه.

قال تعالى: {  }

)�سورة الأعراف، اآية:204(

مهارة �ل�ستم�اع



50

�صروط ال�صتماع الجيد :

تعتمـــد مهارة ال�ستماع على عدد من اأجهزة ال�ستقبـــال، ل يمكن تحققها اإل بتوفر عدة 

�سروط اأهمها:

الجلو�ض في مكان بعيد عن ال�سو�ساء. 1 .

النظر باهتمام اإلـــى المتحدث، واإبداء الرغبة في الم�ساركة  2 .

وعدم مقاطعته.

التكييف ذهنيًا مع �سرعة التحدث. 3 .

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

وليعلـــم النا�ض اأنك اأحر�ض على اأن ت�سمع منك على اأن تقول(. واإن اأكثر ما يثير ال�سجر في 

نفو�ـــض النا�ض مقاطعتهم عندمـــا يتحدثون في�سعرون باأن ال�سخ�ـــض المقاطع متمركز حول 

اأفكاره ل يكترث بالآخرين، ول يعطي م�ساعرهم واأفكارهم التقدير والحترام.

فالر�ســـول  كان يح�سن ال�ستماع ويترك المقاطعة، ويمنح فر�سة للاآخرين لإ�سافة اأي 

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

يخطئ من اأ�سحابه.





فكر

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

{ }

)�سورة النحل، اآية: 78(
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الدقة ال�سمعية التي بدونها تتعطل جميع مهارات ال�ستماع. 4 .

القدرة علـــى التمييز بين الأ�ســـوات المتعددة والإيماءات المختلفـــة والأفكار الرئي�سة  5 .

والأفكار الثانوية في الحديث.

القدرة على الحتفاظ بالأفكار في الذهن. 6 .

عدم الن�سغال باأي �سي يوؤثر على التركيز في ال�ستماع. 7 .

معلومة  اإثرائية:

اأثبتـــت الدرا�ســـات العلميـــة اأن الأطفـــال 

يتعلمـــون عن طريق القـــراءة بن�سبة 35% من 

المجمـــوع الزمني المخ�س�ـــض للتعلم، وعن 

طريـــق ال�ستمـــاع بن�سبة 25% مـــن المجموع 

الزمنـــي المخ�س�ض للتعلم، اأمـــا عن طريق 

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

يعتبـــر الركيـــزة الأ�سا�سية فـــي طريق الو�سول اإلـــى ال�سعادة والتفاهـــم والن�سجام، وهو 

القنـــاة التي تو�سل الأ�سخا�ض ببع�سهم، فمن خلال التحـــاور يمكن التعبير عن ال�سخ�سية 

وعن الأفكار والطموح فهي اأداة التعبير الذاتي.

ول �سك اأن الزوجين بحاجة اأن يكون بينهما حوار وذلك في جميع �سوؤون حياتهما.

للحوار الزوجي اأهميته في عملية الت�سال والتوا�سل الإن�ساني.

	•يجب اختيار اأف�سل الأوقات لبدء اأي حوار مع مراعاة الحالة النف�سية للطرف الثاني.
	•�سعـــة ال�ســـدر وح�سن ال�ستماع، وعلى الآخـــر اأن يتقبل ويح�سن التلقـــي، فاإذا تع�سب كل 

منهما لراأيه فلا يزيدهم الحوار اإل احتقانًا وبعد وجفاءًا.

	•لبـــد للحوار اأن يترك قيمتـــه الإيجابية اإذا كان على اأ�س�ض �سحيحة و�سليمة مهما اختلفت 
بينهما الآراء والأمزجة والميول والرغبات ، لكن عليهما احترام كل منهما لراأي الآخر.

	•عدم اتبـــاع طريقة ال�ستعلاء في الحـــوار، وتجنب ال�ستهزاء وال�سخريـــة والنتقا�ض من 
�ساأن الآخر، ولبد من انتقاء الكلمات التي يتلفظ بها كل منهما فينبغي األ تكون جارحة.

	•علـــى الزوجيـــن اأن يعلما اأنه ربما با�ستفزاز اأحدهما الآخر قـــد يتطور الحوار وينقلب اإلى 
�سجار وحينئذ ترتفع الأ�سوات ويكونا على م�سمع من الأبناء ثم اأهل البيت والجيران، 

الحوار بين الزوجين :

�لح�������و�ر �ل��زوج�����ي
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	•فلابد من التحلي بالهدوء اأثنائه وخف�ض ال�سوت، فاإن رفع ال�سوت لي�ض من قوة الحجة، 
وكلما كان الحوار اأهداأ كان اأعمق.

	•اأي�ســـا علـــى الزوجين اأثناء الحوار التحلـــي بال�سبر و�سبط النف�ض وكظـــم الغيظ، فاإذا 
اأ�ساء اأحدهما فلا مانع، ول تقليل من �ساأنه بالعتذار، اأما اإذا كان اأحدهما غا�سبًا  فعلى 

الآخر األ يطلب منه في ذلك الحين اأن يهداأ من روعه بل يكون جادًا وي�ستمع له بهدوء.

	•علـــى الطرفين التحلـــي بالعفو والت�سامح للاآخـــر ول يلتقط منه عثـــرات وزلت وهفوات 
الل�ســـان اأثنـــاء غ�سبه  ول ي�ستعجـــل الرد خا�سة اأثناء الغ�سب بل عليـــه تاأجيل الرد لمدة 

معينـــة حتي يهداأ ليكمل التحاور ب�سكل جيد فمـــن الخطاأ ال�ستعجال حينذاك بالرد، ول 

يتكلـــم اإل بالح�سنى لقولـــه تعالى:{  } )�ســـورة البقرة، الآيـــة: 83(، وقوله 

 . )24 اآيـــة:  الحـــج،  )�ســـورة   { تعالـــى:{  

فالكلام الطيب يخفف من �سدة الحتقان عند الحوار.

	•يجب عدم مقاطعة اأحدهما عند الحوار فكم من م�ساكل حلت بال�ستماع فقط لذلك يجب 
ال�ستماع حتى النهاية واأل يعتقد اأحدهما اأن الحق معه واأن الآخر بعيدًا عن الحق.

	•يجـــب علـــى المتحاور اأو المعبر عن راأيه �سواء اأكان مـــن الزوجين اأو غيرهما اأن يت�سف 
ب�سدقـــه في الحوار، �سدقـــه مع ربه �سبحانه ، ثم �سدقه مع نف�ســـه، واأن يعمل بما يقول 

حتى يتمتع بقيمته كقدوة �سالحة.

	•مهمـــا كان نوع الحـــوار يجب اأن ي�ســـوده الحتـــرام والمحبة وعدم الخـــروج عن احترام 
الطـــرف الثانـــي لأن التقليل مـــن ال�سخ�ض والنطق بـــكلام جارح �سيفقـــد الحوار هدفه 

ال�سامي وي�سبح �سارًا لكلا الزوجين.
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عدم �قتناع 

�لطرفين 

باأهمية 

�لحو�ر 

ويرون �أنه 

م�سيعة 

للوقت

�لفرق 

�ل�سا�سع 

باأ�سلوب 

�لتفكير بين 

�لزوجين

عدم �لتنوع 

في �لحو�ر 

فمثلًا يدور 

د�ئمًا حول 

�لأمور �لمالية

و�إهمال �لأمور

�لأخرى

�ن�سغال كلا 

�لزوجين 

عن بع�سهما 

�لبع�ض

عدم رغبة 

بع�ض �لأزو�ج 

بالحو�ر ل�سوء 

�لأ�سلوب 

�لمتبع في 

�لحو�ر

لغة �ل�سمت 

�لتي تكون 

من �سفات 

�أحد �لزوجين

قلة ثقافة 

وخبرة بع�ض 

�لأزو�ج

�أ�سباب �نعد�م �لحو�ر بين �لزوجين

انعدام الحوار بين الزوجين يوؤدي اإلى نتائج اأهمها :

	•تفاقـــم الم�ساكل الزوجيـــة بين الزوجين وعدم اإمكانية اأي طـــرف من اإيجاد الحل لعدم 
تعاون الطرف الثاني.

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







فكر

عنـــد فتح اأي حوار بين الزوجين من ال�سروري جدًا عدم وجود طرف ثالث 

مهما كان ذاك الطرف مقربًا،  لأنه �سي�سو�ض على الأفكار و�سيوؤثر على القرار 

حتى واإن لم يتدخل بالنقا�ض .
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	•اإن كانـــت العلاقـــة الزوجية معطلـــة ول ي�سودها جو الحوار �سيوؤثر علـــى علاقة الزوجين 
بالآخريـــن ويحجموا عن اإقامـــة اأي علاقة اجتماعية خارج المنـــزل لأنهم يفتقدون هذه 

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

	•�ست�سبح الم�ساعر بينهم في مرحلة برود.
	•الوالدين يعتبران قدوة للاأبناء فاإن كان الوالدين بعدين عن لغة الحوار، فالأبناء �سيكونون 

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







فكر

  عند ثبات الخطاأ على اأحد الأطراف يجب المبادرة بالعتراف به وبالتالي 

العتـــذار عليه ومن ثم ت�سحيحه وهـــذا �سي�سرع الطرف الثاني ويجعله مقتنع 

بفائدة الحوار على �سنع الحياة.
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اإن لغـــة الحوار بين الآباء والأبنـــاء �سرورية فالدين  الإ�سلامي الحنيف دل على ال�سحبة 

مـــع الأبناء)بعـــد �سن 14 عامًا( والنزول اإلـــى م�ستواهم واإزالة الحواجـــز بينهم والم�ساركة 

والم�سارحة معهم.

ولعل غياب الحوار بين اأفراد الأ�سرة هو من اأحد اأ�سباب الم�سكلات ال�سلوكية لدى الأبناء؛ 

لـــذا لبد اأن تهتم كل اأ�سرة بهذا الجانـــب الحيوي في حياة الأبناء. 

ومـــن اأجل اأن تقـــوم العلاقة بين الآبـــاء والأبناء علـــى اأ�سا�ض �سليم 

اء فيما بينهم ل بد من وجود دعائم اأ�سا�سية وهي: واإيجاد حوار بنَّ

فـــاإذا نجح الوالدان في تقديم نموذج يُحتَذَى به اأمـــام اأبنائهما يقوم على اأ�سا�ض الحوار 

البنـــاء والتفاهـــم ال�سليم ف�سوف ينجحوا في تكويـــن جواً اأ�سريًا مع اأبنائهـــم مليء بالحوار 

ولي�ض غائبًا عنه.

الأولى :

الثانية :

 اأن تقـــوم العلاقـــة بين الزوجيـــن على مبـــداأ الم�ساركة بينهمـــا فيما يتعلق ب�ســـوؤون المنزل 

والأبناء.

 حر�ـــض كلا الزوجيـــن على عدم تقديـــم النقد المبا�ســـر لبع�سهما اأمام الأبنـــاء والم�ساكل 

الخا�سة بهما.

�لح�و�ر مع �لأبناء
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ال مع �لأبناء   خطو�ت �لت�سال �لفَعَّا

�إ�سعارهم بفهم 

كلامهم مع �إعادة 

بع�ض مايقولون  

باأ�سلوبهم 

من حدوث 

�لملل بينهم

�لبت�سامة 

با�ستمر�ر وعدم 

توقيت كلامهم 

�ل�سعور 

بالطماأنينة 

و�لر�حة بالتعبير

بالطماأنينة �أى 

�ل�ستماع �إليهم 

و�لهتمام بهم

لتوطيد 

�لعلاقات 

وفتح �لتو��سل  

�لعاطفي معهم

�إيجاد علاقة 

تو��سل ب�سري 

بين �لو�لدين 

و�أبنائهم

�لتو��سل 

�لج�سدي من 

خلال لم�سة 

حنان، �حت�سان، 

ت�سابك �لأيدي، 

�لتربت على 

�لكتف 

�لتعليق على 

مايقوله �لأبناء 

ب�سكل �سريع 

مبدئيًا من خلال 

حركة �لر�أ�ض �أو 

قول نعم 

و نحوهما 

ذلك للاهتمام  

بهم

تحقق التربية الإيجابية 

يقلل يعطي يوحي   يوؤدي يوؤدي
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موقف من ال�صنة :

حبُّاك والِله 
ُ
عـــن معاذ بـــن جبل  اأن ر�ســـول الله  اأخذ بيده وقـــال:»ا معاذُ والِله اإنـــي لَأ

حبُّاك فقال اأو�سيك يا معاذُ ل تَدَعَـــنَّا في دُبُرِ كلِّا �سلاةٍ تقول اللهمَّا اأعِنِّاي على ذكرِك 
ُ
اإنـــي لَأ

: )واأنا والله اأحبك( و�سكرِك وح�سنِ عبادتِك«. وفي رواية اأن معاذ بن جبل  قال للنبي  

من خلال الحديث ال�سابق يت�سح اأن الر�سول عليه اأف�سل ال�سلاة وال�سلام ا�ستخدم خطوات 

الت�سال الفعال في تعامله مع ال�سباب.

 1  

 2  

 3  

فوائد الحوار مع الأبناء

يتعلـــم البن اللغـــة ب�سرعة، ويكون لقنًا، كما يكون طلق الل�ســـان، ف�سيحًا، يتمتع بجراأة 

و�سجاعة اأدبية.

يكت�سب منهـــج التفكير المنطقي،وي�ساعده على ترتيب اأفـــكاره والتعبير عن اآرائه؛ كما 

يدربه على �سرعة البديهة.

يتدرب على الإ�سغاء الجيد للاآخرين، ويتعلم مهارات الت�سال والحوار بطريقة عملية 

تدريبية.

 4  

 5  

ينمي �سخ�سية الأبناء  وي�سقلها.

يقوي الذاكرة، ويحرك التفكير والعقل.

 6 يريـــح الأبنـــاء نف�سيًا مـــن الح�سر النف�ســـي الذي يعانـــوا منه ب�سبب �سمتهـــم احترامًا  

لوالديهم، والذي قد يوؤدي اإلى الو�سوا�ض القهري اأو النف�سام.
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�أ�ساليب �لتهيئة �لنف�سية لمحاورة �لأبناء

�حتر�م 

م�ساعره 

و�إبد�ء 

قبولها 

)من 

حقك �أن 

تغ�سب...(

�إظهار 

�لإن�سات 

وتكر�ر 

بع�ض ما 

يقوله

�إظهار 

�لم�ساعر 

و�لحب 

و�لعطف 

)ب�سا�سة 

�لوجه، 

م�سك �ليد(

�لتجاوب 

معه وتقديم 

�لن�سائح 

و�لمقترحات

�لند�ء 

با�سمه 

مكبرً� ل 

م�سغرً�

)يامحمد( 

ولي�ض 

)ياحميد(

�لتكنية

يا �أبا فلان

ند�ء 

عاطفي 

حميم 

)يا حبيبي، 

يابني (

ال مع �لأبناء معوقات �لت�سال �لفَعَّا

ال�سخرية ال�سِــبــاب 

اللوم 

والتوبيخ 
ال�سراخ 

التهديد 

الم�ستمر

المقارنة 

بالآخرين  

التوقع 

ال�سلبي

 7  

 8  

 9  

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

ينمي علاقة ودودة بين الأولد والأبناء.

يمنحهم القدرة على حل الم�سكلات الخا�سة بهم.







فكر

 الحوار الإيجابي يوؤدي اإلى التقارب والن�سجام بين الآباء واأبنائهم. 
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ال مع �لأبناء خ�سائ�ض �لت�سال �لفَعَّا

�لهدوء 

في �لحو�ر 

قبول �لحق 

ولو كان من 

�سغير �ل�سن في 

�أثناء �لحو�ر 

�لرفق في 

�لحو�ر 

�لم�سارحة 

و�لتوجيه في 

�لحو�ر 

ت�سحيح 

�لخطاأ بالحو�ر

�ل�ست�سارة 

بما ينا�سب 

عمر �لإبن 

تحين �لفر�ض 

للحو�ر 

غر�ض رقابة 

�لله في نف�سه 

بالحو�ر 

مر�عاة عن�سر 

�لت�سويق عند طرح 

�لأ�سئلة �لحو�رية 

�لتي ت�سد �لنتباه







فكر

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

يُقدم لفظ )�ل�سمع( د�ئمًا على )�لب�سر( في �لقر�آن �لكريم، لماذ� ؟

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

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

2  من وجهة نظرك ما هي �أبرز �سفات �لمحاور �لجيد؟

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

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

3  �سع علامة )P( �أو علامة )O( �أمام �لعبار�ت �لتالية:

ي�ساعد �لحو�ر مع �لأبناء على بناء �ل�سخ�سية.       )     ( 1 .

�لعلاقة بين �لزوجين تقوم على مبد�أ �لم�ساركة بينهم في �سوؤون �لمنزل و�لأبناء.)     ( 2 .

�لتو��سل �لج�سدي مع �لأبناء من خلال �لنظر�ت �لم�ستمرة.     )     ( 3 .

�نعد�م �لحو�ر بين �لزوجين يقرب �لعلاقات بينهما.       )     ( 4 .

�ل�ستماع يتوفر فيه �لتركيز �لعميق.         )     ( 5 .

�لجدل هو �لخ�سومة في �لكلام وي�ستعمل في �لر�سا.      )     (. 6

�لتقويم
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4  �ختار من �لآد�ب �لتالية ما يجب مر�عاته في �لحو�ر ثم �سع رقمه في �لم�ستطيل:

1- الجلو�ض اأثناء الكلام.                                  6-  ال�سجر.       

2- اللتزام بال�سدق.                                        7- اختيار الوقت المنا�سب.

3- البتعاد عن التعالي والفوقية.                       8- علو ال�سوت.        

4- الإ�سغاء وعدم مقاطعة الآخرين.                 9- العتراف بالخطاأ.

5- الت�سدق اأثناء الكلام.                                   10- التحدث بالكلام الطيب.

5  �بحث في م�سادر �لتعلم ثم و�سح لماذ� قدم �لله �سبحانه وتعالى �ل�سمع على �لأب�سار 

و�لأفئدة في �آية 78 في �سورة �لنحل. 



الوحدة 4

الرابعة

الأمن وال�صلامة
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 اأهداف 
الوحدة

الأمن وال�صلامة

4
الوحدة 

الرابعة

ماذا �صنتعلم من الدر�س؟

مفهوم )الكدمة - الخلع - الك�سر  1 .

- الجروح - الحروق(.

اأهم اأ�سباب الحوادث المنزلية. 2 .

الخطوات ال�سحيحة لإ�سعاف كل  3 .

نوع من اأنواع الحوادث المنزلية.

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

يقارن بين مفاهيم )الكدمة - الخلع -  1 .

الك�سر - الجروح - الحروق(.

يلخ�ض اأهم اأ�سباب الحوادث المنزلية. 2 .

يتبع الخطوات ال�سحيحة لإ�سعاف الم�ساب  3 .

في بع�ض اأنواع الحوادث المنزلية.

ي�ست�سعر ف�سل م�ساعدة الآخرين. 4 .







فكر

- الكدمة

- الخلع

- الك�سر

- الجرح

- الحروق

الحروقالختناق الت�سممالجروج الغرق ال�سقوط

�لإ�سعافات �لأولية في �لحو�دث �لمنزلية
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الإ�سابـــة في الحـــوادث المنزلية اأمر قد يقع في حياتنا، ونحـــن معر�سون لها في منازلنا 

وقـــد ت�سل نتائجها اإلـــى وفاة الم�ساب متاأثـــر باإ�سابته، اأو ينجو منهـــا برحمة الله وف�سله، 

ولإهمـــال �ساكـــن المنزل اأو جهلـــه للتدابيـــر الأمنية �سد الحـــوادث المنزليـــة دور كبير في 

التعر�ض للاإ�سابة، كما اأن عدم توفير حقيبة اإ�سعافات اأولية يعيق تقديم الم�ساعدة العاجلة 

للم�ســـاب، ومهما كانت اأ�سباب الحوادث فـــاإن الم�ساب بحاجة اإلى رعاية اإ�سعافية قد تنقذ 

حياتـــه - بـــاإذن الله - اأو تقلل اأثر ال�سرر الذي الحق به من اإ�سابته. ومن الحوادث المنزلية 

مايلي:

تعتبر حوادث ال�سقوط من اأكثر الحوادث المنزلية �سيوعًا ولها اأ�سباب كثيرة منها:

عدم ترتيب قطع الأثاث اأو و�سعها بطريقة غير منا�سبة. 1 .

عدم تجفيف الأر�ض المبللة، خا�سة بالمطابخ والحمامات. 2 .

ترك الأطفال دون مراقبة في الأماكن المرتفعة اأو على ال�سرفات. 3 .

ايته دون مراقبة. ترك الطفل في م�سَّ 4 .

و�سع الأثاث بالقرب من نافذة مفتوحة. 5 .

اأولً: حوادث ال�صقوط

�إ�سعافات �لحو�دث �لمنزلية
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هل تعلم

انتبه

اأن حوادث ال�سقوط من اأهم اأ�سباب حدوث نزيف المخ، خا�سة اإذا كان ال�سقوط على الراأ�ض.

اإلى حالة الطفل بعد �سقوطه هل فقد وعيه ؟ هل اأ�سيب بت�سنجات ؟ 

هل تقياأ؟ واأخبر الطبيب المعالج بذلك.

نتائج ال�صقوط

 1  

 2  

 2  

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

المنطقة الم�سابة اإلى اللون الأزرق المائل للاإحمرار.

اإ�سعاف الكدمة: ت�سعف بو�سع كمادات باردة عليها.

الخلع: انتقال اأو تحرك عظام المف�سل من مكانها اأو بعد طرفي 

المف�سل عن بع�سهما البع�ض مع تمزق اأربطة المف�سل، وقد يحدث 

�سغط على الأع�ساب والأوعية الدموية المجاورة.

الك�صر: انف�سال اأن�سجة العظم، ويتفاوت من ب�سيط اإلى ك�سر كامل.
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فكر

فكر

يعـــرف اأن الع�سو مك�سور عنـــد التورم اأو النتفاخ حول مكان الإ�سابة مع األم 

�سديد خا�سة عند اللم�ض، وكذلك قد يتغير �سكل الع�سو الم�ساب كاأن يق�سر 

اأو يتحرك باتجاه اآخر، ويلاحظ ذلك عند مقارنته بالع�سو ال�سليم.

الرابـــط المو�ســـوع على الك�سر يجـــب اأن يكون ثابتًا وم�ستقـــرًا، بحيث يمنع 

الحركة ول ي�سبب اأي األم، اأو يمنع تدفق الدم في الدورة الدموية.

اإ�صعاف الخلع والك�صر

اإذا كان هناك نزيف خطير فيجب اإ�سعافه اأولً. 1 .

ي�سمد الجرح في الك�سر المفتوح بحر�ض �سديد قبل اإ�سعاف الك�سر.. 2

يثبـــت الع�سو الم�ساب قبل نقل ال�سخ�ض للم�ست�سفى. لماذ�؟. 3 لتجنب 

تحريكة اإل لل�سرورة الق�سوى.

يو�سع الم�ساب بو�سع مريح له، ويثبت الم�ساب باإ�سناده باليد اأو اأي  4 .

طريقة اأخرى.

ل يحرك الم�ساب نهائيًا اإذا كانت الإ�سابة في العنق اأو العامود الفقري، اإل اإذا كان  5 .

هنـــاك ما يعيق مجرى التنف�ـــض فلابد من اإزالته بالطريقـــة المنا�سبة ويترك لحين 

و�ســـول الإ�سعـــاف، حيـــث اأن اأي حركة خاطئة قد يـــوؤدي اإلى �ســـرر بالحبل ال�سوكي 

وتهدد حالة الم�ساب �سحيًا.
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كيفية اإ�صعاف الغريق

مع بدايـــة ف�سل ال�سيف وكثرة ارتياد الم�سابح، تزداد حالت الغرق؛ 

ولمنـــع تفاقم الم�سكلـــة يجب التعرف علـــى كيفية اإ�سعـــاف الم�ساب 

لتفادي تفاقم الحالة - باإذن الله -.

اإذا لم يفقد الغريق وعيه، يُرمى اإليه طوق النجاة اأو اأي حبل اأو ع�سا؛ ليم�سك بها. 1 .

يُرفـــع الغريـــق من الماء والم�سعف مم�سكٌ به من الخلف مـــع محاولة عدم ثني رقبته اأو  2 .

ج�سده فربما يكون لديه ك�سر.

يقلب الغريق على بطنه وراأ�سه مدلى للاأ�سفل. 3 .

ي�سغط على ظهره؛ حتى يتم اإفراغ الماء من جوفه. 4 .

يغطى ببطانية؛ لتدفئته وحمايته من البرد. 5 .

يتاأكد من اأن الغريق في كامل وعيه واأن مجرى الهواء مفتوح وقلبه ينب�ض. 6 .

اإذا كان الغريـــق غير واعـــي ول يتنف�ض ولديه نب�ض فيجب علـــى الم�سعف القيام بعملية  7 .

التنف�ض ال�سطناعي اأو الإنعا�ض القلبي الرئوي اإذا كان متقنًا لذلك.







فكر

مراقبة الأطفال ومتابعتهم داخل المنزل واأثناء اللعب.

ثانيًا: حوادث الغرق
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تعريف الختناق

ملاحظة:
يجب الم�سارعة بطلب الإ�سعاف على الرقم 997 اأو ينقل الم�ساب للم�ست�سفى.

فكر

عدم قـــذف نف�سك بالماء عند اإنقاذ الغريـــق اإذا كنت ل تجيد ال�سباحة، 

ولكن يكتفي بمد يدك اأو ع�سا اأو ق�سيب حديد اأو رمي حبل اإليه في الماء 

و�سحبه للخارج.

فكر

اأن بع�ـــض حـــالت الغرق للاأطفـــال ال�سغار �سببها حو�ـــض ال�ستحمام في 

دورات المياه. 

ان�سداد مجرى التنف�ض بتاأثير ج�سم غريب.

وتنت�سر حو�دث �لختناق بين �لأطفال لأ�سباب عدة من �أهمها:

العبث بالأكيا�ض الفارغة. 1 .

ابتلاع م�سامير اأو اأزرار اأو قطع الحلوى اأو الخرز اأو البطاريات ال�سغيرة. 2 .

اللعب داخل الثلاجة والخزائن والغ�سالت الفارغة غير الم�ستعملة. 3 .

ت�سع مخدات حول الطفل وهو نائم 4 .

العبث بالأ�سلاك والحبل حول العنق. 5 .

ثالثًا: حوادث الختناق
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اإ�صعاف الم�صاب

يخف�ض راأ�ض الم�ساب والن�سف العلوي من الج�سم نحو الأ�سفل. 1 .

ي�سرب اأعلى ظهر الم�ساب بين كتفيه �سربًا متلاحقًا غير موؤذي. 2 .

ي�سغـــط باليد على بطنـــه ويتابع ال�سربـــات وال�سغط حتى يتاأكد مـــن خروج المادة  3 .

الم�سببة للغ�سة.

ينقل الم�ساب اإلى الم�ست�سفى في حالة عدم ال�ستجابة. 4 .







فكر

يحبـــذ البع�ـــض ا�ستخـــدام الفحـــم والحطب فـــي التدفئة، ولكنهـــا ت�سبب 

المخاطر عند �سوء ال�ستخدام.
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الجرح

اإ�صعاف الجروح

تمزق في الجلد يوؤدي اإلى خروج الدم من الج�سم.

• نظف الجرح با�ستخدام قطعة من القطن اأو ال�سا�ض المعقم. 	
•اأغ�سل الجرح بوا�سطة الماء الجاري النظيف لفترة ل تقل عن دقيقة واحدة على الأقل. 	

•�سع مطهر مثل �سبغة اليود على الجرح وا�ستخدم القطن الما�ض والمعقم. 	
•�سع قطعة من ال�سا�ض المعقم على الجرح تنا�سب حجمه. 	

•غط الجرح بلف اللا�سق الطبي على قطعة ال�سا�ض. 	

رابعًا: حوادث الجروح

�سطحية

تكـــون الإ�سابـــة علـــى م�ستـــوى الجلد 

الخارجـــي ويكـــون النزيـــف ب�سيطًـــا، 

ويلتئم الجرح ب�سرعة.

عميقة

تحـــدث نتيجـــة تعر�ـــض الج�ســـم لألـــة حـــادة اأو 

جارحـــة، مثل: ال�سكيـــن اأو قطع الزجـــاج وتكون 

درجة النـــزف اأكثر من الجرح ال�سطحي، وياأخذ 

فترة طويلة لكي يلتئم الجـــرح واأحيانًا يترك اأثر 

في مكان الإ�سابة.

�أنو�ع �لجروح
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اأعرا�س التهاب الجروحفوائد ا�صتخدام ال�صمادة

تذكر

وقف النزيف اإذا كان ب�سيطًا. 1 .

حماية الجروح من التلوث واللتهاب. 2 .

المحافظة علـــى الأع�ساء اأو الأن�سجة  3 .

الم�سابة ومنعها من الحركة.

التورم والإحمرار. 1 .

الإح�سا�ض بالألم. 2 .

ارتفاع درجة حرارة الج�سم. 3 .

تَكوُّن مادة �سديدية. 4 .

•اإن تاأخر علاج الجرح يزيد من فر�ض حدوث م�ساعفات. 	
•اإن ا�ستخـــدام الأنواع المطاطة من ال�سمـــادات ي�سبب خطورة على الم�ساب؛ لأنها توؤثر  	

على الدورة الدموية.







فكر

يجب توفير حقيبة للاإ�سعافات الأولية داخل المنزل اأو ال�سيارة.

فكر

اإذا نزعـــت ال�سريـــط اللا�سق من على الجـــرح تجد الجلـــد اأبي�ض اللون، 

لنتفاخه نتيجة الماء المحجوز فيه تحت ال�سريط اللا�سق وهذا ي�سبه ما 

يحدث اإذا ا�ستحممت مدة طويلة.
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م�سببات �لحروق

كهربائية ب�سبب �لتعر�ض كيميائية ب�سبب �لتعر�ض حر�رية ب�سبب �لتعر�ض

للتيار 

�لكهربائي

للاأحما�ض 

و�لقلويات

للمنظفات 

�ل�سائلة، 

مثل: 

�لفلا�ض

للحر�رة 

�لرطبة 

�لناتجة 

من �ن�سكاب 

�ل�سو�ئل 

�ل�ساخنة، مثل: 

�لماء، �لزيت

للحر�رة 

�لجافة �لناتجة 

من �لحريق �أو 

�نفجار �لغاز.

للبرق 

و�ل�سو�عق

تعريف الحروق

تعر�ـــض الج�سم لموؤثر خارجي غير طبيعي اأو �سديد، مثل: الحرارة اأو 

البرودة يوؤدي اإلى اإ�سابة اأن�سجة الجلد بدرجات متفاوتة.

خام�صًا: حوادث الحروق







فكر

تاأكـــد من اإحكام اإغلاق مفاتيح الموقد عنـــد الإنتهاء من ا�ستخدامه، مع 

اإبقاء ا�سطوانة الغاز دائمًا في و�سع راأ�سي.
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انتبه: ل ت�سع على الحرق معجون الطماطم اأو اأي م�ساحيق اأخرى.

ت�سنيف �لحروق

درجة ر�بعة: 

�إ�سابة جميع 

طبقات �لجلد 

و�لدهون �لموجودة 

تحته.

درجة ثالثة: 

تفحم �لحرق 

و�إ�سابة كل طبقات 

�لجلد.

درجة ثانية: 

تاأثر طبقات �لجلد 

�ل�سطحية وتحت 

�ل�سطحية.

درجة �أولى: 

�حمر�ر �سطحي في 

�لجلد.

اإ�صعاف الم�صاب بالحروق

•طَمْئِن الم�ساب وهدئ من روعه. 	
•ارتد قفازات طبية عند البدء باإ�سعاف الم�ساب. 	

( دقائق واإذا ا�ستمر الألم  • �ســـع الجزء المحروق تحت ماء بارد يجري بهدوء مـــدة )10	

�سعه لمدة اأطول.

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

•األقي الم�ساب في و�سع مريح، ول تدع الأجزاء المحترقة تلام�ض الأر�ض حتى ل يحدث  	
تلوث.

•اخلع بتاأن وحذر الثياب مع ملاحظة عدم نزع اأي �سيء ملت�سق بالحرق. 	

•ا�سق الم�ساب 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 اإم�ساك الأج�سام ال�ساخنة مبا�سرة 

دون حائل اأو نتيجة �سوء الت�سرف اأثناء ا�ستعمال الموقد لإعداد الطعام.
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�صاد�صًا: حوادث الت�صمم

نوع الت�سمم

1. الت�صمم الغذائي:

اأكثـــر اأنـــواع الت�سمم انت�ســـارًا، ويحـــدث نتيجة تناول 

غذاء ملوث بالبكتيريا اأو �سمومها.

2. الت�صمم بالغاز:

يحـــدث هـــذا الت�سمـــم با�ستن�ساق بع�ـــض الغازات 

ال�سارة للج�سم مثل: 

غـــاز اأول اأك�سيد الكربون، 

وغـــاز الكلور، وغـــاز ثاني 

اأك�سيد الكربون.

اإ�سعافه

وتوؤخذ  الطعام  من  بعينة  يحتفظ  1 .

للم�ست�سفى.

اأي  المري�ض  اإعطاء  عدم  يراعى  2 .

اأو  الإ�سهال  يوقف  علاج  اأو  اأدويــة 

القيء.

ينقل للم�ست�سفى؛ لإ�سعافه من قبل  3 .

ال�سوائل  عن  وتعوي�سه  الطبيب، 

التي فقدها.

غلق م�سدر ت�سرب الغاز. 1 .

وو�سع  ــــــواب  والأب ــوافــذ  ــن ال فــتــح  2 .

الم�ساب في مكان متجدد الهواء.

تدفئة الم�ساب ولفه بغطاء. 3 .

اإذا لم يفقد الم�ساب وعيه، هدئ  4 .

من روعه وطمئنه.

الم�ست�سفى  ــى  اإل الم�ساب  ينقل  5 .

لإجراء العلاج اللازم.
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نوع الت�سمم

3. الت�صمم بالأحما�س والقلويات:

والقلويـــات  الأحما�ـــض  اأ-  �ســـرب 

ال�سفتيـــن  فـــي  حروقًـــا  ي�سبـــب 

والحلق وتورم فـــي الفم وعط�سًا 

�سديدًا واألمًا في المعدة.

ب-  لم�ض مواد حارقة، مثل: الكلورك�ض اأو الفلا�ض.

اإ�سعافه

اإ�سعاف المت�سمم بالأحما�ض:  1 .

قلويًا  مــحــلــولً  الــمــ�ــســاب  •يعطى  	
�سعيفًا كالألبان اأو زلل البي�ض اأو 

زيت الزيتون.

اإ�سعاف المت�سمم بالقلويات: 2 .

حم�سيًا  محلولً  الم�ساب  •يعطي  	
�سعيفًا كالخل المخفف اأو ع�سير 

الليمون ثم حليب مع زلل البي�ض.

تخلع الملاب�ض الملوثة عن الم�ساب  1 .

بعــــد ارتــــداء الم�سعــــف للقفــــازات 

الطبية.

تغ�ســـل المنطقة الم�سابـــة بالماء  2 .

الغزير مدة ع�سر دقائق.

يغطـــى الجلد الم�ســـاب بال�سماد  3 .

المعقم اأو الملاب�ض النظيفة.







فكر

اأن اإدمان ا�ستن�ساق البنزين يوؤدي اإلى ت�سمم خلايا المخ ثم تلفها.
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1 بالتعاون مع مجموعتك حدد �أكثر ثلاث حو�دث منزلية �سائعة يتعر�ض لها �لأطفال 

وكيفية تفاديها.

2  بالرجوع �إلى م�سادر �لمعرفة �لمختلفة و�سح �أهمية �لإ�سعافات �لأولية في �لحو�دث 

�لمنزلية ب�سكل عام ؟

3  من وجهة نظرك ما �أهمية حقيبة �لإ�سعافات �لأولية ؟

4  وقع �أمامك طفل �س���غير في �لم�س���بح من خلال در��س���تك كيف يمكن �إنقاذه ، وما هي 

�لإجر�ء�ت �لتى يجب �أن ت�سعها في �لإعتبار عند �إ�سعافه ؟

�لتقويم



الوحدة 5

الخام�صة

تر�صيد ال�صتهلاك
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الغـــذاء نعمة عظيمة مَنَّ الله بهـــا علينا؛ وهي من اأ�سا�سات الحياة 

حيـــث ل ي�ستطيع الإن�سان العي�ض بدونه؛ لذا يجب علينا حفظها ب�سكر الله 

عليهــــا وتر�سيد ال�ستهلاك. قــــال تعالى:{  } 

)�سورة الأعراف، اآية: 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 الحـــد من ال�ستهلاك وال�ستخدام الأمثل للمـــواد الغذائية لتحقق اأف�سل 

ا�ستفـــادة ممكنـــه وعدم الإ�سراف فـــي ا�ستخدامها وتقليل الفاقد منهـــا بقدر الم�ستطاع 

وح�سول كل فرد من اأفراد الأ�سرة على الكميات اللازمة للج�سم.

يهدف  اإلى تربية وتوعية الأفراد بحقوقهم وواجباتهم في عملية الإنتاج وال�ستهلاك 

وتكويـــن اأفراد على درجة من الوعي والفهم والم�سوؤولية فـــي ا�ستخدام الأ�سلوب العلمي 

ل�سمان ح�سول الج�سم على عنا�سر غذاء بن�سب متوازية وكافية.

الوعي ال�صتهلاكي:

تر�صيد ال�صتهلاك الغذائي:

تر�صيد الم�صتهلك:

تر�سيد �لغذ�ء
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وهـــي و�سيلـــة من و�سائل القت�ساد التـــي تتبعها الأ�سرة للم�ساركة فـــي النمو القت�سادي  

وتت�سمن تر�سيد الم�ستهلك في مجال التغذية:

•توعية الم�ستهلك باأن التغذية الجيدة لي�ست مجرد �سد الجوع اإنما تناول اأطعمة متنوعة  	
غنيه بالعنا�سر الأ�سا�سية للج�سم.

•تب�سيـــر الم�ستهلـــك اأن ال�سعـــرات الزائدة عن حاجـــة الج�سم تخزن علـــى �سكل دهون  	
وبالتالي يوؤدي اإلى زيادة الوزن.

•توعيـــة الم�ستهلك باأن هناك بدائل لكثير مـــن الأطعمة تحتوي على نف�ض العنا�سر مثل:  	
ا�ستبدال اللحوم بالأ�سماك اأو البي�ض اأو البقول.

•اإبدال الأطعمة المرتفع ثمنها بالأطعمة عالية القيمة الغذائية ورخي�سة الثمن. 	

•اختيار اأ�سناف تتنا�سب مع موارد اأفراد الأ�سرة واإمكانياتها. 	

•مراعاة القواعد ال�سحية في تقديم الوجبات. 	

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

•التقليل من الفاقد من الأطعمة والحتفاظ باأكبر قدر من العنا�سر الغذائية. 	

•تزويد الم�ستهلك بالمعلومات التي ت�ساعد على تخطيط وجبات غذائية متوازنة. 	



83

•اإعـــداد قائمة بالمـــواد الغذائية التي تحتاجهـــا الأ�سرة قبل الخـــروج لل�سراء في حدود  	
ميزانية الأ�سرة.

•�سراء الأطعمة في موا�سمها حتى تكون رخي�سة الثمن وال�ستفادة منها في غير موا�سمها  	
وذلك بالت�سنيع المنزلي، مثل اإعداد المربات والمخللات، وحفظ التمور باأنواعها.

•عند اإعداد الوجبة يجب مراعاة المخزون بالمنزل والثلاجة. 	

•اإعـــداد الأطعمة في المنزل يوفر مبالـــغ باهظة تنفقها في �سراء  	
ال�سلـــع الجاهزة مـــن الأ�سواق بالإ�سافـــة اإلى التاأكـــد من �سحة 

و�سلامـــة المنتجـــات الغذائيـــة وتجنـــب الغ�ـــض واإ�سافـــة المواد 

الحافظة والملونة التي انت�سرت في وقتنا الحالي.

•تنظيم مكان العمل وترتيب الأدوات والخامات واأماكن التخزين و�سهولة روؤيتها وتناولها  	
اأثنـــاء العمل؛ مما يكون له الأثر الأكبر في توفير الوقت والجهد الذي تبذله ربة الأ�سرة 

في اإعداد الأطعمة.
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1 ما راأيك في الإعلانات التلفزيونية التجارية لترويج منتج غذائي معين ؟ وهل 

لها تاأثير على ا�ستهلاك الم�ستهلك ؟

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

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

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

2 اأكتب اأ�س���ماء خم�سة اأطعمة عالية ال�س���عرات الحرارية، ويمكن ا�ستبدالها باأطعمة 

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

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

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

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

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

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

3 �سمم لوحة اإعلانية تر�سد خلالها اأ�سرة مدر�ستك عن تر�سيد ال�ستهلاك 

الغذائي.

4 �سف بع�ض العادات الخاطئة في التر�سيد الغذائي والتي تراها في المنا�سبات 

والولئم.

التقويم



6
الوحدة 

ال�صاد�صة

مهارات ا�صرية
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 اأهداف 
الوحدة

مهارات اأ�صرية

6
الوحدة 

ال�صاد�صة

ماذا �صنتعلم من الدر�س؟

مفهوم الأ�سرة واأ�س�ض اختيار الزوجين. 1 .

التعامل مع اأيام الزواج الأولى . 2 .

مقارنة بين �سخ�سية الرجل و�سخ�سية المراأة. 3 .

قواعد بناء الأ�سرة الناجحة. 4 .

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

يقدر مكانة الأ�سرة في الإ�سلام. 1 .

ي�سرح اأ�س�ض اختيار كل من الزوجين قبل الزواج. 2 .

يقترح اأفكاراً للتعامل مع الزوجين في الأيام الأولى  3 .

من الزواج.

يقارن بين �سخ�سية الرجل و�سخ�سية المراأة. 4 .

ي�سرح قواعد بناء الأ�سرة الناجحة. 5 .

بناء �لأ�سرة

قواعد بناء الأ�سرة 

الناجحة

اأ�س�ض اختيار 

الزوج والزوجة

فروق بين الزوجين

كيف تتحقق 

الحياة الزوجية 

ال�سعيدة
التعامل مع اأيام 

الزواج الأولى

مفهوم الأ�سرة







فكر

الأ�سرة � 
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جماعة �شغيرة نواتها رجل وامراأة ربط بينهما بعقد الزواج، وهو عقد �شرعي يقوم 

على اتفاق بين طرفين يلتزم بمقت�شاه كل منهما بتنفيذ ما اتفقا عليه وي�شمى في القراآن 

 { الكريـــم بـ )الميثاق الغليظ(. كما في قوله تعالى: {

)�شورة الن�شاء، اآية: 21(.

وقـــد حث الإ�شـــام على هذا العقـــد، حفاظاً علـــى النـــوع الإن�شاني، وتثبيتـــاً للقيم 

الإن�شانية، و�شماناً ل�شتمرارها .

مفهوم  الأ�سرة:

اإن الـــزواج فطـــرة اإن�شانية واأمر �شرعي منذ زمـــن الر�شل والأنبيـــاء ال�شابقين لقوله 

}. )�شورة الرعد، اآية: 38(. تعالى:{

فالزواج �شنة ربانية حث الإ�شام عليها لت�شكن النف�س ويطمئن القلب، ووجود الأ�شرة 

هو امتداد للحياة الب�شرية، فكل اإن�شان يميل بفطرته اإلى اأن يظفر ببيت وزوجة وذرية. 

 والأ�شـــل في الحياة الزوجيـــة اأنها تقوم علـــى ركني المودة والرحمة، قـــال �شبحانه:

}

} )�شورة الروم، اآية: 21(.

ول �شـــك اأن الخطوة الأولى واللبنة الأولى في بنيـــان الزواج تبداأ بح�شن الختيار، اأن 

يح�شن الرجل اختيار زوجته، واأن تح�شن المراأة واأولياوؤها اختيار الزوج المنا�شب . 

مهار�ت �أ�سرية
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1 �لتكاف���وؤ ف���ي �لدِي���ن : فلابد اأن يكون الـــزوج مكافئاً للزوجة فـــي دينها من حيث 

ل اأي�ساً تكافوؤ م�ستوي العائلتين في الدين. المحافظة عل حدود الله و�سُنَنُه، ويُفَ�سَّ

2 �لتكافوؤ في �ل�سهادة �لدر��سية: فيف�سل اأن تكون �سهادة الزوج والزوجة الدرا�سية 

مت�ساوية، لما يترتب عليه من تقارب م�ستوي التفكير واإن كانت �سهادة الزوج اأعلى فلا 

مانع من ذلك ولكن ل يُف�سل العك�ض. 

3 �لتكاف���وؤ ف���ي �لو�س���ع �لجتماع���ي: وذلـــك بتقـــارب مكانة الوالديـــن الجتماعية  

)والدي الزوج والزوجة( واأ�سلوب المعي�سة وغير ذلك من الأمور. 

4 �لتكافوؤ في �ل�سن: فالتباعد  في ال�سن قد يوؤدي اإلى كثير من المتاعب.

2 �لتكافوؤ

فالكثير من الم�سكلات التي تحدث في البيوت يكون من اأهم اأ�سبابها خلل في التكافوؤ 

بين الزوجين؛ لذا ينبغي مراعاة التكافوؤ في عدة اأمور: 







فكر

اأن ال�سعادة ل تكون بكثرة المال، بل بالإيمان والعمل ال�سالح، فقد تختار 

المراأة زوجاً فقيراً في�سبح غنياً بف�سل الله بتقديم المراأة الدين على الدنيا، 

 } ـــى:  ـــعـــال ت قـــــال 

} )�سورة النور، اآية: 32(.

فكر

مـــن الطبيعي اأن العاطفـــة وم�ساعر الحب الفيا�ســـة واأحلام اليقظة 

التـــي كان الزوجين يعي�سانها فتـــرة الخطبة اأي قبل الزواج، تهداأ بعد 

الزوج وتتحول اإلى عاطفة هادئة متزنة.
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انتهـــت مرا�ســـم حفل الزفاف الـــذي كان متميزاً فـــي ب�ساطته وبعـــده عن التكلف 

والإ�ســـراف وخلوه من منكرات الأفراح. بعدها جل�سا العرو�سان �سوياً ثم و�سع ال�ساب 

لُكَ مِنْ 
َ
�سْاأ

َ
: »اللَّاهُمَّا اإِنِّاي اأ يـــده على راأ�ض عرو�ســـه ودعا بالدعاء الماأثور عن الر�سول 

هَا وَ�سَرِّا مَـــا جُبِلَتْ عَلَيْهِ«، ثم تو�ساأ  عُوذُ بِكَ مِنْ �سَرِّا
َ
خَيْرِهَـــا، وَخَيْرِ مَـــا جُبِلَتْ عَلَيْهِ، وَاأ

و�سلى بها ركعتين.

 وبعدهـــا رفعا اأيديهما بالبتهال اإلى الله تعالـــى اأن يوفقهما في حياتهما الجديدة 

بعدهـــا جل�سا يحددان الأ�س�ض التي �سوف يقـــوم عليهما بناء حياتهما الزوجية، فكان 

مما اأتفقا عليه :

كيف يكون التعامل مع اأيام الزواج الأولى؟؟

1  �صــلامة النيــة: اتفقـــا على اأن يعقدا قلبيهمـــا على نية �سالحة فـــي زواجهما، فالنية   

بَابِ مَنِ ا�سْتَطَاعَ  : »يَا مَعْ�سَرَ ال�سَّا هـــي اأ�سا�ض الأمر ولبه وذلـــك ا�ستجابة لأمر النبي 

هُ  نَّا وْمِ فَاإِ ّا نُ لِلْفَرْجِ وَمَنْ لَمْ يَ�سْتَطِعْ فَعَلَيْهِ بِال�سَ حْ�سَ
َ
رِ وَاأ غَ�ضُّا لِلْبَ�سَ

َ
هُ اأ جْ فَاإِنَّا الْبَاءَةَ فَلْيَتَزَوَّا

لَـــهُ وِجَاءٌ« رواه البخاري. وكذلك  احت�ساب اإنجاب الذريـــة ال�سالحة واحت�ساب تربيتهم 

التربيـــة الإ�سلامية. فاإذا عقدا قلبيهمـــا على هذه النية �سارت كل لحظة من حياتهما 

الزوجية عبادة يوؤجران عليها.
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2 التعاون على الطاعة:  

•بنـــاء حياتهما علـــى المحبة والرحمـــة والمودة والع�ســـرة الح�سنة، امتثـــالً لأمر الله  	
ور�سوله.

•اأن يكونـــا لبع�سهمـــا كمـــا كان اأبـــو الدرداء واأم الـــدرداء - ر�ســـي الله عنهما - كانت  	
اإذا غ�سبـــت �سكتـــت وا�ستر�ستـــه واإذا غ�سب �سكـــت وا�ستر�سائهـــا وكان هذا منهجاً 

انتهجاه.

•العفو وال�سفح اإن وقع الخطاأ والتق�سير من اأحد الزوجين في حق الطرف الآخر.  	
•الم�سكلات والعيوب تبقى بين الزوجين فلا يطلع عليها الأهل والأقارب، فالغالب على  	

هذه الم�ساكل اأنها اإذا خرجت عن نطاق الزوجين تتطور وتتعقد.

•واأخيـــراً اأتفقا الزوجان اأن يو�سح كل منهما للاآخر من اليوم الأول اأهدافه في الحياة  	
لكي يتعاونا على تحقيقها.

معالم ينبغي اأن تتوفر في بيت الأ�صرة الم�صلمة

ال�سكينة

المودة

التراحم

هي ال�ستقرار النف�سي.

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

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

{ }

)�سورة اآل عمران، اآية: 159(
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فروق بين الزوجين

فروق وراثية

فروق مزاجية

فروق اأخلاقية

فروق بيئية

فروق ثقافية

اإن ما يتلقاه الزوج من �سفات وراثية من اأمه واأبيه مختلفة 

عن ما تتلقاه الزوجة من والديها.

قـــد تكون الزوجة مـــن النوع المـــرح اأو المتفائـــل والآخر 

عك�ض ذلك.

قد يكون اأحد الزوجين من النوع المت�سامح الكريم والآخر 

اأقل ت�سامحاً اأو كرماً.

قـــد يكون هنـــاك تباين في الخبـــرات الثقافيـــة وم�ستوى 

التعليم والذي قد يوؤثر على طريقة الحوار بينهما.

قـــد تكون الزوجة عا�ست فـــي بيئة مختلفة عن بيئة الزوج 

مـــن حيث المحافظـــة على الدين اأو الختـــلاف في العادات 

الجتماعية وغيرها.







فكر

 اأنـــه ل بد من تحقيق بع�ض التنازلت عن بع�ض العادات اأو الرغبات فاإذا ما 

�سعـــرت الزوجة اأن الـــزوج ي�سحى ببع�ض رغباته في �سبيـــل �سعادتها، فاإنها 

�سوف تفعل ال�سيء نف�سه، فت�سحي ببع�ض رغباتها.
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كيف تتحقق الحياة الزوجية ال�صعيدة

على �لزوجةعلى �لزوج

•احترام الزوجة وعدم اهانتها. 	
علـــى  والحر�ـــض  المعاملـــة  •ح�ســـن  	

�سعادتها.

•الجلو�ض والتحدث معها. 	
•تجنـــب اإثارة غيرة الزوجـــة ومقارنتها  	
الناحيـــة  مـــن  الن�ســـاء  مـــن  بغيرهـــا 

الجمالية اأو الثقافية اأو القت�سادية اأو 

مقارنة اأ�سرتها باأ�سرة الزوج .

•تجنب معايرة الزوجة باأخطاء وعيوب  	
�سدرت منها خا�سة اأمام الآخرين .

•تجنب ما يثير غيظها ولو كان مزاحاً. 	
•عـــدم الغ�سب مـــع العتذار فـــي حالة  	

الخطاأ.

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

ي�ستحق الثناء.

•احترام الزوج والت�ساور معه في كل ما  	
يخ�ض البيت والأ�سرة.

•المحافظـــة علـــى اأمـــوال الـــزوج وعلى  	
بيته. 

الـــراأي  فـــي  معـــه  ال�سطـــدام  •عـــدم  	
والهتمـــام بـــاأن تكـــون المناق�سة معه 

بتبادل الأفكار تبادلً فعلياً.

•عـــدم تحميـــل الـــزوج فـــوق طاقته من  	
رغبات وطلبات ....اإلخ .

•تجنب الت�سرفات التي توؤجج غيرته . 	
•عدم ان�سغال الزوجـــة باأعمال المنزل  	

عن الزوج.

•تجنـــب ت�سيـــع الوقـــت فـــي الثرثارات  	
الهاتفية مع ال�سديقات.

الـــزوج امـــام  انتقـــاد �سلـــوك  •تجنـــب  	
اأطفاله.

•تجنب الغيرة من حب الزوج لأمه واأبيه. 	
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على �لزوجةعلى �لزوج

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

•الموائمـــة بيـــن حـــب الزوجـــة وحـــب  	
الوالدين وحب الأهل.

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

•عدم الن�سغال بالعمل اأكثر من اللازم  	
عن اأداء بع�ض الواجبات نحو الزوجة.

•م�ساعـــدة الزوجـــة في بع�ـــض ال�سوؤون  	
المنزلية.

•اإ�سعار الزوجـــة باأنها في ماأمن من اأي  	
خطر واأنه ل يمكن النف�سال عنها.

•تجنـــب ال�ستبـــداد بالـــراأي بـــل يجب  	
ا�ست�ســـارة الزوجة واأخـــذ راأيها اإن كان 

�سواباً.

•ل يفتر�ض الكمال بالزوجة فهي اإن�سانة  	
اء. قد تخطاأ وكل ابن اآدم خَطَّ

•التجمل للزوج قبـــل اأن ياأتي اإلى البيت  	
ليـــرى زوجتـــه باأجمـــل هيئـــة واأح�سن 

حال.

لعر�ـــض  المنا�سبـــة  الوقـــات  •اختيـــار  	
م�ساكل الأ�سرة ومناق�سة حلولها.

•اإ�سعار الزوج دائماً بم�ساركته م�ساعره  	
وعواطفه واأفراحه وهمومه .

•عـــدم مطالبته بـــاأن يتحلى مرة واحدة  	
بجميع الف�سائل وال�سفات فمن النادر 

اأن تجتمـــع كل ال�سفـــات فـــي �سخ�ض 

واحد.

•تجنـــب ال�سكـــوى اإلـــى الـــزوج بمجرد  	
دخوله للمنزل. 

•تجنب نقل م�ساكل البيت اإلى الأهل. 	
•عـــدم ال�ستعلاء على الـــزوج اإذا كانت  	
الزوجة اأغنى منه اأو اأكثر ثقافة وعلماً 

منه.

•عدم الت�سجر من عمـــل الزوج بالنكد  	
وال�سكوى ....اإلخ .
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قواعد بناء الا�سرة الناجحة

اأولا : الحب 

ثانياً: الاحترام 

رابعاً: التعاون 

ثالثاً: الانتماء

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

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

م���ن المهم اأن يحترم كل �سري���ك �سخ�سية الطرف الاآخر، ويق���در اآراء بع�سهم 

حتى ولو كانت لات�ساير رغباتهم ال�سخ�سية وهذا يوؤكد مبداأ التقارب الفكري.

هي �سمة اأ�سا�سية يجب اأن يتحلى بها الزوجان، واأن يكون كل منهما �سند للآخر، 

وكل منهما يعاون الاآخر ليدفعه قُدُماً للأمام.

اإن ال�سع���ور بالانتم���اء اإلى الكيان الاأ�س���ري من القواعد الاأ�سا�سي���ة في العلقات 

الزوجي���ة ، فهو يعني اأن هناك �سخ�سين كل منهما ي�سعر باآلام الاآخر، وكل نجاح اأو 

تحقيق هدف ي�سجل ل�سالح الكيان الاأ�سري.







فكر

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

نْ تَ�سْجُدَ لِزَوْجِهَا«.
َ
ةَ اأ

َ
مَرْتُ الْمَرْاأ

َ
حَدٍ لاأ

َ
نْ يَ�سْجُدَ لاأ

َ
حَدًا اأ

َ
: »لَوْ كُنْتُ اآمِرًا اأ

رواه الترمذي والحاكم
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1 لماذ� حث �لإ�سلام على �ختيار �لزوجة ذ�ت �لدين؟

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

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

2 ما �لنتائج �لمترتبة على �لأو�ساع �لأ�سرية �لتالية:

الأو�صاع:

تذكيـــر الزوجة باأخطائهـــا وعيوبها اأمام 

الآخرين .

ان�سغـــال الزوجـــة باأعمـــال المنـــزل عـــن 

زوجهـــا وروؤيتها دائمـــاً بثيـــاب التنظيف 

والعمل.

النتائج:

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

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

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

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

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

3 �أقترح �أ�ساليب عملية ت�ساعد على تنمية �لحب و�لثقة بين �لزوجين.

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

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

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

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

�لتقويم
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4 و�س���ح بع�ض �لآثار �ل�سلبية في �لأ�س���رة نتيجة وجود فروق �أخلاقية وثقافية بين 

�لزوجين؟

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

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

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

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

5 ما �لمق�سود بنكاح �لأكفاء �لذي �أو�سى به �لر�سول  ؟ و�سح ذلك.

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

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

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

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



الوحدة 7

ال�صابعة

الوطنية والمواطنة
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 اأهداف 
الوحدة

الوطنية والمواطنة

7
الوحدة 

ال�صابعة

ماذا �صنتعلم من الدر�س؟

مفهوم العمل واأخلاقياته. 1 .

قيم العمل و�سلوكياته. 2 .

اأخلاقيات المهنة. 3 .

الإنتماء للعمل. 4 .

العلاقات الإيجابية في العمل. 5 .

يتوقع من �لطالب في نهاية �لوحدة �أن:

يو�سح مفهوم العمل في الإ�سلام. 1 .

ي�سف اأهم قيم العمل و�سلوكياته. 2 .

ي�ستنتج اأخلاقيات المهنة. 3 .

يو�سح بع�ض �سور الإنتماء للعمل. 4 .

يحر�ض على تطبيق العلاقات الإيجابية في  5 .

محيط العمل.







فكر

العمل. � 

اأخلاقيات العمل  � 

والمهنة.

الإنتماء للعمل. � 

مفهوم 

اأخلاقيات  

العمل

اأخلاقيات 

المهنة

الإنتماء

للعمل

بناء علاقات اإيجابية في 

محيط العمل

قيم العمل 

و�سلوكياته

مفهوم

العمل

�أخلاقيات وقيم �لعمل و�لمهنة
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من المنظور الوظيفي

مجموعة المهام التي يوؤديها الفرد الواحد �سواء كان ذلك لو�سيلة واحدة اأو عدة و�سائل.

اأخلاقيات العمل

اإن لـــكل مهنة اأخلاقياتها التي يجب اأن يحترمهـــا الفرد ويلتزم بها والمق�سود باأخلاقيات 

العمـــل )نظام المبـــادئ الأخلاقية وقواعـــد الممار�سة التي اأ�سبحت معيـــارًا لل�سلوك المهني 

القديم(.







فكر

اأن العمـــل هو المعبر الحقيقـــي عن كرامة الإن�سان و�سرفه، وهو قبل كل �سيء 

واجب وطني تجاه بلدك، والأمم وال�سعوب ل تتطور اإل ب�سواعد اأبنائها.

فكر

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

، خيرًا من  حَدٌ طعامًا قطُّا
َ
كَلَ اأ

َ
واأحمد وابن ماجة عن النبي  اأنه قال: »ما اأ

اأن ياأكلَ من عملِ يدِه ، واإنَّا نبيَّا الِله داودَ عليهِ ال�سلامُ كان ياأكلُ من عملِ يدِه«. 

 

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

ح�سن الخلق

التعاون مع الزملاء الم�سوؤولية

ال�سبر والمثابرة

الأمانة الإتقان

ح�سن الخلق له اأهمية 

كبرى حيـــث يجعل بيئة 

العمـــل مريحـــة ومهياأة 

للاإنتاج والنجاز.

قال تعالى:

{ }

)�سورة المائدة، اآية: 2(

القيـــم  مـــن  قيمـــة  هـــي 

الموؤثرة فـــي العمل من حيث 

اإنتاجية الفرد اأو الموؤ�س�سة.

فال�سبر والمثابرة في تحمل ال�سعاب والم�سكلات 

فـــي العمل تمثـــل قيمة مهمـــة تطمـــح اأي موؤ�س�سة في 

اإك�سابها لأفرادها.

تعـــد الأمانة قيمـــة عظيمة 

فـــي العمـــل، فالمحافظة على 

اأوقـــات العمل اأمانـــة قال   

ـــون اأن يُحبَّاكم  »اإن كنتـــم تُحبُّ

الُله ور�سولُـــه فحافِظـــوا علـــى 

ثلاثِ خ�ســـالٍ �سدقُ الحديثِ 

واأداءُ الأمانةِ وح�سنُ الجِوارِ« 

ال�سل�سلة ال�سحيح للاألباني.

وهـــو اإنجاز العمـــل على 

الوجه الأكمل حتى يكتب له 

قال   وال�ستمرارية،  النجاح 

 تعالـــى يُحِـــبُّا 
َ
 : »اإنَّا الله

اإذا عمِـــلَ اأحدُكـــمْ عملًا اأنْ 

يُتقِنَهُ« الألباني - �سحيح الجامع.
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اأخلاقيات �صلوكيات

�صلبيات اإيجابيات

مبادئ ومعايير

اأفراد المهنة

 للطرد من

الوظيفة

 للنجاح

الوظيفي

قيم العمل

تتج�صد في تترجم اإلى

ينبثق منها

تكون موؤ�صرًا تكون موؤ�صرًا

يلتزم بها
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فكر

النتمـــاء يُوَلِّد في الفرد �سفات متميزة؛ كقوة ال�سخ�سية وقوة الإرادة، كما 

يزيـــد النتماء من تعلق الفرد بمجتمعه؛ وبذلك يتحمل م�سوؤولية عمله اأمام 

الله، واأمام ذاته ومجتمعه.

اإعتبار نف�سه ممثلًا لعمله. 4 .

تقديم خدمة متميزة للزبائن والمراجعين. 5 .

المحافظة على وقت الزبائن والمراجعين، والإلتزام بالمواعيد. 6 .

المحافظة على ممتلكات جهة العمل. 7 .

زيادة الإنتاج اأو الخدمة التي تقدمها جهة العمل. 8 .

تح�سين جودة المنتج با�ستمرار. 9 .

النمو المهني وذلك بتطوير الفرد لمهاراته العملية. 10 .

تحمل الم�سوؤولية وت�سحيح الأخطاء. 11 .

الم�ساهمة في تطوير العمل. 12 .

التقويم الذاتي الم�ستمر. 13 .
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1  تم �لإعلان في �إحدى �ل�س���حف �ليومية عن حاجة �إحدى �لموؤ�س�س���ات �لتجارية 

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

نظرك ما �سلوكيات �لعمل �لتي يجب �أن تتمتع بها ل�سغل هذه �لوظيفة؟

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

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

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

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

2  من مظاهر �لنتماء للعمل:

)     ( اأ-   اإرجاع اأ�سباب نجاح جهة العمل اإلى الفرد. 

)     ( ب- اعتبار ال�سخ�ض نف�سه ممثلًا لجهة العمل. 

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

)     ( د-  التباطوؤ في تقديم الخدمات للمراجعين.  

3  يتطلب بناء علاقات عمل �إيجابية:

)     ( اأ-   ترك الآخرين و�ساأنهم.     

)     ( ب- تجاهل ما ينجزه الآخرون .     

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

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

�لتقويم








