
ةدايز يف  طاشنلا  طرفو  هابتنلاا  صقنب  نيباصملا  ةدعاسمل  تاقيبطت 
ةيجاتنلإاو زيكرتلا 

رياني 2024 07:29 م نينثلاا 8 

اذه نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  هجاويو  رامعلأا ، عيمج  نم  دارفلأا  يف  رثؤي  يبصع  بارطضا  وه  ( ADHD  ) طاشنلا طرفو  هابتنلاا  صقن  بارطضا 
ميظنت يفو  ةيمويلا  لمعلا  ماهم  ةرادإ  يف  ةبوعص  نودجيو  رمتسم ، وحنب  قلقلاب  نورعشيو  ةيمويلا ، ماهملا  لامكإ  يف  ةبوعص  بارطضلاا 

بلاغلا يفو  ةفلتخملا ، ةطشنلأا  ةسرامم  ءانثأ  يف  تابقعلا  نم  ديدعلا  بارطضلاا  اذه  مهل  ببسيُو  زيكرتلا ، ىلإ  نورقتفي  مهنأ  امك  مهتقو ،
�ةيجاتنلإا ةلق  نم  نوناعي 

ةيجاتنلإا ةدايزو  بارطضلاا  اذه  ضارعأ  ةرادإ  ىلإ  فدهت  يتلا  تاقيبطتلا  نم  ديدعلا  تروّطُ  طاشنلا  طرفو  هابتنلاا  صقنب  نيباصملا  ةدعاسملو 
: يلي ام  اهنم  ركذنسو  زيكرتلاو ،

:Freedom قيبطت - 1
 

 
اهددحي يتلا  ةدملا  بسحب  اتًقؤم  تاقيبطتلاو  بيولا  عقاوم  رظح  قيرط  نع  تتشتلا  عنمو  زيكرتلا  ةدايز  ىلإ   Freedom قيبطت فدهي 

�هتيجاتنإ زيزعتو  هتسارد  وأ  هلمع  يف  زيكرتلا  نم  نكمتيل  مدختسمُلا ،
لصاوتلا لئاسو  هببست  يذلا  ءاهللإا  ليلقتل  ادًيفم   Freedom قيبطت نوكيسف  طاشنلا  طرفو  هابتنلاا  صقن  بارطضا  يناعت  تنك  اذإف 

�ةساردلا وأ  لمعلا  ءانثأ  يف  بيولا  عقاوم  ضعبو  يعامتجلاا 
نم  Freedom كعنميسو دييقتلا ، ةدمو  اهدييقت ، يف  بغرت  يتلا  تاقيبطتلا  ددّح  مث  ، Freedom قيبطت حتفا  ةساردلا ، وأ  لمعلاب  ءدبلا  دنعو 

�اهترتخا يتلا  ةدملا  لاوط  تاقيبطتلا  كلت  ىلإ  لوصولا 
: طاشنلا طرفو  هابتنلاا  صقن  بارطضا  ضارعأ  ةرادإ  يف  دعاست  يتلا   Freedom قيبطت يف  ةرفوتملا  ايازملا  نمو 

�هابتنلال ةتتشملا  تاقيبطتلا  نم  ةصصخم  ةمئاق  دادعإ  ةيناكمإ 
�اهمدختست يتلا  ةزهجلأا  عيمج  ربع  كب  ةصاخلا  ةروظحملا  تاقيبطتلا  ةمئاق  ةنمازم  ةيناكمإ 

�ةنيعم ةينمز  تاقوأ  يفو  ةددحم  مايأ  يف  تاقيبطتلا  رظح  ليعفتل  ينمز  لودج  دادعإ  ةيناكمإ 

كارتشلاا ةيناكمإ  عم  انًاجم  لجوج  رجتم  يف  ديوردنأ  فتاوه  يمدختسمُلو  روتس ، بآ  يف  نوفيآ  فتاوه  يمدختسمُل  حاتمُ   Freedom قيبطت



كارتشلاا ةيناكمإ  عم  انًاجم  لجوج  رجتم  يف  ديوردنأ  فتاوه  يمدختسمُلو  روتس ، بآ  يف  نوفيآ  فتاوه  يمدختسمُل  حاتمُ   Freedom قيبطت
�قيبطتلا لخاد 

:Rescue Time قيبطت - 2
نوناعي نمل  بسانم  وهو  مهتقو  ةرادإ  يف  ةبوعص  نودجي  نيذلا  دارفلأل  ةيجاتنلإا  زيزعتل  تاقيبطتلا  لضفأ  نم  ادًحاو   Rescue Time ُدّعي

�طاشنلا طرفو  هابتنلاا  صقن  بارطضا 
، ةيجاتنإ رثكأ  نوكتل  زيكرتلا ، تاقولأ  لودج  ءاشنإو  فتاهلا ، مادختسا  تقو  ميظنتب  ةقلعتملا  ةصاخلا  كفادهأ  ديدحتب  قيبطتلا  كل  حمسي 
، كفتاه مادختسا  يف  هيضقت  يذلا  تقولا  عبتتب  أدبيو  زيكرتلا ، تاسلج  ءانثأ  يف  توص  رادصإ  نم  تاراعشلإا  ايًئاقلت  قيبطتلا  اذه  عنميسو 

�كتيجاتنإ زيزعتو  اهنيسحت  ىلع  لمعلاو  كتاداع  فرّعت  نم  نكمتتل  كطاشن ؛ نع  لاًصفم  ارًيرقت  كحنميو 
ةيناكمإ عم  انًاجم  لجوج  رجتم  يف  ديوردنأ  فتاوه  يمدختسمُلو  روتس ، بآ  يف  نوفيآ  فتاوه  يمدختسمُل  حاتمُ   Rescue Time قيبطت

�قيبطتلا لخاد  كارتشلاا 
:Blinkist قيبطت - 3

رثكلأا ةيتوصلا  بتكلاب  ةصاخلا  تاصخلملا  نم  ةريبك  ةعومجم  ىلع  يوتحي  ذإ  تساكدوبلاو ؛ ةيتوصلا  بتكلل  تاصخلم  رفوي  قيبطت  وه   Blinkist
نم فيفختلاو  سفنلا ، ريوطتو  ةيجاتنلإاو ، زيكرتلا  ةدايز  يف  دعاست  تاعوضوم  نع  ثدحتت  يتلا  ةعئاشلاو  ةديفملا  تساكدوبلا  عطاقمو  اعًيبم 

�ةقيقد اهتدم 15  زواجتت  ةريصق لا  ةيتوص  عطاقم  يف  قيبطتلا  اذه  اهرفويو  رتوتلاو ، قلقلا 
، طاشنلا طرفو  هابتنلاا  صقن  بارطضا  ضارعأ  يف  مكحتلا  يف  ةضايرلا  ةسرامم  وأ  ةدايقلا  ءانثأ  يف  تاعوضوملا  هذه  ىلإ  عامتسلاا  دعاسي 

�زيكرتلا نيسحت  يف  دعاسيو 
كارتشلاا ةيناكمإ  عم  انًاجم  لجوج  رجتم  يف  ديوردنأ  فتاوه  يمدختسمُلو  روتس ، بآ  يف  نوفيآ  فتاوه  يمدختسمُل  حاتمُ   Blinkist قيبطت

�قيبطتلا لخاد 
:Focus@Will قيبطت - 4

 

 
، زيكرتلا ىلع  مهتردق  نيسحت  يف  طاشنلا  طرفو  هابتنلاا  صقن  بارطضا  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  ةدعاسم  ىلإ   Focus@Will قيبطت فدهي 

�مهل اصًوصخ  ةممصملا  ةيتوصلا  عطاقملا  ىلإ  عامتسلااب  كلذو 
عطاقم ءاشنلإ  يعانطصلاا  ءاكذلا  ةينقت  ىلع  نودمتعيو  اقيسوملا ، جاتنإ  يف  نيصصختملاو  باصعلأا  ءابطأ  نم  ةعومجم  قيبطتلا  اذه  روّط 
ةكرحلا طرف  بارطضا  نوناعي  نيذلا  صاخشلأل  قيبطتلا  اذه  رفويو  ةيجاتنلإا ، زيزعتو  زيكرتلا  ةدايز  يف  دعاستو  تتشتلا  نم  للقت  ةيقيسوم 

: ةيلاتلا ايازملا  هابتنلاا  صقنو 
�مهيدل زيكرتلا  زيزعتل  اصًوصخ  ةممصملا  اقيسوملا  عطاقم  نم  ةيرصحو  ةعونتم  ةعومجم 

�ةقيقد ىلإ 100  ةقيقد  نم 20  زيكرتلاو  هابتنلاا  ةدم  ةدايز  يف  دعاسي 
�هتابغرو مدختسملا  جازمل  اقًفو  صيصختلل  لباق 

ةيناكمإ عم  انًاجم  لجوج  رجتم  يف  ديوردنأ  فتاوه  يمدختسمُلو  روتس ، بآ  يف  نوفيآ  فتاوه  يمدختسمُل  حاتمُ   Focus@Will قيبطت
�قيبطتلا لخاد  كارتشلاا 

:Remember the Milk قيبطت - 5
قيبطتلا اذه  رفويو  كماهم ، زاجنإ  تاقوأب  كريكذتو  ةيمويلا  ماهملا  ةمئاق  ةرادإ  يف  كتدعاسمل  صصخم  قيبطت  وه   Remember the Milk

: اهنمو طاشنلا ، طرفو  هابتنلاا  صقن  بارطضا  نوناعي  نمل  ةبسانملا  ايازملا  نم  ةعومجم 
�قيبطتلا يف  ةيمويلا  ماهملا  ةمئاق  دادعإ  ةيناكمإ 

�ةيمويلا ماهملا  زاجنإ  تاقوأب  ريكذتلل  تاهيبنت  ىلع  لوصحلا 
�قيبطتلا نم  ةرشابم  نيرخلآا  عم  ماهملا  ةمئاق  ةكراشم  ةيناكمإ 

�ةزهجلأا عيمج  نم  كب  ةصاخلا  ماهملا  مئاوق  ىلإ  لوصولا  ةيناكمإ 
Evernote لثم : ماهملا  مئاوق  ةرادإو  تاظحلاملا  نيودت  تاقيبطت  ضعبو  ( Google Calendar  ) لجوج ميوقتو  ليميج  قيبطت  عم  لماكتي 

�هريغو
عم انًاجم  لجوج  رجتم  يف  ديوردنأ  فتاوه  يمدختسمُلو  روتس ، بآ  يف  نوفيآ  فتاوه  يمدختسمُل  حاتمُ   Remember the Milk قيبطت

�قيبطتلا لخاد  كارتشلاا  ةيناكمإ 

https://apps.apple.com/us/app/freedom-screen-time-control/id1269788228?ls=1
https://play.google.com/store/apps/details?id=to.freedom.android2
https://apps.apple.com/us/app/rescuetime/id1629924958
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rescuetime.rtx
https://apps.apple.com/us/app/blinkist-book-summaries-daily/id568839295?mt=8&pt=com.blinkslabs.Blinkist&ct=Other+Web
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.blinkslabs.blinkist.android&referrer=adjust_reftag%253DcClv0bq8O9nBT%2526utm_source%253DOther%252BWeb%2526utm_campaign%253DImpact%2526utm_content%253D245992%2526utm_term%253DBlinkist%252Blogo
https://apps.apple.com/us/app/focus-will-control-your-add/id638810714
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.focusatwill.androidApp
https://apps.apple.com/us/app/remember-the-milk-to-do-list/id293561396
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rememberthemilk.MobileRTM
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