


1) i (apdls] g
*rEuaal) Adadd o) ale b dgal gall Cilill g 5 UL agh rcddate
02024 srawd 19 **;: jlaay) Fo i

**:ﬁ.ﬁﬁ\g A)as )*F*

(ran) osd Loy [l g9 Badinal) 4y jaall

X ATy ASluat*

asiall b s gl 2



alell jaival) dasd o Blaal) Jad s [ giSal ) il g K& palldy adis
S el pad S LaS Al ghsal) W2 gga g Lgaildl o ) s 3 gSall ) g (A jrall g
Al agiBa)iey Giad) 138 ) g8 cpdl) GarasdlsY 5 1 Al e



*% :'32 .’n ==' ! :**

sl (B35l A Caual Al S glad) g AAD) enEl™ B alh dand) 13 J gl
LR Aol Ul i (i) Sag JalSia agh analli ) o) Ciagy <8 )0
Coshila Cny Cagd) pany Apudll) daally Apalil) o duadeal) 43 8l A A1
CLEl) Aaleal 48y pid) Ay gl Adud) g a ySH (T RN Cha ASIALE ) Aaian J6Y) 1 Cpla]
Adingh ¢ AU glaial) Ll Apalid) CilaRY) o 38 gl g < gl adaiig JS i) MR e
< 3ha paal Alad < gaf g Adas cilasi) i) Ladia (dnaal) i o)) ale o
Aigal) g Auadlil) 1Y) Blady GaS il Ao 8 phadd) Balatial g (il



*HEAE 2 geda B Aatia 1Y) JualllF*
Frpalay) g culdal) Ciy gt Y,

S e 28N 38 gt udil) g AAdN (A (e Al Al Gale cldal) Gl
OM88 3 e o et Y 5 el ol A81S 5 yil dlma 5 S8 of Badae daga o 4alil)
coBall) 58 1
sBasia 1alay) Jaddl aiad B
e Jiad) aiay o3 A3 (gl Y1 g ¢ gl g ¢ BIANL dai yy *Fr Ldll) daldpex
Lol

L 585 colad Jlad) (99 algrall Coar (o3l gl JRIN (b ey %% S ghaal) aniliee
e sl algall 2" oy

sl guial) Jia (3 8l) o g anili A1 Ao A0 col pfiall ABIS Jady %A dadprx *
LAl LA PE R

S Goh s Gasd cllil) maal (Jilgll (o ol 93 ghaill g Blad) gy @ s JB (B
el Liaa g (e Laia) Lilde 5 (Litalil) o Wla

e ) O ) Ol Gl Ciiiual (Say
AN Gl (%%

B 2 gl palal) (e Gl jdd) i (Jalinal) (e (BANS *Fr A0l b grlalirr *
LAl )

& i Badaa Jee el gf Al g Ay aga g ads *FicilY) B 7 gl il FE *
Sl e ddla B Jaal)
ISy ¢ s Aaduad) e Al g S a0l Gl **: AN g aeal) Bl YIEE ¥
Sl o A gganal) fladl) Ciillig oyl

s By ol V) Gl g cBgll Bl o B alll ase *ra Bl ) lga cinat* ¥
Asiad

Ao A Gl (G

Cra B palinall il Jlad¥) g S laia¥) Jual gil) Jilag jliad **:4ad ) cliidiali*  *
Caaall pand) B cadil) jilaa pS) e g SN &l g (ASA) i) ged)

o) 181 gl eDa H) e B patal) CiladalBal) g cpliia guall **rddaiaal) Aiplik* *



Blaadl g 5 ) g Jeard) bl g penn Cp (38 1) AJ glaca **:Basatial) cilal JANIF* %
Adall g agad) cuids ) $a5 8 duadlldl



*xdy ail) Al g an S (I BN ) gBaia (pa ciial) o ALY Juadli**
Yiad | ) ddaay Las (RN 5 ) g Al ADSdd) 3Bl SalSila Lagia adla) ady
i) A g
*kay Sl O AN b cadal) 2, 1%
risdlaa B2 A e S il g LAl gad alesall oy Sl O Al 4a g
J) Ha o J8 5 e R Mad QU8 xida el aey ) e JS gk %
Laa ¢l o alalie¥) ol ¢ i) day iy I AN A5 ) Y1 ey ge i (159 1ol e
LGl g 23 3 oo i) cdal) o JI8y
e B ) Gy Gl GRIR g™ 1 Nad g8 %2 and) ciagll ¢ ga gt
Alad] A 55 Al g A gy Glad) giag Bl A anl) Ciagll Laad (56 iy )Yl
A sl )l A Al e JlET
AT J@‘ Gla Ay * uﬂu d,é:m Gl Y :u_‘m J % a3l &llﬁ Ja wkk ok
O Laa cdal jll g Jand) (gl il Uil ey (42Y) 4z 63 130 (1110 L)
LA Cluaa piSh e 323 Al a6l
**g_ﬁy\ ;L.L..d\ ‘;3 AR D ¥
sl dga) gal las ¥ gla 4 gull) Adid) aaks
Jal gl (e il Ay b g Anle Al a2l S *F; ol acall 3L ploaliF*
Jusll g Saadl g ey sadly agdl (pa s dgei ) agllim™** 1 g8d ccldall ) a8 A
(Sl Al ) gdad) mllag gloall 13 F*Jla ) sglg cpall Al 5 (Jadlg caadly
Jas 13 g ) )" ralag dde A e Al Jgu) JE FFrdaad) B plEmypEE %
Ula s g g cdagall B Ll g SalS 158 5 callaly GERY) **""adly o) S aSaalf
L)
& ) Jue ) cal™** ralug ade i ) JB #*d ) paiud) o S lprr
Allad) Al cild ALAEY Jlact) Ao 58 53l Enaad) 13a Lialey **" (8 ) g Lga g0
Sl ¢ B alga (o g S (e Yy (lgle daglaall



** i ol ale B ciddl) dallaa Gl Juadli**
RSl Jary ABlaa) (38ad he Jread) aidl Al dde fiudi o< ale b ciddl) my
LS Sl g B alual) ala ) Balati) o Jrand) Basblusal &l i
*xJadl gad A oY) 8 ghdll 1l jhaal) aaad 3, 1%

At Gl GLES) o Jand) Baclu A Adadl o<l ciluda & I 6Y) 5 ghadl)
A (e 4zidal

G Ladie Agd K85 S o) La™ 2 A gila dlicd g gl **: Gaand) Jludili** ¥
:'?QM‘ St M it Lol dlla &II ji "we - :.wn_.'

(L) g ) S AN ) gal) B LS Jaead) B gea **dalill g Julalire %
e dabiaall dig lally eldall g
O AN Jia) ddma il Jia Jay ) Ao Jaaad) Baslva **: 408 sluad) alady) apaasivx *
(L (el (gRanl) Jia) cndal) el gluy (lad gil)
k1€ ) Balaiu dles LB g &l ga) 3. 2%*
rAallady agaliii) 3180 e 1Y) (R Al Adand) il 9aY) (e Ae gana A <) adhy
a9 5aBnal) ey PO &y 3190 **:(Mind Maps) LX) Jai) Adpex
S LB Sy gl @il gSa ) Byl g Ll
o Oty Laa oAy ol oY) s algal) i 31 Al g **:(To-Do Lists) algal adl 8** *
Sl 1ead Bgg Aadl) o dl
*x . gl) §)a) il
Lali (JalS 38 i 4883 25 34l Jaadl **:(Pomodoro) s gass i *
Y Jaadl) o 3 a8l s 5 eda (3083 5) B el da) i)
(Jale 5 g aga cagay Jale) Ll dnyl ) algal) e **: ) glgd ol 4 glaaa®*
Lyas chgl ) paadl (Jale b g aga € age £ dale

roally (o180 (udiil) Jia @liSs **:(Mindfulness) ) ABY) A laa** ¥
AN 8 g b JlE5 g Al M\géj,,\sﬂ\u.bdw\ ool Ao aelud gl



() Bapan) (b)) allal) 8 cadl) ;a1 Juadli**

(g3 upesil B Adlgall **(The Distraction Trap) ™Cidill sauaa™* Glis J gLy
g ool (3ai L W caal (iba Jagud! Crania Al (b ol i3 0 s
Jraag Laa (Lifhad) S48 st olaial) Jual sl Jibu g 3 pabunal) c jlady) o) uist)
Adygh 8 yidl Baal g dega do S N coiall (e
tlia ¢ ganil) 13 dgal gal dlas Cilia) ) QS 2y
L ol 53K aladiiY Badae Gl 5 (auadd *Fidauk) g 3 gia paaiFr 9

dpgpall s clygill (BE) 9 Cilgd) day) **; 38 3N o Baclua diy (3lA** 2
Jard) L
B1ALS Lin ol 9ISl alaii) **1 gl aladiud) ) alad) SNGELY) (e JoailiF* 3
i M Lgadial (e Y Basaa cilaaf (sl



ke 8 gall g JWlaY) ale ctEal) 1 ualdl) Juadlir®

casill Galkl lgha Badaia Jal 9o ey COEH (pa Gald JSd ¢ s8R) pall g JUilaY) lay
dgalga OSar L o 3Kl Jn jial) aladiia) g A gdall Jagudall g (A ) glall e Apdacill g
3 ENYPIPRERA] KT

QW\ e ‘)&J G a9 (s (lsa **:a-.IMUA Z\:\ubg Z\_‘* w** *

A jlaa g dalus it g UilS a9 o Jguaadl Glada *¥*:1dpaall clalad) v *
) Jaliat)

A8 3t g ‘ém\ﬂi%hﬂﬁ*ajp&\ﬂ@é**:wﬂ\ as ALk
el

10



:u.udl.um M\**

**g.é)l\ ) gé Sl Jea wdlﬁi e (ke gy fMetdal) daaa"

-

e
Cilbpaail) § ol aals MCAIN" G dad ) claglall 48 3 Ji g AclBy £ ludy alle B
Akl ol o o gdal) bty Agall g eaddld) Guamaal) o ol 8 Aal g5 )
Buga™ O g A sa dpnal (AIA) Al gall Blaad) JIAN Lo giSal) dpagals] cblizing
Cro i ApaY) oda B & La | (5 5 6h La ) Baatinal) 4 gall 4y jaal) Lgiedd (il
I8l cdalas cula) j38) g dfiae DAy (EALY § g A1 pdl) (anadiall g o) jaal)
(S 9 g ale gl (e B gua gal)
g el Jshiia (e Al g il Ly s 1Y) gaal)

GARN Cpa s 4] dain g ccidall Gy o anally Lpsd) (o 598 L) 4 jaal) caaiid)
e paihy ¥ caddl) of Jo cnsi Laliy Sl o S5 AN udill g Aad)
Apdll) daall g clBall o s diay o cawad 38 il )28
Ol A A cadal) Aalles 48 Ui i (o guda gall Liind Tany il 4 giial) [ sia 0
) Ll LA gl ASud) g a Sl
DAY MAS) e dad ) (159 1ol e JT) " Ao 85 diade 1aen s s A4 ¢
Lcanial) g aa il Jaldst el

Cingll 233 Al (56 b)) "o sdiad W) Gl Gad) GBI Ggt rdiagh 4 ¢
Lol s lalad) 4 al ey Laa Blall caud
5 A ((11-10 L) "Uataa Slgdn Ulaap * Ll (I s g s gl 5y 440 *
(Jandl g Aal )l cp B gl agdats )

ey ol g 3503 9 cJardl ] g cagd) Akl pleal) o duad Ay g Gualal (i LS
MO Oy Wl d ) e al™ Euas Jia

Lo Addrl) cpe Al cutinl) 5 piina (1883 Liale SUlat aadd 388 o gal) (e ) a2 Ll
ey ilpa) A

(S A 0a88) oL (e adiia (5 glana *
(" AR BN g Ja jiall 5uS i) e 5 odd Jajdal) oL *
Aoty el e Qe pall s oLAN) cids *

ZU o Uy Aoy Al cll) o bl g ¢Jaladll 138 cangl o 68 La ) 4 aall
A gl gl g L) g sl Jal gl dBaa Joli

11



Lgad Jmdy Apiad Adlam adly cndall | Jliany T Jo ga Uy jad coadd sl (i1 58 D)
.:ﬂ ct@.ﬂiwomm‘_jw _..\4,.\3‘ dU'A\LAJAJ ‘"J}Sﬂtuis SJm\ ?"‘".‘UM‘
B oalad) el ) o sl e Yy 3l Al 53 gall g Aun ol gl Aolid) Jana ) M) L
S Ja il (pa
cadall 4ungal) Jal gadl s i) 1 SEN | saal)

o A5 a0 L) it a3 Al g (oS jldiall Lga b AN i) Cuases
Gl laa) oda Jadi (5 palll) 4y 55d 35 easiall 3 L& LaS 1 AdANS Gl *
AoaaTil) ) jlgal) Cinia g (il g A2 3la ) ¢ gl g BIAN ccalaaY) Bz guagll
A A aSai LY doa JAY) o | B AST 0685 8 AR08 Jal gl o 4558 L0 sl
AN dladiad
L3 g8 G ila g bl o (508 AN (e S Lgd (kT da A Gl *
i) 5g LS dpad ) cliidiall (da gl Jo grudal) Jadiiy (s 598 Ly dujaall g ool l) ana )
e alg cdgll gk Herdd) s das Jall Al g (e ladal) Jual sl Jilugy
Agalaal Dpas dpale g (& anad) (8 Gaalygall Japida Bale) O () (wdlal) sl
LY ] e gl cadal)
cadal Jo il Adac il s o cilan) i Gl ) gaal)

A5 g agiall g (s 0sh Wy Apaal) cuadd dua (A SSY) ga ) gaall 138 oS
rdagall Blaad) A Lgidat (iSay (Al Aglaad) Jglad) (e Alali daild
il ((To-Do Lists) algall adl 85 cAiadl) Jasl A0 Jia 1 38l <l gaf aladiad *
Aad) i gll) QAT LBy adal e sl

) Jard) apadii o adiad )" g 93 ga 5" A (o) gt a3 1 gl B o)) ks *
a5 Ll uua algal) Ciial i1 " gle ™ A8 ghuaa g Byl )y

e Jalsll 3 Al ) Ciags 4085 a9 1(Mindfulness) d:ad) AL du jlea *

S Ao 3R a5 e (BIAN I8 Lea Alad) Adaall)
Laail "SMART" 4 daaf Ao (o598 L) 4y jaal) cusSi ;lgasadi p il paas *
B 13l () 8 sl algal) andy (il g S5 CilaaY)

_C—)A»AS\ Sl e\jﬂ'}“ Olaal $I99 LA a.ﬁﬂ\ a.aeb.a : aisall ﬁ-@\ *

2 Gle g il aga Ca gb B gl) (Gl ) gndd) O ) il ge S CaOU) e L
i gl) B 1a) il e BAEILY) Lile (i Bladl Jaald g bl ol e a gial)
5553l

12



Sl O () B jacia (Bl Agal pa (b Aiadi g8 g0 (R Lo Ay paall Cuadd Las
A Balil) 430 g e (g il 4 pdal) Gl waad o sy g (Jpanl) po
S AN a3 Basaa Cidle ely o daadyg
PINES
Gy Al e B gl Gl pdl CAIA ApandlSi A cuadl AN Ay ) el Apd) Cuas
QS Mdall 7 Ay cndil) 3 alh Joa dad gy ¢ Bl Jalll) 2 g ddle
DA e L aSatl) oS Ala g2 Jy clagina 1508 L i) o Wnalia cilaliiinly
o g UYL A5l A el ol A g de doles Cilial jind (b g Aol o g
"eadil faaa™ My cbglall g ta alle B I o gl g Auaddl) dpaiil) danl
Al (b Sf Aal) a0 38 5 Balatid) ) Ly (1 JSI Bl

*rua i) g AalLAl**

caldy Aujlaally S 5l A (e W il (Say Bale 98 Jy cLagiaa 1508 (il o)
e Baaienal) 4a g 411 B gy aan ShalSile Lagd calhati il Agad sa of ) duadl) 12
ale Wb g Al dlaad) Ciliansi) Sl g (Jalil) A (pe audiSal) IR o gl g (ll)
Al o<l
*E Gl gil)**

Cild o) (auads Jia ccliidall JE 4 gy e A8 ¥ g3 A (g ghall Je** 1
Aauz) g Cala] waal g Auia M) A8 A jlaay ¢ Graad) Jaall
Lol Al ralial) cpana 38 jill g B o) 34000 <l lga gad **1panhail) (5 glsal) Jo** 2
BuSia Cp dia DUl s Ll

AL il g bl Glaty) phaldiay o gl Saal **r adinal) (5 giuall Jlo** 3
puddl) daall e Bliall La ol iSil) e "cdigall Juad¥)"

Gad) 138 e plghlY) ASge g abliany al

Fa b

02024 awnd 19 **: o) Fo lit*

13



