
 المصرية باللهجة – بشرية تنمية بودكاست تفريغ نموذج 
 

 

 يوميًا؟” واحدة بخطوة حياتك تغيّر “كيف الحلقة: عنوان
 )تقريبًا( دقيقة 2:30 المدّة:

 
 
 المقدّم: [00:00]

 “اتطور”… بودكاست من جديدة حلقة في بيكم أهلاً
 جدًا، بسيطة فكرة عن هنتكلم النهارده

 كتير: ناس حياة بتغيّر لكن
 الصغيرة.” الخطوات “قوة

 
 
 بشرية(: تنمية )مدرّب الضيف [00:15]

 ضخمة: حاجة محتاج التغيير إن فاكرة الناس أغلب بصي…
 يوم… كل الجيم أروح ساعات، 10 أذاكر مشروع، أبدأ
 الحقيقة؟ لكن

 يوم. كل بتتعمل صغيرة بخطوة بيبدأ الحقيقي التغيير
 
 
 المقدّم: [00:35]

 بإيه؟ يبدأ نفسه… يطوّر عايز حد لو مثلاً يعني
 
 
 الضيف: [00:38]

 بس. دقايق 5 بـ ابدأ
 قراءة… دقايق 5
 رياضة… دقايق 5



 يومك. هدف فيهم ترتّب دقايق 5
 دقايق. 10 بتعمل نفسك هتلاقي أسبوع… بعد

 عادة. هتبقى شهر… وبعد
 
 
 المقدّم: [00:55]

 الكبيرة؟ الخطوات من أكتر بتنفع الصغيرة الخطوات ليه طب
 
 
 الضيف: [01:00]

 السهل. الإنجاز بيحب المخ لأن
 بيقولك: كده بسيط دوبامين يفرز جسمك صغيرة… خطوة تعمل لما

 كمّل.” عليك… “برافو
 ويهرب. يخاف مخّك ضخم… هدف تحط لما إنما
 
 
 المقدّم: [01:20]

 وتبطل؟ تبدأ دايمًا اللي والناس طب
 
 
 الضيف: [01:23]

 الإرادة… مشكلتهم مش دول
 طاقتهم. من أكبر بيبدأوا إنهم مشكلتهم

 لوحدها. هتيجي النتايج استمر… بصغير… ابدأ
 حاجة: وأهم
 بالناس. مش بنفسك… نفسك قارن

 
 
 



 المقدّم: [01:45]
 يوم؟ كل %1 التحسّن على نركز يعني

 
 
 الضيف: [01:48]

 بالضبط.
 سنة! خلال تطوّر ضعف 37 = يوميًا 1%
 الدراسات. كلام ده كلامي… مش

 
 
 المقدّم: [02:05]

 بيها؟ نختم أخيرة نصيحة
 
 
 الضيف: [02:08]

 صغيرة. لو حتى خطوة… خد
 طاقتك… بكامل تبدأ محتاج مش إنت
 بعدين. هتيجي والطاقة ابدأ،

 
 
 المقدّم: [02:20]

 “اتطور”. من جديدة حلقة في ونشوفكم جدًا… شكرًا
 
 


