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نزاوتم ةاـيح  بولـسأ  ءاـنب  ىلع  موقت  يتـلا  يدـحتلا  ةفـسلف  ، Whole Life Challenge جـمانربل كراشملا  سـسؤملا  كيوناتـس ، لكيام  حرـشي 
دعاوق ىلإ  جاـتحي  ـلا  ةـقايللاو  ةحـصلا  نيـسحت  نأ  بتاـكلا  ىريو  �لاوزلا  ةعيرـس  فادـهأ  وأ  ةيـساق  ةـمظنأ  ىلع  داـمتعلاا  نم  لاًدـب  مادتـسمو ،

�صخش لك  بسانت  ةيعقاو  تارارق  ذاختا  ىلع  ةردقو  سفنلاب  يجيردت  يعو  ىلإ  جاتحي  ام  ردقب  ةمراص 

دملأا    ةليوط    جئاتن    عنصي    يجيردتلا    رييغتلا

نم اًريبـك  اًددـع  عفدـي  اـم  ةـيروف ، جـئاتن  قـيقحتو  عيرـسلا  طغــضلا  ىلع  دـمتعت  ةـيئاذغلا  تاـيمحلاو  ةـقايللا  جـمارب  نـم  اًريثـك  نأ  لاـقملا  حـضوي 
نكمي ةريغـص  ةبـسنب  يجيردـتلا  نـسحتلا  ةركف  ىلع  هتفـسلف  ينبيف  ةـلماكلا  ةاـيحلا  يدـحت  اـمأ  �ةريـصق  ةرتـف  دـعب  عاـطقنلاا  ىلإ  صاخــشلأا 

�تقولا عم  اهيلع  ظافحلا 

جماـنربلا عجـشي  كلذـل  �رارمتـسلال  ةـلباقو  ةطيـسب  ةـيموي  تاداـع  ريوطت  لـب  ماـيأ ، لـلاخ  لاـمكلا  ىلإ  لوصولا  سيل  فدـهلا  نأ  بتاـكلا  دـكؤيو 
�ةيسفنلا ةحصلاب  ةيانعلاو  ءاملا  برشو  مونلاو  ةكرحلاو  ةيذغتلا  تلااجم  يف  ةلصاوتمو  ةريغص  تانيسحت  قيقحت  ىلع  نيكراشملا 

ناسنلإا حـنمت  ةريغـصلا  تاحاجنلا  نلأ  ةـليلق ، عيباسأ  لـلاخ  ةريبك  تاريغت  ىلإ  دوقي  دـق  اًـيموي  ةـئملاب  ةـسمخ  ةبـسنب  نسحتلا  نأ  لاـقملا  ىريو 
�اهيف غلابملا  فادهلأا  نع  جتانلا  طابحلإا  نم  لاًدب  ةيرارمتسلااو  ةردقلاب  اًروعش 

زكري كلذـل  �رخلآ  اًقهرم  نوكي  دـق  صخـشل  لاًهـس  ودـبي  ام  نلأ  مهل ، بسانملا  ةبوعـصلا  ىوتـسم  دـيدحت  ةـيرح  نيكراـشملا  يدـحتلا  حـنمي  اـمك 
�نيرخلآا عم  ةنراقملا  ىلع  يصخشلا لا  مدقتلا  ىلع  جمانربلا 

تارايتخلااب    يعولاو    يعامجلا    معدلا

معدلا رفوت  ةريغـص  قرف  ليكـشت  ىلع  جمانربلا  دـمتعي  ذإ  ةايحلا ، طمنو  ةحـصلا  نيـسحت  ةـلحر  يف  يعامجلا  لمعلا  ةـيمهأ  ىلع  لاقملا  ددـشي 
�نيكراشملا نيب  ةلدابتملا  ةبساحملاو  عيجشتلاو 

تاداـعلاو راذـعلأا  زواـجت  ىلع  نـيمعاد  صاخــشأ  دوـجو  دـعاسي  كلذـل  رييغتلا ، هاـجت  ةــيلخاد  ةــمواقم  هجاوـي  اـم  اًـبلاغ  ناـسنلإا  نأ  بتاـكلا  ىريو 
�اًزيفحت رثكأو  ةلزع  لقأ  رييغتلا  ةيلمع  لعجيو  مازتللااب  روعشلا  يعامجلا  لمعلا  ززعي  امك  �ةميدقلا 

لب طقف ، ةـيئاذغلا  تانوكملا  ليلحت  وأ  تارعـسلا  باسح  ىلع  جـمانربلا  رـصتقي  ذإ لا  تاراـيتخلاا ،” نع  ةـيلوؤسملا   “ ةركف اًـضيأ  لاـقملا  لواـنتيو 
�حوضوب ةيمويلا  مهتارارق  كاردإ  ىلإ  نيكراشملا  عفدي 

فافتللاا وأ  هريربت  ةـلواحم  نود  رايتخلااب  فارتعلاا  جـمانربلا  هنم  بلطي  نيرامتلا ، نع  يلختلا  وأ  يحـص  ريغ  ماعط  لوانت  صخـشلا  راتخي  امدـنعف 
�ةيمويلا تاداعلاب  يقيقح  يعو  ءانبل  ةيرورض  ةوطخلا  هذه  نأ  بتاكلا  ربتعيو  �هيلع 

لاًدب هرّضي ، امو  هبساني  امل  قمعأ  اًمهف  ناسنلإا  حنمت  ةيلمعلا  ةبرجتلا  نلأ  اهنم ، ملعتلاو  ءاطخلأا  باكترا  ىلع  نيكراشملا  يدحتلا  عجـشي  امك 
�ةيدرفلا قورفلا  يعارت  ةدماج لا  تاميلعت  عابتا  نم 

طقف    ءاذغو    ةضاير    تسيل    ةحصلا



كلذل �اهلمكأب  ةايحلا  ةدوج  لمـشيل  ةيـضايرلا ، نيرامتلاو  ةيئاذغلا  تايمحلا  زواجتي  ةلماكلا  ةايحلا  يدحت  يف  ةحـصلا  موهفم  نأ  لاقملا  دكؤي 
�ةطيحملا ةئيبلا  عم  لصاوتلاو  يسفنلا  نزاوتلاو  ةيعامتجلاا  تاقلاعلاو  مونلاب  جمانربلا  متهي 

شيعلا ىلع  ةردقلاب  ةيقيقحلا  ةحـصلا  طبترت  امنيب  ةايحلا ، بناوج  ةيقب  نع  ةيندبلا  ةـقايللا  لصفت  ةـيديلقتلا  جـماربلا  نم  اًريثك  نأ  بتاكلا  ىريو 
�يسفنلا اضرلاب  ساسحإو  نازتاو  ةحارب 

هنكميو هبـساني  ةايح  بولـسأ  ءانب  ىلع  صخـش  لك  دعاسي  لب  ناسنلإا ، نم  ةتقؤمو  ةـيلاثم  ةخـسن  قلخ  ىلإ  ىعـسي  يدـحتلا لا  نأ  حـضوي  امك 
�ةليوط تاونسل  هعم  رارمتسلاا 

يجيردـتلا لـمعلاو  يلاـحلا  عـقاولا  لـبقت  يه  قـلاطنلال  ةـطقن  لـضفأ  نأو  يهتنت ، ـلا  تاذـلا  نيــسحت  ةـلحر  نأ  ىلع  دــيكأتلاب  لاـقملا  مـتتخيو 
دـسجلا تاـجايتحا  مـهف  ىلع  ةردـقلاو  يعوـلاو  ةيرارمتـسلاا  نـم  لـب  لاجعتـسلاا ، وأ  ةوـسقلا  نـم  دـلوي  ـلا  يقيقحلا  رييغتلا  نـلأ  هـنم ، اًـقلاطنا 

�اًعم لقعلاو 
 

/https://www.wholelifechallenge.com/6-details-that-can-make-the-challenge-different-for-you
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