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مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين الإثرائية"

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

ien.edu.sa

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

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

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

2030



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 .2     

 .3           

 .4     

 .5      

 .6          



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

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

 
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

Health

Wellness


E



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

 

  




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

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

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

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

  




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

   

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

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

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

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



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

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

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

 

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

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

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

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



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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

2016






2060




2030







2021

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



2020






2019




2018






2017






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

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

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

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

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

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

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

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

 



·  

 



·    
·

·

 



· 
·

·

 



·  
·

·

 



·  
·

·

 



·
·

·

 



·
·

·

   

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

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

   

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

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




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

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

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

 

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

      
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      

�قد تفكير
·    

  

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




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 

2

  

www.ien.edu.sa

 



 Personal Health

 Health Determinants

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




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

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

  




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

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

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

 


E

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

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

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

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

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

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

 

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



 

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





20

5 .:(Regulations)  




      

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





 

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

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

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

   3-1

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

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

 

التقويم
 
 
  
 

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

  
·     



21

 

3

  

www.ien.edu.sa

   



 Health Status
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  Non-infectious Diseases


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

 .1 
 .2 
 .3 
 .4 
 .5 




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

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

    

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

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

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

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


(%15.9)15

65(%70.8)
 (%73)           
 1813

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


2 .:(Malta Fever) 

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

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

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

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

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


 

<11 - < 55 - < 1515 - < 45≥ المجموع45

(Mumps) 514119194188

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

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

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

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

<11 - < 55 - < 1515 - < 45≥ المجموع45

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

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

(Hepa琀椀琀椀s B)   1511272,3411,9204,314

      1-1  

          2-1  

   (2-1) 


  
%37  1

%20  2

%16  3

%11  4

%10  5

%3  6

%3  7

        
   

4-1

 

2030
2030
     
       


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·

     






     

  





      




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·   (%15.9)   15      
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 
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%80
1 .Metabolism

       
   

 
      


         


2 .

 


3 .  
 
  

 
4 .    


5 .  


6 .           

 




 5-3 

13-11



 12-6 

11 - 9



 19-13 

10 - 9



 20 

8 - 7



  

    



29

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



   



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   

   
                
 



%92.5 2021  
 



%982021  
          







   7-1




Private Organization



Government Bodies



Unions


Regional and International

Organizations

  
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



          6-1 

www.moh.gov.sa

 "gov"
  
"org"."edu"


 


 


                


 


 

 
 

         
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

       





1 .
2 .
3 .
4 .
5 . 

     3-1






























التقويم     


     


     


�قد تفكير
· 




·              
        

·             
        

 
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   

 
  










×√
  1

      2

 3

   4

     5

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

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

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

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

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



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

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

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

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

  



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

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

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

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

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

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

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

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

  

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

2030 

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

www.ien.edu.sa



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

  




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

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

  




1

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

   

 Physical Inactivity

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


E

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

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

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

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

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

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

 

  



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



  

 



 



 

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

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

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



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

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

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

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

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

   

   


 

   

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






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






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

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

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

    

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

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

   3-2

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

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

%20.3 
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 


""

  

      
       

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

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

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

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

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







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

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

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

(Obesity)    

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




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







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

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

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

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

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

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

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

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

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

   

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

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

   4-2

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

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

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



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

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

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

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



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

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

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

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

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





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









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



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

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



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

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

 

�قد تفكير
·        

      

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

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

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

 

التقويم
          
             
             

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

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

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



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

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

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

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


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 

3

  

www.ien.edu.sa

  



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




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

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

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

 




 Physical Activity

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

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

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

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


E


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 

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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



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

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

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

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



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

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

 

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

  

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

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

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

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

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

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

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

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

111111
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333333

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



  

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

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



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

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

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

2

3

4

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

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

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

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

  

 
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·

·   
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 

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




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 

4

  

www.ien.edu.sa

 



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

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




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

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



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

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

Activity Recommendations


E

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

       7-2
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 


 


  
    
  200  

 


 



 


  
 

  

          3-2 

      
    

8-2
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   17  6   







60












 
60






 




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2 .
3 .
4 .

 


 


    101

......

  



     4-2 

         9-2
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 Health Prevention

 Health Necessity


E



 .1 
 .2 
 .3 
 .4 




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

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



 

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

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

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

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

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

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















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

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



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

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

  

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

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

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

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

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







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



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

   13-2

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

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

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

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

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

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

         14-2
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              
2030         

 
·        
·         
·    
·   
·       

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

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



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

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

 
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 

6

  

www.ien.edu.sa





  Needs

Goal

Motivation

Behavior

 Behavior change

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


E



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




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

  

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



   






71

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

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

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

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



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

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

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

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

  

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

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

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

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

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

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

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

 

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

2      
          

        

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

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

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

  

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

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

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

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

   

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

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

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



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

   17-2

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

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

 

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

 .1

 .2

 .3

 .4

 .5

�قد تفكير
·     

  
 
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 

7

  

www.ien.edu.sa





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

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


E



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




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

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

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

62

 



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1 .

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

  

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

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

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

:(Activity Data




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

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

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

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

60

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

      18 -2
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
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 

3 .        



                  

 

   

· 

   19 -2

·           


·             
     

 
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 .4




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

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

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

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




  

www.ien.edu.sa

 

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

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

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

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

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

     

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

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

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

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

  
















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

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

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

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

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

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

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

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

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



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



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




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





45






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





 


60






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



30


30




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



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




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




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

 

30


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

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



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




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




45


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

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





 

45


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

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



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




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




45


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

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





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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

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

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

 .2

 .3
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

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

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

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



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













      8-2 
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
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Google Fit





�قد تفكير
·      

    
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   

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

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

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

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

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

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

      

      

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

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

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

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

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

        
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·           
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·         
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·      
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·           
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 .2
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       

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







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



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

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

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





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

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



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

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



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

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

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

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

www.ien.edu.sa



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






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




1

Physical Fitness

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

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

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

Muscular Strength

Muscular Endurance

Body Composition


E

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

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





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

(1-3)

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

2- 3

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

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


  

  


 




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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

4-2

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



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

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

 

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

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

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



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

(%29.24)

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

%67.66 %75.15 %65.9  2

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

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

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

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

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

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

 2-3
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% 62.5

% 2.36

%5.26 

% 3.73

% 20.55

% 8.54

الجري

أخرى

الـمشي
السباحة

ركوب الدراجة

لعب  كرة القدم
بناء الأجسام

التمرين السويدية % 8.52

% 4.80

ال�سكل رقم )3-4( نوع الن�س�ط الري��سي الذي يم�ر�سه ال䐣أفراد 150 دقيقة ف�أكثر في ال䐣أ�سبوع على م�ستوى المملكة

 اأم� م� يتعلق بنوع الن�ش�ط الري��شي، فيت�شح من ال�شكل )3-4( اأن الن�ش�ط الري��شي ال䑅م�ر�س من قبل ال䐣أفراد 15 �شنة ف�أكث⬱ هو ال䑅�شي حيث 
بلغ 62.5% من اإجم�ل䑊 ال䑅م�ر�شي䩆 على م�شتوى ال䑅ملكة، ثم يليه مب��شرة ن�ش�ط لعب كرة القدم حيث بلغ 20.55% ف䅊 حي䩆 اأن ركوب الدراجة 
ال䐣أج�ش�م  وبن�ء  ال�شب�حة وال䐬ري   䅊التي ت⩅ثلت ف الري��شية  ال䐣أن�شطة  ببقية  2.36% مق�رنة  بلغ  ال䐣أقل م䕅�ر�شة حيث  الري��شي  الن�ش�ط  هو 

والتم�رين ال�شويدية.  وكله� اأن�شطة تندرج ت⨮ت عن��شر اللي�قة البدنية ال䑅رتبطة ب�ل�شحة.  

··.䙊هد·البدن䐬ستجابة·اأو·التكيف·مع·متطلبات·ال�䐧سم·من·ال�䐬اللياقة·البدنية·تّ⩅كن·ال

تعّرف·اللياقة·البدنية·ال䑅رتبطة·بال�سحة·بقدرة·الفرد·على·اأداء·اأن�سطة·ال䐭ياة·اليومية·دون···
اإجهاد·زائد.

تتك��ون·اللياق��ة·البدني��ة·ال䑅رتبط��ة·بال�سح��ة·م��ن·خم�س��ة·عنا�س��ر: اللي�ق��ة القلبي��ة التنف�ش��ية، والقوة ··
الع�شلي��ة، والتحم��ل الع�شل��ي، وال䑅رونة، وتركيب ال䐬�ش��م.

تتكون·اللياقة·البدنية·ال䑅رتبطة·بال䐧أداء·الريا�سي·من·عدة·عنا�سر،·اأهمها:·الر�ش�قة، والتوازن، ··
والقوة الع�شلية، وال�شرعة، و�شرعة ردة الفعل، والتوافق.

اأداوؤهم··· يتطلب· الذي· ·䩆بالريا�سيي خا�ص· ن�ساط· الريا�سي· بال䐧أداء· ال䑅رتبطة· البدنية· اللياقة·
جهدًا·عاليًا،·و�سرعة·وخفة·ومهارة·ف䅊·ال䐭ركة.

تعدد·فوائد·اللياقة·البدنية·لت�شمل اإ�ش�فة اإل䑉 ال䐬�نب البدن䙊، ال䐬�نب النف�شي وال䐬�نب العقلي للفرد.··

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





تفكير �قد
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
· 






التقويم
·

 .1


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


  

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

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

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

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

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



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

Body Mass Index BMI


E



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

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






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

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

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

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

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

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







100

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



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

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

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



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

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




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

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



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

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

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











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

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

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

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

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

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

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





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

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

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

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






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

  4-3
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تفكير �قد
·

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



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



التقويم
·

 .1  
    

   
 .2

     
  

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

3



www.ien.edu.sa





Exercise Prescription


E



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




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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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



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



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



111111

222222

333333333333

444444

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

4-230-10

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

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





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

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

 5-3
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 


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

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

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

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

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

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

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

 6-3
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

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


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
   

60
             
%8580
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
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
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

 



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










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

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

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




%60-50


3

8×32-3










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

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

 7-3

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



التقويم
·

 .1
   
    

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

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

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

تفكير �قد

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



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





115



·

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

    

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

20    15 

60    30 

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

 3-2     1

 7-6    5-4 

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






Nutr i t ion

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

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

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







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

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

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



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

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

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

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

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

www.ien.edu.sa



Healthy-diet

Hydrogenation

Serving

Unprocessed Foods

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

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

Food Supplements


E



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






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




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

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



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

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

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

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

(Healthy-diet)

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

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

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

1-4

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



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

 







1



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

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

  2




 









    1

KEDA

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

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

    2

CB
B

C

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




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

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

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




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

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




.

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

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

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

      
     

 

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

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

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





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

 1

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

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



 2

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



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

3

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



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

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

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



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

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

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

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

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

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

7 6 8 7-6 7 6 6 4 3 

7 7 1-8 8-7 8 7 6 5 4 

2 2 3 2 3 2 2-1 1 1 

3 3 2 2 3 3 3 2 2 

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



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

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

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

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

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





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

 5 -4




(Unprocessed Foods)

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




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

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

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



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



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





 



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





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

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

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

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

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

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

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

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

(Food Supplements)

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

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



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

·

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


 















· 

 7-4
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·  

 8-4

(%3)(%39)
(%20)(%38)

7970(%29)2918(%10)


 
 
 
 
 
 
 





3-4































39%

3%

38%

20%


1829


79 -70












29%

10%



132




(Body Mass Index)











  

2




 



18.5   

24.9 - 18.5 

29.9 - 25 
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    (1800)         (2000)       






%
2000100% 


         





 (Daily Value) %


















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


1-4

1-4



·
 .1
 .2""
 .3"�"
 .4
 .5

 10 -4
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


 




·      2000         4-4   
1800

201722004-4

 11 -4
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


 
 
            


 


 

5-4

ا 


 40


 




""
  







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6-4
2022
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 


 
 
  
 
 
 
 
 
 

 


 
 
 

·  (7-4)


 .1
 .2
 .3

 12 -4

 




7-4
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
  Anorexia Nervosa


 Bulimia Nervosa



 
 

 



 



 








·
·
·
·
·
·

·30%



·
·
·
·
·
·
· 










 





·

 13-4



142

 .1 
 .2
 .3

""

 14 - 4

·         


·

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

 .3

 .4               
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 .2

 .3

 .4

 .5

 .6
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 .5









     �        




1


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


 
  




       
               

%82.5




 


 







 1-5
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 


1 .
684.000 
  



""


 



 



2 .



                     
                   


 




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""



 
 


· 
·
·


 937 



3 .
 



""

            




 
 

 

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
 .1
 .2  
 .3 


 .4998


 .1
 .2
 .3
 .4

·1-5
1 .
2 .
3 .
4 .

1-5

 2-5 
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4 .


""


 
Heimlich Maneuver


·       


· 


·    


1 .


2 .





3 .
4 .    


5 .


 

· 


·
2-5
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·17
              
                     
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1 .
                  

        
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2 .






3 .


        

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
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 .1


 .2
 .3 
 .4

20-15 
1.25 
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



1 .




2 .
 









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3 .
18 



4 .




5 .
      



6 .

""




·

 4-5

·

 5-5
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·  

 6-5




    
 
 



·




·
 
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ط  

 

·خأوتذك

 7-5

و وعىوتخ
ت�كفع�كم:

1 .
:عتو:�

 
ء

 ز 䐭ل ح 
䑅ل
   
䑅ل䑅لع

䐭ل

ينم
ــــــ 
ـــ نـــ

ز



قط
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997ئ911ئ
ف

 	غء
محظ

2 . 
و �ككعقأخ � وفكو قفكذ
ءءوتفوقفوأقو�وىق

ىوتفوخوتععوتف ف
:قوبعوخ

 زن

ك
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 	مثك
ن

 ح ك

90ز ـ

ط

·أو خك  كخ
·وتأوبومأخ
·و�وفوقبف
·عوأت

فط 8-5
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	 . 
:عتفوقبف

 زطظم 
ن
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1 .عفح䐧ل䑅ل
	 .䑅ل
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فـــــتـــ�عوقــــــــك�ففــأــأكتذ
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 


خ ف ء ى تك䑅لذ (Hand-Only CPR)     مخ
:䑊لك

 .1  ــ ــ   ق 
قك

 .	فغ
غ1	0 -100

 .	       غ



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
تفكير �قد

·  



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

4



www.ien.edu.sa



First Aid

Wounds

Fainting

Burns

Heat Stroke

Epilepsy


E







   

 




 .1
 .2
 .3
 .4




First Aid
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








 .1 
 .2


 .3


 .4 










         


       

997







170


 

 .1
 .2
 .3 






 .1        


 .2    


 .3 



997




  40         
          






 





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

         

         
997

          



















   








1383 

1429371




2019 454



172



  

997




 
      




 .1

 




 




 .2 

 
 

997




14
            
 
10




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·


 10-5

·


·



·

   
   


   

  �  
�



تفكير �قد

·


التقويم


 
   

     
 

    
     



174



5



www.ien.edu.sa





Health Care


E



 .1
 .2
 .3
 .4
 .5










(Health Care)





               




 





 
2400

2021



175

 
 

280

2021 44650
 

 


   330

2021


 .1




 .2        



 .3


2030



        




3-5



· 

 11-5
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
2021
75,000 6,157 139,789 64,234

4 -5 

4-5

 64,234 

 139,789 

 6,157 

 75,000 


  Family Medicine


  Pediatrician

 18
 (Obstetrician/Gynecologist (OB/GYN)


 (Cardiologist)
 :(Nursing)
 (Pharmacist)



·           


·





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·زي���ارة·ال䑅وق���ع·ال䐥إلكت⨱ون䙊·للهيئ���ة·العامة···
لاإح�ص�������اء،·وال䐥ط���������اع·على·معلوم�������ات·

تخ�ص·ال�صحة:·························
التع�������رف·على·برن��������امج·ت⨮ول·القط���������اع···

ال�صحي·ف䅊·روؤية·ال䑅ملكة·2030:

ثء
ال䐮����������ا�ص··· ال䐥إلكت⨱ون�������ي· ال䑅وق�������ع· زي���������ارة·

ب⡅�صت�صفى·ال䑅لك·خالد·التخ�ص�صي·للعيون،·
اأحد·ال䑅�صت�ص���فيات·ال�صعودية·ال䑅تميزة·م䔭ليًا·

ودوليًا:·
الرعاي�������ة··· تخ�ص�ص��������������ات· عل���ى· التع������رف·

الت�صني������ف· عل���ى· بال䐥ط�����������اع· ال�صحي�������ة،·
················ ·· ال�صعودي·ال䑅وحد·للمهن:

䩅التقوي


 
ب(الم�صت�صفى·العام·في·المدينة. · ··.أولية䐥مراكز·الرعاية·ال�صحية·ال)اأ·

د(ال�صحة·المدر�صية. ·ج(·الم�صت�صفى·التخ�ص�صي·ومراكز·ال䐥أبحاث.···

 
ب(التثقيف·ال�صحي.· · · · ·اأ(عاج·ال�صرطان.··

د(جراحة·القلب. · · · ·ج(معالجة·الك�صور.··

تفكي䨱 ن䘧قد

·䅊ف     䑅ل
؟
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

  
·
·
·
·

 ×�
·                

           

·   
            

·   
            

·    
            

·        
       

            

·   
            



179

 
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 .1          
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 .2

 .3

 .4


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
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



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Psychological Health

Psychological Maturity

Self-esteem
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
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








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222222



333333


















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

   


 .1
 .2
 .3
 .4
 .5
 .6  
 .7
 .8
 .9










































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 .1
                


 .2


 


          
          


 .3


 .4


 .5 
 


 .6

  

  . 








·

 1-6
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                  
 

"              " 


 .1




 .2



 .3 






             
 

1 .


2 .

 2 -6
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·            


· 






          


(011/8800865)

info@ncmh.org.sa




 
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

2



www.ien.edu.sa





 .1
 .2
 .3 
 .4







               









Mental Disorder

Separation Anxiety Disorder

Social Phobia

Obsessive-Compulsive Disorder

Attention Deficit/Hyperactivity Disorder

Depression


E


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

 :(Separation Anxiety Disorder) 




 :(Social Phobia) 
                 






 :(Obsessive-Compulsive Disorder) 


 


 :(Post-Traumatic Stress Disorder) 
                  






 :(Intermittent Explosive Disorder) 









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 :(Attention Deficit/Hyperactivity Disorder) 
                   



 (Depressive Disorder) 

                  
" "          


  






 � :(Partial Depressive Disorder)




 
















 







 
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  :(Seasonal Depression) 
 




        :(Postpartum Depression) 











 .1 
 .2


 .3 
 .4
 .5


 .6 
 .7 
 .8 
 .9








·

  


4-6
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










































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


(���)


 

 

 





 

1�å


 .1
 .2
 .3
 .4
 .5
 .6
 .7
 .8







195

 
 


  
   


  

·

 5-6



 


 6 -6

·     


·


·  

·          



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تفكي䨱 ن䘧قد

ل䑅اذا·ينجح·بع�ض·ال䐣أفراد·ف䅊·التعامل···
مع·ال䐣كتئاب·ال䐮فيف·وال�شفاء·منه؟

اإلكت⨱ونية: ل䑅زيد من ال䑅علومات ي䩅كن زيارة  م�صادر معلومات 
ال䑅واقع ال䐥إلكت⨱ونية التالية:

وزارة ال�صحة (2022) ال䐥أمرا�ض النف�صية والعقلية: ال䐥كتئاب.

اإثراء

 :䑊كتئاب على النحو التال䐥ية- �صفحة ال䑅منظمة ال�صحة العال
منظمة ال�صحة العال䑅ية )2021( ال䐥كتئاب.

䩅التقوي
اخت⨱·ال䐣إجابة·ال�شحيحة·فيما·يلي:··

· يعاني·ال䐣أ�شخا�ض·الم�شابون·بالرهاب·ال䐣جتماعي·من:	
الخوف من ال䐥إحراج اأو التحقير بوا�صطة ال䐥خرين.  اأ·(·

ب·(·خوف ال䐥نف�صال عن ال䐥أفراد المرتبطين بهم.
ج( �صلوكيات متكررة ت�صعب ال�صيطرة عليها.

د(·الغ�صب الموجه بطريقه خاطئة.

· ا�شطراب·يظهر·لدى·بع�ض·ال䐣أفراد·الذين·�شبق·اأن·تعر�شوا·للحوادث:·	
قلق ال䐥نف�صال. اأ·(·

ب·(·الرهاب ال䐥جتماعي.
ج( ال䐥نفجاري المتقطع.

د(·ا�صطراب الكرب ما بعد ال�صدمة. 

· 	. ال䐣كتئاب·الجزئي·عبارة·عن·حالة·من·ال䐣كتئاب·
·المتقطع على ح�صب فترات ال�صنة.· ·اأ(·

·ب(·ي�صاحبه �صوء المزاج ت�صتمر لفترات طويلة.
·ج(·ي�صيب اأغلب الن�صاء لمدة اأ�صبوعين بعد الول䐥دة.

·د(·ي�صاحبه نوع اآخر من ال䐥�صطرابات العقلية، مثل: الهلو�صات.
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

3



www.ien.edu.sa





Stress


E



 .1
 .2
 .3
 .4
 .5









 



Stress







  

 





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2-6 


   
 .1

 .2

 .3

 .4

 .5

 .6

 .7

 7 -6

             


  
  
  
   


 
  


   
  



2-6
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





 

   (Endorphin)






























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        



  


 





   


             
 


  






  





 


 


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1-6 2021
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            







 .1            


 .2



 .3           

   1.2              


 .4  




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

 .1

 .2

 .3

 .4

 .5

 .6

 .7

 .8

 .9


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

Psychotropic Substances

Withdrawal Symptoms

Stimulants

Depressant

Hallucinogens


E



 .1
 .2
 .3
 .4









       
     



                










1
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

 

 
1 .:Stimulants




              



 Cathinone
 Cocaine
 Fenethylline
 Methamphetamine
 Nicotine




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
Withdrawal Symptoms







         







         




Caffeine


1880


·
·
·

 1-7




 

300
 

 100



1987
          

       

        



16


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2 .Depressant 










 
 
 
 

3 .Hallucinogens 
 







 LSD
 Mescaline
 Psilocybin


 

.(Captagon) 
    Amphetamine Fenethylline 

Theophylline






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·
      
       
       



        
           
            
         
            

           























 
















Captagon
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
  


  


  

 









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 
 










 



Substance Abuse

: Addic琀椀on
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1 .                  
       


2 .

                    
    
       


3 .





·

 3-7















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4 . 


5 .



6 . 
 



  
















 
 

 


 .1



          









 

 .1


 .2


 .3




  4-7
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 
 
 
 
 
 
 












 


 

 .3







 






 .2
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·
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



   

1.2







""


Tobacco



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 
 
18





1 .Smokeless Tobacco



 
1-7

2 .Cigarette 

1-7

 


3 .E-cigarette

 






 
 

  
 




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  
  
  
 

  
 


 2-7 




  
  


  
 
  

2-7

  
10 
    



·

 5-7
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





3.400














Second-hand Smoke



·2030 
 



 7-7

·

 6-7



224


 
 
 
 


 



 

 20
 8

 24
 

%30 2-3
 9

%50 
 5


 10

%25
 15



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


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
 

























18






 100%

































· 

·

·

·



التقويم 
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



        



       






 .1          


 .2


 .3


 

 















  



تفكير �قد


  


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

4



www.ien.edu.sa





Rejection & Resistance


E



 .1
 .2
 .3
 .4 









           

 





 
 
 
 
 
 
 
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

 
 
 
 
 
 

 


 
 
 






  


 .1
 .2
 .3
 .4
 .5




 .1
 .2
 .3
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



 

 .1 


 
 
 
 ""

 .2 







             
            
             
25 � 15

1955

·

 8 -7
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 
 
 
 
 
 
 

 .3 
        


 
 
 

 .4 





 
 
 
 

  


                






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           
"


"


 .1 
 .2

""


 .3


 
 .4

 


 .5  




 .6""
 





· 

 9 -7
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ا. ّ克الفات �صرعية، تعود بال�صرر عليك �صحي䔮عن �رتكابك �أي م 䒋صوؤول �أمام �ل�䑅تذكر �أنك �ل

عو�مل �ل䐮طورة هي �لعو�مل �لتي تزيد من فر�صة تعاطي �ل䑅خدر�ت �أو ��صتخد�م �لتبغ. ·
عو�مل �لوقاية هي �لعو�مل �لتي ت�صاعد ف䅊 تقليل فر�ص �لوقوع ف䅊 تعاطي �ل䑅خدر�ت �أو ��صتخد�م �لتبغ. ·
مهار�ت �لرف�ص ت⩅كن �ل�صباب من مقاومة �صغوط �ل䐣آخرين ل䐣�صتخد�م �ل䑅و�د �ل䑅خدرة و�لتبغ ل䐣أول  ·

مرة، لي�صبحو� قادرين على �لتعامل مع مو�قف �لتعاطي بفاعلية وحكمة. 

ماذ� تعلمت؟

䩅التقوي
ح عاملين من عو�مل �لخطورة �ل�صخ�صية �لمتعلقة بتعاطي �لمخدر�ت؟	  و�صّ

تفكي䨱 ن䘧قد

فرد  · لك  يقدم  عندما   "䐣ل" كلمة  تقول  ل䑅اذ� 
ا غريبة بحجة �أنها مقوية للذ�كرة؟  �أقر��صً

تخدر䑅ل���䑅لط���ج
ط������يع�����������ي�����ق:(2016)
䑅ل،��عتؤث䑅لوتخدر䑅ل
لص�䩅ي�����يصع�بع

ركل䐧خله

�إثر�ء

اقراأ ال䑅واقف ال䐭ياتية بعناية، واأ�سف اإحدى مهارات الرف�ش ف䅊 معال䐬ة ال䑅وقف. وناق�ش اختيارك مع زمل䐧ئك ف䅊 ال�سف، وال䐣أ�سرة. 
ال䑅وقف 1: يعر�ش عليك فرد ما تدخي䩆 �سيجارة، ويقول باأن التدخي䩆 ين�سط الذاكرة. ·

اخت⨱ اإحدى مهارات الرف�ش، واكتب اإجابتك هنا   

 ال䑅وقف 2 : تعر�ش عليك  �سديقتك ت⨫ربة ال�سي�سة للت�سلية واإم�ساء الوقت .
اخت⨱ اإحدى مهارات الرف�ش، واكتب اإجابتك هنا   

ال䑅وقف 3: ذهبت مع اأحد اأ�سدقائك ل䑅مار�سة الريا�سة ف䅊 اأحد ال䑅ل䐧عب العامة، ووجدت فرد غريبًا يعر�ش مادة م䔮درة ويقول  ·
باأنها تزيد الن�ساط البدن䙊 وتقوي الع�سل䐧ت.

اخت⨱ اإحدى مهارات الرف�ش، واكتب اإجابتك هنا   

ض�ترهق ،لعيادة �ل�صحية� 7- 10ن�صط
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

 
              


  

  

 
 

 

 

 






