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عم ةئيس  ةقيرطب  انًايحأ  فرصتي  ناك  هنأ  تاونس  عضب  ذنم  كردأ  هنأ  احًضوم  تاذلا ، ريوطت  عم  ةيصخشلا  هتبرجت  لاقملا  اذه  يف  بتاكلا  كراشي 
لاقملا ضرعتسيو  ظوحلم ، لكشب  لضفأ  اصًخـش  حبـصأ  هسفن ، ىلع  لمعلا  للاخ  نمو  �ةميق  هل  نومدقي  مهنأ  رعـشي  مل  صاخـشأ  عمو  هئلامز 

�رارمتساب هتاذ  نيسحتل  اهدمتعا  يتلا  ةيمويلا  تاءارجلإا 
 

�ايًموي ةيعقاوو  ةطيسب  تاوطخب  أدبيو  عيمجلل ، نكمم  لضفلأا  وحن  رييغتلا  نأ  ةدكؤم  ةيلمعلا ، ةبرجتلا  هذه  زويم  اذ  ةلجم  ضرعتو 
 

ثدحتت    نأ   لبق    ركّف  .  1
 

�ةحراج وأ  ةبحم  تناك  ءاوس  نيرخلآا ، ىلع  كتاملك  ريثأت  يف  ركفو  قطنت ، نأ  لبق  ةظحل  فقوت  �ريبك  لقثب  تاملكلا  عتمتت 
 

رييغتلا    نضتحا  .  2
 

�كطيحم يف  يباجيلإا  رييغتلا  معداو  فوخلاب ، ترعش  ول  ىتح  ةديدج ، ءايشأ  برج  �يصخشلا  ومنلا  ىلع  رييغتلا  كدعاسي 
 

نانتملاا    سرام  .  3
 

مهدادعتسا دادزيو  دسحلا ، مهيدل  لقيو  ةداعـسلاب ، نورعـشي  هنوشقاني  وأ  مهنانتما  تايموي  نوبتكي  نيذلا  صاخـشلأا  �ايًموي  نانتملاا  رهظأ 
�مهتحص نسحتتو  نيرخلآا ، ةدعاسمل 

 
باوصلا    لعفا  .  4

 
�ةريبك وأ  ةريغص  تناك  ءاوس  نيرخلآل ، اهكرتت  لاو  كتايلوؤسم  لمحت  �أطخلاو  باوصلا  نيب  قرفلا  فرع 

 
كتوق    طاقن    مدختسا  .  5

 
�كلوح نم  ةايحو  كتايحل  ةميق  فيضتو  حرفلاب  رعشتل  نيرخلآا  عم  اهكراش  �ةيده  كبهاومو  كتاراهم 

 
كفعض    طاقن    نيسحت    ىلع    لمعا  .  6

 
�يصخشلا كومن  ززعي  هنيسحتل  يعسلاو  فعضلاب  فارتعلاا  �اهريوطت  ىلع  لمعاو  كفعض  طاقن  ددح 

 
كسفنب    نِتعا  .  7

 
�نيرخلآا معد  ىلع  كتردقو  كتداعسو  كتيجاتنإ  ىلع  رثؤت  ةيدسجلا  كتحص  �يفاكلا  مونلا  ىلع  صرحاو  ايًحص ، امًاعط  لوانت  ةضايرلا ، سرام 

 



ايًموي    لاًطب    نك .  8
 

�ارًيبك اقًرف  عنصت  يتلا  ةريغصلا  ةدعاسملا  مدقو  كئاقدصلأ ، عمسا  نيرخلآل ، باوبلأا  حتفا  ناريجلا ، دعاس 
 

نيرخلآاب    متها  .  9
 

�كتاقلاع يوقتل  نيرخلآا  ةايح  يف  ةمهملا  ثادحلأا  عبات  �مامتهلاا  رهظيُ  هموي  نع  صخش  لاؤس 
 

ردهلا    نع   فقوت  .  10
 

�كلوح نم  ةئيبلا  نيسحت  ىلع  دعاست  ةريغص  ةوطخ  لك  �ةقاطلاو  ءاملاو  ماعطلا  رده  للق 
 

ايًلوضف    نك .  11
 

�ةلمملا تاعوضوملا  يف  ىتح  ملعتلا  صرف  ديزيو  قلقلا ، للقي  لقعلا ، طشني  تاقلاعلا ، ززعي  لوضفلا 
 

نيرخلآاو    كسفن    حماس  .  12
 

�بنذلاب روعشلا  وأ  موللاب  كسمتلا  نم  لضفأ  لبقتسملا  ىلع  زيكرتلا  �نيرخلآا  نم  وأ  كنم  تناك  ءاوس  اهزواجتو ، ءاطخلأاب  فرتعا 
 

ربصلا    ىلع    بردت  .  13
 

�رارق يأ  ذاختا  لبق  كتلااعفنا  يف  مكحتت  نأ  ملعت  �طابحلإاو  بضغلا  روعش  ففخيو  كتارارق  نسحي  ربصلا 
 

كسفن    نك .  14
 

�كميقو كتيوه  ددحيو  ةعاجشلاو  زيكرتلا  ززعي  تاذلا  عم  قدصلا 
 

موللا    ءاقلإ    نع   فقوت  .  15
 

�روطتلا نم  كعنم  وأ  كفاقيإب  تابوعصلل  حمست  �كتقاطو لا  كتايح  نع  ةيلوؤسملا  لمحت 
 

نم ةايحو  كتايح  يف  ارًيبك  اقًرف  عنـصت  ايًموي  ةريغـص  ةوطخ  لك  نأو  لـضفلأا ، وحن  رمتـسملا  ومنلا  وه  ةاـيحلا  نم  اءًزج  نأ  ىلع  ددـشي  بتاـكلا 
�كلوح
 

https://www.themuse.com/advice/15-simple-life-changes-you-can-make-to-become-a-better-person
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