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يف يعاوـلا  مـكحتلا  ينبي  ثـيح  تـنأ ، هدوـقت  رخآو  كـعلتبي  موـي  نـيب  قراـفلا  تقوـلا  ةرادإ  عنـصت  فـيك  لاـقملا  اذـه  يف  اريـسروك  قـيرف  حرـشي 
مهنأـكو نودـبي  نيذـلا  صاخـشلأا  نأ  صنلا  حـضوي  �ماـعلا  اـضرلا  روعـش  عـفريو  رتوـتلا  فـفخيو  ةـيجاتنلإا  ىلع  ىلعأ  ةردـق  قئاقدـلاو  تاـعاسلا 
عاقيلإا ىلإ  ىـضوفلا  نم  اولقتني  ىتح  ءاكذب  هعيزوتو  مهتقو  ميظنت  اوملّعت  لب  ةراهملا ، هذـهب  اودـلوي  مل  ةرطيـسلا  تحت  ءيـش  لك  نوكلمي 

�نزاوتملا

تاداـعلا ءاـنبو  زيفحتلا  رود  دـيكأت  عم  تقوـلا ، ةرادإ  تاراـهم  ريوـطتل  قيبـطتلل  ةـلباق  جـهانمو  ةـيلمع  حـئاصن  مدّـقي  يميلعت  عـجرم  وـه  اريـسروك 
�ةايح بولسأ  لكل  بسنلأا  تايجيتارتسلاا  رايتخاو  فيّكتلاو  ةبرجتلا  ىلع  زكّري  ثيح  ةيلمعلا ، بلق  امهفصوب 

ناقتلإا حيتافم  فيّكتلاو : بيترتلاو  يعولا 

ربع هتوق  درفلا  ينبي  �ةءاـفكلا  عفر  فدـهب  ةددـحم  ماـهمل  صـصخملا  تقولل  دوصقم  طبـضو  عٍاو  طـيطخت  ةـيلمع  اهفـصوب  تقولا  ةرادإ  فرعت 
ةدايزو طغـضلا ، لـيلقت  يف  كـلذ  سكعني  �ةـيمويلا  تاريغتملا  عم  فيّكتلا  مث  ةحـضاو ، تاـيولوأ  قفو  ماـهملا  بيترت  مث  نمزلاـب ، يعولا  ةـيمنت 

يـساردلا وأ  ينهملا  راسملا  عفدو  سفنلاب  ةـقثلا  زيزعتو  فيوستلا  صيلقتو  زيكرتلا  ىلع  ةردـقلا  نيـسحتو  فادـهلأا ، زاجنإ  عيرـستو  ةـقاطلا ،
�ماملأل تاوطخ 

قوس يف  ةـمدقتم  ةـبترم  تاـيولولأا  دـيدحتو  تقولا  ةرادإ  تاراـهم  لـتحتو  ةيكولـسلا ، تاراـهملا  نونمّثي  لاـمعلأا  ةداـق  نأ  ىلإ  لاـقملا  ريـشي 
StayFocusedو Forest لـثم تاـقيبطت  دـعاست  ثيح  تيتـشتلا ، صلّقت  يتـلا  ةـيمقرلا  بـجحلا  تاودأ  لاـثم  ىنعملا  اذـه  معدـي  �ثيدـحلا  لـمعلا 

�لمعلل قيمع  عاقيإ  ىلع  ظافحلا   Focus Keeperو Pomodoro لثم زيكرتلا  تاتقؤم  معدت  امنيب  جتنملا ، ريغ  حفـصتلا  نم  دـحلا  ىلع   Freedomو
�هنم برهي  نأ  لبق  ههابتنا  درفلا  هجّوي  ةحضاو : ةركفلا 

يلمع ءاكذب  ةيصخشلا  ةيجيتارتسلاا  ءانب 

ةلباقو ةددحم  يأ  ، SMART ريياعم قفو  تايولولأا  بيترتو  فادهلأا  ديدحت  ربع  تقولا  ةرادلإ  ةيعقاو  ةـطخ  ةغايـص  ةـيفيك  ىلإ  لاقملا  لقتني 
مث نيملاعلا ، نيب  ريـسي  وأ  اًفرتحم  وأ  اًبلاط  ناك  ءاوس  هتايح ، طمن  لمأتب  درفلا  أدبي  �نمزب  ةرطؤمو  عقاولاب  ةـطبترمو  قيقحتلل  ةـلباقو  سايقلل 

�تاقصلم وأ  قرو  ىلع  ةيئرم  تاوطخ  ىلإ  اهلوّحيو  ىدملا ، ةليوطو  ةريصق  اًفادهأ  مسري 
بقاري �قدصب  اهرثأ  سيقيل  لماك  رهش  ةدمل  اهادحإ  برّجي  وأ  هيدل ، اهتيلعاف  تتبثأ  يتلا  تاينقتلا  نيب  جزميو  بسنلأا ، جهنملا  راتخي  كلذ  دعب 
ةمئاق ربع  يحابصلا  طيطختلا  ىلع  لاقملا  عجّشي  �قدأ  اًطبـض  جاتحي  امو  حجني  ام  ددحي  مث  نيعوبـسأ ، دعب  ةيروعـشلا  تارييغتلا  ظحلايو  مدقتلا 

�لكآتلا نم  هعنمتو  سامحلا  ظفحت  ةريغص  تآفاكمو  مويلا  ئراطل  ةنرم  تاحاسم  كرت  عم  قيقحتلل ، ةلباق  ماهم 

ةايحلا ىدم  ملّعتلاو  ةرمتسملا  ةعجارملا 

تاـيولولأا قـفو  ةـيجيتارتسلاا  لدّـعيو  رهـش ، رورم  دـعب  مـييقتلا  درفلا  دـيعي  �ةـيئاهن  ةـهجو  ـلا  روّـطت  راـسم  تقوـلا  ةرادإ  نأ  ىلع  حرطلا  زكّري 
مدقتلا نأ  ديكأتب  لاقملا  متخي  �عسوأ  ةنورمو  ةديدج  تاودأ  ةلحرم  لك  بلطتتو  ةفيظو ، لوأ  ةقلاطنا  عم  بلاطلا  بساني  ام  لدـبتي  �ةريغتملا 

�رامثتسلاا قحتست  ةيمكارت  اًرامث  حنمت  فيّكتلاو  قيبطتلا  ةلصاوم  نأو  رايعملا ، وه  لامكلا  لا 
تاكرـشلاو تاعماجلا  نم  اًعـساو  ىوتحم  رفّوتو  ةبـسانملا ، ةريتولاب  ملعتلا  حيتت  ةنرم  تاداهـشو  ةيميلعت  جمارب  ربع  راسملا  اذه  اريـسروك  معدـي 

�نزاوتم يميلعتو  ينهم  قايس  نمض  اهلقصو  تاراهملا  هذه  خيسرت  يف  بغري  نمل  ةدئارلا 

ةحارلاو دهجلاب  كتقلاع  ليكـشت  ديعتو  ةـيمويلا ، كتارايتخا  دوقت  ةايح  ةفـسلف  ىلإ  دـيعاومو  مئاوق  درجم  نم  تقولا  ةرادإ  لوحتت  راطلإا ، اذـهب 
�عراستملا رصعلا  عاقيإب  قيلي  اًيّكذ  اًنزاوت  عنصتل  زاجنلإاو ،
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