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 ای که با تو شروع کارها زیبا تر

 آغاز سخن تو را صدا باید کرد . . .

 

 

 

 

 

ی،نیشنستاره ها ب یبه تماشا هودهیآنکه ب یبجا  

و ـاره شـتــود سـقدمــی بردار و خ  

اب توست . . .ـدر نهایت، آینده انتخ  

 )شهریار مرزبان(
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 1368مرزبان، شهریار،  : سرشناسه

گام به  یزیرو برنامه حیصح یگذارهدف یبرا یکتاب کاربرد کی(: یزیربرنامه ی)معجزهیزشیانگ میتقو : عنوان و نام پدیدآور

 مرزبان. اریبه قلم شهر / گام

 1399ایلام، بازاندیشی،  : مشخصات نشر

 ، متن رنگی، جلد سخت.صفحه، قطع وزیری  324    : مشخصات ظاهری

 978_622_96989_0_7  : شابک

 پایف : یسیفهرست نو تیوضع

 .یزیربرنامه ی: معجزهگریعنوان د : یادداشت

 .یزیربرنامه یمعجزه : عنوان دیگر

 زشیانگی، زیرهبرنام، (یشناس)روان ینگزیهدف و هدف، تیموفق : موضوع

 Success, Goal (Psychology), Planning, Motivation (Psychology) : موضوع

۷۳۶FB : رده بندی کنگره  

 1۵8/1       : رده بندی دیویی

 7282071 : شماره کتابشناسی ملی

 

این اثر بدون اجازه کتبی  مولف اثر محفوظ است. هیچ بخشی از یتمام حقوق برا

قانون حمایت  2ماده  5باشد و متخلفین به موجب بند  یچاپ مجدد نم ایقابل تکثیر 

 .رندیگ یقرار م یقانون گردیاز ناشران تحت پ

 www.ELMEMA.comخرید اینترنتی از سایت علم ما:  و  نیآنلا یانیپشت ،مشاوره

 0916 405 2373پخش:   مرکز

  یزشیانگ میتقو  

 (  یزیبرنامه ر ی)معجزه 

  مرزبان اریشهر: سندهینو
 فرشته حکمت نیاطراحی جلد: 

 مرزبان اریشهرویراستاری و صفحه آرایی: 

 بازاندیشی انتشارات: یو صحاف چاپ

 جلد 3000: راژیت/    1399 اول: چاپ

 تومان ...8310: متیق
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 تقویم انگیزشی

 زه ی برنامه ریزی()معج
 

 

 برای هدف گذاری صحیح یک کتاب کاربردی

 و برنامه ریزی گام به گام تا رسیدن به اهداف

 

 

 به قلم شهریار مرزبان
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 فهرست مطالب
 9 گفتار شیپ

 10 سندهینو مقدمه

 88 اول: ستاره شو! بخش

 12 شو ستاره

 13 میتقو نیا یریشکل گ داستان

 14 میتقو نیا چرا

 1۵ میافراد از استفاده از تقو اتیربتج

 33 میتقو یاصل یدوم: اجزا بخش

 24 اهداف
 29 یبشو لیتبد دیبا یبه چه کس

 31 به خودت پاداش بده

 32 ناخودآگاه بر اساس اهداف ریمجدد ضم یزیبرنامه ر

 34 یزیر برنامه

 37 به مثبت یعادات منف رییتغ
 39 عادات رییتغ ییقانون طلا

 40 انواع عادات بد

 4۵ از عادات خوب و بد یبرخ ستیل

 46 عادت رییمدت زمان تغ

 ۵0 یزیسحرخ
 ۵2 روز 30در  یزیعادت سحرخ جادیا

 ۵3 یرو ادهیو پ ورزش

 ۵۵ مطالعه

 ۵8 یشکرگزار

 62 و مراقبه شنیتیمد

 6۵ دنینوش آب

 66 ها تیفعال ثبت

 67 یابیارز
 68 یشخص یمرب

 70 بخش دوم خلاصه

 33 !یکاربرد کیسوم: چند تکن بخش

 74 زمان دزدان

 77 زنهاوریآ سیماتر

 82 عادات بد چرخه

 86 هیثان ۵ قانون

 91 رنج و لذت اهرم

 96 یراحت رهیدا

 102 تر قیمرتبه عم هفت

 111 !میرو یم شیپ یفقط اولش خوب و قو چرا

 113 کرد؟ یم کاریدکتر مرزبان بود چ اگر

 114 بخش سوم خلاصه
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 883 چهارم: رسالت و اهداف بخش

 118 !دیبخش را نخوان نیا لطفا

 119 یکردن رسالت شخص دایگام تا پ ده
 119 *******اول:  گام

 122 *******دوم:  گام

 12۵ *******سوم:  گام

 127 *******چهارم:  گام

 128 *******پنجم:  گام

 129 *******ششم:  گام

 130 *******هفتم:  گام

 132 *******هشتم:  گام

 134 *******نهم:  گام

 1۵0 *******دهم:  گام

 1۵2 اهداف یینها یبررس

 1۵3 اهداف! نیا چرا

 853 اجرا و کلام آخر... یپنجم: راهنما بخش

 1۵8 میتقو نیکار با ا نحوه

 16۵ جهینت نیشتریب گرفتن

 166 متداول شما سوالات

 168 سندهینو درباره

 170 علم ما یو مشاوره ا یگروه آموزش درباره

 171 (یزندگ یدکتر مرزبان )مرب نگیکوچ فیلا یدوره  یمعرف

 172 یزشیانگ میتقو کارگاه

 173 آخر . . . کلام

 835 میتقو یخصوص یلیششم: بخش خ بخش

 176 آرزوها تابلو

 190 ها دستاورد

 893 یو هفتگ انهیماه یزیهفتم: برنامه ر بخش

 198 یشخص تعهد

 199 و اهداف رسالت
 204 اول: .................... ماه

 214 دوم: .................... ماه

 224 سوم: .................... ماه

 234 چهارم: .................... ماه

 244 پنجم: .................... ماه

 2۵4 ....................ششم:  ماه

 264 هفتم: .................... ماه

 274 هشتم: .................... ماه

 284 نهم: .................... ماه

 294 دهم: .................... ماه

 304 : ....................ازدهمی ماه

 314 دوازدهم: .................... ماه
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  پیش گفتار

 لطفا به موارد زیر توجه کنید:

 است! کاربردییک کتاب  کاملا کتاب این 

  نیست! مطالعهاین کتاب فقط برای 

 فکر کرد و نوشت... اوه بر خواندن، درباره آنباید عل 

  کنید. اجراقدم به قدم و فصل به فصل کتاب را بخوانید و 

 بگذارید. دسترس در ا همیشه همراه خود داشته باشید و یاکتاب ر 

  کنید. عَمَلبعد از خواندن هر فصل به آن 

  کنید. مُرورکتاب را در دسترس بگذارید و هر روز اهداف خود را 

 استفاده کنید. مشاورهاز می توانید ع و پایان هر ماه برای آنالیز برنامه و اهداف، شرو 

خوانندگان عزیزی که نسخه الکترونیکی کتاب را تهیه کردند، می توانند با مراجعه به سایت علم ما 

 9825.53333.و یا ارسال پیام در پیام رسان واتس اپ به شماره  www.ELMEMA.comبه آدرس 

 بگیرند و بعد از پرینت گرفتن، تمرینات را انجام دهند. از تمرینات کتاب را برخی Pdfنسخه 

 

 

 

 راه های ارتباطی با ما
www.ELMEMA.com   :وب سایت 

ELME_MA@yahoo.com   :ایمیل 

t.me/ELMEMA   :کانال تلگرام 

instagram.com/ELME.MA/   :اینستاگرام 

 واتس اپ: 2373  405  0916

 ا نیستید!در نهایت، شما تنه

در کنار شما هستم. مندر هر مرحله ای احتیاج به کمک داشتید   
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 نویسنده مقدمه

و  !دستنیراز ن تیکسب موفق یو راهبرد ها راهکار گریمختلف د یها تابو ک تیبا توجه به وب سا

 استشده  یطراح به صورتیکتاب  نیا .رندیگ یم هدیاغلب آن را ناد یدانند ول یافراد آنها را م یهمه 

تاب، ک نیمن از نگارش ا هدف .دیبرس یتانبه اهداف و برنامه ها دیبتوان یلمَکه بصورت ساده و کاملا عَ

رسالت و به پیدا کردن  بکتا این در است. تان یزندگ یجنبه ها یهمه در  یبهبود و رشد فرد

 ،داشتن مطالعه، کردن ورزش ،یزیسحرخ، عاداتایجاد و یا تغییر  ،ی کردنزیبرنامه ر، اهداف

اده بصورت کاملا س خود ی روزانهابیارز در نهایت و ها تیثبت فعال ،روزانه شنیتیمدی و شکرگزار

کاری کردم که  منحصربفرد،با طراحی چک لیست های برنامه ریزی  و کاربردی اشاره کردم. همچنین

، که بتوانید در همه ی ابعاد بتوانید به همه ی ابعاد زندگی از جمله موارد ذکر شده توجه داشته باشید

  زندگی خود رشد و پیشرفت داشته باشید.

شکل گیری نحوه  بهبصورت خلاصه  بخش اولدر بخش های مختلفی دارد، شامل؛ رو  پیش کتاب

 اینکه چرا این کتاب برای شما مفید در نهایت و ربیات افراد در استفاده از تقویم، نظرات و تجاین تقویم

می پردازم. در بخش دوم؛ اجزای اصلی تقویم را تشریح کردیم که شامل اهداف اصلی زندگی  است

بخش  . درممی پرداز ی که برای رشد همه جانبه شما موثر استکار کوچک و اجبارهفت شخصی شما و 

، سرعت اهداف رسیدن به ریدر طول مسبه شما آموزش می دهم که  یمهم و کاربرد یها کیتکن سوم؛

 ی و اهداف را به شما آموزشکردن رسالت شخص دایپبرای ده گام بیشتری داشته باشید. در بخش چهارم؛ 

نحوه کار با تقویم را آموزش و پرسش های متداول استفاده کنندگان را پاسخ در بخش پنجم؛  می دهم.

کار خیلی خصوصی برای پیشرفت  دوکه با عنوان بخش خیلی خصوصی است، در بخش ششم؛ دادم. 

ی و هفتگ انهیماه یزیبرنامه رجداول و چک لیست های در بخش هفتم؛  شخصی خود انجام می دهید.

 لی کردن این بخشمَبرای عَاست، تمام بخش های قبلی  کتاب را قرار دادم، این بخش اصلی ترین بخش

استفاده کردم  زبان محاوره ایدر بخش هایی از متن کتاب از آگاهانه )برای تاثیرگذاری و درک بهتر شما از کتاب،  ت.اس

 و در بخش هایی از کتاب عمدا دستور زبان پارسی را رعایت نکردم.(

 فراموش نکنید که . . . 

 ...یدده تغییر را تان روزانه های عادت اینکه مگر دهید تغییر را تان زندگی توانید نمی هرگز

 روزانه عادت به کوچک های گام تبدیل و کوچک های گام به بزرگ اهداف تبدیل

 .دهد می قرار اهدافتان و موفقیت مسیر در را شما

 شهریار مرزبان، دوست دار شما
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 بخش اول: ستاره شو!

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بخش اول: 
 ستاره شو!

 ..انتخاب. کیاست از  یانعکاس یدر زندگ یزیچهر 

 د،یمتفاوت هست یا جهیاگر خواهان نت 

 .دیمتفاوت کن یانتخابپس 

 !بردار و خـود ستاره شـو یقدم
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 ستاره شو

 گذرونی؟ می گونهچ ار خودت زمان

 و فیس بوک دنبال می کنی؟ گرامدر اینستا ی راچه افراد

 دنبال کنی؟ اافراد ر اصلا چرا باید آن

 چرا دنبال ستاره ها هستی؟

 ی؟وبش ستارهچرا خودت نباید 

 ست...ا خودتانتخاب با نستی اد می

 یدنبال کن او ستاره ها ر یبنشیننی اتو می

 یا 

 ...یو خودت بدرخش بلند شی

 ستاره نشدن...رنج ستاره شدن یا تاسف 

 

 

 

 

 ،ینیشنستاره ها ب یبه تماشا هودهیآنکه ب یجاب

 بردار و خـود ســتـاره شـو ی ــقدم

 در نهایت، آینده انتخـاب توست . . .

 (شهریار مرزبان)

 

  ای ببرند، رنج چیز دو این از یکی از باید افراد ی همه :ران جیم

 اسف؟ت یا انضباط... کنی انتخاب باید. تاسف درد یا انضباط رنج

  چند انضباط سنگینی چون کنی، انتخاب رو انضباط باید

 ...است تن چند تاسف سنگینی و کیلوگرم
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 داستان شکل گیری این تقویم

کم  ندم. کماخو هم کار می کردم و هم درس می )سال ششم یا هفتم الان( من از دوران راهنمایی

ه هم بم برسم و یهم به درس هانم اکه بتوی . تنها راهم سنگین تره یمم بیشتر شد و درس هایاه کار

 بود. برنامه ریزیم یکارها

ی در یلم و رشد تحصیتم و با رشد کسب و کار هایاد گرف ابرنامه ریزی ر من برحسب نیاز و ضرورت

داشتم،  اخودم ر های ول و روشاا حدی که جدت م هم بیشتر و بیشتر شد.ا مقاطع مختلف، برنامه ریزی

خودم یک هفتگی و ماهیانه  جداول برنامه ریزیدر من  چون سایر روش ها برای من کاربردی نداشت.

جمله ی انگیزشی می نوشتم که با خواندن آن واقعا انگیزه و انرژی بگیرم. برای همین هم اسم این کتاب 

 گذاشتم. تقویم انگیزشیرا 

 ی افراد بود که همهگونه من ذهنیتم این شروع شد. 1394از سال  انگیزشی تقویمشار انتداستان 

اتفاقی دوستم جدول  94اواسط سال  تا اینکه است. عادیکاملا دارند و این یک کار  ان راروش خودش

حس کردم دوستم دارد شوخی  من اولپرسید از کجا تهیه اش کردم!  من دید و از ابرنامه ریزی من ر

راحی ط مه ریزی را چگونهکه جداول برنا دگفتن کم کم سایر دوستانمم! و من را دست می اندازد کندمی 

کاربردی بود. وقتی دیدم با چند تا از دوستانم به اشتراک گذاشتم و نسبتا برای همه  اجدول ر کردم.

ر اینترنت منتشدر  سال الب تقویم انگیزشیبخشی از نمونه جدول برنامه ریزی را در قست کاربردی ا

 کردم.

 گسترشش در اینترنت و از همه مهمتر از بازخورد و پیام های عالی که بدستم می از این همه دانلود،

 شوکه شده بودم! رسید

ه داد که هر سال تقویم انگیز همین بازخورد های مثبت دوستانم از جاهای دور و نزدیک به من

 م.هدبا تغییراتی کاربردی تر ارایه ب انگیزشی را

نسخه آزمایشی و  پنج سال چاپبازخورد های دوستانم از  از برنامه ریزی، مجربیات شخصی خودت

ای ه درخواستو  )مربی زندگی( کوچینگلایف ، بازخورد های شاگردانم در دوره تقویم انگیزشی آنلاین

 ر کنم.منتش رانسخه چاپی تقویم انگیزشی اد که د امکرر برای نسخه چاپی، به من این ایده ر

ن ااین کتاب به اهدافت اختصاصیبرنامه ریزی و چک لیست های هدف گذاری،  امیدوارم با استفاده از

 برسید.
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 میتقو نیچرا ا

 روزمره و فکری، اولویت های مشغله بخاطر نیست و ناتیجلو نهایتا ، هدفدنباش تقویم این اگر چون

 .ودش می فراموش نهایتا

ن برنامه ریزی کنید، طبق چک ابنویسید، برای اهدافت ان راکه اهدافت آماده کردم امن این تقویم ر

 و فراموش نکنید که هدف دن باشاکه همیشه همراهت ید،ون نزدیک تر بشالیست قدم به قدم به اهدافت

 است. ن چیاو رسالتت

ت رن پاحواست هنگام استفاده از اپلیکیشن ها د، ولی امکان نداردوجود دار های زیادی اپلیکیشن

پیشنهاد من این است برای اهداف، رسالت و برنامه ریزی خود  .ودنشو سایر عوامل  شبکه های مجازی

زمان و دفتر اختصاصی داشته باشید و در آن زمان خاص چیزی جز شما و اهداف شما نباشد که با تمرکز 

  بالا بتوانید برنامه ریزی کنید و برای اجرا آماده شوید. 

 شنی قابل توصیف نیست.یکه با هیچ اپلیکای انرژی د، دار انرژین روی کاغذ، ، نوشتآنعلاوه بر 

کره راست و چپ مغز است  میهر دو ن ی ازریآرامش و به کارگ یبرا یراه روی کاغذ نوشتن با دست

ه نسبت ب ،روی کاغذ که نوشتنشده  نشان داده یاریبس قاتیتحق در .با منطق همراه است( تی)خلاق

 .گیرد می ، احساسات شما را هم در بردیکن یم پیتا انهیراگوشی یا در  فقطکه  یزمان

 قاتیکند و تحق یم کیتحر را 1مشبک یاز مغز را به نام دستگاه فعال کننده  ینوشتن با دست، بخش

گاه دستشود.  یم تمرکز شیافزاباعث مشبک  یدستگاه فعال کننده  از مداوم ینشان داده استفاده 

 پیتا که دیآزما یمغز را م بصورتیشما را به کار گرفته و  یحرکت یمهارت ها زینک مشب یفعال کننده 

 آن کار را انجام دهد. تواند یکردن نم

 

 

 

 

                                                           
 (RAS: Reticular Activating System) دهد. یرا ارائه م یختگیبرانگ ایکه عملکرد هشدار دهنده  هیدر سازه شبکای شبکه 1 - 

 !ستین میکتاب و تقو کیفقط  نیا :مرزبان اریشهر

ا است. همان از وجود شم یو بخش دوست شما نیبهتر نیا

 دارد. ازین یزیشکوفا شدن به برنامه ر یاز شما که برا یبخش
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 از استفاده از تقویم تجربیات افراد

 را با شما به اشتراک می گذارم: ات و تجربیات برخی از افرادی که از تقویم استفاده کردندنظر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هستم و بعد از استفاده  یابیبازار یدکترا یبا سلام و عرض ارادت، بنده دانشجو

. مافتیخودم دست  یشده ذهن ینیب شیاهداف پ تیبه نها ،یزشیانگ میاز تقو

لامت و با سعادت سالم، س شهیمطمئن هستم که طبق قانون کارما شما هم

 دوستان خوبم دیو سبز باش ندهی. پادیهست

 ییو. رضا 

. سپاس که هر ایتالیهستم از ا یکران بر دکتر مرزبان، تهران یسلام و درود ب

شما  یبرا شهیخودم هم ی. من به نوبه دیده یبه ما م یرینظ یب یدیسال ع

شم داشت. من چ یهمه محبت ب نیکنم. سپاس از ا یم شتریب تیموفق یآرزو

انجام کار  هشما خودمو مجبور ب میشدم، با تقو یبعد مهاجرت دچار افسردگ

شدم.  کیو هدف نزد جهیدرست کردم و سپاس از خداوند بزرگ که به نت

 ممنونم از لطفتون

 یس. تهران 

کرد با  کتریبخش است و من را به هدفم نزد یو شاد یانرژ یزشیانگ میتقو

 ...هیزندگ ست،ین میتقو نیگذاشت. ا ارمیختکه در ا ییراهکار ها
 ش. سعادت 

 از هدف یکیداشتم، کسل کننده و پر از چالش.  یهدف و افسرده ا یب یزندگ

خوب. تو  یبچه ها تیو ترب یزندگ رییشناخت خودم بود و تغ میزندگ یها

ون به گشتم چ یم یزندگ رییو تغ یزیراجع به برنامه ر یدنبال مطالب نترنتیا

 یلیم و خآشنا شد یزشیانگ میبا تقو یبودم. اتفاق ریگیعلاقه دارم پ یوانشناسر

دف مند ه مینکته مثبتش، زندگ نی. بزرگتردمیبه هدفم رس نکهیخوشحالم از ا

وجودم  یو اراده رو تو زهیشنا شدم. انگآ هم یا گهیدآموزشی با مطالب  و شد

 شده. شتریمشم بآراکرد و  شتریب

 یا. عسکر 

که داره و  یجامع یساده ول ی. به خاطر الگوکنمید سه ساله که استفاده محدو

 نیر. بزرگتهیهر روزش عال یزشیداره، قسمت جملات انگ یخوب یطبقه بند نکهیا

 یس. باقر  .میکه هر روز کارامون رو ثبت کن نهینکته مثبتش، ا
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( 97) دیسال جد میقدور در تقورا به حد م میشنهادهاینظر و پ نکهی، از اسلام

کاربران  یراهنما و راهگشا م،یتقو نیا دوارمیسپاسگزارم. ام د،یاعمال نمود

 ثیمرزبان، به نشر دو حد اریعلم جناب دکتر شهر میعامل به آن باشد. در تکر

 هیما أتى اللََّه عالما علما إلَّا أخذ عل» کنم؛یاکرم )ص( اکتفا م امبریگهربار از پ

که  گرفته مانی: خدا به عالمى علم نداده مگر آنکه از او پ«کتمهیأن لا  ثاقیالم

 که از یعالم«: من ألف عابد ریبعلمه خ نتفعیعالم »را نهان ندارد.  شیعلم خو

 علم او سود برند، از هزار عابد بهتر است.

 مهدی 

استفاده  متونیدل. بنده هر سال از تقو زانیعرض ادب و سلام خدمت شما عز

 نیا او قطع دیکشیزحمت م اری. بسرگذارهیو تاث برمیلذت م یلیو خ کنمیم

 یمثبت تو یریبزرگ و قشنگه اون هم تاث اریهدف بس کیزحمت در جهت 

ار ک نیاز تلاشتون. قطعا ا میممنون اریچند کوچک. بس انسانهاست هر یزندگ

 .دیباش شتریپس ب دیداره. موفق هست یقابل اندازه گذار ریغ یشما ارزش

 یو. برمک 

! چون هیبا شما همراه هستم، واقعا عال 97: من از سال میسلام تجربه من از تقو

. ورزش رو شروع کردم، دهیباشه، هلم م یسرم تو گوش زارهینم شمهیپ یوقت

دو روز  ای کی دیزبان خوندن رو شروع کردم، از همه مهمتر! ادامه دادم! شا

! دیهست ی. عالرمیگ یدرست قرار م ریدر مس شهیهم یکرده باشم ول یتنبل

 از کرج یسلطان

 یف. سلطان 

از  با استفاده برام مهمه. یلیخ ندمیاستفاده کردم چون آ یزشیانگ میمن از تقو

 زشیرفتم. همه چ شیخوب پ یلیهفته خ کیتو مدت کمتر از  میتقو نیا

. مکنیدور م میهارو از زندگ هیکردم. حاش کیاهدافمو از هم تفک نکهی. اهیعااااااااال

هدافم به ا دنیرس یبرا زمیانگ اااااااااااادیز ییییلییییکارهام مشخصه. خ یزمانبد

 شده. شتریب

 انیاورین.  

ه وقتا ک یلیبودم و واقعا خ گذاشتهدر دسترس  یجا هیرا  یزشیانگ میمن تقو

از  یشروع و ادامه دادن کار یارادم رو برا ایداشتم  یو بدبخت یدیاحساس نام

  شدیکردم و با خوندنش اون احساس از من دور م یو اون رو باز م دادمیدست م

 یممکن سع یگشتم با خوندش کل روز و تا جا یم خیهر زمان دنبال تار

 از تک تک لحظاتم استفاده کنم. واقعا ممنونم. کردمیم

 نسب یم. منور 
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ده شما استفاده کردم. فوق العا میاز تقو 98سلااااام و سپاس از زحمات، سال 

به اهداف آن هم قبل  دنیعادتها و رس ریی. تغزنمیمثال م نهیبود. در چند زم

رشد ا کیشگفت آور بود. مثلا قصد داشتم  میشده برا نییتع یاز موعد زمان

تهران قبول شوم  اهدانشگ کیرشته مورد علاقه آن هم فقط در  کیدر  گرید

رو که  ییزهایچ همان ایهم داشت. فوق العاده بود گو ینشیگز هبکه مصاح

هم  نیبا عدد مع یهدف مال کیخونده بودم ازم سوال کردند و قبول شدم. 

 دمیبالاتر از آن رس یسال به عدد انیکردم. قبل از پا نییسال تع انیپا یبرا

اتفاق  نیهم یزندگ گرید یها طهینبود و چند مورد در ح یکه باورکردن

ه ک زدمیشما سر م تیبه سادر چند روز گذشته مرتب  لیدل نیافتاد. به هم

 این ی. سپاس مجدد. ارادت محمددیآ یم یزشیانگ میتقو یک نمیبب

 این یم. محمد 

زمان واقعا کمک کرد.  تیریداد و تو مد ادیبهم  زایچ یلیخ یزشیانگ میتقو

ش واقعا جالب بود. من از  یزشیبردم و جملات انگ شیتر پ دیکارامو بهتر و مف

 زهی. بهم انگکنمیو استفاده کردم الان هرسال دارم استفاده مر میتقو نیا 96سال 

 .کنهیاهداف کمک م تیریزمان و مد تیریو به مد دهیم

 ین. خانلر 

شما استفاده کردم، و شروع فوق  میاز تقو یزیبرنامه ر یبرا 98و  97من سال 

 یرابود، و ب میبرنامه ها انجام یبرا زهیو البته انگ یزینظم، برنامه ر یبرا یالعاده ا

 یم. محمود نژاد  خواهد بود. ام یضرور لیاز وسا یجزئ میتقو نیا شهیهم

کنم و به  یم ادداشتیمهم را  یدهم و رخدادها یکه انجام م ییبنده کارها

 میآورم. اگر چنانچه روزها یبدست م ییبالا زهیدهم و انگ یم ازیخودم امت

 ام یلازم را در روند زندگ راتییشوم و تغ یمتوجه م عایشده باشد سر یرارتک

 بندم. یبکار م

 یم. اختر 

 یعنیخودم قانون بذارم.  یباشم و برا تریکم جد هیمجبورم کرد  یزشیانگ میتقو

 نگذرم و دقت کنم. یاز کنار مسائل سرسر
 فراش انیم. ثالث 
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خدمت دکتر مرزبان و همه زحمت کشان گروه علم  دیعرض سلام و خسته نباش

ز و من ا دهیم هیبه آدم روح یلیخ یزشیانگ میما، تشکر فراوان دارم بخاطر تقو

م واقعا کن یاستفاده م میتقو نیکه سرباز بودم تا الان هر سال از ا 9۵سال 

 گرفتم، ممنون و سپاسگزارم. هیهدفمند شدم و روح

 محمد 

 یراب یمناسب و عال یبند میکنم چون تقس یاستفاده م یزشیانگ میمن از تقو

اول  تحایتوض نیبخشش و همچن یو اهداف دارد. جملات انرژ یزیبرنامه ر

 ل. مقدم  .هیعال میازش استفاده کن یکه چطور میتقو

لات جم نیخوب و موثر بود، همچن یلیبرام خ انهیاهداف ماه یریتصو یادآوری

کرد.  ام را بهتر زهیو انگ هی. واقعا روحافتمی دیمف یلیو قصار روزانه رو خ یزشیانگ

 انیم. مظاهر  کردم. شیمن به همه دوستانم معرف

استفاده کردم و واقعا کار  تونیزشیانگ میبا سلام و عرض ادب، من از تقو

و باعث  سمینویهستش من اتفاقا مرتب برنامه هام رو روش م یالعاده عالفوق

 یلیاقعا خ. وکنمیرو اجرا م سمینویرو که م ییزایچ قایشده منظم بشم و دق

شه آدم منظم یخوبه باعث م یلیخ شیزشیانگ یبود. متن ها یاش عال دهیا

کادر مخصوص  یتیهر فعال یشده و برا زیجالبه فکر همه چ شیبشه طراح

 هیداره. کلا عال

 یص. محمد 

مورد تو ذهنم دارم که روشون کار  نیکه چند نهیوقته مشکلم ا یلیمن خ

و... . اما  یبافتن ،یرانندگ ،یدوچرخه سوار ی،کنم. مثلا تناسب اندام، آشپز

 ایو بعدش اکثرشون رو  کنمیو شروع م کنمیبا هم روشون کار م لیاوا

 انجامشون. اما باز ته ذهنم دوس دارم شمیم الشیخیب ایانجام بدم  رسمینم

هدف با هم  نیبود که حتما چند نیشما ا مینکته جالب تو تقو هیبدم. 

و اونارو تو زمان مشخص شده  تیتو اولو میدو تا رو بذار یکیو  مینداشته باش

. من الان از اول سال رو میرو انتخاب کن گهیدوتا د یکیو بعد  میتموم کن

. میتقو یاهداف تو اصول. البته بر اساس کنمیو تناسب اندام کار م یآشپز

ا بسال هاس تو برنامم بودن اما چون همزمان  نکهیبود. با ا یعااااال شرفتمیپ

 .کردمیبود وسطاش ولش م گهیچند هدف د

 یوسفیز.  
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 هیو روزانه و...  یشخص یعنوان شده، کارها میتقو یدر ابتدا یمطالب جالب

 نیینکته مثبتش، تع نی. بزرگترکندیم یدگزن کل یبرا یزیبرنامه ر ییجورا

 ییا. نورا  اهداف به صورت سالانه، شش ماهه تا روزانه است.

که داشتم  ییو هدف ها یزندگ ریدر مس شرفتیپ یبرا یزشیانگ میاز تقو

 یا زهیانگ ایو  شرفتیپ چیو بدون ه کنواختی یاستفاده کردم، چون از زندگ

کته ن نیداشته باشم. بزرگتر یعال یزندگ کی خواستمیخسته شده بودم و م

تعهد  ،یزیبرنامه ر ،یداشت مثلا هدف گذار ینکات خوب یلیمثبتش، خ

همه  ستیداشت و مخصوصا ل تیجذاب شتریاز همه بخش ها ب میبرا یشخص

 بودن. یها. واقعا عال یزیبرنامه ر

 یآ. باقر 

 یاستفاده م یزشیانگ می. من دو سال هست که از تقودیبا سلام و خسته نباش

. به کمک هیراهتون هست. به نظر من عال یبدرقه  رمیخ یدعا شهیکنم و هم

رو  نداختمیکه مدام پشت گوش م ییاز کارها یلیامسال خ یشیانگز میتقو

 تونستم انجام بدم.

 ممقد ینیع. عبدالحس 

انسان رو به حرکت وا داره.  تونهیو م شهیم جانیو ه زهیانگ جادیباعث ا میتقو نیا

مثل  یو اهداف یسیجهت زبان انگل یزیبرنامه ر نیدر خصوص مطالعه و همچن

 یح. صادق  بود. دیفکاملا م یقیموزش موسآزاد و آمطالعه 

و  بشم داریدارم که صبح ها زود ب زهیاست، واقعا انگ یبا ارزش میفوق العاده تقو

 دارم. یکنم بعدش حس خوب ادداشتی میتقو یکارهامو انجام بدهم و تو
 یس. سلطان 

است. من با امسال سه سال که  دیمف اریکامل و بس یزشیانگ میاز نظر من تقو

از لطفتون  یلیشما هستم خ میخر سال منتظر تقوآ شهیهم رمیگ یاون رو م

 راتیف. شج  .دید یانجام م یبا ارزش اریممنون کار بس

 میداخل تقو یزشیانگ یها امیمختصر و کامل هست. پ میتقو یابتدا حاتیتوض

 جادیا ،یزشیانگ مینقطه قوت تقو نیمهمتربخش بودند.  زهیخوب و انگ یلیخ

 یرزائیع. م  در نوشتن اهداف و خرد کردن آنها است. یمو رفع سردرگ زهیانگ

یزرند
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در  مثبت راتییپر از اتفاقات و تغ یسال دیسال جد دوارمیسلام. اوقات به کام. ام

استفاده  یزشیانگ میاز تقو 98اهدافتان باشد. من سال  ریتان و در مس یزندگ

 م ماعل تیحتما از سا کنمیم شنهادین پبود و به تمام دوستا یعال اریکردم بس

 کنند. دهجهت توسعه و رشد خود و کار خود استفا رینظیب
 یمیب. رح 

کنم و  یخوبه و در طول روز مدام تکرار م یلیخ که دارد یزشیانگ یها امیپ

 یلیخ شهیمطالعه م ایستون ورزش و مطالعه داره که آدم مجبور به ورزش  نکهیا

 یف. مختار  و نظم به کارها است. یبند تینکته مثبتش اولو نیخوبه. بزرگتر

ورزش رو کنار  ادیسه سال که مخاطبتون هستم به خاطر مشغله ز هیواقعا عال

هر روز جلو  شرفتمیکمک شما دوباره شروع شد. پ هگذاشته بودم و دوباره ب

 یس. بهزاد  .هیواقعا عال نیچشمم هست و ا

رساندن کار ها هستش چون  انیواسه من به پا یزشیانگ میتقو ریتاث نیمهمتر

 گهید دادیم جهیکه نت یمقدار هی یعنیکردم  یکاره رها م مهیقبلا کارها رو ن

 س. ملکان  دادم. یادامه نم

 یزیامه ربرن یبرا یمطلوب ریآشنا شدم تاث میتقو نیبا ا یبار وقت نیاول یمن برا

 یزیتا به هر روز برنامه ر دید وقت طول کشچن کنمیروم گذاشت. البته اعتراف م

 ادیو خم کار دستم ب مامم و عمل کردن بهش عادت کنم و چو سر زدن به برن

 موثر بود. تیاما در نها

 د. دلاور 

و  کنمیبهشون فکر م شتریشروع کردم و اهدافم را بهتر شناختم و ب 98از سال 

که هدف داشته باشد و  ستنیچه مشکل و چه آسان باشد مهم ا یزندگ دمیفهم

 یس. نجف  شود. یآسان و حل م زیبا توکل بر خدا همه چ

کنم و موفق تر بشوم.  تیریبه من کمک کرد تا زمان خود را مد یزشیانگ میتقو

 به اهدافم کمک کرد. دنیو رس یزیبرنامه ر یتو یلیخ
 یز. احمد 
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هر  زهیو انگ تیموفقنظم شخصی،  من، تونیاز شما و گروه عال کنم یتشکر م

 .شما هستم ونیزم رو مدرو
 احمدرضا 

 نظر شما . . . 
 را در سایت علم ما،  ظرات خودشما هم تجربیات و نلطفا 

   با ما در میان بگذارید.

www.ELMEMA.com 
 

 نام شما 

تقویم انگیزشی بخشی از زندگی روزمره من است، جای این تقویم در زندگیم 

خالی بود. به زبان ساده و خیلی کاربردی نوشته و طراحی شده. انرژی این 

کتاب اینقدر مثبت است که هروقت حس کنم انرژیم کم شده سریع میام و 

انم. خیلی علاقه مندم داستان زندگی دکتر بخش توضیحات کتاب را می خو

مرزبان را هم مطالعه کنم، قطعا پر از داستان های آموزنده از تلاش و پشتکار 

 است. دوستدار همیشگی شما، شایان از هلند.

 شایان 

همه جا همراه  هیشگیهمراه هم هیدوسته  هی ستین میتقو هیمن فقط  یاون برا

بدست  خوامیکه م یدر حال نوشتنم و هرچ شهیوقت خواب. من هم یمنه حت

منه تازه اسمم داره، اسمشو گذاشتم  ییدفتر جادو ممیو تقو سمینویم ارمیب

 (-: گریج

 

 یش. عشرت 
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 بخش دوم: اجزای اصلی تقویم

 )بر اساس چک لیست ها(
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  دومبخش 
 میتقو یاصل یاجزا

 د،یدیاگر نقشه شما درست نبود و به هدف نرس

 !دیرا عوض کن نقشههدف،  یبه جا 

اهداف، برنامه ریزی، عادات، سحرخیزی، ورزش، مطالعه، 

 بت فعالیت ها و ارزیابیشکرگزاری، مدیتیشن، آب نوشیدن، ث
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 اهداف

. اشدب شده تعریف و تعیین خوبی به هدف که است پذیرامکان هنگامی مد،کارآ و صحیح ریزیبرنامه

 راستای در را خود هایتلاش و کارها تا باشید داشته آن از روشنی و دقیق تصویر بایستمی روز هر

 مدت کوتاه و میان مدت ندمدت،بل به را خود اهداف باید شما همچنین. دهید قرار اهداف آن به رسیدن

 انگیزه و تحریک موجب هدف، از برخورداری. دیده قرار یکدیگر طول و راستا در را آنها کرده، تقسیم

 و برده بالا را تان نفس به اعتماد یاری و دشوار مسیرهای پیمودن در را شما و شودمی شما در بیشتر

هان تغییراتی در زندگی خود هستیم، تغییرات مثبتی همه ما خوا دهد.می افزایش را شما روانی انرژی

 ، نوشتن یکرسیدن به تناسب اندامو طاقت فرسا باشند. اهدافی مانند  که در عمل ممکن است سخت

 قبولی در آزمون و گرفتن مدرک آموزشی.و یا  عادت بد و مخربشغل، ترک  یا راه اندازی کتاب، تغییر

 . است طولانی مدت باشدرسیدن به بعضی از این اهداف ممکن 

 :پردازیم می آنها شرح به در ادامه که می باشند اجزایی دارای اهداف

 داشته تمایل و بخواهیم قلب صمیم از که، است این مهم هدف هر مشخصه نخستین :مالکیت -8

 شارز آن برای و باشید برگزیده را آن شخصا و باشید خودتان هدف مالک باید. برسیم آن به که باشیم

 .شوید قائل

 بهتر عنیی باشد،می پذیرتحقق و یافتنیدست حد چه تا نهایی هدف کنید توجه باید :بینی واقع -3

 را ودخ هدف به یابیدست برای کافی استعداد نیز و جسمی و ذهنی توانایی آیا: »بپرسید خود از است

 انعم که هستند هم دیگری عوامل آیا ارم؟د اختیار در را امکانات سایر و زمان: مانند کافی منابع آیا دارم؟

 توان می کاری چه موانع، این بر غلبه برای است، گونهاین اگر شوند؟ نظرم مورد هدف به من رسیدن

 تسلیم خود، مشکلات مقابل در که نیست معنا این به بینیواقع که داشت توجه باید البته، .«داد؟ انجام

 !کرد رها را نهایی هدف و شد

 است؛ پذیریانعطاف دارد، اهمیت هدف یک تعیین برای که موردی سومین :پذیریعطافان -3

 لدرحا مرتبا شرایط و اوضاع که، آنجا از. کرد اصلاح و ارزیابی دائما را نظر مورد هدف بتوان باید یعنی

 طور به یتبایس هدف به شدن نایل برای شوند،می ظاهر راه سر بر اینشده بینیپیش موانع و است تغییر

 هدف هب رسیدن راه در که را تغییری هرگونه و داشت را موانع و تغییرات با روبرویی آمادگی گرایانه،واقع

  .پذیرفت است، ضروری
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به طور مشخص صحبت کنید. اگر می خواهید درآمد  :دقیقا توضیح دهید که چه می خواهید -5

رآمد بیشتری می د»می خواهید. نوشتن اینکه خود را افزایش دهید، دقیقا بنویسید که چقدر درآمد 

 ..جزییات مهم است. را مشخص کنید.و زمان  ، باید دقیقا مبلغکافی نیست« خواهم

ممکن است شما بخواهید زندگی خود را بررسی کرده و تغییرات  :اهداف زیادی نداشته باشید -5

، شغل جدید پیدا کنید، رابطه های خواهید به وزن متناسب برسید عمده ای در آن ایجاد کنید. شما می

 همه اینها اهداف قابل تقدیر و .خود را بهبود ببخشید و یا به خانه و زندگی خود نظم و ترتیب ببخشید

بزرگی هستند، اما واقعیت این است که نمی توانید همزمان به همه آنها برسید، به جای اینکه در یک 

مهم تر را برگزیده و فرعی دو هدف هدف اصلی و است یک زمان روی همه این اهداف تمرکز کنید بهتر 

 اولویت بندی کنید.... راه های رسیدن به آنها را نیز مشخص کنید

وقتی هدف را می نویسید، می توانید آن را ببینید، لمس کنید، بخوانید  :اهدافتان را بنویسید -2

 طی کردید... اه رانیمی از ربا نوشتن اهداف  کنید. احساسو در صورت لزوم آن را 

را در نظر بگیرید.  معین و معقولزمانی  :زمانی را برای رسیدن به هدفتان مشخص کنید -3

زمانی را که می خواهید به هدفتان برسید مشخص کنید. اگر هدف خیلی بزرگ است، ضمن اینکه تاریخ 

 ی مرحله بندی کنید.رسیدن به هدف را مشخص می کنید، این فاصله زمانی را به زمان های کوتاه تر

 ستد ها هدف بزرگترین به توانید می" همانطور که هنری فورد می گوید:  :تهیه کنید فهرست -1

ه ک موانع و مشکلاتیاز  ."ک تری تقسیم کنیدکوچ اجزای به را بزرگ هدف این آنکه بر مشروط یابید

رای که ب هایی دانش و مهارتاز . باید بر آنها غلبه کنید تا به هدف خود برسید فهرستی تهیه نمایید

خواسته  که برای رسیدن به اسامی کسانیاز . رسیدن به هدفتان به آنها احتیاج دارید فهرستی تهیه نمایید

ید که فکر می کنید می توان همه ی کارهاییاز . هایتان به همکاری شان احتیاج دارید فهرستی تهیه کنید

لی فهرست خیلی خیاین  .ر کنید تا این فهرست کامل شودانجام دهید فهرستی تهیه کنید. آنقدر صب

 است و قطعا زمان زیادی هم باید صرف این فهرست کنید. مهم

وقتی فهرست خود را اولویت بندی می کنید، متوجه می شوید که چه  :اولویت بندی کنید -9

کنید، متوجه می شوید ، وقتی کارهایتان را اولویت بندی می همه مهمترانجام دهید. از  بایدکاری را 

 کدام کار مهم تر و کدام کار از اهمیت کم تری برخوردار است.

قدم اول را بردارید و بعد به سراغ قدم های دوم و سوم  :لافاصله برنامه خود را اجرا کنیدب -.8

کت حر آهسته و پیوسته ظر وقت مناسب و سرعت بالا نباشید!تمنبروید. به حرکت خود ادامه دهید. 
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دزد لکه بدزد زمان نیست، فقط تنها  تاخیر و تردید. توجه داشته باشید که نیستد. تاخیر ها جایز کنی

روزی و شکست در زندگی این است که برندگان قدم اول را بر یان پیتفاوت م زندگی هم هست.

 می دارند. آنها عمل گرا هستند.

مند ترین انگیزه های حرکت ولیت یکی از قدرتئپاسخگویی و مس :ول و پاسخگو بودنئمس -88

فراموش کنید است. اگر فقط خودتان از اهداف خود خبر دارید ممکن است در زمان هایی آن اهداف را 

آنها را انجام ندهید، اما اگر فرد دیگری را نیز در جریان برنامه های خود بگذارید، راه فراری ندارید و  و

خود را بنویسید و جایی بچسبانید که هر روز اهداف  .باید به سمت اهدافتان در حرکت باشید

 ببینید...

 ضبط کردن پروسه پیشرفتتان دو مزیت دارد: در هر لحظه از زمان میثبت و  ی:پیگیرثبت و  -83

توانید بفهمید که چقدر به هدفتان نزدیک شده اید و این موضوع میتواند شما را تشویق کرده و ذهنتان 

هدف این راه های بسیاری برای ضبط مراحل پیشرفتتان وجود دارد. . کند را برای ادامه دادن آماده تر

 ...همیشگیتقویم دقیقا همینه! ثبت و پیگیری 

ممکن است شما با انگیزه بالا به سوی اهدافتان در حرکت باشید اما  :به فواید کار توجه کنید -83

شوید.  و دلسرد به شما تعلق نگرفتهبعد از مدتی دریابید که هیچ نتیجه ای نگرفته اید و یا پاداشی 

همیشه سعی کنید به فواید حاصل از کار توجه داشته باشید و به این فکر کنید که چرا این هدف را در 

هید، د زندگیتان برگزیده اید. با یادآوری همیشگی فواید حاصله هیچ وقت انگیزه خود را از دست نمی

خودتان یادآوری کنید که بعد از به نتیجه رسیدن، شما به  مثلا اگر در رژیم غذایی هستید بهتر است به

صویر ت. وزن ایده آل خود رسیده و سالم تر می شوید و اعتماد به نفس از دست رفته خود را باز می یابید

  سازی ذهنی و تجسم، کمک زیادی به بهبود انگیزش می کند...

د راهی را پیدا کنید که از پیشرفت تا جایی که میتوانی :پیشرفت خود لذت ببریدمسیر از  -85

زه شما دهد بلکه باید انگی خود خوشحال شوید. نه تنها این پیشرفت اعتماد به نفس بیشتری به شما می

اگر هدف شما تمرین های مداوم ورزشی است بهتر است تمرکز خود را روی ورزش . را نیز بالا نگه دارد

انتخاب شما میتواند پیاده روی، شنا، پینگ پونگ و یا . های مفرحی بگذارید که از آنها لذت می برید

هدف شما راه اندازی کسب و کار است، کارهایی را . یا مثلا اگر دیگر ورزش های مورد علاقه تان باشد

 انجام دهید که از مسیر لذت ببرید. باید 
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رگی یک لغزش کوچک ممکن است تفاوت بز :قرار ندهید "صفر یا صد"طرز فکر خود را  -85

درصد مواقع طبق برنامه خود عمل کنید کافی است، برای  80همان که شما  .در هدف شما ایجاد نکند

درصد باقی مانده نگران نباشید. ممکن است این سهل انگاری پیشرفت شما را کند تر کند اما شما  20

گی به ان تلاش همیشباید تلاش خود را بیشتر کنید تا زودتر به انتهای خط برسید و مطمئنا با حفظ هم

 . هدف خود خواهید رسید

این اقدام کلیدی و مهمی  :که به هدف اصلی خود نزدیکتر شویدکاری بکنید  همه روزِ -82

دهید. سالی  را منظم انجامکاری ، هفته ای هفت روز، هر روز است که موفقیت شما را تضمین می کند.

چک لیست فعالیت  نزدیک می کند انجام دهید.روز کار کنید. هر کاری که شما را به هدفتان  36۵

  ید و تیک بزنید.ههر روز انجام بد ار)در بخش آخر( های تقویم 

دهیم جز  اکثر کارهای روزانه ای که ما انجام می :تبدیل کردن اهداف به عادات روزانه -83

بحانه و حتی خوردن عادات ما شده اند، مانند بیدار شدن در یک ساعت معین، کارهای روزمره، خوردن ص

خواهید یک عادت جدید در زندگی تان  وقتی شما می... . یک فنجان قهوه در ساعت مشخصی از روز

خوابیدن خواهید قبل از  مثلا اگر می .ایجاد کنید باید آن را به یکی از عادت های فعلی تان پیوند بزنید

همیشه کنار تخت خواب خود، کتاب راس ساعت خاص کنار بگذارید و  امطالعه داشته باشید، گوشی ر

 (م.در مورد عادات بیشتر توضیح می دهدر ادامه ) داشته باشید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نیافراد ا یو سرخوردگ یناکام لیاز دلا یکی :نزیراب یآنتون

 ...   رندیگ یدست بالا م اریخود را بس کسالهیاهداف  است که

 .رندیگ یم نییدست پا اریو اهداف ده ساله خود را بس

!دینکن ی! و احساس سردرگمدینگران نباش  

صحبت خواهد شد و در  یمفصل و کاربرد ادامهمورد تک تک موارد ذکر شده، در  در

 را در نظر گرفتم. یموارد بخش یهمه  یبرا یاختصاص یها ستیچک ل
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 .................................................................................................................................... از کل اهدافت بنویس: یتسلی

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................... 

 یابیمورد ارز ریخود را با سوالات ز هدفهر ! دیدر مورد هر سوال فکر کنو  دین صادق باشابا خودت

 ارد؟د نزدیکی رادر لیست بالا بیشترین مطابقت و  ، پاسخ سوالات زیر با کدام هدف شمادیهقرار بد

 : ..........................................شما هدف

 ؟درنوایب ادیبه  ار با اون توبعد مرگ  یهست که دوست دار ییاین رواهدفت هم

 ؟دکن یتر و بهتر م یشخص قو کیبه  لیتبد ار هدفت تو

 ؟یبندیباز به هدفت پا یاگه بارها و بارها شکست بخور

 ؟یهدفت هست یسخت برا راتییآماده تغ

 ؟یرسیکه بهش م یباور دار

 ؟یکن یم یپرداز الیتجسم و خبرای هدفت 

 ؟یکرد یزیبرنامه ر برای هدفت

  ؟یکرد یانتخاب م اهدف ر نیهم ،یبود نیکاملا تام یز نظر مالاگر ا

 هدف بود؟ نیاون کار هم ،یداشت ار یانجام هر کار ییگر تواناا

 ؟یکرد یانتخاب م اهدف ر نیهمباز  ،یکرد یم دایاگر چراغ جادو پ

 ؟یآماده ابرای سختی ها  ،دریگیاز فردا بهانه ها سر راهت قرار م یانتخاب کن ار تتا هدف

 با تمام وجود و بصورت مشخص و قطعی همین هدف را میخواهی؟

 ؟یآماده ا ،یبگذر دیبا اه زیچ یلیبدست آوردن هدفت از خ یبرا

 ؟یخواه یم اهدف ر نیهم فراموش کن، واقعا ار یتها تیو محدود ییبودن، توانا یمنطق

 

 وقت عمل کردن هست!
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 یوبه چه کسی باید تبدیل بش _

 ی.وبه کسی تبدیل بش بعد از انتخاب اهدافت بنویس که باید

 ؟درسیدن آنها چه کسانی قبل از تو داشتن و الان به انتخاب کردی رااهدافی که 

 چه عاداتی دارند؟این افراد 

 می کنند؟کردند یا ایی هچه کارن ابرای رسیدن به هدفش

 گونه است؟ن چاشه برنامه ی روزان

وری و باید تغییراتی ایجاد بدست بیا راانی اهداف جدیدت تو یمطمئنا با عادات و رفتار های فعلی نم

 کنی...

 ی؟وبه چه کسی باید تبدیل بش

 بنویس... ادر موردش فکر کن! و لیستی از عادات و رفتار های جدیدی که باید داشته باشی ر

 

 

شخصیت و کار هایی که 

 تا حالا انجام دادی

لان هستی نتایج و جایگاهی که ا

واست بوجود آورده... ار  

باید به چه کسی تبدیل 

 بشی؟
 تا به هدفت برسی...

 (1399تقویم انگیزشی، شهریار مرزبان، ) ویبش لیتبد دیبا یبه چه کس: 1شکل شماره 
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 : یدبنویس ار هدف اصلی خود

........................................................................................................................................................................................... 

 

 ؟دیو؟ باید به چه کسی تبدیل بشدبه چه مهارت و آموزش هایی نیاز داری با توجه به هدف خود

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................... 

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................... 

 

 .یدو بیشتر در موردش فکر کن یدزمان بده د! به خودندار ینید اشکالااگر نمی د

 .دیاز مشاور کمک بگیرکنند و یا که در این حوزه کار می  یدسراغ افرادی برو، یددر اینترنت سرچ کن

 ...ودش مسیرش پیدا می، مهم این است که هدف خود را با تمام وجود بخواهید

 

 

 

 

 

 

 وقت عمل کردن هست!
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 برنامه ریزی

شدنی نیست. اگر از هر انسان موفقی دلایل  ها، انکاریت آدمریزی در موفقامروزه نقش برنامه

ریزی که داند. برنامهمی ریزیبرنامهموفقیتش را بپرسید، بدون شک یکی از کلیدهای موفقیت خود را 

 در زیراصلی که  چهاراساس  ریزی برشود. وجود برنامههم برای زمان حال و هم برای آینده انجام می

یم، ریزی لحاظ کناصل را در برنامه چهارشود. به عبارتی اگر این یر زندگی ما ثابت م، دنوشته شده است

ریزی توان به آن برنامهصورت چندان نمی این به این معناست که دارای یک برنامه خوب هستیم، در غیر

 .اعتماد کرد

  :باشد مکتوبکه برنامه حتما باید اول اینمکتوب. 

  :وجود داشته باشد عدد و رقمرنامه باید که در بدوم اینجزئیات. 

  :باشد. زمانی محدوده دارای دیگر عبارت به. باشد داشته زمان کهاین سومزمان بندی 

  داشته باشید. چک لیستچک لیست: چهارم این که باید برای هر هدف خود 

ه زمان است، راجع بکه دارای عدد، رقم و  سالیانه، ماهیانه و هفتگی عبارتی اگر ما برنامه مکتوب به

 زج مان و راجع به خیلی از مسائل دیگر داشته باشیم،یکارها ،ها، کار، ازدواج، تحصیل، پیشرفتاهداف

 مان جریان دارد. ریزی در زندگیافرادی هستیم که برنامه

د یدسته از افراد باش آن و امیال خود زندگی کنید، باید جزبخواهید که هماهنگ با رویاها  اگر واقعا

ه باید برنامکه خود باعث پیش آمدن اتفاقات می شوند. برای موفقیت و رسیدن به آنچه می خواهید، 

  !ریزی کنید

، دلیل ده. با مطالعه ی این تهیه کردمزندگی را برایتان  دردلیل عمده اهمیت برنامه ریزی  ده ادامهدر 

  .مه ریزی داریدمتوجه خواهید شد که چرا برای رسیدن به موفقیت نیاز به برنا

برنامه ریزی این فرصت را در اختیارتان قرار یک زندگی برنامه ریزی شده، به شما جهت می دهد.  .1

می دهد که بدانید به کجا می خواهید بروید و چطور باید به آنجا بروید. بدون برنامه، شما در 

ممکن است هیچ  زندگی جهت نخواهید داشت و وقت خود را برای کارهایی تلف خواهید کرد که

  .تاثیری در آینده ی شما نداشته باشند

 به حال رویاهایتان اگر تا. یک زندگی برنامه ریزی شده، رویاهای شما را قابل دسترس قرار می دهد .2

، شاید به این خاطر بوده شما هیچ طرح و برنامه ای برای بودهبرایتان غیرممکن و دست نیافتنی 
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د. برنامه ی زندگی مراحل رسیدن به رویاهایتان را به شما نشان رسیدن به آنها آماده نکرده ای

  .خواهد داد

اگر زندگیتان را دست خودتان قرار می دهد.  یک زندگی برنامه ریزی شده، کنترل زندگی را در .3

مید ا به شانس و اقبال واگذار کنید یا اجازه بدهید که دیگران زندگیتان را کنترل کنند، مطمئنا نا

ه رسیدن به چیزهایی است که دست گرفتن کنترل زندگیتان تنها را واهید شد. درو دلسرد خ

  .می خواهید واقعا

همین که بدانید قدم ها و مراحل رسیدن یک زندگی برنامه ریزی شده، به شما آرامش می دهد.  .4

 به آنچه از زندگی می خواهید را طی می کنید، به شما احساس آرامش خواهد داد. بدون برنامه،

  .دچار گیجی و سردرگمی خواهید شد که کجا بروید و روزهایتان را چطور بگذرانید

رنامه ب طبقوقتی تصمیم می گیرید که د. کنمی  مندهدف را شما ،یک زندگی برنامه ریزی شده .۵

یست. خالی ن زندگی کنید، یعنی می خواهید هدفمند زندگی کنید. دیگر زندگی کردنتان، بودنِ

  .ی دارید و برای رسیدن به آن قدم برمی داریدشما برای خود هدف

تحقق پیش رونده ی یک  ،موفقیتیک زندگی برنامه ریزی شده، به شما شور و اشتیاق می دهد.  .6

سرنوشت نیست. وقتی هدفی پیش روی خود داشته باشید، با شور  ،هدف ارزشمند است. موفقیت

  .ف قدم برمی داریدو اشتیاق بیشتر زندگی می کنید و برای رسیدن به آن هد

و هدفمند بودن در  داشتن برنامه ریزییک زندگی برنامه ریزی شده، به شما قدرت می دهد.  .7

شود به همان طریقی که دوست دارید زندگی کنید و به کسی نیاز نداشته  زندگی باعث می

  .باشید

 ا ناظر هر آنشمار نعمت های خداوند باشید. زیک زندگی برنامه ریزی شده باعث می شود شکرگ .8

چیزی خواهید بود که خدا به شما داده و برنامه ریزی برای زندگیتان نشان می دهد که به نعمت 

  .ار هستیدزید، قدر آنها را می دانید و شکرگهای خدا احترام می گذار

 وقتی برنامهتان هم به خدمت شما درآید.  یک زندگی برنامه ریزی شده باعث می شود ناخودآگاه .9

دن لازم برای رسی یفرصت ها ،کنید، بصیرتی در ناخودآگاهتان می کارید و آن بصیرت ریزی می

  .به موفقیت را برایتان فراهم می آورد

 سرنوشتتان آزادیوقتی برای شکل دادن به یک زندگی برنامه ریزی شده به شما آزادی می دهد.  .10

 . آزاد خواهید بود طلب کنید، واقعا
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م یبرای شما انواع چک لیست و جداول برنامه ریزی را تهیه و تنظ اب،در بخش های پایانی کت من

هر روز طبق برنامه و چک لیست ماهیانه و هفتگی عمل کنید. این جداول تضمینی است  کردم، کافیست

 شوید. ه و پیوسته به اهداف خود نزدیکنید و آهستاینکه شما در مسیر اهداف خود بما برای

خود را بنویسید و کم  ولویت بندی کنید. برنامه بلند مدتاهداف خود را ابرای شروع برنامه ریزی، 

 کم آن را به اجزای کوچک و قابل اجرا تبدیل کنید.

ن ست دارید باشید. برای رسیدن به آسال آینده در چه جایگاهی دو 10یات بنویسید که ابتدا با جزی

برنامه  یک ساله خود را به برنامه مرحله بعددر  ساله تنظیم کنید. 1ساله و  3اله، س ۵برنامه جایگاه 

 هروزانو  هفتگی برنامهماهیانه تبدیل کنید. در نهایت برنامه ماهیانه را به به  ماهه( و بعد 3فصلی )

 اجرا کند!تبدیل کنید و 

 ، فقط به زمان وسخت نیستولی  درسته؟ ،سخت استالان به این فکر می کنید که چقدر قطعا 

 ورید. این نقشه گنج شما است و هر چقدر با جزییات بیشتری آن را پر کنید زودتر تمرکز احتیاج دا

 به نتیجه می رسید.دقیق تر 

شما که براحتی در قسمت جداول و چک لیست ها من چک لیستی گذاشتم برای اهداف و برنامه های 

د قبل از آن چن یم کنید.بتوانید برنامه های بلند مدت خود را به برنامه های کوتاه مدت و اجرایی تقس

ین ا مثال برای نحوه پر کردن جداول گذاشتم، پس نگران نباشید، همانطور که در ابتدای کتاب گفتم

 من در کنار شما هستم. فقط یک کتاب ساده نیست و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ینقص و عال یبرنامه ب کیاز  بهتر، شود یکه امروز طراح خوب برنامه کی

 )جرج پتن( .شود یاست طراح قراراست که 
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 به مثبت یعادات منف رییتغ

 نهفته دادند توسعه و کرده دایجا خودشان در را خوب روزانه عادت های که موفق افراد در رازی هیچ

 نجاما روزانه که ستهایی اکار به وابسته زندگی هایعرصه تمام در موفقیت که دانندمی آنها. نیست

 . دهندمی

در ابتدا لیستی از کل عادات منفی خود  است که نیاول ا گام: دیسیرا بنو یاول: عادات منف گام

 یمرحله، مرحله  نیکه اصطلاحا به ا دیبشناس قیاملا دقخود را ک یها عادت دیابتدا با دربنویسید. 

 .ندیگو یاز عادت ها م یخودآگاه

 دیواهخ یبه چه علت م دیبدان دیبا است که نیا دوم گام: دیسیرا بنو یعادات منف لیدلا: دوم گام

ف با هد ،یکه چقدر آن عادت منف دیدو پاراگراف بنوس ای کی. حداقل دیده رییرا تغ یآن عادت منف

ال آن ح که اگر دیسیافتد و بنو یم یچه اتفاق دینده رییشما در تضاد است و اگر آن عادت را تغ یزندگ

 در انتظار شماست. یا ندهیخواهد افتاد و چه آ یچه اتفاقات دیکن لیتبدمثبت  یعادت را به عادت ها

گروه  کی است که در نیا سومگام : دیرا کنار بگذار یآن عادت منف ی: دسته جمعسوم گام

که او  از دوستانتان یکیبا  د،یشناس یرا نم یو اگر گروه دیرا کنار بگذار یکه آن عادت منف دیکن یسع

 دیتوان یم یحت ای. دیده رییآن عادت را تغ گریکدیکه با کمک به  دیرا دارد، تلاش کن یهم آن عادت منف

 یآن عادت منف رییو به شما در تغ شما نظارت داشته باشد یکه رو دیاز دوستانتان خواهش کن یکیاز 

 کمک کند.

 دیکن یاول فقط سع یروز اول و هفته  چند: دیکن نیگزیمثبت را جا یها : عادتچهارم گام

 یاه عادت یشود که به سو یباعث م یزیکه چه چ دینیو بب دیتمرکز داشته باش یخودآگاه یکه رو

ه آن کار ک دیشد کیتحر نکهیه بعد از اک دیکن یو سع دیآن را کشف کن لیو دل دیشو دهیکش یمنف

ان داده که نش قاتی. مثلا تحقدیکن نیگزیگر را جایمثبت د یکار تکرار کی دیرا انجام ده یمنف یتکرار

شید نفس عمیق بکچند تا  گار،یس یکند به جا یم گاریکه هوس س یکشد هنگام یم گاریکه س یکس

د، آور یبه دست م دنیکش گاریرا که از س یان آرامششود که هم یو به مرور متوجه م یا آدامس بجویید

 یو مضر م یعادت منف نیگزیرا جا یتفاوت که عادت مثبت نیآورد. با ا یبدست م عادت جدیدحالا با 

 کند.

 ،دیخود را نوشته بود یمنف یکه عادت ها یآن دفترچه ا در: دیده ازی: به خودتان امتپنجم گام

 شده کی( تحردنی)مثلا ناخن جوی انجام آن عادت منف ید بار براکه چن دیسیهر شب بنو یدر انتها
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 یو به ازا دینک نیگزیکار مثبت را جا دیآن توانست یو به جا دیبر آن غلبه کن دیو چند بار توانست دیبود

 .دیستاره به خود بده هی دیغلبه کن ید بر آن عادت منفیهر بار که توانسته ا

. مثلا اگر در دیده شیرکورد خود را افزا یآت یکه در روز ها دیکن یسع: دی: رکورد بزنششم گام

رکورد را  جیتا به تدر دیکن شتریکه همواره تعداد ستاره ها را ب دیتلاش کن دیستاره گرفته بود 2روز اول 

 .دیرا کنار بگذار یو آن عادت منف دیبشکن

 یدر ازا د،یده یم شیفزاخود ا یشب که تعداد ستاره ها هر: دی: به خودتان پاداش دههفتم گام

هر  و یبستن کیخوردن  یحت ایباشد،  لمیف کی دنیتواند د یپاداش م نیا د،یده یآن به خود پاداش

 کند. یم جادیا یکه در شما احساس لذت و شاد یزیچ

 نکات نیعادت ها وجود ندارد و ا رییتغ یبرا ییروش جادو چیه: تکرار تکرار، تم: تکرار،شه گام

 نیو تمر دیدستور العمل ها را انجام ده نیعادت هاست. ا رییکتاب در مورد تغ نیعات چندمطال ی جهینت

 .دیمثبت رها کن یکردن عادت ها نیگزیرا با جا یمنف یها آن عادت جیبه تدر دیتا بتوان دیکن

شما برای تغییر عادات خود به یک مربی و مشاور احتیاج دارید : داشتن مربی و مشاور: منه گام

تان را با او در میان بگذارید و مشاور طبق برنامه شما را بررسی و اصلاح کند و قدم به قدم تا ه رنامکه ب

 رسیدن به هدف با شما همراه باشد.

 تغییر عادات به هیچ وجه ساده نیست، به خود زمان بدهید و صبور باشید.صبور باشید: : مده گام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شما،  یمدت عادت ها یو سپس در طولان دیساز یابتدا شما عادت ها را م

 شما را خواهند ساخت... یزندگ

جدا شدن افراد موفق از افراد  یعامل اصل :یدارن هارد

 است. یداشتن عادات خوب رفتار ،یمعمول
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 قانون طلایی تغییر عادات_ 

 قانون طلایی تغییر عادات اشاره شده است.خوبی به به  قدرت عادت از چارلز دوهیگ خوبِ تابِکدر 

 ت:اسگونه  نیعادت ها ا لیتشک وهیش

 .دیآ یعادت به گردش در م یچرخه  پاداش کیو  روال کی، محرک کیکنار هم گذاشتن  با

 
 

 

 ا احساسی(عاملی که شما را تحریک می کند. )فیزیکی ی نشانه یا محرک 

 ، فعالیتی که بعد محرک انجام می دهید.عادتیا اقدام  روال 

 چیزی که بعد از طی کردن روال )عادت خوب یا بد( دریافت کردیم. پاداش 
 

)مثل دیدن سیگار برای  یکیزیفچه از نظر کند.  یم کیکه شما را تحر یعامل یا نشانه: محرک

 .()مثل احساس خستگی در بعد از ظهر ها و دیدن فیلم یاساحستحریک به سیگار کشیدن( چه از نظر 

یا فعالیتی است که بعد دیدن یا احساس کردن محرک انجام می  عادت، اقدامهمان یا روال : روال

 برای مثال روال سیگار کشیدن بعد از دیدن پاکت سیگار )پاکت سیگار محرک است(. دهید.

ها قدرتمند  پاداش. میکرد افتیبد( در ایت خوب کردن روال )عاد یکه بعد از ط یزیچ: پاداش

 .کنند یرو ارضا م ما الیهستند چون ام

محرک-1

روال-2

پاداش-3

 (1399تقویم انگیزشی، شهریار مرزبان، ) گیچارلز دوه عادت یچرخه : 2شکل شماره 
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 انواع عادات بد _ 

 کنیم: میدسته تقس دوعادات بد به بعد از شناسایی عادات و محرک های ایجاد عادات، می توانیم 

 عادات بد شماره یک: عادات بدی که به سادگی قابل کنترل هستند. -

 د شماره دو: عادات بدی که ریشه دارند و براحتی قابل حذف شدن نیستند.عادات ب -

 

 شناسایی محرک ها:

ن کند که دوباره به سمت آ یم کیشما را تحر یزیچه چ دینیو بب دیکنبررسی باید بصورت دقیق 

 ،ینزما چه ،احساسی چه ،یچه کس :دیسوال مهم را از خود بپرس پنجمنظور  نی. به ادیبد برو یعادت ها

 : طور مثال به و چه کاری. یمکان چه

  د؟یبکش گاریکه س دیشو یوسوسه م یچه کسکنار 

 ی ...خستگ ،یافسردگ ت،یعصبان د؟یکنند که به سمت عادات بد خود باز گرد یم بیشما را ترغ یچه احساسات 

  شود؟ یم دیبه عادت بد در شما تشد لیتما یچه زماندر 

  شود؟ یم دیشما تشد به عادت بد در لیتما یچه مکاندر 

  شود؟ یبه عادت بد در شما م لیتماباعث  چیزی یا چه کاریچه 

در نهایت بعد نوشتن محرک ها می توانیم متوجه شویم که آیا این عادت جز عادات شماره یک است یا 

 دو.

 

 برای حذف و کنترل عادات بد شماره یک: حذف محرک روش

 حذف محرک های قابل حذف...

اطراف خود حذف  طیآن ها را از مح دیتوان یتا م دی. حال بادیکرد ییمحرک ها را شناسا بعد از اینکه

 جادیا یبرا در صفحات قبل اشاره شدهمان طور که  کلمه است، یواقع یمعنا ،یمنظور از پاکساز .دیکن

 چرخه دخود به خو .دیذف کنحرا  اگر محرک نیاست. بنابرا اجیمحرک احت کیچرخه عادت همواره به 

است و معمولا  شماره یک بردن عادات بد نیاز ب یبرا روش نیساده تر روش، نیا افتد. یعادت از کار م

 مثلا:  دهد. یجواب م یبه خوب ،ستندیدار ن شهیکه ر ییعادت ها یبرا
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 یگرید زیو هر چ فندک ،یگاریس جا گار،یهر پاکت س دیرا ترک کن دنیکش گاریعادت س دیاگر قصد دار 

ان است که مغزت یکاف گاریس دنیفقط د .دیخود پاک کن طیاز مح دیاندازد با یم گاریس ادیه که شما را ب

 یگاریشود که فرد س یم ادیز یبه قدر تمایل فرد به او نرسد. نیکوتیاگر ن را آغاز کند. نیکوتین خواستن

 . کشد یرا روشن کرده و م گارشیس بدون فکر کردن،

 دیجمع کناز خانه خود را و تمام قهوه های قهوه ساز  دی. بادیک کنقهوه را تر دنینوش دیقصد دار اگر. 

 و  تمام کمدها دیبا .دیرا کنار بگذار ینیریو عادت بد خوردن ش دیسالم داشته باش هیتغذ دیخواه یاگر م

  .دیکن یخال ینیریآشپزخانه را از شکلات و ش یقفسه ها

 یاگر هدر دادن وقت با ارزش تان در شبکه ها ر مثال،به طو !ستیما ن اطراف ایتنها مربوط به اش یازپاکس 

بر  ینزما تیریمد دیتوان یشده است و نم یسر بزرگشما درد یبرا و... نستاگرامیا واتس اپ، مانند ،یاجتماع

 یگوش ازآن را  شنیکیاپل یو حت دیخارج شو آن شبکه ها چند مدت از دیتوان یم .دیآن داشته باش یرو

 . دیهمراه خود پاک کن

  اگر حواس پرتی ناشی از دریافت پیام های مختلف، وقت زیادی از شما می گیرد، بهتر از در زمان کار و

 زمانی که به تمرکز احتیاج دارید، گوشی خود را در حالت بی صدا بگذارید.

 بارهدو)سیگار کشیدن، غر زدن، منفی نگر شدن( شود چرخه عادات بد شما  یباعث م یملاقات با دوست اگر 

 . دیتان حذف کن یآن دوست را از زندگ فعال شود.

 

 :دوبرای حذف و کنترل عادات بد شماره  قانون طلاییروش 

بردن عادت ها به کار برد  نیاز ب یتوان برا یاست که م ییها وهیش نیاز ساده تر یکیمحرک  حذف

توان محرک را حذف  ینماوقات  یاما گاه در واقع با حذف محرک هرگز چرخه عادت فعال نخواهد شد.

 ،یا تمرکز زیاد ساعت کار چندشما بعد از  هستند. مثلا یاحساس ییمحرک ها از محرک ها، ی. بعضکرد

 .دیاستراحت کوتاه را دار کی یتمنا یاساز لحاظ احس

 در نسخه چاپی است. و تمرینی جداول راهنمابصورت کامل با  این بخش ی ادامه
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 !یکاربرد کیچند تکن: بخش سوم

 تکنیک های مهم و کاربردی در طول مسیر اهداف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  سومبخش 
 چند تکنیک کاربردی!

 سازد یم را که سرنوشت انسان ها یزیچ

 ستین شیاستعدادها 

 ...است شیبلکه انتخاب ها 

 اهداف ریدر طول مس یمهم و کاربرد یها کیتکن

http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/


 

 

 تقویم انگیزشی، شهریار مرزبان

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

  چرخه عادات بد

 دادن، یر آن شدیم. من بعد از مدت ها مشاورهچرخه ی عادات بد، چرخه ای است که همه ی ما درگ

بررسی دقیق تر عادات خودم! متوجه شرکت کردند و  من بررسی عادات افرادی که در دوره کوچینگ

 وجود این چرخه شدم.

معمولا وقتی کار درست را انجام نمی دهید، احساس بدی به شما دست می دهد و برای رفع این 

ت بد( می روید که سریع شما را آرام کند و به شما احساس خوبِ فوری احساس بد، دنبال کاری )عاد

ی دهد به یک عادت تبدیل می شود. فوری به شما م بدهد. بعد از مدتی آن کار بد که احساس خوبِ

می گردند و دوستانی پیدا می کنند که عادات ها قطعا انسان ها برای دوستی و معاشرت دنبال شباهت 

ی شدن از چرخه خیل ، خارجدجمع دوستانی با عادات بد باشیدر زمانی که  شته باشند.یا علایق مشابه دا

د. ا بازنده دوست نمی شوند چون افراد برنده بخوب داشته باشی د دوستانِو نمی توانی سخت تر می شود

د. نیک تکراربیشتر و شدیدتر و عادات بد را  دیوشدر گروه بازنده ها همرنگ جماعت  برای ماندن دمجبوری

ر دتحت تاثیر قرار می دهد.  ود و کل زندگی شما راش تبدیل می زندگی شما ت بد به بخشی ازاعاد آن

 در چرخه عادات بد گیر کردید. شما متاسفانه نهایت

 

انجام ندادن -1
کار درست

داشتن -2
احساس بد

انجام یک -3
کار بد برای 

داشتن احساس
تبدیل شدن آن -4خوبِ فوری

کار بد که احساس 
خوب فوری می دهد 

به یک عادت

پیدا کردن -۵
دوستانی با 

عادت بد مشابه

تحت تاثیر-6
ل قرار گرفتن ک

زندگی از عادت 
بد

درگیر -7
چرخه عادات 

...بد

 چرخه عادات بد: 6شکل شماره 

 (1399ریار مرزبان، تقویم انگیزشی، شه) 
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 بگیرید: رکیوان را در نظمی توان این چرخه را متوجه شد، با یک مثال بهتر 

 

ضروری است ولی  و مطالعه برای رشد فردی او رزشکه ود می دانکیوان : انجام ندادن کار درست -1

 .تنبلی می کند و انجامش نمی دهد

 کیوان از اضافه وزن و عدم پیشرفتش احساس بدی دارد. :داشتن احساس بد -2

دنبال احساس خوب فوری می گردد و  کیوان: یداشتن احساس خوبِ فور یکار بد برا کیانجام  -3

 می تواند کمی حالش را بهتر کند.، سیگار کشیدن فکر می کند که

کیوان عادت کرده که با : عادت کیدهد به  یم یشدن آن کار بد که احساس خوب فور لیتبد -4

سیگار  ندارد ولی به . با آنکه می داند تاثیری در آرامش اوسیگار بکشد برای آرام شدن کوچکترین اتفاق،

 .است کشیدن عادت کرده

کیوان کم کم در محیط کار و دوستانش، افرادی را پیدا : عادت بد مشابهبا  یکردن دوستان دایپ -۵

 هم عقیده باشند و با هم سیگار می کشند. با او کند کهمی 

به مرور زمان سیگار کشیدن و افراد سیگاری اطراف : از عادت بد یقرار گرفتن کل زندگ ریتحت تاث -6

م داشته باشد. مجموعه عادات بد کم کم زندگی کیوان، او را ترغیب می کنند که عادات بد دیگری ه

 کیوان را تحت تاثیر قرار می دهد.

، دولت، خانواده اقتصاد را تقصیر جامعه،زندگی خود وضعیت بد  کیوان: چرخه عادات بد ریدرگ -7

و... می داند. تمرکز کیوان فقط در جنبه های پوچ و منفی زندگی اش است، جنبه هایی که حتی خودش 

 است. اراده کیوان خیلی کم شده و در چرخه عادات بد گیر کرده ول آن نمی داند.را مسئ

ن یک فقط بعنوااز سیگار  در این مثالولی من ! شاید با خود بگویید که زیادی بزرگش کردمنکته: 

وید ش د. متوجه مییرم. بجای کلمه سیگار عادت بدی که درگیرش هستید را بگذاکرد عادت بد استفاده

 د. ه ایزندگی واقعی این چرخه را زیاد دیدکه در 
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 که اکثرا درگیر آن شدیم، فرشته را در نظر بگیرید: واقعی!این بار اما  مثال دیگر میزنمیک 

علاقه  همچنین و هم داردبالایی و هوش معدل  سال دارد، 17فرشته : انجام ندادن کار درست -1

ر مسیر ادامه تحصیل بدهد و ددر یک دانشگاه خوب  دوست دارد کنکور بدهد و به تجارت دارد. شدیدی

 لی در مطالعه کردن تعلل می کند. اینقدر تعلل کرد که در کنکور قبول نشد.بدرخشد. و اهدافش

احساس بدی داشت و به خودش قول داد که مجدد کنکور بدهد ولی احساس : داشتن احساس بد -2

 اذیتش می کرد. قبول نشدن بد

برای اینکه از احساس بد کمی فاصله بگیرد، ی: داشتن احساس خوبِ فور ید براکار ب کیانجام  -3

 مجلات زرد و افراد زرد.  . زیر و رو کردن پست ها،سراغ گوشی و شبکه های اجتماعی رفت

 متاسفانه اینقدر در شبکه: عادت کیدهد به  یم یشدن آن کار بد که احساس خوب فور لیتبد -4

  از زندگی واقعیش شده بودند و شروع و پایان هر روزش با گوشی بود.های مجازی بود که بخشی 

نها آاز دوستان واقعی خودش فاصله گرفت، چون چندتا از : با عادت بد مشابه یکردن دوستان دایپ -۵

 .کم کم دوستان مجازی پیدا می کندنها احساس خوبی نداشت. و فرشته با آ اه قبول شده بودنددر دانشگ

را با آنها می  وقت خودی همه و  و روز در شبکه های اجتماعی هستندمثل خودش شب دوستانی که 

  می گذارد.  و استوری گذراند. برای جلب توجه و ارضا احساس مهم بودن، پشت سر هم پست

فرشته اصلا کنکور نداد! نه اون سال نه سال های : از عادت بد یقرار گرفتن کل زندگ ریتحت تاث -6

و نداشت و مجدد سراغ ر وقت در شبکه های مجازی بود. ظهر بیدار میشد، حوصله کسی بعدش. تا دیر

یرون نمیرفت. منزوی و تنها شده کارش همین بود و حتی از خونه هم ب. تنها شبکه های مجازی میرفت

بود. در خانه با پدر و مادرش همیشه بحث داشت. برای اینکه بحث نکند ترجیح میداد تنها باشد و با 

 ند.اوستان مجازی خودش وقت بگذرد

اینقدر شدید درگیر این چرخه عادات بد و بیهوده شده بود که خودش : چرخه عادات بد ریدرگ -7

هم نمی دانست. تا روزی که گوشیش می سوزد و از نداشتن گوشی متوجه می شود که کاری جز چک 

 عتیاد دارد . . . و واقعا به اون ا کردن گوشی نداشته

فردی  سال پیشچند و واقعا اتفاق افتاده است. جز تغییر اسم بقیه داستان کاملا واقعی بود! بنکته: 

سال در این چرخه گیر  چندمتاسفانه  وضعیت بود. برای مشاوره به من مراجعه کرد که دقیقا در همین

لی ی خیشکست هاقطعا زیاد و های خوشبختانه با تلاش افتاده بود و دچار افسردگی شدید شده بود. 

در حال حاضر کارمند یک شرکت خصوصی بزرگ است و  توانست مجدد به زندگی برگردد. تر زیاد

 ماده کرده است. مقدمات راه اندازی کسب و کار شخصی خودش هم آ
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 ببینید: یک فیلم و سریال را آخر شبل ساده دیگر، فقط کافیه وسوسه شوید و امثیک 

 بخاطر فیلم دیدن دنیخواب رید « یپرخورحساس گرسنگی و ا «و سریال بیهوده در آخر شب  لمیف

 الیـساس بی حـوابی و احـکم خ « در روز بعد شدن داریبدیر  « بخاطر دیر غذا خوردن دنیو بد خواب

س حداشتن  « چون وقت کافی نداشتی بودن شلخته « عجله برای دیر بیدار شدن « یک روز شروع بد« 

احساس بد که اطرافیان می  « انتقال احساس بد به اطرافیان « نفساعتماد به  کاهش « بد به خودت

 انجام ندادن کار های مهم برای رسیدن به اهدافت و ... . « دهی قطعا احساس بد هم دریافت می کنی

به همین راحتی وارد چرخه عادات بد می شوید و حداقل یک روز خود را از تنها با یک انتخاب بد 

 دست می دهید.

 .از افراد در این چرخه گیر افتادند..خیلی یق تر به اطراف خود نگاه کنید، متوجه می شوید که کمی دق

هم  کردن ورزش وصله، حیا کمبود وزن دارد( وزن تناسب اندام ندارد )اضافهآیا دوستی دارید که 

له هم ه و هوهل تمایل دارد بیشتر فیلم ببیند، به خوردنندارد، عملکردش در محیط کار هم پایین است، 

  علاقه زیادی دارد و بیشتر وقتش در شبکه های اجتماعی است.

الم می غذای سبیشتر قطعا باید دوستی داشته باشید یا فردی را بشناسید که هر روز ورزش می کند، 

خورد، در محیط کار فعال و پر انرژی است، کتاب می خواند و فایل صوتی آموزشی گوش می کند، کمتر 

 حال پیشرفت است.در ی اجتماعی حضور دارد و بخوبی مشخص است که در مسیر موفقیت در شبکه ها

می کند و عادات جذب نکته ی مهم در زمینه عادات این است که عادات خوب، عادات خوب دیگر را 

با هر سختی که دارد انجام دهید  را بد هم عادات بد دیگر را جذب می کند. اگر تلاش کنید کار درست

 نید از چرخه عادات بد جدا شوید و وارد چرخه عادات خوب شوید.می توا

بد همیشه باید آگاهانه تصمیم بگیری، نه بر اساس حس و حالت، عادات راهکار چیه؟ ساده است! 

م ابرای شکستن چرخه عادات بد باید خودت را مجبور به انجسترس هست. برای وسوسه کردن تو در د

 ! همین.کار درست کنی

، اگر سختِ هم تحمل کن!را داری، پیشرفت و موفقیت می خواهی، پس سختی انجامش  یاگر هدف

ست هست که کلی پٌفضای مجازی و خوش بگذرون،  اکثر مردم برو درپس به اهدافت فکر نکن، مثل 

 یلم و سریال است که باید ببینی.علاوه بر آن کلی هم ف ،تک تک ببینی همه ی آنها را باید

 ماست . . . انتخاب با خود ش
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 تر قیهفت مرتبه عم

 یبزرگ برا یکردن چرا دایپ یرا برا ینیتمر 2یوسیزیگر نید «1ونریلیافراد م یعادت ها»کتاب  در

 هدفبزرگ  یچراکردن  دایپ یبرا نیتمر نیاز ا دیتوان یهر کدام از اهداف تان مطرح کرده است که م

، چرا ندیبا هفت مرتبه پرس رایاست، ز تر قیهفت مرحله عم ن،یتمر نی. اسم ادیاستفاده کن تانهای

 نیتمر نیاز انجام ا هدف. است یپاسخ قبل یبرا یا هیال پاوو هر س دیرس یم یتر قیعم یها به جواب

 .دیکن دایخودتان را پ «یچرا» شهیر دیاست که با نیا

 دستنین یو احساس قیعم یکند آنچنان جواب ها یکه به ذهن تان خطور م ییجواب ها نیاول معمولا

رار چرا را تک نینقدر اآو چرا  دیدوباره از خودتان بپرس دیبا نیبنابرامعمولا معقول و منطقی هستند. و 

 . دیبرس یو احساس قیجواب عم کیبه  تیتا در نها دیکن

 یروین د،یکرد دایکه آن را پ یزمان رایز د،یکن دایآن را پ دیشما هر چه که باشد با قیعم یچرا

در ادامه . دیشو میدهند تسل یوقت به شما اجازه نم چیکه ه دیآور یجود مرا در خودتان به و یمحرک

ر با دو مثال عالی، برای درک بهت یوسیزیگر نید از ونریلیافراد م یعادت هامستقیم به بخشی از کتاب 

 ، اشاره می کنم:تر قیهفت مرتبه عم نیتمر

کردم تا به من کمک  استخدام 3مپرا به نام جو استا یهشت سال قبل مشاور بایتقر: یوسیزیگر نید

 و مشتاق کنم.  ریدرگ شتریرا ب ی کتاب هایمو خواننده ها میها شاگرد کند بتوانم

 لیمن در شهر سکانسد یمیخانه قد اطیو من در ح میت یاعضا از گریو چند نفر د جو استامپ یروز

 بزرگ دست ساز اریبس یبچو یها یآنجا بودم. در آنجا صندل ی. من عاشق فضامینشسته بود زونایآر

و  بزرگ با،یز زیم کیبودند و دور  ینرم و زرد رنگ یکوسن ها ها یآن صندل یرو. وجود داشتند ییبایز

ظرتان، به ن دینشستن بود. شا رونیب یبرا یروز عال کیخوب بود و  اریروز هوا بس آن. بلند قرار داشتند

 من یدارد، بعد از آن روز زندگ یخاص لیدل اتیزئج نیداشتن ا ادیباشند، اما به  یعاد اتیجزئ نهایا

 . شد متحول کاملا

                                                           
1 - Millionaire success habits 
2 - Dean Graziosi 
۳ - Joe Stamp 
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 م؟یایب نجایتا به ا یچرا از من خواست ن،ید. »دیجو استامپ از من پرس مینشسته بود زیدور م یوقت

 بود؟ یتو چ یاصل لیدل

 هشیهم اما افراد مشخص کنم، یرا برا تیموفق یها یو استراتژ روشتوانم  یدانم که م یم رایز: دین

من  یآموزش ها و ها خواهم آنها کتاب یکردن آنها کنم. من نه تنها م یتوانم آنها را مجبور به عمل ینم

 ر،یخواهم درگ یم. استفاده کنند بصورت کاربردی خواهم از اطلاعات یرا داشته باشند، بلکه از آنها م

 . دننیمثبت خودشان را بب قداماتا جهیاز آنها نت یشتریهمراه و مشتاق آن اطلاعات شوند تا تعداد ب

 یاز آنها دوباره به سراغ عادت ها یاریکنم، اما بس ریکنم تا آنها را درگ یرا م خودم یمن تمام سع

که  نیتا ا کند رییخودش تغ طیتر منتظر هستند شراشیرسد آنها ب یگردند. به نظر م یم شان باز یقبل

در  یخواهم آنها به مدت کاف یتلاش کنند. من فقط م طیشرا رییتغ یخودشان دست به کار شوند و برا

 افاهد به دنیرس یو برا اورندیکوچک را در خودشان به وجود ب راتییبمانند تا آن تغ یباق ریمس نیا

 . بمانند یانرژ شان مشتاق و پر

 قیهفت مرتبه عم نیتمرتا به حال  ای. آیگفت ی. واقعا عالنید یوا»به من کرد و گفت:  ینگاه جو

 ؟یانجام داده ا را تر

 ؟یزنیحرف م یزیچه چ ی دانم درباره ینم :است گفتم ادمی

 نیتمر نیاست که من تا به حال انجام داده ام و ا ییها نیتمر نیاز مهم تر یکی نیداد و گفت: ا ادامه

 شیکه ب یکن یمتحول کند و کار یده یرا که به آنها آموزش م یافراد یزندگ یقیتواند به طور عم یم

. در واقع باشند داشته را شانیاهایرو دنیتحقق بخش ی زهیانگ یگریاز هر زمان د شیباشند و ب ریتر درگ

 .دارد یآماده نگاه م یزندگ یآنها را برا ن،یتمر نیا

 !آن به من هم بگو ی. خوب درباره ست یعال یلیکه خ نیخوشحال شدم و گفتم: ا اریبس

 . یاول خودت کاملا آن را تجربه کن خواهم ی. مشود ینم یسفم ولاجو گفت، مت اما

ا ر نیتمر نیخواهم ا ی. مرمیگ یم ادی عیمن سر یالان بهم بگ نیخواهم هم یجو، م الیخیبگفتم: 

 معرفی کنم. د آن را به شاگردانم زو یلیخواهم خ یداشته باشم و م

 و با انجام دادن ،یریبگ ادیرا  نیتمر نیا یتوان یکه م یصلا. تنها راه: اقاطعانه تر گفت یلیخ جو

 .کردن آن است تجربه

  ، شروع کن.باشه قبول من آماده ام: شدم و گفتم لمیتس سرانجام
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 که دیخواهم خودتان را تصور کن یاز شما م د،یهست یکه در حال خواندن چند پاراگراف بعد یزمان

 دیر کنتان تصودوستان از یکی خودتان را با دیتوان ی. مدیهست نیتمر نیدر حال انجام ا یگریشخص د با

 یم یالوجو س یوقتخواند،  دیطور که در ادامه خواه همان. دیده یرا انجام م نیتمر نیکه با هم ا

 یتر ادامه م قیکار را هفت مرتبه عم نیبود و ما ااو  یبعد الوو اساس س هیال من پاوجواب س د،یپرس

 ادیخواهم  یم»گفتم.  یمن م« جا باشم؟ نیا یچرا از من خواست: »دیپرس یمثال، اگر م یبرا .میداد

به شاگردانت کمک  یخواه یچرا م: »دیپرس یم ادامه او در« کمک کنم.بهتر تا به شاگردانم  میریبگ

 و . . .  «؟یکن

 جواب ، به«چرا»الات وس دنیبا هفت مرتبه پرس رایتر است، ز قیهفت مرحله عم ن،یتمر نیاسم ا

 یعدد هفت دیدانم چرا با یاست. من نم یپاسخ قبل یبرا یا هیال پاوو هر س دیرس یم یتر قیعم یها

 ! دهد یجواب م شهیعدد هم نیرساند، اما ا یباشد که شما را به مقصد م

 نم چرا از دمیهم در دستش بود. من قبلا از تو پرس یمن نشسته بود و تکه کاغذ یروبرو قایدق جو

به  یتوانشوند و ب ریدرگ شتریتا شاگردانم ب ین کمک کنخواهم به م یم یباشم و تو گفت نجایا یخواست

 یالم دادوبه س یخوب کنم پاسخ یتو باشد. واقعا فکر م یآنها بهتر از زندگ یزندگ یتا حت یآنها کمک کن

 ریدرگ رشتیتا شاگردانت ب است مهم تیاز تو دارم. چرا برا یگریبود. حالا سوال د یجواب خوب اریبس ن،ید

از  یگریانجام دهند و سطح د یعمل یها ک کنند، بر مشکلاتشان غلبه کنند، اقدامدر شتریشوند، ب

 نند؟یرا بب یزندگ

 دانم که یخود هستند و م یعاد اریبس یکارها ریاز افراد درگ یاریبس رایز: زود جواب دادم یلیخ

تفاده نمی کنند. اسمن  یها یدهم، اما تمام آنها از آن استراتژ یرا به آنها م یخوب یها یاستراتژ من

 زا باشم که با استفاده یفرد خواهم یفروشنده کتاب باشم. من م کیآنها صرفا  یخواهم برا ینم من

 یراثیخواهم م یباز کرده است. م یاز زندگ یدیشکل جد یآنها را به سو یچشم ها اتم،یدانش و تجرب

 . بگذارم تا باعث افتخار خانواده ام باشم یرا از خودم به جا

به تو کمک کنم  یخواهیم یو تو گفت یچرا من را استخدام کرد دمی. خوب، من اول از تو پرسهیعال

هم است، تو م یموضوع برا نیچرا ا دمیپرس یتو شوند. و سپس وقت یها درس ریدرگ شتریتا شاگردانت ب

د. تنهس یخوب اریبس یها لیدل نهای. ایبگذار یرا از خودت به جا یخوب یراثیم یخواه یم یتو گفت

 ؟یبگذار یرا از خودت به جا یثرایمهم است تا م تیخوب حالا، چرا برا

 را یداینخور ز هستند که مطالب به درد یادیحرفه افراد ز نیدر ا رایفکر کردم و گفتم، ز هیثان کی

را  ییاستاندارد بالا خواهم یکنم. م نییرا تع و مطلوبی دیاستاندارد جدخواهم  یو من م سندینو یم
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 عاشق کار دست بکشند. من نیاز ا ایو از من بالاتر بروند  ایحرفه  نیافراد مشغول در ا گریتا د کنم نییتع

، اکهارت ریدا نیو نز،یراب یدوستانم مانند تون نیتر زیاز عز یصنعت هستم. برخ نیموفق ا اریافراد بس

ها نفر  ونیلیمن و م یرو یادیز اریمثبت بس ریثتا گریاز افراد د یاریباخ و بس دیوید ،برندن بچارد ،یتول

 م. امروز نبود یبوس زیگر نید نیا گر،یاز افراد موفق د یاریافراد و بس نیداشته اند. من بدون ا گرید

اما مرتب در مورد  ند،یآ یدانستم آن حرف ها از کجا م ینم یدادم، حت یپاسخ را م نیا یوقت

 . شدم یتر م قیخودم عم «یچرا»

 یخواه یم یو تو گفت ؟یچرا من را استخدام کرد دمی. من از تو پرسنیبود، د یعالبه من گفت،  جو

 یخواه یم یمهم است؟ و تو گفت تیموضوع چرا برا نیا دمی. از تو پرسیت کمک کننتر به شاگردا شیب

 نیچرا ا دمیپرس که خودت و خانوادهات به آن افتخار کنند. و سپس یبگذار یرا از خودت به جا یراثیم

 یهمه جواب ها نهایا. یصنعت را بالا ببر نیاستاندارد ا یخواهیم یمهم است؟ و تو گفت تیبرا راثیم

 . هستند یخوب اریبس

بودند، اما تمام  یدرست و خوب یحال که آنها همه جواب ها نیآن لحظه متوجه نبودم که در ع در

 را ییمن پاسخ ها د،یپرس یمن مرا چند بار از  یال مشابهواو س یآمدند. وقت یآن پاسخ ها از مغز من م

 . نبودند یاصل «یچرا»به  کینزد یبودند، اما حت یخوب یدادم. آنها همه جواب ها یاز مغزم به او م

 مهم است؟ تیموضوع برا نی: چرا ادیمانده بود، جو پرس یباق نیسه مرحله از تمر یوقت

 و« خواهم به عقب باز گردم ینموقت  چیه»خودم را شوکه کرد. گفتم:  یکه به او دادم، حت یجواب

مرتبه از خودتان  7 یبود که وقت نیکه متوجه شدم، ا یزیچ. شدم یاحساسات یکم ینامشخص لیدل به

 ی. قلب من صحبت مندیآ یاز مغزتان، بلکه از قلب و روح تان م نه تان یجواب ها گری، د«چرا: »دیبپرس

رف ح یمتفاوت یکرد، با تن صدا رییشستنم تغاست که طرز ن ادمیکردم.  یکرد و من آن را احساس م

کنانم کار رایرا کنترل کردم. ز میها اشک یرا احساس کرد، به سخت یتفاوت یو بدنم از لحاظ جسم زدمیم

 . آنجا بودند

 ؟یمهم است تا هرگز به گذشته برنگرد تی: چرا برادیبه چشمانم نگاه کرد و پرس میمستقجو،  سپس

 هچ بزرگ شدن یادیدانم بدون پول و با مشکلات ز یش را ابراز کرد. من مبود که قلبم خود نجایا و

 چه دانمیدارد. من م یکهنه و دست دوم چه احساس یلباس ها دنیپوش دانمیدارد. من م یاحساس

ا ر آن رایدارد، ز یچه احساس یخانمان یدانم ب ینباشد. من م ییتان غذا خچالیدر  یدارد وقت یاحساس

 یم یزندگ یسالم بود، من و پدرم در واقع در حمام خانه ا 11 یاست وقت ادمی رده ام.با پدرم تجربه ک
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ن و نبود، م یشیگرما ستمیس چیکه در آن خانه ه ییکند. از آنجا ریکه پدرم قرار بود آن را تعم میکرد

 احت تر از. حمام آنجا از همه اتاق ها کوچک تر بود و گرم نگاه داشتن آن، رمیدیخواب یم حمام پدرم در

. میکرد را تجربه یسخت یبزرگ شدم و زمستان ها ورکیوین یشمال یاتاق ها بود. من در بخش ها ریسا

 یم یتشک کوچک یرو یدو نفر یو به سخت میکرد یو آن را روشن م میداشت یبرق یبخار کیما 

دند. ش یسته مب یآن با طناب ینداشت و درها یرفتم که بخار یبه مدرسه م ینی. من با ماشمیدیخواب

قدر من چ دمتوجه نشون هیکند تا بق ادهیتر پ نییپا ابانیخ کیمن را  خواستم یاست از پدرم م ادمی

 یوقت نم چیه گرید است که یاحساس نیکردم و ا ینبودن م یو کاف یامن هستم. من احساس نا ریفق

 . خواهم آن را تجربه کنم

. اما دیرا تجربه نکرده ا یبدتر طیشرا گرانیا دی توکه  میگو یمن است و من نم یداستان زندگ نیا

مشکلات خاص  شهیاست قبل از آن که به پدر و مادرم کمک کنم تا بازنشسته شوند، آنها هم ادمی

ودم خ به یو نه حت گرانیتوانستم به د ینه م یداشتم وقت یاست چه احساس ادمیخودشان را داشتند. 

 . خواهم به گذشته برگردم یاصلا نم میگو یم نانیو کاملا با اطم کمک کنم

. ندبود فرزندانمکه به قلبم آمد،  یزیچ نی. اولرمیرا بگ میاشک ها یآن لحظه نتوانستم جلو در

 فرزندانم خواهم به ی. مدانمیخودم را م «یچرا»کنم  ی. فکر مدانمیالت را مو. فکر کنم جواب سگفتم

خواهم دختر و پسرم بتوانند  ینداشتم. م یبچگ وقت در چیبدهم که خودم ه ییفرصت ها و انتخاب ها

داشته باشند  یا یزندگ خواهم یخودشان باشند. م نیخودشان مقصد خودشان را انتخاب کنند و بهتر

هستند و اگر  تیدر امن یمال بدانند که از لحاظ خواهم یکه در آن نگران پول و نداشتن آن نباشند. م

ند. توان یخواهم بدانند که م یم، شوند یگرید زیهر چ ای وگایمعلم خواهند معلم، فضانورد، خواننده،  یم

 درباره شترینکردم. و هر قدر ب تجربه وقت در آن دوران چیرا تجربه کنند که من ه یا یخواهم آزاد یم

ندانم فرز خاطر دانم. به یخودم را م «یچرا»شوم. به جو گفتم.  یم یاحساسات شتریکنم، ب یآن فکر م ی

 . است

 ن؟یدرسته د ،یسخت کار کرده ا اریمطمئن هستم قبل از تولد فرزندانت، بس :به من گفت جو

از  یها را گفت حرف نیکه ا نیاز ا ن،ید: گفت او. مانده بود یباق لواس کیحق با او بود. حالا تنها  بله

شان خود یها انتخاب تیمهم است که بچه ها تیبرا چرا. مانده است یباق گریسؤال د کیتو متشکرم، اما 

 را داشته باشند؟

 خواهم کنترل یم رایز»: معجزه آشکار شد و گفتم کیمانند  یواقع «یچرا»ال، وس دنیاز پرس بعد

 ربارهد. موضوع فکر نکرده بودم نیا یاز آن لحظه هرگز درباره  شیتا پ« را به دست داشته باشم. طیشرا
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 یزندگ یمعن کرده بودم. در آن لحظه متوجهحد احساس ن نیآن حرف نزده بودم. هرگز آن را تا ا ی

حرفه شوم،  نیوارد ا خواستمیبرسم، چرا م یگریخواهم به سطح د یچرا م دمیخودم شدم. سرانجام فهم

معامله  نیزدم تا اول را کردم، چرا در هزاران خانه یمیقد یها نیماش ریشروع به تعم یچرا در نوجوان

 نیبه ا نهایدار بودند. تمام ا یمعن میدهم. حالا تمام آن کارها براانجام  یسالگ 20خودم را قبل از  یملک

 خواستم کنترل امور را به دست داشته باشم.  یبود که م لیدل

برسم،  یسالگ 19که به  نیو قبل از ا مداشت یادیز یها مکان نقل ن در کودکیم د،یرا بخواه راستش

 نیکردم تحت کنترل هستم و در ا یاحساس م هشیهم یدوران کودک در. میبار نقل مکان کرده بود 20

 . خودم نداشتم از یاریموضوع اخت

 یچه لباس دیبه من بگو یخواهم کس یبود. من نم یو ادراک ناگهان نشیب کی، «چرا» نیهفتم نیا

کجا غذا  دیبه من بگو یخواهم کس یکه چگونه فرزندانم را بزرگ کنم. نم نیکنم و ا یبپوشم، کجا زندگ

 در دستان کنترل خواهمیچقدر درآمد داشته باشم. م ایو  نه کار کنم، با زمانم چه کار کنمگوبخورم، چ

در آن لحظه، متوجه شدم  و. کند یخوشحال و سرزنده م ،یکه من را قو رمیبگ یماتیمن باشد و تصم

ده بودم و کر دایخودم را پ یچرا ام دور نگاه دارد. بالاخره یزندگ یمن را از حوزه ها یخواهم کس ینم

 کاملا مشخص شده بود. تمیمورام

 

 پاسخ دین پرسش جو چرا ها

چرای 

 اول

ها نفر با کمک به آنها  ونیلیم یمتحول کردن زندگ یبرا ؟یکتاب را نوشت نیچرا ا ن،ید

 تیموفق یبرا دیجد یمسیر فی عادت ها دنیدی برا

چرای 

 دوم

ها نفر را  ونیلیم یزندگ یخواهیم چرا

 ؟یمتحول کن

 زیواقعا مهم و شگفت انگ گرانیخدمت و کمک به د چون

 . است

چرای 

 سوم

اندازه  نیتا ا گرانیکمک و خدمت به د چرا

 است؟ زیانگ شگفتو مهم  تیبرا

 رزشا کسب و کار براساس اصول و شتریب تیباعث موفق رایز

 .شود یم یخوب یها

چرای 

 چهارم

بر  یمهم است تا کسب و کار تیبرا چرا

 ؟یها داشته باش ارزش یاساس اصول و

تا باعث افتخار خانواده  میبگذار یبه جا یراثیخواهم م یم

 شوم. ام

چرای 

 پنجم

 یبرا یراثیمهم است تا م تیبرا چرا

 ؟یبذاری خانواده ات به جا

 یپول یخواهم دوباره به گذشته بازگردم. من از ب ینم هرگز

 متنفر بودم یکودک دوران رد

چرای 

 ششم

وقت به گذشته  چیه یخواه ینم چرا

 ؟یبازگرد

فرزندانم بزرگ شدند، حق انتخاب داشته  یخواهم وقت یم

 .باشند

چرای 

 هفتم

فرزندانت مهم است تا انتخاب  یبرا چرا

 ؟یهرگز نداشت تو داشته باشند که ییها

خواهم طبق  یکنترل به دست من باشد. م خواهمی م رایز

 .کنم یخودم زندگ یو خواسته ها و انتخاب ها
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 :شینارهایاز سم یکیدر  یوسیز یگر نید یاهتجربه  یکی ازمثال دوم، 

 یم جیاست یهر بار که رو بایکردم. در آن زمان، تقر یم یچند مراسم سخنران درهر ماه  یزماندین: 

 یحضار انتخاب م انیرا از م یفرد یدادم. به طور تصادف یرا انجام م یهفت مرتبه ا نیتمر نیرفتم، ا

ت اس یدارم، اما داستان ادیآن افراد را تا امروز کاملا به  یتمام داستان ها من .دیایب جیاست یوکردم تا ر

محشر  قدبلند و قیرف نیکنم. ا فیتعر تانیکند و دوست دارم آن را برا یلمس م را لحظه قلبم نیکه در ا

د، من را آم جیاست یبود، رودو برابر من  بایتقر که کیبار یبافته به صورت کلاف ها یموها داستان ما، با

 !بلند کرد نیمن را از زم بایو تقر کرد بغل

 ضارح. را به او دادم کروفونیو م.« ییجا نی. خوشحالم که اقیرف یه»و گفتم،  ندیاو گفتم بنش به

چرا  ؟ییجا نیا چرا: دمیافتد. از او پرس یم یچه اتفاق نندیهمه ساکت نشسته بودند و منتظر بودند بب

 ؟یبرسان یگرید ات را به سطح یچگونه زندگ یریبگ ادیو  ییایمراسم ب نیتا به ا یداده ا پولت را

 دمیها. و من هم طبق معمول پرس هیدر آن ما یزیچ ای «یمال یآزاد»دارم،  ادیپاسخ او را به  نیاول

 یپدرها از اریدر محله ما بس ن،ید: بود یو عال قیمهم است. جواب دوم او واقعا عم شیبرا یمال یآزاد چرا

 یفرزندانشان را رها کرده اند. من تلاش م ایدر زندان هستند  ایدهند. آنها  یبه فرزندان شان نم یتیاهم

 .فرزندانم داشته باشم یپدرانه رو یریثاکنم تا ت جادیرا ا یکنم تا راه

دهنده  زهیمحرک انگ کیو  یعال یچرا کی نیهم وجود داشت؟ ا یبهتر «یچرا» ایآ عالی بود اما

 و ردیگب یشتریب یو الهام بخش بود. او در آن مراسم بود تا انرژ یقو لیدل کیواقعا  نیبود. ا یقو اریبس

جلوتر هم رفت و  یتوان حت یدانستم که م یطبق تجربه م اما. برسد شیاهایبود تا به اهداف و رو آماده

داد. و من دوباره و دوباره از او  پاسخ خوب کیاست. او سپس  مهم شیموضوع برا نیچرا ا دمیاز او پرس

ال آخر وآمدند. سپس به چند س یبودند اما همه از مغز او م یعال همه او یو جواب ها دمیال پرسوس

 یم شیها و دست ها زد و لب یلبخند نم گرید او. کرد رییبدن او تغ حالت . متوجه شدم کهمیدیرس

 گفت. یم سخن بود که او با قلبش یهمان لحظه ا نی. ادندیلرز

 ورحض موضوع را در نیخواهم ا یکنم که م یباور نم ن،ید: به چشمان من نگاه کرد و گفت میمستق

 . حسبودم رفت. من معتاد ایدن نیاو از ا یکنم، مادر من چند سال قبل فوت کرد و وقت انیکل حضار ب

کرده  را خودش تمام تلاشبود و  یخوب اریاش بودم. او مادر بس یکنم به عنوان پسر او باعث شرمندگ یم

او، من  . بعد از فوتنبودم او یبرا یپسر نیرفت، من چن ایاز دن یکند، اما وقت تیرا ترب یبود تا پسر خوب

 کیرا دارم تا به مادرم در بهشت نشان دهم که او  تیمورام نیمواد را ترک کردم، متمرکز شدم و الان ا

 . داشته باشد ایدن نیا در یخوب اریبس ریثات خواهد یکرده است که م تیرا ترب یپسر عال
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 یادیز اقیچشمانشان پر از اشک شده بود. تمام آنها با اشتشگفت زده بودند و  اریحضار بس یتمام

 بود که یهدف نیا !بود یعال یچرا کیواقعا  نیو ا کرده بود دایخود را پ «یچرا»کردند، او  قیاو را تشو

 تدانسی. او نه تنها مداشت یواقع «یچرا» کی. آن مرد دادیم زهینگبه او ا یزندگ یروزها نیدر سخت تر

 .خواهد یرا م نیا چرا دانست یبه کجا برود و او م خواهد یدانست م یدر کجا قرار دارد، بلکه م

 ریدرگ احساسات تان د،یتان وارد کرد یو آن را به کارها دیکرد دایخودتان را پ یواقع «یچرا» یوقت

از  یبخش فکر خوب، بلکه کیو آن اهداف نه صرفا  دیچسبان یتان م ین را به زندگشود و اهدف تا یم

 یا گذارد، چه مکالمه یرا پشت سر م یروز سخت یفرد وقت نیا دیکن تصور. شوند یروح و قلب شما م

ته الب« مردم باشم. یبرا یخوب ییهم چنان کار کنم تا الگو دیبا» د،یگو ینم او. با خودش خواهد داشت

. او را به جلو ببرد ط،یشرا نیتا در سخت تر ستین یقو یاما به اندازه کاف است، یخوب «یچرا» نیا که

خواهم به مادر مهربانم در بهشت  یم رایز م،یتلاش کن اریبه سر کار بروم و بس دیبا: دیگو یبا خود م او

ست، ا یقو یهنده احساسد زهیانگ کی نیا !کرده است تیرا ترب یپسر عال کی نینشان دهم که او در زم

ر شما چقد «یچرا»که  دی. و سپس فکر کندیاو تصور کن تیموفق یرا رو یقو «یچرا» نیا ریثانه؟ ت

 . خواهد داشت ریثاتان ت یزندگ یرو

 

 ست؟یشما چ قیعم یچرا

 د؟یخودتان را داشته باش یو انتخاب ها دیریکنترل اوضاع را به دست بگ دیخواه یم ایچطور؟ آ شما

خواهید به والدین خود ثابت کنید که تمام تلاش خود را برای اینکه فردی خوب و موثر باشید، می  یا می

 است. من فعلا دربارهو یکی از حضار  من یداستان و چرا نی. اما ادیخواه یمهر دو را که  البته کنید؟

تا  دیدار ازیدهم ن یم نانیاما به شما اطم د،یدان یخودتان هم نم احتمالا دانم و ینم شما یچرا ی

 . دیکن دایپ خودتان را یواقع «یچرا»

ان ت دیکار جد یوقت ست،یبر وفق مراد شما ن طیشرا یوقت د،یدار شیدر پ یروز سخت یوقتزیرا 

 دیما فرزندان تان شما را نا یوقت د،یخور یدر روابط تان به مشکل بر م یهمراه ندارد، وقت به یتیموفق

بله چرای عمیق شما باعث  د؟یبرو شیشود همچنان به پ یباعث م یزیچچه  طیشرا نیا در کنند یم

 می شود که تسلیم نشوید و به جلو حرکت کنید.

 دیواهخ یچرا م د؟یداشته باش یشتریپول ب دیخواه یم چرا. دیکن دایخودتان را پ «یچرا» شهیر دیبا

 یم زهید دارد که به شما انگوجو یتر قیعم اریبس لیدل مطمئنا د؟یتان کن یوارد زندگ یشتریثروت ب
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 وقت به شما چیکه ه دیآور یرا در خودتان به وجود م یمحرک یروین د،یکرد دایکه آن را پ یزمان .دهد

ا دارم. ام تیرضا اریکه الان دارم بس یو در آمد تیامن ،یمن واقعا از زندگ .دیشو میدهند تسل ینم اجازه

 .را پشت سر گذاشته ام یسخت اریبس یله، من هم روزهانداشتم؟ ب یسخت یروزها من دیکن یفکر م ایآ

جربه ت را یروز سخت ی. وقتمیرا پشت سر گذاشته ا یسخت یما همه روزها ،یاقتصاد طیصرف نظر از شرا

اصلا  دانمیآورم و م یم ادیخودم را به  یها« چرا» د،یآ یشدن به ذهنم م میفکر تسل یکنم و حت یم

 . سخت گذشته را تجربه کنم طیخواهم دوباره شرا یوقت نم چیه دانمیچون م .شوم میتسل دینبا

 

 نوبت شماست حالا

 مهم است که با فرد اریکنم بس یاما فکر م د،یکار را انجام ده نیا دیتوان یهم م ییچه به تنها اگر

تر  رثوم اریبس د،یده یکار را انجام م نیا یگریبا شخص د یوقت رایز د،یرا انجام ده نیتمر نیا یگرید

او را  یچرا و هفت دیرا انجام ده نیتمر نیاول شما ا د،یآشنا هست نیتمر نیکه با ا ییاست. از آنجا

را  که آن دیرا انجام ده نیتمر نیا یال بپرسد. با فردونوبت او است تا از شما س سپس. دیمشخص کن

ال سو یبرا یا هیپا طور که گفتم، هر جواب همان سپسکند.  ادداشتیتان را  یپاسخ ها و ردیبگ یجد

 اگر البته !الوهفت سفقط . 9و نه  ۵شود، نه  دهیپرس لواس هفت دیبا دیداشته باش ادیاست. به  یبعد

 .دیانجام ده ییبه تنها را نیتمر نیا دیتوان یم دیرا سراغ ندار کسی

با را  نیتمر نیا یدهد. وقت یهم جواب م شهیدهم و هم یرا انجام م نیتمر نیهاست ا سال من

 کاملا درک رایکردن هستند، ز هینصف حضار در حال گر ن،یدهم. در آخر تمر یاز حضار انجام م یکی

را انجام  نیتمر نیا یوقت ستیحضور در آن مراسم چ قیعم یها لیاند که چرا آنجا هستند و دل کرده

 . دین استفاده کنتا یها ییاز توانا دیخواه یو چرا م است شتریشما ب اقتیکه چرا ل دیدان یم د،یداد

 

 

 

 

 

 

 گذاشتم،  یرا در بخش بعد قسمت نیا نیتمر

 که با توجه به اهدافتان پاسخ دهید.

ه ک دیجواب ها است، توجه کن یعیتکامل طب نیتمر نیبخش ا نیبهتر

 .دیرس یم یو روح یقلب یبه جواب ها یمنطق یچگونه از جواب ها
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 رسالت و اهداف بخش چهارم:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  چهارمبخش 
 رسالت و اهداف

 ..انتخاب. کیاست از  یانعکاس یدر زندگ یزیچهر 

 د،یمتفاوت هست یا جهیاگر خواهان نت 

 .دیمتفاوت کن یانتخاب پس 

 کند یاستوار ذهن را آرام نم یمثل هدف زیچ چیه

http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/
http://www.elmema.com/


 

 

 تقویم انگیزشی، شهریار مرزبان

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

 انید!لطفا این بخش را نخو

از مطالعه  حتما قبل لطفا این بخش را نخوانید! گام به گام تمرین کنید، تا بهترین نتیجه را بگیرید.

خواندن این بخش احتیاج به آرامش و ملی است. خود را بیاورید، چون این بخش کاملا عَ مداد یا خودکار

دهید، قطعا زمان زیادی از شما تفکر دارد. اگر بدرستی بخواهید به سوالات و تمرینات این بخش پاسخ 

در این بخش با چند تمرین کاربردی، سعی می کنیم شناخت بهتری از خود،  .، پس عجله نکنیدمی گیرد

 اهداف و اولویت هایمان داشته باشیم.

نوعی که می شود آماده کنم. ولی قطعا برای برخی افراد این بخش را به ساده ترین سعی کردم من 

ز اپیشنهاد می کنم که در نهایت، و گیج کننده باشد.  سختشاید  افراد برای برخیخیلی راحت است و 

 یا مربی شخصی خود کمک بگیرید تا بهترین نتیجه را دریافت کنید. مشاور

برای پیدا کردن رسالت، استعداد و اهداف، تمرین و تست های خیلی زیادی وجود دارد  :مهم نکته

و آوردن همه ی آنها در این کتاب شدنی نبود. من مجزا می شود  خود شامل چند کتاب ی آنهاگکه هم

گام را انتخاب کردم که معمولا افراد  10در این بخش با توجه به تجربه شخصی خودم از جلسات مشاوره 

به مرور سایر روش های کاربردی را در بخش مقالات خودشناسی  نتیجه ی خوبی را از این گام ها گرفتند.

 رار خواهم داد.سایت علم ما ق

 

 

 

 

 

 

 

 

 ،دیندار یمشاور و مرب ابهام و سوالاتی دارید و بخش نیاگر در ا

 من در کنار شما هستم.
 .دیبده گانیو درخواست مشاوره را دیعلم ما مراجعه کن تیبه سا
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 کلام آخر...و  : راهنمای اجراپنجمبخش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : پنجمبخش 
 ام آخر...اجرا و کل یراهنما

 نکهیتا ا دیاین ایبهتر است هرگز به دن یآدم یبرا

 .نگذارد یبر جا یو اثر دیایب ایبه دن

 نحوه کار با تقویم، سوالات متداول، درباره نویسنده و...
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 تقویم نحوه کار با این

ه که دست به عمل بزنیم و امسال مطالعه کردید، زمانِ آن رسید ابخش های قبلی این کتاب ر که حال

 .تبدیل کنیم شرفت خودموفقیت و پی به سالِ را

است، اگر هدف خود را انتخاب کردید، فقط برنامه ریزی  اهداف شخصیمهمترین بخش این تقویم 

جدول های مختلفی را آماده و تهیه  بخش آخر می ماند. برای برنامه ریزی من در و اجرای برنامه ها

 های و راهنماییلاوه بر آموزش در این بخش نحوه پر کردن جداول را به شما آموزش می دهم و ع کردم.

 . داده اما قرار جداول ر نمونه پر شدهچند ، در سایت علم ما هم این بخش

و  د را مشخص کنیدوما باید اهداف سالیانه خشبلند مدت و میان مدت، با توجه به رسالت، اهداف 

 ده باشیداشت ه و هفتگیماهیانبصورت منظم و پیوسته برنامه ی برای رسیدن به اهداف سالیانه خود باید 

اهداف  یدر راستا دیهرچند کوچک، با ،هیدد یانجام م یهر کار .ددر راستای اهداف خود گام برداری و

 .دباش تان و رسالت

 

 :رسالت و اهداف* راهنمایی: قسمت 

همان چیزی که برای آن آفریده شده اید. پیدا کردن رسالت کار ساده ای نیست  :یرسالت شخص

 . دا کنیدپیرسالت خود را امیدوارم توانسته باشید خص متفاوت است. با توجه به بخش قبلی، و برای هرش

 خود را مشخص کنید. هسال 10با توجه به رسالت شخصی خود، هدف یا اهداف  :هسال .8اهداف 

 خود را مشخص کنید. هسال ۵ود، هدف یا اهداف خ هسال 10با توجه به اهداف  :هسال 5اهداف 

 خود را مشخص کنید. امسالخود، هدف یا اهداف  هسال ۵اهداف با توجه به  :الاهداف امس

خود، هدف یا  امسالاهداف ماه است. با توجه به  12قسمت برای  12که شامل  :انهیاهداف ماه

 خود را مشخص کنید. انهیماهاهداف 
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 :شروع ماه یزیبرنامه ر* راهنمایی: قسمت 

اینکه کارهای برای  :هدف بلند مدت و رسالت

ماهیانه خود در راستای اهدافتان باشد، در این بخش 

 رسالت یا هدف بلند مدت خود را بنویسید.

خود در  انهیماه یکار ها نکهیا یبرا :سالهکی هدف

را  سالهکیبخش هدف  نیاهدافتان باشد، در ا یراستا

 .دیسیبنو

با توجه به اهداف یکساله خود، اهداف  :ماه نیا اهداف

 بنویسید.مشخص کنید و اه خود را این م

با توجه به اهداف مدنظر  :ناخودآگاه ریضم جملات

این ماه، برای خود جملات تاکیدی مشخص کنید و هر روز صبح بعد از بیدار شدن و هرشب قبل خواب، 

 جملات را با انرژی تکرار کنید.

ف خود پیش بروید، لازم است برای اینکه هر ماه منظم و با قدرت در راستای اهدا شروع ماه: جدول

که قبل از شروع ماه با جزییات به بخش های مختلف زندگی خود توجه کنیم و معیار هایی را برای خود 

در نظر بگیریم. لازم به ذکر است که بعضی بخش ها کاملا ساده و مشخص است و شاید احتیاجی نباشد 

 می یی مختلف جدول شروع ماه توضیحاتچیزی بنویسید، مثل آب نوشیدن. در زیر در مورد بخش ها

 دهم:

 

 روز ها

این موارد را در چک  ،تعداد تعطیلات نام ماه، تعداد روز های ماه و ماه های روز

 لیست ماهیانه و بخش یادداشت ماهیانه مشخص کنید.

 مشخص کردن هدف هر هفته با توجه به هدف ماهیانه خود. هفتههای روز 

 ی ماه، تعطیلات و ... را مشخص کنید.در چک لیست هفتگی روز ها

 

 

 اهداف

ما با توجه به اهداف بلند مدت خود. شما باید هر هدف اول و اصلی ش 1هدف 

 روز در راستای هدف اصلی خود یک گام بردارید.

 شما. هدف دوم و فرعی 2هدف 

 .آموزش مهارت جدید در راستای اهداف یاشما  یوم و فرعسهدف  3هدف 

مربوط  یانجام کارها ،یقیگرفتن موس ادی ،یسیندن زبان انگلمثلا: خوا

 در طول ترم و ... یدرس ین، خواندن کتاب هاابه شغل ت
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 عمل کنید. برای تغییر عادات سخت نگیرید، آهسته و پیوسته عادت جدید عادت

 حذف نکنید بلکه عادات بد را با عادات خوب جایگزین کنید. عادات را
 

 

 

 

کار های 

کوچک 

و 

 اجباری

و کار های روزانه خود، ساعت بیداری خود  برنامه اهداف، با توجه به سحرخیزی

 را تنظیم کنید.

دقیقه پیاده  30برنامه ورزشی ماهیانه خود را بنویسید. مثلا: روزی  ویر ورزش/پیاده

 شب و... 8روی، شام خوردن قبل ساعت 

های تخصصی در راستای کتاب از لیست کتاب این ماه را بنویسید.  مطالعه

  های ضروری. کتاب هایی برای آموزش مهارتلیست اهداف یا 

  .را بنویسیدشکرگزاری  مورد 10در شروع هر روز حداقل  شکرگزاری

ی با تمرکز برو قیعم نفستساده ترین نوع مدیتیشن، چند دقیقه  مدیتیشن

  .جریان هوا است. این کار راه برای خود تبدیل به عادت کنید

 .لیوان آب را در روز بنوشید 8، حداقل خود نظر پزشک با توجه به آب نوشیدن

 

 ها تیثبت فعال

اگر برای انجام اهداف خود وقت ندارید ثبت فعالیت روزانه، به شما 

کمک می کند تا متوجه شوید که زمانتان کجا سپری می شود و می 

 توانید آن را مدیریت کنید.

 

 

 ارزیابی

 

 خودم ارزیابی
 پایان هر روز عملکرد خود را مورد بررسی و ارزیابی قرار دهید.

 هر جمعه، روز های هفته گذشته را مورد ارزیابی و سنجش قرار دهید.

 روز اول هر ماه، کل ماه گذشته را مورد ارزیابی و سنجش قرار دهید.
 

 مربی ارزیابی
د برنامه از دوست صمیمی و هم هدف، مربی و یا مشاور خود بخواهی

شما را مورد ارزیابی قرار دهد. خیلی مهم است که علاوه بر شما شخص 

 ندازد.یبرنامه شما نگاهی بدیگری هم از بیرون به 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر قبلا هم برنامه ریزی و چک لیست داشتید، قطعا با این موارد آشنا 

 هستید و بخوبی متوجه نحوه کار می شوید.

هم برای بار اول است و کمی گیج شده اید، اصلا نگران نباشید، ماه  اگر

 اول را که شروع کنید، متوجه نحوه کار می شوید.

 فقط کافیه شروع کنید!
 "نمونه پر شده جداول و سوالات متداول هم در سایت علم ما وجود دارد."
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 :انهیماه ستیچک ل* راهنمایی: قسمت 

 تا سی ام(یا از یکم تا سی و یکم )وز های ماه تعداد ر ستون اول:

از  99ن باید باید پر کنید، مثلا شهریور سال اتوجه به ماه خودتروز های هفته که با  ستون دوم:

  شروع می شود. سه شنبهاز  99و مهر ماه سال  شنبه

ضرورت و اجباری برای پر کردن ندارد، اگر تمایل داشتید جهت یاد آوری خود یک  ردیف معیار:

در کسب و کارتان است، در کلمه کلیدی بگذارید. برای مثال اگر هدف اول و اصلی شما افزایش فروش 

دقیقه  30یا اگر برنامه ورزشی این ماه شما شامل روزانه . فروشستون معیار زیر هدف اول بنویسید: 

 دقیقه پیاده روی .3 پیاده روی می شود، پس بنویسید:

س از ، پکردید در این چک لیستتعیین فعالیت ها را بق چک لیست اول ماه که ط :ها ستونسایر 

  بزنید. تیک ر مربوطهانجام کا
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 :انهیماه ادداشتی* راهنمایی: قسمت 

نوشته شده است، فقط کافیه شما با توجه به  روز های کل ماه ،ماهیانه در این جدول دو صفحه ای

در زیر هر کادر یک جمله ی  ( بنویسید.31تا  1ماه مد نظر در دایره ها هر کادر روز های ماه را )از 

که تکرار آن به شما انرژی و انگیزه می دهد. در کادر هر روز می توانید بصورت کلی تاکیدی مثبت است 

  برنامه های خود را بنویسید.
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 :یهفتگ ستیبرنامه و چک ل* راهنمایی: قسمت 

از  ابا توجه به نیاز خود یا از چک لیست ماهیانه استفاده کنید ی ج جدول هفتگی برای هر ماه کهپن

 چک لیست هفتگی.

مشخص کردید، قطعا بهتر است از  و با جزییاتروزانه برای مثال: اگر هدف های خود را بصورت 

 مثل: مطالعه برای کنکور. چک لیست هفتگی استفاده کنید.

مشخص کردید، پس بهتر است از چک لیست ماهیانه  و کلی هفتگیو اگر اهداف خود را بصورت 

 فزایش فروش شغل در یک هفته.مثل: ا استفاده کنید.
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 :ماه انیپا یابیارز* راهنمایی: قسمت 

 

 رسالت خود را بنویسید. :هدف بلند مدت و رسالت

 خود را بنویسید. ساله کیهدف  :ساله کیهدف 

 اهداف اصلی این ماه چی بود؟ )جدول اول ماه( :ماه نیا اهداف

 .ا انجام شدطبق هدف و برنامه کاملکه  یموارد :ها دستاورد

 . علت چیست؟نشدمواردی که طبق هدف و برنامه انجام  :محقق نشده اهداف

 ارزیابی و نظر شما از برنامه این ماه چی است؟  :یشخص یابیارز

 نظر مربی یا دوست هم مسیر شما چی است؟ :یمرب یابیارز

دام موارد را بهتر است چه تغییراتی باید در برنامه ی ماه آینده بدهید؟ ک :ندهیدر ماه آ راتییتغ

 تکرار کنید؟ کدام موارد انجام شده و باید کار های جدید انجام بدهید؟

 

 

 

 

 

 

 

 دیکن یم دایراهش را پ دیانجام ده دیرا بخواه یاگر کار

 بهانه اش را... دیانجام ده دیرا نخواه یراگر کا و
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 گرفتن بیشترین نتیجه 

طبق پرسشنامه های آنلاین و صحبت هایی که با استفاده کنندگان تقویم انگیزشی داشتم، افرادی 

قرار دادند. ارزیابی  ارزیابیود را مورد پیشرفت چشم گیر و پیوسته ای داشتند که همواره عملکرد خ

  :پسخود واقعا معجزه می کند، 

 یا مشاور و مربی داشته باشید. 

 کنید و خود را مجبور به انجام کار درست کنید یا مثل یک مشاور و مربی با خود رفتار. 

 هم هدف و هم مسیر دارید، برنامه هفتگی بگذارید و هر هفته یکدیگر را  اگر دوستِ یا

 رزیابی کنید. ا

 همیشه همراه  این کتاب را ، هدف من از تهیه این کتاب و تقویم همین بوده کهتیو در نها

در  خود داشته باشید و همواره با یادداشت کردن کار های روزمره، بررسی کنید که آیا

 .مسیر اهداف گام برداشتید یا خیر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برای ارزیابی بهتر باید فعالیت های خود را پیوسته ثبت کنید.

ارزیابی زمانی معنا پیدا می کند و ارزش دارد که بعد از 

 یجاد کنید.ا تغییریارزیابی، در برنامه و عملکرد خود 

ید شد اگر بعد از ثبت فعالیت ها، بررسی و ارزیابی آنها متوجه

  .که باید از گوشی کمتر استفاده کنید، بلافاصله اقدام کنید

 متفاوتی بگیرید. ی تغییری بوجود بیاورید تا نتیجه
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 شما سوالات متداول

نسخه الکترونیکی کتاب را تهیه کردند، می توانند با مراجعه به سایت علم ما خوانندگان عزیزی که 

 091640۵2373و یا ارسال پیام در پیام رسان واتس اپ به شماره  www.ELMEMA.comبه آدرس 

 برخی از تمرینات کتاب را از من بگیرند و بعد از پرینت گرفتن، تمرینات را انجام دهند. Pdfنسخه 

اد افر، بوجود آورده ایم که مختص افرادی که کتاب را تهیه کردندعلم ما،  در سایترا ای بخش ویژه 

 ید.وارد سایت علم ما شوفقط کافیه براحتی بتوانند به فایل های کتاب دسترسی داشته باشند. پس 

 گی گذاشتم.تاکثر ماه ها از اواسط هفته شروع می شود، برای همین مساله من پنج جدول هف

نمونه سوال و سوالات متداول همگی در  ایت علم ما بشید و از مشاوره رایگان استفاده کنید.وارد س

سایت علم ما بصورت هفتگی بروز رسانی می شود همچنین شما می توانید هر زمان که سوالی داشتید 

 از پشتیبان آنلاین کتاب راهنمایی بگیرید.

رای انجام کار درست منتظر انگیزه، حس و همانطور که در قسمت های مختلف کتاب اشاره شد، ب

 حال خوب و یا روز خاص نباشید! با هر سختی ای که شده کار درست را انجام دهید.

 

ک بهتر در یبرا میتوانیاشاره شده بود که م ییها لیاز کتاب به فا ییدر بخش ها

 داشته باشم؟ یها دسترس لیبه فاگونه چ م،یاستفاده کن آن بخش از آنها

 دارم؟ اجیپر کردن جداول بخش آخر به نمونه پر شده احت یمن برا

 است؟ یچرا پنج تا جدول هفتگ

 دارم؟ ییبه راهنما اجیکتاب سوال دارم و احت نیاز ا یمن در مورد قسمت

 ؟انگیزه ام برای اجرای تقویم کم است، راهکار چیست
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، شکرگزاری و جملات تاکیدی زمان زیادی است من مخالف این کار هستم. مطالعه برای هدف لازم

ی و ژد. ورزش سطح انرده ری میانرژی بیشت شما بهد و برای رسیدن به هدف تان گیر نمی شمااز 

 ری دیگ. در کل هدف این تقویم تمرکز بر اهداف اصلی شما است و آیتم هادبر بالا می توانایی شما را

 . دنکن کمک می شمابه  ،رسیدن به اهداف برایهمه 

 د یاوارد سایت علم ما شوی ، کافیهاز جمله مشاوره رایگان را در سایت علم ما داریمانواع مشاوره ها 

ل ک بعدیهمچنین در قسمت  پیدا می کنید. چ کنید، راه های ارتباطی با من رااسم من را در گوگل سر

 راه های ارتباطی با خودم را نوشتم.

شود و  یروزمره م یکارها ریدرگ که یوقتدر روز های سخت کار را آگاهانه انجام دادم، که  نیا

 چشمتان باشد.  یجلو شهیو هم دینبر ادیت خود را از اهداف و رسال چوقتیشود، ه یم ریذهنتان درگ

اپلیکیشن این کتاب طراحی شد ولی چون من شدیدا مخالف اپلیکیشن هستم، منتشر نکردیم. امکان 

ویم یک زمان خاص در برای تق است ترجیح من این ود.پرت نش شما و حواس د سراغ گوشی برویدندار

 ن باشد. تان به آ و کاملا حواس نظر گرفته بشود

 

 

 

 هیآن باشد و بق یخواهم فقط تمرکزم رو یمهم دارم م یلیهدف خ کیمن چون 

م، خود داشته باش یهدف اصل یرو یشتریرا انجام ندهم که زمان ب میتقو یهاکار

 کار درست است؟ نیا

 ؟رمیچگونه از شما مشاوره بگ

 ست؟ین شنیکیچرا اپل

 ست؟یدر جداول به رسالت و اهداف اشاره شده چ نقدریا نکهیا لیدل
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 درباره نویسنده

و علاقه  تیریمد یرشته  یمرزبان، دانش آموخته  اریمن شهر

به چالش  وهستم. من عاشق چالش  یمند به مباحث روانشناس

 دارم یمختلف یکسب و کار ها نیهم ی، براهستم خودم دنیکش

است و مشاوره  دیچالش جد کیمن  یبرا یو هر کسب و کار

 مسائلچون حل کردن  ،است علت نیه همهم ب مهدیکه م ییها

 یچالش مهم و ضرور کیمن  یبرا یفردمسائل و  ها کسب و کار

  است.

مطالعه است. در  ،یشخص شرفتیپ هیاز اصول اول یکیمن عاشق مطالعه هم هستم، چون معتقدم 

 د. اشب یربردکاو  دیجامعه مف یم که براهانجام بد ییکار ها علاقه مندم که یلیکتاب و مقاله خ نهیزم

 

 شرح مختصری از رزومه و فعالیت های من: 

 تیریمد یتخصص یدکتر

 MBA  یدوره ها مدرسو  یتیریمد یآموزش یدوره ها مدرس، دانشگاه مدرس

 یعامل سه شرکت خصوص ریمد

 تیریمد یمقاله علم ۵0از  شیب چاپ

 و کسب و کار تیریمد یالملل نیو ب یمل یکنفرانس ها داور

 کسب و کار ل گرو تحلی مشاور

 )مربی زندگی یا لایف کوچینگ( یفرد مشاور

 یغاتیامور تبل مشاور
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 :کتاب 5و مترجم  سندهینو

 کسب و کار یزیبرنامه ر 

 یریگ میتصم 

 تیریمد یعموم یهایدانستن 

  ،هزاره سوم یهاسازمان یضرورت بقا یسازمان یو چابک یریادگیهوش 

 101 دیعاشق شغلتان شو نکهیا یراه برا 

 

 ی و بهبود فردی: خود شناس یکیالکترون یمقالات و کتاب ها سندهینو

 دیهر روز از خود بپرس دیکه با یسوالات 

 (یصوت لی)فا واقعا سرمون شلوغه؟ ایآ 

  (یصوت لیفاخودم! ) یساله  10چالش 

 (یصوت لیگاه )مجموعه فاآناخود ریمجدد ضم یزیبرنامه ر 

 (یصوت لیبهتر )فا یخودشناس یبرا یستیچک ل 

  (یصوت لیفرصت! انتخاب با خود شماست! )فا ایبحران 

 

 

 

 

 منارتباط با 
www.ELMEMA.com   :وب سایت 

www.ELMEMA.com/Shahryar-Marzban  :لینک صفحه من 

ShahryarMarzban@yahoo.com   :ایمیل 

www.t.me/Shahryar_Marzban    :تلگرام 

www.instagram.com/Shahryar_Marzban/  م: اینستاگرا 

Shahryar_Marzban شبکه های اجتماعی آیدی 
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 درباره گروه آموزشی و مشاوره ای علم ما

 الیتفع کلیه زمینه در تخصصی کاملا گروه یک «ما لمِعِ» ای مشاوره و آموزشی پژوهشی، علمی، گروه

 شهریار تردک توسط 1394 اسفند در که باشد، می فردی موفقیت و بازاریابی کار، و کسب پژوهشی، های

 لمیعِ نظر از ردیگ عبارت به و خواندن درس فقط مشاوران، اکثر اینکه به توجه با. شد اندازی راه مرزبان

 رسالت و هدف ما علم گروه اندازی راه ابتدا همان در. کنند می کار انفرادی بصورت و هستند مشاور

 .بود خواهد و بوده تیم تشکیل و همکاری ،استفاده بر مجموعه

ه ب و کار بازار با کامل بطور لمی،عِ دانش بر علاوه که است اساتیدی از متشکلموعه ی علم ما مج

 است درصدد ما علم گروههستند.  آشنا هم واقعی دنیای در ها کار و کسب ملیعَ دانش با دیگر عبارت

 ار اول سطح یها آموزش بودن، کاربردی صد در صد بر تاکید و آموزشی نوین هایروش از استفاده با تا

 برخی از خدمات مجموعه علم ما: .دهد ارایه عزیز دوستان و همراهان شما اختیار در

 

 

 

 

 

 

 

حتما از وب سایت جامع علم ما دیدن کنید! آموزش مهارت های کاملا کاربردی و ارایه مقالات و 

 پادکست های آموزشی و منحصربفرد...

www.ELMEMA.com 
 

 با عضویت در شبکه های اجتماعی گروه آموزشی علم ما، هر روز خود را با انرژی شروع کنید
 اینستاگرام                            کانال تلگرام                                        وب سایت                      

 

 

 

 

 )ه ریزی شخصی تحلیل، هدف گذاری، برنام لایف کوچینگ )مربی زندگی 

 )تحلیل کسب و کار، ارایه راهکار های بیزینس کوچینگ )مربی کسب و کار 

 کاربردی جهت رشد و توسعه کسب و کار، تبلغات هوشمند و...

 ارایه و اجرا طرح های پژوهشی سازمانی و شخصی پژوهش 

 برگزاری دوره و کارگاه های آموزشی آموزش 
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 )مربی زندگی( زباندکتر مر نگیکوچ فیلامعرفی دوره ی 

 کند تا راحت یکسب و کار به شما کمک م ای یخانوادگ ،یرشد فرد یبرا یمشاور و مرب کی داشتن

همه  .دیخود باش یعال یها تیو شاهد موفق دیبه هدف و اهداف خود برس شتریب یتر و آسان تر با سرعت

 اجیو مشاور احت ین، به مرباخودم نِیبه بهتر دنیو رس ییو خودشکوفا شرفتیپ یما انسان ها برا ی

ی ها ییسطح توانا دیناتویو مشاور م یبا داشتن مرب هم باز ،دیکه چقدر موفق هست دندار یتیاهم .میدار

 یه مربن بآکه در  د،ینابخو ایدن یآدم ها نیاز موفق تر یمطلب ایکتاب  دندار امکان .دیبالاتر ببرخود را 

( مشاوران نی)از جمله موفق تر ایدن یآدم ها نیموفق تر یحت ن اشاره نکرده باشند، پساو مشاور خودش

 و مشاور دارند. یهم مرب

درست، گام به گام با مشاور  ریانتخاب مس ،یاختصاص یزیجداول برنامه ر جادیا دوره: نیهدف ا

 هیارا مناسب، یها یاستراتژ هی، ارابصورت هفتگی ها یزیاهداف و برنامه ر ینیرفتن، اصلاح و بازب شیپ

 و افراد متخصص و . . . یبزرگ دانشگاه دیبا اسات فکراتاق  یها، برگزار دهیراهکار ها و ا نیبهتر

 

 

 

 است که: یمناسب افراد یعال یدوره  نای

o کنند یرها م مهیمختلف را ن یها ریمس! 

o بدون عمل یول رندیگیم یمتفاوت یها میتصم! 

o ندارند یمشخص یزیبرنامه ر! 
o لی نتیجه مطلوب را نمی گیرند!تلاش زیادی می کنند و 

o دارند یادیاهداف مشکلات ز ریدر مس! 

o مختص به خود را دارند یها دهیبه راهکار و ا اجیاحت! 

o فرق دارد )متفاوت هستند( هیو اهدافشان با بق ریراه و مس! 

o مشخص دارند یزیمداوم و برنامه ر یریگیبه پ اجیاحت! 
 

 

 

 

مورد علاقه  یها نهیدر زم یشخص یوربهره  نیدوره قطعا به بالاتر نیدر ا

 .دیرس دیخود خواه

 حتما از این دوره در سایت علم ما دیدن کنید )کلیک کنید(

www.ELMEMA.com 
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 کارگاه تقویم انگیزشی

در  یبصورت کارگاه آموزش یاختصاصهای  ستیو چک ل یلمَعَ یهمراه راهکار هاکتاب به  نیا

 . را در بر داشته است یخوب یلیخ جیبزرگ و کوچک اجرا شده و نتا یاز شرکت ها یاریبس

کتاب بصورت کارگاه  نیا یبا برگزار د،یهست یمجموعه ا ایشرکت، سازمان  ریمد ایکارمند  اگر

هدف گذاری، برنامه ریزی یکپارچه و  را در یریچشم گ شرفتیرشد و پ توان یم یبه راحت یآموزش

. همچنین اگر موسسه آموزشی دارید و تمایل دارید برای دانش پذیران کل مجموعه مشاهده کردپیشرفت 

 خود در زمینه هدف گذاری و برنامه ریزی کارگاه برگزار کنید، می توانید با ما تماس بگیرید. 

 در نهایت:

 شرکت و مجموعه خود، احتیاج به آموزش تخصصی دارید ای سازمان یاگر برا

 تقویم اختصاصی در راستای توانمند کردن کارمندان و کل سازمان نیاز داریداگر 

 راستا با اهداف شخصی افراد باشد تمایل دارید اهداف کاری هماگر 

 مک نیاز داریدبه ک برای ایجاد انگیزه در کارمندان و رشد همه جانبه کارمنداناگر 

 خود دارید آموزشی هبرگزاری دوره و کارگاه آموزشی در موسس اگر تمایل به

 و...

 

 

 

 ماراه های ارتباطی با 
www.ELMEMA.com   :وب سایت 

ELME_MA@yahoo.com   :ایمیل 

t.me/ELMEMA   :کانال تلگرام 

instagram.com/ELME.MA/   :اینستاگرام 

 واتس اپ: 3232  564  6190

  .دیعلم ما مراجعه کن یآموزش تیبه سا شتریاطلاعات ب یبرا هیکاف 

www.ELMEMA.com 
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 کلام آخر . . .

بخواهم بگویم، بهتر  ارم که این کتاب را انتخاب کردید و برای آن وقت صرف کردید.زسپاسگ

 سپاسگزارم که برای خود، اهداف خود و رسالت خود وقت صرف کردید.

و مباحث به طور  کنم از زیاده نگاری خودداریتمام تلاش خود را کردم که کتاب  این در نگارش

ساده، مختصر و مفید ارائه گردد تا زمان کمتری برای فراگیری صرف شود. با وجود اینکه تمام وقت و 

ی سلما هیچ کتابرا صرف کردم تا کتابی کامل با درک ساده و حداقل خطا را تهیه کنم ولی م مددقت خو

خطا یا اشکالی مواجه شدین  و از شما دوست عزیز و بزرگوار تقاضا می کنم که اگر با عاری از خطا نیست

 اطلاع دهید. به من

پیشنهادات و انتقادات خود را به در آخر از شما دوست عزیز و بزرگوار تقاضا می کنم حتما نظرات، 

 ما اعلام کنید و در بهبود کیفیت و عملکرد بهتر ما در تهیه کتاب های آموزشی بعدی ما را یاری کنید.

 منتظر شنیدن خبر های خوب و موفقیت هاتون از جانب شما هستم...

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نکنید که . . .  فراموش

  هاینک مگر دهید تغییر را تان زندگی توانید نمی هرگز

 ...دهید تغییر را تان روزانه های عادت

  یها گام تبدیل و کوچک های گام به بزرگ اهداف تبدیل

  و موفقیت مسیر در را شما، روزانه عادت به کوچک

    .دهد می قرار اهدافتان

 شهریار مرزبان، دوستدار شما
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 تقویم انگیزشی، شهریار مرزبان

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

 خصوصی تقویم خیلی  م: بخششش بخش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   بخش ششم:

 میتقو یخصوص یلیبخش خ

ندازه ا اقتان،یقدرت اشت ی لهیشما به وس تیاندازه موفق

 یکنار م یدیچگونه در طول راه با ناام نکهیو ا تانیاهایرو

 ...شود یمشخص م د،ییآ

 تابلو آرزو ها و دستاورد ها
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 یخصوص یلیبخش خبخش ششم: 

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 
 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 
 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در نسخه ی چاپی ر ادامه این بخشد

  یژه برای آنوی رسم آن همراه با بخش ی مورد اهمیت تابلو آرزو ها و نحوهدر 

 و

 است. در نظر گرفته شده دستاورد هابخشی برای ثبت مورد اهمیت دستاورد ها و در 
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 تقویم انگیزشی، شهریار مرزبان

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

  یو هفتگ انهیماه یزیم: برنامه رهفتبخش 

 سال کی یبرا یزیبرنامه ر جداول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بخش هفتم: 
 یو هفتگ انهیماه یزیبرنامه ر

 یاعادت ه نکهیمگر ا دیده رییتان را تغ یزندگ دیتوان یهرگز نم

کوچک  یاهداف بزرگ به گام ها لیتبد .دیده رییروزانه تان را تغ

 تیموفق ریرا در مس شما کوچک به عادت روزانه یگام ها لیو تبد

 دهد. یو اهدافتان قرار م

 شروع کن!، سال کی یبرا یزیجداول برنامه ر
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 یو هفتگ انهیماه یزیبرنامه ربخش هفتم: 

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 
 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 
 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

 تعهد شخصی 

 

متعهد می شوم تمام تلاش خودم را بکنم که ................... ................من 

هفتگی و ماهیانه طبق برنامه ریزی پیش بروم که امسال به اهداف 

سالیانه خودم برسم و به اهداف بلند مدت و رسالت خود نزدیک تر شوم. 

من متعهد می شوم که تمام جنبه های زندگی خودم را تحت کنترل 

و پیشرفت خودم تمام تلاشم را کنم. من متعهد می بگیرم و برای رشد 

شوم که از تمام فصل های کتاب تقویم انگیزشی در زندگی شخصی ام 

استفاده کنم و حداقل ماهی یکبار بخش های اولیه کتاب را مرور کنم. 

من متعهد می شوم که این کتاب را هر روز همراه خود داشته باشم و 

 ه اقدام کنم.هر روز طبق چک لیست های روزان

من متعهد می شوم تحت هر شرایطی به اهداف و خواسته هایم پایبند 

باشم. امضای من زیر این تعهدنامه بیانگر غیرقابل فسخ بودن این تعهد 

 است.

 

 نام و نام خانوادگی

 امضا و تاریخ
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 تقویم انگیزشی، شهریار مرزبان

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در نسخه ی چاپی ر ادامه این بخشد

 شما وجود دارداهداف و رسالت بخشی برای ثبت ابتدا 

 بعدو 

 وجود دارد.ماه یا یک سال(  12)معادل دول برنامه ریزی کاملا اختصاصی صفحه ج 120 
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 یو هفتگ انهیماه یزیبرنامه ربخش هفتم: 

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 
 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 
 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یهست یچقدر قو یدانیتو نم

 .بودن تنها انتخاب تو باشد یکه قو یزمان تا

 (ی)باب مارل
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 تقویم انگیزشی، شهریار مرزبان

 اثر دکتر شهریار مرزبان (ی برنامه ریزیمعجزه ) _ کتاب تقویم انگیزشینسخه چاپی از بخشی 

 MEMA.comwww.EL سفارش کتاب به سایت علم ما مراجعه کنید: برای 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 از راه های ارتباطی زیر استفاده کنید: سفارش این کتاببرای 

 

 ماراه های ارتباطی با 
www.ELMEMA.com   :وب سایت 

ELME_MA@yahoo.com   :ایمیل 

instagram.com/ELME.MA/   :اینستاگرام 

0916  405  2373 
 واتس اپ:شماره 
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