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 خشنده و مهربان ب وندام خدابه ن

 

 

 

 ی عملیاتی دوره آموزشی برنامه

 

  ر موفقیتحرکت در مسیعادتسازی، 

 
 جوردی انیهمدرس: ح
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!دیی عادتسازی خوش اومه سلام به دور   

ک قانون داره: ه فقط ی ر ذروندن دوره است و این دوه برنامه عملی شما برای گجزواین   

ش عمل کن گیری رو بههرچیزی که یاد می   

 

تونی برای این دوره زمان  دقیقه می   15ول روز  مطمئنم که در ط   هر چقدر که این روزا سرت شلوغه باز هم من
شی اول بیای سراغ ویدیوها  هتره که صبح اول وقت اختصاص بدی و هر روز که بیدار می بگذاری. این زمان رو ب

 های دوره. و تمرین 

 هاگرایی بخوای تمرین ال کمو اگر به بهانه  ی مستقیمی با هم دارنرابطه کاری و اهمال  کمالگرایی  یادت نره که
 . کاری سراغت بیاد، ممکنه که اهمال ترهوقتت آزاد  رو واگذار کنی به زمانی که

 ای بگیری. العادهج فوق دم که در طول یک هفته نتایبهت این اطمینان رو می  ، پس برای خودت زمان آزاد کن

 

یکی از دوستان یا اعضای  با ، طناب گم هم ن بهش می که م شما حتما به یک رفیق پایه نیاز داریدتو این دوره  
تغییراتی    توناره تو زندگی و قر صحبت کنید و اون رو در جریان بگذارید که این دوره رو شرکت کردید  خانوادتون  

ین کمک کنند و حتی وقتی  ر انجام تمارشه که بهتون دها باعث می ئن باشید خبر داشتن اون طم م ایجاد کنید. 
 بهتون یادآوری کنند. ، ن نیستا یادتو شم

 نید. من حساب ک طنابی  تونید روی هم گر به هر دلیلی این کار رو انجام ندادید، می البته ا

 

ن  ازسی می اهای این دوره برای شما سبک زندگی تمرین البته که  این دوره حداقل یک ماهه است.زمان مدت 
 و همیشه همراه شما هستن. 
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 برنامه هفته اول: هر روز صبح یک ویدیوی آموزشی را مشاهده کنید.

 

تدوین شده و شما هر روز یکی از  ای دقیقه   15الی  10های در بخش ر که قبلا گفتم، ویدیوها براتون  همونطو
ی ویدیوها رو که همه رید  بره. اگر دوست داویدیوها رو باید مشاهده کنید که نهایتا یک هفته زمان می 

تره و گیرید خیلی مهم چیزایی که تو ویدیو یادمی دتون باشه که عمل کردن به ره اما یاجا ببینید مانعی ندایک 
د.نکنیپس عجله ش رو انجام بدید. هااید و تمرین ها جلو بیبهتره که قدم به قدم با ویدیو  

تونید همین  در ویدیوها گفته شده و می   همزمان با مشاهده ویدیوهای آموزشی یه سری تمرین دارید که
و برای من در  ها رو جواب تمرین  انجام بدید ها رو در جای مناسب خودشو پرینت بگیرید و تمرین جزوه ر

ارسال کنید.  09333799089ی به شماره  یا تلگرام اایت  

 

برنامه هفته دوم تا چهار م: مطابق چرخه عادت حداقل 3 عادت رو برای روزتون 
 مشخص کنید.

 

پاداش و  تنظیم کنید،    عادت و براش ردیاب ی که دوست دارید در خودتون ایجاد کنید رو مشخصعادت 3
  هر روز انجامشون بدید و زنجیره  و تمام همت خودتون رو بگذارید برای اینکه حتما دتون نرهو یارتنبیه  

رو قطع نکنید.   عادتسازی  

کشف کنید. ارزیابی کنید و اشکالاتی که داشتید رو   عادت روردیاب روز  21، یعنی در آخر بعد از سه هفته  

ید خیلی بزرگ و سخت نباشه. مثلا اگر تا به حال ورزش نکردید  کن هایی که تنظیم می نید عادت سعی ک 
روی  پیاده  عروزی یک ساعت تمرین نگیرید. بهتره که از روزی یک ربنام در باشگاه و یکدفعه تصمیم به ثبت 

ادت کنه. دن شما عکم بشروع کنید تا کم   

انجام باشه و   ، باید یه کار قابلنها در شروع نباید براتون یه کار شاق و بزرگ باشت عاد حواستون باشه که 
کم مقدار انجامش رو  ی عادت درموردش شکل بگیره و کم چرخه دفعات زیاد انجام بدید تا شما اون رو به  

بشید.  تر ایزیاد کنید و حرفه   

 

از ماه دوم ردیاب عادت رو به صورت یک ماهه تا 40 روزه تنظیم کنید و برای هر  بار ردی اب عادت حواستو ن  
باشه.  اونپاداش و تنبیه ن سختی اون عادت و به میزا  

ردیاب بعدی رو تنظیم کنید. جددا  شه، من تاریخش تمام می بعد از هر دوره عادتسازی که ردیابتو   

چند  باشید، حتی اگر ماه داشته   6های ردیاب تعداد زیادی رو پرینت بگیرید و برای  تونین از برگه حتی می 
و سعی کنید  که انجام ندادید  رو  تو ردیابتون علامت بزنین روزهاییامید نشین، روز وقفه براتون افتاد نا

 جبرانش کنید. 

روزانه خیلی خیلی اهمیت داره، حتی اگر هر روز ایدئال جلو نره، اما این مهمه که شما هر شب  یابی رد
هاتون رو مورد ارزیابی قرار بدید. خودتون و عادت   
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 تمر ین اول: آیندهی خلق شدهی من  

 

کنه به  تکلیفت رو با خودت مشخص کنی. ممول که اشی، خیلی مهمه  قبل از اینکه وارد فرآیند عادتسازی ب
لی بعد از یه مدتی  گیر ساختن عادت مطالعه کنی ودر   دلیل اینکه صرفا کتاب خوندن یه عادت خوبه خودتو

 سرد بشی. چرا؟ چون چرایی و دلیل انجام این کار رو دقیق و واضح مشخص نکرده بودی. 

کنی و به این نتیجه برسی که آینده رو چطور  خوام که همین اول دوره با خودت خلوت  ازت می  در اینجا
بینی؟ می   

و چرا؟  دوست داری چه اثری تو این دنیا بگذاری؟  

و چرا؟  خواهی تبدیل به چه فردی بشی؟می   

و سعی کن هر روز برای   از امروز خودت رو در اون آینده تصور کندر کادر زیر تصورت رو از آینده بنویس و 
های کوچک. ها و قدمدت خلقش تلاش کنی، با عا  

ین قسمت بسیار کمک کننده است( دفگذاری برای ای ه )دوره   

 

 

 

 

 

ی من: ی خلق شده آینده   

 ...........................................................................................................
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 تمرین دوم: مشخص کردن 3 هدف کوتاه مدت من 
 

ن ترسیم کنید.  ت برای خودتاهدف کوتاه مد  3، خواهید که می فردی   شدن به   برای تبدیل  

باید به سبک   حقق این اهداف چه کارهایی رادرموردشان خوب فکر کنید. ببینید برای ت ها را بنویسید وآن 
ضافه کنید؟ زندگی خود ا  

؟ کنید ینههایی را باید درون خودتان نهادچه عادت   

های روزانه تبدیل کنید؟ توانید خرد کنید و به عادت ها را می به این فکر کنید که چطور این هدف   

 

 

 

 

 هدف اول: 

 هدف دوم: 

 هدف سوم:
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 تمرین سوم: مدیتیشن تغییر باورها
 

 

 

 

  درک ما از خودمان و باوری است که نسبت به خودمان داریم وکنیم، تحت تاثیر  ی که رفتار می ما هر طور 
بین قرار دهیم و  خودمان را زیر ذرهین است که است. قدم اول تغییر ا را تشکیل دادهویت ما اور ه همین ب

د را بشناسیم. اند و منشا رفتارهای ما هستنباورهایی که ما را محدود کرده   

طور  آینده را همان  ان را ببندید و در ذهنتانقبل از خواب چشمانت کنم تا هر شبدر اینجا از شما خواهش می 
تان را نسبت به خودتان تغییر دهید. . باور دنیخواهید تجسم ک که می   

غلط   در ذهن ما این باور نیم فقط به این دلیل کهکئما تکرار می ا داگاهی اوقات ما یک رفتار بد و عادت بد ر 
. توانیم تغییر کنیمشکل گرفته که نمی   

ست. ح داده شده ای انجام این تمرین در ویدیوها کامل توضی حوه ن  

 

 باورهای اشتباه و محدودکننده من:

 

1. …………………………….. 

2. …………………………….. 

3. …………………………….. 

4. …………………………….. 

5. …………………………….. 

6. …………………………….. 

7. …………………………….. 

8. …………………………….. 

9. …………………………….. 

10.  ................. 

 

 

بینش نگرش رفتار
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 تمرین چهارم: بررسی روتینها و عادتهای روزانه 

 

هایتان را یادداشت  ها و عادت تان را از صبح تا شب زیر نظر بگیرید و تمام کارها و روتین یک روز از زندگی 
  دهید شما را به اهدافتان نزدیک یا دوری که انجام می ها بسته به اینکه کار ر. بعد مقابل هر کدام از کاکنید
های اجتماعی  رای مثال یک ساعت گشت و گذار بیهوده در شبکه ب  یا خنثی بگذارید. -، + ، علامت کنندمی 

کاری مثبت است. صفحه کتاب   5منفی و روزانه مطالعه  کاری   

  هایی که دارید بیشتر شود.عادت این تمرین برای این است که خودآگاهی شما نسبت به 

 

 

 

: ت کنیدزیر یادداش جدول ر ها را دعادت  
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 تمرین پنجم: حذف عادتهای مخرب 

 

های شوند شما زمان های بدی که باعث میلیستی از عادت مرین قبلبه کمک ت
در دوره   ک نکاتی کهخراج کنید و به کمرا است مفیدتان را در طول روز از دست بدهید

ف کنید. ها را حذسعی کنید آنها گفته شد و چرخه عادت  

.سازی کنیدپیاده به صورت برعکس قانون عادتسازی را نیز در موردشان 4ید توانمی   

 

 

 لیستی از عادتهای مخرب که باید حذف شوند: 

1. …………………………….. 

2. …………………………….. 

3. …………………………….. 

4. …………………………….. 

5. …………………………….. 

6. …………………………….. 

7. …………………………….. 

8. …………………………….. 

9. …………………………….. 

10.  ................. 
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 تمرین ششم: ایجاد عادتهای سازنده

 

های مثبتی که باید ایجاد کنید را بنویسید. تی از عادتلیس  

را ارزیابی کنید.  ان ایجاد کنید و حتما با ردیاب عادت آنعادتسازی را برایش یچرخه  

 

 

 

 لیستی از عادتهای مثبتی که باید ایجاد شوند: 

1. …………………………….. 

2. …………………………….. 

3. …………………………….. 

4. …………………………….. 

5. …………………………….. 

6. …………………………….. 

7. …………………………….. 

8. …………………………….. 

9. …………………………….. 

10.  ................. 
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 تمرین هفتم: طراحی محیط برای تغییر باور

 

. دهد ما را شکل میهای ئی دارد که رفتارها و عادتط دست نامریمح  

گذرانید تغییر دهید و حتی  ی کنید محیطی که بیشترین زمان را در آن میدر اینجا سع
شید.ذارند آگاه باگهایتان مینسبت به افرادی که بیشترین تاثیر را روی شما و انگیزه  
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 تمرین هشتم: همراهی با همطناب 

 

طناب تاثیر بسیار مثبتی در  همهمانطور که در ابتدای جزوه هم گفتیم، همراهی با یک 
 پیشرفت شما دارد. 

 ن: هایتارای هر کدام از عادتب 

 ی عادتسازی را تنظیم کنید. چرخه .1
 سازی کنید. پیادهقوانین عادتسازی را  .2
 . ها باشدار معمول آنشما رفتطلوب مرفتار  عضو گروهی شوید که  .3
 طناب کمک بگیرید. راهی یک هماز هم .4
 نشود.  یاب عادت فراموشتانرد .5

 

ها را پرینت بگیرید  توانید آنایم که مییتان گذاشتهیاب عادت برادر ادامه چند نمونه رد 
 ایجادش کنید. ریزیتان یا خودتان در دفتر برنامه
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