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حرطي ةيرشبلا  تاذلا  يروطم  دحلأ  ةركف  ضرعتسن  ةيلاتلا  روطسلا  يفو  تلااجملا ، ةفاك  يف  هتاردق  ةدايزو  هتاذ  ريوطت  ىلإ  عيمجلا  حمطي 
ام اهنم  رتخاو  تاحرتقملا  كلت  ىلع  ءيراقلا ، يزيزع  فرعت ، ��راكتباو  لمع  ةعاس  عبر  للاخ  نم  تاذلا  ريوطت  يف  ءدبلا  ةركف  اهللاخ 

أدبت : نأ  مهملا  ��كبساني 
 

 . كسفن يف  ظوحلملا  رييغتلا  ىرت  ماعلا  ةياهن  يف  كناف  اهريوطت  كتاذ و  نيسحت  يف  ةقيقد  ايموي 15  تيضق  اذإ  - 
 . ةمداقلا تاونسلا  للاخ  احاجن ،  ققحت  فوس  اهنم ،  ةدئاف  رومأ لا  يف  تقولا  عييضت  يف  ةقيقد  ايموي 15  للقت  ول  - 

 . عوبسلاا يف  ةرم  ةغللا  تارود  ىلإ  باهذلا  نم  لضفأ  وهف  ةديج  ةغل  ملعتل  ةقيقد  ايموي 15  تصصخ  ول  - 
 . عوبسلاا يف  ناموي  يدانلا  ىلا  كباهذ  نم  لضفا  ةجيتن  دجت  فوس  عيرسلا  يشملل  ةقيقد ،  ايموي 15  صصخت  ول  - 

 . مهفلا يف  ريبك  تاروطت  ىلع  لصحت  فوسف  خملل ،  ةيدامرلا  ةرشقلا  ريثت  يتلا  ةزفحملا  ةءارقلا  ةقيقد  ايموي 15  تصصخ  ول  - 
باتك ىلع  ماعلا  ةياهن  يف  لصحتس  و  ةثلاث ،  وا  نيموي  لك  لااقم  بتكت  نأ  كتعاطتساب  نوكيس  هنإف  ةباتكلل  ةقيقد  ايموي 15  تصصخ  ول  - 

 . كفيلات نم 
�رهش للاخ  فحصملا  متخت  نا  كنكمي  هناف  نآرقلا  ةءارقل  ةقيقد  ايموي 15 تصصخ  ول  - 

رمتساو لق  ام  لامعلاا  ريخ  •
هذيفنتل !..  تقولا  دوجو  مدعب  رذعتت  نأ  كنكمي  هنا لا  ةجردل  ريصق  هنا  وه  ةقيقد  نوناق 15  يف  ليمجلا  •

�طقف ةدحاو   برجو  نلآا  نم  أدبا 


	قانون الـ 15 دقيقة.. فرصة لتطوير الذات في ربع ساعة!

