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مغر ةكَهنمُ  مهلوقع  نأب  لمعلا  موي  ةياهن  يف  نورعـشي  ةداقلا  نم  ًاريثك  نأ  يقيبطتلا ، باصعلأا  ملع  يف  ةصـصختملا  نارب ، يمآ  ةبتاكلا  حرـشت 
.مويلا للاخ  غامدلا  مادختسا  ةقيرطب  لب  لمعلا ، مّكب  ًامئاد  طبترت  ةلكشملا لا  نأ  حضوتو  .ةددعتملا  ةيجاتنلإا  تاودأ  مهمادختسا 

.لمعلا طغض  تحت  يكاردلإا  ءادلأا  لوح  باصعلأا  ملع  هيلإ  لصو  ام  ثدحأ  ويفير  سنزيب  درافراه  ةلجم  يف  روشنم  لاقم  يف  ةبتاكلا  شقانتو 

بعتي ًاكرحم لا  تسيل  ةيهبجلا  ةرشقلا  . 1

ةلاّعف ةقطنملا  هذه  .تاذلا  طبـضو  رارقلا  ذاختاو  زيكرتلا  ماهم  ذفنت  يتلا  ةيماملأا  ةـيهبجلا  ةرـشقلا  ىلع  نودـمتعي  ةداقلا  بلغأ  نأ  نارب  حـضوت 
ىلإ لاقملا  ريشي  .ةيظحللا  تلاسارملاو  ةعباتتملا  تاعامتجلاا  ىلع  دمتعت  عاقيلإا  ةعيرس  تائيب  يف  ةصاخ  ًاعيرس ، بعتتو  ةعـسلا  ةدودحم  اهنكل 

شiمهُت امنيب  فقوت ، نود  ةقطنملا  هذه  ليغشت  ىلع  غامدلا  مغرت  يتلا  ةثيدحلا  لمعلا  تائيب  ميمصت  يف  لب  دئاقلا ، ةراهم  يف  تسيل  ةلكشملا  نأ 
.تايولولأا راعشتساو  عادبلإا  نع  ةلوؤسم  ىرخأ  ةيغامد  تاكبش 

طاقتلاو راكفلأا ، طبرو  عسولأا ، ةروصلا  ةـيؤر  نم  دـئاقلا  ناـنّكمت  نيتللا  سنيلاـسلاو ، ( DMN  ) يـضارتفلاا عضولا  يتكبـش  ةيمهأ  نارب  ضرعتو 
عجارتتو قيمعلا  ريكفتلا  قنتخيف  لمعلا ، ىلع  اهتردق  تاكبشلا  هذه  دقفت  رمتسملا ، طغضلا  عمو  .تارارقلاو  تايكولسلا  فلخ  ةقيقدلا  تاراشلإا 

.رارقلا ةدوج 

ةيدايق ةرورض  ينهذلا  عاجرتسلاا  . 2

.مويلا لاوط  جاتنلإا  عضو  يف  لظي  امدنع  ةءافكب  لمعي  غامدلا لا  .ةينهذلا  ةداعتـسلاا  نم  ًاديزم  لب  دهجلا  نم  ًاديزم  جاتحي  دئاقلا لا  نأ  نارب  دـكؤت 
: لمعلا ةفاقث  نم  ًانلعم  ًاءزج  ةريصقلا  تاحارتسلاا  لعج  ىلإ  ةبتاكلا  وعدتو 

قيمعلا لمعلا  تاعاس  ةيامحو  تاعامتجا ، لاب  مايأ  فاصنأ  لودجلا ، يف  ةحـضاو  ءوده  تارتف  ةليقثلا ، تاعامتجلاا  دعب  ةـقيقد  تاحاسم 10–15 
.قيرفلا لخاد 

عـضولا ةكبـش  ليغـشت  ديعيو  رمتـسملا ، درلا  طغـض  نم  ررحتلاب  نذلإا  نيرخلآا  حنمي  تاحاسملا  هذـه  ىلإ  هتجاح  نلعي  يذـلا  دـئاقلا  نأ  حـضوتو 
.لولحلا راكتباو  تاربخلا  جمد  نع  ةلوؤسملا  يضارتفلاا 

قرط مادختسا  وأ  نيتورلا ، رسك  ناكملا ، رييغت  ىربكلا : تارارقلا  ذاختا  لبق  دهشملا  لصف  ربع  سنيلاسلا  ةكبـش  ليعفت  ةيمهأ  ىلإ  ًاضيأ  ريـشتو 
.ةلجعلا طغض  تحت  بيغي  ام  فشكتو  غامدلا  لخاد  تاراشلإا  بيترت  ديعت  ةطيسبلا  ةكرحلا  هذه  .تاهيبشتلا  وأ  موسرلاك  ةيطخ  ريغ  ريكفت 

ةدارلإا ةوق  نم  مهأ  لمعلا  ةئيب  ميمصت  . 3

، ةعجارملاب ذيفنتلا  طلخت  تاعامتجلاا  .ةلماعلا  ةركاذلا  قهرت  ةيميظنت  طامنأ  نم  لب  ةيصخشلا  يف  فعـض  نم  عبني  ةداقلا لا  قاهرإ  نأ  نارب  ىرت 
ربع ماظنلا  طيـسبت  ىلإ  ةداقلا  ةبتاكلا  وعدـتو  .تايولولأا  تتـشت  ةددـعتملا  ةـيلخادلا  تاردابملاو  هابتنلاا ، كلهتـست  ةـفلتخملا  تاصنملا  لئاسرو 

، عيراشملا ةرادإو  ريوطتلا ، لـثم  ةيـساسأ  لاـمعلأ  ةـيمحم  زيكرت " قطاـنم   " دـيدحت مث  ًاـيموي ، قيرفلا  اـهل  ضرعتي  يتلا  تلاخدـملا  مجح  قيقدـت 
.طيطختلاو



صيـصختو لمع ،) ةعاس  فصن  لك  دعب  ةركف  تيبثتل  ةـقيقد  فصن  " ) 30-30  " ماظن مادختساو  اهضرغ ، بسح  تاعامتجلاا  فينـصت  ًاضيأ  حرتقتو 
.ديزملا لابقتسا  لبق  ةيلاحلا  تامولعملا  ميظنت  نم  قرفلا  نيكمتل  ةديدج  تلاخدم  لاب  يعوبسأ  تقو 

رثكلأا لب  لمحتلا ، ىلع  ةردق  رثكلأا  سيل  حجني  يذلا  دئاقلا  يكاردلإا :" ميمـصتلا   " ىلع ةدمتعم  نوكتـس  لبقتـسملا  يف  ةدايقلا  نأب  نارب  متتختو 
.لمأتلل ةحاسمو  ءودهو  عونت  نم  هجاتحي  ام  غامدلا  حنمت  ريكفت  ةئيب  قلخ  ىلع  ةردق 

 

https://hbr.org/2025/10/stop-overloading-the-wrong-part-of-your-brain-at-work?ab=HP-hero-for-you-1

ريراقت

ذنم 1967 حوزن  ةمزأ  أوسأ  باتعأ  ىلع  ةيبرغلا  ةفضلا  اورنولأا :
ربمتبس 2025 12:31 م دحلأا 28 

ريراقت

! لصح ام  ليصافت  يسيسلل ...! ةيمهو  تاباطخل  ليبطت  ثحب  ..ةرهاقلا  ةعماج  زهت  ةيميداكأ  ةحيضف 
ويلوي 2025 08:00 م سيمخلا 10 

ةقلعتم تلااقم 

ُت فيك || مايديم ةصنم ّوح ؟تاذلا ريوطتو يصخشلا ومنلا راسم يعانطصلاا ءاكذلا تاينقت ل

؟ تاذلا ريوطتو  يصخشلا  ومنلا  راسم  يعانطصلاا  ءاكذلا  تاينقت  لّوحُت  فيك  مايديم ||  ةصنم 
ينهملا كراسم ريوطتل ةيساسأ تاوطخ ةينامث

ينهملا كراسم  ريوطتل  ةيساسأ  تاوطخ  ةينامث 
ّعف تايجيتارتسا || ايجروج ةعماج لضفأ لكشب تقولا ةرادلإ ةلا

لضفأ لكشب  تقولا  ةرادلإ  ةلاّعف  تايجيتارتسا  ايجروج ||  ةعماج 
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https://old.egyptwindow.net/index.php/article/4891007/%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A3%25D9%2588%25D9%2586%25D8%25B1%25D9%2588%25D8%25A7-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B6%25D9%2581%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25BA%25D8%25B1%25D8%25A8%25D9%258A%25D8%25A9-%25D8%25B9%25D9%2584%25D9%2589-%25D8%25A3%25D8%25B9%25D8%25AA%25D8%25A7%25D8%25A8-%25D8%25A3%25D8%25B3%25D9%2588%25D8%25A3-%25D8%25A3%25D8%25B2%25D9%2585%25D8%25A9-%25D9%2586%25D8%25B2%25D9%2588%25D8%25AD-%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25B0-1967
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https://old.egyptwindow.net/index.php/article/4892132/%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25B5%25D8%25A9-%25D9%2585%25D9%258A%25D8%25AF%25D9%258A%25D8%25A7%25D9%2585-%7C%7C-%25D9%2583%25D9%258A%25D9%2581-%25D8%25AA%25D8%25AD%25D9%2588%25D9%2584-%25D8%25AA%25D9%2582%25D9%2586%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D9%2583%25D8%25A7%25D8%25A1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A7%25D8%25B5%25D8%25B7%25D9%2586%25D8%25A7%25D8%25B9%25D9%258A-%25D9%2585%25D8%25B3%25D8%25A7%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D9%2585%25D9%2588-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B4%25D8%25AE%25D8%25B5%25D9%258A-%25D9%2588%25D8%25AA%25D8%25B7%25D9%2588%25D9%258A%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D8%25A7%25D8%25AA
https://old.egyptwindow.net/index.php/article/4892132/%25D9%2585%25D9%2586%25D8%25B5%25D8%25A9-%25D9%2585%25D9%258A%25D8%25AF%25D9%258A%25D8%25A7%25D9%2585-%7C%7C-%25D9%2583%25D9%258A%25D9%2581-%25D8%25AA%25D8%25AD%25D9%2588%25D9%2584-%25D8%25AA%25D9%2582%25D9%2586%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D9%2583%25D8%25A7%25D8%25A1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A7%25D8%25B5%25D8%25B7%25D9%2586%25D8%25A7%25D8%25B9%25D9%258A-%25D9%2585%25D8%25B3%25D8%25A7%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D9%2585%25D9%2588-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B4%25D8%25AE%25D8%25B5%25D9%258A-%25D9%2588%25D8%25AA%25D8%25B7%25D9%2588%25D9%258A%25D8%25B1-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B0%25D8%25A7%25D8%25AA
https://old.egyptwindow.net/index.php/article/4892089/%25D8%25AB%25D9%2585%25D8%25A7%25D9%2586%25D9%258A%25D8%25A9-%25D8%25AE%25D8%25B7%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D8%25A3%25D8%25B3%25D8%25A7%25D8%25B3%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2584%25D8%25AA%25D8%25B7%25D9%2588%25D9%258A%25D8%25B1-%25D9%2585%25D8%25B3%25D8%25A7%25D8%25B1%25D9%2583-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2587%25D9%2586%25D9%258A
https://old.egyptwindow.net/index.php/article/4892089/%25D8%25AB%25D9%2585%25D8%25A7%25D9%2586%25D9%258A%25D8%25A9-%25D8%25AE%25D8%25B7%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D8%25A3%25D8%25B3%25D8%25A7%25D8%25B3%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2584%25D8%25AA%25D8%25B7%25D9%2588%25D9%258A%25D8%25B1-%25D9%2585%25D8%25B3%25D8%25A7%25D8%25B1%25D9%2583-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D9%2587%25D9%2586%25D9%258A
https://old.egyptwindow.net/index.php/article/4892038/%25D8%25AC%25D8%25A7%25D9%2585%25D8%25B9%25D8%25A9-%25D8%25AC%25D9%2588%25D8%25B1%25D8%25AC%25D9%258A%25D8%25A7-%7C%7C-%25D8%25A7%25D8%25B3%25D8%25AA%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25AA%25D9%258A%25D8%25AC%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D9%2581%25D8%25B9%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A9-%25D9%2584%25D8%25A5%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25B1%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2588%25D9%2582%25D8%25AA-%25D8%25A8%25D8%25B4%25D9%2583%25D9%2584-%25D8%25A3%25D9%2581%25D8%25B6%25D9%2584
https://old.egyptwindow.net/index.php/article/4892038/%25D8%25AC%25D8%25A7%25D9%2585%25D8%25B9%25D8%25A9-%25D8%25AC%25D9%2588%25D8%25B1%25D8%25AC%25D9%258A%25D8%25A7-%7C%7C-%25D8%25A7%25D8%25B3%25D8%25AA%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25AA%25D9%258A%25D8%25AC%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25AA-%25D9%2581%25D8%25B9%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A9-%25D9%2584%25D8%25A5%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25B1%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2588%25D9%2582%25D8%25AA-%25D8%25A8%25D8%25B4%25D9%2583%25D9%2584-%25D8%25A3%25D9%2581%25D8%25B6%25D9%2584
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