
 شخصی وریبهره بهبود برای جدید هایفناوری

  این .  کنند می  کمک  شخصی  وریبهره  بهبود  به  که  اندگرفته   قرار  افراد  اختیار  در  نوینی  هایسرویس  و   ابزارها  فناوری،  گسترش  با

  زندگی  کیفیت  افزایش   در  مهمی  نقش  هوشمند،  یادگیری  و   پرتیحواس   کاهش   تا  گرفته  روزمره  کارهای  و   زمان  مدیریت  از  ها، فناوری

 . دارند  کار و

 ( AI Assistants)  شخصی   مصنوعی  هوش.  ۱

 :توانندمی Microsoft Copilot یا ChatGPT، Google Gemini  مانند ابزارهایی

 کارها  ریزیگزارش، برنامه و ایمیل محتوا، تنظیم و  ایده مطالب، تولید سازیخلاصه 

 . دقیقه چند در فقط ChatGPT  کمک با  کاری هفته یک ریزیبرنامه: مثال

 وظایف   و  زمان  مدیریت هایاپلیکیشن.  ۲

 : وظایف پیگیری و روزانه ریزیبرنامه برای ابزارهایی

• Todoist، Notion، TickTick، Microsoft To Do 
 بندیاولویت ها، یادآوری وظایف،  بندیزمان •

 Outlook یا   گوگل تقویم به اتصال •

 ( Habit Tracking) عادات  ردیاب  فناوری .  ۳

   :Habitica، Streaks، Fabulous مانند  هاییاپ 

 منظم خواب ورزش، مطالعه، مانند  مثبت عادات پیگیری •

 انگیزه  ایجاد برای( بازی جنبه افزودن) گیمیفیکیشن •

 ( Focus & Mindfulness Apps)  هوشمند  تمرکز .  ۴

  :تمرکز افزایش  و  پرتیحواس  کاهش  برای

• Forest، Pomofocus، Focus@Will 
 ( استراحت دقیقه ۵+  کار دقیقه ۲۵) پومودورو تکنیک اجرای •

 مدیتیشن و تمرکز موسیقی  با آرام ذهنی   فضای ایجاد •



 پوشیدنی  هایگجت  و   هوشمند  هایساعت.  ۵

  :Apple Watch، Fitbit، Galaxy Watch  مانند ابزارهایی

 بدنی   فعالیت قلب،  ضربان خواب، پایش  •

 آب  نوشیدن حرکت، استراحت، برای هشدار •

 بیشتر کارایی برای جسمی سلامت تقویت •

 مستمر  و  سریع  یادگیری   های اپلیکیشن.  ۶

 : مثل  هاییاپ با روزمره زندگی مسیر در یادگیری

• Duolingo (زبان) 

• Coursera / Udemy / LinkedIn Learning (ایحرفه هایمهارت ) 

• Blinkist / Headway (کتاب خلاصه) 

 :دیگر نوظهور هایفناوری

 تر سریع آموزش برای(  AR)  افزوده واقعیت •

 Zapier / IFTTT با شخصی اتوماسیون •

 ( Siri, Google Assistant, Alexa) صوتی دستیارهای •


