نموذج تفريغ صوتي - مقابلة

المتحدث 1: أهلاً بيكم في حلقة جديدة. موضوعنا النهاردة عن إدارة الوقت وإزاي نستفيد من يومنا. في البداية حابب أعرف منك، إيه أكتر حاجة بتضيع وقتك؟
المتحدث 2: والله يا صاحبي السوشيال ميديا. بفتح التيك توك اقول هبص بصه، الاقي ساعتين طاروا. وكمان التسويف، يعني اقول هبدأ الشغل بعد شوية وبعد شوية دول مبيجوش.
المتحدث 1: ...طيب وايه الحل اللي جربته وجاب معاك نتيجة؟
المتحدث 2: ...بص انا بدأت استخدم طريقة اسمها البومودورو. بشتغل 25 دقيقة بتركيز كامل وبعدها باخد 5 دقايق بريك. وبقفل النت من الموبايل وقت الشغل. فرقت معايا جداً.
المتحدث 1: فكرة حلوة. وبالنسبة لموضوع الصحيان بدري، شايف انه بيفرق فعلاً؟
المتحدث 2: اه طبعاً. انا كنت بصحى الضهر، اليوم كان بيضيع. دلوقتي بقيت بصحى 7 الصبح. بعمل قهوتي وبقعد ارتب مهامي. بحس اني انجزت نص الشغل قبل ما الناس تصحى اصلاً.
المتحدث 1: ...يعني تنصح الناس تبدأ ازاي لو حد متعود يسهر؟
المتحدث 2: ...يبدأها بالتدريج. مينفعش تنام 3 وتصحى 7 مرة واحدة. اخر كل يوم 15 دقيقة بدري لحد ما توصل للمعاد اللي انت عايزه. واهم حاجة تنام كويس.
المتحدث 1: تمام. اخر سؤال، ايه اكتر نصيحة تحب تقولها لحد تايه ومش عارف يبدأ؟
المتحدث 2: ابدأ بحاجة صغيرة جداً. متقولش هذاكر 5 ساعات. قول هذاكر 10 دقايق بس. اول ما تبدأ هتلاقي نفسك كملت. الاستمرارية اهم من الكمال.
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