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تمت مراجعة هذا الدليل في مرحلته الأولى من قبل مجموعة من الاستشاريين 
وذوي الاختصاص، ويضم:

p>� ÍÉº= *a     
 eÇr¿º >«·Éi *a     

 Í¢=ehº g>É¾     
$ Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÆ % ËÆ>�f¶= b»� *a     

$ �= ½=e– ¼·£�= ¥=bE= h²fº % _ÈÇm a>ÃQÆ Ëg>RU ÎÉ�     
$ Ìh¦– Ê£»J�= ¼ÉÉ¯J¶=Æ GÈebJ¶=Æ PÇVF·¶ Á>É¿E h²fº % Á=Ç·¢ Á>»£¾Æ ÌaÇQ ½>jE     

شارك في المراجعة الثانية للدليل:

Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÆ )Íq>�= ÍÉE�¶=Æ a>meÝ= ½>¢ fÈbº +Ê¾ØÉ³¶= bÈg >�e     
Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÆ )ÍÉieb�= ÍVr¶= ½>¢ fÈbº +ËÆ>�f¶= b»� *a     

Ê¢>»JQÝ=Æ Ê¾Ç¾>¯¶= a>meÞ¶ Ì?f�= h²fº +ÌaÇ¢ Ïdm ÌbÉj¶=     
Í¿Éì® ´¶>º *a     

Íq>�= ÍÉE�¶=Æ a>meÝ= ÌfÑ=a fÈbº +ÊiÇF¿¢e>nE     
ÊVr¶= hÈh£J¶=Æ ¬É¯NJ¶= ÌfÑ=a fÈbº +Ëf³m H>ÃÈC     

¥Æfn�= Í¯j¿º +Ìa>£i >¿É¶     

مجموعة من المرشدين التربويين:
k·E>¾ ÍÈfÈbº +ËbÈ>£¶= ½>�          

ÍÉ·É¯·® ÍÈfÈbº +Í¿Â=Çm ÁÇº@º     
ÍÉ·É¯·® ÍÈfÈbº +H>Èc ÇE? ÍÈa>¾     

ÍÉ{>F® ÍÈfÈbº +¹>Ue Ð>ªÆ     

تحرير ومتابعة 

د. مالك قطينة
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 شكر للمؤسسات والمشاركين في إعداد الدليل:

*ÊVr¶= ¼j¯¶=Æ Ê¢>»JQ×= ¼j¯¶= (Ê¢>»JQ×=Æ Ê¾Ç¾>¯¶= a>meÞ¶ ÌAf�= h²fº - *
*ÍVr¶= Ìe=gÆ . *– ÊVr¶= hÈh£J¶=Æ ¬É¯NJ¶= Ìe=aC

 ÍVr¶= Ìe=gÆ)¤»J�= ÍVq ÌfÑ=a+ ÍÉieb�= ÍVr¶= Ìe=aC / *
 *ÍVr¶= Ìe=gÆ 0 *– ÍÉ¿Éìj·«¶= ÌAf�= ÍÉ»¿IÆ ÍVq Ìe=aC

*ÊVr¶= ¸»£¶= Á>� 1 *
 ÍÉ¿Éìj·«¶= ÍÉFì¶= ÍM>¦Ý= 2 *
 a>meÞ¶ �Éìj·«¶= h²f�= 3 *

*ÍÉEf§¶= Í«v¶= 4 *– ÍÉ¶Æb¶= PÇ§¶= Í¶>²Æ
*�Éìj·«¶= f�Ù= ¹Ø�= ÍÉ£� 5 *

-, * ÍÈÇj¿¶= L>i=eb¶= h²fº

 شكر خاص لصندوق الأمم المتحدة للسكان لدعمه وتمويله للمشروع

للســـكان المتحــدة  ــم  الأمـ ــدوق  صن
برنامج مســاعدة الشــعب الفلســطيني
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Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÆ ( Í�Ç«� ¤Fì¶= ±Ç¯U ©
-555) �ÆÙ= Í£Fì¶=

.,,.) Í¶b£ºÆ ÌeÇìº ÍÉ¾>N¶= Í£Fì¶=
.,,4 ) Í¶b£ºÆ ÌeÇìº ÍN¶>N¶= Í£Fì¶=

www.moehe.gov.ps



٥

     تقديم 

     من وزارة التربية والتعليم العالي 

 Ê¶>J¶>EÆ L>ÃQÇIÆ e>£º � �É§I P=bUC � Í¶>£ª Í·ÉiÆ Í¯Â=f�= ÍVr¶ �ÈebJ¶= ¸É¶b¶= ß̧ Nßº
 ¼Ãª Î·¢ ea>® ¸ÉQ °·] � ¼Â>jÈÆ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÈbj�= ¼ÃJVq Àº gh£È >� (�¯Â=f�= ÍÒª L>É²Ç·i

*ÍÉºÇÉ¶= Ì>É�= L>Èb� ¤º ÊE>�Ý= Ê{>£J¶= Àº Ä¿³� (Í¶>£ª Í¯ÈfìE ÄìÉ�Æ ÄI=c
 ÍÉE�¶=  Ìe=gÆ  Åd«¿I  ($  �¯Â=f�=  ÍVq �jVJ¶  %  ¸º>³Jº  Sº>¾fE  Àº  â=ÐhQ  ¸É¶b¶=  =dÂ  ¸³nÈ
 ÍÉE�¶= Ìe=gÆ aÇÃ| ¸É¶b¶= =dÂ Ð>¿E � *Á>³j·¶ ÌbVJ�= ¼ºÙ= ±Æb¿q Àº ¼¢bE Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ
 ´¶c � hÉ»�= eÆb¶= Ä¶ Á>² Ëd¶=Æ Ê¢>»JQÝ=Æ Ê¾Ç¾>¯¶=  a>meÞ¶ Ì?f�=  h²fºÆ Ê¶>£¶=  ¼É·£J¶=Æ
 â=Ð>¿E ÄÉ·¢ LØÈb£I  Ð=fQC � b®Æ *�É·�= �rr^J�=Æ ÍÉ·ÂÙ=Æ ÍÉºÇ³�= L>jiÖ�= Àº bÈb£¶=Æ
 L>É¶>£ªÆ Íìn¾? °ÉFìJE =Çº>® ÀÈd¶= �ÈÇE�¶= ÀÈbmf�= Àº Ìae=Ç¶= L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Î·¢

*ÍÉ¿Éìj·«¶= le=b�= � ¸É¶b¶= =dÂ
 ¬¯N�= ¤ÉìJjÈ (ÍÉª>uC Íìn¾? ¼vÈ (¸É¶b·¶ °V·º Ð>¿E � °Fi >º Î·¢ â=Ð>¿EÆ $.,,4% ½>£¶= =dÂ
 Àº Íªa>ÂÆ ÍÉ¯ÈÇnI ÌeÇrE ÍF·ì·¶ ¸É¶b¶>E Íq>�= ¤Éu=Ç�= ¹>rÈC � ¤iÇJ¶=Æ ¤ÈÇ¿J¶= >�Ø] Àº

*ÍÉI>É�= L=e>Ã�=

Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÆ
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وصف عام للدليل:
 GjU  Ð=hQ?  PØM  Àº  �ÈebJ¶=  ¸É¶b¶=  =dÂ  ÁÇ³JÈ
 Àº>N¶=  ¼M  ¤E>j¶=  ¬r¶=  Àº  =ÐbE  (Êieb�=  ¬r¶=
 Î·¢  Ð>¿E  ¼Éj¯J¶=  =dÂ  �FI  �  b¯¶Æ  *Êi>iÙ=  ¤i>J¶>ª
 ÍÉFÈfRJ¶= ÍJ·Ufº � ¥Æfn»·¶ KÈfQ? �¶= ¼ÉÉ¯J¶= ÍÉ·»¢
 Åd�  ÍFi>¿�=  ¤Éu=Ç�=  ÐhQ  ¸²  ¼vÈ  Á?  Ê¢ÆeÆ  *�ÆÙ=
 ¤Éu=Ç�= �E=fI Î·¢ hÉ²�¶= ¤º (bÈbVJ¶>E ÍÈf»£¶= ÍÒ«¶=

*f]A �C ÐhQ Àº

 ÇV¿¶= Î·¢ Í¢gÇº L=bUÇ¶= Àº Í¢Ç»� �C ÐhQ ¸² ¼j¯¿È
 ÌbUÆ ¸² ¹Æ>¿JI *eÇ²d�= ¼ÉÉ¯J¶= Î·¢ Ð>¿E ÄÉ¿FI � Ëd¶=
 � OVFI �¶= L=Ð>¯·¶= Àº =ab¢ À»vJIÆ â=ab� â>¢ÇuÇº
 L=Ð>¯·¶= Í¦>Éq LÐ>Q *¤Éu=Ç�= ÅdÂ Àº Í«·J� G¾=ÇQ
 (Ð>¯·¶= =bÂ? XÉuÇI >Ã¿º ¸² À»vJÈ OÉ} ¸É¶b¶= �
 ¸³n¶=Æ  (L=�v�Æ  a=ÇºÆ  K®Æ  Àº  ÅdÉ«¿J¶  ½h·È  >ºÆ
 Íq>�=  ¸»£¶=  ±=eÆ?Æ  °UØ�=Æ  (Ð>¯·¶=  L>Èf�  \�¯�=
 =dÂ ÁÆd«¿È  ÀÈd¶=  �Eeb»·¶  Ìb¢>jº Ìa>º  ¼Èb¯I  ¤º  (ÄE
 Àº Í¢Ç»� �E Í²�nº Ìb¢>j�= Ìa>�= ÁÇ³I >¾>ÉU? ZÐ>¯·¶=
*Í¢Ç»�=  ÅdÂ  �  �]Ù=  Ð>¯·¶=  ÍÈ>Ã¾  �  ÊI@Jª  L=Ð>¯·¶=
 >Ãºb^JjÈ ÍÉª>uC Íìn¾Ù °V·º µ>¿Â (¸É¶b¶= ÍÈ>Ã¾ �Æ

*¬¯N�=

الهدف العام للدليل:
 �ÈÇE�¶= ÀÈbmf�=Æ �ÉVr¶= �«¯N»·¶ Ìb¢>jº Ì=a? �ªÇI
 Í¯Â=f�= ¸ÉQ ¤º Í»�J¿º ÍÉ¢ÇI L=Ð>¯¶ dÉ«¿J¶ le=b�= �
 (ÍÉ»É·£J¶=  SÂ>¿»·¶  °ª=fº  Xu=Æ  Êiebº  Sº>¾fE  À»u
 ½��Æ µe>n�= ¼É·£J¶= HÇ·i? L=Ð>¯·¶= ÅdÂ Î¿FJI OÉ}

*ÍF·ì·¶ �Âd¶= eÇìJ¶= Ê»¿IÆ

 Í·º>m L>ºÇ·£º ¼Èb¯I �C ¸É¶b¶= Î£i (°·ì¿�= =dÂ ÀºÆ
 Ê¢>»JQ=Æ  Ê¾bE+  ÊVq eÇ�¿º  Àº  Í¯Â=f�=  ÍVq ¹ÇU

*>Ã¿ÉE >»Éª ÊU=Ç¿¶= ÅdÂ ¸º>³JI OÉ} (Ëa>meC+ Êj«¾Æ

الأهداف الخاصة للدليل:
 Ê»j�=  ©Ç·F¶=  ½ÇÃ«º  Î·¢  ÍF·ì¶=  f£I o 

 Í¯ª=f�=  L=�§J¶=  Î·¢Æ  Ê¢>»JQ×=Æ  Êj«¿¶=Æ
 * ÊE>�C Ê»·¢ eÇ�¿º Àº ´¶cÆ ( Ä¶

 ¸Nº (ÍÉi>iÙ= ÍÉI>É�= L=e>Ã»·¶ ÍF·ì¶= H>jJ²= o 

 zÆ>«J¶=Æ LØ³n�= ¸UÆ e=f¯¶= c>�= L=e>Ãº
*>Â�¦Æ �³«J¶= L=e>ÃºÆ ¹>rIÝ=Æ

 ÌfiÙ=  ¸]=a  L>®Ø£¶=  Í£ÉFì¶  ÍF·ì¶=  ¼Ã«I o 

*¼ÃÉ·¢ >Ãi>³£¾=Æ >ÃQe>]Æ

 ÊVr¶=  Ì>É�=  ��  ¼ÉÂ>«ºÆ  L>ie>�  hÈh£I o 

 Íª>�¿¶=  (Ê¾bF¶=  �>n¿¶=  (Í»É·j¶=  ÍÈd§J¶=  %
 ÍÉª�¶=  (�]bJ¶=  G¿�  (Íº>£¶=Æ  ÍÉr^n¶=

$ ÍU=f¶=Æ

 Á>{fj¶=  ¸Nº  (fr£¶=  z=fº@E  ÍF·ì¶=  ¬Èf£I o 

*>Ã¿º ÍÈ>®Ç¶= ±f{Æ (G·¯¶= z=fº?Æ Ëf³j¶=Æ

 Ê¢>»JQ×=  ¥Ç¿¶=  ½ÇÃ«º  Î·¢  ÍF·ì¶=  f£I o 

*ÊQÇ¶ÇÉF¶= ¥Ç¿¶= À¢ ÅhÉ�Æ

 (ÍÉE>�Ý= ÍVr¶= � ÍÉi>i? ¼ÉÂ>«º Î·¢ f£J¶= o 

 ÌfiÙ= ¼É�¿IÆ ÍÉQÆh¶= L>®Ø£¶=Æ T=Æh¶= ¸Nº
*>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ=Æ ÍÉj¿�= ÍÉE�¶=Æ

 ¸ÉQ  >�  zf£JÈ  �¶=  Í£Ñ>n¶=  ¸²>n�=  Ín®>¿º o 

 T=Æh¶= >Ã¿ºÆ (>ÃÂ>� Í»É·i ¬®=Çº �FJ¶ Í¯Â=f�=
*le=b�= Àº HfjJ¶=Æ ¬¿£¶=Æ f³F�=

الفئة المستهدفة من الدليل: 
 Ê¯j¿ºÆ  �ÈÇE�¶=  ÀÈbmf�=Æ  �«¯N�=  �C  ÄQÇº  ¸É¶b¶=
 le=b�= ÍF·{ ÍVq hÈh£I � Äº=b^Ji × ÍÉieb�= ÍVr¶=
 ¤E>j¶= ¬r¶= Æ? >º>¢ -0)-. % Ìf³F�=  Í¯Â=f�= ¸ÉQ �
 ÐhQ ½=b^Ji= Æ? Äº=b^Ji>E ½Ç¯È Á? À³� >»² *$¤i>J¶=–
 ¹>�=  �  �·º>£¶=  ¬·J�Æ  L>»·£�=Æ  ÁÇ»·£�=  Ä¿º  �£º
 Í¯Â=f�=  ÍÒª  e>ÉJ]C  �Æ  *Ê»É·£J¶=Æ  Ëa>meÝ=Æ  ÊVr¶=
 % L>ºÇ·£�= s¯¿¶ >uf£I fN²Ù= ÊÂ ÍÒ«¶= ÅdÂ ÁÙ Ìf³F�=
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 � ¤Éu=Ç�= ÅdÂ ¸Nº ¹Æ>¿I � ?bFI ÍÉieb�= SÂ>¿�= ÁÙ â=f�¾
 ?bFI Á? eb� ¤Éu=Ç�= ÅdÂ � ÍÉ¢ÇJ¶= Á? ¤º ($ Ìf]@Jº Í·Ufº
 ÍÃQ=Çº ÐbEÆ ÍÈf»£¶= Í·Uf�= ÅdÂ � Í[[+G¶>ì¶= ¹Ç]a ¤º
 ¸É¶b¶=  =dÂ  ¸³nÈ  Á?  À³�Æ  *>�  Í¯ª=f�=  L=�§J·¶  >[[[+

*ÍÒ«¶= ÌdÂ ¤º �·º>£¶= ¬·J^� =bÉ«º >Éª>u? =aeÇº

العملية التقيمية للمشروع 
وتطبيق الدليل:

 °{>¿º ¸N� Íiebº -/ � �Èf� ¸³nE ¥Æfn�= °ÉFìI �
 K»uÆ (Íì·J� le=bºÆ P>¾CÆ eÇ²c le=bº >Ã¿ºÆ (Í«·J�
 PÇ¦  Í¶>²Æ  le=bºÆ  Íq>]Æ  ÍÉºÇ³U  le=bº  >vÈ?
 $.,,,)-555  %  Êi=ea  ½>¢  e=bº  Î·¢  ´¶cÆ  (�ÒQØ¶=
 Ì+ËÇE�¶=  Ì+bmf�=  Àº  ¸² ÁÆ>£JEÆ  (Ê¢ÇFi?  Ð>¯¶  ¹b£�

*Ê£»�= a>meÝ= ÍÉ·»¢ � Ì+ÊVr¶=+¬¯N�=Æ

 *�F¾>Q � ÍEfRJ¶= ¼ÉÉ¯I � (Í·Uf�= ÅdÂ Àº Ð>ÃJ¾×= b£E
 ÍF·ì¶=  Î·¢  fMÙ=  ¤®Æ  Íi=ea  �  ¹ÆÙ=  G¾>�=  ¸N�
 e>£�= bÃJjÈ Á>ÉFJi= ¤ÈgÇI � cC (Sº>¾�¶= � �{f^¿�=
 ¸F® Á>ÉFJi×= ¤� �Æ (¼ÃÈb¶ L=e>Ã�=Æ µÇ·j¶=Æ ¬®=Ç�=Æ
 � ¸q>�= �§J¶= Ïbº Íi=eb¶ Åb£EÆ Sº>¾�·¶ ¼Ãuf£I
 �§I PÆbU Íi=eb¶= ÍRÉJ¾ KJFM? *>Âf²c � �¶= ÊU>¿�=
 *$ ÍÈÆfI ±>ªA Íi=ea ¤Q=e (L>ºÇ·£�= Àº bÈh� % �ÇV·º
 Àº ¸² ¼ÉÉ¯IÆ Ð=eA sVª À»vI b¯ª Ê¾>N¶= G¾>�= >º?
 le=b�=  Ð=ebºÆ  �ÉVr¶=  �«¯N�=Æ  �ÈÇE�¶=  ÀÈbmf�=
 ÍÉ·»¢ �Æ ÄRÃ¿ºÆ ¸É¶b¶= � $ ÍÉFÈfRJ¶= le=b�= � %
 Àº  ÍÉ·¢>«¶=Æ  Ìa>«Ji×=  Ïbº  ¹ÇU  ¼�=Öi  �Æ  (Ä¯ÉFìI

*  Ä¶ =Çuf£I Ëd¶= GÈebJ¶=
 

 ¥Çv] �C La? ÍÉ¶>¢ ÌbÑ>ª L=c ¼ÉÉ¯J¶= ÍÉ·»¢ K¾>² b¯¶
 fÈÇìI ÍÉ·»¢ �C  Í¯Â=f�=  ÍVq ¹>� � �ÈebJ¶=  ¸É¶b¶=

 6ÍÉ¶>J¶= L×>�= � >Ã»Â? K¾>²Æ (ÍÉ¢Ç¾
 L>ÈÇJjº  PØM  �C  ¸É¶b¶=  ¼Éj¯I   •
 a>meÝ= ÍÉ·»¢ � TebJ¶= Ê¢=fÈ OÉ}
 ÎJUÆ  ¤E>j¶=  ¬r¶=  Àº  ?bFI  �¶=

*Êi>iÙ= ¤i>J¶=
 Æ?  Ð>¯¶  ¸³E  Íq>�=  =bÂÙ=  ¸É·¯I •
 Ëa>«J¶  ¹Ç{?  ÍÉ¿ºg  Ì�ª  Î·¢  >Ã�b¯I

*K®Ç¶= °Éu Í·³nº

 Í®Ø¢  >�  �¶=  L=bUÇ¶>E  ¸É¶b¶=  ÐbE •
 Ëd¶= fºÙ= (¸q=ÇJ¶=Æ ÍÉI>É�= L=e>Ã�>E
 Ì+bmf�=Æ  Ì+G¶>ì¶=  �E  >º  Í¯N¶=  gh£È
 ÍÈbj�= L>ÉqÇr�= � zÇ�= ¸F®

*>Â�¦Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj¿�=Æ
 L>É¶>£«¶=Æ GÈebJ¶= ¸Ñ>iÆ � ¤ÈÇ¿J¶= •

*Á>³ºÝ=eb¯E
 (a>meÝ= ÍÉ·»¢ � ÍÈÇÉU ¤Éu=Çº Íª>uC •
 z=fº?Æ  T=Æh¶=  ¸F®  ÌeÇn�=  ¸Nº
 z=fº?Æ Ëf³j¶=Æ Á>{fj¶>² fr£¶=

*>Â�¦Æ G·¯¶=
 ¸»£I  �¶=  ¤Éu=Ç�=  \f{  �  hÉ²�¶= •
 Î·¢ fMÖI Ê¶>J¶>EÆ (¬®=Ç�= Á>ÉFI Î·¢
 Å>�  µÇ·j¶=Æ  ¬®Ç�=  ¸Nº  (µÇ·j¶=

*�=****L=eb^�=Æ �]bJ¶=

 ¸»nJ¶ ¸É¶b¶= fÈÇìI ÍÉ·»¢ K� (L>U=�®×= ÅdÂ Î·¢ Ð>¿E
 f�¿¶= Ìa>¢CÆ Ð>¿NJi= ØE ¸É¶b¶= � Ìae=Ç¶= L=Ð>¯·¶= ¼�£º

*>� ab�= K®Ç¶= ¤º >ÃFi>¿I �

 fºÙ= (>ÃU>� ¸É¶b¶= SÃ¿º �¢ a>meÝ= ÍEf� KJFM? b¯¶
 Sº>¾�¶= �ÉFI �C Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÇE =bU Ëd¶=
 Ì+  bmf�=  eÆa  hÈh£I  ËeÆfv¶=  Àº  ¸£�  >�  (¸É¶b¶=Æ
 Ç«r¶= % Í¯Â=f�= ¸ÉQ a>meC ÍÉ·»¢ XFrJ¶ Ì+ ËÇE�¶=
 >[[+Ä�=fEÆ  >[[+  Äº>Ãº  Àº  =ÐhQ  $¤i>J¶=  �C  ¤E>j¶=  Àº
 L=eb® fÈÇìI Î·¢ ¸»£¶= ¼JÉi ´¶d¶ *Íieb�= ¸]=a �
 Í«·J^�=  Í¯Â=f�=  Ì>ÉU  G¾=ÇQ  �  �ÈÇE�¶=  ÀÈbmf�=
 Í¾>£Ji×=Æ  (a>meÝ=  ÍÉ·»¢  �  kÉÑf¶=  eÆb¶>E  =ÇºÇ¯É¶
 ¼ÃIb¢>j� Ê·�= ¼Ã£»J� � sr^J¶=Æ L=��= ËÆdE
 (sr^J¶=Æ °»£J¶= Àº bÈhº �C T>J� �¶= L=Ð>¯·¶= �

*Êr^n¶= ¼ÂfÈb¯I °ªÆ ´¶cÆ

كيفية استخدام الدليل: 
 ½b¯È Ê³¶ ¸É¶b¶= =dÂ ¼É»rI � (ËdÉ«¿J¶= bÉ£r¶= Î·¢
 ¬r¶=  Àº  =ÐbE  >É¢ÇFi?  Ìfº  ¹b£�  ÍÈa>meC  L=Ð>¯¶  �

*Êi>iÙ= ¤i>J¶= ¬r¶= ÎJUÆ ¤E>j¶=
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 �ÈebJ¶= Sº>¾�¶= ¼Èb¯JE Ì+  Hebº ½Ç¯È Á? À³»�= ÀºÆ
 µ=�m= Gi>¿�= Àº Ä¾? ×C *ÌbÉ«Jj�= ÍF·ì¶= ÍÒ«¶ Ä·º>³E
 L=Ð>¯·¶= ¥gÇJI OÉ} ÍÉ·»£¶= ÅdÂ � Ì+ Hebº Àº fN²?
 *Ì+ÊVr¶= Ì+¬¯N�= Æ? Ì+ bmf�= Àº ¸² Î·¢ >Ã£Éu=Çº °ªÆ
 Æ?  L>ieb�=Æ  �ieb�=  x£FE  Í¾>£Ji×=  Á>³ºÝ>EÆ
 b®Æ  *Ìab�=  ¤Éu=Ç�=  x£E  �  �ÉQe>]  Ð=�]  Íª>vJiC
 bU=Æ  s^m  �ÇJÈ  Á?  Gj¾Ù=  Àº  Ä¾?  ÍEfRJ¶=  K¿ÉE
 ÍÉ·»£E  ½Ç¯ÈÆ  GÈebJ·¶  Ì+ÊjÉÑf¶=  Ì+°j¿�=  eÆbE  ½>É¯¶=

*Ïf]Ù= ea=Ç³¶= ¤º °Éj¿J¶=

 Ír�=  Á?  e>FJ¢=  Î·¢  L=Ð>¯·¶=  L>Èf�  K§Éq  b¯¶
 ¸³¶ \�¯�= K®Ç¶= XÉuÇI �Æ *Í¯É®a 01 ¸§nI ÍÉi=eb¶=
 �ÈebJ¶=  Sº>¾�¶=  Ëd«¿�  µ�ÈÆ *Ä¾=Ç¿¢ G¾>Q �C �>n¾
 Î·¢ K®Ç¶= ¤ÈgÇI Á>² =cC >»Éª fÈf¯J¶= Í«·J^�= ¤®=Ç�= �
 Íìn¾Ù= Ð=fQC ¸vªÙ= Àº Á>² =cC Æ? >Fi>¿º ¸³n¶= =dÂ
 �¶= Í¢Ç»�= L>ÉqÇr]Æ Gi>¿JÈ fÈ>§º �ºg GÉIfI �
 ÌfªÇJ�=  ae=Ç�=Æ  L>º>»JÂ×=Æ  ab£¶=  ÍÉU>¾  Àº  >Ã¾ÇEebÈ

*�= (\>J�= K®Ç¶=Æ

 ÍÉQe>]  Íìn¾?  Ð=fQC  b¿¢  (e>FJ¢×=  �  d]Ù=  ÎQfÈ  >»²
 L=Ð>¯·¶=  °Éj¿I ¼JÈ  Á?  (¤»J�= Æ?  Íieb�=  ÏÇJjº Î·¢
 (ÍÉ¿ºg ÍÉU>¾ Àº Gi>¿JJ¶ Í«·J^�= Ç«r¶= ¤º Ïf� �¶=
 (ØNº*¬q  Àº  fN²?  �  ef³JI  �¶=  ¤Éu=Ç�=  �  Íq>]Æ
 �«r¶=  �E >º  �]bJ¶>E  Í¯·£J�=  L=Ð>¯·¶=  GÉIfI  À³�
 z=fºÙ>E  Ìf{>^�=  ¸º=Ç¢  ´¶d²Æ  %  Àº>N¶=Æ  ¤E>j¶=
 ¼JÈ OÉ} (>Ã¿ÉE >»Éª Àº=hJI OÉ} $ ¤i>J¶= ¬r·¶ Í¿ºh�=
 L=Ð>¯·¶=  ÅdÂ  � ÍU�¯�=  Íìn¾Ù=  � Ê·º>³I  SÃ¾  �FI
 ÁÇºÇ¯È �¶= Íìn¾Ù= fM? ¼¢bÈÆ ÍF·ì¶= �E ¸¢>«J¶= gh£È

*>ÃÑ=a@E

 Ìb¢>jº Ì=a? ×C ÇÂ >º ¸É¶b¶= =dÂ � Ð>Q >º ¸² (=�]?Æ
 ¸² Á>³ºDEÆ (lÆebº l>i? Î·¢ >ÂfÈÇìIÆ >Âe>FJ]= �
*L=e>ÃºÆ  L=�]  Àº  ÄÈb¶  >�  >ÃÈfNÈ  Á?  >Ãºb^JjÈ  Àº
 L>U�¯»²  ¸É¶b¶=  �  Ð>Q  >º  ¸²  �C  f�¿¶=  ÎQfÈ  =d¶
 gh£ÈÆ ÍªbÃJj�= ÍÒ«¶= ÍV·rº � ¸Èb£J¶=Æ ¤ÈÇìJ·¶ Í·E>®

*>ÃJ²e>nºÆ >ÃÉ¢Æ

الوسائل التعليمية:
 ¼É·£J¶=  ¸Ñ>iÆ  ½=b^Ji=  Î·¢  ¸É¶b¶=  =dÂ  ÍÉ¿E  b»J£I
 ÍÉ·»¢ � Íìn¿¶=  ÍF·ì¶=  Í²e>nº Î·¢ h²fI �¶=  �n¿¶=
 �  p>¯¿¶=  ½=b^Ji=  ¸Ñ>iÇ¶=  ÅdÂ  À»vJIÆ  *¼É·£J¶=
 ÍÉi=eb¶=  L×>�=Æ ÍÉ¯ÉFìJ¶=  Íìn¾Ù=Æ Ì�§q L>¢Ç»�
 G·ìJI  ¸Ñ>iÇ¶=  ÅdÂ  Á?  Ê£ÉFì¶=  Àº  *>Â�¦Æ  >º=eb¶=Æ
 � ÍF·ì¶= Àº �F² ab¢ aÇQÆ ¸� � Íq>]Æ (ØÈÇ{ >J®Æ
 ÍF¶>{Æ G¶>{ ¸³¶ Íqf«¶= X¿º ¼Ã�= À»ª *¬r¶= Íªf¦
 >¾>ÉU? �£È b® >� (>È>v® Àº ¼Ã»ÃÈ >º � Í²e>n�=Æ �F£J·¶
 *¸É¶b¶= � \�¯º ÇÂ >� ¹Ç{? K®Æ Íìn¾Ù= Åd� \>JÈ Á?

 Te>] ÍÉ·»¢ L>¯ÉFìI ÍÉFÈebJ¶= Íìn¾Ù= x£E G·ìJI >»²
 ÍF·ì¶= ¸É¶b¶= O�Æ *¹h¿�= Æ? Íieb�= � Ð=Çi (¬r¶= Íªf¦
 ¼Âfi? a=fª? ¤º Í«·J^�= ¼ÃI>Q>ÉJU=Æ ¼ÃI>º>»JÂ= Ín®>¿º Î·¢
 �Eeb�=  Àº  ¤®ÇJÈ  (´¶c  G¾>Q �C  *¼ÃÑØºgÆ  ¼ÃÉiebºÆ
 ¼ÃI>º>»JÂ=  ¼Ã£º  =Çn®>¿È  Ê³¶  ÍF·ì·¶  ¹>�=  =ÇVJ«È  Á?

*ÍÈafª ÍÈa>meC L=Ð>¯¶ � ÍÉr^n¶= ¼ÃI>Q>ÉJU=Æ

 f{?  ÍÈ?  Àº  ÏÇr¯¶=  Ìa>«Ji×=  ¹>�=  =dÂ  �  ¼Ã�=  ÀºÆ
 (>Â�¦Æ ÍÉÒÉF¶=Æ ÍÉVr¶= Á>R·¶>² (Í»Ñ>® ÍÉiebº ÍÉVq
 Í¢=cÝ=Æ �Ñ>�= LØR»² (Í«·J^�= ÍÉEØì¶= Íìn¾Ù= ÀºÆ
 ÅdÂ ¸Nº fªÇI ½b¢ ¹>U �Æ (ÍÉieb�= L=fn¿¶=Æ ÍÉieb�=
 Î·¢  OV·¶  ¸É¶b¶=  =dÂ  ½=b^Ji=  À³»Éª  (¸Ñ>iÇ¶=
 À³� ØN»ª *ÍÉ»É·£J¶= ¸Ñ>iÇ¶= Æ? f{Ù= ÅdÂ ¸Nº ¸É³nI
 ¸É³nJ¶ Ìea>F�= Î·¢ ¥Æfn�= =dÂ � �EebJ�= ÍF·ì¶= OU
 Íìn¾Ù=  Àº  Ìa>«Ji×=  Á>³ºÝ>EÆ  *ÍÉEØ{  ÍÉVq  Í¿�
 Æ?  �Ñ>U  LØ� a=b¢Ý  a=Çº  ¤É»RJ¶  ¸É¶b¶=  �  Ìae=Ç¶=

*�= (ÍÉieb�= Í¢=cÞ¶ a=Çº

كيفية تقيم الأداء:
 ¸É¶b¶= =dÂ °ÉFìI Ð>¿M?  Ð=aÙ= ¼ÉÉ¯I ¼JÈ Á? \�¯�= Àº 

 6L>ÈÇJjº Ìb¢ Î·¢

 Ð=fQÝ Ð>¯¶ ¸² ÍÈ>Ã¾ � °Ñ>®a  •1 Ê¶=ÇU a=fªC 
*¤ÈfiÆ ÊÃ«m ¼ÉÉ¯IÆ sÉ^·I

 Ð=Çi  ¼ÉÉ¯J¶=  �  L>Eeb�=Æ  �Eeb�=  Í²e>nº •
 Í£E>J�=  ¹Ø]  Àº  Æ?  Tc>�  ÍÒF£I  ¹Ø]  Àº
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 ¸F® Àº =fmÝ=Æ GÈebJ¶= ¼®=Ç{ ¤º Ìfm>F�=
 ¥Æfn�= dÉ«¿I � L>jiÖ�=

 >Ã£FJI  Ïf]?  Í£E>JºÆ  ¼ÉÉ¯I  ¸Ñ>iÆ  ÍÈ? •
*dÉ«¿J¶= � Í²e>n�= L>jiÖ�=



الجزء الأول
الصف السابع الأساسي

دليل تدريبي في صحة المراهقة
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فهرس المحتويات 
الجزء الأول – الصف السابع الاساسي

الوحدة الأولى – المهارات الحياتية ( مهارات تقوية الذات )

 -4 )-0                                                                                 ¹>rI×= – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
.. )-5                                                                            k«¿¶>E Í¯N¶= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
.4)./                                                              Ê¢>»�= ¸»£¶= – O¶>N¶= Ð>¯·¶=
/.).5                                                              L=d¶= ¼É¯IÆ g>�×= – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=

 /0)//                                      e>³ªÙ= ¼É�¿IÆ ÍE>J³¶= $-6�³«J¶= L=e>Ãº – kº>�= Ð>¯·¶=
/4)/1                                     >Ã«É¿rIÆ e>³ªÙ= bÉ¶ÇI $.6�³«J¶= L=e>Ãº – la>j¶= Ð>¯·¶=
0-)/5                                                               K®Ç¶= ¼É�¿IÆ Ìe=aC – ¤E>j¶= Ð>¯·¶=

الوحدة الثانية – مرحلة المراهقة 

04)01                                                    TÇv¿¶= ½ÇÃ«º 6Í¯Â=f�= Í·Ufº– ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
 12)05                                                                      Êj¿�= ©Ç·F¶= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
2.)13                                                          Ê·¯£¶=Æ Ê¢>»JQ×=Æ Êj«¿¶= ©Ç·F¶= – O¶>N¶= Ð>¯·¶=
25)2/                                                                      ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=
 3/)3,                                              ;>¾? Àº 6ÍÉr^n¶=Æ ÍÉ»j�= L=�§J¶=– kº>�= Ð>¯·¶=

الوحدة الثالثة – نمط الحياة الصحي 

4,)32                                                             Íº>£¶= ÍVr¶=Æ ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= –– ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
4/)4,                                                           Íº>£¶= ÍVr¶=Æ ÍÒÉF¶= Íª>�¾ – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
 43)40                                 Íº>£¶= ÍVr¶= ¤Éu=Çº � ¼ÃI>{>n¿¶ ÍF·ì¶= zf¢  – O¶>N¶= Ð>¯·¶=
 5-)44                                                          Í»£{Ù= L>¢Ç»� – Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=
52)5.                                         ÍÉÑ=d§¶= L>ie>»�= ¼ÉÉ¯I– Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= – kº>�= Ð>¯·¶=

-,1)53                                      ÊVq ÁgÆ Î·¢ Í�ª>�= – Í»É·j¶= ÍÈd§J¶=– la>j¶= Ð>¯·¶=
---)-,2                                                                    ÍÉª�¶=Æ Íu>Èf¶= – ¤E>j¶= Ð>¯·¶=
--2)--.                                                                              �]bJ¶= – Àº>N¶= Ð>¯·¶= 

الوحدة الرابعة – العلاقات الاجتماعية في مرحلة المراهقة 

-.0)-.,                        ÌfiÙ= ¸]=a L>®Ø£¶=6Í¯Â=f�== Í·Ufº � L>®Ø£¶= Í³Fm – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
-.4)-.1                    Íieb�=  ¸]=a L>®Ø£¶= 6 Í¯Â=f�= Í·Ufº � L>®Ø£¶= Í³Fm – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
-/.)-.-                          ¤»J�= � L>®Ø£¶= 6Í¯Â=f�= Í·Ufº � L>®Ø£¶= Í³Fm– O¶>N¶= Ð>¯·¶=
-/3)-//                                                                             ¬¿£¶= – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=



الصف السابع
المهارات الحياتية ( مهارات تقوية الذات )
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الوحدة الأولى: المهارات الحياتية 

اللقـــاء الأول – الاتصـــال 

اللقاء الثاني – الثقة بالنفس 

اللقاء الثالث – العمل الجماعي 

اللقاء الرابع – الانجاز وتقيم الذات 

اللقاء الخامس – مهارات التفكير:١) الكتابة وتنظيم الأفكار 

اللقاء السادس – مهارات التفكير:٢) توليد الأفكار وتصنيفها 

اللقاء السابع – إدارة وتنظيم الوقت

إعداد:
رنا النشاشيبي وريما الشويكي ورانية الالجاوي وخالد 

جحجوح –المركز الفلسطيني للارشاد 

( اللقاءات الاول – الرابع والسابع )

و

مركز ابداع المعلم( اللقاءان الخامس والسادس )
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الاتصال
*ÍÈeÆfv¶= ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Àº ÌbU=Ç² ¹>rI×= L=e>Ã� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

 

المدة الزمنية : ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة:
 �m>F{ ( ÌeÇFi   

 ¹>£«¶= ¹>rI×= ÍÉ·»¢  6 -)- ¼®e °V·�=   
 ¹>rI×= L>¯É£º ¹ÇUe=Æa= G£¶ 6-)- ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Á>J^j¾   

 ¹>rI×= 6 -)- ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   

الأهداف:
          بعد نهاية اللقاء، سيتمكن الطلبة من القيام بما يلي:

. ١ تحديد مفهوم الاتصال وعناصره 
. ٢ توضيح العوامل التي تؤثر على عملية الاتصال 
. ٣ شرح معيقات الاتصال الناجح وكيفية تخطيها 
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مجريات اللقاء:

مقدمة:                ٥ دقائق 
 Î·¢ (L=Ð>¯·¶= Àº Í·j·i � ¹ÆÙ= ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ e>FJ¢>E
 *L=Ð>¯·¶=  Sº>¾�EÆ  L=d¶>E  ¬Èf£J¶>E  ÐbF¶=  Ì+  Heb�=
 Íºb¯º � Ìae=Æ ÊÂ >»² L=Ð>¯·¶= ÅdÂ =bÂ? Ë+ XuÆ

*¸É¶b¶=

 �ÈebJ¶=  Sº>¾�¶=  =dÂ  Àº  �Æ×=  ÌbUÇ¶=  Á?  Ë+  XuÆ
 b¢>jI �¶= L=e>Ã�= Ë? (ÍÉI>É�= L=e>Ã�= ¥ÇuÇº ¹Æ>¿JI
 L=e>FJ]×= Ð=fQCÆ Ì>É�= � ¸¢>ª eÆbE ½>É¯¶= Î·¢ Á>j¾Ý=

*Í»É·j¶=

 ÇÂ  Ëd¶=Æ  (  ¹>rI×=  L=e>Ãº   Î·¢  Ð>¯·¶=  =dÂ  h²�i
 *ÍÉºÇÈ ÍÉI>ÉU Íie>�Æ  ÍQ>U

عناصر الاتصال:           ١٥ دقيقة 
 *Åfq>¿¢Æ  ¹>rI×=  ÍÉ»Â?  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  >m>¯¾  Ë+fQ?
 *¹>rI×= ÍÉ·»¢ XuÇI �¶= -)- ¼®e ÍÉª>«n¶= Ë+zf¢=
 L>ºÇ·£º   � Ìae=Ç¶= L>ºÇ·£�= p>¯¿¶= � Ë+ ½b^Ji=

*: Heb»·¶ Ìb¢>jº
 6Ê·È >º Ín®>¿º ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{=

; Íºb^Jj¾ ÎJºÆ ; ¹>rI×= ÇÂ >º     
 ¹>rI= Î·¢ ÍF·ì¶= Ì>ÉU ¤®=Æ Àº Í·NºÙ= ÊÂ >º    
 ¹>rI×= \>� � GFj¶= >ºÆ  ;¸m>ª f]AÆ XQ>¾

;Ä·nª Æ?
 Í·NºÚ¶ >¯ªÆ >ÃVÉuÇI ¤º (¹>rI×= fq>¿¢ ÊÂ >º    

; p>¯¿¶= � Lf²c �¶=
 Àº ¸£� �¶=  L>«r¶= ÊÂ >º  (Í·Nº×= Î·¢ Ð>¿E     
; ¸F¯Jj�= Æ? ¸if�= f{ Àº Ð=Çi (×>£ª ¹>rI×=

معيقات الاتصال:          ٢٠ دقيقة 
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 L>¯É£º  ¹ÇU  e=Æa?  G£¶  6  -)-  ¼®e  ÀÈf»J¶=
 ¹>rI×=

 Î·¢ (e=ÆaÙ= G£¶ ¹Ø] Àº (ÍF·ì¶=  f£JÈ  Á? 6b�=
*¹>rI×= ÍÉ¶>£ª Àº ¸·¯I �¶= L>¯É£�= x£E

الخطوات : 
 bÃn�= Ð=aÙ ¬r¶= ÍF·{ Àº �¿M= e>ÉJ]= ¼JÈ - *
 >»�  \fnÈÆ  (-)-  ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  �  ae=Ç¶=
 *ÍF·ì¶=  ÍÉ¯E  ÁÆa  >»ÂbUÇ¶  �>n¿¶=  ¸Éq>«I
 ¸»£¶=  Í®eÆ  Àº Í^j¾ Î·¢ G¶>{ ¸² ¸r�

*ÍÑ=a?Æ bÃn»·¶ �vVJ¶= � Ìb¢>j»·¶
* ×Æ= ¸»£¶= Í®eÆ Àº 8=8bÃn�= Á>F¶>ì¶= ËaÖÈ . *

 >º ¬qÆ ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{= (bÃn�= Ð>ÃJ¾= b£E / *
 bÃn�= � � Ëd¶= ¹>rI×= ÍÉ¶>£ª ¼ÉÉ¯IÆ PbU

*�JF¶>ì¶=+ �F¶>ì¶= �E
 (bÈbQ  Àº  0 *-)-  ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  Ë+zf¢=
 ¹>rI×= L>¯É£º x£E f²c ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=Æ
 ¤º (¹>rI×= Í·ÉiÆÆ ¸if�=Æ ¸F¯Jj�= ÍÃQ Àº
 Í·NºÙ=Æ  e=ÆaÙ=  G£¶  �C  Á>³º×=  eb®  Ìe>mÝ=
+¬u? *Ð>¯·¶= Àº ¹ÆÙ= ¼j¯¶= � Kn®Ç¾ �¶=
 Í¾>£Ji×>E ´¶cÆ (>Âf²c ¸«§È �>¯¾ ÍÈ? Ê«Éu?

*Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�>E
 Ð=a?  Ìa>¢Ý  p>¯¿¶=  b£E  °Ñ>®a  Ìb¢  ÊVÉI=+XI= 1 *

 8H: bÃn�= GjU e=ÆaÙ= G£¶

تلخيص وتقيم :        ٥ دقائق 
 Ë+ G·{=Æ ( -)-  ¼®e °V·�= Àº  >^j¾ ÍF·ì¶= Ë+¥gÆ

* p>¯¿¶= � Ð>Q >� sÉ^·IÆ Í£Q=f»² ÄIÐ=f®  ¼Ã¿º

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º= ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa*ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=

 Í¯N¶= Ìe>Ãº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢=
*Á>j¾Ý= ÍÉr^m Ð>¿E � >ÂfM?Æ k«¿¶>E
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الملحق رقم ١-١:

عملية الاتصال الفعال

6 ¸F¯Jj�=Æ ¸if�= Î·¢ ¹>£«¶= ¹>rI×= ÍÉ·»¢ ¬®ÇJI

  

$Í[+ ¼·£�= Æ? Í[+G¶>ì¶= % 6¸if�=

 •* Ä¶ Í»Ã�= ÍÉv¯¶= \fìE Xu=ÆÆ XÈfq
 • ÀÈf]Û= Ë?eÆ ÄÈ?e ½��
 • ÀÈf]Û= ±Ç¯U e>FJ¢×= �£E d]@È

$ Í[+ ¼·£�= Æ= Í[+G¶>ì¶= % 6¸F¯Jj�=

 • ÍUÆfì�= ÍÉv¯¶= Æ? ¥ÇuÇ�>E ½>»JÂ×= ËbFÈ 
 • Äj«¾ ½��Æ ÀÈf]Û= Ë?e ½��

  •�¦ >¾? % Í¯I>¢ Î·¢ ÍE>RJi×= ÍÉ¶ÆÖjº d]@È
 $ =d³ÂÆ °ª=Çº >¾? ( æz=e

 ÍÉ·»£E  ÐbF¶=  ¸F®  b�=  af«¶=  ab�  Á?  6fM×=  –  b�=
 ´¶c °É¯VJ¶ ÍFi>¿º ¹>rI×= Í¯Èf{ ÁÇ³I Ê³¶ ¹>rI×=
 Ë? (fMÙ= ¼É¯È Á? ¹>rI×= ÍÈ>Ã¾ � ¤ÉìJjÈ Ê³¶Æ (b�=

 b�= °É¯� � Ä·nª Æ? ÄU>� Ïbº ¼É¯È Á?

 Í²e>nº Ïbº Î·¢ ¹bÈ Ëd¶= fmÖ�= ÊÂ 6 Í£Q=f¶= ÍÈd§J¶=
* ¥ÇuÇ»·¶ $ ¸F¯Jj�= % af«¶= H>£ÉJi=Æ

ورقة العمل رقم ١-١:

لعب ادوار حول معيقات الاتصال 

الأدوار :
 °Éu GjE Åb¶=Æ Àº =�N² Ð>Jjº G¶>{  6¹ÆÙ= G¶>ì¶=
 L>£®ÇI ¤º Gi>¿JI � Ä¿E= L>ºØ¢ Á? Àº ÄQ>¢h¾=Æ b¶=Ç¶=

*Í·º>² Ä¿E= L>ºØ¢ ÁÇ³I Á? bÈfÈ Ëd¶= b¶=Ç¶=

 ÀÈf]Û>E ¼JÃº �¦ ¹ÆÙ= G¶>ì·¶ °Èbq 6Ê¾>N¶= G¶>ì¶=
 ¥>»Ji×=  �  ÍF¦e  ÄÈb¶  bQÇI  ×  *¼ÃE  Ð=hÃJi×=  ¼Ñ=aÆ

*¼Ã¿¢ ÄÃQÆ fÈbÈ ÅÐØºg ÄÉ¶C PbVJÈ >ºb¿¢Æ

المشهد ”أ“ :
 Ä£º PbU >� Å>È= >²e>nº Ä¯Èbq �C ¹ÆÙ= G¶>ì¶= ÄQÇJÈ
 eb® lebÈ >»Ñ=a Ä¾=Æ Åb¶=Æ HÇ·i? Àº =bQ Ð>Jjº Ä¾=Æ

*¸£«È =c>º f£È ×Æ ÍJ®>{

 afÈ ¼M ( P=�²= ÁÆbE Ê¾>N¶= G¶>ì¶= ¤»JjÈ ( ÍÈ=bF¶= �
 e>¢ oº K¾? �£È 6>]e>q ÊºÇRÂ ¸³nE Ä·Éºg Î·¢

* ÍÉ{=Æ ´JºØ¢ >�=a K¾?Æ ( ´ÉÂ >�=a ÇÂ >º ( µÇE?

المشهد ”ب“:
 Ê¾>N¶=  G¶>ì¶=  À³¶Æ  (°E>j¶=  bÃn�=  Á>F¶>ì¶=  bÉ£È

 ¹>rIØ¶ ¸vª? >EÇ·i? >¿Â ¸»£JjÈ

 ÄI=c e=Æa×= G£¶ Ð=a@E Á>JF¶>{ ½Ç¯I Á? À³� 6Í�UØº
*Í§·¶= OÉ¾@I ¼JÈ OÉ}



١٧

معيقات عامة من طرف المستقبل من طرف المرسل

S[[É[[R[[v[[¶=  Æ?  o[[ÈÇ[[n[[J[[¶=  
 ¼[[É[[Â>[[«[[�=  �  ±f[[[[ª  aÇ[[[[[QÆ  
¸[[F[[¯[[J[[j[[�=Æ ¸[[[[if[[[[�= �[[[[E
¸F¯Jj�=Æ ¸if�= �E Í¯M aÇQÆ ½b¢   
�É�= Ç�= � ÍÉj«¾ ÍU=e fªÇI ½b¢  

*bÉ�=  Ð>[[§[[qÝ=  ½b[[¢Æ  Í£{>¯�=  
Ìh«Jjº aÆae Æ? Í·Òi? \f{ Æ? Í¶a>�=   
¼[[³[[Ã[[J[[¶=  Æ?  Í[[Èf[[^[[j[[¶=  
*¹>rI×=  ¥ÇuÇ�  P=�[[²×=  ½b¢  
*Êj«¿¶= �§v¶= Æ? fIÇJ¶= Æ? Ç�=   
 ¹>F¯Ji=  °É£È  Ê¾bE  °Ñ>¢  aÇQÆ   
$hR¢  Æ=  zf[[[º  %  Í[[¶>[[if[[¶=

 *¹>[[r[[I×= b[[Â \Ç[[[uÆ ½b[[¢ 
*Gi>¿º  �[[¦  K[[[®Æ  e>[[É[[J[[]=  
*Gi>¿º  �[[¦  Á>[[³[[º  e>[[É[[J[[]=  
*Ê[[®Ç[[ª HÇ[[[·[[[i? ¹>[[»[[£[[J[[i= 
¹>[[r[[I×=  �[[E  Gi>¿J¶=  ½b[[¢  
 ½b¢  (âØNº%  ¼j�=  Í§¶Æ  Ê�«·¶=
$½Ø³¶=  ¤º  ÄQÇ¶=  L=�F£I  Gi>¿I
Êj«¿¶= �§v¶= Æ? fIÇJ¶= Æ? Ç�= 

     ¹>ieC  °É£È  Ê¾bE  °Ñ>¢  aÇ[[QÆ  
$hR¢  Æ=  zf[[[º   %  Í[[¶>[[if[[¶=

معيقات الاتصال :-
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١٨

معلومات مساعد للمدرب: 

الاتصال
 �¶= >¿I>ÉU � Íº>�=Æ ÍÈeÆfv¶= L>Q>�=  Àº ¹>rI×= �J£È
 d¿º ¹>rI×= ÍÉ·»¢ ?bFIÆ * >Ã¿¢ Ð>¿§Ji×= af«¶= ¤ÉìJjÈ ×
 ¹>rI= ÁÆbE >¿I>ÉU �J£IÆ *>¿I>ÉU ¹=Ç{ f»JjIÆ (>¿Ia×Æ
 a=fª?Æ ÄÑØºg ¤º af«¶= ¹>rI= ÁÆbFª * ÍÉi>®Æ Íª>Q Ì>ÉU

6ØNº (Í®>m ÄI>ÉU ÁÇ³I (ÄIfi?

 Æ? Ä£º PbVJ¾ >ºb¿¢ ´VvÈ �§r¶= ¸«ì¶= - *
*ÄF¢Ø¾

* Í¯·§º Íªf¦ � >¾bUÇ¶ oÉ£¶= ¤ÉìJj¾ × . *
 ¼i=Æ >ÃÉ¶C Ê»J¿È Ìfi? Ä¶ ÁÇ³I Á? >¿º ¸² ÍQ>U / *

*ÄE Ïa>¿È
*?f¯ÈÆ ¼·£JÈ Á= >¿º ¸² ÍQ>U 0 *

تعريف  الاتصال :
 ¸¯¿¶  Í¶a>FJº  ÍÉ·»¢  Ä¾?  Î·¢  ¹>rI×=  ¬Èf£I  À³�
 *¸F¯JjºÆ  ¸ifº  >»Â  �ªf{  �E  e>³ª?Æ  L>ºÇ·£º
 Ä·ÉqÇI  �ªfì¶=  bU=  bÈfÈ  Ëd¶=  ÁÇ»v�=  ÊÂ Í¶>if¶=Æ

*f]Û= fì·¶

 ¬{=Ç£¶=Æ  e>³ªÙ=  ¹a>FI  À¢  Ìe>F¢  ¹>rI×=  (f]A  Î¿£�
 ¸ifº �E$ Ìe>mÝ>E Æ? (½Ø³¶>E Æ= ÍE>J³¶>E% L>ºÇ·£�=Æ
 GJ³¾  >ºb¿¢Æ  (>¿£»jÈ  Àº  bÈf¾  ¼·³J¾  >ºb¿£ª*¸F¯JjºÆ
 >¿Jº>jJE= ¸F¯JjÈ Àº bÈf¾ ¼jJF¾ >ºb¿¢Æ (>¿¶ ?f¯È Àº bÈf¾

*>Ã»Ã«ÈÆ

عملية الاتصال :
 ¹>rI×=  ÍÉ·»¢  XÉuÇJ¶  -)-  ¼®e  °V·�=  �C  Ë+¤Qe=

*Í«·J^�= >Âfq>¿¢Æ

إشكال الاتصال:
 - *Äºb^Jj¾Æ ÄÉª PbVJ¾ Ëd¶= (Ê�«·¶= ¹>rI×=
 gÇºf² L>»·³¶=  ½b^JjÈZ  ÌÐ=f¯¶=Æ  ÍE>J³¶=  �

*Ê¾>£�= Î·¢ Í¶×b·¶
 . *Í§¶Æ  (L=e>mÝ=  Í§¶  6Ê�«·¶=  �¦  ¹>rI×=

*¼j�= Ð>v¢?

 ¹>rI×= ¹Ø] Àº >Â>¯·J¾ �¶= ¸Ñ>if¶= Á? ÁÆ�N³¶= b¯J£È
 *Ê�«·¶=  ¹>rI×=  Ë?  (½Ø³¶=  ¹Ø]  Àº  >ÃF·¦?  ÁÇ³È
  ¹>rI×=  ¹Ø]  Àº  L>ºÇ·£º  ¸F¯Jj¾  ¤®=Ç¶=  �  >¿¿³¶Æ

* �²= eb¯E Ê�«·¶= �¦

 Í«·J� ¤Q=fº  �nI *½Ø³¶=  ¹Ø] Àº Í·F¯Jj¾ >�  �N³E
 ¥=Ç¾? ¬·J� ¹Ø] Àº >¿·rI �¶= L>ºÇ·£�= ÍFj¾ Á? �C

 6ÊÂ ¹>rI×=

 ! 3, Ê�«·¶= �¦ ¹>rI×= – ¼j�= Í§¶   
 ! ., LÇr¶= Ì�¾Æ Ð>�Ý=   

!-, L>»·³¶=   
     

عملية الاتصال تتوقف على عدة 
عوامل منها : 

 - *bQÇÈ ¸ÂÆ (¸F¯Jj�=Æ ¸if�= �E Í®Ø£¶= Í£ÉF{ 
*× ½? ¸F¯I

. ** Í¯N¶= ½b¢Æ Í¯N¶=
/ * ½>Rj¾Ý= Ïbº
0 *XÈfº Æ? Ê®Çª ÇÂ ¸Â (HÇ·iÙ=
1 ** Á>Fi>¿�= Á>ºh¶=Æ Á>³�=

معيقات الاتصال:
 ¹>rI×= L>¯É£º XÉuÇJ¶ -)- ¼®e °V·�= �C Ë+ ¤Qe=

*¸F¯Jj�= Æ? ¸if�= f{ Àº



١٩

الثقة بالنفس
 *Á>j¾Þ¶ ÍÉ·»£¶= Ì>É�= � Ìe>Ã�= ÅdÂ Í»É®Æ (k«¿¶>E Í¯N¶= ÍÉ»Â@E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف :  
              بعد نهاية اللقاء، سيتمكن الطلبة من القيام بما يلي:

توضيح أهمية الثقة بالنفس في مواجهة المواقف والأحداث المتغيرة في الحياة ١ .
التعبير عن نقاط القوة والضعف في ذاتهم. ٢

المدة الزمنية : ٤٥  دقيقة 

المواد اللازمة :
�m>F{ (ÌeÇFi   

k«¿¶>E Í¯N¶= H>jJ²=  6 .)- ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾    
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٢٠

مجريات اللقاء :

١.مقدمة:          ٥دقائق
 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= ¹Æ>¿I ¸»³JjÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+ XuÆ
 Ð=fQCÆ  ¸¢>ª  eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¾Ý=  b¢>jI  �¶=
 ½>Â ¥ÇuÇº Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ h²�iÆ*Í»É·j¶= L=e>ÉJ]×=
 Æ? >ÃJÉ»¿I Î·¢ b¢>jI �¶= ¸º=Ç£¶=Æ k«¿¶>E Í¯N¶= 6ÇÂÆ

*>Ã¯É£I

٢. الثقة بالنفس :          ١٠ دقائق
 =a>»J¢= k«¿¶>E Í¯N¶= ½ÇÃ«º ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë+ fQ?

6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= Î·¢
;k«¿¶>E Í¯N¶= Î¿£º >º    

; >ÃJÉ»Â? >º   
;>ÃJÉ»¿I À³� ¬É²   

; >ÃJÉ»¿I °É£È Á? À³� Ëd¶= >º   

ÌeÇFj¶= Î·¢ p>¯¿¶= >ÃE Tf] �¶= �>¯¿¶= ¼Â? Ë+ÁÆa

٣. مواقف معبرة عن الثقة بالنفس :
        ٢٥ دقيقة 

6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ Ë+ XuÆÆ (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ=

 k«¿¶>E Í¯N¶= ÍÉ»Â? 6.)- ¼®e ÀÈf»J¶=   

 Á? ÍÉ»Â@E >ÃÉª =Æf£m ¬®=Çº À¢ ÍF·ì¶= �£È Á? 6 b�=
 *¼Ãj«¾@E Í¯M ¼ÃÈb¶ ÁÇ³I

الخطوات : 
 *ÍF·{ - *1)0 Àº L>¢Ç»� �C ÍF·ì¶= Ë+ ¼j® 

 Í¢Ç»�= ¸]=a G¶>{ ¸² PbVJÈ Á? Ë+ G·{? . *
 � Æ?  (Äj«¿E ÄJ¯M ¬£vE ÄÉª f£m ¬®Çº À¢
 ¸³n¶>E ÅÕ=a= À³È � Æ? (ÄI=c À¢ �F£J¶= ¤ÉìJjÈ
 ¤º Í·Ñ>£¶= ¸]=a ¬®=Ç�= ÅdÂ ÁÇ³I b® *HÇ·ì�=
 ÍF·ì¶= Æ? �ieb�= ¤º Íieb�= ¸]=a Æ? (¸ÂÙ=
 ÊVÉI?+XI? *�= ***** (Ð>®bqÙ= Æ? (He>®Ù= ¤º Æ?

*L>¢Ç»�= � p>¯¿·¶ °Ñ>®a 2)1
 G£·E  ½Ç¯I  Á?  L>¢Ç»�=  ÏbUC  Àº  Ë+G·{? / *
 >ÃJn®>¾  �¶=  ¬®=Ç�=  bU?  ¸ÉN�  Ìa>¢CÆ  e=ÆaÙ=
 zf£I Ëd¶= s^n·¶ X»jÈ OÉ} (ÍF·ì¶= ½>º?
 Ëd¶= ¸³n¶>E ÄÑ=a=Æ ÄI=c À¢ �£È Á? ¬®Ç»·¶
 °·£JÈ Ä¾? Ë+b²@I (¬®Ç�= e>FJ]= b¿¢*ÅbÈfÈ Á>²

*k«¿¶>E Í¯N¶= ¥ÇuÇ� fm>Fº ¸³nE
 Ë+ G·{=Æ *°Ñ>®a 0 */ b£E e=ÆaÙ= G£¶ Ë+ ¬®Æ?
 Ëd¶= >º XuÇÈ Á? ¬®Ç�>E �£�= s^n¶= Àº
 Ë+¤Rm*XQ>¾  ¸³nE  ¬®Ç�=  Ð=a?  Àº  Ä®>¢?

 *ÀÈf]Û= ¤º p>¯¿¶=

٤. ختام وتقييم :             ٥ دقائق
 ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº
 Î·¢ Ë+¥gÆ *Ð>¯·¶= =dÂ � p>¯¿¶= � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ÄIÐ=f® ¼Ã¿º Ë+ G·{=Æ (.)- ¼®e °V·�= Àº â>^j¾ ÍF·ì¶=

*p>¯¿¶= � Ð>Q >� sÉ^·IÆ Í£Q=f»²

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

* t>�=

 Ìe>Ãº  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?
 *Ê¢>»�= ¸»£¶=



٢١

الملحق رقم ١-٢ : 

اكتساب الثقة بالنفس
 Ê·VJ¶= afª ¸² Î·¢ G�  Ìg>J�Æ ÌbÉQ Í«q k«¿¶>E Í¯N¶=
 af«¶= Ìf�¾ ¸»nI ÊÃª 6Î¿£º Àº fN²? ¸»nI ÊÂÆ *>ÃE
 ÍU=f¶>E f£nÈ ÇÃª *af«² ÄJ»É®Æ ÄI=c À¢ ÅeÇrIÆ (ÄI=d¶
 ×Æ  (XÈfº  ¸³nE  ÍÉºÇÉ¶=  ÄI>ÉU  �  frJ¶=  ¤ÉìJjÈÆ

*Äj«¿E Í¯M ´·� Á>² =cC (�F² Êj«¾ �§vE f£nÈ
 ÄI=eb¯E °NÈ Ëd¶= s^n¶= ÇÂ Äj«¾ Àº °M=Ç¶= s^n¶=

 *ÄI=c ½��Æ G�Æ ÄÑ=a@EÆ ÄJÉr^nEÆ

 Î·¢  ÄIeb®  eÇìÈ  Á?  Î·¢  af«¶=  b¢>jI  k«¿¶>E  Í¯N¶=Æ
*Ì>É�= � Ì�§J�= ÍÉºÇÉ¶= P=bUÙ=Æ ¬®=Ç�= ÍÃQ=Çº

 6ÄÉ·¢ G� (Äj«¿E ÍJ¯M af«¶= Ê»¿È Ê³¶

 Í®>{ ´·� Ä¾@EÆ  (ÍÈbj�=Æ ÍÉ·¯£¶= ÄI=eb¯E °NÈ Á?    *-
 Î·¢  Ìeb¯¶=  Ä¶  Á?Æ  (Ð>ì£¶=Æ  Í²e>n�=  �  Ìea>FºÆ
 ¸Nº (ÍÉ�a>²Ù=Æ ÍÉ·»£¶=Æ ÍÉºÇÉ¶= Ì>É�= � ¸q=ÇJ¶=

*¤»J�=Æ Íieb�=

أمثلة على ذلك:
*´¶dE ½Ç®? Á? eb®= >¾?  •

*�º HÇ·ìº ÇÂ >º g>�C Î·¢ ea>® >¾? •
 ÍÈ?Æ ¬r¶= Í¢Ç»� � ¸¢>ªÆ Í»É® Æc Çv¢ >¾? •

*Í¢Ç»�

 Î·¢ fMÖÈ ¸R�= ÁÙ (ÄÉ·¢ G·§J¶=Æ ¸R�= fÃ®    *.
 Ð=aÙ=  Î·¢  fMÖÈÆ  (â>³FIfº  Ä·£�Æ  (af«¶=  µÇ·i
 ¸ÂÙ=  ÍÉEfI  ÁÇ³I  b®  *ÄI=eb¯E  af«¶=  ´³nÈÆ
 Æ?  Íieb»·¶  ÁÇ³È  b®  Æ?  ¸R�=  À¢  Í¶ÆÖjº
 Á?  af«¶=  Á>³º>E  (´¶c  ¤ºÆ  *´¶c  �  eÆa  ¤»J�=
 ¼·jJjÈ Á? Àº â×bE ÄÉ·¢ G·§J¶=Æ ¸R�= ¼·£JÈ

*Ä¶

ومن الأمثلة على ذلك: 
 HfÃJ¶=  Àº  â×bE  >Ã·U?Æ  ¸²>n�=  ÄQ=Æ=  Á?  äÊ·¢    

*>Ã¿º

 ¬É²Æ ÀÈf]Ü¶ b¯¿¶= ÄQÆ= ¬É² f¢= Á? G�   
*Ê¶ ¼Âb¯¾ ¸F¯Ji=

 °¯U=  Ê³¶  Ä¿º  ¼·£I?Æ  ¸n«¶=  ÄQ=Æ=  Á?  äÎ·¢   
*\>R¿¶=

*ä� ÁÆf]Û= >Ã£vÈ �¶= Í¯N¶>E f£m= Á? Ê¾>³ºDE    
 ÄI>»Ã� ½Ç¯È Á? Î·¢ af«¶= b¢>jI >Ã¾Dª (Ð=aÙ>E Í¯N¶=   *-
 s^n¶>ª  µ>FIe=  Î¾a?  ÁÆbEÆ  ÄQÆ  ¸»²?  Î·¢
 g>J�Æ ¤Èfi ¸³nE ÄI>»Ãº hR¿È ÄÑ=a? Àº °M=Ç¶=

 *k«¿¶>E Í¯M fÃ�ÈÆ
 �  ÌÇ¯¶=Æ  ¬£v¶=  �>¯¾  Î·¢  af«¶=  f£JÈ  Á?   *.
 ÄI=c  Î·¢  f£J¶=  Î·¢  Åb¢>jI  �¶=Æ  (ÄJr^m
 Äj«¾ fÈÇìIÆ (ÄÑ=a?Æ ÄI=eb® ¼ÉÉ¯IÆ l>É®Æ (fN²?
 ÌÇ¯¶=Æ  ¬£v¶=  �>¯¾  Î·¢  f£J¶=  *¸F¯Jj�=  �
 ´·J�  ÁÙ Ä·ÂÖÈÆ  (Á>j¾Þ¶  ÍFj¿¶>E  ÊVq ÐÊm
 ¤»J�=Æ  ÀÈf]Û=  ¤º  ¸º>£J¶=  Î·¢  ÍÉ¶>¢  Ìeb®
 ¸F¯I ¹Ø] Àº ´¶c ¼JÈÆ *À³»JºÆ °M=Æ ¸³nE
 � =�N² b¢>jÈ ´¶c ÁÙ (ÀÈf]Û= Àº Ð>¿F¶= b¯¿¶=

*L=d¶= Î·¢ f£J¶=

كيفية استقبال النقد من قبل الآخرين :
* ´¿¢ ¹>¯È >� â=bÉQ Ë+ ¤»Ji=     

*>FÑ>q b¯¿¶= =dÂ Á>² =cC >»Éª ´j«¿E Ë+ ¼³U=    
* e�º ÁÆa >É¢>ªa >«®Çº Ë+d^JIÆ Ë+¹a>� ×    

 *´JÉj«¾ \fQÆ µeÇ£m b¯¿¶= H>q? =cC Ë+ X äuÆ    
 6Ð>¿F¶= b¯¿¶=Æ ÀÈf]Û= Ð=eA ¸F¯IÆ L=d¶= À¢ �[[F£J¶=
 ÄI=b¯J£ºÆ  ÄÑ=eA  À¢  af«¶=  �F£I  ¹Ø]  Àº  ´¶cÆ
 (¸R] Æ? Ç] ÁÆbE ÀÈf]Û= ½>º? ÄjÉi>U?Æ Åf¢>nºÆ
 �  �³«J¶=Æ  ¼�  bÉ�=  Ð>§qÝ=Æ  ÀÈf]Û=  Ð=eA  ¸F¯IÆ
 Ð>¿F¶= b¯¿¶= ¸F¯IÆ (fm>Fº ¸³nE >Ãvªe ½b¢Æ ¼ÃÑ=eA

*ÄI=c fÈÇìI � af«¶= b¢>jÈ Ëd¶=
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٢٢

معلومات مساعدة للمدرب: 

الثقة بالنفس
 ¼ÃJF·{Æ  ¼ÃÑ>¿E?  ¤ÉRnI  �  �F²  eÆa  �Ef�=Æ  ¸ÂÚ¶
 L>ie>»�=  x£E  Ê·È  >»Éª  *k«¿¶>E  Í¯N¶=  H>jJ²=  Î·¢
 k«¿¶>E Í¯N¶>E eÇ£n¶= �J� Î·¢ b¢>jI �¶= GÉ¶>iÙ=Æ
 ¼ÃNUÆ ¸ÂÙ= �C >Ã·¯¾Æ >Ãº=b^Ji= �Ef�= Á>³ºDE �¶=Æ

)6>ÃÉ¿FI Î·¢

 ÁÙ  (�EÇ¦fº  ¼Ã¾@E  Ð>¿EÙ=Æ  ÍF·ì¶=  e>£mC - *
 Ð>«J]×= ��Æ �>FUÝ= �C ËaÖÈ xªf¶>E eÇ£n¶=

*e>�¾Ù= À¢
 ¹>�=  µ�IÆ  XÉJI  �¶=  6ÍÉ{=f¯�b¶=  ÍÉE�¶= . *
 ÄIea>Fº  ½=�U=Æ  ÄI>F¦e  À¢  �F£J·¶  af«¶=  ½>º?

 *ÄJÉ¶Ø¯Ji>E =�¢×=Æ
 af«¶= e>£mC 6af«¶= L=eb¯E e>^Jª×=Æ ¤ÉRnJ¶= / *
 Àº  ââ×bE  (>ÃJÉ»Â?  g=fECÆ  L=g>�C  Àº  Ä¯¯U  >�

 *s®=Ç¿¶=Æ L>ÉF·j¶= g=fEC
 Á>vJU×=  6�f«�=  kÉ¶Æ  Ág=ÇJ�=  Á>vJU×= 0 *
 af«¶=  Ïb¶  ½=b®Ý=Æ  Ìea>F�=  \Æe  ¸ì£È  �f«�=
 Æ? ÀÈb¶=Ç² À�Æ (Ì>É�= ¹>ÉU â>¯·® Åb¿¢ Ón¿ÈÆ
 ¸Ñ>iÇ¶>E  >¿I>¿EÆ  >¿Ñ>¿E?  bÈÆhJE  ÁÇºh·º  �Ef»²

*Í¢>RnE Ì>É�= =ÇÃE>� Á? ¼�Ç� �¶=
 \Ç»ì¶=  Á×  6L=eb¯¶=  ¤º  L>£®ÇJ¶=  ÍºÐØº 1 *
 ¼ÃJF·{  Àº  ÁÇEf�=  Ä£®ÇJÈ  Ëd¶=  �f«�=  Ê¶>£¶=
 ÍìÉjF¶=  ¼ÃI=eb®  ¸E>¯º  ¼ÃÑ>¿E?  Àº  ¸ÂÙ=Æ
 l@É¶=  �C  ¹ÇqÇ¶=  �C  ¼ÃE  ËaÖÈ  ÍìiÇJ�=  Æ?
 ´¶c  ËaÖÈ  b®Æ  (¼ÃI>É¾>³ºDE  ¼ÃJ¯M  ¤v£vÈÆ
 ÍÈ? c>�= À¢ ½>RUÝ=Æ k«¿¶= Î·¢ Ð=Çì¾×= �C
 =dÂ bJ� >º Á>¢fiÆ *>ÃÉª ¸n«¶= Àº >ªÇ] Ìea>Fº

*ÄI>®Ø¢Æ af«¶= Ì>ÉU L×>� fÑ>i �C Ç�=
 >�  ¸ÂÙ=Æ  �Ef�=  ¸F®  Àº  �>³¶=  ½>»JÂ×= 2 *
 bE  ×   6Ä¿¢  ¼�  �F£J¶=  ¼ÂÕ>¿E?Æ  ¼ÃJF·{  bÈfÈ
 ¼ÃJF·{  L>{>n¾  ¸ÂÙ=Æ  ÁÇEf�=   µe>nÈ  Á?
 ¸]=b¶=  Àº  =ÇjjVJÈÆ  ¼ÂÇnÈ>£ÈÆ   (¼ÃÑ>¿E?Æ

*>Ã£º ÁÇ{>£JÈÆ Ð>ÉmÙ= ¼Â ÁÆfÈ ¬É²
 ÁÇ³È b® 6Ð>¿EÙ= ¤º ¸º>£J¶=  � �r¶=Æ �M@J¶= 3 *
 Á? ¼Ã¿EC Àº ÁÆbÈfÈÆ (¼Ã{>n¾ � �¶>£ª ¸ÂÙ=
 hÉ»Jº  ÀÑ>²  Ä¾?  �i>¿Jº  (¼ÃJ·²>m  Î·¢  ÁÇ³È

 *Íq>�= ÍÉI=d¶= ÄI>� Ä¶ ÁÇ³I Á? Ä¯U Àº Á?Æ
 � ÁDª  (Í¢fjE hR¿È Á@E  Ä¾ÇF¶>ìÈ ¼Â=f¾ ´¶d¶

*Í¯N¶= ½b¢Æ s¯¿¶>E f£nÈ ¤ìJjÈ
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العمل الجماعي
 ÍÈeÆfv¶= ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Àº >Âe>FJ¢>E (Ê¢>»�= ¸»£¶= Ìe>Ã� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

*Ê¢>»JQ= ÀÑ>³² Á>j¾Þ¶

الأهداف:   
6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E     

°Èfª À»u ¸»£¶= Æ? Ê£º>�= ¸»£¶= ½ÇÃ«º XÉuÇI - *
afª ¸² eÆaÆ L>¢Ç»�= ¸]=a Í«·J^�= e=ÆaÙ= bÈb� . *

Í¢Ç»�= � ¸»£¶= ÌÐ>«² Àº bÈhÈ ¼º ÁÆf]Û= >ÃE ½Ç¯È �¶= e=ÆaÚ¶ ½=�U×= À¢ �F£J¶= / *
µ�nº ¸³nE Ä»ÉÉ¯IÆ ÅdÉ«¿IÆ Ä¶ �Éì^J¶=Æ Ê¢>� ¸»¢ bÈb� 0 *

 b�= � ae=Ç¶= Ê¢>»�= ¸»£¶= SÑ>J¾ Ín®>¿� (À³º? =cC (Ïf]? Í¯É®a 01'% Í¯É®a 01  :المدة االلازمة
$0 ¼®e

المواد اللازمة :
t>^m? 2 Àº L>¢Ç»� Ê«³I ¼i 1,X3, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?   

$ ÁÇ·¶= Í«·J� ½Ø®? 2 Í¢Ç»� ¸² % t>^m? 2 Àº L>¢Ç»� Ê«³I $ �i >ºÇ·ª % ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 °q× �Èfm   
�m>F{ (ÌeÇFi   

 $ Í¢Ç»� ¸³¶ Í^j¾ % t>^m? 2 Àº L>¢Ç»� Ê«³È ab£E .)- ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº _j¾   

لث
لثا
ء ا
لقا
-ال
ية
يات
لح
ت ا
ارا
مه
-ال
لى
لاو
ة ا
حد
لو
ع-ا
ساب
 ال
ف
ص
ال



٢٤

مجريات اللقاء : 

٥ دقائق  مقدمة: 

 L=e>Ã�=  ¹Æ>¿I  ¸»³JjÉi  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+  XuÆ
 ¸¢>ª  eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢ Á>j¾Ý=  b¢>jI  �¶=  ÍÉI>É�=
 Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ h²�iÆ *Í»É·j¶= L=e>ÉJ]×= Ð=fQCÆ

 *°Èfª Æ? Í¢Ç»� À»u ¸»£¶= 6Ìe>Ãº

٢. العمل الجماعي :           ١٠ دقائق 

 �  ¸»£¶=  ½ÇÃ«º  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  â>m>¯¾  Ë+fQ?
 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= Î·¢ â=a>»J¢C °Èfª Æ? L>¢Ç»�

 ¹Ø] >ÃE ¼J»® ÍÉ¢>� L>{>n¾ Î·¢ Í·Nº? =Æf²c=   
 (�ÈebJ¶= Sº>¾�¶= =dÂ °ÉFìI � L=Ð>¯·¶= Íj·i
 ¬É�¿I Æ? (Ê�= ¬É�¿I Æ? (�Ñ>U Í·� ¸»¢ � Æ?

*Íieb�= ÍU>i
;SÑ>J¿¶= �j� Î·¢ Ê¢>»�= ¸»£¶= b¢>i ¬É²    

 ¸Â ; L>{>n¿¶= ÅdÂ ¹Ø] e=ÆaÙ= ¤ÈgÇI � ¬É²    
;=c>� ;ÍÉF·i ½? ÍVQ>¾ Í¯ÈfìE ´¶c �

 >ÃÉ¶C  Ê»J¿I  L>¢Ç»� Î·¢  Ïf]?  Í·N[[º?  =Æf²c=    
*Íieb�= ±>ì¾ Te>]

 ¸³nE Á>j¾Þ¶ ½>Ãº L>¢Ç»� � ¸»£¶= �J£È =c>�    
; ½>¢

ــل  داخ ــة  المختلف الأدوار  ــة  أهمي  .٣
المجموعة:        ٢٠ دقيقة 

6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ? 

 Ê¢>»�= ¸»£¶=6 /)- ¼®e ÀÈf»J¶=

 ½Ç¯È Ëd¶= eÆb¶= ÍÉ»Â@E Í¢Ç»�= � afª ¸² f£nÈ 6 b�=
*eÆb¶= =d� ÄºÇÃ«º Àj�Æ (ÄE

الخطوات : 
 *t>^m?  - *2  Àº  L>¢Ç»�  �C  ÍF·ì¶=  Ë+¼j®
 Í¢Ç»�Æ  Ì�F²  Í®eÆ  Í¢Ç»�  ¸²  Î·¢  Ë+¥gÆ
 Ë+ ¼ä®e *$ ÁÇ·¶= Í«·J� ½Ø®? 2 % ÍvÈf¢ ½Ø®?

*¸j·jJ¶>E L>¢Ç»�=
 Á=Ç¶Ù=  bU@E  â>»·®  afª  ¸²  d]@È  Á?  Ë+  G·{= . *
 Í¢Ç»�=  a=fª?  Ïb¶  ½Ø®Ù=  Á=Ç¶?  ÁÇ³I  OÉ}

*Í«·J� ÌbU=Ç¶=

 L>»·²  2)0  Àº  Í·�  ÌeÇFj¶=  Î·¢  Ë+  GJ²=     */
 Æ? ÀÈf»J¶= ¸F® ÏfQ Ëd¶= p>¯¿¶= ÇQ Àº >ºC
 8°«rI × ÌbU=Ç¶= bÉ¶= : (âØNº % â>ªÆf£º â×Ç®
 �¢  Àº  ¸vª?  ÌeÇrE  Á>ÈfI  Á>J¿M=  Á>¿É¢:  Æ?

 *$: ÌbU=Æ
 

 Í·»�= ÅdÂ GJ³I Á? Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+ G·{=      *0
 ¸² GJ³È OÉ} (�F² �~ Ì�F³¶= Í®eÇ¶= Î·¢
 ?bFÈ  (âØNº  *HÆ>¿J¶>E  â>ªfU  xÈf£¶=  Ä»·¯E  afª
 ¹Æ?  ÍE>J³E  f�Ù=  ¼·¯¶=  ¸»� Ëd¶=  s^n¶=
 (f«qÙ= ¼M (fv]Ù= ¼M (±egÙ= ¼·¯¶= ¼M (fU
 *=d³ÂÆ bÈbQ Àº f�Ù= ¼M (�F¶= ¼M (aÇiÙ= ¼M
 >»²  Á=Ç¶Ù=  GÉIfI  Í¢Ç»� ¸² e>J�  Á?  À³�

*bÈfI
 >Ã»®e  GJ³I  Á=  Í¢Ç»�  ¸²  Àº  Ë+G·{?      *1
 Á>³º  �  >Ã¯·£I  Á=Æ  Í®eÇ¶=  Î·¢  Ê·j·jJ¶=

*ÍEÇ·ì�= Í·»�= ÍE>J² Àº Ð>ÃJ¾×= ¹>U ÊÑfº

¹ÇU °Ñ>®a 1 Ìb� ÍF·ì¶= �E >m>¯¾ Ë+fQ=     

 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº (ÀÈf»J¶= 

; Í¢Ç»�= � afª ¸² e=Æa? K¢gÇI ¬É²     
 × ½? ¸»£¶= À¢ ¤É»�= Àº >ue ´¶>¿Â Á>² ¸Â    

;=c>�Æ ;
 ; × ½? ÌeÆa À¢ afª ¸² Àº >ue µ>¿Â Á>² ¸Â    

;=c>�Æ

٤. مشروع عمل جماعي:       ٥ دقائق
 � â>£º K·»¢ �¶= L>¢Ç»�= Àº Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+G·{=
 ¸»¢ ¥Æfn� Íì] Î·¢ °«JIÆ â>£º Ê¯J·I Á? °E>j¶= b¿F¶=
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 ¥Æfn�=  ÁÇ³È  Á?  À³�  *ÄÉ·¢  °«JI  bºÙ=  �r®  Ê¢>�
 �>n¾ % (�= (â>Éª>¯M Æ? â>É¢>»JQ= Æ? $ T>Ã¿�= À»u % â>É�a>²?
 Íªf¦ �ÈhI Æ?  (�Ñ>U Í·� a=b¢C  âØNº *$  T>Ã¿»·¶ °ª=fº
 ¹>«{Ù= ¼j® � Îufº ¹>«{? Ìe>Èg Æ? (>º ÍFi>¿� ¬r¶=

 *�= (GÈf® Î«nJjº �

 Te>]  f]?  K®Æ  �  Ê¯J·I  Á?  L>¢Ç»�=  Àº  Ë+G·{=
 ¼Ã¿º Ë+ G·{= *Åd«¿IÆ ¥Æfn»·¶ b£J¶ Íi=eb¶= L>¢>i
 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ °ªÆ Ê¢>»�= ¼Ã·»¢ À¢ Êì] ¼Èb¯I

*.)-

 Ð>¯¶ sÉr� À³� (K®Ç¶=  Àº ¤jJº bQÆ =cC  6Í�UØº
 Î·¢ >ÃJºb® �¶= fÈe>¯J¶=Æ L>¢Ç»�= ¤Èe>nº Ín®>¿� af«¿º

*Ð>¯·¶= =dÂ � Ä»·£I >º ÐÇu

٥. تلخيص وتقيمم:            ٥ دقائق                                                                                              
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+ fQ= (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª? 
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁäÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=

 Ìe>Ãº  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á>E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢=
*L=d¶= ¼ÉÉ¯IÆ g>�×=
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ورقة عمل رقم ١-٢: 

تقرير عن مشروع عمل جماعي

محتويات التقرير:

اسم المشروع :

أعضاء المجموعة :

فكرة مختصرة عن المشروع.:

الهدف من المشروع:

كيف يتم توزيع الأدوار:

دور كل فرد في المجموعة:

النتيجة التي تم تحقيقها:

الدروس المستفادة: 
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 معلومات مساعد للمدرب:

العمل الجماعي
 �C Ê»J¿¾ ÀV¿ª *Í«·J� L>¢Ç»� Ìb¢ �C Ê»J¿È >¿º ¸²
 �Æ *>¿I>ÉU � �Æ×= Ì�§r¶= Í¢Ç»�= �J£I �¶= (Í·Ñ>£¶=
 >»²  *ÌbJ»�=  Í·Ñ>£¶=  ÊÂ  (�²?  Í¢Ç»� �C  Ê»J¿¾  >¿£»J�
 Àº �= *****Íª> än³¶=Æ (Ëa>¿¶=Æ (¬r¶= Í¢Ç»� �C Ê»J¿¾

*L>¢Ç»�=

تعريف المجموعة /الفريق: 
 Àº  ab¢  >Ã¾?  Î·¢  ½>¢  ¸³nE  °Èf«¶=+  Í¢Ç»�=  f£I
 a=fª@ª *¼Ã¢>»JQ= Í£ÉF{ Àº ¤F¿I L>®Ø¢ ¼Ã¿ÉE t>^mÙ=
 ¼ÃìEfI Í·Ñ>£¶= ¼i= >ÃÉ·¢ K¯·{? �¶= Ì�§r¶= Í¢Ç»�=
 ¼ÃìEfI  Êieb�=  ¬r¶=  �  ÍF·ì¶=Æ  (ÍÈfi?  L>®Ø¢
 t>^mÙ=  Ð×ÖÂ  Á?  �C  Íª>uCÆ  *ÍÉi=ea  Í¶>ºg  L>®Ø¢
 =bÂÙ=  Àº  Í¢Ç»�  Æ?  â>ªbÂ  ¼�  ÁDª  (Í®Ø¢  ¼ÃìEfI

*Ê¢>»�=Æ Ëaf«¶= bÉ£r¶= Î·¢ Í²�n�=

 afª ¸³E Íq>�= L=e>Ã�=Æ L=eb¯¶= �C Ì>FJ¾×= ¼Ã�= Àº
 >� afª ¸² Í»Â>jº Àº Ìa>«Ji×>ª *ÀÈf]Û= À¢ ÅhÉ� �¶=Æ

*Ä» ä¢bÈÆ Ê¢>»�= ¸»£¶= ÏfNÈ ÄÉª Ä[[+ËÇ® ÊÂ+ ÇÂ

ملاحظات يجب الانتباة إليها على عمل 
المجموعات في الصف:

 ÍÉ²Ç·i â>{>�? ÁÇie>� Ð>v¢= ¬r¶= ¸]=a � ÁÇ³È b®
6¸Nº (Í¢Ç»�= ¸»¢ °É£I

 * - *0   (Í[+  ½ÇJ³¶=  */   (Í[+xª=f¶=  *.   (Ì+  e>MfN¶=
*\=h�= Ì+�N²

 HÇ·i? Í¯Èf{ ÁÇ³I b® L>É²Ç·j¶= ÅdÂ Á? f²ädJ¾ Á? >¿É·¢
 fIÇJ¶= Æ? (Gv§¶>E eÇ£n¶= À¢ Í�>¾ ÁÇ³I b®Æ***Ê¢>ªa
 ÁÇ³È b®Æ (Í¢Ç»�= � Pb� >º Î·¢ ¸£ª Ìäae Æ? (°Év¶=Æ
 Àº s·^J¶= À³�Æ *�=***Í¯M Í·³nº µ>¿Â Æ? â=fIÇJº Ç�=

*>ÃJ�>£ºÆ >Ã£ª=Æa ¼Ãª ¹Ø] Àº L>É²Ç·j¶= ÅdÂ

التوقعات المختلفة:

 â>{>¯¾ Æ? L>{>n¾ ÁÆbÈfÈ Æ? (> âUÇJ«º â>m>¯¾ x£F¶= bÈfÈ b®
 À¢ °Èf«¶=+ Í¢Ç»�= ¸»¢ ÌÐ>«² Ìa>Èg À³�Æ *Ìab� ÍÈf�¾

 6°Èf{
 ( - *ÊQ=h�=  ¼Ã£uÆ  Àº  ÍìÉjE  L>»·³E  b²@J¶=

*G£J¶= (¥>J»Ji×= (¸·�= 6âØNº
 . *>ÃÉª  L=e>F¢  ¹>»£JiC  Î·¢  bÉ²@J¶=  6¹Õ>«J¶=

*b¯¿¶= Ð=bEC ¸F® ¹Õ>«I
 / *H>ì®? Ç� ÄRJÈ p>¯¿¶= Á@E Lf£m =cC 6Ìfq>¿�=
 ¤vÈ  Á?  s^m  ¸²  Àº  Ë+G·{=  ÍEe>vJº

*p>¯¿·¶ Í·E>¯�= Ìf³«¶=Æ ÄIf³ª
 ( 0 *K®Ç¶= k«¿E ¬r¶= ÍF·{ ¤É� Pb� =cC 6e=ÆaÙ=
 ¤uÆ °Èf{ À¢ âØNº e=ÆaÙ= d]= ¼Ã¿º Ë+ G·{=
 ¸² Àº G·ì¶=Æ (Í¶Æ>ì¶= Î·¢ $ ÍÉºa Æ? % Ìf²
 Ð>¿M? >[+ÄÈb¶ >ÂÐ>¯ECÆ Ìf³¶= d]? OÈb�= bÈfÈ Àº
 ×C Ê¶>J¶= s^n¶= PbVJÈ × =d³ÂÆ *OÈb�=

 *ÄÈb¶ Ìf³¶= ÁÇ³I Á? b£E

دوافع العمل الجماعي ( العمل كفريق):
* - *½>£¶= �>r¶= ¸Q= Àº ¸»£¶=

. **ÀÈf]Û= ¤º ¸»£¶= GU
/ **ÀÈf]Û= �E ÍÉF£m Gj² � ÍF¦f¶=
0 **ÀÈf]Û= ½=�U= Æ fÈb¯I Gj²
1 **Ð>®bqÙ= Í·º=hº

 2 *fÈb¯J¶=Æ Ð>»J¾Ø¶ ÍQ>�>² (L>Q>�= x£E ÍÉF·I
*L=d¶= °É¯�Æ

 3 *À»u ¸»£¶= >ÂfäªÇÈ ÍÈÇ¿£ºÆ ÍÈa>º hª=ÇU aÇQÆ
*Í¢Ç»�=

 G� ÍÉE>�C SÑ>J¾ °¯�Æ âØ¢>ª Ê¢>»�= ¸»£¶= ÁÇ³È ÎJU
)6Ê·È >º Ì>¢=fº

 - *eb® ËÆ>jJ¶>E (P>¾Ý=Æ eÇ²d¶= (�j¿�= Í²e>nº
*Á>³ºÝ=

 . *¼Ãr� >»Éª  H>Fn¶=Æ  ¹>«{Ù=  Í²e>nº  ÌeÆfu
*>È>v® Àº

/ **�¯ª ÍF^¿¶= kÉ¶Æ Íº>¢ l>¿¶= Í²e>nº
0 **¸U=f�= ¤É� � ¸»£¶= � ¤É»�= Í²e>nº 

 1 *Ëd¶=  eb¯¶=Æ  eÆb¶=Æ  afª  ¸²  ÍÉqÇr]  µ=eaC
 *Í¢Ç»�= ¸»¢ \>�C � ÄE ¼ÃjÈ Á? À³�
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 ( 2 *>Ã·»¢ SÑ>J¾ À¢ ÍÉ¢>� ÍÉ¶ÆÖjº Í¢Ç»�= ¸»�
 Ëd¶= eÆb¶= À¢ ÍÈafª ÍÉ¶ÆÖjº afª ¸² ¸»ä� ¤º

*Å=a?

نتائج العمل الجماعي: 
 Æ?  LØr�=  Àº  Í¢Ç»�  �C  Ê¢>»�=  ¸»£¶=  ËaÖÈ

)6>Ã¿º ÍÉE>�×= L>Qf^�=
 - *ÍF·ì¶= ¼·£JÈ Ê¢>»�= ¸»£¶=Æ Í²e>n�= ¹Ø] Àº

*>Ã·U � ÁÇ»Â>jÈ Æ? ¼Ã·²>nº ÁÇä·� ¬É²
 . *Ê¢Ç¶=  Ê¢>»�=  ¸»£¶=Æ  Í²e>n�=  °»£I

*ÍF·ì¶= Ïb¶ Ê¢>»JQ×=
* / *�>n¿¶=Æ ¸»£·¶ ÌbÈbQ ÀÈa>Éº XJ«I

يتطلب بناء المجموعة توفّر عناصر أو 
شروط مساعدة منها:-

 - *ÇÂ  >»²  f]Û=  Á>j¾Ý>E  Á>j¾C  ¸²  =�¢C
*ØJ]Ý= � °�=Æ ØJ]Ý>E =�¢Ý=Æ

 . *¸²  �E  L>º>»JÂ×=Æ  L>ºÇ·£�=  �  µe>nJ¶=
 ÍÈ?  Ð>«]C  Æ?  e>³JUC  ½b¢Æ  (Í¢Ç»�=  Ð>v¢?

*ÍºÇ·£º
 / *e=Ç�= ¹Ø] ÀºÆ \ÇuÇE Í¢Ç»�= =bÂ? bÈb�

 *>ÃÑ>v¢Ù Ê¢>»�=
 0 *�£º  ¸£«E  ½>É¯¶=  ¸Q?  Àº  Í¢Ç»�=  ½>�J¾C

* Ä¶ ¼Âa=b£Ji=Æ ´¶c Î·¢ ¼ÃIeb¯ºÆ
 1 *�E  °ª=ÇJ¶>E  Í¢Ç»�=  ¸]=a  e=ÆaÙ=  ¼Éj¯I
 ÍÉr^n¶= ÌÇ¯¶= G¾=ÇQ Àº Ìa>«JiÝ=Æ >ÃÑ>v¢?

*>ÃÉª afª ¸² Ïb¶
 2 *¸³¶>ª  (Í¶a>FJº  ÍÉ»ä·£I  ÍÉ·»£²  e=Ç�=  ¬É�ÇI
 G�Æ  *Äj«¾  K®Ç¶=  �  ¼·ä£Jº  ¸³¶=Æ  ¼ä·£º
 ¼ÉÉ¯I  Ìa>¢Ý  a=b£JiÝ=  afª  ¸²  Ïb¶  fªÇJÈ  Á?
 ½h¶ ÁC >Â�É§IÆ (e=Ç�= ¹Ø] Àº Ä«®=ÇºÆ ÄÑ=eA

 *fºÙ=
 3 *Ð>v¢? �E Gr£J¶=Æ hÉÉ»J¶=Æ ÍÈÇÒ«¶= À¢ b£F¶=

*Í¢Ç»�=
 4 *¤º  ¸º>£J¶=  �  \>J«¾Ý=Æ  ±br¶=Æ  \ÇuÇ¶=
 b¯¿¶=  Íie>�Æ  b¯¿¶=  ¸äF¯J¶  a=b£JiÝ=Æ  (¤É»�=

 *¤É»�= Àº ÊI=d¶=
 5 *Ð>v¢Ú¶  Í¢Ç»�=  Àº  Çv¢  ¸²  ½=�UC

*ÀÈf]Û=
 -, *Ê£É·ì¶=Æ  ¸¢>«¶=  (XJ«¿�=  Xº>jJ�=  bÑ>¯¶=  eÆa

*Í¢Ç»�= ¸]=a
 -- *Í¢Ç»�=  ¸F¯Jj�  Í¯N¶=  O£FI  L=g>�C  °É¯�

*>ÃI>É¾>³ºCÆ
-. **e=f»Ji>E ÌbÈbQ ±>ªAÆ e>³ª? ¼Èb¯I
-/ **¹a>FJ�= Àº>vJ¶=Æ ¸º>³J¶=Æ Ìb¢>j�=
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الانجازات وتقيم الذات

*Á>j¾Þ¶ ÍÉ·»£¶= Ì>É�= � Ìe>Ã�= ÅdÂ Í»É®Æ (L=d¶= ¼ÉÉ¯IÆ g>�Ý= ÍÉ»Â@E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ  6s^·º

الأهداف:    
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E

L=d¶= ¼ÉÉ¯IÆ g>�Ý= ½ÇÃ«º ¬Èf£I - *
ÍÉI>É�= ¼Ãº>Ãº g>�C � ¼Âb¢>jI �¶= L=e>Ã�= bÈb� . *

Ð>ä¿F¶= b¯¿¶=Æ ÀÈf]Û= Ð=eA ¸F¯I / *

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة. 

المواد اللازمة: 
*�m>F{ (ÌeÇFi   

*L=d¶= ¼ÉÉ¯J¶ ¬®Çº 6/)- ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   
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٣٠

مجريات اللقاء:

١.مقدمة:                       ٥ دقائق 

 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= ¹Æ>¿I ¸»³JjÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+X äuÆ
 hä²�iÆ XÈfºÆ ¸¢>ª eÆbE ½>É¯¶= Î·¢ Á>j¾Ý= b¢>jI �¶=

*L=d¶= ¼ÉÉ¯IÆ g>�Ý= Ìe>Ãº Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ

٢. الانجاز وتقييم الذات      ٣٠ دقيقة 

 L=d¶= ¼ÉÉ¯IÆ g>�Ý= ½ÇÃ«º ¹ÇU ÍF·ì¶= �E >m>¯¾ Ë+fQ?
 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº

 Ìa>£j¶=Æ >uf¶= �NÈ >ÒÉm �h�? ¼³¾@E ÁÆf£nI ÎJº     
 ; ¼³Èb¶

; Ìa>£ äj¶= ÅdÂÆ? >uf¶= =dÂ À¢ ÁÆ ä�£I ¬É²    
;>º g>�C °É¯� � ¼J¯«]? =cC ÁÆ ä�£I ¬É²    

; ¼³®>«]C Ð=eÆ GFj¶= ÁÇ³È Á? À³� Ëd¶= >º    
 °É¯�  Î·¢  ¼²b¢>jI  Á?  À³�  �¶=  L=eb¯¶=  >º   

; L=g>�×=

*ÌeÇFj¶= Î·¢ p>¯¿¶= �>¯¾ ¼Â? Ë+ÁäÆa
 ÀÈf»J¶=  Ë+fQ?  ¼M  *p>¯¿·¶  Í¯É®a  -.)-,  Íqfª  Ë+XI?

 ÍF·ì·¶ ÄªbÂ Ë+ X äuÆÆ (Ê¶>J¶=

أولاً: 
 L=d¶= ¼ÉÉ¯J¶ ¬®=Çº 60)- ¼®e ÀÈf»J¶=

 °ªÆ  ¬®=Ç�=  x£E  ¼ÉÉ¯JE  ÍF·ì¶=  ½Ç¯È  Á? الهدف: 
 *>º g>�C °É¯� � ¸n«¶= Æ? \>R¿¶>E ¼ÂeÇ£m

   الخطوات : 
 *ÍF·{  - *1)0  Àº  L>¢Ç»�  �C  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼ äj®
 ¸»£¶= Í®eÆ Àº Í^j¾ Ì+G¶>{ ¸² Î·¢ Ë+¥gÆ

*L=d¶= ¼ÉÉ¯J¶ ¬®=Çº 6/)- ¼®e
 ¸³nE  ¸»£¶=  Í®eÆ  ÍÒF£I  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{? . *
 �¶=  ¬®=Ç�>E  µe>nJ¶=  ¼M  (°Ñ>®a  /  Ìb�  Ëafª

*Í¢Ç»�= a=fª? ÍÉ¯E ¤º >ÂÇ¾äÆa

 (L>¢Ç»�= � ¸»£·¶ °Ñ>®a / *4)3 Íqfª ÊVÉI?+XI?
 â>«®Çº  zf£I  Á?  Í¢Ç»�  ¸²  Àº  Ë+G·{=  ¼M
 �¶= f¢>n�= ¥Ç¾ À¢ f�¿¶= x§E (�¯ª â=bU=Æ
 �Ef·¶ Äuf¢ ¼JÈ >� â=frJ� â>m>¯¾ Ë+fQ?*>Âe>M?

* Ä¯Fi Ëd¶= Ëf�¿¶= p>¯¿¶=Æ ÀÈf»J¶= �E

٣. وسائل تساعد على الانجاز: ٥ دقائق

 �¶=  L=ÆaÙ=Æ  ¸Ñ>iÇ¶=  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  â>m>¯¾  Ë+fQ?
 L=ÆaÙ=Æ  ¸Ñ>iÇ¶=  Í»Ñ>®  Ë+   U×  *g>�Ý=  Î·¢  b¢>jI
 >Ã¿º â>v£E Ë+f²c= *Heäb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�= ÍÈ>Ã¾ � Ìae=Ç¶=
 �¶= L=ÆaÙ= Íª>uÝ ÍF·ì·¶ ¹>�= Ë+�¢?Æ p>¯¿¶= hÉ«VJ¶

*>ÃJÉ¶>£«E =Æf£mÆ >ÂÇEäfQ �¶= Æ? ¼ÃFi>¿I

٤. ختام وتقييم:        ٥ دقائق
 ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

 Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 Ëd¶= ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¹>�= Ë+ Xjª?

 L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁäÆa (ÄÉª ÏfQ
*t>�= ´ä·Ri �

 L=e>Ãº  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?
*e>³ªÙ= ¼É�¿I



٣١

ورقة عمل رقم ١-٣: 

مواقف لتقييم الذات

أكمل/ي الجمل التالية من خلال تذكّر مواقف أو أحداث معينة مررت بها وأثارت لديك 
هذه المشاعر:  

   شعرت بالإعتزاز عندما.........

   شعرت بالتقدير والإحترام عندما.......

   شعرت بالخجل لأنني قمت بــ..........

   شعرت بأني غير راضٍ عن نفسي عندما.........

   شعرت أنه كان يجب أن أتعامل بطريقة أخرى عندما.........
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معلومات مساعدة للمدرب: 

الإنجاز وتقييم الذات
 Î£jÈ ËfnF¶=  ÀÑ>³¶=  Á?  ¥>»JQÝ=Æ k«¿¶=  Ð>»·¢ ÏfÈ
 f¢>nº À¢ >ÃÉª â>NU>E (Ìd·¶= Ç� e=f»Ji>E ÄI>ÉU Ì�jº �
 He>RJ¶=  À¢  b£JFÈÆ  (Í£J�=Æ  Ìa>£j¶=Æ  Á>ºÙ=Æ  \>ÉIeÝ=
 >Ã¿º  f«¿È  ´¶d¶Æ  (�Ù=  f¢>nº  bä¶ÇI  Æ?  G·�  b®  �¶=
 Ä¾Dª \>R¿¶= Æ? g>�Ý= >º? *>ÃFä¿� ¹Æ>�Æ ËfnF¶= ÀÑ>³¶=
 (k«¿¶= À¢ >uf¶>E eÇ£n¶=Æ Í£J�=Æ ÍU=f¶= f¢>nº °·�

*>Âgh£ÈÆ >Ã»¢bÈ Ê¶>J¶>EÆ

 �  À³�  ÍìÉjE  Í§·E  ÍF·ì¶=  �C  ¼ÉÂ>«�=  ÅdÂ  ¸ÉqÇJ¶Æ
 6¹Õ>jJ¶>E ¼ÃÉ¶C ÄQÇJ¾ Á? ÍÈ=bF¶=

 (ÍU=f¶>E  >ÃÉª  ÁÆf£nÈ  �¶=  ¬[[®=Ç�=  Ê[[Â  >º    
; Í£J�>E (Ìa>£ äj¶>EÆ

 >[[+ ÄI>ÉU Àº G¾>Q � â=g>�C Ì+G¶>ì¶= °¯� >ºb¿¢    
 ;*>[[+ Äj«¿¶ ¹Ç¯I+Ë =c>º (

 Æ?  \>R¿¶=  Àº  Ìbä¶ÇJ�=  f¢>n�=  À¢ ÁÆ ä�£È  ¬É²    
; g>�Ý=

 >¿j«¾@E f^«¶=Æ >uf¶>E f£n¾ b® (Á>ÉUÙ= Àº �N³¶= �
 ´¶c Î®× =cC â>qÇr]Æ (>º â=fº? °¯� Á? ¤ÉìJj¾ >ºb¿¢
 >¿Èb¶  Á?  �£È  =dÃª  ***ÀÈf]Û=  Àº  >uf¶=Æ  Á>jVJiÝ=

*fºÙ= =dÂ g>�C Î·¢ Lb¢>i ÌbÉQ ÍÉE>�C L=eb®

 ½>�C Æ? >º fº? g>�C � °«� b® â>vÈ? Ïf]? Á>ÉU? � À³¶Æ
 >Ã¿º  ÐhQÆ (´¶d¶  H>Fi?  Ìb¢  ÁÇ³I  b®Æ  (>º  Í»Ãº

6Ì+G¶>ì¶= L=eb¯E °·£Jº
 - *Ì+ G¶>ì¶= ¸F® Àº L=eb¯¶= ½=b^JiC ¼JÈ � >�e

*HÇ·ì�= ¸³n¶>E
 . *¸³nE  b£E  ÍÉ¿Fº  �¦  L=e>Ã�=  ÅdÂ  ÁÇ³I  b®

*Ì+G¶>ì¶= b¿¢ ¸º>²
 / *Ì+G¶>ì¶= L=e>Ãº ¤º ÍFi>¿Jº Í»Ã�= ÁÇ³I × b®

>[+ ÄI=eb®Æ

 ae=Ç�=  fªäÇI  ½b¢  ¸Nº  (ÍÉ¢ÇuÇº  H>FiÙ=  ÁÇ³I  b®Æ
 fªÇI ½b¢ (¤Q=f�= � s¯¾ (L>ºÇ·£�= � s¯¾ % ÍºgØ¶=
 (ÀÈf]Û= ÁÆ>£I ½b¢ Æ? ($�= (ÍºgØ¶= ¸Ñ>iÇ¶= Æ? L=ÆaÙ=

 Æ? (Ì+G¶>ì¶= °ÂfIà Ì�N² Æ? ÍEe>vJº Ïf]? ½>Ãº aÇQÆ Æ?
*L>¯É£�= Àº >Â�¦ Æ? (ÍÉVq Æ? ÍÉ¢>»JQC ¸²>nº aÇQÆ

 Ìa>Èh¶  >ÃÉ¿FI  G�  �¶=  L=e>Ã�=  x£E  Ê·È  >»Éª
 \>R¿¶=Æ ¼�ÇU Àº ÍÒÉF¶= Î·¢ �M@J¶= � ÍF·ì¶= ÍÉ·¢>ª

6¤«¿¶>E ÀÈf]Û= Î·¢Æ ¼ÃÉ·¢ aÇ£È >� >Âe>»NJi= �

* - *�Éì^J¶= Î·¢ Ìeb¯¶=
 . *XEf¶= ?bF� ¹ÇF¯¶=Æ (�>FUÝ= ¸ ä»� Î·¢ Ìeb¯¶= 

*ÍÉI>É�= L>Èf�= � Ìe>j�=Æ
/ * *½=hJ¶Ý=Æ ÍÉ¶ÆÖj�= ¸ ä»� Î·¢ Ìeb¯¶=

 0 *¤º  ¸º>£J¶=  Æ?  LØ³n�=  ¸U  Î·¢  Ìeb¯¶=
*Íì¦>v¶= ¬®=Ç�=

 1 *¸³nE �§¶= ¤º ¸q=ÇJ¶=Æ ¸¢>«J¶= Î·¢ Ìeb¯¶=
*ÊE>�=

2 **ÍºgØ¶= ÍÉ·¯£¶= L=e>Ã�=Æ L=��= fäªÇI
3 **Ìea>F�=
4 * *Êr^n¶= Ç»¿¶= °É¯VJ¶ ÌfE>N�= Î·¢ Ìeb¯�=
5 **¬{>£J¶=

 -, *¤º  ÍRu>¾  L>®Ø¢  ÀÈÇ³I  Î·¢  Ìeb¯¶=
 *ÀÈf]Û=

من الوسائل والأدوات التي تساعد الطلبة 
على زيادة الإنجاز: 

* - *Ä¿º ¼¢b¶= G·ì¶ s^m ¤º ¹>rIÝ=
. **ÍFi>¿�= �¦ L=a>£¶= �É§I
/ **ÀÈf]Ü¶ Ìb¢>j�= ¼Èb¯I
0 **ÊVq ½>£{ ¹Æ>¿I
1 * *Ì�r® ÍÂh¾ � TÆf�= Æ? ÍU=�i= d]?
2 **Ì+°Èbq ¤º PbVJ¶=
3 **ÌbÈbQ Ð>Ém? ¼ä·£I

 ( 4 *ÀÂd¶=Æ ¼j�= ÍÒÉÃI Î·¢ b¢>jI Íìn¾? Íie>�
 (Í·v«�= Î¯ÉiÇ�= �C ¥>»JiÝ= Æ? ±ÇjJ¶= ¸Nº
 Æ?  Í¶>ie  ÍE>J²  Æ?  (ÊÑ>»¿Éi  ¼·Éª  ÌbÂ>nº  Æ?
 ÀÈe>�  Ð=a?  Æ?  (Í·�  Æ?  H>J²  ÌÐ=f®  Æ?  (L>ÉºÇÈ
 (À]>i  Ð>�  ½>»VJiÝ=  Æ?  (Í«É«]  ÍÉu>Èe

 *>Â�¦Æ
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مهارات التفكير:

١)  الكتابة وتنظيم الأفكار 

 ¼Âb¢>jI ÍÉi=eaÆ ÍÉI>ÉU L=e>Ãº >Âe>FJ¢>E e>³ªÙ= ¼É�¿IÆ ÍE>J³¶= L=e>Ã� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*¼Ã»·£IÆ ¼ÃI>ÉU �

الأهداف: 
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E

 *>º ¥ÇuÇ� ÍÉi>iÙ= fq>¿£¶= �>F¿Ji= *-    
*>ÃìE=fIÆ >Ã·j·jIÆ e>³ªÙ= ¼É�¿I *.    

*Ír® Æ? Í¶>¯º ÍE>J² */    

المدة الزمنية:٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة:
 �m>F{ (ÌeÇFi   
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مجريات اللقاء: 

١. مقدمة :        ٥ دقائق 
 L=e>Ãº  Á×Æ>¿JÉi  ÍÉ·È  Ëd¶=Æ  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+  X äuÆ
 ¼Âb¢>jI L=e>Ãº ÊÂÆ (>Ã«É¿rIÆ e>³ªÙ= ¼É�¿JE °·£JI
 *¼É·i ¸³nE ÍÉ»É·£J¶= a=Ç�= ¼Ãä«IÆ �n¿¶= ¼·£J¶= Î·¢
 P=bUÙ=Æ ¬®=Ç�= ¼Ãª Î·¢ Ì>É�= � ¼Âb¢>jI >Ã¾? >»²

*>ÃÉ·¢ Ð>¿F¶=Æ >Ã·É·�Æ >Ã¿¢ ÁÇ£»jÈ Æ? >Ã¾ÇnÈ>£È �¶=

٢. عناصر القصة:      ٢٠ دقيقة
 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ=

 Ír¯¶= ÀÈf�  6 1)- ¼®e ÀÈf»J¶=

 Î·¢  (ÀÈf»J¶=  ¹Ø]  Àº  (ÍF·ì¶=  f£JÈ  Á?  6b�=
 ¼É�¿I Í¯Èf{Æ Ír¯¶= >Ã¿º ÁÇ³JI �¶= Í«·J^�= fq>¿£¶=

 6>ÃÉª e>³ªÙ=

الخطوات: 
 sr¯¶= afj¶ â>FU ¼ÂfN²? À¢ ÍF·ì¶= Ë+ ¹@iC   *-

*>ÃIÐ=f® Æ?
 Ë+  X äuÆ  (>[+  Äj«¾  ÍF·ì¶=  bU?  X ämfÈ  Á?  b£E    *.

*Ê�ebI ¸³nE ÍF·ì·¶ ÀÈf»J¶=
 >[+Äj«¾ L+Xme �¶=+Ëd¶= Ì+G¶>ì¶= Àº HÇ·ì�=    */
 ÍF·ì¶= >ÂafjÉi Ír® Íªf£º Àº À³»Jä¶= ÍF£·¶
 ÁÇ³I Í·Òi? \f{ °Èf{ À¢ ´¶cÆ (>[+ÄE>É¦ �

*�¯ª × Æ? ¼£¿E >ÃI>E>QC
+Äj«¾ L+ X äme �¶=+ Ëd¶= Ì+G¶>ì¶= Àº Ë+ G·{?     *0

 *Ír¯¶= afi ¼JÈ Á? �= ¬r¶= Íªf¦ Ìea>§º >[
 Î·¢ ÍF·ì¶= ¤º Ë+°«I= Æ? ÍÉ¯É¯U Ír® Ë+afi?    *1

 *ÍªÆf£º Ír®
 Íªf£º Í¶Æ>�Æ ¹Ç]b¶= Ì+G¶>ì¶= Àº Ë+ G·{?    *2
 ÁÇ³I  OÉ}  (Í·ÒiÙ=  \f{  °Èf{  À¢  Ír¯¶=
 ¤É�  Î·¢  ¥ägÇJI  Á?Æ  �¯ª  ×  Æ?  ¼£¿E  >ÃJE>QC

*´¶d¶ °Ñ>®a 1 bÈb� ¤º (ÍF·ì¶=
  Æ?  %  ÌeÇFj¶=  Î·¢ >ÃJEÇQ?Æ Í·ÒiÙ= Ë+  ¸ äRi    *3

*$ ´¶dE ½>É¯¶= ÍF·ì¶= bU= �C Ë+G·{=
  ab�=  K®Ç¶=  Ð>ÃJ¾C  Æ?  Í·ÒiÙ= Àº Ð>ÃJ¾Ý=  b£E     *4

*Ír¯¶>E Ì+G¶>ì¶= Ë+ ¼·¢? (Í·ÒiÚ¶
 Î·¢ ÍF·ì¶= ¤º ±>«I×= À³� 6ÀÈf»J·¶ f]A e>É]     *5
 Í·Òi?  À¢  =ÇFÉ�  Á?  Î·¢Æ  (Ír®  ÍÈ?  afi  ½b¢
 Í£ÉF{ À¢ f�¿¶= x§E × ÌfºÆ ¼£¿E Ìfº Ì+G¶>ì¶=
 Ì+  G¶>ì¶=  Ë+  ¼·¢?  (ÀÈf»J¶=  ÍÈ>Ã¾  �  *¹=Öj¶=

*Ír® ÍÈ? afi ¼JÈ � Ä¾@E

 >ÃUf{ �¶=  Í·ÒiÙ=  Í£ÉF{ ¹ÇU ÍF·ì¶=  Ë+o®>¾      
 =cC  >ºÆ  Ír¯¶=  Íªf£º  Í¶Æ>�  Ì+G¶>ì¶=  >ÃJUf{+
 hä²fI ½? Ír¯¶= fq>¿¢ ¤É� ¹Æ>¿JI Í·ÒiÙ= K¾>²

*�¯ª �¿MC Æ? bU=Æ fr¿¢ Î·¢

٣.  كتابة الأفكار:            ١٥ دقيقة 
 Ì>¢=fº ¤º ÍJE>J²Æ >º ¥ÇuÇº e>ÉJ]= ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{=
 À³� *°E>j¶= ÀÈf»J¶= � >Ãm>¯¾ � �¶= Í«·J^�= fq>¿£¶=
 bU=Æ  ¥ÇuÇº  ÍE>J²  �  ÍF·ì¶=  Àº  Í¢Ç»�  µe>nJI  Á?

*´¶c � â>v£E ¼Ãv£E Ìb¢>jºÆ

 Á>³ºDFª  (¥ÇuÇ�=  ¹>»³Ji>E  Ê¯FJ�=  K®Ç¶=  X»jÈ  �  =cC
*Ð>¯·¶= Te>] f]A K®Æ � Ä¶>»³Ji= ÍF·ì¶=

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁäÆa * ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �

 â×>»³Ji=  ÁÇ³Éi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?
 bÉ¶ÇI  L=e>Ãº  �C  ±fìJ¶=  ¹Ø] Àº Ð>¯·¶=  =dÂ ¥ÇuÇ�

*>Ã«É¿rIÆ e>³ªÙ=



٣٥

مهارات التفكير
توليد الأفكار وتصنيفها (٢)

 ¬®=Çº �FI  Î·¢ ¼ÃIb¢>j� >Ã«É¿rIÆ e>³ªÙ= bÉ¶ÇI  L=e>Ãº Íie>� Î·¢ ÍF·ì¶=  OU �C Ð>¯·¶=  =dÂ bÃÈ 6s^·º
*Í»É·i

الأهداف: 
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*>Ã{>F¿Ji=Æ e>³ªÙ= bÉ¶ÇI *-    
*Ê¯ì¿º ¸³nE e>³ªÙ= ¬É¿rI *.    

*ÍÉjÉÑf¶= >Âfq>¿¢ �C e>³ªÙ= ¸É·� */    
*=>Ã·É·� � �¶= e>³ªÙ>E ÍºÇ¢bº ¬®=Çº c>�C *0    

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi   

 ÊE=�¶= ¸F�= � Í«·J^�= fq>¿£¶= 6 .)- ¼®e °V·º ½=b^Ji=   
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٣٦

مجريات اللقاء:

١. مقدمة :                     ٥ دقائق 
 L=e>Ãº  À¢  OÈb�=  ¸»³JjÉi  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+X äuÆ
 ÌbÈbQ e>³ª? bÉ¶ÇIÆ �³«J¶= Î·¢ O�= ¹Ø] Àº (�³«J¶=
 *Í»É·i ¬®=Çº �FI Î·¢ b¢>jÈ ¸³nE >Ã·É·�Æ >Ã«É¿rIÆ
 ÍÉr^n¶=  Ì>ÉV·¶  Í»Ãº  L=e>Ã�=  ÅdÂ  Á?  Î·¢  Ë+hä²e
 Êi=eb¶= ¸ÉrVJ¶=Æ ¼·£J·¶ ÍÈeÆfu ÊÂ >º eb¯E ÍÉ·»£¶=Æ

*XQ>¿¶=

٢. توليد الأفكار وتصنيفها:  ٣٥ دقيقة 

 6 â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 H=�¶= ¸FQ 62)- ¼®e ÀÈf»J¶=
 >Ã«É¿rIÆ ÌbÈb�= e>³ªÙ= bÉ¶ÇI ÍF·ì¶= le>� Á? 6b�=

*ÍF£r¶= ¬®=Ç�= � >Ã¿º Ìa>«JiÝ=Æ

الخطوات: 
 6 - *ÍÉ¶>J¶= ÍÈ>³�= ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+ äs®

 � =ÇnÉ£È  Á?  l>¿¶=  Àº Í¢Ç»� Î·¢ zfªà  
 =Æaäf� b®Æ Í·J� L=Ç® ¸F® Àº ÀÈfq>� Í¿Èbº
 b®  Í·J�=  L=Ç¯¶=  ÅdÂ  Á?  ÎJU  *Êm  ¸²  Àº
 >»²  *f²dàÈ  >ÒÉm  ¼�  µ�I  �Æ  ¼�g>¿º  KºbÂ
 Àº ÍºÇ² �C Ä·ÈÇ�Æ GÈf® ¸FQ ¬ÈfRJE Kº>®
 ×C  Êm Ë?  l>¿¶=  Ïb¶  kÉ¶  *�·J^�=  H=�¶=
 KjÉ¶ Ì�«¶ ¼ÃÉ«³Éi Ëd¶= ½>£ì¶= Àº ¸É·¯¶=
 �EÆ ¼Ã¿ÉE L×>rIÝ= Íª>² K£ì® b®Æ (Í·ÈÇ{
 Àº b£E? Í¿Èb�= Àº TÆf�= ÁÇ£ÉìJjÈ ×Æ (�>£¶=
 b¯¶ *¼ÃÉ·¢ zÆf«�= e>r�= GFjE H=�¶= ÍºÇ²
 zÇÃ¿·¶ ÊE=�¶= ¸F�= =dÂ ½=b^Ji= � =Æf ä³ª
 =cC  6\Æfì�=  ¹=Öj¶=Æ  *Á>³ºÝ=  eb®  ¼Ã£uÇE
 >¿¿³� ¬É³ª (¬®Ç�= =dÂ ¸Nº � >¿j«¾? >¿£uÆ

�;¸F�= =dÂf»NJj¾ Á?
 . *ÊÂ >º 6ÍF·ì¶= Î·¢ Ê¶>J¶= ¹=Öj¶= \fìE Ë+?bEC

; ¸F�= =dÂ � >Âb� b® �¶= ½>�= a=Ç�=
 / *ÁÆa ÌeÇFj¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ä¶Ç¯È >º ¸² Ë+ ¸Ri 
 H>¦ >�e Êm Ë? f²d¶ ¼Ã£ªa Ë+ ¹Æ>UÆ (p>¯¾

 fq>¿£¶= 6.)- ¼®e °V·�= Ë+ zf¢= *¼�>E À¢
 bÉ¶ÇI Î·¢ Ìb¢>j»·¶ (ÊE=�¶= ¸F�= � Í«·J^�=

*ÍF·ì¶= Ïb¶ e>³ªÙ=
 Î·¢  ¼ÃJF£Q  �  >º  ¸²  ÍF·ì¶=  ¤vÈ  Á?  b£E    *0
 ÍÉ¾>N¶=  ÍÉ·»£¶=  �C  ¼Ã£º  Ë+  ¸¯J¾=  (ÌeÇFj¶=
 ¼Ã¿º  Ë+G·{=  (  *Ð>ÉmÙ=  ¬É¿rI  ÍÉ·»¢  ÊÂÆ
 (ÌbU=Æ Í¢Ç»� �   >ÃI=c ÍÒ«¶= Àº Ð>ÉmÙ= ¤É»�
 Ïf]? � Áa>£�=Æ Í¢Ç»� � L=a>»�= ¤� ¸Nº
 Í£E=e  � L=fn�=Æ ÍN¶>M  Í¢Ç»� � L>I>F¿¶=Æ

 *=d³ÂÆ
 X äuÆ *Ð>ÉmÙ= Àº L>Òª k� Æ? ¤Ee? ÁÇ³JI bª   *1
 (¥ÇuÇ»·¶  ÍÉi>iÙ=  fq>¿£¶=  ÊÂ  ÅdÂ  Á?  Ë+
 ½>º?  >¿¾?  �£È =dÃª (L>Òª  k� K¾Ç³I =cC  Ë?
 Î·¢  Ë+hä²e  *ÍÉi>i?  fq>¿¢  Íj� Àº  ¥ÇuÇº
 Á?  G�  p>¯¾  Àº  â>¯U×  ¼JÈ  Á?  G�  >º  ¸²
 ¸²  d]@È  OÉ}  (fq>¿£¶=  ÅdÂ  ¤É�  �C  ±fìJÈ

*p>¯¿¶=Æ �³«J¶= Àº Ä¯U fr¿¢
 ÇÂ >º 6Ê¶>J¶= ¹=Öj¶= ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+ \f{= ÁÛ=  *2
 ¬É²Æ  ;  bÈbQ  Àº  Í¿Èb�=  �»£J¶  >¿º  HÇ·ì�=
 K� Teb¿I �¶= Ð>ÉmÙ= ¸² ½b^Jj¾ Á? >¿¿³�
 ; Í¿Èb�= �»£I � ÅØ¢? >Â>¾f²c �¶= L>«É¿rJ¶=
 ¸Â ; ÀÈ? Àº ; ¥e=Çm Ð>¿E �C T>J� ¸Â (âØNº
 �C T>J� ¸Â ; ÀÈ? Àº ; eÇjQ Ð>¿E �C T>J�
 ; ¤¾>rº ÍÈ? ; ¤¾>rº Æ? le=bº Æ? LÇÉE Ð>¿E
 Á? ¤ÉìJj¾ �¶= Ð>ÉmÙ= >ºÆ ; >ÃÑ>¿F¶ ½h·È =c>ºÆ
 Í·Òi? ¹Ø] Àº ÍF·ì¶= Ë+b¢>i ; ´¶d¶ >ÂfäªÇ¾
 *ÍÉ·¢>«E Í²e>n�=Æ ¸¢>«J¶=Æ �³«J¶= Î·¢ ÅdÃ²

    
 - *GjU  L>ÈÇ¶ÆÙ=  bÈb�  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=

*>ÃJÉ»Â?
 . *¥ÇuÇ�=  À¢  fÈf¯I  ÍE>J²  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=

*Åf²c � >º Î·¢ a>»J¢Ý>E

٣.  تلخيص وتقييم:           ٥ دقائق 
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁäÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �
 Ìe=aC Ìe>Ãº À¢ PäbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?

*Í»É�¿IÆ K®Ç¶=
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الملحق رقم ١-٢: 

العناصر المختلفة في الجبل الترابي

ترابأشجار

فضة

ذهب

نحاس

حشرات حجارة

نبات

حديد

ÊE=fI ¸FQ ÌeÇq
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٣٨

معلومات مساعد للمدرب:

مهارات التفكير
 ´¶>«{Ù Ä»£ìIÆ ´»j¶= bÉrI Á? �E ¤i>m ±fª ´¶>¿Â  

  ´»j¶= bÉq ¼Ã»ä·£I Á?Æ
�Éq ¸Nº 
 Íª>¯M Æ? ÍÈÕe k³£I ¤»J� Ë? � ¼É·£J¶= SÂ>¿º Á? Æf£�= Àº
 ab� Á? ¤»JR»² >¿¶ ËeÆfv¶= À»ª =d¶ �¤»J�= =dÂ ¥Ç¾ Æ?
 Á>j¾Ý= Í£ÉF{ ÊÂ >º ab� Á? Î¿£� *>¿I>UÇ»{Æ >¿JÈÕe ÊÂ >º

�>¿I>UÇ»{ °É¯� À³� ¬É² Ê¶>J¶>EÆ (ÄÉ¶C X»ì¾ Ëd¶=

 ¥ÇuÇº � ½>»JÂÝ= Ìe>MC �C bÃÈ �ÉjE ¸]bº ÊÂ Ìa>�= ÅdÂ
 *OÈb�= � ÐbF¶=Æ f³«¶= ¹>»¢C Î·¢ ÍF·ì¶= ¤ÉRnI

 Æ?; Ìe>Ã»² �³«J¶=  ¼É·£I À³� ¸Â 6>¿Â Êi>iÙ= ¹Õ>jJ¶=
 ; �³«J¶= L=e>Ãº ¼É·£I À³� ¸Â

*ËeÆfuÆ ¸E (¼£¾  6ÍE>QÝ=

 $Ä»É·£IÆ �³«J¶= ¥ÇuÇº � ÌfÃm fN²Ù= �>£¶= % Ç¾ÇE Ëa ÏfÈ
 l=f�=Æ  GÈebJ¶>E  ÀjVJI  Á?  À³�  Ìe>Ãº    �³«J¶=  Á?
 �³«J¶= ÄäFnEÆ (: Ïf]? Ìe>Ãº ÍÈ? À¢ ¬·J� ×Æ $**% ¼É·£J¶=Æ
 � fMÖÈÆ Ð>²d¶= ¸»£È �³«J¶= °Èf{ À£ª *Ìe>Éj¶= Ìa>É® Ìe>Ã�
 Ìe>Ã�= °Èf{ À¢ Ìe>Éj¶= µf� ÌÇ® ¸»£I >»² (Á>j¾Ý= L=�]
 �³«J¶= Ç¾ÇE Ëa f£È =d¶ *$-555 (Á=ÆfQ ÊVJª %  *>ÃIa>É® �

 Î·¢ Ä{>n¾ >�Ø] Àº Ð>²d¶= le>� �¶= ÍÉ·»£¶= Ìe>Ã�= : Ä¾@E
 $ -554 (eÆfi >Èa>¾%�* Ì��=

 L>{>n¾  Í·j·i Ä¾@E  ÍìÉjE ÌeÇrE �³«J¶=  ¬Èf£I  À³�Æ
 L=�N�= ¹>F¯Ji= ¼JÈ cC (>º �N� Äuf£I b¿¢ ©>ºb¶= >ÃE ½Ç¯È
 ½ÇÃ«º ÇÂ ¬Èf£J¶= =dÃE �³«J¶=Æ *k»�= l=Ç�= °Èf{ À¢

 $-55-( ¹ÆaÇÈ ÁA % Íì·j¶= Æ? fn¶= Æ? Í¶=b£¶>² af�

ــر إلى  ــتويات التفكي ــف مس ــم تصني يت
نوعين: 

 (  -Ìf²=d¶=  À»vJÈÆ  6Êi>i?+  �ÉjE  �³«I  ÏÇJjº  
*Í�UØ�= L=e>ÃºÆ (�ÉjF¶= �F£J¶=Æ (Ê¢=bJ¶=Æ

  -�³«J¶=  À»vJÈÆ  6b¯£º+  G²fº  �³«I  ÏÇJjº
 c>�=Æ  (LØ³n�=  ¸UÆ  (Ê¢=bEÝ=  �³«J¶=Æ  (b®>¿¶=

$-55-(¹ÆaÇÈ ÁA % *e=f¯¶=

 ÊÃª  (�³«J¶=  ½ÇÃ«º  L>«Èf£I  �  â=�N²  zÇ^·¶  Ê¢=a  ×
 ¹Çr�= �»JÃ»·¶ À³�Æ *Ïf]Ù= ¼ÉÂ>«�= Àº Å�§² Ìab£Jº
 Æ? LØ�= Æ? GJ³¶= Àº Ð=Çi (ea>r�= Àº �N³¶= Àº >ÃÉ·¢

*$ ÌbUÇ¶= ÍÈ>Ã¾ � ¤Q=f�= Ë+f�¾= % K¾�¾Ý=

 ¤É� ÁÆ>£I G·ìJÈ ¬r¶= Íªf¦ ¸]=a Ë�³«I ÇQ °·] ÁC
 \�¯º Ê·È >»Éª *Ì+ ¼·£�=Æ ÍF·ì¶= >Ã»Â?Æ T>Ã¿�= dÉ«¿I fq>¿¢
 ÍF·ì¶=  L>ªfrIÆ  (Å+¼·£�=  L>ÉRÉI=�i=  Àº  ¸³¶  zf¢+

6�³«J¶= ¤RnÈ ¬q ¸]=a
Ì+¼·£�= ÍÉRÉI=�i=ÍF·ì¶= L>ªfrI

ÍF·ì¶= Å>FJ¾= bmÍ²e>nº
$open )ended% ÍUÇJ«º Í·Òi?¼ÃI>E>QÝ H>Fi? Ð>ì¢C

$ ÍF·ì¶= L>E>QC ¹ÇU Í·Òi? % ¼É»£I Í·Òi?$ÍVu=ÆÆ Ìab� L>»·² ½b^Ji= % Í®b¶=
ÍF·ì¶= ¸£ª aÆae e>�J¾=HÇ·ì�= K®Ç¶= ¤º ½ÐØJÈ >� �³«J·¶ >Éª>² >J®Æ ÁÆd]@È

Í«·J^�= ÍF·ì¶= ¸£ª aÆae ¸F¯I: ÍF£q K¾>² =cC ÎJU Í·³n�= 8ÁÇäF�
 Àº ; ÁØª Ä¶>® >� ´È?e>º (¼ÃiÇ·Q Í«Èf{ % ÍF·ì¶= ¸¢>«I ¤ÉRnI

$…;ÁØª ¤º °«JÈ ×+ °«JÈÌbU=Æ Í·³n� Í«·J� L>E>QC ÁÇºb¯È
½>³U? Æ? Ð=e? ¼Èb¯I ½b¢x£F¶= ¼Ãv£F¶ ÁÇ£»JjÈ

ÍF·ì¶= ¸£ª aÆae e=f³I ½b¢¼Â�³«I � 8ÁÆf³«È:
ÍF·ì¶= �³«I k³£I Í·Òi?Í·³n�=+ ¥ÇuÇ�= ¹ÇU ÍF£q Í·Òi? ÁÇ¶@jÈ
$-55-( ¹ÆaÇÈ ÁA 6ebr�= %

 *Ç¾ÇE Ïb¶ $CoRT% � LeÇ²   Sº>¾fE     
 *Ç¾ÇE Ïb¶ � ÍJj¶= �³«J¶= L>£F®   SÃ¾     

 *�^·m ¹e>³¶ � Ìab�= �¦ GÂ=Ç�=      
*ÁeÇFiÆÙ � LØ³n»·¶ Ê¢=bEÝ= ¸�=      

هنالك برامج عالمية مشهورة لتعليم التفكير، نذكر منها: 



٣٩

إدارة وتنظيم الوقت

*Á>j¾Þ¶ ÍÈeÆfv¶= ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Àº >Âe>FJ¢>E (K®Ç¶= ¼É�¿I Ìe>Ã� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف: 
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E 

*ÍÉ»·£¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×= Ì>É�= � K®Ç¶= ¼É�¿I ÍÉ»Â? XÉuÇI *-  
*Ëafª ¸³nE K®Ç¶= ¼É�¿I ÍÉ«É² XÉuÇI *.  

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 *½Ø®?Æ ±=eÆ?   
*°q× �Èfm   

 �m>F{ (ÌeÇFi   
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٤٠

مجريات اللقاء: 

١.  مقدمة: ٥ دقائق 
 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= ¹Æ>¿I ¸»³JjÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+ XuÆ
 Ð=fQCÆ  ¸¢>ª  eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¾Ý=    b¢>jI  �¶=
 ¼É�¿I Ì=e>Ãº Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ h²�iÆ *Í»É·j¶= L=e>ÉJ]×=

 *Íi=eb·¶Æ ÍÉ¢>»JQÝ= Ì>ÉV·¶ ÍFj¿¶>E >ÃJÉ»Â?Æ K®Ç¶=

٢. تنظيم الوقت: ٣٥ دقيقة 
 Àº  K®Ç¶=  ¼É�¿I  ½ÇÃ«º  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  â>m>¯¾  Ë+fQ?

 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø]
 L>È=Ç�= Íie>�Æ Íi=eb¶= �E ¼³J®Æ ÁÇ¢gÇI ¬É²    

; ÍÉ¢>»JQÝ= L>{>n¿¶=Æ
 ¸³nE K®Ç¶= Àº Ìa>«Ji×= À³� Ä¾@E ÁÆf£nI ¸Â    

 ; ¬É² ; ¸vª?
 ´¶c fMÖÈ ¬É²Æ ; s^n·¶ K®Ç¶= ¼É�¿I ÌbÑ>ª >º    

; ÀÈf]Û>E ÍJ®Ø¢ Î·¢
 �  ¸»£¶=  Î·¢  K®Ç¶=  ¼É�¿I  ÐÇi  fMÖÈ  ¬É²   
 afª ¼¯È � =cC Í¢Ç»�= fM@JI ¬É² (âØNº %L>¢Ç»�

;$ Gi>¿�= K®Ç¶= � ÅeÆbE

 ¼M  (Í·ÒiÙ=  ÅdÂ  p>¯¿¶  Í¯É®a  -1  Ê¶=ÇU  ÊVÉI?+XI?
 Ë+fQ?

 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶=

التمرين رقم ١-٧: الكعكة 
 L>ÈÇ¶ÆÙ= °ªÆ K®Ç¶= ¼É�¿I ¬É² ÍF·ì·¶ XuÇÈ Á? 6b�=

 *¼Ãj«¾Ù >Ã¾Æab� �¶=

الخطوات: 
 ¼ifE Ëafª ¸³nE Ì+G¶>{ ¸² ½Ç¯È Á? Ë+ G·{? - *
 (Í®eÆ Î·¢ $ Í³£² % ¼R�= Ì�F² ÌfÑ=a  ¸³m
 ÀÈfn£¶=Æ ¤EeÙ= L>¢>j¶= ÊÂ ÅdÂ Á? e>FJ¢=Æ
 ¼ä·iÆ >[+ÄI>F·ìJº  GjU >Ã£Éì¯I  ¼M  (½ÇÉ¶=  �
 Àº â>¿É£º â=eb® Í£ì® ¸² Ð>ì¢C ¤º (>[[+ ÄI>ÈÇ¶Æ=

*K®Ç¶=
 *¼if¶=  g>�Ý  °Ñ>®a  . *3)1  Íqfª  ÍF·ì·¶  Ë+XI?
 >º GjU % s^m Àº fN²? Àº Ë+ G·{= ¼M
 XÉuÇIÆ  ¼if¶=  ÍRÉJ¾  zf¢ $  K®Ç¶=  X»jÈ

*Í³£³¶= ¤Éì¯JE ½>® ¬É²
 K®Ç¶= H>jU ÍÉ«É² ¹ÇU p>¯¿·¶ ¹>�= Ë+XI? / *
 Íi=eb·¶  K®Æ  H>jU  ÍÉ»Â?Æ  (¸»¢  ¸³¶

*�= (ÌÐ=f¯·¶Æ Ê¢>»JQÝ= �>n¿·¶Æ ÍU=f·¶Æ

٣. تلخيص وتقييم             ٥ دقائق 
 ¼ÂÙ â>£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁäÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=

 ÌbUÆ  �  �]Ù=  Á>²  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢=
 ÌbÈbQ ÌbUÇ¶ ÍÈ=bE Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= ÁÇ³ÉiÆ ÍÉI>É�= L=e>Ã�=

 *Í¯Â=f�= Í·Ufº À¢



٤١

معلومات مساعدة للمدرب: 

تنظيم الوقت
 (Á>j¾Ý= Ì>ÉU � â=bQ Í»Ã�= eÇºÙ= Àº K®Ç¶= ¼É�¿I �J£È
  *ÍÉºÇÉ¶=  ÄI>É�  Í»Ñ=b¶=  ¸Éq>«J¶=  À»u  ¸]bI  �¶=Æ
 (�£º  K®Æ  �  ½>¿ÈÆ  �£º  K®Æ  �   ¯ÉJjÈ  Á>j¾Ý>ª
 *Ìab�  L>®Æ?  �  ea>§ÈÆ  Íieb�=  Æ?  ¸»£¶=  �C  GÂdÈÆ
 ÍÈeÆfv¶=Æ Í»Ã�= Ð>ÉmÙ= Àº K®Ç¶>E ½=hJ¶Ý= b£È ´¶d¶Æ
 lebÈ Ëd¶=  G¶>ì¶=  (¹>N�=  ¸ÉFi Î·¢ *Á>j¾Ý=  Ì>ÉU �
 ÀjVJÈ Ä¿º ÍEÇ·ì�= L>É¶ÆÖj�>E ½hJ·ÈÆ Í»�¿º L>®Æ? �
 Ê�a>²Ù=  Ä·Ér�Æ  ÄI=g>�=  bÈhIÆ  �F²  ¸³nE  ÅÕ=a=
 ¼�¿º  Ä¾@E  ¼ÂeÇ£n¶  ÄE  ÀÈf]Û=  Í¯M  bÈhIÆ  (Ê·»£¶=Æ

*ÄI>®Æ? ¼É�¿I ¤ÉìJjÈÆ

 Ì>É�=  L>F·ìJº  Lbǟ£I  =dÂ  >¿¾f®  Àº  Ì�]Ù=  aÇ¯£¶=  �
 K®Ç¶=  Ìe=aC  KVFq?Æ  af«¶=  L>É¶ÆÖjº  Lab£IÆ
 *ÍÉi>iÙ= Ì>É�= L=eÆfu Àº >»� �Éì^J¶=Æ L>ºÇ·£�=Æ
 a=fªÙ= \>� � Í»Ã�= H>FiÙ= bU? Á? >¾f²c =cC ¨¶>F¾ ×Æ
 ¼ÃI>®Æ?  Ìe=aC  Î·¢  ¼ÃIeb®  Î·¢  b»J£È  fq>£�=  >¿J®Æ  �
 ÍºÐØ�=  Î·¢  ¼ÃIeb®  ÏbºÆ  (¼ÃÈb¶  ÌfªÇJ�=  L>ºÇ·£�=Æ
 ÍÉ·Ñ>£¶=Æ  ÍÉ¢>»JQÝ=Æ  ÍÉ«É�Ç¶=  ½>Ã�=  �E  °Éj¿J¶=Æ
 L>ºÇ·£�=Æ  Á>j¾Ý=  K®Æ  �C  f�¿¶=  À³�Æ  *ÍÉr^n¶=Æ
 =cC  ÄI>ÉU  �  Åb¢>jI  Í»Ãº  ea>r»²  >ÃÉ·¢  ¸r�  �¶=
 *>�>»£Ji= Ð>i? ÁC efv¶>E ÄÉ·¢ aÇ£I Æ? >�Ø§Ji= ÀjU?

لماذا علينا تنظيم وإدارة الوقت: 
 Àº (ÍÉE>�Ý= SÑ>J¿¶=  Àº Í¢Ç»� �C K®Ç¶= ¼É�¿I ËaÖÈ

6>Ã»Â?
 - *>ÂbÈfÈ  �¶=  SÑ>J¿¶=  ¸vª?Æ  ±a?  �C  ¹ÇqÇ·¶

*s^n¶=
. * *s^n¶ ÌfªÇJ�= ea>r�= Àº Î·N�= Ìa>«JiÞ¶
/ **Í»É�¿IÆ ¸»£¶= ÍÉ¶>£ª Ìa>Èh¶

 0 *>º  ¸»¢  g>�Ý  bÃQÆ  K®Æ  Àº  ½h·È  >º  Íªf£�
* â>¯Fjº K®Ç¶= =dÂ �ªÇJ¶ �Éì^J¶=Æ

 ¸]bJÈ × ÎJU >Ã¾äÆbÈ Á? G� ÍI>®Æ? Á>j¾Ý= ¼�¿È Ê³¶Æ
 ½>Ã�= ÀÈÆbI ¹>³m? Àº *Ä»É�¿I ÄÉ·¢ bj«Éª Á>Éj¿¶= ¸º>¢
 (bÉ¢=Ç�=  ÀÈÆbIÆ  (Ê¢ÇFiÙ=  lÆeb¶=  Sº>¾fE  >ÃI>®Æ?Æ
 *�=  (ÀÈf]Û=  ¤º  L=Ð>¯·¶=Æ  GÉFì¶=  Í£Q=fº  b¢Çº  ¸Nº
 >¿º=�U= Î·¢ ¸¶bÈ >� bÉ¢=Ç�>E ½hJ·¾ Á? ¤ÉìJj¾ (Ê¶>J¶>EÆ

*¼Ã£º ¸º>£J¾ ÀÈd¶= t>^mÚ¶

 ÄI>»Ã� ½=hJ¶×= Î·¢ af«¶=  b¢>jÈ K®Ç¶= ¼É�¿I Á? >»²
 ÍÉ·»£¶=  ÄI>ÉU  Àº  eäÇìÈ  >�  (>ÃI>®Æ?  � >Âg>�CÆ  Ä¶>»¢?Æ

*¸»£¶=Æ Íi=eb¶= � ÄE ÀÈf]Û= Í¯M bÈhÈÆ (�F² ¸³nE

 L>F·ìJºÆ ½>Ãº H>jU �C T>J� (ÄJ®Ç¶ s^m ¸² Ìe=aC b¿¢  
 eÇºÙ>E ½>»JÂÞ¶ â>¾>ÉU? L>ÈÇ¶Æ? ¤uÆ �C T>JVÉª (Í«·J�
 ¸®Ù= eÇºÙ= H>jU Î·¢ K®Ç¶= >ÃÑ>ì¢CÆ ÍÉ»Â? fN²Ù=
 � s^n¶= Î·¢ fMÖÈ L>ÈÇ¶Æ? ¼ä·i ¤uÆ ½b¢ ÁC *ÍÉ»Â?
 �Ç§uÆ K®Ç¶= � He>vIÆ ¸²>nº GFjÈÆ ÍÉºÇÉ¶= ÄI>ÉU

*ÍEÇ·ì�= ½>Ã�= Àº Ë? g>�C  ½b¢ �C ËaÖÈ b® (ÍÉj«¾

ــخص إدارة وقتة  ــن للش ــف يمك كي
بطريقة أفضل: 

 - *�¶=  ¹>»¢Ù>E  â>«n²  Äj«¿¶  s^n¶=  ¤vÈ  Á?
 GjU  Í»Ñ>®  �C  >�Ç�  ¼M  >ÃE  ½Ç¯È  Á?  G�

6L>ÈÇ¶ÆÙ=
*â=bQ Íº>Â ¹>»¢?    

*ÍÉ»ÂÙ= ÍìiÇJº ¹>»¢?    
 *ÍÉ»Â? ¸®= ¹>»¢?    

 . *½Ç¯È Á? G� �¶= ½>Ã�>E  Í»Ñ>® Äj«¿¶ ¤vÈ Á?
 L>É¶ÆÖjº Àº ÄE ½>É¯¶= ¤ÉìJjÈ × >º ¸É�Æ (>ÃE
 ÀÈd¶=  t>^mÙ=  ab�  Á?  f]A  Î¿£�  (Å�§¶
 x£FE ½>É¯¶= ¼Ã¿º G·ìÈÆ ÅÆb¢>jÈ Á? ¼Ã¿³�

*Ä¿¢ ÍE>É¾ ½>Ã�=
 / *>ºÆ  (Ìfi×>E  ¸rJÈ  >º  L>ÈÇ¶ÆÙ=  Àº e>J� Á?  
 ÄJ®Æ aÆbUÆ °«JÈ Ëd¶= ¸³n¶>E ¤»J�>E ¸rJÈ

*>Âg>�C Í¯Èf{ �ì�Æ (Á>j¾D² ÄJ®>{Æ ÄI=eb®Æ
 0 *¸»£Éi  =c>º  (K®Ç¶=  GjU  ¹>»¢Ù=  ¥gÇÈ  Á?
 ¹Æ>�  Á?Æ  *�=**´¶c  b£E  ¸»£Éi  =c>º  (ÁÛ=
 ¸E>¯º Îr®? bU °É¯VJ¶ bÃ�=Æ K®Ç¶= GÉIfI

*¹ÆdF�= K®Ç¶=Æ bÃ�=
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٤٢

مراجع الوحدة الأولى: 

 L>ºgÙ= Ìe=aCÆ Ê£»J�= GÈebJ¶= h²fº 6Ìh¦ * - *fÈÇìJ¶=Æ Ìb¢>j�= ¸Fi *$.,,,%* (�Â ÇE?
* . *-�( ¸É�= e=a 6 LÆ�E *Ìfq>£�= >ÉQÇ¶Ç³Éj¶= * $-552%*½ (b£i?

* / *-�( ¼·¯¶= e=a 6KÈÇ³¶= (Ì>«r¶= * Êj«¿¶= TØ£¶=Æ a>meÝ= L>Èf�¾ *$-55, %$*\(Ê¯«¶= Í�fI% ? ( ÁÇifI>E
* 0 *Ê¾b�= ¬É¯NJ¶=Æ ÍÉ{=f¯�b¶= >È>v® ¹ÇU �Eebº GÈebI ¸É¶a *$-555  % *Æ (�>i

* 1 *-� ( ¸É�= e=a 6 LÆ�E *¸R�= fÃ®= *$-55/% $ *l (Ê¾>^Ém Í�fI%* (ÀÈe=gÇi
 ÍÉ{=f¯�b¶= ¼É»£J¶ �Éìj·«¶= h²f�=+ >º=eÇ¾>E * 2 *ÍÉE>Fn¶= L=a>É¯¶= GÈebI Sº>¾fE *$%-555 �Éìj·«¶= H>Fn¶= Í³Fm

 ¤»J�= ÍÉ»¿IÆ
*Í¢>Fì·¶ f³«¶= e=a 6ÁaeÙ= * 3 *¹>«{Ù= ÍÉEfI � L=eb¯¶= ÍÉ»¿IÆ Í¯N¶= Ð>¿E *$-554%*¥*½ (lb¢

Corey* 8 ZM*&CoreyZGZGroups Process and PracticeZ4th ed *Pacific Grove 

Freud* 9 Z S*$1992%*Group Psychology and Analysis of the EgoZ New York 6 Bantam* 

Gershefeld* 10 ZM*&NapierZR*$1985%* Groups Theory and ExperienceZ3rd ed*Z Boston6 
Honghtor Mifflen Company *



الصف السابع
مرحلة المراهقة



٤٤

الوحدة الثانية : مرحلة المراهقة
اللقاء الأول – مرحلة المراهقة: مفهوم النضوج 

اللقاء الثاني – البلوغ الجسمي
اللقاء الثالث – البلوغ النفسي والاجتماعي والعقلي 

للقاء الرابع – الدورة الشهرية 

اللقاء الخامس-التغيرات الجسمية والشخصية: من أنا ؟

إعداد: 
إيمان صالح –الوحدة الإجتماعية، مركز المرأة للإرشاد 

القانوني والاجتماعي ( اللقاءان الأول والخامس)
و

جمانة الحاج أحمد – برنامج الصحة المدرسية، الإغاثة 
الطبية الفلسطينية ( اللقاءان الثاني والرابع )

و 
د. مالك قطينة ( اللقاء الثالث)



٤٥

مرحلة المراهقة: مفهوم النضوج

 (G¾=Ç�=  ¬·J�  �  TÇv¾  Í·Ufº  >Âe>FJ¢>E  (Í¯Â=f�=  Í·Ufº  ½ÇÃ«�  ÍF·ì¶=  ¬Èf£I  �C  Ð>¯·¶=  =dÂ  bÃÈ   6s^·º
*Í·Uf�= ÅdÂ � Pb� �¶= L=�§J¶= Å>� ¼ÃjÉi>U?Æ ¼Âe>³ª? À¢ �F£J¶= Î·¢ ¼ÃIb¢>jºÆ

الأهداف: 
6Ê·È >� ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E           

 Í¯Â=f�= Í·Ufº ½ÇÃ«º ¬Èf£I  
 Êj«¿¶=Æ Ê¢>»JQÝ=Æ Ê»j�= TÇv¿¶= �E hÉÉ»J¶=  

 Êj«¿¶=Æ Ê¢>»JQÝ=Æ Ê»j�= TÇv¿¶= Àº âØ² hÉ� �¶= L=�§J¶= Á>ÉFI  
*Í·Uf�= ÅdÂ ¹Ø] ?fìI �¶= L=�§J¶=Æ TÇv¿¶>E °·£JÈ >»Éª ¼Âf¢>nºÆ ¼Âe>³ª? À¢ �F£J¶=  

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 -,ab¢ ¼i 1,X3, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?    

4 ab¢ $ �i>ºÇ·ª % ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 °q× �Èfm   

 �m>F{ (ÌeÇFi   
Êj«¿¶=Æ Ê»j�=Æ Ê¢>»JQÝ= TÇv¿¶= G¾=ÇQ 6 -). ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   
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٤٦

مجريات اللقاء: 

١.مقدمة:          ٥ دقائق 
 Àº  Í¯Â=f�=  Í·Ufº  ¹Æ>¿JJi   ÌbUÇ¶=  ÅdÂ  Á?  Ë+X äuÆ
 ¬Èf£I  ¹ÆÙ=  Ð>¯·¶=  Àº  b�=  Á?Æ   (ÊU=Ç¿¶=  ¬·J�
 L=�§I >ÃÉª Pb� *Ì�§Jº Í¶>V² TÇv¿¶= ½ÇÃ«� ÍF·ì¶=
 (ÍÉ¢>»JQÝ=Æ  ÍÉj«¿¶=Æ  ÍÉ»j�=  (ÊU=Ç¿¶=  ¬·J�  Àº

*ÍIÆ>«Jº L>QebE

٢. مفهوم النضوج:       ١٠ دقائق 
 Àº Ë+ G·{= *: Í¯Â=fº   Í»·² ÌeÇFj¶= Î·¢ Ë+ GJ²=
 *>Ã¿¢ ¸ÈbE �F£I a>�CÆ Í»·³¶= Åd� ¼Ã»Ãª \fm ÍF·ì¶=
 (©Ç·F¶= 6¸Nº Ç»¿¶= À¢ �£I L>»·² ÍF·ì¶= \fìÈ Á? À³�
 À¢ �ä£I L>»·² Æ? (�= (Ç»¿¶= (Sv¿¶= (bmf¶= (TÇv¿¶=
 *�=  (=f�Ý=  (¥>Év¶=  (fì�=  ¸ÉQ  6¸Nº  (\ÇuÇ¶=  ½b¢
 ÊVÉI?+XI?  *L>É»jI  Àº  ÍF·ì¶=  Åf²dÈ  >º  ¸²  Ë+ÁäÆa
 Å>� ¼Âf¢>nº À¢ =Æ�ä£È Á? (p>¯¿¶= ¹Ø] Àº (ÍF·ì·¶
*Í·Uf�= Åd� Ì�ä§J�= Í£ÉFì¶= Î·¢ Ë+b²?Æ L>É»jJ¶= ÅdÂ

ــمية  والجس ــة  الإجتماعي ــرات  التغي  .٣
والنفسية:              ٢٥ دقيقة 

6 â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 Ê¢>»JQÝ= TÇv¿¶= L>ºØ¢ 6-). ¼®e ÀÈf»J¶=
 Êj«¿¶=Æ Ê»j�=Æ

 � ?fìI �¶= L=�§J·¶ ¼Ã»Ãª À¢ ÍF·ì¶= �ä£È Á? 6b�=
 Ê»j�=Æ  Ê¢>»JQÝ=  TÇv¿¶=  ÍÉU>¾  Àº  Í¯Â=f�=  Í·Ufº

*>ÃÂ>� ¼Âf¢>nºÆ (Êj«¿¶=Æ

الخطوات:

 *t>^m? 1)0 Àº L>¢Ç»� �C ÍF·ì¶= Ë+ ¼ äj®     *-
    ½Ø®?Æ  Ì�F²  Í®eÆ  Í¢Ç»�  ¸²  Î·¢  Ë+  ¥ägÆ

*ÍvÈf¢

 Í®eÇ¶= Î·¢ GJ³I Á? Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+ G·{=     *.
 s^n¶= hÉ�– ¼Âf�¿E– �¶= L××b¶= Àº â=ab¢

6ÍÉ¶>J¶= ÊU=Ç¿¶= Àº Su>¿¶=

 *ÍÉ¢>»JQÝ= ÍÉU>¿¶=  
 *ÍÉ»j�= ÍÉU>¿¶=  
 *ÍÉj«¿¶= ÍÉU>¿¶=  

 ¼M  *°Ñ>®a  4)3  Ìb�  L>¢Ç»�=  ¸»£E  Ë+X�=     */
 L>E>QÝ= ±=eÆ? °É·£I L>¢Ç»�= Àº Ë+ G·{=
 zf¢Æ (¤É»�= Àº ÊÑfº Á>³º � �Ñ>�= Î·¢
 ÏÇJ�= Î·¢ °É·£J¶= Ë+ G¿� *e>rJ]>E L>E>QÝ=
 À¢ ÍF·ì¶= �£È Á>E Ë+ ¼JÂ=Æ (L>E>QÞ¶ Ê»·£¶=

 *TÇv¿·¶ t>�= ¼Ã»Ãª

 G¾=Ç�=  Î·¢  hÉ²�¶=  ¤º  L>E>QÝ=  ¹ÇU  â>m>¯¾  Ë+fQ?
 6ÍÉ¶>J¶=

 ÍÉ»j�= ÊU=Ç¿¶>E �¯ª °·£JÈ × TÇv¿¶= Á? Î·¢ bÉ²@J¶=
 *ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ¢>»JQÝ= ÊU=Ç¿¶>E ´¶d² ¸E (ÍÉj¿�=Æ

 Ê»j�=Æ  Ê¢>»JQÝ=  TÇv¿¶=  ÍQea  �  LÆ>«J¶=  e>Ã�C
 Ê¢>»JQÝ= TÇv¿¶= ¸Ñ×a �E ÎJU LÆ>«J¶=Æ (Êj«¿¶=Æ
 Æ? f«i g=ÇQ Î·¢ ¹Çr�= s^n¶= ¤ÉìJjÈ ÎJº (âØNº %
 (¹>«{Ù= ÍÈ>¢f¶ Æ? T=Æh·¶ âØÂÖº �J£È ÎJºÆ  (Ìa>É® Ír]e

*$ �=

*f]AÆ �r^m �E ÍÈaf«¶= ±Æf«¶= e>Ã�C
 Å>� ¼Âf¢>nºÆ ¼ÃjÉi>U? À¢ ÍF·ì¶= �ä£È Á? Î·¢ bÉ²@J¶=
 G·{= *Ê¯ÉMÇI ¸³nE >Âafi �¯ª kÉ¶Æ (L=�§J¶= ÅdÂ
 ÅdÂ Ín®>¿º ÁÇF� ÀÈd¶= t>^mÙ= =Æf²dÈ Á? ¼Ã¿º Ë+

 *$�= (Í[[+°Èbq  (K]? (`? (½? (H?% ¼Ã£º f¢>n�=
 (>Â�¦ Àº fN²? ÍF·ì¶= ½>»JÂ>E Î�� �¶= G¾=Ç�= g=fEC

*=c>�Æ



٤٧

٥. تلخيص وتقييم:                 ٥ دقائق 

 *-). ¼®e °V·�= Àº Í^j¾ Í[[+ G¶>{ ¸² Î·¢ Ë+¥gÆ
 �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+ fQ= (°V·�= ½=b^Ji>E
 � °V·�= ÌÐ=f® ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= ZÐ>¯·¶= =dÂ � KUf{
 (ÀÈb¶=Ç¶= bU? (âØNº % â>Fi>¿º Ä¾ÆfÈ Àº ¤º ÄJn®>¿ºÆ ¹h¿�=

*$�= (Í[[+°Èbq (Í[[+läebº (K]? Æ? `?

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁäÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=

 À¢ OÈb�=  ¸»J³Éi Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?
*TÇv¿¶= Í·Ufº Ð>¿M? ?fìI �¶= L=�§J¶=

الملحق رقم ٢-١: 

جوانب النضوج الإجتماعي 
والجسمي والنفسي

 �C  Í¶Ç«ì¶=  ¸ÉQ  Àº  af«¶=  ¹>¯J¾=  Ì�ª  ÊÂ  6Í¯Â=f�=
 ¸º=Ç£E abVJI Í·Uf�= ÅdÂ ÍÈ=bEÆ *Sv¿¶=Æ ©Ç·F¶= Í·Ufº

 6ÊÂ (Í«·J� ÍÉi>i?
*Ê»j�= ¸º>£¶=     *-   

*Ê¢>»JQÝ= ¸º>£¶=    * .   
*Ëa>rJ®Ý= ¸º>£¶=    * /  

 *Êj«¿¶= ¸º>£¶=     *0  

 Ä¶ÇqÆ  b¿¢  â>§¶>E  Á>j¾Ý=  �J£È  6ÍÉ»j�=  ÍÉU>¿¶=  Àº
 af«¶=  XFrÈÆ ÍÉj¿�=Æ ÍÉ·i>¿J¶=  Ð>v¢Ù= TÇv¾ Í·Ufº

*fM>³J¶= Î·¢ â=ea>®
 ÎJº bÈb� ÍÒÉF¶=Æ ¤»JR»·¶ aÇ£È 6ÍÉ¢>»JQÝ= ÍÉU>¿¶= Àº
 ÎJº ef¯È ¤»J�= (âØNº *ÍÉU>¿¶= ÅdÂ Àº â>Ru>¾ af«¶= ÁÇ³È
 Íie>� ¤ÉìJj¾ ÎJº ef¯È ¤»J�=Æ (Ìe>Éi aÇ¯¾ Á? ¤ÉìJj¾

*�¶ÆÇÒjº t>^m@² L>FQ=Ç¶=Æ ±Ç¯�=
 ?bFÈ  >ºb¿¢  â>Ru>¾  Á>j¾Ý=  �J£È  6ÍÈa>rJ®Ý=  ÍÉU>¿¶=  Àº

*â>Èa>º ¸¯JjÈÆ ¸»£¶=
 (â=bÉÉ¯I fN²Ù= Êj«¿¶= TÇv¿¶= �J£È 6ÍÉj«¿¶= ÍÉU>¿¶= Àº
 *ÍÉr^n¶= ÍÉU>¾ Àº af«¶= TÇv¾ bÈb� G£r¶= Àº Ä¾Ù
 ÍQea  ab�  �¶=  L=�§J�=  ¼Â?  Àº  Êj«¿¶=  TÇv¿¶=  ÁC
 µÇ·i Î·¢ â=�F² â=�M@IÆ Í¯ÉMÆ Í®Ø¢ Ä¶ Á× af«¶= TÇv¾

 *af«¶=

 â>¯Â=fºÆ (e>É£º °ªÆ â>Ru>¾ af«¶=  ÁÇ³È Á?  À³»�=  Àº 
 ¤®=Ç¶= =dÂÆ *f]A e>É£º °ªÆ $ TÇv¿¶= ¸»J³º �¦ Æ? %
 >»²  (Í¯Â=f�=  Æ?  °Â=f�=  Ïb¶  ¸²>nºÆ  L>EÇ£q  °·�
 ¸Nº (¼�ÇU Àº t>^mÙ= ¤º ¸²>nº �¯Â=f»·¶ °·�Æ

 *Ð>®bqÙ=Æ (�iäeb�=Æ (¤»J�=Æ (ÀÈb¶=Ç¶=

 � Í[[+°Â=f�= ÎJ«¶= Æ? Ì>J«¶= >ÃE f� �¶= L=�§J¶= Åd�Æ
 af«¶= µÇ·i ÍÉ«É² � ÍÉFFiÆ â=bQ Ì�F² Í®Ø¢ Ì�«¶= ÅdÂ
 L=�§J¶= ÅdÂ �M@I f»JjÈ b®Æ *L=d¶>E Í¯Â=f�= Í·Ufº �
 >[[[+ ÄJÉr^m ÀÈÇ³I Î·¢ >Ã£º Í[[+°Â=f�= HÆ>� ÏbºÆ

*ÌbÈb¢ L=Ç¿i �C >[[[+ Ä·F¯JjºÆ
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معلومات مساعدة للمدرب: 

النضوج الإجتماعي والجسمي 
و النفسي في مرحلة 

المراهقة
 =dÃE  Í¯Â=f�=  Í·Ufº  ÍÉ»jI  �C  °»£E  f�¿¶=  ¼Ã�=  Àº
 À¢  ¸ÈbE  ¼i=  \fì¶  ÍF·ì¶=  ¤º  �³«J¶=Æ  (¼i×=
 Æ? (Ç»¿¶= Í·Ufº Æ? TÇv¿¶= Í·Ufº ¸Nº (Í¯Â=f�= Í·Ufº
 Àj¶= ÅdÂ � H>n¶=Æ Ì>J«¶= ÁÙ ´¶cÆ (ËbVJ¶= Í·Ufº
 Ê»j�=Æ  Ê¢>»JQ×=  Sv¿¶=  Ç�  Í«·J�  L=�§JE  Á=f�
 �§IÆ eÇìI Í²fU À¢ �ä£I   TÇv¿¶=   Ìe>F¢Æ *Êj«¿¶=Æ
   Í¯Â=f�=   Ìe>F¢ Á? ¸E * �Í¯Â=f�=   >Ã¿¢ �ä£I × ÊE>�=
 L>ÉF·i Æ? s®=Ç¾ À¢ �F£J·¶ â=�N² ½b^JjI KVFq?

 *>ÃI>ÉE>�= Àº â×bE Í·Uf�= ÅdÂ

 -). ¼®e °V·�= � Ìae=Ç¶= L>ºÇ·£�= ½=b^Ji= Á>³ºÝ>E
 � p>¯¿¶= Ð=fMÝ ÌbUÇ¶= ÍÈ>Ã¾ � ÍU�¯�= ¤Q=f�= � Æ?
 \>jªC Ð>¯·¶= =dÂ � ËeÆfv¶= Àº À³¶Æ*¸»£¶= L>¢Ç»�
 ¼Âf¢>nºÆ ¼Ã»Ãª À¢ �F£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? �>³¶= ¹>�=
 Æ?  L>ºÇ·£�=  Ð=fMC  ´¿³�Æ *Í¯Â=f�=  Í·Ufº Å>� Íq>�=

 *ÍÉ¶>J¶= L=Ð>¯·¶= � ÍÉ·»¢ ÍÉU>¾ Àº >ÃFÈÇrI
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البلوغ الجسمي

 Ì>ÉU � ÍÉ£ÉF{ Í·Uf»² >Ã·F¯IÆ (©Ç·F¶= Í·Uf� ÍFU>r�= ÍÉ»j�= L=�§J¶>E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
 *Á>j¾Ý=

الأهداف: 
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

Pb� =c>�Æ ©Ç·F¶= ½ÇÃ«º ¬Èf£I  
*>Ã¿ÉE hÉÉ»J¶=Æ ÎN¾Ù=Æ f²d¶= b¿¢ Ê»j�= ©Ç·F¶= L>ºØ¢ a=b£I  

Ê£ÉF{ fº? >Ã¾? Î·¢ f]A �C s^m Àº Ç»¿¶= � ÍÈaf«¶= L>®Æf«¶= À¢ �F£J¶=  

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
*�m>F{ (ÌeÇFi   

 Í¯Â=f�= Í·Ufº � ÍÉ»j�= L=�§J¶= 6-). ¼®e ÍÉª>«n¶=   
 ÎN¾Ù=Æ f²d¶= b¿¢ ÍÉ»j�= L=�§J¶= 6ÀÈf� 6-). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   

*Í¯Â=f�= Í·Ufº � ÍÉ»j�= L=�§J¶= 6.). ¼®e °·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   

 ÍÉVÉuÇJ¶= a=Ç�= ½=b^Ji= À³� >»² (Ð>¯·¶= =dÂ ¼Èb¯I � >Ã£º °Éj¿J¶= Æ? ½Ç·£¶= Ì+ ¼·£� Í¾>£Ji×= À³� 6Í�UØº
*�= (L>UÇ¶ Æ? L>»j� Àº (Íieb�= � ÌfªÇJ�= Ïf]Ù=
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مجريات اللقاء: 

١. مقدمة:          ٥ دقائق 
 �¶= L=�§J¶>E ¬Èf£J¶= ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= Á? Ë+�E
 Ë+b²?*©Ç·F¶= ¹Ø] ÎN¾×=Æ f²d¶= Àº ¸² ¼jQ Î·¢?fìI
 Pb�>Ã¾?Æ bU=Æ K®Æ � ?fìI × L=�§J¶= ÅdÂ Á? Î·¢
 Á? Ê£ÉFì¶= À»ª Ê¶>J¶>EÆ (ÍIÆ>«Jº e>»¢= � ¤É»�= b¿¢
 �Æ  ¼ÂbU?  b¿¢  KMbU  b®  L=�§J¶=  ÅdÂ  x£E  ÁÇ³I

*f]Û= b¿¢ Pb�

مرحلة  في  الجسمية  التغيرات   .٢
المراهقة:                      ٢٥ دقيقة

 °E>j¶= Ð>¯·¶= � L>¢Ç»�= p>¯¾ SÑ>J¾ ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e
 ÍÉU>¿¶=  Àº  ©Ç·F¶=  Í·Ufº  �C  �nI  �¶=  L××b¶=  ¹ÇU
 ¼®e °V·�= � Ìae=Ç¶= L>ºÇ·£�= Ë+ ½b^Ji= ¼M *ÍÉ»j�=
 L=�§J¶=  \fn¶   �Heb»·¶  Ìb¢>j�=  L>ºÇ·£�= Æ  .).
 �E ¬·J� ¬É²Æ Í¯Â=f�=  Í·Ufº � ?fìI  �¶=  Í»Éj�=

*eÇ²d¶=Æ P>¾Ý=

 ¹Ø] Àº ÌeÇ²d�= Í»Éj�= L=�§J¶= À²>º? �C Ë�m?+fm=
*-). ¼®e ÍÉª>«n¶= � ¼j�= ÌeÇq ´º=b^Ji=

 ÅdÂ  PÆbU  GFjI  �¶=  ¸º=Ç£¶=  â>vÈ?  Ë+  XuÆ
 *L=�§J¶=

 � Pb� × L=�§J¶=  ÅdÂ Á? (p>¯¿¶=  ¹Ø] Àº (Ë+�E
 Àº ÍÈafª â>®Æfª >»Ñ=a ´¶>¿Â Á=Æ ¤É»�= Ïb¶ bU=Æ K®Æ

 *Ê£ÉF{ fº? =dÂÆ (f]A �C s^m

تمرين عن التغيرات الجسمية: 
          ١٠ دقائق 

 ÍF·ì·¶ ÄªbÂ \fm ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ= (\fn¶= b£E
 *â×Æ?

 ©Ç·F¶= Í·Ufº � ÍÉ»j�= L=�§J¶=  6 .). ¼®e ÀÈf»J¶=

 ÍFU>r�= ÍÉ»j�= L=�§J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�= 
 Î·¢ >Ã¾>³º =Æab� Á?Æ (ÎN¾Ù=Æ f²d¶= Ïb¶ ©Ç·F¶= Í·Uf�

 *¼j�=

الخطوات : 
 *  -).  ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  Àº  â>^j¾  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+¥gÆ
 a=f«¾=  Î·¢  ¸²  ¸»£¶=  Í®eÆ  ÍÒF£I  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=

 *°Ñ>®a 0)/ ¹Ø]
*>£º ÀÈf»J¶= ¸U � Í²e>n�= ¤É»�= Àº Ë+G·{=

٤. تلخيص وتقييم:        ٥ دقائق 

 *.).  ¼®e  °V·�=  Àº  Í^j¾  Ì+G¶>{  ¸²  Î·¢  Ë+¥gÆ
 �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ= (°V·�= ½=b^Ji>E
 °V·�= ÌÐ=f® ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= *Ð>¯·¶=  =dÂ � KUf{
 �²Ù= L=Ç]Ù=Æ ÌÇ]Ý=Æ ÀÈb¶=Ç¶= ¤º ÄJn®>¿ºÆ ¹h¿�= �

*â>¿i

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=

 L=�§J¶= À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢=
*©Ç·F¶= Í·Uf� ÍFU>r�= ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶=



٥١

الجهاز التناسلي للمراة

 Í¯Â=f�= Í·Ufº � ÍÉ»j�= L=�§J¶=
الملحق رقم ١-١:

 ±ÇF¶=       *.    HÇ¶>ª Ì>¿®     *-

xÉF�=      *0     ÍvÈÇF¶=    */

 Ì�§r¶= Ìf«n¶=      *2     ¸FÃ�=     *1

 ¼Uf¶= °¿¢      *4    Ì�F³¶= Ìf«n¶=     *3

¼Uf¶= ¥>®     *-,    ¼Uf¶= ¼jQ     *5

١

٢
٣
٤ ٥

٨ ٩

٧ ٦

١٠
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التغيرات الجسمية في مرحلة المراهقة 

الملحق رقم ٢-١ 

الرحم
حويصلة منوية

غدة البروستاتة
الإحليل

(القناة البولية)
القضيب

الخصية

قناة فالوب
المبيض

المهبل



٥٣

ورقة العمل رقم ٢-١:

ÎN¾Ù=Æ f²d¶= b¿¢ ÍÉ»j�= L=�§J¶= 6ÀÈf�

 ¸² ¼®e ÍE>J² ¹Ø] Àº ´¶cÆ (â>£º �¿MØ¶ b� >ÃÈ?Æ ÎN¾Ú¶ Pb� >ÃÈ?Æ f²d·¶ Pb� ÍÉ¶>J¶= ÍÉ»j�= L=�§J¶= Ë? Ë+abU
 6Å>¾a= �IeÇr¶= Î·¢ ÄMÆbU Á>³º Î·¢ �§I

�ÈbN¶= Ç�   
Í¾Çn�= �C LÇr¶= Ì�¾ � �É§I   

�²eÇ¶= Ìe=bJi=Æ zÇ�= ½>�¢ Ç�   
ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ÐbE   

ÍÉ·v£¶= ÌÇ¯¶=Æ LØv£¶= Ç� Ìa>Èg   
�JÉr�= ¼RU �²   

ÍÉ¿Âb¶=Æ ÍÉ®f£¶= ab§¶= L=g=fª= Ìa>Èg   
�ìEÝ= K�Æ Í¾>£¶= Í¯ì¿º � f£n¶= eÇÃ�   

 �«J³¶= ¥>jI=   
 ËÇ¿�= d¯¶= ÐbE   

ÁgÇ¶=Æ ¹Çì¶= � Ìa>Èg   
ذكر < أنثى +
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الملحق رقم ٢-٢: 

مرحلة  في  الجسمية  التغيرات 
المراهقة

 Sv¾ ¸v«E ©Ç·F¶= Í·Ufº GU>rI �¶= L=�§J¶= ?fìI
 (¼j�= � L>¾ÇºfÃ·¶ >Âg=fªC Ìa>ÈgÆ Ð>»r¶= ab§¶= Àº ab¢
 PÆbUÆ ÍÉ·i>¿J¶= Ð>v¢Ù= Æ Ê»�£¶= g>Ã�= Ç� ¥fjÈ >�

*Ïf]Ù= L=�§J¶=

علامات البلوغ الجسمي عند الإناث: 
*ÁgÇ¶=Æ ¹Çì¶= � Ìa>Èg     *-

*�ÈbN¶= Ç�     *.
*�²eÇ¶= Ìe=bJi=Æ zÇ�= ½>�¢ Ç�     */

 LØv£¶= Ç� Ìa>Èg     *0
 *�ìEÝ= K�Æ Í¾>£¶= Í¯ì¿º � f£n¶= eÇÃ�     *1

*ÍÉ®f£¶= ab§¶= g=fªC Ìa>Èg     *2
*ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ÐbE     *3

علامات البلوغ الجسمي عند الذكور: 
 ÁgÇ¶=Æ ¹Çì¶= � Ìa>Èg     *-

 �JÉr�=Æ GÉv¯¶= ¼RU �²     *.
*�«J³¶= ¥>jI=Æ (>Ã³� Ìa>ÈgÆ ½>�£¶= Ç�     */

 *>ÃIÇ®Æ LØv£¶= Ç� Ìa>Èg     *0
 Î·¢Æ Í¾>£¶= Í¯ì¿º �Æ �ìEÝ= K� f£n¶= Ç�    *1

*ÄQÇ¶=Æ ebr¶=
 ÍÉ¿Âb¶=Æ ÍÉ®f£¶= ab§¶= g=fªC Ìa>Èg     *2
â>¿n] XFrÈ cC LÇr¶= Ì�¾ �§I     *3

*ËÇ¿�= d¯¶= ÐbE     *4

 Í·Ufº ¹Ø] ?fìI �¶= L=�É§J¶= Á? f²d¶>E fÈb�= ÀºÆ
 ?bFÈ (âØN»ª *ÌbU=Æ Ìfº KjÉ¶Æ ¸U=fº Î·¢ Pb� ©Ç·F¶=
 ¼j�= � Í«·J^�= À²>ºÙ= Î·¢ f£n¶= fÃ�ÈÆ ½>�£¶= Ç�
 ¬·J� ¹b£� Ç»¿È afª ¸²Æ *ÍÉj¿�= L=�§J¶= PÆbU ¸F®
 ¤É»| a=fªÙ= ¸² f� Á? ÌeÆfv¶= Àº kÉ¶Æ (f]Û= À¢

*>ÃI=c Ì�«¶= � L=�§J¶=

معلومات مساعدة للمدرب: 

مرحلة  في  الجسمية  التغيرات 
المراهقة

 �C Í¶Ç«ì¶= Í·Ufº Àº ÍÉ¶>¯J¾= Í·Ufº ÊÂ Í¯Â=f�= Í·Ufº
 fn¢  ÍÉ¾>N¶=  Ài Àº  Ìa>¢  bJ�Æ  *bmf¶=Æ  Sv¿¶=  Í·Ufº
 Æ?  �º>¢  Æ?  ½>£E  ´¶c  ¸F®  Æ?  â>FÈf¯I  fn¢  Í£i>J¶=  �C
 L=�§I ?fìI Í·Uf�= ÅdÂ ¹Ø]Æ *�º>¢ Æ? ½>£E ´¶c b£E
 ÍÉ»j�=Æ ÍÉj«¿¶= ÊU=Ç¿¶= ¬·J� Àº ¼j�= Î·¢ Í£i=Æ

*ÍÉ¿Âd¶=Æ ÍÉ¢>»JQÝ=Æ

التغيرات الجسمية:
 ¸v«E PÆb�>E ©Ç·F¶= Í·Ufº GU>rI �¶= L=�§J¶= ?bFI
 � L>¾ÇºfÃ·¶ >Âg=fªC Ìa>ÈgÆ Ð>»r¶= ab§¶= Àº ab¢ Sv¾
 (©>ºb¶= ¸«i? � ¤¯I �¶= ÍÉº>^¿¶= Ìb§¶= >qÇr]Æ (¼j�=
 L>¾ÇºfÃ·¶ >Âg=fªC bÈhÈ cC (s»�= ÍFU ¼R} >Ã»RUÆ
 \ÇuÆÆ ÍÉ·i>¿J¶= Ð>v¢Ù=Æ �r£¶= g>Ã�= Ç� ¥fjI �¶=
 Á? f²d¶>E fÈb�= ÀºÆ *ÍÈÇN¾Ù=Æ ÍÈf²d¶= ÍÉj¿�= L>«r¶=
 ¸U=fº Î·¢ Pb� ©Ç·F¶= Í·Ufº ¹Ø] ?fìI �¶= L=�§J¶=
 b¿¢ zÇ�= ½>�¢ Ç� ¸»J³È (ØN»ª *ÌbU=Æ Ìfº KjÉ¶Æ

*>º>¢ -3 Ài b¿¢ P>¾Ý=

عند  الجسدي  البلوغ  علامات 
الإناث: 

*ÁgÇ¶=Æ ¹Çì¶= � Íq>] (Ç»¿¶= � Ìa>Èg    *-
 ¸º>¢  Î·¢  �ÈbN¶=  ¼RU b[»J£ÈÆ  (�ÈbN¶=  Ç»[¾   *.

ÁgÇ¶= ÎjÉ¶Æ ÍM=eÇ¶=
*�²eÇ¶= Ìe=bJi=Æ zÇ�= ½>�¢ Ç�*    /

 *�ìEÝ= K�Æ Í¾>£¶= Í¯ì¿º � f£n¶= eÇÃ�    *0
 � ÀÂb¶=  ¼²=fIÆ ÍÉ®f[£¶=  ab§¶=  L=g=f[ªC  Ìa>Èg    *1

Í¿É£º À²>º=
*ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ÐbE    *2
LØv£¶= Ç� Ìa>Èg   * 3
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عند  الجسدي  البلوغ  علامات 
الذكور: 

 ÁgÇ¶=Æ ¹Çì¶= � Íq>] (Ç»¿¶= � Ìa>Èg    *-
 �JÉr�=Æ GÉv¯¶= ¼RU �²    *.

 Î·¢Æ Í¾>£¶=  Í¯ì¿º  �Æ �ìE×=  K� f£n¶=  Ç�   */
ÄQÇ¶=Æ ebr¶=

 ÍÉ¿Âb¶=Æ ÍÉ®f£¶= ab§¶= L=g=fª= Ìa>Èg    *0
>¿n] XFrÈ cC LÇr¶= Ì�¾ �§I    *1

>ÃIÇ®Æ LØv£¶= Ç� Ìa>Èg    *2
�«J³¶= ¥>jI=    *3

* ËÇ¿�= d¯¶= ÐbE    *4

 -- Ài Ê¶=ÇU � P>¾Ý= b¿¢ Ê»�£¶= g>Ã�= � Ç»¿¶= ?bFÈ
 ´¶d¶ (>º>¢ -0 Ài Ê¶=ÇU � eÇ²d¶= b¿¢ ?bFÈ >»¿ÉE >º>¢
 (Í¿i -0)-- f»£¶= Ì�ª � eÇ²d¶= Àº ¹Ç{? P>¾Ý= ÁÇ³I
 b¿¢  ¹Çì¶=  ÐÇìFÈ  cC  (k³£¶=  Pb� G¶>§¶=  � >Âb£EÆ
 Ê»�£¶= g>Ã�= Ç� Pb� ×Æ *eÇ²d¶= b¿¢ a=ahÈÆ P>¾Ý=
 ±>j¶=  Ç�  °FjÈ  ½b¯¶=  Ç�  ØN»ª  (Ð=hQÙ=  �E  ËÆ>jJ¶>E
 >�  Ág=ÇJº  �¦  ¸³nEÆ  Í·ÈÇ{  ½=b®Ù=  ÆbFJª  (b^«¶=Æ

 *=f{Ù=f�¿� K®Öº °i>¿I ½b¢ GFjÈ
   

 ÐbE °FjI ©Ç·F·¶ ÍÉ»j�= L=�§J¶= Á>ª (L>ÉJ«·¶ ÍFj¿¶>E
 �  ÍVu=Æ  L=�§I  Pb�  OÉU  (�J¿i  Ê¶=Ç}  xÉ�=
 f£m eÇÃ� ¼M (ËbN¶= ¼RU Ìa>ÈgÆ L>»·�= ¸Nº �ÈbN¶=

*Ìfº ¹ÆÙ xÉ�= ?bFÈ ¼M (�ìEÝ= K� f£n¶=Æ Í¾>£¶=

 (f]Û= À¢ ¬·J� ¹b£� Ç»¿È afª ¸² Á? �C ÄÉF¿J¶= eb�Æ
 � L=�§J¶= ¤É»| a=fªÙ= ¸² f� Á? ÌeÆfv¶= Àº kÉ¶Æ
 Á>ÉJ«¶=  x£E  Ïb¶  L=�§J¶=  fÃ�I  ´¶cÆ  *>ÃI=c  Ì�«¶=
 ÁgÇ¶=Æ  ¹Çì¶=  �  =ÇIÆ>«JÉª  (  ¼Â�¦  ¸F®  L>ÉJ«¶=  Æ?
 =dÂ Àº °·¯·¶ ¥=a ×Æ * ¼Ã¿i He>¯I Àº ¼¦f¶>E ( ØNº

*ØJ]×=

 g>Ã�=  GÉ²fI  À¢  Ìb¢>j�=  L>ºÇ·£�=  x£E  Ê·È  >»Éª
 \fm  Ð>¿M?  ½h·I  b®  �¶=Æ  (ÎN¾Ù=Æ  f²d¶=  Ïb¶  Ê·i>¿J¶=
 ¥ÇQf¶= À»³È Æ? Ð>¯·¶= =dÂ � ÍÉ»j�= L=�§J¶= x£E

*½a>® Ð>¯¶ Ë? � ÍQ>�= b¿¢ >ÃÉ¶C

تركيب الجهاز التناسلي
 ¥Ç¿¶=  Î·¢  �>«�=Æ  fM>³J¶=  6Ê·i>¿J¶=  g>Ã�=  Í«É�Æ

 ËfnF¶=

الجهاز التناسلي الذكري: -
) 6ÍÉ¶>J¶= Ð=hQÙ= Àº Ëf²d¶= Ê·i>¿J¶= g>Ã�= ÁÇ³JÈ

 ¸«i? Te>] Á>£¯I Á>JÉr] f²c ¸³¶ bQÇÈ ) 6Á>JÉr�=
 Áfº Ëb·Q kÉ³E Á>J{>�Æ ÀÈd^«¶= �EÆ ÀìF¶= ¬ÈÇ�
 ÍÈÆ>vÉE ÍÉ·i>¿I Ìb¦ ÊÂ ÍÉr�=Æ *À«r¶= kÉ² Î»jÈ
 ¸²  \Æ=�È  (ÍÈÇ¿º  L=Ç¿®  Î·¢  >Ã·]=bE  ËÇJ�Æ  (¸³n¶=

)6Á>J«É�Æ ÍÉr^·¶Æ *¼i 3,)/, Àº Ì>¿®

 Á=ÇÉ�=Æ *ÍÈÇ¿�= L=Ç¿¯¶= °Èf{ À¢ ÍÈÇ¿�= L>¾=ÇÉ�= T>J¾C
 ÍÉ·] ¤º Lb�= =cC �¶= ÍÉ·i>¿J¶= ¸Qf¶= ÍÉ·] ÇÂ ËÇ¿�=
 Ài b¿¢ *�¿�= >»Ã¿º ÁÇ³JÈ $ ÍvÈÇF¶= % ÍÉ·i>¿J¶= Ì?f�=
 ÍÈÇ¿�= L>¾=ÇÉ�= Àº �ÈØ�= T>J¾DE Á>JÉr�= ?bFI (©Ç·F¶=

 *Ì>ªÇ¶= ÎJUÆ >ÉºÇÈ
 >ÈØ�=  Àº  L>¾Çºf�=  gf«I  6ÍÈf²d¶=  L>¾Çºf�=  g=fªC
 ÍÉj¿�= Ð>v¢Ù= Ç� >ÃJ«É�ÆÆ ÍÈÇ¿�= L=Ç¿¯¶= �E Í£®=Ç¶=
 LÇr¶=  ¸Nº  (ÍÈf²d¶=  ÍÈÇ¾>N¶=  ÍÉj¿�=  L>«r¶=  eÇÃ�Æ
 (He>n¶=Æ  ÄQÇ¶=  Î·¢Æ  Í¾>£¶=  Î·¢  f£n¶=  Ç�Æ   É·§¶=

*>Â�¦Æ

 T>J¾Ý ÍFi>¿º Ìe=fU ÍQea ÍÒÉÃI Î·¢ À«r¶= kÉ² b¢>jÈ
 $0)/%  H ¼j�=  Ìe=fU  Àº  ¸®?  ÊÂÆ  ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=

 *L>Qea

 L>¾=ÇÉ�= ÄÉª Áh� ¤Éªe ¸ÈÇ{ HÇF¾= À¢ Ìe>F¢ ÇÂ 6_E�¶=
 Àº  ÍRu>¿¶=  ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=  ¸¯¿ÈÆ  ÍRu>¿¶=  ÍÈÇ¿�=

*¸®>¿¶= Ð>¢Ç¶= �C ÍÉr�=
 Ì>¿¯¶=  ¤º  bVJÈÆ  Í¾>N�=  ¹ÇU  bJ�  HÇF¾=  6¸®>¿¶=  Ð>¢Ç¶=
 :  Î»jI  Í²�nº  ÍÉ·i>¿IÆ  ÍÉ¶ÇE  Ì>¿®  Ø³nÉ¶  ÍÉ¶ÇF¶=
 �C  _E�¶=  Àº ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=  ¸¯¾  ÄJ«É�Æ *:  ¸É·UÝ=

 *¸É·UÝ=
 Àº  â=ÐhQ  Á=gf«I  �Ib¦  À¢  Ìe>F¢  6Á>JÈÇ¿�=  Á>J·rÈÇ�=
 ÍÑ>¯J¶= Á>³º � ¸®>¿¶= Ð>¢Ç¶= ¤º ÁØrJIÆ ËÇ¿�= ¸Ñ>j¶=

*ÍÉ¶ÇF¶= Ì>¿¯¶= ¤º
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 ¸rJIÆ  Í¾>N�=  °¿£E  �É�  Ìb¦  ÊÂÆ  )6ÍI>JiÆ�¶=  Ìb¦
 *ËÇ¿�=  ¸Ñ>j¶=  Àº  ÐhQ  g=fªC  >ÃJ«É�ÆÆ  (�J·rÈÇ�>E
 ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=  ¤ªaÆ  d¯¶=  ÍÉ·»¢  � ´¶d²  b¢>jIÆ

 *Te>�= �C
 b¿¢ >ÈÇ·® ØÑ>i Á=gf«IÆ Í¾>N�= ¸«i? Á=bQÇI 6fEÇ² >Ib¦
 *Êvº>�= ¹ÇF¶= e>M? Àº ¸É·UÝ= ¬É�¿J¶ Êj¿�= SÉÃJ¶=
 ËÇ¿�= ¸Ñ>j¶= ¸¯¾ À¢ ¹ÆÖj�= Ëf²d¶= Çv£¶= 6GÉv¯¶=
 �¶= ÍÉ¶ÇF¶= Ì>¿¯¶= GÉv¯¶= �iÆ � f�Æ *ÎN¾Ù= ¸FÃº �C
 Î·¢  bQÇIÆ  *ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=  ´¶d²Æ  ¹ÇF¶=  >Ã¿º  Tf�
 L>E>ÃJ¶Ý= �C ËaÖI b® TÆahº b·Q Í£ì® GÉv¯¶= l?e
 ÍÉ·»£E  >ÃJ¶=gC  Ëf�  Ìa>£¶=  �Æ  (e=f»Ji>E  ¬�¿I  �  =cC

 *eÇÃì¶=

 ¸ÃjÈ Ëa>ºf¶= ÁÇ·¶= �C ¸Ñ>º ¸Ñ>i ÇÂ )6ËÇ¿�= ¸Ñ>j¶=
 L=g=fªC  Í¶a>£�  Ëb¢>®  ÄFÉ²fIÆ  (ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=  Í²fU
 � oÉ£È Á? ¤ÉìJjÈ × ËÇ¿�= Á=ÇÉ�= ÁÙ ÍÉvº>�= ¸FÃ�=
 gÇJ²Æf«¶= f³i Î·¢ ËÇJ� ËÇ¿�= ¸Ñ>j¶=Æ *Êvº>U �iÆ

*ÍÉI=d¶= Í²f�= Î·¢ Í®>ì¶>E ÍÈÇ¿�= L>¾=ÇÉ�= b� Ëd¶=

 \Æ=�È Ä¶Ç{ *ÍÈf²d¶= ÍÉ·i>¿J¶= ÍÉ·�= ÇÂ )6ËÇ¿�= Á=ÇÉ�=
 ¼jQ ¼j¯¿ÈÆ  *fÃ�= K� ×C ÏfÈ × (ÁÆf³Éº 21)11 �E
 bQÇÈ  *¸Èd¶=Æ  �iÆÙ=  Ðh�=Æ  l?f¶=  �C  ËÇ¿�=  Á=ÇÉ�=
 Àº G£³º ¼·º - ¸² � ËÇ¿º Á=ÇÉU ÁÇÉ·º 2, Ê¶=ÇU
 bU=Æ >ÈÇ¿º  >¾ÇÉU Á?  f²d¶>E  fÈb�=  ÀºÆ *ËÇ¿�=  ¸Ñ>j¶=

*�¿�= ÁÇ³É¶ ÍvÈÇF¶= ¤º bVJÈ �¯ª

الجهاز التناسلي الأنثوي:- 
 Ð>v¢?Æ ÍÉQe>] Ð>v¢? Àº ËÇN¾Ù= Ê·i>¿J¶= g>Ã�= ÁÇ³JÈ

*ÍÉ·]=a

الأعضاء الخارجية:-
 Á>ÈÇJ� b·�= Àº �J¯F{ À¢ Ìe>F¢ 6Á>I�F³¶=  Á>If«n¶=
 Ì>¿® ÍVJªÆ ¸FÃ�= ÍVJ«E Á>ìÉ�Æ ÍÉ®f¢Æ ÍÉ¿Âa ab¦ Î·¢

*f£n¶>E Îì§º ÊQe>�= >»ÃVìiÆ (>»� ÍÈ>»V² ¹ÇF¶=
 (�I�F³¶=  �If«n¶=  ¸]=a  Á>£¯I  6Á>I�§r¶=  Á>If«n¶=
 f£n¶=  >ÃÉ·¢  Ç»¿È  ×  Í¯É®e  ÍÈb·Q  >È>¿M  À¢  Ìe>F¢  >»ÂÆ

 *k»·¶= b¿¢ Íi>jU ÊÂÆ
 Àº �J£ÈÆ  (Tf«·¶  Êº>ºÙ=  Ðh�=  � �§q =Çv¢ 6f�F¶=

*Ì?f�= b¿¢ Íi>jU Ð=hQÙ= fN²?

 *¸FÃ�= �C Í·qÇ�= ÍVJ«¶= ÊÂÆ  )6ÍÉQe>�= ¸FÃ�= ÍVJª
 >�  ÍVJª  Ð>n§¶=  �Æ  *>Ã»�£º  Ìe>³F¶=  Ð>n¦  Êì§ÈÆ
 ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= Ð>ºa eÆfº XÉJI Á? >ÃJ«É�Æ Ìab£Jº ¹>³m?
 Í�UØ�= eb�Æ *f]Û= �C ��= Àº Pb� �¶= L=g=fªÝ=Æ
 $  ÍÉQe>�=  ¸FÃ�=  ÍVJª  %  ÍÈÇN¾Ù=  ÍÉ·i>¿J¶=  ÍVJ«¶=  Á?

 *ÍÉ¶ÇF¶= ÍVJ«¶= À¢ Í·r«¿º

الأعضاء الداخلية: -
 )6 Ìa×Ç¶=Æ ¸»�= À¢ Í¶ÆÖj�= Ð>v¢Ù= ÊÂÆ

 ÍÉQe>�= ¸FÃ�= ÍVJª �E ¸rI ÍÉ·v¢ Ì>¿® ÇÂÆ 6¸FÃ�=
 *¬·�= Àº ¼É¯Jj�=Æ ½>ºÙ= Àº Í¾>N�= �E ¤¯IÆ ¼Uf¶=Æ
 ÄIeb¯� ´É� e=b| ÀìFº ÇÂÆ ¼i-, Ê¶=ÇU ¸FÃ�= ¹Ç{
 eÆf� X»jÉ¶ Ìa×Ç¶= b¿¢ >»·Nº (ÌeÆfv¶= b¿¢ ab»J¶= Î·¢

 *�¿�=
 ÄIb¢>® ¸³n¶= ÊºfÂÆ Ç� Ê·v¢ Çv¢ ÇÂ 6¼Uf¶=
 *ÁÇ»É¶  ÍFU  ¼R}  >FÈf¯I  Ä»RUÆ  (¸«iÙ  ÍJ»®Æ  Î·¢Ù
 (¤iÇJ¶=Æ ab»J·¶ Í·E>®  ÍÉ·v¢ L>¯F{ Ìb¢ ¼Uf¶=  ÀìFI
 ÍJÈd§IÆ �¿�= ¸� ÊÂÆ ÍÉjÉÑf¶= ÍJ«É�Ç¶ ÅÐ=a=  XÉJÈ >�
 Ê£ÉFì¶= ¼RV·¶ ¼Uf¶= aÇ£È Ìa×Ç¶= b£E *¸»�= Ì�ª ¹Ø]

 *>É�ebI
 ËÇ·£¶= Ðh�= % ¼Uf¶= ¼jQ 6 ÀÈ?hQ �C ¼Uf¶= ¼j¯¿ÈÆ
 ¼jQ ¸rÈ Ëd¶= Ðh�= ÇÂ ¼Uf¶= °¿¢Æ *¼Qf¶= °¿¢Æ $
 ½a  Tf�Æ  ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=  ¸]bI  Ä¿ºÆ  *¸FÃ�>E  ¼Uf¶=

 *xÉ�=
 *�vÉF�= Å>�>E �F¾>�= �C ¼Uf¶= Àº Á=bJ� 6HÇ¶>ª >I>¿®
 ÍvÈÇF¶= ¸rI >»Ã¯Èf{ À¢Æ (¼i -, Ì>¿® ¸² ¹Ç{ ¨·FÈÆ
 Á=ÇÉ�=Æ  ÍvÈÇF¶=  �E  Ê®ØJ¶=  Pb� >»ÃÉªÆ  *¼Uf¶=  �C
 ±ÇE  :  Î¢bÈ  ±ÇE  ¸³m  Î·¢  Ì>¿®  ¸²  ÊÃJ¿IÆ  *ËÇ¿�=

*xÉF�= Àº ÍFÈf® H=bÂ? Ä¶ (8HÇ¶>ª
 e=bQ Î·¢ bQÇI ÌgÇ·¶= ¸³m Î·¢ Ìb¦ xÉF�= 6Á>vÉF�=
 xÉF»·¶Æ  *HÇ¶>ª  ±ÇE  Àº  Hf¯¶>E  ÊQe>�=  zÇ�=

6>»Â Á>J«É�Æ
 ËÇJ�  *  $  >ÈfÃm  �vÉF�=  bU?  %  >ÈfÃm  ÍvÈÇE  g=fªC
 L>Qea  �  L>vÈÇF¶=  Àº  ×Û=  Î·¢  xÉF�=  Xìi
 ÌbU=Æ  TÇv¾ ¸»J³È  (©Ç·F¶=  Ài b£EÆ  (Í«·J^�=  Ç»¿¶=
 ±ÇE H=bÂ? >Ãì¯J·J¶ xÉF�= À¢ ¸r«¿I ¼M >ÈfÃm >Ã¿º

*Ì>¿¯¶= Ç� >Ã£ªbIÆ HÇ¶>ª
 ÍÈÇN¾Ù=  L>«r¶=  À¢  Í¶ÆÖj�=  ÍÈÇN¾Ù=  L>¾Çºf�=  g=fªC

 *ÍÈÇ¾>N¶=
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البلوغ النفسي والإجتماعي والعقلي

 ¼Ã«IÆ >Ã»Ã«IÆ (©Ç·F¶= Í·Uf� ÍFU>r�= ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶= L=�§J�>E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
 *Á>j¾Ý= ÍÉr^m Î·¢ >Â�M@I

الأهداف   

 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  
*ÍÉ·¯£¶=Æ ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶= ÊU=Ç¿¶= Àº ©Ç·F¶= ¬Èf£I  

*Ê·¯£¶=Æ Ê¢>»JQÝ=Æ Êj«¿¶= ©Ç·F¶= L>ºØ¢ a=b£I  

المدة الزمنية:٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
*�m>F{ (ÌeÇFi   

*ÍÉ·¯£¶=Æ ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶= L=�§J¶= 6.). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   
 *Í¯Â=f�= Í·Ufº � ÍÉ·¯£¶=Æ ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶= L=�§J¶= 6/). ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   
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مجريات اللقاء

١.مقدمة:          ٥دقائق
 TÇv¿¶= ½ÇÃ«º Í£Q=fº ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= Á? Ë+�E
 L=�§J¶>E  ¬Èf£J¶=Æ  Ê·¯£¶=Æ  Ê¢>»JQÝ=Æ  Êj«¿¶=
 (©Ç·F¶=  Í·Ufº °ª=fI �¶=  ÍÉ·¯£¶=Æ ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶=
 Ð>¯·¶=  �  ÍÉ»j�=  L=�§J¶=  XÉuÇI  �  Á?  b£E  ´¶cÆ

*°E>j¶=

٢. التغيرات النفسية والإجتماعية والعقلية 
في مرحلة المراهقة:            ٢٠ دقيقة 
 ¹ÆÙ= Ð>¯·¶= � L>¢Ç»�= p>¯¾ SÑ>J¾ ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e
 Ê¢>»JQ×=Æ Êj«¿¶= TÇv¿¶= ½ÇÃ«º ¹ÇU ÌbUÇ¶= ÅdÂ Àº
 ¼®e °V·�= � Ìae=Ç¶= L>ºÇ·£�= Ë+½b^Ji= ¼M *Ê·¯£¶=Æ
 L=�§J¶=  \fn¶  �Heb»·¶  Ìb¢>j�=  L>ºÇ·£�=Æ    /).
 *Í¯Â=f�= Í·Ufº � ?fìI �¶= ÍÉ·¯£¶=Æ ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶=
 kÉ¶Æ (LÆ>«Jº ¸³nE Pb� L=�§J¶= ÅdÂ Á? Î·¢ Ë+b²?

 *afª ¸² >ÃE f£nÈ Á? ÌeÆfv¶= Àº

*L=�§J¶= ÅdÂ GFjI �¶= ¸º=Ç£¶= >vÈ? Ë+ XuÆ

٣. تقييم الإحساس بالتغيرات:    ١٥ دقيقة 

 *×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ \fm ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶= L=�§J¶= 6/). ¼®e ÀÈf»J¶=
 ©Ç·F¶= Í·Ufº � ÍÉ·¯£¶=Æ

 ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉj«¿¶= L=�§J¶= ÍF·ì¶= ¼Ã«JÈ Á? 6b�=
 >ÂÇ·F¯JÈÆ  (Ê£ÉF{  fº@²  ©Ç·F¶=  Í·Uf�  ÍFU>r�=  ÍÉ·¯£¶=Æ

*>Ã£º ¸º>£J¶= ÍÉ«É² =Ç»Ã«JÈÆ

الخطوات: 
 *.).  ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  Àº  >^j¾  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+¥gÆ
 � a=f«¾= Î·¢ ¸² ¸»£¶= Í®eÆ ÍÒF£I ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=

*°Ñ>®a 3)1 Ìbº
 =fº?  �J£È  ÅÇFJ²  >º  Á?  ÍF·ì·¶  Ë+XuÆ  (´¶c  Ð>¿M?  �
 =ÇF¦e >º =cC ÁÆef¯È ¼ÂbUÆ ¼ÂÆ (¼� ÍFj¿¶>E >ÉqÇr]

*¼ÃÑØºg ¤º ÄÉª =Ç²e>nJÈ Á? �
 ÍF·ì¶=  Àº  ab£¶  ¹>�=  ÊVÉI?+XI?  (K®Ç¶=  Ð>ÃJ¾=  b£E
 �¶=  e>³ªÙ=  x£E  \fì¶  ¼ÃI=c  Ð>¯·I  Àº  =Ç¢ÇìJÉ¶
 ÌbU=Æ  Íì¯¿E  Ê¶bÈ  Á?  Ì+¥ÇìJº  ¸²  Àº  Ë+G·{=*>ÂÇ¾Æa

 x£FE Ë+X�=Æ (�¯ª

 ÀÈ+ b¯J£I =c>� 6¸Nº (ÍÉE>�C Í·Òi? ÄÉQÇI ¹Ø] Àº p>¯¿¶=
 Á? À³� ¬É² ; ´¶c À¢ >uf¶>E ÀÈ+ f£nI ¸Â ; ´¶c

*�= ; fºÙ= =dÂ ¤º Ë+ ¸º>£JI

٤. تلخيص وتقييم:                 ٥ دقائق 
 */). ¼®e  °V·�=  Àº Í^j¾ Í[[+G¶>{ ¸² Î·¢ Ë+¥gÆ
 �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ= (°V·�= ½=b^Ji>E
 °V·�= ÌÐ=f® ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= *Ð>¯·¶=  =dÂ � KUf{
 �²Ù= L=Ç]Ù=Æ ÌÇ]Ý=Æ ÀÈb¶=Ç¶= ¤º ÍJn®>¿ºÆ ¹h¿�= �

*>¿i

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=

 ÌeÆb¶=  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢=
 *ÍÈfÃn¶=
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ورقة العمل رقم ٢-٢: 

التغيرات النفسية والإجتماعية والعقلية

أعزاءنا الطلبة،
 �»·£�=Æ ¸ÂÙ= ¤º ¼³·º>£I Í¯Èf{ �Æ (¼³jÉi>U? �Æ (¼³JÉr^m � >ÃE ÁÇ äj� L=�§I ÍÈ? À¢ =Æ�£I Á? ¼³¿³� ¸Â
 >ÃÉ·¢ Í·Nº? =Çì¢?Æ ÍÉ¶>J¶= L=e>F£¶= Î·¢ =Ç¯ä·¢ ;ÀÈf]Û= ¼³ÑØºg Î·¢ ÅdÃ² L=�§I ÁÇ�UØI ¸Â ; ÐØºh¶=Æ L>»·£�=+

6´¶c =ÇVuÇJjJ¶

 6¹>Nº – bU? �ºÇ·È >ºb¿¢+>º ¸»¢ Ð=a? � ¸nª? >ºb¿¢ Í¢fjE fM@I= �¾? f£m=

 6¹>Nº – >¾>ÉU? GFi ÁÆbE fIÇIÆ ÍÉFr£E kU?

 6¹>Nº – �= (>ÃÉª ËaÇQÆ GFiÆ (Ì>É�= Î¿£º ¸Nº Ð>Ém? � =�N² f³ª?

 6¹>Nº – ÊI>ÉU ÁÆÖm � ¼Ã»³�Æ Ê·Â? ÍÈ>qÆ Àº s·^J¶= GU?

 6¹>Nº – ÀÈf]Û= H>R¢C �M? Á=Æ fÃ��= ÀjU ÆbE? Á? GU?

 6¹>Nº – =�§q ¹=g? × Ê¾@E bU? �«qÆ =cC Gv¦?

6¹>Nº – ¼Ã¿ÉE Á>³º Î·¢  ª>U? Ê³¶ ÊÑ>®bq? Êue? Á? GU?
 

6¹>Nº – �ÃQÇÈ Á? Æ? �frI b¯J¿È Á? >¿i �º �²? s^m ¹Æ>� >ºb¿¢ S¢h¾?

6¹>Nº )=f®? >º ¼Ãª Î·¢ eb®? Ê¾@E f£m?

6¹>Nº – l>¿¶= L>ªfrI H>Fi? ¼Ãª?Æ ¬®=Ç�= ¸·U? Á? ¤ÉìJi?

$ �¯ª ÄE ¼ÂÇ²e>nI Á? ÁÇF¦fI >� ¼³ÑØºg =Ç²e>nI Á? � °�= ¼³¶ *¼³IgÇU � Í®eÇ¶= =Ç¯E? %       
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٦٠

الملحق رقم ٢-٣: 

والإجتماعية  النفسية  التغيرات 
والعقلية في مرحلة المراهقة

التغيرات النفسية: 
 Î·¢  k³£¿I  ÍÉj«¾  L=�§I  ©Ç·F¶=  Í·Ufº  GU>rI
 >ÃE  f�  x£F¶=  *ÍÉ£ÉF{ L=�§I  ÊÂÆ Ì+°Â=f�=  L>ªfrI
 Pb�Æ *Ì�«¶  >Ã¿º  HfìvÈ  b®  x£F¶=Æ  f£nÈ  Á?  ÁÆa
 L=g=fªC � Pb� Ëd¶= �§J¶= ÍRÉJ¾ L=�§J¶= ÅdÂ G·¦?

 6L=�§J¶= ÅdÂ ¼Â? ÀºÆ *ab§¶=

*fM@J¶= Í¢fiÆ ÌbÑ=h¶= ÍÉi>j�=     
 (\ÇuÇ¶=  ½b£E  eÇ[£n¶=  (L=d¶=  À¢  O[VF¶=    

;Ê»J¾= À�Æ  ;bÈe= =c>º ;>¾? Àº 6¹Õ>jJ¶=Æ
*T=h�= � G·¯J¶=     

*Êj«¿¶= e=f¯Ji×= ½b¢Æ bÑ=h¶= °·¯¶=     
*ÍÉ¿Èb¶= >È>v¯¶= � �³«J¶=Æ ¸º@J¶= \Æe    

 L>»·£�=Æ+  �[»·£�=Æ  ¸ÂÙ=  Ëb[�  �  ÍF[¦f¶=   
*¼ÃìJ·i Î·¢ af»J¶=Æ

*Í�¯É¶= ¼·U � ±=f§Ji×=    
*ÊQe>�= fÃ��>E â=�N² ½>»JÂÝ=    

 *f]Û= k¿�>E ½>»JÂÝ=Æ ¸É�= ÐbE    

التغيرات الاجتماعية: 
 (ÀÈb¶=Ç¶=  Æ?  ÌfiÙ=  À¢  ¹>r«¾Ý=  �C  ÍQ>�>E  eÇ£n¶=
 Æ?  Ì+leb�=  Æ?  Í»£¶=  Æ?  ¼£¶>²  ¸ÈbE  À¢  OVF¶=Æ

 *Ð>®bqÙ=
 �>¢ �C Ð>»J¾×>E  eÇ£n¶=Æ ¸«ì² Í·º>£�=  HÇ·i? xªe

 *ÀÈbm=f¶=
 k«¿¶= Î·¢ a>»J¢×=Æ ¹Ø¯Ji×= Ç� Å>�×=

*l>¿¶= À¢ a>£JE×=Æ >¾>ÉU? k«¿¶= Î·¢ Ð=Çì¾Ø¶ ¸É�=
 *°Fi >� fN²? ÊQe>�= fÃ��>E ½>»JÂ×=

*Íº>¢h¶= �C ¸É�=
*ÍÉ¢>»JQ×= Í¾>³�>E Ê¢Ç¶= Ìa>Èg

 *>� ¥Çv�=Æ Ð>®bqÙ= L>¢>� � ¸J³J¶=Æ ¬¶BJ¶=
 *e>F³¶= f�¾ ÍÃQÆ À¢ >uf¶=Æ °ª=ÇJ¶= ½b¢

التغيرات العقلية: 
*ÍÉ·¯£¶= L=eb¯¶= eÇìIÆ �³«J¶= Ç�     

 *�F£J¶= � Í®a fN²? ÍÉ·¯£¶= L=eb¯¶= XFrI    
 ÌÐ=f¯¶=  �  ´¶c   UØÈÆ  (¸ÉrVJ¶=  Í¢fi  Ìa>Èg    

 *¤»�=Æ
 (L=e>Ã�=  H>[jJ²=Æ  ¼·£J¶=  Î·¢  Ìeb[¯¶=  Ìa>Èg    

*ÍÉ¯ì¿º fN²? ¼·£J¶= XFrÈÆ
*Å=ÇJjºÆ Å=bºÆ ÄIbº � Å>FJ¾×= Ç�     

*T>J¿Ji×=Æ ¹×bJi×=Æ �³«J¶= Î·¢ Ìeb¯¶= Ìa>Èg     
*>Â�¦Æ fn¶=Æ ��= ¸Nº  ÍÈÇ¿£�= ¼ÉÂ>«�= Ç�     

 c>�=Æ  Ë?f¶=  Ð=bECÆ  ¸[É·VJ¶=  �  Í[®b¶=  Ìa>Èg    
*¬®=Ç�=



٦١

معلومات مساعدة للمدرب:

والاجتماعية  النفسية  التغيرات 
والعقلية في مرحلة المراهقة

التغيرات النفسية: 
 Î·¢  k³£¿I  ÍÉj«¾  L=�§I  ©Ç·F¶=  Í·Ufº  GU>rI
 >ÃE  f�  x£F¶=  *ÍÉ£ÉF{ L=�§I  ÊÂÆ Ì+°Â=f�=  L>ªfrI
 Ê·È >»ÉªÆ  *Ì�«¶ >Ã¿º HfìvÈ b® x£F¶=Æ f£nÈ Á? ÁÆa
 >Ã£É� Pb� Á? ÌeÆfv¶>E kÉ¶ % ÍÉj«¿¶= L=�§J¶= x£E

6$ ¤É»�= Ïb¶ bU=Æ ÏÇJj� Pb� Á? Æ?

 �§J·¶ ÍRÉJ¾ ´¶cÆ*fM@J¶= Í¢fiÆ ÌbÑ=h¶= ÍÉi>j�=    
 *ab§¶= L=g=fª= Ág=ÇI �

 Ì>É�=  Àº Í·Uf�=  ÅdÂ Ê«ª  (L=d¶=  À[¢ O[VF¶=    
 (\ÇuÇ¶=  ½b£E  f£nÈÆ  ÄJÈÇÂ  À¢ °Â=f�=  OVFÈ
 >¾? Àº ; Ê»J¾= À� ; bÈe? =c>º 6¹Ð>jJÈ >º â=�N²Æ

  ;
 ¼Â>«J¶=  G£r¶=  Àº  ¸£� >�  T=h�=  � G·[¯J¶=    

*Ä£º
 >º â=�N³ª *¸N�=Æ ¼É¯¶=Æ L>Â>�×= ¤º ¼Ñ=a ¥=fq    
 ¤º Ív®>¿Jº ÍÉºÇÉ¶= Ì>É�= � e>F³¶= L>ie>� ÁÇ³I

 *´n¶=Æ Ì��= �C ËaÖÈ >� ¸N�=Æ ¼É¯¶=
 ÐÆb�=  �E  XQe@J¶=Æ  µÇ·j¶=  �  L>FN¶=  ½b[[¢   
 f]A  �C  f{  Àº  Í¶ÇÃjE  ¹ÇVJÈ  ÇÃª  (ÌeÇN¶=Æ
 ÄI×>£«¾>E  ¼³VJ¶=  ¤ÉìJjÈ  >»·®Æ  *ÄI×>£«¾=  �

 *H>FiÙ= Ä«IÙeÇNÉª (ÍÉQe>�=
*Êj«¿¶= e=f¯Ji×= ½b¢Æ fIÇJ¶= H>ÒJ²×=Æ °·¯¶=    

*ÊQe>�= fÃ��>E â=�N² ½>»JÂ×=    
 ¸º@J¶=  \Æe  aÇjI  OÉU  (Íº>£¶=  ÍÉ¿Èb¶=  Í�¯É¶=   

Z�Èb¶= �>n¿¶=Æ
 � Íì·j¶=  ea>rº Î·¢ af»J¶=Æ ÌeÇN¶=Æ Gv§¶=    

*�=**Íieb�=Æ ÌfiÙ=
ZÍ�¯É¶= ¼·U � ±=f§Ji×=    

*f]Û= k¿�>E ½>»JÂ×=Æ ¸É�= ÐbE    

التغيرات الاجتماعية:
 °Â=f�=  f£nÈ  cC  (�§J¶>E  ÀÈb¶=Ç¶>E  °Â=f�=  Í®Ø¢  ?bFI
 OVF¶=Æ  (ÀÈb¶=Ç¶=  Æ?  ÌfiÙ=  À¢ ¹>r«¾×=  �C  ÍQ>�>E

 *Ð>®bqÙ= Æ? leb�= Æ? Í»£¶= Æ? ¼£¶>² ¸ÈbE À¢
 Í¢>� �C Ê»J¿È Á>² Á? b£Fª (Í¢>»�= �C Ð>»J¾×= � �É§I

*bm=f² ¸E (¸«ì² ¸º>£È Á? â>vª=e XFrÈ Ä¾Dª ¹>«{Ù=
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٦٢

معلومات مساعدة للمدرب:

والاجتماعية  النفسية  التغيرات 
والعقلية في مرحلة المراهقة

التغيرات النفسية:
 (k«¿¶=  Î·¢  a>»J¢×=Æ  ¹Ø¯Ji×=  Ç[�  Å>[�×=   
 ¥Çv�=  xªfÈÆ  Íì·j¶=  xªfÈ  Ìa>¢  °Â=f�>ª
 *L>É¶ÆÖj�= ¸»VJ¶ â=b£Jjº ÁÇ³ÈÆ e>F³¶= fº=ÆÙ
 k«¿¶=  Î·¢  Ð=Çì¾Ø¶  ¸Éº  x£F¶=  b[¿¢  fÃ[�È    

 *l>¿¶= À¢ a>£JE×=Æ >¾>ÉU?
 *°Fi >� fN²? ÊQe>�= fÃ��>E ½>»JÂ×=    

*Íº>¢h¶= �C ¸É�=    
 ÍÉ¢>»JQ×= Í¯Fì¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×= Í¾>³�>E Ê¢Ç¶= Ìa>Èg     

 *>ÃÉ¶C Ê»J¿È �¶=
 ¥Çv�=Æ  Ð>®bqÙ=  L>¢>� � ¸J³J¶=Æ  ¬¶BJ¶=     

 *>�
 Î·¢ Ìeb¯¶=  ¬£uÆ ÍÈf^j¶=Æ  af[»J¶=Æ  eÇ[«¿¶=    

*e>F³¶= f�¾ ÍÃQÆ ¼Ãª

التغيرات العقلية: 
 *ÍÉ·¯£¶= ÄI=eb® eÇìIÆ °Â=f�= �³«I Ç�     

*�F£J¶= � Í®a fN²? ÍÉ·¯£¶= L=eb¯¶= XFrI     
 ÌÐ=f¯¶=  � ´¶c   UØÈÆ  (¸ÉrVJ¶=  Í¢fi Ìa>Èg     

*¤»�=Æ
 (L=e>Ã�=  H>jJ²=Æ  ¼·£J¶=  Î·¢  Ìeb[¯¶=  Ìa>[Èg    

*ÍÉ¯ì¿º fN²? ¼·£J¶= XFrÈÆ
*Å=ÇJjºÆ Å=bºÆ ÄIbº � Ì>FJ¾×= Ç�     

*T>J¿Ji×=Æ ¹×bJi×=Æ �³«J¶= Î·¢ Ìeb¯¶= Ìa>Èg     
*>Â�¦Æ fn¶=Æ ��= ¸Nº ÍÈÇ¿£�= ¼ÉÂ>«�= Ç�     

 c>�=Æ  Ë?f¶=  Ð=bECÆ  ¸É·VJ¶=  �  Í®b[¶=  Ìa>[Èg    
 *¬®=Ç�=



٦٣

الدورة الشهرية

 ÍÉ«É²Æ ÍÉ»Â@E ¬Èf£J¶=Æ (ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ¹Ø] ÎN¾Ù= ¼jQ � ¸r� �¶= L=�§J¶= XÉuÇI �C Ð>¯·¶= =dÂ Î£jÈ 6s^·º
*xÉ�= Ì�ª ¹Ø] ¼j�>E ÍÈ>¿£¶=

الأهداف   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

>�Ø] ¼j�= Î·¢ ?fìI �¶= L=�§J¶=Æ ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ¸U=fº a=b£I  
ÍÈfÃn¶= ÌeÆb·¶ ÍFU>r�= z=f¢Ù= f²c  

 xÉ�= Ì�ª ¹Ø] ¼j�>E ÍÈ>¿£¶= GÉ¶>i? \fm  

 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº L>F¶>ì¶= À³»JJiÆ
xÉ�= Ì�ª ¹Ø] ÀÃº>jQ@E ÍÈ>¿£¶=

 >ÃQÇv¾ L>ºØ¢ Àº ÍºØ¢Æ Ì>Jª ¸³¶ Ê£ÉF{ �§J² ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= PÆbU ¸F¯I

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ ( ÌeÇFi   

 ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ¸U=fº 6.). ¼®e ÍÉª>«n¶=   
 ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= L>E>jU 6/). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   

¥ÇuÇ�= ¹ÇU ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�     

تحضير مسبق: 
*Íºb¯�= � ae=Ç¶=Æ e=ÆaÙ= G£·¶ =f äv� Ê³¶ Ð>¯·¶= ¸F® �JF¶>{ ¤º â>¯Fjº GÉI�¶= 6P>¾Ý= le=bº � 
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٦٤

مجريات اللقاء: 

١. مقدمة :                      ٥ دقائق 
 L=�§J¶= ¹ÇU °Ñ>®a 1 Ìb� °E>j¶= Í£Q=f� Ð>¯·¶= Ë+=bE=
 Í·ÒiÙ=Æ p>¯¿¶=  ¹Ø] Àº ´¶cÆ ©Ç·F¶=  Í·Uf� Í¯ª=f�=

 *ÍEÇQÙ=Æ

 ÌeÆb¶=  ¥ÇuÇº  Î·¢  h²�i  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+  XuÆ
 *ÍÈfÃn¶=

في مدارس الإناث: 
 G£¶  ¼Èb¯JE  Á>JF¶>{  ½Ç¯I  Á?  Ð>¯·¶>E  ÐbF¶=  ¸F®  \�¯È

 6Ê¶>J¶= e=ÆaÙ=

 Àº  >ÃªÇ]  >ÃJ·Éºh¶  Ç³nI  (xÉ�=  ÐbE  Í·Ufº  �  Ì>Jª
 zfº Î·¢ ÍºØ¢ ÁÇ³È Á? >ÃJÉn]Æ Ä¿º >Âgh¯IÆ xÉ�=
 â=�N² f£I × >Ã¿³¶Æ (>ÃJ¾@»{ ¹Æ>� >ÃJ·Éºg *¬£u Æ?
 �C ÄQÇJ¶= â>£º Á=ef¯Jª *Ëa>¢ fº? Ä¾? ÏÇi fºÙ= =dÂ À¢
 >Ã¾?  Ìbmf�=  >»ÃFÉ�Æ  *Ìb¢>j»·¶  â>F·{  $ÍEeb�=  %  Ìbmf�=
 (¬r¶= � L>F¶>ì¶= ¤É� ¤º ¥ÇuÇ�= =dÂ À¢ PbVJJi
 ¼M (OÈb�= ÐbF¶ ¬r¶= � >»ÃÉ¾>³º d]= >»Ã¿º G·ìIÆ

 *Å>¾a? XuÇ�= ÇV¿¶= Î·¢ Ð>¯·¶= � f»JjI

٢. الدورة الشهرية:               ١٥ دقيقة 
 Í¾>£Ji×>E  ´¶cÆ  ÍÈfÃn¶=  ÌeÆb¶=  ¸U=fº  Ë+\fm=
   Heb»·¶  Ìb¢>jº  L>ºÇ·£º    �  Ìae=Ç¶=  L>ºÇ·£�>E
 6$ÍÉª>«m ½=b^Ji=  À³� %  .). ¼®e  °V·�=  ½=b^Ji>EÆ
 xÉ�=  �E  ±f«¶=  Ë+XuÆ  *ÍÈfÃn¶=  ÌeÆb¶=  ¸U=fº

 *ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶=Æ

 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= L>E>jU 60). ¼®e ÀÈf»J¶=

 ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ½>È? H>jU Î·¢ ÍF·ì¶= Áf»JÈ 6L=Çì�=
 ±Øì¾=  _Èe>IÆ  xÉ�=  �  ½ÇÈ  ¹ÆÙ  ¤®ÇJ�=  _Èe>J¶=Æ

 *xÉF�= Àº ÍvÈÇF¶=

الخطوات : 
 ¸² Î·¢ Ë+¥gÆÆ + 2)1 Àº L>¢Ç»� �C ¬r¶= Ë+ ¼j®
 *ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= L>E>jU 6/). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Í¢Ç»�

 Í®eÆ  �  Í·ÒiÚ¶  ¹Ç·�=  a>�C  L>¢Ç»�=  Àº  Ë+G·{=
 *°Ñ>®a / Ì�ª ¹Ø] ¸»£¶=

 K·qÇI  �¶=  ¹Ç·�=  zf£¶  Íqf«¶=  L>¢Ç»�=  Ë+�¢?
 Ë+°·¢ *¹Ç·�= ¼Èb¯I � L>¢Ç»�= HÆ>¿JI  OÉ} (>ÃÉ¶C

 *½h·I b® LØÈb£I ÍÈ? Ë+ ½b®Æ SÑ>J¿¶= Î·¢
 ÍÈd§J¶= ÍÉ»Â= Î·¢ PbVJ¶=Æ ½>È×= b£¶ Íº>¾gf¶= ½=b^Ji=

*Íº>¾gf¶= � eÇr¶= ¹Ø] Àº Í·Uf�= ÅdÂ �

 6xÉF�=  Àº  ÍvÈÇF¶=  ±Øì¾=  _Èe>I  6ÀÈf»J¶=  H=ÇQ  %
$ 0+36¤®ÇJº xÉU ½ÇÈ ¹Æ? _Èe>I  (/+.0

٣. العناية بالجسم اثناء الحيض: ٢٠ دقيقة 
 z=f¢Ù=Æ  ¸²>n�=  ¹ÇU  °Ñ>®a  1  Ìb�  Ín®>¿º  Ë+fQ?
 L>E =fìu= �C ËaÖI b® �¶= H>FiÙ=Æ xÉV·¶ ÍFU>r�=

 *ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= �

 Î·¢    ÍÈfÃn¶=  ÌeÆb¶=    Ìfn¾  Àº  â>^j¾   ¤ÈgÇI  À³�
 G·{= *ÍÉÑ>¿M L>¢Ç»� � >ÃIÐ=f® ¼Ã¿º Ë+G·{=Æ (ÍF·ì¶=
 ¹Ø] ¼j�>E ÍÈ>¿£¶= GÉ¶>i? o®>¿I Á? L>¢Ç»�= Àº Ë+
 1  Íqfª  ÊVÉI?+XI?  *Ìfn¿¶=  �  LaeÆ  >»²  (xÉ�=  Ì�ª

 *ÍÉÑ>¿N¶= L>¢Ç»�= � ¸»£·¶ °Ñ>®a

 >ÃÉª Äm>¯¾ ÏfQ >º zf¢ L>¢Ç»�= x£E Àº Ë+G·{=
 Íº>Â eÇº? ÍÈ? Íª>uÝ Ä�b¯I ¼JÈ >º Î·¢ Ë+°·¢ *¤É»�= ½>º?

 *ÍÉ·»£¶= G¾=Ç�= Î·¢ p>¯¿¶= Ë+h²eÆ (>Âf²c ¸«¦?

٤. تلخيص وتقييم:               ٥ دقائق 
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=

 ©Ç·F¶=  �M@I  ¹Æ>¿JÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?
*>[[[+ÄI=d¶ >[[[+ÄJÈÕeÆ Í[[+°Â=f�= ÍÉr^m Î·¢



٦٥

الملحق رقم ٢-٢: 

مراحل الدورة الشهرية
 

الدورة الشهرية

$Íu>EÝ= % ÍvÈÇE xÉF�= °·ìÈ >ºb¿¢

Íu>EÝ= b£E ½>È? Íj�

 Í¾>ìF¶= XFrI
´�=

 Í¾>ìF¶= a=ahI
Í²>�

Á>EÇF[[[¾×=

¼Uf¶=

¼Uf¶=

¼Uf¶=

¼Uf¶= Í¾>ìE
xÉF�=

xÉF�=
xÉF�=

xÉF�=

¸FÃ�=

¸FÃ�=

¸FÃ�=

¸FÃ�=

ÍÉQe>�= ÍVJ«¶=

ÍÉQe>�= ÍVJ«¶=

ÍÉQe>�= ÍVJ«¶=

ÍÉQe>�= ÍVJ«¶=

HÇ¶>ª Ì>¿®

HÇ¶>ª Ì>¿®

HÇ¶>ª Ì>¿®

HÇ¶>ª Ì>¿®

ÍÈfÃn¶= Ìa>£¶=

½a

Í¾>ìF¶= _j«JI ÍvÈÇE

ÍvÈÇF¶=
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٦٦

ورقة العمل رقم ٢-٣: 

حساب الدورة الشهرية:
 ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= K¾>²Æ /+-, ½ÇÈ ÇÂ Ì>Jª b¿¢ xÉU f]A Àº ½ÇÈ ¹Æ? _Èe>I Á>² =cC
 >ºÆ xÉF�= Àº ÍvÈÇF¶= ±Øì¾× ¤®ÇJ�= _Èe>J¶= >º (>ºÇÈ .4 >ÃIbºÆ Í»�J¿º >Âb¿¢

 ; ½a>¯¶= xÉ�= � ½ÇÈ ¹ÆÙ ¤®ÇJ�= _Èe>J¶=

Íº>¾gf¶= ½b^Ji=

 6ÇÂ ÍvÈÇF¶= ±Øì¾× ¤®ÇJ�= _Èe>J¶=

 6ÇÂ ½a>¯¶= xÉ�= � ½ÇÈ ¹ÆÙ ¤®ÇJ�= _Èe>J¶=
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معلومات مساعدة للمدرب: 

الحيض
 Ìa>£¶=  Æ?  �O»ì¶=  >vÈ?  xÉ�=  Î·¢  °·ìÈ  %  xÉ�=
 Î·¢Æ *Ì>Jª ¸² Ì>ÉU � ¸r� Ê£ÉF{ PbU ÇÂ $ ÍÈfÃn¶=
 Î·¢ ¹bI ÍºØ¢ ÇÃª *>� xÉ�= ¹ÇrU ¸F¯JI Á? Ì>J«¶=
 *ÍRu>¾ Ì?fº= �C Í·«{ Àº >�Ç� ÍÈ=bEÆ Êj¿�= >ÃRv¾
 �ìj·ª  �Æ  *L>ÉJ«¶=  b¿¢  xÉU  ¹Æ?  KÉ®ÇI  ¬·J�Æ

 *Í¿i -0)-. �E Ìa>¢ Pb�

ما هو الحيض ؟ 
 �C ¼Uf¶= Àº �>^�=Æ ½b·¶ ËeÆb¶= °ªbJ¶= ÇÂ xÉ�= 
 `Øj¾= ÍRÉJ¾ Pb�Æ (¸FÃ�= ÍVJª °Èf{ À¢ ¼j�= Te>]
 H>r]C PÆbU ½b¢ ¹>U � ¼Uf·¶ ÀìF�= °É®f¶= Ð>n§¶=

*ËÇ¿�= Á=ÇÉ�= ¤º ÍRu>¿¶= ÍvÈÇF¶= Ð>¯J¶= Ë?

كيف يحدث الإخصاب؟ 
 g=fªC  a=ahÈ  ©Ç·F¶=  Í·Ufº  �C  Ì>J«¶=  ¸rI  >ºb¿¢    *-
 ?bFJª (xÉF»·¶ Íìn¿�= L>¾ÇºfÃ·¶ ÍÉº>^¿¶= Ìb§¶=
 bQÇI Ì�§q ÍÉÑ>º l>É²? À¢ Ìe>F¢ % LØrÈÇ�=
 Î·¢ ea>® >Ã¿º ¸²Æ TÇv¿¶>E $ xÉF�= Xìi Î·¢
 ×C ¸º>³¶= TÇv¿¶= Pb� × À³¶Æ ÍvÈÇE T>J¾C

*>ÈfÃm ÌbU=Æ Í·rÈÇ�
 (±ÇF¶= H=bÂ? >Ãì¯J·Jª ÍRu>¿¶= ÍvÈÇF¶= fR«¿I   *.

 *HÇ¶>ª Ì>¿® Å>�>E >ÃE ¤ªbIÆ
 (HÇ¶>ª L>¿® � �j¶>E ÍRu>¿¶= ÍvÈÇF¶= f»JjI    */
 a=ahÉª ¼Uf·¶ ÀìF�= Ð>n§¶= Ç»¿È Ð>¿MÙ= ÅdÂ �Æ
 â=a=b£Ji=  ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ>E  â>É¿¦  XFrÈÆ  Ä³�
 *H>r]C PÆbU Í¶>U � ÍV¯·�= ÍvÈÇF¶= ¹>F¯Ji×
 Á=ÇÉ�>E ÍvÈÇF¶= K¯J¶= =cC H>r]Ý= Pb� Ìa>¢

*HÇ¶>ª Ì>¿® Àº ¹ÆÙ= O·N�= � ËÇ¿�=
 (ËÇ¿�= Á=ÇÉ�=Æ ÍvÈÇF¶= �E H>r]C Pb� � =cC    *0
 Î·¢ Tf�Æ ¹>r«¾×>E ¼Uf·¶ ÀìF�= Ð>n§¶= ?bFÈ

*ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ¬Èh¾ ¸³m

ما الفرق بين الحيض والدورة 
الشهرية ؟

 xÉ�= ÍÈ=bF¶ ¹ÆÙ= ½ÇÉ¶= �E Àºh¶= ÊÂ ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶=
 ¹Ç{  Ìa>¢  ¨·FÈÆ  (Ê¶>J¶=  xÉ�=  ÍÈ=bE  Àº  ¹ÆÙ=  ½ÇÉ¶=Æ
 (Ïf]? �C Ì>Jª Àº ¬·J� >Ã¿³¶Æ (>ºÇÈ .4 ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶=

 *>ºÇÈ/1).. �E \Æ=�I b¯ª

 ÌeÆb¶=  Àº  ¹ÆÙ=  ½ÇÉ¶=  ÇÂ  xÉ�=  Àº  ½ÇÈ  ¹Æ?  �J£ÈÆ
 �C  Ì>Jª  Àº  ØJ]>E  ½>È?  3)/  Ìb�  f»JjÈÆ  (ÍÈfÃn¶=

 *Ïf]?

 Ì>¿®  �C  xÉF�=  Àº  ÍvÈÇF¶=  ±Øì¾C  Ë?  %  Íu>EÝ=  >º?
 ÌeÆb¶=  Àº  fn¢ ¤E=f¶=  ½ÇÉ¶=  � âÌa>¢  PbVJª  $  HÇ¶>ª

*ÍÈfÃn¶=

 (e=d¾C  °E>i  ÁÆa  Ìa>¢  Ì>J«¶=  Ì>ÉU  �  xÉU  ¹Æ?  Pb�
 ÌeÆb¶= Á? ¤»ª *ÍÈ=bF¶= � â>ÈfÃm PÆb�>E f»JjÈ × b®Æ
 (L>ÉJ«¶=  x£E  Ïb¶  ÍÈ=bF¶=  d¿º  Í»�J¿º  ÁÇ³I  ÍÈfÃn¶=
 f]Û= x£F¶= Ïb¶ L=Ç¿i Æ? fÃm= Í£vF¶ T>J� >Ã¾? ×C
 *Ê£ÉF{  fº?  =dÃª  °·¯¶=  G�  ×Æ  *Í»�J¿º  XFrI  ÎJU
 Xr¿Éª (Í¿i -1 Ài À¢ ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= Lf]@I =cC >º?

 *GÉFì¶= Ìe>nJi>E

 Ê«ª *½ÇÈ  f]A �C ½ÇÈ  ¹Æ? Àº xÉ�= ÍÉ»²Æ ÁÇ¶ �§JÈ
 ÌeÆb¶=  ½b¯I  ¤ºÆ  (�F¶=  �C  âØÑ>º  xÉ�=  ÁÇ³È  ÍÈ=bF¶=
 ¸É� xÉ�= Ð>ÃJ¾= b¿¢ *Ìf� Ä¾Ç¶ a=ahÈÆ ½b¶= °ªbI a=ahÈ

 *�F¶= ÁÇ·¶= �C

الأعراض المصاحبة للحيض: 
 ½>È? 3 Ì�ª ¹Ø] Ìa>¢ fÃ�I xÉV·¶ ÍFU>r�= z=f¢Ù=
 z=f¢Ù= ÀºÆ *Ïf]? �C Ì>Jª Àº ¬·J� ÊÂÆ (PÆbU ¸F®

 6Ê·È >º >ÃMÆbU ¤Ñ>n¶=
*xÉ�= Ð>¿M?Æ ¸F® T=h�= � G·¯I    

*H>r¢Ù= � fIÇI    
*¥=bq    

*fÃ�¶= ¸«i? ½×A    
*ÀìF¶= ¸«i? � ½×A    

*�ÈbN¶= � `>«J¾=    
*ÍFVJjº �¦ ÍVÑ=e    
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بعض المشاكل التي فد ترافق 
الحيض: 

 =b¢  ´¶d²Æ  (xÉ�=  ½>È?  ab¢  �  ½>�J¾×=  ½b[¢   
 *L>ÉJ«¶= x£E b¿¢ ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= Ìbº ½>�J¾=

 *xÉ�= PÆbU � ½>�J¾= ½b¢    
 Àº ¼j�= s·^JÈ Ìa>¢*xÉV·¶ GU>rº ¬Èh¾   
 ¬Èh¾ PÆbU Í¶>U � *½b¶= Àº Ì�F² °¢Øº 0 ).
 Í·ÈÇ{ Ì�«¶ Åe=f»Ji= Æ? xÉV·¶ GU>rº bÈbm
 bÈbn¶= ¬Èh¿¶= ËaÖÈ b¯ª (GÉFì¶= Ìe>nJi= G�

 *½b¶= f¯ª �C

إلى  تؤدي  قد  التي  الأسباب 
اضطرا بات الدورة الشهرية: 

 (fIÇJ¶= (°·¯¶= % ÍÉj«¿¶= L>E=fìu×=Æ �Ç§v¶=   
*$L>¾>VJº×= Ì�ª � âØN»ª �= (Ç�=

*zf�=    
*±>n¶=Æ ¸ÈÇì¶= f«j¶=    

*Íº>®Ý= Á>³º �§I    
*ÁgÇ¶= z>«�=    

العناية بالجسم أثناء الحيض.:
 ¹Æh¾Æ ÍÈÇºb¶= ÌeÆb¶= �Én¿J¶ >ÉºÇÈ ½>[[»VJi×=   *-
 �¦  ÍVÑ=f¶=  Àº  s·^J·¶Æ  �?  ÁÆbE  ½b¶=

*ÍFVJj�=
*ÍÉu>Èf¶= ÀÈe>»J¶>E ½>É¯¶=    *.

 G¿RJ¶  ÍÉ·i>¿J¶=  Í¯ì¿�=  Íª>�¾  Î[[·¢  �>«�=   */
 Í¯ì¿�=  Àº  Tf«¶=  ¬É�¿I  ¼JÈÆ  *L>E>ÃJ¶Ý=
 ¤¿�  ´¶cÆ  (Tfn¶=  ÍVJª  Å>�>E  ¼M  â×Æ?  ÍÉ·i>¿J¶=
 Ð>v¢Ù=  �C  Tfn¶=  ÍVJª  Àº  ¼ÉM=f�=  ¹>¯J¾=

*ÍÉ·i>¿J¶=
*ÍÉVr¶= �Ç«¶= ½=b^Ji=    *0

*Í»É·j¶= ÍÈd§J¶=    *1
 Ð>¿M?  À]>j¶=  Ð>�=  k{>§º  ¸»¢  G¿�  ¸[v«È   *2
 ÀºÆ  zÇ�=  Á>¯JU=  Àº  bÈhÈ  ´¶c  ÁÙ  xÉ�=

 *Ê�f¶= ¬Èh¿¶=
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التغيرات الجسمية والشخصية: من أنا ؟

 ¼ÃI=c  ÁÇ³I  Î·¢ fMÖI  �¶=  ÍÉr^n¶=Æ  ÍÉ»j�=  L=�§J¶=  ¸F¯I  Î·¢ ÍF·ì¶=  Ìb¢>jº  �C  Ð>¯·¶=  =dÂ  bÃÈ  6s^·º
 *Í¯Â=f�= Í·Ufº � ¼ÃJÉr^mÆ

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

¼ÃI=c Å>� ¼ÃIf�¾Æ ¼ÃJÉr^m À¢ �F£J¶=  
 *¼Ãj«¾? Å>� ¼Âf¢>nº µ=eaC  

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة

المواد اللازمة:
 �m>F{ (ÌeÇFi    
 °q× �Èfm    

¥ÇuÇ�= ¹ÇU ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�   
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مجريات اللقاء: 

١. مقدمة :                      ٥ دقائق 
 �¶=  L=�§J¶=  Í£ÉF{  Î·¢  h²�i  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+�E
+ÄI=d¶ Í¯Â=f�=+ °Â=f�= ¼Ãª fMÖIÆ Í¯Â=f�= Í·Ufº � Pb�
 ÄJÉr^n¶ Ä·F¯IÆ ÄJ£ÉFì¶  Á>j¾Ý=  ¼Ãª  Á?  Ë+  \fm= *>[
 Ð>¿EÆ  ¤®=Ç¶=  ¤º  ¸º>£J¶=  Î·¢  Á=b¢>jÈ  Åaf«JE  ÅeÇ£mÆ

 *Í»É·i ÍÉr^m

٢. من أنا ؟                         ١٠ دقائق 
 >¾?  Àº  %  Ð>¯·¶=  Á=Ç¿¢  ¹=Öj¶=  ÌeÇFj¶=  Î·¢  Ë+  GJ²=
 À¢ ÍE>QÞ¶ ¼ÂbU= ¥ÇìJÈ Á? ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{= * $;
 *ÄÂ>� >¾eÇ£mÆ L=d¶= ½ÇÃ«º ¹ÇU >m>¯¾ Ë+fQ? *¹=Öj¶=
 ÁÙ Íj¾>RJº �¦Æ Í«·J� L>E>QC \fì¶ ¹>�=   Ë+Xjª?
 Ë+¬®Æ?  *ÍF·ì·¶  Xu=Æ  �¦  ÁÇ³È  b®  L=d¶=  ½ÇÃ«º

 *Ê¶>J¶= ÀÈf»J·¶ Ë+¸¯J¾=Æ °Ñ>®a -, Ê¶=ÇU b£E p>¯¿¶=

٣. ما أحب وما لا أحب في نفسي: 
                                     ٢٥ دقيقة 

 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+ËfQ=

 *Êj«¾ � >ÃFU? Ð>Ém? 61). ¼®e ÀÈf»J¶=

 �  ÍÉE>�×=  eÇºÙ=  >n³Ji>E  ÍF·ì¶=  ½Ç¯È  Á?  6b�=
 ¼ÃJ¯M  Ìa>Èh¶  (¼Ã¿º  ÀÈf]Û=  ¬®=Çº  ¼Ã«IÆ  (¼ÃJÉr^m

 *¼ÃI=c �

الخطوات : 
 Î·¢? Î·¢ Ë+GJ²=Æ (�É¶Ç{ �«r¾ �C ÌeÇFj¶= Ë+ ¼j®=
 Î·¢? Î·¢Æ (  Êj«¾ � >ÃFU? Ð>Ém?  Ìe>F¢ À�Ù= ¬r¿¶=
 *  Êj«¾ � ¸®? ÍQebE >ÃFU? Ð>Ém?   Ìe>F¢ fjÈÙ= ¬r¿¶=

 ¼Ã®=eÆ? � (Ëafª ¸³nE =ÇFJ³È Á? ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=
 >Ã¾ÇF�  �¶=  ´·IÆ  >Ã¾ÇF�  �¶=  Ð>ÉmÙ=  x£E  (Íq>�=

 *¼ÃÈb¶ Í·q>�= ÍÉ»j�= L=�§J¶= ÍÉU>¾ Àº ¸®? ÍQebE
 x£E f²dE Ëafª ¸³nE =ÇºÇ¯È Á? Ë+ G·{= (´¶c b£E
 *¸®? ÍQebE >Ã¾ÇF� �¶= eÇºÙ= x£ÈÆ >Ã¾ÇF� �¶= eÇºÙ=

 >ÂÇ¾ÆbÈ Á? ¼Ã¿º Ë+G·ìI Æ? L>E>QÝ= Ë+ÁÆbI Á? À³�
 *ÌeÇFj¶= Î·¢ Gi>¿�= Á>³�= � ¼Ãj«¾@E

 ÍF·ì¶=  Àº  G·ì¶=  ¤º  À³¶Æ  (Í¯E>j¶=  L=Çì�=  Ë+ef²
 >Ã¾ÇF� �¶= ´·IÆ >Ã¾ÇF� �¶= Ð>ÉmÙ= =Æf²dÈÆ =ÇFJ³È Á?

 *¼Ã²Ç·iÆ ¼ÃJÉr^m ÍÉU>¾ Àº ¸®? ÍQebE

 6ÍÉ¶>J¶= �>¯¿¶= XÉuÇJ¶ ÍF·ì¶= ¤º >m>¯¾ Ë+fQ= (ÍÈ>Ã¿¶= �

 Ð>¿E � fM? >� À³¶Æ ÍÉ·Ufº ÁÇ³I b® L=�§J¶= ÌdÂ Á?
 *¸F¯Jj�= � ¼ÃI>Ér^m Î·¢ �M@J¶=Æ ¼Ãº>jQ?

 Î·¢ Åb¢>jI �¶= ÍÉE>�×= Å>È=hºÆ Åaf«I s^m ¸³¶ Á?
 Ä¶ÇÉº  Gi>¿I  �¶=  L=e>É�=  c>�=Æ  Í·¯Jjº  ÍÉr^m Ð>¿E

 *ÄJÉr^mÆ
 >Ã¾?  Î·¢ >º  s^m >ÃÉ¶C  f�¿È  �¶=  L>«r¶=  x£E Á?
 k³£¶=Æ  (f]A  s^m  f�¿E  ÍÉE>�=  ÁÇ³I  b®  ÍÉF·i

 *XÉVq

 L=fn¾  ½=b^Ji=  ¬¯N�=  ¤ÉìJjÈ  ÀÈf»J¶=  Ð=fQC  b£E
*ÍF·ì¶= ¤º >ÃJn®>¿� ¥ÇuÇ�>E °·£JI

٥. تلخيص وتقيم:                   ٥دقائق 
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (G·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=
 ÌbUÇ¶=  ÍÈ=bE  ÁÇ³Éi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?
 Í¯·£J�= L>¯É£�=Æ L>ÈbVJ¶= À¢ PbVJJi �¶=Æ (ÍÉ¾>N¶=

 *Í¯Â=f�= Í·Ufº � Êj¿�= Ç»¿¶>E
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معلومات مساعدة للمدرب: 

تَكوّن فكرة الذات لدى الانسان

 ea>rº ÍMØM Î·¢ ÄÑ=a?Æ Ä²Ç·j¶ Ä»É¯I � Á>j¾Ý= b»J£È
 6ÍÉi>i?

 =cDª Z$ af«¶= L>F¦e % ÄI>F¦f¶ µÇ·j¶= ÍºÐØº Ïbº 6×Æ?
 Àº ´¶c bÈhÉjª (ÄÉª X�Æ >º ¸»£E ½>É¯¶=  G¶>ì¶= a=e?
 � L>ÈbVJ¶= Àº ¥Ç¿¶= =dÂ zÇ] Î·¢ ea>® Ä¾@E ÄJ¢>¿®
 aa�ÈÆ Í«É£u ÄIeb® Á@E b¯J£Éjª (¸nª =cC >º? *¸F¯Jj�=
 af«¶= ¸nª e=f³I ÁDª >¿Â ÀºÆ *ÍEfRJ¶= ÅdÂ ¸Nº zÇ] �

 *ÄI=d¶ ÄIf�¾ Î·¢ fMÖÈ Á? Ä¾>m Àº ÄI>F¦e °É¯� �

 ¼É¯È *Ä·ÉQ Ð>¿E?Æ Ä¾=f®? ¤º ÄÑ=a=Æ Ä²Ç·i Í¾e>¯º 6>É¾>M
 fº? � ¸nª =cDª (ÀÈf]Û= L>U>� GjU ÄU>� Ïbº af«¶=
 >º? *Äj«¿E ÄJ¯M ¬£vIÆ s¯¿¶>E f£nÈ (ÁÆf]Û= ÄÉª X�
 Åg=hJ¢=Æ ÄJ¯M  «� =dÃª Ä·Nº >vÈ? =Ç·nª ÁÆf]Û= Á>² =cC

 *Äj«¿E

 L>F¦eÆ  L>£®ÇJ¶  µÇ·j¶=  =dÂ  ÍºÐØº  Ïbº  6>N¶>M
 aÆaeÆ ¼�=Ç®? � ¸ÂÙ= >Ã¿¢ ä�£È >»² ¤»J�=Æ ÀÈb¶=Ç¶=

 *Ä²Ç·j¶ ¼Ã·£ª

 Êi>iÙ=  ÁÇ³È  b®  O¶>N¶=  ¸º>£¶=  Á?  �C  Ìe>mÝ=  eb�Æ
 ÍMØN¶= ¸º=Ç£¶= Åd� Á? ×C *L×>�= Àº �N³¶= � ef¯�=Æ
 ÍÉj«¾ L>É·»¢ ¹Ø] Àº Pb� Ëd¶= fm>F�= �¦ >Â�M@I

 *Ìb¯£º

 >Âe>FJ¢= À³� �¶= ÍÉ¶b�= ¤Éu=Ç�= Àº L=d¶= ¥ÇuÇº ÁC
 Ìb£¶  Ä¶ÇF®Æ  ½ÇÃ«�=  \ÇuÆ  ½b¢  GFjE  Í³Ñ>m  ÍÉv®

 *Í·»J� ÍÈf�¾ L=�j«I

 6ÊÂÆ (¸º=Ç¢ Ìb¢ Î·¢ ½Ç¯I ÍÉ·»¢ L=d¶= ÀÈÇ³I ÁC
 *L=d¶= >nJ²=    *-
 *L=d¶>E Ê¢Ç¶=    *.

 *bÉ²ÇJ¶= Æ? ÍÈÇ¯J¶=    */
 6ÊÂ eÆ>� Ìb¢ L=d¶= >nJ²= ½ÇÃ«º � ¸]bIÆ

 ÍÈbj�= L=d¶=    

*ÍÉ·¯£¶= L=d¶=    
 *ÍÉ«{>£¶= L=d¶=    
 *ÍÉ®Ø]Ù= L=d¶=    

 Í¯Â=f�= ¸ÉQ � Á>É£·¶ ÌfÂ>�¶= ÍÈbj�= L=�§J·¶ bQÇÈ
Ì+ °Â=f�= ¤uÆ Î·¢ �M@I

 ¸ÂÙ=  ¤º  L>®Ø£¶=Æ  k«¿¶>E  Í¯N¶=  Î·¢Æ  Ê¢>»JQ×=  
 *ÍìÉ�= ÍÒÉF¶=Æ

 ËaÖÈ >� ÍÉj¿�= L>¾Çºf�= g=fªC ÍRÉJ¾ L=�§J¶= ¸r�
 L>ºØ¢ Ç�Æ ÍÉQe>�=Æ ÍÉ·]=b¶= ÍÉ·i>¿J¶= Ð>v¢Ù= Ç� �C

 *ÍÈÇ¾>M ÍÉj¿Q
 H>n¶= ÍÉj«¾ Î·¢ Å�M>I ÊQe>�= ¸³n¶= �  �§J·¶ ÁC
 eÇNF¶=  eÇÃ�  Æ?  ÁgÇ¶=  Æ  ¹Çì¶=  ¸Nº  (Í¯Â=f�=  Ì>J«¶=  Æ?
 À³¶Æ  ÍÉQe>�=  ÍÉ·i>¿J¶=  Ð>v¢×=  eÇìI  Æ?  ÍQÇ¶=  Î·¢
 Ç»¿¶=  f³FÈ  b¯ª  *f]A  �C  afª  Àº  ¬·J�  Ê»j�=  Ç»¿¶=
 Ç»¿¶=  Í¢fi ¬·J�Æ  (ÀÈf]Û=  b¿¢  f]@JÈÆ  x£F¶=  b¿¢
 Ìa>¢Æ  *ÍÈd§J¶=  GFjE  Æ?  ÍÉÒÉE  Æ?  ÍÉM=eÆ  ¸º=Ç¢  GFjE
 L=�§J¶= ÅdÂ ¹>ÉU Ç] Æ? °·¯E H>n¶= Æ? Ì>J«¶= f£nI

 *�Fv¶>E =dÂ ¸r� =c>� µ=eaC ½b¢ Æ?
 ÁÇ³È  b®  ¼j�=  Ð=hQ?  x£E  �  Pb�  Ëd¶=  �§J¶=  Á?
 (¬¾Ù=  Í¶>ìJi=  6  ¸Nº  (°Év¶>E  Ì+°Â=f�=  eÇ£n¶  =e�º
 ÍÉ·i>¿J¶=  Ð>v¢Ù=  gÆfEÆ  �ºb¯¶=Æ  ÀÈbÉ¶=  ¼RU  �²Æ
 $  L>¿F¶=  b¿¢  �ªaf¶=  Ìe=bJi=  %  ¼j�=  ¸³m  �§IÆ
 À®d¶=  ¸Nº  ¼j�= Àº Í«·J� À²>º?  Î·¢ f£n¶=  eÇÃ�Æ

 *LÇr¶= �§IÆ Í¾>£¶=Æ
 Í¯Â=f�= ¹Ø] c>m Æ? ËÇi ¸³m � Ê»j�= Ç»¿¶= fMÖÈÆ
 L>®Ø£¶=  Î·¢  fMÖÈÆ  Ì+  °Â=f�=  Ïb¶  ¼j�=  ÌeÇq Î·¢
 ÁÆf]Û=Æ  Á=b¶=Ç¶=  G£·ÈÆ  *ÍÉr^n¶=  Ç�Æ  ÍÉ¢>»JQ×=
 Ì+°Â=f�= l>jUC �Æ ÌeÇr¶= ÅdÂ � �M@J¶= � >º>Â =eÆa

 *>[[+ Ä£º ¼Ã·¢>«I HÇ·i? ¹Ø] Àº L=d¶>E

 s^n¶=  ¤º  ÀÈf]Û=  ¸º>£I  �  Pb�  L=�§I  µ>¿Ãª
 *ÊÑ>Rª ÄFm �§J¶= ÁÇ³ÈÆ * ÄÈb¶ ©Ç·F¶= ea=ÇE eÇÃ� ¤º
 Í¶Ç«ì¶=  ¸ÉQ � >ÃE  \Ç»jº Á>² �¶=  eÇºÙ= Àº �N³ª
 (Á=��= a×Æ? ¤º G£·¶=  Àº Ì>J«¶=  ¤¿»Jª  *Í¢Ç¿� XFrI
 ¤¿�Æ  *¸F®  Àº  Ä£º  KF£¶  >�>{  Ëd¶=  >Ã»¢  ÀE=  ¤º  Æ?
 Æ? >ÃE \Ç»jº Á>²   ÍÉ¶Ç«{   L>ªfrJE ½>É¯¶= Àº b¶Ç¶=
 b®Æ  ÁÛ=  >º?  (¸F®  Àº  >Ã¿¢  f�¿¶=  ÁÇv§È  ÁÆf]Û=  Á>²
 (e>F³¶>² frJÈ Á? Ä¿º ÁÆbÈ�ª ÄIÇq À^MÆ Äº=Ç® Gm
 b¯¶ (´¶c ¸£«Ji ÎJº �C   ¸Nº ÍUe>Q L=e>F¢ Ä¶ �ÃQÇº
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 *��º ¹Ç{? Lfq
 ÁÛ=  ¼ÃÉ·£ª  *>vÈ?  �³I  �¯Â=f�=  Î·¢  L>É¶ÆÖj�=Æ
 =aÇ£È �   ¼Âe>FJ¢>E L>É¶ÆÖj�= ¸»� � Í·Ñ>£¶= Ìb¢>jº
 ¸ÂÙ= �E L>¢=fr¶= ±>ì¾ Àº bÈhÈ Ëd¶= fºÙ= (�×>«{?
 �C ÄÉª ÁÇ¾Ç³È >º TÇU? ¼Â Ëd¶= K®Ç¶= � �¯Â=f�=Æ

 *Êj«¿¶= ÐÆb�=

 ¼Ã¾Dª (e>F³¶>² frJ¶>E Ì+°Â=f»·¶ ÀÈf]Û= ÍF¶>ìº ¼¦eÆ
 Ì+=�F²  >[[+Ä¾ÆbÈ�ª  (Êm  ¸²  �  Ì+  =�F²  >[[+Ä¾Ç·F¯JÈ  ×
 ÍÈfUÆ ÍÉr^n¶= ÍÈf�= � Ì+=�§qÆ L>FQ=Ç¶= ¸»� �
 ÁÆf£nÈ �¯Â=f�= ¸£� x®>¿J�= ¸º>£J¶= =dÂ ÁC *Ë?f¶=
 (ÄI=c  K®Ç¶=  �  =e>§q  =aÇ£È  �Æ  b£E  =Æ�³È  �  ¼Ã¾@E
 fºÙ= =dÂÆ * $; >¾? Àº% ¼Ãj«¾? ÁÇ¶>jÈ ÀÈfÑ>U ÁÇ¯FÉª
 ¼ÃJÈÇÂ  �Æ  Ê¢>»JQ×=  �¯Â=f�=  Ð>»J¾=  �  Í·F·E  Pb�

 *¼ÃÈb¶ L=d¶= ÌeÇq �Æ ÍÉr^n¶=

مراجع الوحدة الثانية: 

 ¸U  �C  Ð>EÛ=  ¸É¶a  6°Â=fº  >¿JÉE  �  *$-552%*z*Å  (½>ºC
*�¯Â=f�= LØ³nº

 ÍÉj«¾ ÍÈÇEfI ÍÉ·É·� Íi=ea 6ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= *½ (Ê·¢ T>�=
 ÀE=  ÍFJ³º  6ÍFÉì¶=  *ÍÉVqÆ  ÍÉQÇ¶ÇÉE  ÍÉ¯·]  ÍÉ¢>»JQ=

*ÁÆb·]
 fÂ=Ç� 6Êj«¿¶=  ¸É·VJ¶=Æ Í¯Â=f�=  *  $-551%*©*¥(ËbÈb¶=

 *Ê¾>¿F·¶= f³«¶= e=a *>Â>È>«]Æ >Ã·²>nºÆ Í¯Â=f�=
 e=a  *H>Fn¶=Æ  Í¯Â=f�=  LØ³nº  *$-553%*½*  (a=eh¶=

*-� (kÑ>«¿¶=
 *Í¯Â=f�=Æ Í¶Ç«ì¶= 6Ç»¿¶= k«¾ ¼·¢ *$ -542%*¥*\(Á=fÂg
 Àº ¸«ì¶= ÍÉEfI 6HÙ=Æ ½×? ¸É¶a * $-55/%*½ (Ê¾>»·Rj¶=

 *Í¯Â=f�= Ài ÎJU Ìa×Ç¶=
 ¸É�= e=a 6 LÆ�E *>ÃJVqÆ Ì?f�= Ì>ÉU *$-55.%*e*Á (\fª

 *
*Ç»¿¶=Æ Ìa×Ç¶= 6Á>j¾Ý= ¼jQ Í¢ÇiÇº * $-543%*H (aeÇª

 *¹>¾Çm>¾�¾= ÁÇÉj³É¶
 ¼jQ  k·{?*$-543%e>F³¶=  ¼É·£IÆ  ÍÉºÙ=  Ç�  GJ³º

KÈg�E Í£º>Q *Á>j¾Ý=

 Æ�Fm  (Ê¾Æe  oJÉªÇ¶  (ÀÈ>Q  ¸ÈÇj²>º  (Kj¦Æ?  h¾fE
 ¤É»� ÍVr¶= H>J²   (ÀÈfM>²

 (�ÆÙ= ÍÉEf£¶= Í£Fì¶= *  GÉF{ bQÇÈ × OÉU )Ð>j¿¶= 
*ÍÉEf£¶= ae=Ç�= ÍmeÆ (.,,-

International Women’s Health Coalition 

$1983%* The Female Reproductive System 6 
Training Course in Women’s Health
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نمط الحياة الصحي
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اللقاء الأول – النظافة الشخصية والصحة العامة
اللقاء الثاني –نظافة البيئة والصحة العامة

اللقاء الثالث –عرض الطلبة لنشاطاتهم في مواضيع الصحة العامة
اللقاء الرابع- التغذية السليمة –مجموعات الأطعمة

اللقاء الخامس –التغذية السليمة –تقييم الممارسات الغذائية
اللقاء السادس – التغذية السليمة –المحافظة على وزن صحي

اللقاء السابع –الرياضة والترفية
اللقاء الثامن –التدخين 

إعداد:
د. وليد الخطيب –برنامج الصحة المدرسية، وزارة الصحة الفلسطينية 

( اللقاءات الأول –الثالث والسابع والثامن )
و 

والتعليم،  التربية  دائرة  التربوي،  التطوير  جقمان –قسم  خوري  عفاف 
وكالة الغوث الدولية ( اللقاءات الرابع-السادس ) 

الوحدة الثالثة: نمط الحياة الصحي
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النظافة الشخصية والصحة العامة

 Àº Êi>i? ÐhR² Íº>£¶=Æ ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= Î·¢ h²fÈÆ (½>¢ ¸³nE ÊVr¶= Ì>É�= �� ½ÇÃ«º Ð>¯·¶= =dÂ XuÇÈ 6s^·º
*ÊVr¶= Ì>É�= ��

الأهداف:   
  6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

¼Ã¾>¿i?Æ ¼ÃjEØºÆ ¼Ãº>jQ? ÍVq Î·¢  ª>� �¶= L>É²Ç·j¶= bÈb� *-   
 6¹Ø] Àº ÌbÉ�= ÍVr¶= Î·¢ Í�ª>�= ÍÉ«É² XÉuÇI *.   

ÌfnF¶=Æ ÀÈbÉ¶= Íª>�¿E ÍÈ>¿£¶=     
Á>¿iÙ=Æ ¼«¶>E ÍÈ>¿£¶=     

 ¼É·i ¸³nE Ä�«UÆ ½>£ì¶= Íª>�¿E ÍÈ>¿£¶=     
 ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= L>ie>� hÈh£J¶ ÍÉ¢>�Æ ÍÈafª L>{>n¿E ½>É¯¶= */   

المدة الزمنية:٤٥ دقيقة.

المواد اللازمة: 
 *4 ab¢ ¼i 1,x3, Ì�F² ±=eÆ?    

2 ab¢ $ �i>ºÇ¶Çª % ÍvÈf¢ ½Ø®?    
°q× �Èfm    

 �m>F{ ( ÌeÇFi    
*ÍU�¯º L>{>n¾ 6-)/ ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾    

 Á>¿iÙ=Æ ¼«¶= ÍVq ¹ÇU Á>ÉFJi= 6-)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ab£E _j¾    
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مجريات اللقاء: 

١. مقدمة:                       ٥ دقائق
 ¼ÉÂ>«º Î·¢ Á=h² �i ÄÉ·È Ëd¶=Æ Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+ XuÆ
 (Íº>£¶= ÍVr¶=Æ Êr^n¶= ÏÇJj�= Î·¢ Íª>�¿¶= L>ie>�Æ
   H Î»jÈ >º e>{C K� Á>Qeb¿È  �¢ÇuÇ�= Á=dÂ Á?Æ
 Î·¢ Í�ª>�= � Á>º>Â ÁØº>¢ >»Ã¾Ù   ÊVr¶= Ì>É�= ��

 *¤»J�=Æ af«·¶ ÍVr¶=

٢. نمط الحياة الصحي:            ٥ دقائق
 ÍÈ>®Ç¶=Æ  ÍVr¶=  Î·¢  Í�ª>�=  À³»�=  Àº  Ä¾?  Ë+  \fm=
 �  ¼É·i  ÊVq  µÇ·i  ¥>FIDE  z=fºÙ=  Àº  bÈb£¶=  Àº
 ¸Nº  (z=fºÙ=  x£E  Ë+  f²c=  *>¿I>ÉU  G¾=ÇQ  ¬·J�
 Ë+¹@i=Æ  (G·¯¶=  z=fº?Æ  ÍÈb·�=  L>E>ÃJ¶×=Æ  ¹>ÃiÝ=
 ¸Nº Á? Ë+XuÆ *>Ã¿º >¿É¯I Á? À³� �¶= L>É²Ç·j¶= À¢
 Ì>É�= ��   ¼i>E f£I KVFq? ÍÉVr¶= L>É²Ç·j¶= ÅdÂ

) 6¼vI ÊÂÆ �ÊVr¶=

 ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶=    
Íº>£¶= Íª>�¿¶=    

 Í»É·j¶= ÍÈd§J¶=    
Íu>Èf¶=Æ Ê¾bF¶= �>n¿¶=    

Êj«¿¶= �§v¶= G¿�Æ ÍÉª�¶=    
Ìe>v¶= L>É²Ç·j¶= Àº Å�¦Æ �]bJ¶= G¿�    

 L>É²Ç·j¶=  ÅdÂ  Î·¢  h²�i  ÌbUÇ¶=  ÅdÂ  Á?  Ë+  XuÆ
 h²�iÆ  *ÍF·ì¶=  �E  ÊVr¶=  Ì>É�=  ��  ½ÇÃ«º  hÈh£J¶

*Íº>£¶=Æ ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= Î·¢ Ê¾>N¶=Æ ¹ÆÙ= Á=Ð>¯·¶=

٣. النظافة الشخصية:            ٢٥ دقائق
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= L>ie>� 6-)/ ¼®e ÀÈf»J¶=

 Î·¢  ¼Âb¢>jI  �¶=  L>ie>»�=  ÍF·ì¶=  ab�  Á?  6b�=
 *ÍÉr^n¶= ¼ÃJª>�¿E ÍÈ>¿£¶=

الخطوات: 
 � OVFI  ¸»¢ L>¢Ç»� 0  �C  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼j®    *-
 ¸²  Î·¢  Ë+¥gÆ  ÍÉr^n¶=  Íª>�¿¶=  L>ie>�

 6Ê¶>J¶= ÇV¿¶= Î·¢ p>¯¿¶= � Ìb¢>jº Í¢Ç»�
 Íª>�¿¶=  L>ie>�  �  OVFI  –  -  ¼®e  Í¢Ç[[»�=    
 Î·¢  Ë  +¥gÆ  *¼j�=  Íª>�¿E  Í¯·£J�=  ÍÉr^n¶=
 Íª>�¾  Î·¢   ª>U?  ¬É²    Ìfn¾  Í¢Ç»�=  a=fª?

 *  Ê»jQ
 Íª>�¿¶=  L>ie>�  �  OVFI  ).  ¼®e  Í¢Ç[[»�=   

 *½>£ì¶= Íª>�¿E Í¯·£J�= ÍÉr^n¶=
 Íª>�¿¶=  L>ie>�  �  OVFI  )/  ¼®e  Í¢Ç»�=   

*Á>¿iÙ=Æ ¼«¶>E ÍÈ>¿£¶>E Í¯·£J�= ÍÉr^n¶=
 Íª>�¿¶=  L>ie>�  �  OVFI  )0  ¼®e  Í¢Ç»�=   
 *ÌfnF¶=Æ ÄQÇ¶= Íª>�¿E ÍÈ>¿£¶>E Í¯·£J�= ÍÉr^n¶=
 ×=Öi  .,  :  Ìfn¾  Í¢Ç»�=  a=fª?  Î·¢  Ë+  ¥gÆ

*: H>Fn¶= GU ¹ÇU >E=ÇQÆ
 L>ie>»�>E Í»Ñ>® ¤vI Á? L>¢Ç»�= Àº Ë+ G·{=    *.
 OVFI Ëd¶= ¹>�= � ¸² Á>j¾Ý= ÍVq gh£I �¶=
 �>¯¾ ÍÈ? Íª>uCÆ L=fn¿¶>E Í¾>£Ji×>E ´¶cÆ (ÄÉª
 *ÄJie>� G£r¶= Àº Ä¾? ÁÆf£nÈ >� ¸Ñ=bE Æ? Ïf]?
 ÍvÈf¢ >ºØ®?Æ Ì�F² >®=eÆ? L>¢Ç»�= Î·¢ Ë+¥gÆ
 °Ñ>®a -, Íqfª ÊVÉI?+XI? *L>n®>¿�= SÑ>J¾ ÍE>J³¶

 *L>¢Ç»�= � p>¯¿·¶

 Î·¢  ±=eÆÙ=  °É·£I  L>¢Ç»�=  Àº  Ë+  G[[·{=   */
 G·{=  ¼M  *¤É»R·¶  ÊÑfº  Á>³º  �  Æ?  ÌeÇFj¶=
 zf£E  >Âa=fª?  bU=  ½Ç¯È  Á?  Í¢Ç»� ¸² Àº  Ë+
 ÀÈf]Ü¶ Ë+X�= *°Ñ>®a /). ¹Ø] Ín®>¿�= SÑ>J¾

 *frJ� ¸³nE Íª>uÝ= Æ? °É·£J¶>E

 L>¢Ç»�=  K·«¦?  Íº>Â  eÇº?  ÍÈ?  Ê«Éu?+  ¬u?    *0
 *Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�>E Í¾>£Ji×>E (>Âf²c

ÍF·ì¶= Î·¢ ¥gÇI L=fn¾ ;;;;;;;; =c=
6ÍºgØ¶= a=Ç�=

�ÆÙ= ÍV«r¶= &
 ½=b^Ji= À³� ÍÉ·� L>jiÖº Àº ¥ÇuÇ�= ¹ÇU L=fn¾

*$ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U% ÌfªÇJº L=fn¾
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٤. نشاطات مقترحة:              ٥ دقائق 
 L>{>n¾  À»vJÈ  Ëd¶=Æ  (-)/  ¼®e  °V·�=  Ë+zf¢=
 *Ê�f¶=  ½=Æb¶=  L>¢>i  Te>]  >ÃE  ½>É¯¶=  À³�  ÍU�¯º
 >Ã¿³� �¶= L>{>n¿¶= ab� Á? Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+G·{=Æ
 Í¢Ç»�= ÍJN} Ëd¶= ¹>�= Gi>¿I �¶= Ð=Çi (>ÃE ½Ç¯I Á?
 Íª>�¾ � KN} �¶= Í¢Ç»R»·¶ À³� (âØNº *f]A ¹>� Ë? Æ?
 ¹>�  �  Æ?  ÄI=c  ¹>�=  �  >{>n¾  e>J�  Á?  Á>¿iÙ=Æ  ¼«¶=

 *f]A
 zf¢ a=b¢DE b£E >»Éª ½Ç¯I Á? L>¢Ç»�= Àº Ë+ G·{=
 Ð>¯·¶= � Ä�b¯J¶ ÄRÑ>J¾Æ ÄÈfRJi Ëd¶= �>n¿¶= À¢ �r®

 *zf§¶= =d� sr^�= O¶>N¶=

 �>¯¿¶= ¹ÇU L>�UØº ÄJÈ>Ã¾ � -)/ ¼®e °V·�= À»vJÈ
 *>ÃI>{>n¿¶ L>¢Ç»�= zf¢ >�Æ>¿JÈ Á? G� �¶=

٥. تلخيص وتقييم:                 ٥ دقائق
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ?; (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº
 ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª? *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ  Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶

 *t>�= ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa

 Íª>�¾ ¥ÇuÇº ¹Æ>¿JÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢=
*Íº>£¶= ÍVr¶=Æ ÍÒÉF¶=
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الملحق رقم ٣-١: 

نشاطات مقترحة

 صحة الأسنان: 
 6Ïb¶ Á>¿iÙ= sV«E L>¢Ç»�= � ÍF·ì¶= ½Ç¯È *-

 *>¿i f§qÙ= ¼ÃI=Ç]?Æ ¼ÃIÇ]?     *?
 *>¿i �²Ù= ÍF·ì¶=   *H

*¤ue ¹>«{?   *L
 *¼Ã·ÉQ Àº ÍF·{   *P

*Àj¶= e>F²Æ �§¶>E   *T

 Í·ÒiÙ= Î·¢ ÍE>QÝ=  ¹Ø] Àº SÑ>J¿¶=  ¸ÉRjJE  ÁÇºÇ¯È
)6ÍÉ¶>J¶=

;Á>¿iÙ= Àº ab£¶= k«¾ ¹>«{Ù= ¤É� Ïb¶ ¸Â    *?
 b¿¢ >Âab¢ ¼²g ; ¹>«{Ù= b¿¢ Á>¿iÙ= ab¢ ¼²  *H

 ; �§¶>F¶=
; ¤Éuf¶= ¹>«{Ù= b¿¢ Ài ¹Æ? fÃ�È ÎJº   *L

 ; Í»Ñ=b¶= Á>¿iÙ= eÇÃ� ?bFI ÎJº   *P
  OÉU Àº =Æf²c  Àº ¤É� Á>¿i?  �E ±f[«¶=  >[º    *T

 ; =c>�Æ (¸³n¶=Æ ab£¶=

 ¹ÇU Ê·»¢ zf¢ Ð=fQC Î·¢ Í¢Ç»�= � ÍF·ì¶= HebJÈ
 = ½>º? Ä�b¯IÆ (ÁÇR£�=Æ Ì>mf«¶>E ¼Ã¾>¿i? ¬É�¿I ÍÉ«É²
 *$ Êi>iÙ= O¶>N¶=– ¹ÆÙ= ¬r¶= % Î¾a? Ç«q ÍF·{

 ¸»£¶= Í®eÆ � Á>ÉFJi×= ¤ÈgÇJE Í¢Ç»�= � ÍF·ì¶= ½Ç¯È
 (ÄJÒF£I b£E ¼Ã¿º Ä£É»�Æ (¬r¶= ÍF·{ ¸² Î·¢ -)/ ¼®e
 Í·� ¹Ø] Àº >ºC (>Ã¿¢ ÀÈf]Û= ½Ø¢CÆ SÑ>J¿¶= ¸É·� ¼M

 *Ïf]? ¸Ñ>iÆ Æ? ÍÉieb�= Í¢=cÝ= ¹Ø] Àº Æ? �Ñ>U

 نظافة الجسم: 
 ¸j¦  �  >¿i  f§qÙ=  ¼Ã¾=Ç]C  Ìb¢>j�  ÍF·ì¶=  ½Ç¯È

 *½ÇÈ ¸² >U>Fq ¼ÃÂÇQÆ
 ¼ÃÈbÈ? ¸j¦ Î·¢ >¿i f§qÙ= ¼ÃI=Ç]? O} ÍF·ì¶= ½Ç¯È

 *�Ç§J¶= b£EÆ ¸²Ù= ¸F® ÁÇE>r¶=Æ Ð>�>E

  الاستعمال السليم للمرحاض: 
 b¿¢  KÉF¶=  �  e>§r¶=  ¼ÃIÇ]?  Í£E>J�  ÍF·ì¶=  ½Ç¯È
 ÄJª>�¾ Î·¢ Í�ª>�= Î·¢ ¼ÃNUÆ z>Uf»·¶ ¼Ãº=b^Ji=

 *ÁÇE>r¶=Æ Ð>�>E ¼ÃÈbÈ? ¸j¦ Î·¢Æ
 Íieb�=  �  Ð=Çi  ÀÈf]Û=  ÍF·ì¶=  Í£E>J�  ÍF·ì¶=  ½Ç¯È
 z>Uf»·¶  ÊVr¶=  ¹>»£Ji×=  Î·¢  ¼ÃNUÆ>ÃQe>]  Æ?

 *>¯·§ºÆ >«É�¾ ÄÉ·¢ �>«�=Æ

  صحة الطعام: 
 >º>£{  =Ç¯FÈ  Á@E  ¬r¶=  �  ÍEf�  Ð=fQDE  ÍF·ì¶=  ½Ç¯È
 ¼M *ÄÉ·¢ ?fìI �¶= L=�§J¶= =Ç�UØÈÆ ½>È? Ìb£¶ >ªÇn³º

*Í[[+ leb�= ¤º SÑ>J¿¶= ÁÇn®>¿È
 ¼»jI L×>U À¢ �ieb�=Æ ¼ÃÉ·Â? ¹=ÖjE ÍF·ì¶= ½Ç¯È
 À³»�=  Àº  Á>²  ¬É²Æ  >ÃE>Fi?  Î·¢  f£J¶=Æ  ÊÑ=d¦
 >Ã¾ÆafjÈ Æ? �Ñ>U ÌbÈfQ � sr¯¶= ÁÇ¾ÆbÈ *>Ã¿º ÍÈ>®Ç¶=

 *Í[[+leb�= ¤º GÉI�¶>E ¬r¶= � ¼ÃÑØºh¶

  نشاط عام: 
 Æ?  L>¯r·º  Æ?  L>ºÇie  ¸»£E  ÍF·ì¶=  L>¢Ç»�  ½Ç¯I
 ÍVq Æ? Á>¿iÙ= ÍVq 6ÍÉ¶>J¶= ¤Éu=Ç�= bU? ¹ÇU H>£¶?
 Íª>�¾  Æ?  (¸»¯¶=  Í·³nº  Æ?  (¼j�=  Íª>�¾  Æ?  (�¿É£¶=
 ¹>»£Ji= ¼JÈÆ *>Â�¦Æ Í[[+ ¬É�¿¶= Í[[+G¶>ì¶= Æ? (½>£ì¶=

 *�Ñ>U Í·� a=b¢C � Ä¾Æb£È >º

ملاحظات حول كيفية عرض نتائج النشاطات: 

 �>n¿¶=  À¢  frJ�  zf¢  ¼Èb¯JE  Í¢Ç»�  ¸²  ½Ç¯Ji
 �>¯¿¶= zf£¶= À»vJÈ Á? G� *ÄRÑ>J¾Æ ÄE Kº>® Ëd¶=

 6ÍÉ¶>J¶=

 ; ÌÕ=fQ= � ¬É²Æ �>n¿¶= ÇÂ >º  – ×Æ?
 ; >ÃÉ¶C ¸qÇJ¶= � �¶= SÑ>J¿¶= >º  – >É¾>M

 *>ÃE>jJ²= � �¶= L=��=Æ He>RJ¶= ¼Â? >º  – >N¶>M
 Æ?  �>n¿¶=  \>�  Î·¢  Lb¢>i  �¶=  ¸º=Ç£¶=  >º  )>£E=e

; ÄJ®>¢C
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٨٠

ورقة العمل رقم ٣-١:
 

استبيان حول نظافة الفم والأسنان

 ×+ ¼£¾ *>ÉºÇÈ Ì>mf«¶=Æ ÁÇR£�>E Ê¾>¿i? ¬É�¿JE ½Ç®?   *-
 *½ÇÉ¶= � Ìfº ))))))) Ê¾>¿i? ¬É�¿JE ½Ç®?   *.

 ×+ ¼£¾ *>Ã¿ÉE Æ? L>FQÇ¶= ¤º  Ð=Çi (L>Èf³j¶>E ÍÉ¿§¶= Í»£{Ù= ¹Æ>¿I Àº e>N²Ý= G¿�?   */
 $ ÍÈf³i �¦ Æ? ÍÈf³i a=Çº >ÃÉª ¹Æ>¿I? Ìfº ¸² � x Ìe>m? ½b^Ji? % 6Ê¶>J¶>² ÍÈf³j¶= �¦Æ ÍÈf³j¶= Í»£{Ù= ¹Æ>¿I?   *0

 Ëf³i �¦ ½>£{                                    Ëf³i ½>£{                                  ½ÇÉ¶=  

 ¹ÆÙ=  

Ê¾>N¶=  

O¶>N¶=  

¤E=f¶=  

kº>�=  

 ¤E>j¶= la>j¶=  

 >¿i [[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ Ê»ª � ÌaÇ¯«�= Á>¿iÙ= ab¢  *1
[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ ÊÂ >ÃIb¯ª �¶= Á>¿iÙ= ¥=Ç¾?  *2

 Í¿i [[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ >ÃIb¯ª >ºb¿¢ Ëf»¢ Á>²  *3
 *=fÃm [[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ ¸F® Ìfº f]? Á>¿iÙ= GÉF{ Leg  *4

[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ 6ÇÂ Á>¿iÙ= GÉFì¶ ÊIe>Èg GFi  *5



٨١

نظافة البيئة والصحة العامة

 Î·¢ h²fÈÆ (ÊVr¶= Ì>É�= �� Àº Êi>i? ÐhR² Íº>£¶= ÍVr¶=Æ ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= ¹Æ>¿I Ð>¯·¶= =dÂ ¸»³JjÈ 6s^·º
 *ÍÒÉF¶= Íª>�¾ >È>v®

الأهداف:   

 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  
>ÃJª>�¾Æ ÍÒÉF¶= ÍVq Î·¢  ª>� �¶= L>É²Ç·j¶= bÈb� *-   

 6¹Ø] Àº zf�= G¿� ÍÉ«É² XÉuÇI *.   
 ¼É·j¶=Æ ¬É�¿¶= Ð>�= ¹>»£Ji=Æ Hfm       

ÍÉ¶h¿�= L>È>«¿¶= Àº ¼É·j¶= s·^J¶=        
 ÊQe>�= �É�=Æ ÍÉieb�= ÍÒÉF¶= ÍVq Î·¢ �>«V·¶ ÍÉ¢>� L>{>n¿E ½>É¯¶= */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 *4 ab¢ ¼i 1,x3, Ì�F² ±=eÆ?    

2 ab¢ $ �i>ºÇ¶Çª % ÍvÈf¢ ½Ø®?    
°q× �Èfm    

 �m>F{ ( ÌeÇFi    
ÍU�¯º L>{>n¾ 6.)/ ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾    

*¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�      
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٨٢

مجريات اللقاء: 

١.مقدمة:                        ٥ دقائق 
 Ëd¶= °E>j¶= Ð>¯·¶ ¹>»³Ji= ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+ XuÆ
 =dÂ � *Íº>£¶= ÍVr¶=Æ ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= L>ie>� ¹Æ>¿I
 Kº>® �¶= L>{>n¿¶= SÑ>J¾ zf£E ÍF·ì¶= ½Ç¯Éi (Ð>¯·¶=
 Í¯·£J�= L>É²Ç·j¶= z=f£Ji= ËfRÉi ¼M (L>¢Ç»�= >ÃE
 zf�=  Àº  ÍÈ>®Ç¶=  Î·¢  b¢>jI  �¶=Æ   (ÍÒÉF¶=  ÍVrE

 *¤»J�=Æ af«·¶ ÍVr¶= Î·¢ Í�ª>�=Æ

٢. صحة البيئة:                    ٢٠ دقيقة 
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ= 

 Íº>£¶= Íª>�¿¶= L>ie>� 6.)/ ¼®e ÀÈf»J¶=

 Î·¢  ¼Âb¢>jI  �¶=  L>ie>»�=  ÍF·ì¶=  ab�  Á?  6  b�=
 *¼ÃE ÍìÉ�= ÍÒÉF¶= Íª>�¿E ÍÈ>¿£¶=

الخطوات : 
 Í¢Ç»�= %  ¸»¢ L>¢Ç»� 0 �C ÍF·ì¶=  Ë+  ¼j®   *-
 Í�ª>�= ±f{ � OVFI $ ÌbÈbQ L>¢Ç»� Æ? >ÃI=c
 Ìa>º  Í¢Ç»� ¸² Î·¢  Ë+¥gÆ   (ÍÒÉF¶=  ÍVq Î·¢

 6Ê¶>J¶= ÇV¿¶= Î·¢ p>¯¿¶= � Ìb¢>jº

 Í¯·£J�=  L>ie>»�=  � OVFI  )- ¼®e  Í¢Ç»�=   
 Hfn¶= Å>Éº Íª>�¿E

 Í¯·£J�=  L>ie>»�=  � OVFI  ). ¼®e  Í¢Ç»�=   
 *Å>É�= ½=b^Ji= bÉm�E

 Í¯·£J�= L>ie>»�= � OVFI – / ¼®e Í¢Ç»�=  
 *L>È>«¿¶= Àº ¼É·j¶= s·^J¶>E

 Í¯·£J�= L>ie>»�= � OVFI – 0 ¼®e Í¢Ç»�=  
 $�= (ÍU>j¶= (Íieb�= (¹h¿�= % ÍìÉ�= ÍÒÉF¶= Íª>�¿E
 L>ie>»�>E Í»Ñ>® ¤vI Á? L>¢Ç»�= Àº Ë+G·{=   *.
 OVFI Ëd¶= ¹>�= � ¸² Á>j¾Ý= ÍVq gh£I �¶=
 >ºØ®?Æ  Ì�F²  >®=eÆ?  L>¢Ç»�=  Î·¢  Ë+¥gÆ  *ÄÉª
 Íqfª ÊVÉI?+ XI?= *L>n®>¿�= SÑ>J¾ ÍE>J³¶ ÍvÈf¢

 *L>¢Ç»�= � p>¯¿·¶ °Ñ>®a -,
 ÌeÇFj¶= Î·¢ ±=eÆÙ= °É·£I L>¢Ç»�= Àº Ë+G·{=    */

 ¸² Àº Ë+ G·{= ¼M *¤É»R·¶ ÊÑfº Á>³º � Æ?
 Ín®>¿�= SÑ>J¾ zf£E >Âa=fª? bU? ½Ç¯È Á? Í¢Ç»�
 Æ?  °É·£J¶>E  ÀÈf]Ü¶ Ë+  X�=  *°Ñ>®a  /). ¹Ø]

 *frJ� ¸³nE Íª>uÝ=
  (>Âf²c L>¢Ç»�= K·«¦? Íº>Â eÇº? ÍÈ? Ë+¬u?   *0
 ÊU�®=  *Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�>E Í¾>£Ji×>E  ´¶cÆ
 �¶=  L>ie>»�=  zf£E  =ÇºÇ¯È  Á?  ÍF·ì¶=  Î·¢

Î·¢ L>¢Ç»�= >ÃÉ¶C K·qÇI
 Íº>¢ Íi>Éj² >ÃÉ¿FI bÃE Íieb�= Ìe=aCÆ ÍÉVr¶= Í¿R·¶=
 ¹Ø] Àº Æ? �Ñ>U Í·� ¹Ø] Àº >Âfn¾ ¼JÈ (Íieb»·¶

 *ÍÉieb�= Í¢=cÝ=
 °·£JI L=fn¾ Àº ÄÈb¶ ÌfªÇJº â>^j¾ bmf�= ¥gÇÈ   *1

 *¹h¿�= � Å>É�= ½=b^Ji= bÉmfIÆ Å>É�= Íª>�¿E

٤. نشاطات مقترحة:              ١٥ دقائق 
 L>{>n¾  À»vJÈ  Ëd¶=Æ  (.)/  ¼®e  °V·�=  Ë+  zf¢=
 *Êieb�=  ½=Æb¶=  L>¢>i  Te>]  >ÃE  ½>É¯¶=  À³�  ÍU�¯º
 Á? >Ã¿³� �¶= L>{>n¿¶= ab� Á? Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+G·{=
 Æ? Í¢Ç»�= ÄJN} Ëd¶= ¹>�= Gi>¿I �¶= Ð=Çi (>ÃE ½Ç¯I
 Íª>�¾ � KN} �¶= Í¢Ç»R»·¶ À³� (ØNº *f]A ¹>� Ë?

 *f]A ¹>� � Æ? ÄI=c ¹>�= � >{>n¾ e>J� Á? Å>É�=

 L>{>n¿¶=  e>ÉJ]×  °Ñ>®a  -,)4  L>¢Ç»R»·¶  Ë+  Xjª?
*½h·È >»NÉU L>¢Ç»R»·¶ Ìb¢>j�= Ë+½b®Æ*>� GÉI�¶=Æ

 =�r® >uf¢ (b£E >»Éª (b£I Á? L>¢Ç»�= Àº Ë+G·{=
 Í·� � Åfn¾ ¼JÈ Ê³¶ ÄRÑ>J¾Æ ÄÈfRJi Ëd¶= �>n¿¶= À¢
 � Ä�b¯J¶  ´¶d²Æ  (ÍÉieb�=  Í¢=cÝ=  ¹Ø] Àº Æ?  �Ñ>U

 *zf£¶= =d� sr^�= Ê¶>J¶= Ð>¯·¶=
 �>¯¿¶= ¹ÇU L>�UØº ÄJÈ>Ã¾ � .)/ ¼®e °V·�= À»vJÈ 

 *>ÃI>{>n¿¶ L>¢Ç»�= zf¢ >�Æ>¿JÈ ÁC G� �¶=

٥. تلخيص وتقييم:                 ٥ دقائق 
 ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº 

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?  
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �
 zf£¶  sr^Éi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢=

 *>ÃRÑ>J¾Æ >ÃI>{>n¿¶ L>¢Ç»�=



٨٣

نشاطات مقترحة

 صحة البيئة: 
 Í¿R·¶= ¤º °Éj¿J¶>E (ÍÉ¢ÇìI LØ� ¼É�¿JE ÍF·ì¶= ½Ç¯È
 >º  g>�×  ¼ÃÑØºg  >ÃÉª  µe>nÈ  (Íieb�=  Ìe=aCÆ  ÍÉVr¶=

) 6Ê·È
 %  Í«·J^�=  >Ã¯ª=fºÆ  Íieb�=  L>[U>i  ¬[É�¿I   *-

 *$�= (kÈebJ¶= Íªf¦ (Å>É�= L=eÆa
 >Ã¿º s·^J¶= Æ? >Ã¿ªaÆ ÍÉieb�= L>È>«¿¶= ±f[U   *.

 *Ëb·F¶= k·�>E Í¾>£Ji×>E
 *Íieb�= � H>Ed¶= Àº s·^J¶=    */

 �C  T>J�  �¶=  Íieb�=  °ª=fº  Í¾>Éq  �  Í»Â>j�=   *0
 *´¶c

 *e>RmÙ>E >Ã¢egÆ Íieb�= Í¯ÈbU PfU   *1

 نظافة المياه: 
 Í«É�¿¶= Å>É�= ea>rº À¢ fÈf¯I a=b¢DE ÍF·ì¶= ½Ç¯È    *-

 *Í¿Èb�= Æ? ÍÈf¯¶= �
  (Å>É�= _u À²>º?Æ (Å>É�= Ìf[Ñ=a Ìe>[ÈhE ÍF[·ì¶= ½Ç¯È   *.
 *ÍFÈf® Í¯ì¿º � LbQÆ ÁC (ÍFÈf¯¶= Å>É�= z=ÇU?Æ
 Å>É�=  Àº  Í¿É¢  d]?  Í¯Èf{  Î·¢  ÍF·ì¶=  f£JÈ

 *Ë�^�= sV«·¶
 (Å>É�= L>¾=h� Íº>£¶= Íª>�¿¶= Í�UØ� ÍF·ì¶= ½Ç¯È    */

 *Å>É�= _u À²>º? Æ? ÍÉ¶h¿�= Æ? ÍÉieb�= Ð=Çi

ملاحظات حول كيفية عرض نتائج النشاطات: 

 Ëd¶= �>n¿¶= À¢ frJ� zf¢ ¼Èb¯JE Í¢Ç»� ¸² ½Ç¯Ji
 6ÍÉ¶>J¶= �>¯¿¶= zf£¶= À»vJÈ Á? G� *ÄRÑ>J¾Æ ÄE Kº>®

)
 ; ÅÕ=fQ? � ¬É²Æ �>n¿¶= ÇÂ >º    )×Æ?
;>ÃÉ¶C ¸qÇJ¶= � �¶= SÑ>J¿¶= >º   – >É¾>M

; >ÃE>jJ²= � �¶= L=��=Æ He>RJ¶= ¼Â? >º   – >N¶>M
 Æ?  �>n¿¶=  \>�  Î·¢  Lb¢>i  �¶=  ¸º=Ç£¶=  >º  –  >£E=e

 ; ÍJ®>¢C
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٨٤

 

عرض الطلبة لنشاطاتهم في مواضيع 
الصحة العامة

 Íº>£¶= ÍVr¶= ¤Éu=Çº Ê««r¶= Íªf¦ Te>] >ÃE Kº>® �¶= L>{>n¿·¶ ÍF·ì¶= L>¢Ç»� zf£¶ Ð>¯·¶= =dÂ sr� 6s^·º
*�¯E>j¶= Á=Ð>¯·¶= � >� GÉI�¶= � >»²

الاهداف:  
6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

L>{>n¿¶= ÅdÂ ¹Ø] Àº >ÂÇFjJ²= �¶= L=��=Æ He>RJ¶= bÈb� *-   
>Ã·nª � KFFjI �¶= ´·I Æ= >ÃU>� Î·¢ Lb¢>i �¶= ¸º=Ç£¶=Æ L>{>n¿¶= SÑ>J¾ Á>ÉFI *.   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة

المواد اللازمة:
�m>F{ ( ÌeÇFi   



٨٥

مجريات اللقاء

١. مقدمة:                      ٥ دقائق
 �¯E>j¶=  ÀÈÐ>¯·¶  ¹>»³Ji=  ÇÂ  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+XuÆ
 ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= L>ie>� ÍÉU>¾ Àº Íº>£¶= ÍVr¶= À¢
 >É·² sr^Éi Ä¾?Æ (ÍÒÉF¶=  Íª>�¿E Í¯·£J�=  L>É²Ç·j¶=Æ
 ÀÈÐ>¯·¶=  ÀÈdÂ  �  >Ã·É³nI  �  �¶=  L>¢Ç»�=  ¼Èb¯J¶
 �¶=  L=��=Æ  SÑ>J¿¶=  ÍÉU>¾  Àº  >ÃI>{>n¾  À¢  >uf¢

*>�Ø] Àº >ÂÇFjJ²=

٢. عرض نشاطات المجموعات:   
                                ٣٥ دقيقة

 � Lab� �¶= $fN²? Æ= % ¤EeÙ= L>¢Ç»�= Àº Ë +G·{=
 �¶= L>{>n¿·¶ frJ� zf£E ½Ç¯I Á? �¯E>j¶= ÀÈÐ>¯·¶=

*>ÃE Kº>®

 % ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶>E Í¯·£J�= L>{>n¿¶>E â×Æ? ÐbF¶= À³�
 ¼M (>Ãm>¯¿¶ K®Ç¶= ¬r¾ sÉr�Æ ($¹ÆÙ= Ð>¯·¶=  Àº
 Ð>¯·¶= Àº % ÍÒÉF¶= ÍVrE Íq>�= L>{>n¿¶= �= ¹>¯J¾×=

*$Ê¾>N¶=

 ¼Èb¯J¶  Í¢Ç»�  ¸³¶  >FÈf¯I  °Ñ>®a  /  Íqfª  ÊVÉI?+XI?
 Ð>ì¢C  ¸E  (¸Éq>«J¶=  � ¹Ç]b¶=  ½b¢ ¼Ã�=  Àº  *>Ãuf¢
 Àº b�=  Á?  cC  (Í£E>J�=  bÃE L>{>n¿·¶  ¤Èfi aÆafº
 Íie>»�= ¹Ø] Àº ¼·£J¶= � ÍF·ì¶= Í²e>nº ÇÂ L>{>n¿¶=

*SÑ>J¿¶= Ín®>¿º ÎjÉ¶Æ
 �¶= �>¯¿¶= ÌeÇFj¶= Î·¢ Ë+¸Ri (zÆf£¶= ¼Èb¯I Ð>¿M?
 � À³�Æ *K®Ç¶= Àº bÈhº �= ÍQ>} p>¯¾ >�ÇU e>NÈ b®
 $°Ñ>®a  -,  Ê¶=ÇU  %  K®Æ  Àº  Î¯FI  >º  sÉr� ÍÈ>Ã¿¶=
 Íì¯¾ ef³JI b® Ä¾?Æ Íq>] >Ã·ÉRjI � �¶= �>¯¿¶= p>¯¿¶

*zf¢ Àº fN²? � ÌbU=Æ

٣. تلخيص وتقييم :           ٥ دقائق
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶=  Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º?  ¹>�= Ë +  Xjª?
 L>U=�®Ù=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë +¼·¢?

*Í»É·j¶= ÍÈd§J¶=

ــخصية والصحة  ــة الش النظاف
العامة

النظافة الشخصية:
 ¹>«{Ù=  Ð=Çi  (Á>j¾Þ¶  ÍÈeÆfu  ÍÉr^n¶=  Íª>�¿¶=  ÁC
 z=fºÙ>E  ÍE>qÝ=  G¿�  �  >ÃJÉ»ÂÙ  ´¶cÆ  (e>F³¶=  Æ?
 �N³¶= ¸¯¾ � >»Ãº =eÆa =ÇF£·È Á? ÍF·ì·¶ À³�Æ *Í«·J^�=
 >¿i f§qÙ= ¹>«{Ù= Æ? ¼Ã¾=f® ? �= ÍÉVr¶= ¸Ñ>if¶= Àº
 G�  �¶=  ÍÉVr¶=  ¸Ñ>if¶=  >º?Æ  *KÉF¶=  Æ?  Íieb�=  �
 L>ºÇ·£�=Æ  ÍÉr^n¶=  Íª>�¿¶=  ¥ÇuÇº  �  >ÃÉ·¢  b²@J¶=

6ÊÃª >� Ìb¾>j�=

 Ð>�=Æ ÁÇE>r¶>E ËbÈÙ= ¸j§E zf�= ÁÆa Í¶Ç·É�= À³�
 ´¶c  Á?  cC  (½>£ì¶=  k�  ¸F®Æ  �Ñ>§¶>E  ¹>rIC  Ë?  b£E
 ÀºÆ *¼j�= �=  >�Ç]a  ¤¿º  Î·¢ b¢>jÈÆ ¼ÉM=f�=  ¸ÈhÈ
 b£EÆ  L>¾=ÇÉ�=  ÍjºØº  b£E  ÀÈbÉ¶=  ¸j¦  ËeÆfv¶=
 Ð>¯EC Î·¢ >ÉºÇÈ ÄQÇ¶= ¸j¦ ¥>jÈÆ *Ð�¶= ½>£ì¶= �v�

*ÁÇÉ£¶= z=fº? ÁÆa Í¶Ç·É�= Î·¢Æ =bÉ£E H>Ed¶=

 Àº  s·^J¶=Æ  xÉU=f�=  ¹>»£Ji>E  zf�=  G¿�  À³�
 Íq>]Æ  (z=fºÙ=  Àº  =�N²  ÁÙ  (Í»É·i  Í¯ÈfìE  �Ñ>§¶=
 *ËfnF¶=  �Ñ>§¶=  �  ÌaÇQÇ�=  ¼ÉM=f�=  >ÃFFjI  (¹>ÃiÝ=
 °Èf{ À¢ Á>j¾Ý=  ¼jQ ¼ÉM=f�=  ÅdÂ ¸]bI  Á?  À³�Æ
 =d�Æ *ÍÉ¶h¿�= Ê¾=ÆÙ= Æ? ËbÈÙ= ÍjºØº Æ? (Ð>�=Æ ½>£ì¶=
 >Ã«É�¿I  G�  �¶=Æ  ÍÉVr¶=  xÉU=f�=  ¹>»£Ji=  G�

*Í¯·§º >ÃÉ·¢ Ð>¯EÝ=Æ e=f»Ji>E

 ÌfiÚ¶ À³� 6¬É�¿¶= Ð>�= ¹>»£Ji>E zf�= G¿� À³�
 � Ð>�= Áh] °Èf{ À¢ Í«É�¾ ÍÉ¶h¿�= Å>É�= Î·¢  ª>� Á?
 ¬É�¾  Å>É�=  ebrº  Á?  Àº  b²@J¶=Æ  Ì>ì§ºÆ  Í«É�¾  ÍÉ¢Æ?
 Àº b²@J¶= GRÉª (fÒF¶= ÇÂ Ð>�= ebrº Á>² =cCÆ *¼É·iÆ
 *ÄÉª Ð>�= ÍºØi ÀºÖI �¶= ÍÉVr¶= �Æfn¶= ¥>FI=Æ ÄJª>�¾
 Æ?  fÒF¶=  Àº  Ð>�=  T=f^Ji=  �  Í«ÉÉ�¾  L=Æa?  ¹>»£Ji=Æ

*>ÃÉª  «� �¶= ÍÉ¢ÆÙ=

 À³È  �  =cC  Hfn¶=  Ð>º  Ê·§E  zf�=  ÁÆa  Í¶Ç·É�=  À³�
 GÉE>¾Ù= °Èf{ À¢ ¹h¿�= �= ¸rÈ � =cCÆ >»É·i Åebrº
 �£È  ×  =dÃª  (ÍÉª>q  Hfn¶=  Å>Éº  LbE  ÁCÆ  ÎJU  (Í¿ºÛ=
 À³È � =cCÆ *¼ÉM=f�= ¸J¯È Ð>�= Ê·¦ *¼ÉM=f�= Àº >ÂÇ·]
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 Xr¿È  *k»n¶=  Í£mÙ  Ð>�=  xÈf£I  À³»Éª  >¿³�  ´¶c
 Ä¾>³ºÝ  Íª>«m  ÍÉ³ÉJiØE  Æ?  ÍÉQ>Qg  Á=Æ?  ¹>»£Ji>E

*\ÇuÇE >ÃJÈÕeÆ >ÃJ£E>Jº

 >Ã·j¦ G� ´¶d¶Æ (Ìfì] ÍÒÉ¿¶= Í»£{Ù= ÁÇ³I >º >F¶>¦
 Ä²fI ½b¢Æ =eÇª `ÇFì�= ½>£ì¶= ¹Æ>¿I G� >»² *>Ã^F{ Æ?
 GRÉª  (�^jI  �=  T>J�  Ëd¶=  ½>£ì¶=  >º?  *Í·ÈÇ{  Ì�ª
 ½>£ì¶= _F{ G�Æ *¼ÉM=f�= ¸J¯È ´¶c ÁÙ =bÉQ Ä¿É^jI
 >¾ae? =cCÆ *ÀQ=Æb¶= ½Ç�Æ Ð=f»�= ½ÇV·¶= Íq>]Æ (=bÉQ
 Á>³º � Ä�«U GRÉª L>¢>i Ìb¢ Ì�«¶ ½>£ì¶>E �>«I×=

 *ae>E

 (z=fºÙ= Àº ÍÈ>®Ç·¶ �Qg>ì¶= ��=Æ GÉ·�= Ê·¦ G�
*ÍÉì¶>�= Î»�= ¸Nº

الصحة والنظافة الشخصية في 
مرحلة المراهقة:

 ¤É�  >ÃÉª  µ�nI  ÍÉi>i?  ÍÉQÇ¶ÇÈhÉª  ÍQ>U  Íª>�¿¶=  ÁC
 Íª>�¿·¶Æ  (>ÃFÉ¶>iÙ  ÅfÈÇìJE  Á>j¾Ý=  hÉ»JÈÆ  L>®Ç·^�=
 Í£Ñ>n¶= ÍÈÇ£�= L>E>ÃJ¶Ý= Àº �N² ¤¿º � ÏÇr® ÍÉ»Â?
 ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶>E Ð>¿J¢Ý= ½b¢ GFjE f]A �= s^m Àº
 l>¿¶= $>ÃuÇÉE Æ? % Á=bÈb¶=Æ ¼ÉM=f�= GÉrIÆ *Íº>£¶= Æ?
 g=�¶= Àº ¸¯J¿I cC (>ÃE �E>r�= t>^mÙ= g=fE °Èf{ À¢
 Ð>�=Æ ½>£ì¶= Æ? Ìed¯¶= ¤E>qÙ= Íìi=ÇE ÀÈf]Û= Å=Çª= �=
 ÁC *>Èe>ì¿ib¶=Æ L×>ÃiÝ= ¸Nº z=fºÙ= ÍFFjº (�MÇ·�=
 Íª>�¿¶= � ÍÉi>iÙ=Æ �ÆÙ= ÌÇì�= ÊÂ ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶=
 Á>j¾Ý= b¢>jI �¶= L=a>£¶= ÍÉ»¿I �= bÃI >Ã¾? cC (Íº>£¶=
 ÐÊÃI �¶= L=a>£¶= Î·¢ Ð>v¯¶=Æ ÄJVq Î·¢ Í�ª>�= Î·¢
 ÍVq Î·¢ =fm>Fº �M@I >� Á? >»² *zf�= e>nJ¾= Æf�
 �E  ÊVr¶=  ÏÇJj�=  ¤«IfÈ  >ÃJÉ»¿JEÆ  *¤»J�=Æ  af«¶=

*zf�= e>nJ¾= �= ËaÖÈ >�>»ÂCÆ (a=fªÙ=
 ´¶cÆ (=bQ ÍÈeÆfu H>Fn¶=Æ Í¯Â=f�= Ài � Íª>�¿¶= ÁC

6ÍÉ¶>J¶= H>FiÚ¶
*¼j�= L=g=fªC Ìa>Èg Ê¶>J¶>EÆ (ab§¶= �>n¾ Ìa>Èg    

*L>ÉJ«¶= b¿¢ ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= Æ? xÉ�= ÐbE    
 $©Ç·F¶=  %Í·Uf�=  ÅdÂ  �=  Ì>[J«¶=Æ  ÎJ«¶=  ¹>[¯J¾=    
 ÁÙ (Àj�= fÃ��=Æ Íª>�¿¶>E Ð>¿J¢Ý= >»Ã¿º G·ìJÈ

*fÃ��= �= ×>� Ê«vI Íª>�¿¶=

 ¸Ñ=Çj¶=  %  ±f£¶=  g=fªC  a=ahÈ  6¼j�=  L=g=fªC  Ìa>Èg
 K·»¢ ¬É�¿I ÁÆa LfM>³I =cDª *Àj¶= =dÂ � $\ØºÙ=Æ
 ¸º>ºb¶= ÀÈÇ³I �= ËaÖÈ >� (ÍÈb·�= L>º>j�= ±Ø¦C Î·¢
 fM>³I  �=  ËaÖÈ  ÅeÆbE  =dÂÆ  (H>Fn¶=  GUÆ  eÇNF¶=Æ
 b·�= � ÍÈÇ¾>M L>È>ÃJ¶= �= ËaÖI Á? À³� �¶= ¼ÉM=f�=

*$ÍÈfìªÆ ÍÈ�J³E %

 ÁC  >ÉºÇÈ  ½>»VJiÝ=Æ  ¼j�=  ¬É�¿I  G� 6¼j�=  Íª>�¾
 ±f£¶=  b£EÆ  (¥ÇFiÙ=  �  �Ifº  ¸®Ù=  Î·¢  Æ?  (À³º?
 ÍÉ¿Âb¶=  L=g=fªÝ=Æ  ±f£¶=  ¼²=fI  ¤¿�  ´¶cÆ  (G£J¶=Æ
 �ìEÝ=  K�  %  ÄI>É{  �E  Íq>]  (b·�=  Î·¢  `>iÆÙ=Æ
 =bÉQ b·�=  ¬É«RJE  ½>»JÂÝ=  G� >»² *$½b¯¶=  ¤E>q?Æ
 b·�=  ÍE>qC  Î·¢  b¢>jI  ÍEÇ{f¶=  ÁÙ  Íq>]  Í«n¿�
 =bÉQ  �¿É£¶=  ¸j¦  Ì>¢=fº  G�Æ  *ÍÈfì«¶=  L>E>ÃJ¶Ý>E

*¬É�¾ ¸Èb¿� e=f»Ji>E ¬¾Ù= ¬É�¿IÆ
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 Ð>�>E  >ÉºÇÈ  ÄQÇ¶=  ÌfnE  ¬É�¿I  Î¢=fÈ  6ÌfnF¶=  Íª>�¾
 ¥=Ç¾?  ¹>»£Ji=  Àº  e>N²Ý=  dF�  ×Æ  *=bÉQ  >Ã«É«�Æ
 ¤ºÆ *ÌfnF¶= >«Q GFjI >Ã¾Ù Ìfì£�= ÍÈe>RJ¶= ÁÇE>r¶=
 Í�ª>�= Á? ×C (Íª>�¿¶= ÍQebE H>Fn¶= G� Í®Ø¢ × Ä¾?
 L>«¢>vº ÍÈ? PÆbU ¤¿� ´¶cÆ (â=bQ ½>Â fº? Íª>�¿¶= Ï>¢
 °ÉU>jº L>ÉJ«¶= G¿RJI Á? â>vÈ? dF�Æ *ÍÈb·Q L>E>ÃJ¶=Æ
 >Ã·»£JjI �¶= °ÉU>j�= Á? Íq>]Æ (ÌfN³E ¸É»RJ¶= a=ÇºÆ
 ÍrÉ]e ¥=Ç¾?  Àº ÁÇ³I >º  >F¶>¦ Ìf³Fº  Ài � L>ÉJ«¶=
 G�Æ  *ÄQÇ¶=  ÌfnFE  e>u  fM?  L=cÆ  ÍÉVq �¦Æ  À»N¶=
 GFjI $eÇì¢ Æ? °ÉU>jº %ÍÈ?  ¹>»£Ji= G¿� s]Ù>E

*k»n·¶ zf£J¶= b¿¢ ÌfnF¶= SÉÃI

 >É¢ÇFi? �Ifº Æ? >ÉºÇÈ f£n¶= ¬É�¿I Î¢=fÈ 6f£n¶= Íª>�¾
 �n� =bÉQ ÄìÉn�Æ ÁÇE>r¶=Æ À]>j¶= Ð>�>E ¸®Ù= Î·¢
 ÌÆfª  �  ÍÈÇºb¶=  ÌeÆb¶=  �Én¿J¶  ´¶cÆ  (af«¶>E  t>]
 (>ÃÉª  Ìfn¯¶=  fM>³I  ½b¢Æ  >ÃJVq  Î·¢  Í�ª>�=Æ  l?f¶=

*¸»¯¶= Àº >vÈ? f£n¶= ÍÈ>®Ç¶Æ

 kEØ�=  �É§I  G�  6ÍÉQe>�=Æ  ÍÉ·]=b¶=  kEØ�=  Íª>�¾
 (¼j�=  Íª>�¾  Î·¢  �>«V·¶  ´¶cÆ  e=f»Ji>E  ÍÉ·]=b¶=
 ¼j�=  ¬É�¿I  ¤º  (L>ÉJ«¶=  b¿¢  xÉ�=  Ì�ª  � Íq>]Æ
 kEØ�=  ½=b^Ji=  ½b¢Æ  (ÁÇE>r¶=Æ  À]>j¶=  Ð>�>E  >ÉºÇÈ

*$>�h²C % ÍÉi>jU PÆbU �= ËaÖI b® �¶=

 ½>£ì¶=Æ Å>É�= �= ¼ÉM=f�= ¸¯¿¶ Íuf¢ ËbÈÙ= 6ËbÈÙ= Íª>�¾
 b£E Íq>]Æ (=bQ Í»Ãº Í»Ñ=b¶= >ÃJª>�¾ ÁDª ´¶d¶Æ (¼«¶=Æ
 b£EÆ Åa=b¢C Æ? ½>£ì¶= ¹Æ>¿I ¸F®Æ z>Uf�= Àº TÆf�=

*¸²Ù=

 af«¶>E  Íq>]  Ì>mf«E  Á>¿iÙ=  ¬É�¿I  6Á>¿iÙ=  Íª>�¾
 Í»Ã�=  eÇºÙ=  Àº  ¸®Ù=  Î·¢  >ÉºÇÈ  �Ifº  ÁÇR£ºÆ
 ¬É�¿I Ì>¢=fº G� >»² *>ÃJVqÆ >ÃJª>�¾ Î·¢ Í�ª>V»·¶
 Ð>¿M? � ¸¯È H>£·¶= g=fªC ÁÙ ´¶cÆ (½Ç¿¶= ¸F® Á>¿iÙ=
 >È>¯E  aÇQÇ¶  ÍRÉJ¾  ¼ÉM=f�=  fM>³I  Î·¢  b¢>jÈ  >�  (½Ç¿¶=

 *ÅdÂÆ *½>£ì¶=

 xº=ÇU  gf«I  ½>£ì¶=  >È>¯E  Î·¢  fM>³JI  �¶=  ¼ÉM=f�=
 Í¯Èfì¶= ÁC *lÇjJ¶= ÍMb� Àj¶= >¿Éº ¸²BI Î·¢ b¢>jI
 ¬É�¿I G� cC (=bQ Í»Ãº Á>¿iÙ=Æ ¼«¶= >ÃÉª ¬�¿È �¶=
 Àº  Ê·«j¶=  ´«¶=  (Te>�=Æ  ¸]=b¶=  Àº  Á>¿iÙ=  ¤É�
 *¸«iÙ= �= Î·¢Ù= Àº ËÇ·£¶= ´«¶=Æ Î·¢Ù= �= ¸«iÙ=

*Á>¿iÙ= �E >º ¬É�¿J¶ �j¶= �É�= ¹>»£I=Æ

 ¼Â>jI >Ã¾Ù ($T>É³º (kEØº %�§¶= L=Æa? ¹>»£Ji= ½b¢
*ÍÈb·�= z=fºÙ= x£E ¸¯¾ �
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التغذية السليمة – مجموعات الأطعمة

 ea>rº � ¥Ç¿J¶= ÌeÆfuÆ ¼Ãº>jQ× Ð=d§¶= ÍÉ»Â?Æ ÍÉÑ=d§¶= ¼ÃI>Q>} ÍF·ì¶= Ê¢Æ ¤ªe �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
 *Ä¾Ç¶Æ>¿JÈ Ëd¶= H=fn¶=Æ ½>£ì¶=

لأهداف:  ا 

 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  
bÈbVJ¶= ÄQÆ Î·¢ eÇì«¶= ÍFQÆ ÍÉ»Â?Æ Á>j¾Ý= Ì>É� ½>£ì¶= ÍÉ»Â? �FI   *-      

½>£ì¶= ¬Ñ>�Æ bÈb�   *.      
 >Ã«Ñ>�ÆÆ Í»£{Ù= L>¢Ç»� ¬Èf£I   */      

H=fn¶=Æ ½>£ì¶= ea>rº � ¥Ç¿J¶= ÍÉ»Â? �FI   *0      

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة.

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi  

ÍÉi>iÙ= ÍÉÑ=d§¶= fq>¿£¶= 6-)/ ¼®e °V·�=  
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مجريات اللقاء: 

١.مقدمة:                       ٥ دقائق
 Ì>É�= �� Àº Êi>i? ÐhQ Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= Á? Ë+ XuÆ
 Í·Ufº  �  Í£Èfj¶=  ÍÉ»j�=  L=�§J¶=  Á?Æ  (ÊVr¶=
 L>Q>U  G·ìJI  (ÁgÇ¶=Æ  ¹Çì¶=  �  Ìa>Èh¶=  ¸Nº  (Í¯Â=f�=
 ÍÉ»Â? XÉuÇI ÄÉ·È >ºÆ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= *Íq>] ÍÉÑ=d¦
 Àº  ÍF·ì¶=  �³�Æ  Í¯Â=f�=  Í·Ufº  �  Í»É·j¶=  ÍÈd§J¶=

 *ÍÉÑ=d§¶= ¼ÃI>É²Ç·i ¼ÉÉ¯I

٢. لماذا نأكل ؟               ١٥ دقيقة
 ÊÂ >ºÆ ; ¸²@¾ =c>�  6Ê¶>J¶= ¹=Öj¶= ¹ÇU >m>¯¾ Ë+fQ? 
 Î·¢  ÍF·ì¶=  Ë+¤Rm     ;Á>j¾Ý=  ¼j�  ½>£ì¶=  ÍÉ»Â?
 Ë+  ¬¿q  *ÌeÇFj¶=  Î·¢  ¼ÃI>E>QC  Ë+  ¸RiÆ  Í²e>n�=

)  6ÊÂÆ ÍÉjÉÑe ÀÈÆ>¿¢ / K� L>E>QÝ=
 $aÇ®Ç¶= % Í®>ì¶=
 bÈbRJ¶=Æ Ð>¿F¶=

zf�= Àº ÍÈ>»�=

 ½>£ì¶=Æ  Ìe>Éj·¶  ÀÈh¿F¶=  �E  Ë+  Áe>¯I  Á?  ´¾>³ºDE
 b¢>jÈ  Ëd¶=  aÇ®Ç¶=  ÍE>N�  ½>£ì¶=  Á?  e>FJ¢>E  (Á>j¾Þ¶
 ¸Nº Í¢Ç¿J�= ½>Ã�>E ½>É¯¶=Æ �>n¿¶=Æ Í²f�= Î·¢ Á>j¾Ý=

 *´¶c �¦Æ G£·¶=Æ H>£ÉJi×=Æ ÍÉi=eb¶= Ìeb¯¶=

 �C  T>J�  TÇv¿¶=  Í·Ufº  �  Á>j¾Ý=  Á?  >vÈ?  Ë+f²c=
 >ÈØ]  ÁÙ  bÈbRJ¶=Æ  Ð>¿F¶=  ÍJ«É�Æ  ËaÖÈ  Ëd¶=  ½>£ì¶=
 f£n¶=Æ fª>�Ù= Ç� Í·Nº? Ë+f²c=Æ *e=f»Ji>E abRJI ¼j�=

 *bÈbRJ¶= Î·¢ ÍVu=Æ bÂ=Çn²

 g>ÃQ  ÍÈÇ¯J¶Æ  zf�=  Àº  ÍÈ>®Ç·¶  ½>£ì¶=  ÍÉ»Â?  Ë+�E
 G·§JÈÆ  ÄJVq Î·¢   ª>�  Á?  Ðf�=  ¤ÉìJjÈ  ÎJU  Í¢>¿�=
 Î·¢  Í·Nº?  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=   Zz=fºÙ=  ¬·J�  Î·¢
 ÐÇi GFjE Á>j¾Ý=  >�  zf£JÈ  Á?  À³� �¶=  z=fºÙ=

 *ÍÈd§J¶=
 Ìa>£¶=  �  eÇì«¶=  ÍFQÆ  ¹Æ>¿JÈ  ¼Ã¿º  Àº  ÍF·ì¶=  Ë+¹@i=
 ÍÉ»Â?  Î·¢  Ë+  h²e  *>Ã¾Ç¶Æ>¿JÈ  �¶=  Í»£{Ù=  ÊÂ  >ºÆ
 H>£ÉJi×= Î·¢ Ìeb¯¶= Ìa>Èh¶ ÍFj¿¶>E eÇì«¶= ÍFQÆ ¹Æ>¿I

    *ÍÈÇÉ�=Æ �>n¿¶=Æ

المجموعات الغذائية:         ٢٠ دقيقة
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?  

 ÍÉÑ=d§¶= fq>¿£¶= 6/)/ ¼®e ÀÈf»J¶=  

 Í«·J^�=  ÍÉÑ=d§¶=  fq>¿£¶=  ÍF·ì¶=  ab�  Á?  6  b�=
 *Á>j¾Þ¶ >ÃJÉ»Â?Æ

الخطوات : 
 L>¢Ç»�  Æ?  T=Æg?  �  =Ç·»£È  Á?  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+  G·{=
 H=fn¶=Æ ½>£ì¶= ¥=Ç¾? Í«·J� Ð>�@E ¼Ñ=Ç® =Æb£ÈÆ Ì�§q

 *Ìa>£¶= � Ä¾Ç¶Æ>¿JÈ Ëd¶=
 Àº Ë+ G·{= ¼M (°Ñ>®a 0)/ b£E L>¢Ç»�= ¸»¢ Ë+¬®Æ?
 fq>¿£¶= À¢ ÍÉ»·£¶= a=Ç�= � ÅÇ»·£I >º e>²dJi= ÍF·ì¶=
 *ÌeÇFj¶=  Î·¢  L>E>QÝ=  Ë+  ¸Ri  *ÍÉi>iÙ=  ÍÉÑ=d§¶=
 6ÍÉ¶>J¶=  fq>¿£¶=  �C  ¹ÇqÇ·¶  (½h¶  ÁC  (ÍF·ì¶=  Ë+b¢>i
  *L>¿Éº>JÉ«¶=Æ  (L=ebÉÂÇEf³¶=Æ  (ÁÇÂb¶=Æ  (L>¿ÉIÆ�¶=

 *Ð>�=Æ (ÍÉ¾b£�= \ØºÙ=Æ
 Æ?  T=Æg?  �  ¸»£¶=  �C  ÌaÇ£¶=  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=
 Àº bU=Æ ¸² ¼i= K� =Ç£vÈ Ê³¶ °E>j¶>² L>¢Ç»�
 b¿F¶= � >ÂÆb¢? �¶= Í»Ñ>¯¶= Àº Í»£{? Ð>�? fq>¿£¶= ÅdÂ

 *>ÃE ÍÉ¿¦ ÁÇ³I - ¼®e
*´¶d¶ °Ñ>®a 0)/ ÊVÉI? +XI?

 ¸² ÍÉ»Â? ¹ÇU >m>¯¾ Ë+fQ? (-)/ ¼®e °V·�>E Í¾>£Ji×>E
 Ë+  �E  (p>¯¿¶=  ¹Ø]  Àº  *Á>j¾Ý=  ¼j� fq>¿£¶=  ÅdÂ
 ¼j�= ¸r� Ê³¶ ½>£ì¶= ea>rº � ¤ÈÇ¿J¶= ÍÉ»Â? ÍF·ì·¶
 fª=ÇJI Á? À³� �¶=Æ ÍÉÑ=d¦ fq>¿¢ Àº ÄQ>J� >º ¸² Î·¢

 *>ÉVqÆ >Èd§º Á>² >»Ãº Ä¿É£E bU=Æ ½>£{ �

٣. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �
 À¢ OÈb�= ¸q=ÇÉi Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢=

 *ÍÉÑ=d§¶= L>ie>»�=Æ ÍÈd§J¶=
 (ÍÉÑ=d§¶= L>FQÇ¶= ¸ÉRjI TcÇ� Àº >^j¾ ¼ÃÉ·¢ Ë+¥gÆ 
 ÍÒF£I ¼Ã¿º Ë+ G·{=Æ *.)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ � afÈ Ëd¶=Æ
 ¥ÇFiÙ= ¹Ø] >Ã¾Ç¶Æ>¿JÈ �¶= ÍÉÑ=d§¶= Í»£{Ù>E TcÇ»¿¶=

*Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= � @F£�= TcÇ»¿¶= e>vUCÆ (½a>¯¶=
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٩٠

الملحق رقم ٣-١: 

العناصر الغذائية الأساسية

 *>Ã¿º ¬¶>J¶= xÈÇ£IÆ ¼j�= >ÈØ] Ð>¿E À¢ Í¶ÆÖj�= ÊÂÆ (L>¿ÉIÆ�¶=   *-

 *Í®>ì¶= Àº Í¶bJ£º L>É»³E ¼j�= aÆhI �¶= L=ebÉÂÇEf³¶=   *.

 *ÁgÇ¶= k«¿¶ L=ebÉÂÇEf³¶= ÅaÆhI >º ¬£u Àº fN²? Ë? (Í®>ì¶= Àº Ì�F² L>É»³E ¼j�= aÆhI �¶= ÁÇÂb¶=    */

 *>F·q Ð>¿E ¼j�= ÌhÃQ? Ð>¿E � ¼ÃjI �¶= (Í«·J^�= >Ã¢=Ç¾@E ÍÉ¾b£�= \ØºÙ=   *0

 *z=fºÙ= Àº ¼j�= ÍÈ>»� =bQ Íº>Â >¿Ã³¶Æ (Í·ÉÒu L>É»³E ¼j�= >[ÃQ>J�Æ (L>[¿Éº>JÉ«¶=  *1

 ÄIØ¢>«JE ½>É¯·¶ Ä¿¢ Ð>¿§Ji×= ¼jR·¶ À³� × Ëd¶= �ÉiÇ¶= ÇÂÆ (¼j�= ÁgÆ ÊN·M Ê¶=ÇU ¸³nÈ Ëd¶= Ð>�=    *2
 *ÍÈÇÉ�=



٩١

ورقة العمل رقم ٣-٢: 

نموذج تسجيل الوجبات الغذائية 
 $ Ð>n¢ (Ð=d¦ (eÇìª % PØN¶=  ÍÉjÉÑf¶=  L>FQÇ¶=  � Ä¿É¶Æ>¿JI+  Ä¶Æ>¿JI  >º  ¸² ¸ÉRjI ¹Ø] Àº Ê¶>J¶=  ¹Æb�= Ë+Úº=
 >»Éª ÍFQÇ¶= ´·I � ÄJ¶Æ>¿I >º f²dI Ë+ ¹Æ>Vª  (ÍFQÆ ¸ÉRjI KÉj¾ =cC *¸º>² ¥ÇFi? Ìb� >Ã¿ÉE >»Éª Í«É«�= L>FQÇ¶=Æ

 *b£E

 *ÍÈd§J¶= ¥ÇuÇº p>¯¾ � Ä¿º Ìa>«JiØ¶ Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= � @F£�= ¹Æb�= Ë+fvU=

 Ð>n¢               Í«É«] ÍFQÆ            Ð=d¦               Í«É«] ÍFQÆ          eÇìª             ½ÇÉ¶=    
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٩٢

 

التغذية السليمة – تقييم الممارسات الغذائية

 ¸Ñ=bF¶=  \=�®=Æ  Íieb�=  Æ  ¹h¿�=  �  ÍÉÑ=d§¶=  ¼ÃI>ie>�  ¼É¯I  Î·¢  ÍF·ì¶=  Ìb¢>jº  �C  Ð>¯·¶=  =dÂ  bÃÈ  6s^·º
 *>Ã¿ÉjVJ¶

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *ÍÈd§J¶= ½fÂ L>¢Ç»� À»u >Ã£®Çº � Í«·J^�= ½>£ì¶= ¥=Ç¾? ¬É¿rI *-    
 *Í«·J^�= ½>£ì¶= L>¢Ç»� Àº ÍÉºÇÉ¶= ÍÉi>iÙ= ¼Ã»jQ L>Q>U bÈb� *.   

 *ÍÉÑ=d§¶= ¼ÃI>É²Ç·i ¼ÉÉ¯I ¹Ø] Àº ÍÈd§J¶= � Ág=ÇJ¶= ÍÉ»Â? fÈb¯I */   
 *Íieb�= ¬r¯º L>ÈÇJ� ¼ÉÉ¯I � Í²e>n�= *0   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 *�m>F{ (ÌeÇFi  

 *ÍÈd§J¶= ½fÂ 6.)/ ¼®e °V·�=  
 *ÊÑ=d§¶= ½f�= 6/)/ ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾  



٩٣

مجريات اللقاء: 

١. مقدمة :                     ٥ دقائق 
 ÍÈd§J¶=  À¢  OÈb�=  ¸»³JjÉi  Ð>¯·¶=  Á?  Ë+XuÆ   
 Ð>¯·¶= � ÅÇ»·£I >º ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e *>Ã»ÉÂ>«ºÆ Í»É·j¶=
 >Ã¿º ¸² ÍÉ»Â?Æ ÍÉi>iÙ= ÍÉÑ=d§¶= fq>¿£¶=  À¢ °E>j¶=

 *Á>j¾Ý= ¼j�

١. هرم التغذية:              ١٥ دقيقة 
 %  ÍÈd§J¶=  ½fÂ  6.)/  ¼®e  °V·�=  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+zf¢=

  6Ê·È >º Ë+ \fm=Æ $ /)/ ¼®e °V·�= Ë+¥gÆ

 *Í»£{Ú¶ Êºf�= ¬É¿rJ¶= Î¿£º
 L>¢Ç»�=  ¸]=a  L>EÆfn�=Æ  Í»£{Ù=  ¬É¿rI  �È>£º

 *Í«·J^�=
 >¿º>�¾ � Í«·J^�= L>¢Ç»�= Àº >ÉºÇÈ ÍºgØ¶= L>É»³¶=

 *ÊÑ=d§¶=

٢. تقييم السلوكيات الغذائية: 
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º + Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

ÍÉÑ=d§¶= L>É²Ç·j¶= ¼ÉÉ¯I 6 0)/ ¼®e ÀÈf»J¶=

 Ì�ª  ¹Ø]  ÍÉÑ=d§¶=  ¼ÃI>É²Ç·i  ÍF·ì¶=  ¼É¯È  6  b�=
 *°E>j¶= ¥ÇFiÙ=

 الخطوات : 
 °Ñ>®a  -,  Ìb�  ÍÉÑ>¿M  L>¢Ç»�  �  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+  G·{=
 ¹Ø]  >ÂÇ¶Æ>¿I  �¶=  Í»£{Ú¶  Ê¢ÇFiÙ=  ¹Æb�=  ¼ÉÉ¯J¶
 *$  .)/  ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  %  Ð>¯·¶=  °Fi  Ëd¶=  ¥ÇFiÙ=

) 6Ê·È >º ¼Ã¿º Ë+G·{=

 ½fÂ  °ªÆ  ¹Æb�=  �  Ìae=Ç¶=  Í»£{Ù=  ¬É¿rI    
 *ÍÈd§J¶=

 �  Ág=ÇJ¶=Æ  ¤ÈÇ¿J¶=  ÍÉU>¾  Àº  ¹Æb�=  ¼ÉÉ¯I   
 *Í»£{Ù=

 ¼ÃI>Q>U  �·È  ÊÑ=d§¶=  ¼Ãº>�¾  Á>²  =cC  >º  ¼ÉÉ¯I    
 >º \�®=Æ (½>£{ Í¢Ç»� ¸² Àº ÍÉºÇÉ¶= ÍÉi>iÙ=

 *ÊÑ=d§¶= ¼Ãº>�¾ ¸Èb£J¶ Ä·»¢ G�

 L>¢Ç»� PØM Æ? �J¢Ç»� Íqf«¶= ÊVÉI?+XI? (´¶c b£E
 >»FjU p>¯¿¶>E Ë+X�=*>ÃI>n®>¿º SÑ>J¾ zf£¶ ¥ÇìJI Á?

 *K®Ç¶= ÄVÉJÈ

 ¹Ø]  ½Ç¯I  Á?  >ÃI=c  ÍÉÑ>¿N¶=  L>¢Ç»�=  Àº  Ë+G·{=
 �¶= L>EÆfn�=Æ Í»£{Ù>E Í»Ñ>® ¸ÉRjJE ½a>¯¶= ¥ÇFiÙ=

 6�C >Ã«É¿rIÆ Íieb�= ¬r¯º � ¥>FI

 *Ì�F² ÍÉÑ=d¦ ÌbÑ>ª L=c Í»£{? – ?     
 *Í·ÉÒu ÍÉÑ=d¦ ÌbÑ>ª L=c Í»£{? )H    

 (ÍÉÑ=d§¶=  ÌbÑ>«¶=  ¸ÉÒu  ÇÂ  >�  ¸Ñ=bE  \=�®>E  ½>É¯¶=  ¤º
 Íieb�= Ìe=aCÆ ÍÉVr¶= Í¿R·¶= �C ÍU�¯�= ¸Ñ=bF¶= ¼Èb¯IÆ

 *À³º? ÁC >ÃÉ¿FI bÃE

٣. تلخيص وتقييم :           ٥ دقائق  
 ¸³n¶=Æ  Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=

 ÁgÇ¶=  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢=
 *ÄÉ·¢ Í�ª>�= ¸FiÆ ÊVr¶=

س
ام
لخ
ء ا
لقا
-ال
حي
ص
 ال
ياة
لح
ط ا
نم

ة-
الث
الث

دة 
وح
-ال
بع
سا
 ال
ف
ص
ال



٩٤

الملحق رقم ٣-٢: 

الهرم الغذائي 

LÇÈh¶=Æ ÁÇÂb¶= Í¢Ç»�
>Ã¿º ¸É·¯J¶= G� 6L>ÈÇ·�=Æ

ÀQ=Æb¶=Æ ½ÇV·¶= Í¢Ç»�
 6gÇ�=Æ xÉF¶=Æ Ê¾>ì¯¶=Æ µ>�Ù=Æ

ÍÉ¶a>FI L=bUÆ /).

 6 ��=Æ �·¶=Æ GÉ·�= Í¢Ç»�
ÍÉ¶a>FI L=bUÆ /).

6e>v�= Í¢Ç»�
ÍÉ¶a>FI L=bUÆ 0)/

 6L>¿R£�=Æ  geÙ=Æ  HÇF�=Æ  hF�=  Í¢Ç»�
ÍÉ¶a>FI L=bUÆ --)2

 0).  6Ä²=Ç«¶=  Í¢Ç»�
ÍÉ¶a>FI L=bUÆ



٩٥

الملحق رقم ٣-٣: 

المجموعات الغذائية 

 ge×=Æ HÇF�=Æ hF�= Í¢Ç»�
 ÍÉ¶a>FI ÌbUÆ --)2 6L>¿R£�=Æ

 Í®>ì¶>E ¼j�= aÆhI

6e>v�= Í¢Ç»�                                                                                    
 ÍÉ¶a>FI L=bUÆ 0)/              

 ¼j�= aÆhI – ÍÈ>®Æ Í»£{?                                                                                   
 L>mf�=Æ Áa>£�=Æ L>¿Éº>JÉ«¶>E                                                                                   

 6Í²=Ç«¶= Í¢Ç»�
 ÍÉ¶a>FI L=bUÆ 0)/

 ¼j�= aÆhI – ÍÈ>®Æ Í»£{?
L>mf�=Æ Áa>£�=Æ L>¿Éº>JÉ«¶>E
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٩٦

 6��=Æ �·¶=Æ GÉ·�= Í¢Ç»�
 ÍÉ¶a>FI L=bUÆ

 ¼j�= aÆhI – Ð>¿E Í»£{?
k·³¶=Æ L>¿ÉIÆ�¶>E

تتمة الملحق رقم ٣-٣: 

 Ê¾>ì¯¶=Æ  µ>�Ù=Æ  ÀQ=Æb¶=Æ  ½ÇV·¶=  Í¢Ç»�
 ÍÉ¶a>FI L=bUÆ /). gÇ�=Æ xÉF¶=Æ

bÈb�=Æ L>¿ÉIÆ�¶>E ¼j�= aÆhI – Ð>¿E Í»£{?

 LÇÈh¶=Æ ÁÇÂb¶= Í¢Ç»�
 >Ã¿º ¸É·¯J¶= G� 6L>ÈÇ·�=Æ

 Í®>ì¶= Àº �N³¶>E ¼j�= bÈÆhI Í



٩٧

 

التغذية السليمة – المحافظة على وزن صحي

   
 L>ie>»�= ¹Ø] Àº ÄÉ·¢ Í�ª>�= ÍÉ«É²Æ ÊVr¶= ÁgÇ¶= ÍÉ»Â? ¼Ã«I Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

 *ÁgÇ¶>E Í¯·£J�= ÍÉVr¶= ¸²>n�= G¿RJ¶ Í»É·j¶= ÍÉÑ=d§¶=

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 $ Íª>�Æ Í¿� % ÁgÇ¶= � ¸·�= H>Fi? bÈb�Æ ÊVr¶= ÁgÇ¶= ½ÇÃ«º ¬Èf£I *-   
 *ÍÉ£ÉFì¶= aÆb�= À»u ¼j�= ÁgÆ  Î·¢ �>«�= ÍÉ»Â? À¢ �F£J¶= *.   

 *ÍÉÑ=d§¶= L>ie>»�= � ¹=bJ¢×= ÍÉ»Â? fÈb¯I */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi  

 *Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= 60)/ >»®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾  
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٩٨

مجريات اللقاء: 

١. مقدمة :                     ٥ دقائق 
 �¶=  Í»£{Ú¶ ¼ÉÉ¯I  Àº ÄE  =Çº>®  >º  ÍF·ì¶=  ¤º Ë+  ¤Q=e
 ÀÈf»J¶= � >EÇ·ìº Á>² >º GjU Íieb�= ¬r¯º � ¥>FI
 =dÂ Í£E>J� L>É¶A ¼Ã£º Ë+abU *°E>j¶= Ð>¯·¶= � 0)/ ¼®e

 *>Â�¦Æ ÍÉVr¶= Í¿R·¶=Æ Íieb�= Ìe=aC ¤º ¥ÇuÇ�=

 ÍÈd§J¶=  À¢  OÈb�=  ¸»J³Éi  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+  XuÆ
 ÊVq ÁgÆ Î·¢ Í�ª>�= ÌeÆfu Î·¢ hÉ²�¶= ¤º Í»É·j¶=
 Í·Ufº � Íq>�= ÍÉÑ=d§¶= L>Q>�= ÍÉF·JE ¹Ø]Ý= ÁÆbE

*Í¯Â=f�=

٢.الوزن الصحي:              ١٥ دقيقة 
 �  ¹ØJ]Ý=  H>Fi?  �  ¼ÃÑ=e?  À¢  ÍF·ì¶=  Ë+  ¹@i=
 Î·¢ L>E>QÝ= Ë+¸RiÆ $ Íª>V¿¶= Æ?+Æ Í¾=bF¶= % ÁgÇ¶=
 Í¾=bF¶= Å>� ¼Âf¢>nº À¢ �F£J¶= ¼Ã¿º Ë+ G·{= *ÌeÇFj¶=

 *Íª>V¿¶=Æ

 >¿ÈbE Á>j¾Ý= �J£È ÎJºÆ Ê£ÉFì¶= ÁgÇ¶= ½ÇÃ«º Ë+\fm= 
 >Ã¾Çªf£È  L>i>É®  ÍÈ?  f²c  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=  *>«É�  Æ?
 ¸Nº (Gi>¿�= ÁgÇ¶= bÈbVJ¶ ÍÉ»·£¶= a=Ç»·¶ ¼ÃJi=ea Àº

 *Ïf]? L>i>É® ÍÈ? Æ? ¼j�= Í·J² fmÖº

 ½>£ì¶= ÍÉ»²  Àº ¸²Æ ¼j�= ÁgÆ �E Í®Ø£¶= Ë+ XuÆ
 =cC  Ä¾?    Ë+�E  *ÄJÉ¢Ç¾Æ  �>n¿¶=  ÍÉ»²  ´¶d²Æ  ÄJÉ¢Ç¾Æ
 Í®>ì·¶ ¼j�= ÍQ>U Àº fN²? ´·ÃJj�= ½>£ì¶= ÍÉ»² K¾>²
 ÍÉ»² K¾>² =cCÆ (Àºh¶= eÆfº ¤º ÁgÇ¶= Ìa>Èg �C ´¶c ËaÖÈ
 ¸®? Í²f�=Æ �>n¿¶= °Èf{ À¢ ¼j�= Àº ÍªÆfr�= Í®>ì¶=
 Ìa>Èg  �C  ´¶c  ËaÖÈ  ¼j�= �C  Í·]=b¶=  Í®>ì¶=  ÍÉ»² Àº
 Ëd¶= Êi>iÙ= ¸º>£¶= Á? Ë+gfE? *XÉVq k³£¶=Æ ÁgÇ¶=
 aÆb�= À»u ¼j�= ÁgÆ Î·¢ Í�ª>�= Î·¢ Á>j¾Ý= b¢>jÈ
 À¢ ¼j�= �C Í·]=b¶= Í®>ì¶= �E ËÆ>jJ¶= ÇÂ ÍÉ£ÉFì¶=

 *�>n¿¶= °Èf{ À¢ Ä¿º ÍQe>�=Æ Ð=d§¶= °Èf{

٢. المشاكل الصحية المتعلقة بالوزن  
                                ١٠ دقائق

 6Ê¶>J¶= p>¯¿¶= Ë+fQ? 
 Í·Ufº � ¤Èfj¶= Ç»¿¶= L>Q>U ÍÉF·I À³� ¬É²    
 ÁgÆ  �  ¹Ø]Ý=  ÁÆa  Ð=d§¶=  ÍÉU>¾  Àº  Í¯Â=f�=

; ¼j�=
 ; Í¾=bF¶>E ÍE>qÝ=   G¿� À³� ¬É²     

 ; Í¾=bF¶>E ÍìFIf�= ÍÉVr¶= LØ³n�= ÊÂ>º     
 ¤ÈÇ� °Èf{ À¢ ÁgÇ·¶ b»£J�= ¬É«^J¶= e=fu? >º     

; $Anorexia Nervosa% L=d¶=

 ÍÉ»Â? �= ÍF·ì¶= ¤º ¹ÇqÇ¶= Ë+¹Æ>U (p>¯¿¶= ¹Ø] Àº
 L>Q>�= ÍÉF·I ¼JI OÉ} ÍÉÑ=d§¶= L>ie>»�= � ¹=bJ¢×=
 Í·Uf�=  ÅdÂ  �  Ç»¿¶=  >ÃF·ìJÈ  �¶=  ÍÉi>iÙ=  ÍÉÑ=d§¶=

*ÍÈf»£¶=

المحافظة على وزن صحي:  ١٠ دقائق

6â×Æ= ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

ÊVq ÁgÆ Î·¢ Í�ª>�= 61)/ ¼®e ÀÈf»J¶=

*ÊVq ÁgÆ Î·¢ Í�ª>�= ¸Ñ>iÆ ÍF·ì¶= ab� Á? 6b�=

الخطوات : 
 °Ñ>®a 1 Ìb� ÍÉÑ>¿M L>¢Ç»� � ¸»£¶= ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=

6Ê·È >� ½>É¯·¶
 ÁgÇ¶= Ìa>Èg ¹>»JU= ¤ªfI �¶= Í»£{Ù= ¥=Ç¾@E Í»Ñ>® a=b¢C

*GFj¶= f²c ¤º
 Î·¢ ¼j�= b¢>jI Íìn¾?Æ ÍÉu>Èe ÀÈe>»JE Í»Ñ>® a=b¢C

*ÌbÑ=h¶= Í®>ì¶= ±fU

 SÑ>J¾ Àº Íì¯¿E µe>nI Á? eÆb¶>E Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+G·{=
 Î·¢ L>E>QÝ= Àº Í»Ñ>® Ë+ b¢?Æ Í»£{Ù= ¹ÇU >Ãm>¯¾

*ÌeÇFj¶=
 ÍÉu>Èf¶=  ÀÈe>»J¶>E  Í»Ñ>®  a=b¢Ý  ÄI=c  fºÙ=  Ë+ef²

*ÍU�¯�= Íìn¾Ù=Æ



٩٩

تلخيص وتقييم :               ٥ دقائق

 6  0)/  ¼®e  °V·�=  Àº  Í^j¾  Ì+G¶>{  ¸²  Î·¢  Ë+¥gÆ
 sÉ^·I  Ð=fQÝ  °V·�=  Ë+  ½b^Ji=  *Í»É·j¶=  ÍÈd§J¶=
*Ì�]Ù= ÍMØN¶= L=Ð>¯·¶= � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ ¤Èfi
 Àº ¤º ÄJn®>¿ºÆ ¹h¿�= � °V·�= ÌÐ=f® ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=
 (Í[+lebº (K]? Æ? `? (ÀÈb¶=Ç¶= bU? (ØNº %>Fi>¿º Ä¾ÆfÈ

*$�? (Í[+°Èbq
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 ÍÉ»Â?  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?

*ÄÉª�¶=Æ Íu>Èf¶= Íie>�

الملحق رقم ٣-٤ : 

التغذية السليمة
 Í·Ufº � Í»£{Ù= L>¢Ç»� Àº ÍÉÑ=d§¶= L>Q>�=

6 Í¯Â=f�=
 Ìb¯£�=  L=ebÉÂÇEf³¶>E  ÍÉ¿¦  ÊÂÆ 6L>ÈÇn¿¶=  Í¢Ç»�
 ¸É·®Æ  Áa>£�=Æ  L>¿Éº>JÉ«¶=  x£EÆ  >É¶Ù=  Î·¢  ËÇJ�Æ
 HÇF�= 6 Àº ¸² Í¢Ç»�= ÅdÂ � ¬¿rIÆ *�IÆ�¶= Àº

*>{>ìF¶= ´¶d²Æ (geÙ=Æ (ÄI>RJ¿ºÆ X»¯¶= ¸Nº (>Ã¢=Ç¾@E
 >ÉºÇÈ ÍÈÇn¿¶= Í»£{Ù= �= Í¯Â=f�= Í·Ufº � Á>j¾Ý= T>J�
 ¸¯IÆ Ä{>n¾Æ ¼j�= Í²fU La=ag= >»·² a=ahI L>É»³EÆ
 ÍQ>U Àº Î¾aÙ= b�= À³¶Æ*Ê»j�= �>n¿¶= x«�= >»·²
 ÌbUÇ¶=  Á@E  >»·¢  (ÍÉ¶a>FI  L=bUÆ  2  ÊÂ  ÍÉºÇÉ¶=  ¼j�=
 /+-  Æ?  G¶=Ç®  hF]  ÍUfm  Æ=  ÍQ>»²  /+-  ¹a>£I  ÍÉ¶a>FJ¶=

*=d³ÂÆ (Ì�§q >{>ìE ÍFU Æ? ±Ç·jº ge? l@²
 ¼j�= aÆhIÆ >É¶Ù=Æ Ð>�>E ÍÉ¿¦ ÊÂÆ 6e>v�= Í¢Ç»�

*ÍÉ¾b£�= \ØºÙ=ÇI>¿Éº>JÉ«¶>E
 ¸²ÖI �¶= ÍQg>ì¶= e>v�= ¥=Ç¾? ¤É� Í¢Ç»�= ÅdÂ ¼vI
 >º �= >ÉºÇÈ >Ã¿º ¼j�= T>J� *_F{ ÁÆbE Æ? Í]ÇFìº >ºC

*¸®Ù= Î·¢ e>v] L>FU / ¹a>£È
 aÆhIÆ Ð>�=Æ >É¶Ù>E ÍÉ¿¦ â>vÈ? ÊÂÆ 6Ä²=Ç«¶= Í¢Ç»�

*ÍÉ¾b£�= \ØºÙ=Æ L>¿Éº>JÉ«¶>E ¼j�=
 ÍQ>�=Æ  *ÍQg>ì¶=  Ä²=Ç«¶=  ¥=Ç¾?  ¤É� Í¢Ç»�=  ÅdÂ ¼vI
 >Â=bUC ÁÇ³I Á? Î·¢ (¸®Ù= Î·¢ Á>JFU ÊÂ af«·¶ ÍÉºÇÉ¶=

*L>Év»�= Àº
 ebr�=  ÊÂÆ  6Á>F¶Ù=  L>RJ¿ºÆ  GÉ·�=  Í¢Ç»�

 *L>¿ÉIÆ�¶>E �¦ ebrºÆ ½ÇÉj¶>³·¶ ÊjÉÑf¶=
 �·¶=  ¸Nº  (ÄI>RJ¿ºÆ  GÉ·�=  ¥=Ç¾?  ¤É�  Í¢Ç»�=  ¼vIÆ

*Á>FQÙ=Æ GÈ=f¶=
 *ÍÉ¶a>FI  L=bUÆ  0  ÊÂ  Í¯Â=f�=  Ì�ª  �  ÍÉºÇÉ¶=  ÍQ>�=
 GÈ=e �¶ l@² Æ? GÉ·U l@² À¢ Ìe>F¢ ÍÉ¶a>FJ¶= ÌbUÇ¶=Æ
 Í¿FQ tf® /+- Æ? f«qÙ= ��= Àº �J¯É®e �JUfm Æ?

*=d³ÂÆ Ð=f«q Í¿FQ ¬r¾Æ O·Nº Æ? ÍÈb·E
 ¼vIÆ L>¿ÉIÆ�¶=Æ bÈb�>E ÍÉ¿¦ ÊÂÆ 6½ÇV·¶= Í¢Ç»�
 xÉF¶=Æ  µ>�Ù=Æ  Ð>vÉF¶=Æ  Ð=f»�=  ½ÇV·¶=  ¥=Ç¾?  ¤É�

*Íª>�= Ð>É¶Çq>«¶=Æ s»�=Æ ¹Ç«¶>² L>É¶Ç¯F¶=Æ
 *ÍÉ¶a>FI L=bUÆ 3)2 �= Í¯Â=f�= Í·Ufº � Á>j¾Ý= T>J�
 ÍvÉF¶=  ¼R}  ¼�  Í£ì®  Æ?  ÍvÉE  À¢  Ìe>F¢  ÌbUÇ¶=Æ

*=d³ÂÆ ¥Ç¯¿º s� l@² ¬r¾ Æ? Ì�§r¶=
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 (ÍÉi>i?  �¦  Í¢Ç»�  ÊÂÆ  6ÀÂb¶=Æ  f³j¶=  Í¢Ç»�
 Íª>uÝ>EÆ *$ÍÈe=fU L=f£i % Í®>ì¶>E >É¿¦ =ebrº ¸³nIÆ
 ÅdÂ  �  ¬¿rI  (Í«·J^�=  LÇÈh¶=Æ  ÁÇÂb¶=Æ  f³j¶=  �=

*L>É·j�= Í¢Ç»�=

 ÍÈg>§¶= L>EÆfn�= ´¶d²Æ (>Â�¦Æ kFÉnJ¶=Æ   >Éº>F¶>²
 (>�>³m>E  Í£¿r�=  L>ÈÇ·�=  ´¶d²Æ  (f³j¶>E  ÌØ�=

 *f«ÈÇ¶=Æ ÍIØ²Çn¶>²

 ÍÈe=f�= L=f£j¶>E ÍÉ¿¦ Í¢Ç»�= ÅdÂ � Í«¿r�= Í»£{Ù=Æ
 KFIe  b®Æ  *>Ã£É� ÍÉi>iÙ=  ÍÉÑ=d§¶=  fq>¿£¶=  � Ì�¯ªÆ
 ¼j�= ÍQ>U Í¶Bu Î·¢ Í¶×b·¶ ÊÑ=d§¶= ½f�= l?e Î·¢

*>�

إرشادات غذائية عامة: 
 ÍÉ¶>J¶=  Kj¶=  ÍÉÑ=d§¶=  L=a>meÝ=  ¥>FI=  ËeÆfv¶=  Àº
 ÅdÂÆ *ÊºÇÉ¶= ÄE=fmÆ Äº>£{ e>ÉJ]= Î·¢ Ðf�= b¢>jI �¶=

 6ÊÂ L=a>meÝ=
 b} ¸³nÈ ½>£{ bQÇÈ × Ä¾Ù (´º>£{ � Ë+¥Ç¾   *-

 *Øº>² Ð=d¦ ÄI=c
 ÁgÇ¶= ÍF®=fº °Èf{ À¢ Ê¶>N�= ´¾gÆ Î·¢ Ë+ ª>U    *.
 Ìa>Èg  ÁÙ  ($  ØNº  fÃn¶=  �  Ìfº  %  ËeÆa  ¸³nE
 ´¶d²Æ (Ìe>u ÍÉVq L>i>³£¾= >� Í¾=bF¶=Æ ÁgÇ¶=

 *ÍÒÉi ÍÉVq L>i>³£¾= >� ÌbÑ=h¶= Íª>V¿¶=

 ¹Æ>¿I � �=fªÝ= ÁÙ ½>£ì¶= L>É»² � Ë+ ¹bJ¢=    */
 � ÀÂb¶=  >ÈØ] Ð>¿E  Î·¢  b¢>jÈ  Á>²  >È?  ½>£ì¶=

 *ÁgÇ¶= Ìa>Èg �C ËaÖÈ Ê¶>J¶>EÆ ¼j�=
 Í»�J¿�= ÍÉ»j�= Í²f�=Æ �>n¿¶= Î·¢ Ë+  [ª>U   *0

 *ÁgÇ¶= Ìa>Èg �C Á>ÈaÖÈ ¸j³¶=Æ ¹Ç»�= ÁÙ
 ½ÇÉ¶= � L=fº / Í¾g=ÇJº L>FQÆ ¹Æ>¿JE Ë+ ¼JÂ=   *1
 ¤ÈÇ�Æ L>FQÇ¶= KÈÇ«I ÁÙ (>Ã¿º Ë? KÈÇ«I ½b¢Æ
 ¬É«� � b¢>jI × �¶= ÍÒÉj¶= L=a>£¶= Àº L=d¶=

 *ÁgÇ¶=
 ´º>£{ � ÍQg>ì¶= Ä²=Ç«¶=Æ e>v�= Àº Ë+ fN²?   *2

 *Á>j¾Ý= ¼j� Ì�F² >ÃIbÑ>ª ÁÙ ÊºÇÉ¶=
 (½Ç»£¶= ÄQÆ Î·¢ ¼ib¶= Í·É·¯¶= Í»£{Ù= Ë+e>J]=   *3
 ÄQÆ Î·¢ ¹Æ�j¶Ç³¶=  Ê¾=ÇÉ�=  ¼ib¶=  Í·É·¯¶=Æ
 Ìa>Èg  Î·¢ b¢>jI Í�b¶=  Í»£{×= ÁÙ (tÇr�=

 *ÁgÇ¶=
 f³j¶=  ÁÙ  (Í¿³�  ÍÉ»²  ¸®@E  f³j¶=  Ë+¸»£Ji=    *4
 >»Éª  ÊÑ=d¦  fr¿¢  Ë@E  ¼j�=  aÆhÈ  ×  ÄI=c  b}

 *Í®>ì¶= =b¢
 ÁC  *Í�>�=  Í»£{Ù=Æ  X·�=  ¹>»£Ji=  Àº  Ë+¸·®   *5
 �>«V·¶  ËeÆfu  fº?  ÊÂ  X·�=  Àº  Í·É·®  ÍÉ»²
 ¥e>jÈ  b®  X·�=  Àº  e>N²Ý=  À³¶Æ  (ÍVr¶=  Î·¢
 ¼ÃÈb¶ ÀÈd¶= b¿¢ ½b¶= �§u ¥>«Ie= zfº eÇÃ�

 *zf�= =dÃE ÍE>qÞ¶ ÊM=eÆ a=b£Ji=



١٠١

معلومات مساعدة للمدرب: 

التغذية السليمة في 
مرحلة المراهقة

 ÍVr¶= ¼Ñ>¢a ¼Â? Àº ÊÂ ÍÉVr¶= ÍÉÑ=d§¶= L=a>£¶= ÁC
 ÄI>ÉU ¸U=fº ¤É� � Á>j¾Þ¶ ÌbÉ�=

 � Íq>] ÍÉ»Â? GjJ³I >Ã¿³¶Æ (Ì>ªÇ¶= ÎJUÆ Ìa×Ç¶= d¿º
 Ê»j�= Ç»¿¶= GFjE Í¯Â=f�= Í·Ufº

 ¼j�= Ç»¿È Ê³¶Æ *Í·Uf�= ÅdÂ � ÄE hÉ»JI Ëd¶= ¤Èfj¶=
 >»É·i Ç� (PÆeÇ�= Îr®Ù= bV·¶

 ÍÉÑ=d§¶=  fq>¿£¶=  Àº  ÄI>Q>U  ÎF·I  Á?  G�  (>É£ÉF{Æ
*ÍÉi>i×=

 Í»£{Ù=  �  ÍÉi>iÙ=  ÍÉÑ=d§¶=  fq>¿£¶=  bQ=ÇJIÆ
 ¸³m Î·¢ >ÉºÇÈ >�Æ>¿JI �¶= L>EÆfn�=Æ

  *>Ã¿ÉE >»Éª Í«É«�= L>FQÇ¶= x£EÆ PØM ÍÉjÉÑe L>FQÆ
 ÍÉVr¶= L>EÆfn�=Æ Í»£{Ù= e>ÉJ]= ÍÉ»Â? ¤F¿I >¿Â ÀºÆ
 >ÃE  ÐÎ·J� �¶=  ÍÉÑ=d§¶=  ¤·j¶=  Àº �N² Î·¢ >Ã·Év«IÆ
 ¬¿rI  �¶=Æ  (>¾aØE  ±=Çi?  >Ã¿»u  ÀºÆ  (�>£¶=  ±=Çi?
 f³j¶>E ÌØ� Æ? ÍÈg>¦ >ºC L>EÆfnºÆ L>É·jº >Ã¾? Î·¢
 Í²=Ç«¶=  ½>£{@E  –  >É¢>¿q  Á>ÉUÙ=  G·¦?  �  –  ÍÃ³¿ºÆ
 ÍÉ¿¦Æ ÍÉÑ=d§¶= ÌbÑ>«¶= Í·ÉÒu ÁÇ³I ¤·j¶= ÅdÂ *Í«·J^�=

 *>Â=ÇJ� � ÍÈe=f�= L=f£j¶>E

 >jª>¿º  ¸³nI  KVFq?  ¤·j¶=  ÅdÂ  Á?  Ä¶  ¬iÖÈ  >�Æ
 fq>¿£¶>E  ÍÒÉ·�=  ÍÉ£ÉFì¶=  L>EÆfn�=Æ  Í»£{Ú¶  >É¯É¯U
 �§u ÁÇ³È OÉU (Í¯Â=f�= Í·Ufº � >qÇr]Æ (ÍÉÑ=d§¶=
 (ÀÈb¶=Ç¶= �M@I Àº �²= ¼Â�M@IÆ $ ÐØºh¶= Æ? % H=fIÙ=
 Àº  �N²  �  >v£E  ¼Ãv£E  L>¯Â=f�=Æ  ÁÇ¯Â=f�=  b·¯Éª

 *ÍÉÑ=d§¶= >Ã¿»u ÀºÆ  (L>É²Ç·j¶=

 Ð>ieÝ ÍV·º ÍQ>U Í·Uf�= ÅdÂ � ÍÉÑ=d§¶= ÍÉ¢ÇJ¶= �J£IÆ
 ÍEÇ¦f�=  ÍÉÑ=d§¶=  L>É²Ç·j·¶  Í¿ÉJº  ki?Æ  ÍF·q  b¢=Ç®
 �  ÄÑ>¿E=  Î·¢Æ  Äj«¾  °Â=f�=  Î·¢  ÌbÑ>«¶>E  aÇ£I  �¶=Æ

 *¸F¯Jj�=

العناصر الغذائية الأساسية: 
 6ÊÂ ÍÉi>iÙ= Kj¶= ÍÉÑ=d§¶= fq>¿£¶=

 ¼j�= >ÈØ] Ð>¿E  À¢ Í¶ÆÖj�=  ÊÂÆ (L>¿ÉIÆ�¶=    *-
 *>Ã¿º ¬¶>J¶= xÈÇ£IÆ

 Í¶bJ£º L>É»³E ¼j�= aÆhI �¶= L=ebÉÂÇEf³¶=   *.
 *Í®>ì¶= Àº

 (Í®>ì¶= Àº Ì�F² L>É»³E ¼j�= aÆhI �¶= ÁÇÂb¶=    */
 k«¿¶ L=ebÉÂÇEf³¶= ÅaÆhI >º ¬£u Àº fN²? Ë?

 *ÁgÇ¶=
 � ¼ÃjI �¶= (Í«·J^�= >Ã¢=Ç¾@E  ÍÉ¾b£�= \ØºÙ=   *0

 *>F·q Ð>¿E ¼j�= ÌhÃQ? Ð>¿E
 (  Í·ÉÒu  L>É»³E  ¼j�=  >ÃQ>J�Æ  (L>[¿Éº>JÉ«¶=   *1

 *z=fºÙ= Àº ¼j�= ÍÈ>»� =bQ Íº>Â >Ã¿³¶Æ
 ÇÂÆ  (¼j�=  ÁgÆ  ÊN·M  Ê¶=ÇU  ¸ ä³nÈ  Ëd¶=  Ð>�=    *2
 Ä¿¢  Ð>¿§Ji×=  ¼jR·¶  À³�  ×  Ëd¶=  �ÉiÇ¶=

 *ÍÈa=eCØ¶= ÍÈÇÉ�= ÄIØ¢>«JE ½>É¯·¶

١. البروتينات : 
 ´¶cÆ Í«·J� L>É»³E L>¿ÉIÆ�¶= �C Á>j¾Ý= ¼jQ T>J�
 >� ÍQ>�= a=ahIÆ *af«¶= >ÃE f� �¶= ÍÈf»£¶= Í·Uf�= GjU

 *¤Èfj¶= Ê»j�= Ç»¿¶= GFjE Í¯Â=f�= Í·Ufº �

 ¼j�= >ÃrJ� Ìab£Jº ÍÉ¿Éº= z>�? Àº L>¿ÉIÆ�¶= ÁÇ³JI
 (>Ã¿º ¬¶>J¶= xÈÇ£IÆ ÌbÈb�= >ÈØ�= Ð>¿E � >Ã¿º bÉ«JjÈÆ
 ebr»²  ¸»£JjÉª  Ð>¿F·¶  ¼j�=  ÍQ>U  À¢  xÑ>«¶=  >º?
 ÐÇi z=fº@E Ðf�= H>rÈ L>¿ÉIÆ�¶= s¯¾ ¹>U �Æ *Í®>{

 *ÍÈd§J¶=

والبروتينات نوعان: 
 ¼i×= �nÈ >»² bQÇI �¶=Æ ÍÉ¾=ÇÉ�= L>¿ÉIÆ�¶=   *?
 GÉ·�=Æ ½ÇV·¶>² (Ê¾=ÇÉU ¸q? Àº Í»£{Ù= �
 ¼j�=  aÆhI  L>¿ÉIÆ�¶=  ÅdÂÆ  *Á>F¶Ù=  L>RJ¿ºÆ
 ×  �¶=  Ë?  %  ÍÉi>iÙ=  ÍÉ¿Éº×=  z>�Ù=  ¤É»|
 Àº >ÃÉ·¢ ¹Çr�= G� ¸E >Ã¿ÈÇ³I ¼j�= ¤ÉìJjÈ
 Æ? Í·º>³¶= L>¿ÉIÆ�¶= ¼i= >ÃÉ·¢ °·ìÈÆ ($ ½>£ì¶=

 *ÍÉ¶>£¶= ÍÉQÇ¶ÇÉF¶= Í»É¯¶= L=c L>¿ÉIÆ�¶=
 *L>É¶Ç¯F¶= � ÌfN³E ÌaÇQÇ�=Æ (ÍÉI>F¿¶= L>¿ÉIÆ�¶=  *H
 (ÍÉi>iÙ= ÍÉ¿Éº×= z>�Ù= x£E �C f¯J«I ÊÂÆ
 L>¿ÉIÆ�¶= Æ? Ír®>¿¶= L>¿ÉIÆ�¶= Î»jI ´¶d¶Æ
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 fÈb�=  ÀºÆ  *Ív«^¿�=  ÍÉQÇ¶ÇÉFF¶=  Í»É¯¶=  L=c
 ÍÉq>~  ¤J»JI  ÍÉI>F¿¶=  L>¿ÉIÆ�¶=  Á?  f²d¶>E
 k«¾ � �«·J� ÀÈebrº Àº >�Æ>¿I b¿¢ ¸º>³J¶=
 Î·¢?  ÍÉQÇ¶ÇÉE  Í»É®  =c  >Ã¿ÉIÆfE  XFrÉª  ÍFQÇ¶=
 Î·¢ bÉQ ¹>NºÆ *�²= ÌÐ>«³E ¼j�= Ä¿º bÉ«JjÈÆ
 Àº ÁÇ³�=Æ  �£n¶=  Ìeb�=  °F{ ÇÂ ÍÉq>�=  ÅdÂ

 *geÙ=Æ lb£¶=

٢.الكربوهيدرات: 
 bÃ�= ¤º >Èaf{ Gi>¿JI L=ebÉÂ ÇEf³·¶ ¼j�= ÍQ>U ÁC
 Àº Í®>ì¶=  fq a=g  (Á>j¾Ý=  �>n¾  a=g  >»·³ª  *¹ÆdF�=
 ÅaÆhI  �¶=  L=ebÉÂÇEf³·¶  ÄJQ>U  La=g  Ê¶>J¶>EÆ  Ä»jQ
 >Ã¿º bU=Ç¶= ½=f§¶= ËÇJ� cC (Í®>ì¶= Àº Í¶bJ£º L>É»³E

 *ÍÈe=fU L=f£i 0 Î·¢
 6Á>¢Ç¾ L=ebÉÂÇEf³¶=Æ

) 6¸»nÈÆ b¯£�= L=ebÉÂÇEf³¶= ?
 �C ¹ÇVJÈÆ Ê»v�= g>Ã�= � ¼vÃÈ Ëd¶= >n¿¶=   *-

*½b¶= �C sJ� ÍÈa>U? f²>³i
 

 f¯J«È  Á>j¾Ý=  ¼jQ  ÁÙ  ¼vÃI  ×  �¶=  >É¶Ù=   *.
 f�  >É¶Ù>ª  *>Ã»v�  ÍÈeÆfv¶=  L>�h¾Ý=  �C
 Àº  ÍÉ»³E  µ>¿Â   «J�Æ  Í�É·§¶=  Ð>£ºÙ=  �C
 Àº ´¶d¶ (g=�¶= �É·I � b¢>jI Ê¶>J¶>EÆ  (Ð>�=
 e>v�= ¸Nº (>É¶Ù>E ÍÉ¿§¶= Í»£{Ù= ¹Æ>¿I bÉ«�=

 *µ>jºÝ? Í·³nº G¿RJ¶ (L>É¶Ç¯F¶=Æ ÍÃ²>«¶=Æ

) 6¸»nÈÆ �ÉjF¶= L=ebÉÂÇEf³¶= *H
 �C  ¹ÇVJI  �¶=Æ  (Ä²=Ç«¶=  �  ÌaÇQÇ�=  ÍÉÑ>¿N¶=  f²>³j¶=

 *½b¶= >ÃrJ� ¼M (>Ã»vÂ Ð>¿M? ÍÈa>U? f²>³i
 L=ebÉÂÇEf³¶=  L>¾Ç³º  f§q?  ÊÂÆ  (ÍÈa>UÙ=  f²>³j¶=
 ¼Â?Æ  *¼j�=  �  L=ebÉÂÇEf³¶=  ¼v�  ÊÑ>Ã¿¶=  SI>¿¶=Æ
 ½b¶=  f³i   ÇÂÆ  *gÇ²Ç·�=  ÇÂ  ÍÈa>UÙ=  f²>³j¶=  ÅdÂ
 �r£¶= g>Ã�=Æ ©>ºb¶= Ëd§I �¶= Í®>ì·¶ fm>F�= ebr�=Æ

 * LØv£¶=Æ Ëh²f�=

٣. الدهن: 
 bU=Ç¶= ½=f§¶= ËÇJ� cC (Í®>ì·¶ ebrº Î¿¦? ÀÂb¶= �J£È
 ÄÈÇJ� >º ¬£u Àº fN²? Ë? ÍÈe=fU L=f£i 5 Î·¢ Ä¿º
 (L>¿ÉIÆ�¶=Æ  L=ebÉÂÇEf³¶=  Àº  ¸² Àº  bU=Ç¶=  ½=f§¶=

 ÍÉ¿§¶=  Í»£{Ù=  ¹Æ>¿I  �  �=fªÝ=  ½b¢  ¸v«È  =d�Æ
 *ÀÂb¶>E

 ¼j�= aÆhIÆ ½b¶= >ÃrJ� ÍÉ¿Âa z>�? Àº ÀÂb¶= ÁÇ³JÈ
 �¦  Æ?  Í£Fnº  >ºC  6Á>¢Ç¾  ÍÉ¿Âb¶=  z>�×=Æ  *Í®>ì¶>E
 Í£Fnº �¦ ÍÉ¿Âb¶= z>�Ù= Á? >ªÆf£º XFq? b®Æ *Í£Fnº
 *Í£Fn�= ÍÉ¿Âb¶= z>�Ù= Àº ¼jR·¶ Xq?Æ ¸vª? ÊÂ

 )6�Éi>i? ÀÈebrº Àº ÊI@È Ä¶Æ>¿J¾ Ëd¶= ÀÂb¶=Æ

 ÍÉ¿Âb¶= z>�Ù>E >É¿¦ ÁÇ³È Ëd¶= Ê¾=ÇÉ�= ebr�=      ?
 *Í«·J� Gj¿E *¹Æ�j¶Ç³¶= Î·¢ ËÇJ�Æ Í£Fn�=

 *Ëb·F¶= À»j¶=Æ ÌbEh¶= ´¶c Î·¢ Í·Nº?Æ
 ÍÉ¿Âb¶= z>�Ù>E >É¿¦ ÁÇ³È Ëd¶= ÊI>F¿¶= ebr�=  *H
 Í·Nº?Æ  *¹Æ�j·³¶=  Î·¢  ËÇJ�  ×Æ  Í£Fn�=  �¦
 Ïf]Ù= ÍÉI>F¿¶= LÇÈh¶=Æ ÁÇJÈh¶= KÈg ´¶c Î·¢
 Ïf]?  ÌhÉ�  ÍÉI>F¿¶=  LÇÈh¶=  ¤J»JIÆ  *ÍÉ¿ÉVì¶=Æ
 ÍÉi>iÙ=  ÍÉ¿Âb¶=  z>�Ù=  Î·¢  >ÂÕ=ÇJU=  ÊÂÆ
 ¹Çr�= G� ¸E >Ã¿ÈÇ³I ¼j�= ¤ÉìjJÈ × �¶=

 *L>FQÇ¶= ¹Ø] Àº >ÃÉ·¢

٤. الأملاح المعدنية: 
 L>É»³E ¼j�= >ÃQ>J�Æ (Ìab£JºÆ Ì�N² ÍÉ¾b£�=  \ØºÙ=
 Á?  f²dÈÆ  *>Ã¢Ç¿¶  >£FI  Í·ÉÒuÆ  >ÉFj¾  Ì�F²  �E  \Æ=�I
 Í·Ufº  �  �ÇV·º  ¸³nE  a=ahI  Áa>£»·¶  ¼j�=  ÍQ>U
 6fr�= × ¹>N�= ¸ÉFi Î·¢ (Áa>£�= ÅdÂ Àº f²dÈ *Í¯Â=f�=
 Àº  =bQ=ÇI  ÍÉ¾b£�=  \ØºÙ=  fN²?  ÇÂÆ  (½ÇÉj¶>³¶=   *?
 ½ÇÉj¶>²  ¼�£ºÆ  *Á>j¾Ý=  ¼jQ  �  ¼³¶=  OÉU
 ½>�£¶=  �  h²�È  (Ä¿º  !  55  Ê¶=ÇQ  Ë?  (¼j�=
 ÊºÇÉ¶= >¿º>£{ � ½ÇÉj¶>³¶= fª=ÇI G�Æ *Á>¿iÙ=Æ
 Í·Ufº � ÄÉ¶C ÍQ>�= a=ahIÆ (Ì>É�= ¸U=fº ¤É� �
 Ê»j�= Ç»¿¶= � �ÇV·�= ¥e>jJ¶= GFjE Í¯Â=f�=
 bU?  ¹Çì¶=  �  �ÇV·�=  a>Èag×=  ¸³nÈ  Ëd¶=Æ

 *ÌfÂ>�¶= ¹>³m?
 ¤º  ÍÉVq Í·³nº  �C  ¼j�=  � ½ÇÉj¶>³¶=  s¯¾  ËaÖÈ
 fN²Ù= ÍÒ«¶= ÀÂ Ð>j¿¶=Æ *½>�£¶= Ím>nÂ ÊÂÆ (Àºh¶= eÆfº
 GjE ´¶cÆ (f»£¶= ½b¯J·¶ ÍFU>r�= Í·³n�= Åd� >uf£I
 b£E  ½>�£¶=  �  ½ÇÉj¶>³¶=  GÉifI  Î·¢  Ìeb¯¶=  s®>¿I
 Í¢>uf¶=Æ ¸»�= Á? >vÈ? f²dÈÆ *ÀÃÈb¶ O»ì¶= ¥>ì¯¾=
 ÍQ>�= ÌdÂ ÍÉF·I G�Æ (½ÇÉj¶>³¶= �C ÍQ>�= Àº Á=bÈhÈ

*Á>¿iÙ=Æ ½>�£¶= Î·¢ �>«V·¶
 *Á>F¶Ù=  L>RJ¿ºÆ  GÉ·�=  ÇÂ  ½ÇÉj¶>³·¶  ebrº  Î¿¦?
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 ´¶d²Æ  Ä»�¢  ¸²ÖÈ  b®  Ëd¶=  �§r¶=  ´»j¶=  �J£ÈÆ
 *½ÇÉj¶>³·¶ ÀÈbÉQ ÀÈebrº ¼j»j¶=

 >Ã¿³¶Æ Ì�F² KjÉ¶ L>É»³E ¼j�= ÄQ>J�Æ bÈb�=  *H
 ½b¶=  �EÇ·QÇ»ÉÂ  Î·¢  �>«V·¶  =bQ  ÍÈeÆfu
 ÊÑ=d§¶= bÈb�= s¯¾ ËaÖÈÆ *Ä¶ Ê£ÉFì¶= ÏÇJj�>E
 Ð>j¿¶=  �E  >qÇr]  Í£Ñ>m  ÍÉVq  Í·³nº  �C
 *$  >É»É¾Ù=  %  ½b¶=  f¯ª  zfº  ÊÂÆ  ×?  (¹>«{Ù=Æ
 �¶=  Àº  �²?  L>É»³E  bÈb�=  �C  Ð>j¿¶=  T>J�
 >ÈfÃm  ½b¶=  Á=b¯ª  GFjE  ´¶cÆ  ¹>Qf¶=  >ÃQ>J�
 f²dÈÆ *Ìa×Ç¶=Æ ¸»�= GFjE ´¶d²Æ (xÉ�= >¿M?
 ¹>»JU= a=g Ìa×Ç¶=Æ ¸»�= e=f³I a=g >»·² Ä¾? >¿Â
 ÍÉF·I ½b¢ À¢ SI>¿¶= ½b¶= f¯ª zf� Ì?f�= ÍE>qC
 Í¯Â=f�= Í·Ufº Ð>¿M? ¸»�=Æ *bÈbV·¶ ¼j�= ÍQ>U
 >ÃÉ·¢ ÁÙ (Ì>J«¶=  ¼jQ Î·¢ â>«¢>vº â>ÒF¢  ¸³nÈ
 Í¯Â=f»²  ÍÉÑ=d§¶=  >ÃI>Q>U  ÍÉF·I  Í¶>�=  ÅdÂ  �

 *¸º>V² ÍÉÑ=d§¶= >ÃJQ>UÆ

 6Á>Éi>i? Á=ebrº ÊÑ=d§¶= bÈbV·¶Æ
  ½ÇV·¶=Æ  >�>³m@E  ½ÇV·¶=  ¸Nº  (Ê¾=ÇÉ�=  ebr�=   *-
 bÈb�= Àº ¥Ç¿¶= =dÂÆ (¹>Vì¶=Æ bF³¶>² ÍÈÇv£¶=

 *ÍÉ¶>¢ ÌÐ>«³E ½b¶= �C sJ�
 ÍÉ®eÇ¶=  e>v�=Æ  L>É¶Ç¯F¶=  ¸Nº  ÊI>F¿¶=  ebr�=   *.
 ½b¶=  �C  sJ�  bÈb�=  Àº  ¥Ç¿¶=  =dÂÆ  (Ð=fv�=
 bÈb�=  t>rJº×  ¼j�=  ÌÐ>«²  Àº  ¸®=  ÌÐ>«³E

 *Ê¾=ÇÉ�=

 ¼j�= ÌÐ>«² Àº bÈhÈ  Ê¾=ÇÉ�= bÈb�= Á?  f²d¶>E  fÈbQÆ
 Á?Æ  (°Fì¶=  k«¿E  aÇQÇ�=  ÊI>F¿¶=  bÈb�=  t>rJº=  �
 °F{  ÁC  *ÄÉ¢Ç¿E  bÈb�=  t>rJº=  Àº  bÈhÈ  T  �º>JÉª
 ¸³nÈ ÀVr¶= Î·¢ ÁÇ»É·¶= �r¢ ¤º ¼V·¶>E ÍÉ]Ç·�=
 >º? *½b¶= �C bÈb�= t>rJº= Ìa>Èg � =bÉ«ºÆ =bÉQ >ìÉ·]
 t>rJº× >¯Ñ>¢ ¸³nÉª Ìfm>Fº ÍFQÇ¶= b£E Ë>n¶= Hfm

 *bÈb�=

 � Är¯¾Æ (ÍÉ®eb¶= Ìb§¶= ¸»£¶ ËeÆfu ÇÂÆ aÇÉ¶=    *T
*Ìb§¶= ÅdÂ ¸»¢ � ¸·] �C ËaÖÈ ¼j�=

 ´¶d¶ (Í«·J^�=  fVF¶=  Í»£{?Æ µ>�Ù= � aÇÉ¶=  h²�ÈÆ 
 *¸®Ù= Î·¢ ¥ÇFiÙ= � Ìfº ´»j¶= ¹Æ>¿I G�

الفيتامينات : 
 >Ã¿³¶Æ  Í·ÉÒu  L>É»³E  L>¿Éº>JÉ«¶=  �C  ¼j�=  T>J�
 Ç�  Î·¢  Í�ª>V»·¶Æ  z=fºÙ=  Àº  ÍÈ>®Ç·¶  â=bQ  ÍÈeÆfu
 Á>¢Ç¾ >Ã¿³¶Æ (Ìab£JºÆ Ì�N² L>¿Éº>JÉ«¶=Æ *¼É·i ÊVq

 6Á>Éi>i?
 ÀÈh� ¼j�= ¤ÉìJjÈÆ (Ð>�= � ÍFÑ=d¶= L>¿Éº>JÉ«¶=   *?

 *Í·É·® L>É»³E >Ã¿º xÑ>«¶=
 ¼j�=  ¤ÉìJjÈÆ  (ÀÂb¶=  �  ÍFÑ=d¶=  L>¿Éº>JÉ«¶=  *H
 ÁDª  ´¶d¶  (Ì�F²  L>É»³E  >Ã¿º  xÑ>«¶=  ÀÈh�
 ÅdÂ Àº $t=f®? ¸³m Î·¢ % Ì�F² L>¢fQ ¹Æ>¿I
 ÌeÇì] ¸³nÈ Àºh¶= Àº Í·ÈÇ{ Ì�«¶Æ L>¿Éº>JÉ«¶=
 Z¼»jJ¶=  GFjIÆ  ¼j�=  �  ¼²=�I  >Ã¾Ù  ÍÉVq
 ¹ÇrU  G£r¶=  Àº  Ä¾?  �C  >¿Â  Å>FJ¾×=  K«·ÈÆ
 L>¿Éº>JÉ«¶=  ÅdÂ  Àº  ÍvÑ>ª  L>¢fQ  Î·¢  ¼j�=

*H=fn¶= Æ? ½>£ì¶= °Èf{ À¢

 )6¹>N�= ¸ÉFi Î·¢ L>¿Éº>JÉ«¶= Àº f²dÈ
 ÍÉ¢ÆÙ= ÍºØj¶ ËeÆfu ÇÂÆ *Ð>�= � GÑ=c ÇÂÆ (T �º>JÉª
 Íuf¢ L>¿Éº>JÉ«¶= fN²? Àº T �º>JÉª ÁC *ÍÈf£n¶= ÍÈÇºb¶=
 Í»£{Ù= ¹Æ>¿I ¸v«È ´¶d¶Æ (Ìbj²Ù=Æ Ìe=f�>E ¬·J·¶
 b¿¢  ¼Éj¯J¶=  Àº  ÍÉ»²  ¸®@EÆ  _F{  ÁÆbE  ÄE  ÍÉ¿§¶=

 *L>ì·j¶=

 Åea>rº Î¿¦? ÀºÆ (Ä²=Ç«¶=Æ e>v�= � T �º>Jª bQ=ÇJÈ
 �ÉF¾f¯¶=Æ  (ÌeÆb¿F¶=Æ  $  fv]Ù=Æ f�Ù= %  Ç·�=  ¸«·«¶=
 L>Év»�= ¸³nJª Ä²=Ç«¶= �E >º? (e>v] ÍÒ«²  Ç«·�=Æ
 *ea>r�= Î¿¦? Íª=Ç�=Æ $ >Â�¦Æ LÇ«FÈf�=Æ ¹>¯I�¶= %

 ÍVqÆ ÍºØj¶ ËeÆfuÆ (ÀÂb¶= � GÑ=c ÇÂÆ (? �º>JÉª
 L>RJ¿ºÆ GÉ·�= %¸Nº Ê¾=ÇÉU 6ÀÈebrº � bQÇÈ *ÁÇÉ£¶=
 Ð=f«r¶= e>v�= ¸Nº % ÊI>F¾Æ ($ ÍÈÇv£¶= ½ÇV·¶=Æ Á>F¶Ù=
 ÍÉ®eÇ¶=  e>v�=Æ  (o»n�=Æ  ¥f¯¶=Æ  eh�>²  (Í¿²=b¶=
 �IÇEf³¶=  Ìa>º  Î·¢  ËÇJ�  ÊI>F¿¶=  ebr�=Æ  *$  Ð=fv�=

 *¼j�= ¸]=a ? �º>JÉª �C ¹ÇVJI �¶=

الماء: -
 >Ã¿»u ÀºÆ  ÍÉ�=  L>¿Ñ>³¶=  ¤É»� Ì>É�=  l>i?  ÇÂ  Ð>�=
 ±Ø{Ý= Î·¢ ÍJj¶= ÍÉÑ=d§¶= fq>¿¢ ¼Â? ÇÂ Ð>�=Æ *Á>j¾Ý
 Ìb� ½>£ì¶= À¢ Ð>¿§Ji×= Á>j¾Ý= ¤ÉìJjÈ cC (af«¶= Ð>¯F¶
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 � fÃ�I L>¿Éº>JÉ«¶= s¯¾ z=f¢?Æ (>ÉU Î¯FÈÆ ÀÈfÃm
 Pb� Ð>º ÁÆbE À³¶Æ (>Ãr¯¾ ÀºfÃm= Æ? ¤ÉE>i? ÁÇv¦
 Àº ÍÉ¶>¢ ÍFj¾ ¸³nÈ Ð>�=Æ  *Í·É·®  ½>È?  ÁÇv¦ � Ì>ªÇ¶=
 ÎJU ¼j�= >ÈØ] ¸² � aÇQÇº ÇÂÆ ($ /+. % ¼j�= ÁgÆ
 1+- Ê¶=ÇU ¸³nÈ Ð>�>ª (½>�£¶= >ÈØ] ¸Nº ÍF·q ÆbFI �¶=

 *>Ã¾gÆ
 Ä¿³¶Æ ($ ÍÈe=f�= L=f£j¶= % Í®>ì¶>E ¼j�= aÆhÈ × Ð>�=Æ
 Ð>¿E Àº ÄIØ¢>«JE ½Ç¯È Á? ¼jR·¶ À³� × Ëd¶= �ÉiÇ¶=

 *Ä¾ÆbE ½bÂÆ
 ¸rI >ÉºÇÈ Ð>�= Àº Ì�F² L>É»² �C Á>j¾Ý= ¼jQ T>J�
 ´¶c À¢ bÈhIÆ  (¹bJ£�= k¯ì¶= � �¶ -Z1 ¹a>£È >º �=

 *e>�= k¯ì¶= �
 ¸Ñ=Çj¶=Æ �>r¶= Ð>�= >Ã»Â?Æ (Ìab£JºÆ Ì�N² Ð>�= ea>rº ÁC

 *e>v�=Æ ÍÃ²>«¶= ´¶d²Æ (Ïf]Ù=

مجموعات الأطعمة: 
 >Ã¢=Ç¾?  OÉU  Àº  ÍÉÑ=d§¶=  fq>¿£¶>E  Á>j¾Ý=  Íªf£º  ÁC
 *ËeÆfuÆ  ½>Â  ´m ×  fº?  ÇÂ  ¼jR·¶  >Ã¿º  ¸²  ÌbÑ>ªÆ
 Íªf£�>E ÊÑ=d§¶= µÇ·j¶= °ª=ÇI ÇÂ ´¶c Àº ¼ÂÙ= À³¶Æ
 ÍFi>¿�= Í»£{Ù= Ð>¯J¾= Àº af«¶= À³»JÈ Ê³¶Æ *ÍÉÑ=d§¶=
 ÍÈd§J¶= ÇÉÑ>r]= ¬¿q b¯ª  (fjÈÆ Í¶ÇÃjE â>¢Ç¾ â>»² Ä¶
 >»Éª  ÄE>nJ¶=  l>i?  Î·¢  L>¢Ç»� �C  Í¢Ç¿J�=  Í»£{Ù=
 *Í«·J^�= ÍÉÑ=d§¶= fq>¿£¶= Î·¢ >ÃÑ=ÇJU= OÉU Àº >Ã¿ÉE
 Í¢Ç»�  �  L>É¶Ç¯F¶=Æ  >Ã¢=Ç¾@E  ½ÇV·¶=  K«¿q  (âØN»ª
 G¾>Q  �C  (bÈb�=Æ  L>¿ÉIÆ�¶>E  ÍÉ¿¦  >£É�  >Ã¾Ù  ÌbU=Æ
 b®Æ  *Í«·J�  Gj¿E  Ïf]?  ÍÉÑ=d¦  fq>¿¢  Î·¢  >ÃÑ=ÇJU=
 TebJ¶=  Î·¢  Í¶×b·¶  â>ÉºfÂ  Í»£{Ù=  L>¢Ç»�  KFIe
 GIe  âØN»ª  (ÍÉ»³¶=  OÉU  Àº  >�  ¼j�=  ÍQ>�  Ê¶g>¿J¶=
 ¼j�=  ÍQ>U  Á?  Î·¢  Í¶×b·¶  ½f�=  ¸«i?  �  L>ÈÇn¿¶=
 *Í»£{Ù=  L>¢Ç»�  Ê®>F¶  ÍFj¿¶>E  �²Ù=  ÊÂ  >�  ÍÉºÇÉ¶=

 6Ê[[Â L>¢Ç»�= ÅdÂÆ

 L=ebÉÂÇEf³¶>E  ÍÉ¿¦  ÊÂÆ   6L>ÈÇn¿¶=  Í¢Ç»�    *-
 L>¿Éº>JÉ«¶=  x£EÆ  >É¶Ù=  Î·¢  ËÇJ�Æ  Ìb¯£�=
 ÅdÂ  �  ¬¿rIÆ  *�IÆ�¶=  Àº  ¸É·®Æ  Áa>£�=Æ
 X»¯¶=  ¸Nº  (>Ã¢=Ç¾@E  HÇF�=  6Àº  ¸²  Í¢Ç»�=

*>{>ìF¶= ´¶d²Æ geÙ=Æ (ÄI>RJ¿ºÆ

 Í»£{Ù=  �C  Í¯Â=f�=  Í·[Ufº  �  Á>j¾Ý=  T>[J�     
 Í²fU La=ag= >»·² a=ahI L>É»³EÆ >ÉºÇÈ ÍÈÇn¿¶=

 *Ê»j�= �>n¿¶= x«�= >»·² ¸¯IÆ Ä{>n¾Æ ¼j�=
 2 ÊÂ ÍÉºÇÉ¶= ¼j�= ÍQ>U Àº Î¾aÙ= b�= À³¶Æ
 ¹a>£I  ÍÉ¶a>FJ¶=  ÌbUÇ¶=  Á@E  â>»·¢  (ÍÉ¶a>FI  L=bUÆ
 ge? l@² /+- Æ? G¶=Ç® hF] ÍUfm Æ? ÍQ>»² /+-

 *=d³ÂÆ (Ì�§q >{>ìE ÍFU Æ? ±Ç·jº

 aÆhIÆ  >É¶Ù=Æ  Ð>�>E  ÍÉ¿¦  ÊÂÆ  6e>v�=  Í¢Ç»�   *.
 *ÍÉ¾b£�= \ØºÙ=Æ L>¿Éº>JÉ«¶>E ¼j�=

 �¶= ÍQg>ì¶= e>v�= ¥=Ç¾? ¤É� Í¢Ç»�= ÅdÂ ¼vI       
 >Ã¿º ¼j�= T>J� * _F{ ÁÆbE Æ? Í]ÇFìº >ºC ¸²ÖI

*¸®Ù= Î·¢ e>v] L>FU / ¹a>£È >º �C >ÉºÇÈ

 Ð>�=Æ  >É¶Ù>E  ÍÉ¿¦ >vÈ?  ÊÂÆ  6Ä²=Ç«¶=  Í¢Ç»�   */
 ¼vI *ÍÉ¾b£�= \ØºÙ=Æ L>¿Éº>JÉ«¶>E ¼j�= aÆhIÆ
 ÍQ>�=Æ *ÍQg>ì¶= Ä²=Ç«¶= ¥=Ç¾? ¤É� Í¢Ç»�= ÅdÂ
 ÁÇ³I Á? Î·¢ (¸®Ù= Î·¢ Á>JFU ÊÂ af«·¶ ÍÉºÇÉ¶=

     *L>Év»�= Àº >Â=bUC

 ebr�=  ÊÂÆ  6Á>F¶Ù=  L>RJ¿ºÆ  GÉ·�=  Í¢Ç»�   *0
 *L>¿ÉIÆ�¶>E  �¦  ebrºÆ  ½ÇÉj¶>³·¶  ÊjÉÑf¶=
 ¸Nº (ÄI>RJ¿ºÆ GÉ·�= ¥=Ç¾? ¤É� Í¢Ç»�= ¼vIÆ

 *Á>FQÙ=Æ GÈ=f¶= �·¶=

 L=bUÆ  0  ÊÂ  Í¯Â=f�=  Ì�ª  �  Í[[ÉºÇÉ¶=  Í[Q>�=     
 GÉ·U  l@²  À¢  Ìe>F¢  ÍÉ¶a>FJ¶=  ÌbUÇ¶=Æ  *ÍÉ¶a>FI
 ��= Àº �J¯É®e �JUfm Æ? GÈ=e �¶ l@² Æ?
 ¬r¾Æ O·Nº Æ? ÍÈb·E Í¿FQ tf® /+- Æ? f«qÙ=

 *=d³ÂÆ Ð=f«q Í¿FQ

 L>¿ÉIÆ�¶=Æ  bÈb�>E  ÍÉ¿¦  ÊÂÆ  6½ÇV·¶=  Í¢Ç»�   **1
 Ð>vÉF¶=Æ  Ð=f»�=  ½ÇV·¶=  ¥=Ç¾?  ¤É�  ¼vIÆ
 s»�=Æ  ¹Ç«¶>²  L>É¶Ç¯F¶=Æ  xÉF¶=Æ  µ>�Ù=Æ

*Íª>�= Ð>É¶Çq>«¶=Æ

 L=bUÆ 3)2 �C Í¯Â=f�= Í·Ufº � Á>j¾Ý= T>J�     
 Í£ì® Æ? ÍvÉE À¢ Ìe>F¢ ÍÉ¶a>FJ¶= ÌbUÇ¶=Æ ÍÉ¶a>FI
 s�  l@²  ¬r¾  Æ?  Ì�§r¶=  ÍvÉF¶=  ¼R}  �

 *=d³ÂÆ ¥Ç¯¿º

 (ÍÉi>i? �¦ Í¢Ç»� ÊÂÆ 6ÀÂb¶=Æ f³j¶= Í¢Ç»�     *2
 *$ ÍÈe=fU L=f£i % Í®>ì¶>E >É¿¦ =ebrº ¸³nIÆ
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 Í«·J^�= LÇÈh¶=Æ ÁÇÂb¶=Æ f³j¶= �C Íª>uÝ>EÆ
  >Fº>F¶>²  L>É·j�=  Í¢Ç»�=  ÅdÂ  �   ¬¿rI   (
 ÍÈg>§¶=  L>EÆfn�=  ´¶d²Æ  (  >Â�¦Æ  kFÉnJ¶=Æ
 L>ÈÇ·�=  ´¶d²Æ  (f³j¶>E  ÌØ�=  ÍÈg>§¶=  �¦Æ

 * f«ÈÇ¶=Æ ÍI×Ç²Çn¶>² (>�>³m@E Í£¿r�=
 Í¢Ç»�=  ÅdÂ  �  Í«¿r�=  Í»£{Ù=  Á?  f²d¶>E  fÈbQÆ  
 fq>¿£¶=  �  Ì�¯ªÆ  ÍÈe=f�=  L=f£j¶>E  ÍÉ¿¦
 l?e  Î·¢  KFIe  b®Æ  *>Ã£É�  ÍÉi>iÙ=  ÍÉÑ=d§¶=
 *>� ¼j�= ÍQ>U Í¶Bu Î·¢ Í¶×b·¶ ÊÑ=d§¶= ½f�=

إرشادات غذائية عامة: 
 ÍÉ¶>J¶=  Kj¶=  ÍÉÑ=d§¶=  L=a>meÝ=  ¥>FIC  ËeÆfv¶=  Àº
 ÅdÂÆ *ÊºÇÉ¶= ÄE=fmÆ Äº>£{ e>ÉJ]= Î·¢ Ðf�= b¢>jI �¶=

 6ÊÂ L=a>meÝ=

 b} ¸³nÈ ½>£{ bQÇÈ × Ä¾Ù ( ´º>£{ � Ë+ ¥Ç¾   *-
 * Øº>² Ð=d¦ ÄI=c

 ÁgÇ¶= ÍF®=fº °Èf{ À¢ Ê¶>N�= ´¾gÆ Î·¢ Ë+ ª>U    *.
 >� ÌbÑ=h¶= Í¿»j¶=Æ ÁgÇ¶= Ìa>Èg ÁÙ (ËeÆa ¸³nE
 >� ÌbÑ=h¶= Íª>V¿¶= ´¶d²Æ (Ìe>u ÍÉVq L>i>³£¾=

 *ÍÒÉi ÍÉVq L>i>³£¾=
 (½Ç»£¶= ÄQÆ Î·¢ ¼ib¶= Í·É·¯¶= Í»£{Ù= Ë+e>J]=    */
 ÄQÆ Î·¢ ¹Æ�j¶Ç³¶=Æ Ê¾=ÇÉ�= ¼ib¶= Í·É·¯¶=Æ
 Ìa>Èg  Î·¢ b¢>jI Í�b¶=  Í»£{Ù= ÁÙ (tÇr�=

 *ÁgÇ¶=
 ´º>£{ � ÍQg>ì¶=  Ä²=Ç«¶=Æ e>v�= Àº Ë+fN²?    *0

 *Á>j¾Ý= ¼j� Ì�F² >ÃIbÑ>ª ÁÙ ÊºÇÉ¶=
 f³j¶=  ÁÙ  (Í¿³�  ÍÉ»²  ¸®@E  f³j¶=  Ë+¸»£Ji=    *1
 >»Éª  ÊÑ=d¦  fr¿¢  Ë@E  ¼j�=  aÆhÈ  ×  ÄI=c  b}

 *Í®>ì¶= =b¢
 ÁC  *Í�>�=  Í»£{Ù=Æ  X·�=  ¹>»£Ji=  Àº  Ë+¸·®   *2
 �>«V·¶  ËeÆfu  fº?  ÊÂ  X·�=  Àº  Í·É·®  ÍÉ»²
 ¥e>jÈ  b®  X·�=  Àº  e>N²Ý=  À³¶Æ  (ÍVr¶=  Î·¢
 ÁÇ·»� ÀÈd¶= b¿¢ ½b¶= �§u ¥>«Ie= zfº eÇÃ�

 *zf�= =dÃE ÍE>qÞ¶ ÊM=eÇ¶= ¸º>£¶=
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١٠٦

الرياضة والترفيه

 *ÊVr¶= Ì>É�= �� Àº Êi>i? ÐhR² (ÍÉª�¶=Æ Íu>Èf¶= Íie>� Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ h²fÈ 6s^·º

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *Êj«¿¶=Æ Ëbj�= ¤uÇ¶= Î·¢ ÍÉª�¶=Æ Íu>Èf¶= Íie>»� ÍÉVr¶= bÑ=Ç«¶= bÈb� *-   
 *Íu>Èf¶= Íie>� À¢ Í�>¿¶= ÍÉ£ÉFì¶= ÍÉQÇ¶ÇÉj«¶= L=�§J¶= XÉuÇI *.   

 *Íu>Èf¶= Íie>� b£E ÍÈeÆfv¶= L>Q>ÉJU×= bÈb� */   
 *Ëbj�=Æ Êj«¿¶= ¤uÇ¶= Î·¢ ÄÉª�¶=Æ ÍU=f¶= bÑ=Çª bÈb� *0   

 *´¶c °É¯VJ¶ Í»ÑØ�= Æf�¶=Æ ÄÉª�·¶ ÍFi>¿�= À²>º×? Î·¢ f£J¶= *1   

المدة الزمنية :  ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 4 ab¢ ¼i 3,"1, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?    

2 ab¢ $ �i>º Ç·ª % ÍvÈf¢ ½Ø®?    
 °q× �Èfm    

 �m>F{ (ÌeÇFi    
 *¬r¶= ÍF·{ ab£E >Ã¿º _j¾Æ (ÄÉª�¶=Æ Íu>Èf¶= 6/)/ ¼®e °V·�=    



١٠٧

مجريات اللقاء: 

١. مقدمة :                     ٥ دقائق 
 Ì>É�=  ��  Ín®>¿º  ¸»³JjÉi  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+  XuÆ  
 �>n¿¶=Æ Íu>Èf¶= Íie>� Î·¢ hÉ²�¶= ¹Ø] Àº (ÊVr¶=

 *ÄÉª�¶=Æ ÍU=f¶= ÍÉ»Â? Ín®>¿ºÆ Ê¾bF¶=

 Ê¾bF¶= �>n¿¶= �fª Àº ¸·¯È ÍÈfr£¶= Ì>É�= �� Ë+ \fm= 
 Ím>m ½>º? Í·ÈÇ{ L>¢>j¶ H>Fn¶=Æ ¹>«{Ù= Ð>v® GFjE
 Î·¢ e>F³¶= a>»J¢=Æ (fIÇÉF»³¶=Æ ÇÈbÉ«¶= H>£¶? Æ? g>«·J¶=
 ¸Ñ>iÆÆ ÍÈfr£¶= ÍÉ¶h¿�=Æ ÍÉFJ³�= ÌhÃQÙ=Æ �J³�= ¸»£¶=

 *ÍNÈb�= ¸¯¿¶=Æ ¹>rI×=

 ÄÉª�¶=Æ XÈÆ�¶=Æ ÍÉj«¿¶= ÍU=f¶= Íqfª ¸¯I (¸E>¯�= �Æ
 Ì>É�=  L>F·ìJº  �§uÆ  ¸»£¶=Æ  Íi=eb¶=  �§u  GjE
 ÍÈa>rJ®×=Æ  ÍÉ¢>»JQ×=  �Ç§v¶=  G¾>Q  �C  (ÍÈfr£¶=
 Ìa>ÈgÆ  Ê¾bF¶?  �>n¿¶=  s¯¾  �J£ÈÆ  *Ïf]Ù=  ÍÉi>Éj¶=Æ
 z=fº?  e>nJ¾×  ÍÉjÉÑf¶=  H>FiÙ=  Àº  Êj«¿¶=  �§v¶=

 *>Â�¦Æ G·¯¶= z=fº?Æ �§v¶=Æ Ëf³j¶= 6fr£¶=

٢. ممارسة الرياضة:          ١٥ دقيقة 

 �>n¿¶=Æ  Íu>Èf¶=  ¥=Ç¾?  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  �E  >m>¯¾  Ë+fQ?
*>ÃJie>»� ÁÇºÇ¯È �¶= Ê¾bF¶=

 ¬Ñ>�Æ Î·¢ Ê»j�= �>n¿¶= �M@I a=b£I ¼Ã¿º Ë+G·{=
 g>Ã�=Æ  (LØv£¶=  (k«¿J¶=  (G·¯¶=  6ÍÉ¶>J¶=  Ð>v¢Ù=

 *�r£¶=

 k«¿J¶=  L=fº  b¢Æ  xF¿¶=  l>É®  Í¯Èf{  Ë+  XuÆ
 *e>rJ]>E

 ¼M  *Í¯É®a  Ìb�  xF¿¶=  l>É®  Í¶Æ>� ÍF·ì¶=  Àº Ë+  G·{=
 ¼Ãv£F¶  k«¿J¶=  L=fº  b¢  =Ç¶Æ>�  Á?  ¼Ã¿º  Ë+  G·{=
 ¼Ã¿º  Ë+G·{=  *Í¯É®a  Ìb�  ÍÉÑ>¿M  L>¢Ç»�  �  x£F¶=

 *Ìaf«¿º Í®eÆ Î·¢ SÑ>J¿¶= ¸ÉRjI

 ¬r¶= Te>] b£E >»Éª ÍÉ·»£¶= ÅdÂ e=f³I ¼Ã¿º Ë+G·{= 
 %  Ê¾bE  aÇÃR�  ½>É¯¶=  b£E  ÍÉ¾bF¶=  ÍÉE�¶=  ÍrU  �  Æ?

 L=�§J¶= Í£ÉF{ Àº b²@J¶=Æ SÑ>J¿¶= Í¾e>¯� ($ ØNº Ëf�>²
 *k«¿J¶=Æ xF¿¶= Î·¢ Ëf� �¶=

 xF¿¶=Æ  ½b¶=  �§u  ¤ªfÈ  Ê¾bF¶?  �>n¿¶=  Á?  Ë+XuÆ
 b¢>jÈ  ef³J�=  ÀÈf»J¶=  À³¶Æ  (ÄE  ½>É¯¶=  b¿¢  k«¿J¶=Æ
 L>Efu  ÁÙ  ½>¢  ¸³nE  k«¿J¶=Æ  xF¿¶=  ¸É·¯I  Î·¢

 *°»¢? XFrÈ k«¿J¶=Æ ÏÇ®? XFrI G·¯¶=

 ½>É¯¶= b£E ¼jR·¶ ÍºgØ¶= ÍÈeÆfv¶= L>Q>ÉJU×= Ë+\fm= 
* �Heb�= b¢>jº L>ºÇ·£º   � afI >»² (Ê¾bE aÇÃR�

٣.  المعيقات أمام ممارسة الرياضة في 
المجتمع المحلي:             ١٠ دقائق

 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?  

 Àº  >¿¯É£È  Á?  À³� Ëd¶=  >º  62)/ ¼®e  ÀÈf»J¶=
 *Íu>Èf¶= Íie>�

 Íie>�  Àº ¼Ã£¿� b®  �¶=  L>¯É£�=  ÍF·ì¶=  ab� 6  b�=
 *L>¯É£�= ÌdÂ gÆ>� ÍÉ«É²Æ (Ê·�= ¤»J�= � Íu>Èf¶=

 الخطوات : 
 Àº L>¢Ç»� � ¸[»£¶=  Í[[F·ì¶=  Àº Ë+ G·{=   *-
 Àº  ¼Ã£¿�  �¶=  L>¯É£�=  ÍE>J²Æ  t>^m?  0)/
 Î·¢ Ë+¥gÆ *ËeÆa ¸³nE Íu>Èf¶= Íie>»� ½>É¯¶=

*ÍvÈf¢ >ºØ®?Æ Ì�F² >®=eÆ? L>¢Ç»�=
 *L>¢Ç»�= ¸»£¶ °Ñ>®a 0)/ Íqfª ÊVÉI? + XI?      

 °É·£I  ¼Ã¿º  Ë+G·{=  (p>¯¿¶=  Àº  Ð>ÃJ¾×=  b£E   *.
 Àº ÊÑfº Á>³º � Æ? ÌeÇFj¶= Î·¢ L>E>QÝ= Î·¢

 6¤É»�=
 ¤É»�= Àº Ë+G·{=Æ (SÑ>J¿¶=  ¹ÇU >m>¯¾ Ë+fQ?   */

 *L>¯É£�= Åd� ¸Ñ=bEÆ ¹Ç·U \f{ � Í²e>n�=
6ÍÉª�¶=Æ ÍU=f¶=   *0

        ١٠ دقائق 
 ¤uÇ¶=  Î·¢  ÄÉª�¶=Æ  ÍU=f¶=  bÑ=Çª  ÍF·ì¶=  ¤º  Ë+o®>¾

 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= Î·¢ =a>»J¢= (Êj«¿¶=Æ Ê¾bF¶=
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١٠٨

 >²  �j®  Á>j¾Þ¶  fªÇJÈ  Á?  ËeÆfv¶=  Àº  =c>�   
 �JÉU>¿¶= Àº ´¶c ÍÉ»Â? >º ; ÄÉª�¶=Æ ÍU=f¶= Àº

 ; ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ¾bF¶=
 ; =bÈb� l=eb�= ÍF·ì¶ ÍFj¿¶>E ´¶c ÍÉ»Â? >º    

 ÌbÉ«�=Æ  ÍU>J�=  ÄÉª�¶=Æ  ÍU=f¶=    ¹>³m?  ÊÂ  >º    
 Æ?  g>«·J¶=  Ím>m  ½>º?  ¸ÈÇ{  K®Æ  Ð>v®  ¸Â  ;
 ÍU=f·¶ >Fi>¿º Ø³m �J£È (ØNº (fIÇÉF»³¶= g>ÃQ

 ; ¼£¾ �Æ × � ; ÄÉª�¶=Æ
 LØUf¶= ¸Nº (ÍÉ¢>»�= ÍÉª�¶= ¹>³m? ÌbÑ>ª ÊÂ>º    

 ; >Âe=f³I ÍÉ»Â? >ºÆ *;L>¾>QfÃ�=Æ
 =Çº>® ÍÉÃÉªfI L>{>n¾ Î·¢ Í·Nº? f²c ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= 
 ¬qÇE ¼Ãv£E ½Ç¯È Á? Ë+G·{= *Ì�]Ù= Í¾ÆÛ= � >ÃE
 =Çº>® Ëd¶= ÊÃÉª�¶= �>n¿¶= b£E ÍÉ¾bF¶=Æ ÍÉj«¿¶= ¼ÃJ¶>U

 *ÄE

 � ÄÉª�·¶ ÍFi>¿�= À²>º×? =Æb£È Á? ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{=
 aa�¶= À³� �¶= ´·I Ð=Çi (Í¿Èb�= Æ? ÍÈf¯¶>E ÍìÉ�= Í¯ì¿�=
 ¸ì£¶=Æ  a>É¢Ù=  ½>È?  �  Æ?  fÃ�¶=  b£E  L>¢>i  � >ÃÉ·¢
 Ë+¥=e *ÌeÇFj¶= Î·¢ Í»Ñ>® � L>E>QÝ= Ë+ÁÆa *ÍÉ¢ÇFiÙ=
 ÍÉu>Èf¶=  h²=f�=Æ ÍÉE>Fn¶=  Ëa=Ç¿¶=  L>E>QÝ= À»vJI Á?

*Íº>£¶= L>Âh¿J�=Æ °Ñ=b�= G¾>Q �C (ÍÉª>¯N¶=Æ

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¤Èfi  sÉ^·I  Ð=fQÝ  /)/  ¼®e  °V·�=  Ë+  ½b^Ji=
 >^j¾  Ë+¥gÆ  *Ð>¯·¶=  =dÂ  �  KUf{  �¶=  �>¯¿¶=  ¼ÂÙ
 ¹h¿�= � >ÃIÐ=f® ¼Ã¿º Ë+G·{=Æ ÍF·ì¶= Î·¢ °V·�= À¢
 `? (ÀÈb¶=Ç¶= bU? (ØNº % >Fi>¿º Ä¾ÆfÈ Àº ¤º >ÃJn®>¿ºÆ

*$�= (Í[+°Èbq (Í[+lebº (K]? Æ?

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �

 �]bJ¶= À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢= 
 *Åe>vºÆ



١٠٩

 الملحق رقم ٣-٣:

الرياضة والترفية

الرياضة البدنية: 
*ÍÈÇ®Æ Í¿ÉJº LØv£¶= ¸£�    *-  

*ÁgÇ¶= � ¼³VJ¶= Î·¢ b¢>jI    *.  
Ð��? ½Ç¿¶=Æ ÍÉj«¿¶= ÍU=f¶= Î·¢ b¢>jI    */  

 *Í¶ÇÃjE G£JÈ × Á? Î·¢ Ðf�= b¢>jI    *0  
 ½b¶= Á>ÈfQ Àj�    *1  

 ÍVr¶= L>ºØ¢ eÇÃ� Î·¢ b¢>jI    *2  
 *>Â�¦Æ Ëf³j¶=Æ G·¯¶= z=fº? ¸Nº (z=fºÙ= Àº Ê¯I    3  

 *Ø¢>ªÆ =bÉ«º >É¢>»JQ= >ìiÆ fªÇI    *4  

اقتراحات للرياضة الذهنية: 
 Ð>jº ¸² Í¯É®a �MØM Ìb� ÌÐ=f¯¶=    *-  

 ½ÇÈ ¸² ÌbÈbQ L>»·² PØM ¼·£I    *.  
 *f£n¶= Àº L>ÉE? ÍE>J²    */  

 Ä¿¢ bÈh�= Íªf£� L>ºÇ·£º ebrº À¢ OVF¶=Æ (½>»JÂ×= �NÈ ¥ÇuÇº e>ÉJ]=    *0  
 *g>§¶ Ù= ¸U    *1  

 *S¾fìn¶= ¸Nº (ÍÈf³ª L>Èe>Fº Æ? H>£¶? � Ð>®bqÙ= Æ? ¸ÂÙ= ¤º µ=�m×=    *2  
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١١٠

معلومات مساعدة للمدرب: 

الرياضة والترفية

الرياضة: 
 ¸²>n�= Àº �N³¶=  ¹Ç»�=Æ Í²f�= Í·® GFjI Á? À³�
 LØv£¶= ËÇ¯I >Ã¾? cC Ì�F² >ÃIbÑ>«ª Íu>Èf¶= >º? *ÍÉVr¶=
 >�  (ÍÈÇºb¶=  ÌeÆb¶=  Àj�Æ  ÁgÇ¶>E  ¼³VJ¶=  �  b¢>jIÆ
 �§v¶=  %  �È=fn¶=Æ  G·¯¶=  z=fº?  G¿�  �  b¢>jÈ
 ¼Ñ=b¶=  �>n¿¶>E  eÇ£n¶=Æ  Ôa>�=  ½Ç¿¶=  Î·¢  b¢>jIÆ  ($
 �  ÍÉi>iÙ=  Á>²eÙ=  Àº  Íu>Èf¶=  �J£IÆ  *¤Ñ=f¶=  T=h�=Æ

 *z=fºÙ= Àº �N³¶= TØ¢

 Àº bÈhÈ  >�  (½b¶=  Á>ÈfQ Í¢fi Àº bÈhI  Íu>Èf¶=  Íie>�
  (k«¿J¶=Æ G·¯¶= L>vF¾ ab¢

 *LØv£¶= Ç� �C ËaÖIÆ

) 6ÍÉ¾bF¶= Íu>Èf¶= bÑ=Çª Ê·È >»ÉªÆ
  ÍÈÇ®Æ Í¿ÉJº LØv£¶= ¸£� ÍÉ¾bF¶= Íu>Èf¶=    *-

 ÁgÇ¶= �  ¼³VJ¶= Î·¢ b¢>jI    *.
*Ð��= ½Ç¿¶= Î·¢ b¢>jI    */

*Í¶ÇÃjE G£JÈ × Á? Î·¢ Ðf�= b¢>jI    *0
 ½b¶= Á>ÈfQ Àj�    *1

*ÍVr¶= L>ºØ¢ eÇÃ� Î·¢ b¢>jI    *2

 *ÍìÉjF¶= ½×Û= x£E GFjI b® Ìfº ¹ÆÙ Íu>Èf¶= Íie>� ÁC
 ´¶c Pb�Æ *ÄÉ·¢ G·§J¶= ¸Ãj¶= Àº Ê£ÉF{ fº? =dÂÆ
 f³i  ±fU  GFjE  LØv£¶=  �  xº>U  GifI  ÍRÉJ¾
 Àº Íu>Èf¶= Íie>� b£E ÍÈeÆfu ÍU=f¶= ÁDª =d�Æ *¼j�=
 Óª=b¶= Ð>�>E ½>»VJi×= ´¶d²Æ (¼j�= �>n¾ bÈb� ¸Q?
 L>¿Éº>JÉ«¶>E  �§¶=Æ  Ëd§�=  ½>£ì¶=  ¹Æ>¿IÆ  (ÁÇE>r¶=Æ

 *ÍÉÑ=d§¶= a=Ç�= Àº >Â�¦Æ L>¿ÉIÆ�¶=Æ
 Íie>�  Àº  H>Fn¶=  °É£I  �¶=  L>¯É£�=  Àº  �N³¶=  µ>¿Â
 Í·®  Íu>Èf¶=  Íie>»�  ÍÉ¢>»JQ×=  Ìf�¿¶=  >Ã¿º  (Íu>Èf¶=

 *>Â�¦Æ ÍÉu>Èf¶= À²>ºÙ=

الترفيه : 
 (Ì>ÉV·¶  Á>j¾Ý=  b¿¢  ÍÉE>�C  Ìf�¾  a>�C  � ÍÉª�¶=  b¢>jÈ
 p>£¾C  �  b¢>jÈÆ  (Á>j¾Þ¶  ½>£¶=  T=h�=  Àº  Àj�Æ
 ¼j�= Ð>v¢Ù �>n¿¶=Æ ÍÈÇÉ�= bÈb�Æ �³«J¶=Æ ©>ºb¶=

 *Í«·J^�=
 ¤uÇ¶= 6ÍÉÃÉªfI L>{>n¾ °É¯� ¤¿� b® �¶= L>¯É£�= ÀºÆ
 Æ? À³j¶= À¢ >Âb£E Æ? ÍÉÃÉª�¶= À²>ºÙ= Í·® (Ëa>rJ®×=
 >qÇr]  ÍÉ¢>»JQ×=  Ìf�¿¶=  (ÍÉi>Éj¶=  Æf�¶=  (Íieb�=

*P>¾Þ¶ ÍFj¿¶>E

 ÍFÈf¯¶= Í¿Èb�= Æ? ÍÈf¯¶= � ÌfªÇJ�= ÍÉÃÉª�¶= À²>º×? ÀºÆ
 L>¢>¯¶=Æ  ¬U>J�=Æ  °Ñ=b�=Æ  L>Âh¿J�=Æ  p=fUÙ=

 *>Â�¦Æ ÍÉu>Èf¶=Æ ÍÉª>¯N¶= h²=f�=Æ ÍÉE>Fn¶= Ëa=Ç¿¶=Æ

 ÊÂÆ (>vÈ? ÍÉª�¶= ¥=Ç¾? Àº >¢Ç¾ ÍÉ¿Âd¶= Íu>Èf¶= �J£IÆ
 ¸³nE ¸»£¶= Î·¢ b¢>jI ÊÃª *¸¯£¶= fÈÇìJ¶ ÍÉ·»¢ Í¯Èf{
 ÀÈe>»J¶>E  ½>É¯¶=  e>»¢Ù=  ¤É�  Àº  l>¿¶=  T>J�Æ  *ÀjU
 Á?  Î·¢  s^n¶=  b¢>jI  ¥=Ç¾Ù=  ÅdÃª  (½ÇÈ  ¸²  ÍÉ¿Âd¶=
 Í¶ÇÃjE ¸²>n�= ¸U Î·¢ b¢>jI Á? >Ã¿³� >»² (>�¯È ÁÇ³È

 6ÍÉ¿Âd¶= Íu>Èf¶= Ð=aÙ L>U=�®×= x£E Ê·È >»ÉªÆ *�²?
 Ð>jº ¸² Í¯É®a �MØM Ìb� ÌÐ=f¯¶=    *-
 ½ÇÈ ¸² ÌbÈbQ >»·² PØM ¼·£I    *.

 *f£n¶= Àº L>ÉE? ÍE>J²    */
 ebrº À¢ OVF¶=Æ (½>»JÂ×= �NÈ ¥ÇuÇº e>ÉJ]C    *0

 *Ä¿¢ bÈh�= Íªf£� L>ºÇ·£º
 *g>§¶ Ù= ¸U   **1

 Æ?  H>£¶?  �  Ð>®bqÙ=  Æ?  ¸Â×=  ¤[º  µ=f[Jm×=    *2
 *ØNº S¾fìn¶>² (ÍÈf³ª L>Èe>Fº

ما الذي يجعل النوم مهما ؟ 
 Ê]�jI  s^n¶=  ½>¿È  >ºb¿£ª  (ÍU=e  Í¶>U  ½Ç¿¶=  ÁC
 ¸¯ÈÆ  ¸»£¶=  �  b³¶=  �C  G·¯¶=  fìvÈ  ×Æ  (ÄIØv¢
 ½Ç¿¶= Ð>¿M? ÖìFÈ k«¿J¶= Á? >»² *Í¯É®b¶= � ÄI>Efu ab¢
 Íqf«¶=  �JÑf·¶  XÉJÈ  >�  (Í¯É®b¶=  �  l>«¾Ù=  ab¢  ¸¯Éª
 H>r¢Ù= Í¶>U Î·¢ ½Ç¿¶= �M@I �= Íª>uÝ>E =dÂ*ÍU=f·¶
 ½Ç¿¶= �C H>Fn¶=Æ ¹>«{Ù= ¼�£º T>J�Æ *>ÂfIÇI z>«�=Æ
 Î·¢ ½Ç¿¶= �= ÍQ>�= ¬®ÇJIÆ *>ÉºÇÈ L>¢>i -, �C 4 Àº
 Í·Ufº �Æ e>§r¶=  b¿¢ eÇìJ¶=Æ  Ç»¿¶=  ¤Èfi ¼j�= Á?

 *>vÈ? Í¯Â=f�=



١١١

 Àº >ìj® ¹>¿È >º s^n¶= Á>² =cC >º Íªf£º ´¿³� ¬É²
 Ä�>¯ÉJi= Àº Í¢>i ÁÇv¦ � s^n¶= f£m =cC ; ½Ç¿¶=
 (>q ÀÂdE �³«J¶= Î·¢ =ea>® Á>²Æ Í�¯É¶=Æ p>£J¾×>E

 *½Ç¿¶= Àº ÍJÈ>«² ¹>¾ Ä¾? ¹Ç¯¶= >¿¿³º?

 6G£·¶= Á>³º
 *G£·¶  ¹>«{Ù=  Àº  L>¢Ç»�  Íq>]  À²>º?  a=b¢C  À³�
 *¸»£¶=  =dÂ  �  >¿i  �²Ù=  ¹>«{Ù=  b¢>jÈ  Á?  À³�Æ
 =dF� ÁÇ³È b® À³¶Æ (ÌbÈbQ À²>º? a>�C >¾>ÉU? ¼Ã¿³�Æ
 Àº ÍF·ì¶= ÄÉª G£·È Ëd¶= Á>³�= Î·¢ L>¿Éj� =Æf� Á?

 *>¯ÈÇnIÆ >¾>º? fN²? Ä·£QÆ ÄE ÍÈ>¿£¶= ¼Ã¿³»Éª (¸F®

 ¼Ãº>jQ?  ½=b^Ji=  ÁÇ»·£JÈ  ÁÇF£·È  >ºb¿¢  ÍF·ì¶=  ÁC
 ÍÉ»¿I ÁÇ»·£JÈ >»² (ÁÆ>£J¶=Æ Í²e>n�= ÁÇ»·£JÈÆ ¼�Ç¯¢Æ
 G£·¶=  �  ÍF·ì¶=  ÄÉv¯È  Ëd¶=  K®Ç¶>ª  *¼ÃJ§¶Æ  ¼�>É]

 *>£Ñ>u >J®Æ kÉ¶

 �  G£·¶  ¸vª?  tfªÆ  ¸vª?  À²>º=  �C  ÍF·ì¶=  T>J�
 �  ÎJU  À³¶Æ  (tÇr�=  Î·¢  Í�ah�=  Ð>ÉUÙ=Æ  Áb�=
 G·¦=  �  G£·¶=  À²>º?  �  s¯¾  bQÇÈ  >vÈ?  ¬Èf¶=

 *L×>�=Æ Á>ÉUÙ=
 Ìa>¯ª *Í·³n�= ÅdÂ ¸U � Í»Â>j�= ÁÆ�N² l>¾? ¤ÉìJjÈÆ
 `ÇÉn¶=Æ ÁÇÉ¿Èb¶= Ìa>¯¶=Æ (ÍÉ·�= k¶>�= Ð>v¢? % ¤»J�=
 Ìb¢>j�=Æ ae=Ç�= �ªÇI Î·¢ ÁÆea>® $ Êu=eÙ= H>Vq?Æ
 ¹>»£¶=Æ ÁÇ»·£�= ¤ÉìJjÈÆ *¹>�=Æ zeÙ= Î·¢ ¹Çr�= �
 *ÍºØj¶>E ½>»JÂ×=Æ (¼Ã£ÉRnIÆ ÍF·ì¶= ¼É�¿I ÁÇÉVr¶=
 �  Ìb¢>j�=Æ  ½>ÃiÝ=Æ  ¹>»£¶=  �ªÇI  Ê¶>ÂÚ¶  À³�Æ

 *=fmÝ=
 Àº �j® �²? ¼Èb¯JE >¿i �²Ù ÍF·ì¶= ½Ç¯È Á? Á>³ºÝ>EÆ 

) 6°Èf{ À¢ (Ìb¢>j�=
 À²>º?  ¼É�¿IÆ  ÐbE  ÍÉ[«É²  Á@nE  e>[³ª?  ¼Èb¯I   *-

 *G£·¶=
*a=Ç�= ¤�    *.

 L=Æa?  ÀÈh^J¶  À²>º?  a>[�CÆ  L=b£�=  ¤[[¿q   */
 *G£·¶=

 ¼Ã£º  G£·¶=Æ  e>§r¶=  ¹>«{Ù=  Î·¢  =fmÝ=   *0
 *¼ÃIb¢>jºÆ

 6 G£·¶= Á>³º  ÍÒÉÃI
 G£·È �¶= À²>ºÙ= À¢ O}= (Gi>¿º ¤®Çº Î·¢ eÇN£·¶

 À²>º?  ¸¢  eÇN£¶=  G�  ½?  ÍFi>¿º  ÊÂ  ¸Â  (ÍF·ì¶=  >ÃÉª
 À³� >º  Íªf£º  ¼Ã�=  Àº  ;  ½gØ¶=  ¼¢b¶=  ÇÂ >º  ;ÌbÈbQ
 (ØN»ª *ÍÒÉF¶= ´·I ÄÉ¶= f¯J«I >ºÆ Í¿É£º ÍÒÉE � Íº=b^Ji=
 >Ãr¯¿I  À³¶Æ  Ð>º  ¹ÆbQÆ  e>Rm?  >ÃE  Í¯ì¿º  bQÇI  b®
 ÍÈÇJjº  Í¯ì¿º  bQÇI  b®  Æ?  (Ê¢=bEÝ=  G£·¶  L=�Rm
 L=b£º  �C  T>J�Æ  Í�ahº  Í¿Èbº  �  e>RmÙ=  Àº  ÍÉ¶>]

 *°·jJ¶=
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التدخين

 *ÍÈa>rJ®×=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉVr¶= Åe>vº XÉuÇIÆ ÍÒÉi Ìa>£² �]bJ¶>E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *�]bJ·¶ ÍÈa>rJ®×=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉVr¶= e>v�= ¬Èf£I    *-   
 *Í¯Â=f�= Í·Ufº � ÍF·ì¶= �E �]bJ¶= ÌfÂ>� e>nJ¾= H>Fi? XÉuÇI    *.   

*�É�= �iÇ¶=Æ Íieb�= � �]bJ¶= ¤¿º � ÄE =ÇºÇ¯È Á? À³� Ëd¶= eÆb¶= bÈb�    */   
 *�]bJ¶= ÍVª>³º �C bÃI ¬r¶= Te>] ÍÈÇEfI L>{>n¾ � Í²e>n�=    *0   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
*�m>F{ (ÌeÇFi    

*�]bJ¶= ¹ÇU Êiebº Á>ÉFJi= 6/)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾    
 *�]bJ¶= G¿� Î·¢ OV·¶ ÍU�¯º L>{>n¾ 61)/ ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{   ab£E _j¾    

    
*¥ÇuÇ�= =dÂ ¹ÇU $ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�      
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مجريات اللقاء: 

١. مقدمة:                           ٥ دقائق
 fnJ¿I  �¶=  ÍÒÉj¶=  L=a>£¶=  Àº  �]bJ¶=  Á?  Ë+  XuÆ  
 =dÂ bÃÈ *H>Fn¶=  �E Íq>]Æ (>¾aØE � fÂ>� ¸³nE
 Î·¢  ÍF·ì¶=  OUÆ Ìa>£¶=  ÅdÂ  f{>^� �²dJ¶=  �C  Ð>¯·¶=

 *>Âe>nJ¾= ¤¿º � �n¾ eÆbE ½>É¯¶=

٢. مضار التدخين:                 ١٥ دقيقة 
 ¹Ø] Àº  �]bJ¶=  e>vº  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  �E  >m>¯¾  Ë+fQ?

) 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{

; À]b�= ÍVq Î·¢ �]bJ¶= f{>� >º
 e>vº ÊÂ >º ; fÑ>Rj¶= Î·¢ �]bJ¶= e>vº frJ¯I ¸Â

; Í·ÉQ e>¿¶= Æ? ØNº ÁÇÉ·§¶=
 GFjE �¿]b�= �¦ t>^mÙ= ÍVq efvJI Á? À³� ¸Â

 ;�]bJ¶= >ÃÉª fN³È À²>º? � ¼ÂbQ=ÇI
;ÍÈa>rJ®×=Æ ÍÉ¢>»JQ×= �JÉU>¿¶= Àº �]bJ¶= e>vº >º

 ; �]bJ¶>E Ìa>¢ H>Fn¶= ?bFÈ =c>�

٣. تحديد المدخنين في الأسرة:  ١٠ دقائق 
 ¼®e ¸»£¶=  Í®eÆ % �]bJ¶=  Á>ÉFJi= ÍF·ì¶=  Î·¢ Ë+¥gÆ
 �  ÐbF¶=  ¼Ã¿º  Ë+G·{=*ÄJÒF£I  ÍÉ«É²  Ë+  \fm=Æ  $  /)/
 *¼Âfi?  �  �¿]b�=  À¢  >Ã¾Çªf£È  �¶=  L>ºÇ·£�=  ÍÒF£I
 �¦ Í·Òi? ÍÈ? À¢ e>j«JiØ¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= ÊVÉI?+XI?
 À¢  ¬®ÇJ¶=  ¼Ã¿º  Ë+  G·{=  (°Ñ>®a  3)1  b£E  *ÍVu=Æ
 ¼M  ZÍÉ¶h¿º  Í«É�Ç²  b£E  >»Éª  Ä¶>»³Ji=Æ  Á>ÉFJi×=  ÍÒF£I

 *Å>¾a= >ÂbÈb� ¼JÉi �¶= ÍF·ì¶= Í¢Ç»� Ä»É·jI

٤. التخطيط لنشاطات لتجنب التدخين:
                                     ١٠ دقائق 
 À»vJÈ  Ëd¶=  1)/  ¼®e  °V·�=  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë  +zf¢=
 ¼j® *�]bJ¶= G¿� �C =Ç¢bI Í«·J� L>{>n¿¶ L>U=�®=
 Àº Ë+G·{=Æ (t>^m? 2)1 Àº L>¢Ç»� �C ÍF·ì¶= Ë+
 �  Í²e>n�=  aÇI  �{>n¾  Æ?  >{>n¾  ab�  Á?  Í¢Ç»�  ¸²
 Ïf]? L>U=�®= =Ç«ÉvÈ Á? ÍF·ì·¶ À³� (>»� �Éì^J¶=
 e>J�  �¶=  L>¢Ç»�=  Àº  Ë+G·{=  *°V·�=  �  Ìae=Æ  �¦
 Te>]  ÄÉª  Ê¯J·I  b¢Çº  Î·¢  °«JI  Á?  Í²�nº  L>{>n¾
 �E  Àº  *L>{>n¿¶=  ÅdÂ  �Éì�  �  ÐbF¶=  bÃE  ¬r¶=
 Í®eÆ %�]bJ¶= Á>ÉFJi= ¤»| Í¢Ç»� ½Ç¯I (L>¢Ç»�= ÅdÂ
 >Ã·É·VJ¶ (ÄJÒF£JE ÍF·ì¶= ½Ç¯È Á? b£E ($/)/ ¼®e ¸»£¶=
 Í¢=cÝ=  ¹Ø]  Àº  Æ?  �Ñ>U  Í·�  �  ÄRÑ>J¾  zf¢Æ

*ÍÉieb�=
 >Âe>ÉJ]=  �  �¶=  L>{>n¿¶=Æ  L>¢Ç»�>E  Í»Ñ>®  Ë+b¢?
 Í£E>J�=  L>É¶A  \=�®=Æ  ÍÉjÈebJ¶=  ÍÒÉ�=  Î·¢  >Ãuf£¶

*L>ieb�= +�ieb�= ¸F® Àº ¼¢b¶=Æ

٥. تلخيص وتقييم :           ٥ دقائق
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=
 ÌbÈbQ ÌbUÆ ÍÈ=bE ÁÇ³Éi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+¼·¢?

*ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶= À¢ PbVJI
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ورقة العمل رقم ٣-٣:
استبيان مدرسي حول التدخين

 [[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[Íieb�= ¼i=       [[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[Í¿Èb�= +ÍÈf¯¶= ¼i=
[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[6_Èe>J¶=  [[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[6¬r¶= [[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ÌfiÙ=  a=fª? ab¢

     ½Ù= f»¢               HÙ= f»¢
ÌfiÙ= � �¿]b�= ab¢

À]bº ¸³¶ ÍÉºÇÉ¶= fÑ>Rj¶= ab¢                   ×                 ¼£¾                 ;À]bº HÙ= ¸Â
         ×                 ¼£¾                  ;Í¿]bº ½Ù= ¸Â

 ×                 ¼£¾               ;¹h¿�= f¦ ¸]=a HÙ= À]bÈ ¸Â
 ×                ¼£¾          ;¹h¿�= f¦ ¸]=a ½Ù= À]bI ¸Â
×                ¼£¾          ;ÌfiÙ= � ÁÇ¿]bº ÌÇ]? bQÇÈ ¸Â

6¼ÂÆ 6L=Ç]Ù=Æ ÌÇ]Ù= �E �¿]b�= ab¢

[[[[[[[[[[[[[ �]bJ¶= L=Ç¿i ab¢     [[[[[[[[[[[[[[[6f»£¶= (K]? +`?
[[[[[[[[[[[[[[¿É]bJ¶= L=Ç¿i ab¢     [[[[[[[[[[[[[[[6f»£¶= (K]? +`?
[[[[[[[[[[[[[¿É]bJ¶= L=Ç¿i ab¢       [[[[[[[[[[[[[[ 6f»£¶= (K]? +`?

×          ¼£¾        ;¹h¿�= ¸]=a ÁÇ¿]b�= ÌÇ]Ù= À]bÈ ¸Â
×          ¼£¾         G·®  6z=fº? Àº ½Ù= Æ? HÙ= Ê¾>£È ¸Â
×          ¼£¾             ½b¶= �§u ¥>«IeC                        
×          ¼£¾   Êj«¿J¶= g>Ã�= z=fº?                       
×          ¼£¾              Ìb£�= � ÍUf®                       

[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ Ë+abU ´¶c �¦

    ÌÇ]Ù= Æ? ½Ú¶ Æ? HÚ¶ Ð=Çi Á>]b¶= Ð=fn¶ frÈ Ëd¶= ÌfiÚ¶ ÊºÇÉ¶= Æfr�= ¹b£º >º
�¿]b�= �¦                        ÇÂ �¿]b�= ½>»¢Ù= ab¢
�¿]b�= �¦                            �¿]b�= ¹=Ç]Ù= ab¢
�¿]b�= �¦                       �¿]b�= ½>»¢Ù= Ð>¿E? ab¢
�¿]b�= �¦                      �¿]b�= ¹=Ç]Ù= Ð>¿E? ab¢

 Æ? ÍÈf¯¶= � Æ? Í·Ñ>£¶= � Ð=Çi ÀÈf]A t>^m? �CÆ �¿]b�= ´º>»¢? Æ? ´IÇ]? Æ? À]b�= µb¶=Æ �C ÀÈ+f�¿I >ºb¿¢
6ÍÉ¶>J¶= eÇºÚ¶ ÍFj¿¶>E ÄJ�UØº À³� Ëd¶= ±f«¶= Ë+f²c= (Ê�=

À]b�= �¦                           À]b�=                                             

   $ÄQÇ¶= % ¸³n¶=*-
¼«¶= ÍVÑ=e *.

¹h¿�= �Ð=Ç�= */
     ÌfiÚ¶ Ëa>rJ®×= ¤uÇ¶= *0



١١٥

الملحق رقم ٣-٥

نشاطات مقترحة للحث على 
تجنب التدخين

 ÍF·ì¶= Àº $/)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ % Ì@F£�= L>¾>ÉFJiÝ= ¤�
 ¹Ø] Àº Æ? �Ñ>U Í·� � SÑ>J¿¶= zf¢Æ >ÃRÑ>J¾ ¸É·�Æ

*�= (Êiebº ÊVq ½ÇÈ Æ? ÌÆb¾ Æ?ÍÉieb�= Í¢=cÝ=
 �]bI ÁÆbE Íu>Èe    e>£m K� ÍÉu>Èe L>¯E>jº ¼É�¿I
 �¦Æ  �¿]b�=  �E  >º  >ÃJ¾e>¯ºÆ  k«¿J¶=  ÍÉ·»¢  ¼ÉÉ¯I  * 

*ÍF·ì·¶ >Ã¿¢ ÁØ¢Ý=Æ SÑ>J¿¶= ¸ÉRjIÆ (�¿]b�=
 ¹ÇU ÍF·ì¶=  ¸F®  Àº L>¯r·ºÆ L>ºÇie Í¯E>jº ¼É�¿I
 ¸vªÙ hÑ=ÇQ  X¿ºÆ  ¼É³� Í¿� ¸É³nI  *�]bJ¶=  e>vº

*°r·º Æ? ¼ie
 L=e>£m °É·£IÆ (Íieb�= ¸]=a �]bJ¶= ¤¿� ÁÇ¾>® ¤uÆ
 Àº  b�=  *�]bJ¶=  ¤¿�  Í«·J^�=  Íieb�=  °ª=fº  ¸]=a
*Íieb�= � ÍÉVq ÍÒÉE  Î·¢ Í�ª>�= ¤ÉRnI ÇÂ ÁÇ¾>¯¶=
 Í¿� ¸É³nI Íieb�= � ÍÉjÈebJ¶= ÍÒÉ�= ¤º ±>«I×>E Ëf�

*ÁÇ¾>¯¶= =dÃE ½=hJ¶Ý= Ïbº Í£E>J� ÍF·ì¶= Àº
 ÍÉjÈebJ¶=  ÍÒÉ�=Æ  ÍF·ì¶=  Àº  �¿]b�=  �E  Í¯E>jº  Ð=fQC
 µ�È À� ÍÉ£ÉRnI hÑ=ÇQ X¿ºÆ �]bJ¶= µfI Î·¢ OV·¶

*�]bJ¶=
 Àº  =bÂÙ=  °É¯�  Ïbº  Íªf£�  L×>rI=Æ  P>}?  ¸»¢
 ÀÈd¶=  ÍF·ì¶=  ab¢ ´¶c À»vJÈÆ (Íieb�=  � L>{>n¿¶=
 Íieb�= K·] Ïbº Ë? �CÆ (Íieb�= � �]bJ¶= À¢ =Ç£·®?
 L>{>n¿¶= °ÉMÇI *>ÉVqÆ >É¯¾ Ð=Ç�= XFq?Æ �]bJ¶= Àº
 ¹Ø] Àº Æ? �Ñ>�= ÌbÈfQ � >Âfn¿¶ L=g>�Ý=Æ ÍVQ>¿¶=

*Ïf]Ù= le=b�= �E >vÈ? >Âfn¾Æ (ÍÉieb�= Í¢=cÝ=
 L×>«JUÝ= � �]bJ¶=  G¿� Î·¢ O� L>{>n¾ ¼É�¿I

 6¸Nº (Íq>�=
*ab�= ÍF·ì¶= ¹>F¯Ji= ¸«U  
��f�= ÍF·ì¶= ¥=aÆ ¸«U  

Ê�>£¶= ÍVr¶= ½ÇÈ  
*�]bJ¶= À¢ ¥Ø®Ý= ½ÇÈ  

 Ð>v¢?Æ  Ð>®bqÙ=Æ  ¸ÂÙ=  ÌÇ¢a  L×>«JU×=  ÅdÂ  �  ¼JÈ
 (�É·�= �¶ÆÖj�=Æ (ÍÉ¿Èb¶= h²=f�=Æ (ÍÉE>Fn¶= Ëa=Ç¿¶= Àº
 ¸Ñ>if¶= �vVJE ÍF·ì¶= ½Ç¯È *¹>«JU×= eÇv�(¼Â�¦Æ
 ÀÈÇ¢b�= Î·¢ >Ã£ÈgÇIÆ (Åe>vºÆ �]bJ¶= ¹ÇU ÍÉVr¶=

*ÍÉjÈebJ¶= ÍÒÉ�= =fmC K� ÍF·ì¶=Æ

معلومات مساعدة للمدرب:

مضار التدخين

 (�¿]b�=  Àº  �Éìj·«¶=  G£n¶=  Àº  Ì�F²  ÍFj¾  µ>¿Â
 µ>¿Â  K¾>²  ÁCÆ  (¹>Qf¶=  Àº  ¼Ã¿º  Î»�£¶=  ÍÉF¶>§¶=Æ

*P>¾Ý= �E �]bJ¶= Ìa>Èg Î·¢ L=fmÖº

 >»²  (Ìb£�=Æ  �È=fn¶=Æ  G·¯·¶  e=fuÙ=  �]bJ¶=  GFjÈ
 ¬£v¶=Æ  (�JÑf¶=  Íq>]Æ  (Á>{fj¶=  z=fº?  GFjÈ

*ÍÈa>rJ®= fÑ>j]Æ (Ìf³F�= Í]Ç^Én¶=Æ
 >ÃJ�UØº À³� Ìfm>Fº �¦ e=fu?Æ Ìfm>Fº e=fu? �]bJ·¶
 >»² *Á>j¾Þ¶ ÊQe>�= fÃ��= �É§I ¸Nº (K®Ç¶= eÆfº ¤º
 ¤¿º  GQÇJÈ  =d�Æ  (ÍVr¶>E  fvº  �·j¶=  �]bJ¶=  Á?

*Í¯·§�= À²>ºÙ= � �]bJ¶=

هناك  هل   – والنارجيلة  السيجارة 
فرق؟

 �C Å>FJ¾×= Ê§F¿È (Åe>vºÆ �]bJ¶= À¢ OÈb�= eÆbÈ >ºb¿¢
 ¹>³m? ¸² ¸E (fÑ>Rj¶= �]bI Î·¢ frJ¯È × ´¶c Á?
 ¤Ñ>m  fº?  ÇÂÆ  (Í·ÉQe>¿¶=  ¹>»£Ji=  ¸Nº  (¨FJ¶=  ¹>»£Ji=
 b¯J£È  x£F¶>ª  *e>RÉj¶=Æ  ÁÇÉ·§¶=  ¹>»£Ji=Æ  (>¾aØE  �
 Í·ÉQe>¿¶= À³¶Æ *=efu ¸®? Í·ÉQe>¿¶= ¹>»£Ji= Á? >Ò{>]
 Íº>j¶= a=Ç»·¶ ¼j�= zf£I >Ã¾Ù >ÃI=c e=fuÙ= GFjI
 Ç¶ ÎJUÆ *fÑ>Rj¶= ¸£«I >»·Nº >º>� (¨FJ¶= � bQÇI �¶=
 ¹=hI × >Ã¾Dª (Ìb¢>FJº L=�ª Î·¢ Í·ÉQe>¿¶= af«¶= ¸»£Ji=

*>ÃI=c e=fuÙ= ¸»�
 fÑ>Rj¶>E  Î»jÈ  >º  ÁÇ¿]bÈ  Àº  Î·¢  ÄI=c  fºÙ=  °Fì¿È
 =dÂ Á?  ÌbÈb¢ L>i=ea  KJFM?  b¯ª  ($light%  8Í«É«�=  :
 ¸E (�]bJ¶= e=fu? Àº À]b�= Ê¯È × fÑ>Rj¶= Àº ¥Ç¿¶=
 fÑ>Rj¶= Åd� Ä²ØÃJi= Àº À]b�= bÈhÈ >ºb¿¢ >ÂbÈhÈ b®

*: ¸®? >Âefu : Á? >¾>�

مضار التدخين:
 Ë? Àº fì]? �]bJ¶= Á? ´n·¶ ×>� ¥bÈ × >� KFM b¯¶
 �]bJ·¶ ÍRÉJ¾ ¼Ã«JU ÁÇ®ØÈ ÀÈd¶= ab¢ Á?Æ (Ê�>¢ Ð>EÆ
 ab¢ Á? >»² *½>¢ ¸² � �ÈØ�= L=fn¢ ÁÇ§·FÈ �>£¶= �
 ´¶c Àº fN²?  ½>¯iÝ>E ÍÒÉ·º ÍjÉ£I Ì>ÉU ÁÇnÉ£È ÀÈd¶=

*�N³E
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١١٦

 >»Ñ=a  >Âfì]?  À³¶Æ  (Ì�N²  Íº>i  a=Çº  Á>]b¶=  ËÇ�
 *Á=fì¯¶=Æ  ÁÇEf³¶=  bÉj²?  ¹Æ?  g>¦Æ  �IÇ³É¿¶=  Ìa>º
 ÌaÇQÇ�=  ÍÉ»³¶=  Ê«³I cC  ÍÉ»j¶=  ÌbÈbm Ìa>º  �IÇ³É¿¶>ª
 ÅdÂ  Ä¶  KÉì¢?  =cC  ¨¶>E  Á>j¾C  ¸J¯¶  ÌbU=Æ  Ìe>RÉi  �
 g>¦ ÇÃª ÁÇEf³¶= bÉj²? ¹Æ? g>¦ >º?  *bÈeÇ¶=  � ÍÉ»³¶=
 �Rj²Ù=  ¸»� Ëd¶=  (½b¶=  �EÇ·QÇ»ÉÂ ¤º  bVJÈ  ½>i
 a>�C  ÍÉ·»¢Øì£º  (¼j�=  ÍRj¾?  ¤É�  �C  �JÑf¶=  Àº
 g>¦  a>�=  ÍÉ·E>®  ¨·FI  cC  (½b¶=  �EÇ·QÇ»ÉÃE  �Rj²×=
 a>�=  ÍÉ·E>®  >£u?  .-,  �EÇ·QÇ»É�>E  ÁÇEf³¶=  bÉj²?

*�EÇ·QÇ»É�>E �Rj²Ù=

 �N³¶= PÆbU GFjÈ >Â�¦Æ Ìe>v¶= a=Ç�= ÅdÂ �M@I ÁC
6>Ã¿º (z=fºÙ= Àº

 H>ÃJ¶=  (ÍÑf¶=  Á>{fi  >Ã»Â?Æ  Êj«¿J¶=  g>Ã�=  z=fº?
*Àºh�= ÍÉÑ=Ç�= L>Fr¯¶=Æ G£n¶=

=f{Ù=Æ _�=Æ (G·¯¶= L>ì·Q
Ìb£�= ÍUf®Æ (Ìb£�=Æ Í«n¶= Á>{fi

 À¢  ¥>¿Jº×>E  >Ã¿º  b�=Æ  >ÃÉªØI  À³�  z=fºÙ=  ÅdÂ
�]bJ¶=

مخاطر التدخين في سن مبكرة:
 ÁÇ¾Ç³È Ìf³Fº Ài � ¼Ã¿É]bI ÁÆÐbFÈ ÀÈd¶= �¿]b�= ÁC
 b£E �]bJ¶= ÁÆÐbFÈ ÀÈd¶= ´Ò¶Æ? Àº fì^·¶ >uf£I bm?
 K¾>² Ìf³Fº  Ài � �]bJ¶=  Á>²  >»·²Æ *ÀÈfn£¶=  Ài
 L>i=eb¶=  KJFM?  b®Æ  *¼�¢?  �¿]b�>E  Í®b�=  e>ì]Ù=
 Àº e=f»Ji>E ÁÇ¾>£È �¿]b�= �¯Â=f�=Æ ¹>«{Ù= Á? ÍÉFì¶=
 L>E>ÃJ¶Ø¶ ¼Â�¦ Àº fN²? ÁÇuf£JÈÆ (ÍÉF£n¶= L×h¿¶=
 GFjÈ >� ÍÉÃn¶= Àº ¸·¯È �]bJ¶= Á? >»² *Ìef³J�= ÍÈÇÑf¶=
 =d¶Æ (ÍÉÃn¶= h²fº Î·¢ �M@J¶>E Ê»v�= g>Ã�= � L>E>ÃJ¶=
 ÎjÉ¶Æ *�]bJ¶>E fM@JÈ �¿]b�= �¯Â=f�=Æ ¹>«{Ù= Ç� ÁDª
 >Ã¿º ÍÈebr¶= Íq>]Æ (z=fºÙ= ÌfN² Á? ¸E (GjVª =dÂ
 ÍÉÃn¶=  ¬£u  �C  ËaÖI  (�§r¶=  À]b�=  GÉrI  �¶=

*Ê¾>»j�= Ç»¿¶= Á>r¯¾ �C ËaÖÈ ´¶cÆ

التدخين والمرأة :
 �>£¶= e>ì®? ¤É� � f»Jjº a>Èag= � Ð>j¿¶= �E �]bJ¶= ÁC

*ÍÉº>¿¶= ¹Æb¶= Íq>]Æ
 K� PÆb�= Ìea>¿¶=  z=fºÙ= Àº ÍÉF·¯¶=  ÍJ³j¶= �J£I
 Ð>j¿¶=  >º?  (À]bÈ  ×  ÊI=Ç·¶=  Ð>j¿¶=  Ïb¶  �£EeÙ=  Ài

 Àuf£JÈ  ÀÃ¾Dª  ¸»�=  ¤¿º  HÇFU  Àºb^JjÈ  ÊI=Ç·¶=
 ÍFj¿¶=  ÅdÂÆ  (ÍÉF·¯¶=  ÍJ³j¶>E  ÍE>qÞ¶  Î·¢?  ÍFj¿E
 Àº fN²? Ð>j¿¶= ´Ò¶Æ? f»¢ Á>² =cC ¸Ñ>Â ¸³nE ¬¢>vJI

*À]bÈ À³¶Æ >º>¢ .1

 >¯ÉMÆ  >{>FIe=  ÍìFIfº  ¸QeÙ=Æ  ½b¯¶=  �È=fm z=fº?  ÁC
 GFjI (¹>Qf¶=  b¿¢  ¹>�=  ÇÂ >»² Ð>j¿¶=  Ïb¶  �]bJ¶>E
 ¼M >¿Èf§¿¦ �C ËaÖI b®Æ Ên�= b¿¢ >ºÛ= z=fºÙ= ÅdÂ
 ¬®ÇJ¶= � =cC ¸²>n�= ÅdÂ ¸² G¿� À³�Æ *=f{Ù= ¤ì®

*�]bJ¶= À¢

 Ð>j¿¶= Ïb¶ �¿jE Ìf³Fº Pb� O»ì¶= ¥>ì¯¾=  Ì�ª ÁC
 (e>»¢Ù= ¸U=fº ¤É� �Æ *L>¿]b�= �¦ b¿¢ >Ã¿¢ L>¿]b�=
 �²?  ÍFj¿E  Í«·J^�=  z=fºÚ¶  L>¿]b�=  Ð>j¿¶=  zf£JI
*¸®? ¸»£¶= � ÀÃJÉ¶>£ª Á? >»² *L>¿]b�= �¦ Àº �N³E

 ÀÃv£EÆ ¸»�= Ð>¿M? � �]bJ¶= À¢ Ð>j¿¶= x£E ¬®ÇJI
 *ÄÉª ¨¶>Fº Ç�= =dÂ Á? ¤º (ÁgÇ¶= Ìa>Èg Àº >ªÇ] Ä¿«®ÇÈ ×
 �E Ìa×Ç¶=Æ  ¸»V·¶  ÍFU>r�=  ¸²>n�=  L×>»JU=  a=ahIÆ
 ($b¢Ç�= ¸F®% T=b] ¸«{ Ìa×Æ ¸Nº (¸º=Ç�= Àº L>¿]b�=

*x«^¿º ÁgÇE ¸«{ Ìa×Æ Æ?



١١٧

مراجع الوحدة الثالثة :
 6ÁaeÙ= *ÍÉÑ>j¿¶= Sº=�¶= h²=f� ÊVr¶= ¬É¯NJ¶= T>Ã¿º *$-551 %ÍÉÑ>j¿¶= Sº=�¶=Æ ÍVr¶= ÌfÑ=a (ÊVr¶= ¬¯NJ¶= ¼j® )-

*Íº>£¶= Íi>Ñf¶= + =Æf¾ÆÙ=

2)      $1979% Human Nutrition and Dietetic* EdinburgZ London and NewYork6 Davidson+ 
PassmoreZChurchill+Livingstone*

3)    RemnerZJ*H*$1994%* Total Nutrition NewYork6 St  Martin’s Press*
4)     Shadarevian P*& Shadarevian S*$1970%* Composition Tables for Use in the Middle 

East * BeirutZ Lebanon6 American University of Beirut*
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الصف السابع
العلاقات الإجتماعيةفي مرحلة المراهقة



١١٩

الوحدة الرابعة: العلاقات الاجتماعية في مرحلة المراهقة 

اللقاء الأول – شبكة العلاقات في مرحلة االمراهقة:العلاقات داخل الأسرة ١٢٠
اللقاء الثاني - شبكة العلاقات في مرحلة المراهقة: العلاقات داخل المدرسة ١٢٥
اللقاء الثالث - شبكة العلاقات في مرحلة المراهقة: العلاقات في المجتمع ١٢٩

اللقاء الرابع – العنف ١٣٣

إعداد: 

إيمانا صالح – الوحدة الاجتماعية، مركز المرأة الإرشاد القانوني والاجتماعي



١٢٠

شبكة العلاقات في مرحلة المراهقة:
العلاقات داخل الأسرة

 Í³Fm Î·¢ hÉ²�¶= ¤º Í¯Â=f�= Í·Ufº � Í·q>�= L>®Ø£¶= Í£ÉF{ ¼Ãª Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
 *ÌfiÙ= � ÍÉ·]=b¶= L>®Ø£¶=

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *ÌfiÙ= ¸]=a L>®Ø£¶= Í³Fm Í£ÉF{ Ín®>¿º *-   
 *¼Ã·Â? ¤º ¼ÃI>®Ø¢ � Í¯Â=f�= Í·Uf� Íq>�= L>EÇ£r¶=Æ L=fIÇJ¶= Ín®>¿º *.   

 *\>R¿E >ÃÉì�Æ L>EÇ£r¶= ÅdÂ ÍÃQ=Ç� ¸Fj¶= Gj¾? bÈb� */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi    

 *Ê·Â? ¤º �®Ø¢ 6-)0 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   

*¥ÇuÇ�= =dÂ ¹ÇU $ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�     



١٢١

مجريات اللقاء:

١.مقدمة:                       ٥ دقائق 
 ÍÉU>¿¶= Àº TÇv¿¶= ½ÇÃ«º (e>rJ]>E (ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e
 \fm=  *ÍÉ¾>N¶=  ÌbUÇ¶=  �  Äm>¯¾  ÏfQ  >»²  (ÍÉ¢>»JQ×=
 TÇv¿¶=  ÍQea  �C  ¤»J�=Æ  ¸ÂÙ=  Ìf�¾  ØJ]=  Á?  Ë+
 �  L>EÇ£qÆ  ¸²>nº  GFjI  Í[+°Â=f»·¶  Ê¢>»JQ×=
 ÅbUÇ¶= ÅdÂ Àº b�= Z>ÃQe>]Æ ÌfiÙ= ¸]=a >[[[+ÄI>®Ø¢
 Íieb�=Æ  ÌfiÙ=  ¸]=a  L>®Ø£¶=  Í³FnE  ÍF·ì¶=  ¬Èf£I
 >ÃÃQ=ÇÈ �¶= L>EÇ£r¶=Æ ¸²>n�= Î·¢ >Â�M@IÆ ¤»J�=Æ

*Í[[+ °Â=f�=

 L>®Ø¢  Î·¢  h²�i  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  L>®Ø£¶=+  XuÆ
 *ÌfiÙ= ¸]=a L>®Ø£¶= Ë? (¸ÂÙ= ¤º Í[+°Â=f�=

٢. شبكة العلاقات:             ١٠ دقائق
 ÌfiÙ=  ¸]=a  L>®Ø£¶=  Í³Fm ½ÇÃ«º  ¹ÇU >m>¯¾  Ë+fQ?

 6Ê·È >� ½>É¯¶= ÍF·ì¶= Àº G·ì¶= ¹Ø] ÀºÆ (>ÃQe>]Æ

 ¸]=a  L>®Ø¢  ¼ÃE  ¼ÃìEfI  ÀÈd¶=  t>^mÙ=  a=b£I
 *ÌbJ»�= ÌfiÙ= ¼M ($ Ì�§r¶= % ÍÈÆÇ¿¶= ÌfiÙ=

 Te>] Àº L>®Ø¢ ¼ÃE ¼ÃìEfI ÀÈd¶= t>^mÙ= a=b£I
 *¤»J�=Æ Íieb�= � 6Ìfi×=

 *Í³Fn¶>E L>®Ø£¶= ÅdÂ ÄÉFnI GFi �j«I
 ab� ¹>Nº Ð>ì¢C ¹Ø] Àº L>®Ø£¶= ÅdÂ ¸]=bI XÉuÇI
 fÃ�È f]A ¹>Nº Æ? (Íieb�= Àº Í[+°Â=f�= HfjI (âØNº %

 *$p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

٣. شبكة العلاقات داخل الأسرة:     
                                ٢٥ دقيقة       

 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 Ê·Â? ¤º �®Ø¢ 6-)0 ¼®e ÀÈf»J¶=
 ÌfiÙ= ¸]=a L>®Ø£¶= Í³Fm �M@I ÍF·ì¶= ¼Ã«È Á? 6b�=

*>Ã£º ¸º>£J¶= Í¯Èf{Æ ¼ÃÉ·¢

الخطوات: 
 ¸»£¶= Í®eÆ Àº Í^j¾ Í[[+G¶>{ ¸² Î·¢ Ë+¥gÆ   *-
 ÍÒF£I ¼Ã¿º Ë+ G·{= *Ê·Â? ¤º �®Ø¢ 6-)0 ¼®e
 ÍÉE>�C ¬®=Çº ÁÇFJ³È OÉ} (Ëafª ¸³nE Í®eÇ¶=
 *Í®eÇ¶= � ÍUÆfì�= >È>v¯¶= Å>� ¼ÂfiÙ ÍÉF·iÆ

 x£E  \f{  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+  G·{=  (°Ñ>®a  1  b£E    *.
 OV·¶ ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= Ë+ÄQÆ *>ÂÇFJ² �¶= ¬®=Ç�=

 6p>¯¿¶= Î·¢
 ; ¬®=Ç�= � ØJ]×= =dÂ Pb� =c>�     

;=d³Â K¾? ÀÈ+ frJI =c>�     
;=d³Â ¸ÂÙ= frJÈ =c>�     

 $  Ê¾Æ>£I  %  ÊE>�=  ¸U  a>�C  À³[�  ¬[É²    
;ÍÉF·j¶= ¬®=Ç»·¶

6p>¯¿¶= ¹Ø] ÍÉ¶>J¶= G¾=Ç�= Ë+gfE?
 ÍÉE>�×= G¾=Ç�= ÍÈÕe ÌeÆfuÆ ¹>»³¶= ½b¢ ½ÇÃ«º     

 *¸ÂÙ= ¤º Í®Ø£¶= � ÍÉF·j¶=Æ
 ÍQ>U Àº ¤F¿I >º >F¶>¦ Í¯Â=f�= ¸ÉQ � L>¢=fr¶=     

 *L=d¶= L>FMCÆ ¹Ø¯Ji×= �C Ì>J«¶=+ ÎJ«¶=
 f�¾ L>ÃQÆ Ì>J«¶= Æ? ÎJ«·¶ ÁÇ³È Á? Ê£ÉFì¶= Àº     
 ¼�ÇÉºÆ ÀÈf]Û= f�¾ L>ÃQÆ ¤º ze>£JI ¹ÇÉºÆ
 ¹Ç·U Æ? ¼Â>«I �C ¹ÇqÇ¶= ÎJ«¶= Á>³ºDE À³¶Æ

 *½=br¶=Æ ÍÃQ=Ç�= Àº ×bE �iÆ
 ÍÉF·j¶= ¬®=Ç�= ¤º $ Ê¾Æ>£J¶= % ÊE>�Ý= ¸[º>£J¶=     
 À¢  e=Ç�=Æ  OÈb�=  Íìi=ÇE  ¼JÈ  f{  Àº
 =c>º  ¼Ãª  Ë?  (Ð>¿EÙ=Æ  ¸ÂÙ=  f{ Àº  L>£®ÇJ¶=

 *f]Û= Àº f{ ¸² ¤®ÇJÈ
 Í[[+°Â=f�= Ìb¢>jºÆ ¹>rI×= L=Ç¿® XJª ÌeÆf[u    
 Ð>¿E  ¤ÉìJjÈ  ÎJU Í¶ÆÖjºÆ Í·¯Jjº  ÍÈÇÂ  Ð>¿E  �

 *ÍÉE>�C ÍÉ·F¯Jjº L>®Ø¢ Í³Fm

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
*ÍF·ì¶= Î·¢ ¥gÇI ¥ÇuÇ�>E Íq>] L=fn¾ LfªÇI =c=  

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �
 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?

 *Íieb�= ¸]=a L>®Ø£¶= Í³Fm
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١٢٢

ورقة العمل رقم ٤-١: 

علاقتي مع أهلي

 ¥ÇuÇ»·¶ ¬®Çº Àº fN²?  f²c À³� *Å>¾a?  ÍUÆfì�=  eÇºÙ= Àº ¸² Å>� ´IfiÙ ÍÉF·iÆ ÍÉE>�=  ¬®=Çº f²c 6HÇ·ì�=
 *bU=Ç¶= ¥ÇuÇ�= tÇr~ �·iÆ ÊE>�= ¬®Çº f²c Æ? (bU=Ç¶=

 ¸ÂÙ= Àº �·i ¬®Çº                    ¸ÂÙ= Àº ÊE>�= ¬®Çº                                                          

 Íi=eb¶= Î·¢ ¤ÉRnJ¶=
 K®Ç¶= �ªÇI (Ìb¢>j�= %

$�= (ÍFi>¿�= Æf�¶=Æ

 �¶= ÍÉ¾ÇÈh«·J¶= Sº=�¶= e>ÉJ]=
>ÂbÂ>m?

 kEØ»·¶ e>ÉJ]= Í¯Èf{

 ÊI>¯Èbq + ÊÑ>®bq? e>ÉJ]=

 Î·¢ ¹>N�=Æ Ê¶ ÌÆb¯¶= ¼Èb¯I
 Á? �¾ÆbÈfÈ �¶= ÍÉ«É³¶=

 >ÃE frI?

 Ë+ GJ²= % �»ÃÈ f]A ¥ÇuÇº
6$ >¿Â ¥ÇuÇ�=



١٢٣

معلومات مساعدة للمدرب: 

المراهقة وشبكة 
العلاقات داخل 
الأسرة

 Àº  ÍÉ¢>»JQ×=  L>®Ø£¶=Æ  (Ê¢>»JQ=  ÍÉ£ÉFìE  Á>j¾Ý=
 ÍÈfiÙ=  L>®Ø£¶>ª  *Á>j¾C  ¸²  Ì>ÉU  �  ÍÉi>iÙ=  eÇºÙ=
 ÍÉ¢>»JQ= Íieb�= � L>®Ø£¶=Æ (ÍÉ¢>»JQ= Í®Ø¢ À¢ �£I
 Í®Ø¢ À¢ Ìe>F¢ ÄE ½Ç¯¾ OÈbU ¸² Á? b� =d³ÂÆ *>vÈ?
 ÊÃª  (Í®Ø£¶=  >ÃÉª  ½ÆbI  �¶=  Ìb�=  ¬·J�  b®  *ÍÉ¢>»JQ=
 Æ?  Ì>É�=  Ïbº  ÁÇ³I  b®  Æ?  °Ñ>®a  Àº  fN²Ù  ½ÆbI  ×  b®
 � Í¶>ºh¶= ¸Nº (ÄI>ÉU � Í¿É£º Í·Ufº ¹=Ç{ Á>j¾Ý= °ª=fI

 *Í£º>�= Æ? Íieb�=

 ¤®Ç�=  ÊÂÆ  (¤»J�  Ë?  Ð>¿E  � �ÆÙ=  Í¿F·¶=  ÊÂ  ÌfiÙ=  
 ÍÉj«¿¶=  L>i=eb¶=  K£�?  b®Æ  *Á>j¾Ý=  Ð>¿F¶  ¹ÆÙ=
 Á>j¾Ý= ÍÉr^m ÀÈÇ³I � ÌfiÙ= ÍÉ»Â? Î·¢ ÍÈÇE�¶=Æ

*Ì>É�= � ÄJ¾>³º ¸É³nIÆ

 *¹>«{Ú¶ Í»É·i Ì>ÉU Ð>¿E � l>iÙ= fR�= ÊÂ ÌfiÙ=Æ 
 *ÄÈb¶=Æ ¸F® Àº ÍÈ>¿£¶=Æ ÍÈ>¢f·¶ ÍQ>} >«É£u ¸«ì¶= b¶ÇÈ
 ÌfiÙ=  ÁDª  =d¶  *ÄÈb¶=Æ  À¢ ÍJÉ¶Ø¯Ji=  bÈhI  Ç»¿È  >»·²Æ
 >ÃÈaÖÈ �¶= e=ÆaÙ= �E L>®Ø£¶=Æ ¸«ì¶= >ÃÉª  @n¿È  �¶=
 ÄJVq �Æ (Ä²Ç·iÆ ¸«ì¶= ÍÉr^m � fMÖI Í·Ñ>£¶= a=fª?
 L>®Ø£¶= � ¸·] Ë? aÇQÆÆ *ÍÈbj�=Æ ÍÉ«{>£¶=Æ ÍÉ·¯£¶=
 �E=Æe aÇQÆ ½b£ª *Ð>¿EÙ= ÍÉ³·jº Î·¢ fMÖÈ ÌfiÙ= ¸]=a
 ¸²>nº  ÍjÈfª  ¥Ç®Ç¶=  Æ?  ±Øì¶=  Æ?  ÀÈb¶=Ç¶=  �E  ÍÈÇ®

 *Å�¦Æ Á>ºaÝ>² + ÍÉ¢>»JQ=

 H>�C  Ïb£JI  ¸ÂÙ=  °I>¢  Î·¢  Ì>¯·�=  L>É¶ÆÖj�=  ÁC
 ÍQ>} ¹>«{Ù>ª *Ä¶ kF·�=Æ ¸²@�= �º@IÆ ÄJÉ»jIÆ ¸«ì¶=
 Àº ÄI=c eb¯¶>EÆ â>£º ½Ù=Æ HÙ= Àº Á>¿�=Æ ÍÈ>¢f¶= �C

*ÍÉ¶ÆÖj�=Æ ½>»JÂ×=
 Î·¢  Ð>¿EÙ=  Å>�  ÀÈb¶=Ç¶=  L>É¶ÆÖjº  ¬É¿rI  À³�Æ

 6Ê¶>J¶= ÇV¿¶=
*ÍÉ»j�= ÍÉE�¶= ÍÉ¶ÆÖjº    

 ÇÂ >º ¸³E f³«¶= ÀÈÇ³I 6ÍÉ·¯£¶= ÍÉE�¶= ÍÉ¶ÆÖjº    
 *Íª>¯N¶=Æ ½Ç·£¶= Àº ¤ª>¾

 ÍÉr^m ÀÈÇ³I bÃE ÍÉj«¿¶= ÍÉE�¶= ÍÉ¶ÆÖjº    
 *>Ã¾=hI=Æ >Ã·º>³IÆ Í[[+ ÀE×=

 ´¶>¿ÂÆ *�£º f»¢ Î·¢ frJ¯I × Ìf»Jjº ÍÉ·»¢ ÍÉE�¶= ÁC
 ÀºÆ *ÍÉE�¶= ÍÉ·»¢ >�Ø] Àº ¸ÂÙ= le>� ÌbÈb¢ ¸Ñ>iÆ
 ¸Ñ>iÇ¶= X�? Àº ÊÂÆ (ÌÆb¯¶>E ÍÉE�¶= ¸Ñ>iÇ¶= ÅdÂ ¼Â?
 â>Éj«¾  ¼Ã¿ÈÇ³IÆ >É¯·] Ð>¿EÙ=  a=b¢C  � ÌfMÖ�=  ÍÉ»É·£J¶=

 *¸Ñ>iÇ¶= Àº >Â�¦ G¾>Q �C (>É¢>»JQ=Æ

 (Í¯Â=f�= Ài � ¼ÃÑ>¿E?Æ ¸ÂÙ= �E Í®Ø£¶= s� >»ÉªÆ
 Ìa×Æ  :  Î»jI  Í·Uf�=  ÅdÃª  *fIÇJ¶>E  Í®Ø£¶=  ÅdÂ  ¼jJI
 ¸F® Àº Í¯Ér·¶= ÍÈ>¢f¶= À¢ `Øj¾= ÍÉ·»¢ >Ã¾Ù : ÌbÈbQ
 Æ?  Ì>J«¶=  ¸]bI Ê² Í·¯JjºÆ ÌbÈbQ ÍÈÇÂ fÈÇìJ¶  ¸ÂÙ=
 ¸³nE >ÃJÉr^mÆ >ÃI=c Ð>¿E ¹Æ>�Æ ¤i=Æ �>¢ �C H>n¶=
 ¤ºÆ (Í·Uf�= ÅdÂ � *â×ÇÒjº â>r^m ÁÇ³I Á?Æ (¸¯Jjº
 Íª>³E  TÇv¿¶=  �C  aÇ¯I  �¶=  L=eÇìJ¶=Æ  L=�§J¶=  ÐbE
 À¢ ¹Ø¯Ji×= �C ÍQ>�= GFjE ¥=fr¶= ?bFÈ  (ÄI>ÈÇJjº
 Í[[+ °Â=f�= bÈfÈ �¶= ÍÈ>»�=Æ ÍÉ£FJ¶= ÁÇ·N� ¼Ã¾Ù (¸ÂÙ=

 *>Ã¿¢ a>£JE×=

شبكة العلاقات مع الأهل تشمل: 
 *L=Ç]Ù= (ÌÇ]Ý= (½×? (HÙ= 6ÌfiÙ=    *-

 *¹=Ç]Ù= (½>»¢Ù= (Ìb�= (b�= 6ÌbJ»�= ÌfiÙ=    *.
 *¼Â�¦Æ (Í»£¶= TÆg (¼£¶= ÀE= (K]Ù= TÆg    */

 ¸ÂÙ= �E L>®Ø£¶= � LØ³n�= bÈ=hJI eÇr£¶= fº Î·¢
 b®Æ ¼Ã¾Ç»Ã«È × ¸ÂÙ= Á? Ð>¿E Ù= f£nÈ >¾>ÉU?Æ *Ð>¿EÙ=Æ
 eÇ£m µ>¿Â ÁÇ³È (>â¾>ÉU?Æ *¬¿£·¶ Ì>J«¶= Æ? ÎJ«¶= zf£JÈ
 â>¾>ÉU?Æ  *L=Ç]Ù=Æ ÌÇ]Ý= �E Í·º>£�=  � Ì=Æ>j�=  ½b£E
 ÇÉv¶= ½>º? ¼ÃÑ>¿E? ÁÇº�� × Æ? (â>º>³U? ¸ÂÙ= ebrÈ
 Á? �C af«¶= aÇ¯I Í·º>£�= ÅdÂ ¸² *=d³ÂÆ***KÉF¶= � Æ?

 6�J¯ÈfìE Äj«¾ À¢ ¤ª=bÈ Á? � f³«È

 *LÇ³j¶=   *-
 *ÍºÆ>¯�=    *.

 XQ>¾  ¹>rI=  ÀÈÇ³I Î·¢ Á=b¢>jI × Á>J¯Èfì¶=  Á>I>ÂÆ
 *¸ÂÙ= ¤º
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 G�  °Â=f�>ª  *L>£®ÇJ¶=  ØJ]=  Àº  Ø�=  =dÂ  ¤F¿È
 f¢>nº Ä¶ Su>¾ s^n² ¸º>£È  Á?  G�Æ \f�=Æ ÇÃ·¶=
 fº=ÆÙ= Àº Í»Ñ>® ÄQ=ÇÈ Ä¿³¶Æ *½=�U=Æ Í»É®Æ kÉi>U?Æ
 � Í[+°Â=f�= �C ÁÆf�¿È ¸ÂÙ>ª *L>EÇ£r¶=Æ L>¢Ç¿»�=Æ
 ¸F¯Jj�= Àº >[[+ ÄÉ·¢ Ç�=Æ °·¯¶= f¢>n� Í·Uf�= ÅdÂ
 f£nÈ ´¶d²Æ *Í[+°Â=f�= ÍÈ>� ¸³m Ë@E ÁÆbÈfÈÆ (¹ÇÃ�=
 ¼Ã¿¢ b£JFI �¶= ¼ÃJ¿E= Æ? ¼Ã¿EÝ Ê¾=bQÆ Á=b¯«E ¸ÂÙ=
 >»² *>ÃJÉr^m � eÇìI ?bFIÆ >ÃE t>] Ë?e >� XFrÈÆ
 ¤uÇ¶=  ¤º  ÁÇ·º>£JÈ  ¬É²  ÁÇªf£È  ×  >º  =�N²  ¸ÂÙ=  Á?

 *Ê·»¢ Æ? °É®a ¸³nE l>j�=

 6¹Ø] Àº L=fIÇJ¶= ÅdÂ Àº ¬É«^J¶= À³�

 OÉ} Ð>¿EÙ=Æ ¸ÂÙ= �E Su>¿¶=Æ XÈfr¶= e=Ç�=    *-
 Î·¢  =Ç·r�Æ  =Çn®>¿ÈÆ  =Ç¶>jÈ  Á?  ÁÇ£ÉìJjÈ

 *¼ÃJ·Òi? Î·¢ ÍEÇQ?
 À[[Èf]Û= f¢>[[[n� H>[[[[n¶=+ Ì>[[J«¶= Ì>[[[¢=fº    *.

 *¼ÃjÉi>U?Æ
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شبكة العلاقات في مرحلة المراهقة:
العلاقات داخل المدرسة

   
 Í³Fm Î·¢ hÉ²�¶= ¤º Í¯Â=f�= Í·Ufº � Í·q>�= L>®Ø£¶= Í£ÉF{ ¼Ãª Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

*Íieb�= ¸]=a L>®Ø£¶=

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 Íieb�= � L>®Ø£¶= Í³Fm Í£ÉF{ Ín®>¿º *-    
 *¼ÃI>®Ø¢Æ ¼Ã«®=Çº Î·¢ Íieb�= ¸]=a L>®Ø£¶= >ÃÉª fMÖI �¶= G¾=Ç�= bÈb�  *.   

 *L=�M@J¶= ÅdÂ ¤º ¸º>£J·¶ ÍFi>¿�= ¸Fj¶= bÈb� */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi    

 ; Ê·¢ Íieb�= fMÖI ¬É²  6.)0 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   
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مجريات اللقاء: 

١. مقدمة:                      ٥ دقائق 
 Í³Fm  À¢  OÈb�=  ¸»³JjÉi  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+  XuÆ
 ÍÉ¢>»JQ×=  �>iÆÙ>E  Í[+°Â=f�=  ¤»�  �¶=  L>®Ø£¶=
 Í[[+°Â=f�=  L>®Ø¢  Î·¢  Ð>¯·¶=  h²�iÆ  *>[[+  Ä¶ÇU  Àº
 Àº =�F² =ÐhQ ¸³nI Íieb�=  Á? e>FJ¢>E  (Íieb�=  ¸]=a
 Ê¢>»JQ×=  ¼ÂÇ�  � fMÖIÆ  �¯Â=f»·¶  ÍÉ¢>»JQ×=  Ì>É�=

 Ëf³«¶=Æ �f£�= ¼ÂÇ� � >ÂeÆa G¾>Q �C (Êj«¿¶=Æ

٢.شبكة العلاقات داخل المدرسة:
                                ١٥ دقيقة  
 Àº  (Íieb�=  ¸]=a  L>®Ø£¶=  Í³Fm  ¹ÇU  >m>¯¾  Ë+fQ?

) 6Ê·È >� ½>É¯¶= ÍF·ì¶= Àº G·ì¶= ¹Ø]

 L>®Ø¢ ¼ÃE ¼ÃìEfI  ÀÈd¶=  t>^mÙ= L>¢Ç»� a=b£I
 *Íieb�= ¸]=a

 *>Ã¿º Í¢Ç»� ¸² ¤º Í®Ø£¶= ÍÉÂ>º XÉuÇI
 Í·Nº?  Ð>ì¢C  ¤º  (¼ÃÉ·¢  Í®Ø£¶=  ÌdÂ  �M@I  Ïbº  XÉuÇI
 =dÂ ¸»nÈ Á? Ë+¹Æ>U ÍÉF·j¶=Æ ÍÉE>�×= L=�M>J¶= Î·¢
 Á>R·¶=Æ (Ð>®bqÙ= Í·mÆ (½>¢ ¸³nE ÍF·ì¶= ¤»J� p>¯¿¶=
 (Íieb�= Ìe=aCÆ (ÍÉjÈebJ¶= ÍÒÉ�=Æ (ÍF·ì¶= >ÃÉª µe>nÈ �¶=

   *�=

٣. تأثير المدرسة على الطلبة ودور 
الطلبة تجاهها:                ٢٠ دقيقة 

  6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 ; Ê·¢ Íieb�= fMÖI ¬É²  6.)0 ¼®e ÀÈf»J¶=

 Íieb�= ¸]=a L>®Ø£¶= Í³Fm �M@I ÍF·ì¶= ¼Ã«È Á? 6b�=
 =Æab� ¼M (>ÂÇFjJ³È �¶= L=a>£¶=Æ ¼Ã«®=Çº Î·¢Æ ¼ÃÉ·¢

*L=�M@J¶= ÅdÂ ¤º ¸º>£J¶= Í¯Èf{

الخطوات: 
 ¸»£¶= Í®eÆ Àº Í^j¾ Í[[+G¶>{ ¸² Î·¢ Ë+ ¥gÆ   *-

 ; Ê·¢ Íieb�= fMÖI ¬É² 6.)0 ¼®e
 ÁÇFJ³È OÉ} (Ëafª ¸³nE Í®eÇ¶= ÍÒF£I Ë+ G·{=     
 ¸³nE  Íieb»·¶  ÍÉF·j¶=Æ  ÍÉE>�×=  L=�M@J¶=
 ÁÆab�Æ  (Í®eÇ¶=  �  ÍUÆfì�=  ¬®=Ç�=  Å>�  ½>¢

 *>Â�É§I Æ? L=�M@J¶= ÅdÂ hÈh£I Ç� ¼ÃJÉ¶ÆÖjº

 ÁÆf£nÈ �¶= ¬®=Ç�>E ÐbF¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ë+OU    *.
 *Í®eÇ¶= � ae=Ç¶= GÉI�¶>E kÉ¶Æ >ÃJÉ»Â@E

 x£E \f{ ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= (°Ñ>®a 4)3 b£E   */
 ÍÉ¶>J¶=  Í·ÒiÙ= Ë+ÄQÆ *>ÃÉ·¢ =ÇE>Q? �¶= ¬®=Ç�=

 6p>¯¿¶= Î·¢ OV·¶

;â>ÉE>�= Æ? â>ÉF·i �M@J¶= =dÂ ��J¢= =c>�     
 � Lf²c �¶= Àº % L>¢>»�= Æ? L>Ã�= ÊÂ >º    

 ;�M@J¶= =dÂ ¼¢bI �¶= $ ÅØ¢= p>¯¿¶=
 Å>�×=  �  ¸»£I  L>¢>�  Æ?  L>ÃQ  ´¶>¿Â  ¸[Â    

 ; Ä¶ k²>£�=
 L>Ã�= ÅdÂ ¬®=Çº Î·¢ =ÆfMÖI Á?  À³� ¬É²    

;´·I  Æ?
 b¢>jÈ Á? À³� ¸Â $ ÍÉF·j¶= L=�M@J·¶ ÍFj¿¶>E %    
 �É§I Î·¢ Íieb�= Te>] Àº L>ÃQ ÍÈ? Æ? ¸ÂÙ=
 (¼£¾ H=Ç�= Á>² =cC ; × �Æ ¼£¾ � ; �M@J¶= =dÂ

 ; ¬É²Æ b¢>jÈ Á? À³� À»ª

٤.تلخيص وتقييم:             ٥ دقائق 
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

 *Ð>¯·¶= =dÂ � >ÃÉ¶C ¸qÇJ¶= � �¶= L>Q>J¿Ji×=

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=

 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?
 *¤»J�= � L>®Ø£¶= Í³Fm
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ورقة العمل رقم ٤-٢: 

المطلوب: كيف تؤثرالمدرسة عليّ ؟

المطلوب: 
 ¼M (�M@J¶= =dÂ Pb� ¬É² XÉuÇI ¤º (ÍÉ¶>J¶= ¬®=Ç�= Àº ¬®Çº ¸² Î·¢ �·i Æ? ÊE>�C ¸³nE Íieb�= fMÖI ¬É² (â×Æ?

 *�·j¶= fMÙ= �É§I Æ? ÊE>�Ý= fMÙ= hÈh£I � �É¶ÆÖjº abU?
 *>Â�¦ �C ¸¯J¾= ¼M (>ÃJÉ»Â@E f£m? �¶= ¬®=Ç�>E ×Æ? ?bE?

 �M@J¶= =dÂ Å>� �É¶ÆÖjº                      Íieb�= L=�M@I                                   

 ÍEÇ·ì�= ¬Ñ>�Ç¶>E ½=hJ¶×=

¼·£J¶= � ÍF¦f¶=

 Íi=eb¶=Æ G£·¶= �E K®Ç¶= ¼É�¿I

 ÌbÈbQ L>®=bq Gj²

 ½>�¿¶= ½=�U= ¼·£I

 ÍÉr^n¶= L=e>Ã�= eÇìI

 Ê·Â? >Ã·F¯È  × L=a>¢ ¼·£I

Íº>£¶= L>³·J»�=  ¤º ¸º>£J¶=
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معلومات مساعدة للمدرب 

شبكة العلاقات داخل 
المدرسة

 (LØÑ>£¶= ¼�£º L>ÈÇ¶Æ? Íieb�=Æ ¼É·£J¶= ¥ÇuÇº ebrJÈ
 ¸Ér� ÏÇJjº � Ïf¾ >¿¶g >º Í¶ÆdF�= aÇÃ�= ÅdÂ ¼¦eÆ
 âØ£ª Íieb�= b¢>jI ¸Ãª *Å>¿»J¾ >º �¦ Íieb�= � >¿EØ{
 �f£�=Æ Ëf³«¶= Ç»¿¶=Æ ¼É·£J·¶ Gi>¿�= Ç�= �ªÇI Î·¢

;ÍF·ì¶= Ïb¶

 ËhÈf¦ ¸ÉºÆ ÍÉ£ÉF{ ÍF¦e aÇQÆ k«¿¶= Ð>»·¢ ¼�£º ¤»�
 =d³Â ¼ÂÆ (¹>«{Ù= ¤É� Ïb¶ ÍÒÉF¶= >n³Ji=Æ ¼·£J·¶
 fÂ>�º ÁC *>É¢>»JQ=Æ >Éj«¾Æ >É·¯¢ ÁÆeÇìJÈÆ ÁÇ»¿È >�C
 >ÂeÇÃ� L×>� Á? ×C (Á>j¾Ý= f»¢ ¹=Ç{ Î¯FI ÍF¦f¶= ÅdÂ
 × (´¶d¶Æ *f]A �C s^m ÀºÆ f]A �C Ài Àº ¬·J�
 �É�= ¤»J�=Æ ÍF·ì¶= Ì>ÉU À¢ ¼·£J¶= ¥ÇuÇº ¸rª À³�

 *Íieb�= ¤»J� ´¶c � >� (¼ÃE

 ÍÉ·¯£¶=  L>É·»£¶=  GÈebI  �  Íº>Â  Í«É�Æ  Íieb»·¶
 Ê«{>£¶=Æ  Ê¢>»JQ×=  Ç»¿¶=  gh£I  â>vÈ?  ÊÂÆ  *Í«·J^�=
 b® *Ëf³«¶=Æ Ê·¯£¶= Ç»¿¶= >ÃÉª gh£I �¶= >ÃI=c ÍQeb¶>E
 Àº Í[+°Â=f�= f�¾ � ¹h¿�= À¢ â=�N² Íieb�= ¬·J� ×
 L>FQ=Ç¶=Æ HÙ= ¸� ¸� leb�>ª *Íì·i ebrº >Ã¾? OÉU
 °ÉvÉª *Í«·J^�= ¸ÂÙ= G¶>ìº À¢ â=�N² ¬·J� × ÍÉieb�=
 Í²f£º � ÁÇ·]bÈÆ ÍÉieb�= �¾=Ç¯¶=Æ fº=ÆÙ>E ÁÇ¯Â=f�=
 ebrºÆ Íì·j¶= hºe ¼Ã¾ÆfÈ ÀÈd¶=   �ieb�= ¤º ÌbÈbQ
 >»² Íieb�>E ÁÇ¯Â=f�= °ÉvÈ × b¯ª (´¶c ¤ºÆ *fº=ÆÙ=
 Àº  >ÃÉª  >º  ¤º  Íieb�=  ÁÇF�  b®  ¸E  *¹h¿�>E  ÁÇ¯ÉvÈ
 Í¢Ç¿Jº  L>®=bq Íieb�=  � ÁÇFjJ³È  ¼Ã¾Ù (aÇÉ®Æ  ¼�¾
 >nJ²= lÆeb¶= x£E ¹Ø] Àº ÁÇ£ÉìJjÈÆ (ÌabRJºÆ

 *>Ã¯É¯�Æ ¼ÃI=c

 Àº Í�>¾ LØ³nº Àº (>¿£»J� >Ã¿ºÆ (Íº>¢ L>£»J�= Ê¾>£I
 L=a>£¶=Æ ¼É¯¶= ½>�¾ � fMÖÈ ¸³nE eÇìJ¶=Æ �§J¶= Í¢fi

 Á? � ÍEÇ£r¶= À»³I À³¶Æ *¤»J�= � ÌbÑ>j¶= bÉ¶>¯J¶=Æ
 (¹>£ª ¸³nE ÊQÇ¶Ç¿³J¶= ½b¯J¶= Ì=e>� ¤ìJjI � >¿ie=bº
 le=b�= � ÍF·ì¶= Ä»·£JÈ >º �E ÌÇRª PÆbU �C Ïa? >�
 ÍÉQe>�=  Æf�¶=  Á?  >»²  *ÍÉ·»£¶=  Ì>É�=  �  Ä¾Æb�  >ºÆ
 Ð=Çi (Íieb�= ¸]=a ¬¿£¶= ÌfÂ>� ¼RU Ìa>Èg � K»Â>i

*�ieb�= ¸F® Àº Æ? ¼Ãj«¾? ÍF·ì¶= ¸F® Àº

 Í®>¢C  �C  ËaÖÈ  Ê£ÉF{  �¦  ¤uÆ  Íieb�=  �  ¬¿£¶=  ÁC
 ÍÈÇE�¶= >Ãª=bÂÙ Íieb�= °É¯� ½b¢Æ ÍÉ»É·£J¶= ÍÉ·»£¶=

 *ÍÉ»É·£J¶=Æ
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شبكة العلاقات في مرحلة المراهقة:
العلاقات في المجتمع

 Í³Fm Î·¢ hÉ²�¶= ¤º Í¯Â=f�= Í·Ufº � Í·q>�= L>®Ø£¶= Í£ÉF{ ¼Ãª Î·¢ ÍF¶>{ Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º 
 *¤»J�= � L>®Ø£¶=

الأهداف:  
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *½>¢ ¸³nE ¤»J�= � L>®Ø£¶= Í³Fm Í£ÉF{ Ín®>¿º *-   
 *Í«·J� ÍÉ¢>»JQ= f{@E �>FIe×= ÍÉ»Â? À¢ �F£J¶= *.   

 *af«¶= ÍÉr^m fÈÇìI � ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶= >ÃVÉJI �¶= tf«¶= Àº Ìa>«Ji×= ¸Fi bÈb� */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة:  
 �m>F{ (ÌeÇFi  
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مجريات اللقاء: 

١.المقدمة:                      ٥ دقائق 
 À¢  OÈb�=  ¸»³JjÉi Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  ÍF·ì·¶  Ë+  XuÆ
 ÍÉ¢>»JQ×= �>iÆÙ>E Í[[+°Â=f�= ¤»� �¶= L>®Ø£¶= Í³Fm
 ¸]=a Í[+°Â=f�= L>®Ø¢ Î·¢ Ð>¯·¶= h²�iÆ >[+ Ä¶ÇU Àº
 ÅdÂ  �  ÍÉ¢>»JQ×=  Ì>É�=  Á?  Íq>]Æ  (½>¢  ¸³nE  ¤»J�=
 �¯Â=f�=  �  fMÖIÆ  �F²  ¸³nE  ¥>jI×>E  d]@I  Í·Uf�=
 ¼Ã«®=  ÇºÆ  ¼ÃJÉr^m  Ç�  �  Íq>]Æ  (ÍÉU>¾  Àº  fN²?

 *ÍÉ¢>»JQ×=

٢. شبكة العلاقات في المجتمع:
                                ١٥ دقيقة 
 ÀÈd¶= ÌfiÙ= Te>] a=fªÙ= a=b£I ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=   
 ¸Ri  *¼�J¿º  ¸³nE  Æ?  â>ÉºÇÈ  ¼Ã£º  ÁÇ³J�Æ  ÁÇ·º>£JÈ
 �ì� ¸³m Î·¢ �Ñ>�= Î·¢ ÌeÇFj¶= Î·¢ L>E>QÝ= Ë+
 a=fªÙ=Æ ÌfÑ=b¶= �iÆ � Í[[ +G¶>ì¶= ÁÇ³È OÉ} (ËfÑ=a

 *¼�ÇU Àº ¼Ã¾Æf²dÈ ÀÈd¶=

 a=fªÙ=  Ð×ÖÂ  ¤º  L>®Ø£¶=  Í£ÉF{  ¹ÇU  â>m>¯¾  Ë+fQ?
) 6¸Nº Í·Òi@E Í¾>£Ji×>E

 � ¬·J�  ½?  >ÃI=c  ÌÇ¯¶>E  L>®Ø£¶=  ÅdÂ  ¸²  ¸Â   
 ;¬É² ; >ÃIÇ®

 �§JI ÎJº ; �§JI ½? ÍJE>M L>®Ø£¶= ÅdÂ Î¯FI ¸Â    
 ; =c>� ;

 Í�ª>V»·¶ >ÃE ½=hJ¶×= >¿É·¢ >º �Æfm µ>¿[Â ¸Â    
 ; L>®Ø£¶= ÅdÂ Î·¢

 (L>jiÖº + Í¢Ç»R»² ¼Ã£º ¸º>£J¾ Àº µ>¿Â ¸Â    
 ; a=fª@² ÍÉr^n¶= ¼ÃJ«rE kÉ¶

 ÄI=c  �ì^�=  Î·¢ �]Ù=  ¹=Öj¶=  À¢ L>E>QÝ=  Ë+  ÁÆa
 *Ïf]?  Í¯Èf{ ÍÈ@E  Æ?  ¬·J� ÁÇ·E  a=fªÙ=  À¢ >ÂhÉ�  ¤º

) 6Ë+¹@i=
 ¤º L>®Ø£¶= À¢a=fªÙ= ¤º L>®Ø£¶= ¬·J� ¬É²    

 *L>¢>»�= Æ? L>jiÖ�=
 =dÃE  Í¢Ç¿Jº  =f{?  ¤º  L>®Ø¢  aÇQÆ  ÍÉ»Â?  >º    

 ; eb¯¶=

٣. الفرص والقيود الاجتماعية:
        ٢٠ دقيقة
 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?    

 ÍÉ¢>»JQ×= aÆb�= 6/)0 ¼®e ÀÈf»J¶=

 bÉ¯I  �¶=  ÍÉ¢>»JQ×=  aÆb�=  ÍF·ì¶=  ¼Ã«È  Á?  6b�=
 XÉJI �¶= L>É¾>³ºÝ= =Æab� Á?Æ (¤»J�= ¸]=a ¼ÃI>®Ø¢
 b� �¶= aÇÉ¯¶=Æ ¼ÃI=c À¢ �F£J¶=Æ ¼ÃJÉr^m fÈÇìI ¼�

 *´¶c Àº

الخطوات: 
 ÍU>jº �ªÇI Î·¢ â>£º ¤É»�= ¸»£È Á? Ë+G·{=   *-

*¬r¶= Íªf¦ � b¢>¯�= Àº ÍÉ¶>]
 â=�§q â>£Efº  ¬r¶=  Íªf¦  ze?  Î·¢  Ë+  ¼ie=    *.
 Æ?  (ÄÉª  ¬r¶=  ÍF·{  ¤É�  Ç®Ç¶  a>³¶>E  ¤jJÈ
 Æ?  b¢>¯�=  x£E  ¹>»£Ji>E  =dÃ²  >£Efº  Ë+¸³m

 *z=f¦Ù=
 Àº  >»RU �²?  f]?  â>£Efº  Ë+¸³m Æ?  Ë+¼[ie=    */

 *¹ÆÙ= ¤Ef�= ¹ÇU
 ¸]=a  â>£É�  Ç®Ç¶>E  ÍF·ì¶=  ½Ç¯È  Á?  Ë+  G·{=   *0
 ¤Ef�= ¸]=a ¼ÂÆ =ÇºÇ¯È Á? Ë+G·{= *¹ÆÙ= ¤Ef�=
 À²>ºÙ= =Ç¶a>FJÈ Á? ¸Nº (½>Ã�= Æ? L>²f�= x£FE

 *¼Ã¿ÉE >»Éª $ ØNº ÍFÉ¯U % >º >uf¦ =Ç·®>¿JÈ Æ?
 ¤Ef�=  �C  =Ç·¯J¿È  Á?  Ë+G·{=  (°Ñ>®a  Ìb¢  b[£E   *1
 >ÃE =Çº>® �¶= ½>Ã�=Æ L>²f�= =Æef³È ¼M (�F³¶=

 *¹ÆÙ= ¤Ef�= ¸]=a ¼ÂÆ
 GÉIfI =ÆbÉ£È Á? ¼Ã¿º Ë+G·{= (Ïf]? °Ñ>®a b£E    2
 *¼Âb¢>¯º �C =ÆaÇ£È Á=Æ K¾>² >»² ¬r¶= Íªf¦
 ÄE  =Çº>®  >º  Å>�  ¼Âf¢>nº  ¹ÇU  >m>¯¾  Ë+f[Q?   *3

 ) 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= ½=b^Ji>E

 ; �§q ¤Efº ¸]=a ÁÇ£»RJº ¼J¾=Æ  ¼²eÇ£m ÇÂ >º    
 ; >»RU �²? ¤Efº � ¼J¾?Æ ¼²eÇ£m XFq? ¬É²   

 Ø]=a  ¼³I>®Ø¢  Î·¢  ÀÈf»J¶=  =dÂ  k³£¿È  ¬É²   
 ; ¤»J�= ¸]=aÆ ÌfiÙ=

 Íq>]Æ (>º aÆb} bÉ¯º Ä¾? Á>j¾Ý= f£nÈ Á? Î¿£º >º    
 ; ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶= ÍÉU>¾ Àº
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 ¸Â ; ÍÉ¢>»JQ×= aÆb�= ÅdÂ ¸Nº aÇQÆ ÍÉ»Â? >º   
 ; ÌbÉ«º ½? Ìe>u >Ã·²

 ; >Ã¿º >¿«®Çº >ºÆ ; aÆb�= ÅdÂ ¤vÈ Àº
 ; =c>� ; >É·² >ÂÕ>§¶C ½? aÆb�= ¤ÉiÇI ¸vªÙ= Àº ¸Â

 >»FjU % ÍMØM Æ? �¶>Nº ÍF·ì¶= e>J� Á? Ë+ G·{=    *4
 �¶= ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶= Í·Nº? Àº $ K®Ç¶= XÉJÈ
 >ÃJn®>¿�  ÌeÇFj¶=  Î·¢  �ì^�=  �  >Ã¿ÈÆbI  °Fi
 ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº p>¯¿¶= Ë+fjÈ *>£º

)6¹>Nº ¸² ¹ÇU

 >º ; $ ¹>N�= % ¤º >¿J®Ø¢ ab� �¶= aÇÉ¯¶= ÊÂ >º     
 ; aÇÉ¯¶= ÅdÂ � e>v¶= ÇÂ >ºÆ bÉ«�= ÇÂ

 ¹>N�=  %  ¤º  Í®Ø£¶=  Àº  Ìa>«Ji×=  tfª  ÊÂ  >º     
 >¿I>UÇ»{Æ >¿«®=Çº  bÈb�Æ >¿JÉr^m fÈÇìI  � $

 ; ÍÉ¢>»JQ×=
 Í®Ø£¶= ÅdÂ b� �¶= aÇÉ¯¶= ¤º ¸º>£J¶= À³� ¬É²     
 ÅdÂ  Àº  Ìa>«Ji×=  tfª  �jVJ¶  ÊE>�=  ¸³nE

 ; Í®Ø£¶=

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � >ÃÉ¶C ¸qÇJ¶= � �¶= L>Q>J¿Ji×=

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=

 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á>E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢? 
 H>Fn¶= >� zf£JÈ Á? À³� �¶= ¸²>n�= ÏbUD² ¬¿£¶=

 *L>ÉJ«¶=Æ

معلومات مساعدة للمدرب: 

شبكة العلاقات داخل المجتمع
 eÇºÙ=  ¼Â?  Àº  Í¯Â=f�=  Í·Ufº  �  ÍÉ¢>»JQ×=  L>®Ø£¶=
 �M@I  bÈhÈ  f»£¶=  =dÂ  �  Ä¾?  cC  (Í·Uf�=  ÅdÂ  hÉ�  �¶=
 ÁÇ² (¼ÃÑ>¿E? Î·¢ ¸ÂÙ= �M@I ¬�Æ (¼Ã¿ÉE >»Éª Ð>®bqÙ=
 Íì·j·¶ ebrº ¼Ã¾? Î·¢ ¸ÂÙ= �C ÁÆf�¿È ÁÇ¯Â=f�= Á?

 *>Ã¿º s·^J¶=Æ >ÂbÈb� �C ÁÇ¯Â=f�= Î£jÈ �¶=

 �C Å=Ç® ¸³E °·ì¿È Á? Í¯Â=f�= Í·Ufº � Á>j¾Ý= ¹Æ>�
 Í¯MÆ  Ä¶  ±>ªf¶=  ¸F¯I  �  G¦fÈ  ÇÃª  *ÍÉ¢>»JQ×=  Ì>É�=
 ÀÈb¶=Ç¶=  ¹Æ>U  =cCÆ  *f]Û=  k¿�=  ÍF�Æ  ÄE  Ð>®bqÙ=
 ¥>J»Ji×= � Í[[+ ÀE×= ¥>ªb¾= KF²Æ >»Ã«®Ç� ´j»J¶=
 =d¶ *ÍÉF·j¶= Æ? \Ç¿�= Ç� Í[+°Â=f�= ÄRJÈ b¯ª >[[+ÄI>É}
 °Â=f»·¶ e>É�= µfIÆ ed�=Æ ÍìÉ�= Ê]ÇI ÀÈb¶=Ç¶= Î·¢
 (Ìe>u KjÉ¶ >Ã¾? >�>{ >ÂbÈfÈ �¶= ÍÉ¢>»JQ×= Ì>É�= e>ÉJ]×

 *Ë?f¶= zfª Àº â×bE (Xr¿¶=Æ ÄÉQÇJ¶= ¼Èb¯I ¤º

 ÇÂ  >»²  ÌfiÙ=  Te>]  L>®Ø£¶=  Àº  Í·j·i Á>j¾C  ¸³¶
 L>EÇ£r¶=  ÊÂ  Í¯Â=f�=  Ài  fÂ>�º  gfE?  ÀºÆ  (>Ã·]=a
 ÀºÆ*ÀÈbÉ£r¶= Î·¢ Í[[+°Â=f�= >ÃÃQ=ÇÈ �¶= L>ÈbVJ¶=Æ
 ÍÒÉF¶=  �EÆ  Í[[+°Â=f�=  L=c  �E  Ág=ÇJ¶=  ÍÉ»Â?  ¤F¿I  >¿Â

 *>[[+ Ä¶ÇU Àº

شبكة العلاقات خارج الأسرة تشمل: -
 ÁÇ¾Ç³È OÉ} (Í·Ñ>£¶= Àº ÁÇEf¯�= l>¿¶=Æ Á=��=    *-

*¸ÂÙ= ÍE>N�
 *L>¯Èbr¶= + Ð>®bqÙ=   *.

 >¿E Í®Ø¢ ¼� ÀÈd¶= l>¿¶=Æ ÄÉª oÉ£¾ Ëd¶= Ê�=   */
 *fm>Fº �¦ Æ? fm>Fº ¸³nE

 *L>ºb�= >¿¶ ½b¯I �¶= L>jiÖ�=Æ Ëa=Ç¿¶=    *0
 *t>^mÙ= Àº ¼Â�¦Æ    *1

 (�r® K®Æ b£E ÊÃJ¿IÆ ÌfE>¢ ÁÇ³I >º L>®Ø£¶= ÅdÂ ÀºÆ
 ÅdÂ Àº Á? >»² *f»£¶= ¹Ç{ >�eÆ (ØÈÇ{ ½ÆbÈ >Ãv£EÆ
 (Á=��= Æ? Ð>®bqÙ>² (ÊºÇÈ ¸³nE ÄE ´J� >º L>®Ø£¶=
 L>®Ø£¶= ÁÇ³I b® *Ìb¢>FJº L=�ª Î·¢ ÄE ´J� >Ãv£EÆ
 af«¶=  ÍÉr^m  Î·¢  =�M@I  fN²?  ÍÉºÇÉ¶=Æ  bºÙ=  Í·ÈÇì¶=
 ¸³nE f� L>®Ø¢ ´¶>¿Â Á? >vÈ? ´m × À³¶Æ *Ä«®=ÇºÆ
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 *af«¶= ÍÉr^m � ÎV� × =fM? µ�I >Ã¿³¶Æ (fE>¢
 �£Ef�=  ¸Nº  Í·]=bJº  Í³Fm ÌfiÙ=  Te>] L>®Ø£¶=  ÁC  
 Êì�  �  f{>^�=  À»³I  *ÀÈf»J¶=  �  �F³¶=Æ  �§r¶=
 *>ÃÉ·¢  Í�ª>�>E  ¼JÃÈÆ  ¤»J�=  >Ã£vÈ �¶=  aÆbV·¶  af«¶=
 fºÙ=  =dÂ  *¥Ç¿�  ÇÂ  >ºÆ  \Ç»jº  ÇÂ  >º  ´¶>¿Ãª  (´¶d¶
 ¼JÈ �¶=Æ ÌfiÙ= ¸]=a � L>¢Ç¿»�=Æ L>UÇ»j�>E ÄÉFm
 ÁÙ T>J�  Í¯Â=f�=  Ài � af«¶=  À³¶Æ  (¸«ì·¶  >Ã»É·£I
 *>¾>ÉU? Ìf{>^�= �= Ä£ªbÈ b® >� (Äj«¿E eÇºÙ= ¬n³JjÈ
 � Ìf{>^�= �C �¯Â=f�= ¤ªbI b® �¶= Ïf]Ù= eÇºÙ= Àº
 ¤º  ze>£I  �  ¼Ã·£�Æ  ÍÉ¢>»JQ×=  aÆb�=  ½=�U=  ½b¢
 �C  ÍQ>�>E  ¼ÂeÇ£mÆ  hÉ»J¶=  �  ÍÈÇ¯¶=  ÍF¦f¶=  ÀÈf]Û=
 ´¶d¶Æ  *aÇÉ¯¶=Æ  aÆb�=  À¢  TÆf�=Æ  ±Øì¾×=Æ  ÍÈf�=
 ÍÈfV·¶ XÉVr¶= ½ÇÃ«�= ÁÇ¯Â=f�= GjJ³È Á? ¼Ã�= Àº
 × Ä¾? Ë? (ÀÈf]Û= L>ÈfU Î·¢ Ëb£J¶= ½b¢ Î¿£È Ëd¶=Æ

 *Í¯·ìº ÍÈfU bQÇI

 ÅaÆbU Î·¢  ª>� ÁÙ afª ¸² T>J� (Ïf]? ÍÉU>¾ ÀºÆ 
 ÁÇ³I × b® *ÁÆf]Û= >ÃÉ·¢ Ïb£JÈ ØÉ² >vÈ? ÄI>ÉqÇr]Æ
 b®Æ *aÆb�= ÍVu=Æ Í¯Â=f�= Í·Ufº � L>ÉqÇr�= ÅdÂ
 ÍÉ»Â@E =Æf£nÈ Ê³¶ Ìb¾>j�=Æ ¼¢b¶= �C ÁÇ¯Â=f�= T>J�
 =Ç¾>² ÁCÆ ÎJU ¼ÃJÉ¶Ø¯Ji=Æ ¼ÃJÉqÇr] ¼� ÁÇ³I Á?
 aÆb�= ÍÉ»Â? ¤F¿I >¿Â ÀºÆ *Ìf§rº L>®Ø¢ Í³Fm ¸]=bE
 >Ã¾@²Æ  (ÀÈf]Ü¶  ÍVu=Æ  >Ã·£�Æ  Á>j¾Ý=  >Ã£vÈ  �¶=
 zeÙ>ª *ÄJÉqÇr]Æ ÄJÉr^mÆ ÄI>ÉU Ê»� Ëd¶= T>Éj¶=
 À�  â=f�Æ  Íuf¢  ÁÇ³I  T>Éi  Æ?  aÆbU  ÁÆbE  ÁÇ³I  �¶=
 ÁÇ³Jª  T>ÉiÆ  aÆbU  >�  �¶=  zeÙ=  k³¢  (HaÆ  GÂ

 *¤É»�= >Ãº��Æ ÌhÉ�
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العنف

 *¬¿£¶= Å>� ¼Âf¢>nº À¢ �F£J¶=Æ Ä¶>³m?Æ ¬¿£¶= ½ÇÃ«º bÈb� Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف:    
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *ÄE>Fi=Æ ¬¿£¶= ½ÇÃ«º ¬Èf£I  *-   
*Í«·J^�= ¬¿£¶= ¹>³m? a=b£I  *.   

 *¸²>n�= ¸U � ¬¿£¶= �C ÐÇR·¶= Î·¢ ÍFI��= e>MÛ= bÈb�  */   
 *ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢×= ¹>³m? Á>ÉFI  *0   

 *¬¿£·¶ zf£J¶= ¹>U � >ÃÉ¶C ÐÇR·¶= À³� �¶= L>Ã�= bÈb�  *1   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة. 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi    

 *¬r¶= ÍF·{ ab£E >Ã¿º _j¾Æ (¬¿£¶= 6-)0 ¼®e °V·�=    
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مجريات اللقاء: 

١.مقدمة:                       ٥ دقائق 
 ¸]=a  L>®Ø£¶=  Í³Fm  e>rJ]>E  (ÍF·ì¶=  ¤º  Ë+  ¤Q=e
 Í³Fm   °E>j¶= Ð>¯·¶= � Äm>¯¾ ÏfQ >»² (>ÃQe>]Æ ÌfiÙ=
 ¸²>n�= �²? ÏbUC ÇÂ ¬¿£¶= Á? Ë+ \fm= *: L>®Ø£¶=
 *L>®Ø£¶= Í³Fm e>{C � Á>j¾Ý= >� zf£JÈ Á? À³� �¶=
 Ð=Çi ¬¿£¶= Àº Í«·J� ¹>³mÙ Í[[+ °Â=f�= zf£JÈ b®Æ
 XÉuÇI ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= *>ÃQe>] Æ? ÌfiÙ= ¸]=a
 Î·¢  ÍF·ì¶=  Ìb¢>jºÆ  (Åe>M?Æ  Ä¶>³m?Æ  ¬¿£¶=  ½ÇÃ«º

 *ÄÂ>� ¼Âf¢>nº À¢ �F£J¶=

٢. ما هو العنف ؟             ١٥ دقيقة 
 \f{ ¹Ø] Àº ¬¿£¶= ½ÇÃ«º ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë+fQ?

 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ=
 ; Ä«Èf£I À³� ¬É² ; ¬¿£¶= ÇÂ >º     

 ; ¬¿£¶= ¹>³m? ÊÂ >º     
 ;¬¿£¶= �C Á>j¾Ý= @R·È =c>�     

 Æ? ¬¿£¶= ÍÃQ=Çº >¾>ÉU? G£r¶= Àº ÁÇ³È =c>�    
 ; Ä«®Æ

 ; ¬É² ; ¸²>n�= ¸U � ¬¿£¶= b¢>jÈ ¸Â      

 (Ä¶ ¼Ã»Ãª °ªÆ ¬¿£·¶ ¼Ã«Èf£I ÍF·ì¶= Êì£È Á? Ë+ ¥=e
 ¬Èf£I  �=  ¹ÇqÇ·¶  (Ä¶ÇU  ¼Ã¿ÉE  >»Éª  p>¯¾  Ëf�  Á?Æ

*¼É·i

 6Í«·J^�= ¬¿£¶= ¹>³m? Î·¢ hÉ²�¶= Ëf� Á? >vÈ? Ë+¥=e
 (Êj¿�=Æ  (Êj«¿¶=Æ  (Ëbj�=Æ  (Ê�«·¶=  ¬¿£¶=  ¸Nº

 *Ïf]Ù= ¬¿£¶= ¹>³m? Àº >Â�¦Æ

٣. تجارب مع العنف:         ٢٠ دقيقة
 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 ¬¿£¶= ¤º He>� 60)0 ¼®e ÀÈf»J¶=     

 ¹Ø] Àº ¬¿£¶= Å>� ¼Âf¢>nº À¢ ÍF·ì¶= �£È Á? 6b�=
 =Çªf¢ Æ?  >ÃÉª  â>ªf{ =Ç¾>² �¶=  He>RJ¶=  x£E ¥>Q�i=

 *>Ã¿¢

 الخطوات: 
*L>¢Ç»� 0 �C ÍF·ì¶= Ë+ ¼j®    *-

 PbU  >«®Çº  =Æf²dJjÈ  Á?  ÍF·ì¶=  À[º  Ë+  G·{=   *.
 bU?  �C  ÐÇR·¶=  ÄÉª  ÏfQ  Ä¿¢  =Çªf¢  Æ?  ¼Ã£º
 ¤º  ¬®=Ç�=  ÅdÂ  =Ç²e>nÈ  Á?  ¼M  (¬¿£¶=  ¹>³m?

 *¼ÃI>¢Ç»� � ¼ÃÑØºg

–6 Í¶>�= À¢ ÍÉ¶>J¶= L>ºÇ·£�= Í[[+G¶>ì¶= afjÈ Á? G� 

 ;PbU Ëd¶= ¬®Ç�= ÇÂ >º    
 ; ¬¿£¶= �C ÐÇR·¶= GFi >º    

 ¬¿£¶=  ½b^Ji=  Ëd¶=  s[^n¶=  e�È  ¬[É²   
;ÄªfrI

 ½? ÄÃQ=ÇÈ Á? ¬¿£·¶ zf£J�= s^n¶= À³� ¸Â     
 ; =c>�Æ ¬É² ; ×

 ; >Âa=g ½? Í·³n�= ¸U Î·¢ ¬¿£¶= b¢>i ¸Â    

 �¶= ¬®=Ç�= >Ã·]=a � Í¢Ç»� ¸² \fìI Á? b£E   */
 ¬®=Ç�=  bU?  Í¢Ç»�=  e>J�  (>Âa=fª?  >Âf²dJi=
 Íqfª  ÊVÉI?+XI?  *Ïf]Ù  L>¢Ç»�=  ÄE  µe>nJ¶

 *L>¢Ç»�= ¸»£¶ °Ñ>®a 4)3
 Le>J]= ÀÈd¶= ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{= (+  ´¶c b£E   *0
 afi  =ÆbÉ£È  Á?  >ÂÆafi  �¶=  ¬®=Ç�=  L>¢Ç»�=
 ÊVÉI  ?+XI?  *¤É»�=  ½>º?  >ÃI=c  Í¯Èfì¶>E  ¬®Ç�=

 *¬®Çº ¸³¶ p>¯¿¶= x£F¶ â=�r® â×>�

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ÍÉjÉÑf¶= �>¯¿¶= sÉ^·J¶ -)0 ¼®e °V·�= Ë + ½b^Ji=
 ¹h¿�= � >ÃIÐ=f¯¶ ÍF·ì¶= Î·¢ >Ã¿º â>^j¾ Ë+¥gÆ *Ð>¯·¶= �
 (`? (ÀÈb¶=Ç¶= bU= (âØNº % â>Fi>¿º Ä¾ÆfÈ Àº ¤º >ÃJn®>¿ºÆ

 *$ �= (Í[+°Èbq (Í[+lebº (K]? Æ?

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �

 Sº>¾�¶=  �  �]Ù=  Ð>¯·¶=  ÇÂ  =dÂ  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?
 gfE? Î·¢ ¤Èfi ¸³nE ¼ÃÉªf¢+ ¼Ãªf¢ *½>£¶= =d� �ÈebJ¶=

 *½a>¯¶= ½>£·¶ �Èe bJ¶= Sº>¾�¶= Ä¶Æ>¿JÉi �¶= ¤Éu=Ç�=
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الملحق رقم ٤-١: 

العنف
تعريف العنف: 

 Ì>¾>£º  �C  ËaÖÈ  aÇr¯º  �¦  Æ?  aÇr¯º  ¸»¢  Ë?  ÇÂ
 Ð=dÈÝ= ¹>³m? Íª>² À»vJÈÆ *ÍÉj¿Q Æ? ÍÈbjQ Æ? ÍÉj«¾
 Àº  Á>ºf�=Æ  hÉÉ»J¶=Æ  ¹Ø§Ji×=Æ  e>FQÝ=Æ  bÈbÃJ¶=Æ

 *Íq>�= À²>ºÙ=Æ Íº>£¶= À²>ºÙ=Æ ÍÈf�=

أشكال العنف: 
 *Ê¾bF¶= Ð=dÈÝ=Æ Hfv¶= 6Ëbj�= ¬¿£¶=    *-

 L=bÈbÃJ¶=Æ  L>¾>ÂÝ=  ÄÉQÇI  6Êj«¿¶=  ¬¿£¶=   *.
 *ÀÈf]Û= Á@m Àº ��=Æ ÍÉ�«·¶= L=Ð=bJ¢×=Æ

 (ÍÉj¿�=  L>mfVJ¶=Æ  L=Ð=bJ¢×=6Êj¿�=  ¬¿£¶=    */
 *ÍÉ¾bF¶= Æ? ÍÉ�«·¶=   Ð=Çi

مستويات العنف: 
 ÍQÆh¶= Hfu À»vJÈ Ëd¶=Æ (Í·Ñ>£¶= ¸]=a ¬¿£¶=     *-
 ¸]=a ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢×= Æ? L>mfVJ¶=Æ (a×ÆÙ=Æ
 GÉÂ�¶=Æ L>¾>ÂÝ= ¸Nº Ê�«·¶= ¬¿£¶=Æ (ÌfiÙ=

 *Å�¦Æ ¬ÈÇ^J¶=Æ
 

 ¸»£¶=  À²>º?Æ  ¥e>[n¶=Æ  Íieb�=  �  ¬¿[£¶=   *.
 L=Ð=bJ¢×=  À»vJÈ  Ëd¶=Æ  (Íº>£¶=  À²>ºÙ=Æ
 L>mfVJ¶=  Æ?  H>rJ¦×=Æ  ÍÈbj�=Æ  ÍÉ�«·¶=

 *ÍÉj¿�=
 ¬¿£¶=  =dÂÆ  *¸³²  ¤»J�=  ÏÇJjº  Î·¢  ¬¿£¶=   */
 L>Òª °} Í«V� �¾=Ç®Æ Í»�¾? aÇQÆ � k³£¿È

 *¸Èb£I �C ÍQ>}Æ ¤»J�= � Í¿É£º

معلومات مساعدة للمدرب: 

العنف
تعريف العنف: 

 Ì>¾>£º  �C  ËaÖÈ  aÇr¯º  �¦  Æ?  aÇr¯º  ¸»¢  Ë?  ÇÂ
 Ð=dÈÝ= ¹>³m? Íª>² À»vJÈÆ *ÍÉj¿Q Æ? ÍÈbjQ Æ? ÍÉj«¾
 Àº  Á>ºf�=Æ  hÉÉ»J¶=Æ  ¹Ø§Ji×=Æ  e>FQÝ=Æ  bÈbÃJ¶=Æ

 *Íq>�= À²>ºÙ=Æ Íº>£¶= À²>ºÙ= � ÍÈf�=

 ¤»J�  ÁÆa  ¤»J�  Î·¢  frJ¯I  ×  ÍÉ�>¢  Í·³nº  ¬¿£¶=  
 �F² ½>»JÂ= Î·¢ ÍÉ¢>»JQ×= Í·³n�= ÅdÂ Lg>U b®Æ *f]A
 L>Ò«¶=  ÍÈ>¢e  Î·¢ ¸»£¶=  ¤»J�=  GQ=Æ  À»ª  *�>£¶=  �
 (�É¿j�=Æ �®>£�=Æ Ð>j¿¶=Æ ¹>«{Ù>² (Í«£vJj�=Æ Íq>�=
 ÄÉªÆ  Íº=f³E  oÉ£¶=  �  Á>j¾Ý=  °�  µ>ÃJ¾=  ¬¿£¶=  ÁÙ
 Î·¢  ¹Çr�=Æ  L=e=f¯¶=  c>�=  �  Á>j¾Ý=  °�  e>³¾C

 *ÍFi>¿�= tf«¶=

وللعنف عدة أشكال وأنواع: 
 (  Á>ºf�=  (  GÉÂ�¶=Æ ¬ÈÇ^J¶=  6Êj«¿¶=  ¬¿£¶=    *-

*bÈbÃJ¶= (�¯VJ¶= (¹h£¶= (¹Ø§Ji×=
*�= (¸J¯¶= (À£ì¶= (Hfv¶= 6Ëbj�= ¬¿£¶=    *.

 Æ?  (k»·¶=  ¹Ø] Àº pfVJ¶=   6Êj¿�= ¬¿£¶=    */
 Í¿É£º ÍÉj¿Q ¹>»¢@E ½>É¯¶= Î·¢ e>FQÝ= Æ? (ÍF¢=b�=
 � ÍU=f¶>E  f£nÈ  × Æ?  >ÃÉ·¢ s^n¶=  °ª=ÇÈ  ×

 *>ÃE ½>É¯¶=

ــدة  ع ــى  عل ــف  العن ــدث  يح
مستويات: 

 Pb�  Ëd¶=  Êj¿�=Æ  Êj«¿¶=Æ  Ëbj�=  ¬¿£¶=    *-
 (a×ÆÙ=Æ ÍQÆh¶= Hfu À»vJÈ Ëd¶=Æ (Í·Ñ>£¶= �
 (ÌfiÙ= ¸]=a ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢×= Æ? L>mfVJ¶=Æ
 L>¾>ÂÝ=  ¸Nº  Ê�«·¶=  �¦Æ  Ê�«·¶=  ¬¿£¶=Æ

 *Å�¦Æ ¬ÈÇ^J¶=Æ GÉÂ�¶=Æ
 � Pb� Ëd¶= Êj¿�=Æ Êj«¿¶=Æ Ëbj�= ¬¿£¶=    *.
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 À²>º×? �Æ ¸»£¶= À²>º? �Æ ¥e>n¶= �Æ Íieb�=
 ÍÉ�«·¶=  L=Ð=bJ¢×=  À»vJÈ  Ëd¶=Æ  (Íº>£¶=

*ÍÉj¿�= L>mfVJ¶= Æ? H>rJ¦×=Æ ÍÈbj�=Æ
 Pb�  Ëd¶=  Êj¿�=Æ  Êj«¿¶=Æ  Ëbj�=  ¬¿£¶=    */
 k³£¿È ¬¿£¶= =dÂÆ * ¸³² ¤»J�= ÏÇJjº Î·¢
 � Í¿É£º L>Òª °} Í«V� �¾=Ç®Æ Í»�¾? aÇQÆ �

¸Èb£I �C ÍQ>}Æ ¤»J�=

ما يترتب على العنف: 

 6>Ã¿ºÆ ÌbÈb¢ ÍÉ¢>»JQ=Æ ÍÉj«¾ L=�M@I ¬¿£·¶

 Àº Ç�= (G¾d¶>E eÇ£n¶= (°·¯¶= (¼Ñ=b¶= fIÇJ¶=    *-
 *e>VJ¾×>E �³«J¶= (�>FUÝ= (ËbJ£�=
 *Ç»¿¶= � ¸²>nº (°ì¿¶= � ¸²>nº    *.

 À³¶Æ ÍÉ»jQ z=f¢? L=c Ìab£Jº ÍÉVq ¸²>nº    */
 *Ê¢>»JQ= )Êj«¾ >Ãi>i?

*k«¿¶>E Í¯N¶= ½b¢    *0

حقائق عن العنف: 
 �¯«¶= �E (¤»J�= L>¯F{ Íª>² � ¬¿£¶= Pb�    

 *�»·£J�= �¦Æ �»·£J�= �E (�§¶=Æ
 � Æ? ¹h¿�= � Ð=Çi (À²>ºÙ= Íª>² � ¬¿£¶= Pb�     

 *¥e>n¶= � Æ? ¸»£¶= À²>º? � Æ? Íieb�=
 kÉ¶  (Íq>]  ÌfiÙ=  ¸]=a  ¬¿£¶=Æ  (Íº>¢  ¬¿£¶=    
 Î·¢  frJ¯I  ×  Íº>¢  Í·³nº  ¸E  (Íq>]  Í·³nº

 *¸³² ¤»J�= �C >Â=b£JIÆ �¯ª ÌfiÙ=
 � ÁÇnÉ£È Æ? ¬¿¢ �C ÁÇuf£JÈ ÀÈd¶= ¹>«{Ù=   
 Íie>»� Íuf¢ fN²? ÁÇ¾Ç³È ¼ÃIÇÉE � ¬¿¢ ÇQ

 *¸F¯Jj�= � ¬¿£¶=
 �  aa�È  ¬¿£¶=  �C  zf£JÈ  Ëd[¶=  s[^n¶=   
 z=eÆ °ª=Çº Ä¾? �£È × ´¶c À³¶Æ *Ä¿¢ \>rªÝ=

 *Ä¿¢ OÈb�= ½b£¶ ÄºÇ¶ G� ×Æ *fºÙ>E

 ¬¿£¶= >È>v® ¤º L=+ ÀÈbmf�= ¸º>£J¶ Íº>¢ L>É¶AÆ ±f{
 6le=b�= �

 L>j·�=  �  s^·JI  �¶=Æ  (ÍÉQØ£¶=  Í¯Èfì¶=   *-
 *¬¿£¶= >È>Vu Ìb¾>j� Êj«¿¶= a>meÝ=Æ

 6� ¸N»JI �¶=Æ (ÍÉÑ>®Ç¶= Í¯Èfì¶=    *.
 *Ê¢>»�= a>meÝ=       
 Ê¢>»�= ÍÉQÇJ¶=       

 *¸»¢ peÆÆ L=fu>� ¹Ø] Àº ÍÉ¢ÇJ¶=     

 ÍVq >È>v® À¢ PbVJ·¶ ÍÉRÃ¿º × Íìn¾? ¼É�¿I    */
 *�= (Ì?f�= eÆaÆ ÍÉ¢>»JQ×= ÍÒn¿J¶=Æ Í¯Â=f�=

 Àº  Í¾Ç³º  ÁÇ³I  (¬¿£¶=  ÍvÂ>¿�  Í¿[�  ÀÈÇ[³I    *0
*eÇº? Ð>É¶Æ?Æ ÍÉjÈebJ¶= ÍÒÉ�= Àº Ð>v¢?
 *Íiebº ¸² � Ìbmfº Æ? bmfº aÇQÆ    *1

 � ÍF·ì¶= ¤º L=+ ÀÈbmf�= ¸º>£J¶ Íq>] L>É¶AÆ ±f{
 6le=b�=

 ¸²>n�= À¢ \ÇF·¶ ÍF·ì·¶ Í�fºÆ ÍÒª=a Ð=ÇQ? °·]    *-
 *>Ã¿º ÁÇ¾>£È �¶=

 ¸q=ÇJ¶=Æ ¹>rI×= Î·¢ ÍF·ì·¶ Ì+bmf�= ¤ÉRnI    *.
 �¶=  ¼Ã·²>nº  À¢  ¼Ã£º  PbVJ¶=Æ  ¸ÂÙ=  ¤º

 *>Ã¿º ÁÇ¾>£È
 ¼� Á=Ç¿¢ Ì+ bmf�= Á@E ÍF·ì¶= f£nÈ  ÁÙ Ê£j¶=    */

 *¼Ã·²>nº À¢ ¼Ã£º PbVJ·¶
 Í�UØº Î·¢ Ìeb¯¶= Ì+bmf�= Ïb¶ ÁÇ³È Á? Á>»u    *0
 �¶=  ÍÉ¢>»JQ×=Æ  ÍÉj«¿¶=Æ  ÍÉ»j�=  L=�§J¶=
 aÇQÇ¶  â=fmÖº  ÁÇ³I  b®  �¶=Æ  (ÍF·ì¶=  Î·¢  ?fìI

 *¼ÃÈb¶ ¼Ã·²>nºÆ L>EÇ£q

مراجع الوحدة الرابعة: 
 6°Â=fº >¿JÉE � * $-552% *z*$-552%*z *Å (½>ºC   *-

 *�¯Â=f�= LØ³nº ¸U �C Ð>EÛ= ¸É¶a

 Êj«¿¶= ¸É·VJ¶=Æ Í¯Â=f�= *$ -551 % *©*¥(ËbÈb¶=   *.
 f³«¶=  e=a  �>Â>È>«]Æ  >Ã·²>nºÆ  Í¯Â=f�=  fÂ=Ç�   

 *Ê¾>¿F·¶=
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الملحق رقم ٤-١: 

العنف
تعريف العنف: 

 Ì>¾>£º  �C  ËaÖÈ  aÇr¯º  �¦  Æ?  aÇr¯º  ¸»¢  Ë?  ÇÂ
 Ð=dÈÝ= ¹>³m? Íª>² À»vJÈÆ *ÍÉj¿Q Æ? ÍÈbjQ Æ? ÍÉj«¾
 Àº  Á>ºf�=Æ  hÉÉ»J¶=Æ  ¹Ø§Ji×=Æ  e>FQÝ=Æ  bÈbÃJ¶=Æ

 *Íq>�= À²>ºÙ=Æ Íº>£¶= À²>ºÙ=Æ ÍÈf�=

أشكال العنف: 
 *Ê¾bF¶= Ð=dÈÝ=Æ Hfv¶= 6Ëbj�= ¬¿£¶=    *-

 L=bÈbÃJ¶=Æ  L>¾>ÂÝ=  ÄÉQÇI  6Êj«¿¶=  ¬¿£¶=   *.
 *ÀÈf]Û= Á@m Àº ��=Æ ÍÉ�«·¶= L=Ð=bJ¢×=Æ

 (ÍÉj¿�=  L>mfVJ¶=Æ  L=Ð=bJ¢×=6Êj¿�=  ¬¿£¶=    */
 *ÍÉ¾bF¶= Æ? ÍÉ�«·¶=   Ð=Çi

مستويات العنف: 
 ÍQÆh¶= Hfu À»vJÈ Ëd¶=Æ (Í·Ñ>£¶= ¸]=a ¬¿£¶=     *-
 ¸]=a ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢×= Æ? L>mfVJ¶=Æ (a×ÆÙ=Æ
 GÉÂ�¶=Æ L>¾>ÂÝ= ¸Nº Ê�«·¶= ¬¿£¶=Æ (ÌfiÙ=

 *Å�¦Æ ¬ÈÇ^J¶=Æ
 

 ¸»£¶=  À²>º?Æ  ¥e>[n¶=Æ  Íieb�=  �  ¬¿[£¶=   *.
 L=Ð=bJ¢×=  À»vJÈ  Ëd¶=Æ  (Íº>£¶=  À²>ºÙ=Æ
 L>mfVJ¶=  Æ?  H>rJ¦×=Æ  ÍÈbj�=Æ  ÍÉ�«·¶=

 *ÍÉj¿�=
 ¬¿£¶=  =dÂÆ  *¸³²  ¤»J�=  ÏÇJjº  Î·¢  ¬¿£¶=   */
 L>Òª °} Í«V� �¾=Ç®Æ Í»�¾? aÇQÆ � k³£¿È

 *¸Èb£I �C ÍQ>}Æ ¤»J�= � Í¿É£º
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الجزء الثاني
الصف الثامن الأساسي

دليل تدريبي في صحة المراهقة
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فهرس المحتويات 

الجزء الثاني -الصف الثامن الأساسي

الوحدة الأولى – مرحلة المراهقة
 -00)-0.                                                  TÇ�¿¶= ½ÇÃ«� Í£Q=fº )¹ÆÙ= Ð>¯·¶=

الوحدة الثانية – المهارات الحياتية ( مهارات تقوية الذات ) 
-1.)-03                                             L>É¶>£ªÆ Íìn¾? – ¹>rI×=– ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
-15)-1/                                                                 e=f¯¶= c>�= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
-21)-2,                                                       Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= G·{ – O¶>N¶= Ð>¯·¶=
-25)-22                                                           LØ³n�= ¸UÆ ¥=fr¶= – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=
-30)-3,                                                                          zÆ>«J¶= – kº>�= Ð>¯·¶=

 -32)-31                         $-% af«¶= Î·¢ Í¢Ç»�= �M@I – Á=f®Ù= �§u – la>j¶= Ð>¯·¶=
-4-)-33                          $.% af«¶= Î·¢ Í¢Ç»�= �M@I – Á=f®Ù= �§u – ¤E>j¶= Ð>¯·¶= 
-41)-4.                                                   GQ=ÆÆ °UÆ ½=�U×= – Àº>N¶= Ð>¯·¶= 

الوحدة الثالثة – نمط الحياة الصحي 
-5-)-44                     Í»£{Ú¶ °ÈÇjJ¶= L=e>Ãº – Í»É·j¶= ÍÈd§J¶=– ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
-52)-5.                                                   �]bJ¶= À� – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
-55)-53                                                   �]bJ¶= Àº ¬®Ç�= – O¶>N¶= Ð>¯·¶=
.,1).,,                                                                  L=eb^�= – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=

الوحدة الرابعة – التربية الجنسية 
 .-/).,5                    ÍÉj¿�= ÍVr¶= ½ÇÃ«º 6L=d¶= Î·¢ f£J¶= – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶= 

الوحدة الخامسة – الأسرة والعلاقات الأسرية 
..,).-2                                             ÍÉQÆh¶= L>®Ø£¶=Æ T=Æh¶=– ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
./,)..-                                                            f³F�= SÈÆhJ¶= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
.//)./-                                                            He>®Ù= T=Æg – O¶>N¶= Ð>¯·¶=

الوحدة السادسة – العلاقات الاجتماعية في مرحلة المراهقة 
 .0,)./3                            $ eb¿�= % Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
 .05).0-            ÍÈfiÙ= L>®Ø£¶= Î·¢ Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= �M@I – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
.1/).1,                              ÍÈfiÙ= L=Ð=bJ¢×=Æ ¬¿£¶= – O¶>N¶= Ð>¯·¶=



الصف الثامن
مرحلة المراهقة



١٤١

الوحدة الاولى: مرحلة المراهقة 

اللقاء الأول – مراجعة لمفهوم النضوج 

إعداد:

د. مالك قطينة 



١٤٢

مراجعة لمفهوم النضوج

 (Ä¯ª=fI �¶= ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ»j�= L=�§J¶=Æ TÇv¿¶= ½ÇÃ«� Íº>¢ Í£Q=fº ¼Èb¯I Í¶A Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
 *°E>j¶= Êi=eb¶= ½>£¶= � ÍF·ì¶= Í»·£I >º Î·¢ Ð>¿E ´¶cÆ

الأهداف:   
6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *Í¯Â=f�= Í·Ufº ½ÇÃ«º ¬Èf£I *-   
 *Êj«¿¶=Æ Ê¢>»JQ×=Æ Ê»j�= TÇv¿¶= �E hÉ»J¶=*.   

 *Êj«¿¶=Æ Ê¢>»JQ×=Æ Ê»j�= TÇv¿¶= Àº Ø² hÉ� �¶= L=�§J¶= Á>ÉFI  */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

 ¸É¶b¶= =dÂ ¤Éu=Çº � =Ç²e>nÈ � ÀÈd¶= ÍF·ì·¶ $ Í¯É®a 5,% �JÉ«q �JrU e=bº Î·¢ Í£Q=f�= ÅdÂ Ð=fQC À³� 6+ Í�UØº
 *°E>j¶= Êi=eb¶= ½>£¶= � �ÈebJ¶=

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi  

 *�ÈebJ¶= ¸É¶b¶= Àº ¤E>j¶= ¬r¶>E t>�= Ðh�= � ÍÉ¾>N¶= ÌbUÇ¶= Àº Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�=  
 ; Êj«¿¶=Æ Ê»j�=Æ Ê¢>»JQ×= TÇv¿¶= G¾=ÇQ 6-)- ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·ì¶= ab£E _j¾  



١٤٣

مجريات اللقاء: 

١. مقدمة  :                   ١٠ دقائق 
 Sº>¾�¶=  L=Ð>¯¶ Í·j·i � ¹ÆÙ= ÇÂ Ð>¯·¶=  =dÂ e>FJ¢>E
 ¬Èf£J¶>E ÐbF¶= Ì+Heb�= Î·¢ (Êi=eb¶= ½>£¶= =d� �ÈebJ¶=
 L=Ð>¯·¶= ÅdÂ =bÂ@E Ë+f²c *L=Ð>¯·¶= Sº>¾�EÆ L=d¶>E

 *¸É¶b¶= Íºb¯º � Ìae=Æ ÊÂ >»²

 Íº>¢ Í£Q=fº Ð=fQC ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= Á? Ë+ XuÆ
 Àº  Ä¶  Í¯ª=f�=  L=�§J¶=Æ  TÇv¿¶=  ½ÇÃ«º  ¹ÇU  ÍF·ì·¶

 *ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ»j�= ÊU=Ç¿¶= ¬·J�

٢. مفهوم النضوج:            ١٠ دقائق 
 Àº Ë+  G·{=  *  �  Ä¯Â=fº    Í»·² ÌeÇFj¶=  Î·¢ Ë+GJ²=
 Àº Ìe>F£¶=  Åd� ¬Èf£I ¤uÆ ¼Ã¿º ¸² ¹Æ>� Á? ÍF·ì¶=
 ½>£¶=  �  �ÈebJ¶=  ¸É¶b¶=  L=Ð>¯¶  Àº  Åa>«Ji=  >º  ¹Ø]
 *$  Ìe>F£·¶  t>�=  Ä»Ãª  GjU  Æ?  %  °E>j¶=  Êi=eb¶=
 *>ÂÇ¾Æa  �¶=  L>«Èf£J¶=  � x£F¶=  µe>nÈ  Á?  Ë+  G·{=
 �C  ¹ÇqÇ¶=  Î·¢  Ìb¢>j»·¶  â=�r®  â>m>¯¾  ÊVÉI?+  XI?

 *Íq>] ÍÈf»¢ Í·Uf»² Í¯Â=f»·¶ µ�nº ½ÇÃ«º

 Ìe>F¢  À¢  ¸ÈbE  �F£I  a>�C  >vÈ?  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+  G·{=
 (©Ç·F¶=  6¸Nº  L>»·²  ÍF·ì¶=  \fìÈ  Á?  À³�    Í¯Â=fº   
 Åf²dÈ >º ¸² Ë+ÁÆa *�= (Ç»¿¶= (Sv¿¶= (bmf¶= (TÇv¿¶=
 Î·¢  Ë+  b²?  (p>¯¿¶=  ¹Ø]  Àº  *L>É»jI  Àº  ÍF·ì¶=

 *Í·Uf�= Åd� Ì�§J�= Í£ÉFì¶=

والاجتماعية  ــمية  الجس ــرات  التغي  .٣
والنفسية:        ٢٠ دقيقة 

 ÍÉ»j�=  L=�§J¶=  ½ÇÃ«º  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  â>m>¯¾  Ë+fQ?
) 6Ê¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ

 ; >Ã»Â? ÊÂ >ºÆ ; ÍÉ»j�= L=�§J¶>E �£¾ =c>º    
;ÎN¾Ù=Æ eÇ²d¶= �E ¬·J� ¬É²

 ; ÍÉj«¿¶=Æ ; ÍÉ¢>»JQ×= L=�§J¶= ¼Â? ÊÂ >º     
 ¬É²  ;  PÆb�=  �  ÍÉ»j�=  L=�§J¶=  ?bFI  ÎJº    

 ; ÎN¾Ù=Æ f²d¶= �E ´¶c ¬·J�
 ; ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×= L=�§J¶= Pb� ÎJº    

 Ïb¶  ÌbU=Æ  Ài  �  L=�§J¶=  ÅdÂ  Pb[�  ¸[Â    
 ; =c>� ;¤É»�=

 Æ? ÍÒ{>] ¼ÉÂ>«º ÍÈ? Í�UØº p>¯¿¶= ¹Ø] Àº Ë+ ¹Æ>U
 � zÇ�= ÁÆbE À³¶Æ (XÉuÇJ¶= Àº bÈhº �C ÍQ>} eÇº?

 *¸Éq>«J¶=
 ÍÉI=d¶=  Ìf�¿¶=Æ  ÍÉr^n¶=  f¢>n�=  g=fEC  >vÈ?  Ë+  ¹Æ>U
 L>ºÇ·£�= afi �¯ª kÉ¶Æ L=�§J¶= ÅdÂ �C ÍF·ì¶= Ïb¶

*>Q ¸³nE

 �C  ÍF·ì¶=  Ë+  bme?  (p>¯¿¶=  À¢  ´I>�UØº  Î·¢  =Ð>¿E
 �¶=  L>ºÇ·£�=  Àº  bÈhº  �C  ¹ÇqÇ·¶  ¤Q=fº  Æ?  ¸Ñ>iÆ

 *>ÃÉ¶C ¼ÃJQ>} ÀÈ+f£nI

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 *-)- ¼®e °V·�= Àº Í^j¾ ÍF¶>{Æ G¶>{ ¸² Î·¢ Ë+¥gÆ 
 �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (°V·�= ½=b^Ji>E
 � °V·�= ÌÐ=f® ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{
 (ÀÈb¶=Ç¶= bU? (âØNº % â>Fi>¿º Ä¾ÆfÈ Àº ¤º Än®>¿ºÆ ¹h¿�=

 *$�= (Í[ +°Èbq (Í[+lebº (K]? Æ? `?
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=
 À¢ OÈbV·¶ ¸»³JjÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?

 *TÇv¿¶= Ð>¿M= ?fìI �¶= L=�§J¶=

 L=Ð>¯¶  �  =Ç²e>nÈ  �  ÀÈd¶=  ÍF·ì·¶  ÍFj¿¶>E  6Í�UØº
 Ð>¯¶  Ð=fQC  À³�  (°E>j¶=  ½>£¶=  �  �ÈebJ¶=  ¸É¶b¶=  =dÂ
 ´¶cÆ  Á  °»£J¶=  Àº  bÈh�  >ÃI=c  ¤Éu=Ç�=  Í£Q=f�  Ê¾>M
 À³�Æ *¤E>j¶= ¬r¶= L=Ð>¯¶ � ÌfªÇJ�= Ìa>�= �C a>¿Ji×>E
 Í·Ufº � ÍÉ»j�= L=�§J¶= % .). ÀÈf»J¶= Ð=fQC =bÈb�
 ÍÉ·¯£¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶= L=�§J¶= % /).Æ$ ©Ç·F¶=

 *$ ©Ç·F¶= Í·Ufº �
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١٤٤

الملحق رقم ١-١: 

جوانب النضوج الاجتماعي 
والجسمي والنفسي

 �C  Í¶Ç«ì¶=  ¸ÉQ  Àº  af«¶=  ¹>¯J¾=  Ì�ª  ÊÂ  6Í¯Â=f�=
 ¸º=Ç£E abVJI Í·Uf�= ÅdÂ ÍÈ=bEÆ *Sv¿¶=Æ ©Ç·F¶= Í·Ufº

 6ÊÂÆ (Í«·J� ÍÉi>i?

*Ê»j�= ¸»£¶= *-  
 *Ê¢>»JQÝ= ¸º>£¶= *.  
 Ëa>rJ®×= ¸º>£¶= */  

 Êj«¿¶= ¸º>£¶= *0  
 b¿¢  â>§¶>E  Á>j¾Ý=  �J£È  6ÍÉ»j�=  Í[ÉU>¿¶=  À[º    *-
 ÍÉj¿�=Æ ÍÉ·i>¿J¶= Ð>v¢Ù= TÇv¾ Í·Ufº Ä¶ÇqÆ

*fM>³J¶= Î·¢ =ea>® af«¶= XFrÈÆ
 ÍÒÉF¶=Æ  ¤»JR»·¶  aÇ£È  6ÍÉ¢>»JQ×=  Í[ÉU>¿¶=  À[º    *.
 (ØNº *ÍÉU>¿¶= ÅdÂ Àº >Ru>¾ af«¶= ÁÇ³È ÎJº bÈb�
 ¤»J�=Æ (Ìe>Éi aÇ¯¾ Á? ¤ÉìJj¾ ÎJº ef¯È ¤»J�=
 L>FQ=Ç¶=Æ  ±Ç¯�=  Íie>�  ¤ÉìJjI  ÎJº  ef¯È

*�¶ÆÇÒjº t>^m@²
 >ºb¿¢ >Ru>¾ Á>j¾Ý= �J£È 6ÍÈa>rJ®×= ÍÉU>¿¶= Àº    */

*>Èa>º ¸¯JjÈÆ ¸»£¶= ?bFÈ
 fN²Ù= Êj«¿¶= TÇv¿¶= �J£È 6ÍÉj«¿¶= ÍÉU>¿¶= Àº    *0
 Àº  af«¶=  TÇv¾  bÈb�  G£r¶=  Àº  Ä¾Ù  (bÉÉ¯I
 ¼Â?  Àº  Êj«¿¶=  TÇv¿¶=  Á=Æ  *ÍÉr^n¶=  ÍÉU>¾
 Í®Ø¢ Ä¶ ÁÙ af«¶= TÇv¾ ÍQea ab� �¶= L=�§J�=

 *af«¶= µÇ·i Î·¢ â=�F² â=�M@IÆ Í¯ÉMÆ

 % >¯Â=fºÆ (e>É£º °ªÆ â>Ru>¾ af«¶= ÁÇ³È Á? À³»�= Àº
 ¤®=Ç¶=  =dÂÆ  *f]A  e>É£º  °ªÆ  $  TÇv¿¶=  ¸»J³º  �¦ Æ?
 >»²  (Í¯Â=f�=  Æ?  °Â=f�=  Ïb¶  ¸²>nºÆ  L>EÇ£q  °·�
 ¸Nº (¼�ÇU Àº t>^mÙ= ¤º ¸²>nº �¯Â=f»·¶ °·�Æ

 *Ð>®bqÙ=Æ (�ieb�=Æ (¤»J�=Æ (ÀÈb¶=Ç¶=

 � Í[[+°Â=f�= ÎJ«¶= Æ? Ì>J«¶= >ÃE f� �¶= L=�§J¶= Åd�Æ
 af«¶= µÇ·i ÍÉ«É² � ÍÉFFiÆ =bQ Ì�F² Í®Ø¢ Ì�«¶= ÅdÂ
 L=�§J¶= ÅdÂ �M@I f»JjÈ b®Æ*L=d¶>E Í¯Â=f�= Í·Ufº �
 >[[[+ ÄJÉr^m ÀÈÇ³I Î·¢ >Ã£º Í[[+°Â=f�= HÆ>� ÏbºÆ

*ÌbÈb¢ L=Ç¿i �C >[[[+ Ä·F¯JjºÆ

معلومات مساعدة للمدرب: 

النضوج الاجتماعي والجسمي 
والنفسي

في مرحلة المراهقة

 ÍÉ¾>N¶= ÌbUÇ¶= Àº Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�= �C ¥ÇQf¶= ÎQfÈ
*�ÈebJ¶= ¸É¶b¶= Àº ¤E>j¶= ¬r¶>E t>�= Ðh�= �

مراجع الوحدة الأولى: 
 ¸U  �C  Ð>EÝ=  ¸É¶a  6°Â=fº  >¿JÉE  �  *$-552%*z*Å(½>ºC

*�¯Â=f�= LØ³nº
 ÍÉj«¾ ÍÈÇEfI ÍÉ·É·� Íi=ea 6ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= *½ (Ê·¢ T>�=
 ÀE=  ÍFJ³º  6ÍFÉì¶=  *ÍÉVqÆ  ÍÉQÇ¶ÇÉE  ÍÉ¯·]  ÍÉ¢>»JQ=

*ÁÆb·]
 ¸É·VJ¶=Æ  Í¯Â=f�=  *  $-551%*©  (¥*$-551%*©*¥  (ËbÈb¶=
 f³«¶=  e=a  *>Â>È>«]Æ  >Ã·²>nºÆ  Í¯Â=f�=  fÂ=Ç�  6Êj«¿¶=

 *Ê¾>¿F·¶=
 e=a  *H>Fn¶=Æ  Í¯Â=f�=  LØ³nº  *$-553%*½*  (a=eh¶=

*-� (kÑ>«¿¶=
 Í¶Ç«ì¶=  6Ç»¿¶=  k«¾  ¼·¢  *$  -542%*¥*\  (Á=fÂg

 *Í¯Â=f�=Æ
 Àº ¸«ì¶= ÍÉEfI 6HÙ=Æ ½×? ¸É¶a  *$-55/% *½(Ê¾>»·Rj¶=

 *Í¯Â=f�= Ài ÎJU Ìa×Ç¶=
 ¸É�= e=a 6 LÆ�E *>ÃJVqÆ Ì?f�= Ì>ÉU * $-55.%*e*Á (\fª

 *
 *Ç»¿¶=Æ Ìa×Ç¶= 6Á>j¾Ý= ¼jQ Í¢ÇiÇº * $-543%*H (aeÇª

 *¹>¾ÇÉm >¾�¾= ÁÇÉj³É¶
 ¼jQ  k·{?  *$-543%  e>F³¶=  ¼É·£IÆ  ÍÉºÙ=  Ç�  GJ³º

 KÈg�E Í£º>Q *Á>j¾Ý=

International Women’s health Coalition 

$-54/* The Female Reproductive System 6 
Training Course in Women’s Health



الصف الثامن
المهارات الحياتية (مهارات تقوية الذات)



١٤٦

 الوحدة الثانية: المهارات الحياتية 

اللقاء الأول – الاتصال –أنشطة وفعاليات 
اللقاء الثاني –اتخاذ القرار 

االلقاء الثالث- طلب الدعم والمساعدة 
اللقاء الرابع – الصراع وحل المشكلات 

اللقاء الخامس – التفاوض 
اللقاء السادس – ضغط الأقران –تأثير المجموعة على الفرد ( ١) 
اللقاء السابع – ضغط الأقران – تأثير المجموعة على الفرد (٢ ) 

اللقاء الثامن –الاحترام حق وواجب 

إعداد: 
رنا النشاشيبي وريما الشويكي و رانيا الألجاوي وخالد جحجوح و ختام 

أدلبي و منى ناصر – المركز الفلسطيني للإر شاد. 



١٤٧

  

الاتصال – أنشطة وفعاليات

 *ÍÈeÆfv¶= ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Àº ÌbU=Ç² fN²? >ÃE °»£J¶=Æ ¹>rIÝ= L=e>Ã� ÍF·ì¶= Í£Q=fº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ6 s^·º

الأهداف:   
6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *¹>rIÝ= ÐÏa>Fº f²c *1   
 *¹>rIÞ¶ Á>j¾Ý= ÍQ>U  XÉuÇI *2   

 *\ÇuÇE L=d¶= À¢ �F£J¶= *3   
*Ð>¿E ¸³nE Ä¶>F¯Ji=Æ $ Í£Q=f¶= ÍÈd§J¶= % b¯¿¶= ÄÉQÇI *4   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
*�m>F{ ( ÌeÇFi  

 *¹>rIÞ¶ ÍQ>�= 6-). ¼®e °V·�=  
 *Ä¶>F¯Ji=Æ b¯¿¶= ÄÉQÇI  6-). ¼®e °V·�=  
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١٤٨

مجريات اللقاء: 

١. مقدمة:                      ٥ دقائق
 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= L=Ð>¯¶ À»u Àº Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ
 Íieb�=  �  ¸¢>ª  eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¾Ý=  b¢>jI  �¶=
 L=e>Ãº ¥ÇuÇº Í£Q=fº Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ h²�i  *¤»J�=Æ

 *Ìe>Ã�= Åd� Í·»³º >È>v® Î·¢ hÉ²�¶=Æ ¹>rI×=

 >»² ÄI>¯É£ºÆ ¹>rI×= fq>¿¢ ¤Èfi ¸³nE ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e
 *¤E>j¶= ¬r·¶ �ÈebJ¶= Sº>¾�¶= Àº �ÆÙ= ÌbUÇ¶= � LaeÆ

 ¹>rI×= ÍÉ·»£¶ >¿Q>ÉJU= À¢ ÄF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë+fQ? *.
 L>Q>U XuÇI �¶= -). ¼®e °V·�= Ë+ zf¢= *¸q=ÇJ¶=Æ

*¹>rI×=
 L>ºÇ·£º  �  Ìae=Ç¶=  L>ºÇ·£�=  p>¯¿¶=  �  Ë+  ½b^Ji=

*Heb»·¶ Åb¢>jº

٣. التعبير عن الذات:
6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

Ì+ÊE>�= >¾? 6-). ¼®e ÀÈf»J¶=
 (\ÇuÇE L=d¶= À¢ �F£J¶= Ìe>Ãº ÍF·ì¶= le>� Á? 6b�=
 b¢>jÈ >»² *ÀÈf]Û= ¤º ¹>rI×= ÍÉ·»¢ ¼ÃÉ·¢ ¸ÃjÈ >�
 g=hJ¢= Î·¢Æ x£FE ¼ÃJªf£º Ìa>Èg Î·¢ ÍF·ì¶= ÀÈf»J¶=

*ÄI>ÉE>�>E ¼Ã¿º ¸²

الخطوات:
 Ë+  G·{=Æ ÍF·ì¶=  �E ¬r¶= Íªf¦ � Ë+ ¸ǟ¿I    *-
 â>ÉE>�C â>ÒÉm ¤É»�= ½>º? f²dÈ Á? ¼Ã¿º afª ¸² Àº
 â=�]  Æ?  (Ä·£ª  b®  Á>²  â>ÉE>�C  â>ÒÉm  Æ?  (Äj«¾  À¢
 ¤É� Î·¢ â>£Èfi eÆf�= Ë+ ¹Æ>U *â>NÈbU Å>¯·I â=bÉQ
 Æ? Í»·³E Ì+  PbVJ�=  ¤º â>EÆ>� Ë+ ?bE=Æ (ÍF·ì¶=

*>[+ Ä£ÉRnJ¶ ÌÐ>�C

 À³»Éª  (â=�F²  ¬r¶=  �  ÍF·ì¶=  ab¢  Á>²  =cC    *.
 ÍU>IÝ >ÃI=c  Í»Ã�=  ËaÖI L>¢Ç»� �C ¼Ã»Éj¯I
 ´É·¢ (Í¶>�= ÅdÂ � *Í²e>n»·¶ ¤É»�= ½>º? ¹>�=

 Í»Ã�>E  >Ãº>É®  Àº  b²@J¶=Æ  L>¢Ç»�=  �E  ¸¯¿J¶=
*XÉVr¶= ÇV¿¶= Î·¢

 À¢  ÍÉE>�C  L>�UØº  Ë+  ½b®  (ÀÈf»J¶=  ÍÈ>Ã¾  �    */
 ¹Ø]  Àº  ÍF·ì¶=  >ÃÉ·¢  f£I  �¶=  L>ºÇ·£�=
 ÀÈf»J¶= ¼Âb¢>i ¬É² ÍF·ì¶= ¤º Ë+o®>¾ *OÈb�=
 � ´¶c ÍÉ»Â? >ºÆ (\ÇuÇE L=d¶= À¢ �F£J¶= �

*ÀÈf]Û= ¤º ¹>£ª ¸³nE ¹>rI×>E ¼Ãº>É®

٣. توجيه النقد واستقباله:   ١٥ دقيقة 
 ¼É·j¶= ¸³n¶>E Ä¶>F¯Ji=Æ b¯¿¶= ÄÉQÇI Ìe>Ãº Á? Ë+XuÆ
 Æ? b¯¿¶= ÄÉQÇI À¢ SJ¿È b¯ª *¹>rI×= L=e>Ãº ¼Â? Àº
 >�  (LØ³n�=  Àº  bÈb£¶=  ÍFi>¿º  �¦  ÅeÇrÈ  Ä¶>F¯Ji=
 Àº â×bE (ÊÑ=b¢ Æ? Ê¢>ªa ¬®Çº c>�= �C ¸åF¯Jj�= ¤ªbÈ
 ÄIeÇq Æ?  Ä²Ç·i �jVJ¶ b¯¿¶=  Àº Ìa>«Ji×= ¹Æ>� Á?

*Ä¶ ÀÈf]Û= ¸F¯IÆ
 ¼Ã£º (Ë+o®>¾Æ ÍF·ì¶=  Î·¢ 62)1  ¼®e °V·º Ë+¥gÆ 
 ¸³nE Ä¶>F¯Ji=Æ b¯¿¶= ÄÉQÇI À¢ ÄÉª Í¿»vJ�= L>�UØ�=

 *Ð>¿E

 ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ? (´¶c b£E
 *×Æ?

 Ä¶>F¯Ji=Æ b¯¿¶= ÄÉQÇI 2)2 ¼®e ÀÈf»J¶=     

 ¸³nE Ä¶>F¯Ji=Æ b¯¿¶= ÄÉQÇI ÍF·ì¶= le>� Á?  6b�=
Ð>¿E

الخطوات: 
 OÉ} (ÍÉQÆg L>¢Ç»� � ÍF·ì¶= ¸»£È Á? Ë+ G·{= *1

 *f]Û= ¸² ÄQ=ÇÈ
 Í·³nº z=�ª>E  Í¢Ç»� ¸² � ¹ÆÙ=  G¶>ì¶=  ½Ç¯È  *2
 µÇ·i  �  $  ÍÉ¯É¯U  ÁÇ³I  Á?  ËeÆfv¶=  Àº  kÉ¶  %  >º
 Ä¶ ½b¯ÈÆ (ÀÈf]Û= ¤º Ä·º>£I Í¯Èf{ Æ? ÄJi=ea � Æ? Ä·Éºg
 ¸F¯È � =cC *ÌÐ>¿E Í¯ÈfìE Í·³n�= ÅdÂ ¹ÇU ÍÈb¯¾ Í�UØº
 Ìf³¶= ¹ÆÙ= G¶>ì¶= bÉ£Éª (b¯¿¶= Í¯ÈfìE Ê¾>N¶= G¶>ì¶=

 *ÄºØ² HÇ·i? �j� ¹Æ>�Æ

 L>¢Ç»� ¸N� ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= (�J¯É®a b£E    */



١٤٩

 =Æef³ÈÆ e=ÆaÙ= =Ç¶a>FJÈ Á? ÍÉQÆh¶= L>¢Ç»�= �
 ¤É»�=  =Ç¢a=  ¼M  (>vÈ?  �J¯É®a  Ìb�  >ÃI=c  Í»Ã�=

 *ÍEfRJ¶= ÅdÂ ¹ÇU Í£Èfi L>�UØº Ë? \fì¶

٥. تلخيص وتقييم:           ٥ دقا ئق
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �

 c>�=  L=e>Ãº  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  Ë+  ¼·¢?
*Á>j¾Ý= Ì>É� >ÃJÉ»Â?Æ e=f¯¶=
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الملحق رقم ٢-١: 

  لماذا نحتاج إلى الاتصال

أولاً:الحاجة إلى الانتماء. 

ثانيا : الحاجة إلى الاطمئنان والإستقرار.

رابعا:الحاجة إلى تحقيق الذات. 

رابعا  :الحاجة إلى الاعتراف والتقدير . 

خامسا: الحاجة إلى المعلومات 

سادسا: الحاجة إلى الفهم 

سابعا: حاجات أخرى....



١٥١

 الملحق رقم ٢-١: 

توجيه النقد 
واستقباله

النقد  توجيه  كيفية  حول  ملاحظات 
بشكل بناء: 

 b¯¿¶=  Ë  +�¢?Æ  (Óm  ¸²  ±Çª  ÀÈf]Û=  eÇ£m  Ë+  �J¢=
 *ÍÉqÇr]Æ ÍÈfjE

 b¯¿¶=  ¥>»j¶  b£Jjº  f]Û=  s^n¶=  Á?  Àº  Ë+b²@I
 *Ä¶>F¯Ji× fu>UÆ

 *k«¿¶>E Í¯N¶= Ë+ bE?Æ (Ë+ ©Æ=fI ×
 ?bFI âØ� >»Ñ=a Ë+ ¸»£Ji=Æ (´ºØ² ÍÉ¶ÆÖjº Ë+ ¸»�

* � >¾?   Í»·³E
 *µb¯¾ � L>¢>mÝ= Î·¢ Ë+ b»J£I×

 Ëd¶= µÇ·j·¶ b¯¿¶= Ë+ ÄQÆ ¸E (af«¶= ÍÉr^m Ë+b¯J¿I ×
 *�§JÈ Á? � Ë+G¦fI

 L>²fU ÍÈ? Ë +G¿�Æ ÊE>�= ¸³nE ¼j�= Í§¶ Ë+ ½b^Ji=
 *f]Û= fì¶= h«JjI b® L=Ð>�C Æ?
 *ÀÈf]Û= ¸F® Àº b¯¿¶= Ë+ ¸F¯Ji=

ــل  ــن قب ــد م ــتقبال النق ــة اس كيفي
الاخربن: 

 *´¿¢ ¹>¯È >� â=bÉQ Ë+¤»Ji=
 *>FÑ>q b¯¿¶= =dÂ Á>² =cC >º ´j«¿E Ë+ ¼³U=

 \fQÆ  µeÇ£m  b¯¿¶=  H>q?  =cC  Ë+  XuÆ  *Ë+  ¹a>�  ×
 *´JÉj«¾

معلومات مساعدة للمدرب:

الاتصال
 f¢>n�=Æ ¬{=Ç£¶=Æ e>³ªÙ=Æ L>ºÇ·£»·¶ TÆahº ¹a>FI ÇÂ
 ÍÉ»JU �£È ×Æ (> â²�nº â>ªbÂ °¯� >� fN²? Æ? �r^m �E

 *¼Ã¿ÉE ±>«I×=

لماذا نحتاج إلى الاتصال والتواصل: -
 ÍÉi>iÙ= ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×= L>Q>�= Àº ¹>rI×= �J£È
 ÅdÂÆ  *>Ã¿¢  Ð>¿§Ji×=  Á>j¾Ý=  ¤ÉìJjÈ  ×  �¶=  Í»Ã�=
   Ì>É�= ¹=Ç{ f»JjIÆ Á>j¾Ý= Ì>ÉU ÍÈ=bE ¤º ?bFI ÍÉ·»£¶=
 Ì>É�=  L>É¾>³ºC  fª=ÇI  �£È  ¹>rIÝ=  Á?  Ë?  (>ÃnÉ£È  �¶=
 ¼Ã£º  oÉ£¶=Æ  (ÀÈf]Û=  ¤º  ¸¢>«J¶=Æ  ½b¯J¶=Æ  eÇìJ¶=Æ
 ¸n«¶=Æ  ¹>ºÛ=Æ  e>³ªÙ=  �  ¼ÃJ²e>nº  Í¶Æ>�Æ  ¼Â>«JE
 a>£JE×=Æ ¹=h£¾×=Æ ÍEB³¶=Æ °·¯¶= �£È ¹>F¯Ji×>E ½>É¯¶>E

 *ÀÈf]Û= À¢

 °¯VJI �[[¶= L>[[Q>�= s[[^·¾ Á? ¤ÉìJ[[j¾Æ
) 6Ê·È >� ¹>rI×>E

 ÍQ>} ¸¢>«Jº ±Ç·^»² Á>j¾Ý= 6Ð>»J¾×= �C ÍQ>�= 6×Æ?
 (À{Ç¶=Æ  zeÙ=Æ Í·Ñ>£¶=  ¸Nº  Ä¿º  ?bFÈ  l>i?  �C  â>»Ñ=a
 >¿Â Àº *ÀºÙ>E eÇ£n¶=Æ G�= �C ¹Çr�= bÃE ´¶cÆ

 *>Ã»É®Æ >ÃI=a>¢Æ Í¢>»�= �È>£� af«¶= ¹ÇF® ÊI@È
 ¸]=bJI ÍQ>�= ÅdÂ 6e=f¯Ji×=Æ Á>¿Ò»{×= �C ÍQ>�= 6>É¾>M
 Ê·£ª ¸³nE °¯� ¹>rI×= °Èf{ À¢ af«¶= ÁÙ Ð>»J¾×= ¤º

 *Í¢>»�= ¤º �=f�×>E ½Ç¯ÈÆ °·¯¶=Æ Í¶h£¶= Àº TÆf�=
 e>J� Á? �C ÍQ>} Á>j¾C ¸² 6L=d¶= °É¯� �C ÍQ>�= 6>N¶>M
 °É¯� ¼JÈÆ *ÄI>É¾>³ºCÆ ÄI=eb® aÆbU � Ä»ÑØÈ Ëd¶= eÆb¶=

*¼ÃÉª Å�M@IÆ ÀÈf]Û>E af«¶= fM@I ¹Ø] Àº L=d¶=
 ÍF¦e afª ¸² Ïb¶ 6fÈb¯J¶=Æ =�¢×= �C ÍQ>�= 6 >£E=e

*½=�U×=Æ fÈb¯J¶= Î·¢ ¹Çr�= �
 L>ºÇ·£º �C ÍQ>} ÀV¿ª 6L>ºÇ·£�= �C ÍQ>�= 6>jº>]
 ËaÖÈ  *Í«·J^�=  ¬®=Ç�=  ÄQ=Ç¾Æ  ÍFi>¿�=  L=e=f¯¶=  d^J¿¶
 *�>FUÝ>E eÇ£n¶= �C >¾>ÉU? L>ºÇ·£�= Î·¢ ¹Çr�= ½b¢
 Á? �C ÍÈeÆfu Á>j¾Ý= ÍQ>U 6¼Ã«¶= �C ÍQ>�= 6>ia>i

 *Äj«¾ ¼Ã«È Á?Æ L>ºÇ·£�= Î¿£º ¼Ã«È
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١٥٢

 أنواع الاتصال: 
 L>ºÇ·£�= ÄÉª ¸¯¿I  6bU=Æ Å>�= � ¹>[[rI×=   *-
 Í¶>if¶=  a=b¢DE  ½Ç¯È  Ëd¶=  ebr�=  Àº  e>³ªÙ=  Æ?
 b£F¶= ÇÂ ¹>ieÝ= h²fº ÁÇ³È *¸F¯Jj�= �C >�>ieCÆ
 (�·j¶= b£F¶=  ÇÂ ¹>F¯Ji×= h²fº ÁÇ³ÈÆ ÊE>�×=
 ¸Nº � ½b¯JI a>³I × ¹a>FJ¶=Æ ¸¢>«J¶= ÍÉ·»¢ Á? Ë?
 Íªf¦ ¸]=a  Pb� >º  6´¶c  Î·¢ ¹>Nº  *�»¿¶=  =dÂ
 ÀÈd¶= ÀÈfu>�= Æ? �ÈbÉ·¯J¶= �»·£�= ¤º ¬r¶=
 e>³ªÙ=Æ L>ºÇ·£�=Æ P=bUÙ= ¹>ieC h²fº ÁÇ·§nÈ
 ÍMa>�= � Í²e>n»·¶ Íqf«¶= ¼ÃÑ>ì¢C ÁÆa ÍF·ì¶= �C
 (Á>ÉUÙ= ¼�£º � (¹>rIÝ= =dÂ ÁÇ³È *Ín®>¿�= Æ?
 Å>�×= ÍÉ»jI   Å>�×= =dÂ Î·¢ °·ìÈ *bU=Æ Å>�= �
 Àº Í� ÇÂÆ f]Û= fì¶>E ¼JÃÈ × Ä¾Ù � s®>¿¶=
 ¥>»Ji×= ¸F¯Jj�= Î·¢ ÁÙ Íì·jJ�= Ìa>É¯¶= L>�
 � Í£Q=e ÍÈd§I fªÇJI ×Æ *�¯ª ¸if»·¶ L>r¾×=Æ

 *¹>rI×= Àº ¥Ç¿¶= =dÂ ¸Nº

 Àº ?bFÈ OÉU TÆahº ×>rI= >vÈ? Î¢bÈÆ 6*¸if�=    *.
 fì¶= Àº ¤QfÈ ¼M (f]Ù= fì¶= �C ÄRJÈÆ f{

 *e=f³JEÆ Ïf]? Ìfº ¹ÆÙ= fì¶= �C Ê¾>N¶=

 (¸F¯Jj»·¶ L>»É·£J¶=Æ e>³ªÙ=Æ L>ºÇ·£�= ¸if�= Êì£È 
 ÍE>RJi×>E ½Ç¯È ¼M L>ºÇ·£�=Æ L>»É·£J¶= ÅdÂ Î¯·JÈ Ëd¶=
 ÇQ °·] �C ËaÖÈ Ê¶>J¶>EÆ (>ÃÉ·¢ af¶= Æ? >Ã¿¢ e>j«Ji×=Æ
 ¹>rI×= Àº ¥Ç¿¶= =dÂÆ *�ªfì¶= �E e=Ç�=Æ p>¯¿¶= Àº
 Ð>ì¢CÆ  ÌeÆ>n�=  Î·¢  ½Ç¯I  �¶=  Ìa>É¯¶=  L>«q  Àº  �J£È
 ¹>rI×>E Î¢bÈ ¹>rI×= Á? Ë? (Í²e>n�=Æ OÈb�= � °�=
 ¸F¯Jj�=Æ ¸if�= �E >º ÍÉª>³¶= Íqf«¶= Êì£È Ä¾Ù (¸º>³J�=
 L>ºÇ·£�= ÐÇu � ¼ÃÈ?e À¢ �F£J¶=Æ Ín®>¿�=Æ ÍMa>V»·¶

 *f]Ü¶ ¸² >Ã·ie? �¶= Ð=eÛ=Æ

¸if�=¸F¯Jj�=



١٥٣

اتخاذ القرار

 *ÍÈeÆfu ÍÉI>ÉU Ìe>Ã»² e=f¯¶= c>�= ¸Ñ>iÇE ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

  الأهداف: 
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi  (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  
 *Ä¯É¯� ÍÉ«É²Æ e=f¯¶= c>�= ½ÇÃ«º bÈb� *1   

 *¸¯Jjº ¸³nE L=e=f¯¶= c>�= *2   
 e=f¯¶= c>�= L>EÇ£q bÈb� *3   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة:

�m>F{ (ÌeÇFi  
*e=f¯¶= c>�= L=Çì] 6.). ¼®e °V·�=  

 8e=f¯¶= c>�= L=Çì] : 6 .). ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾  
 e=f¯¶= c>�= ¹ÇU Á>ÉFJi= 6-). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾  

*e=ÆaÙ= G£¶ .). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Á>J^j¾  
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١٥٤

مجريات اللقاء: 

١.مقدمة:                       ٥ دقائق 
 ÏbUD² e=f¯¶= c>�= Ìe>Ãº ¹Æ>¿JÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+ XuÆ
 eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¾Ý=  b¢>jI  �¶=  ÍÉI>É�=  L=e>Ã�=
 *Í»É·j¶=  L=e>ÉJ]×= Ð=fQCÆ ÍÉ¢>»JQ×= ÄJ®Ø¢ � ¸¢>ª
 >¿I>ÉU Àº >FÈf¯I Í�� ¸² � L=e=f® d^J¾ >¿¾? Ë+ XuÆ
 ÍÉ»Â? ¸»� × L=e=f¯¶= ÅdÂ x£E *>¿º Ê¢Æ ÁÆa >F¶>¦Æ
 >¿I>ÉU Ïf� � fMÖI b® Í�>U L=e=f® µ>¿Â À³¶Æ (Ì�F²
 fMÖº �¦ e=f® Î·¢ ¹>Nº f²c ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{= *Ä·²

 *=bQ fMÖº f]A e=f®Æ

٢. اتخاذ القرار:               ٢٠ دقيقة 
 �¶=  ¬®=Ç�=Æ  e=f¯¶=  c>�=  ½ÇÃ«º  ÍF·ì¶=  ¤º  Ë+o®>¾
 ¬®=Çº Î·¢ Í·Nº? ÁÇì£È OÉ} >ÃÉª L=e=f® c>�× ÁÇQ>J�
 T>J� Ïf]? ¬®=ÇºÆ >ÈeÇªÆ ØÃi e=f¯¶= c>�= >ÃÉª ÁÇ³È
 Ë+ b²? *ÀÈf]Û= Àº ÌeÇn�= G·{ ÎJU Æ? (�³«IÆ ÆfI �C
 ÍÉ¶Ø¯Ji×= Î·¢ Á>j¾Ý= b¢>jI e=f¯¶= c>�= Ìe>Ãº Á? Î·¢

*Í»É·j¶= L=e>ÉJ]×= ¸»¢Æ
 Ë+  \fm=Æ  (ÍF·ì¶=  Î·¢  .).  ¼®e  °V·�=     Ë+  ¥gÆ  
 °V·�>E  Í¾>£Ji×>E  ÄÉª  ÍVuÇ�=  e=f¯¶=  c>�=  L=Çì]
 ÊVÉI?+ XI? (\fn¶= b£E *e=f¯¶= c>�= L=Çì] 6.). ¼®e
 ÅdÂ Î·¢ Ëafª ¸³nE =Ç¾f»JÈ Ê³¶ ÍF·ì·¶ °Ñ>®a 1 Íqfª
 *°V·�= � ae=Ç¶= ¹>N�= �¦ f]A ¹>Nº ¹Ø] Àº L=Çì�=
 \>J�= K®Ç¶= GjU % ÍF·ì¶= Àº ab¢ ¥ÇìJÈ Á? Ë+G·{=

 *>ÂÇºb^Ji= �¶= Í·NºÙ= zf£¶ $
 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ � ae=Ç¶= Á>ÉFJi×= ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+¥gÆ
 ¤º  ÄJn®>¿ºÆ  (Ð>¯·¶=  b£E  ÄJÒF£I  ¼Ã¿º  Ë+G·{=  *-).

 *Í[ +leb�= ¤º Æ? (¼ÃÉ¶>Â? ¤º Æ? (x£F¶= ¼Ãv£E

٣. مصاعب اتخاذ القرار:     ٢٠ دقيقة 

 >ÃÃQ=ÇÈ �¶= L>EÇ£r¶= ÊÂ >º 6Ê¶>J¶= ¹=Öj¶= Ë+ \f{=
 ; �£º e=f® c>�= b¿¢ Í[+ G¶>ì¶=

 ÅdÃ²  L>EÇ£q  Î·¢  Í·Nº?  f²c  x£F¶=  Àº  Ë+  G·{=
 *>ÂÇì� Æ? >ÂÇÃQ=Æ ¬É²Æ

 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 G¢>rº  ¹ÇU  e=Æa?  G£¶  62)3  ¼®e  ÀÈf»J¶=
 *e=f¯¶= c>�=

 Î·¢ (e=ÆaÙ= G£¶ ¹Ø] Àº (ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6 b�=
 *e=f¯¶= c>�= L>EÇ£q x£E

الخطوات:
 Ìeb®  >»ÃÈb¶  ¬r¶=  ÍF·{  Àº  �¿M=  e>ÉJ]=  ¼JÈ    *-
 (.). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ � ae=Ç¶= bÃn�= ¸ÉN� Î·¢
 ÍÉ¯E  ÁÆa  >»ÂbUÇ¶  �>n¿¶=  ¸Éq>«I  >»�  \fnÈÆ
 Í®eÆ Àº Í^j¾ Î·¢ Í[[+G¶>{ ¸² ¸r� *ÍF·ì¶=

 *ÄÑ=a?Æ bÃn»·¶ �vVJ¶= � Ìb¢>j»·¶ ¸»£¶=

 PbU >º  ÍF·ì¶=  Àº Ë+G·{= (bÃn�=  Ð>ÃJ¾=  b£E   *.
+  �F¶>ì¶=  �E bÃn�=  � � Ëd¶=  ¬®Ç�=  ¼ÉÉ¯IÆ

 �JF¶>ì¶=

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=
 Ìe>Ãº  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á>E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?

 *Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= G·{



١٥٥

الملحق  رقم ٢-٢ : 

خطوات اتخاذ القرار

المرحلة الأولى: تحديد الهدف بوضوح.
المرحلة الثانية: التفكير بأكبر عدد ممكن من الإمكانيات.

المرحلة الثالثة: فحص الحقائق المتعلقة بكل واحدة من الإمكانيات ( البدائل ). 
المرحلة الرابعة: ترتيب البدائل حسب إمكانيات التحقيق.

المرحلة الخامسة: أخذ قرار مبني على دراسة الايجابيات والسلبيات. 
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الملحق رقم ٢-٢: 

خطوات اتخاذ القرار

 ¸³nE e=f¯¶=  c>�=  ÍÉ«É²  XuÇI ¸U=fº  k� Àº Í¾Ç³º ¥>»JQ×=Æ  k«¿¶=  ¼·¢ ¹>� � Ð>»·£¶=  >Ã£uÆ Í¯Èf{ µ>¿Â
 6¸¯Jjº

*e=f¯¶= c>�= Ç� >¿I=Çì] ÄQÇÈ ´¶dE ÁÙ (\ÇuÇE b�= bÈb�  6�ÆÙ= Í·Uf�=
*e=f¯¶= °NF¿ÈÆ s·^JjÈ >Ã¿»ª (L>É¾>³ºÝ= Àº À³� ab¢ �²@E �³«J¶= 6ÍÉ¾>N¶= Í·Uf�=

 *XÉVq �¦ e=f® �C >¾aÇ¯È b® Í¿³»�= ¸Ñ=bF¶= ¹ÇU L>ºÇ·£�= fªÇI ½b£ª (â=bQ ¼Ãº °Ñ>¯�= sVª 6ÍN¶>N¶= Í·Uf�=
 *°É¯VJ¶= ÍÉ¾>³ºC GjU ¸Ñ=bF¶= GÉIfI 6Í£E=f¶= Í·Uf�=

 ÊÂ >ºÆ ÍÉ¾>³ºC ¸² sVª GRÉª *ÍÉ¾>³ºC ¸³¶  L>ÉF·j¶=Æ L>ÉE>�Ý= Íi=ea Î·¢ â=Ð>¿E e=f® c>�=  6Íjº>�= Í·Uf�=
 *ÍFi>¿º �¦ Æ? ÍFi>¿º ÊÂ ¸Â >Ãi>É®Æ Í·»J�= >ÃRÑ>J¾

ab�= K®Ç¶= � Íieb�= �C ¹ÇqÇ¶= ÇÂ b�= 6¹>Nº
L>É¾>³ºC°Ñ>¯U              GÉI�¶=  e=f¯¶=e=f¯¶= sVª

¸¯¾ ¸Ñ>iÆ
$ t>E % ½>¢

 (ÍFi>¿º ÅbÉ¢=Çº (sÉ]e
 � K®Ç¶= x£E �C T>J�

          °Èfì¶=
- ½>¢ ¸¯¾ ¸Ñ>iÆ

$t>E %

6ÍÉE>�C SÑ>J¾
 Íieb�= �C ¹ÇqÇ¶=

 G£I ÁÆbE K®Ç¶= �
ÍÉ¶>¢ �¦ Í«·³JEÆ

6ÍÉF·i SÑ>J¾

â=f³Fº ¹h¿�= Àº TÆf�=

ÌfQ? Ìe>Éi  �¦ (¹ÇqÇ¶= Í£Èfi (Í«·³º
 Î·¢ Í¿³� �¦ (â>»Ñ=a ÌfªÇJº

*ÊºÇÈ l>i?

/

½=b®Ù= Î·¢ â=�i.

***ÇÂ b�= 6f]A ¹>Nº
L>É¾>³ºC °Ñ>¯UGÉI�¶=e=f¯¶=e=f¯¶= sVª



١٥٧

ورقة العمل رقم ٢-١: 
استبيان حول اتخاذ القرار

 6ÍF¶>ì¶= ÊIhÈh¢ (G¶>ì¶= ËhÈh¢

 L>Q>ÉJU×= =ÆÐf®C *¼³I>ÉU � Ìa>Q L=e=f® =Æd^JI Á? ¸F® (¼³I=eb®Æ ¼³¶ÇÉºÆ ÍÉr^n¶= ¼³I>Q>ÉJU= Î·¢ f£J¾ =Ç¶>£I
 ÍÈ>Ã¾ � HÇ·ìº ÇÂ >º °ªÆ  =Ç¶g>¿JI À¶ �¶= ´·IÆ >Ã¿¢ =Ç¶g>¿JI Á? À³� �¶= L>Q>ÉJU×= =ÆabU ¼M (>ÂÆefEÆ ÍÉ¶>J¶=

 6Á>ÉFJi×=

 6Ê¢>»JQ= eÆa Ê¶ ÁÇ³È Á? *-
6Ë�¦ b¢>i? Á? *.

6ÍÉ¶ÆÖj�= ¸»�? Á? */
6t>] Ë?e Ê¶ ÁÇ³È Á? *0

6ÊI=c À¢ �¢? Á? *1
6KÉF¶= �C Ê»J¾? Á? *2

6ÊÑ>ì]? Àº ¼·£I? Á? *3
6Ê¶ÇÉº Î·¢ f£I? Á? *4

6�Q=ÇE f£m? Á? *5
6ÊI=c ½�U= Á? *-,

6¬r¶= � ÊIØÉºg + ÊÑØºg �»É¯È Á? *--
6Ë�¦ ÍÉ¶ÆÖjº ¸»�? Á? *-.

6Ê·Â? �»É¯È Á? *-/
6�iebº + Êiebº �»É¯È Á? *-0

                          )0            )/               ).                      )-                6 ×Ç® -0 ¹= Àº ¹=Ç®? 0 e>J]?
 )/                ).                     )-       6ÍÉ¯FJ�= ¹=Ç®Ù= Àº ¹=Ç®? / À¢ ¹g>¿I?

 ).                      )-                      6ÀÈf]A �¶Ç® À¢ ¹g>¿I?
 )-                           6f]? ¹Ç® À¢ ¹g>¿I?

 ÊÂ >º ; ´I>ÉU � L>Q>ÉJU×= ÅdÂ ÍÉ»Â? ÊÂ >º  *Ïf]? À¢ K¶g>¿IÆ ×Ç®? L�]= =c>� ´IØÉºg + ´ÑØºg ¤º Ë+ o®>¾
 ; Á>ÉFJi×= =dÂ � ´I=e=f® c>�= � >ÃJ£FI= �¶= Í¯Èfì¶=
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١٥٨

 ورقة العمل رقم ٢-٢: 

لعب أدوار
 GFjE b�? Ä¯Èbq À¢ Ê·^J¶= >Ã¿E= Àº b�? Ìfi? KF·{  (Ì�]Ù= Ì�«¶= � *b�@E ÌbÉQ Í®Ø¢ Î·¢ bÃJ� G¶>{ b�?
 Æ? ÄI>ºØ¢ Î·¢ ´¶c fMÖÈ Á? b�? Ìfi? >�Æ *>v£E ¼Ãv£E >Âa=fª? ½�� ×Æ Í³³«º L>®Ø¢ >ÂaÇjI b�? Í·Ñ>¢ Á?

 *Ä®Ø]?

 frJÈ ¬É² *ÌbÈbQ ÍF£¶ Æ? ÌbÈbQ Í·� Î·¢ Ä¢Ø{Ý ¹h¿�=  � ÄIe>Èh¶ b�? Ä¯Èbq Ç¢bÈÆ (fºÙ= À¢ f£È × b�?
 ;b�=

 * Í§·¶= OÉ¾@IÆ Ð>�Ù= �É§I ¼JÈ OÉ} Á>JF¶>{ ÄÈaÖI Á? À³� ÄI=c bÃn�= 6 Í�UØº



١٥٩

معلومات مساعدة للمدرب: 

اتخاذ القرار
 =c>º ef¯¾ ÀV¿ª (L=fº Ìb¢ ÊºÇÈ ¸³nE L=e=f® d^J¾ À�
 d^J¾ >vÈ? *leb¾ ¬É² Æ? GU>r¾ Àº Æ? kF·¾ Æ? ¸²@¾
 (Íieb�=  �C  H>Âd¶=  ÍÉ«É²Æ  b¢>j¾  Àº  ¹ÇU  L=e=f¯¶=

 *=d³ÂÆ >¿ªÆfrº °«¿¾ ¬É²Æ

 s^n¶=  Ìeb®  Î·¢  b»J£È  ÍFÑ>r¶=  L=e=f¯¶=  >¾c>�=  ÁC
 Ìe>Ã�=  ÅdÂ  Á?  Îj¿¾  ×Æ*>Ã·É·�Æ eÇºÙ=  ¼Ãª  � ÄI�]Æ
 Àº >¾bQÆÆ >ÃÉ·¢ >¾aÇ£I  =cDª  (�§q ¸ÉQ � À�Æ ?bFI
 Ä·² =dÂ >¾b¢>jÈ ¸¯Jjº ¸³nE e=f¯¶= c>�= Î·¢ >¾b¢>jÈ

 *ÍÉ¶ÆÖj�= ¸»�Æ ÍÉr^n¶= ÍÉ»¿I Î·¢

 >Âa×ÆÙ ¹>�= Xj«I fiÙ= Àº ¸É·¯¶= Á? Ïf¾ >¿£»J� �Æ
 fiÙ=  ÍÉF·¦?  ÁDª  (¸E>¯�>EÆ  *ÍÉ¶Ø¯Ji>E  ¼ÃI=e=f®  c>�×
 ½>£ì¶=Æ ¼É·£J¶= � ÎJU (>ÃÑ>¿E? À¢ ÍE>É¾ L=e=f¯¶= d^JI
 (�=  ***L>¯Èbr¶=Æ  Ð>®bqÙ=  e>ÉJ]=Æ  L>Âh¿¶=Æ  l>F·¶=Æ
 Äj«¾  Àº  °M=Æ  �¦  â>Èa>»J¢=  â>r^m ÀEÝ=  Àº  °·�  >�
 d]@È  ×  Í·¯Jjº  ÍÉI>ÉU  ¬®=Çº  � Å=f¾Æ  (Ê¢>»JQ=  �¦Æ
 ½b¢Æ ÄI�] Í·¯¶ Æ? SÑ>J¿¶= Àº â>ªÇ] =�N² aa�ÈÆ â=e=f®

 *Åe=f® ÍÉ¶ÆÖjº ¸»� ÄJ¢>ìJi=

 k«¿¶=  ¼·¢  ¹>�  �  Ð>»·£¶=  >Ã£uÆ  Í¯Èf{  ´¶>¿Â
 c>�=  ÍÉ«É²  XuÇI  ¸U=fº  k�  Àº  Í¾Ç³º  ¥>»JQ×=Æ

 6¸¯Jjº ¸³nE e=f¯¶=
  

 ´¶dE ÁÙ (\ÇuÇE b�= bÈb�  6�ÆÙ= Í·Uf�=    *-
*e=f¯¶= c>�= Ç� >¿I=Çì] ÄQÇÈ

 Àº  À³�  ab¢  �²@E  �³«J¶=  6ÍÉ¾>N¶=  Í·Uf�=   *.
*e=f¯¶= °NF¿ÈÆ s·^JjÈ >Ã¿»ª (L>É¾>³ºÝ=

 fªÇI ½b£ª (â=bQ ¼Ãº °Ñ>¯�= sVª 6ÍN¶>N¶= Í·Uf�=    */
 e=f® �C >¾aÇ¯È b® Í¿³»�= ¸Ñ=bF¶= ¹ÇU L>ºÇ·£�=

 *XÉVq �¦
 ÍÉ¾>³ºC  GjU  ¸Ñ=bF¶=  GÉIfI  6Í£E=f¶=  Í·Uf�=   *0

 °É¯VJ¶=
 Íi=ea  Î·¢  =Ð>¿E  e=f®  c>�=  6Íjº>�=  Í·[[Uf�=   *1
 sVª GRÉª *ÍÉ¾>³ºC ¸³¶ L>ÉF·j¶=Æ L>ÉE>�×=
 ¸Â >Ãi>É®Æ Í·»J�= >ÃRÑ>J¾ ÊÂ >ºÆ ÍÉ¾>³ºC ¸²

 *ÍFi>¿º �¦ Æ? ÍFi>¿º ÊÂ

أنواع اتخاذ القرار: 
 Àº  e=f®  d]@²  6ÌÇ¯¶=Æ  Íì·j¶=  Î·[¢  �[Fº  e=f®    *-
 °ª=ÇÈ Á? �C ËaÖÈ >� ¼Âa×Æ? ¹>ÉU ÀÈb¶=Ç¶= ¸F®

*�= ***½=�U×= Æ? Ç�= Æ? ¸R�= ¤ª=bE a×ÆÙ=
 >ºb¿¢  >Âc>�=  ¼JÈÆ  ¥>�Ý=  Î·[¢  Í[É¿Fº  L=e=f®   *.
 bQÇI ×Æ  (ÍUÇJ«º Í¢Ç»�= ¸]=a L>®Ø£¶= ÁÇ³I

 *L>Éi>jU
 �C  H>Âd¶=  ¸Nº  (Í[ÉF·¦Ù=  GjU  Í[É¿Fº  L=e=f®   */

*ÍÉiebº Í·Ue
 b�Æ ( Íºg? Æ? ÐÊi Pb� ¸£ª Ìae Î·¢ �Fº e=f®    *0
 Ìae Î·¢  Ð>¿E  ebq b® e=f¯¶=  Á? Ì�N² Á>ÉU? �

 * ÍiÆebº �¦ ÁÇ³I b® ÍÉ«{>¢ ¸£ª

 *e=f® ÇÂ e=f¯¶= c>�= ½b¢ Á? f²dI

شروط اتخاذ القرارات: 
 p>¯¿¶= ¤uÇº ÍÉv¯¶= À¢ ÍÉª>³¶= L>ºÇ·£�= fªÇI   *-

*>Ã¾@nE L=e=f¯¶= c>�×
 Æ? ¬r¶= � >ºC >ÃÉ·¢ ¥>�Ý=Æ =bÂÙ= \ÇuÆ   *.

*KÉF¶= �
 *¸»£¶= Íì] \ÇuÆ    */

 ¼ÃJF·{  Æ?  ¼ÃÑ>¿EÙ  �»·£�=  Æ?  ÀÈb¶=Ç¶=  ÍU>IC    *0
 Î·¢  >Ãj³£¶Æ  ¼ÃÑ=e?  À¢  �F£J·¶  Íqf«¶=

 *L=e=f¯¶=
 c>�=Æ  ¹Æ@E  ×Æ?  Ä¯É¯�  Ëe>�=  ½b¯J¶=  sVª   *1

 * ½b¯J¶=Æ ¼ÈÇ¯J·¶ ÍFi>¿�= L=e=f¯¶=
 �  Æ?  L=e=f¯¶=  �  Ç�=Æ  Ì�§¶=  ¸]bI  ½b¢   *2

 *>ÂdÉ«¿I

معضلات اتخاذ القرارات: 
 *SÑ>J¿¶= Àº Ç�=    *-

 L>ºÇ·£º  aÇQÆ Æ? ÍÉª>³¶= L>ºÇ·£�= fªÇI  ½b¢   *.
*Ív®>¿Jº

 +  Íieb�=  +  ÌfiÙ= ¸]=a  ÍÉr^m L>ªØ] aÇQÆ   */
 *Í¢Ç»�=

 *Í¢Ç»�= + ÌfiÙ= ¸]=a Íue>£Jº L=Ð×Æ aÇQÆ   *0
 Ïb¶  ÍVu=Æ  �¦Æ  Ì�Jjº  >È=Ç¾Æ  =bÂ?  aÇQÆ   *1

 *Í¢Ç»�= Ð>v¢? x£E
 *L=e=f¯¶= c>�= ÍÉ¶A � LØv£º Æ? Í·v£º aÇQÆ   *2

 *Í»ÑØº �¦ Ìa>É® aÇQÆ   *3
 * Í¢Ç»�= ¸]=a �>r�= He>vIÆ ze>£I   *4
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١٦٠

طلب الدعم والمساعدة
*ÍÈeÆfu ÍÉI>ÉU Ìe>Ã»² (Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= G·{ ÍÉ«É³E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف:  

6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  
 ¬®=Ç�= ÅdÂ ÍÃQ=Ç� L>É¶Û=Æ L>U=�®×= bÈb�Æ Íì¦>v¶= ¬®=Ç�= hÉÉ� *-  

�F£J¶=Æ Íì¦>v¶= ¬®=Ç�= ÍÃQ=Çº Î·¢ Ìeb¯¶= Ìa>Èg *.  

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد الأزمة:
�m>F{ (ÌeÇFi     

4 ab¢ ¼i 3,x1, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?     
4 ab¢ $�i >ºÇ·ª% ÍvÈf¢ ½Ø®?     

 ÀÈf�  6/).  ¼®e  °V·�=  �  ae=Æ  ÇÂ  >º  °ªÆ  (�£º  ¬®Çº  >Ã¿º  ¸²  Î·¢  GJ³È  ¼R�=  Í£Efº  Í®>ìE  -0  a=b¢C    
L>®>ìF¶=

*L>®>ìF¶= ÀÈf� Í·Òi? 6/).  ¸»£¶= Í®eÆ Àº t>^m? 1 Àº L>¢Ç»� ab£E _j¾    



١٦١

مجريات اللقاء:                                                      
 ١. مقدمة:                     ٥ دقائق

 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= ¹Æ>¿I ¸»³JjÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë +XuÆ 
 ÄI>®Ø¢  �  ¸¢>ª  eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¾Ý=  b¢>jI  �¶=
 Ð>¯·¶=  h²�i  *Í»É·j¶=  L=e>ÉJ]×=  Ð=fQCÆ  ÍÉ¢>»JQ×=

Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= G·{Æ ¬®=Ç�= bÈb� Ìe>Ãº Î·¢

٢. طلب الدعم والمساعدة    ٢٥ دقيقة
 x£E ¹ÇU °Ñ>®a -, À¢ bÈhI × Ìb� ÍF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë+fQ?
 Àº Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= G·{ �C >ÃÉª ÁÇQ>J� �¶= ¬®=Ç�=
 =ÇF·{ Ëd¶= s^n¶=Æ ¬®=Ç�= f²c ¼Ã¿º Ë+ G·{= *�§¶=

*½h¶ ÁC Ïf]? Í·Nº? Ë+�¢? *´¶c GFiÆ Ìb¢>j�= Ä¿º

6 â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 L>®>ìF¶= ÀÈf� 60). ¼®e ÀÈf»J¶=      

 =Æab�Æ Íì¦>v¶= ¬®=Ç�= x£E ÍF·ì¶= o®>¿È Á? 6b�=
 =ÇÃQÇJÈ Á? À³� Àº �=Æ >ÃÂ>� =ÇªfrJÈ Á? À³� ¬É²

*Ìb¢>j�=Æ ¼¢b·¶ â>F·{

الخطوات: 
 *t>^m? 1 Àº Ì�§q L>¢Ç»� �C ÍF·ì¶= Ë+ ¼j®     *-
 â>MØM Æ? �J®>ìE â>ÉÑ=Çn¢ Í¢Ç»� ¸² Î·¢ Ë+¥gÆ
 °V·»·¶ >¯ªÆ >¯Fjº >Âa=b¢C � �¶= L>®>ìF¶= Àº
 G·{= */). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ À¢ Í^j¾Æ (/). ¼®e
 °ªÆ L>®>ìF¶= � ¬®=Ç�= Ín®>¿º L>¢Ç»�= Àº Ë+
 Í¢Ç»� ¸² Ë+�¢? *¸»£¶= Í®eÆ � Ìae=Ç¶= Í·ÒiÙ=

*$ �i >ºÇ·ª% >vÈf¢ >»·®Æ Ì�F² Í®eÆ
 (L>¢Ç»�=  ¸»£¶  °Ñ>®a  1  Íqfª  Ê[VÉI?+XI?   *.
 Í®eÇ¶= Î·¢ p>¯¿¶= SÑ>J¾ ÀÈÆb[I ¼Ã¿º Ë+G·{=Æ

*Ì�F³¶=
 ¬®Ç� >Ãm>¯¾ SÑ>J¾ zf¢ L>¢Ç»�= Àº Ë+G·{=    */
 ¬®Ç�=  XÉuÇI  ¤º  (frJ�  ¸³nEÆ  �¯ª  bU=Æ
 x£F¶  ¹>�=  ÊVÉI?+XI?  *×Æ?  Í®>ìF¶=  �  ae=Ç¶=

*p>¯¿¶=

٣. تحديد الطرف الذي يمكن أن يقدم 
الدعم والمساعدة:             ١٠ دقائق

 e>³ªÙ= ¤É»RJ¶ ÀÈf»J¶= b£E ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= ÊVÉI?+XI?
 6¹Ø] Àº >ÂÇUf{ �¶=

 >Ã»¢a  G·ì¶  =ÇÃQÇJÈ  Á?  À³�  �¶=  L>Ã�=  ¬É¿rI
+  ÁÇEfº+  ¸Â?  (L>jiÖº  +a=fª?%  L>Òª  �  >ÃIb¢>jºÆ

*$ ´¶c �¦ +Ð>®bq?
 Ìa>¢ ¼ÃÉ¶C ÄQÇJ¾ À»Éª fªÇJÈ �¶= Í²�n�= L>«r¶= bÈb�

*Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= G·ìE

٤.تلخيص وتقييم:              ٥دقائق
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=

 ¸U Ìe>Ãº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?
*LØ³n�=
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١٦٢

الملحق رقم  ٢-٣:

تمرين البطاقات
$   Í®eÆ ¬r¾ Æ?% ¼R�= Í£Efº L>®>ìE 6L=ÆaÙ=     

6ÍÉ¶>J¶= ¬®=Ç�= bU? Í®>ìE ¸² Î·¢ GJ³È
 ½>º?  â>j¶>Q  Ê¾bÂ>nÈ  >ºb¿¢  â=�N²  �~ÇÈ  Ëb¶=Æ   *-

*g>«·J¶=

*>»Ñ=a ÇÂ bÈfÈ >»² ÁÇ²? Á? �º ¤®ÇJÈ Ëb¶=Æ    *.

 ×Æ  â=bÉUÆ  �¾Ç²�È  â>»Ñ=a  ¬[r¶=  �  Ê[ÑØºg   */
*¼Ãr� eÇº? � �¾Çn®>¿È Æ? Ê£º ÁÇ·¢>«JÈ

 � �²e>n� fÈb¯I Æ? ½>»JÂ= Ë? ÁÆ�£È × ÊÑØºg   *0
*¼Ã£º ÁÇ²? >ºb¿¢ Æ? ¬r¶=

 Á? ¤ÉìJi= × ÄÉJÉE Ð>F¢? Ê·¢ Ê¯·I >º â=�N² Êº?   *1
*Íi=eb¶= �EÆ >Ã¿ÉE Ág=Æ?

 Íieb�=  � ÊÑ=a?  ÁÇ³È Á? �º ÁÇ£®ÇJÈ  Êieb[º   *2
 >º>»JÂ=  ÁÆ�£È  ×Æ  (ÀÈf]Û=  L=eb¯¶  ØM>�

*ÍÈaf«¶= L=eb¯·¶

 ×Æ �¯ª Ê�a>²Ù= G¾>�= Àº Ê¶C ÁÆf�¿È Êiebº   *3
*�Ér^m � Ïf]Ù= G¾=Ç�= ÍÈÕe ÁÇ£ÉìJjÈ

 °Év¶>E  f£m=  ÀÈf]Û=  ¸F®  Àº  ¬®=Çº  ÄQ=Æ?   *4
 ÄQ=Æ?  Á?  ¤ÉìJi?  ×  À³¶Æ  (>Ã¿º  T>¢h¾×=Æ

*Í«·J� H>FiÙ t>^mÙ= Ð×Ö� ÊI>�UØº

 À³¶Æ �£º s^m Å>� f¢>nº Ëb¶ Á? >¾>ÉU? f£m= *5
*>ÃE Ä¶ \ÇF¶= Î·¢ eb®? ×

 (ÊÑØºg L>ªfrI À¢ æz=e �¦ �¾? >¾>ÉU? f£m? *--
*¼ÃÈe>Q?Æ ¼ÃÉ·¢ =a>J£º Êj«¾ bQ? À³¶Æ

 � µe>mÙ Ê¶C ÄQÇJÈ Á@E leb�= �Qf� >º =�N²  *-.
 ¬®? �³¶Æ ÄE µe>m? >º Ëb¶ Á? f£m?Æ (¥ÇuÇº

*¬£v¶>E =f¢>m ÊÑØºg ½>º?

 (fIÇJ¶=Æ °Év¶= Ê¶ GFjI ¬®=Çº ÄQ=Æ? >º =�N²  *-/
 ËaÖÈ >� >ÃE Ê¾b¢>jÉ¶ Gi>¿�= s^n¶= bQ? ×Æ

*Ê·¢ >Ãì§uÆ >Ã»²=fI �C

 ÎJU ½Ç·¶= Ëb¶ ÁÇÃQÇÈ ÀÈf]Û= Á? bQ? >º â=�N²  *-0
 >ÃÉª  >Òì�  K¿²  �¾?  f£m=  ×  �¶=  ¬®=Ç�=  �

*Í¯Fjº ¬®=Çº Î·¢ Ð>¿E Ê·¢ ÁÇ»³�Æ
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ورقة العمل رقم ٢-٣:

أسئلة تمرين البطاقات

١. كيف يمكن أن يكون شعورك في كل موقف ؟

٢. هل تفكر/ي في التوجه إلى أحد لطلب المساعدة ؟ لم نعم ولم لا ؟

٣. من يمكن أن تفكر/ي في التوجه إليه ؟ ولماذا ؟

٤. بأي صيغة سيكون توجهك ؟

٥. ما النتيجة التي تتوقعها/ تتوقعينها ؟

٦.  لماذا من المهم لنا أن نشرك في تجربتنا أشخاصا آخرين يمكن أن يقدموا الدعم  لنا ؟
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معلومات مساعدة للمدرب:

طلب الدعم والمساعدة

 ¤º  ÍÉºÇÉ¶=  He>RJ¶=Æ  ÍÉI>É�=  ¬®=Ç�=  Àº  �N³¶=  �
 Î·¢  fMÖI  b®  Íì¦>u  He>�  Å+G¶>ì¶=  oÉ£È  ÀÈf]Û=

*Í«·J^�= ÍÉI>É�= G¾=Ç�= � >[+ÄÑ=a? ÍÉ¶>£ª

6=e>nJ¾= ÍÉ¶>�= ¸²>n�= fN²? Àº
 Á=b¯ªÆ  ÍV·j�=  L>¢=h¿¶=Æ  ÍÉi>Éj¶=  ¥>uÆÙ=   

Á>ºÙ=
ÍÈa>rJ®×= G¢>r�=    

Á>ºf�=    
ÍÉ·Ñ>£¶= ¸²>n�=    

 >Ã·]a Í·®Æ ÌfiÙ= ¼RU �²    
ÍÒÉj¶= ÍÈaf«¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×= L=a>£¶= x£E e>nJ¾=    

z=fºÙ= e>nJ¾=    
ÍÉ¢>»JQ×= Æ? ÍÉ¶>�= Ð=Çi (Ìe>j�=    

 �E  ÎJUÆ  (Á=f®Ù=  ¤º  L>¢=fr¶=Æ  L>ºÇr�=   
Ð>®bqÙ=

ÍF£r¶= ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶=    

 >¿I>ÉU  �C  f�¿¾  Á?  >¿É·¢  (¬®=Ç�=  ÅdÂ  ¤º  ¸º>£J¶=  b¿¢
)6Ê·È >º >¿j«¾? ¹>j¾Æ

 fIÇJ¶=Æ °Év¶= >¿¶ GFjI �¶= ¬®=Ç�= fN²? ÊÂ >º    $?
; >Âea>rº >º ;

 >¿r·� ÁCÆ (Ä¿º s·^J¶= bÈf¾ Ëd¶= ¬®Ç�= ÇÂ >º $H
; ÐÆb�=Æ ÍU=f¶>E f£n¿i Ä¿º

; T>¢gÝ= >¿¶ GFjI �¶= Í¯É®b¶= ¬®=Ç�= fN²? ÊÂ >º $T

 ¹>� (ÌfiÙ=% L×>�= ¬·J� ÅdÂ >¿If�¾ ¸»nI Á? Ê§F¿ÈÆ
*$ Êr^n¶= ¹>�= (¤»J�= ¹>� (¼É·£J¶=

 >¿I>ÉU  Î·¢  ÍÒÉi  â=e>MA  µ�Éª  ÄE  f�  ¬®=Ç�=  ÅdÂ  x£E
 ÍF£r¶= ¬®=Ç�>E  f� >ºb¿¢ À³¶Æ (>¿JÉj«¾Æ >¿I>Ér^mÆ
 f£¾Æ (Í¯N¶=Æ Ìa=eÝ=Æ ÌÇ¯¶=Æ Ì��= GjJ³¾ b® (½ØjE
 (¸F¯Jj�= � ÍEÇ£q bm? Æ? Í·M>� ¬®=Çº Î·¢ G·§J¾ ¬É²
 Á? ×C *ÍF£r¶= ¬®=Ç�= He>RJ¶ ÊE>�×= G¾>�= ÇÂ =dÂÆ
 â>ÒF¢ ¸N�Æ ÄÉª HÇ¦fº �¦ â=fº? �J£È �Ç§v¶= ÅdÂ e=f³I

*ÄJVqÆ Á>j¾Ý= Î·¢

 >º>¢ Ø¯M Æ? Ø� ¸N� Í�fº �¦ Í¶>U Æ? ¬®Çº �§v¶>ª
 Ä¶=ÆhE �§v¶= fM? ÊÃJ¿È b®Æ *Á>j¾Ý= Ð>v¢? ¤É� Î·¢

*Åe=f»Ji= � À»³È fì�=Æ (¹Ç{? Ì�«¶ f»JjÈ b®Æ

آثار الضغط النفسي:
 Á>j¾Ý= a>¢ ÎÃJ¾= ÁDª (¼j�= Î·¢ ¤uÇÈ ½>¢ ¸¯M �§v¶=
 z>Ã¿Ji= �C Á>j¾Ý= T>JU= f»Ji= ÁCÆ (Ê£ÉFì¶= Ä£uÆ �C
 Í«¢>vº Çv¢ ¸² Àº G·ì¶= Ë? (Ð>v¢Ù= Í®>{ e>«¿Ji=Æ
 (Í®>ì¶= � f»JjºÆ Ê�ebI =h¿Ji? �C ËaÖÈ >� (ÅaÇÃ�
 (z=fºÙ= �C zf£JÈÆ ÍºÆ>¯�= Î·¢ ¼j�= Ìeb® ¬£vJª

*Ìf³F�= L>ÉªÇ¶= bU �C >¾>ÉU? fºÙ= ¸rÈ b®Æ

 �§v¶= Î·¢ Í¶=b¶= L>ºØ£¶= Î·¢ f£J¶= Á>j¾Þ¶ À³�
 6Ê·È >º ¹Ø] Àº

 Ê·v£¶= bn¶=Æ ½>£¶= fIÇJ¶=   *-
 H>FiÙ= Ä«IÙ Gv§¶=   *.

 ±>ÂeÝ=Æ °Év¶= Àº Í¶>[U +T=h�=  L>E=fì[u=  */
            >Éj«¾ f»Jj�=

 ¼Â>È=Ç¾Æ ÀÈf]Û= L>ªfrJ¶ Ó{>�= �j«J¶=    *0
 Ê¢bJjI × Ð>Ém? Î·¢ °·¯¶=Æ Ç�=Æ kQÇJ¶=   *1

 ´¶c
 L>¢>¿J®= ¹ØUCÆ ¸E L>¢>¿J®×= � H=fìuÝ=  *2

       >ÈbjQ >�bFIÆ Ïf]?
aÇÃ� ¸®Ù G£J¶=Æ ¤Èfj¶= a>ÃQÝ=    *3

 ¼v�= L>E=fìu=    *4
 k«¿J¶= L>E=fìu=    *5

 ½b¶= �§u ¥>«Ie=Æ G·¯¶= Á>¯«]  *-,

 ÅdÂ Î·¢ f£J¶= Î·¢ Ìe>Ã�=Æ Ìeb¯¶= ÍF·ì¶= ´·J� >»JUÆ
 Í§Ér¶=Æ >ÃE Í¾>£Ji×= À³� �¶= L>Ã�= Î·¢Æ ¬®=Ç�=
 ÅdÂ Î·¢ G·§J¶= Ç� ¼ÃI>®>{ ÄÉQÇJ¶ >ÃE ÁÇÃQÇJÉi �¶=

*¬®=Ç�=

التوجه لطلب الدعم والمساعدة:
 >ºÆ  (Ìb¢>j�=Æ  ¼¢b¶=  G·{ Î¿£º ¼Ãª  �C  >¿º  ¸² T>J�
 (G·ì¾ Ìb¢>j�= Àº ¥Ç¾ Ë?Æ (ÍÈb� Ìb¢>jº >Ã·£� Ëd¶=
 Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= G·{ �J£ÈÆ *>ÃF·{ � ÄQÇJ¾ Àº �=Æ
 �C  ÍQ>}  Í¢>Rm  ÌÇì]  >Âe>FJ¢>E  ¼·£I  �C  ÍQ>}  Ìe>Ãº

*>ÃÉ¶C ÄQÇJ¶= À³� �¶= L>Ã�>E Íªf£ºÆ Ìea>Fº
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)6¼Ã¿º Ìb¢>j�= G·{= ÀÈd¶= t>^mÙ=Æ L>Ã�=
 ÁÆbmf�= )/ (le=b�= Ð=ebºÆ ÁÇ»·£�= ). (Á=b¶=Ç¶= )-
 Í·ÂÖ�=  ÍÉE>Fn¶=  h²=f�=  )0  (ÁÇÉj«¿¶=Æ  ÁÇÉ¢>»JQ×=

*ÍÈa>meÝ= L>ºb^·¶ Íºb¯�= L>jiÖ�= )1 (a>meÞ¶

آليات الدعم والمساعدة:
6L>ºÇ·£�= ¼Èb¯I  

 Íºb�=  ¹>[[�  �  Í·º>[£¶=  L>jiÖ�>E  ¬[Èf£I   *-
 �¶=  L>ºb�=Æ  (Êj«¿¶=  a>meÝ=Æ  ÍÉ¢>»JQ×=

*�ìj·ª � ÍÈf® Æ? Í¿Èbº ¸² � >Ãºb¯I
*Ì+Êj«¿¶=Æ Ì+Ê¢>»JQ×= Ì+Ìbmf�= eÆbE ¬Èf£I    *.

*a>meÝ= G·ì¶ ÄÉQÇJ¶= Æ? ¸ÈÇVJ¶= Í¯Èf{    */
*Íºb¯�= ÍÈa>meÝ= Íºb�= ÍÉ¢Ç¾ Á>»u    *0

*�É§J¶>E e=f® d]? Æ? ÍÈe=f»Ji×= ÍÈfU    *1
  Æ  ¸F¯J¶=  (ÍÈfj¶=%  Í¿Ã�=  L>É®Ø]?  Î·¢  �>«�=   *2
 (Ð>§qÝ=Æ  ¥>»Ji×=  (�r�=  fÈf¯I  °U  (½=�UÝ=
 ¼¢b¶=  (½>³U?  e=bqC  ½b¢Æ  Ð=ÇJU×=Æ  ¼Ã«J¶=

*$ �= ****(fÈb¯J¶=Æ

تقديم الدعم والمساعدة:
 L>£®ÇJ¶  �¢=Æ  ÁÇ³¾  ÁÙ  ÍQ>[�=  6L>[[£®ÇJ¶=   *-
 ÁÇ³I ÁÙ Ê£j¶=Æ (Ìb¢>j�= G·ìÈ Ëd¶= s^n¶=
+Ä¶ GFjIÆ ÍÉ¶>¢ ÁÇ³I Øª (ÍÉ¯É¯U L>£®ÇJ¶= ÅdÂ

*Gv§¶=Æ �>FUÝ=
 >ÃÉ·¢  Í¯ª=Ç�=  ÁÆa  (s^[n¶=  L=e�º  ¼[[Ãª   *.
 Àº (L=e��= ÅdÂ ebrº À¢ OVF¶=Æ (ÌeÆfv¶>E

;=c>�Æ KI? ÀÈ?
 Î·¢ ¸»£¶=Æ ÍÉE>�Ý= �>¯¿¶= À¢ ¼Ñ=b¶= OVF¶=   */

 *>ÂfÈÇìI
 *>Â�É§I Î·¢ ¸»£¶=Æ L>ÉF·j¶= �C f�¿¶=    *0

 *ÀÈf]Ü¶ \ÇF¶= ½b¢Æ (s^n¶= ÍÉqÇr] ½=�U=    *1
 Ì>ÉU  ÍÈ>»�  >ÈeÆfu  ´¶c  Á>²  =cC  ×C  (¹Ç¯È  >�

 *s^n¶=
 k«¾  �  e>NI  �¶=  f¢>n»·¶  Í[[É¢fn¶=  Ð>[[ì¢C   *2
 Æ? ¤»J�= f£E Í¢Ç¿� ÁÇ³I b® �¶=Æ (s^n¶=

 *Äj«¾ s^n¶= �»u Àº Ð>�DE
 ¸³nE f¢>n�= ÅdÂ À¢ �F£J¶= À³� ¬É² ¼·£I   *3
 Íº=fr¶>E kÉ¶Æ (ÍE>J³¶= Æ? ½Ø³¶>E (ØNº % Ê¢fm

 *$ ¬¿£¶= Æ?

 ¼ÃÑ>¿E?Æ ¼ÃJF·{ ½>º? ¹>�= \>jªC ¸ÂÙ=Æ �Ef�= Î·¢ ÁC
 =ÇºÇ¯È � ÁDª (Ìb¢>jº �C ¼ÃJQ>U ¹>U � ¼ÃÉ¶C =ÇÃQÇJÉ¶
 ËaÖÈ b® >� (�·ÂÖº �¦ ÁÆf]A eÆb¶= =dÂ d]@È b® (´¶dE
 Íq>]Æ (�>FUÝ>E ÍF·ì¶= eÇ£m Ìa>ÈgÆ �Ç§v¶= ¼®>«I �C

*ÍQf�= ÍÈf»£¶= Í·Uf�= ÅdÂ �
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الصراع وحل المشكلات

 ÍÉI>ÉU  Ìe>Ã»²  L>¢=fr¶=Æ  LØ³n�=  ¸U  ¸Ñ>iÆÆ  ¥=fr¶=  ½ÇÃ«�  ÍF·ì¶=  ¬Èf£I  �C  Ð>¯·¶=  =dÂ  bÃÈ  6s^·º
*ÍÈeÆfu

الأهداف:  
)6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E    

*ÌaÇQÇ�= L>¢=fr¶= ¥=Ç¾? a=b£I *-   
¥=ÆÆ Su>¾Æ bÉQ ¸³nE L>¢=fr¶= ¸U ÍÉ«É² \fm *.   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة

المواد اللازمة:
*�m>F{ (ÌeÇFi  
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مجريات اللقاء:  

١. مقدمة:                      ٥ دقائق
 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= ¹Æ>¿I ¸»³JjÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ
 Ð=fQCÆ  ¸¢>ª  eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¾Ý=  b¢>jI  �¶=
 ¥ÇuÇº  Î·¢  Ð>¯·¶=  =dÂ  h²�iÆ  *Í»É·j¶=  L=e>ÉJ]×=

*LØ³n�= ¸U Ìe>ÃºÆ L>¢=fr¶=

٢. الصراع وحل المشكلات:   ١٥ دقيقة
 LØ³n�=  ¸UÆ  ¥=fr¶=  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  â>m>¯¾  Ë+fQ?

 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= Î·¢ â=a>»J¢=
; ¥=fr¶= ÇÂ >º   

 ; Pb� ÎJº  
;¥=fr¶= ¸� ¬É²   

 
 Ìb¢>jº  L>ºÇ·£º    �  Ìae=Ç¶=  L>ºÇ·£�=  Ë+½b^Ji=
 LØ³n�= ¸U ÍÉ«É² XÉuÇIÆ p>¯¿¶= ÄÉQÇJ¶   Heb»·¶

 *>ÃJÃQ=Çº ÍÉ«É²Æ ¼�J¿º ¸³nE

٣. أساليب حل المشكلات:     ٢٠ دقيقة 
 ¥=fr¶= ¸U � Ìa>¢ ½b^JjI �¶= PØN¶= ±fì¶= Ë+\fm=
 *ÁÆ>£J¶=  (H>Vj¾×=  (Ê¾=Æb£¶=  HÇ·iÙ=  6LØ³n�=Æ
 ÅdÂ  e>ÉJ]×  $  e=Æa?  G£¶  %  Ê¶>J¶=  ÀÈf»J¶=  Ë+fQ?  ¼M

6 â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (GÉ¶>iÙ=

                                                          6LØ³n�= ¸U GÉ¶>i? 61). ¼®e ÀÈf»J¶=

 ¸�  Í«·J^�=  GÉ¶>iÙ=  e>FJ]>E  ÍF·ì¶=  ½Ç¯È  Á?  6b�=
*e=ÆaÙ= G£¶ ¹Ø] Àº >ÃJ¢>� ÏbºÆ LØ³n�=

الخطوات:
 Á?  Ë+  G·{=Æ  (L>¢Ç»�  PØM  �C  ÍF·ì¶=  Ë+¼j®
 �  ÍF·ì¶=  >ÃÃQ=ÇÈ  >º  Í·³nº  e>FJ]>E  Í¢Ç»�  ¸²  ½Ç¯I
 ¤FJI OÉ} (>Ã·U Í¯Èf{Æ Í·³n�= ¸N� ¼M (ÄÉºÇÉ¶= ¼ÃI>ÉU

6Í«·J� GÉ¶>i? L>¢Ç»�=

Ê¾=Æb¢ ¸³nE ¥=fr¶=Æ Í·³n�= ¸� Í¢Ç»�    *=
 H>Vj¾= ¸³nE ¥=fr¶=Æ Í·³n�= ¸� Í¢Ç»�  *H

 ÁÆ>£J¶=  Í¯ÈfìE  ¥=f[r¶=Æ  Í·³[n�=  ¸�  Í¢Ç»�   *T
*LØ³n�= ¸UÆ

 L>¢Ç»�=  �E  ±Æf«¶=  ¹ÇU  â>m>¯¾  Ë+fQ?  (´¶c  b£E  *.
 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= ÄÉQÇI ¹Ø] Àº PØN¶=

; ¸�= � >ÂÇºb^Ji= �¶= Í¯Èfì¶= ¼ÃJFv¦? ¸Â    
; ¼Ã¿º Ë? eÇ£m Ëc@I ¸Â    

 ; ¸�= Í¯ÈfìE =bÉ£i ¼Ã¿º bU? Á>² ¸Â    
; LØ³n�=Æ ¥=fr¶= ¸� ¸vªÙ= HÇ·iÙ= >º    

 6ÌeÇFj¶= Î·¢ Ë+GJ²= (ÍÈ>Ã¿¶= � */
 (Ìe>j]+ XEe 9 Ê¾=Æb£¶=              
(Ìe>j]+ XEe 9 ÊE>Vj¾×=              

*�ªfì¶= Ø³¶ Í¶=b¢9 XEe +XEe 9 ÁÆ>£J¶=              
  

 Á? À³� ÁÆ>£J¶= °Èf{ À¢ LØ³n�= ¸U Á? Ë+ XuÆ
 ¥ÇuÇº  %  �ªfì¶=  �E  fm>F�=  zÆ>«J¶=  °Èf{  À¢  ¼JÈ
 ØNº (ÍÉQe>] =f{? ÄÉª ¸]bJI Á? À³�Æ ($ ½a>¯¶= Ð>¯·¶=
 eÆbE  ½>É¯¶=  Æ?  �¢g>¿J�=  �ªfì¶=  �E  ¼É³VJ¶=  bÃE

*zÆ>«J¶= ÍÉ·»¢ ¸ÉÃjIÆ >»Ã¿ÉE Í{>iÆ

٤.  تلخيص وتقييم              ٥دقائق     
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=

 Ìe>Ãº  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?
 *zÆ>«J¶=
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معلومات مساعدة للمدرب:

الصراع وحل المشكلات
 ¹Çr�=Æ e>ÉJ]×= af«¶= ¤ÉìJjÈ × >ºb¿¢ ¥=fr¶= Pb�
 ¹ÇU  ÀÈf]Û=  ¤º  ze>£I  aÇQÇ¶  ´¶cÆ  (ÄI>F·ìJº  Î·¢

*¥=fr¶= Pb� >¿ÂÆ (ÄI>F·ìJºÆ ÄI>Q>U

 (ËÇÒª  ¥=fq (a=fª?  ÏÇJjº Î·¢ ¥=fq 6  ¥=fr¶=  ¥=Ç¾?
 ¥=fq  (Ê¶Æa  ¥=fq  (Ê¢>»JQ=  ¥=fq  (ËbÑ>¯¢  ¥=fq

 *Ëf³ª

 �¶=Æ  afª  ¸²  >Ã·»�  �¶=  f£n�>E  ¥=fr¶=  ÍÉ·»¢  fM@JI
 f�¿È afª ¸² Á? Ë? (¥=fr¶= ¥ÇuÇº �C ÄIf�¾ Î·¢ fMÖI

*f]Û= Ë?e ¥>� ÁÆa ÄJ¯ÈfìE ¥=fr¶=Æ Í·³n�= �C

ــراع  الص ــة  مواجه ــاليب  أس
والمشكلات:

 LØ³n�=Æ  ¥=fr¶=  ¤º  ¸º>£J·¶  GÉ¶>i?  l>¿¶=  e>J�
 L=e>É�=  x£E  ËaÖI  b®Æ  (t>^mÙ=  ØJ]>E  ¬·J�

*Ìe>j^·¶

 ¸U  �  a=fªÙ=  Ïb¶  Í£Ñ>m  GÉ¶>i?  PØM  µ>¿Â
 6¥=fr¶=

 Á? À³� HÇ·i? ÇÂÆ ( Á=Æb£¶=Æ ¼RÃJ¶= HÇ·i?     *-
 ¹=ÇUÙ= ¼�£º � Ä¿³¶Æ ( Ìe>j�=Æ XEf¶= ¸»nÈ

*â>É¢>»JQ= ¹ÇF¯º �¦

 ¥=fr¶= ½b¢ ÇÂÆ 6$ G¿RJ¶=% H>Vj¾×= HÇ·i?     *.
 HÇ·i?  Ë?  (>ÃF¿�Æ  H>Vj¾×=  ¸E  LØ³n�=Æ
 Á? À³� HÇ·iÙ= =dÂÆ *¸U ÁÆbE µfIÆ Hf�=
 ÍÉ·»¢  À»vJÈ  ×  Ä¿³¶Æ  (Ìe>j�=Æ  XEf¶=  ¸»nÈ

 *Í·³n»·¶ ¸U Æ? ÍÃQ=Çº

 ÁÆ>£J¶=  ¸»nÈ  HÇ·iÙ=  =dÂÆ  6ÁÆ>£J¶=  HÇ·i?    */
 =dÂ ¸� Í·³n�=Æ ¥=fr¶= � =f{Ù= ¤É� �E
 XEf¶=  ¸«³È  ¸�=  =dÂÆ  *Í·³n�=  Æ?  ¥=fr¶=
 ÇÂÆ *Ìe>j] ÍÈ? ¸»nÈ ×Æ $ XEe +XEe % ¤É»R·¶

 L>Â>�=  ÁÆ>£J¶=  ÌfÂ>�  ÁÇ³IÆ  *eÇìJº  HÇ·i?
 >»·£º f{ ¸² ÁÇ³ÈÆ (�ªfì¶= �E Í®a>q ÌaÆaÆ

 *f]Ü¶
 ¹>Nº *a=fªÙ= �E ÁÆ>£J¶= ÇÂ ¥=fr¶= ¸� HÇ·i? ¸vª?
 ¹Ø] Àº ¸ÂÙ= ÏfÈ cC (f³F�= T=Æh¶= ÌfÂ>� ´¶c Î·¢
 fºÙ=  ÇÂ  Ìf³Fº  Ài  �  ¼ÃJ¿E=  T=Æg  Á?  ¼Âf�¾  ÍÃQÆ

*Äj«¾ K®Ç¶= �Æ (Gi>¿�=

 T=Æh¶= Àº ¼Â? Íieb�= �C >ÃE>ÂcÆ >Ã»É·£I Á? Í¿EÝ= ÏfI
 �E  f�¿¶=  ÍÃQÆ  ØJ]=  Ïf¾  >¿ÂÆ  *Ê¶>�=  K®Ç¶=  �
 ¸ÂÙ= �E ÁÆ>£J¶= ÇÂ ¸U ¸vª?Æ *Í¿E×=Æ ¸ÂÙ= 6�ªfì¶=

*Í·³n�= Åd� ¸U a>�Ý Í¿E×=Æ

 L>¢=fr¶= ¸� ÁÆ>£J¶= HÇ·i? ÁÆe>J� × a=fªÙ= x£E 
 ¹>Nº *H>Vj¾×= ÇÂÆ ¸ÃiÙ= ¸�= ÁÆe>J�Æ LØ³n�=Æ
 ¸�= e>J� ÍÉieb�= L>FQ=Ç¶= � fr¯�= G¶>ì¶= ´¶c Î·¢
 G¿RJ¶ Íieb�= À¢ H>É§¶>E ?bFÉª (Í·³n�= TØ£¶ ¸ÃiÙ=

*Ê�a>²Ù= Ä·Ér� Î·¢ fMÖÈ >� *�ieb�= ¤º ÍÃQ=Ç�=
                                                                    

خطوات حل المشكلات:-
) 6?bFIÆ ÍFIfº L=Çì~ LØ³n�= ¸� ±f{ Ìb¢ ´¶>¿Â 

 �  af«¶=  Ì>ÉU  Î·¢  fMÖI  Í·³nº  µ>¿Â  Á?  Íªf£º    *-
 Æ?  ÄÑ>®bq=  ¤º  Æ?  ¥e>n¶=  Æ?  KÉF¶=  Æ?  Íieb�=

 *ÄI>ÉU �

 *Í·³n�= Åd� ¸U Î·¢ eÇN£·¶ a=b¢Ý=    *.
 efv¶= l>É® ¹Ø] Àº Ä»É¯I ¼M ¸U ¤¿q Í¶Æ>�    */

 *¸�= =dÂ Àº bÑ>£¶= ¤«¿¶= Æ?
 ÍÉ·»¢ L=Çì] Í·Uf�=  ÅdÂ ¸»nIÆ (¸�= Í¶Æ>�   *0

 *ÍÉ¯ì¿ºÆ Í»�J¿º Ìb¢>® ¹Ø] Àº Í·³n�= ¸�

 (LØ³n�= ¸U � ½>�¿¶= ¥>FIÝ bÉQÆ ¼ÑØº f� fªÇI =cC
 ¸º>¢ >¿Â ¸]bÈÆ *¹>£ªÆ XQ>¾ ¸U a>�C Î·¢ b¢>jÈ Ä¾Dª
 ¥=fr¶=Æ Í·³n�= ÍÈÕe Î·¢ af«¶= Ìeb® ÁÙ Ì��=Æ ÍEfRJ¶=
 *>Ã¿º Ê¾>£È �¶= Í·³n�= ¸U � Åb¢>jI HÇ·ì�= ¸³n¶>E

) 6ÍF·ì¶= b¿¢ LØ³n�= ¸U Î·¢ Ìeb¯¶= eÇì¾ ¬É²
 ¹Ø] Àº LØ³n�= ¸U Î·¢ ÍF·ì¶= L=eb® fÈÇìI À³�

 6Î·¢ ¼Ã£ÉRnI
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 Í·³n�=  �C  f�¿¶=  Î·¢  Ìeb¯¶=  Ë?  (Ê®Ø]Ù=  �³«J¶=
 *ÀÈf]Û= f�¾ ÍÃQÆ Àº Í·³n�= ÍÈÕe (Í«·J� ÌbÈb¢ ±fìE
 ¥>FIC  Î·¢  ÍF·ì¶=  OU  ¼JÈ  (±Ø�=  �³«J¶=  ¤ÉRnJ¶
 Í¯Èf{ Àº fN²? ¹ÇF® ØNº % >º ¸»¢ ÍÈa@J¶ Í«·J� GÉ¶>i?
 (>º  ¹=Öi À¢ ÍE>QC  Àº fN²?  ¹ÇF®Æ  (ÍÉE>jU Í¶@jº ¸�
 ÁÇ³È Á? bE× ±Ø�= f³«¶=Æ *ÌbÈbQ e>³ª@E TÆf�= Æ? ($�=
 � ¥Ç®Ç¶=Æ ¸E (GÈfRJ¶= f{>� � ¹Ç]b·¶ a=b£Ji= ÄÈb¶

 *>vÈ? Ð>ì]?

 �¦  ¬®=Çº  ÍÃQ=Çº  Î·¢  ÍF·ì¶=  ¤ÉRnI  Ë?  (ËbVJ¶=
 L>E>QC  >�  kÉ¶  Í·Òi?  À¢ L>E>QC  À¢ OVF¶=Æ  Ìa>J£º
 ÍU>i Àº Ìa>«JiØ¶ Í¿³»�=  ¸Ñ>iÇ¶=  ÊÂ >º  (ØNº  (Ìab�
 *´¶c À³� ¬É² ; Í«·J^�= ÍÉEØì¶= Íìn¾Ù= � Íieb�=
 ÍÈf¯¶=+  Ê�=  ¸Â?  aÇÃ|  ÍÈf¯¶=  Æ?  ÊV·¶  Íº>£¶=  ÍÒÉF¶=

 * ´¶c ÄE>m >ºÆ ; ÍÉI=d¶=
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التفاوض
 *ÍÈeÆfu ÍÉI>ÉU Ìe>Ã»² (zÆ>«J¶= L=e>Ã� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ �  

 *LØ³n�= ¸U � ÄI>º=b^Ji=Æ zÆ>«J¶= ½ÇÃ«º bÈb� *-   
 f]Û= fì¶= ¤º ¼É·j¶= ¸º>£J¶=Æ e=ÇV·¶ ÍºgØ¶= L=e>Ã�= bÈb� *.   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi  

  *zÆ>«J¶= ¹ÇU e=Æa= G£¶ 60). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Á>J^j¾  
*XQ>¿¶= zÆ>«�= L>«q 60). ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾  
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 مجريات اللقاء: 

١.مقدمة:                       ٥ دقائق 
 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= ¹Æ>¿I ¸»³JjÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ
 Ð=fQCÆ  ¸¢>ª  eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¾Ý=  b¢>jI  �¶=
 Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ h²�iÆ 6zÆ>«J¶= *Í»É·j¶= L=e>ÉJ]×=

 *zÆ>«J¶= Ìe>Ãº

٢. التفاوض :                 ٢٠ دقيقة 
 ½ÇÃ«º  ¹ÇU  °Ñ>®a  3)1  Ìb�  ÍF·ì¶=  �E  â>m>¯¾  Ë+fQ?

 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº zÆ>«J¶=
 ; zÆ>«J¶= ÇÂ >º     

 ; zÆ>«J¾ ¬É²Æ ÎJº     
 ; zÆ>«J¶= XR¿¾ Á? À³� ¬É²    

 6 â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 zÆ>«J¶= ¹ÇU e=Æa? G£¶ 62). ¼®e ÀÈf»J¶=

 % Ì>»j�= zÆ>«J¶= Í¯Èf{ Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6 b�=
 *e=ÆaÙ= G£¶ Íìi=ÇE >ÃÉ·¢ Áf»J¶=Æ $ XE=e)XE=e

الخطوات : 
 bÃn�=  ¸N»J¶  ¬r¶=  ÍF·{  Àº  �¿M=  e>ÉJ]=  ¼JÈ    *-
 >»�  \fnÈÆ  (0).  ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  �  ae=Ç¶=
 ¸r� *ÍF·ì¶= ÍÉ¯E ÁÆa >»ÂbUÇ¶ �>n¿¶= ¸Éq>«I
 Ìb¢>j»·¶ ¸»£¶= Í®eÆ Àº Í^j¾ Î·¢ G¶>{ ¸²

*ÄÑ=a?Æ bÃn»·¶ �vVJ¶= �
 (ÍF·ì¶= ¤º Ä¶ÇU â>m>¯¾ Ë+fQ? (bÃn�= Ð>ÃJ¾= b£E    *.

 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº
 �  �JF¶>ì¶=Æ  �F¶>ì¶=  Àº  ¸²  ¬®Çº  ÇÂ  >º   

  ;*bÃn�=
 ;*>»Ã¿º ¸² ÍV·rº >º    

 ÊufÈ  ±>«I=  �C  ¹ÇqÇ·¶  zÆ>«J¶=  ÏfQ  ¬É²   
 ; �ªfì¶=

٣. صفات المفاوض الناجح:  ١٥ دقيقة
6 â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 XQ>¿¶= zÆ>«�= L>«q 63). ¼®e ÀÈf»J¶=

 zÆ>«J¶= L>«q=Çº °ÉFìI Î·¢ ÍF·ì¶= Áf»JÈ Á? 6b�=
*Íq>�= ¼ÃI>ÉU Àº ÍÉ·»¢ L×>U Î·¢ XQ>¿¶=

الخطوات: 
 60). ¼®e  °V·�=  Àº  â>^j¾ ÍF·ì¶=  Î·¢ Ë+¥gÆ   *-
 >ÃIÐ=f®  ¼Ã¿º  �·{=Æ  (XQ>¿¶=  zÆ>«�=  L>«q

 *t>^m? 1)0 Àº L>¢Ç»� � >Ãm>¯¾Æ
 =Ç¯F{ L×>U f²dI L>¢Ç»�= a=fª? Àº Ë+G·{=   *.
 >ÃÉª >ÂÇ¯FìÈ � Ïf]? L×>UÆ L>«r¶= ´·I >ÃÉª
 -,  Íqfª  ÊVÉI?+XI?  *zÆ>«J¶=  ÍÉ·»¢  ±>¢?  >�

 *L>¢Ç»�= ¸»£¶ °Ñ>®a
 Àº  ÌbU=Æ  ¼Èb¯I  Í¢Ç»[�  ¸²  À[[º  Ë+G·{=   */

 *¼Ãm>¯¾ � LaeÆ �¶= L>�UØ�=

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº
 L>�UØ�=  Ë+ÁÆa  *Ð>¯·¶=  =dÂ  �  KUf{  �¶=  �>¯¿¶=
 ÏfQ Ëd¶=  ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶=  Î·¢ °É·£J·¶  ¼Ãº>º?
 * t>�= ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�=  Ë+ÁÆa *ÄÉª

 �M@I  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?
  *Á=f®Ù= �§u
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ورقة العمل رقم ٢-٤: 
لعب أدوار حول التفاوض

المطلوب: 
 0)/  Ì�ª  �  ¬r¶=  ½>º?  Ê¶>J¶=  ¬®Ç�=  Ð=aÙ  Á>r^m

 *°Ñ>®a

الموقف  : 
 *>£º  eÇºÙ=  Àº  �N³¶>E  Á>ºÇ¯È  Á>¯Èbq  ¼É·iÆ  z>Èe
 b£E  kÉ»�=  ½ÇÈ  >ÈÇi  ÁØ»£Éi  =c>º  Á>n®>¿JÈ  >»ÂÆ
 aÇÈ cC (±Çj¶= �C Ä¯ª=fÈ Á? ¼É·i Àº bÈfÈ z>Èe *fÃ�¶=
 ¼É·iÆ *Íieb�= Àº Ê¾>N¶= ¸r«·¶ >Òª=a >JÉ²>Q Ë�nÈ Á?
 °FÈ � Ä¾Ù (Åh¿J·¶ Á>³º �C >£º >FÂdÈ Á? z>Èe Àº bÈfÈ

 *¸r«¶= =dÂ � Íj»n�= ½>ÈÙ= Àº �N²

 ¼JÈ  OÉ}  Á>JF¶>{  ÍÈaÖI  Á?  À³�  ÄI=c  bÃn�=  6Í�UØº
 fN²? ÁÇ³È ¸M>� f]A ¬®Çº e>ÉJ]= À³� >»² *Í§·¶= �º@I

*¬r¶= ÍF·ì¶ ÍºÐØº
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الملحق رقم ٢-٤: 

صفات التفاوض الناجح
 Ìb£E  ½Ç¯¾  Á?  G�  (  zÆ>«J¶=  �  �VQ>¾  ÁÇ³¾  Ê³¶

 6>Ã¿º Ð>Ém?

 fì¶= Î·¢ Ë+f£JI Á? ¸F® 6´«£u �>¯¾ Ë+abU    $-
 Î·¢ Ë+f£JI Á? ´É·¢ Ä£º Ë+ zÆ>«I Æ? Ê¾>N¶=
 � b¢>jÈ >� (´«£u �>¯¾Æ ´I×>£«¾=Æ µf¢>nº
 k«¿¶=  Î·¢  f£J¶=  ¼Ã�=  Àº  Ä¾?  Ë?  *zÆ>«J¶=

 *ÀÈf]Û= L=eb® Î·¢ f£J¶= ¸F®
 ¸§JjI Á? Ë+¹Æ>U 6�³«J·¶ >J®Æ ´j«¿¶ Ë+�m=  $*.
 Àº  b£¶=  ¹>Nº  (zÆ>«J¶=  ÍÉ·»¢  �  Í��  ÍÈ?  Ë+
 zÆ>«J¶= ¸F® Ð=Çi Ín®>¿º � ¹Ç]b¶= ¸F® -,)-

 *zÆ>«J¶= Ð>¿M? Æ?
 fì¶=  Ð>ÃJ¾=  b¿¢  6f]Û=  fì·¶  =bÉQ  Ë+¨q?  $*/
 ¸E ( $**À³¶Æ % Ê¶Ç¯I+¸¯I × (OÈb�= Àº f]Û=
 � p>¯¿¶=  f»JjÈ  Ê²  ´¶c  (  $¼£¾  %  6  Ê¶Ç®+¸®
 ´È?e Ë+ ½b¯I Á? À³� >Âb£E * XÉVr¶= ¸³n¶=
 ¤º  ze>£I  e>Ã�C  ÁÆa  ÀÈ+  bÈfI  Ëd¶=  ¸³n¶>E

 *f]Û= fì¶=
 Ð>¿M?  � 6$K¾? % kÉ¶Æ ($>¾?  %H ´Ie>F¢ Ë+?bE=   $0
 K¾?  Í»·³E  Ìe>F£¶=  L?bE  =cC  (Ë?f¶=  À¢ �F£J¶=
 L?bE =cC À³¶Æ (ÍºØ�>E f]Û= fì·¶ ÊUÇI >Ã¾@ª

 *¹Õ>«J¶=Æ aÇ¶= \ÆfE ÊUÇI >Ã¾@ª $ >¾? %H
 À¢ ¥>ªb¶= � Ë+aa�I × 6µf�¾ ÍÃQÆ À¢ Ë+¤ª=a  *1
 µf�¾ ÍÃQÇE ´j»J¶>ª (>ÃE ´j»J¶=Æ µf�¾ ÍÃQÆ

 *ÀÈf]Û= Ë?e ÍºØjE ´ª=�¢= ½b¢ �£È ×
 ÁC  6Í·Ñ>«Jº  \ÆfE  >»³¿ÉE  L>ªØ�>E  Ë+�¢=   $*2
 �£È  ×  f]Û=  fì¶=  ¤º  L>ªØ�=  À¢  �F£J¶=
 f]Û= fì·¶ XuÇÈÆ �FÈ ´¶dª (´«®Ç� ´·Â>�

*Åf�¾ ÍÃQÇ¶ Ì+ ¼Ã«Jº ´¾=

معلومات مساعدة للمدرب: 

التفاوض
 �  ¤ÉvÈ  bª  >¿J®Æ  Àº  �N²Æ  (½ÇÈ  ¸²  zÆ>«JÈ  >¿º  ¸²  
 Î£jÈ K®Ç¶= ¼�£ºÆ ÀÈf]Û= ¤º ±>«I= �C ¹ÇqÇ¶= Í¶Æ>�
 Í¯ª=Ç�= Æ? ¼£¾ Í»·² Î·¢ ¹ÇrV·¶ zÆ>«J·¶ ÄÉª Á>j¾Ý=

 *>»Ñ=a Pb�× =dÂ À³¶Æ (f]Û= fì¶= ¤º

 �C  ¹ÇqÇ¶=  bÃE  Ð>ì¢Æ d]?Æ  ¼Â>«I  ÍÉ·»¢ zÆ>«J¶=
 >¾>ÉU? �>r�= ¼ÃE >¿£»� ÀÈd¶= ¤ºÆ (ÀÈf]Û= ¤º ±>«I×=
 ÍÉi>Éj¶=  L>®Ø£¶=  ´¶c  ¹>Nº  *Ïf]?  >¾>ÉU?  ze>£JIÆ
 >{>n¾ kÉ¶ zÆ>«J¶=Æ *ÍÉ·Ñ>£¶=Æ ÍÉ�a>²Ù=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ
 af«¶= ÄE ½Ç¯È (Ê�e �¦ ÊºÇÈ �>n¾ ÇÂ ¸E (�¯ª >Éi>Éi

 *ÄI>F¦eÆ ÄI>ÉQ>ÉJU= Î·¢ ¹ÇrV·¶

 (±>«I=  �C  ¹ÇqÇ·¶  ÁÇ·»£È  fN²?  Æ?  Á>r^m 6zÆ>«J¶=
 *L=Çì�= Àº ab£E ½>É¯¶= Íìi=ÇE Ìa>¢

 
 >¿I>ÉU � Ð=Çi (e=f¯¶= ¤¿q ¹>³m? ¼Â? Àº zÆ>«J¶=Æ  
 zÆ>«J¶= XFq? b®Æ *ÍÉi=eb¶= Æ? ÍÉ¢>»JQ×= Æ? ÍÉr^n¶=
   b¢>jÈ ÇÃª (Ì>É�= � e=f¯¶= ¤¿r¶ Í·ÉiÆ – afìº ¸³nE –
 ¹ÇUÆ  Í·³n�=  ¹ÇU  eÆbÈ  Ä¾Ù  (LØ³n�=  ¸U  �  â=�N²
 Ä�>rº  À¢  PbVJÈ  f{  ¸²  ?bFÉª  (Í²�n�=  �>r�=
 �E  zÆ>«J¶=Æ  Í¯ª=Ç�=  ¹Ø]  Àº  ¸�=  Í¶Æ>�Æ  ÄI>F¦eÆ

 *�ªfì¶=

صفات المفاوض الناجح: 
 L>«q  x£E  \>vÉJi×  0).  ¼®e  °V·�=  �C  Ë+¤Qe=

 *XQ>¿¶= zÆ>«�=

أهم أنواع تكتيكات التفاوض: 
 *¹a>FJ�= ½=�U×=Æ Í¯N¶= Gj² ´ÉJ³I    *-

 *lfn¶= GÉì¶= ´ÉJ³I    *.
 *�»v¶= GÉ¾@IÆ G¾d¶>E e>£mÝ= ´ÉJ³I    */

 *Ð=Ç¦Ý= Æ? ÍÉÃn¶= Ìe>MC ´ÉJ³I    *0
 *¬®=Ç�= �É§IÆ L>Â>�×= k³¢ ´ÉJ³I    *1

 *ÍÉ·³¶= L>¢Ç»�= ÍÑh� ´ÉJ³I    *2
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 *¸É·vJ¶=Æ ÍÈÇnJ¶= ´ÉJ³I    *3
*kÉ³£J¶=Æ ¸ÈbFJ¶= ´ÉJ³I    *4
مبادئ التفاوض: 

 Î·¢ G�Æ (zÆ>«I Ë? \>R¿¶ >i>i? ÍÉ¶>J¶= Ôa>F�= �J£I
)6e>FJ¢×= �£E >Âd]@È Á? XQ>¿¶= zÆ>«�=

 Á?  ¸F®  zÆ>«I  ×  *zÆ>«J·¶  =hÂ>Q  >»Ñ=a  À[[²    
 *=b£Jjº ÁÇ³I

 *>Ña>ÂÆ =f¯Jjº >»Ñ=a À²     
 *ÍuÆ>«�= ÍÃ�= Æ? ´»r] L=eb® Àº ¸·¯I ×     

 d] *L=e=f¯¶= c>�= Æ? L>Q>J¿Ji×= � ¥fjJI ×    
 *�³«J·¶ �>³¶= K®Ç¶=

 Êm Ë? ¸¯I × K»·³I =cCÆ (¼·³JI >� fN²? ¤�=    
 ×Æ  (=edU  À²  ÍÈbÉÃ»J¶=  L>uÆ>«�=  ¹Ø]  ¼Ãº

 *�ÆÙ= Í¶Ç�= � µb¿¢ >º ¸² ¬n³I
 *µfi Î·¢ Í�ª>�= µ�¦ s^m Ë? ¤ÉìJjÈ ×     

 Î·¢ kÉ¶Æ P=bUÙ= Î·¢ ´I=e=f®Æ ´·É·� ÀE=    
 *L>F¦f¶=

 *ËÇ® ¬®Çº Àº zÆ>ª     
 ¥>¿®C  ¹Æ>�  ÁC  ¸F®  >£¿J¯º  K¾?  ÁÇ³I  Á?  G�    

 *ÀÈf]Û=
 *Ä£¿¯I Á? ¸F® >Éj«¾ ¸E>¯�= fì¶= fvU     

 (Íº>jJEÝ=Æ ÐÆb�= ÇÂ L>uÆ>«�= � \>R¿¶= \>J«º     
 µf¢>n� ¼³VJI Á?Æ (ØÑ>«Jº >»Ñ=a ÁÇ³I Á? G�
 Æ?  Ð>RÂ  Ë?  Î·¢  µae  Í¶>U  �  =bÉQ  f³«I  Á=Æ

 *a>¯J¾=
 Ìf�¾ Æ? ÍÈg=h«Ji= Í·»| ÍÉuÆ>«I ÍÉ·»¢ ÍÈ? ?bFI ×     

 *b�Æ b¯U Ìe>mC Æ? ÍÉÑ=b¢
 >� >É¢=Æ ÁÇ³I Á? ´É·¢Æ fÂ>��>E ©b� × Á? G�     

 *fÂ>��= ´·I Ð=eÆ



١٧٥

ضغط الأقران – تأثير المجموعة على الفرد (١ )

 *af«¶= Î·¢ �·j¶= Æ? ÊE>�Ý= Í¢Ç»�= �M@IÆ Á=f®Ù= �§u Î·¢ hÉ²�¶= ¼JÉi ÀÈÐ>¯·¶= ÀÈdÂ � 6s^·º

الأهداف:   
) 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (ÀÈÐ>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *�ÒÉi >®>ªe ÁÇ£FJÈ �¯Â=f�= ¸£� �¶= H>FiÙ= Î·¢ f£J¶=  *-   
 *ÐÇj¶= Á=f®? À¢ a>£JE×>E Ì+ °Â=f�= Ìb¢>jº  *.   

 *>Ã£º ¸º>£J¶= ÍÉ«É²Æ Í¯Â=f�= ¸ÉQ � Í®=br¶= L>®Ø¢ Î·¢ f£J¶=  */   

المدة الزمنية:   ٤٥ دقيقة 
 

المواد اللازمة: 
 *�m>F{ (ÌeÇFi     
 *½Ø®?Æ ±=eÆ?     

$-% Í®=br¶= 61). ¸»£¶= ¼®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾     
 $.% Í®=br¶= 62). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾     
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١٧٦

مجريات اللقاء: 

١. مقدمة:                      ٥ دقائق 
 Àº ÌbU=Æ Á×Æ>¿JÉi ÄÉ·È Ëd¶=Æ Ð>¯·¶= =dÂ Á? (Ë+XuÆ 
 eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¾Ý=  b¢>jI  �¶=  ÍÉI>É�=  L=e>Ã�=
 Ìe>Ãº  ÊÂÆ  (Í»É·j¶=  L=e>ÉJ]×=  Ð=fQCÆ  Ì>É�=  �  ¸¢>ª
 Î·¢  Í¢Ç»�=  �M@IÆ  Á=f®Ù=  �§u  ¤º  ¼É·j¶=  ¸º>£J¶=

 *af«¶=

٢. ضغط الأقران:             ١٠ دقائق 
 Í¢Ç»�=  Æ?  Á=f®Ù=  �M@I   ¹ÇU ÍF·ì¶=  ¤º  >m>¯¾  Ë+fQ?
 L>ie>»�  >¿¾>ÉU?  ½Ç¯¾  >£É�  >¿¾?  Ë+XuÆ  *af«¶=  Î·¢
 Í¢Ç»�= Ð>ueÝ >ºC (>¿É·¢ Í¢Ç»�= �§u ¸£«E L>ªfrIÆ
 Í¢>¿® Î·¢ ÁÇ³¾ Á? ÁÆa (´¶c �¦ Æ? >¿I=eb® e>Ã�Ý Æ?
 x£E ÁÇ³È  b®  *L>ie>»�=  ÅdÃE  ½>É¯·¶  ÍÉ»Â?  µ>¿Â  Á@E
 >Ã¿º f]A x£E ÁÇ³È b®Æ (×ÇF¯ºÆ =bÉQ L>ie>»�= ÅdÂ

 *e>u Æ? Gi>¿º �¦

 (L>ie>»�= ÅdÂ x£E Î·¢ Í·Nº? f²c ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=
 Æ?  ¼�  ÐØºh¶=  Àº  �§v¶  >ÃÉª  =Çuf£I  ¬®=Çº  f²c  Æ?
 Í·NºÙ= À»vJI Á? Ë+ ¹Æ>U *¼ÃÑØºh¶ Ð>ueÝ >ÃE =Çº>®

*�¯ª ÍÉF·j¶= Î·¢ frJ¯I ×Æ ÍÉE>�C L=�M@I

٣. وجهان للصداقة:           ٢٥ دقيقة 
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ? 

 Í®=br¶= 64). ¼®e ÀÈf»J¶=

 Àº  (Í®=br¶=  ¥ÇuÇº  ¼Ãj«¾>È  ÍF·ì¶=  �>£È  Á?  6b�=
 Í¢Ç»�= fM=Æ (Ð>®bqÙ= Àº Í«·J� ÍÉ¢Ç¿¶ Tc>� \f{ ¹Ø]

 *af«¶= Î·¢ �·j¶=Æ ÊE>�Ý=

الخطوات : 
 2)1 Àº Ì�§q L>¢Ç»� �C ¬r¶= Ë +¼j®=    *-
 Í®eÆ  Àº  Í^j¾  Í¢Ç»� ¸²  Î·¢  Ë+  ¥gÆ  *a=fª?
 ¼Ã¿º Ë+ G·{=Æ ($-% Í®=br¶= 61). ¼®e ¸»£¶=
 ÍUÆfì�= Í·ÒiÙ= Î·¢ ÍE>QÝ=Æ ¸»£¶= Í®eÆ ÌÐ=f®

*Í»Ã�= ÅdÂ ½>�Ý °Ñ>®a 3 ÊVÉI?+XI? *>ÃJÈ>Ã¾ �
 Ë+¥gÆ  (Í·ÒiÙ=  À¢  ÍE>Q×=Æ  s¿¶=  ÌÐ=f®  b£E   *.
 %  Í®=br¶=  62).  ¸»£¶=  Í®eÆ  Í¢Ç»�  ¸²  Î·¢
 SÑ>J¾  ÐÇu Î·¢  ÄJn®>¿ºÆ  ÄIÐ=f®  Ë+  G·{=Æ  ($.
 1  ÊVÉI?+XI?  *Í¯E>j¶=  ¸»£¶=  Í®eÇ¶  ¼ÃI>n®>¿º

 *Í»Ã�= ÅdÂ ½>�Ý Ïf]? °Ñ>®a

 >ÃÈ?e zf¢ Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+ G·{= (´¶c b£E   */
 Íqf«¶=  ÍF·ì¶=  Ë+�¢?Æ  (¬r¶=  ½>º?  >ÃI>E>QCÆ

 *ÍFi>¿º >Ã¾? ÁÆfÈ Ïf]? �>¯¾ zf¢Æ p>¯¿·¶

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 �¶=  ±=eÆÙ=  Î·¢  Í�ª>�=  Í¢Ç»�  ¸²  Àº  Ë+  G·{=
 ¬r¶=  L>�UØºÆ  ¼ÃI>�UØºÆ  ¼Ãm>¯¾  SÑ>J¾  À»vJI
 Xjª?  (½a>¯¶=  Ð>¯·¶=  �  Ä¶>»£Ji×  ´¶cÆ  (¼Ãuf¢  Î·¢
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= Ë+
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 * t>�=
 À¢ OÈb�= ¸q=ÇÉi Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á>E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?

 *af«¶= Î·¢ Í¢Ç»�= �M@I ¥ÇuÇº



١٧٧

ضغط الأقران –تأثير المجموعة على الفرد (٢)
 *af«¶= Î·¢ �·j¶= Æ? ÊE>�Ý= Í¢Ç»�= �M@IÆ Á=f®Ù= �§u Î·¢ hÉ²�¶= ¸»³JjÉi Ð>¯·¶= =dÂ � 6s^·º

الأهداف:    
) 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (ÀÈÐ>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *�ÒÉi >®>ªe ÁÇ£FJÈ �¯Â=f�= ¸£� �¶= H>FiÙ= Î·¢ f£J¶= *-   
  ÐÇj¶= Á=f®? À¢ a>£JE×>E   Ì+°Â=f�= Ìb¢>jº *.   

*>Ã£º ¸º>£J¶= ÍÉ«É²Æ Í¯Â=f�= ¸ÉQ � Í®=br¶= L>®Ø¢ Î·¢ f£J¶= */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 *�m>F{ (ÌeÇFi  

2). Æ 1). ¸»£¶= �®eÇ¶ ¤E>j¶= Ð>¯·¶= � L>¢Ç»�= p>¯¾ SÑ>J¾  
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١٧٨

مجريات اللقاء: 

١.مقدمة:                       ٥ دقائق 
 Ìe>Ãº  À¢  OÈb�=  ¸»³JjÉi  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+  XuÆ  
 Î·¢  Í¢Ç»�=  �M@IÆ  Á=f®Ù=  �§u  ¤º  ¼É·j¶=  ¸º>£J¶=
 ÍF·ì¶= >ÃE Tf] �¶= SÑ>J¿¶= Î·¢ OÈb�= b»J£ÉiÆ *af«¶=

 *°E>j¶= Ð>¯·¶= � ¼ÃI>n®>¿º Àº

 °E>j¶= Ð>¯·¶= � ÏfQ >º afi ÍF·ì¶= bU? Àº Ë+ G·{=
*�Ef¶= °É¯� Î·¢ Ìb¢>j�=Æ �²dJ·¶ ¸Q>¢ ¸³nE

٢.  مواقف مختلفة للصداقة:
        ٣٥ دقيقة 

 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ? 

 Í®=br¶= À¢ ¬®=Çº 65). ¼®e ÀÈf»J¶= 

 ¸»£¶= Í®eÆ ¸ÉN»JE Ìf§rº Í¢Ç»� ¸² ½Ç¯I Á?  6b�=
*¬r¶= ½>º? °E>j¶= Ð>¯·¶= =dÂ � >ÃÉ·¢ K·»¢ �¶=

الخطوات: 
 L>¢Ç»�=  �  ¸»£·¶  ÍF·ì¶=  aÇ£È  Á?  Ë+G·{=    *-
 ¸² ½Ç¯I Á=Æ °E>j¶= Ð>¯·¶= � >»² >ÃI=c �§r¶=
 Í®eÇ¶= Î·¢ b»J£È Ê·ÉN� ¬®Çº �vVJE Í¢Ç»�
 ¼®e  ¸»£¶=  �®eÇ¶  >ÃJn®>¿º  ÍRÉJ¾  >ÃIfvU �¶=
 L>¢Ç»�= Ë+  bme= *Ð>¯·¶=  ´¶c � 2). Æ 1).
 Ç¶Æ ¼·³JÈ â=eÆa Í²�nºÆ µ�nº ¸² e>J� Á? �C

 *ÍÉ·qÙ= ÄJÉr^m À¢ Ên¶= x£E

   ÍÉr^m ¸N� Àº Á@E ÍF·ì·¶ ÍÈÇ¿J¶= G� 6Í�UØº     
 *ÓÉi s^m Ä¾? =bE? �£È × ÓÉi °Èbq

 ¥ÇuÇº  e>ÉJ]×  °Ñ>®a  1  Ìbº  L>¢Ç»�=  Ë+�¢?    *.
 e=ÇU  ¤uÆÆ  >Ã¿ÉE  >»Éª  e=ÆaÙ=  ¤ÈgÇIÆ  >Ãuf¢

 *L>Ér^n¶= �E eÆbÈ

 Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+G·{= �vVJ¶= Àº Ð>ÃJ¾×= b£E    */
 *¬r¶= ½>º? ÄIfvU Ëd¶= ¬®Ç�= zf£I Á?

 x£F¶  zf¢  ¸²  ¼Èb¯I  b£E  �J¯É®a  ÊVÉI?+XI?  *0  
 K®fìI �¶= Ð>®bqÙ= ÍÉ¢Ç¾Æ ¬®Ç�= ¹ÇU p>¯¿¶=

*>Ãuf¢ � Í¢Ç»�= >ÃÉ¶C

 zÆf£¶= Àº zf¢ Ë? ¼äÉ¯È Á? G� ×  6Í�UØº      
 Á?  �>n¿¶=  =dÂ � ¼ÃÈ  >º  ¸E  *bÉQ Æ?  ÓÉi Ä¾@E
 ¼ÃJÉr^m �¦ ÍÉr^m �>n¿¶>E ÁÇ²e>n�= oÉ£È
 *¼ÃIeb® GjU >� ¼Ã·ÉN� ¹Ø] Àº >Ã¿¢ =Æ�£EÆ
 Àº =bQ â>É¿Ãº ¸»£¶= ÁÇ³È Á? zÆf«�= Àº kÉ¶Æ

 *¸ÉN»J¶= ÍÉU>¾

 ÀÈd¶=  ÍF·ì¶=  x£E  Ë+¹@i=  (zÆf£¶=  ÍÈ>Ã¾  �   *1
 ¼Ãº>É®  ¹Ø]  ¼ÂeÇ£m  À¢  zf£¶>E  =Ç²e>m
 ¸Â (ÍÉ¯É¯�= ¼ÃI>Ér^m À¢ ¬·J� e=Æa? ¸ÉN»JE

 *  ;=c>�Æ ; â>F£q ´¶c Á>²

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ÍF·ì¶=  ¹=Öj¶  Ð>¯·¶=  ÍÈ>Ã¾  �  K®Ç¶=  x£E  ÊVÉI?+XI?
 ½ÇÃ«º  ¹ÇU  >ÂÇºb®  �¶=  zÆf£¶=  Àº  ÅÆa>«Ji=  >»¢
 ÍÉE>�Ý= ÍÉU>¿¶= Àº x£E Î·¢ >v£E ¼Â�M@IÆ Í®=br¶=

 *ÍÉF·j¶= Æ?
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �

 ½=�U×= À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?
*GQ=ÆÆ °V² ÄJÉ»Â?Æ



١٧٩

ورقة العمل ٢-٥: 

الصداقة (١)

 °Èbq >¿¶ ÁÇ³È Á? Àº ¸�? µ>¿Â ¸Â   

 ; °Év¶= K®Æ ÍMa>�                     

  (Ð>Jn¶= afE >¿�>Â Á=Æ   
 ; Ð=Æb¶>² zf�= b¿¢ Ð>®bqÙ= ÁÇ³È ×?      

 (>¿EÇ·® ÍUf«¶= f»§I >ºb¿¢Æ   
 ; >¿Ñ>®bq? �¦ \f«¶= >¿²e>nÈ Àº      

 (ÌbUÇ¶>E ÄÉª f£n¾ K®Æ �Æ   
 ; ÌaÇ�= °Èbr¶= Àº G·ì¾ ×?      

أسئلة للنقاش: 
 ; ÎJºÆ ; ¬É² ; Ìbn¶= K®Æ ¼³Ñ>®bq? ¼³£º ¬¯È ¸Â *-  
 ; ¼³¶  =Çºb¯È Á? ¼Ã¾ÆbÈfI >º ¼³Ñ>®bqÙ ÁÇºb¯I ¸Â *.  

 ; Í®=br¶= ½ÇÃ«º ¼³¶ �£È =c>º */  
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١٨٠

ورقة العمل رقم ٢-٦: 

الصداقة (٢)

 *** ÁÇì£È ×Æ ÁÆd]@È ¼Ã¿³¶Æ ( Ð>®bq? ¼ÃÉ»j¾ Àº µ>¿Â   
***ÁÇ§rÈ ×Æ �¯ª ÁÇMbVJÈ   

***ÁÇVJ«È × >E>J² Íi=eb¶= K®Æ �Æ   
 *ÁÇFÉ� × ¼Ã¿º KF·{ ÁCÆ Ìb¢>j�= ÁÇF·ìÈ ÍQ>�= b¿¢Æ   

 ; Ð>®bq? Ð×ÖÂ Ê»j¾ ¸Â   
*H=Ç�= ¼²b¿¢Æ =Æf³ª   



١٨١

معلومات مساعدة للمدرب: 

ضغط الأقران / تأثير 
المجموعة على الفرد 

 Ð>®bq?  Í¢Ç»�  Ì+  °Â=f»·¶  ÁÇ³È  Á?  =bQ  Ê£ÉFì¶=  Àº  
 ¼¢b¾ Á? (�Efº ½? >¿² ØÂ? (ÀÈbm=f² >¿É·¢Æ *>ÃE+ ÄE �É�
 G¦f¾ × À� Ð>®bq? >¾Õ>¿E? e>J� b® À³¶Æ *´¶c � >¾Ð>¿E?
 *�·i �M@JE >¾Ð>¿E? Î·¢ aÇ£Ji ¼ÃJ¯ª=fº Á@E f£¾ Æ? ¼ÃE
 ¤¿J¯È � =cC ¼ÃJ¯ª=fº Àº >¾Ð>¿E? ¤¿º ¤ÉìJj¾ × >vÈ? >¿ÂÆ
 Í¯ª=fº  Àº  ÌÇ¯¶>E  ¼Â>ÈC  >¿£¿º  >º?  (´¶dE  ¼Ãj«¾@E  >¾Ð>¿E?
 (¼ÃE  ¼Ã³j�Æ  ¼ÃJ¿£I  Àº  bÈhÈ  Çjª  Ð>®bqÙ=  Ð×ÖÂ
 >º ´¶c kÉ¶Æ (Ð>®bqÙ= ¸Q? Àº >¿JEe>� >¾>ÉU? ËaÖÈ >�

 *>£F{ ÄÉ§JF¾
 Í»É·i ÍÉEfI  Î¯·JÈÆ  bÉQ KÉE  � ÎE�È  Ëd¶=  Ì+  °Â=f�=
 �  °ª=e  ÁC  ÎJUÆ  (ÍÉE�¶=  ÅdÂÆ  Ç�=  =dÂ  Î·¢  ki@JÈ
 Á>ÉUÙ= ¼�£º � Ä¾@ª (>¾f�¾ � �ÒÉi >E=fI? Í¯Â=f�= ¸ÉQ
 >n³Ji= ¹Æ>�Æ Ä¿¢ bÉ£F¶= ¼Ã�>¢ Î·¢ f£J·¶ ¼Ã¯ª=fÈ
 Ä�>¢  �C  b£E  >»Éª  aÇ£È  Ä¾?  ×C  (ÄE  tÇ§¶=Æ  �>£¶=  =dÂ
 Î·¢ >£F{ =dÂ °Fì¿È  × *ÄJÒÉE  ÀºÆ Ä¿º  GÈf¯¶=  Ê¯É¯�=

 *¼Ã¿º =�F² =ÐhQ ¸»nÈ Ä¿³¶Æ (�¯Â=f�= ¤É»�=
 Á=f®? Àº (Í¯Â=f�= ¸ÉQ � Íq>]Æ (>¿Ñ>¿E? Î·¢ >¿ªÇ] >º?
 ÅdÂ ÍÉi>j�Æ >¿Ñ>¿EÙ >¿FU GjE Ê¢fm Ç] ÇÃª (ÐÇj¶=
 Ä¾Ç² Ïb£JÈ Á? Ç�= =d� G� × À³¶ (f»£¶= Àº Ì�«¶=
 Í¶>ie ¹Æ? ÅdÂÆ (��= ¸² Ä¶ =ÇQf¾Æ G� Àº Î·¢ >ªÇ]

 *>¿Ñ>¿EÙ >ÃÃÉQÇI >¿É·¢
 >®>ªe  ÁÇ£FJÈ  �¯Â=f�=  x£E  ¸£�  �¶=  H>FiÙ=  >º?

 6�ÒÉi
 � ÄI×Õ>jIÆ Ì+°Â=f�=  L>Q>� ¸ÂÙ= ¼Ã«I ½b¢    
 l>¾?  À¢ OVFÈ  Í·£� >�  (ÍQf�= Í¯Â=f�=  Ì�«¶=
 �  ´¶c  Pb�Æ  *f£nÈÆ  f³«È  >�  ÁÇ§rÈ  ÀÈf]A
 Ïb� Ì+  °Â=f�= f³«È Á? ÁÆa    Á>ÉUÙ= Àº �N²

 *>E>�C ½? Á>² >F·i (ÍÉ·¢ Í¢Ç»�= ÌdÂ �M@I
 �M@I >� Á>² Ç¶ ÎJU (Í¢Ç»� Ð>»J¾Þ¶ Ì+°Â=f�= ÍQ>[[U   
 (Í¯Â=f�=  ¸ÉQ  �  Íq>]Æ  (Á>j¾C  ¸³ª  *ÄÉ·¢  �·i

 *Ä¿º =ÐhQ ÁÇ³ÈÆ ÄÉ¶C Ê»J¿È ¼¢=a ¼j� T>J�
 Á@E L+f£m =cC ¸ÂÙ= Å>FJ¾= G·Q   Ì+ °Â=f�= Í¶Æ>�     

 *>Â+ÄÉ¶C ¼ÃÂ>FJ¾= bnÈ ´¶c
 L>º>»JÂ=Æ Í§¶ Í¢Ç»�= ÅdÂ ¤º Ì+ °Â=f�= b� Á? À³�   

 *¸É�= =dÂ L>º>»JÂ= bnI Í²�nº

 Íì·i À¢ ¹>r«¾×= Í¶Æ>�Æ ©Ç·F¶>E Ì+ °Â=f�= eÇ£m   
 x£E  ÍÉ¶Ø¯Ji×>E  =eÇ£m  >[[+  ÄÉì£È  >�  (¸ÂÙ=

 *ÐÊn¶=
 Á? �C k«¿¶>E Í¯N¶>E Ì+ °Â=f�= eÇ£m ½b¢ ËaÖÈ >¾>ÉU?    
 eÇ£n¶= >[[+ ÄÉì£J¶ >¿i  >[[[+Ä¿º �²? Í¢Ç»� Ê»J¿È
 >[+  ÄÉì£J¶ >¿i >[[+  Ä¿º f§q= Í¢Ç»� Æ? (  Á>ºÙ>E

 * ÌfìÉj¶=Æ ÌÇ¯¶>E =eÇ£m

 ÍRÉJ¾ ÇÂ �ÒÉi Á=f®Ù Ì+°Â=f�= Ð>»J¾= ÁDª (ÍÈ>Ã¿¶=  �Æ 
 (ÍRÉJ¿¶= ÅdÂ ¤º ¸º>£J¶= ÍÉ«É² Íªf£�Æ *ÄI=c b} >FFi kÉ¶Æ
 ÍÉ«É²  bÈb�  ¼M  ÀºÆ  GFj¶=  À¢  OVF¶=  ×Æ?  >¿É·¢

 *ÄQØ¢
كيف نتصرف لمساعدة المراهق /ة في 

الابتعاد عن أقران السوء ؟ 
 �¯ª kÉ¶Æ K®Ç¶= Í·É{ Ì+°Â=f�= ¤º ÌbÉQ Í®Ø¢ Ð>¿E    

 *´¶c À� >¿¶ Ç·� >»J®Æ
 >¿² Ç¶ ÎJU ¤Éu=Çº Àº \fìÈ >ºÆ ¹Ç¯È >º ¸F¯I    
 � >¾b¢>jÈ ´¶c ÁÙ \fì¶= � >[+ Ä£º Ø] Î·¢
 ¼M ÀºÆ (>[[+  Å�³«I �� Î·¢Æ >[[+  ÄÉ·¢ f£J¶=
 ÍE>QÝ= ÍÉ«É²Æ ¸É�= =dÂ � >[[+  >¿I>º>»JÂ= Íªf£º

 *�§¶>F² >¿·F® Àº L>º>»JÂ×= ÅdÂ Î·¢
 L>ÉF·j¶=Æ L>ÉE>�×>E �³«J¶= Î·¢ Ì+°Â=f�= OU    
 Äj«¿E ¸rÉ¶ (>ÃuÇ� Í®Ø¢ ÍÈ? Àº >[[+ ÄÉ·¢ ÌbÑ>£¶=
 ÀºÆ (â×Æ? >[[+ Äj«¾ Å>� e=f® �C (>¿Ib¢>j� Æ? (>[[+

 *Í®Ø£¶= ÅdÂ ¹ÇU À� ÄE f³«¾ >º Å>� ¼M
 ¸º>£J¶=Æ >ÃÉ¶C ÄQÇJ¶= Ì+°Â=f�= ¤ÉìJjÈ ¸Ñ=bE \f{     
 Á? ÁÆa (Í¢Ç»�= ´·I ¤º K®Ç¶= Ð>vºC ¹bE >Ã£º

 *>Ã¿¢ >[[+ Åa>£EC ÇÂ ´¶c Àº >¿ªbÂ Á? Î·¢ abn¾
 >[[+  ÄÉ·¢  >¿ªÇ]  À¢  Ì+°Â=f�=  e>F]C  �  efu  ×     
 >ºÆ Ç^J¶= =dÂ H>Fi? \fm ¤º (�ÒÉi Á=f®? Àº

 >[[+ Ä¶ GFjÈ Á? À³�
 >[[+ ÄÑ>®bq? ¹>F¯Ji= Ìf³ª \f{ Ì+ °Â=f�= ¸ÂÙ À³�    
 ¸Â@² ¼Âb¢>jÈ ´¶c ÁÙ (¼ÃÉ·¢ f£J¶=Æ ¹h¿�= �
 �§È >� (Ð>®bqÙ= ÍÉ¢Ç¾ ¹ÇU Ìf³ª Î·¢ ¹Çr�= �

 *ÍQ>�= K®Æ ¼Ã¿¢ Ì+°Â=f�= ¤º ¸ÂÙ= p>¯¾
 ¼Ã¿E=  Àº  Hf¯J¶=  ¸ÂÙ=  Í¢>ìJi=  ½b¢  Í¶>U  �    
  (Ð>®bqÙ= Ð×ÖÂ ¹ÇU >[[+ Ä£º OÈb�=Æ ¼ÃJ¿E= Æ?
 Ì+ÀE×=  ÄE  °NÈ  f]A  s^m �C  ÄQÇJ¶=  ¼Ã¾>³ºDFª

 *Ä¶ ¤»jÈÆ
 ¸q=ÇJ¶=Æ  ¹>rI×=  ¤ì¯¾  ×  Á?  fºÙ=  �  >º  ¼Â?    
 >£«¾ Ëb� À¶ ´¶c ÁÙ (¸rU >»Ãº >¿É¯Â=fº ¤º
 >º =dÂ kÉ¶Æ *=ÐÇi fºÙ= bÈhÉi k³£¶= Î·¢ ¸E

*�Efº ½? ØÂ? >¿² Ð=Çi ÄÉ§JF¾
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١٨٢

الاحترام حق وواجب
 

 ÀÈf]Û= Î·¢ s^n·¶ °U Ä¾Ç² °·ì¿º Àº ½=�U×= ½ÇÃ«º p>¯¾ Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
 *ÀÈf]Û= Å>� ÄÉ·¢ GQ=ÆÆ

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *Íq>�= ¼ÃJ§·E ½=�U×= ½ÇÃ«º ¬Èf£I  *-   
 bU=Æ ÁA � >FQ=ÆÆ >¯U ½=�U×= ÁÇ³È ¬É² Í·NºÙ>E XÉuÇJ¶=  *.   

 *ÍÉI>ÉU ¬®=Çº Î·¢ ¹a>FJ�= ½=�U×= ½ÇÃ«º °ÉFìI  */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi     

   ½=�U×=   Í»·² >Ã¿º ¸² Î·¢ GJ²à (ÍF·{ 0)/ Àº L>¢Ç»� ab£E L>®>ìE     
 *¬r¶= ÍF·{ ab£E Í¦e>ª L>®>ìE     

 (Ì+¸Éºh¶ Í¾>ÂC ÄÉQÇI Ì+ ¼·£�= ¤º ¸º>£J¶= (Íieb�= � Ì+ÁcÛ= ¤º ¸º>£J¶= ¸Nº (Í«·J� ¬®=Çº >ÃÉ·¢ KFJ²à L>®>ìE    
 *ÄÃE>nº Ïf]? ¬®=Çº Æ? (Íieb»·¶ L>³·J� ØIC (zeÙ= Î·¢ Íº>»® Í®eÆ Êºe

 ½Ø®?    
½=�U×= 61). ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾     
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مجريات اللقاء: 

١.مقدمة:                       ٥ دقائق 
 °V² ½=�U×= ¥ÇuÇº ¹Æ>¿JÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+ XuÆ 
 XuÆ *ÀÈf]Ü¶ Äºb¯¾ Á? >¿É·¢ GQ=ÆÆ ÀÈf]Û= Î·¢ >¿¶
 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Àº Ìe>Ãº ÄE>jJ²=Æ ½=�U×= Ð=bEC Á? Ë+
 Ä¾? Ë? *Ì>É�= � ¸¢>ª eÆbE ½>É¯¶= Î·¢ Á>j¾Ý= b¢>jI �¶=

 *ÍÉºÇÈ ÍÉI>ÉU Íie>� �C Ä·ÈÇ�Æ ÄE>jJ²= G� fº?

٢. مفهوم الاحترام:           ١٥ دقيقة 
 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 ½=�U×= ½ÇÃ«º 6-,). ¼®e ÀÈf»J¶=

 *ÄJn®>¿ºÆ ½=�U×= ½ÇÃ«º Î·¢ f£J¶= 6b�=

الخطوات : 
 0)/  Àº  Ì�§q L>¢Ç»�  �C  ¬r¶=  Ë+  ¼j®=    *-

 *>Ã¿º ¸² � t>^m?

   Í»·²  >ÃÉ·¢  GJ²  Í®>ìE  Í¢Ç»�  ¸²  Ë  +�¢?    *.
 >£º  �³«J¶=  Í¢Ç»�=  Àº  Ë+  G·{=  *:  ½=�U×=

 *ÄJÉ»Â?Æ ½=�U×= Í»·² Î¿£º Ín®>¿ºÆ
 L>®>ìF¶=  Àº  â=ab¢  Í¢Ç»�  ¸²  Î·¢  Ë+¥gÆ    */
 >ÃÉ·¢  Í¢Ç»�  ¸²  ¸RjI  Á?  Ë+G·{=Æ  Í¦e>«¶=
 Í»·² Î¿£º À¢ ä�£I >Ã¾? b¯J£I �¶= L>V·ìr�=

 *´¶d¶ °Ñ>®a 1 ÊVÉI?+ XI? *½=�U×=
 =c>º Í¢Ç»� ¸² zf£I Á? Ë+ G·{=  (´¶c b£E   *0
 Ð>¿E ½=�U×= ½ÇÃ«º ¹ÇU â>º>¢ â>m>¯¾ Ë+ fQ? *KFJ²
 Í¾>£Ji×= >vÈ? ´¿³� *L>¢Ç»�= ¸»¢ SÑ>J¾ Î·¢

 *p>¯¿¶= Ð=fMÝ Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�>E

٣. الاحترام كحق وواجب:   ٢٠ دقيقة
 6 â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?  

 GQ=ÆÆ °V² ½=�U×= 6--). ¼®e ÀÈf»J¶=

 GQ=ÆÆ  °V²  ½=�U×=  Î¿£º  Î·¢  f£J¶=  6  b�=
 *s^n¶= Î·¢ zÆf«º

الخطوات : 
 L>¢Ç»�= � bÈbQ Àº ¸»£¶= ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= *  -
 HÇJ³º  Í®>ìE  Í¢Ç»�  ¸²  Î·¢  Ë+  ¥gÆÆ  (>ÃI=c
  a=Ç�=    �  ÌeÇ²d�=  ¬®=Ç�=  Àº  ¬®Çº  >ÃÉ·¢

 *ÅØ¢=   ÍºgØ¶=
 1  Ìb�  ¬®Ç�=  Ín®>¿º  Í¢Ç»[�  ¸²  Àº  Ë+G[·{=   *.
 ½=�U×= � ¹a>FJ¶= ÍÉ»Â? Î·¢ hÉ²�¶= ¤º (°Ñ>®a

 *¹a>FJ¶= =dÂ ¸Nº aÇQÆ ½b¢ ÍRÉJ¾Æ
 X»jÈ >º eb¯E % L>¢Ç»�= Àº ab¢ Àº Ë+G·{=   */
 �  >�  Îì£�=  ¬®Ç�=  ¸ÉN»JE  ½>É¯¶=  $  K®Ç¶=
 ¬®Ç�=  �  Ð>Q  >�  ÍF·ì¶=  Ín®>¿º  ¤º  (L>®>ìF¶=
 °É¯VJ¶ frJ·¶ ¸NºÙ= Í¯Èfì¶= bÈb�Æ Ä»ÉÉ¯IÆ

 *¹a>FJº ½=�U=

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 Ë+G·{=Æ (1). ¼®e °V·�= Àº â>^j¾ ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+¥gÆ 

 *p>¯¿¶= � Ð>Q >� sÉ^·IÆ Í£Q=f»² ÄIÐ=f® ¼Ã¿º
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?  
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �

 L=bUÆ  �  �]Ù=  ÇÂ  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢=
 ÌbUÇ¶  ÍÈ=bE  ÁÇ³Éi Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á?Æ  (ÍÉI>É�=  L=e>Ã�=

 *ÍÈd§J¶= ¥ÇuÇ� ?bFI ÊVr¶= Ì>É�= �� ¹ÇU ÌbÈbQ
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 الملحق رقم ٢-٥ 

الاحترام
 Ä¾?Æ ÄI=d¶ Í»É® Æc Ä¾? �C �nÈ ÀÈf]Ü¶ ½=�U×=   X¿º

*=bÂ? °É¯VJ¶ Í·ÉiÆ ÍE>N� kÉ¶
 Í¶Æ>� Î·¢ ËÇJ� f]Û= ½=�U= À¢ �£I �¶=   L>ªfrJ¶= 

 *Åe>³ª?Æ ÍjÉji>U? Î·¢ ¸£ª afE ½>É¯¶=Æ Ä»Ã«¶
 �£E  d]@I  �¶=  ÍÉ·»£¶=  Íìn¾Ù=  ¤É�  ¸»nÈ  ½  =�U×=
 �¶=Æ  (Íq>�= ÄI>UÇ»{Æ ÄI=eb®Æ f]Û= L>Q>U e>FJ¢×=

 *¬£v¶= �>¯¾ kÉ¶Æ f]×= b¿¢ ÌÇ¯¶= �>¯¾ ¸§JjI

 (Ìb¢ ÄQÆ@E  ½=�U×= ¥ÇuÇº �C ÍÉEf£¶=  Íª>¯N¶=  K®fìI
 Í«·J^�=  ¬®=Ç�=  K£uÆÆ  (¤i=Æ  ¸³nE  Ä£º  K·º>£IÆ
 6>Ã¿»ª  (½=�U×=  ÌfÑ=a  �  >Ã·²  GrI  Í«·J�  L=�F£JE
 *ÍÂ>QÇ¶=Æ (e=dJ¢×=Æ (e>®Ç¶=Æ (fn¶=Æ (Ìh£¶=Æ (Íº=f³¶=

 Ä¶Ç¯² + ½=�U>E ¸º>£J¶= Î·¢ l>¿¶= O� ¼Èf³¶= ÁAf¯¶=Æ 
 Îj¢ ½Ç® Àº ½Ç® f^jÈ × =Ç¿ºA ÀÈd¶= >ÃÈ? >È   �>£I

 ¼Év£¶= �= ±bq   ¼Ã¿º =�] =Ç¾Ç³È Á?

 $-- ÍÈÛ= (L=fR�= ÌeÇi %    

 L×>� � ½=�U>E  ¸º>£J¶=  Î·¢  ÍÉVÉj�=  Í¾>Èb¶=  b²ÖIÆ
 ¼Ã«Ñ>�Æ  ÁÆaÖÈ  ÀÈd¶=  �¶ÇÒj�=  ½=�U=  6>Ã¿ºÆ  (Ìb¢
 Î·¢ l>¿¶= �E ¸º>£J¶=Æ (ÀÈb¶=Ç¶= ½=�U=Æ (bÉQ ¸³nE

 *ÌaÇ�=Æ ½=�U×= l>i?
 6¸Nº  (½=�U×>E  Í®Ø¢  >�  ÌbÈb¢  ÍÉ¾>j¾C  ¼É®  ´¶>¿ÂÆ  
 (ÍÉ¶ÆÖj�=Æ  (Ð>§qÝ=Æ  (e=Ç�>E  ¼Â>«J¶=Æ  (Xº>jJ¶=

 *>Â�¦Æ (±Ç¯�= X¿ºÆ (f]Û>E =�¢×=Æ
 Íº=f² e>FJ¢= ¥ÇuÇ�= =dÂ � ÍÉ»Â? fN²Ù= eÇºÙ= ÀºÆ 
 ½=�U=Æ  ÍIa=eC  ½=�U=  Î·¢  ËÇJ�  >É·¢  Í»É®  Á>j¾Ý=

 *Ä®Ç¯U ½=�U=Æ ÄJª>¯M ½=�U=Æ ÄJÉr^m

 (¬·J�  >¾?  �6¹Ç¯¶>E  ¸N»JI  ÍÉi>i?  Ìb¢>®  ÅdÂ  �J£IÆ  
 ÄI=hÉ� afª ¸³·ª   fnE À� (ÁÆÆ>jJº À�  (¬·J� K¾?
 °VJjÈ (a=fªÙ= �E ØJ]×= Àº ¼¦f¶= Î·¢Æ *Äq=Ç]Æ

 *Á>j¾C Ä¾Ç² af� ½=�U>E ¸º>£È Á? ¼Ã¿º ¸²

) 6>»Â �JÉi>i? �Ib¢>® Î·¢ ½=�U×= b»J£È 

   ( ¸M>»J¶= )-  
 ÍÉ¶a>FJ¶= ).  

التماثل يعني: -
 Á?  afª  ¸²  Î·¢Æ  (f]Û=  Î·¢  bU=Ç·¶  ÍÉ·vª?  bQÇI  ×
 Á?  cC  (�§¶=  ÍÉq>]  ½=�U=Æ  ÄJÉq>]  ÍÉ¶ÆÖjº  ¸»VJÈ

 *ÀÈf]Û= a=fªÙ= ±Ç¯U >Âb� bU=Ç¶= ±Ç¯U
) 6�£Jª ÍÉ¶a>FJ¶= >º?

 Á?  �Q=ÆÆ  (ÀÈf]Û=  ¸F®  Àº  ½=�U×>E  Î�U?  Á@E  Ê¯U
 *ÀÈf]Ü¶ ½=�U×= X¿º=

 ¸º>¢? Á? ÊÂ >�C (�º�� Àº ½�U? Á? �£I × ÍÉ¶a>FJ¶=
 � G¦fÈ >¿º ¸² ½=a >ºÆ *Ê¾Ç·º>£È Á? GU? >»² l>¿¶=
 af«¶= ½=�U=Æ l>¿¶= ½=�U= ÁDª ´¶d¶  (l>¿¶= Äº�� Á?
 *Äj«¿¶ Á>j¾Ý= ½=�U>E Ë? ÄI=cÆ Är^nE ?bFÈ ÀÈf]Ü¶
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معلومات مساعدة للمدرب: 

الاحترام حق لك وواجب 
عليك

 ¸³ª *Á>ºgØJº >»ÂÆ  (GQ=Çª ÄÉ·¢ >ºÆ °Vª Á>j¾Þ¶ >º 
 × Á?Æ f]Û= ½=�U= l>¿¶= Î·¢ GQ=ÆÆ *>FQ=Æ ½hJ·È °U

 *Ä¯U Íie>� ½>º? Ä¶ =Çuf£JÈ

 ÁÇ³È OÉ} (s^n¶ >¯U ÁÇ¾>¯¶= Êì£È Á>ÉUÙ= x£E � 
 *H>¯¢ µ>¿Ãª Ý=Æ Äº=�U= ÀÈf]Û= Î·¢ >FQ=Æ

 °U  G¾>Q  �C  (Á>j¾Ý=  ±Ç¯U  bU?  ½=�U×=  °U  �J£È
*>Â�¦Æ (Ì=Æ>j�= °UÆ (ÍÈf�= °UÆ (Ì>É�=

حق الاحترام: 
 �J£IÆ (ÍÉ¾>j¾Ý= Ìf�¿¶= l>i? ÊÂ Á>j¾Ý= ½=�U= Í»É®
 Ä¾Ù (ÍÉ¾>j¾Ý= ½=�U= ¼É® Àº Í£E>¾ Á>j¾Ý= ±Ç¯U ¤É�
 Ì=Æ>j�=Æ ÍÈf�= b¯«I >¾>j¾C Ä¾Ç³¶ Á>j¾Ý= ½=�U= ÁÆbE
 ÇÂ ½=�U×= °} >¿Â aÇr¯�=Æ  *>Â>¿£º Ïf]Ù= ±Ç¯�=Æ

 *Ä®Ç¯UÆ Á>j¾Ý= ½=�U= À¢ ¥>ªb¶=

 (ÍÉqÇr�= °U ¸Nº (Ïf]? ±Ç¯U °�= =dÂ À¢ °NF¿ÈÆ
 ÅdÃE  k�=  �J£ÈÆ  (�¯VJ¶=  ½b¢Æ  (ÍFÉì¶=  Í£»j¶=  °UÆ

 *ÄJº=f²Æ Á>j¾Ý= fÂÇ| â>jº ±Ç¯�=

 >Ãº=�U=Æ ÀÈf]Û=  Î·¢ ÍF·ì·¶  ±Ç¯U bQÇÈ  Íieb�=  �
 ÍF·ì¶=  ¼É·£I  >¿É·¢  GQ=Ç¶=  ÀºÆ  Z>vÈ?  >ÃE  ½=hJ¶×=Æ
 [ Ì+ ¼·£�= ½=�U= ¸Nº ½=�U×= >Ã¿ºÆ (¼ÃI>FQ=ÆÆ ¼Ã®Ç¯U
 Íª>�¾ Î·¢ Í�ª>�=Æ (Íieb�= L>³·J�Æ (ÍF·ì¶=Æ (Ì+ ÁcÛ=Æ

 *Íieb�=

 (>¿É·¢  ÍuÆf«�=  L>FQ=Ç¶=Æ  ±Ç¯�=  ¼Â?  Àº  ½=�UÝ=
 �N³¶= ¸É·¯I � ¼Â>jI GQ=Ç¶=Æ °�= =dÂ Î·¢ Í�ª>�=Æ

 *L>ªØ�=Æ ¸²>n�= Àº

 مراجع  الوحدة الثانية : 

 6Ìh¦ *fÈÇìJ¶=Æ  Ìb¢>j�=  ¸Fi *$.,,,% (�Â ÇE?   *-
 *L>ºgÙ= Ìe=aCÆ Ê£»J�= GÈebJ¶= h²fº

 6  LÆ�E  *Ìfq>£�=>ÉQÇ¶Ç³Éj¶=  *$-552%*½  (b£i=    *.
* -�( ¸É�= e=a

 *  zÆ>«J¶=  Àª*$-550%$*Á  (H=f¦  Í�fI%*Æ  (ËeÆ?   */
*-� (¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿·¶ ÍÉ¶Æb¶= e=b¶=

 L>Èf�¾  *$-55,  %$*\  (Ê¯«¶=  Í�fI%  *?  (ÁÇifI>E   *0
 e=a  6KÈÇ³¶=  (Ì>«r¶=  *Êj«¿¶=  TØ£¶=Æ  a>meÝ=

*-� (¼·¯¶=
 >È>v® ¹ÇU �Eebº GÈebI ¸É¶a  *$-555 %*Æ(�>i   *1

*Ê¾b�= ¬É¯NJ¶=Æ ÍÉ{=f¯�b¶=
 ¤º  ¸º>£J¶=  �  ÌbÈbQ  Í¯Èf{  Ç�  *Á  (ÍºØi   *2

 *L>¢=h¿¶=
 fÃ®= *$-55/% $*l (Ê¾>^Ém Í�fI %* (ÀÈe=gÇi   *3

*-� ( ¸É�= e=a 6 LÆ�E *¸R�=
 GÈebI  Sº>¾fE  *$-555%�Éìj·«¶=  H>Fn¶=  Í³Fm   *4
 �Éìj·«¶=  h²f�=+  >º=eÇ¾>E  *ÍÉE>Fn¶=  L=a>É¯¶=

 *¤»J�= ÍÉ»¿IÆ ÍÉ{=f¯�b¶= ¼É»£J¶
 � L=eb¯¶= ÍÉ»¿IÆ Í¯N¶= Ð>¿E *$-554%*¥*½ (lb¢   *5

*Í¢>Fì·¶ f³«¶= e=a 6ÁaeÙ= *¹>«{Ù= ÍÉEfI
 *$  .,,,+-555%  ÍFÉFn¶=  Ð>¿E?Æ  HØì¶=  k·�   *-,

 *Ê¾aeÙ= eÇJib¶= *GQ=ÆÆ °U– ½=�U×=

11*    CoreyZM*&CoreyZG*ZGroups Process and 

PracticeZ4th ed*ZPacific Grove 

12*   FreudZ S*$1992%*Group Psychology 

and Analysis of the EgoZNew Yourk 6 
Bantam 

13*   GershefeldZM*&NapierZR*$1985%* Groups 

Theory and ExperienceZ3rd ed *ZBoston6 
Hinghtor Mifflen Company *
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الصف الثامن
نمط الحياة الصحي
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الوحدة الثالثة – نمط الحياة الصحي

 اللقاء الأول –التغذية السليمة - مهارات التسوق للأطعمة 
اللقاء الثاني – ثمن التدخين 

اللقاء الثالث – الموقف من التدخين 
اللقاء الرابع –المخدرات 

إعداد: 

عفاف خوري جقمان-قسم التطوير التربوي، دائرة التربية والتعليم، 
وكالة الغوث الدولية ( اللقاء الأول ) 

و 
د. مالك قطينة ( اللقاءان الثاني والثالث ) 

و
الصحة  وزارة  المدرسية،  الصحة  برنامج   – الخطيب  وليد  د. 

الفلسطينية ( اللقاء الرابع ) 
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التغذية السليمة – مهارات التسوق للأطعمة
 Í»£{Ù= Î·¢ L>¯r·�= ÌÐ=f®Æ Í»£{Ú¶ ¼É·j¶= ±ÇjJ¶= Ôa>Fº ¼Ã«I Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

 *±ÇjJ¶= Ð>¿M? Ìbi>ª ÁÇ³I Á? ¸»J� �¶= Í»£{Ù= hÉÉ�Æ Í®Çj�=

الأهداف:  
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *±ÇjJ¶= b¿¢ ÍFi>¿�= Í»£{Ù= e>ÉJ]= � Í»É·j¶= Ôa>F�= bÈb� *-   
 6ÍÉU>¾ Àº ÍÉÑ=d§¶= a=Ç�= Î·¢ L>¯r·�= ÌÐ=f® *.   

 ÍÉUØr¶= Ð>ÃJ¾=Æ T>J¾Ý= _Èe>I ) H                      ÊÑ=d§¶= ÏÇJ�= – ?    
 L>Ã³¾Æ ©>Fq?Æ Í�ª>U a=Çº Î·¢ Í£·j¶= Ð=ÇJU= )T    

 Í®Çj�= Í»£{Ù= a>jª L>ºØ¢ bÈb� */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi    

 ÍF·{  ab£E  $  �=  (L>ÈÇ·U   (ÍÈg>¦  L>EÆfnº  (L>F·£º  (L>É·jº  %  Í¢Ç¿Jº  L>EÆfnºÆ  Í»£{Ù ÍÉÑ=d¦  L>¯r·º    
 *¬r¶=
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مجريات اللقاء: 

١.مقدمة: :                     ٥ دقائق 
 OÈb�= ¸»³JjJi ÌbUÇ¶= ÅdÂ � L=Ð>¯·¶= Á? Ë+ XuÆ
 h²�iÆ *ÊVr¶= Ì>É�= �� À¢ Êu>�= ½>£¶= � ?bE Ëd¶=
 ¼É·j¶= ±ÇjJ¶= ÍÉU>¾ Àº Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ

 *>ÃF¿� bÃE Í®Çj�= Í»£{Ù= � a>j«¶= L>ºØ¢ hÉÉ�Æ

 � aeÆ >»² ÊVr¶= Ì>É�= �� ½ÇÃ«º ÍF·ì¶= ¤º Ë+ ¤Q=e
 t>�=  ¸É¶b¶=  ÐhQ  Àº  ÍN¶>N¶=  ÌbUÇ¶=  Àº  ¹ÆÙ=  Ð>¯·¶=
 =dÂ  XÉuÇJ¶  ¹Ç{?  K®Æ  Ð>ì¢C  À³�  *°E>j¶=  ¬r¶>E
 ¤Éu=Çº � =Ç²e>nÈ � ¼Ã»�£º Æ? ÍF·ì¶= Á>² =cC ½ÇÃ«�=

 *°E>j¶= Êi=eb¶= ½>£¶= � �ÈebJ¶= ¸É¶b¶=

٢. التسوق السليم للأطعمة:  ١٠ دقائق
 � �ÆÙ= ÌÇì�=    6ÍÉ¶>J¶= Ìe>F£¶= ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+ \f{C

 *: ¼É·j¶= µÇ·j¶>E ?bFI ÊÑ=d§¶= µÇ·j¶= �§I
 Í·Òi?  \f{  ¹Ø]  Àº  Ìe>F£¶=  Ín®>¿º  ¼Ã¿º  Ë  +  G·{=

 6¸Nº

 �É§I  �  �Æ?  ÌÇì]  ¼É·j¶=  ±ÇjJ¶=  �J£È  =c>�    
 ; ÍÉÑ=d§¶= >¿I>É²Ç·i

 µÇ·j¶=  �É§I  Î·¢ ¼É·j¶=  ±ÇjJ¶=  b¢>jÈ  ¬É²   
 ; ÊÑ=d§¶=

 ÌbÉ«�= �¦Æ ÍVr·¶ ÌbÉ«�= Í»£{Ù= �E hÉ� ¬É²    
 ; ±ÇjJ¶= Ð>¿M?

 ; ±ÇjJ¶= Ð>¿M? ÍÉVq Í»£{? â>[»Ñ=a ÁÆe>[J� ¸Â    
 ;× >»·ª (Ê«¿¶>E H=Ç�= Á>² =cC ; ¬É²

 ¤Fn¶>E >¾eÇ£m Ð>¿M? ±ÇjJ¾ Á? �E ±fª µ>¿Â ¸Â    
 >ºb¿¢ ±ÇjJ¶= ÁÇ³È ¬É² ; ¥Ç�>E >¾eÇ£m Ð>¿M?Æ

; ¥Ç�>E â=f¢>m s^n¶= ÁÇ³È

 *ÌeÇFj¶= Î·¢ e>³ªÙ=Æ �>¯¿¶= ¼Â? Ë+ ¸Ri (p>¯¿¶= Ð>¿M?
 Ð>¿M? ÍÉr^n¶= ¼ÃI>ie>� À¢ �F£J¶= À¢ ÍF·ì¶= Ë +b¢>i
 fªÇJI �¶= Í«·J^�= Í»£{Ù= Àº ¼Ã«®=Çº ¼ÉÉ¯IÆ ±ÇjJ¶=

 *±=ÇiÙ= �

٣. الملصقات الغذائية:        ١٥ دقيقة 
 ¸Nº (ÍÉÑ=d§¶= a=Ç�= x£F¶ L>¯r·º ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+zf¢=
 L>ÈÇ·UÆ  ÍÈg>¦  L>EÆfnºÆ  L>F·£ºÆ  L>É·j�  L>¯r·º

 Z>Â�¦Æ
 ÏÇJ�= Î·¢ f£J¶= Î·¢ b¢>jI L>¯r·�= ÅdÂ Á? Ë+ XuÆ
  (>ÃJÉUØq Ð>ÃJ¾C _Èe>I Æ? >ÃQ>J¾C _Èe>IÆ Ìa>»·¶ ÊÑ=d§¶=
 Æ?  L>§Fr¶=  Æ?  Í�ª>�=  a=Ç�=  aÇQÆ  �C  �nI  >Ã¾?  >»²

*¤É¿rJ¶= � Kºb^Ji= =cC ÍÉ¢>¿r¶= L>Ã³¿¶=

 ÊÂ >ºÆ  Í�ª>�=  a=Ç�=  ÊÂ >º  ÍF·ì¶=  XuÇÈ  Á?  Ë+G·{=
 � ¼ÃÈb¢>iÆ ¼Âb¢>iÆ *ÍÉ¢>¿r¶= L>Ã³¿¶=Æ L>§Fr¶=
 Íªf£º  ¼ÃÈb¶  fªÇJI  �  ÁC  a=Ç�=  ÅdÂ  Íªf£º  �C  ¸qÇJ¶=

 *>�ÇU ÍVÉVq

 ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ? (´¶c b£E 
 6â×Æ?

 ÍÉÑ=d§¶= L>¯r·�= ÌÐ=f® 6-)/ ¼®e ÀÈf»J¶= 

 Î·¢ L>¯r·�= Ì=Ðf® ÍÉ«É² Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6 b�=
 *>�Ø] Àº ÍÉÑ=d§¶= a=Ç�= ¼ÉÉ¯IÆ L>EÆfn�=Æ Í»£{Ù=

 الخطوات : 
 Æ? ÍÉÑ>¿M L>¢Ç»� � ¸»£¶= ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=   *-
 OÉ} (L>¢Ç»�=  Î·¢ L>¯r·�=  Ë+  ¥gÆ  (ÍÉMØM
 Ë+G·{= *�¿MC Æ? °r·º Î·¢ Í¢Ç»� ¸² ¸r�
 L>ºÇ·£�=  ¸ÉRjIÆ  L>¯r·�=  ÌÐ=f®  Í¢Ç»�=  Àº

 6ÍÉ¶>J¶=
    *ÊÑ=d§¶= ÏÇJ�=   * ?

 ÍÉUØq  Ð>ÃJ¾C  _Èe>I  Æ?  +Æ  T>J¾Ý=  _Èe>I  *H
*¹>»£Ji×=

 *L>Ã³¾ Æ? L>§Fq Æ? Í�ª>U a=Çº aÇQÆ   *T

 ÅdÃE ½>É¯·¶ °Ñ>®a 1 Íqfª L>¢Ç»R»·¶ ÊVÉI?+XI?    *.
 ÄQ=ÇI �¶= L>¢Ç»R»·¶ Ìb¢>j�= Ë+ ½b®Æ (Í»Ã�=

 *´¶dE ½>É¯¶= � L>EÇ£q

 ¸³nE  °É·£J¶=  Í[MØM  Æ?  �J¢Ç»[�  Àº  +G·{=    */
 Ìa>�=  ¼ÉÉ¯IÆ Õ >ÃI?f®  �¶=  L>¯r·�=  Î·¢ frJ�
 K¾>² =cC Í¢Ç»� ¸² Ë+¹@i= *>�Ø] Àº ÍÉÑ=d§¶=
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 f²c  ¤º  (×  ½?  ÍÉÑ=d§¶=  Ìa>�=  ÅdÂ  ¹Æ>¿JE  Xr¿I
 *GFj¶=

٣. علامات فساد الأطعمة:     ١٠ دقائق 
 Æ?  Ìbi>ª  Í»£{?  ¹>»£Ji=  f{>�  À¢  ÍF·ì¶=  Ë+¹@i=  
 Ë+fQ? *ÌeÇFj¶= Î·¢ L>E>QÝ= Ë+ ¸Ri *ÍÉUØr¶= ÍÉÃJ¿º

 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶=

 Í»£{Ù=  ¤º  ÍÉr^m He>� 6-)/  ¼®e  ÀÈf»J¶=
 Ìbi>«¶=

 Î·¢ ¹bI b® �¶= L>ºØ£¶= Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
*Í»£{Ù= a>jª

الخطوات: 
 Æ? ÍÉÑ>¿N¶= L>¢Ç»�= � ¸»£¶= ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=    *-

)6Ê·È >� ½>É¯·¶ °Ñ>®a 1 Ìb� >ÃI=c ÍÉMØN¶=

 ¤º  Æ?  ÍÉr^n¶=  ¼ÃEe>�  Àº  L×>U  f²c    
 ÍÉ£ÉF{  �¦  L>ºØ¢  >ÃÉª  =Ç�U×  ¼ÃIØÑ>¢

 *Í®Çj�= Í»£{Ù= x£E Î·¢

 f²c ¤º (>ÂÇ�U× �¶= L>ºØ£¶>E Í»Ñ>® a=b¢C   
 (L>ºØ£¶=  ÅdÂ  ÄÉ·¢  LbE  Ëd¶=  ½>£ì¶=  ¥Ç¾
 Æ?  ÍF·£º  L=Æfv] Æ?   (Á>F¶?  L>RJ¿º  ØNº

 *�= (xÉE Æ?  (½Ç�

 ¸² Àº Ë+G·{=Æ Ïf]? Ìfº >£º ¬r¶= Ë+ ¤�=   *.
 >ÃJÉUØq  Àº  ÌbU=ÇE  µe>nI  Á?  eÆb¶>E  Í¢Ç»�
 Î·¢  L>E>Q×=  Àº  Í»Ñ>®  Ë+  b¢?  *>ÃIab¢  �¶=

 *ÌeÇFj¶=
 =cC ÍF·ì¶= Ë+¹@i= *Í»Ñ>¯¶= a=b¢C Àº Ð>ÃJ¾Ý= b£E     
 >ÃJÉUØq Ð>ÃJ¾C _Èe>I Í»£{Ù= ÅdÂ ¸² Î·¢ bQÆ
 ÍÉ»Â?  ¹ÇU  â>m>¯¾  Ë+fQ?  *×  ½?  Xu=Æ  ¸³nE
 À³¶Æ  *±ÇjJ¶=  b¿¢  ÍÉUØr¶=  _Èe>I  �C  Å>FJ¾×=

) 6Ê·È>º Î·¢ >vÈ? Ë+h²e

 ÄJ¿È � Í»£{? Î·¢ a>j«¶= L>ºØ¢ fÃ�I b®    
 *>ÃÉ·¢ ¸Rj�= ÍÉUØr¶= _Èe>I

 _Èe>I >ÃÉ·¢ bQÇÈ × ÍÉÑ=d§¶= a=Ç�= Àº �N³¶=    
 Í·Nº?  f²c  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=  %   ÍÉUØq

 *$ >ÃÉ·¢

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº 

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=

 �]bJ¶= À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?
 *ÍÈa>�=Æ ÍÉVr¶= ÍÉU>¿¶= Àº �¿]b»·¶ Ä·«³È >ºÆ
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معلومات مساعدة للمدرب: 

مهارات التسويق 
السليم للأطعمة

 L>É²Ç·j¶= Î·¢ Ì+ Heb�= h²fÈ Á? Ð>¯·¶= =dÂ � ¼Ã�= Àº
 ´¶cÆ  (ÍÉVq Í»£{?  e>ÉJ]C  �  ÍF·ì¶=  Ïb¶  L>Â>�×=Æ
 ½>£¶= L=Ð>¯¶ � Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= À¢ ÅÇ»·£I >º Î·¢ Ð>¿E

*ÍÉ�f¶= ÍÉieb�= SÂ>¿�= �Æ °E>j¶= Êi=eb¶=

 bÈb� � ÍF·ì¶= Ìb¢>jº Ð>¯·¶= Àº ¹ÆÙ= Ðh�= � Ë+¹Æ>U
 ±ÇjJ¶>E  Í¯·£J�=  ¼ÃI=e>ÉJ]=  ¼ÉÉ¯IÆ  Í»É·i  L=e>ÉJ]=
 ±ÇjJ¶=  >»Ñ=a  ¸vªÙ=  Àº  Ä¾?  Î·¢  Ë+  h²e  *Í»£{Ú¶
 l>jUÞ¶ ¸»J�= �M@J¶= GFjE (�£Ñ>Q ÁÇ³¾ × >ºb¿¢

 *¥Ç¿¶=Æ ab£¶= ÍÉU>¾ Àº >¿I=e>É] Î·¢

 L>¯r·�= Î·¢ f£J¶= ÍF·ì·¶ Íqf«¶= XÉJÈ Ê¾>N¶= Ðh�=
 Àº  kÉ¶   *´·ÃJj»·¶  >ÃIbÑ>ªÆ  >ÃI>ÈÇJ�Æ  ÍÉÑ=d§¶=
 Íq>�=  ÍÉ»·£¶=  L>ºÇ·£�=  Î·¢  hÉ²�¶=  ËeÆfv¶=
 ¥Ø{Ý= ÍÉ»Â? Î·¢ hÉ²�¶= ËeÆfu ÇÂ >º eb¯E L>ÈÇJ�>E
 ½>¢ ¸³nE Ìa>�= ÏÇJ� Î·¢ ¼³�=Æ µÇ·j² °r·�= Î·¢

*>ÃJÉUØq Ð>ÃJ¾= _Èe>I Í�UØºÆ

 ¸³nE ½b^JjI �¶=  Í�ª>�=  a=Ç�=  �C  Ìe>mÝ= ¼Ã�=  Àº
 ¤¿º  Î·¢ Ìb¢>j»·¶  ´¶cÆ ÍÉÑ=d§¶=  L>¢>¿r¶=  � ¤Ñ>m
 Ì�«¶ µØÃJiØ¶ Í�>q Î¯FI OÉ} Í£¿r�= Í»£{Ù= ¬·I
 a=Çº  ÊÃª  L>Ã³¿¶=Æ  L>§Fr¶=  >º?  *>ÃJ£ÉF{  Àº  ¹Ç{?
 *>º ÁÇ¶ Æ? ±=dº Íª>uÝ ¤É¿rJ¶= b¿¢ Í»£{Ù= �C >vI
 efv¶= GFjI Í�ª>�= a=Ç�= Àº Í«·J� ¥=Ç¾? Á? �FI b¯¶
 � ¥=Ç¾Ù= ÅdÂ ½=b^Ji= ¼Èf� � b¯ª Ê¶>J¶>EÆ (Á>j¾Þ¶
 =f]Öº  ¤ÉnÈÆ  Z�>£¶=  ÏÇJjº  Î·¢  ÍÉÑ=d§¶=  L>¢>¿r¶=
 ½b^JjI  �¶=  L>¢>¿r¶=Æ  ÍÉ£ÉFì¶=  Í»£{Ù=  Ç�  ÄQÇJ¶=
 *ÍÈÆ>»É³¶= Í�ª>�= a=Ç�= À¢ ¸ÈbF² ÍÉ£ÉF{  «U ¸Ñ>iÆ
 L>ÈÇJ�  Î·¢  ¼³�=  Î·¢  ÍF·ì¶=  Ìb¢>jº  ¼Ã�=  ÀºÆ
 a=Çº Àº >ÃÉª >º e=b¯º ÍÉU>¾ Àº >Ã¾Ç¢>JFÈ �¶= Í»£{Ù=
 L>Ã³¾ Æ?   L>§Fq Æ? Í�ª>U a=Çº K¾>² Ð=Çi (Í£¿ìrº

 *ÍÉ£ÉFì¶= Í»£{Ù= Ç� ÄQÇJ¶= Î·¢ ¼ÃNU ¤º (ÍÉ¢>¿q

 ÍF·ì·¶  ¹>�=  ÍU>IC  Î·¢  Ð>¯·¶=  Àº  �]Ù=  Ðh�=  h²fÈ
 ´¶cÆ (Ìbi>ª Í»£{? ÍÈ? ¤º ÍÉr^n¶= ¼ÃEe>� e>²dJi×
 �¶=  L>ºØ£¶=  Àº  Í²�nº Í»Ñ>¯E  TÆf�=Æ  >ÃÉ·¢  Ð>¿F·¶
 hÉ²�¶= >vÈ? >¿Â ÀjVJj�= ÀºÆ *Í»£{Ù= a>jª Î·¢ ¹bI
 ¼Èb¯I  Àº  fN²?  L>É²Ç·j¶=Æ  ÍÉr^n¶=  ¬®=Ç�=  Î·¢

 *>ÃJÉì§JE Ê�f¶= T>Ã¿�= ½Ç¯È �¶=Æ (ÍÉ»·£¶= L>ºÇ·£�=
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ثمن التدخين
 

 *ÍÈa>�=Æ ÍÉVr¶= ÊU=Ç¿¶= Àº �¿]b�= �]bJ¶= ¬·³È >º fÈb¯I Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *ÍÉVr¶= ÍÉU>¿¶= Àº �¿]b»·¶ �]bJ¶= Ä«·³È >º bÈb� *-  
 *�]bJ¶= Ìa>£¶ ÍÉ¶>�= Í«·³J¶= fÈb¯I *.  

 *�]bJ¶= Ìa>¢ Í«·³I ÍÈa>�= >ÃJ«·³I ËÆ>jI >ÃE ½>É¯¶= ÁÇF� eÇº? Æ? >ÃÑ>¿J®= ÁÇF� Ð>Ém? À¢ �F£J¶= */  

 المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة. 

المواد اللازمة: 
 *�m>F{ (ÌeÇFi     

 ; �]bJ¶= ¬·³È ¼² 6-)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾     
 ; À]bI Ê³¶ ¸»£I Á? G� ¼² 6.)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾     
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مجريات اللقاء: 

١. مقدمة :                     ٥ دقائق 
 Ìa>£²  �]bJ¶=  ¥ÇuÇº ¹Æ>¿JÉi Ð>¯·¶=  =dÂ Á?  Ë+  XuÆ
 Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ *H>Fn¶= �E Íq>]Æ (>¿£»J� � ÌfnJ¿º
 ÍÉU>¿¶=  Àº  �]bJ¶=  À�  bÈb�  Î·¢  ÍF·ì¶=  Ìb¢>jº  �C
 ÍÉU>¿¶= Àº �¿]b»·¶ �]bJ¶= Ä«·³È >º fÈb¯IÆ ÍÉVr¶=
 aÇ¯¿¶=  ÅdÂ  frI  Á?  À³�  ¸Ñ=bE  À¢  �F£J¶=Æ  ÍÉ¶>�=

 *>ÃÉ·¢

٢. الأضرار الصحية للتدخين:      
        ١٠ دقائق    
 ÍF·ì¶= Äªf£È >� Í£Èfi Í£Q=fº p>¯¿¶= ¹Ø] Àº Ë+fQ?  

 *�]bJ·¶ ÍÉVr¶= e=fuÙ= À¢

 À³�*Ïb�=  ÌbÉ£F¶=Æ  ÍFÈf¯¶=  L=�M@J¶=  Î·¢  Ë+h²e
 6¸Nº Í·Òi@E p>¯¿¶= � a>m�i×=

 ÍVq  Î·¢  �]bJ¶=  >[ÃFFjÈ  �¶=  e=f[[uÙ=  >º    
 *Á>j¾Ý=

 >Ã{>FIe=  >É»·¢  KFM  �¶=  z=fºÙ=  ¼Â?  ÊÂ  >º    
 ;  Ìa>£¶=  � z=fºÙ=  ÅdÂ  fÃ�I  ÎJº  ;  �]bJ¶>E

; z=fºÙ= ÅdÂ �]bJ¶= GFjÈ ¬É²
 b£E fÃ�I Æ? ÍÈeÇª  Ïf]? L=�M@I �]bJ·¶ ¸Â    

;*�¿]b�= ÍVq Î·¢ ÌbÉ£E �¦ Ì�ª
 fMÖÈ ¬É² ; À]b�= fÃ�º Î·¢ �]bJ¶= fMÖÈ ¬É²     

 ;ÍÉ¾bF¶= ÄIeb®Æ À]b�= �>n¾ Î·¢

 L>ºÇ·£�= �C ¥ÇQf¶= ´¿³�  (p>¯¿¶= Ìe=aC � Ìb¢>j»·¶
 Ðh�= � Í¯·£J�=  L= Ð>¯·¶=  ¤º Í¯ªf�=  Heb»·¶ Ìb¢>j�=

 *�ÈebJ¶= ¸É¶b¶= =dÂ �  ¤E>j¶= ¬r·¶ t>�=

٣.  التكلفة المالية التدخين:       
        ٢٥ دقيقة 

 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇIÆ (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 
 *�]bJ¶= Ìa>£¶ ÍÉ¶>�= Í«·³J¶= 6/)/ ¼®e ÀÈf»J¶=

 =Æab�Æ  �]bJ·¶  ÍÉ¶>�=  Í«·³J¶=  ÍF·ì¶=  eb¯È  Á?  6b�=
 *>ÃÉ·¢ aÇ¯¿¶= ÅdÂ fq ÁÆaÇÈ Ïf]? ÌbÉ«º ¸Ñ=bE

 6 L=Çì�=
 1)0 Àº L>¢Ç»� � ¸»£¶= ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=    *-
 Àº â>^j¾ L>¢Ç»�= ¬r¾ Î·¢ Ë+¥gÆ *t>^m?
 Î·¢Æ ; �]bJ¶= ¬·³È ¼² 6-)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ
 6.)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Í^j¾ Ê¾>N¶= ¬r¿¶=

 *;À]bI Ê³¶ ¸»£I Á? G� ¼²

 Ð=fQC  Î·¢  Í¢Ç»�  ¸[²  ¸[[»£I  Á?  Ë+G·{=  *.  
 Àº ÊVÉI?+XI? *¸»£¶= Í®eÆ � ÍEÇ·ì�= L>E>j�=

 *Í»Ã�= ÅdÂ g>�Ý Í¯É®a -.)-,
 Àº  Ë+  G·{=  (bÈbQ  Àº  â>£º  L>¢Ç»�=  Ë+¤�=    */
 Ë+  ÄQÆ  *>ÃI>E>QC  ¼Èb¯I  ¹ÆÙ=  L>¢Ç»�=  ¬r¾
 L>¢Ç»�=  ÄJ·Ri  >º  �E  Í¾e>¯�  ½>É¯·¶  ÍF·ì¶=
 GU? Ð>Ém? % ¹Æb�= Àº Ê¾>N¶= aÇ»£¶= � Í«·J^�=
 ´¶cÆ ($ >ÃE ½>É¯¶= GU? L>{>n¾ Æ? >ÃÈ�m= Á?
 Àº ¼ÃÈb¶ >º � $ bQÆ ÁC % ¥Ç¿J¶= e>Ã�C br¯E

 *L>F¦e
 L>¢Ç»�=  Àº  Ê¾>N¶=  ¬r¿¶=  ½Ç¯È  Á?  Ë+G·{=   *0

 *>ÃJ¾e>¯ºÆ (L>E>QÝ= ¼Èb¯JE
 ¸»£¶= K®ÆÆ ¨¶>F�= ÅdÃE ¼ÃÈ?e Ð=bEC ÍF·ì¶= Ë+¹@i=  *1

 6¸Nº Í·Òi? \f{ À³�Æ *>Ã·ÉrVJ¶ ½gØ¶=

 ÅdÂ  °«¿I  Á?  e�È  >º  �]bJ¶=  �  bQÇÈ  ¸Â    
 ; ÄÉ·¢ ¹=ÇºÙ=

 >Ã¿º Å�¦Æ Äj«¾ s^n¶= ½f� eÇºÙ= Àº ¼²    
 ; �]bJ¶= Ìa>¢ GFjE

 Ëaf«¶=  ÏÇJj�=  Î·¢  �]bJ¶=  À�  Á>²  =c    
 ÏÇJjº  Î·¢  ÁÇ³È  Á?  À³�  ¼³ª  (´¶d²

  ; ¸³² ¤»J�=
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 ¬É¶>³I µ>¿Â ¸Â 6½>[¢ ¸³nE ÍF[·ì¶= Ë +¹@i=   *2
 ; Ìe>RÉj¶= À� �¦ �]bJ·¶ Ïf]? ÍÉ¶>º

 Ïf]Ù=  ¬É¶>³J¶=  x£E  a=b¢C  ¼Ã¿º  Ë+  G·{=    
 (ÍÈ>¢e ¬É¶>³IÆ (Ïf]?  ½g=Ç¶ Ð=fm ¸Nº (�]bJ·¶

 *ÌeÇFj¶= Î·¢ Í»Ñ>® � L>E>QÝ= Ë+ ¸Ri *�=

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa  *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri �

 À¢ OÈb�= ¸q=ÇÉi Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?
 >ÃE  fÃ�È  �¶=  ÌeÇr¶=  Î·¢  f£J¶=  ¹Ø] Àº  �]bJ¶=
 ¬®=Ç�=  bÈb�Æ  ½Ø¢Ý=  ¸Ñ>iÆ  �  ÁÇ¿]b�=Æ  �]bJ¶=

*�]bJ¶= Å>� ÍF·ì·¶ ÍÉr^n¶=
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 ورقة العمل رقم ٣-١:

كم يكلف التدخين 
إرشادات: 

 *$H>Fn¶= �E Äº=b^Ji= ¤Ñ>m ¥Ç¾ Àº %ÍìiÇJº fÑ>Ri ÍF·¢ À� abU?    *-
 Í«·³J¶ ÍÉ¶>J¶= L>E>j�= ËfQ? ´¶c Î·¢ Ð>¿E *K®Ç¶= Àº Í·ÈÇ{ Ìb� >ÉºÇÈ ÌbU=Æ ÍF·¢ Ð=fnE ½Ç®? Çi �¾? �J¢?    *.

 *¹ÆÙ= aÇ»£¶= � L>E>j�= ¸Ri? *Ìa>£¶= ÅdÂ
 Í«·³J·¶ ÍEe>¯º >ÃJ«·³I ÁÇ³I (>ÃE ½Ç®? Á? GU? L>{>n¾ Æ?  (>ÃÈ�m= Á? GU? Ð>Ém? Ê¾>N¶= aÇ»£¶= � ¸Ri?   */

*¹ÆÙ= aÇ»£¶= � Ìae=Ç¶=

�]bJ¶= Í«·³I                  >ÃI=c  Í«·³J¶>E >ÃE ½Ç®? Á? GU? L>{>n¾ Æ?   >ÃÈ�m= Á? GU? Ð>Ém?

6bU=Æ ½ÇÉ¶

6bU=Æ fÃn¶

6ÌbU=Æ Í¿j¶

6L=Ç¿i k»�

6Í¿i fn¢ k»�
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ورقة العمل رقم ٣-٢:
كم يجب أن تعمل لكي تدخن ؟

إرشادات: 
*$H>Fn¶= �E Äº=b^Ji= ¤Ñ>m ¥Ç¾ Àº% ÍìiÇJº fÑ>Ri ÍF·¢ À� abU?    *-

 Í«·³J¶ ÍÉ¶>J¶= L>E>j�= ËfQ? ´¶c Î·¢ âÐ>¿E *K®Ç¶= Àº Í·ÈÇ{ Ìb� >ÉºÇÈ ÌbU=Æ ÍF·¢ Ð=fnE ½Ç®? Çi �¾? �J¢?    *.
 *¹ÆÙ= aÇ»£¶= � L>E>j�= ¸Ri? *Ìa>£¶= ÅdÂ

 � ½>È? 2Æ â>ÉºÇÈ L>¢>i 4 ¨·FI Ê·»¢ L>¢>iÆ ($�iÇJ�>E % e>¿Èa /,, GI=fE Ìb�= ÅdÂ ¹=Ç{ ¸»¢@i �¾? �J¢?   */
 *¹ÆÙ= aÇ»£¶= � ÄIabU Ëd¶= �]bJ¶= À� fªÆ? Ê³¶ Ä·»¢? Á? G� Ëd¶= K®Ç¶= GjU? *¥ÇFiÙ=

�]bJ¶= Í«·³I                  ¨·F�= =dÂ fªÆ? Ê³¶ ½gØ¶= ¸»£¶= K®Æ

6bU=Æ ½ÇÉ¶

6bU=Æ fÃn¶

6ÌbU=Æ Í¿j¶

6L=Ç¿i k»�

6Í¿i fn¢ k»�
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الموقف من التدخين
 

 bÈb�Æ ½Ø¢Ý= ¸Ñ>iÆ � �]bJ¶=  >ÃE  fÃ�È  �¶=  ÌeÇr¶=  ¼ÉÉ¯I  Î·¢ ÍF·ì¶=  Ìb¢>jº �C  Ð>¯·¶=  =dÂ bÃÈ  6s^·º
 *¼ÃÑØºg ½>º? >Ã¿¢ �F£J¶=Æ �]bJ¶= Ìa>¢ Àº ¼Ã«®=Çº

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E   

 *�]bJ·¶ ½Ø¢Ý= ¸Ñ>iÆ >Ãºb¯I �¶= ÌeÇr¶= ¼ÉÉ¯I *-   
 *�]bJ¶= Ìa>¢ Àº ¼Ã«®Çº XÉuÇI *.   

 *�]bJ¶>E ÍF¦f¶= ½b£¶ ¼ÃE Íq>�= H>FiÙ= À¢ �F£J¶= */   

المدة الزمنية ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi     

 *LØ�Æ ¬Vq Àº ÌcÇ]@º �]bJ·¶ L>È>¢a Í¢Ç»�     
 *t>^m? 1) 0 Àº L>¢Ç»� Ê«³I ¼R�= �F² ±=eÆ?     

*t>^m? 1)0 Àº L>¢Ç»� Ê«³I ÀÈÇ·I ½Ø®?     
°q× �Èfm     
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مجربات اللقاء: 

١. مقدمة :                     ٥ دقائق 
 � ?bE Ëd¶= OÈb�= ¸»³JjÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+ XuÆ
 �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ *�]bJ¶= ¥ÇuÇº À¢ °E>j¶= Ð>¯·¶=
 >Ãºb¯I �¶= ÌeÇr·¶ XÉVr¶= ¼ÉÉ¯J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº
 �C  bÃÈ  >»²  *�¿]b�=Æ  �]bJ¶=  À¢  ½Ø¢Ý=  ¸Ñ>iÆ

 *Ìa>£¶= ÅdÂ Å>� ¼Ã«®=Çº À¢ �F£J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= OU

٢. صورة التدخين في وسائل الإعلام:   
                                ٢٠ دقيقة 
 Í¢=cCÆ  g>«·IÆ  Íª>Vq Àº  ½Ø¢Ý=  ¸Ñ>iÆ  Á?  Ë+  XuÆ
 ¬·J� Å>� ¼Ã«®=ÇºÆ l>¿¶= e>£º Î·¢ fMÖI (�= (>»¿ÉiÆ
 SÈÆ�·¶ ÍÉjÉÑf¶= Ì>¿¯¶= �J£I ½Ø¢Ý= ¸Ñ>iÆ Á?Æ (eÇºÙ=
 Ë+fQ?  *�³·ÃJj»·¶  (fÑ>Rj¶=  >Ã¿ºÆ  Í«·J^�=  ¤Ñ>vF·¶
 � �]bJ¶= >ÃE fÃ�È �¶= ÍÉ«É³¶= ¹ÇU ÍF·ì¶= �E â>m>¯¾

 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº ½Ø¢Ý= ¸Ñ>iÆ

 fÑ>Rj¶= ¥Ç¾? Àº ¥Ç¾ ËÙ ÍÈ>¢a ¼JÈ?eÆ °Fi ¸Â    
; >Â=ÇJ� Á>² >º ;

 x£E  L>É·ÉN»J¶=Æ  ½ØªÙ=  �  ÁÇ�UØI  ¸Â   
 L>ì¯¶  �  ÀÈbÂ>n�=  Ïb¶  ÍEÇF�=  L>Ér^n¶=
 ÅdÂ  x£E  =Æf²c=  ;  ÁÇ¿]bÈ  ¼ÂÆ  >ÃÉª  ÁÆfÃ�È

*¬®=Ç�=
 L>UÇ¶  Î·¢  fÑ>Rj·¶  L>È>¢a  ÁÆbÂ>nI  ¸Â   
 ÅdÂ ÅeÇrI Ëd¶= >º  ; Íº>£¶= ¥e=Çn¶= �   Ì�F²

 ; L>È>¢b¶=
 G¾=ÇQ  Î·¢  fÑ>Rj·¶  L>È>¢a  ÁÆbÂ>nI  ¸Â   
 >Â�¦Æ  ±>Fj¶=  L=e>Éi  Î·¢   Æ?  Ìf³¶=  G¢Øº

; ÍÉu>Èf¶= H>£¶Ù= Àº
 =c>�Æ  ;  ¼³È?e  GjU  L>È>¢b¶=  ÅdÂ  ¬ä·³I  ¼²    
 (p>¯¿¶= b£E ; >ÃÉ·¢ Ì�F² ¨¶>Fº L>²fn¶= frI
 ÍF·ì·¶  ÄªbÂ  XÉuÇI  ¤º  (Ê¶>J¶=  ÀÈf»J¶=  Ë+fQ?

 6â×Æ?

 ½Ø¢Ý= ¸Ñ>iÆ � �]bJ¶= 60)/ ¼®e ÀÈf»J¶=

 L>È>¢b¶=  >Ãuf£I  �¶=  ÌeÇr¶=  ÍF·ì¶=  ¼äÉ¯È  Á?  6b�=
  *fÑ>Rj·¶ ÍÈe>RJ¶=

الخطوات: 
 1)0 Àº L>¢Ç»� � ¸»£¶= ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{=     *-
 ÌbU=Æ % Í¿É¢ Í¢Ç»� ¸² Î·¢ Ë+ ¥gÆ *t>^m?
 LØ� Àº ÌcÇ]@º fÑ>Rj·¶ L>È>¢a Àº $ fN²? Æ?

*ÍÉ·� ¬VqÆ

  ¬É²  ¼Ã¿ÉE  >»Éª  =Çr·^JjÈ  Á?  ¼Ã¿º  Ë+G·{=   *.
 L>È>¢b¶=  ÅdÂ  �  �¿]b�=Æ  �]bJ¶=  fÈÇrI  ¼JÈ
 H>n¶=  (Í£Jº  �]bJ¶=    ØNº  (ÌfrJ�  �>iÆ?  Æ?
 *�=  (ÌefVJº  Í¿]b�=  Ì>J«¶=  (ËÇ®  s^m  À]b�=

*´¶d¶ °Ñ>®a 1)/ Àº ÊVÉI?+XI?

 Á?  Ë+  G·{=Æ  bÈbQ  Àº  â>£º  L>¢Ç»�=  Ë+¤�=    */
 SÑ>J¿¶=  Ë+¸Ri *>Ãm>¯¾  SÑ>J¾  Í¢Ç»�  ¸²  ½b¯I

 *ÌeÇFj¶= Î·¢

 À¢ ÍF·ì¶= Ë+¹@i= (SÑ>J¿¶=  ¤� Àº Ð>ÃJ¾×= b£E   *0
 ¸Â  (¹>N�=  ¸ÉFi  Î·¢  *>¿qÙ=  Åd�  ¼Ã»ÉÉ¯I
 Á? XÉVq ¸Â ; ËÇ® À]b�= H>n¶= Á? XÉVq
 Ëd¶=  ÇÂ  �]bJ¶=  ¸Â  ;  ÌefVJº  Í¿]b�=  Ì>J«¶=

 *=d³ÂÆ ; Í£J�= G·�

 �¶= H>FiÙ= ¹ÇU p>¯¿¶= x£F¶ ¹>�= ÊVÉI?+ XI? *1
 >qÆÙ=Æ eÇr¶= ÅdÂ e>J� fÑ>Rj¶= L>²fm ¸£�

 *>ÃI>È>¢a �

٣. الموقف الشخصي من التدخين:
        ١٥ دقيقة 
 ÀÈf»J¶= � >»² >ÃI=c L>¢Ç»�= �C ÍF·ì¶= ¤ÈgÇI Ë+b¢?
 ÄªbÂ  XÉuÇI  ¤º  (Ê¶>J¶=  ÀÈf»J¶=  Ë+fQ?  *°E>j¶=

 6â×Æ=ÍF·ì·¶

 * ½Ø¢Ý= ¸Ñ>iÆ � �]bJ¶= 61)/ ¼®e ÀÈf»J¶= 

 °Èf{ À¢ �]bJ¶= Àº ¼Ã«®Çº À¢ ÍF·ì¶= �£È Á? 6 b�=
 ÍÈe>RJ¶= L>È>¢b¶= ze>£I �]bJ·¶ Ìa>vº L>È>¢a a=b¢C

 *ÅØ¢= >ÂÇn®>¾ �¶=
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الخطوات : 
 ±=eÆ?Æ ¼R�= Ì�F² â>®=eÆ? L>¢Ç»�= Î·¢ Ë +¥gÆ     *-

 *ÀÈÇ·I
 >Ã«®Çº À¢ �F£J¶>E Í¢Ç»� ¸² ½Ç¯I Á? Ë+G·{=    *.
 ÍÈ>¢b·¶ Ìa>vº ÍÈ>¢a ¼É»rI ¹Ø] Àº �]bJ¶= Àº
 ´¶cÆ  (°E>j¶=  ÀÈf»J¶=  �  >ÃÉ·¢  K·»¢  �¶=

 *�I>³Èe>³¶= Æ? ¼if¶= ¹>»£Ji>E
 Ë+G·{= ¼M ( L>¢Ç»�= ¸»£¶ °Ñ>®a -, ÊVÉI=+XI?     */
 � ÊÑfº Á>³º Î·¢ >ÃI>ºÇie °É·£I L>¢Ç»�= Àº
 XuÇI Á? Í¢Ç»� ¸³¶ ÊVÉI?+XI? * ¬r¶= Íªf¦

*¸� Ìb£E ÍJ�e >º
 =dÂ >Ã·»¢ fÈÇìJE ½Ç¯I Á? L>¢Ç»�= Àº Ë+G·{=    *0
 ¤º Ë+ °j¾ %À«¶= ÍrU ¹Ø] Àº ¸vª? ¸³nE
 X·rÈ OÉ} $ Ír�= ÅdÂ À¢ Ì+ ¹ÆÖj�= Ì+ ¼·£�=
 � Gi>¿º Á>³º � °·£I �Ñ>U ÍUÇ¶ ÁÇ³È Ê³¶

 *Íieb�=

 ٤. تلخيص وتقييم:           ٥ دقائق   
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U�¯�=Æ  L>�UØ�=  Ë+ÁÆa  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 ¥ÇuÇº  ¹Æ>¿JÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?

 *Íº=b�= ÍÉ¢>»JQ×= L>ªÛ= ÏbUD² L=eb^�=

معلومات مساعدة للمدرب:

التدخين والإعلام
 ¹ÇU  ÍF·ì·¶  Íìn¾?  ¼Èb¯I  �C  Á>¯E>j¶=  Á=Ð>¯·¶=  bÃÈ
 �]bJ¶=  ¹ÇU  L>ºÇ·£�=  Àº  ¼Ã¾Æh�  Ìa>Èh¶  ×  �]bJ¶=
 fMÖÈ  Á?  À³�  ¬É²  ¼Ã«I  �  ¼ÃIb¢>j�  ¸E  (Åe>vºÆ
 *ÄÂ>�  ¼Ã«®Çº  bÈb�Æ  Åe>nJ¾C  H>Fi?Æ  ¼ÃÉ·¢  �]bJ¶=
 HÇ·iÙ= À¢ Á>³ºÝ= eb® a>£JE×= Ì+Heb�= Î·¢ ´¶d¶Æ

*ÍÉ»·£¶= L>ºÇ·£�= Î·¢ hÉ²�¶= G¿�Æ �É¯·J¶=
 Î·¢ �]bJ·¶ ÍÉF·j¶= L=�M@J¶= À¢ OÈb�= b¿¢ ÎJUÆ
 ÍÉF·j¶=  L=�M@J¶=  Î·¢  hÉ²�¶=  ¸vªÙ=  À»ª  (ÍVr¶=
 ¼Ãj«¾? Î·¢ ÍF·ì¶= >Ã�UØÈ Á? À³� �¶= bºÙ= ÍFÈf¯¶=
 G·¯¶=  z=fº?  Î·¢  ÎjÉ¶Æ  (�¿]b�=  ¼Ã¾=f®?  Î·¢  Æ?
 *K®Ç¶=  =dÂ  �  ÍF·ì¶=  °·®  �NI  >»·®  �¶=Æ  (Á>{fj¶=Æ
 L>£·ìJE  bºÙ=  ÍFÈf¯¶=  ÍÉF·j¶=  L=�M@J¶=  �Ee  À³�Æ
 ÍF·ì¶=  µ>¿Â  (âØN»ª  *¼ÃI>º>»JÂCÆ  ¼ÃºØU?ÆÍF·ì¶=
 Á? ÁÆaÇÈ × ÀÈd¶=Æ (Íu>Èf¶=Æ Ê¾bF¶= �>n¿·¶ ÁÇj»VJ�=
 µ>¿ÂÆ *Íìn¾Ù= ÅdÂ � ¼ÃU>� tfª Àº �]bJ¶= ¸·¯È
 � Á>ÉJ«¶=Æ  L>ÉJ«¶=  Ïb¶ ÊQe>�=  fÃ��>E  t>] ½>»JÂ=
 �]bJ¶=  µ�È  Á?  À³�  >»Éª  (Ð=Çi  bU  Î·¢  ¸É�=  =dÂ
 Æ? (Á>¿iÙ= ÁÇ¶ �É§I ÍÉU>¾ Àº fÃ��= Î·¢ ÍÉF·i L=�M@I

*�= (ÄQÇ¶= ÌfnFE e=fuÝ= Æ? (ÍFF� �¦ ÍVÑ=e eÇÃ�
 fÑ>Rj¶=  Ê£¾>q  SÈÆfI  Á?  �C  Å>FJ¾Ý=  G�  (¸E>¯�=  �
 >Ãj³£E Ð>�Ý=Æ °Ñ>¯�= ÅdÂ G·® Î·¢ b»J£È ¼Ã£Ñ>vF¶
 (Í¶ÇQf¶=Æ ÌÇ¯·¶ a=fº Ä¾@²Æ �]bJ¶= ÁÆeÇrÈ Ìf»ª *>º>�
 Î·¢ ÀÂb¢>jÈ �]bJ¶= Á@E Á>ÉJ«¶= �C ÁÇUÇÈ Ïf]? ÌfºÆ
 L>È>¢a  ÁDª  (¤Fì¶>EÆ  *ÁgÇ¶=  t>¯¾C  ¹Ø]  Àº  Í®>mf¶=
 �]bJ¶= efv¶ ÍÉ»·£¶= °Ñ>¯�= g=fEDE G¦fI × fÑ>Rj¶=
 >Ãºh·I  Ëd¶=  Ê�f¶=  fÈdVJ¶>E  Ê«J³IÆ  (¼j�=  Î·¢
 f{>� �C ÄÉF¿J¶= � ÄJÉ·¢>ª ½b¢ KFM Ëd¶=Æ (ÄE L>ºÇ³�=

*ÍÒÉj¶= Ìa>£¶= ÅdÂ
 He>¯È >º °«¿I fÑ>Rj¶= L>²fm Á? �C Ìe>mÝ= Á>³ºÝ>E
 °«¿I Á? À³� ×Æ *ÍÈ>¢b¶=Æ SÈÆ�·¶ >ÈÇ¿i e×Æa ÁÇÉ·E 7
 *�N³E ¼�¢? ÁÇ³Éi >ÂaÆafº Á@E ½>I µ=eaDE ×C ÅdÃ² ¨¶>Fº
 Àº ÁÇ¿]b�= >Ã£ªbÈ Í·Ñ>�= ¨¶>F�= ÅdÂ ÁDª (Ïf]? Ìe>F£EÆ
 Ë? (fÑ>Rj¶= ÍF·£¶ Ä¾Ç£ªbÈ Ëd¶=  À»N¶=  À»u ¼ÃEÇÉQ
 �¶=  Í··v�=  ¸Ñ>if¶=  ÅdÂ  À�  ÁÇ£ªbÈ  (f]A  Î¿£�  (¼Â

*>ÃF·®Æ °Ñ>¯�= Ð>«]C Î·¢ ¸»£I
 e=fu? Á@E �²dJ¶= ÀÈÐ>¯·¶= ÀÈdÂ � Ì+Heb�= Î·¢ Ê§F¿È
 ¨FJ¶=  ¹>³m? Î·¢ ¸E (fÑ>Rj¶= Î·¢ frJ¯I × �]bJ¶=

*e>RÉj¶=Æ ÁÇÉ·§¶=Æ Í·ÉQe>¿¶= ¸Nº (Ïf]Ù=
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المخدرات
 (>ÃÉ·¢ Á>ºaÝ=Æ L=eb^�= Ê{>£J¶ ÍÈa>rJ®Ý=Æ ÍÉ¢>»JQÝ=Æ ÍÉVr¶= e>v�>E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

*L=eb^�= Ê{>£I Î·¢ ¼Ã·»� x£F¶= >� zf£JÈ b® �¶= �Ç§v¶= ÍÃQ=Çº ÍÉ«É² >n³Ji=Æ

الأهداف:  
6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

Á>ºaÝ= Ê{>£J¶=Æ L=eb^�= ¬Èf£I   *-     
L=eb^�= Ê{>£I �C x£F¶= ÐÇ� H>Fi? XÉuÇI   *.    

¤»J�=Æ ÌfiÙ=Æ af«¶= Î·¢ Á>ºaÝ= e>vº ¼Â? bÈb�   */    
L=eb^�= Ê{>£I Î·¢ ¼Ã·»� x£F¶= >� zf£JÈ �¶= �Ç§v¶= ÍºÆ>¯º   *0    

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة

المواد اللازمة:
�m>F{Æ (ÌeÇFi    

*Á>ºaÝ= e>vº 6 -)/ ¼®e °V·�=    
*L=eb^�= Ê{>£IÆ Á=f®Ù= �§u 6 /)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Á>J^j¾    



٢٠١

مجريات اللقاء:

١. مقدمة:                      ٥ دقائق
 �¶= ÍÒÉj¶= L=a>£¶= Àº Á>ºaÝ=Æ L=eb^�= Ê{>£I Á? Ë+XuÆ
 �E Íq>]Æ (�>£¶= Àº ÌbÈb¢ L>£»J� � fÂ>� ¸³nE fnJ¿I
*ÍªÛ= ÅdÂ fM? Àº â>vÈ? S¿È � �Éìj·«¶= >¿£»J� Á?Æ (H>Fn¶=

 (>Âf{>^� �²dJ¶=Æ ÍªÛ= ÅdÂ ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ
 Ëd¶= �§v¶= ÍºÆ>¯º ÍÉ«É² >n³Ji= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jºÆ

*>ÃÉª ¥Ç®Ç¶= Î·¢ ¼Ã·»� x£F¶= Ä¶ zf£JÈ b®

٢. التعاطي والإدمان:          ١٠ دقائق
 Ê{>£J¶=  ½ÇÃ«ºÆ  L=eb^�=  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  â>m>¯¾  Ë+fQ?
 ÀºÆ  Heb»·¶  Ìb¢>j�=  L>ºÇ·£�=  Àº  Ìa>«Ji×>E  Á>ºaÝ=Æ

6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø]
;¼j�= Î·¢ Å�M@I >ºÆ eb^�= ÇÂ >º     

  ; Á>ºaÝ= GFjI �¶= Ð>ÉmÙ= Ê[[Â >º  ;Á>ºaÝ= Î[¿£º >º    
;Ð>ÉmÙ= ÅdÂ À»u Àº $Åf²c ¼JÈ � =cC % ¨FJ¶= ¸Â

 Í®Ø£¶=  ÊÂ  >ºÆ  ;Á>ºaÝ=Æ  Ê{>£J¶=  �E  ±f«¶=  >º    
;>»Ã¿ÉE

 Ê{>£I �C t>^mÙ= x£E ¤ªbI �¶= H>FiÙ= >º     
 À¢ ¬·J� Æ? H>FiÙ= ÅdÂ ÄE>nJI ¬É²  ;L=eb^�=

;�]bJ¶= �C ÐÇR·¶= H>Fi?
 Ä²Ç·iÆ s^n¶= fÃ�º Î·¢ fÃ�I b® �¶= L=�§J¶= >º   

;L=eb^�= Ê{>£JE ?bE =cC
 ¼ÉÂ>«º ÍÈ? Ë+XVqÆ *ÌeÇFj¶= Î·¢ L>E>QÝ= ¼Â? Ë+¸Ri

*p>¯¿¶= Ð>¿M= fÃ�I b® ÍqÇ¯¿º L>ºÇ·£º Æ? ÍÒ{>]

٣. مضار الإدمان:              ١٠ دقائق
 (Á>ºaÝ=  e>vº  6-)/  ¼®e  °V·�=  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+zf¢=
 ¹Ø] Àº >ÃÉª Íì¯¾ ¸² Î·¢ °É·£J¶>E =ÇºÇ¯È Á? Ë+G·{=Æ
 ÊVÉI? +XI? *�= ;=c>� ;¬É² ¸Nº (Í£Èfi Í·Òi? Î·¢ ÍE>QÝ=

*À³º? =cC Íì¯¾ ¸² ¹ÇU Ë?e Àº fN²? ¥>»j¶ ¹>�=
 Í»Ñ>® a=b¢C � Í²e>n�= ¤É»�= Àº Ë+G·{= (p>¯¿¶= ÍÈ>Ã¾ �
 �  aeÆ  >º  Ð=Çi  (Á>ºaÝ=Æ  L=eb^�=  À¢  Í�>¿¶=  e=fuÙ>E

*Ïf]? e>vº Àº afÈ � Æ? °V·�=

٤.كيف يمكننا أن نقول لا للمخدرات؟
                                ١٥ دقيقة

6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 Á?  >¿¿³� ¬§É²  )e=Æa?  G£¶ 6  2)/ ¼®e ÀÈf»J¶=
;L=eb^»·¶  × ¹Ç¯¾

 b®  Ëd¶=  �§v¶=  ÍºÆ>¯º  ÍÉ«É²  ÍF·ì¶=  ¬n³JjÈ  Á?  6b�=
*L=eb^�= Ê{>£I Î·¢ ¼Ã·»� x£F¶= Ä¶ zf£JÈ

الخطوات:
 - *2)1  %  ÍF·ì¶=  Àº  Á>J¢Ç»�  ½Ç¯I  Á?  Ë+G·{=
 ¸»£¶=  Í®eÆ  �  ae=Ç¶=  bÃn�=  ¸ÉN»JE  $t>^m?
 OÉ} (L=eb^�= Ê{>£IÆ L=f®Ù= �§u 6 /)/ ¼®e

6Ê·È >� Á>ºÇ¯I
 (s¿¶= � ae=Æ ÇÂ >»[² bÃn�= ¸N� 6�ÆÙ= Í[¢Ç»�=   

*ÍÉF·j¶= ÄJRÉJ¾ ¤º Ë?
 OÉ} ÍRÉJ¿¶= ¸Èb£I ¤º b[Ãn�= ¸N� 6Í[É¾>N¶= Í¢Ç»�=   

*ÊE>�C ¸³nE ÊÃJ¿È
 bÃn�=  Ð=a?  Î·¢  L>[[¢Ç»�=  HebJI  Á?  À³�  %    

 $À³º? ÁC Ð>¯·¶= ÍÈ=bE ¸F® Ì +Heb�= Ìb¢>j�
 bÃn�=  ¸ÉN»J¶  °Ñ>®a  . */  Í¢Ç»�  ¸³¶  ÊVÉI?  +XI?
 °É·£J¶= ¤É»�= Àº Ë+G·{= (´¶c b£E *>Ã¿º HÇ·ì�=

*ÄJRÉJ¾ Ín®>¿ºÆ bÃn�= Î·¢
 ¹>»³Ji×  ÍÉ¶>J¶=  Í·ÒiÙ=  Ë+\f{=  (°É·£J¶=  b£E / *

6p>¯¿¶=
 �  ;ÍÉ£®=Ç¶=  Ì>É�=  �  ¬®Ç�=  =dÂ  °ÉFìI  À³�  ¸Â    

;× �Æ (¼£¾
 ÍRÉJ¾ �C ¹ÇqÇ¶= Í¯Èf{ � ÍÉE>�Ý= >È=h�= ÊÂ >º    

;Ê¾>N¶= bÃn�=
 �C Æ? ÍRÉJ¿¶= ÅdÂ �C ¹ÇqÇ·¶ Ïf]? ±f{ µ>¿Â ¸Â    

;¸vª? ÍRÉJ¾
 �]bJ¶>² (Ïf]? eÇº? Î·¢ ´¶c °[ÉFìI À[³� ¬É²  

;âØNº
;ÀÈf»J¶= =dÂ Àº >Â>¿É¿Q �¶= ÌbÑ>«¶= >º     

٥.  تلخيص وتقييم :          ٥ دقائق
 ¼ÂÙ  â>£Èfi  â>rÉ^·I  Ë+fQ?  (ÍF·ì¶=  ¤º  p>¯¿¶=  ¹Ø]  Àº

*Ð>¯·¶= � LaeÆ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ  Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 ´·Ri  �  L>U=�®×=Æ  L>�UØ�=  Ë+ÁÆa  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=

*t>�=
 ÌbÈbQ  ÌbUÆ  ÍÈ=bE  ÁÇ³Éi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?

*ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= À¢ PbVJI
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الملحق رقم ٣-١:

مضار الإدمان

 المخدرات تضعف القدرة على التفكير مما يؤدي إلى اتخاذ قرارات غير سليمة.

 الإدمان سلوك اجتماعي ضار يتسبب بسلوكيات اجتماعية ضارة أخرى، مثل السرقة 
  والاغتصاب.

 لتعاطي المخدرات تأثير هدام على الأسرة والعلاقات الأسرية.

 الإدمان أحد أسباب انتشار مرض الإيدز.

 يمكن أن يكون الإدمان سبباً مباشراً في الوفاة.



٢٠٣

ورقة العمل رقم ٣-٣: 
ضغط القران وتعاطي المخدرات

مشهد تمثيلي:
 â>£º Ìbº d¿º ÁÇ£»J� ¼Ã¾? ¹>®Æ (¼Ãªf¢? × ÀÈd¶= ÄÑ>®bq? x£F¶ Í·«U �C Ä¯ª=e? ÁÙ Ê¶ °Èbq Ê¾>¢a
 KÉF¶= �C ÌaÇ£¶= � f]@I? À¶Æ µ>¿Â lÇ·�= ¸Éì¾ À¶ >¿¾? ¹>® *¤J� K®Æ Ð>v®Æ L>³¿¶= afiÆ ÍÉ·jJ·¶

*â=�N²
 ¼Ã£º >¿j·Q *H>U�¶>È Á>ÉJ«¶= Àº Í·m >¿·F¯Ji=Æ *e>�¾Ù= À¢ bÉ£E eÇi ¬·] Á>³º �C °Èbr¶= ÊE e>i
 ¥gÆÆ ÄFÉQ Àº â>ÒÉm ¼ÂbU? Tf]? ¼M *ÄE Î·jJ¾ Á? À³� >º aÇQÆ ½b¢Æ >Ã»ÂÆ Íi=eb¶= À¢ âØÉ·® >¿Mb�Æ
 � �ìÈ  Ä¾@²Æ  Í£J�>E  >¾f£nÈ  >¾bU?  >Ã¯n¿Ji=  =cC  Í«Éì¶  Ìa>º  ÅdÂ Á?  °Èbr¶=  Ê¶  ¹>®  *¤É»�=  Î·¢ Ä¿º

*Ð=Ç�=

 ÇÂ  �º  ´Vvª  *L=eb^�=  ¸Nº  ÍÈcÖº  ÁÇ³I  Á?  În]?  >¾?  Ä¶  K·®Æ  (Ä¿º  Ìa>�=  ÅdÂ  d]A  Á?  Kvªe
*ÅÕ>®bq?Æ

*Á>FQ Ê¾? ¹>® ¼ÂbU?
*>¿Â >¿¿ÉE k·� Øª >¿·Nº ¸£«I Á? bÈfI × Kºa >º 6f]A ¹>®Æ

*b£E �³È �Æ Àj¶= �§q ¹=hÈ × ÇÃª Ä¾@mÆ ÅÇ²fI= 6�¢ ¤ª=bÈ Ä¾@²Æ (ÍÈf^jE O¶>M ¹>®Æ

*½ÇÉ¶= b£E ´®a>q? À·ª ×CÆ ´¶ ¹Ç®? >º ¸£ª=Æ d] *ÊÑØºg ½>º? �Qf� K¾? 6Ê¶ Ê¯Èbq ¹>®

 ? � *¼Ã·Nº >Ã¯n¿Ji=Æ Ä¿º Ìa>�= Ld]@ª (â=�§q b¢? �Æ L�² �¾?Æ â>¾>FQ Kj¶ �¾? ¼� KFM? Á? Lae?
*hÉ²�¶= Î·¢ ea>® �¦Æ ÀÂd¶= pÇnº ½>È? ÍMØM Àº fN²Ù KÉ¯EÆ K®Ç¶= x£F¶ Êj«¿E f£m

*L>F¶>ì¶= Àº Í¢Ç»� ¸F® Àº bÃn�= ¸ÉN� b¿¢ Í§·¶= OÉ¾@I À³� 6Í�UØº
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عادات تعاطي المخدر:
 x£F¶= *Í«·J�Æ Ì�N² �ÆÙ= Ìf»·¶ eb^�= Ê{>£I H>Fi?
 *Á>ºaÝ=  fì]  =Ç·Â>RJÈÆ  ¥ØìJi×=  GU  ¤ª=bE  ÄEf�
 *L>¢fQ  x£E  Ê{>£JE  fì]  ×  Á@E  ÁÆb¯J£È  ¼ÂÆ
 (Ì>É�=  �  b�=  ½=b£¾C  Æ?  ¸·�=  GFjE  ÄEf�  ¼Ãv£EÆ
 ÁÇªf£JÈ  Á>Fn¶=  Àº  �N²  *Ïf]?  eÇº@E  ½>»JÂÝ=  ½b¢  Æ?
 �§u Í� Í¢Ç»� ¸² �Æ *¼ÃÑ>®bq? Íìi=ÇEeb^�= Î·¢
 â>¾>ÉU?Æ *â=c>m af«¶= �J£È × Ê³¶ �¤É»�= ¸Nº   frJ·¶

*Ê¢>»JQ×= �§v¶= ½>º? aÇ»r¶= G£r¶= Àº ÁÇ³È

ــي  لتعاط ــة  الاجتماعي ــات  الإنعكاس
المخدرات:

 � À³¶Æ (â=fºbº L=eb^�= Àº Ëbj�= efv¶= ÁÇ³È b®
*ÌeÇì] fN²? ÍÉ¢>»JQ×= L>i>³£¾×= ÁÇ³I Ì�N² L×>U

 b¿¢ Ä¾? =dÂ Î¿£ºÆ *ÍìF� Æ? Íìn¿º ÊÂ L=eb^�= G·¦?
 â>RÑ>ÂÆ â>ÉÑ=b¢ XFrÈ Ä¾Dª (Ê{>£J�= b¿¢ Ìe>MÝ= ÌbU �ÇFÂ
 Ì�jº À¢ fN²@ª fN²? â×Æh£º Äj«¾ b�Æ (â>FÉÒ²Æ â>ÈÇì¿º Æ?

*Í»É·j¶= Ì>É�=
 �¦  L>É²Ç·i  Í�UØº  Àº  Ð>Ef®Ù=Æ  Ð>®bqÙ=  °·¯ÈÆ
 a=ahIÆ  ¬¢>vº  µØÃJi>E  a�ª  (Ê{>£J�=  b¿¢  Í£®ÇJº
 Î·¢ ÁÇ·r� ÀÈd¶= t>^mÙ= Á? >»² *¤®=Ç¶= À¢ ÄJ¶h¢

ÁÇ¾Ç³È ÍÉ¾Ç¾>® �¦ ±fìE L=eb^�=

 ¤uÆ  �  ¼Ãj«¾?  ÁÇ£vÈ  ¼ÂÆ  *ÁÇ¾>¯¶=  ÍÃE>�  Íuf¢
  Â>F¶=  À»N¶=Æ  *¹ÇF¯�=  Ê¢>»JQ×=  µÇ·j¶=Æ  x®>¿JÈ
 Ð=fm ¸ÈÇ�  ¸Q? Àº Í�f�= �C Ä¶ �Q>J�= ¤ªbÈ eb^»·¶

*Í£·j¶= ÅdÂ

أنواع المخدرات:
 Í�>£º ¸Q? Àº KRJ¾? ÍÈÆ>»É² a=Çº ÊÂ 6ÍÉFì¶= L=eb^�=
 x£F¶=Æ ¼j�= L>E>qC �>£È >Ãv£E (Í¿É£º ÍÉF{ ¸²>nº
 K�  ½b^JjI  a=Ç�=  ÅdÂ  *ÍÉj«¿¶=  z=fºÙ=  �>£È  f]Û=
 >Ã¿³¶Æ *ÍÉF{ Í«qÇE ×C >Ãªfq ¼JÈ ×Æ  (GÉFì¶= =fmC
 >Ãv£Fª  *ÐÎ{>]  ¸³nE  >Ãº=b^Ji=  Ïb¶  Ì�ì]  ÁÇ³I
 =cC  Ì�ì]  L>«¢>vº  �C  ËaÖÈ  >Ãv£EÆ  (Á>ºaÝ=  GFjÈ
 Í¢f�= ËaÖI b®Æ *ÍÉUÆe L>EÆfnº Æ? Ïf]? ÍÈÆa? ¤º d]?
 ÍÑbÃ�=Æ ÍºÇ¿�= t=f®Ù= 6a=Ç�= ÅdÂ ÀºÆ *Ì>ªÇ¶= �C Í{f«�=

*�Ú¶ Í¿³j�= ÍÈÆaÙ= x£EÆ (Íìn¿�=Æ

معلومات مساعدة للمدرب :

المخدرات والإدمان

 ÍÉjÉÑf¶= ÍÉ¢>»JQÝ= ¸²>n�= Àº ÌbU=Æ L=eb^�= ¸³nI
 ¬·J�×Æ *>� ¹Ç·�= ¤vÈÆ >ÃÃQ=ÇÈ Á? ¤»J� ¸² Î·¢ �¶=
 L=eb^�= GFjI *´¶c � ½ÇÉ¶=  �>¢ L>£»J� fÑ>i À¢
 ¸²>n�= ÅdÂ ÌbU ¤«IfIÆ *Í«·J� ÍÉ®Ø]?Æ ÍÉj«¾ ¸²>nº

*Á>ºaÝ= GFjE >Âefu a=ahÈÆ

تعاطي المخدرات:
 ÍÈ=bF¶= � ÊÂÆ *k«¿¶=Æ ¼j�= Î·¢ fMÖI a=Çº L=eb^�=
 �C Í¢fjE ËaÖI >º Á>¢fi >Ã¿³¶Æ (â>«Éì¶ â>i>jUC O£FI
 ¼�£º  *¼É�¢  >Âfì]  ÁDª  GFj¶=  =d�Æ  *Í�bJjº  e=fu?
 Íuf¢  ½>�J¾>E  L=eb^�=  ÁÇ{>£JÈ  ÀÈd¶=  �³·ÃJj�=
 Í¯Èf{ Æ? ÄI=c b} eb^�= >ÃFFjÈ ÍÈbjQÆ ÍÉj«¾ e>ì]Ù
 aÇ£È  ×Æ (eb^�>E  °·£I t>^mÙ= Ïb¶ eÇìJÈÆ *ÄÉ{>£I
 Í¶Æ=bJ�= L=eb^�= ÁC *Ä¾ÆbE Ì>É�= ¤º ¼·®@J¶= ¼ÂeÆb¯�
 ÎjÉ¶Æ  (G¶>§¶=  �  ÍMÇ·º  ÁÇ³I  Ê¾Ç¾>®  �¦  ¸³nE
 ËaÖÈ  >ÃÉ{>£I  Á?  >»² *PÇ·J¶=  =dÂ SÑ>J¾  ¤®ÇI  Á>³ºÝ>E

*ÁÇ¾>¯¶= ¤º �eÇJ¶= �C

الإدمان:
 GFjJ¶= Î·¢ >ÃIeb® � À»³È L=eb^�= Ê{>£I f{>� bU?
 f£nÈ  Ä¾?  Ë?  (eb^�>E  â>¯·£I  eÇìÈ  Ê{>£J�>ª  *Á>ºaÝ=  �
 t>^mÙ>ª  *eb^�=  Ê{>£I  À¢  ¤ì¯¾=  =cC  ÍU=f¶=  ½b£E
 ÁÆf£nÈ  Á>ºaÞ¶  â>FFjº  â=eb�  Ìfº  ¹ÆÙ  =Ç{>£I  ÀÈd¶=
 * �Êº>jJ¶=    Æ? �ÌÇn¿¶=   Î»jÈ dÈd¶Æ s¶>] l>jUDE
 Ä¿³¶Æ (Í£J�= bÉ£JjÉ¶ ÍEfRJ¶= ÅdÂ �C Ê{>£J�= aÇ£È b®Æ
 ¸rÈ ÎJU eb^�= Àº �²? Í¢fQ �C T>� Ïf]Ù Ìfº Àº
 G� =d³ÂÆ *ÄÉ·¢ a>J£È ©>ºb¶= Á? ´¶c (ÄE>nº l>jUC �C
 b¿¢Æ *ÎmØJIÆ  �ÌÇn¿¶=   ¸¯I >»¿ÉE (eb^�= ÍÉ»² Ìa>Èg
 z=f¢? Àº Ê¾>£È Ä¾Dª (eb^�= Î·¢ Ê{>£J�= ¹ÇrU ½b¢
 Ìb£�= L>r·¯IÆ µ>Ã¾Ý=Æ p>£Ie×>E eÇ£m ÊÂÆ (½>ì«¶=
 �C Ê{>£J�= T>J� z=f¢Ù= ÅdÂ ÁÆa Í¶Ç·ÉV·¶  *ÐÊ¯¶=Æ
 e=f»Ji×= Î·¢ Àºb�= fìvÈÆ (bÈbQ Àº Ìa>£¶= Í·q=Çº

*Ä¶ ÍFi>¿�= Í¢f�= Ê{>£I �
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 Í£Ñ>m ÌeÇq L>FÈd�=Æ ¨»r¶= ±>n¿Ji= 6L>FÈd�=Æ ¨»r¶=
 ¨»r¶= ¥=Ç¾? x£E *Á>ÉJ«¶= Ïb¶ Íq>] (eb^�= ½=b^Ji×
 ËÇJ� �ÉF¶= ¹>»£JiØ¶ Ïf]? L>RJ¿ºÆ ¬É�¿J¶= a=ÇºÆ
 ¥Ç¾  �C  >Ã®>n¿Ji=  b¿¢  (ËaÖI  Ìf^FJºÆ  ÍFÈdº  a=Çº  Î·¢
 GFjÈ  �>uÝ=  ±>n¿Ji×=Æ  *Í¶>»N·¶  ÄE>n�=  ¼»jJ¶=  Àº
 *ÍÉ¾=Æb£¶=Æ  µ>FIe×=Æ  e=Æb¶=  Á>ÉUÙ=  Á>ÉUÙ=  G·¦?  �
 g�I  ÍuÇº  ÇÂ  ¸E  *Á>ºaÝ=  GFjÈ  ×  L>FÈd�=  ±>n¿Ji=
 GFjI a=Ç�= ÅdÂ *Í¿É£º Í¯ì¿º � Æ? le=b�= � ¹ÆhI ¼M
 �M@I  K� ÁÇ£¯È  ÀÈd¶=Æ (bF³¶=Æ �JÑf·¶  ¨¶>F¶=  efv¶=
 Ð=ÇJ²×=  ¸Nº  (Pa=ÇU  Æ?  ¬¿¢  ¹>»¢?  �  ÁÇ{eÇJÈ  Ìa>�=
 l>É²?  ¹>»£Ji=  ÍRÉJ¾  °¿J]=  ¼Ãv£EÆ  *Í®e>U  a=Çº  Àº
 LÇ�= ÎJU °¿J]= f]Û= x£F¶=Æ *Ìf~Ù= hÉ²�¶ ÁÇ·È>¿¶=

*ÐÊ¯¶= Ð>¿M?
 *µ=eaÝ=Æ  Ê¢Ç¶=  Î·¢  fMÖÈ  eb�  6>¾=Ç�e>�=  Æ?  oÉn�=
 °{>¿�= � Ç»¿È Ëd¶= Ëb¿�= G¿¯¶= L>F¾ Àº Tf^JjÈ àÆ
   l>jUÝ=  �C  ËaÖÈÆ  G¶>§¶=  �  À]bÈ  ÇÂÆ  *Ìe>�=
 ÆbFÈ Ä¿³¶Æ  (eÆfj¶=Æ ÐÆb�>E Ê{>£J�= f£nÈ cC (�Êº>jJ¶>E
 oÉn�= Á>² =cC KE>N¶= Àº ÎjÉ¶ *¼»jJE GÉq? À»²
 ÁÆeÇìÈ  ½>�J¾>E  �{>£J�=  À³¶Æ  (â>ÈbjQ  â>¾>ºaC  GFjÈ
 �ÉIÆf¶=  �>n¿¶=  �  L>EÇ£q  ÁÇ®ØÈÆ  ÄE  â>É«{>¢  â>¯·£I
 Àº  Ïf]?  ¥=Ç¾?  Ê{>£J¶  bÃ�  Ìa>£¶=  �  Ä¾?  >»²  *Ä¾ÆbE

*L=eb^�=
 ¼JÈ (xÉE? ±ÇVjº ¸³m Î·¢ ËÇ® �n¿º 6�Ñ>²Ç³¶= 
 GFjÈ *½b¶= ÄrJ� µ>¿Â ÀºÆ ¬¾Ù= °Èf{ À¢ Ä®>n¿Ji=
 ¹>£«¾×=  Àºb�=  �  O£FÈ  Êº>jJ¶>E  â>i>jUC  �Ñ>²Ç³¶=
 ½b¿·¶ ¹>�= Á>Vj«ÈÆ Á>ÉmØJÈ >º Á>¢fi ÀÈd·¶= (Í¯N¶=Æ
 Ê¾>£Éª eb^�= �M@I K� ½Ç¿¶= À³»�= �¦ Àº *Gv§¶=Æ
 fN²@ª  fN²?  ÄÉ{>£J¶  Ä£ªbÈ  >�  (�>FUÝ=Æ  ±>ÂeÝ=  Ê{>£J�=
 fº? �C Ìa>£¶= ÅdÂ ¸ÈÇ� ¹ÇVJÈÆ *Í�¯É¶>E l>jUÝ= a>�Ý

*=bQ ¬·³º
 L=eb^�=  fN²?  Àº  �ªeÇ�=Æ  ÀÈÆ��=  6ÁÇÉªÙ=  L>¯Jnº
 *½Ç¿¶=Æ l=Ç�= Á=b¯ª � GFj² ÍªÆf£�= Á>ºaÞ¶ ÍFFj�=
 p>^n�= L>F¾ Àº Tf^JjÈ Ëd¶= ÁÇÉªÙ= Àº Á>RJ¿È >»ÂÆ
 (xÉEÙ= ±ÇVj�= ÇÂ ÀÈÆ�Ã·¶ Ê£ÉFì¶= ¸³n¶= *Ê®fn¶=
 �  Ä£ÉE  ¸F®  Ïf]?  a=Ç�  �·�  Á>ÉUÙ=  G·¦?  �  À³¶Æ
 Æ?  bÈeÇ¶=  Ë  À¯�>E  eb^�=  =dÂ  Ê{>£I  ¼JÈÆ  *±=ÇiÙ=
 À¢ ÀÈÆ��= e>~ °n¿JjÈ Àº µ>¿Â À³¶Æ *b·�= ¸«i?
 zf£JÈ (Á>ºaÝ= fM? G¾>Q �CÆ *Ä¿É^jI b£E ¬¾Ù= °Èf{
 bF³¶= H>ÃJ¶>E ÍE>qÞ¶ À¯�= fEC ÁÇ·®>¿JÈ ÀÈd¶= ÁÇ¿ºb�=

*gbÈÝ=Æ

 Î·¢  Å�M@IÆ  (=bQ  ÍÈÇ¯¶=  L=eb^�=  bU?  ÇÂ  6Ëa*lC*¹C
 °Èf{  À¢  eb^�=  d]ÖÈ  *Ì�§q  L>¢f|  ¸Ñ>Â  ©>ºb¶=
 ÏcÙ= ÁÇ¯V·È eb^�= =dÂ ÁÇ{>£JÈ À� ÁÆbÈb£¶=Æ *¤·F¶=
 ÁÙ �«É¿¢ ÁÇVFrÈ Æ? Pa=ÇU � ÁÇ{eÇJÈ Æ? ¼Ãj«¾@E

*eb^�= �M@JE ÎmØJÈ ¤®Ç¶>E ¼Ãi>jUC

أعراض المتعاطين:
 *e�º  �¦ ¸³nE  µÇ·j¶=  �§JE  ¸N»JI  z=f¢Ù=  ¼�£º
 fÂ=Ç�¶= ÅdÂ x£Fª (T>J¿Ji×= � ¥fjJ¶= G� × À³¶Æ
 b® â>£º z=f¢Ù= ÅdÂ ¥>»JQ= À³¶Æ *H>Fn¶= b¿¢ Ç¶@º

*@n¿I Ld]? L=eb� Í·³nº Á? ¹>»JU= Î·¢ ¹bÈ

6ÊÂ Ê{>£J»·¶ ÍªÇ¶@�= z=f¢Ù=Æ
*�>FUCÆ ½Õ>nI 6 T=h�= � ÍF®>£Jº L=�§I    

*�r¢ µÇ·i    
*ÍÉÃn¶= Á=b¯ª    

*Íu>Èf¶=Æ L>È=Ç�>E ½>»JÂ×= Á=b¯ª    
*ÊÑ=Çì¾C µÇ·i    
*Ì�§q L>®fi    

 L>ºØ¢Æ kEØ�= Î·¢ ÍÈa>¢ �¦ X[[Ñ=Æe Æ? ¤¯E    
*�J«n¶= Æ? �¢=ed¶= Î·¢

 Î·¢  Í®Æf� ¤ì®  Æ?  °ÉU>jº  Æ?  Í[[FÈf¦  t=f®?    
*ÍÉ¾b£º ±=eÆ?

*±e? Æ? Ëa>¢ �¦ T>¢h¾C    

 dF�  (L=eb^�=  Î{>£JÈ  >º  â>r^m  Á@E  ´m  aÇQÆ  b¿¢
 ÅdÂ  ¤º  ¸º>£J¶=  �  Ì�]  ËÆc  t>^m?  �C  ÐÇR·¶=
 ¸]bJ¶= Í¯Èf{ Á? cC (ËÇEfI Æ? Êj«¾ bmfº ¸Nº (L×>�=

*ÍRÉJ¿¶= � â=�N² fMÖI
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مراجع الوحدة الثالثة:
 - )a=Çº  *$.,,-  %ÍÉ¿Éìj·«¶=  ÍÉFì¶=  ÍM>¦Ý=
 ×  À³¶    ¥Æfn�  H>Fn·¶  ÍFÉÈebJ¶=  ÌeÆb¶=
 �¦  a=Çº  *  ��]bJ¶=  GFjE  >¿®Ç¯U  ebÃI

*ÌeÇn¿º
 6 . )Á>j¾Ý=  ÍVq  Í¢ÇiÇº  *$-551%  *H  (aeÇª
 Í¢>Fì·¶  Ïb�=  e=a  *ÍVr¶=Æ  L=eb^�=

*fn¿¶=Æ
 ÍVr¶=  ÌfÑ=a  (ÊVr¶=  ¬É¯NJ¶=  ¼j® / )
 ¬É¯NJ¶=  T>Ã¿º  *$-551  %ÍÉÑ>j¿¶=  Sº=�¶=Æ
 6ÁaeÙ=  *ÍÉÑ>j¿¶=  Sº=�¶=  h²=f�  ÊVr¶=

*Íº>£¶= Íi>Ñf¶= +=Æf¾ÆÙ=
$) 4 1979% Human Nutrition and 

Diettetics* EdinburghZLondon 

and New York6 Davidson+ 
PassmoreZChurchill+ Livingstone*
Remner) 5 ZJ*H*$ 1994% *Total 

Nutrition* NewYork6 St*M artin’s 

Press*
Shadarevian) 6  P*& Shadervian S*$ 
1970% * Composition Tables for 

Use in the Middle East * BeirutZ 
Lebanon6 American University of 

Beirut*
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الوحدة الرابعة:  التربية الجنسية
 

 اللقاء – التعرف على الذات: مفهوم الصحة الجنسية 

 إعداد: إبراهيم المصري
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التعرف على الذات: مفهوم الصحة الجنسية
 Íªf£»·¶ Í»É·j¶= ea>r�= bÈb� Î·¢ ¼ÃIb¢>jºÆ ÍÉj¿�= ÍVr¶= ½ÇÃ«� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ  6s^·º

*ÍÉj¿�=

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= =dÂ ÍÈ>Ã¾ b£E  

 ÍÉj¿�= ÍVr¶= ½ÇÃ«º XÉuÇI   *-   
 *>Âf{>� bÈb�Æ ¤»J�= � Í£Ñ>n¶= ÍÉj¿�= L>ºÇ·£�= ea>rº Ín®>¿º   *.   

 *L>ºÇ·£�= ÅdÂ ¸Nº �C ÍQ>�= b¿¢ >ÃÉ¶C ÐÇR·¶= À³� �¶= ÍÉF·j¶= L>ºÇ·£�= ea>rº bÈb�   */   

المدة الزمنية ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi   

½Ø®?Æ ±=eÆ?   
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  مجريات اللقاء 

١. مقدمة :                     ٥ دقائق 
 Ð>v¢Ù=  �  Ç»¿¶>E  hÉ»JI  Í¯Â=f�=  Í·Ufº  Á?  Ë+XuÆ
 ¼Ãº>»JÂ=Æ  ¼Ã»j|  �¯Â=f�=  ½>»JÂ=  Ìa>ÈgÆ  ÍÉ·i>¿J¶=
 Tf} ÁÆf£nÈ >º â>F¶>¦ (¸E>¯�= � ¼Ã¿³¶Æ *f]Û= k¿�>E
 À¢ OÈb�= ÁÙ L>ºÇ·£�= À¢ OVF¶= Æ? e>j«Ji×= �

 *>¿£»J� � ¹ÇF¯º �¦ �J£È ¤Éu=Ç�= ÅdÂ

 ¼ÉÉ¯I � ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C bÃÈ Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ
 Ç»¿¶=  À¢  L>ºÇ·£�=  >Ã¿º  ÁÇ¯JjÈ  �¶=  Í£Ñ>n¶=  ea>r�=
 Í»É·j¶=  ea>r�=  bÈb�Æ  ÍÉj¿�=  L>Â>�×=Æ  Êj¿�=

*Í»É·j¶= �¦ ea>r�>E ÍìFIf�= f{>^�=Æ

٢. الصحة الجنسية:           ١٠ دقائق
 *ÍÉj¿�= ÍVr·¶ ¼ÃºÇÃ«º ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë+fQ?
 ÍÉ¢>»JQ×=Æ  ÍÉj«¿¶=  G¾=Ç�=  =Ç»Ã«È  Á?  Î·¢  Ë+h²e
 *�¯ª  ÍÉ»j�=  G¾=Ç�=  kÉ¶Æ  (½ÇÃ«�=  =dÃE  Í¯·£J�=
 Àº ÍFÈf® ¼ÉÂ>«º �C p>¯¿¶= ¹Ø] Àº ¸qÇJ¶= Ë+¹Æ>U
 L>ºÇ·£�=  :  �  Ìae=Ç¶=  ÍÉ�>£¶=  ÍVr¶=  Í»�¿º  ¬Èf£I
 ¼ÃÉ·¢ ¬Èf£J¶= =dÂ zf¢ Àº ×bE : Heb»·¶ Ìb¢>j�=

*¼� ÄUfmÆ

6p>¯¿¶= � ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= b¢>jI Á? À³�

 ; ÍÉj¿Q ÍÉU>¾ Àº â>»É·i Á>j¾Ý= ÁÇ³È ¬É²    
 ;  Í»É·i  Ä»jQ  �C  s^n¶=  Ìf�¾  ÁÇ³I  ¬É²    

; Í»É·i �¦ ÁÇ³I ¬É²Æ
 Äj¿Q Àº ÀÈf]Û= �C s^n¶= Ìf�¾ ÁÇ³I ¬É²    

; f]Û= k¿�= ÀºÆ ;
 ÀÈf]Û=  �=Æ ÄI=c  �C  s^n¶=  Ìf�¾  fMÖI  ¬É²   

; ÄJÉr^m Î·¢
 ¤º ÍÉ¢>»JQ×= ÄI>®Ø¢ Î·¢ Ìf�¿¶= ÅdÂ fMÖI ¬É²    

; ÀÈf]Û=
 Å>� Í»É·i Í[ÉVq ¬®=Ç[º GjJ³¾ Á? ÍÉ»Â? >º   

; ÍÉj¿�= ÍÉU>¿¶= Àº ÀÈf]Û=Æ >¿I=c

٣. مصادر المعلومات:         ٢٠ دقيقة 
 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 ea>rº  ¹ÇU  �Âc  ¬r¢  6-)0  ¼®e  ÀÈf»J¶=
 L>ºÇ·£�=

 Í¯·£J�= L>ºÇ·£»·¶ Í£Ñ>n¶= ea>r�= ÍF·ì¶= ab� Á? 6b�=
*>ÃJºÐØº Ïbº =Ç»äÉ¯ÈÆ ÍÉj¿�= L>®Ø£¶=Æ k¿�>E

الخطوات:
 Í£Ñ>n¶=  ea>r�=  ¹ÇU  â>É¿Âc  â>[[«r¢  Ë+fQ?  *-
 �¶=Æ ÍÉj¿�= L>®Ø£¶=Æ k¿�= À¢ L>ºÇ·£»·¶
 Î·¢  ÍF·ì¶=  Ë+OVJi=  *>Ã¿¢  >¿»ÉÂ>«º  �  fMÖI
 (âØNº *�²? \ÇuÇE Ä¾Æf²dÈ Ëd¶= ebr�= ¸Ér«I
 Ë+¹@i=  (L>ºÇ·£»·¶  ebr»²  g>«·J¶=  \f{  b¿¢
 � ÍF·ì¶= ¸qÇJÈ OÉ} (8;â=bÈb� g>«·J¶= � =c>º:
 ÍÉ»·£¶= Sº=�¶=Æ ( L>È>¢b¶=Æ (½ØªÙ= �E hÉÉ»J¶=
 (K¾�¾Ý= Î·¢ °Fì¿È ÄI=c fºÙ= * �= ( Ê¾>¦Ù=Æ (
 *ea>r�=  Àº  >Â�¦  Æ?  (L>È=Æf¶=  Æ?  (LØ�=  Æ?
 L>ºÇ·£�=  ea>rº f²c  �C  ÍF·ì¶=  Ë+ÄQÆ  (½h¶  =cC
 (Ð>®bqÙ=Æ  (ÀÈb¶=Ç¶=  ¸Nº  (ÍÉ¢>»JQ×=Æ  ÍÉ·Ñ>£¶=

 *�= (�»·£�=Æ
 f²dÈ >º Î·¢ °É·£J¶= ½b¢ ÌeÆfu �C ÍF·ì¶= Ë+ÄF¾    *.
 >º ¸² f²dE Ð>«J²×= ¸E (Í·Uf�= ÅdÂ � ea>rº Àº
 L>E>QÝ= Ë+¸Ri *ea>r�= Àº ¼Ã¿Âc Î·¢ fì�

*ÌeÇFj¶= Î·¢ Í»Ñ>® �
 ¸²  ½Ç¯È  Á?  Ë+G·{=  (Í»Ñ>¯¶=  Àº  Ð>ÃJ¾×=  b£E   */
 ae=Æ ebrº ¸³¶ -,)- Àº ÍºØ¢ Ð>ì¢DE  G¶>{
 L>ºÇ·£º �ªÇJ¶ ÄJºÐØº Ïbº ÍÉU>¾ Àº Í»Ñ>¯¶= �
 ebr�= =dÂ Á? �£I - ÍºØ£¶= Á? Ë+XuÆ *Í»É·i
 *â=bQ >Fi>¿º Ä¾= �£I -, ÍºØ£¶=Æ â>I>JE Gi>¿º �¦
 ¸²  ¼äÉ¯È  Á?  ¼Ã¿º  Ë?  Á>³ºDE  Á?  >vÈ?  Ë+XuÆ

*Ð>m =cC >Ãv£E Æ? ÌeÇ²d�= ea>r�=
 Íq>] ±=eÆ? Î·¢ ¼ÃI>»ÉÉ¯I ÁÇ·RjÈ ÍF·ì¶= Ë+¥a    *0
 Î·¢  L>ºØ£¶=  ¸ÉRjJE  ÁÇºÇ¯È  ¼M  (×Æ?  ¼ÃE
 (¹=ÇJº  ¸³nE Í»Ñ>¯¶=  � b¿E  ¸² ¸E>¯º  ÌeÇFj¶=
 �¶= L>ºØ£¶= �C Å>FJ¾Ý= Ìe>MC Æ? Ð>�Ù= f²c ÁÆaÆ

*¼Ã¿º ¸² >ÃFJ³È
 ½>º? ¹>�= Ë+µfI= (L>»ÉÉ¯J¶= ¸ÉRjI Àº Ð>ÃJ¾×= b£E   *1
 (ÍÉ¶>¢ L>»ÉÉ¯I K¶>¾ �¶= ea>r�= �C f�¿·¶ ÍF·ì¶=

 6Ë+ ¹@i= ¼M (ÍÉ¾bJº >ÃI>»ÉÉ¯I K¾>² �¶= ´·IÆ
; Í®ÇMÇº ea>r�= ÅdÂ ¸£� Ëd¶= >º    

; ÍFi>¿º ´·I �J£I × =c>�Æ    
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 Î·¢  ¸r�  �¶=  ea>r�=  Ín®>¿�  ¹>�=  Ë+Xjª?   *2
 GFi  XÉuÇJ¶  (LbQÆ  =cC  (ÍIÆ>«Jº  L>ºØ¢

*>�ÇU Ë?f¶= � Ø�=

 >º   ÍF·ì¶= Î·¢ Ê¶>J¶= ¹=Öj¶= Ë+\f{= (p>¯¿¶= ÍÈ>Ã¾ �
 ÍFi>¿�= �¦ L>ºÇ·£�= GFjE >� zf£J¶= À³� �¶= f{>^�=
 p>¯¿¶= Ë+ÄQÆ �; ÍÉ¾bJ�= ÍºØ£¶= L=c ea>r�= >Ãºb¯I �¶=

* �Heb»·¶ Ìb¢>j�= L>ºÇ·£�=   � afÈ >� Í¾>£Ji×>E

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=

 ¥ÇuÇº  À¢ PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?
*ÍÉQÆh¶= L>®Ø£¶=Æ T=Æh¶=

معلومات مساعدة للمدرب: 

التربية الجنسية
 z=fºÙ=Æ  ¸²>n�=  Àº  ¹>]  ÊVq ¤»J�  Ð>¿E  ¸Q?  Àº
 *ÍÉj¿�=  ÍÉE�¶=Æ  Íª>¯N¶=  fn¾  Î·¢  ¸»£¶=  G� ÍÉj¿�=
 >¿¶>«{?  ÍÈ>�  Î·¢  Á=b¢>jI  ÍÉj¿�=  ÍÉE�¶=Æ  Íª>¯N¶>ª
 ÍÉj¿�=  z=fºÙ=  ÀºÆ  ¼ÃÉ·¢  ÍÉj¿�=  L=Ð=bJ¢×=  Àº
 â>EÇ·i?  �J£È  k¿�=  À¢ OÈb�=  Àº  HÆf�=Æ  *ÌaÇQÇ�=
 Á?  ¤»J�=  =dÂ  �  >¿¶  gÇ�  Øª  *Su>¾  �¦Æ  Ê»·¢  �¦
 Àº �²Ù=  Ðh�=  k� ËÇÉU ¥ÇuÇº Ín®>¿º  Àº HfÃJ¾
 af� ´¶cÆ (>ÃÉª ÍÉi>i? G¾=ÇQ k»·ÈÆ ÍÉ£»J�= >¿I>ÉU
 k¿�>ª  *´¶c  Àº  >¿J£¿º  bÉ¶>¯J¶=Æ  L=a>£¶=Æ  f£¶=  Á?
 fN²? >�eÆ ½Ç·£¶= ÍÉ¯E Ä¾@m ÍÉI>ÉU Í¶@jºÆ ÍÉ»·¢ Íi=ea

 *ÍUf{ Àº HfÃJ¶= >¿¶ gÇ� × ´¶d¶ (ÍÉ»Â?

 *ÍÉ»·¢ �¦ e>³ª?Æ ( ÍÒ{>] ¼ÉÂ>«º k¿�>E KU>{? b¯¶ 
 >¿£»J�  Î·¢  Ì�F²  e=fu?  ÍÒ{>�=  ¼ÉÂ>«�=  Åd�  Á>²Æ
 ¸vª?    k¿�>E  ¸Ã�=    Á?  x£F¶=  b¯J£ÈÆ   *Ê¾>j¾Ý=
 �¦ KJFM?  Í¯É¯�=  À³¶Æ (Åe=fi?  Íªf£º  Àº â>¾>º?  fN²?Æ
 >¿£»J�  �  ÌaÇQÇ�=  ÍÉj¿�=  ¸²>n�=Æ  Ð>ì]Ù>ª  (´¶c
 b®Æ  (â=f]Öº  Á>É£·¶  fÃ�I  KVFq?Æ  (â=bQ  Ì�N²  ÊEf£¶=
 ÍÉE�¶=Æ  ¬É¯NJ¶=Æ  ÍÈ=eb¶=  À¢  Í�>¿¶=  Ð>ì]Ù=  LeÇìI

 *¸Ã�= À¢ Í�>¿¶= Ð>ì]Ù= Àº �N³E ¸®? ÍÉj¿�=

 Î·¢Æ – ¹>«{Ù= Á? �J£¾ Á? ¹=ÇUÙ= Àº ¹>U Ë@E (gÇ� ×
 L>ºÇ·£»·¶  =ebrº  ÁÆb�  ×  )L=+�¯Â=f�=  s]Ù=
 =bÉ£E Pb� >º ¸² Á?Æ (¼ÃÉEfº Æ? ¼Ã·Â? ÏÇi ÍÉj¿�=
 Àº x£E ÅdÂ *Ä¶  e>FJ¢=  × Æ?  â=aÇQÇº �¦ ¼Âf�¾ À¢
 ´¶>¿Â *�Éìj·«¶= >¿£»J� � ÌaÇQÇ�= ÍÒ{>�= L=b¯J£�=
 L>ºÇ·£»·¶  ¹a>FIÆ  �¯Â=f�=  �E  L>n®>¿ºÆ  OÈa>U?
 GJ³¶= Àº �N³¶= ´¶>¿Â *Í·º>³¶= �¦ Æ? ÍÒ{>�= ÍÉj¿�=
 �¦Æ ÍÈe>� L>ºÇ·£º >ÃÉª bQÇÈÆ Ëe>� l>i? Î·¢ ÍÉ¿F�=
 P>}?Æ  L>i=ea  Î·¢  ÍÉ¿Fº  Í�b®  L>ºÇ·£º  Æ?  (ÍÉ»·¢

*Í�b®

 k¿�= ¹ÇU L>Â>�C ÁÇ¾äÇ³ÈÆ L>ºÇ·£º ¹>«{Ù= d]@È >»²
 ¸Ñ>iÆ  �  Ä¶  ÁÇuf£JÈ  >º  ¹Ø]  Àº  ÍÉj¿�=  L>®Ø£¶=Æ
 L>»·²Æ LØj·j�=Æ ½ØªÙ= ØNº (fm>Fº �¦ ¸³nE ½Ø¢Ý=

*�= (L>r®eÆ ÌeÇrº bÂ>nº Àº >Ã¯ª=fÈ >ºÆ Ê¾>¦Ù?
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 ¸Ñ>iÆ  >Ãºb¯I  �¶=  ÌeÇr¶=  Î·¢  ÍFI��=  f{>^�=  >»ª
 ; ÍÉj¿�= L>®Ø£¶=Æ k¿R·¶ ½Ø¢Ý=

 Í�>UÆ  ÍÉj¾>ºÆe  >»Ã¾@²Æ  �j¿�=  �E  L>®Ø£¶=  eÇrI
 *¤®=Ç¶= À¢ ÌbÉ£EÆ

 L=a>£¶= ¤º x®>¿JI �j¿�= �E L>®Ø£¶= ÌeÇq zf¢ 
 *µ>EeÝ= GFjÈ >� (ÍÉ·�= bÉ¶>¯J¶=Æ

 ÍÉ«{>£¶=  L>®Ø£¶=Æ  G�=  Í¾>³�  ÍÂÇnº  ÌeÇq  ¼Èb¯I
 Ëd¶=  bÉUÇ¶=  eÇ�=  >Ã¾@²  >¾>ÉU?  Æ  L>ºf�  >Ã¾@²  >¾>ÉU?

 *Ì>É�= Ä¶ÇU eÆbI
 Ì>Jª Æ? ½ØUÙ= ÎJª À¢ ÍÉ£®=Æ �¦Æ ÍÉ¶>Nº ÌeÇq ÀÈÇ³I

 *ÊQe>�= fÃ��= ÍÉU>¾ Àº Íq>]Æ ½ØUÙ=
 Àº Ç] ÁÆa â>»Ñ=a Í¿ºA >Ã¾@²Æ ÍÉj¿�= L>®Ø£¶= e>Ã�C

 *¸²>nº Æ? z=fº?

 ¹>«{Ù=  ¤º  OÈb�=  ÁÇEf�=Æ  ¸ÂÙ=  G¿RJÈ  (¸E>¯�=  �
 *Í»É·j¶= ÌeÇr¶= ¼Èb¯I Àº ×bE Ä¿º ÁÇEfÃJÈÆ ´¶c ¹ÇU
 ¸º>£J¾ >¿¾? ¥ÇuÇ�= =dÂ À¢ GÉFU �Ãi ÌeÇJ²b¶= ¹Ç¯IÆ
 Í·³n�= Á@E Ìb¯J£º ¸ºf¶= � >Ãi?e Î«� �¶= Íº>£¿¶= ¸Nº
 aÇQÆ ¨·È  � ¸ºf¶=  � Íº>£¿¶=  l?e aÇQÇª *ÌaÇQÇº �¦
 >Ã·F¯È  ×  Íª=f]  k»n¶=  aÇQÆ  e>³¾C  Í¶Æ>�Æ  (Íº>£¿¶=
 ×  ÍiÇ»·º  Í£®=Æ  Í¯É¯U  k¿�=  Á?  �J£I  ÊÃª  *¸®>¢
 eÇ²d¶= b¿¢ ÌaÇQÇº ÌhÈf¦ >Ã¾Ù (>Ã¿¢ f�¿¶= x¦ À³�
 ¤»J� ¸² À¢ â=bÉ£E  >ÉEfI  ÍÉFqÆ >ÉFq Á?  Ç·ª  *P>¾Ý=Æ
 Ìb¢>jº  ÁÆbEÆ  â=bÉQ  Á>ªf£JÉi  (ÍÉEfI  ¸²  À¢Æ  Ê¾>j¾C
 Ð>Ém? f£È ¼j�>ª *fM>³J·¶ ÍÈeÆfv¶= ¹>£ªÙ= ½>�C Î·¢

*>Ã·Ã� Ä¾@²Æ ¸¯£¶= ÆbFÈÆ ÍÈeÆfu Ì�N²

 � ÌaÇQÇ�= Í¯É¯�= Àº HfÃ¾ Á? ÍÉ¾Ø¯£¶= Àº kÉ¶ ´¶d¶
 Í·³n�=Æ *>¿j«¾? ¤º >Ã¿¢ PbVJ¾ �¶=Æ (>¿º afª ¸² ±>»¢?
 >»¢ ¹>¢ LÇrE PbVJ¶= ½b£¶ Í»Ñ>® >¿£»J� � ÌaÇQÇ�=
 ¸�=  Á?  �Ãi  ÌeÇJ²b¶=  b¯J£IÆ  *=fi  >¿j«¾?  ¤º  Ä¶Ç¯¾
 >� (¤«Ifº LÇrE ¼·³J¾ Á? ÇÂ Í·³n»·¶ aÇQÇ�= bÉUÇ¶=
 ¼M  ÀºÆ (ÄÉª  oÉ£¾  Ëd¶=  fIÇJ¶=  ¬É«� Î·¢ >¾b¢>jÉi
 (>¿·²>nº ÄQ=Ç¾Æ *>¿j«¾? \e>r¾ Á? >¿¶ À³»�= Àº ÁÇ³È
 ¸Ñ=bF¶= ÅdÂ ÍÈ=bEÆ *>� ¸Ñ=bF¶=Æ ¹Ç·�= a>�C Î·¢ ¸»£¾Æ
 bU=Æ tÇr~ >¿É¯Â=fºÆ >¿¶>«{? ¬É¯NI Î·¢ ¸»£¶= ÇÂ
 �¶=Æ ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= ÇÂÆ ×? ¼ÃI>ÉU � ¤Éu=Ç�= ¼Â? Àº
 *¼� >Ãºb¯¾ �¶= ÍÉVr¶= ÍÉE�¶= ¤º >ÃJÉ»Â? � ÏÆ>jJI
 Àº HfÃJ¶=  l>i? Î·¢ ÍÉ¿Fº  ¼� ÍÉj¿�= >¿JÉEfI  À³¶Æ
 ¼ÃI>ÉU  À¢  L>E>QC  ÍÈ?  ¼ÃÑ>ì¢C  ½b¢Æ  ÍÉ¶ÆÖj�=  ÅdÂ
 × ¤Éu=Ç�= ÅdÂ À¢ OÈb�= ½b¢ Á? ´¶dE �¾>� (ÍÉj¿�=

 *>ÃE ÁÇ»JÃÈ ×Æ >Ã¿¢ >ÒÉm ÁÇªf£È ¼Ã·£�
 ¹>«{Ù=  >�@jÈ  �¶=  ÍÉj¿�=  Í·ÒiÙ=  À¢  ÍE>QÝ=  ½b£ª
 ÍÒ{>] ÍÉEfI >Ã¿³¶Æ (ÍÉj¿Q ÍÉEfI >ÃI=c bU � ÁÇ¯Â=f�=Æ
 *k¿�=  À¢  ÍVÉVq  �¦  L>ºÇ·£º  ¼Èb¯I  Î·¢  ÍÉ¿Fº
 ¹Ç® Àº Ç�= ÇÂ L>ºÇ·£�= Ð>«]C � Êi>iÙ= GFj¶=
 (ÁÇ¯·JÈ  �¯Â=f�=  ¤É»Rª  (\ÇuÆÆ  ÍU=fq ¸³E  Í¯É¯�=
 ÍÉEfI >Ãä¿³¶Æ *¼ÃIØÑ>¢ ¸]=a ÍÉj¿Q ÍÉEfI (Ð>¿NJi= ÁÆbE
 Î·¢ ÍÉ¿Fº ÍÉj¿Q ÍÉEfI (G¢f¶=Æ Ç�= Î·¢ ÍÉ¿Fº ÍÉj¿Q

 *e>¢Æ Íi>�Æ ½=fUÆ GÉ¢ k¿�= Á? l>i?

 Ð>v¢Ù= GÉ²�¶ \fm Î·¢ frJ¯I × ÍÉj¿�= ÍE�¶= ÁC
 ×Æ  (>¿ie=bº  �  ¤FJº  ÇÂ  >»²  (>Ã«Ñ>�Æ  Á>ÉEÆ  ÍÉ·i>¿J¶=
 =dÂ  ¸E  (ÍÉj¿�=  L>®Ø£¶=    Íie>�  ÍÉ«É²  Î·¢  frJ¯I
 Àº  °»¢?  ÊÂÆ  (ÍÉj¿�=  ÍÉE�¶=  ½ÇÃ«º  Àº  �§q  ÐhQ
 Ð>v¢Ù= TÇv¾ Àº ?bFI × ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= ÁC *�N³E ´¶c
 ´¶d¶  *�ÆÙ=  Í¶Ç«ì¶=  Í·Ufº  Àº  ?bFI  ¸E  ÍÉ·i>¿J¶=
 Êj¿�= ¸«ì¶= Ç»¿E ½>»JÂ×= �Ef�=Æ ¸ÂÙ= Î·¢ z�«È

 *ÊVr¶=Æ Êj«¿¶= ¸«ì¶= Ç»¿E ÁÇ»JÃÈ >»²

ما هي الصحة الجنسية: 
 Ì>ÉU � ÍÉj¿�= G¾=Ç�>E ÍÉj¿�= ÍVr¶= ½ÇÃ«º °·£JÈ 
 Î·¢ frJ¯I × G¾=Ç�= ÅdÂÆ *af«¶= L>ie>�Æ ¬®=ÇºÆ
 ¸»nI (ÍÉ�>£¶=  ÍVr¶=  Í»�¿�  >¯ªÆ  >Ã¿³¶Æ  (�¯ª  k¿�=

) 6Ê·È >º

 Äj«¾  Å>�  s^n¶=  eÇ£m Í[[É«É²  6L=d¶=  fÈb¯I    
 *ÎN¾? Æ? f²d²

 Ä»jQ Å>�  s^n¶=  eÇ£m ÍÉ«É²  6¼j�=  ½ÇÃ«º    
 *Ä¶ Äº=b^Ji= ÍÉ«É²Æ

 >Âd^JÈ �¶= ÍÉ¢>»JQ×= e=ÆaÙ= 6ÍÉ¢>»JQ×= e=ÆaÙ=    
 *Ä¿º ÁÆf]Û= Ä£®ÇJÈ >ºÆ s^n¶=

 *ÀÈf]Û>E ÄI>®Ø¢Æ Ä{>FIe= ÍÉ«É² 6L>®Ø£¶=    

 ÍVr¶=  ÍÉ�>£¶=  ÍVr¶=  Í»�¿º  f£I  (´¶c  Î·¢  Ð>¿E
 6Ê¶>J¶= ÇV¿¶= Î·¢ ÍÉj¿�=

 ÍÈf³«¶=Æ ÍÉ¶>£«¾×= Æ ÍÉ¾bF¶= G¾=Ç�= ¸º>³I ÊÂ
 Ê»¿ÈÆ  gh£È  ¸³nE  ÍÉj¿�=  Ì>ÉV·¶  ÍÉ¢>»JQ×=Æ

 *G�=Æ ¸q=ÇJ¶=Æ ÍÉI=d¶= ÍÈÇ�=
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 6>Ã¿ºÆ (¸º=Ç£¶= Àº �N³¶>E af«·¶ ÍÉj¿�= L>Â>�×= fM@JIÆ 
 (ÍÈa>rJ®×=  ¸º=Ç£¶=  (L=a>£¶=  (Í¾>Èb¶=  (Ð>®bqÙ=  (Í·Ñ>£¶=
 L=e>Ãº  (L=d¶=  fÈb¯I  (ÁÇ¾>¯¶=  (¼·£¶=  (Íieb�=  (½Ø¢Ý=

*e=f¯¶= c>�= L=e>Ãº (¹>rI×=

 6Ê·È >»Éª ¸N»JI ÍÉj¿�= ÍÉE�·¶ =bÂ? Ìb¢ ´¶>¿Â

 ÍÉj¿�=  ÄJ£ÉF{  ¼Ã«JÈ  Ê²  ÄJÈ>¢eÆ  af«¶>E  ÍÈ>¿£¶=    
 L>ºÇ·£�>E ÅbÈÆhI °Èf{ À¢ ´¶cÆ (Êj¿�= ÅÇ�Æ

 *ÍVÉVr¶= ÍÉ»·£¶=
 Ïb¶  ÍÉE>�Ý=  ÍÉj¿�=  L>Â>�×=Æ  ¬®=Ç�=  ÍÉ»¿I    

 *ÍÉj¿�= ¸²>n»·¶ â>£¿º �j¿�=
 ÍÉj¿�=  Ä£ª=Æa  �Fu  Î·¢  af«¶=  L=eb®  Í[É»¿I    
 e=fu? Æ? ÍÉ¯·]Æ ÍÉ¢>»JQ= Ð>ì]? � Ä¢Ç®Æ �ØJ¶

 *ÍÉVq ÍÉ¾>»jQ
 ÌbÉ£i ÍÉQÆg Ì>ÉU Ð>¿E Î·¢ ÄIb¢>jºÆ af«¶= a=b¢C    

 *¸F¯Jj�= �
 ÍÉ¢>»JQ=Æ  ÍÉ¾>j¾C  L>®Ø¢  Ð>¿E  ¸Q?  Àº  ÍÉE�¶=    

 *a=fªÙ= �E ÍÉ¯·]Æ
 af«¶=  Ç�  ¸U=fº  Àº  Í·Ufº  ¸[²  Î[·¢  f£J¶=    
 Í¿É£º  L=hÉ�Æ  sÑ>r]  Î·¢  f£J¶=Æ  (Êj¿�=
 (ÍÈ=bF¶=  d¿º  >ÃJÈ>¢eÆ  >ÃJ�UØº  �C  Ìe>mÝ=  eb�
 ¸U=f�=  Àº  Ìf»Jjº  ÍÉj¿�=  ÍÉE�¶=  ÁÇ³I  ÎJU
 (Ïf]×=  Ç»¿¶=  ¸U=fº  ¤É�  ÎJUÆ  Ç»¿·¶  �ÆÙ=

 *Í»É·i ki? Î·¢ ÍÉ¿FºÆ

مراجع الوحدة الرابعة: 
 fn¿·¶ ÍÉ·ÂÙ= *k¿�=Æ ÍVr¶= * $-550% *¥(½�E   *-

 *¤ÈgÇJ¶=Æ

 (ÍÈÇEfI(ÍÉ·É·� Íi=ea (ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= *½ (Ê·¢ T>�=     *.
 6ÍFÉì¶= *ÍÉVqÆ (ÍÉQÇ¶ÇÉE (ÍÉ¯·] (ÍÉ¢>»JQ= (ÍÉj«¾

*ÁÆb·] ÀE= ÍFJ³º
 ÌfÂ>¯¶= *ÍÉj¿�= Íª>¯N¶= Í¢ÇiÇº *$-550% *l(GÉFU    */

*Íª>¯N¶= e=a 6frº (
 e=a 6Á>¿F¶ (LÆ�E *ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= *$-550%*¥(f�>¾   *0

 *e=Ç¾Ù=
5  *Family Care International $2000% 

*YouZ Your LifeZ Your Dreams6 A 

Book for Adolescents* 
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الصف الثامن
الأسرة والعلاقات الأسرية



٢١٥

الوحدة الخامسة: الأسرة والعلاقات الأسرية 

اللقاء الأول – الزواج والعلاقات الزوجية 
اللقاء الثاني –التزويج المبكر. 
اللقاء الثالث- زواج الأقارب 

إعداد: 
د. نفوذ عبد الرازق /مسلماني – برنامج صحة المرأة ، اتحاد لجان 

العمل الصحي ( اللقاءان الأول والثاني 
و 

فخري العلي – إدارة التعزيز والتثقيف الصحي – وزارة الصحة 
الفلسطينية  ( اللقاء الثالث)
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الزواج والعلاقات الزوجية

 � T=Æh¶= ¸nª H>Fi?Æ ( ÍÃQ Àº â>VQ>¾ T=Æh¶= ¸£Q L>ºÇ¯ºÆ T=Æh¶= ½ÇÃ«º Ín®>¿� ¹>�= XÉJÈ Ð>¯·¶= =dÂ 6 s^·º 
 * T=Æh¶= �C  ÍÉE>�Ý= Ìf�¿¶= Î·¢ O�= bÃE ( Ïf]? ÍÃQ Àº Á>ÉUÙ= x£E

الأهداف:   
 6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (  Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 T=Æh¶= ½ÇÃ«º ¬Èf£I *-   
 XQ>¿¶= T=Æh·¶ ÍÉi>iÙ= L>ºÇ¯�=Æ fq>¿£¶= x£E a=b£I *.   

 T=Æh¶= ¸nª H>Fi? x£E a=b£I */   
 *>Ã·U ±f{Æ ÍÉQÆh¶= LØ³n�= x£E ¸É·�Æ Ín®>¿º  *0   

المدة الزمني: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 0 ab¢ ¼i3, "1, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?    

 0ab¢ $�i>ºÇ¶Çª % ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 °q× �Èfm   

 �m>F{ (ÌeÇFi   
 ÍÈfi? ¬®=Çº ¹ÇU e=Æa= G£¶ 6 -)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº _j¾ Ki   

تحضير مسبق: 
* -)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ � e=ÆaÙ= G£¶ ¼Èb¯I Î·¢ HebJ·¶ Ð>¯·¶= ¸F® ÍF·ì¶= Àº ÍJi ¤º �vVJ¶=   
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 مجريات اللقاء : 

١.مقدمة:                       ٥ دقائق  
 L>®Ø£¶=  ¥ÇuÇº  ¹Æ>¿JJi  ÌbUÇ¶=  ÅdÂ  Á?  Ë+  XuÆ
 aÇQÆ Á? Ë+XuÆ  *�¯Â=f�= ÍVq Î·¢ >Â�M@IÆ ÍÈfiÙ=
 Î·¢ b¢>jÈ ¤»J�= � ¼É·j¶= ÄºÇÃ«� T=Æh·¶ ÍÉE>�C Ìf�¾
 =dÂ Àº b�= Z  ÌbÉ£i Ìfi?Æ ÍVQ>¾ ÍÉQÆg Í®Ø¢ Ð>¿E

 * ÄU>� L>ºÇ¯ºÆ T=Æh¶= ½ÇÃ«º XuÇÈ  Á? Ð>¯·¶=

٢. مفهوم الزواج:             ١٠ دقائق 
 ½ÇÃ«º ÍÉÑ>¿M L>¢Ç»� � =Çn®>¿È Á? ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=
 *¼Âf�¾  ÍÃQÆ  °ªÆ  Ä¶  â=frJ�  â>«Èf£I  =ÇFJ³ÈÆ  T=Æh¶=
 ¬Èf£J¶= \fì¶ L>¢Ç»�= Àº ab¢ ½>º? ¹>�=  Ë+ Xjª?
 ¹ÇqÇ¶=Æ Ín®>¿»·¶ Íqf«¶= ÍU>IC ¤º ( ÄÉ¶C =Ç·qÇI Ëd¶=
 L>ºÇ·£�=  Ë+f�¾=  %  T=Æh·¶  Ê¯ì¿ºÆ  ÊE>�C  ½ÇÃ«º  �C

 * $Heb»·¶ Ìb¢>j�=

٣. مقومات الزواج الناجح:   ٢٥ دقيقة 
 6â×Æ? ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?      

 T=Æh¶= ¸nª Æ? \>� L>ºÇ¯º 6-)1 ¼®e ÀÈf»J¶=

 b¢>jI �¶= L>ºÇ¯�= bÈbVJE ÍF·ì¶= ½Ç¯È Á? 6 b�=   
* Ä·nª �C ËaÖI �¶= GÉ¶>iÙ=Æ ( T=Æh¶= \>� Î·¢

 الخطوات : 
 ¼Ã¿º Ë+ G·{=Æ ( �J¢Ç»� �C ÍF·ì¶=  Ë+ ¼j®     *-

 6 �É¶>J¶= �¢ÇuÇ�= Ín®>¿º
 T=Æh¶=  L>ºÇ¯º  x£E  o®>¿I  �ÆÙ=  Í¢Ç»�=  )?

 *XQ>¿¶=
 ¸nª  H>Fi?  x£E   o®>¿I  ÍÉ¾>N¶=  Í¢Ç»�=  )H

 * T=Æh¶=
 ÍvÈf¢ ½Ø®?Æ Ì�F² Í®eÆ Í¢Ç»� ¸²  Î·¢ Ë+¥gÆ    *.
 °Ñ>®a 2)1 ÊVÉI?+XI? * Ín®>¿�= SÑ>J¿E Í»Ñ>® ÍE>J³¶

 * �J¢Ç»�=  � ¸»£·¶

 �¶=  Í®eÇ¶=  °·£I  Á?  Í¢Ç»�  ¸²  Àº  Ë+  G·{=    */
 ÊÑfº  Á>³º  �  Æ?  ÌeÇFj¶=  Î·¢  >ÃRÑ>J¾  zf£I
 SÑ>J¿¶=  Í¢Ç»�=  a=fª?  bU?  ½b¯È  Á?Æ  ¤É»R·¶

 *e>rJ]>E
 ¼JÈ �¶= SÑ>J¿·¶ frJ� p>¯¾ Ð=fQÝ ¹>�= Ë+�¢?    *0

 * >Ãuf¢

 ÀÈd¶=  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=  (  ÀÈf»J¶=  Àº  Ð>ÃJ¾×=  b£E
 Í®eÆ � ae=Ç¶= e=ÆaÙ= ¼Èb¯J¶ ¼Ã£º °Fj�= �vVJ¶= �
+XI?  *  ¤É»�=  ½>º?  Ä�b¯JE  =ÇºÇ¯È  Á?  -)1  ¼®e  ¸»£¶=

* e=ÆaÙ= G£¶ � ÀÈbÃn�= Ð=aÙ °Ñ>®a 1 Íqfª ÊVÉI?

 (>Ãm>¯¿¶ ÍF·ì¶= Î·¢ Í·ÒiÙ= Ë+ \f{= (ÀÈbÃn�= Ð=a? b£E
 % ÀÈ?hQ �C >Ã»Éj¯I b£E ÌeÇFj¶= Î·¢ L>E>QÝ= Ë+ ÁÆa

) 6$ Ê¾>N¶= bÃn�=Æ ¹ÆÙ= bÃn�=

; �IfiÙ= Àº ¸² � Í·³n�= ¹Æ>¿I Í¯Èf{ ÊÂ >º  *-
; Ìfi? ¸² � ÌbÑ>j¶= ÍÈfiÙ= L>®Ø£¶= Í£ÉF{ ÊÂ>º*.

; bÃnº ¸² � ½Ù=Æ HÙ= ¬®Çº ÇÂ >º */
 ; bÃnº ¸² � Ä[+ ÀE×= ¸£ª ae ÇÂ >º *0

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¹Ø] Àº Ð>¯·¶= � >ÃUf{ � �¶= �>¯¿¶= ¼Â? Ë+s�  

 ÍF·ì¶= ¤º Í£Èfi Í£Q=fº
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?    
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 * t>�= ´·Ri �

 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?
 *f³F�= TÆhJ¶=
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لعب أدوار حول مواقف أسرية
 XvJI �¶= ÍÈfiÙ= L>®Ø£¶= Àº �j²>£Jº �QcÇ� Á>j³£È ÀÈbÃnº Ð=a@E ÍF·ì¶= ½Ç¯È Á? ÀÈf»J¶= =dÂ Àº b�=

* ½>£¶= =dÂ Ì+G¶>ì·¶ Êi=eb¶= ¸ÉrVJ¶= ¤Q=fI ÊÂ ( ÍÈfi? Í·³nº p>¯¾ ¹Ø] Àº

* Í[+°Â=f�= >»ÃJ¿E=+ >»Ã¿E=Æ ½?Æ H? 6 t>^m? ÍMØM Àº >»Ã¿º ¸² ÁÇ³JI ÍF·ì¶= Àº Á>J¢Ç»� 6 HÇ·ì�=
6�É¶>J¶= ÀÈbÃn�= bU? Ð=a@E ½Ç¯I Í¢Ç»� ¸²

 Í[+ÀEÝ= ¸Ér� � ¤Q=�·¶ S¢h¿ÈÆ (Í[+ÀEÝ=Æ ½Ù= aÇQÆ � ÄJ¿E=+Ä¿E= L>ºØ¢ Î·¢ HÙ= ¤· äìÈ 6¹ÆÙ= bÃn�=
 ÀjVJI Ê³¶ >Â>ºb¯È Á? À³� �¶= Ìb¢>j�=Æ (¤Q=�¶= =dÂ H>Fi? � Í[+ÀE×= Ín®>¿� ½Ù=Æ HÙ= ½Ç¯È *Êi=eb¶=

*>[+ÄJi=ea
+ÄJ·»Â?Æ Í[+ÀE×= Lbjª? �¶= ÊÂ >Ã¾Ù ½Ù= ½Ç¶Æ Í[+ÀE×= ¤Èf¯I � ?bFÈ HÙ= À³¶ (ÄI=c ¬®Ç�= 6Ê¾>N¶= bÃn�=
 ÀE×= Í¶>U �% ¸»£¶>E Ä¯V·È Ê³¶ Íieb�= Àº Í[+ÀE×= Tf^Éi Ä¾@E HÙ= b¢ÇJÈÆ (`=fq �C OÈb�= ¹ÇVJÈ *>[

*$Í¿E×= Í¶>U �% >Ã�ÆhJ¶ Æ?$

ورقة العمل رقم ٥-١ : 



٢١٩

معلومات مساعدة للمدرب:

الزواج والعلاقات الزوجية
 (ÌbÈbQ Ìfi? ÀÈÇ³I ÍÈ=bE Ì?fº=Æ ¸Qe �E T=Æh¶= �J£È
 Í®Ø£¶= ?bFIÆ (ÍÈfiÙ= Í®Ø£¶= eÇ� Á>QÆh¶= ÁÇ³È OÉU
 ÊÂ ÍÉQÆh¶= Í®Ø£¶=Æ *´¶c b£E f»JjIÆ ¹>«{Ù= ½Æb® ¸F®
 ¸]=bJI ÍÈfiÙ= Í®Ø£¶= >»¿ÉE (�r^m �E ÍÈafª Í®Ø¢

 * ÍÈa>rJ®×=Æ ÍÉ¢>»JQ×= Ä»�¾ ¬·J^� *¤»J�= ¤º

 Á?  ¼J�  >º  ¤»J�  �  ÌbÑ>j¶=  bÉ¶>¯J¶=Æ  L=a>£¶=  ��  ÁC
 OÉ}  ¤»J�=  ´¶c  �  Í¿É£º  ¹Çq?  °ªÆ  a=fªÙ=  TÆhJÈ
 K¾>²  >»·²Æ  (ÄI=e>ÉJ]=Æ  af«¶=  L=e=f¯E  ÌfiÙ=  ¼³VJI

*>É¯F{Æ >Èa>º >ÃE Ä{>FIe= a=ahÈ (ÌfiÙ>E Í»É� ÄJ®Ø¢

 ÊI>ÉUÆ �Èa °U T=Æh¶= Î·¢ Í¯ª=Ç�= �fm Àº ¼¦f¶>EÆ
 G¢ØJI  >º  â=�N²  ÍÉEf£¶=  fiÙ=  Á?  ×C  (  ÎN¾Ù=Æ  f²d·¶
 ÁÆa ÀÃ�ÆhJE ½Ç¯IÆ (  L>ÉJ«¶= Ïb¶ Íq>] ( °�= =dÃE
 T=Æh¶=  ÀÃÉ·¢ zf«IÆ (Äºb¢Æ?  À�ÇF¯¶  e>FJ¢×=  Ð>ì¢C
 Àº TÆf�= Àº Ì>J«¶= ¤¿º Æ? H>¯£¶>E bÈbÃJ¶= ¹Ø] Àº

 *Íieb�= �C H>Âd¶= Æ? KÉF¶=

 ±Çª H>Fn·¶Æ Í¿i -4 ±Çª Ì>J«·¶ Gi>¿�= T=Æh¶= ÀiÆ
 Ø³¶ Ì�N² f{>� Ä¶ Àj¶= =dÂ ©Ç·E ¸F® T=Æh¶=Æ (Í¿i .,
 Ê¢>»JQ=Æ  Ê¶>£«¾=  Sv¾  �C  T>J�  T=Æh¶=  ÁÙ  �j¿�=
 TÇv¾ �¯ª kÉ¶Æ (Ëa>rJ®= a=b£Ji=Æ Ê²Ç·iÆ Ê²=eaCÆ
 L>E>n¶=Æ H>Fn¶= ½f� f³F�= T=Æh¶= Á? À¢ =b¢ *Ê»jQ
 Ð>¿EÆ ¸»£¶= � Í·¢>«¶= Í»Â>j�= ÍÉ¾>³ºC ¤¿�Æ ¼É·£J¶= Àº

*¤»J�=

أسباب الزواج:
6ÌfiÙ= bÑ=ÇªÆ T=Æh¶= bÑ=Çª �E >É·² ¸r«¶= ¤ÉìJjI ×

* ÌbÈb�= ÌfiÙ= Ð>¿E    *-
*a×ÆÙ= H>�C    *.

* ÍÉj¿�= L>Q>�= ÍÉF·I    */
 *ÍÉ«{>£¶= L>Q>�= ÍÉF·IÆ ¬{>£J¶=Æ ¬¶BJ¶=    *0

 bÉ¶>¯J¶=Æ L=a>£¶= ¼Ã»É·£IÆ Íºa>¯¶= ¹>ÉQÙ= ÍÒn¿I     *1
 ÍÒn¿J¶=  ¹Ø]  Àº  ´¶cÆ  (  ¤»J�=  Î·¢  �>«V·¶

 * ÍÉ¢>»JQ×=

 Àº  Ç�=  Êm>�Æ  ¸F¯Jj�=  Àº  Á>ºÙ=  �ªÇI   *2
*ÌbUÇ¶=

 *Ì>É�= � Ì>i=Ç�=Æ Í¯ªf¶= À¢ OVF¶=     *3
*ÍÈa>rJ®=Æ ÍÉ¢>»JQ=Æ ÍÉ¿Èa H>Fi?     *4

الزواج الناجح:
 ÍÉ¢>»JQ×=  L>ºÇ¯�=Æ  ¸º=Ç£¶=  Àº  Í¢Ç»� �ªÇI  ¸v«È
 \>�  �  ¼ÃjI  �¶=  ÍÈbj�=Æ  ÍÉj«¿¶=Æ  ÍÈa>rJ®×=Æ

) 6>Ã¿ºÆ (T=Æh¶=

*Gi>¿�= f»£¶=    *-
* �ªfì·¶ T=Æh¶= ¸F® ÌeÇn�=    *.

 ÍEe>[¯Jº  ÍÉ[¢>»JQ=  Íª>[¯M  �C  �QÆh¶=  Ð>[»J¾C   */
* Íº>£¶= ¼É¯¶=Æ =bÂÙ= � >»Ã²=�m=Æ

 À[º  Á>QÆh¶=  >[ÃFjJ³È  �[¶=  ÍÉj«¿¶=  L=��=   *0
 ¤º  >»ÃÈb¶=Æ  Í®Ø¢  ¸Nº  (�JÉ·qÙ=  >»ÃÉIfi?
 L>Q>�=  Î·¢ ¹Çr�=Æ  e=ÆaÙ=  ¤ÈgÇIÆ  >»Ãv£E

 *Êj«¿¶= ¥>FmÝ=Æ G�=Æ ÍÉi>iÙ=
 ÁÇ³ÈÆ  Ä[E Á>F[¦fÈÆ T=Æh[¶=  Á>ªfì¶= eb¯È Á?   *1
 fN²? ¸¯£¶= Á>»³� >»Ã·£� >º Sv¿¶= Àº >»ÃÈb¶

 *  L>ªØ�= ¹>U �  Í«{>£¶= Àº
 (¹ÇÉ�=  (¥>Fì¶=  %  �QÆh¶=  �E  °É»£¶=  e>£J¶=   *2

 *$ L=a>£¶=

الزواج الفاشل: 
 Àº af«·¶ ¹>¯J¾= Í·Ufº ( ÍÈ=bF¶= � Íq>] (T=Æh¶= �J£È
 x£F¶ ÍÈeÇìI Íºg? �J£È >º ÇÂÆ ( Ìfi? Ð>¿E �C ÍÉEÆh£¶=
 ¸³n¶>E  >�  ÀÂ+¼Âa=b£Ji=  ¼JÈ  �  =cC  Íq>]   (H>Fn¶=

 * af«¶= Ìa=eC Àº ¼¦f¶>E T=Æh¶= PbU =cCÆ �>³¶=
 s^·JI (>Ã¿º T=Æh¶= ¸n«¶ H>Fi?Æ ¸º=Ç¢ Ìb¢ µ>¿ÂÆ
 (Sv¿¶= % >¯E>i ÌeÇ²d�= XQ>¿¶= T=Æh¶= H>Fi? H>É¦ �
 ÍF¦f¶=  (T=Æh¶=  ¸F®  eÇÃn�=  (Í¯E>j¶=  ÍÉj«¿¶=  L=��=
 �E  ¼É·j¶=  e>£J¶=  (=bÂÙ=  �  µe>nJ¶=  (T=Æh¶=  �

 *$ �ªfì¶=
 ´³«J¶>E  abÃ�=  T=Æh·¶  L=fmÖº  µÇ¶  �>£¶=  ¤uÆ b®Æ

 6 >Ã¿ºÆ ( ËfiÙ=
 * ÌfiÙ= a=fª? �E LØ³n�=Æ L=fIÇJ¶= Ìa>Èg    *-

 k«¿¶= ¸]=a ¥=fr¶= L>¢ÇuÇº e=�Q=    *.
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٢٢٠

 À[¢  Ê[²Ç·j¶=Æ  Êv«·¶=  (  Ê[Qe>�=  �[F£J¶=   */
 * L>¢=fr¶=

 * ÍÉQÆh¶= LØ³n�= ¸U � Í·m>ªÆ Í£ì¯Jº L×Æ>�    *0
 * ÌbÉ£E Ìfi? � Æ? Í«·J� Íªf¦ � ½Ç¿¶=    *1

 * LØ³n»·¶ ¸V² ±Øì¶=Æ  ¹>r«¾×= �C Ìe>mÝ=    *2
* Í·ÈÇ{ Æ? Ì�r® ÁÇ³I b® L=�«¶ ¹>r«¾×=    *3

 * Gv§¶= �M@I K� Æ? Ê£Qe ±Ø{ PÆbU ÍÉ¶>»JU=     *4
 *L=�«¶ >Ã·² b·F¶= Æ? KÉF¶= µfIÆ fR�=    *5

 ¬{=Ç£¶=  Ð=bRJi×  Ê»j�=  zf�=  ½=b^Ji=  *-,
 * ½>»JÂ×=Æ GV·¶

 z=f[ºÙ=Æ  L=eb[^�=Æ  ¹ÇV³¶=  Î·[¢  Á>[ºaÝ=   *--
 * ÍÉ»j�=Æ ÍÉj«¿¶=



٢٢١

التزويج المبكر
 ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉVr¶= ÊU=Ç¿¶= Àº ÌfÂ>�¶= ÅdÂ f{>�Æ f³F�=  SÈÆhJ¶= Í·³nº Ín®>¿� ÍF·ì·¶ ¹>�= XÉJÈ Ð>¯·¶= =dÂ 6 s^·º

 * ÍÈa>rJ®×=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ

  لأهداف: 
 6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ( Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 * ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=Æ  ÍÈbj�= ÍÉU>¿¶= Àº  ©Ç·F¶= ½ÇÃ«º ¬Èf£I *-   
 * f³F�= SÈÆhJ·¶ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉVr¶= f{>^�= a=b£I *.   

 * ¸®Ù=  Î·¢ ÍÈÇ¾>N¶= Í·Uf�= ÍÈ>Ã¾ ÎJU ¼É·£J¶= ¹>»²DE Êr^n¶= ½=hJ¶×= À¢ �F£J¶= */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
2 ab¢ ¼i3,"1, ¼R� Ì�F² ±=eÆ?   
 0 ab¢ $ �i>º Ç·ª % ÍvÈf¢ ½Ø®?   

 °q× �Èfm   
 �m>F{ (ÌeÇFi   

$ Å+ G¶>{ ¸³¶ ÌbU=Æ Í¶>U % Í£Q=f»·¶ L×>U 6.)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   

*¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�
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٢٢٢

 مجريات  اللقاء 

١. مقدمة:                      ٥ دقائق 
 XQ>¿¶= T=Æh¶= L>ºÇ¯º o®>¾ b® °E>j¶= Ð>¯·¶= Á? Ë+ XuÆ
 Àº *T=Æh·¶ Gi>¿�= Àj¶=Æ Sv¿¶= ÍQea fªÇI >Ã¿ÉE ÀºÆ
 bU@² Ìf³Fº Ài � T=Æh¶= �C Ìe>mÝ= LfQ (Í·E>¯�= ÍÃ�=
 XuÇÈ Á? Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= *T=Æh¶= \>� ½>º? °Ñ=Ç£¶=
 ÊVr¶=  ¤uÇ¶=  Î·¢  Ìf³Fº  Ài � SÈÆhJ¶=  fMÖÈ  ¬É²
  ½ÇÃ«º ÍF·ì¶=  ¤º Ë +o®>¾  (  ×Æ?  *  ÌfiÚ¶ Ê¢>»JQ×=Æ
  *�ÆÙ=   ÌbUÇ¶=  ÄJV äuÆ Á?Æ  °Fi >�  Í£Q=f»² (  ©Ç·F¶=
 ¸E ( Ëbj�= Sv¿¶= �¯ª �£È× ©Ç·F¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+f²c
 ÌbUÇ¶=  Ë+  ¤Q=e % Ê¢>»JQ×=Æ Êj«¿¶=  Sv¿¶=  ´¶d²Æ

 * $ �ÆÙ=

٢. مخاطر التزويج المبكر:  ٢٠ دقيقة 

6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ? 
 

 f³F�= T=Æh¶= f{>� 6.)1 ¼®e ÀÈf»J¶=      

 ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉVr¶= f{>^�= Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
  *f³F�= T=Æh·¶ ÍÉ¢>»JQ×=Æ

الخطوات : 
 >^j¾ ¼ÃÉ·¢ Ë+¥gÆ (�J¢Ç»� �C ÍF·ì¶= Ë+ ¼j®    *-
  Ín®>¿º ¼Ã¿º Ë+G·{= *: f³F�= T=Æh¶= : Ìfn¾ Àº

 6 ÍÉ¶>J¶= ¤Éu=Ç�=
 Î·¢ f³F�= T=Æh¶= f{>� o®>¿I 6�ÆÙ= Í¢Ç»�=  

 * ÍÉ¾bF¶= ÍVr¶=
 Î·¢ f³F�= T=Æh¶= f{>� o®>¿I 6 ÍÉ¾>N¶= Í¢Ç»�=  

 * ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶= ÍVr¶=
 ÍvÈf¢ ½Ø®?Æ Ì�F² Í®eÆ ¥Ç»� ¸² Î·¢ Ë+¥gÆ   *.

 *Ín®>¿�= SÑ>J¿E Í»Ñ>® ÍE>J³¶
 (L>¢Ç»�= � ¸»£·¶ °Ñ>®a 2)1 Íqfª Ë+ Xjª?    */
 >»NÉU >Ã·»¢ Ð>¿M?  L>¢Ç»R»·¶ Ìb¢>j�= Ë+½b®Æ

*½h·È
 �¶=  Í®eÇ¶=  °ä·£I  Á?  Í¢Ç»� ¸[[²  Àº  Ë+G·{=    *0

 ÊÑfº  Á>³º  �  Æ?  ÌeÇFj¶=  Î·¢  >ÃRÑ>J¾  zf£I
 ¼Èb¯JE Í¢Ç»� ¸² a=fª?  bU? ½Ç¯È Á?Æ (¤É»R·¶

 *e>rJ]>E SÑ>J¿¶=
 �¶=  SÑ>J¿·¶  frJ� p>¯¾ Ð=fQÝ ¹>�= Ë+  Xjª?    *1
 ¹>»²C ½b£E Í¯·£J�= f{>^�= Ë+ gfE? ( >Ãuf¢ ¼JÈ
 â=e>MA ¸»� �¶= ÍÉi>iÙ= ¸²>n�= ÏbUD² ¼É·£J¶=
 ÍF·ì¶= Ë+OU * ÌfiÙ= ¸F¯Jjº Î·¢ Í§¶>E ÍÉF·i

 L>®Ø£¶=Æ  ÌfiÙ=  6Íjº>�=  ÌbUÇ¶=  (Àº>N¶=  ¬r¶=
ÍÈfiÙ=

 ¹>»²C � ¼ÃJF¦e ½b¢ Æ? ¼ÃJF¦e Àº ¼Ã«®Çº Ð=bEC Î·¢
 Ín®>¿º ¤º (¸®Ù= Î·¢ ÍÈÇ¾>N¶= Í·Uf�= ÍÈ>Ã¾ ÎJU ¼É·£J¶=

   *¬®=Ç�= ÅdÂ Ð=eÆ Àº ¤ª=Æb¶=

٣. حالات للمراجعة :         ١٥ دقيقة 
 L×>U 6.)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÇ¶ >¯r·º ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+¥gÆ
 *ÌbU=Æ Í¶>U Î·¢ Í[ +G¶>{ ¸² ¸r� OÉ} (Í£Q=f»·¶
 �  >ÃJn®>¿º  ¼M  (Ëafª  ¸³nE  >ÃIÐ=f®  ¼Ã¿º  Ë+G·{=
 �J¶>U  ÍÉÑ>¿M  Í¢Ç»�  ¸²  o®>¿I  OÉ}  (ÍÉÑ>¿M  L>¢Ç»�
 ¼M (°Ñ>®a 1 b£E L>¢Ç»�= � p>¯¿¶= Ë +¬®Æ? *�J«·J�
 >ÃÉ¶C  K·qÇI  �¶=  L>E>QÝ=  ¹ÇU  â>UÇJ«º  â>m>¯¾  Ë+fQ?

 *L>¢Ç»�=

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¹Ø] Àº (Ð>¯·¶=  � >ÃUf{ � �¶=  �>¯¿¶=  ¼Â?  Ë+s�
 >ÂfªÇÈ Ìfn¾ ÌÐ=f® ¼Ã¿º Ë+ G·{= *ÍF·ì¶= ¤º Í£Èfi Í£Q=fº
 � >ÃJn®>¿ºÆ f³F�= T=Æh¶= ¥ÇuÇº ¹ÇU �ÍF·ì·¶ ¬¯N�=
 Æ?  `? (ÀÈb¶=Ç¶=  bU= (ØNº % â>Fi>¿º Ä¾ÆfÈ Àº ¤º ¹h¿�=

 *$�= (Í[+°Èbq (Í[+lebº (K]?
 Ëd¶= Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì·¶  ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri  �  L>U=�ª×=Æ  L>�UØ�=  Ë+  ÁÆa  *  ÄÉª  ÏfQ

 * t>�=
 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?

 *He>®Ù= T=Æg



٢٢٣

حالات للمراجعة
الحالة رقم (١)

 À³jI ÊÂÆ *P>¾C ¹>«{? ÍMØM >ÃÈb¶ (>º>¢ .- >Âf»¢ fVi
 (¤E=f¶= fÃn¶>E ¸º>U ÁÛ= fVi * ¸º>¢ >ÃQÆgÆ ( ÍÈf® �
 �  >Ã¾Ç³¶  >Ã·Â?  Àº  �§u  GjE  bÈbQ  Àº  K·�  b®Æ
 e>»¢?  *>ÃQÆg >ÃÉ·¢ TÆhJÈ  Á?  Àº ÍÉn]Æ =eÇ²c  GR¿I

 *eÇÃm 5 (Í¿i .Z1 (L=Ç¿i 0 >�>«{?
 ÊÃª (  ÍÉVr¶= Ìa>É£¶=  � >ÈeÆa ¤E>JI  >Ã¾?  Àº ¼¦f¶>EÆ 
 ¹>�Ù=  �E  Ìb¢>F�>E  >�  Ìef³J�=  XÑ>r¿·¶  GRJjI  �
 ¥=bq  Àº  Ç³nI  ÊÂÆ  *  �§q  >Âf»¢  Á?  â>qÇr]Æ  (
 Í^jJº >»Ñ=a >ÃjEØº 6 >ÃI>ÉU � Ì×>Fº × ËbFIÆ ( bÈbm
 ÍJº>q  Î¯FIÆ   (=�N²  ¼·³JI  ×Æ  (>�>«{?  �  `frIÆ  (
 >Ã¾?  ¹Ç¯IÆ  *Ìa>É£¶=  �C  >Ãº?  ¤º  LfvU >»·²  e=f»Ji>E
 KF�? �¶= >ÃJ]? ¤º ¸rU >»·Nº >ÃQÆg >Ã¯ä·ìÈ Á? >�

 * L>¿E PØM >vÈ?

 أسئلة للنقاش: 
;Ír¯¶= ÅdÂ >ÃUfìI �¶= ¸²>n�= >º *-

; ¸²>n�= ÅdÂ Ð=eÆ Àº ÍÉjÉÑf¶= H>FiÙ= >º  *.

 
 Á?  Ç¶  ¬·J�  ¸³nE  P=bUÙ=  Ëf�  Á?  À³�  ¬É²  */

 ; >Rv¾ fN²?Æ Í»·£Jº K¾>² ÍQÆh¶=
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٢٢٤

الحالة رقم (٢)
 d¿º  ÍQÆhJº  *  lb¯¶=  Á>³i  Àº  Í¿i  -4  >Âf»¢  ÍnÑ>¢
 Í¯E>j¶=  Ìf�=  � *kº>�=  fÃn¶>E  ¸º>U ÁÛ=  ÊÂÆ �º>¢
 b¶ÇI  Á?  ¤®ÇJºÆ  (Î«nJj�=  � ÍÈfrÉ®  ÍÉ·»£E  Lb¶Æ (
 Î·¢  â=bQ  Í«Ñ>]  ÊÂÆ  *  Ê¾>N¶=  ¸»V·¶  ÍÈfrÉ®  ÍÉ·»£E
 Z  Î«nJj�=  �  ÍÉVr¶=  Ìa>É£¶=  ¤Q=fI  >Ã¾?  Àº  ¼¦f¶=
 zÇ�=  Á?  GFjE   =eÇª  ¸»�  ×@E  KVr¾  b®  K¾>²Æ

 * ¼R�= �§q >ÃÈb¶

 أسئلة للنقاش: 
 ; Ír¯¶= ÅdÂ >ÃUfìI �¶= ¸²>n�= >º *-

 ; ¸²>n�= ÅdÂ Ð=eÆ Àº ÍÉjÉÑf¶= H>FiÙ= >º *.

 Á?  Ç¶  ¬·J�  ¸³nE  P=bUÙ=  Ëf�  Á?  À³�  ¬É²  */
 ;>Rv¾ fN²=Æ Í»·£Jº K¾>² ÍQÆh¶=

 



٢٢٥

الحالة رقم (٣)
 Î·¢ Åb¶=Æ fq? ( f»£¶= Àº ÀÈfn£¶= � f»¢ Á>² >ºb¿¢
 fn¢ Íj� À¢ >Âf»¢ ahÈ � �¶=Æ  Ä»¢ K¿E? Àº Ä�ÆhI
 ¸»³È  Á?  bÈfÈ  Ä¾Ù  ¥ÇuÇ�=  xªe  f»¢  ¹Æ>U  *  >º>¢
 b¶=Ç¶= À³¶Æ *ÄFi>¿I × Åf�¾ � Ä»¢ K¿E? ÁÙÆ (Í»É·£I

 * T=Æh¶= Î·¢ f»¢ �Q?Æ bÈbn¶= zf�= Î¢a=

 *Ìf»Jjº  L>ªØ]  �  �º>¢  Ä»¢  K¿E?  ¤º  f»¢  p>¢
 *�Ifº  KvÃQ?Æ  ÍQÆh¶=  K·�  (Ì�«¶=  ´·I  ¹Ø]Æ

 * ±Øì¶>E Ír¯¶= KÃJ¾=Æ

أسئلة للنقاش:
 ; Ír¯¶= ÅdÂ >ÃUfìI �¶= ¸²>n�= >º  *-

; ¸²>n�= ÅdÂ Ð=eÆ Àº ÍÉjÉÑf¶= H>FiÙ= >º*.

 Á?  Ç¶  ¬·J�  ¸³nE  P=bUÙ=  Ëf�  Á?  À³�  ¬É²  */
 ; >Rv¾ fN²?Æ Í»·£Jº K¾>² ÍQÆh¶=
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٢٢٦

 6 .)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Í»JI 
الحالة رقم (٤)

 .. Åf»¢Æ >Ã»¢ ÀEC KQÆhI * Ëa=b¢Ý= Ê¾>N¶= ¬r¶= � ÊÂÆ (>º>¢ -0 >Âf»¢  (¹>»n¶= Ïf® Á>³i Àº �F¢
 ¼¦e (K·�Æ z>ÃQ×= Àº ÀÈfÃm b£E La>¢Æ ( ¸»�= Àº ÀÈfÃm b£E KvÃQ?Æ  (fÃm? / b£E K·� * >º>¢
 (KvÃQ? Ïf]? ÌfºÆ *¸»�= ¸F® >ÃQÆh¶Æ >� ÍÉ¿ÉQ L>qÇVª ¸»£I Á@E Î«nJj�=Æ ÊVr¶= h²f�= ÍVÉr¾

 *ÍF£q ÍÉj«¾ Í¶>U � ÁÙ= ÊÂÆ * ½a L=bUÆ -, �C KQ>JU=Æ bÈbm ¬Èh¾ ¸rU À³¶Æ

أسئلة للنقاش:
 ; Ír¯¶= ÅdÂ >ÃUfìI �¶= ¸²>n�= >º  *-

; ¸²>n�= ÅdÂ Ð=eÆ Àº ÍÉjÉÑf¶= H>FiÙ= >º*.

 ; >Rv¾ fN²?Æ Í»·£Jº K¾>² ÍQÆh¶= Á? Ç¶ ¬·J� ¸³nE P=bUÙ= Ëf� Á? À³� ¬É² */



٢٢٧

6 .)1 ¸»£¶= Í®eÆ Í»JI 
الحالة رقم (٥)

 �Æ >Ã»É·£I ¹>»²C Î·¢ Lfq? Í¿EÝ= À³¶Æ *TÆhJJ¶ Íieb�= ÄJ¿E= µ�I Á? Î·¢ â=frº aÇ»� ÇE? Á>²
 �>FIe×= Î·¢ Êº>¦eC ¤ÉìJjI À¶Æ ( T=Æh¶= Î·¢ Ì�§q K¶g >º >¾? : Ä¶ K¶>® *>Âb¶=Æ e=fqÝ _ufI

* : Ê»É·£I ¹>»²C � G¦e? ¸E ( â>QÆg ÅbÈe= × >¾? *Ì�N² ½=Ç¢@E Ê¾�³È ¸QfE

 K¾>² >»²Æ =Ç¶>® >»² T=Æh¶= À³È �* Ì�§q ÊÂÆ >Ã· äÂ? >ÃQÆg ¬É² Lf²dIÆ e=ÇV·¶ ½Ù= K£J»Ji=
 >ÃÈ?f¶ d]@È × â=�RJº â>QÆg Á>² ¸E *�= (ÍÉFÂc â>É·UÆ Í·É� ÍÈf§º kEØºÆ xÉE= â>EÇMÆ â>RÉÃE â>if¢ (À�I
 >ÃQÆg ¸Â? Àº >Ã¯UØI Í¿j¶=Æ (Á>¿�=Æ ÍVÑ=f¶= ¼£{ >ÃÉª ±ÆdI × >ÃÉ·¢ ÌbqÇº >¾=ebQÆ ( e>FJ¢= Ë?
 (>� Ä·Â?Æ >ÃQÆg Í·º>£º ÐÇi =Ç³nI >Ã·Â? �C @R·I K¾>² �U ÎJU* Ì�F²Æ Ì�§q ¸² Î·¢ >ÃFi>VJ¶
 eÇj³º >ÃF·®Æ ½ÇJ³º >ÃIÇq ¸�Æ (>Ã¯Éªe l@É¶= XFq? *Ä·»J� Á? >ÃÉ·¢Æ (>ÃFÉr¾ =dÂ Á? H=Ç�= Á>²
 d]@I Ì>É�=Æ (  ¼ÃJÈ>¢e Î·¢ ÏÇ¯I × fN² a×Æ?Æ ( Ì�F² ÍÉ¶ÆÖjº *ÀÂ=ÆÆ KJnº >Ã·¯¢Æ ¬É£u >ÂbjQÆ

* â>ÒÉm >ÃV¿� ×Æ Êm ¸²
 À¢ ¤ª=bIÆ ¥Çv�= xªfI >ÃJ¿E=  LÇqÆ Gu>§¶=  >ÃQÆg LÇq Î·¢ Í»É¶Ù= >ÃI>Èf²c Àº KVq 

*Ì>É�= �  >Ã¯U

أسئلة للنقاش:

 ; Ír¯¶= ÅdÂ >ÃUfìI �¶= ¸²>n�= >º  *-

; ¸²>n�= ÅdÂ Ð=eÆ Àº ÍÉjÉÑf¶= H>FiÙ= >º*.

 ; >Rv¾ fN²?Æ Í»·£Jº K¾>² ÍQÆh¶= Á? Ç¶ ¬·J� ¸³nE P=bUÙ= Ëf� Á? À³� ¬É² */
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٢٢٨

 6 .)1 ¸»£¶= Í®eÆ Í»JI 
الحالة رقم (٦)

 *Í·É·® fÃm? b£E KQÆhIÆ Íieb�= Àº KQf^ª *>º>¢ -0 Ài � ÊÂÆ >ÃJ¶>] ÀE= Î·¢ ÍÉ¶>¢ ÍEÇì] K�
 ¼Ã¿º  bU?  f³«È  �Æ  (â=�N²  ¸»�>E  >ÂÕ>Ef®?Æ  >ÃQÆgÆ  >ÃJ¶>]Æ  >Ãº?  KUf«ª  (Í·]b¶=  Í·É¶  Àº  K·�Æ

 *ÍÉ¶>¢ >� zf£JI b® �¶= Ì�ì�= L>«¢>v�>E
 �C >Ã·¯¾ �Æ * Ê·FÃº ¬Èh¾ �C eÇìIÆ ( >Ã¿ìE � bÈbm �@E Ì@Rª ÍÉ¶>¢ KjU? la>j¶= fÃn¶= ÍÈ>Ã¾ �Æ
 X»jÈ × f»£¶= f§qÆ zÇ�= °Éu À³¶Æ (Ìf³Fº Ìa×Æ Í¶>U � >Ã¾? Î«nJj�= � ÍFÉFì¶= K¶>®Æ Î«nJj�=

 *ÍÈfrÉ® ÍÉ·»¢ >� KÈfQ?Æ (ÍÉ£ÉF{ Ìa×ÇE
 *>Âb¶Æ �ÇI Ìa×Ç¶= Àº ¥ÇFi? b£EÆ

********bÈbQ Àº ÍÉ¶>¢ K·� (fÃm? Í£Ee? b£EÆ (À³¶Æ 

  
أسئلة للنقاش:

 ; Ír¯¶= ÅdÂ >ÃUfìI �¶= ¸²>n�= >º  *-

; ¸²>n�= ÅdÂ Ð=eÆ Àº ÍÉjÉÑf¶= H>FiÙ= >º*.

 ; >Rv¾ fN²?Æ Í»·£Jº K¾>² ÍQÆh¶= Á? Ç¶ ¬·J� ¸³nE P=bUÙ= Ëf� Á? À³� ¬É² */



٢٢٩

معلومات مساعدة للمدرب : 

الأخطار الصحية للزواج 
والحمل في سن المراهقة

 (   ÍÉ¢>»JQ×=Æ   ÍÉQÇ¶ÇÈhÉ«¶=  ¸º=Ç£¶=  Àº  ab£¶  =f�¾
 >¿i ÀÃ¿º �²Ù= Ð>j¿¶= Àº â>uf£I fN²? L>¯Â=f�= �J£I
 Í¶Ç¯¿�=  z=fºÚ¶Æ  (  ¸»�>E  �FIfI  �¶=  L>«¢>v»·¶
 ¤«IfIÆ *  Ì�F² e>ì]= Ä«¿J³I Ëd¶= z>ÃQÞ¶Æ (  >Éj¿Q
 L>QÆhJ�= L>¯Â=f�= �E >Ãu=fº?Æ ÍºÇºÙ= L>ÉªÆ L×b£º
 ÀÂ Æ? ÀÈfn£¶= ÁÆg>� ÊIØ¶= Ð>j¿¶= �E  ÄÉ·¢ ÊÂ >»¢

 * f»£¶= Àº L>¿ÉMØN¶= ¸Ñ=Æ? �

مضاعفات  الحمل و الولادة :
 ÍÉU>¿¶= Àº L>Ru>¾ Í¯Â=f�= Ài � L>ÉJ«¶= ¼�£º �J£I
 ¼JÈ Á? À»³È OÉ}  $ ÍÉQÇ¶ÇÈhÉ«¶= % ÍÈÇv£¶= ÍÉ«É�Ç¶=
 �¦ ÁÇ³I >º â>F¶>¦ ÀÃº>jQ? Á? �¦ ( ¸»�=Æ H>r]Ý=
  ½ØjE  Í·º>³¶=  ÄIbº  �C  ¸»�>E  ¸rJ¶  Sv¿¶=  Í·»J³º
 ÀÂ�¦ Àº Íuf¢ fN²? ¸º=Ç�= L>¯Â=f�= �J£IÆ * Á>º?Æ
 fj¢Æ $ ¸»�= Æ? Êi>«¿¶= S¿nJ¶= Ë? %  T>£IeÝ= Ì>¾>£�
 ¼RU  ¤º  zÇ�=  ¼RU  Gi>¿I    Í·®  GFjE  z>^�=
 ÎJU Ð>j¿¶= b¿¢ Ê»�£¶= ¸³É�= Ç� ¸»J³È× =cC *�¿�=
 ÎJU >ÃRv¾ ¸»J³È Øª Ìa×Ç¶= Ì>¿® >º? ( fn¢Í¿º>N¶= Ài
 Á>²  ÁCÆ  (  >FÈf¯I  ÀÈfn£¶=Æ  ÌbU=Ç¶=  Æ?   ÀÈfn£¶=  Ài
 ÍÉ¾>³j¶= L>£»J�= �E e>»¢Ù= ÅdÂ � �F² LÆ>«I µ>¿Â

  * Í«·J^�=

 z>^�= fj£I fì] Àº Ê¾bF¶=  Sv¿¶= ¹>»J²= ½b¢ bÈhÈÆ 
 Ì�ì] L>«¢>vº �=Æ (½Ù= L>ªÆ �C ËaÖÈ Á? À³� Ëd¶=
 eÇi>¾ Æ?  ÊQfm)Ê·FÃº eÇi>¾ : Ëa×Ç¶= eÇi>¿¶= ¸Nº
 $Tfn¶= % ¼É¯Jj�= Ì>¿® XJ«I Á? ÇÂÆ ( : Ê·É·U=– Ê·FÃº
 >EfjI  GFjÈ  >�  (¸FÃ�=  Î·¢  $¸É·UÝ=  %  ¹ÇF¶=  Ì>¿®  Æ?
 Ïbº   k·j¶>E  Ì?f�=  GÉrÈÆ  �Ñ>§¶=  Æ?  ¹ÇF·¶  =f»Jjº
 Àº f»£¶= =dÂ �  L>ÉJ«¶= ¼�£º Ê¾>£I ´¶d² * f»£¶=

   *¸»�= Ð>¿M? ½a f¯ª
وفيات الأمومة :-

 �E ÍºÇºÙ= L>ÉªÆ L×b£º Á? L>i=eb¶= x£E Àº �FJÈ

 ÊIØ¶= Ð>j¿¶= �E >ÃI×b£º ¬£u ÁÇ³I a>³I L>¯Â=f�=
 ¹bIÆ *�MØN¶=Æ Í£E=f¶=Æ ÀÈfn£¶=  �E ÀÂe>»¢? \Æ=�I
 Ìa×Ç¶= Æ? ¸»�= Ð>¿M? Ì>ªÇ¶= fì] Á? Î·¢ Ïf]? L>i=ea
 �E  ÍÑ>�>E �JÑ>ºÆ ÍÑ>�>E ÀÈfn¢ �E \Æ=�I ÍFj¿E  bÈhÈ
 ÍÒ«¶= � ÄÉ·¢ ÇÂ >»¢ Í¿i -5)-1 ÍÈf»£¶= ÍÒ«¶= � Ð>j¿¶=

*Í¿i /0 )., ÍÈf»£¶=

وفيات الأطفال : 
 fN²?  ÁÇ³È  >Ã·«{  ÁDª  Í¯Â=f�=  Ài  �  Ì>J«¶=  b·I  >ºb¿¢
 cC  *  �ÆÙ=  k»�=  L=Ç¿j¶=  ¹Ø]  Ì>ªÇ·¶  �N³E  Íuf¢
 L>UÇj�=  L>¾>ÉE  Kºb^Ji= (  ÍNÈbU Í¾e>¯º  Íi=ea  ¹bI
 fì]  Á?  Î·¢  (  Í¶Æa  ÀÈfn¢  Àº  ÍÉVr¶=Æ  ÍÉ¾>³j¶=
 bÈhÈ f»£¶= Àº L=Ç¿i k� ¸»³È Á? ¸F®  ¸«ì¶= L>ªÆ
 Ä¿¢  L>¯Â=fº L>ÃºÙ ÀÈaÇ¶Ç�= ¹>«{Ù= �E  ! .4 ÍFj¿E
 ÀÈfn£¶= �E ¼ÃI>Ãº? e>»¢? \Æ=�I  ÀÈd¶= ¹>«{Ù= �E

 *ÀÈfn£¶=Æ Í£i>J¶=Æ

الأمراض المنقولة جنسيا:
 ¹ÇU ÍVÉVr¶= Íªf£�= �C Í¯Â=f�= Ài � L>ÉJ«¶= f¯J«I
 �J£àI >»² * >Ã¿º  ÍÈ>®Ç¶= ÍÉ«É²Æ >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ=
 >Éj¿Q  Í¶Ç¯¿�=  z=fºÙ>E   ÍE>qÞ¶  Íuf¢  fN²?  L>ÉJ«¶=
 Tf«¶=Æ   ¼Uf¶=  °¿¢  Á?  ´¶c  (ÍÉ»j�=  ÍÉ¿F¶=  OÉU  Àº
 (>¿i  �²Ù=  Ì?f�=  Ïb¶  >»Ã¿¢  Á>«·J�  Í¯Â=f�=  Ì>J«¶=  b¿¢
 ÊÂ ÁC ÍÉj¿�= z=fºÙ>E ÍE>qÞ¶ â×>»JU= fN²? >Ã·£� >�
 Ð>¿M? Tf«¶= ÍRj¾? ±h� ¹>»JU= Ìa>Èg Á? >»² *>� Kuf£I

 * fì�= =dÂ Àº bÈhI ¥>»�=

 Î·¢  f£J¶=  Àº  À£ìJjÈ  ×  L>¯Â=f�=  Àº  L=�N²
 Í�>£º K·»Â? >º =cCÆ *>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= z=f¢?
 H>ÃJ¶= �C ËaÖI Á?  À³� >Ã¾Dª >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ=
 Ì?f�=  Á?  >»² *   ¼¯£¶=Æ ¼Uf¶=  Te>] ¸»�= Æ?  (zÇ�=
 Á? À³� >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= bU@E ¸»�= Ð>¿M? ÍE>r�=

 *ÍÉVq LØ³n� >�>«{? zäf£I

الإجهاض المحفوف بالخطر: 
  =�N²  ±Ç«I  ÍFj¿E  Í¯Â=f�=  Ài  �  L>ÉJ«¶=  zf£JI
 TÇv¿¶=  ½b¢  GFjE  ´¶cÆ  (  Í¿i  -4   Ài ±Çª  Ð>j¿¶=
 ÁÆÖm h²fº >ÃE ½>® Íi=ea �Æ *Ê·i>¿J¶= g>ÃR·¶ Ê¾bF¶=
 K¿ÉE (¸»�=Æ T=Æh¶= ÀiÆ z>ÃQÝ= Í®Ø¢ ¹ÇU Ì?f�=
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٢٣٠

 Í¶>U /53 À§·E ÊI=Ç·¶=Æ ( L>MÇVF�= Àº ! .3Á@E Íi=eb¶=
 * Ìef³Jº z>ÃQC L×>� Àuf£I b® (

 ¸»�=Æ T=Æh·¶ ÍÈa>rJ®×=Æ ÍÉ¢>»JQ×= e>ì]Ù=
 6f³F�=

 Á=b·F¶= � Í¯Â=f�= Ài � ¸»V·¶ ÍÉVr¶= e>MÛ= �J£I
 e>MÛ= À¢ Ìfª=ÇJ�= L>ºÇ·£�= Á? �¦ (>ÉFj¾ ÍªÆf£º ÍÉº>¿¶=
  *�N³E ¸®? f³F�= ¸»�=Æ T=Æh·¶ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÈa>rJ®×=
 Í¶ÇF¯º  ÆbFI  ÍÉ¶>J¶=  L>Éuf«¶=  ÁDª  L>¾>ÉF¶=  Í·®  ¼¦fEÆ

6 >ºÇ»¢

 Í·q=Çº  �  Ì?f�=  Íqfª  Àº  ¸·¯È  f³F�=  ¸[[»�=    
 b¢>¯º  À¢   L>ÉJ«¶=  b£JFI  >º  â=�N²  6>Ã»É·£I
 Áb£È >º =ea>¾Æ ( À·»� ÀÃ¾? �FI >º =cC Íi=eb¶=

* Áb·È Á? b£E Íi=eb¶= �C
 Gj²  Î·¢  Ì?f�=  Ìeb®  Àº  ¸·¯È  f³F�=  ¸[[»�=    
 ÍÈ>¢e  ÍÉ¶ÆÖjº  �J£I   6  >�>«{?  ÍÉEfIÆ   >ÃJnÉ£º
 ÁØ·¯È ÁØº>¢ ( Ì?f�= ¼É·£I Í·® ¤º ( �§q ¸«{

  *  Gj³¶=Æ ¸»£·¶ Ì?f�= tfª Àº
 >� â>º? XFrI Á? b£E Ì>J«·¶ ÍU>J�= tf«¶= ¹Õ>vI    
 Ì?f�= tfª ¹Õ>vI ¸¢>«JÈ 6  >ÃI>ÉU ÍÉ¢Ç¿E fvÈ
 ÍÉ¢>»JQ×= ¼É¯¶=  x£E ¤º Gj³¶=Æ ¼É·£J¶=  �
 ¤uÆ � Ð>j¿¶=Æ L>ÉJ«¶= ¤uÆ �C ËaÖÉª  ÍÈbÉ·¯J¶=
 À¢ â>FÈf¯I ÌhQ>¢ Ì>J«¶= XFrIÆ * ½=Æb¶= Î·¢ æÁbJº
 ¸³nE >�>«{? L>Q>ÉJU=Æ Íq>�= >ÃI>Q>ÉJU= �ªÇI

 * f»Jjº

الجانب النفسي: 
 L>{Ç§u �C Í¯Â=f�= Ài � L>QÆhJ�= L>ÉJ«¶=  zf£JI
 ¸³nE ÀÃJVq Î·¢Æ ½>¢ ¸³nE ÀÃÉ·¢ fMÖI   ÍÉ¢>»JQ=
 GjJ³I �Æ Êj«¿¶= >ÃQÇv¾ ¸»J³È � �¶= Ì>J«¶>ª  *t>]
 �C ÍQ>} b£E K¶=g >ºÆ (k«¿¶>E Í¯N¶=Æ ÍÈÇ�=Æ ÍÉr^n¶=
 Á?  ¤ÉìJjI×   (Ð>Ef®Ù=Æ  ¸ÂÙ=  ¸F®  Àº  ¼Ã«J¶=Æ  ¼¢b¶=
 >ºb¿¢ Ê£ÉF{ ¸³nE Êj«¿¶= Ç»¿¶= Àº Í·Uf�= ÅdÂ ¸»³I
 � ÊÃª *a×ÆÙ=Æ ÌfiÙ=Æ  T=Æh¶= L>É¶ÆÖj� Íuf¢ XFrI
 TÆh¶= Ð=Çi  (>� ÁÆf]Û= Åef¯È >� ¹>NJºØ¶ fìvI G¶>§¶=
 >ÉF·i >Ãj«¿¶ >Ã»ÉÉ¯I ÁÇ³È >º Ìa>¢Æ *ÊÂ >Ã·Â? Æ? Ä·Â? Æ?

 *½?Æ ÍQÆh² >ÃÑ=a? ÍÉU>¾ Àº
 ¬·J� cC ( T=Æh¶= b£E Êj«¾ �§v¶ L>ÉJ«¶= zf£JI >»²
 ÍÉÂ>ªe af� kÉ¶ T=Æh¶= Á? ÁbRÉª ( ÀÃI>£®ÇI À¢ ¤®=Ç¶=

   Ð>F¢?  ÇÂ  ¸E  (  Í·É»�=  kEØ�=Æ  GÂd¶=  kF¶Æ  ÍU=eÆ
 * ÄQÆ ¸»²? Î·¢ >� L=b£Jjº Àj¶ ÀÂ L>É¶ÆÖjºÆ

ما الذي يمكن عمله ؟ 
 L×b£º ¸É·¯I �C bÃI �¶= Sº=�¶=Æ L>i>Éj·¶ bE× 
 �>¯N¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×= ¸º=Ç£¶= Í�>£� Í¯Â=f�= Ài � ¸»�=
 *¸»�=Æ T=Æh¶=  =dÂ PÆbU � b¢>jI �¶=  ÍÈa>rJ®×=Æ
 e>MÛ= Î·¢ �ÆÙ= ÍQeb¶>E ÁÛ= ÎJU Sº=�¶= Lh²e b¯ª
 x£E ¸U KªbÃJi=Æ (Í¯Â=f�= Ài � H>�Þ¶ ÍÉVr¶=
 ¤¿ºÆ  ÍÉE>�Ý=  ÍVr¶=  eÇº@E  Íªf£�=  Í·®  ¸Nº  LØ³n�=
 �C  ¸®?  L>ºb�=  �ªÇI  Î·¢  >ÂhÉ²fI  Á>²  >»¿ÉE  (¸»�=

 *>º bU

 Ê²  >Ãº>»JÂ=  ÌfÑ=a  ¤ÉiÇI  �C  T>J�  Sº=�¶=  ÅdÂ  À³¶
 ÍÉ¢>»JQ×= Í¾>³�= ¤ªe ¸Nº  (bºÙ= Í·ÈÇì¶= L=�§J�= �>£I
 tfª �ªÇIÆ (L>ÉJ«¶= ¼É·£IÆ (eÇ²d¶= ¤º Í¾e>¯�>E L>ÉJ«·¶
 (>Ãj«¿E >ÃJ¯M Ìa>Èg Î·¢ Ì>J«¶= ¤ÉRnIÆ (L=e>Ã�= ÀÃE>jJ²=
 ¸�Ji (´¶c ÁÆbFª *ÍÉ·»£¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×= L=e>Ã�= ÍÉ»¿IÆ
 Àº Í·º>³¶= Ìa>«Ji×= Î·¢ L=ea>® �¦ Ð>j¿¶= Àº L>E>n¶=

 *ÎJm L×>� � ÀÃI>É¾>³ºC



٢٣١

زواج الأقارب
 ÅdÂ e>nJ¾= H>Fi?Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉVr¶= ÍÉU>¿¶= Àº He>®Ù= T=Æg f{>^� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

 *>¿£»J� � ÌfÂ>�¶=

  الأهداف: 
 6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ( Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 *He>®Ù= T=ÆhE ÍìFIfº ÁÇ³I Á? À³� �¶= z=fºÙ= a=b£I *-   
 * >¿£»J� � He>®Ù= T=Æg ÌfÂ>� e>nJ¾= Ð=eÆ Àº ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÈa>rJ®×= H>FiÙ= \fm *.   

 * He>®Ù= T=Æg Àº ÀÈb¶= ¬®Çº Á>ÉFI */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة.

المواد اللازمة: 
 *�m>F{ (ÌeÇFi    
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٢٣٢

مجريات اللقاء : 

١.مقدمة:                       ٥ دقائق
 ÏfQ  Ëd¶=  f³F�=  SÈÆhJ¶=  ½ÇÃ«º  (e>rJ]>E  (Ë+¤Q=e
 T=Æg  ¥ÇuÇº  Á?  Ë+XuÆ  *°E>j¶=  Ð>¯·¶=  �  ÄVÉuÇI
 �¶=Æ (Íi>j�= ÍÉ¢>»JQ×= ¤Éu=Ç�= Àº >vÈ? ÇÂ He>®Ù=
 *ÍÉVr¶=  ¸²>n�=  Àº ab¢ À¢ Í¶ÆÇÒjº ÁÇ³I Á?  À³�
 À¢ ÍF·ì¶=  e>£º >n³Ji= ÇÂ Ð>¯·¶=  =dÂ Àº b�=

* He>®Ù= T=Æg f{>�

٢. مخاطر زواج الأقارب:     ١٠ دقائق
6 ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= ½=b^Ji>E ÍF·ì¶= �E Ín®>¿º Ë+fQ?

 GFjE Pb� b® ¸²>nº µ>¿Â Á?  ÁÇ£®ÇJI  ¸Â -
; He>®Ù= T=Æg

; ¸²>n�= ÅdÂ >º -
 Í�>¾  ¸²>nº  Àº  ÁÇ¾>£È  �r^m ÁÇªf£I  ¸Â -

; He>®Ù= T=Æg À¢

 ÍÈ?  Ê«Éu?+¬u?  *  ÌeÇFj¶=  Î·¢  L>E>QÝ=  Ë+ÁÆa
* >Âf²c ¸«§È b® ¸²>nº

٣. أسباب انتشار ظاهرة زواج الأقارب:                                                 
        ٢٥ دقيقة

6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº Ín®>¿�= Ë+¸»²?
  =c>»·ª (¸²>n�= ÅdÂ ¸Nº GFjÈ He>®Ù= T=Æg ½=a>º     
 G£r¶= Àº =c>�Æ ; >¾aØE � ÌfÂ>�¶= ÅdÂ fnJ¿I

; >Â�É§I

; He>®Ù= T=Æg Àº ÀÈb¶= ¬®Çº >º     
; He>®Ù= T=Æg G¿� Î·¢ ÀÈb¶= O� =c>�     

 bQ=ÇJI ¹=hI × ½? ¤Q=�I ÌfÂ>�¶= ÅdÂ Á? ÁÆfÈ ¸Â     
 =dÂ Î·¢ =Ç»³� Á? À³� ¬É² ; ¼Ã£»J� � ÌÇ¯E

 ; fºÙ=
 ; He>®Ù= T=Æg ¥ÇuÇº � e=f¯¶= H>Vq? ¼Â Àº     
 ÌfÂ>�¶= ÅdÂ Àº bV·¶ ¼ÃÉ·¢ �M@J¶= À³� ¬É²Æ

 ;
 �¶= ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÈa>rJ®×= H>FiÙ= XÉuÇI Àº Ë+b²@I
 (ÀÈb¶=  ¬®Çº  XÉuÇIÆ  (He>®Ù=  T=Æg  e=f»Ji=  ¤RnI

*8Heb»·¶ Ìb¢>jº L>ºÇ·£º: � ae=Æ ÇÂ >»²
 Å>�  ÍÉr^n¶=  ¼Ã«®=Çº  À¢ �F£J¶=  Î·¢ ÍF·ì¶=  Ë+OU

*>Ã¿º ¼ÃIØÑ>¢ ¬®=Çº ¼ÉÉ¯IÆ (ÌfÂ>�¶= ÅdÂ

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 ¹Ø] Àº (Ð>¯·¶=  � >ÃUf{ � �¶=  �>¯¿¶=  ¼Â?  Ë+s�

*ÍF·ì¶= ¤º Í£Èfi Í£Q=fº

 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

* t>�=

 ÌbUÇ¶  ÍÈ=bE  ÁÇ³Éi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?
*Í¯Â=f�= Í·Ufº � ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶= À¢ ÌbÈbQ



٢٣٣

معلومات مساعدة للمدرب : 

زواج الأقارب
 T=Æg  L×>U  �  >Âe>nJ¾=  a=ahÈ  �¶=  ÍÉVr¶=  ¸²>n�=

6He>®Ù=

6¸Nº (ÍM=eÇ¶= °Èf{ À¢ ¸¯J¿I z=fº? *-
$�iÇJ�= fVF¶= zÇU >É»É¾?% >É»ÉiØN¶= zfº     
$ ½b¶= ¤ÉÉ� Æ? h¿¶= zfº% >É·ÉªÇ»É�= zfº     

ÍÉj«¿¶= z=fºÙ= x£E     
 ¤»j¶= Æ? frF¶= � ¸³nº     

 � =eÆa ÍM=eÇ¶= G£·I À³¶Æ (ÍÉM=eÆ �¦ z=fº?    *.
6¸Nº (>ÂeÇÃ�

Ëf³j¶= zfº   
½b¶= �§u ¥>«Ie= zfº   

ËÇ·³¶= kÉ³J¶=   

 À¢  SJ¿I  b®  �¶=  ÍÈa>rJ®×=Æ  ÍÉ¢>»JQ×=  ¸²>n�=
6He>®Ù= T=Æg

   �  �E>r�=  TØ¢  À¢  Í�>¿¶=  ÍÈa>rJ®×=  Ð>F¢Ù=    
*ÍÉVq ¸²>nº Àº ÁÇ¾>£È ¹>«{? H>�C Í¶>U

  ( ¸F¯Jj�= � T>J¾Ý= Î·¢ ÀÈea>® ¹>«{? H>�C ½b¢     
* ¤»J�=Æ ÌfiÙ= Î·¢ ÍÈa>rJ®= â=e>MA ¸»� =dÂÆ

 �QÆh¶= �E >º ÍÉ·Ñ>£¶= L>®Ø£¶= � ¸^·� PÆbU     
 ´¶c Ïb£JÈ b®Æ (>»ÃE �É� �¶= ¸²>n»·¶ ÍRÉJ¾

*$ ÍÈfiÙ= �E=Æf¶= ´³«I% �iÆf£¶= ¸Â? �C

 He>®Ù= T=Æg PÆbU Àº bÈhI Æ? _ifI �¶= ¤ª=Æb¶=
)6 ¤»J�= L>Òª Ïb¶

 l>i? Î·¢ T=Æh¶= ¤º fiÙ= ¸º>£I Ïf� (Ìa>£¶= �
6OÉU Àº (ÍV·r�=

 Á>ì·iÆ Å>Q L=c ÍÈÇ®Æ ÍÉ¿¦ Í·Ñ>£¶= Î·¢ Í�ª>�=    
 6Êº>£¶= ¸N�= ¹Ç¯ÈÆ ($ Í·Ñ>£¶= L>³·J� Î·¢ �>«�=%

*lf«¶= fÃ� À¢ Ä»¢ K¿E ¹h¿E ¼£¶= ÀE=
 â=eÇ£m  fN²?  ÁÇ³I  ÍQÆh¶=  Á@E  bÑ>j¶=  a>¯J¢×=   
 (Í·Ñ>£¶= Te>] Àº ÍQÆh¶= Àº Í·Ñ>£¶= Å>� â>i>jUCÆ

 Î·¢  â>qfU  fN²?  ÁÇ³Éi  Í·Ñ>£¶=  Àº  TÆh¶=  Á?Æ
*GÈf§¶= Àº ÄJFÈf®

 L>®Ø£¶=Æ  ÌfiÙ=  6Íjº>�=  ÌbUÇ¶=  (Àº>N¶=  ¬r¶=
ÍÈfiÙ=

رأي الدين في زواج الأقارب :
 ¹>]Æ Îª>£º ¼É·i ÊVq ¤»J� °·] Î·¢ ÀÈb¶= tf�

*Ì>É�= Ð>F¢? ¸»� af«¶= ¤ÉìJjÈ ÎJU z=fºÙ= Àº

 � ´¶cÆ (  ¤»J�=  �>r¶ L>ÉE>�C  T=Æh¶=  GÈf§I  �   
 À¢ bÈhÈ >� ( ¤»J�= L>Òª Íª>² �E ÌbÈbQ L>®Ø¢ ÀÈÇ³I

 * Ä³i>�Æ ÄìE=fI

  GÈf§I Î·¢ x� �¶? ÍÈÇF¿¶= OÈa>UÙ= Àº �N³¶= µ>¿Â
 \>³¿¶=  =ÇEf¦  86¼·iÆ  ÍÉ·¢  �=  Î·q ¹>®  b¯ª  (  T=Æh¶=
 ×Æ =Ç¶hÃI × Ë? : =ÆÇvI ×Æ =ÇE�¦= : >vÈ? ¹>®Æ  (:

 * =Ç«£vI
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٢٣٤

مراجع الوحدة الخامسة : 

 * e>MAÆ H>Fi? – �Éìj·«¶= ¤»J�= � f³F�= T=Æh¶= ¹ÇU Írr^Jº Íi=eb¶ s^·º * $-553% P>}Ù= Sº>¾fE    *-
 * Ì?f�= ÁÆÖm h²fº

* ÊVr¶= ¸»£¶= Á>� a>�=  6lb¯¶= *Í¯Â=f�= Ài � ¸»�=Æ T=Æh¶= Î·¢ ÍFI��= e>ì]Ù= * Ì?f�= ÍVq Sº>¾fE    *.

 *ÊVr¶= ¸»£¶= Á>� a>�= 6lb¯¶= * f³F�= T=Æh¶= 6 Í¯Â=f�= Í·Ufº * Ì?f�= ÍVq Sº>¾fE    */

 * lb¯¶= Í£º>Q * T=Æh¶=Æ H>Fn¶= * ÍÉ¶ÆÙ=Æ ÍÉVr¶= ÍÈ>¢f¶= � ÍÉ»¿J¶= h²fº    *0

 *Ê�>£¶= ÍVr¶= ½ÇÈ 6Í¾Çº@�= ÍºÇºÙ= * $-553% ÍÉ�>£¶= ÍVr¶= Í»�¿º    *1

6*   ArkutuZ A*A* $1995%* Healthy Women)Healthy Mothers6 An Information Guide* 
New YorkZ USA6 Family Care InternationalZ Inc*

7*   Gorrie T* & Mckinney E* $1994%* Foundation of Maternal Newborn NursingZ 2nd  
ed*Z Saunders Company*



الصف الثامن
العلاقات الاجتماعية في مرحلة المراهقة



٢٣٦

الوحدة السادسة: العلاقات الاجتماعية في مرحلة المراهقة 

اللقاء الأول – النوع الاجتماعي ( الجندر ) 
اللقاء الثاني – تأثير النوع الاجتماعي على العلاقات الأسرية 

اللقاء الثالث – العنف والاعتداءات الجنسية 

إعداد:

ساما عويضة/ لفتاوي- مركز الدراسات السنوية ( اللقاءان الأول والثاني ) 
و

إيمان صالح – الوحدة الاجتماعية، مركز المرأة للإرشاد القانوني 
والاجتماعي (اللقاء الثالث) 



٢٣٧

النوع الإجتماعي ( الجندر)
 ( ÊQÇ¶ÇÉF¶= k¿�= ½ÇÃ«º À¢ ÅhÉÉ�Æ $eb¿�= % Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= ½ÇÃ«� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C ÌbUÇ¶= ÅdÂ bÃI 6 s^·º
 bÈb� � ´¶c Í®Ø¢Æ ( ÎN¾Ù=Æ f²d¶= Àº ¸² Àº â>É¢>»JQ= ÍEÇ·ì�= e=ÆaÙ=Æ L>®Ø£¶= bÈb� � ´¶c ÍÉ»Â? Î·¢ f£J¶=Æ

* >»Ã¿º afª ¸² ¸F¯Jjº e>jº

الأهداف:  
6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ( Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 $eb¿�=% Ê¢>»JQÝ= ¥Ç¿¶=Æ ÊQÇ¶ÇÉF¶= k¿�= ÊºÇÃ«º �E hÉÉ»J¶= *-   
 ÎMÁÙ=Æ f²d¶= eÆa ¹ÇU L=a>¯J¢×= kÈf³I � ¤»J�=Æ ÌfiÙ= eÆa ¬Èf£I *.   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة:
 0 ab¢ ¼i 3,"1, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?   

0 ab¢ �i>ºÇ·ª ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 °q× �Èfm   
�m>F{ (ÌeÇFi   

 ¬r¶= ÍF·{ ab£E >Ã¿º _j¾Æ (ÎN¾Ù=Æ f²d·¶ ÍÉ¢>»JQ×= e=ÆaÙ= 6-)2 ¼®e °V·�=   
 ¬r¶= ÍF·{ ab£E >Ã¿º _j¾Æ ;$ eb¿�=% Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= ÇÂ >º 6 .)2 ¼®e °V·�=   
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٢٣٨

مجريات اللقاء:
١. مقدمة:                       ٥ دقائق
 Î·¢  �F²  ¸³nE  fMÖÈ  Ê¢>»JQ×=  ¥Ç¿¶=  ½ÇÃ«º  Á?  Ë+XuÆ
 >ºÆ *  Í[+°Â=f�=  ÍÉr^m ÀÈÇ³I Î·¢Æ ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶=
 ( >¿£»J� � ÀÈ�N³·¶ Xu=Æ �¦ Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= ½ÇÃ«º ¹=g
 Æ?% ÊQÇ¶ÇÉF¶= ¥Ç¿¶= ½ÇÃ«º �EÆ Ä¿ÉE �F² �·] �C ËaÖÈ >�
 �ºÇÃ«�= ÀÈdÂ �E hÉÉ»J¶= ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= * $k¿�=
 ÄÉ·¢ ÍÉ¿F�= ÍÉ¢>»JQ×= ÍÒn¿J¶= �M@I ¼Ãª Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jºÆ

*ÎN¾Ù=Æ f²d¶= Àº ¸² ¸F¯Jjº Î·¢

٢.مفهوم النوع الاجتماعي:   ٢٥ دقيقة 

 6 ×Æ= ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= ½ÇÃ«º 6 -)2 ¼®e ÀÈf»J¶=    
 ¥Ç¿·¶  XÉVr¶=  ½ÇÃ«�=  �C  ÍF·ì¶=  ¸qÇJÈ  Á?  6b�=

*Ê¢>»JQ×=

الخطوات:
 Í¢Ç»� ¸² Ë+�¢? *�J¢Ç»� Î·¢ ÍF·ì¶= Ë+¥gÆ   *-

* ÍvÈf¢ >ºØ®?Æ Ì�F² Í®eÆ
 aÇQÆ ÍÉ»Â? o®>¿I Á? �ÆÙ= Í¢Ç»�= Àº Ë+G·{=   *.
 ÀÈÆbIÆ ( K¿F¶= Î·¢ Ä·Év«IÆ Í·Ñ>£¶= � 8b¶Æ:

* Ì�F³¶= Í®eÇ¶= Î·¢ ´¶c
 ÍÉ»Â?  o®>¿I  Á?  Í[[É¾>N¶=  Í¢Ç[[»�=  Àº  Ë+G·{=   */
 (  b¶Ç¶=  Î·¢  >Ã·Év«IÆ  Í·Ñ>£¶=  �  8K¿E  8aÇQÆ

* Ì�F³¶= Í®eÇ¶= Î·¢ ´¶c ÀÈÆbIÆ
* ¸»£·¶ °Ñ>®a -,)4 Ì�ª L>¢Ç»�= Ë+�¢?   *0

 Àº  Ë+G·{=  (>Ã·»¢  L>¢Ç»�=  ÊÃJ¿I  Á?  b£E   *1
 Á>³º � Æ? ÌeÇFj¶= Î·¢ �J®eÇ¶= °É·£I �J¢Ç»�=
 Á? Í¢Ç»� ¸² Àº �·{= G·{= ¼M (¤É»R·¶ ÊÑfº

*°Ñ>®a /). � >Ã·»¢ SÑ>J¾ zf£I
 Í¢Ç»� ¸² �³»J¶ �J¢Ç»�= �E >º â>m>¯¾ Ë+fQ?    *2
 Á? Í·Ñ>£·¶ ¸vª? >»ÃÈ? % >Âf�¾ ÍÃQÆ L>FMC Àº

*$ K¿E ½? b¶Æ >»ÃÈb¶ ÁÇ³È
 Àº  Í«q  ¸²  ¹ÇU  f�Ù=  ÁÇ·¶>E  ÍºØ¢  Ë+¤u   *3
 Á? âØNº (Ê¾>N¶= fì¶= >ÃÉª ´³nÈ �¶= L>«r¶=
 Á? ÍÉ¾>N¶= Í¢Ç»�= o®>¿IÆ (8Í¾Ç¿U: K¿F¶= Á? ¹>¯È

 (8ÁÇ¿U: >vÈ? b¶Ç¶=

 ´³nÈ  ×  L>«q Æ?  ¼ÉÂ>«º  ÍÈ=  À¢  Ë+fj«Ji=    *4
 ¸²  ¸Â  Ë+¹@i=  âØNº  (  f]Û=  fì¶=  >ÃÉª
 b¶Æ  Ë?  bQÇÈ  ×  Ä¾?Æ  âØ£ª  8L>¾Ç¿U8L>¿F¶=

�;8ÁÇ¿U:
 XFrI Á? �C �J¢Ç»�= �E p>¯¿¶= � Ë+f»Ji=   *5

*f�Ù= ÁÇ·¶>E Í¾Ç·º �J®eÇ¶= Àº ¸² Æ? ¼�£º
 ÍÉFj¾  eÇºÙ=  ÅdÂ  ¸²  K¾>²  =c=:  6  Ê¶>J¶=  ¹Õ>jJ¶=  Ë+\f{=
 >»ª (f�Ù= ÁÇ·¶>E  Á>Jìì^�= Á>JUÇ·¶= �E >»² Í¯·ìº �¦Æ
 ¹Ø] Àº ËgfE? 8; ÎN¾×=Æ f²d¶= �E >º KE>N¶= ±f«¶= ÇÂ
 Ín®>¿º  ¤º  (KE>N¶=  ÇÂ  ÊQÇ¶ÇÉF¶=  ±f«¶=  Á?  ÍF·ì¶=  L>E>QC
 Çv¢  ¸²  Í«É�Æ%  ÍÉQÇ¶ÇÉj«¶=  ÍÉU>¿¶=  Àº  ±f«¶=  Í«É�Æ

*$ Êj¿Q
 ¥Ç¿¶=:  Æ?  8k¿�=  :  ÊÂ  ÍÉQÇ¶ÇÉF¶=  ±Æf«¶=  Á?  Ë+XuÆ
 �¦Æ  ÍJE>N¶=  �¦  Ïf]Ù=  ±Æf«¶=  ¸²  >»¿ÉE  :  ÊQÇ¶ÇÉF¶=

Z8eb¿�=: Æ? : Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶=: ÊÂ Í¯·ì�=
 ¼ÉÂ>«�= ÊUfm=Æ ÍF·ì¶= ½>º? .)2Æ -)2 ¼®e Ê¯V·º Ë+zf¢=

* ÍF·ì¶= Î·¢ �¯V·�= À¢ â>^j¾ Ë+¥gÆ *>Ã¾>ÈÇJ� �¶=
٣. تكون الاعتقادات السائدة حول النوع 
 الاجتماعي :                   ١٠ دقائق

 � ÌbÑ>j¶= L=a>¯J¢×= ÀÈÇ³I ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë+fQ?
6¹Õ>jJ¶= ¹Ø] Àº Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= À¢ ¤»J�=

 ÎJ«¶= Æ? Ì>J«¶= ¹ÇU L=a>¯J¢×= lf³È Ëd¶= >º    
; ¤»J�= � ÌbÑ>j¶=

 g=fEC Î·¢ ÍF·ì¶= OU ¤º (ÍÉ¶>J¶= G¾=Ç�= Àº ¸² eÆa Ë+gfE?
6>Ã¿º ¸² À¢ Í·Nº?

 *ÍÉJÉF¶= ÍÉE�¶= 
*Íieb�= 

*sr¯¶= 
*Í«·J^�= ½Ø¢Ý= ¸Ñ>iÆ 

 *H>£¶Ù= 
*ÁÇ¾>¯¶= 
*>Â�¦Æ 

 ¸º=Ç£¶= Àº ¸² eÆa XÉuÇI ¹Ø] Àº p>¯¿¶= Ë+s�
 ÎN¾×=Æ f²d¶= Àº ¸² �C Ìab� Ìf�¾ kÈf³I � Í¯E>j¶=

*$ Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�= �C a>¿Ji×>E%
٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق

 �>¯¿¶= ¼ÂÙ Í£Èfi Í£Q=f»² ÍF·ì¶= ¤º â=frJ� â>m>¯¾ Ë+fQ?
*Ð>¯·¶= >Ãn®>¾ �¶=

 ¸³n¶=Æ  Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 ´·Ri  �  L>U=�®×=Æ  L>�UØ�=  Ë+ÁÆa  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=

* t>�=
 ¥Ç¿¶= À¢ OÈb�= ¸»³JjÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+¼·¢?

*ÌfiÙ= ¸]=a L>®Ø£¶= Î·¢ ÅfM?Æ Ê¢>»JQ×=



٢٣٩

الملحق رقم ٦-١:

الأدوار الاجتماعية للذكر والانثى
 $eb¿�=% Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶=

 Á>j¾Ý= ¤º b¶ÇÈ ×Æ ( ¤»J�= Ä·³nÈÆ ÄÒn¿È

Á>j¾Ý=

ÁcC
    

Å�É§I À³�

 Ìa>¢ ½Ç¯È �¶= ¹>»¢Ù>E ½Ç¯I Á? Ì?f�= ¤ÉìJjI *-
 ¸Qf¶= >ÃE

 ¼ÃÒn¿IÆ ¹>«{×= ÍÈ>¢e ¸Qf¶= ¤ÉìJjÈ *.
Ì?f�= ¸£«I >»² >º>�

 $k¿�=% ÊQÇ¶ÇÉF¶= ¥Ç¿¶=

 Á>j¾Ý= ¤º b¶ÇÈ( ÊQÇ¶ÇÉE

            
         

 ÁcC

Å�É§I À³� ×

* b·IÆ ¸»� �¯ª Ì?f�= *-

*ÍÈÇ¿�= L>¾=ÇÉ�= SJ¿È �¯ª ¸Qf¶= *.
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٢٤٠

الملحق رقم ٦- ٢:

ما هو النوع الاجتماعي ( الجندر)؟
 Íª>¯N·¶ >¯ªÆ Ð>j¿¶=Æ ¹>Qf¶= Àº ¸³¶ ¤»J�= >Âab� �¶= ÍÉ¢>»JQ×= e=ÆaÙ=Æ L>®Ø£¶= �C $eb¿�=% Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= �nÈ

* ÌbÑ>j¶= ÍÉ£»J�=

 (ÍÉ¢>»JQÝ= Í¯Fì¶= (±f£¶= (ÀÈb¶= ¸Nº ÌbÈb¢ ¸º=Ç£E fM@JIÆ (Á>ºh¶=Æ Á>³�= �É§J¶ â>¯ªÆ L>®Ø£¶=Æ e=ÆaÙ= ÅdÂ �§JIÆ
 *�=*****Ëa>rJ®×= ¤uÇ¶= (Êi>Éj¶= ¤uÇ¶=

$ �=****ÍÉ¿Èb¶= ÍjiÖ�= (¸»£¶= ÍjiÖº (ÍÉ»É·£J¶= ÍjiÖ�= (Í·Ñ>£¶=% Í«·J^�= ¤»J�= L>jiÖº � Ì�§Jº L>®Ø£¶= ÅdÂÆ

*�É§J¶= ½Æ>¯I L>jiÖ�= ÅdÂ ¤É�Æ



٢٤١

تأثير النوع الاجتماعي على العلاقات الأسرية

* ÌfiÙ= ¸]=a L>®Ø£¶= Î·¢ $eb¿�=% Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= �M@JE ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ  6s^·º

الأهداف:  
6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ( Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 ÌfiÙ= ¸]=a L>®Ø£¶= Î·¢ Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= fM? bÈb� *-   
 ÌfiÙ= ¸]=a ÎN¾Ù=Æ f²d¶= Àº ¸² ¹ÇU ¤»J�= � ÌbÑ>j¶= ÍÉì»¿¶= eÇr¶= x£F¶ b¯¿¶= ÄÉQÇI *.   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد الأزمة :
 ¼i 3,"1, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?  

 �i >ºÇ·ª ÍvÈf¢ ½Ø®?  
 °q× �Èfm  
�m>F{ (ÌeÇFi  

      _j¾ Î·¢ Í¢Ç»� ¸² ¸r� OÉ} (L>¢Ç»� ¤EeÙ Ê«³I -)2 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ � ÍÉi=eb¶= L×>�= Àº _j¾  
*�¯ª L×>�= ÏbUC Àº >Âa=fª? ab£E
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٢٤٢

مجريات اللقاء :
١. مقدمة:                      ٥ دقائق

 Ìa>¢C  ¹Ø]  Àº  ¹ÆÙ=  Ð>¯·¶=  ÁÇ»vº  ÍF·ì¶=  ¤º  Ë+¤Q=e
 Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ *$ Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶=% eb¿�= ¬Èf£I
 ÅfM?  ÍÉU>¾  Àº  Ê¢>»JQÝ=  ¥Ç¿¶=  ¥ÇuÇº  ¹Æ>¿I  ¸»³JjÉi

*ÌfiÙ= a=fª? �E >º L>®Ø£¶= Î·¢

٢. أثر النوع الإجتماعي على العلاقات 
داخل الأسرة:                  ٣٥ دقيقة 
 ÌbÑ>j¶= ÍÉì»¿¶= eÇr¶= x£E Ð>ì¢C ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=
 Àº  Ð=Çi  ÎN¾×=Æ  f²d¶=  Àº  ¸³¶  ¤»J�=  ¬Èf£I  ¹ÇU
 Íªf£�= ¼É¯¶= ¹Ø] Àº Æ? ( >»Ã¿º ¸³¶ Ì>ì£�= e=ÆaÙ= ¹Ø]

6 Ê¶>J¶= ¹=Öj¶= \f{ �C Ë+¸¯J¾= ¼M * >»Ã¿º ¸³¶
 ¹ÇU ÌhÂ>�= eÇr¶= Åd� Á? À³È?e+  ¼³È?fE ¸Â    
 a=fª?  Í®Ø¢  Î·¢  �M@I  Ë?  �=***¼É¯¶=Æ  e=ÆaÙ=

; x£FE ¼Ãv£E ÌfiÙ=

 Ë+¸RiÆ  Ð=eÛ=  Ð>ì¢Ý  ÍF·ì·¶  K®Ç¶=  x£E  Ë+µfI=
* >ÃÉ·¢ °É·£J¶= ¼JÈ Á? ÁÆa ÌeÇFj¶= Î·¢Ð=eÛ=

 ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ? ( ´¶c b£E
6â×Æ=

 L>®Ø£¶=Æ Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= 6 .)2 ¼®e ÀÈf»J¶=
 ÌfiÙ= �

 Î·¢  Ê¢>»JQ×=  ¥Ç¿¶=  �M@I  ÍF·ì¶=  ¼Ã«È  Á?  6b�=
 Í·ÈbE  eÇq ¼Èb¯I  Àº  =Ç¿³»JÈÆ  ÌfiÙ=  ¸]=a  L>®Ø£¶=

*ÌbÑ>j¶= ÍÉì»¿¶= eÇr·¶

الخطوات:
 Í¢Ç»� ¸² Ë+�¢? * L>¢Ç»� 0 �C ÍF·ì¶= Ë+¼j®     *-
 ¸»£¶=  Í®eÆ  �  Í¯ªf�=  L×>�=  Àº  ÍÉi=ea  Í¶>U
 >ÃÉ·¢ ¸»£·¶ °Ñ>®a -, Ì�ª ÊVÉI?+XI?Æ ( -)2 ¼®e
 Í®eÆ Î·¢ SÑ>J¿¶= ÀÈÆbI �C L>¢Ç»�= Ë+bme? *

*SÑ>J¿¶= zf£¶ s^m e>ÉJ]=Æ (Ì�F²
 zf£¶ °Ñ>®a / Ì�ª Í¢Ç»� ¸² Ë+�¢? (´¶c b£E    *.

*>Ã·»¢ SÑ>J¾

 ¸»¢  SÑ>J¾  ¹ÇU  ½>£¶=  p>¯¿·¶  ¹>�=  Ë+XJªC   */
* L>¢Ç»�=

 Î·¢ >Ã·ÉRjI ¹Ø] Àº p>¯¿¶=  ÍRÉJ¾  Ë+s�   *0
* ÌeÇFj¶= Î·¢ �>¯¾ ¸³m

 lÆeb¶=Æ SÑ>J¿¶= tØ^Ji= Î·¢ ÍF·ì¶= Ë+b¢>i    *1
6 >Ã¿»u ÀºÆ ( p>¯¿¶= =dÂ Àº

 ¥Ç¿¶=  ¹ÇU ÌbÑ>j¶=  ÍÉ£»J�=  Íª>¯N¶>E  ÌfiÙ=  fM>I    
 f²d¶=  Àº  ¸²  eÆa  bÈb�  Î·¢  fMÖÈ  Ê¢>»JQ×=
 ÇÂ>º  bÈb�  �  ¼Â>jÈÆ  (  Í·Ñ>£¶=  ¸]=a  ÎN¾×=Æ

* hÑ>Q �¦ ÇÂ >ºÆ hÑ>Q
 bº>�=  ¸³n¶>E  eÇr¶=  ´·I ¤º ¸º>£J¶=  À³� ×   
 eÇr¶= ÅdÂ XFrIÆ �§JÈ ¤»J�= ÁÙ ÄÉ·¢ ÊÂ �¶=
 ×  �¶=  K¿F¶=  eÇq  ´¶c  ¹>Nº  *K®Ç¶=  ¤º  Í�b®
 ÌeÇr¶= ÅdÂ ÁÇ³I b®* �¯ª kÈf£¶= f�J¿IÆ ¸»£I
 � À³¶Æ (ÍÉ¢=eh¶= ÌbJ»�= ÌfiÙ= Àºg � Í¶Ç¯£º

*Í³·ÃJj�= ÍÈÆÇ¿¶= ÌfiÙ= Àºg � Í¶ÇF¯º b£I
 kÈf³I � Ì�N² Á>ÉU? � eÇr¶= ´·I ¼ÃjIà b®   
 (ÏÇ·i  ¸i>³I  ¸Nº  (  >ÃÉª  HÇ¦fº  �¦  eÇq
 >ºÆ (¸Qf² Ä£uÆ ¹Ø§Ji= � eÇÃnº ÇE? �=fªCÆ
 eÇr¶= ´·I Á? >»² (Ä¶ eÇÃnº bÉ·¯I Àº Ä¿¢ ¼�
 Ëd¶= eÇÃnº ½? ¬£v² ( ½Ù= ÌeÇq ¬£vI b®

* =d³ÂÆ (eÇÃnº Ä·§Ji=
 �¦ ÍÉì»¿¶=  eÇr¶=  Ë+¸Ri (p>¯¿¶=  ¹Ø] Àº *2
 ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= ¼M (ÌfiÙ= ¸]=a >ÃÉª HÇ¦f�=
 Ë+G·{=  Ë?  *ÍÉQcÇ�  fiÙ >Ã¿º  ¸vª?  eÇq bÈb�
 ÁÇ³È Á? G� �¶= ÌbÈb�= eÇr·¶ eÇrI \f{ ¼Ã¿º
 HÙ= eÆa ¸Nº (ÌfiÙ= � ÎN¾×=Æ f²d¶= Àº ¸² >ÃÉ·¢
 K¿F¶=Æ HÙ= Àº ¸² L>FQ=ÆÆ ±Ç¯UÆ (½Ù= eÆaÆ(

* =d³ÂÆ

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 ¼Â? Í£Q=f� Í·ÉiÇ² ÌeÇFj¶= Î·¢ Ä¿ÈÆbI � >º Ë+¸»£Ji=

*Ð>¯·¶= � KUf{ �¶= �>¯¿¶=

 Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>�UØ�=  Ë+ÁÆa  (ÄÉª  ÏfQ Ëd¶=  ¸³n¶=Æ  Å=ÇJ�Æ

*t>�= ´·Ri � L>U=�®×=Æ

 À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?
* ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý=Æ ¬¿£¶= ¥ÇuÇº



٢٤٣

ورقة العمل رقم ٦-١:
أثر النوع الاجتماعي على العلاقات الأسرية حالة دراسة 

فرضية رقم (١)
 ¤º ¹h¿º � Ì�� À³jI *ÍÉi>iÙ= ÍÈf¯¶= Íiebº � ¤i>J¶= ¬r¶= � ÊÂÆ (>º>¢ fn¢ Íj� f»£¶= Àº Ì�� ¨·FI

*Í»£¶=Æ Ìb�=Æ b�=Æ L>¯É¯m PØMÆ Ð>¯m? ¤Ee?Æ >ÃIb¶=ÆÆ >Âb¶=Æ
*ÌfiÚ¶ Êi>iÙ= aeÇ�= zeÙ= Àº Ä·]a �J£ÈÆ (>ÃJUØªÆ >ÃJ¢=ehE ½Ç¯È (ze? Í£ì® Ì�� b¶=Æ ´·�

 Ìb¢>jºÆ (¹h¿�= � >Ãº? Ìb¢>jº �C Íª>uÝ>EÆ (>ÃJi=ea �C Íª>uÝ>E ( zeÙ= � >Âb¶=Æ Ìb¢>jº � â=bÃQ Ì�� f]äbI ×
 ÊÃ¿I Á? ¸F® ½Ç¿·¶ GÂdI × ÍÉ²cÆ ÌbÃJ� ÍF¶>{ Ì�»jª =dÂ ¸² Àº ¼¦f¶>EÆ * Íi=eb¶= � e>§r¶= L=Ç]Ù=Æ ÌÇ]Ý=
 Á? � ¸ºÙ= >ÃÉª À¢ehÈÆ (e=f»Ji>E >Ã¿£RnÈ ÊI=Ç·¶= >ÃI>»·£º HÇ·® � Íq>] Í¾>³º >� ¸£Q >� ( ÍÉieb�= >ÃI>FQ=Æ

 ****>Ã·F¯Jjº �FIÆ (Í£º>�= ¸]bIÆ �³I
 b¯ª >ÃJ¯É¯m (Ì�¿º >º? *ÍÉ·� Í£º>Q � °VJ¶=Æ (Íº>£¶= ÍÈÇ¾>N¶= ÊÃ¾? Á? b£E Íieb�= µfI b® (Ì�� °É¯m (�� Á>²
 � >ÃQÆg ¤º oÉ£J¶ K·¯J¾=Æ KQÆhI Íieb»·¶ >Ã²fI Àº Í¿i b£EÆ (¤i>J¶= ¬r¶= KÃ¾? Á? b£E Íieb�= K²fI

*t>�= >ÃJÉE
 aÇQÆ ½b£¶ =f�¾ >Âb¶=Æ ¤º Í¿Èb�= Íieb� >�>¯J¾= ¥ÇuÇº OVFI Á? Ì�� Lef® (Ê¶>�= Êi=eb¶= ½>£¶= Ð>ÃJ¾= ¤º
 Ì>J«¶= ¼É·£I Á?Æ (¹ÇF¯º �¦ fº? Í¿Èb�= �C Ì>J«¶= H>Âc Á? â=�J£º ´¶c xªe >Âb¶=Æ Á? ×C *ÍÈf¯¶= � ÍÈÇ¾>M Íiebº
 ÁC K¿F¶= �¸N�= Ë?e Î·¢Æ (kÈf£¶= f�J¿I Á? ×C >ÃÉ·¢ >ºÆ (ÍE>J³¶=Æ ÌÐ=f¯¶= K»ä·£I >Ã¾? >ÃÉ«³È *HÇ·ìº �¦ âØq?

* �_ÉFì·¶ >ÃIf]A _Èf»·¶ K·qÆ
 ÎJU ¸E (>Âb¶=Æ Ìb¢>jº ×Æ zeÙ= �C H>Âd¶= G� × (bÈbm ÁhU Í¶>U � K·]aÆ (fºÙ= =dÂ Àº Ì�� KR¢h¾=
 Øª K·£ª ÁCÆ (KÉF¶= � >Ãº? Ìb¢>jº Î·¢ >¾>ÉU? af»JI L?bEÆ (Íi=eb¶= � >ÃIÇ]C Ìb¢>j� Í£RnJº XFrI � >Ã¾?

*HÇ·ìº ÇÂ >»² â>ÒÉm À¯JI
 >º ¸³E ½>É¯¶= Î·¢ >Âe>FQCÆ (´¶c �C Íqf«¶= K¢a >»·² Ì�� _ÉEÇJE >»Ã¿º ¸² ?bEÆ ( ¹>�= >»ÃFR£È � Ì�� =b¶=Æ

* >º>� >»Ã¿ÉEÆ >Ã¿ÉE Í®Ø£¶= LÐ>i Á? �C (>»Âf�¾ ÍÃQÆ GjU >Ã¿º HÇ·ìº ÇÂ
 Î·¢ ?f{ Ëd¶= �É§J¶= ¼Ã«I Ê³¶ >ÂÆb¢>i  *****¥ÇuÇ�= � ¼³IeÇnº G·ìIÆ (Ì�� ¹>U Àº ÍR¢h¿º Ì�� Ìb¶=Æ

 ;ÄJ�>£º À³� ¬É²Æ (Ì��
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٢٤٤

تتمة ورقة العمل رقم ٦-١:

أثر النوع الاجتماعي على 
العلاقات الأسرية حالة دراسية 

فرضية رقم (٢)
 G·ì¶ ½äb¯I b®Æ ( >º>¢ fn¢ Íj� f»£¶= Àº Ð>«q ¨·FI
 �MØMÆ  �¿M=  f»£¶=  Àº  ¨¶>F¶=Æ  a>ÈC  >Ã»¢  ÀE=  >ÂbÈ
 ÊÃ¾? b®Æ ¼·£Jº H>m a>ÈC * ÄÉE? ÍF¦e Î·¢ â=Ð>¿E ´¶cÆ>º>¢
 ¸rU Á? b£E ÍÉF¿QÙ= L>£º>�= ÏbUC � Gì¶= Íi=ea
 Ä·»¢ ¼·Ji=Æ (Íº>£¶= ÍÈÇ¾>N¶= � Ä®Ç«J¶ ÍÉi=ea ÍN£E Î·¢

* ÍÉEf§¶= Í«v¶= L>É«nJjº bU? � �J¿i ¸F®
 ÇÂÆ ( æ¥=ÆÆ ¼·£Jº  H>m Ëa>ª  *eäb¯I  × Ð>«q b¶=Æ  ÍUfª
 fN²?  Ð>«q Î·¢ >rÈfU ÁÇ³È Á?  À³� ÀºÆ (>Ã»¢ ÀE=
 H=Ç�>ª (�³«J·¶ ¹>� µ>¿Â À³È � ´¶d¶ *>Ã»¢ ÀE= Àº
 Øª  (°Ñ>¢  >Ã¯É£È  À¶  T=Æh¶=  ¼Éi=fºÆ  ****¤Fì¶>E  ÊE>�C

*ÌÇ]Ý= �E Ø]
 bF¢  Å>É�?Æ  (f³F¶=  >»Ã¿E>E  Á>iÆf£¶=  ±ge  (>ªh¶=  b£E
 GFjE �ÇI b® Á>² Ëd¶=Æ (�= Ä�e ÅbQ ¼i>E â>¿»ÉI e>F�=
 fÃm b£EÆ Ä¾? ×C *>ªh¶= Î·¢ fÃm? ÍJi b£E ÍÉF·® Íºg?
 ÍÉi=ea ÍN£E � Te>�= �C f«j¶= a>ÈC ef® ¸«ì¶= Ìa×Æ Àº
 Àº  e=f»Ji>E  fºdJº  Ä¾?Æ  Íq>]  (  >É·£¶=  ÄJi=ea  ¹>»²Ý
 KÉF¶=  �  ÄIbUÆ  À¢  PbVJÈ  >»Ñ=aÆ  Í«v¶>E  ÄJnÉ£º

* ¸«ì¶=Æ Ð>«q aÇQÆ Àº ¼¦f¶>E
 Î·¢ ÍrÈfU Ð>«qÆ (ÍEf§¶= � a>ÈC ¹=g >ºÆ ( Á>J¿i Lfº
 ¸U=fº ÍF²=Çº Àº Ä¿ ä³� ÎJU e>F�= bF¢ eÇq Ä¶ ¸ifI Á?
 GFjE  a>ÈC  ¥ÇQe  Î·¢ Ð>«q e=fqC  b£EÆ  *Í«·J^�=  ÅÇ�

 Ï�¶ ÌaÇ£¶= Î·¢ a>ÈC °ª=Æ Í·Ñ>£¶= KÉE � >ÃnÉ¢ °Éu
 *¸vª? ¸³nE >Ã¿E=Æ Ð>«q eÇº? GÉIfI Ä¾>³ºDE Á>² =cC >º
 ´·I Á? ×C * ÍUf«¶= K»¢Æ (Ä¶ÇqÇ¶ L=a=b£Ji×= L?bEÆ
 Àº TÆhI b® Ä¾? Ð>«q �]?Æ a>ÈC a>¢ cC ( ¸»J³I � ÍUf«¶=
 Ä¾?Æ (Í¯E>j¶= Íi=eb¶= ½>È? >Ã£º Í®Ø¢ Î·¢ Á>² ÍÉF¿Q? Ì>Jª
 ¸� Á? Ð>«q ¤ìJjI � Ð>«q À³¶Æ (>Â>j¿È Á? âØ£ª ¹Æ>U
 ´¶c Àº ¼¦f¶>EÆ Ä¾?Æ (>�>�Æ >ÃJ®e ¼¦e ÄF·® � >Ã¾>³º

 * >ÂeÇº? GÉI�¶ Ä·£«È Á? À³� >º Ï�iÆ >Ã¿º ½Æh·º
 ¸� � Íq>] (¤®=Ç¶= fºÙ= ¸F¯JI Á? Ð>«q Á>³ºDE À³È �
 À¶ ½=a  >º  ab£È Á?  a>ÈC  °U Àº Á@E  >�ÇU Àº ¸² bÉ²@I

*Æfr�= � >Ã¿E=Æ Ð>«q Î·¢ f]@JÈ
 ¨·F�=  ÊÂ  a>ÈDE  >Ã¿E=Æ  Ð>«q  Í®Ø¢  ¸²Æ  �¿j¶=  Lfº

* ÍÉ¶>�= >»ÂeÇº? GÉI�¶ >»Ã·rÈ Ëd¶= ËfÃn¶=

 =ÆaäbUÆ  (>Ã¿E=Æ  Ð>«q  ÄÉ¶C  K¶A  Ëd¶=  ¤uÇ¶=  =Çn®>¾
 *¹>�= =dÂ �C ÌfiÙ= ÅdÂ K·qÆ? �¶= H>FiÙ=



٢٤٥

تتمة ورقة العمل رقم ٦-١:

أثر النوع الاجتماعي على 
العلاقات الأسرية حالة دراسية 

فرضية رقم (٣)
 (  ÍÉEf§¶= Í«v¶= Ábº ÏbUC � eÇÃnº ÇE? Í·Ñ>¢ oÉ£I
 6 ¹>«{? Í£Ee?Æ ½Ù=Æ HÙ= Àº Í¾äÇ³º ÍÈÆÇ¾ Í·Ñ>¢ ÊÂÆ
 $L=Ç¿i -,% Ëa>mÆ $ Í¿i -.% ÀÈ�mÆ $ Í¿i -1%eÇÃnº

*$ L=Ç¿i 2% fÂ>mÆ
 ©äf«JI >»¿ÉE *±Çj¶= � â>Èe>� âØ� ´·J�Æ fQ>I eÇÃnº ÇE?
 >ÃI>ÉU � â>ÒÉm ¸»£I × a>³IÆ (a×ÆÙ=Æ KÉF·¶ eÇÃnº ½?
 KÉF¶=  �C eÇÃnº ÇE? aÇ£È ×Æ (¹>«{Ù>E ½>»JÂ×= ÏÇi
 ¤º fÃjÈÆ Ëe>RJ¶= Ä·� °·§È Á? b£E ¸É·¶= ¬rJ¿º ¸F®

 *ÄÑ>®bq?
 Î·¢ z=�¢Ø¶ Ìef³J�=  eÇÃnº ½?  L×Æ>� Àº ¼¦f¶>E
 � X·«I � >Ã¾? ×C (KÉF¶= Te>] ¼Ñ=b¶= eÇÃnº ÇE? fÃi
 ¥ÇuÇ�= � p>¯¿¶= aÆ>£I Á? â=�]? Lef®Æ (ÄIa>¢ �É§I
 Ä¯U Àº Á@E  >ÃIfi? >� Lb²?Æ (±Øì¶>E  >ÂaäbÂ Á? b£E
 L>FQ=ÆÆ >ÃI>FQ=Æ ¸«§È × Ä¾? >�>{ ÄI>ÉU oÉ£È Á? ¸Qf²
 eÇÃnº ½? ÁÙ â=f�¾Æ *$ÍÉ¶>�= ÄI>FQ=Æ >¿Â aÇr¯�=Æ% Ä¶>«{?
 Ë? ´·J� ×Æ ( >ÃJi=ea ÊÃ¿I Á? ¸F® KQÆhI b® K¾>²

 b¶=Æ ¤º >�>«{? µ�I Á? Kª>]Æ ( ¸»£¶= Àº >Ã¿ ä³� ¸ÂÖº
 *¤uÇ·¶ ¼·jJjI Á? Lef® b¯ª ( ¼ÃE ¹@jÈ ×

 xªfÈÆ (¹h¿�= Te>] f]@JÈ eÇÃnº ?bE (Ì�]Ù= Í¾ÆÛ= �
 >¾?  6>�  ¹>®  (Ä£¿�  Á?  K¶Æ>U >�Æ  (H>FiÙ>E  Äº?  �� Á?
 Á? eÇÃnº ½? K¶Æ>U *�Ä¶ °� >º Ê¶ °�Æ ÊE? ¸Nº ¸Qe
 ÍÈb�>E ¥ÇuÇ�= d]@È � �]Ù= À³¶Æ (eÇÃnº ÇE? �C @R·I
 � >ÃIa>£² ¥ÇuÇ�= � ¨¶>FI �eÇÃnº ½? Á? b¯J¢=Æ (ÍÉª>³¶=

 *Å�F£I GjU   Óm ¸²
 >»·²  Äº?  HfvÈ  d]?Æ  (eÇÂbJI  eÇÃnº  Í¶>U  L?bE
 Î·¢ frIÆ (  Äª>� KVFq? ÀÈ�m Á?Æ ¸E  (  Ku�¢=

* >Ãº? G¾>| ½Ç¿¶=
 ÁÇEe>¯I  ¼³J«rE  ¼³É¶C  KÃQÇI  b®Æ  (ÌfÑ>U  eÇÃnº  ½?
 �  >Ã£º  =Æf ä³ª  ****¸�=  À¢  ¼³¶@jI  (f»£¶=  �  eÇÃnº
 ¸F®  Ä£uÆ  �>£I  Á?  ¤ÉìJjI  >Ã·¢  eÇÃnº  ¤uÆ  ¸É·�

*Á=ÆÙ= L=Çª
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٢٤٦

تتمة ورقة العمل ٦-١: 

أثر النوع الاجتماعي على العلاقات الأسرية حالة دراسية 
فرضية رقم (٤)

 ÄFÉIfIÆ (>º>¢ -2 f»£¶= Àº µÆ�º ¨·FÈ  *  µÆ�º Ä¿E=Æ PØN¶= ÄI>¿EÆ ÄJQÆg ¤º Í¿Èb�=  � ¼É¯È ¸º>¢ µÆ�º ÇE?
 K²fI b® K¾>² ÏÇ·iÆ (Êi>iÙ= fm>£¶= ¬r¶= � µÆ�º *Í¿i $-5%ÎÃiÆ Í¿i $.-% ÏÇ·i b£E Í·Ñ>£¶= � O¶>N¶=
 ÊÃª ÎÃi >º? *kÈf£¶= e>�J¾>E ¹h¿�= � >Ãº? Ìb¢>j� K¦äf«IÆ (Íi=eb¶= � >ÃJF¦e ½b£¶ fm>£¶= ¬r¶= d¿º Íieb�=

 *ÍÉ£º>�= �ÆÙ= Í¿j¶= � ÍF¶>{
 GU>q Àº L>vÈÇ£I ÍÈ? °·JÈ � ÇÂÆ * ¸»£¶= µ�¶ Åfìu= ¸·nE ÄJE>qC � GFjI ( �i Pa>� µÆ�º ÇE? zäf£I
 À³»JI �Æ fª Ìe>Éj¶= °Ñ>i ÁÙ �º@J¶=  Í²fm Àº ×Æ ($Ê¾Ç¾>® �¦% Êº>�¾ �¦ ¸³nE ¸»£È Á>² Ä¾Ù ¸»£¶=

* ÄÉ·¢ f£J¶= Àº Í{fn¶=
 Á? ¤ÉìJjI ×Æ ÍÉº? µÆ�º ½? ***â>É·º fºÙ= � f³«È µÆ�º ÇE? ?bEÆ (¸]a Ë? ÄJ·Ñ>¢Æ µÆ�º ÊEÙ b£È � (ÍRÉJ¿¶= �
 GjUÆ )=dÂ ÁDª ¤¾>r�= bU? � K·»¢ ÁCÆ (Í»ä·£Jº �¦ ÊÃª ÏÇ·i >º? *½=fÈ >º Î·¢ KjÉ¶ >ÃJVq Á? >»² (¸»£I

*¸»£¶= Î·¢ Ìea>® �¦Æ Í·¶bº ÊÂÆ (Í£º>�= � K¶=g >»ª ÎÃi >º? (>ÃQ=Æg tfª Àº ¸·¯Éi ) µÆ�º ÇE? fÈb¯I
 (Ìf³«¶= ÄFR£I � Íi=eb¶= � ±Ç«J�= µÆ�º *ÍÉ¢>¿q ÍmeÆ � ¸»£·¶ Íieb�= Ä¿E= µ�È Á? µÆ�º ÇE? ef® b¯ª ÄÉ·¢Æ
 � ¸»£I Á? Kuf¢Æ µÆ�º ÎÃi LbÈ?Æ (¼É·£J¶= � G¦fI × ÊÃª (Ä¿º ×bE ÏÇ·i ¸»£I Á@E Å>E? ¤¿¯È Á? ¹Æ>UÆ

* ¸»£¶= � ÏÇ·i b¢>jJ¶ ÍÉÑ>jº Í«É�Æ ÍÈ?
 >ÃJF¦e ½b£¶ >ÃÉE? Ë?fE ÏÇ·i K³j�Æ ( GÉ¢ K¿F¶= ¸»¢ Á? �J¢=Æ (ÏÇ·iÆ= ÎÃi ¸»¢ Î·¢ µÆ�º ÇE? °ª=ÇÈ �

* ¸»£¶= �
 ÇÃª *ÄI>ÉU ¸² L�§IÆ (ÍÉ¢>¿r¶= peÇ¶= ÏbUC � °VJ¶=Æ (Íieb�= µfIÆ (ÄÉE? Ë?e Î·¢ Í¯ª=Ç»·¶ µÆ�º fìu=
 ÄJªf¦ � ËÆ�È KÉF¶= �C aÇ£È >»·² XFq?Æ ( ¸»£¶= Åf² ****Ìa>Ãn¶>E ¼·� Á>²Æ ( peÇ¶= ¸»¢ Î·¢ â=�§q ¹=g >º
 Ä¾= ÍQeb¶ (â>ÉÑ>Ã¾ >Â>m>VJÈ d]? b¯ª ÏÇ·i >º? *Ä¶>U Î·¢ °«nI K¾>² �¶= ÎÃi Ð>¿NJi>E ( bU? ¤º ¸¢>«JÈ a>³¶>EÆ

*>ÃMa>� b£È �
 Ä¾? ÏÇi fÈ�I ÁÆa Ä«®Çº Î·¢ â>»»rº Á>² Ä¿³¶Æ (ÄJ]@E µÆ�º Í®Ø¢ \ØqÝ =bÃQ µÆ�º ½?Æ µÆ�º ÇE? f]bÈ �

*¥>ìJj�= eb¯E ÄÉE? G¿RJÈ d]? b¯ª ´¶dE ¬J³È �Æ *>� \>IfÈ ×
 � =c>�Æ ( ÎÃi Ð>¿NJi>E µÆ�º À¢ ¤É»�= Î·� =c>�Æ ( >ÃÉE? SR} Í¢edJº >Âf�¾ ÍÃQÇE ÏÇ·i LabnI =c>� ¼³È?fE

; ÏÇ·i Î·¢ �§v¶= Íie>»� Æ= ÄIb¢>j� Í·Ñ>£¶= Àº bU? ¸]bJÈ



٢٤٧

معلومات مساعدة للمدرب:

أدوار النوع الاجتماعي 
 ( الأدوار الجندر)

 >Ã�fÈ  �¶=  e=ÆaÙ=  ´·I  ÊÂ  Ê¢>»JQÝ=  ¥Ç¿¶=  e=Æa?
 �¶= L>® Æf«¶= Î·¢ â=Ð>¿E ÎN¾Ù=Æ f²d¶= Àº ¸³¶ ¤»J�=
 ÍÈf²c L>«q XFrI Ì�ª b£E �¶=Æ (>»Ã¿ÉE ¤»J�= >Â=fÈ
 Á? Àº ¼¦f¶>E (>ÃÉ·¢ e>£Jº Í»¦>¿Jº ÍÈÇN¾? L>«q Æ?
 f²d¶= �E>º L>®Æfª Ë? À¢ Í�>¾ KjÉ¶ L>«r¶= ´·I
 ¥Ç¿¶= e=Æa? äf£¾ Á? À³»�= À»ª =dÂ Î·¢Æ * ÎN¾Ù=Æ
 °ªÆ Á>j¿�= >ÃE ½Ç¯È �¶= e=ÆaÙ= >Ã¾? Î·¢ Ê¢>»JQÝ=
 �FIfI >º >F¶>¦Æ * f²d² Æ? ÎN¾@² >¯Fjº ¤»J�= >� ÅabU >º
 ¼É¯¶= À¢ ä�£I �¶= L>É²Ç·j¶= Àº Í¢Ç»R� e=Æa×= ÅdÂ
 � ØNº Ì?f�= eÆa Á? Î¿£� Ë? *  ¤»J�= =dÂ � ÌbÑ>j¶=
 >ÃIeb® Ïbº ¸Nº ( Ìab� L>É²Ç·iÆ L>«rE �FIfÈ KÉF¶=
 ($ÍÉ«È>�¾ % ÍÉº>£¶=  � ¹>¯È >»² Æ?  (  >ÃJÉE  ¬É�¿I Î·¢

*=d³ÂÆ

 Ïb�  ÎN¾Ù=Æ  f²d¶=  Àº  ¸³¶  ¤»J�=  ¹ÇF®  ÍQea  ab�Æ
 >� Æ= Ä¶ Ä�e Ëd¶= eÆb¶>E ½>É¯¶= Î·¢ >»Ã¿º ¸² Ìeb¯º

* ¤»J�=

 (ÍÉjÉÑe e=Æa? Í£Ee? �C e=ÆaÙ= ÅdÂ ¼Éj¯I À³»�= ÀºÆ
 6 ÊÂÆ

 ¸N»JÈÆ – T>J¾Ý= Ìa>¢C eÆa Æ? ÊE>�Ý= eÆb¶=   *-
 ÄIa×ÆÆ  ¸«ì¶=  ¸�  L>É¶ÆÖjº  �  eÆb¶=  =dÂ
 �¶=  Ïf]Ù=  ÍÉ·Ñ>£¶=  L>É¶ÆÖj�=Æ  L>FQ=Ç¶=Æ
 Í·º>£¶=  ÏÇ¯¶=  T>J¾C  Ìa>¢DE  �>«JU×=  À»vJI
 b¿¢  ¬®ÇJÈ  ×  eÆb¶=  =dÂ  Á?  Î¿£�  *  >ÃJ¾>ÉqÆ
 ¸»£¶= L>É¶ÆÖjº ¸»nÉ¶ bJ� ¸E Ìa×Ç¶=Æ ¸»�=
 eÆb¶= =dÂ Á? Àº ¼¦f¶>EÆ *¹>«{Ù= ÍÉEfIÆ Ê¶h¿�=
 ¹=g >º Ä¾? ×C ( ËfnF¶= ¤»J�= Ð>¯F¶ ½>ÂÆ ËÇÉU
 =dÂ k³£¿ÈÆ * Ê¯É¯U �¦ ¸»¢ Ä¾? Î·¢ ÄÉ¶C f�¿Èà
 Àº Ê»� �¶= �¾=Ç¯¶=Æ L>£ÈfnJ¶= H>É¦ � â>É·Q
 ÍÈ?  ÁÇ¾>¯¶= >� ¸«³È × OÉU ( eÆb¶= =dÃE ½Ç¯I
 � ÎJU Æ? ( ¹>r«¾×= Æ? ±Øì¶= Í¶>U � ±Ç¯U

 *Í·Ñ>£¶= ae=Ç� ¼³VJ¶= ÍÉ¾>³ºC

 � ÊQ>J¾Ý= eÆb¶= ¸N»JÈÆ – ÊQ>J¾Ý= eÆb¶=    *.
 Ìe>RJ¶=Æ µØÃJiØ¶ Í·E>¯¶= L>ºb�=Æ ¤·j¶= T>J¾C
 fQ? ¸E>¯º ¸Qf¶=Æ Ì?f�= Àº ¸² >ÃJÈa@JE ½Ç¯ÈÆ (
 Í»É® =c â>É¯ÈÇjI â>Q>J¾C À»vJÈ ÇÂÆ * �É¢ Æ? Ëb¯¾
 âß>ÉnÉ£º â>ÉÒÉE â>É¯ÈÇjI â>Q>J¾C ´¶d²Æ (ÍÉ¶a>FI ÍÈe>�
 k«¾ � Íº>Â ÍÉ¶a>FI  Í»É®Æ ÍÉ·£ª  ¥>«J¾=  Í»É®  =c
 eÆa Ä¾? Î·¢ ¤»J�= � f£º eÆb¶= =dÂÆ * K®Ç¶=
 Ð>j¿¶= Àº Ì�F² a=b¢? �=f�= Àº ¼¦f¶>E ( ¹>Qf¶=
 Ð>j¿¶= Àº Ì�F² =a=b¢? Á? Àº ¼¦f¶>E À³¶Æ * ÄÉª
 ¸»¢ �C >»j¯º ¹=g >º ÇÃª ( eÆb¶= =dÂ � K{f�=
 ¹>Qf·¶ X·rI × ¹>»¢? Î¿£� ( ËÇN¾? ¸»¢Æ Ê²c
 ¹>«{Ù= z>ÈeÆ Í¾>v�= eÆa � ¹>«{Ù= ÍÈ>¢e ¸Nº
 * >Â�¦Æ >³É¾>³É�= ¸Nº Ð>j¿·¶ X·rI × e=Æa?Æ (

 eÆb¶>E  eÆb¶=  =dÂ  ¸N»JÈÆ  –  Ê»É�¿J¶=  eÆb¶=   */
 Å>� Ð>j¿¶=Æ ¹>Qf¶= Àº ¸² ÄE ½Ç¯È Ëd¶= Ê¢ÇìJ¶=
 ¥ÇìJ¶= ´¶c Î·¢ Í·NºÙ= gfE? ÀºÆ *Ê·�= ¤»J�=
 Ê�= ¬É�¿I Á>� Æ? (ÍÈ��= L>É£»�= � ¸»£·¶
 �ÆÙ= L=Ç¿j¶= � fÃ� Ëd¶= �£n¶= ¼É·£J¶= Æ? (
 �  ¸»£¶=  Àº  ¥Ç¿¶=  =dÂ  �J£ÈÆ  *Íu>«J¾×=  Àº
 kÉ¶Æ (KÉF¶= ¸]=a ¸»£·¶ â=a=bJº? Á>ÉUÙ= G·¦?
 eÆb¶= =dÃE Ð>j¿¶= ½Ç¯I >º â>F¶>¦ *Ëa>º ¸E>¯º Ë? Ä¶
 =dÃE ½>É¯·¶ Ïf¯¶= � ¹>Qf¶= ¸É� >»¿ÉE (Áb�= �
 fMÖI K¶=g >º �¶= ÍÈbÉ·¯J¶= Ìf�¿¶= Î·¢ â=Ð>¿E eÆb¶=

*>ÃJÉE ¸]=a Ì?f�= eÆa frU �F² bU �C

 eÆa � eÆb¶= =d[Â ¸N»JÈÆ – Ê[i>Éj¶= eÆb¶=   *0
 eÆb¶=  =dÂ ?bFÈÆ  *e=f¯¶=  c>�=Æ  Êi>Éj¶=  ¸ÉN»J¶=
 ¸]=a  e=f¯¶=  d]@E  ¸N»JÈ  OÉU  (Í·Ñ>£¶=  ¸]=a
 (  ÊE>¯¿¶=  ¸ÉN»J¶=  �C  ¸¯J¿È  ¼M  ÀºÆ  (  ÌfiÙ=
 L>ÈÇJj�= Î·¢? ÎJUÆ (Ëb·F¶= k·�= � ¸ÉN»J¶>ª
 t>] Ä¾? Î·¢ eÆb¶= =dÂ �C f�¿Èà ¹=g >º * ÍÈa>É¯¶=
 Ð>j¿¶= Àº aÆb� ab¢ ¹Ç]a Àº ¼¦f¶>EÆ * ¸Qf¶>E
 Àº bÈb£¶= µ>¿Â K¶=g >º Ä¾? ×C ( eÆb¶= =dÂ �
 �C Ì?f�= ¹ÇqÆ ÁÆa ¹Ç� �¶= ¸É®=f£¶=Æ L>F¯£¶=

* eÆb¶= =dÂ
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٢٤٨

أدوار النوع الاجتماعي في داخل الأسرة : 
 ¥Ç¿¶=  ¹ÇU  ÌbÑ>j¶=  ÍÉ£»J�=  Íª>¯N¶>E  ÌfiÙ=  �M@I  ÁC
 ÎN¾Ù=Æ f²d¶= Àº ¸² eÆa bÈb� Î·¢ fMÖÈ Ê¢>»JQ×=
 hÑ>Q ÇÂ >ºÆ ¤®ÇJº ÇÂ >º bÈb� � ¼Â>jÈÆ Í·Ñ>£¶= ¸]=a
 e>{C � ËÇì¿I Á? ¹Æ>� ´¶dE ÌfiÙ=Æ *>»Ã¿º ¸² Àº
 >º ¤º ¼Rj¿I >Ã·£�Æ ÍÈ>»�= >� fäªÇÈ >� (ÌbÑ>j¶= Íª>¯N¶=

*>Ã¿º ¤»J�= Ä£®ÇJÈ

 ÌbÑ>j¶=Æ ÎN¾Ù=Æ f²d·¶ ÍÉì»¿¶= eÇr¶= Î·¢ Í·NºÙ= ÀºÆ
6 >¿£»J� �

 Í«Évª K¿F¶= >º? ÌfiÚ¶ â=a=bJºC ¸³nÈ b¶Ç¶=   
 >ÃQÆg KÉF¶ >Â�rºÆ

 �É~ ÌaÇ¿jº K¿F¶= ½?Æ �É} ÌaÇ¿jº b¶Ç¶= ½?    
 L>»»·¶ L>¿F¶= ¼Â    

 ¸É£ºÆ b¿i b¶Ç¶=    
KÈ�³¶= aÇ¢ ¸Nº K¿F¶= Í£�    

�=    

 L>É²Ç·iÆ ¬®=Ç� fiÙ= x£E �FI �C ËaÖI eÇr¶= ÅdÂ
)6¸Nº (P>¾Ý=Æ eÇ²d¶= Å>� Í¿È>FJº ÍÉ¢>»JQC

 Ê¯É¯�= ¬·�=Æ (â>É¯É¯U â>«·] À·³nÈ × L>¿F¶=    *-
 a=bJº×= ¸N� Ä¾Ù f²c aÇ¶Ç� Ìfi×= ±gfI >ºb¿¢ ÇÂ
 eÇr·¶ >¯ªÆ Äº? b¿i ÇÂÆ ÄIfi? ¸É£Éi Ëd¶= ÇÂÆ

* Í¯E>j¶=

 Kº=a >º  (ÎN¾Ù= ¼É·£I À¢ f²d¶=  ¼É·£I ¸Év«I   *.
 ¸F¯Jj�= ¸É£º ÇÂ b¶Ç¶= ½=a >ºÆ (Í«Éu af� K¿F¶=

*>vÈ? Í¯E>j¶= eÇr·¶ >¯ªÆ
 ÀÃ¾>ºfU Ê¶>J¶>EÆ ( L>¿F¶= Î·¢ bÈbn¶= Ç�=    */
 ÀÃJ£� Î·¢ â>ªÇ] L>È=Ç�= Àº bÈb£¶= Íie>� Àº
 ÎJUÆ ¸E (KÈ�³¶= aÇ¢ ¸Nº K¿F¶= Í£� Kº=a >º
 ¸»£¶= Àº Æ? ¹h¿�= Àº TÆf�= Àº ÀÃ¾>ºfU >¾>ÉU?

*ÄI=c GFj·¶ ¼·£J¶= Àº Æ?

 ÍRÉJ¿² ÌfiÙ= � @n¿I �¶= eÇr¶= ÅdÂ ÁDª ( ¸E>¯�= �
 L>®Ø£¶= �i Î·¢ fMÖI ÌbÑ>j¶= ÍÉ£»J�= eÇr¶= ´·J¶
 f²d¾  (>¾>ÉU?  ÍÈÇi  �¦  L>®Ø¢  °·�Æ  *  ÌfiÙ=  ¸]=a

)6>Ã¿º
 �E  >º  hÉÉ»J¶=  �C  Ð>EÛ=Æ  L>ÃºÙ=  x£E  \Æh¾    *-

* f²d¶= Î·¢ â>�>«U ( ÎN¾Ù=Æ f²d¶=

 Í·º>£»·¶ â=f�¾ eÇ²d¶= ÀÃIÇ]C Àº L>ÉJ«¶= Ì�¦   *.
* ÌfiÙ= ¸]=a f²d¶= >Â>¯·JÈ �¶= ÍÈhÉÉ»J¶=

 (ÀºÙ>E =eÇ²c ×>«{? GR¿I × �¶= ½Ù= eÇ£m ½b¢    */
 ¤º >ÃJ®Ø¢Æ *ÍÉj«¿¶= >ÃJVq Î·¢ ´¶c l>³£¾=Æ

*ÌfiÙ= a=fª?
 (>uf¶>E  eÇ²dE  ±gfÈ  �  Ëd¶=  HÙ=  eÇ£m  ½b¢    *0
 Äº>É® >¾>ÉU?Æ ( ÄJQÆhE ÄJ®Ø¢ Î·¢ ´¶c l>³£¾=Æ
 d]Ù= ¤º ( ´¶c xÈÇ£J¶ Ïf]? ÍQÆg Àº T=Æh¶>E
 ab£I À¢ ¼R¿I b® �¶= ¸²>n�= ¸² e>FJ¢×= �£E

* L>QÆh¶=
 (â=f³Fº Á>ÉUÙ= x£E � ÍÉ¶ÆÖj�= eÇ²d¶= ¸É»�   *1
 fiÙ=  �  Íq>]  (¼ÃJ¶Ç«{  Íie>�  Àº  ¼Ã¾>ºfUÆ
 Àº  ¼Ã¾>ºfU  �C  Íª>uÝ>E  *  >Ã·É£º  b¯«I  �¶=
 e>ÉJ]= Æ? ¼É·£J¶= tfª Àº =Çºf� b® (  Í¶Ç«ì¶=
 l>³£¾=Æ (>¿É£º âØÉÂ@I G·ìJI �¶=Æ ÍFi>¿�= Í¿Ã�=
 �¶= ÌfiÙ= a=fª? ÍÉ¯F¶ ¼ÃIf�¾ Î·¢ Ê¶>J¶>E ´¶c
 eÇ²c ¼Ã¾Ù ×C Ón¶ × ¼ÃFFjEÆ ¼Ã·Q? Àº =ÇVu

* ÍÉ¶ÆÖj�= ¸»� ¼ÃÉ·¢Æ
 L=Ç]Ù= % P>¾Ý= Î·¢ Í·Ñ>£¶= � eÇ²d¶= �·jI   *2
 ÀÈe�º  ¬¿£¶=  Ç�  eÇ²d¶=  \Ç¿QÆ  $½Ù=  >¾>ÉU?Æ
 ÌfiÙ=  fm  ÍÈ>�  À¢  �¶ÆÇÒjº  ¼Ã¾Ç³E  ´¶c
 ¼Â  ¼Ã¾ÙÆ  (â>É£»J�  ¼�  ab�  ÇÂ  >»²  >ÃJ£�Æ

*H=Çr¶= Àº @ì�= fÈb¯I Î·¢ eb®Ù=Æ ¸vªÙ=

 Àº Ð=ÇQ? °·� ÍÉÑ>Ã¿¶=  Í·r�= � eÇr¶= ´·I ¸² ÁC
 Ì=Æ>j�=  ½b¢Æ  (ÌfiÙ=  ¸]=a  ÍÉ¢>»JQ×=  Í¶=b£¶=  ½b¢
 Ì=Æ>j�>E  eÇ£n¶=  ½=b£¾=  ÁDª  ¤Fì¶>EÆ  (ÌfiÙ=  a=fªC  �E

*ÍÈÇi �¦ Ð=ÇQ? °·� Í¶=b£¶=Æ

 ¥Ç¿·¶  ÍÉì»¿¶=  eÇr¶=  ÅdÂ  ¤º  ¸º>£J¶=  À³�  ×  Ä¾?  ×C
 �§JÈ ¤»J�>ª *ÄÉ·¢ ÊÂ �¶= bº>�= ¸³n¶>E Ê¢>»JQ×=
 ÌeÇq ´¶c ¹>Nº  *  K®Ç¶=  ¤º Í�b®  eÇr¶=  ÅdÂ XFrIÆ
 ÅdÂ ÁÇ³I b® *�¯ª kÈf£¶= f�J¿IÆ ¸»£I × �¶= K¿F¶=
 � >Ã¿³¶Æ (ÍÉ¢=eh¶= ÌbJ»�= ÌfiÙ= Àºg � Í¶Ç¯£º ÌeÇr¶=

*Í·ÃJj�= ÍÈÆÇ¿¶= ÌbJ»�= ÌfiÙ= Àºg � Í¶ÇF¯º b£I

 Á>ÉU?  �  (Ìbº>�=  ÍÉì»¿¶=  eÇr¶=  ´·I  ¼ÃjI  b®  >»²
 �·jI  ¸Nº  (>ÃÉª  ÍEÇ¦fº  �¦  ¬®=Çº  kÈf³I  �  (Ì�N²
 Êì£I >Ã¾? Íq>]Æ (Äº? Í¢>{ À¢ ÀEÝ= TÆf]Æ ¸Qf¶=
 ËeÆfv¶= Àº ¸£� Ä·² =dÂÆ *Í«£vJj�= Ì?f�= ÌeÇq ½Ú¶
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 ¼·jº fº@² >�ÇF® ½b¢Æ b®>¾ ¸³nE eÇr¶= ÅdÂ �C f�¿¶=
*ÄE

 eÇr¶>E f�¿¶= Ìa>¢C >¿É·¢ GRÉª (Ä·² ´¶c Àº TÆf^·¶Æ
 Ê¢>»JQÝ=  ¥Ç¿¶=  ¸É·�  l>i?  Î·¢  ÌbÑ>j¶=  ÍÉì»¿¶=
 L=eb¯¶=  �  ÁÆÆ>jJº  P>¾Ý=Æ  eÇ²d¶=  Á?  Íªf£ºÆ  (
 �  À»³È  ¼Ã¿ÉE  >º  bÉUÇ¶=  ØJ]×=  Á?Æ  L>É¾>³ºÝ=Æ
 >ÃI@n¾? eÇq ´·I eÇr¶= ¸² Á?Æ ÊQÇ¶ÇÉF¶= GÉ²�¶=
 (ab� Êi>Éi Ëa>rJ®= Ê¢>»JQ= Ê�e>I ±>Éi � L>£»J�=

* ±>Éj¶= ´¶c �§J¶ >¯ªÆ >Ã»ÉÉ¯I Ìa>¢C Àº bE × Ä¾?Æ
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العنف والإعتداءات الجنسية
 XÉuÇIÆ  (ÁÇ¯Â=f�=  >ÃÃQ=ÇÈ  �¶=  ÍÉ¢>»JQ×=  ¸²>n�=  ÏbUD²  ¬¿£¶=  ¥ÇuÇº  ¹Æ>¿I  �C  Ð>¯·¶=  =dÂ  bÃÈ  6s^·º

* ¬¿£¶= ¹>³m? bU@² >ÃQe>] Æ? ÌfiÙ= ¸]=a ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý=

الأهداف:  
 6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ( Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  
 ¬¿£¶= ¹>³m? bU@² ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý= ¬Èf£I *-  

 >ÃQe>] Æ? ÌfiÙ= ¸]=a Ð=Çi ( Í«·J^�= ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý= ¹>³m? a=b£I *.  
ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý= Î·¢ LÇ³j¶= Î·¢ ÍFI��= e>MÛ= bÈb� */  

 ¼ÃJÈ>»� >ÃÉ¶C =ÇÒR·È Á? ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý= >È>Vv¶ À³� �¶= L>jiÖ�=Æ L>Ã�= bÈb� *0  

المدة الزمنية:  ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
4 ab¢ ¼i 3,&1, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?    

 2 ab¢ �i>ºÇ·ª ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 °q× �Èfm   
�m>F{ (ÌeÇFi   

¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�



٢٥١

مجريات اللقاء :

١. مقدمة:                      ٥ دقائق
 >»² Ä¶>³m?Æ ¬¿£¶= ½ÇÃ«º (e>rJ]>E (ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e
 *°E>j¶= ½>£·¶ �ÈebJ¶= Sº>¾�¶= Àº �]Ù= Ð>¯·¶= � aeÆ
 ¹>³m? bU? Ín®>¿º Î·¢ b¢>jÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ
 Æ? ÌfiÙ= ¸]=a Ð=Çi (ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý= ÇÂÆ ( ¬¿£¶=

* Í·³n�= ÅdÂ ¹>ÉU frJ¶= ÍÉ«É² Ín®>¿ºÆ ( >ÃQe>]

٢. الإعتداءات الجنسية كأحد أشكال 
العنف :                        ١٥ دقيقة

 ¹Ø] Àº ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý= ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º > âm>¯¾ Ë+fQ?
 6 ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{

; >�>³m= ÊÂ >ºÆ ; ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢Ý= ÊÂ >º      
 ; ¬¿£¶= ¹>³m? bU? Êj¿�= Ð=bJ¢Ý= �J£È ¸Â    

;=c>�
 s^m >»Ñ=a ÇÂ ¸Â ; ËbJ£�= ÁÇ³È Á? À³� Àº     

; GÈf¦
 L=Ð=bJ¢Ý= ÅdÂ Î·¢ LÇ³j¶= ¤»J�= ¸v«È =c>�     

; >ÃF¿� � ¬®Ç�= =dÂ b¢>jÈ ¸ÂÆ ;

 >Ã¿¢  =Çªf¢  L×>U  f²d¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  ÊVÉI?+XI?
 Ð>�? f²c ½b¢ Î·¢ ¼ÃÉNU+¼ÃNU À³¶Æ ( ¼Ã«®=Çº XuÇI

*Á>¿Ò»{×>E ÍF·ì¶= e>£mCÆ e=Ç�= ¤ÉRnJ¶ À²>º?Æ

 ÍÉj¿�=  L=Ð=bJ¢Ý=  Î·¢  Ì�r®  Í·Nº?  Ð>ì¢C  ¼Ã�=  Àº
 Àº  ¼Ã«ÈÇ�  kÉ¶Æ  ÍF·ì¶=  Ìb¢>jº  bÃE  ÌfiÙ=  ¸]=a

 6 ÍÉ¶>J¶= Ìf³«¶= Ë+XuÆ ( p>¯¿¶= ¹Ø] Àº * ¥ÇuÇ�=

 Ê·Â?Æ  (ÄÉ·¢  ÌfìÉj¶=  °U  ´·º=  bÉUÇ¶=  >¾?  Ê»jQ:
 >»Ãº s^n¶ X�? Á? ÍQeb¶ kÉ¶ À³¶Æ �¢ ÁÇ¶ÇÒjº

 *: Ê»jQ Î·¢ ËbJ£È Á? ÊE ÄJ·q K¾>²

٣. ما هو مريح وما هي غير مريح:          
                                ١٠ دقائق

6 â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º ( Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

 �¦ Ïf]?Æ Í¶ÇF¯º L>ªfrI 6/)2 ¼®e ÀÈf»J¶=
 Í¶ÇF¯º

 L>ªfrJ¶=  �E  hÉÉ»J¶=  Àº  ÍF·ì¶=  À³»JÈ  Á?  6  b�=
 �¦Æ  Í�f�=  �¦  ´·IÆ  Í¶ÇF¯�=  Æ?  Í�f�=  L>ie>»�=Æ

* Í¶ÇF¯�=

الخطوات:
 (ÍÉÑ>¿N¶=  L>¢Ç»�=  � ÍF·ì¶=  ¸»£È  Á?  Ë+G·{=    *-
*>[+ Ä¶ \>IfÈ Í[+¸Éºg ¤º Í[+G¶>{ ¸² ¸»£È OÉ}

 L>ªfrI � f³«I Á? �C ÍÉÑ>¿N¶= L>¢Ç»�= Ë+bme=    *.
 >º  ¤uÆ  �  Í¶ÇF¯ºÆ  Í�fº  �J£I  Á=  À³�  Í¿É£º
 ØNº Ë+�¢? *f]A ¤uÆ � Í¶ÇF¯º �¦Æ Í�fº �¦Æ
 Ä¶ ÄFU À¢ �F£J·¶ ÄÉ¶C Ä¿EC ¼vÈ  H? :  Ê¶>J¶>²
 ÄÉ¶C   ÄI=c  ÀE×=  ¼vÈ  GÈf¦  s^m   8¸E>¯º:

 *: =�§q Á>² d¿º Äªf£È Ä¾? â>É¢bº
 x£FE Tf^J¶ L>¢Ç»R»·¶ °Ñ>®a 1 ÊVÉI?+ XI?   */

 * L>ªfrJ¶=Æ ¬®=Ç�=
  Àº  ¥ÇìJÈ  Á?  aÇÈ  Àº  ½>º?  ¹>�=  ÊVÉI?  +  XI?    *0
  *>ÃÉª =Æf³ª �¶= ¬®=Ç�= x£E zf£¶  L>¢Ç»�=

 * p>¯¿¶=  x£FE Ë+ X�=

٤.  كيفية التصرف في حال الإعتداء:
                                 ١٠ دقائق  
 frJ¶= ÍÉ«É² ¹ÇU ¤É»�= Í²e>n� â>UÇJ«º â>m>¯¾ Ë+fQ?
 À³� * >� zf£J¶= ¹>U � Æ? L=Ð=bJ¢× zf£J¶= G¿RJ¶

) 6 ¸Nº Í·Òi? ¹Ø] Àº  l>¿¶= ÄÉQÇI

 zf£J¶=  G¿RJÈ  Á?  s^[n·¶  À[[³�  ¬É²   
; L=Ð=bJ¢×

 Æ? Ì>Jª K¾>² Ð=Çi Ä·£«I  Á? ÍÉVv¶= Á>³ºDE >º    
 ; H>m

 ½b¯I Á? À³� �¶=  L>jiÖ�= Æ? L>Ã�= ÊÂ >º    
 ; ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢×= >È>Vv¶ ÍÈ>»�=

 ÄQÇJ·¶ ÍF·ì·¶ ÀÈÆ>¿¢Æ  L>ºÇ·£º Ð>ì¢C Î·¢ Ë+ b¢>i 
 *  L>ºÇ·£�= Àº bÈh�= Íªf£� ¼ÃJQ>U ¹>U � >ÃÉ¶C
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٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 Àº  8Á>º? Ìa>Ãm : Ìfn¾ Àº >^j¾ ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+¥gÆ 

* ÍÉ¢>»JQ×= ÁÆÖn¶= Ìe=gÆ e=bqC
 Á?Æ ( â>¿i f§q? ¹>«{Ù Ìb£º Ìfn¿¶= ÅdÂ Á? Ë+\fm=Æ 
  >vÈ? ¼Ã¾>³ºDEÆ >ÃIÐ=f® ¹Ø] Àº >Ã¿º Ìa>«Ji×= ¼Ã¾>³ºDE
 Æ? Ê·Ñ>£¶= ¼³ìÉ� � >¿i f§qÙ= ¹>«{Ù= ¤º >ÃJn®>¿º

 * >ÃF¿�Æ Í·³n�= ÅdÂ ¼Ãª  Î·¢ ¼ÃIb¢>j� Ê¢>»JQ×=

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 * t>�= ´·Ri �

 Sº>¾�¶=  �  �]Ù=  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á@E   ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢?  
 Î·¢ ¤Èfi ¸³nE ¼ÃÉªf¢ + ¼Ãªf¢ * ½>£¶= =d� �ÈebJ¶=
 ½a>¯¶= ½>£·¶ �ÈebJ¶= Sº>¾�¶= >�Æ>¿JÉi �¶= ¤Éu=Ç�= gfE?

 *

 معلومات مساعدة للمدرب : 

العنف والإعتداءات الجنسية

تعريف العنف الجنسي: 
 Ä¾? Î·¢  $ °E>j¶= ½>£¶= Ìa>º � % ¬¿£¶= >¿ªf¢ Á?Æ °Fi
  Æ?  ÍÉj«¾  Ì>¾>£º  �C  ËaÖÈ  aÇr¯º  �¦  Æ?  aÇr¯º  ¸»¢
 bÈbÃJ¶=Æ  Ð=dÈÝ= ¹>³m? Íª>² À»vJÈÆ * ÍÉj¿Q Æ? ÍÈbjQ
 �  ÍÈf�=  Àº  Á>ºf�=Æ  hÉÉ»J¶=Æ  ¹Ø§Ji×=Æ  e>FQÝ=Æ

 * Íq>�= À²>ºÙ=Æ Íº>£¶= À²>ºÙ=
 ¬Èf£J¶= =dÂ ±>ì¾ � ¸]bÈ Êj¿�= Ð=bJ¢Ý=Æ ¬¿£¶=Æ 
 Ïb¶   Ìe>MÝ=  �C  bÃÈ  aÇr¯º   µÇ·i  ¸²  Åe>FJ¢>E
 (Í«·J� L>ªfrI  ¸»nÈ ÇÂÆ *  ÄÉ·¢ ÏbJ£�=  Æ?  ËbJ£�=
 ( ½>»�= % Í¯·§º À²>º? � ÀÈf]Û= Î·¢ sr·J¶= >Ã¿º
 ÎJU Æ?  Í�f�=  �¦ �>«¶Ù= ¹>»£Ji=Æ ($  �= (½Ç¿¶=  Íªf¦
 LØ�  Î·¢  ÍÉVv¶=  ¥Ø{CÆ  (  Ìfm>F�=  �¦  L=�F£J¶=
 ÍÉ·i>¿J¶=  Ð>v¢×=  ÍF¢=bºÆ  k»·¶=Æ  (  ÍÉU>EC  ½Øª?  Æ=
 fºÙ=  ÊÃJ¿È  b®Æ  (  ÍÉ·i>¿J¶=   Ð>v¢Ù=  À¢  ¬n³¶=Æ  (

 * ¸º>³¶= H>rJ¦×>E

من يتعرض للاعتداءات الجنسية : 
 L>Ò«¶=  bu  ¬¿£¶=  ¹>³m?  bU?  ÍÉj¿�=  L=Ð=bJ¢Ý=
 Î·¢  frJ¯I   ×  ÊÂÆ  *¹>«{Ù=Æ  L>ÉJ«¶>²  (Í«£vJj�=
 eÇ²d¶= 6  Á>j¿�= >� zf£JÈ Á? À³� ¸E ( �¯ª L>¿F¶=

 * ÎN¾? Æ? f²c ËbJ£�= ÁÇ³È b®Æ * P>¾Ý=Æ

 b®Æ ( `Ù= Æ? HÙ>²  ( â=bQ â>FÈf® >r^m ËbJ£�= ÁÇ³È b®
 ÁÇ³È  >º  =ea>¾Æ  *¤Ñ>F¶=  Æ?  Í·Ñ>£¶=  °Èbq Æ?  e>�=  ÁÇ³È

 *ÍÉVv·¶ Æf£º �¦ >r^m ËbJ£�=

 ÌaÇQÇº ÍÉ�>¢ ÌfÂ>� Êj¿�= ¬¿£¶= Á? Åf²c fÈb�= ÀºÆ
 ¸N� ËbrJ·¶ Àr� �¦ ÊEf£¶= ¤»J�=Æ *L>£»J�= ¸² �

 *fÂ=Ç�¶= ÅdÂ

 ×C (ÌfnJ¿º ÍÉj¿�= L=Ð=bJ¢×= ÌfÂ>� Á? Àº ¼¦f¶= Î·¢Æ
 % ÍÉVv¶= Á? cC  (>Âe>³¾C ¼JÈ  ¸E >Ã¿¢ PbVJ¶= ¼JÈ  Ä¾?
 ¼·£¶= ¸rÈ b®Æ *fºÙ= \>vJª= În� $ ÎN¾? Æ? f²c Ð=Çi
 × À³¶Æ ( He>®Ù=Æ ÌÇ]Ù= x£E �C L=Ð=bJ¢×= Í£®=ÇE
 eb¾ >º ×C Í{fn¶= Æ? Êj«¿¶= bmf�= Æ? Íieb�= �C ¸rÈ
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تأثيرات الاعتداءات على الضحية :
 Î·¢ Ìeb¯¶= k� Í¶>³m?Æ ÄI>Qea Íª>³E Êj¿�= Ð=bJ¢×=

 *Í¿ÉI>»ì¶=Æ ÀºÙ>E eÇ£n¶=Æ L=d¶= ÍÈ>�
 L=Ð=bJ¢×= SÑ>J¾  Àº â>ªÇ] Ì�F² Íº=Æa  � ÍÉVv¶= f� 
 ÌÐ>iCÆ Í¾=aC �C ´¶c ËaÖÈ b® >ºÆ Ä¿¢ \>rªÝ= Àº â>ªÇ]Æ
 Àº fÂ>�º GFjE ´¶c ¸² * >ÃÉ·¢ Í¶h£¶= zfªÆ >ÃJ£�

 *�= (hÉ²�¶= ½b¢Æ Ç�=Æ bÈbn¶= °·¯¶=

 Ð=bJ¢×>ª ( ÍÈf»£¶= ¸U=f�= GjU L=Ð=bJ¢×= �M@I ¬·J�
 Í·Ufº � Ð=bJ¢×= À¢ ÅfM? � ¬·J� Í¶Ç«ì¶= Í·Ufº �

 * �§¶>F¶= b¿¢ Ä¿¢ ÅeÆbE  ¬·J� =dÂÆ ( Í¯Â=f�=

 Í·Ñ>£¶=  ¸]=a  Pb�  �¶=  ÍÉj¿�=  L=Ð=bJ¢Ø¶  Á?  >»²
 b®  ÁÇ³È  ËbJ£�=  ÁÙ  (  ÍÉVv¶=  Î·¢  Í§¶>E  ÍÉF·i  e>MA
 â>¾>ÉU?Æ â>É¢>»JQ=Æ â>Éj«¾ ÄE ÍÉVv¶= °·£IÆ Åh²fº ¸§Ji=
 ´¶cÆ ( Ä¶ ËbrJ¶= Î·¢ >ÃIeb¯º ½b¢ ¸§Ji=Æ (â>Èa>rJ®=
 Ð=bJ¢×=  ÁÇ³È  ×  b®Æ  *ÄJì·iÆ  ÄIfìÉi  zf«È  Ê³¶
 >�   (=ef³Jº  ÁÇ³È  ¸E  (ÌbU=Æ  Ìf�  ÍÉVv¶=  Î·¢ Êj¿�=

*bÈbQ Àº Ìfº ¸² Ê¾>£I >Ã·£�

مراجع الوحدة السادسة:
 - *�C Ð>EÝ= ¸É¶a 6°Â=fº >¿JÉE � *$-552%*z*Å(½>ºC

* �¯Â=f�= LØ³nº ¸U
 6 . *Êj«¿¶= ¸É·VJ¶=Æ Í¯Â=f�= *$-551%*©*¥(ËbÈb¶=
 f³«¶=  e=a  *>Â>È>«]Æ  >Ã·²>nºÆ  Í¯Â=f�=  fÂ=Ç�

 * Ê¾>¿F·¶=
 / *�  eb¿�=  T>ºaC  ÌeÆa  *$-551%  *l  (ÍvÈÇ¢  
 ( Ì?f�= ÁÆÖm ¼®>{ * �Éì^J¶=Æ Ìa>É¯¶= L=e>Ãº
 L>i=eb¶= h²fº � GÈebJ¶= ÌbUÆ ¤º ÁÆ>£J¶>E

 * ÍÈÇj¿¶=
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الجزء الثالث
الصف التاسع الأساسي

مركز المرأة للإرشاد القانوني والاجتماعي
دليل تدريبي في صحة المراهقة



٢٥٥

 فهرس المحتويات  
 الجزء الثالث- الصف التاسع الأساسي 

الوحدة الأولى- مرحلة المراهقة 
 .2,).14         TÇv¿¶=  ½ÇÃ«� Í£Q=fº – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶= 
 .22).2-        ; >¾? Àº 6ÍÉ¢>»JQ×= ÍÈÇ�= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=

الوحدة الثانية – المهارات الحياتية ( مهارات تقوية الذات ) 
.3.).25         Ê¾Æ�³¶×= ¹>rI×= – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
.33).3/          Ê¢=bEÝ= �³«J¶= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
.4,).34        e>FJ]×=Æ �³«J¶= ¤ÉRnI – O¶>N¶= Ð>¯·¶=
 .42).4-         e>FJ]×=Æ �³«J¶= L=e>Ãº – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=
 .45).43        >ÃE ½=hJ¶×=Æ b¢=Ç¯¶= ÍÉ»Â? – kº>�=  Ð>¯·¶=
.52).5/      L>¯É£�=Æ =bÂÙ=– ¸F¯Jj»·¶ �Éì^J¶= – la>j¶= Ð>¯·¶= 

 الوحدة الثالثة –نمط الحياة الصحي 
 /,1).55       Í¿ºh�= z=fºÝ>E ÍE>qÝ>E f{>^�= ¸º=Ç¢– ¹ÆÙ= Ð>¯·¶= 
 /-,)/,2          ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fºC – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶= 
 /-2)/--             ÍNÉF�= ½=eÆÙ= – O¶>N¶= Ð>¯·¶=
/..)/-3         Ëf³j¶= – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=

الوحدة الرابعة – التربية الجنسية 
/.3)/.1        L>¯É£�=Æ L>Q>ÉJU×= L=d¶= Î·¢ f£J¶= – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶= 
/.5)/.4       $- % ¥Ç¿»�= 6 L=d¶= Î·¢ f£J¶= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
//2)//,        $. % L>¢Ç¿�= 6 L=d¶= Î·¢ f£J¶=– O¶>N¶= Ð>¯·¶= 

الوحدة الخامسة – الايدز والإمراض المنقولة جنسيا 
/0/)/0,           Êj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶= 
/04)/00        >Éj¿Q ¹Ç¯¿�= z=fºÝ= Àº ÍÈ>®Ç¶= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=
/11)/05           gbÈ×= – O¶>N¶= Ð>¯·¶=

الوحدة السادسة – الأسرة والعلاقات الأسرية 
 /2.)/15          ¹>«{Ù= Än¿IÆ ÀÈb¶=Ç¶= – ¹ÆÙ= Ð>¯·¶= 
/21)/2/         f³F�= SÈÆh¿¶= )  Ê¾>N¶= Ð>¯·¶=

  /25)/22         T=Æh¶= ¸F® ÌeÇn�=  ) O¶>N¶= Ð>¯·¶= 
  /32)/3,          ÌfiÙ= ¼É�¿I – ¤E=f¶= Ð>¯·¶=

الوحدة السادسة – العلاقات الاجتماعية في مرحلة المراهقة  
 /4.)/35     Í¯Â=f�= Í·Ufº � �j¿�= �E L>®Ø£¶= Î·¢ Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= �M@I– ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=
/43)/4/        Í¯Â=f�= Í·Ufº � �j¿�= �E ÍÉ«{>£¶= L>®Ø£¶= – Ê¾>N¶= Ð>¯·¶= 



الصف التاسع
مرحلة المراهقة



٢٥٧

 الوحدة الأولى: مرحلة المراهقة 

 اللقاء الأول – مراجعة لمفهوم النضوج 
اللقاء – الهوية الاجتماعية: من إنا ؟ 

 إعداد 
د. مالك قطينة ( اللقاء الأول ) 

و 
 إيمان صالح – الوحدة الاجتماعية ، مركز المرأة للارشاة القانوني والاجتماعي 

 ( اللقاء الثاني ) 



٢٥٨

 مراجعة لمفهوم النضوج 

 (Ä¯ª=fI �¶= ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ»j�= L=�§J¶=Æ TÇv¿¶= ½ÇÃ«� Íº>¢ Í£Q=fº ¼Èb¯I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
 �¯E>j¶= �ie=b¶= �·º>£¶= � ÍF·ì¶= Ä»·£I >º Î·¢ Ð>JE ´¶cÆ

  الأهداف: 
 6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº  ÍF·ì¶=  À³»JÉi ( Ð>¯·¶=  ÍÈ>Ã¾ b£E  

 Í¯Â=f�= Í·Ufº ½ÇÃ«º ¬Èf£I *-   
 * Êj«¿¶=Æ Ê¢>»JQ×=Æ Ê»j�= TÇv¿¶= �E hÉÉ»J¶= *.   

 * Êj«¿¶=Æ Ê¢>»JQ×=Æ Ê»j�= TÇv¿¶= Àº Ø² hÉ� �¶= L=�§J¶= Á>ÉFI */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

 =dÂ ¤Éu=Çº � =Ç²e>nÈ � ÀÈd¶= ÍF·ì·¶  $ Í¯É®a 5, % �JÉ«q  �ÉJrU e=bº Î·¢ Í£Q=f�= ÅdÂ Ð=fQC À³� 6 Í�UØº 
 �¯E>j¶= �Éi=eb¶= �º>£¶= Æ? ½>£¶= � �ÈebJ¶= ¸É¶b¶=

 المواد الأزمة : 
 �m>F{ (ÌeÇFi       

 *�ÈebJ¶= ¸É¶b¶= Àº ¤E>j¶= ¬r¶>E t>�= Ðh�= � ÍÉ¾>N¶= ÌbUÇ¶= Àº Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�=      
¥ÇuÇ�= ¹ÇU ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�       



٢٥٩

مجريات اللقاء : 

١. مقدمة:                     ١٠ دقائق 
 Sº>¾ �¶= L=Ð>¯¶ Í·j·i � ¹ÆÙ= ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ e>FJ¢= 
 ¬Èf£JE ÐbF¶= Å+ Heb�= Î·¢ ( Êi=eb¶= ½>£¶= =d� �ÈebJ¶=
 L=Ð>¯·¶= ÅdÂ =bÂ@E  >¿Èf²c * L=Ð>¯·¶= Sº>¾�EÆ L=d¶>E

 * ¸É¶b¶= Íºb¯º � Ìae=Æ  ÊÂ >»²
 Íº>¢ Í£Q=fº Ð=fQC ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= Á? Ë+ XuÆ
 Àº  Ä¶  Í¯ª=f�=  L=�§J¶=Æ  TÇv¿¶=  ½ÇÃ«º  ¹ÇU  ÍF·ì·¶

 *ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ»j�= ÊU=Ç¿¶= ¬·J�

٢ مفهوم النضوج:             ١٠ دقائق 
 Àº  Ë+  G·{=  *Í¯Â=fº  :  Í»·²  ÌeÇFr¶=  Î·¢  Ë  +GJ²=
 Àº  Ìe>F£¶=  Åd�  °É·£I  ¤uÆ  ¼Ã¿º  ¸²  ¹Æ>�  ÁC  ÍF·ì¶=
 �º>£·¶  �ÈebJ¶=  ¸É¶b¶=  L=Ð>¯¶  Àº  Ìa>«Ji=  >º  ¹Ø]
 * $ Ìe>F£·¶ t>�= Í»Ãª GjU Æ? % �¯E>j¶= �Éi=eb¶=
 *>ÂÇ¾Æa �¶= L>«Èf£J¶= � x£F¶= µe>nÈ ÁC �·{= G·{=
 ½ÇÃ«º �C ¹ÇqÇ¶= Î·¢  Ìb¢>j»·¶ =�r® >m>¯¾ Ë+XI?

 * Íq>] ÍÈf»¢ Í¯Â=f»·¶  Í¯Â=f»·¶ µ�nº

 :  Ìe>F¢  À¢  ¸ÈbE  �F£I  a>�C  >vÈ?  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=
 Á ©Ç·F¶=  6¸Nº L>»·² ÍF·ì¶= \fìÈ Á? À³� *: Í¯Â=fº
 Åf²dÈ >º ¸² Ë+ÁÆa *�= (Ç»¿¶= (Sv¿¶= (bmf¶= (TÇv¿¶=
 Î·¢  Ë+  b²?  (  p>¯¿¶=  ¹Ø]  Àº  L>É»jI  Àº  ÍF·ì¶=

 * Í·Uf�= Åd� Ì�§J�= Í£ÉFì¶=
 �º>£¶= Æ? ½>£¶= � p>¯¿¶= =dÂ e=f³I ¹Ø] Àº Ë+ U×
 À¢ �F£J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìeb® � L=�§I PÆbU �¯E>j¶=
 � =Ç²e>m ÀÈd¶=  ÍF·ì·¶  ÍFj¿¶>E  %  Í·Uf�=  Åd�  ¼Ã»Ãª
 $ �¯E>j¶= �º>£¶= Æ? ½>£¶= � �ÈebJ¶= Sº>¾�¶= L=Ð>¯¶

٣. التغيرات الجسمية والاجتماعية 
والنفسية:                     ٢٠ دقيقة 
 ¸Ri *ÍÉi=e Ð=hQ? ÍMØM Àº ¹ÆbQ �C ÌeÇFj¶= Ë+ ¼j®=
 L=�§I 6ÍÉ¶>J¶= L=e>F£¶= ÏbUC >Ã¿º ÐhQ ¸² Ê·¢= � Ë+

 *ÍÉj«¾ L=�§I (ÍÉ¢>»JQ= L=�§I (ÍÉ»jQ

 ¹>² ¸RjÈ Á=Æ ÌeÇFj¶= �C =ÇÃQÇJÈ Á? ÍF·ì¶= Àº Ë+¸{=
 (Gi>¿�=  Á>³�=  � >Ã¿¢  f£È  �¶=  L=�§J¶=  bU=  ¼Ã¿º

 Á>²  =cC  %  *>Âf²c  °FjÈ  �¶=  �>¯¿¶=  e=f³I  ¼JÈ  ×  OÉ}
 ¼Ã¿º  G·ì¶>E  Ð>«J²×=  À³»Éª  (=�F²  ¬r¶=  ÍF·{  ab¢
 ¸ÉRjJE ¼ÂbU= ¹Ç¯È >»ª (GÉI�¶>E L=�§J¶= =Æf²dÈ Á?
 L=�§I ÍÈ? f²c Î·¢ Ë+OU *$ ÌeÇFj¶= Î·¢ Åf²c ¼JÈ >º
 Á>² =cC ´j«¿E  >»ÃÈf²c=+ >Âf²c Æ? % >Ã·ª>§I ¼JÈ ÍÉjÉÑe

 * $ >¯Éu K®Ç¶=

 ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ= ´¶c b£E 
 *×Æ?

 ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉ»j�= L=�§J¶= 6-)- ¼®e ÀÈf»J¶=
ÍÉj«¿¶=Æ

 ?fìI �¶= L=�§J·¶ ¼Ã»Ãª  À¢ ÍF·ì¶= �£È Á6L=Çì�= 
 Ê»j�=Æ Ê¢>»JQ×= TÇv¿¶= ÍÉU>¾ Àº Í¯Â=f�= Í·Ufº �

 * >ÃÂ>� ¼Âf¢>nºÆ ( Êj«¿¶=Æ

الخطوات : 
 * t>^m? 1)0 Àº L>¢Ç»� �C ÍF·ì¶= Ë+ ¼j®    *-
 Í¾>£Ji×>E  (  Í¢Ç»� Æ=  a=e>ª=  ½Ç¯È  Á?  Ë+  G·{=   *.
 �F£J¶>E  ÌeÇFj¶=  Î·¢  Ìae=Ç¶=  L=�§J¶=  Í»Ñ>¯E
 Àº  >ÃE =Æfº �¶= L=�§J¶= À¢ ¼Ãj«¾? �E >»Éª
 ¼Âf¢>nºÆ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉ»j�= ÊU=Ç¿¶=

 * >Ã¿º Ð>ÉJi×= Æ? >Ã·F¯I ÍÉU>¾ Àº >ÃÂ>�
 ¼M  *  °Ñ>®a  4)3 Ìb�  L>¢Ç[»�=  ¸[[»£E  Ë+X�=   */
 e>³ªÙ= x£FE Í²e>n�= Í¢Ç»� ¸² Àº Ë+ G·{=

 *p>¯¿¶= Àº >ÃE KQf] �¶= f¢>n�= Æ?

 �C  ÍF·ì¶=  Ë+  bme=  (p>¯¿¶=  À¢  ´I>�UØº  Î·¢  Ð>¿E  
 �¶=  L>ºÇ·£�=  Àº  bÈhº  �C  ¹ÇqÇ·¶  ¤Q=fº  Æ?  ¸Ñ>iÆ

 *>ÃÉ¶C ¼ÃJQ>} ÀÈ+ f£nI

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 ¤º >ÃJn®>¿ºÆ ¥ÇuÇ�>E °·£JI Ìfn¾ ¤ÈgÇI ¬¯N�= ¤ÉìJjÈ
 KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I  Ë+fQ= (ÍF·ì¶=
 ¹h¿�= � Ìfn¿¶= ÌÐ=f® ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{= * Ð>¯·¶= =dÂ �
 `? Á ÀÈb¶=Ç¶= bU= (ØNº % >Fi>¿º Ä¾ÆfÈ Àº ¤º >ÃJn®>¿ºÆ
 Ë+ Xjª? *�= ($ Í¯Èbq °Èbq  (Íiebº lebº (K]? Æ?
 Ëd¶=  ¸³n¶=Æ  Ì=ÇJ�Æ Ð>¯·¶=  Î·¢ °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=
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٢٦٠

 ´·Ri  �  L>U=�®×=Æ  L>�UØ�=  Ë+ÁÆa  *ÄÉª  ÏfQ
 *  t>�=

 ÍÈÇ�=  À¢  PbVJÉi Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á>E  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼·¢=  
 *Í¯Â=f�=Æ °Â=f»·¶ ÍÉ¢>»JQ×=

 L=Ð>¯¶ � =Ç²e>nÈ � Ëd¶= ÍF·ì¶= �C ÍFj¿¶>E 6 Í�UØº 
 Ð=fQC À³� ( �¯E>j¶= �º>£¶= �  �ÈebJ¶= ¸É¶b¶= =dÂ
  ´¶cÆ  ( °»£J¶= Àº bÈh� >ÃI=c ¤Éu=Ç�= Í£Q=f�= Ê¾>M Ð>¯¶
 À³�Æ * ¤E>j¶= ¬r¶= L=Ð>¯¶ � ÌfªÇJ�= Ìa>�= �C a>¿Ji×>E
 Í·Ufº � ÍÉ»j�= L=�§J¶= % .). ÀÈf»J¶= Ð=fQC =bÈb�
 ÍÉ·¯£¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶= L=�§J¶= % /). Æ 5 ©Ç·F¶=

 *$ ©Ç·F¶= Í·Ufº �

 معلومات مساعدة للمدرب 

النضوج الاجتماعي والجسمي 
والتنفسي في مرحلة المراهقة 

 Ê¾>N¶= ÌbUÇ¶= Àº Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�= �C ¥ÇQf¶= ÎQfÈ
*�ÈebJ¶= ¸É¶b¶= Àº ¤E>j¶= ¬r·¶ t>�= Ðh�= �



٢٦١

الهوية الاجتماعية: من أنا؟ 

 ¼ÃJÈÇÂ Î·¢ fMÖI �¶= ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶= L=�§J¶= Î·¢ f£J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C  Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6 s^·º
 * °Â=f�= Í·Ufº �  ÍÉr^n¶=

الأهداف:   
 6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ( Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 ¼ÃI=c Å>� ¼ÃIf�¾Æ ¼ÃJÉr^m À¢ �F£J¶= *-   
 *¼ÃI>UÇ»{Æ ¼ÃI>º>»JÂ=Æ ¼Âf¢>nº À¢ �F£J¶= *.   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ (ÌeÇFi      

 * Ê¢>»JQ×=Æ Ê¾Ç¾>¯¶= a>m=eØ¶ Ì?f�= h²fº e=bqC Àº : Í¯Â=f�= Í·Ufº : °r·º Àº Í^j¾     
 g °q× �Èfm     

 ÍÉ¢>»JQ= ¬®=Çº 6-)- ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾     
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٢٦٢

 مجريات اللقاء : 

١. مقدمة:                      ٥ دقائق 
 ÍÉj«¿¶=  Í£ÉFì¶=  Î·¢  h²�i  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+�E
 Á>j¾Ý= ¼Ãª Á? Ë+ \fm= g Í¯Â=f�= Í·Uf� ÍÉ¢>»JQ×=Æ

 *Î·¢ Á=b¢>jÈ ÄI>UÇ»{Æ ÄI>º>»JÂ× ÄÉ¢ÆÆ ÄJ£ÉFì¶

 * Gj¿�= ¸³n¶>E ¤®=Ç¶= ¤º ¸º>£J¶=   
 * ¹>£ª ¸³nE ÍÉr^n¶=Æ ÍÉI=d¶= ÍÈÇ�= Ð>¿E   

 ¸vª? ¸³nE ÍÉ·F¯Jj�= L=e>ÉJ]×= bÈb�   

٢. من انأ ؟                    ٢٠ دقيقة
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ= 

 *°Èfì¶= =e>ÉJ]= .)- ¼®e ÀÈf»J¶=

 ¼ÃJ¾>³� ¼Ã»Ãª À¢ �F£J¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÈ 6L=Çì�=
 Á?  À³�  �¶=  L>F¯£¶=Æ  (¸F¯Jj»·¶  ¼ÃUÇ»{Æ  ¼ÂeÆaÆ

 *\Ç»ì¶= =dÂ °É¯� ÁÆa ¹Ç�

الخطوات : 
 ÍF·ì¶= ½>º? : Í¯Â=f�= Í·Ufº °r·º � Ë+zf¢=   *-

*¤É»�= Àº ÊÑfº Á>³º � Ä¯É·£I ¹Ø] Àº

 Ì�r®  ÍÂ�¶  °r·�=  ÍÈÕf¶  ÍF·ì·¶  ¹>�=  Ë+XI?    *.
 Äuf£È  >º  fj«È  Á?  ¼Ãv£E  Àº   Ë+G·{=  ¼M  (

 * °r·�=
 � Í¯Â=f�= Í·Ufº �FÈ °r·�= Á? Ë+XuÆ (½h¶ Á?     
 °Â=fº ¸² ¸F¯Jjº abVJÈ ¬É² �FÈÆ (Ì>É�= °Èf{
 � >ÃI>ÉU ÄI>ÉU °Èfì¶ >Âe>ÉJ]=Æ Åe>ÉJ]=Æ Í¯Â=fº

Í·Uf�= ÅdÂ
 Á>³�= À¢ �F£J¶=  ÍF·ì¶= Àº ab¢ Àº Ë +G·{=   */
 À¢Æ  (°r·�=  �  ÄÉª  ¼Ãj«¾?  ÁÆb�  Ëd¶=
 ÁÆa  ¹Ç�  ÁC  À³�  �¶=  °Ñ=Ç£¶=  Æ?  L>EÇ£r¶=

 *¼ÃI>UÇ»{ °É¯�
 Î·¢ OV·¶ * ÍF·ì¶= �E p>¯¿·¶ ¹>�= Ë+ Xjª?   *0
 Àº Á>j¾Ý= À³»JÈ ÁC ÍÉ»Â? Ë+ XuÆ ( p>¯¿¶=
 * ¼ÃI>UÇ»{Æ ¼Âf¢>nº À¢ Xu=Æ ¸³nE �F£J¶=

 Î·¢Æ (ÍF·ì¶= >Ã¿¢ �£I �¶= L>UÇ»{ Î·¢ Ë+h²e
 Ïb�= ÍFÈf¯¶=Æ ÌbÉ£F¶= Gi>³�= �E Í¾g=Ç�= ÍÉ»Â?

($ Heb»·¶ Ìb¢>j�= L>ºÇ·£�= Ë+¤Q=e %

 ½>É¯¶=  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+  \�®=  ÀÈf»J¶=  Àº  Ð>ÃJ¾×=  b£EÆ
 ¥ÇuÇº ÍE>J³E ¼Ã¿º ¸² ½Ç¯È ÁC ÊÂÆ (ÍÉQe>] Í»Ãº Ð=a@E
 :  ****ÁÇ²?  Á?  bÈe?  :  6Á=Ç¿£E  �JV«q Æ?  ÍV«q ¼R}
 Á?  À³�  >ºÆ  ¸F¯Jj�=  �  ¼ÃI>UÇ»{  À¢  ÄÉª  ÁÆ�£È
 G·{=  *Ä¯É¯�  À¢  ¼Ã¯É£È  Æ?  ´¶c  °É¯�  �  ¼Âb¢>jÈ

* ¼Ã¿º Ë+

 >ÃJ£Q=fºÆ ÍEÇJ³�= ¤Éu=Ç�= ¤É»RJ¶ ¼Ã¿º Í¢Ç»� e>ÉJ]=
 Í¢=cÝ= � ÍÉÑ=f¯¶ Æ? �Ñ>U Í·� � °É·£J·¶ >Ãv£E Ð>¯J¾=Æ

 * ÍÉieb�=

٣. مواقف اجتماعية:  ١٥ دقيقة 
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ=

 ÍÉ¢>»JQ= ¬®=Çº 6/)- À®e ÀÈf»J¶=    

 Å>� ¼Âf¢>nº À¢ �F£J¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÈ )6L=Çì�=
 >ÃE  ÁÆf�  �¶=  ÍÉ¢>»JQ×=  ¬®=Ç�=  x£E  �  L>v®>¿J¶=
 ¼ÃE ÍìÉ�=  Æf�¶=  Àº ¤F¿I  >Ã¾?  ¼ÃªÆ Í·Uf�=  ÅdÂ �

 * �¯ª ¼ÃÉª Í¯·£Jº KjÉ¶Æ

 الخطوات : 
 ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  Àº  >^j¾  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+¥gÆ    *-
 ¸²  ½Ç¯È  Á?  Ë+  G·{=  *ÍÉ¢>»JQ=  ¬®=Çº  6-)-
 ¼ÃÉ·¢ Ë+ b²? *Ëafª ¸³nE ¹Æb�= ÍÒF£JE ¼Ã¿º
  Á? % ¬®=Ç�= ÅdÂ � x®>¿J¶=  H>Fi? =Æf²dÈ Á?

 *�¯ª ¹ÇF¯¶= Æ? xªf¶= kÉ¶Æ $ bQÆ
 b£E  *  ¸»£¶=  Í®eÆ  ÍÒF£J¶  °Ñ>®a  4)3  ÊVÉI?+XI?   *.
 À¢ �F£J·¶ ÍF·ì¶= x£E ¥ÇìJÈ Á? Ë+G·{= (´¶c

 *¼ÃI>E>QC
 ÍFj¿¶>E Íq>]Æ ( ÍF·ì¶= �E p>¯¿·¶ ¹>�= Ë +XJª=   */
 Ë+OU * ¸»£¶= Í®eÆ ÍÈ>Ã¾ � >ÂÇª>u? ¬®=Çº ÍÈÙ
 Xq ÍÉU>¾ Àº ¬®=Ç�= Î·¢ ¼³�= ½b¢ Î·¢ ÍF·ì¶=
 ØJ]×= ¼ÃªÆ f¢>n�= À¢ �F£J¶= ¸E (Ð>ì] Æ?
 % �É�= �iÇ¶= �EÆ ¼Ã¿ÉE �³«J¶= L>¯·ì¿º �

 $ �¯ª ¸ÂÙ= kÉ¶Æ
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٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
* Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ= ( ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº 

 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ Ì=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+ Xjª?
 * t>�=

*ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Àº ab¢ À¢ PbVJJi �¶=Æ (ÍÉ¾>N¶= ÌbUÇ¶= ÍÈ=bE ÁÇ³Éi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á>E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢=

      ¬®=Çº ¬®Çº
$ �·i +ÊE>�= %

 ¸ÂÙ= ¬®Çº
$ �·i +ÊE>�= %

 ; �«®Ç�= � s¯¾ ´¶>¿Â ¸Â
  ÄFFi >º

 Ìe>Éj¶= Ìa>É® ¼·£I

 Ð>®bqÙ= e>ÉJ]= ÍÈfU 

 kEØ�= e>ÉJ]= ÍÈfU

 p>¯¿¶= HÇ·iÙ= ¸ÂÙ= ½=b^Ji=

 fºÙ=  HÇ·iÙ ¸ÂÙ= ½=b^Ji= 
 

 ÍÉr^m Ê¶ ÁC g=fEC

ÍÈÇ®Æ ÌhÉ»Jº
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 ورقة العمل رقم ١-١ : 

 مواقف اجتماعية 
 (ÍF¶>ì¶= ÊIhÈh¢ + G¶>ì¶= ËhÈh¢ 

 $ ¼³·Â? ¬®Çº Æ? % ¼³«®Çº Á>² =cC ; ÍÉ¶>J¶= eÇºÙ= Å>� ¼³·Â? ¬®ÇºÆ ¼³«®=Çº =Æab� Á? ÁÇ£ÉìJjI ¸Â
 =Ç¾e>®  ( ´¶c b£E �·j¶= ¬®Ç»·¶ – Ìe>mC =Ç£uÆ ( ' Ìe>mC ÄÉª =Ç£u  Æ? ¸E>¯�= ¤Ef�= � ´¶c =Ç·Rjª >ÉE>�=

 g bQÆ ÁC ØJ]×= GFi �j«I =Ç¶Æ>UÆ ( ¼³·Â? ¬®ÇºÆ  ¼³«®Çº �E
 ÍFj¿¶>E >ÃJÉ»Â@E f£nI Ïf]? ¬®=Çº ¬ÉvÈ ÁC aÇÈ À� ¹Æb�= ÍÈ>Ã¾ � Á>J¦e>ª Á>J¾>] K²fI b® Í¾? =Ç�U×   

 ÍÉ¢>»JQ×= ÄJÈÇ�
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 مرحلة المراهقة وتحديد المستقبل : 
 °É¯�Æ L>Q>ÉJU= ÍÉF·I ÅeÇìI ¸Ufº ¸² � Á>j¾Ý= ¹Æ>�
 L>ÉJ«¶=Æ  H>Fn¶=  Àº ¸² gÆ>� b®Æ  (>�  Î£jÈ =bÂ?
 >»Ñ=a bQÇIÆ *¬·J� L>Q>U ÍÉF·I =Ç¢>ìJi=Æ ¸U=fº Ìb¢
 � ÄQ=ÇÈ Á>j¾Ý=  À³¶Æ ( L>UÇ»{Æ ¹>º?Æ Ì�F² =bÂ?

 *  Íª=bÂ× Ä¯É¯� ±Ç£È Æ? f]ÖÈ ÁC À³� >º ÄI>ÉU

 ¬É²Æ (Ì>É�= ¸U=f� °·£JI �¶= >È>v¯¶>E �³«J¶= ¼Ã�= Àº
 Àº  ¼·£J¶=Æ  (\>R¿E  Í·Uf�=  Êì�  s^m  ¸²  ¤ÉìJjÈ
 Ëd¶=  \Ç»ì¶=  °É¯VJ¶  (>ÃE  f�  �¶=  He>RJ¶=Æ  Ð>ì]Ù=

 *ÍÉ¶C Î£j¾

 Àº Á>j¾Ý= Ä¯É¯VJ¶ Î£jÈ >º fN²? ¼Éj¯I À³�Æ
 6Ê·È >»² bÂ?

 ¼É·£J¶=  �  �F³¶=  �bÂÆ  Ê»·U  °É¯VJ¶  Ê£i=    *-
 Í£º>�= � Ê»É²=a×=

 ¹Ø]  Àº  ÍÈa>rJ®×=  �É¶Ø¯Ji=  °É¯VJ¶  Ê£i=    *.
 * ¸»£¶=

 * T=Æh¶>E ¼·U=   */
 ¸j·jJº ¸³nE À³¶ ( =bÂÙ= ÅdÂ ¸³E ¼·U=   *0

 * ¸U=fº Î·¢Æ

 Í¶Æ>�Æ k«¿¶= ¤º >¾�³«I k³£È >¿j«¾Ù Ä£v¾ bÂ Ë?
 *  L=d¶=  À¢  >uf¶=  �C  Ä¶Ø]  Àº  ¹ÇqÇ·¶  °Èf{  a>�C
 >º =�N² Í¾? >¾bQÇ¶ °Ñ>¯U �C =bÂÙ= >¿�fI Æ? À³¶Æ
 L=eÇrI Î·¢ ÍÉ¿FºÆ ( Í«Èhº Æ? ÍÉ»ÂÆ =bÂÙ= ÅdÂ ÁÇ³I
 >¿¶@i Ç·ª ZL>ÉJ«·¶ ÍFj¿¶>E f³F�= T=Æh¶= ´¶c ¹>Nº * ÍÒ{>]
 =c>º ; ´¶ T=Æh¶= �£È =c>º 6Àj¶= ÅdÂ � TÆhJJi Ì>Jª ¸²
 Î·¢ ÊÂ ¸Â f£¾ Á? >¿¶Æ>U ; xÉEÙ= Á>Jjª ´¶ �£È
 Ø£ª  ¸ÂÆ  ;  T=Æh¶=  Î·¢  ÍFI��=  L>É¶ÆÖj�>E  Íªf£ºÆ  Ê¢Æ
 (¬iÚ¶ (>¿�U × ; ¸²>nº ÁÆbEÆ Ìa>£i >Ã·² Ì>ÉU °É¯� ¼JÉi
 ¬·J� ¤®=Ç¶= Á? Á=ÆÙ= L=Çª Àªf¢ L>ÉJ«¶= Àº L=�N² ÁC

 � >Ã¿n£È �¶= ½ØUÙ= À¢ =�N²

 ¸²>n�= Àº �N³¶= ËÇ� >ÃÉª >É� �¶= ÍÒÉF¶=Æ ¤»J�= Á? >»²
 �¶= L>EÇ£r¶= ÀºÆ *=bÂÙ= °É¯� °É£I �¶= L>EÇ£r¶=Æ
 Í·º>£º HÇ·i? � Í¶=b¢ Æ? Ì=Æ>jº aÇQÆ ½b¢ >� zf£J¾ b®
 Ì>J«¶=Æ  ÎJ«¶=  ÊÃ¾=  =cC  ØN»ª  *Ì>J«¶=Æ  ÎJ«¶=  Àº  ¸³¶  ¸ÂÙ=
 Á>»u ¤ÉìJjI  × ÌfiÙ=  K¾>²Æ  ËÇ¾>N¶=  ¼É·£J¶=  Í·Ufº  >£º

 معلومات مساعدة للمدرب : 

 بناء الهوية الشخصية 
والأحلام والطموحات 

المستقبلية 
 مفهوم الذات : 

 � ÇÂÆ (  Äj«¾  À¢ ÍÉ¶Æ?  ÌeÇq ÁÇ³È ¸«ì¶=  Ç� ¹Ø]
 ÄUb� Ëd¶= ¸«ì¶>ª ÀÈb¶=Ç¶= Å=fÈ >»² Äj«¾ ÏfE G¶>§¶=
 ÊE>�= Äj«¾ ÏfÈ Çi Í»É®Æ ¼Ã«JE ÄI>ªfrI b¯J¿¾Æ >»Ñ=a
 �¦ ¸«{ Í¾@E f²dÈÆ ¬¿£·¶ >ºÆa zf£JÈ Ëd¶= ¸«ì¶=Æ (
 Êue H>jJ²= À¢ =hQ>¢   Äj«¾ ÏfÈ Çi Ê¯mÆ HaÖº
 °·¯¶>E f£nÈÆ ( �·i L=c ½ÇÃ«º Í«J¶ ÁÇ³ÈÆ ( Ä¶ÇU Àº

 * Ê·]=b¶= ¥=fr¶=Æ

 Äj«¿¶ Í²=ea=Æ Äj«¾ À¢  Á>j¾Ý= Ìf³ª ÊÂ L=d¶>ª ( ÁcC 
 ¤º ÄJ®Ø¢ ÐÇu Î·¢ >É¢>»JQ=Æ >É¶>£«¾=Æ >É·¯¢Æ >É»jQ
 ¤º L=��= ÀÈÇ³IÆ Ç»¿¶= Ì�ª � Á>j¾C ¸² * ÀÈf]Û=
 ¸Nº ¼ÉÂ>«º À»vJI ÄI=c À¢ ÌeÇq ÁÇ³È �ìÉ�= l>¿¶=
 ¼²  ´n¶=Æ  L=eb¯¶=Æ  ÍÉVr¶=  Í¶>�=Æ  Ð>²d¶=  ÏÇJjº

 *�= (¹>»�=Æ ¹>»³¶=Æ Sv¿¶= OÉU

 d¿»ª Ä£º Ç»¿È ¸E (  Á>j¾Ý= ¤º °·� × L=d¶= ½ÇÃ«º 
 ¼·£J¾Æ >¿j«¾?Æ �>£¶= À¢ L>ºÇ·£º kFJ¯¾ Ìa×Ç¶= Í��

 * frJ¾ ¬É²

 مرحلة المراهقة – مرحلة الصراع  ؟ 
 Í¯Â=f�= Ì�ª e>FJ¢= Î·¢ ÍÉEf§¶= k«¿¶= ¼·¢ L>Èf�¾ °«JI
 (Í·Â?Æ °Â=f�= �E Êj«¾ ×>r«¾= >�Ø] Pb� Í«q>¢ Ì�®
 Í¯Â=f�= ÁC  ×C *ÌhÉ�Æ Ìaf«¿ºÆ Í·¯Jjº ÍÉr^m >Âb£E ÁÇ³É¶
 ÁÇ² ¼³VÉª Z Hf§¶= � ÍÉ·¢ GÂ >»¢ ¬·J� >¿£»J� �
 Êj«¿¶=  ¹>r«¾×= ¤RnÈ × ÇÃª ( >É¢>�Æ >ÈÇì·i >¿£»J�
 L>¢=h¾ >¾>ÉU? ¤»¯È ¸E ( Ì>J«¶= Æ? H>n¶= ÍÉr^m ¹Ø¯Ji=Æ
 >¾ ( Í·Ñ>£¶= ÍÈÇÂ À¢ ÌhÉ»Jº ÍÈafª ÍÈÇÂ  ÀÈÇ³IÆ ¹Ø¯Ji×=
 fN²? =ÆbFI ÍÈbÉ·¯J¶= ÍÉEf£¶= fiÙ= Ïb¶ Í¯Â=f�= Ì�ª ¸£�
 fN²?Æ  ¸]=b¶= � >¾>É·¦ fN²? >Ã¾? ×C ( Xìj¶= Î·¢ =ÐÆbÂ

 * ÍÉj«¾ ze=Ç¢ eÇÃ�¶ Íuf¢
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مراجع الوحدة الأولى 

 �C Ð>EÝ= ¸É¶a 6°Â=fº >¿JÉE � *$ - *-552%*z*Å(½>º?
*�¯Â=f�= LØ³nº ¸U

 ÍÉ·É·�  Íi=ea  6ÍÉj¿�=  ÍÉE�¶=  *½  (Ê·¢  T>�= . *
 *ÍÉVqÆ ÍÉQÇ¶ÇÉE ÍÉ¯·] ÍÉ¢>»JQ= ÍÉj«¾ ÍÈÇEfI

*ÁÆb·] ÀE= ÍFJ³º 6ÍFÉì¶=
 ¸É·VJ¶=Æ  Í¯Â=f�=  *  $ / *-551%*©  (¥*$-551%
 e=a *>Â>È>«]Æ >Ã·²>nºÆ Í¯Â=f�= fÂ=Ç� 6Êj«¿¶=

 *Ê¾>¿F·¶= f³«¶=
 �¯Â=f�=  LØ³nº  *$ 0 *-553%½*  (a=eh¶=

-� (kÑ>«¿¶= e=a *H>Fn¶=Æ
 Í¶Ç«ì¶=  6Ç»¿¶=  k«¾  ¼·¢  *$  1 *-542%*$  (Á=fÂg

 *Í¯Â=f�=Æ
 ÍÉEfI  6HÙ=Æ  ½×?  ¸É¶a  *  $ 2 *-55/%*½  (Ë*$-55/%

 *Í¯Â=f�= Ài ÎJU Ìa×Ç¶= Àº ¸«ì¶=
 LÆ�E *>ÃJVqÆ ÌAf�= Ì>ÉU g $ 3 *-55.%*e*Á (\fª

 * ¸É�= e=a 6
 Ìa×Ç¶= 6Á>j¾Ý= ¼jQ Í¢ÇiÇº * $ 4 *-534%*H+ aeÇª

 ¹>¾ÇÉm >¾�¾= ÇÉj³F¶ *Ç»¿¶=Æ
 k·{? *$ 5 *-543% e>F³¶= ¼É·£IÆ ÍÉº×? Ç� GJ³º

 KÈg�E Í£º>Q *Á>j¾Ý= ¼jQ

International Women’s * 10 health 

Coalition $1983% The female 

Reproductive System 6 Training 

Course in Women’s Health

 ÎJ«¶=  Ìb¢>jº  ÌfiÙ=  e>J�  Á?  G·¦Ù=  Î·£ª  (�¿M×=  ¼É·£I
 *ÍÉE�¶= � le>� Ëd¶= hÉÉ»J¶= k³£È =dÂ Í»É·£I ¹>»²C �
 fN²? ÎJ«¶= hÉ»JE >�Ø] Àº f£n¾ G¾=ÇQ ´¶>¿Â (ÍÉ·¢   >i>É®Æ

 *>¿£»J� � Ì>J«¶= Àº

 ¸»£¶=  ¹Ø]  Àº  ¼ÃºØU?  °É¯�  �  ÍF·ì¶=  x£E  f³«ÈÆ
 >�  (ÌfiÙ=  À¢  ¸¯Jjº  Ê¶>º  ¸]a  Î·¢  ¹ÇrV·¶  Ê£j¶=Æ
 À³¶Æ *Ê£º>�= ¼É·£J¶= Ð>Ã¾C ½b¢ Æ? Íieb�= µfI �C ¼Ã£ªbÈ
 \f{Æ Í£Èfj¶= SÑ>J¿¶= � �³«J¶= frV¿È × Á? ËeÆfv¶= Àº
 × Í¿Â=f¶= Í�V·¶= � f³«È À»ª *>F¾>Q ÍÉ·F¯Jj�= L>UÇ»ì¶=
 *Í¯Éu aÆbU � ×C Íº>ºC ÏfÈ ÁC ÁÆa �jÈ À»² ÁÇ³È fN²?
 ÍQea -4, ÍÈÆ=hE ÏfÈ Á? ¤ÉìJjÈ Ëd¶= Á>j¾Ý= ´¶c k³¢Æ
 *>Ã¾Çì� ÌÇì] ¸² � =Æf³«È Á? ÍF·ì¶= Î·¢ Á? �£È =dÂ g
 � ÍF·ì² ¼Ã·F¯Jj� L=Çì�= bÈbVJ¶ K®Æ Gj¾= ÇÂ Á×?Æ

Ì>É�= �Æ le=b�=

 °É¯�Æ ¤®=Ç¶= =dÂ � oÉ£¾ Á? ¤ÉìJj¾ ¬É² ÊÂ Í¶>j�= Ác?
 e>J]= � ´¶c Á>²   Ð=Çi (½×C ¸®= Í¿³� fÑ>j] ¸®@E >¿UÇ»{

 ; T=Æh¶= Æ? ¼·£¶= Æ? ¼É·£J¶=

 ¼Â? À³¶ *>¿ºb¯I °É£I Æ? >¾b¢>jI ¸º=Ç¢ Ìb¢ Î·¢ b»J£È =dÂ
 ÅdÂÆ * ÍÉI=c ÌÇ® ÍÈd¶ bQÇI Í¾?  ÇÂ Á>j¾C ¸² ¸]=a À³� Êm
 Á=c? ÍÉI=d¶= ÍU=f·¶Æ ¸vªÚ¶ >»Ñ=a Ê£j·¶ ÍQ>�>E f£nI ÌÇ¯¶=
 �C  ¸qÇJ¶=  >¿£ìJi=Æ  �Éì^J¶=  >¿jU?  =cC  L>EÇ£r¶=  ÁÇÃI
 ´¶>¿Â  ½?  bÉUÇ¶=  ¸�=  ÇÂ  =dÂ  ¸Â  6¹Õ>jJ¶=  (ÍFi>¿º  Í¯Èf{
 ; fÑ>j�= >ºÆ ÌÇì] ¸² � Gi>³�= >ºÆ ; ¸Ñ=bEÆ Ïf]? ×Ç·U
 f³ª? ¸ÂÆ ; XÉVq bÉ£F¶= Ïb»·¶ �Éì^J¶= ¸ÂÆ ; bÈe? =c>ºÆ
 �i>³º ÁÇ³I Ê³¶ G£I=Æ Ð>Ém@E ÊVu? Á>E Í·Uf�= ÅdÂ �

 ;; fN²? bÉ£F¶= Ïb�= Î·¢

 *  >¿º  >²  °Èf{  z�£I  ¸²>nº  ´¶>¿ÂÆ  *  G£q >»Ñ=a  Ð>¿F¶=
 *bÉ£F¶= Ïb�= Î·¢ Êj³¾ ÁC ÊÂ ÍRÉJ¿¶= ÁÇ³I Á? G� À³¶Æ
 >¿·F¯Jjº ¸² =b¦ fj�Æ GÈf¯¶= Ïb�= Î·¢ Á×?   Gj³¾ Á? ×
 ½ÇÉ¶= À�Æ *  *¤Èfi ¸³nE Gj³¾ Æ? Á× \>If¾ ÁC bÈf¾ >¿¾Ù
 ÁC  Î·¢ ¼Âb¢>j¾Æ ¼Ã£º f³«¾  (ÍF·ì¶=  ¸ÉQ (¸É�=  =dÂ ¤º
 eb® ¸®= ¤º Ä¯É¯� �C ÁÇV»ìÈÆ Ä¾ÆbÈfÈ Ëd¶= b�= =Æe>J�

 *fÑ>j�= Àº À³�



الصف التاسع
المهارات الحياتية ( مهارات تقوية الذات)
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الوحدة الثانية: المهارات الحياتية

اللقاء الأول: الإتصال الإلكتروني
اللقاء الثاني: التفكير المنطقي

اللقاء الثالث: تشجيع التفكير الإبداعي
اللقاء الرابع:مهارات التفكير والإختيار

اللقاء الخامس: أهمية القواعد والإلتزام بها.
اللقاء السادس: التخطيط للمستقبيل – الأهداف والمعيقات.

إعداد:
ريما الشويكي ومنى ناصر- المركز الفلسطيني للإرشاد

( اللقاءان الأول والسادس)
و

مركز إبداع المعلم ( اللقاءات الثاني – الخامس)
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الإتصال الإلكتروني
 ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Àº ÌbU=Ç² $fIÇÉF»³¶= �¢ %Ê¾Æ�³¶Ý= ¹>rIÝ= sÑ>r~ ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

*Ê¶>�= >¿J®Æ � ÍÈeÆfu KVFq? �¶=

الأهداف:-  
6Ê·È>� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*Àº>N¶= ¬r¶= � ¹>rIÝ= L=e>Ãº leb¶ Í£Q=fº *-   
Ê¾Æ�³¶Ý= ¹>rIÝ= ¬Èf£I *.   
*Ê¾Æ�³¶Ý= ¹>rIÝ= L=hÉ� */   

المدة الزمنية    ٤٥ دقيقة

المواد اللازمة
�m>F{ (ÌeÇFi    

*Ê¾Æ�³¶Ý= ¹>rIÝ= L=hÉº 6-). ¼®e ÍÉª>«n¶=    
 $LfªÇI ÁC % K¾�¾Ý= Í³FnE Í¶ÇqÇº fIÇÉF»² ÌhÃQ?    
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٢٧٠

مجريات اللقاء:

١. مقدمة                      ٥  دقائق
 L=e>Ãº ¹= À¢  OÈb�= ¸»³Éi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ
 Æ  ¸¢>ª  eÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  Á>j¿§¶=  b¢>jI  �¶=  ÍÉI>É�=
 ¹>rIÝ= L=e>Ãº Î·¢ Ð>¯·¶= h²�iÆ *Äj«¾ Î·¢ a>»J¢Ý=
 =dÂ  >¾fr¢  �  ÍÈeÆfu  ÍQ>U  XFq?  Ëd¶=  Ê¾Æ�²ÙÝ=

ÍÉºÙ= Àº â>¢Ç¾ �J£È ÄE ¸Ã�= XFq?Æ

٢. مراجعة لمهارات الإتصال:  ١٠دقائق
 �«r¶= Ìa>º � aeÆ >»² %¹>rIÝ= L=e>Ãº ¥ÇuÇº Ë+¤Q=e
 =c>� ;¹>rIÝ= ÇÂ >º 6 ¸Nº (Íº>¢ Í·Òi? \fìE $�¯E>j¶=
 Àº >Â�¦Æ ;â×>£ª ¹>rIÝ= ÁÇ³È ¬É² ;ÍÉI>ÉU Ìe>Ãº �J£È
 Ë+bÉme?  *¸Éq>«J¶=  � zÇ�= Ë+G¿� *Í·M>»�=  Í·ÒiÙ=
 �¯E>j¶= �«r¶= � Íºb^Jj�= a=Ç�= �C ¥ÇQf·¶ ÍF·ì¶=

*½h¶ ÁC *

٣.ميزات الإتصال الإلتروني    ١٥دقيقة
 *Ê¾Æ�³¶Ý= ¹>rIÝ= ÍÉ»Â= ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë+fQ?
 Ìb¢>j�=  �É£JiC  +À£Ji=Æ  ÍÉ¶>J¶=  Í·ÒiÙ=  Ë+½b^JiC

6Heb»·¶
;â>¿I>ÉU � â>»Ãº Ê¾Æ�³¶Ý= ¹>rIÝ= XFq? =c>�    

;>¿j«¾? fÈÇìI � Ä¿º bÉ«Jj¾ Á? À³� ¬É²    
 K¾�¾Ý= L>³Fm Î·¢ Ìae=Ç¶= L>ºÇ·£�= ¸² ¸Â   
 Àº  Í®ÇMÇ�=  ÍºÇ·£�=  hÉ�  À³�  ¬É²  ;Í®ÇMÇº

;Í·v�= ÍºÇ·£�=
 >¿¿³� ¬É² ;¹>rIÝ= =d� ÍFU>r�= f{>^�= ÊÂ >º    

;>ÃF¿�
 Ê¾Æ�³¶Ý= ¹>rIÝ= L=hÉº 6- ). ¼®e °V·�= Ë+zf¢?
 afI � >ÃÉª �>¯¾ ÍÈ? Î·¢ °É·£J¶= ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{?Æ

*p>¯¿¶= �

٤. كيفية الوصول إلى شبكة الإنترنت
                                  ١٠دقائق

 Í³Fm ½=b^JiC  HäfQ Á?Æ  °Fi ÍF·ì¶=  Àº  Àº  Ë+¹@iC
 ¼ÂbU?  ¥ÇìJÈ  Á?  Ë+G·{?  *´¶c  bÉ�  ÀºÆ  (K¾�¾Ý=

 À¢ OVF¶=Æ K¾�¾Ý= Í³Fm �C ¹ÇqÇ¶= Í¯Èf{ XÉuÇJ¶
 À³È � =cC *Íº>¢Æ ÍìÉjE Í§¶ ½=b^JiDE ´¶cÆ (>º ¥ÇuÇº
 Ë+GIe ´j«¿E XÉuÇJ¶= Ë+�ÇI (´¶c bÉ� Àº ÍF·ì¶= �E
 Íieb�= � fIÇÉF»² g>ÃQ Î·¢ GÈebJ¶= Íqfª ÍF·ì¶= ¤º
 (Íieb�=  �  Í¶ÆÖj�=  ÍÃ�=  Äº  °Éj¿J¶>E  ´¶cÆ  (bQÆ  ÁC
 Íieb�= � ÅdÃ² Íqfª \>JI � ÁC Ïf]? ¸Ñ=bE � Ë+O}C
 Æ?  Íqf«¶=  ÅdÂ  fªÇI  Á?  À³�  ÍÉ·�  ÍÉ£�  aÇQÆ  ¸Nº  %

$e=Ç�= � K¾�¾C ÎÃ¯º aÇQÆ
 ÀÈÆ>¿£E  Í»Ñ>®  b£E  >»Éª  =Æb£È  Á?  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{?
 *K¾�¾Ý=  Î·¢  ÌbÉ¯º  ÍÉ¶ÆaÆ  ÍÉEf¢Æ  ÍÉ¿Éìj·ª  ¤®=Çº
 ¸Nº  (´¶c  �  ¼Âb¢>jI  ea>rº  �C  ¼ÃÈbmeC  +  ¼Âbme?
 OVF¶=  Æ?  ÍÉ·�  L>jiÖº  Æ?  a=fª=  Àº  Ìb¢>j�=  G·{
 ¹ÇqÇ¶= Í¶Æ>� À³� *�? (K¾�¾Ý= Í³Fm Î·¢ ¼Ãjª Á@E
 Ê·»£¶=  GÈebJ¶=  Íqfª ¹Ø] Àº ¤®=Ç�=  ÅdÂ x£E �C

*ÅØ¢? ÍU�¯�=

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 L=e>Ãº À¢ PbVJ¿i ÍÉ¶>J¶= L=Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+¼·¢?

*�³«J¶=



٢٧١

معلومات مساعدة للمدرب:

الإتصال الإلكتروني
الإتصال:

 L>ºÇ·£�=Æ e>³ªÙ=  ¸¯¾ >�Ø] Àº ¼JÈ  �¶=  ÍÉ·»£¶=  ÇÂ
 ¸ifº ¹= �E ¸Ñ>if¶= Àº Í¢Ç»� Æ? Í¶>ie � f¢>n�=Æ
 *ÍEÇ¦fº  ÍE>RJiC  °É¯�  bÃE  k³£¶>E  Æ  ¸F¯Jj�=  Æ
 °É¯� Æ �M@J·¶ Íªa>ÂÆ ÌaÇr¯º �J£I >ÃI=c b} ÍÉ·»£¶=Æ

*¹>rIÝ= �f{ �E ¸¢>«J¶=Æ Í²e>n�=
 ÌeÇrE Pb�  �¶= fm>F�= ¹>rIÝ= ÍÉ·»¢ �E ±fª µ>¿Â
 Pb� �¶= Ë�Â>»�= ¹>rIÝ= ÍÉ·»¢Æ a=fª@F¶= �E Í¶a>FJº
 sÑ>r]  À»ª  *Í«·J^�=  ÍÈ�Â>»�=  ¸Ñ>iÇ¶=  ¹Ø]  Àº
 �C ¸Ñ>if¶>E ¹ÇqÇ¶=Æ e>nJ¾Ý= Í£i Ë�Â>»�= ¹>rIÝ=

*Í£i=ÏÆ °{>¿º �Æ �F³¶= eÇÃ»�=
 k²>«¶= Æ ÁÍ¶>¯¿¶=Æ ÄJE>N¶= ¬J¦=Ç�= ¸Ñ>iÇ¶= ÅdÂ ÀºÆ

*�=***K¾�¾Ý= Æ fIÇÉF»³¶=Æ (ÁÇÈh«·J¶=Æ Í¢=cÝ=Æ

الإتصال الإلكتروني.
 bÈ�¶=Æ K¾�¾Ý= Í³Fm % fIÇÉF»³¶= °Èf{ À¢  ¹>rIÝ=
 >Ã¢�]C  �¶=  ÍÉ¾Æ�³¶Ý=  ¸Ñ>iÇ¶=  Àº  $Ê¾Æ�³¶Ý=
 ÍÉ·»¢  ¥fjIÆ  ÊQÇ¶Ç¿³J¶=   ½b¯J¶=  G²=ÇJ¶  Á>j¾Ý=
 Ê� *ÍÉq>�=  ÅdÂ  GFjEÆ  *>Âe>nJ¾CÆ  L>ºÇ·£�=   ¸¯¿¶=
 *ÍÉ�>£¶=  ¹>rIÝ=  Æ  L>ºÇ·£�=  ÌeÇM  ÀºfE  fr£¶=  =dÂ
 ¹a>£I  Ê¾Æ�³¶Ý=  ¹>rIÝ=  ¸Ñ>iÆ  ÍÉ»Â?  KVFq?Æ
 ÄÉª ¼JÈ Ëd¶= e>{×= �J£I >Ã¾ÝÆ (H=fn¶=Æ ½>£ì¶= ÍÉ»Â?
 Ä«·J^�=  L>rr^J¶=  �  Äªf£�=Æ  ½>£¶=  Á>j¾×=  Gj²=
 ½b¯J¶=Æ Ìe>vV·¶ >F²=Çº Î¯FÈ OÉ}Z Ä«·J� ea>rº ÀºÆ
 ¤»J�=  �Æ  Ê·�=  ¤»J�=  �  ÅÆbE  ½>É¯¶=  Î·¢  XFrÈÆ
 fr£E Å>É� Ëd¶=fr¯¶= =dÂ Ê� b¯¶ �²= ÍÉ·¢>«E Ê�>£¶=
 L×>rI×=Æ  >ÉQÆ×Ç¿³I×=  fr¢Æ  ZK¾�¾×=Æ  Gi>�=
 ¸²  Àº  Á>j¾Ý>E  ¬r£I  �¶=  L>ºÇ·£�=  ÌeÇMÆ  ÍÉ�>£¶=
 � ÁC â>ÒÉm ËÆ>jÈ × XFrÈ OÉ} Ä·»nIÆ Í®ÇìIÆ G¾>Q

*>Ã£º ¸º>£J¶=Æ >ÃI=e>� Àº À³»JÈ
 Î¯FÈ Á? ¤ÉìJjÈ × ÇÃª Ä£F{ � Ê¢>»JQC Á>j¾Ý= ÁÝÆ
 L=eÇìI Àº Ä¶ÇU Ëf� >º À¢Æ �>£¶= À¢ â×Æh£º Äj«¾
 �� � Äj«¾ kF� Á? ¤ÉìJjÈ ×Æ *P=bU?Æ L>¢=�]CÆ
 À»u  oÉ£È  Á>j¾Ý=  ÁÙ  (>ÃÉ·¢  a>J¢CÆ  >ÃE  k¾?  Ì>ÉU
 fìvº ÇÃª Ê¶>J¶>EÆ (>ÃÉ¶C T>J�Æ ÄÉ¶C T>J� ÍÉ�>¢ Í¢Ç»�

الملحق  رقم ٢-١:

مميزات الإتصال الإلكترونية
 f£J¶= Æ ¼É·£J¶= � k«¿¶= Î·¢ a>»J¢Ý= ÍÉ»¿I    *-

$ÊI=d¶= ¼É·£J¶= % L=bRJj�= Î·¢
ÍºÇ·£�= �C ¹ÇqÇ¶= Í¢fi    *.

*e=f»JiDE ÍºÇ·£�= bÈb�    */
*Ì>É�= Ïbº Î·¢ Íªf£�= Î·¢ Á>j¾Ý= ¹ÇrU    *0
*�>£¶= ¹Æa ¤É�  � t>^mÙ= �E ¸q=ÇJ¶=    *1
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٢٧٢

 >ÃE Ëf� = ½ Î·¢ ¤·ìJÈÆ >ÂeÇìI fÈ>jÈ Æ >ÃE �·J� Á×
 Æ l>¿¶= Àº Å�§² >ÃE T>ºb¾Ý= ¹Ø] Àº ÄJÉ¾>j¾C °¯�Æ

*´¶c Àº ¸®? kÉ¶

 Á>j¾Þ¶  °ªÙ=  ¤ÉiÇI  6K¾�¾Ý=  ½=b^JiC  bÑ=Çª  Àº
 L=e>Ãº  ÄE>j²CÆ  (Ä¦>ºa  �Én¿IÆ  ÄIf²=cÆ  Ä·¯¢  L=eb®Æ
 b¢>jIÆ  *ÍÉ¿¯J¶=  ¸Ñ>iÇ¶=  Æ  L=ÆaÙ=  ½=b^JiDE  ÍÉ·»¢
 \>J«¾Ý=Æ L>ª>j�= GÈf¯IÆ Àºh¶= e>rJ]C Î·¢ K¾�¾Ý=
 >ÃÉª >º ¸³E ÄIe>vUÆ Ä»·¢ ¸Â>¿º Àº d]Ù=Æ �>£¶= Î·¢
 ¼JÈ  ´¶c  ¸²***  Íªf£ºÆ  ¼·¢Æ L>ª>nJ²CÆ  L>¢=�]C  Àº

*Í¾>³º � ¤E>I af«¶=Æ

وتأثيرها  الإلكتروني  الإتصال  مميزات 
على الفرد:

 ÊI=d¶=  ¼·£J¶=  Æ  k«¿¶=  Î[·¢  a>»[J¢Ý=  ÍÉ»¿I   *-
*OÈb�= ¼·£J¶= �C ËbÉ·¯J¶= ¼·£J¶= Àº ¹>¯J¾Ý=Æ

 , Í«·J� ea>rº ÀºÆ Í¢fjE ÍºÇ·£�= �C ¹ÇqÇ¶=   *.
$â=bQ ÍFÑ>¾ ÁÇ³I b®

*f»Jjº ¸³nE ÍºÇ·£�= bÈb�    */
 Î·¢  Íªf£�=  Î·¢  ¹Çr�=  Î·¢  Á>j¾Ý=  Ìb¢>jº    *0

*Ì>É�= Ïbº
 Ì>É�=  L>[[¢>ì®  Íª>³E  Íªf£[�=  Î·¢  ¹Ç[r�=   *1

*Í«·J^�=
*�>£¶= ¹Æa ¤É� � t>^mÙ= �E ¸q=ÇJ¶=    *2

 K¾�¾Ý= Í³Fm Î·¢ L>jiÖ�= Àº bÈb£¶= K£uÆ b¯¶
 L>jiÖº Î£jIÆ *¼É·£J¶=Æ Íª>¯N¶= ¼É»£I �C bÃI Sº=fE
 µ>¿ÂÆ *¹>�= =dÂ � L=eb¯¶= fÈÇìI �C ÌbÈb¢ ÍÉ¿Éìj·ª
 Í³Fm kÉi@I �Éìj·«¶= >¿£»J� � ØF¯Jjº ¼JÈ Á? ¹>ºA
 âØNº  ¸ÂÙ=  ¤ÉìJjÉª  Àv£FE  >Ãv£E  le=b�=  �EfI
 ¹Çr�=Æ Íieb�= Sº=fE �C K¾�¾Ý= Í³Fm �¢ ¹Ç]b¶=
 ¤º ¸q=ÇJ¶=Æ ¼ÃÑ>¿E? ¼É·£I ¹ÇU ÍºgØ¶= L>ºÇ·£�= Î·¢
 À»vJÈ  Á?  À³�  >»²  *�=  (ÍÉjÈebJ¶=  L>ÒÉ�=  Æ  Ìe=aÝ=

*a=Ç�= ¬·J� � ÍÈfrE ÍÉ£� lÆea ¼Èb¯I Sº>¾�¶=
 (ÌbÈb¢ ¤Éu=Çº Êì§I â=bQ Ì�N² ¤®=Çº K¾�¾Ý= �¢ bQÇÈ
 ÍNÈb�= ÍÉ»·£¶= L=eÇìJ¶= Æ Íº>£¶= Íª>¯N¶=Æ ÍVr¶= >Ã¿º
 Íi>Éj¶= Æ ½Ç·£¶= Æ a>rJ®Ý= Æ ÁÇ¾>¯¶= Æ ¹>»¢Ù= Ìe=aC Æ
 Íª>Vr¶=Æ   ÁÇ¿«¶=  Æ  >ÉQÇ¶Ç¿³J¶=  Æ  fIÇÉF»³¶=  ½Ç·¢Æ
 HÇ·i@EÆ  Í®Çnº  Í¯ÈfìE  ÅdÂ  ¸²  ½b¯IÆ  *�=  Ð>ÈhÉª=Æ
 LÇr¶=Æ  tÇr¿¶=  ¹>»£JiC  À»vJÈ  (�Ñ>iÇ¶=  ab£Jº

*ÌeÇìJº O} L=Æa?Æ ¤Q=fº ¤º ÁÇÈbÉ«¶=Æ

 Ç�  Í·F¯�=  L=Ç¿j¶=  �  ÍFQ=Æ  ÌeÆfu  K¾�¾Ý=  �J£IÆ
*O¶>N¶= �>£¶= � ÍÉºÙ=

جوانب سلبية للإنترنت:
 >Ã�=fEÆ  K¾�¾Ý=  Í³Fn¶  ÍF·ì¶=  ¹>»£JiC  ÁC  â=�]?Æ
 Æ eÇºÙ= Ð>É¶Æ? ¹Ø] Àº �FuÆ Í£E>Jº �C ÍQ>} Í«·J^�=
 fMÖI Ìef³Jº Ìa>¢ ÍE>N� >�>»£JiC XFrÈ × ÎJU (�»·£�=
 ÍÉÃÉª�¶=Æ  ÍÉ»É·£J¶=  Íìn¾Ù=  Á>³º  d]@IÆ  ¼ÃÉ·¢  â>F·i
 ÌbÈbm K¾�¾Ý= Í³Fm >ÃÈÇJ� �¶= Sº=�¶= Á? >»² *Ïf]Ù=
 TÆfÈ >Ãv£EÆ (e>»¢Ù= ¬·J�Æ Gi>¿JÈ× >Ãv£EÆ ¥Ç¿J¶=
 XEf¶=Æ  ÍÈ>¢b¶=  bÃE  Ð=Çi  (>¿£»J�Æ  Gi>¿JI  ×  ¼É¯¶
 ¸ÂÙ= ¸F® Àº ÍF®=f�= XFrIÆ *Ïf]Ù= =bÂÙ= Æ? Ëa>�=
 ×  K¾�¾Ý=  Í³Fm ÁÙ t>] ¸³nE ÍÈeÆfu �»·£�=Æ
 L>ºÇ³�=  Æ?  >Ã¾=b·E  L>ºÇ³U  Àº  Ð=Çi  ÍE>®f¶  ¤v�
 ¸Ñ>iÆÆ g>«·J¶= ¤º ¹>�= ÇÂ >»² Ïf]? L>ÃQ Æ? ÍÉ·�=

*Ïf]Ù= ½Ø¢Ý=



٢٧٣

التفكير الابداعي

 Ê¢=bEÝ= �³«J¶=Æ f¯ì¿�= �³«J¶= >Ã¿ºÆ ÁÍÉi>iÙ= �³«J¶= L=e>Ã� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C ÍÉ¶>J¶= L=Ð>¯·¶= bÃI 6 s^·º
*ÍÈeÆfv¶= ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Àº ÐhR² Ëb¯¿¶= Æ

الاهداف:  
6Ê·È>� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ÁÐ>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

6L=e>Ãº °Èf{ À¢ >Ã¯ÉFìIÆ Ê¯ì¿�= �³«J¶= L>É¶A bÈb�  
Í·³n�= bÈb�   *-   

$L>Éufª %¹Ç·U L>U=�®C Æ? ¹Ç·U ¤uÆ   *.   
L>Éuf«¶= e>FJ]C   */   

*e=f® c>�CÆ ÊÑ>Ã¾ T>J¿JiC   *0   

المدة الزمنية ٤٥ دقيقة .

المواد اللازمة:
*�m>F{ (ÌeÇFi    

*Í£EeÙ= Ð>®bqÙ= 6-). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Ì+G¶>{ ¸³¶ Í^j¾    
*ÍÃ²>«¶= ¥e=hº 6.). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Ì+G¶>{ ¸³¶ Í^j¾    
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مجريات اللقاء
١.مقدمة:                       ١٠دقائق

;>ÃÃQ=Ç¾  �¶= ¸²>n�= ¸� ¬É² 6¹=ÖjE Ð>¯·¶= Ë+?bEC
 Í£®ÇJ�=  L>E>QÝ=  ÏbUC  *¼ÃI>E>QC  Æ  ÍF·ì¶=  Ð=eA  Ë+d]
 Í£E>J�= Í·Òi? Ë+\f{? 8�³«J¶>E : Æ? 8�³«J¶= Á? : ÊÂ

6ÍÉ¶>J¶=
;�³«J¶= Î¿£º >º    

;f³«¾ ¬É²    
;f³«¾ >ºb¿¢ >Ãºb^Jj¾ �¶= L>É¶Û= ÊÂ >º    

 +>Ã·RiÆ  (°É·£I  ÁÆbE  L>E>QÝ=  �C  Ë+¤»JiC   
 ÍF·ì·¶ À³� OÉ} \ÇuÇE ÌeÇFj¶= Î·¢ >ÃÉ·Ri

*>ÃIÐ=f®Æ >ÃJÈÕe

٢.نشاط حول التفكير المنطقي:  
                                ٣٠ دقيقة

6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?
Ê¯ì¿�= �³«J¶= -). ¼®e ÀÈf»J¶=

*ÍÉu=�ªC Í¶@jº ¸U � �³«J¶= ÍF·ì¶= le>� Á? 6b�=

6Ê¶>J¶= ¹Æb�= ¼ie °Èf{

Æf]G¾e?�®G·²
Ág>º
>¿É¶

±e>{
ÀÈfm

 

الخطوات:
 ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  Àº  â>^j¾  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+¥gÆ   *-
 Àº  ¥Ç¾  Ë?  ÄÉQÇI  ÁÆa  (Í£EeÙ=  Ð>®bqÙ=  -).
 ÍF·ì¶= Àº ÅbÈb¢ L>¯É·£I ÀÈ+¤»jJi *L>»É·£J¶=
 8Í®eÇ¶= ÅdÃE ¸£«¾ =c>º 6¸Nº(Í¿É£º L>ÃÉQÇJ¶ â>F·{
 Ë+XuÆÆ  Í·ÒiÙ=  Ë+¸Â>�  8Í®eÇ¶=  ÅdÂ  =c>�  Æ?
 Í®eÇ¶= � HÇJ³º ÄJªf£º ÁÇQ>J� >º ¸² Á? ÍF·ì·¶
 Ä¾ÆfÈ  >º  =Ç·£«È  Á?  ¼ÃÉ·¢  ÁCÆ  (¼ÃÈbÈ?  �E  �¶=

� â>Fi>¿º
 Í·ÒiÙ>E Ë+¤�CÆ (°Ñ>®a -,H �>n¿¶= K®Æ Ë+abU   *.

*�¯ª ÍÉU>vÉJiÝ=
 ¸³nE ¼ÃJ·Òi? À¢ �ÉQ?+GQ?Æ ÍF·ì¶= �E Ë+µf�   */
 *  ¼Âb¢>¯º  Àº  zÇÃ¿·¶  =ÆfìvÈ  Á?  ÁÆa  Ëafª

*�³«J¶>E X»jÈ ÐËa>Â ÇQ °·] ÇÂ b�=
 ´¶=Ç� Ð>¿M? ÄJE>QC ÍF·ì¶= bU? ´É·¢ zf¢ =cC   *0
 8@ì]  :  Æ?  8Xq  8H  ÍE>QÝ=  Ë+G¿�  (¼Ã¿ÉE
 %x®>¿J¶=  Á>ÉFJ¶  °ì¿�=  Ë+  ½b^JjI  Á?  Ë+¹Æ>U
 (Ì>ì£�=  L>ºÇ·£�=Æ Ì+G¶>ì¶=  ÍE>Q=  �E $bQÆ ÁC

*Ì+G¶>ì·¶ e=f¯¶= Ë+¥aÆ
 ÄF·ì¶= ¤º e>Ã�= Ë+ ¸UZfn£¶= °Ñ>®b¶= Ð>ÃJ¾= b£E   *1

À¢$°Ñ>®a-, ÍI�ª �% >£É�

 >º â>Q>J¿JiC ¼ÂbU? SJ¿JjÈ Á? ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{?   *2
 ¹>N�= Ë+f²dI × % ¹>Nº *�¯ª $,- ¼®e ÍºÇ·£�= Àº
 =d¶* Ài�m Æ? >¿É¶ kÉ¶ �¯¶= GU>q 6$ÍF·ì·¶
 , >¿É·E t>�= fìj¶= ¤{>¯I b¿¢ $"% Ìe>mC ¤v¾
** =d³ÂÆ * �¯¶>E t>�= aÇ»£¶= ¤º $ ÀÈ�m Æ?%

 �C  ¸qÇJ¶=  ÎJU ÍF·ì¶=  ¤º L>Q>J¿JiÝ= Ë+¤E>I    *3
 6ÍF·ì¶= Ë+¹@i?(ÀÈf»J¶= ¸U Àº Ð>ÃJ¾Ý= b£E *¸�=
 G£q?  ½?  ¸Ãi?  ¹Æb�=  ½=b^JiDE  ¸�=  ¸Â

;Äº=b^JiC ½b¢ ¤º Í¾e>¯�>E
 Ð>¿M?  Äº=b^JiC � >º Á? �C ÍF·ì¶= Å>FJ¾C  Ë+K«¶=    

6¹Æb�= ½=b^JiDE ¸�=



٢٧٥

$Í·³n�= bÈb� % �Fv¶>E ÍEÇ·ì�= >º Íªf£º    *-
$L>Éufª%  ¹Ç·U L>U�®C Æ? ¹Ç·U ¤uÆ    *.

*L>Éuf«¶= e>ÉJ]C    */
*ÊÑ>Ã¿¶= T>J¿JiÝ=   *0

 ¥e=hº 6.). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+¥gÆ (´¶c b£E
*>ÃÉª ae=Ç¶= ÀÈe>»J¶= ¸U Í¶Æ>� ¼Ã¿º Ë+G·{?Æ (ÍÃ²>«¶=

*´¶d¶ °Ñ>®a -, ÊVÉI? +XI?
 ¤º Í¶@j�= Ë+¸UÆ (ÅØ¢? LaeÆ >»² >ÃI=c L=Çì�= Ë+¤FI?

*K®Æ Î¯FI Á? ÍF·ì¶=

٣. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 ÀºÆ ½>¢ ¸³nE Ê¯ì¿�= �³«J¶= L>É¶A ¹ÇU ÍF·ì¶= Ë+o®>¾
 ¹>�= Ë+Xjª? *Ð>¯·¶= =dÂ � >ÃE =Æfº �¶= ÍEfRJ¶= ¹Ø]
 *ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º?

*t>�= ´·Ri � L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa
 Ìe>Ãº  ¹Æ>¿I  ¸q=ÇÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?

*�³«J¶=
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٢٧٦

ورقة العمل رقم ٢-١:

الأصدقاء الأربعة
 L>ºÇ·£�= Àº * Æf] (G¾e? (�® �·² µÍÉ¶>J¶= L>¾=ÇÉ�= Àº â=bU=Æ ÀÈ�mÆ ±e>{Æ >¿É¶Æ Ág>º Àº ¸² ´·J�

*Á=ÇÉU ¸² GU>q ¼i? Ë+abU (Å>¾a? Ìae=Ç¶=
*ÀÈ�n¶ °ÈbqÆ >¿É¶ ¼¢ ÀEC ÇÂ �¯¶= GU>q    *-

*½>V·¶= >Âe>Q Àº ÄÉ·¢ ¸r� â>º>£{ Ä³·� Ëd¶= Á=ÇÉ�= ÀÈ�m ¼£ìI    *.

*>¾>ÉU? ±e>{ Á>ªa>rÈÆ â>ÉºÇÈ Á>Â�JÈ Æf�= GU>qÆ >[[[¿É¶  */

*ÍE=f® Í·q ÍÈ? >¿É¶Æ Ág>º �EfI ×   *0



٢٧٧

ورقة العمل رقم ٢-٢:

مزارع الفاكهة
 *o»nº (\>«I �¿¢ À¶>¯IfE 6ÍÉ¶>J¶= Ä²=Ç«¶= bU@E Ä¢Æehº â>ue? fE>QÆ fq>¾Æ Ð>ÃEÆ b�? Àº ¸² ´·�

6s^m ¸² Í¢ehº Ë+abU ÍÉ¶>J¶= L>ºÇ·£�= Àº
* \>«J¶= Í¢ehº ´¶>º Á>ªf£È ×fE>QÆ Ð>ÃE   *-

*¹>¯I�¶= Í¢ehº ´¶>º ¤º Ð=b§¶= ½>£{ ¹Æ>¿I fq>¾   *.

Ð>ÃE ze?Æ b�? ze? Àº ÍU>jº �²? o»n�>E Í¢Æeh�= zeÙ=  */
*b�? ¼¢ ÀE? Ð>ÃE      
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٢٧٨

تشجيع التفكير الإبداعي:

*Ê¢=bEÝ= �³«J¶= Ìe>Ãº Î·¢ hÉ²�¶= ¤º ÁÍÉi>iÙ= �³«J¶= L=e>Ãº ¹Æ>¿I Ð>¯·¶= =dÂ ¸q=ÇÈ 6s^·º

الأهداف:  
6Ê¢=bEÝ= �³«J¶= fq>¿¢ ¼Â? ÍF·ì¶= SJ¿JjÈ (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾  �  

Í®Øì¶= *-   
*Í¾Æf�= *.   

*Í¶>qÙ= */   
*fÈÇìJ¶= *0   

المدة الزمنية:٤٥ دقيقة.

المواد اللازمة:
*�m>F{ (ÌeÇFi    

*/). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Ì+G¶>{ ¸³¶ Í^j¾    



٢٧٩

مجريات اللقاء:
١. مقدمة                        ١٠دقائق
 (½>¢  ¸³nE  �³«J¶=  À¢  ÍF·ì¶=  ÄÉ·¢  f£I  >º  Ë+¤Q=e
 Ð>¯·¶=  =dÂ Á?  Ë+  XuÆ *t>] ¸³nE Ê¯ì¿�=  �³«J¶=Æ

*Ê¢=bEÝ= �³«J¶= Ìe>Ãº À¢ PbVJÉi
 ¸Nº Í·Òi? ÄQÇJE ¥=bEÞ¶ ¼Ã»Ãª Í¯Èf{ � ÍF·ì¶= Ë+o®>¾

;>¿º ¸³¶ ¥=bEÝ= Í»·² �£I =c>º 6
 ÌeÇFj¶=  Î·¢  >ÃÉ·Ri +>Ã·RiÆ  L>E>QÝ=  �C  Ë+¤J»JiC

* ÍF·ì¶= ¸³¶ Xu=ÆÆ ÐÆf¯º ¸³nE

٢. التفكير الإبداعي:          ٣٠ دقيقة
6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë +ËfQ?

*Ê¢=bEÝ= �³«J¶= .). ¼®e ÀÈf»J¶=
 �³«J¶= Æ? ¥=bEÝ= ½ÇÃ«º Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á= 6b�=

*Ê¢=bEÝ=

الخطوات:
 ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ  Àº  â>^j¾  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+¥gÆ   *-

*/).
 (½Çif�=  ¸[³n¶=  =Ç[[�UØÈ  Á?  ¼Ã¿º  Ë+G·{?   *.
 Ë+¤»JiC  ;Ä«rÈ  Á?  ¼²bUÙ  À³�  ¸Â  Ë+¹@iCÆ

*°É·£I ÁÆa L>E>QÝ= �C
 ¸ÈÇVJE Ëafª ¸³nE ÍF·ì¶= ½Ç¯È Á? Ë+G·{? ÁÙ=   */
 �Æfn¶>E  Í�e  Àº  â=ÐhQ  XFrÉ¶  ½Çif�=  ��=

6ÍÉ¶>J¶=
*ÌbÈb¢ L×>»JUC Æ? e>³ª@E =Æf³ª    

 ½b¢  =Ç¶Æ>U  %  ÀÈf]Ù=  À¢ Í«·J�  e>³ª@E  =Æf³ª    
*$ÀÈf]Ù= bÉ·¯I

*ÍÈa>¢ �¦Æ ÍFÈf¦ e>³ª@E =Æf³ª    
 f³«È b® >»Éª =Æf³«I Á= �C ÍQ>} ¼³¾? =Ç�U×    
 Ìef³�= �¦ Í�f¶= + Ìf³«¶= * ÅÇF¿RJIÆ (ÀÈf]Ù= ÄÉª

*ÍE=f¦ fN²Ù= ÊÂ
 ¼JÒm >º =Ç«Éu? (ÍÉi>iÙ= Ìf³«¶= Àº Ð>ÃJ¾Ý= b£E    

$Ìf³«¶= fÈÇìI % >Ã¿ÉjVJ¶
 ×  Á?  Ë+b²@IÆ  Í»Ã�=  ½>�Ý  °Ñ>®a  -,  ÊVÉI?+XI?    *0
*ÀÈf]Ù= L>ºÇie �C f�¿¶= ±=�iC ÍF·ì¶= ¹Æ>�

 ÍF·ì¶=  Àº Ë+  G·{?  (fn£¶=  °Ñ>®b¶=  Ð>ÃJ¾C  b£E    *1
 =Ç�UØÈ Á?Æ (¼Ã¿º ¸² L>ºÇie Î·¢ =Çªf£JÈ Á?
 bÈb� ¼Ã¿º Ë+G·{? >Âb£EÆ * Ìef³J�= L>ºÇif¶=

*Ìef³�= �¦ Í�f¶=
 ÍÈÕf¶ ¬r¶= Íªf¦ ¸]=a ÍF·ì¶= Í²f� ¹>�= Ë+XÉI?   *2

*>v£E ¼Ãv£E L>ºÇie
 �¶>J¶>²e>³ªÙ= a=b£J¶ â×ÆbQ ÌeÇFj¶= Î·¢ Ë+¼ie?    *3
 L>²e>nº  ¹Ø]  Àº  ÄÉ·¢  L>ºÇif¶=  Ë+¸RiÆ

*´¶d¶ °Ñ>®a -, ÊVÉIC +XI? *ÍF·ì¶=
 ÊÂ L=f�= Àº ab¢ ¸®? ef³JI �¶= Ìf³«¶= Ë+XuÆ   *4

*â>ªØJ]CÆ =hÉ� fN²Ù= Ìf³«¶=
 Àº ab¢ ¸®? ef³JI �¶= Ìf³«¶= Á? â>vÈ? Ë+XuÆ   *5

*â>¢bEC fN²Ù= ÊÂ ÍFÈf¦Æ L=f�=
 À³� ¬É² =Æf³«È  Á?  ÍF·ì¶=  ¤É� Àº Ë+G·{?  *-,
 fN²Ù=Æ  â=e=f³I  ¸®Ù=  %  Ì�]Ù=  Ìf³«¶=  fÈÇìI
 Ìf³«¶= Î·¢ L>¿Éj� Íª>u= bÃE ´¶cÆ $ÍE=f¦
 °Ñ>®a  1  ÊVÉI?  +XI=  â>¢=bEC  fN²?  >Ã·£�  ÌeÇ²d�=

*´¶d¶

Ìf³«¶= + Í�f¶= ¼i?>Âe=f³I L=fº ab¢ÍFÈf¦ ÊÂ ¸Â

¥Ç»�=
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٢٨٠

 
 Ìb�  bÈbQ  Àº  p>¯¿E  Ë+X�C  (ÀÈf»J¶=  Àº  Ð>ÃJ¾Ý=  b£E
 �³«J¶= ½ÇÃ«º ¹ÇU $K®Ç¶= \>I? =cC fN²? Æ? % °Ñ>®a 1

6¸Nº Í·Òi? ÄÉQÇI ¹Ø] Àº ´¶cÆ (Ê¢=bEÝ=
;Ê¢=bEÝ= �³«J¶= ¼Ã«¾ Á? À³� ¬É² (ÁÙ=    

  ;Ð>¯·¶= ÍÈ=bE � Å>¾f²c >»¢ Ä¶ >¿»Ãª ¬·J]C ¸Â    
;¬É²

;Ê¢=bEÝ= �³«J¶= fq>¿¢ ÊÂ >º     

 ¼ÉÂ>«º �C (p>¯¿¶= ¹Ø] Àº (ÍF·ì¶= ¤º ¸q=ÇJ¶= Ë+¹Æ>U
 �³«J·¶  fq>¿£²  (fÈÇìJ¶=Æ  Í¶>qÙ=Æ  Í¾Æf�=Æ  Í®Øì¶=
 ÀÈf»J¶=  ÊUÆ  Àº  ÍÉVÉuÇI  Í·Nº?  Ð>ì¢C  ¤º  (Ê¢=bEÝ=

*ÄÑ=a@E =Çº>® Ëd¶=

٣.تلخيص وتقييم                ٥دقائق
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º=  ¹>�=  Ë+  Xjª=

Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ
* t>�= ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�=

 Ìe>Ãº  ¹Æ>¿I  ¸q=ÇÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=+¼·¢=
*�³«J¶=



٢٨١

مهارات التفكير والإختيار

 Í«·J� L=e>É] �E Àº Àº e>FJ]×= L>É¶A ¥>FIC � �³«J¶= L=e>Ãº °ÉFìI Î·¢ Áf� ¹= �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
ÍÈeÆfv¶= ÍÉI>É�= L=e>Ã�= bU@²

الأهداف :  
6Ê·È>� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

6°Èf{ À¢ e>ÉJ]×= L>É¶A bÈb�  
L=e>É�= + ¸Ñ=bF¶= ¤uÆ *-   

�È>£�= ¤uÆ *.   
Í¾e>¯�= Ð=fQC */   

e>ÉJ]×= *0   
*e>ÉJ]Þ¶= Í¶Ç¯£º fÈ�I *1   

المدة الزمنية :٤٥ دقيقة.

المواد  اللازمة:
*�m>F{ ÌeÇFi   

Í¯ª=fº 2)4 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Ì+G¶>{ ¸³¶ Í^j¾   
*e>ÉJ]×= bÈb� ¹ÆbQ 2)5 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº Ì+G¶>{ ¸³¶ Í^j¾   

*e>ÉJ]×= ÍÉ¶A 2)1 ¼®e °V·�= Àº Ì+G¶>{ ¸³¶ Í^j¾   
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٢٨٢

مجريات اللقاء:

١. المقدمة:                     ٥ دقائق
 � �³«J¶= L=e>Ãº À¢ ÄÉ·¢ =Çªf£I >º ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e
 À¢ PbVJÉi Ð>¯·¶=  =dÂ Á? Ë+XuÆ �¯E>j¶= ÀÈÐ>¯·¶=
 Àº e>ÉJ]×= ¸Q? Àº Ê·»¢ ¸³nE �³«J¶= L=e>Ãº °ÉFìI

*Í«·J^�= L=e>É�= �E

٢. الاختيار:                    ١٠ دقائق
6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º â>UÇJ«º >m>¯¾ Ë+fQ?

 ¼³É·¢ Á>²Æ Êu>�= ¥ÇFiÙ= � KMbU eÇº? =Æf²c?    
;Í«·J� L=e>É] �E Àº e>ÉJ]×= >ÃÉª

;ÄE ½>® Ëd¶= e>ÉJ]×= ¸Éq>«I f²dJÈ ¼³¿º Àº    
 =dÃE  ½>É¯·¶  >ÂÇ»[J£FI?  �¶=  Í¯Èfì¶=  Ê[Â  >º   

;e>ÉJ]×=
;¼²e>ÉJ]= Î·¢ ¼Jºb¾ ¸Â    

 ¼Ãº>É® ÍÉ¶BE Íq>�= ÍF·ì¶= L>E>QC ÌeÇFj¶= Î·¢ Ë+¸Ri
*e>ÉJ]×>E

٣. آلية الاختيار:               ٢٥دقيقة
â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?

e>ÉJ]×= 2)3 ¼®e ÀÈf»J¶=

*¼É·i ¸³nE e>ÉJ]×= ÍÉ¶A Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ ? 6b�=

الخطوات:
 ¸² ÁÇ³JI  OÉ} (L>¢Ç»� �C  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼j®?    *-

*Îr®? bV² HØ{ 1 Àº Í¢Ç»�
 ¸»[[£¶=   Í®eÆ  Àº  â>^[[j¾  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+¥gÆ   *.
 ÍE>J³¶ °Ñ>®a 4)3 ¼� ÊVÉI? +XI? Í¯ª=fº 0). ¼®e
 À¢  L>ºÇ·£�=  x£E  Ë+½b®  *¼ÃI=e=f®Æ  ¼ÃÑ=eA
 À³� Æ? (¼Ã¿¢ ÍF·ì¶= f£È × ÀÈd¶= t>^mÙ=
 e>rJ]×  fN²?  >Ã¾Çªf£È  ÌbÈbQ  Ð>�@E  ¼�=bFJi=

*K®Ç¶=
 �~ ¼ÃI=e>ÉJ]= Ë+ ¸Ri (ab�= K®Ç¶= Ð>ÃJ¾= b£E   */

*ÌeÇFj¶= Àº ÍÃQ Î·¢ ge>EÆ �F²
 ¼ÃÉ·¢ Ë+ ¥gÆ (L>¢Ç»�= � ¼Â >»² ÍF·ì¶= Ë+°E?    *0
 Ë+ G·{?Æ *e>ÉJ]×= ¹ÆbQ 61). ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ
 ¸»£¶=  Í®eÆ  �  ÄI=c  ¹=Öj¶=  À¢  ÍE>QÝ=  ¼Ã¿º
 ¸»£¶= Í®eÆ � ÍU�¯�= ÍÉ¶Û= ½=b^Ji>E Í¯E>j¶=

´¶d¶ °Ñ>®a 4)3 ÊVÉI? + XI? 1). ¼®e
 ÌbÈb�= L=e>ÉJ]×= Ë+¸Ri(ab�= K®Ç¶= Ð>ÃJ¾= b£E   *1

*ÌeÇFj¶= Àº Ïf]Ù= ÍÃ�= Î·¢ ge>EÆ �F² �~
 ÍF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë+fQ?(ÀÈf»J¶= À[º Ð>ÃJ¾×= b£E      

6¸Nº Í·Òi? ÄÉQÇI °Èf{ À¢
 ¹Æb�=  ½=b^Ji=  b£E  ¼²Õ=eA  K«·J]=  ¸Â    

;�ÆÙ= Í¯Èfì¶= � >Ã¿¢
;ÍÉ¾>N¶=Æ �ÆÙ= Í¯Èfì¶= �E ±f«¶ >º    

 ÊÂ  >º  ;e>ÉJ]Ø¶  ÌbÉUÇ¶=  Í¯Èfì¶=  ÅdÂ  ¸Â    
;>Ã¿¢ ÁÇªf£I �¶= Ïf]Ù= ±fì¶=

٤. تلخيص وتقييم :             ٥دقائق
 ÍÉ¶A  6  2)1  ¼®e  °V·�=  À¢  â>^j¾  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+¥gÆ
 �  >Ãº=b^Ji=  �  �¶=  ÍÉ¶Û=  ¼Ã£º  Ë  +¤Q=eÆ  (e>ÉJ]×=

*°V·�= � ÍVuÇº ÊÂ >º GjU °E>j¶= ÀÈf»J¶=
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 ¼ÃIb¢>j� >¿Èf� À»vJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+¼·¢?

*¤É»�= >ÃE ½hJ·È b¢=Ç® aÇQÆ ÍÉ»Â? µ=eaC Î·¢
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ورقة العمل رقم ٢-٤

مرافقة
 Í·ÈÇ{ Ì�«¶Æ bÉ£E Á>³º �C Í·Ue � ¼ÂÐ>�? ÍÉ¶>J¶= t>^mÙ= bU? =Ç¯ª=fI Ê² e>É�= ¼JÉì¢?

*Àºh¶= Àº
;=c>�Æ (>Ã¾Æe>J^Ji �¶= ÍÉr^n¶= ÊÂ Àº =Æef®

Ð>Ea? +ÁÇ¾>¿ª
Ê·¢ ÊQ>¾

oÈÆea aÇ»�

Ð>ìn¾
Ëb¾>¦

aÇÂ ÀÈÆe
S¿² fMÇ¶ ÀIe>º

Ìa>®
=�EÇ·É²

L>ªf¢ fi>È
ØÈb¾>º ÁÇj·¾

Ð>»·¢
ÀÈ>Jn¿ÈC

ËeÇ² ½=bº
ÁÆb·] ÀE?

ÁÆfº>§º
Í{ÇìE ÀEC

ÁØQ>º
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جدول تحديد الاختبار 

 Í¯E>j¶= Í¶>j�= � e>ÉJ]×= � ¼³Ib¢>j� ÍÉ¶>J¶= ÍV«r¶= � ¹Æb�= =Çºb^Ji=    *-
 � >ÃE Íq>�= L>¾>�= � ¼³I=e>É] =Ç£u ( ¹ÆÙ= ¼²e>É] Àº ÀÈb²@Jº ¼Jj¶Æ e>É] Àº fN²? ¼²b¿¢ Á>² =cC   *.

¹Æb�=
 �È>£�>E Íq>�= L>¾>�= � ¼³¶ ÍFj¿¶>E Íº>�= �È>£�= =Ç£u    */

 Ê¶>J¶= GjU ( �È>£�= ¤º L=e>É�= ¤{>¯I Í¾>] � �>¯¾ + L>ºØ¢ =Ç£u    *0

 �>¯¿¶=+ L>ºØ£¶= ¥Ç»� Î·¢ Ð>¿E ¼²e>ÉJ]= =ÆabU    *1
 ¼²e>ÉJ]× H>FiÙ= =Æf²c=    *2

- .

fÈb¯I Î·¢?fÈb¯I Î¾a?

/ 0 1

ملاحظات : 
 ØNº$& % >º Ìe>mC ÄF¾>| =Ç£uÆ( ¼³¶ ÍFj¿¶>E e>É£º ¸vª? ÇÂ >º =Æef® fN²? Æ? ÀÈe>É] �>¯¾ ¥Ç»� ¹a>£I Í¶>U �     

* >ÃÉ·¢ ¸rU �¶= �>¯¿¶=  =Ç«¢>uÆ(
=bÈbQ =e>É£º =Ç«Éu?( ¹a>£J¶= Î¯E =cC     

ورقة عمل رقم ٢-٥ : 
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6 ÄE ¼J»® Ëd¶= e>ÉJ]Ø¶ Í«·J�Æ ÌbÈb¢ >E>Fi? =ÇFJ²= ¼M( e>É] ¸vª? ¹ÇU ÌfÑ=a =Ç£u

تتمة ورقة العمل رقم ٢-٥

 جدول تحديد الاختيار

�È>£�=

L=e>É�=
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الملحق رقم ٢-١

إلية الاختيار
6 ÊÂ Æ e>FJ¢×= �£E >Âd]? G� eÇº? Ìb¢ Ð>¿Â( L=e>É�= Àº Í¢Ç»� �E Àº e>ÉJ]×= ÁÇ³È >ºb¿¢

* >Ã¿ÉE Àº e>ÉJ]×= ¼³¿³È Í«·J� Æ Ìab£Jº Æ Ì�N² Ð>Ém? � =Æf³ª 6L=e>É�=+ ¸Ñ=bF¶= ¤uÆ   

* >ÃE ½>É¯¶= ¼³¿³È �¶= Ð>ÉmÙ= À¢ ¹>jI ÁC ÁÇQ>J� �¶= Í·ÒiÙ= Àº bÈb£¶= =Æf³ª 6�È>£�= ¤uÆ   

* e>ÉJ]×= � ¼²b¢>jI Ê² ¼³I>E>QC =Çºb^Ji= 6Í¾e>¯�= Ð=fQC   

* ¼²e>É] ÇÂ >º =Æef® 6e>ÉJ]×=   

 * ÅÇ��]= Ëd¶= e>É^·¶ Í«·J� Æ ÌbÈb¢ >E>Fi? =Çì¢? 6H>FiÙ=+fÈ�I   
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أهمية القواعد و الالتزام بها
الأهداف :  

6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶=  À³JÉi ( Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E           
* ¼ÃI>É²Ç·i ¼ÉÉ¯I)-                

* b¢=Ç¯¶>E ½=hJ¶×= ÍÉ»Â? ¤ÉuÇI).                
*ÀÈf]Û= ±Ç¯U ½=�U= )/                

المدة الزمنية : ٤٥ دقيقة .   

المواد اللازمة :

 �m>F{( ÌeÇFi*    
 L>®>ìE1Æ (ÁÇ·¶= ÍÈfÂg L>®>ìE/Æ ( Ð>vÉE ÌbU=Æ Í®>ìE >Ã¿º ÁÇ³È ÁC Î·¢ ( ¬r¶= G·{ ab£E Í¾Ç·º L>®>ìE*   

ÁÇ·¶= Ð=f� L>®>ìF¶= Ê®>E Æ Ð=f«q L>®>ìE 2 Æ Ð=fv]
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مجريات اللقاء :  

١.  مقدمة :                     ٥ دقائق 
 ¼ÃIb¢>jº Ê¶C bÃÈ ÀÈf� Àº ÁÇ³JÉi =dÂ Á? Ë+ ¤uÆ
 ¤É»�= Î·¢ ËfjI b¢=Ç® aÇQÆ ÍÉ»Â? µ=eaC Î·¢
 ÎJU Í¶a>¢ b¢=Ç¯¶= ÅdÂ ÁÇ³I ½? ÍÉ»Â? µ=eaC Æ(
 b¿¢  �>FUC  Æ?  fIÇI  °·]  ÁÆa  >ÃE  ½=hJ¶×=   ¼JÈ

*  x£F¶=

 Í¯É®a /1             : ٣. تمرين البطاقات
          6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º( Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+ fQ=

         
 L>®>ìF¶= ÀÈf� 0). ¼®e ÀÈf»J¶=

 ËfjI Í¶a>¢ b¢=Ç® aÇQÆ ÍÉ»Â? ÍF·ì¶= ¼Ã«JÈ ÁC6 b�=
 �¶= b¢=Ç¯¶= SÑ>J¾ ÄÉ·¢ ÁÇ³I Á= À³� >º Æ ¤É»�= Î·¢

* Í¶a>¢ ÁÇ³I ×
 6 L=Çì�=

 ¸³nE  ÍF·ì¶=  Î·¢  Í¾Ç·�=  L>[®>ìF¶=  Ë+  ¥gÆ   *-
* ÊÑ=Çn¢

 ¹Ø] Àº ÍF[£·¶=  b¢=Ç®  Í[[F·ì¶=  Î·¢ Ë+zf¢=   *.
* ÌeÇFj¶= Î·¢ b¢=Ç¯¶= Ë+ ¸Ri Æ=(.). ÍÉª>«n¶=

 Ð>ì¢C  b¿¢(  =ÇºÇ¯È  ÁC  �C  b¢=Ç®  ÍF·ì¶=  Ë+bme=    */
 Àº L>®>ìF¶=  ¤»� ¬r¶= � µfVJ¶>E  (  Ìe>mÝ=

* ÍVuÇ�= b¢=Ç¯¶= GjU >Ãv£E ¼Ãv£E
 ÎJU  b£¶=  °Èf{  À¢  ÍF£·¶=  ÌbF¶  Ìe>mÝ=  Ë+�¢?   *0

*/ ¼®f¶=

 ÍF·ì¶= ¤º Ë + o®>¾( L>®>ìF¶= ¤� Àº Ð>ÃJ¾×= b£E  *1
*L>®>ìF¶= ¤� Ð>¿MC

 �¶=  ¼É¯¶=  ¥Ç»R�  >ÃJ¾e>¯º  Ë+  ¹Æ>U  *  ÌeÇFj¶=   *2
 ÇJ¶=  >vÈ?  Ë+  ¹Æ>U *ØNº  L>E>^J¾×=  Ð>¿MC  Pb�
 ËfjI  Íº>¢  b¢=Ç®  aÇQÆ  Î¿£È  =c>º  ÍF·ì·¶  ¤Éu
 b¢=Ç¯¶= ÅdÂ ÁC ¬É²Æ$ ØNº( ÁÇ¾>¯¶=% ¤É»�= Î·¢

* ¤É»�= Ê»�
 f¢>n�=  ¥Ç»� Ë+¸Ri* �¯ª ÁÇ·¶=  H>Vq? ×C   *3

* ÌeÇFj¶= Î·¢ ÍF·ì¶= >�Ç¯È �¶=

 ¸Nº(  ¤»J�=  L>Òª  Î·¢  f¢>n�=  ÅdÂ  °ÉFìI  Ë+  ¹Æ>U
 Æ?  Ð>j¿¶=  Æ?  ¹>«{Ù=  Æ?  Í¯Èf£¶=  Æ?  ÍÉ¿Èb¶=  L>É·®Ù=
 aÇjÈ  ÁC  ÍÉ»Â?  Ïbº  Á>ÉFI  Ë+¹Æ>U*  ¼Â�¦  Æ?  �®>£�=
 �§¶= ¸� >¿j«¾? ¹ØUC ¹Æ>� Á=Æ L>Ò«¶= ¤É� �E ¹b£¶=

f]Ù= f£nÈ ¬É² f£¾ Ê³¶
 Ìfº ÍF£·¶= e=f³IÆ L>®>ìF¶= ¤ÈgÇI ËbÉ¢? Ë+b¢=   *4
 b£E ÍF·ì¶= µÇ·i � PbU =cC >º Í�UØ� Ïf]?
 À� >F¯¶ Æ? ÌhÑ>Q Ë+abU Ìf�= ÅdÂ À³¶Æ *p>¯¿¶=
 ÁC  Á>³�=  Àº Ä¾=  Ë+  ¤uÆ (  � Æ *  ÍF£·¶>E  gÇ«È
 Æ? ÀÈf]Û= ËcÖI b® L>ªfrI H>³Ie= ÁÆbE gÇ«¾

   ÁÇ¾>¯¶= gÆ>RJI b®

 Í¯É®a 1        : ٣.  تلخــيص و تقيـيم 
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶=  Î·¢ °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>ºC  ¹>�=  Ë+Xjª?
 Æ  L>�UØ�=  Ë+ÁÆa  *  ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=  Æ

 *t>�= ´·Ri � L>U=�®×=
 ¥ÇuÇº ¹Æ>¿JÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á>E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢=    

 *¸F¯Jj»·¶ �Éì^J¶=
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الملحق رقم ٢-٢ :

قواعد لعبة البطاقات
القاعدة الأولى :

اللون الأحمر :      يحق له إن يجمع من جميع الألوان .
اللون الأصفر:       يحق له إن يجمع من الأخضر و الأبيض فقط .
اللون الأخضر :     يحق له إن يجمع من الأبيض و الزهري فقط .
اللون الزهري :     يحق له إن يجمع من الأبيض و الأصفر فقط .

اللون الأبيض :      يحق له إن يجمع من احد .

القاعدة الثانية : 
Í¯E>j¶= Ìb¢>¯¶>E ½=hJ¶×= Æ ¤»�= Ð>¿M? ¬¿£¶= Æ? ææËbÈÙ= ½=b^Ji= ½b¢
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مادة مساعدة للمدرب

التفكير النقدي 
والتفكير الابداعي

 L>{>n¾ Í·j·i Ä¾@E ÍìÉjE ÌeÇrE �³«J¶= ¬Èf£I À³�  
 L=�N�= ¹>F¯Ji= � c= (>º �N� Äuf£I b¿¢ ©>ºb¶= >ÃE ½Ç¯È
 ¬Èf£J¶=  =dÃE  �³«J¶=Æ  $****%k»�= l=Ç�=  °Èf{ À¢
 ¹ÆaÇÈ Á= % *�Íì·j¶= Æ? fn¶= Æ? Í¶=b£¶>² af� ½ÇÃ«º ÇÂ

$-55-
 6�¢Ç¾ �= �³«J¶= L>ÈÇJjº ¬É¿rI ¼JÈÆ

 (Ìf²=d¶=  À»vJÈÆ  6Êi>i?  +�ÉjE  �³«I  ÏÇJjº    *?
*Í�UØ�= L=e>ÃºÆ �ÉjF¶= �F£J¶=Æ (Ê¢=bJ¶=Æ

 �³«J¶=  À»vJÈÆ  6b¯£º  +G²fº  �³«I  ÏÇJjº  *H
 c>�=Æ (LØ³n�= ¸UÆ (Ê¢=bE×= �³«J¶Æ (b®>¿¶=

*$-55- ¹ÆaÇÈ Á= %*e=f¯¶=
 L=e>Ãº Àº Ê¢=bE×=Æ $b®>¿¶= Æ? % Ëb¯¿¶= �³«J¶= �J£È
 À³¶Æ ( Í³Ñ>m ´¶d² >»Ã«Èf£I ÍÉ·»¢Æ (Ìb¯£�= �³«J¶=

6>Ãv£E �= Ìe>m×= Àº ¤¿� × =dÂ

critical thinking التفكير النقدي
   Ä¾@E  Ëb¯¿¶=  �³«J¶=  f]Ç[Q  ËÇÈa  ÁÇ[Q  ÏfÈ    
 °¯VJ¶= �� >Ã¯É·£IÆ ½>³UÙ= Ð>ì¢= � ¸Ã»J¶=

*$-55-( Á=ÆfQ % �fºÙ= Àº
 ¹Ç¯£º �³«I ÇÂ **    Äªf£Éª  k[¾=  Lf[[EÆe >º?    
 ÀºÖ¾Æ Ä®br¾ >º Á@nE e=f® c>�= Î·¢ h²fÈ Ê·º@IÆ
 fq>¿¢ ¹ÇU Í��º Í¶>¯º °ªfº % *   Ä·£«¾ >º Æ? ÄE

*$k¾= LfEÆf¶ Ëb¯¿¶= �³«J¶=
 fºÙ= (>º ¼³U e=bq= Ëb¯¿¶= �³«J¶= G·ìJÈ ½>¢ ¸³nEÆ
 *Ê¯ì¿�=  �³«J¶=Æ  °ì¿�=  b¢=Ç®  ½=b^Ji=  zf«È  Ëd¶=
 PØM �= Ëb¯¿¶= �³«J¶= L=e>Ãº �NU>F¶= x£E ¬¿rÈÆ
 ( $Inductive thinking% ÊÑ=f¯Ji×= �³«J¶= 6 L=e>Ãº

 ($Deductive thinking%ÊQ>J¿Ji×= �³«J¶=Æ
* $Evaluative thinking% Ê»ÉÉ¯J¶= �³«J¶=Æ

:(Creative thinking) التفكير الابداعي

 ÍÈÇ® ÍF¦e ÄÃQÇI a>ÂÆ G²fº Ê·¯¢ �>n¾ Ç[[Â    
 Í·Éq? SI=Ç¾ �= ¸qÇJ¶= Æ? ¹Ç·U À¢ OVF¶= �

 $-555 (Á=ÆfQ %   >¯E>i ÍªÆf£º À³I �

 Ìf³ª  T>J¾=    >Ã¾@E  ¥=bE×=  ÍÉ·»¢ Ê·¶Æh¾Æe  ÏfÈ    
 ËÙ Æ? Äj«¾ S¿� zfºÆ ¸Éq?Æ bÈbQ TÇJ¿º Æ?
 ¥=bE×=  Á?  ÏfÈÆ  *  �£º  K®Æ  �  f]=  x^m
 (>¯E>i Äª>nJ²= � Ç¶ ÎJQ SI>¿¶= Æ= Ìf³«¶= � bQÇÈ

*ØÉq? Æ? =bÈbQ Åe>FJ¢= ¼JÈ � Ç¶ ÎJUÆ
 l>É¯¶  =e>F[J]=  ¤uÆ  Ëd¶=  %  k¾=eÇ[[I  ÏfÈÆ   
 l>jU= ÍÉ·»¢ Ä¾? $Ê¢=bE×= �³«J¶= eÇìI Ïbº
 �E  L=ÇR«¶=Æ  (LØ³n�=  %  L>EÇ£r¶>E
 (L>¿É»^J¶= ¤uÆÆ ( $ÌaÇ¯«�= fq>¿£¶=Æ (L>ºÇ·£�=
 e>FJ]=Æ ¼ÉÉ¯J¶= ¼M ÀºÆ (L>Éuf«¶= ¸É³nI Ìa>¢=Æ
 Ìa>¢=Æ  >ÃJ£Q=fº  %  L>¿É»^J¶=Æ  L>Éuf«¶=  ÅdÂ
 *ÀÈf]Û=  ¤º  SÑ>J¿¶=  Ín®>¿º  =�]?Æ  ($>Âe>FJ]=
 k¾=eÇI  GjUÆ  *$-554  ZCreativity%
 =c=  Ê¢=bE=  Ä¾@E  TÇJ¿�=  ¬qÇÈ  (ÀÈf]=  �NU>EÆ
 Í¶>qÙ=Æ  (  $Flexibility%  Í¾Æf�=  6ÄÉª  fªÇI
 ($Fluency%  Í®Øì¶=Æ  (  $Originality%

*$Elaboration% fÈÇìJ¶=Æ

 L>� x£EÆ ÍÉ¶Ç¯£�=Æ °ì¿�= Î·¢ b®>¿¶= �³«J¶= b»J£È
 ÏfÈÆ  *Ê¢=bE×=  �³«J¶=  k³¢  Î·¢  (Êì�=  �³«J¶=
 % �¢Ç¿¶= �E hÉÉ»J¶= Í¶>VJi= Ð>»·£¶=Æ �NU>F¶= x£E
 (¹ÆaÇÈ Á=% * >¾>ÉU? Á>£{>¯JÈ >»Ã¿³¶Æ ($Ê¢=bE×=Æ b®>¿¶=

*$-55-

عناصر التفكير النقدي
 6ÊÂÆ ÍJj¶=  Ëb¯¿¶=  �³«J¶=  fq>¿¢ f²dJ¾  Á?  bÉ«�=  Àº
 ¹×bJi×=  ($Reasons%  H>FiÙ=  ($Focus  %  hÉ²�¶=
 Íº>£¶= Ìf�¿¶= +ÍqØ�= (\ÇuÇ¶= (¤uÇ¶= ( $Inference%

*$Overview%
 fq>¿£¶=  ÅdÂ  ¤º  >¾>ÉU?  ¸º>£J¾  Ëb¯¿¶=  �³«J¶=  Ð>¿M?
 �=  ¥Ç�=Æ  >Ã¿ÉE  ¸¯¿J¶=  ´¶d²  >¿¿³�  À³¶Æ  (  GÉI�¶>E
 hÉ²�¶>E  ÐbF¶=  G�  ½>¢  ¸³nE  *Ìfº  Àº  fN²?  ÌbUÇ¶=
 Åd�  hQÇº  \fnE  >¿Â  ½Ç¯¿i*Íº>£¶=  Ìf�¿¶>E  Ð>ÃJ¾×=Æ

*fr¿¢ ¸³¶ ÍìÉjE Í·Nº? ½=b^Ji>E fq>¿£¶=
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 :(Focus) التركيز   
 Íªf£º ÇÂ ¥ÇuÇº Ë? � �³«J¶= b¿¢ Ä·»¢ G� >º ¹Æ?
 Íªf£º ÁÇE c= (ÍÉi>iÙ= Í·³n�= G¶ Æ? Í¶@j� Æ? Íì¯¿¶=
 Í·Òi? ´j«¾ Ë+¹@i= *Ð>FÂ K®Ç¶= Àº �N³¶= ¤ÉvÈ ´¶c
 ¹Æ>�  Ëd¶=  >º  ;¼Ã�=  ÇÂ  >º   (>¿Â  Ëf�  Ëd¶=  >º  6¸Nº
 Àº  b�=  ;ÄI>FM=  >¾?  ¹Æ>U?  Ëd¶=  >º  ;ÄI>FM=  s^n¶=

 *Ë +h²fI Á? G� ½Ø¢ ´Jªf£º Àº bÉ²>J¶= ÇÂ Í·ÒiÙ=
 T>J¿Ji×= ÁÇ³È (>º Ín®>¿º � f�¾ ÍÃQÆ L>FM= Í¶Æ>� b¿¢
 Í»ÃI  Àº  ÍÒÈfE  �·²Çº  Á=    6ÄÉ·¢  hÉ²�¶=  G�  >º  ÇÂ
 *�½ÇR�=  bu >Ãj«¾ À¢ ¤ª=bI  K¾>² >Ã¾Ù ¸J¯¶=  Í�fQ
 �·²Çº Á?   ÇÂ >¿Â ) ÄÉ·¢ hÉ²�¶= G� >º ) T>J¿Ji×=
 >º Ä¾Ù T>J¿Ji×= ÇÂ =dÂ *  ¸J¯¶= Í�fQ Í»ÃI Àº ÍÒÈfE

*ÄE Ì>v¯¶= ¥>¿®= $Êº>�= % PbVJ�= bÈfÈ
 ÀÈ  +f£I  ´¾?  Ë  +b²@I  f�¾  ÍÃQÆ  L>FM=  Í¶Æ>�  b¿¢
 Ë +zf£I Á? bÉ«�= ÀºÆ (Äuf¢ ÀÈ +¤ÉìJjIÆ T>J¿Ji×=
 bÉ«�= À»ª =d¶ *f�¿¶= ÍÃQÇ¶ ´uf¢ ÍÈ=bE � T>J¿Ji×=
 ¤º  (À³º?  Á=  =eÇª  T>J¿Ji×=  ¬Èf£I  Í¶Æ>�  ½>¢  ¸³nE

*Á>ÉUÙ= x£E � >F£q ÁÇ³È b® =dÂ Á? ¼·£¶=

 :(Reasons ) الأسباب   
 T>J¿Ji×=  ¼ÉÉ¢bJ¶  ÍUÆfì�=  H>FiÙ= Î·¢ f£J¶=  G�
 � Ë?f¶= Ð=bE= ¸F® (>Ãvªe Æ? H>FiÙ= ÅdÂ ¹ÇF® ÏbºÆ

 *p>¯¿¶= bÉ® ¥ÇuÇ�=

 ÍUÆfìº  Í¶@jº  Æ?  p>¯¾  �  f�¾  ÍÃQÇ¶  ´uf¢  Ð>¿M?
 bu  Æ?  ¤º  ´¾Ç²  H>Fi?  Ë  +½b¯I  Á?  ´É·¢  (OVF·¶
 + ¸F¯I K¾>² =c= >º Ë +ef¯I Á? G� % T>J¿Ji×= H>Fi?

*$e=f¯¶= c>�= l>i? ÁÇ³Ji >Ã¾Ù H>FiÙ= ÅdÂ ÀÈ
 GFj¶= KieaÆ (ÌeÇ²d�= ÍÉv¯¶= � Ì>v¯¶= bU? K¿² Ç¶
 Î·¢ ÄJvªf¶ �½ÇR�= bu >Ãj«¾ À¢ ¤ª=bI K¾>² >Ã¾Ù  
 Ë + f²dI À³¶Æ *XÉVq �¦ Ä¾Ç² e>FJ¢= Î·¢ (G·¦Ù=
 Á? �£È × =dÃª ÍVÉVq �¦ H>FiÙ= K¾>² =c= ÎJU Ä¾?
 H>FiÙ ¼JÈ b® ÍÒÈfE Í»ÃJ�= Á? L>FM>ª *Ó{>] T>J¿Ji×=

 *k«¿¶= À¢ ¥>ªb¶= �¦ Ïf]?

:(Inference) الاستدلال   
 L>FM× Ê«³È =dÂ ¸Â *ÍVÉVq H>FiÙ= Á? Ë + zfª=

 ;T>J¿Ji×=
   >¿Â aÇr¯�= * �;Í¶ÇF¯º H>FiÙ= ¸Â   À¢ ¬·J� ¹=Öj¶=
 ; T>J¿Ji×= ¼¢b¶ ÍÉª>² ÊÂ ¸Â (Í¶ÇF¯º H>FiÙ= K¾>² =c=
 >¿¾>ª bÉQ Ä¾@E ¹×bJi×= Î·¢ ¼³�= b¿¢ *�;Ïbº Ë? �=Æ

*¹Ç¯£º T>J¿Ji×= �= H>FiÙ= Àº ¹>¯J¾×= Á? ¹Ç¯¾
 ½Ç¯¾ Á? G� (H>FiÙ= ¼ÉÉ¯I À¢ ¹×bJi×= ¼ÉÉ¯I ¬·J�
 µ>¿Â ¸Â   ¸Nº ¹=Öi \fìE ?bF¾Æ (>»ÃÉ·² Î·¢ ¼³�>E

*�;T>J¿Ji×= =d� Í¶ÇF¯º ¸Ñ=bE

 Ë+zfª= 6ÍÉ¶>J¶  f�¿¶=  ÍÃQÆ Íi=e À� \Æfì�= ¹>N�=  �
 T>J¿Ji×= *½ÇR�= bu >Ãj«¾ À¢ ¤ª=bI Ø£ª K¾>² >Ã¾?
 >¾�J¢= b® >¾ =c= ¹ÇF¯º =dÂ ¸Â *ÍF¾dº >Ã¾? ÁÇ³È ¸ÈbF¶=

6¥=bE×= ¸Q? Àº ¼·£J¶=Æ ¼É·£J·¶ ÇQ °·] Î·¢ b¢>jI ÍF·ì¶=Æ Ì+¼·£»·¶ L>U=�®= Ê·È >»Éª

 ¼Ã»·£IÆ ¼Ã·»¢ ¼ÉÉ¯I � ÁÇ²e>nÈ    
 ½>É¯¶=  (  ÍÉ¶ÆÖj�=  ¸»�  %  ÁÇìn¾  ÁÇ»·£Jº    

*$¼Ã»·£I ÍÉ·»¢ � ¼Âe=Æa@E
*Í·Éq? e>³ª? bÉ¶ÇI Î·¢ ÁÇ·»£È    

 (¼ÉÉ¯J¶= L=e>Ãº fÈÇìI % =b®>¾ =�³«I ÁÆf³«È    
 Ìab£Jº  e>³ª?  À¢  OVF¶=Æ  (  Í·ÒiÙ=  Ìe>M=Æ

*$ÍÈa>¢ �¦Æ Í«·J�Æ

  Ì+ ¼·£�=  ÍF·ì¶=

*¼Âe>³ª?Æ ÍF·ì¶= ½��    
 bÈb�Æ ¼·£J¶= ÍÉ¿E >nJ²= Î·¢ ÍF·ì¶= ¤RnÈ    

*LØ³n�=
*ÍÈbQÆ ÍÉ£®=Æ LØ³nº \fìÈ    

 bÃE kÉ¶Æ ( ¸vªÙ= Ð=aÙ= °É¯� Î·¢ b²ÖÈ   
*L>ºØ£¶= ¸Ér�

*�F£J¶= Àº Í«·J� ×>³m? ¤RnÈ    
 ±Æf«¶>E ¼JÃÈÆ (¼Ã£RnÈÆ >ÈÇ¿£º ÍF·ì¶= ¼¢bÈ    

*ÍÈaf«¶=
*ÍF·ì¶= L>º>»JÂ= Î·¢ Ð>¿E leb·¶ �ì�    
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٢٩٢

 Ì>iea ¼Ã�=  Àº Î¯FÈ  À³¶Æ (  × ¤Fì¶>E  ;×ÇF¯º GFj¶=
 ½ÇR�= Á>² Ç¶ ×ÇF¯º eÇ²d�= ¸ÈbF¶= ÁÇ³È % *¸ÈbF¶= =dÂ

*$Ê�«¶ ½ÇRÂ ÇÂ Í»ÃJ�= Î·¢
 bU? ef® >º =c>ª *>F£q ¸Ñ=bF¶= À¢ OVF¶= ÁÇ³È >º Ìa>¢
 L>FM= Àº  À³»JÈ � Êº>�= ÁÙ ÍF¾dº Í»ÃJ�= Á? Ì>v¯¶=
 ÇÂ Í¶>�= ÅdÂ � Í·ÈbF¶= L>Q>J¿Ji×= bU? ÁÇ³È (>ÃIÐ=fE
 Á? =bÉ«º ÁÇ³ÈÆ (�ÍF¾dº Æ? ÍÒÈfE >Ã¾? L>FM= ¼JÈ �   Ä¾?

*´¶c Êu>¯¶= f²dJÈ

:(Clarity) الوضع المحيط   
 Á>ª  (e=f¯¶=Æ  a>¯J¢×=  Î·¢  =h²fº  �³«J¶=  ÁÇ³È  >ºb¿¢
 *�¾=Ç¯¶=Æ b¢=Ç¯¶= ab� $�É� Æ? ÍÒÉE% ¤uÆ � ¼JÈ ´¶c
 Í®Ø¢ ¼� ÀÈd¶= a=fªÙ= 6ÄÈÇ� >º À»u ËÇ� �É�= ¤uÇ¶=
 (ÍºÇ³�=Æ  (LØÑ>£¶=Æ  (_Èe>J¶=Æ  (¼Ãª=bÂ=Æ  ¥ÇuÇ�>E

*Ð>ÉUÙ=Æ (ÍÈb¾Ù=Æ (¬Ñ>�Ç¶=Æ (Á>ÈaÙ=Æ (L>jiÖ�=Æ
 ÍÉ¶ÆÖjº Àº ÇÂ Í»ÃJ¶= L>FM= Á>ª (eÇ²d�= ¹>N»·¶ ÍFj¿¶>E
 Í»³�= KFNI Á? G� *Êº>�= ÍÉ¶ÆÖjº Àº kÉ¶Æ Í»³�=
 ×>»JU= µ>¿Â Á? L>FM= Êº>�= Î·¢Æ (´m Î¾a? ÁÆa Í»ÃJ¶=

*G¾d¶= Àº ÌÐ=�·¶

:(Clarity ) الوضوح   
 Ì+ >Vu=Æ Ë+ ÁÇ³I Á? ÍE>J³¶= Æ? OÈb�= Ð>¿M? ¼Ã�= Àº
 Ë+ ¹Æ>U (�ÉVu=Æ �¦ ÁÆf]Û= Á>² =c= *ÀÈ +¹Ç¯I >»Éª

*Ä¾Ç¶Ç¯È >º ÀÈ +¼Ã«I ´¾? Ë+b²>I (�Vu=Æ ¼Ã·£Q
 À¢  ¤ª=bI  K¾>²  >Ã¾Ù  **  �Êº>�=  ¹Ç¯È  eÇ²d�=  ¹>N�=  �
 ¼ÉÉ¯I  b¿¢ À³¶Æ *>Vu=Æ ÆbFÈ  =dÂ *�½ÇRÂ bu >Ãj«¾
 6½ÇRÂ Í»·² ÄÉ¿£I Ëd¶= >º Íªf£º ¼Ã�= Àº ÆbFÈ ¹×bJi×=
 Ê�«·¶=  ½ÇR�=  Á>ª  (½>¢  ¸³nE  ½ÇR�=  �£I  K¾>²  =c=
 6¹ÇF¯º �¦ ¹×bJi×= ÁÇ³È =dÃEÆ (Î¿£�= =dÂ K� ¤¯È
 ½ÇRÂ bu >Ãj«¾ À¢ ¤ª=bI   >VÉVq Á>² =c= GFj¶>ª
 À³¶ *�ÍÒÈfE >Ã¾?   T>J¿Ji= ¼¢b¶ Ê«³È × �>ÃÉ·¢ Ê�«¶
 Á=  >«É¿¢  >ÈbjQ  >ºÇRÂ  ½ÇRÂ  Í»·³E  aÇr¯�=  Á>²  =c=

*bÉQ ¹×bJi×=
 ÎJU  \ÇuÇE  aÇr¯�=  >º  f£¾  Á?  G�  Ä¾?  Ïf¾  =d�
 ´¶d²Æ  (T>J¿Ji×=  �=  GFj¶=  ¤É·¢  ¼³�=  Àº  À³»J¾

 *H>FiÙ= xªe Æ? ¹ÇF® Î·¢ ¼³�=

ــرة  ــظ ــن ال  / ـــة  ـــلاص ـــخ ال  
:(Overview)العامة

 Í£Q=f� µÇ¢bÈ (Íº>£¶= Ìf�¿¶= + �³«J¶= � la>j¶= fr¿£¶=
 *ÄJRJ¿Ji= >ºÆ (ÄI�J¢= >ºÆ (ÄIef® >ºÆ (ÄJ«nJ²= >º °É®bIÆ
 Ë+ ¸£«I Á? G� *¹Ç¯£º Ä¾? Ë+b²@IÆ aeÆ >º ¸² Ë+lea=
  *�¯ª ÍÈ>Ã¿¶= � kÉ¶Æ �³«J¶= ¸U=fº Àº Í·Ufº ¸² �



٢٩٣

التخطيط للمستقبل – الأهداف والمعيقات
 ¼Èb¯I ¤º ÍÉ¿Ã�= ÍÉU>¿¶= Àº Íq>]Æ (¸F¯Jj»·¶ ¼Ãìì] � �³«J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �= Ð>¯·¶= =dÂ Î£jÈ 6s^·º

*´¶c � Ìb¢>j�= ¸Ñ>iÇ¶=

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ �  

*¸F¯Jj»·¶ ¼Ãª=bÂ? bÈb� *-   
*>ÃE>jJ²=Æ >Ã»·£I �= ÁÇ»·È �¶= ÀÃ�= bÈb� *.   

*¼Ãª=bÂ? °É¯� °É£I �¶= L>ÈbVJ¶=Æ °Ñ=Ç£¶= Íªf£º */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
*�m>F{ (ÌeÇFi  

*�i>ºÇ·ª ½Ø®?Æ -, ab£E ¼R�= Ì�F² ±=eÆ?  
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٢٩٤

مجريات اللقاء: 

١. مقدمة                       ٥ دقائق 
 Î·¢  ¼ÃNU  �=  bÃÈ  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  ÍF·ì·¶  Ë  +  XuÆ
 ¸»£¶=Æ >ÃE>jJ²=Æ >Ã»·£I �= ÁÇ·É� �¶= ÀÃ�= � �³«J¶=
 L=e>ÉJ]×>E  ½>É¯¶=  Î·¢ Ìeb¯¶=  Á?  Ë +�E *ØF¯Jjº >ÃÉª
 ¼ÃJÂ>QÇI bÈb� Î·¢ ÍF·ì¶= b¢>jÈ f³Fº K®Æ � ÍÉ¿Ã�=
 Íi=eb¶=  Í·Ufº  �Æ  ¸E  (Íieb�=  b£E  kÉ¶  (ÍÉi=eb¶=

*>vÈ? ÍÈÇ¾>N¶=

٢. الخيارات المهنية:          ٣٠ دقيقة
 Ë +¸Ri *>ÃE ÁÇ»JÃÈ >¿Ãº =Ç»jÈ Á? ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{=

*ÌeÇFj¶= Î·¢? Î·¢ ÀÃ�= ÅdÂ Àº >j�
 6ÀÃ�= ÅdÂ ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º >m>¯¾ Ë +fQ?

 ;ÁÇ·£«È =c>º    
;>ÃI>ÉF·iÆ Í¿Ã�= L>ÉE>�= ÊÂ >º    

 ÅdÂ � ¸»£É¶ s^n¶= Ä»·£JÈ Á? ½h·È Ëd¶= >º    
 ;Í¿Ã�=

 ¸²  ¼i=  K�  ÌeÇFj¶=  Î·¢  ÍÉjÉÑf¶=  �>¯¿¶=  Ë  +¸Ri
*Í¿Ãº

 ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+ fQ? (´¶c b£E
 6×Æ?

 =bÂÙ= °É¯� ½>º? L>¯É£�= 61). ¼®e ÀÈf»J¶=
 ÍÉ¿Ã�=

*ÍÉ¿Ã�= L=e>É�= °É¯� L>¯É£º ÍF·ì¶= o®>¿È Á= 6b�=
 6L=Çì�=

 1 � ½>j¯¾Ø¶ =Ç¢ÇìJÈ Á? ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{?   *-
 >Ãm>¯¾ � �¶= ÀÃ�= Ç� ¼�ÇÉº GjU L>¢Ç»�
 a=fªÙ= ab¢ � �Èf¯I Öª>³I bQÇÈ Á? Ë +¥=e *ÅØ¢?

*Í¢Ç»� ¸² �
 ¼Ã¾? >Âa=fª? z�«È Á? Í¢Ç»� ¸² Àº Ë +G·{=   *.
 Á=Æ  (¼ÃJ¢Ç»�  Ìab�=  ÀÃ�=  H>jJ²=  �  ÁÇF¦fÈ
 ¹Ç� Á? À³� �¶= L>ÈbVJ¶= Æ? L>¯É£�= � =Æf³È

*Í¿Ã�= Åd� ¼ÃE>jJ²= ÁÆa
 Æ?  ÍÉ[[�a>²?  Æ?  ÍÉ¶>º  °Ñ=Ç[[£¶=  ÁÇ³I  Á?  À³�    
 ÍÉ¢>»JQ×=  °Ñ=Ç£¶=  ÁÇ³I  Á?  À³�Æ  (ÍÉ¢>»JQ=
 �¦ Æ? (ÍÉ·Ñ>£¶= +ÄJ¾>³º Æ? Ì+G¶>ì¶= k¿| ÍìFIfº

*´¶c

 ¸Ñ=bE  Æ? ¹Ç·U � f³«I Á? L>¢Ç»�= Àº Ë +G·{ */
*°Ñ=Ç£¶= ÅdÂ Êì� ¸Q? Àº

 >ÃI>E>Q= ¸ÉRjJE Í¢Ç»� ¸² ½Ç¯I Á? Ë +G·{=   *-
*¬r¶= ½>º? >Ãuf£¶ ¼R�= Ì�F² Í®eÆ Î·¢
*L>¢Ç»�= ¸»£¶ Í¯É®a -.)-, ÊVÉI? +XI?    *.

 SÑ>J¾ zf¢ Í¢Ç»� ¸² Àº Ë +G·{= (´¶c b£E    */
 >ÃI>U=�®=Æ  Í¿Ã�>E  Í¯·£J�=  °Ñ=Ç£¶=  ¹ÇU  >Ãm>¯¾
 zf£¶=  ¹ÇìÈ  ×  Á?  Ë  +¥=e  *¹Ç·�=Æ  ¸Ñ=bF·¶

*Í¢Ç»� ¸³¶ °Ñ>®a /). Àº fN²Ù

٣. اختيارات عملية:             ٥ دقائق 
 �¶=  ÀÃ�=  ÍF·ì¶=  ab�  Á?  Ë  +G·{=  (ÀÈf»J·¶  Í£E>J»²
 +b¢? *Í¯ÉMÆ ÌeÇrE >ÃÉ·¢ =Çªf£JÈ Á? ÁÆbÈfÈÆ >ÃÉ¶= ÁÇ·É�

*>Ã¾Æe>J� �¶= ÀÃ�=Æ ÍF·ì¶= Ð>�>E Í»Ñ>® Ë
 ¬r¶=  Ì+  ÊEfº  Æ?  Íieb�=  Ìe=a=  ¤º  b£E  >»Éª  Ë  +°j¾

 6ÍÉ¶>J¶= L×>»JU×= Àº fN²? Æ? bU=Ç¶
 ¹Ø] Àº ¤»J�= Àº �É¿Ãº ¤º ÍF·ì·¶ L=Ð>¯¶ b¯¢   
 Ëafª ¸³nE Æ? s^m Àº fN²Ù Í²�nº Íj·Q
 ¬É²Æ (>ÃÉª ÁÇ·»£È �¶= ÀÃ�= À¢ ÍF·ì¶= =ÇMbVÉ¶
 �¶= ÍÉE>�×= >È=h�= ÊÂ >ºÆ (>ÃÉª ¸»£¶= �= =Ç·qÇI
 *ÄÃQ=ÇI  �¶=  L>ÉF·j¶=  Æ?  L>¯É£�=Æ  >ÃÉª  >Ã¾ÆfÈ
 ÍF·ì¶= Ê¶>Â? �E Àº �É¿Ã�= Ð×ÖÂ ÁÇ³È Á? À³�

*¼Ãj«¾?
 Í¿Ã�= � ¸»£È s^m Ìe>Èh¶ Ì +G¶>{ ¸³¶ GÉI�¶=   
 Í£E>J� >É¢ÇFi? Í¢>i Ð>v®Æ (>ÃIe>J]= +>Âe>J]? �¶=
 � ¸»£¶= À¢ Ìf³ª d]?Æ Ä·»¢ � �Ã�= s^n¶=

*ÄI>EÇ£qÆ ÄI=hÉº ÍÉU>¾ Àº Á=bÉ�=
 �¶=  ÀÃ�=  À¢  ÍF·ì·¶  L>ºÇ·£ºÆ  ¤Q=fº  �ªÇI    
 ¸Nº  �=  ¸qÇ¶=  ÍÉ«É²  �=  ¼Âa>me=  Æ?  (>ÂÆe>J]=
 L>FJ³º Æ? L>jiÖº Ìe>Èg ¹Ø] Àº L>ºÇ·£�= ÅdÂ

*�= (K¾�¾×= Í³Fm Î·¢ Æ?
 L>ºÇ·£º ¤»| Ð>¿MÙ= � =ÇºÇ¯È Á? ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{=
 Íieb�= ÍFJ³º ¹Ø] Àº >ÂÆe>J]= �¶= ÀÃ�= À¢ ¼Ãj«¾@E

*�= (K¾�¾×= Í³Fm ¹Ø] Àº Æ? ¸ÂÙ= Ìb¢>jº Æ?

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º=  ¹>�=  Ë  +Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 ÌbUÇ¶  ÍÈ=bE  ÁÇ³Éi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë  +¼·¢?

 *ÊVr¶= Ì>É�= �� ¹ÇU ÌbÈbQ



٢٩٥

مادة مساعدة للمدرب: 

التخطيط للمستقبل – اختيار 
المهنة المناسبة

 Àº ÊÂ s^n¶= ¸F® Àº ¸F¯Jj»·¶ �Éì^J¶= Ìf³ª Á=
 ¸n«¶= Æ? \>R¿¶= >ÃÉ·¢ GI�È >� Íi>j�=Æ Í»Ã�= ¤Éu=Ç�=
 �= ÍQ>} �¶= Í³Ñ>n¶= >È>v¯¶= ÀºÆ *½>¢ ¸³nE Ì>É�= �
 ÍÉ¿Âd¶=Æ ÍÉ·¯£¶= >¿I=eb®Æ >¿¶ÇÉ� Í»ÑØ�= Í¿Ã�= e>ÉJ]= �Éì�
 ÍÉj«¿¶= ÍU=f¶>E eÇ£n¶= Î·¢ k³£¿È Ëd¶=Æ (ÍÈa>rJ®×=Æ
 ´¶d²Æ  (>Âb£EÆ  Íi=eb¶=  ¹Ø]  Ê¢>»JQ×=  ¬É³J¶=Æ
 ÄU>� ÏbºÆ (s^n¶= ÄÉ·¢ ¸r� Ëd¶= Ê¢>»JQ×= h²f�=
 ¸º=Ç¢Æ L>¯É£º µ>¿Â (f]= G¾>Q ÀºÆ *Í¿Ã�= � Äºb¯IÆ

*¸F¯Jj»·¶ Í¿Ãº e>ÉJ]= Î·¢ fMÖI
 af«¶=  ?bFÈ  (-3)--  ÍÈf»£¶=  Ì�«¶=  �EÆ  Í¯Â=f�=  Ì�ª  �
 ¬Èf£J¶>E  ?bFÈÆ  �Ã�=Æ  Ê»É·£J¶=  �>£¶=  Î·¢  f£J¶>E
 ÍÉi>j¶=  L=e>Ã�=  �=  >ÃI>Q>ÉJU=Æ  ÀÃ�=  L>F·ìJº  Î·¢
 �FÈ  Í¯E>i  ÍÈeÇìI  Ì�ª  �  °Â=f�=  Á?  OÉU  *>ÃE  ½>É¯·¶
 b»J£I ×Æ ÍÉ£®= �¦ >¿Ãº Äj«¿¶ e>J�Æ LØÉ^J¶= Àº >�>¢
 bÈfÈ �¶= ÀÃ�= L=hÉ� Æ? ÍÉr^n¶= ÄI=eb¯¶ sVª Î·¢
 >º �E ÌÇRª µ>¿Â fÃ�I (Ïf]? Í§·E *ØF¯Jjº >ÃE ¸»£¶=

*$-51- (©�j¿ÉQ % ÄE ¤ÉìJjÈ >º �EÆ bÈfÈ

 e>ÉJ]= Î·¢ fMÖI �¶= ÍÉ¢>»JQ×= ¸º=Ç£¶= x£E
 6>º Í¿Ã� ÍF·ì¶=

 Í¯Ñ× Í¿Ã�=  ÁÇ³I  Á?  ØNº  6ÍÉ¢>»JQ×=  Le>FJ¢×=    
 �¦ Í¿Ã�= ÁÇ³I Á@² % s^n·¶ >É¢>»JQ= Í¶ÇF¯ºÆ
 Á? Ì>Jª La=e? =c= (ØNº *$Ì>J«·¶ ÍFi>¿º �¦ Æ? Í¯Ñ×
 �¦ >É¢>»JQ= �J£È =dÃª L=e>Éi >³É¾>³Éº lebI

*Ì>J«·¶ Gi>¿º Æ? °Ñ×
 �£º  �M@I  ¸ÂÚ¶  ÁÇ³È  Á?  À³�  6¸ÂÙ=  ÄÉQÇI    
 ÄQÇÈ Á? À³� (ØNº *Í¿Ã»·¶ Ì +G¶>ì¶= e>FJ]= Î·¢
 Ä·ÂÖI Í¿Ãº Íi=eb¶ Æ? (Gì¶= Íi=eb¶ ¼Ã¿E= ¸ÂÙ=

 *¸F¯Jj�= � Åb¶=Æ ¸»¢ ¼·JjÉ¶
 ÁÇ³È  Á?  À³�  6s^n¶=  Àº  ÀÈf]Û=  L>£®ÇI    
 ¸Nº �É�= ¤»J�= Ïb¶ G¶>ì¶= Àº L>£®ÇI µ>¿Â

*ÀÈbmf�=Æ (�»·£�=Æ (He>®Ù=
 ½ØU? Î·¢ �M@J¶= � �F² eÆa Ð>®bqÚ¶ 6Ð>®br¶=   
 fM@JÈ  Á?  À³�Æ  (¸F¯Jj»·¶  >Â+  Ä¶ÇÉºÆ  Ì+G¶>ì¶=

*>Â +ÄE �ìÉ�= Æ? Ð>®bqÙ= �È>£� Ì +G¶>ì¶=

*ÄI=d¶ Ä»ÃªÆ s^n¶= Íªf£º Í·®    
*ÄJÒÉF¶ s^n¶= Íªf£º Í·®   

 *ÍÉQe>] hQ=ÇU   
*L=e=f® c>�= � L=e>Ã�= s¯¾   

 G¶>ì¶=  e>ÉJ]=  Î·¢ fMÖI  �¶=  ÍÈÇE�¶=  ¸º=Ç£¶=
 6>º Í¿Ã�

 �=  le=b�=  �  Ì�]×=  Ç«r·¶  le=b�=  ¼É¯I    
_Ëe>�_ÊEa=_  Ê»·¢  Í«·J�  ÍÉºa>²=  L=e>jº
 Êi=eb¶= e>j�= ÍF·ì·¶ ab� =dÂ )6Ê¢=eg_Ê¢>¿q
 ÍF·{ ZØNº *  ¸F¯Jj�= � ÅÇ³·jÈ Á= ÁÆaÇÈ Ëd¶=
 � =ÇiebÈ Á= ÁÇ£ÉìJjÈ × Ê¢>¿q Æ= ÊEa×= ¹>�=
 Æ= Z Í¶bÉr¶= Æ= Z Gì¶= ¸Nº ÄÉ»·¢ a=Çº Í£º>�=
 ÍF·{ �¯ª >ÃiebÈ �¶= a=Ç�= Àº >Â�¦Æ Ð>É»É³¶=

*Ê»·£¶= ¥f«¶=

 b¿¢  )6  ¥ÇuÇ�=  Íi=ea  Àº  ÍÈa>qb®×=  ÏÆb�=    
 Á=  e>FJ¢×=  �£E  d]×=  >vÈ=  G�  Í¿Ãº  e>ÉJQ=
 ¤º ¬É³J¶= Î·¢ s^n¶= b¢>jI Í¿Ã�= ÅdÂ K¾>²

* Ëa>qb®×= ¤»J�= ¤uÆ
 ÍÉ·³¶=  �=  ¹Ç]b¶=  b¿¢  >ÃE  ¸F¯È  �¶=  ¤Éu=Ç�=    
 b¿¢  s^n¶=  >ÃÉ·¢  ¼É¯È  eÇº?  µ>¿Â  6Í£º>�=  Æ?
  ¸F¯È  ×  Á>ÉUÙ=  x£EÆ  *¸F¯Jj�=  e>j�  Åe>ÉJ]=
 L>ºØ£¶= ¸Nº GFj¶ ÅbÈfÈ Ëd¶= e>j�= � G¶>ì¶=

*ÄÉ»j�=  ÄÉ¿Âd¶= L>É¾>³º×= Æ=
 e>FJ£¶=  �£E  d]ÖÈ  c=)6  ÄÈa>qb®×=  L>É¾>³º×=     
 Î·¢ÍÈa>qb®×= G¶>ì¶= L>É¾>³º =Æ Íi=eb¶= �¿i

* >Ã£ªa
 ÍÉ¾>³º=Æ  À³j¶=  Á>³º  Àº  ¼·£J¶=  Á>³[º  Hf[®    
 aÇQÆ ¸Nº °Ñ=Ç¢ µ>¿Â 6Íi=eb¶= Á>³º �= ¸¯¿J¶=
 °Èfì¶= b£E Æ? (LØq=Ç�= fªÇI ½b¢ Æ? (hQ=ÇU

*Íi=eb¶= e>ÉJ]= Á>³º Î·¢ fMÖÈ b® >� (¹h¿�= À¢
 Íi=eb¶= Á>³º e>ÉJ]= Î·¢ fMÖI ÍÉ¿Ã�= ÍF·ì¶= ¹ÇÉº    

*¼É·£J¶= e>jºÆ
 ¼Ã�= Àº 6sr^J¶= ¥ÇuÇº � ¸»£¶= L>É¾>³º=   
 ÁÙ ¹>�= �Éì£I Íi=eb¶= ÅdÂ ¸Â 6¹=Öj¶= \f{
 ÍU>Jº ¸»¢ tfª µ>¿Â ¸Â ;Í¿Ã�= ÅdÂ � ¸»¢?
 bÈfÈ Ëd¶= ¤»J�= Æ? b·F¶= � ¹>�= =dÂ � ¸»£·¶

 ;s^n¶= ÄÉª À³jÈ Á?
 eÇºÙ= Àº ¥ÇuÇ�= � ½b¯J¶=Æ sr^J¶= ÍÉ¾>³º=    
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 ¸»£È Á? s^n¶ À³� ¸Â *>ÃÉª f�¿¶= G� �¶=
 >Ã¿º  bÉ«JjÈÆ  eÇìJÈ  Á?  >vÈ?Æ  ÄJi=ea  ¹>�  �

 ;>É¿Ãº

 6>º Í¿Ãº e>ÉJ]× ÍÉr^m L=e>FJ¢=
 b¿¢ >Âf²dI s^n¶= Î·¢ ÍÉr^m L=e>FJ¢= >vÈ? µ>¿Â
 Í¿Ã�= ÅdÂ Á@m Àº ÁÇ³È OÉ} (Ä¶ÇÉº Gi>¿I Í¿Ãº e>ÉJ]=

 6Á?
 ËeÆfv¶=  Àº  6ÄI=c  °É¯� Î·¢ s^n¶=  b¢>jI    
 >�Ø]  Àº  °¯�  Ä¾?  s^n¶=  f£nÈ  Í¿Ãº  e>ÉJ]=
 Ä·»¢ ¹Ø] Àº °¯� Ä¾?Æ ÍÉ·»£¶= ÄI>ÉU � =g>�=
*ÄI=c fÈÇìIÆ Äj«¾ hÈh£I Î·¢ Åb¢>jI >ª=bÂ? >ÃÉª

 6s^n¶= ¹ÇÉº ¼ÑØÈ ¹>� � ¸»£·¶ Íi=eb¶= Êì£I   
 Æ? l>¿¶=  ¤º ¸»£¶= G� s^n¶= Á>² =c=  ØNº
 Íqf«¶= ÄÉì£È Íi=ea e>jº e>ÉJ]= Ä¿³� ¹>«{Ù= ¤º

*Ä¶ÇÉº Gi>¿IÆ ÄFi>¿I �¶= ÍÒ«¶= �É� � ¸»£·¶
 =bQ ¼Ãº 6Í£J� Í¿Ã�= le>»É¶ >Éj«¾ s^n¶= ÍU=e   
 ÍÉ¢Ç¾Æ Ä·»¢ � >Éj«¾ >U>Ifº s^n¶= ÁÇ³È Á?

*¼�¢? Í®>{Æ Ìeb¯E Êì£È Á? ¤ÉìJjÈ ÎJU ÄJ¿Ãº
 ÍÉ¢>»JQ×=  s^n¶=  L>UÇ»{ fÈÇìI  � ¼Â>jI    
 Ä¶  ab�  s^n¶=  >Âe>J�  �¶=  Í¿Ã�=  6ÍÈa>rJ®×=Æ
 Ê»J¿È Çi Ëd¶= Ëa>rJ®×=Æ Ê¢>»JQ×= e>{×=
 L>UÇ»{Æ  Gi>¿I  Í¿Ãº  e>ÉJ]=  ¼Ã�=  Àº  *ÄÉ¶=
 s^n¶=  Î¯FÈ  Ê³¶  ÊU=Ç¿¶=  ÅdÂ  Á  s^n¶=

*Ä·»¢ � >U>Ifº
 Í¿Ãº s^n¶= e>J]= =c= 6fN²? Ä·»¢ Á>¯I= Àº Ä¿³�   
 (ÍÉ»j�=Æ ÍÉ¿Âd¶= ÄI=eb® ¤º Gi>¿JI × Íi=ea Æ?
 ÄÉ·¢ G£rÈ L>¯É£º b� Æ? Ä·»¢ � ¤Q=�È b¯ª
 Íì]  Æ?  Íi=ea  bÈb�  ¼Ã�=  Àº  ´¶d¶  *>ÃÉì�
 Åb¢>jI Á? À³�Æ Ä£º Gi>¿JIÆ s^n¶= Gi>¿I

*fN²? Ä·»¢ Á>¯I= �

 e>ÉJ]= � fMÖI L>Ér^m �>�?Æ ¥=Ç¾? >vÈ? µ>¿Â
 6ÀÃ�=

 ¥fjÈÆ �§¶= ¸²>nº �= Ê§rÈ Ëd¶= )ÊI>ºb�=   *-
*ÀÈf]×= Ìb¢>j�

*¬r¶= � =aÇ¯¾ ¤»�Æ fQ>JÈ – Ëa>rJ®×=   *.
 (Íªf¦ � lÇ·�= f£È × Ëd¶=  ÇÂ  –  ÊQe>�=   */

*Í£ÉFì¶= � ¹ÇRJ¶= G� Ëd¶= (Êu>Èf¶=
*`eÖº (Ê«Vq (¼·£º – ¬¯N�=   *0

*Í¯É®b¶= ½Ç·£¶= G� Ê¶= – Ê»·£¶=   *1

*L>É¿¯J¶= ¤º ¸º>£J¶= G� Ëd¶= )�¯J¶=   *2
*GIfº (Íu>Èf¶= srU � ±f«¶= ¼j¯È – ¼�¿�=   *3

 Ð>¿¦ h¢ (Í«·J^�= ÁÇ¿«¶= LØ� ¹>Éº  – Á>¿«¶=   *4
*�= (K� (¼ie

 b¿¢ e>FJ¢×= �£E d]ÖI Á? G� �¶= eÇºÙ= x£E ÊÂ ÅdÂ
 *¸F¯Jj»·¶ �Éì^J¶=Æ Í¿Ãº e>ÉJ]= Î·¢ ÍF·ì¶= ¤º ¸»£¶=

مراجع الوحد الثانية: 
 – - $ Á>»¢  *�³«J¶=  ¤ÉRnI  *$-555%*  (Á=ÆfQ

*ÁaeÙ=
 ÍÉE�¶=  �=  ÍÉ·º>I  Ìf�¾  *$ . $-555%*e  (Á>�e
 Í®eÆ  *ÀÈfn£¶=Æ  Ëa>�=  Áf¯¶=  �  ÍÉ¿Éìj·«¶=

*ÌeÇn¿º �¦
 �EÇÂÇ�=  ÍÉEfI  �=  ¸]bº  *$ / $-554%*Á  (eÆfi

*Áaf¶= – Á>»¢ *ÀÈhÉ»J�=Æ
 *ÏbJ¿�=  Ìfn¾  *$ 0 $,-554  e>§r¶=  Ð>»·£¶=  ÏbJ¿º
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الوحدة الثالثة : نمط الحياة الصحي

اللقاء الأول: عوامل المخاطرة بالإصابة بالأمراض المزمنة
اللقاء الثاني أمراض القلب والأوعية الدموية.

اللقاء الثالث: الأورام الخبيثة.
اللقاء الرابع: السكري

إعداد:
حيدر أبو قطيش – برنامج الأمراض المزمنة، الإغاثة الطبية 

الفلسطينية
( اللقاءات الأول والثاني  و الثالث)

و
د. نفوذ عبد الرزاق / مسلماني- برنامج صحة المرأة- إتحاد لجان 

العمل الصحي ( اللقاء الثالث)
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عوامل المخاطرة بالإصابة بالأمراض المزمنة

*>ÃF¿� ÍÉ«É²Æ Í¿ºh�= ÍE>qÝ>E Ìf{>^�= ¸º=Ç£E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف:  
6Ê·È>� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  
*>Ã»Â? a=b£IÆ Í¿ºh�= z=fºÙ= bÈb� *-   

*Í¿ºh�= z=fºÙ= e>nJ¾C � >ÂeÆaÆ Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ a=b£I *.   
*Í¿ºh�= z=fºÙ= Àº ÍÈ>®Ç¶= � ÊVr¶= Ì>É�= �� eÆa bÈb� */   

المدة الزمنة:٤٥ دقيقة
المواد اللازمة:
�m>F{ (ÌeÇFi  

*ÍÉi>iÙ= Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ 6-)/ ¼®e ÍÉª>«n¶=  
*>ÃF¿� ±f{Æ Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ -)/ ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾  
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مجريات اللقاء:

١. مقدمة:                      ٥ دقائق
 OÈb�= ¸»³JjJi ÌbUÇ¶= ÅdÂ � L=Ð>¯·¶= Á= Ë+XuÆ
 ÊVr¶=  Ì>É�=  ��  À¢  Êu>�=  ½>£¶=  �  ?bE  Ëd¶=
 �»¿E Í®Ø¢ >� �¶=Æ â=e>nJ¾C fN²Ù= z=fºÚ¶ sr^JiÆ
 ÍÉi>iÙ= Ìf{>^�= ¸º=Ç¢  Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ h²�i * Ì>É�=
 ÍÉ«É²Æ Í¿ºh�= z=fºÙ>E ÍE>qÝ= PÆbU Î·¢ b¢>jI �¶=

*>ÃF¿� Î·¢ ¸»£¶=
  � aeÆ >»² ÊVr¶= Ì>É�= �� ½ÇÃ«º ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e
 t>�=  ¸É¶b¶=  ÐhQ  Àº  ÍN¶>N¶=  ÌbUÇ¶=  Àº  ¹ÆÙ=  Ð>¯·¶=
 =dÂ  XÉuÇJ¶  ¹Ç{?  K®Æ  Ð>ì¢C  À³�  *¤E>j¶=  ¬r¶>E
 ¤Éu=Çº � =Ç²e>nÈ � ¼Ã»�£º Æ? ÍF·ì¶= Á>² =cC ½ÇÃ«�=

*�¯E>j¶= �Éi=eb¶= �º>£¶= � �ÈebJ¶= ¸É¶b¶=

٢. مفهوم الأمراض المزمنة:  ١٠دقائق
 8Àºh�=  zf�=  8½ÇÃ«º  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  >m>¯¾  Ë+fQ?

6¸Nº Í·Òi? \f{ ¹Ø] Àº 8Ìf{>^�= ¸º>¢Æ
 ;G·¯¶= z=fº? Æ? Ëf³j¶= zfº À¢ ¼J£� ¸Â    
 ;z=fºÙ=  ÅdÂ  Àº  ÁÇ¾>£È  â>q>^m?  ÁÇªf£I  ¸Â

;ÎJº d¿º
 ¥=Ç¾Ù= �EÆ Ä¿ÉE  ±f«¶= >º ;Àºh�= zf�= ÇÂ >º   

;z=fºÙ= Àº Ïf]Ù=
 Ëf³j¶=  �¦  Ïf]?  Í¿ºhº  â>ufº?  ÁÇªf£I  ¸Â   

;ÊÂ >º ;G·¯¶= z=fº?Æ
 ¸º>£¶= À¢ ÅhÉ� ¬É² ;Ìf{>^�= ¸º>£E aÇr¯�= >º    

;zf»·¶ GFj�=
 =h¾Ç·«¾Ý>E ÍE>qÝ>E Ìf{>� ¸º=Ç¢ f²c ¼³¿³� ¸Â     

;âØNº

 ÌeÇFj¶= Î·¢ e>³ªÙ=Æ �>¯¿¶= ¼Â? Ë+ ¸Ri p>¯¿¶= Ð>¿M?
 Í¿ºh�= z=fº×= (? µ=eaC �C ¸qÇJ¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ë+a>i
 eÇÃm Ìb£¶  >�  ÍF¶>qÝ=  f»JjI  �¶=  z=fº×=  ´·I  ÊÂ
 Î·¢ fÃ�I b® >Ãu=f¢? Á?Æ (Ì>É�= Ïbº >�eÆ ÀI=Ç¿i Æ?
 K®Æ � L=�ª Î·¢ fÃ�I b® Æ= ¸q=ÇJº ¸³nE xÈf�=

* zf�= a=bJiC
 Ìf{>^�= ¸º>¢ �E hÉÉ»J¶= Î·¢ â>vÈ? ¼ÃÈb¢>i +¼Âb¢>i
 ¤uÆ ÇÂ Ìf{>^�= ¸º>¢ Á? OÉU (zf»·¶ GFj�= ¸º>£¶=Æ

 *fm>F�= >ÃFFi kÉ¶Æ ÍE>qÝ= PÆbU Î·¢ b¢>jÈ f� Æ?
 ÇÂ GFj�= ¸º>£¶= Á? =cC (=h¾Ç·«¿§¶= ¹>N� Í¾>£JiÝ= À³�
 �ØJ]Ý= Æ? a�·¶ zf£J¶= �J£È >»¿ÉE (=h¾Ç·«¾Ý= lÆ�ª
 ¸º>¢ Æ? Á=h¾Ç·«¾Ý>E ÍE>qÝ= Î·¢ b¢>jº ¸º>¢ xÈf�>E

*Ìf{>�

٣. عوامل المخاطرة وإمكانية التحكم 
بها:                             ١٠دقائق

 Ìf{>^�=  ¸º=Ç£E  ¼³VJ¾  Á?  >¿¿³�  ¸Â  8ÍF·ì¶=  Ë+¹@i?
 XÉuÇJ¶ =h¾Ç·«¾Ý= ¹>Nº Ë+½b^JiC zf�>E ÍE>qÝ= G¿�=

*Ìf{>^�= ¸º=Ç£E ¼³VJ¶= ÍÉ¾>³ºC
 Á?  s^n·¶  À³�  ×  Ìf{>�  ¸º=Ç¢  µ>¿Â  Á?  Ë+XuÆ
 À³»�=  Àº  kÉ·ª  ÁÍÉM=eÇ¶=  ¸º=Ç£¶=  ¸Nº  (>ÃE  ¼³VJÈ
 b¢>jI  b®  �¶=  ÍÉM=eÇ¶=  L>«r¶>E  ¼³VJÈ  Á?  s^n·¶
 × Ïf]? ¸º=Ç¢ f²c ¼Ã¿º Ë+G·{? zf�>E ÄJE>qÝ= Î·¢

*>ÃE ¼³VJ¶= À³�
 ¸º=Ç¢  6-)/  ¼®e  ÍÉª>«n¶=  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+zf¢?  (ÁÙ=
 ¸º=Ç¢  ¼Â?  ÊÂ  ÅdÂ  Á?  Ë+XuÆ  *ÍÉi>iÙ=  Ìf{>^�=
 z=fºÙ>E s^n¶= ÍE>qC ÍÉ¾>³ºC Àº bÈhI �¶= Ìf{>^�=

*Í¿ºh�=
 hÉ»JÈ  (p>¯¿¶=  ¹Ø]  Àº  ÁÍF·ì¶=  ½Ç¯È  Á?  Ë+  G·{?
 × �¶= ´·IÆ >ÃE ¼³VJ¶= s^n·¶ À³� �¶= ¸º=Ç£¶=

*>ÃE ¼³VJ¶= Ä¿³�

٤. كيف نتجنب عوامل المخاطر:
                                  ١٥دقيقة

6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë+fQ?
*Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ G¿RJ¾ ¬É² -)/ ¼®e ÀÈf»J¶=

 Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ G¿� ÍÉ«É² Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
*Í¿ºh�= z=fºÙ>E ÍE>qÝ= Àº ¼Ãj«¾? ÍÈ>®Ç¶

6L=Çì�=
 1)0 Àº L>¢Ç»� � ¸»£¶= ÍF·ì¶= Àº Ë+ G·{?   *-
 ¸»£¶= Í®eÆ À¢ â>^j¾ ¼ÃÉ·¢ Ë+¥gÆÆ (t>^m?

*>ÃF¿� ±f{Æ ÍÉi>iÙ= Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ 6-)/
 ¸³nE ¸»£¶= Í®eÆ ÍÒF£JE =ÇºÇ¯È Á? ¼Ã¿º Ë+G·{?    *.
 � µe>nJ¶>E ÁÇºÇ¯È ¼M *°Ñ>®a / Ìb�Æ â×Æ? Ëafª
 Í¢Ç»�  ¸²  Tf�  OÉ}  ¼ÃI>¢Ç»�  ¤º  ¼ÃI>E>QC

*Í²�n�= L>E>QÝ= Àº Í»Ñ>¯E
 ¼M  (L>¢Ç»�=  ¸»¢  Àº  °Ñ>®a  4)3H  Ë+X�?    */
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*>£º ÍF·ì¶= Ë+¤�?
 HÆ>¿J¶>E  >ÃI>E>QC  ¼Èb¯I L>¢Ç»�= Àº Ë+G·{?   *0
 Î·¢  L>E>QÝ=  ÀÈÆbJE  ÍF·ì¶=  bU?  ½Ç¯È  OÉ}

*Ìef³J�= L>E>QÝ= Ð>¿NJiC ¤º ÌeÇFj¶=
 ÌeÇFj¶= Î·¢ �¶= L>E>QÝ= �Ee Î·¢ ÍF·ì¶= Ë+OU    *1
 �  ÄJ£Q=fº  À�  Ëd¶=  ÊVr¶=  Ì>É�=  ��  ½ÇÃ«�
 Ì>É�= �� À¢ a>£JEÝ= Á? Î·¢ Ë+b²? *Ð>¯·¶= ÍÈ=bE
 ÊjÉÑf¶= GFj¶= �J£È ÍÈfr£¶= Ì>É�= � ÊVr¶=
*�>£¶= �Æ >¾aØE � Í¿ºh�= z=fºÙ= e>nJ¾C Ìa>Èh¶

٥- تلخيص وتقييم:             ٥دقائق
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 z=fº?  À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?
 z=fºÙ=  fN²?  Àº  >Âe>FJ¢DE  ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=

*e>nJ¾Ý Í¿ºh�=ول
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الملحق رقم ٣-١: 

عوامل المخاطرة الأساسية
١. التدخين

٢. قلة النشاط البدني.

٣. التغذية غير الصحة.

   زيادة تناول الدهون والسكريات.

   قلة تناول الحبوب الكاملة والألياف.

٤. زيادة الوزن والسمنة.

٥. التوتر النفسي.

٦. العمر: فوق ٤٥ سنة للرجال وفوق ٥٠ سنة للنساء ( وخاصة في حالة 
   أمراض القلب والأوعية)

٧. وجود أحد الأقرباء من الدرجة الأولى والثانية مصاب بأحد الأمراض 
   المزمنة.

٨. الذكور معرضون للإصابة في عمر أصغر من الإثاث.



٣٠٣

ورقة العمل رقم ٣-١ :

عوامل المخاطرة الأسية وطرق تجنبها
 ¸º>¢ ¸² ¸E>¯º Ê¾>N¶= aÇ»£¶= � ab¢? ¼M (Í¿ºh�= z=fºÙ>E ÍE>qÝ>E Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ ¹ÆÙ= aÇ»£¶= � ab¢? 6HÇ·ì�=

* z=fºÙ= ÅdÂ Àº ÍÈ>®Ç¶= bÃE ÄF¿� Î·¢ b¢>jI �¶= ±fì¶= ¼Â? Ìf{>�

Ìf{>^�= ¸º=Ç¢>ÃF¿� ±f{

*-

*.

*/

*0

*1
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معلومات مساعد للمدرب:

عوامل المخاطرة الأساسية 
للإصابة بالأمراض المزمنة

 âØº>¢  >ÂaÇQÆ  �J£È  �¶=  ¸º=Ç£¶=  ÊÂ  Ìf{>^�=  ¸º=Ç¢
 ´¶d¶ fm>F�= GFj�= ÊÂ KjÉ¶Æ zf�= PÆb� =b¢>jº

*zf�=
 z=fºÙ>E ÍE>qÞ¶ ÍÉi>iÙ= Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ ¼Éj¯I À³�

6�»j® �C Í¿ºh�=

 Á>³ºDE  �¶=  ¸º=Ç£¶=  ÊÂÆ  )6¹ÆÙ=  ¼j¯¶=   
 >º  â>F¶>¦  ÊÂÆ (>Â�§IÆ >ÃÉ·¢ ÌfìÉj¶=  s^n¶=
 ¥Ç¾ Æ? s^n¶= >ÃnÉ£I �¶= Ì>É�= �� Àº SJ¿I

),6¸º=Ç£¶= ÅdÂ ÀºÆ *ÄJÈd§I
 (z=fºÙ= Àº �N³¶>E �]bJ¶= �FIfÈ - *6�]bJ¶=
 Á>{fj¶=Æ  �È=fn¶=Æ  G·¯¶=  z=fº?  Íq>]Æ

*>Â�¦Æ Ëf³j¶=Æ
 fÈÇìJ¶= ¤º Ä¾?  UØ�= Àº . *6Ê¾bF¶= �>n¿¶= Í·®
 l>¿¶=  Àº �N³¶=  XFq? (Í¿¿³�=Æ ÊQÇ¶Ç¿³J¶=
 �C  T>J�  �¶=  ¹>»¢Ù>E  ½>É¯¶=  ½b¢  �C  ÁÇ·É�
 ÌhÃQÙ=Æ  L=e>Éj¶=  eÇÃ�  ¤»ª  *Ê¾bE  bÃQ
 Àº  ¹ÆdF�=  bÃ�=  XFq?  (ÍÉ¶h¿�=  ÍÉÑ>EfÃ³¶=
 =�N² ¸®? ÍÉºÇÉ¶= ÍÉI>É�= ¼ÂeÇº?  �ÉjJ¶ l>¿¶=
 Í¿»j¶= ÌfÂ>� e>nJ¾C a=agC Ê¶>J¶>EÆ *°E>j¶= Àº
 Ëf³j¶=Æ  �È=fn¶=Æ  G·¯¶=  z=fº?  ´¶d²Æ

*>Â�¦Æ
 �Éìj·«¶= ¤»J�= g>JºC b¯¶ / *6Í»É·j¶= �¦ ÍÈd§J¶=
 Àº  e>N²Ý>E  hÉ»JI  ÍÈd§J¶=  Àº  ÍVq  ÍÉ¢Ç¿E
 ÁÇJÈh¶=Æ  HÇF�=Æ  >É¶Ù=Æ  e>v�=  ¹Æ>¿I
 �¦  *f²>j¶=Æ  L>É¿Âb¶=  Àº  ¹Ø®Ý=Æ  (ÍÉI>F¿¶=
 b® ¤»J�= Í£ÉF{ Î·¢ L?f{ �¶= L=�§J¶= Á?
 µØÃJiC a=agC b¯ª *ÍÈd§J¶= ¥Ç¾ Î·¢ >F·i LfM?
 Ä²ØÃJiCÆ  L>É¿Âb·¶  �Éìj·«¶=  À{=Ç�=
 �¶=Æ  ÍìÉjF¶=  L>Èf³j¶=  Àº  Ì�F²  L>É»³¶
 Àº ´¶d¶ >� (Í¶ÇÃjE >Ãq>rJºDE ¼j�= ½Ç¯È
 ÄE>q×=  ¹>»JU=  Ìa>ÈgÆ  Ä¿»j¶=  Ìa>Èg  Î·¢  fM=

* Ëf³j¶= zf�
 ÁgÆ  Ìa>Èg  ÊÂ  Ä¿»j¶= 0 * 6Ä¿»j¶=Æ  ÁgÇ¶=  Ìa>Èg

 ÁÇÂb¶= ¼²=fI ÍRÉJ¾ Ê£ÉFì¶= ÅbU Î·¢ ¼j�=
 À¢ SJ¿È =dÂÆ * ¼j�= � ÄÉ¿Âb¶= ÄRj¾×= �

)6>Ã»Â= H>Fi×= Àº �N³¶=
 ÍÉ¿§¶= ÍÉÑ=d§¶= L>FQÇ¶= Íq>]Æ �Ñ=d§¶= �»¿¶=   *-

*ÍÈe=f�= L=f£j¶>E
 L=f£j¶= �E Ág=ÇJ¶= � ¸� >� Í²f�=Æ �>n¿¶= Í·®     *.

*Í³·ÃJj�= L=f£j¶=Æ ½>£ì¶= °Èf{ À¢ Í¶Æ>¿J�=
 L>É·»¢  Î·¢  fMÖÈ  >�  Ð>»r¶=  ab§¶=  �  ¹ØJ]C    */
 �  ½b�=  L>É·»¢  Àº  ¸·¯ÈÆ  ÍÉ£ÉFì¶=  xÈÙ=

*¼j�=

ما هو الحد الطبيعي للوزن؟
 Body% ÁgÇ¶= Í·J² fmÖº ÇÂ Á? ¼j�= Í·J² fmÖº �J£È
 =cC  >º  >ÂbÈbVJ¶  Í¯Èf{ ¸vª?  $Mass Index)BMI

 Íìi=ÇE  ÄE>jU  ¼JÈÆ  *×  ½?  >É£ÉF{  s^n¶=  ÁgÆ  Á>²
6ÍÉ¶>J¶= Í¶a>£�=

 +  $L>º=f¦Ç·É³¶>E  %  ¼j�=  ÁgÆ  )¼j�=  Í·J²  fmÖº
$Í£Ef�= e>ìºÙ>E% , ¹Çì¶=

 ÌÐ=f®  ÁÇ³I ¼i -2,Ä¶Ç{Æ ¼§² 3, Ä¾gÆ â>r^m Á?  Ë?
*.3Z/ Ë? -Z2 +3,) ÄÈb¶ fmÖ�=

كيف تقرأ قياس مؤشر كتلة الجسم 
(BMI)

 Àº ¸®? ÁgÇ¶= ÁÇ³È ., Àº ¸®? ÌÐ=f¯¶= K¾>² =cC    
*Ê£ÉFì¶=

*â=bÑ=g ÁgÇ¶= ÁÇ³È .1)., �E ÌÐ=f¯¶= K¾>² =cC    
 >¿ÈbE s^n¶= �J£È /1)/,�E ÌÐ=f¯¶= K¾>² =cC   

*â=bQ
 >¿ÈbE s^n¶= �J£È 0,)/1 �E ÌÐ=f¯¶= K¾>² =cC    

*â=bQ
 >{f«º s^n¶= �J£È 0, Àº fN²? ÌÐ=f¯¶= K¾>² =cC    

*ÍÈ=bF¶= �

 âØº>¢  Êj«¿¶=  fIÇJ¶=Æ  �§v¶=  �J£È  6Êj«¿¶=  fIÇJ¶=*1
 fM= Àº Ä¶ >� Á>j¾Ý= ¼jQ � ÍÉuf�= L=�§J¶= � â>»Ãº
 �r£¶= g>Ã�= Î·¢ fMÖÈ ÇÃª *Í«·J^�= ¼j�= ÌhÃQ? Î·¢
 ¥>«IeCÆ ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ= °ÉvI â>FFjº ËeÆb¶= g>Ã�= Î·¢Æ
 � f³j¶= ÍFj¾ ¥>«IeC �C ËaÖÈ Ä¾Dª ´¶d²Æ *½b¶= �§u
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*¼j�= � Í¢>¿�= g>ÃQ Î·¢ â>F·i fMÖÈÆ ½b¶=

 ¸»nÈ Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ Àº ¼j¯¶= =dÂ 6Ê¾>N¶= ¼j¯¶=  
 ¤ÉìJjÈ ×Æ >ÂaÇQÆ � s^n¶= ¸]bJÈ × �¶= ¸º=Ç£¶=
 Á?  >ÂaÇQÆ  ¹>Q  � ÄÉ·¢  ¸E  (>Ã¿º  s·^J¶=  � fMÖÈ  Á?
 ¸º=Ç¢ a=ahI × ÎJU Í¯E>j¶= Ïf]Ù= ¸º=Ç£¶=  Àº ¸·¯È

)6ÊÂ Ê¾>N¶= ¼j¯¶= ¸º=Ç¢ ¼Â?Æ *ÄÈb¶ Í{>^�=
 Àj¶=  ½b¯I  ¤º  a=ahI  (½>¢   ¸[[³nE  6f»£¶=   *-
 Ëf³j¶>²  Í¿ºh�=  z=fºÙ>E  ÍE>qÝ=  L×>»JV¦
 * Á>{fj¶=Æ G·¯¶= z=fº?Æ ½b¶= �§u ¥>«IeCÆ
 (�È=fn¶=Æ G·¯¶= z=fº? Í¶>U � Íº>¢ ÌeÇrEÆ
 �£EeÙ=Æ  Íjº>�=  Ài  �  ÁÇuf£º  ¹>Qf¶=  ÁDª
 � (Ð>j¿¶=Æ ¹>Qf¶=  ËÆ>jJÈ  ¼M  ÁÐ>j¿¶=  Àº fN²=
 Ài  b£E  z=fºÙ=  ÅdÃE  ÍE>uÞ¶  zf£J¶=  Ïbº

*�j»�=

 �  â=eÆa  ÊM=eÇ¶=  ¸º>£¶=  G£·È  6ÎEf¯¶=  Í[[·q   *.
 ÍE>qC ¹>»JUDª *Í¿ºh�= z=fºÙ>E ÍE>qÝ= ÍÉ¾>³ºC
 Ä¶ Ð>Ef®? aÇQÆ b¿¢ a=ahI Àºhº zf� s^n¶=
 >»·² ÍE>qÝ= ÍÉ¾>³ºC a=ahIÆ *zf�= =dÃE �E>rº
  frJ¯È  ×Æ *  s^n¶>E  °MÆ?  ÎEf¯¶=  Í·q K¾>²
 ¸E  (�¯ª  �ÆÙ=  ÍQeb¶=  Î·¢ ÎEf¯¶=  Í·q ÍÉ»Â?

*ÍÉ¾>N¶= ÍQeb¶= Àº ÍE=f¯¶= �C >Â=b£JI

 >Éi>i? â=eÆa $ÎN¾? ½? f²c %k¿�= G[[£·È 6k¿�=   */
 GÉrI  �¶=  µ>¿Ãª  *Í¿ºh�=  z=fºÙ>E  ÍE>qÝ=  �
 ÍI>JiÆ�¶=  Á>{fi  ¸Nº  (ÍÉjÉÑe  ÌeÇrE  ¹>Qf¶=
 Ëb¶=  Á>{fi  ¸Nºâ>i>i?  Ð>j¿¶=  GÉrI  z=fº?Æ
 Ïf]? z=fº? GÉrI >»¿ÉE *¼Uf¶= °¿¢ Á>{fiÆ
 GjU ÍE>qÝ= ÍFj¾ � ØJ]DE Ð>j¿¶=Æ ¹>Qf¶=

*Ì?f�= Æ? ¸Qf¶= f»¢
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أمراض القلب والأوعية الدموية

 (>ÃE ÍE>qÝ= Î·¢ b¢>jI �¶= ¸º=Ç£¶=Æ ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fº@E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*>Ã¿º ÍÈ>®Ç¶= ¸Fi ¥>FIC Î·¢ ¼ÃNU bÃE ´¶cÆ

الأهداف :  
6Ê·È>� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*>¿£»J� � â=e>nJ¾C ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fº? fN²? ¬Èf£I *-   
*z=fºÙ= ÅdÃE ÍÈ>qÞ¶ ÍÉi>iÙ= Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ bÈb� *.   

*¼É·i ÊI>ÉU �� ¥>FIC ¹Ø] Àº Ìf³Fº Ài d¿º ÍÈ>®Ç¶= ÍÉ»Â? µ=eaC */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة.
المواد اللازمة:

*�m>F{ ÁÌeÇFi   
*1ab¢ )�i>ºÇ·ª ½Ø®?Æ Ì�F² ±=eÆ?   

 ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ= Æ G·¯¶= z=fº@E Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ -)/ ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   
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مجريات اللقاء
١. مقدمة:                      ٥ دقائق

 ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= ¥ÇuÇº ¹Æ>¿JÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ
 e>nJ¾C Ìa>Èg GFjE ´¶cÆ Í¿ºh�= z=fºÙ= bU@² ÍÈÇºb¶=
 Àº  b�=  Á?  Î·¢  Ë+b²?  *>¿£»JR�    z=fºÙ=  ÅdÂ
 Í»É·j¶= L>É²Ç·j¶= Î·¢ O�= ÇÂ L>ºÇ·£�= ÅdÂ ¼Èb¯I
 ÏfQ Ëd¶= p>¯¿¶= Î·¢ Ð>¿E (z=fºÙ= ÅdÂ Àº Ê¯I �¶=

*Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ ¹ÇU °E>j¶= Ð>¯·¶= �
 e>nJ¿¦ Gj¾ x£E \f{ ¹Ø] Àº ¥ÇuÇ�= ÍÉ»Â? Ë+gfE?
 L>ÉªÇ¶= H>Fi? �E >ÂeÆaÆ ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fº? ÅdÂ

*Heb»·¶ Ìb¢>j�= L>ºÇ·£�>E Í¾>£JiÝ>E ´¶cÆ

٢. أمراض القلب والأوعية الدموية:
                                  ١٠دقائق

 %ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=  ¸»¢  (e>rJ]DE  (Ë+¤Q=e
*Íº>£¶= ÍF·ì¶= L>ºÇ·£º �C a>¿JiÝ>E $ÌaeÆÙ=Æ �È=fn¶=

 ´·I  ÊÂ  ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=  z=fº?  Á?  Ë+XuÆ
 G·¯¶=  Ð=a?  �  ¸·]  PÆbU  ¤º  °ª=�I  �¶=  z=fºÙ=
 ¬·J� �¢ ½b¶=  ¸¯¾  ÊÂÆ (ÍÉjÉÑf¶=  >ÃJ«É�Ç¶  ÍÉ¢ÆÙ=Æ
 G·¯¶= z=fº? x£E f²c Í·ì¶= Àº Ë+G·{? *¼j�= Ð>�?
 t>^m? >ÃE GÉq? �¶= Æ? >ÃE ÁÇ£»jÈ K¶= ÍÉ¢ÆÙ= Æ
 ÍÈebr¶=  Í}d¶=Æ  �§v¶=  ¥>«IeC  f²c  À³�  *¼Ã¾Çªf£È
 ÍF·ì¶= Àº ab¢ ½>º? ¹>�= ÊVÉI?+XI? �= ÍÉ¦>ºb¶= Íì·�=Æ
 ÍÉU>¾  Àº  t>^mÙ=  Ð×ÖÂ  À¢  Ä¾Çªf£È  >»¢  �F£J·¶

*ÄÉ¶C ¹A >ºÆ  zf�= zf¢?Æ ÍÉVr¶= ¼ÃJ¶>U

٣.عوامل المخاطرة بامراض القلب 
والاوعية:                       ٢٥دقيقة

 
6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= ËfQ=

 z=fº@E  Ìf{>^�=  ¸º=Ç¢  6  .)/  ¼®e  ÀÈf»J¶=
*ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶=

 b¢>jI  �¶=  ÍÉ²Ç·j¶=  ¸º=Ç£¶=  ÍF·ì¶=  o®>¿È  Á?  6b�=
 ¸Èb£I  ÍÉ«É²Æ  ÍÉ¢ÆÙ=  Æ  G·¯¶=  z=fº@E  ÍE>qÝ=  Î·¢

*¸º= Ç£¶= ÅdÂ

الخطوات:
 Î·¢ Ë+¥gÆ *L>¢Ç»� 1 � ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{?   *-
 *�i>ºÇ·ª  ½Ø®?Æ  ¼R�=  Ì�F²  ±=eÆ?  L>¢Ç»�=
 ¸ÉRjIÆ  ÍÉ¶>J¶=  eÇºÙ=  p>¯¾  ¼Ã¿º  Ë+G·{?

* Ì�F³¶= Í®eÇ¶= Î·¢ L>E>QÝ=

 Ìa>Èg  fMÖI  Á?  À³�  ¬É²  o®>¿I  6�ÆÙ=  Í¢Ç»�=   
 Í®eÇ¶=  Î·¢  ¸RjIÆ  (G·¯¶=  ¸»¢  Î·¢  ÁgÇ¶=

*ÁgÇ¶= Ìa>Èg G¿RJ¶ L>U=�®C Ì�F³¶=
 fIÇJ·¶  Í¯ª=f�=  L>ºØ£¶=  o®>¿I  6ÍÉ¾>N¶=  Í¢Ç»�=   
 ¬É²Æ (½b¶= �§u ¥>«IeC >ÃÉª >� (°·¯¶=Æ Êj«¿¶=
 Í®eÇ¶= Î·¢ ¸RjIÆ (G·¯¶= ¸»¢ Î·¢ ´¶c fMÖÈ

*�M@J¶= =dÂ PÆbU G¿RJ¶ L>U=�®C Ì�F³¶=
 ¸»¢  Î·¢  �]bJ¶=  fM?  o®>¿I  6ÍN¶>N¶=  Í¢Ç»�=   
 Í®eÇ¶=  Î·¢  ¸RjIÆ  (ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=

*�]bJ¶= ÍVª>³� L>U=�®C Ì�F³¶=
 Ê¾bF¶=  �>n¿¶=  Í·®  fM?  o®>¿I  6Í£E=f¶=  Í¢Ç»�=   
 Í®eÇ¶= Î·¢ ¸RjIÆ (ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= ¸»¢ Î·¢

*Ê¾bF¶= �>n¿¶= Ìa>Èh¶ L>U=�®C Ì�F³¶=
 ÍÉ¿§¶= Í»£{Ù= ¹Æ>¿I fM? o®>¿I 6Íjº>�= Í¢Ç»�=   
 (ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙÆ  G·¯¶=  ¸»¢  Î·¢  ÁÇÂb¶>E
 ÍÈd§J·¶  L>U=�®C  Ì�F³¶=  Í®eÇ¶=  Î·¢  ¸RjIÆ

*ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= ÍVq Î·¢  ª>� �¶= Í»É·j¶=
 ¼M  *  L>¢Ç»�=  ¸»£¶  °Ñ>®a  4  )3  ÊVÉI?  +XÈ?    *.
 ËeÆfv¶=  Àº kÉ¶  *>£º  ÍF·ì¶=  ¤� ËbÉ¢?  +b¢?
 Î·¢ ¼ÃI>U=�®C ¸ÉRjI =ÇÃ¾? b® ÍF·ì¶= ÁÇ³È Á?

*Ì�F³¶= ±=eÆÙ=
 â>uf¢ Í¢Ç»� ¸² Àº Ì+G¶>{ ½b¯È Á? Ë+G·{?   */
 �M@I �j«I ÇÂÆ (Í»Ã�= Àº ¹ÆÙ= Ðh�= À¢ â>£Èfi
 *ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=  ¸»¢  Î·¢  ÌeÇ²d�=  ¸º=Ç£¶=
 ÅdÂ fM? ¼Ãª Àº b²@J·¶ p>¯¿·¶ â×>� ÊVÉI? +XI?
 L>ºÇ·£�>E  p>¯¿¶=  �  Í¾>£JiÝ=  À³�  *¸º=Ç£¶=

*Heb»·¶ Ìb¢>j�=
 Í¾>£JiÝ>E  Ïf]?  Ìf{>�  ¸º=Ç£È  ¬Éu?+¬u?   *0

*>ÂfM? XÉuÇI ¤º (Heb»·¶ Ìb¢>j�= L>ºÇ·£�>E
 ×  Ìa>£¶>È    ¸º=Ç£¶=  ÅdÂ  �M@I  Á?  Î·¢  Ë+h²e   *1
 ÅdÂ x£E Á?Æ (K®Ç¶= ¤º ¼²=�È ¸E (Ì@Rª Pb�
 ÁDª  ´¶d¶  *  Ìf³Fº  Ài  Àº  Å�M@I  ?bFÈ  ¸º=Ç£¶=
  ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=  z=fº@E  ÍE>qÝ=  Àº  ÍÈ>®Ç¶=
*f§r¶= Àº ÊVq Ì>ÉU �� Íie>� G·ìJI �³¶>È
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 >ÃJ®eÆ  °É·£JE  Í¢Ç»�  ¸²  ½Ç¯I  Á?  Ë+G·{?    *2
 ÌÐ=f®Æ ¤É»�>¿º ÊÑfº Á>³º � e=b�= Î·¢ Ì�F³¶=
 Íª>uC  À³�  *Ìf{>^�=  ¸º=Ç¢  G¿RJ¶  >ÃI>U=�®C
 ÍF·ì¶=  >Ãºb¯È   �¶=  Í£Èfj¶=  L>U=�®Ý=  x£E

*ÀÈf]Ù=
 Á? >ÃI>U=�®C ¸ÉRjI Ä¿I � �¶= L>¢Ç»�= Á>³ºDE   *3
 >ÃÉ·¢  ¸»£¶=  ¸»³IÆ  e=b�=  À¢  >ÃJ®eÆ  bÉ£JjI
 Î·¢ >Ã¾>³º �C >ÂbÉ£I Á? Î·¢ (Ð>¯·¶= Ð>ÃJ¾C b£E

**ÍF·ì¶= ÍÉ¯F¶ ÍU>Jº ÁÇ³I Ê³¶ b£E >»Éª e=b�=
 ¼Ã·»¢  SÑ>J¾  =Çºb^JjÈ  Á?  ÍF·ì¶=Î·¢  Ë+\�®C   *4
 ÍÉieb�=  Í¢=cÝ=  � Ìfn¾ Æ?  �Ñ>U Í·� a=b¢C  �
 z=fº?  Àº  ÍÈ>®Ç·¶  Í«·J^�=  ¼ÃI>U=�®C  À»vJI

*ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶=

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 ¸º=Ç¢ -)/ ¼®e  °V·�=  À¢ Í^j¾ ÍF·ì¶=  Î·¢ Ë+¥gÆ
 Ë+½b^JiC  *ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=  z=fº@E  Ìf{>^�=
 � LaeÆ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ ¤Èfi sÉ^·I Ð=fQÝ °V·�=
 ¤º ÄJn®>¿ºÆ ¹h¿�= � ÄIÐ=f® ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{? *Ð>¯·¶=

*Ð>®bqÙ=Æ L=Ç]Ù= +ÌÇ]Ù=Æ ÀÈb¶=Ç¶=
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa )ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 À¢ OÈb�=  ¸q=ÇÉi Ê¶>J¶=  Ð>¯··¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?

  *ÍNÉF�= ½=eÆÙ= ¥ÇuÇº ¹Æ>¿JÉiÆ (Í¿ºh�= z=ÇºÙ=

 

الملحق رقم ٣-١:

عوامل المخاطرة بأمراض 
القلب والأوعية الدموية

 G·¯¶= z=fºÙ GFjº ¸º>¢ ¼Â? �È=fn¶= G·rI �J£È
 ÅdÂ À»vJÈ �È=fn¶= G·rI hÉ»JÈÆ *  ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ=Æ
 ÏbUÝ >Ã¾=b¯ªÆ  >ÃJEØqÆ >Ã³� Ìa>ÈgÆ  ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ=
 eÆfº � ¬£u �C ËaÖÈ =dÂÆ *Í¾Æf�= ÊÂÆ Í»Ã�= >ÃI>«q
*©>ºb¶=Æ G·¯¶= ÍRj¾? �C Ä¶ÇqÆÆ ÍÉ¢ÆÙ= ÅdÂ �¢ ½b¶=

عوامل المخاطرة:
 �§u  ¥>«IeC  ¬¢>[[vÈ  6¤«If�=  ½b¶=  �§u   *-
 G·¯¶= �È=fm z=fºÙ zf£J¶= ¹>»JUC Àº ½b¶=

*ÍÉ¦>ºb¶= Íì·�=Æ ÍÉF·¯¶= Íì·�=Æ
 ¹Æ�j¶Ç³¶= 6½b¶= � ¹Æ�j¶Ç³¶= ÍFj¾ ¥>«IeC    *.
  ª>�  Á?  ¥>ìJiC  =cC  Á>j¾Ý=  ¼j�  ÍÈÇÉU  Ìa>º
 ÍE>qÝ=  a=ahIÆ  *ÍÉ£ÉFì¶=  >ÃJFj¾  �  >ÃÉ·¢
 *¼j�= � Ìa>�= ÅdÂ ÍFj¾ a=agDE �È=fn¶= G·rJE
 ±Ø§¾Ý=  ¼M  ÀºÆ  °ÉvJ¶=  GFjÈ  ¹Æ�j¶Ç³¶>ª

*ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ= Æ G·¯¶= �È=fm � Pb� Ëd¶=
 â>uf£I  fN²?  ÁÇ¿]b�=  t>[[^mÙ=  6�]bJ¶=  */
 ´¶d²Æ  ÁÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=  z=fºÙ  ¼Â�¦  Àº
 Á>{fiÆ  Ëf³j¶=  ¸Nº  ÌbÈb¢  Ïf]?  z=fºÙ
 ÍÉj«¿J¶=  L>E>ÃJ¶Ý=  ´¶d²Æ  (½Ç£·F¶=Æ  ÍÑf¶=
 ¸E À¿É¿]b�= Î·¢ frJ¯È × ÍE>qÝ= fì]Æ *Í¿ºh�=

*¼ÃIÇÉE ¸Â?Æ ¼�>«{? �C â>vÈ? ¼Â=b£JÈ
 ÍF[j¾  Í·®Æ  ÁÇÂb¶=  ÍFj¾  Ìa>Èg%ÍÈd[§J¶=  *0
 (ÁÇÂb¶=  ÍFj¾  a>ÈagC  6  $½>[£ì¶=  �  >É¶Ù=
 ÍE>qÝ= ¹>»JUC bÈhÈ (Ê¾=ÇÉ�= ¸qÙ= L=c Íq>]Æ
 Á>{fjE  ´¶d²Æ  (ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=  z=fº@E
 ËaÖI  *>Â�¦Æ  Ìe=f�=Æ  ÁÇ¶Ç¯¶=  z=fº?Æ  ËbN¶=
 ¤ªeÆ  ÁgÇ¶=  Ìa>Èg  �C  Ð=d§¶=   �  ÁÇÂb¶=  Ìa>Èg
 Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= >º? *  ½b¶= � ¹Æ�j¶Ç³¶= ÍFj¾
 >É¶Ù=  Àº  ÍÉ¶>¢  ÍFj¾  ¸»nI  �¶=Æ  Í¾g=ÇJ�=Æ
 ¹>»JUD¿º ¸·¯I >»Ã¾Dª HÇF�=Æ Ä²=Ç«¶=Æ e>v�=Æ

*z=fºÙ= ÅdÃE ÍE>qÝ=
 ¸·¯È ¼�J¿�= Ê¾bF¶= �>n¿¶= 6Ê¾bF¶= �>n¿¶= Í·®    *1
 Àº !11 )/1 Ê¶=Ç} G·¯¶= z=fº@E ÍE>qÝ= Àº



٣٠٩

 Í¢>i ¬r¾ Ìb� Ç¶Æ %Ê¾bF¶= �>n¿¶= Íie>� ¼Ã�=
*G·¯¶= z=fº@E ÍE>qÝ= fì] ¸É·¯J¶ $â>ÉºÇÈ

 fN²? ÁÇuf£º Ëf³j¶= Îufº 6Ëf³j¶= zfº    *2
*�È=fn¶=Æ G·¯¶= z=fº@E ÍE>qÞ¶ ¼Â�¦ Àº

 â=�ì] â=eÆa Êj«¿¶= fIÇJ¶= G£·È 6Êj«¿¶= fIÇJ¶=   *3
 G·¯¶= L>vF¾ ¥e>jI �Æ ½b¶= �§u ¥>«IeC �
 zf£J¶=  ¹>»JUC  Àº  bÈhÈ  >�  (�È=fn¶=  °ÉvIÆ

*ÍÉ¦>ºb¶= Æ ÍÉF·¯¶= Íì·R·¶

معلومات مساعدة للمدرب:

أمراض القلب والأوعية 
الدموية

 Í·É³nI �ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fº?   X·ìrº Êì§È
 ÍÉ¢ÆÙ=ÇF·¯¶= GÉrI �¶= L×>�= Æ z=fºÙ= Àº Í£i=Æ
 �È=fn¶= , Í�>¿¶= �È=fn¶= z=fº? ´¶c ¸»nÈÆ *ÍÈÇºb¶=
 �§u ¥>«IeCÆ (ÍÉ¦>ºb¶= Íì·�=Æ G·¯¶= SÉj¾ Ëd§I �¶=
 ¸³nIÆ *ÍÉªfì¶=  ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ=  z=fº?  ´¶d²Æ (½b¶=
 ¥Ç»� Àº !4, Ê¶=ÇU G·¯¶= z=fº? À¢ Í�>¿¶= L>ÉªÇ¶=
 L>ÉªÇ¶= ¸³nI >»¿ÉE (z=fºÙ= ÅdÂ À¢ SJ¿I �¶= L>ÉªÇ¶=

*!-1Ê¶=ÇU ÍÉ¦>ºb¶= Íì·�= À¢ Í�>¿¶=
 z=fºÙ GFjº ¸º>¢ ¼Â? �È=fn¶= G·rI zfº �J£ÈÆ
 °ÉvI PÆb} �È=fn¶>E ¸rI hÉ»JÈÆ ÍÉ¢ÆÙ= Æ G·¯¶=
 >ÃI>«q ÏbUÝ >Ã¾=b¯ª  Æ  >ÃJEØqÆ >Ã³� � Ìa>Èg  >»Éª
 ½b¶= eÆfº � ¬£u �C ËaÖÈ =dÂÆ (Í¾Æf�= ÊÂÆ Í»Ã�=
 G·¯¶= ÍRj¾? Í¾ÆfI � ¬£u Ê¶>J¶>EÆ (ÍÉ¢ÆÙ= ÅdÂ �¢

*©>ºb¶= Æ
 bÈhI �¶= Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ Àº bÈb£¶= Á?  �= ÀjU ÀºÆ
 ÀºÆ ÍªÆf£º KI>E �È=fn¶=Æ G·¯¶= z=fº@E ÍE>qÝ= Àº
 %ÁÇ¢b¶= ÍFj¾ ¥>«Ie? 6¸º= Ç£¶= ÅdÂ ÀºÆ (>ÃF¿� À³»�=
 (  �]bJ¶=Æ  (½b¶=  �§u ¥>«IeCÆ  (½b¶=  � $¹Æ�j¶Ç³¶=

*Ëf³j¶=Æ (Ê¾bF¶= �>n¿¶= Í·®Æ (Í¿»j¶=Æ

6ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ= Æ G·¯¶= z=fº? Î·¢ Ì>É�= HÇ·i? fM?
 ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= � zf�= T>J� (Á>ÉUÙ= G·¦? �
 kÉi@J¶>ª  *Äª>nJ²C  ¼JÈÆ  fÃ�È  ÎJU  ÌbÈb¢  L=Ç¿i  �C
 *f§r¶= Àº ?bFI Ìf»Jjº ÍÉ·»¢ À¢ Ìe>F¢ z=fºÙ= Åd�
 fMÇI �¶= ¸º=Ç£¶= ¼Â= Àº ÍVÉVr¶= �¦ ÍÈd§J¶= �J£IÆ
 ÅdÃª  *  Í£Èfj¶=  L>FQÇ¶>E  f£È  >º  Íq>]Æ (f§r¶=  Àº
 bÈhI (ÍÈf§º L>Ã³¾Æ ±fìE >Ãuf¢ Àº ¼¦f¶>EÆ (L>FQÇ¶=
 ÄÈÇJ�  >�  ÍÉ¢ÆÙ=Æ  G·¯¶=  z=fºÙ  kÉi@J¶=  Í¢fi  Àº
  (�È=fn¶= G·rI � ÍÈ=bF¶= ¸³nÈ >� (Í£Fnº ÁÇÂa Àº

*ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fº? Ê¶>J¶>EÆ
عوامل المخاطرة:

 Æ G·¯¶= z=fº? À¢ Í�>¿¶= L>ÉªÇ¶= Àº ¸·¯I Á? >¾ae? =cC
 ¸º=Ç¢ G¿� ¸Q? Àº b| ¸»£¾ Á? >¿É·¢ (ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ=
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6fÈb¯I ¸®? Î·¢ >Ã¿º ¸É·¯J¶= Æ? >ÃE Ìf{>^�=

 Á=  Î·¢  L>i=eb¶=  ¹bI  6¤«If�=  ½b¶=  �§u   *-
 ÊN·M Ê¶=ÇUÆ ÍÉF·¯¶= Íì·�= >È>Vu ¬r¾ Ê¶=ÇU
 � ¥>«IeC Àº âØq? ÁÇ¾>£È ÍÉ¦>ºb¶= Íì·�= >È>Vu
 ÍÉ»·£¶= L>i=eb¶= Lb²? b¯ª ´¶d² *½b¶= �§u
 �§u � ¥>«IeC Àº ÁÇ¾>£È ÀÈd¶= t>^mÙ= Á?
 ÍE>qÞ¶  >£u?  Í£Ee?  Æ?  ÍMØNE  ÁÇuf£º  ½b¶=
 b® ÍFj¿E ÁÇuf£º ¼Ã¾?Æ (ÍÉQ>J¶= G·¯¶= z=fº@E
 (ÍÉ¦>ºb¶= Íì·�>E ÍE>qÞ¶ >£u? Í£Fi �C ¸rI

*Ê£ÉFì¶= ½b¶= �§u ËÆc t>^mÙ>E Í¾e>¯º
 6½b¶=  �  ¹Æ�j¶Ç³¶=  Í[Fj¾  ¥>[[«IeC  *.
 ¥>ìJiC =cC Á>j¾Ý= ¼j� ÍÈÇÉU Ìa>º ¹Æ�j¶Ç³¶=
 ÍFj¾  a=hIÆ  *ÍÉ£ÉFì¶=  >ÃJFj¾  �  >ÃÉ·¢   ª>�  Á?
 ÍÈd§J¶=Æ Ì>É�= �»¿E °·£JI H>FiÙ ¹Æ�j¶Ç³¶=
 ÍE>qÝ=  e>ì]?  ¬¢>vJIÆ  (ÍÉufº  H>FiÙ  Æ?
 ¼j�= � Ìa>�= ÅdÂ ÍFj¾ a>ÈgDE �È=fn¶= G·rJE
 ½b¶=  �  ¹Æ�j¶Ç³¶=  ¥>«IeC  Á?  Æf£�=  À»ª  *
 ¼M  ÀºÆ  °ÉvJ¶=Æ  G·rJ·¶  ki>iÙ=  ¸³nÈ
 ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= �È=fm � Pb� Ëd¶= ±Ø§¾Ý=
 Àº ¸É·¯J¶= ÍÉ»Â? Ïbº  UØ¾ >¿Â ÀºÆ *ÍÈÇºb¶=
 ÅdÂ  Àº  ÍÈ>®Ç¶=  �  ½b¶=  �  ¹Æ�j¶Ç³¶=  ÍFj¾

*z=fºÙ=
 GU>rI �¶= Í·Ñ>�= e>ì]Ù= Àº ¼¦f¶>E 6�]bJ¶=   */
 aØE  �Æ >¾aØE  � �¿]b�=  ab¢  Á?  ×C  (�]bJ¶=
 �  Íq>]Æ  ÀºÇÈ  b£E  â>ºÇÈ  a=ahÈ  O¶>N¶=  �>£¶=
 Àº  bÈb£¶>E  �]bJ¶=  �FIe?  b¯¶  *H>Fn¶=  ¸ÉQ
 ¼Â  �¿]b�=  t>^mÙ=  Á?  L>FMC  �Æ  Àu=fºÙ=
 z=fºÙ �¯ª kÉ¶ �¿]b�= �¦ Àº â>uf£I fN²?
 ¸Nº  ÌbÈb¢  z=fºÙ â>vÈ?  ¸E  (�È=fn¶=Æ  G·¯¶=
 Á>{fi  Íq>]Æ  (  Ä¢=Ç¾@E  Á>{fj¶=Æ  ÀÈf³j¶=
 ÍÉj«¿J¶=  L>E>ÃJ¶Ý=  ´¶d²Æ  ÀºÇ£·F¶=Æ  ÍÑf¶=
 (�¯ª �¿]b�= Î·¢ fì�= =dÂ frJ¯È ×Æ * Í¿ºh�=

*¼ÃJÉE ¸Â?Æ ¼�>«{? �C â>vÈ? ¼Â=b£JÈ ¸E
 ÍFj¾  Í·®Æ  ÁÇÂb¶=  ÍFj¾  Ìa>Èg  %  ÍÈd§J¶=   *0
 (ÁÇÂb¶=  ÍFj¾  a>ÈgC  ÁC  6  $½>£ì¶=  �  >É¶Ù=
 Ìf{>� ¸º>¢  �J£È  (>Ã¿º  Í£Fn�=  ÍÉ¾=ÇÉ�=  Íq>]Æ
 ´¶d²Æ (ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fº@E ÍE>qÝ>E â>Éi>i?
 *>Â�¦Æ Ìe=f�=Æ ÁÇ¶Ç¯¶= z=fº?Æ ËbN¶= Á>{fjE
 �¶=  ¸º=Ç£¶=  Àº  Ð=d§¶=  �  ÁÇÂb¶=  Ìa>Èg  �J£IÆ
 $>ÃÉª ÁÆh^�= Ìa>Èg ÍRÉJ¾ % ¼j�= ÁgÆ Àº bÈhI

 *½b¶= � ¹Æ�j¶Ç³¶= ÍFj¾ ¤ªe � ´¶d² ¼Â>jIÆ
 �¶=(Í¾g=ÇJ�=Æ Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= ÁDª Àj³£¶= Î·¢Æ
 e>v�=Æ  >É¶Ù=  Àº  ÍÉ¶>¢  ÍFj¾  Î·¢  ¸»JnI
 ÍE>qÝ=  ¹>»JUC  Àº  ¸·¯I  (HÇF�=  Æ  Ä²=Ç«¶=Æ

*Á>{fj¶=Æ G·¯¶= z=fº@E
 �>n¿¶= Á? L>i=eb¶= K¶a 6ÊI=d¶= �>n¿¶= Í·®   *1
 G·¯¶= z=fº@E ÍE>qÝ= Àº ¸·¯È ¼�J¿�= Ê¾bF¶=
 ÌbÑ>i Í¿¿³�= KVFq? fr¢ �Æ !11)/1 Ê¶=Ç}
 Ç¶Æ Ê¾bF¶= �>n¿¶= Íie>� GQ=Ç¶= Àº ÁDª ÀÃÉª
 Àº $â>É¢ÇFi? ½>È? Íj� Ìb�Æ â>ÉºÇÈ Í¢>i ¬r¾ Ìb�

*G·¯¶= z=fº@E ÍE>qÝ= e>ì]? ¸É·¯I ¸Q=
 ÁÇuf£º  Ëf³j¶=  Îufº  6Ëf³j¶=  zfº   *2
 G·¯¶=  z=fº@E  ÍE>qÞ¶  ¼Â�¦  Àº  fN²?
 fN²?  Ëf³j¶>E  ÁÇE>r�=  t>^mÙ>ª  (ÍÉ¢ÆÙ=Æ
 ÍE>qØ¶  ¼Ãuf£I  �  >£u=  Í£Ee?  �C  �«£vÈ
 ÍE>qØ¶>uf£I fN²=  ¼Â ´¶=d²Æ(G·¯¶=  z=fº>E
 Îuf�=  �¦ À¢ >£u= k»~ ÍÉ¦>ºb¶=  Íì·Q>E

   Ëf³j¶>E
 =�F² =eÆa Êj«¿¶= fIÇJ¶= G£·È 6 Êj«¿¶= fIÇJ¶=   *3
 G·¯¶=  L>vF¾  ¥e>jI  �Æ  ½b¶=  �§u  ¤ªe  �
 ¹>»JU=  Ìa>Èg  Î·¢  b¢>jÉ�(  ÀÈ=fn¶=  °ÉÉvIÆ

* ÍÉ¢Æ×=Æ G·¯¶= z=fº>E ÍE>q×=

6Íº>£¶= ÍVr¶= eÇ�¿º Àº ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fº?   
 �¿j�= Î·¢ ÌfrJ¯º ÍÉ¢ÆÙ=Æ G·¯¶= z=fº? b£I �      
 ÍE>qÝ= Á? ¤»ª *>Â�¦ ÁÆa ÍÈf»¢ L>Òª Î·¢ Æ?
 s^m Ë? Á? ×C Áf»£¶= � ½b¯J¶= ¤º a=ahI >ÃE

*Åf»¢ À¢ f�¿¶= x§E >� zf£JÈ Á? À³�
 z=fºÙ=  ÅdÂ  À¢  Í�>¿¶=  L>ÉªÇ¶=  ÁDª  �ìj·ª  �  >º?
 �C ¸rI ¼Âf»¢ Àº �MØN¶= =gÆ>RJÈ ÀÈd¶= t>^mÚ¶

*ÍÈf»£¶= ÍÒ«¶= Åd� L>ÉªÇ¶= ¥Ç»� Àº !/, Ê¶=ÇU
 À�  bÈb£¶=  XFq?  (TØ£¶=  GÉ¶>i?Æ  Ê»·£¶=  eÇìJ¶=  ¤º
 ¸³nÈ  >�  ÍÉ¾bF¶=  Í®>¢Þ¶  >È>Vu z=fºÙ=  ÅdÃE  =ÇFÉq?
 b®  >º  ¤¿�  â>§¶>E  â>º>»JÂC  G·ìJÈ  â>Èa>rJ®CÆ  â>Éj«¾  â>ÒF¢
 t>^mÙ=  Ð×Ö�  â>Èa>rJ®CÆ  ÍÉ¢>»JQC  e=fu?  Àº  Pb�

*¼ÃIØÑ>¢Æ
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الأورام الخبيثة

 >ÃE ÍE>qÞ¶ Äuf¢ fN²? Ðf�= ¸£� �¶= ¸º=Ç£¶=Æ >Ã¢=Ç¾?Æ ÍNÉF�= ½=eÆÙ>E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*>Ã¿º ÍÈ>®Ç¶=Æ

الأهداف:  
6Ê·È>� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*ÍÉF�= ½=eÆÙ= Æ ÅbÉ»�= ½=eÆÙ= ½ÇÃ«º �E hÉÉ»J¶= *-   
*Í£Ñ>n¶= ÍNÉF�= ½=eÆÙ= z=f¢? x£E ¬qÆ *.   

*ÍÈ>®Ç¶= ±f{Æ >ÃE Íª>uÞ¶ Íuf£�= L>Ò«¶= bÈb� */   
*¼Uf¶= °J¢Æ ËbN¶= Á>{fi ¸Nº (ÍNÉF�= ½=eÆÙ= x£E À¢ f³F�= ¬n³¶= ±f{ ¬Èf£I *0   

المدة الزمنية:٤٥ دقيقة.
المواد اللازمة:

*�m>F{ (ÌeÇFi   
*ÍNÉF�=Æ ÌbÉ»�= ½=eÆÙ= �E ±Æf«¶= .)/ ¼®e ÍÉª>«n¶=   

*Á>{fj¶= L>ºØ¢Æ zf¢? /)/ ¼®e ÍÉª>n¶=   
 

*¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�         

لث
لثا
ء ا
لقا
-ال

ي 
صح
 ال
ياة
لح
ط ا
نم

ة-
الث
الث

دة 
وح
 ال

ع-
اس
الت

ف 
ص
ال



٣١٢

مجريات اللقاء:
١. مقدمة:                      ٥ دقائق

 ½=eÆÙ= Î·¢ f£J¶= ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= Á? Ë+XuÆ
 ÍÒ«¶=Æ  (>ÃE>Fi?Æ  (>Ã«Èf£I  OÉU  Àº  ½>¢  ¸³nE  ÍNÉF�=
 ÁC? Ë+XuÆ *>Ã¿º ÍÈ>®Ç¶= ±f{Æ (>ÃE ÍE>qÞ¶ Äuf¢ fN²Ù=
 >Âe>nJ¾C a=ahÈÆ (�>£¶= Á=b·E ¸² � ÌfnJ¿º ÍNÉF�= ½=eÆÙ=
 ¬n³¶= Á? � À»³I >Ã¿¢ Íªf£�= ÍÉ»Â? Á?Æ (>¾aØE �
 �J£ÈÆ  À�f¶=  °¿¢Æ ËbN¶=  Á>{fi Íq>]Æ (>Ã¿¢ f³F�=

*TØ£·¶ >ÈeÆfu

٢. الأورام الخبيثة والأورام الحميدة:
                                  ١٠دقائق

 ¬É² ;ÊÂ  >º (ÍNÉF�= ½=eÆÙ= ½ÇÃ«º ÍF·ì¶= ¤º Ë+o®>¾
 *¼j�=  �  fnJ¿I  ¬É²Æ  ;ÌbÉ»�=  ½=eÆÙ=  À¢  ¬·J�
 L>E>QÝ=  Ë+gh¢Æ  (ÌeÇFj¶=  Î·¢  L>�UØ�=  Ë+¸Ri
 ÌbÉ»�=  ½=eÆÙ=  �E  ±Æf«¶=  .)/  ¼®e  ÍÉª>«n¶=  zf£E

*Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�= Àº L>ºÇ·£�Æ ÁÍNÉF�=Æ

 ÍF·ì¶= Ë+¹@i= *â>NÉF] >ºeÆ b£È Á>{fj¶= Á? à>vÈ? Ë+XuÆ
*>ÃE =Ç£� �¶= Á>{fj¶= ¥=Ç¾? x£E =Æb£È Á=

 L>ºØ¢Æ z=f¢? XÉuÇJ¶ .)/ ¼®e ÍÉª>«n¶= Ë+¸»£Ji=
 ÅdÂ  ¼�£º  Á?  Î·¢  Ë+b²?  *Á>{fj¶=  ¥=Ç¾?  x£E
 �N² � ÌeÇì] ¸®? Ïf]? ÍÉufº L×>U °ª=fI z=f¢Ù=
 L>uÇVª  G·ìJÈ  Á>{fj¶=  sÉ^nI  Á?Æ  (Á>ÉUÙ=  Àº
 $ËbN¶= Á>{fi Í¶>U � ØNº %Í£mÙ>EfÈÇrJ¶= ¸Nº (Í¿É£º
 °¿¢ Á>{fi ¸Nº %>È�� >ÃrV«¶ SÉj¿¶= Àº Í¿É¢ d]?Æ

*>Â�¦Æ $¼Uf¶=

٣. الفئات الأكثر عرضه للإصابة 
بالسرطان:                    ١٥ دقيقة

 ÍªÆf£º �¦ ¹=hI × Á>{fj·¶ Ìfm>F�= H>FiÙ= Á? Ë+XuÆ
 Ðf�= ¸£� ¸º=Ç¢ Ìb¢ µ>¿Â Á? KJFM? P>}Ù= À³¶Æ (â>º>�
 *Í¿{fjº  ¸º=Ç¢  Î»jI  ÊÂÆ  (ÄE  ÍE>qÞ¶  Äuf¢  fN²?
 �¶=  ¸º=Ç£¶=  Àº  Ä¾Çªf£È  >º  bÈb� ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{?
 Á>{fj¶=  ¥=Ç¾?  x£FE  ÍE>qÞ¶  Äuf¢  fN²?  Ðf�=  ¸£�
 �]bJ¶=  f²c  b¿¢  ØNº  ´·º=Ç£¶=  Åd�  Äuf£�=  L>Ò«¶=Æ
 �É� � ÁÆbQ=ÇJÈ ÀºÆ �¿]b�= �C e>nÈ (À{fjº ¸º>£²

*¸º>£¶= =d� �Juf£º �JÒ«² �]bJ¶= ÄÉª fN³È

 Àº >ÃÉ¶C Ë+¬u?Æ ÌeÇFj¶=Î·¢ L>E>QÝ>E Í»Ñ>® Ë+¸Ri
*Heb»·¶ Ìb¢>j�= L>ºÇ·£�=

 ÍF·ì¶= ¸»£È Á? Ë+G·{? (¸º=Ç£¶= ¼Â@E Í»Ñ>® a=b¢C b£E
 Í¢Ç»� ¸² ¤vI OÉ} °Ñ>®a 0)/ Ìb� ÍÉQÆg L>¢Ç»� �
 Àº ÍÈ>®Ç·¶ L>U=�®Ý= x£E $ L>¢Ç»�= Àº ab¢ Æ? %
 Ë+G·{? (K®Ç¶= Ð>ÃJ¾C b£E (Í»Ñ>¯¶= � ¸º=Ç£¶= Àº bU=Æ
 OÉ} ÌeÇFj¶= Î·¢ >»ÃI>E>QC ÀÈÆbJE L>¢Ç»�= ½Ç¯I Á?

*Ä¿º ÍÈ>®Ç·¶ >ÃI>U=�®C ¸º>¢ ¸² ¸E>¯º ¸RjI
*¸»£¶= SÑ>J¾ ¹ÇU p>¯¿¶= x£F¶ K®Ç¶= ÊVÉI? +XI?

٤. أهمية الكشف المبكر عن السرطان:  
                                ١٠ دقائق

 >�>rJiDE  Ìa>¢  ÁÇ³È  ÍNÉF�=  ½=eÆÙ=  TØ¢  Á?  Ë+XuÆ
 Í£mÙ>E TØ£¶=Æ ËÆ>»É³¶= TØ£¶= ½b^JjÈ >»² (â>ÉU=fQ
 Î·¢? ÁÇ³I TØ£¶= � \>R¿¶= L>É¾>³ºC Á? Ë+gfE? *â>vÈ?
 Çv£¶= � ËfnJjÈ Á? ¸F® =f³Fº ½eÇ¶= >nJ²C � >»·²
 µ>¿Ãª ´¶d¶Æ ¼j�= Àº Ïf]? À²>º? �C ¸¯J¿È Æ? H>r�=

*f³Fº K®Æ � ½eÇ¶= aÇQÆ À¢ ¬n³·¶ Ì�F² ÍÉ»Â?
 Á>{fiÆ Ð>j¿¶= b¿¢ ¼Uf¶= °¿¢ Á>{fi ¹>Nº Ë+½b^JiC
 ¬n³·¶  Ëf�  Ëd¶=  sV«¶>ª  *¹>Qf¶=  b¿¢  ÄI>JiÆ�¶=
 ÄE  ½Ç¯È  Á?  À³�Æ �ÉjE Á>{fj¶= Àº ¥=Ç¾Ù= ÅdÂ À¢
 ½eÇ¶= ¹>rÒJiC ½>º? ¹>�= XÉJÈ f³F�= ¬n³¶=Æ *afª ¸²

*ÍÉ¶>¢ Ð>«m ÍFj¾ �C ËaÖÈ >� à=f³Fº
 >nJ²Ý >ÃI=c ËbN¶= sVª >Ã¾>³ºDE Ì?fºC ¸² Á? Ë+XuÆ
 Ð=fQ? â>vÈ? >Ã¾>³ºDEÆ (½eÆ aÇQÆ Î·¢ ¹bI b® L>ºØ¢ ÍÈ?
 >»²*Ì?f�= ÍVq L=a>É¢ � ËeÆa ¸³nE ¼Uf¶= °¿¢ sVª
 �{ sV«¶ ¤v� Á? â>º>¢ 1, ±Çª Ài � ¸Qe Î·¢ Á?

*ÍI>JiÆ�¶= Ìb¦ � ½eÆ Æ? ¼^vI aÇQÆ À¢ ¬n³·¶
 ÀI>ºÇ·£�= ÅdÂ Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? ¼Ã�= Àº Ä¾? Ë+XuÆ
 À»u  Àº  ÍÈf»£¶=  Í·Uf�=  ÅdÂ  �  =Ç¾Ç³È  �  Á?Æ  ÎJU
 ¸¯¾ � â>º>Â â=eÆa ÍF·ì·¶ Á? >»² *ÍE>qÞ¶ Íuf£�= L>Ò«¶=

*â>vÈ? ¼ÃÉ¶>Â? �C ÍºÇ·£�= ÅdÂ
 ½=eÆ?  À¢  f³F�=  ¬n³¶=  a=Çº  Æ?  Ìfn¾  bmf�=  ¥gÇÈ

¼Ue=Æ ËbN¶= Á>{fiÆ
 K®Æ  Î·¢  ÀÃ£º  Ë+°«IC  (P>¾Ý=  L>F¶>ì·¶  ÍFj¿¶>E
 L=e>Ãº Î·¢ ¼ÃFÈebJ¶  ½a>¯¶= Ð>¯·¶= Ë+sr] Æ? (Gi>¿º
 Æ? Íuf� Æ? ÍÉF{ ¤º ±>«IÝ= À³� (ËbN·¶ ÊI=d¶= sV«¶=
 � =cC ÄÑ=fQÝ GÈebJ¶= =dÂ ¸Nº � Ì�] L=c ÍÉVq Í·º>¢

*´Èb¶ Ì��= ÅdÂ ¸Nº fªÇJI À³I
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٤. تلخيص وتقييم :           ٥ دقائق 
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë +ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 À¢ OÈb�= ¸q=ÇÉi Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë +¼·¢?

*Ëf³j¶= zfº Î·¢ h²�iÆ (Í¿ºh�= z=fºÙ=

 .)/ ¼®e ÍÉª>«n¶=
الفروق بين الأورام الحميدة والخبيثة

ÌbÉ� ½=eÆ?ÌbÉ� ½=eÆ?ÍÒÉF] ½=eÆ?ÍÒÉF] ½=eÆ?
½eÇ¶= ¤uÇº*>F¾>Q Ê£ÉFì¶= SÉj¿¶>E ¤ªbÈ

*aÆb�= Xu=ÆÆÍ�«V� �>�
 ÁÇ³È × ÄE �É�= Ê£ÉFì¶= SÉj¿¶= Æh§È
 ¤º Í«·J� ÅaÆbU ÁÇ³IÆ Í�«V� â>{>�

SÉj¿¶=
Åe>nJ¾= ÏbºÍºeÇ¶= Í·J³¶= Î·¢ frJ¯È ÍFÈf¯¶=  ÍÉ«�=  b¯£¶=  �C  ¸¯J¿È  b®

*Ïf]? Ð>v¢? GÉrÈ b®Æ(bÉ£F¶=Æ
Ç»¿¶= Í¢fiÍÒÉìE*Í£Èfi Æ? ÍÒÉìE ÁÇ³I b®

ÍRÉJ¿¶=ÌbÉ� Ìa>¢�>£È � =cC ÄJÉ� ÁÇ³I b®
TØ£¶=ÍÉª>m ÍU=f�= ÍÉª>m  >ÂbUÆ  ÍU=f�=  ÁÇ³I  ×  b®

 Ê¢>£m  Æ?  ÊÑ>É»É²  TØ¢  �DQ>J�Æ
¼¢=a
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أعراض وعلامات السرطان

Á>{fj¶=Äu=f¢? 
ÍÑf¶= Á>{fiÍ} (ebr¶= � ½Ù? k«¿J¶= � °Éu (±>rF¶= ¤º ½a À·q=ÇJº ¹>£i

½Ç£·F¶=Æ ¼·«¶= Á>{fi¤·F¶=Æ ¨v�= � ÍEÇ£q À¾cÙ= � ½Ù? ¼ÒJ·I × ¼«¶= � L>U�¯I
Ìb£�= Á>{fi*ÁgÇ¶= s¯¾ ( ½a ¤º ÐÊ® (¤·F¶= � ÍEÇ£q

Ð>£º×= Á>{fi$ÀìF¶= � �? Æ? µ>jºC Æ? ¹>ÃiC %g�J¶= L=a>¢ � �§I g=�¶= � ½a
ÍÉ¶ÇF¶= Ëe>�= Á>{fi ½Ù? (ÍÉ¶ÇE H>ÃJ¶DE ÍE>qÝ= ef³I (¹ÇF¶= � ½a eÇÃ� (¹ÇFJ¶= � ÌbÈ=hJº ÍEÇ£q

fÃ�¶= �
¼Uf¶= °¿¢Æ ¼Uf¶= Á>{fiÀìF¶= ¸«i? � �? (Ê·FÃº ¬Èh¾

ËbN¶= Á>{fiËbN¶= Æ? Í»·�= ¸³nÈ � �§I ( Í»·�= Àº h¾ (ËbN¶= � Í·J²
½b¶= Á>{fib·�= Î·¢ L>ºb² eÇÃ� (¬¾Ù=Æ ÍN·¶= Àº h¾ (Ìef³Jº ÏÆb¢ (HÇVm (G£I
b·�>¾>{fi*e=f»JiDE �IÆ b·�= Î·¢ ¼ÒJ·I × \Æf®

ملحق رقم ٣-٣
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معلومات مسعدة للمدرب

الأورام الخبيثة:
 Ì>ÉU abÃI �¶= ÍNÉF�= z=fºÙ= Àº L>¾>{fj¶= K¶= g >º
 �>n¶= TØ£¶= >nJ²C �C Gì¶= ¸qÇJÈ � �¶= Æ (fnF¶=

*>Ã»�£�
 ¹>ìÈ  >ÈØ�=  ½>j¯IC  �  cÆdm À¢ Ìe>F¢  Á>{fj¶=  ½eÇ¶=
 H>r�= Çv£¶= Á=b¯ª �C ËaÖÉª (>Ã·³mÆ >Ãº>j¯¾C Í¢fi
 ½>j¯¾Ý= � d]@I �¶= Å>ÈØ] Àº Ì�F² Í¢Ç»� Î·¢ ÄIfìÉi
 >Ã·³m  �  ÍÂÇnº  >ÈØ]  ÍRJ¿º  Ì�F²  Í¢fjE  fM>³J¶=  Æ
 x£E Æh§ÈÆ *ÍÉ£ÉFì¶= >ÈØ�= ¬Ñ>�Æ Ð=a? Î·¢ Ìea>® �¦Æ
 ÄI=c Çv£¶= � Ïf]Ù= ÍÉ£ÉFì¶= >ÈØ�= ÍÂÇn�= >ÈØ�= ÅdÂ
 °Èf{ À¢ f]Ù= >Ãv£E ¸¯J¿ÈÆ  ÁÌeÆ>�=  Ð>v¢Ù= � Æ?
 Çv£¶= À¢ ÌbÉ£E Ïf]? Ð>v¢? �C Ê«»·¶= g>Ã�= Æ? ½b¶=
 ¼iDE Í·¯J¿�= >ÈØ�= ÅdÂ f£I *>Ã¿{fjI �C ËaÖº H>r�=
 H>r�= Ì>ÉU Î·¢ Ê¾>{fj¶= ½eÇ¶= ÌeÇì] ÁÇ³IÆ *¸Ñ>¯¿¶=

*Ïf]? Ð>v¢? �C ¸Ñ>¯¿¶= ÅdÂ e>nJ¾C ¹>U � bm?

 x£FE ÍE>qÞ¶ ÍÉ·E>® fN²? Ðf�= ¸£� �¶= ¸º=Ç£¶=
6Á>{fj¶= ¥=Ç¾?

 ¸º=Ç£¶=  x£E  �E  Xu=Æ  �>Ee?  aÇQÆ  P>}Ù=  b²ÖI  
 >Ã¿¢ f£I �¶= ¸º=Ç£¶= Î»jIÆ *Á>{fj¶= ¥=Æ= x£FE
 ÌeÆfv¶>E kÉ¶Æ ÁÍ¿{fj�= ¸º=Ç£¶>E Á>{fj¶= GFjI >Ã¾?
 (>� zf£JÈ Àº ¸² Ïb¶ Á>{fj¶= ¸º=Ç£¶= ÅdÂ GFjI Á?

* l>¿¶= Àº Å�§E Í¾e>¯º ÄJE>qC ¹>»JUC Àº bÈhI >Ã¿³¶Æ
 ½=eÆÙ>E  �>FIe?  >Ã¿¢  f£È  �¶=  Í£Ñ>n¶=  ¸º=Ç£¶=  ÀºÆ

6Ê·È>º ÍNÉF�=
 ÍÑf¶=  Á>{fjE  �FIfÈ  �]bJ¶>ª  (¨FJ¶=  ¹>»£JiC •
 ¬ÈÇ� Á>{fjE ¨FJ¶= ¨vº �FIfIÆ ÀºÇ£·F¶=Æ

*¼«¶=
 ±>n¿JiÝ= °Èf{ À¢ ÍÈÆ>»É³¶= a=Ç»·¶ zf£J¶= •
 L>¢>¿r¶=  ¹>»¢?  zf£I  ¸Nº  Áb·�=  Æ?
 >� (a=Ç�=  ÅdÂ Àº L>ÒÈhQ ±>n¿JiÝ ÍÈÆ>»É³¶=
 �C ¼Âb·Q zf£IÆ ¼ÃÈb¶ ÍÑf¶= Á>{fi GFjÈ
 a=Ç�= ÅdÂ ÀºÆ *b·�= Á>{fi GFjÈ a=Ç�= ÅdÂ

*>Â�¦Æ KjFiÝ=Æ �«¿¶= L>¯Jnº
 �  Íq>]Æ  Àj»n¶=  Í£mÙ  �f«�=  zf£J¶= •
 ÁÇ¢e=h�= ´¶d¶ zf¢ KÈ b®Æ (Ì�Ã�¶= L>¢>i
 t>^mÙ= ´¶d²Æ (L>¿U>n¶= Ç¯Ñ>iÆ ¹Ç¯�= �
 ÍU>Fj¶=Æ ÇÃ·¶= � Í·ÈÇ{ L>¢>i ÁÇv¯È ÀÈd¶=

 ½ÇÈ  ¸²  Í·ÈÇ{  L>¢>j¶  k»n¶=  Í£m?  K�
 ÌfnF¶=  Á?  Æf£�=Æ  *¬Ér¶=  Ì�ª  �  Íq>]Æ
 Àº k»n¶= Í£m? ¸»� Î·¢ Ìeb® fN²? Í¿²=b¶=

* ÁÇ·¶= Í�>«¶=
 � �·º>£·¶  Ð=Çi ÀI>¢>£mÞ¶ �f«�=  zf£J¶= •
 Í»¢?  ¹Æ>¿I  Æ?  LØ¢>«�=  Æ?  Ê¢>£mÝ=  Gì¶=

*¥>£mÝ= Àº ÍÉ¶>¢ L>Qeb¶ Äuf£º
 T=Æh¶=  �>FIeC  ¸Nº  ÁÏf]Ù=  ¸º=Ç£¶=  x£E •
 °¿¢  Á>{fjÈ  Ì?f�=  Ïb¶  ¹>�Ù=  ab£IÆ  f³F�=

*¼Uf¶=

علاج السرطان:
 Gi>¿�=  TØ£¶=  bRÉ¶  Àºh¶=  ¤º ±>Fi � Gì¶=  ¹=g  >º
 ½=ÆÙ= x£E TØ¢ � Gì¶= X� b®Æ (ÍÉ¾>{fj¶= ½=eÆÚ¶
 O·M  TØ¢  À³�  OÉU  Áâ=f³Fº  >Ãª>nJ²C  �  =cC  Íq>]

*>Ã«r¾ Æ? (Á>{fj¶= L×>U

من طرق العلاج الحديث:
 ¹>rÒJiC Î·¢ ÍVQ>¿¶=  Í�>£�=  b»J£I  6ÍU=f�= - *
 ÁÇ³ÈÆ â>ÉÑ>Ã¾ ÄÉ·¢ Ð>v¯¶=Æ À{fj�= SÉj¿¶= ¸²
 ÇÂÆ â=f³Fº ½eÇ¶= >nJ²C � >»·² X�? TØ£¶=

*�ÆÙ= Ä·U=f�  ¹=g >º
 � Í£mÙ= ¥=Ç¾? x£E ¼Â>jI 6Í£mÙ>E TØ£¶= . *

*½>j¯¾Ý= Î·¢ >ÈØ�= Ìeb® Î·¢ Ð>v¯¶=
 ÍÈÆaÙ>E  TØ£·¶  À³�  6ËÆ>»É³¶=  TØ£¶= / *
 ¥=Ç¾?  Àº  ab£¶  â>Éª>m  ÁÇ³È  Á?  ÍÈÆ>»É³¶=
 =  x£EÆ  Î·³¶=Æ  b·�=  Á>{fi  ¸Nº  Á>{fj¶=

*½b¶= Á>{fi ¥=Ç¾
 ÍºÆ>¯º  �  â=�F²  â=eÆa  Í¢>¿�=  ËaÖI  6Í¢>¿�= 0 *
 ÍºgØ¶= L>{>ÉJUÝ= d]? G� ´¶d¶Æ À¾>{fj¶=

6¸Nº Á>{fj¶>E H>r�= xÈf�= Í¢>¿º Ìa>Èh¶
xÈf�= L>ÈÇ¿£º ¤ªe •

 L>¿Éº>JÉ«¶=  Î·¢  ËÇJ�=  Ð=d§¶=  Àº  e>N²Ý= •
*T �º>JÉª Íq>]Æ

*ÍºgØ¶= L>U>¯·¶= d]? •

الوقاية :
 Ìfm>F�= ÄE>Fi? ÁÙ Á>{fj¶= PÆbU Àº ÍÉ·² ÍÈ>®Ç¶= À³� ×
 ¥>FIC b¢>jÈb® À³¶Æ *¹=ÇUÙ= ¼�£º � ÍªÆf£º ÁÇ³I ×
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6>Ã»Â? ÍÈ>®Ç·¶ L>»É·£J¶= x£E
 �]bJ¶= ¸Nº Áâ>¯E>i Lf²c �¶= L>FFj�= Àº ÍÈ>®Ç¶= - *

*Í«·J^�= Í£mÚ¶ zf£J¶=Æ f³F�= T=Æh¶=Æ
*Í»É·j¶= ÍÈd§J¶= . *

 ¸Nº f³F�=  ¬n³·¶ ÍºgØ¶=  L>qÇV«¶=  Ð=fQC / *
 °¿¢  ÍVjº  sVªÆ  ËbN·¶  ÊI=d¶=  sV«¶=

*¹>Qf·¶ ÍI>JiÆ�¶= sVªÆ (P>¾Þ¶ ¼Uf¶=

سرطان الثدي:
 Ð>j¿¶= GÉrI �¶= L>¾>{fj¶= fN²? ËbN¶= Á>{fi �J£È
 ¹>»JUC a=hÈÆ *ÍÉº>¿¶= ¹Æb¶= �  ´¶d²Æ ÌeÇìJ�= ¹Æb¶= �
 L>E>qÝ= ¼�£º Pb� cC (Àj¶= � ½b¯J¶= ¤º ÄE ÍE>qÝ=
 ¤¯I b® ÍE>qÝ= Á@E f²dJ¶= ÌeÆfu ¤º À¿ÉMØN¶= f»¢ b£E
 Ïb¶ â>i>i= Pb� ÍE>qÝ= Á? ¤ºÆ *´¶c Àº ¸®? e>»¢? �

*â>vÈ? ÍE>qÞ¶ ÁÇuf£º ¹>Qf¶= Á? ×C (Ð>j¿¶=
 ¹Ç¯IÆ  ÐÊìE  ¸³nE  ËbN¶=  �  Ê¾>{fj¶=  Ç»¿¶=  Pb�
 L=Ç¿i  -,)1  �C  T>J�  ½eÇ¶=  Á=  L>i=eb¶=   x£E
 ¬n³¶=  À³�  ¼RU ¸®?  =dÂÆ  À�-  �C  Ä»RU ¸rÉ¶
 À¢  f³F�=  ¬n³¶=  ¼JÈ  �  =cCÆ  (sV«¶=  Íìi=ÇE  Ä¿¢
 °Èf{ À¢ fnJ¿È ½eÇ¶= =dÂ ÁDª ÄQØ¢Æ Ê¾>{fj¶= ½eÇ¶=
 ¼j�= � ÌbÉ£E À²>º? �CÍÈÆ>«»·¶= Æ?+Æ ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ=
 ½=eÆÙ= Åd� f³F�= sÉ^nJ¶= � =cCÆ *¬·J¶= >� GFjÈÆ
 â=f³Fº >Ãª>nJ²Ý ±fì¶= ¸vª?Æ *â>VQ>¾ ÁÇ³È >ÃQØ¢ ÁDª
 Àº ËeÆb¶= ¬n³¶=Æ ÀÈbN·¶ ¼�¿�= ÊI=d¶= sV«¶= ÊÂ

*ËbN·¶ Í£m? ÌeÇq Ð=fQCÆ  Ì+GÉFì¶= ¸F®

بسرطان  بالإصابة  المخاطرة  امل  عو 
الثدي:

 �J£È �¶= ¸º=Ç£¶= Àº bÈb£¶= µ>¿Â (f»£¶= �C Íª>uÝ>E
 *ËbN¶=  Á>{fjE  ÍE>qÝ=  ¹>»JUÝ â=b¢>jº  âØº>¢  >ÂaÇQÆ

6¸º=Ç£¶= ÅdÂ Àº
*zf�>E Í·Ñ>£¶= a=fª? bU? ÍE>qC - *

 (¼Uf¶=%  Á>{fj¶=  Àº  f]?  ¥Ç¿E  Ì?f�=  ÍE>qC . *
$ÁÇ¶Ç¯¶=

 Æ?  $â>º>¢ / *-. Ài ¸F®  %  â=f³Fº O»ì¶=  PÆbU
$>º>¢ 11 Ài ±Çª % â=f]@Jº Ä¢>ì¯¾C

 ¹ÆÙ= ¸»�= PÆbU Æ? â>£ì® ¸»�= PÆbU ½b¢ 0 *
* â>º>¢ /,  ¸ÉQ b£E

*Í«·J^�= L>¢>£mÞ¶ zf£J¶= 1 *
 L>É»²  ¹Æ>¿I  L×>EÆ  ÁÍÉVr¶=  �¦  ÍÈd§J¶= 2 *

*Í£Fn�= ÁÇÂb¶= Àº Ì�F²
 Á?  L>i=eb¶=  KJFM?  OÉU (Ê¾bF¶=  �>n¿¶=  Í·® 3 *
 Äuf¢ ¸®?  â>É¾bE  â>{>n¾ Àie>� ÊI=Ç·¶=  Ð>j¿¶=

*ËbN¶>¾>{fjE ÍE>qÞ¶
*Í¾=bF¶= 4 *

*ÍÉ¶ÇV³¶= L>EÆfn�= ¹Æ>¿IÆ �]bJ¶= 5 *

علامات قد تدل على وجود سرطان في 
الثدي:

 b¿¢ ¼R�= À¢  f�¿¶= x§E ½eÆ Æ? Í·J² aÇQÆ    
 ÍF·qÆ  ÌbU=Æ  ÍÃQ  � ÁÇ³I  >º  â>F¶>¦Æ  ÀrV«¶=

*�@E ÍEÇVrº �¦Æ
 ¼RU � Ìa>Èg  Pb� b¯ª  *ËbN¶=  ¸³m � �§I     
 b·�=  � f£¯I  Pb� Æ?  ÁÌbU=Æ  ÍÃQ Àº  ËbN¶=
 Ê®>E À¢ Ív«^¿º ËbN¶= Àº Í¯ì¿º XFrÈ OÉ}
*Xìj¶= Î·¢ ÍÉVìj¶= ÌaeÆÙ= fÃ�I b®Æ (Xìj¶=
 � L>]>«J¾C  ¸³m Î·¢ ËbN¶=  b·Q � L=�§I    

*¹>¯I�¶= ÍFU ¸Nº XFrÉ¶ b·�=
*>Ã¾Ç¶ Á>² >»Ãº Í»·�= Àº L=g=fªC Ë? TÆf]    

 XFrI Á? Æ? >ÃÂ>�C � >ºC ÁÍ»·�= ¤uÆ � �§I    
$ ÌfÑ>¦ % ,¸]=b·¶ ÌaÆbnº

*Í»·�= Æ? b·�= ´�Æ ÁÇ¶ � L=�§I    
*ËbN¶= � �?    

*¹>Qf¶= b¿¢ ËbN¶= ¼RU Ìa>Èg    

الفحص الذاتي الشهري للثدي:
 ¹ÆÙ= ¥>ªb¶= �] ÇÂ ËbN·¶ ËfÃn¶= ÊI=d¶= sV«¶= Á?
 ÍÉ«É²  ¼·£JI  Á?  Ì?fºC  ¸²  Í¢>ìJiDE  *ËbN¶=  Á>{fi  bu
 *¼�J¿º  ¸³nE  >Ãj«¿E  ÄE  ½Ç¯I  Á?Æ  sV«¶==dÂ  Ð=fQC
 b¢>jI Á? À³� �¶= L>jiÖ�=Æ h²=f�= Àº �N³¶= µ>¿ÂÆ

*´¶c �
 Æ? ÍºØ¢ aÇQÇE f£nI ÌAfº? Ë? 	 Ç¯I Á? ËeÆfv¶= ÀºÆ
 ½b¢Æ ÍÉFì¶= Ìe>nJiÝ= G·{ � ÄQÇJ¶= L>ºØ£¶= Àº fN²?
 b®  ËbN¶=  Á>{fi  À¢  f³F�=  ¬n³¶=  ÁÙ  (fºÙ=  ¹>»ÂC
  ¼JÈÆ *zf�= =dÂ Àº ½>J¶= Ð>«n¶= Ç� �ÆÙ= Íì�= ÁÇ³È
 Í£mÙ=  sVª  >Ã»Â?  ÍNÈbU  ¸Ñ>iÇE  sÉ^nJ¶=  bÉ²@I

*Ë�^�= ËbN¶= SÉj¾ sVªÆ
 fN²Ù=  Ð>j¿¶=  Í£E>Jº  ÌeÆfu  Î·¢  bÉ²@J¶=  ÍÉ»ÂÙ=  ÀºÆ
 ¸º=Ç¢  À»u  À£¯È  ÊI=Ç·¶=  %zf�>E  ÍE>qÞ¶  â×>»JUC
 h²=fº  Ìe>Èg  Î·¢  ÀÃ£ÉRnIÆ  $â>¯E>i  ÌeÇ²d�=  Ìf{>^�=

*Í»�J¿ºÆ ÍÈeÆa ÌeÇrE Ì?f�= ÍVq
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السكري:

 bÈb�Æ (>¿£»J� � â=e>nJ¾C fN²Ù= Í¿ºh�= z=fºÙ= bU@² Ëf³j¶= zf� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ ´r^·º
TØ£¶=Æ ÍÈ>®Ç¶= ±f{Æ ÄE ÍE>r§·¶ Äuf¢ fN²Ù= L>Ò«¶=

الاهداف:   
6Ê·È>� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ÁÐ>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

¼j�=Î·¢ Å�M@IÆ Ëf³j¶= zfº ¬Èf£I *-  
*zf�= =dÃE ÍE>qÞ¶ ÍÉi>iÙ= Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ bÈb� *.  
*zf�= Àº ÍÈ>®Ç¶= � ÊVr¶= Ì>É�= �� ÍÉ»Â= µ=eaC */  

 ¼ÃIØÑ>¢ � Ëf³j¶= Îufº Ìb¢>jº � ÄE =ÇºÇ¯È Á? À³� Ëd¶= eÆb¶= bÈb� *0  
*½gØ¶= TØ£¶>E ½=hJ¶Ý= Î·¢         

المدة الزمنية:٤٥ دقيقة
المواد اللازمة:

*�m>F{ (ÌeÇFi    
*t>^m? 1)0 Àº L>¢Ç»� ab£E ¼R�= Ì�F² ±=eÆ?    

*�i>ºÇ·ª ½Ø®?    
*Ëf³j¶>E ÄE>qÞ¶ Äuf¢ fN²Ù= t>^mÙ= 0)/ ¼®e ÍÉª>«n¶=    

*ÍÉ¿Éìj·«¶= ÍÉFì¶= ÍM>¦Ý= e=bqC Àº 8Ëf³j¶= : Ìfn¾ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¿I    

*¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�        
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مجريات اللقاء:
١. مقدمة:                      ٥ دقائق

 Ëf³j¶= Îufº ¥ÇuÇº ¹Æ>¿JÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë+XuÆ
 *>¿£»J� � ¤i=Ç¶=  e>nJ¾Ý=  L=c  Í¿ºh�=  z=fºÙ=  bU@²
 ¬Èf£I  L>ºÇ·£�=  ÅdÂ ¼Èb¯I  Àº b�=  Á?  Î·¢ Ë+b²?
 O�=Æ ÁÍ·Ñ>¢ ¸² � bQÇÈ a>³È Ëd¶= zf�= =dÃE ÍF·ì¶=

*ÄE ÍE>qC ¹= À� °I �¶=  Í»É·j¶= L>É²Ç·j¶= Î·¢

٢. ما هو مرض السكري؟     ١٠ دقائق
 zfº  À¢  Ä¾Çªf£È  >º  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  â>m>¯¾  Ë+fQ?
 f²c  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{?  *Äu=f¢?Æ  ÄE>Fi=Æ  ÀÈf³j¶=
 ÁÆa Àº (Ëf³j¶= zfº Àº >Ã¾Çªf£È �¶= L×>�= x£E
 t>^mÙ= Ð×ÖÂ À¢ Ä¾Çªf£È À»¢ �F£J¶=Æ ¼ÃÑ>�? f²c

*ÄÉ¶C ¹A >ºÆ zf�= z=f¢?Æ ÍÉVr¶= ¼ÃJ¶>U ÍÉU>¾ Àº
 �  Heb»·¶  Ìb¢>j�=  L>ºÇ·£�=  L>ºÇ·£�=  Ë+½=b^JiC

*Äu=f¢? ¼Â? >ºÆ (Ä¢=Ç¾? >ºÆ Àuf�= =dÂ ÇÂ >º XÉuÇI

٣. عوامل المخاطرة بمرض السكري:                 
                                ١٥ دقيقة

6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf� ¹= Ë+fQ?
Ëf³j¶= zf� Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ /)/ ¼®e ÀÈf»J¶=

 b¢>jI  �¶=  ÍÉ²Ç·j¶=  ¸º=Ç£¶=  ÍF·ì¶=  o®>¿È  Á?  6b�=
*¸º=Ç£¶= ÅdÂ ¸Èb£I Ëf³j¶= zf� ÍE>qÝ= Î·¢

الخطوات:
 - *0)/  ¼®e  ÍÉª>«n¶=  ÍF·ì¶=  Î·¢  Ë+zf¢?
 Ëf³j¶>E  ÍE>qÞ¶  Äuf¢  fN²Ù=  t>^mÙ=
 Ë+G·{? ¼M (°Ñ>®a / b� ¼Ã£º Í»Ñ>¯¶= Ë+¤Q=e
 *t>^m?  1)1  Àº  L>¢Ç»�  �  ¸»£¶=  ¼Ã¿º
 ¼R�=  Ì�F²  ±=eÆ?  L>¢Ç»�=  Î·¢  Ë+¥gÆ
 eÇºÙ= p>¯¾ ¼Ã¿º Ë+G·{? *  �i>ºÇ·ª ½Ø®?Æ
6Ì�F³¶= Í®eÇ¶= Î·¢ L>E>QÝ= ¸ÉRjI Æ ÍÉ¶>J¶=

  ÍÉª>«n¶= Î·¢ Í»Ñ>¯¶= � afI �¶= ¸º=Ç£¶= Ë?    
 À³�  ×  >ÃÈ?Æ  >Â�É§IÆ  >ÃE  ¼³VJ¶=  À³�

*ÄE ¼³VJ¶=
 Ê¾>N¶=  Ð>¯·¶=  �  ¼Ã·»¢  SÑ>J¾  �C  ÌaÇ£¶>E   
 ¸º=Ç¢  6.)/  ¼®e  ÀÈf»J¶=  (ÌbUÇ¶=  ÅdÂ  Àº

 (ÍÈÇºb¶=  ÍÉ¢ÆÙ= Æ G·¯¶= z=fº@E Ìf{>^�=
 Î·¢ b¢>jI �¶= ÍFi>¿�= L>U=�®Ý= ÊÂ >ºÆ
 À³�  �¶=  Í²�n�=  ¸º=Ç£¶=  Àº  ÍÈ>®Ç¶=

;>ÃE ¼³VJ¶=
 �¦  Í»Ñ>¯¶=  �   Ïf[]?  ¸º=Ç¢  µ>[[¿Â  ¸Â    
 z=fº?Æ  Ëf³j¶=  z=fº?  �E  >º  Í²�nº
;>Ã¿º ÍÈ>®Ç¶= À³� ¬É² ; ÍÉ¢ ÆÙ= Æ G·¯¶=

 >º ¸² �¦ ÍÈ>®Ç·¶ Ïf]? L>U=�®C µ>¿Â ¸Â    
;ÊÂ >º ; ÅØ¢? f²c

 ¼M *  L>¢Ç»�= ¸»£¶ °Ñ>®a  . *3)1 ÊVÉI=  +XÉI?
* ÍF·ì¶= ¤� ËbÉ¢= +bÉ¢?

 >Ã·»¢  SÑ>J¾  L>¢Ç»�=  ½b¯I  Á=  Ë+  G·{= / *
 Àº  =ÐhQ  Í¢Ç»�  ¸²  ½b¯I  Á=  Ë?  HÆ>¿J¶>E
 Àº  Ïf]×=  L>¢Ç»�=  À³»JI  OÉ}  ÍE>Q×=

* p>¯¿·¶ ×>� ÊVÉI=+XI= >ÃÉ¶= Íª>u×=
 ×  Ìa>£¶>E  ¸º=Ç£¶=  ÅdÂ  �M>I  Á=  Î·¢  Ë+h²e 0 *
 x£E  Á=Æ  K®Ç¶=  ¤º  ¼²�È  ¸E  Ì>Rª  Pb�
 Á>ª ´¶d¶Æ f³Fº ÀjE Å�M>I =bFÈ ¸º=Ç£¶= ÅdÂ
 �³¶=  �  Ëf³j¶=  zf�  ÍE>q×=  Àº  ÍÈ>®Ç¶=

*f§r¶= � ÍÉVq Ì>ÉU Íie>� G·ìJI
 ¼Ã·»¢ SÑ>J¾ =Çºb^JjÈ Á= ÍF·ì¶= Î·¢ Ë+\�®= 1 *
 ÍÉieb�= Í¢=c×= � Ìfn¾ Æ= �Ñ>U Í·� a=b¢= �
 zfº Àº ÍÈ>®Ç·¶  Í«·J^�=  ¼ÃI>U=�®=  À»vJI

*Ëf³j¶=

٤) الوقاية من مضاعفات السكري :
                                 ١٠ دقائق

 Ë+XuÆ  (  Heb»·¶  Ìb¢>j�=  L>ºÇ·£�>E  Í¾>£Ji×>E
 *Í¿ºh�=Æ  Ìa>�=  Ëf³j¶=  L>«¢>vº  ÊÂ  >º  ÍF·ì·¶
 Àº Äj«¾ Ê»� Á= xÈfº ¸² Á>³º>E Á= Î·¢ Ë+b²=
 ¸²>nº  ÁÆbE  ÍÉ£ÉF{  Ì>ÉU  >É�  Á=Æ  L>«¢>v�=  ÅdÂ
 ½=hJ¶×= ¹Ø] Àº zf�= Î·¢ ÌfìÉj¶= Àº À³� =c=

*¼�J¿�= �ì¶= =fm×>EÆ ÇqÇ�= TØ£¶>E
 ¸Fi À¢ ÍF·ì¶= Äªf£È >º ¹ÇU =�r® >m>¯¾ Ë+fQ=
 ¹>»£Ji=Æ  ÍÉÑ=d§¶=  ÍÉ»�=  Íq>]Æ  (  Í£FJ�=  TØ£¶=
 Ð>«n¶=  �=  ËaÖÈ  ×  TØ£¶=  Á=  Î·¢  Ë+b²=  *ÍÈÆa×=
 ÍFj¾  L>FM  �=  bÃÈ  Ä¿³¶Æ  (  zf�=  Àº  Ê·³¶=
 G¿�  À»vÈ  >�  (Í¶ÇF¯º  aÆbU  �  ½b¶=  �  f³j¶=

*L>«¢>v�=
6ÍF·ì¶= Ë+¹>i=
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 TØ£¶>E ½=hJ¶×= � ÍEÇ£q ÁÆ�N³¶= b� =c>�     
;ÍÉÑ=d§¶= ÍÉ»�= Íq>]Æ (

 �¶=  Í£Ñ>n¶=  ÍÉ¢>»JQ×=  L=a>[[£¶=  Ê[[Â  >º    
;ÍÉ»�>E ½=hJ¶×= ¤º ze>£JI

 Î·¢  Îuf�=  >¿Ñ>Ef®=  Ìb[[¢>jº  � >¾eÆa  >[[º    
;ÍÉ»�>E ½=hJ¶×=

 xÈf�=  ½=hJ¶=  Á=  �=  ¸q=ÇJ¶=  Î·¢  ÍF·ì¶=  Ë+b¢>i
 ¸E  (  ÅbUÇ¶  ÍÉr^n¶=  ÄJÉ¶ÆÖjº  kÉ¶  ÍÉ»�=Æ  TØ£¶>E
 eÆbE  ½>É¯¶=  ÁÇ£ÉìJjÈ  ¼Ã¾=Æ  *>vÈ=  Ä¶ÇU  Àº  ÍÉ¶ÆÖjº

*´¶c � ÊE>�=

٥) تلخيص وتقييم: 
 *$ f³j¶= % À¢ ÄÈb¶ ÌfªÇJº Ìfn¾ ÍF·ì¶= ¤º ¬¯N�= ¥gÇÈ
 Àº ¤º >ÃJn®>¿ºÆ ¹h¿�= � Ìfn¿¶= ÌÐ=f® ÍF·ì¶= Àº Ë+G·{=
 (Í[[+lebº (K]= Æ= `= (ÀÈb¶=Ç¶= bU= (ØNº % >Fi>¿º Ä¾ÆfÈ

*$�= (Í[[+°Èbq
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º= ¹>�= Ë+Xjª=
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª  ÏfQ Ëd¶=

*t>�=
 ÌbÈbQ ÌbUÆ ÍÈ=bE ÁÇ³Éi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á>E ÍF·ì¶= Ë+¼·¢=

*ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= À¢ PbVJI
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الملحق رقم ٣ ــ ٤:

الاشخاص الاكثر عرضة للاصابة بالسكري
   من تعدى من العمر ٤٠ عاما.

   أي شخص له قريب مصاب بالمرض.
   الاشخاص الذين يعانون من البدانة.

   من لا يمارسون النشاط البدني.
   المتعرضون باستمرار للضغط والتوتر النفسي.
   الاشخاص الذين يعانون من ضغط دم معترف.

   الاشخاص الذين يعانون من اضطراب في نسبة الدهنيات في 
    الدم.

   النساء اللواتي وضعن اطفالا يزيد وزنهم عن ٤ كغم او اصبن  
         سابقا بسكري الحمل.
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معلومات مساعدة للمدرب:

السكري
 (¼j�=  Ð>v¢=  Àº  bÈb£¶=  Î·¢  fMÖÈ  zfº  Ëf³j¶=
 zf�=  =dÂ  SJ¿È  *½b¶=  �  f³j¶=  ¹b£º  ¥>«Ie>E  hÉ»JÈÆ
 l>Èf³¿F¶= Ìb¦ � �¶Çj¾×= ÁÇºfÂ T>J¾= � s¯¾ À¢

*ÁÇºf�= =dÂ ÍÉ¶>£ª Í·® ÍRÉJ¾ Æ=

تصنيف المرض:
6�jÉÑe �»j® �= zf�= ¼Éj¯I À³�

 c=  (ÌbU  fN²×=  ÇÂ  6  $-_TYPE%  ¹Æ×=  ¥Ç¿¶=    *-
 ½Ç¯È  Æ=  �¶Çj¾×=  T>J¾=  À¢  l>Èf³¿F¶=  hR£È
 ËeÆfv¶= ÁÇºf�= =dÂ Àº =bQ Í·É·® ÍÉ»² T>J¾>E
 *¼j�=  >ÈØ]  �=  ½b¶=  Àº  f³j¶=  ¹Ç]a  ¼É�¿J¶
 TØ£¶= �= Ëf³j¶= Àº ¥Ç¿¶= =dÂ Îufº T>J�Æ
 =dÂ GÉrÈ ½>¢ ¸³nEÆ *�¶Çj¾×= À¯} f»Jj�=
 Íq>]Æ ( >º>¢ �MØN¶= Ài ÁÆa t>^m×=  ¥Ç¿¶=

* ¹>«{×=
 >¢ÇÉm  fN²×=  ÇÂÆ  6.  )TYPE%%  Ê¾>N¶=  ¥Ç¿¶=    *.
 Ìa>¢  GÉrÈ  $Îuf�=  Àº  !5,)41  Ê¶=ÇU%
 �¿ÈbF¶=  Íq>]Æ  >º>¢  �£Ee×=  ±Çª  t>^m×=
 Í·É·® �¶Çj¾×= T>J¾= ÍFj¾ ÁÇ³I b® >¿ÂÆ *¼Ã¿º
 >ÈØ] ÍºÆ>¯�= Àº >i>i= SJ¿I Í·³n�>ª ( ÍÉ£ÉF{ Æ=
 ¹Ç]a  ¼É�¿JE  Äº>É®Æ  �¶Çj¾×=  ¸»£¶  ¼j�=

*>ÈØ�= ÅdÂ �= f³j¶=

 ½b¶=  �  f³j¶=  ÍFj¾  �  ¥>«IeC  ÇÂÆ  6¸»�=  Ëf³i
 Ê«J�  À³¶Æ  $¸º=Ç�=  Àº  !1).%¸º=Ç�=  Ð>j¿¶=  b¿¢
 �rÈ ÊI=Ç·¶=  Ð>j¿¶=  ÁÇ³I  >º  â>F¶>¦Æ ¸»�=  Ð>ÃJ¾C  b£E
 Ê¾>N¶= ¥Ç¿¶= Àº Ëf³j¶>E ÍE>qÞ¶ Äuf¢ ¸»�= Ëf³jE

*¸F¯Jj�= �

أعراض المرض:
*¹ ÇFJ¶>I=fº ab¢ Ìa>Èg *-

*bÈbm oì¢ *.
*bÈbm ¥ÇQ */

*ÍÈÕf¶= � ÐÊQ>«º oÈÇnI *0
*=f{Ù= � Ä¿� *1

*bÃQ ËÙ ÍRÉJ¾ ±>ÂeÝ= Æ G£J¶>E eÇ£n¶= *2

 ÌfN³E L>E>ÃJ¶Þ¶ zf£J¶= *3
*L>Uf¯J¶=Æ \Æf�= ½>ÒJ¶C � Ð�F¶= *4

*Ïf]? z=f¢?Æ ÁgÇ¶= s¯¾ *5

 ¹>U � Íq>] (z=f¢Ù= ÅdÂ fÃ�I Á? ÌeÆfv¶= Àº kÉ¶
 Æ? Äªbq zf�= ¬nJ³È b® cC (Ëf³j¶= Àº Ê¾>N¶= ¥Ç¿¶=

 L>«¢>vº Àº ÏÇ³n¶= b¿¢ Æ? ÊÑ>®Æ sVª ÍRÉJ¾

 %  Ëf³j¶>E  ÍE>qÞ¶  Äuf¢  fN²Ù=  t>^mÙ=
6$Íq>] Ê¾>J¶= ¥Ç¿¶=

*â>º>¢ 0, f»£¶= Àº Ïb£I Àº    *-
*zf�>E H>rº GÈf® Ä¶ s^m Ë?    *.

,Í¾=bF¶= Àº ÁÇ¾>£È ÀÈd¶=  t>^mÙ=    */
*Ê¾bF¶= �>n¿¶= ÁÇie>� × Àº    *0

Êj«¿¶= fIÇJ¶=Æ �§v·¶ e=f»JiDE ÁÇuf£J�=    *1
*�£º ½a �§u Àº ÁÇ¾>£È ÀÈd¶= t>^m×=    *2

 ÍFj¾  � H=fìu=  Àº  ÁÇ¾>£È  ÀÈd¶=  t>^m×=    *3
*½b¶= � L>É¿Âb¶=

 0 À¢ ¼Ã¾gÆ bÈhÈ  ×>«{= À£uÆ ÊI=Ç·¶=  Ð>j¿¶=    *4
*¸»�= Ëf³jE >¯E>i �q= Æ= ¼§²

هل يمكن إتقاء الإصابة بالمرض:؟
 ¼³VJ¶= À³� (ÌbUÇ¶= ÅdÂ Àº ¹ÆÙ= Ð>¯·¶=  � aeÆ >»²
 À³� × f]Ù= x£F¶= Æ Å�§IÆ Ìf{>^�= ¸º=Ç¢ x£FE
 À³� À³¶Æ (ÍM=eÇ¶>E Æ? f»£¶>E ¼³VJJ¶= À³� Øª *Å�§I
 kÉj� Î·¢  ¸»£¶=Æ  Ê¾bF¶=  �>n¿¶=  Íie>�  Àº  e>N²Ý=
  ÍFj¿¶>E (âØNº t>] ¸³nE ¼Ã�= Àº XFrÈ ´¶d¶ *ÁgÇ¶=
 Á?  Ëf³j¶>E  �E>rº  Ð>Ef®?  ¼ÃÈb¶  ÀÈd¶=  t>^mÚ¶
 ÁÇ£ÉìJjÈ �¶= Ìf{>^�= ¸º =Æ ¥ Àº ¸É·¯J¶= Î·¢ =Ç·»£È
 ÀºÆ  *¼ÃJE>q=  ¹>»JUC  ¬É«�  ¸Q?  Àº  >ÃE  ¼³VJ¶=

6ÍÈ>®Ç¶= Î·¢ b¢>jI �¶= ¸Ñ>iÇ¶=
* Ê¾bF¶= �>n¿¶= Íie>�     

*Í¾=bF¶= G¿�     
*�]bJ¶= À¢ a>£JEÝ=     

 Àº  e>N²Ý>E  ´¶cÆ  (ÍÉVr¶=  ÍÈd§J¶=  ±f{  ¥>FIC   
 Àº ¸É·¯J¶=Æ >É¶Ù=Æ Í·º>³¶= HÇF�= Æ e>v�=

*ÍìÉjF¶= L>Èf³j¶=Æ ÍÉ¿Âb¶= Í»£{Ù= µØÃJiC

مضاعفات السكري:
 zf£JÈ Á= À³� Ëf³j¶= Î·¢ ÌfìÉrj¶= ½b¢ ¹>U �
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٣٢٢

 GFjE  ÍEÇFÉ¦  ¸³m  Î·¢  Ìa>U  L>«¢>vº  �C  H>r�=
 GFjE  (k³£¶=  Î·¢  Æ?  ½b¶=  f³i  �  a>�=  z>«�Ý=

*½b¶= f³i � a>�= ¥>«IeÝ=
 (H>r¢Ù=Æ ÍÈÇºb¶= ÍÉ¢ÆÙ= Î·¢ Ëf³j¶= fMÖÈ �®Ç¶= �
 Î·³¶= � ¸²>nº ¸Nº Í¿ºh¿º L>«¢>vº ´¶c À¢ SJ¿ÈÆ
 Î·¢ ¹Çr�= ½b¢  Í¶>U � * =f{Ù=Æ ÁÇÉ£¶=Æ G·¯¶=Æ
 bU �C L>«¢>v�= ÅdÂ ÌeÇì] ¸rI b® Gi>¿�= TØ£¶=
 =f{Ù=  bU?  �E  Æ?  ËÇ·³¶=  ¸n«¶=  Æ?  frF¶=  Á=b¯ª

*>¿Èf§¿§¶= GFjE

هل من شفاء لهذا المرض؟
 ¸U=fº  � ÁÙ=  ÎJU ¹=g  ×  zf�=  =dÂ Àº Ð>«n¶=  Á?
 TØ£¶=  Æ?  l>Èf³¿F¶=  Í¢=eg  ¸Nº  ÍÉ»·£¶=  ÍEfRJ¶=
 =dÂ Àº ÍÈ>®Ç¶= Î·¢ bÃ�= h²�È Á? G� À³¶d¶ *�É�=
 G¿�Æ  Îuf�=  TØ£¶  ¸Fj¶=  Íª>²  �ªÇI  Î·¢Æ  zf�=

*L>«¢>v�=

العلاج:
 Í¶Æ>� Ëf³j¶= Îufº TØ¢ � ÍÉjÉÑf¶= Æ �ÆÙ= ÌÇì�=
 �>n¿¶=Æ  ÍÈd§I  Íq>]Æ  (¼ÃI>ÉU  ��  �  �É§I  P=bUC
 Ì>ÉU >É� Á? Àº xÈf�= �³� TØ£¶= Àº b�=*Ê¾bF¶=
 ¹Ø] Àº ´¶cÆ (Ì�ì�= L>«¢>v�= ÄF¿�Æ ÍÉVqÆ ÍÉ£ÉF{

*Í¶ÇF¯º aÆbVÉª Î¯FJ¶ ½b¶= � f³j¶= ÍFj¾ ¼É�¿I

 hRU  ÍÉVr¶=  ÍÈd§J¶=  Æ?  ÍÉ»�=  �£I  6ÍÉVr¶=  ÍÈd§J¶=
 ¥Ç¿¶= Àº Ëf³j¶= Îufº ¹ ÊQØ¢ ½>�¾ Ë? � ÍÈÆ=h¶=
 ¬qÇI �¶= ÍFi>¿�= ÍÉ»�>E ½=hJ¶Ú¶= Îuf�= Î·£ª *Ê¾>N¶=
 L>Èf³j¶=Æ ÍÈÇn¿¶= a=Ç»·¶ ¼�Æ>¿I e=b¯º ¼�¿I �¶=Æ (¼�
 kÉ¶Æ  ¼ÃJÈd§I  ¼É�¿I  ÇÂ  b�=  Á=  Ë?  (L>É¿Âb¶=Æ

*>Ã¾ÇF� �¶= Í»£{Ù= ¹Æ>¿I Àº ¼Ã¾>ºfU

 ÁÍÈd§J¶>²  â>º>�  (Ê¾bF¶=  �>n¿¶=   �J£È  6Ê¾bF¶=  �>n¿¶=
 %  Ëf³j¶=  Îufº  TØ¢  �  â>ÈÇÉUÆ  â>Éi>i?  â=fr¿¢
 ÍÉu>Èf¶=  ÀÈe>»J¶=Æ Ê¾bF¶=  �>n¿¶=  ½Ç¯ÈÆ $Ê¾>N¶=  ¥Ç¿¶=
 � f³j¶= Àº ¼j�= >ÈØ] Ìa>«JiC �j� � ¹>£ª eÆbE
 Îuf�=  L>ÈÇ¿£º  ¤ªe  � â>º>Â  â=eÆa  G£·È  ´¶d²Æ  (½b¶=

*ÌbÉQ ÍVrE ¼ÂeÇ£mÆ

 =fmDE  ´¶c  ¼JÈÆ  6ÍÉFì¶=  �È>¯£¶=Æ  ÍÈÆb§¶>E  TØ£¶=
*GÉFì¶=

6ÍÉ¾>N¶= ÌbUÇ¶= ¤Q=fº
 $-55.% $Í��¶=Æ GÈf£J¶= h²fº Í�fI , [Â (eaÇ²   *-
 e=b¶=  6  LÆ�E *  ÍÈÇºb¶=  ÌeÆb¶=  ¸²>nºÆ G·¯¶=

*½Ç·£·¶ ÍÉEf£¶=
 ¼·¢ � Íºb¯º * $-550% t Hf¶= ÇE? Á [Âe=fº   *.

*¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿·¶ �¿U e=a 6 Á>»¢ *.� *z=fºÙ=
 e=a 6°nºa /�*Ëf³j¶= e=a *$-552 %*l (Ê¾>F¯¶=   */

*�ÈØ»·¶ ¼·£¶=
 oÈ>£J¾  ¬É²Æ  Ëf³j¶=  e=a  *$-55/%*½  *  ÍÉì¢   *0
 ¸¶ =Çn¶= e=a 6ÍÈaÇ£j¶= ÍÉEf£¶= Í³·»�= .�Ã£º

*¤ÈgÇJ¶=Æ  fn¾
 °Éj¿I ,*µ Æ�Fm ÀQ ¸ÈÇj²>º ( *e oJÉªÇ¶ (? h¾fE    *1
 H>J² $.,,-% $© ÎjÉ¢ , (*½ a=bU ÍÉEf£¶= Í£Fì¶=
 *ÍÉF{ ÍÈ>¿¢ bQÇI × OÉU – Ð>j¿¶= ¤É»� ÍVr¶=
 fn¿·¶  L=f«¶=  ÁÍÉEf£¶=  ae=Ç�=  ÍmeÆ  ´IÆ�E

*¤ÈgÇJ¶=Æ
1* ArkutuZ a*a $1995% Healthy Women 

– HealthyMothers; An Information 

Guide* New YorkZ USA6 Family Care 

InternationalZ Inc*
2* www*cdc*gov+diabetes+pubs+tcyd+ index*

htm

3*  www*cancer*org

4* www*diabetes*org+main+hompage*jsp

5* www*americanheart*org

6* www*who*int+hpr+brfs+index*htm
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الوحدة الرابعة: التربية الجنسية 

اللقاء الأول: التعرف على الذات: الاحتياجات والمعيقات 
اللقاء الثاني: التعرف على الذات: الممنوعات (١) 
اللقاء الثالث: التعرف على الذات: المنوعات (٢) 

اعداد: 
ابراهيم المصري
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التعرف على الذات: الاحتياجات والمعيقات

 ¬·J� � ÍÉI=d¶= ¼ÃI>Q>ÉJU= À¢ PbVJ¶= Î·¢ ÍF·ì¶= hÉ«�Æ Í«·J^�= Ç»¿¶= ¸U=fº XÉuÇI �= Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*L>¯É£�= ÅdÂ ¤º ¼Ã·º>£I Í¯Èf{Æ >ÃJÉF·I � ¼ÃJÃQ=Æ �¶= L>¯É£�=Æ ÍÈf»£¶= ¸U=f�=

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*>ÃÉª =Æfº ÍÈf»¢ Í·Ufº ¸³¶ Í«·J^�= ¼ÃI>Q>ÉJU= Ín®>¿º *-   
*¼ÃI>Q>ÉJU=Æ ¼ÃI>F¦e °É¯� �= ¹ÇqÇ¶= ¸Q? Àº ¼ÃJÃQ=Æ �¶= L>¯É£�= Ín®>¿º *.   

 *L>¯É£¶= À¢ f�¿¶= x§E ¼ÃI>Q>ÉJU=Æ ¼ÃI>F¦e °É¯VJ¶ >ÂÇºb^Ji= �¶= L>É¶Û= bÈb� */   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 Ç»¿¶= ¸U=fº 6-)0 ¼®e ÍÉª>«n¶=   

 4 ab¢ ¼i 3,"1,¼R} �F² ±=eÆ?   
 2 ab¢ $�i>ºÇ·ª% ÍvÈf¢ ½Ø®?   

 °q× �Èfm   
 �m>F{ (ÌeÇFi   
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٣٢٦

مجريات اللقاء: 

١.مقدمة                        ٥ دقائق 
 �=  Á>j¾×=  Î£jÈ  ÌbÈb¢  L>Q>ÉJU=  µ>¿Â  Á?  Ë  +XuÆ
 �  L>EÇ£q  ÄQ=ÇÈÆ  (Í«·J^�=  Åf»¢  ¸U=fº  �  >ÃJÉF·I
 � ÍF·ì¶= Ìb¢>jº ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= *>Ãv£E ÍÉF·I
 L>¯É£º Àº ÅÇÃQ=Æ >ºÆ Í«·J^�= ¼ÃI>Q>ÉJU= Î·¢ f£J¶=

*L>¯É£�= ÅdÂ Î·¢ =ÇF·§I ¬É²Æ >ÃJÉF·I �

٢. مراحل النمو                ٥ دقائق         
 ¼®e ÍÉª>«n¶>E Í¾>£Ji×>E Í«·J^�= Ç»¿¶= ¸U=fº Ë+\fm=
 �Heb»·¶ Ìb¢>jº L>ºÇ·£º   � Ìae=Ç¶= L>ºÇ·£�>EÆ -)0

 *
٣.التعرف على الاحتياجات الذاتية:

                                ٣٠ دقيقة 
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë +fQ?

 ¸U=fº � Íq>�= L>Q>ÉJU×= 6-)0 ¼®e ÀÈf»J¶=
 Í«·J^�= f»£¶=

 f»£¶= ¸U=fº � ¼ÃI>Q>ÉJU= À¢ ÍF·ì¶= �£È Á? 6b�=
 ¤º =Ç·º>£I ¬É²Æ >ÂÇÃQ=Æ �¶= L>¯É£�= À¢Æ (Í«·J^�=

 *L>¯É£�= ÅdÂ
 6L=Çì�=

 Í¾Ç³º Í¢Ç»� ¸² (L>¢Ç»� �= ÍF·ì¶= Ë+ ¼j®   *-
  Ì�F² Í®eÆ Í¢Ç»� ¸² Î·¢ Ë +¥gÆ *ÍF·{ 2)1 Àº

 *$�i>ºÇ·ª % xÈf¢ ¼·®Æ
 >º  p>¯¾Æ  \f{  L>¢Ç»�=  a=fª?  Àº  Ë  +G·{=   *.  

 6Ê·È
 ¸Q?  Àº  >ÃÉ¶=  ÍQ>}  =Ç¾>[²  �¶=  L>[[Q>ÉJU×=   
 Àº Í·Ufº ¸² � ¼·£J¶=Æ eÇìJ¶= Î·¢ ¼ÃIb¢>jº

*Í«·J^�= ÍÈf»£¶= ¸U=f�=

 ¼ÃI>Q>ÉJU= Î·¢ ¹Çr�= � ¼ÃJÃQ=Æ �¶= L>¯É£�=    
*>Ã£º =Ç·º>£I ¬É²Æ

 ÄFn¶=  ÄQÆ?  ÀÈÆbI  L>¢Ç»�=  À[[º  Ë  +G·{=   */
 *Ì�F³¶= Í®eÇ¶= Î·¢ Í¢Ç»�= Ð>v¢? �E ØJ]×=Æ

*L>¢Ç»�= ¸»£¶ Í¯É®a -.)-, Íqfª Ë +�¢?
 +G·{=  (L>¢Ç»�=  �  p>¯¿¶=  Àº  Ð>ÃJ¾×=  b[[£E   *0
 Æ? ÌeÇFj¶= Î·¢ >Ã®=eÆ? °É·£I L>¢Ç»�= Àº Ë
 ¸² À¢ ØN� Ë +¥a=Æ ¤É»�= Àº ÊÑfº Á>³º �

 *ÄÉ¶= =Ç·qÇI >º zf£¶ Í¢Ç»�
 L>¢Ç»�= SÑ>J¾ p>¯¿¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= Ë+Xjª?   *1
 =dÂ  Àº  lÆebE  TÆf�=Æ  x£F¶=  >Ãv£E  �E

*p>¯¿¶=
 L>¯É£»·¶ ÍU�¯º ¸Ñ=bE \f{ Î·¢ ÍF·ì¶= Ë +OU   *2
 ¸ÉRjI ÍF·ì¶= bU? Àº Ë +G·{= *>ÃUf{ � �¶=
 >Ã¯É·£I ¼M (p>¯¿¶= Ð>¿M? Ì�F² Í®eÆ Î·¢ ¸Ñ=bF¶=

 *L>¢Ç»�= ±=eÆ? G¾>Q �=
 =Æ�£È Á? ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{= (p>¯¿¶= ÍÈ>Ã¾ �   *3
 K·qÇI �¶= �£¶=Æ lÆeb¶= À¢ Íq>�= ¼ÃJ§·E
 �¶=  Í«·J^�=  ¸�=  ±f{  Á@nE  L>¢Ç»�=  >ÃÉ¶=

*L>¯É£�= ¤º ¸º>£J¶= � >ÂÇºb^Ji=

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق  
 >£Èfi >rÉ^·I Ë +fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>�UØ�=  Ë  +ÁÆa  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

 *t>�= ´·Ri � L>U=�®×=Æ
 À¢  PbVJÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë  +¼·¢?
  *¼ÃI>ÉU � >Âea>rºÆ ÍÉ¢>»JQ×= L>¢Ç¿»�= ¥ÇuÇº



٣٢٧

الملحق رقم ٤-١: 

مراحل النمو

١. مرحلة الرضاعة: تبدأ من الولادة وحتى عمر سنتين.
٢. مرحلة الطفولة: وتقسم الى ثلاث مراحل: 

   الطفولة المبكرة من ٢-٦ سنوات.
   الطفولة المتوسطة من ٦-٩ سنوات.
   الطفولة المتأخرة من ٩-١١ سنة

٣. مرحلة المراهقة: وتقسم الى ثلاث مراحل: 
   المراهقة المبكرة من ١١-١٤ سنة.

   المراهقة المتوسطة من ١٤-١٧ سنة 
   المراهقة المتأخرة من ١٧-٢١ سنة 

٤. مرحلة الرشد: وتقسم الى ثلاث مراحل: 
   الرشد المبكر من ٢١-٣٠ سنة 

   الرشد المتوسط من ٣٠-٤٠ سنة 
   الرشد المتأخر من ٤٠-٦٥ سنة

٥. مرحلة الشيخوخة: من ٦٥ سنة فما فوق.
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٣٢٨

 

التعرف على الذات: الممنوعات (١) 

 �FIf�= bÉ·�= fj²Æ (>Âea>rºÆ ÍÉ¢>»JQ×= L>¢Ç¿»�= Î·¢ f£J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �= Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*ÍÉj¿�= ¤Éu=Ç�= À¢ OÈb�>E

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*¼ÃI>ÉU � >Âea>rºÆ ÍÉ¢>»JQ×= L>¢Ç¿»�= Ín®>¿º   *-    
>ÃE ÁÆf� �¶= ÍÈf»£¶= ¸U=f�= ¹Ø] ¼ÃÉ¿£I �¶= ÍÉj¿�= ¤Éu=Ç�= À¢ OÈb�= ÍÉ»Â? XÉuÇI   *.    

*p>¯¾ �= ÍQ>} �¶=  ¤Éu=Ç�= bÈb�Æ                     

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
�m>F{ (ÌeÇFi   



٣٢٩

مجريات اللقاء: 
١.مقدمة                        ٥ دقائق

 >Â�J£È �¶= eÇºÙ= Àº �N³¶= µ>¿Â Á? ÍF·ì·¶ Ë +XuÆ
 ´¶c  ÁÇ³È  b®Æ  (>Ã¿¢  OÈb�=  gÇ�  ×  L>¢Ç¿�  ¤»J�=
 �¶= L>Q>ÉJU×= x£E ÍÉF·I ÁÆa ¹Ç� �¶= L>¯É£�= bU?
 Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= Á? Ë +�E *°E>j¶= Ð>¯·¶= � >ÂÇn®>¾
 (ÍÉ¢>»JQ×= L>¢Ç¿»�= Î·¢ f£J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº ÇÂ
 Ë +¼·¢? *>ÃJn®>¿ºÆ (ÍÉj¿�= ¤Éu=Ç�= � OÈb�= Íq>]Æ
 (¼Ã¿ÉE >»Éª p>¯¿·¶ ¹>�= ¼� XÉJÉi Ð>¯·¶= =dÂ Á? ÍF·ì¶=
 �¶=  �>¯¿¶=  x£E  bÈb�  p>¯¿¶=  ÍÈ>Ã¾  �  ¼Ã¿³�  OÉ}

*Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= � >ÃVÉuÇIÆ >ÃUfm ËfRÉi

٢.الممنوعات الاجتماعية ومصادرها:   
                                ٣٥ دقيقة

 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ Ë +XuÆÆ (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë +fQ?

 ÍÉ¢>»JQ×= L>¢Ç¿»�= 6.)0 ¼®e ÀÈf»J¶=

 À¢  OÈb�=  �  bÉ·�=  fj³¶  ÍF·ì¶=  Î£jÈ  Á?  6b�=
 ¼Ã»ÃÈ  �¶=  À·I  Íq>]Æ  Z  ÍÉ¢>»JQ×=  L>¢Ç¿»�=  x£E

*>Ã¿¢ ÍVÉVq ÍÉ»·¢ L>ºÇ·£º �C ¹ÇqÇ¶= Æ >Ã»Ãª

الخطوات:
 Àº Í¾Ç³º >Ã¿º ¸² ZL>¢Ç»� �C ÍF·ì¶= Ë+¼j®   *-
 L>¢Ç»�= ÁÇ³I Á? ÍÉ¾>³ºC � Ë+f³ª% ÍF·{ 2)1
 Ë? Zk¿�= ÍÉU>¾ Àº Í·M>»Jº Íì·J^�= Ç«r¶= �

 *$P>¾Ý= Àº L>¢Ç»�Æ eÇ²d¶= Àº L>¢Ç»�
 Àº ab¢ bÈbVJ¶ Í¯É®a /, Ìbº L>¢Ç»�= Ë+�¢?   *.
 ÁÇ£ÉìJjÈ  ×  Æ?  ÁÇ£¿�  �¶=  Í«·J^�=  ¤Éu=Ç�=
 Àº  H>FiÙ=  bÈb�  ¤º  ¸ÂÙ=  ¤º  >ÃÉª  PbVJ¶=
 Î·¢ L>¢Ç»�= Ë+b¢>iZp>¯¿¶= Ð>¿M? * ´¶c Ð=eÆ

* x£F¶= ¼Ãv£E �E Ð=eÛ= ¹a>FIÆ hÉ²�¶=

 hÉ²fI L>¢Ç»�= Àº Ë+G·{= ZÍ¯É®a -1 Ê¶=ÇU b£E   */
 Î·¢  ÁÇFÉ�  OÉ}  Zk¿�=  ¥ÇuÇº  Î·¢  p>¯¿¶=

6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ=
;¼� ÍFj¿¶>E ¥ÇuÇ�= ÍÉ»Â? >º   

 ¸³nE >Ã»Ãª ¼Ã»ÃÈ �¶= ÍÉj¿�= ¤Éu=Ç�= >º   
 ¤º >ÃÉª PbVJ¶= ÁÇ£ÉìJjÈ × À³¶Æ ¼É·i
 1)0 bÈb� Í¢Ç»� ¸² Àº G·{= %;e>F³¶=

$>Ã¿¢ =Çªf£È Á? ÁÆaÇÈ k¿�>E °·£JI eÇº?
;>Ã¿¢ OÈb�= Àº ¼Ã£¿� �¶= L>¯É£�= >º   

;¤uÇ¶= =d� >ÂÇU�¯È �¶= ¹Ç·�= >º   
 Àº  Ë+G·{=  Z  Ìf[É]Ù=  k[»�=  °Ñ>®b¶=  �   *0
 �¶=  ¤Éu=Ç�=  $p>¯¾  ÁÆbE%ab£I  Á?  L>¢Ç»�=
 Î·¢ ¤Éu=Ç�= ÅdÃE Í»Ñ>¯E+ÁÆa * ¼ÃI>n®>¿º >ÂgfE?
 ¤Éu=Ç�=  bÈbVJ¶  =�§q  >m>¯¾  Ë+fQ?  *  ÌeÇFj¶=
 ËfRÉi  �¶=  Æ  Z¤É»R·¶  ÍFj¿¶>E  ÍÉ»Â?  fN²Ù=

*Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶= � °»¢? ¸³nE >ÃVÉuÇI

٣.تلخيص و تقييم:            ٥ دقائق
 ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ? ZÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶= Æ Å=ÇJ� Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë+Xjª?

*t>�= ´·Ri � L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=
 À¢ OÈb�= ¸»³JjÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+¼·¢?
 ¤Éu=Ç�=  Î·¢  hÉ²�¶=  ¤º  ZÍÉ¢>»JQ×=  L>¢Ç¿�=  ¥ÇuÇº
   * ÍF·ì·¶ ÍFj¿¶>E ÍÉ»Â? fN²Ù= >Ã¾? Î·¢ >ÂbÈb� � �¶=

ني
لثا
ء ا
لقا
-ال

ة 
سي
جن
 ال
ية
رب
الت

ة-
بع
را
 ال
دة
وح
 ال

ع-
اس
الت

ف 
ص
ال



٣٣٠

التعرف على الذات: الممنوعات(٢)

 � L>¢Ç»� � ¼ÃI>n®>¿º >ÂgfE? �¶= ÍÉj¿�= ¤Éu=Ç�= � ÍÉ¢>»JQ×= L>¢Ç¿»�= Ín®>¿º �= Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*°E>j¶= Ð>¯·¶=

الأهداف:  
6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

°E>j¶= Ð>¯·¶= � L>¢Ç»�= L>n®>¿º >ÂgfE? �¶= ÍÉj¿�= ¤Éu=Ç�= Ín®>¿º *-   
 ¤Éu=Ç�= ÅdÂ \f{ ¹Ø] Àº >Ã¯É¯� �= ÁÇ£jÈ �¶= =bÂÙ= Æ ÍÉE>�Ý= SÑ>J¿¶= bÈb� *.   

المدة الزمنية:٤٥ دقيقة

المواد اللازمة: 
4 ab¢ ¼i ,3"1,¼R} Ì�F² ±=eÆ?   

2 ab¢ $�i>ºÇ·ª% ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 °q× �Èfm   
�m>F{ ZÌeÇFi   
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مجريات اللقاء:
١.مقدمة:                       ٥ دقائق           
 ¤Éu=Ç�= Ín®>¿º Î·¢ h²�i Ð>¯·¶= =dÂ Á? ÍF·ì·¶ Ë+XuÆ
*°E>j¶= Ð>¯·¶= � L>¢Ç»�= L>n®>¿º >ÂgfE? �¶= ÍÉj¿�=
 ÍÈ>Ã¾ � >ÃJÉ»Â? Î·¢ ¤É»�= °«I= �¶= ¤Éu=Ç�= Ë+ab¢
 ($¤Éu=Çº 0)/% =�F² ¤Éu=Ç�= ab¢ Á>² =c= *°E>j¶= Ð>¯·¶=
 *Ð>¯·¶=  =dÂ  � >�Æ>¿I  ËfRÉ¶  �¯ª  ¤Éu=Çº  0)/ Ë+abU
 � Ìae=Ç¶= ´·I Àº ¤Éu=Çº e>ÉJ]= Î·¢ hÉ²�¶= ´¾>³º>E
 >ÃIf²c b® ÁÇ³I Á? Î·¢ Z: Heb»·¶ b¢>jº L>ºÇ·£º :

*°E>j¶= Ð>¯·¶= � L>¢Ç»�=

٢.مناقشة المواضيع الجنسية 
المطروحة:                   ٣٥ دقيقة

 >ÂbÈb� � �¶=  ¤Éu=Ç�=  ab¢ Î·¢ \>J�=  K®Ç¶=  Ë+¼j®
 Ë+fQ?  Z¥ÇuÇº  ¸³¶  ÍFj¿¶>E  *Ð>¯·¶=  =dÂ  �  o®>¿J¶

6Ê¶>J¶= ÇV¿¶= Î·¢ p>¯¿¶=
 Ë+ ¥gÆÆ Zt>^m? 2)1 Àº L>¢Ç»� �= ÍF·ì¶= Ë+¼j®
 =Çn®>¿È Á? Í¢Ç»� ¸² Î·¢ ÍvÈf¢ >ºØ®? Æ Ì�F² Í®eÆ

6Ê·È >º =Ç¾ÆbÈÆ
* ¥ÇuÇ�= =dÂ À¢ ¼ÃÈb¶ �¶= L>ºÇ·£�=   

 �E  L>ºÇ·£�=  ÅdÂ  ¸Nº  e>nJ¾×  Í·»J�=  ea>r�=    
*>ºÇ»¢  l>¿¶= Æ >qÇr] ÍF·ì¶=

 Z×Æ? >ÃRÑ>J¾ zf£J¶ L>¢Ç»R»·¶ Íqf«¶= ÊVÉI?+ XI? 
 >Ã¿º XÉVq ÇÂ >º Î·¢ bÉ²@J¶>E L>ºÇ·£�= Î·¢ Ë+°·¢ ¼M
 Ìa>�>E Í¾>£Ji×>E% >ÃÉª Ìae=Ç¶= Í£Ñ>n¶= Ð>ì]Ù= GÈÇrI Æ
 ÍÉE�¶=:  ¹ÇU  ¸É¶b·¶  Í¯ªf�=  Ìa>�>EÆ  Heb»·¶  Ìb¢>j�=

*$8ÀÈb¶= Æ ÍÉj¿�=

٤.تلخيص و تقييم:            ٥ دقائق
 ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ? ZÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 Æ  Å=ÇJ�  Æ   Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U=�®×= Æ L>�UØ�= Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=

*t>�= ´·Ri �
 ÌbÈbQ ÌbUÆ ÍÈ=bE ÁÇ³Éi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+¼·¢?

*>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= ¥ÇuÇº À¢ PbVJI

معلومات مساعدة للمدرب:

التربية الجنسية في المراحل 
العمرية المختلفة

 Ê² ÄJÈ>¢e Æ af«¶>E ÍÈ>¿£¶= � ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= =bÂ? ¸N»JI
 °Èf{ À¢ ´¶c ¼JÈÆ*Êj¿�= ÅÇ�Æ ÍÉj¿�= ÄJ£ÉF{ ¼Ã«JÈ
 Æ ¬®=Ç�= ÍÉ»¿I Æ ÍVÉVr¶= ÍÉ»·£¶= L>ºÇ·£�>E ÅbÈÆhI

*�j¿�= Ïb¶ ÍÉE>�×= ÍÉj¿�= L>Â>�×=
 Ç»¿¶= ¸U=fº Àº Í·Ufº ¸² Î·¢ f£J¶= ËeÆfv¶= Àº Æ
 L=hÉ»�= Æ sÑ>r�= Î·¢ f£J¶= Æ Zaf«¶= b¿¢ Êj¿�=
 d¿º >ÃJÈ>¢e Æ >ÃJ�UØº bÃE ´¶cÆZÍ·Ufº ¸³¶ Ìab�=
 Ìf»Jjº ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= ÁÇ³I Á? � b¢>jÈ ´¶dª *ÍÈ=bF¶=
 ZÏf]Ù= Ç»¿¶= ¸U=fº ¤É� ÎJU Æ Ç»¿·¶ �ÆÙ= ¸U=f�= Àº

*Í»É·i ki? Î·¢ ÍÉ¿Fº Æ
يمكن تقسيم مراحل النمو كما يلي :

*�J¿j¶= �= Ìa×Ç¶= Àº ?bFI 6 Í¢>uf¶= Í·Ufº   *-
6¸U=fº PØM �= ¼j¯I Æ 6Í¶Ç«ì¶= Í·Ufº   *.
 L=Ç¿i 2). Àº Ìf³F�= Í¶Ç«ì¶=       

L=Ç¿i  5)2 Àº ÍìiÇJ�= Í¶Ç«ì¶=      
Í¿i --)5 Àº Ìf]@J�= Í¶Ç«ì¶=      

   6¸U=fº PØM �= ¼j¯I Æ 6Í¯Â=f�= Í·Ufº    */  
Í¿i -0)-- Àº Ìf³F�= Í¯Â=f�=   

Í¿i -3)-0 Àº ÍìiÇJ�= Í¯Â=f�=   
 Í¿i .-)-3 Àº Ìf]@J�= Í¯Â=f�=   

6 ¸U=fº PØM �= ¼j¯I Æ 6bmf¶= Í·Ufº   *0  
Í¿i /,).- Àº f³F�= bmf¶=   

 Í¿i 0,)/, Àº �iÇJ�= bmf¶=    
Í¿i 21)0, Àº f]@J�= bmf¶=    

*±Çª >»ª Í¿i 21 Àº 6Í]Ç^Én¶= Í·Ufº  *1  

النمو الجنسي في مرحلة الرضاعة:
 ¸«ì¶= ¨·FÈ  ÎJU f»JjI Æ Ìa×Ç¶=  d¿º Í·Uf�=  ÅdÂ ?bFI
 Êj¿�= Ç»¿¶= h²�È (Í·Uf�= ÅdÂ ¹Ø] Æ *Åf»¢ Àº �J¿i
 OÉU  (¸«ì¶=  ¼jQ  �  ÍÉj�=  Í£J�=  Æ  Ìd·¶=  ?bFº  Î·¢
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 f»JjÈ Æ *ÍÉ¾bF¶= ÍU=f¶= Æ b¶>E Äi>jU= Æ ÅeÇ£nE ÆbFI
 � Ìe>Ã�=  Æ  Ì��=  GjJ³È  Æ  Ê¾>»j�=  ÅÇ�  � ¤Éuf¶=
 Äº>»JÂ= a=ahÈ ´¶dE Æ (ÄÈbÈ >»Éi × Æ Äª=f{? ½=b^Ji=
 ÅdÂ Æ *Í¢>uf¶= GFjE ¼«¶= ¹ÇU Äº>»JÂ= h²�È Æ (Ä»j|

*�ÍÈÇ»«¶= Í·Uf�>E  bÈÆfª >Â>� �¶= Í·Uf�= ÊÂ

النمو الجنسي في الطفولة المبكرة: 
 ¼³VJ¶=  Î·¢  ÄIeb¯º  ¸«ì¶=  eÇìÈ  Í·Uf�=  ÅdÂ  ¹Ø]
 ÍÉU>¾  Àº Á>²  Ð=Çi (ÍÉ·»£¶=  ÅdÂ � Ìd¶  b�Æ T=f]×>E

*g=�¶= Æ? ¹ÇF¶=
 ÍÉj¿�=  ÍÉE�¶>E  Í¯·£J�=  Í·Uf�=  ÅdÂ  L>«q  x£E  Àº
 ÍF¢=bº  b¿¢  ¹>«{Ù=  ¤º  ¸ÂÙ=  ¸º>£I  ÍÉ«É²  Í»É·j¶=
 ÅdÂ  �  Pb�  *Tfn¶=  ÍVJª  Æ?  ÍÉ·i>¿J¶=  ¼ÃÑ>v¢?
 ½>º?  ¼ÃÑ>v¢?  ÍF¢=b�  >¾>ÉU?  ¹>«{Ù=  ½Ç¯È  Á@E  Í·Uf�=
 ´¶cÆ  (ËÇ«¢  ¸³nEÆ  �Éì�  Æ?  br®  ÁÆbE  ÀÈf]Û=
 Ìd·¶=Æ Í£J�=  Î·¢ ¹Çr�=Æ ¼Ãº>jQ? >nJ²= ¸Q? Àº
 e>F³¶= ¸º>£I Á>² =c= *¼ÃÑ>v¢? ÍF¢=bº b¿¢ >Ã¾Æb� �¶=
 ¼ÃJÉEfI  Î·¢ k³£¿È  ´¶c  Á>ª  ÓÉiÆ  ª ¸³nE ¼Ã£º
 fQg  ½b¢  e>F³¶=  Î·¢  G�  ´¶d¶  *ÍÉj¿�=  ¼ÃJª>¯MÆ
 G� ¸E (¼ÃÑ>v¢? ÍF¢=b� =Çº>® >º =c= ¼Ã^ÉEÇIÆ ¼�>«{?
 ¼Âe>£m= ÁÆa Ïf]? eÇº@E ¼ÂÇ·§nÈÆ ¼ÃÉ¶= =ÇMbVJÈ Á?
 >»² *ÍÉ·i>¿J¶= ¼ÃÑ>v¢@E OF£¶= Àº ¼Ã£¿º ÇÂ br¯¶= Á@E
 G� ¸E (µÇ·j¶= =dÂ Àº >¿Q>¢h¾>E ¼Âf£n¾ × Á? G�

*Ê£ÉF{Æ Ëa>¢ fº? Ä¾? Î·¢ Åe>Ã�=
 Í·Uf�=  ÅdÂ  �  Í»É·j¶=  ÍÉj¿�=  ÍÉE�¶=  sÑ>r]  Àº
 ¸«ì¶=  ?bFÈ  Í·Uf�=  ÅdÂ  �  *>ÃI>É»j�  eÇºÙ=  ÍÉ»jI
 Ä«Èf£I ¸ÂÙ= ?bFÈ  *>ÂbÈafIÆ Ð>ÉmÙ= Ð>�? Î·¢ f£J¶>E
 =dÂ  (bÉ¶=  ÅdÂ  (¬¾Ù=  =dÂ  (�£¶=  ÅdÂ  *Ä»jQ  Ð>v¢?
 Ð>v¢Ù>E  eÆf�=  ÁÆa  ¸Qf¶=  �=  ÁÆh«¯È  ¼M  (ebr¶=
 >�e  *L>ÉJ«¶=  b¿¢  Íq>]Æ (>ÃI>É»j� >ÃJÉ»jIÆ ÍÉ·i>¿J¶=
 (>ÃÉ·¢ >¾a×Æ? ¼·£¾Æ Í«·J� Ð>�@E ÍÈf²d¶= Ð>v¢Ù= Ê»j¾
 G·¦? ÐÊnE >ÃÉ»j¾ Øª K¿F¶= >º? *�Íº>�  Æ? �eÇªfª   ¸Nº
 ÍÉ»·£¶=Æ Í¯É¯�= >ÃÑ>�@E  eÇºÙ= ÍÉ»jJª  ´¶d¶ *L>®ÆÙ=
 ×Æ ÍÉ·i>¿J¶= ¼ÃÑ>v¢? � ÍU=fE ÁÆf£nÈ ¹>«{Ù= ¸£�

*>Ã¿º ÁÇ·R� Æ? ÁÆgh¯JÈ
 ¹>«{Ù= ¸F® Àº ÍÉj¿�= Í·ÒiÙ= fN³I Í·Uf�= ÅdÂ ¹Ø]
 g>J�  Ëd¶=  ¥ØìJi×= GUÆ Íªf£�=  ÍF¦f¶  >¢>Fm=  ´¶cÆ
 ±Æf«¶=  Íªf£º  ¸Q?  Àº  Í·ÒiÙ=  fN³I  *Í·Uf�=  ÅdÂ  ÄE
 Àº �N³¶= b� ´¶d¶ *�j¿�= b¿¢ ÍÉj¿�= Ð>v¢Ù= �E
 kÈf£¶=  ÍF£¶  Æ?  xÈf�=Æ  �Fì¶=  ÍF£¶  ÁÇF£·È  ¹>«{Ù=

 GU  ¥>Fm=  Î·¢  ÁÇ·»£È  >�Ø]  Àº  �¶=Æ  lÆf£¶=Æ
 ÍÉj¿�=  ¼ÃÑ>v¢?  Î·¢  f£J¶=Æ  ¼Âb¿¢  ¥ØìJi×=
 (ÍÉ£ÉF{ L>ªfrI ÊÂ ÅdÂ *P>¾×=Æ eÇ²d¶=  �E Í«·J^�=
 Í»³UÆ Á=hI>E >Ã£º =Ç·º>£JÈ Á? ¸ÂÙ= Î·¢ G� ´¶d¶
 ¼ÃJF®>£º ÁÙ (H>¯£¶= Î·¢ ÍÉ¿Fº ÍÉF·i ¸£ª aÆae ÁÆbEÆ
 >�  ÍÉj¿�=  ¼ÃJª>¯MÆ  ¼ÃJÉEfI  lÇnI Î·¢ b¢>jI  >ÃÉ·¢
 >Ã£º ¸º>£J¶= >º? *ÍÉ·F¯Jj�= ¼ÃI>ÉU Î·¢ >F·i k³£¿È b®
 ÍÉj«¿¶=  ÍU=f¶=  ¸«ì¶=  Êì£Éª  e=Ç�=Æ  ¬É¯NJ¶=  Í¯ÈfìE
 >¿FQ=Æ  *�·j¶=  ¸R�=  Ä¿¢  ¤¿�Æ  °·¯¶=Æ  Ç�=  ½b¢Æ
 × Ä¾?Æ Í·ÒiÙ= � °�= ¼� Á@E ¹>«{Ù= f£n¾ Á? �Ef»²
 >� ¼Ã·R~ >¾f£m =c= ¼Ã£Rn¾ Á? ´¶d² *´¶c � TfU

*¼Âb¿¢ Êj«¿¶= ÐÆb�=Æ ÍU=f¶>E eÇ£n¶= Ê»¿ÈÆ eÇìÈ
 ´¶d¶ (¹>«{Ù= Àº ÍQf� Í·Òi? Ìb¢ �= zf£J¾ b® �Ef»²
 ÍVÉVr¶=  ÍÉ»·£¶=  L>ºÇ·£�>E  ÀÈaÆhº  ÁÇ³¾  Á?  G�
 ÅdÂ  Î·¢  ÍE>Q×=  b¿¢  ´¶d¶  *>¿¶>«{Ù >Ã»É·£I  ¸Q?  Àº
 ÍVÉVr¶=  ÍÉ»·£¶=  L>ºÇ·£�=  ½=b^Ji=  G�  Í·ÒiÙ=
 *¹>«{Ù= ÄÉª oÉ£È Ëd¶= �É�= � ÍQe=b¶= Ð>�Ù= kÉ¶Æ
 ¸«ì¶=  ÏÇJjºÆ  Gi>¿JI  L>ºÇ·£�  ÍE>Q×=  G�  ´¶d²
 °Ñ>¯�= ¸² afi ÁÆa (eÇºÙ= ¼Ã«I Î·¢ ÄIeb¯ºÆ Ê·¯£¶=
 ¼·£¾ >»·Nº *SÈebJ¶>E ¸E (ÌbU=Æ Í£ªa Æ? bÑ=h¶= ¸Ér«J¶>E
 ¼Ã»·£¾Æ ¹ÆÙ= ¬r¶= � \fì¶=Æ ¤»�= ÍÉ·»¢ >¿¶>«{?
 � ��= ¼Ã»·£¾Æ ¤E=f¶= ¬r¶= � b¯¢? ÍÉE>jU ¸Ñ>jº
 °ªÆ  ¸²  (ÍÈÇ¾>N¶=  Í·Uf�=  �  Íib¿�=Æ  ÍÉi>iÙ=  Í·Uf�=
 G� Ä¾>ª (¤Éu=Ç�= ÅdÂ H>£ÉJi× ÍÉ·¯£¶= ÄIeb¯ºÆ Åf»¢
 Gi>¿JI  �¶=  ÍÉj¿�=  L>ºÇ·£�=  >¿¶>«{?  ¼·£¾  Á?  >¿É·¢

*¼ÃE>£ÉJi= ÏbºÆ

الطفولة  مرحلة  في  الجنسي  النمو 
المتوسطة:  

 Àº �N³¶= b¯J£È *L=Ç¿i 5)2 Ài Àº Í·Uf�= ÅdÂ ?bFI
 ´¶cÆ Í·Uf�= ÅdÂ � k¿�>E ÁÆf³«È × ¹>«{Ù= Á@E e>F³¶=
 Ê¢>»JQ×=  �>n¿¶=  Ç� ÄJ®>{Æ Äº>»JÂ=  ÄQÇÈ  ¸«ì¶=  ÁÙ
 (�j¿�= b¿¢ bÈbn¶= Ð>É�>E Í·Uf�= ÅdÂ g>J� *Ê»É·£J¶=Æ
 Æ? ¼ÃjEØ� �É§I Ð>¿M? Íq>]Æ ÌÇ·�=Æ a=f«¾×>E ÁÇF¦fÈÆ
 *Á>³º×= eb¯E ¼� Íqf«¶= ÍU>I= G� =d¶ (½>»VJi×= b¿¢
 e>i  =c=Æ  (Ð�FE  Í·Uf�=  ÅdÂ  �  ÍÉj¿�=  Ð>v¢Ù=  Ç»¿I   
 Í·Uf�= ÅdÂ Á>ª >É£ÉF{ Í¯E>j¶= ¸U=f�= � Êj¿�= Ç»¿¶=
 eÇºÙ= KÉ¯E =c= >º? *ÍÉj¿�= ÍÉU>¿¶= Àº ÁÇ»² Í·Uf»² f�
 ¥=fr¶= Á>ª a>me= Æ? Íªf£º ÁÆa (¸«ì·¶ Ívº>¦ ÍÉj¿�=
 Ê·¢  b»�  %  *�=aÇQÇº  Î¯FÉi  Ê·]=b¶=  fIÇJ¶=Æ  Êj«¿¶=

*$-3 t
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 ¼¢b¶= ¼Èb¯I �Ef�=Æ ¸ÂÙ= Î·¢ G� Í·Uf�= ÅdÂ ¹Ø]
 ÍÉj¿�= L>ºÇ·£�= �ªÇI Í¶Æ>�Æ ¼�>«{Ù Êj«¿¶=Æ ËÇ¿£�=
 >»¢ OÈb�= Î·¢ ¼ÃNU °Èf{ À¢ ´¶cÆ (¼� ÍVÉVr¶=
 ÁÇ³JI Í·Uf�= ÅdÂ Ê«ª *ÍÉj¿Q eÆfº? Àº ¼Âf{>] � ¹Ç�
 ¼JÈÆ  ÍÉ··n¶=  ÁÇ³JIÆ  ¤»J�=  �  ÍÉQe>�=  L>®=br¶=
 Í«·J� ÍÉj¿Q eÇº? À¢ OÈb�=Æ f]Û= k¿�>E ½>»JÂ×=
 g>J� Í·Uf�= ÅdÂ Á? >� *Ð>¿»Ji×= Æ? ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ¸Nº
 Ìea>F�= d]? e>F³¶= Î·¢ G� (�Ef�=Æ ¸ÂÙ= À¢ Ð=Çì¾×>E
 �¶= eÇºÙ= ÅdÂ À¢ PbVJ¶=Æ L=e=Ç�= XJª ¤ÉRnI Î·¢
 Ìb¢>jº �Ef�=Æ ¸ÂÙ= Î·¢ G� *¸É�= =dÂ ¹>E ¸§nI
 ½=�U=Æ ¼ÃI=cÆ ¼Ãj¿Q ¸F¯I Î·¢ Í·Uf�= ÅdÂ � ¹>«{Ù=
 ¼Ãj¿Q ¸F¯I Î·¢ ¹>«{Ù= b¢>jÈ =dÂ *f]Û= k¿�= L=c
 Î·¢Æ ¼ÃI=c Î·¢ ÊE>�×= fMÙ= Ä¶ ÁÇ³È >� f]Û= k¿�=Æ

*¸F¯Jj�= � ÀÈf]Û= ¤º ¼Ã·º>£I HÇ·i?

الطفولة  مرحلة  في  الجنسي  النمو 
المتأخرة: 

 ¹>rI×= Í¯·V² �J£IÆ Í¿i --)5 ¸ÉQ Àº Í·Uf�= ÅdÂ ?bFI
 k¿�= À¢ a>£JE×>E Í·Uf�= ÅdÂ g>J� *Í¯Â=f�=Æ Í¶Ç«ì¶= �E
 À¢ a×ÆÙ= a>£JE= ¼¦e À³¶Æ *Ä£º ¸º>£J¶= xªeÆ f]Û=
 × Êj¿�= ¥ØìJi×= GUÆ ÍÉj¿�= Í·ÒiÙ= Á? ×= L>¿F¶=
 Íªf£º ÁÆbÈfÈ ¼Ã¾? c= (¸Ér«J¶>E ¼ÃJ·Òi? g>J�Æ *¬®ÇJÈ
 >ÃÉ·¢ ÁÇ·r� =Ç¾>² �¶= ÍEÇQÙ= Á?Æ °Fi >� fN²? eÇº?
 Í·Uf�= ÅdÂ g>J� *Íªf£�= � ¼ÃJF¦e ¤FnI ×Æ ÍÉª>² b£I �
 ½>»JÂ×=Æ  �j¿�=  b¿¢  ÍÉj¿�=  ¹ÇÉ�=  eÇìJE  >ÃJÈ>Ã¾  �
 x£F¶=  b¿¢ ½>»JÂ=  µ>¿Â ÁÇ³È  ´¶d² *ÊQe>�=  fÃ��>E
 ¸ÂÙ= Æ? P>¾×>E °·£JÈ >º Ç� f�¿¶= ±=�i=Æ sr·J¶>E

*¼Ã·ÉQ ¤º ÍÉ·i>¿J¶= ¼ÃÑ>v¢? Í¾e>¯º Æ?
 a>me×= �= Íi>º ÍQ>} ¹>«{Ù= ÁÇ³È Í·Uf�= ÅdÂ ¹Ø]
 × À³¶Æ (¬§nE >Ã¾Ç·F¯JÈ ¼ÂÆ (ÍÈ>¢f¶=Æ Á>¿�=Æ ÄÉQÇJ¶=Æ
 ¼ÃJÉr^mÆ ¼Ã¾>É² L>FM= ÁÆbÈfÈ ¼Ã¾Ù (>Ã¿¢ ÁÇVr«È
 a>�= �Ef�= Î·¢ ´¶d¶ *¹Ø¯Ji×= �= ÁÇ£jÈÆ ¼ÃI=eb®Æ
 =dÂ � ¹>«{Ù= >Ã·F¯JÈ �¶= ÍVÉVr¶=Æ Í»É·j¶= Í¯Èfì¶=
 ¼ÂbÈÆhIÆ Hf¯J¶=Æ ½=�U×= Î·¢ ÍÉ¿Fº Í¯Èfì¶= ÅdÂ *¸É�=
 ¼ÂfÈb¯IÆ ¼Ã¾>É² ½=�U= ´¶d² (Ðb¶=Æ Á>¿�=Æ G�>E
 b¢>jI L>ªfrJ¶= ÅdÂ *¼ÃI>¾>³º>EÆ ¼ÃE e>JÃJi×= ½b¢Æ
 ¼Ã¿º ÍEÇ·ì�= e=ÆaÙ=Æ ¼Ãj¿QÆ ¼ÃI=c ¸F¯I Î·¢ ¹>«{Ù=
 L=d¶= fÈb¯IÆ ½=�U= eÇìI � �²Ù= eÆb¶= Ä¶ ÁÇ³È >�

 *¸F¯Jj�= �

مرحلة المراهقة: 
 �=  Í¶Ç«ì¶=  Àº  ¹>¯J¾×=  Í·Ufº  Í¯Â=f�=  Í·Ufº  �J£I
 b¿¢  ¤Èfi  Êj«¾Æ  Ê»jQ  �§I  >�Ø]  Pb�  (H>Fn¶=
 ÍÉ¯E Á? >Ã¾@m ÍÈa>¢ Í·Ufº Í¯Â=f�=  Í·Ufº *�j¿�= Ø²
 >ÃrÑ>r] >�  Í·Uf�=  ÅdÂ  *Á>j¾×=  >ÃE  f�  �¶=  ¸U=f�=
 �¯Â=f�= Ìb¢>jº ¸ÂÙ=Æ �Ef�= Àº G·ìJI �¶= ÌhÉ»�=
 l>¿¶=  PbVJÈ  >º  =�N²  *½ØjE  Í·Uf�=  ÅdÂ  Êì�  Î·¢
 GÉ£È ÐÊm Æ? zfº >Ã¾@²Æ Í¯ÈfìE Í¯Â=f�= Í·Ufº À¢
 (Á>j¾= °Â=f�>ª (Ìc>m KjÉ¶ Í·Uf�= ÅdÂ Á? ×= *Á>j¾×=

*¸«ì² Ä·º>£¾ Á? gÇ� ×Æ =�§q Ø«{ b£È � ÇÂÆ
 ¹>«{Ù= ¬·J� >»² (x£F¶= ¼Ãv£E À¢ ÁÇ¯Â=f�= ¬·J�
 �¶= ÄrÑ>r] Ä¶ °Â=fº ¸³¶ ´¶d¶ *f]Û= À¢ bU=Ç¶=
 LØ³n�= Á=  *Ä£º ¸º>£J¶=  b¿¢ Á>Fj�>E  d]ÖI Á?  G�
 �¶= GÉ¶>iÙ= T>J¾ À¢ Ìe>F¢ ÊÂ ÁÇ¯Â=f�= >ÃE f� �¶=
 �¶= ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉ»j�= L=�§J¶= ÍÃQ=Çº � >Ã¾Çºb^JjÈ
 ¸º>£JÈ  Ëd¶=  ¤»J�=  �EÆ  ¼Ã¿ÉE  ÍÃQ=Ç�=Æ  (>ÃE  ÁÆf�
 G¾>Q �= (´¶c �¦ Æ? Íieb�= Æ? ÌfiÙ= Á>²? Ð=Çi ¼Ã£º

*k«¿¶= ¤º ÍÃQ=Ç�=

مرحلة المراهقة المبكرة: 
 Í¿i  --  ¸ÉQ  �  eÇÃ�¶>E  ÍÉ¶ÆÙ=  Í¯Â=f�=  fÂ=Ç�  ?bFI
 Ç»¿¶= � Í·Uf�= ÅdÂ ¸E>¯ÈÆ (Í¿i -0 ¸ÉQ ÎJU f»JjIÆ
 >É·£¶=  ÍÉi>iÙ=  Í·Uf�=  Ç«q  ÍÉi=eb¶=  ÍÉU>¿¶=  Àº
 ÍÉ¾>»j�=  L=�§J¶=  Í·Uf�=  ÅdÂ  sÑ>r]  Àº  *$3(4(5%
 �¯Â=f�= ´EfI �¶=Æ Á=hI= ÁÆbE Pb� Ëd¶=Æ (Í£Èfj¶=
 ÇÂ  Í·Uf�=  ÅdÂ  ÄE  g>J�  Ëd¶=  Êj¿�=  eÇìJ¶=  *¼Ã¯·¯IÆ

*ÎN¾Ù=Æ f²d¶= b¿¢ ©Ç·F¶= Í·Ufº Î»jÈ >º �= ¹ÇqÇ¶=

 ¥=fi×= Î·¢ b¢>jI �¶= ab§¶= Àº Í¢Ç»� µ>¿Â
 6ÊÂÆ Êj¿�= TÇv¿¶= �

 _�= ¸«i? � ÌaÇQÇº Ìb§¶= ÅdÂÆ 6ÍÉº>^¿¶= Ìb§¶= - *
 (f²d¶=  b¿¢ �JÉr�= OU � À»³I >ÃJ«É�ÆÆ

*�>n¿¶=Æ ¸»£¶= Î·¢ ÎN¾Ù= b¿¢ xÉF�=Æ
 >ÃÑ>n¦ Àº L>¾ÇºfÂ gf«I ÊÂÆ 6ÍÈf�³¶= Ìb§¶= . *
 Ç»¿¶>E  ¥=fi×=  Î·¢  >ÂeÆbE  fMÖI  ÊQe>�=
 � >Ã¿º  ÌbU=Æ  ¸² ¤¯I  Á>Ib¦ bQÇIÆ  (Êj¿�=

 *�JÉ·³¶= ÏbU= Î·¢?
 Î·¢ b¢>jI ¼j�= � ÌaÇQÇº Ïf]? ab¦ µ>¿ÂÆ   

*Í¯Â=f�= Í·Ufº � ÎN¾Ù=Æ f²d¶= b¿¢ Êj¿�= Ç»¿¶=
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دلائل النضوج الجنسي نوعان: 
 �¦ ÊÂÆ >Ãj«¾ ÍÉ·i>¿J¶= Ð>v¢Ù>E °·£JI ¸Ñ×a ´¶>¿Â
 ¸Ñ×a  ´¶>¿ÂÆ  *ÍF¶ÆÙ=  ¸Ñ×b¶=  Î»jIÆ  Á>É£·¶  Ìge>E
 fÃ�I  Á>É£·¶  Ìge>E  ÊÂÆ (ÍÈÇ¾>N¶=  ¸Ñ×b¶>E  Î»jI  Ïf]?
 f²d¶= b¿¢ ¸Ñ×b¶= ÅdÂ T>V·¶ b»� ¼j® b¯¶ *¼j�= �

 6Ê¶>J¶>² ÎN¾Ù=Æ

دلائل البلوغ الجنسي عند الذكر: 
 kÉ²Æ  �JÉr�=  Ç�  �  ¥=fi×=  ÊÂ  ÍF¶ÆÙ=  ¸Ñ×b¶=
 Ç»¿IÆ GÉv¯¶= �³ÈÆ >»² (�JÉr�= ËÇ� Ëd¶= ¬r¶=
 ¸»J³IÆ  _E�¶=Æ  ÍI>JiÆ�¶=  Ìb¦Æ  (ÍÈÇ¿�=  LØrÈÇ�=
 ÍÈÇ¾>N¶= ¸Ñ×b¶= >º? *Ç»¿¶= ¹>»J²>E Ð>v¢Ù= ÅdÂ ¬Ñ>�Æ
 (Í¾>£¶= f£mÆ (�E×= f£mÆ (ÄQÇ¶= Î·¢ f£n¶= eÇÃ� Ê«ª
 zf¢  a=ahÈÆ  >»²  (�¢=ed¶=Æ  ebr¶>²  Ïf]?  °{>¿ºÆ

*>¿n] XFrÈÆ LÇr¶= �§JÈÆ (�«J³¶=

دلائل البلوغ الجنسي عند الأنثى:
 TÇv¿¶=  �  f²d¶=  °FjI  ÎN¾Ù=  Á?  f²d¶>E  fÈb�=  Àº
 TÇv¾ 6ÊÂ ©Ç·F¶= ¸Ñ×aÆ *¬r¾Æ Í¿i Æ? Í¿i k¶=Ç}
 Ç»¿ÈÆ  (Tf«¶=  >J«m  �³I  >»²  *HÇ¶>ª  ÊI>¿®Æ  (�vÉF�=
 XFrIÆ  ¸»J³I  ÎJU  Ç»¿¶=  �  f»JjIÆ  (¸FÃ�=Æ  ¼Uf¶=
 eÇÃ�  ÊÃª  ÍÉ¶ÆÙ=  ¸Ñ×b¶=  >º?  *>Ã«Ñ>�Æ  Ð=a?  Î·¢  Ìea>®
 ¸Nº (¸º=Ç¢ b£E Åf]@I Æ?  xÉ�= ½b¯I °·£JÈÆ *xÉ�=
 ¤¯I xÉ�= eÇÃ�¶ ÍÉ£ÉFì¶= Ìb�=Æ *ÍÈd§J¶= ÐÇi Æ? ÌaÇQ
 ebr¶= Ç»¿ÈÆ =dÂ *f»£¶= Àº fn¢ Íia>j¶=Æ fm>£¶= �E
 ¤jJÈÆ  (ÍÉ¿F·¶=  ab§¶=  Ç¿IÆ  (Á>ÈbN¶=  g�È  (Ä»RU  �³ÈÆ
 x£EÆ (�E×= f£mÆ (Í¾>£¶= f£m fÃ�ÈÆ Á>ªaf¶=Æ zÇ�=
 x«^¿ÈÆ  (>É·£¶=  Í«n¶=Æ  �¢=ed¶=  Î·¢  ¬É«�=  f£n¶=

*>£Éªe XFrÈÆ LÇr¶=
 (Í·Uf�= ÅdÂ � ÁÇ¯Â=f�= >ÃE f� b® �¶= ¸²>n�= x£E µ>¿Â
 �¯Â=f�= Ê®>E À¢ ÀÈhÉ� ÁÇ¾Ç³È ÀÈd¶= ´Ò¶Æ? Íq>]Æ
 ¼Â�¦ ¸F®  ¼ÃÉ·¢  ©Ç·F¶=  L>� eÇÃ�Æ ¼Ã»jQ eÇìJE
 *¼Ã¿º  ¼ÃÑØºg Ð=hÃJi× Íuf¢ ÁÇ¾Ç³È  b¯ª  *>Âf]@I  Æ?
 fÂ=Ç�¶= ÅdÂ À¢ PbVJ¶= ¸ÂÙ=Æ �Ef�= Î·¢ G� ´¶d¶
 ¼ÃJ¯M Ð>¿E Î·¢ �¯Â=f�= Ìb¢>jº ¸Q? Àº Ê£ÉF{ ¸³nE
 eÇ£n¶=Æ >Ã¿º eÇ«¿¶= Àº ×bE ¼Âa>jQ? ½=�U=Æ ¼ÃI=dE
 °Â=f�= H>Fn¶= ¸É¯È >»² *¸É�= a=fª? Ê®>E À¢ ÍÉ¾=eÆb¶>E
 >Â�² Æ?  >Âf§rE Äi>jU=  ¸Nº  ÍÉ·i>¿J¶=  ÄÑ>v¢?  ¼RU
 Ì�£¶= Á? c= (Ê»ÂÆ >Ã»�£º Æ>^�= ÅdÂÆ *>ÃQ>QÇ¢= Æ?

 (ÍÉj¿�=  Í«É�Ç¶=  Ð=a?  Î·¢  Ìeb¯¶=  À³¶  ¼R�>E  KjÉ¶
 Íie>� Î·¢ ÄIeb® ½b¢ Àº Ç�>E ÎJ«¶= f£nÈ >º =�N²Æ

*ØF¯Jjº k¿�=
 �  Ëd¶=  ÎJ«¶=  Àº  ¥fi?  ÍQebE  Ç»¿Éª  Ì>J«¶=  ¼jQ  >º?
 >¾>² Á>ª (>ÃÉÈbM Ç»¿E Íq>] ÍrE Ì>J«¶= fM@JIÆ (>Ã¿i ¸Nº
 ÊÃª =bQ �Ò·J� Á>² >¾=Æ (>º s¯¾ Àº În� ÊÃª ÀÈ�§q
 Àº L>¯É·£JE  Íq>] Í«rE fM@JI  >Ã¾?  >»² *¸R�>E k�
 Í¶Æ>�  >Ã£ªbÈ  =dÂÆ  (¼ÃU=hºÆ  ¼Ã»³ÃJEÆ  ¼Ã£º  ¸º>£JI
 Íi>jU Í·Uf� ÅdÂ � Ì>J«¶= XFrIÆ *�ÈbN¶= gÆfE Ð>«]=
 Í·Uf�= ÅdÂ � Ì>J«¶= În�Æ (Ð>³F¶=Æ ¸R^·¶ Í¶>ÉºÆ (=bQ
 Íie>� Æ? ÁÇ·ì¿F¶= Ð=bIe= Á? À�IÆ (Ìe>³F¶= Ð>n¦ ±h� Àº
 l>i? × Æ>� ÊÂÆ (´¶c �= ËaÖÈ b® ÍÉu>Èf¶= H>£¶Ù=

*ÍVr¶= Àº >�
 °Â=f�= ËbFÈ c= (hÉ� Êj¿Q TÇv¿E Í·Uf�= ÅdÂ g>J� ´¶d²
 (Äº>»JÂ= G·Q ¹Æ>�Æ hÉ� ¸³nE f]Û= k¿�>E Äº>»JÂ=
 G�=  Î·¢  ÍÉ¿Fº  ÍÉ¢>»JQ=  L>®Ø¢  Ð>n¾=  ¹Æ>�  ´¶d²
 ÊE>�=  ¬®Çº  ÀÈÇ³I  �  =bQ  Í»Ãº  Í·Uf�=  ÅdÂ  *Ê¶>N�=
 ÄÉQÇI �Ef�= Î·¢ G� ´¶d¶ *f]Û= k¿�= Àº �·i Æ?
 >»Éª ØJ]×= ½=�U=Æ f]Û= k¿�= ½=�U= Ç� �¯Â=f�=
 �¯Â=f�= Ìb¢>jº Í·Uf�= ÅdÂ � �Ef�= Î·¢ ´¶d² *¼Ã¿ÉE
 Ð>¿E Î·¢ ¼ÃIb¢>jº ¸Q? Àº ¼Ãj«¾@E ¼ÃJ¯M �J� Î·¢
 (¹a>FJ�= ½=�U×= Î·¢ ÍÉ¿Fº f]Û= k¿�= ¤º Í»É·i L>®Ø¢
 ¼Ãv£E Àº Ç�= Æ? ÍÉ¾Æb¶= Ìf�¿¶=Æ L>ª=f�×= Àº ×bE
 �  Ìb¢>jº  �=  ÍQ>}  Í·Uf�=  ÅdÂ  �  ÁÇ¯Â=f�=  *x£F¶=
 Íªf£�=Æ  f]Û=  k¿�=  ¤º  Í»É·i ¹>rI=  ±f{ Ð>¿E  ÍÉ«É²
 �= ÍQ>} ¼Ãª ´¶d² *x£F¶= ¼Ãv£E ¤º ¸º>£J¶= ÍÉ«É³E

*�j¿�= b¿¢ ÌaÇQÇ�= ÍÉ»j�= L>®Æf«¶= Íªf£º

مرحلة المراهقة المتوسطة: 
 Àº ÍÈÇ¾>N¶=  Í·Uf�=  Ë? (Íi -3)-0 Àº bJ� Í·Uf�=  ÅdÂ
 ½>»JÂ×=  ÌfN³E  Í·Uf�=  ÅdÂ  �  ÁÇ¯Â=f�=  g>J�  *Íieb�=
 *f]Û=  k¿�=  ½>»JÂ=  G·Q  Í¶Æ>�Æ  ÊQe>�=  ¼ÂfÃ��
 ÊQe>�= ¼ÂfÃ�º Î·¢ ÀÈf]Û= L>¯É·£JE ÁÇ¯Â=f�= ¼JÃÈ
 *¼ÂfÃ�º  >�  ÀjU  Î·¢  XÈb�=Æ  Ð=f{×=  ¥>�  ÁÇF�Æ
 h²f»J�=  �§r¶=  ¸«ì¶>²  Í·Uf�=  ÅdÂ  �  °Â=f�=  XFrÈ
*Ð>®bqÙ= L>¢Ç»� �= Ð>»J¾×= ÁÇ¯Â=f�= G� *ÄI=c ¹ÇU

 � f»JjI ÍÉj¿�=  ¼ÃÑ>v¢?  Á>ª  ÍÉj¿�=  ÍÉU>¿¶=  Àº >º?
 Í·Uf�= ÅdÂ ÍÈ>Ã¾ � Êj¿�= TÇv¿¶= ¸»J³È Á? �= Ç»¿¶=
 ÍÉj¿�=  Ð>v¢Ù>E  fN²?  ½>»JÂ×=  XFrÈ  *�j¿�=  b¿¢
 *f]Û= k¿�= Àº Hf¯J¶=  Î·¢ ÁÇ·»£ÈÆ f]Û= k¿R·¶
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 >»¿ÉE >ÃQÆ? ÎJ«·¶ ÍÉj¿�= Í®>ì¶= ¨·FI Í·Uf�= ÅdÂ Ø·]
 ¼Âb¿¢ eÇìJI *b£E >»Éª ÍÉj¿�= >ÃJ®>{ Í»® �= Ì>J«¶= ¸rI
 ¼M f]Û= k¿�= Àº aÆb� ab¢ �= ¹ÇÉ�=Æ G�= f¢>nº
 =dÂ ¤º ¼Ã·F¯JjºÆ ¼ÃI>ÉU ÀÈÇ³I � ÁÇ»·� *ÌbU=Æ �=

*ÅÆe>J]= Ëd¶= af«¶=
 ÄÉQÇJ¶=  �Ef�=Æ  ¸ÂÙ=  Î·¢  G�  Í·Uf�=  ÅdÂ  ¹Ø]
 ¸F¯Jj�>E  �³«J¶=Æ  Ê¢Ç¶=  Ìa>Èg  ¸Q?  Àº  a>me×=Æ
 °·ì¿º  Àº  �¯Â=f�=  ¤º  ¸»£¶=  G�  *Ä¶  �Éì^J¶=Æ
 Ëa>¢Æ  ËhÈf¦ ÐÊm f]Û= k¿�>E ½>»JÂ×= Á@E eÇ£n¶=
 Î·¢ ¸»£¶= G� *¤»J�= L>É®Ø]?Æ ¼É® ¤º ze>£JÈ ×Æ
 a>jQ?  ½=�U=Æ  (�j¿�=  �E  ¹a>FJ�=  ½=�U×=  _ÉifI
 �E Í¯N¶= hÈh£I Î·¢ ¸»£¶= G� *¼ÃI>ÉqÇr]Æ ÀÈf]Û=
 �  >º=  f�¿¶=  L>ÃQÆ  ¹a>FIÆ  p>¯¿¶=  ¹Ø]  Àº  �j¿�=

*¸ÂÙ= ¤º Æ? Íieb�=
 L>ºÇ·£�>E  �¯Â=f�=  bÈÆhI  G�  Í·Uf�=  ÅdÂ  ¹Ø]
 z=fºÙ=Æ  (ÍÉj¿�=  ÌhÃQÙ=  ¬Ñ>�Æ  ¹ÇU  ÍVÉVr¶=
 (x£F¶= ¼Ãv£E Å>� ÍQÆh¶=Æ TÆh¶= L>É¶ÆÖjºÆ (ÍÉj¿�=
 Ð>¿EÆ  (ÍÉQÆh¶=Æ  ÍÉ·Ñ>£¶=  ¸²>n�=  ¸U  L>É¶>E  ¼ÂbÈÆhIÆ
 ÍEÇ·ì�=  ÍÉj¿�=  L>ºÇ·£�=  p>¯¾  L>É¶=Æ  (k«¿¶>E  Í¯N¶=

*�¶ÇÒj�= Æ? ¸ÂÙ= ¤º

مرحلة المراهقة المتأخرة: 
 Tf^JÈ �¶= Í·Uf�= ÊÂÆ (Í¿i .-)-3 À¿º Í·Uf�= ÅdÂ bJ�
 (Ì>É�= µ�£º ÁÇ·]bÈÆ ÍÈÇ¾>N¶= Íieb�= Àº ÁÇ¯Â=f�= >ÃÉª
 ÄQÇJ¶=  Æ?  bÂ>£�=Æ  L>£º>�=  �  ¼Ã»É·£I  Í·»³JE  >º=
 afª= Ìeb®Æ (ÍÉ·¯£¶= L=eb¯¶= a=ahI Í·Uf�= ÅdÂ � *¸»£·¶
 b® Ð>v¢Ù= ÁÇ³Jª ÍÉj¿�= ÍÉU>¿¶= Àº >º? (¸É·VJ¶= Î·¢
 ¸ÂÙ= Î·¢ G� *¸i>¿J¶= Î·¢ Ìea>® KVFq?Æ KRv¾
 ¸º>£J¶=Æ Í·Uf�= ÅdÂ ¹Ø] �¯Â=f�= Àº Hf¯J¶= �Ef�=Æ
 (l>iÙ= =dÂ Î·¢ ¼� ÍVÉr¿¶=  Ð=bi=Æ Ð>®bq@² ¼Ã£º
 ¼ÃE  À�¶=  ÀjUÆ  Í¯N¶>E  eÇ£n¶=  �¯Â=f�=  Ð>ì¢=Æ

*¼Ãj«¾@E ¼ÃJ¯M Ìa>Èh¶ ¼ÃI=eb¯EÆ
 ¹Ç{?Æ °»¢? GUÆ �E=fI ¸r� >º =�N² (Í·Uf�= ÅdÂ �
 Æfi? ÀÈÇ³IÆ KÉE Ð>¿EÆ T=Æh¶>E ÁÆf³«ÈÆ �¯Â=f�= �E
 Hc>� � ÍÉj¿�= L>®Ø£¶= Î¯FI Í·Uf�= ÅdÂ ¹Ø] *a×Æ?Æ
 ¤»J�=  L>Éì£�  >¯ªÆ  ¹ÇqÇ¶=Æ  a=b£Ji×=  �E  f»Jjº
 ¤¾=Ç�=  gÆ>�  >¾>ÉU?  ¼JÈÆ  ËÇ®  ¥>ªb¾×=  Á?  ×=  (ÄJ»�¾?Æ
 ¤ª=Æa �E H=fìu= L×>U � °Â=f�= Î¯FÈÆ *ÍÉ¢>»JQ×=
 ¤FnÉª (T=Æh¶= ÎJU ÅbÉ¶>¯IÆ ¤»J�= �E=Çu �EÆ ÍÉj¿�=

*Ïf]Ù= ÀÈa>É�= � Å=Ç® ´¶dE g�IÆ ÍÉj¿�= ÅhÑ=f¦

العادة السرية: 
 Êj¿�= ¥>J»Ji×= Æ? Ð>¿»Ji×>E >vÈ? ÍÈfj¶= Ìa>£¶= f£È
 KjÉ¶Æ  fj¶>E  ¼JI  >Ã¾Ù  ÍÈfj¶=  Ìa>£¶>E  KÉ�  *ÊI=d¶=
 Ìa>£¶= ÁÇ»vº ¹ÇU ÍÈbÉ·¯J¶= e>³ªÙ= e>nJ¾= ¼¦fª *ÍÉ¾Ø¢
 Ìd·¶= Î·¢ ¹ÇrV·¶ ÍÉj¿�= °{>¿�= ÍjºØº Ë? – ÍÈfj¶=
 Êj¿�= Ê·¯£¶= Ç»¿¶=  � ÐÊi �M@I Ë? fMÖI × >Ã¾>ª  –

 ÌeÇJ²b¶=  b¯J£I  *$¸F¯Jj�=  Æ?  fu>�=  � Ð=Çi %  ¸«ì·¶
 ¸F® ÍÈfj¶= Ìa>£¶= Íie>»� Á?bFÈ L>ÉJ«¶= Á@E GÉFU �Ãi
 Ì�ª � ÀÂb¿¢ ¥fiÙ= Êj¿�= Ç»¿¶>E  >Ã{>FIe× Á>ÉJ«¶=

*Í¯Â=f�=
 b¿¢  Pb�  ÍÈfj¶=  Ìa>£¶=  Á?  L>i=eb¶=  x£E  Lb²?
 H>Fi? Ìb¢ �= aÇ£È ´¶cÆ (L>¿F¶= b¿¢ >� fN²? Á>ÉFr¶=
 >�e  (L>¿F¶=  b¿¢  Ìe>³F¶=  Ð>n¦  xª  Àº  Ç�=  >Ã»Â?
 GFjE Æ? (f²d·¶ ÍÉ·i>¿J¶= Ð>v¢Ù= ÀÈÇ³I Í£ÉF{ GFjE
 � Íq>]Æ (ÎN¾Ù=Æ f²d¶= �E ±f«È Ëd¶= ÍÉE�¶= HÇ·i?
 k� Ìa>¢ a=ahI b®Æ *k¿�>E °·£JÈ >»Éª ÍÉEf£¶= >¿I>£»J�
 � Æ?  ½Ç¿¶=  ¸F®  eÇ²d¶=  ¹>«{Ù=  b¿¢  ÍÉ·i>¿J¶=  Ð>v¢Ù=
 H>rJ¾= �= ËaÖI �¶= Í¾>N�= ÐØJº= GFjE f²>F¶= \>Fr¶=

*GÉv¯¶=
 ÍÈbÉUÇJ¶= Á>ÈaÙ= L=c L>£»J�= Á=   ¸Èfm kÈeÇº ¹Ç¯È
 À³¶ (ÍÈfj¶= Ìa>£¶= Íi�� ½b¢ Î·¢ ¹>«{Ù= ÍÉE�E ½Ç¯I
 b¿¢ Íq>] ÌeÇrEÆ (Í¯Â=f�= Ài � e>Ã¿È  GÈebJ¶=  =dÂ
 Á>ÉFr¶= Àº !4, Á= Î·¢ L>i=eb¶= K¶a b®Æ *Á>ÉFr¶=
 ÅdÂ K¿ÉE b®Æ *Ìfn¢ ÍN¶>N¶= Ài � ÍÈfj¶= Ìa>£¶= ÁÇie>�
 =dÂ Ç� L>ÃºÙ= b¿¢ ÌbÈbm ¸£ª aÆae µ>¿Â Á? L>i=eb¶=
 Ç»¿¶= ±Ç£I ×Æ ÍÈcÖº �¦ ÍÈfj¶= Ìa>£¶= Á= ¼¦e (�>n¿¶=

*Êj¿�= ¬£v¶= Æ? ¼¯£¶= Æ@¾Ç¿�= GFjI Æ? Ê£ÉFì¶=
 d®  �=  ¹ÇqÇ¶>E  ÊÃJ¿I  Á>ÉJ«¶=  b¿¢  ÍÈfj¶=  Ìa>£¶=
 À¢  �Ìe>M×=  ÌhÂ    �=  L>ÉJ«¶=  b¿¢Æ  (ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=
 Ìe>M×=  � ¹>É�=  ¤º  bÉ¶=  ½=b^Ji>E  ÍÉI=d¶=  Ìe>M×=  °Èf{
 Í®>ì¶=  6>Ã¿º  (ÌbÈb¢  ÍÈfj¶=  Ìa>£·¶  ¤ª=Æb¶=Æ  *ÍÉj¿�=
 Ì>ÉU � >¾>³º >Ãj«¿¶ b� Á? ¹Æ>� �¶= ÍIÇF³�= ÍÉj¿�=
 Æ? (ÌbUÇ¶=Æ °·¯¶=Æ ©=f«¶=Æ ¸·�= À¢ kÉ«¿J¶= Æ? (af«¶=

*¼j�>E H>R¢×= À¢ �F£J¶=
 ½>ÃE×= s� ÍÃÉFm ÍÈfj¶= Ìa>£¶= Á@E Ð>»·£¶= x£E b¯J£È
 �>£¶>E  ¹>rI×=  ¤ì®  �£I  ÊÂÆ  (¸«ì¶=  b¿¢  ½Ç¿¶=  ¸F®
 k«¿¶= Ð>»·¢ Àº �N³¶= b¯J£È ÁÇ¿·¶ =a=b£Ji= ÊQe>�=
 (ÍFi>¿º �¦ ÍÈfj¶= Ìa>£¶= ¤º ¸º>£J·¶ Í¯É®b¶= �È>£�= Á@E
 ÍÈf�= Àº ×Ç¯£º =eb® °Â=f�= Ð>ì¢= ËeÆfv¶= Àº Ä¾=Æ
 ÅdÂ  ÍÈfj¶=  Ìa>£¶=  Ð>ì¢=  gÇ�  ×  >»²  Ä»jQ  >nJ²×
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٣٣٦

>Ã¯VJjI × �¶= Ì�N³¶= ÍÉ»ÂÙ=
 × ÊÂÆ (f]= Ê²Ç·i �� Ë@² ÍÈfj¶= Ìa>£¶= e>FJ¢= >¿¿³�
 fìJº  ¸³nE KieÇº  =c=  ×=  Í·³n�=  aÆbU �=  ¸rI
 Ê«{>¢ Á>ºfU Àº ÁÇ¾>£È ÀÈd¶= �¯Â=f�= Á? b� ´¶d¶
 =cØº  ÍÈfj¶=  Ìa>£¶=  �  ÁÆb�  ¼ÃI>ÉU  �  Ìa>£i  ½b¢Æ

Ä¾Æb¯«È >� Ð=h¢ ebrºÆ
 ÍÈfj¶=  Ìa>£¶=  ÁÇie>�  ÀÈd¶=  t>^mÙ=  e>FJ¢=  À³�  ×
 × >Ã·² ÅdÃª (�¾>j«¿¶= Îuf�= Æ? �ªfV¿�= Æ? c=Çn¶>E
 ÀÈd¶= t>^n¶= ÍÉ»jI À³� × ´¶d² ¼ÃÉ¶= Í·rE K�
 Á>² =c= �É£ÉF{ �¦Æ c=Çm ¼Ã¾@E ÍÈfj¶= Ìa>£¶= ÁÇie>� ×
 >Ãºb^JjÈ �¶= ¬É³J¶= L>É¶= ¤ºÆ Äj«¾ ¤º \>Ifº afª ¸²
  Ä¾@m  =dÃª  ÄÈb¶  ÌaÇQÇ�=  ÍÉj¿�=  Í®>ì¶=  ¥>Fm=  ¸Q?  Àº
 Î·¢Æ ÀÈf]Û= ½>jQ? Î·¢ ËbJ£È × af«¶= =dÂ ½=a >ºÆ*
 Ìa>£¶=  ÁÇie>�  a=f«¶=  x£E  *Ëa>¢  afª  ÇÃª  ¼ÃI>ÈfU
 b»£È b® >»¿ÉE (ÍÉj¿�= ¼ÃIhÈf¦ ¥>Fm= ¸Q= Àº ÍÈfj¶=
 ÅdÂ ¨Èf«I ¸Q? Àº Íu>Èf¶= G£¶ Æ? ÌØr¶= �= ÁÆf]=
 Í·³nº bQÇÈ ×Æ Ð>Vq? ¼Ã·² *>ÃFÈdÃI Æ? ÍÈhÈf§¶= Í®>ì¶=

*¼Ã¿º Ë? ¤º
 ¸³nE  >ÃJie>�  ¼JÈ  >ºb¿¢  Í·³nº  ÍÈfj¶=  Ìa>£¶=  XFrI
 bÑ=h¶= Á? ÍÉU>¾ Àº >Â�¦ ¸Nº >Ã·Nº ÍÈfj¶= Ìa>£¶>ª *�f«º
 b® Ä¾>ª L>Q>Qa PØM ¸²@E s^m ½>® =c= *s®>¿¶= `?
 ¤º \>Ifº ÇÂÆ ÌbU=Æ ÍQ>Qa ¸²? =c= >º? (Ð>É¢×>E H>rÈ

*ÊVr¶= =dÃª ¥Ç�= ÌhÈf¦ ¤Fm?Æ Äj«¾

الاحتلام: 
 Î·¢ ÎN¾Ù=Æ f²d·¶ Í¯Â=f�= Í·Ufº °ª=fI ÌfÂ>� ½ØJU×=
 f²d¶=  b¿¢  ÍÈÇ¿�=  LØrÈÇ�=  LÚJº=  >»·³ª  Ð=Çi  bU
 b® Êj¿�= ¸É�>E >� Í·q × ÌfÂ>� ÅdÂÆ (ÄIgfª? ¸Ñ>j¶>E
 ´¶d¶Æ (½Ç¿¶= Ð>¿M? =�N² Pb�Æ >É¢ÇFi? Ìfº Àº fN²? Pb�
 Àº ÐÎì� (ÍÉ£ÉF{ ÌfÂ>� ÊÂÆ Í··F�= ½ØUÙ>E >¾>ÉU? Î»jI
 >Ã¯ª=e Á=Æ ÎJU (±Ø]Ù= ÐÇi Æ? µÇ·j¶= ÐÇjE >ÃìEfÈ
 =�N²  �j¿�=  b¿¢Æ  ½ØJU×=  ¹Ø]  GÉv¯¶=  H>rJ¾=
 H>rJ¾=  �=  ËaÖÈ  b®  >�  (>Éj¿Q Ì�Nº  Ð>Ém?  ¼·U ¼JÈ  >º
 �  ÍÈÇ¿�=  L>¾=ÇÉ�=  d®  �=  ¸rÈÆ  Ä¾>RÉÂÆ  GÉv¯¶=
 ¸FÃ�= GÉ{fI �= ËaÖÈ ½ØJU×= Á>ª Ì>J«¶= b¿¢ >º? Te>�=

$Ìe>M×= ÌhÂ% ÍÉj¿�= Ín¢f¶= �= >¾>ÉU= ¹ÇqÇ¶=Æ

غشاء البكارة: 
 Ð>n¦ À¢ Ìe>F¢ Ç¢Æ (�Ìe>³F¶= Ð>n¦   Ì>J«¶= ¼jQ � Ç»¿È
 ÄÉªÆ (¼i /). Ê¶=Ç} ¸FÃ�= ÍVJª À¢ b£FÈ (�>ìº Ê»�

 *ÄI>«·�Æ  xÉ�=  fr¿È  >Ã¿º  (>FÈf¯I  ¼i.  ¤jJI  ÍVJª
 ¹Æh¾ ÁÆa ´JÃJÈ Á? À³� (°É®e Á>É�= G¶>¦ � Ð>n§¶=Æ
 a=g >»·²Æ *½a ¹h¾ >³É� Ð>n§¶= Á>² Á>ª *¥>»�= b¿¢ ½a
 >º Æ? =bQ >³É� Ð>n§¶= Á>² =c= >º? *�? PbU Ð>n§¶= ´�
 ÍÉU=fQ ÍÉ·»¢ Ð=fQ= Àº bE Øª (Ê{>ì�= Ð>n§¶>E Î»jÈ
 × Ð>n§¶= aÇQÆ ½b¢ Á= >É»·¢ KFM b¯¶Æ *Ð>n§¶= °Èh»J¶
 ÁÆbE ÎN¾Ù= b¶ÇI Á? À³»�= À»ª *Ì>J«¶= ÍÈed¢ ½b¢ �£È
 ±f{ À¢ >ÃIe>³E Ð>n¦ xª Í·«ì² >Ã¾? Æ? Ìe>³E Ð>n¦
 Ì?f�= Ìe>Ã{ À¢ OVF¶>ª ´¶d¶ *Ä¶ Kuf£I b® >º Pa>U
 ÄÉ·¢ b»J£È ØÉ¶a b£È � Ìe>³F¶= Ð>n¦ ¹Ø] Àº >ÃJÈed¢Æ

*>É»·¢
 Ìe>³F¶= Ð>n§¶ >¿£»J� >Â>ì¢? �¶= Î»�£¶= ÍÉ»�= GFjE
 Àº  Í¯U>j¶=  ÍÉF·§¶=  KVFq=  (Í·Ñ>£¶=  fnE  ÄìEeÆ
 ÀÃªÇ]Æ Ð>n§¶= Î·¢ ¼Ñ=a Ç]Æ °·¯E Àn£È L>¯Â=f�=
 =�N²  bU  Ç�=Æ  °·¯¶=  =dÂ  *Í¯Èf{  Ë@E  x«È  Á?  Àº
 *ÍÉu>Èf¶= L>{>n¿¶= � ÀÃJ²e>nºÆ L>ÉJ«¶= L>{>n¾ Àº
 ÍÉn] Íu>Èf¶= Íie>� À¢ À£¿J� L>ÉJ«¶= Àº L=�N³¶>ª
 L>¿Èf»J¶= ¼�£º Á= >É»·¢ KFM À³¶Æ *Ìe>³F¶= Ð>n¦ xª
 Àº ¸É·¯¶=Æ (Ìe>³F¶=  Ð>n§¶ efu Ë? GFjI × ÍÉu>Èf¶=
 ´¶cÆ  (Ð>n§¶=  Î·¢  fMÖI  Á?  ¸»J�  ÍÉu>Èf¶=  H>£¶Ù=
 s®f¶= Æ? ÍÉiÆf«¶= ¸Nº (=�N² �®>j¶= T=f«¾= �= aÇ£È

*ÄÉ¶>F¶= Æ? Ê³ÉiØ³¶=
 Íº>I  Íªf£º  Î·¢  ÁÇ³¾  Á?  �Ef»²  >¿É·¢  G�  ´¶d¶
 ¸Q? Àº Ìe>³F¶= Ð>n¦ À¢ ÍVÉVr¶= ÍÉ»·£¶= L>ºÇ·£�>E
 L>ºÇ·£�= Ð>ì¢= Á= *Ð>n§¶>E °·£JÈ >»Éª L>¯Â=f�= Ìb¢>jº
 ¸²>n�= Àº L>ÉJ«¶=  Àº �N³¶= d¯¿È  ÍVÉVr¶= ÍÉ»·£¶=
 L>ÉJ«¶=  ÀÂ  L=�N³ª  *ÀÃQ=Æg?Æ  ÀÃ·Â=  ¤º  ÍÉF·¯Jj�=
 ½a ¹Æh¾ ½b¢ GjjE ±Øì¶= Æ= ¸J¯·¶ Àuf£I ÊI=Ç·¶=
 Àº kÉ¶ Ä¾? ¤Jªf£º ½b¢Æ TÆh¶= ¸Ã� ´¶cÆ (>ªh¶= Í·É¶
 ÁÇ³I Á? ¸»J�= Àº Ä¾=Æ ¥>»�= b¿¢ ½a ¹Æh¾ ËeÆfv¶=
 Pa>U GFjE xª Ä¾= Æ? Ìe>³E Ð>n¦ ØE K¯·] b® ÄJQÆg
 *Í¯E>i ÍÉj¿Q Í®Ø¢ GjE kÉ¶Æ Í·«{ ÊÂÆ >Ã£º ¸rU
 �¯Â=f�=  ¤º  ¥ÇuÇ�=  =dÂ  \f{  ËeÆfv¶=  Àº  ´¶d¶

*ÍVÉVr¶= ÍÉ»·£¶= L>ºÇ·£�>E ¼ÂbÈÆhIÆ L>¯Â=f�=Æ



٣٣٧

مراجع الوحدة الرابعة: 
 LØ³n�=*$-553%  $*T(±ge  GÈf£I%  *=  (À�fE   *-
 e=a  6Á>¿F¶  (LÆ�E  *>ÃQØ¢Æ  >ÃE>Fi?  )ÍÉj¿�=

*ÌbÈb�= ±>ªÛ=
 (ÍÈÇEfI (ÍÉ·É·� Íi=ea (ÍÉj¿�= ÍÉE�¶= *½ (Ê·¢ T>�=   *.
 6ÍFÉì¶= *ÍÉVqÆ (ÍÉQÇ¶ÇÉE (ÍÉ¯·] (ÍÉ¢>»JQ= (ÍÉj«¾

*ÁÇ·] ÀE= ÍFJ³º
 b¢>j¾  ¬É²  (ÍÉj¿�=  ÍÉE�¶=  *$-551%*½  (¸Efm    */
 e=a 6Á>¿F¶ (LÆ�E *Í¯Â=f�= Ì�ª Êì� Î·¢ >¾a×Æ?

*¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿¶=Æ Í¢>Fì·¶ ¸Â>¿�=
 >ÃQØ¢Æ ÍÉj¿�= LØ³n�= *$-551% *Ë (L>Ufª   *0
 e=a  6LÆ�E  *ÁÇj¾ÇQÆ  g�i>º  Í¯Èf{  GjU

 *fn¿¶=Æ Í¢>Fì·¶ Í£É·ì¶=
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الصف التاسع
الايدز والأمراض المنقولة جنسيا



٣٣٩

الوحدة الخامسة: الايدز والأمراض المنقولة جنسيا 

اللقاء الأول: الأمراض المنقولة جنسيا 
اللقاء الثاني: الوقاية من الأمراض المنقولة جنسيا 

اللقاء الثالث: الايدز 

إعداد: 
د. نفوذ عبدالرازق/ مسلماني- برنامج صحة المرأة، اتحاد لجان 

العمل الصحي (اللقاءان الأول والثاني).
و

شذى عودة – الوحدة الصحية، مركز المرأة  للإرشاد القانوني 
والاجتماعي ( اللقاء الثالث) 
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الأمراض المنقولة جنسيا 
*>ÃJVª>³º ÍÉ»Â?Æ >Âe>nJ¾= ÏbºÆ >Ã¢=Ç¾?Æ >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ>E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �= Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*>Ã¢=Ç¾?Æ >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= ¬Èf£I *-    
*>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= z=f¢? ¬qÆ *.    

 >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= ¼Â@E ÍìFIf�= L>«¢>v�= a=b£I */    

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 �m>F{ ( ÌeÇFi   

>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= z=f¢? 6-)1 ¼®e °V·�=   
>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= L>«¢>vº 6.)1 ¼®e °V·�=   



٣٤١

مجريات اللقاء:                                                                     
١.مقدمة:                       ٥ دقائق 
 z=fºÙ>E  ¬Èf£J¶=  �=  bÃÈ  Ð>¯·¶=  =dÂ  Á?  Ë+XuÆ
 ÅdÂ ¹>¯J¾=  ±f{ Íªf£º Á= *k¿�= °Èf{ À¢ ¸¯J¿I �¶=
 >ÃF¿� Î·¢ b¢>jI >Ã¿º ÍÈ>®Ç¶= ÍÉ«É²Æ >Ãu=f¢?Æ z=fºÙ=
 >Ã¿¢ OÈb�= Àº ¸R�=Æ >Âe>³¾= >º? *>Ã¿º >¿j«¾? ÍÈ>�Æ
 z=fºÙ= ÅdÂ ¼®>«I �= >ÈaÖÈ b®Æ (ÍÈ>®Ç¶= � b¢>jÈ À·ª

*>ÃE ÍE>q×= ¹>U �

٢. تعريف الأمراض المنقولة جنسيا 
وأنواعها:                      ١٠ دقائق

 °ªÆ >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= ¬Èf£I ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{=
*½ÇÃ«�= =dÂ ¹ÇU >m>¯¾ Ë +fQ? ¼M (¼ÃºÇÃ«º

 (z=fºÙ= ÅdÂ ¹>¯J¾= ±f{ p>¯¿¶= ¹Æ>¿JÈ Á? Àº Ë +b²@I
 ¸ÉQ  ´¶c  �  >�  >�  zf£JI  Á?  À³�  �¶=  L>Ò«¶=Æ

*Í¯Â=f�=
 6Á>¢Ç¾ >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= Á? Ë +XuÆ

 ËfÂh¶=  ¸Nº  (Ê·i>¿J¶=  g>Ã�=  GÉrI  z=fº?   *?
*>Â�¦Æ >ÈbÉºØ³¶=Æ ÁØÉj¶=Æ

 ¸Nº  (¼j�=  �  Ïf]?  Ð>v¢?  GÉ[rI  z=fº?   *H
*gbÈ×=Æ ÊiÆ�«¶= bF³¶= H>ÃJ¶=

٣.أعراض الأمراض المنقولة جنسيا:       
                                ١٠ دقائق  
 Í«·J^�=  z=f¢Ù=  \fn¶  -)1 ¼®e  ÍÉª>«n¶=  Ë+½b^Ji=
 e>j«JiØ¶ ÍF·ì·¶ ¹>�= Ë+XI? *>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÚ¶
 �¦  L>ºÇ·£º  ÍÈ?  GÈÇrI  Æ  ÍVu=Æ  �¦  eÇº?  ÍÈ?  À¢

*¼ÃÈb¶ ÁÇ³I b® Í¯É®a

٤. مضاعفات الأمراض المنقولة 
جنسيا:                         ١٥ دقيقة

 À¢  Í¯Fjº  L>ºÇ·£º  Àº  ¼ÃÈb¶  >º  ÍF·ì¶=  ¤º  Ë+o®>¾
  Í¶Ç¯¿�=  z=fºÙ>E  �FIfI  �¶=  ÍVr¶=  Î·¢  f{>^�=

*>Éj¿Q
 ¤º Ë+¤Q=e Æ .)1 ¼®e ÍÉª>«n¶= Ë+zf¢= Zp>¯¿¶= b£E

*¼Ãm>¯¾ � >ÃÉ¶= ±fìJ¶= ¼JÈ � �>¯¾ ÍÈ? ÍF·ì¶=
 ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ? ZÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 Æ  Å=ÇJ�  Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U=�®×= Æ L>�UØ�=  Ë+ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=

*t>�= ´·Ri �
 À¢  OÈb�=  ¤E>JÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?
 ¸Fi Î·¢ hÉ²�¶= ¤º Z>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ=  ¥ÇuÇº

*>Ã¿º ÍÈ>®Ç¶=
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٣٤٢

الملحق رقم ٥-١:

أعراض الأمراض المنقولة جنسيا 

  أعراض اصابة الجهاز التناسلي الذكري:
افرازات من القضيب       .١
٢.    تقرحات على القضيب

٣.    ألم عند التبول  
٤.    ألم عند الجماع

٥.    انتفاخ و ألم في الصفن 
٦.    انتفاخ الغدد اللمفاوية الأربية (المنطقة بين أعلى الفخذ و 

      البطن على الجانبين)

  أعراض اصابة الجهاز التناسلي الأنثوي:
١. ألم في أسفل البطن                       

٢. حرارة بسيطة أو مرتفعة 
٣. ألم خلال الجماع                          

٤. ألم في أسفل الظهر أو الساقين 
٥. افرازات مهبلية غير طبيعية             

٦. حكاك و تقرح في المهبل و الفرج
٧. دورة شهرية غير منتظمة أو طويلة أو مؤلمة, مع نزف غير 

عادي أو افرازات أو كتل دم متخثرة.



٣٤٣

الملحق رقم ٥-٢:

مضاعفات الأمراض المنقولة جنسيا 

6�= ËaÖÈ =dÂ Æ ZzÇ�= H>ÃJ¶= zfº GFjI b® Ð>j¿¶= b¿¢*?
*¼¯£¶=  GFjÈ Æ ¸»�= ¤¿� >� ZHÇ¶>ª Ì>¿® a=bj¾=   *-  

*¸»�= ¹>»JU= ¸·¯I Æ zÇ�= � �? �= ËaÖI b® ZÍÉ·]=a L>®>rJ¶=   *.  
*¼Uf¶= Te>] ¸�   */  

*¼Uf¶= °¿¢ Á>{fjE ÍE>q×= ÍFj¾ Ìa>Èg   *0  
*z>ÃQ×=  ÍFj¾ Ìa>Èg   *1  

6Ê·È ½ Ê·i>¿J¶= g>Ã�= z=fº? GFjI b® ¹>Qf·¶ ÍFj¿¶>E*H
                                *¼¯£¶=*-  

*½>¢ ±>Âe= Æ ¬£u  *.  
*$Ê¶ÇF¶= g>Ã�=% ¸É·U×= ¸Nº ¸Qf¶= ¼jQ � Ïf]? Ð=hQ? ÍE>q=*/  

6�= ËaÖÈ >� ZÌa×Ç¶= Ð>¿M? À�>«{Ù L>ÃºÙ= Àº ÏÆb£¶= ÍFj¾ bÈhI Z¹>«{Ú¶ ÍFj¿¶>E )T
                           ÏÆb£¶= Æ? f�¿¶= Á=b¯ª *-  

 ÍÒ¶= H>ÃJ¶= *.  
)6¼j�= � Ïf]? Ð>v¢? GÉrI �¶= >Éj¿Q  Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= L>«¢>vº )a

 ÍFj¿¶>E Íº>�= Ä«Ñ>�ÇE fvÈ Æ bF³¶= ¬É·I GFjÈ Æ >¿ºhº zf�= XFrÈ b® 6ÊiÆ�«¶= bF³¶= H>ÃJ¶=  
* ¸³² ¼jR·¶

*Ì>ªÇ¶= �= Æ ZÍÈg>ÃJ¾= ½=eÆ? Æ z=fº? eÇÃ� �= ËaÖÈ 6gbÈ×=   
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٣٤٤

الوقاية من الامراض المنقولة جنسيا
 Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ>E ÍE>qÝ= Àº ¼ÃJÈ>»} Í·É«³¶= ±fì¶= Î·¢ f£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= ÍU>IC �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º

*>Éj¿Q

الأهداف:  
6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ZÐ>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºØ¶ Íuf£�= L>Ò«¶= ÏbU>² Í¯Â=f�= ¸ÉQ bÈb�   *-   
 >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fº×= Àº ÍÈ>®Ç¶= ±f{ \fm*   *.   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة:
 �m>F{ (ÌeÇFi  

 >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fº×= Àº ÍÈ>®Ç¶= 6-)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾  
 >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fº×= Àº ÍÈ>®Ç¶= ±f{ 6-)1 ¼®e °V·�= Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾  



٣٤٥

مجريات اللقاء:

١.مقدمة:                       ٥ دقائق
 À¢ OÈb�= ¹>»³Ji= �= bÃÈ Ð>¯·¶=  =dÂ Á?  Ë+XuÆ
 Á>E ÍF·ì¶= Ë+f²c *k¿�= °Èf{ À¢ ¸¯J¿I �¶= z=fºÙ=
 Æ z=fº×= ÅdÂ ¬Èf£I OÈb�>E ¹Æ>¿I b® °E>j¶= Ð>¯·¶=
 Ð>¯·¶= =dÂ  *>Ã¿¢ Í�>¿¶= L>«¢>v�= Æ >Ãu=f¢= Æ >Ã¢=Ç¾=

*z=fº×= ÅdÂ Àº ÍÈ>®Ç¶= ÍÉ»Â? Î·¢ h²�i

٢.الممارسات التي تعرض للاصابة 
بالامراض المنقولة جنسبيا:  ١٠ دقائق 
 ±fì¶  ¼Ã»Ãª  Î·¢  Ð>¿E  (=ÇºÇ¯È  Á?  ÍF·ì¶=  Àº  Ë+G·{=
 Ð>¯·¶=  � >Ãm>¯¾  �  �¶=  >Éj¿Q  Í¶Ç¯¿�=  z=fº×=  ¹>¯J¾=
 Àº  t>^m=  H>rÈ  Á=  À³�  ¬É²  bÈbVJE  (°E>j¶=
 p>¯¿¶=  Ë+ÄQÆ  *z=fº×=  ÅdÃE  Z>M>¾=  Æ  =eÇ²c  (¼Ã·ÉQ

 6¸Nº Í·Òi@E
  ÍE>qØ¶ ¼³·ÉQ � Ì>Jª Æ? ÎJª zf£JÈ Á? À³� ¸Â   

;´¶c Pb� Á? À³� ¬É² ;z=fº×= ÅdÂ bU@E
 ¼Ãuf£I  Á?  À³�  �¶=  Ìfì�=  L>ie>»�=  ÊÂ  >º    

;z=fº×= ÅdÃE ÍE>qØ¶
 ;ÍE>qÞ¶ Íuf£�= L>Ò«¶= Àº ¸É�= =dÂ �J£È ¸Â   

;× =c>� Æ ;¼£¾ =c>�
 Ð>¿E? ¸£� �¶= H>Fj¶= x£E p>¯¿¶= ¹Ø] Àº  Ë+XuÆ
 ¸Ã�= Æ  L>ºÇ·£�= s¯¾ ¸Nº (ÍE>qØ¶ �uf£º ¼Ã·ÉQ
 Ìfº>§�= Æ >n³Ji×= GU Æ (z=fº×= ÅdÂ ¹>¯J¾= ±fìE

*H>Fi×= Àº >Â�¦ Æ (¸É�= =dÂ � x£F¶= b¿¢

٣.الوقاية من الأمراض المنقولة جنسيا  
         ٢٥ دقيقة 
 k¿�= °Èf{ À¢ ¸¯J¿I �¶= z=fºÙ= TØ¢ Á? Ë +XuÆ
 L>QØ¢ Ä¶ bQÇI × >Ãv£E >Ã¿º (Í«·J� H>FiÙ ØÃi kÉ¶
 ÍÉFì¶= ÌeÇn»·¶ ÄQÇJ¶= ÁÆdF� × Îuf�= x£E Á?Æ (Í¶>£ª
 (¼ÃE ¤»J�= >Ã¯r·È �¶= ÍÉF·j¶= Í»qÇ¶=Æ Ç�= GFjE
 (ÍE>q×=  z=f¢?  ¼ÃÉ·¢  fÃ�I  × t>^mÙ=  x£E Á?Æ

 *Øq? ¼ÃrÉ^nI ¼JÈ ×Æ
 *TØ£¶= ÍEÇ£q GFjE ÍÉ»Â? fN²? XFrI ÍÈ>®Ç¶= Á? Ë +�E
 Ð>¿E  >Ã¢>FI=  À³� �¶=  ÍÈ>®Ç¶=  ±f{ ÍF·ì¶=  ¤º  Ë +o®>¾

*>¯E>i >ÃJn®>¿º K� �¶= z=fºÙ= ÅdÂ ¹>¯J¾= ±f{ Î·¢
 z=fºÙ= Àº ÍÈ>®Ç¶= 6-)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Ë +¥gÆ ¼M
 >ÃJÒF£JE =ÇºÇ¯È Á? ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{=Æ (>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�=
 z=fºÙ=  ¹>¯J¾=  ±f{  =Ç·RjÈ  Á@E  ÍÉÑ>¿M  L>¢Ç»�  �
 >Ã¢>FI=  b¢>jÈ  �¶=  ÍÉE>�×=  L>É²Ç·j¶=Æ  >Éj¿Q  Í¶Ç¯¿�=

 *z=fºÙ= ÅdÂ Àº ÍÈ>®Ç¶= Î·¢
 Á?  Ë  +G·{=  ¼M  (¸»£¶=  Í®eÆ  ÍÒF£J¶  °Ñ>®a  1  Ë  +XÉJ¾?
*ÌeÇFj¶= Î·¢ >Ã·ÉRjIÆ ¼ÃI>E>Q= ¼Èb¯J¶ x£F¶= ¥ÇìJÈ

 ÍF·ì¶= Î·¢ Ë +¥gÆ (Í¿³»�= L>E>Q×= Íª>² ¸ÉRjI b£E
 z=fºÙ=  Àº  ÍÈ>®Ç¶=  ±f{  6-)1  ¼®e  °V·�=  Àº  Í^j¾
 >»FjU >ÃJn®>¿� ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= Ë +XI?Æ (>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�=
 ¹>»³Ji= �= ¼ÃÉ¢a= +¼Ã¢a= *Ê¯FJ�= K®Ç¶= ´¶dE X»jÈ
 ÍÈ>®Ç¶= ¸Ñ>iÆ Àº >ÃÉª afÈ � >� °V·�= � Ìae=Ç¶= Í»Ñ>¯¶=

*ÌeÇFj¶= Î·¢ >ÃJ·RiÆ ÍÉÑ>¿N¶= L>¢Ç»�= >ÃJUf{ �¶=

٥.تلخيص وتقييم:             ٥ دقائق  
 ¼ÂÙ >£Èfi >rÉ^·I Ë+fQ? (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶=
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë +Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë +ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=
 À¢  OÈb�=  ¤E>JÉi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë  +¼·¢?

 *gbÈ×= zfº ¥ÇuÇº
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٣٤٦

ورقة العمل رقم ٥-١: 

الوقاية من الأمراض المنقولة جنسيا 
 ¸² GjU >�>¯J¾= Àº ÍÈ>®Ç¶= Î·¢ b¢>jÈ Ëd¶= ÊE>�×= µÇ·j¶=Æ (>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= x¶fºÙ= ¹>¯J¾= ±f{ ÀÈÆbI 6HÇ·ì�=

*¹>¯J¾= Í¯Èf{

           طرق الانتقال       طرق الوقاية 



٣٤٧

الملحق رقم ٥-١: 

طرق الوقاية من الأمراض المنقولة 
جنسيا 

*Íº>£¶=Æ ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶= b¢=Ç® Ì>¢=fº    *-
 (¸»�=  ¤¿º=  Í·ÉiÇ²  Ëf²d¶=  Ê®=Ç¶=  ¹>[[»£Ji=   *.

*zf�>E �QÆh¶= bU? ÍE>q= Í¶>U � Íq>]
 ÍMÇ·�=Æ  Í·[»£Jj�=  fE×=  ¹>[[»£Ji=  Ìa>¢=  ½b¢   */

*$L=eb^�= Ê{>£Jº �E >º (Íq>]Æ%
 h²f�=  �=  ÐÇR·¶=Æ  H>ÃJ¶×=  L>[[ºØ£¶  ÄF¿J¶=   *0

*z=f¢? ÍÈ? PÆbU Í¶>U � =eÇª ÊVr¶=
*>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÚ¶ L>qÇV«¶= Ð=fQ=    *1

 Æ?  )ÍQÆh¶=  ÍE>q=  Í¶>U  �  >vÈ?  TÆh¶=  TØ¢   *2
 ÁÆbE  zf»·¶  Øº>U  ÁÇ³È  b®  Ä¾Ù  )k³£¶=
 Ìfº  ÍE>qØ¶  ÍQÆh¶=  zf£È  Ê¶>J¶>EÆ  (z=f¢?

*TØ£¶= b£E Ïf]?
 ¸F® Àº Í·[»£Jj�= L=ÆaÙ=Æ z>[[Uf�= ¬É�¿I   *3
 eÇ·³¶=  ¹>»£Ji=Æ  >ÃÉ·¦  À³�Æ  (=bÉQ  H>r�=

 *¬É�¿J·¶

معلومات مساعدة للمدرب: 

الأمراض المنقولة جنسيا 
 >�>¯J¾= ±f{ bU? �¶= z=fºÙ= ÊÂ >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=f�=

 6�¢Ç¾ �= z=fºÙ= ÅdÂ ¼j¯IÆ (Êj¿�= ¹>rI×=
 Ê·i>¿J¶=  g>Ã�=  GÉrÈ  Ëd¶=Æ  6¹ÆÙ=  ¥Ç¿¶=   *-
 (>ÈbÉºØ³¶=Æ  ËfÂh¶=  ¸Nº  ËÇN¾Ù=Æ  Ëf²d¶=

*Ë�J³F¶= Ê·FÃ�= H>ÃJ¶×=Æ
 Àº  Ïf]?  Ð>v¢?  GÉrÈ  Ëd¶=Æ  6Ê¾>N¶=  ¥Ç¿¶=   *.
 ÊiÆ�«¶=  bF³¶=  H>ÃJ¶=  ¸Nº  Á>j¾×=  ¼jQ

*gbÈ×= zfºÆ
 >Ã¿º ÍÈ>®Ç¶= ±f{Æ >ÃI>FFjºÆ z=fºÙ= ÅdÂ ¥=Ç¾? Íªf£º Á=
 Á>j¾×=  G¿|  ÊVq Ê¢Æ  H>jJ³¶  Î·N�=  Í·ÉiÇ¶=  ÊÂ
 Íªf£º  Æ?  (z=fºÙ>E  ÍE>q×=  Àº  ÍÉ¯EÆ  (ÏÆb£¶=  �>¯J¶=
 ËeÇ«¶= ÐÇR·¶>² (ÍE>qØ¶ zf£J¶= ¹>U � frJ¶= ÍÉ«É²
 Ðeb¶ ÍE>q×= ¹>»Â= ½b¢Æ ÊVr¶= h²f�= Æ? GÉFì¶= �=
 ÏÆb£¶= ebrº À¢ OVF¶=Æ (ÌfiÙ= a=fª? �= >�>¯J¾= fì]

*Äj«¾ H>r�= Í�>£º À¢ Øvª (>ÃJ�>£�

 z=fºÙ>E  ÍE>qØ¶  Íuf¢  fN²Ù=  ÍÒ«¶=  ÊÂ  Àº
 ;>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�=

 bU Î·¢ Ð>j¿¶=Æ ¹>Qf¶= GÉrI >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ=
 �¢ ½Ù= Àº ¼ÃÉ¶= ¸¯J¿I OÉU ¹>«{Ù= GÉrI b®Æ *Ð=Çi
 �¢ Æ? (Ìa×Ç¶= Ì>¿® � eÆf�= Ð>¿M? ÍFFj�= ¼ÉM=f�>E ÍE>q×=

*¸»�= Ð>¿M? Í»Én�=

 6¼Ãª ÍE>qØ¶ Íuf¢ fN²Ù= t>^mÙ= >º?
 Ìc>m ÍÉj¿Q L>®Ø¢ ÁÇie>� ÀÈd¶= t>[[^mÙ=   *-

*Í»É·j¶= ÍÉ¢>»JQ×= f{Ù= Te>] (ÍÉ¢fm �¦Æ
*L=eb^�= ÁÇ{>£JÈ ÀÈd¶= t>^mÙ=    *.

 ÍRÉJ¾ ÍE>qØ¶ ¼ÃJ¿Ãº ¼Ãuf£I ÀÈd¶= t>^mÙ=    */
 ÀÈd¶=  ¸Nº  (ÍFFj�=  ¸º=Ç£¶=  ¤º  fm>F�=  µ>³JU×=
 Íq>]  (Ð>F{Ù=Æ  ÍÉFì¶=  L=�J^�=  �  ÁÇ·»£È

*Á>¿iÙ= Ð>F{?Æ �U=f�=

ما مسببات هذه الأمراض؟ 
 Íuf�  ÍÈfÃ�  Ð>ÉU?  À¢  >Éj¿Q  Í¶Ç¯¿�=  z=fºÙ=  SJ¿I
 gbÈ×= � >»²% L>iÆ�«¶=Æ ($ÁØÉj¶= � >»²% ¼ÉM=f�>²

 *L>Èfì«¶=Æ L>É·É«ì¶=Æ $bF³¶= H>ÃJ¶=Æ
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٣٤٨

ما طرق انتقال هذه الأمراض؟ 
6ÍÉ¶>J¶= ±fì¶= ÏbU>E >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= ¸¯J¿I

*Ìfm>F�= ÍÉj¿�= Í®Ø£¶= °Èf{ À¢   *-
 ¹>»£Ji= Æ? (PÇ·�= ½b¶= ¸¯¿² 6PÇ·J¶= °Èf{ À¢   *.
 ¹>»£Ji=  Æ?  xÉU=f�=  PÇ·I  Æ=  (ÍMÇ·�=  °�=
 f]=Æ ¼É·i s^m �E µ�n�= p=f«¶=Æ ¬m>¿�=

*H>rº
 ¸»�= Ð>¿M? ÍE>r�= ½Ù= Àº ¸«ì·¶ zf�= ¹>¯J¾=   */

*Ìa×Ç¶=Æ

ما أعراض الأمراض المنقولة جنسيا؟ 
 g>Ã�=  GÉrÈ  >º  >Ã¿º  z=fºÙ=  ÅdÂ  Á>ª  >¯E>i  f²c  >»²
 ¼jQ � Ïf]? Ð>v¢?Æ ÌhÃQ? GÉrÈ >º >Ã¿ºÆ Ê·i>¿J¶=

*Á>j¾×=
 6Ê·È >º Ëf²d¶= Ê·i>¿J¶= g>Ã�= ÍE>q= z=f¢?   

*GÉv¯¶= Àº L=g=fª=   *-
*GÉv¯¶= Î·¢ L>Uf¯I   *.

*¹ÇFJ¶= b¿¢ �?   */
*¥>»�= b¿¢ �?   *0

 6Ê·È >º ËÇN¾Ù= Ê·i>¿J¶= g>Ã�= ÍE>q= z=f¢?   
*bÈbm Æ? �iÇJº ( ÀìF¶= ¸«i? � �?   *-

*Í£«Ifº Æ? ÍìÉjE Ìe=fU   *.
*ÐÊ® Æ? ¹>Ãi= (Ìb£�>E ½Û= (Á>ÉN¦   */

*¥>»�= ¹Ø] �?   *0
 h¾ ¤º (Í�Öº Æ? Í·ÈÇ{ Æ? Í»�J¿º �¦ ÍÈfÃm ÌeÆa   *1
*ÌfN^Jº ½a ¸J² Æ? $ÁØÉi% L=g=fª= Æ? Ëa>¢ �¦

*L=eÆb¶= �E �? Æ? ½a ¤¯E eÇÃ�   *2
*�®>j¶= Æ? fÃ�¶= ¸«i? � �?   *3
*Tf«¶=Æ ¸FÃ�= � \f¯IÆ µ>³U   *4

مضاعفات الأمراض المنقولة جنسيا: 
 (zÇ�= H>ÃJ¶= zfº GFjI b® Ð>j¿¶= b¿¢  *?

 6�= ËaÖÈ Ëd¶=Æ   
*¼¯£¶= GFjÈÆ ¸»�= ¤¿� >� (HÇ¶>ª Ì>¿® a=bj¾=     

 zÇ�= � ½Û×= �= ËaÖI b® (ÍÉ·]=a L>®>rJ¶=     
*¸»�= ¹>»JU= Àº ¸·¯IÆ

*¼Uf¶= Te>] ¸�     
*z>ÃQ×= ÍFj¾ Ìa>Èg     

*¼Uf¶= °¿¢ Á>{fjE ÍE>q×= ÍFj¾ Ìa>Èg     
 Ê·i>¿J¶= g>Ã�= z=fº@ª ¹>Qf·¶ ÍFj¿¶>E >º? *H

 6GFjI b® >vÈ?     
* ¼¯£¶=   

*½>¢ ±>Âe=Æ ¬£u   
 ¸É·U×= ¸Nº ¸Qf¶= ¼jQ � Ïf]? Ð=hQ? ÍE>q=   

*$Ê¶ÇF¶= g>Ã�=%
Àº ÏÆb£¶= ÍFj¾ bÈhI (¹>«{Ú¶ ÍFj¿¶>E   *T

 6�= ËaÖÈ >� (Ìa×Ç¶= Ð>¿M? À�>«{Ù L>ÃºÙ=      
*ÏÆb£¶= Æ? �£¶= ÍE>q= GFjE f�¿¶= Á=b¯ª   

*ÍÑf¶= H>ÃJ¶=   
    GÉrI �¶= >Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= L>«¢>vº *a

 6¼j�= � Ïf]? Ð>v¢?
 >¿ºhº zf�= XFrÈ b® 6ÊiÆ�«¶= bF³¶= H>ÃJ¶=   
 ÍFj¿¶>E Íº>�= Ä«Ñ>�ÇE fvÈÆ bF³¶= ¬É·I GFjÈÆ

*¸³² ¼jR·¶
 (ÍÈg>ÃJ¾= ½=eÆ?Æ z=fº? eÇÃ� �= ËaÖÈ 6gbÈ×=    

*Ì>ªÇ¶= �=Æ
الأمراض  مكافحة  الصعب  من  لماذا 

المنقولة جنسيا وعلاجها؟
 (L>ºf�=  Àº  ÁÇ³È  b®Æ  l>jU k¿�=  ¥ÇuÇº    *-
 h²=f�=Æ Ð>F{Ù= Í£Q=fº Àº xÈf�= ¤¿� Ëd¶= fºÙ=

 *ÍÉVr¶=
 *l>¿¶= Ïb¶ Êj¿�= µÇ·j¶= �É§I ÍEÇ£q    *.

 (zf»·¶  ÁÇ·º>U  ¼Â  �E>r�=  Àº  Ì�F²  ÍF[j¾    */
*Ìa>£¶= � z=f¢? ÁÆbEÆ

*¹>£ª ×Æ ØÃi kÉ¶ >¾>ÉU? TØ£¶=    *0

المنقولة  الأمراض  من  الوقاية  طرق 
جنسيا: 

*Íº>£¶=Æ ÍÉr^n¶= Íª>�¿¶=   *-
 ¸F®  Àº  Í·»£Jj�=  L=ÆaÙ=Æ  z>Uf[�=  ¬[É�¿I   *.
 eÇ·³¶=  ¹>»£Ji=Æ  >ÃÉ·¦  À³�Æ  (=bÉQ  H>r�=

*¬É�¿J·¶
 h²f�=  �=  ÐÇR·¶=Æ  H>ÃJ¶×=  L>ºØ[£¶  ÄF[¿J¶=   */

 *z=f¢? ÍÈ? PÆbU Í¶>U � =eÇª ÊVr¶=
*>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÚ¶ L>qÇV«¶= Ð=fQ=    *0

 Íq>] ¸»�= ¤¿� Í·ÉiÇ² Ëf²d¶= Ê®=Ç¶= ¹>»£Ji=    *1
*zf�>E �QÆh¶= bU? ÍE>q= Í¶>U �

*$L=eb^�=% ÍMÇ·�= fE×= ¹>»£Ji= ½b¢    *2
 b® Ä¾Ù ÍQÆh¶= ÍE>q= Í¶>U � >vÈ? TÆh¶= TØ¢   *3
 Ê¶>J¶>EÆ  (z=f¢?  ÁÆbE  zf»·¶  Øº>U  ÁÇ³È

 *TØ£¶= b£E Ïf]? Ìfº ÍE>qØ¶ ÍQÆh¶= zf£È



٣٤٩

الايدز 

 ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶= e>MÛ=Æ (Äu=f¢?Æ (Ä¶>¯J¾= ±f{Æ (ÄE>Fi?Æ (gbÈ×= zf� ÍF·ì¶= ¬Èf£I �= Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*Ä¿º ÍÈ>®Ç¶= ±f{Æ (Ä¿¢ Í�>¿¶=

الأهداف:   
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= =dÂ ÍÈ>Ã¾ b£E  

*gbÈ×= zfº ¬Èf£I*-   
*Ä¶>¯J¾= ±f{Æ zf�= =dÃE ÍE>qØ¶ Íuf£�= L>Ò«¶= bÈb� *.   

*gbÈ×= zfº z=f¢? ¬qÆ */   
*zf�= Àº ÍÈ>®Ç¶= ±f{ bÈb� *0   

*zf�= À¢ Í�>¿¶= ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶= e>MÛ= Ín®>¿º *1   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
 /ab¢ ¼i 3,"1, ¼R} ÍÉF² ±=eÆ?  

/ ab¢ $�i>ºÇ·ª% ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 �m>F{ ( ÌeÇFi   

*gbÈ×= zfº ¸¯J¿È ¬É² 6/)1 ¼®e ÍÉª>«n¶=   
*gbÈ×= zfº ¸¯J¿È × ¬É² 60)1 ¼®e ÍÉª>«n¶=   

*$Ì +G¶>{ ¸³¶ ÌbU=Æ ÍÉi=ea Í¶>U ¥Ç»R� % ÍÉi=ea L×>U 6.)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   

*¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�   
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مجريات اللقاء: 
١.مقدمة                        ٥ دقائق 
 zfº Î·¢ f£J¶= ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= Á? Ë +XuÆ
 Íuf¢ fN²Ù= ÍÒ«¶=Æ Ä¶>¯J¾= ±f{Æ ÄE>Fi? OÉU Àº gbÈ×=
 e>MÛ=  ´¶d²Æ  (Ä¿º  ÍÈ>®Ç¶=  ±f{Æ  (Äu=f¢?Æ  (ÄE  ÍE>qØ¶
 zf�= =dÂ Á? Ë +XuÆ *Ä¿¢ Í�>¿¶= ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=
 Á=Æ (>vÈ? �ìj·ª � aÇQÇº ÇÂÆ (�>£¶= � =fn¿º XFq?
 ¼JÃ¾ Á? >¿É·¢ GQÇÈ =dÂÆ *Ïf]? Á=b·E Àº ¸®? eb¯E Á>²

  *ÊE>�×= µÇ·j¶= ¹Ø] Àº Ä¿º ÍÈ>®Ç¶= ±f{ Íªf£�

٢.تعريف مرض الايدز        ١٠ دقائق 
 >»FjU gbÈ×= zf� ¼ÃI>«Èf£I Ð>ì¢= ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{=
 *ÌeÇFj¶=  Î·¢ L>�UØ�= Ë +¸Ri *zf�=  À¢ Ä¾Çªf£È
 Í§·¶>E gbÈ×= Í»·³¶ ÄÉ·¢ e>£J�= ¬Èf£J¶= Ë +�¢? ¼M
 Ê¢>¿�= gÇ£¶= ÍºgØJº : ÍÉEf£¶= Í§·¶>E ÄJÉ»jIÆ ÍÈhÉ·³¾×=
 lÆ�«¶= À¢ Ë +\fm= *ÍÉ»jJ¶= ÅdÂ L×Ç¶bºÆ 8GjJ³�=

 *Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�>E Í¾>£Ji×>E zf»·¶ GFj�=

٣.طرق انتقال المرض:       ٢٠ دقيقة 
 ¼®e �JÉª>«n¶= ½=b^Ji>E ÍÉjÉÑf¶= ¹>¯J¾×= ±f{ Ë +XuÆ
 ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë +fQ? ¼M *0)1 Æ /)1

 6×Æ? ÍF·ì·¶

 zfº  À¢  ÍÉi=ea  L×>U  6-)1  ¼®e  ÀÈf»J¶=
 gbÈ×=

 gbÈ×= zfº ¹>¯J¾=  ±f{ Î·¢ ÍF·ì¶=  f£JÈ  Á? 6b�=
 ÍÈ>®Ç¶=  ÍÉ«É²  =Æab�  Á?Æ  (¤®=Ç·¶  Í·M>�  Í·Nº?  °Èf{  À¢

*Ä¿º

الخطوات:
 ¸² a=fª? Ë +�¢?Æ (L>¢Ç»� / Î·¢ ÍF·ì¶= Ë +¥gÆ    *-
 Ìae=Ç¶= ÍÉi=eb¶= L×>�= ÏbU= Àº >^j¾ Í¢Ç»�
 L>¢Ç»�= Î·¢ Ë +¥gÆ *.)1 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ �

*$�i>ºÇ·ª% ÍvÈf¢ ½Ø®?Æ Ì�F² ±=eÆ?
 ÍÉi=eb¶= Í¶>�= o®>¿I Á? Í¢Ç»� ¸² Àº Ë +G·{=    *.
 ÍEÇQÙ=  ÍE>J²  ¤º  (Å>¾a?  Í·ÒiÙ=  À¢  GÉ�  ÁÙÆ

 ¸»£¶ °Ñ>®a 1 ÊVÉI? +XI? *Ì�F³¶= ±=eÆÙ= Î·¢
*L>¢Ç»�=

 Í¢Ç»� ¸² Àº Ë +G·{= (p>¯¿¶= Àº Ð>ÃJ¾×= b£E    */
 Á?Æ  (¤É»�=  Àº  ÊÑfº  Á>³º  �  >ÃJ®eÆ  °·£I  Á?
  p>¯¿¶=  SÑ>J¾Æ  Í¶>�=  zf£E  >Âa=fª?  bU?  ½Ç¯È

*e>rJ]>E
 L>�UØ�=Æ Ð=eÛ= ¹a>FJ¶ ÍF·ì·¶ ¹>�= ÊVÉI? +XI?    *0
 L>ºÇ·£º ÍÈ? Ë +HÇqÆ (L>¢Ç»�= zÆf¢ Î·¢

*ÍVu=Æ �¦ Æ? Í{Ç·§º ÆbFI

٤. الآثار النفسية والاجتماعية الناجمة 
عن الايدز:                      ٥ دقائق 
 ¤º  Ë  +o®>¾  (Heb»·¶  Ìb¢>j�=  L>ºÇ·£�>E  Í¾>£Ji×>E
 gbÈ×= Îuf� °V·I �¶= ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶= e>MÛ= ÍF·ì¶=
 Ç] GFjEÆ ¤»J�= >Ã¯r·È �¶= ÍÉF·j¶= Í»qÇ¶= GFjE

*¼ÃJì¶>� Àº ÀÈf]Û=
 Ð>«]= �= zf�>E �E>r¶>E ËaÖÈ ¤uÇ¶= =dÂ Á? Ë +�E
 (¼�ÇU Àº �= zf�= ¸¯¿E fì] frº ¼Ã·£� >� (ÍE>q×=
 Á? À³� ¬É² ÍF·ì¶= ¤º Ë +o®>¾ *br® �¦ Æ? br® À¢

 *¤uÇ¶= =dÂ ¸Nº �§JÈ

٥.تلخيص وتقييم:             ٥ دقائق 
 (gbÈ×=  À¢  ÄÈb¶  ÌfªÇJº  Ìfn¾  Àº  >^j¾  ¬¯N�=+¥gÇÈ
 � �¶= ÍÉjÉÑf¶= �>¯¿·¶ Í£Q=f»² >ÃIÐ=f® ¼Ã¿º Ë +G·{=Æ
 Æ? Í�UØº ÍÈ? Î·¢ �ÉQ? + GQ? *Ð>¯·¶= =dÂ � >ÃVÉuÇI

*ÍF·ì¶= Ïb¶ g�È b® ¹=Öi
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë +Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë +ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=
 ÌbUÇ¶  ÍÈ=bE  ÁÇ³Éi Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë +  ¼·¢?

 *ÍÈfiÙ= L>®Ø£¶= � OVFI ÌbÈbQ
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ورقة عمل رقم ٥-٢: 

حالات دراسية

الحالة الأولى:
 ÅÇE? ½>¯ª *Ä¶ ÍÉ·² Í¢=eg ÊVr¶= Ä£uÆ T>JU=Æ (Î·³¶= zf� Ì�ª d¿º GÉq? (>º>¢ -0 f»£¶= Àº ¨·FÈ H>m
 À³¶Æ (H>n¶= ¤uÆ Àj�(ÍÈ=bF¶= � *À{Ç¶= ze? �= >Âb£E a>¢Æ (ÍÉ·³¶= Í¢=eh¶ ÍÉEf£¶= ¹Æb¶= ÏbUC �C ÄJ¯ª=f�
 (Ìe=f�= ÍQea � f»Jjº ¥>«Ie= Æ ÁgÇ¶= Á>r¯¾ Æ G£J¶= Æ ¹=h�= L>ºØ¢ ÄÉ·¢ LbFª (ÐÇjI ÄJ¶>U L?bE Ì�ª b£E
 H>rº Ä¾? �FI Æ (gbÈ×= sVª >Ã¿º Æ (Ä¶ ÍºgØ¶= tÇV«¶= ¸»¢ � Æ *Î«nJj�= Ä¶Ç]a Î¢bJi= Ëd¶= fºÙ=

*ÄJ¶>U Í¯É¯} ÀE×= �� � HÙ= Á? ×C (Ä¿E= Í¶>} HÙ= ½Ø¢C � *gbÈ×= zf�

6p>¯¿¶= Í·Òi?
; HÙ= Æ H>n¶= Å>� Æ (Í¶>�= ÅdÂ Å>� µeÇ£m ÇÂ >º   *-

;H>n¶= =dÂ �C ÏÆb£¶= K·¯J¾= ¬É² (´È?fE   *.
;× ½? Gj¾Ù= ÇÂ frJ¶= =dÂ ¸Â Æ ;ÄJ¶>U À¢ Ä¿E= e>F]C H>n¶= xªe =c>� (µa>¯J¢>E   */

 ;ÏÆb£¶= ¤¿� >Ã¢>FIC Ä¶ÇU Àº Æ H>n¶= Î·¢ G� �¶= ÍÈ>®Ç¶= ±f{ ÊÂ >º   *0
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حالات دراسية
الحالة الثانية:

 ¸¯¿J¶= Æ f«j¶= Ä·»¢ Ä¿º G·ìJÈ ¹>»¢? ¸Qe >ÃQÆg *O¶>N¶= >Ã·«{ � ¸º>U ÊÂ Æ (ÁØ«{ >ÃÈb¶ Æ (ÍQÆhJº ÌbÉi
 KF�? *¼�J¿º ¸³nE ¸»�= Í£E>J� GÉFì¶= Ìe>ÈhE ½Ç¯I Æ =f¯Jjº ¸»�= ¹Ø] >Ã£uÆ Á>² *ÍÉF¿Q? ? Æ ÍÉEf¢ ¹Æa �
 ÀjVJÈ � Æ *Ìe=f�= ÍQea � ¥>«Ie= Æ ¹=hÂ Æ bÈbm ¹>ÃiC �C >Ã¿E= zf£I ÀÈfÃm b£E Æ (>»É·i Ø«{ ÌbÉj¶=
 (gbÈØ¶ sVª Ä¶ ËfQ? Æ (ÍrJ^�= L>É«nJj�= ÏbUC �C ¸«ì¶= ¸¯¾ ¼Jª *Í£E>J�= Æ Í�>£�= ¼¦e ¸«ì¶= ¤uÆ

*´¶d² gbÈ×= lÆ�«E ÍE>rº >Ã¾? �FI Æ ½Ø¶ sVª ¸»¢ � Æ *ÏÆb¢ ÄÈb¶ Á? �FJª

6p>¯¿¶= Í·Òi?
;ÌbÉj¶= ÅdÂ Å>� Æ Í¶>�= Å>� µeÇ£m ÇÂ >º    *-

;Äº?Æ ¸«ì¶= Àº ¸² �C lÆ�«¶= ¸qÆ ¬É² (´È?fE   *.
;gbÈØ¶ sVª ¸»£E ½Ç¯È Î«nJj�= K·£Q �¶= Æ ÏÆb¢ aÇQÆ Î·¢ ¹bI �¶= fÂ>��= ÊÂ >º    */

;ÏÆb£¶= ¸¯¾ ¤¿�  ¸£«I Á? ½Ù= Î·¢ =c>º    *0

تتمة ورقة العمل رقم ٥-٢:
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حالات دراسية
الحالة الثالثة:

 Ð>®bqÙ= ½>® >»Ñ=a ¼ÃE Ê¯J·È Ð>®bqÙ= Àº Í¢Ç»� ÄÈb¶ *fn¢ Ëa>�= ¬r¶= � lb¯¶= Í¯ì¿º Àº H>m
 \>�C b£E À³¶ Æ (fºÙ= ÍÈ=bE � xªe *Ìa>£j¶= Æ ÌÇ¯¶>E eÇ£n¶= Î·¢ Åb¢>jI �¶= t=f®Ù= Àº ¥Ç¾ zf£E
 Å�]= (L=f�= ÏbUC � Æ *Ä¯Èbq Àº Äj«¿E >ÃF·ìÈ XFq? Á? �C Ìfº Àº fN²? >Ã¿º  d]= Æ >�Æ>¿I °Èbr¶= Àº
 =dÂ ef³I Æ *aafI ÁÆa °ª=Çª ( ¥fi? ×Ç£«º Êì£I Í¿¯U µ>¿Â À³¶ Æ ( t=f®? ÄÈb¶ bQÇI × Ä¾= °Èbr¶=
 >ºb¿¢ Æ *Î«nJj�= �C Ä·¯¾ �C fìu= >�  (ÀìF¶= � ½×? Àº H>n¶= Î³Jm= (Àºh¶= Àº Ì�ª b£E *>vÈ? fºÙ=
 G·ìª (>�Æ>¿JÈ Á>² �¶= a=Ç�= � GÉFì¶= ´m (ÊVr¶= Ä£uÆ ¹ÇU L>ºÇ·£º Ä¿º d]= Æ GÉFì¶= ÄrVª

*lÆ�«·¶ ¸º>U H>n¶= Á? �FI Æ (gbÈ×= lÆ�«¶ sVª ¸»¢

6p>¯¿¶= Í·Òi?
;Ä¯Èbq Æ H>n¶= Å>� Æ Í¶>�= ÅdÂ Å>� µeÇ£m ÇÂ >º   *-

;H>n¶= ¸F® Àº ¹ÇF¯º �¦ µÇ·i µ>¿Â ¸Â    *.
; lÆ�«¶= Ä¶ ¸¯J¾= ¬É² (´È?fE    */

 ;lÆ�«¶= Àº Ä¶ÇU Àº ÍÈ>®Æ ¤ÉìJjÈ ¬É²    *0

تتمة ورقة العمل رقم ٥-٢:
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معلومات مساعدة للمدرب:

الايدز
 ¼jQ � Í¢>¿�= g>ÃQ Í�>Ã� ½Ç¯È lÆ�ª À¢ SJ¿È zfº
 �C  ¼j�=  zf£I  ´¶c  À¢  SJ¿È  >�(Äª>£uC  Æ  Á>j¾Ý=
 =dÃE s^m= H>rÈ b® Æ *Í·I>® Æ Ìab£Jº Ïf]?  z=fº?

*fN²? Æ? L=Ç¿i 1 Ì�«¶ z=f¢Ù= eÇÃ� ÁÆa lÆ�«¶=
 L>»·²  Ìb£¶  �ÆÙ=  fUÙ=  ¸N�  ÊÃª  (gbÈ×=  Í»·²  >º?
 acquired immune%  ÍÈhÉ·�×= Í§·¶>E zf�= ¬qÇI
 ÍÉEf£¶= Í§·¶= � Æ* deficiency syndrome)AIDS

*$GjJ³�= Ê¢>¿�= gÇ£¶= ÍºgØJº% zf� Î»jÈ

متلازمة العوز المناعي المكتسب:
 hÉ�  �¶= L>ºØ£¶= Æ z=f¢Ù= ¥Ç»� 6ÍºgØJ�=   *-

*zf�=
 ËaÖÈ >� ¼j�= � Í¢>¿�= g>ÃQ ÍE>qC 6Ê¢>¿�= gÇ£¶=    *.
 (¼j�= ÍÈ>� � Ä«Ñ>�ÇE ½>É¯¶= ½b¢ Æ Äª>£uC �C
 Æ  ÍÈg>ÃJ¾×=  z=fºÚ¶  tf«¶=  ÍU>IC  ¼M  Àº  Æ

*ÍÉ¾>{fj¶= ½=eÆÙ=
 ÍRÉJ¾ fÃ�È ¸E (>ÉM=eÆ kÉ¶ Í¢>¿�= gÇ¢ 6GjJ³�=    */

*lÆ�«·¶ zf£J¶=

أسباب الايدز:
 Ê¢>¿�=  gÇ£¶=  lÆ�«E  ÏÆb£¶=  ÍRÉJ¾  zf�=  Pb�
 6ÍÉ¶>J¶=  L>»·³·¶  e>rJ]=  ÇÂ  Æ  ($HIV%  ËfnF¶=
 OÉU  (Human Immune Deficiency Virus

 Æ  �¶=  Æ  Ð>vÉF¶=  ½b¶=  L>Èf²  Í�>Ã�  lÆ�«¶=  ½Ç¯È
 ¹>U � Æ )¼ÉM=f�= bu ¼j�= ÍÈ>� ÍÉi>iÙ= >ÃJ«É�Æ
 ÍEe>� ÍÉª>² �¦ XFrJª (>ÃJÉ¶>£ª ¬£vI Æ ¸¯I >ÃJE>qC
 ÍE>qØ¶ tf«¶=  Êì£È  >�  (  ¼j�= ¸]bI  �¶=  ¼ÉM=f�=
 � ÌbQ=ÇJº ÁÇ³I Ìa>£¶= � �¶= Ë? %ÍÈg>ÃJ¾×= z=fºÙ>E
 hÃJ¿I  >Ã¿³¶  Æ  (zf�=  Ä¶  GFjI Á?  ÁÆa  Á>j¾Ý=  ¼jQ

 *$H>r�= Î·¢ fÃ�Jª Í¢>¿�= ¬£u Íqfª

 Á>j¾Ý=  ¼jQ  ½Ç¯È  (lÆ�«¶=  =dÃE  ÍE>qÝ=  Í¶>U  �  Æ
 Î»jI  ÍºÆ>¯º  ÍÉÑ>É»É²  a=Çº  T>J¾C  Æ  ´¶c  ¤º  ¸¢>«J¶>E

*Ìa>v�= ½>jQÙ=

فحص الفيروس :
 ½>jQÙ=  Æ  *½b¶=  °Èf{  À¢  gbÈ×=  lÆ�ª  sVª  ¼JÈ
 ½a sVª Á? ¹>¯Éª (lÆ�«¶= aÇQÆ �FI �¶= ÊÂ Ìa>v�=

*Ê¢>¿�= gÇ£¶= lÆ�«¶ Ìa>v�= ½>jR·¶ ÊE>�= s^n¶=

 Ç¶ Æ ÎJU ÀÈf]Ü¶ lÆ�«¶= ¸¯¿È Á? s^n¶= ¤ÉìJjÈ Æ
*Äºa � Ìa>v�= ½>jQÙ= Æ? zf�= L>ºØ¢ fÃ�I �

الفئة المعرضة للمخاطرة بالإصابة:
 Íuf¢ fN²?  ¼Â c=Çn¶=  Á?  ÄÉ·¢ e>£J�=  Æ?  Te=b¶=  Àº
 zf�=  Á?  ´¶c  �£È  ×  À³¶  Æ  *zf�=  =dÃE  ÍE>qÞ¶
 Æ  ¹>Qf¶=  Ä¶  Íuf¢  ÁÇ³È  b¯ª  *�¯ª  ¼ÃÉ·¢  eÇr¯º
 ÁÇ¯·J�=  Íq>]  Æ  (¸º=Ç�=  L>ÃºÙ=  Æ  ¤uf¶=  Æ  Ð>j¿¶=
 (Ð>F{Ù=  %  ÊVr¶=  ¹>�=  �  ÁÇ·º>£¶=  Æ?  (½b¶=  L=bUÇ¶
 Ç{>£Jº ´¶d² Æ ($�=***(L=�J^�= ÇÉ¿ª (xÈf»J¶= ¼®=Ç{
 À³� afª ¸² Á? ´¶c Î¿£º Æ fEÝ= °Èf{ À¢ L=eb^�=
 k¿�= Æ? f»£¶= À¢ f�¿¶= x§E zf»·¶ Íuf¢ ÁÇ³È Á?

*¥Ç¿¶= Æ?

طرق الانتقال:
 $- Íìi=ÇE $gbÈ×=% ËfnF¶= Ê¢>¿�= gÇ£¶= lÆ�ª ¸¯J¿È

*ÍÉ·FÃ�= L=g=fªÝ= Æ ËÇ¿�= ¸Ñ>j¶= $. Æ? ½b¶=

أما الطرق الرئيسية للعدوى فهي:
 *lÆ�«¶>E  H>rº  s^m ¤º  Êj¿�=  ¹>rI×=    *-
 ¹Ø] Àº Í¯Èfì¶= ÅdÃE ÍE>qÝ>E Ìf{>^�= bÈhI Æ
 ÌeÇì]  bÈhI  �¶=  Í¾Çº@�=  �¦  ÍÉj¿�=  L>ie>»�=
 ÍÉj¿�= Í®Ø£¶= ab£I Æ �=Ç·¶= Íie>� ¸Nº (ÏÆb£¶=

*s^m Àº fN²? ¤º
 s^m �>¦ H>rº s^m Àº PÇ·�= ½b¶= ¸¯¾   *.
 ¹>»£Ji=  ´¶c  Ð=eÆ  Àº  GFj¶=  ÁÇ³È  Æ  *¼É·i
 ±�� L=Æa? Æ? ÍMÇ·º ÄI>¯Jnº Æ? ½b¶= Àº L=bUÆ
 *¼mÇ¶= Æ? ÁcÙ= G¯M Æ (ÍÈaeÇ¶= fEÝ= ¸Nº (¼j�=
 L=eb^�=  Ê{>£Jº  b¿¢  Íq>]  ÏÆb£¶=  fN³I  Æ

*fEÝ= Íìi=ÇE
 °Èf{ À¢ �¿�= �C ¸º>�= ½Ù= Àº ÏÆb£¶= ¹>¯J¾=   */

*Ìa×Ç¶= ¹Ø] Æ Í»Én�=
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 �¢  ¸¯J¿È  ×  gbÈ×=  lÆ�ª  Á?  Î·¢  bÉ²@J¶=  ¼Ã�=  Àº
 � Íì¶>^�= Æ ÍÉ¢>»JQ×= L=Ð>¯·¶=  � Íue>£¶=  Íì¶>^�=
 ÍU>Fj¶= z=ÇU? �¢ ¸¯J¿È × Æ (¸»£¶= Æ Íi=eb¶= b¢>¯º
 Æ ½>£ì¶= L=Æa? ¹Ø] Àº Æ? Íº>£¶= xÉU=f�= Æ? Íº>£¶=

*�= (ÍÉºÇ»£¶= ¬I=Ç�= ¹>»£Ji= Æ? H=fn¶=

أعراض مرض الايدز:
 ÍE>qÝ=  Àº  ¸ÈÇ{  K®Æ  b£E  zf�=  z=f¢?  fÃ�I  b®
 Æ  lÆ�«¶=  GFjE  z=f¢Ù=  x£E  SJ¿I  Æ  *ÏÆb£¶>E
 ÍRÉJ¾ Pb� �¶= ÍÈg>ÃJ¾×= z=fºÙ= GFjE f]Û= >Ãv£E

6ÊÂ z=f¢Ù= >º? *Í¢>¿�= g>ÃQ ¬£u
 ÍÉ¿ºg Ì�ª ¹Ø] Æ (¤®ÇJº �¦ ¸³nE ÁgÇ¶= Á>r¯¾   *-

*Ì�r®
*Í·ÈÇ{ Ì�«¶ f»JjÈ ¹>ÃiC   *.

 Æ °¿£¶= � Íq>] Æ (ÍÈÆ>«»É·¶= ab§¶= � ¼^vI   */
* d^«¶= Æ �EÝ=

 ¸³nE Æ Ê·É¶ ±f£I ¤º (Ìe=f�= ÍQea � ¥>«Ie=   *0
*f»Jjº

*bÈbm G£I Æ Ð>É¢C   *1
 �  Æ?  ¼«¶=  �  Æ?  b·�=  Î·¢  fÃ�I  Ð=f�  ¤¯E   *2

*ÁÇ«�=

طرق الوقاية من المرض:
 Í®Ø£¶=  e>{C  �  Í»É·j¶=  ÍÉj¿�=  Í®Ø£¶=  ¥>FI=    *-

*ÍÉQÆh¶=
 bU?  ÍE>qC  Í¶>U  �  Ê{>ì�=  Ê®=Ç[¶=  ½=b^Ji=   *.

*ÏÆb£¶>E �QÆh¶=
 Æ *s^m Ë? �C Ä·¯¾ ¸F® ½b¶= L=bUÆ sVª   */
 Ê¶= Æ (ÍÉVr¶= L>jiÖ�= Æ  Í¶Æb¶= ÍÉ¶ÆÖjº ÅdÂ
 L=bUÇ¶  ÍºgØ¶=  ÍÈ�^�=  tÇV«¶=  ¸»£E  ½Ç¯I

*½b¶=
 Æ? ÍÈbÈeÇ¶= À¯�= Æ? fEÝ= ½=b^Ji= À¢ a>£JE×=   *0
 Æ  Í»¯£º  >Ã¾?  Àº  b²@J¶=  Æ  (ÍMÇ·�=  ¼n¶=  L=Æa?

*>º>� Í«É�¾
 ÏÆb£E L>E>rº ÀÃ¾@E L>ªÆf£�= L>ÃºÙ= Xr¿I   *1
 ÀÃJVq ÍºØj¶ ´¶c Æ (¸»�= G¿RJE lÆ�«¶=

*bÉ¶=Ç»·¶ ÏÆb£¶= ¸¯¾ ¤¿º Æ

التأثيرات النفسية و الاجتماعية لمرض 
الايدز:

 �FIfº  >¿I>£»J�  �  l>¿¶=  Á>Âc?  �  gbÈ×=  zfº  ÁC
 gbÈ×= lÆ�«E H>r�= ¤vÈ >� (c>n¶= Êj¿�= µÇ·j¶>E
 aÇ£È Æ *e>£¶= Æ g=hÒ�×= Í»qÆ ÄÉ·¢ ¤¯I Æ (ËhÉÉ� ÇQ �
 H>r�= Á@E a>¯J¢×= Æ (zf�= ¹>¯J¾= ±fìE ¸Ã�= �C ´¶c
 ÍÈa>£¶=  Íì¶>^�=  af�  Àº  ÀÈf]=h¶=  �C  zf�=  ¸¯¿È  b®
 �C lÆ�«¶>E H>r�= zf£JÈ (´¶d¶ ÍRÉJ¾ *ÍjºØ�= Æ?
 Æ g=hÒ�×= Æ ÍÈ>¢f¶= ½b¢ Æ ½Ç·¶= �C Æ ÍÉ¢>»JQ= L>ºg?
 Æ  (ÍE>qÞ¶  ÍRÉJ¾  Êj«¾  KF²  �C  zf£JÈ  >»²  *Í¶h£¶=

6ÍÉ¶>J¶= fÂ>��>E ´¶c ¸N»JÈ
 Ð>Ef®Ù= Æ Ð>®bqÙ= ÁÙ (ÌbUÇ¶>E eÇ£n¶= Æ Ç�=   *-

*>É£»J� zÇªfº Ä¾? f£nÉª Ä¿¢ ÁÆb£JFÈ
 ÎJU (zf�= =d� bQÇÈ × Ä¾Ù (LÇ�= Àº Ç�=   *.

*>º>� Ê«nÈ ¹>£ª TØ¢ (ÁÛ=
 (¸³n¶= � �§J¶= Æ ÍÉ»j�= ÄIÇ® Ìe>j] Àº Ç�=    */
 ÌfiÙ= ÏÇJjº Î·¢ ÄI>ÉU Ïf� Î·¢ =fM? µ�È >�

*¸»£¶= Æ
 cC (�·i ¸³nE k«¿¶= ¼ÉÉ¯I Æ G¾d¶>E eÇ£n¶=   *0

*ÍE>q×>E G¾d¶= Äj«¾ ¸É»VJE ½Ç¯È

 >É¾=Æb¢ Æ >«É¿¢ lÆ�«¶>E ÍE>qÝ= Î·¢ Ä·£ª ae ÁÇ³È b® Æ
 GFj¶= Á>² =c>m Íq>] Æ (�ì¶= ¼®>ì¶= Àº Å�]? Àº Å>�

*Ìfm>Fº Ä²Ç·jE Ä¶ Í®Ø¢ × ÏÆb£¶= �
 Æ Í¶h£¶=  ÌfÂ>� ÍEe>� Ç� ÁÛ= �>£¶=  � ÄQÇJ¶=  aÇjÈ Æ
 Î·¢ Æ *gbÈ×= lÆ�«E �E>r�= Î·¢ zf«I �¶= Í»qÇ¶=
 (Ëa>ÉJ¢= ¸³nE ¼ÃJ·º>£º ÌeÆfvE ÍÉ¢ÇJ¶= Ëf� (k³£¶=
 L×>U � ×C ¼ÃE �ìÉ�= Î·¢ =fì] ÁÇ·³nÈ × ¼Ã¾? cA
 >º  Ê£ÉF{  ¸³nE  oÉ£¶=  ¼Ã¾>³ºDE  Æ  *>ÃF¿�  À³�  Ìea>¾

 *b£E ¼ÃÉ·¢ fÃ�I � zf�= z=f¢? Kº=a
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مراجع الوحدة الخامسة:
ÌfiÙ= ¼É�¿I ¹>� � ¸»£¶= Æ gbÈ×=6ÍMe>³¶= ¤¿º * $-545% ÌfiÙ= ¼É�¿J¶ Ê¶Æb¶= a>�×=  *-

*ÊVr¶= ¸»£¶= Á>� a>�= 6lb¯¶= *>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ= *Ì?f�= ÍVq S[[º>¾fE  *.
 gÇ£¶= ÍºgØJº ¹ÇU ÍÉ»É·£J¶= G¶>ì¶= Íºge *$-553%�É¿Éìj·«¶= �ÒQ×? ¸É§nI Æ ÍM>¦Ý ÌbVJ�= ¼ºÙ= ÍÒÉÂ Í¶>²Æ   */

*Íº>£¶= Íi>Ñf¶= 6Á>»¢ *GjJ³�= Ê¢>¿�=
4  *ArkutuZA* A* $1995%* Healthy women)Healthy Mothers6 An Information Guide* 

New YorkZ USA6 Family Care InternationalZ Inc* 
5*  World Health Organization $1995%* STD)Case Management*      
     WHO+GBA+PMT+95.18c*                     



الصف التاسع
الأسرة والعلاقات الأسرية



٣٥٨

الوحدة السادسة: الأسرة والعلاقات الأسرية 

اللقاء الأول: الوالدية وتنشئة الطفل 
اللقاء الثاني: التزويج المبكر 

اللقاء الثالث: المشورة قبل الزواج 
اللقاء الرابع: تنظيم الأسرة 

إعداد: 
الوحدة الاجتماعية – مركز المرأة للارشاد القانوني والاجتماعي (اللقاء الأول)

و
د نفوذ عبدالرازق/ مسلماني- برنامج صحة المرأة ، اتحاد لجان العمل الصحي 

(اللقاء الثاني)
و

فخري العلي – إدارة التعزيز والتثقيف الصحي، وزارة الصحة الفلسطينية و د. 
مالك قطينة (اللقاء الثالث)

و
إدارة صحة وتنمية المرأة، وزارة الصحة الفلسطينية ( اللقاء الرابع)
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الوالدية وتنشئة الأطفال 

 L>£®ÇIÆ ¼ÃÉ¶>Â? Àº ¼ÃI>£®ÇI ÊÂ >ºÆ ÍÈb¶=Ç¶= ½ÇÃ«º Ín®>¿� ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= ÍU>I= �= Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*¼Ã¿º ¼Ã·Â?

الأهداف:  
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi ÁÐ>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*T=Æh¶= ÍÈb¶=Ç¶= ½ÇÃ«º ¬Èf£I *-  
*¼ÃJÉr^m Ð>¿EÆ >»ÂÐ>¿E? a=b¢= � ½Ù=Æ HÙ= Àº ¸² fM? bÈb� *.  

*ØF¯Jjº ÍÈfiÙ= ¼Âe=Æa? Ð>¿E Î·¢ fMÖI ¬É²Æ ¼Ã·Â? >ÃE ½Ç¯È �¶= ÍÈfiÙ= e=ÆaÙ= Àº ¼Ã«®=Çº XÉuÇI */  

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
1 ab¢ ¼i 3,"1, ¼R�= �F² ±=eÆ?   

 1 ab¢ $�i>ºÇ·ª% ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 °q× �Èfm   

 �m>F{ (ÌeÇFi   
 ÍÈb¶=Ç¶= ¹ÇU e=Æa? G£¶ 6-)2 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº _j¾ Ki   

تحضير مسبق: 
*-)2 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ � ae=Ç¶= e=ÆaÙ= G£¶ ¼Èb¯I Î·¢ HebJ·¶ Ð>¯·¶= ¸F® ÍF·ì¶= Àº ÍJi ¤º �vVJ¶=       
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مجريات اللقاء: 

١. مقدمة                       ٥ دقائق 
 L>®Ø£¶=  ¥ÇuÇº  ¹Æ>¿JJi  ÌbUÇ¶=  ÅdÂ  Á?  Ë  +XuÆ
 Ä»·£I Á?Æ °Fi >º Î·¢ Ð>¿E ´¶cÆ (\=Ç¾ Ìb¢ Àº ÍÈfiÙ=

*¥ÇuÇ�= =dÂ ¹ÇU °E>j¶= ½>£¶= L=Ð>¯¶ � ÍF·ì¶=
 ¸ÂÙ= eÆaÆ ÍÈb¶=Ç¶= ½ÇÃ«º \fìÈ Á? Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�=
 ¸² e=ÆaÙ ÍÉE>�Ý= Ìf�¿¶= Á? Ë +XuÆ *¼ÃÑ>¿E? ÍÒn¿I �
 b¢>jI Ð>¿EÙ= Î·¢ ´¶c �M@IÆ ÌfiÙ= � ½Ù=Æ HÙ= Àº

*ÍVQ>¾ ÍÈfi? L>®Ø¢ Ð>¿E Î·¢

٢. مفهوم الوالدية:            ١٠ دقائق 
 HÙ= eÆaÆ ÍÈb¶=Ç¶= ½ÇÃ«º ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º â>m>¯¾ Ë +fQ?
 6¸Nº Í·Òi? \f{ ¹Ø] Àº ´¶cÆ (>»ÃÑ>¿E? ÍÒn¿I � ½Ù=Æ

 ;>º? Æ? >E? s^n¶= ÁÇ³È Á? ÍÉ»Â? >º     
 ¸Ãj¶= >º ;>º? Æ? >E? ÁÇ³È Á? Á>j¾Ý= ¼·£JÈ ¬É²     

 ;ÄÉª G£r¶= >ºÆ ´¶c �
 ÌfiÙ= � Ð>¿EÙ= Å>� ½Ù=Æ HÙ= Àº ¸² eÆa >º     
 ½? ¤{>® ¸³nE Í¢gÇº e=ÆaÙ= ÅdÂ ¸Â ;>¿£»J� �

 ;>ÃÉª µe>nJ¶=Æ >�a>FI À³�
 ;e=ÆaÙ= ÅdÂ � \>R¿·¶ ½h·È =c>º     
 ;e=ÆaÙ= ÅdÂ � ¸n«¶= G®=Ç¢ >º     

 Ìb¢>j�=  L>ºÇ·£�>E  Í¾>£Ji×>E  p>¯¿¶=  Ë  +gh¢    
*Heb»·¶

٣. مقومات الوالدية الناجحة: ٢٥ دقيقة 
 6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë +fQ?

ÍVQ>¿¶= ÍÈb¶=Ç¶= L>ºÇ¯º 6-)2 ¼®e ÀÈf»J¶=

 �¶= e=ÆaÙ= Àº ¼Ã«®=Çº bÈbVJE ÍF·ì¶= ½Ç¯È Á? 6b�=
 Á?  ÁÇ£®ÇJÈ  ¬É²Æ  >¿£»J�  � L>ÃºÙ=Æ  Ð>EÛ=  >ÃE  ½Ç¯È

*ÍVQ>¾ ÍÈb¶=Æ �= ¸qÇJ·¶ ØF¯Jjº e=ÆaÙ= ÅdÃE =ÇºÇ¯È

الخطوات: 
 ¸² � ÍF·{ 1)0 Àº L>¢Ç»� �= ÍF·ì¶= Ë +¼j®    *-
 ½Ø®?Æ Ì�F² Í®eÆ Í¢Ç»� ¸² Î·¢ Ë +¥gÆ *>Ã¿º

*ÍvÈf¢

 ÀÈaÇ»¢ �= Í®eÇ¶= Í¢Ç»� ¸² ¼j¯I Á? Ë +G·{=   *.
 6�É¶>J¶= �¢ÇuÇ�= bU? aÇ»¢ ¸² � ¸RjIÆ

 ¼ÃÑ>¿EÙ $L>ÃºÙ=% Ð>EÛ= Í·º>£º � �FR£I eÇº?    *?
 â>E?  XFq?  >ºb¿¢  >ÃE  ½hJ¶?  Á?  GU?  ¼ÃI>¿EÆ

*$â>º?%
 $L>ÃºÙ=%  Ð>EÛ=  Í·º>£º  �  �FR£I  ×  eÇº?  *H
 >E? XFq? >ºb¿¢ >ÃF¿�= Á= aÆ? ¼ÃI>¿EÆ ¼ÃÑ>¿EÙ

*$>º?%
 À¢  L>¢Ç»�=  �  =ÇMbVJÈ  Á?  ÍF·ì·¶  Ë  +XuÆ    */
 Ð>EÛ=  L>ªfrIÆ  ¬®=Ç�  ÍÉr^n¶=  ¼ÃI>»ÉÉ¯I
 $P>¾Ø¶  ÍFj¿¶>E%  L>ÃºÙ=Æ  $eÇ²d·¶  ÍFj¿¶>E%

*$ÀÂ ÀÃI>Ãº? Æ= % ¼Â ¼ÃÑ>EA kÉ¶Æ (â>ºÇ»¢
 *L>¢Ç»�= ¸»£¶ °Ñ>®a 4)3 ÊVÉI? +XI?    *0

 �¶=  Í®eÇ¶=  °·£I  Á?  Í¢Ç»�  ¸²  Àº  Ë  +G·{=    *1
 ÊÑfº  Á>³º  �  Æ?  ÌeÇFj¶=  Î·¢  >ÃRÑ>J¾  zf£I
 SÑ>J¿¶= Í¾e>¯� ¹>�= ¼Ãº>º? ÊVÉI? + XI? *¤É»R·¶
 % ÌeÇFj¶= Î·¢ ¸RjI ÌbU=Æ Í»Ñ>® � >�>»³Ji=Æ

*$Í·r«¿º Í®eÆ Î·¢ Æ=
 ¼JÈ �¶= SÑ>J¿·¶ frJ� p>¯¾ Ð=fQÝ ¹>�= Ë +�¢?   *2

*>Ãuf¢
 � ÀÈd¶= ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{= (ÀÈf»J¶= Àº Ð>ÃJ¾×= b£E
 Í®eÆ � ae=Ç¶= e=ÆaÙ= G£¶ ¼Èb¯J¶ ¼Ã£º °Fj�= �vVJ¶=
 ÊVÉI? +XI? *¤É»�= ½>º? Ä�b¯JE =ÇºÇ¯È Á? -)2 ¼®e ¸»£¶=
 G£¶ � ÀÈae=Ç¶= ÀÈbÃn�= Àº bÃnº ¸³¶ °Ñ>®a / Íqfª
 Ìae=Ç¶= Í·ÒiÙ= ½=b^Ji>E >»�ÇU â>m>¯¾ Ë +fQ? ¼M (e=ÆaÙ=

*¸»£¶= Í®eÆ ÍÈ>Ã¾ �

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¹Ø] Àº (Ð>¯·¶= � >ÃUf{ � �¶= �>¯¿¶= ¼Â? Ë +s�

*ÍF·ì¶= ¤º Í£Èfi Í£Q=fº
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�= Ë +Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë +ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

*t>�=
 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë +¼·¢?

 *Ä¿º ¼Ã«®=ÇºÆ f³F�= SÈÆhJ¶=



٣٦١

ورقة العمل رقم ٦-١:
لعب أدوار حول الوالدية 

 ÀÈb¶=Ç¶= L>®Ø¢ Àº �j²>£Jº �QcÇ� Á>j³£È ÀÈbÃnº Ð=a@E  ÍF·ì¶= ½Ç¯È Á? ÀÈf»J¶= =dÂ Àº b�=
 ¹Ø] Ê�= Ëa>¾ � K¾�¾= ÌeÆa � µ=�m×>E >¾cC ÀÈb¶=Ç¶= Àº Ì +ÀE×= G·{ p>¯¾ ¹Ø] Àº >»ÃÑ>¿E? ¤º

 *Êi=eb¶= ½>£¶=
*Í[+°Â=f�= >»ÃJ¿E=+ >»Ã¿E=Æ ½?Æ H?6t>^m= ÍMØM Àº >»Ã¿º ¸² ÁÇ³JI ÍF·ì¶= Àº Á>J¢Ç»�6HÇ·ì�=

6ÍÉ¶>J¶= ¬®=Ç�= l>i? Î·¢ bÃn�= Ð=a@E �Æ×= Í¢Ç»� ½Ç¯I
 ½Ù= Á? ÏfÈÆ (>[+ ÄiÆebE ½>»JÂ×= Ì+ ÀE×= Î·¢Æ K®Ç·¶ Ä£Évº ÄÈ?fE K¾�¾Ý= ÁÙ ÁcÝ= Ð>ì¢C xªfÈ6HÙ=

*Ì+ ÀE×= lÆebE �>³¶= ½>»JÂ×= ËbFI ×
 bU? ÁÇ³È Á? bÈfÈ ×Æ Äªf£È × Ä¾Ù K¾�¾Ý= Àº >� Ä¾? Î·¢ HÙ= ½Ç·IÆ Ì+ ÀEØ¶ \>»j¶= bÈfI 6 ½Ù=

*ÐÎm � Ä¿º f¢? ÄÑ>¿E? Àº
 ÍF·ì¶= ÍÉ¯E ½>º?Æ  >[+ Äº>º? ´¶=dE ÁÆf]>«JÈÆ ÌeÆb¶= � =Ç·Ri ¬r¶= ÍF·{ Àº bÈb£¶= ÁÙ Ì+�F�6Ì+ ÀE×=

*
 À¢ (ÌfiÙ=Æ Ì + ÀE×= ÍV·rº ÍÉU>¾ Àº Gj¾? >Ã¾? b¯J£I ÎJ¶= ÌeÇr¶>E bÃn�=Ð=a@E ÍÉ¾>N¶= Í¢Ç»�= ½Ç¯I

*Ë?f¶= � ØJ]×= ¼¦e Ì +ÀE×=Æ ÀÈb¶=Ç¶= �E ¼Â>«J¶= °Èf{
 b£E  ÌeÇFj¶=  Î·¢  L>E>QÝ=  ÀÈÆbI  ¼JÈÆ  (>Ãm>¯¿¶  ÍF·ì¶=  Î·¢  ÍÉ¶>J¶=  Í·ÒiÙ=  \fìI  (ÀÈbÃn�=  Ð=a?  b£E

6$Ê¾>N¶= bÃn�=Æ ¹ÆÙ= bÃn�=% ÀÈ?hQ �= >Ã»Éj¯I
;�IfiÙ= Àº ¸² � Í·³n�= ¹Æ>¿I Í¯Èf{ K¾>² ¬É²   *-

;Ìfi? ¸² � ÀÈb¶=Ç¶= �E Í®Ø£¶= Í£ÉF{ >º    *.
;bÃnº ¸² � Ì +ÀE×=Æ ½Ù= �E Í®Ø£¶=Æ (Ì+ÀE×=Æ HÙ= �E Í®Ø£¶= Í£ÉF{ >º   */

;Ì +ÀE×= ÍV·rº ¤º ½ÐØJI bU Ë? �CÆ ;bÃnº ¸² >ÃÉ¶C ¸qÇI �¶= ÍRÉJ¿¶= >º    *0
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٣٦٢

معلومات مساعدة للمدرب: 

الوالدية 

 Í¢Ç¿JºÆ Í¶a>FJº L>®Ø¢ l>i? Î·¢ ÍÈb¶=Ç¶= ½ÇÃ«º ½Ç¯È
 Ïf]Ù= ÍÃ�= Àº ¼ÃÑ>¿E?Æ ÍÃQ Àº L>ÃºÙ=Æ Ð>EÛ= �E
 Àº Ìab£Jº L>£®ÇIÆ e=ÆaÙ G¶>ìº ½ÇÃ«�= =dÂ À»vJÈÆ
 ÍÉ»¿J¶= � ÍÉi>iÙ= Í»Â>j�>E Á>ºÇ¯È Á=b¶=Ç¶>ª �ªfì¶=
 ÀºÆ  (¼ÃÑ>¿EÙ  Ê¢>»JQ×=Æ  Ê¯·�=Æ  Êj«¿¶=  ÀÈÇ³J¶=Æ
 *f]Û= À¢ Í·¯Jjº ¼Ã¿º Ë? Í»Â>jº ÁÇ³I Á? ¸»J�= �¦
 � ¼Â>jI ÀÈb¶=Ç¶=  �E Í®Ø£¶=  � ÍÈfiÙ= bUÇ¶=  ÅdÃª

*¸«ì·¶ Í»É·i ÍÉ¢>»JQ= ÍÉ»¿I °É¯�
 >»Ã·¢>«I ÏbºÆ >v£E >»Ãv£E ¤º ÀÈb¶=Ç¶= ¸¢>«I Ïbº ÁC
 Î·¢  Ê¶>J¶>EÆ  (Ð>¿EÙ=  Î·¢  ÌeÆfv¶>E  k³£¿È  Ð>¿EÙ=  ¤º
 aÇQÆ Á? ¹Ç¯¶= À³� ´¶dEÆ *ÌfiÙ= ±>ì¾ Te>] ¼Ã²Ç·i
 ÍÉ·»¢ ¸ì£È Ð>¿EÙ=Æ ½Ù= �E Æ? Ð>¿EÙ=Æ HÙ= �E ÌÇRª
 ¸Â>²  Î·¢  �²Ù=  ÐG£¶=  ÁÇ³È  >¿ÂÆ  *ÍÉE�¶=Æ  ¼·£J¶=
 ¼¢bIÆ ¼ÃÉ¶C Ð>¿EÙ= bnI ÍÉE>�C ¸Ñ>iÆ a>�C � ÀÈb¶=Ç¶=
 ½>É¯¶= >»Ã¿º ¤®ÇJÈ �¶= e=ÆaÙ= Î·¢ ÀÈb¶=Ç¶= �E ¼Â>«J¶=

;H?Æ ½@² >»Âe=Æa? Íq>]Æ (>ÃE
 Í¿º=hJº Í®Ø¢ ÍÈ? Àº ÍÉ»Â? fN²? >Ã·«ìE ½Ù= Í®Ø¢ ÁC 6½Ù=
 ¹ÆÙ= �J£�= eÆbE ½>É¯¶= À¢ Ìa>¢ Í¶ÆÖjº ½Ù>ª *>� ÍÉ¶>I Æ?
 � ÍÉ«{>¢Æ ÌfMÖº Í®Ø¢ ¹Æ? ÁÇ³I Ê¶>J¶>E ÊÂÆ (¸«ì¶>E
 l>jUÝ=Æ ½Ú¶ Ìf»Jj�= Í¯ª=f�= ¹Ø] Àº (¸«ì¶= Ì>ÉU
 Êv¯I �¶= ÊÃª *>�Ø] Àº ÍÉi>iÙ= ÍQ>�= ¥>FmDE ÊE>�Ý=
 Í»»r�= ¸qÙ>E ÊÂÆ *Ä£º fN²? ¸¢>«JIÆ Ä£º >ÃJ®Æ ¼�£º
 Í£jI Ä¶  >Ã¾>vJU=  ¹Ø] Àº ¸«ì¶=  Ì>ÉU � ÍÉQÇ¶ÇÉF¶=
 ÍÉ¢>»JQ=  Í®Ø¢  ¹Æ?  >Ã£º  ½>®?  b®  âØq?  ¸«ì¶>ª  *fÃm?
 � ¹>«{Ù= Ç� ¤º ¤Fì¶>E f»JjI Í®Ø£¶= ÅdÂÆ  *ÄI>ÉU �
 ÐÇR·¶= � (Í¯Â=f�= Í·Ufº �¢ ´¶c � >� (Í«·J^�= ¸U=f�=
 >Ã£º eÆb¶= =dÂ ¹>»²CÆ ¹ÆÙ= Àu>�= >Âe>FJ¢>E ½Ù= �C
 K¾>²Æ k³£¶= Á>² =cC >º? *Á>ºÙ= Í·Ufº �= ¹ÇqÇ¶= ÎJU
 (Ì +°Â=f�= Ì +ÀE×= Î·¢ ´¶c k³£¿Éª (ÍEfìvº Í®Ø£¶=
  *Í·Uf�=  ÅdÂ � =bÉ¯£I  >[  +ÅeÇº?  bÈhI  Á?  G·¦Ù=  Î·¢Æ
 >�CÆ  (>¿¶  ÍÉi>iÙ=  L>Q>�=  ½b¯I  �¶=  �¯ª  KjÉ¶  ½Ù>ª

*G�=Æ Á>¿�= ebrº ÊÂ

 Ð>¿EÙ=  ÍÉEfI  �  ÄJÉ»Â@ª  HÙ>E  °·£JÈ  >»Éª  >º?  6HÙ=
 ÍÉ¢Ç¿¶= K«·J]= ÁCÆ ½Ù= eÆa ÍÉ»Â? À¢ ¸¯I × ¼ÃJÉ»¿IÆ
 Ä·«{Æ  HÙ=  �E  @n¿I  �¶=  Í»É»�=  Í®Ø£¶>ª  *Í¯Èfì¶=Æ

 *°ª=ÇJ¶=Æ  ÌbÉ�=  ÍÉ»¿J¶=  �  ¼Â>jI  Í¶Ç«ì¶=  Ì�ª  d¿º
 ÊÑ=b£¶=  HÚ¶  e>v¶=  �M@J¶=  ¹ÇU  ÍVu=Æ  Í¯É¯U  µ>¿Â
 *Ì>É�= � ÄI>ÉE>�C ÏbºÆ Ä·«{ ¸F¯Jjº Î·¢ ÐÊj¶= HÙ=Æ
 � ¹>«{Ù= Ïb¶ b£F¶=  ´¶dE kÉ¶ HÙ= eÆa ÁÇ³È b¯ª
 × ´¶c Á? ×C (½Ù>E ¼ÃI>Q>ÉJU= �>FIe× Ìf³F�= ¼ÃI=Ç¿i

µ>¿Ãª *ÄJÉ»Â? ¸·¯È
 � L=d¶>EÆ  (ÍÉ¶>J¶=  L=Ç¿j¶=  � Í®Ø£¶=  Åd�  ÍÈe=f»Ji=
 ¼ÃI>ÉU  �  a×ÆÙ=  G·¦?  ¸É�  c=  (>vÈ?  Í¯Â=f�=  Í·Ufº

*ÊE>�Ý= Æ? �·j¶= ÄQÇJ¶>E Ð=Çi (Ä¾Æb·¯È Ëd¶=
 Í®Ø¢  �  ÌfMÖ�=  sÑ>r�=  fN²?  Àº  Á?  f²dJ¾  Á?  >¿É·¢
 ÅdÂ f»JjI Á? ¤®ÇJ�>ª *Í«{>£¶=Æ Ðb¶= Í«q Ä¿E>E HÙ=
 af� ÁÇ³I × Á?Æ (ÍÈf»£¶= Í·Uf»·¶ e>FJ¢= ÁÆa Í®Ø£¶=

*ÍÉ·Ufº Í®Ø¢
 ÌÇRª  ¸N�  ÀÈb¶=Ç¶=  bU?  H>É¦  Á?  µeb¾  Á?  ¼Ã�=  ÀºÆ
 ÁÙ  (>Ã¢>FmCÆ  >Ã¿¢  OVF·¶  >»Ñ=a  T>J�  ¸«ì¶=  Ì>ÉU  �
 ÊÂ  >�CÆ  (L>Q>ÉJU=  ÍÉF·I  af�  kÉ¶  ÀÈb¶=Ç¶>E  °·£J¶=

*>¿É·¢ Ì>É�= >ÃJufª ÍÉi>i? Í®Ø¢
 ÍÉ£ÉFì¶= ¸«ì¶= ¹ÇÉº XF³I Á? G� × ÍÉE�¶= Á? f²dJ¿·ª
 >»²  *fÂahIÆ  Ç»¿I  ÎJU  >Ã£RnI  Á?  G� ¸E  (>Ã¢ÇìIÆ
 L=a>meÝ=  ÀºÆ  GJ³¶=  Àº  ÊI@È  ×  Á?  G� ¼·£J¶=  Á?
 *Ð>ÉmÙ=Æ l>¿¶= ¤º Ìfm>F�= Ì��=Æ Í·NºÙ= Àº ¸E (ÍÉ�«·¶=
 G�= ÊÂÆ (ÄI=Æa?Æ ¼·£J·¶  Ê¯É¯�= Á=bÉ�=  ÊÂ ÌfiÙ=Æ

*L>EÇ¯£¶=Æ b¢=Ç¯¶= × ¬{>£J¶=Æ



٣٦٣

التزويج المبكر 

*>Ã¿º ÍF·ì¶= ¬®=Çº e>Ã�C ÍÉU>¾ Àº f³F�= SÈÆhJ¶= Í·³nº Ín®>¿� ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= XÉJÈ Ð>¯·¶= =dÂ 6s^·º

الأهداف:  
6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉVr¶= ÊU=Ç¿¶= Àº f³F�= T=Æh¶= f{>� Î·¢ f£J¶= *-   
*Ä¿º ÍÉr^n¶= ¼Ã«®=ÇºÆ f³F�= T=Æh¶= Àº ÌbÑ>j¶= ÍÉ¢>»JQ×= ¬®=Ç�= À¢ �F£J¶= *.   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة: 
/ ab¢ ¼i 3,"1, ¼R�= �F² ±=eÆ?  

/ ab¢ $�i>ºÇ·ª% ÍvÈf¢ ½Ø®?  
 °q× �Èfm  

 �m>F{ (ÌeÇFi  
*ÍVr¶= Ìe=gÆ e=bqC Àº 8À³¶Æ L>Ãº? : ¼·Éª  

 g>«·IÆ ÇÈbÉª zf¢ g>ÃQ  

 g>«·IÆ ÇÈbÉª zf¢ g>Ã| Í¾>£Ji×= À³�
*¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº ½Øª?Æ L>¯r·ºÆ L=fn¾ ½=b^Ji= À³�
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٣٦٤

مجريات اللقاء
١. مقدمة:                      ٥ دقائق 
 (f³F�= SÈÆhJ¶= ¥ÇuÇº o®>¿Éi Ð>¯·¶= =dÂ Á? Ë +XuÆ
 Ë +�E *°E>j¶= ½>£¶=  � L=Ð>¯·¶=  bU? eÇ� Á>² Ëd¶=Æ
 >»¿ÉE (>ÃJn®>¿ºÆ L>ºÇ·£�= \f{ Î·¢ h²e Ð>¯·¶= ´¶c Á?
 Àº  ¬®=Ç�=  p>¯¾  Î·¢  Ê¶>�=  Ð>¯·¶=  �  hÉ²�¶=  ¼JÉi

*f³F�= SÈÆhJ¶= Í¶@jº

٢. مخاطر التزويج المبكر:  ٢٠ دقيقة 
 SÈÆhJ¶= f{>^� °Ñ>®a 1 Ìb� ÍF·ì¶= ¤º Í£Èfi Í£Q=fº Ë +fQ?
 ´¶cÆ (ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉVr¶= ÊU=Ç¿¶= Àº f³F�=
 (ÍÉVq e=fu?  6f³F�=  T=Æh¶=    °r·º  zf¢ ¹Ø] Àº

*Å=ÇJ� Ín®>¿ºÆ�ÍÈÇ»¿I (ÍÈa>rJ®= (ÍÉj«¾ (ÍÉ¢>»JQ=
 Ë + G·{=Æ * �À³¶Æ L>Ãº?   ¼·Éª Ë +zf¢= (´¶c b£E
 �>¯¿¶=  ¹ÇU  ¼ÃI>�UØº  ÍE>J²Æ  =bÉQ  Å>FJ¾×=  ÍF·ì¶=  Àº

*¼·É«¶= >Ãn®>¿È �¶= ÍÉi>iÙ=
 ÌeÇFj¶=  Î·¢  ÍF·ì¶=  ¤º  Ë  +s�  (zf£¶=  Ð>ÃJ¾=  b£E
 x£F¶ ¹>�= ÊVÉI? + XI?Æ (¼·É«¶= ¹ÇU >ÂÇ¾Æa �¶= �>¯¿¶=
 sr® afi ÍF·ì¶= �= Ë +G·{= *�>¯¿¶= ÅdÂ ¹ÇU p>¯¿¶=
 ÅdÂ ¹ÇU ÄÉª ÁÇnÉ£È Ëd¶= ¤»J�= � >Ã¾Çªf£È ¤®=Ç¶= Àº

*ÍÉqÇr�= Ì>¢=f� t>^m? Ð>�= f²c ½b¢ ¤º (¸²>n�=

٣. الموقف من التزويج المبكر: 
                          ١٥ دقيقة 

6×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë +fQ?
 f³F�= SÈÆhJ¶= Àº ¬®Ç�= 6.)2 ¼®e ÀÈf»J¶=

 Å>�  ¤»J�=  �  ÌbÑ>j¶=  ¬®=Ç�=  ÍF·ì¶=  ab�  Á?  6b�=
*¬®=Ç�= ÅdÂ H>Fi?Æ f³F�= SÈÆhJ¶=

6L=Çì�=
 Ín®>¿º ¼Ã¿º Ë +G·{=Æ(L>¢Ç»� / �= ÍF·ì¶= Ë + ¼j® *-

 6ÍÉ¶>J¶= ¤Éu=Ç�=
 Ð>EÛ= �E ÌbÑ>j¶= ¬®=Ç�= o®>¿I 6�ÆÙ= Í¢Ç»�=   $-
 H>Fi?  XÉuÇI  ¤º  (f³F�=  SÈÆhJ¶=  Å>�  L>ÃºÙ=Æ

*ÊE>�C ¸³nE >ÃÉª �M@J¶= ÍÉ«É²Æ (¬®=Ç�= ÅdÂ
 L>ÉJ«¶= �E bÑ>j¶= ¬®Ç�= o®>¿I 6ÍÉ¾>N¶= Í¢Ç»�=   $.
 (¬®=Ç�= ÅdÂ H>Fi? XÉuÇI ¤º (f³F�= SÈÆhJ¶= Å>�

*ÊE>�C ¸³nE >ÃÉª �M@J¶= ÍÉ«É²Æ

 
 H>Fn¶=  �E  ÌbÑ>j¶=  ¬®=Ç�=  o®>¿I  6ÍN¶>N¶=  Í¢Ç»�=  $/
 ÍÉ«É²Æ (¬®=Ç�= ÅdÂ H>Fi? XÉuÇI ¤º (f³F�= SÈÆhJ¶= Å>�

*ÊE>�C ¸³nE >ÃÉª �M@J¶=

 ÍvÈf¢ ½Ø®?Æ Ì�F² Í®eÆ Í¢Ç»� ¸² Î·¢ Ë+¥gÆ   *.
*Ín®>¿�= SÑ>J¿E Í»Ñ>® ÍE>J³¶

 (L>¢Ç»�= � ¸»£·¶ °Ñ>®a 2)1 Íqfª Ë +Xjª?   */
 >»NÉU >Ã·»¢ Ð>¿M? L>¢Ç»R»·¶ Ìb¢>j�= Ë +½äb®Æ

*½h·È
 �¶=  Í®eÇ¶=  °·£I  Á?  Í¢Ç»�  ¸²  Àº  Ë  +G·{=    *0
 ÊÑfº  Á>³º  �  Æ?  ÌeÇFj¶=  Î·¢  >ÃRÑ>J¾  zf£I
 ¼Èb¯JE Í¢Ç»� ¸² a=fª? bU? ½Ç¯È Á?Æ (¤É»R·¶

*e>rJ]>E SÑ>J¿¶=
  �¶=  SÑ>J¿·¶  frJ� p>¯¾ Ð=fQÝ ¹>�= Ë +Xjª?    *1
 Á?  Î·¢  p>¯¿¶=  ¹Ø]  Àº  Ë  +h²e  *>Ãuf¢  ¼JÈ
 SÈÆhJ¶=  Å>� ÍÉr^n¶= ¼Ã«®=Çº À¢ ÍF·ì¶=  �£È
 �¶=  ¬®=Ç»·¶  ¼Ã»ÉÉ¯I  ¹Ø]  Àº  ´¶cÆ(f³F�=

*L>¢Ç»�= � >Ãm>¯¾ ÏfQ

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¹Ø] Àº (Ð>¯·¶= � >ÃUf{ � �¶= �>¯¿¶= ¼Â? Ë +s�

*ÍF·ì¶= ¤º Í£Èfi Í£Q=fº
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º= ¹>�= Ë+ Xjª?
 ´·Ri � L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë +ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶=

 *t>�=
 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë+ ¼·¢?

*T=Æh¶= ¸F® ÌeÇn�=



٣٦٥

معلومات مساعدة للمدرب:

التزويج المبكر

 ´¶cÆ (ÄÂ>� ¤»J�= � ÌbÑ>j¶= ¬®=Ç�= ¼ÉÉ¯IÆ f³F�= SÈÆhJ¶= f{>� bÈb� Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ
*Í¶@j�= ÅdÂ Å>� Ð>¿E Êr^m ¬®Çº ÌeÇ·E bÃE

 ¸É¶b¶= Ìa>º � f³F�= SÈÆhJ¶= ¹ÇU Ð>¯·¶= ¹Ø] Àº ÍF·ì¶= >ÃÉ·¢ ¸rU �¶= Í¯E>j¶= L>ºÇ·£�= Î·¢ Ð>¯·¶= =dÂ �FÈ
 *L>ºÇ·£�= Ín®>¿º � Í¶>{Ý= Àº ×bE ¼ÉÉ¯J¶=Æ ¬®=Ç�>E >¿Â ½>»JÂ×= ËeÆfv¶= Àº ´¶d¶ *°E>j¶= ½>£·¶ �ÈebJ¶=
 ¸É¶b¶= Ìa>º � ae=Ç¶= Ð>¯·¶= ¼Èb¯I ¼JÈ Á? ¸F® Àº �ÈebJ¶= ¸É¶b¶= L=Ð>¯¶ � =Ç²e>nÈ � ÀÈd¶= ÍF·ì·¶ ÍFj¿¶>E À³�Æ
 ¬®=Ç�= �FIÆ Íªf£�= �E �E=�¶=Æ ÌbÑ>«¶= Àº �F³¶= eb¯¶= °É¯VJ¶ ´¶cÆ (Ð>¯·¶= =dÂ ¼Èb¯I ¸F® °E>j¶= ½>£·¶

*Í»É·j¶=
 =dÂ bÉ«I b® L>ºÇ·£º ÍÈ? Í£Q=f� eÇ²d�= Ð>¯·¶= ¤º Í¯ªf�=Æ Heb»·¶ Ìb¢>j�= Ìa>�= �= ¥ÇQf¶= À³� (¹>U ¸² Î·¢

 *t>] ¸³nE Ð>¯·¶=
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٣٦٦

المشورة قبل الزواج 

 PÆbU G¿RJ¶ T=Æh¶= ¸F® ÍÉF{ L>qÇVª Ð=fQC ÌeÆfvE ¼ÃÉ¢Æ hÈh£IÆ ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
*¹>N»² >É»ÉiØN¶= zfº �= Ìe>mÝ= ¤º (z=fºÙ= x£E

الأهداف:  
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

*>ÃJÉ»Â?Æ T=Æh¶= ¸F® ÌeÇn�= ½ÇÃ«º ¬Èf£I *-   
*T=Æh¶= Î·¢ ÁÇ·F¯�= t>^mÙ= >ÃÈf� Á= G� �¶= L>qÇV«¶= a=b£I *.   

*>¿£»J� � ÌfnJ¿�=Æ >ÉM=eÆ ¸¯J¿I �¶= z=fºÙ= a=b£I */   
*z=fºÙ= ÅdÂ bU@² >É»ÉiØN¶= ¬Èf£I *0   
*z=fºÙ= ÅdÂ Àº ÍÈ>®Ç¶= ±f{ XÉuÇI *1   

المدة الزمنية: ٤٥ دقيقة

المواد اللازمة: 
*�m>F{ (ÌeÇFi    

 >É»ÉiØN¶= ¸¯J¿I ¬É² 6-)2 ¼®e °V·�=    
 � ÊVr¶= hÈh£J¶=Æ ¬É¯NJ¶= ÌfÑ=a e=bqC Àº 8T=Æh¶= ¸F® >º L=e>nJi= : Ìfn¾ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾    

*ÍVr¶= Ìe=gÆ
 Ð>®bq? ÍÉ£�Æ ÍÉ¿Éìj·«¶= ÍÉFì¶= ÍM>¦Ý= Á>� a>�= e=bqC Àº 8>É»ÉiØN¶= : Ìfn¾ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾    

*>É»ÉiØN¶= Îufº

*¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�     



٣٦٧

مجريات اللقاء: 
١.مقدمة:                       ٥ دقائق

 ¤Éu=Ç�=  Àº  T=Æh¶=  ¸F®  ÌeÇn�=  ¥ÇuÇº  Á?  Ë  +XuÆ
 e>nJ¾=  e=f»Ji=  GFjE  Íq>]Æ  (>¿£»J�  ÍFj¿¶>E  Íº>�=
 L=Ð>¯·¶=  bU?  � ÄVÉuÇI  �  >»²  (He>®Ù=  T=Æg  ÌfÂ>�
 ÍÉVr¶= e>MÛ= e>rJ]>E Ë +¤Q=e *°E>j¶= ½>£·¶ ÍÉFÈebJ¶=
 z=fºÙ>E °·£JÈ >»Éª Íq>]Æ (He>®Ù= T=Æg Î·¢ ÍFI��=

*ÍÉM=eÇ¶=
 ÌeÇn�= ¬Èf£I ÇÂ Ð>¯·¶= =dÂ Àº b�= Á? Ë+XuÆ ¼M
 e>nJ¾=  Àº  ÍÈ>®Ç¶=  �  >ÃJÉ»Â?  XÉuÇIÆ  T=Æh¶=  ¸F®
 ÅdÂ Î·¢ ¹>N»² >É»ÉiØN¶= �C ±fìJ¶= ¤º (Ìab£Jº z=fº?

 *z=fºÙ=

٢. المشورة قبل الزواج:      ١٥ دقيقة 
 6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= ½=b^Ji>E ÍF·ì¶= �E Ín®>¿º Ë +fQ?

 Àº  Ê¾>£È  T=Æh¶=  Î·¢  ¸F¯�=  s^n¶=  Á>²  =cC    
 K¾>²  =cC  ¼·£È  Á?  À³� ¬É² (>º  ÍÉVq ¸²>nº
 b£E ÄIfi? ÍVqÆ ÄJVq Î·¢ fMÖJi ¸²>n�= ÅdÂ

;T=Æh¶=
 Ïb¶  LbQÆ  =cC  �¶=  ÍÉVr¶=  ¸²>n�=  ÊÂ  >º    
 Î·¢Æ ÄÉ·¢ fMÖI b® T=Æh¶= Î·¢ ¸F¯�= s^n¶=

;T=Æh¶= b£E ÄIfi?
 �= TÆh¶= Àº ¸¯J¿I Á? À³� �¶= z=fºÙ= ÊÂ >º    

 ;k³£¶>EÆ ÍQÆh¶=
 Ð>EÛ=  Àº  ¸¯J¿I  Á?  À³�  �¶=  z=fºÙ=  ÊÂ  >º    

;¼ÂÐ>¿E? �C L>ÃºÙ=Æ
 ;z=fºÙ= ÅdÂ ¹>¯J¾= G¿� À³� ¬É²    

 ¸²>nº ÍÈ? Ê«Éu? +¬u? *ÌeÇFj¶= Î·¢ L>E>Q×= Ë +ÁÆa
*>Âf²c ¸«§È b®

 Àº  bÈb£¶=  Àº  ÍÈ>®Ç¶=  À³»�=  Àº  Ä¾?  ÍF·ì·¶  Ë +\fm=
 ÍÉFì¶=  L>qÇV«¶=  x£E  Ð=fQC  ¹Ø]  Àº  z=fºÙ=
 ÅdÂ  Á?  Ë  +XuÆ  *T=Æh¶=  Î·¢  �·F¯�=  t>^mÚ¶
 * He>®Ù= �E T=Æh¶= ¹>U � ÍÈeÆfu XFrI L>qÇV«¶=

*¼� ÄUÇuÆ Àº Ë+b²@IÆ GFj¶= À¢ ÍF·ì¶= ÊÈ+¹@i=
 Ìb¢>jº L>ºÇ·£º : ae=Æ ÇÂ >»² L>qÇV«¶= ÅdÃE Ë+f¢

* 8Heb»·¶

٣. مرض الثلاسيميا:         ٢٠ دقيقة 
 Á=b·E � fnJ¿º ÊM=eÆ zfº >É»ÉiØN¶= zfº Á? Ë+XuÆ
 f£È ÇÂÆ (>¾aØE >Ã¿ºÆ (�iÇJ�= xÉEÙ= fVF¶= zÇU
 =dÂ Á? Ë +XuÆ *8�iÇJ�= fVF¶= zÇU ½a f¯ª : ¼i>E
 ½a f¯ª GFjÈ >� ½b¶= � Ð=f»�= L>Èf³¶= GÉrÈ zf�=

*Ì>ªÇ¶= �= ËaÖÈ b® bÈbm
 ÍÉM=eÇ¶=  L>¿É�>E  �FIfÈ  zf�=  =dÂ  eÇÃ�  Á?  Ë+XuÆ
 ¼ÂÐ>¿E?  �C  zf�>E  �E>r�=  ÀÈb¶=Ç¶=  Àº  ¸¯J¿I  �¶=
 ¥Ç¿¶=  >»ÂÆ  (zf�=  =dÂ  Àº  �¢Ç¾  µ>¿Â  Á?  Ë+\fm=  *
 fÃ�I ×Æ zf»·¶ Øº>U s^n¶= ÁÇ³È >ºb¿¢% �ÉjF¶=
 ÄÉª  fÃ�I Ëd¶= %bÈbn¶= ¥Ç¿¶=Æ $ÌbÈbn¶= Äu=f¢? ÄÉ·¢
 XÉuÇJ¶ -)2 ¼®e ÍÉª>«n¶= Ë+¸»£Ji= *$zf�= z=f¢?
 L>¿É�=  �¢  >É»ÉiØN¶=  Àº  �¢Ç¿¶=  ÀÈdÂ  ¹>¯J¾=  ÍÉ«É²

*ÍÉM=eÇ¶=

 6ÍF·ì¶= Ë+¹@i=
 ÁÆa Í¶Ç·É�= À³� ¬É² (L>ºÇ·£�= ÅdÂ Î·¢ Ð>¿E    

;zf�= Àº bÈbn¶= ¥Ç¿¶>E �E>rº ¹>«{? Ìa×Æ
 zf�= =dÂ e>nJ¾= Î·¢ He>®Ù= T=Æg ÌfÂ>� fM? >º    

; >¾aØE �
 T=ÆgÙ= Î·¢ T=Æh¶= ¸F® sV«¶= ÍÉ»Â? frJ¯I ¸Â    

 ;× �Æ ¼£¾ � ;ÍE=f® ¼ÃìEfI ÀÈd¶=
 ÌeÇn�=  ÍÉ»Â?  ÍF·ì¶=  Ïb¶  gh£È  ¸³nE p>¯¿¶=  Ë +ÄQÆ
 Á? LÆa (T=Æh¶= Î·¢ �·F¯�= ¤É»� ÍFj¿¶>E T=Æh¶= ¸F®
 ÍÉ»Â?  >�  K¾>²  ÁCÆ  (He>®Ù=  T=Æg  L×>U Î·¢ frJ¯I

*L×>�= ÅdÂ ¸Nº � Ì�F²

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
*>É»ÉiØN¶= Ìfn¾ Àº ÄÈb¶ ÌfªÇJº Í^j¾ ¬¯N�= ¥gÇÈ

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë  +Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë +ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ë + ¼·¢?

 *ÌfiÙ= ¼É�¿I
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٣٦٨

الملحق رقم ٦-١:

كيف تنتقل الثلاسيميا



٣٦٩

معلومات مساعدة للمدرب: 

المشورة قبل الزواج 
 �C L>ÃºÙ=Æ Ð>EÛ= Àº ¸¯J¿I Á? À³� ÍÉVr¶= ¸²>n�=

 6¼ÃÑ>¿E?
 6>Ã»Â?Æ (ÍM=eÇ¶= °Èf{ À¢ ¸¯J¿I z=fº?*-

*$�iÇJ�= fVF¶= zÇU ½a f¯ª % >É»ÉiØN¶= zfº   
*$½b¶= ¤É� Æ? h¿¶= zfº % >É·ÉªÇ»É�= zfº   

 �  â=eÆa  ÍM=eÇ¶=  G£·I  À³¶Æ  (ÍÉM=eÆ  �¦  z=fº?  *.
 6>Ã»Â?Æ (>ÂeÇÃ�

*Ëf³j¶= zfº   
*½b¶= �§u ¥>«Ie= zfº   

ــن عملها قبل  ــا الفحوصات التي يمك م
الزواج؟ 

 Í·q  aÇQÆ  Í¶>U  �  Íq>]Æ  (T=Æh¶=  Î·¢  �·F¯�=  Î·¢
 G¿RJ¶ ´¶cÆ ÍÉF{ L>qÇVª ¸»¢ (�iÆf£¶= �E ÍE=f®
 c>�× Æ? (ÄÉ·¢ �·F¯�= Ïb¶ ¸²>nº aÇQÆ Í¶>U � T=Æh¶=
 Àº  *z=fºÙ=  x£E  PÆbU  ÁÆa  ¹Ç�  ÍÉÑ>®Æ  L=Ð=fQC

6L>qÇV«¶= ÅdÂ
*½b·¶ ÍÈ�� L>qÇVª  

*Å�¦Æ H Á>®�¶= ¸Nº (ÍÈb£�= z=fºÚ¶ L>qÇVª  
*ÍÉM=eÇ¶= L>¿É�= sVª  

مرض الثلاسيميا: 
 ½b¶=  L>Èf²  ¤¿q  Î·¢  fMÖÈ  ÊM=eÆ  zfº  >É»ÉiØN¶=
 ½>É¯¶= Î·¢ Ìea>® �EÇ·¦Ç»É�= Ìa>º ÁÇ³I × OÉ} (Ð=f»�=

*½b¶= b¯ª GFjÈ >� (>ÃJ«É�ÇE
 ÍFj¿E À³¶Æ (�>£¶= Ð>�? ¤É� � >É»ÉiØN¶= zfº fnJ¿È
 *>¾aØE >Ã¿ºÆ (�iÇJ�= xÉEÙ= fVF¶= zÇU Á=b·E � �²?
 � Á>³j¶= Àº !0)/ Ê¶=ÇU Á? �C L>i=eb¶= x£E �nI

*zf�= =dÂ ÁÇ·»� �ìj·ª

 6zf�= Àº Á>¢Ç¾ µ>¿Â
 fÃ�I ×Æ zf»·¶ âØº>U ÄÉª s^n¶= ÁÇ³È ¥Ç¾   *-
 *�ÉjE ½a f¯ª z=f¢? fÃ�I b® Æ? (Äu=f¢? ÄÉ·¢

*ÄÑ>¿EÙ zf�= ¸¯¿È Á? s^n¶= =d� À³�Æ
 ÄÉ·¢ fÃ�IÆ (zf�>E â>E>rº s^n¶= ÄÉª ÁÇ³È ¥Ç¾   *.

 *f§r¶= d¿º zf»·¶ ÍVu=Æ z=f¢?

عند من يظهر المرض؟
 *Ð>¿EÙ=  �C  Ð>EÛ=  Àº  ÍM=eÇ¶>E  >É»ÉiØN¶=  zfº  ¸¯J¿È
 À»ª (ÄE â>E>rº Æ? zf»·¶ âØº>U ÀÈb¶=Ç¶= bU? Á>² =cC
 ÍìÉjF¶= ÄIeÇrE Ð>¿EÙ= x£E �C zf�= ¸¯J¿È Á? À³»�=

*$zf»·¶ �·º>U =ÇVFrÈ Á? Ë? %
 ÁDª  (zf�= ÁØ»� ÀÈb¶=Ç¶= Ø² Á>² Á?Æ bq =cC >º?
 zf�>E  H>rº  ¸«{  b¶ÇÈ  Á?  !.1  ÍFj¿E  â×>»JU=  µ>¿Â

*ÌbÈbn¶= ÄIeÇrE

كيف يعالج المريض بالثلاسيميا؟ 
*ËeÆa ¸³nE ½b¶= ¸¯¾   *-

 Ëd¶= bÑ=h¶= bÈb�= Àº s·^J·¶ TØ¢ ¹>»£Ji=   *.
 �C  ½b¶=  ¸¯¾  ÌfN²  GFjE  ¼j�=  �  Gi�È

*xÈf�=
لمرض  ــحــوصــات  ف ــد  ــوج ت ــل  ه

الثلاسيميا؟ 
 â>É¶>] s^n¶= Á>² =cC >º ab� ½b·¶ sVª Ð=fQC À³�
 ÎqÇÈÆ  *ÄE  â>E>rº  Æ?  zf»·¶  âØº>U  Æ?  >É»ÉiØN¶=  Àº
 Î·¢ �·F¯�= t>^mÚ¶ >¿£»J� � sV«¶= =dÂ Ð=fQ>E
 �·º>U  �r^m  �E  T=Æh¶=  G¿RJ¶  ´¶d¶Æ  (T=Æh¶=
 Ìa×Æ �C ËaÖI Á? À³� �¶= ÌbÉUÇ¶= Í¶>�= ÊÂÆ (zf»·¶

*ÌbÈbn¶= ÄIeÇrE zf�>E H>rº ¸«{
 b¿¢ ¸»�= Àº �ÆÙ= fÃmÙ= � �¿�= sVª À³� >»²

*ÄJE>qC ÍÉ¾>³ºDE ´n¶=

كيف يمكن الوقاية من الثلاسيميا؟
 Ìa×Æ  G¿�  ÊÂ  >É»ÉiØN¶=  Àº  ÍÈ>®Ç·¶  ÌbÉUÇ¶=  Í¯Èfì¶=

 6¹Ø] Àº ÄE �E>rº ¹>«{?
 T=Æh¶= Î·¢ �·F¯�= Ð=fQC Ë? (T=Æh¶= ¸F® ÌeÇn�=    *-
 >É»ÉiØN¶= ÁØ»� × >»Ã¾? Àº b²@J·¶ �{ sV«¶
 � zf»·¶ �·º>�= ÍFj¾ Á? Íq>]Æ (bU=Æ ÁA �

*Ì�F² >¾aØE
*>É»ÉiØN¶>E ÄJE>qDE ´n¶= Í¶>U � �¿�= sVª    *.

 zfº  Á?  cC  (He>®Ù=  T=Æg  ÌfÂ>�  Àº  ¸É·¯J¶=    */
 *He>®Ù=  T=Æg  Í¶>U  �  =e>nJ¾=  a=ahÈ  >É»ÉiØN¶=
 ÁÇ·F¯�=  ½Ç¯È  Á?  ÌeÆfu  Ê«¿È  ×  =dÂ  À³¶Æ
 Ð=fQDE  ÍE=f® Í·q ¼ÃìEfI × ÀÈd¶=  T=Æh¶=  Î·¢

  *T=Æh¶= ¸F® �ì¶= sV«¶=
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٣٧٠

تنظيم الأسرة 
 ÌfiÙ= ¼É�¿I bÑ=ÇªÆ (Ä¿º ÀÈb¶= ¬®ÇºÆ  (ÌfiÙ= ¼É�¿J¶ Ê»·£¶= ½ÇÃ«�>E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ  6 s^·º

* ¤»J�=Æ ÌfiÙ=Æ ½Ù=Æ ¸«ì·¶ Í«·J^�=

الأهداف :  
 6Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi (Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 ÌfiÙ= ¼É�¿I ½ÇÃ«º ¬Èf£I  *-    
¸j¿¶= bÈb�Æ ÌfiÙ= ¼É�¿I �E hÉÉ»J¶=  *.    

ÌfiÙ= ¼É�¿I Àº ÀÈb¶= ¬®Çº p>¯¾  */    
 ¤»J�=Æ ½Ù=Æ ¸«ì·¶ ÌfiÙ= ¼É�¿I bÑ=Çª a=b£I  *0    

المدة الزمنية ٤٥ دقيقة 

المواد اللازمة :
2 ab¢ ¼i 3,"1, ¼R} Ì�F² ±=eÆ?   

0 ab¢ $�i>ºÇ·ª% ÍvÈf¢ ½Ø®?   
°q× �Èfm   

 �m>F{ (ÌeÇFi   
 Í£Q=f»·¶ Í¶>U 6.)2 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   

*¥ÇuÇ�= ¹ÇU $ÍÉºÇ³U �¦ Æ? ÍÉºÇ³U % ÌfªÇJº L=fn¾ ½=b^Ji= À³�



٣٧١

مجريات اللقاء:
١. مقدمة                       ٥ دقائق 
 � Íº>�=  >È>v¯¶=  Àº  ÌfiÙ=  ¼É�¿I  ¥ÇuÇº  Á?  Ë+XuÆ
 Ä»Ã«ÈÆ  (l>¿¶=  �E  â=�N²  â×bQ  �NÈ  Ä¾?Æ(ÍÈfiÙ=  Ì>É�=
 XuÇÈ  Á?  Ð>¯·¶=  =dÂ Àº b�=  *Í«·J� ±fìE  ÁÆ�N³¶=
 ÅbÑ=Çª  f£È  Á?Æ  (ÊE>�C  ¸³nE  ÌfiÙ=  ¼É�¿I  ½ÇÃ«º

*¤»J�=Æ ÌfiÚ¶

٢. مفهوم تنظيم الأسرة:     ١٠ دقائق 
 6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º *Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ë +fQ?

bÈbVJ¶= ½? ¼É�¿J¶= 6/)2 ¼®e ÀÈf»J¶=
 XÉVr¶=  Ê»·£¶=  ½ÇÃ«�=  �=  ÍF·ì¶=  ¸qÇJÈ  Á?  6b�=

*ÌfiÙ= ¼É�¿J¶

الخطوات:
 a=fª? ab¢ 6ÌeÇFj¶= Î·¢ ÍÉ¶>J¶= L=af«�= Ë +GJ²=    *-
 �E  b¢>FJ¶=  (bÈbVJ¶=  (¼É�¿J¶=  (¸j¿¶=  (ÌfiÙ=

*¹>�Ù=
 �EÆ Ä¿ÉE >º ¼Ã¿º ¸² f³«È Á? ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{=    *.
 bÈhI × Í·Ãº Ë +�¢?Æ L=af«�= ÅdÂ Î¿£º � Äj«¾

*´¶d¶ Í¯É®a À¢
 L>E>QC �C Ë +¤»Ji=Æ (ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= Ë +\f{=    */

6>Ã¿º ¸² Î·¢ ÍF·ì¶= Àº ÍMØM Æ? �¿MC Àº
;´Ifi? a=fª? ab¢ ¼²   

 Æ? ´IÇ]? Àº afª ¸² �E f»£¶= � ±f«¶= >º   
;´I=Ç]?

;ÌfiÙ= ¼É�¿I Î¿£º >º   
;¹>�Ù= �E Ìb¢>F�>E aÇr¯�= >º   

 �E ±f«¶= ¹ÇU ÍF·ì¶= �E p>¯¿·¶ ×>� Ë +Xjª?    *0
 Ë +XuÆ (´¶c b£E *¸j¿¶= bÈb�Æ ÌfiÙ= ¼É�¿I

*XÉVr¶= Å>¿£� ÌfiÙ= ¼É�¿I ½ÇÃ«º

٣. موقف الدين من تنظيم الأسرة:                                                   
         ٥ دقائق

 +G·{= *Á>ÈaÙ= ¤º ze>£JÈ × ÌfiÙ= ¼É�¿I Á? Ë +XuÆ
 ÍÉ¾Af® L>ÈA Æ? ÍÈÇF¾ OÈa>U? =Æf²dJjÈ Á? ÍF·ì¶= Àº Ë
 Ë +�¢? (´¶c Àº =Ç¿³»JÈ � =cC *ÌfiÙ= ¼É�¿I Î·¢ x�

*�Heb»·¶ Ìb¢>j�= L>ºÇ·£�=   � Í·NºÙ= x£E
 6Ê¶>J¶= ÊQe>�= �>n¿¶>E =ÇºÇ¯È Á? ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{=
 Ìb¢>F�=Æ ÌfiÙ= ¼É�¿I � ÀÈb¶= Ë?e ¹ÇU ¤Éu=Çº �v�
 OÈa>UÙ=Æ ¼Èf³¶= ÁAf¯¶= Àº Í·Nº? Ð>ì¢C ¤º (¹>�Ù= �E
 Àº  Æ?  ¸ÂÙ=  Àº  Ìb¢>j�=  G·{  À³�  (Í«Èfn¶=  ÍÈÇF¿¶=
 ÍF·ì¶= ½Ç¯È *¤Éu=Ç�= a=b¢C � ÍÉ¿Èb¶= ÍÉE�¶= Í[ +lebº
 >Ã¿º Gi>¿�= e>ÉJ]=Æ Íieb�= � ÍÉVr¶= ¤Éu=Ç�= ¼Èb¯JE

*�Ñ>U Í·� � Äuf£¶

٤. فوائد تنظيم الأسرة:      ٢٠ دقيقة 
6â×Æ? ÍF·ì·¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º (Ê¶>J¶= �>n¿¶= Ë +fQ?

ÌfiÙ= ¼É�¿I bÑ=Çª 60)2 ¼®e ÀÈf»J¶= 
 ¼É�¿I >ÂfªÇÈ �¶= Í«·J^�= bÑ=Ç«¶= ÍF·ì¶= ab� Á? 6b�=

*¸³² ¤»J�=Æ ÌfiÙ=Æ ¹>«{Ù=Æ ½Ú¶ ÌfiÙ=

الخطوات: 
 � ÍUÆfì�=  Í¶>�=  _[j¾  ÍF·ì¶=  Î[[·¢  Ë +¥gÆ    *-
 >ÃIÐ=f®  ¼Ã¿º  Ë  +  G·{=  *.)2  ¼®e  ¸»£¶=  Í®eÆ
 *>ÃJÈ>Ã¾ � Í·ÒiÙ= Î·¢ HÇJ³º ¸³nE ÍE>QÝ=Æ

*Í»Ã�= ÅdÂ g>�Ý °Ñ>®a 3)1 ÊVÉI? +XÉI?
 Ë+¥gÆ  *L>¢Ç»�  PØM  �C  ÍF·ì¶=  Ë+  ¼[[j®?   *.
 xÈf¢ ¼·®Æ ¼R�= Ì�F² Í®eÆ Í¢Ç»� ¸² Î·¢
 +G·{=Æ ( �ÌfiÙ= ¼É�¿I bÑ=Çª   Ìfn¾ Àº Í^j¾Æ
 Í¾>£Ji×>E % Ê·È >º (°Ñ>®a 1 � (=Çn®>¿È Á? ¼Ã¿º Ë

6$Ìfn¿¶>E
 Î·¢  ÌfiÙ=  ¼É�¿I  bÑ=Çª  o®>¿I  6�ÆÙ=  Í¢Ç»�=  $-

*¸«ì¶=Æ ½Ù= ÍVq
 Î·¢  ÌfiÙ=  ¼É�¿I  bÑ=Çª  o®>¿I  6ÍÉ¾>N¶=  Í¢Ç»�=  $.

*ÌfiÚ¶ Ê¢>»JQ×=Æ Ëa>rJ®×= ¤uÇ¶=
 Î·¢  ÌfiÙ=  ¼É�¿I  bÑ=Çª  o®>¿I  6ÍN¶>N¶=  Í¢Ç»�=  $/

*¤»JR»·¶ Ê¢>»JQ×=Æ Ëa>rJ®×= ¤uÇ¶=
 Î·¢ p>¯¿¶= ÍRÉJ¾ GJ³I Á? Í¢Ç»� ¸² Àº Ë +G·{=

*Ì�F³¶= Í®eÇ¶= Î·¢ ÌfrJ� �>¯¾ ¸³m
 Àº Ë +G·{= (p>¯¿·¶ sr^�= K®Ç¶= ÍÈ>Ã¾ b£E    */
 Á>³º � Æ? ÌeÇFj¶= Î·¢ >Ã®=eÆ? °É·£I L>¢Ç»�=
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 s^m  ¸²  ½Ç¯È  Á?  Ë  +G·{=  *¤É»R·¶  ÊÑfº
 ½>º? Í¢Ç»�= p>¯¾ SÑ>J¾ zf£E Í¢Ç»� ¸² Àº

*¤É»�=
 ¸³nE  L>¢Ç»�=  >ÃIf²c  �¶=  bÑ=Ç«¶=  Ë  +s�   *0
 *>Âf²c  =Ç·«¦?  bÑ=Çª  ÍÈ?  Ê«Éu?  +¬u?Æ  *¤Èfi
 � �¶= Í¶>�= Àº Í·Nº? f²c ÍF·ì¶= Àº Ë +G·{=

 *L>¢Ç»�= ¸»¢ ¸F® >Ã£ÈgÇI

٥. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق 
 ¸³nE  Ð>¯·¶=  >Ã¿»vI  �¶=  ÍÉjÉÑf¶=  �>¯¿¶=  Ë  +s�
 ¼É�¿I bÑ=Çª   Ìfn¾ ÌÐ=f® ¼Ã¿º Ë +G·{= *ÍF·ì¶= ¤º ¤Èfi
 bU? (âØNº% â>Fi>¿º Ä¾ÆfÈ Àº ¤º >ÃJn®>¿ºÆ ¹h¿�= � �ÌfiÙ=

*$Í[ +°Èbq ( Í[ +lebº (K]? Æ? `? (ÀÈb¶=Ç¶=
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+  Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ë +ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 ÌbUÇ¶  ÍÈ=bE  ÁÇ³Éi  Ê¶>J¶=  Ð>¯·¶=  Á@E  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?
 ¸²>n�= x£EÆ ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶= À¢ PbVJI ÌbÈbQ

 *>ÃE Í¯·£J�=

ورقة العمل رقم ٦-٢: 
حالة للمراجعة 

 ¼É¯I  *¹>«{?  ÍMØMÆ  ½Ù=Æ  HÙ=  Àº  Í¾Ç³º  b�?  Ìfi?
 /,, ÄFI=e ¬�Çº b�? *>Ã£ª>¿� f¦ / Àº ¹h¿º � ÌfiÙ=
 Ð>º �¾>¾a -, �= Íª>uÝ>E (¹h¿�= ÌfQ? â=e>¿Èa 5, ¤ªbÈ *e>¿Èa
 L>º=hJ¶×= Î·¢ ¥gÇJÈ ÄFI=e Àº Î¯FJÈ >ºÆ (â>ÈfÃm Ð>EfÃ²Æ

*L>Q>ÉJU=Æ l>F¶Æ ¸²@º Àº Ïf]Ù=
 Ìb¢>jºÆ �§v¶= ÍF¢=b� >ÉºÇÈ �J¢>i ÄÑ>¿E? ¤º b�? Êv¯È
 sr�Æ *Ïf]Ù= ¼Ã¾ÆÖnE ½>»JÂ×=Æ (Íi=eb¶= � �F³¶=
 Ð>F¢Ù= G¾>Q �C (ÍÉºÇÉ¶= Ð>¿EÙ= ÁÆÖn¶ >ÉºÇÈ �J¢>i ½Ù=

*Ïf]Ù= ÍÉ¶h¿�=
 ¹h¿º *¹>«{? Í£FiÆ �=Æ HÙ= Àº ÁÇ³JJª ¸É� Ìfi? >º?
 ¥gÇJÈÆ b�? GI=f² ¸É� GI=eÆ *f¦ / Àº >vÈ? ÌfiÙ=
 ½ÇÉ¶= � �J¢>i Êv¯È Á? ¹Æ>� >vÈ? ¸É� *¸³n¶= k«¿E
 K®Ç¶= >� XÉJI × ÍÉ¶h¿�= Ð>F¢Ù= Ì�N³ª ½Ù= >º? *ÄÑ>¿E? ¤º

*Íi=eb¶= � ¼ÃIb¢>jº Æ? ¹>«{Ù= ÍF¢Ø�
 6p>¯¿¶= Í·Òi?

 ¥Ç»� Î·¢ Ìfi? ¸² ¸]a Àº Î¯FJÈ >º >¿»jJ®= Ç¶    *-
 GÉr¾ ¨·FÈ ¼³ª ($½Ù=Æ HÙ= ¼ÃÉª À� % >Âa=fª?
 Ìfi?  �  ¼²Æ  ;b�?  Ìfi?  �  fÃn¶=  �  afª  ¸²
 ¹ÇrV·¶ ¸vª? â>qfª Ð>¿EÚ¶ fªÇI Ìfi? ÍÈ?  ;¸É�
 ÍÉ·jº H>£¶?Æ ÌbÈbQ kEØºÆ ÊVq Ð=d¦ Î·¢

;�= (ÍÉÃÉªfI LØUeÆ ÌbÉ«ºÆ

 ½Ù=Æ HÙ= Àº ¸² ÄÉv¯È Ëd¶= K®Ç¶= ¨·FÈ ¼²   *.
 ;¸É� Ìfi? �Æ ;b�? Ìfi? � ¸«{ ¸² ¤º â>ÉºÇÈ
 ¼ÂÇ�Æ Ê»É·£J¶= ¼Â=ÇJjº Î·¢ ´¶c fMÖÈ ¬É²Æ

 ;Ê¢>»JQ×=Æ �Âd¶=

 ¼³ª (½Ç¿·¶ ¹h¿�= f¦ ¸² ÌfiÙ= K·»£Ji= =c=   */
 Ìfi? � ¼²Æ ;Íªf¦ ¸² � ½>¿È b�? Ìfi? � â=afª

;ÍÉVq ÍÉU>¾ Àº ¸vªÙ= ¤uÇ¶= ÇÂ >º ;¸É�

 Î·¢ eb®?  Ìfi?  ÍÈ?  (¹>«{Ù=  bU?  zfº Í¶>U �   *0
 Êì£I Á? Î·¢ eb®? ½? ÍÈ? ;Í�>£�= ¬É¶>³I ¸»�
 ÍÉ¯E  ¸»ÃI  Á?  ÁÆa  (xÈf�=  ¸«ì¶>E  ÍÈ>¿£·¶  >J®Æ

 ;¹>«{Ù=
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معلومات مساعدة للمدرب: 

تنظيم الأسرة والمباعدة 
بين الأحمال 

مقدمة: 
 ÇÂ  T=Æh¶=Æ  (¤»J�=  Ð>¿E  �  ÍÈfÂÇ�=  Í¿F·¶=  ÌfiÙ=  ¸N�
 �J£ÈÆ  *ÌfiÙ=  ÀÈÇ³J¶  ¸F¯�=  Ê¢>»JQ×=Æ  �Èb¶=  ½>�¿¶=
 ´¶dEÆ  (Ì�F²  ÍÉ¶ÆÖjº  ÌfiÙ=  ÀÈÇ³IÆ  T=Æh¶=  Àº  ¸²
 ´¶d¶ *¤»J�= ¸^·^·I �C ËaÖÈ Çi ÌfiÙ= ´³«I ÁDª
 Ëf¯«¶= aÇ»£¶=Æ Íº>¢b¶= ÊÂ Á>ÈaÙ= ¤É� � ÌfiÙ= Á? b�

*¤»JR»·¶

دور الأسرة في المجتمع: 
6ÊÃª (¤»J�= Ð>¿E � ÍÈfÂÇ�= Í¿F·¶= ÌfiÙ= Á? e>FJ¢= Î·¢
 ¹>ÉQÙ= ¼Ñ>¢a ¼ÂÆ (¹>«{Ù= H>�Ý Íqf«¶= Êì£I    *-

*Íºa>¯¶=
*>Ã¯MÇIÆ ÍÉ¢>»JQ×= �E=Æf¶= Ê»¿I    *.

 Á? >»² *ÍºÚ¶Æ ¤»J�=Æ ÌfiÚ¶ Ð×Ç¶= b¢=Ç® _ifI    */
 ÍºgØ¶= ÍÉj«¿¶= Í¿É¾@»ì¶= O£E � Ìe=br¶= eÆa >�

*Ì>É�= Í·Uf¶

 ¼ÉUf¶= À�f¶= �= ¼jE
” ومن آياته أن خلق لكم من أنفسكم 
أزواجاً لتسكنوا إليها وجعل بينكم مودة 

ورحمة“ (الروم ٣٠).
واحدة  نفس  من  خلقكم  الذي  هو   »

وجعل منها زوجها ليسكن إليها» . 
*¼É�£¶= �= ±bq

تنظيم الأسرة:
 (>ÃÈb¶ Í¶ÇF¯º Í¯ÈfìE ÌfiÙ= b¿¢ H>�Ý= ÍÉ·»¢ �Éì� ÇÂ
 ÍÈ>¢f¶=Æ G�=Æ ae=Ç�=Æ K®Ç¶= ¸«ì¶=Æ ½Ù= Îì£I OÉ}
 Ê¶>J¶>EÆ (¸«ì¶=Æ ½Ù= Î·¢ ÍÉVr¶= f{>^�= ¤¿� ÍÉª>³¶=
 �Éì^J¶=Æ  ¼É�¿J¶=  =dÂ  ÁÇ³ÈÆ  *>Ã·º>³E  ÌfiÙ=  Î·¢

*f]AÆ ¸� �E Ìb¢>F�=Æ ¸»�= ¸ÉQ@J¶ ¸Ñ>iÆ ¹>»£Ji>E

6½ØiÝ=Æ ÌfiÙ= ¼É�¿I Í®Ø¢ ¹ÇU Í·Òi?
 Í¿É£º �ÆfnE �Æfnº ½ØiÝ= � ÌfiÙ= ¼É�¿I ¸Â    

;bÉ® ÁÆa \>Fº Æ?
 ¹>»£Ji= Î·¢ frJ¯È ½ØiÝ= � ÌfiÙ= ¼É�¿I ¸Â   
 (ÍU>J�=  ¸Ñ>iÇ¶=  ¸³E X»jÈ Ä¾?  ½?  Ìab� ¸Ñ>iÆ

;Í¾Çº@ºÆ Í»É·i >Ã¾? >�>{
 ÍÉVr¶=Æ  ÍÈa>rJ®×=Æ  ÍÉ¢>»JQ×=  Ê¢=Æb[¶=  >º   

 ;½ØiÝ= � ÌfiÙ= ¼É�¿J¶

6½ØiÝ= � ÌfiÙ= ¼É�¿I ½ÇÃ«º
 ½>È?  �C  ¤QfÈÆ  ¼Èb®  ¹>�Ù=  �E  Ìb¢>F�=Æ  ÌfiÙ=  ¼É�¿I
 >º ÍÈÇF¿¶=  Í¿j¶= � aeÆ b¯ª *¼·iÆ ÄÉ·¢ �= Î·q �¿¶=
 À¢  aÆ=a  ÇE?  ÏÆe  b¯ª  *¼É�¿J·¶  Í·ÉiÇ²  Åa>»J¢=  À³�
 Ìbº � ¸»�= À¢ ÄÉª ¹Çif¶= ÎÃ¿È >NÈbU bÈg K¿E Ð>�?

*Ä¢>uf¶=

 Î·q �= ¹Çie K£� 6K¶>® À³¶= ÀE bÈg K¿E Ð>�? À¢
6¹Ç¯È ¼·iÆ ÄÉ·¢ �=

 À¢ ÅfMbÉª le>«¶= µebÈ ¸É§¶= ÁDª(=fi ¼²a×Æ? =Ç·J¯I×%
*aÆ=a ÇE? ÄQf]? *$Äifª

 (>� =b¶Æ ¤ufI ÊÂÆ ÄJQÆg ¸Qf¶= fm>£È Á? ÇÂ ¸É§¶=Æ
 Í·É§¶=Æ ¸É§¶= ½b^JjÈ *Ä£ufI K¶=g>º ÊÂÆ ¸»� OÉ}
 ed� *¸º>�= �¶ Àº ¸«ì¶= b¿¢ Ä¢>uf¶= �C Ìe>mÝ= b¿¢
 Ä¾?  Î·¢  x£F¶=  Ä»Ã«ÈÆ  ¸É§¶=  Àº  ÌbnE  OÈb�=  =dÂ
 KFM?  b®Æ  *Í¢>uf¶=  Ìbº  ¸»�=  ¤¿�  fm>Fº  �¦  XÈfrI
 e=fuÙ= KFM? ´¶d²Æ (ÍºÇ·£�= ÅdÂ ÍVq OÈb�= Gì¶=

*½Ù= Î·¢ Í¢>uf¶= Ð>¿M? ¸»�= À¢ ÍÒm>¿¶= ÍÉVr¶=
 Í¶>{C Î·¢ x� ÍÉ¾Af® L>ÈA Ìb¢ µ>¿Â ´¶d²          

6Í¢>uf¶= Ìbº
بسم االله الرحمن الرحيم

حولين  أولادهن  يرضعن  والوالدات   »
الرضاعة»  يتم  أن  أراد  لمن  كاملين 

البقرة(٢٣٣)
«وفصاله في عامين» لقمان(١٤)

شهرا»  ثلاثون  وفصاله  «وحمله 
الأحقاف(١٥)

¼É�£¶= �= ±bq
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 ÌfN² Àº ¸�? â=a>£E? d]@È ½ØiÝ= � ÌfiÙ= ¼É�¿I ½ÇÃ«ºÆ
 Í«·J^�= ÌfiÙ= ¥>uÆ? e>{C � Ä¶Æ>¿JÈ ¸E *>ÃJ·® Æ? ÍÈed¶=
 Ëa>rJ®×=)Ê¢>»JQ×=Æ  ÊVr¶=  >Ã£uÆ  ´¶c  �  >�
 Íºb¯º Í¢>»�= �>rº Á? l>i? Î·¢ (ËÇE�¶=Æ �>¯N¶=Æ
 ¼É�¿I � ÊºØiÝ= Ê¢fn¶= ¼³�=Æ *a=fªÙ= �>rº Î·¢
 ÍÉi>iÙ= Ìb¢>¯¶=Æ *a>ÃJQ×=Æ �>F¿JiÙ= Î·¢ b»J£È ÌfiÙ=
 ÌfiÙ=  À¢  efv¶=  ¤ªeÆ  ÍV·r�=  Ì>¢=fº  ÊÂ  ´¶c  �

*Ì�N² ´¶c � tÇr¿¶=Æ (¤»J�=Æ

بسم االله الرحمن الرحيم
«لايكلف االله نفسا إلا وسعها»

«ما جعل عليكم في الدين من حرج»
بكم  ولايريد  اليسر  بكم  االله  «يريد 

العسر»
¼É�£¶= �= ±bq

شروط الكثرة في الإسلام:
*ÍÉ¿¯IÆ ¼·¢ L=c ÌfN² ÁÇ³I Á?     

*°·] L=c ÌfN² ÁÇ³I Á?     
*>ÂÕ=b¢? >ÃFÂfÈ Ë? (Í£¿º L=c ÌfN² ÁÇ³I Á?     

 oÉ£I × Ë? (´·ÃJjI >� fN²? SJ¿I ÌfN² ÁÇ³I Á?     
*ÁÇÈb¶= Î·¢

 Æ?  Í®h�  �¦Æ  Í³i>»JºÆ  Í·ª>³Jº  ÌfN²  ÁÇ³I  Á?    
*>Ãj«¾ Î·¢ Í»j¯¿º

*¸«ì¶=Æ ½Ù= ÍVq H>jU Î·¢ ÌfN² ÁÇ³I ×?     

ــن الأحمال  ــن المباعدة بي ــة م الحكم
(تنظيم الأسرة):

 a×ÆÙ= ÌfN² Ð=fQ Àº ÌfiÙ= GÉrI b® Ì�F² e=fu? µ>¿Â
 aØE Ìb¢ K·� ÌbÈb¢ L>i=ea Lb¢? b®Æ (¼É�¿I �¦ Àº
 (Á=fÈCÆ Á>Jj²>EÆ >É²fIÆ Á>¿F¶Æ >ÈeÇiÆ frº >Ã¿º ÍÉºØiC
 �¶= e=fuÙ= >»Éi×Æ (Á@n¶= =dÂ � Í»Ãº SÑ>J¾ �C La?Æ

6¤»J�=Æ ÌfiÙ>E °V·I
*ÌfiÙ= a=fªÙ ÍÉVr¶= e=fuÙ=   *-

*ÌfiÙ= a=fªÙ ÍÈa>rJ®×=Æ ÍÉ¢>»JQ×= e=fuÙ=   *.
*¤»J�= ÏÇJjº Î·¢ e=fuÙ=   */

الأضرار الصحية:
 À¢ K·® =cC â>qÇr] (f]AÆ ¸� �E Ì�«¶= fr® À¢ SJ¿I
 â>qÇr] (¹ÇF¯�= �iÇJ�= À¢ L=a×Ç¶= ab¢ Ìa>ÈgÆ (�º>¢
 ¸»£¶>E Í¯Âfº Æ? ÍvÈfº Æ? ÍÈd§J¶= ÍÒÉi ½Ù= K¾>² =cC

 *Àj¶= Ì�§q Æ?
6ÌfiÙ= ¼É�¿J¶ ÍÈa>rJ®×=Æ ÍÉ¢>»JQ×= Ê¢=Æb¶=

 Ç�=Æ (a×ÆÙ= ÌfN² GFjE Tf�= ÌfN² Àº Ç�=    
 Á?  À³�  Ëd¶=  Gj³¶=  �  G£J¶=Æ  ÍQ>�=  Àº
 TÆh·¶ ÍÈa>�= Ìeb¯¶=% ÐÇi ¸]=bº ¹Ç]a �C ËaÖÈ

*$ÌfiÙ=Æ
 G·ìJÈ  =dÂÆ  (¹>«{Ù=  ÍÒn¿I  Àº  ÌfiÙ=  �³�   

*bÃ�=Æ K®Ç¶= sÉr� Ê¢bJjÈÆ
 ÌbU  ¬É«�Æ  (�¿{=Ç�=  �E  ÍnÉ£�=  ÏÇJjº  ¤ªe   
 Î·¢ b¢>jÈ OÉ} (Ä¿º ÍÈ>®Ç¶=Æ Ê¾>³j¶= ¼^vJ¶=

*Ëa>rJ®×= Ç»¿¶= ¤RnÈÆ Í¶>ìF¶= Î·¢ Ð>v¯¶=

المجتمع  على  الأسرة  تنظيم  انعكاسات 
والأسرة صحياً واجتماعياً واقتصادياً:

الهدف من تنظيم الأسرة:
 ¹>«{Ù=  ab¢  H>�C  Î·¢  �QÆh¶=  b¢>jÈ  ÌfiÙ=  ¼É�¿I
 ÍÉVr¶= Í¶>�= Ì>¢=fº ¤º (Gi>¿�= K®Ç¶= �Æ ÄÉª HÇ¦f�=
 (ÍÈa>�=Æ ÍÈa>rJ®×= Í·Ñ>£¶= L>É¾>³ºC Ì>¢=fº ´¶d²Æ (½Ú¶

*Í»É·i ÍÒn¿I ÌfiÙ= a=fª? ÍÒn¿I bÃE

ــرة  ــم الأس ــة لتنظي ــج الصحي النتائ
والمباعدة بين الأحمال:

على الأم:
*½b¶= f¯ªÆ ÍÈd§J¶= ÐÇjE ÍE>qÝ= f{>� Àº ¸·¯È   *-

 z>ÃQÝ= L>«¢>v� ½Ù= zf£I ÌeÇì] Àº ¸·¯È   *.
*ÍEe>¯J�=Æ Ìab£J�= L=a×Ç¶=Æ

 (¤Éuf¶= ¸«ì¶>E ÍÈ>¿£·¶ �>³¶= K®Ç¶= ½Ù= Êì£È   */
*Í¢>uf¶= K®Æ Í¶>{Ý ¹>�= XÉJÈ >�

 Ïf]Ù=  e=Æa×>E  ½>É¯·¶  �>³¶=  K®Ç¶=  ½Ù=  X¿�    *0
 Íi=eb·¶ K®Ç¶= ¼ÃÑ>ì¢CÆ ¹>«{Ù= ÍÉEfI ¸Nº (>�
 (Ê¢>»JQ×= >ÂeÆbE ½>É¯¶= ´¶d²Æ (¼Ã£º G£·¶=Æ

Z¹h¿�= Te>] ¸»£¶>²
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على الطفل:
*Ág=ÇJº Ð=d¦Æ ÌbÉQ ÍVrE ¤J»J¶= ¸«ì·¶ fªÇÈ    *-
*Í¿³� Ìbº ¹Ç{? ÍÉ£ÉFì¶= Í¢>uf¶= Àº Ìa>«Ji×=    *.

 Í¦f«Jº ½Ù= ÁÇ³I cC (ÌbÉQ ÍÉEfIÆ ÍÈ>¢e Ä¶ fªÇÈ    */
*�²? ¸³nE Ä¶

 Ê¶>J¶>EÆ (ÁgÇ¶= ÁÆa ¹>«{? Ìa×Æ ÍÉ¶>»JU= Àº ¸·¯È    *0
*¼Âf»¢ Àº �ÆÙ= Í¿j¶= � ¹>«{Ù= Ì>ªÆ ÍÉ¶>»JU=
ــة والاقتصادية  ــات الاجتماعي الانعكاس
للمباعدة بين الاحمال وتنظيم الأسرة:

على الأسرة:
 >»ÃJ®Ø¢ � �QÆh¶= �E ¼Â>«IÆ ¸vª? ½>Rj¾C   *-

*x£E ¤º
 a=fªÙ  ÍÉª>³¶=  ÍÈ>¿£¶=  ¼Èb¯JE  HÙ=Æ  ½Ú¶  X»jÈ    *.

*ÌfiÙ=
 fºdJ¶= À¢ bÉ£E ÇQ � ¹>«{Ù= ÍÉEfI Î·¢ b¢>jÈ   */
 eÇ£n¶=  ¼Ã»·£ÈÆ  (P=�²×=  ½b¢Æ  °Év¶=Æ

*L=d¶= Î·¢ a>»J¢×=Æ ÍÉ¶ÇÒj�>E
 ¤ªeÆ  >»Ã®ge  ea>rº  ÍÉ»¿JE  HÙ=Æ  ½Ú¶  X»jÈ    *0

*>»Â=ÇJjº
 ÍÉ«{>£¶=  �E=Æf¶=  ÍÉ»¿JE  ÀÈb¶=Ç·¶  K®Ç¶=  Êì£È    *1

*>»�>«{? Ïb¶ ÍÉj«¿¶=Æ ÍÉVr¶=Æ
 (ÊQe>�=  ¤»J�=  ¤º  ¸¢>«J¶=  Î·¢  ÌfiÙ=  b¢>jÈ    *2
 ÍVr·¶  ËeÆfv¶=  Ê¢>»JQ×=  ½>Rj¾×=  fªÇÈ  >�

*ÍÉj«¿¶=

على المجتمع:
*¤»JR»·¶ Í¿jU ÍÉEfI À»vÈ   *-

 Íqf«¶=  Ð>ì¢DE  ÍÉºÙ=  ÍFj¾  x«]  �  ¼[[ÃjÈ   *.
*¼·£J·¶ ¤É»R·¶

 ¸»¢ tfª a>�C Àº À³�Æ â>Èa>rJ®= â>¾g=ÇI °·�   */
*H>Fn·¶

 ÍÉ¢>»JQ×=  z=fºÙ=  x£E  Àº  ¤»J�=  Í[[È>�   *0
 (Á>ºaÝ=Æ  (le=b�=  Àº  HfjJ¶=  ¸Nº  (Í·»J�=

*�>�J²×=Æ (afnJ¶=Æ
 L>®>¿J]×=Æ L>ºgÙ= x£E ÍÃQ=Çº ¤»J�= GÉ¿�   *1
 Íºg?  ¸Nº  (Á>³j·¶  ¤Èfj¶=  Ç»¿¶=  À¢  ÍÒm>¿¶=

*À³j¶= Íºg?Æ LØq=Ç�=
 ÍÉ¢>»JQ×= Æf�¶= Àj� ÌfiÙ= ÏÇJjº �j�   *2

*¸³² ¤»JR»·¶ Ê¶>J¶>EÆ (ÌfiÚ¶ ÍÈa>rJ®×=Æ
*¸]b·¶ ¸vª? ¤ÈgÇI   *3

ــرة  ــى الأس ــة عل ــات الصحي الانعكاس
والمجتمع:

 L>ÉªÇ¶=Æ z=fºÙ=Æ ÍÈd§J¶= ÍFj¾ xÉ«� � ¼ÃjÈ     
*L>ÃºÙ=Æ ¹>«{Ù= b¿¢

 ÍÉj«¿¶=Æ  ÍÉVr¶=  L>ºb�=  Î·¢  �§v¶=  ¬É«�   
*¹>«{Ú¶

*ÍÉª>uC ÍÉVq L>ºb] fÈÇìJE X»jÈ     
*z>ÃQÝ= Àº ¸·¯È     

ــائل وطرق المباعدة بين الاحمال  وس
وتنظيم الأسرة:

 ¼Éj¯I À³�Æ *ÌfiÙ= ¼É�¿J¶ ±f{Æ ¸Ñ>iÆ µ>¿Â
6�C ¸Ñ>iÇ¶= ÅdÂ

6ÍÉ£ÉFì¶= ¸Ñ>iÇ¶=  
*¸FÃ�= Te>] d¯¶= 6¹h£¶=    *-

 ½Ç¯IÆ  (Íºb^Jj�=  ±fì¶=  ½b®?  Àº  6Í¿ºÛ=  Ì�«¶=    *.
 (>ÃJÈ>Ã¾Æ ÍÈfÃn¶= ÌeÆb¶= ÍÈ=bE Àº ½>ÈÙ= b£E Ì?f�=

*H>r]Ý= >ÃÉª ¼JÈ× ÌeÆb¶= � â>º>È? µ>¿Â Á? cC
 Í¶>£ª  ÁÇ³I  ÍJ®Öº  Í¯Èf{  6ÍÉ£ÉFì¶=  Í[[¢>uf¶=   */
 (Ìa×Ç¶=  b£E  �ÆÙ=  ÍJj¶=  fÃmÙ=  ¹Ø]  â=bQ
 Î·¢  ¤Éuf¶=  ¸«ì¶=  ÍÈd§I  �  ½Ù=  LfrJ®=  =cC

*GjUÆ ÍÉ£ÉFì¶= Í¢>uf¶=

6Í¿ÈÇºf�= ¸Ñ>iÇ¶=  
 ËÇJ�Æ (â>ÉºÇÈ >�Æ>¿I ¼JÈ HÇFU À¢ Ìe>F¢ 6HÇF�=    *-
 6Á>¢Ç¾  ÊÂÆ  (x«^¿º  hÉ²�E  L>¾ÇºfÂ  Î·¢

*ÁÇºf�= ÍÉÑ>¿MÆ ÍÈa>U?
*fÃm? ÍMØM ¸² Îì£IÆ 6ÍÉ·v£¶= À¯�=   *.

6ÍÉ£uÇ�= ¸Ñ>iÇ¶=  
 (ÍÉ·FÃº ¸Éº>� Æ? HÇFU 6ÍÈÇ¿�= L>¾=ÇÉ�= LØI>®    *-

*L>�f² Æ?
*Í£F¯¶= 6ÍÉ³É¾>³Éº ÍÉ·FÃº hQ=ÇU    *.
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مراجع الوحدة السادسة: 
 - *Íi=eb¶  s^·º  *$-553%  P>}Ù=  Sº>¾fE
 ¤»J�=  �  f³F�=  T=Æh¶=  ¹ÇU  Írr^Jº

*Ì?f�= ÁÆÖm h²fº *e>MAÆ H>Fi? – �Éìj·«¶=
 . *T=Æh¶= Î·¢ ÍFI��= e>ì]Ù= *Ì?f�= ÍVq Sº>¾fE
 Á>�  a>�C  6lb¯¶=  *Í¯Â=f�=  Ài  �  ¸»�=Æ

*ÊVr¶= ¸»£¶=
 / *T=Æh¶=  6Í¯Â=f�=  Í·Ufº  *Ì?f�=  ÍVq  Sº>¾fE

*ÊVr¶= ¸»£¶= Á>� a>�C 6lb¯¶= *f³F�=
 0 *P=�¶=  �  ÌfiÙ=  ¼É�¿I  *e*¥  (Á=f»¢

*ÊºØiÝ=
 *$`eÖº �¦ % *? (=b¾>¦eÇQ (*H (¸ÈaÇº (*e(Ç¶Çª 1 *
 ÍÈaÇ£j¶=  ÍÉ£»�=  6ÌbQ  ;>É»ÉiØN¶=  ÊÂ  >º

*>É»ÉiØN¶= Îufº Ð>®bqÙ
 2 *H>Fn¶= *ÍÉ¶ÆÙ= ÍÉVr¶= ÍÈ>¢f¶= � ÍÉ»¿J¶= h²fº

*lb¯¶= Í£º>Q *T=Æh¶=Æ
 ÍVq Ìe=aC +ÌfiÙ= ¼É�¿IÆ Ì?f�= ÍVq ¥Æfnº 3 *
 ÍVr¶= Ìe=gÆ *ÌfiÙ= ¼É�¿I ¸Ñ>iÆ *Ì?f�= ÍÉ»¿IÆ

*ÍÉ¿Éìj·«¶=
 6 4 *Í¾Çº@�= ÍºÇºÙ= *$-553 %ÍÉ�>£¶= ÍVr¶= Í»�¿º

*Ê�>£¶= ÍVr¶= ½ÇÈ
 5 *ÍÈb¶=Æ  Ç�  *$.,,,%ÍÉ¢>»JQ×=  ÁÆÖn¶=  Ìe=gÆ

*ÍÉ¿Éìj·«¶= ÍÉ¿{Ç¶= Íì·j¶= *¸vª?
 *ÌfiÙ= ¼É�¿IÆ ½ØiÝ= *ÍÉ¿Éìj·«¶= ÍVr¶= Ìe=gÆ*-,
 ¥Æfnº +ÍÉ¿Éìj·«¶= ÍVr¶= Ìe=gÆ À¢ Ìea>q Ìfn¾

*ÍÉEÆeÆÙ= ±Çj¶=
11*ArkutuZA*A*$ 1995%* Healthy 

Women) Healthy Mothers6 An 

Information Guide* New YorkZ USA6 
Family Care InternationalZ Inc*
12* Gorrie T* & Mckinneny E* $1994%* 
Foundation of  Maternal Newborn 

NursingZ 2nd ed*Z Saunders Company*   

6$Ê{>ì�= ¹g>£¶=% ½Æb¿³¶=  
 Î·¢ ¸»£ÈÆ  ¸Qf¶=  Äºb^JjÈ  Áfº  Ê{>ìº kÉ²
 ¤¿�  Í·ÉiÇ²  ¹g>£¶=  eÆa  G¾>Q  �CÆ  *¸»�=  ¤¿º
 ¹>¯J¾C  Àº  ÍÈ>®Ç¶=  �  Ì�F²  ÍÉ»Â?  Ä·ª  ¸»�=

*k¿�>E Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ=

6$G¶Ç·¶=% ÍÉ�f¶= ¤¾=Ç�=  
 ¤uÇÈ ¸³m Àº fN²? Ä¶ Êi>� Æ? Ê³ÉJiØE hQ>U
 L=Ç¿i fn¢ Ìb� ½b^JjÈ Á? À³�Æ (¼Uf¶= ¸]=a

*ÍÉ¶>JJº



الصف التاسع
العلاقات الاجتماعية في مرحلة المراهقة
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الوحدة السابعة :العلاقات الاجتماعية في مرحلة المراهقة 

اللقاء الأول :تأثير النوع الاجتماعي على العلاقات بين الجنسين في مرحلة  
المراهقةٍ 

اللقاء  الثاني :العلاقات العاطفية بين الجنسين في مرحلة المرهقة 

إعداد:

ساما عويضة  / لفتاوى ـ مركز الدراسات النسوية  (اللقاء الأول )
و

إيمان صالح ـ الوحدة الاجتماعية ،مركز المرأة لإرشاد القانوني 
والاجتماعي 

(اللقاء الثاني )
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تأثير النوع  الاجتماعي على العلاقات بين الجنسين 
في مرحلة المراهقة 

  ¹Æ=bJ¶= ¼JÈ �¶= ¼ÉÂ>« æ�= x£FE ´É³nJ¶= ¹Ø] Àº f]Ù= k¿R·¶ �j¿�= Àº ¸² �j� �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
 f]Ù= k¿R·¶ �j¿�= Àº ¸² ¼Ã«I Àº °É£IÆ L>»·jº >Ã¾? Î·¢  >ÃE

الأهداف :  
6 Ê·È >� ½>É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 f]Ù= k¿R·¶ �j¿�= Àº ¸² ¼Ã«I Àº °É£I �¶= ¸º=Ç£¶= a=b£I*-   
 �j¿�= �E >º Í®Ø£·¶ ÍÉE>�×= fÂ>��= ¬Èf£I*.   

المدة الزمنية :٤٥دقيقةٍ 

المواد الأزمة :
$3,"1, ¼R} Ì�F² ±=eÆ? Æ?% ÍEØ® ÍUÇ¶   

 �i >ºÇ·ª  ÍvÈf¢ ½Ø®?   
 °q× �Èfm   

 �m>F{( ÌeÇFi   
�Ã�= ¼É·£J¶= -)3 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº  ¬r¶= ÍF·{ ab£E _j¾   
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٣٨٠

مجريات اللقاء:
١مقدمة:                        ٥ دقائق 

  Ê¢>»JQ×=  ¥Ç¿¶=  ½ÇÃ«º(  e>rJ]>E  ÍF·ì¶=  ¤º  Ï +  ¤Q=e
 L>®Ø£¶=  Î·¢  Ê¢>»JQ×?  ¥Ç¿¶=  fM?  ¼Ã£º  Ï+  În«¾Æ
 Sº>¾�¶=  L=Ð>¯¶  �  ÅÇ»·£I  >º  Î·¢  Ð>¿E  ÌfiÙ=  ¸]=a
 Ê¶>�=  Ð>¯·¶=  Á?  Ï+  XuÆ  °E>j¶=  ½>£¶=  �  ÊjÈebJ¶=
 eÇ²d¶=  �E  L>®Ø£¶=  Î·¢ ½ÇÃ«�=  =dÂ  fM?  Î·¢ h²�i

 Í¯Â=f�= Í·Ufº � P>¾×?Æ

٢. العلامات بين الجنسين :   ١٥دقيقة 

6 ¹Æ? ÍF·ì·¶ Äª bÂ XÉuÇI ¤º Z Ê¶>J¶= ÀÈf»J¶= Ï+fQ=

 �Ã�=  ¼É·£J¶= ¹>Nº6-)3 ÀÈf»J¶=

 Î·¢  Ê¢>»JQ×=   ¥Ç¿¶=  �M@I  ÍF·ì¶=  ¼Ã«È  Á?6  b�=  
 ¸²  ¬®=Çº  Î·¢Æ  f]Û=  k¿R·¶  �j¿�=  Àº  ¸²  Ìf�¾
 �Ã�= ¼É·£J¶= À¢ ¹>Nº ¹Ø] Àº ´¶cÆ ( f]Û Å>� >»Ã¿º

  �·J^�=

 الخطوات :
 -)3¼®e ¸»£¶= Í®eÆ Àº >^j¾ ÍF·ì¶= Î·¢ Ï+¥gÆ    *-
 K®Ç¶= x£E ¼� ÊVÉI?+ XI? *  �Ã�= ¼É·£J¶=   6

 >ÃIÐ=f¯¶
 Î·¢ Ä¯·£º Ì�F² Í®eÆ Æ?%  ÄEØ¯¶= ÍUÇ·¶= Ï+¼j®=    *.
 ¹ÆÙ= ¼j¯¶= ÁÇ¿£È OÉ}  ( �»j®  �C $ �Ñ>�=
 >È=hº : Ê¾>N¶= ÁÇ¿£È >»Éª : - ¼®e \=�®= >È=hº :
 ÍF·ì¶=  �E >É¿Âc  >«r¢ Ï+fQ=  :  .  ¼®e  \=�®=  =
 K� L>E>QÝ= ¸ÉRjI ¤º \=�®= ¸² >È=hº ¹ÇU

 Gi>¿�= Á=Ç¿£¶=
 Î·¢  °·£I  Ê³¶  ÄEØ¯¶=  ÍUÇ·¶=  Í®eÆ  Ï+  ¥h¾=   */

 �Ñ>�=

 ¸²  L>É¶>³mC  ¤º  ÍÉ¾>M  Ìfº  Ìf³¶=  ËbÉ¢?  +  b¢?    *0
 �Ñ>�= Î·¢ °·£I Ê³¶ ÌbÈbQ Í®eÆ Î·¢  \=�®=

* Ê¶ÆÙ= Í®eÇ¶= e=Ç|

 Î·¢  Ìae=Ç¶=  e>³ªÙ=  ¹ÇU  =fU  >m>¯¾  Ï+  XJª=   *1  
 >� �¶=  >È>v¯¶= ¸² �>¯J¶= ¼JÈ OÉ} ( �J®eÇ¶=
 k¿�=  Ê¶C  k¿Q  ¸²  Ìf�¿EÆ  �ØJ]×>E  Í®Ø¢

 Ä¿º ÄªÇ] ½b¢ Æ? ÄªÇ]Æ ( f]Û=

 ÌÇì�= � Ìae=Ç¶= e>³ªÙ= bÉ¿«I �C ÍF·ì¶= Ï+ ¥a=   *2 
 >ÃJVq ÏbºÆ >ÃJÉ»Â?Æ >Âebrº OÉU Àº Í¯E>j¶=
 Ð>¯ECÆ ( ÊÑ>¯·I ¸³nE >Ã¿º bÈb£¶=  �>¯iC ¼JÉi *

*f]Û= x£F¶=

 ÌeÇFj¶= Î·¢ p>¯¿¶= Àº Ìa>«Jj�= lÆeb¶= Ï+ÁÆa   *3 
 Í£»J�= Íª>¯N¶>E f²c >º �Ee Î·¢ ÍF·ì¶= Ï+OU *
 ¹ÇU  ÌbÑ>j¶=  ¼ÉÂ>«�>EÆ  (  ½>¢  ¸³nE   ÌbÑ>j¶=

 * t>] ¸³nE Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶=

 Íi=eb¶=  ¤uÆ eÇrI Ìa>¢C  ÍF·ì¶=  Àº Ï+G·{=   *4  
 ¹Ø] Àº ¸ÉqÇJ¶= � ¸� >¯ªÆ ÍÉ¿Ã�= Ç«r¶= �

* p>¯¿¶=

٤. تلخيص وتقيم :            ٥ دقائق 
 L>Q>J¿Ji×= ¼ÂÙ Í£Èfi Í£Q=fº Ï+fQ= ( p>¯¿¶= ¹Ø] Àº 

              Ð>¯·¶= =dÂ � >ÃÉ¶? ¸q=ÇJ¶= � �¶=
 Ì=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ï+Xjª?
 L>U=�®×=Æ L>�UØ�= Ï+ÁÆa * ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

 * t>�= ´·Ri �

 ¥ÇuÇº À¢ PbVJÉi Ê¶>J¶= Ð>¯·¶= Á@E ÍF·ì¶= Ï+ ¼·¢? 
* Í¯Â=f�= Í·Ufº � �j¿�= �E ÍÉ«{>£¶= L>®Ø£¶=



٣٨١

ورقة العمل رقم ٧-١ :
التعليم المهني 

 ½>º=  XÉJI  �¶=Æ  L>F¶>ì·¶  Írr^J�=  �Ã�=  ¼É·£J¶=  ¼É·£J¶=   le=bº  Í·¯¶  =fv¾
 =fv¾Æ(Ê�a>²×= ¼É·£J¶= � ÍF¶>ì¶= ÍF¦e ½b¢ ¹>U � �Ã�= ¼É·£J¶= Íqfª L>F¶>ì¶=
 L>F·ìJº  ¤º  ¼ÑØJI  b£I  �  Ê¶=Æ  ÍÉ¶>�=  le=b�=  >ÂfªÇI  �¶=  L>rr^J¶=  Í·¯¶
 Îª L>ÉJ«¶= T>ºa= ¸ÈÇ� �= ÍÉE�¶= ¥>ì¯¶Í»¢=b¶= L>Ã�= ÏbU= Lea>E b¯ª ±Çj¶=
 fº×= p>¯¾ � ( Î·»¢ ¸³nE Ìf³«¶= dÉ«¿J¶Æ * eÇ²d·¶ >J¶>U Íº>¯�= ÍÉ¿Ã�= le=b�=

 )6  >»Â �ÉjÑe �U=�®= �= ¸qÇJ¶= Æ xÉ«Jjº ¸³nE

 ÍÉ¶>�=  ÍÉ¢=eh¶=  Æ ÍÉ¢>¿r¶=  le=b�=  Îª Á>ÉJ«¶  >E  Íq>]  Ç«q Íª>[[u=  $-
 \=�®×= =dÂ ÍÈaÆb� * ½>I ¸³nE eÇ²d¶= Æ L>ÉJ«¶= �E ¸r«¶= ¼JÈ Á= Î·¢(
 Ð>«J²×= ÌeÆfu Æ ( L>rr^J¶= ¸² Îª Ç«q XJª ÍÉ¾>³º= ½b¢ Îª À»³I

* Íiebº ¸² Îª fN²×= Î·¢ �¿M= Æ= bU=Æ sr^JE
 ÅbÈfI Ïd¶= sr^J¶= GjU ¸² >É¶>U Í»Ñ>¯¶= Ç«r¶= Îª L>ÉJ«¶= Sºa    $.

المطلوب نقاش الموضوع من حيث :-
 \=�®= ¸² >È=hº $-  

 \=�®= ¸² L>É¶>³m=$.   
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٣٨٢

معلومات مساعد للمدرب :

تاثير النوع الاجتماعي على 
العلاقات بين الجنسين فى 

مرحلة المراهقة 

 Á>j¿�=  >ÃÉª  =bFÈ  �¶=  ÍÈf»£¶=  Ì�«¶=  ÎÂ  Í¯Â=f�=  Ì�ª
 ÁÇ³I  >ÃÉª =bFÈ �¶= Ì�«¶= ÎÂÆ( >»Ãv£E Ç� H=d�×>E
 L=�§J·¶ =f�¾ ÎN¿¶= Æ f²d¶= Àº ¸² Ïb¶ Íq>] f¢>nº
 f¢>nº ÀÈÇ³JE f²d¶= °Â=f�= =bFÉª( >Ã¯ª=fI �¶= ÍÉ�ÇÉj«¶=
 Í¯Â=f�=  =bFI  >»¿ÉE  $  Äj¿� Ð>»J¾=  f¢>nº Î¿£�% ÍÈeÇ²c
 >ÃJMÇ¾>E  eÇ£n¶=  Î¿£�%  ÍÈÇN¾=  f¢>nº  ÀÈÇ³JE  ÎN¾×=
 À³�× �¶=Æ(  f¢>n�=  ÅdÂ b¿¢  Ç®Ç¶=  Àº  bE× >¿ÂÆ*$

* Ê¢>»JQ×= ¥Ç¿¶= À¢  ¹=ÇU ×= Àº ¹>U Ï>E >Ã·rª

 kjVJE  =bFÈ  Í·Uf�=  ÅdÂ  �  ÎN¾×=Æ  f²d¶=  Àº  ¸³ª
 =bFÈÆ ($ ÍÉQÇ·ÉF¶= L>Q>ÉJU×=% ÎN¾>² Æ= f²d² ÄI>Q>ÉJU=
 >ª* ÍMÇ¾×= Æ= Í¶ÇQf¶= fÂ>v� fN²= ½>»JÂ× ¸E >»Ã¿º ¸²
 ¹Æ>�Æ(  ÄÃQÆ  Î·¢  Êº>¿¶=  f£n¶>E  ½>»JÂ×>E  =bFÈ  f²d¶
 ÄJ¶ÇQf¶ =hÈh£I  He>n¶>E  ½>»JÂ×>E  =bEÆ (  ÄJ®ØU >¾>ÉU=
 Ä¿³¶Ì( ´·¶c >Ã³EfÈ b®( >ÃÉÈbM Ç� xV·I Ì>J«¶= =bFI >»Éª*
 ½>»JÂ×= =bFÈÆ( >ÃJMÇ¾>E >Â>ueæ À¢ �£È ¹=ÇU×= ¸² �
 (  ÄQÇ¶=  Î·¢  fnJ¿I  �¶=  eÇNF¶=Æ  H>Fn¶=  GU  ¥ÇuÇ�

 ¹>»�= Î·¢ z>¯�=Æ

 L=�§J¶= À¢ ¼R¿I × kÉi>U×= ´·I Á= b²Ö�= Àº À³¶Æ
 ¼ÉÂ>«�= >Ã¿ÈÇ³IÆ >Ã·É³nI � ¸]bJI ¸E ( �¯ª ÍÉQÇ¶ÇÉF¶=
 �¶=  L>«q=Ç�=  ¸Nº  Àº(  �j¿�=  Ç�  ÌbÑ>j¶=  ÍÉ£»J�=
 Á=  G�  Ì>J«¶>ª*  H>n¶=Æ  Ì>J«¶=  Àº  ¸³¶  ¤»J�=  >Ã£vÈ
 ÏfI*  ¤»J�  ¸²  �  Í¿É£º  L>«q ¹>»R·¶Æ(  Í·É�  ÁÇ³I
 >»¿ÉE*  °Émf¶=  ½=Ç¯¶>E  ÁÇ³È  ¹>»�=  Á=  L>£»J�=  x£E
 �¶= >É¾>JÈeÇº ¸Nº( ¹>»�= L>«q Àº Í¾=bF¶= Ïf]= �J£I

 L=�§r¶=  L>ÉJ«¶=  ¹>ieC  Î·¢  >ÃÉª  Î·¢  fi×=  ¸»£I
 :  ÍÈd§I  L=�F]  8ÀÃ¾>E  Àªf£È  Ð>j¾  b¿¢  ¬Èf¶=  �=
 ÍÉÑ=d¦ Sº=fE LØ] Àº L>¿ÈbE À³È Á= Î·¢ ÀÃIb¢>j�
 Á=  >»²  *  Ì�F²  L>É»³E  GÉ·�=  ÀÃÑ>ì¢=  Î·¢  b»J£I
 L=e>m=Æ L>¢>Fì¾= Îì£I ÌhÂ>�= ÍÉì»¿¶= eÇr¶= x£E
 >ÃÉª KFNÈ ÎJU >ÃÉª fÃ�È Á= G� �¶= ÍÉ«É³¶= À¢ H>n·¶

    *�=*** ¸»£¶=Æ ÍÉ¶Öj�= ¸»�Æ( ÌÇj¯¶= ¸Nº( ÄJ¶ÇQe
 Àº  ¸²  Ìf�¾  bÈb�  b¿¢  ¬¯I×  eÇr¶=  ´·I  Á=  ´m×
 >»Ã¿º ¸² Ìf�¾ bÈb� >vÈ= k� ¸E( Äj«¿¶ Ì>J«¶=Æ H>n¶=
 ÀºÆ(  Í·v«�=  Ì>J«¶=  ÊÂ  Ð>É}  k�  ÎJ¶=  Ì>J«¶>ª*  f]Ø¶
 H>n¶= f{ Àº ÍEÇ¦fº �¦ ÎÃª ´¶c �¦   Î·¢ K¾>²
 ¸F®  Àº  HÇ¦fº  �¦æææææææ ÌÇ¯¶=  ÄÉ·¢  fÃ�I×  Ïd¶=  H>n¶=Æ
 HÆ>RJ¶>E >»Ã¿º ¸² Á>£ºC � bÈhÈ fºÙ= =dÂÆ * L>ÉJ«¶=
 fì¶=  8GÉF�  8bÃE  ÌbÑ>j¶=  ÍÉ£»J�=  Ìf�¿¶=  ¤º
 L>¢>¿J®Ý= ¤º x®>¿JI â>¾>ÉU? K¾>² Ç¶ Æ ÎJU (ÄE f]Ù=

*>»Ã¿º ¸³¶ ÍÉr^n¶=
 =Çvªe �ìj·ª � ÍÉ¢>¿r¶= le=b�= bU? � âØNº H>Fn¶>ª
 L>ÉJ«¶=  Á?  Àº ¼¦e>E  (>Ãj«¾  Íieb�=  � L>ÉJ«¶=  aÇQÆ
 fN²? H=f§JiÝ= �M >ºÆ *â>º>� ¸r«¿º ¤uÆ � L=aÇQÇº
 ¤uÇE ¸F¯I ×ÍEaÖ�= Ì>J«¶= Á? °·ì¿»¿º L>ÉJ«·¶ ¼Ãvªe
 Àº  H>Vj¾Ý>E  L>ÉJ«¶=  ¤E  â>É·£ª  L?bE  �U  �  (=dÃ²
 ´¶c  �  \fìÈ  >»Ã¿º  ¸²  Á>²Æ  *  ÄI=c  GFj·¶  Íieb�=
 GFj·¶ Íieb�= Àº H>Vj¾×>E ¹ÇU Í«·J� â=e>³ª? K®Ç¶=
 Ä«·J� e>³ª= K®Ç¶= ´¶=c � \fìÈ >»Ã¿º ¸² Á>²Æ * ÄI=c
 ZÄi=eb¶= L>ÉJ«¶= °U Àº Á @E ¼Ãv£E ¥>¿J®= À¢Æ Z ¹ÇU
 d³I Î·¢ =Ç¯È× Ä¿³¶Æ Z L>ÉJ«¶= ½>º= ¬£vÈ× ËÇ® Ä¾@EÆ

* >ÃÉ·¢ ÁÆf]×=Æ ÇÂ ÊEfI ÄÉ£»J� ¹=Ç®= GÈ
 Ê¢>»JQ×=  ¥Ç¾=  ¹ÇU  ÌbÑ>j¶=  eÇr¶=  Á=  Ïf¾  =d³ÂÆ
 >¾>ÉU=Æ Z f]Ø¶Æ >»Ãj«¿¶ �j¿�= À»·² Åf�¾ Î·¢ fMÖI
 L>¢>¿J® ×= ¤º x®>¿I Í¶>U � Í¯Â=f�= Æ= °Â=f�= ¤vI

 *ÍÉI=d¶=
 G� �ªfì¶= �E >º Í®Ø£¶= \fì¶ ÐbF¶= Íì¯¾ Á@ª ´¶=d¶
 ÄJÈÕf¶Æ Å  k«¿¶   s^m ¸² ¬Èf£I Ìa>¢=  Àº =bFI  Á=

 *ÌbÑ>j¶= ÄÉì»¿¶= eÇr¶= ¸² À¢ =bÉ£E f]Ø¶
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العلاقات العاطفية بين الجنسين في مرحلة المراهقة:

 �j¿�= �E H=d�Ý= Æ ÍÉ«{>£¶= L>®Ø£¶= � �² ? °»£E OVF¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº Î·¦ Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ 6s^·º
6ÍÉ¾Ø¯¢ ÌeÇrE >Ã»ÃªÆ L>®Ø£¶= ÅdÂ ¼ÉÉ¯I Î·¢ Ìeb¯¶= H>jJ²C ¸Q? Àº (Í¯Â=f�= Í·Uf�= �

الأهداف:     
 6Ê·È>� ½ >É¯¶= Àº ÍF·ì¶= À³»JÉi Ð>¯·¶= ÍÈ>Ã¾ b£E  

 Í¯Â=f�= Í·U=fº  � �j¿�= �E ÍÉ«{>£¶= Í®Ø£¶= ÍÉ£ÉF{ XÉuÇI *-    
* >Ã¿º ¼É·i ¬®Çº c>�C Æ ÍÉ«{>£¶= Í®Ø£¶= Ï ¸¢ fM@I �¶= ¸º=Ç£·¶  Ê¾Ø¯¢ ¼É¯I Ð=fQC *.    

*>� ¼ÃJÈ?eÆ L>®Ø£¶= ÅdÂ Å>�C ¸ÂÙ= ¬®=Çº  ¼Ã«I */    

لمدة الزمنية: ٤٥ دقيقة
المواد اللازمة: 

�m>F{ (ÌeÇFi   
*>ÃJ¿ECÆ ½? �E ÌeÆ >� e=Æa? G£¶ .) 3 ¼®e  ¸»£¶= Í®e Æ Àº _j¾ PØM   

تحضير  مسبق:
 ¼®e ¸»£¶= Í®eÆ ¬È b¶= Ç¶= e=ÆaÙ= G£¶  ¼Èb¯I  Î·¢  HebJ·¶ Ð>¯·¶= G® ÍF·ì¶= Àº PØM  ¤º �vVJ¶=   

* >ÃJ¿ECÆ  ½?  �E ÌeÆ>� – e=Æa?  G£¶ 6 .)3         

 ¤º*Ä¿E?Æ �E ÌeÆ>� Ä¾?  e>FJ¢C   Î·¢ eÇ²d¶=  ÍF·ì¶=  ¸F®  Àº f²dº Í§ÉrE ½b¯É¶  e=ÆaÙ= G£¶ ¸Èb£I À³�  6Í�UØº
*e=Ç�=Æ P=bUÙ= � â>Fi>¿º Ä¾ÆfÈ Ëd¶= ¸³n¶>E frJ¶=
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مجريات اللقاء:                   
١. مقدمة:                      ٥ دقائق

 °E>j¶=Ð >¯·¶= � Äm>¯¾ � >º e>rJ]DE (ÍF·ì¶= ¤º Ë+¤Q=e
 *�Éj¿�=  �E  Í®Ø£¶=  Î·¢  Ê¢>»JQÝ=  ¥Ç¿¶=  �M@I  Î·¢
 f]?  b£E >� Í¯Â=fº � �j¿�= �E  Í®Ø¢ ¹= = Ë+XuÆ
 �j¿�= Àº  ¸² Ïb¶ ÍÈÇ® H=d�C f¢>nº eÇÃ� � ¸N»JÈ
 ¼¦fE (Í«{>£¶= L >®Ø£¶= ÅdÂ  À³¶Æ *f]×= k¿�= Ç�
 ¸º=Ç¢ >ÃÉª  fM@I L>F·¯I  >ÂaÇjI  Ì�N² â>¾>ÉU? � >ÃIÇ®
 Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº  Ð>¯·¶= =dÂ bÂ Á?  Ë+XuÆ  Í«·J�
 ¸Q= Àº  >ÃÉª  fM@I �¶= ¸º=Ç£¶=Æ Í®Ø£¶= ÅdÂ Í£ÉF{ ¼Ãª

*¼É·i ¸³nE >ÃÉª ¼³VJ¶= Î·¢ Ìeb¯¶= µØJºC

٢. ما هي العلاقات العاطفية؟ ٢٠ دقيقة
 ÍÉ«{>£¶=  L>®Ø£¶=  ½ÇÃ«º  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  â>m>¯¾  Ë+fQ?

6¸Nº  Í·Òi? \f{ ¹Ø] Àº @n¿I ¬É²Æ
;ÍÉ«{>£¶= L>®>£·¶ ¼³»Ãª ÇÂ >º  

�>ÃÉª fMÖÈ Ëd¶= >ºÆ L>®Ø£¶= ÅdÂ ¸Nº ÁÇ³JI =c>�  
;Í¯Â=f�= Í·Ufº � L>®Ø£¶= ÅdÂ hÉ� Ëd¶= >º  

 ÍF··¶ ÄªbÂ XÉuÇI ¤º Ê¶>J¶=  ÀÈf»J¶= Ë+fQ? (´¶c b£E
6â×Æ?

 ½? �E ÌeÆ>�  – e=Æa? G£¶ 6 .)3 ¼®e ÀÈf»J¶=
6>ÃJ¿ECÆ

 ÍÉ«{>£¶=  L>®Ø£¶= ÏÙC ¼ÃIf�¾ ÍF·ì¶=  ¼É¯È  Á= 6b�=
*>ÃÉª fMÖI �¶= Í«·^�= ¸º=Ç£¶= Æ �j¿�= �E

الخطوات:
 À¢  e=Æa?   G£¶  ÁÆbÂ>nÈ  ¼Ã¾?  ÍF·ì¶=  Ë+¼·¢?    *-
 e=Ç�=  Î·¦  Å>FJ¾Ý=  ¼ÃÉ·¢Æ  (ÍÉ«{>£¶=  L>®Ø£¶=

*ÄÉ·¢ ¼ÃI>�UØº  ¸ÉRjIÆ ËfRÉi Ëd¶=
 °Fj�=  �vVJ¶=  �  ÀÈd¶=  ÍF·ì¶=  À[[º  Ë+G·{?   *.
 ¸»£¶= Í®eÆ � b¶=Ç¶= e=ÆaÙ= G£¶ ¼Èb¯J¶ ¼Ã£º
 ÊVÉI? +XI? *¤É»�= ½>º? Ä�b¯JE ½Ç¯È Á? .)3  ¼®e

* zf£·¶ °Ñ>®a 4)3
 ½=b^JiDE Ä¶ÇU â>m>¯¾ Ë+fQ? (zf£¶= Ð>ÃJ¾C b£E   */

*¸»£¶= ¼®eÆ ÍÈ>Ã¾ � Ìae=Ç¶= Í·Òi×=

 Ïf]? ¬®=Çº ÍÈ?  µ>¿Â K¾>² =cC  ÍF·ì¶=  Ë+¹@iC    *0
*p>¯¿¶= >� ±fìJÈ � zf£¶= � ¼ÃÂ>FJ¾C Le>M?

٣. الموقف من العلاقات العاطفية في 
جيل المراهقة:                 ١٥دقيقة

 Ìb¶=Æ ¬®Ç� =fÈ>§º â>«®Çº ¸ÂÙ= d^JÈ >º â=�N² Ä¾? Ë +XuÆ
 b® ¼ÃÑ>¿E? ¤º L>ªØ] � ÁÇ·]bÉª (e=ÆaÙ= G£¶ � Ì��

*¼Ã·Â@E ¼ÃJ®Ø¢ Î·¢Æ Ð>¿EÙ= Î·¢ ÍÉF·i SÑ>J¾ �C aÇ¯I
 GjU  L>¢Ç»�  2  Æ?0  �C  ÍF·ì¶=  ¼j¯¿È  Á?  Ë+G·{?
 �¶=Öj¶=  L>¢Ç»�=  o®>¿I  Á?  Ë+G·{?  ¼M  *  ¼Âab¢
 Àº Ø² Ë+ ¸RiÆ �»j® �C ÌeÇFj¶= Ë+ ¼j®? % �É¶>J¶=

6ÌeÇFj¶>È ¼j® bU? l?e Î·¢ �¶=Öj¶=
 ¤ªbJÈ K¶= ¸º=Ç£¶= ÊÂ >º 6o®>¿È L>¢Ç»�= ¬r¾    
 ÍÉ«{>£¶=  L>®Ø£¶=  Àº  �·i ¬®Çº  c>�Ý ¸ÂÙ=

;¼ÃI>¿EÆ ¼ÃÑ>¿E? Ïb¶
 ¤ªbI �¶= ¸º=Ç£¶= ÊÂ >º 6 o®>¿È f]Ù= ¬r¿¶=    
 ¹Ç]b¶=Æ ¸ÂÙ= ¬®Çº Íue>£º �C L>¿F¶=Æ Ð>¿EÙ=

;¼Ã£º Ø] �
 ½b¯I  Á?  Ë+G·{?  (p>¯¿¶=  Àº  °Ñ>®a  0)/  b£E     
 Ë+¸Ri  p>¯¿¶=  �  ÄÉ¶C  K·qÇI  >º  L>¢Ç»�=
 Î·¢  Ìfm>Fº  ÄJ�  ¹=Öi  ¸²  Î·¢  L>E>QÝ=

*ÌeÇFj¶=
 �E GÈf¯J¶=Æ ¸º=Ç£¶= ÅdÂ fM? ¸É·¯I À³� ¬É²    
 ¼Â>«I  �C  ¸qÇJ·¶  Ð>¿EÙ=  ¬®ÇºÆ  ¸ÂÙ=  ¬®Çº

;>»Ã¿ÉE ÌÐ>¿E ÍUe>rºÆ

٤. تلخيص وتقييم:            ٥ دقائق
 �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ â>£Èfi â>rÉ^·I Ë+fQ? (p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

*Ð>¯·¶= =dÂ � L>m>¯¿¶= >ÃÉ¶C K·qÇI
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  Ë+Xjª?
 L>U=�®Ý=Æ L>�UØ�= Ë+ ÁÆa *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri �
 Ì�]Ù= ÌbUÇ¶= � Êº>J�= Ð>¯·¶= ÇÂ =dÂ Á@E ÍF·ì¶= Ë+¼·¢?
 ¼ÃÉªf¢ +¼Ãªf¢ *Í¯Â=f�= ÍVq ¹ÇU GÈebJ¶= Sº>¾�¶= Àº
 >ÃÉ¶C =ÇÒR·È Á? À³� �¶= ÁÆ>£J¶=Æ (Í¿³»�= Í£E>J�= ±fìE
 Êj«¿¶= a>meÝ= h²=fº Æ? ÍÉVr¶= h²=f�= ¸Nº (ÍQ>�= b¿¢

*Í¯ì¿�= � >Â�¦ Æ?
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ورقة العمل رقم ٧-٢
لعب أدوار – محاورة بين أم 

وإبنتها

 (ÍÉ¶>J¶= e=ÆaÙ= G£¶ ¸ÉN»JE ½>É¯·¶ ÍF·{ ÍMØM 6HÇ·ì�=
 Æ? % ½Ù= eÆbE ÍF¶>{ +G¶>{Æ(ËÆ=f¶= eÆbE ÍF¶>{ +G¶>{

*$ÀEÝ= % Í¿EÝ=eÆbE ÍF¶>{ + G¶>{Æ $HÙ=

مدة لعب الأدوار :٧-٨  دقائق

الأحداث :     
 f»£¶=  Àº  Í§¶>F¶=  >ÃJ¿EC  Á?  Ì��  Ìb¶=Æ  K·»¢  6ËÆ=f¶=
 °Èfì¶=  �  Ëa>m  >Ã¾=�Q  ÀE?  Í¯ª=fº  Àº  fN³I  Í¿i  -1
 Î·¢ Ç]Æ °ÉvE Lf£nª *KÉF¶= �C  >Ã¿ºÆ Íieb�= �C
 b¯¶ *>Ã£º ¥ÇuÇ�= ¹Æ>¿I ÍÉ«É² � Le>JUC Æ >ÃJ¿EC Í£�
 �²Ù= >ÃJ¿EC �EÆ >Ã¿ÉE K¾>² �¶= Í«É¿£¶= ÌeÆ>�= Lf²dI
 �r�  >Â�rº  �Ee  Î·¢  Í¿EÙ=  e=fqDE  KÃJ¾C  �¶=Æ
 >ÃQ=Æg f»JiDª (�¿i fn£E >Â�³ÈÆ >ÃFi>¿È  × s^m
 ¤º  >ÂbUÇ¶  Î¯FIÆ  Ä¿º  °·ìJJ¾?  ¸F®  L=Ç¿i  PØM  Ä¿º

* ÀÈ�§q �·«{
 °E>j¶=  ÇÈe>¿Éj¶=  e=f³I  ½b¢  Ì��  Ìb¶=Æ  Lef®  ´¶d¶
 ÄÉª G¿RJI f]? °Èf{ T>J¾C � Lf³ªÆ �²Ù= Í¿EÙ= ¤º

*Ì�� ¤º Ø] � ¹Ç]b¶=
 

دعت إبنتها وقالت:
 Íq>]  Í®Ø¢  Î·¢  ´¾?  K»·¢  $ÐÆbÃE  ¼·³J¾  %  6½Ù=
 ¥Ç¾ ÇÂ >º ´¶>i? Á? KÈ?e  b¯¶ *Ëa>m Á=��= ÀEC ¤º
 Æ? Í»É� Í®=bq ½? ÍÈa>¢ Í¶>ºg Í®Ø¢ ÊÂ? (>»³¿ÉE Í®Ø£¶=

$GU Í®Ø¢
 KE>Q@ª ÍÉFr£¶= Æ Tf�= Àº ÐÊm  >ÃÉ·¢ =bE % 6Ì��

;´¶c ´¶ ¹>® Àº $Ê¢>ªa ¸³nE
 ´¶d¶ (l>¿¶= ½Ø² Î·¢ �E= × >¾@ª ( K¿EC >È ¼ÃÈ × 6½Ù=
 À¶  >¾?  *>»³¿ÉE  Í®Ø£¶=  Í£ÉF{  ´¿º  ¼ÃªÙ  ´É¶C  KÒQ
 =dÃª  *¸F®  Àº  ´J]=  ¤º  K·£ª  >»²  ÊÈ?e  ´É·¢  zfª?

 frJ¯Éª  ËeÆa  >º?  *ÄÉª  e=f¯¶=  ÍFU>q  K¾=Æ  µ�rº  ÇÂ
 sV«I Î·¢ ´Ib¢>jºÆ ´£º ¬®Ç¶=Æ ÊÈ=e Ð=bEC Î·¢

*Ä¿Èe>J� ÐÊm Ë= � ´²Ç·i ±=Ç¢Æ ´«®Çº
;L>®=br¶= ÍÉ¯E ¸Nº Í®=bq >Ã¾? $â=ÐÆbÂ fN²? % 6Ì��

 ¼Â >Ã¿ÈfÈ ¸Â ;>»³J®Ø¢ L>F¶>ì¶= ÍÉ¯E ÏfI ¬É² 6½Ù=
;L>®=br¶= ÍÉ«É² >vÈ?

 Àº fºÙ=  ÏfI  Ì�� ¸£� ½Ù=  Àº Í¶Æ>� ÅdÂ 6ËÆ=f¶=
*Ïf]? ÍÈÆ=g

*´¶c �»ÃÈ ×Æ Ëea?× 6Ì��
 >º ;�¿EC >È Pb� =c>º *´¶ ±ÆfÈ × ÀÃ«®Çº Á? ÆbFÈ 6½Ù=

;Íieb�= � bÑ>j¶= Ç�= ÇÂ
 �=  ÌÐ>i×=  ¹Æ>�  Í«F^i  Í¢Ç»�  µ>¿Â  *ÐÊm  ×  6Ì��

*�£�
;¬É² 6½Ù=

 *Ê¶  ÌÐ>i×=  À¶Æ>VÉª  Ëa>nE  �®Ø¢  Àº  Áf§È  6Ì��
 ÀÃ·²  (ÄE  �®Ø¢  ¼ÉìVJE  À�  X�=  À¶Æ  ÀÂ=b�?>i

*L=eÇÉ¦
 ÀÃ¢b¿¶ À³¶Æ *ÄE �j� >»Éª ´£º >¾=Æ ´�? ¼Ãª? 6½Ù=
 >»¢ f�¿¶=  x§E Ëa>m ¤º ´J®Ø¢ ¼Ãª ¹Æ>V¿¶Æ >F¾>Q

;�¿»JIÆ �F� Ëd¶= s^n¶= ÇÂ ¸Â *À·¯È
 �  ªÆ Á>ÉUÙ= x£E � ¬Éì¶ ÇÃª b£E f¢= × 6Ì��
 Á=��= ÍÉ¯E Ä·£«È >� ÍFj¿¶>E ÁÇÃÈ =dÂ À³¶ *Ïf]= Á>ÉU?

*ÊI>¯ÈbqÆ
 Àº fN²? ´·§nE ÀÃ·]bIÆ ´I>¯Èbq Ì�¦ Á? ÆbFÈ 6½Ù=

*ÄÂ>� µf¢>nº ¼ÃªÆ Ëa>m ¤º ´J®Ø¢ Í£ÉF{ sV«I
 �  Í¶Ç§nº  ÄÉª  LbE  L>�V·¶  Ì��  KJ»q  6ËÆ=f¶=
 >Ã·£Q � KV� b® >ÃIb¶=Æ Á? ÆbFÈ *>� ¸r� >� �³«J¶=
 Ì�¦  ÍEe>�  >Ã¿º  Ìb²@Jº  �¦  Í®Ø¢  Ç�  ¤ªb¿I  >Ã¾?  Ê£I
 �³«J¶= =dÂ ¤º Ì�� µ�I Á? Ìb¶=Ç¶= L=e *>Ã¿º L>Èf]Ù=

6>� K¶>¯ª
 ´E  °M?  >¾?Æ  (�¿E=  >È  >ÉQ  ´JV·rº �ªf£I  K¾=  6½Ù=
 (=bÉQ  Ëf³«I  Á?  ÇQe?  *XÉVr¶=  ¼³�=  Î·¢  ´Ieb¯EÆ

*´£º >»Ñ=a ÁÇ²@jª Ê¶= KRJU= Á=Æ
*KQf]Æ >ÃJªf¦ � Ì�� Ìb¶=Ç¶= K²fI 6ËÆ=f¶=

ÎÃJ¾=
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أسئلة للنقاش بعد أداء لعب الأوار: 
;Ì>É�= ¤®=Æ � >� ÍÃE>nº Æ? ÅdÃ² eÇº? Pb� ¸Â   *-

 c>m ¬®Çº Ä¾? ½= >£®ÇJº Ì�� ¬®Çº �J£È ¸Â    *.
;¤®=Ç¶= � Pb� >»·ª

 >ÃJ®Ø¢ a>£E? °»£E sV«I Á? Ì�� ¤ÉìJjI ¸Â   */
;=c>� ;Ëa>m ¤º

 ÍVÉr¿¶=  >»ª  (Ì�»j¶ Xr¿¶=  ¼Èb¯I  ´¿³º?  =c=    *0
 ;Ëa>m ¤º >ÃJ®Ø¢ Á@nE >� >Ã¿Éºb¯I +>Ãºb¯I �¶=

;=c>�

;¸�=Æ Ì+°Â=f�= �E ÍUe>rº aÇQÆ ÍÉ»Â? >º   *1

 µ>¿Â  ¸Ãª  >ÃIb¶=Æ  Àº  Ìb¢>jº  Ì�� b� �  =c=     *2
 ;¼ÃÉ¶= @R·I Á? À³� ÁÆf]= t>^m?

معلومات مساعدة للمدرب: 

العلاقات العاطفية بين 
الجنسين في مرحلة المراهقة 
 ÁØ¢>E  >ÃJ¿E=Æ  ½Ù=  �E  ÌeÆ>�=  ÄJ¿I  �  (e=ÆaÙ=  G£¶  �
 =dÂ �£È ¸Â *Á=��= ÀE= ¤º >ÃJ®Ø¢ ¤ì¯Ji >Ã¾= Í¿E×=
 ÁÆbE Í®Ø£¶= ¤ì® À¢ ÁØ¢×= ÁÙ (× >£F{ ; ÌeÆ>�= ¸nª
 ÍMa>�= ÅdÂ � K¯¯U b® Ìb¶=Ç¶= ÁÙÆ >ÒÉm �£È × Í¢>¿®
 >Ã«®Çº � f³«I Í¿E×= K·£Q b¯¶ 6ÁØ¢×= Àº ¼Â? ÇÂ >º
 Í®Ø¢  Í�  ÀÈf]×=  �§u  >Ã£ªbÈ  ¬É²  Ê£IÆ  (Ä»É¯IÆ
 �=  ÌeÆ>�=  ÅdÂ  >ÃJ£ªa  (´¶c  �=  Íª>u×>E  *ÍiÆebº  �¦
 =dÂ Ç� H=d�×=Æ eÇ£n¶= Í£ÉFìE �³«J¶= ÍÉ»Â? fÈb¯I
 �¦ =eÇ£m ÁÇ³È b® Ä¾? Î·¢ f]Û= k¿�= Àº s^n¶=
 G·¯¶= �E Ág=ÇJ¶= k³£È ÄJ¯É¯U � G�= ÁÙ (Ê¯É¯U
 ¸º>³¶= TÇv¿¶= Í·Ufº � ×= ¼JÈ × Ág=ÇJ¶= =dÂÆ (¸¯£¶=Æ

*ÍF·F¶=Æ G·¯J¶>E hÉ»JI �¶= Í¯Â=f�= Í·Ufº � kÉ¶Æ
 fRU  ¤uÆ  �  Á=  b£E  ÌeÆ>�=  KÃJ¾=  Ïf]?  ÍÃQ  ÀºÆ
 Í²e>n�>E hÉ»JI >ÃJ¿E=Æ Ìb¶=Ç¶= �E ÍÉVq Í®Ø£¶ l>iÙ=
 ±×h¾= ½b£¶ Á>»u ¼Â= =dÂÆ (¹a>FJ�= ½=�U×=Æ ÍU=fr¶=Æ

*ÍiÆebº �¦ Í®Ø¢ Ç� Í¿E×=
 �  ¼ÃÑ>¿E=Æ  ¸�=  �E  Ë=f¶=  �  ØJ]=  Pb� Á?  À³�
 ÌeÇrE ¼ÉÂ>«�= ØJ]= Àº ¤E>¾ ´¶cÆ (Ì�N² eÇº=Æ >È>v®
 eÇ£n¶= (Íª>¯N¶= (ÍEfRJ¶= (f»£¶= 6H>Fi? Ìb£¶ ÍRÉJ¾ Íº>¢
 ½ÇÃ«º  Í«·J^�=  ¼ÉÂ>«�=  ÅdÂ  ÀºÆ  *�=  ***   ÍÉ¶ÆÖj�>E

 *>ÃÉ·¢ GI�È >ºÆ ÍÉ«{>£¶= L>®Ø£¶=
 ÍÉ¾=  Í®Ø¢  ÍÉv®  KjÉ¶  �j¿�=  �E  Í®Ø£¶=  ÍÉv®  Á=
 L=�ª ¹=Ç{ H>Fn¶= °ª=fI ÍÉI>ÉU ÍÉ·»¢ ÊÂ ¸E �jVª
 GÉÂ ¸�= Î·¢ Ì>¯·�= ÍÈÇE�¶= Í»Ã�= Á>ª (´¶d¶ *¼ÃI>ÉU
 �= Ð>¿F¶= ÍÉ¢ÇI ¸E (¼� °ªÆfI × �¶= Í®Ø£¶= ¤ì® KjÉ¶
 *ÍÉ¢>ªb¾= �¦Æ ÍiÆebº L=e=f® c>�=Æ Pb� >º ¼Ãª ÍÉ«É²
 � ÁÇnÉ£È >¾Ð>¿E?  Á>E  Í·Ñ>¯¶=  Í¯É¯�>E =�¢×= =dÂ Á=
 ½>É¯¶= ¸ÂÙ>E eb�= Àº Á>ª (Í¯É¯�= �Æ *>¿¾>ºg �¦ Á>ºg
 ÁÆea>®  >»JU  ¼ÂÆ (¼ÂÐ>¿E?  Á  >uÇ¢ ÍÃQ=Ç�=  ÅdÂ  Í»Ã�

*´¶c Î·¢
 � ¼ÃÑ>¿E=  ¤º ¸�= Äºb^JjÈ b® Ëd¶= ¤Ñ>n¶= HÇ·iÙ=
 XR¿È b® *ÌÇ¯E Ð>¿EÙ= `>ue× Ê£j¶= ¸²>n�= ÅdÂ ÍÃQ=Çº
 �= ËaÖÈ b®Æ ØÈÇ{ f»JjÈ × Ä¿³¶Æ Ð>¿F¶= ¥ae � ´¶c

 6´¶c Gª=Ç¢ Àº *Ð>¿EÙ=Æ ¸�= �E ÍVÉVq �¦ Í®Ø¢
 �¦ K®Æ b£E Ïf]? Í®Ø¢ ¹ÇU Ø�= abRJÈ b®   

*¸ÈÇ{
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 Ëb� ¸Nº (Ð>¿F¶= ¸F® Àº Í«·J� ¸£ª aÆae SJ¿I b®     
 ¼M ÀºÆ ¼Ãj«¾? Î·¢ Ð=Çì¾×=Æ ¹=h£¾×= Æ? (¸�=
 ÐÊjÈ Ä·² ´¶cÆ *¼Ã·Â? �EÆ ¼Ã¿ÉE hQ=Ç�= ¤uÆ

*ÌfiÙ= a=fª? �E L>®Ø£¶= �=
 ¸³nE ÄJ·q=ÇºÆ ¼Ã²Ç·i Ð>«]= �= Ð>¿F¶= @R·È b®     

*e>�¾Ù= À¢ =bÉ£E Ëfi
 Í·q=Çº  ¹Ø]  Àº  >ºÆ>¯º  >«®Çº  Ð>¿EÙ=  d^JÈ  b®    
 Á?  ÁÆa  ¼Ã«®=Ç�  fN²>ª  fN²?  ´j»J¶=Æ  ¹=b�=
 �Æ ¼ÃJ®Ø¢ � f�¿¶=  Á>£º>E  ¼Ãj«¾Ù =ÇV»jÈ
 ÍVq  L>FM=  Êi>iÙ=  ¼Ã»Â  XFrÈ  c=  (¼ÃRÃ¾
 L>FÉ·i  ÀÂ  Êº>£J¶=  H>jU  Î·¢  ÎJU  ¼Ã«®Çº

*>Ã¿¢ ÁÇ£ª=bÈ �¶= Í®Ø£¶=

 ¼ÂÐ>¿E? L>®Ø¢ ¹ÇU Ø] � ¸ÂÙ= ¹Ç]a Á>ª >¿Â Àº
 Í®Ø£·¶ Ð>¿EÙ= sV«I ÁÆa Ê¶>J¶>E ¹Ç� f]Û= k¿�= ¤º
 ÍRÉJ¾ �= ¸qÇJ·¶ ÌbÉ³¶= Í¾>»v¶= >º= *>ÃÉª f�¿¶= Ìa>¢=Æ
 ¼¢b¶= Ð=bE=Æ Ð>¿F¶= e=Ç�=Æ ¼Ã«J¶= ¹Ø] Àº ÊÃª ÍÉE>�=
 =dÂ ¸N� ÍFi>¿º ÌeÇq e=ÆaÙ= G£¶ Îì¢? b®Æ *¤ÉRnJ¶=Æ

*HÇ·iÙ=

مراجع الوحدة السابعة:
 Ð>E×= ¸É¶a 6°Â=fº >¿JÉE � *$ - *-552% *z*[Â (½>º=

*�¯Â=f�= LØ³nº ¸U �=
 6Êj«¿¶= ¸É·VJ¶=Æ Í¯Â=f�= *$ . *-551% *©*¥(ËbÈb¶=
 f³«¶=  e=a  *>Â>È>«]Æ  >Ã·²>nºÆ  Í¯Â=f�=  fÂ=Ç�

*ÊEf£¶=
 L=e>Ãº � eb¿�= T>ºa=ÌeÆa *$ / *-551% *l (ÍvÈÇ¢
 ÁÆ>£J¶>E ÁÌ?f�= ÁÆÖm ¼®>{ *�Éì^J¶=Æ Ìa>É¯¶=
 *ÍÈÇj¿¶= L>i=eb¶= h²fº � GÈebJ¶= ÌbUÆ ¤º
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مقدمة: 
 ´¶cÆ  L=fºÆ  L=fº  ¸É¶b¶=  Í¢>F{  Ìa>¢C  Ìf³ª  >¿IaÆ=e
 ÀÈbmf�=  Àº  Ìae=Ç¶=  L>ÉqÇJ¶=Æ  L>�UØ»·¶  ÍRÉJ¾
 �Éq>rJ]×=  Àº  Æ?  ¸É¶b¶=  L>ÈÇJ�  ÀÈd«¿�=  �ÈÇE�¶=
 ÍVr¶=Æ  ÍÉieb�=  ÍVr¶=Æ  a>meÝ=  L×>�  �  �·º>£¶=
 ÌeÆfu ¹ÇU L>�UØ�= ÅdÂ ¼�£º Lh²fI b®Æ (ÍÉE>�Ý=
 ¹>rÈC ½b� �¶= Íìn¾Ù=Æ L>É¶>£«¶= x£E XÉuÇIÆ Ð>¿¦=

*¥ÇuÇ�= Ìf³ª
 ¸³nE bÃÈ  Í¯Â=f�=  ÍVq ¸É¶a  Á?  Åf²c  fÈb�=  ÀºÆ 
 bmf�= ½=b^Ji× ÍÉ¿Ãº ÍÉ£Qfº Ìa>º �ªÇIÆ ¼Èb¯I �C ½>¢
 ÍÉieb�= ÍVr¶= L×>� � �·º>£¶=Æ Íieb�= � ËÇE�¶=
 L>EÇ£r¶=Æ  ¸²>n�=  ¤º  ¸º>£J¶=  �  ÍÉE>�Ý=  ÍVr¶=Æ
 ÁC OÉU $©Ç·F¶= % Í¯Â=f�= Í·Uf� Í¯ª=f�= ÍF·ì¶>E Íq>�=

)6� b¢>jÈ Á? ¸É¶b¶= =dÂ Á>m Àº
 ÍVr¶=  �  �·º>£¶=Æ  �ÈÇE�¶=  ÀÈbmf�=  bÈÆhI  6×Æ?
 ¸U=fº ¹ÇU ÍÉi>i? L>ºÇ·£� ÍÉE>�Ý= ÍVr¶=Æ ÍÉieb�=
 (ÍF·ì·¶ Í«·J� L>Q>ÉJU= Àº >ÃFU>rÈ >ºÆ Í«·J^�= Ç»¿¶=
 �C ¹ÇqÇ¶=Æ L>Q>ÉJU×= ÅdÂ ¼Ã«I Î·¢ ¸»£¶= ¸Q= Àº

*>� bU Îr®? °É¯�
 Íº>£¶= ÍVr¶= � �·º>£¶=Æ �ÈÇE�¶= ÀÈbmf�= bÈÆhI  6>É¾>M
 ¤º ¸º>£J¶= Àº ¼Ã¿³� L=Æa?Æ L=e>Ã� ÍÉE>�Ý= ÍVr¶=Æ
 G¶>ì¶>E �ìÉ�= �C ´¶c ¸¯¾Æ ( Í¯Â=f�= Í·Ufº L=�§Jº

*eÇº? Ð>É¶Æ?Æ �»·£º =Ç¾>² Ð=Çi
 � Í»Ãº Í·Ufº ÊÂ Í¯Â=f�= Í·Ufº Á? Î·¢ bÉ²@J¶= 6>N¶>M
 >Ã¾=Æ >ÃI>Q>ÉJU=Æ >ÃI>F·ìJº >� Í·Uf�= ÅdÂ Á=Æ af«¶= Ì>ÉU

*af«¶= ¸F¯Jj� ÍÈÆ=h¶= fRU ¸³nI
 L>É¶BE  ¼ÂbÈÆhIÆ  (  Í¯Â=f�=  ½ÇÃ«º  ÍF·ì¶=  f£I  6>£E=e

*ÊE>�=Æ Ê»·¢ eÇ�¿º Àº ´¶cÆ ( L=e>ÃºÆ
 Àº  °Â=f�=  Ì>ÉU  �  �É§J¶=  G¾=ÇQ  ¸É¶b¶=  =dÂ  ¹Æ>¿JÈÆ
 ¤º ¸º>£J¶= ÍÉ«É²Æ ÍÉVr¶=Æ ÍÉ¢>»JQ×=Æ ÍÉj«¿¶= ÊU=Ç¿¶=
 ¸³nIÆ ÍÉ«q ¸U=fº PØM Î·¢ ÅÐ>¿E ¼JÈ Æ L=�§J�= ÅdÂ
 �C ±fìJ¶= � OÉU *¤i>J¶=Æ (Àº>N¶= (¤E>j¶= 6 Ç«r¶=

)6¤Éu=Ç�= ÅdÂ °ªÆ *Í·Uf�= ÅdÃE Í¯·£Jº ¤Éu=Çº
ÍÉI>É�= L=e>Ã�=  

¸q=ÇJ¶=Æ ¹>rI×= L=e>Ãº  
Í¯Â=f�= Í·Ufº  

ÊVr¶= Ì>É�= ��  
Í¯Â=f�= Í·Ufº � ÍÉ¢>»JQ×= L>®Ø£¶=  

ÍÉj¿�= ÍÉE�¶=  
L=eb^�=Æ �]bJ¶=  

ÍÈfiÙ= L>®Ø£¶=Æ ÌfiÙ=  
>Éj¿Q Í¶Ç¯¿�= z=fºÙ=Æ gbÈÝ=  

 Í¯ª=f�= L=�§J¶= fN²? À¢ Í·Ufº ¸² � OÈb�= � b®Æ
 �¶=  Íìn¾Ù>E  ´¶c  ¼É¢bI  �C  Íª>uÝ>E  Í¯Â=f�=  Í·Uf�
 d«¿I OÉU (ÍF·ì·¶ Ä¯É¯� a=f�= ½ÇÃ«�= ¹>rÈC � b¢>jI
 ¸² ÁC (f]A Î¿£� Ë? (ÍÉ«r¶= Ír�= À»u Íìn¾Ù= ÅdÂ

*ÍÉi=ea ÍrU b«¿JjÈ �>n¾
 Á?  Î·¢  b²ÖÉ¶  Í¯Â=f�=  ÍVq  ¸É¶b¶  °V·�=  =dÂ  ÊI@ÈÆ
 ¸É¶b¶= �C >ÃJª>uC À³� Ð=eÛ=Æ e>³ªÙ= Àº ÍU>jº µ>¿Â
 Î·¢ )�¯ª – frJ¯I × Íìn¾Ù= Á?Æ ÄÉºb^Jjº ¸F® Àº

*¸É¶b¶= � aÇQÇº ÇÂ >º
 eÇºÙ=  x£E  �C  °V·�=  =dÂ  �  >vÈ?  Ìe>mÝ=  �  b®Æ

 6>Ã¿º (ÄÉºb^Jj� Í¯·£J�=
 Ìeb¯¶=  (L>ºÇ·£�>E  �>³¶=  ½>�Ý=Æ  ÍÉª>³¶=  Ì��=   
 (ÍF·ì¶= (¸Nº 6L>¢>»�=Æ a=fªÙ= ¤º ¸q=ÇJ¶= Î·¢
 (f�¿¶=  L>ÃQÆ  �E  GÈf¯J¶=  *Ê¶>ÂÙ=  (�»·£�=
 L>¢Ç»�=  ¸»¢Æ  (K®Ç¶=  Ìe=aCÆ  ¼É�¿I  Ìe>ÃºÆ

*°Fj�= ¼³�= Æ? ¼É»£J¶= Æ? hÉÉ»J¶= ½b¢Æ
 >Âf³m  Ê¶>£¶=  ¼É·£J¶=Æ  ÍÉE�¶=  Ìe=gÆ  ¸RjI  >¿Â  Àº
 UNFPA  Á>³j·¶  ÌbVJ�=  ¼ºÙ=  ±Æb¿q �C  >ÂfÈb¯IÆ
 ¥Æfn�=  L>È=bE  Àº  ËÇ¿£�=Æ  Ëa>�=  ¼¢b¶=  ¼Èb¯I  Î·¢
 ¸² ½b¯¾ Á? ×C >¿£jÈ × >»² (°V·�= =dÂ a=b¢C K®Æ �CÆ
 ¼ÂaÇÃ� �Èe>nJi×=Æ ÍÉ¿«¶=  Í¿R·¶=  Ð>v¢? �C fÈb¯J¶=

6¼ÂÆ (>ÂÇ¶dE �¶=
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اللجنة الاستشارية من داخل الوزارة:       
                                              

Íq>�= ÍÉE�¶=Æ a>meÝ= ½>¢ fÈbº +Ê¾ØÉ³¶= bÈg >�e  
ÍÉieb�= ÍVr¶= ½>¢ fÈbº +ËÆ>�f¶= b»� *a  
ËÇE�¶= a>meÝ= ÌfÑ=a fÈbº +ÊiÇF¿¢ e>nE *?  

 hÈh£J¶=Æ  ¬É¯NJ¶=  ÌfÑ=a  fÈbº  +Ëf³m  H>ÃÈC  *?  
ÊVr¶=

 )ÍÉE>�Ý= ÍVr¶=: ¥Æfnº Í¯j¿º + Ìa>£i >¿É¶ ÌbÉj¶=  
 8H>Fn¶= Í¯Èbq

التدقيق اللغوي:

Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÆ +bÉ¢ aÇ»� *? 

الاستشاريون من خارج الوزارة:

 Ê¾Ç¾>¯¶=  a>meÞ¶  Ì=f�=  h²fº  +ÌaÇ¢  Ïdm  *?   
Ê¢>»JQ×=

Í¿Éì® ´¶>º *a    

اللجنة الفنية من المرشدين التربويين:

 k·E>¾ ÍÈfÈbº + ËbÈ>£¶= ½>�     
½f³¶Ç{ ÍÈfÈbº + Í¿Â=Çm ÁÇº@º     
½f³¶Ç{ ÍÈfÈbº + H>Èc ÇE? ÍÈa>¾     

ÍÉ{>F® ÍÈfÈbº + ¹>Ue Ð>ªÆ    

تعليمات للمستخدم :
 Ìeb¯¶=Æ Í»É·j¶= ÍÉVr¶= L>²Ç·j¶= ÍF·ì¶= H>j²C e>{C �
 (ÀÈf]Û= ÍVqÆ ¼ÃJVrE °·£JÈ >»Éª GÑ>r¶= e=f¯¶= c>�= Î·¢
 Á=Æ  (Í¯Â=f�=  ÍVq ¸É¶a  �  ÍÉI>É�=  L=e>Ã�=  SÃ¾  �FI  Ð>Q
 (SÃ¿¶= =dÂ °ªÆ KÉ¿E °V·�= =dÂ � >Âa=b¢C � �¶= Íìn¾Ù=Æ

 6ÍÉ¶>J¶= G¾=Ç�= Ì>¢=fº ÀÈfjÉ�=Æ �ìn¿�= Àº ÎQfÈ =d¶

 >�CÆ  ¸É¶b¶=  Ìa>º  À¢  ØÈbE  KjÉ¶  Ìb£�=  Íìn¾Ù=     *-
* ÄÑ>¿¦ × LbQÆ

 (ÍÉI>É�= L=e>Ã�=  H>j²C °É»£J¶ ÊÂ Ìb£�=  Íìn¾Ù=   *.
 À³»JÉ¶  Íìn¾Ù=  Àº  >²  ab¢  dÉ«¿I  Ê§F¿È  OÉ}

*Ìe>Ã�= H>jJ²= Àº ÍF·ì¶=
 �vVJ¶=  ¹Ø]  Àº  Íìn¾Ù=  dÉ«¿J¶  bÉ�=  a=b£Ji×=   */

*Ð>¿¦×=Æ °ÉFìJ¶=Æ
 GÈebI  �  �rJ�  L=�]  °ªÆ  Íìn¾Ù=  ÅdÂ  KÉ¿E    *0
 Á>ª(Á=bÉ�= He>�Æ L>ÉqÇI Î·¢ Ð>¿EÆ ÍÉI>É�= L=e>Ã�=
 ÍÉª>uC Íìn¾? ½=b^Ji= ÍÉ¾>³ºC fjÉº Æ? �n¿º ¸³¶

*�²e>n�= �³»J¶
 Àº Ìa>«Ji×=Æ (Íìn¾Ù=  ¤º ¸º>£J¶=  � Í¾Æf�=  Ð=bEC    *1

*>ÂdÉ«¿I � ÁÇ²e>n�= >ÃÈbFÈ �¶= ÍÉE>�×= L>�UØ�=
 ÅdÂ ½=b^Ji= ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Î·¢ �EebJ»·¶ À³�   *2

*OU>F�= Àº bÈb£¶= � T>Ã¿�= Ð>¿¦= � Íìn¾Ù=
 L=e>Ã�=  ÁC  OÉU  Íìn¾Ù=  ¤º  ÍÉ¶Ç»nE  ¸º>£J¶=     *3
 ±fìJ¶= ÁÆa Ìe>Ãº H>j²C À³� ×Æ (Í·]=bJº ÍÉI>É�=

*Íìn¾Ù= ÍÉ¯F¶

 >ÃÉ¶C  ¹ÇqÇ¶=  À³�  �¶=  Íìn¾Ù=  Àº  bÈb£¶=  µ>¿Â    
 L=c ¤Q=f�=Æ K¾�¾×= Í³Fm �¢ OVF¶= ¹Ø] Àº

*ÍÉI>É�= L=e>Ã�= Î·¢ GÈebJ¶= ËfNI �¶=Æ (Í®Ø£¶=
 (>Â�¦ Î·¢ Íìn¾Ù= x£E ¼Èb¯I ÍÈfU Hebº ¸³¶   
 OÉ}  (GÈebJ¶=  Æf�¶  ÍFi>¿º  LØÈb£I  Íª>uC  Æ?

*ÍEÇ·ì�= Ìe>Ã�= Àº ÍªbÃJj�= L>Ò«¶= À³� À»vÈ

 L>Ò«¶=  ¤uÆ  G·ìJÈ  L=e>Ã�=  ¼É·£I  Á?  f²d¾  Á?  Î¯FÈ  
 Àº bÈb£¶= Î·¢ f£J¶=Æ (Í«·J� ÍÉI>ÉU ¬®=Çº � ÍªbÃJj�=
 hÈh£I Æ? µÇ·j¶= ¸Èb£I Àº À³»J·¶ (He>RJ¶=Æ L>{>n¿¶=
 �·º>£¶= L>�UØº ¹>F¯Ji= Ìe=gÇ¶= b£jÈÆ (ÊE>�×= µÇ·j¶=

*e=f»Ji>E ¼ÃI>U=�®=Æ Á=bÉ�= �



٣٩١

اتخاذ القرار
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٣٩٢

مجريات اللقاء:
ËfVj¶= Á>²b¶= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 L=Çì�=Æ  e=f¯¶=  c>�=  Ìe>Ãº  ÍF·ì¶=  ¼·£JÈ  Á?  6b�=
*Gi>¿�= e=f¯¶= c>�× ÍºgØ¶=

              ٥ دقائق

الخطوات:
 \Ç¶ Í®eÆ Î·¢ ÍÉ¾>j¾Ý= L>«r¶= Àº ab¢ ÍE>J²   *-

*\Ç·¶= Î·¢ ÍF·ì¶= ½>º? >Ãuf¢Æ (HäØ®
  L>«r¶=  ÅdÂ  Á@E  ÍF·ì·¶  OÈb�>E  bmf�=  ½Ç¯È   *.
 ¤ÉFÈ  Ëd¶=  ËfVj¶=  Á>²b¶=  � e Î·¢ ÌaÇQÇº
 ¸² Àº HÇ·ì�=Æ *ÍÉ¾>j¾Þ¶ bÉ«ºÆ ¸É� ÇÂ >º ¸²
 G¦fÈ ÍuÆf£�= Àº L>«q 1 fN²? ab� Á? G¶>{

*ËfVj¶= Á>²b¶= Àº >ÃÑ=fnE
 xªe  k»�=  L>«r¶=  G¶>ì¶=  e>J]=  Á?  b£E    */
 G·ì¶= GFjE â>£É� >Â>ÈC Ä£ÉFÈ Á? Á>²b¶= GU>q
 Àº �J«q À¢ ¹g>¿JÈ Á? ÄÉ·¢ Á?Æ (>ÃÉ·¢ �N³¶=

*�¯ª / Ä£º Î¯FJÉ¶ >Âe>J]= �¶=
 ¤ÉFÈ  Á?  ×C  Á>²b¶=  GU>q  Ïf]?  Ìfº  x[ªe   *0
 À¢ Ë�n�= ¹g>¿JÉi ¸Ãª (�¯ª �J«q s^n·¶

*ÄIgÇ} K¾>² �¶= PØN¶= L>«r¶=
 Á? Î·¢ Ë�n�=Æ ¤Ñ>F¶= �E ±>«I×= � ÍÈ>Ã¿¶= �   *1

*�¯ª ÌbU=Æ Ä«q s^m ¸² Ë�nÈ
 *ÍF·ì¶= >Âe>J]= �¶= L>«r¶= fN²? ÍE>J² bmf�= ¹Æ>�   *2
*fN²? Ð=fm ÍFj¾ Î·¢ K·rU �¶= fN²Ù= Í«r¶=Æ
              ٢٠ دقيقة

   

 c>�=Æ e>ÉJ]×= ÍÉ»Â? ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º Íº>£¶= Ín®>¿�=    *3
*�³«J¶= Àº ÍU>jº b£E >º fºÙ ÊÑ>Ã¾ e=f®

               ١٠ دقائق

 e=Æa? ¸ÉN� ¸³m Î·¢ ÍÉ¶>£«¶= Ð=a? À³� 6Í�UØº   
 L>«r¶= ÁÇ³IÆ (HØì¶= bU? ¤Ñ>F¶= ÁÇ³È OÉ}
 (\Ç·¶=  Î·¢  Í¯r·ºÆ  �J³º  ±eÆ  Î·¢  ÍEÇJ³º

*Ä¿º Ð=fn¶>E ¬r¶= Ê®>E ½Ç¯ÈÆ

تلخيص وتقييم:
 sÉ^·I Ð=fQC ¼JÈ  (ÍF·ì¶=  ¤º p>¯¿¶=  ¹Ø] Àº   

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ ¤Èfi
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M*ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

 *t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
               ٥ دقائق

اتخاذ القرار



٣٩٣

الاتصالالاتصال

الرجوع إلى :الرجوع إلى :

الصف السابع : الوحدة الأولى -  المهارات الحياتيةالصف السابع : الوحدة الأولى -  المهارات الحياتية

دليل تدريبي في صحة المراهقةدليل تدريبي في صحة المراهقة
                                  

  من صفحة    من صفحة  ١٤١٤- - ١٨١٨  

الصف الثامن:  الوحدة الثانية، اللقاء الأولالصف الثامن:  الوحدة الثانية، اللقاء الأول

 من صفحة  من صفحة ١٤٧١٤٧ -  - ١٥٢١٥٢    

الصف التاسع :  الوحدة الثانية – المهارات الحياتية ( مهارة تقوية الذات)، الصف التاسع :  الوحدة الثانية – المهارات الحياتية ( مهارة تقوية الذات)، 
اللقاء الأول اللقاء الأول 

من صفحة من صفحة ٢٦٩٢٦٩- - ٢٧٢٢٧٢

ال
ص
لإت
ا



٣٩٤

مجريات اللقاء:
¹>rI×= Ìe>Ãº 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 ¹>rI×= fq>¿¢ ÍÉ¶>£«¶= ¹Ø] Àº ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
*ÀÈf]Û= ¤º ¹>rI= ÍÉ·»¢ Ë? � >Ãºb^Jj¾ �¶=

                ٥ دقائق
الخطوات:

*L>¢Ç»� 2 Æ? 1 �C ¬r¶= ¼Éj¯I    *-
 >ÃJE>QC °Èf{ À¢ Í¶>ie Í¦>ÉrE Í¢Ç»� ¸² ½Ç¯I    *.
 ($°ªf�=  ¸³n¶=%  ¸»£¶=  Í®eÆ  �  Í·ÒiÙ=  Î·¢
 â×=Öi  kÉ¶Æ  Í¶>ie  s¾  Í§ÉrE  ÁÇ³I  Á?  Î·¢

*â>E=ÇQ Æ
 s¾  zf£É¶  s^m  e>ÉJ]>E  Í¢Ç»�  ¸²  ½Ç¯I   */
 ¹>rI×= fq>¿¢ ¸É·� ¼JÈÆ (Í¢Ç»�= ½>º? Í¶>if¶=

 *Ê¢>� ¸³nE Í¶>if¶= s¾ ¹Ø] Àº

        ٣٠ دقيقة

تلخيص وتقييم:

 ¼ÃJÃQ=Æ  �¶=  ±fì¶=Æ  L>EÇ£r¶=  �  ÍF·ì¶=  Ín®>¿º
 ¹ÇU  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  \>jªCÆ  (�>n¿¶=  °ÉFìJ¶

*t>�= ¸Rj¶= � L>�UØ�= ÁäÆb¾*Ð>¯·¶= L>Èf�
                  ٥   دقائق

عناصر الاتصال

الاتصال

من ؟ 

 لمن ؟

بأي وسيلة ( قناة ) ؟

ماذا يقول ؟

 النتائج المتوقعة ؟



٣٩٥

مجريات اللقاء:
اسم الفعالية: الاشكال الهندسية

ــل الرســالة  ــة معيقــات توصي الهــدف: أن يتعــرف الطلب

للآخرين.

                ٥ دقائق
الخطوات: 

 Í®eÆ ¸»� Á? G¶>{ ¸² Î·¢ ÁDª =d¶ (ÍÈafª ÍÉ¶>£«¶=   *-
*bmf�= Àº L>»É·£J¶= Ê¯·J¶ â>»·®Æ

 Î·¢ ÌfÑ=a =Ç�fÈ Á? ÍF·ì¶= �C G·ì¶>E bmf�= ?bFÈ     *.
 ÍV«r¶=  �  ÌfÑ=b¶=  ¤®Çº  ab�  Á?  ÁÆbE%  Í®eÇ¶=

*$>Ã»RUÆ
 ��  Î·¢  â>N·Nº  G¶>ì¶=  ¼ifÈ  ÍÉ¾>N¶=  ÌÇì�=  �    */
 �� Àº Ä£®ÇºÆ O·N�= ¼RU bÈb� ÁÆa % ÌfÑ=b¶=
 � ½? >Ã¿º ËÇ·£¶= Ðh�= � ÇÂ ¸Â Î¿£� ÌfÑ=b¶=

*$Ê·«j¶=
 ÌfÑ=b¶=  e>jÈ  Î·¢  âØÉìJjº  ¼ifÈ  Á?  G¶>{  ¸²    *0

*$¸Éq>«I bÈb� ÁÆa%
*O·N�= ±Çª â>£Efº G¶>ì¶= ¼ifÈ ´¶c b£E     *1

 %ÄIgÇ} �¶= ÍÉib¿�= ¹>³mÙ= Ä�e bmf�= zf£È      *2
 zf£È ¼M ($ G¶>ì¶= Àº bmf�= ÅbÈfÈ TcÇ� �v�

 *ÄJ�e G¶>{ ¸²
 ¼ie  ¤º  >ÂÇ¾e>¯ÈÆ  ¼ÃI  >ºÇie  �C  ÍF·ì¶=  f�¿È    *3
 �¶=  ¹>rI×=  �  L>¯É£�=  Ín®>¿º  ¼JÈÆ  (bmf�=

*L>ºÇif¶= �E ØJ]×= � â>FFi K¾>²
 a=e? ÁC Êib¿�= ¼if¶= Î·¢ bÈhÈ Á? bmf»·¶ À³�   *4

*â=a=b£Ji= ÍF·ì¶= Ïb¶ Á?  U×Æ?
           ٣٠ دقيقة

تلخيص وتقييم:

 ÄÃQ=Æ ¬®Çº Æ? Í·³nº zf¢ G¶>ì¶= �C G·ìÈ     
 Ê¶>J¶>EÆ  ÍºÇ·£�=  ¹>rÈC  Î·¢ Ìeb¯¶=  ½b¢ GFjE

*>º ¸»¢ ÍÈa@J¶ Æ? ¬®Ç»·¶ ÐÎ{>�= ¼Ã«¶=

 sÉ^·I Ð=fQC ¼JÈ(ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº     
 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ ¤Èfi

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC     
 L>�UØ�=  ÁÆa  ¼M*ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                 ١٠ دقائق

الشكل الهندسي كما يجب أن يكون

الاتصال



٣٩٦

مجريات اللقاء:
f¢>n�= À¢ �F£J¶= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 Ê�«·¶=  �¦  ¹>rI×=  gÇºe  ÌÐ=f®  Î·¢  GÈebJ¶=  6b�=
 *¬®=Ç�=Æ f¢>n�=Æ L>ºÇ·£�= ¸¯¾ � >ÃJÉ»Â? µ=eaCÆ

          ١٠ دقيقة

الخطوات: 
 L>»·³¶= >Ã¿º ¸² Î·¢ GJ²? ±eÆ L>q>r® a=b¢? ¼JÈ

6ÍÉ¶>J¶=
 )ÍnÂa  )Ç]%  6ÄQÇ¶=  L=�F[£I  )?  6Í·Nº?   *-
 eÇ£m  )\fª  )ÁhU  )½>»JÂ=  )¸·º  )Gv¦
  (  bj�=  Í§¶  )H  ($�³I  –  GÉUfI–  G¾d¶>E

*LÇr¶= Ì�¾ )T
 Ì�¾ fÃ�I  % Ìe>F¢ Æ? Í·� f²c L>¢Ç»�= �C G·ì¾   *.
 >¾? 6ØNº $ÍEÇJ³�= f¢>n�= ÏbUC À¢ ä�£I LÇq

*=d³ÂÆ *** ´Ib¢>jº br®=
 -,  �C  G·ìÈÆ  ±Æb¿q  �  L>q>r¯¶=  ¤uÇI   */
 ÏbUC  GVjE  ¼Ã¿º  ¸²  ½Ç¯È  Á?  �¢ÇìJº

 *ÍEÇJ³�= Í¶>�= ¸ÉN�Æ L>q>r¯¶=

                                ٢٠ دقيقة

 ¼ÂeÇ£m À¢ �F£J·¶ ÍF·ì¶= ¤º \ÇJ«º p>¯¾ Ð=fQC    
                         *eÆb¶= ¸ÉN� b£E

              ١٠ دقائق

تلخيص وتقييم:

 sÉ^·I Ð=fQC ¼JÈ  (ÍF·ì¶=  ¤º p>¯¿¶=  ¹Ø] Àº   
 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ ¤Èfi

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=   \>jªC    
 L>�UØ�=  ÁÆa  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                ٥ دقائق

 الاتصال غير اللفظي



٣٩٧

مجريات اللقاء:
Íj²>£�= Íj·�= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

*¹>rI×= L>¯É£º Î·¢ f£J¶= 6 b�=
         ٥ دقائق

المواد اللازمة : 
                           Á>Éif² (�U ½Ø®? (Ìfìjº �¦   A0 Í®eÆ

الخطوات:
 �Jj²>£Jº % �·E>¯Jº �Éif³¶= Î·¢ Á>F¶>{ k·�   *-

 : f]Ü¶ ÅfÃ� fÈbÈ bU=Æ ¸² : $
 *â>»·®Æ Í®eÆ >»Ã¿º G¶>{ ¸² Îì£È   *.

 ÄRJÈÆ  Ä·Éºg  Àº  L>»É·£J¶=  ¹ÆÙ=  G¶>ì¶=  ¤FJÈ    */
*Î¯·JÈ >»² ÍE>J²Æ >�e ¼·¯¶>E

e=ÆaÙ= k³¢ À³�   *0
              ٢٠ دقيقة

 bU?  ´j�  Á?  ¹Ø]  Àº  �>n¿¶=  °ÉFìI  À³�  6Í�UØº
 G¶>ì¶= �C G·ìÈÆ ¼if¶>E ?bFÈÆ ¼·¯¶=Æ Í®eÇ¶= ÍF·ì¶=

 *Ä�fÈ >º °ÉFìI f]Û=

 *ÀÈf»J¶= ¹ÇU p>¯¾ Ð=fQC   
              ١٠ دقائق

تلخيص وتقييم:
 ¤Èfi sÉ^·I Ð=fQC (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº   

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
               ٥ دقائق

  

مجريات اللقاء:
Í¢>mÝ= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 ¹>rI×= L>EÇ£q x£E Î·¢ f£J¶= )-6 ÍÉ¶>£«¶= bÂ
*ÍÉr^n¶= L=hÉ� x£E Î·¢ f£J¶= ) .     *Í¢Ç»j�=

              
                            ٥ دقائق

الخطوات:
 ¼RU  GjU  fN²?  Æ?  t>^m?  2  e>ÉJ]=  ¼JÈ   *-

*Í¢Ç»�=
*Ð>v¢Ù= ÍÉ¯E Tf�Æ Íªf§¶= � bU=Æ s^m Î¯FÈ   *.

 Íªf§¶= � Ê¯E Ëd¶= G¶>ì·¶ Í¢>mÝ= fjÉ�= =f¯È   */
 ¸]bÉi Ëd¶= ¹ÆÙ= µe>n»·¶ >Âe>F]C ÄÉ¶C G·ìÈÆ

*Íªf§¶=
 ÄÉ·¢ ¼M ÀºÆ Í¢>mÝ= ¤»jÈÆ ¹ÆÙ= µe>n�= ¸]bÈ    *0

         *=d³ÂÆ Ê¾>N¶= µe>n»·¶ >Ã·¯¾

        ١٥ دقيقة 
 Í¢>mÝ=Æ ÍÉ·qÙ= Í¢>mÝ= �E Í¢Ç»�= °E>ìI Ð>ÃJ¾×= b£E
 �¶=  L>ªØJ]×=  ¹ÇU  p>¯¿¶=  eÆbÈ  ¼M  ÀºÆ  ÍÉÑ>Ã¿¶=
 Í·ÉiÆ À¢ PbVJ¶= 6ÍÉ¶>£«¶= ¹Ø] Í¢>mÝ= Î·¢ K·rU
 L>EÇ£r¶=  (Í¢>mÝ=  ¥ÇuÇº  >ÃJºÐØº  ÏbºÆ  ¹>rI×=

*=d³ÂÆ �²e>n�= x£E Ïb¶ ÍÉj�= ÍÉI=d¶=
               ١٥ دقيقة

تلخيص وتقييم:

 sÉ^·I Ð=fQC ¼JÈ  (ÍF·ì¶=  ¤º p>¯¿¶=  ¹Ø] Àº   
 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ ¤Èfi

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                 ٥ دقائق

 الاتصال اللفظيالتعرف على فعاليات الاتصال



٣٩٨

مجريات اللقاء:
°Èbr¶ ÌaÇ�= e>Ã�C 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 fÃ�¾ Á? À³� �¶= ÍÈb�= ±fì¶= Àº ab¢ µ>¿Â ) 6b�=
 (ÍVª>r�= (Í«Éì¶ Í»·² *¼ÃE ¼JÃ¾ >¿¾? >¿Ñ>®bqÙ >�Ø] Àº

*�=****(Á>vJU×=
               ٥ دقائق

الخطوات: 

 ¬É² G¶>ì¶= f²dÈ (¬®=Ç�= Àº ab£E Í»Ñ>® µ>¿Â   *-
 ÄIaÇº À¢ ¬®=Ç�= ÅdÂ Àº ¬®Çº ¸²�£È Á? À³�

*¬®=Ç�=  �
 ¼Éj¯I À³�Æ % ÍF·ì¶= ab¢ Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI   *.
 ($  L>¢Ç»�  2  )1  �E  >º  L>¢Ç»�  �C  ¬r¶=

*¥gÇ�= TcÇ»¿¶= ÍÒF£I ¼JÈ OÉ}

                ١٥ دقيقة

 Ð>§qÝ= Ìe>Ãº fÃ�I OÉ} ÍF·ì¶= ¤º p>¯¾ Ð=fQC   */ 
* x£F¶= ¼Ãv£F¶ ¥>»Ji×= ÀjUÆ

        ١٥ دقيقة

 ±fìE (�>n¿¶=  °FìÈ  Á?  bmf�=  ¤ÉìJjÈ  6Í�UØº   *0
*$*******Í¶>U Íi=ea (¼if¶= (¸ÉN»J¶= % Í«·J�

      

الاتصال اللفظي وغير اللفظي

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri � L>U=�®×=Æ
                 ٥  دقائق



٣٩٩

ورقة عمل  

                                      

الاتصال غير اللفظيالاتصال   اللفظي

  عيد ميلاد صديق

  نجاح صديق

  موت شخص عزيز لصديق

  بعد خلاف مع صد يق

عندما يقوم صديقك بشيء خاص لك

  عندما يكون صديقك محبطا جدا



٤٠٠

مجريات اللقاء:
Ê¾Æ�³¶×= ¹>rI×= ¸Ñ>iÆ 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 >ÉQÇ¶Ç¿³J¶=  ¸Ñ>iÆ  L>ÉF·iÆ  L>ÉE>�=  bÈb�  6b�=
*l>¿¶= �E ¸q=ÇJ¶= ¸Ñ>iÆ Àº Í·ÉiÇ²

                 ٥ دقائق

الخطوات: 
 ¬I>�= % L×>rI×= ¥=Ç¾? bÈb� ÍF·ì¶= �C G·ì¶=    *-

$********PÇI Ç·F¶= (L>ÉÑ>v«¶= (K¾�¾×= (¹Ç»�=

                ٥ دقائق
 ¤º Í¿É£º ¹>rI= Í·ÉiÆ bÈb� ÍF·ì¶= bU? �C G·ì¶=    *.
 hÉ²�¶=Æ ÄJ¯ì¿º � Í·ÉiÇ¶= ÅdÂ ¥ÇÉm Ïbº Ì>¢=fº
  *ÍF·ì¶= ¤º >ÃJn®>¿� ÌbU=Æ Í·ÉiÆ Î·¢ Ð>¯·¶= �

 ÅdÂ  L>ÉF·iÆ  L>ÉE>�=  bÈb�  ¼ÃÉ¶C  G·ì¶=   */
*Í·ÉiÇ¶=

        ٢٠ دقيقة
 Î·¢  ¸Ñ>iÇ¶=  ÅdÂ  fM=  Ín®>¿�  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  \>jªC

$�>£¶= (¤»J�= (¸ÂÙ= (ÌÇ]Ý= % >ÃÉºb^Jjº
     

                        ٥ دقائق

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
               ٥  دقائق

مجريات اللقاء:
ÍÈfiÙ= L>®Ø£¶= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

*¼ÂfiÙ ÍF·ì¶= Ð>»J¾= f¢>nº °É»£I 6b�=
                 ٥ دقائق

الخطوات: 
 ¸³nE Í·Ñ>£¶= >ÃE ½Ç¯I ÍªÇ¶@º L>{>n¾ Í»Ñ>® µ>¿Â    *-

*Ê¢>�
 �>n¿¶= % ÍF·ì¶= ab¢ Î·¢ ¸»£¶= ±=eÆ? ¤ÈgÇ[[I   *.

 $Ê¢>� �>n¿¶ Ä·ÈÇ� À³�Æ Ëafª
 XuÇI  OÉ}  Gi>¿�=  ¸ÉìJj�=  �  Ìe>[[mC  ¤uÆ   */
 Íª>uC  *�>n¾  ¸³E  Í·Ñ>£¶=  ¤J»JjI  ÍQea  ÍÈ?  �C

*=�N² >ÃE ½>É¯¶>E Í·Ñ>£¶= ¤J»JjI Íq>] L>{>n¾

                                 ١٠ دقائق

 ¼ÃJ®Ø¢  >È>v®  �  p>¯¿·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=   \>jªC
 ÍÉ·Ñ>£¶=  L>Fi>¿�=  � ¼ÃJ²e>nºÆ Í·Ñ>£¶=  a=fª?Æ ¼Âfi@E

*>Ã£º ¼Ã·¢>«IÆ
               ٢٠ دقيقة

 Íª>uÝ ¹>�= ÍF·ì¶= Ð>ì¢Ý Í¦e>ª L>¾>] µ>¿Â 6 Í�UØº
Ïf]? ¬®=Çº

تلخيص وتقييم:
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC
 �  L>U=�®×=Æ  L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=

*t>�= ¸Rj¶=
                                  ٥ دقائق

الاتصال والتواصل وسائل الاتصال



٤٠١

ورقة عمل  

لا تستمتع أبدانوعا ماكثيراتستمتع عائلتي عند…

تناول الوجبات معا

مشاهدة التلفاز معا

لعب الرياضة معا

التحدث معا

مشاهدة فيلم معا

الإصغاء للموسيقى معا

نشاطات أخرى:



٤٠٢

الثقة بالنفس  
الرجوع إلى:  

دليل تدريبي في صحة المراهقة

الصف السابع، اللقاء الثاني – الثقة بالنفس

من صفحة  ١٩- ٢٢

س
نف
بال

ة 
ثق
ال



٤٠٣

مجريات اللقاء:
                                       ¤ÉìJj¾ × Æ? ¤ÉìJj¾  6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

الهدف:  
*k«¿¶>E Í¯N¶= ÍÉ»Â? XÉuÇI    

 �>¯¾  À¢ �F£J¶=  ¹Ø] Àº k«¿¶>E  Í¯N¶=  ÍÉ»¿I     
*¼ÃÈb¶ ¬£v¶= Æ ÌÇ¯¶=

*L=d¶= Ç� ÍÉE>�= L>Â>�= H>jJ²=     
 *ÍÉ¶ÆÖj�= Ç� ÍÉE>�= L>Â>�= H>jJ²=     

         ٥ دقائق

 الخطوات
 ¤ÉìJj¾ 6 ¸»£¶= Í®eÆ À¢ >^j¾ ÍF·ì¶= Î·¢ ¤ÈgÇI    

*¤ÉìJj¾ × Æ?
 ¸»£¶=  Í®eÆ À¢ GÉ� Á?  G¶>{ ¸² �C G·ì¶=    

*Åaf«�
                ٥ دقائق

 Æ  ÌfÑ=a  ¸³m  Î·¢  lÇ·�=  ¤É»�=  �C  G·ì¶=    
*ÍÉ®eÆ Æ? ÍÉR¿«iC Ìf² fvU=

 ¤ÉìJi? >¾? Æ $ ¼i×= f²c ¤º % ÁØª >¾? ¹Ç¯¶>E ?bFÈ      
 ¤F{? Æ? ( Í£{>¯J�= L>»·³¶= ¸U? ( ØNº%******  Á?
 * ÍF·ì¶= bU? �C Ìf³¶= ÎºfI ¼M $ fIÇÉF»³¶= Î·¢
              ١٠ دقائق

الثقة بالنفس

 ¤ÉìJi?  Æ  =d²  Ê�?  6  ¹Ç¯¶=  k«¾  G¶>ì¶=  bÉ£È   
 ¤ÉìJi?  b®  Æ?  Å�¦  �C  Ìf³¶=  ÊºfÈ  ¼M  ********  Á?
 ÎJU =d³Â Æ ********  Á? ¤ÉìJi? × >¾?  Æ? *********Á?

  * K®Ç¶= ÄE X»jÈ >»FjU Í¢Ç»�= Ð>ÃJ¾=
     

          ٥ دقائق
نقاش:

; ¤ÉìJjI K¿² >ºb¿¢ µeÇ£m  >º   
;¤ÉìJjI × K¿² >ºb¿¢ µeÇ£m  >º   

              ١٠ دقائق
 × Æ? ¤ÉìJjÈ >º ÍE>J² G¶>ì¶= ¤ÉìJjÈ 6bmf»·¶ Í�UØº

 ¸»£¶= Í®eÆ �C ¥ÇQf¶= ÁÆa Ä·»¢ ¤ÉìJjÈ

تلخيص وتقييم:

 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC  
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ

        ١٠ دقائق



٤٠٤

نستطيع أو لا نستطيع

6�ÆÙ= Ìe>F£¶= � ¹>N�= GjU L>¦=f«¶= Ú�Æ ÍÉ¶>J¶= L=e>F£¶= ?f¯¾

*$Ð>¿§¶= Æ? h£¶= ¸Nº % Ïf]? Í·É� Ð>Ém? ÁÆbÉ� ¼Ã¿³¶Æ ÍQ=eb¶= HÇ²e ÁÇ£ÉìJjÈ × l>¿¶= x£E
**************************************************************************************************** � ¸Ñ=ÆÙ= �E �³¶Æ (Íi=eb¶= � ¸Ñ=ÆÙ= �E ÁÇ²? × b®

$´¶c �¦ ( h£¶= ( f£n¶=  «U ( Ëf�= (Ìf³¶= G£¶ ( ¼if¶=%
********************************************************* lea � Ê¾b¢>jÈ ÇÂÆ ********************************************************* lea � Ê·Éºg b¢>i? >¾?

******************************************************************* G£¶ >Ã»·¢? >¾?Æ ****************************************************************** G£¶ �»·£I �·Éºg

*½a>¯¶= Á>VJº×= � >ÂbÈe? �¶= ÍºØ£¶= Î·¢ ¸rU? Á? À³»Éª (********************** Á>VJº= � ÊI>ºØ¢ À¢ >Éu=e À²? � =cC
**************************************************Æ******************************************Æ*************************************************** 6 ÊÂ =bÉQ >Ã·»¢? Á? eb®? eÇº? fN²?
***************************************************Æ*************************************************Æ******************************************* 6 ÊÂ ä� l>¿¶= >ÃF� Ð>Ém? fN²?

****************************************Æ********************************   6  ÊÂ  >ÃJÉ¶ÆÖjº  ¸»�?  Á?  ¤ÉìJi?  eÇº?  fN²?
**************************************************Æ



٤٠٥

مجريات اللقاء:
 >¾? Æ ÐÊn¶= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

*>Ã¿¢ �£ÈÆ ÄJÉr^m G¶>ì¶= Ê£È Á? 6b�=
     

               ٥ دقائق

 المواد المطلوبة
 ÍÉ³ÉJiØE eÇÂg ( Í¢>i ( H>J² ( ¼·® % L=ÆaÙ= Àº ab¢

$ H>£¶? (

 الخطوات : 
 �J¢Ç»� �C ¬r¶= ¼j¯È =�F² ÍF·ì¶= ab¢ Á>² =cC     

*PØM Æ?
 lÇ·�=$ Í¢Ç»� ¸² Àº Æ?  %  ÍF·ì¶=  �C  G·ìÈ   

*ÌfÑ=a ¸³m Î·¢
 ¸² �C  G·ìÈ  Æ  ÌfÑ=b¶=  �iÆ � Ð>ÉmÙ=  ¤uÇI    

$ >Ã¿º =bU=Æ e>J� Á? G¶>{
 >º  â>ÒÉm  �£I  Á?  G�  >[Âe>ÉJ]=  ¼JÈ  �[¶=  Ì=aÙ=   

                       * G¶>ì·¶
                        ١٥ دقيقة

 >»¢ PbVJÉ¶ K®Ç¶= Àº ÍVjª G¶>{ ¸² Îì£È   
            *>Âe>J� �¶= Ì=aÙ= Ä¶ �£I

          ١٥ دقيقة

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�=  \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                               ١٠  دقائق

مجريات اللقاء:
ÍÉr^n¶= aÆb�= f¢= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

الهدف: 
*ÀÈf]Û>E Í¯N¶= hÈh£I    

 ÍÉr^n¶= aÆb�>E ÀÈf]Û= ¬Èf£I Î·¢ GÈebJ¶=   
                        *Xu=Æ ¸³nE

           ٥ دقائق

الخطوات:
*�JÈÆ>jJº �J¢Ç»� ÁÇ²e>n�= ¸³nÈ    *-

 µ�È Æ ( x£F¶= >»Ãv£E ¸E>¯º Á>J¢Ç»�= ¬¯I   *.
* >»Ã¿ÉE ÀÈ�º Íª>jº

 bU=Æ Ên� (Á>³Èfm ¼Â ÁØE>¯JÈ Á=d·¶= Á>²e>n�=    */
 µfVJÈ � Ëd¶= ´Èfn¶= Î·¢ Æ (f]Ù= Å>�>E ¼Ã¿º
 Ä¿º  H�®? Ä³Èfm Á@E  f£nÈ >ºb¿¢ ¬® ¹Ç¯È  Á?

*ÄE ÇÂ ¸F¯È Ëd¶= b�= Àº fN²?
                                                             *´¶c b£E e=ÆaÙ= ¹a>FI ¼JÈ    *0
          ١٥ دقيقة

 ¬Èf£I  ÍÉ»Â?  ¹ÇU  Í¢Ç»�=  ¤[º  p>¯¾  Ïf[�  *1  
 � ÍEÇ£q µ>¿Â ¸Â Æ ; ÊÂ ÀÈ? ÍÉr^n¶= aÆb�=
 ÄÉì� ¹>U � f]Ù= ½Ø¢C À³� ¬É² Æ ; >ÂbÈb�

*k«¿¶>E Í¯N¶= Ìa>Èg � >ÂeÆa Æ ; aÆb�= ÅdÂ

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri � L>U=�®×=Æ
          ١٠  دقائق

الثقة بالنفسالثقة بالنفس



٤٠٦

مجريات اللقاء:
ÍÉr^n¶= ¬·º 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

الهدف:
* L=d¶= Ê¢Æ   

                                                                     k«¿¶>E Í¯N¶= hÈh£I   
                 ٥ دقائق

المواد المطلوبة:
 ( ÍvÈf¢ ÀÈÇ·I ½Ø®? ( ÍÉ®eÆ L>«·º ( Í¾Ç·º ½Ø®?    

* Í�b® LØ� ( ¨»q

الخطوات 
* â>«·º µe>nº ¸² Ð>ì¢C   *-

 ÁÆf]Û= f�¿È ¬É² % Ê¶>J¶= ¹=Öj¶= �²e>n�= ¹@i?    *.
 Àº ¹=Öj¶= Î·¢ =ÇFÉ� Á? ¼ÃÉ¶C G·ìÈ ¼M ; Ê¶C
 �ºb^Jjº ¬·�= Àº ÊQe>�= Ðh�= Íªf]g ¹Ø]
 LØ� ( ¨»q ( ÍvÈf¢ ÀÈÇ·I ½Ø®? Æ Í¾Ç·º â>ºØ®?
                                                          * Í�b®
         ١٠ دقائق

الثقة بالنفس

 Î·¢ ÍE>QÞ¶ ¸]=b¶= Àº ¬·�= Íªf]g ¼ÃÉ¶C G·ìÈ    */
     $; Êj«¾ �C f�¾? ¬É² % ¹=Öj¶=

              ١٠ دقائق

 G·ìÈ  ¼ÃI>«·º  Íªf]g  Àº  ÁÇ²e>n�=  Ð>ÃJ¾=  b£E    *0
* x£F¶= ¼Ãv£E ¤º L>«·�= ¹a>FI ¼ÃÉ¶C

               ٥ دقائق
 ¹ÇU p>¯¿¶= H>E XJ«È ¹a>FJ¶= ÍÉ·»¢ Ð>ÃJ¾= b£EÆ   *1
 Í¯Èfì¶= ÅdÃE ÁÆf]Û= >¿É¶? f�¿È =c>� Ê¶>J¶= ¹=Öj¶=
 ¼Ãv£E Å>�= ¼Âf¢>nº À¢ ÁÇ²e>n�= �£È OÉU;

  x£F¶=

        ١٠ دقائق

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                ٥  دقائق



٤٠٧

العمل الجماعي

الرجوع إلى : 

دليل تدريبي في صحة المراهقة

الصف السابع، اللقاء الثالث – العمل الجماعي

من صفحة ٢٣ - ٢٨

عي
جما
 ال
مل
لع
ا



٤٠٨

مجريات اللقاء:
ÍÉ«r¶= L>E>^J¾×= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

                             *Í¢Ç»R»·¶ Ð>»J¾×= ÍÉ»Â? Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
   

                    ٥ دقائق
ÍÉ¶>£«·¶ °Fj�= �vVJ¶=  6bmf»·¶ Í�UØº )

الخطوات:
                                     *L>¢Ç»� PØM �C ¬r¶= ¼Éj¯I   *-
                                                      

٥ دقائق

 HØì¶=  Àº  Í¢Ç»�  e>ÉJ]×  L>E>^J¾=  Ð=fQC  ¼JÈ   *.
 *ÍÉ«r¶= Í¿R·¶= Àº Ð>v¢? =Ç¾Ç³É¶

 >Ã¿º  bU=Æ  s^m  e>ÉJ]>E  Í¢Ç»�  ¸[²  ½Ç[¯I   */
 ½>º?  ÊE>^J¾×=  Ä�>¾fE  zf£ÈÆ  Tf^Éª  (¼Ã·N»É¶
*¼Ã¿¢ âØN� ÅÇF^J¾= ÁC ¼� Äºb¯Éi >º ¹ÇU ÍF·ì¶=

 >Ãj«¾ zf£E >ÃÉ·N»� L>¢Ç»�= ¸² ½Ç¯I Á? b£E   *0
 ÀÈd¶= Àº �¯ª �Vmfº / e>ÉJ]= ÍF·ì¶= �C G·ìÈ

*L>E>^J¾Ø¶ =Çºb¯I

                 ٢٠ دقيقة
*Í¢Ç»R»·¶ Ð>»J¾×= ÍÉ»Â? Ín®>¿º   *1

                ٥ دقائق
تلخيص وتقييم:

 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                                 ١٠ دقائق 

مجريات اللقاء: 
Ð>®bqÙ= e>ÉJ]= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 *>Â+Ä¯Èbq L>«q bÈb� Ì+G¶>ì¶= ¤ÉìJjÈ Á? 6b�=
    

                 ٥ دقائق                                                                                                                              

الخطوات:
 PbVJI  OÉ} L>¢Ç»� ¤Ee? �C HØì¶= ¼j¯È   *-
 À¢ Á>MbVJI  Á>J¢Ç»�Æ L>ÉE>�×= À¢  Á>J¢Ç»�

*°Èbr·¶ L>ÉF·j¶=
*bÉ�= °Èbr¶= � Í·v«�= L>«r¶>E Í»Ñ>® ¤uÇI    *.

                                                 *ÍÉ»Â? L>«r¶= fN²? ½>º? $" %Ìe>mC ¤uÇI    */
                                 ١٠ دقائق

 L>«r¶ L>ÉF·iÆ L>ÉE>�= ¹ÇU ½>¢ p>¯¾  XJ«È    
 \Ç·¶=  Î·¢  �>¯¿¶=  ¼Â?  ÍE>J²  ¼JÈÆ  (°Èbr¶=

* HØ¯¶=

         ٢٠ دقيقة

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ´·Ri � L>U=�®×=Æ

                                  ١٠دقائق

الانتماءالانتماء



٤٠٩

*bÉ�= °Èbr¶= � Í·v«�= L>«r¶>E Í»Ñ>® ¤uÇI    *-
ÍÉ»Â? L>«r¶= fN²? ½>º? $" %Ìe>mC ¤uÇI    *.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

*bÉ�= °Èbr¶= � Í·v«�= �¦ L>«r¶>E Í»Ñ>® ¤uÇI      
*G¶>ì¶= f�¾ ÍÃQÆ Àº L>«r¶= ¼Â? ½>º? $"% Ìe>mC ¤uÇI      

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

ورقة عمل 



٤١٠

مجريات اللقاء:
ÍÉRUÙ= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

                                                                 *Í¢Ç»� À»u Ð>»J¾×= ½ÇÃ«º Ín®>¿º 6b�=
    

                    ٥ دقائق
الخطوات:

 2)1  �E  >º  ¸»¢  L>¢Ç»�  �C  ¬r¶=  ¼Éj¯I    *-
 ab£¶  >¯F{  Í¢Ç»�=  a=fª?  ab¢  ÁÇ³ÈÆ  L>¢Ç»�

*¬r¶= HØ{
Í¢Ç»�= Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI    *.

 Î¿£º  >Â>¿£º  �  ÄFnI  L>»·³E  Í»Ñ>®  Ê·È  >[»Éª    */
 � L>»·³¶= ÅdÂ Ë+b� Á? Ë+¹Æ>U *Ð>»J¾×= Í»·²
 �C L>»·³¶= ÄRJI Á? À³� ¸«iÙ= � �¶= ÍÉRUÙ=
 o®>¾? (e>jÉ¶= Æ? �»É¶= �C Æ? ¸«iÙ= Æ? Î·¢Ù=

*L>»·³¶= ÅdÂ Ê¾>£º Ê»·£ºÆ Ê«q ÐØºg ¤º

                  ٢٠ دقيقة

 L>ÉE>�=Æ L>ÉF·i ¹ÇU ½>¢ p>¯¾ XJ«E bmf�= ½Ç¯È    
 Î·¢  �>¯¿¶=  ¼Â?  ÍE>J²  ¼JÈÆ  (°Èbr¶=  L>«r¶

*HØ¯¶= \Ç·¶=
                ١٥ دقيقة

          

الانتماء

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ

                ٥ دقائق



٤١١

 ¸«iÙ= � �¶= ÍÉRUÙ= � L>»·³¶= ÅdÂ bQ? Á? ¹Æ>U? *Ð>»J¾×= Í»·² Î¿£º >Â>¿£º � ÄFnI L>»·³E Í»Ñ>® Ê·È >»Éª )
 ÅdÂ  Ê¾>£º  Ê»·£ºÆ  Ê«q ÐØºg  ¤º  o®>¾?  (e>jÉ¶=  Æ?  �»É¶=  �C  Æ?  ¸«iÙ=  Æ?  Î·¢Ù=  �C  L>»·³¶=  ÄRJI  Á?  À³�

*L>»·³¶=

تتجتالشل

نجباتممي

ااكثصاعا

سنوياجال

بسهرلسزت

فمامضناش

تماجسناا

فدنواعتر

ةباجتساك

احتواءرس

عءامتنام

اتصال انتماء    تشارك     
استجابة تأثير    انضمام     
معا تناسب    تجانس     

انسجام احتواء    تعاون     

ورقة عمل 



٤١٢

مجريات اللقاء:
Í¢Ç»R»·¶ Ð>ì£¶= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

Í¢Ç»� À»u af«¶= aÇQÆ ÍÉ»Â? 6b�=

               ٥ دقائق

الخطوات:
 (>ÃÉª afª ¸² Àº =bÃQ G·ìJÈ Í¢Ç»�= �C Ð>»J¾×=    *-
 Ð>ì£¶= Àº À³� �¶= ±fì¶= x£FE Í»Ñ>® Ê·È >»Éª
                                                                                                  *Í¢Ç»R»·¶
À¶= ÍÒF£J¶ K®Æ Ð>ì¢CÆ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇJE ½>É¯¶=     
                                                             *TcÇº

      
         ٢٠دقيقة

 ¤Éº>� % Í¾>] ¸³¶ �>¯¿¶= ¤É»� ÍF·ì¶= �C G·ì¶=      */
  $ �>¾>ÉU?   ¼M ÀºÆ  �=bE?  ¼M ÀºÆ   >»Ñ=a  

 (ÍÉ¶>£«¶=  ¹ÇU  L>¢Ç»�=  Ð=eÛ  =bÉQ  ¥>»Ji×=    *0
 L>¯É£º  ÁÇVuÇÈ  ¼Ã·£QÆ  (  SÑ>J¿¶=  Ín®>¿ºÆ

    *>ÃJÉ»Â?Æ ÍÉ¶>£«¶=
                   ١٠ دقائق

الانتماء

   تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ
                                                *t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                 ١٠ دقائق

                         

 Ëafª  ¸³nE  �>n¿¶=  =dÂ  °ÉFìI  ¼JÈ   6bmf»·¶  Í�UØº
*ÍF·ì¶= ¤º



٤١٣

ورقة عمل

   أضع إشارة في المربع تشير إلى درجة قيامي بالأفعال التالية:-

                           =bE?                   >¾>ÉU?                     >»Ñ=a   

Í¢Ç»�= ¤º ÍÉr^n¶= ÊI=�~ µe>m?     *-

Í¢Ç»�= ¤º ÍÉr^n¶= Ëf¢>n� µe>m?     *.

 À¢ ÁÆ�£È ÀÈd¶= Í¢Ç»�= Ð>v¢Ù Ê§q?      */
¼ÃI=�]Æ ¼Âf¢>nº        

Í¢Ç»�= Ð>v¢? ¤º ÍMa>�= =bE?     *0

Í¢Ç»�= Ð>v¢? ÍFVrE K®Æ Ð>v¯E ¤J»Ji=    *1

Í¢Ç»�= =bÂ? g>�Ý ÀÈf]Û= ¤º ¸»¢=     *2



٤١٤

مجريات اللقاء:
                    Ê¢>»�= ¸»£¶=  6ÍÉ¶>£«¶= ¼i? 

                 

الهدف: 
 Ê¢>»�= ¸»£¶= ½ÇÃ«º XÉuÇI   

 L>¢Ç»�= ¸]=a Í«·J^�= e=ÆaÙ= bÈb�   
 *ÀÈf]Û= ¤º ¸»£¶= L>®Ø¢ ¸ÉÃjI   

               ٥ دقائ
ق                                                      

الخطوات :
 Àº  Í¾Ç³º  Í¢Ç»�  ¸²  L>¢Ç»�  �C  ÍF·ì¶=  ¼Éj¯I    *-

*t>^m? Ìfn¢
 �C  f§qÙ=  Àº  ¼Ãj«¾?  GÉIfI  ÍF·ì¶=  �C  G·ì¶=   *.
 ½Ø² ÁÆa À³¶ Æ $aØÉ�= _Èe>I GjU% =f»¢ �²Ù=

 *$Ìe>mÝ>E%
 (ÀÈf»J¶= ¹ÇU °Ñ>®a Ìfn¢ Ìb� ÍF·ì¶= �E p>¯¾ Ð=fQC    */

6 ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ= \f{ ¹Ø] Àº
; ÀÈf»J¶= °ÉFìI ¹Ø] ¼³JÃQ=Æ �¶= L>EÇ£r¶= ÊÂ >º  

; × ½? ¸»£¶= À¢ ¤É»�= Àº >ue µ>¿Â Á>² ¸Â  
; Í¢Ç»�= ¸]=a µeÆa À¢ >ue µ>¿Â Á>² ¸Â   

                                   ٢٠ دقيقة

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ

                    ٥ دقائق                                                                                                  
                                                                                                    

مجريات اللقاء:
اسم الفعالية: الرسم التكاملي

الهدف:
  Í¢Ç»R»·¶ bÂ aÇQÆ ÍÉ»Â?     

  * Í¢>»R·¶ af«¶= ÍÉ»Â? Á>ÉE     
  *af«·¶ Í¢>»�= ÍÉ»Â? Á>ÉE     

                     ٥ دقائق
الخطوات:

* ÌfÑ=a � lÇ·�= �²e>n�= �C G·ì¶=    *-
 G·ì¶= ¼M (�²e>n�= Î·¢ ÍÃE>nJº Ð>vÉE ±=eÆ? ¥gÇI    *.

*Í®eÇ¶= ¬·] Ä�= ÍE>J² µe>nº ¸² �C
Í¿É£º Í�e g>�C Î·¢ Í¢Ç»�= °«JI    */

 Í¯«q ¸Nº �£º LÇq Î·¢ Í¢Ç»�= ¤º ±>«I×= ¼JÈ    *0
 Ëd¶=  G¶>ì·¶  Í®eÇ¶=  ¸¯J¿I  ÁÇ£»jÈ  >ºb¿¢  Æ  (ØNº

*=d³Â Æ ÄÉ·È
 LÇr¶= ¥>� b¿¢ ¼if¶>E ÐbF¶= Í¢Ç»�= �C G·ì¶=    *1

*ÄÉ·¢ °«J�=
*>ÃFU>q �C Í®eÇ¶= ÌaÇ¢ b¿¢ ÀÈf»J¶= Ð>ÃJ¾= ¼JÈ    *2

 Í�f¶= Î·¢ ¤Èfj¶= °É·£J¶= µe>nº ¸² �C G·ì¶= ¼JÈ    *3
 ÄÑØºg Àº >ÃÉ·¢ ¸rU �¶=

 Ð>�? >ÃÑ>ì¢C Æ Í²�nº ÍUÇ¶ � >Ã·² L>ºÇif¶= ¤É»�    *4
*µe>nº ¸² Àº

            ٢٠ دقيقة
 \f{ ¹Ø] Àº ÀÈf»J¶= ¹ÇU ÍF·ì¶= �E p>¯¾ Ð=fQC    *5

6ÍÉ¶>J¶= Í·ÒiÙ=
; L>¢Ç»� � a=fªÙ= ¤»RJÈ =c>�           

; L>¢Ç»� ÁÇ·³nÈ =c>�           
; Í¢>»R·¶ Ð>»J¾×= ÍÉ»Â? >º           

                    ٥ دقائق                                                                               
تلخيص وتقييم:

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
       ٥ دقائق                                                                               

العمل الجماعيالانتماء



٤١٥

مجريات اللقاء:
ÌbU=Æ Í»·³E ÍÉ¢>� Ír® 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

الهدف:
* Ê¢>»�= ¸»£¶= L>ÉE>�= XÉuÇI    
* Ê¢>»�= ¸»£¶= =bÂ? XÉuÇI    

           ٥ دقائق
الخطوات:

* ÌfÑ=a � lÇ·�= Í¢Ç»�= �C G·{?    
 Á?  XÉuÇIÆ  Æ  (¼�  ÀÈf»J¶=  �i  Í[£ÉF{   \f[m    
 ¸²  >ÃE  µe>nÈ  ÍÉ¢>�  Ír®  ÍÈ>³U  ¼Ã¿º  HÇ·ì�=
* �¯ª ÌbU=Æ Í»·³E G¶>{ ¸² µe>nÈ OÉ}( ÍF·ì¶=
 ¸ÉFi  Î·¢  ÌbU=Æ  Í»·³E  Ír¯¶=  ÍÈ=ÆfE  Ìea>F�=    

6¹>N�=
 Æ $$>º>È%% ÄÉ·È Ëd¶= G¶>ì¶= ¼M ($$Á>²%% bmf�=     

****$$Á>²%% Ê¾>N¶= G¶>ì¶=
 À³»JÈ Á? �C ÌfÑ=b¶= � ¤E>JJ¶>E ÀÈf»J¶= e=f»Ji=     
 ÅdÂ  ÁÇ³I  b®  ÍÉ¢>�  Ír®  ¬É¶@I  Àº  ÁÇ²e>n�=

*ÍÉ¶>É] Æ? P=bUÙ= ÍÉ£®=Æ Ír¯¶=

                       ٢٠ دقيقة
*ÀÈf»J¶= ¹ÇU ÍF·ì¶= �E p>¯¾ Ð=fQC    

                           ١٠ دقائق
تلخيص وتقييم:

العمل الجماعي

 L>«r¶  L>ÉE>�=Æ  L>ÉF·i  ¹ÇU  ½>¢  p>¯¾  XJª    
 HØ¯¶= \Ç·¶= Î·¢ �>¯¿¶= ¼Â? ÍE>J² ¼JÈÆ (°Èbr¶=
 � HØì¶= ¼ÃI L>«q Î·¢ ±>«I×= ¼JÈ ¼M ÀºÆ

*bÉ�= °Èbr¶=
                 ٥ دقائق



٤١٦

الإنجاز وتقييم الذات   
الرجوع إلى:  

دليل تدريبي في صحة المراهقة

الصف السابع: الوحدة الأولى، اللقاء الرابع

من صفحة ٢٩ - ٣٢

ات
لذ
م ا
قيي
وت

ز 
جا
لإن
ا



٤١٧

مجريات اللقاء: 
L=d¶= °É¯� Í®eÆ 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 ÍÉ«É²Æ ¼Ãª=bÂ? � ¸º@J¶= Î·¢ ÍF·ì¶= Ìb¢>jº 6 b�= 
                               >Ã¯É¯�

                    ٥ دقائق

الخطوات:                                     
*ÍF·ì¶= Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI  *-

                                           *Í®eÇ¶= k«¾ Î·¢ ÍE>QÝ=Æ >ÃIÐ=f®  ¼ÃÉ¶C G·ì¶=  *.

                                ١٥ دقيقة
*Ì�§Jº ÍÉ¿ºg L=�ª Íª>uC bmf�= ¤ÉìJjÈ    */

 Àº  >ÃE  =ÇQf]  �¶=  SÑ>J¿¶=  �  Í[F·ì¶=  Í[n®>¿º    *0
 � f]Û= Àº Ìe>Ãº G¶>{ ¸² GjJ³É¶ ( �>n¿¶=
                                         *L=d¶= ¼ÉÉ¯IÆ g>�Ý= Ïbº  ¼ÉÉ¯I ÍÉ«É²
                          ١٥ دقائق

الإنجاز و تقييم الذات

                                                                                    تلخيص وتقييم:               
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ

                ٥ دقائق                                                  
                                                                                                                             



٤١٨

ماذا أريد أن احقق الفترة الزمنية
أو أنجز؟

هل يمكن تحقيق 
ذلك؟

إذا كان الجواب نعم 
كيف يمكن تحقيقه؟

إذا كان الجواب لا 
لماذا؟

كيف اشعر تجاه 
ذلك؟

    الأسبوع القادم
.......................
.......................
.......................
.......................

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الشهر القادم
.......................
.......................
.......................
.......................

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
السنة القادمة

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

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

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

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

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

   في حياتي   
المستقبلية

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

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

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

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

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

     نعم

    لا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ورقة عمل



٤١٩

مجريات اللقاء:
L=d¶= ÌAfº 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

*¼ÃI=Æc Î·¢ f£J¶= � ÍF·ì¶= Ìb¢>jº 6b�=

                 ٥ دقائق

الخطوات:
*ÍF·ì¶= Î·¢ ±=eÆÙ= ¤ÈgÇI    

*À£»JE ¸»£¶= Í®eÆ ÌÐ=f® ÍF·ì¶= �C G·ì¶=    
 ¼ÃI=Æc  À¢  �F£J¶=Æ  ¸»�=  Í·»³I  ¼ÃÉ¶C  G·{=    

*Ëafª ¸³nE
              ١٥ دقيقة

 ÍF·ì¶=  L>E>QC  ¹ÇU  ÍF·ì¶=  ¤º  p>¯¾  Ð=fQC    
*Í¢Ç¿J�=

                 ١٥ دقيقة

معرفة وتقييم الذات

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�=  \>jªC   
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                      ٥  دقائق



٤٢٠

ورقة عمل 

شيء أعتني به...

الشيء الذي أكرهه...     

أنا أخاف....

ماذا يقول عني أصدقائي...

في هذه اللحظة أنا أشعر بــ....

الشيء الذي أحبه...

شيء أريد الحصول عليه...

الشيء الذي لا أتنازل عنه

المكان الذي أحبه...

الآن أفكر بـ ....



٤٢١

مجريات اللقاء:
Í·É»�= Ê£E>q? 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 >ÂÆfÈ �¶= L>«r¶= x£E Î·¢ ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
¼ÃI=c �

     

                        
٥ دقائق

     

الخطوات: 
 GJ³È Á? HØì¶= �C G·ì¶=Æ ¸»£¶= Í®eÆ Ë+¥gÆ     

*bÉ¶= ¤E>q? ab£E Äj«¾ � >ÃF� L>«q ¼Ã¿º ¸²
 >ÃF�  Ïf]Ù= bÉ¶= Î·¢ L>«q GJ³È G¶>{ ¸²    

ÄÉª ÁÆf]Û=
     

                    ١٥ دقيقة
     

 L>«r¶=Æ ÀÈf»J¶= ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º p>¯¾ Ð=fQC    
*>ÂÇFJ² �¶=

     

                                 ١٠ دقائق 
      

 Ëafª  ¸³nE  ÍÉ¶>£«¶=  ÁÇ³I  Á?  À³�  6bmf»·¶  Í�UØº
 À³� >»² (ÀÈf»J¶= =dÂ � ÍF·ì¶= Í²e>nº ÍÈfU µ�I OÉ}
 Àº e>J� G¶>{ ¸² Ë? (ÊÑ>¿M  ¸³nE ÍÉ¶>£«¶=  ÁÇ³I Á?
 L>«q f²dE ÀÈf»J¶=  �i �FIfÈ OÉ} ÀÈf»J¶=  Ä²e>nÈ

*k³£¶= Æ? Ä³Èfm � ¹ÆÙ= G¶>ì¶= >ÃF�

تقييم الذات

تلخيص وتقييم:
 ¤Èfi sÉ^·I ¼JÈ  (ÍF·ì¶=  ¤º p>¯¿¶=  ¹Ø] Àº   

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                                  ٥ دقائق



٤٢٢

 Í«q GJ²= bÉ¶= ¤E>q? Àº ¤Fq= ¸² Î·¢
� ÁÆf]Û= >ÃF�

 Í«q GJ²= bÉ¶= ¤E>q? Àº ¤Fq= ¸² Î·¢
Êj«¾ � >ÃFU=

ورقة عمل 



٤٢٣

مجريات اللقاء:
L>ÈÇ¶Æ×= bÈb� 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 ÍÉ¿Fº >Âd^JÈ �¶= L=e=f¯¶= Á? Ì+ G¶>ì¶= Ê£È Á?  6 b�=
 �¶= Íìn¾Ù=Æ ¤»J�= Æ? Í·Ñ>£¶= e>{C °ªÆ ¼É® ½>�¾ Î·¢

*>ÃE ¼JÃÈ
 ٥                   

دقائق

الخطوات:
¬r¶= HØ{ ab¢ Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI     *-

* ¸»£¶= Í®eÆ � L=e>F£¶= ÌÐ=f®     *.
 ½>º?  $  ÄQÇ¶=  %  Ìe>mC  ¤uÆ  ÍF·ì¶=  �C  G·ì¶=    */

*¸»£¶= Í®eÆ � L=e>F£¶=
 ¸² f£É¶  (L=e>F£¶=  ´·I ¹Ç[U p>¯¾ Ð=f[QC     *0
 ¸² L>Q>ÉJU× ÍFj¿¶>E  L=e=f¯¶=  LÆ>«I  Ì+G¶>{

 *s^m

                ٢٠ دقيقة

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                   ١٠  دقائق

 Ín®>¿º  Î·¢  bmf�=  ¤RnÈ  6bmf»·¶  Í[�UØ[º   
 ¤ìJjÈ  �  =cC  ¬r¶=  Íªf¦  e>{C  Te>]  ¥ÇuÇ�=
 ½>º? Ä¶ ÍFj¿¶>E ÍÉF·i >Â=fÈ ¬®=Çº Ín®>¿º G¶>ì¶=

*ÍÉ¶>£«¶= ÅdÂ � ÄÑØºg

التعرف على ألذات 

( تقييم ألذات)



٤٢٤

ورقة عمل 

 (´¶ ÍFj¿¶>E >º >¢Ç¾ Í»Ã�= L=e>F£¶= ½>º?    (´¶ ÍFj¿¶>E =bQ Í»Ã�= L=e>F£¶= ½>º?         ¤u  
                                                *´¶ ÍFj¿¶>E Í»Ã�= �¦ L=e>F£¶= ½>º? 

                                             
١٠ دقائق

�·Ñ>¢ ¤º K®Ç¶= Ð>v® GU?    [[[[[[[
Î¯ÉiÇ»·¶ Ð>§qÝ= GU?    [[[[[[[

Í¢Ç»R»·¶ =bÑ>® ÁÇ²? Á? GU?    [[[[[[[
ÊI=e=f® À¢ ×ÆÖjº ÁÇ²? Á? GU?    [[[[[[[

Ð>®bq? Ê¶ ÁÇ³È Á? GU?    [[[[[[[
Ëaf«� ÁÇ²? Á? GU?    [[[[[[[
f{>^�= ÍÃQ=Çº GU?    [[[[[[[

aÇ¯¿¶= ±>«¾C GU?    [[[[[[[
ÌbÈbQ Ð>Ém? ¼·£I? Á? GU?    [[[[[[[

ÌbÈbQ À²>º? ÍÈÕeÆ f«j¶= GU?    [[[[[[[
l>¿¶= Ìb¢>jº GU?     [[[[[[
Ð>ÉmÙ= ¸»¢ GU?     [[[[[[

ÁÆf]Û= Ê¾eb¯È Á? GU?     [[[[[[
L>{>n¿¶= ¼É�¿I GU?     [[[[[[

¹h¿�= Te>] Ð>ÉmÙ= ¸»¢ GU?     [[[[[[
GJ³¶= ÌÐ=f® GU?     [[[[[[

[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ GU?     [[[[[[
[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[[ GU?     [[[[[[



٤٢٥

تنظيم الأفكار  
الرجوع إلى:  

دليل تدريبي في صحة المراهقة

الصف السابع، اللقاء الخامس – مهارات التفكير

من صفحة ٣٣ – ٣٤

كار
لأف
م ا
ظي
تن



٤٢٦

مجريات اللقاء:
Ìf�>¿�= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

*¼Âe>³ª? ¼É�¿I Ìe>Ãº ÍÉ»¿I � ÍF·ì¶= Ìb¢>jº 6b�=
                 ٥ دقائق

الخطوات:                                                                     
                                                                �J¢Ç»� �C ¬r¶= ¤ÈgÇI     *-
                   ٥ دقائق 

 6ÍÉ¶>J¶= L>¢ÇuÇ�= Àº >¢ÇuÇº e>ÉJ]=     *.
 Í®Ø¢ *T    Êieb�= ½>�¿¶= *H   f³F�= SÈÆhJ¶= *?           
 Àº ¬r¶= Åe>J� ¥ÇuÇº Ë? Æ? (�ieb�>E HØì¶=
 G�Æ Í�V·¶= ÅdÂ � ¼�>E ¸§nI �¶= L>¢ÇuÇ�=
 (¥ÇuÇ�= Àº ¬®Ç�= Î·¢ Ð>¿E L>¢Ç»�= ÁÇ³JI Á?
                                                                                                                                            $Ïf]? Í¢Ç»� � ÁÇue>£�=Æ Í¢Ç»� � ÁÆbÈÖ�= Ë?

   
 GJ³I Á? G� Í¢Ç»� ¸² Á? �J¢Ç»R»·¶ XuÇÈ    */
                                                                                     *¼Âf�¾ ÍÃQÇE ÀÈf]Û= ¥>¿®Ý Í¶a?Æ �Â=fE
 ÍF·ì¶=  ½>º?  >»Ãm>¯¾  SÑ>J¾  Á>J¢Ç»�=  zf£I    *0
 >Âf�¾ ÍÃQÆ g=fEÝ ab� K®Æ Í¢Ç»� ¸³¶ Îì£ÈÆ

ÀÈf]Û= ¤º >ÃJn®>¿º Æ
                     ١٥ دقيقة

 ¼Âe>³ªÙ ÍF·ì¶=  ¼É�¿I  ÍÉ«É²  ¹ÇU p>¯¾  Ð=fQC    *1
                                                                         *Ìf�>¿�= Ð>¿M?

 >�CÆ e>³ªÙ= ¼É�¿J¶ �¯ª kÉ¶ �>n¿¶=  6bmf»·¶ Í�UØº 
 ¸q=ÇJ¶=Æ ¹>rI×=Æ zÆ>«J¶= ÊIe>Ãº gh£È

                                 ١٠ دقائق
تلخيص وتقييم:

 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC   
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                                ١٠ دقائق

 

مجريات اللقاء:
Ír® ¹>»²C 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 afi ¹Ø] Àº ÍF·ì¶=  e>³ª?  ¼É�¿I  � Ìb¢>j�=  6  b�=
*Ír¯¶=

                ٥ دقائق
المواد اللازمة:

$¼J£º %>«m �¦ kÉ²    *- 
ÍF·ì¶= Àº Íq>] Ð>Ém?Æ ÍÒÉF¶= Àº Ð>Ém?    *. 

الخطوات:
ËfÑ=a ¸³nE lÇ·�= Í¢Ç»�= �C G·ì¶=     *-

 ËeÆa  ¸³nE  Í¢Ç»�=  a=fª?  �E  kÉ³¶=  fÈf�     *.
 GVjE ÄÉ¶C kÉ³¶= ¹ÇqÆ b£E G¶>{ ¸² ½Ç¯É¶
 Í·� >ÉUÇJjº ¹>�e×>E ?bFÈÆ ÊÑ=Çn¢ ¸³nE Í£ì®
 GVj¶ Ê¾>N¶= G¶>ì¶= �C eÆb¶= ¸¯J¿ÈÆ Ír® Àº
 ¤º  Gi>¿JI  ¸�  ¹>�e=Æ  kÉ³¶=  Àº  f]A  ÐÊm
 ¹>»²Ý  Ä¯Fi  Ëd¶=  G¶>ì¶=  >Âe>J]=  �¶=  ¸»�=

* Ír¯¶= ¸»J³I ÎJU =d³ÂÆ********Ír¯¶=

                    ٣٠ دقيقة
*ÀÈf»J¶= ¹ÇU Í¢Ç»�= ¤º ½>¢ p>¯¾ Ð=fQC     */

                  ٥ دقائق

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                ٥ دقائق

تنظيم الأفكارتنظيم الأفكار



٤٢٧

مجريات اللقاء:
Ìf²=d¶= ÍÉ»¿I 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 ÍE>J³¶=Æ e>³ªÙ= ¼É�¿I Î·¢ ÍF·ì¶= L=eb® ÍÉ»¿I 6b�=
*ÍÉ¢=bEÝ=

                  ٥ دقائق
الخطوات:

 ÍÉ»¿J¶ ÍF·ì¶= ¤º >Ãº=b^Ji= À³� L>É¶>£ª Ìb¢ µ>¿Â     
 ¸²Æ (ÍÉ¢=bEÝ= ÍE>J³¶=Æ e>³ªÙ= ¼É�¿I � ¼ÃI=eb®

*bmf�= ÄÉQÇI GjU Í¯É®a /, – ., T>J� ÍÉ¶>£ª

فعالية (١)
 Íªf¦ � Æ?% ÌfÑ=a ¸³m Î·¢ lÇ·�= ÍF·ì¶= �C G·ì¶=
 Ír® ÍÈ=bE Æ? Í·� $ÍF·ì¶= bU? Æ?% bmf�= GJ³È $¬r¶=
 Ì+G¶>{ ¸²%ÍìE=�º ¸»| >ÃJ·»³I ÍF·ì¶= �C G·ìÈ ¼M
 À³�Æ  %*ÍF·ì·¶  Ê¢=bEÝ=  ¹>É�=Æ  Í¶>�=  GjU  $Í·�

$Ð>�Ù= ¹=bFJi=

مثلا
 Ð=fnE KF¦e+ aÇ¯¿¶= Àº ¨·Fº >Ã£º+±Çj¶= �C Î·É¶ KFÂc

 ********LbÂ>nª ¸�= �C K·]bª >� Ð>Ém?
               ٢٠ دقيقة

فعالية(٢)
التأليف الجماعي 

 G·ìÈ ¼M ZÎ¿£º >� Í·� ¹Ç¯È Á? ÍF·ì¶= bU= �C G·ìÈ
 OÉ}%********O¶>N¶= ¼M+ ÍÉ¾>N¶= Í·»�= ¹>»²C f]A G¶>{ �C
 Ír¯¶= ¸«¯I ÎJU $¸»�= �E Ê¯ì¿º �E=fI µ>¿Â ÁÇ³È

* ÍÈ>Ã¾ >� ÁÇ³IÆ

تنظيم الأفكار والكتابة الإبداعية

 bU?  Ç�  Ír¯¶=  ÄÉQÇI  bmf�=  ¤ÉìJjÈ)  6Í�UØº
 Gi>¿º  K®Æ  �  ¸]bJ¶=  ¹Ø]  Àº  ¸É¶b¶=  L>¢ÇuÇº

*Ä£®=Æ Àº Ír® afi ¤ÉìJjÈ Àº Í·� Íª>uCÆ
                    ٢٠ دقيقة

*L>É¶>£«¶= ¹ÇU Í¢Ç»�= ¤º p>¯¿¶= Ð=fQC   
             ١٠ دقائق

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

 *t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
          ٥ دقائق



٤٢٨

مجريات اللقاء:
ÌbU=Æ Í»·³E ÍÉ¢>� Ír® 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

*¼Âe>³ª? ¼É�¿I � ÍF·ì¶= Ìb¢>jº 6b�=
                ٥ دقائق

الخطوات:
*ÌfÑ=a � k·� Á? Í¢Ç»�= �C G·ì¶=      *-

 ¸ÉFi  Î·¢  ÌbU=Æ  Í»·³E  Ír¯¶=  ÍÈ=ÆfE  Ìea>F�=     *.
Á>² 6¹>N�=

 >º >È          ¹ÆÙ= G¶>ì¶=   
 Á>²         Ê¾>N¶= G¶>ì¶=   
Á>²        O¶>N¶= G¶>ì¶=   
 �                             

fr®                             
                            

 À³»JÈ Á? �C ÌfÑ=b¶= � ¤E>JJ¶>E ÀÈf»J¶= e=f»Ji=      */
* Ír® ¬É¶@I Àº ÍF·ì¶=

              ٢٠ دقيقة
 ½b£¶  °Fj�=  �³«J¶=  ÍEÇ£q  ¹ÇU  p>¯¾  Ð=fQC    *0
 Í¢fi ¹ÇUÆ ´·F® s^m f]A Ä¶Ç¯Éi >º Íªf£º

*�r® K®Æ � ÍFi>¿�= Í»·³¶= a>�CÆ ÍÃÈbF¶=
¼J¶= =dÂ >ÃÉ·¢ °Fì¿È ÍÉI>ÉU ¬®=Çº ¹ÇU p>¯¾   *1

                                    ÀÈe
              ١٠ دقائق
*>Ã¯ÉFìJ¶ bU=Ç¶= Ð>¯·¶= � ÌbU=Æ ÍÉ¶>£ª e>ÉJ]=     *2

تنظيم الأفكار

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                ٥ دقائق



٤٢٩

التفكير المنطقي  
الرجوع إلى:  

دليل تدريبي في صحة المراهقة

الصف السابع، اللقاء الثاني – التفكير المنطقي

من صفحة ٣٥- ٣٨

قي
نط
لم
ر ا
كي
تف
ال



٤٣٠

مجريات اللقاء:
L>£Ef�= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 ÍÉ»Â?Æ  Ê¯ì¿�=  �³«J¶=  Ìe>Ãº  ÍF·ì¶=  f£JÈ  Á?  6b�=
         *>Âe>»NJi=Æ >Ãª>nJ²=

                   ٥ دقائق
اسم الفعالية: المربعات             
                                     

الخطوات:
 >Ã�e Æ?% ÍF·ì¶= ½>º? ÍÉª>«m Î·¢ L>£Ef�= zf¢      *-

*$HäØ® \Ç¶ ±eÆ Î·¢
*L>£Ef�= b¢ Í¶Æ>� ÍF·ì·¶ °Ñ>®a 1 Íqfª Ð>ì¢C     *.

 ¼Ãv£E  Àº  Í®f«Jº  L>E>QC  d]?  ÍF·ì¶=  ¹Æ>�    */
*¼Ã¿º ¸² >Âb¢ �¶= L>£Ef�= ab¢ ¹ÇU x£F¶=

 ¼ÃJE>QC  K¾>²  À�  ÍF·ì¶=  x[£E  �C  G·[ì¶=    *0
 �C TÆf�>E XÉVr¶= ¼®f¶= Àº ÍFÈf® Æ? ÍVÉVq

*ÍF·ì¶= ½>º? >Âb¢Æ L>£Ef�= ÍUÇ¶

   $ /, L>£Ef�= ab¢ 6 bmf»·¶ Í�UØº%
 Á>³º ×>E Ä¾= ÍF·ì¶= ¼Ã«È Á? ÇÂ ÀÈf»J¶= =dÂ � >º ¼Â? %
 *¹=Öj¶= k«¿¶ ÍVÉVq ÍE>QC Æ? XÉVq ¸U Àº fN²? aÇQÆ
 ÀºÆ (ÍVÉVq ÄJE>QDª -2 ÇÂ L>£Ef�= ab¢ Á? ¸¯È À»ª
 .0 >Âab¢ Á? ¸¯È ÀºÆ (ÍVÉVq ÄJE>QDª ., >Âab¢ Á? ¸¯È
 ÍÉFj¾ ÍE>QÝ= ÁÇ³I Á? À³� *ÍVÉVq ÄJE>QDª .2 Æ? .1 Æ?

  *°·ìº ÐÊm µ>¿Â kÉ¶ Ë?
                    ٣٥  دقيقة                                    

تلخيص وتقييم:
 ¼ÃJÃQ=Æ  �¶=  ±fì¶=Æ  L>EÇ£r¶=  �  ÍF·ì¶=   Ín®>¿º
 ¹ÇU  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  \>jªCÆ  (�>n¿¶=  °ÉFìJ¶

*t>�= ¸Rj¶= � L>�UØ�= ÀÈÆbI ¼M*Ð>¯·¶= L>Èf�

                ٥ دقائق

التفكير المنطقي



٤٣١

ورقة عمل 



٤٣٢

 Á=b·E ÍMØM � ÁÇ¿³jÈ �¢e=hº ÍMØM bº>U (ebE (Î·¢
 Æ  *>«ÉU  (KÈg�E  (ÍE=f¢  6  )  GÉIfI  ÁÆa  )   ÍÉ¿Éìj·ª
 (G¿¢ 6ÍÉ¶>J¶=  L>¢Æeh�=  Àº >«·J� >¢Ç¾ ¼Ã¿º ¸² ¥ehÈ

*s� (>{>ìE

 Æ ¼Ã¿º ¸² À³jÈ ÀÈ? bÈb� ¼JÈ Å>¾a?  L>ºÇ·£�= Àº
 6¥ehÈ =c>º

 f�= k«¿E >Ã�= ?bFÈ Ìb·E � ¥e=hº Ë? À³jÈ ×    *-
 f�= k«¿E >I>F¾  ¥ehÈ  × Æ (Ä�= ÄE  ?bFÈ  Ëd¶=

*Ä�= ÄÉª Ëd¶=

 f}  ?bFÈ  ¥e=hº  ¸²  >Ã¿³jÈ  Ëd¶=  Ìb·F¶=  ¼i=    *.
 Ëd¶= L>F¿¶= ¼i>E ?bFÈ  Ëd¶= f�= À¢ ¬·J�

* Ä¢ehÈ

*KÈg �E � Ê·¢ À³jÈ ×    */

تمارين فردية للبيت في التفكير المنطقي



٤٣٣

 (�nE (XÉ� 6ÀÃÑ>EA  Ð>�?  (ÀÈfi (>¾e  (¸º?  6L>ÉJª  PØM
 6ÍÉ¶>J¶= ÀÃ�= Àº (Í«·J� Í¿Ãº � ¼Ã¿º ¸² ¸»£È Æ (¸É·]

*e>� (lebº (GÉF{
 =c>º Æ Ì>Jª ¸² b¶=Æ bÈb� ¼JÈ Å>¾a? Ìae=Ç¶= L>ºÇ·£�= Àº

6¸»£È

*¸º? Æ >¾e Àº ¸³¶ Í¯Èbq e>R¿¶= Í¿E=     *-
 Í·Ue � GÉFì¶= Í¿E= Æ >¾e ¤º XÉ� Í¿E= KFÂc    *.

*>³¢ �C
*â>FÉF{ ¸»£È × �nE    */

التفكير المنطقي



٤٣٤

 >E=ÇM? (b¿Â (Ð>ªÆ (ÍnÑ>¢ 6L>É¿Éìj·ª L>ÉJª PØM LbIe=
 Æ  *  ¼�  KÉE  (  >ª>È  (  Ìh¦  6ÍÉ¶>J¶=  Á=b·F¶=  Àº  ÍÉ¿Éìj·ª
 Ìfq>¿¶= ( lb¯¶= ( k·E>¾ 6ÍÉ¶>J¶= Áb�= � L>ÉJ«¶= À³jI

*
 ¸² ÄÈbIfI Ëd¶= HÇN¶= bÈb� ¼JÈ Ìae=Ç¶= L>ºÇ·£�= Àº

 6À³jI ÀÈ? Æ Ì>Jª
 kF·I �¶= Ì>J«¶= Æ Ìfq>¿¶= � À³jI �¶= Ì>J«¶=   *-

*He>®Ù= Àº Ìh¦ HÇM
*lb¯¶>E À³jI ÍnÑ>¢    *.

*Ìh¦ HÇM bIfI � ÍnÑ>¢    */
*>ª>È HÇM bIfI � Ìfq>¿¶= À³jI �¶= Ì>J«¶=    *0

 À³jI â=b¿Â ÁDª >ª>È HÇM kF·I ÍnÑ>¢ K¾>² =cC    *1
 *k·E>¾

التفكير المنطقي



٤٣٥

 ÁÇ³º t>] ¬®Çº >� t (l (Á (½ (¹ (µ 6L=e>Éi Ki
 >Ã¾>³º Ìe>Éi ¸³¶ Æ  2 (1 (0 (/ ( .( - Í»®fº À²>º? 2 Àº

6ÍÉ¶>J¶= �Æfn¶= GjU t>�=

 =b¢ >º Á>³º Ë? � ¬®ÇJI Á? >Ã¿³�   µ   Ìe>Éj¶=     *?
* 1( 2 ¼®e �¾>³�=

 �¾>³�= � ×C ¬®ÇJI Á? >Ã¿³� ×   ¹   Ìe>Éj¶=  *H
*1 Æ?0 ¼®e

 �¾>³�= � ×C ¬®ÇJI Á? >Ã¿³� × : ½ : Ìe>Éj¶=   *T
 / Æ?2 ¼®e

 �N²>�= � ×C ¬®ÇJI Á? >Ã¿³� × : Á : Ìe>Éj¶=   *a
 *2 Æ? . ¼®e

 =b¢ >º Á>³º Ë? � ¬®ÇJI Á? >Ã¿³� t Ìe>Éj¶=   *1
*/ Æ? - ¼®e �¾>³�=

 H=Ç�= ¹ÇU ÌfÑ=a ¤uÆ HÇ·ì�= ÁDª (°Fi >º Î·¢ Ð>¿E
6XÉVr¶=

 � ¬®ÇJÈ Á? G� t ÁDª (0 � ¹ ¬®ÇI =cC *-
2$[Â            1 $a            / $T          . $H          - $?

6� ¬®ÇJI Á? G� l ÁDª / � µ K«®ÇI =cC *.
2$[Â            1 $a            0 $T           . $H          - $?

 Á? G� ÍÉ¶>J¶= ¸»�= Àº Ë? 2 � Á K«®ÇI =cC   */
6ÍVÉVq ÁÇ³I

 � t$a         0 � ¹ $T        . � ¬®ÇJI µ $H    - � ¬®ÇJI l $?
   / � l $[Â      0

التفكير المنطقي



٤٣٦

التفكير المنطقي

 (Ê²c (´¶>� >È (Àj�= Ki (XÉrª % �� ÍÉ¾>� µ�m=
 ÍÉ¶>J¶= L>ºÇ·£�= Àº �»� ±>Fi � $ Í¿Jª (ÌÇ·U (`Æe>q

6 ±>Fj¶= � e>� ¸² GÉIfI Ë+abU

* Ìfm>Fº Í¿Jª ½>º? Á>²  XÉrª    *-
*h²=fº ÍMØNE Í¿Jª K¯Fi Àj�= Ki    *.

*´¶>� >È ½>º? �� Íj� µ>¿Â Á>²    */
*`Æe>q Æ Ê²c �E Àj�= Ki K¾>²    *0

*h²=fº ÍMØNE XÉrª K¯Fi ÌÇ·U    *1
              *Äº>º? Ëd¶= e>»�= G¾c x£È Ê²c Á>²    *2



٤٣٧

تشجيع التفكير الإبداعي   
الرجوع إلى:  

دليل تدريبي في صحة المراهقة

الصف التاسع، اللقاء الثالث – تشجيع التفكير ا لإبداعي

من صفحة  ٢٧٣ -  ٢٧٧  

عي
بدا
الإ
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كي
تف
 ال
يع
شج
ت



٤٣٨

مجريات اللقاء: 
Í£{>¯Jº L>»·² 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

                                                               >ÃQ>J¿Ji=Æ e>³ªÙ= bÉ¶ÇI 6 b�=
                                 ٥ دقائق

الخطوات: 
 � ÍF·{ $1)0%Ì�§q L>¢Ç»� �C ÍF·ì¶= ¼Éj¯I    *-

                             *Í¢Ç»� ¸²
Í¯É®a .1    *.

 ¤uÆÆ  L>£Efº  ÀÈÇ³I  Í¶Æ>�  ÍF·ì¶=  �C  G·ìÈ    */
 *L>£Ef�= ¸]=a Í£{>¯Jº L>»·²

 Í®Ø¢  >�  L>¢ÇuÇº  e>ÉJ]=  ÍF·ì¶=  �C  G·ìÈ    *0
*ÍÉI>É�= L=e>Ã�=Æ ÍVr¶>E

*ÌhÑ>«¶= Í¢Ç»�= ÊÂ ¥fiÙ= Í¢Ç»�=    *1
                                                                      ÀÈf»J¶= ¹ÇU ÍF·ì¶= ¤º p>¯¾ Ð=fQC    *2
           ١٠ دقائق

 �¶= L>»·³¶= GjU L>£Ef�= ¸É·�I 6 bmf»·¶ Í�UØº
G¶>ì¶= >Âe>J�

التفكير الإبداعي

تلخيص وتقييم:
 ¸³n¶=Æ Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC
 �  L>U=�®×=Æ  L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=

*t>�= ¸Rj¶=
                                                                                                           

         ٥ دقائق



٤٣٩

ورقة عمل 

ورقة عمل 



٤٤٠

مجريات اللقاء:
Í£EeÙ= �Çì�= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 *Ê¢=bEÝ= �³«J¶= Ìe>Ãº ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
                                       

        ٥  دقائق
الخطوات:

 ¼M (ÍF·ì¶= ½>º? \Ç·¶= Î·¢ �>¯¾ ¤jI ¼ieÆ bÈb�     *-
 0 °Èf{ À¢ ¤jJ¶= �>¯¿¶= ¸qÇE G¶>{ ¸² ½Ç¯È
 Ð>¿M? ¼·¯¶= À¢ bÉ¶= ¤ªe ¤¿ à�Æ (â>£º Í·rJº �Çì]

*¸ÉqÇJ¶=
 (Ê¢=bEÝ= �³«J¶= ÍÉ»Â? � ÍF·ì¶=  bmf�= o®>¿È      *.
 ±Ø{C ÌeÆfuÆ (¼Â�³«I frU ÁÇ¶Æ>� × OÉ}
 ÍÉ¶>£«¶=  ¹Ø]  Àº  XvJÈ  =dÂÆ  (�³«J·¶  Á>¿£¶=
 e>{C Te>] TÆf�>E ×C >Ã·U ÁÇ³È À¶ �¶= Í¯E>j¶=

*¤¿�>E °Fjº �fm bQÇÈ × Ä¾Ù �>¯¿¶=

التفكير الإبداعي

Í¦e>ª A0 ±=eÆ? ¤ÈgÇI   */ 
 ¼ÃÉ¶C  G·ìÈÆ  (\Ç·¶=  Î·¢  �>¯¿¶=  bmf�=  ¤vÈ   *0
 ¤ªe  ÁÆa  Í»É¯Jjº  �Çì]  Í£Ee@E  >Ã¿ÉE  ¸ÉqÇJ¶=

¼·¯¶=
 Àº ÐbF¶=Æ (¸³n¶= ÁÇ³È Á? G� ¬É² 6bmf»·¶ Í�UØº

                            0****- ¼®e
                ٣٠ دقيقة

            

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ

                           ٥ دقائق
                                                                                                    

00

0 0 0

2

000
1

3

04



٤٤١

                  0     0      0 

 

0     0      
0

     
                    

0       0      0
     

ورقة عمل 



٤٤٢

إدارة و تنظيم الوقت  
الرجوع إلى:  

دليل تدريبي في صحة المراهقة

الصف السابع، اللقاء السابع- إدارة وتنظيم الوقت

من صفحة ٣٩ – ٤١ 



٤٤٣

تنظيم الوقت

مجريات اللقاء:
 >¿J®Æ GÉI�E ½Ç¯¾ >ÉÂ 6 ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 

 K®Ç¶=  ¼É�¿I  ÍÉ«É²   ÍF·ì¶=  f£JÈ  Á?  6b�=
*Åe>»NJi=Æ

                 ٥ دقائق
الخطوات:

 Î·¢  ¸»£¶=  Í®eÆ  ÍÒF£I  ÍÉ«É[²  ÍF·ì·¶  X[uÇÈ    
 Æ?  ÊºÇÉ¶=  Êi=eb¶=  Sº>¾�¶=  G¶>ì¶=  ¤vÈ  Á?

 Ê¢ÇFiÙ=
 *Ì+G¶>{ ¸² Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI     

        ١٠ دقائق

 K®Ç¶=  ¼É�¿I  ÍÉ»Â?  Ïbº  �  ÍF·ì¶=  Ín®>¿[º    
 � L>®  Æf«¶=  e>FJ¢×=  �£E  d]Ù=  ¤º  Êi=eb¶=

*Êi=eb¶= ¹Æb�= GÉIfI
               ٢٠ دقيقة

                                                   

تلخيص وتقييم:
 �>¯¿¶= ¼ÂÙ ¤Èfi sÉ^·I  Ð=fQC ¼JÈ p>¯¿¶= ¹Ø] Àº

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶=
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ¼Ãº>º? ¹>�=  \>jªC         
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                   ٥ دقائق 



٤٤٤

*********************************************************â>ÉºÇÈ Íieb»·¶ K£uÆ K®Ç¶= Àº ¼²
***************************************************************â>ÉºÇÈ G£·¶ K£uÆ K®Ç¶= Àº ¼²
**************************************************â>ÉºÇÈ Í·Ñ>£¶= ¤º lÇ·R·¶ K®Ç¶=  Àº  ¼²

ورقة عمل 



٤٤٥

مجريات اللقاء:
>¿J®Æ ¼�¿¾ >ÉÂ 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

K®Ç¶= ÍÉ»Â?  ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
                 ٥ دقائق

الخطوات:

 ¸² �C G·ì¶=Æ (ÍF·ì¶= Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI    *-
*TcÇ»¿¶= ÍÒF£I ¼Ã¿º

               *ÊºÇÉ¶= Ä¶ÆbQ GjU TcÇ»¿¶= ÍÒF£I ¼Ã¿º �·{=
                                              

 ١٥                     
دقيقة

 

 ÍF·ì¶= ¤º p>¯¾ Ð=fQC ¼JÈ ( ¸»£¶= Í®eÆ Ð>Ã¾C b£E    *.
 ¤Éu=Ç�=   e>FJ¢×=  �£E  d]Ù=  ¤º  ÀÈf»J¶=  ¹ÇU

6ÍÉ¶>J¶=
*Í·Ñ>£¶= ¤º lÇ·�=  

*ÍÉ¶h¿�= ¹>»¢Ù=  
*ÍÉºÇÉ¶= Íi=eb¶=  

*g>«·J¶= Î·¢ lÇ·�=  
*fIÇÉF»³¶= ½=b^Ji=  

 (Íu>Èf¶=  %¸Nº  KÉF¶=  Te>]  Íìn¾?  Íie>�   
*$******L>È=Ç�=

                 ١٥ دقيقة

تلخيص وتقييم:
 sÉ^·I Ð=fQC ¼JÈ (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº    

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ ¤Èfi

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                       ٥ دقائق

تنظيم الوقت



٤٤٦

هيا ننظم وقتنا

*¥ÇFiÙ= ¹Ø] Ä·»£E ½Ç¯¿i >�  �ì� Á? G� ´¶d¶Æ (¼Ãº K®Ç¶=         
*ÄºÇÉ¶ �Fi>¿�= ½ÇÉ¶=Æ Í¢>j¶= G¶>ì¶= e>J�         

الساعة                       السبت

الساعة                       الثلاثاء

الساعة                       الجمعة

الساعة                       الأحد

الساعة                       الأربعاء

الساعة                       الاثنين

الساعة                    الخميس

....................................٧:٠٠

....................................١:٠٠

....................................٣:٠٠

....................................٥:٠٠

....................................٨:٠٠

....................................٧:٠٠

....................................١:٠٠

....................................٣:٠٠

....................................٥:٠٠

....................................٨:٠٠

....................................٧:٠٠

....................................١:٠٠

....................................٣:٠٠

....................................٥:٠٠

....................................٨:٠٠

....................................٧:٠٠

....................................١:٠٠

....................................٣:٠٠

....................................٥:٠٠

....................................٨:٠٠

....................................٧:٠٠

....................................١:٠٠

....................................٣:٠٠

....................................٥:٠٠

....................................٨:٠٠

....................................٧:٠٠

....................................١:٠٠

....................................٣:٠٠

....................................٥:٠٠

....................................٨:٠٠

....................................٧:٠٠

....................................١:٠٠

....................................٣:٠٠

....................................٥:٠٠

....................................٨:٠٠

ورقة عمل 



٤٤٧

طلب الدعم والمساعدة
 6 �= ¥ÇQf¶=

Í¯Â=f�= ÍVq � ÊÉÈebI ¸É¶a

 Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= G·{  ) O¶>N¶= Ð>¯·¶= (Àº>N¶= ¬r¶=

-21  )  -2,      ÍV«q Àº
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لب
ط



٤٤٨

مجريات اللقاء:
Ì=Ç¿¶= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

Ìb¢>j�=Æ ¼¢b¶= Í³Fm �C f£J¶=  6b�=
                   ٥ دقائق

الخطوات: 
$ÍÈafª ÍÉ¶>£«¶= %ÍF·ì¶= Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI    *-

 ÁÇºÇ¯È ÀÈf]A ¤º L>®Ø¢ � HØì¶= p>¯¾ ¼JÈ    *.
 ÌfÑ=b¶= GjU %(Í®Ø£¶= ÌÇ® �FI ÍÉ¢>»JQ= e=Æa@E
 ¤º Í®Ø£¶= ¥Ç¾ 6¸Nº ( $¬£uÙ= �C ÏÇ®Ù= Àº
 bmf�= + leb�= + Ê¢>»JQ×= ¸º>£¶= + Ìb�= + b�=

¼Â�¦Æ ***Ì+°Èbr¶= +GÉFì¶= + ËÇE�¶=

 Æ  ¬£uÙ= �C************ÏÇ®Ù=  Í®Ø£¶=  -  ¼®e  e>FJ¢=  6ØNº
2 ¼®e ¸»� Ëd¶=

 (Í·³n� ¼ÂbU? zf£I =cC >º ¹ÇU ÍF·ì¶= Ín®>¿º   */
 GÉIfIÆ Í·³n�= ¥Ç¾ �C ÄÈÇ¿J¶= ¼Ãº % @R·È À�Æ
 K¾>²  =cC  $ÍÈÇ¶ÆÙ=  GjU  �»¢=b¶=  t>^mÙ=
 �ªÇI ebrº Æ? HÙ= �C @R·È âØNº ÍÈa>º Í·³n�=

*ÌfiÙ= � Ä¶  aÇ¯¿¶=
 fN²? Æ? �r^m bÈb� G¶>ì¶= ¤ÉìJjÈ 6bmf»·¶ Í�UØº

*Í®Ø£¶= ÌÇ® k«¾ �

              ٣٠ دقيقة

طلب الدعم والمساعدة

تلخيص وتقييم:
 ¤Èfi sÉ^·I  Ïf� (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº    

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ

 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
          ٥ دقائق



٤٤٩
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٢
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٥
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ورقة عمل 



٤٥٠

مجريات اللقاء :
 Ìb¾>j�=Æ ¼¢b¶= Í³Fm 6 ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 >¿E �ìÉ�= Àº ¼¢b¶= G·{ L>É¶A �C f£J¶= 6b�=

 ¼¢b¶= G·{ ÍÉ«É³E ÍF·ì¶= ¬Èf£I �C Ð>¯·¶= =dÂ bÃÈ
 bR¿ª  $ÍIÆ>«Jº  L>QebE  >¿¾ÇF�Æ  ¼ÃF�  %>¿E  �ìÉ�=  Àº

*=d³ÂÆ ****b£E@ª b£E= f]Û= b�Æ =bQ â>FÈf® ¼Ãv£E

                ٥ دقائق

الخطوات:
 $ÍÈafª ÍÉ¶>£«¶= % ÍF·ì¶= Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI     

 ÁÆ@R·È ÀÈd¶= t>^mÙ= f²c ÍF·ì¶= �C G·ì¶=    
 Ìb¢>¯¶=  Àº  â=ÐbE  Ìb¢>j�=Æ  ¼¢b¶=  G·ì¶  ¼ÃÉ¶C

$*****>»¢a ¸®Ù= �C >»¢a fN²Ù= Àº%
 KMbU Í·³nº f²dÈ Á= G¶>ì¶= �C bmf�= G·ìÈ    
 t>^mÙ=   f²dÈÆ  >ÃFJ³È  Í·³n�  f³«È  Æ=  Ä£º
 �  G¦fÈ  Á>²  ÀÈd¶=  Æ?  >Ã·U  �  ÅÇ»¢a  ÀÈd¶=

*Ä¶ ¼Ã»¢a
                 ١٥ دقيقة

 ¹ÇU  Í«·J^�=  f�¿¶=  L>ÃQÆ  �  ÍF·ì¶=  Ín®>¿º    
*�»¢=b¶= t>^mÚ¶ ¼ÃFÉIfI

 %  Ín®>¿»·¶  bmf�=  >ÃUfìÈ  L=e>É]  6bmf»·¶  Í�UØº  
 Ìbmf�= (He>®Ù= (Á=��= (Ì+leb�= (K]Ù= (½Ù= (Ð>®bqÙ=

*$ÍÈÇE�¶=
                  ١٠ دقائق

تلخيص وتقييم:
 ¤Èfi sÉ^·I Ïf� (ÍF·ì¶= ¤º p>¯¿¶= ¹Ø] Àº    

 *Ð>¯·¶= =dÂ � KUf{ �¶= �>¯¿¶= ¼ÂÙ
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
          ٥ دقائق

طلب الدعم والمساعدة



٤٥١
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ورقة عمل 



٤٥٢

الصراع وحل المشكلات
 6 �C ¥ÇQf¶=

Í¯Â=f�= ÍVq � �ÈebI ¸É¶a

 LØ³n�= ¸UÆ ¥=fr¶=  ) ¤E=f¶= Ð>¯·¶= (Àº>N¶= ¬r¶=

-25  )   -22     ÍV«q Àº
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٤٥٣

مجريات اللقاء:
°Èbq Í·³nº ¸U � Ìb¢>j�= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 >ÃE>Fi?Æ Í·³n�= bÈb� Î·¢ =ea>® G¶>ì¶= ÁÇ³È Á? 6b�= 
       *>� ÍÉ£®=Ç¶= ¹Ç·�= a>�CÆ

                   ٥ دقائق 

 الخطوات: 
*$a=fª? 2)1 %Ì�§q L>¢Ç»� �C ÍF·ì¶= ¤ÈgÇI 

 *¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI 
                                             *Ê¢>� ¸³nE ¼M Ëafª ¸³nE ¸»£¶= ¼ÃÉ¶C G·ì¶= 

               ٢٠ دقيقة
- إعطاء فرصة للمجموعة لمناقشــة الحلول التي اقترحوها 

ومدى تقبلهم لها، على أن تكون الحلول واقعية.  

               ١٠ دقائق

              

حل المشكلات

 تلخيص وتقييم: 
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

  *t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
               ٥ دقائق 



٤٥٤

 À¢ GÉ§JÈ â>®e>{ ´¯Èbq Á? ´¢>�? �C ¸qÆ (Äj«¾ ¬r¶= Àº ¼É»�= ´¯Èbq ±e>{ *>º ¬q � G¶>{ K¾? 6ÍÉv¯¶=
 t>^m? ¤º â=fi HfÃÈ ÄJÈ?e >ºb¿¢ ´j«¿E Lb²@I ÎJU ÁÆf]Û= Ä¶>® >º ±brI � (sr�= Àº HfjJÈÆ =�N² Íieb�=

*ÀÈf]A
; frJI Á? ef¯I ¬É² ; ¸£«I =c>º

* ÍFÈf¦ Æ? ÍF£q â×Ç·U K¾>² Ç¶Æ ÎJU ( ¹Ç·�= Àº À³º? >º f²c)6Í¿³� ¹Ç·U )?
2                                                                  -
3                                                                  .
4                                                                  /

              5                                                                  0
-,                                                                  1

$? – b¿E � ¹Ç·�= �E Àº %6>Â�¦ Àº fN²? ÍFi>¿º ¹Ç·U ÍMØM e>ÉJ]= )H
-
.

                                                     **$ t>^m? 1)0 Ì�§q L>¢Ç»�% Ê¢>� ¸»¢  /
              ; p>¯¿¶= b£E ÍÉv¯¶= ¸� ÍFi>¿º Í¢Ç»�= a=fª? >Âb� �¶= ÍMØN¶= ¹Ç·�= >º

6Í¢Ç»�= a=fª? ¤É� ¹Ç·U �E Àº ¹Ç·U ÍMØM e>ÉJ]= )T
-
.
/

6\�¯�= ¸�= L>ÉE>�=   

6\�¯�= ¸�= L>ÉF·i   
                                                                                            

ورقة عمل 



٤٥٥

مجريات اللقاء:
¹Ç·�= \f{  6 ÍÉ¶>£«¶= ¼i= 

الهدف :
ÄE>Fi?Æ ¬®Ç�= Æ? >ÃE>Fi?Æ Í·³n�= bÈb�    

 ¹Ç·�= \f{Æ L>EÇ£r¶= eÇrI � ÍF·ì¶= Ìb¢>jº     
* LØ³n�= ¸� ¸Ñ=bF¶=Æ

               ٥ دقائق
الخطوات:

 $HØ{ 2)1% Ì�§q L>¢Ç»� �C  ÍF·ì¶= ¤ÈgÇI    
* Í¢Ç»� ¸³¶

 ¸²  \�¯IÆ  eÇrJI  Á@E  L>¢Ç[»�=  �C  G[·ì¶=    
 ÍÉºÇÉ¶= >ÃI>ÉU � >ÃÃQ=ÇI Í·³nº Æ? ÍÉv® Í¢Ç»�

*
 ÎJU ¹Ç·�= Àº ¼Ã¿³º? >º =ÇFJ³È Á? ¼ÃÉ¶C G·ì¶=     

* ÍFÈf¦ Æ? ÍF£q K¾>² Ç¶Æ
 �E Àº ÍFi>¿º >Âb� ¹Ç·U ÍMØM e>ÉJ]= ¼ÃÉ¶C G·ì¶= ¼M

*  KUf{ �¶= ¹Ç·�=
         ٢٠ دقيقة

6 � ÍF·ì¶= Ín®>¿º
 ¹Ç·�= L>ÉF·iÆ L>ÉE>�=      

*¸vªÙ= ¸�= e>ÉJ]=      
                ١٠ دقائق

 تلخيص وتقييم: 
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

  *t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                  ٥ دقائق 

الصراع وحل المشكلاتالصراع وحل المشكلات

مجريات اللقاء:
Êr^n¶= ¥=h¿¶= 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 ±f{Æ (¥=fr¶=  ½ÇÃ«º  HØì¶=  f£JÈ  Á?    6  b�=  
*LØ³n�= ¸U

                                                      >ÃE>Fi?Æ Í·³n�= bÈb�                  
         ٥ دقائق

المواد اللازمة:
 ab£E  ÏÇ¯�=  ±eÇ¶=  L>®>ìE  Àº  L>¢Ç»�  PØM   

* HØì¶=
* ½Ø®?   

٣. الخطوات:
 =Ç¾>² Êr^m ¥=h¾ � �³«J¶= �²e>n�= �C G·ì¶=   

 *ÄE =Æfº b®
 L>®>ìE /% HØì¶= Î·¢ Ì�§r¶= L>®>ìF¶= ¤ÈgÇI   

$ G¶>{ ¸³¶
 L>É¶>J¶= ÍMØN¶= Í·ÒiÙ= Î·¢ ÍE>QÝ= ¼ÃÉ¶C G·ì¶=   

$ Í®>ìE Î·¢ ÍE>QC ¸² %
 f²dE �¯ª Ð>�Ù= f²c ½b¢ ¤º % ¥=h¿¶= Á>² Àº ¤º    

$ **** H? ( c>Ji? 6 °Èbq ( Í®Ø£¶=
 ;=c>º Î·¢Æ ;¥=h¿¶= ¤®Æ =c>�    

;¹Ç·�= >ºÆ ; ¥=fr¶= ÎÃJ¾= ¬É²    
 Ëf� ¼M (zeÙ= Î·¢ ÄI>®>ìE G¶>{ ¸² ¤vÈ     

*Í¢Ç»�= ¤º p>¯¿¶=

 نقاش                                                                                       
              ٢٠  دقيقة

ــارة أســئلة حول الصراع للمســاعدة في فهــم الصراع    إث

وكيفية الوصول للحلول.. مثل :

 ;¥=fr¶= ´¶ �£È =c>º      
; Í·³n�= K®Æ µeÇ£m Á>² ¬É²      

 Á?  À³� ¬É²  ÁÛ=  Í·³n�=  ´£º  KMbU Ç¶       
;frJI

              ١٠ دقائق
٤. تلخيص وتقييم:

  Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�= ÀÈÆbI ¼M *ÄÉª ÏfQ Ëd¶= ¸³n¶=Æ

                                                                                                                        *t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ      
                                ٥  دقائق



٤٥٦

مجريات اللقاء:
¥=h¿¶= ¸U GÉ¶>i? 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 �E hÉÉ»J¶=Æ (¥=fr¶= ¸U �>�? ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�= 
        *ÍÉF·j¶=Æ ÍÉE>�Ý= ±fì¶=

               ٥ دقائق

٣. الخطوات:
*L>¢Ç»� �C ¬r¶= ¼Éj¯I     

 zf£J¶ â>É·ÉN� ÇÈe>¿Éi b£I Á? Í¢Ç»� ¸² �C G·ìÈ    
 Í¢Ç»� ¸² e>J� Á? Ì>¢=fº ¤º *¬r¶= ½>º? >Ãj«¾
 Í¢Ç»�=  a=fª?  ¼j¯¿È  OÉ} >ÃE  Íq>�=  ÇÈe>¿Éj¶=
 ÁÇ�>£È  ¬É²  Í¢Ç»�=  ½>º?  =Çuf£É¶  �¯Èfª  �C
 e>ÉJ]>E Í¢Ç»� ¸² ½Ç¯I Á? Î·¢ (¼Ã¿ÉE kª>¿J¶=

6ÍÉ¶>J¶= �>�Ù= bU?
* ÊE>Vj¾=Ø¶=        

* Ê{=f¯�b¶=        
* ËeÇI>J³Èb¶=        

 النقاش العام حول المشــاهد ، و ســلبيات وايجابيات الأنماط 

المطروحة وأيها أفضل؟ ولماذا؟   

                                                                                                  

               ٣٠ دقيقة                                                                                                  
٣. تلخيص وتقييم:

 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ
                                                                                                                        *t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ

  

                  ٥ دقائق  

الصراع وحل المشكلات



٤٥٧

ضغط الأقران
 6 �C ¥ÇQf¶=

Í¯Â=f�= ÍVq � �ÈebI ¸É¶a

 ¤E>j¶= Ð>¯·¶=Æ )la>j¶= Ð>¯·¶= (Àº>N¶= ¬r¶=
Á=f®Ù= �§u

 -4- )-31 ÍV«q Àº
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٤٥٨

مهارة مقاومة ضغط الأقران

مجريات اللقاء:
Á=f®Ù= �§u ÍºÆ>¯º 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

 �§v¶ H>Fn¶= zf£I ¹>U � ½g>�= af¶= Ìe>Ãº °ÉFìI 6b�=
                     *¼Ã¾=f®?

               ٥ دقائق

الخطوات:
                                        Í¯V·�= L×>�= e=Æa? G£¶ ÍF·ì¶= Àº ab¢ �C G·ì¶=   
      ١٥ دقيقة 

 *$½>iÆÆ ( >É¾aÆ ( Ìh�%¼Âe=Æa? ÁÇ¢ÇìJ�= ËaÖÈ   
                                                 ½>iÆÆ >¿ÈaÆ Ìh� Àº ¸² ¸£ª Ìae Ín®>¿º   
             ١٠ دقائق 
 af¶= L×>U � HØì¶= >Ã£FJÈ Á? G� �¶= L=Çì�= Ín®>¿º

 ½g>�=
                                                                                                

           ١٠ دقيقة 

تلخيص وتقييم: 
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ÍF·ì¶=  ½>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

  *t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                                                                                             

  



٤٥٩

مواقف اجتماعية 
 الموقف الأول 

انتقل حمزة  إلى حي جديد وتمكن بعد جهد من أن يبني صداقة مع مجموعة من الطلبة وعندما أنهوا امتحاناتهم المدرسية 

ً ، وسنحضر السجائر « . ، دعوا حمزة للخروج معهم للتسلية عند أصحابهم : « تعال ، سوف نتسلى كثيرا

حمــزة يحــب البقاء مع رفاقه، ولكنه لا يحب أن يتناول الســجائر واشــترط على حمزة للدخول إلى اموعــة التزامه بإحضار 

. ً السجائر وممارسة التدخين  ، جربها حمزة مرة ولم يحب طعمها كما أنها أزعجته كثيرا



٤٦٠

 الموقف الثاني 
يذهب وسام مع رفيقه إلى محل ليقوم بوشم رسم على زنده ... يدخلان إلى المحل ويطلب منهما المسؤول أن ينتظرا قليلاً ريثما 

ينتهي من زبونه ، يأتي دور وسام فيلاحظ أن صاحب المحل سوف يستخدم الأدوات والحبر ذاته الذي استخدمها مع الزبون السابق 

. وسام يعرف عن مرض الإيدز ولكن رفيقه يشجعه قائلاً « لن يحدث شيء « ، أما صاحب المحل فيقول « ستجلس أم ماذا ؟



٤٦١

الاحترام حق وواجب
 6 �C ¥ÇQf¶=

Í¯Â=f�= ÍVq � �ÈebI ¸É¶a

 °U ½=�U×= – Àº>N¶= Ð>¯·¶= (Àº>N¶= ¬r¶=
GQ=ÆÆ

 -41   )  -4.  ÍV«q Àº

جب
ووا

ق 
 ح
رام
حت
الإ



٤٦٢

مجريات اللقاء:
اسم الفعالية: احترام الغير

                                                                 ½=�U×= ½ÇÃ«º  ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
         ٥ دقائق

الخطوات: 
 L×>�=  ¤ÈgÇIÆ  L>¢Ç»�  �C  ÍF[·ì¶=  ¼[Éj¯I    

*¼ÃÉ·¢ Í¯V·�=
6OÉU Àº Í¶>�= Ín®>¿º ÍF·ì¶= �C G·ì¶=    

* µÇ·j¶= � ¼Ã¿º ¸² f�¾ ÍÃQÆ     *-      
* ¬®Ç�= � ½=�U×= Í»É® aÇQÆ     *.      

À³»�= Àº K¿² ¬É² (a>£i Á>³º K¿² Ç¶    */      
$bÈfÈ Ëd¶= ¼i×= e>J� %*;frJI Á?            

                                                                                                                       

الفعالية:                                                                                                                 
         ١٥ دقيقة

دراسة حالة : 
 >ÃIa>Ãm K»·jI (Êi>iÙ= fm>£¶= ¬r¶= � ÍF¶>{ a>£i
 >ÃÑ=a?  Àº  >Âb²@I  ¼¦e  ½Ç·£¶=  ÍºØ¢  Ê¾bJE  KÒQÇ«ª
 Ê¾bI �FI Ìa>�= Í»·£� >ÃJ£Q=fº b¿¢ (¸r«¶= ¹=Ç{ hÉ»J�=
 ebqÆ KFv§ª (�>FUÝ=Æ fIÇJ¶>E Lf£m (�>n¿¶= ÍºØ¢

*Í»·£»·¶ ÐÊjI �>«¶? >Ã¿º

نقاش:
 Å=ÇJ�Æ  Ð>¯·¶=  Î·¢  °É·£J·¶  ¼Ãº>º?  ¹>�=  \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
١٥دقيقة                                                                                                                                                

                      
 ÍÃE>nº L×>U e>ÉJ]= � ¥Ç¿J¶= bmf�= ¤ÉìJjÈ 6Í�UØº
  Ì+bmf�=  Î·¢Æ   *L>Q>ÉJU×=Æ  ÍÉi=eb¶=  Í·Uf�=  Gi>¿I
 ¸r� Á? À³� �¶= ÍÉI=d¶= Gi>³�=Æ ½=�U×= Í»É® g=fEC

 *½=�U×= ÍRÉJ¾ >ÃÉ¢

تلخيص وتقييم:

 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                                                                                                                            

                 ١٠  دقائق



٤٦٣

دراسة حالة: 
ســعاد طالبة في الصف العاشــر الأساسي، تسلمت شــهادتها ففوجئت بتدني علامة العلوم رغم تأكدها من أدائها 

المتميز طوال الفصل، عند مراجعتها لمعلمة المادة تبين تدني علامة النشــاط، شــعرت بالتوتر والإحباط، فغضبت وصدر 

منها ألفاظ تسيء للمعلمة.

ورقة عمل 



٤٦٤

أهمية القواعد والالتزام بها
 6 �C  ¥ÇQf¶=

Í¯Â=f�= ÍVq � �ÈebI ¸É¶a

>ÃE ½=hJ¶×=Æ b¢=Ç¯¶= ÍÉ»Â?  ) kº>�= Ð>¯·¶= (¤i>J¶= ¬r¶=

.45 ).43 ÍV«q Àº
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٤٦٥

مجريات اللقاء:
اسم الفعالية: قطار الحروف

 ½=hJ¶×=  ÍÉ»Â?Æ  (b¢=Ç¯¶=  ÍF·ì¶=  f£JÈ  Á?  6b�=
*>º ¸»¢ g>�Ý �¾=Ç¯¶=Æ Í»�¾Ù>E

                                                                                            

         ٥ دقائق
الخطوات:

 ÁÇ³JI  OÉ}  L>¢Ç»�  2)1  �C  ¬r¶=  ¼Éj¯I   *-
               * a=fª? 4)2 Àº Í¢Ç»�=

        ١٠ دقائق                                                               
ÍF·ì¶= Î·¢ L>®>ìE ¤ÈgÇI   *.

 Í·� Æ?  Í»·² ¸³nI Á?  Í¢Ç»� ¸² �C G·ìÈ   */
 a=fª? Àº afª ¸² ¼i= Àº �¯ª ¹ÆÙ= f�= Àº
 XÉVr¶=  fUÙ=  ¤É»�  ÁÇ³È  OÉ}  (Í¢Ç»�=

*Í·»�= Æ? Í»·³¶=
 Ç®Ç¶>E ½Ç¯I ¸»£¶= Àº L>¢Ç»�= ©f«I >ºb¿¢  *0
 Î·¢Æ (Í·� Àº Ä·É³nI � >º GjU â=bU=Æ â>«q
 ¹Ø]  Àº  Í·»�=  Î·¢  f£JÉ¶   ¬r¶=  ÍÉ¯E

*¼ÃÑØºg Ð>�? Àº ¹ÆÙ= f�= e>vVJi=
                                                                                                    

         ٢٠ دقيقة
 bmf�=  ab�  Á?  ÍÉ¶>£«¶=  ÐbE  ¸F®  ËeÆfv¶=  Àº   *1

6ÊÂÆ >ÃE =ÇºhJ·È Á? G� �¶= b¢=Ç¯¶=
 Àº afª ¸² ¼i= Àº �¯ª ¹ÆÙ= f�= ½=b^Ji=   

*Í¢Ç»�=
 Á?  ÍR} Í¢Ç»�=  Àº s^m Ë?  a>£FJi=  ¤¿ à�     

*Äº=b^Ji= À³� × ¹ÆÙ= ÄªfU

 zf£¶>E ½Ç¯I >Ãj«¾ ¸É³nI Àº Í¢Ç»�= ©f«I >ºb¿¢  
                *K»rE ¬r¶= ÍÉ¯E ½>º?

 (=eÆa d]=  Í¢Ç»�= � afª ¸² eÇ£m ¹ÇU p>¯¾ Ëf� 
¤É»�= ¸N� Á? Í¢Ç»�= K¿»u ¬É²Æ

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC    
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                                                                                                                           

          ٥ دقائق



٤٦٦

الالتزام بالتعليمات

مجريات اللقاء:

اسم الفعالية: الالتزام بالتعليمات

 L>»É·£J¶= ¼Ãª ÍÉ»Â?Æ b¢=Ç¯¶= ÍF·ì¶= f£JÈ Á? 6b�=
                                                                                *>º ¸»¢ g>�Ý >ÃE ½=hJ¶×=Æ
                                                                                                                            

          ٥ دقائق       

الخطوات: 
 ÅdÂÆ  (L>»É·£J¶=  ¼Ãª  ¤ÉìJjI  ´¾=  b²Ö�=  Àº    *-
 À³¶Æ *hÉ²�¶= ×C ´É·¢ >ºÆ *´¶c L>FMÝ Í¶Æ>�
 PØM ÇÂ ´¶ \Ç¿»�= K®Ç¶= Á? ¼·£I Á? ´É·¢

*�¯ª °Ñ>®a
                                                            $Ëafª �>n¾ %ÍF·ì¶= ab¢ Î·¢ ¸»£¶= Í®eÆ ¤ÈgÇI   *.
            ٥ دقائق

 Æ?  ÍEÇ£qÆ ÀÈf»J¶=  L>¯É£º  � ÍF·ì¶=   Ín®>¿º    */
 bQÇÈ >�e (>ÃE ½=hJ¶×=Æ ( L>»É·£J¶= ¼Ãª Í¶ÇÃi
 Ìeb® XÉuÇJE bmf�= ½Ç¯È =d¶ (ÍF·ì¶= �E LÆ>«I
 bÉ¯J¶=  Í¢fi  kÉ¶Æ  L>»É·£J¶=  ¼Ãª  Î·¢  af«¶=

*L>»É·£J¶>E
           ٢٠ دقيقة

 Àº  b�=  Á?  ÅÇ¿È  Á?  bmf�=  Î·¢  6bmf»·¶  Í�UØº  
 ¸F®  Í¶>jº  ÍÈ?  À¢  Í·º>²  ÌeÇq d]=  ÍÉ»Â?  ÇÂ  ÍÉ¶>£«¶=
 Æ?  (>º  Í·³nº  �  ¤É»�=  Ë?e  ¥>�  ¸Nº  (>Ã·U  �  ÐbF¶=
 (>ÃJi=ea � zÇ�= ¸F® Á>VJº×= Ìa>º ¸² Î·¢ ¥Ø{Ý=
 ¥fjJ¶= ½b¢Æ  ( ÄJ·� ÊÃ¿È ÎJU PbVJ�= �C Ð>§qÝ= Æ?

*Í»·² ¹Æ? Àº ÄÉ·¢ af¶>E
 hÈh£J¶ ÍÉ¶>£«² Xu=Æ ¸³nE �FIfI ÍÉ¶>£«¶= ÅdÂ Á? >»² 

*LØ³n�= ¸U Ìe>ÃºÆ ¸q=ÇJ¶=Æ ¹>rI×= Ìe>Ãº

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�=  \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
       ١٠  دقائق



٤٦٧

 ÅdÂÆ (L>»É·£J¶>E ½=hJ¶×= ¤ÉìJjI ´¾= b²Ö�= Àº    
 À³¶Æ *hÉ²�¶= ×C ´É·¢ >ºÆ *´¶c L>FMÝ Í¶Æ>�
 PØM ÇÂ ´¶ \Ç¿»�= K®Ç¶= Á? ¼·£I Á? ´É·¢

*�¯ª °Ñ>®a

                                                                                                         

* - *¸»£¶= fm>FI Á? ¸F® ÐÊm ¸² ?f®=

 . *ÅdÂ Àº Î[[¿»É¶= Í[[ÈÆ=h¶= l=e � ´[[�= G[[J²=
*ÍV«r¶=

/ **. Í·»�= � : ¼i= : Í»·² ¹ÇU ÌfÑ=a ¤u

 0 *ÏfjÉ¶= ÍÈÆ=h¶= l=e � Ì�§q L>£Efº Í£Ee? ¼ie=

*Í®eÇ¶= ÅdÂ Àº

1 **¤Efº ¸² � $" % Ìe>mC ¤u

2 **¤Efº ¸² ¹ÇU ÌfÑ=a ¤u

3 **Á=Ç¿£¶= K� ´�= ¤®Æ

4 **¼£¾ 6 ¼£¾ 6 ¼£¾ 6 GJ²= Á=Ç¿£¶= b£E

5 **4 Í·»�= � Í»·² ¸² ¹ÇU ÌfÑ=a ¤u

 -, *ÅdÂ Àº ÏfjÉ¶= ÍÈÆ=h¶= ¸«[[i? � $"% Ìe>[[m= ¤u
*Í®eÇ¶=

-- **µÇJ¶ >ÃJ�e �¶= $"% Ìe>m= ¹ÇU >N·Nº ¼ie=

-. **54,1 � 3,/ ¼®e Hfu= (Í®eÇ¶= ÅdÂ fÃ� Î·¢

-/ **0 Í·»�= � 8Í®eÆ : Í»·² ¹ÇU ØÉìJjº ¼ie=

 -0 *LÇrE ¹ÆÙ= ´�= f²c= (Íì¯¿¶= ÅdÂ �C ¸rI >ºb¿¢
*¥Ç»jº

 -1 *ÅdÂ ÎJU L>»É·£J¶= K[[£FI= ´¾= b¯J£I K[[¿² =cC

*8K·qÆ : ¹Ç¯I Á? ´É·£ª (Íì¯¿¶=

-2 **541,Æ /51, ¤�= (Í®eÇ¶= ÅdÂ fÃ� Î·¢

 -3 *¹ÇU >£Efº ¼[[ie=Æ  ( ÍRÉJ¿¶= ¹Ç[[U ÌfÑ=a ¼[[ie=
*ÌfÑ=b¶=

-4 **¥Ç»jº LÇrE - �C -, Àº >Éj³¢ b¢

 -5 *d«¾ (L>[[»É·£J¶= ÌÐ=f[[® Àº ´[[¦=fª b[[£EÆ ÁÛ=Æ
*�¯ª .Æ - �»É·£J¶=

., **ÐÆbÃE ¸º@I (´rVª ¹>»²C b£E

ورقة عمل 



٤٦٨

التخطيط للمستقبل 

 6 �C ¥ÇQf¶=
 

Í¯Â=f�= ÍVq � �ÈebI ¸É¶a

 ¸F¯Jj»·¶   �Éì^J¶= – la>j¶= Ð>¯·¶= (¤i>J¶= ¬r¶=
L>¯É£�=Æ =bÂÙ= 

  .52 – .5/     ÍV«q Àº

بل
تق
مس
 لل
ط
طي
تخ
ال



٤٦٩

اختيار المهنة

مجريات اللقاء :
¸F¯Jj�= Í¿Ã� >¾e>ÉJ]= ¹ÇU >¿I=b¯J£º 6ÍÉ¶>£«¶= ¼i=

الهدف: 
*ÍÉ¿Ã�= L=b¯J£�= ebrº ÍF·ì¶= f£JÈ Á?  

 °ì¿�= l>É¯� L=b¯J£�= ´·I G¶>ì¶= sV«È Á?  
                              ¤®=Ç¶=Æ

          ٥ دقائق

الخطوات:                                                                                                       
 >¿I=b¯J£º % \Ç·¶= Î·¢ Á=Ç¿£¶= ÍE>J³E Ì+ bmf�= ½Ç¯È    

$�Ã�= >¾e>É]Æ
 �C ¬r¶= ¤ÈgÇIÆ ÍÉ¶>£«¶=  \fnE Ì+  bmf�= ½Ç¯È   
 GjU $HØ{ 3)2 Àº %Ì�§q ¸»¢ L>¢Ç»�

*¬r¶= HØ{ ab¢
 ¤º  >ÃJn®>¿�  L=b¯J£º  Íj�  e>ÉJ]>E  bmf�=  ½Ç¯È    

*ÍF·ì¶=
 L=b¯J£�= �>£I �¶= L>®>ìF¶= ¤ÈgÇJE bmf�= ½Ç¯È    
 ÍÉr^n¶=  L=b¯J£�=  Ìe>»Ji=  %  L>¢Ç»�=  Î·¢

*$�Ã�= e>É�= ¹ÇU

مناقشة العبارات التالية:                                                                
                                ٢٠ دقيقة

 (Ê¶ Í»ÑØ�= Í¿Ã�= Íªf£º Î·¢ ea>® �¦ f]A s^m     
*¸£ª= =c>º Ê¶ ¹Ç¯È Á? ¤ÉìJjÈÆ

   fmÖº L>£º>�= � ¹ÇF¯¶=Æ ÊÃÉQÇJ¶= L>¾>VJº=     
*�»É®  +ÊU>� Ïbº Î·¢ Ê¶

 (�>³¶= bÃ�= K¶dE =cC ÐÊm ¸² ¸»¢ ¤ÉìJi?     
 ¼ÑØÈ × ÐÊm Ë? ¸»¢ ¤ÉìJi? × Ïf]? ÍÃQ ÀºÆ

*ÍÈfì«¶= ÊI>É¾>³ºC �Fv¶>E
 b²>I= ÎJU Í¿Ã�= Å>� t>] eÇ£nE f£m= Á? G�     
 Í¿Ã�= f¢= À·ª ×=Æ (�Fv¶>E ÅbÈe? >º =dÂ Á? Àº

*Ê¶ Í»ÑØ�=

 Ê¶ÇÉº  ¸²  �·I  Á?  G�  >Âe>J]=  �¶=  Í¿Ã�=   
*ÊI>Q>ÉJU=Æ

* ÊIØ³nº ¸² ¸� >Âe>ÉJ]= ÌbU=Æ Í¿Ãº bQÇÈ     
*ÌbU=Æ Ìf� ÍÉ·»¢ Í¿Ã�= e>ÉJ]=     

 eÆ>�=  GjU ÄQÇº p>¯¾  Ð=fQDE  bmf�=  ½Ç¯È  ´¶c  b£E
 6ÍÉ¶>J¶=

 ¹Ø] LfÃ� �¶= L>ìF^J¶=Æ L>EÇ£r¶= zf¢   
*Í¢Ç»�= � Ìe>F£¶= p>¯¾

 �³«J¶= °É£È °Fjº ¼³U ÊÂ Í¯E>j¶= ¬®=Ç�= ¤É�    
*Ê£®=ÆÆ Ê¯ì¿º ¸³nE �Ã�= e>É�= �

Ìe>F¢ ¸² À¢ PbVJ¶= b¿¢ \Ç·¶= Î·¢ L>®>ìF¶= zf¢
                                ١٥ دقيقة

تلخيص وتقييم:
 Å=ÇJ�Æ Ð>¯·¶= Î·¢ °É·£J·¶ ÍF·ì¶= ½>º? ¹>�= \>jªC     
 L>�UØ�=  ÀÈÆbI  ¼M  *ÄÉª  ÏfQ  Ëd¶=  ¸³n¶=Æ

*t>�= ¸Rj¶= � L>U=�®×=Æ
                                  ٥ دقائق



٤٧٠

المراجع :

 +H>Fn¶=Æ Íu>Èf¶= Ìe=gÆ (ÍÉ«Ér¶= L>»É^»·¶ �ÈebJ¶= ¸É¶b¶= ( $.,,1% ÍÉ«Ér¶= L>»É^»·¶ ÍÉ¿{Ç¶= Í¿R·¶=    *-
* 1 T(�= ½=e      

*�= ½=e (ÍÉieb�= ÍVr¶= ¸É¶a (  $ .,,.%Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÆ    *.
 (¬¿¢Ø¶=Æ ÍÉ{=f¯�b·¶ �iÆÙ= ±fn¶= h²fº (L>¢=h¿¶= Í�>£º ($ .,,2 %¬iÇÈ (Ëg>RU Í�fI (lÆØ² (Á>«ÉJi    */

*-� (Ê«¿¢Ø¶= �>n¿¶= ´ÉFnIÆ GÈebI h²fº
 *Ê¢>»JQ×=Æ Êj«¿¶= ¼¢b¶= Sº>¾fE (Ë�ªaÆ >¾? ($ .,,/ %¸«ì¶= c>¯¾C ÍjiÖº    *2
 *ÌeÆa Àº ¸»¢ Í®eÆ ($ .,,, % ½>¢ Ê¢>»JQ×=Æ Ê¾Ç¾>¯¶= a>meÞ¶ Ì=f�= h²fº    *3

(k·E>¾ (LØ³n�= ¹ÇU ¸»¢ Í®eÆ ( $ .,,.% k·E>¾ ÍÉEfI ÍÈfÈbº    *4
   ½=e (Ê¢>»JQ×=Æ Ê¾Ç¾>¯¶= a>meÞ¶ Ì=f�= h²fº (Í¯Â=f�= ÍVq ¹>� � �Eeb�= a=b¢C ÌeÆa ($ .,,/ % g>É¾ (Í¢e=hº    *5

 (�=
 e=bqÝ= +-� (¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿·¶ Íª>¯N¶= e=a )Á>»¢ (  ÍF�= H>J²   ¼É¯¶= fÈÇìI Í·j·i ($ .,,3% ËeÇ�= ´Éº ÁA Ëe>º    *-,

*11 t ( )¹ÆÙ=
 e=bqÝ= +-� (¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿·¶ Íª>¯N¶= e=a )Á>»¢ (  ÍF�= H>J²   ¼É¯¶= fÈÇìI Í·j·i ($ .,,3%ËeÇ�= ´Éº ÁA Ëe>º    *-.

*/, t ( )¹ÆÙ=
*�= ½=e (Ê¯ì¿�= �³«J¶= ($-554%e>§r¶= Ð>»·£¶= ÏbJ¿º    *-/

 e=bqÝ= +-� (¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿·¶ Íª>¯N¶= e=a – Á>»¢ ( �e>ÉJ]×= H>J²   ¼É¯¶= fÈÇìI Í·j·i ($.,,3 % ge b¾>i ÀÈeÇ²   *-0
* /. t ( ¹ÆÙ=

*�= ½=e (ÍÉieb�= ÍVr¶= ¸É¶a ($ .,,. % Ê¶>£¶= ¼É·£J¶=Æ ÍÉE�¶= Ìe=gÆ  *-1
 le=b»·¶  +Ê¢>»JQ×=  Êj«¿¶=  ¼¢b¶=  Sº>¾fE  �  �·º>£·¶  �ÈebI  ¸É¶a  ($.,,1%�Éìj·«¶=  f�Ù=  ¹Ø�=  ÍÉ£�   *-2

*Ì�F¶= +ÍÉi>iÙ=
 Í£Fì¶= (ËÇE�¶= bmf»·¶ �Ã�= ÄÉQÇJ¶= � L=Çì] *ËÇj¿¶= GÈebJ¶= Sº>¾fE ($ .,,0 e>È? %ÍÉVÉj�= Á>Fn¶= ÍÉ£�   *-3

*2t ( )¸É¶b¶= Àº �ÆÙ=
*¹>rI×= L=e>Ãº Íi=f² ( $.,,/% ÍÉ¿Éìj·«¶= >ÈÕf¶= ÍjiÖº   *-4

 e=bqÝ= +-� (¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿·¶ Íª>¯N¶= e=a – Á>»¢ (�e>ÉJ]×= H>J²   ¼É¯¶= fÈÇìI Í·j·i ( $ .,,3%ge b¾>i ÀÈeÇ²   *-5
*¹ÆÙ=

 +-� (¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿·¶ Íª>¯N¶= e=a  – Á>»¢ (  Ð>»J¾×= H>J²   ¼É¯¶= fÈÇìI Í·j·i ($.,,3%ËeÇ�= ´Éº ÁA Ëe>º   *.,
*-0 t (¹ÆÙ= e=bqÝ=

 +-� (¤ÈgÇJ¶=Æ fn¿·¶ Íª>¯N¶= e=a  – Á>»¢ (�Ð>»J¾×= H>J²   (¼É¯¶= fÈÇìI Í·j·i ($.,,1%ËeÇ�= ´Éº ÁA Ëe>º   *.-
 *-5 t (¹ÆÙ= e=bqÝ=

 (Ì�F¶=  +Ê¢>»JQ×=Æ  Êj«¿¶=  ¼¢b¶=  Sº>¾fE  �  �·º>£·¶  �ÈebI  ¸É¶a  ($.,,1%�Éìj·«¶=  f�Ù=  ¹Ø�=  ÍÉ£�    *..
*�ìj·ª


