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والتطوير التأليف
البحرين بمملكة والتعليم التربية وزارة من متختصص فريق







مفدمة
 روعي وقد الكتاب. هذا الثانوية السعلة في وطلبة معلمين أيديكم بين نضع أن يسعدنا

 عصر لتطؤلأت ومواكبة وتطوير تجديد من تتضفته وما والئعليم الثديية ولأر توجهات إعداده في

 إلى تهدف انتي الأسرية الثديية ماذة خصائص و المستقبل مداس تفعيل على والحدص المعلوماتية

 وإلوظبغي والاجتماعي الأسرتي موقعه ففالافي ليكون الحياة، مجالات جميح في تطود ودعم الغرد بناء

 رتي الفك والاستعداد اشائية العمرية السعلة خصائص أبضا إعداده في روعي كما ، والقيادي

 خصائص وهي الذيتبة، و الأسرية والقيم البحرينتي المجتمع خصائص جانب إلى الذاتي التعلم وإمكانية

 وحدات أرع الكتاب واشتمل ، وعرضها المتنوعة العملية والمهالأت المطومات انتقاء في عليها حرصنا

كالتالي:

 عنها والزضى للذات الإيجابي المفهوم تكوين وكبفية والشخصية الذات مفهوم تناولت الأولى: الوحدة

 الضحابة حياة من الموقف وبعش الشخصية، في وأثربا القيم ثم وتطؤريا، الشخصية بناء وكبفية

.والعلماء

 ، الأزبات وإدالأ الوقت وإدالأ والاثصال القيادة كمهارتاً الذات بناء مهارات تناولت الثانية: الوحدة

.متنوعة وجماعية فدية ومهارت أنشطة صور في غرفت وقد القير. اثخان ومهالأ

 هذه لاكتساب العملية والثدرببات الثخطيط عمليات وتضفتت الإدارية العملية تناولت الثالثة: الوحدة

 ودوريا الإعلانية ولقلأءة الاستهلاك ترشيد ومبادئ الحاضر، عصرا في الضرورية الأساسية المهالأ

والثخطيط. الإدارية العملية في

 للئاحية ناتجا باعتباربا الضنة قسمين: وقسمت عالم بشكل الضنة الوحدة هذه تناولت الربعة: الوعدة

 والاجتماعية الذينية وقيمها المتنوعة بمجالاتها للحياة ناتجا باعتباربا الئغسية والضنة الغذائية،

والبيئية. والعلمية والاقتصادية

 والحمد الكتاب، في الصحية النواحي لمراجعتها الجودر أمل للدكتولأ الجزيل السكر تقديم يسعدنا كما

العالمين. رح، لله

لشبيل ا قصد الله وعلى
المؤنقون
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الفهرست

الذات مفهوم الأولى؛ الوحدة

اسفة الموضوع الدرس

.٢٩-١ والشخصية الذات مفهوم الأول

٣٧ - ٣٠ الشخصية تكوين واثرهافي القيم النالي

الذات بناء مهارات الثانية: الوحدة

ة٠^,؛١ا الموضوع الدرس

^٥٤ - ٣ الوقت إدارة مهارة النعث

٦٥ - ٥٥ ا- مهارة الرايع

٧٦٠٦٦ الفيادة مهارة الخاص

٨٨ - ٧٧ القرار اتخان مهارة السادس

٩٢٠٨٩  الدوافع وضبط الأزمات إدارة
والآشالات السايع

١٠٢٠٩٣  الظواهر بض *ع التعامل اساليب
والحياتية الأسرية الثامن
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الذات مفهوم

أن: أشب ستطبع الوحدة هذه دراسة بعد

تطويرها و دت1ر٩١١٦| بناء فى تؤش التى، العوامل، يتعذف

الذات. عن إيجاي مفهوم وتكوين وتطويرها الشخصية بغاء أمخية يدرك ٠

التلوك. أنماط بحسب ابيئة ني الشخصيات من متغؤعة فئات يحتل ٠

تطورها. وكيفية الشخصية بغاء في العوامل أج يحذد ٠

ذاته. تدقي انتي والمهارات المعارف يكسب ٠

رت |احد ء١ ٦د ت ٦<ر٦اً ..٦ا و *دك٦ك٦|ا م <۵١١ اش ؤم0د

الشخصية. بغاء في المياسر الئأثثر ذات القم يحدد ٠

الذات. أو الشخصية بغاء في المباشر الئأئير ذات القم من لأنوع أمغلة يعطي •

وتطورها. الشخصية بغاء في الإيجابية القم يعرز ٠
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الأول: الدرس

ذاتك عدى تعزف
 وسرعة: بمصداقية الأسئلة من يأتي عفا الإجابة منك نطلب لذاتك مفهومك على تتعزف وحثى

اسمك؟ يعجبك وهل ؟ اسمك ما ا

؟ ذلك يعجبك وهل أنثى؟ ام ذكر انت هل ا
؟ ذلك يعجبك وبل ؟ ومتى ولدت أين ا

؟ دك مافصيلة ا
. فمك ، أنفك ، شعرك ؟ وجهك تفاصيل تدي كيف ا

؟ تعجبك وهل
؟ تعجيك وبل ، شكلك ، وزنك ، طولك ؟ جسدك تفاصيل تري كيف ا

؟ تعجيك وبل ، نجاحك ، ذكاءك ؟ اشية كفاءتك تري كيف ا
. عره٠ مختصرخ بكلمات نفسك هيعفت

؟ الأتية الضور على تعليقك هو ما



أ:36ا۴ء-01٦ء6أس الذات هفهوم

. الآخرين ومع نفسه مع تفاعله عن الئاتج نفسه عن الغرد تصؤر —

نفسه الضد يري كيف —

: يأتي ها التعريف هذا ض وسنفتج

منثلما. معرفيا إدركا ذاته يدرك الذي الوحيد هوالكائن الإنسان .١

الشخصية. تكوبن عناصر من أساستي عنصر الإنسان عند الدات مفهوم أئ .٢

. السد شخصية من والمعرفتي الإدلأكتي بالجانب متعلق الدات مفهوم أن ٠٣

ذاته. حول تسببات الغرد منها يصوغ مختلفة تفاعلات هوحصيلة الدات مفهوم أئ٤

ويكؤنه. الداتتي مفهومه يبلور من الئهاية هوفي الغرد أن ه.

والتعلم. للثغيير قابل الدات مفهوم أئ .٦

لها. هوإدزك وإنما حقيقة، هوالدات ليس الذات مفهوم أئ .٧

 دون مسبقا فيه عرس أوما هولنفسه رؤيته خلال من لذاته خاضا تصؤر يكؤن شخص كذ

 وصفه وأن سبق ونعوت أوصاف من به واقتنع صنقه ما خلال أومن السئ، وهوصغير يددي أن

 وبنبئاها يعقمها ذهنية صورن نضه عن أددهها التي التصؤرإت لهذه الغرد ويبني الآخرون. بها

الذات. مفهوم الرسخة الضورة هذه من وينبثق الحقيقية ذاثه بجعلها قر وينفذ
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للذات:: الإيجابتي المفهوم

 وصفت قد أدك نلاحظ السابق الئشاط عن إجابتك خلال من

 كأن نفسك إلى ومحبب مقبول يوصف —المثال سبيل على— عينك

 كؤنت قد إقك نقول الحالة هذه وفي وجميلة، لأئعة عينك تكون

 ومعفت تكون قد نفسه الوقت وفي العين، عن إيجابيا ذاتيا مفهوما

 )لى محبب غير و مقبول غير بوصف - المثال سبيل -على أنفك

 قد )ئك نقول الحالة هذه وفي وبشعا طويلا أنفك يكون كأن نفسك

 تكون قد فإثك آخر وبمثال الأنف. عن سلبيا ذاتيا مفهوما كؤنت

 معتا الفهم وسريغ بكفاءة التذقر على وقادر وذكتي الحفظ سريع بأثك ذهنية صور لنفسك وسمت

 ذهنية صور رسمت تكون وقد ، اتك لأغاء قدلأتك حول )يحابيا مفهوما كؤنت قد بأثك لنا يوقد

 فإئنا كثير، لأسباب ،وذلك الدلأسي الئحصيل أو الحفظ في ضعيف بأثك لنفسك طفولتك منذ

 الأمر وكذلك الذرسية وكفاءاتك قدرتك عن سلبيا ذاتيا مفهوما كونت قد )ثك نقول بالئأكيد

 سلبية. أو إيجابية تكون قد صورن البشرية الذات أجزإء من جزع فلكل الأسئلة ياقي )لى بالئسبة

الآتي: الثعريف نستنتج يجعلنا ما وهذا

(. نفسه عن الإيجابية الغرد تصؤدإت ) : هو للذات الإيجابتي المفهوم إن

 تصؤرإت من اكبر ذاته عن الإيجابية الغدد تصؤدإت أومجموع النهائية المحصلة فإذاكانت

 الغارق هذا كان لأشا ، لذاته )يحابيا مفهوما الشخص لهذا بأن نستنتج ذاته عن السلبية الغرد

. أقوى للذات الإيجابتي المفهوم كان أكبر،



فرد؛ نشاط

ذاتك. عن الإيجابية التصؤرات من ثلاثة كراستك في اكتب

: الغرد حياة في تظهر التي الذات عن والزضا الإيجابي المفهوم آثار

 تجد أئها إلأ ذهنية، وصور مدريات مجرد كانت ون نفسه عن وتصوراته الغرد رؤية إذ

 حياته في بها يمز انفي الأحداث تجاه وتصرفاته الإنسان سلوك في الخارجي العالم إلى طريقها

يأتي: كما

. الآخرين هع و نفسه هع تفاعله عن الغاتج شه عن الغرد تصور —
. نفسه الغرد يرى كهف—

 فعل وردود مواقف هوبدور وشخن باستمرار وأحداث مواقف إلى الإنسان يتعرض ٠
 ذهنية صور الإنسان ويشكل إيجابية. أو سلبية المواقف هذه نتائج تكون وقد تجاهها

المواقف. لهذه نتيجة لذاته
 يؤذي مخا سابغا؛ عنده الموجودة القديمة بصوريا لذاته الجديدة الضور الإنسان يغارن ٠

الجديدة. الذهنية بالضور لتعوضها أوبطلانها الذهنية، الضور هذه تأكيد إلى
 الألم للإنسان يسيب شعور إلى ( الذاتي المفهوم ) مدنيات مجند كونه من الأمر ينتقل ٠

الذاتي(. )الثقدير الئغس عن الرضا عدم أو والزصا المتعة أو
 سئل مستقبلأ وأفعاله ومواقفه وشخصيته الغرد سلوكيات في الذاتي الئقدير هذا يؤثر ٠

أفعاله. وردود لتصرفاته حوافز أو قيودا

 الإحراج لها يسيب المجموعة أمام التحذث ذاتهاصورنيأن في مخارنخ تبكي وهي الحديث
بمعذل الجامعة ومن المدرعة من مريم تخردت .للاستهزإء عضة ويجعلها الأخطاء في ويوقعها

: مريم قضة .٠شإل
 عن تعير أن لأزدت تعذثت كلما جذا بسيطة عائلة في تعبش مريم

 قد تحدثها ))أن نفسها في قرا فاثخنت ذلك من تمنعها أنها كانت رأيها
 الثعبير ماذة حضة في قامت المدرعة دخلت وعندما المتاعب(( سيب
 عن فتوقفت عليها الجميح وضحك فتلعثمت الموضوعات لأحد شرح بتقديم

ذلك. فرفضت الخريجين كلمة إلقاء منها وطلب عال

اجما نشاط
 اقذي الذاتي المفهوم هو ما ؟ فيها الشبب وما ؟ الآن مريم منها تعاني التي المشكلة ما ناقش:

المفهوم؟ هذا عن الئاتج؟ الداتتي الثقدير ؟ماهونوع نفسها عن مريم بنته
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 بكؤتها اتدي الذاتية المفاهيم عن الئاتجة الحياتية المواقف من الكثير ملاحظة خلال ومن

المواقف: تجاه أفعالهم وردود الاقرد تصزفات في الآتية السلوكيات ريد تفاً للغسه الإنسان

 للذات مرتفع تقدير لديهم أفراد

الذاخلية مشاعرو بين الثوفيق .١

الفئاهري. سلوهه و

 ورعيات آزء من لديه ما .إبداء٢

واضح. بشكل

 و لاقصال ا على بالقدرن .يثصف٣

الآخرين. مع الثوإصل

بإنجارته. يفخر و بالاستقلالية .يثسم٤

 وتقيل المسؤولية تحقل على قادر ه.

الإحباط.

الجديدة. اشذيات بحماسة .يغبل٦

 عن واشبير الأخربن في .الثأثير٧

الانفعالات.

فورا. يناسبه لا ما رفض .سهولة٨

 يحتاج ولما حدوده أقل في ؟.الاعتذار

فقد اعتذار إلى
 اصات اقخان في والترعة .الحزم١ ٠

نتائجها. وتحفل

البصرفي. الثواصل .قؤة١ ١

 للذات متدن تقدير لديهم أفراد

 لطلباتهم والإذعان الآخرين موافقة .١
ورغباتهم.

 والمشاعر النظر وجهة إظهار عدم .٢

والرغبات.

 أو قلقا تسيب انتي المواقف يتجئب .٣

مخالقة.

 لا الآخرين أن ويشعر إمكانياته ينكر .٤
بغذرونه.

 ويعتمد السبطرة بعدم يشعر دفاعتي ه.

الثبرير.
الانفعالات. ومحدود بالآخرين التأقر .٦

 الوقت في المناسب الزغض في ضعف .٧

المناسب.

 وحاجاتهم الآخرين مشاعر تقديم .٨

نفسه. على
 يدعو لا عقا للآخرين الاعتذار كر ٠٩

الاعتذار. إلى
 القرنات اثخان في الحزم ضعف .١.

فيها. ولبهلع
كبر. بدرجة البصرفي الثواصل ضعف .١ ١
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: خلالها من توضح الواض من قصيرة قضة بكتابة قم الشابقة مريم قضة دراستك ضوع في

 . المواقف من موقف تجاه الغرد به قام الشابق الجدول من تختالا سلوكا
. الشلوك بهذا القيام إلى الغرد دفع انذي الشبب

 . الشلوك بهذا القيام إلى ودفعه ذاته عن الغرد كؤته اتذي الذاتي المفهوم
. والثصزف الشلوك هذا عن الئاتج الذاتي الثقدير نوع

اجما, نشاط
: الآتية العباراً زملائك مع ناقش
الاعتقاد. هذا يثبت اقذي الذليل دوما فستجد شيء في تعتقد كلت إذا

؟ للذات إيجابؤا مفهوما تكؤن كيف

 القائلة: الحكمة مدارهما أساسؤتين نقطتين على للذات الإيجابي المفهوم تكوبن عملية تقوم

وهما: ( تقيضه ثبت الشيء ارفع إذا )

وابطالها. نقضها ثلم أوخلخلتها السلبية الذهنية الضور بتشويه ويتلم :الإلغاء .١

وغرسها. إحلالها ثلم وإبرازها فيها مرعوب ذهنية صور بتلميع ويتلم الاكساب: ٠٢

 منه بدلا الثقة حقت الشد رل وإذا آخر. شيء فوز منه بدلا حل شيء، من تشنا فإذ

 فيه مرغوب غير أو سيئا الغلغى أو المحذوف كان إذا أنه أي الطهالأ ثبتت الئجاسة رلت وإذا

 منه بدلا فيه أومرغوب إيجابي أخر شيء اكتساب علينا اللأنم من كان سلبي( )تصؤر

وقوي. صحيح أساس على المفهوم تكوين يتلم حثى إيجابي( )تصور

١٦



الإلغاء عمليغي في تساعدك الغي الآتبة الأهثلة وإلبك
والاكفساب:

جما نشاط

اكتساب الفأ،

وكافئها وقنرعا نفسك امدح

 الإيجابيات في رقز ■
 والنجاح بالسعادة الشعور

 إيجابية يعين الذاتية الإنجارت رؤية

 لك ناجحة وقدوة مثال عن ابحث

 ستوى أقل في الئقد دع

تحقيقها إلى واسع لك أهدافا أوجد
تتقتها انتي الأعمال تصذر -

 فيها والئجريح الدفس ذم

 الشليتات في

 والغشل بالثعاسة الشعور

 بالآخرين المقارة

 الثقليد يستحق لا من تقليد

 الإنجاز عن والثئبيط الهذام النقد

وإللأمبالاة والثرذد الثنبذب ٠

الأسفل أوفي أخز نفسك جعل

عي:

 في أثر مقا والحزن بالثعاسة متكرر شعور ينتابه الثانوية المرحلة في طالب يوسف

الأحداث. تجاه وقرإزته وتصرفاته الذزسي ستواه

 مفهوما يؤن كي يوسف؛ تنصح بم ولاكتساب، الإلغاء سيتي فهمك من بالانطلاق

 بالشعادة الإحساس إلى والحزن بالثعاسة الإحساس من شعور تحويل في يساعده لذاته إيجابيا

الضحبح؟ الاثجاه في سائرذ تصزغاته وصح الذزسي ستواه يتدشن حئى والإيجابية
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الإلغاء: .١

المقترحة: الطريقة

 شعور يوسف انتاب الذي الشعور ان المؤكد من

 الذاكر. في يخترها التي الذاتية الضور مصدره داخلؤ

 صورتجل بالثأكيد- - الذاتية الضور هذه وستكون

 الضودإسلبؤة)قد هذه ولإلغاء بالثعاسة. الشقور إلى

أو التلهية الذكريات من مجموعة الضور هذه تكون

 نلك بعد لئخلخلها ، أولا تكشفها أن علينا (، ...إلغ... الشعور هذا له سيب شخص من توبيخا

 كئ؛نسان تنتاب عابرة عادية مشاعر وألثعاسة الحزن بأئ يوسف ؛قناغ منها: مختلفة بطرق

 عدى للثعاسة لاسلطة بأن أوتنكيل تكبيرالموضوع، إلى فلاحاجة ؛الس ليتغيربعدها وتذهب

 عشه وبكيفية منه هوأتعس بمن أوتفض هووإلأدته، بقرإر طردها على قادر لأثه الإنسان

والأساليب. الطرق من ذلك غير إلى .... الأفضل الحياة أجل من ونضاله

الاكساب: .٢
 نشعر بأن التلبؤة، الضور مكان الهديل بإحلال ويتر

 هوفيها اتتي المرجلة وصوله؛لى وبكتفة الحياة في بنجاحه

 نذش أو به، مز ما كل تجاوز قي ونجاحه العمر من

 ومقا ذاكرته من نستخرجها قذرت وهي التحقل على بقدلأته

 ني نيها نجح اكي اسابقة المواقف من عايشه بكون قد

لنبعث عليها القضاء وفي بالثعاسة الشعور من الثخلص

 عملاقة قوية صور لذاته نرسم ثر ،بداخله الكامنة القوة هذه المشاعر؛نإء من ينتابه كان ما فيه

 أي تطر. الدالمة الابتسامة ولعل منها، فهوأقوى تنتابه عندما الثعاسة تمرق خلدلها من يستطيع

 أصبح وهوأمر بالشحك والعلاج للمرح الغفال الأثر ذلك على دليل وخير وبساطة بسهولة تعاسة

الغريدة. المستشفيات في شائعا الأن
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اسدوث: كثبي لمؤقف أخز مثاله

مكالمتي. على يد لم خالد الحدث

والمهانة. الغضب الداخلي الشمور

 بمساعدي، يهتر أحد لا موجودا، يعتبرني ولا يحترمني، لا خالد

ثانية. معه أتحدث لن
الإلغاء

 وسيثصل ، للهاتف ينتبه لم لعته أو ، مشغولا خالد يعون قد

المفضل. صديقه فأنا فرإغه عند حتما
الاكساب

: آخي مثال و.

الامتحانات. أو الذزسة في أخطاء تذفر الحدث

بالضعف. الشعور مع لألألم اسرن الداخلي الشمور

 يتحشن ولن مئي يسخر والكل أبدا أتقنم ولن الغباء غاية في أنا

أبدا. مستواي
الإلغاء

 الأمور لإصلاح مجال وهناك أخطائه من ويتعنم يخطئ الكل

للثدارك. جهدى قصاري وسأبذل
ك٠الاكساب
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فردي: نشاط

السابقة. الأشلة في كما الاكتساب و الإلغاء سية مثالأ كرسك في سجل

للذات الإيجابئ للمفهوم ومعززة داعمة عبارات صياغة

 الإيحاء طريقة الذاتيين والثطوير الدعم في تأثيرا وأقواها تجريبا وأكثرها نجاحا الطرق أكثر من لعل

 مفاهيم يكسبها متا لها والمعرر للذات الداعمة الإيجابية الرسائل )رسال بعملية تهتر ائتي وهي

 حتى الذاتتي الثقدير مستوي من ترفع طيبة إنجارت تحقيق في تساعد وبالثالي قوية إيجابية

 تقبع بأن ونذقرك لذاتك الإيجابي مفهومك وتعزز تدعمك إيجابية ورسائل عبارت صياغة تستطيع

: الرسالة هذه في الآتية المتطلبات

الئقة. أو القوة تريد كأن ومحذدا، واضحا تريده، اقذي الشيء يكون أن .١

 وتكون )شجاعا( تكون أن ترببه كأن تريده، لا عقا وليس تريده عفا الرسالة هذه تعير أن .٢

)كريما(.

توجه انتي الإيجابية الذاتية الضور منها وتنطلق عقلك في تثبت طى الرسالة هذه تكرر .٣

منن. ٢ ٠ صباح كل تكردا هنا وتصرفاتك،ونقترح سلوكك

جميل شعر بيت وتحفظ (الحفظ سريع أنا ) تقول كأن الرسائل: هذه تؤقد بسيطة بأفعال تقوم .٤

الرياضية، الثمارين وتمارس (نشيط أنا ) تقول أو ،قرآنية أية أو

في تعدو وأنت أو القفز جهاز على تقفز وأنت الثأكيد كزرت فإذا

متميزة أنا. خاش بشكل مورإ فسيلون الخارج
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جمبلة: رحة ارب لرسائل اهتلة

 الذات عن سلمي مفهوم

سلبية صفة + أنا

 الذات عن إيجاي مفهوم

إيجابية صفة + أنا

الحظ سيء أنا * محظوظ أنا *
التعامل في سيء *أتا طيب أنا *

يوضا احولي *تسوء يوميا أكثر أتحشن *
نغسي *أكره نغسي *احي
المشاغبة كثير *أنا مهدب *أنا
مابقيت أتفقرللأحسن *لن أتمئى ما أصبحت *
عملي في أبدع *لا مبدع *أنا

الجميع *ييني محبوب *أنا
الفاقدة عديم *أنا نافع *أنا
فاشل *أنا متميز *أنا
سلبي *أنا ناجح *أنا

متشائم أنا * إيجابي أنا *
نغسي في أتحثم لا * متفائل أنا *

غبي *أتا تصرفاتي في أتحثم *
مسؤولياتي. أتحتل لا * عبقين *أنا

بقدزتي أؤمن لا * مسؤولياتي أتحتل *
تغسي من واثق *غير بغدزتي مؤمن *أنا

نغسي من واثق *أنا
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فردي: نشاط

أوأكثر ردوازأيح رسائل ثلاث بصياغة قم

أوأكثر سبة رسائل ثلاث بصياغة قم

؟ وتطؤره ذاتك عن الإيجابئ مفهومك بناء كيفية خطوات اتبع

وأحبهان نفسك على تعزف
 بالوسامة كتمتعك نفسك في وتحبها عندك موجودة أشياء ثلاثة سجل

 على قدرتك عدم أو الفعل، و القول في بالصدق اتصافك أو الجمال، و

السريع. الجدي

هوعغدك: مأ للآخرين أفلهر
 بها قمت جعيلة أشياء عن مرفع بصوت وتحدث زملائك أمام أخرج

 في عندك، مميزة خاضة صفات أو بها القيام يمكنك زئعة أمور أو

 الأشياء بكتابة استعن أصدقائك، أو زملائك اقرب إلى أولا تحدث البداية

أكبر. بثقة وتكلم الدائرة وسع ثم ، للاخرس إظهارها تربد التي

والإنجازات: التميز زاوية أه لوحة ثبت
 إنجارتك فيها وضع منزلية روية حذد أو وسيلة صتم

 الأنشطة، من به قمت ما لآخر المتميزة وصوره وشهاداتك

 الإيجابية صورتك لتعزيز دائماً اللوحة هذه إلى ارجع

المستمرة. بإنجارتك طورها و

ة بصراحة رايك عن عبر
 تسلسل حسب أو للق أوليتها حسب رتبها زملاءك، بها وأخبر حدوثها صئى أمور ثلاثة في

كبيرة. برية في السباحة يتمنى قد و بارد ماء كوب الطشان يتمض قد تحقيقها،
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ولوبسيطة: ارجازان حقق
تجاهه. إجزء تثخن أن تريد مجالا اختر .١
 ما خطر فيه ولس اشقيق يسيدوسهل الإجزء أن تأقد .٢

خطوة. أبسط إلى صغرو .٣

بسرعة. وتحققه بانجادو قم .٤

بك. الخاص الإنجازت سجل في بكتابته قم ه.

إيجابهة: وسائل نفسك إلى أوسل
وتشت. سبق كما الإيجابية الذاتية الرسالة بصياغة قم .١

نفسك. مع ومرعع عال بصوت ورددها اقرإها .٢
 أو التيارة في أو صئك أو حجرتك في علقها .٣

بكثرة. عليه تتردد مكان في
بك. الخاش الإنجازات سجل في بكتابتها قم .٤

العتيقة: سائل الذ بتمزيق الذان برهج
فيد. سلبني تأثير لها كان سلبية رسائل خمس دؤن .١
منها. للغشى بقوة جانبا وألقها الورعة نهلع .٢

السلبية. القبائل يناقض إيجابية رسائل خمس دؤن .٣

سك. بها واحتفظ أومحفظة مغرن في دونها .٤
أخري. سلبية رسائل تلثي عند الثمزيق تمرش مارس ه.

٢تتوقع: هما أكثر فأنت أكبر، بشكل نفسك قذو لا
اه؟

حولها. دائر وضع بها وإيمانك بنغسك ثقتك مقدار تمثل التي الئسبة اختر ٠

٥/٥١٠. ٥/٥٧٥ ٥/٥٥. ٥/٥٢٥
؟ اخترتها التي النسبة بهذه تحثق أن بوكنك ماذا ٠

 متا ةوأكثر٢ ه بنسبة نفسك في وثقت أئك لو يحدث ماذا ٠

؟ اخترته

 على منها تحصل أن يمكنك محاتية النفس عن المعتقدات ٠

تتمئاه. ما
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: ذاتك يدعم ها كزح هع اتصالا أقم
الذاتي الدعم تحصيل في تساعد اتني الأمور على امثلة كرإستك في كالتالي جدول في سحل .١

الإيجابي:

مثال:

ومحاضرات دورات وأنشعلة برامج ومجلأت كب ومرئيات صونات وأشخاص أصدقاء

 والتحثم نفسها ضبط ونريد صوتها وارتفاع علدها الشديد الغضب تجاه إجزء تثخن اًن ترب مروة

 الغضب، فور قبل ما نفسها ضبط على يساعدها إجزء سؤالابتحديد لها فوجهنا أعصابها في

خمس كئ بين وتصل شديد ببطع لحظتها تتكتم أن واختارى للعشر، قبلها تعذ أن وقرربى فاختاربى

 غضب إذا ا, : وسئم عليه الله صئى الرسول حديث في كما واقفة كانت إذا وتجلس يفاصل، كلمات

 بسهولة فيه يتحئم أمز باتت تعتريها كانت اقتي الغضب موجاتجه أن ببساطة وجدت ثلم . ا, قليضطحع إلأ و الغضب عنه ذهب فإن ، فليجلس قائم هو و أحدكم

 على التغنب بها استطاعت اقتي المزات عدد باستمرار تسحل وكانعى

. النائعة تجربتها على غيريا تدريب إلى دفعها متا غضبها،

تقول: اقتي الرتعة العبارة تذكر
 ستكونه أتك تتوقع اتذي الآالشص تكون لن اتك

لذاتك حدودا تضع فعد
الذات: سيل تمانح

الآخرون. يريده ما لا أنت تريده ما كن ٠

إليه. ومدى ما وكل بإنجارتك، افتخر

حياتك. في مبهجة مشرقة جوانب تري أن حاول

 الئاقص. عن تبعث ولا نعم من يديد بين ما على الله اشكر

بضها*. *على وشخصؤتك نفسك اقبل
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جماعي: نشاط

 ؟ الثتخصدية عن مفهومك ما
 الشخصية؟ عن الذات تختلف هل

 عليه، هو كما وليس الآخرين، إلى بالثسبة يظهر كما الشخص

 يقوم اقذي الذور خلال المشاهدين عقلية في يؤثر الممثل أث باعتبار

ذاتنا. يه يصف ضما يه

 والمحصلة وباطنها، ظاهريا الشخصية جوانب جميع يشمل مصطلح فالشخصية

والبيئية الورقة أبعاده بكئ الشخص لسلوك النهائية

 الضفة فهي الثغسيرية، أو التفويه الثاحية من الشخصية بكلمة ترشد معاز عنة هناك و

 تشير أصبحت الشخصية فكلمة لذا الأخري، الأشياء عن متميز ووجوده الإنسان، وحقيقة والخلق

 ذلك على وبناء بهم. المحيطين الأشخاص عن الأقرد يعرفه عالم وجه أو الخارجي المظهر إلى

 انتي للشخص المرية أو المنظور الخارجية الجوانب إلى ترمز أو تشير الشخصية بأن نستنتج

 لنماذج نسبيا منفغمة )صيفة : بأقها الاجتماع علم قاموس وعزفها .رؤدبها الآخرون ستطيع

 يعترف انتي و معين لشخص المميرة النمطية والقيم والمعتقدات الاقجاهات و الشلوك

والآخرين(- هو بها
التالية: الشخصية مفهوم من نستنتجه وما

للغرد. العملي الجانب في تظهر الشخصية أن .١
واجتماعية. وعقلية ونغسية جسمية سمات من تتكؤن الشخصية أن .٢

الخاضة. سماته من تتكؤن انتي الفرددة شخصيثه إنسان لكئ أن .٣

حوله. ما مع التكيف في للشخص المتغردة الهنريفة توضح الشخصية .٤
وأفكاووومشاعرخ. الغرد سلوك في التكيف هذا يظهر ه.
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ف نشاط

كزستك: في جدول في له المناسب تحت وضعه يلي ما صثف

 أقرأ القامة، طويل الشع، هادئ البديهة، سريع بلادي، أفدي الرياضة، أماس ضعيفة، ذاكرتي ))

((. حلوة عيني مواعيدي، على أحافظ جميل، شعبي بئرن،
للدخصتة خطاى للذات خطاب

ؤالدفكحصبة الذات ببن الغرق

الشخصتة الذات

ومشاعر. تقكيروسلوك طريفة ا

عملتي. جانب ا
الغارجتي. العالم في تظهر -
الآخرين. مع الغرد يتصرفا كيف ا

 وتصؤرإت. ومدركات مفاهيم ا

نطبي. جانب ا

 الذاخلتي. العالم تنموفي ا

نفسه. الغرب يبي كيف ا

 شخصبتغا؟ تطوير الى بحاجه زحن هل
تطورها؟ كبف و ولماذا؟

ولأشد: علي بين التالي الحور اقرإ

اء
 تطوير إلى بحاجة نحن فهل الشخصية، تطوير دورات ض الإعلانات خلال من لشاهد و ع٠ذ علي:

شخصهتفا؟
 عن ما نوعاً مخطفة الحابة حياتياً أن تعرف ألم التجديد، و التطوير إلى دائماً نحتاج فاًلحياًة ذلك أعتقد راشد:

آباءناً. حياة
الشخصية. لتطوير معيعة أسايب هفاك هل نطورهالا، كيف لكن و نعم، نعم، علي:
 لا أطفالا، نكون عندما حوبا، المتقعرات لاستقبال إمكانياتغا و أجامعا يطور تعالى و سبحانه الله إن راشد:

حيائعا. جوانب جمع في التطوير هذا استغلال عليغا نكبريجب وععدما والثر الحير بين نميز

شخصيتغا؟ نطور كيف علي:
 التغدر بضرورة القعاعة ثم هخصيتعا تطوير عملية من المقصد و الهدف وضوح من لابد أولأ راشد:
 التغيير أهداف عن المحول أنت نكون أن و الفردية بالمؤوية الشعور ثم تحقيقه، إمكانية و حتميته و

 أخيرا و العلمية، الدراسات و المتلوعة القراءات و التدريبية الدورات حضور خلال من التطوير و

الحميدة. العادات اكعاب ي الاسمرار و العردة و الصلبة الإرادة

٢٦



اللشخصته: تكوين في المؤئرة العوامل على سعرق
 ايحاء جميع ني ثابتة الشخصية تكوين في المو العوامل

 من أ بدء جذأ كثئ ظروف من الإنسان به يمز ما وهي ، المعمور

 والأب الألم من تاثيرات من يعقبها وما الوادادة فتر ثلم الحمل قر

 يتفاعل ومواقف يرها ومشاهد يسها كلمات من المحيط والمجتمع

 في هذا كل بقسب يحيث حوله يعيشون ممن وغيرخ هو يئبعها أساليب و بها بغوم وأعمال معها

 لسنه المناسب العقل يدرهه أن يستطيع ما حياته من مرحلة كلا في فيستوعب لديه، الذاكرة مخازن

 يري واتذي عثر، الغامنة سئ عند شخصيته تصقل أن الى أخري الى مرحلة من ينتقل ويبقى ،

 !لى البشرية الشخصية تكوين في المؤلمة العوامل تقسيم ويمكن الشخصتي، تكامل سئ أقه البعض

٠ قليل بعد سيأتي كما قسمين

 الستمية تكدين في المدة العوامل سم
ن قسمهن الى
:للئغإركالوراثة القابلة غير العوامل : اؤلا

 وبعض والمواهب والتون القصر و الطول صفات مثل

 نظام في الأبناء جيل الى الأباء جيل من تنتقل انتي الاستعدادات

 طى رلت وما القديمة العرفة القبائل تلجا كانت ولهذا الكون. في تعالى الله أودعه دقيق ورإثتي

 تنتقل أن في طمعا والكرم والشجاعة بالقوة المشتهر العائلات من الرواج اختيار في هذا وقتا

. أبنائهم إلى الجندة الوراثية الضفات

فردي؛ نشاط

 والديك. عن ودسها التي الإيجابية الموروثات إحدى سحل

 ؟ الموروث هدا عن راض ألت هل

وتطويره. الموروث هدا تغمية كيفية بق

فردي: نشاط

 والديك. عن ورتها التي السلسة الموروثات إحدى سجل

الإيجالأ. الوضع إلى الموروثلتحويل مقوحة خطة ضع ؟ الموروث هدا عن راض ألت هل
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: هما قمحن إلى بدورها تقم وهي للقفر القابلة العوامل : ثانيا

الذاتبة: )-العوامل
 الإنسان لجهود استجابة والأكثر الشخصية، في تأثير الأكثر وهي

 والقيم والذين العقيدة ومنها الانحطاهل اًو بها والزقي وتعديلها نطوا في

 والضخة والخيرات، ولمهالأت والشلوك، ولأخلاق والمعلومات، والثقافة ،

 والآمال والهوايات، الحياة، وتنظيم الخارجي، والمغلهر والثغسية، البدنية

المستقبلية. والطموحات

مثل: :
ولوظيفة، والزياضة والغذاء والمكتبة والمنزل الشيار! مثل: المال —

والرواج والأخوات الأخوة الأجداد، الوالدين، الأسراً، مثل: الآخرين مع العلاقات —
الطلاب. المناهج، المدير، ،المردي ،المعنم المدرمة: —

الأهل. ، الزملاء ، الأقارب ، الجيران الأصدقاء: —
.المناخ ،البيئة : المجتمع —

الأتترت. ، الئلغراً ،الإذاعات ، المجافى ،الضعف : الإعلام وسائل —

الاجتماعية. المنزية —

سوق. أو سفر في العارغمة العاهات —
 والحروب الاجتماعية، والاضطرإبات السيارات، وحوادث الأمراض مثل والحوادث الأحداث —

 وضا ضفرجة أو مؤلمة إضا وهي والغبضانات، كالرلازل والطبيعية الاقتصادية، ولكوارف العسكرية،

مقصودة. غير أو مقصودة

 شخصيتك تكوين في أشى انتي العوامل أهلم سجل ثم الآتي كالجدول كزستك في جدول خطط

: التأثير هذا شذة توضيح مع

التأثير شذة
الخارجية و المادية العوامل

ضئل متوسط قوي
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؟ ونطؤرها شخهعققفا نبغي كيف
 عن نتكتم فإقنا الشخصية تطوير عملية عن نتكتم عندما

 الإنسانية بشخصية جوانب ثلمه في المتكاملة الثرية عملية
 تخطيط في ففالة مساهمة الثريدة تساهم حيث ومجالاتها،

 صيفتها تحديه و ، صنعها و تشكيلها و الغدد شخصية

 المردي صنع نتاج هي ( الأحيان غالب في الفرد) فشخصية ،

 الإنسانية القابليات و فالاستعدادات جهوده، صور و

 أو أوأئ أبأكان المريي يد صاولها ،ولامتشكلة متكية، غير حر طاقة وهي كوك ( الورثة )

 محددة تروية أهداف و قيم فق و بنيتها تخطيط و تشكيلها على تعمل و بها فتتصزف مقمأ

 منهج ووفق خاضة تريية تربيتهم و والجماعات الأفراد توجيه على - الذود نشاهد لذلك ،

 مرحلة فهي ، الطفولة مرحلة في وخصوصأ به العناية و الغرد، هيية الإسلام أوصى وقد خاض.

 يولد مولود كل ) : وسئم عليه الله صئى المري الرول قال كما الشخصية بناء و الذات تشكيل

 قابلة اذن واستعداداته عقله و الغرد فنفس (. أويمجسانه أوينضرإنه يهودانه ه فأبئ الفطر على

 بغش رحابها في فسو العذور الأرض تقبل كما شر، أو كان خيلآ تتلقاه، اقذي والتوجيه للئمؤ

 الئغس وبتهذيب بالثربية ولكثه الغضب وهوسريع الطفل يولد فمثلا أوطيبتها، خبثها عن العطر

 الثريدة مع ولكن كريما ترإه صغرو فش الكرم الكرد يربى ورما الغضب، سرعة من التخلص ينكنه

 لتطوير عليها نحظ اقتي الثريوية الطرق ومن لديه... سف اسمة هذه لزي السيئ والتطم

: يلي ما الشخصية

 لألهداية. الخير مفاتيح ييده فهوتعالى وجل عؤ بالله والضلة العميق الإيمان .١

 به. التحاق وكبفية التطور وصل وأين وباستمرإر يوميا الأحداث متابعة .٢

. واللقاءات الذودات مثل والذورؤة المفشة البرامج في المشاركة .٣

الشخصتي. يستواق ترقي اقتي والأبحاث الرمات على الإطلاع ٠٤

لابغنى. كنر والمطالعة ة فالقرء القزءة، ٠٥

 .لارتقاء ئ الثديية في والاجتماعية الدينية والمناسبات المواسم من الاستقادة .٦
الطرق. بغثى منه والاستفادة به والاعتناء الوقت حفظ .٧
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الثاي: الدرس

الشخصبة تكوين في وأترها الفبم
 وبنائها الإنسانية الشخصية نكوش في المو العوامل ض تحذى

 للثيركالعامل هوغيرقابل ما العوامل من هناك أن ولاحفلنا وتطويرها.

 الموروث تغيير على قدر هذا يوهنا طى لأحد قيس الجسمتي، الورثتي
 للغير قابلة عوامل ومنها وأجداده، آبائه من بصل اقذي الجينتي

 وأساليب ، الخارجتي لألمظهر الذات إلى كالئظلآ والثطوير لألثعديل

 الأقر في تختلف للثغيير القايلة العوامل هذه أئ كدي وهذلك الحياة،

 الثأثير وسرعة الثغيير في منها واحد كل قوة حيث من والتطوير الثغيير عملية في تحدثه اتذي

 الشريع والمفعول القوفي الأثر وذات للتغؤر القابلة العوامل هذه ومن أطول. زمنية لغترإت ودوامه

 الانسان اكتسيها اتتي القيم نظام أو للشخص الداخلية والاثجاهات القيم عامل دواما، والأكثر

 نجدها اهرد، في أثرما في لألئظر والائجاهات القيم هذه تحليل وعند )ردته. أويير بإرادته

 والثطوير الثغيير يولد مغا الأقر، فيه وتحدث الإنسانية الشخصية أجر من جرية كل في توثر

 نظام آثار تحليل ومن حياته. وطريقة تقليلا وأطوب ومشاعلا واثجاهاته الغرد سلوكيات في

ومنه: الإنسان حياة في القيبي الئظام به يفوم الذي الدور نستخرج الغرد، شخصية في القيم

 ن للإدراك كمرنتحاً الفبم طام ٠
ت؟ ^;^!,٠ ى.^ق^ك) ب ر إ 1 ؛ ع



: هودجها السم طام ٠
 ستقضي الذي العكان حول الخيارات من مجموعة تعطيد قيمك إذ

 وترشدك طاقاتك، لتستغل الطرق؛ أسل لك وشح وتك، قيه

 تمنه هنا الشخص فقيم أموالك. نتفق لكي المناسية، الأماكن الى

 ان المثال سبيل وعلى الأولى. بالذرحة الخيالأت من بمجموعه

 إنفاق أو التبرع في بفعر عندما فإنه بها، وإلاعتناء الطبيعة حماية إلى تميل الشخص قيم كانت

 ولأكننا بلابية. مضز مشروع لصالح أوسيتبزع بلابية يضز ما يشتري لن بالئأكيد فإثه المال

 انفي الطريق له تحذد التي الخردة مع البوصلة يأثها ما فرد لدى القيم بوصف نقوم أن هنا

يربد. ما إلى للوصول المتوفر الخيارات )لى توجهه له وتحدد يسلكها

موا: الفبم طام ٠
 بلانسبة هوالأهلم ما وتحتد تثخنها انتي وقرإرإتك اليومية اختيارتك في أثركبيرا لقيمك )ن

 نحو وتدفعك ( كمونه القيم من ) المقدمة الخيارات مجموعة وتدربن أهمية، هوالأقل وما اليك

 الشخص قيم كانت إذا المثال، سبيل وعلى وترجيحه. الأخري عدى إحداها بتحديد منها الأفضل

 من مجموعة الى الم تبرعه يوجه أن عليه فإئهاستقترح الأعمال فضائل الى تدعوه الدينية

 في عليه تؤثر ثلم يتيم رعاية أو فقيرة أسرة إعالة أو عدم طالب ككفالة للمال الطيبة المصاربى

 الذقيق بالمعزإن القيم توصف وهنا .خير من به سيعود لما الأخري على وتفضيلها )حداها اختيار

الأخر. دون جانب مع ويقف ،آخر على أمر يرجح انذي الكفتين ذي

: ودافعا محفزا الفبم طام ٠
 إشعال في جذا مهلم بدور القرد لدى الشخصية القيم تقوم

 الهفة ونرفع القشاط فثلهب وإبعادها داخله الحماسة شعلة

 يرتقي حثى المستمز العمل على بلاقدرة وتمذه الشخص وتحفز

 القيم توصف آخر ولأعنى وإنجازات. نتائج من يربده ما ويحقق

والقوه بلاطاقة الشخص يمن الذي يالوقود القرد لدى الشخصية

 )لى بصل حثى نفسه عزم من وسن الهضى كي يستمز اقذي كلازياضي لألعمل للاعستمرإر اللأزبة

للاستمرإر. تدفعه داخلية قيمة من الخط هذا يثالتجاوز الثهاية، ط
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: وهالغا حاجرا الفبم نخعام ٠
سلوغات من به القيام لك ولايجوز لايجب ما ضن وحاجر وسنا منيعا جدالأ قيمك تقف

 المعاصي اركاب ودون دونه الشخص قيم فتقف ومعتقداتك، قيمك تغالف لأئها وتصرفات

الذولة أسرإر بخيانة القيام من وبه أوتمنعه الشهوات من شهوة وجه في له أوتقف

أسهيا. إفشاء أو

الأحداث تجاه وسلوكه الإسان شخصية في القبم أتر على أمثلة

حاجزا القم دافعا القم *ؤنرا القم موجها القم مرسحا القم
الموقف أو الحدث

المبع الذ الوقود المهزان البوصلة اطارة

 الأجر تحتط

 الله ض وانواب

 لعالى و سبحانه

 لهذا هدان ان

الطريق

 سقذم

 عدته لما

 ٠بيد ونأخذ

 بالراحة وسر

 والفخر

معه. وتتحدث

 اختيار تحذد

 الأعمى مساعدة

 بسرعة الذهاب بم

السل. إلى

 خهارات في لقع

 تساعد أن معها

 أو الأعمى

 إلى الذهاب

 لا حق عملك

تتأخر.

 لا أو الأعمى لرى

 لوجوده لهتم ا تراه

م. لا أو

الأعمى مساعدة

 عن التوقف

 لدخول المتابعة

 أو المتلاة وقت

 اجتماع موعد

 لشراء أو مهم

للمغزل. أغراض

 فى تستمز

 المتابعة

 وتقيم هج وتند

 تبدى و حوارا

 تجاه مشاعرك

 الذي الغريق

تشجعه

 محذدة شاة تختار

 معهاكالرياضهة

 المفصلة القعاة أو

 تبث والتي عغدك

مباشرة مباراة

 فوات لوجود تفتبه

 أو الراضية معها

 فى أو الإخبارية

 المفشل ابال

غيره. دون ععدك

 أولا امخل لرى

 لراه

 اولا لوجوده ضم

 أو طريقك تكمل

تتوقف

 للئلفزيونات محل في

 الخارة التاشات

 لقعوات عرض با

متلوعة

المدرسة بيئتك .١ في: قيمك أثر ما

المذاكرة. في مفك الأصغر أخوك مئوية تحمل .٢
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(: الحذين ذو التلاح ) القيم معظومة ي هائنة ملاحظة

 لايطلق القيم أن وهو إليه الثبيه يجدر جذا مهغا أمز نلاحظ

 استخدامها وثما ذاتها في الإيجابية أو التلبية وصف عليها

 عليها يحكم اتذي هو فيه توضع اندي والإطار وفهمها وادركها

 المثال سبيل وعلى الإيجابية. أو السلبية الضور ويعطيها

 وتسيطر الإنسان عقلية تحكم افي العليا القيم من قيمة فالسعادة

 فينطلق المحمود واستخدامها ودزكها إطارعا في القدد بضعها فقد ومساعدة وتفكية سلوكه على

 الكون هذا في جمال من تعالى الله خلقه بما ويتمثع الله خلق في يتفكر الأرض في سائحا

 في هي الذائمة السعادة أث ويفهم ( ومؤئر كموجه قيمه وفق ) تعالى الله له أحه بما ويستمتع

 الغرد يضع وقد . ( للإدلأك كمرسح القيم نظام وفق ) حدود تحذها ولا المتع تنقطع لا حيث الجثة

 المحربات وينتهك الشهوات في فيسقط محمود غير واستخدام ودزك إطار في السعادة قيمة

الحدود. وتمنعه الوقت يحذه فببا السعادة ويحصر

المال: قيمة على مثال

عندك موجودا المال يكره لولم عندك موجودا المال لوكان الأثر

أربد. ما على لأحصل أجتهد - ١

نعسي. على أضد-٢

عليها. لأحافظ عندي ما قيمة أقذر —٣

الحياة. متطلبات في لأشد أخطط-٤

 والمحتاجين. لأقربائي أهلي أساعد - ١

 وأغراضاتغيدني. كتبا أشتري —٢

أواستثمار. توفير في أفكر -٣

جميلة. أشياء بشزء أتمئع — ٤

في إيجابيا أثره
شخمدتك

القرة. وعدم العجز-١

لألشرفات. الجزئم اركاب—٢

 .الأغنياء لطبقة ولكزضة الحسد —٣

 . الأغنياء وتعتق والخداع -النئف٤

الحقوق. عن ه-الئنازل

واسئر. الغرور-١

 أحتاجها. لا قد أشياء بثزء الثبذير —٢

لأساله. عندى بما اللامبالاة —٣

 المال. قيمة تقدير عدم —٤

.بالفقزء الشعور عدم —ه

في سلبيا أية
شخصدتك

 وما شخصيتك حول مداركك يوشع متا القيم من قيمة أي على الثحليل هذا إجزء يمكنك وهكذا

إيجابا. أو سليا به نتأثر أن يمكن
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التجاح يقصص حماسقك أشعل
 والنصريى الثاجحين بنماذج الاقتداء هي للئجاح طريقة أفضل أئ الئغس علماء يعتبر

 إليه، وصلوا ما إلى تصل وحثى إليه. وصلوا ما إلى الوصول إلى بك سيؤذي مغا بطربعتهم،
 ماذا صابعا، وكيفت كانوا كيف الئاجحين بقصص باستمرار حماستك إشعال الأمر منك يتطتب

 الآتي الشخصيات بنغسك لاحظ إصرإرعم. عتبة على وطموه المستحيل تحذئ وكيف عنهم قالوا

 وتشعل الطرق تنير قصص وهي الأخري. الأمم قصص ومن والإسلامتي العريتي تاريخنا من ذكريا

النجاح. نحو العواطف وتلهب الحماس

صاروا وكبف كافوا كبف
باجتهاده وصل أين بدايته كانت كيف الاسم

الضليبقن وقاهر القدس محقر الأصل كردئ جندئ الايوبي الذين صلاح

الكبدي الإسلامية المذاهب من مذهب صاحب القش سلال صانع النعمان أبوحنيفة

الأندلس في العامرتة الدولة مؤشس الحمار على حفال عامر أبي بن محقد

المناظر كتابه في الضوء علم مؤسس كتب ناسخ الهيثم ابن

صاروا وكبف كافوا كبف هعاصرون
باجتهاده وصل أين بدايته كانت كيف الاسم

الأدب في نوبل جائزة على حاصل مصدي أديب
 ودر في مونلف

الأوقاف
محفوظ نجيب

الكببياء في نوبل جائزة على حاصل مصدئ عالم للثحارب محت طالى زعبل محقد

كبيرة تجارب وله كبير باحثا وأصبح أسلم
 فاص( )ليويولد

يهودي
أسد محفد

العرب الفلك علماء كبار من  في القبلة حتي
الكتاشى

العجيدي صالح
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؟ صاروا وماذا ؟ عفهم قالوا ماذا

طا لا فعل ماذا سابغا عته قالوا ماذا الاسم
 جائزة على ،حاز الئسيؤة الئطربة واضع

الفيزياء. في نويل
 أثه واعتقد الخامسة في تكتم

عقلدا متخلف أينشتاين

البخزفي المحراق مخترع محسق لا سخدف للدد لأت جسر،
٢٠٠٢ سنة ريحها الثسلية شرعات كبر

ملياردولار. ٢٢
 خياله لأث ونليفة أول من فصل

مخصى لدس ديزني والت

 أكثر وياسمه الكهربائتي المصباح مخترع
اخترع ألف من

 في لأثه المدرعة مغادرة منه طلب
الفصل ذيل

أديسون

 الشهير السويسرئ النفس عالم
الت^ الئغس علم مؤسس

الزياضبات في شديدا ضعفا ضعيف يونج كارل

صاروا وكبف كافوا كبف

باجنهاده وصل أين بدايته كانت كيف الاسم

الأمريكية الشدة للولايات ريس خردوات تاجر تردمان

ألمانيا زعيم رسام هتلر

الاتي الأديب نقاش فوكنز

الثشيكي الأديب التأمين شرعات بإحدى موظف كافكا

الأمريكية المقحدة للولايات ريس الجديدة الماص يستعرض <<موديل فورد

الأميرعتي المطرب تاكسي سائق الغس

 ومكتشف الفيزياء في نوبل جائزة
الكلم ميكانيكا

 جامعة الفيزياء في رسب
كويتهاجن

نيلزبور

 العالمية هيونداى شرعة وصاحب مؤشس
عات للضنا الحجارة حمل جو شونغ
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الأولي الوحدة تفويم

 مجموعتك مع تتقنه ما حول المعلومات تبادل ثلم زئع، بشكل أداؤها يمكنك أشياء ثلاثة سجل —

الآتية: الاستفسادات عن مجيبا

ومميز؟ رع بشكل بها تقوم انتي الأشياء عن لتحذثك الرحة بعدم تشعر هل —١

؟ ومتميز لأئع بشكل فعلوها انتي الأشياء يتسون الئاس تدع انتي الأسباب بعض عذد —٢

؟ الذات في أثرما مبيتا الإيجابية الرسائل من ثلاثة بصياغة قم —

بينهما؟ الغرق توضيح مع والشخصية الذات مفهوم كلأمن عزفه —

؟ الشخصية شية شروط ما —

 ؟ الشخصية تكوس في المو العوامل ما

ذلك؟ وضح وصقلها الغرد شخصية تكوش في كبير دور والانجاهات للقيم —

صادعا؟ وكيف كانوا، وكيف العلماء من جديدة مجموعة أسماء بضلم جدولاللمعقم قدم

نختارن؟ بأمثلة إجابتك توضيح مع الشلبي ومفهومها للذات الايجابتي المفهوم بين جدول في قارن —

الذات؟ تطور في المستخدمة والئأسيس الإلغاء عملية بمثال وضح —

الإيجاب؟ إلي وغيرها حياتك في أئر أوموقفا قضة اكتب —

 مثالا؟ أعط ؟ وتطور الذات عن الايجابي مفهومك تبتي كيف —

كموجه؟ القيم نظام اشرح -



كمرسح؟ القيم نظام اشرج -

 ودافع؟ كمحفز القيم لنظام مثالا أعط —

 حدس؟ ذو سلاح لقيم١:اا اشرح -

عليه؟ أصبح وما كان كيف فيها عاصرتها،تبين انتي الشخصيات لإحدى الواقح من قضة اكتب —

٣٧



الذات بناء مهارات

ان: الطالب يستطيع الوحدة هذه دراسة يعد

الدات بخاء مهارات بعض يقوم

الدات. ضاء في ايجافي هير ذات لمواقف أمثلة يعطي ٠

متتؤعة. *واقف في الايجاب والهات المهارات بعض تشيق علي يتدرب ٠

التاجح. القائد صفات بعض يكعب ٠

وقيمته. لاسقلاله التخطيط وكقة الوقت إدارة فئ يدرك ٠

الدات. ضاء في القيادة مهارة امتلاك أمخية علي يتدزب ٠

عليها. العطرة وكيفئة الأزمة حدوث يتعرفكيفنة ٠

وأصدقائه. أمرئه أفراد بعن دائه لبغاء القرار اتمناة ومهارات الغفال الاهمال مهارات بعض يطهق ٠

طريقه. وتحديد دائه ضاء في القرار اتمياة مهارات يعض يعتق ٠
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الدالث: الدرس

الوقت إدارة مهارة - ١

جير الوقت إن1
بسرعهينحف! لوقت١اا

يلاحقنا الوقث

٠ ر
رخ

رلا
الوقت انتهى

الوقث ذهب أين

 ضن نعمل إننا
11 الوقت

 ه
ه
٠

 كان لو منى

٠ساءةا ٣٦ اليوم

؟ا تدي يا

.١٠٥

ه ممكن
|ا للوقت انتبه

 لدي لايوجد آسفا11
الوقت؛! من شع

 تمعنا لو عجيبا انطباعا يعطي متا الوقت عن نتحدث عندما كثير ألسنتنا على عدد كلمات

الوقت! أهفية ما عن منها أي في

 إلى نتطرق لن هنا أننا إلأ الوقت أو المن ماهية معروة في تنوعها على الدرسات أغرقت ولقد

 لوجدنا الإنساني الئشاط مناحي كلة زجعنا ولو أهميته. نبدن أن فيه نوذ اقذي يالقدر الوقت ماهية

 حينما فحفا ةأ١الحي هو الوقت٠ا إذ قال من وصدق فشلها، أو نجاحها في أساسيا عاملا الوقت

 على أنة فلحت وما الأضة وحياة الغرد حياة الحياة، تنظيم ببساطة نغي فإثنا الوقت تنظيم نقول

 لم فإثه والفخة بالدهب الوقت يقبس من وحئى حسابها، في الوقت أهقية قتلت عندما الثاريخ مز

المطلوبة. مكانته الوقت يعطي
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منها: بعضا موضوع،وهده من أكعر ني والوقت بالزمن الكريم كتابه ني وجل عز الله أفم قد و

يسره إذا والئيل والوتر، والتفع عشر، ولهال والغجر، ؤ تعالى: ويقول

( تجدى إذا لتهار و يغشى، إذا والتيل ) : تعالى ويقول

( سجى إذا واليل والفتحى، ر : ئعالى ويقول

( ... خسر لغي الإنسان إذ والعصر، ) وجل: عز ويقول

، وتدبيره الوقت استغلال صن في رعا مثلا لنا وسئم عليه الله صئى الرسول ضري، وقد

في فوجهها الئهج ذلك أشته تنتهج أن على الحص أشذ حريصا كان ولقد بذلك، تشهد كئها وسيرته

 بعول أتباعه، وجدان في المفهوم ذلك لترسيخ أمكن ما ستغلأ الوقت أهقية إلى حديث من أكثر

 !!الصحة الناس من كثير فيهما مغبون نعمتان >> مسلم: رعاه اندي الحديث في والتلام الضلاة عليه

 فالحياة إضاعته حثه من يصبح أن الإنسان ملك الوقت أئ يعني ولا ، مسلم( )رعاه << ولفزغ!!

. هباء ( وقته ) حياته لاضيع أن عليه تحرم

 اغتنام على آخر حديث في وسئم عليه الله صئى وحلق

 !! منها وذكر خمس!! قبل خمساً اغتنم !! : بقوله الوقت

 حديث في وسئم عليه الله صئى وبؤن ، !! شفلك قبل فرغك

 !!وذكر يسأل حثى القيامة يوم عبد قدما تزول !!لا أئه: آخر

!! ه أفنا فببا عمره عن !! منها



الوقت إدارة مفهوم

لدينا، المتوبي الشخصية والمواهب المتاح الوقت من الاستفادة عملية 11 تعني: الوقت إدارة

 بين التوازن تعقيق على المحافظة مع حياتنا، في إليها نسعى التي المهخة الأهداف لتعقيق

والعقل والروح الجسد حاجات وبين الخاضة، والحياة العمل متطلبات

 البعض إذ بل حذ أقصى إلى منها الاستفادة يجب وفرصة تعؤض لا بذدت إذا ثروة الوقت إذ

 عمر من تنقضي التي الشاعة أضا تعوبصه، يمكن ضاع إن فالمال المال، من أثمن الوقت أن يدي

جديد. من تعيدها أن يمكن الأرض في قوة هناك فليس الإنسان

الوقت؟أ أهقية و قيمة أدركت أفهل

الوقت تنظيم فوائد على تعرف إذأ

 ما ومنها الحال، في نتائجه وتجد هومباشر ما منها كثيرة، الغوئد

 من النتائج تستعجل لا أن عليد لذلك الطويل، المدى على نتائجه تجد
:الوقت تنظيم فوائد ومن ٠ للوقث تنظيمك

الذاتي. التطوير في أكبر وقت قضاء ٠
الشخصية. وأحلامك أهدافك إنجاز ٠

حياتك. في عالم يشكل بالتحسن الشعور ٠

والاستجمام. الترفيه أوفي العائلة مع أكبر وقت قضاء ٠
والنوعية. الإنتاجية وزيادة أفضل نتائج تحقيق ٠

المهفات. إنجاز سرعة زيادة ٠
غيريا. أو الدلأسية منها سواء الضغوط من الثخفيف ٠
ارتكابها. الممكن الأخطاء عدد تقبل ٠

. وأوقاتها المهفات لوضوح الرحة أوقات زيادة ٠

. العملية غير الحياة نوعية تحسين ٠

اذكرعا؟ الوقت؟ لتنظيم أخري فوئد هناك هل ٠

٤١



 عن تتحدث فإقنا الوقت ادارن مهارذ عن الحديث في نبدأ عندما

 في ك صاعد الذي الكامل النظام بوضع تقوم تمهيدية أساسية أرهان ثلاثة

: هي الأساسية الأرهان وهذه بفاعلية معه والتعامل الوقت ضبط

مساقك: اعدف : ل٠لأ1 ,-ارى

 هي وما إليه؟ تصل أن تربه اقذي وما الحياة؟ في أهدافك هي وما صالتك؟ هي وما رؤيتك؟ هي ما

 الأولويات هي وما حياتك في المهنة الأمور هي وما ضعفك؟ ونقاط قؤتك ونقاط ومهازتك قدزتك

 كان فإن تربد. ما إلى الوصول فقط منك المطلوب أصبح أنت من عرفت فإذا بها؟ تنشغل التي

 لذلك أمامك واضح سيكون الطريق فإذ فريقك مبارة لمشاهدة الوطنتي، الملعب إلى الذهاب هدفك

.الثاني الدهن مع التعامل إلأ ثم من أمامك يبقى ولا ذهنك في الطريق اصم

!5ختل ق١م1 :الكانى ( الآى

 من مز وكم والأهداف والبرإمج الأنشطة تستهلكها التي المنة وتقدير الوقت برور الإحساس

 الخمول هووقت وما لديد الدردة هووقت وما الأنشطة تبدأ حثى الوقت من سيمز وكم اليوم الوقت

لديد...الخ

أ0هرزسه السارعبذا [-الآيس ربعللمد : البالت الدى(

 ومحند منطم بشكل الوقت وفق المهنات مع ولتعامل الوقت جدولة الثتظيم عملية خلال من وتتلم

 التي والأدوات والطرق التقنيات وكاقة والمهفات الأولويات وتنظيم اليوم مجريات على والسجرن

وجدولته. وترتيبه الوقت تنظيم في تستخدم
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( حباتك بوصلة ) تك مهنتا -

؟ أنت الئاس أصناف أي من البداية في نفسك اعرفه

الثاني الصنفالأول العتنف
 مهتات لديهم الذين

 في ومحددة واضحة

 رؤية فلديهم حياتمم،

 وأهداف ورسالة

وأدائها. لتحقيقها

 لديهم ليس الذين

 ومحذدة واضحة مهئات

 لديهم فليس حياثمم في

 ولا رسالة ولا رؤية

أو لتحقيقها أهداف

 في الشبب هي تكون وق كيد لثأ با سنعيدك الوقت إدالأ مهازة فإذ الأول الصنف من كنت فإن

 وتوجهها أكير شكل نفسك بمعرفة فننصحك الثاني الصنف من كنت إن أضا الأبد. إلى حياتك تغيير

ذلك. بعد الاستفادة تأتي حثى عليها تكون أن تنمقى التي الوجهة
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 مديد
ممتع و.

معيد عير

 معيد
ممتع وغير

 معيد عير
وغيرستح

فرد؛ نشاط

غيرك. غد مهم غير يلون قد غدك هومهم فما أهقيثها، حيث من الأعمال تتفاوت

عاجل

ا
 متأخراً حدد مهم موعد

 الاختبار لهوم جيدة مذاكرة

مهنإ اقصال

عاجلة صيالة

عاجل غير

تكسب مهارة

تدريبية دورة

رحم صلة

علاقات بغاء
تخليط

 مهم غير للأهل مشوار

 للآخرين ماعدة

 للقبة الئلغاز مشاهدة

 مهمة غير هاتفية مكالمات

إلكزوؤة ألعاب

1



حياتك ي لحفلة كئ من استغد
-------------------------نم

: و مفيدة أعمال إلى المهئة غير الآتية الأعمال حؤل

 : بهته ي صديق زيارة

. معه الواجبات وتحلا لتدرس

: السيارة فى التنزه

٠ السيارة فى مفيد شريظ كتشغيل

 بالزملاء: الاقصال

العلاقات لتوثهق

 : التلفزيون مشاهدة

المفيد العلمي البرنامج لاختيار

الوقت اعرف البابى: الاكن

 وقتي؟ من استفادتي مدى أعربى كيف
لوقتي؟ المبددة العوامل أعربى وهيف



 الأعمال تفاصيل فهه ودؤن أسبوع لمنة يومي سجن بعمل قوم
 فكب الوقت، من عمل كن استغرق كم وكذلك وفك، فهها قفتهت التي
دقائق. وفك من تضجع قد والتي والمغبرة ابيطة الأمور حى

 افراض على ساعة ١ ٦ كقرياً وهي يومك ساعات عدد إلى وقتمه يوم، لكئ مفعتل جدول بتصميم قم
 أعمال إلى الساعات وقتم دقيقة، ١ ه أي أقسام ٤ إلى ساعة كن بتقسيم وقم ساعات، ٨ لآخذ الغوم أن

عمل. لكن المهدر الوقت مقدار وحند
 هل نفسك، وتسأل فزيلها الوقت تبديد عوامل في وتبحث الجدول بتحلهل تقوم أن علهك ذلك بعد

 عن تبحث أن فعليك - دائماً كذلك وهي - بععم الإجابة كانت إن أفضل؟ بشكل الوقت لطيم فرصة هاك

الفرصة. هذه

؟ الثمين وصك سارغي مع الوقت من نقفي كم

الوقت لصوص تعربى
المفاجئة. والزيارت المقاطعات ير
المنتجة. غير الهاتفية المكالمات ير
الفقالة. غير ولتقاءات الاجتماعات <و
 واهية. بأعذار والتأجيل والئسوبغى الكسل ير
أوالقليلة. الكثيرة المعلومات ير
. الكمبيوتر وألعاب الإنترت على الإدمان <ر
 . المحددة غير وإلأولويات الأهداف <ر

.٠الا قول على القدرة يرعدم
الوقت. تخطيط عدم <ر
الجدد.. غير والإصغاء الشرجان ير
اختيار. دون التلفزيون برامج مشاهدة د
بإفرإط. والمجلأت الجرائد ة قرء ير
والنميمة. الثر ير
الضروري. غير التسوق ير
.المنضبط غير والنوم القفوة ير
الخانق. المروري الازدحام ير
الوجبات. بين الوجبات أكل ير



 تحديد خلال من وذلك الوقت ضبط عملية على والتعؤد به والشعور الوقت مع الثعامل يمكنك

. وقها وتحديد يومك في المؤثرة الأحداث

 خاش دفتر في أمكنك إن وصجيلها بوقت وضبطها الأحداث لتحديد ومستمز دائم بشكل فاستعذ

٠( الإنحالات سجل ) اسم عليه يطلق ما أو مذكرتك دفتر هو لك
 الوقت لمعرفة منه الانتهاء وعند العمل إنجاز في البدء عند الوقت اضبط

للإنجاز اللأزم

اكتسبها مفيدة عادة الوقت ضبط @
حضاري. سلوك عليه والمحافظة الوقت ضبط @

للحياة. تنظيم الوقت ضبط @

التميز. إلي يك يؤذي جيدا استغلاله و الوقت ضبط @

توفير ستطبع أ التقريبي الوقت النشاط

فائدة بدون الزعلاء مع الحديث
الإفطار وجبة تناول

الواجبات وحل الدرسة

سولة النوم
الشخصي. والمظهر بالنظافة الاهتمام

الهاتفية المكالمات على الرذ

الانترنت أوتصفح والمجلآدت الجرائد مطالعة

الاصدقاء مع والتسؤق والرجلات الزيارت

المجموع
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ا جما- نشاط

٠
؟ الجدول في المبيلة الأنشطة في يومي تقشيه الذي التقريبتي الوقت اصب ه
السابعة الأتشطة بعض وقت من جزع توفير يمكنك هل تقسك سل ,حي

. الأنشطة جميع في توفيري يمكنك الذي الوقت اجمع ه
؟ منها الاستفادة ويهكنك يوميأ، المخياً الوقت كتية لاطت هل ه

 ٣٦٠ تكسب فإتك ها، جهد لأداء يوم كلا ساعة وقرت اذا
 بالكاهل. يوما ١٥ يعادل ها أو سنوتا -ساعة

: ل٠تغ الحكمة
بوقتو الاسالخ على غبرك فأعن الأوقات أكثرمن الواجبات

اس- الى الوم عمل تؤجل -لا
الردتين وتجنب أقلا لأهلم ا حذد لا
الإيجاز واحتربى أهقية له ليس ما اذف لا
الكمال خدعة احذريره
للا

يره

 منقطع كثير من خير دائم قليل
 قل وإن أدومها الأعمال خير
 قليلة بنودا الاجتماعات في اختر

ضعيفة عشر من خير بامتياز واحدة نئن
غيري إلى اذهب ثلم عملا أنجز

 الإنجاز في وفقر المحتوى قلة من تخف لا :٠
الباقي وأهمل المو المئة في العشرين على تعزف

تتجاوزي فلا أخير، موعد عمل لكل ■■
أوالتسويف التأجيل عن ابتعد لا
 السبع. الدقائق مبدأ وفق اعمل الا
الخطأ من تخف ولا الآن العمل ابدأ الا

ؤ

 لا

 وه
 ره

 لا
بره

...
لا

للزحة وقتا خذ ثلم عليه ما انجز
الملائم المرج تنتظر لا
مثالية نتائج تنتظر لا

بغيرك واستعن المحيبة غير المهتات واجه
 ويادر نعذ بل تتمئ لا

والكبيرذ الصعبة المهتات فثت
بسهولة. ظهر إن مبكر وقت في لاحقا عملا أن
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الأوقات مع وترتببها المهفات تهيم البالت: الاكن

المقدمات ونتجاوز بسرعة نبدأ
----------------ج

 ورقة على اسهك *اكعب

يجوارك الذي زميلك إلى *سلمها

 المهتة. هذه لتغين الوقت من استهلكت كم

 الوقت. واصب سرعة بأقصى نفسه التمرين أعد

 الأفل- من الثاني الوقت بطرح الضائع الوقت بتحديد قم

؟ النشاط هذا من نستخلص ماذا



وتتجاور السريعة الاتطادقة امتلك
المغذمات: في التراخي

: الآتي المشهور القول في رأيك ما
حصبا أكبر جهدا بدلعا اكتما

نمحتص

الوقت إدارة في الصحيح القول

ا أكبر بتكاء اعمل يجهدأكعروإتما لاتعمل ,ا
كحلى

فردي: نشاط

للوقت: ادارتك مدى على للتعزف اختبار
نادرا أحيانا

(٢)

دائما

(٤)
التشاط

؟ فقط واحدة مزة ض وتعجزه واجباتك من واجب كلا من تلتهي هل قه

؟ لذلك اغذد الوقت في وتنهيها أعمالك تجداً هل ج

؟ والابقاء بك للاقمال وقت افضلا اصدقاؤك يعلم هل قه

؟ المدى البعيدة أهدافك من يقربك شيء بعمل يوم كئ لقوم هل قه

؟ الدافعة القؤة لفقد أن دون مقاطعتك بعد عملك إلى العودة ستطهع هل قه

؟ وقك يهدرون الذين اصدقائك مع بفعالقة تتعامل هل قه

؟ حتهاععدمالقع محاولة اكعرمن المثكلات وقوع مفع تنكزفى هل قه

؟ ابهائي الموعد إلى الومول قبل معى وقت لديك يكون هل قه

؟ المتامب الوقت في والألشطة وايت المدرمة إلى لمل هل قه

؟ جقدة بطريقة التفيض بعملية تقوم هل قه

؟ اليومنة بالمهقات قائمة تعذ هل قه

القائمات؟ للك عتامر جمجع من صهي هل قه

؟ وئطؤدها والشخصية المدرسية أهدافك تجذد هل قلا

؟ نظيفة وغرفتك مطلم مكعبك هل قه

؟ حجرتك فى سهولا وأغراضك وأوراقك وبحوثك كتبك على سر هل قه

الكائ الجموع قإ[



٤٩ - ٦٠ . الوقت ومعظم الألام معظم على وتسيطر ، بكفاءة وقك تدير ٠

٣٧-٤٨

الأحيان. بعض فى بكفاءة، وقك بعض تدير ٠

 بعض تطييق على وحرصا تمسكا كثر أ تكون أن إلى تحتاج ٠

. الوقت توفير استراتيجيات

٢-ه٣٦ . للوقت صخة لكون ما غالبا ٠

١٣-٢٤
التعظيم. عن جذا وبعيد السيطرة، فقدان من جذا قريب ٠

الأولولات. بحب الوقت تعظيم إلى بحاجة إنك ٠

صغر - ١ ٢ هائلة. ضغوط تحت وقوعك ويحتمل ومحبط، ومشقت مربك أنت ٠

انا؟ اين

 . الوقت ومعظم الألام معظم على وأسيطر ، بكفاءة وقتي أدير ا

الوقت. ومعظم الألآم معظم على السهطرة و بكفاءة وقتي لإدارة جهداً ابذل ا

الوقت. ومعظم الأقام معظم على أسيطر و بكفاءة وقتي أدير سوف بخطوة خطوة ا

٥١



تفسو يمكن اتذي الوقت أنواع
ة الخمول( وقت ،الدودة )وقت

: هما توعين من أيضأ يتكؤن تنظيمه يمكن الذي الوقت إن
 الذروة(. )وقت الذهنتي وحضورنا نشاطنا كامل في فيه نحن وقت .٠ الأؤل التع

. اسول( )وقت الذهني وحضورنا تلآيزنا حالات أقل في فيه نحن وقت : الثاني والفئ
 نتعزف ثم تنغليمه يمكن الذي الوقت عن نبحث أن علينا يجب فإقه وقتنا ننغم أن ألأنا ما وإذا

 وألعطاء الإنتاج وقت باعنبار وتستغله الذروة( )وقت نشاطنا كامل في فيه نكون الذي الجني على

. بالنسبة؛لينا الجاذ والعمل
 أوقات لديه منا وأحد كل يكون قد و الانسان. لدى وألخمول الذروة أوقات الاتي الشكل ويبين

 خطوة نلك فإن ، وألليلة اليوم في لعيك الذروة أوقات تحديد من تمثنت وأذا غيره عن تختلف ذروة
 نهيز إلى فيها تحتاج الغي الأمور فيها فتضع الذروة أوقات من المثلى الاستفادة من تمثنك كبر

 الخفيفة الأعمال أو الأهداف أضا النفس. على الثقيلة وألأشياء الصعبة وألأمور الأولويات مثل
 ينطبق الأمر وهذا ،النشاط قلة أوقات في وضعها فيمكن يسلها تستمتع التي وألأمور والشيعة

.السواء على الخاضة الحياة وأوقات العمل أوقات من كل على

 وفت
الدروة

ط

 وقت
الحمول



وقتك؟ تستغل كيف فردي: نشاط

 في الجدول هذا انقل به، والتحثم الوقت ضبط في تساعد التي الأمور ببعض قائمة يأتي فيما

تقوم لا التي الأمور أمام ( * ) وعلامة بها تقوم التي الأمور أمام ( ا ) علامة ضع ثم كرإستلى
فقط صحيحة إجابة كل عن درجاتك اجمع ثم بها

لا *عم يغد١
الملاحظات. لتدوس دائما وقلما يمغثرن احتفظ ٠
أخر. عمل في البدء قبل شه وأتتهي عطي في رغز ٠

. فائدة وبلا منتج غير نشاط أي عن أتوقف ٠

. دلأستي ومعان وكتبي وغرفتي نغسي أرئب ٠
. عطي أداء عند بمقاطعتي لأصدقائي لاأسمح ٠
. وقتي لاستغلال الآن فعله أستطبع الذي ما نغسي أسأل ٠

به فرغي وأشغل أخرج عندما كتؤباصغيرا معي احمل ٠
. كاف بوقت اليه الذهاب الموعدقبل من لأتأقد أنصل ٠

. طبيعتي على وأكون الأوقات بعض في الزاحة من قسطا أخذ ٠
عمل كذ من والنهاية للبداية وقأ اضع ٠

المجموع

. صحيح والكس جيد بشكل وقتك تستغل فإنك أكثر ا اتعم خانة في الاشار كانت إذا ا
من كئ في بها القيام يمكنك التي )الأعمال( والمسؤوليآت المهفات أهم الآتي الجدول في دؤن

. الخمول وأوقات الذروة أوقات

الخمول أوقات في بها القيام يمكنك أعمال الدروة أوقات في بها القيام يمكنك أعمال
مجثة ة قرء — ١ للاختبألأت. المذاكرة-١
٢- ٢-
٣- ٣-
٤- ٤-

ه- ه-

٦- ٦-
٧- ٧-

٥٣



 لمهارة عملية نقاط

 الوقت إدارة

 لأنى فوف البعيدة للمهفات لا قل

 وقك قمة اعرف

 ميقا مهقائك رئب

 مبكر وقت في لاحقة مهمة أن

 المخبأ الوقت اكتثف

 الوقت استثمر

 باردتو بقاعدة المهام اختصر

 مبتكرة بدائل اكشف

 وقتك لك يوفروا الآخرين جعد

 وفاية ببداية المهمة احصر

للوقت الغفال واكفيم التخطيط



الرابع: الدرس
الاقصال مهارة

 ومستقبل مرمل بين رسالة تبادل خلالها من هتم التي اسية الاتصال:هي مهار مفهوم
معينة. استجابة على للحصول الاثمال وساثل إحدى باستخدام

 في؛ الاثمال عملية وتظهر
 مع الأخوة وبين لأيناتها الأم وبين ،لأبناته اغب وبين ،وزوجته الزنج بين تظهر = الأسيرة

وهكذا. التلفزيون وههن وههنهم بعضهم
 الطلية بين والطلية، المغمين يين بعضهم، المطمين بين المديروالعفين، بين : المدرسه

وهكذا. وبعضهم

الاثمال كي مبادئ
 موروثة وييست مكسبة مهارات الاقمال ج

.للمرء الداخرة القوة من اني والموقر القوي الاقصال ج

أخر. يعشا اقصال القطاع حالة وفي معمر عمين الاقصال ج
١٢ ا .واللأواعي الواعي الاقصال هما الاقمال من سعولآن ساك >

\٦٢ ر .والفهم الاش في الأكهر اسب ذات اللأواعهة الاتصالات >

- .ومتد,خلة قشابكة٠ عمية لاكصال١ >

.وملطؤدة ومتغإزة ديفامهكية عمية الاقصال >

فهه. التفكخر أو وجوده ععد هيء لأي الانسان يي الاقمال يعشاً >

.الفهم وسوء المثاكل في الوتجع من الأخون ودوات دوانا بحماية التاجح الاقصال يهعهإ >

.ففهم أن قيل قفهم شمان اهعنإ حلآ

الأخس. أدمان في الاقمال عن اباهى الفهم ولا-ساوي يوازي دسك في الاقصال عن اباهى الفهم >

 الأقل على الاتصال هدا وراء ما هدف وجود من بذ لا الآخرهن هع اتصالا نقيم حى

 الدي الأساس هو الاتصال من الهدف ويعتبر ال. الا يبداً الدي المرسل طرف من

أوفشلها. الاتصالية العملين تجاح على خلاله من نحكم



الاتصال: عمية صر عفا

التحنث عتد ففالا تجعله بصفات يتميز : ففال مرسل

الفقال والاستماع الإنصات بصفات يتميز : فئال مستقبل

أعتهة ذات ومحذدة واضحة رسالة تكون : ففالة رسالة

وفقالة متاسبة صياغة الرسالة صياغة : فقال تثفير

واضحة ترجمة وترجمته المقصود المعى فهم : لئتشغير ففال فلق

الاثصال مجا يتلم التي الفعالة الوسهلة : ففالة قناة

لائصالا يقطع ما كئ إلغاء : التشوش على القضاء

بأكملها الاقصال عملية يجمع الذتي التكامل : ففال إطار

الآخر الطرف من الراجعة التغدية أو :الاستيضاح فقالة استجابة



الغفال؟ المرسل هو من -١
 الآخر. الطرف إلى لإسالها اقصالا يعقد التي الريسة الفكرة عنده توجد الذي هوالشخص

:الفعال المرسل ديل

.............. نحوه العملية وتوجيه الاقصال من الهدف معرفة ه

.............................. الاقصالية للعملية المسبق التجهيز ه

.............................................. المستقبل مع المردنة لح

....................... الاستجابة مع التعامل في البديهة سرعة ه

............. والتغطية والحركية الصوتية المهارت في التحكم لح

................................................................ الكلمات اختيار حسن لح

............................................................. والدلائل يالفعل القول دعم لح

...................................................... الكلام في ولبهلع السرعة بين الوسطية لح

........................................................................ والأمانة الضدق لح

.................................................................. به سيفوم لما التحفز لح

المرسل قبل من المحترف ل للدتصأ مهاوة

 الصوي الانصال ي مهارة
واضبطه التقاء قبل صوتك جرب

 الموت في ليحكم ايئس استخدم ٠

 أشاءى لا والزفير الشهق بين تكلم

الكلمات في خاصة نغمات أخرج

 عرات ثلاث برئ المهفة الكلمات كؤر

واخرى فزة بين صوئك نبرة من غز

 مهفة فقرة قبل قصيرة وقفة أعط ٠

هعك كلامك يصم ابسم

بالعين روابط بم هادئ بموت ابدأ

الكلام في درع ولا معتدلا كن ٠

 إلهك؟ يصفون الئاس تجعل كهف
الواثقة والجلة الواثقة الوقفة

بفعالية المانات استعمل ٠

اللاة الحركات اضبط

يدوءويهببة الجولة تبز ليكن ٠

كلامك توضح في العد استخدم ٠
وهستمعياث نفسك عرف ٠

ويحبونه يهتهم فيما تحذث ٠

ستمعيك لاطف ٠

والزمان الوقت في تحكم ٠

معها وتجاوب نتائجك قؤم ٠

٥٧



الفقال؟ المستقبل هو ض -٣
 أو إيجابا الاثمال مع بالتفاعل بدور ويقوم الأول الطرف من رسالة يتلقى الذي هوالشخص

. سلبا

الفعال: المستقبل دليل

................................................... التركيز مع الانتباه

............................................... الفهم مع الإنصات
.............................................. للمرسل الحساسية عدم

..................................................الرجعة التغذية سرعة
...............................الأؤلى للمزن مسموعة الرسالة اعتبار م

.............................. كاملة سماعها قبل الرسالة تستنتج لا

توضيحية استعمارية أسئلة طرح

.............................................. الصحيحة بالنقاط الاعتراف

....................................................... للمعرفة المستقبل دافعية

وترميزها الزمالة صياغة أثعاء

الآخرين كب مهارة ١ ٢
بنفك ووذعه استقبله —

مكان أحن في أجله —

اغلس في له أفح —

السلام بحرارة أيره —

إلهه الأسماء بأحب ناده —

بشغف اضماماته و أهله عن اسأله —

هدية أو مميزة ضيافة له قذم —

المهشم الوجه على حافظ —

الرائعة الكلمات في عز —

الموضوع حول بخبراته اندهش —

أفكاره وامدح امدحه —

تكراره وتمئ التقاء على اشكره —

الاستقبال لتحبن طريقة ١٢

. المتحدث تقاطع ولا اصمت —

نجاحك الإصغاء في بأن الإدراك —

الفهم مع أنصت —

فرصة وأعطه عغدك ما في تواضع —

للإصغاء نفك جهز —

الإصغا؛ أسا^ ودتبه تعز جاهدكي —

محذثك إشارات إلى انتبه —

ورقن على المهنة التقاط مجل —

والتصيد للرن بالتجهيز تدشغل لا —

الكلام في المفيد عن ابحث —

مرة لأؤل مسموعا الكلام اعتبر —

الأخرى المعيقات أو الهواتف أغلق —

٥٨



الفقالة؟ -هاهي|لزسالة٣
وهي رسالته في ترقد المرع روح إذ ويقال للستقبل إيصالها إلى المرسل سعى التي الفكرة هي

 المستقبل: إلى المرسل من الذهنية الصور تنقل

اسالة: الرسالة دليل

. الاثصالي الهدف عن يعر المحتوى ه

 ٠ والمستقبل المرسل بين الفردية الفروق ترعي ه
. وقصيراً وبسيطة مكتملة الرسالة ه

 ،...( شكر ، تعزية ، تهنئة ) الاقصالي الهدف مع عاطفيا طتاسبة ه

. للتأويل قابل وغير وضح منها المقصود ه

. ولمستقبل المرسل بمكانة الرسالة تعزيز ه

مافيها. أهتية إظهار ه
ونسبإبية. ومتزبطة مناسبة صياغتها ه

. معا ولعاطفة العقل بمرعاة الانتباه تجذب ه

(؟ الصباغة ) الفقال التشغبر إلو, تعمل كبف -٤
 للمسنقبل إيصالها إلى المرسل يسعى التي الفكرة صياغة خلالها من يتلم عملية الغفال: التشغير

رمون في
: الصياغة أثناء الآتية الجوانب مرعاة يهفنا العملية تتلم وحثى وكلمات

للذهن متوارد معنى لأبسط ابقرب الدفة >

الإيجابية. الإيحاءات استخدام >
. والكلمات العبارت أجمل اختيار >

(. عاطفية أم عسكرية ) الآخر الطرفة لطبيعة مناسبة >

الاعتبار. بعين الآخر نظر وجهة أخذ >
للمعنى المعزر والصور والأمثلة والشواهد بالأدقة الاستعانة >

المصداقية. على المغردوالحفاظ أوالتعميم المبالغة تجئب >
أخرى. مدسميات إلى التجوع بدل نفسها المصطلحات تكزر >

والإقناع. الوضوح مع الأفكار لعرض الثنظيم >



وترميزها الزمالة صياغة أثياء

تستخدم ١ك

فعال اقصالي محتوى ١ ٤

 إيجابية صفة ٠ نحن

 الروحية الدينية الروابط

... في موعدنا ب.... سنقوم

 الآخرين وتعزيز مدح

 الهادفة المميراً القصص

 الناجحة الشخصيات أقوال

.......هي المقترحة الحلول

 ( .. ، ممتازبدرجة ) المتدرجة الكلمات

 الواضحة المحددة الأسئلة

 والبزهين والشواهد الأدنة

 الدقيقة والأرقام الإحصاءات

 إيجابية صفات + أنت

 مرإت٣ مكرر لطيفة كلمات

إذن أث بما

تستخدم لا عد

تستخدم لا عبارة ١ ٤

 سلبية صفة + أنت ا أنا

 إيجابية صفة ٠ لا

 سأحاول

 ما يوما

 أن صعب

 السبب أنت

 انتهى خلاص

 ( ممتاز ، سيئ ) الثنائية الكلمات

 إذا لو،

 ، لكن ، بس

 يجب ،لازم

 إلأأثه ، أقه غير

 الكثيراً التورية

المبتذلة العبارات



فردي: نشاط

المقفع الانحال ي مهارة ١ ه تكتسب كيف

الإقناع. قؤة ستجد عنها بالتعبير قم أقلاثلم فكرتك من جذا مقتنعا كن >

نفوسهم. داخل القناعة أيهان لست النتائج ثلم المتطقؤة المقدمات استخدم >

. باحترإفية بينهما وارط هومألوف بما المألوف غير الشيء قارن >

بآلأئك. بعد هوفببا يقتلع حثى إليها المتوصل بالحقائق فرحك أظهر >

وجهه. ومحتفديماء وهوفائز يخرج الجمبع اجعل >

بالتغاؤل. تمتلئ التي التطبعة اللدنة الهينة العبادات اختر >

المصالح. وبين الخاضة العلاقات وبين النقاش بين فزق >

. اثرنك لفقدان تنجز ولا النقاء في وحيويتك طاقتك على حافظ >

. آرائك على بها وستشهد الآخرين خبرات اطلب >

مأثور. وحكم وبأقوال والأدنة بالآيات استشهد >

الحقائق. ستظهر الشمس تطلع فكما المستمات في معهم توافقا اعقد >

. فيها الرأي وشاده حديثة قضايا اطرح >

حديثه. بنهاية حديثك بداية ارهط >

بالخير. يأتي لا فهو العقيم الجدل في تقع لا حذ

المفيد. على ودكز ولاتزيد لاتختصر >

٦١



الغغالو اساة هي ها ه-
 رسالته لإبصال المريسل يستخدمها التي والأدوات والطرق والأساليب الوسائل كافة هي

: ماياتي نهتناًبمزعاة ففالة القناة تكون وحثى للمستقبل

( مرية ، مسموعة ، مكتوبة ) بخبرته فاعلية الأكثر الأداة المرسل يختار ه

 . المستقبل في بالغ ولأثير بوضوح المطومة إيصال على قدرتها ه

. أومتعددة أوثنائية أحادية القناة هذه لكون ينتبه ه

. الملفوظة وغير الملفوظة الاثصال قنوات بين النتاسق ه

والزبان والمكان والوقت للسياق مناسبة ه

. المستهدف الجمهور لعدد مناسبة ه

: الآتية الحالات في المستخدمة القناة نوع ذد

المسجلة الاذاعية *البزمج

الحوارية المباشر البئ بزمج ٠

التلفزيون بزمج ٠

الجماعية العلاج *جلسات

المتاجر في البضائع عرض ٠

الفردية *الصلاة

جماعة في الصلاة ٠

جماعية ثنائتة أحادية مزية سعوعه مكتوبة

٦٢



( الإدراك ) الغفال القشفبر يغلثاً تفوم كبف -٦

 ومعان أفكار إلى والكلمات الرموز تحويل خلالها من يتر عملية هي الفعال: التشغير فك

 الآتية: الجوانب مرعاة يهفتا العملية تتر وحثى مفهومة

للحور. متبادر معنى اقرب اختار لح
. الإيجابي الجانب أخذ لح

. المسبقة الأحكام على البناء عدم ه

أوالتحيز. الانتقالية وعدم الموضوعية ه
. سلوكه عن المرطل نية فصل ه

. بتجرد ولنظر الآنية المشاعر فصل لح

. الرد استعجال عدم لح

الاعتبار. بعين الآخر نظر وجهة أخذ لح

جماعي: نشاط

الاقصال: مهاراً تطرر كيف

المهالأ

التحدث مهار

الكتابة مهاراً

القزءة مهار

الإنصات مهاراً

التفكير مهار

 المهالأ هذه لتطوير المقترحة الوسائل أكمل
 ومضمونه الحديث بمحتوى الاهتمام
الاغراد ص الفردية الفروق مزعاة

 الموضوعية الكتابة على التدريب
والإملائية الهجائية الأخطاء تجتب

 ة القرء في الغدد سرعة زيادة
بقرأه لما فهمه

 المهتة المعلومات اختيار

الإيجابتي التعكير استخدام
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التشويش؟ على نقضي كبف -٧
 أوشعفها الاقصال عطية عناصر يعيق أن شأنه من ما هوكل والضوضاء التشوش

 يؤذي الاقصالية العطية عناصر من عنصر أي تفعيل عدم فإذ سبق وكما فاعليتها، من أوبغئل
 : الآتية الإضافات بعض إليها ونضيف الاقصال عملية تشوش إلى

الاجتماع. أثناء النعال الهاتف جربن

. الخارجية المقاطعات — . العالية الأصوات —

. الأطرف بين السايقة الخلافات — . التصئع في الإفراط —
( ... البديهة سرعة ، الإنصات ، الكتابة ، ة القرء ، التحذث ) الاقصالية المهارات ضعف —

.السلبية العبارات —

 العلاقات تكوين في الغفال لاقصال ا دور تعلم و ابحث

. المجتمع في مائزه خلال من الاجتماعية
ا جماعي: نشاط

الغفال؟ الإطار هو ها -٨
: وشلم بكاطها الاقصال عطية يجمع الذي التكامل هو

 الآخرين مع بالاقصال للقيام المناسب الزبان اختيار : الاقمال زمان

 الآخرين مع الاقصال لإقامة المناسب المكان اختيار : الاقصال مكان

.فقط معها الاقصال إقامة ينبغي التي الشخصيات معرفة : له الحضور

 تحقيق إلى سيؤدي المناسبة الطريقة واختيار الاقصالية، العملية بها تدار ريسة طرق أريع هناك

.الاقصالية العملية من الهدف

الفقالة؟ الاستجابة هي ها -٩

. عنها أوبعده قريه ومقدار للزسالة المستقبل فهم مدى إلى تشير التي المفومات هي
. الحديث أدب لاتمش بطريقة تعطى ٠
.المرجؤة التعديل جوانب توضح ٠
. المستقبل من سريعة ٠
. الرأسى كهر الفهم سهلة ٠
. معنى من أكثر لها لببى ٠
. مباشراً الفرنى تؤذي ٠
.الرسالة على سابقة بأسئلة عليها يؤؤد ٠
تهديد. أو إكره دون بحرية يغولها ٠
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 التعبير بجانب الرغم نقل هع ؟ الآتي المرني الاقصال عنها يعقر التي الرسالة هي ما

- المناسب

٢٦ ه !
ج
ووي

0 0 0

يخرى ا أ تجيلا ه د،

ى 0

حب 0 هردب 0 تساؤل ٠ نرحعب 0

أمر 0 حذن 0 نرح 0 عصببة 0
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الخامس: الدرس

القيادة مهارة-٣

 سلوكهم وتوجيه الآس في التأدد على القدلأ القيادة: مفهوم

للمجموعة. المشترعة الأهداف لتحقيى

البدفالأذواد

ن هي العبادة عفاصر
. فوى فما ثلاثة عددهم يكون الغالب وفي الأفراد وجود (١

.اليها الوصول الى تسعى للمجموعة هدف( )او رؤية على الادفاق (٢

 الإيجابي التأثير على وقادر صعب وض إدارتي وفكر تأثير ذو المجموعة من قالد وجود (٣

المجموعة. سلوك في

بإطارمؤسستي. العمل تجمع التي أوالجماعة أوالمجموعة النظام وجود (٤

جما. نشاط

الأريعة القيادية العملية عناصر أحد غياب عن الناتجة العملية على نطلق أن يبكن ماذا وضح

 المؤسستي الجماعي العمل أو المجموعة عنصر غاب إذا المثال سيهل فطى . عنصر من أكثر أو

الحالة. هذه في القيادة عملية نسقي أن يمكن فماذا طريقته على يعمل منهم كل وكان
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العبادة: اهقبة ها

 صئى النبتي أن طى بينها العدل وتقيم شؤونها تلفتم قيادة من البشرية للمجتمعات بذ لا

 والسلام الصلاة عليه قال حين البشرية التجفعات أقل في القائد شيين أمر قد وسئم عليه الله

((. أحدهم فليؤقروا سفر في ثلاثة خرج إذا ))

. وفاعلية بكفاءة القيادة عملية عناصر بين الريط

. والسياسات والاسترإتيجيات المفاهيم كافة توضيح

. المجموعة داخل الايجابية القوى دعم

. الإمكان قدر السلبية الجونب تقليص

وحلها والخلافات المشكلات على السيطلآ

. الآرء تواني حالات في الآلاء بين الترجيح

. للمجموعة مورد أهلم باعتبارهم ورعايتهم اببفزد تدريب

للأفلاد القدوة النموذج تكوين

المجموعة لخدمة وتوظبفها المحجة المتفقرات مواكبة

٠ للمجموعة المرسومة الأهداف تعقيق تسهيل
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ا عي: جما نشاط

العبادة: ادوار من دور مجموعفك مع زغن

 عليه ستحصل وما الأهداف نحو بتوجيهها المجموعة قيادة : بالرؤية القهادة

. إليه ستصل الذي المشرق المستقبل وتوضيح

 دافعتية وإثارة الأوامر من بدلا بالقصص المجموعة قيادة : بالقصص القيادة

. أحوالهم برغم وإنجانإتهم ونجاحاتهم سبقههم بمن أفزدها

وطلباتها أحوالها ومزعاة ومساعدتها الخدمات بتقديم المجموعة قيادة : بالخدمة القيادة

( سددهم القوم خادم )وتحقيقها

 الذي الطؤب المعدن وإظهار والكرم والتواضع الطيب بالخلق المجموعة قيادة : بالأخلاق القيادة

بالفضائل. والترمه ودينه هوعليه

 والحديث المتميز، بالمظهر المجموعة قيادة : بالجاذبية القيادة

. الحماسية والمواقف الغدة ولشخصية المبهرة والحرهات الجداب

 بنفسه التضحيات بتقديم المجموعة قيادة بالتضحيات: القيادة

 التضحية ميدان في سجموعة وتصنلأ وستلكاته

.ولفكدما لأجلها

 بالمبادرة المجموعة قيادة : بالمبادرة القيادة

 ، السبق قصب وأخذ والتقذم الإنجاز في والسبق

. السريع والتفاعل أولاوالتحرك والانطلاق
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القائد: واحبات على تعذف

الإنجازات وطتح قائدا، تكون عندما

المجموعة إنجازات سخل ٠

الشهادات سجل ٠

الصور اجمع ٠

البحوث احصر ٠

الإنجارت صور ٠

|لتأربخأ يكتب ض فكن التأريخ لكثأبة دليل الإنجازات أتوق

الغريق حئز قائدا، تكون عندما

الطيبة باسمة ٠

بالابتسامة ٠

المحقرة بالقصص ٠

الرمزية بالهدية ٠

التقديرية بالشهادة ٠

الشكر برسالة ٠

 اختيل! إلا عليك هأ والإنجاز، للعمل !كبر طاقة تبعث والتحفيز التشجبع أعبارات

هغطقتك او صقك !و !سرتك في وتحفيزهم هعك العاطين لتشجيع هنها المناسب
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الطريق أضئ قاتدا، تكون عندما

الهف حدد ٠

المهفات وضح ٠

بالمعلومات نؤد ٠

بالساعدة يدا فذ ٠

الدعم قدم ٠

التعاون أوجه بؤن ٠

 افكأر ض لدرا، ها يطبق بما الأفضل نحو التغيير القائد ايستطيع

جديدة** عمل واساليب

الدفس طؤل كائذا، تكون عصا

الواضعة بالرؤية ٠

الحصاد بانتظار ٠

العشرق بالمستقبل ٠

التحمل على باسن ٠

بالصبر ٠

العتبرأ نلعق حثى المجد نتال ألن

٧٠



السرب غزدمع قائدا، عندماتكون

 وإليكم منكم نحن

 واحدة آمالنا

 واحدة آلامنا

ئامعا

للجمبع الواحد

للواحد الجميع

|لجعاءهأ هع الله ايد1

الاحترام قدم ،قاتدا تكون عندما

بأسمائهم هم ناد ٠

بضة عليهم ستم ٠

لهم ابصم ٠

المجلس لهم أقسح ٠

أحوالهم على اطمئن ٠

حاجاتهم اكتشف ٠

والعقودأ القائد في إيجأبؤ تاثير له والتقدير *ألاحترام
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القادة اصنع قانذا، عندماتكون

اكتعفهم ٠

ديهم ٠

فؤضهم ٠

هم أردد ٠

رهم صغ: ٠

والابتكارأ الإبداع المزيدض يعني والمبتكر المبدع ألنشجيعكللشخص

الجهود وخد قائدا، تكون عندما

يالتشاور ٠

الجهود يجمع ٠

يالتركيز ٠

الراجعة بالتغنية ٠

الساعدين بتتغليم ٠

هغهما واحدا لتصج المجموعة مع أتفاعل
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داتم استعداد على كن قائدا، عندماتكون

نفسك هيئ ٠

- |١ا حسدك لائط ٠

٠٠سخبرك اصقل ٠ حما أدواتك جهز ٠

انطلاقتك ركز ٠

وقيادا نميز فالمبادرة تادر

السل واصل كائدا، عساتكون

خطوة خطوة ٠

اساكل تهوش ٠

الطاقة شحن ٠

الجهد توفير ٠

تابع ثلم استرح ٠

الجنوالاهادا النجاح -مرة
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التحديات واجه فائذا تكون عندما

 تتزحزح لا ثقة

 قوية شخصية

 شريفة تنافس

وإصرإر عزيمة

الأعلى العثل

تغرا ولا أ|ثبت

الضغوط تحقل فاندا، تكون عندما

 اسيق الإيمان إبعاظ

 بالقدرت الثقة

 لوصول ا قرب توضيح

 العبنول الجهد تخليف

الأعباء تقسيم

الوسع في ما بذل

-٩هئذئ -الإبان
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جماعي: نشاط

المتميز: للقائد الصحيحة الصفات اخز

لا معم اسفات

باستمرار. شخصيته لتطوير صعى -

فعله. قوله يخالف —

الخدمات. تقديم إلى صارع -

والمسؤوليات. المهمات يفردفي -

إيجابية. بطاقة يتمتع —

العليا. القيادة على يتمرد —

متوازنة. حياة يعش -

الآخرين. على يتكبر -

والابتكار. بالتجديد يتمتع —

النقد. يرفض —

المهمة. لإنجاز الآخرين مع يتعاون -

القر. اتخان في صتبد —

الشيز. للقائد المطلوبة الصفات اختيار في الأخري المجموعات ناقش
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فردي: نشاط

ذاتك: اختبر

 نقلهافي به أدها)، القاصة من ١٠اك٦م أص لاى التي المقددات على امح القائد؟ مؤملات م١٠تط هل

قفسلسسهسسذ

بفاعلية؟ تتواصل هل — ( )

والخطط؟ بالأؤلويات قائمة تضع هل — ( )

أساليبك؟ وتجتد تتطم هل — ( )

يشأنها؟ حكبعة قرإرت وتثخذ مشاكل من يواجهك ما بتحليل تقوم هل — ( )

أسرك؟ وأهداف مسؤوليتك بين العلاقة مدى تدرمه هل — ( )

والوسط؟ وإلمؤئرإت الظروف تغير على نفسك تكيف هل — ( )

صعبة؟ مهفات وتتبئى المغاطون نقبل هل — ( )

والان بالامتياز يقصل نيما للأخرس الهام مصدر أنت هل — ( )

الابتلاءات؟ أمام تصمد هل — ( )

أخطالك؟ من تتغم هل— ( )

قوية؟ وتواصلية اجتماعية يمهارت تتمثع (-هل )

الضغوط؟ تحتل على قدرنفائقة وتظهر النهائية النتيجة في رقز هل — ( )

 احتمال أة يعفي فاكثر فغاهد ثمان على حصولك ائ -
عال. ا قانن نصبح أن

وزهبلك. أنت فادغة تركتها التي الفقرات مفح -
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السادس: الدرس

القرار اثفان مهارة

؟ القرار كلمة معف، ما

 يهذه مرات تسع الكريم القرن في ( القرإر ) كلمة وددت

. ( أقلدنا ، أقهم ) تم اخر يصيغ ووردت الصيفة
في: النهاية يمعنى الأيات من موقعها صب ويدورمعناها

(. اشل ،الثبات ،الانغراس الاختيار، ،الموقف ،المكان )
 الذي النهائي المكان يعني فاه كمكان، القرار عن تكتمنا فإذا

 اثخذه أو سيثخنه الذي النهائي الموقف يعني فاثه كموقف ألتا اليه. سنذهب أو فيه سهكث

. النهائي أوالاختيار ،الإنسان
القرار اتخان مفهوم

 اذاثه اختيارماسه. مجرد من أكثر هو ما، بلآخانير خعدلهاالالتزام من يتلم التي العملية

 ما غالباً فإثه ذلك، إلى إضافة لأ.٩بسب الالتزام هذا كان مهما وعاطفي منطقي الترم على ينطوي
 بالترمك يلازموا أن منهم وألطلب المجموعات في صيبا ١ئ الأخربن عن بالنيابة الهرم تقديم يصتن

ما أفضل من ولعلا ائخاذه. سيتلم اتذي القد عن اللأعودة نقطة نهاياتها في تمقل النقطة وهذه

اثناذه. عدم من هوأفضل القد اتخان أن المرجلة هذه في بعال
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: اهمبقها يحسي الغرارات انواع

\ سهلة وارات ا 1 معتادة قرارات أ

الحاضر تخش
؟ هاتفي أورذ اقمال ٠

ايت؟ ي نض أو نخرج هل ٠

. زبإرة أو اجتماع أو لقاء ٠

؟ نوقرها أم التفود نتفق هل ٠

. اليومية العادات تخش
نستخدم؟ عطر أى ؟ نلبس ماذا ٠

؟ نشرب أو نأكل ماذا ٠

؟ نغزي ماذا ٠

؟ نذهب أين ٠

؛ مصيرية قرارات ؛ ؛ صعبة قرارات ؛

. البعيد المستقيل تخش . القريب المستقيل تخش
والأولولآت. الأهداف تحديد ٠ ؟ أتركه أم صديقي مع أبقى ٠

؟ الجاسة فى ستدرس ماذا ٠ طرق؟. طلأزق إلى أصل ٠

؟ دراستي سأكمل أين ٠ الإجازة؟ في سنفعل *ماذا

مجال؟ أي وي سأعمل؟ اماذا ؟ العادي اشراك أجند هل ٠

 يصعب ييتما المصهرة القرارات اقنان في صعوبة يجدون لا الأقوياء الأشخاص

؟ أنت أين نفسك حذد اليوم؟ يلبسون ماذا قرار اقيان الناس عاقة على
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: الغرار بها يمر التي المراحل

اللا مرطة .١

القرإر صنع مرحلة .٢

القد اثخان مرطة .٣

القرإر تقويم منعلة .٤
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اللأقرار :الأولى المرحلة

: قرار اللأ مرحلة مفهوم

 توازن، عدم حالة إلى يؤذي فيه مرعوب غير وضع وجود وتعتي

 وجود إلى تؤذي التي السلبية المؤثرات أو العوامل بعض وجود أو

. المحذد الهدف عن الانحراف إلى أو والمتوقع الواقع بين مفارعة

أ

 هو السهلة هذه من الأساستي الهدف أث نلاحظ

 ويفصلها ويحددها يمؤزيا تعريفا وتعربفها المشكلة تحديد

 هو المشكلة معرفة فإذ معروف هو وكما غيرعا، عن

 من مجموعة عن الإجابة خلال من وذلك حتها، نصف

 وتعربفها المشكلة تحديد في تساعد التي الأسئلة

 المشكلة تحدث لماذا محور على الأسئلة وتدور وتحليلها.

المشكلة؟ تحدث لا ؟ولماذا

 ي الطلبة تخصن التي المشاكل أحدى باختيار وقم المغذ في زملائك من مجموعة كون

. السابقة الخطوات في وحثلهاكما المشكلة عرف بم العمرقة مرحلتك

تحلبلها و المشكلة لفعريف المتكامل الإطار
 ؟ المشكلة ليست هي وما المشكلة هي ما

 ؟ لاتحدث لأين المشكلة تحدث أين

؟ تعنيه لا ومن المشكلة تعنيه من
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 ؟ تحدث لا ومتى المشكلة تحدث متى

 ؟ تحدث لا وكيف المشكلة تحدث كيف

؟ لاتحدث من ومع المشكلة تحدث من مع

 ؟ للمشكلة الممؤزؤ السمات هي ما

 ؟ المشكلة تحذ لولم يحدث لن وماذا سيحدث ماذا

؟ يختلف الذي وما ؟ ثابتاً يبقى الذي ما

فيمبى
 الإيجابية بالصيفة السابقة الأسئلة نفس أعد

 ؟ طبيعيا وضعا هوليس وما ؟ الطبيعتي ماهوالوضع

يحدث؟ لا لأين ؟ الطبيعتي الوضع يحدث أين

القرار صفع : القانهة المرحلة

القرار: صنع عملية مفهوم

 الحلول أنسب عن البحث بموجبها يتلم التي العملية

 المفاضلة طرق عن بشأنه فزر صئع يزد ما أو للمشكلة

 والاختيازت المبتكون والخيازت البدائل من عدد بين والموضوعية

. والمربة المقئئة
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: القرار صنع طرق

الغددية: بقة الطب .١

 المعلومات جمح في نفسه على معتمدا لوحده الغرد بها يفوم

٠ القد لصنع وترتيبها البدائل وإيجاد
: الجماعية بقة الطب .٢

 والبدائل الحلول وإيجاد المعلومات بجمع مجموعات تكليف يتم

القذ. عن تصؤر ورفع جماعتي بشكل وترتيبها

: الجماعتي القرار إيجابيات

. وتلاحقها الأفكار تنقع ٠
. المعلومات مصادر تعذد ٠

. الشخصية الدواعي تنتقي حيث تعير أفل ٠

. الجماعتي والتدريب للتواصل فرصة ٠

. استخار من ولاخاب اسشار من ضل ما ٠
الحل في عقول عنة لمشاركة المقترعة الحلول أفضل صناعة ٠

. إدارية مستويات عنة مشابهة ٠
نترصناعتها: التي القرارات انواع

 الئهائتي: القداد ٠

. أوشزء كبيع بتاتا تغير لايمكن هوالذي
: شادتي الاستي العداد ٠

 بصب به الأخذ عدم أو منه جزع تغيير أو كليا تفيية يمكن الذي هو

 لمعرفة مسألة حول خبير برأي كالاسترساد إليها يتوضل التي المعطيات

. لها أكبر أخري أبعاد

: التحددين القداد ٠

١ه إن ولتي المحذدة والمعايير الأولية النتائج تظهر حثى نهائيا يكون لا
 المنتجات من نوع كتجرية . العليا الهيئة فبل من والاعتماد الدرسة قيد القد أصبح مرشية كانت

. لا أم صداقتك يستحق كان إن الئظر ثم الاختبار تحت صديق أوكوضع شزئها. قبل
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: الرجيدك القداد ٠

 آخر مرحلتي قرر يبداً المرحل من مرحلة إكمال وبمجزد قرإدإت سلسلة ضمن قلن بمثابة يعون و

. جديدة سيارخ لشرء مبلغا توفر ثم تتونف ثم مستعملة صغيرخ سيارخ شرإء تنوي كأن .

الحدلمك: القداد

 كذا حدث فلو تنفيذه، عدم أو لتنفيذه وخيارإت شروط وضع يتلم بحيث

 الضيام تشترط كأن . ومفتوحة متعددة خيارته وتظل كذا اًو كذا يحدث

 نقذت معتدلا الجؤ أصبح ما فمتى ومعتدلا لطيا الجؤ أصبح حالة في

القرر.

: المعلق القداد ٠

 تشتري بأن قرإرإ نثخن كأن . لاحق وقت )لى تنفيذه تأجيل ويتلم عليه الموافقة تتلم الذي القرار وهو

القادمة. اهام في جديدا كتابا

جما, شاط

 المفاجأة كانت التجهيز وبعد اليوم نفس في ولكن المدرسة في الكشافة لغرقة مخيم )قامة نربد

 المقترحة البدائل هي فما الشديدة، الأمطار بهطول

؟ المخيم إقامة عن بدلا
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القرار صنع في المؤثرة العوامل

بمجموعة تنأش التفكير طريفة فإذ القد، إلى به تؤذي التي التفكير لعطية الإنسان يغضع عندما

خاضة. بصبغة وصبغه القر توجيه في تساعد عوامل
تصؤرإتنا قيمنا، معتقداتنا، ٠
، أصدقاؤنا ، عائلتنا ٠

الإعلام، وسائل .

والنغستي المادي وضعنا ٠

القرار: صنع معوقات

. المعلومات قصور ه

. المعلومات كشن ه

. المعلومات تجاهل ه
المعلومات. دفة عدم ه

. القرار صنع في الشادهة عدم ه
القرار. صناعة أثناء والتفاعل الحماسة عدم ه

التنظير. كثره ه

..................ه..................ه
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القرار: اتخان مرحلة : الغالفة المرحلة

: الخر
 الشكلات مع تتشابه الحالية الشكلات لأن الشابقة الخر على بناء المناسب القدير يقفن

 من وتعلمنا خاطئ هو وعقا صحيح هو عفا الكشف وتلم سبق فيما التجرية تغت وق الشابقة

 قوالب في والمغب الجاهز القهر بائخان فنقوم أخري مزن الكزن لإعادة حاجة لا وبالئالي خطئنا

. والاستشاريين للخبزء هنا ونرجع الجاهزن الحلول إلى ونميل خاضة

: المعطى

 الأسباب بين والقوابط والعوامل والشواهد والنلاتل المنطق على بناء المناسب القد يثخن

 تغدر وإذا كذا يلون كذا، حدث وإذا كذا إذن كذا، أن فبما التسلسل، صفة القرارات وإعطاء والنتائج

. هوكذا الجديد القذ فإذ الجديدة بالطريقة الوضع

: الحدس
تؤول أن يمكن وما سيحدث لما والتصور والتوقع الحدس على بناء المناسب القر يثخن

 حاشتنا لنا تقول وماذا المتوقع غير وتوقع الأمور إليه

 هو القرارات وأي المسألة هذه في السادسة

الإبداعية. القردت لنا يوند متا الأفضل
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المجموعات في الغرارات اتخاذ طريفة

 أخري مرسم له يلون القر اثخان فإذ الغرد، وليس المجموعة يخش أمر القدإر يلون عندما

الآتية: الطرق بإحدى القد اثخان ويتلم القد ياثفان المخول المجلس ينعقد حيث

: اللكتاتورة الطرقة

 أو التخويف أو بالإجبار سواء الآخرين علي القد المجموعة في المتنقذين أحد يملي حيث

. أصواتهم بشر حثى

: انجموعة من الغرر لاتخان الشوربة الطرق

 أدنته له وكئ ومعارض مؤيد بين المجموعة أفرد ويقسم للثصويت القد عرض يتلم حيث

ومنها: المجموعة قانون بحسب القد إقرار يتلم ثلم ورايه

. معارضة أو أخري قدت وجود لعدم للمناقشة المسألة طرح وعدم بالتلآية الموفقة ٠

. الجميع من بالإجماع الرفض أو الموفقة ٠

والأكثرية. بالأغلبؤة الرفض أو الموافقة ٠

. الرفض إظهار مع الجلسة من بالانسحاب الرفض ٠

. المجلس في البغاء مع التصويت عن بالامتناع الرفض ٠

. النصاب يفقد حثى الأساس من الجلسة حضور بعدم الرفض ٠

جماعي: نشاط

 سبق التي المشاكل إحدى باختيار وقم المغذ ي زملائك مع جلسة اعقد

شوربة. بطريقة قرارا واختاروا البدائل لها حددت وأن

٨٦



القرارات- اتخان في الوفبق على تساعد عوامل

الإنسان خطوات يستد مهتا له والإخلاص تعالى الله مراقبة ٠

القهـ اثخان قيل الاستخارة صلاة ٠

أواسيق الشذة حالة في رقعتين صلاة ٠

عليه والتوقل بالله الاستعانة ٠

( الله على فتوهل عرمت فإذا >

يى سور أوقرإءة الواقعة سور قزإءة ٠

تعالى. الله من والسداد بالتوفيق الدعاء ٠

( الحياة في التوفيق لعدم مصدر فهي ) المعاصي عن البعد ٠

. والمفسدين الأهواء أصحاب عن والبعد الصالحين مرافقة ٠

وسئم. عليه ا صئى النهي عن ورد كما الاستخارة دعاء كرإستك في سجل

تقول: التي القاعدة وتلكل

القرارات** اثخان مجال في أفضل اصبحت اكثر قرارات ائخذت *اكلما

.. القرارات تتخن احذرلا
.ؤ لاسب أن غداوالمهم يرضى اليوم يغضب قمن الذين حساب على الأخرس لمجاملة *
 الشعور بعد فيما فمصيره نفسك، حساب على الآخرين لإرضاء ٠

. حقوقك ني لضريى لأثك بالضيق

 تنتهي حريتك أن وتنقر أوالأخرس، نكسك على ضرر فيه لما ٠

. الأخرين حريات تيداً عندما

. سريعة فعي ردة يسبب غضبك عن للقفيى ٠

نقد غيره ائخذها قهرت لنسخ ٠
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جما نشاط

 أي في محتار ولكئه الجامعة أقسام من قسم في التسجيل في رغبة وله الثانوية من نجح طالب

سديد؟ ودأي قرإر إلى يتوضل لكي رأيك في يثبعها انتي الخطوات فما يسجل. الأقسام

الغرار: اثخان لمعؤقات ائبه
الحسم. وعدم التردد ه
العزر. اثخان في التسزع ة

. تميزعا وعدم البدائل تقارب ه
. السابقة التحادب من والشخصية التفسية الجوانب ه

. قززتها في الثقة وعدم الئغس في الشلن لح
الخاطئ. القرار أخذ من والخوف القلق ة
المكبوت. الغضب لح

. الأمور تصعيد من الخوف لح
 وخسارتهم. الآخرين إغضاب من والخوف العاطفة تدخل لح

.الزعيم ض على المبنية الجماعية القرارات لح
المجموعة. في الفردية الآر كبت لح

*.....................................................................

ا ص:٠ج نشاط

اً

\ل/

 يكون أن ويفعتل الدابقة القرار اتخان معوقات من معؤق كئ على واحدا معالا هات

شخصيا. معكم حدث مما

 القرار تقويم : الرابعة المرحلة

الغرر: تقويم مفهوم

 الفعلتي. التنفيذ موضع في وضعه بعد القد فعالية درجة معرفة خلالها من يتم التي العملية هو

 (وتقويم تقيم ) النتائج ومتابعة القرار تنفيذ من بدء مزحل عدة على العملية هذه وتشتمل

المرحلة. أو المشكلة ونهاية
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السابع: الدرس

والاسالات الدوافع وصط الأرمات ادارة

: بالأزمة المقصود ما

٦يحل لم

ه
في

1
مهمر -

1
قرار اتخاذ -

شكلاق —
1 ٠

في

ز لم
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 وخاضة الصعبة الظروف ض الناجمة بالأوضاع العمردة الفئات بمختلف الأسر أقرد يتأثر

إلي: ذلك ويرجع ، الأبناء

والحياتية المعرفية خبرتهم قلة -

. يمتلكونها التي التكيف آليات ومحدودية —

 التهديد في غالبيتها تتمثل ، الأبناء حياة في جوانب عدة الصعبة الظروف آثار وصل

 أقرد على مباشر شكل تعتمد والتي ، الأساسية والنفسية المادية احتياجاتهم نحوتلبية الموجه

 الصعبة بالأوضاع تأثرهم درجة في بينهم فيما اهناء ويختلف حولهم. من والرشد الأسرة

: كالآتي نفسها والموضوعية الذاتية العوامل من مجموعة الى ذلك ويعزي ، وكيفيتها

الخاضة. الشخصية ممؤرتهم على هذا ويعتمد الصعب للحدث الأبناء الزك ٠
. الصعبة الظروف عن الناجمة الضغوط حذة ٠
سابقة(. خبراً وجود ،العمرية مرحلته طبيعة ) للغدد الشخصية الخصائص ٠
. تكيفه عملية في فعزق أو مساعد بدور بغوم وإلذي الأسرفي الدعم جهاز توافر ٠

 فألقرار واسداسب الشيم القرار اختبار عدم من غالبا الأذمة تفتج
 القرار لاختإباد البدائل بدراسة والاهتمام الأزمات حدوث يمتع الشيم

■ ٩هدههت عملكه والمغالممبا ىكبم٠ىل ا

الأزمات: أنواع

عائلية أزبة —

مرضية أزمة —
اقتصادية أزمة —

دلأسية أربة —
بيئية أزبة —

سياسية أزبة —

جما, نشاط

طها؟ نوع اعدمثالالكل صا؟ أخري، أزمات هناك -



فردي: نشاط

؟ صعبة أزبة الماضية حياتك في صادفتك هل ٠
ماهي؟ ٠
؟ عليها تفتبت كيف ٠

؟ تهتها الني السلبية الآثار هي ما •
؟ هي ما ؟ لهاآثارإيجابية كانت هل ٠

؟ الأنبات حذة لتخفيف الأسرة به تقوم الذي الدور ما

الفهم. وسوء الدقة تنقصها أوالتي الكافية غير المعلومات تصحيح .١

 الوالدان يلون أن يجب كما يحتاجونه الذي الذعم طبيعة لمعرفة ، الأبناء إلى الاستماع .٢

. أسئلتهم عن للإجابة مستعدين

. السبل بكل أنفسهم عن يعبروا حثى لهم المجال وإتاحة مشاعرهم مشاعتهم .٣

. والاطمئنان بالأمن الشعور على مساعدتهم ٠٤

; عأئلتة أذمة

 في والثاني الثانوية في أحدهم الأبناء من لثلاثة ألم وهي مريم وزوجته محقد بين الطلاق تلم

؟ المتكرر والمشاكل الثوافق عدم من ستوت بعد سنوت ٤ عمرها صغيراً وطفلة الإعدادية المرحلة

جماعي: نشاط

. المشكلة أبعاد — زبلالك: مع ابحث
؟ فيها المشترعة العناصر -

؟ الغروض فرس -
؟ الحلول تقديم -

الأزمة: حلا

 أو الموجودة المعوقات إرلة خلال من أخري حالة إلى معينة حالة تحول على تنطبي عملية

أواجتيازها. عليها التغلب



 العلمي الأسلوب خطوات بإتباع الأزمة إدارة أسلوب اتبع
المشكلات: حلا في

 وعناصرعا. إبعادها جميح من المشكلة تعديد

وحذتها. نوعها حذد
ولبعيدة. العربية عناصرعا حذد

. أجرء إلي وتفكيها المشكلة تعليل -
تكرعا. ومدى وعناصرها المشكلة أسباب اعربى —

 . المتنوعة والبداش الممكنة الحلول ضع
الأصعب. ثم بالأسهل ابداً
بالتدريج. ابداً

ولبدانل. الحلول دزسة —
الأفضل. الحل اختر —
الأطراف. لجميع المناسب الحلا اختر —

المختار. الحلا نثن -
الحلا. تنفيذ في القيادة أو الجماعة أشرك -
الأكة. لإنهاء الحلا تابع -
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الثامن: الدرس

 ؤالصازتغ الأسرقة الظواهر بعض هع اتعاهل اسايب
حولها السيم الغرار واتخان حتها وطرق
واعهلإة الأسرية اطواهر

 أسر أنشئت فإذا ، المشع في الأؤلي اللبثة هي الأسرة

 ذلك انهس والسلوكية والأخلاقية العقائدية الجوانب من صالحة

 عن الأسرة ابتعت إذا ولكن المشع، وصلح المجعع علي

 حيث ، المشع في نتهدر الأخلاقية الظواهر بدأت الضلاح

أفرد بين السلبية اسفات نفيجة الظواهر هذه معظم تنشأ

 يشف أن والموذة السكن شأن ومن ، الزوجية اسفة لطرفي وذة سكن فالزواج الأسرة،

 والاجتماعية النفسية الضغوط نسبة وارقاع الوعي، فقدان مع لكن ،والاستقرار والثبات بالديمومة

 ،اهمرة استقرار ترزع أن الضغوط نلك شأن من إذ منشودأ أملأ السكن ذلك يبغى والاقتصادية

 دعا الذي الأمر ،الأسرة أفراد جميع علي انعاسات لها ،المشع في مرعوبة غير ظواهر وتبرز

.المستقبل أمل هم لأثهم بالأبناء والاهتمام الظواهر هذه درسة إلى المتخصصين

هي؛ الظاهرة
إيجابياً. سلوءاسًلبياًأم أكان سواء المشع أفراد من مجموعة بين معدن انتشارسلوك

: الجتمع في الظواهر انتشار أسباب

النغستي الأمن ورعة العالمية الأحداث ٠١

 أسوأ لها كان وممارسات أفكار من حملته وما الحديثة المدنية وروح السريع الحضادفي التطور .٢

وانسجامها. الأسرة استقرار علي الأثر
 القسوة أو الحزم وعدم مطلى، بلين فمعاملتهم الأبناء، ظله في يعيثن الذي الترييه أسلوب .٣

 عن ناتجة ظواهر كلها وهي بينهم فيما الثمييز أو والتحقير، بالكبت معهم والتعامل الزائدة،

السليمة. التريية بأساليب الوالدين جهل

 فهم عدم هو اهرد بين اسفات مشاكل أهلم ضن اهرة، أفرإد بين والقكرفي النغش التباعد ٠٤

. بينهم مثمر ففاني انصال دون تحول عوائق )قامة في سبيا بكون متا الأخر،
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 إشباع عدم إلي يؤذي المادي فالعجز الشباب حياة في كبير دور لها الماذية النواحي ه.

المد. لأخلاقيات المفسد والتبذير الرئد البذخ إلي تؤذي المال زيادة فإن وكذلك حاجاتهم.
 وتطؤر واتتشاريا والإتترت. الفضائيات ظهور علي ساعد اتذي الغربى الفكري الاستعمار ٠٦

توجيه. ودون رقابة دون واستقبالها تكالبفها وقنة الاقمال وسائل
يعشقون اتذين والأبناء إليه وحنينهم القديم الجيل يمثلون اتذين الآباء بين النظر! تفاوت .٧

٨.

٩.
١٠.

به. ويتمشكون الجديد

 وكذلك والأبناء الآباء بين العلاقات في مميز أثر من لها وما الاجتماعية الطبقة كذلك

٠الحياة في الجليل ودوريا الا بأهقية الواعي غير الارتجالي الزعاج
 ولتقاليد. ولعادات والمبادئ والعقيدة بالدين التمشك ضعف

كالطلاق. آخري ظواهر وجود في سببا يلون الظواهر بعض

اسبغة الأخلاقآ\ ام |٣ -

 الخدم اسماد
والمرتبات

الأمرة

الإزقرزت ا

العولمة _◄
ا
الأبغل، د..

 ؟ والجتمع الأسرة في الحياتية الظواهر مع تتعامل كيف

: من بقليل لوتحنيت ماذا

التعقب وعدم الآخر الرأي وتقبل الصبر -

الآخرين مع التعامل في المردنة -
الأفراد مع الجددة العلاقات —

 المشكلات حل مهالأ اكتساب على القدلأ

والاطلاع الثقافة بسعة التمثع

اجماعي: نشاط
 خلال من لدراستها ظاهرة اخيار عليك و الجعمع ي المحشرة الأمرية الظواهر بعض وهذه

الصف. وطلبة المدرس لع مناقشتها ثم من و ظاهرة، لكل المطروحة العاؤلات على الإجابة



الأسري العف ظاهرة

 خطورة الاجتماعية المشكلات أكثر من الأسرتي الغف أعتبر

 الظاهرة هذه مثل وجود ينكر أن أحد مقدور في يعد لم بحيث

 المجتمعات كئ في تنتشر التي الظواهر من والجريمة فالعنف

 أفرد يوجد فحيثما ، يخلومنها ان مجتمع أي ولايكاد الإنسانية

 ظهور إلى يؤذي والقوانين المبادئ عن والخروج ، عنف يوجد

. والجريمة كالعنف سلبية حالات

الأسري: العف و

 آخرين أفرد ضن العائلة في بالغ شخص قبل من شرعية غير بطريقة للقوة استخدام هوكئ

العائلة. هذه من

جعا, نشاط

 التالية: التسالات على للإجابة تستخدمها معلمك مع استمارت صمم

؟ الأسر في عادة للاعتداء المعرض هو من ا

؟ المعتدي يرتكبها التي الأسرتي الغف صور هي ما ا

؟ الأسرتي للعنف كضحية المعرشين الأطفال تصرفات هي ما ا

؟ فيه نعش الذي المجتمع لأقع في موجود الأسرق الغف هل ا

 ؟ الشباب بين خاضة اظاهر هذه حدوث الى توذي الغي العوامل ما ا

الأسري؟ العنف ظاهرخ من للحد مقترحاتك هي ما ا

الدرسي. الصف في زملائك على اعرضها و النتائج اجمع
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الوالدين عقوق ظاهرة

 األاأحبئكم : وسئم عليه الله صئى الله رسول بعول

 قال: ، الله رسول يا بلى : قلنا ؟ الكبائر بأكبر

شريبى حديث ا ...... الوالدين وعقوق ، بالله الإشراك
وعقلأ... شرعاً مذموم قطعاً محرم فالعقوى

؟ العقوق معئ فما

 او اوبقول جعل الإيذاء وهذا أواحدهما، الوالدين على اهناء من بالهتن ليس اذى يقع ان

 مع يحتاجانه ما ومنعهما ، وضريهما سؤهما : الوالدين أمر مخالفة مظاهر ومن إشار،

القدرة.

كتابه: محكم في وجل عز الله يقول
.٢٣ الإسرء ي ........ اصاتا ويالوالدين )باه الآ تعبدوا ألآ ردك وقضى >

 في خطير انحرف على ليدز وألواته أشكاله وتعددت وأنتشر ظهر الذي الوالعين عقول إئ

 في سيحانه وسخطه اللألعين رشا في الله رضا جعلت التي تعالى الله شريعة عن المجتمعات

مستجاب. ودعاؤهما ،عليه لألديه لدعاء نفسه يعزض لوالديه العاق أن كما . سخطهما

جما- نشاط

التالية: التساولات على للإجابة تستخدمها معلمك مع استمارت صمم

؟ لألدبه نحو تك١ئجب هي ما

؟ تفاهم سوع والعبه ولين بينك صار )ذا تتصزبى كيف
 ؟ لأكيبى لألديه؟ يعق من ربلائك أو أصدقائك بين من يوجد هل

والديه. يعق لمن النصح قذم

. نرب عن الوالدين عقوق ظاهرة علي وتعربى العجزة دار رز
يسونهم. مرة وكم أقاريهم، وعن أبنائهم عن الذار في ا الوالعين لا الكبار كلام )لي استمع

 الوالدين؟ عقول وراء الدلأفع ما

المدرسية. الإذاعة في زبلالك على واعرضها الوالدين، عقوق ظاهرة علي للتغلب مقترحاتك اكتب
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الأبعاء خلافات ظاهرة

 في تأثيرعا ومن منها الولدين وقلق إرعاجها رغم الشاجرت

 طبيعؤا أمز الشاجرت هذه تطن ببعض وعلاقتهم أبنائهم شخصيات

 من الآخرين ومشاعر مشاعرهم خلاله يجزيون لهم مفيدا وفطريا

 متى و يغضبون؟ متى ، واج وغضب واختلاف الأمل خيبة

 عن يدافعون كيف مشاجزتهم من يتعلمون ؟ الآخرين يغضب

تقفي أئها عرفت لو تستغرب قد بل مهلم وهذا وحقوقهم أنفسهم
 المرقبة الوالدين دور إذ ، الخلاف حل وفرصة الخلاف فرصة أعطيناهم لو فقط بينهم العلاقة

 ، الكبار الأسرن أفزد أحد أو الوالدين لأحد خلافهم عرض أو بالشكوي بدأوا فإن ، بعيد من الهادئة
 يساعدهم وهذا ، أحد من تدحل دون خلافاتهم حل علي تشجيعهم ثلم الطرفين لكلا الاستماع فيفضل

 واقفان المشكلات وحل والعفو التسامح مثل عديدة خبزت ويكسبهم النفس علي الاعتماد علي

القدإزت.

جماعي: نشاط

التالية: التساؤلات على للإجابة تستخدمها معسى مع استمارت صمم

؟ الأبناء خلافات لحل الوالدين تدخل إلى الأمر يحتاج *متى

؟ البعض لبعضهم الإخوة أو الأبناء محتة تضاعف كيف٠

؟ أصدقائك ومشاكل مشاكلك حل تستطيع هل ٠

؟ أخوتك بين القدوة أنت تكون كيف٠

 ؟ إخوتك بين القدوة لتكون ايجابياتك هي ما٠

؟ سئأ والأصغر سنأ الأكبر أخوتك مع تتعامل كيف٠

 على واعرضها الأسري، الاربط وزيادة الأبناء خلافات ظاهرن من للحد النصائح بعض قدم٠

زملائك.
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العولمة ظاهرة

 وجعل ولمجتمعات الأمم بين والحواجز الحدود إلغاء : تفي الثقافية العولمة إذ

 والعولمة . والتكنولوجيا الانترنت وشبكات الاشمالات وسمائل خلال من صغيرناً قرية العالم

.الاجتماعتي والسلوك الاجتماعية النتشئة في كبير بشكل تؤثر

 مساوئها عن والابتعاد العولمة مميزات تكسب أن علي قادر أ؛تت
 لستك، لعقبدتك، لمتاسب ا الموضوع اختر ،لمتاسبة ا الفضائية الفتاة اختر

قتكأ1لثغ لدراسفك،

جماعي: نشاط

 التالية: التساؤلات على للإجابة الشأن أصحاب وقابل العلمية المصادر في ابحث

؟ العولمة انتشار في الرئيسي السبب ما

؟ مرئيا أم مسموعاً أكان سواء للإعلام، التربوي الدور ما —

؟ الاجتماعية النتشئة على الثقافية العولمة اثر هو ما —

العولمة؟ إيجابيات هي ما —

 منها؟ الاستفادة مدى ما ؟ دائم بشكل معها تتعامل انتي الاشمال وسائل هي ما —

زملائك. على اعرلفها و النتائج اجمع

: في بالعولمة ناقرت كهف

........ التروية الجوانب*
........ المعرفية الجوانب*

.......المملوكية الجونب*

ايجابية^ بجوانب السلبية الجونب تبديل على قادر ااًذت
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الكذب ظاهرة

 للغرد تحدث نفسية وقوى لدوافع ظاهرتي عرض عادة الكذب

 الأخري الأعرض بجانب الكذب يظهر وقد ، بالغا أم طفلا أكان سواء

 لم هوكلام ولكذب ، أوالخوف والعصبية أوالحساسية كالشرقة

. يحدث

ا ص:جما نشاط
 واعرضها البيانات اجمع ثم ودوفعه وأسبابه الكذب أنواع عن العلمية المصادر في ابحث

زملائك. على

جما, نشاط

بعد اسرتك و وبيئتك مدرستك في لتنثرعا الكذب عن الأقرد تبعد ونصائح عبالأت اكتب و اجمع
مدرسك. مع مناقشتها

لك دليل ليعون المشكلة هذه من التخلص في بالكذب يتصف من لمساعدة العلمية الخطوات اكتب

وللآخرين.



 له يكون منها البعض ولكن الزمن مع يسبعنيتلاشى تأثير ذات بعضها أخرى ظواهر وهناك

ومدمرن. ,خطيراً تأثيرات

والمسكرات المخدرات انتشار ظاهرة

الشباب بين التدخين ظاهرة
-________________________________________ر

فيها يقدم وما الشعبية المقاهي ظاهرة

اجنبيات من الزواج ظاهرة

السرقة ظاهرة

 الكبار بين الآخر وبعضها ،أوالإناث الذكور من الشباب بين ينتشر بعضها ، كثير وغيرها

. معينة زمنية فترة أوفي أخري دون منطقة أوفي الأطفال أو السن في

جهرا نشاط

اسرتك. أو أوبيئتك مدرستك في المنتشرة السلبية الغلوهر اجمع *

 أفرد أحد أومع بيئتك في المحافظ أومع المدرمة في الاجتماعي المشرفة مع خطة ضع *

أسمرتك.

 وتبادل الاستشارة و الدقة مع به الخاص الجزع منهم كل لينفذ مختار فربق علي العمل قشم *

المعرفة.

لأسبابها. بالذلأسة لتعربفهم الخارجتي المجتمع مع تواصل ٠

النتائج. اعرض ٠

مشكلة. لكل المقترحة الحلول ضع *

السلبية. الظواهر يعالج حئ لتئقيذ المجتمع من فربق مع تعاون *



القانبة الوحدة تفويم

المجتمع؟ في المنتشرة الأسرية الظواهر احصر —
 حذ أسلوب شعا عليها لئب الحلول ضع ؟ المجتمع في منتشرة أسرية ظاهرة اختر —

الشكلات؟

حيث: من الأسرية الظواهر إحدى طل -

الأسباب-١
المشترعة الحلول -٢

العقبات -٣

منها والحد الوقاية كيفية - ٤

الأسرية؟ الظوهر من الوقاية في الآتية العوامل من كذ دور وضح —
 الأسرن أفرد بين والحميمة الحميدة العلاقات-١

الأسرة في الحكيمة ؟-القيادة

الغفال الاقصال -٣

بفعالية الأزبات إدارة مهارة-٤

من طريقة من أكثر باستخدام ما شخص مع التعاربى خلالها من يمكنك التي الطريفة اختر —

 : يأتي ما موضحا لاقصال ا طرق

 . مرن كذ في القائمة الاقصالية العملية أرهان

 المستخدمة والقناة والأسلوب والوسيلة الطريقة

 . طريقة لكن والإيجابية السلبية الآثار
. أعجبتك التي الأفضل الطريقة
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اليومية الحياة في المستخدمة الاتصالية القنوات من نوع كذ عن أمثلة ثلاثة هات —

. كرستك في وسجلها ( متعددة ، ثنائية أحادية، )

 : يأتي ما على وزميلك أنت تدزب -

 . لزييلك نفسك قدم

 . يسمع والآخر يتكتم شخص

 . البداية قبل دقائق خمس إقش

 : الآتي السول مناقشة في ابدأ ثم
 ؟ ولماذا ؟ حياتك في تأثير الأكثر الشخص من
زميلك. ووذع اللقاء بإنهاء قم يعملك قمت إذا

القرار؟ صنع عملية مفهوم ما -

القرير؟ اثخان من تمنعك التي المعبقات هي وما ؟ القزرإت اثخان في المثبعة الأساليب ما —

فعال؟ الاقصال بأن تحكم كيف —

الأزبات؟ اداراً كيفية اشرج -
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الإدارية العطية

أن: الوهدة هذه دراسه يعد الطالب يستطيع

لديه. المتوافرة الموارد حسب المستقبلية لحياته يطط

بشرة. أم مادية أكالت سواء لديه الموارد يحدد ا
المدى. ابمدة و القصيرة أهدافه يمجل ا
المدى. ابعيدة ثم القصخرة أهدافه كحقيق متتوغة خططا يضع ا

٠ض١١ه٦.م|غلم١ا سلوك ض ه٦٦ييم يثداهدهـأ التى الاعلاخيه العراءة أش يعوذم

المستهلك. طوك في هيرالإعلانات يحتل -
وايجابياقا. الاعلاية القراءة سبيات يصح -

ما. طعة عن إعلان ضمون الرئيسة الأخطار يحذد ا

تجاري- لإعلاه فكرة ص يمرلألوسم ا

ووسائله. الاستهلاك ترشيد أساليب يتعرف

معيته زمنية لغزة ومتطلباته الاستهلاكين احتهاجاله يحمر ا

الرد. المستهلك سلوك علي أمهلة يعطي ا
المتنوعة. بالتلع الملحقة اسرفين ابطاقات يقراً ا

رشيد. كسأهلك واجهاله تتضقن لائحة يعذ ا
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اكامع: الدرس

 الجماعة و لحمي المتوافرة الموارد استخدام و استغلال هي الإدارية: العملية مفهوم

المنشودة. الأهداف وتحقيق بلوغ استخداماًيكفل

الإدارية: العمية هيكل على سرف

الأهـاف عالتخطيط

التقويمالتنظيم

التنغدذ

 النجاح فرصن ويقلل منطقي غير كوعا التسلسل هذا في خلل وأي الإدارية العملية في اسلسل يتبع

 التقويم وأخهر والتنفيذ التنظيم و التخطيط مرجلة تأتي ألأثم تحقيقه المرد الهدف اختيار يتم حيث

ونسبته. النجاح لمعرفة

الأهداف: أولأ:

تحقيقها. والمراد المطلوب الادة الغابات هي الأهداف

؟ الأهداف أنواع ها
 الواحد اليوم من يجه وتبدأ ضيرن، فترن خلال تحققها يرجى انتي وهي : المدى ضفيرة أهداف —

 يره قذ المدى ضير تره فما نسبية، الرثية والمدة أ والدفة بالوضوح عادة وشم الشنة حثى

. المدى طويل غيره

.القادم الأسبوع في بامتياز الرباضيات امتحان اجتياز :مثال
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 تقريا سنة من وتبداً البعيد، المستقبل في تحقيقها يرجى انتي وهي : نم المد، هلة أهداف —

 للظروف عرضة خطوط عن عباراً وهي التفاصيل قليلة تكون وهذه سنوات عنة حثى

المستقبلية. والاحتمالات

.مستقبل ت الرياضيا ة ماذ في التفقص :مثال

 3 أو الواحدة الأسرن بمصلحة تتعنق انتي وهي : حماعنة أهداف —
أ نفسها. الأهداف تريطهم الأفرد من مجموعة

ع .الاجانن في الخارج إلى الشفر أو أفضل رذ سيا امتلاك :مثال

 خاضة. أهدافا عادة وتكون الأسرن أفزد احد بمصلحة تربط انتي وهي : دكة فد أهداف —

.الشهري المصروف زيادة :مثال

. :ي٠جمال ذشاًط

؟ المدى القصيرة أهدافك بعض سجل ٠
؟ أسرتك هع الجماعية أهدافك أحد سجل ٠

الصف. في ذهبلك أو صديقك أهداف علبى تعرف ٠

تعرفها؟ فهل ، شروط للأهداف ولكن
الغموض. عن والابتعاد والوضوح الصزحة *

 في الجماعية أو الفردية ولمقدرن المتاحة الإمكانات ظل في الأهداف واقعية أي الواقعية *
تحقيقه.

إليه. أوالوصول تحقيقه هومطلوب ما تحديد أي الئحديد *
للهدف. الحقيقية البدائل واختيار المردنة الأهداف تحقيق يتطنب حيث المردنة *

المجتمع. في الشائدة والقيم الحميدة الأخلاق مع الثوافق ٠

فردي: نشاط

؟ العام هذا تحقيقها في ترعب أهداف خمسة اكتب ٠

؟ منها أهداف ثلاثة أهم حذد ٠

؟ الثلاثة الأهداف من هدف أهلم على الأهداف شنل|طذجاح طبق ٠
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الئخطهط: ثانياً:

 وتحند بالمستقبل، تتعتق القرارات من سلسلة وتتضتن القففين تسيق فكرقة مرحلة

 ؤكيقية استخدامها اللأزم الموارد تحذد كما بوضرح، الأهداف القرارات هذه

مرحلة. لكئ اللأزم والوقت القففين خطوات وتسلسل مفها كئ استخدام

خ
 المرد الهدف

إليه لوصول ا
الآن؟ أنا أين

: يأفي ما معرفة الئخطيط يتطلب الشابق، الرسم خلال من

الثاذويةلا. السعلة من الأفل المستوى في لاطالب ( ليولوع ) الآن أنت أين ا

)ابهيي(: تصل أن نربد أين إلى ا

لا٩ ه عن معدلي بعل لا وأن متغؤقأ أكون أن لا

ريخلا١الت لدرسة بالجامعة والتحق المدرمة من أتخرج أن لا

لا والدتي لمساعدة وأعمل المدرمة من أتخرج أن لا

صباحألا أعمل و مساة الحاسب لدزسة بالجامعة التحق و المدرمة من أتخرج لااًن

الأهداف؟ لتحقيق السبل هي ما (، امداك ٠ الأسامى ) تربد ما إلى تصل أن يمكن كيف ا

 الوصول عملية تحقق بحيث ( بة المشط8 المادة امكاناتك ) موايدك هي ما ا

الهدف. تحقيق تسهل بشرية و مادية إمكانيات من تملك ماذا ، ( ,تكلفة قت8 8 حعد مأقااً )
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الموارد؟ ماهي

 الصخية بالأدوات يلحى خلل افي اصلاح يستطيع كهربائي او ميعانيكتي ميل لديه شخص وجود

 وملابى مصها خياطة في مهار لديها التي المنزل ودية موددا، يعتبر الكهربائية المدوات أو

 اعداد عند وللئرجمة لتدربيلى مورد الانجليزية التفة في المتخضص ووالدلى مودداً، تعتبر أسرتها

 عن يقي متا طاقته بحسب كلح المنزل أعمال في بجهودهم الأسر أفرد ومساهمة ولتقار، البحوث

. بشرية موالد وهي ، للأسر هاما موعداً يعتبر بخادمة الاستعانة

 الوقت تنظيم إن حيث الإدارية اسية نجاح في هام عامل وهو الماذية فهوالموارد الوقت أما

الأفراد. على يالقفع حتما سيعود استغلاله وحسن

 العفارت إيجالأت أو الحر الأعمال او الثجار من اسب او الشهرفي كالرإتب المال كنللى

 و آخر مالي مورد فهو والتندات اههم شرء أو البنوك في الاستثمارت من الئاجمة والأرياح
جذا. مهز

 الحكومية كالمدالاى هدده المجتمع ردمها التي الخدمات وهي ، المجتمع صهيلاى اما

 الحكمة من و متاحة، خدمات فهي العاتة والحدائق الطوية والخدمات العالقة والمكتبات

والبشرية. المادية لمواردك توفيرا استخدامها

ا نردي: اط٠ذث

 وغيرالبشرية البشرية الموادد لأمثلة أنواعا قالمة في حدد —

؟ أسردلى عند و عندلى المتوفر

مشى. مع ذلك نافش جذا؟ مبهتا موردا المال يعتبر لماذا -
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القدم. كرخ لعب مهارخ ٠

الحنة. نقثن مهارخ ٠

الغني. الربسم مهارخ ٠

الجميل. الخط مهارخ ٠

الطيور. تربية هواية ٠

الطبخ. هواية ٠

الثخطيط؟ عملية تتلم كيف إذن

ووضوح. بدقة المستقبلية الأهداف تحديد - ١

الأهداف. لتحقيق المتوقرخ والموارد الحالي الوضع تحليل - ٢

 تحقيق إلى ستقودك انتي الأنشطة لسير الاحتمالات من قائمة وبناء البدائل، و الخطط تحديد . ٣

الهدف.

وعيوبه. منهما كل مريا حيث من البدائل تقويم - ٤

لا. فعلية عيوب وأقل مريا أعلى صاحب 11 الأفضل البديل اختيار . ه

الموارد؟ هي وما بالتنظيم؟ سيتكفل ومن الخطة تنفيذ - ٦

وإجرء الخطة سير من للثأقد وتقويمها الخطة مزقبة . ٧

لها. اللأزمة التعديلات



. الطة بنود بين ولثنسيق الثكامل لتحقيق

اصدط؟ لمادا

 وسستوإها المنشودة الأهداف ماهية بوضوح يغدد حيث الأهداف: وتحديد الزؤية لوضوح

. بشأنها فهم أوسوء اختلاف يحدث لا وبذلك

 الرشيدة الواعية الدرسة من أساس على يتم حيث : والإمكانات للموايد أمثل لاستخدام

. بشرية أم ماذية أكانت سواء اللأنبة والموارد

 ومسؤولية وتتابعها الثغين مراحل يسلسل حيث : الاحتياجات مع يقفق بما الأولويات لتحديد

. والإسراف الرغابة عملية تسهل وبذلك فرد كل

 وطرق حدوثها المتوقع المشاكل مقذمأ الثخطيط يبدن حيث : الغلفين مشكلات على للشيطر

الثغين. عملية تعوق قد مفاجآت بدون العمل يسير وبذلك أوتلافيها موجهتها



 الوقت تحديد

 نسسه عملته

 من تخطف

 إلى شخص

 يمكن آخر

تحديدها

 قدرات

 الطاب

 ومعطيات

الذراستي المقرر

. الهاي الدراسي الفصل ني ممتاز معذل على الحصول ٦ لادمدف ثا١هث

ممتاز. درجة على أحصل أن أستطبع نعم : التحقيق

: وسائل خمسة من خطة إعداد ; الئكوبن

دقيفة ٢٠ إلى١٠ من لمدة يوميا التحضيرية المذاكرة أسلوب ائباع . ١

دلأسئ. مقزر لكل

.الغداء وجبة تناول بعد اليومية الواجبات حل . ٢

 صلاة بعد للمزجعة ساعة إلى ساعة نصف لمنة اليومية المذاكرة . ٣

المغرب.

 بجهد ومذاكرتها إليها الرجوع عليك سهل بشكل المواد جميع تلخيس . ٤

أقل. ووقت

. الدروس أثناء اليومية المشايعة . ه

الثاني. الدلأستي الفصل في الذزسة لبدء يوم أفل من القفن يبدأ : القفين

القفن مزجعة يتلم خلل أي وجود حالة وفي الخطة تنفذ مزحل متابعة : التقويم

٠ الهدف تحقيق مع يتناسب آخر بديل اختيار أويتلم

 تغييرؤ يتلم الذلأستي، المغزر متطلبات حسب كاف غير اليومية المذاكرة وقت أئ اكتشاف عند

 المطمين أو الزملاء بأحد كالاستعانة مناسبا تره ما حسب أو ساعة، إلى ساعة نصف من وتعديله

للمذاكرة. آخر أسلوب أوإتباع



....................................... لمقرر الدراستي المعذل رفع خطة

الثخطيط خطوات

.......... مقرر فى مرتفع نمعنل ح التحا الهدف تحديد

 الأصدقاء ، الوالدان ، المعنم ، الطالب : بشرية موارد

الش. في المتميزون
المجتمع. تسهيلات ، المال ، الوقت بشرئة: غير موارد

ونوغا كئا الموايد تحديد

 المنتصف، امتحان ، الاختدارات ،اليومية المذاكرة

الجماعية. الذزسة الإضافية، الدروس
الثنغيذ طرق

 الورعة اسهرتي، ،الاختبار الواجبات أداء ،التحضير،المشايعة

التهائتي. الامتحان البحثية،
الثفن مزحل تسلسل

 سبق. بما والالتزام والاجتهاد الجن : الطالب

للطالب. الدلأسي التحصيل متابعة : المعنم

 و نتائجك لمعرفة المعلم مع ئواصل خطتك لآنها

تقويمك
 و والمتابعة. الدري العام ومتطنبات الريحة توفير الوالدان:

 متطلدات و الرحة توفدر أطد أفضآ خطتك لأتها

الدرسة.

الأفراد مسئوليات تحديد

 الطالب. تحصيل متابعة : المعلم

والئوجيه. الحظ : الوالدان

 أعمالك نتائج بمعرفة الأساسي الدور ولك الطالب:

 بزبادة خطتك وتعديل الشخصية والاختبالأت اليومية

بمعلم. أوالاستعانة الطريقة أوتغيير الدرسة وقت

والإسراف الرغابة طريقة
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: المكتوبة الخطة و الذهنية الخطة بين الغرق

العيوب المهتزات الخطة نوع
 يصيب اقذى العلل عنصر .

 تم ما متابعة في بالعمل القائمين

أعمال. من تبقى وما إنجازه

تنفيذها. خطوات بحسب مربة .

 لمقارنة إليه الرجوع يمكن مرجع .

بالئتائج. الأهداف
المكتوبة

 مزحل لبعض اشيان احتمال .
الخهثة.

الثنغيذ. في الفوضى احتمال .

 في عليه يعتمد مرجع توقر عدم .

الثفن. مرقبة
 تحسين على القدرذ من الحذ .

الإدارتي- الأسلوب

الأداء. في .الشرعة

التكاليف. قنة .

انتشار. الخطط أكثر .

الذهنؤة
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: الثخطيط نجاح شروط

 التخرج و الئجاح هدف ) : مثال المهلم فبل بالأهلم العناية

. ( أهم أدهما السياقة تعنم وهدف مرتفع يمعدل

 الأسرؤ ظروف يناسب بما وتنسيقها العمل خطوات تنظيم

 الختة في يرعى أن أي ، واهتماماتهم أفزدها واحتياجات

 أجريت إذا تلقائيا هذا ويتحقق الأسرة، أفزد جميع مصلحة

 عن يغيب ألأ على للأسرؤ المختلفة الأهداف بين موارة

حياة تحقيق هو الأساستي الأسرة هدف أن مطلقاً الذهن

الأسرة. أفزد لجميع المستوى رفيعة سامية إنسانية

 تعديله إجزء أو ذلك أمكن تغييرها تستدعي ظروف طرات فإذا مرنة، الخطة تكون أن ■

بذلك. الظروف أو الوقت يسمح لا فقد ،جديدة خطة بوضع البدء ،لا عليها

 يكون أن وبفضل ، البشرية وغير البشرية الأسرة موارد حدود في الخطة توضع أن ■

الشحيحة. مواردها في والاقتصاد ، بكثرة المتوقرة الأسرة موارد على اعتمادها

 أجرء مزحلها من تجعل ثغرت فيها توجد لا بحيث ، مترابطة الخطة مزحل تكون أن ■

الأخرى. إلى منها كل تؤذي لا ، مستقلة

 فيه، تحقق قد هدفنا يلون أن نريد الذي الوقت في تنفيذها يتلم محذدآ، وقتا الخطة تلتقم أن ■

انتهائها. عند أي

 أفزد على المسؤوليات وتوزيع ، أمكن ما الخطة تنفيذ عند الأعمال تبسيط طرق تثبع أن ■

منهم. فرد كل إمكانيات مع يثغق عادلأ توزيعا الأسرة
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التعظيم: ثالثا:

 لتحقيق توافربا الواجب ذ١ئلمو إنجارعا ينبغي انتي والوظائف الخطوات تحديد ويتضغن

المطلوبة: الأهداف

 الموايد وتحديد بشرية، مواد من لديهم يما ، الأفزد على وتوزيعها ولسلطات المسؤوليات كتحديد ]

 من أنت والخاضة الفردية خطتك ولكئ جماعية الخهتة كانت إذا هذا التحقيق، بقصد المادية

[ ها سينفد

التعظيم: مزايا

 بيئة تسيق

 لكون الفوضى العمل:

 مئويغفا، أدق ي

 على العمل يجب كما

 وذلك العقبات إزالة

 الأعمال يتضيق

 بعضها مع المطلوبة

لللها ترتيب و

 ستوى محسين

 المعشودة الأهداف

وتخنقها

 اسل: يعت
 زجي:

 ق

۵ محدده

عي: جما نشاط

 أقام ثلاثة لمنة الخليجية الدول إحدى في المقيمين أقاريهم عادل أسرن تستضيف !
: يأتي ما فيها توضح خطة اكتب المطكة، معالم على والتعرف الشياحة بهدف ، إ

للاستضافة. يومتي برامج تحديد ٠ !

الطارة. للظروف البدائل وضع ٠ ا
الاستضافة. لنجاح اللأزبة البشرية وغير البشرية الموارد تحديد ٠ إ

الخطة. لنتغيذ الأسرن أفرد على الأدوار توزيع ٠ 1
والتنظيم. الثئغيذ متابعة ٠ ا
للاستضافة. المعن البرامج نجاح مدى تقويم ٠ !

 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
ا
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القففين رابعا:٩

عن: عبارة وهو يلون لا أو الثخطيط يلون وبه الثخطيط مرحل أخطر من الثغين ويعتبر

 الثغين وتصحب [، نتائج إلى الخطة فيها تتحول و أعمال إلى القرارت فيها تتحؤل صهلة ]

 مهتة جوانب الثفن صهلة وسل لها. المرسوم الطرش في الخطة سير لضمان مزفبة، عملية

وهي:

والمبادأة: التفشيط

 صعلة هي للخطة، الفعلي الثفن في البدء صعلة وهي

 نهايتها. حتى و الخطة بدء منذ والنشاط الاصرر و الحماس

ما. مغزر في الثجاح هدف معال:

 طرش عن بالمقرر حضة أول من يكون والمبادأة التنشيط

 المرجعة كذلك و البنتي، الوجب وأداء المعنم مع والمناقشة المستمر والمشاعة التحضير

الفصل. نهاية اختبار حتى أعمال من المعلم يطلبه ما وتنفذ للاختبارات

المستمرة: المراجعة

 السل أن ولتأقد بأؤل، أقلا عقبات أية اكتشاف منها وإلهدف

المرسوم. للطرق وفقا صير

 ممتارة النتائج كانت فإذا الشهرية، الاختبالأت أداء عند مثال:

 من العكس يتأكد أو بأؤل أولا العقبات تكتشف وهنا جيدة، فالخطة

الهدف. تحقيق عن يعيدأ طرق في صير الطالب بأن خلالها
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:الرقابة

الخطة وضع يكون قد ولكن الموضوعة، الفتة لمزحل المنعدين غير الأفزد غالبا الرغابة ويتوتى

خطوت بجميع نفسه الشخص يقوم ما غالبأ الشخصية فالخطة أبضا، والمقؤم والمنقد المزقب هو

 بها. يفوم مهمة شخص فلكل العامة الخطة ولكن الفطة

: والتعديل التكيف

هدفه. تحقيق عن الغرد يحيد لا حثى الجديدة الغرزت وضع ويتطلب

 ويعذلها خطته يكيف أن للطألب،ءليه مرضية غير النتيجة تكون عندما مثال:

يأتي: كما

 الذزسة ، المذاكرة طريفة تعديل ، المذاكرة وقت ريادة الوقت، تنظيم

 غير الوقت في المعنم مرجعة الأسرة، أفزد بأحد الاستعانة الجماعية،

.للحضة المخضس

هنها: عوامل عدة توافر من بذ لا الهتفين ينجح ولكي

 الفطة مع يتمشى هل و الانجاز مدى لمعرفة : المرجعة في الدقة —

 أقل الإنجاز كان إذا المناسب، الوقت في أوتعديل تغيير بأي القيام ليتسئى

المطلوب. عن مستواه في أوأدنى مدته في

 الغزر فإذ كافية، غير ساعات أريع لمنة المذاكرة أن اكتشاف مثال:ءذد

 تغير أو الامتحان، موعد قبل للمذاكرة الساعات عدد بزيادة بغون الجديد

وأسلوبها. المذاكرة خطة

 الخطة، نجاح عوامل أهم من بالئنغيذ يفوم من عند وشهولة المرونة —

أيضا. مرأ بتنفيذها القائم كذلك مرة الفطة تكون أن يجب فكما

 الاستعانة يمكن المقير في معدنة معلومة فهم استصعب إذا : مثال

 حسب آخر يوم في الزبلاء أو الأفزد بأحد أو شردها إعادة في بالمعتم

 الخريطة استخدم

 لدراسة الذهنية

 التخطيط موضوع

 من مجموعة بين قارن

 انتي الذهنية الخراط

زملاؤك أعذها

 الاسية الخريطة
 تساعد وسيلة
 اتخطيط عليى

 والتفكير والتعتم
 تعتمد وهي اسفا،
 وكتابة وسم علبى

 عليى تريده ها كل
 شئما

 عليى تساعدك
 واتذقر، التركيز

 فبها تجمع بحبث
 الجانب بين

 المختصر الكتابي
 معدودة بكلمات
 الجانب مع

 هتا ، الرسمي
 وبط عليى يساعد

 المراد اسيى،
 برسمة ه كد لذ

مصة.

أخر. وقت في أخري مره لدزستها تأجيلها أويتم للآخرين، الملائمة الظروف
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التقويم: : خاسأ

 كان إذ وما الفشل أسباب أو الئجاح عناصر لمعرفة التايقة الخطوات كلا استعادة عملية هي

خارجية. عوامل أوالى السين أسلوب أوالى الثخطيط لأجعآالى أوالفعل الئجاح

 فيما والقزة الضعف نواحي معرفة أو الهدف تحقيق في القشل أو الئجاح مدى معرفة هو التقويم

أعمال. من تلم

التقويم: أحبة ما

 التي الأخطاء تاهفي ومحاولة جديدة أهداف تحديد

 تحسين على يساعد وهذا القفين في أو الثخطبعد في حدثت

ومستواها. الأهداف نوع

 يختصر وهذا مشابهه مواقف في مستقبلأ لاستخدامها نجاحها ثبت خحئة استغلال في يفيد

خططجديدة. وضع في الضائع الوقت

 تخطبجل دون استقبل في الأعمال هذه تتلم يحيث متكرر روتين الى الأعمال بعض تحوببى

 آن من تقويم الى تحتاج الروتينية الأخذبالاعتبارأنالأعمال مع تنفيذها، جديدلأساليب أوتقويم

لتحسينها. جديدة طرى وكنشاف مناسبتها من للتأقد آخر إلى

/! <اس ب;
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الذاتي: أه م الئ التفديم
يتيق في نجاحها لأش داً اج عي ٢ ;ن عام ٠شب;ياًاًا ض تاق١ و الخلة ت-~-ب~ قام اًو; ت دي بآئ في ؛اتئا(ى ونن ٠

الذاتتي. النقد من الفائدة تتحعق لم الربع، الجانب أهمل أو الجوانب هذه أحد يتحعق لم وإذا

: العالم التقويم طرق ومن

 نجاح ويتوقف طرق من غيرو يثبعه بما بمقارنته عمله على الفري. يحكم وفيها المقارة،
 بعيد منطقتي أساس على مبنيآ الثفكير يكون أن ويجب والثحليل، والتفكير الملاحظة على التقويم

ولانفعالات. لف الة: عن
 الجماعة في عليها المثغق بالمستويات وقيم مستويات من لنفسه الغرد وضعه ما مقارنة

ولمجتمع.
 لمعرفة خطوة كئ وتدوين اليوميات كتابة

 عليها التغلب يمكن وكيف واسبيات الإيجابيات
 ويمكن وواقعدة جديدة النتيجة تكون ،وبذلك

القادمة. المزات في كاملة بها الاستفادة
 إذا نفسه الغرد يسأل أن الناجحة الطرق ومن

 ثانية، مراً نفسه العمل بهذا القيام فرصة له أتيحت
 يعرف السؤال وبهذا بها؟ بقؤم الترك التفندات برك ما

وطريقته. أسلوبه في الواجبة التغدرات
ن التفصيلي التفويم

 مقزر( كل في والدرجات والتغؤق الثجاح كمعنل ) دقيقة تفاصيل على ينصب الذي وهو

 باستعمال رسميا شكلا ويأخذ دقيقاً تحليلا جانب كل يطل لأئه العالم الثقويم من دقة أكثر وهو

الفرض. لهذا خضيصأ يضغم جدول
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العاشر: الدرس

 الاستهلاك وزيادة للأفزد المعيشي المستوى ارقاع في العالم في الاقتصادي التطؤر ساهم

 قد الفقر أن إلأ البعض، بعضها على العالمية الأسواق انفتاح إلى الزيادة هذه أذت وقد ، العالمى
 حيث بأسه بطل الأرضية، الكلأ شعوب أغلب في المعيشة مستوى في العالمي الالأفاع رغم ظل،

العالم. في تمؤا الأقل البلدان في الفقر مشكلة ذلك يدل لم

 الأسواق بتعذد ساهم قد المعيشة مستوى ارقاع إذ

 والخدمات الشلح من الفقذمة المنتجات وتنوع وتوشعها

 هذه طلب على وحرصهم المستهلكين حيرن وند الذي ،الأمر

د ولخدمات السلع على المتزايد الطلب ولمجالأ ، المنتجات

 أذى قد المستهلكين، من المختلفة الشزئح حاجات ولتلبية

 المتعلقة والمعلومات المنتجات سلامة قواعد مزعاة عدم إلى

بها.
 بسياسات الحكومية غير ولهيئات الدولية والمنظمات الحكومات اهتمام تعاظم إلى أذى ما وهذا

 مفهوم بلولأ وعلى جهة، من والتثريعات القوانين سئ على عملت حيث ، وحقوقه المستهلك

أخري. جهة من وحمايته حاجاته وإشباع المستهلك حقوق

 الإدالأت إنشاء إلى الخليجي بالإنسان اهتمامها إطار في الئعاون مجلس دول حرصت ولقد

 جمعيات قيام وشجعت والئثريعات القوانين وسئت المستهلك بحماية المعنية والمؤسسات

الستهلك. بحماية المعنية المدني المجتمع
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 عن المستهلك حماية إلى سعت التعاون مجلس دول من دولأ باعتبارما البحرين ومملكة

 وحماية التموين إدار تنظيم يإعادة م٢٠٠٢ لسنة ( ٢ ) رقم أميرتي مرسوم إصدار طريق

المستهلك. حماية إدالأ وهو جديد بئسفى المستهلك

دهي: هلاك٦الاس لزشثد عطلة ياور أما

الاستهلاك +

المستهلك +

الرثيد +

المستهلك حماية +

الاستهلاك؟ هو ما

ممكن حد أقصى الى المتاحة بالموارد الانتفاع هو

؟ المستهلك هو من

 واحد وكت كلياً استخداما الخدمة أو التلعة يستخدم اتذي الشخص هو
 التي الخدمات من ويستفيد التلع من العديد حباتاع في يستخدم متأ

مجتمعاى. في تغذم

الاستهلاك: هوترشيد ما

 في الاسراف وعدم استغلالها و المتاحة الموارد استخدام هوحسن
 و الشام وتشمل الامكان، بفدر منها المفقود وتقليل استخدامها

وغبرها. والوقود والماء والكهرباء المادي والدخل والتكن الملذبس

 اهغز من الاستهلاك ترشيد يعتبر
 لذول ا بها تهتفز التي العناصر

 زادت ولقد مية والتأ !لمتقذمة
 في الاستهلاك ترشيد أهئتية

 خاصة بصفة الأخيرة التنوات
 ونقص السكان عدد زيادة بسبب
الأسعار. وارتفاع الغذائئة المواد
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؟ اتتهلك وترشيد الاستهلاك ترشيد بين الغرق ما

المستهلك ترشيد الاستهلدك ترشيد

 بعقوقهم وتوعيتهم الأفراد هوترييةالثعربف

 الإنتاج عطيني في وواجباتهم

. والاستهلاك

 المتاحة الموارد استخدام حسن هو

 في الإسراف وعدم واستغلالها للغرد

 بقدر منها المفقود وتقليل استخدامها

الإمكان.

 دحقوقه المستهلك تدصدر —

وواجباته.

 الدولة تضعه بما المستهلك تعريف —

 فيما ومواصفات وشروط تشريعات من

. التلع إنتاج يغتص

 الأساسية بالمطومات المستهلك مذ —

بالأسواق. المتوافرة السلع عن

 غش بطرق المستهلك تبصير —

 عنها الكشف وأساليب الشلع

وكيفباته.

 والائجاهات العادات تكوبن —

 الاستهلا الوعي وخلق السليمة،

 من الشخص يمثن اننى السليم

وجه. أكمل على موارده استغلال

 خدمات من الدولة في يتوفر ما توزيع

 فرد لكئ الفرصة نتاح بعيث وسلع

 على للحصول المجتمع أفرد من

 احتياجاته يكفي مناسب نصيب

أسرته. واحتياجات

منه الهدف
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؟ الاستهلاكين العادات تتكؤن كهف

 بالمماربدة العادات كذ مثل بالاستهلاك الخاضة العادات تتكؤن

 صعلة في العادات هذه تتكؤن ان جذأ المهلم فمن ولذلك والئكرإر،

 فيما السليم التوجه وتوجيهه الطفل بمرإقبة الاهتمام فإن ، الطفولأ

 الآباء دور يعتبر ولذا أساسية، عملية الاستهلاك بجوانب يختش

: طرش عن وذلك وحيويا مهغا دور المنزل في والأنهات

 في هانا عنصر يعد الأبوين سلوك لأن الحسنة: *القدوة

الثقليد إلى يميل بطبيعته والطفل الطفل، عادات تكوين

بوالديه. والتشبه

وإمكاتاته. سئه مع نتناسب انتي والبيانات بالمعلومات الطفل ترويد

 تنقيان الشليم الثوجيه مع العملية فالمماربعة والشرإء الاختيار عمليات في الطفل مشاركة

الاختيار. حسن على المقدرذ الطفل في

 يمنع لا والتوفير،وهذا اصاد على الطفل تعويد

 سنوات في تفقيا أو الاستهلاكية العادات اكتساب

 حئى الولادة منذ يتعنم فالإنسان المختلفة السر

 البداية منذ السليم السلوك اكتسب إذا ولكن الممات،

الئهاية. حثى استمز

الشراء: عند الرشيد المستهلك سلوك

 عرضن طريقة و فمكان الخدمات، و السلع عرضن فلسفة و سياسة ينقهم الرشيد المستهلك ٠

أسعارجا. على تأثير يؤثر السلعة

العاطفي. الشراء يتجنب الرشيد المستهلك ٠

ذلك. أهكن إن منخفض سعر على للحصول يساوم الرشيد المستهلك *

. الكفع البائع بنصعائح يستعين الرشيد المستهلك ٠

التعليمات. ض ويستفيد المرفقة الملصقات بغرإ الرشيد المستهلك ٠
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الشراء عملية قبل السوق يدرس الرشيد المستهلك ٠
ذلك أمكن كلما بالجملة يشتري الرشيد المستهلك ٠
حاجته. حسب يشتري الرشيد المستهلك ٠

المستهلك: حماية مفهوم

 ض -المجتمع أفراد ص فرد كن حماية هو
 سلامة لفأمبن استئ، ومكافحة استغلال اي

 من تهم حل احتبل شراه عتد الأفراد معاملات
 ذلك فغي بها بتعاملوى انتي والخدمات التع
 لها أن-يتعرضوا يمهن أضرار أتة من لهم حماية

 الطماتبغة لهم محققا التعامل هذا خلال من
تجارإنة. معاملة أي احراه لدى

 و اصادنا المجتمع تنمية إلى فسعت المستهلك بحماية البحرش مملكة حكومة اهتفت ولقد

 ذات الخدمات و التلع توفير و الشريفة الحنن الثجارة ممارسة على المنافسة وشجعت اجتماعيا

 الحكومة أدعت فقد المشروعة، غير الممارسات كلا من البيئة على والحفاظ العالية، الجودة

: خلال من بواجباته والتعريف وحغظحقوقه المستهلك حماية أهقية الرشيدة

 الشأن يهذا مختضة إدارة وهي الثجارة و الضناعة وزد في المستهلك حماية إدارة إنشاء — ١

 في سياستها وتكمن م(٢٠٠٢ لسنة ٢١ روم مرسوم ) توعيته و المستهلك حماية مهفاتها من

 التشريعات تطبيق خلال من مصالحه وتحديد احتياجاته ومرعاة للمستهلك التجارية الحماية تقديم

 في والبث الاستهلاكنة والخدمات التلع في والجودة والسلامة الأمن معايير وتوفير والقوانين

 ومنع الاقتصادي للوضع المستمز التغدر ظن في الحقائق تحليل ودلأسة تهفته انتي القضايا

وغيرعا. الثجارتي والش الاحتكارية الممارسات

 من العالم الئغع جمعيات من مستقتة جمعية البحريننة المستهلك حماية جمعنة إنشاء -٢

(. م٢ ٠ ٠ ١ لسنة ه رقم القد بموجب ) الاجتماعية الشؤون و العمل وزار قبل

 اعتبار الخليجي المستهلك حماية لجنة أقريى به ولاهتمام الخليجي المستهلك ولأهقية —٣

م.٢٠٠٦ مارس ١ من ابتداء الخليجي المستهلك حماية يوم عالم كئ في ماس من الأول اليوم
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 في المستهلك لحماية الأنظمة و الفواض أهفن
: البحرين مملكة

عليها. والزقابة الأسعار تحديد قانون .١

والمكاييل. والمقاييس المواربين قانون .٢

المستوردة. الغذائية المواد مرقبة قانون .٣

المقاييس. و المواصفات قانون ٠٤

الثمينة. المعادن على الرغابة قانون ٠٥

القيمة. ذات الأحجار و التؤلؤ على الرقابة قانون .٦

التجارية. العلامات قانون .٧

المنفعة. ونماذج الاختراع برءات قانون .٨

العريدة. الخليج لدول الئعاون مجلس لدول الاختراع برءات قانون .٩

. الجغرافية المؤشرات حماية قانون .١ ٠

: العالمة والمؤولتة المستهلك حماية

 ؛ جميعا فلنعمل

 إنجاح على

 لجنة دور

 حماية
 الستهلك

 حياة لتوفير

 وصفية آمنة

 في ولعش

 من خالية بيئة ا

 أشكال كئ

 و الش

 الإضرار

بالمجتمع. ا

 شزء في الرئد فالإنفاق نفسه المستهلك ذلك في بما الجميع مسؤولية المستهلك حماية إذ

 الثاجر إذ حقوقه. على نفسه المستهلك من تعديا يعتبر وحاجياته المستهلك دخل مع متوازن غير

إلى الشعي طرق :المستهلك حقوق في لاجزط ٠٠ ونمؤ مصلحته في يفكر الدي  ءئ١ئلاجتم شغى شرر عن لتييئل١ الذذاذ حيد ذح كه ح تنق

 المجتمع سلامة وتأمين التجارتي لألغش الاحتكار ومكافحة الأسواق في السلبية الظهوأهر ومحارية

 فئات جميع تعاون إذ لذلك. ميزانياتها في كثر مبالغ وتخصص الأسواق رغابة طريق عن وصخته

 تنهق ردعة بعقوبات ذلك بعد والمجتمع القانون عن الخارجة الفئة ومعاقبة إيجابتي يشكل المجتمع

رسده. إلى بالمجتمع الإضرار نفسه له تسؤل من كئ لئعيد القوانين عليها
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وواجبات؟ حقوق للمستهلك هل

 الإسلام شنع حيص حمايتها على ونتحش استهلك حقوق نكفل اسيف ديفنا تعاليم ؛ئ

 طرهق عن البضائع ترويج الإسلام حرم فقد استهلك، حقوى به يحمي شاملأ اقتصادي نظاما

 على اسف أضأ وحرم مثا(، فليس غسنا من أ وسئم عليه الله صئى الرسول لقول والظن الخداع

 وهو البيع في الفاحثى الفهن عن والضلام الضلاة عليه اسول نهى كما لترويجها بالكذب اسعان

 المعاملات في الريا الإسلام حرم كما السرء، عملية يجيدون لا اقذين للأشخاص الشعر زبادة

المستهلك. حقوى على حفاظاً الثجارية

 القوانين جميع لك ضمنتها حقوق لانحي كمستهلك، بحقوقك ملفاً نكون أن الشرودي ضن

 وغير الرسمية الجهات مع التعاون حقوقك، على للحفاظ علبه الواجبات أهم من أن كما والأنظمة.

 إدرإكك أن إذ السدتهلك حقوى تضز انتي التجارية الممارسات من الحذ في لساهمة الرسمية؛

الحقوق. هذه ضمان في الأساس حجر هو ومسؤولياتك لحقوقك

: وواجباتك حقوقك بأهلم تعرفه وشايلي

المستهلك: حقوق

 الحماية في الحق لستهلك : الأعان حق -١

وسلامته. صخته على ضرر تثكل التي والخدمات الإنتاج وعمليات المنتجات من

 وإدارة والجماله الصخة ونإر فتكليف صختك، على بالأمان تشعر أن كمستهلك حثك هظرر

 فيل استهلك على ضرر أي من خلؤغا من والتأكد والمنتجات اللتلع يفحص المستهلك حماية

 بعش يتوافر استهلك تطمين أو التحذيرات او التوضيحية البيانات )صدار او بالأسواى، عضها

الأمان. توفير في حئك علي دليل اوغيريا، الحروب حالات في اسع
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 والاستهلاك الشزء على تساعد انتي بالحقائق تزويده في الحق للهستهلك المعرفة: حق -٢

السليم.

 ما كه بها موضح تعريفية ببطاقات التلع تزويد .٠ هظر،

 السليم القد اثخان على المستهلك يساعد هفا بالشلعة يتعلق

 التلعة بمحتويات المستهلك صريف وذلك ،السرء عملية في

 للعناية معرفتها المطلوب والتحذيرات الاستعمال وطريقة

. بالسلعة

 الاختيار في الحق للمستهلك الاختبار: حق -٣

 بأسعار والخدمات التلع من البدائل من العديد بين

الجودة. ضمان مع تنافسية

 سلعة شرإء على المستهلك البائع يجبر لا .٠

 أو للجودة وفقأ يريد ما يختار الذي هو بل معدنة،

 نقال، هاتف سرء في رعبتك فعند الشمان، أو الشعر

 الشعر حيث من يناسبك الذي النوع اختيار إمكانية لك يتيح وهذا الأسواق في منه العديد تجد فإثك

والمواصفات.

مصالح ثمثل أن : آرائه إرى الاستماع حئ -٤

 ويؤخذ الربعية وغير الرسمية الجهات لدى المستهلك

الخدمات. و السلع تطوير في بآلأئه

 لتلقي المختلفة الوزارات في مكاتب .تخصيص٠ مدلى

 المستهلك تقديم أو ذلك، لمثل ولرديو الئلغاز في معينة برمج وتخصيص المواطنين، شكاوى

 الشرعات مع يتواصل أن المستهلك حق فمن الخدمة، أو الشلعة منتج إلى أوشكوه مقترحاته

 للشرد تعزضه عند والشكوى التبليغ طه من كما فيها، وملاحظاته رإيه ويبدي للتلع المنتجة

التجارة. بوراً المغتضة الجهات لدى مخالفة لأى ملاحظته عند أو
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 الأساطه ٩ت احقباحل اشباع حق ه-
 الضرورية والخدمات وتأمينها التلع توفير حق للستهلك

 عن ذلك كلا المطكة وتوفر ،والكساء كالغذاء الأساسية

 الفدمات كذلك و المنتجة الدول مع الثجارة طرش

.والثعليم الصئية والرعاية كالمأوى

 تسوية في الحق للستهلك : التعويض حئ -٦

 ذلك: في بما المشروعة لمطالبه عادلة

 الخدمات أو الرديئة الشلع أو التضليل عن التعويض

. بالستهلك تضز ساردات أوأية المرضية غير

 اكتساب في الحق للستهلك : اسفبف حق -٧

 الاختيارات لممرمة المطلوبة والمهالأت المعاريى

 لحقوقه مدرها يكون وأن الخدمات و السلع بين الوعية

 خلال من استخدامها وكيفية ومسؤولياته الأساسية

 والمواقع ولرديو الئلغاز في المستدامة النوعية برامج

الإلكترونية.

 للستهلك

 المخاطر من خالية بيئة في العمل و العش في الحق

 العمل بيئة تأمين كإجزءات التلوث، مصادر عن بعيدة

وغيرما. الأنقاض وإرلة الشوارع ونظافة
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فهي: المستهلك واجبات أما

بيانات. من إليه يرد ما صحة من ويتحقق وخدمات سلع من ستريه ما على بدقة التعرفة٠

 هذه عن يتنازل ألا و خدمات من عليه يحصل ما مستوى في و الأسعار في بحقوقه *التمسك

ظربى. أي تحت الحقوق

الاستهلاك. بترسيد المرتبطة القرارت تنفيذ في المعنية الجهات مع *التعاون
مقترحاته. أبضا ويفدم للاستهلاك المنظمة بالقونين الإخلال عن شكوى *تقديم

شخصهك: على وتعرف إجابتك اخز فقط؟ ستهلك أنت أم ورشيد وع ستهلك أنت هل

أبدا أحيانا دائما الشول

؟ كعا الخاصة ابيانات بقراءة البضاعة مصدر من تتأمال هل ، ١

؟ ابابع من الأمية الشراء فاتورة لطلب هل ،٢

؟ المعاسب واسر الحاسبة اسة لاخليار لغزذكاتة الوى في سجؤل هل ،٣

؟ الساع لجميع المغرية الإعلانات وراء صاق ولا نفسك تضبط هل ، ٤

؟ التة شراء تل البابع مع العتمان مضمون من لتأحمد هل ه،

؟ بثراتها لرغب التي اسة مواصفات عن لبحث هل ،٦

؟ ايجاري اغل مغادرة قبل سلامتها من متأحمدا اسة لفحص هل ،٧

؟ القراء تل الملاحنة ارخ3 من لتأحمد هل ،٨

؟ ذلك أمكن كتما بالجملة تشبري هل ،٩

تجده عتا الإبلاغ فى المستهلك حماية عن المسئولة الجهات هع تتعاون هل ،١٠

مخافا؟
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؟ الزهيد المستهلك هو من

المتاحة. موايده حدود في المنفعة درجات اكبر ليحقق الشراء يصن هوالذي

-

سدج

 عند حاجة أوسن رغبة تحقيق شرإء عملية كل وزء أن لتا ينضح السرء عملية تتيح عند

عليها. التعزبى من بذ لا فائه الدوافع و الظروفة نعذد ومهما الئغسية، حالته أوإشباع المستهلك

الشراء؟ فن هو ما

 ليحقق الشزء عملية يصن الذي هو الرشيد المستهلك و مهاراً و فن الشزء

المتاحة. موايده حدود في المنفعة درجات أكبر

السراء؟ إلى المستهلك تدفع التي الدوافع فما

من بالتلعة متعلفة الدوافع هل لح

؟ تملكها وجب وندرتها جمالها حيث

وترحيبه بالبائع الذوافع تتعلق هل لح

؟ معهم الحسنة تعامله وطريقة بالمستهلكين

وتحقيق المستهلك بمصلحة الذوافع تتعلق هل لح

المتنوعة؟ وأهدافه وأمنياته رغباته

للستهلك؟ ضرورية حاجات الذوفع هل لح
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السرء دوافع

التلعة دوافع

 تعني و أؤلية: دوافع
 اللعن لضرورة الثراء

 ذتقائؤة:وتعني١ دوافع
 ض الانفقاء و الاخصار
 لعس ض ألوع بوعة
السلعة.

العاطفية الدوافع

 لن خوفاً الثراء وتعني الخوف:
الحرق. إطغاء آلات كثراء خطر،

اشامل: دوافع

 تدفع التي الاعبارات نعني و
 ضجر ض للشراء المعهلك

 او الميجر لشهرة لعين
 يقدلها التي الحدمات

للمعهلكين.

 اصام رادة لعني و الصحة:
اسرته. صحة و بصحته المعهلك

 الحصول الادخار: و التوفير
مجاناً. مماثلة سلعة اًو تخفيض على

 و الآخرن قليد إلى الميل التقليد:
لديهم. لما مماثلة سلع على الحمول

 يدع بالجمال الاصام الجمال:
. للشراء المعهلك

 حمول وتعني المنفعة:
الثراء. عن جائزة على المعهلك

 كثراء الئقاخر: و التباهي
التفاخر. بدايع القارئ اليارات

 في المعهلك ربة التطك: حب
بدون أو بحاجة سلعة على الحمول

 إسعاد في الرمة العاتلة: حب
تقديرهم. و الأمرة أفراد

 و الراحة و الاطمئنان
 ضمانات ابائع وفر إدا الرفاهية:
الشراء. عتد للمتهلك

.١٣

العقلية الدوافع

 دراسة بعد الثراء وتعني
 المتعلفة للألود دبغة

 الملحة كالجاجة بالثراء
 المتوفرة الميزانية و
المرافقة. الخدمات و



التالية: الحالات في الشزء دوفع صنف

 داقع
اشراه ١\صؤف الرقم

 أسعالا أو فريه صبب معين تجادي محل من السلع شرإء

للزيائن يفدمها خدمة أى أو المخفضة
١.

دقيق وبحث درسة بعد سيار شرإء ٢.

معينة مادعة من ثلاجة شرإء ٣.

المطبخ في بسيط حريق حادثة بعد الحريق إطغاء ألة شرء ٤.

يأتي: مما كل في العاطفي الدافع نوع حدد العاطفية الشزء دوافع على تعرفك خلال من

العاطفي اسراه دافع اسة

البشلآ لتفتيح مبيض كرم شرإء
بعد عن التحكم جهاز مع مكيف شزء

للمنزل حشري مبيد شرإء
الصغير لأحيد لعبة شرء

والعقاقير الاوية شرإء

صديقك علد مشاهدته بعد عطر شزء

مجانية هدية مع منتج شزء

والعمارت الأرضي شرء
التخفضات موسم في الشراء

 المارعات ذات السلع و الفخمة السيارت شزء

المشهور

التجميل مساحيق شرإء
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الاستهلاك؟ ترشيد مجالات هي ما

: والتغذية الغذاء مجال في الاستهلاك ترشيد : أؤلأ

 للكثير وتغئ ١ئءي تبصير يتطنب الأسرية الحياة مجالات كافة في الاستهلاكى الترشيد إن

 ببتلزم وهذا المجتمع، في المتوارثة ليد لثغا با صلة لها ائتي والعادات والسلوكيات المفاهيم من

إيجابية. نتائج إلى للوصول وصبرإ وجهدأ وقا

 يمن تطبيقي علم هي إذ الاستهلاكى الترشيد مجالات في ففال بدور تقوم الأسرية والثريية

 بأكبر المتاحة الموارد استغلال حق على تساعد التي الأساسية والمهارت بالخبرإت والأسرن الغرد

 مستوى من يرفع وبالثالي المفقود وتقليل الاستهلاك من الحذ على يساعد فهو ممكنة، كفاءة

ككئ. المجتمع رفاهية على بدورة يتكس وهذا الأسرن، معيشة

 الغذائي شيد وللتر
: هما هدفان

لم

صخي هدفاقتصادي هدف

١---------------------/
 المواد استخدام حسن على المساعدة وهو

 إلى استهلاكها في الإسراف وعدم الغذائية
 توفير وبالتالي البديلة المواد استخدام جانب
الأسرن. دخل من جه

لآ____________ر

يساعد للأسرآ الغذائي الثرسيد أن وهو

 متا جيد صحتي بمستوى الاحتفاظ على

 التياقة مستوى على الئهاية في ينعكس

على وبنعكس للمواطن، الصحية

 توفرجا التي الصحية الخدمات استهلاك

ع الغرب. ونشاظوعطاء زلدولة
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؟ الغذائي الترشيد في مراعاتهل يجب اتفي التواحي ما

الثغذية. أهقية وإبضاح الجددة والثغذية الشبع بين بالغرق الغرد توعية ررت;-. اسة

 للئغس. متعة فيه والإسراف الحياة لذة الشام بأن الخاطئة المفاهيم بعض على القضاء .,رمعغقة حكة اسعفى

 وقد للذولة، التمويلي الثخطيط يريك ذلك لأن الغذائية، المواذ تخزين في الإسراف عدم استمعسة-. /سئفىحدة

استهلاك. دون الشام يفسد

 كاملة احتياجاته يأخذ فرد كلا أن أساس على استهلاكي( الغذاء ترعيد يفوم أن يجب :الاداًم;رنة حكة اسعفى

تغرد دون

: والمسكن الأمرة واقتصاديات المغزل إدارة بال في الاستهلاك ترشيد : ثانياً
 أنا وممتلكاتها، واذخارما استهلاكها المالي الأسرن دخل يحذد

 من الاستفادة و الشلع اقثناء عن عبارن فهو الاستهلاكى نشاطها

الخدمات.

يراعى: المغزل إدارة مجال في بكفاءة الاستهلاك ترشيد ويتلم

الاحتمال وقؤة والشكل الحجم حيث من السلعة من الفرض .١

شابة. فتاة غرفة مع اختلافه و طفل لغرغة المناسب كالأثاث

الزين. من لغترن واستخدامها عملها لضمان بها، موثوق مارهات من الأنوع أجود اختيار .٢

عمرها. لاطال التلع طبيعة كفهم وأن صحيح بأسلوب وحفظها الموارد استخدام ٠٣
وصحتهم. بحياتهم ذلك لعلاقة احتياجاتهم وتلبية الاسرن أفزد رحة يفيد بما السلع اختيار .٤

: والمسوجات الملابس مجال في الاستهلاك ترشيد :قالفاً

: الجديدة الملابس شزء عند الآتي مرعاة المهلم من

 هذه تعطي والمتانة الجودة حيث المنزلية المنسوجات أو الملبسية القطع شرء عند الجودة .١

أهلول. عمر القطع
الجاهزن. الملبسية القطع في خاضة المناسب المقاس اختيار .٢

القديمة. الملبية للقطع والمناسبة المحيبة الألوان اختيار .٣

الروال. سريعة لأقها الثقليعات عن الإمكان قدر الابتعاد .٤

أخري. إلى فترن من الإنسان حجم لتفير كبيرذ بكميات الشرء أو الملابس تفزين عدم ٠٥
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الاستهلاك: هستوى في تؤر التي العوامل فعرف

الجنس
 الى الفتاة ج قحقا

الولد ض اكثر ملابس
___________و

الأسرن أفرد حجم
نم ١

السن
الأسرة أفراد عدد زاد كلما مستوى زاد كلمامواد العض يحتاج الاستهلاكمن أكتير للفمو غذاقة |لئد

التعبي الستوى
 المجلات شرا، كبعد

المتعلمين. عتد والكتب

 اسحية الحالة
 الى يهتاج المريض

 الى و الطببب زيادة
الدواه.

 المعيشي الستوى
 في الأسرة عاصت كلما

 ذاد اعلى مستوى
استهلاكها.

: الاستهلاكي السلوك أقسام
 مئ طبيي سخفي وض لتة9الضر الحاجات لاشباع ملاكرك-ا <4سنح

والملابس. الطعام استهلاك

 اقتصاديات يدنر لأئه السلوك، أنواع أسوأ وهو رتلالير ا--امًمإكحتىلح;ر لج،،

1.سيء بأسلوب والكهرياء الماء استهلاك مثل والدولة الأسرؤ
حبا وقما السلعة هذه إلى ضرورية حاجه غير في الإنسان أن أي لأ اً;/ احم بههف -ااًكيدت، د- لج،،

لدخلها. تخطيطها بوء الأسرن فيه تقع هذام سلوك وهو آخرين، لأشخاص التقليدفي

؟ مخالفة عن إبلاغ أو هكوى أو مشكلة لديك كات إدا سل ماذا

 يكتاب أو الهاتف طريق عن أو مباشرذ البائع على شكوك عرض في تتحر لا : بالبائع اقصل —

الشكوى. موضوع لرفض مبررا البائع يعطي قد الشكوى تقديم في التأخير إذ حيث إليه موجه
التجالأ. بورر المستهلك حماية إدالأ أو المستهلك حماية جمعية مزجعة —
مباشرذ. المنتجة بالشرية لاقصال ا —

نهقك: مواقع
 استمارن على واطلع الثجار ودر موقع على الذخول في الإتترت شيكة استخدم

: على الستهلك حماية لإدارن الشكوى تقديم
١هء.يس011ا16٣ة6٠9ه٧ااة. الإلكتروني الموقع

0 8د0 06<011@0ه0اب-06.0ه٧ا.)11 الإلكتروني البرب



عشر: الحادي الدرس

)الإعلان( الإعلانية القراءة

 فمنذ تطؤرها في وسايريا المدنية مع الاذاعتي الإعلان ؤك

 يفوم أن عليه لرما كان البضائع تبادل الإنسان تعثم اًن

 الإعلان وسائل أولى هي المناداة كانت و عنها، بالإعلان

 يتقدم الإعلان وأخ القديمة، العصور في استخدمت التي

 في ذلك وتخ الطباعة واخترإع الصناعية الهور نتيجة بسرعة

 في هائا حدثا المطبوع الإعلان وكان عشر، السابع القرن

 هو الضحف في والمنشور المكتوب والإعلان الثجالأ دنيا

 الريع في الإذاعة وبظهور للإعلان، واسعاً طريقاً فتح اقذي

 استخدمت أن الأخري هي تلبت لم العشرين القرن من الأول

 وهذلك الإعلان أغرإض يخدم الآخر هو وأصبح التلفزيون بعدها من وجاء إعلانية كوسيلة

الإعلانية. الرسالة تقديم في السينما استخدمت

 عقليات يسير استهلاكتي تثقبفتي سدار 11 ا|الإعلان الإعلانية فالقزءة

 والموضات، الإعلانات معتمي قبل من عالمياً المقرر الاثجاه في الناس

 ،للشزء دوافعه إثارن إلى ويهدف المستهلك سلوك في المتحكم هو وإلإعلان

 أمام يلعب إئه بل أيديهم، بين ولا جيوبهم في المستهلكين مصير يعد ولم

 يتأضل الغرد، لدى الاستهلاكتي الشلوك نمط إذ حيت ، وأسماعهم عيونهم

 الإعلام وسائل وأهضها والاقتصادية والاجتماعية الئغسية العوامل من بالعديد ويتأثر الضفر منذ لديه

 تزيد فهي القرد، استهلاك أنماط في والإعلانات التليفزيون تأثير إهمال يمكن فلا ثم ومن والإعلان

اببفزد. من الكثير عند أوالعاطفي العشوائتي الشرء من

 في وستهلاكية وثقافية وإعلامية اجتماعية واقعة أخطر الإعلانية ة القرء تعتبر لذلك

 ثقلها يزداد صناعة إئه عنه. الاستغناء يمكن فلا الحديث المجتمع معالم أحد أصبح فقد عصرا،

صحيح. بشكل الإعلانية ة القرء من نتمكن أن وعلينا ، يوم بعد يومأ
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:ءاملكنيزةمعها ،)*عدىادزاكقمةالاعلا ساعد مما٠
 ة قرء عملية ينهل مخا الغثقفين نسبة ورقاع الثعليم انتشار - ١

مضمونه. وفهم الإعلان

 .منتجاتهم عن للإعلان والتجار المنتجين بين القوية المنافسة —٢
 وسينما وتلبغزيون وإذاعة صحافة من الإعلانية الوسائل تطؤر -٣

إلكترونية. ووسائل ومنشوزت وملصقات ولوحات

:الاعلانية العداءة معترك

 أو سلعة بشرإء لإغرئهم المجتمع، ببفزد وسموعة مرية رسائل يفدم نشاط هي

والخدمات. الشلح أصحاب قبل من مدفئ أجر مقابل وذلك خدمة،

الاعادن: و الدعاية قفوات
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عي:جما نشاط

 على العادية الإعلانات من أفضل العالية تكاليفه من بالرغم الجلآت و المتحفظ في الإعلان هل

الأسباب. توضيح مع الموضوع هذا في ابحث ؟ الإنرنت

 واجمع شرإئها على زعلائك و أنت اعتدت انتي المنتجات ض خمسة جمع يعد الجدول اكمل - ١

المنتجات. لهذه المروجة الإعلانات من نماذج

للمنتج الإعلانات وجود أماكن

المنتج اسم

رى
اخ 1٦

ؤ

٦1

لآت
مج

ال

ائد
جر

ال

عة
لاذا

ا
٠لآ

التابق؟ الجدول حلل-٢

؟ المستهلكين من أوصغيراً كبيرة قلة الإعلانات وجود أماكن تغطي هل -٣

للتلعة؟ استهلاكا الأكثر العمرية والفئة السلعة نوع مع تتناسب الإعلانات وجود أماكن هل —٤
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؟ الإعلانات انواع هي ها

هي: للإعلان انواع خمسة هفاك

التطيمتي: الإعلان - ١
 القديمة التلع او الشوق في وجود لها يسبق لم انتي الجديدة الشلح بتسوبق ينغفى الذي وهو

المستهلكين. لدى معروفة تكن لم استعمالات ولها فبل من ظهرت التي المعروفة

 طريقة ويشرح مزاياه و مواصغاله يبئن جديد كهربائي جهاز عن إعلان
استخدامه.

: الإخباري و الإرشادي الإعلان -٢
 له تيسر انتي بالمعلومات المستهلك إخبار في الإعلان من النوع هذا وخليفة وتتلئص

 إرشاد وفي الثكاليف وبأقل وقت أفصر وفي ممكن جهد بأقل عله المعلن الشيء على الحصول

. حاجاته إشباع كبفية إلى الجمهور

 المعلومات جميع توضيح مع رحلاتها عن سياحئة شركة إعلان
 التنقل ووسيلة ومدتها موعدها و الرحلة مكان مثل للمستهلك
. السعر تنز ومواصغاتها

: الإعلا الإعلان -٣
 بتقديم وذلك المنشآت، أوإحدى الخدمات أو الشلع من نوع أي صناعة تقوية على وهويعمل

 على يبعث محا المنتج وبين بينهم الضلة تقوية إلى اهاد بين اذاعتها أو تشريا يؤذي بيانات

.الغة

 بياتات وتقديم وعروضها مزاياها ذكر على يعمل اتصالات لشركة إعلان
 الى و المستهلك وبين بينها التقة زرع الى ذلك فيؤذي بها؛ خاصة

الأفراد. بين انتشاوها
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التذكيري: ؛-الإعلان
 خصائصها ومعروفه بطبيعتها معروفة منشآت أو أفكار أو خدمات أو صلع ينطق وهو

لديه. اشيان عادة على والتقنب بها تذكيرو بقصد للمستهلك

 تذكير هو الإعلان من الفرض فيكون ومعروف قديم صابون عن الإعلان
. المفتج بهذا المستهلك

:اسي الإعلان ه-
 و الثوع في متكافئة تكون أن بمعنى متنافسة خدمات أو سلع عن الإعلان بخلون ويشتردأن

 ينفقه ما على الإعلان من النوع هذا نجاح ويعتمد ذلك إلى وما الاستعمال وظروف الخصائص

 الاعتماد جانب إلى هذا المنافسين، على التقنب لهم يضمن مغا نشرو، على أموال من المعلنون

 فبولا تلقى ونتي المذاعة أو المنشود الإعلانية الرسائل في المبتكرة و الجديدة الأفكار على

الجمهور. من أكثر

 في المفتج هذا من عديدة أنواع هفاك أت وبما أسنان. معجون عن الإعلان
 جديدة ومزايأ مبتكرة أفكار باستخدام الإعلان مصدتم يقوم ، الأسواق

. منافسيو على لتغتب ا يمكنه حتى

:المستهلك في للئأئير الإعلانات مصقمو سعها التي صايب الأ

ل عثا الأسلوب الرقم
 أث حين في بالكالسيوم غتتي أئه يذكر الحليب عن الإعلان في
. بالكالسيوم غنية الألبان كل

 معروفة حقيقة استعمال

.للمنتج ميزة وجعلها
١-

 قذارتها في المبالغة مع الاستعمال قيل وسؤر الأواني، متغفف
نظيفة. وتظهرها سحرتة كلمسة الثصوبر في الخدع تستخدم ثم

 السينمائية الخدع استخدام
الثصوير. في

٢-

 هناك وأن يصلح يعد لم سلع من لديه ما أن المستهلك إشعار
٠ منها مل أ| سلع

الئقادم ظاهرة استخدام ٣-

الإعلان. في رياضتي أوبطل سينمائتي نجم استخدام مشهوون شخصدة استخدام ٤-

 )أفضل مثل المستهلك انتباه تشن لفظية عبارت استخدام

(. العالم في معجون
اللفظية الخدع استخدام ه-

١٣٩



 الاعاذن وسبيات ايجابيات على نتعرف
:الايجابيات اولأ:

العبارة الدقم
 على تساعده اتتي ولييانات بالمعلومات المستهلك بتقويد الإعلان يفوم

. الخدمة اًو التلعة خصائص بعض اكتشاف
١-

 الوقت له يوثر وهذا التلع فيها تباع انتي المحلات على المستهلك يعزف

الجهد. و
٢-

. المخفضة التلع تبيع انتي المحلأت إلى المستهلك يرثد ٣-

معروفة. قديمة سلع لاستخدام جديدة أفكار الإعلان يعطي ٤-

 محتا الخدمات و التلع أحسن لتقديم المنتجين تنافس إلى الإعلان يؤذى

الأسعار. تخفيض إلى يؤذي
-ه

- العشدات - هنا

العبارة الرقم
 تغيير في وتساهم سلبؤة بهلربقة الاشهلاك أنماط في الإعلانات تؤثر

للستهلك. الشرائية الانجاهات
١-

. المحهلك لدى حقيقية غير رغبات يخلق الإعلان ٢-

أوالمنطق العقل يخاطب ولا العاطفية والمؤثرات الذوفع في يرقق الإعلان
٣-

 إلى دفعه وفي المستهلك خداع في كبير دورا تمارس التجارة الإعلانات

 إلى يؤذى وهذا فعلأ، إليها به حاجة لا كثيرة لأشياء الشزء من المزبد

الإسزف.

٤-

 كاذبة مطومات يتفتن وقد للتلعة فيها مبالغ خصائص على يعتمد الإعلان

ومضغة.
-ه

.١٤



؟ جمالية أو غذائية لسلعة إعلانا صحتم -
: ناحية من الإعلان طل -

. المستهلك في سأثير المستخدمة الأساليب .١
٠ الشلعة فوائد .٢
. وجودها بأماكن المستهلك تعريف .٣
الإعلان. يحركها انتي الذوفع .٤

( .الخ ... إنترت - تلفزيون — ملصق ) الإعلان عرض وسائل وضح .ه

 والاقتصادية الاجتماعية الخلخلة عن المسئول بالغيروس يوصف الإعلان كان فإذا

 اليومية حياتنا في أساسأ أ جن اليوم أصبح فإقه ، الحديثة المجتمعات من كثير في المعاصون

 للتعزف المستهلكين وسيلة وهو والافراد المنشآت نشاط عن الرعمتي المتحدث فهو الاجتماعية،

 الإعلان يعد لم ثلم ومن استهلاكية، قررت اثخان عند استشارية أداة وهو والخدمات، التلع على

 الظهور في أخذت جديدة، خدمات ضلم أصبح وائما فحسب، به العاملين على قاصرا التجارتي

 فالإعلان الإعلانية، للأسواق الجغرافية الرفعة واشماع الخبزء وتنؤع الاختصامات تعدد وتتطلب

.للسرء دوافعه إثارن إلي ويهدف المستهلك سلوك في المئم فهو حذين ذو سلاح

١
؟ بكفاءة الإعلانية ة القرء فهم علي قادر الآن أصبعت هل

ثم
آلا ب إجابتك كانت إذا

جيدا. العفي وافهم أخري مرة الإعلانية ة القرء دس اقرأ

ت ز

١٤١



الثالثة الوحدة تفويم

الآتية: المصطلحات عزف -

الأهداف. الموارد، الثخطبجل

ما؟ خطة إعداد تتطنب انتي الأسباب ما —

منها؟ نوع لكئ مثالا وأعط الأهداف. شروط اذكر -

أنواعها؟ بين الغرق وبؤن الخطط عذد —

العمل؟ بيئة في النتظيم مريا بين -

تفصيلا؟ أكثر التحليلتي التقويم يعتبر لماذا -

الاستهلاك؟ ترسيد عملية محاور ما -

لاستهلاك؟ وا المستهلك بين الغرق ما —

المستهلك؟ وتلسيد الاستهلاك تاسيد بين الغرق ما -

البحرش؟ مملكة في المستهلك لحماية قوانين ثلاثة اذكر —

منها؟ واحدا واشرج . المستهلك حقوق عذد —

 ,سيذا؟ مستهلكا كنت إذا تمتلكها انتي المعايير هي ما —

الاستهلاكى؟ الشلوك أقسام -ماهي

١٤٢



عشر: الثاي الدرس

الصحة

ائى /موهه هذه دراسة بل //شي بإستظع

الالاب. إلى يالدسية ؤالعقلتة ؤالئسة ة٦4ه٠1ج١١ ,ضخة١١ لهيدة يدوك

لعداء. ي وعلاهها الجمية العتخن قيمة أحتية يدد

 الانفعالات. علي السبطرة كيفية على يتدرب

 والعقلية. والتفسية الجسمية المتخة ي التدخين أثر يحتل

 والاجتماعية. والاقتصادية الصحية وأضرارها الخمور أنر يدد

 الغرد. علي ومخاطرها للمخذرات الصبية الأثار يسهل

الصخة. على وخطورفا اشالها وكيفية التناسلية الأمراض يتعرف

١٤٣



صختك دليل تغذيتك

 الضروري فمن لذا وجنسك، وعمرك البدنى نشاطك على تتوقف يومدأ تحتاجها التي الطعام كمية إذ

 تفي اسيات هذه عن زيادة وأتي العوامل هذه حسب الطعام من لك المناسبة المقادير ساول أن

 ، تشبظ غير لأثك كثر، حرارية سعرات على الحصول في ترغب لا كلت وذا ، ورك في زيادة

 الكفية من أقلا هي الحصص هذه بعدتن أن وتذقر بها الموصى الحصص مقدار من تئل أن حاول

تتناولها. التي الاعتيادية

١٤٤



 برجر فعثلأ غذائية مجموعات عنة ض حصص على تحتبي نتناولها التي الوجبات بعض إئ

 اللحم مجموعة — الخبز ويعادلها الحبوب >> مجموعات ثلاث من أللعمة على يحتبي الدجاج

<<. الجبن ويعادلها الحليب مجموعة — الدجاج ويعادلها
 من كفية أكبر على للحصول ذلك أمكن كتما تتناولها انتي الأطعمة في التنويع حاول دائمأ

 الثتويع فإئ لذا أخبي عناصر في وفقير معدنة غذائية بعناصر غتتي غذاء فكل الغذائية القاصر

للجسم. المفيدة العناصر معظم على الحصول يضمن

ايوم في الأغذية تفاول توميات
البالخ للشخص أ الحديثة التوصيات حساب معذل أ

١٤٥

الواحدة الحعتة )كقبة( حجم
 الحصص عدد

 يجب اتقي
 في تفاولها

\س

الطعام توع

 أو الأرز لن كوب نصف أو اخبز من رغيف لاع أو توست شريحة

هرس أو فلكس كودن كوب نصف أو المعكرونه
حمة ١١ - ٦ واخبز الحبوب

 مطبوخة أو طازجة )مقطعة( الورقية الخضروات من كوب نصف

الفواكه أو بانواعها
حمص ه - ٣ الخضروات

فاكهة عمير كوب /،٣ أو الحجم لتواتعلة واحدة فاكهة حصص ٤-٢ الفواكه

 اوقطعة جين أوشريحة )نبادي( أوروب أولين حيب كوب
 منتجات )تتاول كرعة جبته طعام ملعقة أو شأفات جين واحدة

الذمم( فيلة

حمص٣-٢ الألبان ومئعجات الحلهب

 أوسمكة دجاجة صدر نصف أو ابزجر( )يحجم النحم من قطعة

المقلية( الأطعمة من )قتل واحدة سضة أو مغيرة
حمص٣-٢ والبيض والأسماك التحوم

 البلة أو )اياقلآء( الغول أو )ابض( الحمص من كوب٢/١

 لفوإل و اش )يحامئة المكشرات من كوب٣/١ أو المطبوخة

والنعق( ابتوداي

حمص٣-٢ والمكسرات البقوليات

 نهت معل المحية الرهوت واستخدام تعاولها من الإقلال يتمح

والصوي والزيتون الشمى ودوار الدرة
-

 والزيوت الدهون

والسكريات

الماء من كوب
على حصص ٨-٦

الأقل
الوائل



مفتاح
المضافة( او هلدخعبا حودد لمو 1.1 الدهون □
)مضاف( □
اشعبة ٠ع ٠ااسكر|سع سبه ا كبية لوعوزليبه ا ٠هت

 والحلويات والذريزت الدعون
ل ا عتد يا استخدمها

 اللبن ه الحلبى مجموعة
وامان

سلا٣-٣

كه ا لغو ا مجموعة
حصص٤-٢

الجسم: بصخة وعلاقته الغذاء

 هما: أمرش علي العلاقة هذه تشد

الطعام كمية أ-



الطعام: كمدة اً:

 شحوم صور في الزيادة تفزين في يبدأ الجسم حاجة عن )الطاقة( الطعام كمية لوردت

 مختزنه دهون من لديه ما هدم في يبدأ الجسم حاجة عن الكمية ولوقت الوزن فيزيد )دهون(

الجسم. وزن فينقص اللأنبة الطاقة منها لستمن

تعرفة: عليتاان وجب لذلك
الجسم. يحتاجها انتي الطاقة مقدار .١

المختلفة. الأطعمة أنواع بها تمذنا انتي الطاقة مقدار .٢

 لرفع تدرم انتي الطاقة كمية 11 يأئه ويعرف ضفي( )سعر يستى بما الطاقة هذه وتقاس

مئوية(. درجة ١٦ إلى ١٥) من مئوية واحدة درجة الماء من واحد كيلوجرم حرر درجة
المثالي: الوزن( حدود في أجسامنا تحفظ أن أردتا إذا٠

 من 11 ادخارجة الطاقة لكفية تقريبا معاوية الجسم إلى ا, الذاخلة ,ا الطاقة كفية تكون أن يجب

والتعكير. والكتابة والنوم كالمشي جهد من يوميا نبذله بما تأكل أي أوالمستهلكة، الجسم

؟ طلب مثلك فرك لطالب اللأذمة لحدالية١ السعدات ئاب --*خح٦ هلع

الغالية: المعلومة من عرت إذا

 وزن على يتوقف ذلك لأن غيرو عن تختلف الحرارية الشعرات من كفية يحتاج جسم كذ بأن

للجسم. الفسيولوجية الحالة وعلى اليومتي نشاطه ومقدار الجسم

إلى: يحتاج الجسم وزن من وحد كيلوجرم كذ أن تبؤن

.تقريياً الخفيف الئشاظ حالة في 11 سعرن ٢ ٠

.تقريياً المتوسط النشاط حالة في 11 سعرو ٣ ٠

.تقريياً الكبير النشاط حالة في 11 سعرو ٣٠

.تقريياً جداً الكبير النشاط حالة افي سعرو ٤ ٠

قيمته غذاء إلى تحتاج فأنت النشاط متوسط بعمل وتقوم كيلوجزما ٦ ٠ المثالتي ورك لوكان إذن

تقريياً. حرارية سعر ١٨٠٠

١٤٧



الغذاء: ذعتة ب:

 فالأمر أوتشريه تأكله ما كذ في الحرارية الشعرت مقدار تحسب بأن مطالب أثك ذلك يعني لا ٠

 عاضة لاسفة نعرف أن يكفي إذ ، السلية الناحية عن وبعيدأ مملأ بصبح الصور هذه على

هي: و المختلفة الغذائية العناصر من تنبعث التي الحزرية السعرت كفية

حزرية. سعرت ٩ حوالي يعطي الدهون من جزم ١

حلأرية. سعرات ٤ حوالي يعطي الكربوهيدزت من جزم ١

حلأرية سعرات ٤ حوالي يعطي اسدتين من جزم ١

إدع: الأطعمة نقسم أن بمكن هذا وعدع

 من الكثير صناعتها في يدخل التي أي ا, الدهنية الأطعمة 11 الحلأرية. السعزت مرفعة أطعمة —

الدهن. في المقلية الاطعمة أو الدهنية المود

البروتيذيةلآ. المود أطعمة و ولنشوقة السكرية الأطعمة أ الحزرية. السعزت متوسطة أطعمة —

ا.1 ولفوكه الخضروات أ الحررية. السعرات منخفضة أطعمة —

 المشروبات حزرية، سعرات أفي على لايحتوي فهو أ أكالماء ) المشروبات. إلى بالنسبة —

( إليها المضاف السكر كفية على تعتمد والقهوة كالشاي المنيهة

 ؟ مثالي جسم وزن علي المحافظة أهفية مدي تعلم هل

الوزن؟ زيادة سببها الأمرض من الكثير أئ تعلم هل

منقراً؟ بشيخوخة يصاب قد الكبير ذوالوزن الإنسان أن تعلم هل

؟ وحيوية صخة يعني المثالي الوزن أن تطم هل

١٤٨



الصخة: في المؤثرة الغذائؤة العادات

الغذائية: العادات مغهؤم

١
 سد وهي الطعام وتناول واختيار إعداد في المتكرر السلوك مظاهر من مظهر عن عباراً

لآخر. مجتمع من وتختلف والاقتصادية والاجتماعية النفسية العوامل من مزيج على

 ولغنانية العادات تقسيم ويمكن

إلى

مفيدة غذائية عادات
 تشجيعها يمكن 11

أ عليها والمحافظة
 خاطئة غذائية عادات

 الابتعاد يجب ,ا مفيدة غير ,ا

عنها

 ،الغذاء مع الرلب تناول
 مع الشلطة وتناول

 عصير وشرب الأكل،
 وأثناء وبين مع الفواكه

الوجبات.

 الإفطار، وجبة تناول عدم

 العناصر في التنويع وعدم
 من والإكثار الغذائية،
والحلويات. السكاكر

١٤٩



جما نشاط

 ذكرت، اتتي تلك غير البعربيتي مجتمعنا في الخاطئة الغذائية العادات بعض عن ابعث
مفيدة. غذائية عادات إلى الخاطئة العادات هذه تحويل كبفية وزعلائك مدرعك مع وناقثى

الذيانة. -
 التعليمي المستوى —

الصحتي*. الوعي
الجغرافى. الموقع -
الغذائية. الاعتقادات —

-الدخل.
 العمل نوعية —

االوظبغةا.
. الغذاء دعم —

 والقلق التوثر -
 ستيا قد والاكتئاب

 على أوالإقبال الإكثار

 عند الطعام تناول
 أو الأشخاص بعضن

عنه. العزوف

.١٥



الاجتماعية: العوامل أؤلأ:

الدينية: المعتقدات -١
 ديانة كذ إلى بالثسبة المتناولة الأطعمة نوعية اختلاف إلى أذت المختلفة المعتقدات

 الدول في موجودة غير النوع هذا تناول عادة أن نجد لذا الخنزير، لحم يحرم فالإسلام ،

 الإسلامية الديانة في المتبعة النبوية السنن من الصيام فترن يعد التمر تناول وكذلك الإسلامية،

البقر. لحم لايأكلون الهندوسيين أث نجد ولذا البقر، لحم تناول الهندوسية الديانة تحزم كما

التعليمي: المستوى -٢
 التعليمي فالمستوي تغذية، سوع إلى يؤذي ما غالبأ للثغذية السليمة بالأسس الجهل إذ

 الصحي الوعي وكذلك لأطعمتهم. وتحضيرهم اختيارهم حسن على يساعد للوالدين المرفع

 أفرد بتناول الوالدين اهتمام زيادة في يساهم وجبة، كئ في الغذائية والعناصر الغذاء لأهقية

والغواكه. الخضروات أسرتهم

الجغرافي: الموقع -٣
 المناطق في أنا البحرية والأغذية الأسماك تناول فيها يكثر البحار على المطنة الدول

التمر. وأيضأ وإلماعز كالجمال الحيوتات حليب على الناس فيعتمد الصحراوية

الغذائية: الاعتقادات -٤
 من العديد هناك العريبة الخليج دول فغي تتدعه الضعب من معهد مركبة الغذائية الاعتقادات

مثل: خاطئ والآخر سليم بعضها الغذائية الاعتقادات

البهاق. يسبب السمك مع الحليب تناول ويزيده، الذم بغوي الطماطم عصير

جما, نشاط

الغذائية. بالعادات وعلاقتها الإجتماعية العوامل حول معلومات أجمع

١٥١



اقتصادية: عوامل ثانياً:

 من احتياجاتهم يلبوا أن يستطيعون المرتفع الذخل ذوي الأشخاص إن القول يمكن :-الأخلع١

 القليل الذخل ذو أضا لألك. الكافية الشرائية القوة ببلكون لأنهم الجيدة، و المتنوعة الأغذية

 مستوى في يؤثر وهذا اشن الرخيصة النشونة والأغذية الحبوب تناول إلى يلجؤون فإنهم

لديهم. التغذية

 ولشهلة الجاهزن الأغذية شزء إلى مثلأ العاملة المرأة تميل

 إلى فترن من الأساسية الوجبة تحول أو لأسريها الطعام إعداد و عملها بين لتوافق الئحضير،

 فإن أخري دول في أما الغداء، وجبة هي الرديسة الوجبة تعتبر الخليجية الأول فغي ،آخري

 الوجبة هي )المسائية( العشاء وجبة تكون وهنا عصر الخامسة إلى تمتن العمل ساعات

الأساسية.

 فهذه الجميع(، متناول في مناسب بسعر الغذاء توفير به )وبفصد ا الذ دعم سياسة

 دعم سياسة ذلك على مثال وأقرب تناوله، وزيادة أوذاك الغذاء هذا دعم على ساعدت السياسة

 غذائية سلع بدعم الأولة تقوم قد ولكن العريدة، الخليج دول في وإشوم والأهون والأرز السقر

 في تساهم الغذائية القيمة فقية أنها أو غكستي مردود له طويلة لغترن تناولها زيادة يكون قد

والغذائية. الصفية المجتمع حالة تحسين

١٥٢
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 المطاعم في المنزل خارج والأكل والأصدقاء الجماعة مع كالأكل السعادة مظاهر ومن آخرين،

و مناسبة. كئ في الطعام من معدنة أنواع تناول يتلم حيث والأعياد، الأفراح وفي والنحلات

الخاصة. المناسبات في إلا منها انواع إعداد يتم لا حيث كبر تكون قد بكميات

١٥٣

 وهي للبهيمة مثلأ الشخص فرؤية ذاك، أو الطعام هذا تناول من الأشخاص بعض تمنع قد

حياته. لبقؤة اشوم تناول من قش قد قذبح

بالطعام والمتعلقة معدلة بواقعة المرتبطة العوامل بعض هناك بحاد الشام اوتباط — ٣

 الئحافة أو كالضمنة الذات ض الرضى بعد الشعور الدات: ح٠ء الذضى بعدم الشلإل — ٢

 الذي و السمين فالشخص وتوعدته، المتناولة الطعام كفية علي الشعور هذا ينكس وبالتالي

 إلى يلجأ و السمنة تسبب التي الطاقة أطعمة عن يبتعد ذاته عن صورته تحسين يريد

الحريرية- السعرات لتقليل الألياف الكثيراً الأطعمة أو الخضروات

ة الحبا مدى المحين الغذائي السلوك اتبع
لا



عفر: اثالث الدرس

الغذائية الشكلات

 ما وغالبأ بالتغذية، المرتبطة تلك خاضة الأمراض من الوقاية في هالم دور الصحية للثغذية

 الطعام في الضرورية الغذائية العناصر من أكثر أو عنصر نقص عن ناتجأ التغذية سوع يكون

 أو المتناولة الأطعمة في التتويح قنة إلى وبالإضافة نفسه، الطعام تناول استمرر مع المتناول،

 التغذية بسوع الشخص ويصاب يستفحل قد الغذائية العناصر في النقص فإذ الوجبة، في انعدامه

 العناصر من أكثر أو وحد في مطلقة أو نسبية زيادة أو نقص عن الئاجمة المرتمية الحالة وهي

الغذائية.

التغذية في نقص سببها أمراهى

اشافة: —١

 المتوسط عن الوزن نقص ذلك عن فينشأ التغذية سوع حالات من حالة أقها بالنحافة يفصد

 وزن ينقص وقد كاملة. بدرية للغذاء الجسم امتصاص أوعدم التغذية كفاية عدم عن إضا المطلوب

ومنها: النحافة إلى تؤذي أساسية أسباب وهناك الطبيعتي. المعذل عن ٩ه٢ ٠ بمقدار الجسم

 الزحة من لأفر شط أخذ عدم

لألنوم.

 مع الشاق الرياضتي التمرس
التغذية. كفاية عدم

 الفذة نشاط زيادة حالات
الدرعية.

المغري. مرض

١
مثل الأمرض ببعض الإصابة

والسرطان. واسبة القلب
________________و
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الئحافة: أنوع

 الأكمل الوجه علي بونلبفته الجسم قيام مع تتعارض لا الئحافة من الئوع وهذا :الأصناء نحافة

تكون: وقد علاجها ولاتستلزم منها لاضرر نحافة فهي لذا

.عضلاتهم تلميه سبيل في السعرت يحرقون الذين الرياضيين مثل إردبة نحافة . ١

.أحدهما أو الولدين كلا من وراثية نحافة . ٢

 التي الحرارية السعرت في النقص أو التغذية سوء عن تنشأ التي وهي المرضية: النحافة

السكر. مثل الأمراض بعض عن الناتجة النحافة أو الجسم يجتاجها

اللحافة: زك التغذية

متلوع و شهي الهضم سهل بكون وأن عالية غذائية قيمة ذا الغذاء يلون يستردأن

 الآتي: يتبعوا أن باللحافة المصابين المرضى على يجب كما

 الجسم. لإحتياج كافية بكميات الطعام تناول .١

الأكل. بعد ؟.الزحة

اللوم. من وافر قسط أخذ .٣

التدخين. عن الامتناع .٤

المناسبة. الرياضية التمارين ممارسة ه.

الشهية. تسن التي الأطعمة من التقليل .٦

الطيني. بالكشف اللحافة سبب معرفة .٧

الشديدة. نحافته على ليتغلب المناسب الطعام من كافية كميات بتناول شخص ترشد كيف

١٥٥



الححيدتي: الأم فقر٠٢

 الهيموجلوبين أوكفتية تلآيز عندها يلون التي الحالة هو

 غذائتي عنصر لنقص كنتيجة الطبيعتي المستوى من أقن الدلم في

الحديد. وهو

للجسم: الحديد أحمة
للأويدجين. ناقل—١
.الحمزء الدم لكريات رئيستي مركز_٢

هرامدم*. ددت سئ /لى/غر دغص مل /رذعزض ،اً/نم١اً الحديدي: الدم فقر أعراض

شاحبآ. لونه ويصبح حاد دم يفقر العريض يصاب قد .١

القلب. ضريات في زيادة .٢

مجهود. لأقل الجسم في ألام .٣
للطعام. الشهية .ظة٤

الحديدي؟ الذم بفقر للإصابة المعرضون الأشخاص هم من

الأسهل. فيتناولون الطعام تجهيز و إعداد على قدرتهم عدم إلى يرجع و السئ، كبار -
المرجلة. هذه احتياجات تعرفط لا الأم كانت إذا خاصة الغمؤ، مرجلة في الأطفال -
النمو. متطلبات و المزهقة مرجلة في الفتيات -

متاعب. من له تتعرض ما و والرضاعة الحمل مرحلة في السؤدات -

 مع الأغذية بعض تعارض أو المرض مضاعفات أو الشهية فقد نتيجة المرضى بعض -

العلاجات.

١٥٦

الغذائي علاجه الحديدي الدم لغغر الرئيسة الأسباب المرض
 بالحديد، الفتقة الأغذية انوع أحد تفاول -

 الفوكه ألوع بعض و الكيد خاصان و كاللحوم
الخضروات. و

بالحديد. العسة الأطعمة تناول عدم -

قر
ف

 
ذم

ال
 

دي
حدي

ال

 من ساعات ٣ بعد القهوة و الشاي شرب -
الطعام. تتاول

. اللحم لقع تجب -
 الشوربات اعداد فى السلق ماء من الاستفادة -

الصلصات. و

 الأطعمة إعداد في الخاطئة الفدائية العادات انباع -
مثل: الحديد ملح من الجسم يحرم مما وتحضيرها

 تقتل لاقما الوجبات بعد مباشرة والقهوة الشاي شرب ا
الحديد. امتصاص من

بالماء. طويلة لفهرة اللحم نقع ٠
الخضروات. و اللحم سلق ماء من التخلص ا

والألوان. القوام ومراعاة الوجيات ئؤع — والبلع. المضغ صعوبة أو السن لكبار الشهقة قلة -



 في الهيموجلوبين كفية لمعرفة ايعث

 الأطفال من: كل عند الطبيعتي ستواها

 الحامل، الأم المراهقين، الرقع،

البالغ. اشول

 ىجلا\ز(٢1 ٢ة1؛دة٠٠ل
،ا١ 11^11 ؟.اك-.*

\)(١ى1٠1١
1٢(١11١ 1لا0ج8
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التغذيه. في زيادة سجبها امراض تانبأ:

: الدم ضغط اوبفاع أؤلا:

 ستي ، العادية الحالة في القوة من بكثير أكير دوره أثناء للدم الداقعة القوة تكون حين

 القلب نلك في يما — كقه الدوران جهاز وضع إلى هذا ويؤدي ( الدم ضغط ارقاع ) الوضع هذا

 فائه سفوات عنة مرقعا النم ضغط استمز وإذا ، شديد تعب وطأة تعت الدموية- والأوعية

مضاعفات. عنة إلى سيؤذي

؟ الصفد ارفاع أعراض هي ما

 يدعون الئاس من فالعديد ... الأولى مرإحله في أعراض أية يترك لا المرقع الذم ضغط )ق

 القلب وخفقان الوجنتين في والتلؤن والزعاف والذوأر الباكر الضباح في وخاضة الضداع بأن

 من لناس تحدث فد الأعرض هذه ولكئ المرقع، الذم لضغط أعرض كتها الأذنين في والضجيج

.جذأ عبي ضغطهم عفن وتغيب الطبيعتي الحقفط ذوي

 ارتفاع من التاكد خلآلما من يمكن التي الوحيدة الطريفة
بذلك الخاص بالجهاز قياسة هي الذم ضغط

١٥٧



الورثة

الدم ضغط ارقاع سببات

 ضغط ارقاع يتسبب محتا الدفة وجه على يعلم أحد لا

 نتيجة أئه عليه الشفق ولكن الأساستي الذم

: ومنها وبيئية وراثية عوامل

نم ١
السثر داء

لأ_______ر

 م_: ..ن٠اذ ؤ٢ لآ~ائبدادةوكثرهالجلوس

لاجعاءؤ١و ٦ط تلا ط * لا -1-

س
 الآخر البعض عند البيئية العوامل تأثير يكون ييتما قويا، الأفراد يعض عند الورثة عامل ويبدو

. أثر وأبعد أقوى

الدم: ضغط ارفاع علاجات أما

الرياضة. أنوع من نوع ومعارمة الوزن تقليل -

. الرياضية التمارين معارمة -
. النفسية والضغوط التوقرات عن الابتعاد -

. والشاي القهوة شرب من الإقلال -
. الكحولية ومشروبات التدخين عن الامتتاع -

. بالبوتاسيوم غنية أطعمة نتاول من الإكثار -
. الممتحة الأطعمة من والثقليل الملح نتاول في الاعتدال -

. والكولسترول المشبعة الذهون من الإقلال -

: السكب مرض، : ثانيا

 وإفرإزو الذم في )الجلوكوز( السكر ارقاع عن عباراً وهو المعدية غير المزينة الأمراض من السكر

في البنكرياس غذة تغرر اقذي ) الأنسولين هرمون إنتاج في لتقص نتيجة البول في

٠ مفعوله في أونقص ( الذم

١٥٨



السكر مرض أنوع

 الأنسولين. على المعتمد السقر الأول: الثوخ

شيوعا. والأقداً شذة الأكثر النوع وهو

تدريجيا. تفرنإلأنسولين التي البنكرياس غذة تتعطل -

عاما. ٣٥ اد دون الشباب و الكهول وأحياتا الأطفال تصيب -
شيوعا. الأكثر الثوخ وهو الأنسولين على المعتمد غير السقر الثاني: النوع

فزعا. في لنقص وذلك بطها البنكرياس غذة تقوم لا -

الرئد الوزن ذوي والأشخاص البالغين يصيب -

ا ق نشاط
السكر. لمرض السببة العوامل أذكر

السكر(( مرض أعزض

البول مجاري النهابات وجودوالاعياء بالتعب شعور

الجلدية ات

الاهداف في والخدرإن البصر ضعف

١٥٩



السكر عن حقائق

 أن إياك — الثاني أو الأول الثوع من بالسكر مصابا كنت سواء

 في اضطربا الوجبة تفويت يسبب الأول الئوع فغي وجبة تغؤت

 مستوى ارتفاع إلى يؤذي وهذا والأنسولين. الشام بين الهوازن

 تكون عندما السعرات من مزبد اكتساب عن فضلا الذم في السكر

الثاني الئوع في الوجبة تفويت أضا السكر هبوط مع للثعامل مضطرا

 مستوى في اضطربا يسبب فلا ( الأنسولين على المغمد غير )

. البعيد المدى على جوعا أكثر يجعلك الحقيقة في إئه ،فقط السكر

السكر مريغى إلى رسالة
لون في تغير أو خدوش وجود عدم من لتتأقد يوميا قدميك تفقد
اب*
 تؤذي قد حادة زوايا ترك عدم مع أفقي وبشكل بحذر أظافرك قص

المجاورة. الأصابع
 قربة وضع أو المدفأة أمام قدميك بوضع سواء للحرارة قدميك تعرض لا

عليها. الساخن الماء
 والعتابون. الفاتر بالماء يوميا واغسلهما القدمين، حافي تمشي لا

 لتجتب القدمين في تغير اي ملاحظة عتد فورا الطبيب راجع
المضاعفات.

 تروبضه يهكن لكن و كاسر حثن و السكر مرض مقولة:
 السثرتي مرض أن أي . له المناسب بالعلاج التزبنا إذا

فعلأ تعتقد هل . عليه التيطراً يهكننا لكن و جذأ خطير
؟ صحيحة المغولة هذه بأن

.١٦



: الكر مضاعفات

القلب. عضلة إصابة أو ، الغرغربنا ، العريين كتصتب الدموية الأوعية في مضاعفات ٠

(. العين نسيج كتدهور ) الذفيفة الشعيرت مضاعفات ٠

الكلوي. والفشل البول في البردتين وفقد - الكلى تدهور ٠
السبتي. الجهاز تدهور ٠
الكولسترول. و الكلية الذهون ، الذم في الثلاثية الجلسريدات نسبة ترفع ٠

الرباضة + الغذاء ٠

الرباضة + الأنسولين أبر + الغذاء ٠

الرباضة ٠ الأدوية + الغذاء ٠

:اطرقاسج\

لا

سيقد

 خلايا جميع في وتوجد الرئحة عديمة أبيض لونها ، للذهون مشابهة ماذة عن هوعباراً

 تكوين وظائفها أهلم ومن ،وتكوبنها الأنثوية و الذكرية الهرمونات تهيب في تدخل و الجسم.

 . المزر عصاراً مكونات من رئبسآ جزءا يعتبر ذلك إلى ،بالإضافة للأعصاب العازل الغلاف

الكولسهرول مصادر

 ( 0ا0 ٧ ٠ الكبد خلال من يصنع و ذاته الإنسان جسم هو و ) :- الأول المصدرأ-

الدسم كاملة منتجاته و الحليب — الحمرء التحوم — الببض ) —ب

(٥/٥٣٠ الريد

فردي: نشاط

. الكولستردل أنواع عن ابحث -

؟ والشرايين القلب يحمي نافع كولسترول يوجد هل -
الكولسترول. في بإرقاع مصاب لشخص حماية كدليل غذائيا جدولأ اكتب —

١٦١



: المنة : ذايعاً

. هوأ ٢ ٠ من بأكثر الشالي الوزن عن الجسم وزن ريادة بتيا تزف

 القلب على ثقيلأ عبئاً تكون الثقيل الحمل و الرئدة جرمات الكيلو لأن الضعف على دليل البدانة

. أطول يعش بأنه ويغال . ونشاطأ قوة أكثر فالنحيف ، والحيوية النشاط عدم عن فضلا

: الوزن زيادة و البدانة بين الغرق

ئ

. والعظمية العضلية الكتلة الاعتبار في يأخذ الوزن

 يستطيع و الشحمي، النسيج في إفرط هي البدانة

 يبدأ اقذي المعيار ويحذدئ البدانة هذه بفيسوإ أن الاختصاصيون

الصتة. على خطر بتشكيل
_____________ا

: الآتي الجدول من الجسم كتلة مؤشر قياس طرش عن ذلك استنتاج تستطبع إذن

. الجسم كتلة سر مؤ الغرد حالة

 ٢ ٠ من أقل

 ٢-ه٢٠س

 ٢٩٠٩-٢٥ بين

٤-.٣بين.

فوق وما ٤ ٠

 مرغوب غير وزن أو نحيف ٠ ١

طبيعتي وزن .٢

ممتلئ .٣

سمين ٠ ٤
طرظة سمنة ٠ ه
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 مؤشر بأن العلم مع

جزم بالكيلو الوزن = الجسم كتلة

بالأمتار الطول مريع

أنت؟ فئة أي من الجسم؟ كتلة احسب ٠
تناولها؟ من التقلبل بجب التي الأطعمة هي ما سميتا. كنت إذا ٠

:التالية العفاهسة الخرجة أكعل

نتدحه حدث *سية يحدث نننحه ث دد

اعراضه من اعراضه من اعراضه من
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العشمغة

: للثمنة الرئيسة الأسباب

وتكوشية ورثية أسباب .١

. الحركة قنة و الطعام تناول الإغرذقي .٢

(. الهنهونات بإنتاج المربطة الغدد ) الصتاء الغدد وظائف في اختلال .٣

 . الأدوية ببعض بالعلاج مرتبطة سمنة . ٤

 . الخاطئة الغذائية العادات بعض ائباع ه.

. الاجتماعية الضغوط و النفسية الحالة .٦

أضرارها؟ و المنة مخاطر هي ما

 أسباب هناك هل

 و أذكرها أخدي؟
 مع بمناقشتها قم

٠ هعلعيج

 لأمراض اتعرض مشكلة ديادة
 متل الدموية الأوعية و اسبأ

والكولسترول الذم ضغط

 السعفة بمضاعفات الاصابة
 الانزلاق المفاصل كآلام

اكشعن صعوبة الغضروفي

 السكري بمرض الاصابة ديادة
ابفكرياس غذة اجهاد نتيجة

ا

 المضاعفات حدوث ديادة
 العميات اجرا، عقد

 الجراية
\___________________ر
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 ض الكولسترول وارتفاع السثر و العتمغة من للوقاية مشتركة أمور هفاك
مشتركة تغاط في كنها وضعها الممكن ومن الغذائية، التاحبة

 الفواكه بض تناول

 من والكثير
الطاربة الخضروات

التمارس ماس

 تناول على تعؤد
السكر قليلة الأطسة

أكمل؟
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٠ةكمخا٩\س۵

سريبي. فحص )جرإء الرياضة سارسه تذقرقبل ج

ويعدها. الزياضه لأثناء الرياضه فيل السوائل *ؤاشرب

 ٣٠ إلى صل حثى دقيقة ١٥٠١٠ بالثدريج الرياضة حؤممارسة

دينة. ٤٥-

1خ الثمارين الوقت غرا صخبن الوقت هلآ إلي الوقت حزتقسيم

تبريد. الوقت

 على لتساعدك آخر شخص مع وممارستها والممتعة المستية التمارين من نوعية حفناختيار

الاستمرار.

 ولين فوائدها على الحصول اجل من التماد من الفرنى نثئر اشب، في الغشى )جهاد عدم حز

الإجهاد.

؟ الراضية التمارين ممارسة فوائد ما

 ض ن زياد
طافة.

 ض زبادة

المذنة. كفاءة

 في زبادة
نياقة.

 نسبة زيادة

 اش اسلات

الدهون.
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. الغذائتي نظامك نجاح مدى يوضح فهذا ج جسمك حالة و ورك رقب . ٤

؟ وزفي أسى كهف
: على الاعتماد الممكن من الشابقة العلاجات إلى يالاضافة

 ٠1 العلاج خطوات هوأقل والزم القوية الإرادة فوجود 11 الإرادة: قؤة .١

 ٠ا الثغيير في رتك هو الدافع يصنع ما أهلم و ا : قويأ دافعأ لنفسك أجعل .٢

البدين. الشخص عند شعورايجابيا يوتد نلك لأئ|ا: معتدل رشق قوام في نفسك تخيل .٣

 ثلم ومن فردية ولبست عائلية مشكلة تكون تكاد اليدين مشكلة لأئ :(ا العائلة أفرد تشجيع ه.

. الئشجيع و المساعدة الى يحتاج فهو ٠ الصدالى وزنك إذ
 طولك ئ عل شد

وذسك وعمرك

٦  إلى بالإضافة

الورقية لعوامل د
حومان
ددصحدهم

11 نج  الشد اذ تعلم 1

 سعران حرقن

مز اقل نرارنة

1 د ه
١٦٧
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الدراسي التحصيل في التغذية دور

جما, نشاط

 قيمتها ، تتؤعها حيث *ن المدرسي المتعف في المقدمة الأغذية في ه أكتب —

. وفردها ،الغذائية
 يعض أنواع لتير المدرسي المقصف لي المقدمة الاغذية لتضين مقترع فدم —

أخري. أنواع إلى أوتغييربا الاطعمة

الامتحانات أقام الطلاب مائدة

 أيام تختلف أن يجب لا الغذائية الطالب احتياجات أن لاشلق

العادية. الأيام عن الامتحانات
 يتعدى لا كته اسبتي والجهاز المخ وزن أت نطم أن ويجب

 الشبه الذهني الثشاط أن المعلوم ومن الجسم، وزن من نره ٤ ٠

 على الرحة، وقت عن نرا ٤ من أكثر الاحتياجات في يزب لا

أضعافاً الأطعمة زيادة يحتاج قد الذي الجسماني المجهود عكس

نموذج عمل المعكن من
 كامل ليوم الغذائية للوجبات
المذاكر مرحلة لي لطالب

والامتحانات

السماطالرك. لمواجهة
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 أثناء شديد بجوع يسعرون فهم التوثر، هذا لمقابلة الشام لزيادة الطلبة ويدتاج العضلات. توثر

نفسها. المذاكرة بسبب منه أكثر التوش يسبب المذاكرة

 جانب إلى الأطعمة، احتراق على تساعد انتي الهرمونات بعض إفرإزإت من يزبد التوش أن كما

 الأطعمة كفيات زيادة إلى احتياجا السر فترات أكثر من الشباب فتترة أن معروف هو ما ذللى

وتنويعها.

 من كثير وفي الامتحانات، وأثناء المذاكرة فترة أثناء يالتغذية العناية أهفية لنا يبقن ذلك كئ

 على يجب القلب،لذلك ضريات وازدياد والقيء يالإسهال الطالب إصابة التوش يصاحب الأحيان

 كاملة و متنوعة و خفيفة الوجبات تكون أن على الأطسة جمبع في الئوازن يرعي أن الطالب

الجسم. لاحتياجات وتكفي الغذائية القيمة

 يحتوي اتذي هو الاستذكار أتام للطالب غذاء أنسب أن يتبقن وهكذا

 وسرعة وامتصاصها هضمها يسهل بسيطة الغذائية المواذ هذه على
المتوفرة. والعضلات العصبي الجهاز إلى ايصالها

؟ المدرسة بالتغذية الاهتمام لماذا

/ و الحافة أحها من و نجالتفدية المربطة الأمراض من العديد من المدارس طلأب يعاني

 تجبب فى مهتاً دورأ تلعب أن للأمرة ويمكن ، الأسان تسؤس و الذم فقر و المعة

 قد و ساوله، و الشام إعداد في المخية العادات اشاع بم إذا الأمراض هذه أبعائها

 الصحة يخت كير لرابط جود و على القداسة الدراسات نتائج و اباحثين آذء أجمعت

 التفكير و الإبداع على قدرته من تزيد لب للعق المخية التغدية وأن المدرس، والأداء

 ومتابعة الدزس للئحصيل أكير السنة القدرات تصح حيث — ايعلم و والاسبعاب

 هرب عن العزوف نتائج لظهر بدأت قد و ، للئعليم الحامة و المدرسة الأنشطة

 السمنة حالات بتزايد الشرعة والوجبات الغالآ المثروبات تتاول في والإفراط الحليب

 في حق العظام هشاشة و الأسان توس و الكري و الكولزول تبة ارتفاع و

. تبياً مبكرة أعمار

 أن يفضل

 يتناول
 في الطالب

 موسم
 المذاكرة

 والامتحانات
 خمس
 وجبات

 لأ بد صغيرة
 ثلات من

كبيرة.
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التغذية: فبي الخاطئة المدارس طلأب سلوكيات ص

. الحليب شرب عدم ٠٤٠

. الإفطار وجبة تناول عدم ❖

. البقوليات و الفواكه و الخضار تناول عدم ❖

. السكرية و الغازية المشروبات من الاكثار ❖

الشريعة. الوجبات و السكريات و الحلويات تناول رادة ❖

 يسيبان ملح و دهون من الأغذية هذه تحتويه ما مع ) الجاهر الوجبات و الأطعمة تناول زيادة ❖

(. والبدانة القلب أمراض

الأغذية. تنويع عدم و الغذاء من واحد نوع على الاعتماد ❖

جما نشاط

 مع الخاطئة السلوكيات ناش

 وجهة أعرض ثم مجموعتك
الصفت. بقية على نظرك

التغذي و الصخة بين ترإبط هناك
نتائج الطالب حياة في وللثفنية ، المدرسي والأداء
 . الدلأسي وتحصيله نموه في تؤقر المدى بعيدة
الطالب قدرت في الجوع يؤثر كما

. التلآيز على وقدلأه للتعتم وحماسه

المدارس: هللآب ببن شيوعاً الأكثر الغذائية المشاكل

 الاستهلاك نتيجة بالغذاء علاقة لها التي الصحية المشاكل لبعض الطلبة من الكثير يتعرض

 في المنتشرة الإعلام ووسائل بالأصدقاء والتأثر خاطئة غذائية أنظمة واثباع للغذاء السيئ

ض: الا هذه ومن وغيريا، ومجلآت والإنترنت التلفزيون

وهي: المدارس

الأسنان. تسؤس المرضية، الئحافة الشمنة، ، الدم فقر

 دس في العلاج وطرق الأسباب حيث من قبل، من لها تطرفنا وقد

 اندي الأخري الغذائية المشكلات بعض هناك ولكن الغذائية، المشكلات

ظلآب بين وخصوصأ الحاضر الوقت في وخطيراً سريعة بصور انتشرى
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الئغستة الصخة

عشر: الرابع الدرس

لم

 أثه للطماء تبين كما جسمتي، هو وما هونغستي ما بين الفاصل الخط تحديد الضعب من أصبح

 بين و الخارجية البيئة عوامل بين الوسيط هو فالجسم النقس، و الجسم بثنائية القول الخطأ من

.نقس بدون جسم لايوجد كما جسم بدون نقس توجد ولا والعقلي النفسي الغرد كيان

 الضوي، الجانب فيه لايتدخل بحت تغسي مرض لايوجد كذلك بحت جسمي مرض لايوجد وكما

 النفسية مكوناتها جسدية استجابة لكئ أن كما جسدية عطية من جزع هي نفسية استجابة فكل

. المخة حالة أوفي المرض حالة في سواء

 علاقة على باندياد تؤقد الثغسية و الطبية الثجارب و اليومية الملاطات أن علينا يخفي ولا

 ضربات تتسارع و يحزن ما عند الذموع يغرز فالإنسان ذلك، على كثيرة الأمثلة و بالجسم النقس

 للشام شهيته يفقد و يخجل عندما وجنتاه تحمز و يخاف عندما لونه يشحب و يغضب عندما قلبه

 انذي فالسؤال الجسمية الاضطرابات في الئغستي العامل أهتية نويد كثا إذا ولكن يغلق، عندما

نطرحه: أن يمكننا

جماعي: نشاط
 ؟ الضوي الجانب في تؤكر التي النفسية العوامل ما

النفسية العوامل ياقي عن تختلف خاضة مواصفات لها وهل

الانفعالات

١٧٢

 ١ ا ا الجسمي الجانب و النفسي الجانب بين الوصل حلقة إن

 في بما والانفعالات التوش و القلق حالات و الانفعالات هى
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:في الانفعال مظاهر تبدو و

الأرق.. الكآبة، العدون، الرعب، الثور، الغضب، الخوف،
 في سؤئأ أثر تترد عالم بشكل الحاذة الانفعالات أن تبين قد و

 شف التي الحاذة الانفعالات أن كما للإنسان العضوية الوظائف

 و الإنسان إصابة في غيرها من خطور أكثر تكون التالية بالضفات

هي؛
الحاذة. ؛-الانفعالات

المزينة. أو المتكرر الانفعالات —٢

عنها. التعبير يستطيع ولا السد يظمها التي الانفعالات -٣
شديد. خارجي أوصن داخلي إحباط يصاحبها انتي الانفعالات —٤

 ٠ سريعة( صدمة ) جدأ. سريعا العضوي الاستجابة رن فيها يون انتي الانفعالات —ه

. أوالشيخوخة أواليأس المرهقة أو البلوغ نمومثل مزحل في تطرأ انتي الانفعالات -٦

جما, نشاط

 التهم أو التراهة — للشام العصئ الشهقة فقدان المزمعين- الإسهال و الإمان - المعدقة القرحة

. المقرطة التمدة - العصي القيء - الهضم عر - الشام ي

الهضمتي؟ بالجهاز الخاضة الأمرض هذه لكئ الريس الشبب حدد ا ائيسلكهذهازضاببالجهازالهضمتي. ٠٠٩ د

الاضطرابات وتسفى نفسية عومل إلى تعود ( الجسدية ) العضوية الأمرض من كثير

 ويستعصي انتشاريا يثر انتي العصر أمرض من وهي السيوسوماتية

. ولعادية الكيميائية الأدوية على علاجها

 الهوازن فقدان إلى كنها تؤدي والإحباط ولقلق ولقهر الشديدة فالاتفعالات

 ما وأكثر ، فيها خلل إلى ويؤذي العضوية الوظائف في يؤثر مغا الئغسي

 والولادة الحمل وضطزبات الدم وضغط ولسرثان الزيو حالات في ذلك يظهر

المتكرر. والإجهاض
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 أحا لحالته المناسب العلاج عن البحث إلى دائمأ يلجأ فإقه يمرض إنسان أي يصاب وحسا

 الئغستي المرض ۵أ الناس من الكثير يعتقد حيث كبير اختلافأ يختلف الأمر فإذ الئغستي المرض في

 لمس مرادف الئغستي المرض أن يغثر الآخر البعض و فقط عقليا المصاب للشخص يحدث

. المشكلة هذه من للعلاج طريقة يجد كيف ويحتار أوالجن الشجان

 بأنه المجتمع أمام يوصف أن من الخوف إلى الئغسي العلاج من خوفه الآخر البعض ويعك

. بالجنون المجتمع يصفه النفسي الطبيب إلى يلجأ من كلا أن يشعر حيث مجنون
؟ النفسانيين المرضى الأصدقاء و الأهل يساعد كيف

٠ إليه الإصغاء و الئغسي المريض إلى التحدث -محاولة١
 أو للفتلاة المسجد إلى أو منتي أو شعبتي مقهى إلى التدن و بالنطف المريض ؟-اصطحاب

. المنزل إلى العودة في رغب إذا الإطالة أو الطلب في لاتثقل ولكن دينية دروس سماع

 وجدانه ظلمات في تبزغ التي الأمل بارعة ونلم الحياة حب فيه أزرع و الأمل المربض اعط —٣

نفسأ. أحبيت قد تكون بذلك و

 و لهم حوادث وقوع في أويتسببون عملهم يفقدون الأشخاص من كثير
النفسية الأعرض ببعض باصابتهم غيرعم إخبار تقادي نتيجة للآخرين

: اتغمتي الإحباط و القلق

 الأساسية العوامل من الئغستي الإجهاد و الحاذة الانفعالات تعتبر

( السيكوسوماتية )الاضطرابات حدوث في المساهمة

 والفرج والألم الحزن مثل الانفعالية الحالات باقي عن يختلف والقلق

. ذاتيا تمييزا الغر. يمبزعا أن يبكن شعورية حالة عن عباراً وهو
 إغفال يستطيع لا ولكنه قلقه بأسباب علم على الغرد هذا يكون لا وقد

بالقلق. المؤلم الشعور

 كما الغرد لدى مفيدة أهدافأ يخدمان بحيث ومقبولين معتدلين يلونان قد الخوف أو القلق إن

 إلأ الأداء وتحسين والاستمرار المتابعة إلى الغرد يدفع القلق فهذا الامتحان. قلق في هوالحال

 العقلية ) الحياتية الغرد وظائف في ضار أثر يترد المقبول الحد عن رد إذا القلق مستوى أن

. ( لأكاديمية و والاجتماعية المهنية وكذلك والعضوية والثغسبة
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قيمة نفك اعط

احفياجك عغد الزاحة من قطا خذ

الديتي الجادب عوز

 تستطئع أشياء فهفاك حياتك، على سيطر

ها تقبل أن فيجب لا وأخرى تفهرها

 العوم من قطاً خذ

الزاحة و القيلولة و

 التوتر هن للتقليل
 السبطرة و والقلق

 عليهما
---------------------- ٢

 الرياضية العمالان مارس

المنتظمة

 الجدي ابهود عن ابتعد

المستطاع قدر العقلتي و

 إيهم تلجأ وأهل رفقة لك اجعل

الحاجة ععد

والإيحاء الاسزخاء مارس

جما نشاط

نفسية؟ بحالات الأوقات بعض في الثاس صاب هل —

؟ النفسية حالته علي التعطر الإنسان يستطيع هل —

والانفعال؟ الغضب حالات علي لدتبجلراً الواردة الإسلامية الثعاليم هي ما —

السلوقي ولعلاج النفسي للإرشاد تستجيب النفسية الحالات من كثير

 حوادث وقوع في أويتسببون عملهم بفقدون الأشخاص من كثير

النفسية الأعرض ببعض إصابتهم نتيجة وللآخرين لهم

 ما وهذا النفسية وإلمشاكل الجسمية المشاكل بين تربط هناك
والعقلية النفسية العمليات بين التلازم يعزز

 لان اللاقم العلاج يتلقون لا النفسيين المرضى من كثير
النفسية الإمراض عن التحدث من يخجلون ذويهم

 علي ولانغلاق ولتوش القلق من تعاني العاقلات من كثير
 أفزدها احد إصابة عن التحدث من لخوفها نفسها

النفسي بالمرض
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الصحة علي تبرها وتأ سلببة وعادات مظاهر

ذهالصحة ي وأثرة التدخين  الأمراض و اسل بالإنسان أنزبت كريهة حضارية آفة التدخين عادة
و العصبية المركز و النخامية و الليمفاوية الغدد على السيئ كتأثيرعا
 إنها العين، و العضلات و المعدة و التفسية المجاري و الدم ضغط و القلب على الضار تأثيرجا
 وروحاً وردة عقلاوقلبا الإنسان تدمير و الحياة إتلاف على قائم ريح ولكنه الرابحة العالم تجارن

 من كيانهم في تحدثه لما شوق و بلهفة الفتاكة السموم هذه شزء على يقبل الإنسان أن الغريب و
. عليه بغضي أن إلى طلبها في يلح تجعله غريب تفاعل
 في تسير الأكثرية أن بعجة الخطأ سبيل يتبع من ليس و نفسه إصلاح على يسهر العاقل أن
 و نفسه علية فتهون الأمور على للحكم الصائب التفكير ببلك لا من هو الجاهل و الاتجاه هذا

 فقد إنسان هو مزعومة لذة فيها أن لمجرد رخيصة وسيلة بكل إتلافها لئغسه يبيح من أن صحته،
. الرداء يستحق إنسان إنه الإنسانية مقومات

؟ التدخين على المرهق أو الشاب تحمل التي الدوافع هي ما

 أو شاب ولكل عداها ما على خاصة أوأهمية أفضلية منها لأي بكون أن دون عوامل عدة هناك

 : كالتالي هي الدوافع هذه وأهم للآخرين دوافع عن تختلف قد التي الخاصة دوافعه مزهق
— : السنة ة ,القد, الهالدب*; تساهل— ١

 السجائر هذه بأن يعتقد أن الوك على سهلا يصير العادات هذه مثل في الأهل ينغمس عندما

 أبناءهم يسجعون الأهل فان وبهذا فيها، أقاريه و أهلة انغمس لما إلا و الخطور بهذه ليست

.التدخين على وتصميم إصهـ سابق عن
الأعمى: ١ا,اأ~ها المغامزة ي ارغبة—٢

 بمظهر أنزبهم أمام جهروا أن يحبون وهم جديدة أشياء يتعلموا أن يسرعم المزهقين إن

 معروة اكتساب محاولة في مختلفة أمور يجريون فأنهم وهكذا شيء بكل العارفين المتبجحين

 بالتالي و شهها في يفع كي الأولى للمرآ السيجارة يجرب أن للمرهق فبكفي عديدة أشياء

. الثانية للمرآ يتناولها أن علية السهل من يصبح

: الأصدقاء بؤاسطة الاقتناع—٣

 من يغلل أن شأنه من هذا أن لاعتقادهم غيرعم عن يختلفوا أن يخشون المزهقين من الكثير

عنه. الابتعاد أو إبعاده فيجب يدخن من الاصدقاء رفقة بين من كان فإذا بهم، رفاقهم ترحبي
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-ره.

: السجائزع ؛-نؤفل

 ويسر سهولأ بكل عليها يحصل حيث بيته، في الموجودة تلك هي للمرهق تناولآ السجائر أقرب إن

لتجريبها. دافع ثمنها رخص مع الصغيرة و الكبيرة البردات في بسهولة توافرها ثم

: التدخين عن علمية حقائق

أهمها السرطانات من عديدة أنواط يسبب !التدخين :الأولى الحقيقة

الربة. سرئان

 الربة أمرض إلى تؤدي التي الأسباب أهم هو التدخين الثانية الحقيقة

 لا الصباح في يسيط كسعال المص هذا يبدأ—السرطانية وغير المزمنة

 ضيق إلى السعال هذا يتطور ثم اهتماماً الطبيب حتى أو المدخن بعيره

 على يصعب المتقدمة الحالات في و التنفس عند الصغير و المصة الصدرية النزلات و الئتفس

.جسدي جهد يأي القيام المريض
الصدرية الذبحة يسبب بدود وهذا القلب شرايين في تقلصاً يسبب التدخين الثالثة الحقيقة

كله. الجسد مرض القلب مرض وإذا (، القلبية )
 المدخنات الحوامل النساء أن الدرسات أثبتت فقد : الجنين يؤذي التدخين الربعة الحقيقة

 في الطفل لموت و ميتآ الجنين لولادة أو للإجهاض و الأوان قبل للولادة عالية بنسبة معرشات

. الولادة بعد الأولى الأسابيع
 له أن اكتشف فقد الكشر التدخين مضار جانب إلى الصلع على يساعد التدخين الخامسة الحقيقة

المدخنين. من الكثيرين يصيب الذي بالصلع يسرع فالنيكوتين الشعر تساقط على أيضاً تأثير

 1 إلى يحتاج قد و صادقة عزيمة و قوية إردة إلى يحتاج التدخين عن التوقف أن نطم نحن
سيكولوجي. إدمان و عضوي إدمان يسبب التدخين لأن وذلك ،متابع طبيب أو مخلص صديق ا
-ا ن — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — -1

: الضرر يقاسمونك الفاس مئات بل وحدك تضرك لا سيجارتك
 الصحة منظمة تعريأى من انطلاقاً و العامة المجتمع صحة على فادحاً خطر يعد التدخين

 و عقلية و نفسية سلامة وجود ولكن المص من الخلو فقط ليست الصحة إن : للصحة العالمي
 أخير البحرين مملكة إليه سعت ما هذا و كثيرة أماكن في يسمح لا أن يجب التدخين فإن اجتماعية

 إلى الدخان معظم ينتشر السيجار اشتعال مدة ،فخلال العامة الأماكن و المجمعات في التدخين يمنع
 ناتج يستنشق الذي فالشخص بالمكان الموجودين الأشخاص جميع يضر وبالتالي اسيط الجو

السلبي. بالمدخن يعرف من هو التدخين
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: التدخين عن التوقف برنامج

بالتدخين؟ المتعلقة الامراض عن ابحث
جماعي: نشاط

 خلال ويكون التدخين عن النهائي للتوقف معين موعد -تحديد١

التوقف. في التفكير من أسابيع ٤-٣
 التدخين. عن التوقف عن بالرعدة الأصدقاء و الأهل مع التحدث —٢

اليوم. في السجائر عدد من يقلل أن المدخن على الغر هذه -خلال٣
 النؤوتين بأخذ ننصح التدخين عن للتوقف المحدد اليوم في—٤

 عند العصبية و التوش أعرض من للتقليل ذلك و التعويضي

المدخن.

: وهي السجائر إلى الحنين لمقاومة الإرشادات بعض ه-إتباع

الاشعاع ;حز ل

 الاسال غاولة أخرى أوهوايات أعمال في الانخراط محاولة

الاجتماعين بالتدخينكالزلآرت التفكير عن

 ئتكر الي أوالمواقف الأماكن٠سض عن ٠ الاشعاع

٠الديوانيات و كالمقاهي بالتدخين الشخعى
١٧٨

 العلمي؟ تلآيبه ما التعوضي، النكوتين عن مجموعتك مع ابحث

التدخين؟ عن التوقف برامج في أثرخ ما و

: جماعي نشاط



وأضرارها الخمور

 الله صلى النبي قال وق بالكامل الخمر حرم الذي الأرض وجه على الوحيد الدين هو الإسلام

 أو رشفة يرشف لمن الإسلام دين في عذر يوجد فلا . حزم فقليلة كثيرة أسكر ما سلم و علية

 يبرز العالم في الوضعية المذاهب و الأديان جمبع بخلاف ،و مسكر شرب أي من جرعة يتناول

 إلى أعاد الذي المجددين أعنلم قال وقد الخمر، شرب ضد المشرفة الصلب لموقعة الإسلام

: وسلم علية الله صلى النبي البشرية حرر و كرامته الإنسان

حزم مسكر -كل١

داء بل دوإء الخمر ليست—٢

، فهوحزم اسكر شزب كل -٣
اتبعها ثم الكريم الرسول أقوال جيدا وافهم أقرأ م١حر فقية يسكر كثيرة -ما٤

لأسعد سنكر شرب امرئ ه-أببا

فان صلاة أريعين منة تقبل فلن

ذنبه الله غفر ورحمته بنعمته الله إلى تاب تاب

 إليه المحمولة و حاملها و مقدمها و وشاريها مشريا و ،عاصرعا عشر الخمر في لعن—٦

. ثمنها آكل و مهديها و بالعها و

|سلما و علية الله صلى الله رسول أصدق

 الأجانب يتناولها التي كتلك ، واحدة كأس بتناول تبداً أن ببكن سيلة عادة الخمر إدمان إن

 ثم الله يشاء أن إلا الحياة مدى للخمر مدمنأ تصبح فإنك بدأت ومتى ، الدينية احتفالاتهم في

الخمر: توابع تأتي
السيئة كالأخلاق -
الإسلامي الدين عن والابتعاد -

الخبيثة والأمزض -
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تعلم! هل

;!-٢٧ تاًه؛٢؟ي اسعت اث بتا.ز٦بلت با... فتلآ*ا٩٠٦٠^٦٣^تااتحردحغ٠بد٩->اا

 لا أنهم يظنون الذين عتد تحدث الكحول عن الناجمة الوفيات معظم أن أخير

ما أن أطباؤهم يظن كان الذين أولئك وعند الخمور من الكثير يشريون

. الغربية المجتمعات عربى في المقبول حكم هوفي بل هوبالكثير ما السكرات من يتناولونه

: الجسم على الممكنة نأثيراته و الكحول

 يحدث لأنة مميت و مزبن مرض الكحول على الإدمان يعتبر

. الأولى مزحله في حتى صحية مشاكل
الكحول تناول من الإكثار فتراً بازدياد تزداد والأمراض الأعراض

فرد; نشاط



عشر: الخاسى الدرس

المخدرات

 له لما المخدرت موضوع حول الأبحاث كثرت

 وقامت جمعاء البثرية على مدمرة تأثيرات من

 بلدان معظم في الدولأ أجهزن و الأندية و الجمعيات

 التي السامة المواد هذه لمروجي للتصدي العالم
 الإنسانية الطبيعة تحول و الجسد و بالنفس تفتك

 في الفتاكة الأمراض فتكثر الحيواني المستوي إلى

. الخطير الداء هذا وطأة تحت مرتكبوها يرزح التي الجرائم وتكثر العقول و الأجساد هذه
 أعتبر و بتحريمها فقاموا الخمر على المخدرت قياس بمسالة المسلمون الفقهاء عنى وق

 لأنها وذلك المجتهدين الفقهاء بعض نظر في ذلك و قتلها الله حرم التي النفس قتل كحكم حكمها

. بالجسم وتفتك وتضعفها الأفكار وتخدرووتسلب الخل تخمر

 الواقع عن يبتعد و يغرب متعاطيها فتجعل الأشياء على العقل حكم في تؤثر المخدرت و

. اللاواعي عقله صنع من أوهام في يعش و

: المخدرات مخاطر و ناقر

 آخرون هناك بينما سيموت حتمآ المخدرت يتعاطى شخص كل أن يعتقدون أناس هناك

 أية تحمل ولا كبيرة متعة هو المخدرت تعاطي أن يرون ممن الشياب و المرهقين فئة خاصة

؟ الحقيقة هي أين لكن و أبدآ عليهم مخاطر

 وما الأولى الفئة أصحاب يعتقده ما حاصل هو الحقيقة أن تقول الدرسات و التجارب و االئقع٠

ا الظهور في الأمراض و المشاكل تبداً زبنية حدود في و الثانية الفئة في الشباب يرة

 الحقيقية المخاطر عن واضحة رؤية تكوين و الناس على المخدرت تأثير مدى لمعرفة و

 والبيئة المتعاطي ويين جهة من المخدر من كل بين الحاصل التداخل و الارتباط واقع نعي أن يجب

. به المحيطة
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-

ا ا
ابوعي التصفيفالطي التصفيف

 ( الهيروين ) مهبطات
 - الكوكايين ) منشطات

 ( الأمغيتامينات

أ—ة—،1 أل ) مهلوسات

لأفيون-القات-الحشيش( طبيعية)! مخدرات

- تخلبعية)الهيروين نصف مخدلأت

 (الكوكايين

—الأمغيتامينات ) تخليقيه مخدرات

نم

: المخدرات محالا
الينزوديارينات(

ا
المخدد—١

: على وتعتمد مهلوسه أو أومنشطة مهدئة أما : فهي التأثير في متشابهة المخددات اع٠أذ -٢

الجرعة كمية —
( التعاطي دور ) التعاطي مرإت عدد —

المغشوشة المخدرت —

المخدر تعاطي كيفية —

ايميعاطيخ —٣
 هو إنما ، تعاطيه طريقة و علية الحصول وكيفية المخدر تأثير معروة

المتعاطين. قبل من الوقت مع تعلمه يتم

: المتعاض ؛-بيئة
 في المخدرت يتاولون المزهقين من فكثير المخاطر ازدياد في يؤثر أن يعكن التعاطي مكان إن

 السيارة قيادة أوأثناء المهجور الأبنية مثل عليهم خطراً ذاتها بحد هي تكون قد معقولة أماكن
 على الحصول سهولة للتاطي توفر لا المكان عزبة كذلك والسريعة الكبير الشوارع في

لأحدهم. حادث أي يعصل حينما المساعدة

١٨٢







 معدل أن تبين بحيث تمامأ متطابقة جينات تحمل المتماثلة التوائم أن والفكر التوائم: بحوث -٢

 غير التوائم ألأج بين الانتشار معدل ضعف نحو يبلغ الشائلة التوائم ألأج داخل الإدمان انتشار

.الشائلة

 انتشار معدل يزبد مدمنين أباء من ينحدرون الذين الأبناء أن تبين حيث التبني: بحوث -٣

 وذلك مدمنين غير أباء من ينحدرون الذين الأبناء بين معدلة أمثال أربعة نحو إلى بينهم الإدمان

. الإدمان عن بعيدة سليمة بيئات في التنشئة رغم

: الحبؤلؤدة المؤبدات —ب

 معرفة من لابد فإنه الوراثي العامل وجود ثبت أن بعد أنه حيث الورثة بحوث تلي بحوث وهي

 البروتينات من مختلفة أنواع على الدرسات هذه ركزت فقد لذلك و بالتحديد العوامل و التوريث ألية

الجينات. طائفة تحت تصنف لكونها — الهرمونات — الإنزيمات — المضادة الأجسام —

الغغسية العوامل ثانيا:

: السلكة ؤ. الايجابية — أ

 ( الفضول و الاستطلاع حب دافع وجود ) بالايجابية ويقصد
 طبيعة كانت أيآ الآخرين ضغط تحت التعاطي في سيرته بدأ بأنه الشاطي شعور وهو : والسلبية

. أوتهديداً ترهيباً أو ترغيباً الضغط هذا

: التعاطي تددلزؤت ب-

 أو الشاطي إليها يلجأ التي النفسية الوسائل أحد التبرير يعد

 ٦لآ الذي للعمل التقليل أو الشرعية روح لإضغاء عامة بصورة المنحرفة

 نظرة في تكون مبلدات و أسباب بضع أن يحاول فهو ، علية يقدم

 - الاجتماعي النقص وقع من نفسه على فيخفف اجتماعيا مقبولأ
في: تتمثل الأسباب وهذه
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 مشاكل موجهة — جسمية آلام موجهة — بغائدتها الاعتقاد — واللذة المتعة على الحصول

 بالياس الشعور — الاجتماعية المناسبات في المشايعة — المواد هذه تعاطي على التعود — نفسية

 التعاطي إلى يدعو سبب أي إضافة باستطاعتك ) أخري ثانوية أسباب إلى بالإضافة — والغشل

( نظرك وجهة من

: النفسي الاتجاه - ج
 موقف أو معينة أفعالآ الشاب به يوجه الذي و الرفض أو للقبول سوء العام الاستعداد وهو

 حال في ايجابية اتجاهات في النفسية الاتجاهات وصنفت ، خاصة موصفات ذات اجتماعية

 عكس الواقح في ولكنها المتعاطي الشباب نظر وجهة من ، الرفض عند سلبية أخري و القبول

ذلك.

: التعاطي بمادة المتعلقة العوامل : لثأ تا

الفده: أ-

 التوازن حالة و الطلب و العرض لقانون العامل هذا يخضع

 يزداد المجتمع في التعاطي مادة وفرن بزيادة أنة أي بينهما

 النوفر. قل ما إذا التعاطي يغل حين في تعاطيها على الإقبال

 : اشن - ب

 علاقة الثمن و التعاطي بين العافة فإن التعاطي و العرض بين الطردية العلاقة عكس على

. التعاطي رد اشن قل وكلما التعاطي قل اشن رد كلما انه أي —عكسية

: التعاطي اءد9ق - ج

 انتشار من الحد في الأهمية بالغ دور كانت الحكومية الأنظمة و القوانين تلعب

٠ الإدمان

- (: الاحتماعبة ) الببغبة العوامل رابقا:

 للوعي مذهبة أو مسكراً مادة أي تعاطي جوز عدم الإسلامية المجتمعات تدى : الحضاي الاطا — أ

 حين في و علنية بصور و تداولآ و تتاولا الخمور إباحة الأوروبية المجتمعات أغلب تري حين في

ديني. منطلق من الهندوسية المجتمعات تقر والتي القنب تعاطي الأوروبية المجتمعات تقاوم
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مع:٦ب،-آلياتاب

 الرفاق جماعة وتعتبر — الإذاعة — المجلات الصحف- — كالتلفزيون الإعلام أفوات به ويصد

 لارتباط التعاطي عطية على الآليات لهذه جدأ أقركبير وجود ويلاحظ الآليات هذه بين ض أيضاً

. جميعها بكن لم ارتباطاوثيقاًجدأيأغلبهاان المرطة هذه في الشياب

: الأسرة - ج

 فهي بالغة دورذااهمية الغرد حياة في الأول المحيدالاجتماعي باعتباردا الأسرة وتلعب

 الذي الإنساني السلوك على المباشر التأثير تحمل بهذا وهي الاجتماعي للسلوك الأول المغذي

وستقبلها. الإنسانية المجتمعات مسار يحدد

 ومختلف الكحولية للمواد والتعاطي مان٠ل عرضة أكثر المشيية و المتفككة اهر أن كما

وهي المنطلى هذا في عوامل خمسة الى وتشير ، الأخري السلوكية الانحرافات

 المؤثرة الجماعات أكبر الرفاق كون من العامل هذا أهمية نتبع

 يعض في التأثير هذا يتفوق قد أنه حتى البعض بعضهم على

 لجماعة منقاداً نفسه يجد فلاشاب ) الأسرة تأثير على الأحيان

 الأسرية التنشئة أهمية تبرز هنا و نلك درك أن دون الرفاق

(. السليمة
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٢٣
: المخدرات عن الشباب إلى

 لماذا يغول سلوك التعاطي إذاكان

 عن ويعزل المخدرات متعاطي يتعد

العاس
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الساطية: الأمراض

٦لم عناؤامر.ليبطه الابعاد ~م|ف

تو عفا عضا اعرافو المرفى المرض اسم

 طنى ض المهكروب اتشار

 وفي والمغاصل القلب إلي الدم

العقم إلي يؤدي الأمر نماكة

 إلي مائل اللوه اصفر صديدي إفراد

 ععد حادة وحرقة الم يصاحبه الحضرة

اليول
ميكروب السيلان

 حاملا المصاب الشخص يعتبر

 عمره طيلة للفيروس

 لشاط ألغاء سبره معدي ويكون

الفيروس

 المر ض مجوعة ظهور هع مؤلمة حكة

 تتحول الحارجة اساسدة الأعضاء علي

 الليمفاوية الهدد في وتودم قرعح إلي

الجرارة درجة في وارتفاع

الهريس فيروس التناسلي الهريس

 المئاعن تقدعا الصحة تدهور

المباهر والموت

 حمي ثم الشعبية باللزلات الأعراض بدأ

 ثم للوذن وتدان الليل أدفاء وعرى

 فى ونقض وإنماك هديد إسهال ثوبات

ابهضاء الدم كرات

 العوز فيروس
بر( |٧) المناحي الهدد

 للضروس حاملا المصاب يصبح

اصح علي خطرا ويشكل

 بالآكام هبههة الأعراض فكون ابداية في

 ومد والقيء والعهان الشهية وتدان

 الكبد في وتصخم والبراز اشمول لون فى

واسال الليمفاوية والهدد

سلاب
 الكبد التهاب

الفيروسي

؟ التفاطية الأمراض اكثار علي تاعد التي العوامل هي ما

الشياب. عند وخاصة الديني الوازع ضعف -
الخاطئة. الشخصية الحرية -
 التسهيلات ولشيم الخارج الي والسفر التنقل سهوله -

الرخيص. للترفيه
متنوعة. وبطرق المئنة الدعارة انتشار -
 جعل والاجتماعية،مما والاقتصادية المادية الازبة تعاقم -

تشتدي. مادة الجنس
التناسلية. الأمرض من السليبة الوقاية بطرق الخاطئة المعلومات -
والعخدزت. الكحول احمان -
التناسلية. الأمراض ضد دائمة مناعة وجود عدم -
الطبيب. مرإجعة في التأخر -
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: العدوى تنتقل كيف

المحربة الجنسية الاتصالات -

 الحقن أواستعمال ملوث دم طرق عن سليم شخص إلى مصاب شخص من العدوى النقال -

٠ الملوثة

 الثدي، من الإرضاع طرق عن أو الجلين إلى المصابة الحامل الأم من العدوي النقال -

(. بقليل أويعده الوضع أثناء أو الولادة نبل أي ) الولادة حول فيما العدوى تتم

. هره ه ، — ٩ة٢ ه بين رضيعها إلى المصابة الأم من العدوى انتقال خطر يتراوح

يتضمن: بحيث التناسلية الأمراض عن موسع بحث غد

. منها الوقاية وطرق أنواعها -

.بهم والمحيطين بها المصابين الأشخاص على خطورتها مدى -

التناسلية؟ الأمراض من أنفسنا نحمي كيف

 محربة. جنسية علاقات إقامة عن الابتعاد و الاسلامي الدين بتعاليم الالترم .١

الأجيال. مختلف بين مدروسة صحية وثقافة وعي نشر ضروراً . ٢

تناسلي. مرض أي في الشك بمجرد للطبيب المبكر المرجعة ضرور .٣
الآخر. الطربى تجاه بالمسؤولية الشعور .٤

الطبيب. بمرإجعة العدوى مصدر وإقناع بالمسؤولية الشعور ه.

آخرين. أشخاص قبل من المستخدمة الحقن استخدام عدم .٦

أخر. جسم إلى نقله حالة في الدم سلامة من التأكد .٧



الرابعة الوحدة تقويم

الغذائتي. بالهرم مستعينا لك مناسبة غداء وجبة كؤن -

الغذائي. بالهرم مستعينا غذائية حصص باعلى فطور وجبة كؤن -

الآتي: علل -

التغذية. سوء أمراض من مرض عنها ينتج الثغذية في زيادة -١

الغذائية. العادات في مو عومل الاقتصادية العوامل —٢

منها. نوع لكل مثالا وأعط الغذائية. العادات أشام اكتب -

الحياة. مدي الصحتي السلوك لائباع زبلائك لأحد نصائح خمس وجه -

التغذية. سوء أسباب هي ما -

بنفسه. ليعتني السقرتي مربض إلي رسالة وجه -

الكولسترول. من الوقاية طريقة اكتب -

منها. وحدا واشرح ،قائمة في العصر أمراض سجل -

الئغسية. الصخة أثروفي وما هوالانفعال، ما -

والقلق. التوش من التقليل يمكن كيف -

التدخين. عادة نزد علي تحئهم المدخين لزعلائك ومو مباشراً رائل وجه -

 هذه عن الابتعاد على السباب فيه تحظ المخدرت عن مقالا اكتب وحسرن، وألم شر المخذرإت -

الآفة.

المخدرت. علي الإدمان من العلاج وإمكانيات الوقاية طرق بدن -

الآتي: علل -

المتهلك. حقوق من ايعوبض حق —١

.الغذائي الزهيد في مراعافغا يجب التي اللواحي من التفية ؟-اباحهة
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