




الخادمة، السائق، ويكون التعامل بمناداتهم بأسمائهم، والتحدث معهم 

.بلطف واحترام، وشكرهم على مجهوداتهم، وطلب الأشياء منهم باحترام



طاعتهما

العمل على 

راحتهما
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حلول البركة في العمرمن أحب الأعمال إلى الله

من طاعة النبي .سعة الرزق

سرعة الاستجابة لندائي، التأدب عند مخاطبتي، الدعاء لي، 

.إكرامي، عدم التأفف منى

هي مشاركتي الصلاة وقراءة القرآن، ترتيب غرفتها، مساعدتي أثناء ط

.الطعام، المحافظة على نظافة المنزل



الاستئذان قبل دخول 

.غرفة أمي
إعطاء أمي دوائها في 

مواعيده المخصصة

مساعدة أمي في تنظيف وترتيب المنزل



.زيارتهم وبرهماحترامهم

في حفلة أقامها الأهل للإحتفال بنجاحي أحضر لي والدي هدايا فتقاسمتهم مع

.أختي الصغيرة، فما كان منها إلا أنها حينما احتفلنا بنجاحها تقاسمت معي هداياها



أبي اللعب معهم في أثناء تغيب أمي و.إعداد وجبات بسيطة وإطعامهم

.عن المنزل

هم مساعدتهم في تغيير ملابس

.الغير نظيفة
تر مشاركتهم في الجلوس أمام الكمبيو

والإهتمام بهواياتهم



نسى أخطأت بالطبع هند في تصرفها، كان يجب من البداية أن لا ت

أدواتها في المنزل، وأيضًا أخطأت مرة أخري عندما لم ترد 

.أدوات أمل لها بأدب وتشكرها على مساعدتها لها

ي نلاحظ في القصة أن هند لم تلتزم بالسلوك الطيب ف

يذة تصرفها مع أمل فهي من أخطأت أولاً ويجب على التلم

المجتهدة أن تتأكد من اكتمال أدواتها المدرسية قبل 

الخروج من المنزل وإن شاءت الظروف بأن نأخذ أداة 

من الأدوات من زملائنا فيجب أن نردها بأدب دون تردد 

.بل ونشكر هذه الزميلة على المساعدة



.أن ترفع  صوت التلفاز•

.فأغلقت الباب بدون أن ترحب بالضي•

.لم تشكر الجار على الهدية•

رفضت زيارة الجيران وتعذرت •

.بالواجبات المدرسية

يجب أن تخفض صوت التلفاز حتى لا•

.تزعج غيرها•

.أن تستقبل الجار بكل أدب واحترام•

أن تشكر الجار على الهدية ولا تعيب•

.فيها•

.أن تحرص على زيارة الجيران وودهم•

ُ عَليَْهِ وَسَلَّمَ قَالَ : الحديث بِيِّ صَلَّى اللهَّ ثُهُ : )عَنْ النَّ هُ سَيُوَرِّ (.مَا زَالَ يُوصِينِي جِبْرِيلُ باِلْجَارِ حَتَّى ظَنَنْتُ أنََّ



ي الإلتزام بتعاليم ديني الحنيف في رعاية الآخرين ومن هم حولي ف

.المجتمع بداية من احترام الكبير وانتهاءًا بالعطف على الصغير

.الرفق بكبار السن في مجتمعنا ضمن إطار العائلة وخارجها

التعامل مع العمال والمأجورين باحترام دون تحقير من شأن عملهم فهم 

يكسبون رزقهم بشرف



.الإجتماع الأسبوعي معهم•

الإتفاق على زيارة المريض منا •

.بشكل جماعي

اللقاء من أجل زيارة دور الأيتام •

.بشكل دوري





.من هي على خلق ودين



/زميلتي العزيزة

ترة تحية تقدير واعتزاز بزمالتك طوال ف

الدراسة لقد كنت خير عون لي،

.شكراً لك

:المخلصة





.لا يمكن بيعه أو شرائه

العمل والعبادة صار

نعمة، أما إذا أهدره

في الموبقات صار نقمة

.ينقص ويزيد

إذا أحسن المرء إليه

صار نعمة وإذا أساء

.إليه صار نقمة
الإستفادة منه تعود

بالنفع على الإنسان



.الإستيقاظ وصلاة الفجر ثم قراءة القرآن الكريم

في الأجازة)استذكار بعض الدروس ثم الإستعداد للمدرسة 

(.أساعد والدتي في تحضير الإفطار

لدتي في الأجازة أساعد وا)أنصت إلى معلماتي في الفترة الدراسية الأولى 

(.في تنظيف البيت وتحضير الطعام

د والدتي في الأجازة أساع)أنصت إلى معلماتي في الفترة الدراسية الثانية 

.(وألعب مع أخواتي ومساعدتهم إن احتاجوا إليَّ وتجهيز مائدة الطعام

.نذهب إلى الراحة في فترة القيلولة

ي مشاهدة التلفاز والجلوس مع أفراد أسرت)أداء واجباتى المدرسية 

(.في الأجازة

.الجلوس مع أفراد أسرتي

النوم



مشاهدة البرامج الدينيةممارسة الأنشطة

ممارسة الهوايات الجماعية كالرسم والقراءة، حضور الندوات 

.والمحاضرات الهادفة، مساعدة أمي في ترتيب المنزل





.عرض مسلسلات وأفلام غير هادفة تسيء للأخلاق

.انشغال الفرد عن الصلاة والعبادات

.إضاعة الوقت

.شرود الذهن وانشغاله عن الصلاة

ث زادت الفضائيات والإنترنت جعلت المجتمع عبارة عن قرية صغيرة حي

.نسبة المعرفة بشكل كبير

الذهاب في رحلة للتنزه مع : الخميس

.أفراد أسرتي والتسوق

الذهاب مع أفراد أسرتي للقاء : الجمعة

.العائلي

أنه يساعد الفرد على: فائدة هذا الإعداد

.الإلتزام بمواعيده ومعرفة أهميتها

. موقع حواء•

. موقع مجلة البيت•

موقع سيدتي•



.الوقت الذي يتحرر فيه الفرد من مسؤوليات العمل وضروريات الحياة اليومية

سرعة الإستجابة لأوامرهما ، عدم التأفف منهما وإكرامهما

.احترامه                  تقديره             مشاركته الأفراح والأحزان

.ارتفاع قيمته                  سرعة انقضائه وعدم عودته

مساءًا٦

8315

الخامس 

والنصف 

صباحاً 

الخامسة 

صباحاً 

الواحدة 

والنصف 

ظهراً 

الخامسة 

والثلث 

صباحاً 

الخامسة

مساءًا

السابعة

صباحاً 
ة الثالث

عصراً 

274٦



.أنبهها إلي التصرف الصحيح، وأن لا تكرر ذلك مرة أخرى

.وليس من تعاليم ديننا الحنيف" خطأ شرعاً "أنصحها بأن ذلك 

.لا أرد عليها وأتركها إلي أن تهدأ ثم أعاتبها بهدوء على تصرفها الخاطئ

.لمعرفة أوقات الفراغ وكيفية استغلالها

.لأن الصديقة مرآة لصديقتها

.لأن هذا يعتبر سرقة لأفكار الغير

ساعدني لأنني بذلك أساعدهم على الإقتداء بتصرفات وسلوكيات صائبة ت

.وتساعدهم في حياتهم



.مراعاة شعور الآخرين

.كتمان أسراري

عي التوجه بالنصح لي حينما يستد

.ذلك

.الذم في والكلام بالسوء أمام أصدقائي

.تضليلي في بعض الحقائق

.الكذب والغموض في التعامل









.مدبرة لشؤون المنزل

ملمة بتعليمات 

الإسعافات الأولية



.غلق الكهرباء والمصابيح بعد انتهاء الحاجة إليها-الاقتصاد في استخدام الماء والكهرباء •

.المحافظة على استعمال المواد الإستهلاكية كالسكر والطعام•



مذاكرة دروسها وترتيب

.غرفتها

.ترتيب المنزل

.القراءة، الرسم

توفير المصروف، صنع حلي 

.وبيعه

الإقتصاد فيما أطلبه      توفير جزء من المصروف    المحافظة على كتبي



مساعدة والدتي في إعداد وتجهيز•

.ما نحتاجه  لرحلة البر•

. استذكار دروسي•

.رسم لوحة•

.مراجعة ما سبق استذكاره: الهدف•

وضع خطة ورقية مدون فيها: التخطيط•

.مواقيت المراجعة•

.تنظيم وقتي واتباع الجدول: التنظيم•

.دقة تنفيذ ما جاء في الجدول: التنفيذ•

حل أسئلة على ما تم مذاكرته : التقويم•

.للتأكيد على مراجعتي•









.مزهرية صغيرة من الورود توضع في منتصف الطاولة

.وضعت الكأس داخل الأطباق•

.وضعت الملعقة والسكين في اليسار•

ن يجب أن تكون الملعقة على يمين السكي•

وكلاهما في الطرف الأيمن من الأطباق 

.وليس الأيسر





قال لي رسول : قالعمر بن أبي سلمةعن

(  كسم الله، وكل بيمينك، وكل مما يلي: )الله 

.متفق عليه

.عدم الحديث بكثرة وترك الطعام

.الجلوس بطريقة خاطئة

.حفظها في المبرد، وإعطاء المٌستغنى عنه من الطعام للفقراء والمحتاجين

http://audio.islamweb.net/audio/index.php?page=ft&sh=1142&ftp=alam&id=1000974&spid=1142


قال: قالعمر بن أبي سلمةعن

سم الله، وكل: )لي رسول الله 

متفق ( بيمينك، وكل مما يليك

.عليه

http://audio.islamweb.net/audio/index.php?page=ft&sh=1142&ftp=alam&id=1000974&spid=1142












كوى تنظف مناديل المائدة، وتغسل ثم ت

جيدا؛ً وقد تنشى عند الحاجة، ثم 

جميل تختار الطية المناسبة لترتيب وت

.المائدة



.إدارة شؤون الأسرة والإستفادة مما لديها من إمكانيات لتحقيق أهدافها

.تهيئة أفراد الأسرة       أداء الحقوق الواجبة في محيط الأسرة

قدوة                  مرشدة وموجهة لأسرتها

عمل الأم                           عمل الأب

الإضاءة الخافتة                 الزهور والورود

.السفر إلى إحدى مدن المملكة:الهدف•

تحديد الأولويات ووقت الرحلة وما سوف تستغرقه من مدة، واختيار            :التخطيط•

.أنسب وقت يتفق عليه جميع  أفراد الأسرة ومكان الإقامة•

.كل فرد يقوم بتنظيم ما يحتاج إليه أثناء الرحلة:التنظيم•

.قطع تذاكر الرحلة وحجز مكان الإقامة:التنفيذ•

.مراجعة ما تم تجهيزه والتأكد من استيفاء كل الإحتياجات:التقويم•



صحن الغرف

صحن الأكل

الأكواب

الزهور

المفرش

الفضيات

السهم

البوفيه

ص    ح     ن    ا      ل     غ    ر     ف

ص   ح     ن    ا     ل      أ      ك    ل

ا     ل     أ      ك     و    ا     ب

ا      ل     ز     ه     و     ر

ا     ل    م     ف    ر    ش

ا      ل     ف   ض   ي    ا      ت

ا      ل    س    ه     م



. المفرش الكبير من قماش الدانتيل لا يوضع فوقه مفارش صغيرة

.يجب عدم لصق القطع الفضية بعضها ببعض

.لا توضع صحون ملونة ثم تعلوها أطباق بألوان أخرى

.يكتفي بمجمل واحد أو اثنين ولا داعي لكثرة المجملات









ينات يحتوي العدس على نسبة عالية من البروت

1وعلى الألياف، الفولايت، الفيتامين ب

والمعادن، كما يحتوي العدس الأحمر على 

%  11)نسبة ألياف أقل من العدس الأخضر 

  health، مجلة الصحة%(31بدل عن 

magazine   اختارت العدس كواحد من

.المأكولات الخمس الأكثر صحة

د وجبة يحتوي على نسبة عالية من البروتين والخضروات والألياف لذا يع

غذائية متكاملة إذا ما قدم مع الخبز المحمص



لأنها موصل رديء 

للحرارة ويقل تفاعلها مع 

المكونات في وجود 

.الحرارة

يساعد على إضفاء 

.سمك وثخانة للحساء

التقليل من كمية الدقيق-تقليل نسبة ماء سلق الدجاج لما تحتويه من دهون 

.يمكن إضافة حليب منزوع الدسم ودقيق  يحتوي على سعرات حرارية أقل-



لأن درجة نضج

.الخضروات ليست واحدة

(بامية         كوسة(             )فاصوليا         بسلة)

لونها أخضر  درجة نضجها   طرق الطهي



.حساء الخضروات مع اللحم

فيه بروتينات مفيدة: قيمته الغذائية

للجسم وفيه الخضروات المليئة 

.بالفيتامينات

زهار أربع كيلو من •

البروكولي مقطع 

.إلى قطع صغيرة•

أكواب من مرق 5أو 4•

.الدجاج

.ملاعق كبيرة دقيق4

.ملاعق زبدة4

.علبة كريمة الطبخ•

.ملح وفلفل أبيض

رشة صغيرة جداً من 

.مسحوق جوزة الطيب



لما فيها من قيمة غذائية

.عالية تفيد الصحة

سلطة الطماطم . 1

(.طازجة)والخيار 

سلطة كوسة وبسلة . 2

(.مطهية)وبطاطس 





لخبز هي سلطة خفيفة مكونة من الزبادي والخيار والبقدونس وقطع صغيرة من ا

المحمص وهي مليئة بعناصر مختلفة من الهرم الغذائي وقليلة السعرات 

الحرارية



.حتى يكسبه مذاق مختلف

:جرام من البرغل الغير مطبوخ تحتوي تقريبًا على100كل 

(.سعرة حرارية3٦0)كيلوجول 1500: الطاقة•

.جرام12.5: بروتين، .جرام8: ألياف غذائية•

.سكريات0.8جرام، منها ٦9: كاربوهيدرات•

.جرام0.2: جرام، منها دهون مشبعة1.75: دهون•



حتى لا تذوب بين 

الخضروات وتقطع قطع 

.صغيرة جدًا

.شراء كمية كبيرة منها لصنع الصلصة المنزلية



.نعم، يمكن وضع المايونيز

.وضعه في شوربة الخضار أو وضعه في سلطة الخضروات



.ملعقة كبيرة فلفل أحمر حار2

ملعقة زيت زيتون 2-نصف كوب خل وعصير ليمونة 

.وقليل من الملح

ر تجرش البصلة الكبيرة وتضاف إلى الفلفل الأحم

.الحار

لى نفرم نصف كوب بقدونس ناعم ونضع البقدونس ع

.الخلطة

.ثم نخلط كل المقادير جيدًا

.حبة طماطم حمراء مكعبات صغيرة2الآن نفرم 

من الخيار المخلل ونضعه على 5ومن ثم نفرم 

.الطماطم

حبة باذنجان حتى يصبح لونه2ومن ثم نقوم بتحمير 

ومن أحمر ونجففه من الزيت لتقليل السعرات الحرارية

.ثم نضعه على الطماطم والخيار المخلل

طه ومن ثم نخلطه جيدًا ثم نضيف الخليط الأول ونخل

تى يصبح جيدًا ثم نقوم بتحمير خبز لبناني في الزيت ح

لى لونه أحمر ونصفيه من الزيت ونضع القليل منه ع

.طبق السلطة

زيت زيتون . فلفل–ملح –1

.ليمون–كمون –

زيت ذرة . –فلفل -ملح –2

.قرفة–كمون 

ملح . –كمون –فلفل –3

–زعتر 

نعناع طازج. 4.



.حتى يزيد من قوام الحساء

.حتى تساعد على الهضم

.حتى لاتفقد قيمتها الغذائية






























سلطة طماطم محشو           لإكمال قيمته الغذائية

سلطة خضروات               لإكمال قيمته الغذائية

سلطة طحينة                     تعطي مذاق جيد 


