
ع حول سری امع ت مای ج : راهن ت روز ر در هف ی ی تغ

؟ ت روز را هف دمه: چ مق

دیمی ‌های ق ی و عادت مرگ کراری از روز ه ت رخ م در یک چ ی لب احساس می‌کن ، اغ اب امروز ت ای پرش ی در دن

. اما رسا همراه است ‌ف ت لاش طاق صویری از ماه‌ها یا سال‌ها ت ا ت لب ب ر، اغ ی ی غ حول و ت ده‌ایم. ایده ت ار ش ت رف گ

از اه آغ ی کوت مان ه‌های ز از مرکز در ب ک و مت مات کوچ صمی ، از ت رگ ز رات ب ی ی ت این است که تغ ق ی حق

مرکز ا ت ا ب د ت ما کمک می‌کن ه ش د است که ب من رده و هدف ش امه ف رن ه، یک ب ت روز مای هف د. این راهن ون می‌ش

د. ی اد کن ود ایج ی خ دگ ن حول پایدار در ز رای ت حکم ب ای مست ن یرب ردی، یک ز وسعه ف دی ت ر اصول کلی ب

ها احساس ن ه ت ه، ن ت ا در پایان هف ه راه عملی است ت ش ق لکه یک ن ؛ ب ست ی ه ن ب ه یک‌ش ز امه، یک معج رن این ب

ر یک رید. هر روز ب ی گ ار ب ی ت ز در اخ ی ر را ن ی ی غ ر ت رای ادامه مسی م ب ارها و عادات لاز ز لکه اب د، ب ی اش ه ب ت ری داش هت ب

د ی اش . آماده ب اطات ب ویت ارت ق ی و ت رژ ا مدیریت ان ی ت هن ی ذ مرکز دارد، از پاکساز ما ت ی ش دگ ن ی از ز ات ه حی ب ن ج

د. ی ف کن ود را کش ری از خ هت دید و ب ه ج سخ ، ن ت روز ا در طول هف ت

)The Blueprint( ن هدف ی ر: آمادگی و تعی روز صف

. ه راه است ش ق اد ن اری و ایج ذ ‌گ ی، هدف یاب ر، روز ارز ا می‌روید. روز صف ه کج د ب ی دان اید ب ر، ب روع سف ل از ش ب ق

ت آن ی اهمی رای ر و چ ی ی ف تغ ۱. تعری

ا ه ب ان ای هم‌سو کردن اعمال روز ه معن لکه ب ؛ ب ست ی د ن ن یک عادت ب ت اش ذ ار گ ای کن ه معن اً ب ر، صرف ی ی غ ت

ده ی من در یک سال آین دگ ن ر ز د: "اگ رسی پ ود ب روع، از خ رای ش . ب ماست ی ش وهای درون ‌ها و آرز ش ارز

کل ما را ش د ش من درت رایی )Why( ق ه این سوال، چ ما ب ود؟" پاسخ ش واهد ب کلی خ ه ش ود، چ حول ش مت

ود. واهد ب ت روز خ ما در طول این هف ور محرک ش می‌دهد که موت

ق ی اری دق ‌گذ رای هدف ک SMART ب ی ۲. تکن

اید از د، ب ن اش ی ب اب ی ل دست اب ما ق ه ش ت روز که اهداف هف رای این د. ب ال دارن ب ه دن هم ب ایج مب ت هم، ن اهداف مب

د: ی اده کن ف ک SMART است ی کن ت
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ار حمعی ی اسبتوض امن ال هدف ن ال هدف SMARTمث مث

ص( خ Specific )مش
ق ی ح و دق اید واض هدف ب

د. اش ب
م. اش ر ب واهم سالم‌ت می‌خ

ح 30 واهم هر روز صب می‌خ

م. اده‌روی کن ه پی ق ی دق

ل اب Measurable )ق

ری( ی ه‌گ داز ان

ود ت خ رف ش د پی ی وان ت اید ب ب

د. ی ج سن را ب

ر مطالعه ت ش ی واهم ب می‌خ

م. کن

حه از ه 15 صف ان واهم روز می‌خ

م. وان خ صصی ب خ اب ت یک کت

ل اب Achievable )ق

ی( اب ی دست

ه و در ان ن ی ع‌ب اید واق هدف ب

د. اش ما ب وان ش ت

رم در لوگ واهم 10 کی می‌خ

م. ه کم کن ت یک هف

ر آب در روز ت واهم 2 لی می‌خ

م. وش ن ب

ط( ب Relevant )مرت

‌های ش ا ارز اید ب هدف ب

ا ما هم‌راست ی ش دگ ن کلی ز

د. اش ب

دید ان ج ب واهم یک ز می‌خ

ت رم )در حالی که وق ی گ یاد ب

دارم(. ن

ر ودت واهم یک ساعت ز می‌خ

ا روی پروژه وم ت دار ش ی ب

م. صی‌ام کار کن خ ش

Time-bound

ده( دی ش ن مان‌ب )ز

اید دارای یک هدف ب

ص خ ل مش ‌الاج رب ض

د. اش ب

م. ن کن ش ی واهم مدیت می‌خ

ن ش ی ه مدیت ق ی واهم 10 دق می‌خ

ام ج ه ان حان ل از صب ب را هر روز ق

دهم.

علی ت ف عی ی وض اب ی رای ارز دگی" ب ن رخ ز ار "چ ز ۳. اب

ل، مالی، غ ود )ش ی خ دگ ن ه اصلی ز ت حوز ا هش د ت ما کمک می‌کن ه ش صری است که ب ار ب ز ی" یک اب دگ ن رخ ز "چ

ه از 1 ه هر حوز د. ب ی ی کن یاب یکی( را ارز ز ی ط ف ریح و محی ف صی، ت خ د ش ، رش ان واده، دوست ان ی، خ سلامت

ت ر هف ی ی غ اید در اولویت ت د، ب مره را دارن رین ن ن‌ت ه‌هایی که پایی د. حوز مره دهی ی( ن ا 10 )کاملاً راض ی( ت اراض )ن

د. رن ی رار گ ما ق ه ش روز

)Declutter & Focus( کی ی ز ی ای ف ض ی و ف هن ی ذ اکساز روز اول: پ

صاص دارد. ت دید اخ رات ج ی ی غ رای ت ا ب ض اد ف ه ایج د. روز اول ب ه می‌ساز ت ف ی آش دگ ن ه، ز ت ف هن آش ذ

)Mind Dump( "ی هن ه ذ لی ک "تخ ی ۱. تکن

ل حلی ی ما را ت رژ ی، ان هن ار ذ . این ب ده است ش ‌ن ست ی‌ها و کارهای لی ران گ مام، ن ات کار ن لب پر از اف هن ما اغ ذ

، ایف کری که در سر دارید، اعم از وظ ردارید و هر ف ذ ب : یک کاغ ی ساده است هن ه ذ لی خ ک ت ی کن رد. ت می‌ب

ما را از هن ش د. این کار، ذ ویسی ن ه ب ق ی ه مدت 15 دق ، ب اوت و ویرایش ض دون ق وها را ب ی‌ها و آرز ران گ ایده‌ها، ن

ایش می‌دهد. ز ی اف های آت رای روز مرکز را ب ی رها کرده و ت اف ار اض ب



ال ت ی ج وکس دی ت ت دی ۲. اهمی

وکس ، یک دیت رای 24 ساعت . ب ی است از ای مج ض ه ف اد ب ی ر، اعت مرکز در عصر حاض ع ت رین موان ت رگ ز یکی از ب

د: ی حان کن ئی را امت ز ال ج ت ی دیج

د. ی اموش کن روری را خ رض ی ن‌های غ ش کی ی ف ی وت ف محرک‌ها: ن حذ

د. ی ری کن ن همراه سپ لف ک کردن ت دون چ ر روز را ب ه اول و آخ ق ی ۳۰ دق ه: ق ی ون ۳۰ دق ان ق

ه‌ها د و آن‌ها را در پوش ی ف کن ود حذ ن خ لف حه اصلی ت روری را از صف رض ی امه‌های غ رن دهی: ب مان ساز

د. رار دهی ق

دگی ن ط کار و ز ی محی ‌ساز ۳. مرتب

ه، یک ت ف و آش ز کار یا یک کش ب کردن می . مرت ماست ی ش هن ت ذ عی ی از وض اب ت از ما، ب یکی ش ز ی ط ف محی

ها ن ه ت اع را در دست دارم." این کار ن رل اوض ت ال می‌دهد: "من کن ن گ ما سی هن ش ه ذ ک است که ب ی کوچ روز پی

ود. ن وسایل می‌ش ت رای یاف مان ب ویی در ز ه‌ج اعث صرف لکه ب ما احساس آرامش می‌دهد، ب ه ش ب

)The Power of Micro-Habits( ک درت عادات کوچ روز دوم: ق

د. ارن دگ حول مان ای ت ن گ ب می، سن ک و ات د؛ اما عادات کوچ ن ست ی رگ پایدار ن ز رات ب ی ی غ ت

رات ۱ درصدی ی ی هوم "عادات اتمی" و تغ ی مف ۱. معرف

ه ، در طول یک سال ب ود ۱ درصدی در هر روز هب ح می‌دهد که ب ی وض اب "عادات اتمی" ت ر در کت مز کلی ی ج

مرکز ک ت ار کوچ سی اد عادات ب ر ایج ی، ب هان اگ ر ن ی ی غ رای یک ت لاش ب ای ت ه ج ود. ب ر می‌ش ج ری من راب ود ۳۷ ب هب ب

. رممکن است ی اً غ ریب ق ام دادن آن‌ها ت ج د که ان ی کن

ام دهم." ج ا ان ن واهم هر روز یک حرکت ش د "می‌خ ویی گ م"، ب ش کن واهم ورز ای "می‌خ ه ج ال: ب مث

م." کش ق ب س عمی ف ه ن ی ان واهم ۶۰ ث د "می‌خ ویی گ م"، ب ن کن ش ی واهم مدیت ای "می‌خ ه ج ال: ب مث

)Habit Stacking( " ت عادت اش ب ک "ان ی ۲. تکن

ن ی ه اراده را از ب از ب ی . این کار، ن ود است ه یک عادت موج دید ب ه کردن یک عادت ج اف امل اض ک، ش ی کن این ت

د. دیل می‌کن ب ما ت ده ش ‌ش ت ی ب ث ی از روال ت ش خ ه ب دید را ب رده و عادت ج ب

واهم داد." ام خ ج دید[ را ان ود[، ]عادت ج عد از ]عادت موج رمول: "ب ف

دید(." واهم کرد )عادت ج ن خ ش ی ه مدیت ق ی ود(، ۵ دق دان‌هایم )عادت موج دن دن عد از مسواک ز ال: "ب مث



ت دید وق ان ج ب ری ز ی رای یادگ ه ب ق ی ود(، ۱۵ دق اهی )عادت موج حگ هوه صب دن ق ی وش عد از ن ال: "ب مث

دید(." ت )عادت ج اش ذ واهم گ خ

ی ف ی عادات من ن ی گز ای ی و ج اسای ن ۳. ش

.) ی، یا کسالت گ ست رس، خ لاً است د )مث رن ی کل می‌گ ی ش از درون ی ه یک ن وان پاسخ ب ه عن لب ب ی اغ ف عادات من

د ی ین کن ز ایگ ت ج ب ی یا مث ث ن ا یک عادت خ د آن را ب ی د، سعی کن ف کامل یک عادت ب رای حذ لاش ب ای ت ه ج ب

د. رآورده ساز از را ب ی که همان ن

ی ف یعادت من از درون ی تن ب ن مث ی گز ای ج

ماعی ت که‌های اج ب ی‌هدف ش ک کردن ب چ
راحت ه است از ب ی ن

ی هن ذ

ان ج ن دن یک ف ی وش ق یا ن س عمی ف ن ه ت ق ی ۵ دق

ای. چ

مان اسالم در ز ان‌وعده‌های ن وردن می خ

رس است

ه آرامش و از ب ی ن

پاداش
اه. اده‌روی کوت وه یا پی وردن یک می خ

ن کارها ت داخ عویق ان ه ت ب
رار از کار ه ف از ب ی ن

ت سخ

مرکز ه روی کار ت ق ی ط ۵ دق ق ه: ف ق ی ون ۵ دق ان ق

. کن

Time & Energy( ی رژ مان و ان ت ز ری روز سوم: مدی

)Management

ود را ی خ رژ ه ان ون گ د که چ ما می‌آموز ه ش یر. روز سوم ب دیدپذ ج عی ت ب ی، من رژ ؛ اما ان عی محدود است ب ، من مان ز

د. ی ، مدیریت کن مان ای ز ه ج ب

ش تمرکز ای ز رای اف ومودورو ب ک پ ی ۱. تکن

مرکز ه‌ای مت ق ی ی ۲۵ دق مان واصل ز ه ف م کار ب سی ق امل ت ک پومودورو )Pomodoro Technique( ش ی کن ت

ر ی‌ت راحت طولان هار پومودورو، یک است د. پس از چ ون دا می‌ش ه‌ای از هم ج ق ی ‌های ۵ دق راحت ا است است که ب

هره‌وری را ی، ب هن ی ذ گ ست اب از خ ن ت وریت و اج اد حس ف ا ایج ک، ب ی کن د. این ت ی اش ه ب ت ه( داش ق ی ا ۳۰ دق )۱۵ ت

ایش می‌دهد. ز دت اف ه ش ب

هره‌وری ارتو( در ب ون ۸۰/۲۰ )اصل پ ان ۲. ق

ود. در روز ما حاصل می‌ش ‌های ش ما، از ۲۰ درصد تلاش ج ش ای ت د که ۸۰ درصد ن ان می‌کن ی و ب اصل پارت

د. ی اسایی کن ن ی را ش ات رین کار این است که آن ۲۰ درصد حی سوم، مهم‌ت



د؟ ه‌ام دارن ت روز ر اهداف هف ر را ب ی أث رین ت ت ش ی ، ب ست کارهای من ‌ها در لی ت عالی دی: کدام ف سوال کلی

رای کارهای یاد ب مان ز د و از صرف ز ی ی کن ات ایف حی ل این وظ کمی ود را صرف ت ی خ رژ مام ان : ت تمرکز

د. ی اب کن ن ت ایل( اج هایت ف ی‌ن ب کردن ب روری یا مرت رض ی ل‌های غ ه ایمی د پاسخ ب ن ت )مان کم‌اهمی

هاور ن ز س آی ر اساس ماتری دی ب ن ‌ب ت ۳. اولوی

ما کمک ه ش د و ب دی می‌کن ن م‌ب سی ق " ت وریت " و "ف ت ار "اهمی ر اساس دو معی ایف را ب ریس، وظ این مات

د. ی ف کن ه کاری را حذ ید و چ داز ن ی عویق ب ه ت ه کاری را ب د، چ ام دهی ج ه کاری را ان رید چ ی گ م ب صمی ا ت د ت می‌کن

ت / اهمی

ت وری ف
وری وریف رف ی غ

حران‌ها، ددلاین‌ها.مهم د )Do(: ب ام دهی ج ان
ری، ی گ ش د )Schedule(: پی ی ی کن ز امه‌ری رن ب

ط. صی، رواب خ د ش رش

رمهم ی غ
ل‌ها، ی ایمی رخ د )Delegate(: ب ی ار کن واگذ

روری. رض ی لسات غ ج

، ت لاف وق د )Eliminate(: ات ی ف کن حذ

. ت ی‌اهمی کارهای ب

)Fueling the Change( هن رای ذ ه و حرکت ب ی ذ هارم: تغ روز چ

ما را هن ش له‌ای است که ذ ما، وسی دن ش . ب ست ی یر ن سمی امکان‌پذ ر در سلامت ج ی ی غ دون ت ی، ب هن ر ذ ی ی غ ت

د. حمل می‌کن

ی ه‌روز ان ب م ش ت واب و ری ت خ ۱. اهمی

م هورمون‌ها و ی ظ ن ه، ت ظ ت حاف ی ب ث رای ت لکه ب سمی، ب راحت ج رای است ها ب ن ه ت ( ن ا ۸ ساعت ی )۷ ت واب کاف خ

. روری است ی ض ز ی سلول‌های مغ ساز از ب

ا وید ت دار ش ی د و ب ی واب خ صی ب خ ، در ساعت مش لات عطی ی در ت ، حت د هر روز ی : سعی کن ات ب ون ث ان ق

ود. م ش ی ظ ن ما ت ی )Circadian Rhythm( ش ه‌روز ان ب م ش ریت

ط د و محی ی ف کن ( را حذ مایش حه ن ی )صف ور آب ، ن واب ل از خ ب ل یک ساعت ق : حداق واب ت خ هداش ب

ه دارید. گ اریک و ساکت ن ک، ت ن واب را خ خ

ی ت اخ ن ه در عملکرد ش ی ذ ش تغ ق ۲. ن

ارد. ذ ر می‌گ ی أث ما ت ی ش رژ و و سطح ان لق و خ ، خ مرکز ر ت ماً ب ی ق ورید، مست ه می‌خ چ آن



د. ده را کاهش دهی ه‌ش ی صف ‌های ت درات وهی دهای ساده و کرب ن : مصرف ق ز ت مغ ر سوخ تمرکز ب

ود ایی خ ذ یم غ ز را در رژ رگ سب ات ب یج ز ‌ها و سب وت ها، ت ز ا ۳(، مغ رب )امگ د ماهی‌های چ ن اهایی مان ذ غ

د. ی ان ج ن گ ب

ه ان . هدف روز مرکز است ی و کاهش ت گ ست ی، یکی از دلایل اصلی خ ی )Hydration(: کم‌آب ‌رسان آب

د. رار دهی ر آب ق ت ل ۲ لی دن حداق ی وش ود را ن خ

ی رژ ش ان ای ز رای اف ه‌ای ب ق ی ات ۱۰ دق ن ی تمری ۳. معرف

ما ی ش رژ د سطح ان وان د می‌ت من اه و هدف . یک حرکت کوت ست ی اه ن گ اش دن در ب ران ذ ت گ ‌ها وق ه ساعت ی ب از ی ن

رد. ب الا ب ه سرعت ب را ب

ز و ه مغ ی ب ن‌رسان ژ رای اکسی رین راه ب هت ، ب از ای ب ض اده‌روی سریع در ف ه پی ق ی ۱۰ دق ع: اده‌روی سری ی پ

. ن حالت سکون است کست ش

یکی را کاهش داده ز ی ‌های ف ش ن ن کار، ت ه و کمر در حی ان ، ش ردن ‌های ساده گ ش ی: کش ش ات کش ن تمری

د. ش خ ود می‌ب هب ون را ب ریان خ و ج

)Connection & Growth( ی که‌ساز ب اطات و ش م: ارتب ج ن روز پ

. اطات ماست ب ت ارت ی ف ی از کی اب ت از لب ب ی ما، اغ دگ ن ت ز ی ف ماعی است و کی ت ودی اج سان موج ان

ها ن مرز ی ن و تعی ت ه" گف ر "ن ۱. هن

ه" د. "ن ن ست ی ا ن ما هم‌راست ا اهداف ش ی است که ب عهدات ن ت ت یرف ر، پذ ی ی غ ر ت ع در مسی رین موان ت رگ ز یکی از ب

د. اد می‌کن ما را ایج ‌های ش ر اولویت مرکز ب رای ت م ب ای لاز ض ، یک مهارت است که ف ن ت ف گ

کر ه من ف که ب م از این ون د: "ممن ویی گ ی ب ه سادگ واهی، ب رخ ه یا عذ ی وج ای ت ه ج رام: ب ا احت ن ب ت ه گف ن

ری دارم." ‌های دیگ ر اولویت ه در حال حاض ان أسف کردید، اما مت

گر ت راد حمای " و اف وذ ف ه ن ی "حلق اسای ن ۲. ش

د. ما دارن ت ش ی ق رش و موف گ ر ن می ب ی ق ر مست ی أث ما، ت ان ش ی اطراف

ا ری را ب ت ش ی مان ب د. ز ن ما حمایت می‌کن د و از اهداف ش ه می‌دهن ز ی گ ما ان ه ش ی که ب ا: کسان ی‌ز رژ راد ان اف

د. ی ران ذ گ راد ب این اف

د. ن حرف می‌ساز ان من رت ما را از مسی د یا ش ن ی می‌کن اف ی‌ب ف ی که دائماً من وار: کسان ی‌خ رژ راد ان اف

د. ی ن کن ی عی راد ت ا این اف های سالمی ب مرز



عال ۳. مهارت گوش دادن ف

یر امل موارد ز عال ش وش دادن ف از دارد. گ ی عال ن وش دادن ف ه گ ، ب ت کردن ش از صحب ی ر، ب اط موث ب ارت

: است

ل. اب رد مق مان ف ش ه چ اه کردن ب گ ن همراه( و ن لف د ت ن ی‌ها )مان طع کردن حواس‌پرت تمرکز کامل: ق

ما م، ش اش ده ب ه ش وج ر درست مت ان )"اگ ودت ا کلمات خ ده‌اید ب ی ن ه ش چ کرار آن : ت تاب دادن از ب

د که درک کرده‌اید. ان دهی ش ا ن د..."( ت ویی می‌گ

و. گ ت ف ر کردن گ ‌ت ق رای عمی از ب دن سوالات ب : پرسی دن رسی سوال پ

)Reflection & Adjustment( ری ادگی تاب و ی از م: ب ش روز ش

ود. واهد ب ص خ اق ، ن ات ی رب ج ری از ت ی اب و یادگ ت از دون ب حول ب . ت ب است ه عق اه ب گ ف و ن وق م، روز ت ش روز ش

ه ان گ )Journaling( روز ن الی ورن ک ژ ی ۱. تکن

، ب . هر ش ت است رف ش ی پی کار و ردیاب ی اف ‌ساز اف ف ، ش ش احساسات رای پرداز د ب من درت اری ق ز ، اب گ ن الی ورن ژ

د: یر پاسخ دهی ه سه سوال ز ارید و ب ذ گ ت ب ه وق ق ی ۱۰ دق

ک(. در هم کوچ ق د )هر چ ادن ت ی که امروز اف وب اق خ ف ی‌ها: سه ات روز ی پ

ام دهم. ج ر ان هت م ب ست وان م یا می‌ت ت رف ی که امروز یاد گ ز ی درس‌ها: یک چ

ارم. ز کرگ ت آن‌ها ش اب ی که امروز ب ز ی اری: سه چ اسگز سپ

دی ص‌های کلی اخ ا ش ه ب ت ت هف رف ش ی ررسی پ ۲. ب

د؟ ی ود عمل کن ک خ عهدات کوچ ه ت د ب ی ست وان ردید. آیا ت گ از ن کردید، ب ی عی ر ت ه اهداف SMART که در روز صف ب

SMART هدف
د / ام ش ج ت )ان عی وض

د( ش ن

ا عدم ت ی ی ق ل موف دلی

ت ی ق موف
ده ن ه آی ت رای هف م ب ی ظ تن

اده‌روی ه پی ق ی ۳۰ دق

ه ان روز
) د )۵/۷ روز ام ش ج ان

عد از ت عادت ب اش ب : ان ت ی ق موف

ه. حان صب

دید: ۶/۷ روز و یک هدف ج

. روز دویدن

حه مطالعه (۱۵ صف د )۷/۷ روز ام ش ج ان
ف : حذ ت ی ق موف

ه. ان ب ن‌های ش ش کی ی ف ی وت ن

حه دید: ۲۰ صف هدف ج

مطالعه.



) راتر از ۷ روز ر )ف رای ادامه مسی ی ب ۳. آماده‌ساز

اید ه کرده‌اید، ب رب ج ه را ت ‌های اولی ت ی ق ک و موف ون که عادات کوچ ود. اکن ه ب رق اد یک ج امه، ایج رن هدف این ب

اسایی ن ام داده‌اید را ش ج ت ان ی ق ا موف ه ب ت ی که در این هف د. عادات ی دیل کن ب م‌های پایدار ت ست ه سی آن‌ها را ب

رید. ی گ ر ب ظ ه" در ن ان عهد روز ل ت وان یک "حداق ه عن ده ب رای ۳۰ روز آین کرده و آن‌ها را ب

Celebration &( دد ن و تعهد مج ش م: ج ت روز هف

)Recommitment

ی دردان م، روز ق ت د. روز هف ی ت اش ذ ت سر گ ت پش ی ق ا موف حول را ب ر ت مرکز ب ه مت ت ما یک هف م! ش ویی ریک می‌گ ب ت

. ده است رای آین ی ب امه‌ریز رن و ب

ود ه خ اداش دادن ب ت پ ۱. اهمی

ر را رای ادامه مسی م ب ه لاز ز ی گ ا ان رید ت ی گ ن ب ش ود را ج ک خ ‌های کوچ ت ی ق د. موف ا پاداش کار می‌کن ز ما ب مغ

د. اش اد ب ض ما در ت دید ش ا عادات ج اید ب ب د. این پاداش ن ی اش ه ب ت داش

ایی ذ ، یک وعده غ ش خ ‌ب ی و آرامش دید، یک حمام طولان اب ج رید یک کت : خ اسب ‌های من اداش پ

اه. ن دون احساس گ راحت ب ه، یا یک روز کامل است سالم و مورد علاق

صی" خ ت ش ه مأموری ی ان ی ن "ب ۲. تدوی

ارکت حوه مش ‌ها، اهداف و ن ش ه، ارز ی ان ی . این ب ی است دگ ن رای ز ما ب مای ش ‌ن طب صی، ق خ ه مأموریت ش ی ان ی ب

د. لاصه می‌کن مله خ هان را در یک یا دو ج ما در ج ش

لق ا خ م و ب ی کن دگ ن ت ز ق ف ا ش م، ب اموز ی کاوی ب ج ا کن ال: "مأموریت من این است که هر روز ب مث

م." ان کمک کن ل کاملش سی ان ه پت دن ب ران در رسی ه دیگ د، ب ی وای مف محت

ده ن رای ۳۰ روز آی ی ب ز امه‌ری رن ۳. ب

ت عادات ی ب ث رای ت ه ب امه ۳۰ روز رن م را دارید، یک ب ارهای لاز ز ون که اب ود. اکن روع ب طه ش ق ط ن ق ، ف ت روز هف

د. ی دوین کن دید ت ج

د و یک هدف ی اب کن خ ت ی( را ان لاً مالی یا سلامت ی )مث دگ ن رخ ز ه از چ ه: یک حوز ک حوز ر ی تمرکز ب

د. ی ن کن ی عی رای آن ت ه ب SMART ۳۰ روز

د. هدف این است که ی اده کن ف ود است ه عادات خ ان ی روز رای ردیاب ن ب ش کی ویم یا اپلی ق ی: از یک ت اب ردی

د. ی کن ش ت را ن ی ق ره موف ی ج ن ز



ری ه‌گی ج ی ت ن

رل ت د کن ی وان ت کرد که می‌ت اب ما ث ه ش ت روز ب . این هف ر مداوم است ؛ یک سف ست ی صد ن ر، یک مق ی ی غ ت

عی در این است درت واق د. ق ی لق کن ایج ملموسی خ ت اط، ن ب ض مرکز و ان ا ت رید و ب ی گ ود را در دست ب ی خ دگ ن ز

ک و دم‌های کوچ ا ق دید. ب ن ب ه کار ب ود ب ی خ دگ ن مام ز رای ت لکه ب ه، ب ت رای یک هف ط ب ق ه ف که این اصول را ن

وید عهد ش ، مت ن امروز . همی ماست ر از رویاهای ش رات د که ف ی ی هست دگ ن ن یک ز ت ما در حال ساخ ه، ش وست پی

د. ر را ادامه دهی که این مسی

ان ای پ


