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	 مجموع ساعات خاموشی رایانه
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راهنمای استفاده:
- در بخش «تاریخ» روز، ماه و سال را به عدد بنویسید.
- در بخش «ساعات خاموشی رایانه» ساعت خاموش و روشن کردن رایانه را ثبت کنید.
- با پایان هر هفته، از جدول فوق رونوشت بگیرید، تاریخ را بروزرسانی و محتوای جدول را برای محاسبۀ جدید حذف کنید.   
جهت اطلاع بیشتر از روش ترک اعتیاد به رایانه و گوشی و روش انجام دقیق‌تر محاسبۀ فوق به نشانی زیر مراجعه کنید:
https://eitaa.com/esbatekhodavand/10106
جهت توضیحات بیشتر  و اطلاع از روش محاسبه تمام اعمال (ارزیابی عملکرد روزانه در کمتر از یک دقیق) به نشانی زیر مراجعه کنید:
[image: علامت کانال، نشانی و اسم]http://esbatekhodavand.blog.ir/post/30
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