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 عدم التوازن أثناء المشي  –عدم وجود الوقت 
 عدم الرغبة في القیام بھ  –الإحساس بالألم في البدایة  
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بمقدرات  ھذه المقولة خاطئة؛ لأن كمیة التعرق لا ترتبط 
 السعرات الحراریة التي یحرقھا الجسم

دعوة جمیع المعارف   – عبث العبث بھا  – الحفاظ على نظافتھا 
 والأصدقاء لممارسة الریاضة فیھا 
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تحمیل البرامج الخاصة  
 بتتبع الأنشطة  

 الاصطفاف بشكل منتظم  
الاستماع إلى الإذاعة  

المتنوعة بین الموسیقى  
 والمسابقات الترفیھیة 

 القفز لمدة دقیقة  
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في حالة وجود شخص مصاب بمرض فیجب تعقیم المنزل بشكل دائم حتى  
بعد ذھاب الضیوف یجب تعقیم   – لا ینتقل المرض إلى باقي أفراد العائلة 

 المنزل حذراً من أن یكون أحد الضیوف یحمل عدوى ما
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 وجمیع الأمراض الفیروسیة والجرثومیة  – المرض النفسي 
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ممارسة الحصة الیومیة من  
 النشاط البدني  

إھمال تنظیف الغرفة لمدة  
 أسبوع  

 عدم فتح النافذة لتجدید الھواء  
 تراكم الغبار وعدم مسحھا  

عدم وضع الملابس المتسخة  
 في مكانھا  
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 أرضیة المطبخ 
 الموقد والفرن 
 مغسلة المطبخ

 الأجھزة الكھربائیة 
 أسطح المطبخ

 الثلاجة
 نافذة المطبخ 
 خزائن المطبخ 

 المطبخشفاط 
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 فتح النافذة  
 ترتیب الغرفة  

 مسح الأسطح المغبرة 
 تنظیف السجاد  
 تعطیر الغرفة  

 ً  غسل مفرش التخت أسبوعیا
 

 تھویة المنزل  
 التنظیف الیومي للأرض  

 مسح الأبواب بالمعقم 
 مسح الغبار  
 تعقیم المنزل  
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 صح

 صح

 صح

 خطأ

 السرعة
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یم الیومي یكون للأسطح التي یكثر لمسھا في المنزل  التنظیف والتعق
تھویة المنزل أثناء فترة   – التعقیم یكون من قبل شخص بالغ  –

 التعقیم  

 یحافظ على اللیاقة البدنیة 
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غرفة  
 الجلوس 

غرفة  
 الضیوف 

تنظیفھا  
 یومي بشكل 

تنظیفھا بعد  
ذھاب 

 الضیوف 

   الفرن 

 البراد 
 

  ھتنظیف
 بشكل یومي 

مسح باب  
 البراد وتعقیمھ

   الصنابیر

 الابواب 

تنظیفھا أكثر من  
 مرة في الیوم 

تعقیمھ أكثر من  
 مرة في الیوم
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 نشر التوعیة عن كیفیة علاج التنمر  ، التنمر اللفظي
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 الضرب  •
 القرص  •
 العرقلة  •

 التلقیب  •

 الإھانة   •

   
 الإحراج  •

 الإساءة إلى سمعة شخص •

   
 سلب نقود   •

 إتلاف نقود   •
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 لا

 كثیر العدوانیة  

 نفسھ قلیل الاجتھاد على 

ة ز الأنظ  یعتاد عل تجا
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 عادات سیئة كـ قضم الأظافر

 قلة التركیز 

    

 أنصحھا بالاھتمام بأمورھا الشخصیة  

 أنصحھا بـاحترام الآخرین  

لآ ش   ل ق      أ
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نشر وسائل  المشاركة في 
التوعیة عن كیفیة الدفاع  
عن النفس في حال تعرض  

 أحد للتنمر  

 

العمل على تعزیز أسلوب  
   - التعلیم الاجتماعي والعاطفي 

اتخاذ ردة فعل مباشرة تجاه  
الالتزام بالقانون   – المتنمر 
ت المتعلقة بالتنمر  والسیاسا

 في المدارس  
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 خطأ
 صح
 صح
 خطأ

 طأخ
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اتخاذ ردة    - العمل على تعزیز أسلوب التعلیم الاجتماعي والعاطفي 
الالتزام بالقانون والسیاسات المتعلقة   – فعل مباشرة تجاه المتنمر 

تواجد المشرفین في أماكن التجمعات للحد من   –بالتنمر في المدارس  
 التنمر 
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 حمایتھا من الحشرات الضارة  
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موئل للعدید من   – تبرید المدن   –تعزیز الاتزان البیئي 
 مصدر من مصادر الطاقة المتجددة  – الكائنات الحیة 

 تحتاج إلى أشعة الشمس 
 تحتاج إلى عنایة دائمة 
 تحتاج إلى التسمید 

 تحتاج إلى أشعة الشمس ولكن بشكل أقل 
 لا تحتاج إلى عنایة كبیرة  

 لا تحتاج إلى التسمید  
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 د الأور كینبات  – نبات الأشرعة البیضاء 

 خطأ صح خطأ خطأ
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 صح

 صح

 صح

 خطأ

 صح

 حفض نسبة الكولیسترول في الدم  نبات البرسیم 
 مكافحة الزھایمر  نبات المیرمیة 

 الاكتئاب علاج ومكافحة  نبات سانت جون  

 علاج التھاب وآلام المفاصل    نبات الزنجبیل 
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 تخصیص أماكن معینة للرعي 

 وضع قوانین صارمة ضد الاحتطاب الجائر 

 استخدام وسائل الطبخ والتدفئة الحدیثة 
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 استخدام وسائل الطبخ والتدفئة الحدیثة 
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 قد تكون الملصقات على المنتج الغذائي غیر مطابقة للواقع  

قد تكون محفوظة بطریقة سیئة تؤثر في صفات المادة الغذائیة  
تھا    لا

   تصرف خاطئ 

 إخبار صاحب المتجر عن وجود منتج مخالف  
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تقدیم أطباق جانبیة مع ولیمة العشاء كالسلطات الخضراء، والمشروبات  
 تنوعت بین الماء واللبن 

 المشروبات الغازیة 
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 الاعتیاد الیومي على شرب الحلیب 
 احتواء الطعام على جمیع العناصر الغذائیة المھمة لصحة الجسم
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شرب المشروبات الغازیة مع  
 الطعام  

من الممكن شرب اللبن مع  
 الطعام بدلاً من المواد الغذائیة 

الغذاء السلیم أساس الجسم  
 السلیم 
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 الانتباه لتاریخ الصلاحیة قبل شراء أي منتج غذائي 
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