
دليل صحة

اليافعين واليافعات



شراف العامّ والمتابعة: ال�إ

د. �إيهاب شكري �أ. محمد حو�ش      

د�رة �لعامة للصحة �لمدرسية( )�ل�إ رشاد و�لتربية �لخاصة(   د�رة �لعامّة لل�إ )�ل�إ

عداد: فريق ال�إ

د. نهى عطير )جامعة خضوري(

�أ.  �أيمان �لريماوي )مركز �لمناهج(

د�رة �لعامّة للصحة �لمدرسية( �أ. حنان عابد )�ل�إ

ثراء والتطوير: فريق ال�إ

�أ. محمد �أبو زنيد )مختص في �لتربية �لصحية في مد�رس �لوكالة / وكالة �لغوث(

نجابية / مؤسسة جذور( �أ. �أليز� �أغاز �ريان )مستشارة في مو�ضيع �لصحة �لجنسية و�ل�إ

فريق المراجعة:

د�رة �لعامّة للصحة �لمدرسية( د. �إيهاب شكري )�ل�إ

رشاد و�لتربية �لخاصة( د�رة �لعامّة لل�إ د. بشار عنبوسي )�ل�إ

�أ. رحاب صندوقة )مؤسسة جذور(

�أ. سرين خماش )مؤسسة جذور(

)UNFPA( أ. ريم مقد�دي�

)UNFPA( أ. سيما �لعلمي�

شارك في مراجعة الدليل وتطويره/ اللجنة الفنية المساندة:

رشاد و�لتربية �لخاصّة د�رة �لعامّة �ل�إ �أ. يوسف عودة/ �ل�إ

�أ. هيلد� عو�د/ وحدة �لنوع �ل�جتماعي

�أ. ناصر �أبو مطر/ وكالة غوث �لل�جئين وتشغيلهم

�أ. ميسا �ليونس/ قسم �لصحة �لمدرسية/ مديرية �لتربية و�لتعليم/ ر�م �لله و�لبيرة

رشاد و�لتربية �لخاصّة/ مديرية �لتربية و�لتعليم/ ضو�حي �لقدس �أ. منى شل�لدة/ قسم �ل�إ

شكر وتقدير:

للزمل�ء موظفي �لصحة �لميد�نيين و�لمرشدين �لتربويين من مديريات �لتربية و�لتعليم �لذين 

شاركو� في ورشات تطوير �لدليل.

 

شكر خاصّ:

نماء �لصحي و�ل�جتماعي        وصندوق �ل�أمم �لمتحدة للسكان لمؤسسة جذور لل�إ

لدعمهما �إنتاج �لدليل



المقدمة:

فترة �لبلوغ و�لمر�هقة من �لفتر�ت �ل�أساسية في حياة �لفرد، ففي هذه �لفترة تتطور 

�لشمولية،  �لطلبة  صحة  على  كبير  تاأثير  ذ�ت  �جتماعية  وعاد�ت  وسلوكات  مهار�ت 

ويشمل ذلك �أنماطاً صحية ونفسية و�جتماعية، وما تتطلبه من تطوير لمهار�ت �لتكيف 

و�لمو�قف  �لذ�ت  �إد�رة  كيفية  وتطوير  �ل�آخرين،  مع  �لتعامل  ومهار�ت  �ل�أوضاع،  مع 

لهذه  �لشاملة  �لنمو  متطلبات  وتلبية  و�لشخصية،  �لثقة  بناء  فيها  يُعزّز  بطرق  �لحياتية 

�لمرحلة.

و�لمجتمع  و�لمدرسة  كال�أسرة  �لمر�هقة،  بفترة  و�لمحيطة  �لد�عمة  �لبيئات  وتُعَدّ 

�لمحلي بنطاقه �ل�أوسع عو�مل مهمة ومؤثرة في حياة �ليافعين و�ليافعات. وتعزز �لتدخل�ت 

من  و�لوقاية  �لحديث،  بمفهومها  �لشمولية  �لصحة  تعزيز  �إلى  �لدليل  هذ�  في  �لر�مية 

مشاكلها، �إلى تعزيز قدرة �لفرد �ليافع على تبني مهار�ت ومعارف وتوجهات تمكنّه من 

�جتياز هذه �لمرحلة بسل�م و�أمان.

عُدّت �لمهار�ت �لحياتية في هذ� �لدليل مرتكز�ً و�أساساً لل�أنشطة �لتي بُنيت، حيث 

�إنّ تنمية هذه �لمهار�ت يمكن �أن تساعد �ليافعين و�ليافعات من خل�ل تزويدهم بالدعم 

�لنفسي و�لمعلومات �لصحيحة بتغيير توجهاتهم وسلوكاتهم في �لمدرسة و�لبيت و�أوساط 

�لمجتمع في تعزيز تمتعهم بصحة شمولية جيدة.

و�ل�حتياجات في مرحلة  و�لتحديات  �لمشاكل  �لدليل عديد�ً من  تناول هذ�  وقد 

�لمر�هقة، ووضع �لحلول و�لبد�ئل لمو�جهة تلك �ل�حتياجات وتلبيتها، حيث تمّ تناول 

مو�ضيع لها عل�قة بالنظافة �لشخصية، وتطوير �لذ�ت، و�لعنف و�لتنمّر، و�لزو�ج �لمبكر، 

أقارب، و�لتنوع �ل�جتماعي، و�لتو�صل مع �ل�آخرين، و�لتغذية �لسليمة، ونمط  وزو�ج �ل�

�لحياة �لصحي، و�ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً، ومكافحة �لمخدر�ت، و�لتدخين وكثير من 

�لمو�ضيع �لتي لها عل�قة بمرحلة �لمر�هقة.

ويُتوقَّع �أن يُسهم هذ� �لدليل -في حال تطبيقه، وتفهّم �لطلبة له- في تبنيّ �ليافعين 

و�ليافعات سلوكاتٍ تساعدهم على عبور مرحلة �لمر�هقة باأمان نحو مستقبل �أفضل لهم 

أقر�نهم. ول�



فهرس المحتويات

١٠ مصفوفة المهارات الحياتية والقيم ضمن محاور الدليل 

فهم الذات والنشاأة السوية 
2١ الصفوف 7 - 8 - 9  فهم الذات     

البلوغ، والممارسات المرتبطة به
43 الصف 7  التغيّرات الجسمية    
57 الصف 7  التغيرات النفسية     
63 الصف 8  تحديات البلوغ     
72 الصف 8  اللمسة ال�آمنة     
85 الصف 9  الزواج المبكّر     
93 الصف 9  ال�أمراض المنقولة جنسياً    

نمط الحياة الصحي
١٠9 الصف 7  النظافة الشخصية    
١2١ الصف 7  النظافة العامة.. نظافة البيئة   
١29 الصف 7  التغذية السليمة     
١35 الصف 7  النشاط البدني     
١43 الصف 8  التغذية السليمة     
١49 الصف 8  التغذية السليمة     
١57 الصف 9  نمط الحياة الصحي    

المخاطر الصحية في مرحلة البلوغ
١69 الصف 7  مشروبات الطاقة    
١75 الصف 7  نترنت    مخاطر ال�إ  
١97 الصف 8  مخاطر التدخين     
2٠9 الصف 9  مخاطر المخدرات    

العلاقات ال�جتماعية
22١ الصف 8  شبكة العلاقات في العائلة   
227 الصف 8  شبكة العلاقات مع ال�آخرين   
235 الصف 8  شبكة علاقات النوع ال�جتماعي   



تعريفات اإجرائية:

المصفوفة: هي �إطار عامّ يهدف �إلى �إعطاء �لميسّر لمحة عامّة عن نتاجات �لمحور، 

يتضمن معلومات عامّة عن �لمحور، وتُوزَّع عبر �لمر�حل �لدر�سية، كما يمثلّ �لمفاهيم 

�لمرتبطة بالمحور، و�لمهار�ت �لتي يجب �متل�كها، و�لقيم �لمرتبطة بها.

نتاجات التعلم: هي سلوكات مرغوبة يطمح �لميسّر لظهورها على �ليافعين و�ليافعات 

عند �ل�نتهاء من �لتدرّب على �لمحور، وتقود هذه �لنتاجات �إلى تحقيق �لهدف �لعام.

مل�حظة: تساعد �لنتاجات في توجيه �لسياسات �لتعليمية و�لبر�مج �لتربوية ذ�ت �لصلة، 

جر�ئي. وتسمح للميسّر بتحديد مدى جودة �أد�ء �لدليل �ل�إ

اليافعين  معارف  في  المرغوب  التغيّر  هي  بالنشاط:  المتعلقة  المخرجات 

وتوجهاتهم نتيجة للتدربّ؛ لمروره بخبرات التعلمّ في اأنشطة المحور.

وعلى  برفاه،  �لعيش  على  تساعد  �لتي  �لقدر�ت  من  مجموعة  هي  الحياة:  مهارات 

�لنشاأة �لسوية، وعلى �لعيش مع �ل�آخرين بوُدّ و�حتر�م، وعلى �لتمتع بصحة جيدة، وقدرة 

�جتماعية سليمة،  بناء عل�قات  و�ليافعات من  �ليافعين  تمكّن  �أنهّا  نتاج، كما  �ل�إ على 

يجابية في بناء �لمجتمع. و�لمهار�ت �لحياتية تساعد �ليافعين و�ليافعات  و�لمساهمة �ل�إ

على بناء �لحياة �لتي يعيشونها، وليس فقط للتاأقلم )�لتكيف(، وعلى تحمل �لمسؤولية 

تجُاه �لذ�ت و�ل�آخرين و�لمجتمع.

القيم: هي مجموعة ال�أخلاق التي ينشاأ عليها اليافع واليافعة، وتمُتلَك بوجود 

جراءات التصحيحية باستمرار  القدوة، وتصبح راسخة بالممارسة، وباستخدام ال�إ

اأول�ً باأول، وقد يتغيّر بعضها من مجتمع ل�آخر، لكنهّا تكون ثوابت في المجتمع 

الواحد تظهر في سلوك اليافع واليافعة، وممارساتهما اليومية، كما اأنّ لها دوراً 

كبيراً في رسم ملامحهم التي تبدو للاآخرين.

جر�ء�ت �لمتتابعة �لعملية �لنشطة �لممتعة  النشاط: هو فعّالية تتضمن مجموعة من �ل�إ

�لتي تُسهم في تمكين �ليافعين و�ليافعات من نتاجات �لتعلمّ و�لمهار�ت �لحياتية و�لقيم 

دَت في كلّ محور، وفي هذه �ل�أنشطة �أيضاً تمكّن �ليافعون و�ليافعات من طرق  �لتي حُدِّ

�لتعلمّ �لذ�تي �لمتنوعة.

عداد المحور مسبقاً  رشادات: هي توجيهات اإجرائية للميسّر تلفت انتباهه؛ ل�إ ال�إ

تدُرج في  لم  التي  التعليمات  اإلى بعض  وترشده  وال�أنشطة خصوصاً،  عموماً، 

جراءات. ال�إ

التقييم: هو اإجراءات لقياس مدى تقدّم اليافع واليافعة، تقيس ما يجب اأن يعرفوه 

)معلومات( حول ذواتهم وحول ال�آخرين وحول الصحة الجنسية، وما يجب اأن 

في  التقييم  ويساعد  )قيم(،  يتمثلوه  اأن  يجب  وما  حياتية(،  )مهارات  يمارسوه 

مراقبة تقدّم اليافع واليافعة نحو الهدف العامّ من الدليل.
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التقديم:

لوحظ من خل�ل �لدر�سات عديدة، وفي ظلّ تعقيد�ت �لحياة �لعصرية �لتي يعيشها 

�ليافعون، و�لتقدّم �لتكنولوجي و�ل�نفتاح �لكبير على �لعالم �لخارجي، �أنّ هناك حاجة 

ماسةّ �إلى �لنظر بعمق وشمولية نحو �أهمية تنمية مهار�تهم؛ ليكونو� �أكثر فعّالية وحضور�ً 

معارف  في  تغيير  �إحد�ث  في  كمرجعية  �لتدريبي  �لدليل  هذ�  وياأتي  مجتمعاتهم،  في 

�ليافعين، وتوجهاتهم، وسلوكاتهم؛ ما يعزّز من صحتهم �لجسمية و�لنفسية، ويضمن 

�نخر�طهم �لفعّال مع مجتمعهم �لمحيط.

ر، وجاء هذ� �لدليل بناء  وقد �نُتِجَ عبر �ل�أعو�م �لسابقة دليل صحة �لمر�هقة، وطُوِّ

مرتبطة  جديدة  مفاهيم  �إدماج  باأهمية  و�حتياجاتهم  �لمدرسية  �لطو�قم  توصيات  على 

بالتحديات �لجديدة �لتي يفرضها �لو�قع �لجديد.

ويعتمد �لدليل في بنِيته على نشر �لمعرفة، وتصويب �لمعتقد�ت �لخاطئة، و�لتاأثير 

يجابي على معارف �ليافعين، وتوجهاتهم، وسلوكاتهم، وقد ر�عى في محتو�ه مفهوم  �ل�إ

�عتماد  �ل�أنشطة  ميسّر  ويتطلبّ ذلك من  �لجنسين،  �أدو�ر  �ل�جتماعي، وتكامل  �لنوع 

منهجية �لتعلمّ �لتشاركي، وتوظيف �أساليب �لتعلمّ �لنشط، ومحاكاة متطلبات �لمجتمع 

�لفلسطيني، و�حتياجاته.

وصف الدليل:

�لصف  من  بدء�ً  �لدر�سي،  �لصف  وَفق  �أجز�ء  ثل�ثة  من  �لتدريبي  �لدليل  يتكون 

�لسابع، ثمّ �لثامن، ثمّ �لتاسع �ل�أساسي، وروعي �أن يضمّ كلّ جزء �لمو�ضيع �لمناسبة 

لهذه �لفئة �لعمرية بالتحديد، مع �لتركيز على تر�بط �لمو�ضيع من جزء �إلى �آخر.

يُقسَم كلّ جزء �إلى مجموعة من �لوَحد�ت )�لمحاور(، تتناول كلّ وَحدة محور�ً 

محدد�ً، وتتضمن عدد�ً من �للقّاء�ت �لتي تبحث في جو�نب مختلِفة من هذه �لمحاور. 

وجاءت صياغة �للقّاء�ت في �لدليل بحيث يتضمن كلّ منها توضيحاً لمخرجات �للقّاء، 

وما يلزم لتنفيذه؛ من وقت، ومو�د، و�إجر�ء�ت، و�أنشطة، و�آلية تقييم، و�إرشاد�ت خاصة 

باللقّاء، مع تقديم مادة مرجعية للميسّرين �لذين ينفّذون هذ� �للقّاء.
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الهدف العامّ للدليل:

يُسهم �لدليل في تعزيز صحة �ليافعين و�ليافعات عن طريق رفع �لمستوى �لمعرفي 

و�لمهاري و�لسلوكي في مختلِف جو�نب �لحياة �ل�جتماعية.

ال�أهداف الخاصة للدليل:

�أنشطة تعزّز  � توفير مرجعية باأهمّ �لقضايا �لتي تهمّ �ليافعين من خل�ل دمجهم في 

�لمهار�ت  من  رزمة  �إلى  وتستند  و�ل�جتماعي،  و�لجسمي  و�لعقلي  �لنفسي  �لبعد 

�لحياتية �لل�زمة للتعاطي مع هذه �لقضايا بطريقة �إيجابية.

تعزيز قدر�ت �لمد�رس وطو�قمها في مجال توظيف �لمهار�ت �لحياتية في �ل�أنشطة  �

من  �لفلسطيني  �لمنهاج  مباحث  في  �لمتضمنة  �لصحية  �لرسائل  وتعزيز  �لصفية، 

خل�ل �ل�ستفادة من �لدليل كمورد �إضافي للقضايا �لتي تهمّ �ليافعين

�لمساهمة في خلق بيئة تعلمّية جاذبة لليافعين و�ليافعات. �

بناء  � من  تمكّنهم  �لتي  �ل�أساسية  �لحياتية  �لمهار�ت  و�ليافعات  �ليافعين  �إكساب 

ذ�تهم وشخصيتهم، و�لتعامل مع مو�قف �لحياة �لمختلِفة على �لمستوى �لشخصي 

و�لمجتمعي.

�لبلوغ و�لمر�هقة، و�لتغيّر�ت �لجسمية و�لنفسية  � �ليافعين و�ليافعات بمرحلة  توعية 

و�ل�جتماعية �لتي تر�فقها من منظور �إيجابي.

تعزيز ممارسات �لسلوكات �لصحية �لسليمة )�لنظافة �لشخصية، و�لنشاط �لبدني،  �

و�لتغذية �لسليمة(.

نجابية )�لزو�ج  � تعريف �ليافعين و�ليافعات وتبصيرهم بمفاهيم لها عل�قة بالصحة �ل�إ

أقارب، و�لنوع �ل�جتماعي، و�ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً(، وطبيعة  �لمبكر، وزو�ج �ل�

�ل�أدو�ر و�لعل�قات د�خل �ل�أسرة وخارجها.

لها )�لمخدر�ت،  � و�ليافعات، ويتعرّضون  �ليافعون  �لتي يو�جهها  �لمشاكل  مناقشة 

نترنت، و�لعنف و�لتنمّر(. و�لتدخين، ومخاطر �ل�إ
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الفئة المستهدفة من الدليل:

و�لمنسقين  �لتربويين،  و�لمرشدين  �لمدرسية،  �لصحة  لموظفي  �لدليل  ه  يُوجَّ

رشادي من �لمؤسسات �لشريكة،  �لصحيين، و�لمثقفين كافةّ في �لقطاع �لصحي و�ل�إ

و�لتربويين �لذين على �تصال مع فئة �ليافعين في �لمد�رس.

عملية تطوير الدليل وتعديله:

جاءت فكرة تطوير دليل صحة �لمر�هقة وتعديله في �لوقت �لحالي بعد مضي �أكثر  �

من عشر سنو�ت على تطبيقه في �لميد�ن �لتربوي، وقد شُكلّت لجنة فنية مساندة 

من �لعاملين في �لمد�رس من �لصحة �لمدرسية، و�لمرشدين �لتربويين؛ لمساعدة 

رشاد  د�رة �لعامّة لل�إ �للجنة �لفنية �لتي شكلّتها وز�رة �لتربية و�لتعليم، �لتي تضمّ �ل�إ

�ل�جتماعي،  �لنوع  ووَحدة  �لمدرسية،  للصحة  �لعامّة  د�رة  و�ل�إ �لخاصة،  و�لتربية 

د�عمة،  كجهة  جذور،  ومركز  وتشغيلهم،  �لفلسطينيين  �لل�جئين  غوث  ووكالة 

�لفترة  �لميد�ن خل�ل  �لدليل في  قُيِّمَت تجربة تطبيق  �لدليل. وقد  لتطوير  ومموّلة 

�لسابقة، وتمّ خروج �لعاملين في �لميد�ن �لتربوي بتوصيات، وتغذية ر�جعة �أسهمت 

آتية: في تطوير �لدليل �لحالي، وتحديثه، وكانت �أهميتها في �لمجال�ت �ل�

تقسيم �لدليل وَفق �لتقسيم في �لدليل �لسابق )�لدليل �لتدريبي في صحة �لمر�هقة(  �

رشاد، �لتي تبد�أ من  �إلى ثل�ثة مستويات، حيث روعي �لتدرج في عملية �لتوعية و�ل�إ

�لصف �لسابع �ل�أساسي حتى �لتاسع �ل�أساسي.

�إدر�ج �لمهار�ت �لحياتية في كلّ نشاط، على �عتبار �أنّ �لمهار�ت �لحياتية هي �أحد  �

�لمخرجات �ل�أساسية للنظام �لتربوي، وتضمين �لقيم �لمرتبطة بها.

مكان، حيث �أضيفت مقاطع فيديو،  � �لتنويع في وسائل �لتدريب و�لفعاليات قدر �ل�إ

�أكثر  و�لمهار�ت  �لمعارف  من  �لتمكّن  عملية  لجعل  �ل�أدو�ر؛  ولعب  و�ستبانات، 

سل�سة وسهولة.

على  � تؤثر  وبالتالي  �لمو�قف،  بيان  على  تعمل  �لتي  �لمو�ضيع  طرح  في  �لتركيز 

�لسلوك، مثل �لسلوك و�لمو�قف تجُاه �لتدخين، و�لمخدر�ت، و�لتنمّر.
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كيف يُستخدَم الدليل؟

�لحياتية، ويتطلب  و�لمهار�ت  �لنشط  �لتعلمّ  �أساليب  �لدليل منهجية توظيف  يتبع 

رشادي في  أولويات �لتي يفرضها �لو�قع �لصحي و�ل�إ ذلك تقدير �حتياجات �لطلبة، و�ل�

آتية: �لمجتمع �لمدرسي، وير�عي �لميسّر �لجو�نب �ل�

�ل�طلّ�ع على �لخطة �لعامّة للجلسة، وتحضيرها. �

تحضير �لمو�د و�لوسائل و�ل�أجهزة �لل�زمة لتنفيذ �ل�أنشطة. �

توفير �لجوّ و�لمكان �لمناسبين لتنفيذ �لجلسات، و�ل�أنشطة. �

بدء �لجلسة في �لوقت �لمحدد دون تاأخير. �

كسر �لجمود، و�لبدء باأنشطة �لتعارف. �

مناقشة توقعات �لمشاركين، ومدى �رتباطها بعنو�ن �لنشاط. �

وضع قو�عد للجلسة بمساعدة �لمشاركين؛ لتكون بمثابة قو�نين يلتزم بها �لجميع. �

�لتقبّل، و�ل�حتر�م، وتشجيع �لجميع على �لمشاركة. �

ومدى  � �لنشاط،  من  �لمتوقعّة  �لمخرجات  نحو  و�ليافعة  �ليافع  تقدّم  مدى  تقييم 

�ستفادتهم من �لمعلومات �لتي طُرِحَت في نهاية كلّ لقاء.

تعطى للميسر مرونة في توزيع �لوقت �لمخصص للفعاليات. �

يستطيع �لميسر �نتقاء �لفعالية �لتي ير�ها مناسبة للفئة �لعمرية )مثال مخاطر �لتدخين(. �

يعاز للطلبة لتنفيذها في �لمنزل. � تحتاج بعض �ل�أنشطة �ل�ثر�ئية �إلى �ل�إ
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حاور الدليل:
ضمن م

حياتية والقيم 
ت ال

صفوفة المهارا
م

ت والقيم
صفوفة المفاهيم والمهارا

م

القيم
حياتية

ت ال
المهارا

المفاهيم
ي

العنوان الفرع
ف

ص
ال

ت العامّة
جا

النتا
حور

الم

- �لتو�زن.

جسد 
ظ على �ل

حفا
- �ل

كنعمة خلقها �لله.

ف.
- �لتعاط

خرين. - �حتر�م �ل�آ

إذكاء �لعقل. � -

خالق.
ط بال

- �ل�رتبا

مّل - �لتاأ

صّر.
- �لتب

ت.
- تقدير �لذ�

- �لتعبير عن �لمشاعر.

بد�عي. - �لتفكير �ل�إ

جسد.
ربعة لل بعاد �ل�أ - �ل�أ

همية �لتوز�ن. - �أ

خرين  ت مع �ل�آ
- �لعل�قا

و�لبيئة.

جسد.
ظ على �ل

حفا
- �ل

- �لمشاعر.

جسد.
- تعابير �لوجه و�ل

- �لتفكير.

- �ل�بتكار.

ح.
- تغذية �لرو

مّل. - �لتاأ

ت.
فهم �لذ�

�لسابع

�لثامن

�لتاسع

همية  زيادة معرفة �ليافعين بذ�تهم، و�أ

خرين و�لبيئة. ربطها مع �ل�آ

ت، 
حو تقبّل �لذ�

حسين توجّه �ليافعين ن
ت

وتقديرها.

جسمية 
ب �ل

جو�ن
همية تطوير �ل إدر�ك �أ �

ي �ليافع؛ 
و�لعقلية و�لروحية و�لعاطفية لد

ث �لتوز�ن.
حد�

ل�إ

فهم الذات، والنشاأة السوية 
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القيم
حياتية

ت ال
المهارا

المفاهيم
ي

العنوان الفرع
ف

ص
ال

ت العامّة
جا

النتا
حور

الم

بّ �ل�ستطل�ع.
ح

همية �لمعرفة  تقدير �أ

و�لفهم.

س.
�لثقة بالنف

جسم.
�ل�هتمام بال

خرين. تقبّل �ل�آ

صّر في جسم 
�لنظر و�لتب

نسان. �ل�إ

ت.
- تقدير �لذ�

ضمن 
صل �لفعال 

- �لتو�

فريق.

ت.
- وعي �لذ�

- �لتفكير �لناقد.

جنسية.
- �لتربية �ل

- �لمر�هقة.

- �لمر�هق.

- �لبلوغ.

جسمية 
ت �ل

- �لتغيّر�

�لمرتبطة بمرحلة �لمر�هقة.

جسمية
ت �ل

�لتغيّر�
ت �لسابع

ف �ليافعين حول �لممارسا
- زيادة معار

حة في فترة �لبلوغ.
حي

ص
�ل

ت
ف �لمعلوما

ن �ليافعين من توظي تمكّ

�لمرتبطة بالبلوغ في �لتعبير عن

جابية.
إي س بطريقة �

حاسي �لمشاعر و�ل�أ

ض 
- �ستطاعة �ليافعين تقييم بع

خاطئة �لمرتبطة بمرحلة 
ت �ل

�لممارسا

جنبّها.
�لبلوغ، وت

البلوغ، والممارسات المرتبطة به

ت.
ف �لعل�قا

�كتشا
�لتفكير �لناقد.

ضمن فريق.
�لعمل 

ت �لنفسية �لتي 
�لتغيّر�

ث على جسم 
حد

ت

�لمر�هق. 

ت �لنفسية
�لتغيّر�

�لميل للمقارنة.

ت.
ف �لعل�قا

�كتشا

س.
�لثقة بالنف

�لتفكير �لناقد.

ضمن فريق.
�لعمل 

�ل�حتل�م.

�لدورة �لشهرية.

ب.
بّ �لشبا

حَ

ختلِفة �لتي 
ت �لم

�لتغيّر�

ث على جسم 
حد

ت

�لمر�هق.

�لمشاعر.

�لبلوغ
�لثامن
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القيم
حياتية

ت ال
المهارا

المفاهيم
ي

العنوان الفرع
ف

ص
ال

ت العامّة
جا

النتا
حور

الم

جسم.
حافظة على �ل

�لم
ت.

�لوعي بالذ�

ت.
حلّ �لمشكل�

صال �لفعال.
�ل�ت

س.
�لثقة بالنف

منة. �للمسة �ل�آ

جسم.
حافظة على �ل

�لم

صية.
خ

�لنظافة �لش

منة �للمسة �ل�آ

البلوغ، والممارسات المرتبطة به

حافظة على 
حة، و�لم

ص
�ل

جسم.
�ل

هل. �حتر�م �ل�أ

حقق.
�لتبيّن، و�لت

ت.
تقدير �لذ�

�لتفكير �لناقد.

حليل.
�لت

خاذ �لقر�ر.
�ت

ج، 
س، و�لزو�

جن
�ل

ج 
خاطر �لزو�

ب، وم
جا

ن و�ل�إ

ب.
قار ج �ل�أ

�لمبكر، وزو�

ج �لمبكر
�لزو�

�لتاسع

ظ على �لنظافة 
حفا

�ل

جمال..
صية، و�ل

خ
�لش

حقّق.
�لتبيّن، و�لت

حة 
ص

ظ على 
حفا

�ل

جسد.
�ل

س.
�لثقة بالنف

خاذ �لقر�ر.
�ت

ت.
وعي �لذ�

�لتفكير �لناقد.

ض �لمنقولة جنسياً.
مر� �ل�أ

يدز. �ل�إ

يدز. طرق �نتقال �ل�إ

ى
�لعدو

ض �لمنقولة 
مر� �ل�أ

جنسياً
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القيم
حياتية

ت ال
المهارا

المفاهيم
ي

العنوان الفرع
ف

ص
ال

ت العامّة
جا

النتا
حور

الم

�لتعاون.

صية، 
خ

�لنظافة �لش

جمال.
و�ل

خرين، وتقبّلهم. �حتر�م �ل�آ

صية كقيمة 
خ

�لنظافة �لش

جتمع.
في �لم

ت.
تقدير �لذ�

�لتفكير �لناقد.

ضمن 
صل �لفعال 

�لتو�

فريق.

جمال.
حة، و�ل

ص
�ل

صل.
�لتو�

س.
�لثقة بالنف

ى.
صدر نقل �لعدو

م

صية
خ

�لنظافة �لش
�لسابع

همية �لتغذية  زيادة معرفة �ليافعين باأ

ط �لبدني، 
�لسليمة، وممارسة �لنشا

صية و�لعامّة، 
خ

ط �لنظافة �لش
و�تبّاع شرو

حة �لعامّة.
ص

و�نعكاسها على �ل

ت 
حو نبذ �لعاد�

ت �ليافعين ن
تعزيز توجها

خمول، وظاهرة 
�لغذ�ئية �لسيئة، و�ل

جتمعهم.
�لتدخين في م

حية 
ص

ت �لغذ�ئية �ل
ب �ليافعين �لعاد�

إكسا �

صية.
خ

ت �لنظافة �لعامّة و�لش
و�شتر�طا

نمط الحياة الصحي

جماعي.
همية �لعمل �ل �أ

صية كقيمة 
خ

�لنظافة �لش

جتمع.
في �لم

�لمو�طنة

جماعي
�لعمل �ل

�لتفكير �لناقد.

ضمن 
صل �لفعّال 

�لتو�

فريق.

بناء �لفريق، و�لقيادة 

�لفاعلة.

حة، و�لرفاه.
ص

�ل

�لتنمية �لبيئية �لمستد�مة.

حملة تطوعية.

�لنظافة �لعامّة.

نظافة �لبيئة.

ف 
�حتر�م �لتنوع و�ل�ختل�

خرين. عند �ل�آ

�لتفكير �لناقد.

ت.
تقدير �لذ�

همية �لغذ�ء. �أ

�لتنوع �لغذ�ئي.

فطار. وجبة �ل�إ

�لتغذية �لسليمة
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القيم
حياتية

ت ال
المهارا

المفاهيم
ي

العنوان الفرع
ف

ص
ال

ت العامّة
جا

النتا
حور

الم

حركة 
ط و�ل

تبني �لنشا

صر فاعل 
ط حياة وعن

كنم

جتمع.
في �لم

ت.
تقدير �لذ�

�لتفكير �لناقد.

عادة �لمشي.

حر�رية.
ت �ل

حرق �لسعر�

ط �لبدني
�لنشا

نمط الحياة الصحي

صدق.
�ل

مانة. �ل�أ

قيمة �ل�عتد�ل و�لتوز�ن 

ط �لتغذية 
في �ختيار نم

حي.
ص

�ل

ط.
صغاء �لنش

�ل�إ

ضمن 
صل �لفعّال 

�لتو�

جموعة.
�لم

�لتفكير �لناقد.

صر غذ�ئية.
عنا

ت حر�رية.
سعر�

هرم غذ�ئي.

حي متو�زن.
ص

طبق 

ت غذ�ئية.
جموعا

م

�لتغذية �لسليمة
�لثامن

ب 
سلو حي كاأ

ص
ط 

تبنيّ نم

في حياة �لفرد.

ف.
�لتعاط

ت.
تقدير �لذ�

ت.
حلّ �لمشكل�

خاذ �لقر�ر.
�ت

مهارة �لتفكير �لناقد.

جسم.
مؤشر كتلة �ل

حي.
ص

�لوزن �ل

زيادة �لوزن و�لسمنة.

حمية غذ�ئية.

حياة 
ط �ل

نم

حي
ص

�ل

�لتاسع
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القيم
حياتية

ت ال
المهارا

المفاهيم
ي

العنوان الفرع
ف

ص
ال

ت العامّة
جا

النتا
حور

الم

حسنة.
�لقدوة �ل

�لتفكير �لناقد.

صل �لفعّال.
�لتو�

ضللة.
ت �لم

عل�نا
�ل�إ

حية.
ص

صادر �لطاقة �ل
م

ت �لطاقة
مشروبا

�لسابع
خاطر �لناجمة 

زيادة معرفة �ليافعين بالم

ت 
خدر�

عن ممارسة �لتدخين و�لم

خاطئ 
خد�م �ل

ت �لطاقة، و�ل�ست
ومشروبا

لكترونية. صال �ل�إ
للتكنولوجيا ووسائل �ل�ت

ك 
حو �لتمس

ت �ليافعين ن
تعزيز توجّها

حة؛ لبناء 
صال

بالقيم �لمرتبطة بالمو�طنة �ل

آمن. حي و�
ص

جتمع 
م

ت �لل�زمة 
ب �ليافعين �لمهار�

إكسا �

ضون 
ت �لتي يتعرّ

ضغوطا
للتعاطي مع �ل

خرين،  حة �ل�آ
ص

حتهم و
ص

صّ 
خ

لها بما ي

ك.
ت �لمناسبة حول ذل

خاذ �لقر�ر�
و�ت

المخاطر الصحية في مرحلة البلوغ

�لمو�طنة �لرقمية.

�لمسؤولية �ل�جتماعية.

بد�عي. �لتفكير �ل�إ

صل �لفعّال من 
�لتو�

ت.
نترن خل�ل من �ل�إ

�لتفكير �لناقد.

ث عن 
ح

صفح، و�لب
�لت

�لمعلومة.

ت.
إد�رة �لوق �

ت.
نترن خد�م �ل�إ

باست

ت.
إد�رة �لوق فن �

حرية �لفكرية.
�ل

ت 
ح على �لثقافا

�ل�نفتا

ى.
خر �ل�أ

ف.
همية �ل�ختل� �أ

صحتي �لجسمية 
ت و

نترن �ل�إ

و�لنفسية و�ل�جتماعية.

ت
نترن خاطر �ل�إ

م
�لسابع
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القيم
حياتية

ت ال
المهارا

المفاهيم
ي

العنوان الفرع
ف

ص
ال

ت العامّة
جا

النتا
حور

الم

ت �لرقمنة.
خل�قيا �أ

صية.
صو

خ
�حتر�م �ل

خد�م 
مانة �لعلمية في �ست �ل�أ

ت.
نترن �ل�إ

�لعمل �لتعاوني.

ط.
ضغو

مقاومة �ل

ي 
صل �لشفو

�لتو�

�لفعّال.

�ل�بتز�ز.

لكتروني. �لتنمّر �ل�إ

صية.
صو

خ
�نتهاك �ل

خاطر �لشبكة �لعنكبوتية.
م

حماية.
�ل

ت
نترن خاطر �ل�إ

م
�لثامن

المخاطر الصحية في مرحلة البلوغ

حة.
صال

�لمو�طنة �ل

صد�قة.
قيمة �ل

�لقدوة �لمثلى.

ت �لرقمنة.
خل�قيا �أ

صية.
صو

خ
�حتر�م �ل

خد�م 
مانة في �ست �ل�أ

ت.
نترن �ل�إ

�لعمل �لتعاوني.

�لتفكير �لناقد.

صل �لفعّال.
�لتو�

ض.
مهارة �لتفاو

ط 
ضغ

حمّل 
مهارة ت

قر�ن. �ل�أ

خاذ �لقر�ر.
مهارة �ت

�لتدخين خطر على �لفرد 

جتمع.
و�لم

حة �لتدخين مسؤولية 
مكاف

جتمعية.
م

ج �لقدوة.
�لنموذ

ول  جربة �أ
قول ل� لت ف �أ

كي

جارة.
سي

خاطر �لتدخين
م

�لثامن

حسنة.
�لقدوة �ل

�لتفكير �لناقد.

بد�عي. �لتفكير �ل�إ

ط.
ضغو

مقاومة �ل

صل 
صال و�لتو�

�ل�ت

�لفعّال.

دمان. �ل�إ

�لتعاطي.

ج.
�لوقاية خير من �لعل�

رفاق �لسوء.

ت
خدر�

خاطر �لم
م

�لتاسع
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القيم
حياتية

ت ال
المهارا

المفاهيم
ي

العنوان الفرع
ف

ص
ال

ت العامّة
جا

النتا
حور

الم

�لمسؤولية.

�حتر�م �لقو�عد.

ط.
صغاء �لنش

�ل�إ

صل �لفعّال.
�لتو�

قو�نين عائلية.

ي وعاطفي.
دعم ماد

ف و�حد.
ت من طر

قر�ر�

مشاركة.

صية.
صو

خ
�حتر�م �ل

ت في 
شبكة �لعل�قا

�لعائلة

�لثامن
ت �لل�زمة لبناء 

ليا تعزيز وعي �ليافعين بال�آ

حة.
ت �جتماعية ناج

عل�قا

حو �حتر�م 
ت �ليافعين ن

تعزيز توجها

�ل�دو�ر �ل�جتماعية.

ف في 
حو تقدير �ل�ختل�

توجيه �ليافعين ن

جتمع.
حقيق �لتو�زن في �لم

ت

ف 
ت �لتكي

ب �ليافعين مهار�
إكسا �

صل مع 
ط �لتو�

نما جابي مع �أ
ي �ل�إ

خرين. �ل�آ

العلاقات ال�جتماعية

خرين. �حتر�م �ل�آ

جابي.
ي ف �ل�إ

�لتكيّ

ف.
نبذ �لعن

ت.
حلّ �لمشكل�

خاذ �لقر�ر.
�ت

�حتر�م.

مساو�ة.

مشاركة.

ت. 
حقوق، وو�جبا

ت مع 
شبكة �لعل�قا

خرين. �ل�آ

�لعد�لة.

�لمساو�ة.

ت.
�حتر�م �ل�ختل�فا

ف.
�لتعاط

بد�عي. �لتفكير �ل�إ
�لنوع �لبيولوجي.

�لنوع �ل�جتماعي.

ت.
دو�ر، و�لمسؤوليا �ل�أ

�لمساو�ة و�لعد�لة.

ت 
شبكة عل�قا

�لنوع �ل�جتماعي.
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فهم الذات والنشاأة السوية1

النتاجات العامة

تمكّن �ليافعين من فهم ذ�تهم، وربطها مع �ل�آخرين و�لمحيط.  

تقبّل �ليافعين ذ�تهم، وتقديرها.  

حد�ث �لتوز�ن. �إدر�ك �أهمية تطوير �لجو�نب �لجســـمية و�لعقليـــة و�لروحيـــة و�لعاطفية لديهم؛ ل�إ  

1

2

3

يســـتهدف هـــذا المحــــــور جميــــــع الطلبــــــة في 
المراحــــــل الدراســــــية )7، 8، 9(، ويضـــمّ لقاءات 
تمهيدية، وتوطئة لمحـــاور الدليل ال�أخرى، والهدف 
منـــه تعميق المعرفة بالذات وتقديرها، والســـعي نحو 
اإحـــداث التوزان في ال�أبعاد الجســــــمية والعقليــــــة 

والروحيــــــة والعاطفية لليافـــع واليافعة.





7
الصف

9
الصف

فهم الذات 1

8
الصف

21



اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتوقعة من النشاط:

معرفة �لمتعلمّ بجو�نب شخصيته.. 1

قدرة �لمتعلمّ على وصف كلّ جانب من جو�نب شخصيته.. 2

أربعة.. 3 قدرة �لمتعلمّ على شرح �أهمية �لتو�زن بين �لجو�نب �ل�

�لمتعلمّ و�عٍ لذ�ته.. 4

ال�حتياجات:

جهاز عرض، و�لشريحة )1(، و�لشريحة )2(، و�لمخطط 

)1( �لخاصّ بالتقييم وَفق عدد �لطلبة.

الكلمات المفتاحية:
�لتوز�ن،  أربعة للجسد، و�أهمية  �ل� أبعاد  �ل�

و�لعل�قات مع �لنفس و�ل�آخرين و�لبيئة.

المقدمة:

فيها وسكون،  �لطبيعة، وصورة لصفاء  يتاأمّل في  نترنت تضمّ )صورة لشخص  �ل�إ مختلِفة من  �لميسّر صور�ً  يستعرض 

وصورة ل�أشخاص متناسقين بالحركات، كالرقص �أو �لغناء، وصورة لتجمّع �أشخاص ضمن مسيرة، وصورة لحفلة صاخبة 

ألعاب، ويافع يطبّق على �ل�أجهزة �لذكية بعض �لوسائل �لتعليمية،  وضوضاء، وشخص يصلي، و�أطفال روضة يتعلمّون بال�

�لتي  �لصورة  �أن يوضحو�  �لطلبة، ويكلفّهم  �أمام  �إلخ(، ويستعرضها  �لمشي...  رياضية، وعادة  �ألعاباً  وشخص يمارس 

يرغبون �أن يكونو� ضمنها )في ذلك �لمكان(، ويشعرون بالر�حة في د�ئرتها( )يمكن �ل�ستعانة بالصور في �لمرفق )1(، 

ولماذ� �ختارو� تلك �لصورة؟(، ثمّ يساألهم: هل من �لممكن �لتنقل و�لعيش ضمن �لصور �ل�أخرى �لتي لم يختاروها، 

نسان يمتلك جو�نب عديدة في شخصيته تمكنّه من �لعيش مع ذ�ته و�ل�آخرين، و�أنه سيتمّ �لتعرّف  ويستنتج معهم �أنّ �ل�إ

�إليها من خل�ل �للقّاء.

جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر �لمخطط )1( على �لطلبة، موضحاً لهم �أنّ �ل�أجسام تتكون من جو�نب �أربعة، وهي مَنْ تحدّد . 1

حضورنا ووجودنا في �أماكن معينة، وتؤثرّ في سلوكنا.

آتية:. 2 أربعة �لمتضمنة في �لمادة �لمرجعية، ويعرض عليهم �لعبار�ت �ل� يشرح �لميسّر �لجو�نب �ل�

فل�ن طويل، قصير، �أسمر، �أبيض، .... �

اسم النشاط: من اأنا؟

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

تقدير �لذ�ت.

القيم: �أهمية �لتو�زن. 

5
دقائق

25
دقيقة
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فل�ن قلبه طيّب، قاسٍ، ودود، حنون، حقود، متعلق، .... �

فل�ن يقر�أ بطل�قة، ويحلّ �لمسائل �لكل�مية، ويكتب خو�طر، ويفكرّ باإبد�ع، .... �

فل�ن مرتبط بالخالق، ومرتبط بالطبيعة، ومتاأمّل شجاع، ومبادر، .... �

في  أربعة  �ل� �لجو�نب  يستنتجون  ومنه   ،)1( �لمخطط  على  �لمفرد�ت  هذه  �إدخال  يمكن  �أين  �إلى  ويوجههم 

نسان. �ل�إ

على . 3 تضعوها  �أن  يمكن  و�أين  �أنفسكم؟  عن  تعبّرون  وكيف  �أنفسكم؟  تصفون  كيف  �لطلبة:  �لميسّر  يساأل 

�لمخطط )1(، مع توجيههم �أنّ �لجانب �لجسمي هو �لجانب �لملموس، �أمّا �لجو�نب �لعاطفية و�لعقلية و�لروحية 

نّ �آثارها هي �لملموسة. فاإ

مرتبطة . 4 و�لروحي(  و�لعقلي،  و�لعاطفي،  )�لجسمي،  أربعة  �ل� �لشخصية  �لجو�نب  �أنّ  �إلى  �لطلبة  �لميسّر  يوجّه 

ومتو�زنة ومستمرة، وهي توظفّ في حياتنا؛ لتحقيق �أهد�ف رئيسة �أربعة:

تكوين �لذ�ت. �

�لتعلمّ. �

نتاج. � �لقدرة على �لعمل و�ل�إ

�لعيش مع �ل�آخرين. �

يكلفّ �لميسّر كلّ طالب كتابة هدف ذ�تي و�حد على �ل�أقل على دفتر تاأمل�ته، )ولتشجيع �لطالب نقول له: . 5

�إنهّ حلمك �لذي تسعى لتحقيقه(، ثمّ يطلب منه �لتاأمّل في �لمخطط )1( متسائل�ً: ما �لجو�نب �لتي وظفّتها 

لتحقيق هذ� �لهدف )�لحلم(؟

التقييم: 

و�لعاطفي،  �لجسمي،  )و�حدة عن كلّ جانب:  تعبّر عن شخصيته  عبار�ت  �أربع  �لميسّر كلّ طالب كتابة  يكلفّ 

و�لعقلي، و�لروحي(.

رشادات: ال�إ
جابات، و�لتوصل معهم �إلى �أننّا ل� يمكن �أن نعطي �لنفس حقها �إلّ� �إذ�  § �ل�ستماع لل�إ

أربعة )�لجسمي، و�لعاطفي، و�لعقلي، و�لروحي(، وركزّنا على  تطرقنا للجو�نب �ل�

�أنّ �لجانب �ل�أول ملموس، و�لجو�نب �ل�أخرى �آثارها ملموسة.

أربعة؛ حتى يهضمها �لميسّر، ويفهمها،  § قر�ءة �لمعلومات عن جو�نب �لشخصية �ل�

ويوصلها للطلبة بشكل ممتع، وسهل، وذي معنى.

تعزيز �ل�ستجابات �لفردية؛ للتاأكد من وصول �لمفاهيم للجميع. §

وكيفية  § جانب،  كلّ  �إلى  بوضوح  �لقادمة  �ل�أنشطة  في  سنتعرّف  �أننّا  �إلى  �لتنويه 

�لمحافظة على تو�زنه.

10
دقائق
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يكتب �لطالب �لعبار�ت �لمناسبة في �لفر�غ، ويرسّخ �لمعرفة �لجديدة في ذهنه:

المخطط )١(

عقلي

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

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

جسدي

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

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

عاطفي

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

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

روحي

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

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

ال�سم

....................................
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اللقّاء الثاني

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

معرفة المتعلمّ باأجزاء الجانب الجسمي لجسمه.

قدرة �لمتعلمّ على تحديد وظائف بعض �ل�أعضاء في جسمه.. 1

معرفة �لمتعلمّ بكيفية جعل جسده صحياً ومتو�زناً.. 2

�لمتعلمّ و�عٍ لذ�ته.. 3

ال�حتياجات:

عن  ونسخة  �لطلبة،  عدد  وَفق  نسان  �ل�إ لجسم  صور 

�لمخطط )1( من �للقّاء �لسابق.

الكلمتان المفتاحيتان:

�أجز�ء �لجسم، و�لحفاظ على 

�لجسم.

المقدمة:

يستعرض �لميسّر �لمخطط )1( مرة �أخرى �أمام �لطلبة ويوضّح �أننّا نهتمّ باأجسادنا، ونرعاها، فنظهر مرتاحين ومشرقين، 

فاأجسادنا هي �لجانب �لذي يتعرّف �إلينا �لناس من خل�له، و�لجسد هو �لجانب �ل�أول �لذي تر�ه من جسمك، فتنظر 

للمر�آة؛ لتتعرّف �إلى جسدك، وما �ل�أمور �لتي شاهدتها؟، موضّحاً �أنهّ سيتمّ �ليوم �لحديث عن �لجانب �لجسمي.

جراءات:  ال�إ

جابة عمّا ياأتي:. 1  يكلفّ �لميسّر �لطلبة �لتاأمّل في �أجسادهم، و�ل�إ

كتابة خمسة �أعضاء في جسدك تُعَدّها مهمة لك. �

كتابة تفسير يبيّن سبب �عتبار كلّ عضو من هذه �ل�أعضاء مهماً لك. �

آتية: )�لتعرض لخطر مفاجئ، و�لخمول لساعات طويلة خل�ل �لنهار،  � كتابة ردّة فعل �لجسم في �لحال�ت �ل�

وحضور حصة شائقة تحمل عديد�ً من �لوسائل �لتعليمية �لجاذبة، و�لجلوس في مكان ضيق �إضاءته وتهويته 

�أعضاء  تؤثر على حركة  �لتي  �لمو�قف  لساعات طويلة، ...، وغيرها من  فيه  �لتحرك  قليلتان، ويصعب 

�لجسم، وتفاعله(.

على جسدنا صحياً، . 2 للمحافظة  ممارستها؛  علينا  �لتي  �لصحية  �لعاد�ت  يستنتجو�  �أن  �لطلبة  �لميسّر  يكلفّ   

ومشرقاً، ومرناً، وقوياً.

اسم النشاط: جسدي جميل.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

تقدير �لذ�ت.

كقيمة  �لجسد  على  �لحفاظ  القيم: 

خلقها �لله.

5
دقائق

25
دقيقة
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التقييم: 

يكلفّ �لميسّر �لطلبة كتابة نصائح تساعدهم في �لمحافظة على �أجسادهم متو�زنة وسليمة.

رشادات: ال�إ
هذه �ل�أنشطة هي �أنشطة تمهيدية، وتوطئة ل�أنشطة �لبلوغ وغيرها، و�لهدف منها تعميق 

�لمعرفة بالذ�ت، وتقدير نعمة �لله في خلقه، و�حتر�م �لتو�زن.

10
دقائق
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اللقّاء الثالث:

المخرجات المتوقعة من النشاط:

 معرفة �لمتعلمّ بعناصر �لجانب �لعاطفي.. 1

 قدرة �لمتعلمّ على وصف مشاعره تجُاه �لمو�قف �لمختلِفة.. 2

المقدمة:

يوضح �لميسّر جملة: )�عتدنا نهتمّ بعل�قتنا مع �ل�آخرين، لهذ� نتعامل بتعاطف، و�نفتاح، وصدق، ول� نصدر �أحكاماً 

مسبقة على �ل�آخرين، ونساعد بودّ، ونعُطي دون توقعّ �لحصول على شيء في �لمقابل، وهرموناتنا �أكثر تو�زناً حتىّ، 

�أيّ من  �أمام �لطلبة، ويساألهم:  �لميسّر �لمخطط )1(  �أكثر تنظيماً، و�لقلب ينبض بانتظام. ويستعرض  وسكر �لدم 

�لجو�نب �ليوم سيتمّ �لتطرق له؟ موضّحاً لهم �لجانب �لعاطفي.

ال�حتياجات:

صور لمو�قف تساعد في �لتعبير عن �لمشاعر )مرفق 3(، 

وبطاقات �أوجه �لمشاعر )مرفق 2(، وجهاز عرض �لشر�ئح.

الكلمات المفتاحية:

�لعو�طف، و�لمشاعر، وتعابير 

�لوجه و�لجسد

جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر �أوجه �لمشاعر على �لطلبة؛ ل�ستخد�مها في �أثناء �لعرض، و�أوجه �لمشاعر هي )معجب، وعادي، . 1

وسعيد، وحزين، وغضبان، ومندهش(، �لمرفق )2(.

يعرض �لميسّر مجموعة من �لمو�قف في �لمرفق )3(.. 2

في كلّ موقف يكلفّ �لميسّر �لطلبة رفع صورة �لوجه �لذي يعبّر عن مشاعرهم تجُاه �لموقف �لمعروض.. 3

يُكلفّ �لميسّر كلّ طالب بكتابة عبارة تقديرية عن نعمة �لمشاعر و�لعو�طف، ويقر�أ �لمتطوعون منهم عبار�تهم، . 4

ويُشجّع غير �لمتطوعين؛ لقر�ءة عبار�تهم كذلك.

فيما ياأتي مجموعة من �لصور، عبّر عن شعورك تجُاهها باستخد�م بطاقات �لمشاعر:. 5

اسم النشاط: عواطفي نبيلة.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

�لتعبير عن �لمشاعر.

القيم: �لتعاطف، و�حتر�م �ل�آخرين.

5
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تجُاه كلّ موقف، باستخد�م . 6 �لتعبير عن مشاعرهم  �إياهم  �لطلبة، مطالباً  �أدناه على  �لمو�قف  �لميسّر  يستعرض 

بطاقات �لمشاعر:

�لمشاركة في �أعمال تطوعية هدفها �لمحافظة على نظافة �لشو�رع و�لمؤسسات �لعامّة في �لمجتمع. �

مشاركة �لعائلة في نشاطات عائلية مختلِفة �أدخلت �لبهجة و�لسرور لجميع �أفر�د �لعائلة بل� �ستثناء. �

عندما عدتُ من صالون �لحل�قة، �نزعج و�لدي وو�لدتي من منظر تسريحة شعري. �

عندما نظرتُ في �لمر�آة وجدت كثير�ً من حَبّ �لشباب ظهرت في وجهي. �

شاركتُ �أحد زمل�ئي �لمحتاجين في �لمصروف، وفي وجبة �لطعام في �أثناء �ل�ستر�حة دون �أن �أجعله يشعر  �

بذلك، وكاأننا تقاسمنا شيئاً مشتركاً )لم �أعتبر نفسي شاركته بشيء ملكي(.

التقييم: 

جابة على �لسؤ�ل �ل�آتي: ساعدت شخصاً في قطع �لشارع، وحملت له �ل�أغر�ض، ولم يقل  يكلفّ �لميسّر �لطلبة �ل�إ

لك: شكر�ً، ولم يكافئك، �كتب عبارة تعبّر فيها عن شعورك تجُاه هذ� �لسلوك.

رشادات: ال�إ
هذه �ل�أنشطة هي �أنشطة تمهيدية، وتوطئة ل�أنشطة �لبلوغ وغيرها، و�لهدف منها تعميق 

�لمعرفة بالذ�ت، وتقدير نعمة �لله في خلقه، و�حتر�م �لتو�زن.

10
دقائق
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مرفق )2(
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مرفق )3(
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اللقّاء الرابع:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

 معرفة �لمتعلمّ بعناصر �لجانب �لعقلي.. 1

 قدرة �لمتعلمّ على حلّ �لمشكل�ت �لتي تطُرح �أمامه.. 2

 قدرة �لمتعلمّ على تلخيص درس كامل في فقرة.. 3

 قدرة �لمتعلمّ على وصف قدر�ته �لعقلية، بالذ�ت تلك �لتي يتميز بها.. 4

 �لمتعلمّ و�عٍ لقدر�ته.. 5

المقدمة:

أربعة، وموضحاً �أنهّ سيستعرَض �لجانب  يستعرض �لميسّر �لمخطط )1( �أمام �لطلبة، مذكرّ�ً �إياهم بالجو�نب �ل�

مناسبة. �أو جمل  بكلمات،  �لجانب  ربط  �لطلبة  ويُكلفّ  أربعة،  �ل� �لجو�نب  من  �لعقلي 

ال�حتياجات:

�أعو�د ثقاب، و�لمخطط )2(: �لمعادلة، ونسخ كافية من 

�لمرفق )4(: لعبة �لكلمات �لمتقاطعة.

الكلمات المفتاحية:

�لتفكير، �لنقد، �ل�بتكار، 

بد�ع. �لعقل، �ل�إ

جراءات:  ال�إ

أد�ء، ثمّ يوعز . 1 �ل� بد�ع في  �أهمية �لجانب �لعقلي في حلّ �لمشكل�ت و�ل�بتكار و�ل�إ �إلى   يوجه �لميسّر �لطلبة 

للطلبة بما ياأتي:

حلّ لعبة �لكلمات �لمتقاطعة، �لمرفق )4(، ويلوّن مربعات كلمة �لبلوغ بلون مختلِف، ويكلفّهم كتابة معنى  �

كلمة )بلوغ( بلغتهم �لخاصة.

آتيةخاطئة،  � توزيع �أعو�د ثقاب؛ لتكوين �لمعادلة في �لبطاقة، كما في �لمخطط )2(: �لمعادلة، و�لمعادلة �ل�

وحرّك �أحد �لعيد�ن؛ لتصبح �لمعادلة صحيحة:

 يساأل �لميسّر �لطلبة: ما �لشيء �لذي قمت به؟ وهل وصلت �إلى حلول مقنعة وصحيحة؟. 2

اسم النشاط: عقلي واعٍ.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

بد�عي. �لتفكير �ل�إ

القيم: �إذكاء �لعقل.

5
دقائق
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التقييم:

جابة عمّا ياأتي: يكلفّ �لميسّر �لطلبة �ل�إ

كيف تحافظ على عقلك منفتحاً مرناً قادر�ً على حلّ �لمشكل�ت؟ �

لخّص موضوع �لبلوغ فيما ل� يزيد عن 6 �أسطر. �

رشادات: ال�إ
هذ� �للقّاء هو لقاء تمهيدي، وتوطئة ل�أنشطة �لبلوغ، وغيرها، و�لهدف منه تعميق  §

�لمعرفة بالذ�ت، وتقدير نعمة �لله في خلقه، و�حتر�م �لتو�زن.

جر�ء �ل�أول، و�لنصف �لثاني  § جر�ء�ت �إمّا بالتو�زي؛ نصف �لصف ياأخذ �ل�إ تطبيق �ل�إ

جر�ء �لثاني، �أو بالتتابع، و�لوقت هو �لذي يحكمك. من �لصف ياأخذ �ل�إ

10
دقائق

33



مخطط )2(: المعادلة
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مرفق )4(: لعبة الكلمات المتقاطعة

-1-2-3-4-5-6

-1

-2

-3

-4

اأفقي  عمودي 

1- بمعنى يطرق + كلمة تُستخدَم لصيغة �لمتكلم. 1- بمعنى يحصل على. 

2- بمعنى نرطب + بمعنى تاه. 2- حيو�ن قطبي + بمعنى عقل. 

3- �لمرحلة �لتي تلي �لطفولة. 3- بحجم قبضة �ليد، ويقع في صدري. 

4-  بمعنى عقل + �لمقطع �لثاني من فيه + بمعنى حاجز 4- �سم �لجل�لة. 

بين شيئين. 

5- بمعنى �لزيادة في �لعمر، و�لخبرة. 

6- �ليوم �لتالي لهذ� �ليوم. 

مل�حظة: لوّن �لمربعات �لتي تتضمن �لكلمة في �لصف �ل�أفقي رقم )3(.

35



اللقّاء الخامس:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

 معرفة �لمتعلمّ بالجانب �لروحي.. 1

 قدرة �لمتعلمّ على كتابة وصف للجانب �لروحي بلغته �لخاصة.. 2

 قدرة �لمتعلمّ على �إنتاج شيء ملموس من فكرة مجردة.. 3

 قدرة �لمتعلمّ على وصف مصيره �لذي يتمناّه لنفسه.. 4

 معرفة �لمتعلمّ في كيفية �إثبات وجوده بالتز�م، ومسؤولية.. 5

 قدرة �لمتعلمّ على �تخاذ قر�ر�ت تناسب عمره.. 6

المقدمة:

عن  جابة  �ل�إ خل�ل  من  �لوحي  نزول  قبل  حر�ء  غار  تجربة  في  �لرسول   تجربة  بوصف  �لطلبة  �لميسّر  يكلفّ 

�لتساؤل�ت: )ماذ� يتصّف �لمكان �لذي جلس فيه؟ وما �لجلسة �لتي كان عليها. وبمَ كان يفكّر؟ وبمَ يتاأمّل؟ وهل 

قاده هذ� �لتاأمّل �إلى نتيجة؟ وما هي؟ وكيف كان يشعر عندما يعود من رحلته �لتاأمّلية هذه؟(، ويستعرض �لميسّر �أهمية 

�أنهّ عندما نمارس حياتنا بهدوء،  �لتبصّر، و�لحاجة �إلى �لهدوء �لد�خلي و�لصفاء؛ لتغذية روحنا �لد�خلية(، موضحاً 

وننتج شيئاً من مجرد �أفكار، وندرك حينها �أنّ روحنا مرتبطة بتجربتنا في �لحياة، وكيف ننظر لها.

ال�حتياجات:

جهاز عرض �لشر�ئح، و�ألو�ن ورق رسم.
الكلمات المفتاحية:

تغذية �لروح، �لتاأمّل، توليد 

�ل�أفكار من غير �لملموس

اسم النشاط: روحي اأنيقة.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

تقدير �لذ�ت.

�لتاأمّل،  بالخالق،  �ل�رتباط  القيم: 

�لتبصّر.

5
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جراءات:  ال�إ

يطلب �لميسّر من �لطلبة تاأمّل كائن حيّ و�حد في �لطبيعة، ويكلفّهم �أن يكتبو� على �ل�أقل 20 تساؤل�ً حول هذ� 

�لكائن �لذي �ختاروه، ثمّ تدوين مل�حظات �أو كتابة خو�طر، �أو رسم شيء ما، كنتيجة لعملية �لتاأمّل و�لتساؤل�ت �لتي 

آتية: �أثاروها في �للقّاء �لصفي، ويتمّ توجيه �ل�أسئلة �ل�

هل يساعد �لتركيز و�لتاأمّل على توليد �ل�أفكار )�لتساؤل�ت(؟ �

هل �ل�أفكار �لتي تمّ توليدها يمكن تحويلها �إلى تطبيق عملي؟ �أعطِ مثال�ً. �

التقييم:

آتية: جابة عن �ل�أسئلة �ل� يكلفّ �لميسّر �لطلبة �ل�إ

نسان؟ � ما �أهمية �لجانب �لروحي لل�إ

كيف تحافظ على هذ� �لجانب وتعزّزه؟ �

نشاط خارجي:

يوزّع �لميسّر �لجدول )1( �لذي يضمّ مجموعة من �لممارسات �لتي تقوّي �لجانب �لروحي، و�لمطلوب وضع �إشارة 

( في �لخانة �لتي تعبّر عن مدى ممارستك لما ياأتي: (

رشادات: ال�إ
هذ� �للقّاء هو لقاء تمهيدي وتوطئة ل�أنشطة �لبلوغ، وغيرها، و�لهدف منها تعميق  §

�لمعرفة بالذ�ت، وتقدير نعمة �لله في خلقه، و�حتر�م �لتو�زن.

عطاء �لطلبة �لوقت �لكافي و�لل�زم لهم لجلسة  § عد�د مسبق؛ ل�إ هذ� �لنشاط يحتاج ل�إ

�لتاأمّل، وللتعبير عن تجربتهم �أمام زمل�ئهم.

25
دقيقة
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الجدول )١(: مجموعة الممارسات التي تقويّ الجانب الروحي

ل� �أمارسها�أحياناً �أمارسهاد�ئما �أمارسها�لممارسةرقم �لممارسة

   �أجلس جلسات تاأمّل.  . 1

   �أمارس �لرياضة.  . 2

   �أساعد �ل�آخرين دون مقابل.  . 3

   �أقدّم مساعدة عينية لل�آخرين.  . 4

   �أقدّم �متناني وشكري لل�آخرين.  . 5

   �أنظر لل�آخرين بالعين �لتي �أنظر بها لنفسي.  . 6

   �أشارك في �ل�أعمال �لتطوعية.  . 7

   �أمارس �لعاد�ت �لصحية �لسليمة.  . 8

   �أترفعّ عن ممارسة �لعاد�ت �لسيئة.  . 9

   �أكون صادقاً في وعودي، وكل�مي.  . 10

   �أبتعد عن �لشبهات.  . 11

   �أحمي نفسي من �لعاد�ت �لسيئة.  . 12

   �أفعّل �ل�أمور �لتي تساعدني على تحقيق ذ�تي.  . 13

رشاد.  . 14    �أتقبّل �لنصح و�ل�إ

   �أقف �إلى جانب �لمظلوم، و�أد�فع عنه.  . 15
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المادة المرجعية:

تتكون )�أجسامنا( من �أربعة جو�نب متميزة؛ جسدية، وعاطفية، وعقلية، وروحية، في حين �أنّ ثل�ثة منها تبدو غير 

ملموسة، لكن في �لو�قع لها حضور مادي وتاأثير ملموس في سلوكنا.

�أنا وجسمي. �

�أنا وعو�طفي. �

�أنا وعقلي. �

�أنا وروحي. �

اأنا

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

جسدي

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

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

عقلي

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

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

عاطفي

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

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

روحي

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

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

�لجلد، و�لعظام، و�لعضل�ت، و�لدماغ، و�ل�أعضاء، و�لدم،  �لجلد، وما تحت  البعد الجسمي )المادي(: يمثلّ 

أربطة، خبرتنا �لجسمية في �لعالم، وعلم وظائف �ل�أعضاء لدينا، وقدرتنا على �لشفاء، ويكون �لجانب  و�ل�أوردة، و�ل�

�لجسمي �لمادي من جسمنا متو�زناً، �إذ� شعرنا بالر�حة و�لمرونة و�لصحة، كما يجب �أن تكون مكونات �لجسم كافة 

متو�زنة؛ من فيتامينات، ومعادن، وغيرها.

المفاهيم المرتبطة به: �لصحة، و�لبيئة �لمحيطة �لملموسة، و�لعمل.

بكلّ  وعل�قتنا  يمثلّ مشاعرنا  للعالم، كما  وتفسيرها  تجربتنا،  تجميع  فيه  يتمّ  �لذي  �لجزء  يمثلّ  العاطفي:  البعد 

�ل�أشياء، وكيفية تفاعلنا و�ستجابتنا للمو�قف و�لطاقات �لخارجية، ل� سيما �أيّ شيء غير و�قعي، مثل ما نشعر به عندما 

ينظر �لناس �إلينا بطريقة معينة، �أو كيف نستجيب �إلى ما قد يقولونه، وهكذ�.

المفاهيم المرتبطة به: �لحب، و�لعل�قات، و�ل�رتباط، و�لتعبير، و�لشعور.

البعد العقلي: يمثلّ �ل�أشياء �لفكرية كلهّا، بما في ذلك �لفكر �لتحليلي، وكيف نعالج �لمعلومات، وكيف نتعلمّ 

في �لمدرسة، وكيف نستخدم كلماتنا. ويتضمن �لتركيز، و�لوضوح، و�لتوجيه، و�لمساهمات في �لمجتمع، وحلّ 

�لمشكل�ت، و�ل�بتكار�ت �لو�ضحة، و�لقدرة على حلّ �لمشكل�ت �لعاطفية �أو �لجسمية حلّ�ً مباشر�ً ود�عماً.
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المفاهيم المرتبطة به: مفاهيم، و�إضاءة، وبنِية فكرية، وقيمة متاأصلة ومتجذّرة.

البعد الروحي: يمثلّ �لشيء �لمشترك بين جميع �لكائنات �لحية، و�ل�رتباط بالله، و�لطبيعة، و�لكون، كما يمثلّ 

�لهدوء،  �لجانب  هذ�  �آثار  ومن  و�لمصير،  �لحياة  بتجربة  �لروح  �رتباط  ويتضمن  �لحية.  �لكائنات  جميع  وَحدة 

�لبعد  �أعلى ترعانا وتحمينا، ويخلق  قر�ر بوجود قوة  �ل�إ �إلى جانب ذلك  بد�ع، و�لعمل بل� حدود،  و�لشجاعة، و�ل�إ

أبعاد �لثل�ثة �ل�أخرى )�لجسد، و�لعاطفة، و�لعقل(، وكاأنهّ يمدّنا باإحساس �أننّا �أكبر من مجموع  �لروحي �لتو�زن بين �ل�

�أجز�ئنا.

أنا. سقاط، و�ل� المفاهيم المرتبطة به: �لوجود، و�لمعنى �أو �لمغزى، و�ل�إ
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النتاجات العامة

زيادة معارف �ليافعين حول �لممارسات �لصحيحة �لمتعلقة بفترة �لبلوغ.  

تمكين �ليافعين من توظيف �لمعلومات �لمرتبطة بالبلوغ في �لتعبير عن �لمشاعر و�ل�أحاسيس �إيجابياً.  

تحفيز �ليافعين لتقييم بعض �لممارسات �لخاطئة �لمرتبطة بمرحلة �لبلوغ، وتجنبّها.  

1

2

3

البلوغ، والممارسات المرتبطة به





التغيّرات الجسمية 1

7
الصف

اللمسة ال�آمنة

الفهم العميق للذات

التغيرات النفسية

التغيرات الجسمية

البلوغ

التغيرات السلوكية

البلوغ

يتطوّر �ل�أطفال جسدياً وعاطفياً في مرحلة �لبلوغ؛ �إذ ينتقلون من مرحلة �لطفولة �إلى مرحلة �لشباب، ويصاحب 

ذلك نضج �لغدد �لصماء، وزيادة �إفر�زها للهرمونات في �لجسم؛ ما يسرّع من نموّ �لجهاز �لعظمي و�ل�أعضاء �لتناسلية، 

وير�فق ذلك حدوت تغير�ت عاطفية ونفسية لدى �ليافع. وبات من �لضرورة �لعبور في هذه �لمرحلة باأمان وثقة.
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 اللقّاء ال�أول:

�لجنس ضرورة ل�ستمر�ر �لحياة، ويجب توظيفه ضمن قو�عد وتشريعات 

كي تستقر عو�طفنا ونبني عل�قات صحيحة نعزز من �لتر�بط �لمجتمعي.

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

يتعرّف �لطالب �إلى مفهوم �لتربية �لجنسية.. 1

يشعر بالر�حة و�لثقة في �لحديث عن �لجو�نب �لجنسية.. 2

ال�حتياجات:

صندوق كرتون.
الكلمات المفتاحية:

�لتربية �لجنسية

المقدمة:

يكتب �لميسّر جملة )�لتربية �لجنسية( على �لسبورة، ويكلفّ �لطلبة �أن يعبّرو� عن ر�أيهم حولها بكلمة �أو جملة مفيدة.

جراءات:  ال�إ

يشرح �لميسّر باختصار فكرة صندوق �ل�أسئلة.. 1

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بالتفكير في بعض �ل�أسئلة �لتي يمكن �لحديث عنها خل�ل تنفيذ �ل�أنشطة �لمتعلقة بالتربية . 2

�لجنسية، مثل: ماذ� نعني بالجنس؟ ولماذ� �لجنس مهمّ؟ وكيف نبني عل�قات صحيحة؟

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بمحاولة كتابة سؤ�ل و�حد على �ل�أقل، ووضعها في �لصندوق.. 3

يناقش �لميسّر باإجابات �ل�أسئلة �لمطروحة مع �لطلبة في مجموعات.. 4

شارة لصاحب �لسؤ�ل.. 5 جابات علمية دون �ل�إ ير�عي �لميسّر �أن تكون �ل�إ

التقييم:

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بمناقشة بعض �ل�أسئلة في مجموعات، وتعرض كلّ مجموعة ما توصلت �إليه من �إجابات �أمام 

�لمجموعات �ل�أخرى، و�إعطاء �لفرصة للمجموعات �ل�أخرى؛ للنقاش.

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: صندوق ال�أسئلة.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

- تقدير �لذ�ت.

- �لتو�صل �لفعّال ضمن فريق.

القيم: �لصدق. �لنظافة. �لنز�هة.
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رشادات: ال�إ
يربط �لميسّر خل�ل �للقّاء �لعل�قة بين �لتربية �لجنسية وفهم �لذ�ت. §

يبيّن ضرورة �لقدرة في �لتعبير عن �لذ�ت دون حرج لتعزيز قيمة �لصدق. §

جابة عن �أسئلة �لطلبة دون تحديد صاحب �لسؤ�ل. § ضرورة �ل�إ

الخلفية النظرية

التربية الجنسية �

هي عملية تربوية تشتمل على عديد من �لمعلومات و�لمعارف �لمتعلقة بالجنس و�لتناسل، بما يتضمن �لتعرّف �إلى 

خصاب، و�لحمل، وتطور �لجنين حتى �لول�دة. ويعرّفها �لبعض باأنهّا: تزويد  وظائف �لجهاز �لتناسلي، ودوره في �ل�إ

و�كتسابهم  �إيجابية،  وسلوكات  قيم  تكوين  بهدف  �لصحيحة؛  �لعلمية  �لجنسية  بالمعلومات  و�لمر�هقين  �لشباب 

�لمهارة �لل�زمة ل�تخاذ قر�ر�ت مسؤولة ومبنيّة على �لمعرفة، وبالتالي تصويب �لممارسات �لصحيحة للسلوك �لجنسي، 

و�ل�أخل�قية،  و�لجنسية،  و�لنفسية،  �لجسميّة،  �لمستويات  على  متزنة  شخصية  وبناء  �لجنسين،  بين  و�لعل�قات 

و�ل�جتماعية كافة؛ لتحقيق هدف �لنمو و�لتطور و�ل�نسجام مع �لذ�ت و�ل�آخرين.

اأهداف التربية الجنسية: �

نسان، . 1 �إكساب �لطلبة �لمعارف �لصحيحة عن �لجنس كوسيلة لفهم عملية �لتكاثر �لبشري �لل�زمة لحفظ �ل�إ

و�ستمر�رية �لحياة �لبشرية، ومعرفة حقيقة �ل�تصال �لجنسي، وهدفه بشكل يتناسب مع عمر �لجنسين.

ناث من خل�ل �لتوجيهات �لدينية و�ل�أخل�قية �لخاصة باآد�ب �لسلوك �لجنسي، وتجنبّ . 2 تهذيب سلوك �لذكور و�ل�إ

�لمثير�ت �لجنسية.

ر�دية لدو�فعهما ورغبتهما �لجنسية، وشعورهما بالمسؤولية �لفردية . 3 ناث على تنميه �لضو�بط �ل�إ تشجيع �لذكور و�ل�إ

و�ل�جتماعية، ومعرفة خطورة �لحرية �لجنسية على �لفرد و�لمجتمع.

�لمر�هقين و�لشباب على طرح . 4 تصحيح �لمعلومات و�ل�أفكار �لخاطئة حول حقيقة �لجنس، ودوره، وتشجيع 

�أفكارهم و�آر�ئهم عن �لجنس؛ حتى ل� يظلّ �لجنس قضية مجهولة.

تزويد �لمر�هقين و�لشباب بمجموعة من �ل�تجاهات و�لعاد�ت �لصحيحة �لسامية نحو �لتربية �لجنسية.. 5

تحذير �لمر�هقين و�لشباب من �لنظريات و�ل�أفكار �لمضللّة عن �لجنس، ومن �لوسائط �لتي تروّج للجنس بطريقة خاطئة.. 6

التاأكيد على اأهمية ال�آتي: �

�لحفاظ على �ل�أجهزة �لتناسلية، وعدم �لعبث بها، �أو �لسماح ل�أيّ شخص بال�قتر�ب منها، �أو مل�مستها.. 1

 �لحرص على �لنظافة �لشخصية، و�ل�ستحمام �لدوري، و�لتغذية �لسليمة.. 2

ناث، و�لمني عند �حتل�م �لذكور، وضرورة . 3  �إدر�ك وجود �إفر�ز�ت لل�أجهزة �لتناسلية، كالدم في مرحلة �لحيض لل�إ

�إدر�ك �أنهّا �أمور طبيعية تحدث عند �لجميع.

 �لتوجه نحو �لمرشد �أو ولي �ل�أمر؛ لل�ستفسار عن �أيّ �أسئلة تتعلق بالجنس.. 4
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 اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�أن يتعرّف �لطالب �إلى مفاهيم: �لمر�هقة، و�لمر�هق، و�لبلوغ.. 1

�أن يقارن �لطالب بين �لبلوغ، و�لمر�هقة.. 2

ال�حتياجات:

سبورة مع �أقل�م خاصة �أو طباشير. �

�أقل�م فلوماستر عريضة. �

شريط ل�صق. �

�أور�ق كبيرة بحجم 50 × 70. �

نسخة من �لصورة �لخاصة بالبلوغ )1(، نسخ عدد 5 لورقة �لعمل )2(. �

الكلمات المفتاحية:

�لمر�هقة، و�لمر�هق، و�لبلوغ.

المقدمة:

يوزّع �لميسّر �لطلبة �إلى مجموعات.. 1

آتية:. 2 يطرح �لميسّر �ل�أسئلة �ل�

ما ر�أيك بجسمك وعقلك �ل�آن؟ وكيف تشعر بعد �أن كبرت؟ �

ما �لتغيّر�ت �لتي تشعر بها؟ �

جراءات:  ال�إ

يعرض �لميسّر �لصورة )1( �أمام �لطلبة، ثمّ يطرح �ل�أسئلة �لتي تليها:. 1

ماذ� تشاهد في �لصورة �أعل�ه؟ �

أول�د بعضهم عن بعض؟ وفيمَ يتشابهون؟ � كيف يختلف هؤل�ء �ل�

كيف تختلف �لبنات بعضهنّ عن بعض؟ وفيمَ يتشابهنّ؟ �

نحدّد �أيهّما �لشاب/ة، و�أيهّما �لطفل. �

نحدّد �لمر�هق بينهم. �

اسم النشاط )الجزء الثاني(: المراهقة، والبلوغ.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

تقدير �لذ�ت. �لتفكير �لناقد.

القيم:

�ل�هتمام بالجسم. تقبّل �ل�آخرين.
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�لتغيّر�ت �لمصاحبة للنمو من جيل )9 – 14( من منظورهم ومل�حظاتهم، . 2 �لميسّر �لطلبة ذكر بعض  يكلفّ 

ونكتبها على ورق قل�ب.

بال�ستعانة . 3 �لتي تحدث،  �لجسمية  و�لتغيّر�ت  و�لبلوغ،  �لمر�هقة، و�لمر�هق،  �لطلبة في مفاهيم  �لميسّر  يناقش 

بالمادة �لنظرية �لمرفقة.

التقييم:

يقسّم �لميسّر �لطلبة �إلى مجموعات، ثمّ يوزّع عليهم ورقة �لعمل )2( �لمرفقة.. 1

يكلفّ كلّ مجموعة قر�ءة كلّ عبارة من �لعبار�ت، ومناقشتها؛ لتحديد ما �إذ� كانت تدلّ على �لمر�هقة �أو �لبلوغ.. 2

تنتدب كلّ مجموعة ممثل�ً عنها؛ لعرض ما توصلت �إليه من �إجابات �أمام �لمجموعات �ل�أخرى، وتعطي �لفرصة . 3

للمجموعات �ل�أخرى؛ للنقاش.

رشادات: ال�إ
يوضّح �لميسّر �لفرق بين �لمر�هقة، و�لبلوغ. §

يبيّن �أنّ �لتغيّر�ت �لتي تحدث على �لجسم، وعلى طريقة �لتفكير هي تغيّر�ت طبيعية. §

الخلفية النظرية:

المراهقة �

نسان ضمن �أطو�ر حياته �لمختلِفة، وعادة ما تتسم هذه  تُعَدّ مرحلة �لمر�هقة من �لمر�حل �لمهمّة �لتي يمرّ بها �ل�إ

و�لنفسي  و�لعقلي،  �لجسمي،  �لنضج  �لطفل من  �قتر�ب  باأنهّا  �لمر�هقة  وتعُرَّف مرحلة  �لمستمر.  بالتجدد  �لمرحلة 

و�ل�جتماعي«، لكنهّ ل� يصل �إلى �كتمال �لنضج �إلّ� بعد سنو�ت عديدة قد تصل �إلى 10، وقد قسّمها �لعلماء �إلى 

ثل�ث مر�حل، هي:

مرحلة �لمر�هقة �ل�أولى )11-14 عاماً(، وتحدث فيها تغيّر�ت بيولوجية سريعة. �

مرحلة �لمر�هقة �لوسطى )14-18 عاماً(، وهي مرحلة �كتمال �لتغيّر�ت �لبيولوجية. �

مرحلة �لمر�هقة �لمتاأخّرة، وتمتدّ بين )18-21(، حيث يصبح �لشابّ �أو �لفتاة �إنساناً راشداً بالمظهر والتصرفات. �

البلوغ �

يحدث �لبلوغ في �أعمار مختلِفة بال�عتماد على �لعو�مل �لور�ثية و�لبيئية، وهو جانب و�حد من جو�نب �لمر�هقة، ومن 

�لناحية �لزمنية فهو يسبقها، كما �أنهّ �أول دل�ئل دخول �لطفل مرحلة �لمر�هقة، وتنمو لدى �لفرد �لقدرة على التناسل، 

ويتمّ ذلك بنموّ �لغدد �لجنسية، لتصبح قادرة على �أد�ء وظيفتها، فتشير �إلى »التدرج نحو النضج الجسمي والعقلي 

والنفسي وال�جتماعي«. وعلى ذلك فالبلوغ ما هو �إلّ� جانب و�حد من جو�نب �لمر�هقة، كما �أنهّ من �لناحية �لزمنية 

يسبقها، فهو �أول دل�ئل دخول �لطفل مرحلة �لمر�هقة.
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صورة )١(

ما البلوغ
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التدرج نحو النضج 
الجسمي والعقلي 

والنفسي وال�جتماعي

حدوث تغيرات 
بيولوجية سريعة

القدرة
على التناسل

اإنسان راشد
بالمظهر والتصرفات

ورقة عمل )3(
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 اللقّاء الثالث:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�لتعرّف �إلى بعض �لتغيّر�ت �لجسمية �لتي تحدث على جسم �لمر�هق.. 1

تقبّل �لتغيّر�ت �لتي تحدث على �لجسم.. 2

�لمحافظة على نظافة �لجسم وتغذيته.. 3

ال�حتياجات:

شاشة �أو سبورة مع �أقل�م خاصة �أو طباشير، ونسخ بعدد 

�لطلبة من ورقة مرسوم عليها صورة )بل�ل( )�لصورة )2( 

من  خصلة  باإضافة  )لبيبة(،   )3( وصورة  �ل�أسفل(،  في 

�لشعر، ونسخ من �أور�ق عليها ممارسات خاطئة يقوم بها 

بل�ل ولبيبة، ورقة �لعمل )3(.

الكلمات المفتاحية:

�لتغيّر�ت �لجسمية �لمرتبطة 

بمرحلة �لمر�هقة.

المقدمة:

�إلى مرحلة �لبلوغ، ثمّ  ير�جع �لميسّر �لطلبة نتائج نقاش �لمجموعات في �للقّاء �لسابق حول �لدل�ل�ت �لتي تشير 

يستخدم �أسلوب )بل�ل ولبابة( في تطبيق ذلك عملياً.

تمرين بلال ولبيبة:

جراءات:  ال�إ

يعرّف �لميسّر �لطلبة على صورة بل�ل وصورة لبيبة )نسخة عن بل�ل مع قليل من �لشعر(.. 1

يوزّع �لميسّر �لطلبة في مجموعات من �ثنين �أو ثل�ثة.. 2

يكلفّ �لميسّر �لطلبة باإضافة �لتغيّر�ت �لتي ستطر�أ على بل�ل ولبية خل�ل مرحلة �لبلوغ.. 3

اسم النشاط: جسمي يتغيّر.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  وعي �لذ�ت.   �لثقة بالنفس.
  �لتو�صل �لفعّال ضمن فريق.

القيم:
نسان.   �لتبصّر في جسم �ل�إ

  �لنظافة. 
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يثير �لميسّر نقاشاً �أو حو�ر�ً حول �لتغيّر�ت من خل�ل �ل�أسئلة:. 4

كيف سيتغيّر شكل جسم بل�ل ولبيبة خل�ل مرحلة �لبلوغ؟ نرسمها على جسد بل�ل ولبيبة )تغيّر�ت جسدية(. �

كيف سيشعر بل�ل ولبيبة؟ )تغيّر�ت نفسية(، ونكتبها على �لورقة. �

كيف يمكن �أن تتغيّر عل�قة لبيبة وبل�ل بالعائلة و�ل�أصدقاء و�لمعارف؟ )تغيّر�ت �جتماعية(، ونكتبها على �لورقة. �

يكلفّ �لميسّر �لطلبة من خل�ل مجموعات عرض �أهمّ �لخطو�ت �لل�زمة للحفاظ على صحتهم. �

التقييم:

يوزّع �لميسّر ورقة �لعمل )2( على �لطلبة.. 1

جابة عنها فردياً.. 2 يكلفّ �لميسّر �لطلبة بال�إ

جابات في مجموعات.. 3 يكّلف �لميسّر �لطلبة بمناقشة �ل�إ

للمجموعات . 4 �لفرصة  وتُعطى  �ل�أخرى،  �لمجموعات  �أمام  �إجابات  من  �إليه  توصلت  ما  مجموعة  كلّ  تعرض 

�ل�أخرى؛ للنقاش.

ثرائي: النشاط ال�إ

آتية على �لطلبة، ثمّ يناقشها، مع �لتركيز على �لجو�نب �لوقائية للحفاظ على �لصحة: يوزّع �لميسّر ورقة �لعمل )4( �ل�

رشادات: ال�إ
يبدّل �لميسّر ممثل �لمجموعة في كلّ مرة، مع مر�عاة توزيع �ل�أدو�ر د�خل �لمجموعة نفسها. §

يؤكد �لميسّر على �أهمية �لمحافظة على سل�مة �لجسد في �أثناء فترة �لمر�هقة من  §

خل�ل �لنظافة، و�لتغذية، وتجنبّ �لتدخين، وغيرها.

ضرورة تقبّل �آر�ء �لطلبة، و�إتاحة �لفرصة لتغيير �لقناعات �لخاطئة، و�لصور �لنمطية. §

الخلفية النظرية:

ناث حو�لي سنّ 11 عاماً، بينما يبد�أ عند �لذكور حو�لي سنّ 14 عاماً، لذلك  يبد�أ �لنموّ في �لجهاز �لعظمي عند �ل�إ

ناث �أطول من �لذكور فترة �لعمر )11-14( عاماً، وبعدها -في �لغالب- يحدث �لعكس؛ �إذ يقلّ نموّ �لطول عند  تكون �ل�إ

ناث، ويزد�د عند �لذكور. ول� يحدث نموّ �لجهاز �لعظمي بالتساوي بين �ل�أجز�ء، فمثل�ً: نموّ �لقدم يسبق نموّ �لساق  �ل�إ

نّ  أقد�م طويلة وبشكل غير متو�زن؛ ما يسبّب عدم تناسق مؤقت لمنظر �ل�أطر�ف.وبالنسبة للفتيات، فاإ و�لفخذ، فتبدو �ل�

�لتغيّر�ت �لجسمية للبلوغ تسبق بدء �لحيض بحو�لي سنتين، حيث تحدث تغيّر�ت و�ضحة في �لثديين، مثل نموّ �لحلمات، 

بطين، ثمّ يبد�أ �لحيض ل�أول مرة. ويجدر �لتنبيه �إلى �أنّ كلّ  وزيادة حجم �لثدي، ثمّ ظهور شعر �لعانة، و�لشعر تحت �ل�إ
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أفر�د بجميع �لتغيرّ�ت في �لفترة ذ�تها. ولذلك تظهر  فرد ينمو بمعدل مختلِف عن �ل�آخر، وليس من �لضرورة �أن يمر كلّ �ل�

�لتغيّر�ت لدى بعض �لفتيان �أو �لفتيات قبل غيرهم، فيتفاوتون في �لطول و�لوزن مثل�ً، على �لرغم من تقارب سنهّم. ول� 

أنثى،  د�عٍ للقلق من هذ� �ل�ختل�ف. وفيما ياأتي بعض �لمعلومات �لمساعدة عن تركيب �لجهاز �لتناسلي عند �لذكر و�ل�

�لتي قد تلزم في �أثناء شرح بعض �لتغيّر�ت �لجسمية في هذ� �للقّاء، �أو يكمن �لرجوع �إليها عند �لحاجة في �أيّ لقاء قادم:

التغيّرات الجسمية في مرحلة المراهقة: �

تطر�أ �لتغيّر�ت �لتي تصاحب مرحلة �لبلوغ بفضل نضج عدد من �لغدد �لصماء، وزيادة �إفر�زها للهرمونات في 

�لجسم؛ ما يسرّع نموّ �لجهاز �لعظمي و�ل�أعضاء �لتناسلية، وحدوث �لتغيّر�ت �ل�أخرى.

ناث: � علامات البلوغ الجسمي عند ال�إ

زيادة في �لطول، و�لوزن.         .1

نموّ �لثديين.  .2

نمو عظام �لحوض، و�ستد�رة �لوركين.      .3

زيادة نموّ �لعضل�ت.  .4

بطين   عر في منطقة �لعانة، وتحت �ل�إ ظهور �لشَّ  .5

زيادة �إفر�ز �لغدد �لعرقية.  .6

بدء �لحيض.  .7

زيادة حجم الثديين

نمو شعر العانة

طفرة النمو
ذروة

حاضة( الدورة الشهرية ال�أولى )بدء ال�إ

بطين نمو شعر الوجه وال�إ

تغيرات في شكل الجسم

وصول الثديين اإلى حجم مشابه 
لحجمهما عند البالغات

عمر بالسنين )بنات(

        8       9      10      11      12      13      14      15     16      17      18
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علامات البلوغ الجسمي عند الذكور: �

زيادة في �لطول، و�لوزن.. 1

كبر حجم �لقضيب، و�لخصيتين.. 2

نموّ �لعظام، وزيادة سُمكها، و�تساع �لكتفين.. 3

زيادة نموّ �لعضل�ت، وقوّتها. 4

بطين، وفي منطقة �لعانة، وعلى �لصدر و�لوجه.. 5 نموّ �لشعر تحت �ل�إ

زيادة �إفر�ز �لغدد �لعرقية، و�لدهنية.. 6

تغيّر نبرة �لصوت؛ �إذ يصبح خشناً.. 7

بدء �لقذف �لمنوي.. 8

نمو الخصيتين وكيس الصفن

تغيرات الصوت

زيادة طول القضيب

نمو شعر العانة

وثبة النمو
ذروة

تغيرات في شكل الجسم

بطين نمو شعر الوجه وال�إ

عمر بالسنين )ال�أول�د(

        9      10      11      12      13      14      15     16      17      18      19

ومن �لجدير بالذكر �أنّ �لتغيّر�ت �لتي تطر�أ خل�ل مرحلة �لبلوغ تحدث على مر�حل، وليس مرّة و�حدة. فمثل�ً: 

عر على �ل�أماكن �لمختلِفة في �لجسم قبل حدوث �لتغيّر�ت �لجنسية. وكلّ فرد ينمو  يبد�أ نموّ �لعظام، ويظهر �لشَّ

أفر�د بجميع �لتغيّر�ت في �لفترة ذ�تها. بمعدل مختلِف عن �ل�آخر، وليس من �لضرورة �أن يمرّ كلّ �ل�

شارة �إلى �أهمية تقبّل هذه �لتغيّر�ت، وعدم �لمقارنة بين �لطلبة، و�لتاأكيد على �حتر�م خصوصية كلّ  وتجدر �ل�إ

شارة �إلى �أهمية �لنظافة �لشخصية، و�لتغذية �لسليمة، و�لنوم،  شخص وتميّزه بخصائص تختلف عن غيره، وضرورة �ل�إ

و�لنشاط �لبدني في �لمحافظة على قو�م سليم.
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صورة )2( بلال

صورة )3( لبيبة
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ورقة عمل )3(

خل�ل مرحلة �لبلوغ يمرّ جسمي بمجموعة من �لتغيّر�ت �لتي تميزني عن �ل�أطفال؛ وهذ� يعني �أنّ هناك 

مجموعة من �لتغيّر�ت �لجسمية �لتي تبد�أ بالحدوث، وكيف �أحافظ على هذه �لتغيّر�ت؟

اأتاأمّل التغيّرات الجسمية ال�آتية، ثمّ اأقوم بما ياأتي:

�أصل بين نوع �لتغيّر �لجسمي �لحاصل مع صورة �لولد �أو �لبنت.. 1

�أكتب تغيّر�ً فيزيائياً �آخر في �لفر�غ يمكن �أن يحدث على جسم �لمر�هق.. 2

كيف �أحافظ على صحة جسمي في مرحلة �لمر�هقة؟. 3

حدوث
الدورة الشهرية

زيادة
في الطول

ظهور الشعر 
على الساقين

زيادة نموّ 
العضلات وقوتها

كبر
حجم القضيب

ظهور الشعر
على الوجه

زيادة اإفراز
الغدد العرقية

ظهور الشعر
على الوجه

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

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

الصوت
يصبح اأخشن

ظهور
حَبّ الشباب

 زيادة
نموّ العضلات

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

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

نمو
الثديين

اتساع
الكتفين

بدء
القذف المنوي
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ورقة عمل )4(

اأذكر اأربعاً من التغيرات الجسمية التي تحدث 

ناث في فترة البلوغ. على الذكور وال�إ

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

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

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

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

اأذكر اأربعاً من التغيرات الجسمية التي تحدث 

على الذكور في فترة البلوغ.

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

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

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

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

اأذكر اأربعاً من التغيرات الجسمية التي تحدث 

ناث في فترة البلوغ. على ال�إ

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

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

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

..........................................................
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التغيرات النفسية 2

7
الصف

اللمسة ال�آمنة

الفهم العميق للذات

التغيرات النفسية

التغيرات الجسمية

البلوغ

التغيرات الجسمية

البلوغ

يتطوّر �ل�أطفال جسدياً وعاطفياً في مرحلة �لبلوغ؛ �إذ ينتقلون من مرحلة �لطفولة �إلى مرحلة �لشباب، ويصاحب 

ذلك نضج �لغدد �لصماء، وزيادة �إفر�زها للهرمونات في �لجسم؛ ما يسرّع من نموّ �لجهاز �لعظمي و�ل�أعضاء �لتناسلية، 

وير�فق ذلك حدوت تغير�ت عاطفية ونفسية لدى �ليافع. وبات من �لضرورة �لعبور في هذه �لمرحلة باأمان وثقة.
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 اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�أن يتعرّف �لطالب �إلى بعض �لتغيّر�ت �لنفسية �لتي تحدث . 1

على جسم �لمر�هق.

�أن يقترح حلول�ً لبعض �لمشاكل �لنفسية �لتي تو�جهه.. 2

ال�حتياجات:

وورقة عمل )6(  �لمشاعر،  ورقة عمل )5( غيمة  نسخ من 

مو�قف �أمرّ بها، وورقة �لعمل )7( �لتحكم بمشاعر �لغضب.

الكلمات المفتاحية:

�لتغيّر�ت �لنفسية �لتي تحدث 

على جسم �لمر�هق.

المقدمة:

�عتدنا �أن نهتمّ بعل�قتنا مع �ل�آخرين؛ لذ� نتعامل بتعاطف، وبانفتاح، وبصدق، ول� نصدر �أحكاماً مسبقة على 

�ل�آخرين، ونساعد بودّ، ونقدّم �لعطاء دون توقعّ �لحصول على شيء في �لمقابل.

يكلفّ �لميسّر كلّ مجموعة برصد �لمشاعر �أو �لتغيّر�ت �لنفسية �لتي يعتقدون �أنهّا جديدة بالنسبة �إليهم في غيمة 

�لمشاعر ورقة عمل )5(، ثمّ يناقشها.

جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر ورقة عمل )6(: )مو�قف �أمرّ بها( على �لطلبة.. 1

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بالتعبير عن �لسلوكات، ويقترح حلول�ً وبد�ئل لها.. 2

يناقش �لميسّر مقترحات �لطلبة، ثمّ يطلب منهم �ختيار �ل�أفضل من �لحلول لكلّ حالة.. 3

التقييم:

يوزّع �لميسّر ورقة �لعمل )7(: )�لتحكم بمشاعر �لغضب( على �لطلبة.. 1

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بالتعبير عمّا هو مطلوب.. 2

يناقش �لميسّر مع �لطلبة مقترحاتهم، ثمّ يكلفّهم باختيار �ل�أفضل من حلول كلّ حالة.. 3

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: مشاعري واأحاسيسي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتكيف.     �لتعاطف.

القيم:
  �حتر�م �لذ�ت.   �حتر�م �لعل�قات.

10
دقائق

30
دقيقة

10
دقائق
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رشادات: ال�إ
يربط �لميسّر بين �لمو�قف �لتي يذكرها �لطلبة و�لتغيّر�ت �لنفسية في فترة �لمر�هقة.

الخلفية النظرية:

محدّدات الصحة النفسية �

تُعَدّ �لمر�هقة فترة حاسمة لتطوير عاد�ت �جتماعية وعاطفية مهمّة للسل�مة �لنفسية، و�لحفاظ عليها. ويشمل ذلك 

�تبّاع �أنماط نوم صحية، وممارسة �لتمارين �لرياضية بانتظام، وتطوير مهار�ت �لتكيّف مع �ل�أوضاع وحلّ �لمشكل�ت، 

ومهار�ت �لتعامل مع �ل�آخرين، وتعلمّ كيفية �إد�رة �لعو�طف. وتُعَدّ �لبيئات �لد�عمة د�خل �ل�أسرة و�لمدرسة و�لمجتمع 

�لمحلي بنطاقه �ل�أوسع مهمّة �أيضاً.

جهاد خل�ل فترة �لمر�هقة �لرغبةُ في �لحصول على قدر  صابة بال�إ ومن بين �لعو�مل �لتي يمكن �أن تسهم في �ل�إ

�لهُوية �لجنسية، وزيادة فرص  أقر�ن، و�ستكشاف  �ل� �لتو�فق مع  �أجل  �أكبر من �ل�ستقل�لية، و�لضغط �لمفروض من 

�لوصول �إلى �لتكنولوجيا، و�ستخد�مها.

عل�م و�لقو�عد �لقائمة على نوع �لجنس �إلى زيادة �لتباين بين �لو�قع �لمعاش للمر�هق،  ويؤدّي تاأثير وسائل �ل�إ

نّ �لعنف و�لمشاكل �ل�جتماعية و�ل�قتصادية هي مخاطر معترف  وتصور�ته �أو تطلعاته �لمستقبلية. وعل�وة على ذلك، فاإ

بها على �لصحة �لنفسية. �أمّا �ل�أطفال و�لمر�هقون فمعرضون خصوصاً للعنف �لجنسي �لذي يرتبط �رتباطاً و�ضحاً 

بعو�قب ضارّة على �لصحة �لنفسية.

�أو  �لوصم،  �أو  �لمعيشية،  �لنفسية؛ بسبب ظروفهم  �لصحة  ل�عتل�ل�ت  �أكبر  �لمر�هقين بشكل  ويتعرّض بعض 

قصاء، �أو عدم حصولهم على دعم، وخدمات ذ�ت نوعية جيدة، ويشمل ذلك �لمر�هقين �لمتو�جدين  �لتمييز، �أو �ل�إ

عاقة �لذهنية،  في �أوضاع �إنسانية هشة، و�لمر�هقين �لذين يعانون من مرض مزمن، �أو �ضطر�ب طيف �لتوحد، �أو �ل�إ

�أو �لمر�هقين  �ل�أمهات �لمر�هقات،  آباء �لمر�هقين/  �ل� �أو  �أو غيرها من �ل�عتل�ل�ت �لعصبية، و�لمر�هقات �لحو�مل، 

أقليات عرقية، �أو جنسية، �أو غيرها من  أيتام، و�لمر�هقين �لذين ينتمون ل� �لمتزوجين زو�جاً مبكر�ً، و/ �أو قسرياً، و�ل�

�لفئات �لتي تعاني من �لتمييز.

ال�ضطرابات العاطفية: �

تظهر �ل�ضطر�بات �لعاطفية عادة خل�ل فترة �لمر�هقة. وعل�وة على �ل�كتئاب �أو �لقلق، قد يشعر �لمر�هقون �لذين 

�أن تتد�خل �ل�أعر�ض بين عدّة  �أو �لغضب. ويمكن  حباط  �أو �ل�إ بسرعة �ل�نفعال  �أيضاً  يعانون من �ضطر�بات عاطفية 

�أشكال من �ل�ضطر�ب �لعاطفي، تتخللّها تغيّر�ت سريعة، وغير متوقعة في �لمز�ج، وثور�ن �نفعالي. وقد تظهر �أيضاً لدى 

�لمر�هقين �ل�أصغر سناً �أعر�ض ذ�ت طبيعة بدنية ناجمة عن �أسباب نفسية، مثل �آل�م في �لمعدة �أو صد�ع �أو غثيان.

في صفوف  و�لعجز  �لمرض  �إلى  �لمؤدية  �لرئيسة  �ل�أسباب  من  و�لقلق  �ل�كتئاب  يُعَدّ  �لعالمي،  �لصعيد  وعلى 

�لمر�هقين. وقد تؤثر �ل�ضطر�بات �لعاطفية تاأثير�ً كبير�ً على �أد�ء �لمر�هق في مجال�ت محدّدة، مثل عمله، ومو�ظبته 

في �لمدرسة، وتفاقم �لعزلة و�لوَحدة.
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ورقة عمل )5(: غيمة المشاعر
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لـي  اأمـي  تقولـه  مـا  جميـع 

يزعجني، ممـا يجعلني اأصرغ 

جميع من حولي هم مزعجون، في وجهها، ول� اأعرف لماذا.

لذا اأفضل البقاء وحدي.

ماذا عليّ اأن اأفعل؟

اأشـــعر بالعدوانية، ول� اأعرف 

غير الســـبب. ماذا اأفعل؟ واأني  الشديد،  بالتعب  اأشعر 

ول�  واجباتي  اإكمال  على  قادر 

اأعرف السبب. ماذا عليّ اأن اأفعل؟

اأشعر بالحزن، واأريد اأن اأبكي 

ول� اأعرف لماذا.

عن ماذا عليّ اأن اأفعل؟ مختلـــف  باأنـــي  اأشـــعر 

زملائـــى، وليـــس لـــي قيمة. 

لماذا؟

ورقة عمل )6(: مواقف اأمرّ بها
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الموقف الذي اأثار غضبي

ماذا ساأفعله في المرة القادمة

ماذا فعلت؟ العواقب

ورقة عمل )7(: التحكم بمشاعر الغضب
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تحديات البلوغ 1

8
الصف
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           اللقّاء ال�أول: تحديات مرحلة البلوغ:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�لتعريف ببعض �لتحديات �لتي تو�جه مرحلة �لمر�هقة.. 1

�إبد�ء مو�قف �إيجابية نحو �لذ�ت و�ل�آخرين.. 2

�لقدرة على �لتعبير عن �لمشاعر تجُاه �لتحديات �لمختلِفة.. 3

ال�حتياجات:

لبيبة، عددها )3(، وعدد  �أو  �أور�ق مطبوعة عليها صورة بل�ل 

من �لمو�قف مرفق )6(، وصور في �لمرفق )7( لمو�قف مختلِفة 

)طفل يتعرض للعنف، وطفل يساعد غيره، وطفل يعمل، ...(.

الكلمات المفتاحية:

تحديات مرحلة �لبلوغ

المقدمة:

تذكير �لطلبة بصورة بل�ل ولبيبة، و�لتغيّر�ت �لمصاحبة خل�ل فترة �لمر�هقة، وتوضيح �أنّ هناك تحديات تو�جه هذه 

�لمرحلة، مثل تقبّل شكل �لجسد، وطبيعة �لعل�قات مع �ل�أسرة و�ل�أصدقاء، وممارسة بعض �لعاد�ت �لضارة، ....

اسم النشاط: مواقف في حياتي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لثقة بالنفس.

  حلّ �لمشكل�ت.
القيم:

  �حتر�م �لذ�ت و�ل�آخرين.
  �لصدق.

10
دقائق
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جراءات:  ال�إ

�لتحديات، . 1 باأهمّ  بالتفكير  �لطلبة  ويكّلف  �لصور،  من  عدد�ً  �لميسّر  يعرض 

وعرضها على �لسبورة.

يضيف �لميسّر صورة بل�ل �أو لبيبة مع �لجمل �لو�ردة �أدناه.. 2

يوزّع �لميسّر على �لطلبة، ويكلفّهم بقر�ءتها، وشرحها.. 3

�لذ�ت . 4 �لطلبة نحو �حتر�م  �لقضايا، ويوجّه  ونقاشاً حول  �لميسّر حو�ر�ً  يُجري 

و�ل�آخرين، وقبول �لتحديات.

             

التقييم:

فيما ياأتي مجموعة من �لمو�قف، �أعبّر عن مشاعري تجُاه كلّ موقف منها:. 1

يرى بعض �لطلبة �أننّي �أطول منهم، ول� يريدون مشاركتي في �للعب.. 2

عندما عدتُ من صالون �لحل�قة، �نزعج و�لدي وو�لدتي من منظر قصّة شَعري.. 3

عندما نظرت في �لمر�آة وجدت كثير�ً من حَبّ �لشباب قد ظهر في وجهي.. 4

شاركت �أحد زمل�ئي في وجبة �لطعام في �أثناء �ل�ستر�حة.. 5

بلال

30
دقيقة

5
دقائق

65



مرفق )6(

�لجمل هي:
بل�ل ل� يشعر �أنّ لديه مشكلة؛ كون صديقه �أطول منه. �

بلال ل� يقارن نفسه بال�آخرين.
.............................................................................

لبيبة تعلم �أنهّ من �لطبيعي ظهور �لبثور على �لوجه خل�ل فترة �لبلوغ. �
لبيبة واثقة من نفسها.

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

لبيبة ل� تخاف من �أن يحدث لها �لحيض، و�أن يخرج �لدم من جسدها مرّة في �لشهر. �
لبيبة حكيمة.

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

أنّ ذلك يؤثرّ على ر�ئحتها. � لبيبة تعلمّ �أنّ عليها �أن تحافظ على نظافتها، وتغتسل باستمر�ر؛ ل�
لبيبة تحافظ على نظافتها.

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

بل�ل يعلم �أنّ �ل�حتل�م )�لحلم باأحل�م عاطفية ذ�ت عل�قة بالجنس( هو �أمر طبيعي خل�ل مرحلة  �
�لبلوغ.

بلال يتقبّل جسده.
.............................................................................

لبيبة وبل�ل يعلمان �أنّ �لبثور على �لوجه )حَبّ �لشباب( هو شيء طبيعي. �
ل� يستخدم بلال ولبيبة مستحضرات تجارية تؤذي الوجه.

بلال ولبابة يلجاأان اإلى الطبيب عند الحاجة.
.............................................................................

بل�ل ل� يصدق �أول�د صفّه حين يقولون �إنّ منظره غير جميل. �
بلال ذكي.

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

شاعات �لكاذبة عن زميل�تها. � لبيبة ل� تنقل �ل�إ
لبيبة خلوقة، وصادقة.

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

بل�ل ل� يصرخ على زميله حين يغضب. �
بلال يخبره بما يزعجه بهدوء.

بلال شابّ خلوق
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          اللقّاء الثاني: تحديات مرحلة البلوغ.

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

تحفيز �لطلبة على تحليل �لسياقات �لحياتية بما يتعلق بمرحلة �لبلوغ.. 1

مساعدة �لطلبة على تقدير �لذ�ت، و�لثقة بالنفس.. 2

تشجيع �لطلبة؛ للتعبير عن شخصياتهم.. 3

ال�حتياجات:

نسخ من صور �لقصة �لمرفقة )4(.
الكلمات المفتاحية:

�لتغيّر�ت �لمختلِفة �لتي تحدث 

على جسم �لمر�هق، و�لمشاعر.

المقدمة:

�أستخدم صور قصة نموّ ليلى.. 1

آتية:. 2 �أعرض �لصورة �ل�أولى، ثمّ �أطرح �ل�أسئلة �ل�

ما �لذي �أشاهده في �لصورة؟ �

ماذ� �أتوقعّ �أن يكون قد حدث؟ �

ما �لذي �أتوقعّ حدوثه ل�حقا؟ً �

جراءات:  ال�إ

يعرض �لميسّر �لصورة �لثانية، ثمّ يكرّر طرح �ل�أسئلة �لسابقة.. 1

آتية:. 2 في �أثناء عرض �لصورة للطلبة، يقر�أ �لميسّر �لقصة �ل�

ليلى فتاة في �لسنة �لثالثة عشرة من عمرها، وقد حدث عديد من �لتغيّر�ت على جسمها فاأصبحت كباقي �لنساء، 

ضافة لرغبتها �لشديدة في �رتد�ء  وكم تغيّرت تصرفاتها؛ فقد �أصبحت كثير�ً ما تنظر �إلى نفسها في �لمر�آة، بال�إ

�أفضل ما عندها من مل�بس، و�ل�هتمام بمظهرها، لكنهّا غالباً ما كانت ترفض �للعب مع صديقاتها.

يعرض �لميسّر �لصورة �لثانية، ثمّ يُكمل �لقصة:. 3

�أهلها في  بد�أت ليلى بتقليد �أخو�تها �ل�أكبر منها سناً، وباتت تفرض وجودها في �لبيت؛ فقد بد�أت بمناقشة 

�لقضايا �لتي تخصّ عائلتها، لكنّ �أخاها �ل�أكبر منها سناً لم يعجبه ذلك، وبد�أ بالتذمر و�لشجار.

اسم النشاط: قصة، ونقاش.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  تقدير �لذ�ت.   �لعمل ضمن فريق.

القيم:
  تقدير �لعل�قات.

  �لصر�حة، و�لوضوح.
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يعرض �لميسّر �لصورة �لثالثة، ثمّ يتابع سرد �لقصة:. 4

في بعض �ل�أحيان، كانت ليلى تشعر بالحزن، وفي �أحيان �أخرى تشعر بالفرح، و�أصبح لديها �أسر�رها �لخاصة 

�لتي تتحدث بها مع زميل�تها.

يعرض �لميسّر �لصورة �لر�بعة، ثمّ يكمل قر�ءة �لقصة:. 5

أنهّا �أر�دت �أن تصنع قر�ر�تها بنفسها. ل�حظت و�لدة ليلى �لتغيّر  �أصبحت ترفض ما يطلبه و�لد�ها، �أو يقول�نه؛ ل�

�لحاصل على سلوك �بنتها، وبد�أت تساأل عن شاأنها؟ كذلك فقد ل�حظ و�لدها هذ� �لتغيّر، وفكّر في �لتوجّه �إلى 

مرشدة �لمدرسة، وشرح لها �ل�أمر، لكنّ و�لدة ليلى طماأنته قائلة: �إنّ هذه عل�مات مرحلة �لبلوغ.

آتية:. 6 يُطرح �لميسّر �ل�أسئلة �ل�

كيف تغيّرت ليلى؟ �

هل شاهدت �أحد�ً من �أصدقائك يتصرّف مثل ليلى؟ �

هل قمت سابقاً بتصرفات تشبه تصرفات ليلى؟ �

التقييم:

�أكتب موقفاً حدث معي يشبه موقف ليلى. وكيف �أتصرف؟ وما مشاعري؟ وما مشاعر من حولي؟. 1

�أعبّر عن �أيّ تغيّر�ت في مشاعري، وفي طريقة تعاملي مع �ل�أهل و�لمعلمين/ �لمعلمات و�لزمل�ء؟ �أعلقّ على . 2

آتية، و�أعطي �أمثلة عليها: �لعبار�ت �ل�

�أشعر �أننّي �أتاأثرّ بسرعة عندما �أفشل في �أد�ء عمل ما عندما يلومني عليه �أحد، مثل: ______________. �

�أحسّ بعصبية وتوتر من دون سبب �أحياناً، مثل: ______________________________________. �

�أفكرّ كثير�ً في �أشياء مثل معنى �لحياة، وسبب وجودي فيها... �إلخ، مثل: ____________________. �

�أحبّ �لتخلص من وصاية �أهلي وتحكّمهم في شؤون حياتي، مثل: _________________________. �

�أحبّ �أن �أبدو حسن �لمظهر، و�أثيرَ �إعجاب �ل�آخرين، مثل: ______________________________. �

�أغضب �إذ� وصفني �أحد �أنيّ ل� �أز�ل صغير�ً، مثل: ____________________________________. �

�أحبّ �أن �أرضي �أصدقائي؛ لكي �أحافظ على مكان بينهم، مثل: ___________________________. �

�أنزعج عندما يحاول شخص �أكبر منيّ سناً �أن ينتقد تصرّفي، �أو �أن يوجّهني، مثل: _______________. �

�أشعر �أننّي �أستطيع فهم ما �أقر�أ، مثل: _____________________________________________. �

�أستطيع �أن �أحللّ �لمو�قف، و�أفهم �أسباب تصرفات �لناس، مثل: ___________________________. �

�أناقش تصرفات و�إجر�ء�ت تعزّز من نمو �لطلبة، وتطورهم.. 3

رشادات: ال�إ
يربط �لميسّر بين �لمو�قف �لتي يذكرها �لطلبة و�لتغيّر�ت في فترة �لمر�هقة. §

يوظف �لخلفية �لنظرية في توضيح تصرفات ليلى، وتفسيرها. §
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التحديات التي تواجه اليافعين:

نسان؛ لما يحدث فيها من تغير�ت جسمية، وعقلية، ونفسية،  تعد مرحلة �لمر�هقة من �أصعب �لمر�حل في حياة �ل�إ

و�جتماعية، وغيرها. عموماً فاإن مرحلة �لمر�هقة تعد فترة نمو حرجة، وتختلف من شخص �إلى �آخر؛ لذ� قد ينتج 

عنها عدد من �لمشكل�ت �لسلوكية �لتي سببها عدم قدرة �لفرد على �لتكيف مع متطلبات �لمرحلة �لعمرية �لجديدة 

وما يو�جهه من تحديات. ومن �أبرز �لتحديات �لتي قد تو�جه �ليافع ما ياأتي:  

ال�غتراب والتمرد:  .١

يبد�أ �ليافع في هذه �لفترة بالتذمر و�لشكوى من عدم فهم ذويه ومن حوله له؛ بسبب �ختل�ف �لمفاهيم ومضمونها 

�أي  ذ�ته، ورفض  ثبات  ل�إ �لتمرد كاأسلوب  �إلى  �ليافع  يلجاأ  لذ�  بال�غتر�ب عنهم،  ما يشعره  و�أهله؛  �ليافع  بين 

أنه يعد �ستخفافاً بقدر�ته، وتدخل�ً في خصوصياته.   محاول�ت توعية �أو توجيه لسلوكاته؛ ل�

الصراع الداخلي:  .2

هناك عديد من �لصر�عات �لتي تقلل من ثقة �ليافع بنفسه، وهذ� يشعره بالتردد عند �تخاذ �أي قر�ر، ففي كثير 

من �ل�أحيان يشعر �ليافع بوجود صر�ع د�خله قد يكون سببه �ل�ختل�ف بين متطلبات مرحلة �لطفولة ومتطلبات 

مرحلة �لرشد، كذلك �لخروج من د�ئرة �ل�عتماد على �ل�أهل لل�عتماد على �لنفس، بجانب �لصر�ع �لناتج عن 

وقيمها  �ل�أسرة  وتقاليد  �ل�جتماعية،  و�لضغوط  �لد�خلية  و�لغر�ئز  و�ل�أحل�م،  يعيشه  �لذي  �لو�قع  بين  �ل�ختل�ف 

�لموجودة في �لمجتمع. 

الخجل وال�نطواء:  .3

قد تسبب �لتغير�ت �لتي تحدث على جسم �ليافع، وبالتحديد �لتغير�ت �لجسدية لكثير منهم �لحرج و�ل�نفعال؛ 

ما يجبرهم على �ل�نسحاب و�ل�نطو�ء كرد فعل طبيعي على ما يمرون به.

السلوك المزعج:  .4

في كثير من �ل�أحيان قد يلجاأ �ليافع �إلى �لمجادلة، و�لصر�خ، و�لغضب، و�لتحدث بطريقة غير ل�ئقة، دون مر�عاة 

لمشاعر �ل�آخرين.
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          اللقّاء ال�أول: اأحافظ على جسمي:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

فهم . 1 و�إظهار  �لتناسلية،  �لجسم  �أعضاء  تحديد  على  �لقدرة 

�لطلبة للحفاظ عليها.

تحديد خطو�ت �ل�أمان؛ للحفاظ على �لخصوصية، وتجنب . 2

مل�مسة �ل�آخرين �أجسادهم.

ال�حتياجات:

�   ملصقات.      �   �أقل�م.      �   �أور�ق.
�   ورقة عمل )8( )9( )�ل�أعضاء �لتناسلية(.

الكلمات المفتاحية:

�لحفاظ على �لخصوصية.

المقدمة:

يرسم �لميسّر مخططّ )هيئة �لطفل(، ويكلفّ كلّ يافع �أن يحدد �أعضاء �لجسم على �لمخططّ، وير�جع �لميسّر . 1

هذه �ل�أعضاء �لتناسلية مع �ليافعين.

نسان يجب �لحفاظ عليها، وتجنب �لعبث . 2 يبين �أنّ هذه �ل�أعضاء وغيرها ما هي �إلّ� مناطق حساسة من جسم �ل�إ

بها، �أو لمسها من �ل�آخرين.

جراءات:  ال�إ

اأعضائك . 1 من  يقترب  اأن  ل�أيّ شخص  يجوز  ل�  تقول:  �لتي  أمان  �ل� قاعدة  �لمجموعة  مع  �لميسّر  ير�جع 

الخاصة، اأو يلمسها، اإلّ� من اأجل معالجة مشكلة صحية. ولكلّ طفل �لحقّ في حماية خصوصية جسمه، 

وفي وضع �لحدود لما هو مسموح في �لتعامل مع جسده، وبالتحديد �ل�أعضاء �لتناسلية، وما يمكن للطفل �أن 

يفعله بخصوص جسمه �أو �أجسام �ل�أشخاص �ل�آخرين.

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: اأحمي جسدي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لوعي بالذ�ت.

  �لقدرة على �ل�تصال.
القيم:

  �لمحافظة على �لجسم.
  �حتر�م �لخصوصية.
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يؤكدّ �لميسّر على خطو�ت �ل�أمان:. 2

يقول �لطفل كلمات تعني ل�. )يفكرّ مع �ل�أطفال في �لطرق �لمختلِفة �لتي يستخدمها ليقول �لطفل: ل�(. �

يبتعد �لطفل �إلى مكان �آمن. )يفكرّ مع �ل�أطفال في �لخيار�ت �لتي يمكن �أن يستخدمها �لطفل؛ لكي يُخرج  �

نفسه من �أوضاع غير �آمنة(.

يخبر �لطفل �أحد �لبالغين �لذين يثق بهم. )يعدّد مع �ل�أطفال في �لمجموعة �أكبر عدد ممكن من �ل�أشخاص  �

�لد�عمين، و�أفر�د �لمجتمع �لذين يستطيع �أن يخبرهم(.

�ل�عتز�ز و�لشجاعة في مو�جهة �لمو�قف. )يعدّد صفات �لشخص �لذي يتبع خطو�ت �ل�أمان(. �

طل�ق �إذ� خرق �أحد �ل�أشخاص قاعدة عدم �لمل�مسة.. 3 يذكرّ �لميسّر �لطلبة �أنهّ ليس من ذنبهم على �ل�إ

يوزّع �لميسّر �لطلبة �إلى مجموعات صغيرة، ويكلفّهم باإعد�د ملصقات للتوعية �لعامّة، و�إدر�ج معلومات عن . 4

قاعدة �لمل�مسة، وخطو�ت �ل�أمان، وبيان �ل�أشخاص �لذين يستطيعون �أن يخبروهم �إذ� خرق �أحد �ل�أشخاص 

قاعدة عدم �لمل�مسة.

التقييم:

يرسم كلّ طفل مخططاً توضيحياً لخطو�ت �ل�أمان، و�لحفاظ على �لخصوصية.

رشادات: ال�إ
يربط �لميسّر بين �لمو�قف �لتي يذكرها �لطلبة و�لتغيّر�ت �لنفسية في فترة �لمر�هقة. §

�لحزم و�لجدية في تناول هذه �لموضوعات. §

�أهمية �لنظافة �لشخصية، و�لتغذية في �لحفاظ على �ل�أجهزة �لتناسلية. §

الخلفية النظرية:

تركيب الجهاز التناسلي �

الجهاز التناسلي الذكري: )معلومات للميسّر(

آتية: يتكون �لجهاز �لتناسلي �لذكري من �ل�أجز�ء �ل�

�لفخذين، محاطتان بكيس  �لبطن وبين  �أسفل تجويف  تقعان خارج  يوجَد لكلّ ذكر خصيتان  اأول�ً- الخصيتان: 

جلدي مرن يُسمّى كيس �لصفن. و�لخصية هي غدة تناسلية بيضاوية �لشكل، تحتوي بد�خلها على قنو�ت منوية، 

تتر�وح كلّ قناة من 30-70سم. وللخصية وظيفتان، هما:

�إنتاج �لحيو�نات �لمنوية عن طريق �لقنو�ت �لمنوية. و�لحيو�ن �لمنوي هو خلية �لرجل �لتناسلية �لتي �إذ� �تحّدت مع 

نتاج �لمل�يين من �لحيو�نات  خلية �لمر�أة �لتناسلية )�لبويضة( يتكون منهما �لجنين. وعند سن �لبلوغ، تبد�أ �لخصيتان باإ

�لمنوية يومياً حتى �لوفاة.
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�إفر�ز �لهرمونات �لذكرية: تفرز �لهرمونات من �لخل�يا �لو�قعة بين �لقنو�ت �لمنوية ووظيفتها نموّ �ل�أعضاء �لجنسية، 

وظهور �لصفات �لجنسية �لثانوية �لذكرية، مثل �لصوت �لغليظ، ونموّ �لشعر على �لعانة وعلى �لوجه و�لشارب، وغيرها.

نتاج �لحيو�نات �لمنوية، وهي �أقل من حر�رة �لجسم بـِ )4-3(  ويساعد كيس �لصفن على تهيئة درجة حر�رة مناسبة ل�إ

درجات.

ثانياً- البربخ: هو �أنبوب طویل رفيع تخُزَّن فيه �لحيو�نات �لمنوية �لناضجة، وينقل �لحيو�نات �لمنوية �لناضجة من 

�لخصية �إلى �لوعاء �لناقل.

ثالثاً- الوعاء الناقل: هو �أنبوب يمتد حول �لمثانة، ويتحّد مع �لقناة �لبولية؛ ليشكلّ� قناة بولية وتناسلية مشتركة تُسمّى 

حليل(. وظيفته: نقل �لحيو�نات �لمنوية من �لبربخ �إليه. )�ل�إ

رابعاً- الحويصلتان المنويتان: هما غدتان تفرز�ن جزء�ً من �لسائل �لمنوي، وتتصل�ن مع �لوعاء �لناقل في مكان 

�لتقائه مع �لقناة �لبولية.

�لسائل  من  جزء  �إفر�ز  ووظيفتها  بالحويصلتين،  وتتصل  �لمثانة،  بعنق  تحيط  غدة  هي  البروستاتا:  غدة  خامساً- 

�لمنوي، وتساعد كذلك في عملية �لقذف ودفع �لحيو�نات �لمنوية �إلى �لخارج.

حليل من �آثار  قلوياً عند �لتهيج �لجنسي؛ لتنظيف �ل�إ سادساً- غدتا کوبر: توجد�ن �أسفل �لمثانة، وتفرز�ن سائل�ً 

�لبول �لحامضي.

أنثى. وتمرّ �لقناة  سابعاً القضيب: �لعضو �لذكري �لمسؤول عن �لممارسة �لجنسية، ونقل �لسائل �لمنوي �إلى مهبل �ل�

�لبولية في وسط �لقضيب �لتي يخرج منها �لبول، و�لحيو�نات �لمنوية. وتوجَد على ر�أس �لقضيب قطعة جلد مزدوج 

قد تؤدي �إلى �ل�لتهابات �إذ� لم تنُظَّف باستمر�ر، وفي �لعادة تجري �إز�لتها بعملية �لختان.

ثامناً- السائل المنوي: هو سائل مائل �إلى �للون �لرمادي يسهّل حركة �لحيو�نات �لمنوية، وتركيبه قاعدي لمعادلة 

أنّ �لحيو�ن �لمنوي ل� يستطيع �أن يعيش في وسط حامضي. و�لسائل �لمنوي يحتوي  �إفر�ز�ت �لمهبل �لحامضية؛ ل�

على سكرّ �لفروکتوز �لذي يمدّ �لحيو�نات �لمنوية بالطاقة على �لحركة �لذ�تية.

تاسعاً- الحيوان المنوي: هو �لخلية �لتناسلية �لذكرية. طوله يتر�وح بين 55-15 ميكرون، ل� يُرى �إلّ� تحت �لمجهر. 

وينقسم جسم �لحيو�ن �لمنوي �إلى �لر�أس و�لجزء �ل�أوسط و�لذيل. يوجد حو�لي 60 مليون حيو�ن منوي في كلّ 1 

ملم مكعب من �لسائل �لمنوي. ومن �لجدير بالذكر �أنّ حيو�ناً منوياً و�حد�ً فقط يتحّد مع �لبويضة؛ ليكون �لجنين.
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الجهاز التناسلي ال�أنثوي: �

أنثوي من �أعضاء خارجية، و�أعضاء د�خلية، مفصّلة فيما ياأتي: يتكون �لجهاز �لتناسلي �ل�

اأول�ً- ال�أعضاء الخارجية:

الشفرتان الكبيرتان: هما طبقتان من �لجلد تحتويان على غدد دهنية وعرقية، وتحيطان بفتحة �لمهبل وفتحة . 1

عر. قناة �لبول كحماية لهما، وسطحهما �لخارجي مغطىّ بالشَّ

الشفرتان الصغيرتان: تقعان د�خل �لشفرتين �لكبيرتين، وهما ثنايا جلدية رقيقة ل� ينمو عليهما �لشعر، وهما . 2

حساستان عند �للمس.

أمامي للفرج، ويُعَدّ من �أكثر �ل�أجز�ء حساسية عند �لمر�أة.. 3 البظر: هو عضو صغير في �لجزء �ل�

فتحة المهبل الخارجية: هي �لفتحة �لموصلة �إلى �لمهبل، ويغطي غشاء �لبكارة معظمها. وفي �لغشاء فتحة . 4

فر�ز�ت �لتي تحدث من �لحين �إلى �ل�آخر.  لها �أشكال متعددة، وظيفتها �أن تتيح مرور دماء �لدورة �لشهرية و�ل�إ

أنثوية )فتحة �لمهبل �لخارجية( منفصلة عن �لفتحة �لبولية. وتجدر �لمل�حظة �إلى �أنّ �لفتحة �لتناسلية �ل�

ثانياً- ال�أعضاء الداخلية: هي �ل�أعضاء �لمسؤولة عن �لحمل، و�لول�دة:

أمام و�لمستقيم من . 1 المهبل: هو قناة عضلية تصل بين فتحة �لمهبل �لخارجية و�لرحم، وتقع بين �لمثانة من �ل�

�لخلف. طوله حو�لي 10 سم، وهو مبطنّ بجد�ر سميك قادر على �لتمدد عند �لول�دة؛ ليسمح بمرور �لجنين.

بحجم حبة . 2 تقریباً  ل�أسفل، وحجمه  وقمته  ل�أعلى  قاعدته  �لشكل،  وهرمي  �لرحم: هو عضو عضلي مجوّف 

ليمون.

تبطنّ �لرحم عدّة طبقات عضلية قابلة للتمدد و�لتوسع؛ ما يتيح �أد�ءه لوظيفته �لرئيسة وهي حمل �لجنين، وتغذيته 

خل�ل فترة �لحمل، وبعد �لول�دة يعود �لرحم للحجم �لطبيعي تدريجياً.

وينقسم �لرحم �إلى جز�أين، هما: جسم �لرحم )�لجزء �لعلوي(، وعنق �لرحم. وعنق �لرحم هو �لجزء �لذي يصل 

جسم �لرحم بالمهبل، ومنه تدخل �لحيو�نات �لمنوية، ويخرج دم �لحيض.

قناتا فالوب: تمتد�ن من �لرحم �إلى �لجانبين باتجّاه �لمبيضين. ويبلغ طول كلّ قناة 10 سم، وعن طريقهما . 3

تصل �لبويضة �إلى �لرحم. وفيهما يحدث �لتل�قي بين �لبويضة و�لحيو�ن �لمنوي. وتنتهي كلّ قناة على شكل بوق 

يُدعى )بوق فالوب(، له �أهد�ب قريبة من �لمبيض.

فالوب. . 4 بوق  من  بالقرب  �لخارجي  �لحوض  جد�ر  على  توجَد  �للوزة  شكل  على  غدّة  �لمبيض  المبيضان: 

�ل�آل�ف  �لمبيض على  �لمبيضين شهرياً(. ويحتوي سطح  )�أحد  بويضة شهرياً  �إفر�ز  وللمبيض وظيفتان، هما: 

من �لبويضات في درجات �لنموّ �لمختلِفة، وبعد سنّ �لبلوغ، يكتمل نضج و�حدة منها شهرياً، ثمّ تنفصل عن 

�لمسؤولة عن �لصفات  أنثوية  �ل� �لهرمونات  و�إفر�ز  �لقناة.  �أهد�ب بوق فالوب، وتدفعها نحو  لتلتقطها  �لمبيض 

أنثوية �لثانوية. �ل�
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ورقة عمل )6(
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ورقة عمل )7(
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          اللقّاء الثاني: اأحافظ على جسمي.

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�لتعرّف �إلى �لتغيّر�ت �لجنسية في مرحلة �لبلوغ.. 1

�إدر�ك كيفية �لتصرف عند حدوث �لحيض، �أو �ل�حتل�م.. 2

ال�حتياجات:

شاشة، �أو سبورة و�أقل�م، �أو طباشير، �أور�ق مكتوب عليها 

موقف )1(، وموقف )2(، وجدول �لمشاعر )1(.

الكلمتان المفتاحيتان:

�لحيض، و�ل�حتل�م.

المقدمة:

ناث؛ تمهيد�ً للنشاط �لقادم. ير�جع �لميسّر �لتغيّر�ت �لتي تحدث على �لذكور و�ل�إ

جراءات:  ال�إ

يعرض �لميسّر قصة �لفتاة �لحائرة، ويناقش �لطلبة.

التقييم:

ما �لتغيّر�ت �لتي تحدث في مرحلة �لبلوغ؟ وما دورك للحفاظ على صحتك؟ عبّر عن مشاعرك.

جابة عن بنود جدول �لمشاعر )2( �ل�آتي: � يُكلفّ �لميسّر كلّ طالب �ل�إ

أنثى. � يبحث �لميسّر مع طلبته عن �لهرمونات �لتي تؤثرّ في �لتغيّر�ت �لجسمية للذكر، و�ل�

اسم النشاط: اأتكيّف مع التغيّرات.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لوعي بالذ�ت.     حلّ �لمشكل�ت.

  �ل�تصال �لفعّال.
القيم:

  �لمحافظة على �لجسم.
  �لنظافة �لشخصية.   �لثقة بالنفس.

10
دقائق

30
دقيقة

10
دقائق
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الخلفية النظرية:

اأول�ً- الحيض: �

�لحيض دقيقة من عل�مات �لبلوغ �لجنسي �لذي يؤهّل �لفتاة ل�أن تنجب �ل�أطفال، وتصبح �أمّاً في �لمستقبل، 

يحدث ذلك شهرياً في �أغلب �ل�أحيان. وفي كلّ شهر تخرج بويضة من جسم �لفتاة، فتلتصق ببطانة جد�ر �لرحم؛ 

�ستعد�د�ً للتلقيح، و�لحمل. و�إذ� لم يحدث للبويضة تلقيح، تتفسّخ �لبطانة، وتنزل على شكل دم؛ ليحل مكانها 

بويضة �أخرى في �لشهر �لتالي. وكثير من �لفتيات يبد�أ �لحيض لديهنّ في جيل 13 �أو 14 عاماً، و�أحياناً يبد�أ �لحيض 

من سنّ 9 �أعو�م، �أو بعد سنّ 15 عاماً.

و�إذ� لم يحدث �لحيض �ل�أول بعد سنّ 16 عاماً، فيمكن �ستشارة طبيب. وفي غالب �ل�أحيان يحدث �لحيض 

ألم  في دورة منتظمة مرّة في �لشهر، ويدوم لبضعة �أيام، ويختلف ذلك من فتاة ل�أخرى، مثل: هناك فتيات يشعرنَ بال�

�لفتيات �رتد�ء �لفوط �لصحية خل�ل فترة �لحيض،  �أسبوع، وعلى  �أو  �أيام،  و�لتعب خل�ل فترة �لحيض مدة ثل�ثة 

وتغييرها بانتظام، و�لحفاظ على �لنظافة.

مراحل الدورة الشهرية:
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تحديد موعد الحيض المقبل:

فيما ياأتي مثال على حسابات �لدورة �لشهريةّ �لمنتظمة )28 يوماً(، يستعين به �لميسّر مع �لطلبة؛ لتحديد موعد 

�لحيض �لمقبل، وفترة �لخصوبة في �لجدول �لذي يليه.

جدول موعد الحيض )مثال�ً(

�ل�أحد �لسبت �لجمعة �لخميس أربعاء �ل� �لثل�ثاء ثنين �ل�إ

2٠
١١

م 
عا

ب ل
آ ر ا

شه

7 6 5 4 3 �ليوم �ل�أول للحيض 2 1

14* 13* 12 11 10 9 8

21 20 19 18* 17* * 16: يوم �نطل�ق 

�لبويضة.

15*

28 27 26 25 24 23 22

31 30: �ليوم �ل�أول 

للحيض �لمقبل.

29

)*( فترة �لخصوبة.

ثانياً- ال�حتلام: �

ناث في �أثناء �لنوم، وتحدث غالباً  هي ظاهرة تحدث لجميع �لبشر، وتعني خروج �لمني من �لذكور، �أو �إفر�ز�ت من �ل�إ

في مرحلة �لمر�هقة وبد�ية �لشباب، لكنهّ قد يحدث في �أيّ وقت من �لعمر بعد �لبلوغ. وقد يكون �ل�حتل�م مصحوباً 

�أو غير مصحوب باأحل�م جنسية، وهو يحدث غالبا؛ً نتيجة للتعرض لمثير�ت جنسية معينة.
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تستيقظ لبيبة من �لنوم، وتذهب �إلى �لحمام، فتجد بقعاً من �لدم على مل�بسها �لد�خلية، وتل�حظ 

�ختل�ط �لدم بالبول. تخاف كثير�ً، فتشكو ذلك ل�أختها؛ خشية �أن يكون �لدم دقيقة على مرض 

�أو ضعف ما. تحاول �أختها طماأنتها، لكنهّا ل� تعرف كثير�ً عن هذ� �ل�أمر. تقرر�ن معاً �لتوجه �إلى 

�لمرشدة؛ طلباً للمساعدة. تردّ �لمرشدة �أنهّا ستتحدث عن هذ� �لموضوع مع جميع �لطالبات.

يمكن �أن يعتمد �لميسّر على �لمعلومات �لو�ردة في �لمل�حق 1-1، و1-2، و2-1، و2-2؛ . 1

ناث و�لذكور  لشرح �لتغيّر�ت �لجسمية �لتي تطر�أ في مرحلة �لمر�هقة، وكيف تختلف بين �ل�إ

)�إمّا مر�جعتها معهم، �أو توزيعها عليهم؛ لمناقشتها مع �أمهاتهم(. يُرجى �لقيام بذلك عموماً، 

ومر�عاة عمرهم، وسياقهم.

�لتغيّر�ت �لمذكورة من خل�ل �ستخد�م صورة عامّة للجسم )مثل�ً . 2 �أماكن  �إلى  يشير �لميسّر 

ملحق 11(، ويوضّح �أيضاً �لعو�مل �لتي تسبّب حدوث هذه �لتغيّر�ت.

من خل�ل �لنقاش، يبيّن �لميسر �أنّ هذه �لتغيّر�ت ل� تحدث في وقت و�حد لدى �لجميع، . 3

و�أنّ هنالك د�ئماً فروقاً فردية من شخص �إلى �آخر، وهذ� �أمر طبيعي.

يمكن �أن يكلفّ �لميسّر كلّ طالب تعبئة ورقة �لعمل على �نفر�د خل�ل 3-4 دقائق، ويطلب . 4

من �لجميع �لمشاركة في حلّ �لتمرين معاً.

في مد�رس �لذكور �أو �لمد�رس �لمختلطة، يمكن �أن يمثلّ طالب دور �لشاب �لمُحرَج من . 5

�أحل�مه، ويقول �لميسّر �إنّ هذ� طبيعي وجزء من �لمرحلة �لعمرية وتطور �لجسم، وينبغي عليه 

�ل�غتسال، وممارسة �لرياضة، وتناول �ل�أكل �لصحي.

موقف )١(: قصة الفتاة الحائرة:
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حَلَمَ بل�ل حلماً غريبا؛ً حلم بفتاة تقبّله، ول�حظ وجود تغيّر�ت في �إفر�ز�ت تخرج من جسده على 

شكل سائل لزج. شعر بالذنب، ولم يعرف ماذ� يفعل.

يشرح �لميسّر �أنّ هذ� �ل�أمر يحدث لعديد من �لشباب، وهو جزء من تطوّر �أجسامهم، ول� . 1

د�عٍ للخوف و�لقلق.

ينتقل �لميسّر من موضوع �لحيض و�ل�حتل�م �إلى شرح �أسباب حدوث ذلك، فيعطي �ل�أطفال . 2

ورقة عليها صورة عامّة عن �لجهاز �لتناسلي عند �لمر�أة و�لرجل )�أنظر/ي �لمل�حق 1-1، و1-

2، و2-1، و2-2؛ لمعلوماتك �لشخصية(.

موقف )2(: قصة الشاب المُحرَج:
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جدول )١(: المشاعر

ير�ودني هذ� �لشعور بدرجة�لشعور�لرقم

منخفضةمتوسطةعالية

�أشعر بالخجل؛ بسبب �لتغيّر�ت �لجسمية. . 1

�أشعر �أننّي ساأقللّ من عدد �أصدقائي. . 2

�أرغب بالحديث مع و�لدي/ و�لدتي عن نفسي. . 3

�أشعر بالحرج من �لحديث عن مشاكلي.  . 4

�أرغب بالجلوس وحدي فتر�ت �أطول.  . 5

�أشعر بالحرج عند �لحديث عن نفسي.  . 6

�أحبّ �أن تكون ر�ئحة جسمي جميلة.  . 7

�أرغب بالحديث عن نفسي �أكثر من ذي قبل. . 8

�أهتمّ بمظهري �أكثر من ذي قبل. . 9

�أكره �لبثور في وجهي.  . 10
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الزواج المبكّر 1

9
الصف
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�لتعرّف �إلى مخاطر �لزو�ج �لمبكّر.. 1

أقارب.. 2 �لتوصل �إلى بعض �لمشاكل �لناتجة عن زو�ج �ل�

ال�حتياجات:

)4( صور، وبطاقة مفاهيم و�حدة.
الكلمات المفتاحية:

�لزو�ج �لمبكرّ، ومخاطر �لزو�ج 

أقارب. �لمبكرّ، وزو�ج �ل�

المقدمة:

يكتب �لميسّر كلمة )مستقبلي( على �لسبورة، ويكلّف �لطلبة بالتعبير عن ر�أيهم حولها بجملة مفيدة.

جراءات:  ال�إ

يعرض �لميسّر �لصورة )5(.. 1

آتية:. 2 يكّلف �لميسّر �لطلبة بالتفكير في �ل�أسئلة �ل�

ما �لتغيّر�ت �لتي تتوقعّون حدوثها على حياتكم في �لمستقبل؟ �

يجابية منها؟ � كيف يمكن مو�جهة �لتغيّر�ت �لسلبية، وتعزيز �لتغيّر�ت �ل�إ

يكّلف �لميسّر �لطلبة بكتابة �إيجابية و�حدة، وسلبية و�حدة تحت كلّ صورة.. 3

أقارب، و�لزو�ج �لمبكّر؟. 4 كيف يمكن مناقشة هذ� �لموضوع مع �ل�أهل، و�إقناعهم بمخاطر زو�ج �ل�

أقارب.. 5 يناقش �لميسّر ما كُتِبَ، مع �لتركيز على �لزو�ج �لمبكرّ، وزو�ج �ل�

يكلّف �لطلبة بمناقشة �لتوقعّات في مجموعات.. 6

للمجموعات . 7 �لفرصة  وتُعطى  �ل�أخرى،  �لمجموعات  �أمام  �إجابات  من  �إليه  توصلت  ما  مجموعة  كلّ  تعرض 

�ل�أخرى للنقاش.

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: مستقبلي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتحليل.     �تخاذ �لقر�ر.

  �ل�تصال و�لتو�صل.
القيم:

  �لتبيّن، و�لتحقّق.    �حتر�م �ل�أهل

10
دقائق

30
دقيقة
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التقييم:

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بتصميم منشور �أو نشرة توضّح مخاطر �لزو�ج �لمبكرّ، وزو�ج �ل�قارب.. 1

أقارب، ثمّ تمثيلها، و�شتقاق �لعبر . 2 يكلفّ �لميسّر �لطلبة باإنشاء سيناريوهات تمثيلية عن �لزو�ج �لمبكرّ، وزو�ج �ل�

منها.

رشادات: ال�إ
أقارب. بيان مخاطر �لزو�ج �لمبكرّ، وزو�ج �ل�

ثرائي: النشاط ال�إ

يقسّم �لميسّر �لطلبة �إلى مجموعات.

يكتب �لميسّر �لكلمات �لتي لها عل�قة بالزو�ج �لمبكّر على �أور�ق ملونة، مسترشد�ً بالموفق  )8(، ويضعها على . 1

�لطاولة.

يكلفّ �لميسّر �لطلبة �لقيام بما ياأتي:. 2

�ختيار بطاقة عشو�ئياً.. 3

وصف �لعبارة �لمكتوبة بثل�ث جمل مفيدة.. 4

كتابة ثل�ث نصائح تتمحور حول �لعبارة �لمكتوبة.. 5

عرض ما تمّ �لتوصل �إليه �أمام �لمجموعات �ل�أخرى؛ لنقاشها في �لحصة �لقادمة.. 6

10
دقائق

87



اأعمل ثم اأتزوج

اأذهب للجامعة واأكمل تعليمي

مستقبلي ؟؟؟؟؟؟؟؟؟

اأتزوج من اإبن عمي 
ويصبح لدي اأطفال

صورة )5(: مستقبلي
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القرابة
تعزيز صلة 

اآثار نفسية

ج اأقارب
زوا

اأمراض وراثية

 التعليم
الحرمان من

مسؤولية

صادية
ثار اقت

اآ

الشعور بالنقص

ومة مبكرة
اأم

مرفق )8(: بطاقات المفاهيم
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�لتعرّف �إلى مفهوم �لزو�ج �لمبكرّ، و�آثاره �لسلبية على �لصحة.. 1

مو�ضيع . 2 عن  �لطلبة  لدى  �لشائعة  �لمعلومات  بعض  تقييم 

نجاب. متعلقة بالجنس، و�لزو�ج، و�ل�إ

ال�حتياجات:

ورقة عمل )15(.
الكلمات المفتاحية:

نجاب. �لجنس، و�لزو�ج، و�ل�إ

المقدمة:

حصاء�ت عنه في عدد من �لدول، ويكتب عبارة: )�لزو�ج �لمبكّر،  يعرض �لميسّر مفهوم �لزو�ج �لمبكرّ، وبعض �ل�إ

أقارب( على �لسبورة، ويكلّف �لطلبة بالتعبير عن ر�أيهم حولها بجملة مفيدة. وزو�ج �ل�

جراءات:  ال�إ

يناقش �لميسّر �لعو�مل �أو �ل�أسباب �لتي تدفع �ليافعين و�ليافعات للزو�ج �لمبكّر.. 1

يتوصل �لميسّر مع �لطلبة �إلى �لمتطلبات �لل�زمة لتحقيق زو�ج ناجح وسعيد.. 2

يوزّع �لميسّر ورقة عمل )15( على �لطلبة؛ ليجيب كلّ طالب عنها منفرد�ً، ثمّ يجيب �لميسّر بالتعاون مع �لطلبة . 3

عن جميع �ل�أسئلة، ويناقشها جماعياً.

التقييم:

يوزّع �لميسّر على �لطلبة قصاصات تحتوي على �لعبار�ت من �لجدول �لسابق، ويكلفّ كلّ طالب �أن يناقش زميله في كلّ عبارة.

رشادات: ال�إ
�لربط خل�ل �للقّاء �أثر �لزو�ج و�لتغيّر�ت �لجسمية في مرحلة �لمر�هقة. §

توضيح سلبيات �لزو�ج �لمبكرّ، وزو�ج �ل�قارب. §

اسم النشاط: الزواج المبكّر.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  تقدير �لذ�ت.     �لتفكير �لناقد.

القيم:
  �لصحة و�لمحافظة على �لجسم.

10
دقائق

30
دقيقة

10
دقائق
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الخلفية النظرية:

الزواج المبكّر �

�أو كل�هما طفل�ً تحت  �أحد طرفيه  �رتباط غير رسمي يكون  �أيّ  �أو  �أيّ زو�ج رسمي،  باأنهّ:  �لمبكرّ  �لزو�ج  يُعرَّف 

سنّ 18 عاماً. وتوجَد تاأثير�ت سلبية على �لصحة؛ فالبنات �للوّ�تي يتزوجنَ قبل بلوغهنّ سنّ 18 سنة �أكثر عرضة 

للعنف �لمنزلي، ويقلّ �حتمال بقائهنّ في �لمدرسة، كما يعانينَ من مشاكل �قتصادية وصحية �أسو�أ من �أقر�نهنّ غير 

�لمتزوجات، وتؤثرّ على صحة �أطفالهنّ، وتزيد من �لحاجة لمزيد من توفير خدمات �لرعاية و�لتربية و�لصحة، وغيرها.

تحمل �لفتيات �لمتزوجات وهنّ في سنّ صغيرة؛ ما يزيد من خطر تعرضهنّ للمضاعفات خل�ل فترة �لحمل و�لول�دة، 

عليهن وعلى �أطفالهنّ �لرضّع. وقد تؤدي هذه �لممارسة �أيضاً �إلى عزل �لفتيات عن �لعائلة و�ل�أصدقاء، و�ستبعادهنّ 

من �لمشاركة في مجتمعاتهنّ؛ ما يؤثرّ تاأثير�ً كبير�ً على سل�متهنّ �لبدنية و�لنفسية.

وبما �أنّ زو�ج �ل�أطفال يؤثرّ على صحة �لفتاة، وعلى مستقبلها، وعلى �لعائلة، فقد يفرض �أعباء �قتصادية فادحة على 

ضافة �إلى كثير من �لمضاعفات �لجسيمة على �لتنمية و�لرفاه. �لمستوى �لوطني، بال�إ

زواج ال�أقارب: �

أقارب هو �ل�أمثل؛ �إذ �إنهّ يقوّي صلة �لقر�بة، ويدعمها، ويعزّز من �لرو�بط �ل�أسرية، بينما ينظر  يرى �لمؤيدون �أنّ زو�ج �ل�

�لمعارضون �إلى هذه �لظاهرة سلبا؛ً لما تسبّبه من �أمر�ض ور�ثية، ومشاكل صحية يصعب عل�جها؛ فنسبة �لمصابين 

صابة  أقارب، وكلمّا ز�دت �لقر�بة بين �لزوجين تفاقمت �حتمال�ت �ل�إ بمشاكل خلقية تتضاعف في حال�ت زو�ج �ل�

بال�أمر�ض �لور�ثية.

أقارب، وهي �ل�أمر�ض �لمنقولة عن طريق �لور�ثة �لمتنحية؛ ويعود  و�أكثر �ل�أمر�ض �لور�ثية شيوعاً كان نتيجة زو�ج �ل�

ذلك �إلى �نتقال صفات ور�ثية )جينات( غير سليمة ممّا يُدعى )حامل للمرض( من �أحد �ل�أجد�د �لمشترك لل�أبوين. 

أبناء، وهذ� ما يُعرَف بظاهرة )�ل�أب �لمؤسس(؛ �أي  وينتقل هذ� �لجين �أو �لصفة �لور�ثية غير �لسليمة من �لجدّ �إلى �ل�

أبناء، ثمّ �إلى �ل�أحفاد. و�إذ� تزوّج �ل�أحفاد من بعضهم بعضاً، و�إذ� �أعطى كلّ و�حد منهم �لنسخة �أو  من �ل�أب �إلى �ل�

نّ �حتمال�ت ول�دة طفل يعاني مرضاً ور�ثياً تبلغ %25. �لصفة �لور�ثية غير �لسليمة للمولود، فاإ

أقارب لكن بنسب مختلِفة. و�ل�عتقاد �لخاطئ  أقارب وغير �ل� �إذن فال�أمر�ض �لور�ثية يمكن �أن تظهر في حال�ت زو�ج �ل�

لدى كثير ممّن تزوجو� من �أقاربهم وليس في عائل�تهم مرض ور�ثي �أنّ �حتمال �إنجاب طفل مصاب بمرض ور�ثي هو 

أقارب في �لعائلة. �حتمال ضئيل، ول� مانع من زو�ج �ل�

للزو�ج �لسعيد متطلبات عديدة، منها: نضج �لزوجين وتفاهمهما، وهذ� يحتاج لوعي ومعرفة و�عية في سنّ يستطيع �لطرفان 

فيه �تخاذ �لقر�ر، وخاصة بعد �إنهاء �لمرحلة �لجامعية �أو مرحلة �لتهيئة للحصول على عمل، حيث يكون كل� �لطرفين قادر�ً 

على �تخاذ �لقر�ر، وبناء عل�قة صحيحة وصحية. وتشير �لدر�سات �إلى �أنّ �لزو�ج �لناجح يحتاج ل�شتر�طات، منها:

�لتفاهم و�لمحبة بين �لزوجين، و�لقدرة على �لحو�ر.. 1

�لقدرة على تاأمين �ل�حتياجات �لمادية.. 2

خل�ص بين �لزوجين، و�ل�لتز�م بال�أسرة، وتحمّل �لمسؤولية.. 3 �ل�إ

�لتعامل بثقة مع �لشريك، وبقية �أفر�د �ل�أسرة.. 4

91



ورقة عمل )١5(

�لزو�ج �لمبكرّ مفيد لحماية �لبنت. 

أقارب.  �لزو�ج �لمبكرّ يحدث بين �ل�

تستطيع �لمر�أة �أن تنجب في سنّ �لثل�ثين. 

�لزو�ج �لمبكّر يزيد من نسب �لطل�ق في �لمجتمع. 

�لزو�ج �لمبكرّ يؤدي لول�دة �أطفال قليلي �لوزن. 

في �لزو�ج �لمبكرّ يفقد بعض �ل�أزو�ج فرصة �لتعلمّ، و�لعمل. 

صغاء.  �ل�نسجام بين �لزوجين يحتاج �إلى �لحو�ر، و�لمصارحة، و�ل�حتر�م، و�ل�إ

هناك �أمر�ض منقولة جنسياً يمكن �أن تنتقل دون جماع.

توجَد متطلبات لتحقيق زو�ج سعيد. 

�لزو�ج �رتباط وثيق يحتاج للتروّي، و�ل�ختيار �لصحيح.
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ال�أمراض المنقولة جنسياً 2

9
الصف
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�لتعرّف �إلى بعض �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً.. 1

تحديد طرق �لوقاية من �ل�أمر�ض �لجنسية.. 2

ال�حتياجات:

.CD فيلم حول �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً، مرفق في
الكلمات المفتاحية:

�ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً. 

المقدمة:

يكتب �لميسّر جملة )�ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً( على �لسبورة، ويكّلف �لطلبة بالتعبير عن ر�أيهم حولها بجملة مفيدة.

جراءات:  ال�إ

يعرض �لميسّر صور�ً �أو فيلماً ثاني �لر�بط �أعل�ه يتناول بعض �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً.. 1

يناقش �لميسّر �لطلبة في �أسباب �نتشار �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً، ويتوصل مع �لطلبة �إلى طرق �لوقاية مننها: . 2

)�لعفة و�لطهارة، و�لحماية، وتجنبّ �لمخدر�ت، و�ستخد�م �أدو�ت �لوقاية، و�لنظافة، ... �إلخ(.

�لو�قع . 3 �إلى ثل�ث مجموعات على ثل�ثة مجتمعات مختلِفة ثقافياً، وكلّ مجموعة تناقش  يوزّع �لميسّر �لطلبة 

�لصحي للمر�هقين في كلّ مجتمع كما ياأتي:

م1: تناقش صحة �لمر�هق في مجتمع منفتح جد�ً. �

م2: تناقش صحة �لمر�هق في مجتمع منغلق جد�ً. �

م3: تناقش صحة �لمر�هق في مجتمع وسطي. �

اسم النشاط: اأعي ذاتي، واأحميها.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لثقة بالنفس       �تخاذ �لقر�ر.

  وعي �لذ�ت.
القيم:

  �لنظافة.   �لعفة.

10
دقائق

30
دقيقة
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آتية د�خل كلّ مجموعة على حدة:. 4 يناقش �لميسّر �ل�أسئلة �ل�

كيف يتمّ �لتعامل مع �لجنس في �لمجتمع؟ �

آثار �لناتجة عن هذه �لطرق في �لتعامل؟ � ما �ل�

ما نسبة �نتشار �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً في �لمجتمع؟ �

يوزّع �لميسّر �ل�أسئلة على �لمجموعات؛ لمناقشتها، ثمّ �لخروج بقائمة من �لقو�عد �لذهبية للتعامل مع �لمر�هق، . 5

وحمايته من �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً، وما يترتبّ عليها من مشكل�ت صحية و�جتماعية.

يمنح �لميسّر �لطلبة في نهاية �لنقاش فرصة للتاأمل بال�أنظمة �لمختلِفة، وياأخذ في ضوئها قر�ر�ً فيما لو طُلِبَ منه . 6

وضع نظام صحي للتعامل مع �لمر�هقين، وفي �ل�أمور �لتي سيضعها في هذ� �لنظام.

التقييم:

آتية: يجيب �لطلبة عن �ل�أسئلة �ل�

ما �لنظام �لصحي �لذي تقترحه لرعاية مر�هق صحيّ �لجسد، سليم �لتفكير، متزّن، متو�فق مع �أسرته ومجتمعه، . 1

وبنائه؟

ما �لمسؤوليات �لتي ستضعها في هذ� �لنظام؟ ومَنْ هم �لشركاء؟. 2

رشادات: ال�إ
توضيح �لمقصود بكلّ نوع من �أنو�ع �لمجتمعات: §

مجتمع منفتح، وفترة �لمر�هقة طويلة، يسمح فيها باإشباع �لحاجة �لجنسية من  �

خل�ل تعدّد �لعل�قات خارج �إطار �لزو�ج.

�إلى  � �لطفولة  من  �لفرد  فيها  ينتقل  جد�ً،  قصيرة  �لمر�هقة  وفترة  مغلق،  مجتمع 

أبوّة سريعاً. �ل�أمومة و�ل�

أبناء تربية دينية وقيمية  � مجتمع وسطي، يضع قو�نين للعل�قات ويلتزم بها، ويربي �ل�

و�ل�جتماعية  و�لجسمية  �لنفسية  �لمر�هق  �إشباع حاجات  على  ويعمل  �أخل�قية، 

لبناء  �لمجتمع، ويسعى  و�لمدرسة ومؤسسات  �ل�أسرة  توعية  بحكمة من خل�ل 

عل�قات صحيحة من خل�ل �لزو�ج، و�ل�رتباط �لذي يو�فق قيم �لمجتمع.

تعزيز فكرة �لتاأمّل �لذ�تي عند �لطلبة؛ لتخيل �لمشكل�ت �لتي قد تنتج عن �لعل�قات  §

�لجنسية في كلّ مجتمع.

10
دقائق
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�لتعرّف �إلى بعض طرق �نتقال �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً.. 1

قياس مدى معرفة �لطلبة بال�أمر�ض �لمنقولة جنسياً.. 2

ال�حتياجات:

نسخ جدول )2(:

)ماذ� تعرف عن �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسيا؟(

الكلمات المفتاحية:

�ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً، 

و�لمرض، و�لعدوى.

المقدمة:

يعرض �لميسّر �لصورة )6( على �لطلبة، ثمّ يقوم بعملية �ستمطار ل�أفكار �لطلبة )عصف ذهني حول �ل�أمر�ض �لظاهرة 

في �لصورة؛ للكشف عمّا لديهم من معلومات حولها(.

جراءات:  ال�إ

يقسّم �لميسّر �لطلبة �إلى مجموعات.. 1

يوزّع �لميسّر على �لطلبة جدول )2(: )ماذ� تعرف عن �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسيا؟(؛ لتعبئة �لمطلوب، ثمّ مناقشته . 2

مع �لطلبة.

التقييم:

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بتحليل �لنتائج �لتي توصلو� �إليها سابقاً، وتلخيصها في فقرة، وعرضها للنقاش.

رشادات: ال�إ
ضرورة �لربط بين بعض �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً، و�أعر�ضها، وطرق �نتقالها.

اسم النشاط: درهم وقاية.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

القيم:
  �لوعي بالذ�ت.

10
دقائق

30
دقيقة
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جدول )2(: ماذا تعرف عن ال�أمراض المنقولة جنسيا؟

ل�نعم�لعبارةرقم �لفقرة

غالباً ما تكون �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسيا مصحوبة بمجموعة من 1-

�ل�أعر�ض �لو�ضحة.

  

يمكن �أن تنتقل �لعدوى بال�أمر�ض �لمنقولة جنسياً عن طريق مشاركة 2-

أذنين. بر كتلك �لمستخدمة في �لوشم، �أو ثقب �ل� �ل�إ

  

صابة ببعض �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً.3-   يمكن �لوقاية من �ل�إ

  تؤثرّ �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً تاأثير�ً كبير�ً على �لصحة.4-

نفلونز� �لموسمية من �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً.5-   تعد�ل�إ
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اللقّاء الثالث:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

يدز.. 1 �لتعرّف �إلى مفهوم �ل�إ

يدز.. 2 �ستنتاج طرق �نتقال مرض �ل�إ

ال�حتياجات:

يدز )7(، وجدول )3(:  صورة عن شعار حملة �لوقاية من �ل�إ

.)HIV( طرق �نتقال :)(، وصور )7HIV( ماذ� �أعرف عن

الكلمات المفتاحية:

يدز. يدز، طرق �نتقال �ل�إ �ل�إ

المقدمة:

يعرض �لميسّر ما ياأتي: تنتج بعض �ل�أمر�ض �لمنقولة جنسياً عن كائنات حية دقيقة، كالطفيليات، و�لفطريات.. 1

متشابهة؟ . 2 �ل�أمر�ض �لمقولة جنسياً  �نتقال  �ل�آتي؛ للنقاش: هل جميع طرق  يطرح �لميسّر على �لطلبة �لسؤ�ل 

نوضح ذلك باأمثلة.

جراءات:  ال�إ

يعرض �لميسّر �لشعار �ل�آتي على �ليافعين:. 1

يدز، وال�لتهابات المنقولة جنسياً. اسم النشاط: ال�إ

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  وعي �لذ�ت.

القيم:
  �لحفاظ على �لصحة.

10
دقائق

30
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يدز  صورة )7(: شعار حملة الوقاية من ال�إ

جابة عنها في مجموعات:. 1 آتية؛ لل�إ يطرح �لميسّر على �لطلبة �ل�أسئلة �ل�

هل شاهدتم هذ� �لشعار من قبل؟

�إل�مَ يرمز؟ �

يدز؟ � ماذ� تعرفون عن مرض �ل�إ

ماذ� تعرفون عن فيروس نقص �لمناعة �لمكتسبة )HIV(؟ �

جابات �لخاطئة منها.. 1 يستمع �لميسّر �إلى �إجابات �لمشاركين/ �ت، ويصحّح �ل�إ

يقسّم �لميسّر �ليافعين �إلى مجموعتين، ويطلب منهم �لتحرك عشو�ئياً في �لصف.. 2

جابة خاطئة.. 3 جابة صحيحة، و�لجهة �لمقابلة يعني �أنّ �ل�إ يحدّد �لميسّر �أنّ �لجهة �ليمنى من �لصف تعني �أنّ �ل�إ

آتية على �لطلبة، بعد �إخبارهم �أنّ من يتوقعّ �أنّ �لعبارة صحيحة يذهب �إلى �لجهة �ليمنى . 4 يعرض �لميسّر �لعبار�ت �ل�

من �لصف، ومَنْ يعتقد �أنّ �لعبارة خاطئة يذهب للجهة �لمقابلة من �لصف.

يناقش �لميسّر �لعبار�ت مع �لطلبة في سبب �عتقادهم �أنّ �لعبارة صحيحة، �أو خاطئة.. 5
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)HIV( ماذا اأعرف عن :)جدول )3

جابة �لعبارة�ل�إ

يدز. فيروس نقص �لمناعة �لبشري )HIV( يسبّب �ل�إ

ينتقل فيروس نقص �لمناعة )HIV( عبر تبادل �لقبل�ت بين شخص يحمل �لفيروس وشخص غير 

حامل للفيروس. 

يمكن لفيروس نقص �لمناعة )HIV( �أن ينتقل عبر لسعة �لبعوض. 

نسان و�إضعافه؛ ما يعرّض �لجسم �إلى �أمر�ض  يهاجم فيروس )HIV( جهاز �لمناعة في جسم �ل�إ

�أخرى متعدّدة يمكن �أن تؤدي �إلى �لموت. 

يدز، بحيث يشفى �لشخص منها تماماً.  يمكن معالجة �ل�إ

�إذ� �كتُشِفَت عدوى فيروس نقص �لمناعة )HIV( باكر�ً، فيمكن حينها تحسين �لوضع �لصحي 

للشخص �لمتعايش مع �لفيروس. 

أمّ فيروس نقص �لمناعة )HIV( �إلى طفلها في �أثناء �لحمل، �أو �لول�دة، �أو  يمكن �أن تنقل �ل�

�لرضاعة. 

من حقّ �ليافعين و�ليافعات �أن يفحصو� فيروس نقص �لمناعة �إذ� رغبو� بذلك، ومن حقّهم �أن تبقى 

نتائجه سرّية. 

يدز( �أن يكملو� حياتهم  يمكن لل�أشخاص �لمتعايشين مع فيروس نقص �لمناعة �لمكتسبة )مرض �ل�إ

تقريباً طبيعياً، و�أن يقومو� بعل�قات جنسيّة محميّة ومرضية �إذ� حصلو� على �لرعاية �لصحيّة �لل�زمة 

رشاد.  و�ل�إ

�ستعمال �لو�قي ل� يكفي للوقاية من فيروس نقص �لمناعة )HIV( في �أثناء �لجماع. 

يمرّ فيروس نقص �لمناعة �لمكتسبة عبر �لدم �لملوّث بالفيروس؛ لذلك من �لخطر �ستعمال �أدو�ت 

جارحة �أو ثاقبة ملوّثة بالدم وغير معقّمة، مثل �أدو�ت �لجر�حة �لطبية و�لشفر�ت، و�أدو�ت �لوشم، 

و�إبر حقن �لمخدر�ت. 
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جابات الصحيحة: � ال�إ

جابة �لعبارة�ل�إ

P.يدز فيروس نقص �لمناعة �لبشري )HIV( يسبّب �ل�إ

O عبر تبادل �لقبل�ت بين شخص يحمل �لفيروس وشخص غير )HIV( ينتقل فيروس نقص �لمناعة

حامل للفيروس. 

O .أن ينتقل عبر لسعة �لبعوض� )HIV( يمكن لفيروس نقص �لمناعة

P نسان و�إضعافه؛ ما يعرّض �لجسم �إلى �أمر�ض يهاجم فيروس )HIV( جهاز �لمناعة في جسم �ل�إ

�أخرى متعدّدة يمكن �أن تؤدي �إلى �لموت. 

O .ًيدز، بحيث يشفى �لشخص منها تماما يمكن معالجة �ل�إ

P باكر�ً، فيمكن حينها تحسين �لوضع �لصحي )HIV( إذ� �كتُشِفَت عدوى فيروس نقص �لمناعة�

للشخص �لمتعايش مع �لفيروس. 

P إلى طفلها في �أثناء �لحمل، �أو �لول�دة، �أو� )HIV( أمّ فيروس نقص �لمناعة يمكن �أن تنقل �ل�

�لرضاعة. 

P من حقّ �ليافعين و�ليافعات �أن يفحصو� فيروس نقص �لمناعة �إذ� رغبو� بذلك، ومن حقّهم �أن تبقى

نتائجه سرّية. 

P يدز( �أن يكملو� حياتهم يمكن لل�أشخاص �لمتعايشين مع فيروس نقص �لمناعة �لمكتسبة )مرض �ل�إ

تقريباً طبيعياً، و�أن يقومو� بعل�قات جنسيّة محميّة ومرضية �إذ� حصلو� على �لرعاية �لصحيّة �لل�زمة 

رشاد.  و�ل�إ

P .في �أثناء �لجماع )HIV( ستعمال �لو�قي ل� يكفي للوقاية من فيروس نقص �لمناعة�

P يمرّ فيروس نقص �لمناعة �لمكتسبة عبر �لدم �لملوّث بالفيروس؛ لذلك من �لخطر �ستعمال �أدو�ت

جارحة �أو ثاقبة ملوّثة بالدم وغير معقّمة، مثل �أدو�ت �لجر�حة �لطبية و�لشفر�ت، و�أدو�ت �لوشم، 

و�إبر حقن �لمخدر�ت. 
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التقييم:

يقسّم �لميسّر �لطلبة �إلى مجموعات.. 1

يعرض �لميسّر �لصور صور )7(: طرق �نتقال )HIV( على �أور�ق ملونة، ويضعها على �لطاولة.. 2

3- يكلفّ �لميسّر �لطلبة �لقيام بما ياأتي:

يدز، مع كتابة نصيحة �أو رسالة تدور حول كلّ طريقة. � تحديد �أيّ من �لسابقة يُعد من طرق �نتقال �ل�إ

عرض ما تمّ �لتوصل �إليه؛ للنقاش. �

رشادات: ال�إ
�لسماح للطلبة بالتعبير عن ر�أيهم بحرية.

الخلفية النظرية:

ال�أمراض المنقولة جنسياً �

نقل  في  أبرز  �ل� �لدور  �لجنسي  لل�تصال  يكون  �لتي  �ل�أمر�ض  من  باأنهّا: مجموعة  �لمنقولة جنسياً  �ل�أمر�ض  تُعرَّف 

أم �إلى جنينها خل�ل مرحلتَي �لحمل  �لعدوى، مع مر�عاة �أنّ بعضها يمكن �ن تنتقل بطرق �أخرى؛ كانتقالها من �ل�

بر  �أو �لول�دة، �أو �نتقالها خل�ل عمليات نقل �لدم من شخص مصاب �إلى شخص سليم، �أو من خل�ل مشاركة �ل�إ

�لمستخدمة بين �ل�أشخاص.

مسبّبات ال�أمراض المنقولة جنسياً: �

آتية: هناك عديد من مسبّبات هذه �ل�أمر�ض وقد صُنِّفت فيما بعد �إلى �لمجموعات �ل�

يدز(، وفيروس �لهربس �لبشري  اأول�ً- الفيروسات: تتضمن �لفيروسات فيروس �لعوز �لمناعي �لمكتسب )مسبّب �ل�إ

�لتناسلي، وفيروس �لمليساء �لمعدية، وفيروس ورم �لحليمات �لبشرية.

ثانياً- الكلاميديا: مثل مسبّب �لسيل�ن غير �لسيل�ني.

أمثلة عليها مسبّب �لسيل�ن �لسيل�ني، ومسبّب �لزهري. ثالثاً- البكتيريا: من �ل�

رابعاً- الطفيليات الخارجية: مثل قمل �لعانة.

ال�أعراض المرتبطة بال�أمراض الجنسية: �

تختلف �ل�أعر�ض �لمصاحبة لهذه �ل�أمر�ض من شخص �إلى �آخر، لكن في كثير من �ل�أحيان قد تظهر على شكل 

تقرحات على �ل�أعضاء �لتناسلية، �أو �لفم، �أو منطقة �لشرج، ويمكن �إجمال هذه �ل�أعر�ض فيما ياأتي:

�لشعور بحرقة و�ألم خل�ل عمليتَي �لتبول، و�لجماع. �

20
دقيقة
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أنثى ذ�ت ر�ئحة كريهة، وفي بعض �ل�أحيان قد يكون هناك نزيف مهبلي،  � �إفر�ز�ت مهبلية غير عادية عند �ل�

�أمّا عند �لرجل فتكون على شكل �إفر�ز�ت من �لقضيب.

تقرّح �لعقد �للمفاوية، وتوّرمها. �

�لشعور باألم �أسفل �لبطن. �

حُمّى. �

ظهور طفح جلدي. �

يدز: � ال�إ

يدز بمتل�زمة نقص �لمناعة �لمكتسبة، �أو عوزها )AIDS(، ومسبّب هذ� �لمرض هو فيروس �لعوز �لمناعي  يُعرَف �ل�إ

�لبشري )HIV( �لذي �كتُشِف عام 1981م في �لول�يات �لمتحدة �ل�أمريكية. ينتقل هذ� �لفيروس من خل�ل سو�ئل 

أمّ. �لجسم مثل �لدم، و�لسائل �لمنوي و�لمهبلي، وحليب �ل�

ال�أعراض: �

صابة، �إنمّا غالباً ما تظهر خل�ل فترة  أنفلونز�، وهي عادة ل� تظهر مباشرة بعد �ل�إ تشبه �أعر�ض هذ� �لمرض �أعر�ض �ل�

تمتدّ من شهر �إلى شهرين، وقد تمتدّ �إلى عشر سنو�ت من دخول �لفيروس للجسم، وهذ� يعتمد على مدى تاأثرّ جهاز 

�لمناعة، وقدرته على مقاومة �لفيروس �لمسبّب للمرض، وتكون على �لنحو �ل�آتي:

�لشعور باألم في �لعضل�ت، و�لمفاصل. �

�رتفاع في درجة �لحر�رة. �

تعرّق ليلي. �

صد�ع، و�ألم في �لحلق. �

طفح جلدي، وتقرّحات في �لفم و�ل�أعضاء �لتناسلية. �

تورّم �لغدد �لليمفاوية، وبالتحديد تلك �لموجودة في منطقة �لعنق. �

حدوث �إسهال. �

طرق انتقال العدوى بالفيروس: �

فر�ز�ت �لجنسية )�لمهبلية، و�لسائل �لمنوي( من �لشخص . 1 ال�تصال الجنسي: يحدث عن طريق �لسو�ئل و�ل�إ

�لمصاب بالفيروس �إلى �لشخص �لسليم في �أثناء عملية �ل�تصال �لجنسي.

نقل الدم: يحدث في حال �لتبرع بالدم، �أو نقل دم من شخص مصاب �إلى شخص سليم؛ لذ� يجب فحص . 2

عينات �لدم بدقة قبل نقلها للشخص �لذي يحتاج للدم.

المشاركة في استخدام الحقن الملوثة بالفيروس: كما في حالة �لوشم، �أو ثقب �ل�أذن للحَلَق، �أو تعاطي . 3

�لمخدر�ت.

من ال�أمّ الحامل اإلى جنينها: من خل�ل دم �ل�أمّ خل�ل �لحمل �أو �لول�دة.. 4

أمّ �لمرضع مصابة بالفيروس، فينتقل �إلى �لرضيع من خل�ل �لحليب.. 5 الرضاعة الطبيعية: تحدث في حال �أن تكون �ل�
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طرق ل� ينتقل العدوى بالفيروس من خلالها: �

يدز في لعُاب �لشخص �لمصاب، وعرقه، ودمعه، وبوله، �إلّ� �أنّ  صابة بال�إ على �لرغم من وجود �لفيروس �لمسبّب لل�إ

هذه �لسو�ئل غير ناقلة للعدوى، كما �أنّ �لفيروس ل� ينتقل من خل�ل كلّ ممّا ياأتي:

�لعناق، و�لتقبيل، و�لمصافحة.. 1

�لسباحة.. 2

�لمشاركة في �لمر�فق �لصحية و�لمناشف.. 3

�لمشاركة في �ستخد�م �أدو�ت �لطعام.. 4

�لحشر�ت، مثل �لبعوض.. 5

يدز: � صابة بفيروس ال�إ الفئات ال�أكثر عرضة للاإ

�ل�أشخاص �لشاذّون �لذين يمارسون �لجنس �لمحرّم.. 1

�ل�أشخاص �لذين يتعاطون �لمخدر�ت.. 2

أفر�د غير �لمختونين.. 3 �ل�

للوقاية من ال�أمراض المنقولة جنسياً: �

�إطار  خارج  جنسية  ممارسة  �أيّ  عن  و�ل�متناع  بالتعفف،  �ل�لتز�م  جنسياً  �لمنقولة  �ل�أمر�ض  من  �لوقاية  عند  ينبغي 

خل�ص لشريك �لحياة، وتجنبّ �لممارسات �لجنسية �لمتعددة، وكذلك تجنب مشاركة �أدو�ت �ل�آخرين  �لزو�ج، و�ل�إ

�لشخصية، و�ل�بتعاد عن �لمخدر�ت، و�لممارسات �لجنسية �لممنوعة، و�لمحافظة على �لنظافة، و�لمتابعة مع �لمريض 

عند ظهور �أيّ �أعر�ض، وقد تقللّ بعض �لو�قيات فرص �نتقال �لفيروسات من شخص مصاب �إلى �آخر غير مصاب، �إلّ� 

�أنّ �لوقاية �ل�أساس هي ممارسة �لجنس في �إطار قانوني شرعي، وباتبّاع �ل�أسس �لسليمة من نظافة، ومتابعة صحية، 

ومر�جعة طبية وقت �لحاجة.

وتجنبّ  �لمريض،  �لشخص  �إفر�ز�ت  مل�مسة  �لتباعد عن  معدية من خل�ل  باأمر�ض  �إصابة  �أيّ  من  �لوقاية  ويمكن 

مشاركة �ل�أدو�ت �لشخصية، و�لحفاظ على نظافة �ليدين وغسلهما باستمر�ر بالماء و�لصابون، و�ستخد�م �لمعقّمات، 

ويجدر �لتنويه �إلى �أنهّ يمكن تجنبّ عدد من �ل�أمر�ض �لمعدية من خل�ل تعقيم �ل�أدو�ت، وخاصة �ل�أدو�ت �لطبية �لتي 

يستخدمها �أطباء �ل�أسنان في �لعياد�ت �لصحية، و�أدو�ت �لحل�قة، وغيرها من �ل�أدو�ت �لتي تُعَدّ وسيلة لنقل �لجر�ثيم.
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المشاركة في اأماكن 
العمل والدراسة

العطس اأو الكحة اأو من 
خلال لدغ البعوض

استخدام المرافق العامة

ال�أكل والشرب 
والمصافحة والمعانقة

ال�تصال الجنسي

الرضاعة الطبيعية

خلال فترة الحمل من 
ال�أم المصابة اإلى جنينها

نقل الدم من شخص 
مصاب اإلى شخص سليم

المشاركة في استخدام 
اأدوات الحقن اأو الحلاقة 

الملوثة بالفيروس

)HIV( طرق انتقال :)صور )8
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3

النتاجات العامة

  زيادة معرفة �لطلبة باأهمية �لتغذية �لسليمة، وممارسة �لنشاط �لبدني، و�تبّاع �شتر�طات �لنظافة �لشخصية 

و�لعامة، و�نعكاسها على �لصحة �لعامة.

تعزيز توجّهات �لطلبة نحو نبذ �لعاد�ت �لغذ�ئية �لسيئة، و�لخمول، وظاهرة �لتدخين في مجتمعهم.  

�إكساب �لطلبة �لعاد�ت �لغذ�ئية �لصحية، و�شتر�طات �لنظافة �لعامّة و�لشخصية.  

1

2

3
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النظافة الشخصية 1

7
الصف

نمط الحياة الصحي

الممارسات والمخاطر 
في مرحلة البلوغ

التغذية السليمة

النشاط البدني

النظافة الشخصية

النظافة العامة
والمحافظة على البيئة

نمط الحياة 
الصحي

يُعَدّ نمط �لحياة �لصحي متطلباً لضمان تمتعّ �لفرد و�لمجتمع بالصحة، ووقايتهم من �ل�أمر�ض �لمزمنة و�لسارية، 

وتشير عديد من �لدر�سات �إلى �رتباط �لصحة بمفهومها �لشمولي بمستوى �لتحصيل لدى �ليافع.
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

معرفة �لمتعلمّ باأهمية �لنظافة �لشخصية.. 1

ممارسة �لمتعلمّ �أسس �لنظافة �لشخصية )�لطريقة �لصحيحة . 2

لغسل �ليدين، و�لعناية بالفم و�ل�أسنان، و�لعناية بنظافة �لجسم 

عر و�لبشرة(. و�لشَّ

المقدمة:

يكتب �لميسّر عبارة )�لنظافة �لشخصية( على �لسبورة، ويكّلف �لطلبة بالتعبير عن ر�أيهم حولها بجملة مفيدة، . 1

مستخدماً �لكلمات �لمفتاحية.

يعرّف �لميسّر مع �لطلبة مفهوم �لنظافة �لشخصية )قيمة �أساسية ومتطلب للوقاية من �ل�أمر�ض �لمختلِفة، و�إكساب . 2

عر و�لجسم و�لمل�بس(. �لمظهر �لجمالي، ويشمل �لحفاظ على نظافة �ل�أسنان و�لشَّ

ال�حتياجات:

مرفق )9(: )�لطريقة �لصحيحة لغسل �ل�أيدي.

ومرفق )10(: )�لطريقة �لصحيحة لتنظيف �ل�أسنان(.

و�لجدول )4(: )�لممارسات �لمتعلقة باشتر�طات �لنظافة �لشخصية(.

الكلمات المفتاحية:

�لصحة، �لجمال، �لتو�صل، 

و�لثقة بالنفس، و�لجر�ثيم.

جراءات:  ال�إ

يقسّم �لميسّر �لطلبة �إلى ثل�ث مجموعات:. 1

مجموعة )1(: يوزّع على �لطلبة صوره �لطريقة �لصحيحة لغسل �ليدين، ويكلفّهم بتنفيذها في �لو�قع؛  �

بهدف عرضها على �لطلبة.

مجموعة )2(: يوزّع على �لطلبة صوره للطريقة �لصحيحة لتنظيف �ل�أسنان، ويكلفّهم بتنفيذها في �لو�قع؛  �

بهدف عرضها على �لطلبة.

اسم النشاط: جسمي نظيف.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  تقدير �لذ�ت     �لتفكير �لناقد.

  �لتو�صل �لفعّال ضمن فريق.
القيم:

  �لتعاون.   �لنظافة �لشخصية، و�لجمال.

10
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مجموعة )3(: يكلفّ �لمجموعة تَعد�د تبعات عدم �تباع �شتر�طات �لنظافة �لشخصية على صحة �لفرد  �

�لنفسية و�لجسمية و�ل�جتماعية، و�نعكاسها على ثقتهم باأنفسهم.

مجموعة )4(: يطلب من �لمجموعة �أن تستعرض �أمثال�ً شعبية، �أو �آيات، �أو �أحاديث، �أو مقول�ت مشهورة  �

في �لمجتمع �لفلسطيني تحثّ على �لنظافة.

جابات �لخاصة بكلّ مجموعة، ويُتيح �لفرصة لجميع �أفر�دها للتعبير عن �أفكارهم.. 2 يناقش �لميسّر �ل�إ

�لتسبّب بعديد من . 3 �لميسّر للطلبة دور �لجر�ثيم )�لفطريات، و�لفيروسات، و�لبكتيريا، و�لطفيليات( في  يشرح 

�ل�أمر�ض، ودور �لجلد و�ل�أغشية �لمخاطية في محاربتها، و�أهمية �لمحافظة على نظافة �لجسم؛ للتخلص من 

�لجر�ثيم.

التقييم:

في  زميله  مناقشة  طالب  كلّ  ويكلفّ  �أدناه،   )4( �لجدول  عبار�ت  تحوي  قصاصات  �لطلبة  على  �لميسّر  يوزّع 

�أم  �لجملة صحيحة  كانت  �إذ�  ما  وتحديد  �لشخصية،  �لنظافة  �شتر�طات  لتحقيق  �تباعها  يجب  �لتي  �لممارسات 

خاطئة، ويؤكدّ على مفاهيم �لنظافة �لخاصة �ل�أساسية.

ثرائي: النشاط ال�إ

يوعِز �لميسّر للطلبة بالبحث عن �لطريقة �لصحيحة لـ )تنظيف �ل�أسنان، وغسل �ليدين(، وتقديمها على شكل لقاء 

تثقيفي �أمام �لطلبة في �لمر�حل �لدر�سية )1-4(، �أو عرضها على شكل فيديو، �أو نشرها عبر صفحة �لمدرسة بطريقة 

جاذبة.

رشادات: ال�إ
�لربط خل�ل �للقّاء �أثر �لنظافة �لشخصية في تحقيق تقدير �لذ�ت، و�لثقة بالنفس. §

نشاط �لبحث في �آثار تدني مستوى �لنظافة و�لتعبير عن �لتبعات بدقة ووضوح هو  §

جزء من مهارة �لتفكير �لناقد �لمختلِفة.

توجيه �لفريق، وضمان وجود تو�صل �إيجابي بين �لطلبة في �لمجموعة نفسها. §

10
دقائق
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الجدول )4(: الممارسات المتعلقة باشتراطات النظافة الشخصية

غَسول �لفم هو �أفضل من تنظيف �ل�أسنان بالفرشاة.

ل تنظيف/ غسل �لجسم بكامله مرّة يومياً ما �أمكن. يُفضَّ

ينبغي شرب قليل من �لماء كلّ يوم.

يمنع مزيل �لر�ئحة )Deodorant( �لناس من �لتعرُّق.

من �ل�أفضل �رتد�ء �لمل�بس �لد�خلية �لقطنية.

من �ل�أفضل تغيير �لمل�بس �لد�خلية، وغسلها جيد�ً بالماء و�لصابون مرّة كلّ يومين �أو ثل�ثة.

يكفي �ل�ستحمام عندما نشعر �أننّا متسّخون.

�لبقاء نظيفين يساعدنا على �لتمتع بصحة جيدة.

غسل �ليدين بالماء و�لصابون يحمي من �نتقال �لجر�ثيم من �ليدين �إلى �لجسم.

�ستخد�م �لليفة خل�ل �ل�ستحمام خيار ليس ضرورياً. 

تقليم �ل�أظافر و�لعناية بنظافتها ضرورة للوقاية من �نتقال �لجر�ثيم.

ليس بالضرورة �ستخد�م �لخيط �لسني �لطبي في تنظيف �ل�أسنان.

فتح �لعبو�ت �لزجاجية بال�أسنان يشكل خطر�ً عليها.

جابات الصحيحة: � ال�إ

غَسول �لفم هو �أفضل من تنظيف �ل�أسنان بالفرشاة.×

ü.ل تنظيف/ غسل �لجسم بكامله مرّة يومياً ما �أمكن يُفضَّ

ينبغي شرب قليل من �لماء كلّ يوم.×

يمنع مزيل �لر�ئحة )Deodorant( �لناس من �لتعرُّق.×

ü.من �ل�أفضل �رتد�ء �لمل�بس �لد�خلية �لقطنية

من �ل�أفضل تغيير �لمل�بس �لد�خلية، وغسلها جيد�ً بالماء و�لصابون مرّة كلّ يومين �أو ثل�ثة.×

يكفي �ل�ستحمام عندما نشعر �أننّا متسّخون.×

ü.لبقاء نظيفين يساعدنا على �لتمتع بصحة جيدة�

ü.غسل �ليدين بالماء و�لصابون يحمي من �نتقال �لجر�ثيم من �ليدين �إلى �لجسم

�ستخد�م �لليفة خل�ل �ل�ستحمام خيار ليس ضرورياً. ×

ü.تقليم �ل�أظافر و�لعناية بنظافتها ضرورة للوقاية من �نتقال �لجر�ثيم

ليس بالضرورة �ستخد�م �لخيط �لسني �لطبي في تنظيف �ل�أسنان.×

ü.فتح �لعبو�ت �لزجاجية بال�أسنان يشكل خطر�ً عليها
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اأفرك راحة اليدين.. ١

اأغسل بين ال�أصابع.. 2

اأغسل ظاهر اليدين.. 3

بهام.. 4 اأغسل قاعدة ال�إ

اأغسل ظاهر ال�أصابع.. 5

اأغسل ال�أظافر.. 6

اأغسل الرسغين.. 7

اأشطف اليدين بالماء، ثم اأغسل الصنبور واأغلقه جيداً قبل اأن اأجفف اليدين.. 8

مرفق )9(: الطريقة الصحيحة لغسل ال�أيدي
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بشكل  اللثة  خط  على  الفرشاة         اأثبيت 

مائل، اأتاأكد من ملامسة الفرشاة لسطح 

بلطف  الفرشاة  اأحرك  واللثة،  ال�أسنان 

على  تدويرها  مع  واأسفل  اأعلى  اإلى 

سطح ال�أسنان الداخلي والخارجي.

1

       اأثبت الفرشاة على السطح من ال�أسنان، 

بلطف.  والخلف  ال�أمام  اإلى  واأحركها 

من  الفرشاة  بتحريك  اللسان  اأنظف 

التي  الرائحة  زالة  ل�إ ال�أمام  اإلى  الخلف 

تنتجها الجراثيم.

4

ال�أمامية  ال�أسنان  خلف  الفرشاة         اأضع 

عمودياً، واأحركها اإلى اأعلى واأسفل في 

اتجته واحد باستخدام نصفها ال�أمامي.

3

المجموعة  على  نفسها  العملية         اأكرر 

تنظيف  يتم  بحيث  ال�أسنان  من  التالية 

من 2 - 3 اأسنان كل مرة.

2

مرفق )١٠(: الطريقة الصحيحة لتنظيف ال�أسنان
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

�لتعرّف �إلى �أهمية �لنظافة �لشخصية في فترة �لبلوغ.. 1

�ل�أمر�ض . 2 من  �لوقاية  في  �لشخصية  �لنظافة  �أهمية  �إدر�ك 

�لمنقولة جنسياً.

�لجسم . 3 بنظافة  )�لعناية  �لشخصية  �لنظافة  �أسس  ممارسة 

عر و�لبشرة( في فترة �لبلوغ. و�لشَّ

المقدمة:

يكتب �لميسّر على �لسبورة: فئة �لشباب �أحوج �إلى �ل�هتمام بالنظافة �لشخصية مقارنة مع غيرهم من �لفئات . 1

�لعمرية �ل�أخرى.

جابة �إن كانت �لعبارة صحيحة �أم ل�، ثمّ يناقشهم في �أسباب ذلك وَفق وجهة نظرهم.. 2 يكلفّ �لميسّر �لطلبة بال�إ

ال�حتياجات:

عبار�ت من  �لصورة )9(، وقصاصات تحوي  نسخة عن 

�لجدول )5(.

الكلمات المفتاحية:

�لوقاية خير من �لعل�ج، 

ومصدر نقل �لعدوى.

جراءات:  ال�إ

نسان، يُظهر �لمل�مح �لعامّة، ويكلفّ �أعضاء �لمجموعة �أن يرسمو� . 1 يوزّع �لميسّر على �لطلبة صوره لجسم �ل�إ

د�ئرة حول �أكثر �ل�أماكن �لتي يمكن �أن تكون حاضنة للجر�ثيم، موضّحين عليها عدد �لمر�ت �لتي يحتاج �ليافع 

�إلى تنظيفها، ويناقشها معهم، متضمناً معلومات �لنموذج �لخاصّ بالتقييم.

يستعرض �لميسّر تبعات تدني ممارسة �شتر�طات �لنظافة �لشخصية في نقل �لعدوى، ويستعرض كذلك عدوى . 2

Covid-19((، وعدوى �لتهاب �لكبد �لوبائي )�أ( �لناجم عن عدم غسل �ل�أيدي، ثمّ يسترسل، ويذكر �أنهّ توجَد 

نسان مسؤولة عن نقل �لعدوى �لمنقولة جنسياً، ويساألهم ما ياأتي: �أعضاء �أخرى في جسم �ل�إ

ما �أسماء هذه �ل�أعضاء؟ �

اسم النشاط: النظافة الشخصية في فترة البلوغ.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  تقدير �لذ�ت     �لتفكير �لناقد.

  �لتو�صل �لفعّال ضمن فريق.
القيم:

  �حتر�م �ل�آخرين، وتقبّلهم.
  �لنظافة �لشخصية كقيمة في �لمجتمع.

5
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كيف تنتقل هذه �لعدوى من شخص ل�آخر؟ �

ما �لعل�قة بين �لنظافة ونقل �لعدوى لل�آخرين؟ �

آتية:. 3 يكلفّهم �لتاأمّل في �لتساؤل�ت �ل�

كيف نحافظ على نظافة �ل�أعضاء �لتناسلية من �لكائنات �لحية �لدقيقة �لتي تسبّب �لمرض؟ �

كيف تتصرّف مع زميلك تنبعث منه ر�ئحة تعرّق تزعجك؟ )نرشده �إلى �آد�ب �لحو�ر و�لتو�صل دون �إيذ�ء  �

مشاعر �ل�آخرين(.

التقييم:

يوزّع �لميسّر على �لطلبة قصاصات تحوي �لجمل في �لجدول �أدناه، ويكلفّ كلّ طالب مناقشة زميله في �لممارسات 

�لتي يجب �تباعها لتحقيق �شتر�طات �لنظافة �لشخصية، وتحديد ما �إذ� كانت �لجملة صحيحة �أم خاطئة، ويلخّص 

�لرسائل �ل�أساسية، )مع مر�عاة جنس �لمشاركين(:

ثرائي: النشاط ال�إ

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بوضع قائمة باأعضاء �لجسم �لمختلفِة، ويذكر بجانبها طريقة �لعناية بها.

الخلفية النظرية:

�لنظافة حاجة فيزيولوجية �أساسية؛ لمنع �نتشار �ل�أمر�ض �لمختلِفة، كالتقمل، و�ل�لتهابات �لمعوية، �أو �لديد�ن )�أو 

بيوضها( �لتي تنتقل عن طريق بر�ز �ل�أشخاص �لمصابين بها �إلى �أفو�ه �ل�آخرين بوساطة �ل�أيدي �لملوثة، �أو �لطعام و�لماء 

سهال، و�لدوسنطاريا، و�لتهاب �لكبد �لوبائي )�أ(، كما تنتقل �لجر�ثيم في �لجهاز  �لملوثين، مسبّبة �ل�أمر�ض، مثل �ل�إ

�لجنسي،  �ل�تصال  �أو  �لمر�حيض،  تلوّث  �أو  �لد�خلية نفسها،  �لمل�بس  �ل�آخرين من خل�ل �ستخد�م  �إلى  �لتناسلي 

وينتقل بعض منها )�لفيروسات( من خل�ل �لعطس، �أو �لسعال.

الجراثيم: هي كائنات صغيره جد�ً ل� يمكن رؤيتها بالعين �لمجردة تهاجم خل�يا �لجسم، وتتكاثر فيه، ويمكن �أن 

تعيش في �ل�أجسام �لحية وغير �لحية، كالماء و�لطعام.

الفيروسات: هي �أصغر �لكائنات �لحية، و�أبسطها، وتتكون من خلية وجسيمات بروتينية تحتوي على حمض نووي 

يدز،  �ل�إ �ل�أخرى، مثل:  �لحية  نسان و�لكائنات  لل�إ �ل�أمر�ض  �لعديد من  �لحية، وهي تسبب  �لكائنات  ول� تعد من 

و�لرشح و�لحصبة، و�لجدري، و�لكبد �لوبائي.

نسان، وتساعد  البكتيريا: هي كائنات ذ�ت خلية و�حدة، تنتشر �نتشار�ً و�سعاً، منها �لمفيدة �لتي تعيش في جسم �ل�إ

لّ. في عملية �لهضم، ومنها �لضارّ �لذي يسبّب �لكولير�، و�لتيفوئيد، و�لسُّ

10
دقائق
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الفطريات: هي �أكبر �لجر�ثيم حجماً، وتسبّب �ل�لتهابات �لفطرية.

آتية: نّ �ل�هتمام بالنظافة في فترة �لبلوغ مهمة؛ لل�أسباب �ل� وبناء على ما سبق، فاإ

زيادة �إفر�ز�ت �لجسم بسبب زيادة نشاط �لغدد، حيث ير�فق ذلك زيادة �إفر�ز �لعرق )�لسو�ئل، و�ل�أمل�ح(. �

فر�ز�ت �لدهنية، فاإذ� تكاثرت دون تنظيف عملت على �إغل�ق �لمسامات �لجلدية؛ ما يؤدي �إلى  � زيادة �ل�إ

تكوين �لدمامل و�لبثور وحَبّ �لشباب، وهذ� بدوره يؤدي �إلى �لتهابات ثانوية في �لجلد )بكتيرية، وفطرية(.

بَدء �لحيض �أو �لدورة �لشهرية عند �لفتيات، وما ينتج عنه من �إفر�ز�ت دموية، ويتطلبّ ذلك تغيير �لفوط  �

�لصحية باستمر�ر )على �ل�أقل كلّ 4 ساعات، �أو �إذ� �قتضت �لحاجة(.

اأهمّ الممارسات الصحية: �

اأول�ً- النظافة الشخصية:

كثار من �ستعمال  � نظافة البشرة: يُر�عى تنظيف بشرة �لوجه يومياً بالماء، وتجفيفها جيد�ً. ول� يُحبَّذ �ل�إ

�أيّ مضاعفات و�لتهابات  �لبشرة. ولمنع حدوث  أنهّا تسبّب جفاف  ل� �لمعطرة؛  �لتجارية  �أنو�ع �لصابون 

جلدية، يُحبَّذ �أيضاً �أن تقللّ �لفتيات من �ستخد�م مساحيق �لتجميل ومو�ده بكثرة، وتمتنع عن تبادلها مع 

�ل�آخرين، ويجب تجنبّ �ستعمال �أيّ مساحيق �أو عطور تسبّب تهيّج �لبشرة عند �لتعرّض للشمس.

أقلّ بالماء �لساخن و�لصابون، وتمشيطه  � عر يومياً، �أو مرتين �أسبوعياً على �ل� عر: يُر�عى تنظيف �لشَّ نظافة الشَّ

جيد�ً بمشط خاصّ بالفرد؛ لتنشيط �لدورة �لدموية في فروة �لر�أس، و�لمحافظة على صحتها، وعدم تكاثر 

عر �أيضاً من �لقمل. �لقشرة فيها، ولوقاية �لشَّ

نظافة  � لمحافظة على  باستمر�ر؛  �لد�خلية  �لمل�بس  تغيير  والخارجية: يجب  الداخلية  الملابس  نظافة 

�لجسم، وخاصة في فترة �لحيض عند �لفتيات، مع تنظيف �لجسم يومياً بالماء �لساخن و�لصابون، وتجنب 

�ستخد�م �لمل�بس �لتي قد تسبب حدوث حساسية )�إكزيما(.

نّ نظافتها �لد�ئمة مهمة  � نظافة ال�أيدي: �ل�أيدي عرضة لنقل �لجر�ثيم �إلى �لمياه و�لطعام و�لفم، ولذلك فاإ

جد�ً، وخاصة بعد �لخروج من �لمرحاض، وقبل تناول �لطعام �أو �إعد�ده، وبعد مل�مسة �لحيو�نات، وبعد 

تحضير �لطعام �لنيء.

�إفر�ز  � أنّ  ل� �لنوم؛  وقبل  �لسكرية  �ل�أطعمة  تناول  بعد  بفرشاة خاصة  �ل�أسنان  تنظيف  ال�أسنان: يجب  نظافة 

�للُّعاب يقلّ في �أثناء �لنوم؛ ما يساعد على تكاثر �لجر�ثيم؛ نتيجة لوجود بقايا �لطعام، وتفرز حو�مض تساعد 

على تاآكل مينا �لسن، مُحدِثةً �لتسوس. ويجب تنظيف جميع �ل�أسنان من �لد�خل و�لخارج، �لفكّ �لسفلي من 

�ل�أسفل �إلى �ل�أعلى، و�لفكّ �لعلوي من �ل�أعلى �إلى �ل�أسفل، و�ستعمال غسول �لفم و�لخيط �لسني؛ للتنظيف 

بين �ل�أسنان ل�أهميتهما.

ثانياً- اتباع سلوكات صحية لتفادي نقلها للاآخرين )�لعطاس بمنديل، وغسل �ليدين باستمر�ر، و�لمحافظة على 

�لنظافة �لعامّة، وترك مسافة كافية من �لمرضى، وتعقيم �ل�أدو�ت(.
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الجدول )5(: الممارسات المتعلقة باشتراطات النظافة الشخصية

من �لمهمّ تغيير �لفوط �لصحية في �أثناء �لدورة �لشهرية كلّ 5 ساعات.

�ل�ستحمام في �أثناء �لحيض )�لعادة �لشهرية( �إجر�ء صحي ينشّط �لدورة �لدموية.

من �لضروري تنشيف منطقة �ل�أعضاء �لتناسلية جيّد�؛ً للوقاية من �لفطريات.

أمام. للحفاظ على �لنظافة، وتجنبّ �ل�لتهابات، يُنظَّف �لفرج من �لخلف �إلى �ل�

ليس من �لضروري �ل�غتسال بعد �ل�حتل�م.

من �ل�أفضل �أن يكون �لصابون �لذي نغسل به �ل�أعضاء �لتناسليّة مصنوعاً من مو�د طبيعيّة، �أو خالياً من 

�لملوّنات و�لعطور. 

بطين. ليس من �لضروري �إز�لة شعر �لعانة و�ل�إ

من �لمفضّل تجنبّ مشاركة �لمساحيق و�أدو�ت �لتجميل مع �ل�آخرين.

يجب تغيير �لمل�بس �لد�خلية يومياً. 

�للبّان )�لعلكة( تساعد على تنظيف �ل�أسنان. 
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جابات الصحيحة: � ال�إ

من �لمهمّ تغيير �لفوط �لصحية في �أثناء �لدورة �لشهرية كلّ 5 ساعات.×

ü.ل�ستحمام في �أثناء �لحيض )�لعادة �لشهرية( �إجر�ء صحي ينشّط �لدورة �لدموية�

ü.من �لضروري تنشيف منطقة �ل�أعضاء �لتناسلية جيّد�؛ً للوقاية من �لفطريات

أمام.× للحفاظ على �لنظافة، وتجنبّ �ل�لتهابات، يُنظَّف �لفرج من �لخلف �إلى �ل�

ليس من �لضروري �ل�غتسال بعد �ل�حتل�م.×

ü من �ل�أفضل �أن يكون �لصابون �لذي نغسل به �ل�أعضاء �لتناسليّة مصنوعاً من مو�د طبيعيّة، �أو خالياً من

�لملوّنات و�لعطور. 

بطين.× ليس من �لضروري �إز�لة شعر �لعانة و�ل�إ

ü.من �لمفضّل تجنبّ مشاركة �لمساحيق و�أدو�ت �لتجميل مع �ل�آخرين

ü .ًيجب تغيير �لمل�بس �لد�خلية يوميا

�للبّان )�لعلكة( تساعد على تنظيف �ل�أسنان. ×
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الصورة )9(
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النظافة العامة.. نظافة البيئة 2

7
الصف

نمط الحياة الصحي

الممارسات والمخاطر 
في مرحلة البلوغ

التغذية السليمة

النشاط البدني

النظافة الشخصية

النظافة العامة
والمحافظة على البيئة

نمط الحياة 
الصحي
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

�لتعرّف �إلى �أهمية �لنظافة �لعامّة و�نعكاسها على �لصحة �لعامّة.. 1

تثمين �أهمية �لعيش في بيئة صحية نظيفة و�آمنة.. 2

ممارسة قو�عد �لنظافة �لعامّة في �لبيت، و�لمدرسة، و�لشارع.. 3

المقدمة:

يعرض �لميسّر مشاهد جميلة لمدن، ومد�رس، وحمامات، ومنازل، ودور�ت مياه، وساحات عامّة، وميادين، ومدخل 

شر�قة، و�لرفاه،  آتية، ويربطها بمفهوم �لجمال، و�ل�إ كر�ج، ومشربيات على درجة عالية من �لنظافة، ويوجّه �ل�أسئلة �ل�

و�لصحة:

هل �أعجبتكم �لمشاهد؟ لماذ�؟ �

كيف تصفون �لجمال �لذي تشاهدونه؟ ماذ� تعني �لمشاهد �لجميلة لكم؟ �

ال�حتياجات:

نسخة عن ورقة �لعمل )11( بعدد �لمجموعات.
الكلمات المفتاحية:

�لصحة، و�لجمال، و�لرفاه.

جراءات:  ال�إ

يكّلف �لميسّر �لطلبة بتَعد�د �لمر�فق �لمحيطة �لتي يستخدمونها يومياً بالتشارك مع �ل�آخرين، ويعرضها على �لسبورة . 1

على شكل نقاط )زجاج نو�فذ، و�أبو�ب، وشارع، ومشربية، و�لصف، و�ل�أرضيات، و�ل�أدر�ج، و�لمر�حيض، 

وساحة �لمدرسة(. )5 دقائق(

يكّلف �لميسّر �لطلبة بتقييم درجة �لنظافة لكلّ مرفق ذُكِرَ وَفق وجهة نظرهم، ويدونها على �لسبورة بتدرّج )1-. 2

10(. )5 دقائق(

أفر�د، ويدوّنها على �لسبورة. )7 دقائق( � يكلفّهم باستعر�ض مخاطرة تدنيّ مستوى �لنظافة على صحة �ل�

يكلفّهم بذكر �أسباب عدم تحقّق �شتر�طات �لنظافة فيها وَفق ر�أيهم، ويدوّنها على �لسبورة. )5 دقائق( �

ن. )8 دقائق( � يكلفّهم باستعر�ض �أدو�رهم، و�لحلول �لعملية لضمان تحقيق �شتر�طات �لنظافة لكلّ مرفق دُوِّ

اسم النشاط: بيئتي اآمنة.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

  �لتو�صل �لفعّال ضمن فريق.
القيم:

  �أهمية �لعمل �لجماعي.
  �لنظافة �لشخصية كقيمة في �لمجتمع.

10
دقائق

30
دقيقة
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التقييم:

آتية: يكتب �لميسّر كيفية تصرّف �لطالب �إذ� تعرّض للمو�قف �ل�

دخل غرفة �لصف، ووجد �ل�أكياس و�ل�أور�ق ملقاة على �ل�أرض. �

ل�حظ �أنّ جميع مر�حيض �لوَحدة �لصحية متسخة. �

وجد صنبور �لمياه في �لمشربية متسخاً، وتتوشّح �أرضية �لمشربية باللوّن �ل�أصفر. �

وجد صنبور �لمياه تالفاً، ويوجَد تسريب في �لمياه. �

لم يجد صابوناً في مغاسل �لوَحدة �لصحية بعد �لخروج منها. �

ثرائي: النشاط ال�إ

يوزّع �لميسّر �لطلبة على مجموعات؛ بحيث تتفّق كلّ مجموعة على مشروع قصير �ل�أمد )يعالج �حتياجات . 1

أمثلة )�إعد�د مجلة حائط، وتزيين غرفة �لصف،  �لمدرسة من �لجو�نب �لبيئية، و�لنظافة �لعامّة(، مستعرضاً بعض �ل�

وزر�عتها،  وتنظيفها  �لحديقة  وعزق  �لمدرسية،  �لمر�فق  صيانة  دعم  عن  للحديث  �لمحلي؛  �لمجلس  وزيارة 

مياه  وتدوير  للطلبة،  ونظيف  �آمن  �لحفاظ على مصدر شرب  و�آلية  �لمدرسة،  في  �لمياه  �إلى مصدر  و�لتعرّف 

�لمشربية؛ لل�ستفادة منها في ريّ �أحو�ض زر�عية، ... �إلخ.

يكلفّهم بتفريغ ورقة �لعمل )6(؛ لعرضها في �للقّاء �لقادم:. 2

رشادات: ال�إ
لفت �نتباه �لطلبة �أنّ )�لمشروع( سيكون محور �للقّاء �لثاني.

20
دقيقة
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�سم �لمشروع: �

�سم �لمجموعة: �

�أعضاء �لمجموعة: �

فكرة مختصرة عن �لمجموعة: �

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�لهدف من �لمشروع: �

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

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

دور كلّ فرد في �لمجموعة: �

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

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

ق( في �لمشروع. � �أهمّ ما �أنجِز )حُقِّ

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

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

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

�لدروس �لمستفادة. �

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

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

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

ورقة عمل )6(
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

�إدر�ك �لمشاكل �لبيئية في مجتمع �لطلبة.. 1

ممارسة �لطلبة مهار�ت �لتخطيط و�لتنفيذ لمشروع، �أو مبادرة . 2

صحية.

المقدمة:

يستعرض �لميسّر �أهمية �لمحافظة على �لبيئة، ويذكرّ �لطلبة بالنشاط �لمطلوب في �للقّاء �لسابق )�لمشروع(.

الكلمات المفتاحية:

صديق للبيئة، و�لتنمية �لبيئية �لمستد�مة، وحملة تطوعية.

جراءات:  ال�إ

يكّلف �لطلبة ترشيح ممثل عن كلّ مجموعة خططّت �لمشروع �لخاصّ بها، ونفّذته، ويستعرض �لطلبة �لممثلون . 1

ورقة �لعمل في �لنشاط �لسابق. )15 دقيقة(.

يكلّف �لطلبة �ل�آخرين وصف شعورهم حول عمل �لفريق: )5 دقائق(. 2

مَنِ �لقائد؟، ولماذ� �ختيرَ لقيادة �لفريق؟ )صفاته(، وهل �لجميع تو�فق عليه؟ �

هل �لجميع شارك في فعّاليات �لمشروع؟ وهل �لجميع تو�فق على �ل�أنشطة؟ وهل �نسحب �أحد من �لفريق؟  �

لماذ�؟

هل �لجميع ر�ضٍ عن �إنجاز�ت �لمشروع؟ �

ما �لتحديات �لتي و�جهت �لفريق؟ �

ما �لدروس �لمستفادة من �لمشروع؟ وهل سياأخذ �لفريق بها في �لمر�ت �لقادمة؟ �

اسم النشاط: اأنا صديق للبيئة.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  بناء �لفريق، و�لقيادة �لفاعلة.

القيم:
  �لمو�طنة.    �لتطوع.

  �لعمل �لجماعي.

10
دقائق

30
دقيقة
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التقييم:

يكلفّ �لميسّر كلّ مجموعة بتصميم شعار بصري )يوضّح فكرة مشروعهم(؛ لعرضه �أمام �لطلبة، موضّحين هدف 

�لشعار، و�لفكرة �لتي سيوصلونها من خل�له.

نشاط خارجي:

يستعرض مع �لطلبة مفهوم �لتنمية �لبيئية �لمستد�مة )�لحفاظ على �لمقدّر�ت �لحالية، و�ستغل�لها �ل�ستغل�ل �ل�أمثل، 

مع ضمان �أن تستفيد منها �ل�أجيال �لقادمة(، ويكّلف �لطلبة �ستعر�ض �أنشطة، �أو ممارسات تعزّز مفهوم �لتنمية �لبيئية 

�لمستد�مة على شكل ملخّص.

رشادات: ال�إ
�لتوجيه �لصحيح �إلى قيمة �لعمل �لجماعي في تحقيق �أهد�ف �أيّ حملة �أو مشروع،  §

و�أهمية وجود قائد يؤمن بالفكرة، ويوضّح لهم شروط نجاح �لحمل�ت: )وجود 

قضية مشتركة تمسّ مباشرة حياة شريحة من �لمجتمع، ومصالحها، وجمع بيانات 

�أو رسومات معبّرة  �أو مو�د �إعل�مية،  �أو �ستفتاء�ت،  خاصة بالقضية، كدر�سات، 

عنها، وحصر �لجهات �لد�عمة، وكذلك حصر �لخصوم؛ لتحييدهم، وتوفر �لكادر 

و�لتمويل �لمناسب(.

�لتاأكيد على �لمهار�ت �لل�زمة لبناء �لفريق من خل�ل �لنقاش )�ل�تصال �لجيد بين  §

�لفريق، وصياغة هدف مشترك ورؤية مشتركة، وتوزيع �لمسؤوليات، وسيادة �لثقة 

و�ل�حتر�م و�لتعاون بين �ل�أعضاء(.

الخلفية النظرية:

نسان، ويؤثرّ�ن فيه تاأثير�ً �إيجابياً �أو  تُعرَّف �لبيئة باأنهّا تفاعل مجموعة من �لعو�مل �لمادية و�ل�جتماعية �لتي تحيط بال�إ

د �لمسؤوليات و�ل�أدو�ر �لمختلِفة؛ للحفاظ  سلبياً، ويُعَدّ �لحفاظ على �لمكونات �لبيئية متطلباً ل�ستمر�ر �لحياة، فتُحدَّ

عليها، كما يُعَدّ �لحفاظ على سل�مة مصدر مياه �لشرب ونظافته من �أهمّ حقوق �لصحة؛ فقد يؤدي تلوثها بالجر�ثيم 

أميبا، و�لديد�ن �لشريطية، وغيرهما؛ لذ� يجب تعقيم خز�نات �لمياه  صابة بعديد من �ل�أمر�ض �لمعدية، كال� �إلى �ل�إ

ل غلي �لمياه �لمخصصة للشرب �أن لم يكن مصدرها  و�آبار �لمياه وتنظيفها �إن وُجِدَت مرتين على �ل�أقل سنوياً، ويُفضَّ

من شبكة �لمياه �لعامّة.

10
دقائق
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�لجر�ثيم  لوجود  �ل�أكثر عرضة  فهي  �ل�آخرين  بين  ومشاركة  مل�مسة  �ل�أكثر  و�ل�أسطح  �ستخد�ماً  �ل�أكثر  �لمر�فق  �أمّا 

و�لكائنات �لمُمْرِضة، وبالتالي تصبح من مصادر �نتقال �لعدوى؛ لذ� يجب �لتاأكد من تنظيفها يومياً، ثمّ تطهيرها 

باستخد�م �لمطهر�ت �لمتنوعة، وتشمل �إجر�ء�ت �لنظافة �لعمل على �إز�لة �أيّ مكاره صحية وبيئية محيطة.

متطلبات تحقيق اشتراطات النظافة العامّة: �

أولوية للوَحد�ت �لصحية . 1 متابعة �إجر�ء�ت �لنظافة �لعامّة في �لمر�فق كافة دون �إهمال �أيّ مرفق منها، مع �إعطاء �ل�

و�لمطابخ؛ فهي �أكثر �ل�أماكن مصدر�ً وعرضةً ل�نتشار �لجر�ثيم.

توفرّ كميات كافية من �لمياه ومو�د �لنظافة �لعامّة �للّ�زمة، و�أدو�تها، و�أدو�ت �لوقاية، كالقفاز�ت و�لكِمامات؛ . 2

ل�ستخد�مها في �أثناء �لتنظيف.

تنفيذ حمل�ت تطوعية؛ للمحافظة على نظافة �لبيئة �لمدرسية ومحيطها بمعدل حملة و�حدة/ شهر على �ل�أقل، . 3

مع مر�عاة �إجر�ء�ت �لوقاية و�لسل�مة في �أثناء تنفيذها.

تنفيذ �أنشطة تثقيفية صحية تهدف �إلى رفع �لوعي �لصحي، وتعديل �لسلوكات �لصحية �لخاطئة حول �لنظافة . 4

�لشخصية و�لعامّة يومياً.

لبة يومياً في �أكياس مغلقة، وفي �لحاويات �لخاصة مباشرة.. 5 �لتخلص �ل�آمن من �لنُّفايات �لصُّ
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التغذية السليمة 3

7
الصف

نمط الحياة الصحي

الممارسات والمخاطر 
في مرحلة البلوغ

التغذية السليمة

النشاط البدني

النظافة الشخصية

النظافة العامة
والمحافظة على البيئة

نمط الحياة 
الصحي
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

تمييز �أنو�ع �ل�أطعمة و�لمشروبات �ل�أكثر شيوعاً في وجبات . 1

�لطلبة.

فطار على صحة �لطالبة جسدياً و�أكاديمياً.. 2 تقدير �أهمية �ل�إ

تصنيف �ل�أطعمة �لتي يتناولها �لطالب وَفق �أهميتها للجسم . 3

)طاقة، وبناء، وحماية(.

�إعد�د وجبة غذ�ئية متو�زنة.. 4

المقدمة:

فطار �ليوم؟ لماذ�؟(.. 1 فطار �ليوم؟(، ثمّ يكمل: )من لم يتناول وجبة �ل�إ يساأل �لميسّر �لطلبة: )من تناول وجبة �ل�إ

فطار �لصحية على صحة �لفرد )زيادة �لتركيز، و�إمد�د �لجسم بالطاقة بعد فترة صيام �متدت . 2 يوضّح �أهمية وجبة �ل�إ

8 ساعات متو�صلة، وغيرها(.

ال�حتياجات:

نسخ بعدد �لطلبة، وجدول )6(:

)نوع �لطعام في وجباتي(.

الكلمات المفتاحية:

�أهمية �لغذ�ء، �لتنوع �لغذ�ئي، 

فطار وجبة �ل�إ

جراءات:  ال�إ

يكلفّ �لميسّر كلّ طالب بكتابة وجبة �إفطاره في ذلك �ليوم على دفتره )دقيقتان(.. 1

يكتب �لميسّر �أسماء �ل�أطعمة �لتي يتناولها �لطلبة على �لسبورة من خل�ل تدوين �سم �لطعام مرّة و�حدة بعدها، . 2

ثمّ يضع خطوطاً تظُهِر �أعد�د �لطلبة �لذين تناولو� هذ� �لنوع من �ل�أطعمة، كما في �لمثال �ل�آتي: )5 دقائق(

اسم النشاط: غذائي ذو قيمة.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.     تقدير �لذ�ت.

القيم:
  �حتر�م �لتنوع و�ل�ختل�ف عند 

�ل�آخرين.

10
دقائق

30
دقيقة
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///// ///// ///// ///// /////خبز

///// /////جبن

///// ///// /////زيت

///// ///// /////زعتر

///// /////طماطم )بندورة(

///// ///// /////خيار

///// ///// /////بيض

///// /////حليب

///// /////شاي

-——

-——

وهكذ� حتى تُفرَّغ وجبات �لفطور للزمل�ء كافة.

يطلب منهم تحديد ما ياأتي: )10 دقائق(. 3

�أنو�ع �ل�أطعمة و�لمشروبات �ل�أكثر شيوعاً في وجبات �لفطور لطلبة �لصف. �

نسان. � �أهمية وجبة �لفطور لل�إ

تمثيل �لبيانات �لتي حُلِّلت لوجبات �لفطور لطلبة �لصف في مخطط بياني )�أعمدة، وخطوط، وقطاعات  �

د�ئرية( على �لدفتر.

آتية:. 4 جابة عن �ل�أسئلة �ل� يكّلف �لميسّر �لطلبة بال�إ

نسان؟ � ما �أهمية �لطعام لجسم �ل�إ

هل تقوى على �لحركة �إذ� بقيت يوماً كامل�ً دون تناول طعام؟ لماذ�؟ �

ينصح �لطبيب �لمصابين بالكسور بتناول �لحليب و�للحوم و�لبيض بكميات كافية، لماذ�؟ �

ينصح �لطبيب �لمصابين باأمر�ض �لبرد و�ل�نفلونز� بتناول �لحمضيات و�ل�أغذية �لغنية بالفيتامينات، لماذ�؟ �

هل يرتبط �لغذ�ء �لصحي ببِنية �لطالب �لجسمية و�لعقلية؟ وهل لها �أثر في زيادة ثقته بنفسه وتقديره لذ�ته؟  �

كيف؟

من وجبات �لفطور �لتي فرُِّغَت على �لسبورة في �لجدول �أعل�ه، يُعطي �لطلبة مثال�ً على كلّ ممّا ياأتي:. 5

طعام يزوّد �لجسم بالطاقة. �

طعام يساعد على بناء �لخل�يا و�ل�أنسجة. �

طعام يساعد على حماية �لجسم من �لمرض. �
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التقييم:

يكّلف �لطلبة برصد وجبات �لطعام في �ليوم �لسابق، مستعينينَ في �لجدول �ل�آتي:. 1

من �لجدول �أعل�ه، يوزّع �لطلبة �ل�أطعمة �لتي تناولوها بال�أمس:. 2

�أطعمة تزوّد �لجسم بالطاقة: ........................................................... �

�أطعمة تساعد على بناء خل�يا �لجسم، و�أنسجته: ........................................... �

�أطعمة تساعد على �لحماية من �ل�أمر�ض �لمختلِفة: ......................................... �

ما �لمقصود بغذ�ء صحي متو�زن )بلغتك �لخاصة(؟. 3

يُعِدّ �لطلبة وجبة غذ�ئية متزنة للغد�ء، ويرسلون صورة لزمل�ئهم عبر شبكات �لتو�صل �ل�جتماعي للصف.. 4

ثرائي: النشاط ال�إ

�لتنوع في  �لطلبة في كلّ مجموعة  ير�عي  فطار جماعي، بحيث  ل�إ �إلى مجموعات، ويخططّ  �لطلبة  �لميسّر  يوزّع 

�ل�أطعمة من حيث )�لنمو و�لبناء، و�لحماية من �ل�أمر�ض، وتزويد �لجسم بالطاقة(.

رشادات: ال�إ
�ختيارهم  § �أو  �لطلبة،  تقبّل  في  �ل�ختل�ف  )�حتر�م  قيمة  �إلى  �لصحيح  �لتوجيه 

لل�أطعمة(، مع �لتاأكيد على �أهمية �أن يحصل كلّ طالب -بغض �لنظر عن �ختياره 

للطعام- على �لعناصر �لرئيسة �لمهمة.

رشاد �إلى كيفية عمل �لمخططات �لبيانية في �لنشاط )3( من خل�ل عرض مثال  § �ل�إ

حول ذلك.

�لمحلية  § �لمنتجات  وتناول  �لتبذير،  وعدم  �ل�ستهل�ك،  ترشيد  �أهمية  �لتاأكيد على 

و�لوطنية، و�لدعوة لشر�ء �لمنتجات �لوطنية، و�لمساهمة في دعم �لطلبة �لمحتاجين 

ما �أمكن.

§ 

10
دقائق
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جدول )6(: نوع الطعام في وجباتي

�لوجبة نوع �لطعام

�لفطور

�لغد�ء

�لعشاء

وجبات خفيفة بين �لوجبات
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النشاط البدني 4

7
الصف
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

توضيح �لمقصود بالنشاط �لبدني.. 1

تقدير �أهمية �لنشاط �لبدني على �لصحة �لنفسية و�لجسمية.. 2

ممارسة . 3 من  تعزّز  �لتي  و�لبيئية  �لمادية  �ل�حتياجات  تحديد 

�لنشاط �لبدني بمعدل 60 دقيقة يومياً.

ال�حتياجات:

نسخ بعدد �لطلبة للجدول )7(: )ماذ� �أعرف عن �لنشاط 

)نشاطي   :)8( للجدول  �لطلبة  بعدد  ونسخ  �لبدني؟(، 

.CD ؛ لعرض �لفيلم �لمرفق في)LCD( وجهاز ،)ليومي�

الكلمات المفتاحية:

عر�ت  عادة �لمشي، حرق �لسُّ

�لحر�رية

المقدمة:

يساأل �لميسّر �لطلبة عن �لمسافة بين �لمدرسة ومكان �لسكن:. 1

ما �لوسيلة �لتي يستخدمها �لطلبة للوصول �إلى �لمدرسة؟ �

أقد�م، �أو باستخد�م �لدر�جة، فاأيهّا تفضلون؟  � �إذ� خُيِّرْتم بين �لقدوم �إلى �لمدرسة ر�كبين، �أو سير�ً على �ل�

لماذ�؟

أنماط �لصحية . 2 أقد�م �أو ركوب �لدر�جة هو ممارسة تعزّز �لنشاط �لبدني، و�أحد �ل� يوضّح �لميسّر �أنّ �لسير على �ل�

�لمهمة في حياتنا.

جراءات:  ال�إ

أندية . 1 يكّلف �لميسّر �لطلبة بتَعد�د �أهمّ �ل�أنشطة �لبدنية �لتي يمكن ممارستها يومياً دون �لحاجة �إلى �ل�شتر�ك بال�

�لرياضية، �أو �لتي ل� تتطلب مو�د و�أدو�ت مكلفة، ويدوّنها على �لسبورة، ثمّ يوضّح �أهمية �لمشي كعادة بدنية 

يومية.

اسم النشاط: النشاط البدني عادة يومية.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

  تقدير �لذ�ت.   �لتفكير �لناقد.

القيم:

  تبني �لنشاط و�لحركة كنمط حياة 

وعنصر فاعل في �لمجتمع.

5
دقائق

30
دقيقة
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يوزّع �لميسّر �لجدول �أدناه على �لطلبة، ويوضّح لهم �أنّ �لجدول يحتوي على عبار�ت ومفاهيم متعلقة بالنشاط . 2

�لبدني، ويجيب �لميسّر عنها بمناقشتها مع �لطلبة وَفق وجه نظرهم:

يكلفّ �لميسّر كلّ طالب �أن يل�حظ تنفّسه، ودقاّت قلبه، ثمّ يطلب منهم �لقفز )10( مر�ت متتالية وسريعة،   .3

ويطلب منهم مرة �أخرى مقارنة تنفّسهم ودقاّت قلبهم؟ هل �زد�دت �أم قلتّ؟ وبمَ شعرتم؟ ويوضّح لهم �أنّ �لنشاط 

�لبدني يرفع ضغط �لدم و�لنبض و�لتنفس عند �لقيام به، لكنّ �لتمرين �لمتكرر يساعد على تقليل �لنبض و�لتنفس 

عموما؛ً ل�أنّ ضربات �لقلب تصبح �أقوى و�لتنفس يصبح �أعمق.

يذكرّ �لميسّر �لطلبة بعادة �لمشي كوسيلة لتعزيز �لنشاط �لبدني، ويعرض �لر�بط �أدناه على �لطلبة )مدته دقيقتان   .4

ونصف(، ويكلفّهم بتلخيص �أهمّ فو�ئد �لمشي:

https://www.youtube.com/watch?v=HxJzB395kms

ويوضّح لهم �أنّ فو�ئد �لمشي مشابهة ل�أيّ نشاط بدني �آخر ذُكِرَ سابقاً.  

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بتَعد�د �لمعيقات �أو �ل�أسباب �لتي تمنعهم من ممارسة �لنشاط �لبدني يومياً، ويكتبها على   .5

�لسبورة.

يُجري �لميسّر نقاشاً حول �لبد�ئل و�لحلول للمعيقات �لتي طُرِحَت.  .6

التقييم:

يوزّع �لميسّر �لجدول )7(: )نشاطي �ليومي( �أدناه، ويكلفّ كلّ طالب بتفريغه، ومناقشته مع زميله �لمجاور:

ثرائي: النشاط ال�إ

أمثال �لتي تحثّ على ممارسة �لنشاط �لبدني. آيات و�ل�أحاديث و�ل� يكّلف �لميسّر �لطلبة بالبحث عن �ل�

رشادات: ال�إ
تحضير �لمادة �لمرئية قبل �للقّاء. §

و�لنفسية  § �لجسمية  �لصحة  على  و�نعكاسها  �لبدني  �لنشاط  ممارسة  بين  �لربط 

على  يحافظ  �لبدني  )�لنشاط  �لذ�ت  تقدير  على  ذلك  �نعكاس  وبالتالي  للطلبة، 

يجابي، وشعور �أنا بخير يُعَدّ نقطة قوة(. �لجسم، ويقللّ من �لتوتر، ويزيد �لتفكير �ل�إ

توضيح �أهمية �لمثابرة و�لصبر في �أد�ء �ل�أنشطة �لبدنية للوصول �إلى �لوزن �لصحي  §

و�للياقة �لبدنية.

�لدعوة �إلى تشكيل جماعات �لنشاطات �لبدنية بمر�فقة �ل�أهل و�ل�أصدقاء. §

10
دقائق
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الخلفية النظرية:

يحتل �لخمول �لبدني �لمرتبة �لر�بعة ضمن عو�مل �لخطر �لمرتبطة بالوَفَيات �لتي تحدث على �لصعيد �لعالمي، حيث 

ر �أنهّ �لسبب ور�ء 3.2-5 مليون وفاة كلّ عامّ في �لعالم، و�أنهّ يسبّب 27% من حال�ت �لسكري، و30% من حال�ت  يُقدَّ

مرضى �لقلب، و25% من حال�ت سرطان �لثدي و�لقولون. ويُل�حظ �رتفاع معدل�ت �لخمول �لبدني في جميع �أنحاء 

�لعالم، خاصة بين فئة �لشباب، و�أشارت �لنتائج �إلى �أنّ �لخمول �لبدني بين �لطلبة في فلسطين يصل �إلى %78.

اأهمية ممارسة النشاط البدني: �

�لوقاية من ضغط �لدم.. 1

أد�ء �لمدرسي.. 2 زيادة �لقدرة على �لتركيز، وتحسين �ل�

�لمساعدة في �لحفاظ على �لوزن �لصحي.. 3

اأنواع ال�أنشطة: �

�ل�أنشطة �لهو�ئية:

ل قضاء معظم �لدقائق �لستين �ليومية في �ل�أنشطة �لهو�ئية، على �أن تتضمن �أنشطة شديدة �لوتيرة 3 �أيام في  يُفضَّ

�ل�أسبوع، ومنها:

�لحبل،  � ونطّ  بسرعة،  �لدر�جة  وقيادة  بسرعة،  �لهضبة  وتسلقّ  �لركض،  �لوتيرة:  �لشديد  �لبدني  �لنشاط 

أيروبيك، و�لسباحة �لسريعة، وكرة �لقدم، وكرة �ليد، وكرة �لسلةّ(. وممارسة رياضة �ل�

�لنشاط �لبدني �لمعتدل �لشدة: �لمشي �لسريع، و�لرقص، وفل�حة �لحد�ئق، و�لقيام بال�أعمال و�لوظائف  �

ألعاب �لرياضية مع �ل�أطفال. ألعاب �لترفيهية و�ل� �لمنزلية، و�لمشاركة بنشاط في �ل�

�أنشطة تقوية �لعظام: كالقفز، و�لركض. �

أثقال، وتمارين �لمقاومة لعضل�ت �لمعدة،  � �أنشطة تقوية �لعضل�ت: كالتسلق، وتمارين �لضغط، ورفع �ل�

و�لفخذين، و�لذر�عين... �إلخ(.

نصائح عامّة عند ممارسة النشاط البدني: �

�رتد�ء �لمل�بس �لقطنية �لمريحة، و�ل�بتعاد عن �لمل�بس �لضيقة و�لبل�ستيكية �لتي ل� تسمح بتبخر �لعرق،  �

و�رتد�ء حذ�ء رياضي مناسب ومريح.

�ستغل�ل �لوقت في ممارسة �أيّ نوع من �لنشاط �لبدني مهما كان بسيطاً، وجعله وقتاً ممتعاً برفقة �ل�أهل  �

و�ل�أصدقاء.

�أثناء ممارسة  � �لنهار، وجرعات على عدّة مر�حل في  �لماء طو�ل  �لحرص على شرب كميات كافية من 

�لنشاط �لبدني؛ لتعويض �لسو�ئل �لمفقودة عن طريق �لعرق.

تناول �ل�أغذية �لتي تُعطي مصدر�ً فورياً وسريعاً للطاقة �لل�زمة قبل ممارسة �لنشاط �لبدني بحو�لي نصف  �

ساعة �إلى ساعة، مثل �لتمر، و�لموز، و�لفاكهة �لمجفّفة �أو �لطبيعية... �إلخ.
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ل �ل�نتظار ساعتين  � عدم ممارسة �لنشاط �لبدني �لذي يتطلب جهد�ً بعد تناول وجبة دسمة مباشرة، ويُفضَّ

أقلّ. على �ل�

ل  � عدم تناول �لطعام مباشرة بعد �ل�نتهاء من ممارسة �أيّ نشاط بدني، و�ل�نتظار من ساعة �إلى ساعتين، ويُفضَّ

�أن تكون �لوجبة خفيفة من خضار، �أو فاكهة، �أو بروتين قليل �لدهن.

تناول ما يلزم من �ل�حتياجات �لكافية من �لبروتين )بيض، ولحوم، ودجاج، وسمك، وبقوليات... �إلخ(؛  �

لبناء �لعضل�ت، و�لكالسيوم )�لحليب ومشتقاته، و�لسمسم، ... �إلخ( لبناء �لعظام، وتقويتها.

تمارين حرق 200-300 سُعر حر�ري �

�لمشي �لسريع لمدة 55 دقيقة. �

�لجري لمدة 20 دقيقة. �

ركوب �لدر�جة �لهو�ئية لمدة 35 دقيقة. �

تسلقّ �لصخور لمدة 35 دقيقة. �

نطّ �لحبل لمدة 17 دقيقة. �

�ستعمال �لدرج 6 مر�ت. �

مستوى النشاط يتحدّد بعدد الخطوات اليومية )�ستخد�م عدّ�د �لخُطا، وهو متوفرّ في محل�ت بيع �أدو�ت �لرياضة 

باأسعار مناسبة، ويمكن تحميل تطبيق؛ لقياس �لنشاط على �لهو�تف �لمحمولة(:

شخص خامل: �أقلّ من 5000 خطوة في �ليوم.. 1

شخص ذو نشاط منخفض: 5000 �إلى 7499 خطوة في �ليوم.. 2

شخص نشط �إلى حدّ ما: 7500 �إلى 9999 خطوة في �ليوم.. 3

شخص نشط: 10000 خطوة في �ليوم فاأكثر.. 4

شخص نشط للغاية: �أكثر من 1250 خطوة في �ليوم.. 5
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جدول )7(: ماذا اأعرف عن النشاط البدني؟

×ü�لعبارة#

يُعَدّ �لتفكير �أحد ممارسات �لنشاط �لبدني. . 1

تُعَدّ �ل�أعمال �لمنزلية من ممارسات �لنشاط �لبدني. . 2

يسبّب �لنشاط �لبدني �إعياء في عضلة �لقلب. . 3

�لنشاط �لبدني يحتاج �إلى تكاليف عالية. . 4

�لنشاط �لبدني يحتاج �إلى وقت، كما يحتاج للتفرّغ. . 5

حصة �لرياضة هي �لمكان و�لزمان �لوحيد�ن لتنفيذ �لنشاط �لبدني. . 6
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جدول )8(: نشاطي اليومي

ممارسات تعزّز �لخمول و�لكسل �لمكان

وتؤثر على صحتي �لجسمية و�لنفسية

ممارسات تعزز ممارسة �لنشاط �لبدني 

وتحسن من صحتي �لنفسية و�لجسمية

في �لمنزل

في �لحي مع �لجير�ن و�ل�أصدقاء 

في �لطريق �إلى �لمدرسة ذهاباً و�إياباً

في �لمدرسة

في �ل�ستر�حة
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التغذية السليمة 1

8
الصف

نمط الحياة الصحي

الممارسات والمخاطر 
في مرحلة البلوغ

التغذية السليمة

النشاط البدني

النظافة الشخصية

النظافة العامة
والمحافظة على البيئة

نمط الحياة 
الصحي
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

�لغذ�ء . 1 �لمتو�زن، وعناصر  بالغذ�ء �لصحي  �لمقصود  توضيح 

عر�ت �لحر�رية. �ل�أساسية، و�لسُّ

�لغذ�ء . 2 عناصر  على  يتناولها  �لتي  �ل�أطعمة  من  �أمثلة  �إعطاء 

�ل�أساسية.

�لتعبير عن �أهمية �لعناصر �لغذ�ئية؛ للتمتع بصحة جيدة.. 3

ال�حتياجات:

مغلفات باألو�ن خضر�ء، وحمر�ء، وصفر�ء لكلّ مجموعة 

)وَفق عدد �لمجموعات(، وبطاقات كُتِبَت عليها مفاهيم 

هذ� �لنشاط )وَفق عدد �لمجموعات( من مرفق )11(.

الكلمات المفتاحية:

عناصر غذ�ئية، سُعر�ت 

حر�رية، وتغذية متو�زنة.

المقدمة:

يكتب �لميسّر على �لسبورة: »�لقيمة �لغذ�ئية للمنتج«، ويساأل �لطلبة:

�أين قر�أتم هذه �لعبارة؟ )�لعبارة �لمدرجة على بطاقة �لبيان على �ل�أطعمة �لمبيعة(. �

عر�ت �لحر�رية لها(. � ماذ� تضمّ قائمة �لبيان؟ )�لعناصر �لغذ�ئية �لموجودة في �لمنتج، وبجانبها �لسُّ

هل يمكنكم تذكرّ �أهمّ �لعناصر �لمدرجة؟ )كربوهيدر�ت، وملح، وبروتين، ودهون... �إلخ(. �

جراءات:  ال�إ

يقسّم �لميسّر �لصف �إلى مجموعات صغيرة )4-5( طلبة في كلّ مجموعة.. 1

�لبطاقات . 2 من  ورزمة  و�ل�أخضر(،  و�ل�أصفر،  �ل�أحمر،  ألو�ن  بال� )ملونة  مغلفات   3 مجموعة  كلّ  �لميسّر  يعطي 

مكتوب على كلّ بطاقة منها 8 كلمات )�لبروتينات، و�ل�أمل�ح �لمعدنية، و�لفيتامينات، و�لماء، و�لغذ�ء �لمتو�زن، 

عر�ت �لحر�رية، و�لكربوهيدر�ت، و�لدهون(. و�لسُّ

يكّلف �لميسّر �لطلبة د�خل �لمجموعة �لتعرّف �إلى �لمفاهيم في �لرزمة، ومناقشتها، ومشاركة �لمعلومات فيما . 3

بينهم، ثمّ وضع كلّ مفهوم في �لمغلف �لمناسب تبعاً لمستوى معرفة �لمجموعة بالمفهوم، كما ياأتي:

اسم النشاط: ماذا يحوي طعامي؟

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:

صغاء �لنشط.   �ل�إ

  �لتو�صل �لفعّال ضمن �لمجموعة.

القيم:

أمانة، و�لقناعة.   �لصدق، و�ل�

5
دقائق

30
دقيقة
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�لمغلف �ل�أخضر: �لمفاهيم �لتي يعرفونها ويمكنهم توضيحها، و�إعطاء مثال عليها. �

�لمغلف �ل�أصفر: �لمفاهيم �لتي سمعو� عنها لكن ل� يمكنهم توضيحها، �أو �إعطاء مثال عليها. �

�لمغلف �ل�أحمر: �لمفاهيم �لتي ل� يعرفونها. �

جماعياً تُناقَش �لمفاهيم �لتي جاءت بالمغلفات �لحمر�ء، ويُعرَّفونَ بها، ويكلفّ �لميسّر كلّ طالب توضيح فهمه . 4

لزميله �لمجاور له )كل�هما يوضّح لل�آخر(، ثمّ �ل�نتقال لتوضيح �لمفاهيم في �لمغلفات �لصفر�ء.

في نهاية �للقّاء، يُجمل �لميسّر �لمفاهيم �لتي نوقشت، و�لتاأكيد على �أنّ كلّ طالب يجب �أن يكون قادر�ً على . 5

توضيحها، و�إعطاء مثال عليها.

التقييم:

يكّلف �لميسّر �لطلبة بما ياأتي:

تعد�د قائمة �ل�أطعمة �لمعروضة في �لمقصف �لمدرسي. �

تقييم مدى �حتو�ء �ل�أطعمة �لمعروضة على �لعناصر �لغذ�ئية �ل�أساسية )تحديد �لعناصر �لغذ�ئية �لمتو�جدة،  �

و�لعناصر �لغذ�ئية �لتي لم تُشمَل في قائمة �ل�أطعمة، و�قتر�ح قائمة �أطعمة جديدة يجب �أن يقوم �لمقصف 

بتوفيرها ويوضع �لطعام و�لعنصر �لذي يحتوي عليه(.

رشادات: ال�إ
عر�ت �لحر�رية، وعناصر �لغذ�ء  § قر�ءة نشر�ت حول �لغذ�ء �لصحي �لمتو�زن، و�لسُّ

�ل�أساسية.

وتوضيح  § �لمعرفة،  مشاركة  ضرورة  �إلى  �لصغيرة  �لمجموعات  في  �لطلبة  تنبيه 

�لمفاهيم �لتي يعرفونها قبل وضعها في �لمغلف �ل�أخضر.

صغاء �لنشط، و�لتو�صل ضمن �لمجموعات، وتذكير �لطلبة  § �لتركيز على مهار�ت �ل�إ

�لصوت،  وتوضيح  �لجيد،  و�ل�ستماع  �ل�آخر،  للطرف  �ل�هتمام  )�إظهار  باأهمّها 

وتشجيع �لطرف �ل�آخر على �لمشاركة، ويتمّ �لتوضيح �إن لم تكن �لمعلومة و�ضحة، 

حينها نتجنب �لمقاطعة، و�لقفز �إلى �ل�ستنتاجات، ونتمعن في لغة �أجسادنا جيد�ً 

)نبرة �لصوت، وحركة وضع �ليدين و�لكتفين، وتعابير �لوجه(.

أمانة، وتقبّل وجهات نظر �ل�آخرين في �أثناء تنفيذ  § توجيه �لطلبة �إلى قيمة �لصدق و�ل�

�لنشاط مع �لمجموعات �لصغيرة.

عر�ت  § �لسُّ يحقّق  بحيث  كافٍ(؛  )فالقليل  �ل�ستهل�ك  في  للترشيد  �لطلبة  توجيه 

�لزر�عة،  من  �لمحلية  �لمنتجات  لتناول  و�لدعوة  �لجسم،  يحتاجها  �لتي  �لحر�رية 

و�لصناعة �لوطنية.

20
دقيقة
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الخلفية النظرية:

عناصر �لغذ�ء �ل�أساسية

عر�ت �لحر�رية �لتي يحتاجها �لجسم للقيام  نسان بالعناصر �لغذ�ئية �لل�زمة؛ لتزويد �لجسم بالسُّ يزوّد �لغذ�ء �لصحي �ل�إ

�لمتو�زن هو  فالغذ�ء  �لدم، و�لمشي، و�لحركة، و�لبناء، وغيرها،  �لتنفس، و�لهضم وضخّ  �لمتعددة، مثل:  بوظائفه 

�لغذ�ء �لذي يحوي كميات مناسبة من �لعناصر �لغذ�ئية �لل�زمة لمدّ �لجسم بالطاقة، و�لبناء، و�لوقاية من �ل�أمر�ض، 

نسان بكميات معتدلة. وياأتي من خل�ل �لتنويع في �ل�أطعمة �لتي يتناولها �ل�إ

العناصر الغذائية ال�أساسية: �

البروتينات: تزد�د �لحاجة لها في مرحلة �لمر�هقة؛ بسبب �لنموّ �لجسمي �لسريع في تلك �لمرحلة، وهي تتكوّن من . 1

�أحماض �أمينية متعددة يمتصها �لجسم، ويستفيد منها في بناء �لخل�يا �لجديدة، وتعويض �لتالف منها. وهي نوعان:

ألبان، وهذه �لبروتينات تزوّد �لجسم بجميع  � �لبروتينات �لحيو�نية �لتي توجَد في �للحوم، و�لحليب، ومنتجات �ل�

أمينية �ل�أساسية؛ )�أي �لتي ل� يستطيع �لجسم تكوينها، بل يجب �لحصول عليها من �لطعام(. �ل�أحماض �ل�

أمينية �ل�أساسية، لكنهّا  � �لبروتينات �لنباتية �لموجودة بكثرة في �لبقوليات، وهي تفتقر �إلى بعض �ل�أحماض �ل�

قيمة  ذ�  بروتينها  فيصبح  نفسها،  �لوجبة  في  مختلِفين  من مصدرين  تناولها  عند  �لتكامل  بخاصية  تتمتعّ 

أرزّ. بيولوجية �أعلى، ومثال ذلك هو طبق �لمجدرة �لشعبي �لمكوّن من �لعدس، و�ل�

منها على 4 . 2 �لو�حد  �لغر�م  �لجهد من جسمه، ويحتوي  لبذل  �لل�زمة  بالطاقة  �لجسم  تمدّ  الكربوهيدرات: 

سُعر�ت حر�رية.

والكربوهيدرات نوعان، هما: �

الكربوهيدرات المعقدة، وتشمل:. 1

�لنشا �لذي يُهضَم في �لجهاز �لهضمي، ويتحوّل �إلى سكاكر �أحادية تُمتَصّ �إلى �لدم. �

نزيمات �لضرورية لهضمها، وهي تساعد في تليين  � نسان �إلى �ل�إ ألياف �لتي ل� تُهضَم، حيث يفتقر جسم �ل�إ �ل�

�لبر�ز، مثل �لخضار، و�لفاكهة، و�لبقوليات.

�أحادية . 2 �إلى سكاكر  �لتي تتحوّل  �لفو�كه  �لموجودة في  �لثنائية  البسيطة، وتشمل: �لسكاكر  الكربوهيدرات 

)كالجلوكوز( في �أثناء هضمها، ويُعَدّ �لجلوكوز �لمصدر �لمباشر للطاقة �لتي تُغذّي �لدماغ، و�لجهاز �لعصبي 

�لمركزي، و�لعضل�ت.

فر�ط . 3 ل عدم �ل�إ الدهن: �أغنى مصدر للطاقة؛ �إذ يحتوي �لغر�م �لو�حد منه على 9 سُعر�ت حر�رية، ولهذ� يُفضَّ

في تناول �ل�أطعمة �لغنية بالدهن. ويتكون من نوعين من �ل�أحماض �لدهنية، هما:

منة، و�لزبدة �لحيو�نية(. � مشبعة )مصدرها حيو�ني، وتحتوي على �لكوليسترول، كالسَّ

غير مشبعة )مصدرها نباتي، ول� تحتوي على �لكوليسترول، كزيت �لزيتون، و�لطحينية، و�لزيوت �لنباتية �ل�أخرى(. �

ال�أملاح المعدنية: يحتاجها �لجسم بكميات متفاوتة، وبشكل ملحوظ في مرحلة �لمر�هقة، و�أهمها:. 4

الكالسيوم: يتركزّ في �لعظام و�ل�أسنان، ويجب توفرّ �لكالسيوم في طعامنا �ليومي في جميع مر�حل �لحياة،  �
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وتزد�د �لحاجة �إليه في مرحلة �لمر�هقة؛ بسبب �لتسارع �لملحوظ في �لنموّ �لجسمي )�لطول(. ويؤدي نقصه 

�إلى هشاشة �لعظام. و�لنساء هنّ �لفئة �ل�أكثر تعرضاً لهذه �لمشكلة �لمصاحبة للتقدّم بالعمر؛ بسبب تناقص 

�لقدرة على ترسيب �لكالسيوم في �لعظام عند �لنساء بعد �نقطاع �لطمث لديهنّ، ويُذكَر �أيضاً �أنّ �لحمل 

�إلى �لكالسيوم، ويجب تلبية هذه �لحاجة؛ للحفاظ على �لعظام و�ل�أسنان.  و�لرَّضاعة يزيد�ن من �لحاجة 

مك �لصغير �لذي يؤكل عظمه، و�لسمسم. ألبان، و�لسَّ و�أغنى مصدر للكالسيوم هو �لحليب، ومنتجات �ل�

الحديد: وهو ضروري للحفاظ على هيموجلوبين �لدم بالمستوى �لطبيعي له، ويؤدي نقص �لحديد �لغذ�ئي  �

أنيميا(. وتحتاج �لنساء �إلى �لحديد بكميات �أكبر من تلك �لتي يحتاجها �لرجال؛  �إلى مرض فقر �لدم )�ل�

بسبب فقد�ن �لدم شهرياً في �أثناء �لحيض، وكذلك بسبب �لحمل و�لول�دة. وله مصدر�ن، هما: حيو�ني، 

مثل )�للحوم باأنو�عها، و�لكبد، و�لطحال(، ومصدر نباتي، مثل )�لبقوليات، و�لخضار �لورقية �لخضر�ء(.

�ليود: وهو ضروري لعمل �لغدة �لدرقية، ويتركزّ في �ل�أسماك، و�أطعمة �لبحر �لمختلِفة، و�لملح �لمدعّم. �

�ل�أمر�ض، . 5 من  للوقاية  جد�ً  ضرورية  لكنهّا  ضئيلة،  بكميات  �لفيتامينات  �إلى  �لجسم  يحتاج  الفيتامينات: 

و�لمحافظة على نموّ صحي سليم. وهي نوعان �أساسيان، هما:

�لفيتامينات �لذ�ئبة في �لماء )كفيتامين )ب(، وفيتامين )ج(، ويتو�جد فتامين )ج( في �لخضار و�لفو�كه،  �

و�لحمضيات  و�لملفوف،  و�لقرنبيط،  )�لبندورة(،  و�لطماطم  و�ل�أخضر(،  )�ل�أحمر،  �لحلو  �لفلفل  خاصة 

بالحر�رة،  للتلف  عرضة  �لفيتامينات  �أكثر  من  ويُعَدّ  وغيرها(،  و�لجو�فة،  فروت،  و�لجريب  )�لبرتقال، 

ل تناوله دون طبخ، �أو تقطيع. و�ل�أكسدة، ولذلك يُفضَّ

�لذ�ئبة في �لدهن، كفيتامينات )ك، ه، د(، ويستطيع �لجسم تخزين �لفائض منها بكميات  � �لفيتامينات 

نّ تناول جرعات كبيرة )على شكل �أقر�ص( من هذه �لفيتامينات ولفترة طويلة من �لزمن  كبيرة، لذلك فاإ

�لمصدر  في  ويوجَد  )�أ(،  �لتسمم، كفيتامين  وتسبّب  �لجسم،  في  تتر�كم  أنهّا  ل� يشكلّ خطورة صحية؛ 

ألبان، و�للحوم �لعضوية(، و�لمصدر �لنباتي �لذي يحتوي على مادة  �لحيو�ني مثل )�لحليب، ومنتجات �ل�

�لكاروتين، مثل )�لخضار �لصفر�ء �لد�كنة، كالجزر و�لقرع، و�لمشمش، و�لخضار �لورقية �لخضر�ء(.

طل�ق، و�أساس �لحياة، مصد�قاً لقوله تعالى: وَجَعَلْنَا مِنَ �لْمَاءِ كلّ . 6 الماء: �أهمّ �لعناصر �لغذ�ئية �لستة على �ل�إ

أنبياء: 30(، ويشكّل نسبة عالية من وزن �لجسم )3/2(، وهو موجود في كلّ خل�يا  ۖ  �أفَلَ� يُؤْمِنُونَ )�ل� شَيْءٍ حَيٍّ

�لجسم، حتى �لتي تبدو صُلبة، مثل خل�يا �لعظام، فالماء يشكلّ حو�لي 5/1 وزنها، ويعمل كوسيط في عمليات 

نسان �إلى كميات كبيرة من �لماء يومياً تصل �إلى ما يعادل 1,5 لتر في �لطقس  �لبناء و�لهدم. ويحتاج جسم �ل�إ

�لمعتدل، وتزيد عن ذلك في �لطقس �لحارّ، وعند ممارسة �لنشاط �لبدني. ومصادر �لمياه هي �لماء �لصافي، 

و�لسو�ئل �ل�أخرى، وكذلك �لفاكهة و�لخضار.

عرات الحرارية: هي وَحدة لقياس �لطاقة �لحر�رية �لناتجة عن حرق �لمو�د �لغذ�ئية �لتي يحتاجها �لجسم ليقوم  السُّ

بمهامه.

عر�ت  عر�ت �لحر�رية من شخص ل�آخر بناءً على وزنه وطوله وعمره ونشاطه �لبدني، وتتر�وح عدد �لسُّ وتتفاوت عدد �لسُّ

�لمطلوبة لليافعين و�ليافعات 1800-2500 سُعر يومياً.
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التغذية السليمة 2

8
الصف

نمط الحياة الصحي

الممارسات والمخاطر 
في مرحلة البلوغ

التغذية السليمة

النشاط البدني

النظافة الشخصية

النظافة العامة
والمحافظة على البيئة

نمط الحياة 
الصحي
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

تعد�د مكونات �لطبق �لصحي.. 1

تصنيف �أنو�ع �لطعام �لمختلِفة في موقعها ضمن مجموعات . 2

�لطعام �لرئيسة في �لهرم �لغذ�ئي.

في . 3 للجسم  �لطعام  مجموعات  من  �ليومية  �لحاجة  تحديد 

سن �لبلوغ.

تقدير �أهمية �لغذ�ء �لصحي �لمتو�زن.. 4

المقدمة:

فطار �لصباحي في ذلك �ليوم، ثمّ كم طالب فكرّ بما ياأتي: يساأل �لميسّر �لطلبة عن مكونات طبق �ل�إ

هل �لطبق كان متنوعاً، ويحوي �لعناصر �لغذ�ئية كافة؟ ثمّ يحصي عدد �لطلبة. �

هل �لطبق كان كافياً لوزني وعمري؟ ثمّ يُحصي عدد �لطلبة. �

هل تضمّن �لطبق مو�د قد تُشكّل ضرر�ً على صحتي؟ ثمّ يُحصي عدد �لطلبة، ويوضّح مدى وعيهم بقيمة  �

�لغذ�ء �لذي يتناولونه يومياً، ويلخص �أهمية تقييم مكونات طبق �لطعام يومياً بالرجوع �إلى �لهرم �لغذ�ئي، 

مشير�ً �إلى �أنّ لقاء �ليوم سيكون عن �لهرم �لغذ�ئي.

ال�حتياجات:

وجبتي  �أقيّم  )�أنا   :)9( جدول  من  �لطلبة  بعدد  نسخ 

�لغذ�ئية(.

الكلمات المفتاحية:
هرم غذ�ئي، وطبق صحي 

متو�زن، ومجموعات غذ�ئية.

اسم النشاط: طبقي الصحي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

  �لتو�صل �لفعّال ضمن �لمجموعة.
القيم:

  �ل�عتد�ل و�لتوز�ن في �ختيار نمط 
�لتغذية �لصحي.

5
دقائق
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جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر �لطلبة �إلى ست مجموعات )مجموعة �لحبوب، ومجموعة �لخضار و�لفو�كه، ومجموعة �لحليب . 1

ومنتجاته، ومجموعة �للحوم و�لبقوليات، ومجموعة �لدهون، و�أطعمة يجب �لتقليل من تناولها(.

يوزّع �لميسّر على كلّ مجموعة ملخص �لمجموعات �لست )مرفق 6(؛ لل�سترشاد بها، وورقة تحوي �ل�أسئلة . 2

جابات. )15 دقيقة( �أدناه، وتجُيب �لمجموعة عنها، وتعرض �ل�إ

ما �لهرم �لغذ�ئي؟ وما �لمجموعات �لغذ�ئية �لست؟ �

ما �أهمية �لهرم �لغذ�ئي؟ �

كيف يُستخدَم �لهرم في تحديد نوع �لطعام وكميته في طبقك �ليومي؟ �

يوزّع �لميسّر صور �ل�أطعمة في �لمجموعات �لغذ�ئية على مجموعات �لطلبة �لست )تضمين صور من �ل�أطعمة . 3

في �لمجموعات �لست(، )فكلّ مجموعة من �لطلبة تستلم مجموعة غذ�ئية(، ويكلفّ كلّ عضو في �لمجموعة 

آتية: )15 دقيقة( جابة عن �لتساؤل�ت �ل� �ل�إ

�لعضو �ل�أول: ما �ل�أطعمة �لتي تكوّن هذه �لمجموعة؟ )على �ل�أقل يذكر 5 �أطعمة(. �

�لعضو �لثاني: ما �أهمّ �لعناصر �لغذ�ئية �ل�أساسية �لتي تحويها هذه �لمجموعة؟ �

�لعضو �لثالث: ما �لوظيفة �لرئيسة لهذه �لمجموعة )حماية من �ل�أمر�ض، و�لنمو و�لبناء، وتمدنا بالطاقة،  �

صابة بال�أمر�ض �لمزمنة(. نسان ضرر�ً �أكثر من نفعها، وتقود �إلى �ل�إ وتسبّب لجسم �ل�إ

و�لمعادن،  � بالفيتامينات،  �لجسم  )تزوّد  �لمجموعة  هذه  به  تمدنا  �لتي  �لعناصر  �أهمّ  ما  �لر�بع:  �لعضو 

و�ل�لياف، و�لبروتين، و�لكلس، و�لطاقة(.

�لعضو �لخامس: ما موقعها في �لهرم �لغذ�ئي؟ )ر�أس �لهرم، وسطه، قاعه(. �

ما نسبة تمثيلها )كم تشكلّ نسبتها( في �لغذ�ء �لصحي �لمتو�زن �أو )طبقك �لصحي(؟ �

يعرض �لميسّر صورة �لهرم �لغذ�ئي، ويوضّح �لمجموعات، وحصة �ليافع من كلّ مجموعة.. 4

يطلب �لميسّر من كلّ طالب رسم طبق صحي د�ئري، و�أنو�ع �ل�أطعمة �لتي سيتضمنها �لطبق، مر�عياً توظيف . 5

�لمجمعات �لغذ�ئية فيه.

التقييم:

يوزّع �أو يدون �لميسّر �لجدول )9( على �لسبورة، ويكلفّ �لميسّر كلّ طالب �أن يفرّغ ما تناوله بالفعل، وما . 1

يجب �أن يتناوله.

يستنتج �لميسّر مع �لطلبة �لفروقات، ويكتب وصفاً للسلوك �لغذ�ئي، وير�جعه، ويعدله.. 2

30
دقيقة

10
دقائق
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رشادات: ال�إ
تحضير �لمو�د �لل�زمة مسبقاً )نشرة �لمجموعات �لست(، )صور عن �ل�أطعمة(،  §

وقر�ءة �لمادة �لمتعلقة جيد�ً.

جابة، وتوجيهم �إلى مبادئ  § تشجيع �لطلبة على مساعدة �أعضاء �لفريق على حلّ �ل�إ

�لعمل �لجماعي.

)�لدقة(،  § �لمتحدث  فكرة  )وضوح  �لنقاش  خل�ل  �لناقد  �لتفكير  مهارة  توظيف 

و�لتاأكد من صحة ما يطرحه �لمتعلمّ، وتنظيم �ل�أفكار وتسلسلها، و�ل�ستنباط(.

�ل�سترشاد بالمادة �لمرجعية؛ للتعرّف �إلى حصة �لطلبة من �ل�أطعمة �لمتنوعة. §

الخلفية النظرية:

يحتاج جسم �ليافع �إلى �لطاقة �لل�زمة للبناء و�لنموّ �لمتسارع في هذه �لمرحلة، ويعادل ذلك:

ناث، و2000-2400 سُعر حر�ري/ �ليوم للذكور، ويحصل على مصدر هذه  1800-2000 سُعر حر�ري/ �ليوم لل�إ

�لطاقة من �لغذ�ء �لذي يُصنَّف ضمن �لهرم �لغذ�ئي.

عرات الحرارية في كلّ حصة(: � المجموعات الغذائية في الهرم الغذائي )ال�أطعمة، وحصة اليافع منها، والسُّ

�لفيتامينات  وبعض  ألياف  �ل� على  وتحتوي  �لمعقدة،  بالكربوهيدر�ت  غنية  مجموعة  هي  الحبوب:  اأول�ً-  مجموعة 

و�لمعادن وقليل من �لبروتين. وتُصنَّف في هذه �لمجموعة كلّ من: �لحبوب باأنو�عها، مثل �لقمح ومنتجاته، 

نسان في مرحلة �لمر�هقة �إلى �ل�أطعمة �لنشوية يومياً، وبكميات تزد�د كلمّا �زد�دت  أرزّ، و�لبطاطا. ويحتاج �ل�إ و�ل�

 10-3 من  لها  �ليومية  �لجسم  حاجة  وتتر�وح  �لجسم.  نشاط  �نخفض  كلمّا  وتقلّ  ونشاطه،  �لجسم  حركة 

حصص، وتحوي �لحصة �لو�حدة 80 سُعر�ً حر�رياً، وتعادل �لحصة �لو�حدة:

�إفطار  � حبوب  �أكو�ب  و4/3  فوشار،  �أكو�ب  و3  مطبوخة،  معكرونة  �أو  �أرزّ  كوب  وثلث  خبز،  شرحة 

ألياف. أرزّ �ل�أسمر؛ لغناها بال� ل �ختيار �لحبوب �لكاملة مثل خبز �لقمح، و�لبرغل، و�ل� )كورنفلكس(، ويُفضَّ

ألياف، وتزوّد �لجسم بالفيتامينات و�ل�أمل�ح �لمعدنية.  ثانياً-  مجموعة الخضار: هي مجموعة غنية بالماء و�ل�

وتضم هذه �لمجموعة جميع �أنو�ع �لفو�كه �لتي تؤكل طازجة، وجميع �أنو�ع �لخضار �إمّا مطبوخة �أو من 

دون طبخ. ويحتاج �لجسم منها يومياً �إلى ما يعادل 1-5 حصص، وتحوي �لحصة �لو�حدة منها 25 سُعر�ً 

حر�رياً، وتعادل:

حبة تفاح متوسطة �لحجم، ونص كوب عصير طبيعي، و3 تمر�ت. �

نصف كوب خضار مطبوخة، وكوب خضار نيئة = 25 سُعرة. �

ألو�ن �لد�كنة �لغنية بمضاد�ت �ل�أكسدة  � يجب �لتنويع بالخضار �لمتناولة بمختلِف �ألو�نها، مع �لتركيز على �ل�

صابة باأمر�ض  �لتي تحمي من �لسرطان، و�أمر�ض �لقلب و�لشر�يين، وتناول 5 حصص يقللّ من نسبة �ل�إ

�لقلب بنسبة 20%، وسرطان �لثدي بنسبة %25.
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ثالثاً-  مجموعة الحليب ومنتجات ال�ألبان: هي �لمصدر �لرئيس للكالسيوم ومصدر غني بالبروتينات، وتضمّ 

�ليافع من 2-3 حصص غذ�ئية،  و�ل�أجبان، ويحتاج  �لر�ئب،  �للبّن  �لحليب ومنتجاته، مثل  �أنو�ع  جميع 

و�لحصة �لو�حدة تحوي من )100-160 سُعر�ً حر�رياً(، وتعادل:

كوب حليب �أو لبن، ومعلقتَي لبنة، وشرحتين رقيقتين من �لجبن �ل�أصفر، وثلث قرص جبنة بلدية. �

كوب حليب قليل �لدسم = 120 سُعر�ً حر�رياً، وكوب حليب كامل �لدسم = 160 سُعر�ً حر�رياً. �

يجب �لحرص على تناول �لحليب ومشتقاته يوميا؛ً لغناها بالكالسيوم، وفيتامين )د(. �

رابعاً-  مجموعة اللحوم: هي مجموعة غنية بالحديد و�لبروتينات، وتضمّ جميع �أنو�ع �للحوم �لحمر�ء و�لبيضاء 

نسان في مرحلة �لمر�هقة  و�ل�أسماك و�لبيض، و�لبقوليات كالفول و�لحمص و�لفاصولياء �لجافة. ويحتاج �ل�إ

�إلى 2-7 من �لحصص �لغذ�ئية، وتحوي �لحصة �لو�حدة 75 سُعر�ً حر�رياً، وتعادل:

30 غر�م من �لدجاج من دون جلد، �أو حتى �ل�أسماك )حجم حبة �لبيض �لصغيرة(، و2/1 كوب بقوليات  �

= 125 سُعر�ً حر�رياً.

بيضة كاملة، و30 غر�م من �للحمة �لحمر�ء. �

ويجب تقسيم مكونات هذه �لمجموعة على مد�ر �ل�أسبوع؛ مرة لحمة حمر�ء، ومرتين �أسماك، ومرتين  �

دجاج، ومرة بقول، ومرتين بيض.

�لغنية  �ل�أطعمة  بالطاقة )سعر�ت حر�رية(، وتشمل  غنياً  الدهن: هي مجموعة تشكلّ مصدر�ً  خامساً-  مجموعة 

بالزيوت، وتكون حصة �لمر�هق منها 4 حصص، وتحوي �لحصة �لو�حدة على 45 سُعر�ً حر�رياً، وتعادل:

8-10 حبات زيتون، و2/1 حبة �أفوجادو، و5-10 حبات مكسّر�ت، وملعقة زيت زيتون، وملعقة ونصف  �

صغيرة من زبدة �لفستق �لسود�ني.

يجب تناول حفنة من �لمكسّر�ت يومياً، و�ل�بتعاد عن �لدهون �لمهدرجة و�لمتحولة )�لسمنة، و�لزبدة(. �

عر�ت �لحر�رية، وفقيرة في  سادساً-  اأطعمة يجب التقليل منها: �ل�أطعمة �لمصنفة في هذه �لمجموعة غنية بالسُّ

�لعناصر �لغذ�ئية �ل�أساسية جميعها. وقد رُتِّبَت على ر�أس �لهرم �لغذ�ئي؛ للدل�لة على ضاآلة حاجة �لجسم 

لها.

کالبامبا،  � �لمسليّات،  �لمجموعة  هذه  في  تُصنَّف  �لمختلِفة،  و�لزيوت  و�لدهون  �لسكر  �إلى  ضافة  وبال�إ

و�لتشيبس، وغيرها، و�لمشروبات �لغازية �لمحلّ�ة بالسكر، و�لحلويات �لمصنعة باأشكالها، كالشوكول�تة 

و�لويفر، ويجب �ألّ� تزيد عن حصتين يومياً منها، �أو تجنبّها ما �أمكن.

ويجب تجنبّ تناول هذه �ل�أطعمة يوميا؛ً لما تحتويه من كمية سكريات، و�أمل�ح، ودهون، وسُعر�ت حر�رية  �

ل �لنوع �لد�كن �لخالي من �لسكر، ويحتوي  عالية ترتبط بزيادة �لوزن و�لسمنة، وعند �ختيار �لشوكول�تة يُفضَّ

على 70% �أو �أكثر من �لكاكاو.
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بناء نموذج لطبق صحي: �

يتصوّر فيه �لطالب طبق �لطعام شكل�ً د�ئرياً، يقسّم فيه �لطعام �إلى خمس مجموعات غذ�ئية تُعَدّ �للبّنات �ل�أساسية 

لنظام غذ�ئي صحي سليم، فيقسّم صحن �لغذ�ء �إلى �أربع �أقسام، هي:

أرزّ(. � �لربع �ل�أول في �لطبق: نشويات وكربوهيدر�ت مصدرها �لحبوب )8 مل�عق كبيرة من �ل�

�لربع �لثاني في �لطبق: بروتين مصدره �للحوم و�لبقوليات )4/1 صدر دجاج(. �

ألياف ومصدرها �لخضار )كوب شوربة خضار، وكوب سلطة(،  �لنصف �لمتبقي من �لطبق: �لمعادن و�لفيتامينات و�ل�

بين  و�لفو�كه كوجبات خفيفة  �لماء  �إدخال  لبن(، كما يجب  �لطبق )كوب  �لحليب بجانب  �إلى منتجات  �إضافة 

�لوجبات �لرئيسة.

ويستطيع �لطالب تنفيذ ذلك في �لمدرسة بالتو�فق مع �لميسّر، �أو في �لبيت، مع �إرسال صورة توضّح �لطبق �لصحي.
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الهرم الغذائي
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جدول )9(: اأنا اأقيم وجبتي الغذائية

ماذ� يجب �أن يكون؟نوع �لطعام �لذي تناولته، وكميته�لوجبات �لتي تناولتها �لبارحة

فطار وجبة �ل�إ

وجبة �لغذ�ء

وجبة �لعشاء

وجبات خفيفة بين �لوجبات �لرئيسة
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نمط الحياة الصحي 1

9
الصف

نمط الحياة الصحي

الممارسات والمخاطر 
في مرحلة البلوغ

التغذية السليمة

النشاط البدني

النظافة الشخصية

النظافة العامة
والمحافظة على البيئة

نمط الحياة 
الصحي
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

توضيح �لمقصود بالوزن �لصحي، و�عتل�ل�ت �لوزن )�لنحافة، . 1

و�لبد�نة(.

�إدر�ك تبعات �لمشكل�ت �لصحية �لمرتبطة بالبد�نة، وتجويع . 2

�لعصبي  �لشهية  وفقد�ن   ،anaroxia nervosa( �لذ�ت 

�لتي  �لعصبي(  �لمرضي  و�لشره   ،Bulimia nervousa

يتعرّض لها بعض �ليافعين.

ضمن . 3 �لجسم  وزن  على  تحافظ  �لتي  �لممارسات  تحديد 

�لحدود �لطبيعية.

ال�حتياجات:
عدد نسخ كافية من صورة )10(: ورقة شجرة �لمشكل�ت 
ورقة عمل  �لطالبات،  بعدد  �لمجموعات، ونسخ  وَفق عدد 
)12(: �لممارسات �ليومية للحفاظ على وزن صحي، ميز�ن 

طبي، �أخصائي تغذية.

الكلمات المفتاحية:

مؤشر كتلة �لجسم، وزيادة 

وزن، وسُمنة، وحمية غذ�ئية

المقدمة:

جابة: يبد�أ �لميسّر �للقّاء بتوجيه سؤ�ل يجيب عنه �لطالب مع نفسه، ويتاأمّل في �ل�إ

كم وزنك �لحالي؟ وكيف تقيمّه؟ هل �أكثر من �لوزن �لطبيعي �أم �أقلّ؟. 1

جابة: �إلى زيادة �لوزن �أو نقصانه.. 2 ما مشاكل �لوزن �لتي يعاني منها �لطلبة في �أعماركم، ويقودهم بال�إ

جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر نسخاً بشجرة �لمشكل�ت، صورة )10( على جميع �لطلبة، ويطلب عرض مشكلتَي زيادة �لوزن، . 1

ونقصانه �لتي يعاني منها بعض �لطلبة في مرحلة �لبلوغ.

نصِفُ �لصف يحللّ مشكلة زيادة �لوزن. �

نصِفُ �لصف �ل�آخر يحللّ مشكلة نقصان �لوزن. �

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: وزني الصحي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  تقدير �لذ�ت.    حلّ �لمشكل�ت.

  �تخاذ �لقر�ر.
القيم:

  تبنيّ نمط صحي كاأسلوب في 
حياة �لفرد.

5
دقائق

45
دقيقة
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يُجري �لميسّر نقاشاً جماعياً حول �أسباب زيادة �لوزن )�تبّاع نمط تغذوي سيّئ عند �لشعور بالجوع، كتناول . 2

ذ�ت  �لصماء  �لغدد  في  ومشاكل  و�لنشويات،  ألياف  �ل� بدل  �لمشبعة  و�لدهون  �لسكريات  من  كبيرة  كميات 

�لسريعة،  و�لوجبات  باستمر�ر،  �لمقلية  �ل�أطعمة  كتناول  خاطئة،  غذ�ئية  وعاد�ت  ور�ثية،  وجينات  �لعل�قة، 

و�لخمول، و�لجلوس �أمام �ل�أجهزة و�لتلفاز لساعات طويلة... �إلخ(، و�أسباب نقصان �لوزن )�تباع صرعات حِمية 

عل�م و�لصرعات �لعالمية...  دون مرجعية طبية، وعاد�ت غذ�ئية سيئة، ومشاكل في �لغدد �لصماء، و�لتاأثر بال�إ

�إلخ( )تشكلّ جذور �لشجرة(، ويلخّصها على شجرة �لمشكل�ت على شكل )شجرتين( على �لسبورة.

يطلب �لميسّر من �لطلبة تصوّر تبعات �لمشكل�ت �لصحية �لمرتبطة بالبد�نة )تغيّر في �لشكل �لخارجي، وعدم . 3

متقدّمة،  بسن  �لقلب  و�أمر�ض  و�لضغط  �لسكري  مثل  مزمنة  �أمر�ض  وظهور  �جتماعية،  وعزلة  بالنفس،  �لثقة 

�لخارجي،  �لشكل  في  و)تغيّر   ،)anaroxia nervosa( �لذ�ت  وتجويع  �إلخ(،  �إضافي...  ومصروف  وخمول، 

وظهور �أمر�ض مرتبطة بنقص �لعناصر �ل�أساسية، و�لضعف �لعامّ و�لهز�ل، ومشاكل في �كتمال نموّ �أجهزة �لجسم، 

وعزلة �جتماعية، و�كتئاب، وتوتر( �لتي يتعرّض لها بعض �ليافعين، وتظهر عليهم، وهي )تشكلّ �أغضان �لشجرة(.

يكّلف �لطلبة �إيجاد حلول ممكنة لكلّ سبب طُرِحَ، ويستنتجها مع �لطلبة، ويثبتها على �لسبورة، حيث ستمثلّ . 4

أنماط �لتغذوية �لصحية �لتي يجب �أن يمارسها �لطلبة للحصول على وزن صحي. بعضا منها �ل�

التقييم:

آتية: جابة عن �ل�أسئلة �ل� يكّلف �لميسّر �لطلبة �ل�إ

ما �لمقصود بالوزن �لصحي؟ �

ما �ل�أمور �لتي يجب مر�عاتها للمحافظة على �لوزن �لصحي؟ �

ثرائي: النشاط ال�إ

يوزّع �لميسّر على �لطلبة نسخة من �ل�ستمارة �أدناه؛ لتفريغها مع �ل�أسرة، و�ستنتاج �لعاد�ت �لتي تؤثر على زيادة �لوزن، 

على �أن يسلمّها �لطلبة للميسّر في �للقّاء �لقادم.

رشادات: ال�إ
أمثلة  § مر�عاة وجود طلبة يعانون من �لسمنة �أو �لنحافة، وتوخّي �لحذر في طرح �ل�

و�لمفاهيم دون جرح مشاعرهم، �أو �إيذ�ئها.

ربط تبنيّ �لطلبة لل�أنماط �لصحية بثقة �لطالب وتقديره لنفسه. §

�لتركيز على ممارسة �لطالب لمهارة حلّ �لمشكل�ت في تمرين )شجرة �لمشكل�ت(،  §

و�تخاذ �لقر�ر �لمناسب، حيث يطلب منهم �إيجاد حلّ )خيار، بديل( مناسب لكلّ 

سبب طُرِحَ بعد در�سة �لعو�مل �لمحيطة به، ثمّ �ختيار �لبديل �ل�أفضل(.

قد يستغرق �لنشاط �أكثر من لقاء. §

10
دقائق
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استمارة: الممارسات اليومية للحفاظ على وزن صحي

�لمطلوب وضع �إشارة )X( �أسفل �لخيار �لذي ينطبق على حالتك �أمام كلّ فقرة، علماً �أنّ �لتدريج يعني:

د�ئماً: باستمر�ر، غالباً: معظم �ل�أحيان، �أحياناً: بعض �ل�أوقات، نادر�ً: قليل�ً.

مدى �لممارسة �لسلوك �لرقم

نادر�ً �أحياناً غالباً د�ئماً

�أتناول ليترَي ماء على �ل�أقل يومياً.    .1

�أمارس نشاطاً بدنياً على �ل�أقل 60 دقيقة يومياً.    .2

�أتناول وجبة �لفطور يومياً.    .3

تحتوي �لوجبات �لغذ�ئية �لتي �أتناولها على جميع �لمجموعات �لغذ�ئية �لصحية.   .4

�أتناول �لوجبات �لثل�ث يومياً.    .5

أقلّ( يومياً.  �أتناول كميات مناسبة من �لخضار )1-4 حصص على �ل�   .6

أقلّ( يومياً. �أتناول كميات مناسبة من �لفو�كه )1-2.5 حصص على �ل�   .7

�أتناول �لشطائر من مقصف �لمدرسة كلمّا �شتريت منه.   .8

�أتناول معجنات من �لمخبز �لمجاور للمدرسة كلمّا �حتجت ذلك.   .9

�أتناول وجبات خفيفة بين �لوجبات �لثل�ث يومياً.    .10

�أتناول �لحلويات يومياً �أكثر من مرة.   .11

أقلّ مرتين يومياً. �أشرب �لحليب �أو منتجاته على �ل�   .12

�أتناول وجبات سريعة يومياً.   .13

�أشرب �لعصائر �لصناعية يومياً.    .14

�أشرب �لعصائر �لطبيعية يومياً.   .15
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�أشرب مشروبات غازية يومياً.   .16

17.   �أشرب �لشاي مع وجبات �لطعام. 

�أتناول �لتشيبس يومياً �أكثر من مرة.    .18

�أتناول وجبة �لعشاء في وقت متاأخر من �لليل يومياً.    .19

�أحليّ �لمشروبات �لساخنة بالسكر.    .20

�أكثِر من وضع �لملح على �لطعام.    .21

�أتكلمّ و�أنا �أتناول �لطعام.    .22

�أتابع فيلماً على جهاز �لهاتف �أو �لتلفاز و�أنا �أتناول �لطعام.    .23

برنامج وجبات �لطعام �لثل�ث غير منتظم.    .24

�أتناول �لفو�كه مباشرة بعد �ل�نتهاء من وجبة �لطعام.    .25

�أقيس وزني وطولي ضمن برنامج منتظم.   .26

�أجرّب بر�مج �لحمية �لغذ�ئية �لتي �أسمع عنها من �أصدقائي.    .27

نترنت.  �أجلس )�أكثر من ساعتين( على �ل�إ   .28

�أشارك في �ل�أعمال �لمنزلية يومياً.    .29

أو�ني �لتي �ستخدمتها في تناول �لطعام يومياً. �أنظفّ �ل�   .30

�أسهر لساعات متاأخرة من �لليل يومياً.   .31
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صورة )١٠(: شجرة المشكلات
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

معرفة �لطريقة �لصحيحة لحساب وزن �لجسم �لصحي.. 1

تقدير �أهمية �تباع �لعاد�ت �لتغذوية للحفاظ على وزن صحي.. 2

�لتو�صل بفعّالية مع �ل�آخرين �لذين يعانون من مشاكل سوء . 3

�لتغذية )�لبد�نة، �لنحافة( دون �إيذ�ء مشاعرهم.

ال�حتياجات:

ميز�ن طبي؛ لقياس �لوزن، ومتر؛ لقياس �لطول، و�أخصائي 

تغذية، ونسخ بعدد �لمجموعات، وجدول )10(:

نتائج فحوصات.

الكلمات المفتاحية:

�لوزن �لصحي، ومؤشر كتلة 

�لجسم.

المقدمة:

ب به، ويوضّح لهم هدف �للقّاء، ويكّلف �لطلبة بكتابة توقعاتهم �أو  يُعرِّف �لميسّر �لطلبة باأخصائي �لتغذية، ويُرحِّ

تساؤل�تهم حوله، ويعرضها على �لسبورة.

جراءات:  ال�إ

يوجّه �أخصائي �لتغذية �لنقاش للحديث حول حساب مؤشر كتلة �لجسم، ويطبّق ذلك على مجموعة من �لطلبة، . 1

)ويكمل حساب مؤشر كتلة �لجسم لجميع �لطلبة ل�حقاً(.

يوضّح �أخصائي �لتغذية متى يكون هناك زيادة في �لوزن �أو نحافة من خل�ل �لرجوع �إلى �لرسم �لبياني �لخاصّ . 2

بمؤشر كتلة �لجسم لل�أعمار �أقلّ من 18 عاماً �لصادر من وز�رة �لصحة.

يوجّه �أخصائي �لتغذية �لطلبة �إلى �لسلوكات �لصحية �لسليمة؛ للحصول على وزن صحي من خل�ل �لربط بالهرم . 3

�لغذ�ئي و�لحصص )�لكميات( �لمسموح تناولها.

في نهاية �للقّاء يكلفّ �لميسّر كلّ طالبين متجاورين مناقشة �لسؤ�ل: كيف توجّه )�ذكر على شكل خطو�ت( . 4

طالباً لديه زيادة في �لوزن �أو سمنة، �أو نحافة مفرطة لتبنيّ نمط صحي دون �إيذ�ء مشاعره.

اسم النشاط )الجزء الثاني(: وزني الصحي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  مهارة �لتفكير �لناقد.
  مهارة �تخاذ �لقر�ر.

القيم:
  �لتعاطف.

5
دقائق

30
دقيقة
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التقييم:

هذ�  �لميسّر حالة  وتفسيرها، يصف  قر�ء�تها  وبعد  ما،  كتلة شخص  بقياسات  متعلقة  لقيم  قر�ء�ت  �لميسّر  يعرض 

�لشخص من حيث �لوزن �لصحي، وزيادة في �لوزن، ونقصان في �لوزن.

رشادات: ال�إ
�إعطاء فرصة كافية للطلبة؛ لمناقشة تساؤل�تهم مع �أخصائي �لتغذية. §

توظيف مهارة �لتفكير �لناقد في �ستنباط حالة �لشخص في نشاط �لتقييم. §

أقلّ من �لطبيعي )تفهّم  § توجيه قيمة �لتعاطف مع �ل�أشخاص ذوي �لوزن �لز�ئد �أو �ل�

تصرفاتهم، و�ل�أسباب �لتي وضعتهم في هذ� �لموقف، وتقبّل حالتهم، ومساعدتهم 

دون �إيذ�ء مشاعرهم، وتوظيف �أساليب مختلِفة للتضامن ودعمهم... �إلخ(.

20
دقيقة
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الخلفية النظرية:

الوزن الصحي �

هو �لتوزيع �لمتناسب للدهون و�لعظم و�لعضل و�لماء في �لجسم بالنسبة لوزنه �لكلي وطوله، و�لجسم يتكون من 

�لشكل  يُل�حَظ في  �لنقصان  �أو  و�لزيادة  للجسم،  �لكلية  �لكتلة  منها نسبة من  �لعناصر، لكلّ عنصر  مجموعة من 

�أنّ صحة  �إلى  �لتنبّه  �لسكري، لذلك يجب  �لناتجة عنه مثل  و�ل�أمر�ض  �لد�خلي  تاأثيره  �ل�أهم هو  �لخارجي، لكنّ 

�لجسم مرتبطة بالوزن �لصحي للجسم، مع �لتنويه �إلى �أنّ مرحلة �لبلوغ يصعب فيها �لتاأكد من وجود مشاكل في 

أنّ هناك نمو�ً متسارعاً في �لكتلة �لعضلية في هذ� �لوقت، وللبقاء في منطقة وزن �آمنة، عليكم  �لزيادة �أو �لنقصان؛ ل�

�تبّاع ما ياأتي:

تناول �لكميات �لمناسبة لعمرك من �لعناصر �ل�أساسية و�لمجموعات �لرئيسة للغذ�ء بالرجوع �إلى �لهرم �لغذ�ئي.. 1

�ل�هتمام بالعاد�ت �لغذ�ئية �لصحية، و�ل�بتعاد عن �ل�أغذية غير �لصحية.. 2

ممارسة �لنشاط �لبدني يومياً.. 3

شرب �لماء بكميات كافية.. 4

�ل�بتعاد عن �لحميات �لسريعة، وفي حال و�جهتك مشكلة زيادة في �لوزن �أو نقصان فيه، عليك مر�جعة مختص . 5

تغذية، �أو طبيب �لعائلة.

عدم �لتهاون في تناول غذ�ء صحي متو�زن.. 6

أنهّ قد تكون هناك مشاكل د�خلية متعلقة بال�أمر�ض . 7 �ل�نتباه لمؤشر�ت �لزيادة في �لوزن �لكلي �أو �لنقصان فيه؛ ل�

ذ�ت �لعل�قة.
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جدول )١٠(: نتائج فحوصات

�لقياسات �لمقبولة�لقياسات �لفعلية�لقيم

157 سم�لطول )سم(

)45-60( كغم76 كغم�لكتلة �لكلية )كغم(

)27 لتر- 33 لتر(32.8 لتركمية �لماء )�للتر(

)7.2 – 8.8( كغم8.7 كغم�لبروتين )كغم(

)2.5 – 3.05(2.91 كغم�ل�أمل�ح )كغم(

)10.6 – 17(31.6 كغم�لدهون )كغم(

ماذ� نستنتج؟ ................... �

�لقر�ء�ت تعني: ................. �
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النتاجات العامة

  زيادة معرفة �ليافعين بالمخاطر �لناجمة عن ممارسة �لتدخين، و�لمخدر�ت، ومشروبات �لطاقة، و�ل�ستخد�م 

لكترونية. �لخاطئ للتكنولوجيا ووسائل �ل�تصال �ل�إ

  تعزيز توجّهات �ليافعين نحو �لتمسك بالقيم �لمرتبطة بالمو�طنة �لصالحة؛ لبناء مجتمع صحي و�آمن.

فيما يخصّ صحتهم،  لها  يتعرضون  �لتي  �لضغوطات  للتعاطي مع  �لل�زمة  �لمهار�ت  �ليافعين    �إكساب 

وصحة �ل�آخرين، و�تخاذ �لقر�ر�ت �لمناسبة حول ذلك.

1

2

3

المخاطر الصحية في مرحلة البلوغ





مشروبات الطاقة 1

7
الصف

مخاطر المخدرات

نترنت مخاطر ال�إ

مخاطر التدخين

مشروبات الطاقة

ممارسات
في
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

تَعد�د مخاطر مشروبات �لطاقة على �لصحة.. 1

توضيح �أثر وسائل �لتو�صل �لمختلِفة على تبنيّ �أنماط سلوكية . 2

في �لمجتمع �لمحيط.

صياغة رسائل للتوعية بمخاطر مشروبات �لطاقة.. 3

ال�حتياجات:

نترنت،  بال�إ ل�بتوب موصول  جهاز عرض )LCD(، وجهاز 

ونسخ  غل�فها،  عن  �لبيانات  لقر�ءة  طاقة؛  مشروب  وعلبة 

جدول )11(: معلومات حول مشروبات �لطاقة بعدد �لطلبة.

الكلمات المفتاحية:
عل�نات �لمضللة، �لجسم  �ل�إ
يحتاج �إلى طاقة من مصدر 

صحي.

المقدمة:

يساأل �لميسّر �لطلبة:. 1

هل شاهدتم عبر وسائل �لتو�صل �إعل�ناً عن مشروب �لطاقة؟ �أين؟ ومتى؟ وما ر�أيكم بالمادة �لمعروضة؟ �

عل�ن شخصية معروفة تحبها؟ وهل كانت طريقة �لعرض جاذبة؟ � هل تضمّن �ل�إ

هل �لمعلومة �لتي طُرِحَت حول مشروب �لطاقة صحيحة؟ �

يذكرّ �لميسّر �لطلبة باأهمية تقييم �لمادة �لتي تعُرَض عليهم عبر وسائل �لتو�صل �لمختلِفة، من حيث وضوحها، . 2

وهدفها، وصحة �لمعلومات، و�أثرها على سلوكات �لطلبة، وصحتهم.

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: خطر مشروبات الطاقة.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

  �لتو�صل �لفعّال.
القيم:

  �لقدوة �لحسنة.

5
دقائق

170



جراءات:  ال�إ

يساأل �لميسّر �لطلبة: ما مكونات علبة مشروب �لطاقة؟ ويدونها على �لسبورة: )ماء، وسكر غالباً مقد�ر 14 . 1

أنو�ع، و�أعشاب مثل جينسينغ �لتي  ملعقة، وكافيين 3 �أضعاف �لمسموح تناوله لليافعين، وفيتامين في بعض �ل�

تعطي نكهة، وتُمَدّ بالكافيين، وثاني �أكسيد �لكربون(، ثمّ يطلب منهم تاأمّل �لمكونات.

2 ..CD يعرض �لميسّر �لفيلم �لمرفق في

يلخّص �لميسّر للطلبة ماذ� يحدث للجسم بعد شرب مشروب �لطاقة، ويساأل �إن ل�حظ �أيّ من �لطلبة هذه . 3

�ل�عر�ض على �أشخاص يشربونها.

4 ..CD يعرض �لميسّر �لفيلم على �لطلبة �لمرفق في

على . 5 ويدوّنها  �لفيلم(،  خل�ل  )من  �لطويل  �لمدى  على  �لطاقة  مشروبات  �أضر�ر  تَعد�د  �لطلبة  �لميسّر  يكّلف 

�لسبورة، كما يوجّههم �إلى �لمعلومات �لمتضمنة في نموذج �لتقييم.

يطلب �لميسّر من �لطلبة تدوين �ل�أسباب �لتي تدعو �إلى شرب مشروبات �لطاقة بتسلسل )�لتركيز في �لدر�سة، . 6

و�لحصول على طاقة ونشاط، وتقليد �ل�آخرين، و�لنكهة �لمميزة، و�أنّ �لرياضيين يتناولونها عادة... �إلخ(.

ن على �لسبورة، ويطلب منهم �لرد، وتقييم �لسبب من حيث صحته؟ . 7 يناقش �لميسّر �لطلبة في كلّ سبب دُوِّ

وهل هو مقنع؟ وكيف يردّ عليه؟

يلخّص �لميسّر طرق تجنب تناول مشروبات �لطاقة.. 8

التقييم:

جابة عنها. يوزّع �لميسّر جدول )11( �ل�آتي، ويكلّف �لطلبة بال�إ

ثرائي: النشاط ال�إ

يبحث �لطلبة عن �إعل�ن لمشروبات �لطاقة، و�لمشروبات �لغازية، و�لتدخين، و�أنو�ع �لتشيبس، �أو �لسكاكر، �أو �أيّ 

منتج �آخر يرونه من خل�ل �لتلفاز، ويقيّمون طريقة طرحه، ويستنتجون �لوسائل �لتي وُظِّفَت من خل�ل �لمادة لجذب 

�لمشاهدين، و�إقناعهم بتناولها �أو �ستخد�مها، ويقدّمون �لملخص للمرشد �لتربوي، �أو موظف �لصحة �لمدرسية في 

�لمدرسة.

40
دقيقة

15
دقائق
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رشادات: ال�إ
بطريقة  فكرة  �أو  منتج  تسويق  في  �ل�جتماعي  �لتو�صل  وشبكات  عل�م  �ل�إ دور  توضيح 

يخاطب جميع حو�سّ  باأنهّ  ويتميز  �للقّاء،  كلهّا خل�ل  وليس  �لقصة  من  تغطي جزء�ً 

�لمتلقي و�أفكاره ومشاعره، و�أنهّ يجب على �لجمهور �لقارئ و�لمشاهد �أن يكون قادر�ً 

على تحليل �لمادة )هل هدفها تغطية حاجة �أساسية �أم رغبة؟ وهل �لهدف ربح مادي 

�أم تحقيق مصلحة عامّة للجميع؟ يجب دوما �أن �أساأل نفسي: ما �لمكاسب ومقابلها 

�لمخاسر �لتي ساأجنيها �أنا كمتلقٍّ لهذه �لمادة؟(.

الخلفية النظرية:

مشروبات الطاقة �

أد�ء �لعقليّ و�لطاقة في �لجسم، وتحتوي جميع �أنو�ع هذه �لمشروبات  هي مشروباتٌ تحتوي على مكوّناتٍ تزيد �ل�

تقريباً على �لكافيين �لذي يحفز وظائف �لدماغ، ويزيد �لتركيز و�ليقظة، وقد �أشارت �إد�رة خدمات �لصحة �لعقلية 

دمان �إلى �أنّ �لعلبة �لو�حدة تحتوي على كمية تتر�وح بين 80-500 ملغر�م من �لكافيين �لذي  و�لمو�د �لمسبّبة لل�إ

يدخل �إلى مجرى �لدم بعد 10 دقائق من �ستهل�كه؛ مّا يرفع ضغط �لدم، ونبضات �لقلب، ويرتفع �إلى �أعلى مستوياته 

في فترة تتر�وح بين 14-45 دقيقة بعد �ستهل�كها. وتتميز باحتو�ئها على كميات كبيرة من �لسكر تفوق �أضعاف 

مثيل�تها من �لمشروبات �لغازية �ل�أخرى، ويستمر تاأثيرها �لسلبي على �لجسم مدة طويلة.

التاأثيرات السلبية لمشروبات الطاقة: �

دمان.. 1 �لزيادة في �ل�ستهل�ك تصل �إلى �ل�إ

تسبّب �أضر�ر�ً بالغة بالكبد.. 2

رفع ضغط �لدم، وضربات �لقلب.. 3

خفض �ستجابة �ل�أنسجة لهرمون �ل�أنسولين.. 4

�لصد�ع �لمزمن، و�ل�أرق، و�ضطر�بات �لنوم.. 5

بعض �لدر�سات �أشارت �إلى �أنّ للكافيين تاأثير�ً سلبياً على وظائف �لجهاز �لعصبي، و�لجهاز �لدوري، و�لهضمي، . 6

آثار �لسلبية على  و�لكُلى؛ لذلك وُضِعَت تشريعات تلزم �لمنتجين بوضع تحذير على غل�ف �لعبوة بخصوص �ل�

صحة �لمستهلك.

هناك �آثار سلبية على �لجانب �لنفسي و�لسلوكي، حيث �أوضحت بعض �لدر�سات �أنّ زيادة �ل�ستهل�ك تر�فق مع . 7

زيادة تعاطي �لمو�د �لمخدرة، و�لتدخين، وشرب �لكحول، وزيادة �للجوء للعنف �لجسدي، وعدم وضع حز�م 

�ل�أمان في �أثناء �لقيادة.

فر�ز�ت �لحمضية في �لمعدة؛ ما . 8 نسبة �لكافيين �لعالية تؤدي �إلى خلل في هرمونات �لجهاز �لهضمي، وزيادة �ل�إ

قد يؤدي �إلى تقرحات و�لتهابات في جد�ر �لمعدة، و�لمريء، و�ل�ثني عشر.
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بدائل مشروبات الطاقة: �

يمكن �ستخد�م بعض �لطرق و�لوسائل بدل�ً من مشروبات �لطاقة؛ لتعزيز �لطاقة في �لجسم، وهي:

شرب الماء: فمن �لمهمّ �أن يحافظ �لشخص على رطوبة جسمه، فذلك يساعد على بقائه نشيطاً، فيُنصَح بشرب . ١

كاأسٍ من �لماء عند �ل�ستيقاظ، وخل�ل �لوجبات، وقبل �لبدء بالتمارين �لرياضية، وخل�لها، وبعد �ل�نتهاء منها.

�أمّا . 2 �لعضل�ت،  بناء  على  �لبروتينات  تساعد  والكربوهيدرات:  البروتينات  تحوي  التي  ال�أطعمة  تناول 

نهّا تزوّد �لعضل�ت بالطاقة. �لكربوهيدر�ت فاإ

�لفو�كه . 3 كميات  زيادة  ويمكن  عياء،  �ل�إ �إلى  يؤدي  قد  و�لمعادن  �لفيتامينات  �إحدى  نقص  الفيتامينات:  تناول 

و�لخضرو�ت، و�لزبادي، و�لمكسر�ت �لمتناولة؛ لزيادة �ستهل�ك �لفيتامينات و�لمعادن بطريقةٍ طبيعية من �لغذ�ء �أيضاً.

ندورفين . 4 ممارسة التمارين الرياضية وال�أنشطة البدنية: تزيد �لتمارين مستويات هرمونات �لسعادة، مثل �ل�إ

و�لسيروتونين في �لجسم؛ ما يحسّن �لمز�ج، ويزيد مستويات �لطاقة.

التاأمّل: يُعَدّ من �لمهار�ت �لل�زمة للحفاظ على �لصحة �لجسمية و�لنفسية و�لعقلية، حيث يحفز �لتاأمّل �لغدة . 5

أندروفين �لذي يعزّز �ل�سترخاء، و�لتقليل من �أعر�ض �لقلق و�ل�كتئاب. طل�ق هرمون �ل� �لنخامية؛ ل�إ
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جدول )١١(: معلومات حول مشروبات الطاقة

×ü�لمعلومة�لرقم

يُسمَح لل�أطفال دون سنّ 16 سنة في جميع �لدول �لمتقدّمة بتناول مشروبات �لطاقة. 1.  

ترفع مشروبات �لطاقة من ضغط �لدم �إذ� تمّ تناولها بكميات كبيرة.2.  

يبد�أ تاأثير مشروبات �لطاقة على �لجسم بعد �أكثر من 8 ساعات.3.  

دمان. 4.   ل� تؤدي مشروبات �لطاقة �إلى �ل�إ

مشروبات �لطاقة نوع من �أنو�ع �لمخدر�ت.5.  

يؤدي تناول مشروبات �لطاقة بكميات كبيرة �إلى �ألم في �لمعدة، وتقرّحات.6.  

تحوي مشروبات �لطاقة كميات من �لسكر �أكثر من �لمشروبات �لغازية.7.  

يُنصَح �لرياضيون بتناول مشروبات �لطاقة.8.  

يُنصَح �لطلبة فترة �ل�متحانات بتناول مشروبات �لطاقة؛ ل�أهميتها في زيادة �لتركيز.9.  

تسبّب �لمشروبات �لغازية تسوساً لل�أسنان �أكثر من مشروبات �لطاقة. 10.  
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نترنت مخاطر ال�إ 2

7
الصف

مخاطر المخدرات

نترنت مخاطر ال�إ

مخاطر التدخين

مشروبات الطاقة

ممارسات
في
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

نترنت.. 1 توضيح �لمقصود بال�إ

توضيح �لمقصود بالمو�طنة �لرَّقْمية.. 2

نترنت �لمختلِفة )مو�قع تعليمية، ومو�قع . 3 �لتمييز بين مو�قع �ل�إ

تو�صل، ومو�قع تجارة، ومو�قع ثقافية، ... �إلخ(.

نترنت.. 4 وضع قو�عد �ستخد�م �ل�إ

ال�حتياجات:

�أو  مائية  �ألو�ن  و�أقل�م   ،)2 )عدد  كرتون  �أو  عريض  ورق 

غو�ش، وفلوماستر، وصور معبّرة ومختلِفة مرتبطة بعناوين 

مل�حظات  و�أور�ق  )�ختياري(،  �لخمسة  �لمجموعات 

نترنت،  �ل�إ �ستخد�م  ممارسات   :)12( وجدول  ل�صقة، 

نترنت. وصورة )11(: قو�عد �لسلوك ل�ستخد�م �ل�إ

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
�لتفكير �لناقد. مقاومة �لضغوط.

�لتو�صل �لشفوي �لفعّال.
القيم:

  �لعمل �لتعاوني، و�ل�نفتاح على 
�لعالَم، و�أخل�قيات �لبحث �لعلمي 
لكتروني، و�لنز�هة، و�لصدق.  �ل�إ

المقدمة:

آتية على �لسبورة: »�لعالم �ل�آن يبدو قرية صغيرة«، ويكّلف �لطلبة بتوضيح ماذ� تعني لهم  يضع �لميسّر �لجملة �ل�

شاعات وتنتشر بسرعة، نتشارك جميعاً بالسعادة  �لجملة؟ )�لجميع يعرف عن �لجميع، ل� خصوصية �ل�آن، تكثر �ل�إ

نترنت )هدف لقاء �ليوم(. و�لحزن، ... �إلخ(، ثمّ يربط ذلك بشبكة �ل�إ

جراءات:  ال�إ

نترنت؟، وم3: كيف . 1 نترنت؟، وم2: كيف �أتعامل مع �ل�إ تقسيم �لطلبة �إلى 5 مجموعات )م1: كيف �أرى �ل�إ

نترنت؟، وم4: ما �لموقع �لذي �أحبه و�أكثِر من تصفّحه؟، وم5: ماذ� يحبّ و�لدي  �أرى �لعالم �ل�آخر يتعامل مع �ل�إ

�أن �أتصفّح؟(.

ألو�ن �لمائية �أو �لغو�ش، و�لفلوماستر لكلّ مجموعة.. 2 تجهيز ورق �لكرتون، و�ل�

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: عالَم بلا جدران.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

من  خل�ل  من  �لفّعال     �لتو�صل 
نترنت.  �ل�إ

القيم:
  �لمو�طنة �لرقمية.

5
دقائق

40
دقيقة
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ترتبّ كلّ مجموعة سرباً من �لطاول�ت؛ لفرد لفافة �لورق �لعريض عليها.. 3

نترنت و�لمو�ضيع �لخاصة بالمجموعة.. 4 تزويد �لطلبة باأقل�م ملونة، و�ألو�ن مائية، وقصاصات صور حول �ل�إ

تكليف �لطلبة بالتعبير عن �لمو�ضيع �لمطروحة من خل�ل عمل رسوم كاريكاتورية مع كتابة عبار�ت تر�ها كلّ . 5

مجموعة مناسبة وَفق موضوعها.

تكليف �لطلبة بكتابة قصص كلّ مجموعة، وحقائقها، و�قتباساتها وَفق موضوعها.. 6

تتبادل �لمجموعات �لتجو�ل حول نتاجات �لمجموعات )�لمعارض(.. 7

آتية:. 8 تلخيص �لموضوع من خل�ل ما شوهِد وقرُئ في �لمعارض، باستخد�م �لموجهات �ل�

نترنت بلغتهم �لخاصة. � كتابة تعريف لل�إ

كتابة عدد من �لمو�قع �لتعليمية، و�لتو�صل �ل�جتماعي، و�لمنتديات، و�لمؤتمر�ت �لمسموعة و�لمرئية. �

نترنت )يوجّه �لميسّر �لطلبة لقو�عد �لسلوك �لمدرجة  � �ستنتاج بعض من قو�عد �لسلوك في �لتعامل مع �ل�إ

في �لجدول )12(.

كتابة تعريف �لمو�طنة �لرَّقْمية، و�لمو�طن �لرَّقْمي بلغتهم �لخاصة. �

يضع �لميسّر صورة )11( على �لسبورة بعنو�ن: )قو�عد �لسلوك(، ويوزّع �أور�ق مل�حظات على �لطلبة، تُلصَق . 9

في �لمكان �لمناسب.

يكّلف �لميسّر �لطلبة بقر�ءة ما كتبه في �لمخطط؛ لتعم �لفائدة.. 10

التقييم:

نترنت، و�لمو�طنة �لرَّقْمية.. 1 يكلفّ �لميسّر كلّ طالب بكتابة �أربع جمل تصف: �ل�إ

نترنت.. 2 أبنائه في �لمستقبل( حول �ل�ستخد�م �ل�أمثل لل�إ يكلفّ �لميسّر كلّ طالب بكتابة )نصيحة ل�

آتي �لذي يشير �إلى مجموعة من �لسلوكات �لتي يسلكها �ليافعون و�ليافعات عند . 3 يوزّع �لميسّر �لجدول )12( �ل�

نترنت: عبّر عن درجة مو�فقتك عن �لسلوك من خل�ل وضع �إشارة )ü( �أسفل �لدرجة �لتي تنطبق  �ستخد�م �ل�إ

عليه؛ لتقييم سلوكه وتعبيره عن �لمو�طنة �لرَّقْمية:

15
دقائق
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نترنت جدول )١2(: ممارسات استخدام ال�إ

#
�لسلوك نحو �ستخد�م وسائل �ل�تصال و�لتكنولوجيا من خل�ل شبكة 

نترنت �ل�إ

�لدرجة
مو�فق 
بشدة

معارضمو�فق
معارض 
بشدة

�أعرّف عن نفسي وهُويتي على وسائل �لتو�صل )�ل�سم، و�لدولة، و�لجنس، 1.  
و�لحالة �ل�جتماعية(.

    

نترنت. 2.       �ألتزم باأخل�قيات �ستخد�م �ل�إ

    �أحترم حقوق �ل�آخرين، ول� �أعتدي على خصوصياتهم.3.  

    �أتبادل �لمعلومات �لرَّقْمية مع �ل�آخرين باأمانة.4.  

    �أتعلمّ �لتقنيات �لحديثة و�لتكنولوجية �لتي تفيدني في حياتي. 5.  

نترنت. 6.       �أعرف جيد�ً مهار�ت �لبيع و�لشر�ء من خل�ل �ل�إ

    �أحترم وجهات نظر �ل�آخرين �لتي يعبرون عنها خل�ل شبكات �لتو�صل �لمتنوعة. 7.  

     لديّ �لتز�م بتحرّي �لصدق فيما �أنشر من معلومات، �أو حقائق.8.  

أفعّال �لتي �أنشرها.9.   أقو�ل و�ل�     �أتحمّل مسؤولية �ل�

    �أتو�صل مع غرباء دون �لتاأكد من هُويتهم. 10.  

أقارب؛ لل�طمئنان على �أوضاعهم. 11.       �أتو�صل مع �ل�

نترنت. 12.       �أحرص على حضور دور�ت خاصة؛ لتنمية مو�هبي عبر �ل�إ

    �أغيّر لغة �لتو�صل وَفق فكر �لشخص �لذي �أتو�صل معه. 13.  

    �أستخدم �سماً مجهول�ً، وموقعاً مجهول�؛ً بغرض �لتمويه. 14.  

    �أعرض صور�ً حميمية تثير �لغر�ئز. 15.  

    �أتنقّل بين �لمو�قع، و�أتصفّح عديد�ً من �لصفحات؛ لتمضية �لوقت. 16.  

    �أستخدم كلمات نابية )غير ل�ئقة( ضدّ مَنْ يخالفني.17.  

     �أعبّر في منشور�تي عن �لتعصب لجهة معينة، �أو فصيل سياسي.18.  

آمنة. 19.   لكترونية �لعلمية �ل� �أبحث عن �لمو�قع �ل�إ

�أتحرّى عن مصد�قية �لمعلومات �لتي تُبَثّ عبر شبكات �لتو�صل �ل�جتماعي �لمتنوعة.20.  

�أعرف كيف �أحافظ على خصوصية حسابي و�لحيلولة دون �ختر�ق �ل�آخرين له.21.  

�أفكّر جيد�ً قبل �إرسال �أيّ فكرة، �أو كتابتها عبر وسائل �ل�تصال.22.  

�ألتزم بجدول زمني محدّد ل�ستخد�م وسائل �ل�تصال �لرَّقْمية.23.  

�أمتنع عن نسخ معلومات، ونسبتها لي، ونشرها باسمي.24.  

�أحرص على وجود بصمة خاصة يعرفني من خل�لها �ل�آخرون عبر شبكات 25.  
�لتو�صل �لمتنوعة.
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ثرائي: النشاط ال�إ

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بمناقشة �لبنود �لمدرجة في �لجدول �لخاصّ بالسلوكات مع �ل�أهل و�ل�أصدقاء، وعمل ملخص 

حول �أخل�قيات �لرَّقْمنة �أو �لمو�طنة �لرَّقْمية )ل� تتجاوز 10 �أسطر(، وتقديمها للمرشد �لتربوي، �أو موظف �لصحة 

ذ�عة �لمدرسية. �لميد�ني في �لمدرسة؛ لمناقشتها عبر �ل�إ

رشادات: ال�إ
ير�عي �لميسّر/ة نموذج �لقدوة )�ألّ� يكون مدخّناً(. §

نترنت، و�لمو�طنة �لرَّقْمية مسبقاً. § قر�ءة �لمعلومات حول �ل�إ

�أنهّ من غير  § وتوضيح  بفاعلية،  يشارك  �لمجموعات  في  �أنّ كلّ عضو  �لتاأكد من 

بد�ع في �لفكرة، �أو طرح �لموضوع. �لمهمّ �إتقان �لرسوم �أو �لخطّ قدر �ل�إ

تحفيز �لحسّ �لبصري من خل�ل تشجيعهم على تحويل ما يتخيلون �إلى رسم على  §

�لمعرض �لورقي.

مل�حظة عدم �كتظاظ �لمخطط )فقط خمسة طلبة في كلّ مرة(. §

يوجّه �لميسّر �لطلبة خل�ل عمل �لمجموعات ل�أهمية �لتو�صل و�لعمل بروح �لفريق  §

شر�ك �لجميع، وتوجيهم ل�حتر�م وجهات �لنظر،  خل�لها )توجيه قائد �لمجموعة؛ ل�إ

�ل�أعضاء، ولغة  صغاء �لجيد ل�أفكار  �ل�أعضاء، و�ل�إ و�إعطاء �لمجال للرسم لجميع 

�لجسد... �إلخ(.

بد�عي في تخيّل �لنصيحة �لتي سيوجّهونها  § يوجّه �لميسّر �لطلبة �إلى مهار�ت �لتفكير �ل�إ

أبنائهم في نشاط �لتقييم، بحيث تشمل )تخيل �لموقف، و�إيجاد حلول مختلِفة  ل�

له، و�إضافة تفاصيل(.
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الخلفية النظرية

نترنت � ال�إ

�لكرة  سكّان  بين  �لتو�صل  وسهّلت  �لبعيد،  قرّبت  صغيرة،  قرية  �إلى  �لعالم  حوّلت  عالمية  �تصال�ت  شبكة  هو 

�ل�أرضية، سطحّت �لعالم فاأصبحت جميع زو�ياه مرئية، يتكوّن من مجموعة من شبكات �ل�تصال ترتبط معاً بنظام 

�تصال�ت موحّد يوفرّ معلومات ومعارف متنوعة، ويسهّل �لوصول لها، كما �أنهّ يقدّم قنو�ت �تصال مختلِفة، منها: 

ألعاب وتحميلهما، ونقل �لبيانات،  أفل�م و�ل� لكتروني، وخدمات �لمؤتمر�ت �لصوتية و�لمرئية، ومشاهدة �ل� �لبريد �ل�إ

عن  فضل�ً  نترنت،  �ل�إ عبر  و�لتسوق  �لفوريةّ،  �لدردشة  �أو  و�لرسائل  �ل�جتماعي،  �لتو�صل  وشبكات  و�لمنتديات، 

�لخدمات �لمتعلقة بالمال، وغير ذلك.

قْمية: � المواطنة الرَّ

نترنت و�لتكنولوجيا، ومن هذه �لسلوكات: �ل�أخل�ق، و�لتعليم،  هي قو�عد �لسلوك فيما يتعلق بقضايا �ستخد�م �ل�إ

و�لحريات،  و�لحقوق،  أفعال،  و�ل� جر�ء�ت  �ل�إ عن  و�لمسؤولية  للمعرفة،  و�لوصول  �لمعلومات،  وتبادل  و�ل�تصال 

و�لسل�مة، و�لرفاه، و�ل�أمن و�لحماية.

نترنت على اليافعين: � مخاطر ال�إ

�لحركة،  وعدم  و�لعزلة  و�لتنمّر،  بالعد�ئية  يتمثل  بسلوك  �لعمرية  �لمرحلة  هذه  في  �لبر�مج  بعض  �ستخد�م  يتر�فق 

�ل�ستغل�ل  �أو  للتحرش  تعرّضهم  قد  مبكرة،  في سنّ  �إباحية  مو�قع جنسية  �إلى  تاأخذهم  لرو�بط  �ليافعين  و�كتشاف 

و�ل�حتيال )�أون ل�ين(، �أو محاولة تزييف وعيهم، و�لعبث باأفكارهم؛ لل�نضمام �إلى جماعات متطرفة، هذ� فضل�ً عن 

نترنت على �ألعاب، مثل �لببجي، وغيرها، وما يصحبها من سهر وخمول وتدخين ومشروبات طاقة، وما تسبّبه  �إدمان �ل�إ

من تاأثير�ت سلبية على صحتهم �لجسمية، و�إصابتهم بال�أمر�ض �لمزمنة )كالسكري، و�أمر�ض �لقلب، وغيرهما(، وقد 

يؤدي بهم لل�نعز�ل و�لتوحد و�ل�كتئاب بعيد�ً عن �ل�صدقاء �لحقيقيين، و�ل�أهل �لطيبين.
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قواعد متعلقة بالوقت

قواعد متعلقة بالحريات 
والمسؤوليات

قواعد متعلقة 
بالتعليم والتعّلم

قواعد متعلقة
باآداب التعامل

نترنت مخطط )١١(: قواعد السلوك ل�ستخدام ال�إ
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

صل�حِيَة . 1 مدى  وفحص  �إلكترونية،  وصفحات  مو�قع  تقييم 

�لصفحة �أو �لموقع للتعلمّ و�لتعليم.

�ستخد�م رو�بط هادفة تساعد في عملية �لتعلمّ مدى �لحياة.. 2

نترنت تدعم �لتعلمّ . 3 تطوير مو�قف �إيجابية تجُاه �لمعرفة عبر �ل�إ

مدى �لحياة.

ال�حتياجات:

�لمو�قع  تقييم  محاور   :)13( جدول  من  كافية  نسخ 

�إنترنت، وجدول )14(: نموذج  و�أجهزة مع  لكترونية،  �ل�إ

لكترونية. لتقييم �لمو�قع �ل�إ

الكلمات المفتاحية:

فنّ �إد�رة �لوقت، و�لحرية 

�لشخصية، و�لتبعية.

المقدمة:

آتية على �لسبورة: )�لغثّ، و�لسمين(، ويكّلف �لطلبة بتوضيح ماذ� تعني لهم هذه �لعبارة.. 1 يضع �لميسّر عبارة �ل�

)مفيد، ضارّ، ل� قيمة له، �أهمية �إد�رة �لوقت، �لحرية فيما �أختار، لست تابعاً، �أستطيع �أن �أقيّم )�أو �أنقد(.

نترنت في تنمية قدر�ت �ليافعين، وصقلهم، ويوضّح هدف لقاء �ليوم.. 2 ثمّ يربط ذلك بدور شبكة �ل�إ

جراءات:  ال�إ

ذ . 1 لكترونية، ويُنفَّ يزور �لميسّر مختبر �لحاسوب في �لمدرسة )�إن وُجِدَ(، و�إذ� لم يوجَد تُوزَّع ورقة تقييم �لمو�قع �ل�إ

�لنشاط في �لمنزل، �أو باستخد�م بعض �لهو�تف و�ل�أجهزة �للوّحية �لمتوفرّة، بحيث يخصّص لكلّ مجموعة جهاز�ً 

مكانات(. لوحياً، �أو هاتفاً محمول�ً )يترك للميسّر �لقر�ر في ضوء �ل�إ

لكتروني، . 2 بعد �تخاذ �لقر�ر حول مكان تنفيذ �لنشاط )فردي �أم مجموعات(، وكيفيته، تُوزَّع ورقة لتقييم �لموقع �ل�إ

ويكلفّهم   ،com.https://mawdoo3 �ل�آتي:  �لر�بط  �لسبورة  على  �لميسّر  ويكتب   ،)13( جدول  في  كما 

آر�ئهم فردياً. تصفح �لموقع، وتقيميه �أولياً، ويسمع ل�

اسم النشاط: الغثّ، والسمين.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

   �لتصفح و�لبحث عن �لمعلومة 
نترنت. باستخد�م �ل�إ

القيم:
  �لمو�طنة �لرَّقْمية، و�لنز�هة.

5
دقائق
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لكتروني من . 3 يكلّف �لطلبة )على شكل مجموعات وَفق عدد �أجهزة �لحاسوب، �أو �لهو�تف( بكتابة عبارة تصف �لموقع �ل�إ

حيث جودته، مستخدمين �لتشبيهات و�ل�ستعار�ت �للفظية، مثل )�لغثّ و�لسمين، و�لطيب و�لخبيث، و�لصالح و�لفاسد، 

و�لكنز و�لقمامة، و�لنقاء و�لقذ�رة، و�لناضج و�لفجّ، و�لحكمة و�لضل�لة، و�لرصانة و�لضعف، و�لرز�نة و�لرعونة، ... �إلخ(.

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بتصفّح معلومات لها عل�قة بالبلوغ من �لصفحة نفسها )�لبلوغ، و�لتغذية في فترة �لمر�هقة، . 4

و�لمخدر�ت، ... �إلخ(.

لكترونية، ويكلفّهم تقييم . 5 آتي �لذي يوضّح محاور تقييم �لمو�قع �ل�إ يوزّع �لميسّر على �لطلبة �لجدول )14( �ل�

�لصفحة، وتفريغ �لجدول، وجمع �لعل�مات لهذ� �لموقع؛ لمقارنتها ل�حقاً بموقع �آخر يتصفحه:

التقييم:

يكلفّ �لميسّر كلّ طالب/ـة �ختيار موضوع من �هتمام �ليافعين و�ليافعات؛ للبحث عنه في مو�قع �أخرى متنوعة؛ . 1

)لتحقيق �لفائدة(، وفيما ياأتي موضوعات مقترحة:

�لبلوغ و�لمر�هقة. �

�لرشد. �

مهار�ت �لتو�صل. �

�لمو�طنة، و�لمو�طنة �لرَّقْمية. �

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بتحديد تخصص هذ� �لموقع، هل هو:. 2

موقع رياضي؟ �

موقع صحة �لمر�هقة؟ �

موقع �لرعاية �ل�أسرية؟ �

موقع تنمية �لشباب؟ �

موقع مؤسسات دولية �أو رسمية كمنظمة �لصحة �لعالمية، ووز�رة �لصحة، ووز�رة �لتربية؟ �

غير ذلك؟ �

يكّلف �لطلبة نقد �لموقع وَفق �لنموذج في �لمرفق )2(، و�إرساله عبر وسيلة تو�صل �إلكترونية يتفق عليها مع �لطلبة.. 3

رشادات: ال�إ
يحتاج هذ� �لنشاط �إلى حصتين، و�إعد�د مسبق، و�تخاذ �لقر�ر حول مكان تنفيذ �لنشاط  §

�ل�أجهزة  بعض  بوجود  �لصف  في  �أم  �لمنزل،  في  �أم  �لمدرسة،  في  �لحاسوب  )مختبر 

�للوّحية( قبل ذلك بفترة، وتدوين مل�حظة بجانب �لنشاط؛ حتى ل� تكون عرضة للنسيان.

يوجّه �لميسّر �لطلبة �إلى �أهمية توظيف مهارة �لتفكير �لناقد في �لبحث عن مصادر  §

�أو شخصية  دعائي،  �إعل�ن  )كنقد  �أخرى  مو�قف حياتية  في  �لصحيحة  �لمعلومة 

معروفة )يوتيوبر(، و�ل�أصدقاء، وغيرها قبل �لوثوق فيها(.

15
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لكترونية جدول )١3(: محاور تقييم المواقع ال�إ

�لمعايير�لرَّقْم

درجة �لتحقق

ممتاز
3

متوسط
2

ضعيف
2

لكتروني1.   وجود �أهد�ف و�ضحة للموقع �ل�إ

لكتروني بالمعلومات �لمنشورة )متخصص(.2.   �رتباط �لموقع �ل�إ

  .3
لكتروني بمكان وجوده و�إلى  علم �لمستخدم د�خل �لموقع �ل�إ

�أين يمكنه �لتوجه.

  .4
لكتروني على مر�جع  �عتماد �لمعلومات �لمتضمنة في �لموقع ل�إ

مشهورة، ومعترف بها.

  .5
وجود عل�قة مباشرة بين �لمعلومات �لمعروضة و�لموضوع 

لكتروني. �لرئيس للموقع �ل�إ

  .6
لكتروني على معلومات جديدة تحفز �لقارئ   �حتو�ء �لموقع �ل�إ

على بناء مهار�ت ومعلومات مفيدة.

  .7
لكتروني مستفيديه �إلى معلومات �إضافية من  توجيه �لموقع �ل�إ

خل�ل �حتو�ئه على مصادر معلومات متنوعة.

لكتروني باستمر�ر.8.   تحديث �لمعلومات في �لموقع �ل�إ

لكتروني باستمر�ر.9.   تحكيم �لمعلومات في �لموقع �ل�إ

  .10
لكتروني دقة �لمعلومات �لمنشورة  مر�عاة �لموقع �ل�إ

وموضوعيتها، وتوثيق مصادر �لمعلومات.

لكتروني في  �ل�إ �لموقع  �إلى هذ�  �ل�ستناد  �لمحتوى جيد�ً، ويمكن  فيعد  �لتحقق )25(  تر�وح مجموع درجات  �إذ� 

�لحصول على �لمعلومات �لتي نحتاجها.

Prof.Awad Hussien Eltodary , 2010. 

نترنت   معايير مقترحة لتقييم �لمو�قع �لتعليمية عبر �ل�إ

Assiut University 

https://www.researchgate.net/publication/277074786
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لكترونية )يُرسَل مفرغّاً عبر وسيلة اتصال اإلكترونية للميسّر( جدول )١4(: نموذج لتقييم المواقع ال�إ

�لتقييم�لبند )�لسؤ�ل(

من؟

مَنِ �لذي كتب �لصفحة؟ �

هل هو خبير؟ �

هل يوجَد ملخّص سيرة ذ�تية له؟ �

هل يمكن �لبحث عنه؟  �

ماذا؟

ماذ� قال �لكاتب عن هدف �لموقع؟ �

ماذ� يوجَد في عقله حول �لموقع؟  �

متى؟

متى �أنشئ �لموقع؟ �

ثَ �آخر مرة؟  � متى حُدِّ

 

اأين؟

من �أين حصلت على معلومات �لموقع؟ �

من �أين �أحصل على معلومات �أكثر حول �لموضوع �لمعروض؟ �

لماذا؟

لماذ� تُعَدّ هذه �لمعلومات مفيدة لي؟ �

لماذ� يجب �أن �أستخدم هذه �لمعلومات؟ �

لماذ� تُعَدّ هذه �لصفحة )�لموقع( �أفضل من غيرها؟  �
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اللقّاء الثالث:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

نترنت.. 1 توضيح �لمصطلحات �لتي ر�فقت ظهور �ل�إ

نظر . 2 من وجهات  شمولياً  وصف موضوعات مختلِفة وصفاً 

مختلِفة.

تفسير تفاوت وجهات �لنظر في وصف موضوع محدّد.. 3

ال�حتياجات:

تفريغ بيانات �ل�ستمارة )1( على تطبيق )جوجل در�يف(، 

�لميسّر  يتمكّن  لم  و�إن  �لطلبة،  بعدد  حاسوب  و�أجهزة 

فيجب توفير نسخ كافية من �لمرفق )12( بعدد �لطلبة.

الكلمات المفتاحية:
نترنت،  �إد�رة �لوقت، و�ل�إ

وصحتي �لجسمية، و�لنفسية، 
و�ل�جتماعية.

المقدمة:

يساأل �لميسّر �لطلبة: »ما �لذي سيفعله شخص مصاب بالسرطان �إذ� �كتشف �أنّ �أمامه فقط ستة �أشهر فقط . 1

ليعيش«؟

يؤكدّ �لميسّر على �أنّ �لهدف من �لتمرين ليس �إثارة �لتشاؤم.. 2

يطلب �لميسّر من �لطلبة �ل�سترخاء، ويساأل:. 3

مع مَنْ سيقضيها؟ �

كيف سيقضيها؟ �

نجازه؟ � ماذ� سيسارع ل�إ

نترنت و�لوقت �لذي يقضيه . 4 يوضّح �لميسّر للطلبة مكانة �لوقت و�أهميته، وفيما نقضيه، ويربط ذلك بشبكة �ل�إ

ح، وقيمته، و�أثره على صحته وعائلته. �لطالب بتصفحها، مر�عياً جودة ما يُتصفَّ

قْمي. اسم النشاط: صحتي في العالم الرَّ

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.
  �إد�رة �لوقت.

القيم:
  �لمسؤولية �ل�جتماعية.

5
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جراءات:  ال�إ

نترنت.. 1 يوضّح �لميسّر �ل�أعر�ض �لمصاحبة لل�ستخد�م �لمفرط لل�أجهزة �لذكية، وتصفّح �ل�إ

جابة عنه، و�إن لم يتمكّن من ذلك، يوزّع �ل�ستبانة في �لمرفق )3( . 2 يوعز �لميسّر للطلبة بفتح ر�بط �ل�ستمارة؛ لل�إ

جابة عنها. على �لطلبة، وتوضيح عناوينها �لرئيسة، و�إعطاء �لطلبة �لوقت �لكافي؛ لل�إ

يستخرج �لميسّر �لتاأثير�ت �ل�أكثر ظهور�ً وشيوعاً بين �لطلبة من خل�ل �ل�طلّ�ع على معظم �إجابات �لطلبة في . 3

هذه  خطورة  موضّحاً  �لطلبة،  على  ملخّصها  ويعرض  لكتروني،  �ل�إ �لتطبيق  عبر  تحليلها  نتائج  �أو  �ل�ستبانات، 

�لظو�هر.

نترنت �ستخد�ماً صحياً ل� يؤثر سلباً على صحتكم . 4 يوجّه �لميسّر �لتساؤل �ل�آتي: »ما �قتر�حاتكم ل�ستخد�م �ل�إ

�لجسمية و�لنفسية، ول� يضرّ بعل�قاتكم �ل�جتماعية«.

يناقش �لميسّر مع �لطلبة �لتاأثير�ت �لسلبية، وكيفية �لتقليل منها.. 5

التقييم:

يمكن �ختيار و�حد ممّا ياأتي:

نترنت وسلبياته عبر �ل�أجهزة �لمزوّدة به.. 1 يكلفّ �لميسّر كلّ طالب/ـة بكتابة قائمة باإيجابيات �ستخد�م �ل�إ

نترنت(، و�ل�أجهزة �لمزودة به؛ . 2 يكلفّ �لميسّر كلّ طالب/ـة بكتابة فقرة من 10 �أسطر حول )عالَم خالٍ من �ل�إ

نترنت من �لعالَم باأسره مدة �أسبوع؟«. جابة عن �لتساؤل: »ماذ� لو تعطلّت شبكات �ل�إ �أي �ل�إ

ثرائي: النشاط ال�إ

�ل�أمثل لل�أجهزة �لمزودة  يكلفّ �لميسّر �لطلبة بالخروج بمدونة سلوك من صفحة و�حدة تتكوّن من قو�عد �ل�ستخد�م 

نترنت، و�أخل�قياته، وتعليماته، وتصميم لوحة حائط بالتعاون مع �لمرشد �لتربوي �أو منسق �للجنة �لصحية في �لمدرسة. بال�إ

رشادات: ال�إ
�إد�رة  § عن  تعبّر  وهي  �لذ�ت،  �إد�رة  من  جزء  هي  �لوقت  �إد�رة  �أنّ  �لميسّر  يوجّه 

بد�ع  �ل�أعمال �ليومية باأقلّ جهد، و�أقصر وقت، و�أكثر كفاءة، و�لمتبقي هو وقت لل�إ

نترنت بل� هدف هو هدر  و�لتخطيط و�لر�حة و�ل�ستجمام، ويُعَدّ �لجلوس على �ل�إ

للوقت، وعليه يجب �أن يكون هناك جدول زمني مخططّ له لل�أعمال.

ورقياً(  § وُزِّعت  حال  )في  �ل�ستبانة  عن  جابة  �ل�إ �أثناء  في  �لطلبة  �لميسّر  يكّلف 

أنّ هناك �حتر�ماً  جابة بصر�حة ودقة؛ ل� بعدم كتابة �سم �لطالب على �لورقة، و�ل�إ

جابة. للخصوصية، ولن يعرف �لميسّر صاحب �ل�إ

45
دقيقة
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مرفق )١2(: استمارة »تاأثير العالم الرقمي على صحتي

نترنت و�ل�أجهزة �لمزودة به على �لصحة �لجسمية و�لنفسية و�لعل�قات �ل�جتماعية �ل�ستمارة )1(: �ستبانة تاأثير�ت �ل�إ

جابة عن �ل�ستبانة وَفق ما هو مطلوب في كلّ بند من بنودها: برجاء �ل�إ

تحديد �لجنس:. 1

ب- ذكر. �أ- �أنثى. 

نترنت من خل�ل �ل�أجهزة �لمختلِفة �لمتوفرّة بين يديك خل�ل �ليوم �لو�حد:. 2 كتابة معدل ساعات �ستخد�مك لل�إ

�أكثر من 6 ساعات6 ساعات5 ساعات4 ساعات3 ساعات

    

�إشارة )ü( �أسفل �لدرجة �لتي . 3 �لتاأثير�ت موزّعة في ثل�ثة مجال�ت، �لمطلوب وضع  فيما ياأتي مجموعة من 

تنطبق على حالتك:

�لتاأثير�ت#

شدة �لتاأثير بدرجة

عالية جد�ً
5

عالية
4

متوسطة
3

منخفضة
2

منخفضة جد�ً
1

لكترونية؟  آتية خل�ل �ستخد�مك لل�أجهزة �ل�إ هل تمرّ باإحدى �ل�أعر�ض �لجسمية �ل�

     �حمر�ر في �لعين. 1-

مشاكل في �لرؤية )قصر نظر، وطول نظر، 2-

و�نحر�ف، وزغللة... �إلخ(. 

     

     �أوجاع في �لعنق و�لكتفين 3-

     تشنج في عضل�ت �لعنق 4-

     تشوهات في �لظهر )�نحناء وتقوس( 5-

نترنت 6- زيادة �لوزن بسبب �لجلوس لتصفح �ل�إ

على �ل�أجهزة �لذكية 

     

تصلب في عضل�ت �ليد في �أثناء �لدردشات 7-

�لكتابية 

     

خمول عامّ في �لجسم بسبب �لجلوس فتر�ت 8-

طويلة للتصفح 
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آتية خل�ل �ستخد�مك �ل�أجهزة؟ هل تمرّ باإحدى �ل�أعر�ض �لنفسية �ل�

حباط. 9-       �لشعور بال�إ

نترنت. 10-      �لهوس، و�لتعلق بال�إ

لكتروني. 11-      �لهوس بالتسوق �ل�إ

      �ل�ضطر�ب في �لنوم. 12-

      �لشعور �أنّ �لعالم �لرَّقْمي هو �لمل�ذ �ل�آمن. 13-

لكترونية.14- ألعاب �ل�إ      �ل�نغماس �لمفرط في �ل�

حساس بالعجز. 15-       �ل�إ

حساس بالدونية. 16-      �ل�إ

آتية خل�ل �ستخد�مك �ل�أجهزة؟ هل تمرّ باإحدى �ل�أعر�ض �لمتعلقة بالعل�قات �ل�جتماعية �ل�

     تكوين عل�قات غامضة مع �ل�آخرين. 17-

     �لتعرّض لل�بتز�ز و�لضغوط. 18-

غياب �لنقاشات �لعائلية )كلّ شخص منغمس 19-

مع جهازه(. 

     

     �لشعور بالعزلة �ل�جتماعية. 20-

ضعف في قيادة نقاشات وجاهية مع �ل�آخرين 21-

لكترونية �لمتنوعة.  خارج شبكات �لتو�صل �ل�إ

     

     غياب �لقدرة على تكوين عل�قات �جتماعية حقيقية. 22-

     �لتعرّض للمضايقة لفظياً. 23-

�لتعرّض ل�نتهاك �لخصوصية.24-

يحاء�ت خادشة للحياء.25- �لتعرّض ل�إ

غياب �لحسّ بالمسؤولية تجُاه �لمناسبات 26-

�ل�جتماعية )زيارة جار، �أو صديق، �أو قريب، �أو 

تفقده، ... �إلخ(. 

     

مجموع �لدرجات

* قم بجمع درجات شدة �لتاأثير، وكلما �رتفعت قيمة �لدرجة كلما كان تاأثير �ستخد�م �لعالم �لرقمي على صحتك 

ساباً �أكثر.
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اللقّاء الرابع:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

مو�قع . 1 عبر  و�ليافعات  �ليافعين  تو�جه  �لتي  �لمخاطر  تحديد 

�لتو�صل.

تحليل �أسباب هذه �لمخاطر.. 2

باأشكالها . 3 �لتو�صل  مشكل�ت  من  و�ل�آخرين  نفسه  حماية 

�لمختلِفة.

ال�حتياجات:

نسخ كافية من �لمرفق )13(: )قصص من �لو�قع( �لذي 

يوضّح نماذج من قصص و�قعية )6 قصص(، وجهاز عرض 

.CD لعرض �لفيلمين �لموفقين في

الكلمات المفتاحية:
لكتروني،  �ل�بتز�ز، و�لتنمّر �ل�إ

و�نتهاك �لخصوصية، 
و�لحماية.

المقدمة:

: »من حسن �إسل�م �لمرء تركه ما ل� يعنيه«، ويطلب من �لطلبة . 1 يكتب �لميسّر ما ياأتي على �لسبورة: قال 

�لتفكير في �ل�أمر.

توضيح مدلول�ت �لحديث �لسابق، �أو �أيّ قول �آخر مماثل« »من تدخّل فيما ل� يعنيه، لقي ما ل� يرضيه«.. 2

يعرّج �لميسّر �إلى �أهمية عدم �نتهاك خصوصية �ل�آخرين �أو �لتعدي عليها بالوسائل �لمختلِفة.. 3

يذكر �لميسّر �أنّ وسائل �لتو�صل �ل�جتماعي يمكن �أن تكون مثال�ً على ذلك، وسيوضّح لقاء �ليوم ذلك.. 4

جراءات:  ال�إ

جابة عن . 1 يوزّع �لميسّر �لطلبة �إلى 6 مجموعات، كلّ مجموعة لها قصة من �لقصص �لست، ويطلب منهم �ل�إ

آتية: �لتساؤل�ت �ل�

ما �لمشكلة �لرئيسة في �لقصة؟ �

قْمي. اسم النشاط: في اأثناء التجوال في العالَم الرَّ

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  مقاومة �لضغوط.

القيم:
  �أخل�قيات �لرَّقْمنة.

  �حتر�م �لخصوصية.
نترنت. أمانة في �ستخد�م �ل�إ   �ل�

5
دقائق
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ما �أسباب �لمشكلة وَفق وجهة نظرك؟ �

كيف يمكن �أن تتصرف لو كنت مكان �لضحية؟ �

ماذ� تستنج من �لقصة من خل�ل �إكمال ما ياأتي: �

»من �لمحتمل �أن �أشاهد منشور�ً، �أو صورة، �أو فيديو، �أو �أن �أستمع �إلى محادثة، �أو �أقر�أ منشور�ً على شبكات �لتو�صل 

نيّ يجب �أن �أفكرّ �أول�ً في: �ل�جتماعي من �أيّ جهة كانت، لذلك فاإ

 ،......................................... �أنّ  و�أستنتج   ،....................................

ثمّ �أقرّر �أنّ .................................................................................

يعرض �لميسّر �لرو�بط �لتي توضّح مشكل�ت �لتو�صل �ل�جتماعي �أمام �لجميع.. 2

أربع، ويخرج بقائمة �إرشاد�ت لليافعين حول �ل�ستخد�م . 3 يلخّص �لميسّر �لنقاشات �لناتجة عن �لمجموعات �ل�

نترنت. �ل�آمن لل�إ

التقييم:

يمكن �ختيار و�حدة ممّا ياأتي:

يكلفّ �لميسّر كلّ طالب/ـة بكتابة �أبرز �لمشكل�ت �لتي تو�جه �ليافعين و�ليافعات في �أثناء �ستخد�م مو�قع �لتو�صل.. 1

نترنت ل� يعرفها �لكبار، يكلفّ �لميسّر �لطلبة بكتابة هذه �ل�أمور.. 2 هناك �أمور تحدث مع �ليافعين في �أثناء �ستخد�م �ل�إ

آتية:. 3 يكتب �لطالب تصرفاً يُظهر قدرته في �لتعامل مع �لضغوط و�إد�رة �لذ�ت في حال تعرّض لكلّ موقف من �لمو�قف �ل�

�أحد �لغرباء �أرسل له طلب صد�قة. �

كيف يتصرف؟ ..................................................................... �

�أحد �لمتطفلين وجّه له عبار�ت عنصرية. �

كيف يتصرف؟ ..................................................................... �

�إضافته لمجموعة مغلقة دون علمه. �

كيف يتصرف؟ ..................................................................... �

أقر�ن غير �لخلوقين �خترق خصوصيته. � �أحد �ل�

كيف يتصرف؟ ..................................................................... �

�أحد مستخدمي فيسبوك �أرسل بطلب مساعدة. �

كيف يتصرف؟ ..................................................................... �

�أحد مستخدمي فيسبوك بد�أ بابتز�زه؛ بسبب �متل�كه صور�ً خاصة به. �

كيف يتصرف؟ ..................................................................... �

�أحد �لفضوليين تعرّف �إليه في حفلة يوم ميل�د �أحد �ل�أصدقاء و�أخذ حسابه على �لفيسبوك، وبد�أ بالسؤ�ل  �

عن �أشياء ل� تخصه.

كيف يتصرف؟ ..................................................................... �

10
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رشادات: ال�إ
تقديم مثال للطلبة حول كيفية �لتعامل مع �ل�أسئلة �لسابقة في �لمجموعات. §

جابة عن �لسؤ�ل �ل�أخير ورَقْمه )4( يطوّر مهار�ت �لطلبة في �لتفكير  § �لتنويه �إلى �أنّ �ل�إ

في كلّ ما يسمعون ويقرؤون ويشاهدون، ثمّ يبني �ل�ستنتاجات في ضوء تفكيرهم.

لليافعين و�ليافعات تُسهم في �لحدّ من  § رشاد�ت و�لنصائح  �ل�إ �لخروج بقائمة من 

مشكل�ت مو�قع �لتو�صل.

يوجّه �لميسّر �لطلبة �إلى مهارة مقاومة �لضغوط )تحديد مشاعر �لطرف �ل�آخر، و�نفعال�ته،  §

تريده دون  �لذي  بالشكل  �ل�آخر  للطرف  ر�أيك  �أظهر  ولكن...،  بنعم،  نقاشك  �بد�أ 

يحاء بالوُدّ و�لتفاؤل، تمسّك  �إظهار تعارضك معه، �بد�أ عبار�تك بـ )�أنا( بدل )�أنت(؛ لل�إ

بوجهة نظرك حتى �لنهاية ول� تتردّد، وضّح للطرف �ل�آخر �أنّ �لخل�ف ل� يفسد �لعل�قة 

�أو �لوُدّ، ول� بدّ من �حتر�م وجهات �لنظر �لمختلِفة، ل� تستسلم(.

الخلفية النظرية:

لكترونية آثار �لمترتبة عن �ل�ستخد�م �لخاطئ لل�أجهزة �لذكية ووسائل �لتو�صل �ل�إ �ل�

اأول�ً- ال�آثار ال�جتماعية: �

انتهاك الخصوصيّة: عندما يُشارك �لمستخدم متعلقاته �لشخصية، كالمنشور�ت، و�لصور، ومقاطع �لفيديو، . 1

�لتز�م �لمستخدم بقو�عد  �إنّ عدم  �ل�آخرين.  وغيرها، وموقعه عبر )GPS(، يكون عرضة لكثير من مضايقات 

�لحفاظ على سرية �لعمل وحيثياته؛ من وثائق، ومستند�ت، و�أخل�قيات ذلك، بما ل� يتناسب مع سياسات مكان 

�لعمل �لخاصّ به يعرّضه ذلك لعقوبات مختلِفة يمكن تنعكس على عل�قته بال�آخرين، و�لمجتمع.

العزلة ال�جتماعيّة: يستسهل �لمستخدم �لتفاعل من خل�ل �لعالم �ل�فتر�ضي، وبالتالي يدفعه ذلك نحو �لعزلة . 2

�ل�جتماعية، و�لخوف من �لتفاعل �أو مو�جهة �ل�آخرين، ويبقى عنصر�ً غير فاعل في مجتمعه.

ثانياً- ال�ثار النفسيّة: �

يؤدي قضاء وقت طويل على �ل�أجهزة في فترة �لطفولة دون �لتو�صل مع �ل�آخرين �إلى خوف �لمستخدم من خوض . 1

تجارب جديدة، �أو تكوين عل�قات مع �آخرين في �لمستقبل.

أنهّ يكوّن توقعات معينة، وعالماً �فتر�ضياً . 2 صابة بال�كتئاب في بعض �لحال�ت؛ ل� كما يتعرّض �لمستخدم �إلى �ل�إ

مثالياً كما يشاهده من خل�ل وسائل �لتو�صل �لتي في �لعادة ل� تعكس �لحقيقة.

�لتعرض لل�بتز�ز �أو �لتنمّر: يتز�يد تسجيل حال�ت �ل�بتز�ز �أو �لتنمّر من خل�ل وسائل �لتو�صل �ل�جتماعي،  �

حيث يمكن للمتنمّر عدم كشف هُويته، ويكون غالبية �لضحايا من �ل�أطفال، و�ليافعين، حيث يكسب 

و�ل�بتز�ز  �لمضايقات  من  بكثير  عليه  ر  �لمتنمَّ وقوع  ذلك  ويشكّل  �لمستخدم،  ثقة  �لبد�ية  في  �لمتنمر 
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و�لتحرشات و�لمشاكل �لمادية، ويمكن �أن يدفعه ذلك سهولة �لتخلص من �ل�أعباء، و�للجوء للمخدر�ت، 

ثمّ محاولة �ل�نتحار.

�لفرد على  � �إنتاجية  معينة من  �أهد�ف  �لتصفح دون تحقيق  في  �لوقت  يحدّ هدر  �لتصفّح:  �ل�دمان على 

مستويات مختلِفة.

�ضطر�بات �لنوم: �أشارت در�سات عديدة وجود مستخدمين يسعون �إلى متابعة مدى تسجيل �لمشاهد�ت،  �

عجابات لمنشور�تهم، ويسبّب لهم ذلك هوساً يمنعهم من �لر�حة، �أو �لخلود �إلى �لنوم. �أو �ل�إ

ثالثاً- ال�ثار الصحية: �

يؤدي �لجلوس لفتر�ت طويلة على �ل�أجهزة �لذكية لفتر�ت تزيد عن 6 ساعات يومياً، وعلى فتر�ت متو�صلة دون 

�لنظر،  في  ومشاكل  �لرقبة،  في عضل�ت  �ل�عتل�ل�ت، كتشنج  من  بعديد  صابة  �ل�إ �إلى  بدني،  نشاط  �أيّ  ممارسة 

�أن يتر�فق ذلك زيادة في �لوزن  �لبو�سير، كما يمكن  ومشاكل في �لعمود �لفقري وفي �لجهاز �لهضمي، وتشكّل 

نترنت، و�ل�أجهزة. و�لسمنة �لمفرطة، خاصّة �إذ� تز�من تناول �لطعام �لجاهز مع �لتصفح على �ل�إ
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مرفق )١3(: قصص من الواقع

تقول )�إحدى �ليافعات(: �إنهّا �عتادت على �لتو�صل مع بعض �ل�أشخاص عن طريق مو�قع �لتو�صل �ل�جتماعي 

�ل�أشخاص  �أحد  من  خاصّة  برسائل  أمر  �ل� نهاية  في  وفوجئت  وغيرها،  و�إنستجر�م،  وتويتر،  �لفيسبوك،  مثل 

تحتوي على بعض صورها �لخاصة جد�ً �لتي �لتُقِطَت عبر حاسوبها دون علمها، وعندما �ستفسرت منه عن 

طريقة حصوله على �لصور �أجاب بسخرية: �إنهّ )هاكرز( وخبير في بر�مج �لحاسوب، فحصل �لقرصان على 

نترنت. مبالغ طائلة منها مقابل �إتل�ف صورها«. هذه �لقصة وغيرها كثير تتكرر في عالم �ل�إ

ما �لمشكلة �لرئيسة في �لقصة؟ �

ما �أسباب �لمشكلة وَفق وجهة نظرك؟ �

لو كنت مكان �لضحية، كيف يمكن �أن تتصرف؟ �

هل يجب �أن نخضع لل�بتز�ز و�ل�ستغل�ل؟ لماذ�؟ �

آتية: »من �لمحتمل �أن �أشاهد منشور�ً، �أو صورة، �أو  � ماذ� تستنتج من �لقصة من خل�ل �إكمال �لعبارة �ل�

فيديو، �أو �أن �أستمع �إلى محادثة، �أو �أقر�أ منشور�ً على شبكات �لتو�صل �ل�جتماعي من �أيّ جهة كانت، 

في ....................................................... �أول�ً  �أفكرّ  �أن  ننّي يجب  فاإ لذ� 

.............................، و�أستنتج �أنّ ........................................ ،    

ثمّ �أقرّر �أنّ .........................................................................

»بعض �لناشطين على مو�قع �لتو�صل �ل�جتماعي يتلفظون بكل�م بذيء غير ل�ئق، ناهيك عن �لعنصرية في 

منشور�تهم  كلّ  في  �لكر�هية  و�ستخد�م خطابات  �لعد�وة،  بذور  وخلق  و�لشتم،  و�لسبّ  و�لتعبير،  �لوصف 

)كلمات، وصور(، وبشكل و�ضح تارة، وبشكل مبطن تارة �أخرى، وسبب كلّ هذ� غياب �لرقابة، و�ختل�ف 

قناعات �لناس: فهناك من هو مقتنع �أنّ �لفيسبوك بؤره من �لفساد، ومنهم من يرى �أنّ �لفيسبوك حاله كحال 

�لمنتديات هو موقع عادي«.

ما �لمشكلة �لرئيسة في �لقصة؟ �

ما �أسباب �لمشكلة وَفق وجهة نظرك؟ �

لو كنت مكان �لضحية، كيف يمكن �أن تتصرف؟ �

آتية: »من �لمحتمل �أن �أشاهد منشور�ً، �أو صورة، �أو  � ماذ� تستنتج من �لقصة من خل�ل �إكمال �لعبارة �ل�

فيديو، �أو �أن �أستمع �إلى محادثة، �أو �أقر�أ منشور�ً على شبكات �لتو�صل �ل�جتماعي من �أيّ جهة كانت، 

في ....................................................... �أول�ً  �أفكرّ  �أن  ننّي يجب  فاإ لذ� 

.............................، و�أستنتج �أنّ ........................................ ،    

ثمّ �أقرّر �أنّ .........................................................................
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لكتروني لتصبح تجارة ر�ئجة للمنحرفين و�لمنحرفات، وهي �لصورة �لتي  »جريمة �ل�بتز�ز مرتبطة بالعالم �ل�إ

�ستطعت �أن �أجمعها من خل�ل شبّان وفتيات تعرّضو� لمشاكل عبر �لفيسبوك؛ شابّ مات ضميره، و�ستغلّ 

لكتروني  أمر �أكثر من ذلك، ليصبح �ل�بتز�ز �ل�إ عو�طف فتاة؛ ليخلق من �لو�قعة تجارته و�ستثماره. وتعدى �ل�

وسيلة لل�نتقام بين �لشبان و�لشابات، وحدوث ذلك يخلق لنا مِساحة من �لرعب �ل�جتماعي، و�رتفاع معدل 

�لحذر، ليس بين �أصحاب �لعل�قات �لمشبوهة بل بين �أصحاب �لعل�قات �لطبيعية، مثل عل�قات �لعمل، �أو 

نساني؛ لسهولة �لوصول �إلى خصوصيات �ل�آخرين عن طريق بعض �لبر�مج �لمشبوهة  �لزمالة، �أو �لتو�صل �ل�إ

�لتي يستطيع �أيّ شخص �لحصول على �لصور �أو �لمعلومات �لخاصة من خل�لها«.

ما �لمشكلة �لرئيسة في �لقصة؟ �

ما �أسباب �لمشكلة وَفق وجهة نظرك؟ �

لو كنت مكان �لضحية، كيف يمكن �أن تتصرف؟ �

آتية: »من �لمحتمل �أن �أشاهد منشور�ً، �أو صورة، �أو  � ماذ� تستنتج من �لقصة من خل�ل �إكمال �لعبارة �ل�

فيديو، �أو �أن �أستمع �إلى محادثة، �أو �أقر�أ منشور�ً على شبكات �لتو�صل �ل�جتماعي من �أيّ جهة كانت،   

في ....................................................... �أول�ً  �أفكرّ  �أن  ننّي يجب  فاإ لذ� 

.............................، و�أستنتج �أنّ ........................................ ،    

ثمّ �أقرّر �أنّ .........................................................................

بينها  تفاهم  مرة؛ عقب حدوث سوء  ذ�ت  �ل�بتز�ز  �إلى  تعرّضت  �لتي  �بنتها  قصة  تروي  مر�هقة  لشابة  »�أم 

وبين زميلتها في �لمدرسة، لتفاجاأ بكمّ هائل من رسائل بعثتها صديقتها تطلب منها �ل�عتذ�ر وتقبيل قدمها 

�أمام طالبات �لمدرسة جميعاً، �أو نشر �لصور �لتي �لتقطتها هي ل�بنتها د�خل فناء �لمدرسة، وعند تبليغ �إد�رة 

�لمدرسة فصلتها لمدة عام، مع منعها من �لتسجيل في �لمدرسة ذ�تها، وتضيف �ل�أم: �إنّ �لقر�ر لن يمنع �لفتاة 

�لمتهمة بال�بتز�ز من تَكر�ر فعلها �لمشين تجُاه طالبة �أخرى«.

ما �لمشكلة �لرئيسة في �لقصة؟ �

ما �أسباب �لمشكلة وَفق وجهة نظرك؟ �

لو كنت مكان �لضحية، كيف يمكن �أن تتصرف؟ �

آتية: »من �لمحتمل �أن �أشاهد منشور�ً، �أو صورة، �أو  � ماذ� تستنتج من �لقصة من خل�ل �إكمال �لعبارة �ل�

فيديو، �أو �أن �أستمع �إلى محادثة، �أو �أقر�أ منشور�ً على شبكات �لتو�صل �ل�جتماعي من �أيّ جهة كانت، 

في ....................................................... �أول�ً  �أفكرّ  �أن  ننّي يجب  فاإ لذ� 

.............................، و�أستنتج �أنّ ........................................ ،    

ثمّ �أقرّر �أنّ .........................................................................

195



»�لشابّ )س( �لذي كتب على صفحته في حساب �لفيسبوك �أنهّ يعاني من مشكلة مادية، فتلقفت �لمخابر�ت 

�لصهيونية هذه �لمل�حظة بسرعة، وبد�أت باستغل�ل تلك �لثغرة، فاأرسلت له مجندّة تحمل �سماً عربياً تتو�صل 

معه »بعد �أن �أصبحا �أصدقاء على فيسبوك، �أقنعته بعد فترة �أنهّا تحبه، و�أرسلت له بعد ذلك بطاقات جو�ل، 

ثمّ سجّلت بعدها كلّ مكالماته، وقالت له: �إنهّا من سكان عرب 48، و�أنهّا ستستقبله بعد سفره للد�خل 

�لمحتل، وستاأخذه لو�لدها �لذي يملك مصنعاً«.

ما �لمشكلة �لرئيسة في �لقصة؟ �

ما �أسباب �لمشكلة وَفق وجهة نظرك؟ �

لو كنت مكان �لضحية، كيف يمكن �أن تتصرف؟ �

آتية: »من �لمحتمل �أن �أشاهد منشور�ً، �أو صورة، �أو  � ماذ� تستنتج من �لقصة من خل�ل �إكمال �لعبارة �ل�

فيديو، �أو �أن �أستمع �إلى محادثة، �أو �أقر�أ منشور�ً على شبكات �لتو�صل �ل�جتماعي من �أيّ جهة كانت، لذ� 

فاإننّي يجب اأن اأفكّر اأول�ً في .....................................................

........................، واأستنتج اأنّ .....................................، ثمّ 

اأقررّ اأنّ ....................................

رسال طلب صد�قة لحساب مجندّة صهيونية كانت قد كتبت بشكل و�ضح وصريح  »شابّ قاده فضوله ل�إ

�أنهّا تعمل مع �لجيش �لصهيوني، وبعد �أن �أصبحا �أصدقاء، وتحدثا، وتبادل� �لمعلومات، �أرسلت له ملفات 

�إلكترونية، و�أقنعته �أن يشغّل تلك �لملفات، وفي �للحظات �ل�أخيرة �ستيقظ ضميره ولم يشغّلها عندما �كتشف 

�أنهّا صور عارية، وقالت له �لمجندة: ساأعطيك مزيد�ً منها، وعند هذه �لنقطة �أغلق �لجهاز، وفصله من �تصال 

نترنت«. �ل�إ

ما �لمشكلة �لرئيسة في �لقصة؟ �

ما �أسباب �لمشكلة وَفق وجهة نظرك؟ �

لو كنت مكان �لضحية، كيف يمكن �أن تتصرف؟ �

آتية: »من �لمحتمل �أن �أشاهد منشور�ً، �أو صورة، �أو  � ماذ� تستنتج من �لقصة من خل�ل �إكمال �لعبارة �ل�

فيديو، �أو �أن �أستمع �إلى محادثة، �أو �أقر�أ منشور�ً على شبكات �لتو�صل �ل�جتماعي من �أيّ جهة كانت، لذ� 

فاإننّي يجب اأن اأفكّر اأول�ً في ....................................................

..........................، واأستنتج اأنّ ...................................، ثمّ 

اأقررّ اأنّ ...................................
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مخاطر التدخين 1

8
الصف

مخاطر المخدرات

نترنت مخاطر ال�إ

مخاطر التدخين

مشروبات الطاقة

ممارسات
في
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

وتبعاتها . 1 �لنرجيلة(  �أو  )�لسيجارة،  �لتدخين  مخاطر  تَعد�د 

جسدياً و�جتماعياً و�قتصادياً على �لفرد و�لمجتمع.

نبذ �نتشار ظاهرة �لتدخين في �لمجتمع.. 2

توظيف �لقدر�ت؛ للتوعية حول مخاطر �لتدخين في �لمجتمع.. 3

ال�حتياجات:

كر�تين من �ألو�ن غو�ش، و�ألو�ن فلوماستر.
الكلمات المفتاحية:

�لتدخين خطر على �لفرد و�لمجتمع، 
ومكافحة �لتدخين مسؤولية مجتمعية، 

و�لنموذج �لقدوة.

المقدمة:

يلخّص �لميسّر مجريات �للقّاء �لسابق.

جراءات:  ال�إ

آثار �لناجمة عن �لتدخين:. 1 يقسّم �لميسّر �لطلبة �إلى 3 مجموعات؛ لدر�سة �ل�

آثار �لصحية للتدخين. � م1: �ل�

آثار �ل�قتصادية للتدخين. � م2: �ل�

آثار �ل�جتماعية للتدخين. � م3: �ل�

تناقش �لمجموعات موضوعاتها، ويكتب مقرّر �لمجموعة �لبنود �لمُتَّفَق عليها.. 2

يعرض ممثلو �لمجموعات ما �تفقت عليه مجموعاتهم.. 3

كلّ مجموعة يُسمَح لها بتقديم تغذية ر�جعة )تصحيح، �أو تعديل، �أو �إضافة( للمجموعات �ل�أخرى؛ لتحقيق . 4

�لفائدة من هذ� �لنشاط )توجيه �لطلبة �إلى �حتر�م وجهات نظر �أقر�نهم(.

يكلفّه �لميسّر �لممثلين بتلخيص ما توصلت �إليه مجموعاتهم على دفاترهم؛ لل�حتفاظ بها.. 5

يكلفّ �لميسّر كلّ مجموعة �أن توضّح �لمو�ضيع �لتي يمكن �قتر�حها للوقاية من �نتشار �لتدخين بين �ليافعين.. 6

آثار �لسلبية للتدخين.. 7 يُجمل �لميسّر باإيجاز �أهمّ �ل�

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: خطر التدخين.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

  �لتو�صل �لفعّال.
القيم:

  �لمو�طَنة �لصالحة.

5
دقائق

40
دقيقة
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تصميم Logo )شعار حول مخاطر التدخين(: 

�لنرجيلة على �لمجتمع، . 1 آتية: )خطر  �ل� �لرسائل  �إحدى  �إلى 5 مجموعات، كلّ مجموعة تحمل  �لطلبة  توزيع 

لكترونية(. آثار �ل�جتماعية و�لنفسية، و�لسيجارة �ل�إ آثار �ل�قتصادية، و�ل� آثار �لصحية للتدخين، و�ل� و�ل�

2 . ،)Logo( ستثمار �لمعلومات في �لنشاطات �لسابقة؛ لتعميق �لفهم حول �لتدخين و�آثاره؛ لوضع تصوّر للشعار�

آتية: ثمّ �تباع �لخطو�ت �ل�

� .)Logo( تحديد لماذ� ستصمّمون هذ� �لشعار

� .)Logo( تحديد فكرة �لشعار

بد�عي في شعاركم. � تحديد �لجانب �ل�إ

ألو�ن �لمناسبة. � �ختيار �ل�

� )Logo( ألو�ن و�ل�أور�ق و�لخامات �لتي يريدونها لتصميم �لشعار تزويدهم بال�

التقييم:

عرض �لشعار�ت )Logos( للمجموعات كافة �أمام �لجميع.. 1

قناع، وقابلية �لتطوير(.. 2 تقييم �لشعار�ت )�لفكرة، و�لجاذبية، و�ل�إ

مل�حظة: �إعل�م �لطلبة �أنهّ يسمح لهم تصميم �لشعار )Logo( �إلكترونياً ل�حقاً، وطباعة �لمدرسة �لشعارَ �لفائز على 

لوحات توعوية تُعلَّق في �أروقة �لمدرسة.

اأنشطة اإثرائية:

يوعز �لميسّر للطلبة باإجر�ء نشاط حسابي مع قريب مدخّن لحساب نسبة �إنفاقه �لشهري على �لتدخين، ومقارنته . 1

نفاق �لشهري �لعامّ له. مع �ل�إ

يكلفّ �لميسّر بعض �لطلبة عمل مسح حول نسبة �نتشار �لتدخين في �لمدرسة، و�لخروج بتوصيات؛ لمكافحة �لتدخين.. 2

رشادات: ال�إ
ير�عي �لميسّر/ة نموذج �لقدوة )�ألّ� يكون مدخّناً(. §

تجهيز �ل�أدو�ت �لمطلوبة؛ لتصميم �لشعار. §

فتح مجال لتصميم �لشعار �إلكترونياً. §

�لتو�صل  § مهار�ت  �إلى  وتوجيههم  �لمجموعات،  في  �لطلبة  جميع  �ندماج  متابعة 

�لمقاطعة،  �ل�آخرين، وعدم  �آر�ء  و�حتر�م  �لجيد،  صغاء  )�ل�إ �لمجموعة  في  �لفعّال 

و�إعطاء فرصة لجميع �ل�أعضاء؛ للتعبير عن ر�أيهم، وتقديم تغذية ر�جعة، �أو توضيح 

لل�أفكار �لتي تطُرَح في �لمجموعة(.

في  § �لتدخين  �أنّ خطر  من  للتوعية  شعار؛  وتصميم  ذ�تية،  مبادرة  بناء  عن  �لتعبير 

مجتمعهم هو جزء من �لمو�طَنة �لصالحة )�لمشاركة �لفاعلة، وتحمل �لمسؤولية(.

15
دقيقة

10
دقائق
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

أقر�ن على سلوكات �لفرد.. 1 معرفة �أثر �ل�

تجربة . 2 لتخطيّ  أقر�ن؛  �ل� ومقاومة  �لتفاوض  مهار�ت  توظيف 

�أول سيجارة، �أو نَفَس نرجيلة.

ال�حتياجات:

تدريب مسبق لمجموعة من �لطلبة لمشاهد در�مية.
الكلمات المفتاحية:

كيف �أقول ل� لتجربة �أول سيجارة

المقدمة:

آتية، ويلتزمون بالوقت، و�لنص �لمحدّدين:. 1 يعرض �لطلبة )بعد تدريبهم مسبقاً( مقطعاً در�مياً يمثلّ �لمشاهد �ل�

أنظار(.. 2 يجلس �لمدخّن وغير �لمدخّن في ز�وية �لصف )على �عتبار �أنهّما في مكان بعيد عن �ل�

�لمدخّن/ـة يُخرج سيجارته ويشعلها، و�ل�آخر ير�قب متوتر�ً. �

غير �لمدخّن/ـة: ماذ� تفعل؟ �لتدخين مضرّ بالصحة. �

�لمدخّن/ـة: ههههه �أبي يدخّن منذ سنو�ت، ولم يحدث له شيء. �

غير �لمدخّن/ـة: هل تدخّن �أمام و�لدك؟ �

أنهّ سيضربني �إذ� علم �أننّي �أدخّن. � �لمدخّن/ـة: بالطبع ل�؛ ل�

غير �لمدخّن/ـة: ولماذ� تدخّن؟ وماذ� تستفيد؟ �

�لمدخّن/ـة: خذْ جرّب. �

غير �لمدخّن/ـة: ل�، ل� �أريد. �

�لمدخّن/ـة: »هههه، هو �أنت ع قدّها؟ �أنت بعدك صغير!«. �

� .)Freeze( يتمّ توقيف �لمشهد �لدر�مي

اسم النشاط )الجزء الثاني(: اأنا وصديقي المدخّن.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  مهارة �لتفاوض.

أقر�ن.   مهارة تحمّل ضغط �ل�
  مهارة �تخاذ �لقر�ر.

القيم:
  �لصد�قة، و�لقدوة �لمثلى.

5
دقائق
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جراءات:  ال�إ

آتية:. 1 يُدير �لميسّر نقاشاً جماعياً يستعرض فيه محاور �لنقاش �ل�

هل و�جهتم �أو سمعتم بموقف شبيه بهذ� �لموقف في حياتكم؟ �

هل يمكن �أن يلعب �ل�أصدقاء دور�ً في �لتاأثير على سلوكاتنا؟ �

ما صفات �لشخص �لذي يمثلّ �لقدوة لنا؟ �

ماذ� سيحصل مع غير �لمدخّن في هذ� �لمشهد؟ وكيف سيتعامل مع ضغط �لمدخّن؟ ما توقعاتكم؟ �

آر�ء �لثل�ثة على �لسبورة: �ل�أول )سيصبح مدخّناً(، و�لثاني )لن يخضع لضغوطات �لمدخّن(، . 2 ن �لميسّر �ل� يُدوِّ

و�لثالث )يقنع �لمدخّن بالتر�جع عن �لتدخين، ويبد�أ في �للحظة ذ�تها(.

تطرح كلّ مجموعة حججها لسبب �ختيارهم �لقر�ر �لذي تبنوّه.. 3

تستخرج كلّ مجموعة �إجر�ء�ت عملية لكلّ ممّا ياأتي:. 4

أقر�ن )�ل�نسحاب، و�لحزم دون �إيذ�ء مشاعر �ل�آخرين، و�لهجوم(. � �آليات �لتعامل مع ضغط �ل�

يجابيات �إذ� جرّبت �أول سيجارة، ثمّ يكتب  � �آليات �تخاذ �لقر�ر �لجيد )يكتب �لميسّر على �لسبورة جملة �ل�إ

جملة �لسلبيات �إذ� جربت �أول سيجارة(، ويكلفّ �لمجموعات بنقاشها، وتدوين �إجاباتهم، ثمّ يطلب منهم 

�أن تقيم كلّ مجموعة �أيهما �لخيار �ل�أفضل، وبناء عليه يتخّذ �لقر�ر.

التقييم:

�آلية . 1 يعكس  بحيث  �أخرى،  مرة  �لمشهد  تصوّر  مجموعة  كلّ  ويكلفّ  مجموعات،  �إلى  �لطلبة  �لميسّر  يوزّع 

�لتعامل �لصحيحة مع �لصديق �لمدخّن دون فقد�ن صد�قته، على �أن يُعيد �ثنان من �لمجموعة تمثيل �لمشهد، 

مسترشديْنِ بتصور �لمجموعة.

يختار �لميسّر مجموعتين من �لطلبة لعمل مناظرة: �لفريق �ل�أول يعرض حججاً مؤيدة؛ لل�متناع عن �لتدخين، . 2

و�ل�أخرى تعرض حججاً للمدخّنين، ثمّ يساأل �لميسّر: ما ر�أيكم في �لتدخين؟ لماذ�؟ ويل�حظ �لميسّر قوة �لحجج 

�لر�فضة للتدخين.

ثرائي: النشاط ال�إ

نترنت عن �أفضل �لطرق لمقاومة تجربة �لتدخين، وكيف نقول: ل� للتدخين. �لبحث في �ل�إ

40
دقيقة

20
دقيقة
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رشادات: ال�إ
ير�عي �لميسّر/ة نموذج �لقدوة )�ألّ� يكون مدخّناً(. §

يوضّح �لميسّر �أنّ �لحو�ر �لدر�مي �لمطروح يمثلّ �آلية �لتفاوض، ويمكن عكسه على  §

كثير من �لمو�قف �ل�أخرى في حياة �لطالب )كتجربة تعاطي �لمخدر�ت، �أو وضع 

وشم، و�لخروج في مغامرة دون علم �ل�أهل، وغيرها(.

ذ�ته،  § يقدّر  )�لتوكيدي(:  �لحازم  بالسلوك  �لمرتبطة  �لمهار�ت  على  �لميسّر  يؤكدّ 

ويعبّر عن �أفكاره ومشاعره بوضوح وبصوت مسموع دون �إيذ�ء مشاعر �ل�آخرين، 

عن  ويبحث  �ل�آخر،  �لطرف  في  ويفكرّ  جيد�ً،  ويعرفها  بحقوقه  �لفرد  ويتمسك 

تحقيق �أهد�ف مشتركة معه دون تسبّب �لضرر له.

يساعد �لميسّر �لطلبة في توظيف مهار�ت �لتفاوض قبل �إعادة �أد�ء �لمشاهد )تحديد  §

مشاعر �لطرف �ل�آخر و�نفعال�ته، �بد�أ نقاشك بنعم ولكن...، �أظهر ر�أيك للطرف 

�ل�آخر بالشكل �لذي تريده دون �إظهار تعارضك معه، �بد� عبار�تك بـ )�أنا( بدل 

يحاء بالود و�لتفاؤل، تمسّك بوجهة نظرك حتى �لنهاية ول� تتردد، وضّح  )�أنت(؛ لل�إ

للطرف �ل�آخر �أنّ �لخل�ف ل� يفسد �لعل�قة �أو �لود ول� بد من �حتر�م وجهات �لنظر 

آتية: )ل� تفاوض و�أنت غير مستعد، ل� تفاوض  �لمختلِفة( مع �لتاأكيد على �لرسائل �ل�

و�أنت غير مقتنع، كن مؤمناً بصدق قضيتك، ل� تياأس من �لتفاوض(.

الخلفية النظرية:

آثار �لصحية على �لمدخّن �ل�

�لتدخين، وهو �لمسبّب �لسادس لحدوث  باأمر�ض مرتبطة بظاهرة  �أكثر من 6 مليون شخص سنوياً  يموت حو�لي 

�لوفيات في �لعالم، ويعتبر �لمسبّب �لمباشر للعديد من �ل�أمر�ض �همها:

�أمر�ض �لسرطان �لمختلِفة كسرطان �لرئة و�لمعدة. �

�أمر�ض �لقلب و�لدورة �لدموية. �

�أمر�ض �لجهاز �لتنفسي فيصاب �لمدخّن بالسعال �لمستمر وبحة بالصوت، وضيق في �لتنفس، و�إذ� تطورت  �

صابة فان ذلك يمنعه من ممارسة �عمال تحتاج �إلى مجهود عضلي كبير. �ل�إ

يؤثر على �لمظهر �لجمالي للشخص فيسبّب �صفر�ر �ل�أسنان وتغيّر لون �لبشرة، كما يصاب �لمدخّن بعل�مات  �

�لشيخوخة �لمبكرة.

آثار �لمدمرة للتدخين  � �لسيجارة تحتوي على 400 مادة سامة ومسرطنة، وهي تدمر �لصحة وتسبب �لوفاة، و�ن �ل�

تصيب �لمدخّن وغير �لمدخّن.

�أنهّا تزيد من �لجاذبية و�لشهرة لدى  �ن تجربة �لسيجارة عند �لطلبة تكون بالعادة ناتجة عن �لفضول �و �ل�عتقاد 

�ل�آخرين، �أو عنو�ن للتحدي و�لرجولة عند �لفتيان وعنو�ن للتحرر من �لقيود و�لعاد�ت لدى �لفتيات، وهي �عتقاد�ت 

خاطئة تقود �إلى �ل�دمان في �لمستقبل وكثير� ما يشعر �لمدخّن بال�أسف و�لحزن لحجم ما خسره من صحته و�أمو�له.
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النرجيلة واأضرارها على المدخّن �

يتز�يد تدخين �لنرجيلة في منطقة �لشرق �ل�أوسط على وجه �لخصوص ولعل من �سباب �نتشارها هو تكلفتها �لمادية 

ضافة �إلى �لخطاأ  �لمنخفضة نسبياً مقارنة بالسجائر، وتقبلها في بعض �لمجتمعات كعاد�ت مصاحبة للسهر، هذ� بال�إ

�لشائع باأنهّا �قل ضرر� من تدخين �لسجائر، وقد وصلت نسبة مدخّني �لنرجيلة بين فئة �لطلبة في �لمد�رس �إلى �أكثر 

ناث وتتز�يد هذه �لظاهرة في ظل �نتشار حال�ت �لفقر و�لبطالة. من23% عند �لذكور و12 % عند �ل�إ

حقائق عن النرجيلة ل� بد من معرفتها: �

يعد �لنيكوتين �لموجود في تبغ �لمعسل سبباً في �ل�دمان.. 1

�لر�ئحة و�لطعم �لعطر للنرجيلة تجذب �لمدخّنين �إلى تكر�ر �ستخد�مها.. 2

صابة ببعض �ل�أمر�ض مثل: . 3 يحتوي �لدخان �لمتصاعد على عديد�ً من �لمو�د �لسامة و�لمسرطنة �لتي تسبب �ل�إ

سرطان �لرئة و�لمريء و�لفم.

�أول �كسيد �لكربون و�لذي بدوره يسبّب حال�ت . 4 ينتج عن �ستخد�م �لفحم في �لنرجيلة مستويات عالية من 

�ل�غماء نتيجة نقص وصول �ل�أكسجين �إلى �لدماغ.

تؤثر �لنرجيلة على �لنظام �لتنفسي و�لجهاز �لدور�ني و�أمر�ض �لفم و�ل�أسنان.. 5

تدخين �لنرجيلة لمدة ساعة يعادل تدخين �أكثر من 120 سيجارة، ناهيك عن �لعدوى بالجر�ثيم �لتي يمكن �أن . 6

تنتقل بين �لمدخّنين عند تبادل �أنبوب �لنرجيلة فيما بينهم.

المضارّ ال�قتصادية وال�جتماعية للتدخين: �

�لوَفيات بين �لمدخّنين تكون في �لدول  �أنّ 80% من  �إلى  �لعالمية  �لتي قامت بها منظمة �لصحة  تشير �لدر�سات 

أنّ جودة �لخدمات �لصحية و�لوقائية غير متوفرّة بالشكل �لمطلوب لعل�ج �لمدخّن، وتُعَدّ  ذ�ت �لدخل �لمنخفض؛ ل�

تاأثير�ً كبير�ً على �قتصاديات  �لتكاليف �لعل�جية لل�أمر�ض �لمزمنة �لمرتبطة بظاهرة �لتدخين من �ل�أسباب �لتي تؤثرّ 

�ل�قتصادية  �لتبعات  نّ  فاإ �لفلسطيني،  �لشباب  فئة  بين  كبير�ً  �نتشار�ً  �لتدخين  ظاهرة  تنتشر  وحيث  �لنامية،  �لدول 

و�ل�جتماعية على �لمجتمع �لفلسطيني في خطر.

التبعات ال�قتصادية: �

نفاق �لشهري . 1 حصاء �لفلسطيني في �لعام 2010، �إلى �أنّ �ل�إ تشير نتائج �لمسح �لذي �أجر�ه �لجهاز �لمركزي لل�إ

لل�أسرة �لفلسطينية على �لتبغ و�لسجائر يفوق �إنفاقها على �لتعليم و�لعناية �لشخصية و�لنشاطات �لترفيهية، وبالتالي 

ينعكس سلباً على تحقيق متطلبات �ل�أسرة ورفاهيتها.

مئات �لمل�يين على عل�ج . 2 �أنّ �لخزينة �لمالية تخسر سنوياً  �إلى  يشير مقال صادر عن وز�رة �ل�قتصاد �لوطني 

�ل�أمر�ض �لناتجة عن �لتدخين، و�أنّ هذه �لخسائر تشكلّ �أضعاف ما تجنيه من �إير�د�ت �لجمارك على �لتبغ باأنو�عه 

كافة، عكس �ل�عتقاد �لشائع �أنّ �لدولة تحقّق ربحاً من �إنتاج جمارك �لتبغ، وتصنيعه، وتحصيله.
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التبعات ال�جتماعية: �

تشير �لدر�سات �لتي قامت بها منظمة �لصحة �لعالمية �إلى �أنّ 600 �ألف شخص يموتون سنوياً بسبب �لتدخين . 1

�لسلبي، و�أنّ �لضحايا غالباً هم �أزو�ج �لمدخّنين و�أطفالهم، في حين بيّنت در�سة وطنية �أنّ �أكثر من 60% من 

أبو�ن �لنموذج �لقدوة لل�أبناء، كما يكتسب �ل�أطفال �لسلوكات  �لطلبة �لمدخّنين كان �أحد �أبويهم يدخّن، ويُعَدّ �ل�

�لمختلِفة في �لعادة منذ �لطفولة �لمبكرة من خل�ل �ل�أسرة، و�لمقربين.

يؤثرّ عدم مقدرة �لمدخّن على تاأمين �لمتطلبات �لمختلِفة لل�أسرة سلباً على عل�قاته، وعلى �أفر�د �ل�أسرة، فكثير�ً . 2

ما يُلقى �للوم عليه في �أنهّ �لمتسبّب �لرئيس للحيلولة دون تحقيق �لمتطلبات �لمعيشية لل�أسرة؛ ما يزيد من حدّة 

�لتوتر و�لشجار �لحادّ �لمتكرر، وتز�يد �لعنف �لموجّه لل�أطفال، وينعكس ذلك على شعور �ل�أطفال بحالة من 

حباط، وعدم �ل�أمان. �ل�إ

كيف نتجنب الوقوع في خطر التدخين: �

اأول�ً- يجب �ل�عتر�ف بالمشكلة ونقاشها مع �ل�آخرين، و�ل�عتر�ف باأضر�رها على صحة �لجميع، وطلب �لمساعدة 

قل�ع عن تدخين �لنرجيلة. ر�دة و�لعزيمة لل�إ قل�ع عنها؛ وبتوفر �ل�إ من �أجل �ل�إ

ثانياً- �ل�بتعاد ما �أمكن عن �لمقاهي و�لمطاعم �لتي تُقدّم فيها �لنرجيلة.

ثالثاً- �ل�بتعاد ما �أمكن عن �ل�أصدقاء �لذين يمارسون تدخين �لنرجيلة، وحثهّم على ممارسة �لرياضة عند شعورهم بالرغبة 

بتدخينها؛ حيث �إنّ �لنشاط �لبدني يعمل على �لشعور بالر�حة �لنفسية، ويقللّ من �لشعور بالحاجة للنرجيلة تدريجياً.

نسان من  كثار من تناول �لفو�كه و�لخضر�و�ت؛ حيث تحتوي على عناصر غذ�ئية محفزة تسدّ حاجة �ل�إ رابعاً- �ل�إ

�لنيكوتين، وبكميات يحتاجها �لجسم فقط.

خامساً- �ل�بتعاد عن �لمشروبات �لتي تحتوي على كميات كبيرة من �لنيكوتين )مشروبات �لطاقة، و�لمشروبات �لغازية(.

لكترونية: هي عبارة عن جهاز يقوم بمدّ �لنيكوتين للجسم �إلكترونياً من خل�ل تسخين سائل يتولدّ  السيجارة ال�إ

عنه بخار يقوم �لمستخدم باستنشاقه، وفي �لغالب يحوي �لسائل نيكوتين، ومادة �لبروبيلينجليكول مع �لجليسيرول، 

لكترونية ل� تحتوي على �لتبغ، فيتمّ �لترويج لها  ومنكهات )وهي �لتي تجذب �لشباب لتعاطيها(. وحيث �إنّ �لسجائر �ل�إ

كثير�ً بين �ليافعين، لكن تشير منظمة �لصحة �لعالمية �إلى �أنّ �ليافعين �لذين يستخدمونها تزد�د فرص تدخينهم للسجائر 

دمان بدرجة كبيرة، ويمكنه  أقلّ؛ �إذ يتسبب �لنيكوتين �لموجود فيها في �ل�إ في مرحلة ل�حقة من حياتهم مرّتين على �ل�

صابة باأمر�ض �لقلب، و�ضطر�بات �لرئة. ضر�ر باأدمغة �ل�أطفال �لتي ما ز�لت في مرحلة �لنموّ، كما تزيد من خطر �ل�إ �ل�إ

كيف نرفض عرض السيجارة ال�أولى من صديق؟

ل� �أريد، شكر�ً.. 1

�لتدخين ليس )شطارة(.. 2

�إذ� تكرّر �لطلب، قلت ل� من قبل، وساأبقى على موقفي، شكر�ً.. 3

�أحاول تغيير �لموضوع، مع �ل�ستمر�ر بالثبات على رفض �لتدخين.. 4

�أنسحب من �لموقف، ول� �أتخلىّ عن �أصدقائي.. 5
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اللقّاء الثالث:

يعتمد هذ� �لنشاط �ستر�تيجية �لمحكمة �لصورية؛ حيث ينخرط �لطلبة باأدو�رهم �لتي يخططّ لها �لميسّر في محاكمة 

�فتر�ضية من خل�ل تزويد �لطلبة بالمعلومات ذ�ت �لعل�قة بالموضوع. وفي هذه �ل�ستر�تيجية تُقوّى مهار�ت �ل�تصال 

�لشفوية، و�لعمل �لتشاركي، وتوزيع �ل�أدو�ر على �لطلبة بعد تدريبهم لعرض نشاط مسرحي �أمام زمل�ئهم في �لمدرسة.

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

�لتو�صل شفوياً مع �ل�آخرين.. 1

أدلة.. 2 �تخاذ �لقر�ر �لمناسب، مدعّماً بال�

�لنقد �لبناّء للشخصيات، و�ل�أحد�ث.. 3

ال�حتياجات:

محكمة  شكل  على  �لصف  وتنظيم  للقاضي،  مضرب 

ومكتب  �ل�تهام،  وقفص  و�لمنصة،  �لقاضي،  )مكتب 

تكبير  وجهاز  �لنيابة،  وكيل  ومكتب  �لدفاع،  محامي 

لجدول  �لطلبة  بعدد  ونسخ  للجمهور(،  ومقاعد  �لصور، 

)14(: مو�قف على �لشبكة �لعنكبوتية.

الكلمات المفتاحية:

نترنت  �إيجابيات شبكة �ل�إ

�لعنكبوتية، وسلبياتها.

المقدمة:

نترنت، ويوضّح لهم �أنهّ ستُجرى محكمة صورية؛  يستكمل �لميسّر مع �لطلبة ما تمّ �لحديث عنه في نقاش مخاطر �ل�إ

نترنت، طالباً منهم �ل�ستفادة من �لمعلومات �لتي طُرِحَت في �للقّاء �لسابق. لمحاكمة شبكة �ل�إ

جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر �ل�أدو�ر كما ياأتي:. 1

نترنت متهّم بتاأثير�ته �لسلبية على صحة  � طالب يمثلّ دور �لقاضي، وطالبان يمثلّ�ن �أعو�نه: يعرض �لقضية )�ل�إ

�لمتعلمّ وعل�قاته، وعلى تحصيل �لطلبة(.

اسم النشاط: »المتهم بريء حتى تثبت اإدانته«.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

  مقاومة �لضغوط.
  �لتو�صل �لشفهي �لفعّال.

القيم:
  �لعمل �لتعاوني.

5
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لقاء �لبيان �ل�فتتاحي، و�ل�ستجو�ب، و�لتحقيق. � وكيل �لنيابة؛ ل�إ

أدلة على �ل�تهامات  � لقاء �لبيان �ل�فتتاحي، و�لمر�فعة، و�لدفاع عن �لمتهم، و�لتحقّق من �ل� محامي �لدفاع؛ ل�إ

�لموجّهة.

�لشهود. �

نترنت(. � �لمُدّعى عليه )�ل�إ

�لجمهور. �

يحدّد �لميسّر �ل�أدو�ر مسبقاً.. 2

يكتب �لميسّر سيناريو �لمحكمة �لصورية )يمكن �ل�ستعانة بمحامٍ؛ للمساعدة في كتابة �لسيناريو(.. 3

و�لسرقة، . 4 �ل�بتز�ز،  مثل:  جيد�ً،  �لناس  حياة  في  نترنت  �ل�إ وجود  صاحبت  �لتي  �لمشاكل  قر�ءة  �لطلبة  على 

و�لتحرش، و�لخل�فات �لعائلية، وتر�جع �لتحصيل �لدر�سي، و�ل�أمر�ض �لنفسية، وغيرها من مشاكل.

على �لطلبة �لبحث في طبيعة �ل�أشخاص �لذين وقعو� ضحايا هذه �لمشاكل، وقدر�تهم، وتقديم �أدلة علمية تصف . 5

حال هؤل�ء �ليافعين/ �ليافعات.

�لهاتف . 6 نوع  ولديهما  نفسها،  �لساعات  بعدد  نترنت  �ل�إ يافعتان كل�هما يستخدمان  )يافعان/  مقارنات:  عمل 

نفسه، وجيل �لهاتف نفسه؛ �ل�أول دخل في مشكل�ت، و�ل�آخر لم تو�جهه �أيّ مشكلة، ... ما ر�أيكم؟ ولماذ� 

نترنت متهماً في مصائب �لبشر؟ هذ� �لفرق؟ و�أين تكمن �لمشكلة؟ وهل ل� ز�ل �ل�إ

التقييم:

آتيين: يستطيع �لميسّر �ختيار �إحدى �لتقييمين �ل�

لقاء.. 1 لقاء بيان شفوي، وتقييم مهارته على �ل�إ يكلفّ �لميسّر كلّ طالب/ـة باإ

في . 2 و�ليافعات  �ليافعين  وقوع  في  سبباً  ليس  نترنت  �ل�إ �أنّ  تثبت  �أدلة   )5( بكتابة  �لميسّر كلّ طالب/ـة  يكلفّ 

�لمشكل�ت.

10
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ثرائي: النشاط ال�إ

في �لجدول �ل�آتي مجموعة من �لمو�قف، �كتب في �لمقابل �لمهارة �لحياتية �لتي ستمكنك من تجاوز كلّ موقف 

بثقة، ومن دون مشاكل:

جدول )15(: مو�قف على �لشبكة �لعنكبوتية

كيف ستتصرف؟�لمهار�ت �لحياتية�لموقف

�أحد �لموجودين في قائمة �ل�أصدقاء يرسل رسائل خاصة كثيرة 

مستخدماً كلمات وصور�ً �إباحية خادشة للحياء. 

  

حضور حفلة ميل�د �أحد �ل�أصدقاء في منزله، وضغط عليك �أحد 

�لموجودين للتدخين، وعندما رفضت دبلجَ صورة لك في هذه 

�لحفلة، و�أظهرك كاأنك تدخّن، ونزّل صورتك حتى يبتزّك. 

  

مطلوب منك كتابة موضوع علمي دقيق وموثق، فبد�أت بتصفح 

�لمو�قع، ولفت نظرك موقع لم يُحدَّث من حو�لي 3 �أشهر. 

  

نترنت مغرية جد�ً للمل�بس، و�أناقة �لتصميم و�لعرض،  �لعروض على �ل�إ

جر�ء �أمر شر�ء.  وعروض �ل�أسعار كلهّا محفز�ت ل�إ
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رشادات: ال�إ
نترنت(.. 1 �ل�ستعد�د �لمسبق جيد�ً لتطبيق �لمحكمة �لصورية للمتهم )�ل�إ

ستحتاج حصتين متتاليتين، ويتطلبّ ذلك �لتنسيق �لمسبق مع مدير �لمدرسة.. 2

كتابة �لسناريو، و�ستشارة �أحد �لمحامين في دور �لنيابة و�ل�دّعاء.. 3

�لخروج بحكم عادل مدعّم بالدليل.. 4

�لخروج بتوصيات تُدين �لسلوك �لبشري �لخاطئ، وسوء �ل�ستخد�م، و�لتصرفات �لمنحرفة.. 5

يوجّه �لميسّر �لطلبة �إلى قيمة �لعمل �لتعاوني في نجاح عرض �لمحكمة �لصورية . 6

آتية: من خل�ل تذكيرهم بالقو�عد �ل�

�أهمية مشاركة �أفكار �أقر�نهم، �أو مل�حظاتهم بمودة وقبول. �

�لمساعدة في �إثر�ء �لنقاش. �

تفهّم �حتياجات �أقر�نه وقدر�تهم، و�لعمل على تعزيز نقاط �لقوة لديهم، ودعمها. �

تقبّل �ل�أدو�ر �لمنوطة به ضمن �لمجموعة، و�لحرص على تنفيذها )يتصرّف بمسؤولية(. �

�لتطوع؛ لمساعدة �أقر�نه ضمن �لمجموعة. �

تبنيّ مبد�أ �لتنافس �لشريف ضمن �لمجموعة. �

تقدير �إنجاز�ت �ل�آخرين في �لمجموعة، و�لعمل على دعمها. �

تغليب �لمصلحة �لعامّة على �لمصلحة �لشخصية في �أد�ئه. �

تحمّل �لمسؤولية عن تبعات عمل �لمجموعة. �
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مخاطر المخدرات 1

9
الصف

مخاطر المخدرات

نترنت مخاطر ال�إ

مخاطر التدخين

مشروبات الطاقة

ممارسات
في
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

دمان. توضيح �لمقصود بكل من: �لمخدر�ت، و�لتعاطي، و�ل�إ

نسان. �إدر�ك �آثار �لمخدر�ت على جسم �ل�إ

�لمشاركة في �لتوعية بمخاطر �لمخدر�ت.

ال�حتياجات:

جهاز عرض )LCD(، و�لفيلم �لمرفق في CD حول �آثار 

نسان. �لمخدر�ت على جسم �ل�إ

الكلمتان المفتاحيتان:

دمان، و�لتعاطي. �ل�إ

المقدمة:

يكتب �لميسّر على �لسبورة كلمة )�لمخدر�ت(ن ويكّلف �لطلبة بربط �لكلمة بعبارة �أو كلمة تمثلّها، ويدونها على 

�لسبورة ثمّ يوضّح لهم هدف �للقّاء.

جراءات:  ال�إ

آتية:. 1 يقسّم �لميسّر �لطلبة �إلى )6( مجموعات؛ لمناقشة �ل�أسئلة �ل�

�لمجموعة �ل�أولى: ما �لمخدّر؟ وما تاأثيره على �لجسم؟ �

�لمجموعة �لثانية: ما �أنو�ع �لمخدر�ت؟ وكيف يؤثرّ كلّ منها على �لجسم؟ �

يُذكَر( من ضمن هذه  � )�إذ� لم  �لتبغ  �لتي تسبّبه؟ وهل  �ل�أشياء  دمان؟ وما  �ل�إ �لثالثة: ما معنى  �لمجموعة 

�ل�أشياء؟

فادة من مرفق )15((. � دمان؟ وما �لعل�قة بينهما؟ )�ل�إ �لمجموعة �لر�بعة: ما �لفرق بين �لتعاطي و�ل�إ

�لمجموعة �لخامسة: ما �ل�أسباب �لتي تدفع بعض �ل�أشخاص �إلى تعاطي �لمخدر�ت؟ وكيف تتشابه هذه  �

�ل�أسباب �أو تختلف عن �أسباب �للجوء �إلى �لتدخين؟

�لمجموعة �لسادسة: ما �لتغيّر�ت �لتي قد تظهر على مظهر �لشخص وسلوكه �إذ� بد�أ بتعاطي �لمخدر�ت؟ �

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: المخدرات خطر على الجميع.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  �لتفكير �لناقد.

بد�عي.   �لتفكير �ل�إ
القيم:

  �لقدوة �لحسنة.

5
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يعرض �لميسّر بالتنسيق مع ممثلي �لمجموعات ما �تفقت عليه مجموعاتهم.. 2

كلّ مجموعة يُسمَح لها بتقديم تغذية ر�جعة )تصحيح، �أو تعديل، �أو �إضافة( للمجموعات �ل�أخرى؛ لتحقيق . 3

�لفائدة من هذ� �لنشاط.

يكلفّ �لميسّر للطلبة بتلخيص ما توصلت �إليه �لمجموعات على دفاترهم؛ لل�حتفاظ بها.. 4

5 ..CD يعرض �لميسّر �لفيلم �لمرفق في

نسان، ويدوّنها على �لسبورة.. 6 يكلفّ �لميسّر �لطلبة بتعد�د �أضر�ر �لمخدر�ت على جسم �ل�إ

يضيف �لميسّر �أنّ �آثار �لمخدر�ت تضرّ بالفرد و�لمجتمع من �لناحية �لنفسية و�ل�جتماعية، ويكلفّهم بذكر بعض . 7

منها من خل�ل �لعصف �لذهني )ل� يُسهب في �لحديث، حيث سيتمّ �لتطرق لذلك في �للقّاء �لثاني(.

التقييم:

آتية:. 1 نسان من �لجو�نب �ل� يكلفّ �لميسّر �لطلبة بكتابة عبار�ت تلخّص كيفية تاأثير �لمخدر�ت على �ل�إ

دماغه شكل جسمه عل�قاته مع �ل�آخرين ميز�نيته

يطلب �لميسّر صياغة شعار�ت مقاومة لتعاطي �لمخدر�ت.. 2

رشادات: ال�إ
تحضير �لمادة على �لر�بط مسبقاً §

ذكرها،  § في  سهاب  �ل�إ دون  عموماً  �لمخدر�ت  �أنو�ع  ذكر  �إلى  �لطلبة  توجيه 

كمسمياتها، �أو �شكالها، فالهدف من �للقّاء توعيتهم بخطورتها.

تجنبّ ذكر �أسماء �أشخاص بعينهم يتعاطون �لمخدر�ت؛ لمنع �لوصمة و�لخل�ف  §

بين �لطلبة.
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

تفسير �أسباب لجوء �ليافع �إلى تعاطي �لمخدر�ت.. 1

دمان على �لفرد و�لمجتمع.. 2 آثار �ل�جتماعية لل�إ تحديد �ل�

�إدر�ك �لطريقة �لصحيحة لمقاومة �لضغوط �لتي يتعرّض لها . 3

�لبعض لحملهم على تعاطي �لمخدر�ت.

ال�حتياجات:

عن  �لمجموعات  بعدد  ونسخ   ،)LCD( عرض  جهاز 

)در�سة حالة( مرفق )14(، وجدول )15(.

الكلمات المفتاحية:
لكلّ هفوة �أو علةّ سبب، 
و�لوقاية خير من �لعل�ج، 

ورفاق �لسوء.

المقدمة:

يذكر �لميسّر ملخّص �أهم �لقضايا �لتي تمّ تناولها في �للقّاء �لسابق حول �لمخدر�ت، ويقيّم �لشعار�ت �لتي �أنتجها 

�لطلبة وَفق ما �تُّفِقَ عليه في �للقّاء �لسابق، ثمّ يوضّح هدف لقاء �ليوم.

جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر على �لمجموعات �لست نسخة عن )در�سة حالة(، مرفق )14( بعنو�ن: مدمن على �لمخدر�ت:. 1

آتية:. 2 جابة عن �ل�أسئلة �ل� يكلفّ �لميسّر �لطلبة بال�إ

ما �ل�أسباب �لمباشرة �لتي دفعت هذ� �لطالب للتعاطي؟ �

ما �ل�أسباب غير �لمباشرة �لتي دفعته للتعاطي؟ �

آثار قصيرة �لمدى �لتي �أثرّت في سلوك �لطالب نتيجة �لتعاطي؟ � ما �ل�

آثار بعيدة �لمدى �لتي �أثرّت في صحة �لطالب وسلوكه نتيجة �لتعاطي؟ � ما �ل�

آثار �لمترتبة على �ل�أسرة، وعلى �لمجتمع؟ � ما �ل�

ماذ� تتوقعّ �أن يكون مصير �لطالب �إذ� �ستمرّ في تعاطي �لمخدر�ت؟ �

ماذ� تنصح �لطالب؟ �

اسم النشاط )الجزء ال�أول(: مشاعري واأحاسيسي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
بد�عي.   مقاومة �لضغوط.   �لتفكير �ل�إ

  �ل�تصال و�لتو�صل �لفعّال.
القيم:

  �لقدوة �لحسنة.

5
دقائق

40
دقيقة

212



تقترح �لمجموعات �آليات لمساعدة هذه �لحالة؛ للخروج من �آفة �لتعاطي.. 3

يعرض ممثلّو �لمجموعات ما �تفقت عليه مجموعاتهم.. 4

يُسمًح لكلّ مجموعة بتقديم تغذية ر�جعة )تصحيح، �أو تعديل، �أو �إضافة( للمجموعات �ل�أخرى؛ لتحقيق �لفائدة . 5

من هذ� �لنشاط.

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بتلخيص ما توصّلت �إليه �لمجموعات على دفاترهم؛ لل�حتفاظ بها.. 6

يكّلف �لميسّر �لطلبة بتصوّر مشهد لصديق لهم يعرض عليك حبة )للصد�ع( وَفق قوله في لحظة �ألم �أو تعرّض . 7

آلية �لتي يمكن �أن يقوم  لموقف صعب )لكن ل� يوجَد ما يثبت �أنهّا حبّة مسكنّ( ويمثلّون �لمشهد، موضّحين �ل�

بها �لطالب للتعامل مع ضغط صديقه و�إلحاحه عليه؛ لتجربتها على شكل ثل�ث مو�قف )على شكل �نسحاب، 

�أو مو�جهة، �أو حزم(.

يكّلف �لطلبة بالتطوع لتمثيل �لمشاهد �لثل�ثة.. 8

التقييم:

يوزّع �لميسّر نسخاً من �لجدول )15(، يوضّح من خل�له �أسباب �لتعاطي، ويطلب عل�ج �ل�أسباب قبل �أن تحدث 

�لمشكلة؛ لمنع ظهور �آثارها.

ثرائي: النشاط ال�إ

حصاء  يكّلف �لطلبة بالبحث حول مدى �نتشار ظاهرة �لمخدر�ت بين فئة �لشباب )�إحصائية( من موقع مركز �ل�إ

سر�ئيلي في �نتشار هذه �لظاهرة في �لمجتمع �لفلسطيني وغيره  �لفلسطيني، و�لبحث كذلك حول دور �ل�حتل�ل �ل�إ

أبناء من خطرها. من �لمجتمعات، ودور �ل�أسرة في حماية �ل�
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رشادات: ال�إ
�لتو�صل  § مهار�ت  �إلى  وتوجيههم  �لمجموعات،  في  �لطلبة  جميع  �ندماج  متابعة 

�لمقاطعة،  �ل�آخرين، وعدم  �آر�ء  و�حتر�م  �لجيد،  صغاء  )�ل�إ �لمجموعة  في  �لفعّال 
و�إعطاء فرصة لجميع �ل�أعضاء؛ للتعبير عن ر�أيهم، وتقديم تغذية ر�جعة �أو توضيح 

لل�أفكار �لتي تطُرَح في �لمجموعة(.
�ل�آخر  § �لطرف  مشاعر  )تحديد  �لضغوط  مقاومة  مهار�ت  للطلبة  �لميسّر  يوضّح 

و�نفعال�ته، �بد�أ نقاشك بنعم، ولكن...، �أظهر ر�أيك للطرف �ل�آخر بالشكل �لذي 
يحاء بالوُدّ  تريده دون �إظهار تعارضك معه، �بد� عبار�تك بـ )�أنا( بدل )�أنت(؛ لل�إ
�أنّ  �ل�آخر  �لنهاية ول� تتردّد، وضّح للطرف  و�لتفاؤل، تمسّك بوجهة نظرك حتى 
�لخل�ف ل� يفسد �لعل�قة �أو �لوُدّ، ول� بدّ من �حتر�م وجهات �لنظر �لمختلِفة، ل� 

تستسلم(.
�لحلول؛  § �إيجاد  في  بد�عي  �ل�إ �لتفكير  مهارة  ممارسة  على  �لطلبة  �لميسّر  يشجّع 

لتجنب �أسباب �لوقوع في �لمخدر�ت )تخيّل �لموقف، و�إيجاد حلول مختلِفة له، 
و�لبحث عن بد�ئل، و�ل�ستعانة بمقربين، وتخيّل ظروف متعاطي �لمخدر�ت(.

الخلفية النظرية:

المخدرات �
�أمر�ض محددة تحت رقابة  �أو غازية(، يُستخدَم جزء منها لعل�ج  �أو سائلة،  هي مركبّات كيميائية ومو�دّ )صُلبة، 
ألم، وهي ذ�ت تاأثير نفسي، حيث  مشددة، وتُستخدَم في �لعادة بهدف �لشعور بالر�حة و�ل�سترخاء، �أو تخفيف �ل�

تؤثرّ على �لجسد و�لنفس، وهي ثل�ثة �أنو�ع:
و�إدر�ك . 1 �لذ�كرة،  في  تؤثرّ  وغيرهما، حيث  و�لماريجو�نا،  �لحشيش  مثل  )المهلوسة(،  للهذيان  �لمثيرة  �لمو�د 

�لوقت، ويفقد مستخدمها �لقدرة على �لتحكم بحركات جسمه، وهي تؤثرّ على فهم �لمتعاطي لل�أمور و�ل�أحد�ث 
من حوله، فمثل�ً يعتقد �أنّ باستطاعته �لتحليق.

�لمو�د المنشّطة لعمل �لجهاز �لعصبي �لمركزي، مثل: �لكوكايين و�لكافيين، وغيرهما، ويفقد فيها �لمدمن . 2
در�ك بالمخاطر، حيث يشعر بثقة كبيرة ومستعد لخوض �لمخاطر، وهي تجعل �لمتعاطي كثير �لكل�م، وتزد�د  �ل�إ

سرعة دقات قلبه و�ضطر�بات نومه.
مخدر�ت مسكّنة اأو مثبّطة )مخدّرة، اأفيونية( تكبت �لجهاز �لعصبي مثل �لهيروين و�لمورفين، وغيرهما، وهي . 3

تغيّر في �لمز�ج و�ل�أفكار )رؤى جميلة �أو مريعة(، و�ل�نسحاب منها يُترجَم على شكل �كتئاب، �أو هلوسة مخيفة.

التعاطي: �
هي رغبة جامحة )كتجربة، �أو بشكل عرضي( يُظهرها بعض �ل�أشخاص نحو مخدر�ت، �أو مو�د سامة، كان قد تعرّف 
�إلى �آثارها �لمهدئة و�لمخدرة، �أو �لمنبهة و�لمنشطة، وسبّبت له حالة من �ل�شتياق و�لرغبة �لمتكررة، وهي حالة تسبق 

دمان �لذي يتسبّب بضرر كبير على صحة �لفرد �لجسمية و�لنفسية و�ل�جتماعية. �ل�إ
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دمان: � ال�إ
هو �لتعاطي �لمتكرر لمادة مخدرة لدرجة �أنّ �لمتعاطي يكشف عن �نشغال شديد بالتعاطي، وبحاجة جسمه للمخدّر، 

كما يكشف عن عجز �أو رفض؛ لل�نقطاع عن تعاطيها، وكثير�ً ما تظهر عليه �أعر�ض مرضية.

دمان: � الفرق بين التعاطي وال�إ
من  �ل�نسحاب  يمكنه  حيث  �لمتعاطي،  سلوك  تغيّر  ل�  صغيرة  فالجرعات  بالمخدّر،  نفسي  �رتباط  هو  �لتعاطي: 
دمان فيتولد �رتباط جسدي ونفسي كبير بالمخدّر، فالجرعات كبيرة، وعندها يتغيّر سلوك  �لتعاطي. �أمّا في حالة �ل�إ

�لمدمن، ويحتاج لبرنامج عل�جي، ومتابعة حثيثة من مختصين.

مظاهر خطرة منتشرة بين اليافعين: �
يستنشق �ليافعون مو�د مسكنة، كالبنزين، و�ل�آجو، ومزيل �لبقع و�لطل�ء، ويصبح معها �لمستنشق مدمناً، فيفقد . 1

�لسيطرة على تنسيق حركاته، ويمكن �أن يتوقفّ نبض �لقلب �إذ� وصل �إلى مستويات عالية من �ل�ستنشاق.
وتوزّع . 2 أمفيتامينات،  و�ل� كستاسي  �ل�إ ومنها  �لحفل�ت،  لجوّ  خصيصاً  تُعَدّ  منشّطة  مو�د  �لحفل�ت:  مخدر�ت 

در�كية و�لقدرة على �لتذكر، كما  على شكل حبوب وبودرة، وتعبث في �لدماغ فتغيّر طريقة �لتفكير و�لقدرة �ل�إ
�أنهّا تسرّع نبضات �لقلب، �أو ترفع �لحر�رة، وتزيد من حال�ت �لقلق و�ل�كتئاب. ويجدر �لتنويه �إلى �أنّ �لكيان 

كستاسي. �لصهيوني هو �لمروّج �ل�أكبر على مستوى �لعالم لحبوب �ل�إ

اآثار عامّة للمخدرات: �
يبطئّ عملية نموّ �لجسم )خاصة �لكبد و�لعضل�ت(؛ بسبب خلل في هرمونات غدّة تحت �لمهاد. �
�ضطر�ب �لنوم. �
�ضطر�ب في �لتغذية. �
أد�ء �ل�أكاديمي. � فشل في �ل�
عزلة �جتماعية. �
تكلفة �قتصادية باهظة للفرد و�لمجتمع. �
صابة باأمر�ض �لجهاز �لتنفسي، و�لعصبي، و�لهضمي، و�أمر�ض �لقلب. � عرضة لل�إ
عرضة لل�نخر�ط بسهولة في �ل�بتز�ز �لجنسي. �
�لتقرحات، و�ل�لتهابات )في حال �ستخد�م �لحقن(. �
صابات، ويمكن �أن يصل �إلى درجة �لموت. � �لتعرض للحو�دث و�ل�إ
�لوقوع في خطر �لترويج للمو�د نفسها، وبالتالي �لمسائلة �لقانونية. �

اأسباب تعاطي المخدرات: �
�لتو�صل  � �لقر�ر، وحلّ �لمشكل�ت، ومهارة  ضعف في �لمهار�ت �لحياتية �لشخصية )�لقدرة على �تخاذ 

أقر�ن، وغيرها(. �لفعّال و�لتفاوض، وتحمل ضغط �ل�
�ل�جتماعية،  � )كال�أنشطة  �لعل�قات  وتنمّي  �لروح،  تغذّي  ل�أنشطة  ممارسة  �أو  هدف  دون  �لفر�غ  وقت 

و�لرياضية، و�لثقافية(.
تفككّ �أسري، وما يتبعه من �إهمال في �لرعاية، �أو �لتو�صل، �أو �ل�رتباط. �

215



غياب �لقدوة �لحسنة. �
توفرّ �لمخدر�ت بسهولة �أمام �لشباب. �
غياب �لتوعية �لمجتمعية حول خطر �لمخدر�ت. �

طرق الوقاية: �
تنويع �لغذ�ء. �
ممارسة �لرياضة، و�لنشاط �لبدني بانتظام. �
ممارسة �أنشطة تطوّر �لمهار�ت �لعقلية، كالتفكير، و�لتعلمّ، وحلّ �لمشكل�ت. �
أقر�ن، و�لثقة بالنفس، وغيرها(. � بناء �أنشطة تطوّر �لمهار�ت �لشخصية )تحمّل ضغوط �ل�
و�أشغال  � �لفر�غ في ممارسة هو�يات مفضلة )تعلمّ لغات، وممارسة نشاط بدني، وقر�ءة،  �أوقات  �إشغال 

حرفية، وتعلمّ صنعة �أو حرفة معينة، و�إنتاج �ألعاب �أو منسوجات، وتعلمّ بر�مج �إلكترونية مفيدة، ورعاية 
�لحديقة �لمنزلية، وتربية �لحيو�نات، ... �إلخ(.

�ل�بتعاد عن �ل�أماكن �لتي يمكن �أن تشجّع على تجربة �لمخدر�ت. �
بناء تو�صل فعّال مع �ل�أهل، و�لمربيّن. �
لتعاطي  � تدفعك  قد  �بتز�ز�ت  �أو  �إغر�ء�ت،  �أو  محاول�ت،  �أيّ  عن  �ل�أمر  ولي  �أو  �لمرشد،  مع  �لتحدث 

�لمخدر�ت، �أو �لترويج لها.
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مرفق )١4(: دراسة حالة

»طالب في �لصف �لحادي عشر، يعيش مع خالته وزوجها؛ بسبب وفاة و�لديه في حادث سير، عملو� 

على رعايته منذ �لصغر، و�أفرطا في دل�له؛ حيث كانا يتعامل�ن معه من منطلق �لشفقة، هذ� �لدل�ل 

�أثار حفيظة �بنهما �ل�أكبر، فكان باستمر�ر يضرب �بن خالته ضرباً مبرحاً، و�عتاد على تعنيفه، لكن لم 

يعد هذ� �لسلوك مُجدياً، حيث �أصبح يعاني من متاعب نفسية تمثلّت في �لشكوى من �لشعور بالقلق 

و�نعدمت  �ل�آخرين،  عن  بعده  وز�د  �لدر�سي،  �لتحصيل  وتدنيّ  �لتركيز،  على  �لقدرة  وعدم  و�لياأس، 

ثقته بنفسه وبال�آخرين، كلّ هذ� دفعه لتعاطي �لمخدر�ت مع رفاقه... �إنهّ يشعر بعقدة �لذنب، فحاول 

�ل�بتعاد و�لتوقف عن �لتعاطي، لكنهّ لم يتقدّم خطوة باتجّاه ذلك، حيث �إنهّ كلمّا شعر بالوَحدة و�لياأس 

أنهّ يحتاج �إلى �أمو�ل يلجاأ  خفاق في مو�جهة صعاب �لحياة، يذهب لصديقه ويتعاطى �لحشيش، ول� و�ل�إ

�إلى �لسرقة؛ لشر�ء �لمخدر�ت«.
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الجدول )١5(: اأسباب تعاطي المخدرات

�قتر�حات لعل�جها، و�لوقاية منها�ل�أسباب#

 �لعزلة �ل�جتماعية.  . 1

 غياب �أحد �لو�لدين، �أو كليهما )�لمتابعة، و�لتو�صل(. . 2

 �لفر�غ.  . 3

 غياب �لو�زعين �لديني، و�لقيمي. . 4

 رفاق �لسوء.  . 5

 �لتعرّض �لمستمر للعقاب.  . 6

 غياب تربية �ل�أهل �لصحيحة، ومتابعتهم. 

 قلةّ �لمو�ظبة على �لقيام بو�جبات �لعمل، �أو و�جبات �لدر�سة.  . 7

 خطابات �لمقرّبين �لتي تحضّ على �لكر�هية.  . 8

معلومات خاطئة عن �لمخدر�ت، مثل: )يعرض �لبعض �أنّ لها  . 9

فو�ئد عدّة �أخرى على �لجسم(.
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النتاجات العامة

آليات �لل�زمة لبناء عل�قات �جتماعية ناجحة. تعزيز وعي �ليافعين بال�  

تعزيز توجهات �ليافعين نحو �حتر�م �ل�أدو�ر �ل�جتماعية.  

توجيه �ليافعين نحو تقدير �ل�ختل�ف في تحقيق �لتو�زن في �لمجتمع.  

يجابي مع �أنماط �لتو�صل مع �ل�آخرين. �إكساب �ليافعين مهار�ت �لتكيف �ل�إ  

1

2

3

4

العلاقات ال�جتماعية 5





شبكة العلاقات في العائلة 1

8
الصف

شبكة العلاقات
مع ال�آخرين.

شبكة العلاقات
في العائلة

شبكة العلاقات 
النوع ال�جتماعي

البلوغ

مقدمة

نسان؛ كونه �جتماعياً بطبيعته، ويعرّفها علماء علم �ل�جتماع باأنهّا: رو�بط  تُعَدّ �لعل�قات �ل�جتماعية ضروريةّ لل�إ

موجودة بين �لناس؛ من �أجل تحقيق �لتعامل و�ستمر�ره فيما بينهم.
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

معرفة بالحقوق و�لو�جبات د�خل �ل�أسرة.. 1

أقارب.. 2 ممارسة عل�قات صحية وسليمة في �ل�أسرة، ومع �ل�

تفهّم توجيهات �ل�أسرة، وقر�ر�ت �لو�لدين.. 3

المقدمة:

جابة . 1 يدوّن �لميسّر كلمتَي )�لعائلة، و�ل�أسرة( على �لسبورة، وباستخد�م �لعصف �لذهني، يكّلف �لميسّر �لطلبة بال�إ

جابات على �لسبورة. عمّا تعنيه �لكلمتان، ويدوّن �ل�إ

يوضّح �لميسّر �أنّ كلّ فرد ينظر �إلى عائلته بنظره خاصة ناتجة عن تر�كم �لمعرفة و�لخبر�ت معها، �أو ما ياأمل �أن . 2

يعيشه معها، و�أنّ هدف �للقّاء هو معرفة طبيعة �لعل�قات �لتي تربط �ليافع باأفر�د �ل�أسرة، وما توقعاته حول �ل�أسرة 

�لسليمة؟

ال�حتياجات:

نسخ بعدد �لطلبة بجدول )16(: �أنماط �لتعامل مع �ل�أهل 

في بعض �لمو�قف و�لحال�ت.

الكلمات المفتاحية:
قو�نين عائلية، دعم مادي 

وعاطفي، قر�ر�ت من طرف 
و�حد، مشاركة، �حتر�م 

�لخصوصية، تعاون.

اسم النشاط: اأسرتي ملاذي.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
صغاء �لنشط.   �ل�إ
  �لتو�صل �لفعّال.

القيم:
  �لمسؤولية.   �ل�حتر�م.   �ل�لتز�م.

يثار.  خل�ص.   �ل�إ   �ل�إ

5
دقائق
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جراءات:  ال�إ

تتجاوز . 1 �ألّ�  )على  و�ليافعات  �ليافعين  تمثل  ومجموعة  �ل�أهالي،  تمثل  �لطلبة: مجموعة  من  �ختيار مجموعتين 

�لمجموعة 6 طلبة(.

تهيئة �لمجموعتين لعمل مناظرة )على �أن يتوزّع �لطلبة في مجموعة �ل�أهالي على تقمّص �أدو�ر شخصية �ل�أب، . 2

�ل�أم، �ل�أخ �ل�أكبر، �ل�أخ �ل�أصغر، �ل�أخت �لصغرى، �لجدّ �أو �لجدة(، ويوجّه �لميسّر �لطلبة �إلى �أنهّ باإمكانهم 

�للقّاء؛ للتحضير  قبل بد�ية  مكان تهيئتهم سابقاً  �لمناظرة )بال�إ نجاح  ل�إ �ل�أفكار؛  بتبادل  �لتعاون في �لمجموعة 

للمناظرة(.

�لر�أي و�لمناظرة بين �لمجموعتين )�ستخد�م . 3 بد�ء  ل�إ �ل�أخرى؛  تلو  �ختيار قضيتين )حالتين(، وطرحهما و�حدة 

نترنت في مرحلة �لبلوغ، و�لخروج مع �ل�أصدقاء في �لبلوغ ذ�تها(. �ل�إ

تنفيذ �لمناظرة، و�لتاأكد من قدرة �أيّ من �لطرفين على �إقناع �ل�آخر علمياً، مع مر�عاة صحة �ليافعين و�ليافعات . 4

آتية )تفكير بوضوح، وتنظيم �ل�أفكار  أبناء �ل� وسل�متهم، ويضمن �لمحافظة على �لعل�قات �لناجحة بين �ل�أهل و�ل�

و�لتسلسل في سردها، وتزويد بمعلومات صحيحة، و�ختيار سلوك مناسب في �لردّ يشمل �ل�حتر�م، و�لصر�حة، 

صغاء(. و�ل�إ

تسجيل �للو�ئح و�لتعليمات و�لمحدد�ت �لمتفق عليها على �لسبورة، وكاأنهّا وثائق تفاهم بين �ل�أسرة و�ليافعين . 5

و�ليافعات.

آتية:. 6 يناقش �لميسّر مع �لطلبة �لمفاهيم �ل�

كيف كانت حالة توجهات �لو�لدين )ر�عية: عطوفة، نصوحة، و�عية؟(، �أم )�نتقادية: متعصبة، متحيزة،  �

أمر و�لنهي؟(. تؤمن بالتهديد و�لعقاب، و�أسلوب �ل�

�أم )خوف، تهديد، �ستهز�ء، قطع  � كيف كان نمط �لتو�صل مع �ل�أهل: )تفهّم، �حتر�م، �إصغاء جيد(، 

�لحديث، تجاهل؟(.

كيف يمكن �أن نحسّن من عل�قتنا مع �ل�أهل؟ �

يوزّع �لميسّر على �لطلبة نسخاً من �لجدول )16( �لذي يوضّح نمط �لتو�صل مع �ل�أهل في �لمنزل، ويوضّح . 7

لهم من خل�ل مثال كيف يمكن �أن يتمّ �لتو�صل �لجيد للحصول على حقوق �ليافع، وموضحاً �أنهّ من �لطبيعي 

�أن يكون لليافع وجهات نظر وميول تتعارض مع وجهات نظر �ل�آخرين وميولهم، لكن باإمكان �ليافع �لوصول �إلى 

د�م. تفاهم �أو حلول وسط بدل�ً من �لمو�جهة و�لصِّ

التقييم:

يكلفّ �لميسّر �لطلبة بكتابة تصور�ته حول عائلته �لمستقبلية، موضحاً فيها )خصائصها، وطريقة �لتو�صل. 1

أفر�د، وغيرها(.. 2 خوة، وطريقة تحديد �لمسؤوليات، و�لمشاعر �لمتبادلة بين �ل� بين �أول�ده، وطريقة �لمعاملة بين �ل�إ

40
دقيقة

10
دقائق
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رشادات: ال�إ
توجيه �لطلبة �إلى تجنبّ طرح �ل�أمور �لشخصية عن عائل�تهم خل�ل �لمناظرة صر�حة.. 1

عرض تعليمات تنفيذ �لمناظرة، وَفق مرفق )7(.. 2

صغاء و�لتو�صل �لفعّال بين �لطرفين.. 3 �لتركيز على مهار�ت �ل�إ

�لتركيز على قيم �ل�حتر�م و�لمسؤولية و�ل�لتز�م خل�ل نقاش �لطرفين.. 4

فريق . 5 )بناء  �لمناظرة  خل�ل  �لسليمة  �لعائلة  خصائص  �إلى  �لطلبة  �لميسّر  يوجّه 

متعاون، وتوفير �لمستلزمات �لضرورية، و�لمشاركة في وضع �لقو�نين، وتوفير �لدعم 

أفر�د  أفر�د لبعضهم بعضاً، و�حتر�م �ل� �لعاطفي خاصة في �ل�أوقات �لصعبة، و�إصغاء �ل�

خصوصية �لبعض، ... �إلخ(.

آتية في �إد�رة �لحو�ر مع �ل�أسرة:. 6 يوجّه �لميسّر �لطلبة �إلى درجة تحقيق �لمهار�ت �ل�

صغاء �لنشط )عالية، متوسطة، منخفضة(. � درجة �ل�إ

درجة �حتر�م وجهات نظر �ل�آخرين )عالية، متوسطة، منخفضة(. �

درجة تقبّله لنصائح �ل�أسرة )عالية، متوسطة، منخفضة(. �

درجة �لتز�مه بقر�ر�ت �لعائلة )عالية، متوسطة، منخفضة(. �

درجة تحمّله �لمسؤولية في �لمهامّ �لتي توكل �إليه )عالية، متوسطة، منخفضة(. �

تعليمات المناظرة:

�لمعلمّ )�لميسّر(: هو �لقائد �لذي يجب �أن يدير �لمناظرة بحيادية، و�أن يكون عارفاً بدوره كحكم موضوعي . 1

يعرف متى يوقف �لمخالفين، ومتى يوقف �لمناظرة، ومن يكون �لفريق فائز�ً مهنياً.

�ختيار موضوع مناسب ل�أسلوب �لمناظرة.. 2

مدة �لمناظرة لكلّ موضوع ل� تتجاوز 15 دقيقة.. 3

�أن يكون عدد �لطلبة في �لفريقين متساوياً.. 4

�للغة �لمستخدمة في �لمناظرة يجب �أن تكون لغة سليمة ومعبّرة ليست بالفصيحة، وليست بالعامية.. 5

تهيئة �لمكان بشكل يتيح للطلبة �لجلوس في صفين متقابلين، و�لحكم خارج �لصفين، وفي منطقة متوسطة . 6

شر�ف على �أدقّ �لتفاصيل. تسمح له بال�إ

ثرائي: النشاط ال�إ

نترنت عن صورة تعبّر عن عائلته وترمز لها )من �لممكن �أن تعبّر عن منظر  يكلفّ �لميسّر �لطلبة بالبحث من خل�ل �ل�إ

عامّ، �أو �أشكال، �أو رسومات تعبيرية، �أو عل�قات تشاركية(، مع ذكر �أسباب �ختياره لها:

�أين يجد نفسه في �لصورة؟ �

224



كيف يمكن �أن نبد�أ بتغيير مل�مح �لصورة، بحيث تشكّل �لرؤية �لمناسبة للعائلة �لتي يطمح لها، يرسلها  �

للميسّر عبر وسيلة تو�صل ير�ها مناسبة

الخلفية النظرية:

أفر�د بعضهم مع بعض، وتكون لديهم �أهد�ف مشتركة  تشكل �لعائلة �لحضن �ل�آمن و�لحصن �لمنيع �لذي يربط �ل�

يسعون لتحقيقها، وتتشكّل من خل�لها �ل�أدو�ر و�لمسؤوليات و�لهُوية �ل�جتماعية، وترتكز على �لقيم و�لعاد�ت و�لتقاليد 

أول�د فقط(، و)�لممتدة، وتتكون من  �لمتعاقبة، وتُصنَّف بعدّة �أشكال، هي: )�لنووية، وتتكون من �ل�أب، و�ل�أم، و�ل�

أقارب(، ويمكن �أن تتشعب �إلى �أكثر من زوجة، �أو تكون �أحادية �لطرفين،  �ل�أب، و�ل�أم، و�لجدّ �أو �لجدّة، وبعض �ل�

أبوين، وتقوم �لعائلة بعدّة وظائف، هي: )تقديم �لدعم �لعاطفي و�لنفسي، وتحديد �لقيم و�لتقاليد،  فتتكوّن من �أحد �ل�

وتاأمين �لمتطلبات و�ل�حتياجات �ل�أساسية، و�إكساب �لمهار�ت وتوريثها، وبناء فريق متعاون، وغيرها(.

�إيصال �لمعلومات و�لمهار�ت �لجديدة، في حين  �أو  طار �لعامّ،  �أنّ دورهم محدود في رسم �ل�إ يظن �ليافعون 

تشير �لتجارب �إلى �أنّ �ليافع يستطيع بطريقة ما �لمساهمة في وضع معايير �أو مهار�ت جديدة بطريقة مختلِفة، كما 

يجب �لتاأكيد على �أهميته في �لمساهمة في �لمسؤوليات �لعائلية. يسود �لعائلة �لسليمة �ل�حتر�م �لمتبادل، و�حتر�م 

�لخصوصية، و�لمشاركة �لفاعلة في �تخاذ �لقر�ر�ت و�لقو�نين �لمنزلية دون �لتفرقة وَفق �لجنس �أو �لعمر، كما يتمّ 

�ليافعين  ثقة  زيادة  في  �لمسؤولية  تقاسم  �أهمية  وتكمن  و�لقدر�ت،  �لعمر  وَفق  �ل�أسرة  �أفر�د  بين  �لمسؤولية  تقاسم 

باأنفسهم، وشعورهم بال�نتماء. ويقع على جميع �أفر�د �لعائلة مسؤولية �لتاأقلم مع �لظروف و�لتغيّر�ت �لتي تمرّ فيها 

�لعائلة، كتدنيّ �لوضع �ل�قتصادي �أو فقد�ن فرد من �لعائلة، ويملك �ليافعون �لقدر�ت �لكبيرة لمو�كبة هذه �لتغيّر�ت، 

صغاء �لجيد ل�أفكار �ليافعين، وتوجهاتهم، ويجب على �ل�أسرة تفهّم �لتغيّر�ت �لجسدية  وعلى �أفر�د �ل�أسرة �ل�هتمام بال�إ

و�لعاطفية �لتي يمرّ بها �ليافع، كما يجب عليه �إدر�ك �أنهّ ليس �لوحيد �لذي يجب �أن تتمحور حوله �هتمامات �ل�أسرة، 

أنهّا عملية �نسل�خ من �لرعاية �للصيقة �إلى تطوير ذ�تي مستقل، ويبد�أ  حيث غالباً ما تتسم هذه �لعل�قة بالتوتر؛ )ل�

�لصر�ع من �ختل�ف �لتوقعات بين �لطرفين، ويمتد �إلى ظاهرة عنف، ويد�فع �ليافع عنها �إمّا بالسكوت �أو �لمقاومة، 

و�لطريقتان ل� تمثلّ�ن �تصال�ً �إيجابياً(.

قواعد اأساسية يجب اأن يتبعها اليافعون لتحسين دورهم في ال�أسرة:

نعبّر عن تقديرنا لعمل �أفر�د �ل�أسرة، ونشكرهم حتى على �ل�أمور �لصغيرة.. 1

نعبّر باإيجابية و�حتر�م عن وجهات نظرنا.. 2

نتفّق على �لقو�نين �لعائلية، ونتشارك فيها.. 3

نتحمّل �لمسؤولية وَفق قدر�تنا �لعقلية، و�لعمرية.. 4

نقدّم �لدعم �لعاطفي )نكون �أكثر �إيثار�ً في تلبية �حتياجات �ل�أهل على �أنفسنا(.. 5

نحترم وجهات نظر �لكبار، ونحرص على تقبّل نصائحهم.. 6
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جدول )١6(: اأنماط التعامل مع ال�أهل في بعض المواقف والحال�ت

ما �لذي يدفع �ل�أهل موقف �ل�أهل�لحالة

للتصرف بهذه �لطريقة؟

كيف يجب �أن 

�أتعامل؟

تشجيعي على �لدر�سة.

شر�ء جهاز )موبايل( حديث.

�ختيار مل�بسي.

ألعاب  منعي من قضاء وقت طويل على �ل�

لكترونية. �ل�إ

منعي من �أكل �لحلويات بكثرة.

خوتي خل�ل خل�فاتي معهم. �لتحيز ل�إ

منعي من مر�فقة بعض �ل�أصدقاء.

�لصر�خ عليّ، وضربي.

�لسخرية من تصرفاتي. 

رفض خروجي للسهر مع )�لشلةّ( لساعات 

متاأخرة. 

�إجباري على �لنوم مبكر�ً.

منعي من ممارسة هو�ية معينة )�لرسم، 

و�لموسيقا، … �إلخ(.

شيء �آخر )�أذكره(.
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اللقّاء ال�أول:

المخرجات المتعلقة بالنشاط::

معرفة بالحقوق و�لو�جبات د�خل �لمدرسة.. 1

�لطاقم . 2 مع  وسليمة  صحية  عل�قات  ممارسة  على  �لقدرة 

�لمدرسي، ومع �لزمل�ء.

نبذ مظاهر �لعنف باأشكاله كافة.. 3

ال�حتياجات:

)يمكن  و�لو�جبات  �لحقوق  تضمّ  �لتي  �لمدرسة  وثيقة 

وفليب  ملوّنة  و�أقل�م  �لدليل(،  في  �لمرجعية  �إلى  �ل�ستناد 

في  �لعل�قات  د�ئرة   :)12( مرفق  كافية  ونسخ  شارت، 

�لجدول  من  �لمجموعات  بعدد  كافية  ونسخ  �لمدرسة، 

)17(: �أنماط �لتعامل مع �ل�آخرين.

الكلمات المفتاحية:

�حتر�م، ومساو�ة، ومشاركة، 

وحقوق وو�جبات.

المقدمة:

يوضّح �لميسّر للطلبة �أنّ �لمدرسة تتكوّن من مكونات حية )مجتمع �لمدرسة(، و�أخرى غير حية )�لمر�فق(، ويكلفّ 

�ل�أشخاص في مجتمع �لمدرسة )�لمعلمّين، ومدير �لمدرسة، و�ل�آذن، و�لسكرتير، و�لمرشد،  تَعد�د  �لطلبة  �لميسّر 

و�لطلبة، وضامن �لمقصف، ... �إلخ(، كما هو بالمرفق )12(، ويدوّنه على �لسبورة، موضحاً لهم �أنهّ يجب �أن 

تتفاعل هذه �لمكونات معا؛ً لتكوين عل�قة معينة يحددها �ل�أشخاص �أنفسهم، وسيكون حديث �ليوم حول طبيعة 

�لعل�قات �لتي تربطنا بال�آخرين.

جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر نسخاً بعدد �لطلبة، كما في �لمرفق )12( �لذي يوضّح د�ئرة �لعل�قات مع �أطر�ف �لعملية �لتعليمية، . 1

طالباً منهم تحديد �لعل�قات )تكوين شبكة( بين �ل�أطر�ف، ودور �لطالب د�خل �لمدرسة، ودور �لطرف �ل�آخر 

في هذه �لعل�قة، مسترشد�ً بالحقوق و�لو�جبات )وثيقة �لمدرسة(.

اسم النشاط: مدرستي بيتي الثاني.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
  حلّ �لمشكل�ت.   �تخاذ �لقر�ر.

القيم:
  �حتر�م �ل�آخرين.

يجابي.   نبذ �لعنف.   �لتكيّف �ل�إ

5
دقائق

60
دقيقة
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يناقش �لطلبة شبكة �لعل�قات مع �لميسّر جماعياً بعد �أن حدّدوها فرديا؛ً حيث يوجّه �لميسّر �لطلبة �إلى �أهمية . 2

عكس �ل�نتماء �إلى �لمكان على شكل ممارسات صحية وعل�قات �إيجابية يسودها )�ل�حتر�م، وتقبّل �ل�آخرين، 

و�لتعاطف، و�لثقة، و�لتعاون، و�لمشاركة، وغيرها ممّا يطرحه �لطلبة(، ويكتب �لميسّر هذه �لقيم على خطوط 

�لشبكة على �لسبورة، ويوضّح �أنّ هذه �لقيم تشكّل �لعل�قات �لتي تحقّق بيئة جاذبة في �لمدرسة، ويشير للطلبة 

�إلى تخيّل عدم وجود هذه �لقيم، وماذ� يتوقع �لطلبة طبيعة �لعل�قة، و�لجو �لسائد.

�لمدرسة، . 3 ممتلكات  �إتل�ف  )ظاهرة  �لمدرسة  في  يمكن رصدها  �إيجابية  غير  لعل�قات  مظاهر  �لميسّر  يناقش 

و�لعنف �للفظي، و�لعنف �لجسدي، و�لعنف �لنفسي(، موضحاً هذه �لمفاهيم بشرح مبسّط.

يوزّع �لطلبة �إلى ثل�ث مجموعات: )م1: ظاهرة �لعنف �للفظي، وم2: ظاهرة �لعنف �لجسدي، وم3: ظاهرة . 4

�لعنف �لنفسي(، ويكلفّ كلّ مجموعة بتعريف هذه �لمظاهر، وتحديدها.

يرسم �لميسّر )شجرة �لمشكل�ت( على �لسبورة، ويوعز لكلّ مجموعة �أن ترسم �لشجرة على �أور�ق كبيرة قلّ�بة، . 5

بحيث تضع �أسباب �لظو�هر على جذور �لشجرة )تو�صل غير فعّال، وغياب �لقدوة، و�لفر�غ، وعدم �لوعي، 

و�لثقافة، و�لضغوطات، ول� يوجَد مِساحة للتفريغ �أو �لحو�ر، ... �إلخ، و�أور�ق �لشجرة لكتابة نتائج هذه �لظو�هر 

 ، حباط، وشعور بالخوف، و�أحل�م مزعجة، وقلة تركيز، وتحصيل �أكاديمي متدنٍّ )تخريب ممتلكات، وشعور بال�إ

وفوضى، وشعور بالكره تُجاه �لمدرسة، ... �إلخ(، ويناقش معهم مدى �نتشار هذه �لظو�هر في �لمدرسة.

يطلب �لميسّر �أن يضع �لطلبة بجانب كلّ سبب ذكروه �قتر�ح حلّ له، ويدوّن �ل�قتر�حات على �لسبورة.. 6

آلية . 7 يوزّع �لميسّر على كلّ مجموعة موقفين من �لمو�قف في �لنموذج )17( �أدناه، ويكلفّ �لمجموعة باقتر�ح �ل�

جابة عن �لتساؤل�ت �لمتضمنة. �لمناسبة ل�حتو�ء كلّ موقف من خل�ل �ل�إ

يوجّه �لميسّر �لطلبة �إلى مهارة �لحزم عند �تخاذ سلوك معين )يقدّر ذ�ته، ويثق بنفسه، ويتمسك بحقوقه، ويحترم . 8

حقوق �ل�آخرين، ويفكر بال�آخرين كما يفكر بنفسه، ويعبّر عن �أفكاره ومشاعره بوضوح وبصوت مسموع دون 

�أن يمسّ بمشاعر �ل�آخرين(.

التقييم:

�لنشط، و�حتر�م . 1 صغاء  �لعمل ضمن مجموعات )�لتو�صل، و�ل�إ �أثناء  �لطلبة وطريقتهم في  �أد�ء عمل  مل�حظة 

وجهات نظر �ل�آخرين، و�ل�ستماع بحبّ، وتنظيم �لوقت(.

تنفيذ �لطلبة مقاطع در�مية في مو�قف حازمة )طالب يحاول �لتحرش بك، و�آخر يعرض عليك �لمخدر�ت، و�آخر . 2

يهدّدك بمقاطع خاصة بك، ... �إلخ(.

رشادات: ال�إ
كلّ مجموعة ستكتب عدد�ً من �ل�أسباب و�لنتائج، و�حرص �أن تاأخذ ل�حقاً كلّ مجموعة  §

جر�ء�ت �لتي تر�ها مناسبة للمجموعة. سبباً و�حد�ً ونتيجة و�حدة، و�يجاد �لحلول و�ل�إ

نظر  § و�حتر�م وجهات  �لنشط،  صغاء  )�ل�إ مهار�ت  �إلى  �لمجموعات  �لميسّر  يوجّه 

�ل�آخرين، و�ل�لتز�م بقو�عد �لعمل(.

10
دقائق
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مرفق )١2(: شبكة العلاقات في المدرسة
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جدول )١7(: اأنماط التعامل مع ال�آخرين

تحديد ردّة �لفعل �أو �لسلوك �لمناسبة بناءً �لموقف

على طرح �لتساؤل�ت

1.  يشعر �أحمد �أنّ معلمّه سمير�ً يميّز ضدّه، ويعامله معاملة مختلِفة 

عن باقي �لطلبة، ويسخر منه �أحياناً �أمامهم. �أخذ �أحمد ينزعج من 

�ل�أمر، فماذ� يفعل؟

�لمشكلة  � حلّ  يستطيع  �أنهّ  يؤمن  هل 

بنفسه؟

هل يدرك حقوقه؟ �

هل يدرك حقوق �لطرف �ل�آخر؟ �

�لمشكلة  � هذه  تاأثير  بمدى  فكّر  هل 

على حياته حالياً، وفي �لمستقبل؟

يمتلكها  � �لتي  �لقوة  نقاط  يدرك  هل 

لمو�جهة �لمشكلة؟

ما �لمهار�ت �لتي يمكن �أن يوظفّها لحلّ  �

�لمشكلة؟ )هل هي: �لثقة بالنفس، �أم 

�آد�ب  و�متل�ك  �ل�آخر  �لطرف  �حتر�م 

و�لوضوح  �لجيد،  صغاء  و�ل�إ �لحو�ر، 

في �لتعبير عن �ل�أفكار، و�لحزم، وعدم 

مشاعر  �إيذ�ء  وعدم  و�لهدوء،  �لتردد، 

�لطرف �ل�آخر؟(

�لمساعدة  � يمكن طلب  �أنهّ  �أدرك  هل 

من �ل�آخرين �إذ� لزم �ل�أمر؟

2.  يشعر �أحد �لطلبة بمحاول�ت طالب �آخر للتقرب �إليه بصورة غير 

مريحة، ويلمسه �أحياناً بطريقة مزعجة، فماذ� يفعل؟

3.  تشعر ربى �أنّ �لمعلمة تشرح بسرعة وبطريقة غير و�ضحة، لكنهّا 

خائفة من �أن تقول ذلك، وتخشى �أن يؤثرّ ذلك على عل�ماتها، 

فماذ� يمكن �أن تفعل؟

4.  تشعر عفاف �أنّ �لمعلمة تركزّ عليها وتستقصدها، وتطلب منها 

جابة في �لصف دون باقي �لفتيات، فماذ� تفعل؟ �ل�إ

لكترونية  ألعاب �ل�إ 5.  يطلب صديق ماهر منه �أن يلعب معه �ل�

)�لببجي( كلّ يوم، و�ل�آن يشعر ماهر �أنّ عل�ماته في �لمدرسة 

�أخذت بالتر�جع، ول� يعرف ماهر كيف يو�جه صديقه بال�أمر، 

فماذ� يمكن �أن يفعل؟

6.  �لوضع �لمالي ل�أهل �أحمد صعب، و�أصدقاؤه يسخرون من �أنّ 

حر�ج،  مل�بسه و�أحذيته قديمة؛ ذلك يجعله يشعره بالغضب و�ل�إ

بمَ تنصح �أحمد؟
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الخلفية النظرية:

مفهوم العنف١ �

د للقوة �لمادية )�لفيزيائية(، �أو �لقدرة على �ستخد�مها  تُعرّف منظمة �لصحة �لعالمية �لعنف باأنهّ: »�ل�ستعمال �لمتعمَّ

سو�ء بالتهديد �أو �ل�ستعمال �لفعلي لها من �لشخص ضد نفسه، �أو ضد شخص �آخر، �أو ضد مجموعة �أو مجتمع، 

�لحرمان من  �أو  �لنماء  �أو ضرر نفسي، سو�ء في  �أو موت،  �أو �حتمال حدوثها،  �إصابة  �إلى حدوث  يؤدي  بحيث 

�لحقوق«.

اأنواع العنف، واأشكاله:

�لعنف �للفظيّ: �لصر�خ، �لسبّ و�لشتم، و�لوشاية، و�لكلمات �لنابية.. 1

هانة، و�لتمييز، و�لتخويف و�لتهديد.. 2 همال، وعدم تقبّل �لطالب، و�ل�إ �لعنف �لنفسيّ: �ل�إ

�لعنف �لجسمي: �لضرب بال�أيدي �أو باستخد�م �ل�أدو�ت، وصفع �لوجه، و�لركل�ت، وليّ �ل�أطر�ف، ودفع �لطفل . 3

بقوة....

�لعنف �لجنسيّ: توجيه �ألفاظ تخدش �لحياء، �أو حركات، �أو �إيماء�ت غير �أخل�قية، �أو �لتعريض لمو�د �إباحية، . 4

�أو �إجباره على �لتلفظ باألفاظ جنسية، �أو �لتحرش، �أو �ل�غتصاب.

�لتنمّر: ينضوي �لتنمّر على �ختل�ل حقيقي �أو ملحوظ لميز�ن �لقوة بين �لمعتدي و�لشخص �لمستهدف، كما . 5

�لعاطفيّ.  �أو  �للفظيّ  �أو  �لعنف �لجسمي  من خل�ل �ستخد�م  وتكر�ر�ً  ينضوي على �ستهد�ف �لشخص مر�ر�ً 

التنمّر  اأو  كالعنف  �ل�أخرى،  �لثقافات  على  و�ل�نفتاح  �لتكنولوجيا  ظلّ  في  كما ظهرت مصطلحات حديثة 

لكتروني: عملية تهديد للضحية، وترهيب لها؛ بنشر صور �أو مو�د فيلمية تفضح صاحبها �أو تؤذيه، �أو تسريب  ال�إ

معلومات سرية تخصّه مقابل �بتز�زه بدفع مبالغ مالية، �أو �ستغل�ل �لضحية للقيام باأعمال غير مشروعة، والعنف 

المبني على النوع ال�جتماعي: وهو �أيّ فعل يترتبّ عليه �أذى جسدي، �أو جنسي، �أو نفسي، �أو معاناة ل�أيّ 

�أو �مر�أة( بناء على �لتوقعات و�لصور �لنمطية ل�أدو�ر �لنوع �ل�جتماعي �لتي  شخص )ذكر�ً كان �أو �أنثى، رجل�ً 

يرسمها لهم �لمجتمع، ويتعرّض �آل�ف �لطلبة �إلى �ل�عتقال و�لتنكيل �لمستمر؛ بسبب �ستمر�ر �عتد�ء�ت قو�ت 

تردي  ويزيد  و�ل�عتقال.  هانة،  و�ل�إ و�لضرب،  بالرصاص،  و�إصابة  قتل،  من  �لطلبة؛  على  �لصهيوني  �ل�حتل�ل 

�ل�أوضاع �ل�قتصادية، وغياب سيادة �لقانون، و�لثقافة �لسائدة من تقبّل ممارسة �لعنف بين �ل�أهالي، و�عتماد 

�لعنف كوسيلة مقبولة �جتماعيا؛ً لضبط �لسلوك.

حقوق اليافعين: �

�لمعاملة �لقائمة لجميع �لعاملين في �لمدرسة على �ل�حتر�م �لمتبادل. �

سرية �لتعامل ببيانات �ليافعين، وسجلّ�تهم في �لمدرسة. �

حرية �لتعبير عن �آر�ئهم. �

�إتاحة �لفرصة للمشاركة في ممارسة �ل�أنشطة �لمدرسية. �

1   سياسة �لحّد من �لعنف في �لمد�رس �لفلسطينية، 2015.
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تلبية �حتياجاتهم، وتحسين �أد�ئهم، ومساعدتهم على حلّ مشكل�تهم. �

�إشر�كهم في عملية �تخاذ �لقر�ر. �

تاأمين عناصر �ل�أمان و�لسل�مة في �لمدرسة، وجعل �لمدرسة بيئة جاذبة و�آمنة. �

تحقيق �لعد�لة و�لمساو�ة في �لتعامل مع �لطلبة. �

مسؤولية اليافع: �

اأول�ً- تجُاه الذات:

�ل�لتز�م بقيم �لمجتمع، و�حتر�م �لنظام �لعامّ.

�حتر�م �لذ�ت، وفهمها، وتقديرها.

�لمشاركة �لفاعلة في �لصف، و�لمساهمة بطرح �ل�أفكار من خل�ل �لتحضير �لمسبق، و�أد�ء �لو�جبات �لبيتية.

و�لثقافي،  �لمعرفي  �لنموّ  لتحقيق  �لمختلِفة؛  �لطلّ�بية  �للجان  في  �لمشاركة  عبر  ومو�هبه  مهار�ته  تنمية  على  �لعمل 

و�لنضج �لعقلي، و�لتفوق �لفكري.

ثانياً- تجُاه البيئة المدرسية:

�ستخد�م ممتلكات �لمدرسة، وتجهيز�تها، ومر�فقها �ستخد�ماً صحيحاً و�آمناً، و�لمحافظة على نظافتها.

ثالثاً- تجُاه طاقم المدرسة:

�حتر�م �لطاقم �لعامل في �لمدرسة، ومناقشة قضاياه بهدوء دون �إيذ�ء مشاعر �ل�آخرين، وتقبّل توجيهات �لطاقم.

رابعاً- تجُاه الطلبة ال�آخرين:

عاقة. �لتعامل باحتر�م ومودة مع �لطلبة �ل�آخرين، وتقبّل �لطلبة ذوي �ل�إ

خامساً- مسؤولية المدرسة:

�لمساو�ة  � وتحقيق  �لجميع،  به  يحتذي  �إيجابي  سلوك  وغرس  �ل�أخل�قية،  بالقيم  �لمدرسي  �لطاقم  �لتز�م 

و�لعد�لة بين �لطلبة.

تعزيز قيم �لتعاون، وحبّ �لتجديد و�لتغيير و�لعمل �لتطوعي �لجادّ في �لمدرسة. �

نشر ثقافة �لحو�ر و�لتسامح بين �لطلبة و�لمعلمين و�ل�أهالي، و�إتاحة �لفرصة للتدريب، و�كتساب �لمهار�ت �لل�زمة. �

�عتماد سياسات بديلة لتعديل �لسلوك. �

تشجيع �لطلبة على �لمشاركة في �ل�أنشطة �لل�صفية، و�إتاحة �لفرصة لتنفيذ هذه �ل�أنشطة في ساعات ما  �

بعد �لدو�م �لمدرسي، وتشجيع �ل�أهالي ومؤسسات �لمجتمع على �لمشاركة في هذه �للقّاء�ت دون تمييز 

عاقة. �أو تهميش، مع مر�عاة دمج ذوي �ل�إ

تاأمين عناصر �ل�أمان و�لسل�مة في مر�فق �لمدرسة، و�ل�هتمام بنظافة �لمدرسة وتجميلها. �
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مهارات التعامل مع الضغوط: �

يتعرّض �لطلبة لعديد من �لمو�قف في حياتهم �ليومية، ويجب �أن يدرك �ليافع �لمهار�ت �ل�أساسية لضمان �لحصول 

آتية: )عدو�ني، �نسحابي، تعاوني( كما ياأتي: أنماط �ل� على حقوقه دون �إيذ�ء �ل�آخرين، وقد يتصرف باإحدى �ل�

السلوك العدواني/ الهجومي )رابح هو، والطرف ال�آخر خاسر( عندما:

يتمسك بحقوقه، ول� تهمه حقوق �ل�آخرين. �

يفكرّ باأنانية بنفسه �أول�ً، و�ل�آخرين ثانياً. �

يحاول �لسيطرة على �ل�آخرين. �

يخدم �أهد�فه على حساب �ل�آخرين. �

السلوك ال�نقيادي/ ال�نسحابي )هو خاسر، والطرف ال�آخر رابح( عندما:

ل� يفعل شيئاً لتاأكيد حقوقه �لشخصية. �

ياأتي بالدرجة �لثانية بعد �ل�آخرين. �

يفعل ما يريده �ل�آخرون. �

يصمت عندما يزعجه شيء ما. �

يتنازل كثير�ً عن حقوقه. �

السلوك التوكيدي/ الحازم )رابح هو، والطرف ال�آخر رابح اأيضاً( عندما:

يقدّر ذ�ته، ويثق بنفسه. �

يتمسّك بحقوقه، ويحترم حقوق �ل�آخرين. �

يفكرّ بال�آخرين كما يفكّر في نفسه. �

يعبّر عن �أفكاره ومشاعره بوضوح وبصوت مسموع دون �أن يمسّ بمشاعر �ل�آخرين. �

أدلة و�ضحة، ول� يتر�جع عنه. � يتخذ قر�ر�ً مستند�ً ل�
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اللقّاء الثاني:

المخرجات المتعلقة بالنشاط:

و�أوجه . 1 و�لجنس،  �ل�جتماعي،  �لنوع  مفهومَي  توضيح 

�ل�ختل�ف بينهما.

أنثى.. 2 تحديد �ل�أدو�ر �ل�جتماعية لكلّ من �لذكر و�ل�

تقدير مفهوم �لنوع �ل�جتماعي في تحقيق �لتكامل، و�لشمولية.. 3

الكلمات المفتاحية:
�لنوع �لبيولوجي، �لنوع �ل�جتماعي، �ل�أدو�ر و�لمسؤوليات، �لمساو�ة و�لعد�لة.

المقدمة:

يدوّن �لميسّر على �لسبورة جمل�ً، مثل:. 1

»�لمر�أة �لتي تهزّ �لسرير بيمينها، تهزّ �لعالم بشمالها«. �

»ور�ء كلّ عظيم �مر�أة عظيمة«. �

أنثى، و�لرقةّ، . 2 يطلب من �لطلبة مدلول�ت �لجمل لديهم، ويدوّنها على �لسبورة: )مكانة �لمر�أة، ودور �لذكر و�ل�

و�لقوة، ... �إلخ(.

يوضّح لهم �أهمية دور �لمر�أة و�لرجل في �لحياة، ويدوّن جملة �لنوع �ل�جتماعي على �لسبورة كمقدمة للقّاء.. 3

جراءات:  ال�إ

يوزّع �لميسّر �لطلبة �إلى )5( مجموعات، بحيث تُعطى كلّ مجموعة بطاقة؛ لدر�سة موضوع �لنوع �ل�جتماعي . 1

في ضوء �لمهامّ �لتي تناسب تفكيرهم، كما ياأتي:

آتية:  � جابة عن �لتساؤل�ت �ل� م1: يفكرون بالمعلومات و�لمعارف �لمتعلقة بالنوع �ل�جتماعي من خل�ل �ل�إ

ماذ� يعني �لنوع �ل�جتماعي؟ وماذ� نعرف عنه؟ وما عل�قته بالجنس؟ وما صلته بالمجتمع؟ )�لمعلومات ذ�ت 

�لعل�قة بالنوع �ل�جتماعي(.

اسم النشاط: التنوع يحقّق التوازن.

المهارات الحياتية المرتبطة بالنشاط:
بد�عي.   �لتفكير �ل�إ

القيم:
  �لعد�لة.   �لمساو�ة.

  �حتر�م �ل�ختل�فات.   �لتعاطف..

5
دقائق

40
دقيقة
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م2: يفكرّون بالمشاعر �لمتعلقة بالنوع �ل�جتماعي: كيف يشعرون تجُاه هذ� �لمفهوم؟ وهل هناك حدس  �

غريزي تجُاه هذ� �لمفهوم؟ وهل سيتقبل �لمجتمع �لفلسطيني مفهوم �لنوع �ل�جتماعي؟ )توجّهات �لطلبة، 

ومشاعرهم، و�أحاسيسهم نحو تطبيق �لنوع �ل�جتماعي(.

م3: يفكرّون بالقيم و�لرموز و�لفو�ئد �لمتعلقة بالنوع �ل�جتماعي، ويكشفون عن �أهميته من خل�ل �لبحث  �

في �إمكانات �لتطبيق لمفهومه في �لمجتمع، وكيف سيخلقون �هتمام �لجميع به؟ وكيف سيكون �لحال �إذ� 

طُبِّق هذ� �لمفهوم، وكل �لمكونات في �لعل�قة ذ�تها، مثل �أدو�ر �لمر�أة و�لرجل؟، وما �حتياجاتنا لتمكين كلّ 

جر�ء�ت �لمناسبة ذ�ت �لعل�قة بالنوع �ل�جتماعي، و�ل�أدو�ر �ل�جتماعية  منهما باأدو�ره؟ )توليد �أفكار حول �ل�إ

لكلّ من �لرجل و�لمر�أة(.

وما  � �ل�جتماعي،  �لنوع  مفهوم  تطبيق  صعوبة  وفي  �لحذرة،  �لمتشائمة  �لمطلقة  بال�أحكام  يفكرّون  م4: 

عقبات �لنجاح في تطبيق هذ� �لمفهوم؟ وما نسبة �لفشل في تحقيقه؟ وما �إشكال�ت تطبيقه؟ وما صعوبات 

تعريف �لمر�أة و�لرجل باأدو�رهم في ضوئه؟ )�ستنباط تبعات تطبيق مفهوم �لنوع �ل�جتماعي، ومدلول�ته(.

مكانات و�لبد�ئل و�ل�أفكار �لخلّ�قة �لمبدعة لتطبيق مفهوم �لنوع �ل�جتماعي، من خل�ل  � م5: يفكرّون بال�إ

جر�ء�ت؟  �ل�ستجابة لما ياأتي: �إذ� كان هناك نقص في �لمعلومات حول مفهوم �لنوع �ل�جتماعي، فما �ل�إ

لتعميق مفهومه  �لمتوقَّع تطبيقها  جر�ء�ت  �ل�إ �لبد�ئل؟ وما  و�إذ� و�جهتنا صعوبات في تطبيق مفهومه، فما 

بد�عية كافة؛ لتوعية �لناس و�لمجتمع حول مفهوم  �لمتصل بالمجتمع؟ و�ل�أدو�ر... �إلخ )كتابة �ل�أفكار �ل�إ

�لنوع �ل�جتماعي، و�ل�أدو�ر �ل�جتماعية للرجل و�لمر�أة(.

تعرض �لمجموعات نتائجها، ويدوّن �لميسّر �أهم �ل�أفكار على �لسبورة.. 2

التقييم:

يكتب �لطلبة مقالة بعنو�ن: »ماذا لو تبدّلت ال�أدوار بين اأفراد ال�أسرة؟«.. 1

يكلفّ �لميسّر �لطلبة تخيّل عمل تقوم به �لمر�أة �أو �لفتاة في �لمنزل، ثمّ يسنوّن قو�نين تقضي بتبديل �ل�أدو�ر طيلة . 2

شهر كامل:

�لتي  � �لصعوبات  وما  لهما؟،  �لدعم  قدّم  ومَنْ  منهما؟،  كلّ  تصرّف  وكيف  �ل�أمر؟  �لطرفان  تقبّل  كيف 

و�جهتهما؟

أفر�د، و�لطرفين، و�لمجتمع؟ � كيف يمكن �أن يتخطىّ �لطرفان �لتجربة بسل�م؟ وكيف كانت �لنتائج على �ل�

في  � طُرِحت  �لتي  و�لمعلومات  بال�أفكار  �لتجربة؟ مسترشدين  بعد هذه  للمجتمع  توجّهها  �لتي  �لرسالة  ما 

�للقّاء، ومتعلقة بمفهوم �لنوع �ل�جتماعي، وتنظيمها شمولياً.

10
دقائق
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رشادات: ال�إ
يسترشد �لميسّر بالمادة �لمرجعية في توجيه نقاشات �لمجموعات. §

لهذ�  § تفاصيله؛  بكلّ  �لمفهوم  در�ك  ل�إ و�لتاأمّل؛  �لتفكير  على  �لطلبة  �لميسّر  يوجّه 

�ختيرت هذه �ل�ستر�تيجية.

�لتو�صل  § مهار�ت  �إلى  وتوجيههم  �لمجموعات،  في  �لطلبة  جميع  �ندماج  متابعة 

�لمقاطعة،  �ل�آخرين، وعدم  �آر�ء  و�حتر�م  �لجيد،  صغاء  )�ل�إ �لمجموعة  في  �لفعّال 

و�إعطاء فرصة لجميع �ل�أعضاء؛ للتعبير عن ر�أيهم، وتقديم تغذية ر�جعة، �أو توضيح 

لل�أفكار �لتي تُطرح في �لمجموعة(.

نسان على  § �لتنويه �إلى �أنّ �ل�أدو�ر �ل�جتماعية -بغضّ �لنظر عن طبيعتها- �إذ� �عتاد �ل�إ

�لقيام بها سيصبح مؤهل�ً لذلك.

نحن في مجتمع محافظ؛ لذلك تطُرَح هذه �لمو�ضيع بتو�زن، ويمكن ذكر قصص  §

من �لسيرة �لنبوية و�لصحابة، وكيف كانت تشاركهم �لمر�أة بالجهاد، وكيف كان 

�لرجل يشارك في عمليات تحضير �لطعام.

الخلفية النظرية:

اإجابات المجموعات

اإجابة المجموعة ال�أولى: �

مفهوم النوع ال�جتماعي:

هو �لسلوكات و�ل�أدو�ر و�لقيم �لتي يحدّدها مجتمع ما للرجل و�لمر�أة، وهو مفهوم مرتبط بالعاد�ت، وعل�قات �لقوة، 

ويمكن تغييره تبعاً لتطور ثقافة �لمجتمع، ويختلف عن �لنوع �لبيولوجي )�لجنس( �لذي تتحدّد فيه �لهُوية �لجنسية 

ليس  �لتي  للذكر(،  خصاب  و�ل�إ لل�أنثى،  و�لرَّضاعة  نجاب،  )�ل�إ للجسم  �لفسيولوجية  بالوظائف  �لمرتبطة  �لطبيعية 

للمجتمع دور في تحديدها.

اأدوار النوع ال�جتماعي:

هي �ل�أدو�ر و�لمسؤوليات �لتي يحددها �لمجتمع للرجل و�لمر�أة )تحديد قدر�ت كلّ من �لطرفين( �ستناد�ً �إلى ضو�بط 

وتصور�ت مجتمعية، وثقافة موروثة.
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اإجابة المجموعة الثانية: �

توجهات ومشاعر �إيجابية؛ لتقبّل �أدو�ر �لجنس �ل�آخر:

�أتقبّل �لجنس �ل�آخر، و�أحترمه بكلّ طاقاته، وخصائصه. �

�أرفض �لصفات �لنمطية �أو �لتي تقللّ من شاأن �لجنس �ل�آخر. �

�أنظر �إلى �لجنس �ل�آخر باأنهّ يتمتعّ بالصفات و�لمهار�ت و�لقدر�ت نفسها �لتي �أتمتعّ بها �أنا. �

�أتقبّل عمل �لجنس �ل�آخر في مجال �لقيادة، و�ل�أعمال �ليدوية بالتساوي. �

�أتقبّل بكاء �لرجل عند �لتعبير عن مشاعره. �

�أتقبّل حزم �لمر�أة وصر�متها في قيادة شؤون �لمنزل. �

�أتقبّل �تخاذ �لمر�أة قر�ر�ت حياتية مصيرية. �

�أتقبّل �أن تكون قدوتي مختلِفة عن جنسي. �

�أتقبّل �أن �أركب حافلة تقودها سيدة. �

اإجابة المجموعة الثالثة: �

سلوكات �إيجابية نحو تقبّل �أدو�ر �لجنس �ل�آخر:

أبناء وحلّ  � �لدعم �لمستمر للجنس �ل�آخر )يساعد �لرجل �لمر�أة �لعاملة في �لمهام �لمنزلية، ويتابع تدريس �ل�

مشاكلهم وتوجيههم، وتساعد �لمر�أة �لرجل في تحمّل نفقات �لمنزل، و�إد�رة شؤونه، ويتفّق �لطرفان على 

�إد�رة مشتركة للمنزل(.

�لدفاع عن حقوق �لجنس �ل�آخر )تشجيع �لفتاة على �لتعليم بالتخصص �لمهني، و�لمناد�ة باأجور متساوية  �

مع  يتل�ءم  بما  �لمتنوعة  �ل�أعمال  على  �لصغر  منذ  و�لممارسة  للتدريب  فرصة  �لفتاة  و�إعطاء  للجنسين، 

قدر�تها، وتغيير �لنظرة �لمجتمعية لطبيعة عمل �لمر�أة(.

اإجابة المجموعة الرابعة: �

�لعو�مل �لتي تؤثر في تحديد �أدو�ر �لنوع �ل�جتماعي، و�لصعوبات �لتي تو�جهها: �

�لعاد�ت و�لتقاليد �لموروثة، وتقبّل �لمجتمع لها. �

مستوى �لتعليم. �

�لوضع �ل�قتصادي. �

وعي �لمجتمع بمبد�أ �لمساو�ة، و�لعد�لة، و�لمشاركة. �

عل�قات �لقوة، و�لمصالح �لمتبادلة. �

اإجابة المجموعة الخامسة: �

�أفكار مبدعة لتطبيق مفهوم �لنوع �ل�جتماعي:

أبناء على تحمّل �لمسؤوليات بالتساوي و�لعدل منذ �لصغر. � تنشئة �ل�

توعية �ليافعين منذ �لصغر من خل�ل �لمناهج، و�لبر�مج �لمتنوعة. �
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�لفتيات  � بالتساوي، وتشجيع  �لجنسين  تتيح فرصة مشاركة  �لتي  �لترفيهية و�لثقافية و�لرياضية  �لبر�مج  بناء 

عليها.

سنّ قو�نين لرفع سن �لزو�ج �لمبكّر. �

توفير تسهيل�ت للمر�أة؛ لل�لتحاق بسوق �لعمل )توفير بيئة مناسبة، وحضانات، و�إجازة �أبوّة لل�أب، ...  �

�إلخ(.

تمكين �لنساء من �إد�رة �لوظائف �لعليا �لتي تتطلبّ قيادة، و�إعطاء �أفضلية عددية ونوعية لشغل هذه �لمو�قع  �

ناث. للنساء في ظلّ �لفجوة �لكبيرة بين �لذكور و�ل�إ

عقد ورش توعوية للنساء، و�لرجال. �

تعديل �لقو�نين �لمتعلقة بمعاقبة مَنْ يقتل �لمر�أة على خلفية �لحفاظ على �لسمعة و�لشرف. �
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