dldel V Jgdi cais :daill agaall || Jliaug elu

p 07:00 2026 pliy 15 (uioAll

daii ] LAl Jlyinlg . sablall J8Ulg .cauguiillg . Glall go diogul idjleo Jeaii s Jliall 138 (o4 Jliayg elai wildll apiy
Jlingg cudly Dgaill Jay U1 o] Lisgdy loxic Jéoll aayidy Lol Wb Jgii (sl Liijad i «dyidll agaalls ayauy lo qlyel 8yl
lail pej . Lipcliiog Lijlaal go 13gan gai cail pleii Lo 1jald Lii4l »uldll 20 13gx1 gAi a b 1750 pleii :d e d djlao o] oluiiVl

gl JLAall go yuiilo glyn oa Jgarll Jay oliivl §)la] (ole jS)i dyloc dywai dyjlio aangs pphll 13a JLig elyi gégo j iy
Olabaei jaay duiad alile laangy ddaajall albglullg Gldll paa gle gylall acluy Lhyuy 1jlh] pldig /peliioall

fJdell go 3gaa ghg gieo Lo

0ga alyybig alieg phlga Jdell Juy Olaylai] Vg Laiylho Vg jLlaaVl alaw] iV Jdell go agaall ging gl JLdall angy
844l aaioy cidgll o pAg oy gy gl gluwiyl jliy il dparwll ani obliivl Jhy g4l 08 parwll Glhi ayla 1a@g gl iiwl
(Jlaio aabiil aawy giog .lo

pc) dodo dodo oa Sl dgey gl /drwlé oild Adi dlwlw @dgy gl (JSUI b dialao dieyl pAl wiwll gad i gaay loa ic
Oddjla 6gds V ,8)lans dyiaill agaall jahi lia [ecg aaliil pyy 8484l «pj@r ¥ gaa aleljeyl

paAk) of O0GAIL Ty Glall

:6aalg 8)44 Tjhi 2 & [gpaall @lall ga hlAidl ea iy Ji l@yag alall gl weill gi doanll go Litiy ¥ §lall gi JLiaug p
Joaiyg «gyjliswll guiyg Jlaall yil4ii [lawa guleillg Laidallo gaidul jydy ol Lo il 63gaao Jhi Laidl «alhal gl 1ilo»
Odanle ol penll Glall

elji bo] :dayiill 3y Lo ga oliiiVl g4l . Jagll oé hiuy Tha i aic @Glall jaky Opdls Adi aab Lt Al gaadll Ylio wildll upAy
oLVl apagi dllwo Gléll go sganll gag auny lia Jdljellg sphllg Jutall o Jolii g (o] Joaii oin Laidallo gi .ai 8j44ll
Olaiha abil dlglo Vg 634all Julai v

£l Ay Jalai :Jgaiall @il i

(waiy 2dg dlhllg cudgll llauy azo JIxall cadgil Joiivl wial dng) gluy gk Oglidl (o Joaio gily Glal JLiall apiy
Dewulwdl cxall hanga Guyhll oa deliollg 03gagr calyicyl bof Jdygp pé 8)luy

adliiil yayg lakall Ji Aashy Vg Al Vg ey ¥ 06phpl aaioy gl ggs dacjall )5all ail wayisy . hiall 13ay
Diglall s i gl gog SuiS Al dyloell YSiT [yaa Lo |



dyi@d ygan cliy) dylac algha

l@xe) Jdiiy [laigd go Jldy agnrgs iyl gf 8j4all dyouni :auidiolly calyicyl Tay Ddllsa lais) dhyuy aluwjloo &lf Jlioll pyidy
:padll guaill P83 iy dloaoll gaiii Olaisa ayji Lo Llle jeliiioll dogldo gV .aldll a1 gl 8guwd g9 walnall jge dull J14T ]
SVl ojlial Al GacVl eguitll Lo Sj4)i gl ginay I3lal

Oeieo e puei Ji Jaluail xjao jiSyill sgey U Jdolxiwl 1i5lg Jauwi agaall gle Blaall auny .danlg daydr oliiivl iy loxic

Jall glasll ha ga oliiyl

6Ll 63ga 2ani [@idl Ldiipo jiég dioln Lia d4yeall gi @jlall JdicloiaVll aganll (e dioal Jai ¥ dyiadll sgaall gi Jldoll 244,
Jalill époxall alidglull galyivg wcayguuill carug (gLl Jdy aabiil 8)la] gluiyl aleiy loxic [dtogyll

:Jgdy gdo gluwiVl laLa wapeyg .0agan Jdell laLa wapey ddle [Jlago iral ddley aoj didl .dacjo jlaal Ay 6Ly paill 1va y g7
Oelenil ol @di4l ...cliy)

/https:/mickwignall.com/mental-boundaries



	نيك ويجنال || الحدود الذهنية: كيف تقول لا لعقلك
	ما معنى وضع حدود مع العقل؟
	القلق يبدأ بالقلق.. ثم يتضخم
	تشبيه البائع المتجول: تجاهل بلا صراع
	خطوات عملية لبناء حدود ذهنية
	الانتباه هو خط الدفاع الأول


