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مساح رمأ  ةبسانملا  رعشلاب  ةيانعلا  تاجتنم  مادختسا  نإف  اذهلو  ةحصلاو ، لامجلا  تاملاع  زربأ  نم  رعشلا  ربتعي  ةيصخشلا ، ةيانعلا  ملاع  يف 
يبلت يتلا  تارايخلا  نم  ةزيمم  ةعومجم  كل  مدقي  روتس  جاب  نإف  ةركتبمو ، ةلاعف  تاجتنم  نع  ثحبت  تنك  اذإ  .هتحصو  هلامج  ىلع  ظافحلل 
كرعش تاجايتحا 

Introduction
هلامج ىلع  ظافحلل  مساح  رمأ  ةبسانملا  رعشلاب   ةيانعلا  تاجتنم  مادختسا  نإف  اذهلو  ةحصلاو ، لامجلا  تاملاع  زربأ  نم  رعشلا  ربتعي  ةيصخشلا ، ةيانعلا  ملاع  يف 

، لاقملا اذه  يف  .كرعش  تاجايتحا  يبلت  يتلا  تارايخلا  نم  ةزيمم  ةعومجم  كل  مدقي  روتس  جاب  نإف  ةركتبمو ، ةلاعف  تاجتنم  نع  ثحبت  تنك  اذإ  .هتحصو 
هرهظم نيسحت  يف  مهاستو  كرعش  ةحص  ززعت  نأ  نكمي  فيكو  روتس  جاب  ىلع  ةرفوتملا  رعشلاب  ةيانعلا  تاجتنم  تازيمم  ضرعتسن  .

ةفلتخم .1 .1 تاجايتحا   ةيبلتل   تاجتنملا   عونت  
ىلإ فاجلا  رعشلل  ةصصخملا  تاهوبماشلا  نم  .هلكاشمو  رعشلا  عاونأ  عيمج  بسانت  يتلا  رعشلاب  ةيانعلا  تاجتنم  نم  ةعساو  ةعومجم  ميدقتب  روتس  جاب  زيمتت 

، ةرشقلا رعشلا ، طقاست  لكاشم  جلاعت  تاجتنم  ىلع  روثعلا  كنكمي  .ةصاخلا  كرعش  تاجايتحا  ةيبلتل  ةممصم  تاجتنم  عقوملا  رفوي  بيطرتلا ، ززعي  يذلا  مسلبلا 
كتلكشمل يلاثملا  لحلا  رايتخا  ىلع  ًارداق  كلعجي  امم  فعضلاو ، .

ةلاعفو .2 .2 ةيعيبط   تانوكم  
تيز لثم  ةيعيبط  تويزو  ةيتابن  تاصلختسم  ىلع  يوتحت  تاجتنملا  نم  ديدعلا  .ةلاعفو  ةيعيبط  تانوكم  ىلع  يوتحت  تاجتنم  ميدقتل  ًامئاد  روتس  جاب  ىعست 
ًايعيبط ًاناعمل  هحنمو  هتيوقت ، رعشلا ، بيطرت  ىلع  لمعت  ةيعيبطلا  تانوكملا  هذه  .هتحص  زيزعتو  رعشلا  ةيذغت  يف  دعاست  يتلا  رابصلاو ، دنهلا ، زوج  تيز  ناكرلأا ،
ةراضلا ةيئايميكلا  داوملل  ةجاحلا  نود  .

رعشلا .3 .3 لكاشمل   ةركتبم   لولح  
كنكمي ةرفوتملا ، تاجتنملا  نيب  نم  .ةلاعفو  ةركتبم  ًلاولح  كل  مدقي  روتس  جاب  نإف  ناعمللا ، صقن  وأ  ناشيهلا ، دعجتلا ، لثم  ةددحم  لكاشم  نم  يناعت  تنك  اذإ 

يف كدعاست  لولحلا  هذه  .رعشلل  يحصلا  ومنلا  ززعت  تلاوبمأو  رعشلل ، ةيويحلا  ديعت  ةيميمرت  تاكسام  دعجتلاب ، مكحتلا  يف  دعاسي  رعشلل  موريس  ىلع  روثعلا 
كرعش ةدوج  نيسحتو  ةظوحلم  جئاتن  قيقحت  .

نامأو .4 .4 ةدوج  
عيمج بسانتو  ةيساقلا  ةيئايميكلا  داوملا  نم  ةيلاخ  اهنأ  نامضل  ةيانعب  تاجتنملا  رايتخا  متي  .اهنامأو  ةيلاعلا  اهتدوجب  روتس  جاب  ىلع  رعشلاب  ةيانعلا  تاجتنم  زيمتت 
ةلاعفو ةنمآ  مادختسا  ةبرجت  كل  نمضتو  كرعشل  ىلثملا  ةيانعلا  رفوت  ةركتبم  ةبيكرتب  جتنم  لك  مستي  .رعشلا  عاونأ  .

ةحيرمو .5 .5 ةلهس   قوست   ةبرجت  
ذاختا لبق  تارايخلا  ةنراقمو  ءلامعلا ، تامييقت  ةءارق  رعشلاب ، ةيانعلا  تاجتنم  نم  ةريبك  ةعومجم  حفصت  كنكمي  ثيح  ةحيرمو ، ةلهس  قوست  ةبرجت  روتس  جاب  مدقي 
ارًسي رثكأ  قوستلا  ةيلمع  لعجي  امم  قوثومو ، عيرس  ليصوت  كل  نمضي  عقوملا  .ءارشلا  رارق  .

تانوكملاو تاجتنملا  عونت  لضفب  .يلاثملا  رايخلا  وه  روتس  جاب  نإف  ةيلاعفلاو ، ةدوجلا  نيب  عمجت  يتلا  رعشلاب  ةيانعلا  تاجتنم  لضفأ  نع  ثحبت  تنك  اذإ  ماتخلا ، يف 
مويلا كرعشب  ةيانعلا  ةلحر  أدباو  روتس  جاب  ىلع رعشلاب  ةيانعلا  تاجتنم  ةعومجم  نلآا  فشتكا  .ةنمآو  ةلماكتم  ةقيرطب  كرعشب  ةيانعلا  كنكمي  ةيعيبطلا ، .

FacileFacile 30 30 minute(s)minute(s) Bien-être & SantéBien-être & Santé 0 USD ($)0 USD ($) Dif culté  Durée  Catégories  Coût
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