
ا لا عد، ولماذ ا ي وم )ماذ ل الي ب اء: ق ز ج عة أ رب ي أ رارات ف ة ق ي مان ث

ة ي ه، والرؤ ب نّ  ج ت ي ت م الذ ، والرق ة اح )الورق ه(، والصب عرف عل ما ت ف ت

ة لاث عده )ث (، والمساء وما ب ار الآلي هار )كسر الطي (، والن ادة المض
ور دان كو ش (. الإطار العام من من ة وعي ة الأسب سطر، والحلق أ

ا ول لماذ ق ي ت ء الدراسة الت ز لف كل ج ع خ ض ب ي ي )2025(، والكت
رط. ي ش أ عمل وب ي

مثال سعودي لكل فصل8 رسوم ومخططات8 قرارات في يوم واحد

نحو 16 دقيقة قراءة كاملةالدراسة الأصلية باسم الباحث والسنة

المسار السريع · 5 دقائق

»الفكرة في سطر« + الرسم
لى ر إ ظ الي وان ق رت دوق الب رأ الصن صل اق ي كل ف ف

وم. ء من الي ز ي كل ج عل ف ف ا ت عرف ماذ ي لت كف الرسم. ت

المسار الكامل · 16 دقيقة

القرارات بالترتيب

خ ه، الف ق بّ ط ف ت ه، كي لف ف خ ق ي ت رار: الدراسة الت كل ق
ع. ، والمرج ال من عالمك ع، مث ائ الش

مسار القرار · 3 دقائق

ملحق »من أي قرار تبدأ؟«
ل اب صل المق ح الف ت دول، واف ي الج ك ف ملت حث عن ج اب

ط. ق لها ف

كتيب مرجعي · 8 قرارات في 4 أجزاء · من
الصباح إلى المراجعة الأسبوعية

يوم إعادة
الضبط

The one-day reset, from the sources
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الفكرة الكبرى في 5 جمل
ذ1.  خ أ ن العادة ي كوي ام، وت ر الأرق يّ غ ي ت عده هي الت ي ب ع الت ي روع: الأساب ه المش ر ب دي ي ت رار الذ ر الق يّ غ ن ي ع أ طي ست ه ي ا، لكن روعً ر مش يّ غ وم واحد لا ي ي

. ن هري ر من ش كث عادة أ

ح من الكلام.2.  وض ه أ ف كش لام. السلوك ي لّا تُ و أ ، أ ض رف لّا تُ و أ ، أ وله: الأمان ق حرسه هدف لا ت ح ي ه صحي ن عرف أ ت ت ن عله وأ ف لب ما لا ت غ أ

ق3.  دها والعائ ري ي ت م الصورة الت ها، ث هرب من ي ت م الصورة الت ولًا، ث ه أ لي ر إ ظ ب الن نّ  ج ت ي ت م الذ رى: الرق خ ة أ رف ي غ وال ف لم والج الق ة ب اب اح للكت الصب
هما. ن ي ب

 .4. ومك هب ي ذ ن ي ي ف أ كش ي لت كف الان ت هات وسؤ بّ  ة من لاث عله: ث ف ك ت ن ن أ ظ ا لا ما ت علً عله ف ف ة ما ت ب هار لمراق الن

ي5.  ق ب ة ت ق ي ة من 20 دق وعي سب عة أ م مراج سوف ...«، ث ا ... ف ذ ة »إ غ صي د ب عل للغ هر، وف روع للش م، ومش رق ة ب ط: هدف للسن ق سطر ف ة أ لاث المساء لث
ا. لك حيًّ كل ذ

مصادر هذا الكتيب

How to fix your entire life in 1 day» (Koe,« ور دان كو ش ، من من ا ومساءً هارً ا ون احً اء صب ز ج ة أ لاث ث وم ب الإطار العام، ي
ا ة لهذ وب مكت لة والرسوم ف رار والأمث لف كل ق ف خ ق ي ت ها والدراسات الت ب ي رت ة وت ي مان رارات الث ما الق . أ ا مرة واحدة كور هن (2025، مذ

كر مصدر. ذ عة ما لم يُ ام مصطن رق أ ة ب حي ي وض « ت ي عالمك ـ»ف لة الموسومة ب ص. الأمث ور ن ش ل من المن ق ن ، ولم يُ ة ب من المصادر الأصلي ي الكت

Booklet map · by decision خريطة الكتيب: قبل اليوم، الصباح، النهار، المساء وما بعده
اضغط أي قرار للانتقال إلى فصله. الأجزاء بترتيب اليوم نفسه.

الجزء الأول · قبل اليوم: ماذا يعد، ولماذا لا تفعل ما تعرفه

الهدف الخفيماذا يعد اليوم

الجزء الثاني · الصباح: الورقة، والرقم، والصورة التي تهرب منها

الرؤية المضادةالرقم المتجنَّبالقلم والهاتف

الجزء الثالث · النهار: كسر الطيار الآلي

كسر الطيار الآلي

الجزء الرابع · المساء وما بعده: ثلاثة أسطر وحلقة أسبوعية

الحلقة الأسبوعيةثلاثة أسطر

الفصلان الأولان يُقرآن قبل اليوم، والفصل الأخير يُقرأ بعده بأسبوع.
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الجزء الأول من 4 · فصلان

قبل اليوم: ماذا يعد، ولماذا لا تفعل ما تعرفه
Before the day

ا عه، ولماذ طي ست ي لا ي ره وما الذ يّ غ ن ي وم واحد أ ع ي طي ست ي ي وم: ما الذ ز الي حج ن ت ل أ ب رآن ق ق صلان يُ ف
ع. ن ت ك مق ن م أ عله رغ ف ه وما ت وي ن ن ما ت ي ة ب ى المساف ق ب ت

· الفصل 1 الجزء الأول 

ماذا يعد اليوم الواحد، وما الذي لا يعده؟
What one day can and cannot do

مصطلحات الفصل Fresh start effect دة دي ة الج داي ر الب ث أ Temporal landmarks ة ي من المعالم الز Habit formation ن العادة كوي ت Automaticity ة ي ائ لق الت

New Year resolutions دة دي ة الج رارات السن ق Reset day ط ب عادة الض وم إ ي

الفكرة في سطر

حدث ما ي ه ب ، واحكم علي ة داي ه ب ب ش ا ي ومً ر له ي ت ام. اخ ر الأرق يّ غ ي ت عده هي الت ي ب ع الت ي ، والأساب طوة ول خ ا وأ وحً ك وض عطي ل: ي حوّ وم ت رار لا ي وم ق وم الواحد ي الي
عده. ب

« على ة حث عن كلمة »حمي ن الب دوا أ س )2014( وج ي سون ري ي لكمان وج ن مي ري ن داي وكاث ش ت غ د؟ هن وم محدّ ة من ي داي كرة الب ا ف ن ب ذ ج ا ت لماذ
ول ة (Temporal landmarks): أ ي من عد المعالم الز ع كلها ب ف رت ، ت الأهداف ام ب ز ود الالت ي عق ل ف ي سج ، والت ة ي اض وادي الري ارات الن ي ل، وز وج ج

م« دي ا الق ن صل »أ ف ي ي من دة (Fresh start effect): المعلم الز دي ة الج داي ر الب ث لك أ وا ذ . وسمّ ات از عد الإج ، وب ة ة السن داي هر، وب ول الش وع، وأ الأسب
. ة ول السن ر أ ظ ت ن ن ي دل أ ا ب ا المعلم عمدً ع هذ صن ط ي ب عادة الض وم إ رى. ي خ ة أ ق طري ف ب صرّ ت سك ت ف ل ن يّ خ ت ن ت سهل أ ي د«، ف دي ا الج ن عن »أ

Norcross & Vangarelli 1989 · still keeping the resolution ا؟ قرارات السنة الجديدة: من بقي ملتزمً
نسبة من بقوا ملتزمين بقرارهم من 200 شخص كتبوا قرارات السنة الجديدة.

77%

بعد أسبوع

19%

بعد سنتين

ا )لالي وزملاؤها 2010(. البداية سهلة والاستمرار هو المشروع. لذلك يُحكم على يوم إعادة الضبط بالأسابيع التي بعده، والوسيط لتكوين عادة 66 يومً

:(New Year resolutions) دة دي ة الج رارات السن وا ق ب ص كت خ عا 200 ش اب لي )1989( ت اري غ ان وركروس وف . ن ك ر ب عب اب ولا ي ح الب ت ف لكن المعلم ي

كان ، ف دة دي ة ج ومي ون عادة ي ن كوّ ا ي صً خ عوا 96 ش اب ها )2010( ت ملاؤ ا لالي وز ب لي ي . وف ن ي ت عد سن ط ب ق وع، و19% ف سب عد أ ن ب مي ز الوا ملت 77% ما ز

راءة وم، والق ن لا ي هري روع ش ن مش ذ ن العادة إ كوي ا. ت ومً لى 254 ي مدى من 18 إ ا، ب ومً 66 ي (Automaticity) ة ي ائ لق لى الت ط للوصول إ الوسي
س. ي ق ها وت ي ذ ف فّ  ن ع ت ي ساب م أ ه، ث ي ر ف رّ ق وم ت وم الواحد: ي حة للي الصحي

أ
يوم إعادة الضبط · كتيبات مفيدة · sherifalkady.com  ·  صفحة 3 من 19



Before you book the day التطبيق: قبل أن تحجز اليوم

صل ة ف داي ه ب ن عر أ ش ن ت وى حي ق عمل أ ي ي من . المعلم الز ماعات ت ه من الاج رغ ف ، وأ ة از ج عد إ و ب هر أ ول الش و أ وع أ ول الأسب : أ ة داي ه ب ب ش ا ي ومً ر ي ت اخ
د. دي ج

الحماس. ا ب عورً ، لا ش ك حرّ راه ت ن ت د أ ري داء (KPI) واحد ت ر أ ش ه: مؤ ت هاي ي ن ا لا ف ومً عد 66 ي احه ب ج ار ن وم معي ل الي ب ب ق اكت

ر. دة آخ دي ة ج رار سن عده ق عات ب لا مراج وم ب . الي ة ق ي وم، كل واحدة 20 دق عد الي ة ب وعي سب عات أ ع مراج رب م من الآن أ وي ق ي الت ز ف احج

ملاحظة

ع ي الأساب وم ب اس الي ق لك يُ مرار. لذ من الاست ض ه ي ن هر الدراسة أ ظ دء، ولم تُ ي الب ة ف ب ع الرغ رف دة ي دي ة الج داي ر الب ث ه: أ عرف ن ت ب أ ج ي ي الحدّ الذ
ر. ي صل الأخ ا عمل الف عده، وهذ ي ب الت

الدراسة الأصلية والمراجع
دة دي ة الج داي ر الب ث أ

Dai, H., Milkman, K. L., & Riis, J. (2014). The fresh start effect: Temporal landmarks motivate aspirational

behavior. Management Science, 60(10), 2563–2582

دة دي ة الج رارات السن · ق

Norcross, J. C., & Vangarelli, D. J. (1989). The resolution solution: Longitudinal examination of New Year's

change attempts. Journal of Substance Abuse, 1(2), 127–134
ا ومً · 66 ي

Lally, P., van Jaarsveld, C. H. M., Potts, H. W. W., & Wardle, J. (2010). How are habits formed: Modelling

habit formation in the real world. European Journal of Social Psychology, 40(6), 998–1009

Koe, D. (2025, December 23). How to fix your entire life in 1 day. letters.thedankoe.com وم الواحد طار الي · إ

· الفصل 2 الجزء الأول 

الهدف الخفي: لماذا لا تفعل ما تعرف أنه صحيح؟
The hidden goal

مصطلحات الفصل Intention-behavior gap ة والسلوك ي وة الن ج ف Cognitive dissonance ي ر المعرف اف ن الت Control theory م حكّ ة الت ري ظ ن

Self-regulation ي ات م الذ ي ظ ن الت Declared goal علَن الهدف المُ Avoidance goal ب نّ  ج هدف الت

الفكرة في سطر

ي ه ف حث عن . اب حرس السلوك الحالي ، ي ض رف لّا تُ و أ وله، كالأمان أ ق : هدف لا ت ة د من المعرف ي ه مز سدّ ها لا ي لب غ ، وأ ة وواسعة ق عله موثّ ف ه وما ت وي ن ن ما ت ي ة ب المساف
. ي كلامك عالك لا ف ف أ

في عالمك: متجر عطور إلكتروني في الرياض

سطر ة أ لاث ث ت ب رج د، وخ ة العي از ج عد إ وع ب سب ول أ ي أ ط ف ب عادة الض وم إ ت ي ب رّ ل مارس. ج ب ها ق لب غ ف أ وق ت ، وت ادرة طة من 12 مب ر خ اي ن ب كل ي كت ه ت ست سِّ ت مؤ كان

لك الرسالة ة ت اب د كت عل الغ راء، وف ا من كل ش ومً عد 45 ي هر رسالة ب روع الش ن (Repeat customers)، ومش دي ا من العملاء العائ هريً ة 300 طلب ش ط: هدف السن ق ف
دل %9. ات ب دون 22% من الطلب ا صار العائ ومً عد 66 ي : ب ة حي ي وض ام ت رق لى 10:00. أ من 9:00 إ
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ة لم ي ي الن ر ف ي لى كب ا إ وسطً ا مت رً ي ي غ ن ت دا أ وج است سلوكهم، ف م ق اس ث ا الن واي رت ن يّ ة غ رب ج معا 47 ت ران )2006( ج ي اسكال ش ب وب وماس وي ت
: عة ن طة مق ي خ كف ا لا ت ر لماذ سّ ف ة والسلوك (Intention-behavior gap)، وهي ت ي وة الن ج ه ف . هذ ي السلوك وسط ف لى مت ا إ رً ي ا صغ رً ي ي غ لا ت ج إ ت ن يُ

لي ع داخ مرج ه ب ي حن ف ارن ما ن ق م (Control theory): ن حكّ ة الت ري ظ ن ا السلوك ب ر )1982( وصف اي ر وش . وكارف ك حرّ ت ع، والسلوك لا ي ن ت ت مق ن أ

ي روع على السلوك الذ حصل المش سي «، ف عات ي اعف المب ض ه« لا »أ رت خ سر ما ادّ خ ا هو »لا أ علً عمل ف ي ي ع الذ ن كان المرج . إ رق لّص الف ق ف لن صرّ ت ون
. رات خ حمي المدّ ي

Webb & Sheeran 2006 · effect sizes (d) النية تتحرّك أكثر بكثير من السلوك
حجم الأثر )d لكوهين( في 47 تجربة غيّرت نوايا الناس ثم قاست سلوكهم.

0.66

التغيّر
في النية

0.36

التغيّر
في السلوك

ا آخر: أن تعرف الهدف الذي يحرس سلوكك الآن، ثم خطة تربط الفعل بلحظة. الإقناع يحرّك النية، والسلوك يحتاج شيئً

،(Cognitive dissonance) ي ر المعرف اف ن ا الت سن ف ن ا عن أ ن ا وصورت عالن ف ن أ ي ر ب وت ى الت ر )1957( سمّ غ ن ست ون ف ع؟ لي ا المرج رى هذ ا لا ن ولماذ
لّا ، أ ض رف لّا تُ : أ ب نّ  ج ا هدف ت بً ال ي غ ف ع الخ «. والمرج اسب ر من ي ت غ «، »الوق عل: »السوق صعب صة لا الف ر الق ي ي غ ه ت ف ي ف خ ة لت ق سهل طري ن أ هر أ ظ وأ

عده. ه ب علت ر ما ف سّ ف ي هو ما ي ف ماع، والهدف الخ ت ي الاج وله ف ق علَن هو ما ت . الهدف المُ طرة د السي ق ف لّا ت لام، أ تُ

Look in the behavior التطبيق: ابحث في السلوك

ه حمي رار ي ا الق ي كان هذ رار: ما الهدف الذ ل عن كل ق روع. اسأ ي المش ها ف ت ذ خ رارات ات ة ق لاث ر ث ه آخ حت ب ت م اكت ي سطر، ث ك المعلن ف ب هدف اكت
ا؟ علً ف

. ة ي لف ي الخ عمل ف ب ي نّ  ج ح علامات هدف ت وض ر (Procrastination) من أ كرّ ل المت ي ج أ ؟ الت ة الث له للمرة الث جّ  ؤ ي ت كرار: ما الذ حث عن الت اب

ه. ي ق ب ن ت د أ ري ت ت ن كن ر إ رّ ق م ت ا، ث علً عمل ف ي ي ع الذ ة المرج سمي ت دأ ب ب ي (Self-regulation) ي ات م الذ ي ظ ن ده. الت ج حاكم ما ت لا ت

ملاحظة

ن ول إ ق ران ت ي ب وش اسها وي ي ق وة الت ج ، والف ة ي د الن ي ز دة كلها ت دي داة ج د وأ دي اب ج دة وكت دي . دورة ج د من المعلومات ي ع: مز ائ خ الش الف
. صك ق ن ست ما ي ة لي ي الن

في عالمك: مطعم ناجح في الخبر

ا، فً ر ب مش درّ ، ولم ي ة واحدة ق وصف وثّ مط: لم ي د الن ه وج رارات ر ق ب آخ ن كت . حي وات لاث سن ت ث ، ومرّ ة لال سن نٍ خ ا رع ث ه ف ن هدف ماع إ ت ي كل اج ول ف ق ه ي كان صاحب
ل ي غ ش راءات ت ج ي إ ات ف ق الوصف ي وث اه صار الهدف الأول ت ن سمّ عد أ «. ب ودة طرة على الج د السي ق ف ه »لا أ حمي ي كان ي سه كل مساء. الهدف الذ ف ن خ ب ي المطب ف ف ق وي

رع. د الف ع عق ي وق ل ت ب ان ق ب ان مدرّ رف ة ومش ق ة موثّ : 40 وصف ة حي ي وض ام ت رق ا. أ ومً لال 90 ي ن خ ي رف ب مش دري (Standard operating procedures) وت
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الدراسة الأصلية والمراجع
ة والسلوك ي وة الن ج ف

Webb, T. L., & Sheeran, P. (2006). Does changing behavioral intentions engender behavior change? A

meta-analysis of the experimental evidence. Psychological Bulletin, 132(2), 249–268
م حكّ ة الت ري ظ · ن

Carver, C. S., & Scheier, M. F. (1982). Control theory: A useful conceptual framework for personality–social,

clinical, and health psychology. Psychological Bulletin, 92(1), 111–135

Festinger, L. (1957). A Theory of Cognitive Dissonance. Stanford University Press ي ر المعرف اف ن · الت
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الجزء الثاني من 4 · 3 فصول

الصباح: الورقة، والرقم،
والصورة التي تهرب منها

The morning

ي م الصورة الت ه، ث لي ر إ ظ ب الن نّ  ج ت ي ت م الذ م الرق ها، ث ي ب ف كت ي ت ة الت رف روط الغ : ش ة اب اح كله كت الصب
دها. ري ي ت ل الصورة الت ب ها ق هرب من ت

· الفصل 3 الجزء الثاني 

الورقة والهاتف: لماذا تكتب بالقلم، وأين تضع الجوال؟
Pen, paper, and the phone in another room

مصطلحات الفصل Expressive writing ة ري ي عب ة الت اب الكت Longhand د الي ة ب اب الكت Notifications عارات الإش Attention residue اه ب ت ا الان اي ق ب

Deep work ق العمل العمي Focus mode ز ركي ع الت وض

الفكرة في سطر

وده رد وج ، لأن مج ا على الطاولة بً لو ة لا مق رف ارج الغ وال خ ، والج لم وورق : ق صلة حة ومت كون صري ن ت رط أ ش عمل ب سك ت ف ة عن ن اب ، والكت ة اب اح كله كت الصب
ه. اج حت ي ت اه الذ ب ت ان من الان سرق ه ي عارات ش وإ

كارهم ف عمق أ أ ه، ب وا ب صعب ما مرّ ة عن أ الي ت ام مت ي عة أ رب ي أ ة ف ق ي وا 15 دق ب كت ن ي ن أ ي امعي ا من طلاب ج ل )1986( طلب ي درا ب كر وسان ي ب ي ن ي مس ب ي ج
ه . هذ ة وعات سطحي وا عن موض ب ن كت ي هم الذ ملائ ل من ز ق ة أ الي هر الت ي الأش ة ف ادة الصحي ا العي اعرهم معً وا عن الحدث ومش ب ار من كت ز اعرهم، ف ومش

ب كت ن من ي دا أ مر )2014( وج هاي ن وب لم؟ مولر وأ ا عن الق عدها. وماذ رة ب ي ي دراسات كث ر ف كرّ رها ت ث ة (Expressive writing)، وأ ري ي عب ة الت اب الكت
ا لم عادة الدراسة لاحقً ل. لكن محاولة إ ق دل الن ة ب اغ د الصي عي ه ي ، لأن ها على الحاسوب ب عمق ممن كت م أ اهي هم المف د (Longhand) ف الي ه ب ات ملاحظ

. ون ان دة لا ق ي ا عادة مف لم هن الق لاه، 2019(، ف مي ا )Morehead وز تً اب ر ث د الأث ج ت

Ward et al. 2017 · the mere presence of a smartphone أين تضع الجوال في صباح الكتابة؟
ترتيب السعة الذهنية المتاحة بحسب مكان الهاتف في الدراسة، بلا أرقام: الأعلى حين كان في غرفة أخرى، والأدنى حين كان على الطاولة.

على الطاولة

ا حتى مقلوبًا وصامتً

السعة الذهنية المتاحة

في الجيب أو الحقيبة

ا عن النظر بعيدً

السعة الذهنية المتاحة

في غرفة أخرى

خارج المكان

السعة الذهنية المتاحة

الإشعار وحده، دون أن تلمس الهاتف، أضعف الانتباه بقدر يقارب استعمال الهاتف

)ستوثارت وزميلاه 2015(

ا. الورقة تعمل لأن ما حولها لا ينادي. المقلوب على الطاولة ليس بعيدً

، ارك لمسه المش ن ي ، دون أ ف لى الهات عار إ ش رد وصول إ ن مج دوا أ لاه )2015( وج مي ارت وز وث ها. كاري ست ي س ف ة هو ما لي وى للورق ب الأق والسب
، ف على الطاولة ود الهات ن وج دوا أ ه )2017( وج ملاؤ ان وارد وز دري سه. وأ ف ف ن عمال الهات ر است ث ارب أ ق در ي ق ا ب اهً ب ت طلّب ان ت ي مهمة ت داءه ف عف أ ض أ

ي ق الت ائ سرق الدق عارات (Notifications) لا ت رى. والإش خ ة أ رف ي غ ركه ف ت ة ب ارن احة مق ة المت ي هن ض السعة الذ فّ  ، خ لوب وصامت ى وهو مق حت
روي )2009(. ي لي ها صوف ت ، كما وصف ة الي اه (Attention residue) على المهمة الت ب ت ا ان اي ق رك ب ت ل ت ط، ب ق ها ف ي ها ف رؤ ق ت
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The morning room التطبيق: غرفة الصباح

(Focus mode) ز ركي ع الت ل وض عّ و ف ، أ عمل ساعة است ا ف هً بّ  اج من حت ت ت ن كن . إ ا على الطاولة بً لو ب ولا مق ي ي الج رى لا ف خ ة أ رف ي غ وال ف الج
ا. دً عي ركه ب وات

ها رؤ ق ة لا ي ، والورق ة ري ي عب ة الت اب رط الكت ا. الصراحة ش لً مي ا ج صً ب ن كت ن ت ، لا أ وله عادة ق لى ما لا ت صل إ ن ت ح: الهدف أ صحي لا ت ف وب وق لا ت ب ب اكت
. رك ي حد غ أ

طاع، وكل ق لا ان لة ب اج كت حت ورت )2016( ي وب ي ة كال ن لغ ق (Deep work) ب . العمل العمي ة ق ي لى 90 دق صلة من 60 إ لة واحدة مت ز كت احج
لى السطح. دك إ عي طاع ي ق ان

ملاحظة

طوع. ص مق لى ن ة إ ق ي ن دق ري عد عش عود ب م ت ع، ث م رد سري عار، ث ش م إ ، ث ات ق الملاحظ ي طب ي ت لسة ف دأ الج ب وال. ت ات الج ع: ملاحظ ائ خ الش الف
ها. حث عن ب ي ت ة الت ق لى الطب صل إ طع لا ت ق ي تُ لسة الت الج

الدراسة الأصلية والمراجع
ة ري ي عب ة الت اب الكت

Pennebaker, J. W., & Beall, S. K. (1986). Confronting a traumatic event: Toward an understanding of

inhibition and disease. Journal of Abnormal Psychology, 95(3), 274–281
لم وحدوده · الق

Mueller, P. A., & Oppenheimer, D. M. (2014). The pen is mightier than the keyboard: Advantages of

longhand over laptop note taking. Psychological Science, 25(6), 1159–1168 · Morehead, K., Dunlosky, J., &

Rawson, K. A. (2019). How much mightier is the pen than the keyboard for note-taking? A replication and

extension of Mueller and Oppenheimer (2014). Educational Psychology Review, 31(3), 753–780
عار وحده · الإش

Stothart, C., Mitchum, A., & Yehnert, C. (2015). The attentional cost of receiving a cell phone notification.

Journal of Experimental Psychology: Human Perception and Performance, 41(4), 893–897

ف على الطاولة · الهات

Ward, A. F., Duke, K., Gneezy, A., & Bos, M. W. (2017). Brain drain: The mere presence of one's own

smartphone reduces available cognitive capacity. Journal of the Association for Consumer Research, 2(2),

140–154

ق اه والعمل العمي ب ت ا الان اي ق · ب

Leroy, S. (2009). Why is it so hard to do my work? The challenge of attention residue when switching

between work tasks. Organizational Behavior and Human Decision Processes, 109(2), 168–181 · Newport,

C. (2016). Deep Work: Rules for Focused Success in a Distracted World. Grand Central Publishing

في عالمك: مدرّبة لياقة مستقلة في جدة

وال لم والج ر وق ت دف الي ب وع الت ي الأسب ها ف عادت رار. أ ق مة مهام لا ب ائ ق ت ب رج ، وخ ة ق ي ي 75 دق ا ف عارً ش وصلها 30 إ ، ف ات ق الملاحظ ي طب ول مرة على ت لسة أ ت الج ب رّ ج
ام رق ة (Discounted sessions). أ ض فّ  الحصص المخ دولها ب لأ ج امت ، ف ارغ هر الف اف من الش خ ها ت ل لأن ل كل عمي ب ق ها ت ن ل: أ ب ه من ق ب كت ت ما لم ت ب كت ، ف ارة ي السي ف

هري %30. لها الش ع دخ ف دولها، وارت لى 25% من ج ة من 60% إ ض فّ  لت الحصص المخ ز ن ن هري عد ش : ب ة حي ي وض ت
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· الفصل 4 الجزء الثاني 

الرقم الذي تتجنّبه: لماذا لا تفتح اللوحة حين تكون سيئة؟
The number you avoid

مصطلحات الفصل Ostrich effect عامة ر الن ث أ Information avoidance ب المعلومة نّ  ج ت Gross margin مالي ح الإج هامش الرب

Unit economics ات الوحدة صادي ت اق Return rate عات ج معدل المرت Cash flow دي ق ق الن دف الت

الفكرة في سطر

ي م الذ اح: ما الرق ي الصب ال ف ول سؤ سهم. أ ف ن اس أ موال الن ي أ ى ف ق حت ا موثّ ، وهذ ة ئ ها سي ن اف أ خ ن ن ها حي ب نّ  ج ت دة ون ي ها ج ن ع أ وقّ ت ن ن ام حي ح الأرق ت ف حن ن ن
حه. ت م اف ه، ث ب ه؟ اكت لي ر إ ظ ب الن نّ  ج ت ت

ن ر حي كث لون أ دخ هم ي ن دوا أ وج هم، ف ات لى حساب ن إ مري ث ول المست ات دخ ان ي ي )2009( حلّلوا ب ب ن سي ن ودوي اي ت ش ن ورج لوي كلاس كارلسون وج ي ن
لاه )2013( مي ب وز وماس وي عامة (Ostrich effect). وت ر الن ث لك أ وا ذ هم. وسمّ كون المعلومة أ ن ت ي حي ، أ ض ف خ ن ن ت ل حي ق ، وأ ع السوق ف رت ت

ب نّ  ج ح. ت صحي هم من الت ن مكّ ة هي ما ي ب ن المراق ا، مع أ ئً  كون سي ن ي ون أ ش خ ن ي مهم حي دّ ق ة ت ب ون مراق ب نّ  ج ت اس ي : الن كرة على كل هدف موا الف عمّ
صمد. د لا ت ها ق ن عرف أ ة لصورة ن ل حماي ا، ب س كسلً المعلومة (Information avoidance) لي

Unit economics of one order · illustrative الرقم الذي تتجنّبه: ربح الطلب الواحد بعد كل التكاليف
طلب متوسط بـ 250 ريالًا، يُطرح منه كل ما يكلّفه حتى يصل إلى العميل. الأعمدة الحمراء الفاتحة تكاليف بالريال. أرقام توضيحية.

250سعر الطلب

120تكلفة المنتج

35الشحن

25الخصم

ص المرتجعات 30مخصّ

45الإعلان لكل طلب

خسارة 5 ريالاتالصافي لكل طلب

ا طوال الوقت. أثر النعامة يجعل اللوحة التي تفتحها كل يوم لوحة الأرقام المريحة. المتابعون يرتفعون كل أسبوع، وهذا الرقم كان سالبً

(Return عات ج ، ومعدل المرت صومات حن والخ عد الش مالي (Gross margin) ب ح الإج : هامش الرب ة ها معروف ب نّ  ج ت ي ن ام الت روع، الأرق ي المش ف
ل و عمي ام لطلب واحد أ ه الأرق ات الوحدة هي حساب هذ صادي ت حه. واق رب ما ي ة ب ارن ل مق ة العمي كلف ، وت ادمة ة الق لاث هر الث ش دي للأ ق ق الن دف (rate، والت

عله ج صه ما ي ق ن كاء، ي صه ذ ق ن حه من الطلب الواحد لا ي عرف رب م ولا ي الرق ن ب عي اب عرف عدد المت ي ي روع الذ . صاحب المش رج خ ل وكم ي دخ واحد: كم ي
. ة ي ي رؤ ل أ ب ، ق ، على الورق ول مهمة حه أ ت عل ف ج ط ي ب عادة الض وم إ . وي ي ان م الث ح الرق ت ف ي

Open three numbers التطبيق: افتح ثلاثة أرقام

. حة ا الصحي بً ال هي غ طر، ف خ ة ت اب ج ول إ ب أ ه؟ اكت لي ر إ ظ ب الن نّ  ج ت ي أ م الذ : ما الرق حة ي الصف ال الأول ف ب السؤ اكت

ل ساب العمي ة اكت كلف ي ت ، أ ، والإعلان عات ج صم، والمرت ، والخ حن ، والش ج ت : المن ف كالي عد كل الت ل واحد ب و عمي ح من طلب واحد أ احسب الرب

حه. ت ف ق لا ت ي م دق ع من رق ف ن ي على الورق أ ب ري ق م ت (Customer acquisition cost). رق

ن ل أ ب د ق ف ن ل لأن المال ي ط، ب ق ح ف لا رب ها ب لق لأن غ ع لا ت اري هر. المش ي كل ش رج ف خ ل وما ي دخ : ما ي ادمة ة الق لاث هر الث ش دي للأ ق ق الن دف ب الت اكت
ح. صل الرب ي
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ملاحظة

ر ث ا. أ رً ي حها كث ت ف ا ن ح، ولهذ ري وع وت سب ع كل أ ف رت ات ت اب اهدات والإعج عون والمش اب رور (Vanity metrics). المت ام الغ رق ع: أ ائ خ الش الف
. حة ام المري وم لوحة الأرق راها كل ي ي ت ر اللوحة الت صي ت ا، ف ن لق ق ب ما ي نّ  ج ت ا ون حن ري ح ما ي ت ف اه المعاكس: ن ج الات عمل ب عامة ي الن

الدراسة الأصلية والمراجع
عامة ر الن ث أ

Karlsson, N., Loewenstein, G., & Seppi, D. (2009). The ostrich effect: Selective attention to information.

Journal of Risk and Uncertainty, 38(2), 95–115
م دّ ق ة الت ب ب مراق نّ  ج · ت

Webb, T. L., Chang, B. P. I., & Benn, Y. (2013). "The ostrich problem": Motivated avoidance or rejection of

information about goal progress. Social and Personality Psychology Compass, 7(11), 794–807

· الفصل 5 الجزء الثاني 

الرؤية المضادة: لماذا تكتب ما تهرب منه قبل ما تريده؟
Anti-vision before vision

مصطلحات الفصل Anti-vision ادة ة المض ي الرؤ Mental contrasting ة ي هن ة الذ ارن المق Positive fantasies ة ي اب ج لات الإي يّ خ الت Loss aversion سارة ور من الخ ف الن

WOOP طة ق والخ ة والعائ ج ي ت ة والن ي الأمن Vision ة ي الرؤ

الفكرة في سطر

ي م الصورة الت ء، ث ي ر ش يّ غ ت ها لو لم ي لي صل إ ي ت ولًا الصورة الت ب أ ه. اكت لي ها للوصول إ اج حت ي ت ة الت هلك الطاق ست حك وي ري ل وحده ي مي ل الج ب ق ل المست يّ خ ت
ام. ز لى الت ة إ ي ل الأمن حوّ ة هي ما ي ارن هما: المق ن ي ق ب م العائ دها، ث ري ت

ض ف خ الي ي ل مث ب ق ل مست يّ خ ن ت دا أ ن )2011( وج غ ن ي وت س وأ . كاب السلوك ل ب ب ق ي المست ر ف كي ف عله الت ف س ما ي ي ق ن ت دي ت عق ض ن ق غ ن ي وت ل أ ي ري اب غ

ة ج ي ت ق الن وّ ذ ت ل ي ر: العق كث ل لا أ ق از أ ج ن إ طت ب ب ة (Positive fantasies) ارت ي اب ج لات الإي يّ خ ن الت ، وأ ن اركي د المش ة عن سدي ة الج رات الطاق ش مؤ
ع م الواق ده ث ري ل ما ت يّ خ ت ن ت ة (Mental contrasting): أ ي هن ة الذ ارن ر )2001( هو المق ت ي ن اك وش ن وب غ ن ي وت د أ ل عن دي عمل. والب ن ي ل أ ب اح ق رت ي ف

ح من الحلم. وض رار أ ن ق ، وكلا الأمري كون ن لا ت رك حي ت ، ويُ ولة اح معق ج رص الن كون ف ن ت ا حي مً ا ملز امً ز ح الهدف الت صب ي ه، ف ق ي طري ف ف ق ي ي الذ

Oettingen et al. 2001 · mental contrasting vs indulging صورة واحدة تريح، وثلاث صفحات تحرّك
الصف الأعلى ما يفعله الحلم وحده، والصف الأسفل ترتيب الصباح من اليمين: ما تهرب منه، ثم ما تريده، ثم العائق بينهما.

تخيّل الرؤية وحدها
ا )كابس وأوتينغن 2011( راحة الآن، وطاقة وإنجاز أقل لاحقً

1 · الرؤية المضادة

المشهد بعد 3 سنوات
لو لم يتغيّر شيء

2 · الرؤية

المشهد لو نجح
ورقم يثبته

3 · العائق والخطة

إذا ظهر العائق
فسوف ...

المقارنة الذهنية: التزام ملزم حين تكون فرص النجاح معقولة )أوتينغن وزميلاه 2001(

ا بدل أن تكون راحة. ا. هي نصف المقارنة التي تجعل الرؤية التزامً الرؤية المضادة ليست تشاؤمً

في عالمك: متجر إكسسوارات إلكترونيات في بريدة

الًا )الرسم ـ 250 ري وسط ب ه لطلب مت م حسب ه ث ب نّ  ج ت ي ي م الذ ب الرق وم كت اح الي ي صب . ف حه من الطلب عرف رب م، ولا ي الرق رام ب غ ست ن ه على إ عي اب عرف مت ه ي كان صاحب
(Free shipping ي ان حن المج ع حدّ الش م ورف صم الدائ ف الخ وق . أ ي كل طلب الات ف سر 5 ري خ عات والإعلان ي ج صم والمرت حن والخ ج والش ت عد المن علاه(: ب أ

هر. لال ش الًا خ ح 38 ري رب وسط ي : صار الطلب المت ة حي ي وض ام ت رق (threshold. أ
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له، اصي ف ت ء كما هو، ب ي ي كل ش ق وات لو ب لاث سن عد ث هد ب ب المش كت : ت ة ارن ه المق ه من هذ ط وج ب عادة الض وم إ ي ي ادة (Anti-vision) ف ة المض ي والرؤ

سرّ مكسب ر مما ي كث لم أ ؤ سارة ت رسكي )1979(: الخ ي ف مان وت ي ه كان ق ي وثّ سارة الذ ور من الخ ف عمل الن ست مها ي دي ق ة (Vision). وت ي ب الرؤ كت ن ت ل أ ب ق
، ة ي طوات اسمها: الأمن ع خ رب لى أ ة إ ارن ن )2014( المق غ ن ي وت لت أ م حوّ . ث لة مي ها الصورة الج عطي عة لا ت ة دف ف ي ك الصورة المخ عطي ت مساوٍ لها، ف

ا«. عل كذ ف سأ ق ف هر العائ ا ظ ذ طة »إ ، والخ لي ق الداخ ، والعائ ة ج ي ت والن

Three pages, in order التطبيق: ثلاث صفحات بالترتيب

ي ها، والرسالة الأولى الت ي ظ ف ق ي ست ي ت ه: الساعة الت ي وم عادي ف هد ي ب مش ء. اكت ي ر ش يّ غ ت وات لو لم ي عد 3 سن روعك ب حة الأولى: مش الصف
ص. خّ هد لا المل . المش ي الحساب م ف ها، والرق رؤ ق ت

ح. ج ه ن ن ت أ ب ث م واحد ي اح (Success metric): رق ج اس الن ي م مق ، ث حقّ روع ب ح المش ج سه لو ن ف هد ن : المش ة ي ان حة الث الصف

ع. صل الساب ا السطر مادة الف سوف ...«. هذ ق ف هر العائ ا ظ ذ طة من سطر: »إ هما، وخ ن ي ر ب لي الأكب ق الداخ : العائ ة الث حة الث الصف

ملاحظة

ة لا ارن ، والمق لق لا على الحركة حصل على الق ها ي ي ى ف ق ب م ي ها ث ب كت . من ي امة ق ع لا مكان إ داة دف ادة أ ة المض ي ه: الرؤ عرف ن ت ب أ ج ي ي الحدّ الذ
. ة الث ة والث ي ان ن الث ي حت الصف لا ب مل إ كت ت

الدراسة الأصلية والمراجع
ة ي اب ج لات الإي يّ خ الت

Kappes, H. B., & Oettingen, G. (2011). Positive fantasies about idealized futures sap energy. Journal of

Experimental Social Psychology, 47(4), 719–729

ة ي هن ة الذ ارن · المق

Oettingen, G., Pak, H., & Schnetter, K. (2001). Self-regulation of goal setting: Turning free fantasies about

the future into binding goals. Journal of Personality and Social Psychology, 80(5), 736–753

سارة ور من الخ ف · الن

Kahneman, D., & Tversky, A. (1979). Prospect theory: An analysis of decision under risk. Econometrica,

47(2), 263–291

Oettingen, G. (2014). Rethinking Positive Thinking: Inside the New Science of Motivation. Current WOOP ·

في عالمك: مركز تدريب لغات في المدينة المنورة

امج رن : ب ة ي م الرؤ سه. ث ف ن ن ب ي ب اب المدرّ ي ي غ طّ غ ، وهو ي ف ش على موسم الصي عي سهم، ي ف ن ن أ ي ب المدرّ سه، ب ف وات المركز ن لاث سن عد ث : ب ادة ة المض ي ره الرؤ ب مدي كت
ا ضً رسل عر سأ ، ف ركة ش صال ب ي الات دت ف ردّ ا ت ذ : »إ طة «. والخ ركات ع للش ي ب ف أ عرف كي : »لا أ لي ق الداخ اء. والعائ ت ملأ الش ركات (Corporate training) ي ب للش دري ت

اء. ت راد الش ي ع الأول، و35% من إ ي الرب ركات ف ود مع ش : 3 عق ة حي ي وض ام ت رق سه«. أ ف وم ن ي الي ا ف بً و مكت
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الجزء الثالث من 4 · فصل واحد

النهار: كسر الطيار الآلي
The day

ا. علً ك ف ت هب وق ذ ن ي ي ل أ جّ س هات ت بّ  ة من لاث ره: ث كّ ذ ت ن ت دل أ ه ب ب راق وم عمل عادي ت ي

· الفصل 6 الجزء الثالث 

كسر الطيار الآلي: أين يذهب يومك فعلًا؟
Breaking autopilot

مصطلحات الفصل Autopilot ار الآلي الطي Experience sampling ة رب ج ات الت ن ذ عيّ خ أ Mind wandering هن رود الذ ش Context cue اق ارة السي ش إ

Self-monitoring ة ي ات ة الذ ب المراق Time audit ت ق الوق ي دق ت

الفكرة في سطر

ف كش ، وت اكرة ها الذ عطي ك صورة لا ت عطي ؟ ت عل، ولأي هدف ف ت أ ا كن ها: ماذ ت ي لحظ لك ف سأ هات ت بّ  ة من لاث ه. ث ي ه ف علت ر ما ف ي ي المساء غ ومك ف ره عن ي كّ ذ ت ما ت
رار. لا ق عمل ب ي ت العادات الت

ات وق ي أ ارك ف ه المش بّ  ن هاز ي ة (Experience sampling): ج رب ج ات الت ن ذ عيّ خ ة أ ق ا صدق طري ق د لارسون )1987( وثّ هاي وري مي ت كسن ي ش هاي ت مي
ا ق بّ رت )2010( ط لب ي ال غ ي ورث ودان ز غ ن لي و كي ي وم. وماث ر الي ي آخ ر ف كّ ذ ت ن ي دل أ عر، ب ش ف ي عل وكي ف ا ي ها ماذ ت ي لحظ ب ف كت ي وم، ف ة من الي ي وائ عش
ل سعادة وهم ق وا أ هم كان ن ، وأ ات ن ي 46.9% من العيّ ه ف علون ف ا ي اردة عمّ ت ش هم كان هان ذ ن أ دا أ وج ، ف ن ي الغ ف على آلاف الب ق هات ي طب ت ة ب ق الطري

له. جّ س اكرة لا ت ا، والذ بً  ري ق وم ت صف الي هن (Mind wandering) ن رود الذ . ش اردون ش

Killingsworth & Gilbert 2010 · experience sampling ا والذهن في مكان آخر نصف اليوم تقريبً
ا يفعلونه، من تنبيهات عشوائية على هواتفهم. ا عمّ ا أو شاردً نسبة العيّنات التي كان فيها ذهن المشاركين حاضرً

53.1%

الذهن حاضر
فيما يفعله

46.9%

الذهن شارد
ا يفعله عمّ

الذاكرة في المساء لا ترى هذا النصف. المنبّهات تراه لأنها تسأل في اللحظة.

، لا من ح الحاسوب ت و ف هوة أ ان الق ج ن اق (Context cue)، كف ارة السي ش طلق من إ ن ن العادة ت ا أ ن يّ ل )2007( ب ي د ن ي ف دي وود ودي ه؟ ون ب ت ن ا لا ن ولماذ

ي ة الت ي اللحظ ال ف لى الب د الهدف إ عي ه ي بّ  ار الآلي (Autopilot). المن ا هو الطي ا، وهذ ل لماذ سأ ن ت ح لوحة الإحصاءات دون أ ت ف ت ال، ف ي الب هدف ف
ر ن الأث ه، وأ لوغ مال ب ع احت رف حو الهدف ت م ن دّ ق ة الت ب ن مراق دوا أ معوا 138 دراسة ووج ه )2016( ج ملاؤ ن هاركن وز امي ج ن ها. وب ذ خ أ ت العادة ست كان

. ن ري مام الآخ علن أ و تُ ل، أ ي سج و ف ا، على ورق أ ة ماديً ب ل المراق جَّ  س ن تُ وى حي ق أ

Three alarms, two questions التطبيق: ثلاثة منبّهات وسؤالان

وم. لك الي ي ذ ها ف دة المسموح ب عارات الوحي علها الإش ا 11:00 و14:00 و17:00، واج لً ، مث وم عمل عادي ي ي هات ف بّ  ة من لاث ط ث ب اض
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هرب ي أ م الصورة الت دها أ ري ي أ لك الصورة الت دم ذ خ ؟ وهل ي رة ي ر الأخ ق العش ائ ي الدق عل ف ف ت أ ا كن سها: ماذ ف ة ن ب على الورق ه اكت بّ  د كل من عن
ط. ق ل ف جّ ، س ة ي اللحظ ح ف صحّ ها؟ لا ت من

. ك اكرت سى من ذ ق كون أ ت (Time audit)، وسي ق للوق ي دق ول ت ا أ ا؟ هذ رارً ر ق يّ غ لى ما لا ي ت إ هب ة ذ ق ي ل: كم دق مع السج ي المساء اج ف

ملاحظة

لى دك إ عي عل« ي ف ت أ ا كن عرف ماذ ول »أ ق ه وت ئ طف ي ت ه الذ بّ  ؛ المن ل المادي ي سج ي الت ة كلها ف ق . الطري ة اب لا كت سكت ب ي يُ ه الذ بّ  ع: المن ائ خ الش الف
ها. ردت الهروب من ي أ اكرة الت الذ

الدراسة الأصلية والمراجع
ة رب ج ات الت ن ذ عيّ خ أ

Csikszentmihalyi, M., & Larson, R. (1987). Validity and reliability of the experience-sampling method. The

Journal of Nervous and Mental Disease, 175(9), 526–536
ارد هن الش · الذ

· Killingsworth, M. A., & Gilbert, D. T. (2010). A wandering mind is an unhappy mind. Science, 330(6006), 932

اق ارة السي ش العادة وإ

Wood, W., & Neal, D. T. (2007). A new look at habits and the habit–goal interface. Psychological Review,

114(4), 843–863
م دّ ق ة الت ب · مراق

Harkin, B., Webb, T. L., Chang, B. P. I., Prestwich, A., Conner, M., Kellar, I., Benn, Y., & Sheeran, P. (2016).

Does monitoring goal progress promote goal attainment? A meta-analysis of the experimental evidence.

Psychological Bulletin, 142(2), 198–229

قة في شركة تطوير عقاري بمكة في عالمك: مسوّ

حو 40% من ت ن ذ خ ماعات ولوحات الإحصاءات (Dashboards) أ ت ر والاج اري ق ن الت دت أ وج ، ف هات بّ  المن ام ب ي ة أ لاث لت ث جّ . س ومها كله حملات ن ي عر أ ش ت ت كان
ام رق . أ ات ة الإعلان اب لى كت ا إ وميً ن ي ي لت ساعت ، وحوّ حة واحدة ي صف ة ف وعي سب ر أ اري ق عة ت رب ت أ ا. دمج رارً ذ ق خ ت حد ي ها أ رؤ ق ر لا ي اري ق لب الت غ ن أ ساعات العمل، وأ

لى 14. هر من 4 إ ي الش رة ف ب ت ات المخ سخ الإعلان : ن ة حي ي وض ت
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الجزء الرابع من 4 · فصلان

المساء وما بعده: ثلاثة أسطر وحلقة أسبوعية
The evening, and after

هب ذ ن ي عد أ ش ب عي علها ت ج ة ت وعي ة الأسب ود، والحلق ي سطر وق ة أ لاث لى ث وم إ حات الي ل صف حوّ المساء ي
الحماس.

· الفصل 7 الجزء الرابع 

ثلاثة أسطر: هدف للسنة، ومشروع للشهر، وفعل للغد
Three lines: year, month, tomorrow

مصطلحات الفصل Goal setting ع الأهداف وض Proximal goals ة ب ري الأهداف الق Implementation intentions ذ ي ف ن ا الت واي ن Constraints ود ي الق

Precommitment ق ام المسب ز الالت Daily lever ة ومي عة الي الراف

الفكرة في سطر

ود ي م ق . ث دة ي ساعة محدّ د ف عل واحد للغ م، وف لك الرق ك ذ حرّ هر ي روع واحد للش ، ومش خ اري م وت رق ة ب سطر: هدف واحد للسن ة أ لاث ل ث مة ب ائ ج ق ت ن المساء لا يُ
هم. دو أ ب ة من كل ما ي لاث حمي الث ة ت وب مكت

ل ذ على من »اب داءً أ ج أ ت ن ة تُ دة والصعب ع الأهداف (Goal setting): الأهداف المحدّ حاث وض ب ا من أ صا 35 عامً خّ ام )2002( ل اري لاث ن لوك وغ دوي إ
ا عطي ك )1981( أ ون ل ش دورا ودي ان رت ب لب اء. أ لاث وم الث ه ي جّ و د لا ي عي د، والب عي ة ب . لكن هدف السن عة ة الراج ي ذ غ ام والت ز رط الالت ش «، ب هدك صارى ج ق

ة ب ري صحاب الأهداف الق م أ دّ ق ت لسات كلها، ف ا للج دً عي ا ب فً ما هد ، وإ لسة ي كل ج حات ف ا من الصف ا، عددً بً  ري ا ق فً ما هد ي الحساب إ ن ف ري خ أ الًا مت طف أ
د. م غ هر، ث م ش ، ث ة : سن ات ق لاث طب ب المساء ث كت لك يُ . لذ المادة مامهم ب هم واهت درت ق هم ب ت ق عت ث ف سرع، وارت (Proximal goals) أ

The six-box board, filled · illustrative لوحة الستة صناديق مملوءة: مصنع الصابون
الصفحة التي تخرج من المساء، من اليمين إلى اليسار ومن الأعلى إلى الأسفل. الصندوق الملوّن هدف السنة، وكل ما تحته يخدمه.

الرؤية المضادة

بيع موسمي في المعارض
ع ودخل لا يكفي للتوسّ

الرؤية

جملة ثابتة للفنادق
وورشة بثلاث عاملات

ا هدف 12 شهرً

ا شهريًا 150 طلبً

من فنادق الجنوب

ا مشروع 30 يومً

عيّنات لعشرة فنادق
مع عرض سعر للجملة

رافعة الغد

إذا كانت الساعة 10:00
فسوف أتصل بثلاثة فنادق

القيود

لا منتجات جديدة
ا و10 ساعات للبيع أسبوعيً

ثلاثة أسطر وقيود في صفحة. إن احتجت صفحة ثانية فقد كتبت أمنيات لا قرارات.

ب كت سوف أ ت الساعة 9:00 ف ا كان ذ ر )1999(: »إ ز ت ي ولف ر غ ت ي ها ب ي وصف ذ (Implementation intentions) الت ي ف ن ا الت واي ة ن غ صي ب ب كت د يُ والغ
ر ي لى كب ا إ وسطً ا مت رً ث د لها أ ا وج ارً ب ت مع 94 اخ ي ج ل الذ حلي ، والت اج ركه للمز ت ن ت دل أ دة ب ارة محدّ ش إ عل ب ط الف رب ها ت ى 10:00«، لأن رسالة العرض حت

ان اث ون ن كارلان وج ه ودي ي ن ي ر ج ي ي اف : خ ة لاث حمي الث ت ود (Constraints) ف ي ما الق مام الأهداف )Gollwitzer & Sheeran، 2006(. أ ت على إ

ل العرض بِ  هر: قَ ش ة أ عد ست لاع ب ار الإق ب ت ي اخ لوا ف ش ن ف ه إ سرون خ ه مالًا ي ي ودعون ف ا ي بً ن حسا ي لب ي الف ن ف ي ن وا على مدخ مان )2010( عرض ن ي ز
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ق ام المسب ز . والالت ة عد سن ئ ب اج ار مف ب ت ي اخ رق ف ي الف ق ، وب ة وي اط مئ ق لاث ن ث ر ب كث ار أ ب ت ي الاخ حوا ف ج هم ن رض علي ط، لكن من عُ ق 11% ف

سه ف عها المرء لن ض ي ي ة الت ي هائ د الن هر دراسة عن المواعي ش ما أ راء. أ ة الإغ ي لحظ ت أ ن ت ل أ ب رار ق حسم الق ه ي عمل لأن (Precommitment) ي

ا. ها هن ي علي ن ب لا ن ها، ف ج ائ ت ر ن كرّ ت ن لم ت عد أ ي 2026 ب ها ف لت ت من مج حب د سُ ق )Ariely & Wertenbroch، 2002( ف

A six-box board التطبيق: لوحة من ستة صناديق

ر«. ج مو المت « لا »ن ة ة السن هاي ل ن ب ن ق دي ا من العملاء العائ هريً ي سطر. »300 طلب ش خ ف اري م واحد وت : رق ة هدف السن

عل سوف ...«: ف ا ... ف ذ ة »إ غ صي ة (Daily lever) ب ومي عة الي م الراف ا، ث ومً ي 30 ي ه ف هاؤ ن مكن إ ة وي م السن ك رق حرّ روع ي ر مش صغ هر: أ روع الش مش
ا. دً دأ غ ب ة ي ق ي لى 90 دق من 30 إ

ي ود، ف ي ة والق لاث ة والأسطر الث ي ادة والرؤ ة المض ي ، الرؤ ة ع الست هر. ض ا الش عله هذ ف ي لن ت ، وما الذ ة ي ان ز ف المي وع، وسق ي الأسب ود: كم ساعة ف ي الق
وم. راها كل ي حة واحدة ت صف

ملاحظة

. واحد لكل ة ي من ره أ ي ل على غ ضَّ   ف ي لا يُ ا، لأن الهدف الذ ئً  ي ر ش رّ ق هداف لم ي رة أ عش رج من المساء ب خ . من ي هداف رة أ ع: عش ائ خ الش الف

.(Not-now list) » س الآن مة »لي ائ ي ق ب ف كت ة تُ ي ق وى، والب مست

الدراسة الأصلية والمراجع
ع الأهداف وض

Locke, E. A., & Latham, G. P. (2002). Building a practically useful theory of goal setting and task

motivation: A 35-year odyssey. American Psychologist, 57(9), 705–717

ة ب ري · الأهداف الق

Bandura, A., & Schunk, D. H. (1981). Cultivating competence, self-efficacy, and intrinsic interest through

proximal self-motivation. Journal of Personality and Social Psychology, 41(3), 586–598

ذ ي ف ن ا الت واي · ن

Gollwitzer, P. M. (1999). Implementation intentions: Strong effects of simple plans. American Psychologist,

54(7), 493–503 · Gollwitzer, P. M., & Sheeran, P. (2006). Implementation intentions and goal achievement: A

meta-analysis of effects and processes. Advances in Experimental Social Psychology, 38, 69–119

ق ام المسب ز · الالت

Giné, X., Karlan, D., & Zinman, J. (2010). Put your money where your butt is: A commitment contract for

smoking cessation. American Economic Journal: Applied Economics, 2(4), 213–235

ت حب · دراسة سُ

Ariely, D., & Wertenbroch, K. (2002). Procrastination, deadlines, and performance: Self-control by

precommitment. Psychological Science, 13(3), 219–224. Retracted 2026 (Psychological Science,

doi:10.1177/09567976261488042)

في عالمك: مصنع صابون طبيعي صغير في أبها

ملة ادق مع عرض سعر للج ن رة ف ات لعش ن هر عيّ روع الش ، ومش وب ن عات الج ج ت ادق ومن ن ا من ف هريً ا ش بً ة 150 طل سطر: هدف السن ة أ لاث ث ه من المساء ب ست سِّ ت مؤ رج خ

ادق ن : 4 ف ة حي ي وض ام ت رق هر. أ ا الش دة هذ دي ات ج ج ت ود: لا من ي ي الق ت ف ب «. وكت ادق ن ة ف لاث ول ث أ صل ب ت سوف أ ت الساعة 10:00 ف ا كان ذ د »إ عل الغ (Wholesale)، وف

. ملة ا من الج هريً ا ش بً ا، و45 طل ومً لال 60 ي عت خ وقّ
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· الفصل 8 الجزء الرابع 

الحلقة الأسبوعية: كيف يعيش اليوم بعد اليوم؟
The weekly loop

مصطلحات الفصل Feedback loop عة ة الراج ي ذ غ ة الت حلق Weekly review ة وعي عة الأسب المراج Reflection ل مّ أ الت Progress principle م دّ ق دأ الت مب

Small wins رة ي صارات الصغ ت الان Lead indicator ق ر الساب ش المؤ

الفكرة في سطر

ا على لً مي ا ج ة ملصقً لاث ح الأسطر الث صب ها ت . من دون ة ق ي ي 20 دق ل واحد، ف عدي وع، وت سب ل هدف كل أ اب م مق : رق ة ل حلق س الحماس ب ة لي ي اللوحة حيّ ق ب ما ي
دار. الج

. عد مرة ح، مرة ب صحّ ن الهدف وي ي ه وب ن ي رق ب س الف ي ق ه ي ه لأن لى هدف صل إ ام ي ظ : ن طة سي كرة ب ا على ف ق طي رن ب س علم السي سّ ر )1948( أ ن ي رت ف ورب ن
ر ث ل (Reflection) أ مّ أ . وللت روعك ة (Weekly review) لمش وعي عة الأسب عله المراج ف عة (Feedback loop)، وهي ما ت ة الراج ي ذ غ ة الت ه حلق هذ
ر وا آخ ض ق ن ي صال أ ي مركز ات دد ف ن ج ي ف وا من موظ س )2014( طلب ات رادلي ست و وب سان ي اري ب و وغ ن ي سكا ج ي ش ران و وف ان ف ي و دي ست وردان اس: ج مق

ي سها ف ف ق ن ائ وا الدق ض ن ق ي هم الذ ملائ حو 23% من ز ن ل ب ض ف ب أ دري ة الت هاي ار ن ب ت ي اخ وا ف دّ أ علّموه، ف ة ما ت اب ي كت ب ف دري وم ت ة من كل ي ق ي 15 دق
. ب دري د من الت ي مز

Wiener 1948 · the feedback loop, weekly ل، وتعديل الحلقة: هدف، ورقم، وتأمّ
المراجعة الأسبوعية دورة من أربع خطوات في 20 دقيقة، مع عقارب الساعة من الأعلى.

هدف السنة
رقم وتاريخ

المؤشر السابق
رقم هذا الأسبوع

ل التأمّ
10 دقائق على الورق

تعديل واحد
على الشهر أو الغد

20 دقيقة

كل أسبوع

ل الكتابي: أداء أفضل بنحو 23% )دي ستيفانو وزملاؤه 2014( 15 دقيقة من التأمّ

الحماس يبدأ الحلقة، والحلقة هي ما يكملها. تعديل واحد كل أسبوع يصنع 13 تعديلًا في ربع سنة.

ق سب وع وي ا الأسب ك هذ حرّ ت ي ي م الذ ق (Lead indicator) هو الرق ر الساب ش طء. المؤ ب ك ب حرّ ت هي ت ة وحدها، ف ة السن ج ي ت س ن اس؟ لي ق ي يُ وما الذ
ها ب ة كت ومي رة ي كّ حو 12,000 مذ ن كرامر )2011( حلّلا ن ف ي ل وست ي ماب ا أ ز ري ي . وت رة ب ت ل المخ و الرسائ ، أ صالات و الات ، أ : عدد العروض المرسلة ة ج ي ت الن

م دّ ق دأ الت اه مب ي ا. سمّ رً ي ى، ولو كان صغ ي عمل له معن م ف دّ ق الت وم العمل هو الإحساس ب ي ي هم ف ت عي ع داف ر ما رف كث ن أ دا أ وج ا، ف فً  238 موظ

ر يّ غ ت عور »لم ي ك من ش حمي ت ا، ف يً م مرئ دّ ق عل الت ج ة ت وعي عة الأسب وده. المراج رة (Small wins) وق ي صارات الصغ ت (Progress principle)، والان

. الث وعها الث سب ي أ طط ف لب الخ غ ل أ ت ق ي ي ء« الذ ي ش

Twenty minutes a week التطبيق: 20 دقيقة كل أسبوع

 .1. ق علي لا ت ، ب ي وع الماض ل الأسب اب ة مق م هدف السن وع، ورق ا الأسب ق هذ ر الساب ش ب المؤ م: اكت مس الأولى للرق ق الخ ائ الدق

؟2.  ق و العائ ي أ ف ه عن الهدف الخ علّمت ي ت ح؟ ما الذ ج ن ا لم ي ح؟ ماذ ج ا ن : ماذ لة على الورق سئ ة أ لاث ث ل، ب مّ أ ة للت الي ر الت ق العش ائ الدق

ط3.  ب عادة ض وم إ ا ي ومً . وكل 90 ي ادمة عة الق م موعد المراج د، ث عة الغ و راف هر أ روع الش ط، على مش ق ل واحد ف عدي رة لت ي مس الأخ ق الخ ائ الدق
د. دي ج
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ملاحظة

لة حمل الأسئ حة )sherifalkady.com/dl/worksheets/one-day-reset-ar.pdf( ت ي صف وم الواحد ف ة الي ع ورق على الموق

طوة وم خ ق الي بّ ط ال )sherifalkady.com/blog/fix-your-entire-life-in-1-day( ي ، والمق ق ادي ة صن هات ولوحة الست بّ  والمن
. ق سوي طة ت لى خ له إ حوّ حة )sherifalkady.com/plan( ي ي صف طة ف ا، مولّد الخ حً ة واض ح هدف السن صب ن ي . وحي طوة خ ب

الدراسة الأصلية والمراجع
عة ة الراج ي ذ غ ة الت حلق

Wiener, N. (1948). Cybernetics: Or Control and Communication in the Animal and the Machine. The

Technology Press; John Wiley & Sons
ل مّ أ ة من الت ق ي · 15 دق

Di Stefano, G., Gino, F., Pisano, G. P., & Staats, B. R. (2014). Making experience count: The role of reflection

in individual learning. Harvard Business School Working Paper 14-093
م دّ ق دأ الت · مب

Amabile, T. M., & Kramer, S. J. (2011). The Progress Principle: Using Small Wins to Ignite Joy, Engagement,

and Creativity at Work. Harvard Business Review Press

في عالمك: وكالة تسويق صغيرة في الدمام

ة هري ا ش ودً ة كان عق ، لأن هدف السن ة المرسلة وب اره عدد العروض المكت ت ي اخ ق الذ ر الساب ش س. المؤ مي ة كل خ ق ي ها 20 دق ز صاحب ط حج ب عادة الض وم إ عد ي ب

ي رسل ف ا: العرض يُ ا واحدً ئً  ي ل ش عدّ ر«، ف ي خ ن أ حسي ل »ت ب رسل ق ب ولا تُ كت ن العروض تُ عة أ ت المراج ف الث كش وع الث ي الأسب . ف ع لمرة واحدة اري (Retainers) لا مش

. ة ع سن لال رب لى 5 خ هري واحد إ د ش لى 9، ومن عق هر إ ي الش ن ف ي : من عرض ة حي ي وض ام ت رق سه. أ ف وم ن الي
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الملاحق

كيف تتكامل الأفكار، من
أي قرار تبدأ، والقاموس

Appendix

الملحق 1

اليوم في جملة واحدة
The day, in one sentence

وال لم والج الق ب ب (، واكت ي ف ه )الهدف الخ علن ي ت حرس سلوكك لا الذ ي ي حث عن الهدف الذ عده )الوعد(، واب ما ب ه ب ة واحكم علي داي ه ب ب ش ا ي ومً ر ي ت اخ
،) ادة ة المض ي هما )الرؤ ن ي ق ب دها والعائ ري ي ت ل الت ب ها ق هرب من ي ت م الصورة الت م(، ث ولًا )الرق ه أ ب نّ  ج ت ي ت م الذ ح الرق ت (، واف ة رى )الورق خ ة أ رف ي غ ف
وم (. الي ة وع )الحلق سب ة كل أ ق ي ن دق ري عش (، واحمها ب ة لاث ود )الأسطر الث ي سطر وق ة أ لاث ث رج ب (، واخ ار الآلي ك )الطي اكرت ذ هات لا ب بّ  من ومك ب ب ي وراق

ام. ك الأرق عطي ع ت ي رار، والأساب ك الق عطي ي

الملحق 2

من أي قرار تبدأ؟
Decision index

ط. ق لة لها ف اب صول المق ح الف ت ي العمود الأول، واف ك ف ملت حث عن ج رار. اب مام ق كون أ ن ت ب حي ي رت الت صول ب رأ الف ق لا ت

الفصولالقرار

عله ف عله ولا أ ب ف ج عرف ما ي ادةأ ة المض ي ي · الرؤ ف الهدف الخ

ي مارس ف ف وق ت طة وت ب خ كت ر أ اي ن ةكل ي وعي ة الأسب وم · الحلق عد الي ا ي ماذ

ا علً ح ف رب عرف كم أ سطرلا أ ة أ لاث ب · ث نَّ   ج م المت الرق

م دّ ق ت ء ي ي ول ولا ش غ ومي كله مش في لم والهات ار الآلي · الق كسر الطي

ك حرّ ت ر ولا أ كب روع أ مش حلم ب سطرأ ة أ لاث ادة · ث ة المض ي الرؤ

دأ ب ها أ ي أ عرف ب رة ولا أ ي كار كث ف دي أ يعن ف سطر · الهدف الخ ة أ لاث ث

ء ي ر كل ش ت م ف حماس ث ت ب دأ ومب عد الي ا ي ة · ماذ وعي ة الأسب الحلق

ل ي الرسائ طعن ق ت ر ف كّ لس لأف ج ار الآليأ ف · كسر الطي لم والهات الق
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الملحق 3

قاموس المصطلحات
Glossary · 48 terms

صل. م الف ها ورق مت رج ماع، مع ت ت ي اج ي أ لها ف اب ق ة كما ست ي ز لي ج الإن ا ب ديً ج ب ة أ ب صل«، مرتّ ط »مصطلحات الف رائ ي ش هرت ف ي ظ كل المصطلحات الت

الفصل 5 ادة ة المض ي Anti-vision · الرؤ

الفصل 3 اه ب ت ا الان اي ق Attention residue · ب

الفصل 1 ة ي ائ لق Automaticity · الت

الفصل 6 ار الآلي Autopilot · الطي

الفصل 2 ب نّ  ج Avoidance goal · هدف الت

الفصل 4 دي ق ق الن دف Cash flow · الت

الفصل 2 ي ر المعرف اف ن Cognitive dissonance · الت

الفصل 7 ود ي Constraints · الق

الفصل 6 اق ارة السي ش Context cue · إ

الفصل 2 م حكّ ة الت ري ظ Control theory · ن

الفصل 7 ة ومي عة الي Daily lever · الراف

الفصل 2 علَن Declared goal · الهدف المُ

الفصل 3 ق Deep work · العمل العمي

الفصل 6 ة رب ج ات الت ن ذ عيّ خ Experience sampling · أ

الفصل 3 ة ري ي عب ة الت اب Expressive writing · الكت

الفصل 8 عة ة الراج ي ذ غ ة الت Feedback loop · حلق

الفصل 3 ز ركي ع الت Focus mode · وض

الفصل 1 دة دي ة الج داي ر الب ث Fresh start effect · أ

الفصل 7 ع الأهداف Goal setting · وض

الفصل 4 مالي ح الإج Gross margin · هامش الرب

الفصل 1 ن العادة كوي Habit formation · ت

الفصل 7 ذ ي ف ن ا الت واي Implementation intentions · ن

الفصل 4 ب المعلومة نّ  ج Information avoidance · ت

الفصل 2 ة والسلوك ي وة الن ج Intention-behavior gap · ف

الفصل 8 ق ر الساب ش Lead indicator · المؤ

الفصل 3 د الي ة ب اب Longhand · الكت

الفصل 5 سارة ور من الخ ف Loss aversion · الن

الفصل 5 ة ي هن ة الذ ارن Mental contrasting · المق

الفصل 6 هن رود الذ Mind wandering · ش

الفصل 1 دة دي ة الج رارات السن New Year resolutions · ق

الفصل 3 عارات Notifications · الإش

الفصل 4 عامة ر الن ث Ostrich effect · أ

الفصل 5 ة ي اب ج لات الإي يّ خ Positive fantasies · الت

الفصل 7 ق ام المسب ز Precommitment · الالت

الفصل 8 م دّ ق دأ الت Progress principle · مب

الفصل 7 ة ب ري Proximal goals · الأهداف الق

الفصل 8 ل مّ أ Reflection · الت

طالفصل 1 ب عادة الض وم إ Reset day · ي

الفصل 4 عات ج Return rate · معدل المرت

الفصل 6 ة ي ات ة الذ ب Self-monitoring · المراق

الفصل 2 ي ات م الذ ي ظ ن Self-regulation · الت

الفصل 8 رة ي صارات الصغ ت Small wins · الان

الفصل 1 ة ي من Temporal landmarks · المعالم الز

الفصل 6 ت ق الوق ي دق Time audit · ت

الفصل 4 ات الوحدة صادي ت Unit economics · اق

الفصل 5 ة ي Vision · الرؤ

الفصل 8 ة وعي عة الأسب Weekly review · المراج

الفصل 5 طة ق والخ ة والعائ ج ي ت ة والن ي WOOP · الأمن
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