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 المملكة العربية السعودية 
 وزارة التعليم

   بمحافظةإدارة التعليم 

 ثانوية القرن   مدرسة

 مهارات حياتية  : المادة 

 ثالث ثانوي                 : الصف

 1445 السنة الدراسية: 

   

 

  رقم الجلوس   اسم الطالبة

 ه ـ1445 – ( الفترة الأولى  اختبار الفصل الدراسي ) الأول
 :  على الأسئلة التالية أجيب   

  ورقة الإجابة:  الأول: السؤال 
 ظللى  الإجابة الصحيحة ف 

 :   مجموعة القوى الداخلية والخارجية التي تؤدي استجابة انفعالية حادة ومستمرة  س/  .1

 الضغوط الحياتية   د تحديد الأهداف  ج عمل ضمن الفريق  ال ب                                    الصراع  أ 

 : تتطلب رحلة تحديد الأهداف القيام بمجوعة من الخطوات المترابطة منها إعادة ترتيب الهدف وهي الخطوة س/  .2

 رابعة ال د ثالثة  ال ج ثانية  لا ب  الأولى   أ 

 : في سبيل إنجاز أمر ما متفق عليه هو  تفاعل إيجابي بين إثنين أو أكثر ويكون كل منهم مستعد ا للمشاركة س/ .3

  التكيف  د   المرونة  ج الصراع  ب  التعاون   أ 

 :   إدراك تام للعواطف والمشاعر والأحاسيس بما فيها المشاعر السلبية أو غير المرغوب بها هي /س .4

 المرونة النفسية   د الضغوط الحياتية   ج الاستبصار   ب  تحديد الهدف   أ 

 :  تستطيع أن تواجه الضغوط الحياتية بأقل قدر ممكن من الخسائر إذا التزمت بالآتي    /س .5

 ج ممارسة الرياضة   ب  العلاج النفسي   أ 
الإيمان بالقدر خيره  

 وشره  
 جميع ماسبق صحيح   د

 :   مشاركة الفرد في مجموعة عمل يتحمل فيها كل منهم مسؤوليته تجاه ماكلف به للوصول إلى تحقيق هدف مشتركس/  .6

 الضغوط الحياتية   د المرونة النفسية   ج العمل ضمن الفريق   ب  إدارة المشاعر  أ 

 : هي التفكير بشكل مركز لتحديد الغاية من أداء الأعمال والمهام التي نرغب القيام بها للوصول إلى النتيجة ......  س/   .7

 ج الابداع والتفكير   ب                                           إدارة الصراع  أ 
تحديد الأهداف 

 الشخصية  
 التفكير السلبي   د

 : صفات الأشخاص الذين يتمتعون بالمرونة النفسية من  س/ .8

 د أ وب  ج قبول النقد البناء  ب  التعلم من الأخطاء   أ 
جميع ماذكر غير  

 صحيح 

 : تعارض المصالح ، سوء التنظيم ، تعارض المصالح ، التعصب للرأي وضغط العمل من    س/ .9

 أنواع الصراع   د مهارات الصراع   ج مظاهر الصراع   ب  أسباب الصراع   أ 

س/ هي القدرة على إدراك لمشاعره وكذلك فهم مشاعر الآخرين والسيطرة عليها بنجاح وإظهار المشاعر بشكل   - 10
 صحيح  

 إدارة المشاعر  د                                   الاقدام  ج الاحجام  ب                                     الابداع والتحدي   أ 

 / صرع بين هدفين متعارضين أحدهما إيجابي والآخر سلبي هو صراع   س/11

 إقدام  –إحجام   د إحجام   –إقدام  ج الإقدام   –لإقدام ا ب  الأحجام   –لأحجام ا أ 

 

 : ي
 إذا كانت الإجابة صحيحة، وحرف ) خ ( إذا كانت العبارة خاطئة:  ظللى  حرف )ص ( السؤال الثان 

 خطأ صح السؤال
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 خ ص من الأمثلة على الصعوبات التي تواجهنا في رحلة الحياة ، الضغوط المالية ، الكوارث الطبيعية  -11

 خ ص القدرة على صنع القرار واتخاذه من المهارات اللازمة اكتسابها لتحديد الأهداف   - 12

 خ ص الاسترخاء يسبب اضطراب النوم ، وضعف الدافعية للفعل ، والتفكير السلبي   -13

 خ ص قرار في فريق العمل يتخذه قائد الفريق دون مشاركة باقي الفريق  ال -14

 خ ص للتعامل مع الصراع في حياتنا مهارات أساسية منها القدرة على تقبل الاختلاف   -15

 خ ص يفضل أن يسعى الإنسان لتحقيق أهداف أكبر من قدراته و إمكاناته وظروفه    - 16

 

  نموذج الإجابة  فيما يلى  :  اخت    : السؤال الثالث
 -من العمود )أ( ما يناسبها من العمود )ب( ثم ظلل ف 

الحرف  )  أ   (
 صحيح ال

 )  ب  ( 

من مراحل المرونة  -16

 النفسية 

 . القدرة على التواصل بين الذات والآخرين  ) أ (   

   بعيدا عن الأنانية وحب الذات يرتقي با لإنسان )ب (     من مظاهر الصراع   -17

   يرفض الشخص المرن الاستسلام للشعور السلبي  )ج (    من فوائد تحديد الأهداف  -18

   الشعور بالرضا والسعادة ) د (     من فوائد التعاون  -19

 التحول من مناقشة الأفكار إلى التعرض للسمات الشخصية   )هـ (    ستبصار  الا -20

 :   عددي كلامنا  السؤال الرابع :

 ق؟ عوامل نجاح الفري /  1

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

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

 ؟ مصادر الضغوط الحياتية / 2

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

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

 ؟   أنواع الصراع الذاتي  /3

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

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

 ؟   أبعاد المرونة النفسية / 4

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

 ة .ب /عللي لما يأتي : تعد العلاقات التي تكونها مع الأشخاص الإيجابيين عاملا مساعدا في بناء المرونة النفسي 

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

 

 ة انتهت الأسئل

 ة لكن بالنجاح والتوفيق  مع تمنياتي القلبي                                            سعديه العبود  معلمتك: 



  

  
 

 

 
 

 

 : زذدي اىَٖبساد اىشخصٍخ ٗالاخزَبعٍخ ٍِ خلاه اىص٘س اىزً أٍبٍل   –أ                       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ىَب ٌأرً: عييً -ة                  

 ؟ذخً الإٔظاْ ٔفظٗ ٚجظذٖ فٟ حاٌح اطرزخاء تؼ١ذا ػٓ اٌرٛذز ٚاٌغضة٠٠جة أْ ُ -أ                   

 جدارالإفمذاْ  – ٚاٌرشاؤَا١ٌأص  –ٚاٌطؼاَ ٚإٌَٛ  تاٌذاوزج اضطزاب –٠ظُٙ فٟ ذشرد فٟ اٌفىز  ٚاٌغضةلأْ اٌرٛذز 

 اٌؼلالح تإٌفض ٚطٛءاٌرفى١ز اٌظٍثٟ 

 

 ؟ اٌجظُلاتذ ِٓ اٌحفاظ ٚ الا٘رّاَ تظحح ٌرى٠ٛٓ اٌّزٚٔح إٌفظ١ح تذرجح ِمثٌٛح  -ب                  

 َ جٛأة اٌظحح اٌّخرٍفح ٚاٌرٟ ذشًّ الا٘رّا ٚذؼش٠شٔشاطاذٗ ىْٛ لادرا ػٍٝ ِّارطح ٠ٌ١حراجٗ اٌجظُ لأٔٗ ٘ٛ اٌذٞ ٠مَٛ تاٌٛظائف اٌرٟ 

 تاٌظحح اٌؼم١ٍح ٌّا ٌٙا ِٓ ذأش١ز ػٍٝ طحح اٌجظذ
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 ٘ـ 1445/  6/  6  اىزبسٌخ : رتؼاءالأ اىًٍ٘:    اىَٖبساد اىشخصٍخ ٗ الاخزَبعٍخ

 اىذسخخ اىْٖبئٍخ :  اٌؼاَِظارشأٛٞ /  شاٌس اىصف : الاسٌ :

02 

02 

 ثـسـٌ الله  اىشزَِ اىشزــٍــٌ
 ٕـ4115ىيعبً اىذساسً    اىَٖبساد اىسٍبرٍخاخزجبس ٍبدح 

 

 

 اىََينخ اىعشثٍخ اىسع٘دٌخ

 ٗصاسح اىزعيٌٍ ثدذح

 ٍذسسخ ثٍزً اىصغٍش

 اىسؤاه الأٗه : 

1 

 دارج اٌظزاعئ ٘ذاف اٌشخظ١حذحذ٠ذ الأ

 اٌرؼاْٚ اٌّزٚٔح إٌفظ١ح
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                 :ّبقشً اىسَبد اىزً ٌدت أُ ٌزسيى ثٖب ملا ٍِ  – د                     

   شخظ١ح ذرّرغ تاٌّزٚٔح إٌفظ١ح فٟ أطزذه        -       أػضاء اٌفز٠ك اٌٛاحذ                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟  ٍب اىزصشف اىسيٌٍ اردبٓ ٍ٘قف زصو ٍِ أزذ صٍلائل فً اىَذسسخ سجت ىل ضغطب فً اىَذسسخأدىً ثشأٌل   -س     
 

 ٚ اٌرظزف تحىّح ٌرم١١ُ اٌّٛلف تىً ِٛضٛػ١ح ِٚؼزفح الأطثاب اٌرٟ دفؼد ٌٙذا اٌرظزف اٌٙذٚء                   

 ّشاػزٞ دْٚ ذٛج١ٗ أٞ اذٙاَ أٚ ٌَٛ ؼٕٟ ٚ اٌرؼث١ز ٌٗ تاٌرٛاطً ِغ اٌشخض اٌّ            

 ٌطٍة اٌّظاػذج ِٓ أحذ اٌّؼ١ٍّٓ أٚ اٌّزشذ٠ٓ فٟ اٌّذرطحاٌٚح ئ٠جاد حٍٛي ِٕاطثح ٌٍطزف١ٓ أٚ اٌٍجٛء ِح             

 

 

 

  اصذسي زنَب عيى اىعجبساد اىزبىٍخ : –ج               

 

 (     √ا٘ا ٌلأشخاص ٠حثُٙ )     خض ٠ٕذَ وص١زا ٌمٌٛٗ أش١اء ٌُ ٠مظذ لِٛٓ ػلاِاخ فمذاْ ئدارج اٌّشاػز أْ اٌش -4

 (     √)        اٌّزٚٔح إٌفظ١ح ذىْٛ لظ١زج اٌّذٜ ٚ ِزذثطح تحذز ِؼ١ٓ ٚ غاٌثا ِا ذشٚي تشٚاٌٗ  -0

 (     ×)      ز أغلالا ػٍٝ اٌّجرّغاٌرؼاْٚ ٠ؼٕٟ ئٌغاء شخظ١ح اٌفزد تح١س ذجؼٍٗ أوص  -3

 (  √)   ٠ّز تّزاحً دفاع ػذ٠ذج ذٙذف ئٌٝ اٌٛلٛف فٟ ٚجٗ اٌّظاراخ اٌظٍث١ح ْ اٌظٍٛن اٌّزْ د٠ٕا١ِىٟٟ ػٍُ إٌفض أ٠زٜ اٌخثزاء ف  -1

 (     √)      ذ١ّش إٌاجح١ٓ فٟ اٌح١اج تأْ ٠جؼٍٛا ٌىً خطٛج غا٠ح ِؼ١ٕح طز    -5

 (     ×)      ػّاي ١ٌظًٙ ذحم١ك اٌٙذف ٚ ئٔجاس الأ اٌمزار فٟ فزق اٌؼًّ لزار فزدٞ ٚ ١ٌض جّاػٟ    -6
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اٌرٟ ٠جة  طّاخ

 فٟ أػضاءذٛفز٘ا 

 :اٌفز٠ك اٌٛاحذ

 حاٌّظإ١ٌٚذحًّ  -                  اٌمذرج ػٍٝ اٌرؼاْٚ  -

 ح١ح الأخطاءذمثً إٌمذ ٌرظ -                    ٚاٌّثادرجالاٌرشاَ  -

 اٌرؼٍُ ٚاٌرط٠ٛز اٌّظرّز -

شخظ١ح طّاخ 

ذرّرغ تاٌّزٚٔح 

   إٌفظ١ح فٟ أطزذه

 اٌرظزف ِغ اٌّٛالف تحىّح -                حىُ تالأفؼاي اٌر -

 الأخلاق اٌؼا١ٌح -                         اٌرؼاْٚ   -

 ئدخاي اٌظزٚر  -                        الإ٠جات١ح  -
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 : ضعً اىَصطير اىَْبسجخ أٍبً اىعجبساد اىزبىٍخ  –أ                      
 

 اىضغ٘ط اىسٍبرٍخ  ِجّٛػح اٌمٜٛ اٌذاخ١ٍح ٚاٌخارج١ح اٌرٟ ذإدٞ اطرجاتح أفؼا١ٌح حادج ِٚظرّزج  -1

 ٕذاف اىشخصٍخرسذٌذ الأ ئٌٝ ٔر١جح ٚاٌغا٠ح اٌرٟ ٔظؼٝ ٌرحم١مٙا  اٌرفى١ز تشىً ِزوش ٌرحذ٠ذ الأػّاي ٚاٌّٙاَ ٌٍٛطٛي  -2

 صشاعاى ػًّ ِمظٛد ٠إشز طٍثا ػٍٝ لذرج اٌطزف ا٢خز ٠ٚؼ١ك ذحم١ك أ٘ذافٗ ٚخذِح ِظاٌحٗ  -3

 عَو ضَِ فشٌقاى ِشاروح اٌفزد فٟ ِجّٛػح ػًّ ٠رحًّ ف١ٙا وً ُِٕٙ ِظإ١ٌٚرٗ ٌٍٛطٛي ئٌٝ ذحم١ك ٘ذف ِشرزن  -4

 

 

 :  ٍ٘اخٖخ اىضغ٘ط اىسٍبرٍخرفٍذك فً  قذ اقف اىزبىٍخ ثٌ دًّٗ ّصٍسخ ىْفسلقذًٍ ّصبئر إىى صٍٍلارل ٍِ خلاه اىَ٘ – ة               
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 : اىثبًّاىسؤاه 

 ح١ح الإطلاَ ػٍٝ سِلائٟ فمظ دْٚ ا٢خز٠ٓذأتادر لإٌماء 

 اىطبىجخسأي  عيى زست الإخبثخ

   ش ِذ٠ز اٌشزوح فٟ ذٛس٠غ الأػّاي ت١ٓ اٌّٛظف١ٓ   ١ذ١ّ

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

  .... 

   أّذ
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 اىطبىجخسأي  عيى زست الإخبثخ

 خاىطبىجسأي  عيى زست الإخبثخ



    

 :ٍِ ثٍِ الإخبثبد اىخبطئخ فٍَب ٌيً ٗاىصسٍسخ اخزبسي الإخبثخ اىَْبسجخ  –د                  

     

    :  اىزعبُٗرفعٍو ٍٖبسح ٍِ ص٘س  ٗص٘سحرٍَض الأعَبه ٗخ٘درٖب  فًرعزجش ٍِ أثشص اىََبسسبد  1

 ئدارج اٌظزاع د عَو ضَِ فشٌقاى ض رى١فاٌ ب اٌّزٚٔح أ 

  :  قعٍخُ أمثش ر٘اصُٗ ٗٗاىزي ٌن٘رؤثش عيى طشٌقخ رعبٍو الإّسبُ ٍع الأزذاس فً اىسٍبح ٗريعت دٗسا ٍَٖب فً رنٌِ٘ اىشع٘س ا 2

 خر١ار الأ٘ذاف ِرؼذدج إٌفغا د طٍة اٌّظاػذج اٌّرخظظح ض  ٌض الأفنبس الإٌدبثٍخ رعض ب اٌّحافظح ػٍٝ طحح اٌجظُ أ 

 الاّزصبس ىٔ:عيى  ٗاىعَوٌسذس ّزٍدخ ٗخ٘د رعبسض فً اىَصبىر أٗ اَساء ٍَب ٌذفع مو الأطشاف ىيذفبع عِ سأٌٔ  3

 ِاخ سالأ د ٔفؼايلاا ض ضغٛط اٌح١اذ١ح اٌ ب صشاعاى أ 

 : الأٍوالأٍبُ ٗ الاطَئْبُ ٗإىى  رق٘ي دافعٍخ اىَسيٌ ٗإسادرٔ ٗرْقئ 4

 طرزخاءالا د اٌؼلاض إٌفظٟ ض ئدارج اٌّشاػز ب صلاح اى أ 

  : ردضئخ اىٖذف اىعبً إىى إٔذاف ٍشزيٍخرزطيت عَيٍخ  5

 حظة الأ٠ٌٛٚح ئػادج ذزذ١ة الأ٘ذاف د اىَلائَخرسذٌذ الأٗقبد  ض لزاءج اٌّط٠ٛاخ ذٛج١ٙ١ح ب ٚضغ خطظ تذ٠ٍح أ 

 :ارْب اىَزٍَضحفشدٌخ ّسعى ٍِ خلاىٖب ٍعشفخ رٗارْب ٗ قذسّضح يٍخ عًَٕ  6

 ئدارج اٌظزاع د اٌرؼاْٚ ض اىَشّٗخ اىْفسٍخ ب ضغٛط اٌح١اذ١حاٌ أ 

 

 

 ) ٍثبه ٗازذ فقظ (      :ٍثيً ىَب ٌأرً   – ز              
 

 :  غ٘ط اىسٍبرٍخ  ٍصبدس داخيٍخ ىيض -4

 صذاع  –اج رغٍشاد فً اىَض -اىزغٍشاد اىفسٍ٘ى٘خٍخ    -ثبى٘زذح شع٘س اى –الإصبثخ ثبلأٍشاض 

  :    إقذاً -صشاع إقذاً  -0

 رقذً شبة ىخطجخ فبطَخ ٗ قذ شبءد قذسح الله فً أُ ٌأرً اىشبثبُ فً اىفزشح اىضٍٍْخ ٗملا اىشبثٍِ ىٔ ٍ٘اصفبد إٌدبثٍخ ٗقذ اززبسد  

 َٕب إٌدبثً ٍٗشغ٘ة شذٌذح فً أُ رخزبس ثٍِ أٍشٌِ ملا زٍشح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اّزٖذ الأسئيخ

 رٍَْبرً ىنِ ثبىز٘فٍق ٗاىْدبذ
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