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    فايف مينتس للنشر

  

  
    فايف مينتس للنشر


    فايف مينتس هي دار نشر مبتكرة تقوم على فكرة بسيطة ولكن عميقة : تقديم معرفة مفيدة وملهمة وذات صلة في خمس دقائق فقط. من خلال مقاربة فريدة تمزج بين الخبرة البشرية ومساعدة الذكاء الاصطناعي، نقدم مجموعة واسعة من الكتب القصيرة المصممة لتُقرأ بسرعة وتُثري عقل القارئ بمحتوى فكري غني.


    تنشر دارنا حاليًا إحدى عشرة سلسلة متميزة، كل منها مخصصة لمجال معين، لتلبية جميع الأذواق والاهتمامات : من التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي (« عوالم متصلة ») إلى البيئة والتنمية المستدامة (« كوكب المستقبل »)، مرورًا بالتعليم والثقافة العامة (« معرفة موجزة »)، والاقتصاد وريادة الأعمال (« أعمال أساسية »)، والحياة المعاصرة والعلاقات الإنسانية (« لحظة حياة »)، والصحة النفسية والرفاه (« جسد وروح »)، والهويات المتعددة والتنوع الثقافي (« رؤى متقاطعة »)، والظواهر الاجتماعية والاتجاهات الراهنة (« أصداء يومية »)، والخيال الإيروتيكي الرفيع (« ريش حسّي »)، والروحانيات والأسرار الباطنية (« الجوهر »)، ووصولًا إلى المستقبلية واستكشاف الإمكانيات الجديدة (« آفاق جديدة »).


    كل كتاب متاح دائمًا بلغات متعددة (الفرنسية، الإنجليزية، العربية، الصينية، الإسبانية) وبصيغ رقمية وصوتية، لضمان أقصى درجات الوصول والانتشار العالمي.


    طموحنا هو ديمقراطية الوصول إلى المعرفة والثقافة والترفيه الذكي، من خلال التكيف مع وتيرة الحياة الحديثة والسريعة. كل كتاب مصمم لإرضاء فضول القارئ بسرعة، أو إثراء معارفه، أو ببساطة منحه لحظة ممتعة ومحفزة خلال يومه.

  

  
    ليويس فيردان


    ليويس فيردان كاتب معاصر في الأربعين من عمره، عُرف بقدرته على تبسيط المواضيع المعقدة والمتنوعة. شغوف بنقل المعرفة بشكل واضح ومكثف، يتمتع بخلفية ثرية ومتعددة التخصصات. وعلى مدار مسيرته، طوّر منهجًا فعالًا يمكّنه من تناول المفاهيم المعقدة بأسلوب بسيط وجذاب.


    في فايف مينتس، يوظّف ليويس خبرته التحريرية ومعرفته التربوية، ويعتمد على أحدث أدوات الذكاء الاصطناعي لمساندة عمليته الإبداعية. وبفضل هذا الأسلوب الهجين والمبتكر، يقدم محتوى غنيًا وملائمًا لوتيرة الحياة المعاصرة.

  

  
    ملاحظة منهجية حول استخدام الذكاء الاصطناعي


    في فايف مينتس، يلعب الذكاء الاصطناعي دورًا محوريًا منذ المراحل الأولى للعملية التحريرية. باستخدام أدوات DeepResearch المتقدمة، نقوم بإجراء بحوث معمّقة حول كل موضوع، ما يتيح لنا جمع مصادر موثوقة وذات صلة من الإنترنت. ويستخدم الكاتب هذه البحوث المسبقة لاختيار المعلومات وتنظيمها وتلخيصها بما يناسب محتوى كتابه.


    كما يرافق الذكاء الاصطناعي الكاتب أثناء الكتابة من خلال اقتراحات تساعده على تحسين النص وإثراء أسلوبه التعبيري. ويسهم كذلك في تحسين جودة التحرير بالكشف عن التناقضات السردية، ما يعزّز وضوح المحتوى وشموليته واتساقه.


    وأخيرًا، تخضع كل نسخة لمراجعة نهائية دقيقة يدويًا من قبل المؤلف، لضمان التناغم التام بين الدعم التقني والخبرة الإنسانية.

  

  
    سلسلة“جسد وروح”


    سلسلة مكرسة للرفاه النفسي والجسدي، والنمو الذاتي، وتحقيق التوازن. نصوص سريعة وعملية تلهمك لتعيش بسلام وانسجام.

  

  
    الملخص


    في عالم لا تتوقف فيه الإشعارات وتدفقات المحتوى، يصبح من الصعب بشكل متزايد الحفاظ على التركيز لأكثر من بضع ثوانٍ. يستكشف هذا الكتاب الصغير من مجموعة CORPS & ESPRIT والصادر عن Five Minutes الأسباب العلمية والاجتماعية لتآكل الانتباه. ستتعرف على كيفية استغلال التطبيقات لدوائر المكافأة لدينا، ولماذا تعدد المهام أسطورة ضارة، وكيف يزيد التوتر ونقص النوم من المشكلة.


    استنادًا إلى أبحاث حديثة (2024‑2025)، يقدم الكتاب نصائح عملية لاستعادة السيطرة : أخذ استراحات نشطة، اعتماد نظام MIND الغذائي، ممارسة التأمل اليقظ والخروج إلى الطبيعة. يوضح أن فقدان الانتباه ليس حتميًا وأن تحقيق توازن بين التكنولوجيا ونمط الحياة والبيئة يمكن أن يعيد القدرات المعرفية. موجه إلى كل من يشعر بالإرهاق من الشاشات والمطالب الدائمة، يقدم هذا الدليل استراتيجيات عملية لاستعادة متعة التركيز العميق. خصص عشر دقائق لقراءة هذا الكتاب وابدأ اليوم في حماية عقلك !

  

  
    مقدمة : أزمة الانتباه


    في عصر تحكمه الشاشات والإشعارات التي لا تنتهي، لاحظ الباحثون انخفاضًا حادًا في قدرتنا على التركيز. خلال عشرين عامًا فقط، انخفض متوسط الوقت الذي نقضيه في التركيز على شاشة واحدة من أكثر من دقيقتين إلى أقل من دقيقة، حيث يبلغ الوسيط حوالي أربعين ثانية. لا يرجع هذا الانخفاض إلى ضعف الإرادة فحسب، بل يعكس أيضًا بيئات رقمية مصممة عمدًا لاحتجاز الانتباه، وتحفيزًا دائمًا، وعادات تدفع أدمغتنا إلى ما وراء قدراتها المثلى. يحلل هذا الكتاب أسباب وأثار هذه الأزمة ويقترح طرقًا لاستعادة السيطرة.
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