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، للضم هرهوج  يف  تقولا " ةرادإ   " حلطـصم نأ  ايجروج  ةعماجب  ةيئيبلا  مولعلاو  ةعارزلا  ةيلكل  ينورتكللاا  عقوملا  يف  نتنوام  �يب  سيفارت  بتك 
وأ 86,400 ةـقيقد ، يأ 1440  طقف ، ةـعاس  كحنمي 24  موي  لكف  �هيلإ  ةبـسنلاب  اهـشيعت  يتلا  ثادـحلأا  رادتـُ  لب  هيف ، مكحتلا  نكمي  ـلا  تقولاـف 
، دودـحمو نيمث  لاملاب : تقولا  بتاكلا  هبّـشي  �طابـضنلااو  طيطختلاو  يتاذـلا  لـيلحتلا  تاراـهم  ىلع  دـمتعي  راـطلإا  اذـه  يف  هعنـصت  اـمو  ةـيناث ،

�سوردم عيزوتو  ميكح  رامثتساو  ةيامح  ىلإ  جاتحيو 
 

اـضرب نورعـشيو  عسوأ ، غارف  تقوو  ربكأ  ةـقاطب  نوعتمتيو  ارًتوت ، لقأو  اجًاتنإ ، رثكأ  نونوكي  ام  ابًلاغ  مهتقو  ةرادإ  نونقتيُ  نيذـلا  صاخـشلأا  نإ 
ةيرورـضلا ماـهملا  نـيب  نزاوـتلا  قـقحي  اـمب  اهرامثتـسا  ةـيفيكب  لـب  موـيلا ، يف  تاـعاسلا  ةداـيزب  قلـّعتي  ـلا  تقوـلا  ةرادإ  ناـقتإف  �ربـكأ  يــسفن 

�ةيصخشلا فادهلأاو 
 

، نيعوبـسأ ةدـمل  ةريـصق  تارتـف  ىلع  ةـيمويلا  ةطـشنلأا  ليجــست  ىلإ  نتنواـم  وعدـي  �تقوـلا  قاـفنإ  ةـيفيك  ةـفرعمب  تاـيجيتارتسلاا  ىلوأ  أدـبت 
نأشب ةـيعقاو  رثكأ  تارارق  ذاختا  ىلع  دـعاست  ةـسرامملا  هذـه  �تقولل  اكًلاهتـسا  ماهملا  رثكأو  ةـيجاتنإ  تاـقولأا  رثكأ  ةـفرعمل  جـئاتنلا  لـيلحتو 

�اهزاجنلإ بولطملا  دهجلا  ريدقتو  ةطشنلأا  عيزوت 
 

نوحمـسي ساـنلا  نـم  ريثكلاـف  تقوـلا ، ةرادإ  يف  ساـسأ  لـجاعلاو  مـهملا  نـيب  زييمتلا  نأ  بتاـكلا  حرـشي  �تاـيولولأا  دـيدحت  ةـيجيتارتسا  اـهيلت 
ميـسقتل يفوـك  نفيتـس  جذوـمن  ىلع  نتنواـم  دـمتعي  �رثـلأا  ةـليوط  ةـمهملا  ماـهملا  عجارتـت  اـمنيب  مهموـي ، ىلع  ةرطيـسلاب  ةـلجاعلا  ماـهملل 

ةئفلا يف  دهجلا  زيكرت  ىلع  عجّشيو  �ةمهم  ريغو  ةلجاع  ريغو  ةمهم ، ريغو  ةلجاع  ةمهمو ، ةلجاع  ريغ  ةمهمو ، ةلجاع  تائف : عبرأ  ىلإ  ةطـشنلأا 
�تقولا ىلع  ةرطيسلاب  ربكأ  اسًاسحإ  حنمتو  ىدملا  ليوط  ارًيثأت  قلخت  اهنلأ  لجاعلا —  ريغو  مهملا  ةيناثلا — 

 
نهذلا غيرفت  ىلع  دعاست  يهف  ةيمقرلا ، تاميوقتلا  وأ  تاقيبطتلا  وأ  تاركفملا  لثم  ةيمويلا  طيطختلا  تاودأ  مادختـسا  ةـيمهأ  بتاكلا  دـكؤيو 

امك ةـثيدحلا —  تاقيبطتلا  �دـيعاوملاو  ماهملا  نيب  قاستلاا  نامـضل  رارمتـساب  اهثيدـحتو  ةدـحاو  ةادأب  مازتللااب  يـصويُو  �تاـيولولأا  ميظنتو 
�تاداعلا ريوطت  وأ  ماهملا  ةرادلإ  تاودأو  ةيجاتنلإا ، نيسحتل  ىرخأو  تقولا ، عبتت  تاودأ  لثم  تائف  ىلإ  مسقنت  ركذي — 

 
نود تقوـلا  كلهتـستو  زيكرتـلا  فعـضت  ةـينهذلا  وأ  ةـيناكملا  ىـضوفلا  نأ  ىلإ  ارًيـشم  يـصخشلا ، ميظنتلا  ةـيمهأ  ىلإ  كـلذ  دـعب  صنلا  لـقتني 

ينورتكللإا ديربلا  ةرادلإ  امًاظن  حرتقيف  ةـيمقرلا ، ةايحلا  يف  امأ  �هب  عربتيُ  وأ  هنع  ىلّختيُ  وأ  هب  ظفتحيُ  ام  ىلإ  ضارغلأا  زرفب  حـصنيُ  كلذـل  �يعو 
�ةعباتملا ةيلمع  عيرستل  تافينصتلا  وأ  ناوللأا  مادختساب  ةدراولا  تامولعملاو 

 
، ةـحارلاو عادـبلإل  تارتف  صيـصخت  لمـشي  وهف  �دـيعاوملا  جاردإ  درجم  نم  رثكأ  ينعي  يكذـلا  طيطختلا  نأ  نتنوام  ىريف  ماهملا ، ةـلودج  نع  اـمأ 

ريكفتلل ةـحاسم  ةـحاتإو  قاهرلإا  بنّجتل  لودـج  نود  مويلا  نم  ءزج  كرت  حرتقيو  �ابًلطت  رثكلأا  ماـهملا  زاـجنلإ  ةيـصخشلا  ةورذـلا  تاـعاس  دـيدحتو 
�نرملا
 

وه مهملا  �ةرـشابملا  كتربخ  بلطتت  يتلا  لامعلأل  اتًقو  رفّوي  نيرخلآا  ىلإ  تايلوؤسملا  ضعب  لقن  نأ  ىلإ  بتاكلا  ريـشي  ضيوفتلا ، صخي  اـميف 
عفد للاخ  نم  تقولا " ءارـش   " نكمي كلذك  �طرفملا  لخدتلا  نود  مدّقتلا  ةعباتمو  حوضوب ، تاعقوتلا  ديدحتو  ةمهملل ، بسانملا  صخـشلا  رايتخا 

�ليصوتلا وأ  فيظنتلا  لثم  دهجلا  رفوت  تامدخل  لباقم 
 

ماهملا بعصأب  ءدبلا  يأ  لاًوأ ،" ريبكلا  عدفضلا  علاتبا   " أدبم احًرتقم  فيوستلا ، ةلكـشم  صنلا  جلاعي  تقولا ، ةرادإ  مامأ  ىربكلا  تابقعلا  نيب  نمو 
اعًفاد حنميو  لهـسأ  يجيردتلا  زاجنلإا  لعجي  ام  جـلثلا ،" ةرك   " بولـسأ يف  ةريغـص  ءازجأ  ىلإ  ةريبكلا  ماهملا  ميـسقت  اضًيأ  نكميو  �حابـصلا  يف 

�رارمتسلال
 



ىتحف �ةيرورـضلا  ريغ  تاـعامتجلاا  وأ  تاـقيبطتلا  نيب  رمتـسملا  لـقنتلا  وأ  ةـليوطلا  تاشدردـلا  لـثم  تقولا  تاعيـضم  بنّجت  ةرورـض  لاـقملا  زربيُو 
ةمهم ىلع  زيكرتـلا  �يكاردـلإا  سفنلا  ملع  تاـسارد  تـتبثأ  اـمك  ةـيجاتنلإا  لـلقي  ةءاـفكلا —  ىلع  ةـملاع  ضعبلا  هـنظي  يذـلا  ماـهملا —  ددـعت 

�تتشتلا نع  ةجتانلا  ءاطخلأا  للقيو  ءادلأا  ةدوج  ززعي  بتاكلا ، لوقي  ةدحاو ،
 

ضرعتلا ليلقتب  نتنوام  حصني  �ةيلاعفب  تقولا  ةرادإ  ساسأ  اهنلأ  ةينهذلاو ، ةيدسجلا  ةحـصلاب  ةيانعلا  لوح  روحمتتف  ةريخلأا  ةـيجيتارتسلاا  امأ 
سكعنا ةيمقرلا  ةيفاعلا  نيسحت  نأ  ماع 2019   Google ةكرشل ةسارد  ترهظأ  ذإ  �ءاخرتسلال  تارتف  صيـصختو  مونلا ، تاقوأ  طبـضو  تاشاشلل ،

�ماعلا اضرلاب  نيكراشملا  نم  روعش ٪80  ىلع  ابًاجيإ 
 

ققحت امل  رمتـسملا  مييقتلاف  �ةداعـسو  انًزاوت  رثكأ  ةايحل  ةليـسو  لب  اهتاذ ، دـحب  ةـياغ  تسيل  تقولا  ةرادإ  نأ  ىلع  بتاكلا  ددـشي  ماتخلا ، يفو 
حاجنلا ينعي  تقولا  ةرادإ  يف  حاجنلا  �ةـعبتملا  تايجيتارتسلاا  ةـيلاعف  ددـحي  ام  وه  ةيـصخشلا ، ةايحلاو  لـمعلا  نيب  نزاوتلا  ىدـمو  تازاـجنإ ، نم 

�اهلمكأب ةايحلا  ةدوج  ناددحي  اعًم  نانثلااو  تاذلا —  ةرادإ  يف 
 

/https://fieldreport.caes.uga.edu/publications/C1042/time-management-10-strategies-for-better-time-management
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