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 
 بأنهـا القـدرة عـلى التعبـير عـن Emotional Healthتعرف الـصحة الانفعاليـة 
م الصحة الانفعالية ليشمل العديد مـن ويمتد مفهو. المشاعر بطريقة مريحة ومناسبة

 وقبول ,Self- esteem, وتقدير الذات Trustالمفاهيم الفرعية ذات الصلة مثل الثقة 
 .Self- Confidence, والثقة بالذات Self- acceptanceالذات 

 المفهوم الأكثر أهمية فى الصحة  هوSelf- esteemهذا ويعتبر مفهوم تقدير الذات 
اتجاهـات الفـرد ومعتقداتـه التـى « ويمكن تعريف تقدير الذات بأنه هذا.. النفسية

... »يحملها عن ذاته, ويمتد هذا المفهوم ليشمل أحكام الفرد نحو مهاراتـه وقدراتـه
ذات بدور مهم فى التقليـل ـر الـوم تقديـة مفهـد لتنميـط الجيـوتقوم عملية التخطي

الــرفض و, Insecurityان عــدم الأمــو ,alienationمــن حــدة مــشاعر الاغــتراب 
Rejection هذا وعندما يشعر الطفل بالثقة والتشجيع والراحة تظهر عليه علامات ,

 .تقدير الذات
ولقد حدد ماسلو مجموعة من الحاجات الإنسانية الأساسية التى تؤد￯ إلى تحقيق 

 . الهرم التالىاه لد￯ الطفل يوضحSelf- actulizationالذات 
 الحاجة
 لذاتإلى تحقيق ا

 الحاجة إلى تقدير الذات
 )قيم الإنجاز والنجاح(

 الحاجة إلى الانتماء والصداقة والقبول
 الحاجة إلى الأمن والوقاية والاستقرار

 )ش والحاجة للنوم الجوع والعطإشباع(الحاجات الفسيولوجية 
 إذا لم يتم إشباع هذه الحاجات تصبح الحاجات الأخر￯ غير ضرورية

Maslow's Hierarchy of Need 
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￯ماسلو أن الصحة الانفعالية للطفل تعتمد على نمو حاجة الطفل إلى الأمن وير 
 Love/ Belonging وحاجتـه إلى الحـب والانـتماء Security/ Protectionوالوقايـة 
كما ير￯ ماسلو أن مفهـوم تقـدير الـذات .. Self- esteem إلى تقدير الذات وحاجته

 إلى أن ت نتـائج الأبحـاثلطفل حيث أشارديمى للأكايقوم بدور مهم فى النجاح ا
 .التعلم المعرفى لد￯ الطفل يرتبط فى جميع مستوياته بنمو مفهوم تقدير الذات

ورغم أن عملية تصميم أنشطة لتنمية مفهوم تقدير الذات لد￯ الطفل تـستغرق 
 جـراء الوقت والجهد بالنسبة للمعلم إلا أن المنافع المعرفية التى تعود على الطفل من

حيث توجد علاقـة قويـة بـين تقـدير الطفـل المرتفـع . ذلك تؤكد قيمة هذه الجهود
الطفـل الـذ￯ ): مثـال ذلـك: (لذاته, وبين الأنماط السلوكية الإيجابية التى يمارسها

 .يتمتع بتقدير مرتفع لذاته يتفوق فى ممارسة التدريبات الرياضية
مية مفهوم تقدير الذات لـد￯  تساهم فى تنمهمةهذا وهناك ثلاث استراتيجيات 

 :طفل المرحلة الابتدائية هى
تطوير التفاعل بين المعلم والأطفال وبين الأطفال وبعضهم البعض يـساهم  −١

فى إحداث تغيرات إيجابية فى مفهوم تقدير الذات من خلال التحكم فى هذه 
 .التفاعلات

زمنيـة التغيرات فى مفهوم تقدير الذات تغيرات بطيئة وتحـدث عـبر فـترات  −٢
طويلة من خلال استخدام وسائل الاتصال اللفظية وغير اللفظية فى المواقف 

 .التى يتفاعل فيها الطفل مع الوالدين والمعلمين

ية المتنوعـة واسـتراتيجية التغذيـة الراجعـة الخبرات الخارجية اللاصـفتقوم  −٣
 .الإيجابية والتعزيز بدور مهم فى تنمية مفهوم تقدير الذات لد￯ الطفل

אאThe condition of self- EsteemW 
 الشروط المختلفـة لتنميـة مفهـوم تقـدير الـذات إلى Reynolds Beanلقد قسم 

 :أربعة أنواع هى
 .The Sense of Connectivenessتنمية مشاعر الاتصال  −١
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 .The Sense of Uniqueness تنمية مشاعر التميز −٢
 .The Sense of Power           تنمية مشاعر القوة −٣
 .The Sense of Model         تنمية مشاعر القيادة −٤

ويعرض فيما يلى للشروط المختلفة اللازمة لتنمية مفهوم تقدير الذات أسفل كـل 
 والاسـتراتيجيات اللازمـة لهـذا قسم من الأقسام السابقة مع ذكر بعـض الأنـشطة

 :رض على النحو التالىالغ
١ Jא  Sense of ConnectivenessW 

ة مفهوم تقـدير الـذات  الشروط المختلفة اللازمة لتنميReynolds Beanيلخص 
 :فى النقاط التالية) مشاعر الاتصال(سم أسفل هذا الق

 .ًيشعر الطفل بأنه جزءا من شىء ما أو كيان ما •
 .دة بالأفراد من خلال طرق متعدبالارتباطيشعر الطفل  •
 . والتطابق بينه وبين مجموعة من الأفرادبالتشابهيشعر  •
 .يشعر بمشاعر الملكية للأشياء الهامة •
 .يرتبط بالأشياء والأشخاص •
 .تخصهيشعر بالرضا نحو الأشياء التى  •
 .الآخرونك الأشياء التى يهتم بها دري •
 . على الاستغناء عنهقدرة الآخرينيشعر بعدم  •
 .ويسخرها فى أداء الأعمال المفيدةيرضى بأجزاء جسده وبشخصيته  •

 ￯ويعرض فيما يلى لبعض الأنشطة التى تطور مـشاعر ومهـارات الاتـصال لـد
 :الأطفال

F١WEא   Teacher CharateristicsW 
 المثالى ثم يقوم بتسجيل صفاته باستخدام كلمات ُطلب من كل طفل تخيل معلمةُي
 ـ يفتح العديد مـن Challenging يتحد￯ قدراتى ـFairـ عادل Warmود ود: (مثل

 ). ـ مهتم ـ يثير الإنتباةFunnyالطرق للحوار ـ يتمتع بالفكاهة 
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يمكن أن تساهم هذه الخصائص فى تطوير مشاعر الاتصال لد￯ الطفل ـ ورغـم 
 أن لاإأن هناك العديد من الأساليب التى يطورهـا المعلـم للتواصـل مـع الأطفـال 

كـما . هـو أطفالـة نحـات إيجابيـه اتجاهـور لديـلم تطـوجود هذه الصفات لد￯ المع
ينبغى على المعلم أن يظهر هذه الاتجاهات الإيجابية نحـو طلابـه بغـض النظـر عـن 

س ـًلم مناسبا فالتدريـلوك المعـون سـب أن يكـذا يجـل. الحالة المزاجية التى يمر بها
ًالمعلم سلوكا مهنيا بغض النظر عما يدور فى حياته الخاصـة مهنة يجب أن يسلك فيها  ً

 من التساؤلات التى يجب أن يطرحهـا المعلـم   العديدWilliam Purkeyولقد حدد 
 :لنفسه مثل

 هل أتذكر أسماء كل طفل بسرعة وهل أناد￯ على الأطفال بها? −

 هل أشارك أطفالى مشاعرهم? −

 بمفرده وبهدوء?هل أحدد وقت معين للحديث فيه مع كل طفل  −

 هل أوزع اهتمامى وانتباهى على جميع الأطفال? −

  أكثر لذو￯ الاحتياجات الخاصة?انتباههل أعطى  −

 هل أحدد الأشياء الهامة للطفل وأعلق عليها? −

 ًهل أظهر اهتماما بالطفل الذ￯ يعود للمدرسة بعد فترة غياب? −
￯عـلى أن المعلـم  المعلم فإن هذا يعطـى إشـارةإذا توافرت الصفات السابقة لد 

 .يسير فى الاتجاه الصحيح نحو تطوير مشاعر الاتصال لد￯ الأطفال
F٢Eאא     IcebreakersW 

طفال على التواصل مـع بعـضهم ذابة الجليد طريقة هامة تساعد الأيمثل أنشطة إ
, ومعرفـة  يعتبر من الضرور￯ معرفة التلاميذ لأسـماء بعـضهم الـبعضلذا البعض

ًبعض المعلومات عن بعضهم البعض فالطفل يشعر بالراحة وبأنه مرغوب فيه أيضا 
عندما يناد￯ عليه المعلم بأسمه فهناك العديد من أنشطة إذابـة الجليـد التـى يمكـن 

 .استخدامها فى بداية العام الدراسى لتحقيق الغرض السابق
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 .Clustering                        أ ـ نشاط التجمع
مثل نشاط التجمع طريقـة سريعـة تـسهل عـلى الأطفـال عمليـة التفاعـل مـع ي

ًالمعلم معا فى هذا النشاط فى تجميع الأطفال وبعضهم البعض, ويتلخص الهدف من 
الأطفال مع بعضهم البعض فترة قصيرة من الوقت, ويحتاج فيها مجموعات يتفاعل 

 ولـتكن ول الصف بحريةهذا النشاط إلى مساحة مناسبة تسمح للأطفال بالحركة ح
 .هذه المساحة فى مركز الصف

ويبدأ هذا النشاط بـشرح المعلـم للتوجيهـات الخاصـة بهـذا النـشاط ثـم يقـوم 
 .الأطفال بعد ذلك بتقديم بعضهم البعض لبقية أفراد المجموعة

 :مثال ذلك
حيث يطرح المعلم للأطفال » اللون المفضل«يمكن للمعلم أن يستخدم تصنيف 

يـذكر كـل طفـل  ثم يتلقى الإجابات حيـث ? الذ￯ تفضلهما اللون: تىالسؤال الأ
اللون الذ￯ يفضله ويبحث عن الطفل الآخر الذ￯ يفضل نفس اللون, ومن ثم يتم 
تجميع الأطفال الذين يفضلون نفس اللون فى مجموعة واحدة وبالتالى تـصبح هنـاك 

 .ذامجموعة تفضل اللون الأحمر, ومجموعة تفضل اللون الأزرق وهك
وهناك العديد من الأسئلة الأخر￯ التى يمكـن للمعلـم اسـتخدامها لتـصنيف 

 :الأطفال إلى مجموعات متشابهة مثل
 ـ ما الرياضة أو اللعبة التى تفضلها? 

 ـ ما الموسم الذ￯ ولدت فيه? 
 ـ ما عدد الإخوة والأخوات? 

 ـ ما الحيوان الذ￯ تفضله?
لم بأسـماء هـذه طفال كل مجموعة حتى يجتماع مع أثم يقوم المعلم بعد ذلك بالا

 .المجموعة
 .Whip around               ب ـ نشاط الجلوس فى دائرة

 الأطفـال فى دائـرة بحيـث فيهـا تمثل طريقة الجلوس فى دائرة طريقة هامة يجلس
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￯الأطفال بعضهم البعض ثم يطلب المعلم مـن كـل ,المعلم جميع الأطفال ير ￯وير 
ويمكن للمعلم ..  عن نفسه ثم يجلس على يمين المعلمطفل أن يذكر اسمه ويتحدث

المـادة الدراسـية : ( الأطفـال مثـليحدد الموضوعات التالية لكـى يتحـدث فيهـاأن 
 ).المفضلة ـ نشاطك المفضل فى فصل الصيف ـ الوظيفة التى تفضلها

ًويمكن للمعلم أن يطلب من الطفل بعد أن يذكر أسمه وصف شـيئا مـا يـشتهر 
لا أنه يمثل وسيلة هامـة لمعرفـة أسـماء ً هذا النشاط يستغرق وقتا أقل إأنبه, ورغم 

 .التلاميذ ومعرفة العديد من المعلومات الخاصة بهم
 . Scavenger Hunt                   جـ ـ نشاط مسح الصفات

يقدم هذا النشاط لكل طفل قائمة تضم مجموعة من القـضايا والجمـل الناقـصة 
 .مصاغة على هيئة أسئلة
Scavenger Hunt 

 من الطفل الذ￯ تنطبق عليه هذه الصفة
 ........................................     يشعر بالسعادة التامة هذا اليوم? •

 ........................................  يمتلك ابتسامة لطيفة فى وجه الآخرين? •

 ........................................                 ديه قطة جميلة فى المنزل?ل •

 ........................................    ?يحفظ القرآن الكريم كله •

 ........................................    يهتم بصلاة الفجر باستمرار? •

 ........................................    ًتنظيف أسنانه يوميا?يهتم ب •
 عن طريق البحـث عـن طفـل  عن الأسئلة السابقةويطلب من الأطفال الإجابة

 كل بند من البنود السابقة ـ وهكذا يتضح أنه كلما زاد تنوع هذه القـضايا ُأخر يناسبه
كلما سنحت الفرصة لمعرفة أسماء أغلب الأطفـال, هـذا ويمكـن اسـتخدام قـضايا 

 .أخر￯ دينية وصحية
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 .Boundary Breaking             د ـ نشاط تكسير الحواجز
يساهم هذا النشاط فى تنمية مهارات التواصل بين الأطفال ويمـر هـذا النـشاط 

 :بالخطوات التالية
 .يطلب من كل طفل اختيار طفل آخر رفيق له −

 .يقوم أحد الأطفال بدور المتحدث ويقوم الطفل الآخر بدور المنصت −

يوجه المعلم الطفل المتحدث بالإجابة عن السؤال فى غضون دقيقـة واحـدة  −
 . أن المعلم هو الذ￯ يصيغ الأسئلةكما

ينصت الطفل الثانى لإجابة الطفل المتحدث وبعد ذلك يـتم تبـادل الأدوار  −
 .ًبحيث يصبح المتحدث منصتا وهكذا

يشجع الأطفـال بعـد ذلـك عـلى اختيـار رفيـق جديـد ويـتم تكـرار نفـس  −
 .الخطوات السابقة

 : النشاط لعينة من الأسئلة التى تستخدم فى هذا يلىويعرض فيما
 ما عنوان الكتاب الأخير الذ￯ قرأته? −

 ما الهواية المفضلة لك? ولماذا تميل إليها? −

 ما المادة الدراسية المفضلة? ولماذا? −

 تميل إليه أكثر? ولماذا?يوان الذ￯ ما الح −

 ما برنامجك التلفزيونى المفضل? لماذا? −

 ما الذ￯ ترغبه من صديقك? −

 . العالم? من هو ذلك الفرد? ولماذاإذا كنت فى مقابلة فرد معين فى هذا −

  الأسبوع القادم?ُما العمل الذ￯ ترغب فى إنجازة −

 ما الشىء الذ￯ يحدث لك السعادة ولماذا? −
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 .I Am Lovable and capable (IALAC)     »أنا محبوب وفطن«هـ ـ نشاط 
هذا النشاط الطفل على فهم وإدراك أهمية مشاعر العطف والرحمـة أثنـاء يساعد 

ويمـر . عامل مع الآخرين الأمر الذ￯ يطور أواصر الاتصال بينهم فى نهاية الأمـرالت
 :هذا النشاط بالخطوات التالية

) صـغيرة ـ متوسـطة ـ كبـيرة(يقوم المعلم بكتابـة بطاقـات متنوعـة الحجـم  −
 .[IALAC]أو يكتب عليها الرمز » أنا محبوب وفطن«ويكتب عليها 

 :التاليةم المعلم للأطفال قواعد العمل يقد −
 .ً ورحيما مع رفاقك سوف تأخذ بطاقةًفى كل مرة تكون فيها لطيفا •
 .تسحب منك بطاقة عندما ترتكب خطأ ما مثل •

 .تناثر الغذاء أنثاء تناول وجبة الغذاء −
 .الرسوب فى الاختبار −
 الفشل فى حل مسألة رياضية على السبورة? −
 إحداث الفوضى أثناء مشروع الفن? −
 .لمات أثناء القراءةالنطق الخاطئ لبعض الك −
 على عدد المرات التى تمارس فيها الـسلوك [IALAC]يتوقف حجم البطاقة  −

 . الإيجابى
 :يناقش المعلم الأطفال فى خطوات النشاط باستخدام الأسئلة التالية −

 وما هو شعورك?. متى تسحب منك البطاقة •
 متى تحصل على بطاقة أكبر? ولماذا? •
 على بطاقة أكبر?كيف تساعد الآخرين على الحصول  •

يطلب المعلم من الأطفال بعد انتهـاء فـترة المناقـشة الـسابقة تـصميم عـدة  −
 .بطاقات بأنفسهم

يشارك الطلاب فى تنفيـذ الأنـشطة التعليميـة ويـتم تطبيـق قواعـد العمـل  −
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الطفـل سـلوك إيجـابى يأخـذ بطاقـة السابقة عليهم فى كل مرة يمارس فيهـا 
رات ممارسة السلوك الإيجـابى ويـسحب ويزداد حجم البطاقة بزيادة عدد م

 .مارس فيها سلوك سلبى يمنه بطاقة فى كل مرة
 .Positive Letters and Phonc Calls            و ـ مخاطبة الوالدين

تسهل هذه الطريقة عملية الاتصال بالوالدين من خلال الاتـصالات التليفونيـة 
الـسلوكيات الإيجابيـة التـى (توضـح وأو الخطابات التى تكتبها المدرسة للوالـدين 

يمارســها الطفــل وكيــف يتحــسن ســلوك الطفــل فى المــواد الدراســية المختلفــة ـ 
نقـاط القـوة فى أعـمال الأطفـال لتى يبرز فيها أبداع الطفل ـ و االمعرفيةوالمساحات 

 بعـض المـدارس إلى اسـتخدام وتميـل )ته المنزلية التـى يحـضرها للمدرسـةوتكليفا
 .حقيق هذا الغرضالنشرات الشهرية لت

 ￯ـ المقابلات                       Interviews. 
تحدث المقابلة بين المعلم والطفل أو بـين المعلـم وبـين أحـد أفـراد أسرة الطفـل 
للتعرف على التراث الثقافى للطفل وهذه بعض الأمثلـة للأسـئلة التـى تـستخدمها 

 .المقابلة
 ما النشاط الذ￯ تمارسه فى المنزل? −
 لذ￯ تمارسة خارج المنزل?ما النشاط ا −
 ما العرض التلفزيونى الذ￯ تفضلة? −
 ما المادة التى تفضل دراستها? −

٢ Jא    Sense of UniquenessW 
ة الثانية فى مفهوم تقـدير الـذات وفى  تحتل مشاعر التميز المرتبBeanًطبقا لنظرية 

 :بالآتىضوء هذا فإن الطفل الذ￯ يمتلك مشاعر التميز يتصف 
 . شىء خاص يتميز به عن الآخرينلديه −
 . أشياء لا يستطيع غيره أنجازهاينجز −
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 .يدرك الأفراد الآخرون أنه متميز −

 .لديه القدرة على التعبير عن ذاته بطريقته الخاصة −

 .يشعر بالمتعة بسبب تميزه عن الآخرين −

 .يقدر ذاته −
لتميز لد￯ التلميـذ مـن هذا ويستطيع المعلم أن يقوم بدور مهم فى تنمية مشاعر ا

 التعليميـة التـى فى التدريس ومـن خـلال الأنـشطةخلال الطريقة التى يستخدمها 
ًيمارسها التلاميذ فكل طفل فى الصف يكون متميزا فى واحد أو أكثـر مـن الأنـشطة 
ًفقد يكون متميزا فى كرة القدم أو القراءة أو الكتابة أو الرياضيات أو الرسم لذا فإن 

 . هنا يتلخص فى إبراز وإظهار مواهب الطفلدور المعلم
 :هذا ويعرض فيما يلى لبعض الأنشطة التى تطور مشاعر التميز لد￯ التلميذ

 .Child of the Week                 أ ـ نشاط طفل الأسبوع
يختار المعلم فى كل أسبوع طفل معين ليصبح طفـل هـذا الأسـبوع يتعـرف بقيـة 

 إخبارية الخاصة واهتماماته من خلال إعداد لوحة أطفال الصف على مواهبه وسماته
الطعـام المفـضل لهـذا (عن طفل الأسبوع تقسم هذه اللوحة إلى عـدة أقـسام منهـا 

الطفل ـ الأشياء التى يتفوق فيها شخصية الأسبوع ـ الرياضة المفضلة لـه ـ الأشـياء 
 ).المهمة بالنسبة له ـ الأشياء التى يشعر بالمتعة عندما ينجزها

ن ثم تصبح اللوحة الإخبارية وسيلة هامة تـسمح لأطفـال الـصف بمعرفـة وم
 .المزيد عن اهتمامات وقدرات الأطفال الآخرين

 .Brag Time                     ب ـ نشاط وقت التميز
. ًيجب على المعلم أن يسعى دائما لتعليم الطفل عدم التعالى والتكبر على الآخـرين

المعلـم بعـض الوقـت  يفـسحمـن الـضرورة أن إلا أنه فى بعـض الأحيـان يـصبح 
ميل إليها أكثر لذا فـإن نـشاط  القوة فى شخصيته والأشياء التى يللحديث عن نقاط

ت التميز يهدف إلى وضع الطفل داخل مجموعة صغيرة ويحدد لـه أوقـات معينـة وق
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 يـذكر ثلاثـة كـمايذكر فيها كل طفل فى المجموعة ثلاثة أعمال يؤديها بطريقة جيـدة, 
شياء إيجابية فى نفسه لذا فإن هذا النشاط يمثل وسيلة هامة تجعـل الطفـل يفكـر فى أ

 .زه والجوانب الإيجابية فى شخصيتهجوانب تمي
 .Student Collage                       جـ ـ مشروع الفن

يساعد هذا النشاط التلميذ على تنمية مشاعر التميز حيث يبلغ المعلم كـل طفـل 
كـما يمتـد .. ذها بطريقة جيـدجهزة التى يميل إليها, والتى ينفلأبتصميم الأشياء وا

هذا النشاط ليشمل رسم الصور أو قطع صور المجلات وكتابة تعليقات عـلى تلـك 
الصور وبعد أن يكمل كل طفل نشاطه المفضل يقوم بعرض هذا النشاط فى الـصف 

 .أمام بقية الأطفال
 .Graffiti Wall               نشاط الجدار المزخرفد ـ 

يعتمد هذا النشاط على تشجيع جميع الأطفال على المشاركة فى إعداد مجموعة من 
تضمن هذه اللوحة مشاركة  تستخدم فى زخرفة جدار الصف وتالإخباريةاللوحات 

 :كل طفل فى الأتى
 .كتابة أخبار مطبوعة •

أن يقوم كل طفل بكتابة تعليقاتـه فى الجـزء المخـصص لـه فى اللوحـة بعـد  •
 .اء من تنفيذ نشاط معينالانته

يتلخص دور المعلم فى هذا النشاط فى تحديد الموضوعات التى يكتب عنها الطفل 
ماذا يعنى الربيع بالنسبة لك ـ رسم الأطعمة التى يرغب الطفـل فى تناولهـا فى : مثل

المثلى التى ترغب من زملاء الصف تنفيـذها ويجـب توجيـه  ـ الأشياء الأفطارطعام 
 تعليقـاتابة تعليقات إيجابية فقط وفى الحالة التى يكتب فيها الأطفـال الطفل إلى كت

 .سلبية يدعو المعلم لاجتماع طارئ لمساعدة الطفل على معالجة مثل هذا الخطأ
 .Journal Writing         كتابة الصحفية: هـ ـ نشاط

ًيهدف هذا النشاط إلى تطوير مشاعر التميز لد￯ الأطفـال كـما يهـدف أيـضا إلى 

o b e i k a n d l . c o m



− ١٧٨−@ @
 

تـسجيل اسـتجاباتهم وردود أفعـالهم عـن و الأطفال لد￯.. ير مهارات الكتابةتطو
كتابة قصة إبداعية أو قـصيدة فى أو . ا داخل الصفونهالأنشطة التعليمية التى يمارس

 . صفية يخصصها المعلم كل شهرصحيفة
٣ Jא     Sense of PowerW 

ة الثالثة فى تطوير مفهوم تقدير الذات  المرتبBeanًتحتل مشاعر القوة طبقا لنظرية 
 :لد￯ الطفل وتلخص هذه النظرية المشاعر الدالة على القوة فى النقاط التالية

 .يستطيع أن ينفذ الأشياء ويعالجها −

 .ذ المهام الموكلة إليهيشعر بثقة عندما ينف −

, ورغـم حاجتـه إلى الاعـتماد عـلى يستطيع أن يتحمل إدارة حياتـه الخاصـة −
 .لبعض الوقتالآخرين 

 .يشعر بالارتياح عندما ينفذ مسئولياته −

 . القرارات اللازمة لحل مشاكله الخاصةذالديه ثقة كبيرة فى قدرته على اتخ −

 .لا يفقد سيطرته وتحكمه فى نفسه رغم الضغوط التى يتعرض لها −

 .يشعر بالرضا والارتياح عندما يكتسب مهارة جديدة −

 .واقف الجديدة التى يتعرض لهايستخدم المهارات اللازمة لتنفيذ الم −
ًوتلعب مهارات اتخاذ القرار ومهارات المقاومة ومهارات الاتصال دورا مهـما فى  ً

 .تنمية مشاعر القوة لد￯ الطفل من خلال الأنشطة التالية
 .Success of the Day                أ ـ نشاط نجاحات اليوم

ا الطفـل عـلى مـدار اليـوم يهدف هذا النشاط إلى تسجيل النجاحات التى يحققه
 : من خلالالمدرسى
الاحتفاظ بهذه النجاحات وتسجيلها فى صحيفة أو كراسـة خاصـة يطلـع  •

 .عليها الطفل ويراجعها عندما تعترضه مشاعر اليأس
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 .ال لبعضهم البعض فى تلك النجاحاتمشاركة الأطف •

ايـة ضافة مـشاعر البهجـة عـلى نهًح أن هذا النشاط يهدف أيضا إلى إوهكذا يتض
 .اليوم الدراسى وتمكن كل طفل من تذكر شىء معين جيد وحسن يرتبط به

 .Class Contracts         ب ـ نشاط العقود الصفية
ف مكـان للأطفـال أن هذا الـص: يجب على المعلم أن يؤكد على فكرة هامة وهى

لعمل داخل هذا الصف فى ضوء مجموعة من قواعـد العمـل ولكن يسمح للطفل با
الأمر الذ￯ يساهم فى بناء مفهـوم الـسلوك الإيجـابى لـد￯ ) قود صفيةع(الداخلية 

 .الطفل ومن ثم إثارة مشاعر القوة لديه
 :هذا وتمر عملية إعداد العقد الصفى بالخطوات التالية

 :Class Contractمناقشة مفهوم العقد الصفى  •
أخـذ كل طفل يعطى شىء معـين لي: (يشير مفهوم العقد الصفى إلى المعنى التالى

 .ـ ثم تذكر بعد ذلك الأمثلة الأخر￯ للعقود) شىء معين فى المقابل
 :Privilege اتتيازتحديد الام •

ما يحصل عليه «التى يرغب الأطفال الحصول عليها لتسجيلها فى العقد تحت بند 
 لوحـة عـلى الامتيـازات وهنا يجب عـلى المعلـم تـسجيل هـذه Student getالطفل 

مع الطلاب والتشاور معهم حولها فقد يرغب الطلاب فى ومناقشة هذه الامتيازات 
 : التاليةالامتيازاتالحصول على 

قــوم عــلى المفاجــأة والمتعــة  تInteresting Activitiesاســتخدام أنــشطة مثــيرة «
 مع الأصـدقاء لـبعض الوقـت الجلوسـ  Field tripsالرحلات التعليمية (والإثارة 

Sitting With Friends  درجـات مرتفعـة مقابـل تنفيـذ الأعـمال الحـصول عـلى ــ
 :)والتكليفات المنزلية

 مـن خـلال مناقـشة عليهاتحديد الالتزامات المطلوبة من الأطفال الحصول  •
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الطالـب «هذه الامتيازات مع الأطفال وكتابتها على اللوحة تحـت مـسمى 
ا ـتى يمكـن أن يتـضمنهـ ومن هذه الالتزامـات الـ,Student giveى ـيعط
 :دـالعق

 .Good effort     جهد كبير أثناء التعلمبذل −

 .Cooperation       التعاون −

 .Attention               الانتباه −

 .Positive attitude          الايجابىالاتجاه −

 .Participation                 المشاركة −

 .الالتزام بالهدوء والإنصات أثناء حديث الآخرين −

 معاملة زملاء الصف بلطف واحترام  −

Treat classmat nicely and respect. 
مناقشة الالتزامات السابقة مع الأطفال وتحديـد مـد￯ قـدرة الطفـل عـلى  •

تنفيذها, وفى حالة عدم قدرة الطفل على تنفيذ التـزام معـين يمكـن حذفـة 
ويشار إلى ذلك فى العقد وهكذا يتضح أن العقد يجب أن يتضمن قسمان هما 

 Studentأشياء يعطيهـا الطالـب "و» Student Get أشياء يأخذها الطالب«

give". 

أشـياء يعطيهـا المعلـم «أما القسم الثالث الذ￯ يجب أن يتضمنه العقد هـو  •
Teacher gives« العطف ـ العدل ـ الفكاهـة ـ الطاقـة والجديـة فى : (ومنها

 وفى )العمل ـ المعرفة ـ المساعدة الإضافية ـ الإنصات بعناية لأفكار التلاميذ
ك يجب أن يبلغ المعلم الطـلاب بـأن هنـاك مجموعـة مـن قواعـد مقابل ذل

القواعـد (  بها وهى قواعد لا تقبـل المناقـشة مثـلالالتزامالعمل التى يجب 
وعــدم وضــع القيــود والعراقيــل أمــام تنفيــذ ـــ  School Rulesالمدرســية 
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 التبعات التى يقوم بها الطالب فى حالة  مناقشةالعقد ويتضمن هذا )الأعمال
الاعتذار أمام الصف ـ تكليفة بانجاز واجب : (ه لقواعد العمل منهاتكسير

 ).منزلى أكثر

ًن يتضمن العقد نظام للإثابة والتعزيز فمثلا إذا اتبـع التلاميـذ هـذا يجب أو •
العقد بانتظام لمدة أسبوع يتيح المعلم للتلاميذ المشاركة فى مـشروعات فنيـة 

يع على العقد تقدم نسخة منه لكـل وفى النهاية وبعد أن يتفق الجم.. إضافية
تلميذ بالـصف يطلـع عليـه الوالـدين ثـم يوقـع عليهـا كـل مـن التلميـذ 

 .والوالدين كما تعلق صورة من هذا العقد فى مقدمة الصف
 مثال ذلك

Class Contract 
 Student Give Student Get 

 Fieldtrip رحلة مدرسية • Study يهتم بالدراسة •
  الآخـرون عندما يتحدثالإنصات •

No Talking other are talking 
 Good grades الحصول على درجات •

 Fun المتعة • Pay attention تركيز الانتباه •
 Friends الجلوس مع صديق • Be prepared يجهز ما يطلب منه •
الحــصول عــلى مــساعدة إضــافية  • Try hard يحاول بجديه •

Extrahelp 
 To learnالتعلم  • الابتعاد عن الجدل •

 Teacher give )واعد عمل ملزمهق(
 Fairness العدل • أ ـ اتباع القواعد المدرسية

 Understandingالفهم  • ب ـ عدم وضع عراقيل أمام العمل
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فى حالة عدم اتباع التلميـذ القواعـد 
 السابقة يقوم بـ

 Extrahelpمساعدة إضافية  •

 Prioseالمدح  • أ ـ الاعتذار أمام الصف
 Kindnessف العط • كثرب ـ تكليفات منزلية أ

ــــــدة  •   Goodتوصــــــيات جي

explanottion 
I agree to this Contract For the school year: 
Student Signature: 
Parent Signature: 

 .Class Jobs                    جـ ـ نشاط الوظائف الصفية
يتلخص هذا النشاط فى تعيين وظائف صفية متعددة للأطفال داخل الصف مثل 

 :وظائف التاليةال
Line Leader   -  Lunch money collect 
Attendance taker  - Chalkboard cleaner 
Animal care taker  - Plant Care taker 

 :الصفية على الأطفال بطريقة عادلةوالجدير بالذكر أنه يجب توزيع الوظائف 
 .Low- Level Decisions        اتخاذ القرارات المناسبة: د ـ نشاط

 وذلـك مـن الأطفـالًالنشاط أيضا فى تطوير مـشاعر القـوة لـد￯  يستخدم هذا
ًفمثلا يطلـب مـن :  القرارات المناسبة لعمرةلاتخاذخلال إتاحة الفرصة أمام الطفل 

الطفل تحديد نوع الكتاب الذ￯ يقرأه ـ أو تحديد نوع اللعبة التى يميل إليهـا وتتـيح 
 .مل تبعات ونتائج القرارات التى يتخذهاهذه الطريقة الفرصة أمام الطفل لتح

 .Class Meeting           اللقاءات الصفية: هـ ـ نشاط
 هـذا النـشاط تطوير مشاعر القـوة لـد￯ الطفـل ويمـرتستخدم هذا النشاط فى 

 :بالخطوات التالية
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 .يجلس الأطفال فى دائرة وتجر￯ مناقشة مفتوحة لعدة موضوعات •

 :ل لهذا النشاط مثليتم تحديد مجموعة من قواعد العم •

 Only oneعدم مشاركة أكثـر مـن فـرد فى الحـديث فى نفـس الوقـت  −

Person Speaks at a time. 

 .Stick to the topicالتركيز والمواظبة فى موضوع الدراسة  −

 دور المعلم ميسر للقاء  ويكونمناقشة قواعد العمل قبل بداية اللقاء الصفية •
م وتوضــيح ـة عــن تــساؤلاتهـابــال للإجـارج دائــرة الأطفـــ خــويجلــس
 .تعليقاتهم

 :تستخدم اللقاءات الصفية فى مناقشة العديد من الموضوعات مثل •
أ ـ إقامة معرض علمى صحى للوالـدين للتعبـير عـن الجوانـب الإيجابيـة 
والسلبية للمعرض واتخـاذ الاقتراحـات اللازمـة لتطـوير المعـرض فى 

 .المستقبل
 .دمة فى نهاية كل أسبوعب ـ مناقشة أفضل الأنشطة المستخ

كتابة تغذية راجعة شاملة عن تلك اللقاءات الصفية وهنا يجب عـلى المعلـم  •
أن يوضح للطلاب بأنه لا يوجد رأ￯ خاطئ وأخـر صـواب لأنـه فى هـذا 

لتى يظهـر فيهـا الطالـب  وحتى فى الحالات ا,النشاط يتم قبول جميع الآراء
 . فإنه لا يعاقب على ذلكالرأ￯ الخاطئ

אאאאW 
تطوير مشاعر القوة لد￯ الأطفال ومن ثـم شـعور الطفـل بـالأمن والثقـة  •

 .بالنفس

رؤية التعليقات السلبية على أنها تغذية راجعة يمكن استخدامها فى تحـسين  •
 .التدريس

 .ظهور العديد من الأفكار الإبداعية التى يقترحها الطلاب أثناء اللقاءات •
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لى فهم طلابه بطريقة أوضح وشعور الطفل بالراحة والثقة مساعدة المعلم ع •
 .بأنه مرغوب فيه

 .Question Box               و ـ نشاط صندوق الأسئلة
ذ ـن التلاميــب مــ يطلوفيهـاة ـلم إيجابيـة تعـاء بيئـتستخدم هذه الطريقة فى بن

 ضـعهاووة مجموعة من الأسئلة عن الموضوعات التى تم مناقشتها فى الـصف ـكتاب
داخل صندوق ثم يضع كـل طالـب يـده داخـل الـصندوق لاختيـار سـؤال يقـوم 

 .بالإجابة عنه
٤ Jא     Sense of ModelsW 

 المرتبـة الرابعـة فى تطـوير مفهـوم تقـدير Beanًتحتل مشاعر القيادة طبقا لنظرية 
 :لتاليةالذات, وتلخص هذه النظرية المشاعر الدالة على القيادة فى النقاط ا

يشعر بالثقة فى قدرته على فصل الحق عن الباطل والعمل الحسن الصالح من  −
 .العمل السىء

 .يمتلك قيم إيجابية ومعتقدات جيدة توجه سلوكياته فى المواقف المختلفة −

يستخدم خبراته السابقة فى تجنب الإرهاب لديه عزيمة وإرادة قوية, ويعرف  −
 .وقفًكيف ومتى يكون قائدا وفى مقدمة الم

 .تحدد خصائص الفرد المنافس له −

 .يوظف ما يجر￯ فى حياته والظروف المحيطة به فى تحقيق ذاته −

 .ًيدرك تماما المعايير التى يستخدمها فى الحكم على ذاته −

 .يعرف كيف ومتى يتعلم ما يحتاج إليه −

ًئتـه تمهيـدا لتحقيـق مهامـة يمتلك مهارات الترتيـب ويوظفهـا فى تنظـيم بي −
 .ُوأغراضه

 .ستمد مشاعر الرضا من الأنشطة العقليةي −
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ويتلخص دور المعلم فى تنمية مشاعر القيادة لـد￯ الطفـل مـن خـلال مـساعدة 
الطفل على تنمية مشاعر الاعتزاز بالنفس والتكيف والتأقلم مع المواقـف المتجـددة 

ًلذا فإنه يجب أن يكون المعلم عادلا ومتماسكا وثابتا فى مواقفه.. المتغيرة ً ع ييستطو... ً
 :المعلم أن يحقق ذلك من خلال الأنشطة التالية

 :Guest Speakers           للحديثدعوة الخبيرأ ـ 
يتلخص هذا النشاط فى دعوة مجموعة متنوعة من الأفـراد المتخصـصين لمناقـشة 

المختلفة ـ ويـساعد هـذا النـشاط الأطفـال هن علومات والمهارات التى تتطلبها المالم
ن المهن الأخر￯ المطلوبة فى المستقبل, وتتلخص القيمـة التربويـة  العديد معلى تعلم

لهذا النشاط فى تنمية قدرة الطفـل عـلى التكيـف مـع المواقـف الجديـدة والاعتـزاز 
 .بالنفس

 Journal Writting                   :ب ـ نشاط الكتابات الصحفية
ميز لـد￯ الطفـل, لقد ذكر فى موضع سابق أهمية هذا النشاط فى تنمية مشاعر الت

ويتلخص .. ًويمكن أيضا استخدام هذا النشاط فى تنمية مشاعر القيادة لد￯ الطفل
هــذا النــشاط فى دعــوة الأطفــال للاســتجابة للــسيناريوهات المختلفــة المكتوبــة فى 

كتابه تعليق على مشكلة أحد التلاميذ الذ￯ سرق من أجـل ): مثال ذلك(الصحف 
 .أصدقائهإرضاء 

 رفاق بعضهم لبعضجـ ـ تعليم ال
 Peer tutoring / Cross- Age Teaching: 

تهدف هذا النشاط إلى تطوير نماذج إيجابية للأدوار مـن خـلال مـشاركة تلاميـذ 
 الـصفوف الأولى مـن المرحلـة  تلاميذالصفوف المتقدمة بالمرحلة الابتدائية فى تعليم

 .ويقلدهه الطفل الأصغر ًالابتدائية وهنا يصح التلميذ الأكبر نموذجا للدور يقوم ب
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אא 
אאאא 

  

  

  

W 
• K 
• אאK 
• אאאאK 
• אאאאK 
• אאאK 
• אאאאK 
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 
اتهم قبل دخولهم المرحلة الابتدائية وفى الـسنوات تتكون عادات الأطفال واتجاه

المبكرة منها لذا يجب بناء برامج مدرسية وقائية تعمل على تطـوير عـادات الأطفـال 
خطوة لمنع ممارسة الطفـل للـسلوكيات عاليـة الخطـورة منـذ واتجاهاتهم الإيجابية ك

حلـة الثانويـة البداية ذلك لأن تأخير مواجهـة الـسلوكيات عاليـة الخطـورة إلى المر
هـذه الحالـة تـصبح الـبرامج  وعنـد يتطلب برامج تدخلية لعلاج هذه السلوكيات

 .التدخلية بلا فائدة لأن عملية الوقاية أفضل بكثير من عمليات التدخل والعلاج
هذا وترجع السلوكيات عاليـة الخطـورة التـى يمارسـها الطفـل إلى العديـد مـن 

لوحدة  من الأصدقاء ـ واة ـ الضغوط الناجمالأسباب منها التقدير المنخفض للذات
صل عليها الطفـل هـذا ويطلـق عـلى الطفـل الـذ￯ ـ والدرجات المنخفضة التى يح
 ويـمارس الـسلوكيات عاليـة الخطـورة Risk Factorيتعرض لتلك العوامل الخطرة 

 .Child at Riskاسم الطفل المعرض للخطر 
يئـات متـشابهة إلا أن  فى بر يعيـشونورغم أن جميع الأطفال المعرضـون للخطـ

بعضهم يمارس السلوكيات عالية الخطورة والبعض الآخر يقـاوم العوامـل الخطـرة 
 عـلى مقاومـة الـسلوكيات قدرتـهولا يمارس السلوكيات الخطرة والسبب فى ذلـك 

الخطرة الناجمة من العوامل الخطرة بـسبب امتلاكـه للعديـد مـن العوامـل الوقائيـة 
Protect Factor ويطلق على هـذا الطفـل تمنعه من ممارسة السلوكيات الخطرة التى ,

 .Resilient Childالطفل المقاوم 
 المعلـم إلا أنـه هذا وتقع مسئولية تنمية العوامل الوقائية لد￯ الأطفال على عاتق

 القيام بهذه المهمة حيث تساهم الأسرة والمدرسة بقـسط كبـير فى لا يستطيع بمفرده
ك أنه عضو فعـال فى منظومـة شـاملة لتنميـة  المعلم أن يدرهذا الشأن أذن يجب على
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وأحـد￯ الطـرق الهامـة التـى تـستخدم فى تطـوير . العوامل الوقائية لـد￯ الطفـل
 عـلى المهـارات الشخـصية والاجتماعيـة حتـى ةتدريبـشخصية الطفل المقاوم هـى 

هـارات يستطيع إدارة الصراعات والاضطرابات التى تواجهه فى الحياة, ومن هذه الم
الاجتماعية يعرض هذا الكتاب لمهـارات الاتـصال, ومهـارات مقاومـة التـأثيرات 

ر, ومهارات إدارة الصراع, ومهـارة السلبية الناجمة من الرفاق, ومهارات اتخاذ القرا
إدارة الضغوط هذا ويعرض فيما يلى لكل مهارة مـن المهـارات الـسابقة بـشىء مـن 

 :التفصيل على النحو التالى
 
 
 
 
 

 
 
 

 

Personal and Social Skill 

WאאCommunication SkillsW 
 تقـدم فى سـلم النمـو إلا أن مهـارة كلـما مهـارات الكـلام لـد￯ الطفـل تتطور

فالاتصال الفعال يشمل مد￯ . الاتصال لا تأتى بشكل طبيعى بل تحتاج إلى تدريب
ريب عليها فالطبيب الذ￯ يـمارس مهنـة متسع من المهارات التى يجب تعلمها والتد

الطب يحتاج إلى العديد من الفرص لاكتساب مهـارات الاتـصال وكـذلك الطفـل 
 .يحتاج إلى العديد من الفرص لاكتساب هذه المهارات
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 ￯الفعال إلى تنمية قدرة الطفـل عـلى التفاعـل مـع الآخـرين الاتصالهذا ويؤد 
عكـس الاتـصال ب. ترام الطفـل لذاتـهحـوعلى تجويد نوعية هذا التفاعل كما ينمـى ا

ة مشاعر الغضب, وعدم الثقـة ً الذ￯ يولد أنماطا من سوء الفهم تؤد￯ إلى إثارالفقير
ط فى العلاقـات مـع المعلـم والأصـدقاء والأسرة وهكـذا يمكـن القـول أن والتخب

الاتصال الفعال يساهم فى تنمية مفهوم تقدير الذات لد￯ الطفل, وفى تنمية قدرتـه 
 .النجاح الأكاديمىعلى 

ولنجاح الاتصال داخل قاعة الدرس يجب توافر مهارات الاتصال والتحـدث, 
كـما يجـب أن تتـوافر لـد￯ المعلـم مهـارات . وبعض المهارات العقلية لد￯ الطفـل

ًالتعزيز والتغذية الراجعة ومهارات نقل المحتو￯ العلمى للدرس نقلا وظيفيا ً. 
ً لا تقتصر على عالم الطفولة بل تشمل أيضا عالم والجدير بالذكر أن أهمية الاتصال

البالغين فالعديد من الوظائف تحتاج إلى اتصال جيد لكى تنجح فمدير المؤسـسة إذا 
نه لا يـؤد￯ وظيفتـه  فإهمرؤوسيلم يتوافر لديه الوقت الكافى للاستماع والحديث مع 

 .نتاجية فى الإوانحدار فقير غير مرضى, وتناقص النتيجة أداءوبشكل جيد 
سيم مهارات الاتصال إلى قسمين أساسيين هما مهارات التحـدث ويمكن تقهذا 

 العديد مـن علىومهارات الإنصات, ويعتمد استخدام كل مهارة من تلك المهارات 
لـب إتقـان مهـارات تحديـد المـشاعر ث تتطًرات الفرعية فمثلا مهارات التحدالمها
ًه الأفكار والمشاعر نقلا وظيفيا, ومن لأفكار المطلوب نقلها ووضع خطة لنقل هذاو ً

 عـن المهارات الأخر￯ اللازمة للتحدث استخدام عوامل الاتصال اللفظية للتعبـير
 .المشاعر

 .»................أشعر بـ ............. عندما أقوم بـ «مثال ذلك 
ًوتلعب الطريقة التى يقول بها الفرد شيئا مـا دورا مهـما فى الاتـصال فقـد يقـ ً ول ً

ًفردان نفس الشىء إلا أن كل منهما ينقل معنى مختلف تماما عن المعنـى الـذ￯ ينقلـه 
فـشل فى رة إلى أن هنـاك العديـد مـن الخطـط نوفى هذا الشأن يجـدر الإشـا. الآخر

 .تنفيذها بسبب فشل الفرد فى نقل معلوماته للغير
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 تنجح وتعتبر مهارات الإنصات هى الشرط الثانى لنجاح عملية الاتصال حيث
ليـه, ومـن غـير المـريح ندما يخاطب المرسـل فـرد آخـر ينـصت إعملية الاتصال ع

 أو لا يرغب فى الاستماع إليـه أو حتـى لا ينظـر ُللمرسل أن يتحدث مع فرد يقاطعة
وجه الإطلاق الأمر الذ￯ يؤد￯ إلى فشل عملية الاتـصال وهكـذا يمكـن  إليه على

ر مجموعة من المهارات لد￯ المنـصت القول أن نجاح عمليه الإنصات مرهون بتواف
 :هى

• ￯الاتصال البصر. 
 .طرح الأسئلة •
 .تلخيص جوهر الرسالة وإبلاغ المرسل بها •
 .الاتصال غير اللفظيةعوام استخدام  •
 .الاستجابة فى إطار عاطفى •
ًا وطبقا للطريقة التى يستخدمها المرسل فى الاتصال يمكن التعرف على ثلاثة هذ

 :رسل يعرض لها على النحو التالىأنماط من المتصل أو الم
 .Aggressive Communicatar المرسل العدوانى −١

 يراعى مشاعر المستقبل أو الجمهور الذ￯ يتحدث يتسم المرسل العدوانى بأنه لا
 أن Earl Hippويـر￯ .. ًأضرارا وأذ￯ لمشاعرهم أثناء نقل أفكـارهمعه حيث يحدث 

 :المرسل العدوانى يفعل ذلك لعدة أسباب
الخوف من فقد قدرته على الـتحكم فى الموقـف ولأنـه يخـاف مـن الظهـور  •

 .ًضعيفا أمام الجمهور
 .الرغبة فى السيطرة على الموقف طوال الوقت •
 .عدم امتلاك طريقة أخر￯ فى الحوار •
 .Passive Communicator          المرسل السلبى −٢

اتيـة أثنـاء عمليـة يهتم المرسل الـسلبى بمـشاعر المـستقبل ويهمـل مـشاعره الذ
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ًالاتصال أ￯ أن هذا المرسل لا يمتلك مفهوما إيجابيا عـن ذاتـه لدرجـة  أنـه لا يهـتم ً
 ￯بمشاعره الذاتية ويرEarl Hippأن المرسل السلبى يفعل ذلك لعدة أسباب منها : 

 .غير متأكد من حقوقه الأساسية −
 .واقفالرغبة فى تجنب الصراع والاحتفاظ بالسلام مع الجمهور فى كل الم −
 . فى هذا الموقفVictimالشعور بأنه مجنى عليه أو ضحية  −
 . الخاصةُتلك طريقة تمكنه من مراعاة مشاعرهلا يم −
 .الخوف من فقد تدعيم وتشجيع الآخرين له −
 .Assertive Communicator المرسل الحقيقى −٣

يهتم المرسل الحقيقى بمشاعره الذاتية كمرسل فى نفس الوقت الذ￯ يراعـى فيـه 
وهكذا يمكـن القـول أن المرسـل .. الذ￯ يتحدث معه) الجمهور(مشاعر المستقبل 

الحقيقى لديه مفهوم إيجابى عـن ذاتـه, ويـستطيع أن يعـالج الـضغوط الناجمـة مـن 
فى الوقـت . يميل إلى الخضوع لضغوط الرفاقفأما المرسل السلبى ... الرفاق بفعالية

 .حرية الفرد الذ￯ يتحدث معهالذ￯ يعتمد فيه المرسل العدوانى على تقييد 
WאאאPeer Resistance/ Refusal SkillW 

يتسم الطفل فى الثلاث سنوات الأولى من المرحلة الابتدائية بالتمركز حول ذاتـه 
وحول أسرته الأمر الذ￯ يعنى نقص اهتمامه بالأطفال الآخـرين, ويبـدأ الطفـل فى 

ث سنوات الأخيرة من المرحلة الابتدائية فى التحرر من التمركز حـول الـذات الثلا
 مناسـبة لبنـاء حيث تمتد علاقاته خلف وحدة الأسرة, ويبدأ فى ممارسة مهام تنموية

 .ن الأسرةالذات واستقلالها ع
أن طفل الثلاث سنوات الأخـيرة مـن المرحلـة إلى ولقد أشارت نتائج الأبحاث 

 مع مجموعته لأن إلى تقليد الأصدقاء كما يرغب فى الإندماج والتأقلمالابتدائية يميل 
ً مجموعته يمثل أمرا هاماأفرادقبول الطفل من   بالنـسبة لـه خاصـة فى أثنـاء فـترات ً
 أمـام الطفـل للتعـرض لأمـر الـذ￯ يفـتح البـاب عـلى مـصراعيهالمراهقة المبكرة ا

ثيرة تجد أن الطفل يمارس أنـماط ى حالات كات السلبية الناجمة من الرفاق ففللتأثير
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 أو لأنه يرغـب فى الحـصول Peer Pressureسلبية من السلوك بسبب ضغط الرفاق 
فقـد يـمارس الطفـل : على القبول والإستحسان من بقية أفراد مجموعته مثـال ذلـك

 .الكذب على الوالدين أو السرقة او غش الواجب المنزلى بسبب ضغط رفاقه عليه
عديد من الجهود التربوية لتحديد مهارات مقاومة التـأثيرات شطت الهذا ولقد ن

الاجتماعية السلبية الناجمة من الرفاق, وأكدت على أهمية دور المعلم فى تطوير أنشطة 
 من المرحلـة الابتدائيـة عـلى مقاومـةتعليمية لتدريب طفل الثلاث سنوات الأخيرة 

ذه الأنـشطة فى بيئـة صـفية بحيث تـدار هـ. الضغوط الاجتماعية الناجمة من الرفاق
 :يمكن التحكم فيها تحت إشراف معلم ماهر يتبع الخطوات التالية

استخدام شرائط فيديو تظهر مواقـف الـضغط الاجتماعـى التـى يواجههـا  •
 .الطفل

فتح باب للمناقشة التى تعتمد على تقديم أمثلـة تظهـر كيفيـة الـتخلص أو  •
 باسـتمرار العلاقـات الخروج من هذه المواقـف الـضاغطة مـع الاحتفـاظ

 .الإيجابية مع الرقاق
ا لتمثيل مواقـف الـضغط وتوضـيح مهـارات استدعاء الأطفال الأكبر سنً •

 .المقاومة الناجحة لمواجهة هذه المواقف
يص وقت كافى يمارس فيه الطفل مهارات مقاومـة التـأثيرات الـسلبية تخص •

 .الناجمة من الرفاق
رحلـة الابتدائيـة يبـدأ فى الاسـتقلالية عـن الطفل فى نهايـة الم والجدير بالذكر أن

 أو الـزملاء بالـصف Playmates  فى اللعـبالبالغين, ويبدأ فى الاعتماد على الرفـاق
Classmate. 

الأساليب المختلفة التـى تنمـى قـدرة وهذا ويعرض فيما يلى لبعض الاقتراحات 
 :و التالى من الرفاق على النحالناجمةالطفل على مقاومة التأثيرات السلبية 

تنظيم بعض الفرص لمناقشة الأطفـال فى بعـض المواقـف التـى يـضطر فيهـا  −أ
 من ُمريح ومناقشة الأساليب التى تمكنهالطفل لمشاركة الرفاق فى سلوك غير 

 . مقاومة هذه الضغوط
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تزويد الأطفال بالعديد من أساليب مقاومة التأثيرات السلبية الناجمـة مـن  −ب 
ية استخدامها بطريقـة صـحيحة مـن خـلال شرائـط الرفاق وتوعيته بكيف

 .ًالفيديو أو المعلم أو الأطفال الأكبر عمرا

صـفية آمنـة, إتاحة الفرصة أمام الأطفال لممارسـة هـذه المهـارات فى بيئـة  −جـ 
أنه يجب ممارسة هذه الأساليب عدة مرات خـلال العـام والجدير بالإشارة 

ويعـرض فـيما يـلى لـبعض . .الواحد من خلال وحدات المـنهج المختلفـة
 :أساليب مقاومة التأثيرات السلبية الناجمة من الرفاق

 .Give An Excuse of A Reason رذاالاع أسلوب إبداء −١
يعتبر هذا الأسلوب من الأساليب المألوفـة بالنـسبة للأطفـال حيـث يـستخدمه 

ت التـى لا الطفل فى الحالات التى ينسى فيها الطفـل الواجـب المنـزلى أو فى الحـالا
بعض الاعذار التى يقـدمها الطفـل يرتب فيها الطفل حجرته هذا ويعرض فيما يلى ل

 :ضاغطة أو التى لها تأثير سلبى على الطفللموقف من المواقف الرفيقة  هما يدعونحي
 .أ ـ لقد وعدت والد￯ على البقاء بالمنزل بعد المدرسة

 .ب ـ لد￯ حساسية شديدة نحو التدخين
 .لى المسجد مع أخى الكبيرب إحـ ـ سوف أذه

 .Avoid the Situation or Walk away               الابتعاد عن الموقف−٢
يطلب المعلم من الأطفال التفكير فى الطريقة المثلى لمغادرة المواقـف التـى يواجـه 
ًفيها الطفل ضغوطا من الأصدقاء لممارسـة بعـض الـسلوكيات غـير الـصحية مثـل 

ًمدا الحالة يختار الطفل عدم الذهاب لتلك المواقف الضاغطة معتالتدخين, وفى هذه 
 ـ:فى ذلك على الأساليب التالية
 .ًأ ـ أنا مشغول جدا الآن

 .ب ـ أنا لا أستطيع الذهاب معكم
 .جـ ـ لقد قررت البقاء فى المنزل اليوم
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 .Change the subject                                                                تغيير الموضوع−٣
يعتمد هـذا الأسـلوب عـلى تـدريب الطفـل عـلى رفـض الـدخول فى المواقـف 

ًفمثلا إذا : الضاغطة التى تنطو￯ على ممارسة سلوك سلبى من خلال تغيير الموضوع
 :ًقدم أحد أصدقاء الطفل سيجارة يمكن أن يرد عليه هذا الطفل قائلا

اضية بعـد المدرسـة وهنـاك العديـد الأسـاليب ًشكرا ماذا فعلت الليلة الم... لا«
 :الأخر￯ يمكن للطفل أن يستخدمها فى تغيير الموضوع منها

 ما البرامج الدينية التى شاهدتها فى التلفاز أمس? −
 دعنا نذهب لملعب كرة القدم? −

 ًدعنا نذهب إلى المنزل لتناول طعام الغذاء معا? −
 .Broken Record               الاسطوانة المشروخة−٤

عندما يتم دعوة الطفل لمواقف اجتماعية ضاغطة يمكن أن ينصرف عن الموضوع 
 :بترديد استجابة تدل على ذلك مثل

 ...............أنا لا أرغب فى −
 .هذا السلوك غير صحيح وغير مناسب −

 ....................لا  −
 .Strength in numbers of Recurit An Ally      تجنيد الأصدقاء−٥

ذا الأسلوب على تدريب الطفـل الـذ￯ يتعـرض لموقـف ضـاغط عـلى يعتمد ه
 للخـروج مـن هـذه  الموجـودة لديـهالبحث عن أصدقاء لديهم نفس القيم الإيجابية

 :المواقف مثال ذلك
 أ ـ هل تشارك يا محمد فى هذا الموقف?

  يا أحمد? ومتى? وماذا أفعل أنا الآن? ُب ـ ما الذ￯ تعتقده
 .لرحمن على هذا الأمرجـ ـ هل توافق يا عبد ا
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 .Alternatives                        البدائل الصحيحة−٥
يعتمد هذا الأسلوب على تدريب الطفل على دعوة رفاقه لممارسة سـلوك صـحى 
ًإيجابى بدلا من ممارسة السلوك غير الصحى من خلال عرض العديـد مـن البـدائل 

 :الصحيحة لهذا الموقف الضاغط مثل
 .شاهدة شريط فيدو علمىأ ـ دعنا نذهب لم

 .ب ـ دعنا نذهب لملعب كرة القدم
 .جـ ـ دعنا نذهب لمحمد لنر￯ ماذا يفعل الآن

Wאאאא  Descision – Making skillW 
تمثل مهارة اتخاذ القرار أحد المهارات الاجتماعيـة الهامـة التـى يجـب أن يـسبقها 

ًع للمعلومات حتى يـصبح هـذا القـرار حكـيما وصـائباعمليات قياس وجم ففـى . ً
حالات كثيرة تتخذ الأطفال والبالغون قرارات بمعزل عن خلفيتهم الثقافيـة التـى 

 .ًتتمثل فى المعلومات والقيم ذات الصلة وفى هذه الحالة يصبح قرارا غير مدروس
م هـذه لذا يجب تـدريب الأطفـال عـلى خطـوات اتخـاذ القـرار وعـلى اسـتخدا

هذا وهناك العديد من نماذج اتخاذ القـرار التـى . الخطوات فى مواقف حياتية متعددة
 فى  القـراراتخـاذهذا ويمكن تلخـيص خطـوات . يمكن استخدامها كعوامل وقائية

 :النقاط التالية
 .تحديد القرار المطلوب اتخاذه −١
ر بحيـث تحديد قائمة بالأفراد الذين يمكنهم المساهمة فى صـناعة هـذا القـرا −٢

 .تضم هذه القائمة فرد بالغ على الأقل
عقد جلسات للعـصف الـذهنى وتحديـد مجموعـة مـن الأسـئلة المطلـوب  −٣

 :الإجابة عنها مثل
 لة لهذا الموقف?ثأ ـ ماذا فعلت فى المواقف المما

 .ب ـ من الفرد الذ￯ يمكنك الاستفادة منه فى حل المشكلة
 .ًل حلا للمشكلةجـ ـ ما الأشياء التى لم تحاول فيها وتمث
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ديد النتائج والتبعات المترتبـة اط القوة والضعف فى كل حل ـ ثم تحتحديد نق −٤
 :على كل حل ثم الإجابة عن الأسئلة التالية

 أ ـ ما مسئولياتى تجاه كل حل?
 ب ـ ما مشاعر￯ ومخاوفى المرتبطة بكل حل?

 .حذف الحلول غير المنطقية −٥

لتى تحاول بها استخدام الحل وتطبيقـه ترتيب الحلول المتبقية بنفس الطريقة ا −٦
 .أ￯ وضع الحلول التى تحاول تنفيذها فى البداية

 .تنفيذ هذا الحلول بطريقة عملية −٧

 .تقويم هذه الحلول −٨

 .إذا لم تعمل هذا الحلول أبحث عن بديل أخر أفضل −٩
هذا وهناك بعض المقترحات الهامة التى يقـدمها المعلـم لمـساعدة الأطفـال عـلى 

 :ت اتخاذ القرار منهاتطبيق مهارا
يطلب المعلم من الأطفال كتابة قرار قاموا بعمله فى العام الماضى, وإذا اخفق  −١

التلميذ فى تذكر قرار معين يمكن للمعلم مساعدة التلميذ عـلى تحديـد قـرار 
 . يرتبط بالسلوكيات الصحية

وضـح . سياق الفعلى لحيـاة الطفـلالتوضيح كيفية تطبيق هذه الخطوات فى  −٢
إذا دعيت إلى حفلتين مدرستين فى نفس «: تتخذ القرار فى الموقف التالىكيف 
 .»ماذا تفعل?.. الوقت

ًاستخدام خطوات اتخاذ القرار فى موقف فعـلى ذو معنـى بـدلا مـن الأمثلـة  −٣
 .Fictitious Examplesالوهمية 

אWאאא  Stress Management SkillsW 
مهارات إدارة الضغوط أحد المهارات الاجتماعية الهامـة للأطفـال المرحلـة تمثل 

o b e i k a n d l . c o m



− ١٩٩−@ @
 

الابتدائية والمتوسطة لتمكينهم من إدارة الضغوط المختلفة التى تـواجههم فى الحيـاة 
 .المدرسية والحياة المنزلية

ويعتقد البعض أن الضغوط لا تحدث فى مرحلة الطفولة بل تواجه فقط البـالغين 
الحياة السريعة ومطالب الوظائف وهذا اعتقاد خـاطئ لأن الطفـل الذين يواجهون 

يواجه العديد من الضغوط التى تـرتبط بأدائـه فى المدرسـة وبعلاقاتـه مـع الـزملاء 
هذا وتعرف الضغوط بأنها استجابة فـسيولوجية .. والمدرسين وبقية أعضاء الأسرة

فى شـكلها الإيجـابى سيكولوجية لتغييرات الحياة وتحدياتها, ويطلق عـلى الـضغوط 
 ومن أمثلة هـذه الـضغوط الإيجابيـة التـى تواجـه Eustressأسم الضغوط الإيجابية 

تكوين فريق رياضى ـ البحـث عـن صـديق جديـد ـ الـذهاب إلى وظيفـة : (الطفل
سـوء : ( التـى تواجـه الطفـل متعـددة منهـاDistressأما الضغوط السلبية ) جديدة

 ).لق عدم كفاية الوقت ـ القـالتخطيط 
كـل بأنهـا  Stressorsهذا ويعرف البعض الآخـر مـن خـبراء التربيـة الـضغوط 

التغييرات والتحديات السلبية والإيجابية التى تظهر فى حياة الفـرد, وفى ضـوء هـذا 
 :المفهوم تم تصنيف الضغوط التى تواجه الطفل إلى

المنـزل وترتبط بالمشكلات الشائعة التى تواجه الطفل داخـل : أ ـ ضغوط منزلية
 .)سوء المعاملة ـ الطلاق(مثل 

 ـصل عليها التلميذ ى يحبالدرجات المنخفضة الت(وترتبط : ب ـ ضغوط مدرسية
 المصارعة ـ نقـص القـدرة ـالمشاحنات مع الزملاء ـ نقص القدرة الرياضية 

 .)يةالبدن
مثل الإصابة بالبرد أو الغضب وجميع المـشكلات التـى : حـ ـ الضغوط الطبيعية

￯عــلى إثــارة مــشاعر الغــضب والتخــبط والغــيرة والقلــق والخــوف تــؤد 
 .والشعور بالذنب

والجدير بالـذكر أن الطفـل إذا لم يـتمكن مـن معالجـة هـذا المـد￯ الواسـع مـن 
الكـابوس ـ القلـق ـ (الضغوط تظهر نتائج وتبعـات سـلبية لتلـك الـضغوط منهـا 
 ). الجسمالعلاقات العدوانية ـ الدرجات المنخفضة ـ ألام وأوجاع فى
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אאאאW 
اختزال الـضغوط فى / يحتاج الأطفال إلى وقت كاف لممارسة مهارات الاسترخاء

بيئة صفية آمنه وذلك من خلال ربط المعلم لأساليب اختزال الضغوط بالممارسـات 
غوط للتهدئـة الصفية اليومية حيث يمكن للمعلم أن يـستخدم أسـاليب إدارة الـض

هذا وهناك العديد مـن أسـاليب اختـزال . والاسترخاء بعد الرجوع من نشاط مثير
 :وإدارة الضغط يمكن عرضها بشىء من التفصيل على النحو التالى

 :Deep Breathing                التنفس العميق−١
 :يمر هذا النشاط بالخطوات التالية

 .يجلس الطفل فى وضع مربع ويغمض عينيه •
الطفل نفس عميق من الأنف بقدر ما يستطيع بينما يعد من واحـد إلى يأخذ  •

 ).٣−١(ثلاثة 

ن ـ مـ٦م ـيخرج الطفل النفس الذ￯ أخذه من فمه وهو يعد ببطء حتى الرق •
 ).٦ا إلى (

يكرر الطفل الخطوات السابقة عدة مرات حتى يشعر بأن جسده بـدأ يعـود  •
  .إلى حالة الاسترخاء مرة ثانية

 :Talk to Someone            خص آخر الحديث مع ش−٢
 :يمر هذا الأسلوب بالخطوات التالية

 لا يستطيع فيها التعبير عـن مـشاعرهيشعر الطفل بالضغط فى المواقف التى  •
 يجب على الطفل أن يعبر فى هذه الحالة.. السابقة التى تسبب له عدم الراحة

لــسلبية  بطريقــة لفظيــة لأن هــذا يــساهم فى تقليــل الاثــار اعــن مــشاعره
 .للضغوط

 عـن  الجمل التالية للتعبـيرالراحة يمكنه استخدامعندما يشعر الطفل بعدم  •
 :مشاعره
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 ....................بسبب ................ أنا أشعر بـ −
 ............................وأنا أرغب فى  −

 ...................., ...............افعل أنا أسوف  −

 ):مثال ذلك(
شعرت بالغضب عندما تركتنى بمفـرد￯ لأن هـذا يـؤذ￯ مـشاعر￯ لـذا لقد «

 .»أرغب منك عدم تكرار هذا الصنيع

 بسبب الضغوط ـ قص المشكلة على فرد آخر  المشكلةلم تستطيع أن تذكرإذا  •
 .بالغ أو صديق

 :Deep Muscle Relaxation       الاسترخاء العميق للعضلات−٣
توتر للعضلات ثم يقـوم بعـد ذلـك فرد اليستخدم هذا الأسلوب عندما يحدث 

 :ًبعملية استرخاء لنفس العضلة المتوترة وفقا لما يأتى
يقوم الطفل بشد أ￯ جزء من أجزاء الجسم وتبـدأ هـذه العمليـة مـن قمـة  •

 . عليه يعقبه استرخاءًتى القدمين تحدث شدا لكل جزء تمرالجسم ح
 ):مثال ذلك(

 ٤طيع ويثبت على ذلك لمـدة يطلب من الطفل أن يفتح فمه بقدر ما يست −
 .ثوان ثم يعود بعد ذلك لقفله للاسترخاء

 ثوان ثم ٤يطلب من الطفل مد ذراعيه بقدر ما يستطيع فوق رأسه لمدة  −
 .يعود للاسترخاء يثنى الذراعين إلى أسفل

هذه التعليمات يمكن أن تستمر حتى تشمل جميـع أعـضاء الجـسم أو عـضلات 
 .الجسم من أعلى إلى أسفل

 :Visualization                      لتصور والتخيل ا−٤
 ـ: على عدة خطوات منهاالاسترخاءيعتمد هذا الأسلوب لتحقيق غرض 
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ــ − ــه موجــود فى مك ــل أن ــصور الطف ــه بالهــدوء ايت ــشعر في ن خــاص ي
 .والاسترخاء

 ):مثال ذلك(
يتحدث الطفل فى هذا الأسلوب بصوت هادئ حتى يرشد فرد مـا إلى الـشاطئ 

 .د أو الذهاب لبحيرةأو ركوب منطا
ًيتخيل الطفل أنه يـسير مـن الـصف متجهـا إلى الـشاطئ وأنـه يـسمع  −

صوت العصافير ويشعر بالهواء الرقيق الذ￯ يلمس وجهه وهـو يـسير 
 .نحو الشاطئ

ــة  − ــصل لحال ــسابقة إلى أن ي ــوات ال ــرار الخط ــل فى تك ــستمر الطف ي
 .الاسترخاء

 .Goal Setting                         صياغة الأهداف −٥
أمام البنـد ) √(أ ـ اكتب قائمة بالبنود التى ترغب فى تحقيقها ثم ضع علامة 

 .الذ￯ حققته هذا اليوم
 Practice Positive health ســلوك صــحى إيجــابى ر الطفــليــذكب ـ 

behavior التغذية السلبية ـ التمرين الكافى ـ والنوم الكافى( مثل.( 
Wאאא Conflict Management Resolution SkillsW 
 مهـارة إدارة الـصراع مهـارة هامـة يجـب أن يـتمكن منهـا أطفـال المرحلـة تمثل

 إلى عدم الاتفاق والاحتكاك Confeictالابتدائية والمتوسطة ـ ويشير مفهوم الصراع 
والتشاجر بين فردين ورغم الجهود الكبيرة التى تبذل إلا أن الـصراع يمثـل حقيقـة 

رة فى الحياة المدرسية داخل الصف وتأخذ هذه الـصراعات عـدة مظـاهر منهـا ظاه
 Teaingالمكايـدات  وRumars الإشـعاعات ـالتشاجر بالأيد￯ ـ والتنابز بالألقاب 

 .والنتائج السلوكية السلبية
وأ￯ كان سبب الصراع ونتائجه فهو يـستهلك الكثـير مـن الوقـت ويقلـل مـن 

لى عملية فصل الخلاف أو التشاجر إا إدارة الصراع فتشير فعالية الممارسة الصفية ـ أم
بطريقة ناضجة قوية ويتضمن مفهوم إدارة الصراع مد￯ واسع من المهارات الهامـة 
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 التى يجب أن يكتسبها المهمةًالتى يجب أن يتعلمها الأطفال كما تشمل أيضا المهارات 
وهنـاك . الوظـائف المهنيـةالبالغين لإتقان النجاح فى الحياة والعلاقات الشخصية و

مهـارات إدارة الـصراع بسبب عدم المام الـزوجين بنتهى العديد من الزيجات التى ت
صل إلى الإنتاجيـة والـسبب ات العمل التـى لم تـوكذلك الحال هناك العديد من بيئ

 .عدم معرفة العمال لكيفية التفاعل الجيد مع بعضهم البعض ومع الرؤساء
ب التـى تـؤد￯ إلى إثـارة الـصراع بـين الأطفـال فى هذا ويمكن تلخيص الأسبا

 :النقاط التالية
 ويـشير هـذا إلى التنـافس عـلى الإمـدادات :التنافس على المصادر المحـدودة −١

 Specialالطبيعية مثل أدوات الملعب والتنـافس عـلى الامتيـازات الخاصـة 

Privilegy الخطقائد( مثل .( 
هـذا إلى التنـافس إلى الـدرجات  ويشير :Power and statusالقوة والمركز  −٢

 .لى التفوق الرياضىالعليا أو إ

 ويرتبط هذا بأطفال المرحلة الابتدائية حيث يركـز :الإدراك ووجهات النظر −٣
ة وجهـات النظـر ـى رؤيــة فـد صعوبـيجوط ـره فقـة نظـالطفل على وجه

أريـد أن هذا هو دور￯ «الآخر￯ مثال ذلك من الشائع أن تجد الطفل يقول 
 وامثل هذا الطفل لا يدرك أن هناك عدة أطفال لم يأخـذ» رك مرة أخر￯أشا

 .دورهم بعد

مثل عدم التحدث بوضوح وعـدم الاسـتماع : Communicationالاتصال  −٤
ارات التحـدث  سبق يحتاج الطفـل لفرصـة ممارسـة مهـوكما. بعناية لما يقال

 .والإنصات حتى لا يحدث الصراع الناجم من سوء الفهم

لا يمكـن وتكـون المـشاعر مؤذيـة عنـدما ينتج الـصراع  :Feelingالمشاعر  −٥
 بـسبب Fightير عنها بوضوح مثال ذلك تحدث العديد من المشاجرات التعب

 .Rejection أو الرفض Anger أو الغضب Jealousyالغيرة 
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 يرتبط هذا السبب بوجه خاص بالأطفال الصغار لأنهم :Intentionالانتباه  −٦
 .خرين وأغراضهم أثناء عملية التفاعل معهم مقاصد الآفىلا يفكرون 

 من المحتمل أن يكون هذا الأمر هو السبب الشائع ..Impulsivity الاندفاع −٧
ففى العديد مـن الظـروف والحـالات يتفاعـل الأطفـال مـع ... فى الصراع

 .المواقف بدون التفكير فى تباعتها ونتائجها

: ةـه المقولة الآتيــمن طلابع المعلم  فى حالات كثيرة يستم:Fairnessالعدل  −٨
ى حـالات متعـددة ـك فــدث ذلـ ويحThat's not Fairًدلا ـس عـذا ليــه

ا ـف ـ أو عندمــة الـصـى مقدمـين فـذ معـلم تلميـع المعـعندما يض: اـمنه
لى تلميـذ معـين عـدة مـرات أو يحـدد تلميـذ معـين لاسـتخدام ـاد￯ عــين

 .ًالكمبيوتر أولا
قة بحيـث تـؤد￯ إلى النهايـة إلى هـذه الـصراعات لـد￯ وتتضافر العوامل الساب

 لـذا فإنـه يجـب عـلى المعلـم أن يفكـر فى الإعداديةالأطفال فى المرحلة الابتدائية أو 
ويعرض فيما يلى ... الاستراتيجيات التى يستخدمها فى التغلب على هذه الصراعات

 التـى تحـدث لبعض الاقتراحات التى تمكن المعلم من التغلب على هذه الـصراعات
 :داخل الصف

وائز عـلى التلاميـذ بطريقـة تمنـع أ ـ التدوير المخطط له لتوزيع الامتيازات والجـ
 .الصراع على مصادر التعلم النادرة أو القليلة مصدر الصراع

ب ـ عندما تظهر الصراعات فإنـه ينبغـى عـلى المعلـم أن يـذكر طلابـه بمراعـاة 
 .لأسئلة التالية للطلابمقاصد وأغراض الآخرين من خلال توجيه ا

 ما العامل الذ￯ تعتقد أنه هو السبب فى غضب زميلك? •
ة للنجـاح فى جـ ـ يجب على المعلم أن يتأكد من حصول كل الأطفال عـلى فرصـ

 . النار الناجمة من الصراعAlleviate لأن هذا يخمد شىء على الأقل
 لأن هـذا الأمـر د ـ يجب على المعلم أن يقلد ويحاكى مهارات الإنصات للأطفال

كـما يجـب عـلى المعلـم أن يظهـر . يساعد الطفل على تعلـم تلـك المهـارات
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 الـذ￯ تقـوم بـه مهـارات الإنـصات فى التغلـب عـلى المهمللأطفال الدور 
 .المواقف الصعبة

.. ا ويحتاج الطفل بعد أن يفهم مصادر الصراع إلى تعلم كيفيـة إدارة الـصراعهذ
 :أساسية فى إدارة الصراعويعرض فيما يلى لثلاثة أساليب 

 .Aviod the conflict          أ ـ الابتعاد عن الصراع 
 مـسلك يـؤد￯ إلى الغـضب وعـدم إتبـاع أ￯وهذا يعنى الابتعاد عن التـشاجر 

 .بالإضافة على تقديم الاعتذار للفرد الذ￯ تجعله يغضب
 .Defuse the conflict                     ب ـ رفض الصراع

 إلى الموقــف أو اســتخدام Homouوب إضــافة البــشاشة ويتــضمن هــذا الأســل
 .استراتيجيات أخر￯ لتأخير الصراع

 .Negotiation                        جـ ـ التشاور
  . فى الصراعCompromiseيجاد حل وسط البحث عن طريقة لإ ويعنى

אאאW 
 : هى بعض الاقتراحات لتدريس مهارات الصراع منهاهذه
لفرص التى تمكنه من ممارسة مهارات الإنـصات تاج الطالب للعديد من ايح −١

مع العلم بأن سبب الصراع يحدث فى حالات عديدة بسبب عـدم الاسـتماع 
 .بعناية لما يقوله الفرد الآخر

إتاحــة الفرصــة أمــام الأطفــال لتمثيــل الأدوار للمواقــف التــى يثــار فيهــا  −٢
 .هذا الصراعًالصراعات ويستخدم طرقا مختلفة لإدارة 

قراءة قصص للأطفال تتضمن ولو درجة من الصراع ثم يطلب منـه تحديـد  −٣
 .الكيفية المناسبة لإدارة هذا الصراع فى ضوء ملامحه

ًإتاحة الفرصة أمام الأطفال للتعبير عن مشاعرهم بطريقة مناسـبة فمـثلا لا  −٤
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ل إيـذاء فـرد آخـر, ولتحقيـق هـذا  من خلاغضبهيعقل أن يعبر الطفل عن 
 لإظهــار Puppetرض يــستطيع المعلــم أن يــستخدم العــرائس والــدمى غــال

 والمـشاعر Jealousy والغيرة Angerالطرق المختلفة لمعالجة مشاعر الغضب 
 .غير المريحة

 للـصراع كـأن يعـد الطفـل مـن الاسـتجابةتدريب الطفل على التفكير قبل  −٥
 .قدم عليهُ شىء يشرة قبل أن يفعل أ￯لى عواحد إ
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אא 
אאא 

  

  

  

אאW 
• K 
• אאאK 
• אאאאK 

− אאK 
− אאK 
− אאK 

• אK 
• אK 
• אK 
• אאK 
• אאאK 
• אK 
• אאאK 
• אאאאאאאK 
• אאאK 
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 
تؤثر العادات الغذائية الـسلبية التـى يكتـسبها الطفـل فى مرحلـة الطفولـة عـلى 

 فى  والبدانةObesity اف إلى السمنة￯ يؤد￯ فى نهاية المطالسلوك الغذائى للطفل الذ
دير بالذكر أن السمنة لها تبعات سلبية عديدة على الطفل منها والج.  اللاحقةالمراحل

ول ضغوط العاليـة عـلى الطفـل, ومـرض البـالمعدلات المرتفعة من السرطان, والـ
 من التغيرات السلوكية لـد￯ الطفـل مثـل العديدالسكر￯ كما أن السمنة تؤد￯ إلى 

.. درسـى للطفـل التى تـؤثر بـدورها عـلى الأداء الموالكآبة تقدير الذات انخفاض
وترجع السمنة إلى العديد من العوامل والعادات الغذائية السلبية منهـا الإسراف فى 

 وقضاء وقت كبير أمـام شاشـات التلفزيـون, وعـدم ممارسـة ,Overeatingالطعام 
 .الأنشطة البدنية

هذا ولما كانت المفاهيم والاتجاهات والسلوكيات الغذائيـة للطفـل تتطـور أثنـاء 
 برنـامج التربيـة الـصحية فى قـدمترحلة الابتدائية والمتوسطة لذا يجب أن سنوات الم

 ـ:أوجة التعلم التاليةتلك المراحل 
 .أ ـ نموذج جيد عن الدور الغذائى يقلده المتعلم فى تناول وجبات غذائية جيدة

ب ـ عادات غذائيـة جيـدة يـتم مناقـشتها أثنـاء الـدروس الـصحية باسـتخدام 
والجـدير بالـذكر أن . ة والأنـشطة التعليميـة الجيـدةأساليب تدريس حديث

العــادات الغذائيــة التــى تتكــون فى المرحلــة الابتدائيــة يــصعب تغيرهــا فى 
 .المراحل التالية لذا يجب تطوير العادات الغذائية الجيدة فى المرحلة الابتدائية

 الخمـس المتـضمنة فى هـرم  غذائية متنوعة عـن مجموعـات الغـذاءحـ ـ مفاهيم
 .لغذاء الجيدا

 . اتخاذ القرارإستراتيجيةد ـ القرارات الغذائية السليمة من خلال استخدام 
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هـ ـ تكوين اتجاهات إيجابية نحو الغذاء الجيد بـما يـضمن للطفـل حيـاة صـحية 
 .جيدة

هذا ويعتبر المعلم هو العنصر المسئول عن تزويد الطفـل بالتربيـة الغذائيـة التـى 
م والعادات والاتجاهات والقرارات الغذائية الجيـدة هـذا تتضمن العديد من المفاهي

ويعرض فيما يلى للحاجات الغذائية, وهرم الغـذاء الجيـد, ومجموعـة مـن القواعـد 
 :الغذائية بشىء من التفصيل على النحو التالى

אאאNutrient NeedsW 
احـد أو أكثـر مـن يحتو￯ الطعام على مجموعة من المواد الكيميائية التـى تقـوم بو

 :الوظائف التالية
 .تزودنا بالطاقة −
 .تساهم فى النمو وبناء الأنسجة −

 .تساعد فى تنظيم درجة جرارة الجسم −
هذا ولقد حددت الأكاديمية الوطنية الأمريكية للعلوم المقادير الغذائية المسموح 

 التـى تـشبع وتقابـل الحاجـات Recommended Dietary Allowances RDAsبها 
ائيـة للطعـام ذلفسيولوجية للفرد السليم, وتستخدم فى تقيـيم الكفـاءة الغاائية الغذ

هذا ويعرض فيما يلى لدليل المقـادير الغذائيـة المـسموح بهـا والـذ￯ .. الذ￯ تتناوله
 :يمكن استخدامه فى تقييم الوجبات الغذائية للأطفال كما فى الجدول التالى

 )١٠−٧( )٦−٤( )٣−١(  الأطفالAge (year)العمر بالسنين 
 ٢٨ ٢٠ ١٣ Weight (kg)) كيلو جرام (الوزن 

 ١٣٢ ١١٢ ٩٠  Height cm) سم(الطول 
 ٢٨ ٢٤ ١٦ Proteinالبروتين المطلوب جم 

 )µg مكروجرام (Vitamin k ٣٠ ٢٠ ١٥ 
 )mgمليجرام  (Vitamin k ٧ ٧ ٦ 
 )µg مكروجرام (Vitamin D ١٠ ١٠ ١٠ 

فيتامينات 
تذوب فى 

 ٧٠٠ ٥٠٠ ٤٠٠ Vitamin A) مكروجرام µg(  دهونال
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 )µg مكروجرام (Vitamin B12 ١.٤ ١ ٠.٧ 
 )mgمليجرام  (Vitamin B6 ١.٤ ١.١ ١.٠ 
 )mgمليجرام  (Niacin ١٣ ١٢ ٩ 
 )mgمليجرام  (Riboflavin ١.٠ ٠.٩ ٠.٨ 
 )mgمليجرام  (Thiamin ١.٠ ٠.٩ ٠.٧ 

فيتامينات 
تذوب فى 
 الماء

 )mgمليجرام  (Vitamic C ٤٥ ٤٥ ٤٠ 
      

 )mgمليجرام  (Phosphorus ٨٠٠ ٨٠٠ ٨٠٠ 
 )µg مكروجرام (Iodin ١٢٠ ٩٠ ٧٠ 
 )mgمليجرام  (Zinic ١٠ ١٠ ١٠ 

أملاح 
 معدنية

 )mgمليجرام  (Calcium ٨٠٠ ٨٠٠ ٨٠٠ 
 فى  التـى تلبـى الوظـائف الـسابقةNutrientsهذا ويمكن تقسيم المواد الغذائيـة 

 :الأقسام التالية
 .Carbohydrates                الكربوهيدراتيةالمواد −١
 .Fats                                       الدهون −٢
 .Proteins                              البروتينات −٣
 .Vitamins                              الفيتامينات −٤
 .Minerals                              الأملاح المعدنية −٥
 .Water                                    لماءا −٦

ويطلق على كل من المـواد الكربوهيدراتيـة والـدهون والبروتينـات أسـم المـواد 
 ￯الغذائيــة الكــبرMacronutrientالتــى تزودنــا بالطاقــة أو الــسعرات الحراريــة  ..

مـا والسعر الحرار￯ هو الوحدة المستخدمة فى قياس الطاقة التى يزودنا بها الغـذاء أ
ــاء فيطلــق ــة والم ــة الــصغر￯ الفيتامينــات والأمــلاح المعدني ــواد الغذائي  عليهــا الم

Micronutrient لا تــضيف ســعرات حراريــة ￯ورغــم أن المــواد الغذائيــة الــصغر 
للوجبة إلا أنها تساعد الجسم فى استخدام الطاقة التى يأخـذها مـن المـواد الغذائيـة 

￯الكبر. 
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אאאאW 
ور مهم فى تزويد الجسم بالطاقة, والعمل على إزالة واد الكربوهيدراتية بدتقوم الم
رام من المواد الكربوهيدراتيـة تحتـو￯  من الجسم والجدير بالذكر أن كل جالنفايات

 سعرات حرارية هذا ويمكن تقسيم المـواد الكربوهيدراتيـة إلى المجموعـات ٤على 
 :التالية
 .Simple Sugar                    السكر البسيطأ ـ

يتحول هذا السكر بسرعة إلى طاقة بمجرد دخوله الجسم كما يمـتص فى الأمعـاء 
 Glucoseالجلوكـوز (ويوجـد هـذا الـسكر فى مجموعـات . الدقيقة ويتحول إلى دم

 Honeyالتى توجد فى عسل النحل ) Galactose, والجالاكتوز Fructoseوز الفركتو
 .Ripe Fruitالحليب والفاكهة الطازجة و

 .ب ـ السكر الثنائى
يتحول السكر الثنائى إلى سكر أحـاد￯ بـسيط عنـدما يـدخل الجـسم ويمـتص 

سـكر المائـدة, (خلال مجر￯ الدم, ويوجد السكر الثنائى فى ثلاث مجموعـات هـى 
 يتوفر فيها السكر الثنـائى أما الأغذية التى) Lactoseز , واللاكتوMaltoseوالمالتوز 

 .ليب, والكيك, والأيس كريم, والكمثو￯ والحهى الغلال
 .Complex carbohydrates                   جـ ـ المواد الكربوهيدراتية المعقدة

ى ـلل إلــى تتحــة طويلـة كــترات زمنيـة المعقدة فـتأخذ المواد الكربوهيدراتي
ن ـذ￯ يمكـن الجـسم مــة الأمـر الــدلات بسيطـص بمعـم وتمتـمكوناتها, وتهض

ويتميز السكر المعقد بأنه يحتو￯ على مواد . خلال فترات زمنية طويلة منها الاستفادة
غذائيــة أكثــر مــن تلــك الموجــودة فى الــسكر الأحــاد￯ والثنــائى وتوجــد المــواد 

 والبطاطــا والخــضروات فى ثــلاث والفواكــهوهيدراتيــة المعقــدة فى الحبــوب الكرب
 :مجموعات هى

 .Cellulose) الألياف ( والسليلوزGlycogen, والجليكوجين Starch النشا
مـواد كربوهيدراتيـة أ￯ %) ٥٥ ـ ٥٠(مـن (هذا ويجب أن تتضمن وجبة الفـرد 

 . سعر حرار١٢٠٠￯ = ٤ × ٣٠٠ جرام بما يعادل ٣٠٠حوالى 
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א       FatsW 
تقوم الدهون بدور مهم فى تأخير الجوع وإمداد الجسم بالحرارة والطاقة اللازمـة 

كما تحمل الدهون الفيتامينات التـى تـذوب فيهـا إلى جميـع . وظائف الجسملإنجاز 
أجزاء الجسم ـ هذا ويحتو￯ الجرام الواحد من الدهون على تسعة سـعرات حراريـة 
أ￯ أكثر من ضعف السعرات الحرارية التى يحتو￯ عليها الجرام الواحـد مـن المـواد 

ة ويمكـن تقـسيم الـدهون إلى تينيـالكربوهيدراتية أو الجرام الواحد من المواد البرو
 :ثلاثة أنماط أساسية هى

 :Saturated Fats                الدهون المشبعة−١
م ـ ـل الدســبن كامــاللـ: لـة مثـادر الحيوانيـى المصـة فـن المشبعتوجد الدهو

لمـشبعة صـلبة فى هذا وتكون الـدهون ا. الكريمة ـ الزبدة ـ الجبنة والطيور واللحوم
 وتوجـد فى بعـض زيـوت الخـضروات مثـل زيـوت الفـول لغرفـةدرجة حـرارة ا

عة فى الحليـب, والزبـدة يل, وتوجد الدهون الحيوانيـة المـشبالسودانى وزيوت النخ
يـت الفـول خيل وز المشبعة فتوجد فى زيوت النوالجبن والطيور أما الدهون النباتية

 .السودانى
ن أمـراض الأوعيـة هذا وتتسبب الدهون المشبعة الزائدة فى حـدوث العديـد مـ

 فى الـدم وتحـدث الكولـسترولع معـدلات كما أنها ترفـ. Cardiovascularالدموية 
سرطان الصدر ـ سرطان القولون ـ سرطان الرحم (العديد من أنماط السرطان مثل 
 ).ـ سرطان المستقيم ـ البروستاتا

 :Monounsaturated Fats         الدهون الأولية غير المشيعة−٢
زيـت الزيتـون, وزيـت : (لنمط من الدهون فى المصادر النباتية مثـليوجد هذا ا

 )الفول السودانى ـ زيت الخضروات, وبعـض أنـواع الـسمن الـصناعى ـ التوابـل
عة فى أنها تعمل عـلى اختـزال وتختلف الدهون الأولية غير المشبعة عن الدهون المشب

 . فى الدمالكلسترولمستويات 
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 :Polyunsaturated        عةب الدهون المتعددة غير المش−٣
زيت عباد الشمس ـ زيت الحبـوب ـ ( الآتيةيوجد هذا النمط فى المصادر النباتية 

 أما المصادر الحيوانية لهذه الدهون بعض أنـواع ).زيت بذرة القطن ـ زيت الزعفران
الأســماك والجــدير بالــذكر أن هــذه الــدهون تعمــل عــلى خفــض نــسبة الــدهون 

  . فى الدموالكولسترول

فى الوجبـة الغذائيـة )  جـرام٧٢(أو أقل مـن % ٣٠ الدهون بنسبة ويجب أن تمثل
 الدهون دهون غير مـشبعة  سعر حرار￯ بحيث تكون ثلثى٢.٤٠٠ التى تتكون من

 .وثلث الدهون دهون مشبعة
א     CholesterolW 

 ولكنها ليست دهـون توجـد Fatlikeن  عن مادة تشبه الدهوعبارةالكلوسترول 
فى خلايا الإنسان والحيوان ويستطيع جـسم الإنـسان أن ينـتج مـا يحتـاج إليـه مـن 

قـوم الكلوسـترول بـدور هذا وي. ج إلى إمدادات خارجية منهالكلوسترول ولا يحتا
. Hormones تكوين الهرمونـات  وفىCell Membraneمهم فى تكوين جدار الخلايا 

غالبية العظمى من الناس إلى استهلاك كميات أكبر مـن الكلوسـترول ا ويميل الهذ
فى وجباتهم الغذائية الأمر الذ￯ يعرض الإنسان للعديد مـن الأخطـار الناجمـة مـن 

 .زيادة الكلوسترول مثل أمراض القلب
  التـىLipoproteinsهذا ويحمل الكلوسترول فى الدم على شرائط الليبـوبروتين 

 وبروتين وعندما تخفق هذه الشرائط فى حمـل الكلوسـترول تتكون من دهون معقدة
يترسب الكلوسترول على هيئة خطوط من الدهون على جدار الشرايين مكونة رقعة 

ور  ويصعب مرايين أقل مرونةتزيد من سمك جدران الشرايين ومن ثم تصبح الشر
د الشرايين لى زيادة ضغط الدم الذ￯ يتسبب فى إنسداالدم خلالها الأمر الذ￯ يؤد￯ إ

افية للقلـب والمـخ بالكامل واعاقة مرور الدم فيها وعندما لا تصل كميات الدم الك
 . أو صدمة مخيةتحدث نوبة قلبية
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ولاختزال ترسيب الكلوسترول على جدران الشرايين يجب مراعاة مجموعة هامة 
 :من القواعد منها

ز على الوجبـات تزال الوجبات التى تعتمد على المصادر الحيوانية والتركياخ •
التى تعتمد على مصادر نباتيه لتقليل كميات الدهون المشبعة التى تؤد￯ إلى 

 .زيادة مستو￯ الكلوسترول فى الدم
 High - densityالمحافظة على الكثافة العالية لشرائط الليبوبروتين فى الـدم  •

 للكلوسـترول  Good Guys شرائط الليبوبروتين تعتبر قانصات جيـدة لأن
 ￯بعكـس الكثافـة .. ًيسقط عليها بدلا من سقوطه على جدار الـشرايينالذ

 التـى Low density Lipoprotein (LDL)بروتين فى الـدم المنخفضة لليبـو
 لأنهـا لا تقـو￯ عـلى حمـل Bad Guysتعتبر قانصات سـيئة للكلوسـترول 

 .الكلوسترول الذ￯ يترسب على جدران الشرايين
 تؤد￯ إلى زيادة عدد وسـمك شرائـط ممارسة الرياضة والبعد عن التدخين •

 .Staying Leanالليبوبروتين والمحافظة على الوزن المناسب 
 ٥٨٥= ٩×٦٥( جرام من الدهون غير المشبعة كل يـوم ا￯ ٦٥ج الفرد إلى ويحتا

￯سعر حرار .( ٢٠كما يحتاج على ￯جرام من الدهون المشبعة أ )سعر ١٨٠=٩×٢٠ 
￯حرار.( 

א       ProteinsW 
م البروتين بدور مهم فى إعادة إصلاح أنسجة الجسم ونموها, ويحتاج الطفل يقو

 سعر ٢٠٨ جم من الوجبة لتزودة ٧٠من الوجبة الغذائية بروتين بما يعادل % ١٢إلى 
￯حيـث يـتم تكـسيره أولا إلى أحمـاض . حرار ￯ًويمتص البروتين فى الجهاز المعـو

 .فى طرق لا نهائية مكونة البروتينًأمينية تترابط معا مع بعضها البعض 
 :هذا وهناك نوعان أساسيان من الأحماض الأمينية هما

 :أ ـ الأحماض الأمينية الأساسية
 الكامـلتوجد الاحماض الأمينية الأساسية فى الغـذاء الـذ￯ يتـضمن البروتـين 
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Complete Protenوفى ) اللحوم ـ الحليب ـ البيض ـ السمك ـ الجبن ـ الطيور ( مثل
بعض توليفات من الفول والأرز والمكرونة والجدير بالـذكر أن الجـسم لا يـستطيع 

 .تكوين الأحماص الأمينية الأساسية لذا يجب تزويده بها
 :ب ـ الأحماض الأمينية غير الأساسية

 .ويمكن للجسم أن يكونها من الأحماض الأمينية الأساسية
حراريـة ولمـا كـان الطفـل  سـعرات ٤هذا ويتضمن الجرام الواحد من البروتين 

ة ـة البروتـين الإضافيــإن كميــذا فـوم لـيستخدم كمية محدودة من البروتين فى الي
 مـن  فقط ومن ثم يجب على الفرد أن يتناول الكمية المطلوبةدهوندة تحول إلى ـالزائ

 .ًالبروتين يوميا
א      VitaminsW 

 أحد أنواع المواد الغذائية الصغر￯ التى لا تزود الجسم بالطاقـة تعتبر الفيتامينات
ولكن الجسم يحتاجها كعوامل مساعدة لتحويل الغذاء إلى طاقة كما تساعد فى تنظيم 

هـذا وتنقـسم الفيتامينـات إلى .  مقاومـة العـدو￯ والإصـاباتوفىوظائف الجسم 
 :نوعين أساسيين هما

 :Fat- Soluble Vitamin              فيتامينات تذوب فى الدهون−١
هى عبارة عن فيتامينات تذوب فى الدهون ويمكن أن تخزن وتنقـل عـبر خلايـا 

 .(D, E, A, K)الجسم الدهنية ومنها فيتامينات 
 :Water- Soluble Vitamin          فيتامينات تذوب فى الماء−٢

ة مـن هـذه م وأ￯ زيادهى عبارة عن فيتامينات تذوب فى الماء ولا تخزن فى الجس
 المعقدة وفيتامين Bر إلى خارج الجسم ومن هذه الفيتامينات فيتامينات الفيتامينات تم

C. 
هذا ويوضح الجدول التالى الفيتامينات التـى تـذوب فى الـدهون والفيتامينـات 

 .راض الناجمة من نقصهاعالتى تذوب فى الماء وشرح لوظائفها ومصادرها والأ
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 لدهونالفيتامينات التى تذوب فى ا
 أعراض نقصه مصادره وظائفه الفيتامين

(A) • عــلى صــحة العــين تحــافظ 
ــة فى  ــلى الرؤي ــساعد ع وت

 .الضوء الخفيف
تحافظ على الجدار الـداخلى  •

للفـــم والأنـــف والـــزور 
 .ومجر￯ الهضم

 .تقاوم الإصابة بالأمراض •
•  ￯ــاد ــساهم فى النمــو الع ت

للعظام, وتكوين الأسـنان 
ــع الاســتخدام المناســب  م

 .م والصوديوميوللكالس

ة اللبن الكبد ـ الزبد
كامــــل الدســــم 
الخضروات شـديدة 
الـــصفار شـــديدة 
الخضرة ـ كنتـالوب 
 .فواكة صفراء الجبن

ــــيلى ــــشى الل  الع
 الأسنانضعف نمو 

والعظام والأسـنان 
 .نيةاللب

ضـــعف الغـــشاء 
 .المخاطى

(D) •  يــــساعد الجــــسم عــــلى
ــــسيوم  ــــتخدام الكال اس
والفوسفور فى بناء العظـام 

 القويـة ويـساعد والأسنان
 على اتمام عملية النمو

زيت كبـد الـسمك 
ـــفار  ـــد ـ ص الكب

ـــيض ـ ضـــوء ا لب
ع الشمس الذ￯ يصن

 مـن نـوع Dفيتامين 
ــــــن  ــــــين م مع
ــــــــترول  الكلوس

 .موجود فى الجلد

 هشاشة العظام
 .تقوس السيقان

(E) •  يمنع تكـسير كـرات الـدم
 .الحمراء

ــاتج مــن  • ــع التلــف الن يمن
 أكسدة الخلايا

الخضروات ـ زيـت 
الخضروات ـ جنـين 

 .القمح

الأنيميا الناتجـة مـن 
تكسير كرات الـدم 

 .الحمراء

(K) • تمنع تجلط الدم. 
 .يحفظ سيولة الدم •

ـــة  خـــضروات ليفي
خـــضراء ـ زيـــت 
الخضروات ـ طماطم 

البكتريا ـ بطاطس ـ 
 .الموجود فى الأمعاء

 .نزيف حاد
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  تذوب فى الماء التىفيتاميناتال
 راض نقصهأع مصادره وظائفة الفيتامين

C 
Ascorbic 

acid 

يـــربط خلايـــا الجـــسم  •
 .بأستخدام النسيج الضام

ــنان  • ــام والأس ــى العظ يبن
 .ويعيد إصلاحها

يمكن الجسم من استخدام  •
 .الحديد

• ￯يقاوم العدو. 
 يساهم فى التئام الجروح •

ـــة الق ـــة الفواك لوي
والعصائر ـ طماطم ـ 
فلفل أخضر ـ بطيخ 
ــــالوب ـ  ــــ كنت ـ

 بطاطس ـ 

 خشونة الجلد 
 لأنيمياا

عدم نمـو الأسـنان 
 .والعظام

 .عدم التئام الجروح

B1 
Thiamine 

يحول المواد الكربوهيدراتية  •
 .إلى طاقة

يفتح الشهية ويساعد عـلى  •
 .الهضم

يحافظ عـلى صـحة الجهـاز  •
 .العصبى

 .الكبد
 .لحبوب الجافةا

 الخبز

 .ضعف العضلات
 .اضطراب عقلى

B2 
Riboflavin

اطــلاق الطاقــة مــن المــواد  •
ربوهيدراتيــة والــدهون الك

 .البروتين
 .يساعد على صحة الجلد •

اللــبن ـ الكبــد ـ 
ــوب  ــيض ـ حب الب
جافـة ـ خــضروات 
 .ذات ألياف خضراء

ـــول  ـــات ح تقرح
 .الأنف والشفتين
 .تشقق أركان الفم

ــ حــساسية العــين  ـ
 .للضوء

B3 
Niacin 

يساعد على إطلاق الطاقـة  •
من المـواد الكربوهيدراتيـة 

 .والدهون والبروتينات
 .يساعد على صحة الجسم •

ــور ـ  ــة ـ الطي التون
 .السمك ـ الكبد

 .اضطراب عقلى
 .حكة الجلد وتهيجه

 .البيلاجرا

B6 
Pyridoxine

يــــساعد الجــــسم عــــلى  •
استخدام البروتـين فى بنـاء 

 .الأنسجة

الحبــوب الكاملــة ـ
ــيض  ــبن ـ الب ـ الل

الجـــبن ـ المـــوز ـ

 .اضطرابات جلدية
 .ضعف عقلى

 .تهيج
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 راض نقصهأع مصادره وظائفة الفيتامين
يــــساعد الجــــسم عــــلى  •

ـــــــواد  اســـــــتخدام الم
الكربوهيدراتيــة والــدهون 

 .فى إنتاج الطاقة

 .الخضروات

B12 
 

(Cyanoco balamin)_ 

د على تكـوين كـرات يساع •
 .الدم الحمراء

انجاز الوظـائف الطبيعيـة  •
 .لخلايا الجسم

الكبــدة ـ البــيض ـ 
 .اللبن ـ الجبن

ـــاك ـــائف ارتب  وظ
 .الجهاز العصبى

تقيحــات وضــعف 
ــــــــــل  فى الأرج

 .والأذرع
 .الأنيميا

Folacin Folic acid 

يــــــساهم فى تكــــــوين  •
هيموجلوبين خلايـا الـدم 

 الحمراء

الخــــــــــضروات 
لخـضراء ـ الحبـوب ا

 بسلة ـ الجافة ـ بندق
 .الكبد

 .أنيميا
 .لسان أحمر رطب

حمض 
 البانتوثينك

Panto 
Thenic 

acid 

يساعد على إطلاق الطاقـة  •
من المـواد الكربوهيدراتيـة 

 .والدهون والبروتين

بـــوب الغذائيـــة الح
ــة ـ بــيض ـ  الكامل
بندق ـ الخـضروات 

 .الخضراء

خفـاض صـداع ـ ان
سكر الـدم ـ تـشنج 

 .ثيانالعضلات ـ غ

 بايوتن
Biotin 

اطلاق وتحرير الطاقـة مـن  •
 .المواد الكربوهيدراتية

 .تركيب الأحماض الدهنية •

ــد ـ  ــةالكب  ـ الكلي
صـــفار البـــيض ـ 

 .الحبوب الخضراء

عــدم الــوعى تحــت 
 .بيعيةالظروف الط

אא       MineralsW 
تعتبر الأملاح المعدنية أحد المواد الغذائية الصغر￯ التى تساعد فى تنظيم وظائف 
. الجسم وتزويده بالمواد اللازمة لبناء الأنسجة كما أنها مواد لا تزود الجـسم بالطاقـة

 :هذا ويوجد نمطان من الأملاح المعدنية هما
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  :عدنية الكبر￯ الم الأملاحأ ـ

:  مليجـرام وتـشمل١٠٠ أكثـر مـن  إلىويحتاج جـسم الإنـسان منهـا كـل يـوم
الكولــسيوم والفوســفور والبوتاســيوم والكبريــت والــصوديوم ـ والكلــور (

 ).والمغنيسيوم
￯ب ـ الأملاح المعدنية الصغر: 

الحديـد ـ : ( مليجـرام ومنهـا١٠٠ويحتاج جسم الإنسان منها كل يوم أقـل مـن 
 ).ز ـ النحاس ـ اليود ـ الزنكالمنجني

 .هذا ويوضح الجدول التالى المصادر المختلفة لكل نوع ووظائفه على النحو التالى
אאאMajor MineralsW 

 مصادره الوظائف الملح المعدنى
 الكالسيوم

Calcium (Ca) 
 .تكوين العظام والأسنان •
 .تكوين النبضة العصبية •
 . العصبيةانقباض الألياف •
 . الحلو￯دارتزود من نفاذية الج •
 .ينشط بعض الإنزيمات •

ــــه ـ  ــــب ومنتجات الحلي
ـــــة  ـــــضروات الليفي الخ

 .المخضرة

 الفوسفور
Phosphorus 

(P) 

 .يدخل فى تفاعلات الأيض •
•  ￯يدخل فى تركيـب الحمـض النـوو

والعديد من البروتينـات والانـزيمات 
 .والفيتامينات

 .تكوين العظام والأسنان •

ـ الطيور ـ الـسمك اللحوم 
ـ الجبن ـ البنـدق ـ اللـبن ـ 

 .الحبوب الكاملة

 البوتاسيوم
Pottassium 

(K) 

ـــضغط • ـــة ال ـــلى عملي ـــاظ ع الحف
￯الأسموز. 

 .PHتنظيم درجة الـ  •
 .يضتطور عملية الأ •
 العصبيةالنبضةدورها هام فى تكوين •

الموز ـ البطاطـا ـ اللحـوم ـ 
 .المشمس الجاف
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 مصادره الوظائف الملح المعدنى
 . الألياف العضليةوانقباض

 الكبريت
Sulfur (S) 

تكوين الأحماض الأمينيـة والثيـامين  •
 .والأنسولين والبيوتين

 .اللحوم ـ الحليب ـ البيض

 الصوديوم
Sodium (NA) 

•  ￯ــضغط الأســموز ــلى ال ــاظ ع الحف
 .للسوائل الخلوية الزائدة

 .ينظم توازن الماء •
 العــصبية والأليــاف النبــضةتكــوين  •

 .PHالعضلية وتنظيم درجة الـ 
 .واد خلال الجدار الحلو￯نقل الم •

ــام ــح الطع ــبن ـ مل  ـ الج
 .اللحوم المملحة

 الكلور
Chlorin (CL) 

•  ￯ــضغط الاســموز ــلى ال ــاظ ع الحف
 .للسوائل الخلوية الزائدة

ـــ  • ــنظم درجــة ال ــانى PHي  وينقــل ث
أكسيد الكربون بواسطة خلايـا الـدم 

 .الحمراء
 .تكوين حمض الهيدروكلوريك •

ــبن ـ  ــام ـ الج ــح الطع مل
 .المملحةاللحوم 

 المغنيسيوم
Magnesium 

(MG) 

إتمام عمليات التفاعل الأيـضى التـى  •
 .ATPتحدث وترتبط بعمليات إنتاج 

ــــدق ـ  ــــبن ـ البن الل
ـــــضروات  ـــــة الخ الليفي

 .الخضراء
אאאW 

 مصادره الوظائف الملح المعدنى
 الحديد

Iron (FE) 
ــــى  • ــــن جزئ ــــى م ــــزء أساس ج

 .الهيموجلوبين
 .Aتامين تكوين في •
 .يتحد مع عدد من الأنزيمات •

الكبـد ـ اللحـوم البقريـة ـ 
  .المشمس الجاف ـ الأرز

 المنجنيز
Maganece 

 .للإنزيماتمكون •
ـــــة • ـــــوين الأحمـــــاض الدهني تك

 ـ البنــــدق ـ الفواكــــة
 .الخضروات المورقة
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 مصادره الوظائف الملح المعدنى
 المنجنيز
(MN) 

 .والكلوسترول
 .تكوين اليوريا •
نجــاز وظــائف الجهــاز العــصبى إ •

 .العادية
 نحاسال

Copper (CU) 
عامـــــل أســـــاس فى تكــــــوين  •

 .الهيموجلوبين
 .تكوين العظام •
 .إنتاج الميلانين والميلين •

البندق ـ الكبد ـ لحـوم أبـو 
 .جلمبو

 اليود
Iodine (I) 

عامل أساسـى فى تكـوين هرمونـات  •
 .الزور

ــح  ــة ـ مل ــة الزيتي الأطعم
 .اليود

 الكوبلت
Cobalt (CO) 

 .تكوين الأنزيمات •
 .Cyanocobalamin (B12)وتكوين  •

الكبد ـ الدجاج ـ السمك ـ 
 .الحليب

 الزنك
Zinc (Zn) 

عنصر هام لإنتاج الانزيمات المتعـددة  •
 .المطلوبة فى عملية الهضم والتنفس

 .تكوين العظام •
ــة  • ــام الجــروح ورطوب ــساهم فى التئ ي

 .الجلد

ة ـ اللحوم الوجبات البحري
 .ـ البندق ـ الخضروات

א        WaterW 
من وزن الجسم ويقوم الماء بعدة وظائف فى جسم الإنـسان % ٦٠يمثل الماء نسبة 

منها حمل المواد للخلايا وطرد النفايات منها ـ كما ينظم درجة حرارة الجسم ويساعد 
 .فى إتمام عمليات الهضم والإمتصاص والدوران والإخراج وبناء الأنسجة

طيع أن يعـيش بـدون غـذاء لمـدة يـوم أو  الإشارة إلى أن الإنسان يستهذا ويجدر
ويـستهلك الفـرد مـن . أسبوع, ولكنه لا يستطيع أن يعيش بدون ماء لمدة أيام قليلة

ًوقية ماء يوميا ويحتاج الطفل الذ￯ يـمارس أنـشطة عديـدة إلى كميـات ) ٦٤ ـ ٤٠(
نة تو￯ العديد من الأغذية على نسبة معيوتح. لماء وخاصة فى الأجواء الحارةأكبر من ا
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من وزنة ماء واللحوم تحتو￯ على نسبة مـن المـاء % ٨٧من الماء فالحليب يحتو￯ على 
مـاء وبغـض النظـر عـن % ٣٥ماء أما الخبز فيحتو￯ على %) ٧٥ ـ ٤٠(تتراوح بين 

 .الطعام فإن الماء يمثل مادة غذائية هامةالجسم الكيفية التى تأخذ بها 
אאא   The Food Guide PyramidW 

 :هرم الغذاء الجيد خمس مجموعات غذائية أساسية هىيتضمن 
 )الأرز والمكرونة والفطائر(مجموعة المخبوزات  −١

 The Bread, Cereal, Rice, and Pasta Group. 
 .The Fruit Group            مجموعة الفاكهة −٢
 .The Vegetable Group               مجموعة الخضروات −٣
 .الزباد￯ والجبنمجموعة الألبان و −٤

The Milk, Yogurt, and Cheese Group. 

 .مجموعة اللحوم, والدجاج والسمك والبذور الجافة والبيض والبندق −٥
The Meat, Poultry, Fish, Dry beans, eggs and nut Group 

فإذا تناول الفرد وجبة متنوعة من العناصر الغذائية من كل المجموعات الـسابقة 
 يأخذ جميع المواد الغذائية التى يحتاجها لكى يبقى فى حالـة صـحية يستطيع الفرد أن

 .جيدة
لذا فإنه يجب تدريس هرم الغذاء الجيد لتلاميـذ المرحلـة الابتدائيـة والاعداديـة 

 :بحيث يفهم الطالب الآتى
ل امثـ(أ ـ أن كل مجموعة غذائية تتكون من مجموعة متنوعة من العناصر الغذائية 

ًوم تعتـبر مـصدرا جيـدا للبروتـين والحديـد والنمجموعة اللح): ذلك يـاثين ً
 .والثيامين

ب ـ استخدام هرم الغذاء الجيد يمثل نقطة البداية لتعليم التربية الغذائية لطلاب 
 .المرحلة الابتدائية والإعدادية
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جـ ـ يجب أن تركز التربية الغذائية على تعليم القواعـد الغذائيـة ومقـدار وعـدد 
 .المطلوب من كل مجموعةالحصص الغذائية 

هذا ويعرض فيما يلى لكل مجموعة من المجموعات الخمس بشىء مـن التفـصيل 
 :على النحو التالى

 The Bread Group       :مجموعة المخبوزات: المجموعة الأولى

تتكون هذه المجموعة مـن الأغذيـة التـى تـصنع مـن القمـح والأرز والـشعير, 
 ٩م الغـذائى وذلـك لأننـا نحتـاج منهـا إلى وتوجد هذه المجموعـة فى قاعـدة الهـر

ًوتعتبر هذه الأغذية مصدرا جيدا للمـواد الكربوهيدراتيـة . حصص غذائية كل يوم ً
 . Niacin والنياثين,Iron د, والحديThiaminوالثيامين 

 The Fruit Group         :مجموعة الفاكهة: المجموعة الثانية

الطازجة والمعلبة والمجففة والمثلجـة تتكون هذه المجموعة من كل أنماط الفواكة 
 Potassium والبوتاسـيوم ,(C, A)فيتامينـات  وتزودنا هذه المجموعة ب,صائرهاوع

 فيوجـد فى الفواكـة (C) فى الفواكـة الـصفراء أمـا فيتـامين (A)حيث يوجد فيتامين 
نخفض نسبة الدهون والصوديوم فى عنـاصر هذا وت والموالح Citrus Fruitsالقلوية 
 حصص غذائية والجدير بالذكر ٣ المجموعة ويحتاج كل فرد من هذه المجموعة هذه

 ليست صحية ويجب استبدالها بعصائر Fruit Drinksأن العديد من معلبات الفواكة 
 .لفواكة طازجة

 The Vegetable Group             :مجموعة الخضروات: المجموعة الثالثة

طازجة والمعلبـة والمجففـة والمثلجـة تتكون هذه المجموعة من كل الخضروات ال
 كما أنها تتـضمن مجموعـة (C, A)فيتامينات بوعصائرها, وتمد هذه المجموعة الفرد 

من الأملاح المعدنية مثل الحديد والمغنسيوم كما أنها تزودنا بالألياف وتتخفض فيهـا 
 حصص غذائية كل ٤نسبة الدهون هذا ويجب أن يستهلك الفرد من هذه المجموعة 

 .ومي

o b e i k a n d l . c o m



− ٢٢٥−@ @
 

 The Milk Group         :مجموعة الألبان: المجموعة الرابعة

 والأغذيـة  والأيـس كـريمتتكون هذه المجموعة من الحليب والزبـاد￯ والجـبن
 Riboعتبر هذه المجموعة غنية بالكالسيوم والريبـوفلافين  وت,المصنوعة من الحليب

Flavinلكمية المناسـبة مـن  وتساهم عناصر هذه المجموعة فى تزويدنا با. والبروتين
 ومنع  مـسامية Peak Bone Massالكالسيوم الذ￯ يساهم فى زيادة كتلة قمة العظام 

 التى تظهر فى مرحلـة متـأخرة Osteoporo أو هشاشة العظام Porous Boneالعظام 
 ￯إلى تقــوس العمــود الفقــر ￯مــن العمــر وتجعــل العظــام قابلــة للكــسر أو تــؤد

Curvature of the Spine ..٤−٣( فإنه يجب تشجيع الأطفال على تنـاول مـن لذا (
 .حصص غذائية من الألبان

 :مجموعة اللحوم والبذور الجافة: المجموعة الخامسة
The Meat, Dry beans Group 

وم ـلحـ: لـ حيوانيـة مثـاـهة مصادرـتشمل مجموعة اللحوم مجموعة من الأغذي
 هاوعة من الأغذية مصادر والدجاج والأسماك والبيض كما تتضمن مجمBeefر ـالبق

, Peas, والحمــص Beans والفــول ,Lentils, والعــدس Nutsنياتيــة مثــل البنــدق 
 والبروتـين والنيـاثين Ironوالفول السودانى وتزود هذه المجموعـة الفـرد بالحديـد 

Niacin ين ـوالثيامThiamin  بنـاء : اـ مجموعة اللحـوم بعـدة وظـائف منهـتقومكما
يم العمليـات ـتنظـة وـد الجـسم بالطاقــا وتزويــظة عليهـة الجسم والمحافـأنسج
حـصص غذائيـة ) ٣ ـ ٢(ويحتاج الفرد من هذه المجموعة مـن .. ة فى الجسمـالحيوي
 .ًيوميا

 The Fat Group                :مجموعة الدهون والسكريات: المجموعة السادسة

س ـح البطاطــئـم شراـى وتضـرم الغذائـة الهـى قمـة فـذه المجموعـد هـتوج
رد ـلى الفــب عـة, ويجـر والفواكـك, والفطائـات, والكيـات, والمشروبـوالصلص
ى ـدة فــة واحــيــة غذائــدود حـصـى حـة فــذه المجموعـن هـلك مــأن يسته

 .ومـالي
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אאאאאאאW 
 :المخبوزات الحصة الغذائية فى مجموعة

 .شريحة واحدة من الخبز •
 .نصف كوب من الأرز المطبوخ •
 .لال المطبوخةنصف كوب من الغ •
 .وقية من القمح •

 :الحصة الغذائية من الألبان
• ￯كوب من الحليب أ الزباد. 
 .بن وقية من الج٢ •

 :الحصة الغذائية من مجموعة الخضروات
 .نصف كوب من الخضروات المطبوخة •
 .ليفية الخامكوب من الخضروات ال •

 :الحصة الغذائية من مجموعة اللجوم
 . وقية لحوم مطبوخة أو سمك أو دجاج٣ •
 .بيضة/ نصف كوب فول مطبوخ •
 . معلقة زبدة فول سودانى٢ •
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 :الحصة الغذائية من مجموعة الفواكة
 .قطعة فاكهة أو شمام •
 . كوب عصير فاكهة طازجة     •
 .     كوب فاكة معلبة •
 .     كوب فاكهة مجففة •

 :الحصة الغذائية من مجموعة الدهون
 .قدر قليل من السعرات الحرارية •

 :ق بين البروتين والدهون والمواد الكربوهيدراتيةالفر
المواد  الدهون البروتين وجة المقارنة

 الكربوهيدراتية
 السعرات فى كل جرام

 تبنى الجسم
 تزود الجسم بالطاقة
 المادة السامة الناتجة

٤ 
 نعم
 نعم

تحلل تنتج عندما ت
 أمونيا 

٩ 
 لا
 نعم

 تنتجعندما تتحلل 
 كيوتين 

٤ 
 لا
 نعم

 لا تنتج مادة سامة 

 دهون دهون دهون تخزين السعرات الزائدة
يمثل البروتين أحد العناصر الهامة للوجبة الصحية فهو الغذاء الذ￯ يستخدم فى 

 الوحـدات منية التـى تمثـلالأحماض الأبناء أنسجة العضلات ويتكسر البروتين إلى 
الأولى لبناء العضلات والنسيج الضام ولكن ما مقدار البروتـين الـذ￯ يحتـاج إليـه 

 ?الجسم
يحتاج الفرد إلى كمية من البروتين أقل بكثير مما يتناوله الفـرد فـالفرد يحتـاج مـن 

 ٦٠جرام بروتين لكل كيلو جرام من وزنه وهكذا يكون الفـرد الـذ￯ يـزن ) ٢−١(
 جـرام بـروتين أو مـا يعـادل ١٢٠ستخدم على أقـصى تقـدير كيلو جرام يمكنه أن ي

٤٨٠=٤×١٢٠ ￯كل يوم أ ￯ولكـن . من الوجية الغذائيـة للفـرد% ٢٠ سعر حرار
ماذا عندما يتناول الفرد كمية من البروتين أكبر من الكمية التى يحتاجهـا جـسمه فى 

اج الطاقة أو بناء الأنسجة? أنها لا تستخدم فى بناء العضلات ولكنها تستخدم فى إنت
 .تخزن على هيئة دهون

 Ammoniaهذا وعندما يتحلل البروتـين لإنتـاج الطاقـة تتكـون مـادة الأمونيـا 

٤ ٣ 
٢ ١ 
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كناتج سام مصاحب تطرد خارج الجسم ويصاحب الوجبة التى تتكـون مـن كميـة 
بروتين أكبر فقد الوزن أثناء الأيام الأولى القليلة بسبب السوائل التى يفقدها الجسم 

لا يفقـد الـدهون ولكنـه يفقـد لص من الأمونيـا ولـسوء الحـظ الجـسم عندما يتخ
 .ُسوائله

وتمثل الدهون أحد المواد الغذائية التى تتضمن نسبة عالية من الطاقة لأن الجـرام 
 سعرات حرارية أ￯ أكثر من الـسعرات الحراريـة التـى ٩الواحد من الدهون يحمل 

لـذا يجـب أن تتـضمن الوجبـة .. يـةيحصل عليها من البروتين والمواد الكربوهيدرات
 .كميات أقل من الدهون

ولما كان الفرد يستهلك كميات أكبر مـن الـدهون لـذا يجـب أن نعلـم أن كميـة 
لة الـسعرات من جم% ٣٠ أن تقدر بنسبة ًالدهون التى يجب ان نستهلكها يوميا يجب

 نـسب المئويـةهذا ويوضح الجدول التالى ال. الحرارية التى يحتاج إليها الفرد كل يوم
 : على النحو التالىالمواد الغذائية المتضمنة فى للدهون

٣٠−٢٠ %٧٠−٦٠ %١٠٠% 
 الزبدة

 زيت الحبوب
 المايونيز

 البيض
 شرائح البطاطس

اللحوم الحمراء وورك 
 الدجاج

 شوربة الطماطم
 اللبن المثلج ـ الفيشار
 الزباد￯ خالية الدسم

٢٠−١٠ %٦٠−٥٠ %١٠٠−٩٠ 
 البندق
 تبلةالجبنة الم

 زيت الزيتون
 Baconالشحوم 

 الهامبورجر
 السالمون

 كريمة الجبنة

￯الجمبر 
 القمح

 شوربة بسله
 بياض البيضة ـ القرنبيط

١٠−٠ %٥٠−٤٠ %٩٠−٨٠% 
 Avocadoالأفوكادو 

 بندق ـ كريمة
لبن كامل الدسم ـ أيس 

 كريم
الكريمة ـ فواكة ـ 

 خضروات ـ بطاطا ـ أسماك
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 عجينة البندق
٤٠−٣٠ %٨٠−٧٠% 

 جبن
 السجق

بيتزا بالجبنة ـ لبن خالى 
 الدسم ـ خبز

 :نسبة الدهون فى المواد المختلفة لكل مجموعة غذائية
 Grainsالحبوب  Vegetablesالخضروات 

 % المادة % المادة
 ٥٠−٤٠ البسكويت ٩٠−٧٠ البندق

 ٤٠−٣٠ خبز قمح ٣٠−٢٠ عصير الطماطم
 ٣٠−٢٠ الفيشار ٢٠−١٠ قرنبيط
 Fishالأسماك  ٢٠−١٠ قمح

 % المادة ٢٠−١٠ شوربة بسلة
 ٦٠−٥٠ سالمون ١٠−٠ بطاطا

 ٦٠−٥٠ Trout سمك تورت ٠ خضروات
 ٢٠−١٠ Red Snapper سمك Meatاللحوم 

 ١٠−٠ أغلب الأسماك % المادة
 Oilsالزيتون  ٩٠ الشحوم
 % المادة ٨٠−٧٠ لحم البقر
 ١٠٠  الزبدة ٨٠−٧٠ السجق

 ١٠٠  البطيخزيت ٧٠−٦٠ ورك دجاج
 ١٠٠ نيزمايو ٧٠−٥٠ هامبورجر
 ٧٠−٦٠ شرائح بطاطس ٩٠ لحم لخنزير

 ٧٠−٦٠ بيض Diaryمنتجات الألبان 
 ٢٠−١٠ بياض البيض % المادة
  Fruitsالفواكة  ٨٠−٧٠ الجبن

 % المادة ٦٠−٥٠ رغوة جبنه
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 ٩٠ زيت الزيتون ٥٠−٤٠ لبن كامل الدسم
 ٩٠−٨٠ افوكادو ٤٠−٣٠ لبن منزوع الدسم

 ٠ أغلب الفواكة ٣٠−٢٠ لبن مثلج
  ١٠−٠ كريمة

 Ketonsون ن لإنتاج الطاقة تكوين مادة الكيتذا ويصاحب عملية تحليل الدهوه
تطرد خارج الجسم وهكذا فإن الوجبة عاليـة الـدهون يترتـب عليهـا فقـد فى المـاء 

 فى الجسم ومن ناحية أخر￯ فإن الدهون الزائدة. الموجود بالجسم على المد￯ القصير
تكون ضارة حيث تعمل على زيادة الوزن على المد￯ الطويل بالإضافة عـلى أنـسداد 

￯الشرايين وتعطيل الجهاز الدور. 
אאאאא     Hidden CaloriesW 

ح مفهوم السعرات الحرارية الخفيـة دعنـا نفـترض أن هنـاك نـوعين مـن لتوضي
لمعلومات الإرشادية المكتوبة على النـوع الأول او , جرام١٠٠الأغذية يزن كل منهما 
 المعلومات الإرشادية المكتوبـة أمادهون % ٥٠بروتين, % ٥٠توضح أنه يحتو￯ على 

 :منه دهون% ٤٠ بروتين, ُنهم% ٦٠على النوع الثانى توضح أن 
 ما الغذاء الذ￯ يحتو￯ على نسبة دهون أكثر? ولماذا?

 ن النوع الأول ـ كيف يحدث ذلك?النوع الثانى يحتو￯ على دهون أكثر م
 سـعر ٢٠٠ سـعر حـرار￯ مـن الـدهون, و ٢٠٠لو أن النوع الأول يحتو￯ على 
تقـسيمها بـين  أن مجمل السعرات الحرارية تم نقولحرار￯ من البروتين نستطيع أن 

مــن % ٥٠مــن الــسعرات تــأتى مــن الــدهون, % ٥٠المكــونين وهكــذا يتــضح أن 
 .السعرات تأتى من البروتين

 ناحية أخر￯ لو تم تصنيف البروتـين والـدهون فى النـوع الثـانى بواسـطة ومن
 جـم ٦٠من البروتين تعـادل % ٦٠ جم, ٤٠من الدهون تعادل  % ٤٠الوزن يكون 

 سعر حرار￯, وتكون ٣٦٠=٩×٤٠=  تكون السعرات الحرارية فى الدهون ومن ثم
وع الثـانى  سـعر حـرار￯ أ￯ أن النـ٢٤٠=٤×٦٠= السعرات الحرارية فى البروتين

 .يحتو￯ على دهون أكثر من النوع الأول
 . على الغذاء بعنايةةلذا يجب قراءة التعليمات الإرشادية المكتوب
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א        SugarW 
 هل السكر ضار أم نافع?

يدرك العديد من التلاميذ أن السكر ضار كما أنهم يـدركون فى نفـس الوقـت أن 
لماذا يعتبر الـسكر ضـار بالنـسبة :  وإذا كان الأمر كذلك..السكر هام لإنتاج الطاقة

 للفرد?
 الماء فالماء هام بالنسبة لحيـاة الإنـسان ا الشأن يمكن القول أن السكر يشبهفى هذ

ولكن إذا سقط الإنسان فى الماء ولم يمتلك مهارات السباحة فقد يقتله الماء أو يكون 
 كبيرة من الـسكر يعـرض صـحته الإنسان عرضة للخطر أذن تناول الفرد لكميات

ً تناول كميـات كبـيرة مـن الـسكر دعنـا نعـرف أولا كيـف ةروولفهم خط. للخطر
فعندما يستهلك الجـسم الغـذاء : يستخلص الجسم السكر من الأغذية غير السكرية

غير السكر￯ يتحول هذا الغذاء إلى جلوكوز بمعدل بطىء وبشكل منتظم ثم ينطلق 
ًاطس مـثلا ينطلـق منهـا طويظل لفترة ممتدة من الوقت فالبالجلوكوز إلى مجر￯ الدم 

 .الطاقة لعدة ساعات
 
 
 
 

 
 
 

أنظر إلى الشكل السابق الـذ￯ يوضـح المعـدلات الطبيعيـة لـسكر الـدم والتـى 
 مـن Deciliter فى كـل ديـسيلتر Milligramsمليجـرام فى ) ١٢٠−٦٠(تتراوح بين 

 .الدم

120mg 

60mg 60mg 

120mg 

meal 
meal 

High blood Sugar 

Low blood Sugar 

1 hr           2 hr           3 hr           4 hr           5 hr           6 hr
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 ١٢٠ فإن مستو￯ السكر فى الدم يرتفع إلى فبعد أن يتناول الفرد الوجبة الغذائية
وبعد ذلك ينخفض مستو￯ السكر والطاقة .. مليجرام وعندئذ يزود الجسم بالطاقة

 مليجرام الأمر الـذ￯ ٦٠بالتدريج وبعد ساعات قليلة ينخفض مستو￯ السكر إلى 
علامات التعب على الفرد بسبب انخفاض الطاقة والشعور بـالجوع ظهور يصاحبه 
 .ذ الغذاءلاستنفا

 
 
 
 
 
 
 
 

 دعنا نر￯ ماذا يحـدث عنـدما يـتم اسـتهلاك كميـات كبـيرة مـن الـسكر والآن
) حتى الـسكر المعقـد يتحـول إلى جلوكـوز(يدخل السكر فى الدم مباشرة . مباشرة

وق ذا قفـز مـستو￯ الـسكر فـسرعة مستويات السكر فى الدم, وإبع الأمر الذ￯ يرف
وسائل الدفاع الطبيعية فى العمل للـتخلص بدأ  مليجرام يصبح سام ومن ثم ت١٢٠

 إلى مجر￯ الدم ليطرد السكر Insulin الأنسولينمن السكر الزائد ويضخ البنكرياس 
ًوهكذا يـصبح هنـاك نقـصا .. ًالزائد ولكن الجسم يجهد جدا بعد طرد السكر الزائد

 وفى.. فى السكر فى مجر￯ الدم فى غضون فترة زمنية قـصيرة بعـد اسـتهلاك الـسكر
كلمات أخر￯ عندما يرتفع مستو￯ السكر عن المستو￯ المناسب يتبعـه انخفـاض فى 

 .an energy Let downطاقة الفرد 
 

120mg 

60mg 60mg 

120mg 

Sugar "Pick Up" 
High blood Sugar 

Low blood Sugar 

1 hr         2 hr         3 hr         4 hr         5 hr         6 hr         7 hr 
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אאW 
يمكن تلخيص الأضرار الناجمة من تناول كميات كبـيرة مـن الـسكر فى النقـاط 

 :التالية
 : زيادة فى الوزن ونسبة الدهون−١

 تتحـول نـسبة كبـيرة مـن ر فى زيادة نسبة الدهون فى الجسم?لسككيف يتسبب ا
السعرات الحرارية أو السكر الذ￯ يكنس بواسطة الأنسولين إلى دهـون يتـسبب فى 

 .زيادة الوزن
 : الشعور بالجوع−٢

 كيف يسبب السكر فى الشعور بالجوع?
ى ـ فـًدث نقـصاـم يحــن الجسـد مـر الزائـة السكـعندما يعمل الجسم على إزال

لذا فإن الجسم يحاول إعادة هذا النقص كاستجابة طبيعية الأمر الـذ￯ . الطاقة فجأة
ما يـنخفض الـسكر فى الـدم وكـذلك الحـال عنـد. يتسبب فى شعور الفرد بـالجوع

 يشعر بالتعب وبالتالى ينخفض معدل حرق السعرات وعندهاتنخفض طاقة الفرد, 
يزداد وزن الفرد عنـدما يأكـل كميـات الحرارية عن المعدل الطبيعى وكنتيجة لذلك 

 .أقل
 :Hypoglycemia                انخفاض سكر الدم−٣

هناك العديد من الأدلة والمؤشرات التى تدل على أن الكميات الزائدة من السكر 
 كما أن الزيادة Dental Caries (Cavities)تتسبب فى عمل تجاويف ونخر فى الأسنان 

 أو Hypoglycemia انخفاض مستو￯ السكر فى الدم والإفراط فى السكر يؤد￯ على
 .Diabetesيؤد￯ إلى ارتفاع شديد فى سكر الدم 

אאא       Over FatW 
يشير مفهوم الوزن الزائد إلى الحالة التى ترتفـع فيهـا نـسبة الـدهون فى الجـسم, 

لفـرد ويصبح من النادر أن تنخفض مرة أخر￯ هذا وتزداد نسبة الدهون فى جـسم ا
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دير بالـذكر أن الزيـادة  كل محاولات التخسيس والج عمره ومن ثم تقاومازديادمع 
 .فى عضلات الجسم لا تندرج أسفل مفهوم السمنة الزائدة

ً رطلا أخف من الفرد الذ￯ يزن ٢٢٠متى يكون الفرد الذ￯ يزن : والسؤال الآن
 ً رطلا?١٧٥

) ًلاعـب كـرة قـدم مـثلا (ً رطلا يـمارس الرياضـة٢٢٠إذا كان الفرد الذ￯ يزن 
ويحافظ على التدريب باستمرار فإن وزنه يشير إلى زيادة فى كتلة العضلات وليـست 

والجدير بالذكر أن الزيادة فى نسبة العضلات تـسمح للفـرد .. زيادة فى كتلة الدهون
ً رطـلا ولا يـمارس ١٧٥بانجاز الكثير من الأعمال بتعب أقل من الفرد الـذ￯ يـزن 

هـذا ويـؤد￯ نقـص التـدريب إلى اختـزال .. ن نسبة الـدهون كبـيرة وتكوةالرياض
 .العضلات ومن ثم يحل محلها الدهون

אאאW 
 .طول يوضح فى موضع لاحقأ ـ استخدام جدول الوزن وال

ب ـ مراجعة الحزام فإذا زاد الفرد البالغ بوصة فى وسطه فإنها تـشير إلى زيـادة فى 
 .نسبة الدهون

 الجلـد ثنيـة قياس ثنية جلد الذراع التـى يترسـب فيهـا الـدهون وبخاصـة جـ ـ
 .السفلى من الذراع

אאאאאאאW 
١ JאW 

 الوزن الكبـير يحتـاج ذوتتوقف حاجة الفرد للسعرات الحرارية على وزنه فالفرد 
 . الوزنلى سعرات حرارية أكثر من الفرد الأقل فىإ

٢ JאW 
 .Sedentaryط إلى سعرات حرارية أكثر من الفرد الكسول يحتاج الفرد النش
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 :يوضح علاقة حاجة الفرد للسعرات الحرارية بوزنه ونشاطه: جدول
 تضرب النمط الوزن بالرطل

× ١٦٠ ١٤٠ ١٢٠ ١٠٠ ٨٠ 
 ١٩٢٠ ١٦٨٠ ١٤٤٠ ١٢٠٠ ٩٦٠ ١٢ فرد غير نشط
 ٢٥٦٠ ٢٢٤٠ ١٩٢٠ ١٦٠٠ ١٢٨٠ ١٦ شاطفرد متوسط الن
 ٣٢٠٠ ٢٨٠٠ ٢٤٠٠ ٢٠٠٠ ١٦٠٠ ٢٠ ًفرد نشط جدا

يستهلك سـعرات حراريـة ) ً رطلا٨٠(وهكذا يمكن القول أن طفل نشط وزنه 
غـير نـشط حيـث )  رطـل١٢٠(سعر حرار￯ أكثر من فرد وزنـه ) ١٦٠٠(قدرها 

 .سعر حرار￯) ١٤٤٠(يستهلك 
٣ JאאאW 

نـوع النـشاط الـذ￯ يمارسـه, وقف السعرات الحرارية التى يحرقها الفرد عـلى تت
التالى السعرات الحرارية التى يستهلكها كل من الرجـل والمـرأة فى ويوضح الجدول 

 .بعض أنشطة الحياة اليومية
فى ) المـرأة والرجـل(يوضح السعرات الحرارية التـى يـستهلكها الفـرد : جدول

 : الوزنبعض الأنشطة لكل رطل من
 )لكل رطل(المرأة  )لكل رطل(الرجل  أنماط النشاط

 ٠.٤ ٠.٤ النوم
 ٠.٤ ٠.٦ الجلوس
 ٠.٦ ٠.٧ الوقوف

 ١.٠ ١.١ التمرين الخفيف
 ١.٢ ١.٣ المشى ببطء

 ١.٨ ٢.٠ المشى بسرعة معتدله
 ٣.٥ ٣.٣ السباحة

 ٣.٥ ٤.٢ المشى السريع
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٤ JאW 
لجـو البـارد ويوضـح الجـدول التـالى يستهلك الفرد طاقـة وسـعرات أكثـر فى ا

 .منة فى أنواع مختلفة من الأغذيةالسعرات الحرارية المتض
 :السعرات الحرارية الموجودة فى أنماط مختلفة من الأغذية: جدول

 السعرات الحرارية الغذاء السعرات الحرارية الغذاء
 ١٢٠ كوب عصير برتقال ١٢٥ التفاح

 ٣٦٠ بيتزا ١٢٠ كوب عصير تفاح
 ١١٥ بطاطس ٤٤ رز مطبوخج

 ١٥٠ شريحة ديك رومى ١٠٧ ) وقية٨(كولا 
 ١٣٠ خبز دقيق ٨٨  فليكسنركأس كو

 ١٧٧  قطع بقلاوة٣ ٣٠ كوب فول أخضر
 ١٩٠  جمبر￯ مقلى١ ٦٣٢ ) وقية٦(همبورجر 

كوب مكرونة  ٤٣٠ كوب مكرونة
 سباجتى

٣٣٣ 

 صفر ماء ١٢٤ قسج
 ١٠٦ بيض مقلى ٨٥ شطة

אאאW 
 : لعدة أسباب هىًيجب أن يتناول الفرد أنماطا متعددة من الأغذية :القاعدة الأولى

لا يستطيع نمط واحد من الغذاء أن يمد الفـرد بجميـع العنـاصر الغذائيـة  •
 .التى يحتاج إليها

 لكى يعمل الجسم بكفاءة يحتاج إلى الحصول على أنماط متعـددة مـن المـواد •
 .الغذائية

يحصل سم من مجموعات الغذاء الخمس, وقابلة حاجات الجوحتى يمكن م •
 .الأقراصالجسم على الفيتامينات من الأغذية وليس من 
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المحافظة على الوزن المناسب للجسم هى الخطـوة الأولى للـصحة  :القاعدة الثانية
 وذلك لأن السمنة الزائدة تـؤد￯ إلى العديـد مـن المـشكلات مثـل أمـراض الجيدة

 . بعض الأمراض السرطانية, العالى القلب, ضغط الدم
هذا ويمكن المحافظة على الوزن المناسب للجسم من خلال الابتعاد عـن تنـاول 
. الحلو￯ والوجبات السريعة والمسليات بإفراط, وتطوير نظام صحى لإدارة الـوزن

وذلك عن طريق مساعدة الفرد عـلى فهـم العلاقـة بـين الـسعرات الحراريـة التـى 
 Calorie outpute والسعرات الحرارية التـى يحرقهـا Calorie Intakeالفرد . أخذهاي

 .والاهتمام بالتدريبات الرياضية
ذلـك لأن . اختيار وجبـات منخفـضة الـدهون والكلوسـتيرول :القاعدة الثالثة

تناول الدهون المشبعة والكلوستيرول يؤد￯ على أمراض الأوعيـة الدمويـة وهنـاك 
 .ون التى يتناولها الفردبعض الاقتراحات لاختزال الده

 .اختيار اللحوم الحمراء كمصدر للبروتين −
 .تحديد مقدار الدهون المشبعة فى كل حصة غذائية −

 . والحليب قليل الدسمالألباناستخدام منتجات  −

 .استخدام الدهون والزيوت باقتصاد فى عملية الطبخ −

 .استخدام زيوت الخضروات −

 . والدجاجنزع الدهون من اللحوم والجلد من السمك −

 .تقليل استعمال صفار البيض −
 بحيـث تمثـل اختيار وجبة من الخضروات والفواكـة والحبـوب :القاعدة الرابعة

ًمتطلبا رئيسيا فى الغذاء  ويوجـد النـشا فى الخبـز والأرز . بهـا توافر النشا والأليـافلً
 .سلةوالخضروات والحبوب والب
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 :وتتلخص قيمة الألياف التى يتناولها الفرد فى
 .Constipationإزالة أعراض الإمساك  •
علاج بعـض عيـوب الأمعـاء, وهـذا يفـسر أهميـة المـواد الكربوهيدراتيـة  •

 .المعقدة
 لأن تنـاول ة غذائيـة عاليـةـا كثافــة لهـواد عذائيـدام مـاستخ :القاعدة الخامسة

ًلا هامـا فــل عامــر تمثـلى السكـو￯ عـتى تحتـة الــالأغذي نان ـوس الأســى تـسـً
دام المـواد ـل استخــا يفضـن هنـوم. رةـيك والحلو￯ والمشروبات المسكـل الكـمث

ثر ـر أكــلى عناصــو￯ عــتى تحتــالـ(ة ـة العاليــة الغذائيــة ذات الكثافــالغذائي
. اجـم الدجــروات ولحــماك والخـضـد والأســل الكبـمث) وسعرات حرارية أقل

ة ـة الغذائيــة ذات الكثافــلغذائيـواد اـيل المــر تقلـرف الأخـل ذلك فى الطـويقاب
مثــل ) التـى تحتـو￯ عـلى عنـاصر عذائيـة أقـل وسـعرات حراريـة عاليـة(ل ـالأقـ

 .الشيكولاته
 :وهناك مجموعة من القواعد لتقليل السكر منها

 .تجنب الأغذية التى تحتو￯ على كميات كبيرة من السكر •
 .تجنب تناول الحلويات بين الوجبات •

 .جبات المعلبةقراءة عنوان محتو￯ الو •

 .ًاختيار الفاكهة الطازجة بدلا من المعلبة •
 ويوجــد الاعتــدال فى اســتخدام ملــح الطعــام والــصوديوم :القاعــدة الــسادسة

الصوديوم فى ملح الطعام الذ￯ يدخل فى صناعة العديد من الأغذية مثل الـصوص 
الـدم والجدير بالذكر أن التركيز العالى مـن ملـح الطعـام يـؤد￯ إلى ارتفـاع ضـغط 

أما الكمية المقترحـة مـن ملـح . والتركيز المنخفض يؤد￯ على انخفاض ضغط الدم
 مليجرام, والجدير بالـذكر ان ١.٣ مليجرام ـ ١.١ الطعام للفرد فى اليوم تتراوح من
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وهناك مجموعـة مـن القواعـد .  مليجرام صوديوم٢.٠٠٠ الشا￯ تحتو￯ على ةمعلق
 :لتقليل الصوديوم منها

 .غير المملحةتناول الأطعمة  •
 .تحديد الوجبات المملحة والابتعاد عنها •

o b e i k a n d l . c o m  .مثل الفيشار وبعض أنواع الجبن والبطاطس المملحة
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אא 
אאא 

  

  

  

W 
• K 
• אאK 
• אאאאK 
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 
تقوم البرامج الفنية بدور مهم فى تنميـة شخـصية الأطفـال فى مرحلـة الطفولـة 

 على أهمية مشاركة الطفل الصغير فى صـناعة Friedrich Froebelث يؤكد يالمبكرة ح
 ￯يصنعها الأخرون لأنها تساهم فى تطوير جميع التى الفن وفى التمتع بالفنون الأخر

 الطفل لذا ينبغى أن يتـضمن المـنهج د￯ لAll- Sided developmentجوانب النمو 
ويعرض فيما .. الدراسى مجموعة متنوعة من الأنشطة المعرفية والاجتماعية والحركية

يلى بشىء من التفصيل للعناصر المختلفة التى يجب أن يتضمنها البرنـامج الفنـى فى 
 :و التالىمرحلة الطفولة المبكرة كما يعرض لأهمية الفنون فى تعليم الأطفال على النح

אאW 
  الفن والنمو الأنفعالى الاجتماعى للطفل −١

Art and Socio- Emotional Development: 
يقوم طفل مرحلة الطفولة المبكرة بصناعة الفن ويـشارك فى عمـل نـماذج عندما 

 مـن Collageمن الصلصال, ويرسم باسـتخدام الأقـلام الملونـة ويـصمم كـوليج 
ــ ــالى الأج ــا الإنفع ــشعر بالرض ــه ي ــتخدامها فإن ــاد اس ــى يع  Emotionalزاء الت

Satisfication. 
هذا ويأتى الرضا الإنفعالى من تحكـم الطفـل فى المـواد التـى يـستخدمها, ومـن 
الاستقلالية التى يحصل عليها فى برنامج الفن, ومن القرارات المختلفة التى يتخذها 

لتى يتخذها الطفـل عنـدما يحـدد نـوع العمـل عند صناعة الفن ـ وتمثل القرارات ا
نوع الأدوات التى يستخدمها الفرصـة الأولى التـى يحـصل عليهـا والذ￯ يقوم به, 

￯لعمل حلول ذات طابع استقلالى وفرد. 
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 بنـاء مفهـوم تقـدير الـذات  تصميم الأعمال الفنية فىفىوتساهم مشاركة الطفل 
Self- esteemالطفل من خلال الفرص المخت ￯لفة التى يمنحها البرنـامج الفنـى  لد

ً ذلـك قـائلا بـأن الطفـل Sautterويوضـح .. كر فيه ويشعر بهفللطفل للتعبير عما ي
عندما يشارك فى الأنشطة الفنية مع زملاء الصف فإنـه يحـصل عـلى تغذيـة راجعـة  

Feedback  من الأطفال الآخرين تساهم فى بناء مفهوم تقـدير الـذات ومـن ناحيـة
مشاركة الطفل فى البرنامج الفنـى فى اكتـسابه للعديـد مـن المهـارات أخر￯ تساهم 

ــة  ــشاركة   Social Skillالاجتماعي ــال, والم ــين الأطف ــاوب الأدوار ب , Sharingتن
والتشاور فى استخدام المواد والأدوات وذلك عندما يعمـل الأطفـال فى مجموعـات 

 .دحالفن الصغيرة, وعندما يتعلم الطفل كيف يتقبل النقد والم
 :Art and Cognitive Development      الفن والنمو المعرفى−٢

 Aة إنتاج التصميمات الفنية واستخدام النشاط الاستكشافى الحـسبى تقوم عملي

Sensoty Exploration activityيعتمد على ا ￯لأشـياء المحـسوسة الموجـودة فى  الذ
طفـل حيـث يـشعر الطفـل بدور مهم فى تطوير مهارات التقييم الذاتى لد￯ الة ئيالب

كـما تـساهم .. بحركة الأقلام الملونة على الورق وير￯ أن النقطة تنمـو أكثـر فـأكثر
 التى يعتمد عليها البرنامج الفنـى فى مرحلـة الطفولـة الاستكشافيةالأنشطة الحسية 

 ,Kleinولقـد حـدد .. المبكرة فى تنمية قدرة الطفل على اتخاذ العديد مـن القـرارات

 :قرارات فيما يلى ال هذه1991
 .الخ.... ًأـ يقرر الطفل أنه سوف يرسم شيئا ما كأن يرسم شجرة أو شخص أو

ب ـ يتخذ الطفل قرارات ترتبط بالوسيلة التى يـستخدمها فى الرسـم والكيفيـة 
 .التى يرتب بها المواد المستخدمة

 .جـ ـ يتخذ الطفل قرارات ترتبط بتحديد الجمهور الذ￯ يشاهد أعماله
 How Quckly or howرر الطفل المعدل الـذ￯ يـسير بـه فى تنفيـذ أعمالـه د ـ يق

Slowly they will Finish their Project. 
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هـ ـ يتخذ الطفل قرارات ترتبط بالكيفية التى يستخدمها فى تقيـيم المنـتج الفنـى 
الذ￯ يصممه فالطفل عندما يقوم أعماله الفنية فإنه يفكـر فى الأشـياء التـى 

ة التـى يرغـب فى نقلهـا ريميل إليها كما يفكر فى الأشياء الـسايرغب فيها و
 .للآخرين

تتطور من الطفل ومع تطور الطفل فى سلم النمو فإن الأنشطة الفنية التى ينتجها 
الأنشطة الاستكشافية الحـسية التـى يـستخدم فيهـا الحـواس والمـواد الملموسـة إلى 

اكاة الأشياء والأحـداث والمـشاعر الأنشطة الرمزية التى يستخدم فيها الرموز فى مح
وجـه الخـصوص يـسمح  عـلى Drawingالحقيقية من خلال أعماله الفنية ـ فالرسم 

ً ومنفـذا Outletًكـما أن الرسـم يمثـل مخرجـا .. للطفل بترميز ما يعرفه وما يشعر به
 من الكلمات الهجائية والألفاظ وكـم محـدود مـن اً محدوداًللطفل الذ￯ يمتلك عدد

الكتابة فاستخدام الطفل للرموز فى أعماله الفنية يزوده بقاعدة صلبة لتطبيق مهارات 
واستخدام الكلمات وينمـى لديـة مهـارات ترميـز الأشـياء والأحـداث فى الكتابـة 

 .الشكلية
 :Art and Motor Development            الفن والنمو الحركى−٣

ستطيع أن يـتحكم فى ة يـا يقوم الطفل بإنتاج مجموعة من التصميمات الفنيـعندم
ًفالطفـل يحتـاج مـثلا إلى حركـة العـضلات . مجموعة العضلات الصغيرة والكبيرة

 لوحـة  والرسم علىالطلاء فى عمليات Large arm movementالكبيرة مثل الذراع 
مرفوعة على حامل أو فى حالات الرسم على قطـع الـورق الكبـيرة الموضـوعة عـلى 

 . من التناسق بين العضلاتإيجاد نوعالأرض الأمر الذ￯ يساهم فى 
 يـستخدم المقـص كما يحتاج الطفل إلى حركة العضلات الصغيرة للأصابع عندما

فى قطع الورق أو عندما يصمم نماذج من الصلصال أو يرسم على الأسطح الصغيرة 
 ￯وتساهم مشاركة الطفـل فى ..  فى تطوير المهارات اليدوية الدقيقةيساهمالأمر الذ

لتصميمات الفنية فى تحقيق العديد من الأهداف التربوية حيث يكتسب الطفل إنتاج ا
كـما تـساعد عمليـة .. الثقة بالنفس عندما يستخدم الأدوات الفنية وأدوات الكتابـة
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 .Eye- Handإنتاج التصميمات الفنية فى تطوير مهارات التناسـق بـين اليـد والعـين 

Coordinationطة الفنية مثل تكوين الحروف أو مراعـاة  تنفيذ العديد من الأنش أثناء
كما تنمو لد￯ الطفل مهـارات الترتيـب عنـدما . المسافات بين الكلمات أثناء الكتابة

 .يستخدم الأشياء والتفاصيل فى معالجة شىء معين
אאאאW 

ث ـفة حيــالات الحياة المختلـى مجـالتربية الفنية بدور مهم فى نمو الطفل فتقوم 
تعمل على تطوير الحس العام الأصيل لد￯ الطفل من خلال الخـبرات الفنيـة التـى 

ومن ثم يمكن القول أن للفن قيمة عامة وقيمـة . يمارسها فى مرحلة الطفولة المبكرة
 .خاصة

  ويستمتعالآخرونوتعتبر الأنشطة الفنية التى ينتجها الطفل أو تلك التى ينتجها 
بها الطفل عناصر هامة لبرنامج الفن الذ￯ يشبع الحاجات التنموية للطفل, لذا فـإن 

مها التحد￯ الذ￯ يواجه معلمى أطفال الطفولة المبكرة هو تقديم أنشطة فنية يـصم
..  مع المواد الدراسية الأخـر￯ فى المـنهجتتكاملالطفل وأخر￯ يصممها الآخرون 

 مرحلـة الطفولـة المبكـرة يجـب ان يتـضمن لذا فإن برنامج الفن الذ￯ يقدم لطفـل
 :الأنواع التالية من الأنشطة الفنية

أ ـ استخدام النسخ الأصلية من العمل الفنى فى تعلـيم الطفـل مـن خـلال فـن 
Masterpiece art. 

ب ـ استخدام المتاحف المحلية التى تنمى لد￯ الطفل مهارات تقدير الفن والفن 
 .Art Appreciationالمخصص لذلك هو 

جـ ـ استخدام مراكـز الفـن بالـصف فى إتاحـة الفرصـة أمـام الطفـل لإختيـار 
 .الموضوعات الخاصة بهم والوسائل ذات الصلة

 . وتفعيلهA Classroom galleryد ـ استخدام معرض الصف 
 .هـ ـ مشاركة الأسر والعائلات فى برنامج الفن
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الدراسى ينبغى أن يدرك ً توجد نوعا من التكامل بين برنامج الفن والمنهج ىولك
هذا . البالغون أن الفن وسيلة هامة فى تدريس المقررات الدراسية الأخر￯ فى المنهج

ويعرض فيما يلى بشىء من التفصيل للعناصر الأساسية لبرنـامج الفـن عـلى النحـو 
 :التالى
 : استخدام نماذج النسخ الأصلية من العمل الفنى−١

Using Masterpiece Reproduction 

يتضمن هذا العنصر استخدام النماذج الفنية التى تمثل صورة طبـق الأصـل مـن 
العمل الفنى ومنها النماذج التى أعيـد إنتاجهـا مـرة أخـر￯, والـنماذج التجاريـة فى 
المتاحف الفنية ـ والنماذج الفنية الموجودة فى كتالوج المعلـم هـذا ويمكـن اسـتخدام 

والـصف فى طـرق متعـددة لتـدعيم تعلـم المنتجات الفنيـة المطبوعـة فى المجـلات 
ً لتحديـد مراكـز الـتعلم فمـثلا Signsالطلاب حيث يمكن استخدامها كعلامـات 

 إلى ستخدم كرمـوز للإشـارة, وتـتستخدم كعلامات لتحديد مركز العمل الخـشبى
كـما تـستخدم . أو للإشـارة إلى الطريـق الـذ￯ يـسلكه الطفـل) أنثـى/ ذكر(النوع 

 .لإخباريةكعنوانين فى اللوحات ا
 الإشارة إلى أن استخدام نماذج النسخ الأصـلية فى عمليـات المناقـشة رهذا ويجد

الصور الفوتوغرافية بوفى مراكز التعلم لا يعنى بالضرورة استبدال الأشياء الحقيقية 
فكـير فى المفـاهيم التـى  بطريقة أخر￯ للرؤية والتوتزودهمكوسائل اتصال بصرية 

لى عمل راوبط بين الواقع والفن, وبين تفـسيرات الطفـل تساعدهم عيتعلمونها كما 
 .للواقع
 :Museum Field trips                  استخدام المتاحف الميدانية−٢

تمثل عملية أصطحاب الأطفال إلى المتاحف الفنية خبرة صعبة لأ￯ فرد بالغ لأن 
￯يـمارس عمليـات التأمـل الفكـر ￯المتاحف الفنية صـممت للبـالغ الـذ .. ￯أن أ

المتاحف الفنية لم تصمم للطفل الذ￯ يتسم بالنشاط والحركـة والحـديث والإعـلان 
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Point and exclaimأن البعض يعتقد أن زيارة المتاحف الفنية يمكـن أن تـصبح  إلا 
 .خبرة ممتعة للجميع الصغير والكبير

 ًوتحدد العديد من المتاحف أوقاتا خاصة لزيارة الأطفال والأسر والعائلات يحدد
فيها العاملون بالمتحف بنود محورية قليلة يجـب التركيـز عليهـا أثنـاء الزيـارة وهنـا 
يوصى باستخدام الأعمال الفنيـة الموجـودة بـالمتحف فى إثـارة اهـتمام الأطفـال وفى 

كما يوصى بأن لا تزيـد فـترة زيـارة الأطفـال . الحصول على سياق للتفكير والمناقشة
 لقصر فترة انتباه الطفل بحيـث يـر￯ فيهـا الطفـل ًللمتاحف عن ثلاثين دقيقة نظرا

 .أجزاء وعينات فى المتحف يمكن اختيارها بعناية من قبل المعلم وبشكل مسبق
 :Classroom art Center           استخدام مراكز الفنون الصفية−٣

يتضمن مركز الفنون الصفى العديد من الأنـشطة التـى تتمركـز حـول الطفـل, 
ــار الموضــوعات واقــتراح ويــتلخص دور المعلــم  فى مركــز الفــن الــصفى فى اختي

هذا ويجب التقليل من عـرض الـنماذج . الاتجاهات والقواعد والعمليات الإبداعية
الفنية التى يصممها البالغون فى مركز الفـن الـصفى لأنهـا تربـك الطفـل وتحـدث 

لـك ًالإحباط والاضـطراب لديـه نظـرا لأن الغالبيـة العظمـى مـن الأطفـال لا تمت
 Visual Perceptualبـصرية , والمهـارات الذهنيـة الFine Motorالمهارات الدقيقـة 

Skillsالتى تمكنهم من إعادة تصميمها وتقليدها . 
لذا يجب تشجيع الأطفال على تصميم وإنجاز مشروعاتهم الخاصة وعـلى تكـرار 

 للأفكــار الأطفــالنفــس الموضــوعات والمــشروعات عــدة مــرات أثنــاء اكتــشاف 
تمركـز حـول الطفـل تهارات العملية واستخدام المواد التى تدعم الأنشطة التى والم
 ـ المقصات والشمع والصمغ والطمـى والـورق الأقلام الملونة وأقلام الماركر: مثل

￯ويعتمد العمل فى المركز الفنى على العديد من قواعد العمل منها عدم تعـدد . المقو
 الطفل لذا Overwhelming العديدة تربك تالاختياراالاختيارات أمام الطفل لأن 

 .لاتخاذ القرار أو ثلاثة اختيارين بين الاختياراتيجب أن تتراوح 
ومن قواعد العمل الأخر￯ التى يعتمـد عليهـا المركـز الفنـى عـدم الإسراف فى 
استخدام المواد والأدوات التعليمية الجديدة حتى يمكـن للطفـل تطـوير المهـارات 
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ذ العملية الإبداعيـة فى المركـز  بها ـ لقد لوحظ أن بعض الأطفال ينفالعملية المرتبطة
 .الفنى فى وقت قصير بينما ينفذها البعض الأخر فى وقت أطول

 : استخدام معرض الصف فى عرض فنون الأطفال−٤
Displaying Children, art in Classroom Gallery 

م بهـا الأطفـال, تستخدم صالة العـرض الـصفية فى عـرض الأعـمال التـى يقـو
وتتضمن صالة العرض لوحات أخباريـة كبـيرة أو مـساحات كبـيرة عـلى جـدران 

ويتلخص دور ...  لفنون الأطفالBackdropالصف التى تستخدم كمكان للعرض 
الطفل فى هذا المعـرض فى تحمـل مـسئولية تعليـق أعمالهـم الفنيـة, واختيـار مكـان 

 العمـل الفنـى ـ أسـم الفنـان ـ وسـنة العرض, والعناوين الرئيسية بما فيهـا عنـوان
 . لزائر￯ المعرضLecturersحاضر  والمCuratorالإنتاج, ويقوم الطفل بدور 

 : مشاركة الأسرة فى برنامج الفن−٥
Involving Families in art Program 

تقوم مشاركة الأسرة مع معلمى الطفولة المبكرة فى الحياة الصفية بـدور مهـم فى 
لفنية المناسبة للطفل, وفى تشجيع الأطفال على اسـتخدام الأنـشطة تحديد الأنشطة ا

 .الفنية فى التعليم, وفى إجراء عمليات المناقشة للأنشطة الفنية فى الزيارة إلى المتاحف
 :ويتلخص دور المعلم فى هذا الشأن فى الآتى

 .أ ـ اقتراح المشروعات الفنية التى يصممها الطفل داخل المنزل
الأدوات الخاصـة للنـشاط الفنـى داخـل حقيبـة بـصاحبها سرة بـ تزويد الأب 

 .كتالوج يشرح العمل الفنى
جـ ـ ربط المشروعات الفنية بالموضوعات العلمية المتـضمنة فى الكتـب المنهجيـة 
لتشجيع أولياء الأمور الـذين تتـوفر لـديهم مـستويات مختلفـة مـن المهـارة 

 .للعمل مع أطفالهم داخل المنزل
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