
 الآن: تمزيه انيقظة نلأشخاص انمشغونيه

 انذهىية أثىاء الاوشغال نيقظةا

 . ، ا٢ْ٘زٖ اٌٍحظت عٍٝ أتبا٘ه سوز لاحع، 

 : ٔفسه بزٌه، ِثاي ٚأخبشً ِا تفعٍٗ ٚلاحع و راقب

 أتٕفس أٔا •

 أٔا جاٌس •

 أٔا أٔظش •

 أٔا أستّع •
 ِشٟأ أٔا •

 أ٠ٓ سأسوز أتباٟ٘ ا٢ْ؟ :انعقم انحكيم

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 انيقظة انذهىية أثىاء الاوشغال

أٚ  اششب وٛب ِٓ اٌشاٞ: ِثاي. ٌّذة دل١مت أٚ دل١مت١ٓ أٚ خّس دلائك طٛاي ا١ٌَٛ بتشو١زتمَٛ بٗ ِع١ٓ ٌ ٔشاطلُ باخت١اس 

 .ا١ٌسشٜ إرا وٕت أ٠ّٓ أٚاٌعىسٔظف أسٕأه با١ٌذ أٚ  الاستحّاَ ٚع١ٕ١ه ِغٍمتأٚ لُ ب اغسً اٌصحْٛ أٚ ِشٟا

سوّز عٍٝ إٌظش ٚاٌسّع ٚاٌتزٚق . اٌحا١ٌتفٟ تٍه اٌٍحظت  تٛاجذ بىاًِ تشو١زن، أٚ ِّٙا واْ إٌشاط اٌزٞ اختشتِّٗٙا فعٍت 

 . ٚاٌشُ ٚاٌٍّس ٚاٌشعٛس ٚاٌتٕفس

اٌزٞ  ا١ٌمظت اٌز١ٕ٘ت عٍٝ ٔشاطأتبا٘ه تشو١ز ثُ أعذ  فٟ اٌز٘ٓ أخشٜ أحاس١سٚفىاس أٞ ظٙٛس لأِا ع١ٍه سٜٛ ِلاحظت 

 .اختشتٗ

ا ِع ٔفسه ًّ ة، اتبع ٌط١فت أٚ غ١ش ساسّ الأش١اء فمظ دْٚ اٌحىُ ع١ٍٙا بأٔٙا ج١ذة أٚ غ١ش ج١ذة،  ٚحاٚي ٚصف وٓ صبٛسًا ٚسح١

 ."٠بذٚ الأِش وّا ٘ٛ ع١ٍٗ"لاعذة 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

. لا داعٟ ٌٍمٍك بشأٔٙا أِٛسبشأْ ٠فعٍٗ حا١ٌاً أٚ ٠مٍك أٚ ِا  ٗفىش ف١ّا فعٍسأسٗ ح١ث ٠خً ٠ّضٟ اٌّشء اٌىث١ش ِٓ اٌٛلت دا

 :ـأخبش ٔفسه بــــ، فمظ حٛاسه ٌزٌهاستخذاَ ٠ّىٕه ! تفى١شن ٚسأسهبحاجت إٌٝ اٌخشٚج ِٓ أٔت 

 تستط١ع سؤ٠تٙا أش١اء 5 •

 سّاعٙا تستط١ع أش١اء 4 •

 تستط١ع اٌشعٛس بٙا أٚ ٌّسٙا أش١اء  3 •

  تحبّٙا ٚشّّٙا أتستط١ع  سائحت١ٓ 2 •

 طٟءبع١ّك بٚاحذ ٔفس  خز 1 •

 

 . ه عٍٝ اٌٍحظت اٌحا١ٌتشو١ز أتبا٘حاٚي ت
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