
ما فوائد الحياة المعتدلة؟

مقدمة

مــا تنطــوي عليــه  التعــرف بعــض فوائــد الحيــاة المعتدلــة. فبعــد طــرح  الــدرس إلى  يهــدف هــذا 
ي تجلبهــا الحيــاة المعتدلــة 

الحيــاة المعتدلــة، نريــد أن يتعــرف الطــاب الآن عــى بعــض المزايــا الــ�ت
للفــرد، والأسرة، والمجتمــع ككل.

الأهداف التعليمية للدرس

ي نهاية هذا الدرس، ينبغي أن يكون الطلاب قادرين على:
�ف

قامة علاقات قوية وإيجابية. تحديد ست خصائص أساسية لإ 	
يجابي من خلال ذكر أمرين إيجابيين عن نفسك، وأسرتك،  ممارسة التفكير الإ 	

مارات العربية المتحدة. وأصدقائك، ومدرستك، ودولة الإ
إثبات فهم فوائد »الحياة المعتدلة« من خلال اختيار أفضل ثلاثة أمثلة خاصة بك  	

وتقديم أساس منطقي لكل اختيار من هذه الاختيارات.

ي
الدرس الثا�ن
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ح مخطط الدرس المق�ت
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ي وذلــك بحــثِّ 
ي تعزيــز الاســتفادة مــن الــدرس الثــا�ن

يتمثــل أحــد الأســاليب المفيــدة لبــدء الــدرس �ف
ي يمكــن أن يعيشــوا بهــا حيــاة معتدلــة ويمكنــك القيــام 

الطــاب عــى اســتنباط الطــرق المختلفــة الــ�ت
ة  بذلــك عــن طريــق مطالبــة الطــاب بــأن يتعــاون كل منهــم مــع زميــل لــه أو مــع مجموعــة صغــري
ــت  ن ويمكنــك اســتخدام مُؤقِّ ي غضــون دقيقتــ�ي

مــن الزمــاء عــى كتابــة أكــرب عــدد ممكــن مــن الأفــكار �ف
هــة عــى هاتفــك واطلــب مــن الطــاب أن  تنــازلي عــى جهــاز العــرض الرئيــ�ي أو اســتخدام ســاعة مُنَبِّ
ي أســلوب الحيــاة 

ي وأن يناقشــوا أســباب أهميــة كل مجــال مــن هــذه المجــالات �ف
يعملــوا بشــكل ثنــا�ئ

ي معرفــة الطــاب 
ي أثنــاء أداء المهمــة، واســتخدم ذلــك �ف

الصحيــة والمتوازنــة. وراقــب الطــاب �ف
شــحهم لعــرض تعقيبــات المجموعــة بأكملهــا. الذيــن س�ت

ي مجموعــات تتكــون كل منهــا مــن أربعــة 
وبــدلاً مــن ذلــك، يمكــن أن تطلــب مــن الطــاب أن يعملــوا �ف

ي نوقشــت ســابقاً، مثــل 
طــاب، وأن يكتبــوا جملــة واحــدة عــن كل موضــوع مــن الموضوعــات الــ�ت

ي الصحــي، وممارســة التماريــن الرياضية، 
ن العمــل والحيــاة الشــخصية، والنظــام الغــذا�ئ التــوازن بــ�ي

يجابيــة، وتحمُــل المســؤولية،  وتنميــة مهــارات حــل المشــاكل، وإقامــة علاقــات إيجابيــة، والتحــ�ي بالإ
ن مــن الجمــل الصحيحــة  ن متســاويت�ي والاهتمــام بالنظافــة الشــخصية فيكتــب الطــاب مجموعتــ�ي
ن  والخاطئــة، مثــل: »العمــل طــوال الوقــت مفيــد لــك«، أو »يجــب غســل الأســنان بالفرشــاة مرتــ�ي
ز تلــك المجموعــة الأخــرى 

ِّ يوميــا عــى الأقــل« ثــم يتبادلــون أمثلتهــم مــع مجموعــة أخــرى، فتُمــ�ي
الجمــل الصحيحــة مــن الجمــل الخاطئــة. ويمكنــك أن تكتــب الجمــل الصحيحــة عــى الســبورة أو 

، وأن تطلــب مــن الطــاب تعليــل إجاباتهــم. جهــاز العــرض الرئيــ�ي
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، وأعــط كل مجموعــة لوحــة  ن تــ�ي ن كب�ي ــم طــاب الصــف إلى مجموعتــ�ي لمتابعــة هــذا النشــاط، قسِّ
ورقيــة عليهــا عــدد مــن الموضوعــات، بحيــث تكــون موضوعــات المجموعــة )أ( عــن وجــود تــوازن 
ن العمــل والحيــاة الشــخصية )تنــاول طعــام صحــي، وممارســة تماريــن رياضيــة، وتنميــة  ي بــ�ي إيجــا�ب
)وجــود  يجابيــة  بالإ التحــ�ي  عــن  )ب(  المجموعــة  موضوعــات  وتكــون  المشــاكل(،  حــل  مهــارات 

الشــخصية(. والنظافــة  المســؤولية،  وتحمُــل  إيجابيــة،  علاقــات 

ي 
�ف يكــون  أن  عــى  لوحتهــم،  عــى  دوائــر   4 رســم  )ب(  والمجموعــة  )أ(  المجموعــة  مــن  واطلــب 

وســط كل دائــرة منهــا موضــوع مــن الموضوعــات المكتوبــة ويمكنــك توضيــح ذلــك عــى الســبورة كي 
ي أفــكار عــن 

ن �ف يكــون لــدى الطــاب نمــوذج واضــح يحــذون حــذوه ثــم يفكــر طــاب كلتــا المجموعتــ�ي
فوائــد كل موضــوع مــن موضوعــات فريقهــم، مــع كتابــة أفكارهــم حــول كل دائــرة لتكويــن خريطــة 
ذهنيــة واطلــب مــن الطــاب لصــق خرائطهــم الذهنيــة المكتملــة عــى جــدار الفصــل، واطلــب مــن 
كل مجموعــة أن تقــرأ لوحــة المجموعــة الأخــرى وأن تضيــف إليهــا أي فوائــد أخــرى قــد تخطــر عــى 

بالهــم.

ويــؤدي ذلــك إلى تنشــيط معــارف الطــاب الســابقة بشــأن الموضوعــات، وتهيئتهــم للجــزء التــالي 
مــن الــدرس.
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ن العمــل والحيــاة  بــ�ي ي  تــوازن إيجــا�ب وســوف تركــز المجموعــة )أ( عــى الفقــرات الخاصــة بتحقيــق 
ي 

الشــخصية، وتنــاول طعــام صحــي، وممارســة تماريــن رياضيــة، وتنميــة مهــارات حــل المشــاكل �ف
الصفحــة رقــم )110( مــن كتــاب الطالــب وســوف تركــز المجموعــة )ب( عــى الفقــرات الخاصــة 
ي 

�ف الشــخصية  والنظافــة  المســؤولية،  وتحمُــل  إيجابيــة،  علاقــات  وإقامــة  يجابيــة،  بالإ بالتحــ�ي 
دة، ويكتبــون ملاحظــة  الصفحــة رقــم )114( مــن كتــاب الطالــب فيقــرأ الطــاب فقراتهــم المُحــدَّ
ي كتــاب الطالــب بالأفــكار 

عــن فوائــد موضوعاتهــم ثــم اطلــب منهــم مقارنــة الأفــكار المذكــورة �ف
ي إعدادهــا لمعرفــة مــا إذا كانــت الأفــكار واحــدة أم 

كوا �ف ي اشــرت
ي لوحاتهــم الورقيــة الــ�ت

الــواردة �ف
مختلفــة. ويهــدف هــذا النشــاط إلى زيــادة وعــي الطــاب بفوائــد أســلوب الحيــاة المعتدلــة، كمــا هــو 

ي شــىت مجــالات الموضوعــات.
ن �ف

َّ مُبــ�ي

حة جابات المق�ت المجموعة )أ( الإ
فوائد:

ي حياتك
ي العمل وأيضا �ف

ن العمل والحياة: كونك منتجًا �ف ي ب�ي يجا�ب التوازن الإ
ي يحتاجها جسمك

الأكل الصحي: الحصول على الفيتامينات والمعادن ال�ت
ممارسة الرياضة البدنية: الحفاظ على صحة الجسم

ي المواقــف المختلفــة قــادرة عــى 
اتيجية حــل المشــكلات: المهــارات الحياتيــة المفيــدة �ف تطويــر إســرت

إيجــاد حلــول للمشــاكل.

حة جابات المق�ت المجموعة )ب( الإ
فوائد:

أن تكون إيجابيًا: قيادة حياة غنية ومرضية
وجود علاقات إيجابية: تقديم الحب والأمان

ام الذات تحمُل المسؤولية: حسن السلوك واح�ت
النظافة الشخصية الجيدة: الشعور بالراحة والبقاء بصحة جيدة.

واطلــب مــن كل طالــب أن يعمــل مــع أحــد طــاب المجموعــة الأخــرى لتبــادل المعلومــات حــول  	·
ــي  ــم التعاون شــتى الموضوعــات فــي نشــاط قــراءة مختلطــة فهــذه إحــدى إســتراتيجيات التعلُ
ــن كل طالــب مــن طــاب مجموعــة أساســية مــن قــراءة نصــوص مخصصــة، ثــم تبــادل  التــي تمُكِّ
ــز علــى نصــوص مختلفــة واحــرص علــى تنــوع مســتويات الطــاب  هــذه المعلومــات مــع طالــب ركَّ

داخــل كل مجموعــة.

يقــرأ الطــاب النصــوص المخصصــة لــكل منهــم، ثــم يلخصونهــا. ثم يشــترك كل طالب مع طالب  	·
مــن مجموعــة أخــرى ليخبــر كل منهمــا الآخــر عــن نصــه.

في نهاية النشاط، يمكنك أن تطلب منهم إعداد لوحة ورقية عن نصوص المجموعة الأخرى. 	·
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المشــاكل، والأســباب  اتيجية حــل  إســرت تنميــة  يســتنبطون فوائــد  الطــاب  ذلــك، اجعــل  لمتابعــة 
ي 

ــه الطــاب إلى المهمــة العمليــة الــواردة �ف ي الحيــاة. ثــم وجِّ
وريــة �ف ي تجعــل هــذه المهــارات �ض

الــ�ت
ب مثــالاً مــن عنــدك  الصفحــة رقــم )114( مــن كتــاب الطالــب، واتـْـلُ الخطــوات مــن 1 إلى 6 وا�ض
لــ�ي يــرى الطــاب عمليــة حــل المشــكلة، فيمكنــك عــى ســبيل المثــال أن تكتــب عــى الســبورة »أنــا 

اتيجية حــل هــذه المشــكلة مــع الفصــل بأكملــه. «، ثــم اســتعرض إســرت ي
دائــم الجــدال مــع أخــ�ت

ي مجموعات 
ي الطلاب بمشكلة ما، سواء كانت حقيقية أو تخيلية، وأن يعملوا معاً �ف

ويمكن أن يأ�ت
ي الحلول الممكنة.

ة للتفك�ي �ف صغ�ي
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د داخــل الفصــل يمكــن أن يلصــق  ز مُحــدَّ وتشــمل الخيــارات الأخــرى جــدار المَشُــورة، وهــو حــ�ي
بالقــرب مــن  قــد تؤرقهــم ضــع بعــض أوراق الملاحظــات اللاصقــة  ي 

الــ�ت الطــاب فيــه المشــاكل 
آخــر،  شــخص  مشــكلة  طالــب  كل  يختــار  ثــم  نشــاطهم  إكمــال  مــن  الطــاب  يتمكــن  كي  الجــدار، 
ي نهايــة النشــاط، يبحــث كل طالــب عــن 

ح حــاً لهــا، ثــم يلُصــق الحــل بجانــب المشــكلة و�ف ويقــرت
الطــاب هــل  بعــض  تســأل  أن  ذلــك  بعــد  ح ويمكنــك  المقــرت الحــل  ي 

الأصليــة وينظــر �ف مشــكلته 
ح لهــا ســينجح أم  هــم مســتعدون لمشــاركة مشــكلتهم أم لا، وهــل يعتقــدون أن الحــل المقــرت
بــاب  لا ويمكنــك بعــد ذلــك أن تســأل الطــاب الآخريــن هــل لديهــم حــل أفضــل، وذلــك لفتــح 

مَــنْ يكتــب مشــكلة عــى الحائــط أن يقــدم حــا لمشــكلة شــخص آخــر. المناقشــة وعــى كل 

ي 
، اطلــب منهــم أن ينظــروا �ف ي يجــا�ب تاحــة مزيــد مــن الفــرص للطــاب لتطبيــق نظريــة التفكــري الإ ولإ

ي الصفحــة رقــم )115( مــن كتــاب الطالــب واعــرض عــى الطــاب بعــض 
المهمــة العمليــة الــواردة �ف

ي 
ي أداء المهمــة بشــكل فــردي باســتخدام أحــد الموضوعــات، فيمكنــك �ف

عــوا �ف الأمثلــة قبــل أن ي�ش
: »أنــا فخــور  مــارات العربيــة المتحــدة، عــى ســبيل المثــال، أن تقــدم المثــال التــالي عمــود دولــة الإ

مــارات العربيــة المتحــدة لأنهــا دولــة متقدمــة ومحبــة للســام«. ي لدولــة الإ
بانتمــا�ئ

ومــا أن ينتهــي الطــاب مــن المهمــة، اطلــب منهــم أن يقــارن كل منهــم إجابتــه بإجابــة زميــل لــه، 
ي مشــاركة أفكارهــم الخاصــة بعمــود »أنــا« 

ولكــن اعلــم أن الطــاب قــد يجــدون بعــض الحــرج �ف
ة للاهتمــام بشــكل خــاص. واطلــب منهــم أن يطُلعــوا الفصــل كلــه عــى أي أفــكار يعتقــدون أنهــا مثــري
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الأنشــطة  حســب  وذلــك  التعلُــم،  نواتــج  عــى  بنــاء  معــا  الــدرس  خيــوط  تجميــع  المهــم  مــن 
ي نهايــة 

ي الــواردة �ف
ي مراحــل الــدرس الســابقة. ويمكــن اســتخدام أســئلة التقييــم الــذا�ت

المســتخدمة �ف
ي للتحقــق مــن التحصيــل الــدراسي ويمكــن أن يختــار الطــاب ثلاثــة مــن الموضوعــات 

الــدرس الثــا�ن
ي أهميــة هــذه الفوائــد ويمكــن 

ويضفُــون عليهــا طابعــاً شــخصياً فهــذا يشــجعهم أيضــاً عــى التأمــل �ف
ي تنُاقــش فيهــا أول ثلاثــة خيــارات للطــاب، 

ي إحــدى المهــام الــ�ت
أن تكــون أســئلة التقييــم الــذا�ت

مــع تعليــل الطــاب لإجاباتهــم، ويمكــن أن تكــون مهمــة تحريريــة فمــن خــال حــثّ الطــاب عــى 
تقديــم تعقيبــات إيجابيــة بشــأن ردودهــم الشــفوية أو المكتوبــة، فــإن هــذا يتيــح أيضــا للطــاب 

ي لديهــم. يجــا�ب مزيــدا مــن الفــرص لتنميــة مهــارات التفكــري الإ

يرُجــى ملاحظــة أن توقيتــات كل قســم مــن أقســام خطــة الــدرس تتســم بالمرونــة، فينبغــي تعديلهــا 
حســب احتياجات الطلاب.
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