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ةيبهذ ةـصرف  هلعجي  امم  لماكلاب ، يمويلا  انلودـج  هيف  ريغتي  يذـلا  تقولا  وهف  تاداعلا ، ةغايـص  ةداعلإ  مهلأا  ةيونـسلا  ةـطحملا  ناـضمر  ربتعي 
رهشلا اذه  للاخ  ومنلاو  طابضنلاا  ىلع  كدعاستس  يتلا  تاقيبطتلا  لضفأ  نم  ةتـسل  ليـصفت  كيلإف  ةيباجيإ ، ىرخأ  ينبتو  ةئيـسلا  تاداعلا  كرتل 

ميركلا
 

سكيرتس قيبطت   
 

ىتح 12 رايتخا  قيبطتلا  كل  حـيتي  ثيح  رييغتلا ، حاتفم  يه  ةيرارمتـسلاا  وهو  ادـج ، يوق  هنكلو  طيـسب  أدـبم  ىلع  " (Streaks) سكيرتس  " دمتعي
". ةلسلسلا  " لوط ةدايزل  موي  لك  ةداعلا  مامتإ  وه  فده  عضوو  ةيموي ، ةداع 

ةيمك برـش  وأ  راطفلإا ، لبق  يـشملا  وأ  نآرقلا ، نم  ءزج  ةءارق  لـثم  اـيموي  اراركت  بلطتت  يتلا  تاداـعلل  يلاـثم  هنـلأ  ناـضمر ، رهـشل  حلـصي  وهو 
�كمايص تتشي  اعيرس لا  ارمأ  ماهملا  عبتت  لعجت  يتلا  ةطيسبلا  هتهجاوب  زيمتي  امك  روحسلاو ، راطفلإا  نيب  ءاملا  نم  ةيفاك 

 
فيلا فوأ  ياو  قيبطت 

 
ىلع زكري  ثـيح  لوـلأا ، كراـيخ  وـه  " (Way of Life) فيـلا فوأ  ياو   " قيبـطت اذـهف  ةـينايبلا ، تاـططخملاو  ماـقرلأا  ةـغل  نوـبحي  نـمم  تـنك  اذإ 

. عوبسلأا للاخ  كئادأ  نع  ةعيرس  ةحمل  كيطعي  امم  لشفلل ،) رمحلأا  حاجنلل ، رضخلأا   ) ةنولملا ةمظنلأا 
 

يف راـطفإ  ةوعد  موي  يف  ةـنيعم  ةداـع  يف  كـقافخإ  ببـس  ةـباتك  نم  كـنكميو  ةـيموي ، تاـظحلام  نيودـت  كـل  حـيتي  هنأ  يهف  ىربكلا  هتزيم  اـمأ 
�اقحلا اهبنجتو  ءاطخلأا  ليلحتل  لاثم ، ناضمر 

 
سولويباف قيبطت 

 
" كويد  " ةـعماج تاربتخم  يف  هريوطت  مت  ثيح  ةايح ، بردـمك  هومدختـسم  هربتعي  لب  تاداـع ، عبتتم  درجم  سيل  " (Fabulous) سولويباف  " قيبطت

. يكولسلا داصتقلال  (Duke) 
 

. اقبسم ةدوجوم  ةداعب  ةديدج  ةداع  طبر  ىلع  قيبطتلا  كدعاسي  ثيح  ،  (Habit Stacking) تاداعلا سيدكت  ةزيم  وه  ةزيمي  ام  مهأ 
 

ءدبب قيبطتلا  كركذـي  ةـميدق ،) ةداع   ) روحـسلا نم  كئاهتنا  درجمبف  روحـسلا ، نيتور  ءانبل  همادختـسا  يف  نوكتف  ناضمر  يف  هنم  ةدافتـسلاا  امأ 
. ريبك ينهذ  دوهجم  نود  اهب  مازتللاا  لهسي  امم  ةديدج ،) ةداع   ) فحصملا نم  نيتحفص  ةءارق  وأ  راكذلأا 

 
ركارت تيباه  بول  قيبطت   

 
حنميو تاـنلاعإ ، نودـب  هنأ  ثـيح  ردـصملا ، ةـحوتفم  تاـيجمربلاو  ةـفيظنلا  ةـينقتلا  يبـحمل  لـضفملا  راـيخلا  ( Loop Habit Tracker " ) بوـل  " ربـتعي

�جاعزا يأ  نودب  ةنيكسلاو ، ءودهلا 
 

دوعت لا  موي ، كتاف  اذإو  ةداعلا ، ةوق  تداز  اـمزتلم ، تنك  اـملكف  (، Habit Strength  ) ةداعلا ةوق  بسحت  ةروطتم  ةـيمزراوخ  قيبطتلا  كلتمي  اـمك 
�طابحلإا روعش  نم  للقي  امم  ايجيردت ، صقنت  لب  رفصلل  ةجيتنلا 

 
يم�شتوك قيبطت 

 
مامـضنلاا كـنكمي  ثيح   ، " (Coach.me) يم�شتوك  " هيلع زكري  ام  اذـهو  زاـيتماب ، ةـعامجلا  رهـش  وه  ناـضمرو  هعبطب ، يعاـمتجا  نئاـك  ناـسنلإا 

كيطعي امم  مهماهم  نوزجني  نيرخلآا  ةـيؤر  كنكمي  كلذـل  ةـفاضإ  رجفلا ، ةلاـصل  ظاقيتسلاا  ةـعومجم  لاثم  فادـهلأا  سفن  كـكراشت  تاـعومجمل 
. ةلئاه ةيونعم  ةعفد 

 
يف هقيقحت  دـيرت  ريبـك  يحـص  فدـه  كيدـل  ناـك  اذإ  ادـيفم  نوكي  دـق  اـم  وـهو  كـتعباتمل ، يقيقح  يرـشب  بردـم  راـجئتسا  راـيخ  قيبـطتلا  رفوـيو 

�ناضمر
 

اموي يدحت 21  قيبطت 
 

. ةديدج ةداع  ةجمربل  اموي  ىلإ 21  جاتحي  لقعلا  نأب  ةعئاشلا  ةلوقملا  ىلع   (21 Days Challenge) قيبطت دمتعي 
 

يهنتس كنأ  ينعي  رهـشلا  ةيادب  يف  اموي  يدحتب 21  ءدبلا  نلأ  ناضمر ، رهـشل  يلاثم  ربتعي  وهو  ايملع ، ةممـصم  ةزهاج  تايدحت  كل  مدقي  ثيح 
. ةروطم ةيصخشب  ناضمر  نم  كجورخ  نمضي  امم  رطفلا ، ديع  لوصو  لبق  ةداعلا  تبثتو  يدحتلا 

 



يذـلا قيبطتلا  رتخا  طقف  �طابـضنلاا  ىلع  كنيعي  اعيطم  امداخ  نوكت  نأ  نكمي  لب  ةـيناحورلل ، اودـع  تسيل  ناضمر  يف  ايجولونكتلا  نأ  دـجن  انهو 
. كتيصخش هبشي 
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