
! .. ومالك  وقتك استعد

1



! .. ومالك  وقتك استعد

! .. ومالك  وقتك استعد
الرقمي        التشتت عصر في حياتك على تسيطر كيف

فضل:   الجيلي تأليف

محفوظة   —   2026©  الحقوق جميع فضل الجيلي

 ، باستثناء                  لف المو. من كتابي إذن دون الكتاب هذا من جزء أي توزيع أو نسخ أو نشر إعادة يجوز ` 
. المراجعة    cغراض القصdة ا`قتباسات

الفهرس

 : المشكلة  اcول القسم

       : تشعر    أن دون وقتك التكنولوجيا تسرق كيف اcول الفصل

      : بالحذر    شعورنا رغم المال نهدر لماذا الثاني الفصل

       : المال    وإدارة الوقت إدارة lب الخفية العnقة الثالث الفصل

  : الوقت  إدارة الثاني القسم
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    : اليومي    الوقت هدر تشخيص الرابع الفصل

   : الوقت    إدارة أنظمة الخامس الفصل

     : واsشعارات    الهاتف إدمان من التخلص السادس الفصل

    : منتج    يومي lروت بناء السابع الفصل

  : المال  إدارة الثالث القسم

    : الرقمي    المال هدر تشخيص الثامن الفصل

     : وبسيط    عملي بأسلوب الشخصية المwانية التاسع الفصل

   :    lللمبتدئ وا`ستثمار ا`دخار العاشر الفصل

     : المستعاد     الوقت من اsضافي الدخل عشر الحادي الفصل

 : التطبيق  الرابع القسم

  : خطة     عشر الثاني للتغيd  ٣٠الفصل _ يوما

    : بها     مو� وتطبيقات أدوات عشر الثالث الفصل

    —  : النتائج     على تحافظ كيف خاتمة عشر الرابع الفصل

الكتاب  مقدمة

، الرحيم    الرحمن الله بسم
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   —    ، والمال      الوقت مواردنا أثمن أصبحت شيء كل فيه يتسارع عالم في
       . من—      يومية دوامة في أنفسنا نجد نشعر أن دون وتسرب تfستهلك
       ، أو      شهر كل نهاية في ونتساءل له المخطط dغ واsنفاق الرقمي التشتت
؟ ؟      المالية:     جهودنا ثمرة ذهبت وأين أيامنا ساعات ذهبت أين عام

على             تfن� � تfقرأ أكاديمية نظريات مجرد ليكون الكتاب هذا يfكتب لم
استعادة،            على يساعدك _ واضحا _ ومنهجا _ عمليا _nدلي ليكن عل fج بل الرفوف
         .   lمهارت مجرد ليس ومالك وقتك في التحكم إن حياتك على السيطرة
على،            يعيش من lب الفارق تصنع كاملة منظومة هما بل lمنفصلت
.       _ راسخا _nومستقب حقيقيا_ أثرا_ يب� ومن الهامش

؛         ، والمثابرة  والسعي الوعي يتطلب الحقيقي dالتغي إن القارئ عزيزي
      ، في      يكمن اcك� التحدي ولكن اcولى الخطوة هو المعرفة عن فالبحث
      . أ`       الكتاب هذا في ندعوك مرادك بلوغ على واsصرار تتعلمه ما تطبيق
      ،    ، خطوة    كل في ومتفكرا_ _ متفحصا باحثا_ _ قارئا بل _ سلبيا rمتلق مجرد تكون
. عليها  تfقدم

   ، قال          وكما ومكابدة جهد إلى يحتاج والرفعة النجاح طريق أن دائما_ وتذكر
الشاعر:

تنشد     …      حقا_ للعلياء كنت ان تذوقه والعناء تشقى vدf ب `
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 : المشكلة  ا8ول القسم

      : دون  وقتك =ا التكنولوجي تسرق كي=ف ا8ول الفصل
تشعر  أن

 ،     ." الرقم      "  من تخف ` ا`ستخدام وقت تقرير إلى وانظر ا�ن هاتفك افتح
 ،   . ساعات         أربع مرة cول يرونه lح صغdة بصدمة يصابون الناس فمعظم
           ،lب التمرير في تfق� _ يوميا ساعات ست من أك� _ أحيانا خمس
      ، أننا،        نشعر أن dغ ومن الوقت هذا باتخاذ rواع قرار dغ من التطبيقات
 ،        .    " بالضبط" هذا يحدث لماذا يشرح الفصل هذا الذكر يستحق _ شيئا فعلنا
    ، نتيجة           هو بل الحقيقي السبب ليس إرادة ضعف من به تشعر ما أن وكيف
. فائقة    بعناية مدروس تصميم

بالتقسي=ط       بل واحدة، دفعة =/سرق P Q الوقت

    .          _ دائما يكون القرار واحد تطبيق على lساعت يم� أن فجأة يقرر أحد `
 ."   " ،"   " ،" خ�: "   آخر أشوف رسالة من أتحقق فقط واحدة دقيقة _ صغdا
 ، اليوم          في المرات عشرات تتكرر الصغdة القرارات هذه أن والمشكلة
        ، بدوام     وظيفة يعادل ما تلتهم مجتمعة لكنها _ تماما بريئة تبدو مرة وكل

        . في    الشاشة على تقضيه الذي الوقت جمعت لو اcسبوعي وقتك من  جزئي

  ،         ، ضائعة  المستمرة يقظتك من lكامل شهرين يعادل أنه ستجد واحدة سنة
. بالضبط         فيها رأيت ماذا _ غالبا تتذكر ` تطبيقات lب

  3 =ئا Pبر لي=س التصمي=م

     . من        كاملة فرق لديها بالصدفة تعمل ` التطبيقات هذه تب� ال  الشركات
   : نجعل        كيف واحد ال سو. في متخصصة lوالمصمم السلوكي النفس علماء
؟        ،   ، ال    اcدوات أهم من أك� وينقر أطول ويبقى أك� يعود المستخدم
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       ،" عليه  "  تfب¡ الذي المبدأ نفس وهي المتغdة المكافأة آلية يستخدمونها
 ،  (        .  dمث منشور التالية المكافأة ستأتي م¢ تعرف ` lح القمار ماكينات
  ،       ،)   ، ويصعب  دا£ ترقب حالة في دماغك يبقى مفاجئ خ� جديد إعجاب
. التحقق    عن التوقف عليه

      . أن      يظنون الناس من dكث اcسا¥ الnعب هو هنا lالدوبام هرمون
   :     ،" هو   " lالدوبام أدق العلمية الحقيقة لكن المتعة هرمون هو lالدوبام
   .    ،" يفسر "    هذا نفسها المكافأة وليس المكافأة عن والبحث ال¦قب هرمون
؛            _ فعليا إمتاعنا عن المحتوى يتوقف أن بعد ح¢ التمرير يستمر لماذا
الذي             بال¦قب الشعور عن نبحث ما بقدر المتعة عن نبحث ` فنحن
. نفسه    التمرير إياه يمنحنا

    : طبي=عي=ة  توقف نقطة Q ال\نهائي= =ر Pالتمر

الnنهائي    ) التمرير عصر ال¦فيه(،    In#nite Scrollقبل وسائل كانت
  ،   ،   :  " نهاية  "  الحلقة نهاية الصفحة نهاية طبيعية توقف نقاط على تحتوي
  " : أستمر.         هل ال لسو. طبيعية فرصة الدماغ تمنح كانت النقاط هذه الجريدة
  ، ؟".           nف عمدا_ النقاط هذه منه fزيلت أ فقد الnنهائي التمرير أما أتوقف أم
       .    " " _ واعيا _ مجهودا يتطلب أصبح بالتوقف القرار _ أبدا إليه تصل آخر يوجد
        ، ساعات      من كبdا_ _ جزءا يفسر وحده وهذا قبل من مطلوبا_ يكن لم _ إضافيا
. سببها     نتذكر ` ال  التمرير

           : منه  3 Qبد =حدث P أن =مكن P كان ما بل فقط، الوقت لي=ست =قي=ة الحقي الكلفة

 ،       ، بل      فقط ذاتها بحد الساعات نع� ` الضائع الوقت كلفة عن نتحدث lح 

( " البديلة"   الفرصة أن(:     Opportunity Costكلفة يمكن كان ماذا
؟           ،  ، عشوائي،  تمرير في يfستهلك لم لو فيه تس¦يح أو تكسب تب� تتعلم

من       أك� تع� يوميا_ واحدة ،    ٣٦٥ساعة يقارب    ما أي السنة في  ١٥ساعة
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        . على     جديدة لغة لتعلم rكاف الوقت هذا المستيقظ الوقت من كاملة _ يوما
    ،       ، مشروع   إنهاء أو _ إضافيا _nدخ تدر مهارة بناء أو متقدم مبتدئ مستوى
. لسنوات    _nج مو. ظل شخ¬

 ،    . بهدوء         يfستهلك الوقت لحظتها في الكلفة بهذه يشعر ` أغلبنا أن المفارقة
؛            ، مباشر   مالي هدر أي من أخطر يجعله ما بالضبط وهذا واضح ألم nب
        ، يfصدر      أن دون من فيتسلل الوقت أما _ فورا به نشعر يfفقد lح فالمال
. إنذار  صوت

الفصل  خ\صة

     ، لمواجهة       منطقية نتيجة بل اsرادة في شخصيا_ ضعفا_ ليس المفرط التمرير
 . الطبيعية         الدماغ آليات `ستغnل خصيصا_ ممت fص بأدوات عادي إنسان
   ، لن         cنك السيطرة استعادة نحو اcولى الخطوة هو الحقيقة هذه إدراك
      . من       سننتقل القادم الفصل في يعمل كيف تفهم ` نظام مقاومة تستطيع
      : بنفس       منا المال يهرب كيف خطورة يقل ` آخر جانب إلى التشخيص
.      ،     lا`ثن lب الخفية العnقة وما الوقت فيه يهرب الذي الهدوء

=ع  Pسر =ن Pتمر

       ، رقم     ل çوسج ا�ن هاتفك إعدادات افتح التالي للفصل تنتقل أن قبل
 .      .   "    "_ يوميا تراه مكان في اكتبه أسبوع �خر اليومي ا`ستخدام وقت متوسط
؛        ، أول       _ غالبا فهي الواعية المراقبة فقط بعد شيء أي dتغي منك نطلب لن
.    dالتغي نحو حقيقية خطوة
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