
الدرس الأول

ما المقصود بعبارة »الحياة المعتدلة«؟
ي 

ي هــذا الــدرس، معــ�ف أســلوب الحيــاة المعتدلــة ومجموعــة مــن الموضوعــات ال�ت
يــدرس الطــلاب، �ف

ي مــدى 
ي هــذه المجموعــة ســيتيح الفرصــة للطــلاب للتفكــ�ي والتأمــل �ف

ينطــوي عليهــا ذلــك. فالنظــر �ف
ي حياتهــم اليوميــة مــن حيــث مراعــاة ســلامتهم البدنيــة والعقليــة، وعلاقاتهــم 

تحليهــم بالعتــدال �ف
ي ويوفــر  يجــا�ب بأسرهــم وأصدقائهــم، فضــلا عــن القيــم الأساســية لتحمُــل المســؤولية والتفكــ�ي الإ

. ي
ي الــدرس الثــا�ف

ذلــك الركائــز الأساســية للتعــرف عــلى فوائــد الحيــاة المعتدلــة �ف

الأهداف التعليمية للدرس

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

وضع تعريف كتابي أو شفهي لمصطلح »أسلوب الحياة المعتدل«.  
كتابة موضوع موجز عن نظام غذائي متوازن وصحي.  

إثبات فهم كيفية اتباع »أسلوب حياة معتدل« من خلال تقديم مثالين على الأقل على   
كل فئة من الفئات، مثل تحقيق التوازن بين العمل والحياة الشخصية، وتناول طعام 

يجابية، وإقامة علاقات إيجابية، وتحمُل  صحي، وممارسة نشاط بدني، والتحلي بالإ
المسؤولية، والمواظبة على النظافة الشخصية.
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ح  مخطط الدرس المق�ت

بداية الدرس )5 دقائق(  ·

يمكن أن يبدأ الدرس بكتابة عبارة »أســلوب حياة معتدلة« على الســبورة أو أي جهاز عرض آخر، 
ي كلمــات وموضوعــات ترتبــط بهــذا المصطلــح وينبغــي تحديــد 

ثــم حــث الطــلاب عــلى التفكــ�ي �ف
وقــت هــذه المرحلــة كي ل تســتغرق أكــ�ش مــن خمــس دقائــق ويمكــن القيــام بهــذه المهمــة عــلى 
ي كل مجموعــة(، أو عــلى نحــو 

ة )بحــد أقــى أربعــة طــلاب �ف ي مجموعــات صغــ�ي
نحــو فــردي، أو �ف

جماعــي بمشــاركة الفصــل بأكملــه وعليــك أن تقبــل جميــع الإجابــات، لتحــاول أن تســتخلص بعــض 
ي شــكل مســابقة، إذا كان ذلك مناســبا، 

المصطلحات الرئيســة القادمة ويمكن عرض هذه المهمة �ف
ف عــن كل كلمــة  مــع منــح نقطــة واحــدة عــن كل كلمــة أو موضــوع ذي صلــة يطرحــه الطــلاب، ونقطتــ�ي

أو موضــوع لــم يفكــر فيــه أحــد آخــر.

نشاط المتابعة )20 دقيقة(  ·

ي 
�ف الــوارد  المعتدلــة  الحيــاة  أســلوب  تعريــف  إلى  الطــلاب  بإحالــة  عليــك  النشــاط،  هــذا  لمتابعــة 

ي أنشــطة العمــل 
فــراط(، ثــم اجعلهــم ينظــرون �ف الصفحــة رقــم )95( مــن كتــاب الطالــب )تجنــب الإ

ي الأســبوع ويمكــن القيــام بهــذا النشــاط 
ي عــادة مــا ينُجزونهــا �ف

والدراســة والأنشــطة الحياتيــة الــ�ت
ة. ي مجموعــات صغــ�ي

ي أو �ف
بشــكل ثنــا�أ

الأســبوع  ي 
�ف فعلــوه  فيمــا  الطــلاب  ينظــر  بحيــث  المهمــة  هــذه  تعديــل  يمكــن  ذلــك،  مــن  وبــدلً 

أنشــطة  مــن  نشــاط  كل  اســتغرقه  الــذي  الوقــت  مقــدار  التقديــر  وجــه  عــلى  ويحســبون  ي 
المــا�ف

الحياتيــة. والأنشــطة  والدراســة  العمــل 

ف العمــل  ي التــوازن الــذي يحققونــه حاليــاً بــ�ي
ي نهايــة المطــاف، هــو أن ينظــر الطــلاب �ف

فهدفنــا، �ف
والدراســة والحيــاة الشــخصية ويمكــن تســليط الضــوء عــلى هــذه النقطــة بــأن يقــارن الطالــب نتائجــه 
ة منهــم، ثــم يطُلــب مــن الطــلاب  ي توصــل إليهــا بنتائــج أحــد زملائــه أو بنتائــج مجموعــة صغــ�ي

الــ�ت
ف العمــل والحيــاة الشــخصية  رفــع أيديهــم إذا كانــوا يعتقــدون أن لديهــم حاليــاً توازنــاً إيجابيــاً بــ�ي
حــوا لمــاذا يعتقــدون أن لديهم  ويمكنــك بعــد ذلــك أن تختــار بعــض الطــلاب لتطلــب منهــم أن ي�ش

هــذا التــوازن.

مــن  حاليــاً  الطــلاب  يحققــه  ومــا  الشــخصية،  والحيــاة  العمــل  ف  بــ�ي التــوازن  معــ�ف  تحديــد  وبعــد 
ه الطــلاب بنــاء عــلى  ّ ف العمــل والحيــاة الشــخصية، يمكنــك أن تســتعرض مــا يمكــن أن يغُــ�ي تــوازن بــ�ي
ه ويمكــن  ف العمــل والحيــاة الشــخصية، إن كان هنــاك مــا يمكــن تغيــ�ي نتائجهــم الخاصــة بالتــوازن بــ�ي
القيــام بذلــك مــن خــلال نشــاط طــرح الأســئلة عــلى الفصــل بأكملــه، أو يمكنــك تقســيم الطــلاب إلى 
ي يمكــن أن يقومــوا بهــا وســبب 

ات الــ�ت ، ثــم مطالبتهــم بمناقشــة التغيــ�ي مجموعــات ثنائيــة أو أكــ�ش
قيامهــم بهــا، ثــم تقديــم تقريــر عــن ذلــك إلى بقيــة الفصــل.

ي تجعــل مــن المهــم 
ي الأســباب الــ�ت

ي النظــر �ف
ويمكــن أن يشــكل ذلــك أساســاً لمهمــة فرديــة تتمثــل �ف

ف العمــل والحيــاة الشــخصية. ويمكــن للاأســئلة المطروحــة أن تســاعد عــلى  تحقيــق تــوازن صحــي بــ�ي
إظهــار فهــم الطــلاب لفوائــد هــذا التــوازن فيمكنــك، عــلى ســبيل المثــال، أن تطــرح الأســئلة التاليــة:

»ما النتائج المترتبة على تحقيق توازن إيجابي بين العمل والحياة الشخصية؟«  ·

»ماذا يمكنك أن تفعل لضمان تحقيق توازن صحي؟«.  ·
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يجابية وإقامة علاقات إيجابية )15 دقائق( تحديد فوائد التحلي بالإ  ·

 ،)99( رقــم  الصفحــة  ي 
�ف التوضيحيــة  الفقــرة  ي 

�ف الــواردة  النقــاط  ي 
�ف النظــر  عــلى  الطــلاب  ع  شــجِّ

ي يشــعرون تجاههــا بالمتنــان وتهــدف هــذه المهمــة إلى حثّهــم عــلى 
ي نواحــي حياتهــم الــ�ت

والنظــر �ف
ي الصفحــة رقــم 

ي ويمكــن للطــلاب إنجــاز المهمــة العمليــة الــواردة �ف يجــا�ب ي والتفكــ�ي الإ
التأمــل الــذا�ت

)101( بشــكل فــردي ويمكــن كتابــة الملاحظــات عــلى قصاصــات ورقيــة.

كيــس  ي 
�ف الــورق ويضعهــا  مــن  عــلى قطعــة  اســمه  يكتــب كل طالــب  أن  يمكــن  ذلــك،  مــن  وبــدلً 

ي الكيــس، يختــار كل طالــب اســما منهــا ويكتــب 
. وبعــد أن تخلــط أنــت الأســماء الموجــودة �ف صغــ�ي

كلمــة امتنــان لذلــك الطالــب ويمكنــك أن تســتخلص مــن الطــلاب كيــف كان شــعورهم حينمــا تلقــوا 
كلمــة امتنــان مــن أحــد أصدقائهــم وإذا اختــار الطالــب اســماً ليــس مــن أصدقائــه، فــإن هــذا ل يــزال 
ي الفصــل فــلا يــزال واجبــا 

ي علاقاتهــم بزملائهــم �ف
ي أنفســهم و�ف

يحــثّ الطــلاب عــلى التفكــ�ي بتمعّــن �ف
يجابيــة لهــذا الشــخص. ي بعــض الجوانــب الإ

عليهــم أن ينظــروا �ف

ثــم ينتقــل الــدرس إلى قيمــة شــديدة الأهميــة، أل وهــي العلاقــات القويــة مــع الأسرة والأصدقــاء 
ي علاقاتهــم وفيمــا يجعلهــا 

ة يطُلــب فيهــا مــن الطــلاب أن ينظــروا �ف ويمكــن إجــراء مقابلــة قصــ�ي
علاقــات قويــة. 

اطلب من كل منهم أن يكتب خمسة أسئلة عن الموضوع، ثم اجعل كلا منهم يجُري مقابلة مع   1
زميل له. 

قد يكون ذلك في شكل نشاط متعدد المستويات حيث يطُلب من كل طالب من أولئك المحتاجين   2
إلى دعم أن يفكر في ثلاثة أسئلة لطرحها على زميل له، أما بقية الطلاب فيكتبون ما يتراوح من 

خمسة إلى سبعة أسئلة لطرحها على زملائهم. 

يعملون  ولكنهم  نفسه،  والموضوع  نفسها  المهارات  على  يعملون  الطلاب  أن جميع  يعني  مما   3
بمستويات مختلفة من الدعم والتحدي والتعقيد. 

يمكنك أن تنتقي بعضًا من أسئلة الطلاب وإجاباتهم ثم تسأل الفصل بأكمله هل يوافقون على   4
ذلك أم ل، ولماذا.

ة مــن الطــلاب  م لوحــات ورقيــة إلى مجموعــات صغــ�ي ومــن الخيــارات الأخــرى لهــذه المهمــة أن تقُــدِّ
ليــ�دوا فيهــا أفكارهــم كمهمــة مــن مهــام الممارســة مــع الزمــاء وفــور اكتمــال اللوحــات الورقيــة، 
ي يعتقــدون 

يمكنــك أن تطلــب مــن الطــلاب أن يقــرءوا أفــكار زملائهــم وأن يقفــوا بجانــب اللوحــة الــ�ت
أنهــا الأكــ�ش إثــارة للاهتمــام ويمكــن بعــد ذلــك أن تســأل بعــض الطــلاب عــن ســبب اختيارهــم للوحــة 

هــا. ي اختاروهــا دون غ�ي
الــ�ت
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التحلي بالمسؤولية والهتمام بالنظافة الشخصية )15 دقيقة(  ·

يجابيــة، تنتقــل  بعــد اســتعراض موضوعــي المواظبــة عــلى ممارســة التماريــن الرياضيــة والتحــلىي بالإ
المرحلــة التاليــة مــن الــدرس إلى موضوعــي التحــلىي بالمســؤولية والهتمــام بالنظافــة الشــخصية. 

يمكنك أن تطرح على الطلاب بعض الأسئلة المفتوحة مثل: »ما الذي يجعلك شخصاً مسؤولً؟«،   1

أن تطلب منهم التعليل لإجاباتهم ثم يقوم الطلاب بإنجاز المهمة العملية الواردة في الصفحة   2
رقم )105( من كتاب الطالب، بشكل فردي، مع وضع علامة أمام الجمل التي تسلط الضوء على 

السلوك والتصرفات التي تتسم بتحمل المسؤولية. 

يمكن بعد ذلك أن يتحقق الطلاب من إجاباتهم بشكل ثنائي أو في مجموعات صغيرة ويمكنك   3
بعد ذلك أن تطلب من الطلاب تعليل إجاباتهم.

جابة: من أمثلة جمل السلوك المسئول: 2، 4، 5، 6، 8. مفتاح الإ

، يمكن للطلاب إما تغي�ي الجمل رقم 1 و3 و7 لتع�ب عن سلوكيات مسؤولة، أو  ي
وكنشاط إضا�ن

ي أربعــة أمثلــة أخــرى توضــح التحــلىي بالمســؤولية ويمكــن 
ة للتفكــ�ي �ف ي مجموعــات صغــ�ي

التعــاون �ف
ي أمثلــة عــلى كيفيــة تحليهــم بالمســؤولية، 

أن تشــمل الخيــارات الأخــرى مطالبــة الطــلاب بالتفكــ�ي �ف
ي الصفحــة رقــم )106( مــن كتــاب الطالــب، أو مطالبــة الطــلاب 

بنــاء عــلى المهمــة العمليــة الــواردة �ف
ي المدرســة.

ل و�ف ف ي المــ�ف
ة وإعــداد ملصــق بشــأن المســئوليات �ف ي مجموعــات صغــ�ي

بالعمــل �ف

نســان عــن نفســه تشــمل اهتمامــه بنظافتــه الشــخصية  واجعــل الطــلاب يســتنبطون أن مســؤولية الإ
، ولذلــك فــإن مــن الحكمــة إنجــاز  ف وربمــا يكــون ذلــك موضوعًــا حساســاً إلى حــد مــا بالنســبة للمراهقــ�ي
ة وأن  ي مجموعــات صغــ�ي

ة بــأن تحــث الطــلاب عــلى أن يعملــوا �ف ي مجموعــات صغــ�ي
هــذا النشــاط �ف

يــ�دوا أكــ�ب عــدد ممكــن مــن الجوانــب المختلفــة للنظافــة الشــخصية وفــور انتهــاء المجموعــات مــن 
ي الصفحــة )106( مــن كتــاب الطالــب 

إعــداد قوائمهــم، اطلــب مــن الطــلاب قــراءة الفقــرة الــواردة �ف
ي كتــاب الطالــب.

بشــكل فــردي، ومقارنــة أفكارهــم بالأفــكار الــواردة �ف

جلسة عامة )5 دقائق(  ·

كتــاب  ي 
�ف الــدرس  نهايــة  ي 

�ف الــواردة  ي 
الــذا�ت التقييــم  أســئلة  اســتخدام  يمكنــك  الــدرس،  نهايــة  ي 

�ف
الطالــب لمراجعــة مــا تعلمــه الطــلاب وهــذا يوفــر للطــلاب الفرصــة لمراجعــة وتعزيــز تحصيلهــم 

. الــدراسي

دة تتســم بالمرونــة، وقــد تختلــف حســب احتياجــات  يرجــى ملاحظــة أن جميــع الأوقــات المُحــدَّ
الطــلاب.
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