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 حواس پرتی، چند مسئولیتی، مدیرت در وقت
 
 
 
 
 
 
 
 

 یک آزمایش انجام دھید. •
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ز چیزھایی کھ حواس تان را پرت میکند فاصلھ بگیرید.ا• 
 
 
 

 از تلفن خود فاصلھ بگیرید.
 
 

 (صدای آنرا ببندید). آنرا روی صامت بگذارید

 فاصلھ بگیرید. مدت کوتاھی از تکنولوژی برای

 
 

 استفاده کنید. شودمی یحواس پرت باعثتنظیمی جھت پرھیز از چیزھایی -خویش) apps( از برنامھ ھای •
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