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Bonjour à tous, 

Je m’appelle Naji, Ma routine quotidienne est divisée 
entre le lycée , la maison et les loisirs. Ma vie est 
simple mais  je ne sais pas  oú vont les 24h. J’arrive 
toujours en retard  à la maison au lycée , au rendez-
vous ,partout. Je souffre de ce manque de temps.

Un sciologue m’a conseillé de faire une liste des 
priorités et de consacrer un temps limité à chaque 
activité et de pratiquer une heure de sport et d’avoir 
une alimentatiob équilibré
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تي%ٮودم 
عيم*حلا*ٮ لاهأ  ، 
لا نكلو ةط>ٮس*ٮ 6ى:ٮا>ٮح .ه>ٮ%ڡر:ٮلاو لز%ٮملاو ةيو%ٮاGٮلا ةسردملا ني*ٮ مس:ڡم 6ىمو>ٮلا ني>ٮ:ٮور ،6ى*حا%ٮ 6ىمسا   

لك 6ى%ڡ ،د>ٮعاوملا ىلإ ،ةسردملا نم ارً%حأ:ٮم لز%ٮملا ىلإ امًئاد دوعأ  .ةعاس 24 ـلا بهذ:ٮ ن>ٮأ فرعأ  
اذه ت:ڡولا ق>ٮض نم 6ى%ٮاعأ ا%ٮأو  .نكام .

ةسراممو طاش%ٮ لكل دودحم ت:ڡو ص>ٮص%ح:ٮو تايولولأا*ٮ ةمئا:ڡ عضو*ٮ س%ڡ%ٮلا ءاملع دحأ نيحص%ٮ   
نزاو:ٮم 6ىئاذ%ع ما%ط%ٮ عا*ٮ:ٮاو ةضايرلا نم ةعاس .
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