
المدرب المصري وليد المعــــداوي

مُصــمم الأداء المهــني الصحــي

هندسة الطاقة لعلاج خمول ما بعد الظهر

للمشــــغولين وفــــوق ســــن الــ 40

دليل استعـــــــــادة القادة

ليــه بطـــارية القـــادة

بتفصل الساعة 3 العصر؟



عندما لا تكفي تحديث النظام:

القهوة للقيادة

يزي القائد.. يا كل تنفيذي يخوض معارك السوق اليومية عز

مشغول أو فوق سن الأربعين؛ دعنا نتحدث بلغة الأرقام

والمؤشرات.

مقدمة

كم مرة وجدت نفسك عند الساعة الثالثة عصراً تمتلك "رؤية

ية التشغيل" لديك تعرضت استراتيجية" ثاقبة، ولكن "بطار

A)؟ F T E R N O O N  S L U M P لهبوط حاد في الطاقة (

كم مرة حاولت علاج هذا الخمول بجرعة كافيين إضافية،

لتكتشف أنك قمت فقط بتأجيل العطل الفني، ولم تقم

بإصلاحه؟

“الحقيقة الصادمة التي يغفل عنها الكثير من التكنوقراط

ين هي أن "القيادة لا تدار فقط بالمهارات الناعمة والمدير

S)، بل تُقاد أولاً بهندسة طاقة الجسم” O F T  S K I L L S )

0 2



بعد سن الأربعين، يتغير "البروتوكول البيولوجي" لجسمك

في التعامل مع الوقود والغذاء، ويصبح تناول غداء

مكتبي تقليدي بمثابة "فيروس" يضرب نظام الأنسولين لديك

I)، فيصيب دماغك بضبابية ذهنية N S U L I N  C R A S H )

B) خانقة تشل قدرتك على إتخاذ القرار في R A I N  F O G )

إجتماعات العصر الحاسمة.

ية، بل "دليل هذا الكتاب ليس كتاب في التنمية البشر

صيانة وتشغيل" مصمم خصيصاً للمشغولين.

لن أطلب منك قضاء ساعات في الجيم أو تغيير نمط

حياتك بالكامل؛ بل سنقوم معاً بـ "إعادة هندسة منظومة

الطاقة" عبر أدوات عملية ومثبتة علمياً تستغرق من وقتك

5 دقائق فقط داخل مكتبك.
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ستتعلم في هذا الدليل:

كيف تجبر عضلاتك بحركات : T H E  M U S C L E  R E S E T

ذكية على سحب السكر الزائد من الدم وتحويله لتدفق

أكسجين فوري للدماغ.

ينالين كيف تشحن الأدر : H O R M O N A L  R E B O O T

والتستوستيرون الطبيعي ليعمل كمنشط حيوي فوري

وعميق بدلاً من فخ الكافيين.

مهارة إدارة : N U T R I T I O N A L  S E Q U E N C I N G

"الوقود النظيف" لضمان صفاء ذهني مستدام بعد الساعة

3 عصراً.

01

02

03
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ولأن الطاقة البدنية لا قيمة لها إن لم تُوجه نحو

"مستهدفات صحيحة"؛ يأخذك هذا الدليل في نصفه الآخر

إلى "هندسة الأهداف الشخصية".

سنخرج معاً من النفق الضيق للأهداف المهنية التي تبتلع

حياتك، لنضع خطة استراتيجية متكاملة لجميع جوانب

حياتك (العائلية، المادية، والبدنية) بإستخدام منهجية

S)، مقسمة إلى أطر M A R T  G O A L S الأهداف الذكية (

زمنية مرنة وقابلة للتنفيذ دون احتراق.
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يد من الساعات في يومك، أنت تحتاج أنت لا تحتاج إلى المز

يد من "الكفاءة" في طاقتك. اقلب الصفحة.. إلى المز

(R E - B O O T ودعنا نبدأ عملية "إعادة التشغيل" (

لمنظومة نجاحك المستدام.
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المقدمة01

الجزء الأول من الكتاب (التمارين والتغذية(02

03

04

الحل الهندسي للمشكلة

الجزء الثانى من الكتاب (التخطيط الشخصي(
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