
بهتون تبریک میگم



:(خب اول کاری یه آزمون بدیم



برنامه ریزی روزانه میکنید؟)1

هدفتون مشخص و واضح هست؟)2

به دیگران تعهد برای انجام کارهاتون میدید؟)3

هر روز نمودار رنج و لذت رو مشاهده میکنید؟)4

تمرکز شما روی کارها بالاتر رفته؟)5

ماکروسافت تودو براتون مفید بوده؟)6

استراحت شما بهتر شده؟)7

چک لیست برای کار های مهمتون نوشتید؟)8

هدفتون رو اونطور که گفته شد نوشتید؟)9

نسخه پشتیبان موفقیت هاتون رو نوشتید؟)01



از قوانین صبح پیروی میکنی؟)11

کمتر سراغ موبایلتون میرید؟)21

کارهای خودتو میتونی پردازش کنی؟)31

یا ماتریس آیزن هاور استفاده میکنی؟20/80از  )41

از زمانت الان بهتر استفاده میکنی؟)51

خواب بهتری داری؟)61

وقت بیشتر برای فکر کردن میذاری؟)71

ارزش یک ساعت خودتو حساب کردی؟)81

نوشتن روی کاغذ بیشتر شد؟)91

ترمینال مغزی خودت رو پردازش کردی؟02)
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قیمتش چقدره؟

ت40تا برگه 100هر ❑
ت10هزینه ارسال ❑



ضمیر
ناخودآگاه

گذشته
آینده



زنده بودن ما بخاطر ضمیر ناخودآگاهه



اعتیاد به
ناراحتی
خیلیم
سخته



پذیرش



توجه به
بدن



منبع درآمد ثابت



تولید



کیفیت



دید افراد
موفق
به دنیا



امنیت قدرت
بیشتری داره
تا پیشرفت



چه ترس هایی داری؟
کار مورد علاقت چیه؟❑
مسخره شدنه❑
کسی که بهش علاقه داری❑
قطع ارتباط❑
اقدام برای زندگی بهتر❑
مهاجرت کردن❑



کار بی اهمیت رو خوب هم انجام بدی
باز هم بی اهمیته



ادای خوب کار کردن







استفاده هدفمند
از گوشی موبایل



چه زمانی میری
م؟سراغ اینستاگرا



چه کاری رو انجام بدی
دست بر میداری؟



گوشی
کنارت
باشه



ارباب تکنولوژی
باشیم

نه برده اون



یممیلیون دلار انتخاب میکن ۳وقتی یک سنت به جای 
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اقدام ها

ایده ها

هدف ها

پیگیری ها

لیست هایی
که نیاز داریم

جا افتادن

...اقدام با

آرشیو

تجربیات من



ویژگی چک لیست
کوتاه ولی کامل❑
گام به گام❑
ترتیب❑
ساده❑
حتی افراد تازه کار❑



ویژگی های
خوب و بد
خودت رو 

بنویس



کاری که هر روز به صورت دائم انجام میدی
بیش از چیزی که چند وقت یکبار انجام میدی

ارزش داره



افزایش انرژی

خواب❑
فعالیت فیزیکی❑
رژیم غذایی متعادل❑
خودتون پیداش کنید❑



جملات مثبت

یدیخوشبختی یعنی پذیرش و دوست داشتن به آنچه که رس❑
آرامش یعنی داشتن معنای کافی برای رنج های زندگی❑
با تبدیل گذشتم به معلم، امروز و آینده از آن رها میشوم❑
ومبا تبدیل آینده به هدف و برنامه ریزی از اضطراب آن رها میش❑



صعود
زیاااااد

زیاد

کم

نزول

زیاااااد

زیاد

کم



درصدی100مسئولیت 



آلبوم خاطرات
خوب رو
دارید؟



آموزش های بیشتر در راستای هدفتون

رسالت زندگی❑
چهارگام❑
دوره مهارت های مطالعه❑
...نسبت به هدفتون❑



دایره های مهم زندگی



ناحیه امن

دنیا واقعی

رشد و زندگی بهتر خارج از ناحیه امن رخ میده



محتویات ناحیه کنترل

رفتار❑
نگرش❑
باور❑
اقدامات❑
عادت ها❑

برنامه و اهداف❑
مدیریت زمان❑
واکنش به احساس❑
...نحوه ارتباط با❑
رفتار با خودم❑

کنترل



محتویات ناحیه نفوذ

خانواده❑
فرزند❑
اطرافیان❑
همکاران❑
نزدیکان❑

نفوذ



اخبار❑
رفتار مردم❑
تصمیمات سیاسی❑
اتفاقات گذشته❑
اتفاقات آینده❑
مرگ و زندگی❑
بلایای طبیعی❑
اشتباهات دیگران❑

نگرانی ها



توان واقعی

محدودیت
ذهنی



توان واقعی

محدودیت
ذهنی

مثل نوزادها



تفریح
پیشرفت

بقا

آزادی

تعلق



معنوی

خانواده

درآمد

تفریح
شغل و 

لتحصی

فرزند

پروری

سلامت

رابطه 
صمیمی

چرخ زندگی





اگه خودت تعیین نکنی که چی میخوای
محیط برات تعیین میکنه



سوالی اگه هست 
☺بفرمایید 



چکاریو قول میدی که
تا جلسه آینده
انجام بدی؟



خب سر قولم هستم

:ضمانت



خویشتن
دوستی

اجازه
به خود

ارزشمندیاشتباهتجربه



به بهار زندگیتون نزدیک بشید


