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  درجة  من  يزيد  الذي   ال مر  اليقين،   وعدم  الضبابيّة   من   فيها   أ وضاعاً   الفترة   هذه   نواجه

  خلال   من  ويختبرونه   حولنا،   من   الواقع   التلاميذ  ينكشف  .الجميع   عند   والقلق  الخوف 

  الذي  ال من   وانعدام  والضعف،  والخوف،   التوجّس،  ومشاعر   الكبار،  نظر   وجهات 

 . الفترة  هذه   يعيشونه

ا   دورًا   التربويّ   الطاق   يأ خذ   المواقف،   هذه  ف    الظروف،   هذه  ف   الدعم  ف   هامًّ

ا   دورًا   ويلعب   محلّ   تكون أ ن   يمكن  الت   والخبرة بالكفاءة   الشعور  ترس يخ   ف   هامًّ

  بالحماية  شعور  وخلق التلاميذ   مع   العلاقة   تعزيز  ف   كبيرة  أ هّميّة  التربويّ   فللطاق .  ثقة

 . يس تطيعون  ما   قدر   وال مان

  وتوسّع  الحواس   تنشّط   متنوّعة  وفعّاليّات  ل لعاب   اقتراحات   التالية   الملفّات   ف   تجدون

 . الخيال   وتوس يع  الإبداع   تعزيز  خلال   من   ال صدقاء   دائرة  من 
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الي ةّ  هذهّ  تصميمّ  تمّ  رّ  الشعورّ  معّ  للتعاملّ  الفع    بمساعدةّ  بالتوت 

 إطلاقّ  خلالّ  منّ  البطيءّ،  التنف سّ

الي ةّ  هذهّ  لناّ تتيحّ.  الصابونّ  فقاعاتّ   المخاوفّ  معّ  التعاملّ  الفع 

 . وممتعةّ  مرحةّ  بطريقةّ

 

 ( ال نابيب )  الغليون   تنظيف  فرشاة 

 الجل  سائل 

 الفاتر  الماء 

 كبير   وعاء 

 ( التلاميذ  بعدد )  بلاستيك   كوب 

 

عداد  1المعلّ   قوم ي  . بلاستيكّ   كوب  ف  الصابون   من  القليل   تلميذ  كّ   ويعطى  كبير   وعاء   ف  الصابون   محلول   باإ

طارًا   التلاميذ   مع  يصنع   ال نابيب،   تنظيف  فرشاة  وبمساعدة   . حلقة   شك   عل   دائريًًّ   اإ

ل   نخرج   . الزفير   - التنفسّ   عمليّة   عل   ونتدرّب   حلقة   ف  ونقف   الساحة   اإ

 

 . شديد   ببطء   الزفير  طريق   عن  ونخرجه   ببطء   هواء   نأ خذ 

 . الجميل   الصابون   فقاعات  بأ لوان   اس تمتعوا

 . الصابون   فقاعات  نفخ   دون   الإجراءات   بنفس   القيام   نحاول  دعونا   الآن، 

 . مرّات  ثلاث  بهذا   ونقوم   ببطء،  نزفره   ث   المعدة   ف   به  ونحتفظ   الهواء   نأ خذ 

 

 . الاضطراب   أ و  بالخوف   شعرنا  كلمّ  البطيء،   التنفسّ   بمساعدة   أ نفس نا   تهدئة   يمكننا  أ نه   اليوم   تعلمّنا

 . أ سرتنا  أ فراد   نعلّ   أ ن   يمكننا   كم  تعلمّناها،   الت   التنفّس   بعمليّة   نقوم  أ ن   يمكننا

 
 وردت الصيغة بالمذكّر من باب التيسير فقط، وهي موجّهة للمؤنثّ والمذكّر على حدّ سواء.  1

 سير الفعاّليةّ 

 فقاعة؟   أكبر عمل من يتمكّن من

 

 للإجمال

 الموادّ المطلوبة 
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رّ  معّ  للتعاملّ  النشاطّ  هذاّ  تصميمّ  تمّ    خلالّ  منّ  التوت 

 والحركةّ  الصوتّ

 

 

 

 

  للصوت  ومكبّر   حاسوب 

 

 

 

 ما أ حل أ ن نعيش ف خيٍر وسلام  –   ومضامينها   معانيها   ف   وراقية   محبوبة   أ غنية،   التلاميذ   نسُمع 

ضافة   التلاميذ   وعل  . الجميع   عل   التلاميذ   أ حد   يقترحها   أ و  للجميع   موحّدة   حركات   الكلمت،  تمثلّ  حركات   اإ

عداد   يمكن   . التصوير   بعد مشاهدتها   ثّ   وتصويرها  رقصة  اإ

 ". مخاوفنا   عل   أ يضًا  نتغلبّ   ومعًا  أ قويًء،   نحن   معًا : " عالٍ   بصوت   نقول  أ ن   المهمّ   من 

وأ ن نرُدّد معًا: " ما أ حل أ ن نعيش ف خيٍر وسلام، ما أ حل أ ن كون ف حُبٍّ ووئام، ل شّر يؤذينا، ل ظل  

آمال  يؤذينا، والدنيا تبقى تبقى    " للجميع   أ

 

 

 

 . والرقص   والحركة  الموس يقى   بمساعدة   أ نفس نا   تهدئة   يمكننا  أ نهّ   اليوم   تعلمّنا

ل   الاس تماع   أ و   الغناء   يمكننا  بالخوف،   نشعر   وعندما     . وجميل   ممتعة   موس يقى  اإ

 

 الموادّ المطلوبة 

 سير الفعاّليةّ 

 للإجمال

https://www.youtube.com/watch?v=mSNk-wHqLng
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 البطاقاتّ  خلالّ  منّ  المشاعرّ  استكشافّ

 

 

 . مختلفة   مشاعر  تمثلّ   صور  أ و  وحزينة   سعيدة   ومواقف  سلوكيّات   عل   تحتوي   بطاقات 

 أ وراق 

 ... وغيرها  وخشبيةّ   مائيّة  مختلفة   أ لوان   

 معجونة  أ و   طين   أ و  عجين

 للصوت   ومكبّر   حاسوب 

 الخلفيةّ   ف   هادئة   موس يقى

 

 

 الطاول   أ و  ال رض   عل   البطاقات  نوزّع

  الشعور   يردّد   أ ن   المعلّ   عل.  البطاقة   ف   يحدث  ما  أ و   البطاقة،   ف   يراه  ما  يصف.  تلائمه   بطاقة   تلميذ كّ   يختار  

ذا   عّما   المشاركين  جميع   ويسأ ل  سمعه،  الذي  آخر   شخص   أ يّ   كان   اإ آخر   شعور   انتابه   أ و   الشعور،   بنفس  يشعر  أ  . أ

عداد  يوص  ل   وما   والخوف   والغضب  والحزن   الفرح   مشاعر   من   التعبيريةّ،   للبطاقات   مجمع   باإ  .  ذل   اإ

 . مشاعره   عن التعبير  عل  تساعده  الت   ال مور   أ و   المواقف   عن التلاميذ   مع  نتحدثّ 

 . الفترة  هذه   خلال   تنتابهم   الت   المشاعر  عن التعبير   أ جل   من  الموادّ   اختيار  للتلاميذ نتيح 

 .  بها   والإحساس  وشّمها   بملامس تها   لهم   ونسمح   الطاول،   عل  الموادّ   نضع  

 . الموادّ   لمس  أ ثناء   تنتابهم الت   المشاعر   حول   نحاوره 

 . المطاطيّة   القفازات   اس تخدام  عليهم   نقترح   الموادّ،   لمس  يريدون   ل   الذين  للتلاميذ   بالنس بة   

 .  المشاعر   لهذه  اختياره   سبب   عن  والتعبير   التحدّث   عل  التلاميذ  نشجّع   الفعّاليّة،   خلال 

 

 

 الموادّ المطلوبة 

 سير الفعاّليةّ 
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  التي  والمشاعرّ  إبداعاتهمّ  عنّ  التعبيرّ  فرصةّ  التلاميذّ  امنحواّ

 . تنتابهمّ

  وذلك المدرسةّ،  / الصفّ   فيّ  يحفظوهاّ  أن  عليهمّ  واعرضواّ

 .  لأعمالهمّ  معرضّ  إقامةّ  بهدفّ

  الاحترامّ  وإبداءّ  المشاعرّ،  عنّ  التعبيرّ  أهمي ة  علىّ  والتأكيدّ

 . ولأعمالهمّ لهمّ

 

 

 

يجابّ   بعدين   ذات   فعّاليّة   عل  التلاميذ   ف شانك   الفعّاليّة،   هذه ف    مشاعره   عل  التعرّف   كيفيةّ   وتعلمّوا   وسلبّي،   اإ

عطائها   . به   نشعر  ما  وللكبار   ل نفس نا   نشرح   أ ن   عل  ذل   يساعدنا  ما،  لشعور   اسًما  نعطي   فعندما  أ سمء،   واإ

 

 

 

 

 

 

 

 للإجمال
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الي ةّ ملحقّ  " أنا  هوّ  الطفل  هذاّ"  لفع 
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الي ةّ ملحقّ  " أنا  هوّ  الطفل  هذاّ"  لفع 
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الي ةّ ملحقّ  " أنا  هوّ  الطفل  هذاّ"  لفع 
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الي ةّ ملحقّ  " أنا  هوّ  الطفل  هذاّ"  لفع 
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الي ة هذه تصميم تمّ  ر مع للتعامل الفع   طريق عن التوت 

 .الذات واحتضان الجسم على الطبول تقني ة استخدام

 

 

 

 أ جسادنا 

 

 

 

 .  الطبول   بمساعدة   أ نفس نا   تهدئة   كيفيةّ  نتعلّ   سوف   اليوم

  بفقاعات  نفعل  أ ن   تعلمنا  كم )   مرات  ثلاث   والخروج   بالدخول   للهواء  ونسمح  مريح،  بشك   الكرسّ   عل   نجلس

 (. الصابون 

 

 . مرّات  ستّ   هذا   نفعل .  برفق   ونضربهم   الوركين   عل   يدينا   كلتا نضع 

 . مرّات   ستّ   عليها  ونطبل  أ كتافنا   عل   أ يدينا   نضع   الآن، 

 

 

 . مرّات   ستّ   هذا  نفعل   بلطف  عليهم   ونطبّل  الوركين   عل  متقاطع  بشك   اليدين  كلتا نضع 

 . مرّات   ستّ   عليها  ونطبل  أ كتافنا   عل   أ يدينا   نضع   الآن، 

 . ثانية   30  لمدة ومداعبًا   وممتعًا  قويًًّ   عناقاً   أ نفس نا  نمنح 

   الآن؟ّ  الشعورّ  كيفّ

 

 

 . ذل  فعل   نس تطيع   بالخوف   شعرنا   كلمّ . الذاتّ   التطبيل   بمساعدة   أ نفس نا   تهدئة   يمكننا  أ نهّ   اليوم   تعلمّنا

مكاننا   وأ يضًا   . ذل  عل   ال سرة   أ فراد   بقيةّ   تدريب  باإ

 الموادّ المطلوبة 

 سير الفعاّليةّ 

 الجولة الأولى

 الجولة الثانية

 للإجمال
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   بهّ،  خاص ة  وصفاتّ  قدراتّ  لديه  شخص  كلّ 

 ونعز زهاّ  نكتشفهاّ  سوفّ

 

 طاول 

 وملوّنة   بيضاء  أ وراق 

 وجرائد   صحف 

 للكتابة  أ دوات 

 معجونة 

 مختلفة   ورق   قطع 

 ( الغليون )   ال نابيب   لتنظيف  فرشاة 

 

 

 

  البلاد  ف   يحدث  عّما   ومطمئنة   وموجزة   واضحة   معلومات   بتقدي  نبدأ  .  حلقة   ف   ينتظموا   أ ن   التلاميذ   من  نطلب

  يجيدونها   الت   وال مور   قدراتهم،   هي  ما  أ و   لديهم  القوّة   نقاط   هي  ما  التلاميذ   نسأ ل .  ومناس بة   بس يطة  بلغة 

  أ تفوّق   الغرفة،   ترتيب   أ جيد   أ نا   به،   يس تمتع   فالجميع   بنفس   الطعام  أ عدّ  عندما : "المثال   سبيل   عل .  فيها   وينجحون

 ... ال صدقاء   بمساعدة  وأ س تمتع   أ حبّ   الريًضة،   ف 

 

ل   التلاميذ  ندعو    المعجونة،   باس تخدام  الإبداع  أ و   الرس   يمكنهم. الفنيّة   الموادّ   باس تخدام   مشاعره   عن  التعبير  اإ

  يكون   أ ن   ويمكن   وتعكسه، بالموقف   المتعلقّة  وأ فكاره  مشاعره   تمثلّ"  قوّة "   رس  أ و   رمز  أ و   شخصيّة   أ ي   أ و

 . والانفتاح   الإبداع  عل  وتشجّعهم تمكّنهم   أ خرى   صورة   أ يّ   أ و   خارقاً   بطلًا 

 

 

 

 

 الموادّ المطلوبة 

 سير الفعاّليةّ 

 الفنّ   خلال   من   المشاعر   عن   التعبير

 

 بداخل  القوّة   عن   الكشف   خلال   من   الحصانة 
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ّ  بهّ،  خاص ة  وصفاتّ  قدراتّ  لديه  شخص  كلّ 

 ونعز زهاّ  نكتشفهاّ  سوفّ

 

 

ل   نعود    الت   الرموز   معن   وشرح  مشاعره   عن التعبير  أ و  الفنيّة   أ عملهم   بمشاركة  للتلاميذ   ونسمح  -   الحلقة  اإ

 . اختاروها

  عل   لهم  ونؤكّد.  والإيجابيّة   الداعمة   الفعل   ردود  عن  التعبير   عل   المجموعة   أ عضاء   نشجّع   العمل،   / المنتج   تقدي  بعد 

 . لبعضنا  والتفهّم   الإصغاء   أ هميّة 

 

 

 

 

 

 

  والحصانة   القوّة   عل   التأ كيد .  حياتنا  وفهم   بالس يطرة  الشعور  لس تعادة   اتّّاذها  يمكن الت   الخطوات   ناقشوا 

 . التحدّيًت   مع   التعامل   ف   تساعده  أ ن   يمكن  الت   الفريدة  وقدراتهم   سمتهم   ناقشوا .  تلميذ   كّ   عند   الموجودة

 . داعمون  بالغون   أ يضًا  ومعنا  بعضنا، لدينا   وحدنا،  لس نا   نحن :  وطمأ نتهم  التلاميذ   تهدئة 

 

 

بداعهم  مشاركتهم   عل  التلاميذ   نشكر    تزيد  ومعًا   أ قوى  بأ نّهم  التلاميذ  نذكّر .  ووحدة   أ مل  برسال   اللقاء   وننهيي .  واإ

 . التحدّيًت   عل   التغلبّ  يمكننا  وهكذا (  وأ قوى  أ قوى   ويصيرون )   أ كث   قوتهم

 

 

 

 مشاركة وحوار 

 تنظيم المعلومات والتعزيز من جديد

 للإجمال والدعم 
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 الألوان كلّ  في أصدقاء

الي ة  هذهّ  تصميمّ  تمّ  رّ  معّ  للتعاملّ  الفع    خلال  من  التوت 

ةّ  باعتبارهاّ  المجموعةّ  . قو 

 

 

يموجي،   - مضحكة   تصويريةّ   لصور  بطاقات   ( بالبطاقات   ملفّ   مرفق )   المجموعة   أ فراد   بعدد  اإ

 أ وراق 

 أ لوان 

 والاختيار  الذوق   حسب  –   مناس بة   موس يقى

 

 

يموجي   بطاقة   تلميذ   كّ   نمنح    عن والبحث   الموس يقى،   أ نغام  عل  الغرفة   أ نحاء   ف   التجوّل  التلاميذ  من   يطُلب.  اإ

يموجي  لديه  شخص  نشاء   هو  الهدف .  معه  لما   مشابه   اإ   عل  زوج  كّ   يجلس   لزميله،   واح   ك  لقاء   بمجرد. أ زواج   اإ

 . مشتركة   مهمّة   ل داء   طاول 

 

 

 الغرفة؟   أ رجاء   ف  تجوّلت   عندما  شعورك   كان   كيف

 زميلك؟  وجدك   عندما  شعورك   كان   كيف

ليك؟   يأ ت   أ ن   تنتظره   كنت   هل   شريكك؟  عن  تبحث  أ ن   حاولت   هل  اإ

 شريكك؟   عل   العثور   ف   ساعدك   الذي   ما 

 الصديق؟   هذا  بجانب   يجلس   ال ول  للمرّة   منكم من 

 

 

 

 . مشتركة  صورة   عليها   يرسمون   واحدة  صفحة   عل  زوج  كّ   يحتوي 

 

 الموادّ المطلوبة 

 سير الفعاّليةّ 

 مقترح لأسئلة حوار

 مشتركة  فعاّليةّمقترح ل
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 معًا؟  الرس   - زميلك  مع  ترس   وأ نت   شعرت   كيف

 معها؟   التعامل   ف   ساعدك   الذي  ما  واجهتها؟   الت   الصعوبة   ما 

 جديدة؟   معلومات   اكتشفت  هل

 أ صدقائك؟   دائرة   لتوس يع   تفعل   أ ن   يمكنك   ماذا 

ل   ال صدقاء   دعوة  لّ،   يأ توا   حت   دائماً  الانتظار  يجدي  ل   / منزل   اإ   مشتركة  بلعبة   ليلعبوا   وحيدًا   يتركوني  قد   ل نه   اإ

 . ذل  شابه   وما   بينهم 

 

 

  ونتحدّث،  نرس   معًا نجلس   والآن   معهم،   يوميًّا  نتواجد   ل   أ صدقاء   مع   جلس نا  ازواج،   ف   وعملنا   الغرفة   ف   تجوّلنا

 . ومختلفة  مشتركة   بيننا، كثيرة   أ ش ياء   هناك  أ نّ   وجدنا.  ال صدقاء   دائرة   من   نوسّع   وبالتال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حوار في أعقاب الفعاّليةّ
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 دولة اسرائيل 
بية والتعليم   وزارة التر

ة
ّ
بوي  الإدارة التر

 ّ  
 
 قسم التعليم الابتدائ

 " الألوانّ  كلّ   فيّ  أصدقاءّ"   ملحقّ
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 قسم التعليم الابتدائ

 

 

 " الألوانّ  كلّ   فيّ  أصدقاءّ"   ملحقّ
 

 



 

 دولة اسرائيل 
بية والتعليم   وزارة التر

ة
ّ
بوي  الإدارة التر

 ّ  
 
 قسم التعليم الابتدائ

ّ،  التعبيرّ  وتعزيزّ  والعاطفةّ، الحركةّ  بينّ الربطّ   العاطفي 

رّ  وتخفيفّ  . والعقلّ  الجسمّ  وتحريرّ  التوت 

 

 

 

 

 للصوت   ومكبّر   حاسوب 

يقاعات  موس يقيةّ   لمقطوعات بروابط   قائمة   ( هادئة   موس يقى  أ و   كلاس يكيةّ   موس يقى )   مختلفة   باإ

 

 

  يس بقنا، من   أ كتاف   عل   أ يدينا   ونضع   الآخر   خلف   واحدًا  نقف   مفتوح،   مكان  ف   النشاط   ينفّذ  بأ ن   يوص 

 . طويلًا   قطارًا  نصنع   وبالتال

 . حلقة   نصنع   شكّلناه  الذي   وبالقطار 

ل  ونصغي   بعمق  ونتنفسّ   المكان   ف   نتحرّك   والبطيئة   الهادئة   الموس يقى   أ صوات  عل    لمشاعرنا  ونتيح   ال صوات   اإ

 . الحضور 

يقاع  بزيًدة   نقوم  دقائق، بضع  بعد  ل   الموس يقى   اإ يقاع   اإ ل   والانتقال  أ سرع  اإ يقاع   اإ  . الجديد   الإ

ل  أ حدنا   ينظر   أ ن   يمكننا  . الآخر   اإ

 

 

ل   نس تمع   عندما   فينا   تنشأ   الت   المشاعر   هي  ما :  ونتحدّث   حلقة   ف   ونجلس   الموس يقى   نوقف  دعونا    الموس يقى  اإ

يقاعيّة   لموس يقى   نس تمع   عندما  تنتابنا  الت   المشاعر   هي  وما   الهادئة،    المشاعر  عن التحدّث   يمكننا  صاخبة،   أ و  اإ

  شعرت   أ و   هدّأ تني،   بال مان،   شعرت   هادئة  الموس يقى   كانت  عندما :  المثال   سبيل   عل .  أ سمء   أ عطها.  تنشأ    الت 

يقاعيّة   الموس يقى   كانت  عندما  أ مّي،   أ فتقد   بأ ننّي   ذكّرتني   بالحزن،  ل   الخروج   أ ريد   وك ننّي   أ شعر   جعلتني   اإ   الساحة   اإ

يقاع  وأ جري،  ل لعب   .  ذل   ونحو   أ سعدني  الموس يقى   اإ

 . مقبول  يقال   ما  وكّ 

 

 الموادّ المطلوبة 

 سير الفعاّليةّ 

 حوار
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ل   التلاميذ  ندعو   :  قواعدها   ونشرح  اللعبة،   اإ

.  ما   شعور   عن  تعبّر  راقصة،   حركة   أ و   جسده   ف   بحركة   يقوم   أ ن   عليه   الحلقة،   وسط   ف  تلميذ  يقف   مرّة   كّ  ف 

  التصفيق،  الدوران،   القفز، :  المثال   سبيل   عل  تعكسه،   الذي   الانفعال  تّمين   ومحاول   الحركة   بتقليد  الجميع   يقوم 

 والعواطف   -   الرأ س  خفض   ببطء،  المش 

 . والخوف   الهدوء   والحماس، والضحك،   الفرح، :  تكون   أ ن   ممكن   نعكسها  الت 

يجابّ   يشك   يعلقّ  أ ن   المعلّ   عل   الفعّاليّة،   أ ثناء    ومشاركتك   تشارك  أ نت !  جميل  -  سريعة   بوتيرة  تتحرّك  أ نت :  اإ

 أ شّجعك !  رائعة 

 . ومشاركتهم   جهوده   عل   التلاميذ   نشجّع 

 

 

 . وال صدقاء   الموس يقى   بين  تجمع   حركيّة   فعّاليّة   خلال   من   أ نفس نا   تهدئة   يمكننا  أ نهّ   اليوم   تعلمّنا

 . تعلمّناه   ما   اس تخدام   يمكننا   القلق   أ و   بالخوف   شعرنا   وكلمّ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لعبة

 للإجمال
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 قسم التعليم الابتدائ

 الخاصّة الصلاة

الي ة  هذهّ  تصميمّ  تمّ  رّ  معّ  للتعاملّ  الفع    بمساعدة  التوت 

 والصلاةّ،  الإيمانّ

  صلاتي  الخاص ةّ،  صلاتي  إيمانيّ،  منطلقّ  منّ  الصلاة

بعةّ  . لوفةّأّوالمّ  المت 

 

 

 

 ملوّنة  أ وراق 

 ملصقات 

 للتزيين  ومواد 

 

 

ليك   ال قرب   الشخص   هو   من :  التلاميذ   نسأ ل   وأ فكارك؟   مشاعرك   تشاركه  والذي   اإ

 مت؟  عادة؟   تردّدها  عبارة   لديك   هل  قوّتك؟   تس تمدّ  ماذا   من   أ و  مّمن 

 . الإيمان   خلال   من   أ نفس نا   نهدئ   كيف   اليوم  سنتعلّ 

  مشجّعة   عبارة  بصياغة   منخم واحد   كّ   ننصح .  وتزيينها وتصميمها   وخاصّة،   شخصيّة   صلاة   بصياغة   التلاميذ  يقوم 

 . مرّات  ثلاث   ويردّدها يقرأ ها   الفترة،   هذه   ف  ترافقهم 

 شعورك؟   ما  

 

 

 . الصلاة   بمساعدة   أ نفس نا   تهدئة   يمكننا   أ نهّ   اليوم  تعلمنا  لقد 

 . تعرفها   صلاة   أ و   شخصيّة   صلاة   نصلّ   أ ن   يمكننا  بالخوف   شعرنا   فكلمّ

 أنّ  نالاحظ إذا. التلاميذ عند رتوتّ   أو ضيق ،ةعاديّ  غير إشارة لأيّ  نتبهن: للتنويه

  على عشجّ ن .الاختصاص ذوي  من المساعدة طلبن ،تواصلةم  الضيق إشارات

 . مشاعرهم عن للتعبير  آمنة مساحة ميذلاتال  ومنح المفتوح التواصل

 الموادّ المطلوبة 

 سير الفعاّليةّ 

 الإجمال


