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هذه رارضأ  ةفرعم  مغرو  امهريغ ، وأ  ةعيرسلا  تابجولا  لوانت  وأ  نيخدتلا ، تناك  ءاوس  اهنع ، علاقلإا  يف  بغري  ةرضم  ةداع  هيدل  انم  ٌّلك 
�ىلولأا ةلزلا  دنع  ملاستسلاا  مدعو  ةرباثملاو ، زيكرتلا  نم  اريثكو  ةيوق  ةميزع  بلطتيو  لاهس ، سيل  اهنع  يلختلا  نإف  تاداعلا 

، ةديفم ىرخأ  باستكاو  ةرضملا ، تاداعلا  نع  يلختلا  ىلع  مزعلل  ةصرفو  ةديدج  ةيادب  هُّدع  نكميف  ميركلا ، ناضمر  رهش  لولح  ةبسانمبو 
ماعطلا نع  مايصلا  للاخ  لعفلاب  ىلختن  ذإ  اهب ، كسمتن  يتلا  ءايشلأا  نع  يلختلل  ةميزعلا  يوقتو  ةمهلا  عفرت  ةصاخ  ءاوجأ  نم  هب  امل  كلذو 

�انموي للاخ  ةيساسأ  ءايشأ  امهو  بارشلاو ،

رثكأ وأ  دحاو  كولس  اهنأب  تاداعلا  يكريملأا  ( Business Insider " ) ردياسنإ سنزيب   " عقومل اكيسروك  سيوج  ةيسفنلا  ةيصاصتخلاا  فرّعتو 
�ايئاقلت ابلاغ  حبصيو  هراركت ، متي 

: حاجنب ةيحصلا  ريغ  كتاداع  نع  يلختلا  ىلع  كدعاست  يتلا  حئاصنلاو  تاوطخلا  ضعب  هذهو 

تازفّحملا ددّح 
لثم ةداع  ةسرامم  نأ  دجت  دقف  اهنع ، يلختلل  ايساسأ  ارمأ  نادعي  ةيحصلا  ريغ  تاداعلاب  مايقلا  ىلإ  كعفدت  يتلا  تازفحملا  ديدحتو  ةظحلام 

�قلقلا لثم  روعشب  ةطبترم  ةعيرسلا  تابجولا  لوانت 

نأ ىلع  قلقلاب  روعشلا  لثم  زفحمب  كيعو  كدعاسيس  لاثمف  تاداعلا ، نم  صلختلا  ةيفيكل  لضفأ  امهف  اهنيودتو  تازفحملا  مهف  كحنميو 
رثكأ رخآ  ءيش  ةسرامم  كنكمي  كلذ  لدبو  قلقلاب ، روعشلل  لعف  َّدر  اcيئاقلت  ةعيرسلا  تابجولا  لوانت  رارق  ذاختا  نم  كسفن  عنمتو  ايعاو  نوكت 

�كسفنب رارضلإا  نود  نم  روعشلا  ةدح  فيفختل  ةيلعاف 
كفادهأ نوّد 

كدعاسي كلذلو  ةداعلا ، هذهل  ةدوعلل  تايرغمو  تاقوعم  دجوت  ةلحرلا  هذه  للاخو  رهشأ ، وأ  عيباسأ  ةدع  ةرضم  ةداع  نع  علاقلإا  قرغتسي  دق 
�طابحلإاب رعشت  امدنع  ةصاخ  امئاد ، ةيساسلأا  كعفاود  ركذتت  نأ  يف  رارقلا  اذه  نم  كفادهأو  ةداعلا  نع  يلختلل  كرارق  بابسأ  نيودت 

�كلذل تجتحا  ىتم  اهل  ةدوعلل  اهب  ظافتحلااو  اهنيودت  ىلع  صرحاو  كلقع ، يف  فادهلأاو  بابسلأا  ركذتب  فِتكت  لاو 

ةدوعلا روسج  مدها 
�ناكملإا ردق  اهنع  دعتبا  وأ  ءايشلأا  هذه  نم  صلخت  انكمم ، ساكتنلاا  لعجي  امو  تازفحملا  تددحو  ةيحص  ريغ  ةداع  نع  علاقلإا  نع  تمزع  اذإ 

مهعم نخدت  ءاقدصأ  كيدل  ناك  اذإو  كترايسو ، كتيب  يف  رئاجس  دوجو  نم  صلخت  نيخدتلا ، نع  علاقلإا  ىلع  تمزع  اذإ  لاثملا ، ليبس  ىلع 
�ىلولأا لحارملا  للاخ  لقلأا  ىلع  مهعم ، دوجولا  ليلقت  ديفملا  نم  نوكي  دقف  امئاد 

قيدصب نعتسا 
كقيرط يف  امدق  يضملل  كيعجشت  ىلع  يعامتجلاا  طغضلا  كدعاسي  ذإ  كل ، نيبرقملا  دحأ  عم  ةيحصلا  ريغ  ةداعلا  نع  يلختلاب  كرارق  كراش 

�كفادهأ قيقحتو 



ةديفم ةداع  بستكا 
ةيحص ريغ  ةداع  ةسرامم  ىلإ  كدوقي  دق  كلذ  نلأ  اغراف ؛ اهتقو  كرت  مدعو  ةديفم ، ىرخأب  اهنع  يلختلا  دنع  ةرضملا  تاداعلا  لادبتساب  حصنيُ 

�غارفلا اذه  ءلمل  ىرخأ 

ئداه باتك  ةءارقب  كلذ  لادبتسا  كنكمي  رخآ ، ببس  يلأ  وأ  قرلأا  ببسب  مونلا  لبق  يعامتجلاا  لصاوتلا  عقاوم  ةعباتم  يف  طرفت  تنك  اذإف 
�لصاوتلا عقاوم  اهببست  يتلا  رارضلأا  كبنجيو  ةدئافلاب  كيلع  دوعي 

ملستست لا 
، ايفاضإ ازجاح  طابحلإاب  هروعش  حبصي  ثيح  هتلاواحم ، لشفتو  تارم  ةدع  صخشلا  لواحي  امدنع  ةيحصلا  ريغ  تاداعلاب  قلعتلا  نع  يلختلا  بعصي 

�اددجم ةلواحملاو  زجاحلا  اذه  رسك  ىلإ  جاتحيو 

، اهنع يلختلا  ةلحر  للاخ  ةميدقلا  كتاداع  ىلإ  عجرت  دقو  ةيطخ ، ةيلمع  تسيل  اهنإف  تاداعلا ، رييغتل  حاتفملا  يه  ةيرارمتسلاا  نإ  نيح  يفو 
�هتأدب ام  لامكتسلا  امدق  يّضملاو  اددجم  ةلواحملا  كيلع  لب  هتَزجنأ ، ام  دسفي  لاو  عقوتم  ءيش  اذهو 

�اضيأ تنأ  نكمتتس  كلذ  لعف  نم  اونكمت  امكو  ةرضملا ، مهتاداع  رسك  نم  اونكمت  نم  كانه  نأ  ركذتو 

؟ ةيحص ةداع  ينبت  فيك 

كسفنب كتقث  زيزعتو  كتايح ، ةدوج  نيسحت  اهنأش  نم  يتلاو  ةديفم ، ىرخأ  تاداع  باستكا  كنكمي  ةرضملا ، تاداعلا  نع  يلختلا  بناجب 
يتلا حئاصنلا  ضعب  كيلإو  تاداعلا ، نم  ديزملا  باستكا  لهسي  ةديدج  تاداع  باستكا  نم  تنكمت  املكو  ةيتاذلا ، ةءافكلا  ءانب  ىلع  كتردقو 

: كلذ يف  كدعاست 

اطيسب أدبا 

كولسلا يف  ةريبكلا  تارييغتلا  نأ  ىلإ  غوف  يج  يب  ( Tiny Habits " ) ةطيسب تاداع   " باتك فلؤمو  دروفناتس  ةعماج  يف  ثحابلا  ريشي 
�ةيادبلا يف  ناكملإا  ردق  ةلهس  ةديدجلا  ةداعلا  لعجل  ةريغص  تاوطخب  ءدبلا  حرتقيو  ابلاغ ، رمتسي  زيفحتلا لا  نم  ايلاع  ىوتسم  بلطتت 

ةدايز كنكمي  اهيلع ، دايتعلاا  دعبو  ايموي ، ةدحاو  ةحفص  ةءارق  ىلع  ظافحلاب  ءدبلا  كنكميف  كموي ، نم  اءزج  ةءارقلا  لعج  يف  بغرت  تنك  اذإف 
�تاحفصلا ددع 

ىرخأ ةداعب  اهنرقا 

ةدوجوم ةداعب  اهطبر  يه  ةديدج  ةداع  نيوكتل  ةقيرط  لضفأ  نإف  ةيكريملأا ، ( The New York Times  ) زميات كرويوين  ةيفحص  بسح 
�لعفلاب

ةرشابم مونلا  لبق  تقو  ديدحت  لثم  ةديدجلا ، كتداع  هب  طبرت  نأ  نكمي  يذلا  بسانملا  طمنلا  رتخاو  هللاخ  ةتباثلا  طامنلأا  ددحو  كموي  ظحلا 
�ربّدتلاو لمأتلل 

موي لك  اهررك 
تصلخو اموي ، ىلإ 254  نيب 18  ام  ةديدج  ةداع  باستكا  قرغتسي  يعامتجلاا ، سفنلا  ملعل  ةيبورولأا  ةلجملا  يف  ترشن  ةساردل  اقفوو 

�ةيئاقلت حبصت  نأ  لبق  اهتسرامم  راركت  نم  اموي  طسوتملا 66  يف  قرغتسي  تاداعلا  باستكا  نأ  ىلإ  ةساردلا 

�ةعرسب اهباستكا  يف  موي  لك  تباث  تقو  يف  تاداعلا  راركت  مهسيو 

كقيرط لهّس 
يف بغرت  تنك  اذإ  لاثملا ، ليبس  ىلع  �انقيرط  يف  فقت  يتلا  تابقعلا  نم  صلختن  امدنع  ةلوهس  رثكأ  حبصي  ةديدجلا  تاداعلا  باستكا 

�مللأا ضعب  كل  ببسي  يذلا  ميدقلا  لدب  ديدج  يضاير  ءاذح  ءارش  كنكميف  ةضايرلا  ةسرامم 

كسفن ئفاك 
تاداعلا ضعب  نكل  عانعنلاب ، شعتنم  مف  للاخ  نم  ةيروف ؛ ةأفاكملا  نوكت  اننانسأ  فظّنن  امدنعف  تاداعلا ؛ نيوكت  نم  مهم  ءزج  تآفاكملا 

لضفملا كجمانرب  ةدهاشم  لثم  اهدعب ، وأ  ةداعلا  ةسرامم  للاخ  ةريغص  ةأفاكم  كسفن  حنم  كنكمي  كلذلو  اهجئاتن ، ىرن  ىتح  تقولا  بلطتت 
�ةضايرلا ةسرامم  للاخ 
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