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 ۱ روز
 .کنممی اضافه امزندگی به مثبتی و جدید عادت امروز از :امروزنیت 

 .یدقدم به سمت خودِ جد یناست. اول ییرروز از شروع تغ ینامروز اول

 .شودیو قدرت اراده است. تعهد و ساخت عادت، از امروز آغاز م یدسمبل شروع جد ۱ عدد

که  یباش یکس توانیینم ی،که هست یباش یهمچنان همان اگر
 .خواهییم
 یدوپر  مکس -

 چالش
در آغاز  خصوصبه. یستن یآن کار راحت داشتن یادقدم اول سخت باشد. گنجاندن وقت در روز و به است ممکن

 یرانندگ فکر کردنبدون  توانیمیاست که م یلدل ینهمو خودکار دارد. به یرارادیغ یبه کارها یلراه. بدن ما تما
 .یمسالم به مقصد برس یتدرنها یم،توجه مداوم داشته باش یربه مس ینکهو بدون ا یمکن

 مسیر
عد از که ب خواهیمی. نمیمنسبت به گذشته داشته باش یو شروع متفاوت یمقدم اول را محکم بردار خواهیمیم امروز

 .یمخطاب کن« ناتوان»و  «صبریب» ،«ارادهیب»خود را  چند روز

 تمرین
 که یو متعهد باش یکن یجاداستمرار را در خود ا ینا ی. لازم است که به شکلبه استمرار دارد یازعادت، ن ساخت

 .یهرروز آن را دنبال کن

 :کنمیم یشنهادچند روش را پ این

 یو در مواقع لازم برا یداشته باش یکه به آن دسترس ییکن، جا یادداشترا  ییرتغ ینشروع ا ییدرجا. یادآوری
 از آن است. ییهانمونه Any.doکار  یریتمد برنامه   یاگوگل  یمتقو یل،. زنگ موبایایدبه کمکت ب یادآوری
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 قاتیرا اعلام کن. ]تحق ییرتغ ینشروع ا ینستاگراما یا بوکیسف ی،شخص نوشتوبمثل  یعموم ییدرجا. اشتراک
 .[دارندادامه یبرا یشتریشانس ب شدهگفته یگرانکه به د ییداده که تعهدهانشان

ز چند رو یاهرروز  مثلاا شود.  ییرتغ ینا یگیرکه پ یبخواه یو از دوست یدرخواست کمک کن توانییم .پیگیری
 روند ساخت عادت شود. یایو جو یردتماس بگ باریک

 است. تا فردا! یروز مهم امروز

  


