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ىلع ىوتحي  هنإ  ثيح  ةلهذملا  هدئاوفل  ارًظن  تايلوقبلا  لضفأ  نم  هنأ  لاإ  هيلع  نوقلطي  امك  ءارقفلا  ماعط  وه  سدعلا  نأ  نم  مغرلا  ىلع   
تارديهوبركلاو فايللأاو  نوهدلاو  نيتوربلا   " لثم ضارملأا  نم  هيمحتو  ةيويحلاو  ةقاطلاب  مسجلا  دمت  ىتلا  ةيئاذغلا  تابكرملا  نم  ريثكلا 

". مويسنغملاو روفسفلاو  ديدحلاو  مويسلاكلاو 

( يلاقتربلا رمحلأا ، ينبلا ، رضخلأا ، رفصلأا ،  ) سدعلا يهو  ةفلتخم  عاونأ  سدعلل  نإف  " mindbodygreen  " ىكيرملأا عقوملا  هركذ  ام  بسحو 
: يهو ةدحاو  هدئاوف  نكلو 

ةباصلإا رطخ  نم  للقي  ام  نابوذلل  ةلباقلا  فايللأا  نم  ةيلاع  تايوتسم  ىلع  يوتحي  هنلأ  مدلا  ىف  لورتسلوكلا  ضفخ  ىلع  سدعلا  دعاسي  - 1
�ةنمزملا ضارملأاب 

ىذلا مويسنغملا  ىلع  ىوتحي  هنأ  امك  ةيغامدلا  ةتكسلاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقت  ةيئاذغ  رصانعو  فايلأ  ىلع  سدعلا  ىوتحي  - 2
�مسجلا ءاحنأ  عيمج  ىف  ةيئاذغلا  داوملاو  نيجسكلأاو  بلقلا  قفدت  نسحي 

يمضهلا زاهجلا  تابارطضا  عنم  ىلع  دعاسيو  نابوذلل  ةلباق  ريغ  فايلأو  ةيئاذغ  رصانع  نم  هب  امل  ارًظن  يمضهلا  زاهجلا  ةحص  ىلع  ظفاحي  - 3
�يبصعلا نولوقلاو  كاسملإا  لثم 

�ركسلا ىضرمل  ديفم  يلاتلابو  مدلا  ىف  ركسلا  تايوتسم  ىلع  ظافحلا  ىف  لاعف  رود  هل  - 4

�ماظعلاو مسجلا  ةحص  ىلع  ظافحلا  ىلع  دعاسي  وهف  نيتوربلا  نم  ةريبك  ةبسن  ىلع  هئاوتحلا  ارًظن  - 5

�يعانملا زاهجلا  ةحص  ززعت  ىتلا  تارديهوبركلاو  فايللأاو  ديدحلا  نم  ةريبك  ةبسن  ىلع  سدعلا  يوتحي  - 6

دعاسيو ةيرارحلا  تارعسلا  ىف  ضفخنم  هنأ  لاإ  ةيئاذغلا  رصانعلاو  نيتوربلاو  فايللأا  نم  ةريبك  ةبسن  ىلع  سدعلا  ءاوتحا  نم  مغرلا  ىلع  - 7
�نزولا صاقنإ  ىلع 

�يدثلاو اتاتسوربلاو  دلجلاو  نولوقلاو  ناطرس  لثم  ةفلتخملا  ةيناطرسلا  ضارملأا  نم  يمحي  - 8

�ددمتلا تاملاعو  ديعاجتلا  نم  صلختلاو  ةرشبلا  ةراضن  ىلع  دعاسي  - 9

�لافطلأا دنع  ماظعلا  ءانب  ىلع  دعاست  - 10
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