
مانزدر کارهایی چه انجام 
؟تاسخوباستراحت های 



زاخوداستراحتواحدهایدراستبهتر
تلفنازاستفادهودنکنیاستفادههمراهتلفن
ازکمترهبودادهکاهشراتلویزیونوهمراه

زااستفادهزیرا.دبرسانیروزشبانهدرساعتیک
وشدهشمازتمرککاهشسببوسایلاین
.دادخواهدکاهشراشمامطالعهکیفیت



پنجحدود)استراحتزمانازبخشیدر
سببکهاییهفعالیتبهباید(دقیقه

شودمیچشموذهنجسم،استراحت
نبستتوانندیمهافعالیتاین.بپردازید
تغذیه،موسیقیدادنگوشچشم،

.باشد...ورفتنراهمناسب،



بیشترینبرایزمانبندیبهترین
داشتنیادگیریویادآوریمیزان

هدقیق٩٠الی٧٥مطالعاتیواحدهای
قهدقی٧٥هرازایبهکهباشدمیای

هرازایبهواستراحتدقیقه١٥مطالعه،
تاستراحدقیقه٣٠مطالعه،دقیقه٩٠

.شودمیپیشنهاد



روزطولدرشودمیپیشنهاد
اصاختصورزشبهرازمانی
بسبروزانهورزشدهید،
وستگیخکاهشنشاط،ایجاد

.شدخواهدشماتمرکزافزایش



دراستلازمبنابراین
موارداستراحتهایزمان

اببتوانیدتادنماییرعایترامذکور
واحدشتریبیکیفیتونشاط

.یدنمایآغازراخودمطالعاتی


