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أولاً: الخريطة الذهنية (نموذج شبكة الارتباط بين العقل والجسم)

هذا النموذج مخصص لجميع المستويات لاستخدامه كمنتج متوقع للمرحلة الأولى.

الهدف من النشاط: فهم أسباب فقدان التوازن الجسدي والعوامل التي تقوي المرونة النفسية.

1. الأسباب التي تؤدي لظهور الألم الجسدي (اكتب 3 أسباب):

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

2. العوامل التي تقوي "المرونة النفسية" لدى الطالب (اكتب 3 عوامل):

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................
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[image: ]1. ورقة عمل ( اللون الوردي )
اسم الطالب: ........................................................... التاريخ: .... / .... / 2026


الهدف: الربط الحسي المباشر بين الشعور ومكان الألم في الجسم.

السؤال الأول: عندما تشعر بالخوف من "امتحان مفاجئ"، أين تشعر بالنبض السريع؟ (ضع يدك على المكان: القلب، الرأس، أم البطن؟) .
الإجابة: ........................................................................................................................
........................................................................................................................


السؤال الثاني: ارسم دائرة حول أجزاء الجسم التي "تتصلب" أو "تؤلم" عندما تبكي أو تحزن (العين، الحلق، الصدر، أم المعدة؟).
الإجابة: ........................................................................................................................
........................................................................................................................


السؤال الثالث: من ملاحظتك لزملائك في العيادة، ما هو العرض الجسدي الأكثر تكراراً (صداع، ألم بطن، أم تعب عام؟).
الإجابة: ........................................................................................................................
.........................................................................................................
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2. ورقة عمل ( اللون البرتقالي )
اسم الطالب: ........................................................... التاريخ: .... / .... / 2026


الهدف: فهم العلاقة التفاعلية (السبب والنتيجة) بين الضغط النفسي ورد الفعل الجسدي.

السؤال الأول: لماذا يخبر الطبيب الطلاب أن "أجسامهم سليمة" رغم شعورهم بـ "ألم حقيقي" قبل الاختبار؟ ما الذي يحاول الجسم قوله؟.
الإجابة: ........................................................................................................................
........................................................................................................................



السؤال الثاني: صف كيف تتغير "لغة جسد" زميلك (نبرة صوته، حركة يديه) عندما ينتقل من حالة "اللعب" إلى حالة "الإذاعة المدرسية"؟.
الإجابة: ........................................................................................................................
........................................................................................................................



السؤال الثالث: برأيك، كيف يؤدي القلق المستمر من الواجبات إلى شعور الطالب بـ "الخمول أو الرغبة في النوم" طوال النهار؟.
الإجابة: 
........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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3. ورقة عمل ( اللون الأخضر) 
اسم الطالب: ........................................................... التاريخ: .... / .... / 2026

الهدف: التحليل العلمي، استنتاج الأنماط، وربط المفاهيم المعقدة (المرونة العصبية والنفسية).


السؤال الأول: حلل مفهوم "رسائل التحذير الجسدية"؛ كيف تكون آلام المعدة قبل التحدث للجمهور "آلية دفاع" قديمة برمجها الدماغ؟.
الإجابة: ........................................................................................................................
........................................................................................................................



السؤال الثاني: قارن بين طالبين واجها درجة ضعيفة؛ أحدهما أصيب بصداع والآخر مارس الرياضة لتفريغ غضبه. ما سبب اختلاف الاستجابة؟.
الإجابة: ........................................................................................................................
........................................................................................................................



السؤال الثالث: استنتج الرابط بين "المرونة النفسية" وكفاءة الجهاز المناعي؛ هل الطلاب الأكثر تفاؤلاً هم الأقل عرضة للأمراض؟ ابحث عن أدلة.
الإجابة: ........................................................................................................................
........................................................................................................................
                                                                                                    معلمتك المحبة لك عائشة الظاهري
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