
 

 

        
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
       

 
 
 

       
 

 
     

        

 
 

           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

ARABIC
 


الوقت في التحكمو المھام، تعدد ،الإنتباه تشتيت 


• .بتجربة القيام ولحا 

 .الإنتباه تشتيت

 .اتفكھ بينو بينك افةسالم بعض أترك

درصام عن أبتعد •
 

.
 

 .لوجياوالتكن

 .الإنتباه تشتيت مصادر

الصامت ضعلوا على ضعه

وسائل عنًيداعبً  وقتا خذ

من تخلصلل ذاتيال التنظيم تتطبيقا جرب •
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