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: يلي ام  تاقوعملا  هذه  مهأ  نمو  تعطتسا  ام  اهبنجنت  كيلع  كلذلف  ةريثك ، تقولا  ميظنتل  تاقوعملا   
�ططخ وأ  فادهأ  دوجو  مدع 

�هبنجتف تقولا ، ميظنت  تاقوعم  دشأ  اذهو  ليجأتلاو ، لساكتلا 

�تابجاولا نم  ريثكلا  كلذب  عيضيف  هزاجنإ ، ديري  ام  نودي  صخشلا لا  نلأ  ثدحي  اذهو  نايسنلا ،

�روملاا ضعبل  لوق لا  ملعتت  نأ  كيلع  ىذل  ةقابلا ، لكب  مهنم  رذتعا  ةحلم ، وأ  ةمهم  نوكت  دق لا  يتلاو  مهلاغشأو ، نيرخلآا ، تاعطاقم 

�ميظنتلا هاجت  يبلسلا  ريكفتلا  وأ  لسكلا  ةجيتن  ميظنتلا  يف  رارمتسلاا  مدع  وأ  لامعلأا ، لامكإ  مدع 
 

�كتقو مهتلت  لكاشم  ىلإ  يدؤي  دق  امم  ريغلل  مهفلا  ءوس 
 

؟ تاقوعملا كلت  ىلع  بلغتلا  نكمي  فيك��نلااو 
 

�تقولا ميظنت  تاوطخ  ضعب  كيلا  .. 
 

ةماعلا سسلأا  عبتي  نأ  مهملا  تقولا  ميظنت  يف  ةذفلا  هتقيرط  صخش  لكل  نلأ  اًتاتب ، اهقبطت  وأ لا  اهريغت  نأ  كناكمإب  تاوطخلا  هذه 
�تقولا ميظنتل  ةقيرط  يلأ  ةماعلا  ةروصلا  يه  تاوطخلا  هذه  ىقبت  نكل  �تقولا  ميظنتل 

 
�ةايحلا هذه  يف  كتلاسر  يف  رظناو  كفادهأ ، يف  ركف 

 
رود لكف  ريدم ، وا  لماع  وأ  فظوم  نوكت  دقو  نبا ، نوكت  دقو  خأ ، نوكت  دقو  مأ ، وأ  بأ  نوكت  دق  تنأف  ةايحلا ، هذه  يف  كراودأ  ىلإ  رظنأ 

، ةسسؤمل اًريدم  تنك  اذإو  ةيلئاع ، تاسلج  مهعم  سلجت  نأ  ىلإ  ةجاحبو  ةياعر  ىلإ  ةجاحب  ةرسلأاف  ههاجت ، لامعلأا  نم  ةعومجم  ىلإ  ةجاحب 
�كنم جتنم  لمعو  تارارق  ذاختاو  طيطختو  مدقت  ىلإ  ةجاحب  ةسسؤملاف 

 
�ةزاجإ يف  تنك  اذإ  ريدملا  رودك  ةدمل ، اهسرامت  دق لا  راودلأا  ضعبف  اًنيعم ، اًفده  رود  لكل  عضت  نأ  مزلملا  نم  سيلو  رود ، لكل  اًفادهأ  ددح 

 
وأ ةءارقلا ، وأ  تارود  للاخ  نم  سفنلا  ريوطت  فادهأك  هيف ، لاًوأ  ةيرورضلا  فادهلأا  عضتو  اًيعوبسأ  لاًودج  عضت  نأ  وه  ميظنتلا  انهو  مظن ،

اًفادهأ وأ  لاًثم ، قيوستلل  ططخ  لمعاك  لمعلا  فادهأ  وأ  ثدحتلاو ، شاقنلل  ةيلئاع  ةسلج  يف  سولجلا  وأ  ةلحر  يف  جورخلاك  ةيلئاع ، فادهأ 
�ءاقدصلأا عم  كتاقلاعل 

 
، طيطختلا ءانثأ  كلابب  رطخت  مل  صرف  دجت  دقف  ذيفنتلا ، ءانثأ  اًنرم  نكو  كعوبسأ ، يف  فادهأ  نم  تعضو  امب  مزتلت  نأ  لواح  انهو  ذفن ،

�لماك لكشب  ذفني  مل  كلودج  نأ  نم  ىشخت  لاو  اهلغتساف 
�اهكرادتف ريصقتلا  بناوج  ىلإ  رظناو  كسفن ، ميق  عوبسلأا  ةياهن  يف 

 
كفادهأ ذيفنتل  تقولا  دقفت  نأ  نودب  اهعم  لماعتلاو  ئراوطلا  ةهجاوم  كل  حيتي  هنلأ  يمويلا  نم  لضفأ  يعوبسلأا  ميظنتلا  ةظحلام :

�كلامعأو




	معوقات تنظيم الوقت وكيفية التغلب عليها

