
تلاوغشملا تلاماعلا  تاهملأل  تقولا  ةرادلإ  تايجيتارتسا   10
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�ةموملأاو ةايحلاو  لمعلا  نيب  ةنزاوملا  لواحت  يهو  قاهرلإاب  ةلماعلا  ملأا  رعشت  نأ  ادًج  لهسلا  نم 
 

يفيظولا قارتحلال  ةضرع  رثكأ  تلاماعلا  تاهملأا  نأ  امك  لماك ، ماودب  فصنو  نيتفيظو  يف  لمعلا  لداعي  امًأ  كِنوك  نأ  ىلإ  تاساردلا  ريشت 
٪� ةبسنب 28

�لماك ماودب  يلمعت  تقولا  سفن  يفو  ةديج  امًأ  ينوكت  نأ  كنكمي  نكل  بنذلاب ، نرعشي  تلاماعلا  تاهملأا  نم   87٪

�ضيوفتلاو تايولولأا ، بيترتو  قبسملا ، طيطختلا  يه  تلاماعلا  تاهملأا  ىدل  تقولا  ةرادإ  نيسحتل  قرطلا  لهسأ 

�ام ةلحرم  يف  اهسفن  ىلع  ةلماع  مأ  لك  هحرطت  لاؤس  اذه  لماك ؟ ماودب  يلمعتو  ةديج  امًأ  ينوكت  نأ  كنكمي  له 

نأ ةثيدح  ةسارد  ترهظأ  نهل ، ديفم  كلذ  نإ  نلق  نهنم  نأ ٪51  نم  مغرلا  ىلعو  لماك ، ماودب  نلمعي  تاهملأا  نم  نأ ٪55  ثحبلا  رهظيُ 
(. ٪50  ) نهلافطأ نع  نهداعتبا  ريثأت  لوح  قلقلاو  ( ٪87  ) بنذلاب روعشلا  نم  نيناعي  ةيبلاغلا 

؟ تلاماعلا تاهملأل  تقولا  ةرادإ  ةيمهأ  ام 

ىلولأا ةلوؤسملا  ابًلاغ  كنأ  ثاحبلأا  رهظتُ  لماك ، ماودب  كلمع  ىلإ  ةفاضلإاب  �تايلوؤسملا  نم  ريثكلا  كقتاع  ىلع  نأ  ينعي  ةلماع  امًأ  كِنوك 
: نع

 
ةلئاعلا لودج  ميظنت 

ةيلزنملا ماهملاو  ريواشملا 
فيظنتلا

مهتساردو مهتياعرو  لافطلأا  ةطشنأ 
ةفلتخملا نكاملأا  ىلإو  نم  مهليصوت 

اهريضحتو تابجولا  طيطخت 
ةلاقبلا ءارش 

 
�ءابلآاب ةنراقم  ةبسنب ٪28  يفيظولا  قارتحلال  ةضرع  رثكأ  تلاماعلا  تاهملأا  نأ  بجع  لا  ةيساسلأا ! كتفيظو  قوف  ةفيظو ، لداعت 2.5  ةموملأا 

ىلع كدعاستو  ةايحلاو  لمعلا  نيب  نزاوتلاو  رارقلا  ذاختاو  زيكرتلاو  رتوتلا  ىوتسم  نسحت : يهف  ءيش ؛ لك  ريّغت  نأ  نكمي  تقولا  ةرادإ  نكل 
�يفيظولا قارتحلاا  بنّجت 

�تلاماعلا تاهملأل  تقولا  ةرادإ  ناقتلإ  يبلس  بناج  يأ  دجوي  لا 



 
تاتتشملا بنجتو  تقولا  عبتتو  ضيوفتلاو  تايولولأا  ديدحتو  قبسملا  طيطختلا  لمشت : تقولا  ةرادإ  نيسحتل  قرطلا  لضفأ 

قبسملا طيطختلا  . 1

يف كلذ  لعف  عيطتسأ  �رخأتت لا  نأ  نود  اهلمع  زجنتو  كعكلا ، زبختو  ءاشعلا ، خبطت  يتلا  ملأا  نوكأ  نأ  ىنمتأ  : " يلتنيب ريميد  ةبتاكلا  لوقتو 
انتقيرط مادختساب  يعوبسأ  طيطختل  دحأ  موي  لك  اتًقو  صصخأ  كلذل  �هقيقحت  عيطتسأ  اقًبسم ، عوبسلأل  ططخأ  امدنع  نكل  دحاو … موي 

". Winning The Week"
 

: تاوطخ سمخ  نم  نوكتت  يهو 
 
 

قباسلا عوبسلأا  ةعجارم 
ةديدج فادهأ  ديدحت 

تايولولأا بيترت 
ميوقتلا يف  ماهملا  جاردإ 

ليدعتلاو ةعجارملا 

�ازًيكرت رثكأو  ةئداه  ينلعجي  امم  ماهملاو ، ديعاوملا  عبتتو  عيمجلا  لوادج  قيسنتل   Asanaو Google Calendar مدختسأ
 

تايولولأا بيترت  . 2
 

�لاًوأ يتأي  نأ  بجي  ام  ةفرعم  وه  تقولا  ةرادإ  نم  ارًيبك  اءًزج  نكل  �امًهم  ءيش  لك  ودبي  تاهملأل ، ةبسنلاب 

: ةيمويلا ماهملا  ةمئاق  ةباتك  يف  ةدعاق 1:4:5  يمدختسا 
 

ةيمهلأا ةيلاع  ةمهم  1
ةطسوتم ماهم   4

ةيمهلأا ةليلق  ماهم   5

لامعلأل عوبسلأا  ةيقب  كرتأو  ءاثلاثلاو ، نينثلاا  يموي  يماهم  مهأ  يزجنا  �لهسلأاب  لا  ريثأت ، ربكأ  اهل  نوكيس  يتلا  ةمهملاب  يأدبأ  مث 
�ةيرادلإاو ةيلزنملا 

: ضيوفتلا . 3

كنكمي لمعلا  يفو  �لاًعف  كِجاتحت  يتلا  ءايشلأا  ىلع  يزكرو  �اهلاوتي  رخآ  اصًخش  يعد  ةمهملاب ، مايقلا  عيطتست  يتلا  ةديحولا  ينوكت  مل  اذإ 
انمق �رملأا  مزل  نإ  كدعاسي  نم  يرجأتسا  وأ  ككيرش  نم  ةدعاسملا  يبلطا  لزنملا ، يفو  �يضارتفا  دعاسم  فيظوت  وأ  ءلامزلل  ضيوفتلا 

�ضيوفتلا لضفب  رتوتلا  نم  تاونس  ريفوتب 
 

تقولا عبتت  . 4
 

فتاهلا ىلع  لاًيوط  اتًقو  نوضقي  نيذلا  ءابلآا  نم  نيب ٪56  نم  نينوكت  دق  لاثملا ، ليبس  ىلعو  �ةيساسأ  ةوطخ  كتقو  نيضقت  فيك  ةفرعم 
�لاًعف كتقو  عيضي  نيأ  نيفشتكتسو  نيعوبسأ ، ةدمل  ةعاس  فصن  لك  كتقو  عبتت  يبرجو  �اورعشي  نأ  نود 

 
تاتتشملا بنجت  . 5

 
�انتيجاتنإ نم  تاعاس  قرست  تاتتشملا 

: بتكملا يف 
 

لصاوتلل امًاظن  يعض 
ءاكذب ايجولونكتلا  يمدختسا 

توصلا لزع  تاعامس  يبرّج 
 

: لزنملا يفو 
 

لمعلل ائًداه  انًاكم  يراتخا 
احًضاو لاًودج  يعض 



لمعلا تقو  ءانثأ  كتلئاع  عم  ادًودح  يددح 

لزنملا لامعأ  ةرادإ  . 6
 

ةدعاسملل ةددحم  ديعاومو  ماعطلل ، ةيعوبسأ  ةمئاق  لثم  �ةتباث  ةمظنأ  ىلع  دامتعلااب  امهنيب  ةيمويلا  امهماهم  اهجوزو  يلتنيب  تمسّق 
�دلايملا دايعأ  ىلإ  ءابطلأا  ديعاوم  نم  ءيش ، لك  عبتتل  ةيصخشلا  يتايح  يف  ىتح   Asana مدختسأو �ريواشملاو  ةيلزنملا 

 
كسفنل اتًقو  يصصخ  . 7

 
يسفنب ةيانعلاو  ةعاس  لك  تاحارتسا  ذخأ  �قاهرلإا  يدافتل  ةيرورض  ةيمويلا  ةكرحلاو  ةيذغتلا ، ديجلا ، مونلا  �ةيهافر  تسيل  كسفنب  ةيانعلا 

�ةعمجلا موي 
 

يحابص نيتور  . 8
 

يلأ ةيفاضإ  ةقيقد  كسفن 10–15  يحنماو  ةقباسلا ، ةليللا  نم  ءيش  لك  يرضّح  �فقوملا  ذقني  نيتورلا  نكل  ةبعتم ، لافطلأا  عم  تاحابصلا 
�ئراط
 

ماهملا ةتمتأ  . 9
 

: ءبعلا ليلقتل  ايجولونكتلا  يمدختسا 
 

ةيلآ ةسنكم 
ةلاسغ

ماعطلا ليصوت  تامدخ 
ريتاوفلل يئاقلت  عفد 

Google Home وأ  Alexa لثم ةيكذ  ةيلزنم  تادعاسم 

كيرشلا عم  لصاوتلا  . 10
 

�انًايحأ ابًعص  نوكي  دق  كلذ  نأ  مغر  رارمتساب ، حجني  امو لا  حجني  ام  عجارن  �ةايح  ماظن  يأ  حاجنل  يرورض  حيرصلا  لصاوتلا 
 

�اضرو انًزاوت  رثكأ  ةايح  شيعو  رثكأ ، ءاكذب  لمعلا  ينعت  كتقو  ةداعتسا 
 

/https://lifehackmethod.com/blog/time-management-for-working-moms
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