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 مقدمه

قدرتمند برای دستیابی به اهداف بزرگ و ایجاد    راهی  نقشه تواند  ی صدروزه می یک برنامه 

 .است  پذیریتعهد، ثبات قدم و انعطاف های پایدار باشد. کلید موفقیت در این مسیر  عادت

شود؛ الگویی  ی صدروزه ارائه می برای طراحی یک برنامه   گام  به  گامدر این کتاب، چارچوبی  

توانید متناسب با هدف شخصی خود، از آمادگی برای بارداری گرفته تا رشد فردی،  که می 

و   قانون خشک  برنامه  این  تنظیم کنید.  را  آن  زندگی،  بهبود سبک  یا  مهارت  یادگیری 

 .ای منعطف برای پیشرفت منظم و پیوسته استسختی نیست، بلکه نقشه 

است. کافی است هر روز    مدت  کوتاه تر از شروع پرشور و  ثبات و پیشرفت تدریجی، مهم

 .تان شکل بگیرند گامی کوچک اما پیوسته بردارید تا تغییرات بزرگ در زندگی

 

 

 

 

 

 

  



  



 سازی(پیش از شروع )آماده

 :هدف خود را مشخص کنید )روز صفر( .1

 ،(Measurable) گیریاندازه، قابل(Specific) مشخص  ، هدف باید »هوشمند« باشد 

 (Relevant) ، مرتبط (Achievable) یافتنیدست

 (Time-bound).شده  بندیزمان و

روز، رژیم غذایی    100دقیقه تمرین یوگا انجام دهم« یا »در    ۳0روز، روزانه    100مثال: »در  

 « متعادلی برای تقویت باروری تنظیم کنم 

 :چرایی خود را بیابید .2

ی درونی، پشتیبان شما در روزهای  خواهید این مسیر را طی کنید. این انگیزه بدانید چرا می 

 .سخت خواهد بود 

 :منابع و ابزارهای لازم را فراهم کنید .۳

 .باید از پیش آماده باشند  ها یا پشتیبانی اطرافیانها، اپلیکیشنها، مشاوره کتاب

 :تعهد خود را اعلام کنید  .۴

توانید آن را با فردی  هدف خود را بنویسید و در جایی قرار دهید که هر روز ببینید. می 

 .تان افزایش یابد پذیریدر میان بگذارید تا مسئولیت  اعتماد مورد 

 ( 30تا   1فاز اول: شروع و ایجاد زیرساخت )روز 

 ها های کوچک و آشنایی با چالشحرکت، ایجاد عادت آغاز :تمرکز



 .زمانی ثابت و برای فعالیت انتخاب کنید (:  1–۵ز  بندی روزانه )روتعیین زمان  •

)روز  آماده  • مناسب  محیط  حواس (:  6– 10سازی  بدون  و  آرام  برای  فضای  پرتی 

 .تمرکز بسازید 

گرایی، روی »انجام دادن«  جای کمال به (:  11–20های کوچک )روز  آغاز با گام •

 .تمرکز کنید 

)روز   • پیشرفت  حتی    هر (:  21–۳0ثبت  کنید؛  یادداشت  را  خود  عملکرد  روز 

 .را ثبت کنید  احساساتتان نسبت به روند پیشرفت

 (60تا  31ها )روز فاز دوم: تثبیت و تعمیق عادت

 های درونی بخشی به کار و غلبه بر مقاومت ، عمقاستمرار :تمرکز

 .انگیزهپایبندی به برنامه حتی در روزهای بی  •

 .ها در عملکارگیری دانسته یادگیری فعال و به  •

 .مرور هفتگی برای تنظیم برنامه و رفع موانع •

 .اختصاص یک روز در هفته برای استراحت کامل  •

 ( 90تا  61فاز سوم: پیشرفت و پایداری )روز  

 ها و تثبیت نظم تقویت مهارت : تمرکز

 .ها یا زمان تمرکز افزایش تدریجی دشواری تمرین •

 .دریافت بازخورد از افراد آگاه یا مشاوران •



 .بازنگری اهداف و مقابله با افت انگیزه •

 ( 100تا  91فاز چهارم: تسلط و خودکارسازی )روز  

 برنامه به عادت پایدار تبدیل :تمرکز

 .هایی از برنامه بر اساس تجربهبازطراحی بخش  •

 .خودکارسازی رفتارها؛ انجام کارها بدون مقاومت ذهنی  •

 .افزودن خلاقیت و نوآوری برای حفظ انگیزه •

 بندی و ادامه مسیر جمع 

 :در پایان صد روز، به دستاوردهایتان بنگرید. از خود بپرسید 

 اید؟یافتهبه کدام هدف دست  •

 اید؟چه چیزهایی آموخته  •

 ها نیاز به اصلاح دارند؟کدام بخش  •

های بعدی را  ها بیاموزید و با ذهنی تازه، گام هایتان جشن بگیرید، از شکستاز موفقیت 

 .مشخص کنید 

 :روزه  100در مسیر نکات کلیدی موفقیت 

 .اگر روزی از برنامه عقب ماندید، با آرامش ادامه دهید  :پذیر باشیدانعطاف  •

 .داردنوشتن مسیر، انگیزه را زنده نگه می  :پیشرفت را ثبت کنید •



خواب، تغذیه و استراحت کافی، سوخت  :  سلامت جسم و روان را جدی بگیرید •

 .پیشرفت شماست

باشید • پاداش داشته  پاداش   :سیستم  به خودتان  دستاورد کوچک،  هر  برای 

 .بدهید 

 .هر شکست، بازخوردی برای بهبود است :از شکست نترسید •

از    بردن   لذت های کوچک و  بزرگ، از گام   تغییرات :صبر و لذت را تمرین کنید  •

 .شوند مسیر آغاز می 
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