«U» Jgdi gl (@ dpaliiyl 8aljl dla (sgal

p 04:00 2026 pioiyw 25 deaall

Jo gl adly ggarw ety plidll pred .«U» Jgd ploii Ol dalwy ggaT ad daliiyl éalijl dun sgdl gi pls guoga Gildll gu
Gihiig O\Lni al 3gag ¥ sl agall ga agh grwi gl Laslao uguwlall daop o dayad dlgdoy JAN ol 8j44ll gag .a pludll
Ouslw¥l go adef V gloial go gpul gg&y gl 4oy gloinl Aa 8LAIl go AT wilgy gle dwai iatall

ole ggdalgs gulill o 1714 gi Ango «V» Jgdg «pei» Jgd gy ddlell yudliy JLdo oa 6jaall oda J.L|5 o gdgo ajb_lg
.aldalgoll 0@ pAlyi gog [laic cligiwl j4o0y L4 Lblaw gi aloljill gi dygpa peé alcloial cil4 clgu Alea laled g9 jgol
Odilxdl e layle (Galg go ga ail o) diloljill e hlaVb jeudy af plaall Jo dligh doild \ldio dwai gl any

JAT ] «V» Jgd gy Adg .ellad ey el go pida Siled SJgra ale Galgi lo Ja liwail Jlwi gf 1oVl @iy .ellAl
06clasd (aladiVl jis aldy gf J4oy a@a L§i Jo dualii

Sdlgauull 0day «pei» Jgdi lalola aall 138 o] danlg «U» Jgd Aflga cuils 13] g4l

Selly aypi M Liil péj «poi» Jgdi lilal
Ocigleio pe gl gupdio gl guha LA ggpadl LI|J.I It Ay A LiiY Lailg (@3 gaii o QLeyi LiiV g 6pis allh glc galgi

nIgIoLLled_U_mgld_mzll(_g\a _\J_LonLﬁclg.m Mm@l&dlwwm&mwpﬁaﬂlﬂcmblﬂkg
Oeldanil gl 6wl alpai

Jadiug LAyl gai paiscluo o] aling ad Ll ge Ana QALY (08 if)ig pani Ll 13pad galadll cVgal «J» Jgd aeny Adg
loaulhiy gualll délhllg adglly pljildl go pal daiell glc hlaall gay é cllilg .8Lall oé Lado Ijnic guadl go ggleill
Oulhll

«V» Jad oIl phni loaic gal ,gupall Jai go gihiwi lo Jeal [uido wgluwly gaayl @JLI Il Ataoll go gg4y Aé .l 13 alg
[ljsiliog [Anlgg Lialy ¢y gAla

liwail yaia .« V»g «pei» Ju dlalaoll 8)l3] @a gl w Lio gguis Jhy .diclaiaVl aljlicyl oda 8lelpo 191 i el gog
Odadl gai lifla Jeai o 35lillg WLiayda ey pal padi Vg lilga go 8l guuai U goly guojilo

«A»g «poi» givo gl Ay phii il ddjhll oa alldiiall gaa] goii layg

adgll o4 loailg «U»g «pei» gu @l

glaliai J gdlgll g loaidl [jlgall o dwai gjgll laal gisg gy in s Lhey laane) Jildo od «U»g «peix» lials priiwd
Oleaio J4 atle gghii Al pljilVl pan (oa bjAa glaliaf Jy wwnd gieall oa



OVl allall gron yadyi dwai cudgll o aila .«pei» Jgdi loaic Lol (hda 13alg 1juA gaay aila «U» Jgdi Loaic
adgll @a Jgdi Liila «lb ole lidalg lals Lii] Jld 3] 844l oda ge ygajla pui ¢alnidVl lay jic @il ddyhlly pls A& siuyg
elli eAdin wd Jeally ajpd 2 é (jgad .lo £l iy pjili (ﬂ yaoig Jawai adgll JAA ojlail Liildoly gla jal cl_su.u lﬂgjj «\» durdi

Odudimall oé clidg o daluall
Odséituall (04 lidg «pei» Jgi clalsy loiy Juituall o4 lidg «U» Jgd ell Jags AT (sioay

Jo LT_IA Aulia «pgi» Lol Olaayyy @JJl dayhll (S\J.L(J.I_uLoJ | elidgg (glail olc 6)adlly haiag cila ‘adgll go Aarnp «U» pl4 didng
Qeloljil (54 g1 lo dljo (0 ehle gyl 3] asgl

Oddgguio «pei» loiy lpd «U»

dhlwll d layagi glol dawst yarddl elliay loaic yayall yaay Jawll Jod Ogroall Alio 1jlia ojlicly Lafly «U» Jgd odl paif Vg
OBali auni gi le dachud dagilpiul LA ggsy gi g8ay Jr .geaalill ga ljgnao ljliol guyl «V» Jgd g4l Digaill gi Jloll gi

gy joitwall Jgdy Log [Jaudgll :6Lnll (o Jol pal lc halhy diV .dgiao dlajo §i oa dado ojlaw «VU» Jgd plei reig
«elio gVl adpupa elidg gupd pl 15]» :gitiiyjguw

13] aii Laalao 6j44a pls ol clpdll aai Jdig Jaliidioll «\J» Jgdi Jig .clalaal gai elagdy v Lo JA4l «U» Jgdi i elile .ellA]

g eliy Jgy cidio JAl «U» Jgdi elill ,6aungll dpaliiyl dln dylaill b arny dila adyhi ddyhg «U» wyjei lio wg
Odwliiyl

Lailg Jhda aile Ayl appd Al el «poi» Jgdi gl iy Y jayill gl gl Al Jaal 6)gnay 6j4all oda jiga watiw away plg
Odyliey JUiAT ol clileg Os)al 6342 844 diol «V» Jgdi gl iz

Jodi elil gisy Js Dligac g IjSiso gl plaiall o i Joai gl elil @iy ¥ «V» Jgda Ododo gjlgi dhdi Lia 1agi L3 gog
ol olaidl g cleari gi ghay dnja Jgud gdhiall go uny ad alititoll go ARl xeig [16]540 déiyhy «poi»

od lAgni dodo draldaiwyl dlajall odd@ ggii i Jhoug (a1 gioiwi log paiy Lo ClliaT gia 8uis clibl dijai o] gliad Adg
Oisifo jlwo gi dathg gi ggpiio dyln

S«V» Jgd glc elijad jghi s

AT peill @] dipagilyiwl aliai 2lillg jghill o4 djlpaiwlg adgll jgpo go

841 LiST aulg d gl Bl Jo AIATIL) GATST 25 djlsyl gdg elidgl ALl dnyall daIST &eail .l o] Lals2
ot ole @algi oxic Al all jloiwly gayi gi elile aaiy U log aaiy lo gy juaill gle elijrdg eliljlao jghi go gal JaljlAll

Olo

2wl gin elidigl R Bt wl Gilull oa ails gy gaa) plei o] LAl aling elidl aliidioll «Y» Jgi gi elile Jljs Vg
Oelidgl Jaall alolxatuwyl plof Jlaall

OyldaiJl dien jlao (jgai ad laial .6aun dladio Lail

Ocdgll jgpo go ely dnlall «U» dal4 jghi gi elile . gpal 6jley

V) «pai» Jgdi Vig .ealiall jJLAll ga claa) ggis gl edey Ju Il «pei» Jgdi gl clil «U» Jgd ol clijng pghi giey Ag
Jad dnya olc hali Lail o JoAl «V» 8gd l dlgd jgouy iy joiiwall Jo Lia pls yuiidig OMea Lidhio ¢lIA jg4y loaic

.<<p9_j>>

Jadi g o8 @all laill b uwbi dgua dipull aliidiall «U» Jgai gi calei 13] :gllill gaill gle puy plell jluall Jl gaug
goanll yayall «\U»

lia ole cadi i clwai Jluwi gf y1doll go welld] .«d» Jgd oa 11108 jalisg «otiy Loo p AT depuy «poi» Liokheo Jgdy Layg
Ouathll



JLwi gf apidy gaa Oygajla pui wilypll galnidVl Lanjidl oIl duniliwdl elacli yda gaapl oa digen yai @ib Iilg
Jl5 oo ,gldiwo pljill §i OV Ldlgdeo diloc dacld oag «Satle Galglw @is Jaa .ogyl poll i@ A 1aii tole gla gl» relwai
Olago Joleill gueiy spaly dlaue dilaill oa aunw JJites oacgo

ada elldg 4T al 13] Lol .«pei» dlayl gg4i Laya Lalal go gl aledi Lo J4 g olAii o4l gady Loy spio dnpall cils 13
Oosijo Jaai gi Jaalll go ggiu

aidg go layl] 3gei 81140 duwjlao JWi l@ial Ijld @14 dalgi 80 J4 ad clwdi gl dliwll oda gy 5311 i Jiaiwall gog
dlglao go Jawi aloljilyl wiad gla .gilyls ehlo wilall jlii Lodg Oduadl go Jawi Ll didl lien «V» Jgd Jgiy rdg [l
Ddlleoll 03a go Jawll wilall oa iy «U» Jgd g lalgud re) laio yaliill

Tallell go Jawf dldgll :dumliyl el lawai 854l Guhii danll go Jlall oa Lodg

13lg Ddodoll jgoVl 314ii od 8cladll caeh quwy dignay Ml xaall dijldo lal droal Y jgol jlail o pal IRan gulill jyayg
Olaigaii déyph guuai go 8aila sl 8)lao auny dygpall pé planll go galaill gla .lis ol gls

dleai Ui gy gLa Lo 8clady jaii gl o 6xilall 16 c Ji4T e ot V> 8@l 81 Jiy dlgdo Glwll 1ra o 1S praniugg
-«

2d pay V o clolla Jagle dlidg @aii gf Gaiuy Y I Lo dayooy Lailg ayjoll jlaily hda @leii .V dnliiyl gi J] s aliug
O6cladll go jad ondls e ol J4 Adii dlglio go doyd yisl ggiy

«pei» Jgd clilholi auny (oin elidlhg elidg lay goad ol Lailg .gnpall gi slall pdly (aa) 6\]!‘«_\]» dald Jaaii gi guil waallg

Ouulwdl go dlidg Gaiwi @il bl jLisl @l elijnd) i @jlail grhing il eVl sxe joll Gleiy ¥ .dilaill gag

https://jamesclear.com/saying-no



	أقوى حيلة لزيادة الإنتاجية هي أن تقول «لا»

