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مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين الإثرائية"

أعزاءنا المعلمين والمعلمات، والطلاب والطالبات، وأولياء الأمور، وكل مهتم بالتربية والتعليم:
يسعدنا تواصلكم؛ لتطوير الكتاب المدرسي، ومقترحاتكم محل اهتمامنا.

ien.edu.sa

أخي المعلم/أختي المعلمة، أخي المشرف التربوي/أختي المشرفة التربوية:
نقدر لك مشاركتك التي ستسهم في تطوير الكتب المدرسية الجديدة، وسيكون لها الأثر الملموس في دعم 

العملية التعليمية، وتجويد ما يقدم لأبنائنا وبناتنا الطلبة.

fb.ien.edu.sa/BE

www.moe.gov.sa
حقوق الطبع والن�شر محفوظة لوزارة التعليم

    	
المركز الوطني للمناهج

اللياقة والثقافة الصحية  -  السنة الثانية - المرحلة الثانوية - نظام المسارات./
 المركز الوطني للمناهج. - الرياض ، 14٤٦هـ

٢٣٤  ص ؛ x 21 25.5 سم

رقم الإيداع : ٢٠٣٦٢ / ١٤٤٦
ردمك : ٨- ٠٩٢ - ٥١٤ - 603 - 978
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الممة

               
            

""2030
              
              





   

                

2030







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

 .7    

 .8             

 
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 
  

www.ien.edu.sa



Health

Wellness


E 

 .1   
 .2    
 .3            
 .4           
 .5          
 .6           

 

  




    


" "  


  





  




1
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
 

   

        
           40     

    
              

         40       
           

    



     
    

     
 

   
 

 







1 .(Physical Wellness)  
 
   
                   


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2 .(Faith Wellness)  

""
  



3 .(Emotional Wellness)  
 



4 .(Mental Wellness)  
 
      



5 .(Social Wellness) 



6 .(Environmental Wellness) 





   1-1 

        
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           






         2-1 

2016






2060




2030







2021






2020






2019




2018






2017






7 .(Occupational Wellness) 




· 

     1-1


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     



·              


        2-1 

 



·  

 



·    
·
·

 



· 
·
·

 



·  
·
·

 



·  
·
·

 



·
·
·

 



·
·
·

   

          

  

   

           


 




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·                

·           
         

·    

 

التقويم
      

      
      

      

�قد تفكير

·    
  

· 

   




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 

2

  

www.ien.edu.sa

 



 Personal Health

 Health Determinants

 .1
 .2
 .3
 .4
 .5
 .6




        




  




              



1 .:(Social and Environmental Determinants)   




 


E 
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     
     



2 .:(Biological and Genetic Determinants)   


3 .(Individual Behaviour Determinants)   



4 .:(Health Services)  




 

 
       






 

2030 
 2018

         



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5 .:(Regulations) 




      

· 

      





 


 

14382017%100 



 

   3-1

·


·


 

التقويم
 
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 

�قد تفكير
·   

  
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 .2
 .3
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 .5 




        




    



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3-1

              (3-1)  


(4-1)75

2020  1960       (4-1)  
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(Non-infectious Diseases)   



(%15.9)15
65(%70.8)

 (%73)         
 1813

1 .Diabetes 

15(%8.5)
(%8.3)(%8.7) 
(%49.2)6540

2 .Cancerous Tumour

(Breast
15(%0.18) (Colon Cancer)Cancer)

113(276) 
3 .(Cardiovascular Disease)    


 

(%1.21)1212

50
4 .(Hypertension)   



(%7)(%8.4)15(%7.6)

40
65(%49.2)

   
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(Infectious Diseases)  


(COVID-19)
1 .:(Hepatitis B) 

 
 



2 .:(Malta Fever) 
  


3 .:(Dengue Fever) 
 

4 .:(Salmonella Infection) 


72- 6
2021

 (1-1) 
(Hepatitis B)

 (2375) (Dengue fever)4314


 

<11 - < 55 - < 1515 - < 45≥ المجموع45

(Mumps) 514119194188

(Salmonella) 1825181653232631,451

(Amoebic dysentery)  572011749172451,594

(Chickenpox)  551543279691281,633

(Hepatitis) C   2397131,3042,031
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
 

<11 - < 55 - < 1515 - < 45≥ المجموع45

(Brucellosis)  2562381,2947822,372

(Dengue fever)  531421,66052002,375

(Hepatitis B)   1511272,3411,9204,314

      1-1  
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
 


1 .  

            





  
         
     
     

2 .    
  
  

3 .   



4 .    




      

                  


  


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·    

   (2018)   





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     5

 
1

           
2

        
 



 
 




 
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 2030          

            

             

       

  



 .1         
 .2          

            
       

 .3            
          

 .4             
        

 .5              
         

 .6           
      

 .7          
      

 .8           
     

  

      
 .1         
 .2           
 .3    
 .4        
 .5         
 .6           
 .7       
 .8          
 .9              

2030 

 
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 
  

www.ien.edu.sa



 .1 
 .2 
 .3      
 .4        
 .5      
 .6        

  




       
   

    


  




1

                    
                      
              "Sedentary Lifestyle"  
              

   

 Physical Inactivity

   Sedentary Lifestyle


E 
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        Metabolic Equivalent- MET 
   1        

           

                                               
      

       
 



     1-2 

 

  





(1.5)



  

 



 



 

· 
·

   1-2
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
 .1

    

    




          
 

 .2         
    

 .3        
      





 

   

   


 

   


















·


    2-2
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    






2-2


 




    

       2-2 

·  


   3-2

      


75 150
150
%36.1 20199.7%29.7

%20.3 
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       

 
 


 
 

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   
 
  
         
 


.(3-2)

    











3-2

  5  3.2      
4-2


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4-2


(Obesity)   


(5-2)














     5-2 
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






(Diabetes Type2)     

:(Cardiovascular Disease)      


6-2


176
 
6418




 



: (Osteoporosis)    

  

       

   6 -2
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

  4-2

 


 53 


        
         
   



                  


1 .  




2 .    

                 



       

      


 

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3 .    




30

4 .     
 

 




















  6-5
 

 






            5-2
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  
  

              


 

�قد تفكير

·        
   

·     
·            

      30 
·         

  

 
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             
             

     
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   
· 
· 
· 
· 
·    

   
 .1      
 .2        


 .3      



  
 

·         
·         

·  
      
     

     


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 

3

  

www.ien.edu.sa

  



 .1 
 .2 
 .3
 .4
 .5 




        
            







 




 Physical Activity

  Physical Activity Intensity

  Physical Activity Duration

  Physical Activity Frequency

  Physical Activity Levels


E 
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 



1 .:(Physical Activity Intensity)   


     


     


2 .:(Physical Activity Duration)   
30

3 .          :(Physical Activity Frequency)   


1 . 

 

        1-2 

(Physical Activity Types) 
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2 .  




           2-2 



1 .:(Aerobic Physical Activity)   




2 .:(Muscle and Bone Strengthening  Activity)    
             




3 .:(Anaerobic Physical Activity)   
 

1.51

4 .:(Flexibility and Stretching Activities)   


  
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 
1-2



  


      

 


      

  

         

  1-2 

(Physical Activity Levels) 

 
Aerobic Physical Activity

   
Muscle and Bone Strengthening  Activity

  
Anaerobic Physical Activity

  
Flexibility and Stretching Activities

    

111111
222222

333333
444444
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
 



  

 .1  
 .2 


 .3603010   



       6-2


·
·
·
·
·

      
60 3 20   1

2

3

4

  2-2 

    7-2
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·          
          

·        
 

·          
        

  

 

التقويم
   
·

·   

�قد تفكير

·    
  

 

· 

     





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 

4

  

www.ien.edu.sa

 



 .1 
 .2
 .3
 .4 

      
7-2




:Physical Activity Pyramid  


         
          



  Physical Activity Pyramid

    
National and International Physical

Activity Recommendations


E 
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:(First Level)   
 .1  
 .2      
 .3  
 .4  

: (Second Level)    
 .1  
 .2    
 .330060  
 .4  

: (Third Level)      
 .1  





 .2   
 .3   

 128
 

 .432  

  
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:(Fourth Level)    


 .1  
 .260  


 .330  

       7-2
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·
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


        
          

          




 



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 
1 .
2 .
3 .
4 .
5 .
6 .

 
1 .
2 .
3 .
4 .Serotonin
5 . 

 
1 .
2 .

 
1 .
2 .
3 .



        10-2
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
















      11-2
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


:(Physical Competency)    


400  



:(Health Prevention)    

300



  

             4-2

          
 

2000

         12-2

         3-2









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:(Health Necessity)    
           
 

 
  

 






   13-2

      5-2   

      

            



  







         14-2
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·    
·   
·       

· 






·       
       

·       
·       
·        

 
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 

6

  

www.ien.edu.sa





  Needs

Goal

Motivation

Behavior

 Behavior change

  Barriers of Physical Activity


E 

 .1 
 .2
 .3 




        
        

  








   



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1 . :(Pre-contemplation)       
 



2 .       Contemplation     

  
 



3 . (Preparation Stage)     


4 .:(Action Stage)    


5 . :(Maintenance)     


         15-2

  

: (Stages of Behavior Change Model)   

·
·


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
           
            
           
            

   8-2 



     %59         %69     
%52
%80.5 %57

%43.5

 
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
52

 

1     
          
       

2      
          
        

3     
        

     

4    
          
          

  

5
     

ة   
        

      

    5-2 

   

· 

   16-2
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





·

   17-2

1 .     
2 .       
3 .         

           
 

 


التقويم      

 .1

 .2

 .3

 .4

 .5

�قد تفكير

·     
 

 
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 

7

  

www.ien.edu.sa





     Technology of Physical Activity Measurement

 Programs and Applications


E 

 .1 
 .2 
 .3 
 .4




       
         

6-2




         



62

 



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1 .

      7-2

  

 :(AccuracyofMeasurement)
       




2 .Type of Physical)     

:(Activity Data




3 .:(Financial Cost)  


4 .:(Support Options)  
               



5 .:(Ideal Performance Indicators)    
 60

60

6 .:(Alerts and Reminders) 


7 .:(Interactive Features with Others)    
       



   
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:(Connectivity)
AndroidIOS




      
·

  


·              


  
8-2



Saudi Sports" ""
"for All

2030

          
 

       


9-2



· 
·

     18 -2

         
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  

 






    




  

www.ien.edu.sa

 

(Set the Goal)  
               

    
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  10-2

                  
             

1 .                    
2 .                   
3 .                  

       Push Up          
                   

     

(Evaluate Your Status)    


1 .



2 .      

      

    

  
















     11-2   

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(Set a Personal Physical Activity/Sports Plan)       



                 


         



(Set a Physical Activity/Sports Timetable)
1 .

 
2 .98 
3 .
4 .
5 .
6 .   


7 .




 

45




60



















45







60






 


60







60




30


30




60



















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


 

30


30




60


















45


30




60






 

45


30




60


















45


30




60






(Determine the Nature of Support)     
 




(Determine the Threats and Opportunities)    

(Threats) 
 




(Opportunities)


      
       



    17       6-2 
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·                



        

    
      

      

        7-2 

      20 -2

·            
     

· 
·      
·         

       

 

التقويم


           
 .1

 .2

 .3
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

    
       

  
 .1                 

8-2 
 .2            
 .3         
 .4           
 .5       


















      8-2 



Health

Google Fit





�قد تفكير

·      
   
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   

      
 .1     

       

           

 .2      
    1.5       1.5 

    1.0        1.0

 .3          

      

      

 .4             
   

   60      50 

   100      90

 .5          

         

        

https://hldrwsy.com/
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    

·           
 .1

 .2

 .3

·      
 .1 .1

 .2 .2

 .3 .3

·     

 .1

 .2

 .3

 .4

·          

 .1

 .2

 .3






Physica l  F i tness



      









 .1



 .2

 .3

 .4







 .1



 .2

 .3



 .4

 .5

 .6


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


www.ien.edu.sa



 .1 
 .2 
 .3
 .4
 .5
 .6
 .7






 





1

Physical Fitness

Health-Related Fitness

Performance-Related Fitness

Cardiorespiratory Fitness

Muscular Strength

Muscular Endurance

Body Composition


E 
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 
  







1 .


(1-3)

2 .
  
  
   

         


2- 3

2-3

1-3


  

 


 




    
    

 
 

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3 .(Cardiorespiratory Fitness)
 







4 .(Muscular Strength)
 

  


5 .(Muscular Endurance) 
 




 



6 .(Flexibility)
          



 



7 .(Body Composition) 
 


2


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1 .

30  20 



2 .

.%100 

(%80-65)


 
       10  8        


""(3-3)

3-3



·


 1-3
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3 .


           
  


30-10  

4-2

4 .

   

 










 


                 




    






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 
( 1-3 )
(%52.01)%46.32

(%29.24)

    
%4.27 %3.75 %4.33  1

%67.66 %75.15 %65.9  2

%50.89 %44.43 %53.10  3

%27.55 %40.99 %22.94  4

%46.32 %29.74 %52.01  5

150151-3




·


 2-3
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% 62.5

% 2.36

%5.26 

% 3.73

% 20.55

% 8.54

الجري

أخرى

الـمشي

السباحة

ركوب الدراجة

لعب  كرة القدم

بناء الأجسام

التمارين السويدية % 8.52

% 4.80

ال�شكل رقم )3-4( نوع الن�اشط الريا�ضي الذي يمار�سه الأأفراد 150 دقيقة ف�أكثر في الأأ�سبوع على م�ستوى المملكة

 �أما ما يتعلق بنوع الن�شاط الريا�ضي، فيت�ضح من ال�شكل )3-4( �أن الن�شاط الريا�ضي الممار�س من قبل الأأفراد 15 �سنة ف�أكثر هو الم�شي حيث 
بلغ 62.5% من �إجمالي الممار�سين على م�ستوى المملكة، ثم يليه مبا�شرة ن�شاط لعب كرة القدم حيث بلغ 20.55% في حين �أن ركوب الدراجة 
الأأج�اسم  وبناء  ال�سباحة والجري  التي تمثلت في  الريا�ضية  الأأن�شطة  ببقية  2.36% مقارنة  بلغ  الأأقل ممار�سة حيث  الريا�ضي  الن�شاط  هو 

والتمارين ال�سويدية.  وكلها �أن�شطة تندرج تحت عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.  

اللياقة البدنية تّمكن الج�سم من الا�ستجابة �أو التكيف مع متطلبات الجهد البدني.·	

تعّرف اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة بقدرة الفرد على �أداء �أن�شطة الحياة اليومية دون ·	
�إجهاد زائد.

تتك��ون اللياق��ة البدني��ة المرتبط��ة بال�صح��ة م��ن خم�س��ة عنا�ص��ر: اللياق��ة القلبي��ة التنف�س��ية، والقوة ·	
الع�ضلي��ة، والتحم��ل الع�ضل��ي، والمرونة، وتركيب الج�س��م.

تتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالأأداء الريا�ضي من عدة عنا�صر، �أهمها: الر�شاقة، والتوازن، ·	
والقوة الع�ضلية، وال�سرعة، و�سرعة ردة الفعل، والتوافق.

يتطلب �أدا�ؤهم ·	 الذي  بالريا�ضيين  خا�ص  ن�شاط  الريا�ضي  بالأأداء  المرتبطة  البدنية  اللياقة 
جهدًا عاليًا، و�سرعة وخفة ومهارة في الحركة.

تعدد فوائد اللياقة البدنية لت�شمل �إ�اضفة �إلى الجانب البدني، الجانب النف�سي والجانب العقلي للفرد.·	

ماذا تعلمت؟
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·






تفكير �قد

·


· 




التقويم

·
 .1


   

 .2

  




 .3 


 .4


 .5             
 

 .6  

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



Health-related fitness Assessment

Body Mass Index BMI


E 

 .1
 .2
 .3
 .4








 
 







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

 1,600   

16:3014:3016:0014:001913

Vo2max5-3


      

 

6 -3




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




7 -3




8 -3




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

 
 

 





2  

1.664
25[ 21.6÷ 64 ]



              


·60
(2-3)


60    









2-3

  3-3


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·            
  

 
·  


·           

 
·    


·
·           






·


3-3


60    









3-3

  4-3
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تفكير �قد

·
 











التقويم

·
 .1  

    
   

 .2
     

  
 .3 
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

3



www.ien.edu.sa





Exercise Prescription


E 

 .1
 .2
 .3






  
         








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





   


          
 126



 
1

     
  




 


   


              


 
   






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









111111

222222

333333333333

444444



          


                 
 

 
 

  


 



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    



           

 150-120

10-8

 12-8
 


4-230-10

                 









    



·
·

 5-3



108

 






1 .

2 .


3 .

4 .

5 . 
"."



 6-3
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تفكير �قد

   
    


      
14 4 1
–



·          


· 
 

·




التقويم

·
 .1

   
     

 .2
250200150120 100 80 75 50 

 .3
 54  32 
76  65 

 .4
 
 4  3 
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

4



www.ien.edu.sa





Weight Control

Aerobic Exercise

Anaerobic Exercise


E 

 .1
 .2
 .3
 .4


 

         


  
 


                   
               














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



            



 .1

 
 

 



 .2


 

60
           


 .360

 
 .4

3253


 





 .1 


               



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


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 











305

1503

250-2004




%60-50


3

8×32-3













4-3

 7-3

·




·


·
 



·




·


·
 


(5-3)


· 
·

 8-3

5-3
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·



·


·

 



التقويم

·
 .1

   
    

 .2
     

     
 .3 


 50     40 
 70     60 

تفكير �قد

·







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

·

 .1
     

    

 .2


20    15 

60    30 

 .3 

 3-2     1

 7-6    5-4 

 .4
  
    






Nutr i t ion













 .1


 .2


 .3





 .1

 .2

 .3


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


www.ien.edu.sa



Healthy-diet

Hydrogenation

Serving

Unprocessed Foods

 Processed Foods

Ultra- Processed Foods

Food Supplements


E 

 .1
 .2
 .3
 .4
 .5
 .6
 .7
 .8












1
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

 
   








15
 

 



(Healthy-diet)



·

 1-4
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


1-4






  


 







1






 

  2



 









    1
KEDA

A
D

E
.K

    2
CB

B
C


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





   
 


 

1






2




.


-
  


  


   
 

      
     
 












  


 1


HDL
LDL






 2







3







 

1-4
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 75%55%
 
 
 
 
  8



1-4

1-4

2 -4
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         



2-4


   
 50  50 -19 18-14 13-9 8-4 3-2 

       

7 6 8 7-6 7 6 6 4 3 

7 7 1-8 8-7 8 7 6 5 4 

2 2 3 2 3 2 2-1 1 1 

3 3 2 2 3 3 3 2 2 

2-4



· 

3-4



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

  


·







2-42-4
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· 

 5 -4




(Unprocessed Foods)










 
(Processed Foods)













(Ultra-Processed Foods)




 










·


 4 -4
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 



 
 
 
 


 A
  C
 D
 Folic acid


  
 


    3 –


  



(Food Supplements)








127

               




·


·


·


·     


· 

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













· 

 7-4
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·  

 8-4

(%3)(%39)
(%20)(%38)

7970(%29)2918(%10)


 
 
 
 
 
 
 





3-4


























39%

3%

38%

20%


1829


79 -70









29%

10%
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


(Body Mass Index)











  

2




 



18.5   

24.9 - 18.5 

29.9 - 25 

34.9 - 30 

39.9 - 35 

40 




 
 

88


80
 

102


94
 








 9 -4
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تفكير �قد

·      
     




    






·Kcal

·

·           


·


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



135

    (1800)         (2000)       






%
2000100% 


         





 (Daily Value) %


















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


1-4

1-4



·
 .1
 .2""
 .3"–"
 .4
 .5

 10 -4
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


 




·      2000         4-4   
1800

201722004-4

 11 -4
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


 
 
            


 


 

5-4

ا 


 40


 




""
  







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6-4
2022
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عند الالتزام بخطة لإإنقا�ص الوزن، ين�صح بتغيير الممار�سات الغذائية؛ حيث تبني نمط حياة �صحي ي�سهل الالتزام به، بدلًًا من اتباع حمية 
قا�سية؛ للو�صول لوزن معين في فترة زمنية محددة.  وهذه بع�ض التو�صيات المهمة؛ لإإنجاح الحمية الغذائية:

Ü الحر�ص على تناول الوجبات المعدة في المنزل.	
Ü موازنة الوجبات من حيث تنويع ا�ستهلاك المجموعات الغذائية.	
Ü الحر�ص على ا�ستهلاك كمية منا�سبة من الماء ما يقارب ثمانية �أكواب يوميًا.	
Ü تنظيم النوم قدر الإإمكان وتجنب ال�سهر.	
Ü الاكثار من تناول الخ�ضروات والفواكه عند الإإح�سا� سبالجوع؛ فهي غنية بالأألياف التي تزيد من الإإح�سا� سبال�شبع.	
Ü خف� ضا�ستهلاك الدهون الم�شبعة مثل الدهون الموجودة في الأأطعمة المقلية، والأأطعمة الجاهزة وال�سريعة. 	
Ü الابتعاد عن ال�سكريات وخا�صة الم�ضافة �إلى الم�شروبات، كالع�صائر، وم�شروبات الطاقة. 	
Ü زيادة الن�شاط البدني اليومي بالتدريج.  	
Ü اختيار طرق طهي لا تزيد من ال�سعرات الحرارية، كال�شواء، �أو الطبخ بالبخار.	

هي �إحدى الا�ضطرابات النف�سية المرتبطة ب�سلوك الأأكل عند البع�ض. و ت�صيب الأأ�شخا�ص في مرحلة المراهقة غالبًا نتيجة لبع�ض ال�ضغوطات 
في هذه المرحلة، مثل:

Ü اهتمام المراهقين بر�أي الآآخرين.	
Ü ت�أثرهم ب�أقرانهم.	
Ü ت�أثير و�سائل الإإعلام.	

	·		 يو�ضح ال�شكل (4-7) الحقائق التغذوية لمنتج ما.         	     
بالتعاون مع مجموعتك، �أجب عن الأأ�سئلة التالية:

1 ما وحدة قيا�س حجم الح�صة الغذائية في المنتج؟	.
2 كم عدد الح�ص�ص الغذائية في المنتج؟	.
3 ما �أنواع الدهون ون�سبها في المنتج؟ 	.

العيادة ال�صحية، تطبيق قراءة الحقائق التغذوية 4- 12ن�شاط

تو�صيات �إدارة الوزن

مفهوم ا�ضطرابات الأأكل 

ال�شكل رقم )4-7(  الحقائق التغذوية 
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
  Anorexia Nervosa


 Bulimia Nervosa



 
 

 



 



 








·
·
·
·
·
·

·30%



·
·
·
·
·
·
· 








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 
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


·

 13-4
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 .1 
 .2
 .3

""

 14 - 4
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·


·         


·1813
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 


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

 .1×�
    
  
      
   
       

 .2
  

 5- 4 3 
 10 - 6 

 


 

 
 9 4 
 10 6 

 .31.7095 18 
31


·
·
·
·
·
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 .4               


 .5


 

 264 482












Personal  Safety



 .1           



 .2 



 .3

 .4               



 .5            







 .1

 .2

 .3

 .4

 .5
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


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


www.ien.edu.sa



Unintentional Injuries

Poisoning

Asphyxia


E 

 .1 
 .2
 .3
 .4
 .5









     �        




1
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


 
  




      
               

%82.5




 


 







 1-5
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 


1 .
684.000 
  



""


 



 



2 .



                     
                   


 




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""



 
 


· 
·
·


 937 



3 .
 



""

            




 
 

 

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
 .1
 .2  
 .3 


 .4998


 .1
 .2
 .3
 .4

·1-5
1 .
2 .
3 .
4 .

1-5

 2-5 
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4 .


""


 
Heimlich Maneuver


·       


· 


·    


1 .


2 .





3 .
4 .    


5 .


 

· 


·
2-5
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·17
            
                     


·

 3-5 

·

· 

·              



·

· 


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   

   
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


 .1


 .2
 .3 
 .4

تفكير �قد

·     
  



·
    





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

2



www.ien.edu.sa



Traffic Safety

Road Accidents


E 








 





 .1
 .2 
 .3
 .4
 .5



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

1 .
                  

    


·





2 .






3 .


       


 
  


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 .1


 .2
 .3 
 .4

20-15 
1.25 
 4415%48  
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      %73  





1 .
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

2 .
 
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3 .
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5 .
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

6 .
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""
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

·

 4-5

·

 5-5
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·  

 6-5




   
 
 



·




·
 




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

 










Emergency

Medical Emergency


E 
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 


 .1
 .2



·
911

·998
·

997
·999




         


 .3        


 .4 
  

 

·

 7-5

 


1 .


 


   

  





 
 






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997911


 


2 . 
   


 


 


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 


  

90 



·   
·
·
·

 8-5
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	3 �إذا كان الفرد فاقدًا للوعي ولا يتنف�س:.
عند �إ�سعاف م�صاب فاقد للوعي ولا يتنف�س اتبع الخطوات الإإر�شادية التالية:

 حاول معرفة ما �إذا كان الم�صاب قادرًا على الا�ستجابة أ�م لا، وحاول �إيقاظه عن طريق هز كتفيه ومناداته 	.أ
ب�صوت مرتفع وعلى مقربة من أ�ذنيه.

اطلب النجدة ممن هم حولك أ�و من المارة، وات�صل بخدمات الطوارئ األأمنية على الرقم 911 أ�و الطوارئ ب.	
ال�صحية على الرقم 997 للح�صول على �سيارة �إ�سعاف.

ج. أ�و �سطح �صلب وأ�زل أ�ية و�سائد تكون تحت رأ��سه. كن حذرًا في حالة تعاملك مع 	 �ضع الم�صاب على األأر�ض 
م�صاب فقد وعيه �إثر ارتطامه ب�شيء.

د.	 تأ�كد من أ�ن المجرى التنف�سي مفتوحًا، وا�ستخدم أ��سلوب �إمالة الرأ��س ورفع الذقن.
تحقق ولمدة 10 ثوان فيما �إذا كان الم�صاب يتنف�س أ�م لا وذلك بالطرق التالية: هـ.	

	1 التحقق بالنظر لملاحظة ارتفاع وهبوط ال�صدر..
	2 التحقق بال�سمع وذلك بو�ضع �أذنك على مقربة من فم و�أنف الم�صاب..
	3 التحقق بالح�س بحيث ت�شعر بزفير الم�صاب على خدك..

و.	 �إذا كان الم�صاب يتنف�س �ضعه في و�ضع الإإفاقة، وانتظر الم�ساعدة.
�إذا ت�أكدت بــ�أن الفــرد لا يتنف�س ب�شــكل طبيعي بعد وقــــــوع الإإ�صـــابة، فات�صــل بالإإ�سعـــاف، 
وابد�أ الإإنعا�ش القلبي الرئوي(”Cardiopulmonary Resuscitation “CPR) على الفور �إذا كنت 

مدربًا.
 

التنف�س ال�صناعي. خطوات  �إعطاء  �إذا لم تكن مدربًا على   (Hand-Only CPR) اليدين فقط  الرئوي عن طريق  القلبي  الإإنعا�ش  ا�ستخدم 
الإإنعا�ش القلبي الرئوي عن طريق اليدين كالتالي:

1 على 	. يديك  �إح��دى  راح��ة  و�ضع  الم�صاب  فوق  تمو�ضع 
و�سط �صدر الم�صاب، و�ضع يدك األأخرى فوق األأولى.

2 ا�ضغط على �صدر الم�صاب بهدف �إعادة قلبه �إلى العمل 	.
بواقع 100- 120 �ضغطة في الدقيقة. 

3 ت�صل 	. حتى  ال�صدر  و�سط  على  وب�سرعة  بقوة  ا�ضغط 
الم�ساعدة. 

 

الإإنعا�ش القلبي الرئوي عن طريق اليدين فقط 

997
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  
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





 
     " 

"


تفكير �قد

·  



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

4



www.ien.edu.sa



First Aid

Wounds

Fainting

Burns

Heat Stroke

Epilepsy


E 





   

 




 .1
 .2
 .3
 .4




First Aid
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








 .1 
 .2


 .3


 .4 










         


      

997




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
 

 .1
 .2
 .3 






 .1       


 .2    


 .3 



997




  40         
          






 





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

         

         
997

          



















   








1383 

1429371




2019 454
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

  

997




 
     




 .1

 




 




 .2 

 
 

997




14
           
 
10




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·


 10-5

·
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 
 

280

2021 44650
 

 


   330

2021


 .1




 .2        



 .3


2030



        




3-5



· 

 11-5
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
2021
75,000 6,157 139,789 64,234

4 -5 

4-5

 64,234 

 139,789 

 6,157 

 75,000 


  Family Medicine


  Pediatrician

 18
 (Obstetrician/Gynecologist (OB/GYN)


 (Cardiologist)
 :(Nursing)
 (Pharmacist)



·           


·





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·



·

2030


·   





·   

   
  
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 
    

  

 
      

      

تفكير �قد
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178



  
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·
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·                

           

·   
            

·   
            

·    
            

·        
       
            

·   
            
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 
·

  
     

·
  

     

·
    

   

·
    

    

·
   

   

·
 

 
  










Psychologica l  Health



 .1            



 .2

 .3







 .1          



 .2

 .3

 .4



 .5

 

 .6


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


www.ien.edu.sa



 .1 
 .2
 .3
 .4
 .5
 .6 










          


 






1

Psychological Health

Psychological Maturity

Self-esteem


E 
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

  













111111
222222



333333
















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

   


 .1
 .2
 .3
 .4
 .5
 .6  
 .7
 .8
 .9










































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 .1
                


 .2


 


          
          


 .3


 .4


 .5 
 


 .6

  

  . 








·

 1-6



186

                  
 

"              " 


 .1




 .2



 .3 






            
 

1 .


2 .

 2 -6
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·            


· 






                    






 
.1

.2

.3

.4

 3 -6



188

تفكير �قد

·





     




      


·التقويم
 

     
   

 
      
      

 
      
      
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

2



www.ien.edu.sa





 .1
 .2
 .3 
 .4







               









Mental Disorder

Separation Anxiety Disorder

Social Phobia

Obsessive-Compulsive Disorder

Attention Deficit/Hyperactivity Disorder

Depression


E 
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

 :(Separation Anxiety Disorder) 




 :(Social Phobia) 
                






 :(Obsessive-Compulsive Disorder)


 


 :(Post-Traumatic Stress Disorder) 
                  






 :(Intermittent Explosive Disorder) 









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 :(Attention Deficit/Hyperactivity Disorder) 
                   



 (Depressive Disorder)

                  
" "         


  






 – :(Partial Depressive Disorder)




 















 







 
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  :(Seasonal Depression) 
 




       :(Postpartum Depression) 











 .1 
 .2


 .3 
 .4
 .5


 .6 
 .7 
 .8 
 .9








·

  


4-6
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










































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يواجه الإإن�سان الأأحداث ال�صعبة في حياته اليومية، مثل: وفاة فرد عزيز، �أو الف�شل في تحقيق الأأهداف، �أو انتهاء العلاقات، ومن الطبيعي 
�أن ي�صاحب هذه الأأحداث ال�شعور بالحزن ال�شديد، وقد يعتقد الفرد �أنه قد �أ�صيب بالاكتئاب. 

وفي الواقع �أن ال�شعور بالحزن �أمر طبيعي عار�ض، بينما ي�شبه الاكتئاب في بع�ض الخ�صائ�ص، مثل: العبو�س، والعزلة. الجدول رقم )1-6(  
يو�ضح الفروق بين الاكتئاب والحزن:  

الحزن الاكتئاب

رد فعل طبيعي  رد فعل غير طبيعي ي�صل �إلى المر�ض 

ال�شعور بالحزن يكون م�ؤقتًا، ولا يزال الفرد قادرًا على 
الا�ستمتاع بالحياة، ويطلع �إلى الم�ستقبل ب�إيجابية. 

 ال�شعور بالحزن م�ستمر، والفرد غير قادر على الا�ستمتاع 
بالحياة، ويفكر في الم�ستقبل ب�سلبية.

الثقة في النف�س وتقدير الذات  تهتز الثقة في النف�س وي�شعر بالدونية وعدم تقدير الذات 

الجدول رقم )6-1(  الفروق بين الاكتئاب والحزن

يمكن التعامل مع الاكتئاب ب�إتباع الإإر�شادات التالية:
1 الحر�ص على ممار�سة الن�شاط البدني.	.
2 ممار�سة الأأعمال الإإيجابية كال�صدقة والعمل التطوعي.	.
3 تنظيم الوقت و�إعداد قائمة للإإنجازات اليومية ومواعيدها.	.
4 الحر�ص على الم�شاركة الاجتماعية وتعزيز الروابط والعلاقات مع الأأهل والأأ�صدقاء.	.
5 ممار�سة التدوين والكتابة ت�ساعد في التعبير عن الم�شاعر التي ي�صعب التحدث عنها.	.
6 تعلم تقنيات الا�سترخاء كالتفكير الت�أملي، وتمرينات الإإطالة لع�لاضت الج�سم.	.
7 تجنب اتخاذ القرارات المهمة في حال ال�شعور بالاكتئاب؛ لأأن ال�شخ�ص المكتئب ت�ضعف لديه القدرة على التفكير المنطقي.	.
8 طلب الم�ساعدة من الآآخرين، والدعم الاجتماعي �أو الطبي �إذا لزم الأأمر.	.

الفرق بين الحزن والاكتئاب:

التعامل مع الاكتئاب:
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 
 


  
   


  

·

 5-6



 


 6 -6

·     


·


·  

·          



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تفكير ناقد

لماذا ينجح بع�ض الأأفراد في التعامل ·	
مع الاكتئاب الخفيف وال�شفاء منه؟

�إلكترونية: لمزيد من المعلومات يمكن زيارة  م�صادر معلومات 
المواقع الإإلكترونية التالية:

وزارة ال�صحة (2022) الأأمرا�ض النف�سية والعقلية: الاكتئاب.

�إثراء

منظمة ال�صحة العالمية- �صفحة الاكتئاب على النحو التالي: 
منظمة ال�صحة العالمية )2021( الاكتئاب.

التقويم

اختر الإإجابة ال�صحيحة فيما يلي:·	
Ü يعاني الأأ�شخا� صالم�صابون بالرهاب الاجتماعي من:	

الخوف من الإإحراج �أو التحقير بوا�سطة الاخرين.  �أ‌(	
ب‌( خوف الانف�صال عن الأأفراد المرتبطين بهم.

ج( �سلوكيات متكررة ت�صعب ال�سيطرة عليها.
د( الغ�ضب الموجه بطريقه خاطئة.

Ü ا�ضطراب يظهر لدى بع�ض الأأفراد الذين �سبق �أن تعر�ضوا للحوادث: 	
قلق الانف�صال. �أ‌(	

ب‌( الرهاب الاجتماعي.
ج( الانفجاري المتقطع.

د( ا�ضطراب الكرب ما بعد ال�صدمة. 

Ü 	. الاكتئاب الجزئي عبارة عن حالة من الاكتئاب 
‌�أ(	 المتقطع على ح�سب فترات ال�سنة. 

‌ب( ي�صاحبه �سوء المزاج ت�ستمر لفترات طويلة.
‌ج( ي�صيب �أغلب الن�ساء لمدة �أ�سبوعين بعد الولادة.

‌د( ي�صاحبه نوع �آخر من الا�ضطرابات العقلية، مثل: الهلو�سات.
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

3



www.ien.edu.sa





Stress


E 

 .1
 .2
 .3
 .4
 .5









 


Stress







  

 





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2-6 


   
 .1

 .2

 .3

 .4

 .5

 .6

 .7

 7 -6

            


  
  
  
   


 
  


   
  



2-6
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





 

   (Endorphin)






























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        



  


 





   


             
 


  






  





 


 





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Cortisol
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 .1            


 .2



 .3           

   1.2              


 .4  






 .1

 .2

 .3

 .4

 .5

 .6

 .7

 .8

 .9


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

Psychotropic Substances

Withdrawal Symptoms

Stimulants

Depressant

Hallucinogens


E 

 .1
 .2
 .3
 .4









       
     



                










1
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

 

 
1 .:Stimulants




             



 Cathinone
 Cocaine
 Fenethylline
 Methamphetamine
 Nicotine







210


Withdrawal Symptoms







         







     




Caffeine


1880


·
·
·

 1-7




 

300
 

 100



1987
          

       

        



16


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2 .Depressant 










 
 
 
 

3 .Hallucinogens 
 







 LSD
 Mescaline
 Psilocybin


 

.(Captagon) 
    Amphetamine Fenethylline 

Theophylline






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�إنجازات المديرية العامة لمكافحة المخدرات                                                                             ·	
�أخطر  ت�ستخدم  لحرب  ال�سعودية  العربية  المملكة  تتعر�ض 
�أنواع الأأ�سلحة عن طريق تهريب كميات كبيرة من المخدرات 
ا، واجتماعيًّا..  ت�ستهدف تدمير ال�شباب بدنيًّا، نف�سيًّا، عقليٍّ
العربية  المملكة  حكومة  وجهود  وجل-  -عز  الله  وبف�ضل 
ال�سعودية في العمل على �إحباط �أية محاولات تهدف تهريب 

المخدرات ب�أنواعها المختلفة. ا�ستطاعت المديرية العامة  لمكافحة المخدرات في المملكة من �إحباط 
ال�صعيد  المخدرات على  �إدارات مكافحة  والتعاون مع  التن�سيق  العمليات عن طريق  العديد من 
�أجهزة حر�س الحدود،  مثل:  الداخل  مع الجهات الحكومية في  التعاون  �إلى  بالإإ�ضافة  الدولي. 
الأأمنية، والمرور  والدوريات  و�إدارات الجوازات  والبحرية،  المنافذ البرية  والجمارك على جميع 
التوعوي  بالجانب  المديرية  اهتمت  كما  وغيرها.  ال�صحة  وزارة  و  التعليم،  ووزارة  وال�شرطة، 
ب�أ�ضرار  والمقيمين  المواطنين  توعية  ت�ستهدف  التي  المكثفة  التوعوية  �إقامة الحملات  عن طريق 
المخدرات وت�أثيرها على ال�صحة. وكذلك تقديم الدعم وحث الأأفراد ممن وقع �ضحية لتعاطي 

المخدرات للتوجه لإإحدى م�ست�شفيات الأأمل لتلقي العلاج اللازم بكل �سرية.

�إثراء

�أعرا�ض �إدمان الكبتاجون

زيادة الطاقة والن�شاط 
�صداع ب�شكل مفرط و�سلبي.

ارتفاع في �ضغط الدم وزيادة نب�ضات 
القلب مما يزيد من خطورة الإإ�صابة 

بال�سكتة القلبية 

نق� صال�شهية وال�ضعف 
تقلبات في المزاجوالهزال

تلف في خلايا المخ مما ي�سبب حدوث 
ت�شنجات للفرد المتعاطي م�شاكل في الجهاز اله�ضمي مثل: 

جفاف في الج�سم والفمغثيان، �إم�ساك، �أو �إ�سهال

فقد الاتزان، و الإإ�صابة برع�شة في 
اليدين

�شحوب في الوجه وظهور هالات 
�أرق وا�ضطرابات في النوم�سوداء حول العين

ا�ضطرابات عقلية، والتفكير في 
الانتحار

الانطواء والعزلة عن الآآخرين

�أ�ضرار تعاطي الكبتاجون

)Captagon( الكبتاجون
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  


  


  

 










·
·


·



التقويم

 

 



تفكير �قد

·








·
·
·      





214



2


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



Addiction


E 

 .1
 .2
 .3
 .4
 .5
 .6




         
   


17
 
  












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·

 2-7




 

 
 










 



Substance Abuse

: Addiction
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1 .                  
       


2 .

                    
   
       


3 .





·

 3-7















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4 . 


5 .



6 . 
 



  
















 
 

 


 .1



        









 

 .1


 .2


 .3




  4-7
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 

 .3
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 






 .2
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 
18





1 .Smokeless Tobacco



 
1-7

2 .Cigarette 

1-7

 


3 .E-cigarette

 






 
 

  
 




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  
  
  
 

  
 


 2-7 




  
  


  
 
  

2-7

  
10 
    



·

 5-7
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





3.400














Second-hand Smoke



·2030 
 



 7-7

·

 6-7
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
 
 
 
 


 



 

 20
 8

 24
 

%30 2-3
 9

%50 
 5


 10

%25
 15









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
 























18






 100%































· 

·

·

·



التقويم
 
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



        



       






 .1          


 .2


 .3


 

 














  



تفكير �قد


  


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

4



www.ien.edu.sa





Rejection & Resistance


E 

 .1
 .2
 .3
 .4 









           

 





 
 
 
 
 
 
 
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

 
 
 
 
 
 

 


 
 
 






  


 .1
 .2
 .3
 .4
 .5




 .1
 .2
 .3
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



 

 .1 


 
 
 
 ""

 .2 







             
            
             
25 – 15

1955

·

 8 -7
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 
 
 
 
 
 
 

 .3 
        


 
 
 

 .4 





 
 
 
 

  


                






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           
"


"


 .1 
 .2

""


 .3

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 9 -7
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ا. تذكر �أنك الم��سؤول �أمام الله عن ارتكابك �أي مخالفات �شرعية، تعود بال�ضرر عليك �صحيًّ

عوامل الخطورة هي العوامل التي تزيد من فر�صة تعاطي المخدرات �أو ا�ستخدام التبغ.·	
عوامل الوقاية هي العوامل التي ت�ساعد في تقليل فر�ص الوقوع في تعاطي المخدرات �أو ا�ستخدام التبغ.·	
مهارات الرف�ض تمكن ال�شباب من مقاومة �ضغوط لآاآخرين لا�ستخدام المواد المخدرة والتبغ لأأول ·	

مرة، لي�صبحوا قادرين على التعامل مع مواقف التعاطي بفاعلية وحكمة. 

ماذا تعلمت؟

التقويم
Ü ح عاملين من عوامل الخطورة ال�شخ�صية المتعلقة بتعاطي المخدرات؟	 و�ضّ

تفكير ناقد

فرد ·	 لك  يقدم  عندما  "لا"  كلمة  تقول  لماذا 
ا غريبة بحجة �أنها مقوية للذاكرة؟  �أقرا�صً

اللجن���ة الوطنية لمكافح���ة المخدرات 
(2016): الوقـــــايـــــ���ة م���ن تعاطـــ���ي 

المخدرات والم�ؤثرات العقليــة، المملكة 
العربية ال�سعوديــ���ة. يمكن الو�صول 

�إليه من خلال الباركود.

�إثراء

اقر�أ المواقف الحياتية بعناية، و�أ�ضف �إحدى مهارات الرف�ض في معالجة الموقف. وناق�ش اختيارك مع زملائك في ال�صف، والأأ�سرة. 
الموقف 1: يعر�ض عليك فرد ما تدخين �سيجارة، ويقول ب�أن التدخين ين�شط الذاكرة.·	

اختر �إحدى مهارات الرف�ض، واكتب �إجابتك هنا   

 الموقف 2 : تعر�ض عليك  �صديقتك تجربة ال�شي�شة للت�سلية و�إم�ضاء الوقت .
اختر �إحدى مهارات الرف�ض، واكتب �إجابتك هنا   

الموقف 3: ذهبت مع �أحد �أ�صدقائك لممار�سة الريا�ضة في �أحد الملاعب العامة، ووجدت فرد غريبًا يعر�ض مادة مخدرة ويقول ·	
ب�أنها تزيد الن�شاط البدني وتقوي الع�ضلات.

اختر �إحدى مهارات الرف�ض، واكتب �إجابتك هنا   

العيادة ال�صحية،  تطبيق مهارات الرف�ض. 7- 10ن�شاط
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