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واحدة



نواتج التعلم 

.يحلل المتعلم المادة المسموعة محدداً الفكر والنقاط الرئيسة وطبيعة الحجج الواردة فيه–1•

فكار النص المسموع –2•
 
.يناقش ما ورد من ا





أنشطة النص المسموع



كَ،جودَةُ ب متابَعةَُ تقَومُ التيالتطبيقاتمنالعديدهناك ،دوراتُ ومراقبةَُ نوم  وتوقظ كَُالنَّوم 

ب ،للميعادُ وفقًا نُ يتَُمنهاوالعديدُ .الأصواتُ تسجيلُ ي مكن هاكماالمناس  موسيقيَّةًُمكتبةًُضمَّ

،علىلتساعدَك كُ والمرحَةُ الجديدَةُ الطُّرقُ منَُوعددًاالاسترخاء  نبهّصوتُ منبدلاًُلإيقاظ  الم 

.المزعج ُ

ُهوَُأنُيساويَُسُ  ُالصّحيح  ُوالكَُالوضع  قبةَ  ُالوسادة ُالمسافةَُماُبينَُالرَّ ُلاُ،ت فُ مك  بحيث 

ُالرّقبةَ ُفيُالتواء  .تتَسَبَّب 

حفزَّةَُالأنشطَةَُتجنُّبُ -1 ُأوُالانخراطَُالم  .قفَُمسبّ بةٍَُللتَّوتُّرُ فيُمواللعقل 

هُ أ-2 ُوغير  ُوالحاسوب ُالمحمول  ال  ُوالجوَّ ُالتلّفاز  ُشاشات  .غلق 

ُفقط-3 ُالسّريرَُللنّوم  .اجعل 



ُ ه ُالجسم ُأثناالمنبعثَُالضوءَُلأنَّ ُللميلاتونين،ُوهوُهرمونٌُيفرز  ُإنتاجَُالجسم  ُأنُيحدثَُمنهاُيمنع  ،ُويمكن  ءَُالنّوم 

.خللًاُشديدًاُفيُالنّومُ 

ُأنُّهذاُو ُللسّرير  ُفقطكيُتعطيَُعقلَكَُوجسدَكَُإشارَةًُقويةًُّعندماُتذهب  .قتٌُللنّوم 


