
حاجة الفييفكرونالناسالكثير من يجعلهذاو، ناحياتمن نصف ما يقرب يأحذالنومأن، ندرك اليوم

نايمكنالذيالوقتنفقدفإننانحتاج إليه، مما أكثرننامعندما . قدر الإمكانالنومساعاتتقليلإلى

لازمة الراحةالنحصل على لكينانومتنظيممن المهم ، لذلك.الأهدافتحقيقووالعمللتعلم لاستخدامه 

ما ك. ناحياتفي التقدمعلى ناتساعدالتيفعالةطريقة بنايوممنمتبقية الالساعات استغلالو، مبالغةدون

.مرةكلاليوميةناحياتنوعية تحسينوجديدةمهاراتتطويرعلىقدرة النايمنحأنه 

Today, we realize that sleep takes almost half of our lives, and this makes
many people think about the need to reduce sleep hours as much as 
possible. When we sleep more than we need, we lose time that we can use
for learning, working, and achieving goals. Therefore, it is important to 
organize our sleep so that we get the necessary rest without exaggeration, 
and to use the remaining hours of our day in an effective way that helps 
us progress in our lives. It also gives us the ability to develop new skills 
and improve the quality of our daily life each time. ,,
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