
 

 

 

  

  

 

 
 

  المقاییس التي تؤثر على صحّتنا
  التعرّف على مختلف المقاییس التي تؤثر على صحّتنا

 

 

 

 

 

 



 

 

 مُقدّمة
 جمیعنا نرغب بأن نكون في صحة جیدة قدر الإمكان، لكن إلى أي

 مدى نستطیع السیطرة على ذلك؟ بالإضافة إلى الشروط الابتدائیة التي

 نولد معها، ومخاطر التعرض للإصابات لمختلف الأسباب، تتأثر

 صحتنا بسلوكنا وباختیاراتنا، وكذلك بالظروف والشروط البیئیة.

 الطعام الصحي والمتنوّع، شرب كمیة كافیة من الماء، النشاط البدني

 الملائم والنوم الجدي هي الأمور الأساسیة التي بإمكاننا أن نوفرها

 لأنفسنا من أجل دعم الصحة الجیدة. كذلك، هنالك تأثیرات على صحتنا

 أقل خضوعاً لسیطرتنا، مثل تلوث أو نظافة الهواء، الأمور التي تسبب

 لنا الضغط والتوتر، مثل ضجیج الخلفیة القوي أو العوامل المسببة

  للهدوء مثل المتنزهات الخضراء والجمیلة.

 خلال هذه الفعالیة، سنتوسّع ونحاول التعرف على أكبر قدر ممكن من

  العوامل التي تؤثر على صحتنا.

 الأهداف

 أن یفهم التلامیذ أن الصحة تتطرق إلى الصحة النفسیة1.
  وكذلك الصحة الجسدیة.

 أن یبحث التلامیذ عن عوامل مختلفة تؤثر على صحتنا.2.

  أن یقیّم التلامیذ تأثیر مختلف العوامل على صحتنا.3.

 أن یقوم التلامیذ بإعداد بطاقات ألعاب تعكس قیمهم بشأن4.
 التكلفة في مقابل الفوائد المكتسبة من مختلف العوامل التي

  تؤثر على صحتنا.
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 مُجریات الفعالیة
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 وسائل المساعدة نوع الفعالیة دقائق الفعالیة 

 ما هي الصحّة وما الذي یؤثر علیها؟1.
 في الفعالیة الافتتاحیة سنتحاور بشأن التعریف الموسع

 لمصطلح الصحة ومختلف المقاییس التي تؤثر علیها، في
 سلوكنا وفي بیئتنا.

  نبدأ بالسؤال  ما هي الصحة أصلا؟●
 نعرض أحد التعریفات المتعارف علیها للصحة●

:(WHO تعریف منظمة الصحة) 
 الصحة هي وضعیة الرّفاه الجسدي، النفسي والاجتماعي التامّة

  ولیس فقط عدم وجود المرض.
 

 انتبهوا إلى أن الصحة الجسدیة من الممكن أن تؤثر على
 الصحة العاطفیة، وبالعكس. من الممكن أن یؤدي الضغط

 والتوتر إلى مشاكل جسدیة. رأینا مثلا أن قلّة النوم قد تسبب
  مشاكل حسیّة وعاطفیة.
  نعرض سؤالاً للنقاش:

 ما الذي یمكنه التأثیر على صحتنا  عدا الطعام،●
 النوم، النشاط البدني؟

 
 النقاط التي من الممكن أن یتم طرحها خلال النقاش:

 جودة الهواء، الضجیج، المواد الكیمیائیة، عوامل●
 الضغط والتوتر (مثلا: البطالة، الفقر والهجران)

 وحلول لتحسین الحیاة (الجمال، الفن، أماكن قضاء
 الأوقات والمتنزّهات الملائمة للعمر)

 بالإمكان التطرق لكافة العوامل التي ذكرناها
  كمقاییس. معنى هذه المقاییس هو:

 عوامل بالإمكان قیاسها.○
  عوامل بالإمكان تغییرها.○
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 شریحة
 عرض

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 نقاش

 
 
 
 
 
 
 

 لكل الدرس:
 جهاز عرض موصول

 بالحاسوب وملف عرض
 الشرائح المحوسب
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 تجهیز بطاقات للعبة "مدینة معافاة وصحیة"2.
 في هذه الفعالیة سنقوم بنشاط ضمن المجموعة، نجهّز خلاله

 بطاقات بالإمكان استخدامها للعبة حول موضوع المدینة
 المعافاة والصحیة.
  شرح بشأن اللعبة:

 في ألعاب الحاسوب أو الصنادیق التي تحاكي بناء مدینة أو
 حضارة (مثل الألعاب - simcity أو الحضارة)، لدى

 اللاعبین موارد محدودة، ویحاولون، بواسطة هذه الموارد،
 بناء أفضل مدینة ممكنة. كلما كانت المدینة أفضل، یرغب
 المزید من السكان بالعیش فیها، وهكذا تصبح لدى المدینة

  المزید من الموارد التي تتیح لها إمكانیة التطور.
  فیدیوهات للتجسید:

 بالإمكان اختیار أي فیدیو للعرض، بحسب رغبتكم:
● https://play.google.com/store/apps/

details?id=com.socialquantum.acityi
nt&hl=iw&gl=US 

● https://play.google.com/store/apps/
details?id=info.flowersoft.theotown.t
heotown&hl=iw&gl=US 

● https://play.google.com/store/apps/
details?id=com.ea.game.simcitymo
bile_row&hl=iw&gl=US 

● https://www.youtube.com/watch?v=
AqzMjzQ9pH4  

 
 لنفترض أننا كنا نرغب بإعداد لعبة من هذا النوع، تهدف إلى
 إنشاء مدینة تعبر فیها صحة سكانها الحسیة والجسدیة الغایة
 الأسمى، أي أن یكون فیها سكان أصحّاء قدر الإمكان. من

 أجل إعداد لعبة، یجب أن نقرر هل هي لعبة لوحیة أم
 بطاقات، وإذا كانت لعبة لوحیة - كیف ستبدو. بالإضافة إلى

 ذلك، یجب اتخاذ قرار بشأن القواعد والقوانین: مع كم من
 الموارد سنبدأ؟ كیف تدور الأدوار وغیرها الكثیر من الأسئلة.
 سنركّز على قسم واحد فقط: نجهّز بطاقات لـ "منتجات" یجب

 على اللاعب الحصول علیها. تكلّف هذه "المنتجات" المال،
  وهي تؤثر على صحة السكان في المدینة بطرق مختلفة.

 
 من أجل ذلك، یجب تجهیز "منتجات" یجب على اللاعب
 الحصول علیها، مثلا: منتجات ملموسة مثل المتنزهات

 والشوارع، ومنتجات حسیّة وتربویة مثل التربیة لغسل الیدین
 لجیل الطفولة المبكرة. تكلّف هذه "المنتجات" موارد، ومن
 الممكن أن یكون لها تأثیر على صحة سكان المدینة بطرق

 مختلفة.
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 عمل ضمن
 مجموعات

  لكل مجموعة:
 توجیهات لمهمة إنتاج بطاقات

 اللعب (الملحق رقم 1)
 قائمة "منتجات" للعبة (الملحق

 رقم  2)
 12 بطاقة لعب للتعبئة:

 بطاقة منتج وبطاقات تعلیل
 (یجب طباعتها وقصها من

  الملحق رقم   3)
 
 
 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.socialquantum.acityint&hl=iw&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.socialquantum.acityint&hl=iw&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.socialquantum.acityint&hl=iw&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=info.flowersoft.theotown.theotown&hl=iw&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=info.flowersoft.theotown.theotown&hl=iw&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=info.flowersoft.theotown.theotown&hl=iw&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ea.game.simcitymobile_row&hl=iw&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ea.game.simcitymobile_row&hl=iw&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ea.game.simcitymobile_row&hl=iw&gl=US
https://www.youtube.com/watch?v=AqzMjzQ9pH4
https://www.youtube.com/watch?v=AqzMjzQ9pH4
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 العمل ضمن مجموعات  (6 تلامیذ في المجموعة):
 في هذه المهمة، یجب على المجموعة  تجهیز 12 بطاقة للعبة

 مثل هذه، من أجل ذلك، یجب على أعضاء المجموعة:
 اختیار  12 "منتجا" من القائمة المرفقة، والتي1.

 ستقومون بإعداد بطاقات لها. هذه المنتجات التي
 تعتبرونها هامّة للمدینة، ومن جهة أخرى مثیرة

  للاهتمام من حیث تأثیرها على الصحّة.
 لكل بطاقة، اختیار أیقونة من بین الأیقونات2.

 المقترحة أو إنشاء أیقونة جدیدة.
 اتخاذ قرار بالنسبة لكل "منتج" كم سیكون السعر3.

 الذي یجب على اللاعب أن یدفعه من أجل شراء
 "المنتج"، یتعلق الأمر بأسعار المركّبات والعناصر،
 كمیة العمل وما شابه. یجب أن یكون الرقم بین 0 و

.1000 
 اتخاذ قرار حول ما هو معیار الصحة بالنسبة4.

 "للمنتج". انتبهوا أنه من الممكن أن تكون "للمنتج"
 تأثیرات صحیة مختلفة في الحالات المختلفة (سنرى

  نماذج لاحقا). نذكر معیار الصحة بهذه الطریقة:

 
 

 اتخاذ قرار حول إن كانت هنالك قیود على البطاقة5.
 أو ارتباط بمنتجات أخرى، مثلا: قیود - التربیة
 لغسل الیدین، بالإمكان استخدامها مرة واحدة.

 ارتباط - بالإمكان اتخاذ قرار بأن الشارع المدمج
 ینهض بالصحة (لأنه یشجع النشاط البدني) فقط إذا
 قمنا بشراء منتج المواصلات العامة أیضا، وإلا فإن
 هذا سیؤدي إلى نقص في الشوارع، وأزمات سیر،

 وهكذا یتم اختزال التأثیرات السلبیة من التأثیرات
  الإیجابیة.

یجب كتابة تعلیل لقراراتكم الواردة في البنود  3 ,64.
  , و 5.

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 إبداع
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 تقدیم تذاكر الدرجة3.
 على كل مجموعة أن تعرض أمام الصف بطاقة واحدة قامت

  بإعدادها، وأن تشرح:
 لماذا تم اختیار هذه البطاقة تحدیدا●
 كیف اتخذوا القرار بالنسبة لقیمها (السعر، الصحة●

 والقیود)
 تلخیصا لهذا القسم، نذكركم بأننا كمواطنین نملك القدرة على
 محاولة التأثیر على مقیاس الصحة في البلدة التي نعیش فیها،

 حتى من خلال الاختیارات التي نقوم بها (مثلا الذهاب إلى
 المدرسة سیرا على الأقدام أو ركوبا على الدراجة الهوائیة)
 وكذلك من خلال التوجه للسلطات من أجل تحسین الشروط

 (مثلا أن نطلب إضافة منشآت ریاضیة في المدرسة).
 

  إمكانیة إضافیة، بدلا من التذكیر، إذا كان هنالك وقت:
 نقاش - ما هي المقاییس التي حولنا ونستطیع التأثیر

  والسیطرة علیها، وأیها لا نستطیع ذلك؟
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 تلامیذ

 یعرضون
 
 
 

 

 ملخص - ما هو الوضع في منطقتنا؟4.
 في النهایة نشاهد ما حصل في بلدتنا:

 
  تلوّث الهواء في الطرقات:

https://www.govmap.gov.il/?c=187711.94
,691598.31&z=5&lay=SVIVA_MITKANIM 

 
 المنشآت الریاضیة:

https://www.govmap.gov.il/?c=188003.21,
691074.22&z=6&lay=SPORT&bs=SPORT
%7C185928,692878 
 

 إذا قمتم بالضغط على "طبقات"، بالإمكان إیجاد المزید
 والكثیر من طبقات المعلومات الإضافیة.
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 هل تعلمون؟

 

 

https://www.govmap.gov.il/?c=187711.94,691598.31&z=5&lay=SVIVA_MITKANIM
https://www.govmap.gov.il/?c=187711.94,691598.31&z=5&lay=SVIVA_MITKANIM
https://www.govmap.gov.il/?c=188003.21,691074.22&z=6&lay=SPORT&bs=SPORT%7C185928,692878
https://www.govmap.gov.il/?c=188003.21,691074.22&z=6&lay=SPORT&bs=SPORT%7C185928,692878
https://www.govmap.gov.il/?c=188003.21,691074.22&z=6&lay=SPORT&bs=SPORT%7C185928,692878


 

 

 المُلحق رقم 1 - مهمّة إعداد بطاقات اللعب
 في ألعاب الحاسوب أو الصنادیق التي تحاكي بناء مدینة أو حضارة (مثل الألعاب - simcity أو الحضارة)، لدى اللاعبین موارد

 محدودة، ویحاولون، بواسطة هذه الموارد، بناء أفضل مدینة ممكنة. كلما كانت المدینة أفضل، یرغب المزید من السكان بالعیش
  فیها، وهكذا تصبح لدى المدینة المزید من الموارد التي تتیح لها إمكانیة التطور.

 
 لنفترض أننا كنا نرغب بإعداد لعبة من هذا النوع، تهدف إلى إنشاء مدینة تعبر فیها صحة سكانها الحسیة والجسدیة الغایة الأسمى،

 أي أن یكون فیها سكان أصحّاء قدر الإمكان. من أجل إعداد لعبة، یجب أن نقرر هل هي لعبة لوحیة أم بطاقات، وإذا كانت لعبة
 لوحیة - كیف ستبدو. بالإضافة إلى ذلك، یجب اتخاذ قرار بشأن القواعد والقوانین: مع كم من الموارد سنبدأ؟ كیف تدور الأدوار

 وغیرها الكثیر من الأسئلة. سنركّز على قسم واحد فقط: نجهّز بطاقات لـ "منتجات" یجب على اللاعب الحصول علیها. تكلّف هذه
  "المنتجات" المال، وهي تؤثر على صحة السكان في المدینة بطرق مختلفة.

 
 من أجل ذلك، یجب تجهیز "منتجات" یجب على اللاعب الحصول علیها، مثلا: منتجات ملموسة مثل المتنزهات والشوارع،

 ومنتجات حسیّة وتربویة مثل التربیة لغسل الیدین لجیل الطفولة المبكرة. تكلّف هذه "المنتجات" موارد، ومن الممكن أن یكون لها
 تأثیر على صحة سكان المدینة بطرق مختلفة.

 
  في هذه المهمة، یجب على المجموعة  تجهیز 12 بطاقة للعبة  مثل هذه، من أجل ذلك، یجب على أعضاء المجموعة:

 اختیار  12 "منتجا" من القائمة المرفقة، والتي ستقومون بإعداد بطاقات لها. هذه المنتجات التي تعتبرونها هامّة للمدینة،1.
  ومن جهة أخرى مثیرة للاهتمام من حیث تأثیرها على الصحّة.

 لكل بطاقة، اختیار أیقونة من بین الأیقونات المقترحة أو إنشاء أیقونة جدیدة.2.

 اتخاذ قرار بالنسبة لكل "منتج" كم سیكون السعر الذي یجب على اللاعب أن یدفعه من أجل شراء "المنتج"، یتعلق الأمر3.
 بأسعار المركّبات والعناصر، كمیة العمل وما شابه. یجب أن یكون الرقم بین 0 و 1000.

 اتخاذ قرار حول ما هو معیار الصحة بالنسبة "للمنتج". انتبهوا أنه من الممكن أن تكون "للمنتج" تأثیرات صحیة مختلفة4.
  في الحالات المختلفة (سنرى نماذج لاحقا). نذكر معیار الصحة بهذه الطریقة:

  مفتاح:

 
 اتخاذ قرار حول إن كانت هنالك قیود على البطاقة أو ارتباط بمنتجات أخرى، مثلا: قیود - التربیة لغسل الیدین، بالإمكان5.

 استخدامها مرة واحدة. ارتباط - بالإمكان اتخاذ قرار بأن الشارع المدمج ینهض بالصحة (لأنه یشجع النشاط البدني) فقط
 إذا قمنا بشراء منتج المواصلات العامة أیضا، وإلا فإن هذا سیؤدي إلى نقص في الشوارع، وأزمات سیر، وهكذا یتم

  اختزال التأثیرات السلبیة من التأثیرات الإیجابیة.
  یجب كتابة تعلیل لقراراتكم الواردة في البنود  3,4, و 6.5.
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  أمثلة:

 

 
  إذاً، ماذا نعبئ في البطاقات؟
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 بناء شارع
 مدمج (منطقة

  مشاة)

 

 بطاقة تعلیل:
 بناء شارع مدمج (منطقة مشاة)

 500 السّعر:
 السّعر:

 یستوجب إعادة شق الشارع، یستوجب إیجاد حل لإیقاف السیارات لمن یسكنون في
  الشارع.

 مقیاس الصحة  (یتعلق بإذا ما تم
 شراء منتج "المواصلات العامة"):

 التأثیر على الصحة:

 إیجابي:  یشجّع المشي، ویتیح المجال للمكوث في الشارع دون حركة سیارات، أي مع
 قدر أقل من تلوث الهواء.

 سلبي:  یعیق الشارع المدمج حركة السیارات, من الممكن أن یطیل مسار سفر
 السیارات مما یؤدي لزیادة تلوث الهواء. من الممكن أن یقلل أماكن الوقوف، بحیث

 تتجول السیارات وقتا أطول للبحث عن مكان وقوف في المنطقة.

  إذا كانت مواصلات عامة في
 المدینة

  إذا لم تكن مواصلات عامة
  في المدینة

 التربیة لغسل
 الیدین لجیل

 الطفولة
   المبكرة

 
 بطاقة تعلیل:

  التربیة لغسل الیدین لجیل الطفولة المبكرة

 السّعر: 50 السّعر:
 یستوجب لقاء تأهیل لمربیة الروضة ومنتجات لغسل الیدین في الروضة.

 التأثیر على الصحة: مقیاس الصحة  

 من جهة، یلامس الأطفال الصغار كل شيء، ومن الجهة الأخرى ما زالوا لم تنشأ
 لدیهم مناعة ضد الكثیر من الأمراض. لذلك، من شأن تعلیمهم غسل یدیهم أن یمنع

 الكثیر من حالات الإصابة بعدوى الأمراض.

 تقیید:  بالإمكان استخدام هذا المنتج
  مرة واحدة فقط

 أیقونة المنتج اسم المنتج
 

 بطاقة تعلیل:
 اسم المنتج

 السّعر: מ-0 עד 1000 السّعر:
 اكتبوا شرحا للموارد المطلوبة

 التأثیر على الصحة:  مقیاس الصحة

 اكتبوا ما هو تأثیراته الإیجابیة والسلبیة على الصحة، وهل هنالك عوامل تغیّر هذه
 التأثیرات.

 یجب تعبئته بحسب المفتاح
 (قیود أو ارتباط بمنتجات أخرى)



 

 

  نقاط لاستخدام من یعمل أونلاین:
 

           
 
 

 مجمّع الأیقونات:
 

 
 بالإمكان أیضا استخدام أیقونات من المجمعات التالیة:

www.freepik.com 

www.flaticon.com 

https://illlustrations.co/ 
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http://www.freepik.com/
http://www.flaticon.com/
https://illlustrations.co/


 

 

 المُلحق رقم 2 -  قائمة "مُنتجات" للعبة

 
 
  التربیة للنوم الكافي▢
  التربیة للأكل الصحي▢
  التربیة للشرب الكافي▢
  التربیة لمنع الكحول▢
  التربیة لمنع التدخین▢
  التربیة لمنع استهلاك المخدرات▢
  التربیة للحذر في الطرقات▢
  التربیة للنشاط البدني▢
 
  إنشاء مشروع لمنع وحدة وعزلة المسنین▢
 دعم مجموعات التطوع في المجتمع▢
 دعم حركات الشبیبة▢
 إنشاء مركز جماهیري▢
 دورات للأطفال▢
 دورات للكبار▢
 
  مفتش لفحص نظافة الطعام في المطاعم▢
  مفتش للحفاظ على النظافة في الحیّز▢
  متابعة ومراقبة (فحص) جودة الهواء▢
 متابعة ومراقبة (فحص) جودة المیاه▢
 الفحص الدوري للأنابیب الصدئة في المنازل▢
  متابعة ومراقبة (فحص) الضجیج▢
 متابعة ومراقبة (فحص) الرادون داخل البیوت▢

  (الرادون هو مادة مشعّة تنبعث من الباطون)
 
 
 
 
 
 
 

  إنشاء منظومة ناجعة لإخلاء القمامة▢
 وضع حاویات قمامة في الشوارع▢
 إنشاء منظومة لتنقیة المیاه▢
 تطویر المواصلات العامة▢
  حلول المتاحیة في المواصلات العامة▢
 تحسین الطرقات بهدف الحد من الحوادث▢
  تحسین الطرقات بهدف الحد من اكتظاظات السیر▢
 إقامة أسوار لمنع الضجیج الصادر عن الشوارع▢

 الرئیسیة
 إضافة منطقة صناعیة▢
  تطویر أماكن عمل داخل المدینة▢
  بناء إسكان رخیص للحد من كثافة السكن في الشقق▢

 
 
  إنشاء منشآت تظلیل في الحیز▢
  تحسین المتاحیة للمباني العامة▢
  إنشاء مواقف للمركبات▢
  إغلاق الشوارع أمام حركة السیر (طریق مدمج)▢
  بناء متنزهات مع مساحات خضراء▢
 بناء حدائق للعب▢
 بناء ملاعب ریاضیة (كرة السلة، كرة القدم، التنس،▢

 ألواح التزلج، وغیرها)
 تركیب أجهزة للتدریب في المتنزهات▢
  زرع الأشجار في المدینة▢
  إنشاء مراحیض عامة▢
  إنشاء قاعة للعروض▢
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  المُلحق رقم 3 - بطاقات اللعبة للتعبئة
 اطبعوا لكل مجموعة 4 نسخ من البطاقات الفارغة الموجودة في الصفحة التالیة ↓

 بحیث تكون مع كل مجموعة 12 بطاقة فارغة للتعبئة.

 من المفضل طباعة عدد إضافي من نسخ صفحة البطاقات الفارغة.

 

 بدلاً من ذلك، بالإمكان تعبئة البطاقات أونلاین عبر الرابط التالي:

https://docs.google.com/document/d/1SdWj-vAnEc4xwhqVxpK4NFDRxT_WPOn3u86UNzL

6Ypg/edit?usp=sharing   
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https://docs.google.com/document/d/1SdWj-vAnEc4xwhqVxpK4NFDRxT_WPOn3u86UNzL6Ypg/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1SdWj-vAnEc4xwhqVxpK4NFDRxT_WPOn3u86UNzL6Ypg/edit?usp=sharing
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________ 
 

 
 بطاقة تعلیل:

_________________________________________  

  _______ السّعر:
 السّعر:

__________________________________________ 

 التأثیر على الصحة:  مقیاس الصحة

_______________________________________________   
 

________ 
 

 
 بطاقة تعلیل:

_________________________________________  

  _______ السّعر:
 السّعر:

_________________________________________  

 التأثیر على الصحة: مقیاس الصحة

_______________________________________________  

________ 
 

 
 بطاقة تعلیل:

_________________________________________  

  _______ السّعر:
 السّعر:

_________________________________________  

 التأثیر على الصحة:  مقیاس الصحة

_______________________________________________  


