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 ها عادتریزی  سیستم برنامه
جارو و سحر  ما از به رست  آو ر  هتدفِ خورتتا  و جتذب افترار بته ستوی        

و تندیم اهداف ختور است فاره    یزی  از جدول زیر برای برنامه.  ور م  خورتا   رور

 .انید

 :مثال
 .7104ر  سال  ر آمدرلا   011. 111به رس  آو ر  : هدف -

 .از اس  اه باید به آ  تکدیل  ومصیفات عموم  تو -

 .انم م  هس م و عمل کندیپا ااملاًزما   نیمن به قوان *

 .انم م  پراا  فار و تمراز یو ر آمدهاها   غل ی و ی من به تنها *

 .انم م    ا بر س هایم برنامه وم و  م  دا یمن هر  وز صکح زور ب *

بتدنم   یاتنم تتا قتوا    مت   انم و مدام و زش م  هتغذی  ا بدنم  وز هر من *

 .م عارل  ور

به ستم  اهتداف هتم     مراو قد ت  رتیانم اه غ م  فار های  دهیمن به ا *

 رهند  سوق م

 .هس م  العاره باهوش و با اع مار به نفس خا ق ا یمن فرر بس *

 .هس م  ریگرف ن از افرار ر ر  رو  و بر خورم به رنکال قد ت من *

 زره  ا  ت ف  هتا    اتنم و آ  مت      خور خدم  م عالامن به ا باب  جوع *

 .باز گررند انم تا مجدراً م  قیشو ا تها   آ، انم م 

 از خورم بته تعتارل   مراهس ند اه ان دا ات   من پر از افرار موفق برِ و رو  *

از ندم و انضتکاط و   یانند اه به سطوح بالاتر م  دوا یام  سانند و مرا م 

 .منائل گرر  یتعهد و موفق

 را انجام دهمها  نانینی که باید آو قوها  عادت

 و خورم  ا آماره انم  وم دا یاز خواب ب 0ساع  ها  صکح. 

 91 زیت آم  یت و موفق  ز ت ی ا بته مطالتب ان    قته یرق 91و   ا به مطالعته  قهیرق 

 .ماخ صاص ره

 91 بتا   یو خو ر  غتذاها  یزی   ا به برنامه قهیرق 91، فار انم  به آ ام قهیرق


