
تشجع حملة "أترك الشاشات، انطلق إلى الخارج" أطفال وعائلات ولاية نيويورك على وضع هواتفهم وأجهزة الكمبيوتر جانبًاً، وأخذ استراحة من وسائل 
التواصل الاجتماعي، والاستمتاع بالأنشطة الترفيهية والتجمعات الاجتماعية في الهواء الطلق، وتقديم صحتهم الجسدية والنفسية على الأولوية.

يُتُحدّّى الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 12 و18 عامًًا لإكمال جميع الأنشطة الخمسين قبل بلوغ سن 19 عامًًا. 
تفضّّل بزيارة ‎https://dec.ny.gov/things-to-do/get-offline-get-outside للحصول على نصائح 

وموارد وفعاليات قادمة تساعدك على إكمال الأنشطة. نُشُجّّعك على تكييف هذه الأنشطة بما يتناسب مع قدراتك.
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تحدي الابتعاد عن الإنترنت والخروج إلى الهواء الطلق
قائمة الأنشطة

هل انتهيت من جميع الأنشطة الـ 50؟ استخدم رمز الاستجابة السريعة )QR( للحصول على ملصق تذكاري، 
وشهادة قابلة للتنزيل، واشتراك لمدة عام في Conservationist ، وفرصة للفوز بجوائز أخرى للاحتفاء 

بإنجازك.

1. امشِِ أو اركض أو تقدّّم بعربة لمسافة ميل واحد. 

2. تعلّمّ كيفية رمي صنارة الصيد.

3. انصب خيمة.

4. تعرّّف على 3 حيوانات من آثار أقدامها.

5. ازرع شيئًاً من بذرة.

6. تناول وجبة غداء في الهواء الطلق مع العائلة أو الأصدقاء.  

7. جرّّب مسارًًا جديدًًا للمشي أو التنزه في الطبيعة.   

8. تعلّمّ كيفية صنع السماد العضوي.  

9. زر بركة أو بحيرة أو جدولاًً أو نهرًًا أو شلالاًً أو البحر. 

10. ارسم شيئًاً من الطبيعة.

11. اشوِِ حلوى الخطمي أو اطبخ الطعام على النار. 

12. اذهب لمراقبة الطيور.

13. اقضِِ 20 دقيقة هادئة في إغراق حواسك في الطبيعة.

14. اصنع ملاك الثلج.

15. انضم إلى مجموعة أو نادي محلي في الهواء الطلق.

.)™Leave No Trace( 16. تعلّمّ المبادئ السبعة لعدم ترك أثر

17. تعرّّف على 5 أشجار.

18. العب رياضة جماعية في الهواء الطلق.   

19. أنجز مطاردة كنز طبيعية.

20. اقرأ كتابًاً تحت شجرة.

21. تعلّمّ كيفية إشعال النار وإطفائها بأمان. 

22. اذهب لصيد السمك. 

23. اقََب خارجًًا لمتابعة خسوف القمر أو زخّّات الشهب.

24. تطوع في فعالية تنظيف بالقرب منك.  

25. تعرّّف على مرحلة القمر في السماء الليلية.

26. جرّّب رياضة الرماية بالقوس.  

27. تعرّّف على 3 أنواع من المل�قِِّحات المحلية.  

28. استمتع بألوان الخريف في نزهة طبيعية أو رحلة مشي.

29. قم بالتجديف باستخدام زورق أو كاياك أو لوح تجديف.  

30. اذهب للتزلج على الجليد.  

31. تعلم كيفية استخدام البوصلة والخريطة.

32. ازرع شجرة.

33. انِِب قلعة رملية أو منحوتة رملية.

34. نم في خيمة تحت النجوم.  

35. استمتع بالغطس في بحيرة أو على الشاطئ.   

36. اذهب في جولة بالدراجة الهوائية. 

37. تعلم وحاول تقليد صوت حيوان. 

38. تعرّّف على 5 أزهار. 

39. قم بزيارة مركز التثقيف البيئي أو مركز الطبيعة.  

40. ابدأ دفتر يوميات الطبيعة.

41. انِِب رجل ثلج أو حصن ثلجي. 

42. استلقِِ في أرجوحة في الهواء الطلق.  

43. شاهد شروق الشمس أو غروبها.

44. ابحث عن حفرية.

45. تعرّّف على 3 كوكبات نجمية في السماء الليلية.  

46. كُُل شيئًاً قد زرعته أو جمعتَهَ أو اصطدتَهَ بنفسك. 

47. جرب رياضة شتوية جديدة. 

48. تعرف على سلامة الصياد.

49. زر برج مراقبة حرائق أو منارة. 

50. شارك في مسح علمي مجتمعي.
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https://dec.ny.gov/things-to-do/get-offline-get-outside

