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.¬©ªàéeh
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.º°üdG ÜÓ£dGh ø«©eÉ°ùdG ÜÓ£dG ø«H π°UGƒàdG øe ´ƒf ≥∏Nh ,êÉeóf’G á«∏ªY ô«°ù«Jh á¨∏dG

.ó°ü≤dG AGQh øe ˆGh ,≈dÉ©J ¬¡Lƒd kÉ°üdÉN πª©dG Gòg π©éj ¿CG - qπLh qõY ˆG ∫CÉ°ùf
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الفــهــرس

رقم الصفحةالأسابيعالموضوعالوحدة 

٨دليل الأسرة

صحتي وسلامتي

١١أسبوعاننظافة الجسم والسلامة أثناء الاستحمام
١٨أسبوعسلامة العينين و الأذنين
٢٧أسبوعانالعناية بالفم والأسنان

٤٣أسبوعغرفتي مسكني 

ملبسي 
٥٥أسبوعالملابس المدرسية والملابس الداخلية

٦٠أسبوعالجوارب والحذاء

غذائي 
٧٥أسبوعالخضراوات

٨٣أسبوعانالفواكه

عدد الحصص المقررة في منهج  المهارات الحياتية والأسرية، للصف الرابع الابتدائي، الفصل الدراسي الأول، 
حصة واحدة في الأسبوع.



رقم الصفحةنوع النشاطالوحدة

 الوحدة الأولى/ صحتي وسلامتي  

١٨تهيئة الوحدة: أسرتي العزيزة
٢٥نشاط أسري
٢٦نشاط ختامي

٣٩هيا نتعلم لغة الإشارة
٥١هيا نتعلم لغة الإشارة الوحدة الثانية/ مسكني
٧١هيا نتعلم لغة الإشارة الوحدة الثالثة/ ملبسي
٩٥هيا نتعلم لغة الإشارة الوحدة الرابعة/ غذائي

أولياء الأمور الكرام:
أهلًا وسهلًا بكم، نأمل أن يكون هذا العام الدراسي مثمراً ومفيداً، لكم ولأبنائكم الأعزاء. 

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

في تحقيق هذا الهدف.
وستجدون في بعض صفحات هذا الكتاب أيقونة خاصة بكم أسرةَ المتعلم، فيها رسالة تخصّكم، 

ونشاطًا يمكن لكم أن تشاركوا أبنائكم في تنفيذه.
كما ضمن ملحق في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإشارة نهدف من خلالها تزويد الطلاب 
بحصيلة مناسبة من المفردات الإشارية لإيجاد نوع من التواصل بين أفراد المجتمع السامعين والصم.

فهرس تضمين أنشطة إشراك الأسرة في هذا الكتاب:

دليل الاأ�صرة







 
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صحتي
وسلامتي











أهداف الوحدة
يتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة:

أن يفسر أهمية المحافظة على نظافة الجسم.
أن يعدد بعض طرائق السلامة أثناء الاستحمام.

أن يصمم بطاقة إرشادية تحث على نظافة الجسم.
أن يشرح بعض الإرشادات المهمة للمحافظة على سلامة عينيه.

أن ينظف أذنيه بشكل سليم.
أن يرتب خطوات تنظيف الأسنان بطريقة صحيحة.



١١

 »eÓ``°SE’G øjódG ™```°Vh
 ßØëd  kÓeÉµàe  É``é¡æe
 ´ô°ûa ,¿É```````°ùfE’G áë°U
 ≈∏Y  åMh  ,áaÉ¶ædG  Éæd
 ,QGôªà°SÉH º°ùédG π°ùZ
 Aƒ`̀``̀``̀``̀°`̀Vƒ`̀dG π`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀©`̀Lh
 .IÓ°üdG  áë°üd É kWô°T
 ô¡¶ªdG ø°ùM ¿ƒµJ ødh
 ƒdh  ,É kØ«¶f  øµJ  ºd  Ée
 ´Gƒ`̀`fCG  π°†aCÉH  äô£©J

.ÉgOƒLCGh Qƒ£©dG




.áaÉ¶ædG•
.ΩÉªëà°S’G•

.áeÓ°ùdG•
.ô£îdG•








مَّ فتــرة طويلة؟ ناقش   ماذا لو لم نســتحِ
ذلك مع زملائك، ثــم دون إجابتك في 

المخطط التنظيمي الآتي: 

لفترة  الاســتحمام  عدم 
طويلة.

الاستحمام المنتظم
وعند الحاجة.


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طريقة الا�ستحمام:

1

3

5

2

4

6

ز أدواتُ الاستحمام. تُجهَّ
تُستخدم بعض الكريمات الخاصة بالجسم لترطيبه.

يُشطف الجسم جيدًا للتخلص من الصابون، ويجفف بمنشفة خاصة.
تُرتَدى الملابس النظيفة، الداخلية والخارجية.

يُدعك الجسم بليفة ناعمة ابتداء من الوجه، ثم ما خلف الأذنين والرقبة، حتى
نهاية الجسم.

تُنظف القدمان جيدًا، خاصة ما بين الأصابع وحول الأظفار والكعبين.

شاهد الصور أولًا ثم اقرأ العبارات الآتية، واكتب الرقم المناسب أمام 
كل عبارة وفقا للتسلسل الصحيح لها:

لترشيد  الوطني  البرنامج  يهدف 
وعي  لزيادة  »قَطْرة«  المياه  استهلاك 
المملكة  أنحاء  جميع  في  المجتمع 
المياه،  استهلاك  ترشيد  أهمية  حول 
لخفض  الممكنة  الحلول  وتقديم 
 150 إلى  المياه  من  الفرد  استهلاك 
لتر يومياً بحلول عام 2030، وهو أمر 
حاسم في تحقيق الازدهار الاقتصادي 
الطويل.كن  المدى  على  للمملكة 
مسؤولًا عن خفض استهلاكك اليومي 

من الماء وناصحا لمن حولك.
برنامج  عن  المعلومات  من  وللمزيد 
ــلام  الأفـ مــشــاهــدة  يمكنك  ــطــرة  ق

الوثائقية على الرابط الآتِي:



١٣





تخيل أنك صحفي في مدرستك، واجمع آراء زملائك 
حول فوائد الاستحمام والأضرار الناتجة عن إهماله:

 تأمل هذه الصورة، ثم قدم نصيحة له.

تذكر تقليم أظفارك كلما طالت.

فوائد الاستحمام

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

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

أُغلق الباب أثناء الاستحمام حِماية لنفسي.

 

تخيل أنك صحفي في مدرستك، واجمع آراء زملائك 

أضرار عدم الاستحمام



١4



 هل هناك أسباب أخر￯ تؤدي إلى الانزلاق في الحمام؟ اذكرها.




إزالة  ا؛ لأنه يعمل على  ا ونفسيًّ الاستحمام بصفة دورية ينشط الإنسان جسميًّ
على  يساعده  كما  العرق،  روائح  من  ويخلصه  الجسم  على  المتراكمة  الأوساخ 

التخلص من بعض الآلام التي تصيب العضلات بسبب الركض واللعب.

أحمي نفسي أثناء الاستحمام بتفادي مسببات الانزلاق في الحمام بمراعاة ما يأتي:

خلو أرض الحمام من الماء أو الصابون قبل البدء بالاستحمام.
وضع قطعة خشنة من المطاط أو النسيج الليفي السميك مكان الوقوف في الحمام.

استخدام الحذاء المناسب الذي لا يسبب الانزلاق على أرضية الحمام.

 

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

...........................................................................
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 
تعتبر السخانات من الضروريات الأساسية التي لا يمكن الاستغناء عنها لتسخين الماء 
في حياتنا اليومية خاصة في فصل الشتاء، ولكن تنبغي صِيانتُها وعدم إهمالها وتغييرها 
دَأ، كما يجب الحذر عند استخدام الماء الساخن، وخلطه بالماء البارد  إذا تعرضت للصَّ

لضبط درجة الحرارة المناسبة قبل الاستحمام لنحمي أنفسنا من الأخطار.

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

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

ما الأخطار المحتملةُ الحدوثِ عند استخدام الماء الساخن؟



دُ جلد الإنسان عندما يمكث مدة طويلة في الماء؟ لِمَ يَتَجَعَّ

...........................................................................
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ن�شــاط )6(
هل هناك أخطار أخرى قد تحدث داخل الحمام؟ 

اذكرها.

إن الشعرَ يقف بشكل عمودي على الجلد في الطقس البارد، كما ينتفخ الجلد 
حول منبت كل شعره ليغلق المسام بإحكام؛ حتى لا تتسرب حرارة الجسم.

اعِ إلى  عن أنس بن مالك  قال:»كانَ النبيُّ صلى الله عليه وسلم يَغْسِلُ، أوْ كانَ يَغْتَسِلُ، بالصَّ
.)١( » أُ بالمُدِّ خَمْسَةِ أمْدادٍ، ويَتَوَضَّ

المقدمة  الخدمات  بجودة  للارتقاء  الجهود  من  الكثير  الرشيدة  حكومتنا  تبذل   
بكامل  وغيرها  ومنتزهات  حدائق  من  العامة  المرافق  تشييد  ومنها  للمواطنين، 
في  مسؤولين  أفــرادًا  بوصفنا  لنا  ينبغي  لذا  مياه،  ودورات  مصليات  من  الخدمات 
المجتمع، الالتزام بالقيم الإسلامية من خلال الحرص على تنظيفها بعد الاستخدام 

وقبل الخروج منها؛ حتى تظل نظيفةً كما كانت.

النبوي الشريف ومسترشدًا بالأفلام الوثائقية للبرنامج  متبعًا للهَدْي 
في  للتوفير  اقتراحاتك  ما  »قَطْرة«.  المياه  استهلاك  لترشيد  الوطني 

استهلاك الماء أثناء الاستحمام والوضوء؟

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

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

)١(   البخاري: 20١.
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والتدابير  الاحترازية  الإجراءات  من  المزدحمة  الأماكن  في  الكمامة  لبس 
الوقائية، لمنع انتقال الجراثيم والفيروسات ومنها فيروس كورونا 

(كوفيد - 19 ). 



   

قد نتعرض لنَزَلات البرد والإصابة 
بالرشح إذا لم نحرص بعد الاستحمام 
السلامة  بأسباب  الأخذ  على 
جو  من  الانتقال  نتيجة  والوقاية، 
بارد، ولكن  إلى جو  الدافئ  الحمام 
بإمكاننا - بمشيئة االله تعالى - أن 
خلال  من  بذلك،  الإصابة  نتفادى 

اتباع ما يأتي:
• صَبِّ الماء المعتدلِ الحرارةِ على الجسم والرأس قبل الخروج من الحمام.

• تجفيف الجسم والشعر وتغطيتهما بمنشفة أو بثوب الاستحمام قبل الخروج.
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

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.¿ÉfPC’G•
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




(١)   سورة البلد الآية: ٨.

أسرتي العزيزة أبدأ اليوم بدراسة درس جديد 
أتعرف فيه على نعمة العينين والأذنين وأهمية 
العناية بهما. وهذا النشاط أسعد بتنفيذه معكم.

 مع وافر الحب: ابنكم / ابنتكم. 
الدرس  رابط  فتح  في  (ساعدني   : النشاط 
عندما  هند  تصرفت  كيف  لأعرف  الرقمي 

أرادت تنظيف أذنيها).


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

الوضوء يساعد على .................. العينين.

 عدم لمس العينين بالـ ............... وهما 
متسختان.

..................... المغموس  مسح العينين بالـ
بالماء المعقم.

  استعمال .......................نظيفة خاصة 
بكل شخص. 

  
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   


 تناول الأغذية التي تساعد على سلامة الإبصار 
لاحتوائها على فيتامين (أ)، مثل:..............

........................... الكافي.

 مراجعة ..............العيون عند الشعور بألم.

 عدم التحديق في .............. أو التلفاز مدة طويلة.

..............الجيدة عند القراءة. 

 الابتعاد عن الأماكن التي يكثر فيها..............












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
نصيحة  اكتب  ذكرها؛  السابق  الحسنة  العادات  على  بناءً 
على  واقرأها  العينين  سلامة  على  المحافظة  في  تساعد 

زملائك.

 

الحماية منهالأضرار المترتبةالسلوك 

حدد الأضرار السلبية المترتبة على السلوكيات في المنظم التخطيطي الآتِي 
واذكر كيفية الحماية منها:

الركض وأنت تحمل أدوات جارحة أو حادة.. ١
اللعب بالألعاب النارية.. ٢
التحديق في الشمس مباشرة.. ٣
اللعب بأقلام الليزر.. ٤
لبس النظارات الشمسية الرديئةِ الصنعِ.. ٥
لبس النظارات الطبية الخاصة بالآخرين.. ٦
دَعْك العينين بشدة.. ٧

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

...........................................................................
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 

إذا كنت تشعر بالصداع بعد مشاهدة التلفاز أو عند قراءة 
كتاب أو مجلة، أو كان لديك احمرار أو غشاوة تمنعك من 

الرؤية الصحيحة فيجب إخبار والديك ليذهبا بك إلى طبيب 
العيون لإجراء اختبار للعينين، وهذا الاختبار لا يسبب ألما، 

وعلى ضوئه يحدد الطبيب العلاج المناسب.



أغمض عينيك لحظات وامش داخل الغرفة...
ماذا يحدث لك؟

استعمال  يجب  لذلك  الكلور،  على  السباحة  برك  مياه  تحتوي 
النظارات الخاصة بالسباحة لحماية العينين من هذه المادة.

الفحص الدوري كل ستة أشهر على الأقل للاطمئنان على سلامة قوة 
الإبصار لمن يستخدم النظارة الطبية من مسؤولياتي تجاه نفسي.

حرصت حكومتنا الرشيدة على  تسهيل الحصول على الخدمات الصحية لأفراد المجتمع. 
واهتمت  بتعزيز الوِقاية ضد المخاطر الصحية "نظام الصحة العامة وإدارة الأزمات الصحية"، 

وهي من أهداف رؤية المملكة ٢٠٣٠ لتمكين حياة عامرة وصحية.



٢٣

انظر إلى الصور، واقرأ الحوار:

ذهبت سارة إلى الطبيب المختص.

ناديتك كثيراً. ألم تسمعيني؟
سارة: عفوًا أخي لم أسمعك.

سارة ...سارة

ر لي علاج أذني، وأصبحتُ  الحمد الله أن يَسََّ
أسمعُ جيدًا.

ابنتك لديها ضعف في السمع لوجود سوائلَ
في الأذن نتيجة لإصابتها المتكررة بالزكام وإهمال

علاجها. لا تقلق،  يمكن علاجها إن شاء االله.

 
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



يساعد الوضوء الصحيح على ................... الأذنين.

لا أفعلأفعلالسلوك 

أمامك مجموعة من العادات المؤدية إلى حماية السمع 
أو ضعفه، صنفها في المكان المناسب بين (أفعل، لا 

أفعل) بالمنظم التخطيطي المصاحب الآتي:

استخدام سماعة الأذن لفترات طويلة لسماع المحادثات 
عبر الجوال أو الألعاب الإلكترونية والمقاطع الصوتية.

استخدام أعواد الأذن للتنظيف.
رفع صوت التلفاز.

الصراخ في الأذن بصوت عال.

إدخال قطع صلبة داخل الأذن.
التحدث بصوت هادئ.

زيارة الطبيب عند الإحساس بالألم في الأذن.
إهمال دخول الماء في الأذنين أثناء السباحة أو الاستحمام.

بِلَفِّ  وذلك  الاستحمام  بعد  الخارج  من  أذنيك  جفف 
............على إصبعك.
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عن أبي هريرة قال: «كان رسولُ االلهِ صلى الله عليه وسلم يدعو يقولُ اللَّهمَّ متِّعْني 
.

بسَمْعي وبصَري واجعلْهما الوارثَ منِّي» (١)

(١)  سنن الترمذي: ٣٦٨١.



فواز: نورة هل تعلمين ماهي فوائد شمع الأذن.
نورة: لا، ما هي فوائدها؟  

فواز: من فوائد شمع الأذن منع الغبار والجراثيم من الدخول للأذن 
وكذلك تليين القناه السمعية.

نورة: من أين حصلت على هذه المعلومات؟
فواز:  بالاطلاع على كتاب جرعة وعي من إصدار وزارة الصحة.

نورة : معلومات مفيدة أشكرك عليها. 
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بالتشاور مع زملائك في المجموعة؛ اقترح طرائق مبتكرة لتنبيه 
الأصم بوجود شخص يطرق الباب.

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

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



ساعدني في البحث في مصادر التعلم المختلفة عن مواد تستخدم 
لتليين شمع الأذن عند تنظيفها.



...........................................................................
...........................................................................
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



 


 ôKCÉàj ∂àeÉ``°ùàHG ∫É``ªL
.∂fÉæ°SCG ô¡¶ªH

 ¢``SÉ°SCG ¿RGƒàªdG AGò¨dG
.áª«∏°ùdG ¿Éæ°SC’G ƒªf

 .ºØdG•
.¿Éæ°SC’G•

.ánãu∏dG•
تقطيع الطعام وطحنه.

نطق الحروف نطقًا سليمًا.

المحافظة على شكل  الوجه.



ميز العادات الحسنة من العادات السيئة والتي لها تأثير مباشر 
على صحة الأسنان، وذلك كما في المثالين الأول والثاني:







سيئةحسنةالسلوك 
أكل الفواكه بدلاً من السكريات. 

الإكثار من شرب المشروبات السكرية المحفوظة أو 
المشروبات الغازية.
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



ماذا يحدث لو أهملنا تنظيف أسناننا؟ 

سيئةحسنةالسلوك 
تنظيف الأسنان بعد تناول الوجبات وقبل النوم.
شرب عصير الفواكه الطبيعية دون إضافة السكر.

تناول الأطعمة والمشروبات الباردة والساخنة بصورة متعاقبة.
الإكثار من أكل الحلويات والوجبات السريعة.

تناول التفاح والجزر عند الشعور بالجوع.
أكل المكسرات والفواكه المجففة، مثل: الزبيب بدلاً من الحلويات.

زيارة طبيب الأسنان بصورة دورية.
استخدام الأسنان لتكسير المكسرات أو فتح العلب.

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

..............................................................
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الأسنان  معجون  من  قليل  ينبغي وضع  بطريقة صحيحة؛  الأسنان  لتنظيف 
على الفرشاة واتباع الخطوات الآتية:

ف الأسنان........... من.......... إلى أسفل.   تُنَظَّ

ف الأسنان.......... من ...........إلى أعلى.  تُنَظَّ

ف ................. الأسنان.   يُنَظَّ

ف الأسنان من ..................     تُنَظَّ

مسترشداً بالأفلام الوثائقية للبرنامج الوطني لترشيد استهلاك المياه )قطرة(؛ 
وضح مدى ارتباط تنظيف الأسنان بالتوفير في استهلاك الماء.

اأولً: بالفر�شاة والمعجون:
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

ماذا يحدث لو استعملت فرشاة الآخرين؟ 

  

السواك: عودٌ من شجرة تسمى الأراك، يستخدم لتنظيف 
الأسنان، هل تعرف كيفية استخدامه؟



واك وفضل استعماله؟  استشهد بدليل من السنة على أهمية السِّ



تنظيف اللِّسان مهمٌّ لإزالة البكتيريا من الفم، ويتم إما باستخدام فرشاة ناعمة أو الأدوات 
الكاشطة المخصصة لتنظيفه أو المضمضة بالماء والملح لتطهير الفم بشكل عام.

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

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

.....................................................................
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

يجب تنظيف ما بين أسنانك بالخيط الطبي وهو ما 
نِّيَ) مرة واحدة في اليوم  مْعي السِّ يعرف بـ (الخيط الشَّ

على الأقل، وهو متوفرٌ في الصيدليات.
ثَةَ  ولا يمكنك استعمال الخيط العادي؛ لأنه يجرح اللِّ
ويسبب نزيفها، في حين يكون الخيط الطبي مغموسًا 

في مادة شمعية لتسهيل انزلاقه، كما يحتوي على موادَّ مطهرةٍ وأخرى مسكنة.

ينبغي تغيير فرشاة الأسنان كل ثلاثة أشهر، مع تجنب الفرشاة ذات 
الشعيرات الصلبة المتساقطة؛ حتى لا تجرح اللثة. كما ينبغي قص 

أطراف المسواك بعد كل استعمال.


حدد أوجه الشبه والاختلاف بين الفرشاة والمعجون وبين 

السواك؟ 

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

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

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

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

........................
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

استخدام استخدام 
المناديل الورقية؛ المناديل الورقية؛ 

لمسح الأسنان.لمسح الأسنان.

استخدام استخدام 
العلك القليل السكر؛ العلك القليل السكر؛ 

لتنشيطلتنشيط
الغدد اللعابية.الغدد اللعابية.

تنظيف تنظيف 
الأسنان بعد تناول الأسنان بعد تناول 

الأغذية اللّزجة.الأغذية اللّزجة.

استعمال استعمال 
الماصّة عند شرب الماصّة عند شرب 

العصائر.العصائر.

المضمضة المضمضة 
بالمحلول الملحي "الماء بالمحلول الملحي "الماء 
والملح" لتطهير الفم والملح" لتطهير الفم 

والأسنان. والأسنان. 



٣٣



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

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

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

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



الجدول الآتِي،  الغازية على الأسنان في  المشروبات  أثر  ن توقعاتك عن  دوِّ
ثم اختبر صحتها بإجراء تجربة وضع بيضة في مشروب غازي ملون لمدة 
في  البيضة  قشرة  على  الحاصل  التغيير  عن  مشاهداتك  ن  ودوِّ أيام،  خمسة 

نفس الجدول ثم استعرض النتائج أمام زملائك:
ما حدثما أتوقع

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

..................................
..................................
..................................
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تناول كمية كافية من الفواكه والخضراوات الطازجة يوميًا؛ 
يحافظ على اللثة وقوتها لاحتوائها على فيتامين (ج).



بناء على المعلومات السابق ذكرها؛ عبر عن رأيك حول الحقيقة الآتية، ثم 
دونه في الجدول:

الرأيالحقيقة
تنظيف الأسنان بانتظام يحميها 

من التسوس.
..................................
..................................

تكوين  في  للتسوس؛ لأنه يدخل  ا  يعتبر محاربًا طبيعيًّ الفلورايد  إن 
الماء  في  ويتواجد  صلابتها،  من  ويزيد  للسن  الخارجية  الطبقة 

والأسماك والفواكه والخَضْراوات.

للحصول على معلومات أكثر عن الفلورايد؛ يمكنك الاطلاع على 
كتاب (جرعة وعي) والذي يُعّد أحد إسهامات وزارة الصحة في 
التحول الوطني الصحي القائم على بناء جيل صحي يهتم بالوقاية 

قبل العلاج.



٣٥



صلِ التصرفاتِ الخاطئةَ أو الصحيحة بما ينتج عنها في الشكل الآتي:

عبد المجيد يستحم دائمًا.

نورة تُدْخِل في أذنها مشبك شعر.

تلعب نورة بالألعاب النارية.







عين نورة مصابة.





عبد المجيد ولد نظيف.



نزفت أذن نورة، وفقدت السمع.



نورة تتألم من أسنانها.


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......................   .......................       .......................   

علل:
  وضع كريمات على الجسم بعد الاستحمام.

.................................................................................
  التأكد من درجة حرارة الماء قبل الاستحمام.

.................................................................................
  عدم ترك الصابون على أرضية الحمام بعد الاستحمام.

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

ا تحت السلوك المطلوب لصحة الأسنان في الجمل الآتية: ضع خطًّ
  تنظيف الأسنان بعد الوجبات بالمسواك أو الفرشاة.

  أكل السكريات بكثرة.
  زيارة طبيب الأسنان كل ستة أشهر.

  تكسير المكسرات وفتح العلب بالأسنان.
    تناول الخَضْراوات والفواكه والأجبان والأسماك واللحوم، وشرب الكثير من الحليب.

قدم  نصيحة لزملائك للمحافظة على أسنانهم من خلال التعليق على الأشكال الآتية:





















٣٧

:صحح العبارات الآتية

عدد مرات الاستحمام في الشتاء أكثر منها في الصيف. 

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

نستخدم أعواد الأذن لتنظيفها من الداخل.  

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

يُعتبر الفلور عاملاً مساعدًا على تسوس الأسنان.

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






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

ح

ا

ف

ظ

ى

ل

ع

ظن

ا

ف

ن

ي

ع ة

كي

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

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

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

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

اكتب نصيحة من الحروف المتسلسلة أمامك، ثم اقرأها على زملائك:
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وحدة
صحتي وسلامتي

، وأنا  مِّ ؛ حتَّى أتواصل مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ م لغة الإشارة بشغفٍ أتعلَّ
ه- على إتقانها بكفاءةٍ عاليةٍ. - بتوفيق اللّ قادرٌ

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



        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.40

Cold بارد

Teeth



م�سكـني

2
الوحدة الثانية
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مَسْكَني


    








أهداف الوحدة
يُتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة:

أن يبين أهمية النظافة في المَسْكَن.
أن يوضح أهمية التهوية الجيدة للغرفة.

أن يطبق ترتيب السرير على نَمُوذَجٍ كما شاهد ذلك من المعلم.
أن ينظم محتويات المكتب المعروض أمامه.

أن يقدم نصيحة لصديق لا يهتم بترتيب غرفته.
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

.ΩƒædG áaôZ•

.ôjô°ùdG•

.ÖàµªdG•




 á````Ø«¶ædG á`````aô``¨dG ó``````© oJ
 É kªFÓe  É kfÉµe  á`````ÑJô oªdG
 ΩƒædGh  á``°SGQódGh áeÉbEÓd
 äÉ````````````jGƒ¡dG á°SQÉ````ªªdh
 »`̀``̀``̀``̀¨`̀Ñ`̀æ`̀«`̀a,á`̀``̀``̀Ø`̀∏`̀à`̀î`̀ª`̀dG
 ø````Y  k’hDƒ`̀°`̀ù`̀e  ¿ƒ`̀µ`̀J  ¿CG
 ∂àaôZ á```aÉ``¶æH á``jÉæ©dG
 É`̀¡`̀ à`̀ jƒ`̀¡`̀ Jh É`̀ ¡`̀ª`̀ «`̀¶`̀ æ`̀ Jh
 oájƒ¡J  ø```µªoJh  ,QGôªà°SÉH
 ≥jôW ø`̀Y Ωƒ`̀æ`̀ dG  á`̀aô`̀Z
 »≤ædG  AGƒ`̀¡`̀ ∏`̀ d  ìÉ`̀ª`̀°`̀ù`̀dG
 ò`̀aGƒ`̀æ`̀ dG ø`̀`e ∫ƒ`̀`Nó`̀`dÉ`̀`H
 äÉ`̀ë`̀à`̀Ø`̀dG  hCG  ÜGƒ```````HC’Gh

.á°ù«FôdG

 

  

أمك  من  المساعدة  اطلب   ، غرفتك  ترتيب  في  رتَ  تحَيَّ
حتى تتمكن من تنظيمها مُرَتِّبًا الخطواتِ الآتيةَ حسب 

أَوْلوِيَّتِها:
أكنس أرضية الغرفة.

ض للشمس. أضع فرش السرير في تيار هوائي مُعَرَّ
أزيل الغبار من النوافذ والأثاث.

أَزِيح الستائر، وأفتح نوافذ غرفة النوم.
أعلق الملابس على المِشْجَب.

وأتخلص   لها حاجة  تعد  لم  التي  الأشياء  من  أتخلص 
فايات. من النُّ

أغير مَفْرَش السرير مرة كل أسبوع؛ لأنعم بنوم هادئ 
ومريح.
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



النوم  غرفة  نظافة  بين  العلاقة  عن  الخاص  بأسلوبك  عبر 
وتهويتها بصفة مستمرة وصحة الإنسان.



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

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

ماذا يحدث لو تركنا النوافذ مفتوحة 
لفتــرة طويلــة عندما يكــون الجو 

محملاً بالغبار؟
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سريره  بترتيب  يقوم  محمد 
ا قبل الذهاب إلى المدرسة  يوميًّ

متبعًا الخطوات الآتية:



يُرتب مفرش 
السرير.

يُغطي سريره 
بالغطاء الخارجي.

ينفض المخَادَّ ثم 
يُعيدها إلى مكانها.



اتبع السهم لتحصل على مَثَلٍ معروف، 
اكتبه، ثم ناقش معناه مع المعلم.

المثل: 

ل

ىل

ي
و

م
إ

ل

دغل

ل

ع م ل ا

ا

ا

ؤت

ج



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

....................................
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

لتتمكن  من استخدام مكتبك في كتابةِ ما عليك من واجبات مدرسية، لتتمكن  من استخدام مكتبك في كتابةِ ما عليك من واجبات مدرسية، 
ومراجعة دروسك بِيُسْرٍ وسهولة؛ ينبغي أن تعتني به باتباع ما يأتي:ومراجعة دروسك بِيُسْرٍ وسهولة؛ ينبغي أن تعتني به باتباع ما يأتي:

ضع الإضاءة على الجهة اليسرى من المكتب.
حافظ على نظافته بالتخلص من بقايا بري الأقلام .

تجنب الأكل والشرب عليه.
أعد تنظيم الكتب والأقلام عند الانتهاء من استخدامها.

احرِص على تنظيفه باستمرار.









للتعرف على كيفية الجلوس الصحي، يمكنكَ الاطلاع على كتاب (جرعة وعي) 
والذي يعد أحد إسهامات وزارة الصحة في التحول الوطني الصحي القائم على 

بناء جيل صحي يهتم بالوقاية قبل العلاج، من خلال الرابط الآتِي:



الصورة  هذه  نقد  في  المجموعة  في  زملائك  شارك 
عن  السابقة  معلوماتك  ضوء  في  المعلم  وناقش 

الجلسة الصحيحة.



٤٧


هل أنت مرتب ؟

لمعرفة الإجابة عن هذا السؤال قم بتعبئة الجدول الآتي:• 
  اليومالعمل السبت الجمعة الخميسالأربعاءالثلاَثاء الاثنين الأحد                         

) تعادل نقطة واحدة. التقويم الذاتي: كل إشارة (
إذا حصلت على (٣٦-٤٢) نقطة، فأنت منظم ومرتب.• 
أو على (٢٩-٣٥) نقطة؛ فأنت متوسط الترتيب، ينقصُك بعض العناية والاهتمام.• 
إذا حصلت على أقل من (٢٩) نقطة؛ فأنت غير مرتب، وتحتاج لمزيد من • 

الاهتمام والعناية بغرفتك فهي مرآة نظافتك وشخصيتك.

فتح نوافذ الغرفة.

ترتيب السرير.

العناية بالمكتب.

تعليق الملابس 
على المشجب.

التخلص من الأشياء 
التي لم تعد لها حاجة 
والتخلص من النفايات.

إعادة الأدوات 
والأغراض لأماكنها 
في الأدراج والخزائن.



٤٨



اختر الإجابة الصحيحة: 

(أ)    بقليلٍ من العناية اليومية تصبح غرفتك:
 نظيفة ومرتبة.                  رائحتها طيبة. 

 لا شيء مما سبق.                
(ب) يُوضع فَرْشُ السرير في:

 تيّار هوائي معرضًا للشمس.                      الظل.    
 تيار هوائي بعيدًا عن الشمس. 

  ماذا تفعل في المواقف الآتية:

(أ)  عُدْت  من المدرسة وكانت غرفتك
          ـ كما تركتَها  ـ غير مرتبة؟

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

(ب) دَخلْت غرفتك فوجدت رائحتها كريهة؟
...................................................




 







.١+2
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فتح نوافذ الغرفة قبل الذهاب إلى المدرسة. 
.................................................................................

رمي ملابس النوم على الأرض عند ارتداء ملابس المدرسة.
.................................................................................

أداء الواجبات المدرسية أمام التلفاز.
.................................................................................

وضع الأوراق التي فيها ذكر االله في مكان مخصص لذلك.
.................................................................................

ترتيب السرير بعد العودة من المدرسة.
.................................................................................

الاعتماد الكلي على الآخرين في ترتيب غرفة نومك.
.................................................................................

وضع الحقيبة المدرسية على المكتب بعد العودة من المدرسة.
.................................................................................

وضع الملابس داخل الدولاب بشكل نظيف ومرتب.
.................................................................................

















 العبارة أمام  العبارة الصحيحة، وعلامة (✕)  أمام  ضع علامة (✔ )  
الخاطئة، مع تصحيح الخطأ:
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:تأمل  هذه الغرفة، وأجب عما يأتي
مقابل كل حرف من الحروف بالأسفل فراغان، دوّن فيهما كلمتين تبدآن بهذا الحرف.

سس

كك

لل

مم

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

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

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

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

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

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

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

.........................
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وحدة
مسكني

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

، وأنا  مِّ ؛ حتَّى أتواصل مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ م لغة الإشارة بشغفٍ أتعلَّ
ه- على إتقانها بكفاءةٍ عاليةٍ. - بتوفيق اللّ قادرٌ

Bed



        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.52



مـلـبـ�سي

3
الوحدة الثالثة
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مَلْبَسي









نظافة الجوارب
اختيار الحذاء
العناية بالحذاء
تنظيف الحذاء

ارتداء الملابس المدرسية

خلع الملابس المدرسية
وإعادتها إلى أماكنها

العناية بالملابس الداخلية

أهداف الوحدة
يتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة:
أن يعدد مواصفات الملابس المدرسية.

أن يستنتج أهمية تغيير الملابس المدرسية عند العودة إلى المنزل.
أن يطبق الطريقة الصحيحة عند غسل الجوارب. 
أن يستنبط خطوات العناية بالحذاء بصفة عامة. 



٥٥




.»°SQóªdG t… uõdG•
.¢ùHÓªdÉH oájÉæ©dG•
.á«∏NGódG o¢ùHÓªdG•




 ø`̀e lAõ````````L »`̀ `°`̀ `ù`̀ `HÓ`̀ `e
 ,á«°ü`î°ûdG  »JÉ``µ`∏`àªe
 í````Ñ`````°üJ ôÑcCG É`````eóæYh
.»à«dhDƒ°ùe øe É¡H ájÉæ©dG





لِمَ أجهز ملابسي المدرسية قبل النوم؟ 

بسيطة ومرتبة.

ل الحركة. مريحة وتسهِّ

قابلة للغسيل والكي.

تتحمل الاستعمال الطويل.

الأفضل تلك المصنوعة من القطن أو الكَتَّان.

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

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


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ر ما يأتي: عند ارتداء الملابس أتذكَّ
دعاء لبس         .

أو       إن وجد. فتح جميع   
ق أو          . لبسها برفق؛ كي لا يحدث فيها تمََزُّ

ارتداؤها من جهة    وليس من جهة القدمين؛ للمحافظة على نظافتها.
والأشياءِ الكبيرةِ الحجمِ في الجيوب. تجنُّب وضع  

عدم وضع           بدلاً من              المقطوعة.

 















بالتعــاون مع  زملائك في المجموعة؛ أعد الحروف الســاقطة في 
الحديث مستعينًا بأحْرُف الجدول الآتي:

عن معاذ بن أنس الجهني  أن رسول االله صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم قال: «من لبس ثوبًا فقال: 
الحمـ.... اللهِ الـ...ي ...ـساني ....ـذا  ور...قنِيهُ من غيرِ حولٍ ....ـني 

مَ من ذنبِه»(١).   ولا ....ـوةٍ غُفِرَ له ما تقدَّ

ك هـ ز قذ غ م د
(١) صحيح الترغيب: ٢٠٤٢.
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أُفْرِغ جيوبي مما فيها.
ض ملابسي المخلوعة للهواء؛ للتخلص من رائحة الجسم ورطوبته. أُعرِّ

أعلق ملابسي النظيفة مرة أخرى، وأغلق فتحاتها؛ حتى تحافظ على شكلها 
 وهي معلقة.

أَضَعُ ملابسي المتسخة في سلة الغسيل.
 أَغْسِل ملابسي بمساعدة أمي.

  



ر ما يأتي: عند خلع الملابس أتذكَّ

خلع    أولاً؛ للمحافظة على نظافة ملابسكَ وتجنُّب فَتْقِها. 










 تغيير ملابس المدرسة حال وصولك إلى              ، للمحافظة عليها نظيفة
وتعليقها في                من مسؤولياتك.



٥٨

صَنّف الصور التي أمامك  حسب الجملة المناسبة له مستعينًا بالمنظم الآتي:



الصورالجملة

يُلبَس عند الذهاب إلى المدرسة.

يُلبَس لِيَقِيَنا البرد.

يُلبَس عند الذهاب لزيارة الأقارب.

تحَمِي ملابسنا عند دخول المطبخ.

فَضْفاضة  لأنها  النوم؛  عند  تُلبَسُ 
ومريحة.



٥٩

ينبغي غسلُ ملابسكِ الداخلية باستمرار.

هي الملابسُ التي تُلبَسُ ملاصقةً للجسم مباشرة.





طيبة،  ورائحتك  نظيفًا  يجعلك  ا  يوميًّ الداخلية  ملابسك  تغيير 
ويجنبك الأمراض .

فــواز طالب في الصف الرابــع ، عبّر عن رأيك  في كيفية 
تعامله مع ملابسه ، وفقًا لما يأتي:

كيفية تعامل فواز مع ملابسه 
ا . يغير ملابسه الداخلية يوميًّ

يجهز ملابسه المدرسية بعد الاستيقاظ من النوم صباحًا. 
لا يَخلعُ ملابس المدرسة عند عودته إلى المنزل .



٦٠

من الضروري ارتداء جوارب ذات ألوان مناسبة وتصميمات مناسبة 
للمناسبات المختلفة.




.ÜQƒédG•
.AGòëdG•



 ¢``ùHÓªdG øe ÜQGƒ``édG
 º````à``j »`````à``dG á`````ª`¡`ª`dG
 AGò``ëdG ™``````e É``gDhGóJQG
 ¢``UÉ°üàeG ≈``∏Y π``ª©Jh
 π°üa »a á``°UÉN ¥ô©dG
 øe óH’ ∂dòd ,∞«°üdG
 É``gô««¨Jh  É``¡H  á``jÉæ©dG
 ≈dEG ÜÉgòdG ó``æY É`` v«eƒj

.á°SQóªdG



ا؟ لِمَ يجب استبدال الجوارب يوميًّ

ة ألوان. لباسُ القدَم، ولهُ عدَّ



٦١

تُنقَع الجوارب المتسخة بالماء الدافئ والصابون.
مع  البداية  في  الفاتح  اللون  ذات  الجوارب  تُغسل 

دعك الأماكن المتسخة.
تُشطف بالماء، وتُنشر في الظل ويكون الوجه إلى 

الداخل، وتُثبّت من الأعلى.
يُوضع كلُّ جورب مع الآخر بعد جفافه وتُطوى بطريقة 

مرتبة، وتحُفظ في المكان المخصص لها.

  

 















تتسع. لا  حتى  إن وجدت  الثقوب  خياطة 

نحتاج إلى:

نفضها من الأتربة.



٦2

تُنقع الجوارب التي هي أكثر اتساخًا بالماء والصابون 
قبل الغسل بمدة لا تقل عن ساعة.

بالماء  اتساخًا  أقل  هي  التي  ــوارب  الج أولاً  تُغسل   
والصابون.

تُدعك الأماكن المتسخة، ثم تُقلب على الظهر وتغسل.
تُشطف بالماء جيدًا لإزالة الصابون.

تُنشر في الشمس لتجف.
تُطوى بعد جفافها بطريقة مرتبة، وتحُفظ في المكان 

المخصص لها.

 












استنتج  مما سبق الفرق بين غسل الجوارب الملونة والجوارب 

البِيض:

نة  ...................................... الجوارب الملوَّ
...................................................... 

الجوارب البيض  .....................................

...................................................... 
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ا: خطوات غ�سل الجوارب عمليًّ

تُنقع

تُغسل

تُدعك

تُشطف

تُنشر

1

2

3

4

5

لترشيد  الوطني  البرنامج  يهدف 
استهلاك المياه »قَطْرة« لزيادة وعي 
حول  المملكة  أنحاء  في  المجتمع 
المياه،  استهلاك  ترشيد  أهمية 
لخفض  الممكنة  الحــلــول  ــقــديم  وت
استهلاك الفرد من المياه إلى 150 
 ،2030 عــام  بحلول  يومياً  لتر 
أمر حاسم في تحقيق الازدهار  وهو 
المدى  على  للمملكة  الاقتصادي 
خفض  عن  مسؤولًا  كن  الطويل. 
استهلاكك اليومي من الماء وناصحًا 

لمن حولك.
وللمزيد من المعلومات عن برنامج 
ــلام  الأف مــشــاهــدةُ  يمكنك  قــطــرة 

الوثائقية على الرابط الآتِي:



٦٤

فيَعُوقَ  يكون ضيقًا  فلا  القدم،  مع  وقياسه  يجب أن يتناسب شكل  
الدورة الدموية ويؤذي القدم، ولا واسعًا فيعوقَ الحركة.





يحمي القدم، ولهذا يجب أن يكون مريحًا عند 
لبسه، ويصنع من الجلد أو النسيج أو البلاستيك.





سَمِّ بعضَ الحيوانات التي يُصنع الحذاءُ من جلدها؟

اختر الحذاء المناسب للمدرسة.

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

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



٦٥

 يُزال       أو الطين إن وجد.

ضًا للهواء بعد خلعه.  يُترك       مُعَرَّ

تُوضع               داخل الحذاء؛ لامتصاص الرطوبة، ولإضفاء الرائحة الزكية.

يُحشى الحذاء ب ـ            ؛ ليحفظ شكله الطبيعي.

 يُوضع في              الخاص به.

تختلف طريقة تنظيف الحذاء تبعًا للمادة التي يصنع منها.
الطريقة العامة لتنظيف الأحذية:الطريقة العامة لتنظيف الأحذية:

تُزال الأتربة والغبار عن الحذاء إما بالفرشاة أو بقطعة قماش.
تُنفض أربطة الحذاء إن وجدت، ثم تُغسل.

يُدهن الحذاء من الخارج باللون المناسب حسب المادة التي صُنِعَ منها.







InQ ró oH

















اقترح طرائقَ حديثة لتنظيف الأحذية الرياضية.
.................................................................

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



٦٦


 أكمل حروف الكلمات الناقصة في الشكل الآتي، ثم اكتب كل 

كلمة متصلةَ الحروف في الفراغ المناسب:


ا

ول

ب
س

د

ز ملابس المدرسة قبل ............................ تجُهَّ
تُعلَّق ........................ على المشجب.

لا توضَع ................... بدلاً من الأزرار المقطوعة.
تحتاج الملابس الداخلية إلى الـ .................... بعد الاستعمال.








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...........................................................................

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

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

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





ساعد نورة في وضع الرقم المناسب  لترتيب خطوات غسل الجوارب 
البيض أمام العبارات الآتية:

 اكتب دعاء لبس الثوب الجديد.

تُطوى بعد جفافها بطريقة مرتبة، وتحفظ في المكان المخصص لها.

تُنقَع الجوارب التي هي أكثر اتساخًا بالماء والصابون قبل الغسل 

بمدة لا تقل عن ساعة.

تُنْشر في الشمس لتجف.

تُغْسل أولاً الجوارب التي هي أقل اتساخًا بالماء والصابون.

تُشْطف بالماء جيدًا، لإزالة الصابون.

تُدْعك الأماكن المتسخة، ثم تقلب على الظهر وتغسل.



٦٨

لم تخلع زِيَّك المدرسي عند عودتك للمنزل.

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

ا. لا تغير ملابسك الداخلية يوميًّ

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

تغيير الجوارب كل يوم.

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

تقليم أظفار القدمين كلما طالت.

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

يجب أن يتناسب مقاس الحذاء مع حجم القدم.

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





 اذكر النتائج المتوقعة للتصرفات الآتية:

علَّل لما يأتي:













٦٩

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

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

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

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

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

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

أمامك مجموعتان من الصور، ما أفضلهما برأيك؟ ولماذا؟



7٠

المربعات  اجمع  المطلوبة،  بالكلمات  التالية  المربعات  بتعبئة  قم 
لة لتحصل على كلمة ورد ذكرها في حديث عائشة أم المؤمنين  المظلَّ
نَ ما استطاعَ، في شأنِه كلِّه، في طُهُورِه   «كان النبي  يحبُ التَّيمُّ

.(١) لِه» لِه وتَنعُّ وتَرجُّ

أكبر القارات.

سائل لونه أبيض مفيد للعظام والأسنان.

الغذائية  العناصر  معظم  على  يحتوي 
ويفطر عليه الصائم.

مدينة صناعية في غرب المملكة.

مكان نتلقى فيه العلوم المفيدة.

أكبر الطيور ولا يطير.



الكلمة:..............................................

(١) صحيح البخاري: ٤٢٦.



7١

وحدة
ملبسي

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

Clothesالملابس

، وأنا  مِّ ؛ حتَّى أتواصل مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ م لغة الإشارة بشغفٍ أتعلَّ
ه- على إتقانها بكفاءةٍ عاليةٍ. - بتوفيق اللّ قادرٌ



72



غـــذائـي

٤
الوحدة الرابعة



٧٤

¬``cGƒØdG äGhGô r°† nîdG

أهميتها
اختيارها

تنظيفها
حفظها
أصناف من السلطة

أصناف من السلطة
أنواعها

أصناف من العصير

أهداف الوحدة
يتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة: 
أن يستنتج فوائد الخَضْراوات والفواكه.

أن يغْسِل الخضراوات والفواكه وَفقا لنوعها بالطريقة الصحيحة.
أن يُطبّق طريقة حفظ الخضراوات في الأماكن المخصصة لها.

أن يُعدّ أصنافًا من السلطات.
أن يُعدّ أصنافًا من العصائر.

غذائي



٧٥




.á«fnQnO  • .á«f rô````` nb•
.∫ƒ``o `H oP •   .Ö n£ nY•

 äGhGô`̀ °`̀†`̀î`̀ dG π`̀ qµ`̀ °`̀û`̀ oJ
  ´Gƒ``````````fCG ø``````e É`````` kYƒ``````f
 á`̀ ``̀ª`̀¡`̀ª`̀dG  á````jò`````````ZC’G
 É`ª`d  ;¿É`°ù`fE’G  áë°üd
 ô`°UÉæY  øe  ¬`jƒ`à```ë`J
 :π`̀ã`̀e á`̀ª`̀¡`̀e á`̀`«`̀`FGò`̀`Z
 ìÓ``eC’Gh  äÉæ«eÉ`à«`Ø``dG
 »`≤``J  »`̀à`̀ dG  á`̀«`̀fó`̀©`̀ª`̀dG
  ,¢VGôeC’G øe º`ـ`°ù`édG
 ó`YÉ`°ù``J  »àdG  ±É`«dC’Gh
 øe ¢`̀ü`̀∏`̀``̀``̀î`̀à`̀dG ≈`̀``̀∏`̀``̀Y

.äÓ°†ØdG

  




سَمِّ صنفًا واحدًا من كل مجموعة من أنواع الخضراوات السابقة.

    

  

   فاتحة الخضراوات  إن 
نَكَهاتها  لأن  للشهية؛ 
متنوعة وألوانها جذابة.



٧6









صنف الخضراوات الآتية (الخيار، القرع، الثوم، البقدونس، 
الفاصوليا، البروكلي، الجزر، البطاطا).

ز الخضراوات من بين الفواكه  مَيِّ
بوضع دائرةٍ حولها.

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

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

تُغسل الخضراوات قبل تناولها مباشرة وليس قبل تخزينها للمحافظة 
على قيمتها الغذائية.



٧٧







والثمريّة،كالجزر  والدرنيّة  الجَذرية  الخضراوات  تُغسل 
ما  كل  لإزالة  جيدًا؛  والفرشاة  بالماء  والخيار  والبطاطس 
يعلق بقشرتها مع مراعاة عدم تجريحها، ثم تجفّف تمامًا.



 مستعينًا  بالمخطط التنظيمي الذي أمامك:

يوجد عليَّ الكثير من الأوساخ فاغسلني قبل أن تأكلني.

أن تكون طازجة وتُختار 
فــي موســمها، فتكون 

ة، ليّنة الألياف. غَضَّ

أن تـــكــون زاهـــــيــة 
وعـروقـــها  الـلـــون، 

سهـلة الكسر.

أن تكــون خالـية من 
العطب والطين.

الإجابةالمهمة

تعاون مع زملائك  في المجموعة للتوصل 
إلى شروط اختيار الخضراوات.

..................................
 ..................................
..................................
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الورقية  ــراوات  ــض ــخ ال تُغسل 
ــبــل اســتــعــمــالــهــا؛  وتُــصــفّــى ق
لتخليصها من التراب العالق بها.

الورقيــة في  تُنقــع الخضــراوات 
محلول ملحــي )ملعقة ملح لكل 

لتر ماء( من )5-10( دقائق.

تُشــطف الأوراق )ورقــة ورقة( 
تُنفــض  ثــم  الصنبــور،  بمــاء 

وتُوضع في مِصْفاة.

2

3

4

ن�شــاط )4(
من خلال خطوات تنظيف الخضراوات،  أجِبْ  عن الأسئلة الآتية:

1. فسر سبب نقع الخضراوات في المحلول الملحي ؟
...........................................................................

2. اكتب  توقعًا واحدًا  لما قد يحدث إذا لم تُغسل  الخضراوات جيدًا؟
..........................................................................

يهدف البرنامج الوطني لترشيد 
اســتهلاك المياه »قطرة« لزيادة 
وعي المجتمــع في جميع أنحاء 
المملكــة حــول أهمية ترشــيد 
استهلاك الماء، وتقديم الحلول 
الاســتهلاك  لتقليــل  الممكنــة 
وخفض استهلاك الفرد من الماء 
ــا بحلــول  إلــى 150 لتــر يوميًّ
عــام 2030، وهــو أمر حاســم 
في تحقيق الازدهــار الاقتصادي 
للمملكة علــى المدى الطويل. 
وللمزيــد مــن المعلومــات عن 
برنامج قطرة يمكنك مشــاهدةُ 
الأفــلام الوثائقيــة علــى الرابط 

الآتي: 
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والرفوف  الثلاجة  درج  في  الطازجة  الخضراوات  تُحفظ 
السفلية منها.

د الثلاجة. تُحفظ الخضراوات المجمدة في مُجَمِّ







الخضراوات  فوائد  عن  البحث  في  المجموعة  في  زملائك  شارك 
لجسم الإنسان؟

اقتــرح طريقة للاســتفادة مــن الماء المســتعمل في غســل 
الخضراوات؟

لا تحفظ الخضراوات الآتية في الثلاجة: البطاطس، البصل، الثوم. فسر ذلك؟
.................................................................................

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

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

إن الكثير من الحبوب والتمور والخضراوات والفواكه تزرع في المملكة فهي 
إنتاج وطني.

.......................................................................
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تُعَــدّ الســلطات مــن الأطبــاق المهمــة فــي 
وجبــات الطعام اليوميــة؛ لأنها تحتوي على 
الفيتامينات والأملاح المعدنية  المهمة لنمو 
الجسم وســلامته، كما تحتوي على الألياف 

التي تنشط الأمعاء وتمنع الإمساك.

 

اختيار نوع السلطة المناسب للطعام الذي تقدم معه.
غسل الخضراوات والفواكه الطازجة جيدًا.

تقطيع السلطة قطعًا كبيرة نسبيًا؛ حتى لا تفقد فيتاميناتها.
يمكن خلطها بكمية مناسبة من الصلصة قبل

التقديم مباشرة.


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شكل (٥)

 حبتان من الطماطم.
 ثلاث حبات من الخيار.

 حبتان من الجزر.
 ربع حزمة بقدونس.

 ملح، فلفل، عصير ليمون.

ع قطعًا مناسبة. تُغسل الطماطم وتُجفف، ثم تُقطَّ
يُغسل الخيار، ثم يقطع مكعبات.

يُغسل الجزر، ثم يُقطع قطعًا مناسبة.
يُغسل البقدونس ويجفف، ثم يفرم فرمًا ناعمًا.

تُخلــط المقاديــر في صحــن عميــق، وتتبَّل بالملــح والفلفل  
م. ل حسب الرغبة وتُقدَّ وعصير الليمون، ثم تُجمَّ















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

 كوب روب (زبادي).
 حبة خيار واحدة.

 فصٌّ من الثوم المفروم.
 ملح، قليل من النعناع المُجفف.

يُخفق الروب جيدًا حتى يصير قوامه متجانسًا.
يُضاف إليه الثوم المفروم (حسب الرغبة).

يُغسل الخيار ويُقطع حلقات رفيعة أو قطعًا صغيرة، ثم يضاف 
إلى الروب، مع الاحتفاظ بقليل منه للتجميل.

يُضاف الملح والنعناع الجاف، ويغرف في صحن سلطة عميق، 
ويُجمّل حسب الرغبة.  












ترغب أمك بإضفاء بعض اللمسات الجميلة للسلطة، هل 

بإمكانك اعطاؤها بعضَ الأفكار؟
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


.øu«nd•
.Ör∏ o°U•
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


الفواكه من طعام أهل الجنة.
.(١)

قال االله تعالى: {                                          |



ناضجةطازجة خالية من العطب

احرص على تناول الفواكه بين الوجبات الغذائية بدلَ الشكولاتة والحلويات،  لأنها تساعد 
على وقاية الجسم من الأمراض بمشيئة االله تعالى.

ارجع إلى موقع وزارة الصحة للاطلاع على موضوع (الأطفال والحلوى).

(١)  سورة الواقعة الآية: ٢٠.
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

تغسل الفواكه بماء الصنبور، وتختلف طريقة الغسل تبعًا لنوعها.


تُوضع  وغيرها،  والرطب  والتين  كالفراولة 
في وعـاء كـبـيـر به مـاء من الصـنبور. وتُرفع 
باليدين باحتراس، وتُكرّر العملية مرة ثانية 
مصفاة  في  تُوضع  أو  الرمل،  من  للتخلص 

تحت ماء الصنبور.
وهذه الفاكهة سريعة العطب يجب أن تُغسل 

وقت تناولها مباشرة.


ثْرَى  والكُمَّ والخــوخ  والبرتقـال  كالتفـاح 
وغيرها، تُغسل جيدًا بالمـاء والفـرشـاة، أو 

ليفة نظيفة؛ لإزالة كـل ما يعلق بها.




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



شارك زملائك في المجموعة بالبحث عن ثلاثة أنواع 
من الفواكه ورد ذكرها في القرآن الكريم؟ 



تُحفظ الفواكه الطازجة في درج الثلاجة 
والرفوف السفلية منها.

تُحفظ الفواكه المجمدة في مجمد الثلاجة.

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

اقترح طرائق أو أشكالاً أخرى لتقديم  فاكهة الخوخ؟
.............................................................

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

تدل  الملصقات الصغيرة الموجودة  على حبات الفواكه 
على هوية المنتج،كما أنها توضح نوعه ومحتواه ونوعية 

الأسمدة المستخدمة في زراعته.



٨6





كيلــو فواكــه منوعــة (مشــمش، فراولــة، 
ثْرى). برتقال، عنب، موز، كُمَّ

مقدار من العصير أو الشراب السكري.











تُختار الفواكه التامةُ النضج وتُغسل جيدًا حسب نوعها.
تُقطع حسب الرغبة أحجاما متساوية الشكل مناسبة للأكل.

تُرتب الفواكه في طبق زجاجي عميق أو أكواب صغيرة وعميقة.
تُوضع بِضْعُ ملاعق من العصير أو الشراب على الفواكه في كل كوب 

بحيث يصل لمنتصفه.
تُقدم باردة وتُؤكل مباشرة.

مقادير الشراب السكري:كوب ماء، ٣-٤ ملاعق كبيرة سكر، ملعقتان 
من عصير الليمون.

الطريقة: يُرفع الشراب السكري على نار هادئة حتى يَغْلِيَ مدة  دقيقتين 
بَد، ثم يُضاف عصير الليمون، ويترك حتى يبرد تمامًا. مع نزع الزَّ

والخمائر  العضوية  والأحماض  المعدنية  الأملاح  على  يحتوي  الطبيعي  العسل 
بعض  من  والعلاج  الوقاية  في  مساعدًا  عاملاً  العسل  يعتبر  وبذلك  والفيتامينات 

الأمراض.



٨٧

شكل (٥)

 

تفاحة واحدة.
حبة أوحبتان من الموز.

علبة جِلِي.
كوب ماء ساخن وآخر بارد.

فراولة وكريمة مخفوقة للتجميل.












يُذاب الجِلِي في كوب ماء ساخن، ثم يُضاف إليه كوب آخر من 
الماء البارد، ويُترك ليبرد.

تُقطع الفواكه قطعًا صغيرة مناسبة، ثم تُوضع في أكواب، أو طبق 
من الزجاج.

يُصبُّ عليها الجِلِي البارد، وتُوضع في الثلاجة.
ل السطح بالكريمة المخفوقة، وحبات من الفراولة. يُجمَّ



٨٨

في  وخاصة  ا  طبيعيًّ مشروبًا  م  أقُدَّ الفواكه،  عصير  أنا 
الجو الحار.

مباشرة؛  إعــدادي  من  الانتهاء  بعد  تقديمي  ل  ويُفضَّ
لكي أحتفظ بفائدتي ونكهتي الطبيعية ولوني.



برأيك أَيُّما أفضل العصير الطازج أم العصير المحفوظ، 
مع التبرير لذلك؟

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

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

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

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


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

٣ حبات من البرتقال.
عسل طبيعي عند الرغبة.












يُغسل البرتقال جيدًا، ثم يجفف.
تُشــق البرتقالــة نصفيــن عرضًــا، وتُعصــر بالعصــارة اليدوية أو 

الكهربائية.
غ العصير في إبريق خاص بعد تصفيته، وقد يُضاف إليه ملعقة  يُفرَّ

صغيرة من العسل الطبيعي.
يُقدم العصير في أكواب، يُزين بشريحة برتقال، ويُقدم باردًا.


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كوبانِ من قطع الخوخ منزوعَ البذرة.
١ فاكهة موز.

كوبانِ من الحليب.








تخلط المكونات في الخلاط الكهربائي.
تقدم في أكواب مزينة بشريحة من الخوخ.



والبوتاسيوم  الطبيعية  المغذيات  على  يحتوي 
من  وعلى كميات  القلب،  وظائف  يدعم  الذي 
الفيتامينات والمعادن والألياف التي تساعد في 

الحفاظ على حركة الأمعاء.



والبوتاسيوم  الطبيعية  المغذيات  على  يحتوي 
من  وعلى كميات  القلب،  وظائف  يدعم  الذي 
الفيتامينات والمعادن والألياف التي تساعد في 



9١





صلاة  من  عودته  بعد  لأبيها  سموذي  عصير  سعادُ  أَعّدت 
الجمعة، فأعجب أبوها بعملها وأبدى فخره واعتزازه بها.

علل:  إضافة الشوفان أو الزبادي إلى العصير الطبيعي.

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

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

صف شعورك لو كنت مكان سعاد؟
................................................

................................................
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







علل مايأتي:

به في الجدول؟ حدد الخطأ في المعلومات الآتية ثم صَوِّ

يجب أن تُغسل الفواكه اللينة وقت تناولها؛ 
...................................................................................

تُسمى الفواكه والخضراوات بمجموعة الأطعمة الواقية؛ 
...................................................................................



الصوابالخطأالمعلومة 
تُقطع السلطةُ قطعًا صغيرة حتى لا تفقد . ١

فيتاميناتها.
نختار الخضراوات ذات العروق الصعبة الكسر.. ٢

القليل . ٣ على  والفواكه  الخضراوات  تحتوي 
من الفيتامينات.

الفاصوليا من الخضراوات الثمرية. . ٤
يقدم العصيرُ بعد ساعة من إعداده.. ٥
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اِسْوِداد لون الموز بعد تقطيعه.
......................................................................................

اصفرار أوراق بعض الخضراوات بعد مدة وجيزة من  شرائها.
................................................................................





فسر العبارات الآتية:

كيف يمكن تلافي حدوث المشكلات الآتية:

 لا يستخدم الماء الساخن في غسل الخضراوات؛
...................................................................................





 تنقع الخضراوات في محلول ملحي قبل غسلها؛
...................................................................................


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اكتب حرف (ط) أمام الخضراوات التي تُؤكل طازجة، وحرف (م) ......
للتي تؤكل مطبوخة، وحرفي (ط، م) للتي تُؤكل طازجة ومطبوخة:


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وحدة
غذائي

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

، وأنا  مِّ ؛ حتَّى أتواصل مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ م لغة الإشارة بشغفٍ أتعلَّ
ه- على إتقانها بكفاءةٍ عاليةٍ. - بتوفيق اللّ قادرٌ



        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.96



الف�صل 
الثاني
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الفــهــر�س

رقم ال�ضفحةالأ�ضابيعالمو�ضوعالوحدة 

٩٩دليل الأ�ضرة

بيئتي

١٠٣اأ�ضبوعانالعناية بالكتاب 

العناية بال�ضف / المحافظة على المرافق 

العامة في المدر�ضة
١٠٨اأ�ضبوعان

مهاراتي في الحياة
١٢٣اأ�ضبوعكيف تنظم وقتك

١٢٧اأ�ضبوعانكيف تكون مجتهدًا في ال�ضف

غذائي
١٤١اأ�ضبوعالمــاء

٣١٤٥ اأ�ضابيعالحليب

عدد الح�ص�ص المقررة في منهج المهارات الحياتية و الأ�صرية  لل�صف 
الرابع البتدائي، الف�صل الدرا�صي الثاني، ح�صة واحدة في الأ�صبوع.
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رقم ال�صفحةنوع الن�صاطالوحدة

١١٩هيا نتعلم لغة الإ�ضارةالوحدة الخام�ضة/ بيئتي

 الوحدة ال�ضاد�ضة/ مهاراتي في 
الحياة 

١٢٣تهيئة الوحدة: اأ�ضرتي العزيزة
١٢٥ن�ضاط اأ�ضري

١٢٦ن�ضاط ختامي
١٣٧هيا نتعلم لغة الإ�ضارة

 الوحدة ال�ضابعة/ غذائي

١٤٥تهيئة الوحدة: اأ�ضرتي العزيزة
١٥٠ن�ضاط اأ�ضري

١٥٣ن�ضاط ختامي

١٥٨هيا نتعلم لغة الإ�ضارة

اأولياء الأمور الكرام:
اأهلًا و�ضهلًا بكم، ناأمل اأن يكون هذا العام الدرا�ضي مثمراً ومفيداً، لكم ولأبنائكم الأعزاء. 

نهدف في تعليم مقرر المهارات الحياتية والأ�ضرية اإلى اإك�ضاب اأبنائنا المفاهيم العلميّة، والمهارات العمليّة 
المتنوعة، والقيم النبيلة التي يحتاجونها في حياتِهِم اليومية، لذا ناأمل منكم م�ضاركة اأبنائكم في تحقيق 

هذا الهدف.

كم،  و�ضتجدون في بع�ض �ضفحات هذا الكتاب اأيقونة خا�ضة بكم بو�ضفكم اأ�ضرةَ المتعلم، فيها ر�ضالة تخ�ضّ
ون�ضاط يمكن لكم اأن ت�ضاركوا اأبناءكم في تنفيذه.

كما �ضمن ملحقا في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإ�ضارة نهدف من خلالها اإلى تزويد الطلاب 
بح�ضيلة منا�ضبة من المفردات الإ�ضارية لإيجاد نوع من التوا�ضل بين اأفراد المجتمع ال�ضامعين وال�ضم.

فهر�ض ت�ضمين اأن�ضطة اإ�ضراك الأ�ضرة في هذا الكتاب:

دليل الأ�صرة
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5



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بيئتي

                   
      

أهداف الوحدة
    

.á«°SQóªdG ÖàµdG ô«aƒJ »a ádhódG Oƒ¡L í u°Vƒoj ¿CG

.áë«ë°üdG á≤jô£dÉH »°SQóªdG ÜÉàµdG ∞u∏¨oj ¿CG

.»°SGQódG  ¬Ø°U áaÉ¶f ≈∏Y á¶aÉëª∏d ádÉ©a ≥FGôW ìôà≤j ¿CG

 .áeÉ©dG á°SQóªdG ≥aGôe  áaÉ¶f  ≈∏Y á¶aÉëªdG á«ªgCG π∏©oj ¿CG
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 nƒ``g  t»``°SQóªdG  oÜÉ``àµdG
 u…ôµØdG pAGò``¨dG oQó°üe
 ÉªH É``æ ndƒ≤Y tó`` pª oj r…ò``dG
 mäÉeƒ∏©e øe p¬«dEG oêÉàëf
 pIOÉØà``°SÓd  mäÉ``aÉ≤K  hCG

.É¡æe

 pá«°SQóŸG pÖàµdG pÒaƒàd kIÒÑc G kOƒ¡L Éf oOÓH o∫òÑJ

 pAÉLQCG ‘ päÉÑdÉ£dGh pÜÓ£dG ≈∏Y ÉkfÉ› É¡ p©jRƒJh

 nóªëf ¿CG oÖéj láª«¶Y láª©f p√ògh , páÑ«Ñ◊G Éæ pàµ∏‡

. É¡«∏Y n̂ G

.»æWƒdG pAÉªàf’G oõjõ©Jh pá«æWƒdG pº«≤dGh pÇOÉÑªdG o¢SôZ




.ÜÉàµdG
.¥QƒdG oôjhóJ   


       
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 

:á«JB’G päGƒ£îdG ṕ ÉÑJÉH p∂«à°SÓÑdÉH o¬ oØ«∏¨Jh p¬«∏Y oá¶aÉëªdG

    

.äGhOC’G põ«¡éJ .CG

.º°S’G páHÉàc .Ü

.ÜÉàµdG nºéM oÖ°SÉæJ m∂«à°SÓH pá©£b u¢üb .`L
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.É¡«∏Y páHÉàµdÉH É¡H påÑ©dG phCG p¬ pbGQhCG p≥jõªJ oΩóY

.ÜÉàµdG pΩGóîà°SG pAÉæKCG »a pÜô°ûdGh pπcC’G oÖtæéJ

.¬d p¢ü°üîªdG p¿ÉµªdG »a pQÉcòà°S’G nó©H o¬ o¶ØM

 u»`̀Ø`̀∏`̀î`̀dG pAõ`̀`é`̀`dG o¥É`̀`°`̀`ü`̀`dEG  .O

 .»eÉeC’G pAõédGh

.±GôWC’G p¥É°üdEG .`g

.»°SQóªdG pÜÉàµdG p∞«∏¨J nóæY pIô£°ùªdG oΩGóîà°SG oπ s°† nØ oj

 






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.AGõLCG pIóY hCG pøjCGõL ≈dEG p¬p∏°üa oΩóY

 pΩÉ©dG  pájÉ¡f  ‘  pá°SQóŸG  pIQGOEG  ≈`̀dEG  o¬ oª«∏°ùJ

.¬æe pIOÉØà°SÓd u»°SGQódG

 






 p¿É`̀µ`̀ª`̀dG »`̀a ( ) pá`̀eÓ`̀Y p™`̀°`̀Vƒ`̀H á`̀«`̀JB’G päÉ`̀«`̀cƒ`̀∏`̀°`̀ù`̀dG p∞`̀ uæ`̀°`̀U

 :Ö°SÉæªdG


¬ pHÉàµH l∂ p°ù o‡ ƒgh o¬ neÉ©W o∫hÉæàj lÖdÉW

.QÉ¨°üdG  p¬ pJƒNEG påÑ©d ká°Vô©e p¢VQC’G ≈∏Y lIÌ©Ñe o¬ nÑàc o∑Îj lÖdÉW

.QÉcòà°S’G nøe pAÉ¡àf’G nó©H ¬àÑ«≤M ‘ o¬ nHÉàc o™°†j lÖdÉW

.á°SQóŸG nøe p¬ pJOƒY nó©H p¢Sƒ∏÷G páaôZ ‘ p¬ pàÑ«≤ëH r»eôj lÖdÉW

 pIOÉØà°SÓd É¡ peGóîà°SGh päÉØ∏î oªdG p™«æ°üJ oIOÉYEG
 ..É`̀g pQGô`̀°`̀VCG  r…OÉ`̀Ø`̀Jh  É¡æe
 p±Gó`̀`̀gC’G  nøª°V  nOQh  ó`̀bh
 á`̀ª`̀¶`̀æ`̀ª`̀H pá`̀`̀eGó`̀`̀à`̀ `̀ °`̀ `̀ù`̀ `̀ª`̀`̀dG
 páÄ«ÑdG  oájÉªM)  ƒµ°ùfƒ«dG

 ,É¡oà«ªæJh  oá«©«Ñ£dG  É`̀g oQOÉ`̀°`̀ü`̀eh  ,É¡ pJÉfƒµeh
 oá`̀`¡`̀`LGƒ`̀`eh ,É`̀¡`̀ p∏`̀cÉ`̀°`̀û`̀e uπ````M »```a oá`̀`cQÉ`̀`°`̀`û`̀`ª`̀`dGh

.(É¡¡LGƒJ »àdG päÉjóëàdG


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

 nIôgÉ¶dG  nIQôµàªdG  päÉª∏µdG  pÖ£°TG  páYƒªéªdG  »a  n∂ pFÓeR  ™e  p¿hÉ©àdÉH

 nπNGO  n∂d  G kQÉ©°T  Ég oòîàJ  mIó«Øe  má∏ªL  ≈∏Y  nπ°üëàd  , n∂`̀ neÉ`̀eCG  páMƒ∏dG  »a

.É¡ nLQÉNh n∂pà°SQóe


























: n∂ u≤M øe
.±ƒN n¿hO pº∏©ŸG oÆÓHEG n∂«∏Y pá°UÉÿG n∂ p°VGôZCG øe kÉ°VôZ n∂FÓeR póMCG pòNCG nóæY
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.»≤ædG oAGƒ¡dG nπNó«d ; mìÉÑ°U sπc pòaGƒædGh pÜGƒHC’G oíàa
.∂dòd pá°ü°üîªdG pá∏°ùdG »a pá∏ª¡ªdG p¥GQhC’G o™°Vh

.äÓª¡ªdG pá∏°S »a pΩÓbC’G pájGôoH o»eQ
»a pìÉ°†jE’G pπFÉ°Sh oâ«ÑãJh , mQGôªà°SÉH o¬ oØ«¶æJh u∞°üdG oÖ«JôJ

.Ö°SÉæªdG p¿ÉµªdG

.»≤ædG oAGƒ¡dG nπNó«d ; mìÉÑ°U sπc pòaGƒædGh pÜGƒHC’G oíàa




.∞°üdG oáaÉ¶f
.∞°üdG o≥«°ùæJ

.AÉæØdG


                 

  

 nπ``ª©dG  oRõ``© oJ  p∞`` s°üdÉH  oá``jÉæ©dG
 pIQOÉ``ÑªdG  nìhQ  oô``¡¶oJh  , s»``YÉªédG

. pá«dhDƒ°ùªdÉH nQƒ©°ûdGh
 páÄ«ÑdG páaÉ¶f ≈∏Y o¢UôëdG oº¡``°ù ojh
 …õ``jõY  n¿ƒ``µJ  ¿CG  »``a  pá«``°SQóªdG
 p™ªàéªdG »a k’É`` s©a G kƒ°†Y , oÖ``dÉ£dG
 pø``WƒdG päÉµ``∏àªe ≈``∏Y pá``¶aÉëª∏d

.»dÉ¨dG

páMƒd »a râ n≤ p°üd oCG kábQh nógÉ°T mΩƒj näGP , p™HGôdG u∞°üdG »a lÖdÉW lOÉjEG
øY É kfÓYEG oCGô≤j ¬H GPEÉa ,É¡«a Ée iô«d É¡æe nÜôàbG , pá``°SQóªdG päÉfÓYEG

  .»°SGQO x∞°U p∞¶fCG pQÉ«àN’ má≤HÉ°ùe
 p¬ pª∏©e p∫ƒ``NO nó``©Hh , pá``MGôdG pâbh pAÉ``¡àfG nó``©H p¬`` uØ°U ≈``dEG lOÉ``jEG nOÉ``Y
 páØYÉ°†eh ppπª©dG ≈∏Y o√ nAÓ``eR såMh , pá≤HÉ``°ùªdG pôeCÉH º og nôÑNCG ,¬FÓeRh
 p¬ pª∏©ªd o™ªà``°ùj lOÉ``jEG n¿Éc .Rƒ``ØdG p≥«≤ëàd º`` p¡ uØ°üH pAÉ``æàY’G »``a pó``¡édG
 ≈dhC’G páÑJôªdG ≈dEG p∫ƒ°Uƒ∏d p¬``FÓeR ™e n¿hÉ©àj ¿CG ≈∏Y mQGô``°UEGh m¢``UôëH
? n∂dP p≥«≤ëàd º p¡ uØ°U »a Gƒ∏©Øj ¿CG oÖéj GPÉe oôµØj nCGóHh , pá≤HÉ``°ùªdG »a

 ƒgh ,Gƒ∏©Øj ¿CG r»¨Ñæj ÉªH º og nôÑNCÉa , p¬ pª∏©e ≈∏Y p∫GDƒ°ùdG Gòg pìô£H nQOÉH
:»JB’Éc

 oÜÓW nÖ sb nôJ  , pá≤HÉ°ùªdG  nIõFÉL p¬j nój  nø«H  oπªëj nƒgh  pá°SQóªdG  oôjóe nπÑbCG  r»dÉàdG  ṕ ƒÑ°SC’G  p™∏£e
 ÓH- ¬fEG , p¥ƒØàªdG u∞°üdG nº°SG pá°SQóªdG oôjóe nø∏YCG Ég nóæY , mâª°üH põFÉØdG u∞°üdG nº°SG pá°SQóªdG
 p±ƒØ°U nôãcCG º o¡ tØ°U n¿ƒµj ¿CG pôªãªdG º p¡ p«©°Sh rº p¡ pfhÉ©àH p¬FÓeR n™e ń É£à°SG …òdG mOÉjEG t∞°U - x∂°T

.ΩÉ©dG Gò¡d É kª«¶æJh É kÑ«JôJh káaÉ¶f pá°SQóªdG
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



 rí u°Vh ? u∞°üdG »a páaÉ¶ædG páYÉªéd G kóFGQ n∑oQÉ«àNG sºJ ƒd oπ©ØJ GPÉe

. ∂dP

 ≈∏Y oÖàµjh p¢`̀VQC’G ≈∏Y n¥GQhC’G »eôj nƒgh n∂FÓeR nó`̀MCG  nâ¶M’

?¬ ngÉéJ n∂oÑLGh Ée , p¿GQóédG ≈∏Yh p¬ pàdhÉW

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

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

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

...........................................................................
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. ±ƒØ°üdG p√òg nóMCG n∂ tØ°U n¿Éc ƒd n∑nQƒ©°T r∞ p°U

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

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

. ±ƒØ°üdG nø«H p∫hC’G põcôªdÉH nRƒØ«d n∂ uØ°U p≥«°ùæàd É kMôà≤e rΩ uób

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

   

p™«ª÷G pá«dhDƒ°ùe ø pe
 .áeÉ©dG päÉµ∏àªŸG øe n»¡a pá«°SQóŸG páÄ«ÑdG ≈∏Y o¢Uô◊G 
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   

   

 , p™«ªédG pπnÑ pb øe É¡«∏Y pá¶aÉëªdGh É¡H pájÉæ©dG øe sóH ’ »àdG páª¡ªdG p≥aGôªdG øe oójó©dG pá°SQóªdG »a

.»æWhh w»fÉ°ùfEG lÖLGh nƒgh

  


»a páeÉ©dG p≥aGôªdG pAÉª°SCÉH káªFÉb só pYnCG páYƒªéªdG »a n∂FÓeR n™e p¿hÉ©àdÉH

. á°SQóªdG

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

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

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

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

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

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

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

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

:»JCÉj Ée p≥aGôªdG p√òg uºgCG øeh

.á°SQóªdG »a pΩÉ¶ædGh páaÉ¶ædÉH pΩÉªàg’G ióe o¢ùµ©J »àdG nIBGôªdG tó n© oj
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 ≈∏Y pá¶aÉëªdG »a mQhO ø pe É¡d Éª pd páª¡ªdG pá°SQóªdG p≥aGôe ø pe tó n©oJ

. q»°SQóªdG p™ªàéªdG pOGôaC’ pá«ª°ùédGh pá«°ùØædG páë°üdG páeÓ°S

:√É«ªdG pIQhO pΩGóîà°SG oá≤jôW
.√ nó©Hh pΩGóîà°S’G nπÑb ( u»°SôµdG) p¢VÉMôªdG ∞«¶æJ

.¬ peGóîà°SG nó©H p±É£°ûdG pIOÉYEG øe oócCÉàdG

.¢VÉMôªdG øe pAÉ¡àf’G nó©H ( p¿ƒØ«°ùdG) pOô£dG p¥hóæ°U oÖë°S

.¿ƒHÉ°üdGh pAÉªdÉH pΩGóîà°S’G nó©H pøjó«dG oπ°ùZ

.¢VQC’G ≈∏Y É¡ p«eQ oΩóYh päÓª¡ªdG pá∏°S »a pπjOÉæªdG o»eQ

 


 ≈∏Y m≥«∏©J nπ°†aCG rôàNG ,äGQÉÑàN’G nó©H p¢SQGóªdG ióMEG pAÉæ pØd lIQƒ°U n∂ neÉeCG

:∂pjCGQ røY p¬«a oôuÑ n© oJ , pIQƒ°üdG p√òg

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

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

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







 náë```F’  oáeÉ```````©``dG  oáHÉ``````«``æ`dG  päQó````°UCG
 pøcÉeC’G »a uΩÉ©dG p¥hòdG ≈∏Y pá¶aÉëªdG
 pQGô`≤`H  nIQOÉ`°ü``dG  É`¡` pJÉ`Hƒ`≤`Yh  pá``eÉ``©`dG
 ï```````jQÉ````Jh (444) pºbQ pAGQRƒdG p¢ù∏ée

.`g1440/8/4
 páëFÓdG  pOƒæH  uºgCG  ≈∏Y ṕ ÓWÓdh   
 hCG p∂«aGôLƒØfE’G ≈dEG ó ƒLôdG oøµªj

.¬H u¢UÉîdG QR`dG
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؛ لِ� لذلكَ من ت�أثيٍر على �صحةِ 
ِ
مِنَ الاأدبِ تركُ دورةِ الي�هِ نظيفةً بعدَ الا�صتخدام

زملائِكَ ونف�صي�تِهِم.

ن�شــاط )5(
، كيفَ تنتقلُ الأمرا�ضُ عن طريقِ  حْ م�ستعينًا بالمنظمِ التخطيطيِّ و�سِّ

المرحا�ض.

الوطنيِّ  البرن�مجِ  على  فْ  تعرَّ

ا�صـتـهـلاكِ  تــر�صـيـدِ  بــرنـ�مـجِ 

الـمـيـ�هِ )قــطـرة( مـن خــلالِ 

الدخولِ على الرابط  الاآتي: 

»اأنا ل اأن�سىْ دعاءَ دخولِ الخلاءِ والخروجِ

 منه«.

النتيجةال�شبب

ا�ستخدامِ  بعدَ  الوقائيةِ  والتدابيِر  الحترازيةِ  الإجراءاتِ  مِنَ 

مِ  مُعقِّ ا�ستعمالُ  اأوِ  وال�سابونِ  بالماءِ  الأيديْ  غَ�سلُ  المياهِ،  دورةِ 

الكُحولِ، لمنعِ انتقالِ الجراثيمِ والفيرو�ساتِ مثلِ ) كوفيد- 19 (.
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



√ pòaGƒfh u∞°üdG pÜÉH oíàa
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áZQÉØdG pÖn∏ o©dG o™°Vh

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

Iô°TÉÑe p¬ pªt∏°ùJ nó©H u»°SQóŸG pÜÉàµdG o∞«∏¨J

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

»°Sôc∞«∏¨J∞°üdGÜÉH»°†≤j

áaÉ¶f±ôXójAÉæa







.äGô°ûëdG ≈∏Y r»°†≤j
.AGƒ¡dG oO uó néoj

.¢VôªdG oô o°ûæj





.äÓª¡ªdG pá∏°S »a
.á°SQóªdG pAÉæ pa »a
.AÉæ pØdG pá∏¶e n¥ƒa





.¬«∏Y pá¶aÉëª∏d
.øjôNB’ÉH lAGóàbG

.ÖdÉ£dG ¬«∏Y nOÉàYG lπªY




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.äÓª¡ªdG  pá∏°S »a o™°Vƒojh , o¬æe pAÉ¡àf’G nó©H t»°SQóªdG oÜÉàµdG o¥õªoj

.∞°üdG pádhÉW ≈∏Y páª¡ªdG päÉeƒ∏©ªdG oáHÉàc oø pµªoj 

.äÉØs∏ nî oªdG p»eQ nó©H páeÉª≤dG p¥hóæ°U oá«£¨J oÖéJ

.ΩGóîà°S’G nó©H káØ«¶f p√É«ªdG pIQhO o∑ôJ oÖéj

.¬nHÉàc n¥ sõe ¬fC’ nô«¨°üdG o√ÉNCG oÜ pô°†j lÖdÉW 

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

 .√É«ªdG pIQhO øe pAÉ¡àf’G nó©H p¬jój rπ°ù¨j ºd lÖdÉW 

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

.á°SQóªdG pAÉæ pa »a pΩÉ©£dG ÉjÉ≤H hCG n¥GQhC’G »eôj lÖdÉW 

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

  ×       
 








    
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أشياء لا تعجبني أشياء تعجبني

          
 

 
................................................ .١
................................................ .٢
................................................ .٣
................................................ .٤

.ìÉÑ°üdG pQƒHÉW ‘ t»æWƒdG oó«°ûædG .5

    
.¢VQC’G ≈∏Y pΩÉ©£dG ÉjÉ≤H o»eQ .1

................................................ .٢

................................................ .٣

................................................ .٤

................................................ .٥
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
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
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 
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
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 
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
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.Ö°SÉæªdG p¿ÉµªdG »a pìÉ°†jE’G pπFÉ°Sh ..........h mQGôªà°SÉH o¬ oØ«¶æJh u∞°üdG oÖ«JôJ

.áÑ°SÉæªdG pô«Z päÉeƒ°SôdGh páHÉàµdÉH u»°SQóªdG pÜÉàµdÉH ............ oΩóY

.............`dG ≈dEG o¬æ pe pAÉ¡àf’G nó©H pÜÉàµdG oIOÉYEG









        
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           
            
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


، وأنا  مِّ ؛ حتَّى أتواصلَ مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ
- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانِها بكفاءةٍ عاليةٍ. قادرٌ
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







١٢٢

مهاراتي 
في الحياة

        

  

 

أهداف الوحدة

âbƒdG o∞jô©J

â«ÑdG ‘ âbƒdG oº«¶æJ

 pAÉæKCG ‘h u∞°üdG ‘
¢SQódG
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. IÉ«ëdG »a pâbƒdG ná«ªgCG ní u°Vƒoj ¿CG

.¬ pàbh pº«¶æàd Év«eƒj k’hóL nÖoàµj ¿CG

.»°SGQódG p¥ƒØàdG pÜÉÑ°SCG »a o¬njCGQ n… póÑoj ¿CG

.¢SQódG »a pádÉ©ØdG pácQÉ°ûª∏d ná«HÉéjE’G nQÉKB’G n∞ p°ünj ¿CG
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.Üƒ∏£ŸG pπª©dG pá«ªgCG ≈∏Y pâbƒdG nøe o¬°ü°üîof Ée oQGó≤e o∞bƒàj
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( اأمامَ ال�سلوكِ الذي تطبقه: مْ نف�سَكَ من خلالِ و�سعِ علامةِ ) قيِّ 5

اإذا ح�صلتَ على 11.14 درجةً فاأنتَ طالبٌ ممتاز.
اإذا ح�صلتَ على 7.10 درجاتٍ فاأنتَ متو�صط.

اإذا ح�صلتَ على اأقلَّ من ذلكَ فاأنتَ تحتاجُ اإلى الاجتهاد .

مفتاح الدرجات: دائما = درجتين/ اأحيانا = درجة/ اأبداً= �صفرا.

اأبداًاأحياناًدائماًال�سلوك
راً. لُ اإلى المدر�سةِ مبكِّ اأَ�سِ

اأنتبهُ اإلى �سرحِ المعلم.

اأ�ساركُ في الدر�سِ بالأ�سئلةِ والمناق�سة.

اأكتبُ الواجباتِ المنزلية.

اأواظبُ على الدرا�سة.

راً. اأنامُ في الليلِ مبكِّ

اأجتهدُ لأح�سلَ على درجاتٍ مرتفعةٍ في الختبار.
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..............................................................................................................................



١٣٧




، وأنا  مِّ ؛ حتَّى أتواصلَ مع زملائي/ زميلاتي من الصُّ أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ
- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانِها بكفاءةٍ عاليةٍ. قادرٌ
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     

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................................................................................................
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

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غذائي

 

  



 



أهداف الوحدة
    

.Éæ pJÉ«M »a pAÉªdG ná«ªgCG ní°Vƒoj ¿CG

.º°ùé∏d pAÉªdG pÜô°T póFGƒa n¢†©H nO uó©oj ¿CG

.¬ neÉeCG ná°Vhô©ªdG pÖ«∏ëdG ń GƒfCG n» uª°ùoj ¿CG

. á«FGò¨dG oáª«≤dG oå«M øe pº≤©ªdGh pêRÉ£dG pÖ«∏ëdG nø«H n¿QÉ≤j ¿CG

. Ö«∏ëdG ṕ GƒfCG póMCG øe pøNÉ°ùdG pÖ«∏ëdG nÜhô°ûe só p© oj ¿CG

.êRÉ£dG pÖ«∏ë∏d ná«FGò¨dG náª«≤dG nπ∏ëoj ¿CG
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غذائي
الــمــاءُ

المفاهيم
الرئي�سة

   المـــاء.
   الجفاف.

ل��ل��م��اءِ �أه��م��ي��ةٌ ك��ب��ي��رةٌ في 
؛  ح���ي���اةِ �ل���ك���ائ���نِ �ل���ح���يِّ
تعتمدُ  �ل��ج�����س��مِ  ف��خ��اي��ا 
�لماء؛  على  كليًّا  �عتمادً� 
لقيامِ  مهمٌ  �لماءِ  ف�سربُ 
�لحيويةِ  بوظائفِهِ  �لج�سمِ 
وتح�سينِ  �ل��ه�����س��مِ،  م��ن 
رط��وب��ةِ �ل��جِ��ل��دِ، وت��ع��زي��زِ 

مناعةِ �لج�سمِ وغيرِها.

ماذا يعني لنا الــمــاء؟

قال تعالى:

: الماءُ مهمٌّ

للنباتللحيوانللإن�سان

ن�ســاط )1( 

ماذا يحدثُ لوِ انقطعَ المــاء؟

)١(

حِفظُ �لمو�ردِ �لطبيعيةِ للمياهِ و�جبٌ وطنيٌّ و�إن�ساني.
�لبرنامجِ  �إطاقُ  تمَّ   ٢٠٣٠ �لوطنيةِ  �لروؤيةِ  ولتحقيقِ 
�لعربيةِ  �لمملكةِ  في  �لمياهِ  ��ستهاكِ  لتر�سيدِ  �لوطنيِّ 

�ل�سعوديةِ)قطرة(.

)١( سورة الأنبياء الآية : ٣٠.
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 :QOÉ°üe páKÓK øe pAÉªdG ≈∏Y oº°ùédG oπ°üëj
•.Üô°ûdÉH t¢UÉîdG oAÉªdG
•.¬cGƒØdGh päGhGô°†îdG : pπãe páª©WC’G pÖ«côJ »a oπNGódG oAÉªdG
• .º°ùédG nπNGO pAGò¨dG p¥GôàMG pøY oèJÉædG oAÉªdG

       

  

     
  

  
•.É k°ùdÉL oÜô t°ûdG
•.(ˆG pº°ùH )  oá«ª°ùàdG
•.ø«ª«dG pó«dÉH oÜô°ûdG
•.AÉfE’G nπNGO p¢ùØæàdG oΩóY
•.¢SÉØfCG páKÓK ≈∏Y oÜô°ûdG
•.(ˆ oóªëdG) pÜô°ûdG øe pAÉ¡àf’G nó©H oó«ªëàdG
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

 Ékæ«©à°ùe  p∞«°üdG  pπ°üa  »a  pAÉªdG  pÜô°T  øe  rô pãµof  ºd  ƒd  oçóëj  GPÉe  r™ sbƒJ

 :»JB’G pº¶æªdÉH

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

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

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

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

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

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

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

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





1٤٤

 pπ°üa  »a  uƒédG  pIQGôM  páLQO  p¢VÉØîfG  nóæY  ká°UÉNh  mΩÉ¶àfÉH  pAÉªdG  nÜô°T  n¢ùæJ  ’
.á«ë°üdG pπcÉ°ûª∏d n∂ o°V uô©oj n∂dP ¿C’ pAÉà°ûdG





 ™e p¿hÉ©àdÉH nIQÉÑ©dG p√òg r¢û pbÉf ( pº°ùé∏d ká«ªgCG pô°UÉæ©dG pôãcCG øe oAÉªdG tó n© oj)

.É¡rf uhO ºK , pº°ùé∏d mΩÉ¶àfÉH pAÉªdG pÜô°T nóFGƒa É kë°Vƒe páYƒªéªdG »a n∂FÓeR

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

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

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

.∂ pªu∏©e n™e É¡°û pbÉf sºK ,ΩõeR pAÉe póFGƒa øY pº∏©àdG pQOÉ°üe »a råëHpG

         


   
 p∞°üæH  pΩÉ©£dG  nπÑb.  ,ΩƒædG  øe  p®É≤«à°S’G  nóæY

 ,ΩÉªëà°S’G  nπÑb  ,á°VÉjôdG  pá°SQÉªe  nó©H  ,áYÉ°S

  .ΩƒædG nπÑb

 p¢SÉ°ùME’G nóæY k’hCG pAÉªdG pÜô°ûH oí°üæoj

 %37 ¿CG oäÉ°SGQódG päóLh oå«M ,´ƒédÉH

 pQƒ©°ûdG nø«H n¿ƒb uôØoj ’  p¢UÉî°TC’G øe

.´ƒédGh p¢û£©dÉH
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 ? > = < ; : 9 87 6 5 4 3 قال تعالى: 
D C B A @

 ≈∏Y t∫ oóJ kÓ nª oL r¿ uƒc á«JB’G p∫Éµ°TC’G ≈∏Y páHƒàµªdG päÉª∏µdG øe

 :Ö«∏ë∏d pá«FGò¨dG páª«≤dG




.Ö«∏ëdG
.¬YGƒfCG

.á«FGò¨dG ¬àª«b

 É v«©«ÑW  kAGòZ  oÖ«∏ëdG  tó n© oj
 n∫hC’G  nAGò`̀ `̀ ¨`̀ `̀ dGh  , kÓ`̀`eÉ`̀ `c
 øe o¬`̀ `̀ `fCG É`̀ª`̀c , p™`̀«`̀°`̀Vô`̀∏`̀d
 pá`̀«`̀ë`̀°`̀ü`̀dG päÉ`̀ Hhô`̀ °`̀ û`̀ ª`̀ dG
 pº°ùL  páë°üd  pIó`̀«`̀Ø`̀ª`̀dGh
 ≈∏Y p¬`̀FGƒ`̀à`̀M’ ; p¿É`̀ °`̀ù`̀ fE’G
 pô`̀°`̀UÉ`̀æ`̀©`̀dG ø`̀ `e pó`̀`jó`̀`©`̀`dG
 ¬d pá````eRÓ````dG pá`̀`«`̀`FGò`̀`¨`̀`dG
 , p¿OÉ©ªdGh  , päÉæ«eÉà«ØdÉc
 oπ`̀ uã`̀ ª`̀ jh , päÉ`̀ `æ`̀ `«`̀ `Jhô`̀ `Ñ`̀ `dGh
 päÉéàæªd s»°SÉ°SC’G n¿ uƒµªdG
 , u…OÉHõdGh , pøÑ∏dÉc p¿ÉÑdC’G

.Ég pô«Zh , pIó°û≤dGh




 

πeÉc - ø«JhôH - »fGƒ«M - Ö«∏ëdG

(CG) ø«eÉà«ØH - Ö«∏ëdG - º°SódG - »æZ - πeÉc

 AÉæÑd pør« ne pRÓdG - Qó°üe Ö«∏ëdG - Ωƒ«°ùdÉµ∏d
¿Éæ°SC’Gh ΩÉ¶©dG - QƒØ°ùØdGh -







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

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

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

       

 pÖ«∏ëdG ń GƒfCG É¡«a oº∏©JCG mIójóL mIóMh ná°SGQO nΩ rƒn«dG oCG nó rHnCG :nIõj põ n©dG » pJ nô r°SoCG

 /  º oµoæHG  :  uÖ oëdG  pô paGh  n™ ne  ,É k©e  √ pò«ØæàH  oó©°ùæ°S  l•É°ûf  Gògh  .¬nàª«bh

º oµoàæHG

.Ö«∏ëdG póFGƒa n∫ƒM ṕ ƒ°Vƒe páHÉàc ≈∏Y Éª ocAÉæHCG GóYÉ°S  :•É°ûf

النحل الآية: ٦٦. (١) سورة

(1)
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     
.¿ÉÑdC’G oπãe lIô«°üb p¬ p¶ØM oIóeh : oôà°ùÑªdG oÖ«∏ëdG.CG  

 







:Ö pMÉ°ü oªdG u»£«£îàdG pº¶æªdÉH Ékæ«©à°ùe »JB’G p∫GDƒ°ùdG pøY rÖ pLnCG

:êRÉ£dG pÖ«∏ëdG øe pÜô°û∏d mÖ«∏M oOGóYEG

.áFOÉg mQÉf ≈∏Y nÖ«∏ëdG p™°V

.≥FÉbO 5-3 nIóe »∏¨nj o¬ rc oôJGh pø«î°ùàdG ∫ÓN má≤©∏ªH ¬Ñu∏b

.Ö«∏ëdG nÜô°T Éæ∏ªgCG ƒd oçóëj GPÉe

 

 nÖ«∏ëdG  nÜô°ûf  ¿CG  nπÑb  nπ©Øf  ¿CG  oÖéj  GPÉe  n∂ pjCGQ  »a

?GPÉªdh ,∂ neÉeCG pIQƒ°üdG »a lí°Vƒe ƒg Éªc nêRÉ£dG

 .πLC’G pπjƒ£dG pÖ«∏ëdG oπãe lá∏jƒW p¬ p¶ØM oIóeh : oº s≤© oªdG oÖ«∏ëdG .Ü


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 pAÉªdG  oô«îÑJ  tºàj  oå«M  pêRÉ£dG  pÖ«∏ëdG  p∞«ØéJ  øY  oèJÉædG  oÖ«∏ëdG  nƒgh

 pø«é°ùcC’Gh pAƒ°†∏d mIòØæe pô«Z mäGƒÑY »a nCÉ sÑ© ojh m¥ƒë°ùe ≈dEG  n∫ƒëà«d o¬æe

 .áHƒWôdGh

 





:∞ØéªdG pÖ«∏ëdG øe pÜô°û∏d mÖ«∏M oOGóYEG

:áYƒªéªdG »a »FÓeR ™e p¿hÉ©àdÉH

.êRÉ£dG pÖ«∏ëdG p∫hÉæàH oÖZôj ’ øe p™«é°ûàd kádÉ©a nÖ«dÉ°SCG rìôàbG

. kÓ«∏b nOôÑ«d o¬ rcôJGh nAÉªdG pπ rZG

 má≤©∏ªH kGó«L ¬c uôMh AÉªdG ≈dEG nÖ«∏ëdG p∞ p°VCG 

 .áØ«¶f
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 o™àªà°ùf ÉkÄaGO Éæd râ©æ°Uh âÑ∏M ób o¿ƒµJ pôcÉÑdG »a oß≤«à°ùf ÉeóæY

 oáëFGQ ¬æe oå©ÑæJ Év«¡°T É keÉ©W rä sóYCG o¿ƒµJ pIô«¡¶dG »ah ,á°SQóªdG ≈dEG p¬ tLƒàdG nπÑb pòjò∏dG p¬ pª©£H

 ºK mIƒ≤H o¬à s°†Nh mAÉfEG  »a o¬ rà©ªL ¿CG  nó©H pÖ«∏M øe É¡rà©æ°U »àdG  páLRÉ£dG  

.  ≈∏Y p∫ƒ°üë∏d p¬ pà«Ø°üàH râeÉb

 øe Éæd o™æ°üJ oIQÉàa , mΩÉ©W øe Éæ pà∏FÉ©d o¬ oe uó n≤oJ Éª«a p™jƒæàdG ≈∏Y o¢UôëJ , lIôgÉe láNÉÑW  ¿EG

 o¬ n¶ØëJ ºK ,¬ oª©W nOƒé«d pøeõdG øe kIôàa p¬ pcôàH o√ nô uª nîoJh nÖ«∏ëdG nº u≤ n©oJ ¿CG nó©H É k°û©æe pÖ«∏ëdG

 nπ°üëàa nß∏¨jh nøîãj ≈àM mAÉYh »a o¬ o©°†J ºK oø uî°ùJ kIQÉJh , pΩGóîà°S’G pø«ëd páLÓãdG »a

 nÖ°û©dG ká°TôàØe pôª≤dG pQƒf nâëJ Éæoà∏FÉY o™ªàéJ ÉeóæY pAÉ°ùªdG »a Éæd o¬ oeó≤Jh pøÑ∏dG ≈∏Y

.ÖWôdG nô°†NC’G

 oÜô°ûf Gò¡dh ,É¡ pdhÉæJ nπÑb Éæ p°SQGóe ≈dEG n¬Lƒàf ¿CG o¢†aôJh ,Qƒ£ØdG páÑLh ≈∏Y  o¢U pôëJh

 p¢SÉ«cCG »a p¬ p©°Vh nó©H  pøÑ∏dG øe É¡rà©æ°U »àdG pº©£dG nIòjò∏dG  o∫hÉæàfh ,êRÉ£dG

 ≈∏Y p∫ƒ°üëdGh  póFGõdG  pπFÉ°ùdG  øe p¢ü∏îà∏d  ; mOQÉH  m¿Éµe »a É¡ p≤«∏©Jh  máØ«¶f  m¢TÉªb

 √ƒ°ûëJ G kõÑN Éæ pÑFÉ≤M »a o™°†J râfÉc Éªc ,É¡ ob shòàj rø ne É¡æe o™Ñ°ûj oOÉµj ’ »àdG 

 o¿ƒµààa   pπ tàµJ ≈∏Y oπª©J »àdG uOGƒªdG o¢†©H p¬«dEG p±É°†ªdG  øe Ég tó p©oJ pº©£dG náÑ«W kájôW

 ÉeóæYh . q»¡°ûdG É¡ pª©Wh ,É¡ pàëFGQ pÖ«£d É¡ pFGô°T p¿Éµe øY »FÉbó°UCG »æodCÉ°ùj »àdG 
 

 øe É¡ o©æ°üJ »àdG pá s°û¡dG  o¢UGôbCG É¡æeh ÉgÉjGóg É¡©e oπªëJ Éæ pHQÉbCG n¢†©H oQhõf

.∞ pé« pd  pá s© p°TC p’ o¬ o°V uô n©oJ ºK kájhÉ°ùàe kÉeÉéMCG o¬o∏ uµ°ûoJ kÉæ«éY ¬æe o¿ uƒµoàa ≈n∏ r̈ oªdG 

.........................................
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.á°ü≤∏d ÉkÑ°SÉæe ÉkfGƒæY r™°V .1¢S

:á≤HÉ°ùdG pá°ü≤dG øe rèàæà°SG .2¢S

:Ö«∏ëdG äÉéàæe

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

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

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

.á`æÑ∏dG áYÉæ°U

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












 n™e o¬ rd nhÉæJh  ,  p∫ƒ°SôdG  oAGò`̀Z  ƒ¡a ; pôªàdG  pπ`̀cCG  ≈∏Y r¢U pôMpG
 lAGò``Z  Éª o¡a  ; pá`̀°`̀SQó`̀ª`̀dG  ≈`̀`dEG  pÜÉ``gò``dG  nπ`̀Ñ`̀b  É k°Uƒ°üN  pÖ«∏ëdG

 .ájƒ«ëdGh páë°üdGh uƒªædG ≈∏Y oóYÉ°ùj lπeÉµàe


  

 ≈dhC’G áYƒªéªdGá«fÉãdG áYƒªéªdG

 øjòdG  pÜÓ£dG iƒà°ùe »a oåëÑJ

 nπ`̀Ñ`̀b pQƒ```£```Ø```dG ná`̀ `̀Ñ`̀ `̀Lh n¿ƒ`̀ `dhÉ`̀ `æ`̀ `à`̀ `j

.á°SQóªdG ≈dEG pÜÉgòdG

 øjòdG  pÜÓ£dG iƒà°ùe »a oåëÑJ

 nπÑb  pQƒ£ØdG  páÑLh  n∫hÉæJ  n¿ƒ∏ª¡oj

.á°SQóªdG ≈dEG pÜÉgòdG
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
:∂ n°ùØf Ω uƒb

 ?Ωƒ«dG n∫ÓN p¬ pJÉéàæe hCG pÖ«∏ëdG øe mÜGƒcCG náKÓK o∫hÉæàJ πg

:∂ neÉeCG …òdG p∫hóédG »a o∫hÉæàJ Ée nQGó≤e rπ ué n°S
Ωƒ«dG

¬dhÉæJ ” Ée
Ö`«∏M Üƒc

QGó≤ª`dG
ø`Ñd Üƒc
QGó≤ª`dG

áæ`ÑL á≤©∏e
QGó≤ª`dG

áæ`Ñd á≤©∏e
QGó≤ª`dG

á£`°ûb á≤©∏e
QGó≤ª`dG

…OÉ``HR Üƒc
QGó≤ª`dG

                         óMC’Gø«æK’GAÉKÓãdGAÉ©HQC’G¢ù«ªîdGá©ªédGâÑ°ùdG

       
?á°SQóªdG »a mΩÉ°üY »∏«eõd nçóM GPÉe nø«ª∏©J πg oIQƒf :RGƒa

?¬d nçóM GPÉe ,’ :IQƒf
.≈Ø°ûà°ùªdG ≈dEG π p≤ofh pá°SQóªdG pAÉæ pa »a p¬ pÑ©d pAÉæKCG »a o¬ oeób râÑ« p°UoCG :RGƒa

?Ö«Ñ£dG ¬d n∫Éb GPÉe :IQƒf
.Ö«∏ëdG oÜô°ûj ’ ¬fC’ pΩÉ¶ p©dG pá°TÉ°û¡H lÜÉ°ü oe ¬fEG :∫Éb :RGƒa

?Ö«∏ëdG pÜô°T oIóFÉa Ée :IQƒf
.»Yh páYôL pÜÉàc ≈∏Y ó ÓW’G n∂æµªjh ,ΩÉ¶©∏d pó«ØªdG pΩƒ«°ùdÉµdG ≈∏Y …ƒàëj :RGƒa

. É¡«∏Y o∑ôµ°TCG lIó«Øe láeƒ∏©e :IQƒf
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شكل (5)

.Ö«∏M oÜƒc 

.hÉcÉµdG p¥ƒë°ùe øe p¿ÉJô«¨°U p¿Éà≤©∏e 

.π°ù©dG øe p¿ÉJô«Ñc p¿Éà≤©∏e 

.Ö«∏ëdG øe mπ«∏b ™e hÉcÉµdG o¥ƒë°ùe o§n∏îoj

 .»∏¨j ≈àM G kóu«L Ös∏≤ojh ,hÉcÉµdG o§«∏N ¬«dEG ±É°†ojh oÖ«∏ëdG ≈∏¨oj

.ÉæNÉ°S Ω só≤ojh ∑ sôëojh ,π°ù©dG ¬«dEG ±É°†ojh mÜƒc »a tÖ°üoj











 

  

?π©Øf GPÉe oπ°ù©dG pôaƒàj ºd GPEG

 .»∏¨j ≈àM G kóu«L Ös∏≤

.ÉæNÉ°S Ω só≤ojh ∑ sôëojh ,π°ù©dG ¬«
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شكل (5)

p≥FÉbQ hCG ,(¿É°Uô≤dG) píª≤dG p≥FÉbQ øe mÜƒc o∞°üf

.(¢ùµ«∏a ¿Qƒc) IQòdG

.Ö«∏ëdG øe lÜƒc

 .π°ù©dG øe lá≤©∏e

.á«∏ëà∏d pÖ«∏ëdG ≈dEG oπ°ù©dG o±É°†oj 

 .≥«ªY m≥ÑW »a o≥FÉbôdG o™ n°VƒoJ 

.Ω só n≤ ojh , p¬«∏Y oÖ«∏ëdG tÖ°üoj 










  

 páª¡ªdG p¿OÉ©ªdGh päÉæ«eÉà«ØdG øe má«dÉY máÑ°ùf ≈∏Y oádÉîædG …ƒàëJ

 ,ΩÉ¶©dGh n¿Éæ°SC’G ∂dòch nΩódGh nô©°ûdG …ƒ≤oJ  »¡a ; p¿É°ùfE’G páë°üd

 É¡FGƒàM’ p∑É°ùeE’G páédÉ©e »a oádÉîædG É¡jƒàëJ »àdG o±É«dC’G oó«ØJh

.Rƒ∏«∏«°ùdG p±É«dCG ≈∏Y



15٣


          

 
.òjòd p≥FÉbôdG oº©W

.á¶aÉM sOGƒe ≈∏Y o≥FÉbôdG …ƒàëJ ’

.ènàæªdG Gòg øe oπcCÉJ láHƒÑëe läÉ«°üî°T

.IóMGh kIôe p∫Éª©à°SÓd máëdÉ°U pºéëdG pIô«¨°U mäGƒÑY »a o≥FÉbôdG n¿ƒµJ ¿CG

.á«fÉée lájóg pIƒÑ©dG pπNGóH







       

 oÖZôj ’ mπØ£d máHPÉL má≤jô£H oΩ só≤oj pÖ«∏ëdG øe m∞æ°U pQÉµàHG ≈∏Y Éª ocAÉæHCG GóYÉ°S

.Ö«∏ëdG pÜô°ûH
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





       

 

(ب)(أ)
øe pAÉŸG ≈∏Y oº°ù÷G oπ°üëj

øe oÖ«∏◊G oòNDƒoj

∞ sØéŸG oÖ«∏◊G

Ö`«∏◊G oËó≤J oøµ oÁ

áæ`Ñ÷Gh oáæÑ∏dG tó n©oJ

.Ö`«∏◊G päÉéàæe øe

.√ oÒîÑJh o¬ oØ«ØŒ ” lπFÉ°S lÖ«∏M

.ábÉædG - IÉ°ûdG - Iô≤ÑdG

.GOQÉH hCG ÉæNÉ°S

.¬ pà«MÓ°U oIóe p¬àæJ ⁄  lêRÉW lÖ«∏M

.Üô°ûdÉH t¢UÉÿG oAÉŸG

              .∞«°üdG pπ°üa ‘ pAÉŸG pÜô°T øe pQÉãcE’G oIQhô°V 

.¬ p«∏Z nóæY pá≤©∏ŸÉH oÖ«∏◊G o∑ sôëoj 

.áHƒWôdG øY kGó«©H o∞ØéŸG oÖ«∏◊G oßnØëoj






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......  ......          ......  ......   ...... »`Ñ∏°S

 ......  ......   ......  í«`Ñb

......  ......   ......      Ö°†¨dG o™jô°S

......   ...... QÉ`¡`f

 ......         ......   ...... π`jƒW

......   ......         ...... ô`«`¨°U

.ÊÉæ°SCGh »eÉ¶Y n…uƒbC’ ;Év `«`eƒj ........... oÜô°TCG









......      
   

           
    




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.Éæ peÉ¶Y pájƒ≤J ≈∏Y pÖ«∏◊G ‘ oΩƒ«°ùdÉµdG oóYÉ°ùj

.ájƒ©ŸG päÉHGô£°V’G p¢†©H pá÷É©e ‘ u…OÉHõdG pÍ∏dG ‘ oIOƒLƒŸG ÉjÒàµÑdG oó«ØJ

.¢VGôeC’G só°V pº°ù÷G páYÉæe p™aQ ≈∏Y oπª©jh , p¬ pJÉéàæeh pÖ«∏◊G ‘ (CG) oÚeÉà«a oôaƒàj

.kÉ«eƒj pAÉŸG øe mÜGƒcCG 8 -6 øe  oº°ù÷G oêÉàëj

          
















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      

          


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


، وأنا  مِّ ، حتَّى أتواصلَ معَ زملائي/ زميلاتي من الصُّ أتعلمُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ
- بتوفيقِ اللهِ- على إتقانِها بكفاءةٍ عاليةٍ. قادرٌ

Water
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الف�صل 
الثالث

الف�صل 
الثالث
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الفــهــر�س

رقم ال�ضفحةالأ�ضابيعالمو�ضوعالوحدة 

١٦٣دليل الأ�ضرة

تي و �ضلامَتي حَّ �ضِ

يدلِيةُ المنَزلِيَّة ١٦٧اأُ�ضبُوعَانال�ضَّ

١٧٤اأُ�ضبُوعَانالغَ�ض�صُ

عافُ ١٧٧اأُ�ضبُوعالرُّ

مَهاراتِي في الَحيَاة

١٩١اأُ�ضبُوعَاناآدابُ التَّعاملِ داخلَ المنزلِ

٢٠١اأُ�ضبُوعَانتَر�ضيدُ ا�ضْتهلاكِ الماءِ

٢١٠اأُ�ضبُوعَانتر�ضيدُ ا�ضْتهلاكِ الكهرباءِ

عدد الح�ص�ص المقررة في منهج المهارات الحياتية و الأ�صرية  لل�صف 
الرابع البتدائي، الف�صل الدرا�صي الثالث، ح�صة واحدة في الأ�صبوع.
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رقم ال�صفحةنوع الن�صاطالوحدة

الوحدة الثامنة/
�ضحتي و�ضلامتي

١٦٧تهيئة الدر�ص: اأ�ضرتي العزيزة
١٧١ن�ضاط اأ�ضري

١٧٣ن�ضاط ختامي
١٨٧هيا نتعلم لغة الإ�ضارة

الوحدة التا�ضعة/
مهاراتي في الحياة

٢٢٦هيا نتعلم لغة الإ�ضارة

اأولياء الأمور الكرام:
اأهلًا و�ضهلًا بكم، ناأمل اأن يكون هذا العام الدرا�ضي مثمراً ومفيداً، لكم ولأبنائكم الأعزاء. 

نهدف في تعليم مقرر المهارات الحياتية والأ�ضرية اإلى اإك�ضاب اأبنائنا المفاهيم العلميّة، والمهارات العمليّة 
المتنوعة، والقيم النبيلة التي يحتاجونها في حياتِهِم اليومية، لذا ناأمل منكم م�ضاركة اأبنائكم في تحقيق 

هذا الهدف.

كم،  و�ضتجدون في بع�ص �ضفحات هذا الكتاب اأيقونة خا�ضة بكم بو�ضفكم اأ�ضرةَ المتعلم، فيها ر�ضالة تخ�ضّ
ون�ضاط يمكن لكم اأن ت�ضاركوا اأبناءكم في تنفيذه.

كما �ضمن ملحقا في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإ�ضارة نهدف من خلالها اإلى تزويد الطلاب 
بح�ضيلة منا�ضبة من المفردات الإ�ضارية لإيجاد نوع من التوا�ضل بين اأفراد المجتمع ال�ضامعين وال�ضم.

فهر�ص ت�ضمين اأن�ضطة اإ�ضراك الأ�ضرة في هذا الكتاب:

دليل الأ�صرة





  
    


 



١٦٦

صحتي 
وسلامتي 

   
  

  

 

أهداف الوحدة
يتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة:

ة. ةِ المنزليَّ يدليَّ لَ أهميةَ وجودِ الصَّ أنْ يُعلِّ
ًـا. أن يُطبقَ كيفيةَ إسعافِ المُصابِ بالغَصَصَ عَمليَّ

عَاف. بِ حدوثِ الرُّ الةِ لتجنُّ ةِ الفعَّ أن يَقترِحَ بعضَ الأساليبِ الوقائيَّ



١٦٧

       



. oás«dõæªdG oás«dó« s°üdG•
. oáFQÉ s£dG oádÉëdG•
. t»d shC’G o±É©°SE’G•

:ás«dó« s°üdG o∞jô©J
 ≈`̀∏`̀ nY … pƒ``à``ë`` nj l¥hó``æ``°``U

p±É©°SE’ páeR sÓdG päGhOnC’G

. páFQÉ s£dG pä’É nëdG

    


أبدأ اليوم بدراســة درس جديد أتعرف فيه على أهمية 
الصيدلية المنزلية ومحتوياتها . وهذا النشــاط سنسعدُ 

بتنفيِذهِ معًا، مع وافرِ الحُبِّ : ابنُكُم / ابنتُكُم 
النشاط: 

ةِ يدليَّ ساعِدا أبناءكُما في التَّعرفِ على مُحتوياتِ الصَّ
ة. المَنزِليَّ

) فـــي البيـــتِ، والمدرســـةِ،  لِـــيُّ ـــة (صُنـــدوقُ الإســـعَافِ الأَوَّ يدليَّ إنَّ لوجـــودِ الصَّ
ـــةٌ كبيـــرَة. ـــة أَهميَّ ـــيارةِ، والأماكِـــنِ العامَّ والسَّ



١٦٨

إذا أُصِبْت بجرحٍ؛ فهل تتركُهُ دونَ تَطْهِيرٍ؟ هَلْ
مَ يَسيلُ مِنهُ حتَّى يَتوقف؟ ألا يُمكنْ أنْ تتركُ الدَّ

ى والألَم؟ يتلوثَ الجرحُ فيسبّبَ لك الحُمَّ

إلامَ أحتاجُ لإيقافِ نزفِ الجَرحِ؟
....................................................
....................................................

    

ارئةِ  ةِ للحالاتِ الطَّ ليَّ تساعدُ على القيامِ بالإسعافاتِ الأوَّ

البَسيطةِ، مثلُ: الجُروحِ، .....................،.....................

بيبِ. ولكنَّها في الحالاتِ الخَطيرةِ لا تُغنِي عن الطَّ



١٦٩

    

أنْ تكونَ ذاتَ حجمٍ مُناسب.

ترتيبُ مكوناتِهَا بحيث يمكنُ الوصولُ إليهَا مباشرةً.

إحكامُ إغلاقِهَا مع مراعاةِ سهولةِ فتحِها عندَ الحاجَة.

وضعُهَا في مكانٍ مناسبٍ بعيدًا عن الحرارةِ والرطوبةِ وعن متناولِ الأطفالِ. 

ة. لاحِيَّ التَّخلصُ من الموادِّ والأدويةِ المنتهيَةِ الصَّ











ةِ مثل: رقمِ  ةِ المنَزليَّ يدليَّ ةِ على صُندوقِ الصَّ لا تنسَ إلصاقَ الأرقامِ الهامَّ
ة. حَّ الإسعَافِ، ورقم أقربِ مُستشفى، ورقم وزارة الصِّ



١٧٠



سالةِ في المربعاتِ الآتية، ثمَّ اُكتبْهَا متَّصلةَ اقْرأْ حروفَ الرِّ
ص: الحروفِ في الفراغِ المخُصَّ

ل
ل
ص

ي
يفةيلد

ا
ل
م
ط
ب خ و ا ل ح م

م
ا

ا
ت
ض ع ي يا

الرسالة:
....................................................................

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

لماذا؟
....................................................................



١٧١



ارئةِ البَسيطةِ في الةٍ لتفادِي الحالاتِ الطَّ اِقْترحْ نصائحَ فعَّ
ة. ةُ المَنزليَّ المنزلِ إذا لَمْ تتوفرْ الصيدليَّ

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

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

       

.IQƒof Éj o¥hóæ°üdG Gòg Ée : RGƒ na

.ás«dõænŸG pás«dó« s°üdG o¥hóæ°U Gò ng : IQƒof

?√ nô°†MCG rø ne : RGƒ na

. p∫õænŸG ‘ páFQÉ s£dG pá£«°ùnÑdG pä’É n◊G p±É©°SE’ »pHCG É ngô°†MCG : IQƒof

.É n¡«∏ nY »pHCG rôµ°ûædh !IQƒof Éj l™FGQ Gò ng : RGƒ na



١٧٢

ةِ بهَا، ة، ضَع علامة (✔) تحتَ الأدواتِ الخاصَّ يدليَّ لتتعرفَ على محتوياتِ الصَّ
واكتبْهَا فِي الفَراغ:

     

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

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

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

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

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

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

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

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

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



١٧٣





ة  ة المنزليَّ يدليَّ ن الفرقَ بين محتوياتِ الصَّ بالتَّعاونِ مع زملائكَ في المجموعةِ، دوِّ
المصُاحبِ  التَّخطيطِي  م  بالمنُظِّ مستعينًا  ارةِ  بالسيَّ الخاصِّ  الإسعافِ  وصندوقِ 

للمقارنةِ.

عزيزي الأب/عزيزتي الأم: ساعدا أبناءَكُما في البحث في مصادر التعلم المختلفة 
عن محتويات أخرى للصيدلية المنزلية.

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

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

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

.....

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

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

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

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

صندوق إسعافات الصيدلية المنزلية
السيارة أوجه 

الشبه



١٧٤



صفْ حالةَ شخصٍ أصُيبَ بالغَصَص.




.¢ü n°ün̈ dG•

∞`````````jô`````````©`````````J
 :¢`̀ `̀ ü`̀ `̀ n°`̀ `̀ ü`̀ `̀ n̈ `̀ `̀ dG
 iô````ée OGó```°ùfG
 mº`````°ùéH AGƒ`````¡dG

.ΩÉ©W hCG mÖjôZ

   


عامِ جيدًا. عدمُ مَضغِ الطَّ
سُرعةُ البَلْع.سُرعةُ البَلْع.

ةً عامِ في الفَمِ وخاصَّ ةًوَضعُ كميةٍ كبيرةٍ من الطَّ عامِ في الفَمِ وخاصَّ وَضعُ كميةٍ كبيرةٍ من الطَّ
قِطَع اللَّحم.قِطَع اللَّحم.

غيرةِ في الفَم. غيرةِ في الفَم.وَضعُ بَعضِ الأدواتِ الصَّ وَضعُ بَعضِ الأدواتِ الصَّ
اللَّعبُ والجــريُ أو التَّحدثُ والضحــكُ في أَثناءِ اللَّعبُ والجــريُ أو التَّحدثُ والضحــكُ في أَثناءِ 

عام. عام.تناولِ الطَّ تناولِ الطَّ

  

    

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

عامِ جيدًا. عامِ جيدًا.عدمُ مَضغِ الطَّ عدمُ مَضغِ الطَّ
 ∞`````````jô`````````©`````````J
 :¢`̀ `̀ ü`̀ `̀ n°`̀ `̀ ü`̀ `̀ n̈ `̀ `̀ dG
 iô````ée OGó```°ùfG
 mº`````°ùéH AGƒ`````¡dG



١٧٥

نَحوَ  العِلويَّ من جسمِه  والنِّصفَ  المصُابِ  رأسَ  اخفضْ 
الأسفَل.

اضربْ أعلَى ظَهر المصُابِ بينَ كَتِفَيه ضَرَباتٍ مُتلاحِقةً 
غيرَ مُؤذية.

حتَّى  غطَ  والضَّ رباتِ  الضَّ وتَابع  بطنِه  على  يدكَ  اضغطْ 
بةِ للغَصَص. ةِ المسُبِّ تتأكدَ من خُروجِ المادَّ

انقلِ المصابَ إلى المسُتشفى في حَالةِ عدمِ الاسْتجابَة.









اتَّصل بـ ٩٩٧ عند الحاجةِ إلى ذَلك

    

حيَّة.  تسهيلُ الحصولِ على الخَدماتِ الصِّ



١٧٦



ًـا  مستعين الأكلِ  أثناء  ثنَا  تَحدَّ لو  يحدثُ  ماذا  توقَّع 
م الآتي: بالمنظِّ

ماذا يحدث ما أتوقع



١٧٧




.±É``````Y tôdG•

:¬Øjô©J
 oçó`̀ë`̀j w…ƒ`̀ `̀ `eO l¿Ó`̀«`̀ °`̀ S

 oá`̀ «`̀YhC’G o¥ qõ`̀ª`̀à`̀J É`̀ neó`̀æ`̀Y

.∞rfnC’G »a oá sjƒe sódG

  


    

دمةُ الَّتي يتعرضُ لها الأَنْف. الصَّ

ديدُ. الحرُّ الشَّ

تنظيفُ الأَنْفِ بطريقةٍ خَاطِئة.

مويَّة. ضَعْفُ الأوعيةِ الدَّ

م. ارتفاعُ ضَغطِ الدَّ



تنظيفُ الأَنْفِ بطريقةٍ خَاطِئة.

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

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

ضَ أحدُ أفرادِ أسْرتِك لإصَابَة؟ كيفَ تتصرفُ إذا تَعرَّ



١٧٨

عافِ جُلوسًا عَاديًّا. أجَْلسِ المصُابَ بالرُّ

اُتْركْ رأسَهُ في وضعٍ طبيعيٍّ مَائلٍ إلى الأَمامِ قَليلاً واضْغطْ على 
فتحتيِّ الأنفِ مُدةَ خَمسُ دقائق مع التَّنفسِ عن طريقِ الفم.

يتوقفَ  أنْ  إلى  الأَنــفِ  على  الباردِ  المــاءِ  اداتِ  كَمَّ ضَع 
النَّزيفُ.







    



١٧٩


ورِ الآتية: لوكَ الخَاطِئ في الصُّ ح السُّ وضَّ

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

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

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

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

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

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



١٨٠



حيحَة، وعلامَة (✕) أمامَ العبارة   ضع علامة (✔) أمامَ العبارة الصَّ
حيحَة، مع تَصحيحِ الخَطأ: غير الصَّ



جاجَاتِ بخطٍ واضِح.  كتابةُ أسماءِ الأدويةِ وطريقةِ استعمالِهَا على الزُّ
...................................................................................

عَاف.  تنظيفُ الأنفِ بطريقةٍ صحيحةٍ يسبِّبُ الرُّ
...................................................................................

 ضربُ المصُابِ بالغَصَص بَينَ كتفيه ضَرباتٍ قَويَّة.
...................................................................................

بيب.  ارئةِ الخَطيرةِ يُغنِي عَن أَخْذِه لِلطَّ  إسعافُ المصُابِ في الحالاتِ الطَّ
...................................................................................

وَاء. ةِ عِندَ استعمالِ الدَّ لاحيَّ  مُلاحظةُ تاريخِ الصَّ
...................................................................................













١٨١

:ابحثْ عن النِّصف الآخر لِلاَصقةِ الجُروح بوصلِ كلِّ جملةٍ بمَِا يُناسبُهَا  

ةُ مِنْ ةُ المنَزليَّ يدليَّ تُعَدُّ الصَّ

الغَصَصُ هو انسدادُ مَجْرَى الهَواء

عَافِ مِنْ أسبابِ الرُّ

مِ. ارتفاعُ ضغطِ الدَّ

ضَروريَّاتِ كلِّ مَنزل.

بجسمٍ غريبٍ أو قِطعةِ طَعَام.



١٨٢

حيحِ لإسعافِ لنساعدْ فوازًا في تَرتيبِ الخُطواتِ وفقَ التَّسلسُلِ الصَّ
عَاف: زميلِه الَّذي أُصِيبَ فَجأةً بالرُّ



ضَعْ كماداتِ الماءِ الباردِ على الأَنْفِ إلَى أنْ يَتوقَّفَ النَّزيفُ.
اُتركْ رأسَه في وَضعٍ طَبيعيٍّ مَائلاً إلى الأَمَام.

دعهُ يجلسُ جُلوسًا عَاديًّا.
اضغطْ فَتَحاتِ الأنفِ مدةَ خَمْس دقائق، ودعه يتنفسُ من الفَم.



١٨٣

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ورة ف لاختبارِ أفضلِ تعليقٍ على هذِه الصُّ تسابقْ معَ زملائِكَ في الصَّ
واحرصْ أنْ تكونَ عبارتُكَ هِي أفضلُ تَعلِيق:





١٨٤

الوِقايَةُ............. مِن
.............

ورِ في المرُبعاتِ المجُاورةِ لها، ثُمَّ اجمعْ حروفَ المربعاتِ ضعْ أسماءَ الصُّ
اقصةَ في المثلِ المطَلُوب: لة وأكملْ بها  الكلماتِ النَّ المظلَّ


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لنضَع الكلمةَ المنُاسبةَ في المكانِ المنُاسِب: 6

تو�ضع

يح�ضل
الرعاف

لإ�ضعاف

ال�ضيدلية
بعيدًاالمنزلية

والن�ضف الم�ضاب اخف�ض

عندما

الغ�ضة

عن

الأوعية

نحوج�ضمه

ال�ضم�ض و

من

داخل

اأ�ضعة

الرطوبة

الأ�ضفل

الدمويةالأنف

العلوي
تتمزق

راأ�ض



١٨٦

ة، ويمكنُ استعمالُ يدليَّ كوّن من الحروفِ الأتيةِ عددًا من محتويات الصَّ
ات: الحرفِ عدّة مرَّ



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

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

هـرطصم

ن قلكسا

ن



١٨٧

صحتي 
وسلامتي

 ، مِّ تِي مِنَ الصُّ مِيلاَ ئِي/ زَ لاَ مَ عَ زُ لَ مَ تَواصَ تَّى أَ ؛ حَ فٍ غَ ةِ بِشَ ارَ ةَ الإشَ غَ مُ لُ لَّ تَعَ         أَ
الِيَةٍ. اءةٍ عَ فَ ا بِكَ انِهَ ى إتْقَ لَ هِ- عَ ادِر- بِتَوفِيقِ اللّ نَا قَ أَ وَ

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



١٨٨

     
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مهاراتي
في الحياة

يُتوقَّع من المُتعلِّم في نِهايةِ الوَحْدة:

اآدابُ التَّعاملِ داخل
المَنزِل

تر�سيدُ ا�سْتهلاكِ
تر�سيدُ ا�سْتهلاكِالمَاء

الكهرُباء 

ة.  أنْ يُحدد مفهومَ برّ الوالدين بصفةٍ عَامَّ
 أنْ يُقارنَ بينَ معاملةِ كلَّ من الإخْوةِ والِأقارِب.

 أنْ يَكتبَ توجيهاتٍ إيجابيةَ فِي كيفيةِ التَّعاملِ مَعَ الخَدَم.
لَ أهميةَ التَّرشيدِ في استهلاكِ المِياه.  أنْ يُعلِّ

بِ المِيَاه في المَنزل. يةِ إلى تَسرُّ  أنْ يَسْتَنبِطَ بعضَ الأسبابِ المُؤدِّ
 أنْ يُمَيزَ بينَ سلوكياتِ هَدرِ المَاءِ داخلَ المَنزلِ وخَارجِه.

ة.  أنْ يشرحَ أهميةَ الكهرباءِ في حياتِنَا اليَوميَّ
 أنْ يقترحَ طرائقَ فعّالة لترشيدِ الكهرباءِ داخلَ المَنزِل.

 أنْ يبتكرَ شعاراً يُسهمُ في ترشيدِ استهلاكِ الكهرباءِ بالمُجتمَع.

أهداف الوحدة
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»g  náªjô```µdG  n¥Ó`NC’G  s¿EG
nø` pe  n¿É``°ù``fE’G  ø uµ`ªoJ  »``à sdG
É kHƒÑëe p¬©ªàé oe  »a p¢û«©dG
p∫ƒ°ü`` oëdG pπ```LC’h , k’ƒ`Ñ≤eh
øe  qóH  ’  páØ u°üdG  √òg  ≈∏Y
ás«`cƒ`∏`` t°ùdG  pÜGOB’G  á```aô©``e
nóæY É¡ oYÉ``Ñ``` qJG  oÖé```j  »``à sdG
n» pgh øjô`` nNB’G  n™e pπ oeÉ``©sàdG

:» pJB’Éc







  
   

     

وتِ عِندهُمَا  عدمُ رفعِ الصَّ
أو مُقاطعَةُ حَدي¦هِمَا.

???????ل  طاعتُهم????ا وتَقَبُّ
نُصْحِهما.

٢

١

أوôً: مُعاملةُ الوَالِدين
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مُساعدتُهمَا
عندَ اَ)اجَة.

لامُ عَليهُمَا السَّ
صَباحًا ومَساءً.

¥ ≥

الدعاءُ لهُمَا با*غفرةِ
حمَة. والرَّ

...............................∂ µ

ِ̀ والِإرشَاد. ةُ مَقامَهُمَا فِي النُّص في حالِ žيابِ والِديp يَقومُ الجَدُّ والجَدَّ
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¨ فIَامَ لِيُحCرÁَُ وعMِدمَا Î¡يَهَا ماI¹س Êْأ Îöهَا ليMِÐا sم XْلبÞ ِالأمهات Èإحد َّÊأ vَ¹ُحك
 sِهَا مE�¹و Êْأ Áَِوََ�???ر  ¨Áَُد??−ِ??ðَ  ôو kIبَ فتستي¼c¹َ Êْأ wَAَِفَخ Xْدْ َ½ام??�َ ع??اœَ وج??دََ¼??ا 

.Õبا ا ¹َحqُL الLاَ¡ حَتvَّ الصَّ ÎLzا� َّqþومِهَا¨ و½



ؤالِ بعدَهَا. تQملِ اüيتينِ الكَريمتين اüتيتين، ثمَّ أجبْ عن السُّ
قَالَ تَعالَى:

øpَيجب أن تُعاملَ والِدَي nَكي

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

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

: صُورÏ من البِرِّ

øبِهَا Xَْا أو سَمِع اْ–كُرْ صورًا أُخرÈَ مِن البِرِّ بالوالِدينِ سَبقَ أنْ عَايشْتَهَا شَخْصيًّ

الإسراء اüية: ≤٢≠¥٢. )١( سورة

)١(
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.pَðِ َ„ وَجَدَّ َ„ Ðَِ−د= مsِْ ُ�ورِ Ðِر= الوَالِدÐِ sِ¹َرُّ



pَِأَحَدَ إخْوت Xَْالمَنزِل، سَمع pِمن المَدرسَةِ، ودُخُول pَِبعدَ عودت
.XَلَّمQَوت ،pِيَرفعُ صَوْتَهُ عَلى والِدَت

مِ اüتي: ِّEَحَاولِ التَّوصلَ إلِى حَل< لِهذِه المُشكِلةِ مِن خِلالِ المُن
الحَلُّخDُواتِ الحَلِّالمُشْكِلةُ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

......................
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غَار ثانيًا: مُعاملةُ الإخْوةُ الكِبَار والصِّ

ا مَنْ لَمْ يَرْحَمْ صَغِيرَنا وَيَعْرِفْ  بِيَّ § قال: »لَيْسَ مِنَّ عَنْ عَبْدِاللهِ بْنِ عُمَرَ ، أن النَّ
حَقَّ كَبِيرِنا« )1(.

)١( سنن الترمذي، ١٩٢٠.

محبّتُهُم وحبُّ الخَيرِ لَهُم.
وتِ عَلَيه. احترامُ الأخِ الكبيرِ وعدمُ رفعِ الصَّ

غيرِ أو إخَافَتِه. عَدمُ زَجرِ الصَّ
غيرِ والعَطْفِ عَلَيه. مُساعَدةُ الصَّ
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

حالُ الُأسرةِ žَيرا*تُحابَّة حالُ الُأسرةِ ا*تُحابَّةُ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

أ. قارنْ بينَ حالِ أُسرةٍ كُلُّ أفرادِهَا مُتحابُّون، وَبينَ أُسرةٍ ô تEَهرُ

ةُ بَينَ أفرادِهَا. المَحبَّ

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

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

ةِ المُؤمِنِ لأخِيهِ المُؤمِن. نةِ عَلى مَحبَّ ب. اُ–كُرْ دليلًا مِن السُّ
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مَ اللهُ رِْ“قَهُ، وَأَنْ يَمُدَّ  ِّEَهُ أَنْ يُع »مَنْ سَرَّ قال: § بِيَّ عَنْ أَنَسِ بْنِ مال pٍِ، أن النَّ
.)1( فِي أَجَلِهِ فَلْيَصِلْ رَحِمَهُ«

ا ðرðكبُ أخطا¡Î �ِ¦يرَة¨ ÎLzاœ َّهاMلبِ¨ ولكIال WُيبÞ ¨رِ¼اLُع sرةِ مýالعا wف ÏWلHÞ اýََر
®رýََ???ا© و½ساعدَ �دI¹تMََا  ا  Îمع  Êُتعاو½ ل??و  رأ¹ُ??كُ??م  م??ا  و�دI¹اðهَا¨  أÝُ??رð??هَ??ا  فتُغCِبُ 
SÐرýاœَِ¼ا إلv الأخطاِ¡ الَّتwِ ارðَكَبَتْهاø و½كسَبُ cÐلp أجرَ مساعدةِ اüخرsَ¹ و½تعلّمُ

ا. ÎLzاœ ُهÐ =cا وُ½هMَ�ِلوÝُ vتبِهُ إلMْ½َ َا �يف Îمع

ثالً¦ا: مُعاملةُ الَأقَارِب

راب??عً?ا: مع?ام???ل?ةُ ا(????دَم

مِن صُوَرِ حُسْنِ مُعَامَلَةِ الَأقَارِب:
معاملتُهُم باحترامٍ وتقدير .

“يارتُهم والسؤالُ عنْهُم.
مَدُّ يَدِ العونِ لَهم عِنْدَ الحَاجَة.

اôستماŸُ لِنصحِهِم وإرشَادِهِم مَعَ شُكرِهِم عَلى اهْتِمامِهِم.

١
٢
≥
¥


أبْدِ رأيpََ بالتعاونِ معَ “ملائpَِ في المجموعةِ حولَ المواقnِ اüتية:

١. قريبةÏ تتحدÀُ دائمًا عن اüخَرينَ وتُسِيء إليهُم.
٢. قريبÏ يُحسنُ التَّعاملَ معَ الَأقَارِب.

.)١٢µ∏∏ ( مسند أحمد )١(
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øXِ½ْأ sَ¹أ ...WMَأَمي WMَصرخُ... أَميð w¼ا وýَر XْEIتيÝا
.. ÌWسُرعÐ اýََحو ر½َ WMَأمي WُMسكيLال Wُمœالخا XِC�ر

øwِتMَÐْ¹ا ا sَ¹ر¹دðُ ماَ–ا 
.WَسُرعÐ =wÝِدرLَال wÝِلِبَا wِسلžْا ¨WMَيّا ¹ا أَمي¼ 

vَعَل jIف Ìواحدة ÌWاعÝَ ÈوÝِ oَْوَلمْ ¹َب °øÊüا =wÝَدرLَال pÝَلِبا qُسžْأ ..øما–ا
.WِÝَدرLَلل pِÐِمَوعدِ َ–¼ا

..Áا¨ أوcه وُ¼وَ ¼كÐ َأ–¼ب Êْأ qِستحيLُال sِوم ¨fِالأمÐ aَسðّد اIعم ≠ ¼يّا... ل½َ 
°°Yِ¹الحد wف Xَ�الو wِي=عCðُ ô ¨يّا¼ ”QÐَ ô

 Ÿُسرð َّم??Łُ  ¨œِال??بَ??ار ا فw ال−و=  Îا ف−ر??ýََر لِ??ب??اَ”   qَلتغس ÎW??¼َمُ??كْ??ر  WُMأمي WُMسكيLال Xِ??C??َوم
.XْلبÞَ اLَ�َ اýََه رÐ َب¼cلِت ÌWسرعÐ ِكو¹هðَ َّمŁُ ُهHَH−ُلِت

ا Î¾يý ي=عCðُ sَوَ¼ا حيLُðا¼دýَ ولَو أ½َّكُم ..Wِمœا معَ الخَاýَعلُه رHð ا َّLِم Ïواحد Ïا مو�فc¼َ
Wُمœكسرُ الخاðَ دمَاMأَ}اعتهُ¨ أو ع wالَّت w¼ِ َّهَا½QÐ هامِهَا=ðاÐ Wَمœلِمُ الخَاEðَ َّمŁُ ¨هاðِواœأ sم

ا. Îا وعو¹لِها لرأ¹تُم ع−بýصراخِ رÐ WَMسكيLال QاجHا لتتýَر Wِرفžُ wف Ìصد� Êَوœ ا Î¾يý
ُ̀ رشَا بQنْ تُحسنَ مُعاملةَ الخَادمَة أَمينَة. هيّا نَنص

........................................................................... .±

........................................................................... .≤

........................................................................... .≥
، عَشْرَ سِنِينَ، فَما قالَ لِي أُف< صلى الله عليه وسلم بِيَّ قالَ: »خَدَمXُْ النَّ pٍِعَنْ أَنَسِ بْنِ مال

.(١) »Xَْصَنَع َّôَأ ôَو ،Xَْلِمَ صَنَع ôَو
)١( صحي` البخاري، ∏≤٠∂.

ةِ اüتية:  اكتشnْ أخDاءَ رَشَا فِي القِصَّ
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

øخَرينüحَسنُ التَّعاملِ معَ ا Xَهلْ أن
لوكِ الَّذي تُمارسَه. ور الَّتي تعبِّر عن السُّ ( داخلَ الدائرةِ للصُّ }عْ علامةَ )

هلْ تُساعدُ والِدتَك في إعدادِ الماَئدةِ
عَام؟ وتنظيفِهَا بَعدَ تَناولِ الطَّ

إذا مَرِضَ أحدُ أقاربِكَ هلْ تَزُوره؟

هـــلْ تَــســعــى إلـــى إســعــادِ والِــديــكَ 
قِ في  ــتــفــوُّ ــــك وال بــاســتــذكــارِ دروسِ

دراستِك؟

غِير؟ هلْ تَعطفُ عَلى أخِيكَ الصَّ
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qْفَه ¨Wِمœاَ(ا sم Îتَ مساعدةœإ–ا أر
ø Ì»œQÐَ طلبُهَاðَ

pِسHMما ُ%ب= ل sَ¹خَرxب= ل%ُ qْ¼
ø„¹ُعامِلُو Êْا ُ%ب= أLَ� عامِلَهمðُو

حيحةِ الَّتي و}عتَهَا: þَلِّل المربعاتِ اüتية بعددِ العلاماتِ الصَّ

   إذا كانتِ النتيجةُ فأنتَ حَسنُ التَّعاملِ معَ الآخَرين.

   وإذا كانتْ  فأنتَ على قدرٍ طيّبٍ من حسنِ التَّعاملِ ولكنْ

عليكَ أنْ تَسعَى إلى الأَفضَل.

ا إذا كانتْ فأنتَ بحاجةٍ إلِى مُراجعةِ سلوكِكَ والمُسارعَةُ     أمَّ

إلى تَحسينِ مُعَاملتِكَ.
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 n[ :≈`̀`̀ dÉ`̀ `̀ ©`̀ `̀ J  ∫É`̀ `̀ `̀ b
 u  ts  r  q  p  o

.(١) Zv
 pIÉ« nëdG  o¢SÉ°SCG  ƒg  oAÉªdG
 oå``«M  , p¢VQC’G  pÖ``cƒc  ≈n∏ nY
 päÉæFÉµdG o™«ªL ¬«dEG oêÉ``à```ëJ
 ¬ pfhóHh  ,AÉæãà°SG  ÓH  pá s«ëdG
 p¿É°ùfEÓd  lIÉ«M  oóLƒoJ  ’

 .äÉ nÑ sædGh p¿Gƒ« nëdGh




 
   

    

  

والمَاءِ  للشربِ   ِ̀ ال الصَّ الماءِ  بينَ  قارنْ 
ربِ، من حيY المَصدرِ والفَائدَة. ِ̀ للشُّ ال žيرِ الصَّ

اôختِلافُاôختِلافُ التَّشابُه

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

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

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

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

رب ُ̀ للشُّ ال ربالماءُ الصَّ ِ̀ للشُّ ال الماءُ žَيرُ الصَّ




)١( سورة الأنبياء: ٠≤.       

..................................................................
............................................................
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ربِ، وأحدُ الحةِ للشُّ شيدةُ الغَاليَ والنفيسَ من أجلِ توفيرِ المِيَاهِ الصَّ تبذلُ حكومتُنَا الرَّ
ة(، لذلp فSنَّنَا  أهمِّ أهدافِهَا الإستراتيجيةِ )}مانُ استفادة مُستَدامَةٍ من المَواردِ المَائيَّ
 Yِحَدي في   § سولِ الرَّ امت¦اôً لأمرِ  المَاءِ،  استهلاكِ  ترشيدِ  عَن  جميعًا مسؤولون 
Qُ، فقال:  عَبدِاللهِ بن عَمْرو  قَالَ: أن رسول الله صلى الله عليه وسلم مرَّ بسعد وهو يتو}َّ
»نعم، وإن كنXَ على  ، قال: Ïرف«، فقال: أفي الو}وءِ إسراف »ما هذا السَّ

.(١) نهرٍ جارٍ«

يَحتوي جسمُ الإنسانِ عَلَى حوالِي ٠∑ • مِن المَاءِ، أيْ مَا يعادلُ ثُلَ¦يْ
جسمِ الإنسَان.

.) ¥٢µ ( سنن ابن ماجه )١( 

  

ªpَِنِّ في أسرت صnِْ، مستعينًا  بمعلوماتِ أحدِ كبارِ السِّ
اُ” يحصُلون عَلى المَاءِ تªpَِ كيnَ كانَ النَّ كَ أو جَدَّ جَدِّ

øقَديمًا
...........................................................................

...........................................................................
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أولاً: طرائقُ ترشيدِ استهلاكِ الماءِ داخلَ المنزلِِ

المجتمعِ  وعي  لزيادةِ   » »قطرة  المِياهِ  استهلاكِ  لترشيدِ  الوطنيُّ  البرنامجُ  يهدفُ 

لتقليلِ  الممكنةِ  الحلولِ  المِياهِ، وتقديمُ  استهلاكِ  ترشيدِ  المملكةِ حول أهميةِ  أنحاءِ  في جميعِ 

الاستهلاكِ وخفضِ استهلاكِ الفردِ من المِيِاهِ إلى 200 لترٍ يوميًا بحلولِ عام 2030، وهو أمرٌ حاسمٌ 

لتحقيقِ الازدهارِ الاقتصاديِّ للمملكةِ على المدى الطويلِ. وللمزيدِ من المعلوماتِ حولَ برنامجِ 

قطرة يُمكنكَ مشاهدةُ الأفلامِ الوثائقيةِ على الرابطِ الآتي:
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ورِ الَّتي تَدلy على تَرشيدِ استهلاكِ المَاءِ: yأسفلَ الص ) }عْ علامةَ )

اôسْتِحْمَامُ.

تنEيnُ الأسْنَانِ.

ردِ. َّDصُندوُ‚ ال

تنEيnُ الفواكهِ والخCُروَات.



٢05

راعةِ إعدادُ حملاتِ التَّرشيدِ الوّطنيةِ بهدفِ رفعِ الوعي  مِن إسهاماتِ و“ارةِ البي¾ةِ والمياهِ والزِّ
افةِ  اôجتماعيِّ حولَ أهميةِ المحافEةِ على المياهِ في þِلِّ ما تُعانِيهُ المملكةُ مِن وقوعِهَا فِي نDِاِ‚ المناطقِ الجَّ
حيحةِ للمياهِ والأمDارِ، من خلالِ تنEيمِ مَعرٍ÷ دائمٍ للتوعيةِ والتَّرشيدِ ومعرٍ÷ لمبيعاتِ أدواتِ التَّرشيد،  والشَّ

ومعرٍ÷ متنقلٍ للمشاركةِ في المناسباتِ الوطنيةِ والإقليميةِ والعالمية.
سمِيِّ خولُ علَى المَوقعِ الرَّ وللحصولِ على المزيدِ من المعلوماتِ حولِ هذه الجهود يُمكنpَ الدُّ

ابطِ اüتي: للو“ارةِ على الرَّ


صِلْ بينَ الأداةِ ومكانِ تركيبِهَا فِي الجَدولِ اüتِي:

مكان تركيبهاالأداة

ةِ عبَر التَّرشيد واستخدامِ نحققُ استدامةً بي¾يةً: »سنعملُ على اôست¦مارِالأم¦لِ ل¦رواتِنَا المَائيَّ
المياهِ المعالجةِ والمتجددةِ «. 

دَ  تفقُّ  pَوالِدي من  واطلبْ  الماءِ،  استهلاكِ  بترشيدِ  الرƒيةِ  تحقيقِ  في   pَِلوطن عونًا  كُنْ 
ه النَّصيحةَ دائمًا لِمن  ةِ، ووجِّ تمديداتِ الماءِ والخزانِ والمسارعةِ بSصلاحِ التَّسرباتِ المنزليَّ

žفلَ عن هذه ال¦َّروةِ الغَاليةِ، وأخQَDْ في استعمَالِهَا.
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
øا مَاَ–ا سيحدÀُ إنْ أهدرنَا المَاءَ يوميًّ

إَ–ا أردتَ أنْ تعرفَ النتيجةَ فتابعِ ا(Dواتِ اüتية:
.ôًه مُربع5 شرقًا ≠ ثُمَّ مُربعًا شَما   ا&َّ

.ôًربًا ≠ ثُمَّ مُربع5 شماž ٍِه ثلاثة مربعات   ثمَّ ا&َّ
ِه مُربع5 شرقًا ≠ ثُمَّ مُربعًا جَنوبًا.   ثُمَّ ا&َّ
.ôًِه مُربعًا شَرقًا ≠ ثُمَّ مُربعًا شما   ثُمَّ ا&َّ

∫Éª°T

ÜƒæL

¥ô°TÜôZ

البداية
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الحلالمشكلة

ورِ اüتية: اقترحْ أكبرَ قدرٍ مُمكنٍ مِن الحُلولِ لِمعالجَةِ مُشكلةِ الإسرافِ في المَاءِ بالصُّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ثانياً: طرائقُ ترشيدِ استهلاكِ الماءِ خارÃَ المنزِل

هلْ تعْلَم
أنَّ رقمَ هاتnِ طوار∆

المملكةِ  ف??ي  ال??م??ي??اهِ 
مُ  وتُ??ق??دِّ  )٩≤٩( ه??و 
 Ïمجموعة خ??لال??ه  مِ??ن 
الخدماتِ  من   Ïكبيرة
مجالِ  في  ??ةِ  ??روريَّ َّC??ال
إص?????????لاح الأع?????D?????ال 
من  الك¦ير  وž??ي??ره??ا 

.Èالخدماتِ الُأخر
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

Ïكاتب( pََفي المجموعةِ باختيارِ المهمةِ المُناسبةِ ل pَِتعاونْ مع “ملائ
(  لتنفيذِ اüتي: Ïقائد ≠ Xِللوق Ïللمهامِ ≠ مدير ÏمEمن ≠ Ï∆قار ≠

وِر اüتيةِ في المربَّعاتِ المُقابِلةِ، ثُمَّ جَمعُ أحرفِ كتابةُ أسماءِ الصُّ
،Zلةِ حسبَ تسلسلِ الأرقامِ، وإكمالِ شعارِ البرنام المربَّعاتِ المEُلَّ

øعَار هلْ تعرفُ إôمَ يَرمزُ هذا الشِّ
عَارِ وتعليقِه فِي فِناءِ المَدرسَةِ. ورةِ المُناسبةِ للشِّ إ}افةُ الصُّ

أ

ب

...........................................................الحَياةُ في 






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

مفتوحًا  نبورَ  الصُّ  Xْفرأي المدرسةِ،  في  المياهِ  دورةَ   Xدخل
لهذَا  بعِ  َّDبال  XلمQت ف??ائ??دةٍ،  دونَ  بِ??غ??زارةٍ  منه  ينزلُ  وال??م??اءُ 

المَنEرِ. 
م  ِّEبالمُن مُستعينًا  المُشكلةِ  هذه  لمعالجةِ   pَِاقتراحَات ن  دوِّ

التخDيDيِّ اüتي:

الحَلِّ خDُواتُ الحَلِّ المُشكِلةُ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

......................
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


   


www.ien.edu.sa

∫vعالð ‰(١).�ا




· 
·  

وِ¡ مMِهَا∫ َّCلل Îعد¹دة Îôكاýأ Êِسا½ùتخدمُ اÝا •

.pَل–َ ْ̀ مَا أ¼LيWُ الكهرÐُاِ¡ فw حَياMَðِاø و}=

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

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

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

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

(١) سورة الأعراف: ٣١.

 pá``ª«¶©dG  ˆG  pº``©f  ø``e  oAÉ``Hô¡µdG
 râëÑ°UCG ≈sàM É``æ«∏Y É¡H søàeG »``à sdG
 t∫OCG ¢``ù«dh ,É`` næ pJÉ«M päÉ«``°SÉ°SCG ø``e
»a É næd ôaƒoJ É``¡ sfCG ø pe É`` n¡ pà«ªgCG ≈``∏Y
 rπ``H A»``°T uπc »``a ná``MG sôdG É næ pà``°û«©e
 ’h É``¡H ™àªà``°ùæ∏a , m¿Éµ``e uπc »``ah
 mIóMGh má``°ùª∏H ¬ oØ£≤f É``e s¿CG ≈``°ùæf
 s¿CG rôcòàædh , mIô``«Ñc mOƒ¡L oIôªK ƒ``g
 ˆG pôµ``°ûH o¿ƒµj á``ª© uædG √ò``g nΩGhO
 É¡«∏Y pá``¶aÉëªdÉH n∂ pdPh -≈``dÉ©J-
 pêÉàfEG ≈dEG É nf oOÓH ≈ n©``°ù nJh .É n¡ pàfÉ« p°Uh
 nôÑY pAÉ`` nHô¡µdG ø``e má``ªî°V mäÉ``«ªc
 páØ«¶sædG á s«``°ùª s°ûdG pábÉ s£dG ṕ hô``°ûe
 nô``ÑcCG ní``Ñ°üàd ,2030 ΩÉ``Y p∫ƒ``∏ëH

.ºdÉ n©dG » pa á s«°ùª s°ûdG pábÉ£∏d mèàæe
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
.pَا¡¨ ِ�فْ َ–لÐُهر� öÐ َالحياة qِ ðخيَّ

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

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

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


 v??َعَل œُع??وðَ w??ِدِ الَّت??zواHَال s??م Ìœا�ت??بْ أ�ب??رَ ع??د pَ??ِوعَتL−م??ع م Êِع??او Ðالتَّ
 v??َعَل اعرْ}هَ??ا  Łُ??مَّ  الكهرÐُ??اِ¡.   „ِöته??Ýا ðرý??يدِ   s??ِم والLُ−تL??عِ   œِالأف??را

الLُعل=م.
..................................................................................................

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

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

.Wَدَ اَ)اجMاِ¡ عÐُالكهر sِم Ìs2ُك Ìدر� =q�تخدامُ أÝا 

∫vِإل Í =œR¹ُ اc¼َاِ¡ وÐُاتِ الكهر اzدةِ علv مَحطَّ َّeاِ‰ الLيفُ الأحHخð .±
 .œُترِ�5َ جُدA* =wzاÐُارِ الكهر يَّ يارِ.     «. وُ�وِ‰ التَّ        أ. عدمِ ا½IطاŸِ التَّ

≥. اÐôتعاœُ عsَ اÝùرَا·.
≤. التIَّلِيqُ مðَ sِكلWِH فَاðورةِ الكهرÐَُا¡.

ترشيدُ الكهرُباء:

الهدفُ مِن التَّرشِيد:
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اô�تصاœُ فw اÝتهöِ„ الكهرÐاِ¡ œليqُ وعwْ الLُواMِÞيsَ واْ¼تLامِهِم.

∫‰eِM*ا qُاخœ ∫Îôلقد وعدت أسرتي بعمرة إ–ا قاموا بترشيد أو
.nاستهلاكهم للكهرباء وتقليل الفاتورة خلال الصي nستغني عن ا*جفQن سüا

الكهربائي في &فيn ا*لابس 
وسQستفيد من الشمس، فهي مصدر 

طاقة مجاني.

كما أنني سQستخدم الأفران التي 
تعمل بالغا“ بدôً من الأفران 

الكهربائية.
ومع حبي *شاهدة التلفا“ ولعب الألعاب الإلكترونية 

 ô ك¦يرًا... وصرنا جميعًا pمن –ل Xأنني قلل ôإ
نتابع إô بعض البرامZ ا*فيدة.

كما أنني أقوم بدور ا*شرف على 
إžلا‚ الأجهزة الكهربائية بعد 

اôنتهاء منها.

وفي النهار ô نستخدم 
ا*صابي`، وإ/ا نستخدمها في 

الليل فقط.

ومهمتي في ا*نزل أن أقوم بSطفاء جميع ا*صابي` 
التي ô يستفاد منها وعندما نخرÃ من الغرف.

ولقد وفّر أفراد أسرتي مبلغًا كبيرًا 
باتباŸ أساليب الترشيد في استخدام 

الكهرباء.

وهذا ا*بلm استفدنا منه في أمر 
¬خر... وهو أداء العمرة.

طرائقُ ترشيدِ الكهرُباء:
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روة: وقXُ الذَّ

اÝتخلhِ اùجرا¡اتِ الَّتw اðَّخcَ¼ا أفراœُ الأÝرةِ للتَّوفيرِ فw فَاðورةِ الكهرÐُا¡. ا
................................................................................................................................

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

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

................................................................................. ∫W ا للIصَّ ÎبÝاMُا مÎ½واMعْ ع{ ب
ø¡اÐُالكهر „ِöتهÝم−اِ‰ ا wرةُ فÝالأ Ác¼َ سِبتْها�َ wالَّت WُيÐ¹−اùا Zُzتا َّMما ال 

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

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

 Wِاع الو�Xُ الœe¹َ Ícَّاœُ فيه اÝتعLاُ‰ الكهرÐُاِ¡ وخا�ÎW مَا Ðيsَ السَّ
 . Î¡مسا Wَِالخَامس Wِاع ا والسَّ Îهرþ ِالواحِدة


 Wَ¹مَّ اُ–�رِ الغاŁُ ¨pَيتÐَ wا¡ فÐُالكهرÐ qُLعð wةِ الَّتeاَ¡ الأجهL??Ýا�تبْ أ

Wَ اÝôتغMاِ¡ عMَهَا. مs اÝتخدامِهَا وإمكا½يَّ

اÝتخداماð?هاÝم ال−هاز
اÝôتغMا¡ عMه

ô Ø عم½

 Wِاع الو�Xُ الœe¹َ Ícَّاœُ فيه اÝتعLاُ‰ الكهرÐُاِ¡ وخا�ÎW مَا Ðيsَ السَّ



٢1٤

¨ ُّwzاÐارُ الكهر لIد ا½Iطعَ التيَّ
.wÐِياŁ qَسž ُتطيعÝأ ôو

Êْتطيعُ أÝأ ô وأ½ا.wِسÐِöم Íَأ�و

w??Ýِروœ أÝ??تc�رُ  �ي??ف 
°øwðِوأ�تبُ واجبَا

wومَ ف َّMال  wMMُكL¹ ô

. ¼cا الَ−و= الحار=

øارِ الكهرُبائِي يَّ È إلِى انقDِاŸِ التَّ ببُ الَّذِي أدَّ فِي رأيpَ ما السَّ • 
.......................................................................................................................

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

ønِلم¦لِ هَذا المَوق ÷ ما الواجِبُ عَلينَا عَملُه حتَّى ôَ نَتعرَّ •
.......................................................................................................................

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



٢15

بُني

 sِم الكهرÐُاِ¡   „ِöتهÝا  qِليIð  wف  pَُتL¼مُسا
روةِ  َّcال  Xِ�اِ¡ وMŁأ  wدِ ف الَ−ي=  jِالتَّخطي  ‰ِöخ
.Wَالخِدْم Wِ مµ≠±® sِ© مسا¡L{  ÎاÝô ÏÊتLرار¹َّ


 „ِöتهÝôورةِ اðفا iِHخ wِسا¼مُ فðُ wيرِ الَّتÐالتَّدا WِعرفLل pَيÐQÐ sْتعÝا

.sَسْكLَاِ¡ الMÐِ َدMع =wzِاÐُالكهر
..................................................................................................

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

 „ِöتهÝôورةِ اðفا iِHخ wِسا¼مُ فðُ wيرِ الَّتÐالتَّدا WِعرفLل pَيÐQÐ sْتعÝا

 qِ??¹عدð w??ا ف Îورœ v??MْبLَال jِ??لتخطي َّÊإ 
 „ِöته??Ýا qِليIð wال œرجWِ الحرارةِ وÐالتَّ

الكهرÐُا¡.

 qِ??¹عدð w??ا ف Îورœ v??MْبLَال jِ??لتخطي َّÊإ 



٢1٦

 Ý??اعWُ الأرِ÷ ¼??w ح??دÏÀ عالM??Ý yw??LوyÍ ¹ت??مُّ خöل??ه Að??−يعُ الأف??راœِ والL−تLع??اتِ عل??v إHÞ??اِ¡ 
π∫≥∞ v?? ??اعW ∞≤∫∏ حتَّ ??Wِ م??دة Ý??اعÌW واح??دةÌ م??s السَّ رور¹َّ َّCي??رِ الž Wِ?? الأ}??واِ¡ والأجه??eةِ اùلكترو½يَّ

 wا¡ ورفع الوع??Ðالكهر „öته??Ýيد ا??ýرð ·هدÐ p??هر م??ار”¨ و–ل??ý w??ف w??حلLال W??الدول X??و�يð w??ف
.wاخMLخط??ر التغير الÐ

 Ý??اعWُ الأرِ÷ ¼??w ح??دÏÀ عالM??Ý yw??LوyÍ ¹ت??مُّ خöل??ه Að??−يعُ الأف??راœِ والL−تLع??اتِ عل??v إHÞ??اِ¡ 

∫‰eِM*ا Ãُا∫ خار Îا½يŁ
 wف ª ÌÊمكا =q� w??يدُ ف??ýالتَّر wبغM¹ qْ??Ð j??Iف ‰ِe??M*ا v??اِ¡ عل??Ðالكهر „ِöته??Ýيدُ ا??ýرð ُتص??رI¹ ô

 .aإل ...Ÿِار َّAعِ والMَوا*كَتبِ وا*ص vَّوا*صُل WِÝا*در

 Ãِرِ” وخرو فِ الراÐعِ¨ ¹ُحبُّ مدرÝتَهُ و¹حرُ’ عَليها¨ فَتراÐ Áُعد ا½تهاِ¡ الدَّ إ¹اÞ œُالبÏ فw الصَّ
 WِÝمد¹رُ ا*در Áَُا اختارcَا¨ وله ّÎاتِ ¹وميHا¡ةِ وا*كي{ùا ِ̀ فِ I¹ومُ öžSÐِ‚ مHاðي زمzِöه مs الصَّ
جLيعِ  أمامَ   WِÝا*در مد¹رُ  مَهُ  �رَّ و�د  للكهرÐا¡©  د  =ýُا*ر ®الطالبِ  ÐَلIبِ  ليHوز   ÁوLومُعل
Lَهُ جاezةَ ¼cا العَام¨ وحYَّ زمÁُ¡ö عَلv اô�تِداِ¡ Ðه فw اُ;افWِE عَلv الكهرÐُا¡. الطöِ«¨ وÝلَّ



٢1٧

.pَِتÝمَدر wاِ¡ فÐُالكهر „ِöتهÝيدِ اýلتر ÎWفعّال oَzراÞ Õْا�تر
......................................................................................................................



© yÍارCح Ï„لوÝو ÏwMÞو Ïومطلب ÏwM¹œ Ïواجب =wzاÐُالكهر „ِöتهÝôا wيدُ فýالتَّر®
فw }وِ¡ العبارةِ الساWِIÐ ا�تبْ ÀَöŁ عباراتÌ إرýاÌWَّ¹œ لترýيدِ اÝتهöِ„ الكهرÐاِ¡¨ Łُمَّ

 .pَ =H�َ wِهَا فI=عَل



ا لترýيدِ اÝتهöِ„ الكهرÐُاِ¡¨  Îعارýِ م =L� ¨WِوعL−Lال wف pَzِöمع زم ÊِالتَّعاوÐ
.pَِتÝاِ¡ مدرMِف wهُ فI=مَّ عَلŁُ

 ð ôس??تخدمْ ال−ه??ازَ الكهرÐاw??zَِّ وُ¼??و مُبل??Ïq أو ÐالIُ??رِ« مsِ الLَا¡. ð ôس??تخدمْ ال−ه??ازَ الكهرÐاw??zَِّ وُ¼??و مُبل??Ïq أو ÐالIُ??رِ« مsِ الLَا¡.



٢1٨

        تDبيقات عامة
žيرِ   العبارةِ  أمامَ   )×( وعلامةَ  حيحةِ،  الصَّ العبارةِ  أمامَ   ) ( علامةَ  }عْ 

:QDَ)ا ِ̀ حيحةِ، معِ تصحي الصَّ


حمَة. عاءُ للوالِدَين با*غفرةِ والرَّ الدُّ
.......................................................................

وتِ على الأŒِ الكبير.  رفعُ الصَّ
.......................................................................

وبِ فِي صَندوِ‚ طَردِ ا*رِحَا÷. ُّDو}عُ ال
.......................................................................

žسلُ ا*نزِلِ با*اءِ اَ'ارِي يوميًا.
.......................................................................

ان. ةِ عِندَ مِلءِ ا(زَّ ائرةِ الكهرُبائيَّ استخدامُ جهاِ“ أتومَاتِيp لإقفالِ الدَّ
.......................................................................

nِ مفتوحًا دونَ حاجَةٍ يزيدُ مِن استهلاكِ الكَهرُباء. تركُ ا*كيِّ
.......................................................................

لُ من استهلاكِ الكهرُباء.  انِ طوالَ العامِ يقلِّ خَّ تشغيلُ السَّ
.......................................................................

ا

ب



د







ِ�ضع علامةَ ) ( أمامَ العبارةِ الصحيحةِ، وعلامةَ ) ×( أمامَ العبارةِ غ
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اكتبْ بطاقةَ توعيةٍ عن ترشيدِ استهلاكِ الماءِ إسهامًا مِنكَ في تحقيقِ رؤيةِ المملكةِ 

2030 لتحقيقِ استدامةِ المواردِ المائيَّةِ، واعرضْهَا فِي لوَحةِ إعلاناتِ المدرسةِ. يُكنكَ 

مُشاهدةُ الأفلامِ الوَثائقيَّة عَلَ الرَّابطِ الآتي:

 أجبْ عَن مَا يَأتِي:2

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

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

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

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

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

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



٢٢0

:ورِت5  ثُمَّ قارنْ بينهُمَا انEرْ إلى الصُّ

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

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

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

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

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

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



٢٢1

ن الكلماتِ، ثُمَّ اكتبْ الجملةَ:  اصDد الأسماكَ وكوِّ

................................................. ∫WلL'ا................................................. ∫WلL'ا



٢٢٢

حيحةَ منْ بينِ الإجاباتِ المتعددةِ: حدّدِ الإجابةَ الصَّ 

ا

ب



د

ة مِن: اقةِ الكهربائِيَّ َّDستخدامِ الô ِروة وقXُ الذَّ
اعَةِ ١٠ صباحًا ≠ ≤ مساءً. السَّ

اعَةِ ١ þهرًا ≠ µ مساءً. السَّ

اعَةِ µ مساءً ≠ ٩ مساءً. السَّ

اعَةِ ∂ صباحًا ≠ ١٢ þهرًا. السَّ

ا

ب



د

ةُ الأك¦رُ استهلاكًا للكهرُباءِ هي:  الأجهرةُ الكهربائيَّ
ا*روحةُ.

التِّلفاُ“.

ا*صِبَاحُ.

. الفُرنُ الكهربَائيُّ



٢٢٣

ن كلَّ ن جملةً مفيدةً من الكلماتِ المبع¦رةِ في كلِّ صnٍ، ثُمَّ دوِّ كوِّ
ورة المُناسبةِ لَهَا: جملةٍ تحXَ الصُّ



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

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

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

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

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

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

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









ةيقرأالنَّهاربالإ}اءةأحمد بيعيَّ َّDف?يال

عند عدمnا)اجة إليهاقفلالإ}اءةوالتكيي

نتهاء منهاالألعابعدمبعدقفلالإلكترونيةôا

خانحالةف?ي الكهرباءعنفصلالسَّ

عدماستخدامه



٢٢٤

ورة بمَا يفيدُ في ترشيدِ استهلاكِ الكهرُبَاء:   عَلقْ على هَذه الصُّ

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

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

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

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

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

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

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

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



٢٢5

  صلْ كلَّ عبارةٍ بنصفِهَا اüخرِ فيمَا يQتِي:

.Wحرارةِ الغُرف Wِرجœ ŸِاHðعِ ارM*

¹e¹دُ مs اÝتهöِ„ الكهرÐَُا¡.

„ِöتهÝا s¹دُ مe¹ا و Îر¹عÝ qُتعطð
الكهُرÐَا¡.

Wَحَاج Êَوœ ا ÎتوحHرُ„ ا*كي=فِ مð

تاzرَ أžُلoُ الباَ« والMوافcَ وأÝُدُ‰ السَّ

ا ¹−علُهَا ÎتوحHم Wِجö¦اِ« الÐ „ُرð



٢٢٦

مهاراتي في 
الحياة

 ، مِّ تِي مِنَ الصُّ مِيلاَ ئِي/ زَ لاَ مَ عَ زُ لَ مَ تَواصَ تَّى أَ ؛ حَ فٍ غَ ةِ بِشَ ارَ ةَ الإشَ غَ مُ لُ لَّ تَعَ         أَ
الِيَةٍ. اءةٍ عَ فَ ا بِكَ انِهَ ى إتْقَ لَ هِ- عَ ادِر- بِتَوفِيقِ اللّ نَا قَ أَ وَ

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


