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: أقطه المْلى ضبحاىُ بأغلب الأّقات ّالأشماٌ لأٍنٔتَا, فنً ذلك قْلُ تعالى* 
ّالفجس ّلٔالٍ عػس ُّقْلُ ضبحاى , :ّٙاللٔل إذا ٓغػٙ ّاليَاز إذا تجل. 

 

 .“الصمً: العصس ٍْ:"ـزضٕ الله عيُ  ـ, ٓكْل ابً عباع ّالعصس  : ّٓكْل ضبحاىُ * 

 

ٍْ الدٍس كلُ, أقطه ”: في الأضْاٛ: ـزحمُ اللـُ  ـعطٔ٘ محند ضالم : ّقال الػٔذ* 
اللـُ بُ لما فُٔ مً العجاٜب, أم٘ ترٍب, ّأم٘ تأتٕ, ّقدز ٓيفد, ّآٓ٘ تظَس, ٍّْ ٍْ 

 .لا ٓتغير, لٔل ٓعكبُ ىَاز, ّىَاز ٓطسدِ لٔل, فَْ في ىفطُ عجب

 الْقت في الكتاب
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   :الْقت في الطي٘

في صحٔح البدازٖ مً حدٓث ابً عباع ـ زضٕ اللـُ عيَنا ـ •

مغبٌْ  ىعنتاٌ ”: قال زضْل اللـُ ـ صلٙ الله علُٔ ّضله ـ : قال 

 .“الصح٘ ّالفساغ: فَٔنا كثير مً الياع 
اليعه ما ٓتيعه بُ الإىطاٌ ّٓطتلر بُ , ّالغبن أٌ ٓػترٖ ” ــ  •

 “بأضعاف الثنً , أّ ٓبٔع بدٌّ ثمً المثل
فأفاد أٌ المطتفٔد مً ذلك قِلَّ٘ , ّأما الكثير مفسِّط مغبٌْ  ” ــ •

 ” 
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لطحاب , ّيجسٖ جسٖ الطحاب افَْ يمس مس : ضسع٘ اىكضاُٜ. 1
ًٛ شمً مطسٗ   .ح , أو كاٌ اكتٝاب ّتسحّفسضْا

ُٓعْضٌ ما مضٙ ميُ إ. 2  :لا ٓعْد ّلا 

كل ْٓو ٓصبح فُٔ ابً آدو  : ـ اللـُــ قال الحطً البصسٖ ـ زحمُ 
  ّعلٙأىا خلل جدٓد , ... ٓا ابً آدو : ٓيادٖ ميادٖ مً عيد الله

ْٓو ني , فإىٕ إذا مضٔت لا أعْد إلى مغَٔد, فتـصّد  كعنل
     .الكٔام٘

 :  يملك الإىطاٌىُ أىفظ ما إ. 3

المؤمً  إٌ اللٔل ّاليَاز زأع مال : ـلـُ ـ زحمُ ال البطامٕ طٔفْزـ قال 
 ., ّخطساىَا اليازالجي٘ , زبحَا 

  :الْقت خصاٜص



 .“مساعاٗ الْقت مً علامات التٔكظ” : اليصس أبْقال * 

 :إضاٛات للياجحين

ما ىدمت علٙ غٕٛ ىدمٕ ” : قال ابً مطعْد ــ زضٕ اللـُ عيُ ــ * 
 .“علٙ ْٓو غسبت شمطُ ىكص فُٔ أجلٕ ّلم ٓصد فُٔ عنلٕ

لْ زأٓت الجي٘ ” : كاٌ أبْ مطله الخْلاىٕ ـ زحمُ اللـُ ـ ٓكْل* 
ما كاٌ عيدٖ مطتصاد , ّلْ زأٓت الياز غداً ما كاٌ عيدٖ 

 .لأٌ أّقاتُ معنْزٗ بطاع٘ اللـُ“ مطتصاد



 كٔف ىدٓس أّقاتيا بفاعلُٔ ؟* 

 .ضع لك هدفا  : الإضاءة الأولى
  إجعم هذفك يشروعاً تالإخلاص وانًراتعح  . 

   ًإجعم هذفك واقعُا. 

  إجعم هذفك يهًا. 

   ًإجعم هذفك أيايك ذراه دائًا. 

  إجعم هذفك وفق يُىنك واهرًاياذك. 

  إجعم هذفك يحذداً وقاتلاً نهرقُُى. 

  ٌإجعم هذفك تاعثاً عهً انرحذ: 

 .عهً يسرىي انحٍ ونى كند طانثاً خُرَاً سأقُى يشروعاً  

 :ومضة* 
 .حفز نفسك لتحقيق أهدافك، وكافئها بعد ذلك
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 :استراحة

 :جدول افتراضي لأنشطة وأعمال رجل عمره سبعىن سنة * 

 نوع النشاط

بمعدل )النوم 
ثماني 

ساعات 
 (يوميا  

ـ 7العمل من 
 يوميا   2.5

الأكل 
والشرب 

بمعدل ساعة 
 ونصف يوميا  

الأعمال 
المعتادة 

والمراجعات 
الحكومية 

بمعدل نصف 
 ساعة 

اللقاءات 
الاجتماعية 
والودية بين 
الأصدقاء 

بمعدل ساعة 
 يوميا  

الأعمال 
المنزلية 

والرحلات 
والتنزه بمعدل 
ساعة واحدة 

 يوميا  

التنقل من 
مكان لآخر 

بمعدل نصف 
 ساعة يوميا  

الاتصالات 
الهاتفية 

بمعدل نصف 
 ساعة يوميا  

 الباقي المجموع

مايستغرقو 
 سنوات12 سنة 58 1.5 1.5 1.5 3 1.5 4.5 21.5 23 بالسنوات

النسبة 
السنوية من 

 العمر
32% 30.7% 6.4% 2.14% 4.28% 2.14% 2.14% 2.14% 87% 12.25% 
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 التدطٔط: الإضاٛٗ الثاىٔ٘

 .  ضع نك خططاً يكرىتح » 

 .ضع نك جذاول َىيُح » 

 .خطظ نلأيىر انُقُنُح أو انًحرًهح » 

 .ضع نك خططاً َىيُح وأسثىعُح وشهرَح وسنىَح » 

 .  كن يرناً فٍ وضع خططك » 

 .اقضِ عشر دقائق فٍ نهاَح كم َىو نكراتح أعًال انُىو انرانٍ » 

كم  -نهاَح انشهر ، انسنىَح  -انجًعح ، انشهرَح  -الأسثىعُح )راجع خطرك دائًاً  »
 .وفٍ انًراجعح قُى خطرك انساتقح، ورذة نخطرك انقاديح( أرتعح أو ثلاثح اشهر

 :تركس *

 إجساٛات إيجابٔ٘ لمْاجَ٘ مضٔعات الْقت+ تخطٔط جٔد للْقت 
 إدازٗ فعال٘ للْقت= 

 
www.Abo-osamah.net 



  حدد أّلْٓاتك. 

  أكتب أّلْٓاتك. 

  زتب أّلْٓاتك. 

  ضع جدّلًا لأّلْٓاتك. 

  ٌٍاّز لضبط الأّلْٓات ؟ ٍل دزضت جدّل إٓص 

 إدارج الأونىَاخ : الإضاءج انثانثح
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   جدّل إٓصٌ ٍاّز

   

   يهى وعاجم

كالأزياخ وانًىاقف انطارئح ) 

، وانًهاو انرٍ اقررب يىعذها 

)  

 يهى وغُر عاجم

  (انسَاراخ وانًكانًاخ ) 

   غُر يهى وعاجم

َخضع نرغثاخ الأهم )

  (واننفس 

  غُر عاجم وغُر يهى

كالأيىر انروذُنُح وانًكررج ) 

  (، كحىائج انًنسل أو انسُارج 

 يمكن تفويضها

 يمكن تفويض بعضها لايمكن تفويضها

 الأفضل تفويضها
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 التيفٔر: الإضاٛٗ الأخيرٗ
ًباللـُ ّلا تعجص إضتع. 

ُتخلص مً حْلك ّقْتك إلى حْل اللـُ ّقْت. 

أعنالك في الصباح الباكس إبدأ. 

أعنالك بالأٍه فالمَه إبدأ. 

أنجص العنل المياضب في الْقت المياضب , ّلا تطْف أّ تؤجل. 

ُتخلص مً مضٔعات الْقت ّمً لصْص. 

ٛكً في مكاٌ ٍادٟ بعٔداً عً الضْضا. 

  ضع لك جدّلًا للأعنال الطازٜ٘ أٓاً كاىت, كالمكالمات أّ الصٓازات الغير متفل
 .علَٔا ضابكاً

 ٗعد للعنل”, “ عد للعنل”كسز عباز“. 

 ُأكثس الدعاٛ, ّلا تيظ ىفطك, ّّالدٓك ّأٍلك, فأعط كل ذٖ حل حك. 
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 ىَآ٘ المطاف
أشكركم على تفضلكم بحضور ىذه 

، وأسأل اللـو للجميع الإعانة الندوة
والتوفيق للعلم النافع والعمل الصالح 

.. 
 ّما أبسٟ ىفطٕ إىني بػــــــس     

 أضَْ ّأخطٞ مالم يحنني قـــدز          

 ّمـا أزٚ عـرزاً أّلى برٖ شلـل 

 مــــــــــــً أٌ أقــــــــْل مكساً إىيــٕ بػـــس           

 .  لكه مني أطٔب الْد


