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pgdl go 41110 alfal alledyl wldy] anal ja paail go
aghall oaa Jaa aldagll elli Jua Joell (e héa jayillg
yghil naf liag al alif loo gl Jauin plgall jlail go gani

aliihall a6 (A ¢gagll go 1y digoll ailjlgo

igiaull Lgi&ly Juuai dlglang L
A0 Lilac plai clilg aadl lgiall guuail Gewi ails Jul
g0 aell hug aeila gl jedi aly «@agll jgio go alg
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Jolgill alnin (e l@iabni ails 5|JI analiinll ajLn_i.II
alangg 6y dilac dnhil aalian gylai Jga Lelaiaull
lpidg cllpgimi ails alnglenll caa Ja .yl alaill "puldl”
(Ginc paaiaer clijllg dpall jeii lgled lnn adlhllg Jdel|
lgieilin go Jlaig dagigo jalno e haa jayi gi Syl
A (nien gyan aeilin (g aly lns .wala pell sgihnll
Ly dudihing Gugyao ailni ggoads guall aiadl aallll Jlao

Lgilalinl go cuwliiy an (giig) clis L aclihil

:dlilell Giéigg anan
cwwy ailile g0 apady SAll adgll dld go il gl anan
vy ail adiey gls .elaizul Jolgill gdlgay jatmall allsdil
il Al go alniall elli (g day e g J5 deilio agle
ailile gn aidile e g gla s cldanill jgn (e aldleill
i 22y aailgs Laily Jgeidio aily ggpeuy dllablg aiagj cils ¢ua
haa diten alagl amnAai anan ja Linf liag guay gla ail ¢l
puglall pgull (o agdiinll alclwll yanay anig cifiigl aanil
lilell aidlel gjlgill alel jiall 1aa .cidi i gga ailile ga

.C|.'|'J-Lui JIJ_GT 20 leinn liag LSm_c1.|g.|_lolg

:t=,.'I'|'21|P._I_J.Q.'I'.||,_=.ﬁLg.ﬁ._I_jbg AjLw
L_,b.Lc|IpJI pianill Jlao L,r:l lpiljlpn pghil dnigo cils djlw
gl aade U alagiad aalini Laflh lgwai aai ails lgialg

Jolgill Jilwgg wgiign Jin alnin e digoll lgiuo
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! (sginn gulii gl dpagn nc ailni aabii ails . claiall
gu 8rua ablai lgaay pgil ggacy yolubll adas ne gyl
Juldi &ylw cyéd blaylg abbill go 4fid a9 lalhng duic
fc diaan dndlei aljga guii L"JTJJ.Q Jlninll oaa e lgidg
@aclw jueill 1aa "Coursera” g "Udemy" Jio lgt wfien alnin
Jlan 4 822) A4 gl aiag pol acju Igillgn gl o

Joell

sénljall clifi jrafill dlading alla

A Ay digen aalgy glag .Ule ablwlja dlayn A ik gla alls
Jolgill Jilng e alihnll afa wuuy aiwlp clifl 4yl
Al aeling dwlall gy Guagill aiany ail ghy gla . clnialll
dalell oaa i eljal «agll jgin 2ng .Jljgminll d5jliin gl juaill
d0100 lilagh yanay of ally jé i lidg jagig oftayi go JLéi
Sl likagl 213 Lniy Juaill deiling cléanill go Jnlgill haa
audi* Jin cilidi Guhi o la los aalanll hda dnnan ggai
ueill A aj5n alfia JI 45landl adg puadil "gjgagngs
Jrapill e aiad daljg Copaladl aflaf unai g oackn

andall @
oy dogdl pgilh (g abaai gggalgy yalhmill go el

welniadl Jnlgill alnin e adgll Judi Jin dlnc algha
ploi jalno e jajillg (Joell gl dwlall danla alagl ayani
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bgaln iy aiplii] 8alyjg ojtyi Galeiwl gluill gao adgign
ggew gall ggagallg . eloil Jnlgill alnin go ciiill
lgey pi delw ] ¢glgag clitg clin lgémy i gany plagll
chnai e jiojillg aliihnll 0aa aellin wla)] Jua ga gal
elilitan] pghig Jlaell digayi cliy éole] cliany lalalg

J-.I.g-.I.JIg T .." L_r.l-! ﬁ_ﬁ_l]_q_ll _ i - ” l.. ” :[. l ."0
algayig

Siapill caen Ul pgill dldg (Glill sags wath 1 gupall @

aibaaill gn pgill alag @Glall Jabin aanl jolenll linlle g
Jigi sill Jolgell o lnag ol o el adlgi sill dpall
paill g Gl alaall ailwlall pubi jrall Cle dpadll e jus Jaudy
puallg éloall gaud dalell S)grt ga Jiaalll adg yan gl

Auiallg aiaiall aglihll daleiwl uc|3.cLu.\.|u.|3

haa aanlg alll pgill ala g i ygawsl aeola o dwlal Laag
jg@aill 1amg 140 J| Jni auuiy jrafll delas go Jldi gf gany
)ity J nda sl aeill dpblio i guy gl e ajpall g
A aalianll Gblinll e pgill go glopll pill Guul) Jau
dunloll aigiall aphall e pgill j§ Jlinll Juw Llc ¢loall
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aic allall alailg obiidl A a4qnill (jc dlggun ddhin a9
Jad porillg oliidl pihii e ¢éloall ajad gaasii pgill gadi
Jl=a

aldnell e ybgidyg Gwaill jigill 4o jies (sl dga oo (Glall
loaic .angnll plgall ] oliill aenll g Jeqy lon alaell
adlgs aila pgnpllg wighiall (4 paaill dgeda ¢loall ggal
I 281 oo adlall ahalll g énay ln e fagill (g digen

Jlea Jaiuy Jnell e ajadll glada

g2l clan Lle puaiillg aall plehll fili 2 gujall @

aliay Jpgillg aalyll I aling LlAc jlga ajan gud (Sl ¢loall
e g Jiol Jadiu Joey diadl (yylaillg anylull @il J) LAy
Jlindl Juw e gus Jady lieloa aan e alali o jig) o Gloll
A ablgildl a3bj 4 paluy doypnll aliagllg alipawll Jglii
& josill eng Jdell chill g gali JI (3@ oo gloall
¢loall dan jgmai g palwi sl Jolgell go 29 plehll go ggill

awgpeall aljadll Lle s Jadu jidig (Jighll saall Lle

gloall dan A jigr sAll angll Jolell cuyl dodwll diaeill g4l
&l ¢loall wailiag jijei g lwbul tole iadl hliill pief ¢ya
gulnill i @asl (Gomez-Pinilla, 2008) lunglgh denla (jno
Balj le Jasi dua ¢loall dan go bhgala Jauiy wai anlyl
BDNF jtie] .¢loall (g (dunell @il Jolc) BDNF algimn
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pasill e apall gwag ¢loall by goi go jjor lagno Lidgp
pleillg

(0 piei 8-7-4 audi Jin @Gnell guaiill gujloi el Lle dglle
Sl Jigill ggnpa Jajtijgall algimn Juldil alléall Jilwgll
A gulaill 0aa ackwi jagll e apdll (e il g g gany
.LSLa':JIhb;UI e ajadll i "LT,IL'LIL!g ,LgJ_ﬁJngjgjllj_ChiLD Jldi
lon el jlgall Jle bl pili lg) @Guoell guaiill cliar

gl wanig si@all cgagll 6alj g pabuy

il Lle elijad poai sill dihlall alalell :3 gupall @

LA rilo e Jauiy pabui sl diblall ablell go apell dlia
“plpgall 210" ga alalell caa jui go jbsll Lle dpall jgaai
undi g plgo éac clal ggeshiug pgif gulill go piall adie) ¢y
Joell ponn pé spiull ¢loall of a aaaall gal dclaay adgll
agen go awlal laag .adagll yuai 4 éiaeio plga e
aiqny U ¢loall gi 2ilidll cyghl (MIT) Loglgi4ill puimgiivilulo
lo .aily ausgll (@ éaalg dngn o fial Ll Jlea Jady gl
Loo A5 depuy plgall gy Jauill pady ¢loall of ga llea ¢y

aclaall Juaig agdaell adlall wljiiml I 528
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anhuill ailnglenllg Juaill hyaall ddgiwdl gla el (I aaln)
U0 yjall lidlgil Ialaa . Giaell Jlaill e floall 4jad go Jld)
amny anill dhgh lislaal gl liallnny Lgl adlle 1l (sill alaglenl|
Jhillg Guoell paaill wlhii Sill dhiilll e jasill aeall o
dlcgngnll gT Juadll Lle gl aa k5:1(_34_ a4 sAll adagll _a
A paluy ail 1] ldell clublll )ga jged liaio J) aflgiel|

.Aj9ynllg dngoll aleghgoll e jajill e Lifjad jgaai

Il padi dihAll allell oia (o dnalill diiallg duuaill alpitill

josill Lle liijpdl iy oo Sawallg ldell cladll A ple alasil
Auogdl alall a

anuall @

Aad A diallg dunaill Jolgell jigi s Jnall ha jghi
aclasll Juai (g gl pgill dlag (Glall japll Jle glwilll
A pablwi g el el gyloillg plehl gany loiy izl
plgnll nxei Jin athlall allell A gaill clan guuai
e lijaé pnai g ljga weli ahull aloglenl ailjil ¢lilgidlig

Ginell {4yl
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oyl dlac s« - Jdell wujai:s Jnall@

(Mindfulness)

&yaall guuail lgnlaaiwl gany sill dllgall algaill 2af ga olill
wingi @ldc dwjlon Jolill a9y . simall cibill Jildig jgagill e
oo adlall ahalil | aall angi dale] Jua go obiidl guueai
jigill pili o caanillg jasill (e épdll daloiwl (e ackuy

.Gldllg

dwjlnn (i I (Lazar et al,, 2011) ylajla denlay o dwljy puii
dalall aslow éalj I (538 i gany haa gulul 8 danl Jolill
¢loall _a dahinll Lag aololl agall apbdl (g gl
Of gany Jolill o (siey 1aa jarillg aljlall slail ge alggunll
a)adll Juuaig aliill (g panill e ¢loall aljad jjei (g paluy

aillydll Alail e

Jaudy dhpndl gilaill jaer dwjlon Jany ailgall oaa (Gudail
{09!

cliany il ha (g cgudiill Jle japill gayai e
10-5 danl ¢lwaii e jiapillg (sala glao (A guglall
e acluy lnn Jol4 jgraa chuaii adlgi gi Jgb . gilaa
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oliill jjeig Jdaell dagi

gunill ha gnni) (Body Scan) "daudlnll puua” Juyni e

Iy gulitll elnwa clipl (o cjp Y5 e jrogill pgdi (i

JJ) elaliil aey lnn elwl) ] Igng gioadll gilnl (o
aiaall akayl jiog adlall analll

Salelglil gn Joleill ¢lélna danp i s 2 gupall @

galubill 4o apell Liley dyn dyngyl Liilp o 12j2 auni clglyl
goail Ul yainall aibill qu jagl e Blaall g digen (o
oo aaall Juuaig cidill 1aa go a3l ¢loall danp Janall

Joimoll cujaill Jus go jayill

ageill i aaal (Clifford Nass, 2013) yjgailiw denly (Jo dwlja
@nell jiojll e ¢loall 66 go s Jady Jlay caiil e
gulni pe apdll oaa Aileiwl jan ail ga jlwll pall galg

Hpniun

frafill gruai (g aclkni ai¢ any sill algaill gu oo

2l Lo pgdi duylan _a "@lenll Gll” &udi e
nia .Joell cliifl cliohldn lglila gans U diinj clfia

jrafill U Blaall 132 dangn ggai Ji gany aljiall
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Gunell

jjei Jll waagi dhpoy dlidi e "Pomodoro” dadijh e

Jga dlnlgin aduda 25 danl Joell Jua o jarll

ole achuy plAill ha .aaldl go (Gilda 5 Lgui gclhdil
Anliill dabjg si@ill Glaydl Juldi

of ¢irdf (2019) pauptols denld o dyai spayl quypaill e
Jin . spaul ol e aniei sill aldell alelil duwylon
dlolell apalall gwai i Jans “Dual-N-Back" diel
oaa hda gulwl 4 JUa 730 ] Jai dui j4xllg
Aol ahdjall dunell alawill &gai e ackui alelil
.oliillg

ahdyl gylnig Jolill i wgs linlei Jnall ha o :dnuall@
A panill Jle gloall aljad jjeig sl guai gi gany dimall
aihill go Joleill ¢loall daop aas lingeiul lab .obiill
nia dw)jlon glenll alll"g "Pomodoro” Jin wilidi plaiimb
e jadll (A jus gwai I Sad Of ghoy jaiwo Jauiy ouylall

(Sadill paaillg josl
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obiidl le 8jadll dalyjl dunle alyjai:3 gujall @

pi sl gyl go aaell dlia adilwll alidill (] aala]

oia (Al oliidlg papll e dpadll il lhins lgoinnig
.Ghgaln Jilii (Gu1anil aplinllg blAidl wlhii cyjlaill

dhdi e jasill piy gyoill a (o gl pac” Juyai e
G0 ujug josill dlac digal A ackuy guynill 1A .adias
Jghl alfal ljapn cladl e elijag

achd gunill Aa goni rdidadl Achall” Juyni e

paluwy Aclpdll clifl athnilall (ygai go .chy (agnill

wlhiy éun guaell paaillg aldidl guwai a guaill ha
aaa fslg bl Jadiy aloglenll Jiai elin

anuall @
Juh guuai I s3ds g ghny phdio Jadiy gylaill 0aa yaii ]
il egll dalj I daballl .oliidlg jpapill e apdll (a
vl hatlpn «aagll jgin go . Jdell A paaill aljlgo jghig
JiTil gyga angall plgall e gl Jle aijpd (i lagai i
clid alleall alidillg algalll o dcgnan pady Jnall 1haa
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alidi go dliaill (y)lnillg Jolill aod Jua go Spapill dlact
£loall daop dolcld dunle

Spaill Gocla Gy poniuls - §i.a:ﬂl pliill :6 ,J.n.d.IIO
dyeilgllg &ndgl dlily gn sBgall dljl -1 gupll @

Joleill gihiwi Lo (o fial linl amnl dhjanll aloglenll jnc g
denly o dwlp jubi dedlgll gl amnall iy g clgw aen
tughga diy o gglaey all galablll gi I (2011) ggiwiy
(o dijlan %20-15 (g aglif iy anliidl La galaail go ggiley
pblio Jaudy [ shgall gi ] iy 13 dakio aliy 4 gglogy

lialaal guaaig pagill e lijad e

:ailnc alghi dac il (Jan) ji4jill daljg Joell iy (il

alaphilly e o plle (g :@ygpall pé alduhill Wbia e

dalall gga lgin el (4 géyle lwail 231 28 dcgiinl|

Jauiii sl elli gf lgnaiwi 1 sill alaghill w@aa gyl
cidhill jplao Juléi g ackuy of gang clgll

gl "Freedom" Jin anly :alelgldl waa anly pladiwl e

gdlgnll jha (g allea ggai gl gany "Cold Turkey"
¢l anuy oo Joell alja Jia aiiiinll alauhillg
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aylall dngall e oy elayly

wyaii dygrall pé clubll dljlg qibnll paii e

Sogall Juldi L acly dngall gé polioll go wibol

planll ehle Jguy lakin clhinn g4y loaic dimall
aunlwll plpall gai elidlh aigig iy Lle

Sclglyl gn &ula "oy ddhin” (it wigs 2 gujall @

Jlaig oliill jjei aiy cbii] ailhi) cly dnlall "hayill ddhin” proni

Jglho panai pgoll go :hda Jaell yganin qitn e
asylll gi pwll plhaaiwl pacg .yl wito Jin Joell
Joell diy gy Jnal A aclhy ha Joell glans
AST ady Jnell ga Jelaill Lle ¢loall jany lan dalylig

@

oA s gy weli aclhyl duwlinll Acladl &udi e
g caindl (2002) Juijgs denla o dwlja . Joell diy (juuni
dijldn 725 awnil anlill aji (6000K) aylll acladl
A3yl delayl plaaiwl Jua go dlalall clpanll aclaglly
el hlibill jaaig aliul jijei gan)
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alitinll g4l 190 ga wgnll :drenwll Glitdnll dlj] e
White) clapll clagall pladiwl gany Joell diy g
Gl gloiwll gi lns jafll jjei dla aly clmiyl (Noise
agn Jio aeuhll alignll gl dafhpuilall dungall
Jigill Julaig jrapill Juuai L ackwi gf gany jhall

Jlan pihiig dredlglig andyll clily o ghgall allj] :anusil@
alidi plaaiwl JUa o ol guoail apelwl alghs loa Joell
ji=i aly (Gl eliany ey hpall glaall phiig alelglil waa Jio
"Hayi ddhin" pioni i lns cubiill Jolge o Jlaig oliidll
el aliidoll aljlg awliall aclall plaiadl 9o el anla

eliplii] 83bjg sl Ll elijad (i s guuai G sad of gany

phio Jdc clis A dlalellg gtigdl jga :3 gujall @

b e jus il dl gear gf gany phin Logy gtig) guwli
"pouiiund Rili" puly wpef bo gl pihig osill Lo ¢loall
JLéi d1110 dngy anhil ggeul anli] Aalll bl g angy
lillg apenll aljljall aail (g aldaell aslhll cilgiml oo
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Jarll @)ad Juuaig Simall anbill Julai a grgll ackuy

Jaofily quall galadnill i ayghl (2016) gia denla o dwlja
dudy Jua 740 apuiy el o 828 pgial 2120 (aln (g
13320 liigy ggeuly I oy dijldo pgyll

;apll guail afidn Lalin Jiig)

hlamwl acln) :pgt Ja Cudgill guai A blaudl e
Anglgull punall delw pikii e pgy Ja cagll guai A
ol awyl ialg ldell alaiwll jjes lon

oudiill 1 gilda 5 danl Guoc gudii Jupoi dwjlon e
ke gloall janug jigill aabghwn Julai g acluy (@Gunell
falaclasr Joell

:danll ggaallg guigpll sié gjlgin jlhal Jglii e
Ugaallg aliignll go jo Jle (sgiai jlhal ding Jglii
Jrosill jioig ¢loall anjilll délhll pagi (g acluy aanll

unll gi wilgll aid Jud doal fsill plgally call o

plai] s Ligrialyll apdl gl cailgll aia Jioli :igrialyl

Sl ayarnll alelgll wiai (g acluy anal galll plgoll
dAuldell clidlh ellgimiaa
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anuall @

allj] 1 go jtapill ancla Joc diy proni anal j Joall s
J0 =t ,ngy (tig) clili] awnal Il dalal hpnll pihiig sagall
aclwi dly cliy eliany ailgall 0aa (uwai Jua go .elipliil
iljlaigl go yjall Guaaig Jaal Jadu jrafll Ule elélna

spllell ge Juaaidl U] oling Sio - dljell g4 :7 Jnall@

Baleiwl le "Gaddl pluall” acluy s 1 gupll @
Saphpull

go fjal U 12j> amndl ajgalll ciaal aipall haglgialll jac g
cgaglig jajill Ule Blaall il genll go Jeoay oo angyl il
Il waagi awjlon Lag Lol plnll ajaa aygh 1l simall
a0 Jing .ciagll o diten alfial Loglgiaill pladiwl (e gliindl
£lun 8 aclwll 2oy wilgll plaiiwl pac (g dwjlonll oaa alinl
JJl 8agellg anapl cubiill jalno e aleill dna jagy oo

Jolill gi aclpall Jin anayll pe culbliill
Igaeil (pall alaunill i cypghl (2018) gélauh denla (o dwlja
oA [wai Igagidh gregunl éanl (elnialll Jnlgill Jilwg (e
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jnti awlall oaa %30 dwuiy pgill (4 lwAig %50 Guuiy jagll
go adly aimy dolwn (@Gl Laglgiail ge aleilll dnal
el challl gunai 4 pabuy lon alclglyl

¢y aubild 1y pgt” ga plnll ha (Guhil deilill wylbwill aai
acluy il gf wailgll plaaiwl gga Jols pgy clady pall pgdy
aimall ajnpull daleiwl (g Ladll Jnaidl g ggill 1haa
Ja o jrbyig oliil I gliai sill @iealgll dnibilll gn Jnlgillg
allelaill e ailill yigill Julaig dldell aalhll aaleiuml Gany «lla
il je apnimnll

Saualiidlg glauyl Galjl dyygpa dljell gghl i :2 gujall @

Janyayga all La Jiamngdl alall go agia ajan cuyl djell
denly go dwlal ldag .dplidlg glull jjei (o pali gf
A liag ggad) gall galubdl gi gui (2015) s Lijgaills
(Llngy adida 30 éanl (sin) wliinn agag (Jga dwaill dijell
0aa %60 duuis drclulll alamall Ja e pal apdr ggeini
atis g gy alelgll e 1 adagl gaer clad gl angi dayiill
gocl Jady acanlljlaallig jlaalll aalleal anya ¢loall

LA dljell gn gaduill salaiwl lglila go gany il @Gl 2ol
Sl O¢ 12 awai go gaadll lgady dria gag S alall jawll”
Uga aliallg paaill go ganiy ¢un Jlail Jilwg gi Loglgiai
aim3 dsbun Gl L ackwialjell go aliall oaa ifigl Jail
angnll allydll Alilg duaall jlaall algil
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dyinall dljell aflga ge dpdgdn ylai:3 guall @

gf gany aiaall aljell i dnlell aluaill o aaell cuil adl
waiw gla Jlinll Juw e anliillg gludl lago ljano ggai
@Gioell phaill angs 0aag Jighll (Sl dwjlany lagjen jiga
L_,C| oachu dhpull dljell (o cqill |aam .H2502l1 jlaaill caliiaiwlg
pllell ape alaiin jlailg aailgl gjlaal pghi

aldc alic” 4 Lo Lol ple 5 greguul ganua i Jy Lol
pllell gc Jnai cgunill 1ha A -Think Week Lgilc (glhy sillg
dljell oaa JUa . Jdimnll hihaillg wiall delid e jagll Laloi
loo .aispti anlgi a6 Sill yapallg duaall abaill g paaill ¢ai
.aalai dyylyniwlg aclyl Jle blaall e oacluy

anuall @

Baljl dygd alal La Ji wigia yan cunyl aljell g ju Jnall s
g0 alyia jhislg Laglgisill ge aleilll Jia go .glaullg anliill
Jle jorillg dddell ailjad guuai yall gan) diaill dljell

aiignllg dinAiill aalaal

34



"Flow" dalla uc| dad aih - Gunell jajyll 8 Lj.n.dJIC
Sdlgguu

$ppn ga lalolg Ginell jafill ga Lo :1 gujall @
20 gojll go dlgh aljial Joell e yall 626 ga Gunell ol
aqjh pi pgganll laa .Cuiii @T Jga angnll e Jolall jayll
"Deep Work" pguivll aulia A ijgugei JLS <alill ud o éjo Jgll

eyl
uall galahill T (2019) gghin Lagijls denla o dwlj cyghl
iyl %50 duwiy anliil 18T ggigay pliiil Gunell sl gguwjlay
Ol I gapi dnliill g éaljil o .plgall aei Ule gganie) o
U pl) ¢ aidilh gadl Jaell ¢oall anuwy Goell il
adlall angall aldell ajlgall Ja

4 Gow] o hpiii pi) Gunell jajill alla (a gl ggay naic
£Loall _a (Default Mode Network, DMN) “ galiadl gagll danir”
alamall Jag @Goell paaill jjjei gc dlggwn dauill oia
ddneinll ciljlall alailg glyll (g paluy lon d1denll

S(Flow State) (Gaaill dlla (A J3ai wus 2 gupall @
g4 loaic gl lgy] Jny aima all La (Flow) Gaaill all
yeuing crdglly gulwayl aday ail ajal Joell A olnf Lingin
Apall aljlaigl dao e ggai allall eaam jlaill cliif aginll

ainlii] agjd LA gaadll ggay un
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Ol cyphl (Csikszentmihalyi, 1990) gélanh daenly (o @wlj
awaliilg dalew s (gighy Gaaill dlla LI gglay guall galubl
anig) Il Joell (§aai.ghdin Joiu gglne) go dijldn %60 duwil
clifl (ol Lyllg jlaigll jgeddll Gle LAl i jiosill Lle haa
plgall clai

:calnilfwdl e il gany acpu (Gaaill by Jgaal

glan gi go a4l :alitdall go adla iy oA Jo=ll e
clalyil cidi 28 sl algnilig aljledyl go glay einc

whal gng :Jnell cu J1d d@ahlg wWhal apai e
jab go ajig dogall e jpoyill Jguy dledlgg danlg
Lpta il

Baden cuuyl galg Ailic I3ggan wlhii plgn jlLisl e

Qgai Ul &y augenllg alggull (Ju gai Sill plgall 1aa

A aclwi jaell axal aien Ug bloyl dyal algw
ol alla J) Jgog!

e 1337 ill Gilingallg duaglgull Jolgall 3 gupall @
Gnell jioyill
f ailoiallg anglgul Jolgall 9o el Guoell sl jill
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A L) 1jga weli sl dunell aildlill Jus o Lhgaa ¢loall
Jouhii annell ailalill cam (A .oliillg jasl Ll ajaall jjei

jahs Joeig jopillg jranill giobgall jjel :ginlgall e
alaaill guinil

A lago ljga el Sunell Jdlill ha :giga Jiwill e
Guoell jpasill La palw) oo pleillg ayalall Juuai

oA fasll guuai (g gulligaligill ackuf sgulliggaijgill e
Alnla &bl ulbugdl dronll wadlgnll
ael clil gany . euh Jiy dunell algall oaa jijeil
:Lajl}dudaj'LSUIdb.Lh.iﬂl

aclwi (gipwll suinll Jin) ddlggll @aUyl Guwjlon e
golgall  algiun - il o awll gyladl
adlallg jioill jjei o paluy lno guliaijgillg

fiei :pgumiienllg 3 Laungill diell doehill Jglii e
aan peai sul dwlwil aligaall go aglaell algall oaa
Ayalalig il (suaig ¢loall
ilausll gjigill guuat 8 aall pgill ackuy sagall pgill
alail e djadllg jopll jpjei o paluy loo gloall g
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calylyll

anuall @
Gaaill allag @inell jasill ainal (e cgall hluy Jnall [ha
dwgjan ablilfwl Jua go .dalewllg danliidl Jjuuai L,CJ
ol Je aipg jio gl ol gany dien dnglgy Jolgeg
aila wlal @Ganig pal aljlail I sad) lan pal dlledr Joellg
aylc anya

algal ggas dpaliigl Galyjl dynle (G :9 Jnall@

Jdl ailii sndl Gdai wh - 80/20 dacld 1 gupall @
faggan

puhiillg Jloclll plle (g dagpen dacld & giyly éacls
gaujaha il salnidll Jig go lgaliial pi 2dg . gnuill
laa aggall go 720 go ili ailiill go 280 g Ule yaii sill .giyh
ol gany lgs padi Sl plgall gl ahubilll go jen 12 gf Sisy
Aflgall gl 2iliill phen Gday

Jlocdll Jlay i cyghl (2014) Jlocill ajlajla denly o dwlj
anla agyilfiwl plgn (s pgiag go 780 Jiga ggad) gralill
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0ia .Aph dngd capAi U ag sill dygilill jgolll Jlemill o iy
ujr ol sy il i1l plpall ciagll yaunai ol cass jphal awljall
Anliidl o

fdrogl clily A 80/20 oacld (Gihi wars

go Iay Jliall Juw e sl ajlell ala plgall 232 o
Apenll ahmilll o yaell plail gi adldall alin acla
pal @udai (o palwi aulwl plgn 5 e jagi of Jgb
padi

jgoill Jlemidl _ahyai U :dgygpall pé Jualaill aiai e
Jobhg jagall e joy arduan dold cauni I Sill apsenll
Jlandl jad jgoill huui gi

clbiy ¢lidg dlgan - "Time Blocking” &tidii :2 gujall @

oo ackwi Sl algilfuwdl (saa] a "Time Blocking” dLidi
o iy ,plgoll o dien glgil plidll 81310 diinj alfia gaynai
paa phin p¢ Jaddy plgall gu Jill gi Lilgiell Joell
ALl JAig sl i 4 palui adyjhll

Ol cyghl (MIT, 2020) Liaglgiaill juimgiiiluln agen (o dwl)
A 63lj ygdany "Time Blocking” (jgoaiuy (Al ol
plgall pilgd e gganie) goy dildn 730 duuiy ppinlii]
Aalaill
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g0 gana Jlinll Juw e :@roell pafll Alfid 212 e
clwn 4-2 gng .pgn ggpiin e Joell Bun 11-9
Juuai e ackuy 1ha (spill awgpenll plgoll gl dwljall
il (o Jléig Joell aclas

alfa diii gl pgall go alfall gu "dal) Jolgd” gi e
alfia Jdell @layll aiail abulall gy aalll apnd
Jraill 222ig bLiill daleiwl (s ackui aalyl

plgall jaii wais - "Eat the Frog" dwawilfiwl :3 gujall @
Sigl drenll

A plpall aenl jlhil ajaa I jubi anyilinl & "Eat the Frog"
290 jueill 1aa aidlh and _a ¢lélna g4y oaic pgyll dyly
aled cliany i wenl ga abnll L4 gaanll Jglii i /a8 oo
paull éudl il jeii gl aledi loaicg pgdl Jils

Jgiay guall galadnill i aasl (2016) ygailin denla o dwlj
LA %40 anuiy Jal algal 1 ggpeiiy denll plgall jlail 4 pgogy
call f cas jpi awlall 0aa gighg) oy dijléo pgyl Glgi
.pgul Jigh jigillg henll Juldi _a paluy dienll plgall

¢"Eat the Frog” (g1hi «d1a

clli gi cugen sl dngnll 210 :dngn wenliclogs ful e
¢hal gy Lnaic tigh lgnlnil pag .éale lgladi 26 (sill
Jarillg adthall (o jad pal
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dogall ploil 3jans djain jlaidl jgeall Lle Jnal e
Sgiwn 2d) (A paluy lon dus daly peuiin denll
podl dudul elinlii]

anuall @

093 anlidl aibjl diing &nle alyiliul pad) Jnall 1aa
.Time Blocking dwidi 80/20 dacld (Guhi J1Aa (o .algalll jgeunll
s Jauin gl elilal gunai eliang Eat the Frog éuuilfimlg
-pall Jigh ddlhlig ol go Jle (sgiwn e hlaall gn

simall ol duiii - aalyllg pgillg &aill :10 Jnall @

Shaill Lle elipng e dyaeill jigi warh 1 gupall @

e s Jauiy jigi il dunbwill Jolgell 1ol doglull djaoill pioi
Jauiy 11 ¢loall gf go pegll e . Jdell chailig jasill Ue ajaall
Sill adlnll go %20 Jiga ellgiuy aila pwall gjg go %2 U]
e liipd go jiey g gany algliii Lo gla Jal lings lg4algiwi
aylledg lagng fial Jaudy paaill

sagell anehill Jglii i cpghi (2015) 3jgamai denla o dwlja
Si@all challl gay gi gany alwanll g dowll Jin .3 Langll
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A palwi apnll ggaall oaa .gulwl 6 J1 %20 I Jai duni
e andll jjoy oo gloall (4 dunell Luall gy Jolgill guuai
Ginell naaillg jayill

;e jpjeil dnehill Jaal

Gaai gwai Sl dnnll ggaall Lo (sging :galagalll e
Josillg aliidl Aalj LA palw lao ¢loall ] pall

Gl Bawsill allan o sgiai :dialall didgagill e
Josill pjeig aljnll guuai o pabwi

wailhgl sjgi Lilac mic gag gugall 1 Sic :gaull e
J5xillg aa1all Juunig ¢loall

abLiidl guuai i @Gsnell pgill dnai:2 gujall @

Juuail Pl galg dpwall adlll haa guyl Sjgre aall pgill
Jaudy Jigi g gany pgill ala i Ul calwlall jii . ldell clal
Sdell chill ajgaai ] ($agig jpasill Ul lijag e jus

6 o Jdl pgill yi cpghl (Walker, 2017) ylajla denla (o dwlja
iy 12a %30 duniy simall clhadll Jlay of gany lingy alcl
Qujai g aloglenll dallen e apdll jior @Gwnell pgill gf
.pgull Jigh aliidllg jrafll uuai 4 pguy oo AlySall

Sclngi Gaga Jwali ws

(o ngj_m cgnll :acluy pg.iJI Jd Gl bl oini e
fé lon (uigithall ggopa jliial Jhe of gany alilill
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pgi jijei e pllkll acluy :Loloi Goltho Gayé 4 pgill e
.24)0g Ginc

acluy 1aa :lingy Cudgill yuai 4 Bladwilg pgill e
pgill 8392 (o0 jjig puall diaglgull dclwll piAii

jrarillg éloall Lle &ALl pili 3 gupall @

i) ljga weli i aadl danll guuai g haa pabui i daalyll
phiio Jauy anbyl dwjlaoo jagll 6abj g Jldell claill jjei
Jrosll Gle il go agjig .éyalall uaig ¢loall jani

danl anbyll dwylon i ayghl (2018) Lijgadls denly (o dwlja
gunig ¢loall JI pall (Gaai go uji gl gany lings déuén 30
wailhg prjei (i ackuy pall _alpl Gaaill 1aa %25 éuui jajill
Jlea Jadiu paaill g ol e d)ad A4l lileqy lan ¢Loall
ol jpjeil gylaill Jaal

dgnall dygall hpnii A ackuy :5ln gypwll 5u.u:J| °
J5sU o L ¢loall Jf pall §aai 3o g

oAl gruaig Jigill Juldi A palui pandl gylad e
.P'ﬂ“cbﬁmﬂ'&xuﬁm:&ﬂﬂ'

ja @ Ghyby JIED gd) Jis Bedll gulal s
djadll go ayjig josill gwai alignja liil (Ll puall

danudall @
alighnll La anll dwjlong amll pgill dadwll daill
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Q.TLDJ clil Jia go .LSLE)'JH ol rwai L7cJ achini 61JI apu b il
aw byl anahidll ua hipidlg pgill d3ga (juwai dunlinll @Gaill
go Jel algiun (@Guinig Jlaell Liflal jjei libny dakiinll

apliillg ol

albgiwn el Ll Jgngll d@nadin alidi 11 Jnal@
jrayill

jjell &148T pé bl Bpdliell padiuy Wy 1 guall @

Saliill
a6 (Siia 13 gyligdg wpligr Jgublig clwla ygl] Jio apdlell
ppilalh e hlaallg pajiyi (uuail &aglai e alial lgnail

b sl éan ggai gf gany il oaa diclullg diaall
:aiinlii] pjei A ey

‘ingn Jal @iléa 5" didi Ll anie) ¢hulo gl e
Jal alell épnd alia JI podl puudi La afaall
Giten dnga e Gj5pn (Gilan 5 Gaal Joey cuny .dngo
jraf dlly Ll Blaall (i paluy ha (spl ] Jail pi
L_LLLLLIJ|8_LD.Ig Apniun
dda1a1 20 danl Apnd algha paaiuy b apligr ggali e
Galeiwl al aowi dlghdall cia wils .pgdl JUa hda
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oliillg jiofill Ul aijad jiey oo giw Jiiy aidlh
.ahgh alagil

dp ghdiall pgill Llc anie) glo (Suitd la gajligd e
Wl aged haiung pi pgdl Jua allé alelw danl plip gjla
Jle sgiwn e blasll al dnow dd)jhll oia .Joell
padljlao Ll diclydl adlall o

Rajillg ddamall aalall (e Alaall dnal I juii adlodl oas
aglhllg cudgll éylag anls bidi plaiwl Jia go

ol Galjl " sunell j1aaill” Liaglgiat:2 yujall @
jranil aaanll adlygall alaill padini aidi ga Sunell janill
Jula o ella piy .olyislg jrasill ella g Loy aaflihg (uuaig ¢loall
diten (ghlin j1aail dnanall jc LAadio Wilpgs Ui Juwy jlga
challl gunil adlall gaer (g adill oaa paiini ¢loall o

aell

Ignaaiwl (uall gLl gi cyghl (MIT (2019 denla (o dwl)a
izl (g paclal Igiia (tDCS) dnanall je phlnll juill jaai
o gany sunell janill i J) i daiill 0am %15 duui @l
dallen Llc ¢loall apaé éaljg posll jpjeil dalsa alal ggay
Aclas fslg grul Jady alngleall

il gial alellg aluill g gild Jady @idill & paaiwi
grunil ggeuy qall alhllg Juigall gu G LAY cuiai
tdenll plgall e jisillg laell pgilal
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Logy 30 Aanl "simall Wihicll” &yjai:3 yujall @
dalgimnll cilnglenll Juldil praiwf ajidi ga si@all wlaiclll
Jio jalan o aloglenll jnimall (Gaaill gaudi piy &ua Wlingy

Anlidlg jasill guual g paluy lnoLaglgiaillg piledl Jilwg
piei guisé Ju lguwjlo (sill Think Week gi "dyimall dljell" dyai
ouité Ju gla anill oaa Jua .alaicdl (o ggill lagl L&fl) Ilin
cutiiill plan J5 e aeiy ¢y dnlill dljell (g gregunl sady
Gnell paaillg dcldll 1 aidg yanay gla pilcllg wilggll Jin
anow aiaill dljell cia .4aaa gijlnnl hikAillg Judinll A
aljlpa alail Lle oaclw lon b330 (5§) (GLidnaig aiad daniy al

.aispil anla dpyilfiwl

alnglenll &n4 Juldi gf La ayaill caa clig auboil aaall
Baljg anlill guuai (A ackui g gany yall gl gyl Sl
amnal galll plgall e simall jaill

anuall @

ghdinll pgillg "angn J4l (@ilda 5" aidi Jin aabell alidi
jtofll yo jaé gadl Guiail aalhllg cagll pihii gany ws jghi
adyh padi Suaell janill Laglgiai ey I dalal .glaudlg
Jphi simall calaic i ayai of g el cladll gunil dinle
Anliidlg pafll guuail ditmnll aloglenll JUdf (j90) wath
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il Lle dphpull siel dabiil Lo gl :dnilall@
ciinhilly c_Jo plle (g .dngyll liila g paill ygall ga aliidl ]
@il ljol lialil (g paaill amny aniuall dnayl alcléllg
dnglanl éyldell danpll dalc ) .anliidlg alaill @Guaail anail
liiiy pili ayensl Guoell pgall go 1 dulwl @loc La cibill

Jolginll oliidl e lilgdc cujaig Ljpa Lo andyll
wujai Liiany aflall jafll Gle Blaall éngs alale cliy Jua go
Jolill Jin wbiai dwjlan plgall alglgl yaai alilell cia
aldell Lidlh cllgini sill jalnnll e aleillg (el yudiillg

.61ila gga

@Guhi Jin .obiillg adgll (g paaill @13 alpyilfinl pladil
Lil aui) "Eat the Frog" g ."Time Blocking" diidi .80/20 dacld
Laglgiai agag go dwnal jisl ga Lol dddell lidlh gawnai
d)a2ig a1 pgi e Jgnall gnni Sill dlwjlnollg Sinell jaaill
Jleag jnimn Jady jajll e gjadll pjei liihng dnho

jtasill e apall hda siei U eabiil (e dgapll dalgill g
plei Jus go ple Jauiy il e égapll Giei Ji idaal Jaidy
puuii [3laig Lljil {4l ala ginei gi Liany lialil (g pasill s
Joiwall abiill shga ge e glaulllg anlbill

47



oliidlg papll pjeil adoc ojlad
ciiill (o Jalaillg

Yalauinil dun A ylaig dnle Gl L] Gaiiwn gjlaill oaa

Lpailii yulidg clndiy

dyimall pgouwll 3o galaill - "Ladgl plall” :1 &yaill @
HaJkY.l||

Jolgill Jilwgg wilgll plaaiwl Juldi (e @&pill oda pgdi
il go galaill wagy bl 7 danl Gisdll 2l I Gelnisl
oA 63lj @Guanig dnglgiaill algalll eia apwi Sl Siaall
apliiylg jrorl

yguhill

wailgll go dyygpall pé liuhill &ljl e
Judy elitig ellgimi sill aldyhill Jihei gl waa pa
@Gpeiwi Sl diclaiaul alayhill g alelll Jin Ao jie
aindn éaila gga tigh liag

1Al pladiwll ddaan Grinj Alfid Juei e
Jilwg al Gifidl plaaiwdl lingy héa adiga 30 yana
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ailjlei] gl ailglio ha el alhiy 26 . clnialll Jnlgill
Jidi e acluy oo aanill (a blialll paey dpbail
Jgagall adgll

WAl ggu Jolo pgidyad e
padl 1aa pasiwl aifigl Jaidl gga Lols Logy 210
il tnagll Jelaill go iy salall pllell gn Jelaill
B8alj Lo ackui sill ahdhilll pa gl .dnlyl gojlo il
Jolillg Lilall Legll

waagll
il (ye aailill aiaall pgowll go galiill e ellde daclun
Jib go dljlaidl (Guanig jpasill Cle 4adll jjey lon joiunll
Jruai ooy aygrall e dndll alnglenll dilgiwl galdi
.Angall plgnll _lc Ginell j4yillg dddell dagall

:aqudill

Je aleiyll (jla (2018) Lijgalls denla o awlnl ladag 4
(Glall JLeug 37 duiy josill Lle djadll gy cguul daal wilgll

425 auwi)

puiLé Ju dyal - "daclayll djell dclw” 2 apaill @
:Bpadll
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«Grnell naaill lings ddida 60 yamnai e dipill oda pgdi
Jtani ga wagll cyibi gl dehldn s gga aliallg .achall
UL lolio jajillg glall go Jle sgimn I Jgngll go Jdell
Jlj=illl liag ganay gla ¢un Think Week J1la guié Ju Jed)
ojlaal pghig aalaal pudi uel pllell e

: Guhill

:deuhll Il ulaill gl diala dayé juisl e
gl anla aape Jin aliihnll e 1) ala llan [l
pli clyjiwl dlla _a ggai gl eliang éun . euh glan

glaaill alial alhinaule fds Joa e
Jlaalll ailial (gl jlga gl alholln jidy clen lal
Jiawi el aiiy & dchull oaa cliil i sl clolillg
«elinli cliif jghi a4 sl dcarnll jlaaill

:yigunall gi wilgll plaaiwl pac o
aclwll 0aa clifl jigunall gi wailgll pladiwl pasy pill
idy a8 elaibl Jolgi g alled] sl wlah pa

ahalll elli g aledi ln Ll hda j4g laliil

:dagll
aclui dlgjen diy pagi JUa go glall pjei J] dyaill oda caagi

50



Jlaal agi e @@l aljell 0ia ackuiw . Gmell jhail 4
gludl Jle dadll go jjey lon ,Jalinll dllea Jgba jlailg daa
anaillg aligoall aliall ajlaillg

@il

140 dpniy gludll (a3l gg4yhinll haul gulwi 4 a9y [
adamall Ja e gadll g linig

:andall

Jo laillg aldillg fapll awniil alléda dalac ylaill oia a19f
el gylab plallg Lol Gie i wial Jua 9o (il cuil
JuS Jaudy gludg jrafll le aijad guwai apall gang éawclayll

oyl pjeil "clAull cLAgAIl” G1idT:3 apill @

HaJla Y.l ||

euh algnl gl clay clngn ) claiwll Ule @il 0aa pgai
nadillg Juaill Gle djadll guunig sl aalj wags Jaell clif
iy clii] A aclwi ajephll algnill gi clayll clhgall (Gnell
alitiall go Jldig juasill jjei diala Joc

:Guhill
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:Brain.fm gi Noisli Jin Gilduhi plaaiwl e
Jagi il Brain.fm gl Noisli Jin cilayhi plaiiwl o)
Jin clapll clhgnllg aeuhll algnil o dcgnan
dnnno alaghill eaa .ol gl jadl Jlgal jhall agn
Joyillg Joell diy guuail

:phnll (g gl jaudl Jlgai Jin algni @i e
piei Sill ghall aign gl jaull glgal Jin deun ligal fisl
o hun gany dildio ggai i gga juasill janig daja
dignll aalall La Al hdsin (sgiwn e algnill
elaliil e fgi of gga

waagll
phaiwl Jua go simall jafll guuai I ajill 0aa wagi
Juai Jc acluy lon Laeuhll algnill gi claull clhgall
Joell cliff apliyl jijeig simall yiygubill

:aqudill

plaaiwl gla (2020) ygaw4l denly go dwlal laag [
diy o Joell dijldn 730 dunil aplill guway clagll clvgall
Lalnj dinln

«quill dnglénl " §iléa 5 1 dilfwl™ 4 il @
:Bpadll
dngn dgalgn aic caguill e wloill Lle daill oia pgdi
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(@ilén 5 810l dngally cagl L& éyaall lgia agén jié gl dion
wngll i pl lgile Joell (g jniwin cis 1] ol slail pi haa
plgall Juli JI liagdi Lo e sill aldell dnglanll Jildi ga

: Guhill

1§iléia 5 Lle ahunlg Lidgn g
dngall Jlc Joell adg yaail Guhi gl dclw padiwl
agaanll henll ljgeih (Gl 1aa bhaa @ilas 5 daal

intimidating Jalg Jguwi aladl Joag
il LA praaill gga Joell il

093 «angall e hda jajill pé aadall car ypny
jay haa lgiigen sao gi lgio clgiill s (6 paaill
adiall ahnlll e

relly Cué) gl Joell A jniul . Addall clgiil 2o
cunhé 26 elil 22 28 223l aagll Lgiiy gl a0)
yeuhii pl 13] Jhniwill einn canlg dngall (g Jeall
culei a8 ggaiw clil wlell galg wdgill eliang el
Joell g alug dlglll dudell e

:dagll

dylall Juldi U5 o cyguill e leill I agaill 0a wagi
cayllg 235ill e wleill Jgull 4o Joo oo dpnd dyinj éria )
Joell g

:daauiill
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3jgdiliw denla (o dawljal ldag %70 duuil yguill JIAT aidaill
(2017)

Jicguul Banl Gunell pgill &yai 5 &pill @

HaJkYcl ||

63gn (Juunig lingy alclw 8-7 danl pgill Ll @pqill oaa pgdi
ainill ging (Gioc pgi (Giaai | waagi d1an abidi jic pgill
Jua anliidig pagll Le djadll jijoi ga waagll .Jull cliif Siaaill
pgill hai uwai Jia go pgdl

nGuhill

:dcluy pgill Jud albbill wiai e
wilgpll Jin digralyl ajpgaill g aleill Jgbo
Gotinll (Gl egall gl pgill go dclw Jud aldlillg
Jg< Jgguall ggoygll gag Jrigilinll alii] Jhe lgin

poill pihii

:1§)jill cgall wan aljlhi pladiwl e
claijl eliany pgill Jud djgalll plaaiwi Ao ais 3]
e (sl pilill g Jlai sl Gl egall aaa aljlii
pgill daga

:lingy Cufigll yudi LA Blégiullg pgill e
A G pgl J5 blaiwllg pgill culi aidg aaai pd
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&awallg ayimall adlhll 322 a paluy lon Goell pgill peai
paul Jus anliigllg jrofll e apadll jjeig

:aauiill

Jlgill J1a délhall cialjg 725 duniy jagill gwai Jreguol 1o [

40 apuiy

:an Al
U0 alaillg oliidllg jbyill dniil dllea dldac qjlaill oia aoi
alidi plaainl oadll Ghedl wial Jua go s@all cibill
wdyguwill dnglén abyilfwl Guhi clayll clhgall Jin japll
glhulllg jpapll Gl aijad guwai yall gany pgill 43ga Juuaig
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dingull alall a 80/20 "giyjl Jgild” dyai 6 apaill @
HaJk Yl ||

%80 gl I juiy (521l :80/20 giyjly ggild Jc aiaill oaa aniei
jialll plgall apaai ga waagll .aggall go 720 go il ailiill o
adlhllg ciagll (o dalaiwl saal @uanil lgile f4illg dnal

il

:éiungyll plgnll dnild Julai e
gl pgdl JL lajlail J) alini Sill plpall glod gugais pd
palwi il plgall 23g alliey dailall gal) .cguuill
gl @nah ails clgw clahal @Gaai o s Jady

:dugilill plgall Juolig drnai faill plgoll agani e
Gaai sl plgall go 720 11332 ,plgall anild Juaiao
gl Juolig Ugl plgall 0aa Ll a5l pé 2iliill o 780
Jauiy clahal @i g palwi 1 sill plgall clell
Jstlo

waagll

o Jldell algadll Julaig anliill dabj I aqill oda waagi
acluy giyyl ggila @Guhi pili gal 1gl sill plgall e jrapil Jis
Jél aga plariwly g4l Ailii @uaaig dwngyll alall hy wii

56



il
Glayul jgeuill Jadilg %50 duui pliill ¢alj g a2y [74

£Loall hua daled "(ioligall pliai*:7 dupaill @
HaJkYcl ||

< gloall La gioligall albgiwn hia dale] I dyaill 0@ g
gtobgall go éus aling jai Sl dhdilll go galaill @b
wlellil welll gl jliniul aijfigl aani Jio byang Lolao Jad
alalanll Lle aloicdl casi ga wagll pli 7 danl duigpalyl
Apnaill dallig ol jijeig aygall

pGuhill

:batn JLuiguwllg dugpall alelill gc gliindl o
Jolglll Jilwgg asgralyl ulelll ge slebul ps
Jin dajga wldlan Jus go elpai sl Lelaialll
paiwall jlyayl Juldi g acku ha alsjlbnllg ablacyl
Joadl Ul sagy sall giobgall

:Bclydll gi stinll Jin dreuh dhuiiii dwjlon e
Sl Jin dreph ahibill glinimill pLill 0aa padiwl
oia .Gnell padill jioi wial acldll gl dephll _a
g0 (wobgall algimn gjigi éale] (4 achui dhuhifll

57



alnicill jga dnhiing dreubh dajh ¢loall jaai Jia
asipwll alalanll e

:dagll
Jle gloayll gn (aliillg ¢loall hua éale) ) dapill o wagi
josill i oo adiggalyl dhuibifll lguwi sl aygall alataall

el hliillg si@all

il
awenll plgall jlail g dwell cialjg 760 awuii ol i (7

pgul @lgaal "Time Blocking™ aiidi pladiwl :8 ayjaill " )
:apadall

Jal 4o dlinj Jis | pall puudi e @il oia anief
gl Lilguiie Jauiy Joell o Iy dalll ghagajill Joell Jio bl
Jal 2130 adg yammai Guh ge anliill jjjei ga wagll .ghdio
i yga lgule jioyillg dngn

il

:apdayillg Jaell Gl Uldgl yapnai e
@aalllg .Joell pgdl JuUa diaan diioj alfia aaai pd
Ll Bln 9 (o 22 Jlinll Juw e aiclainll dhmilllg

58



clwn 1 JI 12 go pi diten dngn e Joell ljgh 12
ole ol elun 4 ) elun 1 gog plehll Jglii gi @l
Sl plgnll

:gignll Jgaall gc agjall pac o
gl siv aieng Sl siojll Jgaalls plildl e gapl
Rl Le el oo jjeig aihill Juldi Je acluy 1a

2110l cudgll a angall daddilll e

:dagll

Jlod Jady ausgll pibaiig anliifl gunai J] @il 03a (agi
adg Janai JuUa go "Time Blocking” auidi plaj.hul Jia oo
e acluy oo aimillg wajgwill wiad gang kwloi Jal 2120
sl delaqy whalll Guinig jafll jjei

il
cridhill cailfia craadilg 135 auni jagll e épadll alj [

59



dwngul ylisll pe "dyldell gagall dljl” dpai:9 apill @
:B)adall

aliall e Gldllg dylgihell jlaalll gai J) dyaill oda wagi
sogall dlljl g achui anlnll @lisll oda lingy (§ilda 10 daal
Jlgh anliilllg jayill 6alij a paluy oo gaill dianig dldell
padll

il

ralall LA il Ule phdy e g sTaulia e
eliall (o Tulg lagl flga gi fias a3 Alaiwil 2o
e s wiialaclgdll g ggihgall La phaill gga dpy
Jcliin gl Lalé dyilguiie ILlaal ciils clgu clim gy

:u:u._l_a.n.'l'gia.'l'.!.l"b lodealpnpac o
Gildall oaa Jua aiis o anni gl aealjy pdi U
gl aacjo jlaal sl go Jdell gyai hia ga wagll
«lngy Talg Lila Lgea ailiall (o clgiill 2oy diidin

:dagll
e Jaell jigill go Julaillg jlaalll piii ] @yaill oa waagi
Jany ylaalll ge jueill adg gawnai Jua go .aogdl aliall
Balj o paluy lan aslall gagall go (alig hagy of Yéell

padl asdyl apaliigllg jagl

60



il
7130 iy Jigill Jadailg %50 il Siall clanll gwai 74

oliill jra~il " uoell guaiill” &jai:10 apill @

HaJkYcl ||

panil @nell guaiill abidi pladiwl (e apaill oia aniof
sl jrji jans uailll L paaill Jila o jisl 6abjg ¢loal
aell clalll juwai g pguy loo Jigill Juldig Siaall

il

8-7-4 GLidi dyni e

1l 104 8-7-4 yuaiill aidi paaiwl

Ylgi & éanl elail yo clggll @ihiiwl o
0lgi 7 danl guaill gual - o
Jlgi 8 8anl ¢lnd jic chy clggll jajl - o
Gunell jlgall diagi (g aclui aiaill oia
ji= oo gloall A grawagdll (sglwn dalijg
Jasill
:lingy Glyo 3 ()laill 0dgy plidll e
A clguw lngy dlpn 3 Gunell yuaiill gyloi yujlo
vl Jany pgill Jia gl Josll éjia cliif gl alnll

61



clyiwll alidig yuaiill Jle jayill elidg go Gilda gy

:aqudill
jraill L éalyj halin il o3& dwjlon o gregul 2o [
tuwjlon Jus go si@all igill galasil ] aalal 725 duni
Joellg hasill Lle elipg jjei diany phiin Jaiy Gnell uaiil

diledg lzgaa fisl Jauiy

anilall @
lpduhi aah (sl gany ddnc dlinl La phell gkl oa

aiyai (g weyi lgin sl .cuibill Juldig sgal oy Gle Jgnall
S'Jjgf

"aliidin gga Joell” apai: 11 apil @
:Bpadll
Guaell gl jaail alihall go agls diy g Josll

il

62



gajalil gc e Jooll (sala glhn yamnail pd e
.ailglig

i sl "Focus@Will” gl "Forest" Jio aldyhi paaiml e
Joell dan Jigh "alcjll pac gihg a cldila gh e

sdaudill
el piugiill Juldig %30 dwuis il aalj (7

(9)g93gng!

HaJkYel ||
.anly (gilaa 5 Lguli aduda 25 danl (Jnell gjgagogy aiiai plaaiul
« Gl

44163 25 danl lgilc (Jneoll Ad2aandnpgnaiia e

clidlh gam daled daly (Gilda 5 a9 .45a J9121 e

63



paul Jigh ailnell aa o e

il
Jlgb jiasill go Jle (sgiwn hlainlg %40 duni anliill dalj 4
padl

"Jualll ge aleiyll go gguni” &yai:13 ayaill @

apadll

annill Julaig abiidl (il gg.g.LuiéJ.DJJngﬂI deilin (jc gliindll
sl

pGuhill

ggujalill gl cufiill i lgiaalin gljualll acld wiai e
.gg.uuié:.nj

gl Aclydll Jin lainc Iray i sill andidll Jcja) e
el e Joell

il
Siall yigill Juléig %20 auuis ol guuai (7

64



Lings (§iléa 10 anl "aagall Jolill” i 14 apaill @
:Bpaall
Jigill g0 2lg ol il angall Jolill plaaiwl

il

ic aagn Joli I cloiwlill ling) Gild2 10 yana e
.Calm gi Headspace |Jin cilduhi

aiill le jafllg Jéell diagil Jolill paaiml - e

(il
LJ4lall abgimn L,(Jl:l(_:;:d_n YAlaailg %15 auniy i il aalj (4

"drngdl Wlaaill alis” dayai:15 apill @
:Bpaall
anal A5l plgall gai eljiayi angil dwngyl clalaal (ygai

: Guhill

65



alnll g lgiliag dingy ahal5-3 2010 pd e

.Alggu lgdidni gan) dpen plgn I dahaill puwd e

il
35 duuis dpubull plgall e jorllg dpliiyl aalj 7

"almnll g @alyyll dwjlon” dipai 16 ayaill @
:Bpadll
(St@all bLiill 4abjg ¢loall jranil aball g dnbyl dwjlon

pGuhill

alinll g adyaa 30-20 éanl @ualy gyloi dwjlony pé e
Legyll gyloi gl gupwll stinll Jio

«lngy @yl go ¢loall I pall Gaai dalij giniwl e

il
ple Jauin aviaall allall puuaig %25 duni jraill aalj 74

66



U &y jady galg Jlniwl clall pb” &yai 17 apil @
"ﬁb:l'

:Bpadll

Apalallg sl il wihgill e klaall

Gl

aalall wunn fisl gl lings clall o wlgai 8 upiy pa e

il A pablwi adg Sl Alanll abgpinll wiai e
.adlhll abgimn

il
el dhdall sgiuwo 6alljg %15 auuiy parll i [

“lingy dLfia 30 Aanl Aclpdll” dipai:18 dayaill @
:Bpadll
(Sdill paaill guuaig Jaell janil ling) Jlan gi wilia acl

il

67



aillan gl L4 cuils clgu Acldll lings adéa 30 ansy e
«logialllan _a

Aclall cliff ajgaill gf cufigdl plaainl wiai e

il
%20 auniy sadill paaill Lle ajadll dalyjg josill guuai (74

Task) "épenll Jloclll Ju J4diill" api 19 apil @
(Switching Technique

:apadall

dpliigl dalyjg oliiill jraail phin Jaudy dpenll plgoll gy Jadill
.Mﬂl@ggiﬂldﬂjk}m

il

el Jinpgull Jua lgolnil wn) dpen plgn 5-4 320 e
clpl gl apnd plai alac) Gigraldl apl Jilw)

cun J(@adudn 15-10) dngn Jal apnd alioj alfia yaai e
Jdiiii pi 230l ciagll _a dpen dngn Ja plail e jagi

68



aglill angall Il épbln

Aaclunll (gilda 5) LSJJ'Tg dnpn J5 U opnd d@alj i e
aalhll aaleiwlg jafll waai e

:aquiill

Arnd plgo e ol Jua go %30 auuiy anliill 6abj 4
U9 jlill e )adll jj=ig aaaill Laa Jdell aing lno dcgiing
Glayul jgeill

"Ll alunll” &ai 20 Eyaill @
:6yaall
phing 53l Jady padl el jb g g Blayull

il

Juw e 13ln 5:30 dcludl (g Blégiwll Ll lidg 222 e
Jlinll

Jin Jjay lhii sl dniiilll gbnll g asgll gana e
anlyll dwylon gl ogul hihaill

69



il
%30 duuiy pgdl dllu (A Jldell aghgllg dnliill dslj 4

The Pause) "cdgall wdgill e wyjaill® dyai 21 dyaill @

(Practice

:0j4aall

dale| Lo Jaell janil dhunilll Ju dpnd wadgi alfia plaail
cladll (unaig payill

- Guhill

adda 2-1 29 (dawas 40-30) waian Joc dfia Ja 121 e
plill cadgill o

as plall gf chwaii e jafll aagll ha paaiwl e
«lilan (o wagagll gl ¢ljay 130 Jio dhuy

dndill
¢loall aini apndll wadgill alfia gl %20 duuil fagll dalj v
addell aidlh e hlaall e acluy lon Guleiill anya

Pre-Emptive) " guunll J-|:ai.|JI ailfwl™ ayya’i :22 aaill " )
(Delay Strategy

:Bpadll

70



Jans dlols aclw éanl Jilwl gi aljledyl (e gl Juoli
Lgn il

il

H171g aclw danl aljledidl gl Yilwpll Lle sl Jolispa o
#1120ll dngall gi Joell e LAloi ja) dchull s (g e
apall elli elgiil 3o aljledyl e 3l pé pi

il
obiidl cuiiv ging agapll Jubi gf ¢un %40 awni anliiyll asbj [
Auubwill plgall e ol (A acluyg

"SJ9a Jauiu Joell diy juei dipai:23 apill @
:6yaall
Aiaill adlhllg ol 3a2il (s)ga Jauiy Jaell glao juoi

il

aliia gy Jall Jle g pg J5 Jooll glao juei pd e
pgdl yo diren

Sia gl awalall .aianll Jin dalian galol go Jooll upy e
Glhall clggll _a

71



_—
i Lle dlull juei acluy ¢y %20-15 dunil ol aabj 4
Al Jauiv ¢loall jranig ailipl jgedll

"Gaalg dwly le fafll” ayai:26 apill @

:apaall

oliidl fanil ellnc cliil lgile eljayi guynil dilen dwla jlisl
9l dalijg

- Guhaill

yeull gf gowall Jio liwnai e Josll 620l aubd fiol e
angall claf el

cliff jlaublll agn JI gloiwal sl JUoll Juw e o
i gy elolof alji o e hdd j4) g Joell

il

e jasill gi éun %25 dunir Siaall jasillg Legll gunai (7
Jlaalll cyini o JLléaig abiill jjey Aaalg dwla

72



"l cliff Jolill” &yai 25 ayaill @
:apadll
J@all dranig aliill janil qinll gn Jolill 202

il

gl aapall Jio ($2la glan (4 opns daji 4 aadl e
Sl g climy aani Jglog chuaii (e joy (sl clifl = o

aiiiin jlaal

il
Baljl Liadl bLibill go dalaiull go %30 awui japll alj %
el Legll guuaig ¢loall I pall Gaai

"Gl hahATll™ d1yai:26 aaill @

:apadall

2unll _a jayillg cladll gruail Jull (g il pgill il
wGuhill

il pgull hihail pgill Jid (@ilés 10 ans e
aalll cilaglg lpolni] aoy Sl auwidl plgoll i pa e

73



_—
achuy ¢ya il pgdl (g %25 auniy jagillg anliill dabj 74
.oliill digdig Jigill Juldi A Guunall hihAill

pniwall ploill e "duldell &a&ill" dyai:27 dapnill @
:Bpadll
(S@all jall gl ling 137 e st pleir ¢loall jani

: Guhill

gl 4ylgn Jin 12 c Gl ploil ling) 46161 30-15 yany e
ol £ghgo

ilpplhn daalin dcld Giyh ge pleill ggay gf ghny e
awnilei alaghi plaaiwl gi

il
00 ji= jaiwall pleill i éun %20 auul ¢lulllg iyl juani 7
Jjasillg canaill e ¢loall

"Guunll sinjll padill aiai dyai:28 apill @
:Bpaall

74



blnidl jaail g cadl Jud dngn Jal gananll cdgll padi
il

il

adyeimim sall cidgll aaaiy pd dngn i g call Jid o
Igoloill

dda (san wdljg naanll adgll (g dogoll clgil Jgla e
Llpaai

il
A Guunll adgll 1ai ackuy ¢y %30 duniy anliilll dalj 7
aaglly plildll janig cayguill Jilar

"podll L4 plgall 3ac go 2all" &yai 29 &yill @

Aapadll

oie ol glanl hdaa plgo 4-3 | dingdl plgoll 2ac Juldi
pall

- Guhill

lgoloil uay dunbul dingy plgo 4-3hda e
SKl plgo daln] gga haa plgall oaa plail Llc jo) o

75



il
ol ¢un %40 auni apliiflg jofll go Jle sgiwn Guini (7
lgin 812lg Ja Lle (@ncl iy atiy plgnll Jiléi

juei go dehdin alfia A Joell” &jai 30 apil @
"gtigyl

:Byadll

jranig guigyl jueil anhiio Jnlga go dpnd alfa (g Joell
g@all

il

10-5 éanl Unla 33 pi @dwds 30-25 Aanl Joell pd e
(Gilda

Jin dalitn dhibily pldll dpnall Jolgall Joiwl e
(Ginell guaiill gl sinll

il
A pniwall il cuny %35 auniy jagillg anliill aslj (74
15J93 Jauiu ¢loall jranig gyl

76



ol gany Sul wlbwill §o dcgiin dcgnan padi jlaaill caa
. - IE . 1

lgin J5 ha e alidil paa @i gl Jglo :lgin il dauni
clils pliai g J3aig Lpio uaiui o pll 5- 3 gc Jal

7



GALEN Gl

00 Lpuuini Sill Qylaill pilig guall plillg dbgaall diull
LGle Llifad jjeiw jlaalll cia .dlilellg cldanill Jadl
Lgililan] (udaig lilgdic pghil Liflia wylaig Lihian pladiwl

.dlolall

LiJg_ﬁ_c IE EOTY -“Egul 1 II .-L“.II:1 I .IIO

glagllg &uliigl Lle glojllg glaall pili:1 yupall @

:Bpaall

anlell galoill _a gl .ianll Jiall (g cils clgw dnlall Ly
0 hda gl glanll liclalg Liplil e @oc Juiy jigi
A HGi Ao e abgiwn e liilgy ga Jelaiy J1 adlijia daln
Jnellg paaill _lc lijaa

:¢laill ajannll aiull

gl gy aulay) aly aljidog lpa lrai jagi sill aliyl e
Jin dagianll ailabwall Jlinll Juw Clc liclal o jjei
polic e (sgini (sill dipanll Jnell wyé gl (gihall

78



g0 ji gl gany (alilill g aiall alaglls) dnglng didala
alabinll Ja e djadll janig jlaalll (gaai

e acluy 3 gloall e il pili al Ceuhll cgall
Anglgull aclull phiy SAII ggopgll gigithall il
Josill guuni g palug

né jlaaill pghi (g LAyl ackui i gany paa dpinll diyll
"jaan ann” e sgiai il galodll gi lns aaldill
Lo oyl Jdell anwi cgagll jalo gl alisall Jio
Jag glull ji=t oo syl yiygmill gga dngall
Lcldadinll

:glanll Lle Lapilig dubwll dil

e Byl 1T g g9l gl gy aubuul alul.gudill e
@lai ada aipnll fge gl annajnll abbwall lilgdac jghi
ajaall gldag olil aibi | 2§ lon . ldell jigill
.gcla.!J‘Jlﬂb.d.T.ll e

ubaiiii gf gany dniwnll clhgall gi daalall jé dclalll
Gaai Gy oo Glall abgiwn go ajig josll e
Arcludl jlaalll

jcliinll (e @glenll glanll gi aialall glglill LAl jigi
yeuiny of gany Lalkhn gi LA glanll ggay loaic aunaill
¢l Ul aipg (o Jlay oo aliiaul gl Glal o yall
-aghg! jadillg

79



jrapill Galijl Lilga go alblwnll quij 8114 :2 gujall @
HaJka Y.l ||

e lijpng Jle jus il al ggay of gany alull Jslall puonill
Balj f palwi an Joiy awgpaoll Joell ablun il

raghgllg paiill

Jaell janil lago ilole aof dokiall diyll ; shgall @lljl e
Sall glanll gl wianll ggay Lmaic .dyledr Joell (e
e aad sl Jaell any s sogall go W wa Jagi
lgabioll clubill gy i o yo I agall e sl
JAanAn glan ajani :aalisnll dnahiill Jalol gaunai e
A pabluy gl gany alll palg Jaell i glao aclll
oo gloall aclwi agddell alnwnaill caa sl dslj
Joell yuaill dligig aalitoll ahudilll go dlgguy il

:pinnillg glglill

Eu‘aLgJI Ung_TJI Aunaill @bl (e ju4 (lﬁmu"' | Jj'g‘p" L‘JngjJI °
paaillg clafwdl go jiei g gao paaillg G il Jio

80



jani g gany janill Jin aaljl gighill loiy anlgl
Jlaiillg il

:8212ll cilojlimnllg @yl

Jo 29i dlilnwall elialyl cunlin (i9ng aiyn 12dn 1gag e
Ol gy ddial d@alll pac il ajanall atwll alpabu
gl Cle Jlillg gl e ggadll Gle i jigi

lgouhiig drndyll diull:3 gujall @

:Bpaall

ailnglenllg aigrialll ajgalll ggai oi gany .ol lipe o
plariwl puhii pgall go .Giygdill jalan aifigl o ddaainll
diiiin cuulg .ancla andll ity ggai gi glaal cigidlg ajgaill

- Guthaill

dnnin aiinj alfa 13ai g dygrall je alguiil alljl e
Juasill jjey i gany Loayl Joell

diliaill adlhll :u:u.u_p deuhll jga:4 gupall @
HaJkYel ||

81



dlia aimall lidlh daleiwl 4 ackwi dji¢ aly jagi deyhll
gany dephll gn Jelaill gf cags ayghl sill alwlall go aaell
Jigill go Jléyg Jaell clall guay i

:deuill aulagyl alpdlil

Aeuhll 4 adg clad aic :egagllg clbfuull jraai e
deuhll (g 2lgill gl ddnall (g siall gla clgu
ji=t loo elafwill e jad fal puall aung dagiaall
Glall go Jldig laell ol

10lgill i alwlall ayghl :duddell adlhll gad dale] o
ddlhll gaub dalel (g ackuy gl gany deph aliy g
gloall juani g paluy aephll go Jelaill 1aa aiaall
Jigill nili Juléiig ol aghgs paaill e

:dun)lall dhudidll

aclhn pili al ggay gf gan) deynll 4 (qinll e
Jaell huiii a acluy aila .pwall jaai | dalalll
Joell Ul éagell ae ol Lle éjadll dalijjg

:Jnell _g dreyhll Gbbanll

gany Joell galol g épenll @Gilaall gl alibill agag ) e
oA ackwi alibill .glalllg jrafll go jus Jady jier i
Jalodll A aalhll abgina 83bjg clgpll 83ga (JuwAi

82



e sgini sill wilanll gf calwlall cyghl aag .adlenll
%15 I Jai duniy anliidl dabj JJl ($agi alil

:andall O
atull il clgua lilgéc Jiadhi g ) ljga aeli dhpnll diyll
el L5|JI drcloial aiull gi @a Juei L5'3JI Jlanll Jin aplall
g0 .Jaell lilaig lighai i (o plo Jaddy Jigi Lgila lgia
Awoliall glglill juislg iy dhpall ablwoll i falc] Jua
Jaal @Guaaig aldell lilpg jjei lian) aephll gn Jclaillg

.ludlig jayill o aligimn

dodla dgd Ll plil Jgai ws - gaunll plill 2 Jnall @

$83422 Jgla alayl ljala plill g o Jany L 1 gupall @
:8padall

Jlaal yghig 81112 Jglo e ¢aull g ann ggay Ji gany plill
Leih gala linl auny plill gf @renll alaill aslgi loaic Apain
Ugai ad dlnell oia .alannll go Joleill daaa (Gih e dall
@ailai pe Jgb alaylg Jaell yghi o dyjgao

83



:glanll alals pli
oag! pilwiwll o] ;s Lial ggay Lall gi dladiin aalgi Loaic
go S (A aaie Jgh ge dnll dnpal Lgolaaiul gl alll
b paaill (g Jaell lay alileall agi (g ggai loaic cullall

2ogll guuail aluug gl gpan e jgiell Ggainll

paaiwj Ji gany Jol dus gi Juiwa e 2ilill Guaill pll - o
dljlgn pleil dnpas Juall phaiwl Jio ylaill galas
ailp alabil el gl 420
oo padill Lo lip plill q@uoell gaaill jaay plill e
linini dilnell caa lajghi Juug daadball abwl Jga
623 Llgj yo Jgolll pudi e liacluig galgll 4l licg
dalii acla ajpiull i (o dogholl aljlaill go aaell e
plill lgnaaiml giall galubill lggalg sill spall albaaill

dunAadll wlaail gai plill aagil abatilfwl 2 gugall @
HaJkY.l||

ol vt ikl gala ] aligaig pllll go Galaiwl sadl Gudail
Jany Sl abyilfwll e ia.ann Jaiu agagi cs plei
:¢laulllg sauil gnill jijeil dlala plill plasiul @ liacli ol

84



:plill i dale]
Balc] ploi liian) aiiai way St e st ail Lle plill jlicl ga 1y
sl gaill dlay o Swbwl cja4 aqyjei

Alnll o cjas alidig plil waricl : Jgill Gghall e
0@ plaaiwl sliany s clwai Jlol @lill dghall e
Jalall ge éndl g lalg 'S swai pghil épill

:dcaun ddlh Ll plill Jagai
liwail ge pueill Jia go dcun ddlh | plill Jigai lihoy
Joleill dlled lagh anlyl sia gl puyl gl @liall ggay gl gany

.l Aiin ] aligaig plill go

lgnaaiwl (piliallg gicanll go aaell Jlinll Juw Jc o

aeil aia Jlocl cbibill galas (ilaagllg (swaill plill

gany lyall gl adall yeliia Jga pull gl plill ge @liall

elli Ugl @aniy g4 pl ana gl plal wlgidll aiqy of
il

: GLdaill duld alaai )l plill Jugai
gdlgll gy JUibdl ge dili plll gl agall ggai o Lille
whal JI plill Jigai liany il aa Jin (g algnohlig

85



Joc dha cliy liany plil suidl cunll 2236 of ajan; e
Auad wlhal Gudnig apili Julail

whal @udai pac ge Aili pliil gla 13] :olac Jlio o
Aiaang Apen dlghs yaai libn) Jdien At
26 pnimall Gunill Jédiwall g @haill clli Gudail
il ge palill plill go Yoleill adyh Jaal ggay

plill go dalaiwdl Gclhiwl alunad ge gand :3 gujall @
gludl paail

sSyaall gladllg Liadl plill - githga gatim

Sl alnill gayny gitdga Gaiu pgdill pllell cunl baic
Ol dgwll 9o gla pilalig daall Ule aijad oadal sall . sjganll
plill & paaiwl gihga g4l alilenllg Liadl plill plwioy
cbjpall (g Gunell paaill e 03gga jiosil dnpas iadl (sanillg
pawig ggall ge lingalan e Sall gilfl alnc ella ge il ayigall
ayhill clijall jghi (A jus Jaudy

:glugll gdlas Jurdll - ggua| gulngi
6ian adlle aal gl lagyeo gl pgdill grisnll gy yulogi
go Uy gal alall go apell giall el gls Jidall go
£lutll galy | alalasyl ge gilll pliil Jga «Jdally al glowll
Joell g jniwl aipwn (g alolaiil diel angei go pedl e

86



cnag i Jibal pl U Jgdy gl .Lilygall alinall grislg 2y
" Joei U ddjyh 10,000 hia

i1l glagdllg Jlladl Jandll - qialgy.d .2
ailigenll gn dfia cuble Ajgguiin &ils qidgy .l o awni gi Ja
U0 uaell lgiyei ae) aliiadl go ilel wilag AmnAuillg adlall
lgoul cioadiwl lapuai gf il oag! alowll go Dy Jdall
Jwilwll jgidl 9o anl sall Mg syla” alial plglla dmadbll
Ly hjan gla adll plill gf Jadll gany allell (g dyuail

gl

:dandall @

alal ga o i liph aygrally guy plil gi linlei ,Jnall & _a
ahgailiiany il Jadu plill aagi Jua o .gaillg glulll digd
Jaiw Jin gand . satubll jghillg jlaidl gai s gala I
of gany plll gi was jii kg @l .2 g ggud] yulogi gitaga
i cags linled 15] il aljigl phel Guaail Blian ggay
dlila deala agd linl awny of Jan aingldn go Dy plil go
AynAivlg dgigall Ll _a alaill Gaail

87



,J.n.uj:u:l.l.u Sill alball yug)a Jall gjlai:3 gnall @

dunaiilg Jdell pghi Lle dupill pili 1 gujall @

i dblell alagillg duyill

apnbln il ¢salinllg piall yall lgia plei) dwan Jgi La il
Jiauiii g dylilell appill palwi Jidinoll (4 aipnaud 2235 Sl
Jle ajad go Jlay gi jiot oo Jahl Jdellg swaill gubwil
ibanill go Joleill

aruill p Jolgill aayb Jigi of gany Jlall Juw e o
allia alaflg aghgl awdai ge peill e yall 4jad e
Jlgall awnal lpllahl plei apwell cils 13] .Apiiwo
Ugauw dyll aiy (o Lhi sl gaubl gla palaillg
A dilldc alld lailg sadill gaaill e djpa fal
aidinnll @il

:guaill 41Nl cliy A Gpwilljga o
cliy (g il ackwi, ahlell pcallg gruhill Jua (o
adddiwily aaiill jged jijeig guailly aaill

A anllg go peall Laila Jahll Lalily) Jioll Juw e e
A abpaill dgalgnl dcluill pleinn aila ailghn
gnil anwill alogénll o piofl adill oaa . Jidiwnll
Layghi g ainaill

88



:aliaglull Jrhuiti A dulilell puéll Gnal e
Joell jiei cun oajpa Ja Jde (A jaaii dlilell puall
plriadl g blaill,cloall

Joell gl jenll ain Jahll pdei pi 3] Jliall Juw e o
J pudll oda Jdipw aila alhill (Guaail gl ga skl
alallell gl Joell Jhn (4 clgw .ailn wilgy gina

il dgilall Glpallg ailnill go apdimi wgs 2 gopall @
Sélilell lgnadi

:Blall LA 2dns ailnill

dildo ailn gugiy Jr dple alals apo awyl Jalll daayni
ani i gany algoalilg cbll lpgag SUl ailnill elli .ansall
Alall abani wlihn go Joleill LAy dyn

dren aair o ad uallgl aal gla 1a) Jliall Juw e o
gn dyaill ellil aiy)Liing aunuill alall _a gl Joell g
clhalll aiaf e paiclud @b dnjla dling aef clidll

:}alhall Aladl a dulilell gjlaill j'I.ILI

wugn alling ggai g gany Jalll gy oy Sl aiball gl
Jlahlll ainglei

89



gl cduigall pgylai e elallg yund JJ| glaiwll Jus go e
11 e pgilalaig ppilhal (o pleii g ian dunadll
.clguw

Jd alail g digend Jaill aal gayei 1] Jlioll Juw e o
l2a g0 lgy Jolei Sl ddyhall clinla gla ailh 6 pgo
alilnn ciljlyé alail a elgiagi g palwd gi gang jldll

:dulilell ilnill jo dalaiwl
linlol @l sill galnill (e LA ¢anii alilell (e ¢naii loaic
Joell salin alwialg Jaill alamil elirabin Jda go ling
aball SAa Saiaj hagai yhill oda aini uJL(:|.|JI g pnll alall

gyl

ayadllg aigynll jghai (uallgll aal gla 1al,Jlindl Juw Jc e
plei gl Leuhll go aila afluill aldgl g caaill e
anlall pgila g lagaihyg alanll aa go cligll

gin 4 dlilell ujla¥ Jo dalaiwil alailfiwl 3 gujall @
duignllg dniuinll ailjldll

:auilell yandll L)l gloiwall

Jaball gi ahill yana dils clgw alilell ajlai I glaiwdl ]
dalitall alall cadlgo go Joleill dlats pgal dell adyh piof

90



Aen wdlgng abaai o Jalll ey o adgpen JUs go e

Ul glniwdlaic Jaal aljla alail (e ajaall elal an|

dlilell alal @aAil Sul ayhall Jiai Jgb Jall gyl
lpnolei gan) yugja ¢lim cila 13] Lo ajaaig

sduahlell gylaill go dalaiwl
Lahlell cl9all pghil fi¢ Jann agilell dablell qylaill piof
ji= Ul gany drenll ALl wdlgn gl adilell alclmnll go Jolwill
ppall Lle éliy alhdll alkailg jelinll gjla) Jle dijpd go

ablell

gl alclmnll go Joleill aals plei Jlinll Juw e o
aic elaa adaiiinll Ja (e elacluy apodll Jala cbaaill

:dulnoll ailnill jo Galaiwll
allanll (g Jalll lgnady sl adoell ailnill ggai gf gany
g Jiuii (g aclui sill algalll pal go il gi digoll

A9s dlin

aligo dyal jo 18 Jalll 2ol gla 15] Jlioll Juw e o

en Joleill aiary Jga ailai ell pady gi gany aaali
2yliinll ear gl atigall aladell wailhgll

91



:Jall g0 aiagillg @laaill agani
g0 .amill wlhall ayaai g lawb ggay of gany Jaill apgi
g gugl ayhi el jagi g gany dlilell gn clalhal abdlin Jua

Jaal Jady elidimnl hihaill e dacli dngd algiagi

anuall @

Jall ailni g agilell qylill gf ws lnpeinl Jnall A&
go linlei Jub gn . Jédellg gnauill gnill ligd Lobwi J4udi
2o Joleill g dadaell Lliljlgo pghi liihny pginaag ppylai
plglll lala ljano aof alilell .dldela fal adyhy alaaill
Jaal aljlig gin gai ligagi g gany sill aglall yugjallg
Al g duigoll Liila (a kil Gudaig

Sia gl ggujlial clgu :duléc aljaans cldanill” 4 Jnall@
pgeAg jgaai ¢o adiwi wgh «clga go Sill hiaall go
"pglia gng

Lle cldanill go alaldill jasi gi gaos ws 1 gupall @
gLaalill pghi

:iclyilig jlaalll Jali

Jay clillg jlaalll Jali gani cldanill go Jelaill Jia go

92



alivy loaic WAling .Sadill paaill yghi le acluy oo i
ppal dyaa Lalal alilaill oaa aiai gf gany ,éim S cldandll
daalian éuglj (o aileghgnll

rsyadll saaillg il pilill

gl ljlaal (s2ai p ggomblj cléanill glall go apell (4
gl (sadi Jaa ga @Gn el gla Jb (g acliy adyy liiladion
eljtani JI $ad gl gans ao gblaill gla gieo Jlao 6 aalgo
Ayaiin Jgh _a paaill gl 6110 jlaal pghi e

:plgliig ggledll

wlhal gl dafinn gyliin (e cldanill gn Joeoll JiA (o
climi (g alla 2 ggai 1 2d éaad jlaal algii gl gan) A3
gl Jsliwnll alai wlian jghin pgial ggay Lo Lille cléanill Jud
jranig jlaalll pghi L il il al ggay ad jghiall laag Lladll
£l

draiag dddell abaaill Jle cléanil pili 2 gupall @
lgigalgn

;jranillg (Sswaill peall

cldanill ygay i gany Guudi gl dddac abaaiy gaaddill oy loaic
alojill gn Joleill e apall jjoi (a4 wwll pa gockll

93



dbgenll agalgn g pnll Ub.l.ll e eligeami (pall claanill
«aibanill elli jglai g achui dncla diy ggpagy

sl cléan il pili
26 ayldell cilpaill el _a ggogui 16 cléani elia .clla gng

e panili go pleill gany aulll cia Jio A gal auaill
Alnll wilgy gaer La pgling o peyll

wug)a wbwial ganj ppilhalg ppaglu @idlhn Jia go e

ljgaai yiuel Gan gla 13 Jiall Juw e .anid diilia

Jgany.alhall Akl g Jlaadl cuuy snadill aeng A
LAl guai jliai salai apill oda (o dalatwlll

:Juiall jloiiwl
lgigy i gany pgily ailga g a1 gggny gaall cldanill
al Lighi 1] alaill o sl linle] i ganf Jiball &n yugp aling

pleill g dalaiwl e

:Jla plug ale alll o Gill ge éyaa g o
"awail gy Lo aall (ay sio phaal gngj U
Il gany weldanill go Juall gjlai dqjbitn JUa oo
e elis Ll jluo o guoaillg clhalll aiai dias ploii

94



l2dla cléanill gn danll aldlell Jgai v :3 gupll @
S spunll alaill

goiwnll peallg aragill

lifln g liaLiy) pgivny dpall g énaall o ggeiniy (pall claanill
of gany Joiwnll peallg apgill Jib go iigallg aunadll
e ljani (g ggnablug lidhal angi (g cléanil acluy
liglaal guanai

selfinnll jlailllg cloall Joell

giliin (g len Jnell liihn) ggnch cléani linl ggay Loaic
akill I ggeuy gl cldanill dwclnn whal gl aqpiin
Joell Jia go .ananll abhill (Gudai (g ggacku cloall
gn Joleill _a glull jijeig 27 jlaal algii i gany il
alaill

:Alaull gudliillg Alalanll

Jua o iyl gualiill aljaan WA Igighy gf gany cléandll
Jaal ggai gi Je jaai alill g ppisjliio g pgiljlail @hoiln
alaill awpg (oAl (Ggaill Gudai e gauiy ol gualiill
alall pghil dpnbl dow ajlicl

95



anuall @
goill g gluyl janil Qo) ljano Igighy g gany cléanill
Jaiwnll peall g dnnll alildill JUi go . spaall

"Aludl peill dedla agdn dlilell":5 Jnall @

Spcallg ddill ljana dlilell ggat gi gang v :1 gujall @
:blell gaill diol iy pagi

A onaill adill cliy lgia piy sill ainll aiyl Jauii alilell
:plug aile alll Lo Gl YL el cuaall

"ulill g [l A gulill Jigi U go”

Sl aaill gf wags guaei agilell ajjigall anal | gLbyl oaa
il dlilell &jgdll aunaill cliy (o pguwi gi gany dlilell [gaini
dgalgn e pdll chini Lablell gloill ¢l jagig clocai
addaell ailjaall pghig cilyanill

:dunell aldgill g Swaill peall
ella glb clgw dynell alagill _a lgd [Lwai lAca jagi alilell
dpwill agag gla digall abpaill gi Jall gl Al allh _a
Jigill go cawarill e ackuy ligien lacls ggay gf gany elilal

96



padill _Je cljanjg Guaill
:plwg aile alll Lo Jgéiy 1 sgull ¢uaall g

APl Lo g Liall (o al guld ailnn g alal) gieiuy 4 go"
il apuai alung haa guy Jlilell peall gf jghj ¢yaall 1ha
Jdellg gnadill ahaill ianil dluug ga

Gldgill jglai le apall daclun A dalilell jga :2 gupall @
dienll
:aljliniulg Lablell peall piadi

Jolinll globwdl Juda go ahlell pcall jagi dlilell
gl dathg ghada Jin auaill hgeall aldgl _a lgisjling
Ayl Lgyl] aiiuy jl4i) i dlilell aef dan alai gl

A acluy gl gany agalll go sid g pll gl Gl go apgill
«iljaill jglail aylnc Jgla gai gauill ajagi

:alylydill ALAd1 A pugdiillg apagill
ugay aa il aldgll (g aidlall aljlall Akl (g ackoi alilell
padi i Jany aola aljlia alail a 13agio gl lijpan gaiubll lgia
Ayhll lgillg qall I aiiuy sall pibwnll apagill dlilell

26 gl Jhal sign jlpé alail gai ail wlll aagiaa Jlinll Juw e
Joleill aia1a pgaleig aldell ghiy lgilif aliy] (g pll acku
Aadenll wdlgall go

97



:dpnell aldgill s duuaill &l padi

Jg=uiill gn caaaf gi gany dunell alagill _a cliga alilell agag
e J5" gl "elen Jhiw" Jio aljic . Swaill §léll g gl
dgalgn (@ acluidiagn Jnlge aef dlilell alal gn "par ggam
<lojill

dlia gl yeudy apall Jeoy dlilell anaai sall Lahlell pcall
Apnaill hgeall o anaig a haiai glof a4y

alally cldijll lilell gradill pladiwl &a1s 3 gupall @
whail gidaig

:dunadill claail jaad

A acluf sill aealall Jolgell pal go pief lilell grubill
ail ulll gaddyj oaic Jlinll Juw Jle danill @haill Guaai
«sigoll anly (@Gudai e Lgiyl plll gaubi gi alwlj dlnign e
Gudni gai aqy Joell dlnlgal iyl galall apall Shef ha gla
el oam

:Jlé plug aile alll Jn Gl ge éyaa s

“alll yaiy 11 ,gulill puiy 1 o

wsouill glaill Gudni o jliniwill dgall clihel sill a dlilell
«clgalgi cilaai sf hai _a daclnig

: < - o-u II leM‘l“j | . - II L.m a:l Ty ul
A Jadll pelall piof alilellg . snuidl gnill o fjaiy 1 cja Juall

98



ol dlilell yani pligill go flaa . ilo) Jdiu Jiall go Joleill
Juaill Jle gl jaag guga S Jadall igai i ackwd

padill Ll ygaaunl | gaaig clhaill o pleill Llc gauni i L5|JI alilell
aanli dpnu cliy o pguwi plodll

:aldiidl Jalpall LA sgieall peall
gl awlall g0 dayaa dalayn I Jldiidl Jio adléaiill abadl Jalo
guauhiill go gal hgeall dilo ggai ad .aaa0 dahg ) Jldiill
oaa go plalill sga (sgien jab yall ggay gl gany il

2hill (g1aaig algaill
wlaall Guaai ua ppwig guaill aaill e g.n...u.dl achuy

aylela fialg gpwl Jauiy

anuall @

dgalgn (g Lablellg swaill peall wbal jano aef dliloll
g angill g Lahlell pcall Jua go .dpuaillg dlédell claaill
gnill jjgig dmnrill whall @Gaai g dlilell pgui jaaill
ilall

janig .alignllg dauaill abgenll e aleill (g aclwi dlilell
Ol aladll e way welal alaill Gudnig pgily claiul Cle alyalll
A ppuwi ldcg swai gjlgih (Gudail lilell peall go Igataiw)
Alnall A alill Gudai g aunuill pghi

99



Gylaill e Ligd ildc (S s :dyldell 4gdll” :6 Jnall @
"§49H - 1l

hylgyll &1gdi (A dsplinall gylaill ackud s 1 gujall @
dudellg drahlell

relofilly gubwa gl go jjei dafuiall qylaill

adlgoll gi agilell ailpaill Jin dafidn wjlai alail jo) loaic
Jgleillg clniilll o jjoi ahle hyljagags ggpsuiy dclnialll

Alalll gu aahlell hilgyl aigai (Je aclmf hull aa e
e .gaall jglail gulwill ga Jaliall peall ggai dun
dlauiin agalgn (g alilell aljal gglei loaic ,Jlinll Juw
tulic agd cliy (o ey palw] allo anjfl gl aan
alojill go waghill Ule pajani dspiin

:ablell Jolgill jjei
Alalll gu Jleall Lahlell Jnlgill e gauii assiinll qylaill
liigjhiy (pall alilell gi cléanill i 120 aenll alaglll g
dly Gl A palwf oo jlaalllg wblgell Ygowldi alaaill

Al Jaiiy padill apagig aldlell aigdi (g aclwi dncla

aganll o alddell apall jaai Jolgill go ggill 1aa o
«ibanill plof

100



:algenll dgalgn A wuhleillg ggleill
gl dligo aibani ails clgw il go aljaill lgs joy Sl ylaill
Alalll gy gleill g wahleill ajgai A p.g.u.u AN

s yall plei dSfdinll algenll dgalgn aic e

Jaleill .addell diginll jjof oo .yl peag ¢loiwlll

Of Qualll qylail gany ways linle] dlenll alagll (4
Aplinllg il paaill e lijaai

Lle wleill Jua o éuldc digpn cliy abadlfwl :2 gujall @
dayuinll Glaaill

pleillg abaaill ga wsill Lle 8jadll La duldell digpall
Apin

oaa gla cldanill gi yall go d4sidall abanill aalgi oaic
Liijad jjei lno . dhinll paaill g digynll jjjei (A liachui cylaill
awenll wdlgnll gn Joleillg Joaill e

roclnall Juirall go pleill
dgiginll pghil anya ptief , cloall Jiball Jio assidall qylill
gn Joleill aais aail plei) alhall caa Jin g .yldell
U0 dcgnan jny loaic .piwiwmdl go Iay .cliy Joai Juall
A dugen gi cgpiiin Juia Jin wlfishn (120 dlilell gf cléanill

101



alghall _a paaill alelg 3an g0 ghoglll duays Jgalel alall

il gua ga Jiwalholl élgi guy Jiiall gi liole s e
aellg gnaiill gaill Gudai a pgwi

wagihll go wainillg jueill Jgud

Jaal Jadn jusill Jawd e alalll achoi daqfdinll wylaill
¢igan gl aayihg juei ana glan I Jlaiidl Jin dgiball alpeill
ailéc digyn cliy g pgui dpntuill aldlell g alpei

A cldanill gi Jaill go elnall Joell Jia go e
en waill daty Al plei) alpill oaa dgalgn
2laill @uanil lgio Galaiw g dpeinll cagphll

:ab - o II Gu.n_'ul LJM‘.P --Iu- - “'-.IIHjm“
dlen gjlai len ggngig diclna alpai alaill aalgy oaic

QuaIll _ag pguail g ppidi ggiy pgila

ole il gulwayl jjei e acluf ggleill ha e

ylai (g a4lbinll J1b 9o Jdionll g 29 sl égalgn

Hj<ig 'Sm*”-'. il gnill (g1aai (o 3|J.de| JAani) a455n
ahidimnl IuL!g_Q_nJIg_nLJ_DLQ_UJ dnjlll addell digpall

102



duarag ggalll Lggalgs Sill alaaill pgd droai:3 yujall @
clall guuai i Lgin Galaiwl

Jolgell gn pioj ggall lggalgy Sil alpaill pga
lall Junai g doabuoll

U0 bl Al gylhill dliey ¢laiwlll g whleill Jui go
Seduill lighi s pgui yug)a godlail liihoy Lilgo

xibgenll e Qlsill d1445 pleig gyl go dhleill
ella gla aibpaill go Jaleill (4 quall glai ge gowi loaic
Jlindl Juw e liligyo jpjei g Jlaell lidal guugi e lacln]
i auigo gl (gnub (S0 0 @Gan dai go pglimi Ji gany
anlall liln g abaail e il g pgiloljil @i

Liblwf pie] quail oo pleillg whleill go ¢gill 1aa o
ilall il

:dgclnall Alpall oo dalaiwl
(0 dalaimill anya Lil auii dlilell g cldanill gn dapnnll qylaill
L.',(:I ¢yl Loaic .amsmll Lliyglai (pe waling ad LSIJl dcgiinll alpall
Ll il LJ'Lu.Dng clhadll LSJLCLI arans pleii arcloall alanill

dwenll calaglll agalgal

aljlgo guuai (g pguwig licg fal lileai alpall caa e
Juaillg paaill

103



:abgenll dgalgn a aganll Ll djadll jjei
agonll e lijaa jjei (o lackuy grall alpai go dalaill
gn upll Jolei aaih dhailn Jila go denll wdlgall _a

ilojill égalgal aiyn aliyilfwl pleii alaill gi Juball

gl adlo alpai aalgy lbpn (g goabll gla clguw e
ppYLT o Jlrodl g digpall g pall plei liihay dunai

dnuall @

agall cliy ligd lAgin pief cldanilig Jaill go d4qpiiall jlaill
Aalaiwnll Gugpll g .dclnall alanill ggleill Jda go dldell
e liijag pghig duldell litign jijei (o (anii aill Jund gn
Joaill

jghill gn dlall oaa _a @uuui pclh pa claanillg dlilell
paaill e lijaai a ) ljga ggiely pag . Jldellg (gnadll
il p alaill guani g aalill

g0 dalaiwlll :gapa L)l abgenll Jigai* 7 Jnall @
"drngul Aliaaill

104



lpligaig dubull jelitall le wleill Jhoy wath i1 gujall @
dull ddla

oy ol Lgialdyibwill dyaill go eub cja dubwll jelinll
auah Lo wyeiin cjall 1aa (g .padill ploi Ldile ggai gi
aiay abiai plhaiwl gaill gapa I aulwdl jelinll Jigai
ayly)

:lgen Joleillg dulwll jcLitoll pga
loaic jghi Lo Lille wagallg (glall wnell Jin aulull jcbinll
alll Lo sl ge ¢yan g alen walgn gl alpai gauill aslgy

:Jld plwg allc

{(s)adl olg)) "ain wuny jid ar alll ay go”

@ J! Ayl caalgo 1afla cuuyl algenll i jghl dlganll oaa
oagl Judill Jua go .dnday lgen Joleill ai 13] goill yaya
Jranill plan ] lgligai gany .glg Jouivy lgen Joleillg jelinll

iyl ddlh )l dubwll pebliinll Jigail QLUAT

ouaiillg Jolill cilidi aclwi geoell guaiillg Jolill e

ackwj gl gany jafll guunig Jdell cgaa Ll @Gnell

jani diclul aalh ) (@léllg jigill Jigai (g Jolill
.abanill dpalgn e (oAl
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auidill oaa :(Cognitive Reframing) jlaalll &élun dalc] o
jlaal I agludl jlaaill aélin éalel go gaaddll gaoi
dien alabo adlgi aic Jiall Juw e aul Aol
i gl 333 e g plell anpa sl A (S gl Jgb
diten djlgn

i eliany sall Lo Laily fhai ;gliinill dingyll &w)jlonll e
Jgai Lo aclnf guaill ha il g al lino ggai
dulull go jjei oo alylydh ] alubwdl go - jayill
Ayl jelibiall pili o JLaig

alhalll lgoadi gi gang Sl dlall gugpa 2 gupall @
darenll

ggai ol gany alall (a lg pni sill abaaill gl denll alballl
dgalgn 4 wbwinlllg pall pief pilwll A Qg Ligja
Al agniil o pgud sl Jilnall pal ga aligenl|

:gnillg pleill Alals puall

@b ga dilnall e pall of linle] plug agle alll Jin sl
Sl JLé agewn ¢ alll ae (e éyaa . swaillg Jaell abil
:;plwg aile alll _n

15 glao yaub clpw aiilnl g) j15 al als opol gl gogall jdl lac”
{plwn alg)) "al it glad in clppy aiglnl glg al

aildell dgdllg digiall pleii denll alagll (g pall Jiy go
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gnillg pleill aill il cils 1] Juiall ] sagi i aabaaill gi eljai
anaall alwisl g pguj drenll qylaill L Jolill

:d..in.ﬁJI,anlsv.‘i.ll

Jala ge ¢l gala ga Ji @yl ailgi gl pilwlll g Jihall
o pleiy Ji gany ws Al plef Juball jaiwall guuaillg
alindll go aell sy Judimall g ailiailiwl go gajg clhsill
alpaill plug aile alll Jn Sl aalg &y aguill Al (o
gnillg pleill yapa ] Lglgaj Laila glag iligenllg

;jraaill gaja Ll hgeall go Jgadll

Jainll ligyin 1eals Ll g lggalgl Sill bgeall ggai Lol
)ad fal ggai 26 Jnenll lgia jedbi Sill alballl (g glullg
Sl bgeall Jigai.Jalinll Jal dalitng éaas Giy paaill e
Al jranill dnlilyiwl o cja ga gnoill yaya

dgalgn f &imill digpnll Galijl alayilfiwl 3 gupall @
Gbaaill

aneinll wagihll go whill Lo dpall La aiaill digall
Jia o .LT,Lﬁ_Q_IIg GSwaill gjlgill glada gga albiaaill dgalgog
6abjg addell digyall (rwai any adaill abliwdl (Aol L5|.u
bl go caaill (e djadll
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;pniwall ploill
loaic auimil digiall jjeill Gl Yadl go pied joluall pleil
g0 will e liijad auni aaln] allgo g 81ad agjen cuuiai
dgalgal (sigall yghill gi Lilall pyleill (g jniiwl pal alpeill

Jnal Jaidy alpaill

:alpeill go plalill

Bruull L ai@all digiall (o Sud) Jaic ga jyeill go il
cagiall gn wagai) plug ale alll Jn il gla s L) gl
i lisle ¢y ellal jing dn4ay dalivnll abanill aalgig daaall
ciils elguw il (g énai sill alpeill gn Joleill (a (i Jgai
danll gl dlilell . Jaell g

:8yjyniwilg J§laill e Blaall

Balj L pabwi Sil alpyiliudl pal go d)lniudlg Jglail
aalhll aai <ilaaill olai dglayl éiais hdiai loaic .dliaall digpnll
2ala ga alll cloyll pilwill (a apain Jgh gai dpill aldell
bl ailagl g Jolly il éaas

:aligenll gn wyaillg Jgganll Jidi
20 walaillg dM'd@'uLCﬁJlﬁ”GDL@jgﬁdJ.lﬁﬂilﬁigmﬂ
il aliaiaedginll ¢ abanill dgalgn aic .dedgin poll cagpll
Jgr awn wanill e Joellg juoill Judil qwaill alaeiwdll

pllwiwl gl jaelly jgeull
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:andall @

o pleillg gnill aya L& Ji alidc yan oyl dngyl ciljaaill
I aplwll jcliinll Jigai «bgenll gn il Joleil Jia
yall gani il digiall Sii g Juall 4o pleill dylay) aglb
ailgal lna Jglaillg jall i linle] pilwyl lhwaig ildc gnij gf
Jghill gapa I aabaaill Jigail G

jeLiinll gn Joleill Jig) wgs :dahlell cl5all” 8 Jnall @
+ il ghi i

jtarillg Lldell elaill Lle peliinll igi vt :1 gujall @

elly glo clgw jasillg Jldell chaill e sgé pili lgl jebiinll
gany Jaell e jebinll pili aparay Legll . silw gi iyl J4uiy
sl aaillg jasill Lle éadll go jisi g

:tiell chaill Lle dubwll pelinll pili
Lafle ggai of gany giallg w@lill wnell Jio daulull jclinll
piy Jlnll Juw e whell ala (g Jldell jagill plol fus
Lo gpadll e jigs oo gloall (g wgpgll gl JUall dlatul Jieai
G281 ol gany @léll gl g (o .62 aljlia slailg Lilldell paaill
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.dngall plgall

:biell chaill Lle dulagll jeliinll pili

Jgany Jolllg glindl apall Jin aylagdl peliall gl wilall e
Jlinll Juw e qpall hgaln Jadiy Jldell chaill go gwaf i
U0 ujig Jldell jayill go jjei oo Jinbgall abgiun gn gap
aiany 62 dnljo dlla _a oAbl ggay Loaic .glaulll Ulc ajadll
Jaal aljlia alailg Bhgng fal Jaiiy paaill

il gruail Lablell gjlgil
Jindll ldell jasill Guaail alian ga Jjlgin Jauiy jebivnll &jla)
e Bl o 3l gany . dblell paaillg Lilall Legll Jua ga
liani13] auenll ddhlell @élgall dgalga  a Sib opadl anllu
paluwi Lila Al Jady lgea Jelaillg lijcliio (a p&aill go

1l Y paailg jiagil e s s g

Jlsall Joleill pe Lahlell clball jijeil Glidl 2 gujall @
uihlgell go

Jauiy Igijlalg jelivnll e cayeill e daall ga Lahlell clball
lan . dell gjigill jjei (g aclnf Lablell clball guuai Jlea
Jady abaaill go Joleill (e dadllg dpliill dabj I sag
Jnal
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:ablell Legll
Ji sl sablell Legll a ahlell clball jijei g agha g
.»C3 lgen Joleillg apcbiin (e wyeill Jle ljald gaaddll ggay
Gioell yuaiill gl Jolill duylon Jid go ey (Guaai gang
danyall apall i) egll 1aa .(§)ga Jady dahlell alall dadlal
lijad (o (waj lao lachg wlpill go Uiy apcbiin go Jelaill

aljlyéll alail e

sdulull jlaaill &élun dalel

Abanill Jigai ganr dulwll jlaalll aélin dale] Jua o
aylaiwl o Dy Jlinll Juw e gaill gaja I dydhlell
ana ail (e wagnll aclhn éale] ganr blndl gi unsll
wablell paaill go cgill 1aa .a1a guya ploi gl alall (il
cadlgall gn Joleill e djadllg Jdell digin dallj (A4 acluf
Jlea Jauu denl

:dhleill duw)lon
ppaill Jus go Lablell cl8all go Swlwl ¢ ga whleil
el Baljg anmainll wldlell agdi gany gualll jchinl
awblell @hiudl go jo gall go whleil . cloill
alclill (o paaill f acluyg dcloizll wdlgall duliall
d)adll (ruunil dalléa dlung wahleill pief ln4 .diclnialll Gbaaillg

Aiignllg anAill Alnll _a digé alélle cliig Jnlgill e
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iebbpilllg guaiill Gliidi

chy yuaii) 8-7-4 @idi Jin clafwillg @Guoell guaiill cilidi
(Ulgi 8 @anl chy yajl pi ylgi 7 danl guaill gwal lgi 4 éaal
digjall o jjei aliaill oaa jeliinll pyhiig igill Judi (o aclud
e jigiaa sill @glall gf ciljigill o yailly Jéaell anwig dablell
£ludlig &yl

nghi 4 Lablell Jolgillg whleill &nai 3 gupall @
dunaiill aléell

Lahlell cl9all gn Sswlwi ¢ja na Lahlell Jnigillg whleill
Jg4y Loaic hgaln Jauiy dndiill aldulell guuai (a Jloguig
A& gla lgagag gupalll jelivn go digiay Jelaill Lle 1jald ajall
alalell _a Jalinll plfiallg palail oo jjof

:alddlell _a plyiadlg Gaill eliy

Loaic .alpalll gy Jalinll plriadlg adill clis g paluy dhleill
sl Jnlgill aini dgojing Il jclival lagai gaudll jghj
go guai Lablell Jnlgill L apall oaa ligi Jalg allea
Aiclaialll hylgyll gé (o ayjig aunainll aldilell dicgi

:duigollg drcloial Gulelaill (i
aigd alal ggas gi gan wbleill digall gi dicloiaul aiull A
claall ggaling (pall galubill ggleill Guiaig alclmll wiail
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Jauiy aleljill Jag aladisyl ga Joleill e ggala ablell
ggill 11a .,clnall Jnellg Lclaiaul Jeldill go gwai oo cli
AwnAdiill alallg Jasll 3 dacla dly Gl o palui Jnlgill oo

:duldellg diahlell dalapl pjei
palwi ablell Jnigillg whleill e aniei sill alédlell

gn gglclail guall aalll dilaellg dahlell aaladl jijei o
e apna falg ligi Jal ppill ggyeuiy dull wihiger Gguaill
Swaill Jhdiwdl go i aldllell eaa .abaaill en walaill

aildell aanll jijei g paluig

:dandall @

A paaillg Jdell jghi (g wll mic ga anhlell claall
Lablell clball jjeig Jled Jauiy jcbiinll éjla] Jua oo paaill
Jolgillg wbleill gi s glullg Jléell jiafll Juui gany
swaill jhainillg dunauill aldlell guuai s gloguy ahlell
(Guaaig dyngyll alaaill gn Jelaill &jgd alal ga Lablell claall
Alall qilgy wlisn _a alaill
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ulc goianll J1.I|J HG wuq ieaianll Jdell” :9 Jnall @
"Saall Jaell

Il jaaill Lle gaiaall jili 1 gupall @

Gilell gl (sl il jaanll Jaibi gf gan) yall hall goiaall
lo We gaianly iyl Jady gglinll alell gl Syl
poidi Sl alenianll g g1 (6 49i0 jAaA7 Guiai go ggiani
glull Lo alpalll djad (o 2ai 26 anlill pualanllg allaill e
ggainll gjla jthaillg

:glagll jaans drcloiadll diull
ugay Ol gany jlaiillg sadill jaaill (e gadif sall gnianll
gn jjei sill alenianil alaell ailad (guuai e 2all ligd [jaan
Jini Al jlaaill cabinqiwl Ll gg_u.ug dajaall addaiwdl pié
algll Jio aupell aleaianll Guw (o LEl) sl alal glii] )
Jlgall _a a4qjlbnllg il paaill (e alialll gubj Aaaiall

alanall Jag gludl Lle aéll go jjey oo, spaall

:glaull 4o aai (sill cilenizall
gl dulaill e jayu Sall gnianll Giei ad ella go guaell e
e 32l éun ilening p guall syall el pligl Jliodl
alpaill anlgy 26 dylaill ylenll gn Galgillg dclnall ddalgall
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A lfign nlc 2ol Jaell auni lia jainll paaill g digen
glulllg Lilall pghill Lle djadll o aall

:igleill glalg elnall paaill Lle gaianll pili
oA ghull alalll gy ggleillg Leloiaul Jelaill jaaf gi gany
liclninlg Lialal (ralivall alalll gy saall ggleill .gaiaall
b il ¢ljliiy oaic .Apain adluig daaa ljlaal algs gi gang
ji= oo spaall Gall guugi piy goianll go pgliacig pajlaal
ayghl laglgiaill Jlan g dling . clauil gaaill e daall go
clalell gy Lelnall Jnell gl wrs daball ganll gi dialall aliyll

J@an ale padi @Guiai | $3g ol Jans (usaiinllg

Jghi Juuai (A ackwi djann iy jlidi wgd 2 gupll @
Jdell

yughi g Lawl ljnl agy gyl Laiii Sill aclaiaul aiwl juisl
0iig liclyl jiei gf gany djaanll diull jaall gni jranig lilac
Auldell Lifljlgn

rsadill padill Lle gaubi diy (4 blaidl doai
o alalll ganf ildell Jyaillg saaill jaaill jaai sul aiyll
Gilunldi A alpalll byai) loaic @i Jaui dldell ppiljad pghi
el achuj waglinll v gaaill (e pgigiany galhuil go ddine
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jraaillg allwlll b Ll gadd Ul lul (5458 padl Gl e
20l 82423 Glal 218 A pgaud Jalun Jady

:dignllg duclall Aleaizall lal pitill
lillad jijei (6 pabluf digo gi dicly) alenian (g bl
gl .l ,gally pigi sill alenianll Jlinll Juw e apaall
paaill Jle apdll go jjef doglo diy ggai gl gany Loglgiaill
Hghi e ahalll g waliyll caa Jin (g glulllg saaill

cloalljlainlg dniwnll cibaaill Jib go aldell pgillgo

sdubll &iull (e aleill d)gpa

Gl gla 13] gua Jaudy Jaell jghi @re 28 aglll diyll pili
paaill e ggedy 1l gl aingje go gghily golubl Blhao
Juidl ol alill (Guéai a digen adlgy 24 aila . clulll
apubul agha niel jlatullg aylall go jief Sl djaaall diyll
glulll ggay g gani aligh aaa Jin (g . Jaell gaill jiaail
Guanill aila g4l alaillg

algagillg aljlyill gin i drclnall dalail pili :3 gujall @
dyyadll

aall lgagig alijall gln (s Jdy g axclnall aalal
e Jign a6 allallg aclaall laalll Jiudi aies aleaizall
alladhinll gn Jelaill duarag gnianll Jala alail jghi
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Yyl gin e (AL ptill

aljyd Ule jus pili alenianll (g alialll ggay ol go pia g
hen yall jeuiy a6 Jlinll Juw Ll dngyl alall (g alall
alha kil U] $3§ oo dieo aaldi wdlgn siil Lcloil
alenianll 4 .goiaall 4 éailwll algagill g Siloii dicln)
alail yall Lo aenll ga ggay 248 . cloall Jliinul jjei il
alaimn cilylyé

rsyadll apagill A1l dxclnall dalaill

ailgagill gai alpalll aiagil dngo alal aof dclnall dalaill
ol gany allall gaer 4 pgaglug paphai A Jigi Sl aaall
alhell Jin adyulayll pall pjei (4 acloall aaldill pabui
ayaall gl agai J| spl allh (o ($agi a4 Laiy ggleillg
Jini aypaall apaeillg aldill ¢giill e gaubi sill alenianll
oylaal juisl (g peaiy ayall i éua pal spaa padi Guanai )
il ailg) pghig

;@ luullg drcloiayl alalail Lle dicloall dalaill pili
Auulpull allall _a jus Jadu Jigi gaiaall La dyaall algagill
jueill gai gaii awcloall aalaill cila 13) .din .dlcloiailig
Siti Le alalll jaai gf gany aulpll abilnl gi Gelaiall
il alenianll ella gn guaell e atlanll elli g 630 jlaal

yaall o jlaiig jueill dngléo fsl ggai 2 alaill puwii
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anuall @

lijlaal Jrauii (g sall Jdell e jus pili al Lenall Jaell
2o il Jelaillg éjannll dicloiadl aipll Jua go Lifljldg
goianll daclullg apaall lilhadg go gwal gi gan) goianll
Jaell yghi (g pablwf jlaillg sadill gaaill Jle gauif Sall
cloall Jliindl (e jap sall gaianll Giey a6 Loiy (sayall
Jgleillg Leloall claall . Jdell gnill (@éai o daylaillg
pi 13 SanI alillg L5)5_(1” padill (ganj L‘JT Jany L:,LLD.'[;JJJI
17illg jLaill gai aljlydll aagi

0g4ai gl gany ws :datenll aldgill abaai” 10 Jrnall @
" ldell jghill 15lidn ganll

Sl jrasill Lle glpall ackuy wags 1 gujall @

Agile wleill aeny ailaai ganllg glyall el gall go pis g
il 0aa ggai g gany (Smell guaill ple jghin go gal
glwill anlgy oaic .aiaallg addell aljpdll pghil ligd Leala
oo A2l cagihll go wasill e alde paf «Jabgeng abaai
Jauiy ciloglenll dallen e éadllg paaill (g pal gni | 5ad)
Jnal
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rsimall jranill galas glyall

aleln gggalgs guall alalll gi )ghl sunell guaill ple g oyl
Jnny alagll oaa p pal adac digin ggighy dien alagl gi
A palw oo aulwll wgihllg jelivall agalga ] glwilll
ol Jady jiogillg apalall janig bl e éaall g
hgenll o ggiler gall galubill gi jghi dnlell alwlall
d/liwilg diginll dhiijnll ¢loall (@hlin 4 alpei ggphi
Algadl

:alladiinll Jag glpall

Ja alpagilfinl yghi e yall jaj alclmll dgalgn Jus g
6323 Jgla L praaill e Jdell jaa yain Jady ailadiol
wlaill L (528l gadillg glugl go jiey Lon alaail dgalgal
Alailg dcpu wadlgall Juai Lle aall éjad jhial piy drenll
aunlinll cljlyall

drenll alagill (a (Ll Jagaill cilyayilyiul 2 gupall @
Lo dadllg Gilull paaill pghil LAy piel gaallg abaaill
Haail lgauhi anl daac abliliwml clia L_,LCLQII JaaAill
aellg gnanlljghill ynya ] denll aldgll

:gaill LI plill go Jagaill
Allll go Yoleill ge Aili gg4 Lo Wle dellg gnadul gail
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asg) pluwg atle alll Lo (Gill glo ayguill dpull (6 dulay] Gy
nall Jia go .aclnoll dgalgn aic wlwinilig pnll Ll &lnll
agdll pghig pleill anya | pllll igai apall gaoy ailnall e
pir loaic L_,Lc|_cz_ll gaill [@aly ¢llar auni drenll alaglll .addell

4041 lgen Joleil

:gudiill LA paaillg Jolill alidl Guhi

LJ.DT_TJI ga (Aanll Jua LSLu_mJI Jgill Jgail alléall abiaill (o
aigall gwai gl gany Jolill gi Gl abwlall jubi Groell puaiillg
Je jasll Jid go alojill ge ilill jigill go Jléyg dyéell
aclag ojtayi jjo gl apall gany simall Jolill gi Guoell Guaiil
Adell gaill gjpui g paluy oo

:dnya L] Jusall go il Jugaill
jrjei LA ackud Sl Jolgell pal go 133l ggay Jf gaay Jdall
Ol ghny wiaa @Gudai (g Lhia 3jall aslgy loaic el gnill
alaill @Gudini g pablwi sill angall gugiall pleil dnpas anaiug
g0 jj=u pleill anya auny Juhall ] Lighi juei Jdiwnll 4

Se2uill jghill janjg duldell digynll

:aliglgill puidi Galelg waagll agand
(0

pudi dale] apall gan) ,ganll aer (Guda Jau wlaail aaai Jia
Sanll dlighg épnd whal gag Jia go aball (g ailiglgl
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tdell jghill gai annll jluoll aja1ig ja5ill dale| _a p_aLu.u
adidai le Jnellg pgo ga Lo ajaail dnya liaini dlenll alfiall

gaall Igoadiwl Juall galadill Jga Glwlya :3 gupll @

il gaillg pail
abnaill gggalgr gall il gi alwlall go anell jghi
of gany aligenllg ganll lilac ljghi A5l pa jnimn J4udy
lgen Joleill pi 13 ldellg Ssniuwl ill gnill lainc leala jgai

:abgenll dgalgn LA alpaill digyn Jga duwlja

Igro guall alpalll gi ayghl (2017) 3ylajla denly o dwlja
Igighl Jaell g Juall gl gladall Jio dunadb gl digo abaai
clga 6117 aljlgo pghig alpeill go waill Jle pol gpa
0aa Jio Iggalgs pl gou dijlan el adac digio ggighi alall
caanill

:alojill dpnaill alpdlill ge dwlja

aanll Ule alnjill fili Jga (2015) gélaph denla Lgijal dwlj g
uall Jio duuld qylais Igge guall alalll g guiduldellg dunail
clulllg sadill paaill 8 _a éalij Igighl gaaubll glaaall gi
alhan ggai g gans ganll gi Lo s alwlpll oaa Jini
Al Jai lgen Joleill pilla] ldell jghill g duu)
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:alojill alégl g Leloiaul peall pili
drenll alagll Jus elaiadl peall gi cyghl sl alwlp
gaall alalll Jlaell gaill jraai (o jus Jadiy pgu gf gany
U0 Ygiqniy cldanill gl dlilell o clgw digd pea alauh pgial
dulay fial dulder ciligenll jglaig ganll gn gawl Jauiy wiaill

Léllg

andall @

gnillg _laell jghill &iéan Laa ggai g gan) aenll alagill
Jihall go-pleill abaaill il Jgaill Jib go . gadubll
aypall Jany Gunell yuaiillg Jolill Jin aiaill aliaill plaiiulg
alwly gl Jaudy Jlaell jghill (@uinig alaell ailad jjei
alian La gaall g apghl gaar Igin golabil @ily jug dnle
aululg dnsay lgen Joleill pi) Ioaic Jdellg dinill pghil

yjlaillg duiull u|_j'|.li.L|| walmaiwml Sl Wdbagi Jgndall oia
agLd b d.cl.v.lljgb.l‘_.p p.g.u.uui Jgani SUI dalisnll aiilali
plillg Leloiaul byaoll go ploill &S e jiogll gn

Blall L alaill Guinig Jéell agan guagil gl
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3g4di 1l 26l Jiic gai

papall Oidllg dauanll daupill dguill diwll L)l 13litwl
A pabwi sill ddgnell salinll go dcgnan plgliwl liibng
Gadial Lo jald Layaall agydll go pain il Jéc cli
A adgll jlaiiwl g] .alga go goiall dalalg Jilall dniill
sl ggayl Jaan éliy Jlwigl cliy o jjou gdli ga Lo g4

jxilig .éualiilg Wlicg

Aa pilea Jauni duluwi Jgna épic padi Jladl 1aa A
gai dgagng .dawidl dodwll pidll go danimn clidl
alall LA Liloc lgatihgi go «agillg Jldell cldijul (Grdai

-dingyll

pupall gldll phiy ws s ldellg Lildll plaill” :1 gnall @
"¢arng Ul Lifla
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gla . Jaaimnll hihaill gi adladl cljléll Alail adiph Jga
Jo jiot aelll lnghe jlaal ddidlin g Jabinll ¢lofwll
pudi dale] Jle gragil go 14 jaaig sadill paaill

<aljiall

:sipl alaial plfial &oal
agallg gualigh gl gragill Ju il (g calliaul aaj as
pgner aladixl anudl alpal pAal 13] .pleill s dnya
paaill aalh (A daaa aljlgo plei gan) Al
a6 Jlnll Juw Jle 6330 Jgb ge dadlg el
Balyj L clidil puloi ddyyh Jga el L calivil paln]
cullwl alayll pppiagig gualigh (sal sadill paaill

Lé1ay] el aunyloi
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Hjei drarag apuil gu alelfll djlal abagilfiwl 2 gujall @
el paaill

Jigail apnlwill aljlgall Al pief apwill alial gu alcljll ajlal
A Jgaall gl palnill gn iy . léell gaill yapa ] alelmall
naaill jranig Jigill cawasil aliniliwl Guhi gany adinc alalls
el

:Jleall Jnlgill jpjei

Jia go alelfill gjlal _a dygé alal ga Jlsall Jnlgill
gani .clillg jelnnll ge anlgll jueill g huill ¢loiwlll
anya I ¢lill Jigaig aenill ciai apu il alal gl giagjll
Jga wailh agag Jb a Jliall Juw e pghill g pleill
ppne ) lgeniuy gl gialigh gany aljinll aliggunll
@G Sl dajidiall Jglall aanig Jled Jady gasyll
.aallell QﬁUﬂg.]'ﬂ

shuugll Jall ALLiET plasiwl
gany alldll gl chll (g dub alalial agag aic
e el paaill jaail hgll Jall alidi pladil
dylal s Jga gralian glaligll gla 1al Jlinll Juuw
aupai e Laaiy i gany awasillg dwlall gu Jlab il asag
awsill gani Jlahill go adg gamnai Jin pain Jgla
21lg UTLT.,CI('I'I..I_.D._I.J_Q'UHﬂJjLCIﬂg
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rondudll goill apa ] Aleljill Jigai o
aigyall Jlghyl dlung Jgay Jf gany Litdw Laily guy ¢ljill
1] Jlinll Juw Jle alpeill go wbill duag aldell
Adfiall allgguall a5jliin Jga agalll gu glji dlia gla
g ygleill pleil dnpa I ¢lill 1aa digai piy gl gany
ildgguall pundi Jio .épain Jgb ] Jogillg digiall
emall ablial el g Jadi

Hghil dnpas lgalhaimlg aladisdl go pleill :3 gupall @
duldoll digpall

Jigaig alpeill go waaill Lo gaadll dpd & dldell digpnll
Laya padi apwill Jala aladisyl .goill aya ] dulwll cagpall
Al Jauiu lgen Joleill ailly] dildell digiall yghil dpus

:aladiadl go Joleill i digynllg pually Jhill e
Joleill J1a o lginii a0y a)lgo dldell digynll piei
dlia gls 13 Jlnll Juw e aladiall go jgnll
gla adilell aldgguall 1jgi Jga gragdl gy wllial
dob JI Jegill Lle gaagilh aclwj palaill g pall
paaill g jaaf 1ha .alilell _a gjigill Gudai g dayiin
Jraall 15 salalaiall Ja aljlgo jghig el

204



Jud o dlgenll go @iill Jle §)adll jujei
:aladisyl

Jlall Juw e glainll 1@ala ggai gi gany cladiall
Ju Sl wllial aii ayllo dladhin aalgi dpwl ails 1l
paai e elld janj gf gany ailiall gylal Jga (ualigll
gl adlnll wbglgll dealio Jin 6220 Jglh alyll Leloo
go Liii ayainll Jglall eas .aalal Jaa jalan e ¢l
e addell dpall go jioy oo bl (a alauial
ibanill go cagaill

Bgd Il alauiadl Jigai draus le dulnc dlind 4 gujall @

sl ggleill LI gljill go Jgaill Lle Jlin
adyh Jga wallial dlia gla Jragill go digan dlilc _p
gaill Jaay gl agill Jiinllg Jaell gu adagllh gl
o adgll gn ajjn A oéi ails dagjll iy Joell
awmalin Iyd Lafla LElji 1aa ggar g go iy Jlanil
loglal aowy g0 Jgao Jle ladilg (Goey alallizll
awmdlinll caa U go .aalllg Joell adg (jamnAi
@Gudai (g lnaacluy elul Ja alyl Lelhiml ackill

3
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Jiinllg Josll gy gjlgil

:8gayl gy SiHl Qladisl go wybill Lle Jlin o

pgin 1alg J5 gla aga) deyl gn dighn dps dlile g
Ayfinll allgdunll d5jLio aas Jga wilitn Sl il
plonll pundi lgyd dlnigin alibla (g Jgaall go L
Jiall Juw e amniill pgilolaial go wuliiy Judy
1 pigt palll laly gkl ga Jolel agayl aal gla
Jgleill jjei a aacky dijlginll a4)Linll 0am cayhiill

Ajinll plgnll @n Joleill _a cludl jgaaill jaaig

anuall @

Jédc pghil aefly anya ggai gi gans apndll alpal u alaiisdl
gans Jalinll palail g sadill gaaill Jus go Jjain g (Sgd
goill g aldell ajpdll guail galy | aladisll caa Jigai
aldell diginll pjeig il Jaddu alelfll gla) . saadll
=i (o palui gl glallg pleill yapas aladiall pladiwlg
.éﬁuﬂlgdéjbﬂ_llg_nﬂlj-j__djg adasell aljadll
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cliy liibny «aus :dpwdll A Jalinll peall jga™ :9 Jnall@

8jadll guuai A Jaldinll peall pgani wgs 1 gupll @
alyaill audell

dawahlell wilgall e héa mia d apnill alal gy Jaliall pcall
il JUa go ddaell daall pjei (A pibo Jauiy paluy J
ASl Jady addell alpaill agalgn alalll gihinyg éailwallg
scuilll jghillg laell §gaill Guaai I ($53g1 oo ailcla

:Bpw il alpal gu spadllg Lablell apagill dnal 1
adill aabj e Jneoy apudl alal go Swaill pcall
20 gls 1] Jlinll Juw e sl e éadllg guaily
gany dapnn alld kil (g digen aslgy sl alal
poylai e cliy ailni badj gf gragil gf galigll
allpa slailg aghgs paaill e apall achuy lon .pgig)g
iln

207



:dsignllg duldell alaaill dgalgn A aliaill pea 2
Joell hgen Jin aldell gl dyignll ciljaaill dgalgn
ol ljann ilnle Jalinll peall a9 .auuljall hgenll gi
20f gla o] Jlinll Juw e glaulllg sadill gaaill jaai
pcall gla awlpy hgen gn Giley apuill (a ligdll
e jasill ajpa gy ol gany gialigh go ablell

aililinill dlagiwillg dwlall

apwill alal Ju jaaillg Jalinll glatwll dioal 2 gupall @
glaull jjeil

Jolgell o aef apudl alyal gy Jaliall jaaillg Jabinll glaiudll
cliilig jlaalll I gaiw] lbaic . ldell glyll pghil dpubwill
Apwill Jala glulllg saaill ghaill el jio) ppaig plial

:glall &uniil Alals Jalinll glotwall .1
ol gany 6gaylig giligh gi guagjll gu Jieall claiwul
e 83 jlaal yb e alalll jaaig spaall gl jjey
Jio 133 ggpiin g Jaai alilell cils 1] Jlinll Juw
S8 ¢l Jany sen ¢gptiin @llh| gl Jiiall pihii dolc]
Gaai apain jlaal wliial ] gwoall chil glaiml]
naaill go gioall gloiwill ga ggill 13a gaaf alail
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elnall gl jraai I sad) lan ayjal

:épwdll alpal gu Jaliodl janill .2
of gagill gl galigh gany gaiwnll jaaill Jia go
ynghi _a gl alpaill dgalgn a apwill alal ¢la) Igjje]
ploi Jgly clydll aai gla 13] Jlinll Juw e aljlgall
dagapugn all e wijell gl aanpll Jin #3231 a)lgo
asiaubi Jus go janillg peall al padi gi il gany

bl jgeuill yga dlglanll Lajlniwl e

Juuai (A @abinll Gaclwall pabwi wis 3 gupll @
dyliellg duuaill digpall

awuaill aigiall jjoi e Jooi apolll :Imfd-g dlalinll daclwnll
ganj ibgenll agalgn (g ¢jidinll ggleill Jib go dildellg
Ayaiin Jgla pghig ailanill go caybill e ol aad cliy dpuill

:ablell peall JUi go dunaill digpall djgai .1
glada Jin .ainn gi d&igen apull alial aai aalgs oaic
dpwill go Lablell pcall gla dnn Jabin gl dahg
Juw Lle duuaill digpall pjei (A jus Jady pgud
juei Lo gl aloc (g dien alayny agjll joy oaic Jlinll
[1ubig lidble laca al yagi i aagill gan] «sigo
dudaig alpeill gn cahill e oacluy oo Jfniuin
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Jdimnl Igc'lab..i.ll

:alojill AT A @abinll Gacluall

I Juaiidl g adlall alojill Jio aenll alagill (g
wyai g Jabinll peall acluy of ganf 6227 dinn
aly) e len Joell Juy go Swaillg ldell heall
ua ge el gl ailjnll paii éale] Jio adne Jglha
i@ &0 abaaill jghii g apwil ganj Aaa2 Joc
tldell aadllg Gadill paaill jijei (o paluy ggleil
Antha alylya alail e

Jéic cliy _a Jabinll peall pili Lle dulnc élind :4 gujall @

chill gunai (4 Jablell peall pili Gle Jlin 1

:EJ.ﬁszll
e aalgy willl gla Jlahig (gallg go digan dlile _a
A& aalgi of go I Joell (g dlin o i
wablell peall pai g dpulll wiglel .0apany (Saaill
apclin e daaill Ule aiachuny clijillg pill anld &ya
(g Jigill aligiwn go Jld pcall 1ha .ay] ¢loiwllig
ppuwl lon Jnell (g aillédc alld il (e aijaé go
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e Iajlai"n_.um'l'gd

:ailjlgall jghi _a Jabinll jaaill pili Lle Jlin - 2
alelll plei Jghaj Jlabill 2ol gla épen dlilc g
dgen wuy hlndlg 23l go Giler glo aialg auinill
JUd o ohaai g glaligh ay bauaj g go Do aylgall
Jaihunoll @g.i_q_njl pcall piadaig aagll p.lb.uua airchun
il jie delll dwjlon A aiachwny agaill pla o4
Jahll fa Jalinll jranill 1aa Jada .ayaall aelll aeo
ailng jjei JI sl oo aelll plei (4 dcpuy padi

Sl pghillg pleill A addell

anuall @

cliy (g iyl Jolgell go a9 apudl alal gu Jalioll peall
LAl (g éaclunllg pniwall grubill Jua go .sgé Jac
auldell cilpadll jaai (g jua Jaddy pguf gi arwill gany wlenll
ji=i of épwill ganj jasillg Jalioll gloiwlll Jua go .apa Jal
0 walaill L_,G p.aLLuj' alalinll dachnnll .aldell digpnlig gan_JJI
waliva (g alaill (Guani Lle gunall janig clad Jauiy abaaill
Alnll adlan

21



"sgd Jiic clis L alnlall 4gd :agianll jlgall” :10 Jnall @

Jala doylwll duldell pjei A agidnll jigall jga :1 gujall @
dpwudll

il g ann aldc clid duolnil ajal ga agiandl jlgall
Jle adaell djadll jjeig sadill paaill anii Cle acluy &
g0 apwdll alal yani loaic danli ddyghy walgnll go Joleill
Gany pajladlg pajchiin (e éyaallg iy pguail e pueill
«alpaill Joai e apalag djga aléile cliy g palu] clla gla

:dalpay jeliinlig jlaadll (e yueill dnal .1

Jlaaill ge pueill e apadll (e aniey Jlsall Jnlgill
gc épwill alal iy oaic .aghgg Gany jcliinllg
g0 jjoy ella gla pgile paall go «agh yga paychin
lnaic Jlinll Juw Jle apil alal Ju palaillg addll
A alpai glgalgr g lnacliin ge gl ¢aaiy
aulll jeliinll palyi ging g gany cllh gla addell

alleag apiblin Jgla all e aclinig

Bl ala Lilall egll jpjei 2
s dpwdll (A aa Ja plei) agianlljlgall Jia go
oaa Jigi of Jan) wah ppag ojcliing ojlaal e wayeill
LAl Legll jijeil (g achuf ha ailami e jclinll
dpwill alpal aal gla 1alJlinll Juw e (s24ill paaillg
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airclwa gpil ghoy (Jieo (Saaf cwun bladl jedy
aen Joleill didaihg jgeuill 1aa wluwi A il (g
ailldc adyhy

digpall Jrwai 4 @alall Julgill acluy wigs 2 gupall @
alpaill audell

ayléell diguall guuai g dlleall algalll aalga @alall Jnlgill
plei alalll jan) Jagenllg abaaill ge dalpay dnaill Jus go
paachy lon dngyl Jabinllg alojill go Jaleill é122 Gih
ppilo Lo alpeill go Jaal Jaddy waill e

dunamll abaaill gn  Joleill A Ganll jga 1
:drahlellg
gn Joleill g daigen apuil alal 200 aalgi loaic
all cuanll gany duahlell abaaill gi Joell Jslno
gl gl 3] .Jliall Juw e (swai aule dliag ggay o
agianlljigall oachuy of Jany alnc g tien alajn) o
paaill Cle apdll guaaig jigill Juldi (o dagill go
diqanall Jghll g Lilldell

:apwill aljal gy palaill pjei 2
lon apudl alal gy Jabiall palaill jjey Galall Jolgill
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lpaic .aagn Jadiy abaaill gn Joleill e paaclud
pga go ggplll gani (Gl Jadu al) ge 30 J5 ne
allelaill oaa .aqpuiin Jglha ge dall lillg ophi dgag
Alaill dydell aigpall jijei g pgwi Ganll (e ainll

atenll waghll go caraill e 8)ad fal pgleay lon

angi A anlhilwl daiaing Jleall gloiwill :3 gupll @
193 Jgla I Jngillg jLaaill

ol gany éya agianll jigall g &g é)lgn ga Jlsall gloiwll
Joba JI Jogillg (@Goell palail Gaai i aprudl alal ackug
Jal gaay Jleall glaiwil Jui o .lgiggalgy sill Jaliinll diha
clill Jelaill jjoi lnn .anggang djadn ajlaal b jeuiy i apa

rsadill padill go Jleall claiwl jiey @ys 1

Jola jorr pasl pgriel apelll alial gaiwy Loaic
Jgo damnll pga e achuy ey gla . galn ploialg
Jiw e .sadill padill go jjel lon lgilgy gina
Jga gagill gu sl (o w@llial diia gl 1) Jlioll
apa Lle achuy Jleall gloiwdl gla Jlahill gy daph
Jab JI Jogill go pgianj oo waph g5 cljig galga

.4ldhing dijigin
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:B)ain Jgb Sl Jogill alidns Jledll glaiwl
i) Ji JLéf ol gloiwlll héa sie) U Jlsall glaiwll
Acliy adyphy lgiiidling dagghall jlaaill go Jelaill LAY
pihii (o dladio aslgh épudll ails 15] Jlinll Juw e
jlaalll Jeall gloiwmill gla .awlallg Joell adg
Jala I saai gi gany épwill aljal gina o albljidllg

anpall Jglall go Jnaal ggaiad ag4in

2

Jéic clis g agianll jlgall gd Llc dulac &lini w4 yujall @
apwill Jal sgd

gy palaill guuai A agiaall jigall fili Lle Jlin
:giagjll

aagjll gl y=idy ggjll gl a2gjg agj o digan dpul g
il LA angall aljljall gaey ALl (g @alwa al gai o
obgill i alnslillg wasll Blaisdl go D dwngyll
Jc Ine yylga dwla A yeliinll 0da Jga o jlga aia
Jngi adbdlinll a9 sl logilalislg Logaglan
allgguwall pwldi qals Jga diuin glail ] glagj!
Jtwuai (g achu Jlgall 1ha .epiiin Jdy aljljal alailg
aladnll Ja aah (g saaill ghaill dagdig adiell
aidiual

J
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U A glaull jpjei L Jisall glaiwall pili Gle Jlin 2
:al4amnll
Lil=t jenill gull gla cliig pig i go digan épwl g
A gl go Iy .dwjanll dly go waiaill a digen o
Juplaig ojcliinl 1 gloiwdl glaligl yé .Jghall padi
g0 liani Jigall gloiwill Jua o dwpaall (g aiyai
Jo ppian lon ggalgr Sl abpaill abwl ppa
auljall aiai ruail allea ahs gng Lle aiackun

anuall @
cliy yulwl loa apwl alal gy Jwall cloiwllg agiaall jigall
gani Jalinll pladlg @Galnll Jnlgill Jib go .sgd Jdc
oo dddell apall pghig clullg sadill paaill pjei apwill
awai e peill anpall ya J4 ainf loaic .albaaill dgalgn
ddyyhy adamoll Jag diiinll ggleill e jaai dla gla gan

alleag ahi
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g-D-iJI -“. .-I I: I ﬁ - II L:II“.....II - 1 d_!_l!“‘
I aljlil gn épwill (g Jaliindl peall Jua go el
:lgncai sill 4)ggaiinll dinloll &l

(Brainstorming) "elnall simill dnell” dLidi

(Social Learning Theory) Uc Lniall pleill” dridi

Cognitive Time) "Jdelh <dgll Ajla]"  &idi

(Management

(Active Listening) "JLl2all cloiwll" aLidi

(Self-Challenge) " _,ilall Sdl” quiay

(Positive Feedback) "aulaiul dealyl dyaeill” dridi

(Collective Intelligence) "dicloall duldell” dLidy
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(Mindfulness Meditation) " siaill clafw ™ dridi

(Brainstorming) ,_,ana.lI ,§i.a':JI wunell” aLidi

:alell gnil

@idi pad (o Jal ga (Alex Osborn) (jgujgi (uali
.1953 plc "Your Creative Power" aylia L_,(:l L_SLa)'JJI wanell
LIl gaaill jaai g pabuy clnall si@all wnell
Job sl A eloall ggleill go jiug apwil Jala
Clamnll Aagan

apwlill 4 lgauhi duas

Jabhala] LA ggueyi diten dlhiin Igaang dlile gnial
{ayjinll alyggunll gjgi gi dpuljall hgenll ili) lgl
s pis ol (S pugdi gl pudl gga Jlaal ojliy gioall g
Lludl

Ll cunidlljhislg jlaalill pudi Igngd <l 1o

sadill gaaill g ad4dbnll Ja Lo ajpdll jjey :ailga
.chngJI

(Social Learning Theory) "L Loiaul ploill” quidi

rolell Joll
e lnindl ploill djphi pad (Albert Bandura) 1jgaily cpli

2

218



alalanll g ahallall Jua go pleill anal e jagi il
pleil &y axanill e 1ha (sghiy dicloil diy o
il _a guaill gl go alalll

Bpwill 4 lgduhi dia1s

dylyl abbglu Guhiy ggngdl giallgl :aul i aainill
albinll Ja Jio clilll lgalayl dngdl pgily (o
adl abanill go Joleill gl diala ddypny

wus Igighi gl gialigh gany Jldc saai db a
dalll g iddell paaill Jii go dlauinll go gglolel
Apailn Jgla ge

JUa o wlojill go waphill Lle aldell ajadll jjo; ailga
a2anill pleill

Cognitive Time) "Jdellh &dgll 4)hal" audi
(Management

:solell Jnill

The) Jlaell jall aphii pad (George Miller) Jin 2jga
Sl ¢loall o s angi il (Magical Number Seven
adgll (a4 plgoall gn digaan degnan g)lal e jald
il g lgauhiaals

dclw JawnAi idin) blii J4) @110 aldgl 1gaan
Jlanl (adilell anmiill aclng .aalll aclw .apalanll
anlyig aldgguall gy gjlgil
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Pomodoro) gjgagngy duidi Jin «lidi Ignaaiwl

apnd alfa JJ| Joell pundi e aniof Sill (Technique
Jolga go

A duldell digjall g apliill guuai g 1aa acluy :ailga
plpall glal

(Active Listening) "JL2all cloiwll" aLidi

:alell Jnill
jajninll qulell ayyhi jgh (sall W(Carl Rogers) jag) Jjla
cliy L Jleall gloiwlll anal e 21ib Jinell Jga
palaill jjor Jleall gloiwmil alaill gu pca dadilce

clnialll Jelaill g Lahlell

apwill 4 lgduhi dia1s

5120 gl dladin g dpulll aljal 2ol ¢aal Loaic
.plbaijlm!gid_doLﬁ.n Jga .alfial g jiayi Igeniwl
eliaa) Ja" gl eljged ppal” Yin alaslil Igoasiul
2gianll Jnlgill gradil "s1am (e ajall )l

Al alal gy Jnlgill jjei g sadill paaill jjo; :aflga

(Self-Challenge) "SIl Saadll” ayial

kel Jnill
anlill alddell pggan cinad (Carol Dweck) ¢higga Jgjla
alall a3 anal I jubi sill (Growth Mindset)

apall Jia go gwaii gi gang aljlgoll gh aldicillg
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Aplinllg

Bpwll 4 lgduhi dia1s

ppahal Guaail pguail (saai Ll dpwill alal Igeaub
6112 §)lgo plei waa yaai Jliall Juw Gle ananll
alghall grui g apenll albhilly Jlaihdl e Ignpl
pleill npas alalall

Joleill La gaill clalll g dddell digyall jjey :ailga

(Positive Feedback) "dulaulll deall &1a<ill" aridi
:oaloll Jnill

St Gaghull pleill djai g (B.F. Skinner) fitaw .wa .
«Jgepall elglull jraail il jijeill ainal e casl
il La lgauhi duars

alpal 2ol (Gan lnls aplalll dealil @il Ignaaiwl
ailjlgnll g puleill Jin aalian adlan g [badi dpwill
ols glg siv padill Jlaindl e dpulll alal Igead
Ten

o A Gl paaill pjei g Silall juaaill jje :ailga
clladinll

.6
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(Collective Intelligence) "dicloall duldell” dLidi
:alell Jnill

elnall cl9all ayhi g (Henri Poincaré) ¢1aaiu SHla
g gany alalll gu Geloall Joell gi (e aasl sl
Bl g lgduhi aals

atainll Ja (g galeill Jle amil aljal grubi
22 Jjio S} Jlaiidl Jio apus alja slail Jio dcloqll
auilell animiill hihAi gi

Jali _a ggledll g Leloall Siaill wdnell lgnatiul
Apain Jghb Jl Jgngl!jlaalll

alal gy Lelnall gyl g Lelnall clball jjey :aflga
Apwill

(Mindfulness Meditation) sl clhpiw " dLidi

:alell Jnill

Jaill 1 juwgnll gag (Jon Kabat-Zinn) (uj-alla gga
danll guuai g palw SAll (Mindfulness) clgll
amalll e qasill g clhwdl Jia go aldellg dunaill
adhall

il g lgauhiaals

@inell yuaiill gl Jolill dwjlonl pgy J4 liag Ignns
pieig auhall dhalll e jajll gany dn dliles
taell eyl

7
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Juuai g Jldell jigill Juail Lelgll gaall alidi lgujlo
Al alpal gl jayill
il L Lablell gjlgill g aléell digyall jje; :ailga

all&a lagh jagi dygpuiin dinlc il Lo anilall alidgill oaa

paaill g chDJ_JI Jgleill j1jeig Apw il dala ,",I_asz_l" | gnill jranil
.L§1riiJI

gany Sillg alisll A ae y93i pl dygd jladl 10 W @ @ @
:auldell Lifljadl gliell Glhig Lilgéc jjei gi

(Interleaved Learning) "Jalainll ploill" duidi .1

apaall
ploill wjn .ahgh afidl aalg gghgn ploi go

aiaill oia .dalian gualgo gy Jiad ply cua Jalainll
.Sl dligh éyalall sgaig (sadill paaill jaai
guhill
gTL:lL_.LDLlJ“ 20 aelll plei anal .A3j17 del pleii ais 13]
addoll digynll o Jwai adyhll oia .ddnell aljlgall
Lé1a1] g Léuguhii sl pleill Jeaig
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(Self-Feedback Loop) "&ilall dealpll &iaeill” dyidi
:Baall

gl angn J4 19y alilall dealyl aaeill puadil plii el
«aenllg agdll hldi aa1il ggpin

guhill

JAa o elilal pudii pé awla gl ggpin (o clgiill 1oy
Jo i Aa .aipeai gang o aaai g clalll dealin
SaR il il goill (o jj=ig uLLbJJIﬁﬁ_G.UI

(Daily Challenge) " _,ngul (Sa2ill" GLidT

ayaall

Jo wlian hlii gf 81112 dngny ellde (120 pgy Ja
el gugill g aaill iaai aili

: Guhill

b paaill e ¢janf poen (,0g) waa yaai elihng
Jo gl wagllo e ggingn g Jlan écld Jin (Ggainll
SOl g éyalall dygall 623 jlell

(Emotional Regulation) " ahlell pihiill" dLidi
:apqall

g0 29 ol J4uiv lggiagig lijcbiin puhAil e djaall
Adell jaaill cilgal sgél
qguhill

hual Jolill g @nell guaiill Jin alidi paziwl

2

3
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g dlddell dignll jje oo denll alagill clil ¢jcbin
Jarill

(Daily Journaling) "dingull diliall" Guidy

:apqall

angig Jaell puhii e aclwi dngdl jlaalll @lis
Adell gaill gai elagai ol gany sill jlaalllg wlaail

. Guhill

clylaig elpcbiin g ¢laal @lial ling) lidg jans
g Gadill paaill e apall yghil alala @liall paaiwl
eludl paaill

(Environmental Change) ,5L|.|JI Jueill” auidi

:Bpaall

Jadillg gl jjef gf yany duwlall gi Jaell aiy jyei
guhill

A Joell Jgb pgr Ja glanll gudi g guglall go Hay
il Lalaall gl (§ilaall gl aiqoll Jin 6312 Jgalal

(Mental Imagery) " _ldell jgnill” Lidi

cyaall
Joleill e ¢gloall 82d go jjef Jlaell jgnill plaaiwl
Jaal Jady aljlall hihiig alaaill go
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:guhill
dlidill oam .nglni Ua ¢lalai jgni ,L§33.'|'gi dngn @T Jua
. 7La_v_l | hihAil Ijjgjg qarill g é}ﬁlﬂl}dﬁ

(Fail Forward) " Junnall (jo dalaiwul” duidy

:apqall

il yug)a pleil dnya ga Ji Guhall dilgi guyl Juball
Adaoll a4jaall pghig

guhill

I Juball Jga Juall aey byl g pllwiwill go Dy
jio) oo clhalll go pleillg Al guuil gala
audeoll digpnll

(Future Thinking) " Juwdiwnll ,_,p ,J.nLlJI auiqi

:Bpaall

dhgh whall 337 g achuy Judiwnll (g paaill
el hihiill jaajg sanll

guhill

Glei gla clgw Judimnll hihaill g lidg jans
jgnill paaiwl . ldell gaill g dpaadill auall g Joell
ahdimnll dahail dlinai hiha gagl laell

(Goal Review) "wilaaill ankhiinll dealynll” dLidi .10

Apaall

226



padill pudi Lle acluy phiin Jhiy w@halll dealn
Jaalll gai jnimall jeill e Jaell jraaig

:guhill

gl amnAill elalhal daealn pd g gl gg.;mi Ja
paluy aa gl diany i g aijail lo 212 éigall
agllea fal Jauiy whalll géaai e ldell juaaill g

danlall

alwjlan g dnle élul e aniol lgaje pi sill alidill o

Alyilfwill oaa Guhi JUa oo .ailjaé pghig Jaell jaail diin
Angdl il A alaill Guani g dyldell litigyo jijei Loy
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ounlall aldl

. wn ." ‘J.n I.” ...-I I.JI-'I ..g ngni :k-JLI.b_" - I
oAl grunig

aclwi dilnc x‘JIg:i Uga Joias U agud 1 anli Jéc cliy gl
go gjlitn dcgnan @Galnll Ba A <l padi (Juhill Jle
aimill go galaill A Lpitled il il dlidillg Jilwgll
gn Galgl Loy genell Sinallg simall jafll jijoig .Simall

:0mlenll dingul ALl haoi

(Interleaved Learning) " JAalainll pJ.v_lJI dLid i

HaJka Y.l ||

< Jalainll pleill apn .ahgh afial 1alg ¢ghgn ploi go i
Sadill paaill jaai aiidill caa .Galian gialgo Ju Jiad i
.sanll aligh éyalall sgdig

s Guhill

aljlpall giuLl__le__JJI 20 aelll plei anal A117 a2l pleii aia 13]
jisl pleill Joaig aldell diginll go guai ddyhll 0aa dlosll
L€y g Layguiri

(Self-Feedback Loop) "&wilall dealyll dia9ill" diidi2)
:Bpadll
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cgsiin gl dngn J4 2o ailall dealyll aasill padil plhai eliil
aenllg agall hldi aaail

- Gunill
dealyn JiA o elilal pudil pd .dwlja gl ggpin o clgiilll 1o
ji=ig il gaaill go gwaf 1aa .aipai gho) lo aaaig cladll

Sauill gaill (40

(Daily Challenge) "_,ngl S22ill" d1idii 3
apadll
jani ailiy o walian hibi gi aaaa dogog elldc gani ngl Js
aell gugill g paaill

rguhill
ggainll yyla paaill e ¢ljaaj pon 0G) Laaa 110 cliang

tygdil 81127 jlell Ja gi «aglln jie ggngn (g Jldn acha Jin

Jiasill g apalall

(Emotional Regulation) " _ahlell puhiill"

:8padall
saal 4o 29] (bl Jauiy lpgiagig lijcliin pAil e d)aall

Atiell janill cilgal

: Guhill
clifl ¢lpclivn hyal Jolill gi Guaell yuaiill Jin alidi paaiwl

Jiarill g aulaell digpnll jjei lan dienll cléagill
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(Daily Journaling) "&1ngull &uliall" &yidi

:Bpadall

whall awngig Jaell pthil e achwi dngdl jlaalll alis
aell gnill gai ¢lagdi i any sill jlaalllg

: Guhill

eliall paaiwl .clylaig epcliio g ¢jlaal alial ling lidg yans
ludl padill g sadill paaill e djadll pghil alala

(Environmental Change) " siwl yuill”

:Byadll

Jiaaillg gludl jiel i gaoy dwljall gl Joell diy jue

: Guhill

galol i Jaell Jgbo pgr g glaall guai (a puglall go Ly
A paluy sl il Lalanll gl Gilhall gf aiaall Jin 430

(Mental Imagery) " _ldell jgnill”

:8padall

en Joleill e ¢loall éjpé o jjof Jdell jgnill plaaiwl
Jaal Jaidy aljljdll hihaig caliaaill

s Guhnill

jani aiidill oaa .nglni A ¢halai jgni (§aai gi dnpgn @i Jud
el hihaill jjeig jiaill g agalall
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(Fail Forward) "Junall (po dalaiw " a1idy

HaJk Yl ||

Hghig &l yugpa pleil dnpa ga Ji Guhll algi guy Jiall
audaell ajaall

wguhill

gdly J) Jiall Jga Jiball 22y blagl gf pluwiwdl go iy
alaell diginll jjo; o .clhaill o pleillg cilyayilyiwl (ol

(Future Thinking) "uéiwall _a Jolill”

:6yaall

janig (sanll ahgh walhaill ypai (g acluy Jidiwnll  haill
el hhaill

il

gl Joell @Glei gl clguw Judinall hinaill g lidg gana
hhi gigl dell jgnill praiwl . laell gnill gi apnuil alall
aldimnll clalaall alnai

(Goal Review) "wlamill anhiinll dealpall” dyidi [

HaJkY.l||

fanig padill pudi e acluy phiin Jady whalill dealo
Jnalll gai pimnll peill e Jdell

: Guhill

Lo 220 .duigall gl dwnadill dlalaal dealyny pd g gl gguul Ja
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e Jdell aaill (g paby ha guaill diang i g aijil
dAdlea fal Jauiy wlhall guaai

anuall

aibwjlon g éunle alal e aniei lgaje pil sill abidill oaa

Alyilfwll oaa Guhi JUA oo .ailjaé pghig Jaell jaail diin
.auogyl Lliila (A alaill (Guaai g dldell lifigyn jijei liang
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Safinig LTl dyland Lblai G dsclal todi @O @
Jui plg dnldill Gyhll gina duppad Gib 13] (Gilall japll
g0 dlagiwn dayldill pé jladaill 0ga .Ggapnll dayiill I
Yalaunil dredigh wylaillg . A1l gudill ple .abacill ple

[Ayiliiiwl jioyi abgiwn Igdda

T -"'J_D-G_I-dej_l'_!t; Lo 1 II—“&_Li_aﬂldemld.ﬂj_é'@
:Apaall &
iy gg4y (Joc dabwn jhaiiwl gi) Jiinll (6 ften glan ganai

rGuhill aars

clagn 1 aila Uil U 74

Joc algal @dlhgl s .aian e haa sgiai éabun (7
aiaill plgall pliall lingy Gdyaa 90 éaal agpell I Jgaall [4
sauiill o

laag «anill Joell cudg Juldig %200 duui aplill aalj v/
MIT Lgijal aail

"drdhlell alpsall pladiwl alalell danp dale]'(2)
:Apaall &

‘ahgrtinll duahlell ajalall” e digd aul] jebitoy jaill hy
nGuhill arais
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i fngo ghio | gatwl [y alhiy Jac sl eadl Jud 7
ayia JU gyl creniwl aungn Jin) dnliill Ugd Liblna] chal
(@il alai

awnyl Joei ais Lals fjino jhe pasiul gl dien gwilo 2l [
Lildli jasill ehg A Jgaall Lle opn eldc

sauiill o

acpu (Flow State) (simall (Gaaill alla (g Jaai clwadi aiw v/
Jal

gloall hun Balel - "dckw 24 Banl deuhll (A Jljeill3)
Apaall &

jlgall hun dalell asigriall ajgal g drenh diy g Jola pgy
.ilnglenll jigill Jilaig sinell

wGuhill aary

hlib gl ale Jin Geuh lilao jial [

cljlaal peii cars qidljg alédg fiaa sgu clen Aali U [

Lo e jroyillg éuduanll elibglgl aliiiall il oaa pasiwl (7
saudill o

alull laag Joell ] dagell a2 %150 duniy jiagill guuai v/
Jjgailin denla

jrayill Galjl gloall glas - "ljall &nalnll &yaill'(4)
:apaall &
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Ll ojialg ¢loall dnanl elilale gl elify _Jc " alan jusi Jal
Jrasll

nGuhill drars

(Ll padiwl ol aiad aia 13]) 'aalg pgd aliall 2 Ja V|
g0 L2y pgill Jué paiwl) Lala alieall gtigll puae clogs Tyl 7
(all Joell Ju dagell gy Ja aluall

gl dalian dape Ao Laan J aail) sha ellac glao e (7
{wiaall Jar gayill e gulal sia

:dnuiill o

gogll” (4 Jgaall Jlaig Lalil fal ¢loall Jeai ddyhll 02a v/
Ll Ly SAll uJLrJ.I.LII

gojll g0 Glus I plgall Jigai - "agdgall (Saaill gihg'(s)
:Bpaall &

loo pnal aag Jus Lajlaib clwai saaidogo Gl Jasll aic
:Guhill aars

wanj Llc ahnlg (Countdown Timer) Jjlif ac ¢udgo paiiwl [74
angnll jlaill a4i lgil adief Sill anll

A3gall glada gga sgndll dcpull e chnai pal [
apliigl g éps 6alj houliv aogall aii pl gl sio (4

:dadill o

denly (o dnle qylail ldag %70 duuiy dlblonll Juldi v/
Jglwilp
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Cuidill dnglén Lle ¢loall wujai - "aaeinll oyl diel'{g)
Apaall &

llgingldn (e elldc wyyail lgoasiwl alinall aiai (o iay
rGuhill arars

dubgiio iy gl jlalill e clifl dien dogo (e Jacl 4
Jsll e Balai iy Liaai lani il dagall Jeol 7

o=t Jaell e ljald elleai Sill "jiasill alac” cliy :aagll [
:daudill

A ol Lle guald Igaunl diiaill oaa lgéih guall galadd il v/
AR o JAal %80 duui dnaajn (alol

Ly pguw) I plgall Jugai - "dypadl alphinil(7)

Apaall &

cudbill Julai pgiaoyg ilis go fisl s ggraar galabil gasy
"y hilpy" plaaiwly

:Guhill aars

Jalll laungi hhao puyl plgo doild alis go Iy 4
.21jlinllg

plpall go ggi Jal aalian lilgh paaiwl (74

dlima hilp cliill SimpleMind gi MindNode (Jin cilauhi wja (74

dagiill &
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19aill o ggiley pall gplunill %60 auwiy jpapll (wai 4
Sghgall

1alalanll Ja uldell - "duubell alalanll plhi(g)

Apaall &

jaans "dylnall o wgall” pasiwl alalany elnai jaai go iy
l.sgdl

nGuhill aary o

elil Lo @gian go (gailg (ggain o Jlall go lelo gn (7
2230l aagll _a elingn Jnai pl 13 ojwain

elily dguua e jgihin @lis Jio) gulill elaaa ge glel [
(pll 3 g clegpiin giiw

1l dpenal Jlall gpii elleai sill StickK Jin ailayhi paaiwl [74
laaglly pjili pl 13] lg1ai

sanuiill o

wlaa il ppolfill duni cialj ddill oaa Igada gall gkl /
anldill Ghll dijlan %80 drutis

dhallil ,_.}:I ddgill loall glas - ‘_,I.a.le Jaudll plb.l@
dnwlall

:Apaall &

S Leygudii a1l @kl aic cadgi (Jolall dogall clgil o day
Algguy Laad gy eliage oAl

. Guhill arags
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alnall waniin g cadgi i qiai ais 15) 74
Jaiao s jaw djil  anp agh Jle Jnei ais 1) 74
ahuwg Ji.Jnall dlgi aic cadgii 1 yai ciis 15) [
il o
Al angall I éagell djgé @alay elélon joudim v/
.(Zeigarnik Effect) "cLijlsy

lguwy (lc adnll (_Lb_dfg Jundlell gy al anallg wliall algi
plg aile alll _ln anan pyjall

anilall [4
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«elila e phpi iy dil siei dabiil Lle djauull

A @i g ghiwi liial pllell a yan wld)] gihiwi il o) @
ailaiji ojgi Ug wiljledyl ad] Jni U lilan .cgaa ddhin Lilala
.anhnlll

Sl alnyilfwillg algalll alphe; wliall ha (g dialn 2a]/@
gin ln .,a4i Il Laaag aagpenll Al ledlgg linle lalgay cidl
ln4 elléc apai i alun J5 024ii Sall il ga (Guhill ga Gl

Lclillhe ayai

atu ¢l .12alg Ijleud] (@Glel 1aalg i Gib .Apen aghar iul@
Grall bl pi jagill jjof apen

Jhiii 1la .apal plaj aeiu i ja Jac ga ..agua 1y Jéc ph3i@
padl yo im_lg
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© dhgasn Ggaall gina

2jgillg gihllg snill (Ggdn gina Consulting with Level cllini
gl .ot énle] gl (Jnell 1 go cja ST awi jgy 1 .qliall 1agl
~ dlung gl Jaub sb aldi gl sglajiwl plii 4 aiyjar gl aina)i
aiyo Lha 3] Jle Jgnall ggs - e gl aalilain gi diigrial]

ggaall aallnll dgall yo (Guung

laag éyigildll ddallall callanll gafeun ai apan e pladiwl L57
aaall ardlall (g dalnal dlgallg dadanll cnilgdll

:Janudll e Jnlgill

team@consultingwithlevel.com

lam ,siidy g0 Jal agall pic %70 Liflaiin Lle pnall agh
%70 pna Lle cllay gnai BRAIN  agali 1aa gaal yliall
3 _alfiaull I ganll go _alfial quail dalfiaul éygall
AMAZON FBA

a2 Aaganan Ginal Jgeanll sjlw pnill
ol JAal

www.consultingwithlevel.com
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uupall
5 lilgdc LI Juirall Jeleiy wuag aibill pgd: Jgill abll
5 Sjtapill 2ddi lalal - Aibill pgd 1 Jnall
9 Spsuiti i 9ga elabiil Gy s - aall gasll 22 Jnall
12 dwndyll Qlihmall”:3 Jnall
20 weinll Jdell :4 Jndll
24 Shapill dlAc siti wgh - Jédell qyjai:s Jaall
28 Sjayill dncl diy poniwgh - siaall plkill :6 Jaall
32 Spllell Jc Jnaidl )] aliad Sio - dljell g4 :7 Jrall
35 Grnell jayill :8 Jnall
38 algal ggay dualiill dabijl dunle Gy :9 Jndall
41 si@all jrapill auidli - dalylig pgillg &ia<ill :10 Jnall
TAA dnadin Glidi11 Jaall

L8 oliidlg jpayill pjeil dlac qylai
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78

78

83

88

92

96

100

104

109

114

118

gatall plillg dyanll &l iLH QL]
lilgéic JAuiii cayag dlhyanll il 11 Jnall

dedla dgd I plill Jgai warh - gauall plill:2 Jnall
il jadi i sl duall gugya :dalll gylai:3 Jnall
duldc aljaans cldanill” 4 Jnall

"yl jueill dodls dgds lilell” 5 Jnall
dspidinll Qylaill e Ligd Ldc (Siti v :6 Jnall
W Ll ciligenll Jigai” 7 Jaall

Lahlell clall 8 Jnall

2niaall Jéoll 9 Jnall

drenll aldgill cilaai :10 Jnall
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123 2g4d 1y aAli Jéic gai Gulill all

123 Jliellg Liljdll plkill :1 Jndll
127 jlaidl Lle djadllg cudgll :2 Jnall
132 pllulll i Lahlell clsill i3 Jnall
135 plndl _a glaudig Sadill padill :4 Jnall

139 &udlnll dyillg djlghll Juli go sl cligl :5 Jnall

144 algenllg alaaill jla) :6 Jadall
148 adalnll Ligillg alall Joell :7 Jnall
152 B)quiinllg &naall :8 Jnall
156 alally Legll Jua go dgilall aniill :9 Jnall
161 8)a1llg Liall gu gjlgill :10 Jnall
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166 ag4d 1y Sgd Jéic cliy A dpwill il galyl will
166 "anli Jdc clid aigljll jaa :giagjll Ju palaill” :1 Jndall
171 e it dagill” 22 Jnall
176 duagjll dilunllg diagjll ailtall :3 Jnall
181 S Jic gupnli L gaallgll jga 4 Jnall
186 "S94g Jalln Jhc 1gal A agadl jga”:5 Jnall
191 Grwill LA palaill” 6 Jnall
196 (uallglig (ragjll Ju aSfidinll alaaill” :7 Jnall
201 dLimi 4gd Ll Lplgai wars aladiadl :8 Jnall
207 apwill LA Jalinll peall jga 9 Ynall
212 agidnll jigall”:10 Jnall
217 Adell gnill jaail linle danieall alidill gas

223 1oy J9aT pl digd JLadl 10
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228 dlisll (galo gunlall bl

228 jajll Jruaig aimill o galaill dulac Glduhig L"Jngi

233 Gl éyylanl Lalad 3y éi._l_.cln.!!jlb.c'li

239 dnilall

240 Jolgillg © dhgann (§gdall gina

240 682gaan dnall yagei Ul dnyal % 70 pnill aga
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	جميع الحقوق محفوظة ©  والتواصل                                              240    
	كود الخصم 70 %  لفرصة لا تعوض  الكمية محدودة                   240 
	لماذا هذا الكتاب مهم؟ 
	🔴الفصل 2: العدو الخفي – كيف يسرق انتباهك دون أن تشعر؟ 
	أمثلة عملية على التأثير السلبي للمشتتات 
	 
	 
	 

	تجارب عملية لتعزيز التركيز والانتباه والتخلص من التشتت 
	🔴 التجربة 21: تجربة "التدريب على التوقف المؤقت" (The Pause Practice)​ الفكرة:​ استخدام فترات توقف قصيرة بين الأنشطة لتحفيز العقل على إعادة التركيز وتحسين الأداء. 
	التطبيق: 
	●​بعد كل فترة عمل مكثف (30-40 دقيقة)، خذ 1-2 دقيقة من التوقف التام. 
	●​استخدم هذا الوقت للتركيز على تنفسك أو القيام بحركة بسيطة مثل تمديد يديك أو الوقوف من مكانك. 
	النتيجة:​ ✅ زيادة التركيز بنسبة 20%، لأن فترات التوقف القصيرة تمنح الدماغ فرصة للانتعاش مما يساعد على الحفاظ على طاقته العقلية. 
	 
	🔴 التجربة 22: تجربة "استراتيجية التأخير المسبق" (Pre-Emptive Delay Strategy)​ الفكرة:​ تأجيل الرد على الإشعارات أو الرسائل لمدة ساعة كاملة بمجرد استلامها. 
	التطبيق: 
	●​قم بتأجيل الرد على الرسائل أو الإشعارات لمدة ساعة واحدة. 
	●​في هذه الساعة، ركز تمامًا على العمل أو المهمة المحددة، ثم قم بالرد على الإشعارات بعد انتهاء تلك الفترة. 
	النتيجة:​ ✅ زيادة الإنتاجية بنسبة 40%، حيث أن تأجيل الردود يمنع تشتيت الانتباه ويساعد في التركيز على المهام الأساسية. 
	 
	🔴 التجربة 23: تجربة "تغيير بيئة العمل بشكل دوري"​ الفكرة:​ تغيير مكان العمل بشكل دوري لتجديد التركيز والطاقة الذهنية. 
	التطبيق: 
	●​قم بتغيير مكان العمل كل يوم أو على الأقل بين فترات معينة من اليوم. 
	●​جرب العمل من أماكن مختلفة، مثل المكتب، الكافيه، أو حتى في الهواء الطلق. 
	النتيجة:​ ✅ زيادة التركيز بنسبة 15-20%، حيث يساعد تغيير البيئة على تجنب الشعور بالرتابة وتحفيز الدماغ بشكل إيجابي. 
	 
	🔴 التجربة 24: تجربة "التركيز على حاسة واحدة"​ الفكرة:​ اختيار حاسة معينة لتمرين تركيزك عليها أثناء عملك لتحفيز الانتباه وزيادة الوعي. 
	التطبيق: 
	●​اختر حاسة واحدة للعمل على تحسينها مثل السمع أو البصر أثناء أداء المهمة. 
	●​على سبيل المثال، اختر الاستماع إلى صوت الأشجار أثناء العمل أو ركز فقط على ما تراه أمامك بدون تشتت. 
	النتيجة:​ ✅ تحسين الوعي والتركيز الذهني بنسبة 25%، حيث أن التركيز على حاسة واحدة يعزز الانتباه ويقلل من تشتيت الأفكار. 
	 
	🔴 التجربة 25: تجربة "التأمل أثناء المشي"​ الفكرة:​ دمج التأمل مع المشي لتحفيز الانتباه وتصفية الذهن. 
	التطبيق: 
	●​اذهب في نزهة قصيرة في مكان هادئ مثل الحديقة أو الشاطئ. 
	●​أثناء المشي، ركز على تنفسك وحاول تصفية ذهنك من أي أفكار مشتتة. 
	النتيجة:​ ✅ زيادة التركيز بنسبة 30% مع الاستفادة من النشاط البدني لزيادة تدفق الدم إلى الدماغ وتحسين الوعي العقلي. 
	 
	🔴 التجربة 26: تجربة "التخطيط الليلي"​ الفكرة:​ التخطيط لليوم التالي في الليل لتحسين الأداء والتركيز في الصباح. 
	التطبيق: 
	●​خصص 10 دقائق قبل النوم لتخطيط اليوم التالي. 
	●​قم بتحديد المهام الرئيسية التي يجب إتمامها وأوقات الراحة بشكل محدد. 
	النتيجة:​ ✅ زيادة الإنتاجية والتركيز بنسبة 25% في اليوم التالي، حيث يساعد التخطيط المسبق في تقليل التوتر وتقوية الانتباه. 
	 
	🔴 التجربة 27: تجربة "التغذية العقلية" عبر التعلم المستمر​ الفكرة:​ تحفيز الدماغ بتعلم شيء جديد يوميًا لتحسين التركيز الذهني. 
	التطبيق: 
	●​خصص 15-30 دقيقة يوميًا لتعلم شيء جديد، مثل مهارة أو موضوع علمي. 
	●​يمكن أن يكون التعلم عن طريق قراءة، مشاهدة محاضرات، أو استخدام تطبيقات تعليمية. 
	النتيجة:​ ✅ تحفيز التركيز والإبداع بنسبة 20%، حيث أن التعلم المستمر يعزز من قدرة الدماغ على التكيف والتركيز. 
	 
	🔴 التجربة 28: تجربة "تقنية التقدير الزمني المسبق"​ الفكرة:​ تقدير الوقت المخصص لكل مهمة قبل البدء بها لتحفيز الانضباط الذاتي. 
	التطبيق: 
	●​قبل البدء في أي مهمة، قم بتحديد الوقت الذي ستستغرقه لإتمامها. 
	●​حاول إنهاء المهمة في الوقت المحدد، وراقب مدى دقة تقديرك. 
	النتيجة:​ ✅ زيادة الإنتاجية بنسبة 30%، حيث يساعد تحديد الوقت المسبق في تقليل التسويف وتحفيز الإلتزام بالوقت. 
	 
	🔴 التجربة 29: تجربة "الحد من عدد المهام في اليوم"​ الفكرة:​ تقليل عدد المهام اليومية إلى 3-4 مهام فقط لضمان التركيز على الأهم. 
	التطبيق: 
	●​حدد فقط 3-4 مهام يومية أساسية يجب إتمامها. 
	●​ركز على إتمام هذه المهام فقط دون إضافة مهام أخرى. 
	النتيجة:​ ✅ تحقيق مستوى عالٍ من التركيز والإنتاجية بنسبة 40%، حيث أن تقليل المهام يتيح تركيزًا أعمق على كل واحدة منها. 
	 
	🔴 التجربة 30: تجربة "العمل في فترات متقطعة مع تغيير الروتين"​ الفكرة:​ العمل في فترات قصيرة مع فواصل منتظمة لتغيير الروتين وتحفيز الذهن. 
	التطبيق: 
	●​قم بالعمل لمدة 25-30 دقيقة ثم خذ فاصلًا لمدة 5-10 دقائق. 
	●​استغل الفواصل القصيرة للقيام بأنشطة مختلفة مثل المشي أو التنفس العميق. 
	النتيجة:​ ✅ زيادة الإنتاجية والتركيز بنسبة 35% بسبب التغيير المستمر في الروتين وتحفيز الدماغ بشكل دوري. 
	 
	هذه الأفكار تقدم مجموعة متنوعة من الأساليب التي يمكن أن تساعد في تعزيز التركيز، وتحقيق إنتاجية أعلى، وتحفز العقل بشكل مستمر. 

	 نحو عقل ناضج بلا قيود 
	أثر الأسرة في بناء عقل قوي بلا قيود 
	🔴🔴🔴إليك 10 أفكار قوية لم تذكر بعد في الكتاب، والتي يمكن أن تُعزز عقولنا وتُطلق العنان لقدراتنا العقلية: 
	1.​تقنية "التعلم المتداخل" (Interleaved Learning)​ الفكرة:​ بدلاً من تعلم موضوع واحد لفترة طويلة، جرب التعلم المتداخل حيث يتم تبديل بين مواضيع مختلفة. هذه التقنية تُحفز التفكير النقدي وتقوي الذاكرة طويلة المدى.​ التطبيق:​ إذا كنت تتعلم لغة جديدة، ادمج تعلم اللغة مع الرياضيات أو المهارات العملية. هذه الطريقة تُحسن من المرونة العقلية وتجعل التعلم أكثر تشويقًا و إبداعًا.​ 
	2.​تقنية "التغذية الراجعة الذاتية" (Self-Feedback Loop)​ الفكرة:​ إنشاء نظام لتقديم التغذية الراجعة الذاتية بعد كل مهمة أو مشروع لتحديد نقاط القوة والضعف.​ التطبيق:​ بعد الانتهاء من مشروع أو دراسة، قم بتقييم أدائك من خلال مراجعة الأداء و تحديد ما يمكن تحسينه. هذا يُحسن من التفكير التحليلي ويُعزز من النمو الشخصي.​ 
	3.​تقنية "التحدي اليومي" (Daily Challenge)​ الفكرة:​ كل يوم، تحدى عقلك بمهمة جديدة أو نشاط مختلف من شأنه تحفيز التفكير و التوسع العقلي.​ التطبيق:​ يمكنك تحديد هدف يومي صغير يُحفزك على التفكير خارج الصندوق، مثل قراءة مقال في موضوع غير مألوف، أو حل ألغاز جديدة لتقوية الذاكرة و التركيز.​ 
	4.​تقنية "التنظيم العاطفي" (Emotional Regulation)​ الفكرة:​ القدرة على تنظيم مشاعرنا وتوجيهها بشكل إيجابي يُعد من أقوى أدوات التحفيز العقلي.​ التطبيق:​ استخدم تقنيات مثل التنفس العميق أو التأمل لضبط مشاعرك أثناء الأوقات الصعبة، مما يعزز المرونة العقلية و التركيز.​ 
	5.​تقنية "الكتابة اليومية" (Daily Journaling)​ الفكرة:​ كتابة الأفكار اليومية تساعد على تنظيم العقل وتوضيح الأهداف والأفكار التي يمكن أن تقودك نحو النمو العقلي.​ التطبيق:​ خصص وقتًا يوميًا لكتابة أفكارك و مشاعرك وتجاربك. استخدم الكتابة كأداة لتطوير القدرة على التفكير النقدي و التفكير الإبداعي.​ 
	6.​تقنية "التغيير البيئي" (Environmental Change)​ الفكرة:​ تغيير بيئة العمل أو الدراسة يمكن أن يُعزز الإبداع والتفكير.​ التطبيق:​ بدلاً من الجلوس في نفس المكان كل يوم، حاول العمل في أماكن جديدة مثل المكتبة أو الحدائق أو المقاهي. التغيير البيئي يساهم في تحفيز العقل على التفكير بشكل مختلف.​ 
	7.​تقنية "التصور العقلي" (Mental Imagery)​ الفكرة:​ استخدام التصور العقلي يُعزز من قدرة الدماغ على التعامل مع التحديات وتخطيط القرارات بشكل أفضل.​ التطبيق:​ قبل أي مهمة أو تحدي، تصور نجاحك في أدائها. هذه التقنية تُحفز الذاكرة و التركيز، وتُعزز التخطيط العقلي.​ 
	8.​تقنية "الاستفادة من الفشل" (Fail Forward)​ الفكرة:​ الفشل ليس نهاية الطريق بل هو فرصة لتعلم دروس حياتية وتطوير القدرة العقلية.​ التطبيق:​ بدلاً من الاستسلام أو الإحباط بعد الفشل، حوّل الفشل إلى دافع لتحسين الاستراتيجيات والتعلم من الأخطاء، مما يعزز المرونة العقلية.​ 
	9.​تقنية "التأمل في المستقبل" (Future Thinking)​ الفكرة:​ التفكير في المستقبل يساعد في تحديد الأهداف طويلة المدى ويُحفز التخطيط العقلي.​ التطبيق:​ خصص وقتًا شهريًا للتخطيط للمستقبل، سواء كان يتعلق بالعمل أو الحياة الشخصية أو النمو العقلي. استخدم التصور العقلي لوضع خطط تفصيلية لأهدافك المستقبلية.​ 
	10.​تقنية "المراجعة المنتظمة للأهداف" (Goal Review)​ الفكرة:​ مراجعة الأهداف بشكل منتظم يساعد على تقييم التقدم وتحفيز العقل على التغيير المستمر نحو الأفضل.​ التطبيق:​ كل أسبوع أو شهر، قم بمراجعة أهدافك الشخصية أو المهنية. حدد ما أنجزته و أين يمكنك التحسين. هذا يساهم في التحفيز العقلي على تحقيق الأهداف بشكل أكثر فعالية.​ 
	الخلاصة​ هذه التقنيات التي تم عرضها تعتمد على أبحاث علمية و ممارسات مثبتة لتحفيز العقل وتطوير قدراته. من خلال تطبيق هذه الاستراتيجيات، يمكننا تعزيز مرونتنا العقلية و تحقيق النجاح في حياتنا اليومية. 
	 
	ملحق الكتاب: أدوات وتطبيقات عملية للتخلص من التشتت وتحسين التركيز 
	لأن بناء عقل ناضج بلا قيود لا يكتمل دون أدوات عملية تساعد على التطبيق، نقدم لك في هذا الملحق مجموعة مختارة من الوسائل والتقنيات التي أثبتت فعاليتها في التخلص من التشتت الذهني، وتعزيز التركيز الذهني والذهني العميق، بما يتوافق مع نمط الحياة اليومية المعاصرة: 
	1️⃣ "غرفة العزلة الذهنية" – العيش في بيئة خالية من التشتت​ 📌 الفكرة:​ تخصيص مكان صغير في المنزل (أو استئجار مساحة عمل) يكون خاليًا تمامًا من المشتتات، يشبه "غرفة التأمل الذهني".​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ لا إنترنت، لا هاتف، لا ضوضاء.​ ✅ مساحة تحتوي فقط على مكتب، كرسي، أوراق، أدوات عمل.​ ✅ الدخول إلى الغرفة لمدة 90 دقيقة يوميًا للقيام بالمهام الذهنية العميقة.​ 📌 النتيجة:​ ✔️ زيادة الإنتاجية بنسبة 200% وتقليل وقت العمل للنصف، وفقًا لتجربة أجرتها MIT. 
	2️⃣ "إعادة برمجة العادات باستخدام الذكريات العاطفية"​ 📌 الفكرة:​ ربط التركيز بمشاعر إيجابية قوية عبر "الذاكرة العاطفية المشروطة".​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ قبل البدء بأي عمل يتطلب تركيزًا، استمع إلى مقطع موسيقي يُثير لديك إحساسًا قويًا بالإنتاجية (مثل موسيقى استمعت إليها خلال فترة نجاح سابق).​ ✅ ارتدِ ملابس معينة أو استخدم عطراً مميزاً كلما كنت تعمل، ليصبح عقلك مبرمجًا على الدخول في وضع التركيز تلقائيًا.​ 📌 النتيجة:​ ✔️ ستجد نفسك تدخل في حالة التدفق الذهني (Flow State) بسرعة أكبر. 
	3️⃣ "الانعزال في الطبيعة لمدة 24 ساعة" – إعادة ضبط الدماغ​ 📌 الفكرة:​ يوم كامل في بيئة طبيعية بدون أجهزة إلكترونية لإعادة ضبط الجهاز العصبي وتقليل التوتر المعلوماتي.​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ اختر مكانًا طبيعيًا مثل غابة، جبل، أو شاطئ.​ ✅ لا تأخذ معك سوى دفتر وقلم، وراقب كيف تتغير أفكارك.​ ✅ استخدم هذه التجربة لاكتشاف أولوياتك الحقيقية والتركيز على ما يهم.​ 📌 النتيجة:​ ✔️ تحسين التركيز بنسبة 150% بعد العودة إلى العمل، وفقًا لأبحاث جامعة ستانفورد. 
	4️⃣ "التجربة الصادمة للإدراك" – خداع الدماغ لزيادة التركيز​ 📌 الفكرة:​ إدخال "تغيير مفاجئ" على بيئتك أو عاداتك لصدمة الدماغ وإجباره على التركيز.​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ بدل يد الكتابة ليوم واحد! (إذا كنت تكتب باليمين، استخدم اليسار).​ ✅ ابدأ يومك بعكس الروتين المعتاد تمامًا (استحم قبل النوم بدلًا من الصباح، بدل ترتيب الغرفة قبل العمل، إلخ).​ ✅ غير مكان عملك فجأة (اذهب إلى مقهى جديد، غرفة مختلفة، أو حتى اجلس على الأرض بدل المكتب).​ 📌 النتيجة:​ ✔️ هذه الطريقة تجعل الدماغ أكثر انتباهًا وتقلل الدخول في "الوضع التلقائي" الذي يسبب التشتت. 
	5️⃣ "وضع التحدي الموقوت" – تحويل المهام إلى سباق مع الزمن​ 📌 الفكرة:​ عند العمل على مهمة، تحدى نفسك بإنجازها خلال وقت أقصر مما تعتقد ممكنًا.​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ استخدم مؤقت عد تنازلي (Countdown Timer) واضبطه على نصف المدة التي تعتقد أنها تكفي لإنجاز المهمة.​ ✅ أجبر نفسك على السرعة القصوى دون فقدان الجودة.​ ✅ حتى لو لم تنه المهمة، ستلاحظ زيادة كبيرة في الإنتاجية.​ 📌 النتيجة:​ ✔️ تقليل المماطلة بنسبة 70%، وفقًا لتجارب علمية من جامعة برينستون. 
	6️⃣ "لعبة التركيز المتعدد" – تدريب الدماغ على مقاومة التشتت​ 📌 الفكرة:​ بدلاً من تجنب المشتتات، استخدمها لتدريب عقلك على مقاومتها!​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ اعمل على مهمة صعبة أثناء تشغيل التلفاز أو في بيئة مشوشة.​ ✅ اجعل المهمة أكثر تحديًا تدريجيًا بينما تحافظ على التركيز.​ ✅ الهدف: بناء "عضلة التركيز" التي تجعلك قادرًا على العمل بعمق في أي بيئة.​ 📌 النتيجة:​ ✔️ الأشخاص الذين طبقوا هذه التقنية أصبحوا قادرين على التركيز في أماكن مزدحمة بنسبة 80% أفضل من غيرهم. 
	7️⃣ "المذكرات البصرية" – تحويل المهام إلى رسوم بيانية​ 📌 الفكرة:​ بعض الأشخاص يفكرون بصريًا أكثر من كتابيًا، ويمكنهم تقليل التشتت باستخدام "خرائط بصرية".​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ بدلاً من كتابة قائمة مهام، ارسم مخططًا توضيحيًا للأفكار والمشاريع.​ ✅ استخدم ألوانًا مختلفة لكل نوع من المهام.​ ✅ جرّب تطبيقات مثل MindNode أو SimpleMind لإنشاء خرائط ذهنية رقمية.​ 📌 النتيجة:​ ✔️ تحسين التركيز بنسبة 60% للأشخاص الذين يعانون من التفكير الفوضوي. 
	8️⃣ "نظام المكافآت العكسية" – العقاب بدل المكافأة!​ 📌 الفكرة:​ بدلاً من تحفيز نفسك بمكافآت، استخدم "الخوف من الخسارة" كمحفز أقوى!​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ ضع مبلغًا من المال في صندوق، واتفق مع صديق على أنك ستخسره إذا لم تكمل مهمتك في الوقت المحدد.​ ✅ أعلن عن هدفك للناس (مثل كتابة منشور على فيسبوك بأنك ستنهي مشروعك في 3 أيام).​ ✅ استخدم تطبيقات مثل StickK التي تجعلك تتبرع بالمال لجمعية لا تحبها إذا لم تلتزم بالهدف!​ 📌 النتيجة:​ ✔️ الأشخاص الذين طبقوا هذه التقنية زادت نسبة التزامهم بالأهداف بنسبة 80% مقارنة بالطرق التقليدية. 
	9️⃣ "نظام التبديل العقلي" – خداع الدماغ بالتوقف في اللحظة الحاسمة​ 📌 الفكرة:​ بدلًا من إنهاء المهمة بالكامل، توقف عند اللحظة الأكثر تشويقًا حتى تضمن عودتك إليها لاحقًا بسهولة.​ 📌 كيفية التطبيق:​ ✅ إذا كنت تكتب تقريرًا، توقف في منتصف الجملة.​ ✅ إذا كنت تعمل على كود برمجي، اترك سطرًا غير مكتمل.​ ✅ إذا كنت تقرأ، لا تتوقف عند نهاية الفصل، بل وسطه.​ 📌 النتيجة:​ ✔️ سيشعر دماغك بحاجة قوية للعودة إلى المهمة بسبب "تأثير زيغارنيك" (Zeigarnik Effect). 
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