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عیش بصورة صحیھ!

الأفعال الصغیرة یمكن أن تغیر كل شيء. إنھا تصبح عادات ویمكن أن تؤثر على عقلك وجسمك. والشيء الجید ھو أنھ یمكنك
دائمًا أن تقرر بوعي كیفیة التصرف.

قبل أن نبدأ بھذه الوحدة، یمكنك أنت وصدیقك اختبار ما تعرفونھ بالفعل: قم بالتمریر لأسفل وإجراء الاختبار.

شاھد الآن فیدیو "القرار" ثم اقرأ النص الموجود أسفلھ.

القرارات الصغیرة تتحول إلى أفعال،
الأفعال تصبح عادات،

والعادات تصبح أسلوب حیاتنا.

إذن ما ھي القرارات التي ستتخذھا؟

انقر على ھذا الرابط واقرأ التوصیات لنمط حیاة صحي ونظام غذائي صحي.
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الصحة تعني أنك بصحة جیدة جسدیاً وعقلیاً وبصحة جیدة مع الأشخاص من حولك.

یمكن أن تؤثر العوامل التالیة على الصحة الشخصیة:

التغَذِیةَ
الریاضة وممارسة الریاضة

نوم كاف
الوعي بسلامتك العقلیة

عاداتك والقرارات الیومیة الصغیرة التي تتخذھا یمكن أن تؤثر على حیاتنا ویكون لھا تأثیر على رفاھیتنا.

فكر في عاداتك وقراراتك! ھل ھناك أي شيء ترید تغییره؟

قم بإدراج ما لا یقل عن 5 أشیاء یمكنك القیام بھا مع صدیقك معاً من أجل صحتك!

الخطوة 1:
قم بإنشاء خطة تغذیة لیوم واحد مع صدیقك. لاحظ الأشیاء التي تعلمتھا في الوحدة.

إفطار: __________

غداء: _____

عشاء: ________

الوجبات الخفیفة: ________

الخطوة 2:
ابحث عن فرق الأصدقاء الأخرى وناقش الخطط التي قمت بإنشائھا معاً. قم بإنشاء خطة تغذیة لمدة أسبوع كامل من جمیع

خططك.

ھل انتھیت؟

نصیحة: فكر في الأطباق التي تتناولھا عادة - إذا كان الآخرون لا یعرفونھا، فھذا رائع! لدیھم الآن أفكار جدیدة حول ما یأكلونھ.

إذا كنت ترید أن یكون المحتوى الخاص بك في معرض الصور KIDS4ALLL ، من فضلك اطلب من معلمك تحمیلھ في
work.it منطقة
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اجعلوا أصواتكم مسموعة!

ما ھو الشيء الأكثر إثارة للاھتمام الذي تعلمتھ في ھذه الوحدة؟ قم بإنشاء بطاقة بریدیة مع صدیقك
work.it وشاركھا في منطقة العمل

كیف كان شعورك تجاه ھذه الوحدة؟

تبادل الأفكار مع صدیقك ثم أجب عن السؤال التالي:

ھل ھناك أي شيء ترغب في التعود على القیام بھ في المستقبل؟

ھل ترغب في إنشاء بطاقات بریدیة خاصة بك لمشاركتھا على المنصة؟ قم بتنزیل تطبیق KIDS4ALLL المجاني وستتحقق
أمنیتك!

     

مشاركة البطاقات البریدیة

.Files must be less than 2 MB
.Allowed file types: gif jpg jpeg png
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والآن ، ما الذي ترید معرفة المزید عنھ؟

قم بانشاء صور متحركة
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