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 إن إدارة وقتنا والأنشطة المتعددة لأدوارنا ليست دائمًا بهذه السهولة،

 ولكن مع العقلية والسلوك الصحيحين، يمكننا الحصول على بعض

 المزايا، من خلال توفر معلومات بسيطة تسمح لنا بفهم كيفية عمل

 دماغنا، حتى نكون قادرين على دعمها. هو - هي. ندرك أننا لا نملك

 طاقة لا نهائية، ولكننا نقوم بتدوير الطاقة لاستخدامها بأفضل

 طريقة. بعض الأنشطة التي يتم تنفيذها يجب أن تكون واعية،

 والبعض الآخر تلقائياً. حالات الطوارئ ليست دائما حالات طوارئ

 حقيقية، ولكن يجب إدارتها دون المساس بالأنشطة الأخرى. في كل

 دور هناك أنشطة استراتيجية يجب حمايتها والحفاظ عليها، ولكن

.عدم الاهتمام بوقتنا له عواقب، بما في ذلك على حياتنا الشخصية

اللحظة المناسبة

خذ بعض الوقت للتفكير



بسانملا  تقولا 
___________________________________________ 

 

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 

ةیركفلا ةیكلملا  قوقح  كلذكو  ،رشنلاو  عبطلا  قوقح  بجومب  ةیمحمو  ،فلؤملل  كلم  يھ  ،تاموسرلاو  ةینفلا  لامعلأاو  روصلاو  صوصنلاو  تایوتحملاو  قئاثولاو  ویدیفلا  عطاقم  نم  عورشملا  اذھ  يف  درو  ام  لك  . 
كلذ عونمم  ھسفن . فلؤملا  ركفو  لمعلا  ةجیتن  اھنلأ  ،ةدوجوم  ةروص  وأ  ىوتحم  وأ  ءزج  يأ  جاتنإ  وأ  عیزوت  ةداعإ  وأ  صیصخت  وأ  خسن  ًاتاب  ًاعنم  عنمی   كلذلو 

فلؤملا لبق  نم  ًةحارص  ھب  حرصم  ریغ  رمأ  وھو  ،هرشنو  ىوتحملا  عیزوت  ةداعإ  رظحُی  لاكشلأا . نم  لكش  يأب  تایوتحملا  جاتنإ  ةداعإو  خسن  . 

 

 
 راصتخاب

لیلحت متیو  ئراوطلا . ةفرغ  ةرادإو  سیرتت  لثم  تاراعتسلاا  مادختساب  ،ةقاطلاو  تقولا  ةرادلإ  لیلد  نع  ةرابع  ةرودلا   
ةیلاعلا ةقاطلا  ةفاثك  ةطشنأ  نیب  زییمتلاو  ةیجولویبلا  ةعاسلا  عاقیإ  رابتعلاا  يف  ذخلأا  عم  ،ةیجاتنلإا  نیسحتل  ةفلتخم  بیلاسأ   
دیكأتلا مت  ،ارًیخأو  لمعلا . میظنت  نیسحتل  ةیلمعلا  حئاصنلا  میدقتو  ةھاقنلا  تارتف  ةیمھأ  ىلع  ءوضلا  طیلست  متی  ةضفخنملاو .  

ءادلأا نم  لٍاع  ىوتسم  ىلع  ظافحلل  ءًاخرتسا  رثكلأا  ةطشنلأاو  ةبعصلا  ةطشنلأا  نیب  ةنزاوملا  ةرورض  ىلع  . 

انغامد لمع ةیفیك مھف ةیمھأ ىلع ءوضلا طلسی ھنإ .تاراعتسلااو ةیلمعلا ةلثملأاو باصعلأا ملع میھافم نیب عمجی 
ةطبحملا تقولا ةرادإ نم لاقتنلاا وھ يسیئرلا فدھلا .ءادلأا نیسحتل ةیعیبطلا مسجلا تاعاقیإ عم انتطشنأ فییكتو 
ةیمھأو ةضفخنملاو ةیلاعلا ةقاطلا ةطشنأ بوانت ىلإ اًدانتسا ،اًیعو رثكأ ةرادإ ىلإ نایحلأا نم ریثك يف ةلاعفلا ریغو 

 يفاعتلا تاقوأ.

ةیسیئرلا  طاقنلا 
 

اًیئاھن سیلو لا  ددحم  ھنكلو  يطارقمید  درومك  تقولا  . 
 

عیمج ذیفنتل  فٍاك  ریغ  نوكی  ام  اًبلاغو  ،لانملا  دیعب  اًدروم  هرابتعاب  تقولل  عئاشلا  روصتلا  لوانتی  وھو   
اًعیمج نحنف  ةیطارقمید : ءایشلأا  رثكأ  دحأ  وھ  تقولا  : " ةمساح ةطقن  ىلع  دیكأتلا  مت  دقف  ،كلذ  عمو  ةطشنلأا .  
اذھ طلسی  ھتدوج ." ددحن  ،دیدحتلا  ھجو  ىلع  ھمادختسا  ةیفیك  للاخ  نم  نكلو  موی . لك  ھنم  ردقلا  سفن  كلتمن   

ةیلاعف رثكأ  لكشب  ھمادختسا  لب  ،تقولا  نم  دیزم  ىلع  لوصحلا  سیل  حاتفملا  نأ  ىلع  ءوضلا  موھفملا  . 
 

" ةلاعفلا ریغ  لولحلاو  نوقراخلا "  لاطبلأا 
 

وأ عرسأ  لكشب  لمعلا  لثم  ،ةعیرس  لولح  نع  ثحبلاو  درفلا  تاردق  ریدقت  يف  ةغلابملا  ىلإ  لیملا  زربیو   
فصوت يتلا  ،لولحلا  هذھ  ةجیتنلا " ةدوجل  اقیدص  امئاد  تسیل  ىوصقلا  ةعرسلا  . " ةرخأتملا ماھملا  ةمكارم   

ةیلقعلاو ةیدسجلا  دودحلا  لھاجتی  جھن  ىلع  ءوضلا  طلست   ،" ةیضرم ریغ  اھنأب " . 
 

ةطشنلأل جذومنك  سیرتت   ھیبشت 
 

ھنأ ةراعتسلاا  هذھ  دكؤت  ةیمویلا . ةطشنلأل  ةعقوتملا  ریغو  ةریغتملا  ةعیبطلا  لیثمتل  سیرتت  ةبعل  ھیبشت  میدقت  مت   
ةءافكب اھنیب  قیفوتلا  ةلواحمو  انل  ةمدقملا  ماھملا  عم  فیكتلا  انیلع  بجی  . 

 
سیلوباینیم رسج  رایھنا  ةلاحلا :  ةسارد 

 
جھانملا تایكولسلا ( يف  تارییغتلا  يدؤت  نأ  نكمی  فیك  سیلوباینیم  رسج  رایھناب  ةصاخلا  ةلاحلا  ةسارد  حضوت   

ةیداع ریغ  جئاتن  ىلإ  بیلاسلأاو ) . 
 

تاقاطلاو ةیجولویبلا  ةعاسلا  عاقیإ  تقولل : باصعلأا   ملع 
 

حرشی وھو  ةیجولویبلا . ةعاسلا  عاقیإب  ھطابتراو  ،يھبجلا  صفلا  ةرشق  ةصاخو  ،انغامد  لمع  فشكتسی  وھف   
لحارم عم  بوانتت  فثكملا  طاشنلا  نم  لحارم  عم  ،ةضفخنملاو  ةیلاعلا  ةقاطلا  تارود  عم  انغامد  لمعی  فیك   

قاھرلإا بنجتو  ءادلأا  نیسحتل  عاقیلإا  اذھ  عابتا  ةیمھأ  ىلع  دیكأتلا  متی  يفاعتلا . . 
 

 
 



بسانملا  تقولا 
___________________________________________ 

 

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 

ةیركفلا ةیكلملا  قوقح  كلذكو  ،رشنلاو  عبطلا  قوقح  بجومب  ةیمحمو  ،فلؤملل  كلم  يھ  ،تاموسرلاو  ةینفلا  لامعلأاو  روصلاو  صوصنلاو  تایوتحملاو  قئاثولاو  ویدیفلا  عطاقم  نم  عورشملا  اذھ  يف  درو  ام  لك  . 
كلذ عونمم  ھسفن . فلؤملا  ركفو  لمعلا  ةجیتن  اھنلأ  ،ةدوجوم  ةروص  وأ  ىوتحم  وأ  ءزج  يأ  جاتنإ  وأ  عیزوت  ةداعإ  وأ  صیصخت  وأ  خسن  ًاتاب  ًاعنم  عنمی   كلذلو 

فلؤملا لبق  نم  ًةحارص  ھب  حرصم  ریغ  رمأ  وھو  ،هرشنو  ىوتحملا  عیزوت  ةداعإ  رظحُی  لاكشلأا . نم  لكش  يأب  تایوتحملا  جاتنإ  ةداعإو  خسن  . 

 

 
 

ةضفخنملاو ةیلاعلا  ةقاطلا  كلاھتسا   ةطشنأ 
 

ةیلمعو ةطیسب  ةیلمع  نیب  قرفلا  ةنراقمو  ،ةقاطلل  ضفخنملاو  يلاعلا  كلاھتسلاا  تاذ  ةطشنلأا  موھفم  میدقت  مت   
اًیئاقلت ةقاطلا  ةضفخنم  ماھملا  ذیفنت  متی  امنیب  ،يھبجلا  صفلا  ةرشق  مادختسا  ةقاطلا  ةیلاع  ماھملا  بلطتت  ةدقعم .  

ةدیجلا تاداعلا  ةیمنت  يرورضلا  نمو  ةیئاقلت  انتطشنأ (95 )% مظعم  ةیدعاقلا . دقعلا  للاخ  نم  . 
 

ئراوطلا ةرادإو  ةطشنلأا   ةبعش 
 

متی كیدل . ةقاطلا  تایوتسم  ىلع  ءًانب  مویلا  رادم  ىلع  اھذیفنتو  رغصأ  لحارم  ىلإ  ماھملا  میسقت  ىلع  ةردقلا   
نكلو لمعلا  ریس  عطاقت  ام  اًبلاغ  يتلا  ثادحلأا  يأ   ،" عیبطتلل ةلباقلا  ئراوطلا  تلااح  عوضوم " لوانت  اضًیأ   

اھل ةددحم  ةینمز  ةحاسم  صیصختو  ،يقابتسا  لكشب  اھترادإ  نكمی  . 
 

يفاعتلا  ةیمھأ 
 

ةیفاك ةحار  تارتف  نودبو  يلاعلا . ءادلأا  ىلع  ظافحلل  يساسأ  رصنعك  ،ةحارلا  تارتف  يأ  ،يفاعتلا  میدقت  متی  ، 
ریبك لكشب  ءادلأا  ضفخنی  . 
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وقت جيد

أي دور الأدوار المتوسطة المديرين

1

الوقت والأنشطة

حلول عفوية

تأثير تتريس

الملاحظة الواعية

2
منظر عام

تطور السلوكيات
الإجراءات الصحيحة، التي تتم بالطريقة الصحيحة

الوقت بمثابة الغراء للنتيجة

3
الأنشطة العادية
أنشطة غير عادية
منهج أم عقلية؟

4
الدماغ والوقت

أوقات الأداء والاسترداد
الطاقة والقدرة على اتخاذ القرار

إيقاع الساعة البيولوجية

5
أداء عالي ومنخفض
تدفق الطاقة اليومي

عالية - منخفضة - توقف مؤقت
مخاطر الخروج عن إيقاع الساعة البيولوجية

6
تقسيم المهام

تحديد المواقع الذكية
حالات الطوارئ والطوارئ

وضعهم الزمني

7
تتبع وقتك

عوامل النجاح الرئيسية مع مرور الوقت
كيفية التعرف عليهم وحمايتهم والحفاظ عليهم

التأثيرات على الأنشطة الأخرى

8 دراسة الحالة
فيليكس بومغارتنر

أي دور الأدوار المتوسطة المديرين




