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ىلع ناسنلإا  ةايح  ةريغصلا  ةيمويلا  تارايتخلاا  عنصت  فيك  فشكتل  صنلا  اذه  ( Sophia Drysdale  ) ليدسيارد تومريدكام  ايفوص  بتكت 
لب ةأجف ، دلوي  حاجنلا لا  نأ  نم  ةركفلا  قلطنت  . The Compound Effect باتك نم  ةاحوتسملا  يمكارتلا ” رثلأا   “ ةركف ربع  ليوطلا ، ىدملا 

.ةيسفنلا ةايحلاو  تاقلاعلاو  لمعلاو  ةحصلا  يف  تقولا  عم  لاًئاه  اًقراف  عنصت  اهنكل  ةطيسب  ودبت  ةرركتم  تارارق  نم  تمصب  نّوكتي 

كريصم ةريغصلا  ليصافتلا  عنصت  نيح  يمكارتلا : رثلأا 

ىتح وأ  ةزّكرم  لمع  ةعاس  وأ  ةيحص  ةبجو  لثم  طيسب  رايتخاف  ةايحلا ، ليكشت  ةداعلإ  ةديدج  ةصرف  لمحي  موي  لك  نأ  فيك  ةبتاكلا  حرشت 
.ةيئاوشع وأ  ةيعاو  تناك  ءاوس  ةقباس ، تارارقل  رشابم  ساكعنا  يه  ةيلاحلا  ةايحلا  نأ  دكؤتو  .ارًيبك  ارًييغت  عنصيل  مكارتي  نأ  نكمي  لمأت  ةظحل 

ةبجو رايتخاف  .ديعبلا  ىدملا  ىلع  ةمخض  ةجيتن  ىلإ  يموي  ريغص  رارق  يدؤي  ثيح  يلاملا ، راخدلاا  وأ  نزولا  نادقف  لثم  ةحضاو  ةلثمأ  ضرعتو 
.دحاو ماع  للاخ  ةريبك  تارخدم  ىلإ  لوحتي  نأ  نكمي  اًيعوبسأ  طيسب  غلبم  راخدا  نأ  امك  امًامت  نزولا ، ةراسخ  ىلإ  اًيجيردت  دوقي  موي  لك  ةيحص 

نمكي يقيقحلا  دهجلا  نأ  ةقيقحلا  امنيب  جئاتنلا ، قيقحتل  فٍاك  فده  عضو  وأ  يدانلا  ىلإ  باهذلا  درجم  نأب  داقتعلاا  وه  عئاشلا  أطخلا  نأ  حضوتو 
.اًنايحأ بعتمُلاو  رمتسملا  يمويلا  مازتللاا  يف 

فادهلأا قيقحتل  يقيقحلا  قيرطلا  يعوب : تقولا  ةرادإ 

نوحجانلا لا صاخشلأاف  .تقولا  اذه  لخاد  لعفُي  ام  هعنصي  يقيقحلا  قرافلا  نكل  عيمجلل ، رمي  تقولا  نأ  يهو  ةيساسأ  ةركف  ىلإ  ةبتاكلا  لقتنت 
.ىربكلا جئاتنلا  ينبت  يتلا  ةرركتملا  ةريغصلا  تارايتخلااو  يمويلا  طابضنلاا  ىلع  لب  ظحلا ، ىلع  نودمتعي 

تارارق ىلإ  لاًوصو  عيباسأو ، روهشو  تاونس  ىلإ  اهميسقت  مث  ىدملا ، ةليوط  ةيؤر  نم  أدبي  يكذ  كيكفت  ىلإ  جاتحت  ةريبكلا  فادهلأا  نأ  حرشتو 
.احًوضو رثكأو  اًقاهرإ  لقأ  فدهلا  قيقحت  لعجي  بولسلأا  اذه  .طغض  نود  اهذيفنت  نكمي  ةطيسب  ةيموي 

وه تتشتلا  وأ  نايسنلا  نلأ  حيحصلا ، راسملا  يف  ءاقبلا  ىلع  دعاست  ةيئرم  تاريكذت  عضوو  اًيموي ، اهتعباتمو  فادهلأا  ةباتك  ةيمهأ  ىلإ  ريشتو 
.حاجن ةطخ  يلأ  لولأا  ودعلا 

قرفلا عنصي  طابضنلاا  اًظح : سيل  حاجنلا 

ام اًبلاغ  هفده  ىلإ  لصي  يذلا  صخشلاف  .رركتملا  لمعلا  نم  تاونس  ةجيتن  ةقيقحلا  يف  وه  اًئجافم ” احًاجن   “ سانلل ودبي  ام  نأ  ةبتاكلا  دكؤت 
.لصو ىتح  هتلاواحم  رركو  مّلعت ، بردت ، ارًكبم ، ظقيتسا  دق  نوكي 

نأ حضوتل  اهحاجن ، ققحت  نأ  لبق  ضفرلا  تارشع  تهجاو  يتلا  نوتغنيفاه  انايرأ  لثم  تايدحتلا ، مغر  اوحجن  صاخشأ  نع  امًهلم  لاًاثم  ركذتو 
.ضفرلا نم  ىوقأ  ةيرارمتسلاا 

يمويلا بيردتلا  نم  رهشأ  دعب  ةيملاعلا  تاسفانملا  ىلإ  ةدوعلا  نم  تنكمت  ثيح  ةيضايرلا ، اهتايح  نم  اًيصخش  اجًذومن  ةبتاكلا  مدقت  امك 
.اًيموي ةتباث  ةريغص  تارارقب  تمزتلا  اهنلأ  طقف  بعتلاو ، ةموملأا  تايلوؤسم  مغر  فثكملا ،



.موي لك  رركتت  يتلا  ةيعاولا  تارايتخلاا  نم  ةليوط  ةلسلس  لب  ةدحاو ، ةظحل  سيل  حاجنلا  نأ  ىلإ  صلختو 

ةيمويلا تاداعلا  ربع  ةنزاوتم  ةايح  ءانب 

ةنزاوتم ةايح  ءانب  نأ  دكؤتو  اهنع ؟ كدعبت  مأ  كفادهأ  نم  كتارارق  كبرّقت  له  ةيمويلا : ةايحلا  يف  رظنلا  ةداعإ  ىلإ  ةياهنلا  يف  ةبتاكلا  وعدت 
.طقف اًدحاو  اًبناج  سيلو  دحاو ، نآ  يف  ةيسفنلا  ةلاحلاو  تاقلاعلا ، لمعلا ، ةحصلل ، هابتنلاا  بلطتي 

لب ةروث ، جاتحي  رييغتلاف لا  .هنم  كبرقي  دحاو  ريغص  لعف  ذيفنتو  هميسقت ، فدهلا ، ةباتك  مويلا : نم  أدبت  نأ  نكمي  ةوطخ  طسبأ  نأ  ىلإ  ريشتو 
.موي لك  رركتي  ارًيغص  ارًارق  جاتحي 

ةياهنلا يف  اهنكل  دحأ … اهظحلاي  يتلا لا  ةريغصلا  تاوطخلاب  لب  ةريبكلا ، تازفقلاب  ىنبُت  ةايحلا لا  ةحضاو : ةلاسر  نمكت  ةركفلا ، رهوج  يفو 
.ءيش لك  عنصت 

 

/https://www.wholelifechallenge.com/the-unstoppable-power-of-your-small-daily-choices

تاظفاحملا رابخا 

اينملاب رحلا  ديعصلا  قيرطب  سيبوتأ  ثداح  يف  ةبلاط  ةباصإ 18  روصلاب :
ليربأ 2026 11:20 م سيمخلا 9 

تاظفاحملا رابخا 

ةيكيرمأ تاراغب  رابنلأاب  ةباصإو 13  انيلتاقم  نم  داهشتسا 7  ةيقارعلا : عافدلا 
سرام 2026 04:00 م ءاعبرلأا 25 

ةقلعتم تلااقم 

�جؤملا لا نكمملا رييغتلا رهش ..ناضمر ل

ل�جؤملا نكمملا لا  رييغتلا  رهش  ..ناضمر 
ًامسوم ةملسملا ةرسلأا عنصت فيك :تيبلا لخاد ناضمر ؟قاهرإ لاو فارسإ لاب ناميلإل 

؟ قاهرإ لاو  فارسإ  لاب  ناميلإل  ًامسوم  ةملسملا  ةرسلأا  عنصت  فيك  تيبلا : لخاد  ناضمر 
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عمتجملاو ناسنلإا ليكشت ليضفلا رهشلا ديعي فيك :ميقلا ةسردم ناضمر

عمتجملاو ناسنلإا  ليكشت  ليضفلا  رهشلا  ديعي  فيك  ميقلا : ةسردم  ناضمر 
ّلعتو تايركذ عنصت ةيكذ راكفأ :لافطلأا عم ناضمر امًيق م

امًيق مّلعتو  تايركذ  عنصت  ةيكذ  راكفأ  لافطلأا : عم  ناضمر 
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