
 برنامه روزانه

 از خودشناسی تا خودشکوفای ی 

 
 

 3چالش 2چالش 1چالش آموزش روزها

 چرا خودتان را دوست دارید؟ از چی ناراضی هستید؟ نوشتن صبحگاهی 1ویدئو روز اول

  بررسی دنیای مطلوب خودتان تست گلاسر 2ویدئو روز دوم

  تاریک وجودخلاصه کتاب نیمه  نوشتن صبحگاهی 3ویدئو روز سوم

  نوشتن صبحگاهی به آینه نگاه کنید و زیباییها را ببینید 4ویدئو روز چهارم

  دلیل و معنای سلامتی را پیدا کنید یک برنامه برای سلامتی خود بریزید 5ویدئو روز پنجم

 یک برنامه برای رشدفردی بریزید 6ویدئو روز ششم
    

 انتخابها را به عهده میگیرید؟مسئولیت کدام  7ویدئو روز هفتم
    

 شما چگونه روی بهتر شدن زندگی مردم تاثیر می گذارید؟ 8ویدئو روز هشتم
  

 بسازید آلی برای خودمحیط ایده 9ویدئو روز نهم
    

 های آینده را بنویسیدنگرانی گذشته رو بپذیرید والدین خود را ببخشید 10ویدئو روز دهم

 خلاصه کتاب شهامت را بخوانید 11ویدئو روز یازدهم
    

 فیلم طنزی که دوست دارید را ببینید 12ویدئو روز دوازدهم
    

 یک موسیقی خوب بشنوید درا انجام بدهی 8-7-4تمرین تنفس  13ویدئو روز سیزدهم
  

 کتاب را شروع به خواندن کنید که از آن چیز مهمی را در مورد شغل تان یاد می گیریدیک  14ویدئو روز چهاردهم

 ید در برنامه خود قرار دهید؟ای هست که باق جنسیتتان چه کارهای پسرانه/دخترانهطب 15ویدئو روز پانزدهم

 

  

 

www.Mertaa.ir 



 برنامه روزانه

 از خودشناسی تا خودشکوفای ی 

 
 3چالش 2چالش 1چالش آموزش روزها

 فیلم کودا امروز به اونی که انتظار داری بهت زنگ بزنه خودت زنگ بزن 16ویدئو روز شانزدهم

 امروز به خودتون نشون بدید که خودتونو دوست دارید 17ویدئو روز هفدهم

   های طرح واره هاشنیدن وویس خلاصه کتاب هنر و علم خودشناسی 18ویدئو روز هجدهم

   های طرح واره هادن وویسشنی پاسخ به سوالات ارزش 19ویدئو روز نوزدهم

   هاتست ارزش خلاصه کتاب خود را بهتر شناختن 20ویدئو روز بیستم

 جمع بندی مهارتها high5تست سلیگمن و  نظردیگران و خودتان در مورد مهارتهای خودتان 21ویدئو روز بیست و یکم

   لیست علایق فیلم فراست گامپ 22ویدئو روز بیست و دوم

     پاسخ به ده سوال رسالت فردی 23ویدئو روز بیست و سوم

     گوش دادن وویس نمونه بیانیه ماموریت 24ویدئو روز بیست و چهارم

     رسم مدل ایکیگای 25ویدئو روز بیست و پنجم

     سالگی80نقاشی  26ویدئو روز بیست و ششم

 صبحگاهی برای جمع بندی شخصیت یکپارچهنوشتن  27ویدئو روز بیست و هفتم

     مستند استانداد را ببنید 28ویدئو روز بیست و هشتم

به  Finishارسال  چرخ زندگی 29ویدئو روز بیست و نهم
09333799089 
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