
وقت میں ایک سے زائد کام کرنا اور وقت کا درست  ہی نا، ایکجا توجہ کا ہٹ
 استعمال

 
 
 
 
 
 
 
 

 یہ تجربہ آزمائیں۔ •
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 دور رہیں جو توجہ ہڻانے کا سبب بنیں۔ کچھ ایسی چیزوں سے •
 
 
 

 اپنے فون کو ذرا دور رکھیں۔
 
 

اسکی آواز بند کردیں۔ 

 ۔ڻیکنالوجی سے وقفہ لیں

 
 

 کا استعمال کرنے کی کوشش کریں۔ appsتوجہ ہٹ جانے سے بچنے کے لیۓ خود سے چلنے والی  •
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