
دادعتسلاا أدبا  ىفيصلا ؟ تيقوتلا  ىلع  ةيجولويبلا  كتعاس  طبظت  يازإ 
نلآا نم 
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رثأت نم  نوريثكلا  فوختيو  قاهرلإاو ، بعتلاو  مونلا  يف  تابارطضلا  ضعبلا  ضرعت  ىلإ  يوتشلاو  يفيصلا  نيب  تيقوتلا  رييغت  يدؤي  نأ  نكمي 
ءلاؤه نم  ادًحاو  تنك  اذإ  �ليربأ  نم  ةريخلأا  ةعمجلا  يف  رصم ، يف  يفيصلا  تيقوتلل  كيشولا  لوحتلاب  ابًلس  ةيجولويبلا  مهتعاسو  مهمون 

عقومل اقًفوو  كدسجو ، كمون  ماظن  ىلع  ةسلاسب  رميو  امًعان  يفيصلا  تيقوتلا  ىلإ  رييغتلا  لعجتل  نلآا  نم  دعتست  نأ  كنكمي 
: مونلا ةدوج  ىلع  تيقوتلا  رييغت  ريثأت  نم  فيفختلل  حئاصنلا  ضعب  عابتا  نكمي  " sleepfoundation"

: ايًجيردت ملقأتلا 

ملقأتلا متي  ىتح  يجيردت  لكشب  مونلا  تاعاس  ليلقت  قيرط  نع  مايأب ، تيقوتلا  رييغت  لبق  يجيردت  لكشب  مونلا  طمن  ليدعتب  ءدبلا  نكمي 
�ةسلاسب

: يحصلا مونلا  طمن  ىلع  ظافحلا 

�موي لك  تقولا  سفن  يف  ظاقيتسلااو  مونلل  باهذلاو  مظتنملاو ، يحصلا  مونلا  طمن  ىلع  ظافحلا  لضفي 
: ةيضاير نيرامتب  مايقلا 

�قاهرلإاو بعتلا  نم  فيفختلاو  مونلا  ةدوج  نيسحتل  ماظتناب  ةيضاير  نيرامتب  مايقلا  نكمي 
: تاهبنملا بنجت 

�مونلا ةدوجب  رارضلإا  يدافتل  مونلل  ةقباسلا  تاعاسلا  يفو  حابصلا  يف  ةيوقلا  تاهبنملا  مادختسا  بنجت  بجي 

: يعيبطلا ءوضلاب  عاتمتسلاا 

ةيعون ىلع  اًيباجيإ  ريثأتلاو  ةيجازملا  ةلاحلا  نيسحتل  راهنلا  تارتف  يف  يعيبطلا  ءوضلاب  عاتمتسلااو  قلطلا  ءاوهلا  يف  ةطشنأب  مايقلا  لضفي 
�مونلا

: لمأتلاو ءاخرتسلاا 

�مونلا ةدوج  نيسحتو  قلقلاو  رتوتلا  فيفختل  قيمعلا  سفنتلاو  لمأتلاو  ءاخرتسلاا  تاينقتب  مايقلا  نكمي 
: يحص ةايح  طمن  ىلع  ظافحلا 

مونلا ةدوج  نيسحتل  يلاثملا  نزولا  ىلع  ظافحلاو  ةضايرلا  ةسراممو  يحصلا  ماعطلا  لوانتو  نزاوتمو  يحص  ةايح  طمن  ىلع  ظافحلا  بجي 
�ةماعلا ةحصلاو 
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