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روطتلا موهفم  ليكـشت  دـيعتُ  ةـلعاف  ةوقك  ةـيمويلا  سانلا  ةايح  لخدو  يملعلا  لايخلا  دودـح  زواـجت  يعانطـصلاا  ءاكذـلا  نأ  سنوي  ميرحت  تبتك 
، ةيـسفنلا ةحـصلاو  ملعتلا ، معدـت  ةـيقيقح  ةادأ  حبـصأ  لـب  ةـينقتلا ، تاعانـصلا  وأ  تاربـتخملا  يف  ارًوـصحم  يعانطـصلاا  ءاكذـلا  دـعي  مـل  �يتاذـلا 

�يتاذلا نيسحتلاو  ومنلل  ةديدج  اصًرف  ناسنلإا  مامأ  حتفت  ةيصخشو  ةيكذ  لولح  ربع  يلاملا ، هافرلا  ىتحو  ةيجاتنلإاو ،

اصًصخم امًلّعت  ةيكذلا  تايمزراوخلا  تحاتأ  ثيح  تاراهملا ، ةيمنتو  ميلعتلا  يف  ىلجتت  يعانطصلاا  ءاكذلا  تاريثأت  زربأ  نم  نأ  مايديم  ةصنم  ترشن 
ديدـحتل ءادلأا  ليلحت  تاينقت  مدختـست  ” Coursera“و ” Khan Academy“و ” Duolingo  “ لثم تاـقيبطت  �همهف  ةعرـسو  درف  لـك  تاردـق  بساـني 
طبـضيو ةدـيدج ، تابيردـت  حرتقيو  ةـعئاشلا ، ءاطخلأا  يعانطـصلاا  ءاكذـلا  عبتتي  �مدختـسم  لكل  اصًيـصخ  ممـصم  ىوتحم  ميدـقتو  فعـضلا  طاـقن 

�ملعتلا عرّستُو  ةقثلا  ززعتُ  ةيروف  ةعجار  ةيذغت  حنمي  امك  ملعتملا ، قاهرإ  نود  يدحتلا  ىلع  ظفاحي  امب  ةبوعصلا  ىوتسم 

ايًفطاع امًعد  مدقي  ايًمقر  اقًيفر  ” Wysa“و ” Replika“و ” Woebot  “ لثم تاقيبطت  تحبصأ  ذإ  ةيسفنلا ، ةحصلا  ىلإ  يعانطـصلاا  ءاكذلا  ريثأت  دتمي 
عبّتتو رتوتلاو  قلقلا  ةرادإ  ىلع  مدختسملا  دعاست  تاودلأا  هذه  �ةيجازملا  ةلاحلا  مهفل  ةيعيبطلا  ةغللا  ةجلاعم  مدختـست  تاثداحم  ربع  ايًقيقح 
ةنمآ ةـحاسم  رفوت  اهنإف  يـسفنلا ، جـلاعملا  نع  ينغتُ  اهنأ لا  مغرو  �لـمأتلا  وأ  ةـئدهتلل  ةيـصخش  تاـحارتقا  مدّـقتُو  ةـيمويلا ، رعاـشملا  طاـمنأ 

�تقو يأ  يف  معدلاو  سيفنتلل  ةعيرسو 

Apple“و ” Fitbit  “ لثم ءادترلال  ةلباقلا  ةزهجلأا  �ةصصخمو  ةقيقد  ةعباتم  مامأ  بابلا  يعانطصلاا  ءاكذلا  حتفي  ةقايللاو ، ةيدسجلا  ةحـصلا  يف 
�يحـصلا هكولـس  ليدعت  ىلع  مدختـسملا  دعاست  ةيروف  تلايلحت  مدّقتُو  يمويلا ، طاشنلاو  مونلا ، ةدوجو  بلقلا ، تابرـض  لدّـعم  بقارت  ” Watch

ةيذغتلا تاقيبطت  دعاست  امنيب  ةيـصخشلا ، فادهلأاو  ةيندبلا  ةلاحلا  بسح  نيرمت  ططخ  ممـصت  ” Future“و ” Freeletics  “ لثم بيردتلا  تاقيبطت 
�مسجلا تاجايتحا  عم  روطتي  يكذ  بولسأب  تارعسلا  ةعباتمو  ةنزاوتم  تابجو  رايتخا  ىلع 

عيطتـسي �يمويلا  ميظنتلا  فيرعت  ” RescueTime“و ” Todoist“و ” Google Calendar  “ لثم تاودأ  تداعأ  تقولا ، ةرادإو  ةـيجاتنلإا  لاـجم  يفو 
�تاتتـشملا ليلقتو  زيكرتلا  نيـسحتل  حـئاصن  ميدـقتو  تاعامتجلااو ، لمعلا  تاـقوأ  لـضفأ  دـيدحتل  مدختـسملا  لوادـج  لـيلحت  يعانطـصلاا  ءاكذـلا 

�ينهذلا نزاوتلا  ىلع  ظفاحيُو  ةءافكلا  ززعيُ  ام  ةمظنم ، ةحارتسا  تارتف  حرتقتُو  تقولل  ةعيضملا  عقاوملا  بجحت  ةيكذلا  تاقيبطتلا  ضعب 

ةعباـتمل يعانطـصلاا  ءاكذـلا  مدختـست  يتلا  ” Cleo“و ” YNAB“و ” Mint  “ لـثم تاـقيبطت  لـضفب  احـًوضو  رثكأ  تحبـصأ  دـقف  ةـيلاملا ، ةحـصلا  اـمأ 
تارارق ذاختا  ىلع  مدختسملا  دعاستُو  رطاخملا  ردّقتُو  ءارشلا  تاداع  للحتُ  تاودلأا  هذه  �ةقدب  ةممصم  رامثتـساو  راخدا  حئاصن  ميدقتو  قافنلإا 

حيتـي اـمم  دـئاوعلاو ، رطاـخملا  نيب  نزاوتو  ةـيلاملا  ظـفاحملا  ريدـت  ” Wealthfront“و ” Betterment  “ لـثم رامثتـسلاا  تاـتوبور  �ايـًعو  رثكأ  ةـيلام 
�ربكأ ةقثب  لجلأا  ةليوط  مهفادهأ  قيقحت  نيمدختسملل 

لثم تاـقيبطت  �يرــصع  روـظنم  نـم  تاـيمويلا  ةــباتك  ةداـع  ءاـيحإ  يعانطــصلاا  ءاكذــلا  داـعأ  يــصخشلا ، نيودــتلاو  يتاذــلا  لـمأتلا  لاــجم  يفو 
لمأـتلا ىلع  دـعاست  ةـيزيفحت  ةلئـسأ  ميدـقتو  ةيـسفنلا  طاـمنلأا  فاـشتكلا  يفطاـعلا  لـيلحتلا  مدختــست  ” Daylio“و ” Journey“و ” Reflectly“
ساـيقلل ةـلباق  ةـيلمع  يتاذـلا  يعوـلا  لـعجي  اـمم  ةددـحم ، ثادـحأب  مهرعاـشم  طـبرو  يجازملا  مهروـطت  عبـّتت  نيمدختــسملل  حـيتت  اـمك  �قـمعب 

�ريوطتلاو

ام ةساسح ، ةيـصخش  تانايب  ىلع  دمتعي  يعانطـصلاا  ءاكذلاف  �ةبحاصملا  ةيقلاخلأا  تايدـحتلا  نم  ةـبتاكلا  رذـحت  ةـلهذملا ، تلاوحتلا  هذـه  مغرو 
دهجلا نـع  لاًيدـب  ـلا  ةادأ  ىقبت  نأ  بـجي  اـيجولونكتلا  نأـب  ركّذتـُ  اـمك  �ةيـصوصخلا  يمحت  يتـلا  ةـقوثوملا  تاـصنملا  راـيتخا  ىلع  اصـًرح  يعدتـسي 

�تايمزراوخلا ىلع  يلكلا  دامتعلاا  نم  لا  يعولاو ، طابضنلاا  نم  عبني  يقيقحلا  ومنلاف  يناسنلإا ،

عيـسوتل ةليـسو  وه  �ةلحرلا  اهنع  لمكيُ  نأ  عيطتـسي  هنكل لا  ةيرـشبلا ، سفنلل  ةديدجلا  ةآرملا  نوكي  دـق  يعانطـصلاا  ءاكذـلا  نأب  سنوي  متخت 
�اهسفن ةيناسنلإا  ةبرجتلا  لادبتسلا  لا  تاناكملإا ،

https://medium.com/@tehreemyounas/how-ai-is-transforming-personal-growth-and-self-improvement-ae0607e87578
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