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وأ اـنحاجنو  ةـساعتلا ، وأ  ةداعــسلاب  انروعــشو  اـهعجارت ، وأ  اـنتقايل  ىدـمف  اـنتاداع ؛ ةلــصحم  ىوـس  تـسيل  ةـيلاحلا  اـنتايح  نأ  ريلك  سميج  دـكؤي 
يف لكـشي  موي ، لك  هتـسراممو  هيف  ريكفتلا  يف  اـنتقو  يـضقن  اـم  يأ  ةرركتم ، ةروصب  هلعفن  اـمو  �رارمتـساب  هرركن  اـمل  جـئاتن  اـهلك  اـنقافخإ ،

�انسفنأ نع  اهمدقن  يتلا  ةروصلاو  هب ، نمؤن  امو  انتايصخش ، ةياهنلا 
 

مايأ دعب  يفتخت  نأ  نم  لاًدب  رمتـست  تاداعلا  هذه  لعجن  نأ  اننكمي  فيك  ةدـيدج ؟ تاداع  نيوكت  اندرأ  ول  اذام  انتايح ؟ نيـسحت  اندرأ  ول  اذام  نكل 
؟ ةليلق

 
�ةماع ةروصب  ةايحلاو  لمعلاو  ةحصلا  نيسحت  ىلع  دعاسي  امب  لهسأ ، ةديدجلا  تاداعلاب  مازتللاا  لعجي  نأ  نكمي  يلمع  راطإ  نع  ريلك  فشكي 

 
 

؟ ةداعلا    ةقلح    لمعت    فيك  :  تاداعلا    نيوكت    ملع

�ةأفاكملاو ةباجتسلااو ، ةبغرلاو ، ةراشلإا ، ةطيسب : لحارم  عبرأ  ىلإ  ةداعلا  نيوكت  ةيلمع  ميسقت  نكمي 

�اهنيسحت نكمي  فيكو  لمعت ، فيكو  اهتيهام ، مهف  ىلع  ةيساسلأا  رصانعلا  هذه  ىلإ  ةداعلا  كيكفت  دعاسي 

دومعلا لسلـستلا  اذـه  لـثميو  �ةأـفاكملا  مث  ةباجتـسلاا ، مث  ةـبغرلا ، مث  ةراـشلإا ، هتاذ : بيترتلاـبو  اهـسفن  عبرـلأا  لـحارملاب  تاداـعلا  عيمج  رمت 
�ةرم لك  يف  هسفن  بيترتلاب  لحارملا  هذهب  غامدلا  رمي  ذإ  ةداع ، لكل  يرقفلا 

تاراشلإا ىلإ  نوهبتني  لئاولأا  انفلاـسأ  ناكو  �ةأفاكم  دوجوب  أبنتت  ةمولعم  لثمتو  نيعم ، كولـس  ءدب  ىلإ  غامدلا  عفدـتف  �لاًوأ  ةراشلإا  يتأت 
يتلا تاراشلإا  ملعت  يف  اـنتقو  مظعم  يـضقنف  مويلا ، اـمأ  �ءاـملاو  ماـعطلا  لـثم  ةيـساسلأا ، تآـفاكملا  ىلع  لوصحلا  نكاـمأ  ىلع  لدـت  يتلا 

مهست عبطلابو ، �تاذلا  نع  اضرلاب  روعشلاو  ةقادصلاو  بحلاو  لوبقلاو  ريدقتلاو  ةناكملاو  ذوفنلاو  ةرهشلاو  لاملا  لثم  ةيوناث ، تآفاكمب  أبنتت 
�هلعفن امم  ريثك  ءارو  قمعلأا  عفادلا  وهو  رثاكتلاو ، ءاقبلا  يف  انصرف  زيزعت  يف  ةرشابم  ريغ  ةروصب  يعاسملا  هذه 

ىلع ةـملاع  لوأ  لثمت  ةراشلإا  نلأو  �تآفاكملا  دوجو  نكاـمأ  ىلع  لدـت  تارـشؤم  نع  اثـًحب  ةـيجراخلاو  ةـيلخادلا  ةـئيبلا  رارمتـساب  لـقعلا  لـلحيو 
�ةبغرلا ىلإ  ةيعيبط  ةروصب  دوقت  اهنإف  ةأفاكملا ، نم  انبارتقا 

نود نـمو  ةـبغرلا ، وأ  عفادـلا  نـم  ردـق  نود  نـمف  �ةداـع  لـك  ءارو  ةزفحملا  ةوـقلا  يهو  ةداـعلا ، ةـقلح  نـم  ةــيناثلا  ةــلحرملا  تاـبغرلا  لكــشتو 
�فرصتلا ىلإ  انعفدي  ببس  انيدل  نوكي  لا  رييغتلا ، ءاهتشا 

بغرت امنإو  هتاذ ، دـحب  ةراجيـسلا  نيخدـت  يف  بغرت  تنأف لا  �هققحت  يذـلا  اـنتلاح  يف  ريغتلاـب  اـمنإو  اهـسفن ، ةداـعلاب  هيف  بغرن  اـم  قلعتي  ـلاو 
ديرت لاو  �كمف  ةفاظنب  روعـشلا  هيلإ  كعفدي  امنإو  هتاذ ، دحب  لعفلا  ىلإ  كنانـسأ  فيظنت  كعفدـي  لاو  �هايإ  كحنمت  يذـلا  ةـحارلاب  روعـشلا  يف 

�هيفرتلا ديرت  امنإو  هليغشت ، درجمل  نويزفلتلا  ليغشت 

�اقًحلا ليصفتلاب  اهشقاننس  ةمهم  ةطقن  هذهو  ةيلخادلا ، انتلاح  رييغت  يف  ةبغرلاب  ةبغر  لك  طبترتو 

تاراشلإا مهزفحت  عقاولا لا  يف  سانلا  نكل  ام ، ةبغر  ريثت  نأ  ةمولعم  يلأ  نكمي  ةـيرظنلا ، ةـيحانلا  نمف  �رخآ  ىلإ  صخـش  نم  تابغرلا  فلتختو 
سارجلأاو تانيكاملا  توص  ينعي  امنيب لا  ةبغرلا ، نم  ةديدش  ةجوم  ريثيف  رماقملا ، ىدل  ايًوق  ازًفحم  رامقلا  تانيكام  توص  نوكي  دـقف  �اهـسفن 



�ةيفلخلا يف  ءاضوض  هنوك  هيلإ  ةبسنلاب  زواجتي  لاو  رماقي ، ام  ارًدان  صخشل  ائًيش  رامقلا  ةلاص  يف 

�ةبغر ىلإ  ةراشلإا  لوحت  يتلا  يه  صخشلا  ىدل  تلااعفنلااو  رعاشملاو  راكفلأاف  �اهريسفت  دعب  لاإ  اهانعم  تاراشلإا  لمحت  لاو 

ةباجتـسلاا ثودـح  فقوتيو  �لـعف  وأ  ةركف  لكـش  تذـختا  ءاوس  اـهيدؤت ، يتلا  ةـيلعفلا  ةداـعلا  يهو  ةـثلاثلا ، ةـلحرملا  يف  ةباجتـسلاا  يتأـتو 
، هلذـب يف  بغرت  ام  قوفي  ايًنهذ  وأ  ايًدـسج  ادًـهج  نيعم  لعف  بلطت  اذإف  �كولـسلاب  طـبترملا  كاـكتحلاا  رادـقم  ىلعو  كـعفاد  ةوق  ىدـم  ىلع 

�هب موقت  نلف 

ىلع ارًداـق  تـنك  اذإ  ـلاإ  ثدــحت  نأ  نـكمي  ـلا  ةداـعلا  نـكل  اطًيــسب ، رمـلأا  ودــبي  دــقو  �كولــسلا  ءادأ  ىلع  كتردــق  ىلع  ةباجتــسلاا  دــمتعت  اـمك 
نلف ةـقلحلا ، ىلإ  لوـصولل  يفاـكلا  عاـفترلااب  زفقلا  عيطتــست  ـلا  كـنكل  كـناد ،» «ـ لا ةـقيرطب  ةلــسلا  يف  ةركلا  ددـست  نأ  تدرأ  اذإـف  �اهذــيفنت 

�ظحلا كفلاحي 

يعسلاب قلعتت  ةبغرلاو  ةأفاكملا ، ةظحلامب  قلعتت  ةراشلإاف  �ةداع  لكل  يئاهنلا  فدهلا  تآفاكملا  لثمتو  �ةأفاكم  ةباجتسلاا  ققحت  ارًيخأو ،
�اهيلع لوصحلاب  قلعتت  ةباجتسلااو  اهيلإ ،

�انملعتو انتابغر ، عبشت  نيتيساسأ : نيتفيظو  يدؤت  اهنلأ  تآفاكملا  دراطنو 

ةمزلالا ةـقاطلا  ءاملاو  ماعطلا  انحنمي  ذإ  اهتاذ ؛ دـح  يف  دـئاوف  لعفلاب  مدـقت  تآفاكملاف  �ةـبغرلا  عابـشإ  يف  تآفاكملل  لولأا  فدـهلا  لـثمتي 
احًاحلإ رثكلأا  ةدئافلا  نكل  �فراعتلا  صرفو  ةحـصلا  ةيندبلا  ةقايللا  نسحت  امنيب  مارتحلااو ، لاملا  نم  ادًـيزم  ةـيقرت  ىلع  لوصحلا  بلجيو  ءاقبلل ،
اـضرلاب ارًوعـش  تاـظحلل ، ولو  تآـفاكملا ، اـنحنمتو  �لوـبقلا  ىلع  لوـصحلا  وأ  ةـناكملا  باـستكا  وأ  ماـعطلا  لواـنت  يف  ةـبغرلا  عابـشإ  يف  لـثمتت 

�ةحلملا ةبغرلا  نم  ررحتلاو 

، انتايح يف  يضمن  امنيبو  �تآفاكملا  دصرل  زاهج  غامدلاف  �لاًبقتسم  اهركذتن  نأ  قحتـست  لاعفلأا  يأ  انميلعت  يف  لثمتيف  يناثلا ، فدهلا  امأ 
�ةعتملا انحنمتو  انتابغر  عبشت  يتلا  لاعفلأا  رارمتساب  يسحلا  يبصعلا  انزاهج  بقاري 

�ةدـيفملا ريغو  ةدـيفملا  لاعفلأا  نيب  زييمتلا  ىلع  غامدـلا  دـعاست  يتلا  ةـعجارلا  ةـيذغتلا  ةـيلآ  نم  اءًزج  لـملأا  ةـبيخو  ةـعتملا  رعاـشم  لكـشتو 
�ةداعلا ةرود  لمكتو  ةعجارلا  ةيذغتلا  ةرئاد  تآفاكملا  قلغتو 

، ةبغرلا تضفخ  اذإو  �لاًـصأ  ةداعلا  أدـبت  نلف  ةراشلإا ، تيغلأ  اذإف  �ةداع  ىلإ  لوحتي  نلف  عبرلأا ، لحارملا  نم  ةـلحرم  يأ  يف  كولـسلا  لتخا  اذإو 
دجت نلف  كتبغر ، عابـشإ  يف  ةأفاكملا  تقفخأ  اذإو  �هذيفنت  نم  نكمتت  نلف  ابًعـص ، كولـسلا  تلعج  اذإو  �فرـصتلل  يفاكلا  عفادـلاب  رعـشت  نلف 

�لاًبقتسم كولسلا  راركت  ىلإ  كعفدي  ابًبس 

�رركتي نل  اهلك ، عبرلأا  لحارملا  نود  نمو  �كولسلا  ثدحي  نل  ىلولأا ، ثلاثلا  لحارملا  نود  نمو 
 

ةأفاكملا    ىلإ    ةراشلإا    نم :  تاداعلل    عبرلأا    لحارملا

�اهشيعن ةظحل  لك  يف  لمعتو  يهتنت  ةرود لا  لكشت  يهف  �ةعجار  ةيذغت  ةقلح  اهرابتعاب  لضفأ  ةروصب  ةداعلل  عبرلأا  لحارملا  فصو  نكمي 
�جئاتنلا نم  ملعتلاو  ةفلتخم ، تاباجتسا  ةبرجتو  اقًحلا ، ثدحيس  امب  ؤبنتلاو  ةطيحملا ، ةئيبلا  حسم  ةداعلا » ةقلح   » لصاوتو

اهمادختـسا عاش  يتلا  تاحلطـصملا  نيب  جذومنلا  اذه  عمجي  ذإ  لا ؛ ـ يإ رينو  جيود  زلراشت  لامعأ  ريثأت  ىلإ  روصتلا  اذـه  ريوطت  يف  لضفلا  دوعيو 
�لايلإ  Hooked باتك للاخ  نم  رهتشا  يذلا  ميمصتلاو  جيودل ،  The Power of Habit باتك للاخ  نم 

�ةراـشلإاب ةـياهنلا  يف  طـبترت  مث  ةـبغرلا ، ةأـفاكملا  عبـشتو  ةأـفاكم ، ةباجتـسلاا  جـتنتو  ةباجتـسا ، ةـبغرلا  زفحتو  ةـبغر ، ةراـشلإا  ريثت  راـصتخابو ،
ةقلحلا يهو  ةأفاكم ، ةباجتـسا ، ةـبغر ، ةراشإ ، مث  ةأفاكم ؛ ةباجتـسا ، ةـبغر ، ةراشإ ، ةـيبصع : ةـعجار  ةـيذغت  ةـقلح  عبرلأا  لحارملا  لكـشت  اذـكهو 

�ةيئاقلت تاداع  نيوكتب  ةياهنلا  يف  انل  حمست  يتلا 

�لحلا ةلحرمو  ةلكشملا  ةلحرم  نيتلحرم : ىلإ  عبرلأا  لحارملا  هذه  ميسقت  نكميو 

ةباجتـسلاا مضتف  لحلا ، ةـلحرم  اـمأ  �رييغتلا  ىلإ  جاـتحي  اـم  ائًيـش  نأ  اـهيف  كردـت  يتلا  ةـظحللا  يهو  ةـبغرلاو ، ةراـشلإا  ةلكـشملا  ةـلحرم  مضت 
�هديرت يذلا  رييغتلا  ققحتو  ءًارجإ  اهيف  ذختت  يتلا  ةظحللا  يهو  ةأفاكملاو ،

لثمتت دقو  هيلع ، لوصحلا  يف  كتبغرو  ادًيج  ائًيش  كتظحلام  يف  انًايحأ  ةلكشملا  لثمتت  دقف  �ةلكشم  لح  يف  ةبغرلا  نم  كولـس  لك  قلطنيو 
�اههجاوت يتلا  تلاكشملا  لح  يف  ةداع  لك  فده  نمكي  نيتلاحلا ، اتلك  يفو  �هنم  صلختلا  يف  كتبغرو  مللأاب  كروعش  يف 

�ةيمويلا ةايحلا  يف  كلذ  حضوت  يتلا  ةلثملأا  ضعب  ىلإ  رظننلو 

كـسمت امدنع  ةباجتـسلاا  يتأت  مث  اهاوتحم ، ةفرعم  يف  ةبغرلا  كيدل  أشنتو  ةراشلإا ، ةلاسرلا  لثمت  ةديدج ، ةلاسر  لوصوب  كفتاه  زتهي  امدـنع 
�هزازتهاب فتاهلا  كاسمإ  طبتري  اذكهو  �ةلاسرلا  ةءارق  يف  كتبغر  عابشإب  ةأفاكملا  ققحتتو  ةلاسرلا ، أرقتو  فتاهلا 



دقو �ةرطيسلا  ةداعتسا  يف  ةبغر  كيدل  رهظتف  لمعلا ، نم  قاهرلإاو  رتوتلاب  روعشلا  يف  أدبت  دق  ينورتكللإا ، ديربلا  لئاسر  ىلع  درت  امدنعو 
ديربـلا ىلع  درلا  ةــيلمعب  رفاـظلأا  مـضق  طـبتريف  رتوـتلا ، فـيفختب  ارًوعــش  ةأـفاكملا  قـقحت  اـمنيب  كرفاــظأ ، مـضق  ةروـص  يف  ةباجتــسلاا  يتأــت 

�ينورتكللإا

نم ديزمب  رعـشت  امدنع  ةأفاكملا  ققحتتو  ةوهقلا ، نم  ناجنف  برـشب  ةباجتـسلاا  يتأتف  كتظقي ، ةدايز  يف  ةبغرب  رعـشت  دـق  ظقيتست ، امدـنعو 
�ظاقيتسلااب ةوهقلا  برش  طبتريف  ةظقيلا ،

نم ةعطق  لوانت  يف  ةبغر  كيدل  أشنتو  ةراشلإا ، ةحئارلا  ريثت  كبتكم ، نم  برقلاب  عراشلا  يف  ريـست  تنأو  كعكلا  عيبي  رجتم  ةحئار  مشت  امدـنعو 
�بتكملا نم  برقلاب  عراشلا  كلذ  يف  ريسلاب  كعكلا  ءارش  طبتريف  كتبغر ، عابشإب  ةأفاكملا  ققحتتو  اهلكأتو ، اهيرتشتف  كعكلا ،

جارخإـب ةباجتـسلاا  يتأـتف  روعـشلا ، اذـه  نـم  صلختلا  يف  بـغرتو  طاـبحلإاو  رثعتلاـب  رعـشت  دـق  هـيلع ، لـمعت  عورــشم  يف  ةـبقع  هجاوـت  امدـنعو 
يف رثعتلاب  روعشلاب  لصاوتلا  عقاوم  حفصت  طبتريف  ةحارلاب ، ارًوعـش  ةباجتـسلاا  هذه  كحنمت  امنيب  يعامتجلاا ، لصاوتلا  لئاسو  حفـصتو  كفتاه 

�لمعلا

لـصاويو �اـنتايح  لاوـط  ةرمتـسم  ةـعجار  ةـيذغت  ةـقلح  اـهرابتعاب  لـمعت  اـمنإو  رخآ ، ىلإ  نيح  نـم  عبرـلأا  لـحارملا  تاذ  ةـيلمعلا  هذـه  ثدـحت  ـلاو 
�جئاتنلا نم  ملعتلاو  ةفلتخم ، تاباجتسا  ةبرجتو  اقًحلا ، ثدحيس  امب  ؤبنتلاو  ةئيبلا ، حسم  غامدلا 

�ةقباسلا ةظحللا  هتنزتخا  ام  لك  كردن  نأ  نود  ارًاركتو  ارًارم  اهمدختسنو  ةيناثلا ، نم  ءزج  للاخ  اهلمكأب  ةيلمعلا  لمتكتو 

ءزج للاخ  رمتو  �ريكفت  نود  ثدحت  اهنأ  ةجرد  ىلإ  ةريثك  تارم  ةداعلا  هذه  تررك  دقل  �ةءاضلإا  حاتفم  لغـشتو  ةملظم  ةـفرغ  لخدـت  كنأ  ليخت 
�يعوب هيف  ركفت  نأ  نود  لعفلا  ىلإ  عفادلا  كيتأيو  �اهلك  عبرلأا  لحارملاب  ةيناثلا  نم  ليئض 

ققحتتو ةءاـضلإا ، حاـتفم  ليغــشتب  ةباجتــسلاا  يتأـتف  ةـيؤرلا ، يف  ةـبغر  كيدـل  أـشنتو  ةراـشلإا ، ةـفرغلا  لـثمت  ةــملظم ، ةــفرغ  لخدــت  امدــنعو 
�ةملظم ةفرغ  يف  كدوجوب  حاتفملا  ليغشت  طبتري  اذكهو  �ةيؤرلا  نم  نكمتت  امدنع  ةأفاكملا 

وأ حابـص ، لك  لاًوأ  هسفن  ءاذحلا  طبرن  اننأ  ةقيقح  يف  نيترم  انمظعم  ركفي  لاو  �انتايح  ريدت  يتلا  تاداعلا  ظحلان  ام  ارًدان  غولبلا ، ةلحرم  لولحبو 
�لمعلا نم  انتدوع  روف  ةحيرم  ىرخأ  ىلإ  انسبلام  ريغن  وأ  مادختسا ، لك  دعب  ءابرهكلا  نع  زبخلا  ةصمحم  لصفن 

�فرصتلاو ريكفتلا  نم  طامنلأا  هذه  ىلإ  ايًئاقلت  قلزنن  ةينهذلا ، ةجمربلا  نم  دوقع  دعبو 
 

؟ رمتسم    كولس    ىلإ    تاداعلا    لوحت    فيك

�ةئيسلا تاداعلا  نم  صلختلاو  ةديجلا  تاداعلا  ميمصت  ىلع  اندعاسي  يلمع  راطإ  ىلإ  عبرلأا  لحارملا  هذه  ليوحت  اننكمي 

رـسكو ةدـيجلا  تاداـعلا  ءاـنبل  دـعاوقلا  نم  ةطيـسب  ةـعومجم  مدـقي  وهو  كولـسلا ، رييغتل  ةـعبرلأا  نيناوقلا  مسا  راـطلإا  اذـه  ىلع  ريلك  قلطيو 
، ةحيحـصلا عضاوملا  يف  عرذلأا  هذـه  عضن  امدـنعف  �يرـشبلا  كولـسلا  يف  رثؤي  اعًارذ  هراـبتعاب  نوناـق  لـك  ىلإ  رظنلا  نكميو  �ةئيـسلا  تاداـعلا 

�ليحتسم هبش  رملأا  حبصي  ةئطاخلا ، عضاوملا  يف  اهعضن  امدنعو  ةلوهس ، رثكأ  ةديجلا  تاداعلا  نيوكت  حبصي 

�ةيضرمُ ةأفاكملا  لعجاو  ةلهس ، ةباجتسلاا  لعجاو  ةباذج ، ةبغرلا  لعجاو  ةحضاو ، ةراشلإا  لعجا  ةديج ، ةداع  ءانبل 

ريغ ةأفاكملا  لعجاو  ةبعـص ، ةباجتـسلاا  لعجاو  ةباذج ، ريغ  ةبغرلا  لعجاو  ةيئرم ، ريغ  ةراشلإا  لعجا  نيناوقلا : هذـه  سكعا  ةئيـس ، ةداع  رـسكلو 
�ةيضرمُ

فيك ابًاذـج ؟ هـلعجأ  نأ  يننكمي  فـيك  احًـضاو ؟ رمـلأا  لـعجأ  نأ  يننكمي  فـيك  كـسفن : لأـست  نأ  ةـطاسبب  كـنكمي  ككولـس ، رييغت  دـيرت  امدـنعو 
؟ ايًضرمُ هلعجأ  نأ  يننكمي  فيكو  لاًهس ؟ هلعجأ  نأ  يننكمي 

كلذ نم  برتقت  اهنأ  دـقتعأ  يننكل  يرـشب ، كولـس  يأ  رييغتل  لاًماش  ارًاطإ  لثمت  ةـعبرلأا  نيناوقلا  هذـه  نأ  معزأ  نأ  لوؤسملا  ريغ  نم  نوكيـسو 
�ةريبك ةجردب 

كلذ أدـبأ  وأ  دـعاقتلل ، رخدأ  وأ  نيخدـتلا ، نع  فقوتأ  وأ  نزولا ، دـقفأ  اذامل لا  هلعفأس ؟ يننإ  لوقأ  ام  لعفأ  اذامل لا  : » تلءاست نأ  كـل  قبـس  اذإ 
ام ناكم  يف  ةلئـسلأا  هذـه  تاباجإ  دجتـسف  ادًـبأ ،»؟ هل  تقولا  دـجأ  ـلا  يننكل  يّلإ ، ةبـسنلاب  مهم  اـم  ائًيـش  نإ  لوقأ  اذاـمل  يبناـجلا ؟ عورـشملا 

�ةعبرلأا نيناوقلا  هذه  لخاد 

بـسانتي امب  اهليدـعت  ةـيفيك  ةـفرعمو  ةيـساسلأا ، نيناوقلا  هذـه  مهف  يف  ةئيـسلا  تاداعلا  نم  صلختلاو  ةدـيجلا  تاداعلا  ءانب  حاـتفم  نمكيو 
�كعم

�ناسنلإا ةعيبط  عم  ضراعت  اذإ  لشفلاب  هيلع  موكحم  فده  لكف 
 

https://jamesclear.com/three-steps-habit-change
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