
משרד החינוך
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אגף בכיר שירות פסיכולוגי ייעוצי

وحدة تعلیمیّة في المھارات الحیاتیّة

التربیة للجنسانیة ومنع الاعتداءات الجنسیة
الدرس الأول

التصوّر الذاتي عند المراھقین

المھارة المركزیّةالصفّ السابع
الوعي الذاتي



أسالیب تطویر الذات

التصوّر الذاتي الایجابي

توسیع مفھوم الجمال وصورة الجسد

الجمال المثالي !
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مفھوم الذات1
مفھوم الذات عند المراھق

مواضیع الوحدة

مفھوم تقدیر المراھق لذاتھ

الدعایات

من الذي یحدد المثالیة

المثالیة



مَعلومات وحقائق
تُعرّف مرحلة المراھقة، بأنھا مرحلة انتقالیّة بنائیّة ینتقل فیھا الفرد من مرحلة الطفولة إلى مرحلة •

الرشد، حیث تتصف ھذه المرحلة بالعدید من التغییرات النفسیّة السلوكیّة التي تؤثر بشكل مباشر 
على شخصیّة المراھق، بحیث ینظر لنفسھ إما سلباً، أو إیجاباً، ومن ھنا یأتي التباین في ردود 

الأفعال والسلوكیات لدى المراھقین، في ضوء ما تختزنھ نفس المراھق من تجارب إیجابیّة، أو 
سلبیّة عن المراحل السابقة التي مر بھا.

تقدیر الذات ھو معرفة كیف تقدر نفسك ومواھبك ومھاراتك ومعرفة كم الآخرین •
یقدرونك , وھو مھم لأن شعورك بالرضا عن نفسك یمكن أن تؤثر على صحتك 
النفسیة وعلى سلوكك . الناس ذوو التقدیر العالي بأنفسھم یعرفون أنفسھم جیدا، 

واقعیون ولدیھم أصدقاء یحبونھم ویتقبلوھم كما ھم متحكمون على حیاتھم ویعرفون 
جیدا نقاط ضعفھم وقوتھم.



التغیرات الجسدیة السریعة تجعل المراھقین أكثر انخراطًا في صورة الجسد •
ومظھره.

الصحة الجنسیة عنصر ھام من عناصر الرفاه العقلي والاجتماعي للمراھقین •
.(Avery & Lazdane, 2010)



• 
الروابط للأفلام التي عرضت:•
•https://www.youtube.com/watch?v=iYhCn0jf46U
• 
•https://www.youtube.com/watch?v=-_I17cK1ltY
• 
•https://www.youtube.com/watch?v=litXW91UauE
• 
واشجعكم كذلك للاطلاع على برنامج "مع ومن أجل ذاتي"•
•http://meyda.education.gov.il/files/Shefi/Alon34/ErkatHadraha.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=iYhCn0jf46U
https://www.youtube.com/watch?v=-_I17cK1ltY
https://www.youtube.com/watch?v=litXW91UauE
http://meyda.education.gov.il/files/Shefi/Alon34/ErkatHadraha.pdf


أھداف الوحدة

توفیر منبر للتعبیر عن الأفكار والتخبطات، الأسئلة، الحیرة والشكوك بالمواضیع •
المتعلقة بالمراھقة.

الإلمام بمركبات الذات المختلفة.•
التمییز بین العوامل التي تؤثر على احترامنا لذاتنا.•
تطویر صورة ذاتیة إیجابیة وصورة جسدیة لدى المراھقین.•
تطویر التفكیر النقدي والاختیار الفعال للسلوك ومھارات المقاومة للرسائل الضارة.•
تطویر إشارة نقدیة إلى الإعلانات والضغط الاجتماعي، حوار حول «المعاییر» •

ومعارضة «حكم الأرقام».
التركیز على نقاط القوة الشخصیة جنبًا إلى جنب مع قبول نقاط الضعف.•
توسیع مفھوم الجمال وتعزیز صورة ذاتیة إیجابیة.•



ما ھو التصور الجسدي والتصور •
الذاتي.

التعرف على مفھوم تقبل الذات •
واحترامھا.

التعرف على مفھوم الجمال•

المعرفیة: التفكیر النقدي: رفع الوعي الذاتي، اتخاذ القرار، التنظیم •
والإدارة الذاتیة، الحزم

التفكیر الإبداعي: الحزم   الشجاعة والمواظبة•
الشخصیة:  الوعي الذاتي: التعرف على المشاعر وعلاقة التصور •

الجسدي والمشاعر، الوعي الذاتي ، والمقدرة الذاتیة ا
لتوجیھ الذاتي: التنظیم الذاتي، والتعامل مع الضغوطات والأزمات•
البین شخصیة: الوعي الاجتماعي: التمییز بین المواقف الاجتماعیة•
 الإدارة والسلوك الاجتماعي: الاتصال والتواصل، إدارة العلاقات •

الشخصیة

احترام خصوصیة •
الفرد والأسرة: احترام 

الإنسان وحقوقھ 
وثقافتھ وآراءه 

والحریة الأساسیة

قیممھاراتمعرفة

معرفة، مھارات وقیم

تدریبات
 إثراء وتوسع



مسار الدرس

افتتاحیة- التعرّف 
على مصطلح 

التصور الجسدي 
والذاتي

معرفة مھارات وقیم

مفھوما الذات 
ملخص الدرس تعریف الموافقة والاتفاق

فعالیة وحوار حول تطویر 
صورة ذاتیة إیجابیة

تحدید نقاط القوة وتعزیز احترام 
الذات

مھارات الشخص البالغ



       تعلیمات للدرس

توضح الشرائح التالیة بالتفصیل مسار الدرس وھي مخصصة للعرض في الصف.

في كل شریحة یظھر محتوى الدرس للعمل مع الطلاب.�
في الجزء السفلي من الشریحة (في الملاحظات) توجد ملحقات وإرشادات للمعلم.�



تعلیمات للحوار الجیّد
حِوار داعِم ومُتقبِّل

مُشاركة من القَلب

اصغاء مُكترِث خالٍ من اصدار الأحكام

احترام كلام الآخرین 

ما یدور في الحِوار، یقتصر على تلامیذ الصّف، بالإمكان مُشاركة الآخرین
 من خارج الصف بالموضوع، لكن فقط بِما یخصّني. 



الفعالیة الأولى: الامكانیة الأولى، الممیزات وقوة 
الحضور חזקות חותם!



בינגו חוזקות

فكّروا في شخصیة تقدرونھا في حیاتكم، عینوا بدائرة 5 نقاط قوة (من بنك نقاط 
القوة) التي تتمتع بھا ھذه الشخصیة .

حب التعلمّانفتاححب المعرفةابداعحكمة

حیویةمواظبةصراحةجرأةالتناسب والمرونة

اجتماعيالحبطیبة القلبالانسانیةالصدق

الاعتدالالقیادةالعدالةالعمل مع الطاقمصدق

المسامحة التنظیم الذاتي
الجمالیاتحذرتواضعوالمصالحة

الروحانیاتفكاھةأملالامتنان

بطاقة حوار



للنقاش داخل المجموعة لفحص مفاھیم حول التصور 
الجسدي

ما الذي تقدرونھ في الشخصیة التي اخترتموھا ؟•
ما ھو الإلھام الذي تستمده من الشخصیة ؟•
ما ھي نقاط القوة والخصائص للشخصیة التي تقدرھا أو تتواصل معھا ؟•
الى اي مدى  تظن ان المظھر الجسدي لھ علاقة في تقییمك للشخصیة ؟•



בינגו תכונות0                              

שקופית דיון – בינגו חוזקות

חשבו על דמות שאתן/ם מעריכות/ים בחייכם, בחרו 
וסמנו בעיגול 5 תכונות חזקות של הדמות מבנק התכונות. 

ما الذي تقدرونھ في الشخصیة التي اخترتموھا ؟
ما ھو الإلھام الذي تستمده من الشخصیة ؟

ما ھي نقاط القوة والخصائص للشخصیة التي تقدرھا أو تتواصل معھا ؟
الى اي مدى  تظن ان المظھر الجسدي لھ علاقة في تقییمك للشخصیة ؟

للنقاش داخل المجموعة لفحص مفاھیم حول التصور الجسدي



!لنلعب البنغو    

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

 في كل مرة سیتم سحب رقم
 جدید سیكشف عن قوة/میزة.

 المیزة الأولى التي سیتم
 الكشف عنھا ستكون الفائز

!بالبنغو

الانسانیة أمل  المسامحة
والمصالحة الصدق الاعتدال   حب المعرفة

فضول

مواظبة الامتنان العدالة  الصدق
والأمانة ابداع القیادة

جرأة التنظیم الذاتي طیبة القلب الصدق  المسامحة
والمصالحة البطولة

الروحانیات فكاھة حكمة تواضع الحب  العمل مع
الطاقم

الجمالیات حیویة اجتماعي الحذر  التناسب
والمرونة التساھل

בינגו חוזקות – שקופית משחק
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הגרלת מספר



קלאידיאל היופי                           
ף

דיון

  הצגת
הפרזנטציה  ! 

דיון

שקופית דיון - חוזקות

ما ھي نقاط قوتك الثلاث الرئیسیة برأیك ؟

ھل ھناك أي نقاط قوة ترغب في الحصول علیھا ؟

اعط مثالاً على موقف أو حدث تم فیھ التعبیر أو ابراز إحدى نقاط قوتك

للحوار



דרכון להערכה עצמית

جواز سفر للتقییم الذاتي



אופנה שעבר זמנה – מיתוס אידיאל היופי

 موضة خارج تاریخ الصلاحیة

https://prezi.com/view/3oCcHZyKuMPcsG6zid1i/

 موضة خارج تاریخ الصلاحیة

https://prezi.com/view/3oCcHZyKuMPcsG6zid1i/
https://prezi.com/view/3oCcHZyKuMPcsG6zid1i/


חזרה לאופנה – משימת כיתה

العودة الى الموضة

المھمة:
 تقسیم المجموعة إلى خمس مجموعات - كل مجموعة 
تتناول موضة وعلیھا تقدیمھا في أغنیة/فیدیو/ملصق.

یجب أن یشمل المنتج ما یلي:
وصف الموضة + نظرة عامة تاریخیة قصیرة

ما رأیك في ھذه الموضة ؟
ھل یتوجب علیك إعادة ھذه الموضة إلى الوعي وعصرنا 

الآن، كیف تقنع بھا الناس/ كیف یتم تسویقھا ؟



معلومات عن الكعب - شریحة مخفیة

الجمال المثالي 

القرن ال-15 وال-16

یرتدي الرجال من الدرجة العالیة (الطبقة 
الارستقراطیة) أحذیة عالیة الكعب وجوارب 

وفساتین وتنانیر.

لماذا كانوا یرتدون الكعب ؟ كانت الطبقة العلیا 
ترتدیھا، رجالاً ونساء، حتى لا تتسخ في 

الشارع. (بدأت في عام 3500 قبل المیلاد في 
مصر القدیمة مع الكھنة للاحتفالات والجزارین 

لإبعاد دم الحیوان عن القدمین).



معلومات عن العرائس التونسیات - شریحة مخفیة

مثالیة الجمال    

نھایة القرن التاسع عشر
 بیضتان في الصباح، الحلیب وزیت السمك
 وزیت الزیتون مع الأراك وعصیدة الدخن

 والمعكرونة السمیكة التي تنفخ الجسم والعدس
 والبقولیات والدقیق والزیوت والكعك - كانت
 ھذه قائمة الفتیات في المجتمعات الیھودیة في

 تونس، قبل 40 یوما من زواجنا. "عندما
 یقترب سن الزواج عندما یبحث عنھ الرجال

 الأغنیاء، تحلم الفتیات الیھودیات بالسمنة.
 لأنھ كلما كانت المرأة أثقل، زاد احترامھا

 لزوجھا. ولدیھا فرصة أفضل لاختیار زوج
." لذوقھا



معلومات أرجل اللوتس - شریحة مخفیة

مثالیة الجمال   

أوائل القرن ال 20

 لف القدم أو "قدم اللوتس" ھي ممارسة كانت شائعة في الصین حتى أوائل
 القرن العشرین، عندما تآمرت أرجل الفتیات الصغیرات (عادة بین سن 7 و

 4) لمنع نموھن ومنحھن مظھرًا یعتبر مثالیًا للجمال. لف القماش حول
 الساق، حین تكون محصورة، تؤدي الى كسر عظام الساق والحافظ على
 حجم الساق بحیث لا یتجاوز 10 إلى 15 سم.  كانت أرجل 7 سم تعتبر

 مثالیة للجمال وتسمى أقدام اللوتس الذھبیة، بینما كانت الأرجل ذات الحجم
.الأكبر (حتى 15 سم) تسمى أقدام اللوتس الفضیة وتعتبر مثالیة لجمال أكبر



معلومات عن المالط - شریحة مخفیة

مثالیة الجمال   

سنوات ال 80 من القرن ال 20

 المالط ھو اسم تسریحة الشعر التي یظل فیھا الشعر الموجود
 على مؤخرة الرأس طویلاً (عادةً حتى ارتفاع الكتف)، بینما یتم

.قصھ في مقدمة الرأس وفي الأعلى وعلى الجانبین
 كان المالط شائعًا بشكل خاص في العالم الغربي وأمریكا

 اللاتینیة وإسرائیل في أواخر السبعینیات، طوال الثمانینیات
 وأوائل العشرینات. على الرغم من أن المالط اكتسب شعبیة في

 السبعینیات، إلا أن البعض یدعي أن تسریحة الشعر كانت
 موجودة من قبل. تقول الأساطیر الحضریة إنھ في القرن

 التاسع عشر لم یقطع الصیادون مؤخرة رؤوسھم لتدفئة أعناقھم
.«في الشتاء، ومن ھنا جاء اسم «البوري



מידע על שבט ארוכות הצוואר – שקופית נסתרת

الجمال المثالي

الحاضر

یزور السیاح قبیلة ناي سوي ذات العنق الطویل في شمال تایلاند كل یوم لأنھم یریدون رؤیة نساء القبیلة وھن 
یرتدین العدید من حلقات الذھب حول أعناقھن.

ما ھو نمط حیاة القبیلة الطویلة الرقبة؟
عندما كانوا أطفالا، كانوا یرتدون خواتم ذھبیة حول أعناقھم في حفل فرید حضره القرویون. مع تقدم أعمارھم ، 

یزداد عدد الحلقات. یمكن أن تصل رقبة النساء البالغات إلى 30 سم ویمكن أن تحتوي على 25 حلقة ذھبیة ، 
تزن 5 كجم. بسبب الجاذبیة ، یتم تطبیق الكثیر من الضغط على الترقوة ، مما یؤدي إلى إطالة فقرات الرقبة 

بشكل غیر طبیعي. بما أن المسافات بینھما كبیرة بشكل خاص ، فإن عضلات الرقبة تضمور ، لذلك بدون 
الحلقات ، یفقد رؤوسھم استقراره وقد یجدون موتھم. یجب على النساء اللواتي اخترن إزالة الحلقات أن یستلقین 

ویبقین في ھذا الموقف لفترة طویلة لمساعدة العضلات على أن تصبح أقوى.



מידע על לבוש אנדרוגני גברים – שקופית נסתרת

الجمال المثالي

سنوات ال- 70 من القرن ال-20

الأزیاء التي تتمیز androgyny، تولیب والجنس 
.fluidic



הצגת הפרזנטציה – חזרה לאופנה

الجمال المثالي         

عرض
!العارضة

קל
ף

דיון



קלאידיאל היופי                           
ף

דיון

  הצגת
הפרזנטציה  ! 

דיון

שקופית דיון לאחר משימת חזרה לאופנה

لماذا تغیرت قیم الجمال على مر السنین؟•

كیف تؤثر قیم ومعاییر الشركة على الموضة؟ (الرجال والنساء، المال، وسائل الإعلام)•

ما مدى اھتمامك بأنماط الموضة وكم تختار ملابسك الخاصة؟•

كم تعتقد أن المظھر الخارجي یؤثر على إحساسنا بقیمة الذات وھل ھناك أي شيء یمكننا القیام •
بھ حیال ذلك؟

دعوة للحوار



الجمال ھو مجمل - ملخص للصور الشھیرة

קל الجمال ھو مجمل            
ף

דיון

نوعا كیرل
נועה קירל

 أوریل
صبري

 אוראל
צברי

 غریتا
تونبري
 גרטה
טונברי

ویني ھارلو
 וויני

הארלו

نیتع بارزیلاي
נטע ברזילי

یوفال شملا
 יובל

שמלא



אידיאל היופי                              
קלף
דיון

שקופית דיון - יופי הוא מכלול

ھل تعرضت لأي من ھذه الشخصیات؟•
اختر أحد الأحرف التي تتصل بھا (یمكنك أیضا أن تؤشر على •

شخصیات لا تظھر في الشریحة) وأحكي عنھا:
تناول الموضوع برمتھ: خصائص الشخصیة ، الاعمال ، المظھر ، •

القیم ، المساھمة ، الإبداع، القیادة، الرسالة، المثال الشخصي، و...

للحوار



סיכום אידיאל היופי

للتلخیص               

 في الاجتماعات القلیلة الماضیة ناقشنا المثل الأعلى للجمال من خلال مراجعة
 تغییر الموضات وتقدیم مجموعة متنوعة من المعالم السیاحیة ومجموعة
 متنوعة من مجالات الشخصیات الشھیرة. كان الھدف ھو التأكید مرارا

 وتكرارا على أن المثل الأعلى للجمال یتغیر ولیس "طبیعیا" أو مصیر، وأنھ
 في السنوات الأخیرة كان ھناك اتجاه لإفساح المجال للتنوع من حیث الأصل
 العرقي والجنس والرسائل والمظھر الخارجي أیضا (لیس مثالا واحدا للجمال
 بل أداء متنوع من حیث الطول والوزن وحتى الصفات مثل الإعاقة ، المرض
 ، وما إلى ذلك ، كما وجود الشرعیة لتكون موجودة في المجال العام مع قبول

.الحكم والتقلیل منھ. توسیع تعریف ما ھو الجمال



המשך סיכום אידיאל היופי

للتلخیص                

 ومع ذلك ، على الرغم من ھذه الاتجاھات ، ما زلنا نتعرض لنظام
 ضغط خارجي أطلقنا علیھ "اعداد المعجبین". نحن محاطون بمقاییس

 مختلفة من الیوم الذي ولدنا فیھ ، ویمكن أن تؤثر ھذه التدابیر على
.إحساسنا بقیمة الذات دون فھمھا. الوحدة القادمة ستتعامل مع ھذا الأمر
 معا سنحاول فھم ھذه المؤشرات، لفھم من أین جاءت. إنھا تعسفیة مثل
 تلك المقاییس المثالیة للجمال ، سواء كانت ثمرة الإنشاءات الاجتماعیة
 والثقافیة ، ولدینا خیار اختیار منحھم مكانا وقیمة في حیاتنا أو لفحصھا

.بشكل نقدي والاختیار



משימת בית – דיאגרמת עוגה

مھمة منزلیة            

 "حاول رسم "مخطط دائري
 وضمن ذلك إعطاء قیمة لكل مكون من المكونات التي أشرت إلیھا عند وصف الحرف

.٪بحیث نصل في النھایة إلى 100

 :وعلى سبیل المثال

 الحكمة-30٪ المظھر الخارجي 25٪ خلق - 40٪ رسالة - سیتم تقاسم النتائج 5٪ في
!الدورة القادمة



اعداد المعجبین

اعداد المعجبین                

ھل تعتقد أن الأرقام تسیطر على الناس؟

حجم الأحذیة -
لیس ما كنت تعتقد...

BMI?
خارج!

عزیزتي، لقد نقص رقم 
مقاسي! 



اعداد المعجبین - لقد تقلص حجمي (رقم مقاسي تقلص)

 اعداد المعجبین                 

ھل للأرقام حیّزٌ في حیاتك؟

عزیزتي، لقد نقص رقم 
مقاسي! 

ھل تعلم؟ 
في السنوات الأخیرة، بدأت العدید من الشبكات في 

تقلیل المقاسات دون توضیح  ذلك لجمھور 
المشترین. 

نفس " النموذج\القصة" الذي كان مقاسھ 42 قد لا 
یصلح لكم كما كان من قبل، لیس بسبب تغییر جسدكم 

ومقیاسكم، انما بسبب الرغبة في خفض تكلفة 
الإنتاج.



 עריצות המספרים – מידת נעליים לא מה
שחשבתם

اعداد المعجبین              

كیف تظھر الأرقام في حیاتك؟

حجم الأحذیة -
لیس ما كنت تعتقد...

ھل تعلم؟

نظرا لأن بذور شجرة الخروب معروفة دائما 
بنفس الوزن والحجم ، فقد تم استخدامھا كوحدة 

قیاس. 

حجم حذائك ھو في الواقع طول العدید من بذور 
الخروب مرتبة واحدة تلو الأخرى! 



BMI – עריצות המספרים

اعداد المعجبین        

كیف تظھر الأرقام في حیاتك؟

BMI?
خارجًا!

ھل تعلم؟
أظھرت نتائج دراسة أجریت على عشرات الآلاف من الأشخاص أنھ 

من غیر المجدي الاعتماد على مؤشر كتلة الجسم (BMI) لمعرفة ما إذا 
كنت بصحة جیدة أم لا. تحدد نسبة الطول إلى الوزن ما إذا كنت سمینا 

أو نحیفا ولم تتمكن من تحدید الصلة بین الوزن والصحة. 
ھناك العدید من الناس الھزیل الذین ھم غیر صحیین وھناك أشخاص 

یعانون من السمنة المفرطة الذین ھم في صحة جیدة.



ھل یجب أن تكون إشارة الاعجاب على الشبكات الاجتماعیة?
?ھل یجب أن تكون إشارة الاعجاب على الشبكات الاجتماعیة                  

             

یجب أن تكتب وتعطي بیانا افتتاحیا یمثل موقفك 
(مع أو ضد)

أحضر شاھدین لدعم موقفك (یمكنك تلعب 1.
الأدوار أو إحضار مقطع فیدیو / فیدیو قصیر 

مناسب من الإنترنت).
سیتم منح كل طرف الفرصة للتحقیق مع 2.

الشاھد (حتى خمسة أسئلة). 
بعد تقدیم الخطاب والشھادة، سیتم منح ھیئة 3.

المحلفین الفرصة لطرح الأسئلة على 
الأطراف.. 

یجب علیك تقدیم بیان ختامي الذي یركّز جمیع 4.
الادعاءات. 

ھیئة المحلفین تجتمع وتتخذ قرارا.5.
مقاضاةدفاع

 أنتم
!المحكمةו

קל
ף

דיון



האם צריכים להיות             
?לייקים ברשתות החברתיות             

עליכם לכתוב ולשאת נאום פתיחה 
המייצג את עמדתכם (בעד או נגד) 

שני עדים שיתמכו 1. הביאו 
בעמדתכם (ניתן לשחק את 

הדמויות או להביא קטע/סרטון 
מתאים מהאינטרנט). 

לחקור 2. לכל צד תינתן האפשרות 
את העד (עד חמש שאלות). 

לאחר הצגת הנאומים והעדויות 3.
תינתן לחבר המושבעים אפשרות 

לשאול את הצדדים שאלות. 
נאום סיכום המרכז 4. עליכם לנאום 

את הטיעונים. 
ומקבל 5. חבר המושבעים מתכנס 

החלטה.

תביעההגנה

 אתם

תשפטו
!

קל
ף

דיון

شریحة للحوار – اعداد المعجبین

ھل تعتقد أنھ من الممكن مناقشة الأرقام الأخرى بشكل نقدي في حیاتنا؟ (العلامات، المقاییس، •
الوزن، الإنجازات)

ما الذي تعتقد أنھ سیكون لھ تأثیر علینا إذا عشنا في عالم خال من الطغیان من الأرقام؟ (على •
سبیل المثال، المدرسة بدون درجات، قیاسات غیر رقمیة، إلخ)

ھل من الممكن أن ترتبط بالقدرات ونقاط القوة والصفات والإنجازات بشكل مختلف؟ (لیس •
بالأرقام)

للحوار



أعداد المعجبین– مھمة تغییر المعاییر

 أعداد المعجبین            

قررت تالیا أنھا سئمت من أعداد المعجبین وقررت إعادة تعریف نفسھا.
بدلا من كتابة كم كان طولھا بالسم، قررت استخدام اسم الشجرة المفضلة لدیھا.

بدلا من نمرة قیاس الملابس - المخلوقات السحریة ، بدلا من العلامات - الرموز 
التعبیریة (الایموجي)، إلخ.

ما ھي المعاییر الإبداعیة التي تستخدمھا لوصف 
نفسك بطریقة إیجابیة وغیر مقارنة بالآخرین؟

اختر ثلاثة واكتب وصفك الخاص.



الكلام الداخلي المعزز والھدام

الكلام الداخلي المعزز والھدام

ذھب أحمد إلى الغرفة 
الملابس لیقیس قمیص 

أحبھ.



الكلام الداخلي – التفكیر المعزز

خطاب داخلي

واو ، ھذا حقًا جمیل علي 
(أنا جمیل مع ھذا)!



דיבור פנימי – מחשבה מורידה

خطاب داخلي

القمیص یظھر أجزاء 
من جسدي لا أحبھا



الكلام الداخلي - الخروج من الاختبار

خطاب داخلي

خرجت من 
الامتحان وشعرت 

أنني لن أنجح!



الحدیث الجوھري - الخروج وحیدة إلى حفلة

خطاب داخلي

یجب أن أذھب إلى حفلة 
وأخشى حقا ألا یكون لدي أي 

شخص لأكون معھ.



الكلام الجوھري - الرغبة في أن تكون مقبولة

خطاب داخلي

أنا أرید أن أكون مقبولة



الداخلیة - شراء الملابس

خطاب داخلي

یجب أن أخرج لأشتري الملابس 
وأشعر بعدم الثقة بالنفس 



الحوار الداخلي - مھمة صفیة لتحضیر جمل تعزیز وتمكین

خطاب داخلي

 فكر في مجموعة من الجمل
 التمكینیة لھدف التعزیز

وتعلیقھا على جدران الصف



التشخیص الذاتي - الرعایة الذاتیة
 – التشخیص الذاتي

الرعایة الذاتیة

افحص نفسك:

تغذیة سلیمةنوم كافي

الانشغال بالھوایاتنظام وترتیب

 الحفاظ على التوازن في وقت
الشاشة

الحفاظ على النظافة الشخصیة

 حیاةالریاضة الجسدیة
اجتماعیة

 العمل
التطوعي

الحصول على قسط كاف من النوم (9 ساعات على الأقل) یساعد ھل تعلم؟
على:

الحفاظ على صحة الجسم ومساعدة الجھاز المناعي•
تصفیة عقلك من جمیع التجارب التي تواجھھا خلال الیوم•
تحسین مستویات الطاقة والتعلم والذاكرة والتركیز •
تحسین مستویات الطاقة والتعلم والذاكرة والتركیز•
الحفاظ على مزاج إیجابي•
الحفاظ على نوعیة حیاة جیدة•

التغذیة لھا تأثیر كبیر على عملیة النمو. ھل تعلم?
خلال مرحلة الطفولة المتأخرة والمراھقة المبكرة، یتسارع 

النمو إلى مستوى عال. 
خلال ھذه الفترة، تصبح القیمة الغذائیة للأغذیة ضروریة 

للتطور البیولوجي والفكري. 
عدم القدرة على تناول نظام غذائي متوازن خلال ھذه 

الفترة یمكن أن یؤخر عملیة النمو والتطور الجنسي.

5 4 3 2 1



משימת יצירה מסכמת

تلخیص

وقت 
الابداع...



סיכום המפגשים

التلخیص        

مع ماذا تخرجون؟
وما ھي الأمور التي استخلصتموھا من اللقاءات؟ 



نلخّص الوحدة

كیف أثّرت تلك اللقّاءات 
على الجوّ الصفّيّ؟

ماذا تغیّر في تصرّفاتكُم 
في أعقاب لقاءاتنا حول 

ھذا الموضوع؟
ماذا أتاحت لكم لقاءاتنا؟

ھل تتذكّرون كیف بدأنا لقاءتنا 
بموضوع ...؟

لماذا دُعیت 
ھذه اللقّاءات 

ھكذا؟

ماذا تعلمّتم من 
تأمّلكم في 

أنفسكم؟ عن 
تصرّفاتكم تجاه 

الآخرین؟



مھارات شخصیة البالغ

عناوین # نوع المھارات

المھارات المعرفیة

1 الوعي الشفوي
2 الوعي الریاضي
3 الوعي العلمي
4 التفكیر النقدي
5 التفكیر الابداعي
6 المھارات المحوسبة

المھارات الشخصیة 7 الوعي الذاتي
8 التوجیھ الذاتي

المھارات البین شخصیة
 التعامل مع الآخرین

9 الوعي الاجتماعي
10 الإدارة والسلوك الاجتماعي
11 الوعي الشمولي والتنّور الثقافي

المھارات الجسدیة 12 الوعي الجسدي والصحي



مھارات / 4. التفكیر النقدي
القدرة على فحص وتقییم المعرفة، الآراء أو الأفكار بطریقة مستنیرة، وصیاغة رأي أو موقف 

بشكل مستقل، والاختیار بین البدائل واتخاذ قرارات منطقیة.

1. تقییم المعلومات ومصادرھا

تحدید واستخدام الاختبارات 
(المعاییر) المناسبة لفحص 

وتقییم مصداقیة وأھمیة 
وحداثة مصادر المعلومات 

والمعلومات.

فرّق بین الرأي والحقیقة.

كشف الدعایة ،
الغوغائیة والتلاعب.

 Inquiring,2. الشرح والبحث
Investigating

تقدیم تفسیرات من خلال 
صیاغة الأسئلة ،

تشكیل الفرضیات ،
جمع المعلومات ذات الصلة

واستخلاص النتائج.

3. الادعاء
Argumentation

حلل مشكلة متعددة الأوجھ
توقعات - وجھات نظر.

قارن البدائل وتقییم عواقبھا.

تحدید وتحیید الاعتبارات 
والأحكام المسبقة الدخیلة.

تكوین رأي / موقف / قرار 
مبني.

5. وضع الشكوك

فكر بشكل مستقل
ضد مصادر السلطة 
ومجموعة الأقران.

التساؤل عن مصادر التبریر 
وطرح الأسئلة الصعبة.

- وقف الحكم لحین التأكد من 
مبرراتھ وأسبابھ المقنعة.

Australia, Harvard, British Columbia ,المصادر، وزارة التربیة



مھارات / 5. التفكیر الابداعي
القدرة على ابتكار مجموعة متنوعة من الأفكار، والتفكیر في الموضوعات المألوفة بطرق جدیدة، وتقدیم تفسیرات أو 

حلول بدیلة، وإنشاء روابط جدیدة بین مختلف مجالات المعرفة، وإنتاج منتجات أصلیة وذات صلة وقیمة.

الفضول والأصالة

اطرح أسئلة واستكشف 
اتجاھات جدیدة وغیر 

متوقعة.

للبحث عن إجابات وحلول 
في أماكن غیر معتادة.

المروتة غي التفكیر
تعلیق الحكم للسماح بالتدفق الحر

من الأفكار.

فكر في الخارج
لأنماط ثابتة.

تخیل المواقف أو
أفكار مجردة.

فحص التفسیرات والظواھر من مجموعة 
متنوعة من وجھات النظر.

قدم طرقًا متعددة ومبتكرة لوصف المشكلة 
وحلھا.

تكوین علاقات جدیدة

تحدید العلاقات الجدیدة و / أو 
الروابط بین المفاھیم والأفكار وبین 

الإجراءات والنتائج.

استخدام المعرفة الموجودة في 
سیاقات جدیدة.

اجمع بین الأفكار والمعلومات لخلق 
معرفة جدیدة.

البحث عن وتقدیم تفسیرات بدیلة.

(Execution) تطبیق

مفاھیم، استخلاص 
استنتاجات منطوق.

ترجمة الاستنتاجات إلى 
إجراءات و / أو منتجات 

ملموسة.

Australia, Harvard, British Columbia ,المصادر، وزارة التربیة



مھارات / 6. التفكیر الرقمي(1/2)
التعبیر الفرید لجمیع مھارات الشخصیة البالغة (الإدراكیة وغیر المعرفیة) في الفضاء الرقمي.

القدرة على استخدام المنصات الرقمیة لتلبیة الاحتیاجات المتنوعة بطریقة مسؤولة وفعالة ومناسبة ،
التكیف بسرعة مع التغییرات والتطورات وتقلیل المخاطر وتجنب نقاط الضعف في بیئة الإنترنت.

1. الوعي اللفظي في الفضاء الرقمي
تحدید وتنظیم المعلومات الرقمیة بشكل فعال.

میّز بین الرئیسي والجانب في مساحة غنیة 
بالمعلومات.

دمج أجزاء متعددة من المعلومات من أنواع 
ومصادر مختلفة.

للعثور على طریقك والتنقل في مساحة 
الإنترنت.

فھم وإنشاء نصوص مرتبطة بأشكال مختلفة 
من التمثیل وتوزیعھا بطریقة فعالة ومناسبة.

2. التفكیر الریاضي في الفضاء الرقمي

استفد من الأدوات الرقمیة لجمع التحلیل 
وتنظیمھ وتقدیم المعلومات الكمیة وتكوین 

الرؤى

تعرف على الوسائل المختلفة لاستخراج 
البیانات واستخراج المعنى من الكثیر من 

المعلومات الكمیة والبیانات الضخمة
 .(big data) .(البیانات الكبیرة)  

 3. التفكیر النقدي في الفضاء الرقمي

فحص وتقییم مصداقیة المعلومات 
ومصادر المعلومات عبر الإنترنت.

اكتشف الوعي بانتشار التلاعبات 
المنتشرة في الوسائط الرقمیة 

(التزییف العمیق والأخبار المزیفة).

  تقییم جودة ومصداقیة وأھمیة 
الرسائل في الوسائط الرقمیة (قنوات 

الاتصال والشبكات الاجتماعیة).

4. التفكیر الإبداعي في الفضاء 
الرقمي

للاستفادة من مزایا الفضاء الرقمي 
لصیاغة اتجاھات جدیدة للتحقیق وحل 

المشكلات
ودمج المعرفة الحالیة والجدیدة.

 
قم بتحلیل مشكلة من وجھات نظر 
متعددة باستخدام الأدوات الرقمیة 

التعاونیة.

الجمع بین أشكال التمثیل والتواصل 
الأمثل وتوزیع المعلومات ، وفقًا 

للأھداف والاحتیاجات. Australia, Harvard, British Columbia ,المصادر، وزارة التربیة



مھارات / 6. التفكیر الرقمي(2/2)
التعبیر الفرید لجمیع مھارات الشخصیة البالغة (الإدراكیة وغیر المعرفیة) في الفضاء الرقمي.

القدرة على استخدام المنصات الرقمیة لتلبیة الاحتیاجات المتنوعة بطریقة مسؤولة وفعالة ومناسبة ،
التكیف بسرعة مع التغییرات والتطورات وتقلیل المخاطر وتجنب نقاط الضعف في بیئة الإنترنت.

5. الوعي والادارة
الذاتیة في الفضاء الرقمي (الشخصیة الداخلیة)

بناء وإدارة ھویة رقمیة في سیاقات التعلم 
والعمل والترفیھ وفھم العلاقة بین الھویة 

الرقمیة والھویة الحقیقیة.

اكتشف الوعي بتأثیرات وعواقب أنماط التعبیر 
والعرض الذاتي في الفضاء الرقمي.

كن على درایة بالمخاطر ، واحترم قواعد 
السلامة في بیئة الإنترنت ، وحافظ على حقوق 

النشر واتخذ تدابیر وقائیة.

6. الوعي والسلوك الاجتماعي في الفضاء 
الرقمي

(شخصي)
إقامة علاقات مع الشركاء المحتملین

والتعاون من خلال إتقان أدوات مخصصة 
متنوعة.

إنشاء وإدارة العلاقات الاجتماعیة والمھنیة 
في الفضاء الرقمي

للحفاظ على قواعد وقواعد الأخلاق
إظھار الحساسیة تجاه ھویة المشاركین

وتجنب إیذاء الآخرین

التفكیر التكنولوجي المحوسب

تشغیل الأجھزة الطرفیة وأنظمة 
التشغیل.

إدارة المعلومات الشخصیة بالوسائل 
التكنولوجیة.

استخدام التطبیقات الرقمیة الشائعة.
 

واجھات التشغیل

أداء أمن المعلومات.

8. التفكیر الحسابي وكتابة الكود

تحدید وتطبیق مكونات التفكیر الحسابي 
(التحلل).

  التفكیر الحسابي وتصحیح الأخطاء 
في حل المشكلات.

حل المشاكل وإنشاء محتوى باستخدام 
لغة كود.

Australia, Harvard, British Columbia ,المصادر، وزارة التربیة



مھارات / 7. الوعي الذاتي

الوعي بالعملیات الداخلیة التي تمر من خلال الفرد والاعتراف بمیولھ وخصائصھ الشخصیة.

3. الكفاءة الذاتیة
 Self-Eçcacy

الإیمان بالقدرة على التعامل مع المواقف 
المختلفة في الحیاة (الكفاءة الذاتیة).

التعرف على القدرة على التطویر 
والتحسین في التعامل مع المھام 

والتحدیات (عقلیة النمو).
التعرف على قدرة الفرد في التأثیر على 

بیئتھ (الوكالة).

1. التعرف على المشاعر
Emotion Identification

2. المعرفة بالذات
Self-Knowledge

التعرف على المشاعر والتمییز
بین المشاعر.

ربط المشاعر ،
الأفكار والسلوك.

فھم تأثیر البیئة على المشاعر وشدتھا ومدتھا.

التعرف على الخصائص الشخصیة.

تحدید نقاط القوة والضعف والمیول والتفضیلات.

فھم كیف تظھر المھارات والمیول والخصائص 
الشخصیة في مواقف الحیاة المختلفة.

Australia, Casel, Harvard, OECD ,المصادر، وزارة التربیة



مھارات / 8. التوجیھ الذاتي

القدرة على الإدارة الذاتیة (التنظیم الذاتي) (self- regulation) والتي تشمل التنظیم الذاتي 
والتحفیز الذاتي والمرونة ، مما یتیح التعامل مع الضغوط والأزمات.

3. التعامل مع الضغوط والأزمات
Coping

طلب المساعدة ومساعدة الآخرین.

المقدرة على تفكیر إیجابي حتى في 
المواقف الصعبة.

صیاغة طرق للتعامل مع الأزمة.

اظھار المرونة والتكیف مع التغییرات.

1. التحكم الذاتي
Self-Regulation

2. التحفیز الذاتي
Self-Motivation

ضبط المشاعر وردود الفعل والسلوك مع الموقف.

التعامل مع المواقف المعقدة.

اختیار المواقف التي تسمح بالسلوك المرغوب.

الحفاظ على التركیز وتصفیة المحفزات والمشتتات.

تحدید الأھداف وتخطیط للطریقة لتحقیقھا 
والتصرف وفقًا لذلك.

المثابرة حتى في مواجھة العقبات والإغراءات.

ضبط النفس وبتحدیث الأھداف وفقًا لذلك.

Australia, Casel, Harvard, OECD ,المصادر، وزارة التربیة



مھارات / 9. الوعي الاجتماعي
القدرة على التصرف في المواقف الاجتماعیة من منطلق فھم الآخر ، وتحدید الأعراف الاجتماعیة وتأثیرھا وبعیدًا 

عن الانفتاح والحساسیة تجاه الأشخاص من المجموعات الاجتماعیة والثقافیة الأخرى.

3. الحساسیة الثقافیة
Cultural Sensitivity

كن على درایة بالاختلافات والتشابھات 
بین الناس من مجموعات مختلفة.

تقدیر وجھات النظر المتنوعة ووجھات 
النظر العالمیة والاعتراف بمساھمة 

التنوع للفرد والمجتمع.

التعرف على تأثیر الصور النمطیة 
والأحكام المسبقة على المشاعر 

والتصورات والسلوك.

1. فھم الاخر
Understanding Others

2. تحدید المواقف الاجتماعیة

فھم وجھة نظر الآخر وسلوكھ.

التعرف على الرسائل اللفظیة وغیر اللفظیة 
الضمنیة وفھمھا.

فھم تأثیر الإجراءات الفردیة على الآخرین.

تحدید الأعراف الاجتماعیة.

تحدید التفكیر الجماعي وعملیات صنع القرار.

تحدید المواقف التي تضر بالآخرین.

ادراك متى یحتاج الآخر للمساعدة وكیفیة 
مساعدتھ.

Australia, Casel, Harvard, OECD ,المصادر، وزارة التربیة



الاصغاء وإجراء محادثة محترمة 
حتى في حالات الصراع.

حافظ على موقف إیجابي وتجنب 
السلوك الدفاعي والعدواني.

التعبیر عن الخلاف وقبولھ والتعامل 
مع النزاعات.

إیجاد الحلول الفضلى من خلال 
التعاون والوصول لحلول مشتركة. 

.

مھارات / 10. إدارة السلوك الاجتماعي

Australia, Casel, Harvard ,المصادر، وزارة التربیة

1. التواصل
Communication

المبادرة  وخلق المشاركة في 
تفاعلات متنوعة.

أظھار سلوكًا محترمًا ومنصفًا.

للمساعدة ومساعدة الآخرین.

الحفاظ على علاقات صحیة 
ومرضیة.

 Diverse4. إدارة العلاقات الشخصیة
Social Relationships

الاصغاء للآخرین بنشاط واحترام 
.(active listening)

التعبیر عن المشاعر والأفكار 
بوضوح.

عبر عن نفسك بحساسیة وصدق 
وانفتاح.

.(empathy) إظھار التعاطف

2. إدارة صراعات
Conéict Management

تلقي وتبادل المعلومات.

اتخاذ القرارات وتنفیذ المھام بشكل 
تعاوني.

لمعرفة والتعبیر واستقبال الآراء 
والتحفظات.

 3. العمل ضمن الطاقم
Teamwork

القدرة على إنشاء علاقات إیجابیة والحفاظ علیھا ضمن مجموعات متنوعة والعمل بشكل 
تعاوني وشراكة.



أن تتصرف وفقًا للمعاییر 
الثقافیة في بیئات مختلفة.

تفاعل بإیجابیة واحترام مع 
أناس من ثقافات أخرى.

للعمل معًا وبالتعاون مع 
أشخاص من ثقافات أخرى.

إدارة وحل النزاعات الناشئة 
عن الاختلافات الثقافیة.

مھارات / 11. الوعي والتنوّر الثقافي والعالمي
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3. سلوك
متعدد الثقافات

لفھم الروابط بین العملیات 
المحلیة والعالمیة ، والعكس 

صحیح.

إظھار المسؤولیة والاھتمام 
بالقضایا المحلیة والعالمیة.

2. المسؤولیة العالمیة
 

تحدید وتقییم وجھات النظر 
المختلفة للعالم والمعاییر الثقافیة.

ممارسة التفكیر النقدي حول 
الصور النمطیة والتعمیمات.

التعرف على تأثیر الثقافة على 
منظور الفرد الشخصي 

والآخرین.

لإظھار الفضول والانفتاح 
والتعاطف تجاه الآخرین 

والثقافات.

1. الوعي العالمي
Global Awareness

لتوجیھ وإبداء الاھتمام تجاه القضایا العالمیة ؛ إظھار الفضول والانفتاح والتعاطف تجاه الأشخاص من الثقافات 
والجماعات الأخرى ، والعمل بالتعاون معھم واحترام الأعراف الاجتماعیة



ماذا أتاحت لكم 
لقاءاتنا؟

كیف أثّرت تلك اللقّاءات 
على الجوّ الصفّيّ؟

ماذا تعلمّتم من 
تأمّلكم في 

أنفسكم؟ عن 
تصرّفاتكم تجاه 

الآخرین؟

ماذا تغیّر في تصرّفاتكُم في 
أعقاب لقاءاتنا حول ھذا 

الموضوع؟

ھل تتذكّرون كیف بدأنا لقاءتنا 
بموضوع ...؟

لماذا دُعیت ھذه 
اللقّاءات ھكذا؟

نلخّص الوحدة



أمرٌ ما ألتزِم أن أقوم بھ بشكلٍ 
مُغایِر في أعقاب اللقّاءات....



اكُتبوا ھنا الفكرة 

الأولى

أفكار للتّطبیق

اكُتبوا ھنا الفكرة 

الثّانیة

اكُتبوا ھنا الفكرة 

الثّالثة

اكُتبوا ھنا الفكرة 

الرّابعة

اكُتبوا ھُنا الفكرة 

الخامسة

اكُتبوا ھنا الفكرة 

السّادسة


