












ربمسيد 2025  23 بجر 1447 ه - ـ ءاثلاثلا 3 

ةذفانلا رابخأ 

: يتاذلا كطابضنا  نسحت  فيك  مايديم ||  ايقيرفإ  ممأ  سأك  يف  يوبابميز  ىلع  رصم  زوف  نامسحي  شومرمو  حلاص  ..ةبعص  اداتنومير  ويديف || 
يف ةطلسلا  ةبيه  رياني  ةروث  ترسك  فيك  اهتقاطب  لمعت  ةيرصملا لا  ةيداصتقلاا  تآشنملا  نم  ةئملا  يف  تاداعلا 32  ءانب  ىلإ  زفاحلا  ةدراطم  نم 

توملا فقوي  عفادملا لا  ءوده  يف 2026  عارصلا  ةقلح  رسك  طسولأا  قرشلل  نكمي  فيك  يآ ||  تسيإ  لديم  ةميزهلاو  رصنلا  ةلئسأ  ؟  رصم
للاخ موحللا  راعسأ  عافترا  عقوتت  نيباصقلا  ةبعش  ويديف ||  رانلا  قلاطإ  فقو  مغر  يئاذغلا " نملأا  مادعنا   " راصح تحت  يزغ  نويلم  ..اًعوج 1.6 
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ةرسلأا

ايديم

ةيرشبلا ةيمنتلا  ةيسيئرلا  »

تاداعلا ءانب  ىلإ  زفاحلا  ةدراطم  نم  يتاذلا : كطابضنا  نسحت  فيك  مايديم || 
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رييغت يلأ  يقيقحلا  ساسلأا  وه  يتاذلا  طابضنلاا  لظي  امنيب  اًدغ ، يفتخيو  مويلا  يتأي  بّلقتم ؛ روعش  زفاحلا  نأ  ( Fabio Basile  ) ليساب ويباف  بتك 
عم فّيكتلاو  رارمتساب ، هتعجارمو  كولسلا  ميظنت  ىلع  ةردقلا  ينعي  لب  طقف ، ةبظاوملا  ينعي  طابضنلاا لا  نأ  بتاكلا  ىريو  .ىدملا  ليوط 

.ةايحلاو لمعلا  يف  اًيموي  اههجاون  يتلا  ةريغتملا  فورظلا 

نأ فشتكا  مهعطاقم ، ةدهاشمو  نيمهلملا  نيثدحتملا  ةعباتمو  ةيزيفحتلا  تلااقملا  ةءارق  نم  تاونس  دعب  ليساب ، نأ  مايديم  عقوم  ركذو 
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يعولا ىلع  مئاقلا  يتاذلا  طابضنلاا  اهعنصي  امنيب  ةتباث ، تاداع  عنصت  زفاحلل لا  ةتقؤملا  ةجيتنلاف  .اًيلمع  لاًح  مّدقي  لاو  ةسامحلا  عيبي  اهمظعم 
.مازتللااو

ةيرطف ةبهوم  ب.ردُت لا  ةلضع  يتاذلا : طابضنلاا 

عفر ىلع  هرثأ  رصتقي  .رمتسملا لا  نيرمتلاب  ىوقت  يتلا  ةلضعلا  هبشيو  تقولا ، عم  ومني  لب  انعم ، دلوي  يتاذلا لا  طابضنلاا  نأ  بتاكلا  دكؤي 
بنجت لهسلأا  نم  حبصي  ساسحلإا ، اذه  عمو  .هتارارقو  هتايح  يف  مكحتلاب  قمعأ  اسًاسحإ  ناسنلإا  حنميو  سفنلاب  ةقثلا  ززعي  لب  طقف ، ةيجاتنلإا 

.قأ دهجبو  لقأ  تقو  يف  ماهملا  زاجنإو  لمّحتلا ، ىلع  ةردقلا  ةدايزو  تتشتلا ،

: ةيقيقحلا قلاطنلاا  ةطقن  ةلئسلأا  حرط  ربتعيو  ةحضاو ، بابسأ  كلاتماب  يتاذلا  طابضنلاا  ليساب  طبري 

 

 

؟ ةمهملا هذه  زاجنإ  ديرأ  اذامل 
؟ صخشلا اذه  حبصأ  نأ  ديرأ  اذامل 

؟ ةراهملا هذه  ريوطت  ديرأ  اذامل 

املكو .ةيرارمتسلاا  ىلع  ظفاحيل  زفاحلا ، وأ  ماهللإا  نم  يتأي  يلخاد ، دوقو »  » نم دب  لاف  .هتقاط  نم  طابضنلاا  غرفي  ةيوقلا  ةبغرلا  بايغ  نأ  ىري 
.تابوعص قيرطلا  هجاوت  امدنع  ةصاخ  لوطأ ، ةرتفل  طابضنلااو  رارمتسلاا  ىلع  ةردقلا  تداز  ةعنقملا ، بابسلأا  تداز 

ةيلمع تاوطخ  تس  ةطخلا : ىلإ  ةينلا  نم 

هيلع دمتعي  تاوطخ  تس  نم  اجًذومن  ضرعيو  .اًيعاو  اًطيطخت  بلطتت  ىدملا  ةليوط  فادهلأاف  يفكي ، هدحو لا  مازتللاا  نأ  ىلع  بتاكلا  ددشي 
.يتاذلا هطابضنا  ءانبل 

يتلا ةداعلا  امو  حبصي ، نأ  ديري  نمو  اًديدحت ، هقيقحت  ديري  امّع  هسفن  لأسي  .ضومغلا  وأ  ةيمومعلا  نع  اًديعب  ةديدش ، ةقدب  فدهلا  ديدحتب  أدبي 
.ةلحرملا هذه  يف  هتقاط  هجّوي  نيأو  هرييغت ، ديري  يذلا  كولسلا  وأ  اهئانبل  ىعسي 

ةيمهأ ىلع  ددشيو  .فدهلا  ىلإ  لوصولل  اهيّنبت  بجي  يتلا  تاداعلاو  تايكولسلا  ديدحت  للاخ  نم  ةبولطملا ، تارييغتلا  فصو  ىلإ  اهدعب  لقتني 
.فدهلا قيقحتل  ةبسانملا  ةيكولسلاو  ةينهذلا  تافصلا  يّنبت  لهسي  ميقلا  حوضو  نلأ  ةيرهوجلا ، ميقلا 

مهفف .ءاقدصلأا  وأ  ةلئاعلا  نم  اًدارفأ  ىتح  وأ  ىوتحم ، يعناص  وأ  اًباّتك ، وأ  ةماع ، تايصخش  اوناك  ءاوس  اهب ، ىذتحُي  جذامن  نع  ثحبلا  ىلإ  وعدي  مث 
.ةلئسلأا حرطو  مهعم  رشابملا  لصاوتلا  نكمأ  اذإ  ةصاخ  قيبطتلل ، ةلباق  ةيلمع  اسًورد  حنمي  مهطابضناو  مهتاراسم 

 

ةأفاكملاو ةبساحملاو  تابقعلا 

 

ببسب ءافتكلاا  لدب  اهزواجتل ، ةحضاو  لولح  عضو  عم  اقًبسم ، اهديدحت  ىلإ  وعدي  كلذل  .ريوطت  ةلحر  يأ  نم  يعيبط  ءزج  تابقعلا  نأ  ليساب  دكؤي 
.راسملا نع  فارحنلاا  لّهسي  تابقعلل  دادعتسلاا  بايغف  .يحطس  ريسفت  وأ  دحاو 

حرتقيو .ةحضاو  ةيئاهن  ديعاوم  عم  ةقيقد ، ماهمو  ةريغص  ماهم  ىلإ  ريبكلا  فدهلا  ميسقت  ربع  ةيلمع ، لمع  ةطخ  ءانب  ةيمهأ  ىلع  ددشي  كلذ ، دعب 
.مازتللااب كرّكذي  يذلا  جعزملا » قيدصلا   » هبشي اًيباجيإ  اًطغض  قلخت  اهنلأ  ، Notion وأ  Todoist وأ  Trello لثم ميظنت  تاودأ  مادختسا 

عضيو اًيعوبسأ ، همّدقت  نوعباتي  ةلئاعلا  نم  دارفأ  وأ  ءاقدصأ  عم  هماهم  كراشي  .امًساح  ارًصنع  اهربتعيو  ةبساحملا ، نع  ثيدحلاب  بتاكلا  متتخي 
ةيجراخلا ةكراشملاو  مّدقتلاب  ساسحلإاف  .ةريغصلا  لحارملا  زاجنإ  دنع  ةطيسب  تآفاكم  بناج  ىلإ  ريصقتلا ، دنع  تامازتلا  وأ  تابوقع  هسفنل 

.طابضنلاا يّوقيو  ةيرارمتسلاا  ززّعي 

مظعأ وه  هرهوج ، يف  يتاذلا ، طابضنلااف  .ةحارلا  مدع  عم  ةحارلا  مّلعت  وه  حاجنلا  صصق  عمجي  يذلا  يقيقحلا  رسلا  نأ  ىلإ  ليساب  صلخيو 



.هسفنل ناسنلإا  همّدقي  نأ  نكمي  رامثتسا 

 

https://medium.muz.li/how-i-improved-my-self-discipline-e27a4efcf21

نيطسلف رابخا 

ةمواقملاو ناميلإا  ىلإ  ةيكيرمأ  ةلحر  ةداهشلاب : تقطن  ةزغ  ضاقنأ  تحت  نم  دهاش || 
ربمتبس 2025 08:30 م دحلأا 28 

نيطسلف رابخا 

ذنم 1967 حوزن  ةمزأ  أوسأ  باتعأ  ىلع  ةيبرغلا  ةفضلا  اورنولأا :
ربمتبس 2025 12:31 م دحلأا 28 

ةقلعتم تلااقم 

؟تنرتنلإا نامدإ مزهت فيك || ماعلا ستسوشتاسام ىفشتسم

؟ تنرتنلإا نامدإ  مزهت  فيك  ماعلا ||  ستسوشتاسام  ىفشتسم 
ةيفخلا اهروذج فشكيو ةرهاظلا رسّفي ملعلا ..؟كديعاوم يف امًئاد رخأتت له

ةيفخلا اهروذج  فشكيو  ةرهاظلا  رسّفي  ملعلا  كديعاوم ..؟ يف  امًئاد  رخأتت  له 
لمعلل ةقاطلا نادقف دعب كسامح ةداعتسلا تاوطخ 4

لمعلل ةقاطلا  نادقف  دعب  كسامح  ةداعتسلا  تاوطخ   4
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