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استجابه
	1- أن تتعرف الطالبة على فن التعامل
2- أن تطبق الطالبة فن التعامل مع الآخرين

3- أن تحسن الطالبة فن التعامل مع الوالدان

4- أن تعدد الطالبة ثمار بر الوالدين
5- أن تذكر الطالبة ثمار التعامل الحسن مع الإخوة

6- أن توضح الطالبة أهمية التعامل الحسن في محيط المدرسة

7- أن تعدد الطالبة بعض الأساليب التي تساعدها 
على الاندماج مع المجتمع
8- أن تستشعر الطالبة قيمة الجيرة
	فن التعامل
فن التعامل مع الأخرين

فن التعامل مع الوالدان

ثمار بر الوالدان

ثمار التعامل الحسن مع الإخوة

فن التعامل في محيط المدرسة

أساليب الاندماج مع المجتمع

	- تشرح المعلمة للطالبات معنى التعامل الجيد مع المحيطين بنا وكيفيته
- توضح المعلمة للطالبات أهمية حسن الخلق والتعامل الحسن مع الآخرين وتعلمهن أصول وقواعد فن التعامل المستفادة من ديننا الإسلامي
- تشير المعلمة إلى أهمية التعامل الحسن مع الوالدان وتذكر للطالبات الطرق الموصلة لبر الوالدين من إكرامهما والدعاء لهما والتأدب عند مخاطبتهما وعدم التأفف منهما وسرعة الاستجابة لأوامرهما 
- تطلب المعلمة من الطالبات أن يعددن ثمار بر الوالدين الواحدة تلو الآخرى وتطلب منهن تسجيلها في دفاترهن

- من خلال الحوار تبين المعلمة للطالبات بعض الأمور البسيطة التي يمكنهن اتباعها اتباعها مع الإخوة لكسب محبتهم مثل : اللعب معهم بألعابهم ، مساعدتهم في ارتداء الملابس ......................
وهي بذلك تجني ثمار هذا التعامل الحسن مع الإخوة في تمثيل القدوة الحسنة وتعلم الاعتماد على الذات واكتساب محبتهم وزرع الثقة في أنفسهم وصدقتهم وتعاونهم معها
- تطلب المعلمة من الطالبات ذكر بعض المواقف التي مررن بها مع زميلتهن وصديقتهن وغيرهن في محيط المدرسة وتوضح الدروس المستفادة والعظات والعبر وثمار هذه المواقف في نفوس كل منهن مع توضيح الفرق بين المعاملة الحسنة والمعاملة السيئة ونتيجة كل منهما في هذه المواقف

- تعقد المعلمة حلقة نقاش مع الطالبات وتوضح لهن أنه متى ما حققن من التعامل مع الوالدين والإخوة والجيران ومحيط المدرسة فهي قادرة على الاندماج مع أفراد المجتمع وتذكر منهن ذكر بعض الأساليب التي تعينهن على التفاعل والاندماج مع المجتمع مثل : 

- اتباع التسامح واللين                     - حسن الظن بالأخرين

- تبادل الثقة في التعامل معهم             - احترام مواعيد الأخرين

- المحافظة على ممتلكات الأخرين

- احترام أغراض الأخرين الشخصية

- الشفقة على الضعيف ومواساة المهموم

- تطلب المعلمة من الطالبات اقتراح بعض الأفكار التي تمكنها من توثيق علاقتها بالجيران 
	ماذا تعرفي عن فن التعامل

طبقي فن التعامل مع الأخرين

حسني فن التعامل مع الأخرين

عددي ثمار بر الوالدان

اذكري ثمار التعامل الحسن مع الإخوة

وضحي أهمية التعامل الحسن في محيط المدرسة

عددي بعض الأساليب التي تساعدها على الاندماج مع المجتمع

تقويم ذاتي
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حكم قيمي


	1- أن تعرف الطالبة الصداقة

2- أن تفرق الطالبة بين الصداقة والزمالة

3- أن تذكر الطالبة معايير اختيار الصديقة

4- أن تعدد الطالبة حقوق الصديقة
5- أن تبين الطالبة كيفية المحافظة على الصداقة

6- أن تعد الطالبة هدية بسيطة لصديقة

7- أن تقدر الطالبة قيمة الصداقة 
	الصداقة
الفرق بين الصداقة والزمالة

معايير اختيار الصديقة 

حقوق الصديقة

المحافظة على الصداقة

إعداد هدية بسيطة

تقدير قيمة الصداقة
	- توضح المعلمة للطالبات مفهوم الصداقة وهو أنها رابطة نفسية تورث الشعور العميق بالعاطفة والمحبة والاحترام 
- تبين المعلمة للطالبات أن الزمالة هي علاقة يجمعها المكان كالعمل أو المدرسة وتطلب من الطالبات ذكر الفرق بين الزمالة والصداقة من خلال فهمهن لتعريف كلا منهما

- تشرح المعلمة للطالبات الأسس التي يجب اختيار الصديقات على أساسها مثل : 
- التمسك بالدين والقيم                      - تقارب السن

- التعاون حسب القدرة                   

- احترام خصوصيات الأخرين ومشاعرهم

- تعقد المعلمة حلقة نقاش وتسمع الصديقة وتطلب منهن تسجيل هذه الحقوق
- تبين المعلمة للطالبات بعض النصائح التي تعمل على استمرار الصداقة مثل : 

- الاعتراف بالخطأ والرجوع عنه              - الاعتذار بلباقة

- الابتعاد عن المناقشات الحادة                - الابتعاد عن التفاخر

- الابتعاد عن نسبة أفكار غيرك إليك

- تقترح الطالبات بعض الأفكار البسيطة للهدايا وتحضر الخامات وتقوم بإعداد هذه الهدية ثم تغلقها وتكتب عليها عبارة إهداء جميلة على البطاقة

- الإنسان اجتماعي بطبعه يحتاج من يشاركه فرحه وهمه وقد قال رسول الله صلى الله عليه وسلم (( إن الله تعالى يقول يوم القيامة : أين المتحابون بجلالي ؟ اليوم أظلهم يوم لا ظل إلا ظلي )) 
	ماذا تعرفي عن الصداقة

فرقي بين الصداقة والزمالة

اذكري معايير اختيار الصديقة

عددي حقوق الصديقة

بيني كيفية المحافظة على الصداقة

عدي هدية بسيطة لصديقة

تقويم ذاتي
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	1- أن تعرف الطالبة الوقت
2- أن توضح الطالبة أهمية الوقت

3- أن تذكر الطالبة خصائص الوقت

4- أن تنسق الطالبة جدولا للأعمال اليومية

5- أن تبين الطالبة أهمية جدول الأعمال اليومية

6- أن تقارن الطالبة بين الوقت والمال

7- أن تعرف الطالبة وقت الفراغ

8- أن تحدد الطالبة إيجابيات وسلبيات الفضائيات والإنترنت

9- أن تدرك الطالبة أهمية الوقت
	تعريف الوقت
أهمية الوقت

خصائص الوقت

جدول الأعمال اليومية 

أهمية جدول الأعمال اليومية

المقارنة بين الوقت والمال

وقت الفراغ

إيجابيات وسلبيات الفضائيات والإنترنت
	- تشير المعلمة إلى أن الوقت مقدار من الزمان قدر لأمر ما سواء كان قصيرا أم طويلا
- تبين المعلمة للطالبات أن للوقت أهمية كبرى فيجب المحافظة عليه واستثماره في أشياء مفيدة ونافعة

- للوقت خصائص مهمة هي : 
- ارتفاع قيمته                               - سرعة انقضائه

- ذهابه وعدم عودته      

مما يجعله ذات أهمية كبرى

- توضح المعلمة للطالبات أنه للإستفادة من الوقت واستثمار خصائصه لا بد من تنسيق جدولا للأعمال اليومية لأن تنظيم جدول الأعمال اليومية خطوة إيجابية نحو حياة منظمة مستقرة حافلة بالإنجازات بإذن الله 
- تتمثل أهمية جدول الأعمال اليومية في : 

- تنظيم الوقت وتحديد فترات العمل والراحة

- التعود على ترتيب خطوات العمل قبل القيام به

- ترتيب الأدوات المستخدمة

- الاستعانة بالأراء عند الحاجة إليها

- الاستعداد لآي مفاجأة غير متوقعة        - تحسين أسلوب العمل
- تطلب المعلمة من الطالبات ذكر تعريف وخصائص وأهمية كلا من الوقت والمال وصنع جدولا للمقارنة بينهما

- توضح المعلمة للطالبات أن وقت الفراغ هو الوقت الذي يتحرر فيه الفرد من مسؤوليات العمل وضروريات الحياة اليومية ولكن يجب عدم اضاعة الوقت في القيام بالأعمال الغير المفيدة كما يجب تنظيم اليوم لإيجاد الوقت الكافي في ممارسة الهوايات المفضلة والأنشطة التي تعد وسيلة لتنمية الفرد عقليا واجتماعيا 

- تطلب المعلمة من الطالبات الواحدة تلو الآخرى ذكر إيجابيات وسلبيات كلا من الفضائيات والإنترنت وتسجيلها وتوضح المعلمة كيف تستفيد من الإيجابيات وتتجنب السلبيات

- الوقت هبة من الله جل وعلا وقد أقسم به في قوله تعالى (( والعصر ..................................... ))
	عرفي الوقت
وضحي أهمية الوقت

اذكري خصائص الوقت

نسقي جدولا للأعمال اليومية

بيني أهمية جدول الأعمال اليومية

قارني بين الوقت والمال

عرفي وقت الفراغ

حددي إيجابيات وسلبيات الفضائيات والإنترنت
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فهم

 
	1- أن تعرف الطالبة الإدارة المنزلية
2- أن تحدد الطالبة خطوات إدارة المنزل

3- أن تذكر الطالبة صفات مديرة المنزل الناجحة
4- أن تبين الطالبة المسؤوليات الملقاة على عاتق الأسرة

5- أن تميز الطالبة بين مصادر الدخل المختلفة للأسرة

6- أن توضح الطالبة بعض الأعمال التي تساهم فيها الفتاة داخل المنزل
	الإدارة المنزلية
خطوات إدارة المنزل

صفات مديرة المنزل الناجحة

مسؤوليات الأسرة

مصادر دخل الأسرة 

أعمال تساهم فيها الفتاة داخل المنزل
	- توضح المعلمة للطالبات ما هو المنزل وما هي شؤونه المختلفة وتعرض عليهن المقصود بالإدارة المنزلية وهي : إدارة شؤون الأسرة والاستفادة مما لديها من إمكانيات لتحقيق أهدافها
- تتمثل خطوات إدارة المنزل في : 

- تحديد الأهداف                         - التخطيط

- التنظيم                                 - التنفيذ والمراقبة

- التقويم

- تبين المعلمة للطالبات أن هناك العديد من الصفات لمديرة المنزل الناجحة منها :

- متأنية                       - مرشدة وموجهه

- قدوة صالحة               - منظمة ومخططة لكل عمل

- تتلخص مسؤوليات الأسرة في : 

- أداء الحقوق الواجبة في محيط الأسرة

- تهيئة أفراد الأسرة ليكونوا أعضاء مبدعين

- تقدير موارد الأسرة واستثمارها

- تدريب الأفراد على ممارسة العمل اليدوي
- تذكر المعلمة للطالبات بعض الأنواع المختلفة من مصادر الدخل مثل :

(( عمل الأب الأساسي ، عمل الأم الأساسي ، ............................ ))

وإنه من مسؤوليات الأسرة الاقتصاد في استخدام الموارد الأسرية (( ترشيد الاستهلاك ))

- هناك العديد من الأعمال التي من الممكن أن تؤد بها الفتاة داخل المنزل أو تساهم في أدائها مثل ترتيب غرف المعيشة 


	عرفي الإدارة المنزلية
حددي خطوات إدارة المنزل

اذكري صفات مديرة المنزل الناجحة
بيني المسؤوليات الملقاة على عاتق الأسرة

ميزي بين مصادر الدخل المختلفة للأسرة

وضحي بعض الأعمال التي تساهم فيها الفتاة داخل المنزل
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	1- أن تتعرف الطالبة على أساسيات إعداد المائدة
2- أن تعدد الطالبة أساسيات المائدة
3- أن تبتكر الطالبة بعض المجملات للمائدة 

4- أن تذكر الطالبة طرق تقديم الطعام

5- أن توضح الطالبة آداب تناول الطعام

6- أن تدرك الطالبة نعم الله علينا
	أساسيات إعداد المائدة
المفرش

الصحون

الأكواب

الفضيات

مجملات المائدة

طرق تقديم الطعام

طريقة البوفية

الطريقة العائلية

طريقة الصينية

آداب تناول الطعام 
	- توضح المعلمة للطالبات أنه من أجل إعداد مائدة الطعام لا بد من وجود مجموعة من الأساسيات وهي (( مفرش ، صحون ، أكواب ، فضيات ))

-تغطى المائدة بمفرش كبير أو مفارش صغيرة وغالبا ما تكون من الألوان الفاتحة 

- توضح المعلمة للطالبات الفرق بين أنواع الصحون المختلفة فهناك :

- صحون الغرفة الرئيسية

- صحون تناول الطعام

- توضع الأكواب عادة على يمين الجالسين ويفضل الا يزيد عدد الأكواب عن ثلاثة أمام كل شخص

- تبين المعلمة للطالبات أن كلمة الفضيات تطلق على القطع المعدنية التي تستعمل في تقديم وتناول الطعام

- تطلب المعلمة من الطالبات ابتكار بعض الأفكار لأنواع مختلفة من المجملات البسيطة للمائدة وتنفيذها

- توضح المعلمة للطالبات أن هناك طرق متنوعة لتقديم الطعام تبعا للمناسبات والظروف المختلفة مثل :

- طريقة البوفية : وهي تستعمل عند وجود عدد كبير من الزوار 

- الطريقة العائلية : وفيها تقدم ربة المنزل بالغرف لأفراد العائلة أو يقوم كل فرد بالغرف لنفسه 

- طريقة الصينية : تستخدم في حفلات الشاي والاستقبال غير الرسمي 

- تبين المعلمة للطالبات أن هناك آدابا عامة لتناول الطعام يجب علينا مراعاتها ومنها :

- البدء بالبسملة                             - أكل باليمين

- عدم الاتكاء أثناء تناول الطعام 

– أنعم الله علينا بنعم لا تعد ولا تحصى ومنها الفاكهة فهي من نعم الله المفيدة صحيا وتتميز بجمالها الطبيعي     
	ماذا تعرفي عن أساسيات المائدة
عددي أساسيات المائدة

ابتكري بعض المجملات للمائدة

اذكري طرق تقديم الطعام

وضحي آداب تناول الطعام

تقويم ذاتي

	الواجب
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	الدرس
	السادس 
	الموضوع
	مناديل المائدة 

	اليوم
	
	
	
	الحصة
	
	
	
	الوسيلـــــــــــة
	الكتاب ـ السبورة – عرض البور بوينت – مجموعة من الصور

	التهيئة
	اذكري طرق تقديم الطعام ؟
	الطريقة
	استقرائية - استنتاجية

	المكتسبات
	ما هي مناديل المائدة وما كيفية العناية بمناديل المائدة ؟


	نوع الهدف
	مستوى الهدف
	الأهداف السلوكية
	المحتوى
	إجراءات التعليم والتعلم
	
التقويم 

	معرفي

معرفي

معرفي

معرفي
	فهم

فهم

تذكر

تحليل

 
	1- أن تبين الطالبة ما هي مناديل المائدة
2- أن توضح الطالبة كيفية العناية بمناديل المائدة
3- أن تعدد الطالبة أنواع طيات المناديل

أن تعدد الطالبة أنواع الحلقات 
	مناديل المائدة
العناية بمناديل المائدة

طيات المناديل

التاج

زهرة السوسن
الوردة المتفتحة

حلقات المناديل
	- توضح المعلمة للطالبات أن مناديل المائدة تصنع من الأقمشة والورق بألوان وأحجام متعددة 
- توضح المعلمة للطالبات أن مناديل المائدة لها أهمية كبرى على المائدة وهي تعطي لمسة جمالية لذا يجب تنظيفها بأن تغسل وتكوى جيدا
- هناك العديد من طيات المناديل التي تعطي المائدة شكلا جماليا ومنها

- السهم : وهو طي المنديل بطريقة معينة ليصبح على شكل سهم 

- التاج : يطوى المنديل على شكل مربع وهكذا حتى تحصل على شكل التاج المعروف

- يبسط المنديل على شكل مربع ثم يطوى على شكل مثلث
- توضع جهة المناديل اليسرى إلى أعلى ثم يطوي بشكل مثلث وينبغي أن يكون رأس المنديل المفتوح إلى أسفل ثم يوضع المنديل في الكأس لتثبته

- تبين المعلمة للطالبات أنه يمكن القيام بعمل بعض الحلقات المبتكرة التي تضيف إلى المناديل شكلا جذابا بخامات بسيطة متوفرة في المنزل مثل :
- الطريقة الأولى : استعمال قطعة مطاطية ملونة تقص على شكل دائرة ثم على شكل حلزوني

- الطريقة الثانية : استخدام الورق المقوي ذو التعرجات ودوائر ورقية وورق الألمنيوم
	بيني ما هي منااديل المائدة
وضحي كيفية العناية بمناديل المائدة

عددي أنواع طيات المناديل

عددي أنواع الحلقات
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	الأهداف السلوكية
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 فهم

تذكر
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	1- أن تتعرف الطالبة على مراحل الحياة
2- أن توضح الطالبة ما هي مرحلة المراهقة والبلوغ

3- أن تتعرف الطالبة على التغيرات التي تحدث عند البلوغ

4- أن تعي الطالبة أهمية المحافظة على التظافة

5- أن تتعلم الطالبة كيفية الغسل من الحبض

6- أن تميز الطالبة بين الأغذية السليمة والخاطئة للمراهقة

7- أن تخطط الطالبة نموذج غذاء يوم كامل
	مراحل حيات الإنسان
المراهقة والبلوغ

تغيرات البلوغ

التغيرات الجسمية

التغيرات النفسية

الحيض

أعراض الحيض

طرق التخلص من ألام الحيض

العناية بالجسم في فترة الحيض

الغسل من الحيض

التغذية الجيدة

نموذج غذاء
	- تذكر المعلمة للطالبات أن الإنسان يمر في حياته بمراحل متعددة مثل مرحلة (( المهد )) الطفولة المبكرة ، الطفولة المتوسطة .............
- المراهقة : هي فترة النمو السريع وتحدث فيها التغيرات الجسمية والنفسية ..........
- البلوغ : هو المرحلة التي تنضج فيها الغدد التناسلية ...........

- البلوغ : هو انتهاء حد الصغر في الإنسان ليكون أهلا للتكاليف الشرعية ولذلك يحدث للفتاة الكثير من التغيرات مثل : 

- زيادة الوزن والطول ونمو الهيكل العظمي والعضلات ويحدث تغير في الصوت

- نتيجة للتغيرات الهرمونية يحدث تغيرات نفسية مثل : الارتباك والخجل وعدم القدرة على التكيف مع البيئة الاجتماعية 
- توضح المعلمة للطالبات أن الحيض هو حدث طبيعي في حياة كل فتاة وهو خروج الغشاء الرقيق المبطن للرحم مليئا بالدم كل شهر ويكون مصحوبا ببعض الأعراض مثل : 

- الصداع وآلام في الصدر وأسفل الظهر والبطن وتقلب المزاج وتوتر الأعصاب 

ولتخلص من هذه الألم تقوم بي : 

- ممارسة الرياضة                              - الاستحمام بالماء الدافئ

- التركيز على أغذية الحديد

- توضح المعلمة للطالبات أنه من الضروري العناية بالجسم في فترة الحيض من خلال :

- اختيار النوعية الجيدة للفوط         - مزاولة الأعمال اليومية العادية 

- الحرص على التغذية الجيدة 

- تذكر المعلمة للطالبات أمر النبي صلى الله عليه وسلم بإزالة نجاسة الحيض بالغسل منه

- توضح المعلمة للطالبات أن الفتاة تحتاج في هذه المرحلة إلى التغذية الجيدة والتي تحقق في 

- الاهتمام بتناول وجبة الفطور متكاملة في الصباح

- تنظيم تناول الوجبات في مواعيدها

- اختيار الأطعمة المتوازنة

- ازدياد الحاجة لبعض العناصر مثل الحديد 

- الإقلال من تناول الوجبات السريعة والاستعاضة عنها بالفاكهه والمشروبات الطبيعية

- تساعد المعلمة الطالبات في تخطيط نموذج لغذاء يوم كامل لفتاه في سن المراهقة والبلوغ وتوضح فيه الوجبات والأصناف المقدمة في كل وجبة وما يمكن تناوله بين الوجبات  
	ما هي مراحل الحياة
وضحي ما هي مرحلة المراهقة والبلوغ

ماذا تعرفي عن التغيرات التي تحدث عند البلوغ

اعي أهمية المحافظة على النظافة

تعلمي كيفية الغسل من الحيض

ميزي بين الأغذية السليمة والخاطئة للمراهقة

خططي نموذج غذاء يوم كامل
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	1- أن تتعرف الطالبة على سوء التغذية
2- أن تحسب الطالبة الوزن المثالي

3- أن توضح الطالبة ماهي السمنة

4- أن تبين الطالبة ما هي النحافة

5- أن تحدد الطالبة ما المقصود بفقر الدم 


	قصة سارة
حساب الوزن المثالي

السمنة وأسبابها

الأعراض

العلاج

النحافة 

أسبابها

أعراضها

علاجها

فقر الدم

أسبابه

الأعراض

العلاج
	- تعرض المعلمة على الطالبات قصة سارة وتوضح لهن ما هو سوء التغذية ومسبباتها وأعراضها وكيفية الوقاية منها وعلاجها
- تشرح المعلمة للطالبات معادلة الوزن المثالي وكيفية حسابها وذلك بقسمة الوزن على مربع الطول بالمتر

- هي زيادة غير طبيعية في الوزن 

- تتمثل أسباب السمنة في : 

- تناول كميات زائدة من الطعام            - العادات الغذائية الخاطئة

- خلل في افرازات الغدد الصماء 

- تظهر أعراض السمنة في : 

- زيادة ضربات القلب                            - ألام الظهر والقدمين

- يمكن علاج السمنة عن طريق        - انقاص كمية الكربوهيدرات 

- تنظيم مواعيد الأكل

- توضح المعلمة للطالبات أن النحافة هي : انخفاض وزن الجسم عن المعدل الطبيعي مقدار ( 10 % ) أو أكثر 

- تذكر المعلمة للطالبات أن أسباب النحافة هي : 
- عدم أخذ القدر الكافي من الطعام 

- كثرة النشاط والمجهود البدني 

- خلل في الهضم أو الهرمونات                         - فقد الشهية

- سوء اختيار الطعام                                     - عامل وراثي
- تتمثل في :   - الشعور بالتعب                  -  الهزال

- الاحساس بالبر السريع                            - قلة المقاومة

- برودة الأطراف                                      

- يتمثل علاج النحافة في : 

- تناول الغذاء المتوازن                        - ممارسة الرياضة الخفيفة

- الحرص على الراحة في وسط النهار 
- توضح المعلمة للطالبات أن فقر الدم هو حالة نقص في حجم أو عدد كريات الدم الحمراء أو نقص في كمية هيموجلوبين الدم

- تتمثل أسباب فقر الدم في : 
- نقص الحديد والبروتين وبعض الفيتامينات 

- فقد كمية كبيرة من الدم بسبب النزيف 

- الاصابة بالطفيليات                      - بعض العادات الغذائية الخاطئة

- تظهر أعراض فقر الدم في :

- شحوب الوجه 

- ضعف عام وفتور بالقوى الجسمية والعضلية

- حدوث التهاب واحمرار باللسان                 - تكسر الأظافر

- اسوداد حول العينين

- يمكن علاج فقر الدم بــــــ :
- ايقاف مسبباته                           - تناول الغذاء الجيد

- تناول الأغذية الغنية بفيتامين (( ج ))
	ماذا تعرفي عن قصة سارة
احسبي الوزن المثالي

وضحي ما هي السمنة

بيني ما هي النحافة

حددي ما المقصود بفقر الدم
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	1- أن تتعرف الطالبة أنواع البشرة

2- أن تحدد الطالبة نوع بشرتها

3- أن تحدد الطالبة تأثير الغذاء والماء على البشرة

4- أن تذكر الطالبة تأثير الشمس على البشرة

5- أن توضح الطالبة كيفية الوقاية من أضرار الشمس 
6- أن تطبق الطالبة إراشادات العناية بالبشرة


	أنواع البشرة
نوع بشرتي

تأثير الغذاء والماء على البشرة

الشمس والبشرة

الوقاية من أضرار الشمس
العناية بالبشرة

العناية بالقدمين 
	- تذكر المعلمة للطالبات أنواع البشرة وهي (( عادية ، جافة ، دهنية ، مختلطة ))
- توضح المعلمة للطالبات كيفية التعرف على نوع البشرة وتطلب من الطالبات الواحدة تلو الأخرى تحديد نوع بشرتها 

- تعطي المعلمة للطالبات بعض النصائح التي تنمي الاحتياجات الإيجابية لديها نحو الغذاء ودورة في سلامة البشرة مثل 

- تناول الأغذية البروتينية                 - تناول الفواكه والخضروات

- الاكثار من شرب السوائل

- لتعرض لأشعة الشمس فوائد وأضرار من هذه الأضرار :

- الحروق الشمسية                      - جفاف الجلد

- النمش والبقع                           - سرطان الجلد

- التجاعيد والشيخوخة المبكرة
- يمكن الوقاية من أضرار الشمس عن طريق
-  استخدام مستحضر واق عند التعرض للشمس
- استخدام النظارات الشمسية

- تجنب التعرض للشمس خاصة وقت الذروة

- العناية بالنظافة الشخصية 

- تجنب العبث بحبوب الشباب

- استخدام بعض الأقنعة الطبيعية 

- عدم الانصياع للدعاية المختلفة التي تروج للكريمات 

- يجب إزالة خلايا الجلد الميت وتنعم المناطق الخشنة واستخدام الكريم المرتب

- ويجب تقليم أظافر القدمين واليدين كما حثت السنة النبوية

- يجب تدليك القدمين من وقت لآخر
	ما هي أنواع البشرة 
حددي نوع بشرتكي

حددي تأثير الغذاء والماء على البشرة

وضحي كيفية الوقاية من أضرار الشمس

وضحي كيفية الوقاية من أضرار الشمس 
طبقي إرشادات العناية بالبشرة 

	الواجب
	


