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ألعب في الخارج وأحصل على جرعتك اليومية من الطبيعة.
قم بتجربة هذه الفعاليات في حديقتك المنزلية أو في ألحي الذي تقطنه أو في المتنزه.

ترقب الطبيعة:
تمشى وتفحص ماتراه . حاول ان تبحث كل يوم عن شيء جديد.

ماذا لاحظت أيضا؟ أرسم عنه هنا.

PARKS ANYWHERE 

ORIGINAL TEXT Arabic 
Play outside and get your daily dose of 
nature! بعلأ &'

.ةع;بطلا نم ة;مويلا كتعرج 3ع لصحأو جراخلا )  
Try these activities in your yard, your 
neighborhood, or a nearby park! جتب مقZ[تا;لاعفلا ەذه ة &'

'& وأ ة;ل''eملا كتقbدح )
'& وأ هنطقت يذلا )fلأ )

  .ە''eتملا )
Keep an eye out for nature: ةع;بطلا بقرت:  
Take a walk and check off what you see. Try 
looking each day to find something new! متno ت نا لواح . ەارتام صحفتوtثح vنع موي ل yo

.دbدج ء)  
What else did you find? Write or draw about it 
here. أ تظحلا اذامbانه هنع مسرأ ؟اض.  
Act like an animal! Leap like a frog, run like a 
deer, flap like a butterfly, dig like a groundhog, 
or come up with your own animal action. 

 ةكرح راتخا وأ ,سدنقلاv رفحأ ,ةشارفلا لثم فرفر ,نلازغلاv ضكرأ ,عدفضلا زقفb امv زفقأ èىرخلاأ تاقولخملاv ةZãحä فàت
  .ةصاخلا كä ةصاخلا نئاôلا

Know your neighbors! How many types of 
plants and animals can you name? Can you 
find and name 10 different trees? Birds? Bugs? 
Visit www.pittsburghparks.org/digital-
education to learn more. 

 نم ةفلتخم عاونا o≠ع ة;مس™و داجbا كنكمb له ؟اهتيمس™ كنكمß®( bلا تاناويحلاو تاتاtنلا عاونا ددع مè vكنا§eج 3ع فرعت
'≥و®e±للاا عقوملا روز دÆãملا ملعتل ؟تاo≠حلا ؟رويطلا ؟راجشلاأ

( www.pittsburghparks.org/digital-education  .  
Stop! Look! Listen! Go on a speedy walk or 
job. On the way back, slow down and look and 
listen carefully. How much more did you 
notice? فقوتè رظنأè عمتسأè م وأ ةلورهno( ∑ãعــــ . &'

'ºصأو كلوح رظنأو äªأ ,كتدوع قZãط )
( äانعbملا تظحلا له .ةÆã؟د  

Build a Stick Fort or Fairy House! Grab sticks 
and other materials from the ground (not 
from live trees, you might hurt them!) and 
build a fort to sit in, or make a little house for 
a fairy or tiny friend. 

 نم س¡ل( ضرلاا نم ىرخلاأ داوملاو بشخلا داوعأ ضعä عمجä مق. ة§eغصلا ة;نجلل ت¡ب وأ بشخلا نم رفخم ءانøب مق
.راغصلا ءاقدصلال وأ ة§eغصلا ة;نجلل لا''eم )'ßبا وأ , ه;ف سلجتل رفخم ءانøب مقو)اهيذوي دق اذه نلأ ,ة;حلا راجشلاأ  

Map an exercise course! Choose different 
spots to do different exercises, and draw a 
map of these spots so you can revisit your 
routine. Bonus: use your exercise course 
weekly!  

 ةرم اهتراãز نم نكمتت )… عقاوملل ةطZãخ مسرأ ,ةفلتخم ة;ضاãر نãرامتل ةفلتخم عقاوم ®eخأ èة;ضاZãلاا نãرامتلل ةطZãخ مسرأ
èا;عوبسا ة;ندtلا ةقا;للا تاãtردت مدختسا .ا;ن تور ىرخا  
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Observe nature: Find a natural object and a 
comfortable place to sit quietly. Take time to 
look at the object and record your 
observations and thoughts. 

yo نع ثحäأ :ةع;بطلا لمأت
'& كتقو قرغتسا . ءودهب ه;ف سولجلل مئلام ناŒم ®eخأو ةع;بطلا نم ء)

 مقو ء)noلا اذهل رظنلا )
.كراŒفاو كتادهاشم ل;جس–ب  

I notice… تظحلا انأ…...  
I wonder… لأس™ا انأ…....  
It reminds me of… ركذت اهنأ≤'

..…ب )  
Like this activity? Try this: اذه برج ؟ة;لاعفلا ەذه بحت له.  
Make a natural journal. Create a simple 
journal out of quarter- or half-sheets of blank 
paper. Cover with reused paper grocery bags, 
or cereal boxes for a sturdier cover. You can 
decorate the outside of your journal and write 
or draw observations and stories about your 
adventure outdoors! 

 . ةلمعتسملا ةلاقtلا قارواä ةاطغم . ةغراف قاروأ فصن وأ-عا]رأ نم ط;سÿ تاركذم ®eفد ركتبأ .ةع;بطلاä ةصاخ تاركذم ◊no÷أ
 مسر وأ ةäاتكو كتاركذمل )fiflراخلا فلاغلا '§‹Æãت كنكمb.ةناتم ›e€ا ءاطغ 3ع لوصحلل ة;ئاذغلا بوبحلل ة;قرولا قيدانصلا وأ
  .ل''eملا جراخ كتارماغم نع صصقو كتادهاشم

Mindfulness activities for kids and grown-ups! لاو لافطلأل ة;نهذلا ةطش÷الأأtغلا›§'è  
Why outside? There are many reasons why 
playing outside is good for your body and 
mind: ث±لا كلانه؟اجراخ بعللا اذاملe§ سلأا نمtلا باß®( كمسجو كلقعل اد;ج اجراخ بعللا لعجت.  
Tire kids out. Being outdoors is a great start to 
a good night's sleep.   ملا جراخ مهدجاوت.كلافطأ دهجأe''ل bتعefl äادbأءاسم د;ج مونل ةد;ج ة.  
Increases focus in school and at home. 
Outdoor activity can help your child pay 
attention. زãلا ةداe®كe§' &'

'&و ةسردملا )
.ەاt–نلاأ 3ع كللفط دعاس™ ل''eملا جراخ تاطاش‚لا . ل''eملا )  

Reduces stress. Your child will be happier and 
so will you! bرعش¡س كلفط .داهجلأأ نم للق ÿأ ةداعس€efl ا تنأوbاضè  
Helps maintain a healthy weight. Outdoor 
play is an excellent way to get exercise. „صلا نزولا 3ع ةظفاحملا 3ع دعاسf( . ملا جراخ بعللأe''ط وه لZãرامتلا 3ع لوصحلل ةزاتمم ةقãلا نZãة;ضا.  
Gives opportunities for your child to be loud 
and energetic. Kids can get messy and let 
loose. عتª( نأ كلفطل ةصرفلا bخاص نوكtامعفمو ا äيحلا‰ãة .  

Improves physical strength and coordination. يÆãة;لعافتلاو ة;نامسجلا ةوقلا نم د.  
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adventure outdoors! 
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  .ل''eملا جراخ كتارماغم نع صصقو كتادهاشم
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mind: ث±لا كلانه؟اجراخ بعللا اذاملe§ سلأا نمtلا باß®( كمسجو كلقعل اد;ج اجراخ بعللا لعجت.  
Tire kids out. Being outdoors is a great start to 
a good night's sleep.   ملا جراخ مهدجاوت.كلافطأ دهجأe''ل bتعefl äادbأءاسم د;ج مونل ةد;ج ة.  
Increases focus in school and at home. 
Outdoor activity can help your child pay 
attention. زãلا ةداe®كe§' &'

'&و ةسردملا )
.ەاt–نلاأ 3ع كللفط دعاس™ ل''eملا جراخ تاطاش‚لا . ل''eملا )  

Reduces stress. Your child will be happier and 
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Gives opportunities for your child to be loud 
and energetic. Kids can get messy and let 
loose. عتª( نأ كلفطل ةصرفلا bخاص نوكtامعفمو ا äيحلا‰ãة .  

Improves physical strength and coordination. يÆãة;لعافتلاو ة;نامسجلا ةوقلا نم د.  

Observe nature: Find a natural object and a 
comfortable place to sit quietly. Take time to 
look at the object and record your 
observations and thoughts. 

yo نع ثحäأ :ةع;بطلا لمأت
'& كتقو قرغتسا . ءودهب ه;ف سولجلل مئلام ناŒم ®eخأو ةع;بطلا نم ء)
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.كراŒفاو كتادهاشم ل;جس–ب  
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yo نع ثحäأ :ةع;بطلا لمأت
 ناŒم ®eخأو ةع;بطلا نم ء)

'& كتقو قرغتسا . ءودهب ه;ف سولجلل مئلام
 اذهل رظنلا )

.كراŒفاو كتادهاشم ل;جس–ب مقو ء)noلا  
I notice… تظحلا انأ…...  
I wonder… لأس™ا انأ…....  

It reminds me of… 
'≥ركذت اهنأ

..…ب )  
  

Like this activity? Try this: Pبحت ل Pبرج ؟ة\لاعفلا ەذ Pاذ.  

Make a natural journal. Create a simple journal out of quarter- or half-sheets of blank paper. Cover 
with reused paper grocery bags, or cereal boxes for a sturdier cover. You can decorate the outside of 
your journal and write or draw observations and stories about your adventure outdoors! 

 تاركذم ®eفد ركتبأ .ةع;بطلاä ةصاخ تاركذم ◊no÷أ
ÿةاطغم . ةغراف قاروأ فصن وأ-عا]رأ نم ط;س äقاروا 
 بوبحلل ة;قرولا قيدانصلا وأ . ةلمعتسملا ةلاقtلا
 '§‹Æãت كنكمb.ةناتم ›e€ا ءاطغ 3ع لوصحلل ة;ئاذغلا
 كتادهاشم مسر وأ ةäاتكو كتاركذمل )fiflراخلا فلاغلا

  .ل''eملا جراخ كتارماغم نع صصقو
 

Mindfulness activities for kids and grown-ups! لاو لافطلأل ة;نهذلا ةطش÷الأأtغلا›§'è  

Why outside? There are many reasons why playing outside is good for your body and mind: 
 )®ßلا باtسلأا نم §eث±لا كلانه؟اجراخ بعللا اذامل
.كمسجو كلقعل اد;ج اجراخ بعللا لعجت  

Tire kids out. Being outdoors is a great start to a good night's sleep. 
 ةد;ج ةbادefl äتعb ل''eملا جراخ مهدجاوت.كلافطأ دهجأ  
.أءاسم د;ج مونل  

Increases focus in school and at home. Outdoor activity can help your child pay attention. 
'& '§eك®eلا ةداãز

'&و ةسردملا )
 جراخ تاطاش‚لا . ل''eملا )

.ەاt–نلاأ 3ع كللفط دعاس™ ل''eملا  

Reduces stress. Your child will be happier and so will you! 
bرعش¡س كلفط .داهجلأأ نم للق ÿأ ةداعس€efl تنأو 
èاضbا  

Helps maintain a healthy weight. Outdoor play is an excellent way to get exercise. 

 جراخ بعللأ . )fصلا نزولا 3ع ةظفاحملا 3ع دعاس„
 نãرامتلا 3ع لوصحلل ةزاتمم ةقZãط وه ل''eملا
.ة;ضاZãلا  

Gives opportunities for your child to be loud and energetic. Kids can get messy and let loose. 
 ةã‰يحلاä امعفمو اtخاص نوكb نأ كلفطل ةصرفلا )ªعت
. 

Improves physical strength and coordination. يÆãة;لعافتلاو ة;نامسجلا ةوقلا نم د.  
Strengthens family connections. Playing outside together is a great way to bond. bاورلأ ززعäلاأ ط∑ãة.  

Observe nature: Find a natural object and a comfortable place to sit quietly. Take time to look at the 
object and record your observations and thoughts. 
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Strengthens family connections. Playing outside together is a great way to bond. bاورلأ ززعäلاأ ط∑ãة.  

Observe nature: Find a natural object and a comfortable place to sit quietly. Take time to look at the 
object and record your observations and thoughts. 

yo نع ثحäأ :ةع;بطلا لمأت
 ناŒم ®eخأو ةع;بطلا نم ء)

'& كتقو قرغتسا . ءودهب ه;ف سولجلل مئلام
 اذهل رظنلا )

.كراŒفاو كتادهاشم ل;جس–ب مقو ء)noلا  
I notice… تظحلا انأ…...  
I wonder… لأس™ا انأ…....  

It reminds me of… 
'≥ركذت اهنأ

..…ب )  
  

Like this activity? Try this: Pبحت ل Pبرج ؟ة\لاعفلا ەذ Pاذ.  

Make a natural journal. Create a simple journal out of quarter- or half-sheets of blank paper. Cover 
with reused paper grocery bags, or cereal boxes for a sturdier cover. You can decorate the outside of 
your journal and write or draw observations and stories about your adventure outdoors! 

 تاركذم ®eفد ركتبأ .ةع;بطلاä ةصاخ تاركذم ◊no÷أ
ÿةاطغم . ةغراف قاروأ فصن وأ-عا]رأ نم ط;س äقاروا 
 بوبحلل ة;قرولا قيدانصلا وأ . ةلمعتسملا ةلاقtلا
 '§‹Æãت كنكمb.ةناتم ›e€ا ءاطغ 3ع لوصحلل ة;ئاذغلا
 كتادهاشم مسر وأ ةäاتكو كتاركذمل )fiflراخلا فلاغلا

  .ل''eملا جراخ كتارماغم نع صصقو
 

Mindfulness activities for kids and grown-ups! لاو لافطلأل ة;نهذلا ةطش÷الأأtغلا›§'è  

Why outside? There are many reasons why playing outside is good for your body and mind: 
 )®ßلا باtسلأا نم §eث±لا كلانه؟اجراخ بعللا اذامل
.كمسجو كلقعل اد;ج اجراخ بعللا لعجت  

Tire kids out. Being outdoors is a great start to a good night's sleep. 
 ةد;ج ةbادefl äتعb ل''eملا جراخ مهدجاوت.كلافطأ دهجأ  
.أءاسم د;ج مونل  

Increases focus in school and at home. Outdoor activity can help your child pay attention. 
'& '§eك®eلا ةداãز

'&و ةسردملا )
 جراخ تاطاش‚لا . ل''eملا )

.ەاt–نلاأ 3ع كللفط دعاس™ ل''eملا  

Reduces stress. Your child will be happier and so will you! 
bرعش¡س كلفط .داهجلأأ نم للق ÿأ ةداعس€efl تنأو 
èاضbا  

Helps maintain a healthy weight. Outdoor play is an excellent way to get exercise. 

 جراخ بعللأ . )fصلا نزولا 3ع ةظفاحملا 3ع دعاس„
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