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هفته اول

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

تمام کردن پروژه 1

جلسه با کارفرما 2

خرید مقوا و ابزار نقاشی 3

شروع تابلوی جدید و انجام طراحی تصویر  تا پایان هفته 4

تحقیق در مورد ایده جدید 5

دیدن کلیپ های آموزشی  6

وقت مشاوره در روز دوشنبه 7

خرید کادو    )تا قبل از چهارشنبه( 8

خواندن کتاب ........ تا آخر هفته 9

عوض کردن گلدان ها  روز جمعه 10

دیدار با دوست صمیمی 11

خرید مواد شوینده برای خانه 12

خرید میوه و مواد غذایی 13

تماس با مربی باشگاه 14

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه

برگ نمونه
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-1 7 6 * * * * * *  بیدار شدن  قبل از
5 صبح

-1 6 5 * * * * *  هر روز یک ساعت به
باشگاه بروم

-2 7 5 * * * * *  روزانه حداقل 30
 صفحه مطالعه در زمینه

 رشد شخصی

0 7 7 * * * * * * *  روزانه یک ساعت
تمرین طراحی

-4 27 23 مجموع

جدول ثبت ریتم عادات:

در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟

برگ نمونه
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اولین چالش 90 روزه

تاریخ شروع چالش:

تاریخ پایان چالش:
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هفته اول

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته اول:



royalmind.ir
7

هفته دوم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دوم:
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هفته سوم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته سوم:
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هفته چهارم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته چهارم:
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هفته پنجم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته پنجم:
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هفته ششم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته ششم:
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هفته هفتم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته هفتم:
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هفته هشتم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته هشتم:
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هفته نهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته نهم:
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هفته دهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دهم:



royalmind.ir
25

هفته یازدهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته یازدهم:
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هفته دوازدهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

اولین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دوازدهم:
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دومین چالش 90 روزه

تاریخ شروع چالش:

تاریخ پایان چالش:
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هفته اول

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2
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4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته اول:
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هفته دوم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1
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7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دوم:
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هفته سوم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2
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4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته سوم:
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هفته چهارم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1
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4

5

6

7

8

9
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته چهارم:
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هفته پنجم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته پنجم:
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هفته ششم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته ششم:
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هفته هفتم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته هفتم:
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هفته هشتم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته هشتم:
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هفته نهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته نهم:
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هفته دهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دهم:
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هفته یازدهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه



royalmind.ir
51

در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته یازدهم:
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هفته دوازدهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

دومین چالش 90 روزه



royalmind.ir
53

در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دوازدهم:
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سومین چالش 90 روزه

تاریخ شروع چالش:

تاریخ پایان چالش:
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هفته اول

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته اول:
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هفته دوم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دوم:
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هفته سوم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته سوم:
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هفته چهارم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته چهارم:
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هفته پنجم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته پنجم:
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هفته ششم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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4

5

6

7

8

9
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته ششم:
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هفته هفتم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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5

6

7

8

9
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته هفتم:



royalmind.ir
69

هفته هشتم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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9
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته هشتم:
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هفته نهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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9
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته نهم:
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هفته دهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4
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6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دهم:
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هفته یازدهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته یازدهم:
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هفته دوازدهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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8

9
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

سومین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دوازدهم:
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چهارمین چالش 90 روزه

تاریخ شروع چالش:

تاریخ پایان چالش:
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چهارمین چالش 90 روزههفته اول

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته اول:
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هفته دوم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دوم:
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هفته سوم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه



royalmind.ir
85

در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته سوم:
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هفته چهارم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه



royalmind.ir
87

در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته چهارم:



royalmind.ir
88

هفته پنجم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟
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مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته پنجم:
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هفته ششم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم
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به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟

ف
تلا

اخ

ف
هد

ت
قی

وف
م

عه
جم

به
شن

نج
پ

به
شن

هار
چ

به
شن

ه 
س

به
شن

دو

به
شن

یک

به
شن عادت

مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته ششم:
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هفته هفتم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟

ف
تلا

اخ

ف
هد

ت
قی

وف
م

عه
جم

به
شن

نج
پ

به
شن

هار
چ

به
شن

ه 
س

به
شن

دو

به
شن

یک

به
شن عادت

مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته هفتم:
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هفته هشتم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟

ف
تلا

اخ

ف
هد

ت
قی

وف
م

عه
جم

به
شن

نج
پ

به
شن

هار
چ

به
شن

ه 
س

به
شن

دو

به
شن

یک

به
شن عادت

مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته هشتم:
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هفته نهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟

ف
تلا

اخ

ف
هد

ت
قی

وف
م

عه
جم

به
شن

نج
پ

به
شن

هار
چ

به
شن

ه 
س

به
شن

دو

به
شن

یک

به
شن عادت

مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته نهم:
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هفته دهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟

ف
تلا

اخ

ف
هد

ت
قی

وف
م

عه
جم

به
شن

نج
پ

به
شن

هار
چ

به
شن

ه 
س

به
شن

دو

به
شن

یک

به
شن عادت

مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دهم:
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هفته یازدهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه



royalmind.ir
101

در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟

ف
تلا

اخ

ف
هد

ت
قی

وف
م

عه
جم

به
شن
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پ

به
شن

هار
چ

به
شن

ه 
س

به
شن

دو

به
شن

یک

به
شن عادت

مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته یازدهم:
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هفته دوازدهم

کارهای مهمی که باید حتماً تا پایان هفته به انجام برسانم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

به  را در مسیر دستیابی  گام هایی  باید چه  برسانید؟  انجام  به  را  کارهایی  باید چه  این هفته  برای 

اهدافتان بردارید؟ ابتدا آن ها را بنویسید و سپس بر اساس اولویت در جدول مرتب کنید.

چهارمین چالش 90 روزه
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در هفته ای که گذشت در انجام کدام یک از عادت ها اهمال کاری کردید؟ دلیل اصلی ناکامی شما چه بود؟ 

چه تغییراتی باید در برنامه ی روزانه خود ایجاد کنید تا هفته ی آینده دوباره با ناکامی مواجه نشوید؟

ف
تلا

اخ

ف
هد

ت
قی

وف
م

عه
جم

به
شن

نج
پ

به
شن

هار
چ

به
شن

ه 
س

به
شن

دو

به
شن

یک

به
شن عادت

مجموع

جدول ثبت ریتم عادات برای هفته دوازدهم:


