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  ...............................................…أرغب في التخلص من ........... .……………الطالبأنا 

. من خلال قيامي .............................................. وو........................................ 
لك حسب ذ ويتم...........و...........................................................................و................

الآتي.....................................................................................................................
  مقابل………………..….........................................................................................

  ............................و...............................أن أحصل على 

  .هرغبة مني في ضبط السلوك الذي لا ارغب بتكرار
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  من الجوانب الإيجابية في حياتي. -

................................................... 

 .يها عن طريقنمكنني أن أيم  -

....................................................................................................................... 

  يمكنني توظيفها في -

  ................................................. 

 



 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 



 

 

 

 

 

 

  



 

  

  

  

 

  

  

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 



 

  

  

  

  

 أنواع الوقت

 يمكن تنظيمه يصعب

ت الذي نقضيه في حاجتنا ) الوق3(
 الأساسية كالنوم والأكل 

) أوقات الذروة في النشاط 1(
 والحيوية 

 ) أوقات يقل فيها النشاط2(
   والحيوية

  الإدارة الناجحة للوقت
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 توجه السلوك نحو هدف

 تزيد الجهود والطاقة

 المثابرة والمبادأة نحو الأنشطة

 لمعرفية للمعلوماتالمعالجة ا

 تعزيز النتائج

حسين ت
 الأداء

 الدافعية
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وتنفيذࢫال؄فامجࢫࢫميممعوقاتࢫتص

  الارشادية
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