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pb›ÓbänÛa@ Láq@ åßë@·@ Âbjya@ kävnm@ æc@ Éînm@ òÜ–aìbÔÏë@ ÝàÈÛa@ÜÛ@òàîÔ
çc@‹r×þaòîàN 

@ŠbØÏcñ‡Çbß 

@ LÙàØ¥@ Ûa@ áîÔÛa@ †‡¥@ æc@ †‹v·@ ïmdm@ òîÛbnÛa@ ñì©a@ À@ òÜrànß@õbÇg
èÛ@ pbíìÛëþabènîàçc@ kîmi@b@ NòíŠë‹š@ ñì‚@ ê‰ç@ ‡Èmë@òèuaì¾@ bèi@ ‡Ènm@

@ ñ‡í‡ÈÛa@ pbjbäàÛaÛaŠbÈnm@bèîÏ@@ Òa‡çþa@ÝÃ@ À@Éaë@ Þbª@ †ìuë@
ýÛ@Šbîn‚µi›nàÛa@òîßìîÛa@ò“ãþa@òiŠbN 

@LÙàîÓ@kîmi@áÔm@@aˆg@‡ÔÏÉî›m@ÙnÓë@Œb−g@À@ñ†ì—Ôß@Ë@ñŠì—i@õï’@
óÜÇ@òîàçc@ÝÓc@õï’@lby‹‚c@@òîàçc@ðˆ@ôì—Ó@N@¶g@òÏbšbicbãbîyc@Ùã@‡Ó@

@ éuaìm@ òîàn¢@À@ ÙmbíìÛëc@ ‡Çbm@ Òìë@ pbîib°a@ åß@ µÇìã@ µi@ Šbîn‚üa
ê‰ƒnn@ð‰Ûa@Ò‹—nÛa@òÈîj @‹í‹Ôma@ê‰ç@Ýrß@À@òÛb¨N 

@ LâbÇ@ éuìiëÝr¸@òäèß@æbãüa@ éîÏ@ ‹àrní@ ð‰Ûa@ ÞbvàÛa@åß@ ×þa@ kãb§a@
énÓë@N@æhÏ@ïÛbnÛbiëŠbîn‚a@†‹ÐÛa@òäè¾@Ë@òÔÏaìnß@Òì@LéàØ¥@Ûa@áîÔÛa@Éß@

éÜÈ°@@ÂìÌ›Ûa@åß@rØÜÛ@ òš‹Çwnäß@Ëë@ Ná×aí@æc@åØà¾a@åßë@@Âbjyüa
@të‡y@À@kjníë@µäÛa@‹ß@óÜÇãüabîèŠòu‹¨a@pbÓëþa@À@N 

@æc@ †‹ÐÜÛ@ ‡iýÏ@ LòîßìîÛa@ ò“ãþaë@ òà×b¨a@ áîÔÛa@ µi@ æŒaìnÛa@ óÜÇ@ òÄÏbzàÜÛë
ídïmüe@òí†bînÇa@òÐ—i@ÞZ 

1-@@òíìÛëþa@ïç@bßòÜíì _Êë‹“¾a@a‰èÛ@ô‡àÛa@ 

2-@åàÛ@ëë@‡iü@ónß@c@_òàèàÛa@ê‰ç@Þbà×g@ání@æ 

3-@åØààÛa@åß@Ûa@ õauþa@ïç@ bß@í‹‚e@íìÐmbèi@ âbîÔÜÛ@ å@a‰ç@åß@
Êë‹“¾a_ 

4-@_ïÛb¨a@oÓìÛa@À@‹‚e@Êë‹“ß@ðc@åß@òîàçc@‹r×c@Êë‹“àÛa@a‰ç@Ýç 

5-@@áÛ@ìÛ@t‡±@æc@åØàí@bß@cìc@ìç@bßÝàØní_Êë‹“àÛa@a‰ç@ 

6-@@ oàÓ@ Ýç˜î—ƒni@oÓìÛa@ ‹í‡Ôm@ À@ ïm‹þë@ ïÐäÛ@ ÀbØÛa@ oÓìÛa@
_Êë‹“àÛa@a‰ç@õbèã@lìÜàÛa 

7-@ðc@ÝçÛa@åß@@âbèàòßŒýÛa@@Êë‹“àÛa@ a‰ç@õbèãŠbÈnm@Éß@ðŠìn†@
_ï—ƒ“Ûa 

@ áîà—m@ ání@åß@ ü‡i@ âbvãüaë@ æŒaìnÛa@ ta‡y@ òàîÔÛa@ ‘bc@ óÜÇ@ Ò‡èÛa
Û@‹ÈnÛaÁÌ›Ü@N@ïmdîÏ@åß@ïÜ‚a‡Ûa@âýÛaa@µi@ÕÏaìnÛapbÏ‹—nÛaë@pa‡ÔnÈ¾N 

@À@bç‡í‡zni@oàÓ@Ûa@áîÔÛa@òÇìàª@oãb×@aˆhÏÚŠìn†ü@ï—ƒ“Ûa@@ÚÐ¥@
ô‹‚c@ñ‹ß@ÙmaŠbîn‚a@òÈua‹àÛ@oÓìÛa@¶g@xbn¥@ÙãhÏ@LÙàèÜmë@Në@‡iü@ïèÏc@æ

@‹r×c@ÝràmñŠbqg@bèÜîƒnm@æc@åØº@Ûa@paŒb−aN 

pbbjnÓa 
\æìØm@æc@k°@ü@‹r×c@òîàçc@Šìßþaòîàçc@ÝÓc@õbî’c@òàyŠ@o¥@ñbî¨a@À@N^ 

-@ìîÜi†@âaç@Nsî 
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@æìãbÓ4 

ç@Ò‡ç@òíc@ÎìÜjÛ@‡iü@âbë@æcòî—ƒ“Ûa@ÙnyaŠ@åÇ@óÜƒnm 

òîbþa@ñ‹ØÐÛa 
@ ‘bîÔÜÛ@ òÜibÔÛaë@ òîÈÓaìÛa@ Òa‡çþa@ ‡Èmïç@ÙàØ¥@ Ûa@ áîÔÛa@ µi@ ‹§a@

òîßìîÛa@Ùn“ãcëN 

@ŠbØÏcñ‡Çbß 
ÝØ“m@Òa‡çþa@ÞbØ’c@åß@ýØ’@ÛaÊa‹—@Éß@ÉÓaìÛa@N@Ú‹m@Èí@Ò‡ç@òíc@ÕîÔ¥ë

@ òÔäß@ À@ òÏŒbvàÛaë@ †bnÈàÛañ‡í‡uNër×åí@Ú‹m@ æì›Ï‹í@püba@ò±‹¾a@
–b©aòèi@á@ü@ïÛbnÛbië@L›íÈæìbÏa‡çc@a‡ic@@N@áèãhÏ@LÒa‡çþa@Éšë@À@Ý“ÐÛbië

b›íc@À@æìÜ“Ðí@@Œa‹ygóäÈß@ðˆ@â‡Ôm@ðcN 

êŒb−g@‡í‹m@bß@Ñ—m@ô‡àÛa@òÜíì @Òa‡çþa@æg@N@Òa‡çþa@bßcòîÜy‹¾a@ÞbàÇþaë@
IâbèàÛa@H@òîßìîÛaÏÛa@òîÐî×@Ñ—nbîÜÈÏ@bèi@âbîÔN 

@Ñ–ìmòÛbÈÐÛa@Òa‡çþabèãdi@Z 

@ñ†‡zß–êŒb−g@ánî@bß@óÜÇ@Áj›Ûbi@˜äm@N 

@‘bîÔÜÛ@òÜibÓ–â‡ÔnÛa@ŠbèÃ@Ö‹ ë@‡îÇaìß@Þý‚@åß@N 

@òèuìßõa†þbi@–bçŒb−g@ánî@Ûa@õbî’þa@†‡¥@N 

@òîÈÓaë–@bèîÛg@Þì–ìÛa@åØàß@†b§a@ÝàÈÛaë@ÁÌ›Ûa@åß@õï“iN 

@oÓìÛa@ñ†‡zß–í@òÛìÔÈß@òîäßŒ@ñ‡ß@Þý‚@À@bèÔîÔ¥@ánN 

@‘bäÛa@áÄÈß@‡°c@åß@Ý×@À@Òa‡çþa@Éšìm@æc@‡îÐàÛa@åß@éãpübaòîÛbnÛa@Z 

-òîã‡jÛa@òÛb¨a@N 

-@òÜöbÈÛaOòuëÛa@ëc@xëÛaN 

-@òîãbyë‹ÛaO©a@kyN 

-@òîÛbàÛaN 

-@ò×‹“ÛaOòäè¾aN 

-@ò×‹“ÛaObîvîmaaN 

-@ÉànvàÛaObîbîN 

-@îÜÈnÛaáOï—ƒ“Ûa@ìàäÛaN 

@òÈöb’@pbjÔÇ@týq@‡uìm@LâbÇ@éuìië@âbßcò±‹¾a@Õ bä¾a@åÇ@ïÜƒnÛaZ 

1-@ÄäÛa@ëc@‡äÛa@ÁÌšN 

@bÐöb‚@æìØm@æc@åØààÛa@åßðcŠ@LÝàÈÛa@À@Ùöb×‹’@ëc@LÙnÜöbÇ@LÙöbÓ‡–c@
ü‡i@áèi@ò–b©a@áîÔÛa@Éß@ÕÏaìm@À@”îÈmë@Þëb¥@ÒìÏ@ïÛbnÛbië@åß@òîjÜm@

Ü‚a‡Ûa@ÙmbjÜnßòîN 

2-@†ìîÔÛaN 

@ æbîyþa@ Èi@ À¾a@ åß@ëc@ õb‚þa@ òaìi@ ‹–bzß@ Ùãdi@ ‹È“m@ æc@ åØà
òÔibÛa@Òë‹ÄÛa@ NÙm†aŠg@åÇ@ òuŠb©a@Òë‹ÄÛa@ æc@ ‹È“m@æc@åØààÛa@åß@

Ýîzn¾a@åß@ÝÈ¤@ÒìÙîÜÇ@bçb¤a@ÙÜm@æc@a‡í‡u@@N‹×‰m@ Z@bß@áèí@ü
æë‹‚a@éäÄía‡ic@N 

3-îÌnÛa@åß@Òì©a@N 

bÈní@‡Ó”íü‡i@òÏìÛdß@òÜØ“ß@Éß@‘bäÛa@Èi@@òèuaìßë@îÌnÛa@òÛëb«@åß@
@òÜØ“ài@âa‡–üa@‹‚@ñ‡í‡uòÏìÛdß@ËN 

a‡ic@ÑÔm@æc@k°@ü@ LïöbèäÛa@ ÝîÜznÛa@Àë@Òëbƒ¾a@ ê‰ç@@ÕöbÈ×@Éšë@Õí‹ @À
Ùßýyc@ òÔyýß@ åß@ ÙäØàm@ Òì@ Ûa@ Òa‡çþa@ N@æhÏ@ Lpüb¨a@ áÄÈß@ Àë

bèã@îÛ@ïÛb¨a@Ý“ÐÛa@æþ@ò–‹ÐÛa@Ùí‡Ûë@LbÈÛa@òíæìØmõb×ˆ@‹r×c@a†a‡Ènaë@@
bväÜÛ@òß†bÔÛa@ñ‹àÛa@ÀN 

æc@Éîní@õï’@ü@òàà—àÛa@ÐäÛa@ÑÓìí@bß@õï’@ÝÈÏ@óÜÇ@IâÈÛa@ñ‡ÓbÇNH 

pbbjnÓa 
LŠ‡Ó@ üë@ L—ß@ üë@ Lò–‹Ï@ ‡uìm@ ü@À@ áØzní@ ëc@ Éäàí@ ëc@ Áj±@ æc@ Éîní@

@âŒb¨a@Ša‹ÔÛa@ê‰ƒnm@ð‰ÛaÐã@Çbß@õï’@ÕîÔ¥@óÜÇ@ñìÔi@òßŒbN^ 
-×ìØÜíë@‹Üíë@ýía@ 

 

Ó@æìãb5 

@oÓìÛa@òîÛbÈÏ@åß@ïßìîÛa@ÁîƒnÛa@‡ííÕí‹ @åÇî×Ûa@ñ†bíŒ@
òîbþa@ñ‹ØÐÛa 

@aˆgoÈnÓa@åß@ÙnÓë@åß@10-15bîßìí@òÔîÓ†@@LÙßìí@ÁƒnÛ@@lb—í@ÒìÏ
Éîà§a@@Þìç‰Ûbi@ávy@åßéÔîÔ¥@Éînm@bßN 

@ŠbØÏcñ‡Çbß 
“mÝàïma@oÓìÛa@Áî¦@À@Ý“ÐÜÛ@òÈöb“Ûa@paŠàÛa@Z 

1-ÁîƒnÜÛ@ð‡Û@oÓë@‡uìí@ü@N 

2-bÔjß@áÜÇa@@bß@céÜÈÐÛ@xbnyN 

3-|väí@ü@ðc@@Áî¦éÈšë@ání@@NÚbäèÏ@rØÛa@@rØÛaë@åßpbjÔÈÛaN 

4-@c@áöaìÔi@‡îÔß@ïãdi@‹È’òÛìÜß@\@¾éÜÈÏ@k°@b^N 

5-@@ücòîÛbÈÐi@ÁîƒnÛa@òîÐî×@áÜÇN 

À@ ‡°@ ü@ Šþa@ éuë@ óÜÇ@ ˜ƒ’@ ‡uìí@ ü@ LÉÓaìÛa@bîßìí@ òÇb@ ÉiŠ@@Ü°
bý‚@@ïØÛïÛbnÛa@éßìîÛ@Á²@NÙÛˆ@ÝàÈÛëZ 

1-@@ü@æbØß@åÇ@s¢a‡yc@Éîní@ÙnÈ bÔß@éîÏN 

2-@ô‡àÛa@ñ‡îÈi@ÙÏa‡çc@ÉuaŠN 

3-@bîÈÓaë@å×@À@ávy@oÓë@Îa‹ÐÛa@ð‰Ûa@Ùí‡Û@bnß@æìØîN 

4-@ñ†‡zß@òîßìí@bÏa‡çc@Éšbèi@âbîÔÛa@k°@Ûa@âbèàÜÛ@N 

5-@@áÓÉÓìni@pbjÔÇ@òíc@Ùßbßc@‹èÄm@æc@åØà¾a@åßN 

6-@òíìÛëþa@ky@òîßìîÛa@ÙÛbàÇc@kîmi@áÓN 

@ñj×@òuŠ‡i@ÙnîÛbÈÏ@åß@‡ímë@Ùßìí@ÁƒnÛ@éÜÈÏ@¶g@xbn¥@bß@Ý×@ìç@ a‰ç
‘bîÔÜÛ@òÜibÓë@Na‡ƒna@Ýrß@pbäî¥@ëc@pýí‡Èm@Ñî›m@æc@Éînm@‡Èi@bàîÏë@â

ðc@ ëc@ òîî¦@ pbîßìíõï’@@òÜu@ ‹çìu@ åØÛë@ Lï—ƒ“Ûa@ ÙiìÜc@ kbäí@
@òîßìîÛa@ÁîƒnÛa@bß@ìç@ê‹×ˆbÔjß@N 

b›íc@ïßìîÛa@Ùî¦@åà›ní@æc@k°@ØÈí@ð‰Ûa@oÓìÛa@åí‰çaûÛa@µÛZ 

1-@_ñbî¨a@À@ïmbíìÛëc@áçc@ïç@bß 

2-èíc@LpbíìÛëþa@ê‰ç@µi@åß@b@@‹r×cïÛ@òjäÛbi@òîàçc_ 

mëb›íc@ Éîn@òàöbÓ@ ÝàÇ@ Þý‚@ åß@ ïßìîÛa@ Ùî¦@ òÜu@ µ¥ë@ Ýí‡Èm@
âbè¾biÕí‹ @åÇ@ÙÛˆ@áníë@òíìÛëþa@ky@òjm‹ß@òîßìîÛa@Z 

1-@bäà›nß@âìîÛa@ÙÛˆ@ïÓ@êŒb−@‡í‹m@õï’@ÝØÛ@òàöbÓ@ÝàÇ@Ë@ÞbàÇþa@
ÛaòÜubÈN 

2-@†‡y@ Ò‹¢@ LòàöbÔÛa@ À@ ‡äi@ ÝØÛ@ òàîÓ@\c^@Ò‹yë@ LðŠë‹›Ûa@ õï“ÜÛ@
\l^“ÜÛ@@Ò‹yë@âbèÛa@õï\p^bîjã@ð†bÈÛa@õï“ÜÛ@N 

3-c@Þa@Ò‹y@òàöbÓ@À@‡äi@ÝØÛ@òîàÓŠ@òàîÓ@ÁÇ^c^@N@õï“Ûa@Ðã@ÝÈÏa@áq
@òàöbÔÜÛ\l^@òàöbÔÛaë@\p^N 

@æaëbèãg@k°@Ûa@ÞbàÇþa@†‡¥@pbíìÛëþa@ky@òjm‹ß@òàöbÓ@Ùí‡Û@|j–aú@bç
üëc@Nc@óÜÇ@×‹m@æc@Éînm-1näm@áq@LéÔîÔ¥@ání@óny@c@¶g@ÝÔ-2a‰Øçë@N 

b›íc@ Éînmë@âa‡ƒna@ Þý‚@åß@Ùi@™b©a@ÁîƒnÛa@ âbÄã@åß@å¥@ æc@
@òÏbšhi@ ÙÛˆë@ LpbÔjÛa@ ÝØÛ@ òÏbàÛa@ óÜÇ@ Ýàn“m@ òÜßbØnß@ Áî¦@ Ýöbë

æë¬@a‰Øçë@ïÛbß@Ýîvm@N@ò bji@nÈm@ÒŠb‚Ûa@ÙÜm@æhÏ@LÙÛˆ@Éßë@†‹ª
m@LpaíÈë@ïmdí@ÒìÛa@kØîàn¾aubnãa@À@@Ý×@Ùßìí@Áî¦@À@õ‡jÛa@åß@òî

òß‡ƒnàÛa@ò ìj›àÛa@pbÔzÜàÛa@åÇ@‹ÄäÛa@Ò‹—i@âìíN 

pbbjnÓa 
\@ bàÜ×†aŒ@ ð‰Ûa@ oÓìÛa@mÝÓ@ bàÜ×@ LÊë‹“àÛa@ Áî¦@ À@ éî›Ô@lìÜàÛa@ oÓìÛa@
þéöa†@NÙÛë‡§@oÓìÛa@òaŠ†@åÇ@ÙÜÌ“í@âìîÛa@ÝàÇ@À@ÙÛbÌ“ãa@Úm@ü@N 

-@îÜi@åíë†a 
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ïãbrÛa@õ§aN†gÙmbîy@ñŠa 

 التغذیة المرتدة@@@@@
 

ÈÓaìÛa@xˆìàäÛaï 

éÏ‹—m@òîÐî×@µië@†‹ÐÛa@éi@åßûí@bß@µi@òzšaìÛa@òÜ—Ûaë@LòÔí‹Ûa@ÙÜni@‘bäÛa@Ò‹—ní@aˆbàÛ@áèÏ@À@ñ‡ÇbàÜÛ@ïÈÓaìÛa@xˆìàäÛa@áîà—m@áníN 

ñ‡y@óÜÇ@ÝßaìÈÛa@ÙÜm@åß@Ý×@‰‚diëZ 

1-@pbubînyüa@NïÜí@bàîÏ@‹ÈãÐäÛa@pbubînyüa@‡îÈi@‡y@¶g@òÛìjÔàÛa@òîbþa@òîZ 

1N@òub¨a@ñbîzÜÛN 

2Në@k¥@æþ@òub¨a@cbiìj«@æìØm@æN 

3@NÙnîàçdi@‹È“m@æþ@òub¨aN 

4@NÊìänÛa@òi‹vnÛ@òub¨a@N 

Ýàª@˜îƒÜm@åØº@ïãbãa@ÚìÜÛa@@Àpbubînyüa@ÙÜm@åß@‹r×c@ëc@ñ‡yaë@Êbj’@òÛëb«N 

2-@pa‡ÔnÈàÛa@ñ‰Ïbã@Nòîèîuìm@Ë@æìØm@pbubînyüa@æg@N@êb¤übÏ@ì®@òîÐî×ïØÛ@éi@âbîÔÛa@k°@b·@âbîÔÛa@müëc@ïmdí@bämbubînya@Éj“ò–b©a@bäma‡ÔnÈß@åß@@N@‹qûm@ˆg
aqdm@òîbþa@Ùma‡ÔnÈßbíìÓ@Ùöa†c@òîÐî×@óÜÇ@@N@Ñä—m@ü@ïÛbnÛbië@óÜÇ@pa‡ÔnÈàÛa@ñ‰Ïbãëc@òäy@bèãc@î@bèäØÛë@Lò÷¾@‡î¤@†‹ª@åßûm@bÙÐã@‹çìu@À@éiN 

3-@‡ÇaìÔÛa@NÙ×ìÜ@À@áØznÜÛ@‡ÇaìÔÛa@åß@òÇìàvß@ÕÜƒi@ïÇë@æë‡i@âìÔm@bÔÏë@Ùm‰Ïbã@À@†bÔnÇa@ÝØÛ@N@Údjäí@Lê‡ÔnÈm@bß@ìç@a‰ç@æb×@aˆg@éãa@Ša‹ànbi@å bjÛa@ÙÜÔÇ
bèi@Ò‹—nm@æc@‡iü@Ûa@òÔí‹Ûa@ïç@ê‰èÏ@æˆgN 

4-@@wöbnäÛaënÛaÌ‰íñ‡m‹¾a@ò@N@aˆgoz−@Ù×ìÜÛ@òîöbèäÛa@wöbnäÛa@@Êbj’g@À@æhÏ@LÙmbubînyanÛaÌí‰ò@‹¾am‡ñ@næìØÝÈÐÛbi@bîib°g@@NØÈÛbië@m@Þ‡nÛaÌ‰òía@¾‹m‡ñ@îjÜÛaò@
pbubînyüa@ÙÜm@Êbj’@bèÈjnm@Ûa@pa‡ÔnÈàÛaë@Ùmbubînya@Šbjn‚a@‡îÈm@æþ@xbn¥@Ùãa@óÜÇ@µ¨@oÓìÛa@Èi@‹ßþa@Ö‹Ìní@bß@bjÛbËë@ŠìèÃ@wöbnäÛa@ 

 

@æìãbÓ6 

@ØÈí@Ù×ìÜÝ×bÔy@éi@åßûm@bß@N 

òîbþa@ñ‹ØÐÛa 
òéÜÈÐí@bß@µië@†‹ÐÛa@éi@åßûí@bß@µi@òzšaë@òÜ–@@N@†‹ÐÛa@ÚìÜ@ë‡jí@ü@bß‡äÇ

bbØÈãa@¾@Léi@åßûí@éãa@ïÇ‡í@ba‰ç@æhÏ@†ìuë@Èí@@ò›ÓbänàÛa@pa‡ÔnÈàÛa@Èi
òäßb×bß@æbØß@À@N 

ñ‡Çbß@ŠbØÏc 
mkÜn@ åß@ bàöa†@ òzubäÛa@ ñbî¨a@ ñŠa†g@æbãüa@ÚìÜ@ òíc@ Ša‹ànbi@ Ìí@ æc@

Éß@ ŠbÈní@òÛbÈÐÛa@ òîubnãüa@ NïÜvnmë@ÚìÜÛa@ À@ aîÌm@ ta‡yg@ òîÐî×@ pbîäÔm@
ïÈÓaìÛa@xˆìàäÛa@À@ìšìiN 

kÜní@ ‡í‡znÛbië@îÌm@ ò bji@ ˜ƒ“Ûa@ bèi@ Ò‹—ní@ Ûa@ òÔí‹Ûa@ îÌm@
@óny@ éma‡ÔnÈßí@|j—åßÜ—ß@paîÌnÛa@ÙÜm@ ÝàÇ@˜ƒ“Ûa@ òzN@t‡±@ bß‡äÇë

@ LÙÛˆæc@ À@ áèî@íƒn†a‹Ïþa@ ‰@ Ý›Ïa@ paŠa‹Ó@æëÌíë×ìÜ@ åß@áèmbî@@óÜÇ
áîÜ@‘bcN 

éi@ åßûí@ bß@ Ý×@ †‹Ï@ ÝØÛ@ ï—ƒ“Ûa@ áîÔÛa@ âbÄã@ ØÈí@ bß@ ñ†bÇ@†‹ÐÛa@bbØÈãa@
a‹’bjß@N@pa‡ÔnÈàÛa@ÙÜm@oãb×@aˆg@bàÇ@‹ÄäÛa@Ò‹—iëòzîz–@æhÏ@Lò÷ b‚@ëc@

@Ý×òzîz–@bçnÈí@Ûa@ù†bjàÜÛ@bÈjm@Ò‹—ní@˜ƒ’N  

óÜÇë@ L‘bþa@ a‰ç@@¶aìnmë@ òîÔäài@ ‡ÇaìÔÛa@ „m@ÚìÜÛa@ xˆbàã@ N@ÝØ“më
@ pa‡ÔnÈàÛaò–b©a@iòîbþa@ òí‹“jÛa@ pbubînyüa@ Êbj’g@ òîÐîØNã@òía‡jÛa@ òÔ

éÜ×@xˆìàäÜÛ@òíŠë‹š@ÝßaìÈÛa@‹r×aëN 

@ïÈÓaìÛa@xˆìàäÛa@âa‡ƒna@åØàíëÜÛà@ñ‡Çb@À@Ûa@ÚìÜÛa@Êaìãdi@ûjänÛa‹èÄn@
òî—ƒ“Ûa@ Ùma‡ÔnÈß@ pÌm@ aˆg@ N@ Éînmë@åß@ òÐÜnƒàÛa@ pbÇìàvàÛa@ áîîÔm

Çìã@wnäí@ïÛbnÛbië@pa‡ÔnÈàÛab@Ûa@wöbnäÛa@¶g@ð†ûí@ð‰Ûa@ÚìÜÛa@xˆbàã@åß@
bèËìÜi@À@kË‹mN 

âa‡ƒna@åØºb›íc@ïÈÓaìÛa@xˆìàäÛa@@áèÐÛ@õaŠë@ÉÏa‡ÛaÏ‹—m@pbåí‹‚a@L@@¶gë
ô‡ß@ðc@éma‡ÔnÈß@xbn¥@îÌnÜÛ@åß@cÚìÜÛa@ÙÛˆ@wöbnãë@é×ìÜ@Ýí‡Èm@ÝuN 

pbbjnÓa 
\bãbîyc@@bß@æìØm\bäma‡ÔnÈß^@õbî’c@†‹ª@bäãc@‡ÔnÈã@ã@ëc@kuaìÛa@kji@bèi@åßû

åí‹‚a@pbÈÓìm@N@ìç@âbèÛa@õï“Ûaëã@æcæc@‹×‰n@bä×ìÜ@–âbÇ@éuìi@-@bß@ØÈí@
bÔy@éi@åßûãL@ bä×ìÜ@ ë‡jí@@ aˆgë@@ bbØÈãañ‡öbÛa@ bäma‡ÔnÈ¾@æc@‡iýÏ@ LïÔÜã@

@pa‡ÔnÈàÛa@óÜÇ@òîãdnß@ñ‹Äã@ò›Óbän¾abäm‰Ïbã@ÀN^ 

-ìîÜi†@âaç@@Nsî@ 

pbubînyüa wöbnäÛa 

pa‡ÔnÈ¾a@ñ‰Ïbã‡ÇaìÔÛa
\aˆgNNÞbnÛbjÏNN^

¹xˆb 
ÚìÜÜÛ 
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@æìãbÔÛa7 

ÉÓaìÛa@Éß@pa‡ÔnÈß@ÕÏaìnm@bß‡äÇ@pbubînyüa@Êbj’g@ání 

òîbþa@ñ‹ØÐÛa 
@ óÜÇ@ ñj×@ òîàçc@ òbiìnØß@ ìç@ bß@ Šbjn‚a@òî—ƒ“Ûa@ pa‡ÔnÈàÛa@ ñ‰Ïbã@ À@

Ùi@ò–b©a@N@áÜÈm@æc@†‹vàië@ñ‰ÏbäÛa@ê‰ç@òÈîj @ÁîƒnÛa@À@c‡jm@æc@Éînm
@åß@Ùma‡ÔnÈß@µ¥ë@Ýí‡Èm@òîÐî×@Àc@ÝuÕîÔ¥@kË‹m@Ûa@òîÈÓaìÛa@bèîÏN 

ñ‡Çbß@ŠbØÏc 
@ÝØ“í@pa‡ÔnÈàÛa@ñ‰Ïbã@À@bß@Ý×@òîÇìã@µznÛ@ñ‹ànß@òîÜàÇ@ï—ƒ“Ûa@ìàäÛa
ƒ“ÛaÙi@ ò–b©a@ òî—@ N@¶ëþa@ ñì©aëaŠ†bÓ@æìØm@ïØÛ@æc@ïç@ÙÛˆ@ÝÈÏ@óÜÇ@

@xbn¥ë@ò÷ b‚@Ùma‡ÔnÈß@Èi@æìØm@æc@òîãbØßg@ÝjÔnmîÌnÜÛ@NnÈm@òjË‹Ûa@@À
ÙÜm@Éšë@ñ‹ØÐÛa@ŠbjnÇüa@À@Ï‹—mbvšbã@bbèmaˆ@‡‚@À@N 

@ ïÜí@ bàîÏ@ ‹Èãë@ îÌnÛ@ òà©a@ ‡ÇaìÔÛa@ lìnØß@ ìç@ bß@ Ý×üa@ ñ‰Ïbã@ À@†bÔnÇ
@ï—ƒ“ÛaI@ïÛbnÛbiëÕîÔ¥@óÜÇ@ñ‹îÛabèÜ×@Ùmbîy@Z 

1-@×ìÜÛa@xˆìàã@†‡ypbî@ü@ð‰Ûa@¥ÕÔñìu‹àÛa@wöbnäÛa@@N†‡yë@Ý×@º@bß@ï›
ì®@óÜÇ‚@ø bë@Ùmbîy@À@@bß@üï›ºÁƒß@ìç@bà×@N 

2-@@pa‡ÔnÈàÛa@Ý×@†‡yæìØm@æc@Ýàn±@ÛaòÔí‹Ûa@ê‰èi@ÙÏ‹—m@À@kjÛa@@N 

3-bnäÛa@ Šì—m@@ð‰Ûa@ïÜjÔnàÛa@ÚìÜÛaë@ òîöbèäÛa@ wöbèäÇ@ ‡Ûìnî@oßëa†@ aˆg@
pa‡ÔnÈàÛa@ÙÜm@õìš@À@Ò‹—nÛa@óÜÇ@N@òèuìÛa@Ýràí@ÙÛˆ@æb×@aˆg@bß@Š‹Ó@áq

@‡í‹m@Ûa¨bèîÛg@Ý—m@æc@Ùmbî@N 

4-@@ òÜí‡i@pa‡ÔnÈß@ †‡y¾a@åß@wöbnã@¶g@ð†ûm@æc@åØàc@bèÇbjma@@ aˆg@Ý›Ï
‡îÈjÛa@ô‡àÛa@óÜÇN 

5-@@Šì—m@aˆg@ïÜjÔnàÛa@ÚìÜÛaë@òîöbèäÛa@òvînäÛawß†@@bß@pa‡ÔnÈàÛa@ÙÜm@
@òÜí‡jÛaÀÇìàª@Ùma‡ÔnÈß@òò–b©a@N 

åàØmë@paì‚@à©a@òÌî–@åß@òîÔîÔ¨a@ñ‡öbÐÛa@À@ÙÐã@µznÛ@bèßa‡ƒna@
ü‡i‹‚e@˜ƒ’@óÜÇ@qdnÛa@òÛëb«@åß@@N@üg@îÛa@‹ßþa@a‰ç@Ýrº@ü@µy@ïÜÇë
éãc@Ùäß@ lìÜßbîÇìšìß@ æìØm@ æc@ë@ Lòƒa‹Ûa@ ‹Çb“¾a@ Èi@ êb¤@c@Ýàznm@ æ

Ùmbîy@À@Ò‹—m@ÝØÛ@òîÛì÷àÛaN 

@Þëb¥@æc@‡í‹m@oä×@aˆgqdnÛa̃ ƒ’@óÜÇ@@™b©a@ïÈÓaìÛa@xˆìàäÛa@îÌnÛ@‹‚e@
paì©a@ÙÜm@Êbjma@l‹vÏ@LéiZ 

1-ÝÓ@@ÛL‹‚a@˜ƒ“Ü^òÜØ“ß@ð‡Û@‡uìíN^ 

2-bÐ–ë@ ‹‚a@ ˜ƒ“Ûa@ õbÇhi@ áÓ@@“àÜÛñŠbqaë@ òÌÛbj¾a@ åÇ@ ‡îÈi@ òÜØ@åß@ L
Ú‹Äã@òèuëN@ 

3-‹‚a@˜ƒ“ÜÛ@Ñ–@@êb¤@Ú‹Çb“ßòÔäàÛa@ÙÜm@À@éÏ‹—m@N 

4-@ ‹‚a@ ˜ƒ“Ûa@ îÐzni@ áÓë@ Ù¨b–@ À@ ÝàÈm@ ÑÓìàÛa@ ÕöbÔy@ Ú‹ma@@ïØÛ
éjãbu@åß@ñŠ†bj·@Ìní@N 

rßÞbZ 

\òÜØ“ß@ ð‡Û@ ‡uìí@ Læìu@ N@ oÄyü@ ‡ÔÛca‹‚dnß@ ïmdm@ Ùã@ Ý×@ ÝàÈÜÛ@@À@ bj–
éib’@bß@ëc@åí‚þa@µÇìjþa@NÙÛ‰Û@bm‹ß@Ë@ïãdi@áÜÈm@æc@Ú‡íŠc@bãc@N@Læìu

@‡ÔnÈm@ÝèÏ@Lâìí@Ý×@‚dnÛa@óÜÇ@oßëa†@aˆgc@æc@óÜÇ@kÈ—Ûa@åß@ëc@ÝèÛa@åß@éã
c_bç†‡—i@å®@Ûa@òîÓÛa@ÙÜm@æd“i@éq‡ycë@‹í‡àÛa@¶g@kçˆ^ 

 

@æìãbÔÛa8 

i@òîjÜÛa@pbî×ìÜÛa@óÜÇ@kÜÌnÛaò÷ b©a@pa‡ÔnÈ¾a@Ìn 

òîbþa@ñ‹ØÐÛa 
Ö‹Ðí@ bß@ µië@ éÜÈÐm@ bß@ µi@ ïÈÓaìÛa@ xˆìàäÛa@éi@ åßûm@ N@áÄÈß@ Ýy@ Éînm

@Þý‚@åß@Ùmbîy@À@òîma‰Ûa@ òîubnãaë@ òîãbãa@pbÓýÈÛbi@òÔÜÈnàÛa@Ý×b“àÛa
‹ß‡àÛa@ÚìÜÛaë@ò÷ b©a@pa‡ÔnÈàÛa@òàubèßN 

ñ‡Çbß@ŠbØÏc 
@æìØí@bß@ñ†bÇÛa@ÜÛa@ÚìÜåÇ@áubã@«@åß@òî—ƒ“Ûa@Ùmbubînya@Êbj’g@òÛëb

ò÷ b‚@pa‡ÔnÈß@Þý‚@Na‹Äãë@@æìØÛ@pa‡ÔnÈàÛa@ÙÜm@‹Ïaìnm@ü@LïÔîÔ¨a@bÈÛa@À
@ æc@ Éînm@ ü@ bèãhÏŒ‹Ðm@ wöbnãë@ pbî×ìÜ@bèäØº@ æc@Éj“m@Ë@ pbubînyüa@

òÈj“àÛaN 

æìØm@kbäàÛa@Ë@ÚìÜÛa@áîƒ›nÛ@òÛëbzß@òíc@bèÛ@m@wöbnäÛbi@ÝîvÈnÛa@À@qd
òîjÜÛa@Nåßë@¾a@Ša‡®a@¶g@ð†ûí@æc@åØà‡í‡’@îÌm@kÈ—Ûa@åß@æìØí@sî¢@

ô‹‚c@ñ‹ß@óÜÇþa@¶g@Ú‹znÛa@À@õ‡jÛaë@êb¤üaN 

@LÙÛˆ@óÜÇ@ÝîÛ‡×ëÀ@‹ØÏ@Ûaë@òîjÜÛa@pbî×ìÜÛa@åß@‡í‡ÈÛa@‹“nämòÈîjÛa@À@@N
ÙÛ‰Û@ÞbrßZ 

-âbÈÛa@À@Âa‹Ïa@N 

-ÝàÈÛa@À@Âa‹Ïa@N 

-µ‚‡nÛa@N 

-‹‚bÐnÛa@N 

-âìäÛa@À@Âa‹Ïa@N 

-òuëÛa@ëc@xëÛaë@ÝÐÛa@òÜßbÈß@ñõbg@N 

-kíŠ‡nÛa@‡öaÛa@N 

@ání@òîjÜÛa@pbî×ìÜÛa@ÙÜm@Ý×Ýßc@óÜÇ@bènŠb¿@Þì—¨a@@óÜÇ@ÉÏbäßñ—Ó@
ô‡àÛa@ñ‡îÈi@kÓaìÇ@lby@óÜÇ@ô‡àÛa@N@kÜÌnÜÛ@ïîö‹Ûa@c‡jàÛa@æhÏ@ÙÛ‰Ûë@óÜÇ

ïÈÓaìÛa@ xˆìàäÛa@ À@ åàØí@ ÜÛa@ ÚìÜÛa@ N@Òì@ Lòîbþa@ Ùma‡ÔnÈß@ îÌnië
@ÙÛˆ@ÉjníbîöbÔÜmîÌm@@ÚìÜÛaN 

pbbjnÓa 
\@ÕÏ‡nm@Òì@bänÓb @æhÏ@ LòÈiŠþa@pbubînyüa@ÙÜm@åß@ðc@Êbj’g@ání@ü@ bß‡äÇ

xbînyüa@ ÙÛˆ@ Êbj’g@ êb¤@ N@ñ‰Ïbã@ À@ |îz–@ Ë@ aÏa@ Éšìi@ bäàÓ@ aˆgë
nÇüa@ ð‰Ûa@ ÚìÜÛa@ À@ kjnm@ æc@ åØààÛa@ åàÏ@ Lbäi@ ò–b©a@ †bÔ‡Ó@@óÜÇ@ ÝàÈí

kí‹ÔÛa@ô‡àÛa@N‡îÈjÛa@ô‡àÛa@óÜÇ@ázní@Òì@éäØÛë@N@ê‰èi@‹ØÐã@ÝÄä@ÝèÏ
@ÝÄã@Òì@LÅ¨a@õìÛ@_‡îÈjÛa@ô‡àÛa@óÜÇ@kÓaìÈÛa@ bäàèÏ@ aˆg@óny@ LòÔí‹Ûa

@a‰Øç–@ÙÜm@‹×@bãŠ‹Ó@aˆg@üg@òË‹Ð¾a@òÔÜ¨a@N@åß@éãhÏa‡u@kÈ—Ûa@áÄÈß@óÜÇ@
@æc@‘bäÛaaë‹Ääí—ÔÛa@ô‡àÛa@åß@‡Èiþ@N^ 

-ìîÜi†@âaç@@Nsî 

\Ùma‡ÔnÈß@ñ‰Ïbã@¶g@ïànäí@bài@Ú‚c@æc@Éînc@ü@@Na‡yc@Èí@ü@õï’@a‰èÏ@
oãc@üg@N@òîãbãa@pbubînya@òÈiŠþa@Ðã@Ùí‡Ûë@Lpa‡ÔnÈß@ñ‰Ïbã@ÙÜàm@ÙäØÛë

@Ý×@ô‡Û@Ûa@òîbþagLæbãë@c@Éj“n@bèãc@åÄm@Ûa@pa‡ÔnÈàÛa@É›m@æa@oã
âìí@ Ý×@ ñ‰ÏbäÛa@ ÙÜm@ óÜÇ@ Ùmbubînya@ N@bvšbã@ oä×@ aˆg@ bß@ ìç@ ‡îyìÛa@ ÞaûÛaë

@pa‡ÔnÈàÛa@ ÙÜm@ oãb×@ aˆg@ ô‹më@ Lñ‰ÏbäÛa@ ÙÜm@ ÝínÛ@ òíbÐØÛa@ éîÏ@ bài@ bÔqaëë
bväi@ÝàÈm@ü@Ûa@ÙÜm@Ìmë@Lòzîz–N^ 

-ìîÜi†@âaç@@Nsî@ 



 
7القوانين الطبيعية العشرة لإدارة الوقت  صــ 

 

æìãbÓ@9 

ë@‡iü@pa‰Ûa@âa‹nyac@æÉjäíÝ‚a‡Ûa@åß@N 

òîbþa@ñ‹ØÐÛa 
@˜ƒ’@Ý×@Ý—í@bèîÏ@‹È“í@ñbî¨a@À@òÔã@¶g@òíbèäÛa@ÀcéÐã@åÇ@Þì÷ß@éã@N

‡äÇëüì÷ß@˜ƒ’@Ý×@æìØí@LòÔäÛa@ÙÜm@@éma‡ÔnÈß@ñ‰Ïbã@À@énibnØi@âbÓ@‡Ó@bàÇ@
‚e@ÝßbÇ@ðc@ëc@éÏë‹Ã@ëc@LénîÐÜ‚@åÇ@‹ÄäÛa@Ò‹—i@Lòî—ƒ“Ûa‹N 

ñ‡Çbß@ŠbØÏc 
@ Þëb±@ æì“îÈí@ ð‰Ûa@ ïÇbànuüa@ …bäàÛa@ Ú‹m@ ‘bäÛa@ Èië@ éîÏ†‡±æë@bß@

áèma‡ÔnÈß@ñ‰Ïbã@À@éãìÈ›í@N@æì×íë@æìÛëb±@æë‹‚eëþ@áç‹c@õb›Ç‡í‡¥@
áèma‡ÔnÈß@ ñ‰Ïbã@ À@ ‡uìí@ bß@ Nëca‚@ L@ ÝÔm@ïènäíë@ òîuŠb©a@ ÂìÌ›Ûa@ ÙÜm

@ÒbàÛaÉîà§bi@@ÝjÔm@¶gnÈß@òîÛì÷ßéi@ò–b©a@òî—ƒ“Ûa@éma‡ÔN 

@ Lñbî¨a@ÀëkÈÜí@Ûa@òÐÜnƒàÛa@Šaë†þa@åß@‡í‡ÈÛa@†‹Ð–@ì›È×@Lkí‹Ô×@LÑÃìà×@
@ Lñ‹ÿÛ@ kí‹Óg@ N@ LŠaë†þa@ ÙÜm@ åß@ Ý×@ Àë†‹Ï@ ðc@ ô‡Û@ æìØí@æc@ òîÛbànya@

ÖìÐní@N@ñìvÐÛa@Õîî›m@ìç@âbèÛa@õï“Ûaëñ‹ànß@ñŠì—i@kË‹ã@ð‰Ûa@æbØàÛa@µi@
µië@éîÛg@Þì–ìÛa@ÀbîÛby@éîÏ@å®@ð‰Ûa@æbØàÛa@N 

bàöa†@pbîÛbràÛa@Éšë@ìç@ïÜ‚a‡Ûa@âýÛa@ÕîÔznÛ@‡îyìÛa@Õí‹Ûaë@áq@bäãbçˆc@À@
@ÏŠbèäÇ@ÞŒbänÛa@ëc@bìy@ëbÐnÛa@@Éß@ò–b©a@áîÔÛa@Œb−g@êb¤@pbjri@ÝàÈÛa

bäiÙÛˆ@åß@ü‡i@N 

biìnØß@æb×@bß@bíc@óÜÇ@ñ‹’bjß@‹qûí@ÒìÏ@Ùma‡ÔnÈß@ñ‰Ïbã@À@Ùma‰Û@ÙßayaL@
Ýàa@ÀëÉîní@@@æbãg@Ý×@åß@òzîz—Ûa@òÇìàvàÛa@éí‡Û@oãb×@aˆg@ÖìÐní@æc

éi@ò–b©a@òî—ƒ“Ûa@pa‡ÔnÈàÛa@ñ‰Ïbã@À@ñ‹qûàÛa@pa‡ÔnÈàÛaN 

aˆg@L‹‚e@ ˜ƒ’@ †bÔnÇa@ ñ‰Ïbã@ À@ òãë‡àÛa@ pa‡ÔnÈàÜÛ@ òibvnüa@ †‹ÐÛa@ Þëby@
@ ÒìÏñ¨aë@ ‘dîÛbi@ lb—í@ N@ ‡îyìÛa@ Õí‹ÛaëÕîÔznÛ@ïÜ‚a‡Ûa@ âýÛa@

@ìç@ïÔîÔ¨aÕîÔ¥@ñbîy@óÜÇ@îÛë@LÙmbîy@óÜÇ@ñ‹îÛa@åí‹‚a@N@ÝØÏæbãg@
L†‹Ðnß@ æbî×a‡ic@ Þëb¥@ üe@ k°ë@bbØÈãa@ |j—m@ æc@bnçbi@‹‚e@ òî—ƒ“Û@N@ˆg@

ïmdí@ ñbî¨a@À@ïÔîÔ¨a@bväÛa@âbnÛa@ÕÏaìnÛa@Õí‹ @åÇÉß@@Ûa@òî—ƒ“Ûa@pbà
ñ†‹Ðn¾aÙÜ‚a‡i@N 

ß‡äÇë@b@ÕÔzní@pa‰Ûa@‹í‡Ôm@ a†bànÇabuŠb‚@õï’@ðc@óÜÇ@LÙäÇ@d“ämÛbànya@òî@
òèuaìßÝíìÛa@ ô‡àÛa@ óÜÇ@ ô×@ Ý×b“ß@@ Në@ ŠìÈ“Ûa@ÐäÛa@ åÇ@ bš‹Ûbi@@òàîÓ
@ÕznmòÔyýàÛaN 

@óÜÇ@×‹m@ïØÛëmb@Ù@‡iýÏ@ñ‡í‹ÐÛa@òîÔîÔ¨a@åß@ÙÛ@òÜ÷þa@ÙÜm@óÜÇ@òibua
òya‹—iZ 

1-@bÔy@ ê‡í‹m@ ð‰Ûa@ bß@ À@µi@ Ö‹Ðm@ æc@ ‡iüë@ _ÙÓbàÇc^Zk°@ bß^@ µië@\@bß
åØºæìØí@æc@^@À@‹r×c@Ùàèí@bß@Š‹Ômë@‹ßþa@ÉÓaëN 

2-@ïšbàÛa@ À@ Ùí‡Û@ oz−@ Ûa@ ÑÓaìàÛa@ ëc@ xˆbàäÛa@ ïç@ bß@ N@oä×@ bß‡äÇ
@Lô‹‚c@ñ‹ß@Òë‹ÄÛa@ÙÜm@ÕÜ‚@ñ†bÇg@ÙãbØßhi@Ýç@_ÝÈÐm@oä×@aˆbß@Lbzubã

@À@Ša‹ànüaëÝàÇ_âbÄnãbi@ÙÛˆ@ 

Óapbbjn 
\Ú‹ß‡m@Ûa@æìîÈÛa@ïç@‘bäÛa@æìîÇ@æg@N@bÈîàu@aìãb×@ìÜÏbãbîàÇ@oä×@bß@Lbãc@üg@

bibîq@p†Šcbmìîi@üë@òÜîàu@bqbqc@üë@òÜîàu@ýîàu@N^ 

-µÜØãa‹Ï@µßbîäi@ 

\@æg‡“y‘dîÛa@òíbË@À@bìÐã@†ìÔí@Þbu‹Ûa@@N@Ájš@óÜÇ@Ýu‹Ûa@ÅÏbzí@@ìÜÏ
bàiŠ@ LéöbÔÏŠ@ Éß@ émaì‚@ ÙÛˆ@ æìØí@éãþbÏŒbÇ@ Éàí@bÐÜnƒß@@ N@ð†ûí@ é×‹ma

bÈjm@émaì‚ÙÛˆ@åÇ@ñ‡îÈi@ëc@òãëŒìß@oãb×c@õaì@LbèÈàí@Ûa@óÔîìàÜÛ@N^ 

-ëŠëŒ@‡îÐía†@ð‹äç@ 

 

@æìãbÓ10 

ÁÇc‹r×þa@óÜÇ@Ý—¥@Òìë@rØÛa@N 

òîbþa@ñ‹ØÐÛa 
@åßc@ìç@ñbî¨a@À@pbÓŠbÐàÛa@áÄÇcÛ@Ùn×Šb“ß@p†aŒ@bàÜ×@éã@ÙjçaìàÙmbîãbØßgë@
@Éß@åí‹‚aïÜ‚a‡Ûa@âýÛbi@ÚŠìÈ’@†aŒ@bàÜ×N 

ñ‡Çbß@ŠbØÏc 
@µm‡ÇbÓ@‡uìmüc@õbÈÛa@åß@‡í¾bàçë@Z 

1-@ÌÛa‹íñ@òîÜÔÈÛaN 

@Ýr¸@ñí‹ÌÛa@òîÜÔÈÛaÛa@æìãbÔÛaæìØÜÛ@ïÈîj@Në@óÜÇ@˜äm@cÕÜ‚@ÙäØàí@éã@
@åß@‹r×c@ñë‹qxbn¥@Ûa@bèîÛg@‹È“nÛ@bßþaë@òya‹Ûbi@ÙîÜÇ@æcë@Lï—ƒ“Ûa@æ

@ öbÐÛa@ ¶g@ ‹Ääm@ æþ@ bßanÛaýî×ë@ ÚŠbjnÇbiâa‡ƒnü@À@ öbÐÛa@ a‰ç@@
åí‹‚e@ñ‡ÇbßN@@Õjäm@üê‰ç@Úýnßaë@ÝíìànÛa@óÜÇ@ÁÔÏ@ñ‹íÌÛa@õbî’þa@

bèäØÛë@@óÜÇ@b›íc@Õjäm@òî—ƒ“Ûa@pbàÛa@åß@bçËë@kçaì¾a@Àñbî¨a@N
ÞìÔm@ê‰çn×Šb“ß@p†aŒ@ bàÜ×@ éãa@ òîÜÔÈÛa@bß@ †aŒ@ bàÜ×@ LÙ@bîÜÈÏ@ éØÜnàm@óÜÇ@

‡îÈjÛa@ô‡àÛaN 

2-@â†b©a@‡öbÔÛa 

@ñìÓ@ñ†bÔÛa@‹r×c@æc@ bß@˜ƒ’@Åyü@‡ÔÛëˆìÐãa„íŠbnÛa@‹ß@óÜÇ@áÛbÈÛa@À@@
åí‡îu@µàÜÈß@áèÜ×@ aìãb×N@æhÏ@ L‹‚e@óäÈàiëc@îÐzni@æìßìÔí@ ñ†bÔÛa@Ý›Ï

óÜÇcë@óÜÇc@pbíìnß@óÜÇ@aë†ûíë@aìàäí@ïØÛ@áèÇbjmaN 

q@åßë@æc@ÒìÔÛa@åØº@á@µîÔîÔ¨a@ñ†bÔÛaæìØÜnº@s¨@ñìÔÛa@áèí‡í‹ß@@óÜÇ
ò×‹¨a@ NgòÏ‹ÈàÛa@ ÙÜm@ õbîy@ òÓbÛa@ Éß@ òÏ‹ÈàÛa@ æìÜÔäí@ áèãN@ëc@Ý›Ï
@ ñ†bÔÛaæìÛì²™b©a@ áèbà¨@ bÔÏë@ ÝàÈÜÛ@ áèÇbjmü@ òÜÛa@L@bç‡äÇë@L

@ání@ÒìÏ@Öýãa@òÛbÈÐÛa@ôìÔÛaáèäß@Ý×@Ý‚a†@ñ‹qû¾aëN 

pbbjnÓa 
\@ ÕöbÔ¨a@ ÙÜm@ ÙÜnàã@ å®aìÔÜ‚@ ‡Ó@ ‹“jÛa@ Éî»@ æc@ Ša‹ànbi@ bäÛ@ ‡×ûm@ Ûa@

ë@ LõbíìccbÓìÔy@áèzäß@‡Ó@áèÔÛb‚@æ@áèäàš@åßë@ LÝíìznÜÛ@ òÜibÓ@Ë@òäîÈß@
@Lòí‹¨a@Lñbî¨aåÇ@szjÛaëñ†bÈÛa@N 

-æì‹Ðîu@‘bßìm@ 

\@åí‰Ûa@Þbu‹Ûa@ægòÇaŠŒ@æìÈîníü@Šbv’þa@cŠbàrÛa@ÕÜ‚@ë@ìàäm@sî¢ë@@ü@Øm
@ æc@ ïÛbnÛbi@ æìÈîníë‡°anÛ@ òÔí‹ @õa‰ÌÛa@ Ïì@bvÜÛµÈö@ N@åí‰Ûa@ Þbu‹Ûaë

@ ŠbàrÛa@ aìvnãcñ‡í‡§abÈÛa@ À@@À@ aìÜ“Ï@ énaìi@ ání@ âbÄã@ ÕÜ‚@@ÙÜm@ ÉíŒìm
ŠbàrÛabèäß@ÝØÛa@ ñ†bÏgë@@ Na‰çë@Ý“ÐÛa@@òîØí‹ßþa@ ñ‡zn¾a@pbíüìÛa@ òjÓŠ@À@ÕÜÈß

×þa@kã‰Ûa@æb×@ìÛ@bà×N^ 

-@Úbjäîn 



 
8القوانين الطبيعية العشرة لإدارة الوقت  صــ 

\Øãa‹Ï@µßbîäi@æb×@ bß‡äÇ@Ü@Ýî¦@Lê‹àÇ@åß@åí‹“ÈÛaë@òîãbrÛa@À@µ\@Êë‹“àÛa
ïÓý‚þa@ÞbàØÛa@¶g@Þì–ìÜÛ@Öb“Ûaë@õð‹§a^@NÞaûÛa@a‰ç@éÐã@Þd@‡ÔÛZ^@bß

_ñbî¨a@À@ïmbíìÛëc@áçc@ïç^ 

@‰äßë@˜zÐm@À@bß@ìçë@µ¨a@ÙÛˆ@LÉÏaë‡Ûa@Þì–ìÛa@¶g@‹ßþa@éi@óènãa@oîy
¶g@@åß@‹“Ç@qa\Ýöb›ÐÛa^ëc@@éàØ¥@Ûa@áîÔÛa@N@üaû@Úbäç@æìØí@ü@sî¢

@bài@énÜîƒß@ÀéÜr¸@áîÔÛa@ÙÜm@éÛ@òjäÛbi@æbîji@áèäß@ñ‡yaë@Ý×@Ñ–ë@‡ÔÛë@ L
æë‡ß@Në@ïç@ê‰çåí‹ànÛa@ÙÛˆ@òvînãZ 

1-@ÐäÛa@Ájš 

@‡y@¶g@îÛ@åØÛë@l‹“Ûa@LõbjÌÛa@‡y@¶g@îÛ@åØÛë@Ý×þaÒa‹aN 

2-oà—Ûa@ 

òèÏbnÛa@sí†byþa@kä¤@LÙÛ@ëc@åí‹‚Û@ÉÐäÛa@éîÏ@æìØí@bàîÏ@üg@áÜØnm@üN 

3-@âbÄäÛa 

bî’c@Ý×@Ú‹maö@Lbèä×bßc@À@ÙÊ†ëénÓë@‰‚dí@ÙÜàÇ@åß@õu@Ý×@N 

4-@âÈÛa 

@LÙîÜÇ@k°@bß@Œb−g@óÜÇ@âÇacéÜÈÏ@óÜÇ@oßÇ@bß@Ý“Ï@æë‡i@−N 

5-@†b—nÓüa 

ëc@åí‹‚Û@ÉÐã@éîÏ@bàÛ@üg@ÕÐäm@üî’@Š‡èm@ü@sî¢@LÙÛ@÷bN 

6-@òÇbä—Ûa 

bnÓë@Éî›m@übÐÃìß@å×@Lbàöa†@@LÉÏbã@õï’@À@c@Ý×@éãÞbàÇþa@Ë@ÛaòíŠë‹›N 

7-@Ö‡—Ûa 

@ üÌÛbi@ôˆþa@Öb¨g@ ëc@ Êa‡ƒÜÛ@ dvÜm@oq‡¥@ aˆgë@ LÖ‡—ië@ ò bji@ ‹ØÏ@ L
bÔÏë@t‡znÏÙÛ‰Û@N 

8-@Þ‡ÈÛa 

bäàÛa@Ýàèm@üë@LáÜÄÛbi@‡yc@¶g@õïm@ü@Ûa@ÉÏ@ÙîÜÇ@k°bèní†dmN 

9-@Þa‡nÇüa 

@åÇ@Éänßa@LpbÌÛbjàÛa@kä¤óÜÇ@æ¨a@bèãc@åÄm@ð‰Ûa@‡¨a@¶g@ñŠb©a@
éÔznmN 

10-@òÏbÄäÛa 

‡§a@À@ñŠa‰Ó@òíc@À@|ßbnm@üLiýàÛa@ëc@LåØàÛa@ëc@N 

11-òäîØÛa@ 

@ üwÇäm@ ü@ Ûa@ t†aì¨a@ ëc@ òÈöb“Ûa@ t†aì¨a@ ëc@ pbçbÐnÛa@ åß@@åØàí
bèjä¤N 

12-@ñŠbèÛa 

òíŠë‹š@lbjþ@ÙÛˆ@æb×@aˆg@üg@õï“Ûa@À@Â‹Ðm@üNa‡ic@Â‹Ðm@ýÏ@‡y@¶g@
@À@kjnÛa@ëc@ÑÈ›Ûa@ëc@õbjÌÛa@ÙÛ@ïÜ‚a‡Ûa@âýÛbi@ëc@òÈài@ôˆþa@Öb¨g

ÚÌÛ@ëcN 

a@pbãbîjÛa@ÙÜm@µÜØãa‹Ï@‰‚aáèîÏ@éícŠ@åÇ@éÛdë@éjyb—Û@‹“Ç@óäq@N@‹Äã
èîÛgb@éjyb–@aëéÌÜiïçë@ñ‡yaë@ïã@‡Ó@éãdi@ZÉšaìnÛa@N@µÜØãa‹Ï@Òbšc@a‰Û

ñ‹“Ç@òrÛbq@òÜî›ÏZ 

13-@ÉšaìnÛa 

@‡ÜÓâýÛa@éîÜÇ@|î¾aÂa‹Ôë@N 

émbîy@áîÔni@µÜØãa‹Ï@âbÓ@áq@@Êìjc@Ý×@Àë@LòîÇìjc@ñŠë†@ñ‹“Ç@týrÛ
@Ýöb›ÐÛa@ ÙÜm@ åß@ ñ‡yaë@ óÜÇ@ î×Ûbi@ âìÔí@ æb×@ Êìjc@ ‹“Ç@ òqýrÛa@ åß

c@òÛëbzàÛa†c@ÝÈ°@æõbî’bànß@êéi@ò–b©a@áîÔÛa@Éß@N 

Þa@éßbÇ@Àë78ïma@éma‹×‰ß@À@µÜØãa‹Ï@kn×@LZ 

\übàugãc@ åß@ áË‹Ûbi@ Lï@ @ca‡ic@ Ý–@ oä×@ ð‰Ûa@ ÞbàØÛa@ ¶g@car×@ |à @À@
@ oä×@ ïãhÏ@ LéËìÜi@ åÇ@ pvÇ@ ØÛë@ LéîÛg@ Þì–ìÛacë@ Ý›Ïc@ ‡Èüby@@†‹

@bàÇ@òÛëbzàÛabyc@@oä×@ìÛÖý a@óÜÇ@ÞëN^ 

äi@ †‡yµßbîµÜØãa‹Ï@@üëca†ìèª@Þ‰i@áq@ LéàØ¥@Ûa@áîÔÛa@@@ a‹ànß@”îÈîÛ
@ì®@óÜÇ@émbîyÙÜmë@ÕÏaìníáîÔÛa@N^ 

-ìîÜi†@âaç@@Nsî 


