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ةايحلاو تقولل  لثمأ  للاغتساو  ةمظنم  ةايح  ىلإ  اهنم  قلطنن  يتلا  تاطحملا  ىلوأ  يه  يفاكلا  تقولا  دوجو  مدع  ةفارخ  نم  ررحتلا  نإ 
(. يقفلا ميهاربإ   ) ماع لكشب 

ةيلمع يهو  لجلأا ، ةليوط  ةنيعم  فادهأ  قيقحت  يف  انتيجاتنإ  ميظعت  لجأ  نم  انتقو  للاغتسا  اهب  ررقن  يتلا  ةقيرطلا  يه  تقولا » ةرادإ  »
�ةددحم ةطشنأ  يف  هيضقت  يذلا  تقولا  رادقم  طيطختو  كب  ةصاخلا  تقولا  ميظنت 

صاخشلأا نم  ديدعلا  نأ  فسؤملا  نمو  ةنيعم ، ةطشنأ  يف  اهيضقت  يتلا  ةدملل  ططختو  اهب  مظنت  يتلا  ةقيرطلا  ىلإ  تقولا  ةرادإ  ريشت 
". سبروف "ـ اقًفو ل مهتايح ، ىلع  عفنلاب  دوعيل  همادختسا  ةيفيك  يف  ريكفتلا  نود  مهتقو  نوددبي 

: تقولا    ةيمهأ
ةتباث ةقيقح  كلتف  ةعاس ، نيرشعو  عبرأ  نم  نوكم  دحاولا  مويلا  تقولا ، ةعيبط  يف  ركفن  انوعد  لمعلا : رهوج  باتك  يف  اواكوأ  وهوير  لوقي 

ةيرظن عضو  يذلا  نياتشنيأ ، كلذ  يف  نمب  هريغي ، نأ  فوسليف  وأ  كلم  وأ  يسايس  يأ  عيطتسي  مراص لا  نيمث  نوناق  يهو  رييغتلا  لبقت  لا 
�اهريصقت وأ  ةعاس  نيرشعو  ةعبرلأا  ةلاطإ  ةيبسنلا 

لكف ةيناث ، نيتس  نم  ةنوكم  ةقيقد  لك  نأو  ةقيقد ، نيتس  نم  ةنوكم  ةعاس  نيرشعو  عبرلأا  نم  ةعاس  لك  نأ  نم  نأ  برهن  نأ  اننكمي  لاو 
�رشبلا خيرات  رثأتم  قيقحتو  تاراضحلا  رامث  ينج  يف  مزلا  رصنع  نمزلاو  نمزلا ، رصنع  يف  عقي  يرشبلا  طاشنلا 

ةرذش لك  عيملت  ةيفيك  ىلع  زيكرتلا  انيلعف  بهذلا ، لثم  ةنيمث  ةيناث  لكو  ةيلمرلا ، ةعاسلا  يف  لمرلا  لثم  تقولا  رمي  اواكوأ : وهوير  عباتو 
�ددبتتو طقست  نأ  اهل  حمسن  نأ  نم  لاًدب  بهذلا  تارذش  نم 

لصاوتلا لئاسو  ربع  حفصتلا  وأ  مامحتسلاا ، وا  لكلأا  يف  وا  مونلا  يف  اهيضقن  نأ  نكمم  كتقو ، مظعم  تددب  نيأ  تركفو  ءارولل  تعجر  اذإ 
يضقت اذامب  ركف  هل  ةبسنلاب  ةميق  وذو  عفان  هنأ  دقتعي  ام  هتقو  مظعم  يضقي  صخش  لكف  �زافلتلا  ةدهاشم  وأ  لمعلا  وأ  يعامتجلاا 

�ةقرو ىلع  هلجسو  كتقو ؟ مظعم 
: تقولا    ةرادإ    دئاوف

لقأ قلقو  رتوتو  طغض  • 
ةءافكلاو ةيجاتنلإا  ةدايز  • 

كفادهأ قيقحتل  صرف  كيدل  • 
ينهملاو يصخشلا  ديعصلا  ىلع  كتاذ  ريوطتل  تقو  كيدل  • 

ةيصخشلا ةطشنلأاب  مايقلل  تقو  كيدل  • 
: تقولا    ةرادإ    ىلع    كدعاست    لئاسو

(. مويه ديفيد   ) هنيسحت ةلواحم  يف  هلغتسا  ءيش ، نم  رمذتلا  يف  هعيضتس  يذلا  تقولا 
: طاشن لكل  تقو  ددح   - 1

�ةمظنم ةقيرطب  اهزاجنإ  يف  ةعرسلا  ىلع  دوعتتو  كرومأ  مظنت  اذكهف  تقولا  اذه  زواجتت  لاأ  لواح  هب  موقت  طاشن  لكل  تقو  ديدحت  دنع 
: ةينهذلا طئارخلا   - 2

power point جمانرب يف  وأ  قرولا  يف  اهمسر  قيرط  نع  كلاب  يف  رطخي  ام  لكو  كسأر  يف  ةينهذلا  طئارخلاو  كراكفأ  مظنت  نأ  نكمم 
�اهزاجنإب موقتل  مظنم  لكشب 

: تاركفملا  - 3
زاجنإ ىلع  كدعاسي  فوسو  مونلا  نم  ظاقيتسلاا  دنع  يموي  لكشب  ةركفملا  يف  مظنم  لكشب  اهزجنت  نأ  ديرت  يتلا  روملأا  ةباتك  كنكمي 

�نايسنلا مدعو  ةمظنم  ةقيرطب  كرومأ 
: ميوقتلا  - 4

كل لسري  فوس  لمع  تلاباقم  وأ  تاعامتجا  كيدل  نوكي  امدنع  ةصاخو  كديعاوم  ميظنتو  بيترت  ىلع  كدعاسي  فوس  ميوقتلل  كمادختسا 
�اهدعوم نيحي  نيح  وأ  اهبارتقاب  هيبنت 

: تاتتشملا نع  دعتبا   - 5



لصاوتلا لئاسو  وأ  ينورتكللإا  ديربلاب  ةصاخلا  راعشلأا  فاقيإ  لثم  تاتتشملا  نع  دعتباو  تقولا  لك  هيطعأ  نيعم  لمعب  موقت  امدنع 
�هب موقت  تنك  ام  زجنت  نأ  نود  تقولا  كب  يهتني  دق  وا  هب  موقت  ام  زاجنإ  نع  كيهلت  يهف  يعامتجلاا 

: دجاوتم نكو  ادًيج  عمتسا   - 6
ءوس تبنجت  كنلأ  ةيجاتنإ  رثكأ  نوكت  كلذبو  لمعلاب  كريدم  وا  كليمز  عم  ةمهملا  تاثداحملا  يف  ازًكرمو  اتًصنم  نوكت  نأ  وه  لاعفلا  عامتسلاا 

�حرشلا ةداعإ  يف  تقولا  عييضتو  مهفلا 
: ارًكبم ظقيتسا   - 7

وه تقولا  اذه  نأ  اودجو  ءابطلأاو  ءاربخلا  نم  ريثكلاف  احًابص  ةسماخلا  يف  ظقيتسأ  لاعفو  يقيقح  لكشب  تقولا  ميظنت  يف  بغرت  تنك  اذإ 
ديربلا لئاسر  حفصتو  يمويلا  طيطختلاو  ةضايرلا  ةسراممل  يفاكلا  تقولا  كحنمتو  هيجاتنإ ، تاقولأا  رثكأ 

: تقولا عايض  تاببسم  نم  صلخت   - 8
نود يعامتجلاا  لصاوتلا  لئاسوب  حفصتلا  اهنمو  ماهملا  زاجنا  مدعو  تقولا  عايض  ىلع  دعاست  يتلا  ءايشلأا  عيمج  نم  صلختلا  يرورضلا  نم 

�غارفلا تاقوأ  يف  نكلو  حفصتلا ، نم  ادًدحم  تقو  صصخ  كلذل  كلذب ، رعشت  نا  نود  تقو  قرغتست  دقو  يهلت  يتلا  روملأا  نم  يهو  فده 
: تقو ةركذمب  ظفتحا   - 9

هيلع تقولا  عيضت  نيأ  اهللاخ  نم  كردتس  كتقو  يضقت  فيك  نيودت  للاخ  نمو  كتقو ، يضقت  فيك  ةفرعمل  ةطيسبو  ةمهم  ةقيرط  يهف 
�كتيجاتنإ ىلع  رثؤي  امو  ريبك  تقو  كنم  ذخأي  يذلا  ءيشلا  وه  ام  وأ 

: راظتنلاا تقو  نم  دفتسا   - 10
وأ كتيصخش ، نم  روطي  باتك  ةءارق  وأ  تلايميلإا  وأ  تاملاكملا  ىلع  درلا  للاخ  نم  تقولا  اذه  نم  ديفتسأ  راظتنلال  دعوم  كيدل  ناك  اذإ 

�كديفي بويتوي  ةدهاشم 
لوق لا: ملعت   - 11

نكي نل  هنلأ  ةمهم  ريغلا  لامعلاا  ضعبل  لوقت لا  ىتم  ةظحللا  كردت  نأ  بجي  كنم ، بلطت  يتلا  ةلئاهلا  تابلطلا  لكل  معن  لوق  بعصلا  نم 
زيكرتلا تدقف  كنلأ  ءيش  يأ  زجنت  نلو  مهتيجاتنإ  ىلع  رثؤي  فوس  هرودب  اذهو  طغضلاو  رتوتلاب  رعشت  فوسو  اهزاجنلإ  يفاكلا  تقولا  كيدل 

�يفاكلا تقولا  كيدل  سيلو  معن  تلق  فيك  ريكفتلاب 
: كلمع ناكم  مظن   - 12

ىلإ جاتحت  خانملا  اذه  يفو  هب  مايقلا  بجي  رمأ  نع  ثحبلا  يف  تقولا  عيضت  نلف  كدعاسي ، فوس  كلمع  يف  مظنم  بتكم  كيدل  نوكي  نأ 
�ملاقأ تاظحلام ، نيودت  رتفد  بوساحلا ،
: كماهم زاجنإ  نع  لساكتت  لا   - 13

ةرادإب اوموقي  نيذلا لا  صاخشلأا  ضعبل  عئاش  أطخ  كانهف  نلآا ، اهب  مايقلا  كنكمي  لب  ةقحلا  تاقوأ  ىلإ  لجأتت  نأ  كيدل  يتلا  لامعلأا  عدت  لا 
�ليجأتلاو لسكلا  كابش  يف  نوعقيف  ةديج  ةقيرطب  تقولا 


	13 وسيلة تساعدك على إدارة الوقت

