
 

121 
 

 

 

 بشرح طريقة وضع وتعديل وتنظيم أهم أهدافك بالطريقة التي تعمل الآنسنقوم 
 وبالأخص ، مع أهدافكأشياءسأقوم بتشجيعك على القيام بخمسة . على زيادة تركيزك

 ًستحتاج في هذا الفصل تقويما.  الأولى فيجب عليك القيام بهما على الفورأشياءالثلاثة 
 فإن وليست شاشة حاسوبك، ًتكون ورقة وقلماأن  من الأفضلوورقة نظيفة وقلم، و

كن تلم ن إ  قمت بها بيديك، لذلكإذا ،أقوى التي ستقوم بها هنا سيكون تأثيرها الأشياء
 . لإحضارهاذهباف ، لديك ورقة وقلم

المنهج . اً جميعاتجربه أن  وأشجعك على، أهدافكمن ابترللاقإن هناك عدة طرق 
إن .  التي يركز عليها عقلك بسهولة،ليعمل مع المعايير اًالذي سنتبعه هنا صمم خصيص

   هذا المنهج فإن لذا ؛ القيام بهعملائي وما أطلب من ،هذا هو ما أقوم بفعله مع أهدافي
وجدت أنني عندما !  فقد قمت بتجربته بنفسي،نيقدتجربة أختلقناها، ص وأيعتبر نظرية لا 

 ، من الإطار الزمنيأسرعا كنت أريده  قد وصلت لم،قمت بتنفيذ هذا المنهج مع أهدافي
 عدم قيامي بما إلىالسبب يرجع  أن اًنني أعلم فورإ فاً فقدت هدففإذا ،الذي حددته لنفسي
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 العملية لتمنحك صورة واضحة للأهداف الأكثر هذهصُممت .  على وشك القيام بهأنت
 الدوافع فإن ،، وإذا قمت بهما على النحو المطلوبالآن التي ستجعلك تتقدم اًتأثير
 . العمليةهذه ستكون النتيجة التي ستحصل عليها في يجابيةالإ

 

 أو ةلماذا خمس.  القادمةاً في التسعين يوما تريد إنجازهأشياء ةست  أوةأكتب أهم خمس
 الأشياءقليل عدد ؟ لأن الحل هنا يمكن في تقليل المدة الزمنية وتاً يوم90 ولماذا أشياء ةست

 . في قائمة أهدافك
 يعاب استعقلك لا يمكنه أن  لأننا تعلمنا؛ة ستأو ةعن خمسأهدافك  تزيد ألايجب 

 . قليلة في وقت واحدأشياء يمكنه التركيز على وإنما ،معلومات كثيرة
 فيتزيل كل حدود تفكيرك  أن  وهو يتطلب منك،"الأحلامبناء "هناك ما نطلق عليه 

 للغاية من اًيعد هذا التمرين مفيد. وتطلق العنان لأفكارك على قدر المستطاع ،ما ٍوقت
 .لكن هذا ليس ما سنقوم به هناو تفكيرك، أفقأجل توسيع 

 والتي تكون بعد ، ثم قم بتحديد نقطة التوقف المنطقية،أحضر التقويم الخاص بك
 .اً يوم90حوالي 

 كنت إذا، ًأيضا كل شهر مدة جيدة تعد نهاية كل فصل في السنة مدة مثالية ونهاية
لماذا يعد هذا .  فقط لا تخرج عن هذا النطاق، فلك مطلق الحرية،اً مئة يومأو 80تريدها 

 ؟ ًالأمر مهما
 دون الحاجة ، المدة التي يستطيع الإنسان التركيز فيها على هدف كبيرهي هذهلأن 

 .ملموس كما يمكننا رؤية تقدم حقيقي ،للضغط على زر إعادة الضبط
 برنامج للتمرينات أو يجعل مدة كل نظام غذائي اً هناك سببلأنفكر في الأمر، 

؛ إذا  لذلكاً رائعًمثالا P90Xيعد نظام اللياقة البدنية المشهور . اً يوم90الرياضية لا تتعدى 
وهذا بهدف تسويق ) الشدة( إلىيرمز  X وحرف الـ )القوة( إلى يرمز Pـ حرف الإن 

لتسعين إلى هذا الرقم يرمز ن إ. 90 الرقم اختياروراء  اً علمياًن هناك سبب ولك،البرنامج
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   في فإنك لن ترى أي تقدم ملحوظ ،P10X ليست فهي وهناك سبب محدد وراء هذا، اًيوم
 الفترة لهذه هيبقى على المسار نفس أن  فلا أحد يستطيعP300X ليست إنها فقط، كما أيام 10

ماذا تهتم البورصة بالتقارير الفصلية المالية الخاصة بالشركات؟ ، فلهنفس الأداءبالطويلة 
تفقد تركيزها،  أن  دون، المدة المثالية من الوقت لتقوم أي منظمة بالتغيراتهي هذهلأن 

 من ذلك لن  أن أكثر كما، لرؤية تقدم ملحوظاً تعتبر قليلة جداً يوم90 من أقلفأي مدة 
 .اًيكون التقدم واضح

 فقط 10أو  7، ليس 6 إلى 1، ثم قم بترقيم أوراقك من ة القادماًسعين يوم التإلىنظر ا
 مكون من ، إطار زمنيفي تريد الوصول إليها ، أهدافة ستأو ةبعدها ستكتب أهم خمس .6

 المهنية والمالية والصحة الجسدية والعقلية الآنفكر في كل جوانب حياتك . اً يوم90
قم بتقليل المدة الزمنية، .  بوضع قائمة تشمل كل هذا وقم،والعاطفية والعائلة والمجتمع

يريد التي  الأشياءتكون لديه الكثير من  أن  من المحتمل،فأي شخص يرى هذا الكلام
واحد ن آ في وليس القليل منها ،الأشياءإنجازها، وربما تميل لمحاولة تحقيق الكثير عن 

 . من ذلكأكثر فقط وليس تسمح لنفسك بإنجاز ستة أهداف أن اًكثيرلذلك سيفيدك 
 وقم ،اًع لنفسك معروفصن، فأًأيضابأس به   فهذا لا، خمسة أهداف فقطتوإذا وجد

 . ستة عناصر فقطأقصىبتحديد حد 
، ة القادماً يومين بكتابة الأهداف القليلة المهمة التي تريدها خلال التسعالآنستقوم 

د ناقشنا خمس سمات في الفصل  التي تجعل الأهداف فعالة، فقالأشياءلنقوم بمراجعة 
 :باختصارتكون موجودة في أهدافك ولكني سأقوم بمراجعتهم هنا  أن السابق

غيرك ، أنت الأهداف خاصة بك هذه قيمة بالنسبة لك، فإن ايجب أن يكون ما تكتبه ذ -1
 . إنجازه حقاتريد   على كتابة مااًلذلك كن حريص

 90 فنحن نتحدث عن برنامج لمدة  ويمكن قياسه،اًيكون ما تكتبه واضح أن يجب -2
فقدان " أو " زيادة الدخل" مثل أشياء؛ فلا تكتب ينعاد محددي ذو هدف وماًيوم

 في اًتنجز تحديد أن ماذا تريد:  مع نفسكاًكن واضح "الأموال ادخار "أو "الوزن
 تحصل أوتدخر  أن كم من المال تريد  ؟الآن من اً يوم90 وفي خلال الآنالفترة بين 
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 أن ؟ وكم عدد الأميال التي تريداًتفقد تحديد أن ؟ وكم من الوزن تريداًه تحديدعلي
  لا تهمني الأرقام والتفاصيل ولكن المهمأناتركضها؟ وما الكمية التي ستقوم ببيعها؟ 

 . تجاهلت هذا فإنك ستخسر الكثيرفإذاتقوم بتحديد الأمر، أن 
  بالنسبةاًن كبير بما يكفي ليجعله تحدييجب أن يكون ما تكتبه في المقاس المناسب، فيكو -3

 ،نه لديك حوالي ثلاثة أشهرأ ــ تذكر إجازةنه يمكنك أ بما يكفي لتصدق اً وصغير،لك
أثناء . لذلك قم بقياس أهدافك بطريقة ملائمةو ،تضغط على زر إعادة الضبط أن قبل

  وأعمل علىاًأكون مرن أن هل يجب" من الاختيارقيامك بذلك، سيكون عليك 
 ت أطلقإذا ، على تحقيق أهم أهدافكاً كانت معتادإذا" أم " تفكيري؟أفقتوسيع 

 .اً للمرة الأولى فأجعل الهدف صغيرالأمر كنت تقوم بهذا إذا أما ،العنان لأحلامك
 اًتفعل شيئ أن  دون، وتمر عليه فقطشكل سلبي،بقم بكتابة أهدافك، فلا تقرأ الأمر  -4

 اً التسعين يومفيتفكر بما تريد إنجازه  أن طلب منك، لم أًأيضا لنفسك ولى اًمسيئ
التجربة ستكون  أن لك كدؤفأنا أ. تقوم بكتابته أن  طلبت منك، بلالقادمة فقط

 في تناغم لبلورة اًيداك وعقلك يعملان مع و من عيناكً عندما تجعل كلااًتماممختلفة 
 .اً ولا تقم بالأمر غيابي، ورقة وقلمباستخدام قم ،فأقولها للمرة الأخيرةلذا . أهدافك

 اً وأكتب أهداف، مع نفسكاًما تقوم بكتابته سوف تتم مراجعته، لذلك كن صادق -5
، فإنك اًجيدعندما تصل لهذه القاعدة وتستوعبها .  في الوصول إليهااًستكون مستمتع

 تقوم ببناء أنكتفهم  أن  لذا يجب؛ستقوم بتصميم برنامج كامل من المساءلة الذاتية
 . مع أهدافكعلاقة
ك لمدة  ل أهدافة ستأو ةورقتك وأكتب أهم خمس و، لنبدأ، أحضر قلمكاً وصفكفانا

 .أخرى ثم عد مرة ،خذ ما تحتاجه من الوقت لتفعل ذلك. ة يوم القادمة المائأو ينالتسع
 

عن ماذا " الآن تقول أنك، من المحتمل "هدفك المحوري" ستقوم بتحديد الآن
 "تتحدث؟
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  وهذا لأنه من المحتمل أنك لم تنظر لأهدافك بهذه الطريقة"ما هو الهدف المحوري؟"
 .من قبل

 تدعم فإنك قمت بالتركيز بشدة على إنجازه إذاإن هدفك المحوري هو الهدف الذي 
 .الأخرىغالبية أهدافك 

لكثير منها مترابط ا أن  ستلاحظ، ألقيت نظرة على أهدافك المحددة التي كتبتهاإذا
 من الأهداف اًهناك هدف أن لكني وجدت. الآخر منها في منافسة مع اًبعرض أن وستدرك

تحصل على كل النتائج  أن فمن المحتملتعبت للوصول له،  إذا اًفي معظم الحالات تقريب
 قد عرفت هذا الهدف نكإأقوم بتعقيد الأمر، من الممكن  أن لا أريد. التي تتطلع إليها

 من الأهداف يقفز خارج اًيجد واحد أن لفعل، فهو أمر شائع لشخص وصل لهذه المرحلةبا
 "!أنااخترني ! اًمرحب" ً ويرن في ذهنه قائلا،الصفحة
 أن  قبل، هذا الهدف، فقط قم بوضع نجمة بجانبه على الورقةالآن كنت تعرف إذا
 . الفصلةتقرأ بقي
 فقد مرت أوقات ؛ًأيضابأس بهذا  كنت لا تعرف ما هدفك المحوري بعد، فلا إذا
لذلك فأنت . تركيزيأضع كل  أن أفكر ما هو هدفي المحوري وأين يجب أن ّكان علي

تقوم  أن يمكن. يجلب لك جميع أهدافك أن ُ الذي يحتمل، من أهدافكتبحث عن واحد
 .بالأمر بعدة طرق مختلفة

 في بعض  تلقائيا كنتيجة ثانوية ،الأخرىسيقوم هدفك المحوري بإنشاء الأهداف 
 ، للتقدمالحالات، وفي حالات أخرى سيتطلب إنجاز الأهداف الأخرى كوسيلة للدعم أو

 قد يكون لهدفك المحوري تأثير كبير على حياتك لدرجة تمنحك ًأيضا أخرىوفي حالات 
 :ًسأضرب لك مثلا. مكأما التي تجعلك تتخطى كل العوائق ،الطاقة والقوة والثقة
ن العام، وهذا ـــأحقق في المائة يوم الأخيرة م أن كشف ماذا أريد لأاًجلست مؤخر

 :توصلت إليهما 
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 .ُ ويسهل قياسها،كل هذه الأهداف محددة أن هذه كانت أكبر الأهداف أهمية، لاحظ
، لا يوجد اً به تقريباسًو الهدف الذي سأصبح مهوإلىأختصر كل هذا  أن أعلم أنني أحتاج

الأمر كان يرجع لي في . الآخر من أ أسوأو أفضل فلا يوجد هدفصحيحة هنا،  إجابة
تخمن أي  أن هل تستطيع. ُتحديد الهدف الذي سأقوم بالتركيز عليه ليجنى لي أكبر الأرباح

 هدف سأختار؟
 ولكن الفكرة وراء ،معرفة الرقم لن تعود بفائدةن إ. لقد اخترت هدف المبيعات

 سيجعلني أصل لهدف الديون ،ول لهدف المبيعات بفاعليهالوص أن اختياري هذا هو
 لتحقيق هدف اً كافياًالبقاء على المسار مع هؤلاء سيمنحني وقت أن ، كما تلقائياوالدخل 
 إذا نهأنني أعلم إما العلاقة بين الهدف المحوري والتمارين الرياضية والتأمل؟ . الأجازة

 هذا سيمنحني الطاقة فإن ،الروحانية وعقلية من الصحة الجسدية والقمت بالاهتمام بكل
، فبعد التركيز على الهدف اً جميع الأهداف تعمل معفإن ،لذلك. والتركيز الضروري

 العقل الباطن فإن ، الأهدافةالمحوري مع وجود كل هذه العلاقات التي تربطه ببقي
 ذا؟ ، هل ترى هاًها جميعيلإسيعمل على كل الأهداف ويزيد احتمالية الوصول 

تحدد أي  أن  وهي،تقوم بالشيء نفسه مع أهدافك أن ن خطوتك القادمة هيإ فإذا
ً كنت لم تختار واحدا بعد، خذ ما تريد من الوقت إذا. اًجميعإليها  يعتبر وسيلة للوصول امنه

 تأكد.  مباشرةي وإذا كانت هذه الخطوة تربكك، تواصل مع،لتقرر ما هو هدفك المحوري
 .اً قبل المضي قدماًجيد اًنحك شعورهذه الخطوة تمأن 
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ب عند أهم الأسئلة على ي هدف واحد لتركيز عليه، لقد حان الوقت لتجالآنلديك 
 ، لماذا يعد إنجاز هذا الهدف الأهم بالنسبة لك؟ ربما تجد الإجابةاًلماذا؟ أو تحديد: الإطلاق

 من اًكثيرأفكر  أن  لا أحتاجأنا" ًتهمس قائلا. مكأمار  وتشعر بما تريد يظه،بسرعة بديهية
!  كان هذا ما يحدث لك فهذا رائعإذا". هذا، فأنا لم أتحمس كهذا من قبل ومستعد للعمل

 . وما تعتبره مركز أهدافك، وأكتب ما تفكر به، فقطاًخذ وقت
 : ب عن هذه الأسئلة لتنشط تذكيركيتج أن  كنت لا تعرف السبب بعد، حاولإذا
 لماذا أريد إنجاز هذا الهدف؟ •
  إنجاز هذا الهدف؟نيبم سيفيد •
 الثقة؟ بالحماس؟ بالسلام الداخلي؟ بالحزن؟ببما سأشعر عندما يتحقق هذا الهدف؟  •

 بالصلابة؟
  عندما أحصل عليه؟ كيف سيجعلني أنمو،كيف سيجعلني هذا الهدف أفضل أو أقوى •

 ؟ قدرةأكثر
 دما أحصل عليها؟ عن،ماذا سأفعل بنتائج هذا الهدف •

، أكثر إجابات هناك ت وكلما كان،عندما تسأل عن السبب فلا يوجد إجابة خاطئة
 .  وأجب عن أسئلة السبب بنفسك، مع قلمك وورقتكاً أقض وقتأفضلكان 

 

ء قمنا  كل شي.اًتجعل الأمر مرئي أن  هي،الخطوة القادمة لتزيد تركيزك وتنشط عقلك
 لهذه المرحلة من ن معظم الناس لا يصلوفإن كان يتضمن قيامك بالتخطيط، الآنبه حتى 

 لكي تسرع من ؛ متقدم بدرجة كبيرة ولكن هناك الكثير لتفعلهأنتالتفكير في أهدافهم، 
 يفكر ويعمل بطريقة نهأ كما ،بمرحلةقوة عقلك الباطن يفوق عقلك الواعي إن . تقدمك

 يفكر نهأمفتاح العقل الباطن هو فهم ن فإ ،ل الواعي، وكما ناقشنا من قبلمختلفة عن العق
 . بينما عقلك الواعي يفكر في أفكار متناسقة ومتابعة،على هيئة صور
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 ة ويتحرك بقو، عقلك الباطن يرى الصوروإنما) التي تبدو مثل الجمل في عقلك(
هم من الم ليراه، فائًلذلك لكي تجعل عقلك الباطن يعمل، أعط عقلك شي. باتجاهها

يقوموا بوضع الصور في مذكرة  أن اًئي أحيانلاطلبت من عم.  يعمل عليهااً صورهؤإعطا
 حيث يمكنهم رؤية ؛ لوحة من الصورن أجعلهم يصممواً وأحيان، مجلد ثلاثي الحلقاتأو

 مع ،يقوم الكثير من عملائي بوضع الصور.  في مكان عملهم الوقت نفسهكل الصور في
قم ًهناك طرق عديدة لتجعل هدفك مرئيا و ،يدات اللفظية في بطاقات ذات فهرسالتأك

 . لتعرف أي واحدة ستنجح معكهابيجربت
 

 ،طقوسبعندما أقوم . الخطوة الخامسة في زيادة تركيزك هي إنشاء بعض الطقوس
نكون مثل الراعي الذي ينشغل  ف ألايقصد المؤل (فأنا لا أعني الغناء والتضحية بالماعز

 تربطك ،كل ما أقصده هو إنشاء أنماط سلوك تلقائيةإن . ) المترجم-بالغناء ينسى القطيع
 ،فقد قرأت ثلاثة كتب على مر السنين.  هنااًتفهم أنني لا أختلق شيئ أن يجب. بأهدافك

 :ي وهألا ،قامت بتثبيت هذه الخطوة بالنسبة لي
 .و توني شوارتنز  جيمس لوهرين للكاتبلقوة الالتزام الكام -1
 . للكاتب روبرت كوبيرخرج من طريقكا -2
  . جون أسراف ومواري سميثين للكاتبالإجابة -3

خطوة "الثالث برنامج أعطاني و ،الأولين في فهم علم العاداتالكتابان ني اساعد
كارك الغالبية العظمى من أف أن هل تدرك. اًمع عملائي حالي و نجح معيي، الذ"خطوة

 هي ،من أفكارنا اليوم% 99 من ن أكثرإ تعتبر فطرية؟ فقد قال الدكتور ديباك شوبرا
 فهذا ،أفكارنا تنشئ أفعالنا أن وبما. من أفكار الغد هي أفكار اليوم% 99أفكارنا بالأمس و

ر فك.  تلقائياالكثير مما نقوم به في علمنا وصحتنا ومواردنا المالية نقوم به بالفطرة  أن يعني
 وحتى اللحظة التي تغادر فيها المنزل ،منذ اللحظة التي تستيقظ فيها في الصباح: في الأمر

  لك الصباح وكأنه متكرر؟ا للعلم، كم مرة بدابًاذه
 ثم تنهض من السرير وتنظف أسنانك ثم تحلق ذقنك وتأخذ ،قدمك تلمس الأرض
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 ثم ،ثم المزيد من القهوة) ربما( ثم تتناول الفطور ، ثم تتناول القوة وترتدي ملابسكاًامحم
 وتحضر لهم ، مع أطفالكاًوة ثم تقضي وقتهتتفقد بريدك الالكتروني ثم المزيد من الق

 .وة ثم تخرج من المنزلهالطعام ثم المزيد من الق
 لذا ،ليوم الذي يتبعهمع  وستلاحظ كم يتشابه اليوم ،اًركز في بعض الأوقات صباح

 إلى هذه الأيامماط السلوكية التلقائية، ما سأطلبه منك هو أن تنتبه فأنت بالفعل تمتلك تلك الأن
 .عادة اً مرتين يومياًتحديدتقوم بها و ا ثم تقوم بإنشاء عادة جديدة تحل محله،لتعيش الوقت

 في اللحظات اً وتحديد، في الساعة الأولى،يقاظك في الصباح استالأولى ستقوم بها فور
 السبب في هذا.  وقت لبرمجة عقلك من أجل النجاحأقوى  والذي يعتبر،الأولى من يومك

 النمائيةحالة الاستيقاظ، وقد تم تكوين الموجات  إلى عقلك ينتقل من حالة النومأن 
 .ثنائي استُ التي تزرع بشكل"ور الأفكاربذ"بالطريقة التي تجعل عقلك الباطن يستقبل 

 اليوم؟ هل ةدد وتيرة بقياللحظات الأولى في يومك تح أن هل لاحظت من قبل كيف
 خاطئ؟ أنتبه وسوف تلاحظ العلاقة العملية اًهناك شيئ أن سبق لك واستيقظت بشعور
 . اليومةبين البداية القوية لليوم وبقي

واعي، بينما ال التشوش شبه أويقوم معظمنا بتضييع هذه الفرصة على بعض التوتر 
 يمكنكو.  أهدافهم وأحلامهم بهدف زيادة تركيزهم على؛يشغلها الأشخاص الناجحون

 . وتجني ثمار بدأ اليوم بالطريقة الصحيحة،تقرر الاستيقاظ في الوضع المناسبأن 
 وهو تمرين يومي ، لما نطلق عليه ساعة الطاقةاًإن الفصل السابع عشر مخصص كلي

أساسيات  إن . الفصل السابع عشرإلى، انتقل الآن إكمال الأمر أردت إذا ،لإدارة الطاقة
 وعملائي باستخدامها أنا أقوم ، خطوة15يقة مكونة من رالأمر أنني سأشرح لك ط

 .لإنشاء عقلية لا تعرف الخسارة كل يوم
ربما لا تحب و وهذا لا بأس به، ، المحددةةربما لا تريد اتخاذ خطواتي الخامسة عشر

 أو ، تحب مشاهدة بعض مقاطع الفيديوأو ، تفصل الشاي عن القهوةأوتمارين الضغط 
 .ود القيام بهات ،15خطوات وليس  6ربما لديك 
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الفكرة من التمرين هي إنشاء .  من العالم لا يقوم بأي خطواتىإن الغالبية العظم
 سيأخذ. اً يوم30 وتلتزم بها بجدية لمدة ، تقوم بها في الساعة الأولى من اليوم،عادات مبرمجة

 ، لساعة الطاقةاستصبح مدمنً وبعد ذلك ، لإعادة تجديد أسلاك عقلكاًالأمر وقت
 .اًوسيصبح الأمر ممتع

 هي الساعات القليلة الباقية في ، لبرمجة عقلكاًالمرة الثانية التي ستكون فيها واعي
 وكذلك اللحظات ،الساعات الأخيرة في اليوم لا تقل أهمية عن الساعات الأولىن إ. اليوم

فما .  مهما كان في بداية اليوم،تقالية ذاتها عقلك يكون في الحالة الانفإن. الأخيرة قبل النوم
  ساعة في اليومخرأ ولكن فقط أريد من ، بقدر ساعة الطاقةاً ليس معقد،تقوم به أن أريدك

 ثم تأخذ الوقت لتعبر ، لتسترجع أهدافك وبعض التوكيدات اللفظية؛تأخذ لحظاتأن 
 هذا وقت رائع فإن هذا، كزيادة على. عن امتنانك لأي شيء إيجابي حدث أثناء هذا اليوم

 أهمية لليوم اوتحدد أكثره) انظر الفصل الثاني عشر (ىلتفكير بالنسبة أهداف اليومية الكبر
بعد ذلك بأفكارك لليلة مريحة من النوم والأحلام السعيدة والكثير من تنتقل التالي، ثم 

 .الطاقة للصباح التالي
 . قد يفيد على المدى البعيدبعض البرامج

 ستمنحك التركيز العقلي ، تعرفها عن تجربة، أصبح لديك خمس خطوات،نالآمن 
ا من روتينك ءً وجعلته جز، بدأت في الأمر على الفورإذا. الذي تتطلبه أهم الإنجازات

 .تلاحظ أن  دون، ستجد النتائج المتطورة،اليومي والأسبوعي
 

  :والدعم المعلومات من لمزيد
  بزيارة قم ،المعلومات من المزيد والمختصرة دروسلل. فادتكلإ الفصل هذا تحسين تم
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