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نيغلاـبلا نـم  ةــبارق 20 %  » نأ لـطامأ ،» تلزاــم   » باــتك فـلؤمو  وغاكيــش  يف  لوـبيد  ةــعماج  يف  سفنلا  مـلع  ذاتــسأ  يراريف ، فـيزوج  دــجو 
ءـلاؤه لـك  نإـف  كـلذ ، عمو  �ناـمدلإاو  علهلا  تاـبون  نمو  باـهرُلا ، نمو  باـئتكلاا ، نم  رطخأ  اًرمأ  دـعي  اذـهو  �نمزم  لكـشب  ماـهملل  نوـفوسم 

«. نويعيبط نوربتعي 
نوـضرعم اًـعيمج  نـحن  �رمعلا  وأ  قرعلا  وأ  سنجلا  ساـسأ  ىلع  نوـكي  ـلا  نـمزملا  فـيوستلا   » نأ يراريف  اـهيلإ  لــصوت  يتـلا  جــئاتنلا  نـيب  نـمو 

«. تقولا ةرادإب  قلعتت  ةلأسم  درجم  هنوك  نم  ريثكب  اًديقعت  رثكأ  رملأاو  لاًطامم ، صخش  لك  سيل  نكل  لطامي ، عيمجلا  �هب  ةباصلإل 
 

؟؟ فيوستلا فيوستلا وهوه   امام  
ضعب نم  ءاـهتنلاا  مدـع  يف  ساـنلا  ةـبغرل  عضخي  وهف  مهتاـيح ، يف  ساـنلا  اـهنم  يناـعي  يتـلا  ةيكولـسلا  تاداـعلا  مهأ  نم  فـيوستلا  ربـتعي 

�رخآ تقو  ىلإ  اهليجأتو  ماهملا 
ىلإ اهزاجنإ  ليجأت  ةـيناكمإب  سفنلا  عانقإو  اهزاجنإ ، دارمُلا  ةـسيئرلا  ماهملاب  مايقلا  قبـسي  يذـلا  تتّـشتلاو  لاغـشنلاا  هنّأـب : فيوستلا  فرّعيُو 

". ةريزجلا "ـ اقًفو ل قحلا ، تٍقول  اهريخأتو  اهليجأت  ةلصاوم  قيرط  نع  ماهملا  زاجنإ  مدعو  تقولا  عايض  ىلإ  يدّؤي  ام  قحلا ، تٍقو 
ررّكتي نيحو  سيئر ، لكشب  قلقلاو  بنذلاب ، روعشلاو  يسفنلا ، رتّوتلا  لثم  هثودح ، كاردإ  دعب  ةيبلـس  رعاشمب  ةداع  طبتري  هنّأ  فيوستلا  ةلكـشم 

ضرعتلا اـمبرو  درفلا ، اـهيلع  لـصحي  يتـلا  مـييقتلا  تاـجرد  ينّدـت  وأ  لـشفلا ، ىلإ  يدّؤـي  هنّإـف  ةــيفيظولا ، وأ  ةيــساردلا  ماـهمَلا  يف  فـيوستلا 
�لصاوتملا لشفلل  ةًجيتن  بائتكلااب  ةباصلإا  ىلإ  ةماودلا  هذه  دوقت  دق  مثَ  نمو  ريدقت ، لقأ  ىلع  خيبوتلل 

 
ةلطامملا ةلطامملا بابسأ   بابسأ

وأ يفطاـعلا ، يتاذـلا  ميظنتلاـب  ةـقلاع  هل  كـلذ  يف  ببـسلا   » نإ ارتـلكنإ ، يف  دليفيـش  ةـعماجب  سفنلا  ملع  ةذاتـسأ  سويريـس ، ايـشتوف  لوقت 
ماهملا يف  لطامن  نحن  �ةعتمملا  ءايـشلأا  يف  لطامن  نحن لا  ةداعف  �ةنيعم  ةمهم  لوح  يبلـسلا  جازملا  ةرادإ  ىلع  ةردقلا  مدـع  رخآ  ىنعمب 

، صاخ لكـشب  ةكبرم  ةمهملا  نأب  انرعـش  اذإو  �ةـقهرم  وأ  ةـلمم  اهارن  يتلا  ىتح  وأ  اهيلع ، نوهركم  نحن  وأ  ةراس ، ريغ  وأ  ةبعـص  اهدـجن  يتلا 
«. اهبنجت لهسلأا  نم  نوكي  ام  اًبلاغف  اًقلق  ريثت  وأ 

اذه لعفأ  نل  ءرملا : ركفي  دق  هتاردـق .) يف  فٍاك  لكـشب  صخـشلا  ةـقث  مدـع   ) تاذـلا ريدـقت  يندـت   » وه ةـلطامملل  رخآ  اًببـس  سويريـس  تركذو 
". سبقلا  " ةفيحصل اقًفو  تقفخأ ،»؟ اذإ  لمعلا  يف  يسيئر  ركفيس  اذام  وأ : اًدبأ ، حيحص  لكشب 

 
نيلطامملل نيلطامملل عاونأ   عاونأ   3

: مه نيلطامملا ، نم  عاونأ  ةثلاث  كانه  نأ  يراريف  ىري 
لـضفأ لكـشب  نولمعي  مهنأ  نودـقتعيو  ةريخلأا ، ةـظحللا  ىتح  ماهملا  ليجأت  يف  عافدـنلاا  ىلإ  نوقوتي  نيذـلا  مهو  ةراـثلإا : نع  نوثحاـبلا  . 1

�طغضلا تحت 
�عورشملا يف  مهئادأ  ببسب  مهيلع  مكحلا  بنجتل  نولطامي  نيذلا  مهو  نوبنّجتملا :  - 2

�ةدع تارايخ  يف  نوركفي  مهنلأ  اًبلاغ  ةقهرم  وأ  ةمهم  تارارق  ذاختا  يف  ةبوعص  نودجي  نيذلا  مهو  مساح : ريغ   - 3
 

فيوستلا فيوستلا جلاعل   جلاعل تاوطخ   تاوطخ   10
مهتايح رومأ  نم  دـيدعلا  ىلع  ترثأ  اـمبر  يتلاو  ساـنلا ، نم  ريثكلا  هجاوت  يتلا  ةيبلـسلا  تاداـعلا  رثكأ  نم  لاـمعلأا  زاـجنإ  فيوست  ىلع  داـيتعلاا 

�ةيعمتجملاو ةيرسلأاو  ةيصخشلا 
". سبروف "ـ اقًفو ل فيوستلا ، ىلع  بلغتلا  يف  كدعاست  ةيرورض  تاوطخ  كل 10  ركذن  ةلكشملا  هذه  جلاع  لجأ  نمو 

 
: مهملل مهملل مهلأا   مهلأا نمنم   ماهملا   ماهملا لجس   لجس

: أدبت نأ  لبق  ةيساسلأا  اهتانوكم  ىلإ  ةمهملا  مسقو  ةمهملا ، نم  ةوطخ  لكب  ةقبسم  ةمئاق  عض  �امًامت  دعتسا 
لجاعو مهم 

لجاعو مهم  ريغ 
لجاع ريغو  مهم 

لجاع ريغو  مهم  ريغ 
�روفلا ىلع  هب  ءدبلا  كيلع  مهم  لامعلأا  يأ  ةفرعم  ىلع  كنادعاسي  فوس  ةقيرطلا  هذه  عابتاو  ليصافتلا  لك  ةباتك  نإف  ةطاسبب 

 
: أدبت أدبت نأنأ   لبق   لبق اهيلإ   اهيلإ جاتحت   جاتحت يتلا   يتلا لمعلا   لمعلا تاودأو   تاودأو داوملا   داوملا لكلك   عمجا   عمجا

زاـجنإ متي  ىتـح  كرحتلا  وأ  رارمتـسلاا  كـنكمي  ثيحب  كيدـي  لواـنتم  يف  ءيـش  لـك  كيدـل  نأ  نـم  دـكأت  ةـمهم ، يأ  ءدـبل  وأ  لـمعلل  سلجت  امدـنع 
بلج نيحل  فيوستلا  ىلإ  جاتحت  نل  يلاتلابو  اهنم ، ءاهتنلاا  متي  ىتح  ةـمهملا  يف  رارمتـسلال  ايًوق  ازًفاح  دـعي  ماـتلا  دادعتـسلاا  نـلأ  ةـمهملا ،

�داوملا وأ  تاودلأا  كلت 
 

: لمعلا لمعلا أدبتل   أدبتل طقف   طقف اطًيسب   اطًيسب ائًيش   ائًيش لعفا   لعفا
امبرو �ةـمهملا  كلت  ةـميق  نم  نع 80 % ناـيحلأا  نم  ريثـك  يف  ةـلوؤسم  نوـكت  ةـمهملا  نم  لوأ 20 % نإ  لوـقت  يتـلا  ةدـعاق 80/20  كانه 

�حاجنلا أدبي  ىلولأا  ةوطخلا  زاجنإ  دنعف  ةدحاو ؛" ةوطخب  أدبت  ليم  فللأا  ةلحر  : " لوقت يتلا  ةينيصلا  ةمكحلا  عم  اذه  قباطتي 
 

: يرسيوسلا يرسيوسلا نبجلا   نبجلا بولسأ   بولسأ سرام   سرام



هذــه دــس  لواـحت  تـنأو  نـبجلا  نـم  بلاـق  اـهنأك  كـتمهم  عـم  لـماعتلا  كـنكمي  تاوجفلاـب ، ائـًلتمم  يرــسيوسلا  نـبجلا  بلاـق  نوـكي  اــمك  امــًامت 
�اهلمكأب ةمهملا  نأشب  قلقت  لاو  �طقف  وه  هلعفاو  ةمهملا ، نم  قئاقد  سمخ  هتدم  اءًزج  رتخا  �تاوجفلا 

، اهلامكلإ تقولا  نم  ادًدـحم  ارًدـق  قرغتـست  ةريغـص  عطق  ىلإ  ةـمهملا  مسق  ابًاتك ، فلؤت  وأ  لاًاقم  بتكت  نأ  دـيرت  تنك  اذإ  لاثملا : ليبس  ىلع 
�ةصرفلا كيتأت  امدنع  ةرم  لك  يف  طقف  ةريغص  ةدحاو  ةعطق  زجنأو 

 
: لاًوأ لاًوأ ةريغصلا   ةريغصلا ماهملا   ماهملا لمكتساو   لمكتساو جراخلا   جراخلا نمنم   أدبا   أدبا

كلذ كدعاسي  فوس  ىلولأا - ةليلقلا  ماهملا  عيمجب  مايقلا  قيرط  نع   – جراخلا نم  أدبت  نأ  ةلاحلا ، كلت  يف  كيلع  ةريبكلا ، ماهملا  زاجنإ  لجأ  نم 
�ةريبكلا ماهملا  يف  لمعلا  أدبت  كلعجيسو  فيوستلا ، ىلع  بلغتلا  ىلع 

 
: لاًوأ لاًوأ ةمخضلا   ةمخضلا ماهملا   ماهملا لعفاو   لعفاو لخادلا   لخادلا نمنم   أدبا   أدبا

ربكـلأاو مخـضلأا  ةـمهملاب  أدـبت  نأ  ينعي  تقوـلا ، مـظعم  قرغتـسي  نأ  هنأـش  نـم  يذـلا  دـنبلاب  أدـبت  نأ  وـهو  قباـسلا ، حارتقـلاا  سكع  وـه  اذـه 
ةنراقم لهـسأ  ةـمئاقلاب  رغـصلأا  ىرخلأا  ماهملا  عيمج  ودـبت  فوس  كلذـبف  لمتكت ؛ ىتح  اهيف  رارمتـسلاا  ىلع  كسفن  طبـضت  نأو  كـل ، ةبـسنلاب 

�ةمهملا كلتب 
 

: ةبعص ةبعص ةمهم   ةمهم ربكأ   ربكأ لعفب   لعفب كموي   كموي أدبا   أدبا
تأدب دـقف  ةـيناثلا  ةـعومجملا  امأ  �حابـصلا  يف  ايًبيردـت  اجًمانرب  ىلولأا  ةـعومجملا  تأدـب  سانلا ، نم  نيتعومجم  نيب  تنراق  ةـثيدح  ةـسارد  كانه 
ةتـسل جمانربلا  يف  مهرارمتـسا  ةيلامتحا  تداز  ةيحابـصلا  ةرتفلا  يف  نيبردتملا  نأ  نوثحابلا  دجوو  �لمعلا  دـعب  ءاسملا  يف  يبيردـتلا  جـمانربلا 

نم لاًدـب  ماـظتناب  ةداـعلا  ةـسرامم  مـتت  نأ  ةـيلامتحا  نـم  دـيزي  تابيردـتلاب  موـيلا  ءدـب  نـلأ  �ةـيئاسملا  ةرتـفلا  ةـعومجم  نـم  لوـطأ  ىرخأ  رهــشأ 
�مويلا ةياهنل  اهليجأت 

 
: فيوستلا فيوستلا ىلع   ىلع ةبترتملا   ةبترتملا ةيبلسلا   ةيبلسلا بقاوعلا   بقاوعلا يفيف   ركف   ركف

ضعب يفو  �يرشبلا  كولـسلل  نييوق  نيزفحم  ةبغرلاو  فوخلا  نم  لك  ربتعي  اهدعوم ؟ يف  ةمهملا  هذه  زاجنإ  متي  مل  اذإ  كل  ثدحيـس  يذلا  ام 
كـسفن زيفحت  كنكمي  انـًايحأو  �ةـمهملا  ماـمتإ  نم  اـهيلع  لـصحت  يتلا  تآـفاكملاو  اـيازملا  يف  ةـبغرلا  لـلاخ  نم  كـسفن  زيفحت  كـنكمي  ناـيحلأا 

�تدعو امك  لمتكت  مل  اذإ  كل  ثدحيس  امو  ةيبلسلا  بقاوعلا  يف  ريكفتلا  للاخ  نم  لمعلل 
 

: ةمهملاب ةمهملاب مايقلا   مايقلا نمنم   كتدافتسا   كتدافتسا ىدم   ىدم يفيف   ركف   ركف
لاـمكلإ كيدـل  يتلا  بابـسلأا  تداز  اـملكو  �ددـحملا  تقولا  يف  ةـمهملا  هذـه  زاـجنإ  كـيلإ  ةبـسنلاب  دـيفملا  نم  لـعجت  يتلا  بابـسلأا  لـك  بتكا 

�أدبي نأ  لبق  فيوستلا  جلاع  كنكمي  يلاتلابو  هتأدب ، ام  لامكلإ  يلخادلا  كزفاح  دازو  لمعلا ، ءدب  يف  كتبغر  ةوق  تداز  ةمهملا ،
 

: ةددحم ةددحم ةمهم   ةمهم ىلع   ىلع لمعلل   لمعلل طقف   طقف ةقيقد   ةقيقد عطتقا  15   عطتقا
طقف مزتـعاو  ارًهظ - عبرلاو  ةـيناثلا  ىلإ  ةـيناثلا  نم  وأ  احًابـص  عبرلاو  ةرـشاعلا  ةـعاسلا  ىلإ  ةرـشاعلا  ةـعاسلا  نم  لـقنلو  ادًدـحم –  اتـًقو  صـصخ 
هذـه ءادأ  يف  كعفدـت  فوس  ةـينقتلا  هذـهف  رخآ ، ءيـش  يأ  نأـشب  قـلقلا  نود  نم  ةـقيقد  غلبت 15  يتـلا  ةزيجولا  ةرتـفلا  هذـهل  لـمعلا  ىلع 
زاجنإ عيطتـست  ةقيرطلا  هذهبو  ىرخأ –  ةقيقد  نم 15  ةنوكم  ةرتفل  رخآ  ايًنمز  لاًودج  ددـح  مث  لاًامتحا ، رثكأ  اهنم  ءاهتنلاا  حبـصي  ىتح  ةـمهملا 

�كماهم نم  ديدعلا 


	10 خطوات مهمة لعلاج عادة التسويف

