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�ةيومدلا ةيعولأاو  بلقلا  ةحص  ىلع  ارشؤم  دّعت  طغضلا  نيرمت  ةسرامم  ىلع  ةردقلا  نأ  ىلإ  ةثيدح  ةيبط  ةسارد  تلصوت 

�ةليوط ةينمز  ةرتف  يفو  صاخشلأا  نم  ديدعلل  ةيندبلا  ةقايللا  تارابتخا  تانايب  مييقت  ىلع  اهجئاتن  يف  ةساردلا  تدمتعاو 

ةضايرلا نإ  ذإ  عوبسلأا ، يف  تارم  ثلاث  لقلأا  ىلع  اهب  مايقلا  ىلع  سانلا  ةحصلا  ءاربخ  ثحي  يتلا  ةيرورضلا  ءايشلأا  نم  ةضايرلا  ةسرامم 
�ةديج ةحص  ىلع  ظافحلاو  ةديازتملا ، ةايحلا  طوغض  نم  صلختلا  ىلع  دعاست  اهعاونأ  فلتخمب 

نكمي نيرامتلا  نم  عونلا  اذه  نأ  اميس  لاو  هتحصو ، هتقاشر  ىلع  ظافحلا  لجأ  نم  ضعبلا  اهب  موقي  يتلا  تاضايرلا  نم  طغضلا  نيرمت  دعيو 
�ىرخلأا تاضايرلا  عاونأ  يقاب  لثم  مزاولو  تادعم  بلطتي  لاو  ناكم  يأ  يف  هب  مايقلا 

تلصوت دقف  صوصخلاب ، بلقلا  ةحص  سايق  ىلع  ارشؤم  حبصت  نأ  نكمي  اهمدع  نم  ( Push-ups " ) طغضلا  " نيرمتب مايقلا  ىلع  ةردقلا  َّنأ  ديب 
بلقلا ضارمأب  مهتباصإ  رطخ  عفتري  طغض  نيرمت  تايلمع  رشع  لامكإ  نوعيطتسي  نيذلا لا  رمعلا  فصتنم  يف  لاجرلا  نأ  ىلإ  ةثيدح  ةسارد 

". نبوأ كروتن  اماج   " ةيكريملأا ةلجملا  يف  ةرداص  ةسارد  نع  لاقن  ةيناطيربلا  تدنبدنإ  ةفيحص  عقوم  هيلإ  راشأ  ام  قفو  ةيغامدلا ، ةتكسلاو 

ضافخنا نيبو  ةدحاو  ةعفد  للاخ  ةرم  نيعبرأ  نم  رثكلأ  طغضلا  نيرمتب  مايقلا  ىلع  ةردقلا  نيب  درافراه  ةعماج  نع  ةرداصلا  ةساردلا  تطبرو 
�ةلبقملا رشعلا  تاونسلا  للاخ  ةبسنب 96 % ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ضارملأ  ضرعتلا  رطخ 

، ةيكريملأا انايدنإ  ةيلاو  يف  اماع  نيب 21 و66  مهرامعأ  حوارتت  لجر  فلأ  نم  رثكلأ  ةقايللا  تارابتخا  نم  تانايب  مييقت  ىلع  جئاتنلا  تدمتعاو 
�نييارشلاو بلقلا  ةحص  ةفرعم  فدهب  صاخشلأا  ءلاؤهل  ةيبطلا  تلاجسلا  مادختسا  مت  ذإ  نيب 2000 و2007 ، ةدتمملا  ةرتفلا  يف  كلذو 

ىلع ةردقلا  نأ  حضوت  ةساردلا  يف  اهيلإ  لصوتلا  مت  يتلا  جئاتنلا  نإ  بطلل  درافراه  ةيلك  نم  غناي  نتساج  ةساردلا  ىلع  فرشملا  لاقو 
�ةيومدلا ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأ  رطاخم  مييقت  ىلع  دعاست  امبر  طغضلا  نيرامت  ةسرامم 

ايندب اطاشن  نوسرامي  نيذلا  كئلوأ  نأ  ىلإ  تلصوت  دق  " the Journal of Happiness  " ةداعسلا ةلجم  اهترشن  ةقباس  ةسارد  تناكو  اذه ،
�يندب طاشن  يأ  اوسرامي  مل  نيذلا  صاخشلأا  نم  ةداعس  رثكأ  نونوكي  لقلأا  ىلع  عوبسلأا  يف  ةدحاو  ةرم 

يف اهتمهاسم  نع  لاضف  سانلل ، ةيباجيلإا  ةيسفنلا  ةحصلا  ديزت  ةضايرلا  ةسرامم  نأ  ناغشتيم  ةعماج  نع  ةرداصلا  اهسفن  ةساردلا  تفاضأو 
�قلقلاو بائتكلاا  لثم  ةيبلسلا  رعاشملا  ضعب  نم  ليلقتلا 
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