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 مرزبان ، شهریار   : سرشناسه

 مرزبان اریشهرمولف: /   1399 یزشیانگ میتقو   : عنوان و نام پدیدآور

 1398 اسفند - علم ما –شیراز    : مشخصات نشر

 نسخه رایگان_  A4 رحلیقطع  – صفحه 85    : مشخصات ظاهری

  978-600-94044-8-3   : شابک

 و هدف گذاری برنامه ریزی   : موضوع

 1396ب 4ر2   : رده بندی کنگره

  650/1        : رده بندی دیویی

  3595004   : شماره کتابشناسی ملی

 هشدار
 یو اسناد رسم یمان کتابخانه ملزدر سا یکیکتاب الکترون نیا

 ثبت شده است. ی( بصورت رسم978-600-94044-8-3شابک  )با

 محفوظ است.  دکتر شهریار مرزبان مولف یکتاب برا نیحقوق ا یمامت

به موجب  نیمتن و ...  متخلف رییتغ ،یدر صورت هرگونه سو استفاده، اعم از فروش، کپ

 .دیریگ یقرار م یقانون گردیاز ناشران تحت پ تیقانون حما 2ماده  5بند 

 توزیع در: 

 "ما علم" ای مشاوره آموزشی، پژوهشی، علمی، وب سایت گروه

www.ElmeMa.com 
 می باشد!ذکر منبع بلامانع توزیع این کتاب برای تمامی سایت ها با 
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 :هشدار

 ندارید را کتاب این فروش حق شما! 

 ندارید را کتاب این محتوای تغییر حق شما! 

 است آزاد و رایگان ها سایت تمام در کتاب این انتشار! 

 گروه آموزشی علم  سایت نام به کتاب انتشار صورت در لطفا

 .فرمایید شارها www.ElmeMa.comاینترنتی  آدرس بهما 

 نویسندهکارآفرین،  ،شهریار مرزباندکتر   توسط کتاب این ،

فردی و کسب و کار  مشاور وپژوهشگر، مدرس دانشگاه 

 .است شده نوشته
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 :هزینه استفاده از این کتاب

 به انتخاب خودتان و کاملا اختیاری است!

به ، و برایتان مقدور است اگر توان مالی دارید -1

 کمک کنید. کودکان کار

 اشتراک این کتاب با دوستانتان. -2

 لبخند بزنید  -3

 

 

 کتاب این اشتراک با اینکه از

 می کنید کمک دانش و موفقیت ترویج به

 .سپاسگزاریم شما از

www.ELMEMA.com 
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   تقدیم به

 تو...!
موفقیت و تو دوست خوبم، که برای 

پیشرفت خودت دست به کار 

 ...شدی
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 خبر خوب!

 نسخه چاپی تقویم انگیزشی
 در دسترس است.سایت علم ما در برای  1399 اوایل اردیبهشتاز 

 

 تقدیم میکنیم ،و بعنوان هدیه همراهیرایگان بصورت  به قید قرعه نسخه چاپی را

 .استفاده کردندسال های پیش به دوستانی که قبلا از تقویم 

 ...کرده جادیشما ا یدر زندگ یراتییچه تغ میتقو نیا دیو بگ دیبد امیبهم پ فقط کافیه

 .ارمزگ یهم م یدر نسخه چاپبا نام خودتون )در صورت رضایت خودتون( نظرات شما را  
 

 شرح زیر است:تغییرات اساسی در نسخه چاپی به 

 ( برای حمل و دسترسی راحت تر 23*17تقریبا ) وزیری ابعادچاپ در  -

 اجرا ندارد یبرا یزمان تیمحدود م،یتقو ینسخه چاپ -

 موفقیت در زندگی برای  صفحه آموزش های کاربردی 100بیش از  -

 پیدا کردن هدف و رسالت شخصی ...بخش ویژه  -

 کاملا گام به گام و تخصصیهدف گذاری و برنامه ریزی  -

 مراحل علمی و عملی ایجاد عادات موفق -

 تحلیل زندگی شما از ابعاد مختلف -

 آنالیز وضعیت میزان رضایت شما از زندگی  -

 ارائه راهکار برای بهبود میزان رضایت -

 دیشروع ماه جد ریزی همبرنا ویژه نییهر ماه آ یابتدا -

 ...عاداتی که شما رو به شخص بهتری تبدیل می کند 20با در نظر گرفتن  اول هفتگیجد -

 و کلی آیتم جذاب کاربردی دیگر... -

 
 

 

پایین صفحه، راه های 

ارتباطی با ما را 

 نوشتیم... 
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 انهیو ماه انهیسال نگیکوچ فیلا
کند تا راحت تر و آسان تر با  یکسب و کار به شما کمک م ای یخانوادگ ،یرشد فرد یبرا یمشاور و مرب کی داشتن

 .دیخود باش یعال یها تیو شاهد موفق دیبه هدف و اهداف خود برس شتریب یسرعت

 .میدار اجیو مشاور احت یخودمون، به مرب نِیبه بهتر دنیو رس ییو خودشکوفا شرفتیپ یما انسان ها برا یهمه 

 .یهات رو بالاتر ببر ییسطح توانا یتونیو مشاور م یبازم با داشتن مرب ،ینداره که چقدر موفق هست یتیاهم

شاره نکرده  یکه در اون به مرب د،یبخون ایدن یآدم ها نیاز موفق تر یمطلب اینداره کتاب  امکان شون ا شاور خود و م

 و مشاور دارند. یمشاوران( هم مرب نی)از جمله موفق تر ایدن یآدم ها نیموفق تر یباشند، پس حت

رفتن، اصلاح  شیدرست، گام به گام با مشاور پ ریانتخاب مس ،یاختصاص یزیجداول برنامه ر جادیا دوره: نیهدف ا

 فکراتاق  یها، برگزار دهیراهکار ها و ا نیبهتر هیمناسب، ارا یها یاستراتژ هیها، ارا یزیاهداف و برنامه ر ینیو بازب

 و افراد متخصص و . . . یبزرگ دانشگاه دیبا اسات

 یها نهیدر زم یشخص یبهره ور نیرا دارد و قطعا به بالاتر یمتقاض نیشتریبلند مدت ب یدوره  نیا

 .دیرس دیمورد علاقه خود خواه

 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 را نمی گیرند! تلاش زیادی می کنند ولی نتیجه مطلوب 

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! 

 

 این دوره در سایت علم ما دیدن کنید )کلیک کنید( حتما از
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 . . . ! تذکر
 است! کاربردیدرصد یک کتاب 100 کتاب این

 نیست!مطالعه برای این کتاب فقط 

 فکر کرد و نوشت... باید علاوه بر خواندن، درباره اش

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

 هر مرحله ای احتیاج به کمک داشتید ما در کنار شما هستیم...
 

 لطفا:

  پرینت تهیه کنید. جداول کتاباز 

 .بعد از خواندن هر فصل به آن عمل کنید 

 .تقویم را در دسترس بزارید و هر روز اهداف خود را مرور کنید 

 .هر ماه برای آنالیز برنامه و اهداف، از مشاوره رایگان استفاده کنید 

 هر جا سوال داشتید یا احتیاج به کمک،

 هستیم...ما در کنار شما نگران نباشید، 

www.ElmeMa.com 
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 مقدمه
! و ستندیراز ن تیکسب موفق یراهکار ها و راهبرد ها گریمختلف د یو کانال ها تیبا توجه به وب سا

 .رندیگ یم هدیاغلب آن را ناد یدانند ول یافراد آنها را م یهمه 

 .دیبه اهداف و برنامه هاتون برس دیبتوان یشده که بصورت ساده و کاملا عمل یطراح یکتاب طور نیا

 است. تان یزندگ یجنبه ها یهمه در  یکتاب، بهبود و رشد فرد نیمن از نگارش ا هدف

سعی کردم که به ابعاد مختلف زندگی توجه داشته باشم و همه ی ابعاد را مورد توجه قرار  کتاب این در

 د.یگی خود رشد و پیشرفت داشته باشدر همه ی ابعاد زندد ی، که بتواندهم

 ،اندیشی مثبت، ریزی برنامه، گذاری فهد اهمیت تشریح بهابتدا  های سال های پیشمانند تقویم  

اری را مورد بررسی قرار دادم و در هر روز زاهمیت ورزش و اهمیت شکرگمطالعه روزانه، اهمیت  تغییر عادات،

 .در برنامه روزانه خود جای بدید وفراموش نکنید  آنها را را در نظر گرفتم کهبرای این موارد جایی 

هم اضافه کردم را موارد و سر فصل های جدیدی نسبت به تقویم های سال های پیش،  امسالدر تقویم 

 قطعا در موفقیت و پیشرفت شما تاثیر بسیار زیادی دارد.که 

 دو در ماه هر) صفحه 24 در را سالام تقویم ،زشی مونقسمت آخر کتاب مثل سایر تقویم های انگی در

 هر ستون را به یک قسمت مهم و کلیدی در زندگی و اهدافتان اختصاص دادم. و مکرد فراهم برایتان( صفحه

 

 فراموش نکنید که . . . 

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

 ...دهید تغییر

 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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 . اهداف1
 

 هر. باشد شده تعریف و تعیین خوبی به هدف که است پذیرامکان هنگامی کارامد، و صحیح ریزیبرنامه

 آن به نیل راستای در را خود هایتلاش و کارها تا دیباش داشته آن از روشنی و دقیق تصویر بایستمی روز

 در را آنها کرده، تقسیم مدت کوتاه و متوسط بلندمدت، به را خود اهداف باید فرد همچنین. دیده قرار اهداف

 را آنان و شودمی افراد در بیشتر انگیزه و تحریک موجب هدف، از داریربرخو. دهد قرار یکدیگر طول و راستا

 دهد.می افزایش را آنان روانی انرژی و برده بالا را آنان نفس به اعتماد یاری و دشوار مسیرهای پیمودن در

و طاقت  همه ما خواهان تغییراتی در زندگی خود هستیم، تغییرات مثبتی که در عمل ممکن است سخت

قبولی در فرسا باشند. اهدافی مانند کم یا اضافه کردن وزن، نوشتن یک کتاب، تغییر شغل، ترک سیگار و یا 

 .رسیدن به بعضی از این اهداف ممکن است طولانی مدت باشد آزمون و گرفتن مدرک آموزشی.

 .پردازیم می آنها  شرح به اجمال به که دنباشمی  اییجزا دارای مهم و ارزشمند فاهدا

 

 که باشیم داشته تمایل و بخواهیم قلب صمیم از که، است این مهم هدف هر مشخصه نخستین :مالکیت -1

 .شوید قائل ارزش آن برای و باشید برگزیده را آن شخصا و باشید خودتان هدف مالک باید. برسیم آن به

 

 از است بهتر یعنی باشد،می پذیرتحقق و یافتنیدست حد چه تا نهایی هدف کنید توجه باید :بینی واقع -2

 منابع آیا دارم؟ را خود هدف به یابیدست برای کافی استعداد نیز و جسمی و ذهنی توانایی آیا»: بپرسید خود

 هدف به من رسیدن مانع که هستند هم دیگری عوامل آیا دارم؟ اختیار در را امکانات سایر و زمان: مانند کافی

 «داد؟ انجام توان می کاری چه موانع، این بر غلبه برای است، گونهاین اگر شوند؟ نظرم مورد

 و شد تسلیم خود، مشکلات مقابل در که نیست معنا این به بینیواقع که داشت توجه باید البته،

 .کرد رها را نهایی هدف

 

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

 تغییر درحال مرتبا شرایط و اوضاع که، آنجا از. کرد تعدیل یا و اصلاح ارزیابی، دائما را نظر مورد هدف بتوان

 گرایانه،واقع طور به بایستی هدف به شدن نایل برای شوند،می ظاهر راه برسر اینشده بینیپیش موانع و است

 است، ضروری هدف به رسیدن راه در که را تغییری هرگونه و داشت را موانع و تغییرات با مواجهه آمادگی

  .پذیرفت
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به طور مشخص صحبت کنید. اگر می خواهید درآمد خود را   دقیقا توضیح دهید که چه می خواهید. -4

کافی « درآمد بیشتری می خواهم»می خواهید. نوشتن اینکه  درآمد افزایش دهید، دقیقا بنویسید که چقدر

 نیست.

 

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

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

 .بهبود ببخشید و یا به خانه و زندگی خود نظم و ترتیب ببخشید

ل تقدیر و بزرگی هستند، اما واقعیت این است که نمی توانید همزمان به همه آنها برسید، همه اینها اهداف قاب

به جای اینکه در یک زمان روی همه این اهداف تمرکز کنید بهتر است یک یا دو هدف مهم تر را برگزیده و 

 .راه های رسیدن به آنها را نیز مشخص کنید

 اولویت بندی کنید...

 

وقتی هدف را می نویسید، می توانید آن را ببینید، لمس کنید، بخوانید و در   اهدافتان را بنویسید.  -6

 صورت لزوم آن را احساس کنید.

 با نوشتن اهداف نیمی از راه رو طی کردید...

 

که را در نظر بگیرید. زمانی را معین و معقول زمانی   زمانی را برای رسیدن به هدفتان مشخص کنید. -7

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

 را مشخص می کنید، این فاصله زمانی را به زمان های کوتاه تری مرحله بندی کنید.

 

فهرستی از تمام کارهایی که فکر می کنید می توانید برای رسیدن به هدفتان انجام دهید تهیه  -8

 :همانطور که هنری فورد می گوید  کنید.

ک تری تقسیم کوچ اجزای به را بزرگ هدف این آنکه بر مشروط یابید دست ها هدف ینربزرگت به توانید می 

 کنید.

 .از موانع و مشکلاتی که باید بر آنها غلبه کنید تا به هدف خود برسید فهرستی تهیه نمایید

 .به هدفتان به آنها احتیاج دارید فهرستی تهیه نمایید هایی که برای رسیدن از دانش و مهارت
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 .از اسامی کسانی که برای رسیدن به خواسته هایتان به همکاری شان احتیاج دارید فهرستی تهیه کنید

از همه ی کارهایی که فکر می کنید می توانید انجام دهید فهرستی تهیه کنید. آنقدر صبر کنید تا این فهرست 

 .کامل شود

 کمک بگیرید... مشاوران و کارشناسان گروه آموزشی علم ماوانید از می ت

 

وقتی فهرست خود را اولویت بندی می کنید، متوجه می شوید   فهرست خود را اولویت بندی کنید. -9

، وقتی کارهایتان را اولویت همه مهمترکه چه کاری را باید انجام دهید؛ و بعد از آن چه کاری را باید بکنید. از 

 بندی می کنید، متوجه می شوید 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 بروید. به   برنامه خود را اجرا کنید. بلافاصله -10

 تاخیر و تردیدحرکت خود ادامه دهید. به سرعت حرکت کنید. تاخیر ها جایز نیست. توجه داشته باشید که 

 تنها دزد زمان نیست، دزد زندگی هم هست.

این است که برندگان قدم اول را بر می دارند. آنها روزی و شکست در زندگی یان پیتفاوت م

 عمل گرا هستند.

 

ولیت یکی از قدرتمند ترین انگیزه های حرکت است. اگر ئپاسخگویی و مس  .ول و پاسخگو بودنئمس -11

فقط خودتان از اهداف خود خبر دارید ممکن است در زمان هایی آن اهداف را به سخره گرفته و آنها را انجام 

د، اما اگر فرد دیگری را نیز در جریان برنامه های خود بگذارید، راه فراری ندارید و باید به سمت اهدافتان ندهی

 .در حرکت باشید

 ...که هر روز ببینید بچسبانید و جاییاهداف خود را بنویسید 

 

میتوانید بفهمید ضبط کردن پروسه پیشرفتتان دو مزیت دارد: در هر لحظه از زمان ثبت و    .پیگیر بودن -12

که چقدر به هدفتان نزدیک شده اید و این موضوع میتواند شما را تشویق کرده و ذهنتان را برای ادامه دادن 

  .آماده تر کند
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راه های بسیاری برای ضبط مراحل پیشرفتتان وجود دارد. ممکن است از برنامه های ثبت وقایع روزانه استفاده 

انتخاب کنید، و یا نوشتن خاطرات روزانه ممکن است برای شما راه مناسب تری کنید، یا نوشتن در تقویم را 

 .باشد، بهتر است بهترین راه ممکن را برای خودتان انتخاب کنید

 هدف این تقویم دقیقا همینه! ثبت و پیگیری دائم

 

باشید اما بعد از ممکن است شما با انگیزه بالا به سوی اهدافتان در حرکت   .به فواید کار توجه کنید -13

 .مدتی دریابید که هیچ نتیجه ای نگرفته اید و یا پاداشی به شما تعلق نگرفته

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

دهید، مثلا اگر  ز دست نمیزندگیتان برگزیده اید. با یادآوری همیشگی فواید حاصله هیچ وقت انگیزه خود را ا

در رژیم غذایی هستید بهتر است به خودتان یادآوری کنید که بعد از به نتیجه رسیدن، شما به وزن ایده آل 

 .خود رسیده و سالم تر می شوید و اعتماد به نفس از دست رفته خود را باز می یابید

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

 

تا جایی که میتوانید راهی را پیدا کنید که از پیشرفت خود خوشحال   .از پیشرفت خود لذت ببرید -14

 .شوید. نه تنها این پیشرفت اعتماد به نفس بیشتری به شما میدهد بلکه باید انگیزه شما را نیز بالا نگه دارد

ود را روی ورزش های مفرحی بگذارید که اگر هدف شما تمرین های مداوم ورزشی است بهتر است تمرکز خ

انتخاب شما میتواند پیاده روی، شنا، پینگ پونگ و یا دیگر ورزش های مورد علاقه تان . از آنها لذت می برید

باشد، لازم نیست هر روز خود را در باشگاه به فعالیت بپردازید، بهتر است یک برنامه منظم ریخته و طبق آن 

 .رفتار کنید

 

یک لغزش کوچک ممکن است تفاوت بزرگی در هدف   .قرار ندهید "همه یا هیچ"فکر خود را طرز  -15

درصد باقی  20درصد مواقع طبق برنامه خود عمل کنید کافی است، برای  80همان که شما  .شما ایجاد نکند

ش خود را مانده نگران نباشید. ممکن است این سهل انگاری پیشرفت شما را کند تر کند اما شما باید تلا

بیشتر کنید تا زودتر به انتهای خط برسید و مطمئنا با حفظ همان تلاش همیشگی به هدف خود خواهید 

 .رسید
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این اقدام کلیدی و مهمی است که    همه روزه کاری بکنید که به هدف اصلی خود نزدیکتر شوید. -16

روز کار کنید. هر  ۳۶۵ت دهید. سالی هفته ای هفت روز، هر روز کاری صور موفقیت شما را تضمین می کند.

 کاری که شما را به هدفتان نزدیک می کند انجام دهید.

 .چک لیست فعالیت های تقویم رو هر روز انجام بدید و تیک بزنید

  

دهیم جز عادات ما  اکثر کارهای روزانه ای که ما انجام می  .تبدیل کردن اهداف به عادات روزانه -17

بیدار شدن در یک ساعت معین، کارهای روزمره، خوردن صبحانه و حتی خوردن یک فنجان شده اند، مانند 

 .قهوه در ساعت مشخصی از روز

خواهید یک عادت جدید در زندگی تان ایجاد کنید باید آن را به یکی از عادت های فعلی تان  وقتی شما می

باشید، گوشی رو راس ساعت خاص کنار بگذارید  خوابیدن مطالعه داشتهمثلا اگر میخواهید قبل از  .پیوند بزنید

 و همیشه کنار تخت خواب خود، کتاب داشته باشید.

 

 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

 

 مشخص شده باشد. دقیق زمان سر رسید هستند که برای آنها رویاهاییاهداف، 

 

 کنه:تون این سوالات برای انتخاب هدف بزرگ کمکشاید 

 کردی؟ چه شغلی رو انتخاب می ،اگر از نظر مالی کاملا تامین بودی -  

 اگر توانایی انجام هر کاری رو داشتی، اون کار چی بود؟ -  

 اگر چراغ جادو پیدا می کردی، چه رویاهایی داشتی؟ -  

 است.  موجودبرای پیدا کردن هدف کمکتون میکنه در سایت علم ما  که لیستی از سوالات کاربردی -  
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 به چه کسی باید تبدیل بشی. 2
 

 بعد از انتخاب اهدافت بنویس که باید به کسی تبدیل بشی.

 رسیدن؟ بهشداشتن و الان قبل از تو  این اهدافی که داری رو چه کسانی

 چه عاداتی دارند؟

 ؟دکنن چه کارایی می

 ی روزانشون چجوریه؟برنامه 

 

 مطمئنا با عادات و رفتار های فعلی نمیتونی اهداف جدیدت رو بدست بیاری.

 به چه کسی باید تبدیل بشی؟

 در موردش فکر کن! و لیستی از عادات و رفتار های جدیدی که باید داشته باشی رو بنویس...
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 به خودت و پاداش زهیجا. 3
 

 بابت هر قدم کوچیکی که تورو به هدف هات میرسونه باید به خودت پاداش بدی.

آموزد که  یکار به مغز شما م نی. ادیبلافاصله پس از آن به خودتان پاداش ده د،یانجام داد یاگر کار خوب

 بوده است. تیاولو تیو با رعا حیپاداش داده شده به خاطر انجام به موقع، صح

هر  ازیمورد ن یکارها زیو ن و مهم یضرور یانجام کارها یبرا یشتریب زهیانگ د،یکار را انجام ده نیدائما ا اگر

 داشت.  دیروز خواه

کیلو وزنتو کم کنی، بابت همون روز اول که ورزش کردی به خودت پاداش بده، منتظر نباش  ۳0اگر قرار است 

 کنی.وزن کم گرم  100کیلو یا حتی  1

 تا ضمیر ناخودآگاهت اون کار رو تبدیل به عادت کنه... درستی که انجام دادی به خودت پاداش بده بابت کار

 

 من به خودم اینجوری پاداش میدم:

 همه ی ما در زندگی به وسایلی نیاز داریم که آنها رو تهیه می کنیم: مثل کتاب جدید، لباس، لوازم خانه و...

 خریداری کنم، چون بهشون نیاز دارم.من میدونم که باید این وسایل رو 

 تبدیل به پاداش می کنم و براشون زمان معین در نظر میگیرم. رو خودمولی هر کدام از این لوازم مورد نیاز 

ماه میشه  1بعنوان پاداش به خودم یک کتاب هدیه میدم. من کتاب رو  انگیزشی امسالمثلا بعد انتشار تقویم 

 موندم تا بعد از چاپ این تقویم... منتظرم  که در نظر گرفتم بخرم، ولی
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 ناخودآگاه ریمجدد ضم یزینامه ررب. 4
 یو باورها ردیرا بپذ دیجد یکمک به ذهنتان است تا باورها یبرا یروش عال کیمثبت روزانه  یدیجملات تاک

 .زدیرا رها کند و دور بر کنندینم یخدمت تانیعال یکه به هدف ها یمیقد

    ، دیاست که آنها را حداقل دو بار در روز تکرار کن نیمثبت ا یدیاستفاده از جملات تاک یروش برا نیبهتر

 .دیشو یم داریکه از خواب ب نیبه محض او  دیبه رختخواب برو نکهیقبل از ا

 میمستق ستاده،ی. در حال ادیتکرار کن د،یکن ینگاه م نهیبه خودتان در آ کهیمثبت را در حال یدیتاک جملات

 .دیرا تکرار کن یدیجملات تاک نان،یبلند، واضح و با اطم یو با صدا دیبا اعتماد به نفس به خودتان نگاه کن

 خود تنظیم کنید. بر اساس اهداف شخصی تاکیدی مثبت را باید جملات

بهترین و بزرگترین ین عکاس دنیا بشه، باید هر روز به خود بگه من مثلا: کسی که هدفش این است که بزرگتر

 در همه جای دنیا پر شده و من همه جا طرفدار دارم. من عکاس دنیا هستم، عکس های

 چند مثال از جملات تاکیدی مثبت بصورت کلی:

 (.میدار و به خودمان باور میرا دوست دار یما احساس ارزشمند همه) من ارزشمندم

 (است. ینعمت در زندگ نیمهم تر یچرا که سلامت داریم یسلامت یآرزوی ما  همهو پر انرژی ام ) من سالم

 )به هر چی باور داشته باشید، رخ می دهد.( .ندیآ یاتفاقات به سمت من م نیبهتر

 جهان در صلحم. )لبخندی کوچک را به همه هدیه دهید، تا یک دنیا انرژی دریافت کنید.(من با 

 (آسان است. زیهمه چ د،یرا دوست دار تانیزندگ کهیهنگام) .ممیمن عاشق زندگ

 

 در سایت علم ما، فایل زیر رو دانلود و گوش کنید 

 )صوتی( یناخوداگاه مقدمات ریمجدد ضم یزیبرنامه ر
را انتخاب کردم که هر  یی. من براتون بخش هامیپردازمی ناخوداگاه  ریمجدد ضم یزیبه برنامه ر صوتی لیمجموعه فا نیدر ا

 یکردم بصورت کاملا ساده و کاربرد یانتخاب کردم، و سع یکتاب چند صد صفحه ا نیاز چند لیفا نیکوتاه ا یکدام از بخش ها

 شده است: هیارا یمجموعه در چهار فصل، بصورت صوت نیابدم.  حیبراتون توض

 به زبان ساده یاساس میبا مفاه یکل ییفصل اول: آشنا 

 حیتنفس صح تیفصل دوم: اهم 

 قبل از شروع یفصل سوم:  دستورالعمل ضرور 

 دم و بازدم یو مراقبه  شنیتیفصل چهارم: مد 
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 ی(ساز تجسم) اهایرویا  تابلو آرزوها. 5
 ات،ییو آن را بطور واضح و با تمام جز دیفکر کن یاتفاق ای یطیشرا ای یزیبه چ دیاساس قانون جذب، اگر بتوان بر

واضح تر باشد و شما  یساز ریتجسم و تصو نیکرد. هر چقدر ا دین را جذب خواهآ. شما دینیبر پرده ذهن بب

 شما اکنون رخ داده، همانقدر کار تجسم موثر تر خواهد بود. یبرا د،یاحساس کن

 یها کیتکن نیاز قدرتمندتر یکی(  Dream-Boardهمان تابلو آرزوها ) ای( vision-board) اهایرو تابلو

در ذهن خود بست و  تیتا قدرتمندانه تجسم خود را در حد واقع کند یقانون جذب است که به شما کمک م

 .دیگسترش ده

و  دنوش وقتی چیزی رو که میخوای تجسم کنی، بهترین مربی ها، بهترین اسباب وسیله به سمتت جذب می

 آدم هایی رو سر راهت قرار میده که سریعتر به هدفت برسی...

ایی که میخوای تهیه کن و همه چیز هایی که میخوای در بر اساس اهداف و خواسته هات: عکسی از چیز ه

 های گوشی هم وجود داره واسه اینکار، کافیه جستجو کنی. اپلیکیشن یک تابلو قرار بده.

بهت دست هیجان احساس عشق، اشتیاق و  کافیه بهش نگاه کنی، اگر ت درسته،برای اینکه بدونی تابلو آرزوها

 .درستهداد پس 

 کامپوتر شخصیت قرار بده. دسکتاپ یاتابلو رو در اتاقت قرار بده یا عکسی ازش تهیه کن و بک گراند گوشی 

 

 

 

 

  راز یزشیمستند انگ لمیفپیشنهاد می کنم 

 را بصورت کامل و رایگان از لینک زیر ببینید:

9817/2-secret-.com/theELMEMAhttp://  
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 مثبت به منفی عادات . تغییر6
. نیست نهفته دادند توسعه و کرده ایجاد خودشان در را خوب روزانه های عادت که موفق افراد در رازی هیچ

 . دهندمی انجام روزانه که ستاعمالی به وابسته زندگی هایعرصه تمام در موفقیت که دانندمی آنها

مرحله،  نیکه اصطلاحا به ا دیبشناس قیخود را کاملا دق یها عادت دیابتدا با در: عادت رییتغ یفرمول عمل

 .ندیگو یاز عادت ها م یخودآگاه یمرحله 

 

 دیسیآن را بنو لیو دلا یاول: عادات منف گام

دو  ای کی. حداقل دیده رییرا تغ یآن عادت منف دیخواه یبه چه علت م دیبدان دیاست که با نیاول ا گام

 دینده رییشما در تضاد است و اگر آن عادت را تغ یبا هدف زندگ ،یکه چقدر آن عادت منف دیپاراگراف بنوس

خواهد  یچه اتفاقات دیکن لیتبدمثبت  یکه اگرحال آن عادت را به عادت ها دیسیافتد و بنو یم یچه اتفاق

 در انتظار شماست. یا ندهیافتاد و چه آ

 

 دیرا کنار بگذار یآن عادت منف یدوم: دسته جمع گام

 د،یشناس یرا نم یو اگر گروه دیرا کنار بگذار یکه آن عادت منف دیکن یگروه سع کیاست که در  نیگام دوم ا

 رییآن عادت را تغ گریکدیکه با کمک به  دیرا دارد، تلاش کن یاز دوستانتان که او هم آن عادت منف یکیبا 

شما نظارت داشته باشد و به شما در  یکه رو دیاز دوستانتان خواهش کن یکیاز  دیتوان یم یحت ای. دیده

 کمک کند. یآن عادت منف رییتغ

 

 دیکن نیگزیمثبت را جا یها سوم: عادت گام

 یزیکه چه چ دینیو بب دیتمرکز داشته باش یخود آگاه یکه رو دیکن یاول فقط سع یروز اول و هفته  چند

 نکهیکه بعد از ا دیکن یو سع دیآن را کشف کن لیو دل دیشو دهیکش یمنف یعادتها یشود که به سو یباعث م

. مثلا دیکن نیگزیگر را جایمثبت د یکار تکرار کی دیرا انجام ده یمنف یکه آن کار تکرار دیشد کیتحر

چند تا  گار،یس یکند به جا یم گاریکه هوس س یکشد هنگام یم گاریکه س ینشان داده که کس قاتیتحق

به  دنیکش گاریرا که از س یشود که همان آرامش یو به مرور متوجه م نفس عمیق بکشید یا آدامس بجویید

و  یعادت منف نیگزیرا جا یتفاوت که عادت مثبت نیآورد. با ا یبدست م عادت جدیدآورد، حالا با  یدست م

 کند. یمضر م

 

 دیده ازیچهارم: به خودتان امت گام

 یکه چند بار برا دیسیهر شب بنو یدر انتها د،یخود را نوشته بود یمنف یکه عادت ها یآن دفترچه ا در

 یو به جا دیبر آن غلبه کن دیو چند بار توانست دیشده بود کی( تحردنیمثلا ناخن جو) یانجام آن عادت منف
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 هی دیغلبه کن ید بر آن عادت منفیهر بار که توانسته ا یو به ازا دیکن نیگزیکار مثبت را جا دیآن توانست

 .دیستاره به خود بده

 

 دیپنجم: رکورد بزن گام

تلاش  دیستاره گرفته بود 2. مثلا اگر در روز اول دیده شیرکورد خود را افزا یآت یکه در روز ها دیکن یسع

 .دیرا کنار بگذار یو آن عادت منف دیرکورد را بشکن  جیتا به تدر دیکن شتریکه همواره تعداد ستاره ها را ب دیکن

 

 دیششم: به خودتان پاداش ده گام

تواند  یپاداش م نیا د،یده یآن به خود پاداش یدر ازا د،یده یم شیخود افزا یشب که تعداد ستاره ها هر

 یم جادیا یکه در شما احساس لذت و شاد یزیو هر چ یبستن کیخوردن  یحت ایباشد،  لمیف کی دنید

 کند.

 

 تکرار! تکرار، هفتم: تکرار، گام

کتاب در مورد  نیمطالعات چند ی جهینکات نت نیعادت ها وجود ندارد و ا رییتغ یبرا ییروش جادو چیه

 یمنف یآن عادتها جیبه تدر دیتا بتوان دیکن نیو تمر دیدستور العمل ها را انجام ده نیعادت هاست. ا رییتغ

 .دیمثبت رها کن یکردن عادت ها نیگزیرا با جا

 

 !داشتن مربی و مشاور: هشتم گام

شما برای تغییر عادات خود به یک مربی و مشاور احتیاج دارید که برنامتان را با او در میان بگذارید و مشاور 

 هدف با شما همراه باشد.و قدم به قدم تا رسیدن به  کند بررسی و اصلاح طبق برنامه شما را
 

 شود: رایگان در سایت زیر توسط گروهی از اساتید و پژوهشگران جوان انجام می %100مشاوره 

 www.ELMEMA.com 
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 . برنامه ریزی7
 

ها، انکارشدنی نیست. اگر از هر انسان موفقی دلایل موفقیتش را آدمریزی در موفقیت امروزه نقش برنامه

ریزی که هم برای زمان حال داند. برنامهریزی میبپرسید، بدون شک یکی از کلیدهای موفقیت خود را برنامه

دگی تان ارائه خواهم کرد، در زناصلی که خدمت ۳ریزی براساس شود. وجود برنامهو هم برای آینده انجام می

ریزی لحاظ کنیم، به این معناست که دارای یک برنامه اصل را در برنامه ۳شود. به عبارتی اگر این ما ثابت می

 .ریزی اعتماد کردتوان به آن برنامهصورت چندان نمیخوب هستیم، در غیراین

 شود مکتوبکه برنامه حتما باید اول این. 

 وجود داشته باشد عدد و رقمکه در برنامه باید دوم این. 

 باشد. زمانی محدوده دارای دیگر عبارت به. باشد داشته زمان کهاین سوم 

ازدواج، تحصیل، عبارتی اگر ما برنامه مکتوبی که دارای عدد، رقم و زمان است، راجع به اهداف، کار،  به

افرادی هستیم که  جز باشیم،مان در این هفته و راجع به خیلی از مسائل دیگر داشته یها، کارهاپیشرفت

 مان جریان دارد. ریزی در زندگیبرنامه

دسته از افراد باشید که  اگر واقعاً بخواهید که هماهنگ با رویاها و امیال خود زندگی کنید، باید جزء آن

  !دخود باعث پیش آمدن اتفاقات می شوند. برای موفقیت و رسیدن به آنچه می خواهید، باید برنامه ریزی کنی

 

 10زندگی را برایتان عنوان کنیم. با مطالعه ی این  دردلیل عمده اهمیت برنامه ریزی  10قصد داریم  ادامهدر 

  .دلیل، متوجه خواهید شد که چرا برای رسیدن به موفقیت نیاز به برنامه ریزی دارید

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

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

نخواهید داشت و وقت خود را برای کارهایی تلف خواهید کرد که ممکن است هیچ تاثیری در آینده ی 

  .شما نداشته باشند

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

، شاید به این خاطر بوده شما هیچ طرح و برنامه ای برای رسیدن بودهبرایتان غیرممکن و دست نیافتنی 

  .به آنها آماده نکرده اید. برنامه ی زندگی مراحل رسیدن به رویاهایتان را به شما نشان خواهد داد

اگر زندگیتان را به شانس . یزی شده، کنترل زندگی را دردست خودتان قرار می دهدیک زندگی برنامه ر .۳

 ناامید و دلسرد خواهید و اقبال واگذار کنید یا اجازه بدهید که دیگران زندگیتان را کنترل کنند، مطمئناً

  .ست گرفتن کنترل زندگیتان تنها راه رسیدن به چیزهایی است که واقعاً می خواهیدشد. درد
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همین که بدانید قدم ها و مراحل رسیدن به آنچه . یک زندگی برنامه ریزی شده، به شما آرامش می دهد .4

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

وقتی تصمیم می گیرید که روی برنامه زندگی . ه ریزی شده به شما هدف می دهدیک زندگی برنام .۵

کنید، یعنی می خواهید هدفمند زندگی کنید. دیگر زندگی کردنتان، بودن خالی نیست. شما برای خود 

  .هدفی دارید و برای رسیدن به آن قدم برمی دارید

تحقق پیش رونده ی یک هدف  ،موفقیت. هدیک زندگی برنامه ریزی شده، به شما شور و اشتیاق می د .۶

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

  .بیشتر زندگی می کنید و برای رسیدن به آن هدف قدم برمی دارید

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

  .باعث میشود به همان طریقی که دوست دارید زندگی کنید و به کسی نیاز نداشته باشید

شما ناظر هر آن چیزی یک زندگی برنامه ریزی شده باعث می شود شکرگذار نعمت های خداوند باشید.  .8

عمت های خدا خواهید بود که خدا به شما داده و برنامه ریزی برای زندگیتان نشان می دهد که به ن

  .احترام می گذارید، قدر آنها را می دانید و شکرگذار هستید

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

لازم برای رسیدن به موفقیت  یفرصت ها ،می کنید، بصیرتی در ناخودآگاهتان می کارید و آن بصیرت

  .فراهم می آورد را برایتان

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

 .کنید، واقعاً آزاد خواهید بود

 

 

 

 به سایت زیر مراجعه کنید،به مشاوره احتیاج دارید برنامه ریزی اگر برای 

 رایگان در سایت زیر توسط گروهی از اساتید و پژوهشگران جوان انجام می شود: %100مشاوره 
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 قعا اینقدر سرمون شلوغه که نتونیم به هدفمون برسیم؟اآیا و. 8
 وغ نیست، مدیریت زمان بلد نیستیم!نه سرمون شل

 راهکار برای مدیریت زمان بهتون معرفی می کنم.دو در این قسمت 

 

 های گوشی برای مدیریت زمان شبکه های مجازی: شنیکیاپل -1

است که با ارائه  یکاربرد یهایژگیساده و و یبا ظاهر یدیاندرو شنیکیاپل کی QualityTime شنیکیاپل

هوشمند و  یهایچه مقدار از زمان خود را صرف استفاده از گوش دهدیبه شما اطلاع م قیدق یهاگزارش

 . دیاآن کرده یهاشنیکیاپل

استفاده شما از تلفن همراه  زانینظر گرفتن م نوشته شده و با تحت iOS یفقط برا Momentاپ 

 . دهدیاپ به شما هشدار م دیعبور کن هاتیمحدود نیو اگر از ا کندیوضع م تانیروزانه برا یهاتیمحدود

 

 

 واقعا سرمون شلوغه؟؟؟ ایآفایل آموزشی  -2

 ناتیتمر pdf لیو فا mp3 یصوت لیهمراه فا به

 

 به راحتی می توانید از سایت علم ما یا لینک زیر این

 تمریناتی داره که بهتون آموزش فایل رو دانلود کنید.

 میده زمانتون رو چجوری مدیریت کنید.

 بیشترین زمان شما در طول روز صرف چه کار هایی شده... خواهید شد کهو متوجه 

 

 9526busy/-really-we-http://ELMEMA.com/are 

 

 

 

www.takbook.com

https://instagram.com/elme.ma/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/are-we-really-busy/9526
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/are-we-really-busy/9526


گان)                 اثری از دکتر شهریار مرزبان                  1399تقویم انگیزشی سال   (نسخه رای

  ELMEMA@                  |     0916 405 2373       :و واتس اپ شماره تماس         

 www.ELMEMA.com  25     | شـیراز، سی متری سینما سعدی، مجتمع تابان     آدرس: 

 !میریم شیپ یفقط اولش خوب و قو چرا. 9
 :مثلدلایل زیادی داره 

 واضح نیست توناهداف 

 های اصلی تون نیست جز اولویت 

 .خودتونو مجبور به انجام اون نمی کنید 

 

 پیشنهاد من اینه:

نفر از دوستای صمیمیت اهدافت رو در میان بزار و هفتگی با هم در موردشون صحبت کنید. منم به  ۵با  -

 عنوان نفر ششم خوشحال میشم در مسیر رسیدن به هدف هاتون کنارتون باشم.

از دوستان قرار ای ینجوری در مجموعه ، اتاتون در فضای مجازی به اشتراک بزاریداین تقویم رو با دوس -

 میگیرد که همگی برای اهدافشون در تلاش هستن...

 اهدافتون یادتون بره...در همچین شرایطی بعید میدونم 

 رو تگ کنید. elme.maبا آیدی  را و گروه علم ما  Shahryar_Marzbanبا آیدی  را نید منامیتو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com

https://instagram.com/elme.ma/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/shahryar_marzban/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/


گان)                 اثری از دکتر شهریار مرزبان                  1399تقویم انگیزشی سال   (نسخه رای

  ELMEMA@                  |     0916 405 2373       :و واتس اپ شماره تماس         

 www.ELMEMA.com  26     | شـیراز، سی متری سینما سعدی، مجتمع تابان     آدرس: 

 ورزش بر سلامت جسم و روان ریتاث. 10
 

 یدارنده پاداش درون استوار بوده و در بر یافراد است که بر اساس مهارت جسم نیب یرقابت تیفعال ینوع ورزش

حفظ سلامت  یبرا یابزار ارزشمند نکهینشان داده است که ورزش علاوه بر ا یاریبس قاتیاست. تحق یرونیو ب

دارد.  یروان یهایاز بروز ناهنجار یریشگیپ ژهیوه و ب یبا سلامت و بهداشت روان یکیاست رابطه نزد یجسمان

 یکودک نیدر سن ژهیوه . ورزش بدده یم شیو اعتماد به نفس را افزا کاهدیم یورزش از اضطراب و افسردگ

بخش و  لذت اریخود بس نیاندوخته شده است و ا یهایآزاد کردن انرژ یبرا یمفر سالم یو نوجوان

 دهنده است.آرامش

 تیفعال شرکت در رایشود ز یمحسوب م یو اجتماع ی، روانیمهم تکامل جسمان یاز جمله روش ها ورزش

ماهر شدن در اجتماع فراهم  یرا برا یاریبس یکند راه ها و فرصت ها یم کیافراد را به هم نزد یورزش یها

 کند. یم جادیفرد ا یابر یو اجتماع یدر ابعاد مختلف فرهنگ یآموزش ندیفرآ کی یآورد و به طور کل یم

 ری، جلب توجه، رقابت، رشد اعتماد به نفس، تصویجانی، تعادل و ثبات هیجسمان یدر سلامت و آمادگ ورزش

 .دارد یفراوان ری، تاثیگروه تیو تقو تی، احساس امنیدوست یازهاین نیو تام یو اجتماع یبت بدنمث

 تیفعال نیحاصل شود چن تواند یم یورزش یها تیاست که در اثر شرکت در فعال یاز موضوعات یسلامت روان

 یرا به معنا یکند اگر سلامت روان یفراهم م یسلامت روان یارهایرشد مع یرا برا تیموقع نیبهتر ییها

، طیبا مح ی، سازگاریجانی، تعادل هتیآن موفق یارهایمع میکن فیتعر گرانینسبت به خود و د یاحساس راحت

نه  ییارهایمع نیچن یورزش با فعال ساز نیخواهد بود بنابرا ودنب یو اجتماع ی، احساس ارزشمندینیواقع ب

اضطراب افراد با پرداختن به ورزش  نیکند و همچن یهم کمک م یتنها به بهداشت جسم بلکه به بهداشت روان

  .ابدی یکاهش م یادیز اریبس زانیبه م

 

 ،مبرایتان در نظر گرفت انهورزش روزول ماهیانه ستونی را برای ادر جد

اختصاص پیاده روی رو میتونید به روزی نیم ساعت هر چقدر هم که سرتون شلوغ باشه بازم 

 بدید...
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 یو شکرگزار یقدردان تیاهم. 11
 

در هر لحظه از  دیدر طول سال باشد. بلکه با یخاص یمختص روزها دیاز پروردگار نبا یو قدردان یشکرگزار

 نیا تیو اهم یادآوریمنظور جهت  نی. بدمیمان باش یخود قدردان و سپاسگزار لحظه ها و داشته ها یزندگ

 یم جادیرا در نگرش ما ا یاسگزارسپ تیکه قدرت و اهم میکن یاز افراد موفق اشاره م ییامر، به نقل قول ها

 .میکن ینقل قول ها را باهم مطالعه م نیکند. ا

 

 که  ییزهایچ ی. اگر رودیرا بدست آور یتر شیب یزهایتا چ دیشکرگزار باش دیکه دار ییزهایچ یبرا

 Oprah Winfrey-داشت!  دینخواه یکاف یوقت به اندازه  چیهرگز و ه د،یتمرکز کن دیندار

 که بدست خواهد آورد هم قدردان  ییزهایکه دارد قدردان نباشد، بخاطر چ ییزهایچ یبرا یکس اگر

 Frank A. Clark-نخواهد بود! 

 همانند  دیهم با مانی. ادیده یکه مناجات شبانه انجام م ییجا یباشد برا یهمانند بالش دیبا یشکرگزار

 Maya Angelou-. دیساز یها م یخوب شوازیو پ نیاطیغلبه آمدن بر ش یباشد که برا یپلُ

 در  زی. همه چدیکن جیدر خود ترو دیآ یکه به سراغ تان م یخوب زیهر چ یرا برا یقدردان یها عادت

 Ralph-.  دیریخود درنظر بگ یرا در شکرگزار زیهمه چ دیبوده اند پس با لیشما دخ تیو موفق شرفتیپ

Waldo Emerson 

 زهاستیست بلکه مادرِ همه چ یرفتار اخلاق نیتر مینه تنها عظ ،یشکرگزار .-Marcus Tullius 

Cicero 

 شما  یصورت، زندگ نیبار است. در ا نیآخر ایو  نیاول ییکه گو دیبنگر یبه گونه ا یدر زندگ زیهمه چ به

 Betty Smith-با عزت و باشکوه همراه خواهد بود.  نیزم یرو

 یمیعظ یقلبِ قدردان در هر ساعت نعمت ها کیکند. اما  یرا کشف نم یرحمت چیقلبِ ناسپاس، ه کی 

 Henry Ward Beecher-. دیرا به خود خواهد د

 یست که م یجیپول را ،یکرگزارش! ستیندارد ن یقدردان ییِ که توانا یتر از کس تیخاص یب یزیچ چیه 

 Fred De Witt Van Amburgh-. میصرف کن یخودمان بدون ترس از ورشکستگ یبرا میتوان
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 یشود قدردان جادیما ا یدر زندگ ییکه باعث شدند تفاوت ها یو از کسان میرا متوقف شو ییزمان ها دیبا ما 

 John F. Kennedy-. میکن

 “کنم.  یاز آن استفاده م ادیآن را دارد. من ز انیب ییِتوانا یاست که هرکس یمناجات نیبهتر ”متشکرم

 Alice Walker-و درک شماست.  یها، فروتن یقدردان نیدتریشد انگریتشکر ب

 یشادتر یشان هستند از زندگ یمثبت در زندگ یزهایکه قدردانِ چ یدهد افراد ینشان م قاتیتحق 

 Dan Buettner-از دست دادن دارند.  یِ ست که نگران یآمار نسبت به کسان نیبرخوردارند. ا

 است آن  نیدارد ا تیکه اهم یزیچ یدهد. همه  رییرا تغ یزندگ کی یروز و حت کیتواند  یم یقدردان

 Margaret Cousins-. دیرا در قالب کلمات بگنجان

 برایتان در نظر گرفتم... انهروز اریزشکرگدر جداول ماهیانه ستونی را برای 

 اری داشته هایتانزگشکر هر روز را بالطفا 

 به دیگران شروع کنید.ی مثبت انرژفرستادن و 

 

 اگر معجزه در زندگی تون می خواهید... در چالش زیر شرکت کنید!

 

 برای شرکت در چالش شکرگزاری در سایت علم ما، کلیک کنید...
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 مثبت اندیشی _پیام های انگیزشی  . تاثیر12
فقیت و مثبت اندیشی جملات انگیزشی جملاتی مختصر و مفید هستند که افراد را به تفکر بیشتر جهت مو

باور کنید که گاهی با خواندن یا شنیدن یک جمله . ، خواندن این جملات اصول و قواعدی داردتشویق می کند

ا در زندگی مان رخ خواهد داد، ممکن است از راهی که اشتباه میرویم تاثیرگذار، اتفاقاتی باور نکردنی و زیب

برگردیم، تصمیمی را برای بدست آوردن فرصتی بهتر تغییر دهیم، حتی به اهداف و خواسته های بزرگتری 

 .فکر کنیم و به بهترین خواسته ها و آرزوهای خود برسیم

 داشته باشیم؟ (مثبت اندیش) گونه برای زندگی بهتر افکار مثبتچ

  .توانند سازنده یا ویرانگر باشندمی از چنان قدرتی برخوردارند که ها، افکار ختار شخصیت ما انساندر سا

های بزرگی  ها و کامیابی هوشمندانه کنترل کنیم تا در زندگی به موفقیت بنابراین باید بیاموزیم که افکارمان را

شود و افکار  اندیشی در ما می هایی است که باعث مثبت روش. یکی از این راهکارها یادگیری یابیم دست

 اشاره می مورد از توصیه هایی که باعث ایجاد مثبت اندیشی میشوند ۳0در زیر به  .کند منفی را از ما دور می

 :شود

 .ارزش بدانیم نسبت به خودمان احساس خوبی داشته باشیم و خود را خوب، دانا و با .1

 .تجربه کنیم تهیه کنیم و راه های تقویت آنها را بیابیم و یستی از صفات مثبت خودل .2

منفی یک فکر مثبت معادل بیابیم تا به کمک آن  لیستی از افکار منفی خود در طی روز تهیه و سعی کنیم برای هر فکر .۳

 .کنیم بتوانیم با افکار منفی مقابله

ستفاده کنیم. مثلا در ملاقات با دیگران به جای ا سعی کنیم در گفتار و برخوردهای روزانه از کلمات و جملات مثبت .4

و  "شاد باشید"، "قوت خدا"که دارای بار منفی و القای حس خستگی است، بگوییم  "خسته نباشید"استفاده از کلمه 

 .امثال آنها

 .مثبت نگر شویم افکار خود را متوجه خوبیها و جنبه های مثبت زندگی کنیم تا به مرور .۵

 .های جدید مثبت شکل گیرند نیم دستوراتی را به ذهن خود بدهیم که اندیشهبا خوش بینی، سعی ک .۶

 .خود را با نشاط آغاز کنیم هر روز صبح که از خواب برمیخیزیم با نگاه کردن به منظره ای زیبا، روز .7

کمتر با آنها برخورد  میشوند دوری و یا سعی کنیم از افراد منفی نگر یا موقعیتهایی که باعث ایجاد افکار ناخوشایند یا منفی .8

 .داشته باشیم

هرگز نتیجه بدی را پیش بینی نکنیم زیرا مشکلات  کی برای ارزیابی توانایی های خود نگاه کنیم وربه مشکلات به عنوان مح .9

 .هستند که ما آنها را مهم می پنداریم فقط به اندازه ای مهم

 .سعی کنیم آنها را تکرار نماییم ه وبه لحظات و خاطرات زیبا و دوست داشتنی گذشته خود فکر کرد .10

 .از تردید و دودلی دوری کرده و کارها را با جدیت دنبال کنیم .11

بی توجه باشیم و سعی کنیم عکس آنها را انجام  به ندای منفی درونی خود و تلقین های نگران کننده و مخرب دیگران .12

 .دهیم

لیاقت بهترینها را دارم و با لطف خداوند به آنها  ر کنیم که منبه قدرت بیکران خداوند ایمان داشته باشیم و با خود تکرا .1۳

  .خواهم رسید

آن داریم و در تلاش برای تحقق آن، به فکر تایید  از میان اهداف خود هدفی را انتخاب کنیم که امید بیشتری به موفقیت .14

  .یا تکذیب دیگران نباشیم
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 .کنیمدر توصیف احوال و زندگی خود از کلمات مثبت استفاده  .1۵

 .استفاده کنیم در تعریف از افراد خانواده یا دوستان از کلمات مثبت و روحیه بخش .1۶

 .دوری و سعی کنیم روش خود را خودمان انتخاب کنیم از چشم و هم چشمی و حسادت که باعث ایجاد افکار منفی میشود .17

 .تلاش به آنچه بخواهیم میرسیم سایه سعی و هرگز شعار خواستن، توانستن است را فراموش نکنیم و بدانیم که در .18

 .تکرار نخواهند شد قدر لحظات زندگی را بدانیم و آنها را بخوبی استفاده کنیم، زیرا هرگز .19

 .میتوانیم آنها را از بین ببریم برای تغییر اوضاع و شرایط نامساعد اقدام کنیم و مطمئن باشیم که .20

، به عبارت دیگر، از کمال گرایی مطلق که باعث  فن حریف ندانیاز خود انتظار بیش از حد نداشته باشیم و خود را همه  .21

 .و ناتوانی میشود خودداری کنیم اضطراب و احساس عجز

 .فکر و خیال آسوده ای داشته باشیم خود را از قید و بندهای آزار دهنده رها ساخته و ساده زندگی کنیم تا .22

اوقات خود را در جمع خانواده و دوستان سپری  دوری کرده و از انزوا و گوشه گیری که باعث ایجاد افکار منفی میشود .2۳

 .کنیم

 .وضعیت خود را تغییر دهیم و به کاری سرگرم شویم هر وقت که احساس کردیم افکار منفی به سراغمان آمده است، .24

 .نرویمپس تا خسته نشده ایم به رختخواب  . ممکن است هنگام خواب در رختخواب، افکار منفی به سراغمان بیاید .2۵

گوش دادن به اشعار و مخصوصا آهنگهایی که چنین  هرگز خود را بدبخت و ناتوان و درمانده احساس نکنیم و از مطالعه و .2۶

 .خودداری کنیم کنند هایی را القا می حس

فس اجازه ندهیم آنرا متزلزل کنند زیرا اعتماد به ن اعتماد به نفس خود را در هر شرایطی حس کنیم و هرگز به دیگران .27

 .است کلید خلق تفکر مثبت

 .منفی جای خود را به افکار مثبت و شاد بدهند خندیدن را فراموش نکنیم. خندیدن باعث میشود تا افکار ناراحت کننده و .28

 .شوند سن افراد نیز مربوط نمی بدانیم که اجرای راهکارهای تقویت مثبت هیچ هزینه ای ندارند و به .29

 . . .فراموش نکنیم که  ایمان داشته باشیم و این شعار را هرگزباید به تقویت مثبت اندیشی  .۳0

 

 .شود اگر افکارمان را کنترل کنیم، زندگی مان متحول می

 

 صبح در کانال تلگرام علم ما )و به زودی در اینستاگرام علم ما( 5هر روز راس ساعت 

 جمله انگیزشی داریم!

 هر روزت رو با قدرت شروع کن
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 مطالعه و خواندن تیاهم. 13
 

وجود  نترنتیبنام ا یا ینولوزبود که تک یی. روزهامیکتاب ها هست ونیدانش و اطلاعات امروزمان را مدما 

کردند؛  یم انیاحساسات خود را ب سندگانینو ها تنها راه گسترش دانش بودند. بنداشت و در آن زمان کتا

کارها تنها از  نیگذاشتند و ا یبه اشتراک م یکارشناسان و دانشمندان دانش و اطلاعات خود را با نسل بعد

 از طرف اجدادمان هستند.  ییایما همانند هدا یکتاب ها برا نی. بنابراشد یها انجام م کتاب قیطر

نسل  یکتاب برا تیاهم شرفته،یپ یاست. با توجه به تکنولوژ تیبه موفق دنیرس ریراننده در مس نیبهتر کتاب

به کلمات نوشته شده  دیاما ما با ست،یخوب ن یتکنولوژ شرفتیکه پ میگو یاست. نم دهیامروز به صفر رس

 مهم است. یلیخ نیو ا میده تیها به اندازه ارزششان اهم به کتاب دیبا .میباور داشته باش

 

 ندارد...انسان بی سواد و مطالعه نمی کند فرقی با  داردخواندن و نوشتن را  ییاناکه تو کسی

 

بامزه، جوک  یداستان ها دیتوان یکند. شما م یاست که ذهن ما را راحت م یزیچ نیبهتر ،خواندن و مطالعه

ان را  دیدار هعلاق یزیبه خود شما دارد؛ به هرچ یبستگ نیا د؛یرا بخوان یواقع یخنده دار، و داستان ها یها

توان به  یهم وجود دارد که م یادیز عافراد مختلف وجود دارد. امروزه مناب یمختلف برا ی. کتاب هادیبخوان

 کرد.  دایپ یو آسان و ارزان به کتاب ها دسترس یراحت

  علم ما... سایتهمگی در و مقالات رایگان  pdfصوتی و  کتاب 1.000بیش از 

 www.ELMEMA.com 

 کتاب صوتی رایگان داریم:در کانال تلگرام، هر روز 

 ELMEMA@ 

 یزیشما چ یکتاب برا متیق د،یرا حس کن تیموفق نیریتا طعم ش دیمعتقدم که اگر شما کنجکاو باش من

 ندارد. یتیو اهم ستین

 ..کنم. یم ییخوانم کمتر احساس تنها یمن کتاب م یوقت
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دیدن کنید...
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 کرد؟ یم کاریمرزبان بود چ دکتراگر . 14
 

 از یک سنی به بعد والدین شما کاری به تصمیمات شما ندارند!

 "من دیگه بزرگ شدم" خودتونبه قول 

 دکنن برای همینه که شما رو مجبور به انجام کارایی می، ولی والدین برای بچه هاشون بهترین هارو میخوان

 ...دید که چقدر براتون مهم و ضروری بودنوشی مکنید خوب نیست ولی بعد متوجه  که اولش فکر می

 مثل با زور دارو خوردن با زور مدرسه رفتن، با زور تمرین کردن و...

 مثال های بالا کارایی هستن که واقعا حس و حالش رو نداشتید ولی خب براتون مهم و ضروری بودن...

 دکه براتون خوبه و میدونن دکنن ، شما رو مجبور به کاری میدکنن دقیقا همین کارو می هم مشاور و مربی ها

 دارید ولی شما حس و حالشو ندارید... انجامش همکه توانایی 

 

وقتی میخوای بر اساس حس و حالت تصمیم بگیری و از زت میخوام خودت والدین خودت باشی، مخصوصا ا

 فرار کنی...انجام دادن کاری که به نفعت هست 

 رو بگیر... تصمیم درستاون لحظه  در مثل والدین با خودت رفتار کن و بر خلاف حس و حال

 مثال میزنم: یک براتون

 مثلا سینا دوست داره به تناسب اندام برسه و ورزشکار حرفه های بشه

مراقب  هستسال دیگه یک ورزشکار حرفه ای  3-2سینایی که باید تجسم کنه که  در زمان حال سینا

 اونه و کل رفتار و تصمیمات احساسی سینای زمان حال رو کنترل میکنه...

 امیدوارم متوجه شده باشید...

 ...پس ببین قراره به کی یا چی تبدیل بشی

از کسی که قراره در آینده بهش تبدیل بشی کمک  وقت حس کردی داری از انجام کاری فرار می کنی و هر

 بگیر... 

 قسمت هم بابت همین اینجوری انتخاب کردم...عنوان این 

ومد وام به همش پایبند باشم و پیش میمن زمان کارشناسی اهداف بزرگی داشتم و خب واقعا سخت بود که بخ

 ...طفره برم و تعلل کنم هاکه از انجام کار

 اگر دکتر مرزبان بود الان چه تصمیمی میگرفت؟اون موقع ها به خودم میگفتم: 

  کردم که کار درست رو انجام بدم نه کاری که حس و حالش رو دارم. مجبور میخودمو و 
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 . ارزیابی15
 

 :شیابی رااولین تعریف ارزیابی به نام رالف تایلر ثبت شده وی ارز

 .داند می ها رسیدن به هدف یا وسیله ای جهت تعیین میزان رسیدن برنامه

هایی را فراهم آورد که مشخص می  ارزیابی می تواند بازخورد . فرایندواقع ارزیابی وسیله پاسخگویی استدر 

 .به اصلاح و بهبود احتیاج دارندچه چیزهایی  سازد چه چیزهایی خوب انجام شده و

شما باید در پایان هر روز فعالیت های خود را بررسی کنید و ببینید طبق برنامه پیش رفتید یا نه! به هدف 

 نزدیک تر شدید یا نه! 

 ابتون مثبته، بهتون تبریک میگم و مطمئنا انگیزه خودتون هم بیشتر شده...اگه جو

اگه جوابتون منفیه، بازم بهتون تبریک میگم! چون متوجه شدید که برنامه نیاز به تغییر و اصلاح داره و با 

 بررسی و مشاوره می توانید راه مناسب پیدا کنید. 

 

 خود، زندگی تان متحول می شود.دقیقه وقت برای ارزیابی  5فقط و فقط با 
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 تقویم . نحوه کار با این16
 

سال رو تبدیل امبخش های قبلی این کتاب رو مطالعه کردید، حال زمانِ آن رسیده که دست به عمل بزنیم و 

 کنیم به سال موفقیت و پیشرفت خودمون.

 تعیین هدف و برنامه ریزی -1

 را بنویسید و برای آن برنامه ریزی کنید.طبق اصول یاد شده هدف اصلی خود 

 سال آینده( 10تا  ۵هدف بلند مدت: اهداف بزرگ ما که معمولا به چندین سال نیاز دارند. )

 سال آینده( ۵تا  ۳هدف میان مدت: پیش نیاز اهداف بلندمدت می باشد. )

 سال جاری( –سال  1سال )همین امهدف کوتاه مدت: اهداف مربوط به سال جاری مثلا 

 امسالسه ماهیانه: مثلا فصل بهار  –هدف کوتاه مدت 

 امسالماهیانه: مثلا فروردین  –هدف کوتاه مدت 

 امسالهفتگی: مثلا هفته ی اول فروردین  –هدف کوتاه مدت 

 

 ورزش و مطالعه -2

 سعی کنید حتما ورزش و مطالعه را در برنامه خود جای بدید...

 کلماتی مثل سرم شلوغه رو رها کنیدبهانه و جمله های منفی و 

 من معتقدم:

 دیکن یم دایراهش را پ دیانجام ده دیرا بخواه یاگر کار

 بهانه اش را... دیانجام ده دیرا نخواه یاگر کار و

 

 مربوط به ضمیر ناخودآگاه  تاکیدی مثبت و جملاتشکرگزاری  -3

 شکرگزاری و ارسال انرژی مثبت معجزه می کند...

 یک هفته هر روز صبح و شب رو با شکرگزاری شروع و به پایان برسانید...فقط کافیه 

 علاوه بر شکرگزاری جملات تاکیدی مثبت بر اساس اهداف تون هم هر روز انجام بدید.
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 تغییر عادات -4

 برای تغییر عادات سخت نگیرید، آهسته و پیوسته برید جلو.

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

 چه عادت هایی باید داشته باشی؟ بهتر بگم، باید به چه کسی تبدیل بشی؟

 

 ن شوید...از درست بودن مسیر مطمئبا ارزیابی و سنجش  -5

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

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

 کمک بگیرید. مشاوران گروه علم مااگر برای اصلاح برنامه به کمک احتیاج داشتید، از 

 

 !تاثیر جملات انگیزشی رو دست کم نگیرید -6

مورد ذکر شده را هر روز رعایت کنید و قبل از خواندن پیام انگیزشی حتما چند نفس عمیق بکشید و در  ۳0

 آرامش کامل پیام انگیزشی روز را چندین بار تکرار کنید...

 در کانال تلگرام و اینستاگرام شروع کنید.گروه علم ما هر روز خود را با متن و پیام های انگیزشی 

 

 

 مهمنکته 

جداول ماهیانه چند ستون خالی گذاشتم که بر حسب اهداف و علایق خودتون در 

 بتونید اونا رو پر کنید و هر روز پیگیری کنید.

انجام کار های مربوط به شغل تون، مثلا: خواندن زبان انگلیسی، یاد گرفتن موسیقی، 

 خواندن کتاب های درسی در طول ترم و ...
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 تعهد شخصی شما. 17
 

 سال به اهداف خودم برسم.اممتعهد می شوم که در ................................... من 

 امضای من زیر این تعهدنامه بیانگر غیرقابل فسخ بودن این تعهد است.

ای تحت کنترل بگیرم و بر را من متعهد می شوم که تمام جنبه های زندگی خودم

 کنم. رشد و پیشرفت خودم تمام تلاشم را

 از تمام فصل های کتاب در زندگی شخصی ام استفاده کنم.تعهد می شوم که من م

 من متعهد می شوم تحت هر شرایطی به اهداف و خواسته هایم پایبند باشم.

 

 

 و تاریخ امضا
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 . در مسیر باش...18
 

 اهداف و رسالتت باشه... یدر راستا دیهرچند کوچک، با ،یدیانجام م یهر کار

 برای مثال:

 سال آینده یک پزشک بشوم 10من میخوام 

 سال آینده مدرک پزشکی عمومی رو بگیرم ۵پس باید تا 

 سال آینده، بخوبی کتاب و درس بخونم ۳و قطعا باید تا 

 خودم رو برای کنکور آماده کنم، پس هدف اصلی مطالعه پیوسته...و مسلما امسال باید 

 یا

 بهترین فروشنده بشمسال آینده  10من میخوام تا 

 حرفه ای و تیم حرفه ای باید داشته باشمسال آینده فروش های  ۵پس باید تا 

 اطلاعات خوبی در مورد فروش کسب کنمسال آینده،  ۳و قطعا باید تا 

 تماس فروش بگیرم... ۳هر روز در مورد فروش مطالعه کنم و حداقل روزی و مسلما امسال باید 

 

 نوبت شماست...

 ...................................................................................................................................... سال آینده: 10وام تا من میخ

 .............................................................................................................................................. سال آینده: ۵پس باید تا 

 ......................................................................................................................................... سال آینده: ۳و قطعا باید تا 

 ....................................................................................................................................................... و مسلما امسال باید:

 

 

 

 

 

www.takbook.com

https://instagram.com/elme.ma/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/


گان)                 اثری از دکتر شهریار مرزبان                  1399تقویم انگیزشی سال   (نسخه رای

  ELMEMA@                  |     0916 405 2373       :و واتس اپ شماره تماس         

 www.ELMEMA.com  38     | شـیراز، سی متری سینما سعدی، مجتمع تابان     آدرس: 

 نمونه ی پر شده ی تقویم.... 19
 

 من در مورد اهداف

 در مورد پر کردن تقویم

 در مورد سوالات متداول شما

 پاسخ دادم ما سایت علمبه همگی در 

 .براحتی می توانید وارد سایت شوید و سرچ کنید تا نتایج مورد نظر رو پیدا کنید

 با ما همراه باشید

 و با قدرت شروع کنید
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 1399. تقویم انگیزشی 20

 

 هدفم در

 1399سال 

 

 

 
 

 هدفم در

 1399سه ماه اول 

 

  1399فروردین 
  1399اردیبهشت 

  1399خرداد 
 هدفم در

 1399سه ماه دوم 

 

  1399تیر 
  1399مرداد 

  1399شهریور 
 هدفم در

 1399سه ماه سوم 

 

  1399مهر 
  1399آبان 
  1399آذر 

 هدفم در

 1399سه ماه چهارم 

 

  1399دی 
  1399بهمن 
  1399اسفند 
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 هدفم در

  1399سال 
 هدفم در

  1399سه ماه اول 
 1399فروردین 

 
 1399اردیبهشت 

 
 1399خرداد 
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فروردین 

1399 

 اهداف  پیام انگیزشی
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 و صلح در من ذهن امروز 1 جمعه

      .است آرامش
ف

دا
اه

ش 
رز

و
عه 

طال
م

 

گز
کر

ش
ی

ار
ت 

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 دارم دوست را بدنم من امروز 2 شنبه

     .دهم می اهمیت آن به و
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 که هرکاری به دست امروز 3 یکشنبه

     .شوم می موفق میزنم
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 میزنم دست هرچه به امروز 4 دوشنبه

     .میاورد برایم ثروت و فراوانی
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 تلقی مثبت فقط من کار امروز 5 سه شنبه

      .شود می
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 که اید ساخته تصویری آیا 6 چهارشنبه

 موفقیت سمت به را شما

 ؟؟کند؟ هدایت
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 هایم توانایی به من امروز 7 پنج شنبه

 با همیشه و گذارم می مااحتر

 .میکنم کار پتانسیل حداکثر
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به  خدا بخش کامیاب قدرت 8 جمعه

 من امروز های ثانیه یکایک

 ترین عالی به تا دهد می برکت

 .برسم نیکو ثمرات
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 ام زندگی بازدم و دم هر 9 شنبه

 منو  است الهی نظم از سرشار

 از لبریز و متواضع و آرام

 .هستم تعادل و آرامش
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حتما باید یه کتاب خوب  امروز 10 یکشنبه

     بخوانم. 
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من با جهان در صلح هستم و  11 دوشنبه

     ...جاریست من در الهی آرامش
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 از مانم، نمی فردا منتظر من 12 سه شنبه

 تلاش هدفم برای الان همین

 .میکنم
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احترام می  طبیعتامروز به  13 چهارشنبه

     گذارم و از آن انرژی می گیرم.
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امروز بهترین روز خداست و  14 پنج شنبه

بهترین روز برای شروع کار... 
 
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 هیچ خداوندمن می دانم که،  15 جمعه

 در اینکه مگر بندد نمی را دری

 .کند باز را دیگری
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 آرامش الهی در من جاریست... 16 شنبه
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موفق هستم و برای من فردی  17 یکشنبه

همه ی کار هایم برنامه ریزی 

 می کنم.
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 کارهایی ی همه پاداش امروز 18 دوشنبه

 برگردانده من به کنم می که

 .شود می
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 به رسیدن برای حال به تا آیا 19 سه شنبه

 کاری خود هدف و موفقیت

 اید؟ داده انجام
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امروز حتما از مطالب انرژی مثبت  20 چهارشنبه

و موفقیت کانال تلگرام گروه علم 

( استفاده میکنم و ElmeMaما )

 پر انرژی تر از همیشه می شوم.  
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ماهنگی حال در امروز 21 پنج شنبه  با ه

     .هستم جهان
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من سدددرشددددار از  22 جمعه زندددگی 

     خوشبختی می باشد. 
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 به عشدددق از سدددرشدددار امروز 23 شنبه

     .حقیقتم
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من بهترین حس و انگیزه دنیا  24 یکشنبه

را دارم و اون داشتن هدف و 

 تلاش کردن هست.
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امروز با آرامش کامل برای  25 دوشنبه

رسیدن به اهدافم برنامه ریزی 

 میکنم.
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 و صلح در خودم با من امروز 26 سه شنبه

      .هستم آشتی
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امروز حال دوستان خوبم را  27 چهارشنبه

جویا می شوم و از وجودشان 

 انرژی می گیرم.
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 و صلح حال در پیوسته امروز 28 پنج شنبه

     .هستم اطرافم با هماهنگی
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 بدست یعنی خوشبختی 29 جمعه

 آن تقسیم و زندگی یک آوردن

 .دیگران با
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 به هرگز که گرفتم تصمیم 30 شنبه

 باشم توانم می آنچه از کمتر

 .نکنم قناعت
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 عشق باشم، تر صادق چه هر 31 یکشنبه

 .میکنم دریافت را بیشتری
 

امروز حتما برای ماه آینده باید 

 برنامه ریزی کنم 
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 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟برای رسیدن به 

 چه راهکار هایی داری؟

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان"نید از نویسنده کتاب ا)می توراهکار های مشاور چیه؟ 
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 اردیبهشت

1399 

 اهداف  پیام انگیزشی
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نسددخه ی چاپی تقویم انگیزشددی  1 دوشنبه

     هم اکنون در سدددایت علم ما 
www.ElmeMa.com 
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امروز بهترین روز خداااااس و  2 سه شنبه

من سرشار از انرژی مثبتم... 
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 .هستم خودم آزادانه امروز 3 چهارشنبه
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من بهترین حس و انگیزه دنیا  4 پنج شنبه

را دارم و اون داشتن هدف و 

 تلاش کردن هست.
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 که اید کرده فکر این به آیا 5 جمعه

 یک به نیاز موفقیت به رسیدن

 دارد؟ مشخص و واضح تصویر
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 ها موهبت همه منشا خداوند 6 شنبه

 اوضاع و ها انسان همه و هست

 برای ای وسیله جامعه و زندگی

 .هستند الهی های موهبت رساندن
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 از سرشار من زندگی 7 یکشنبه

 .باشد میو شادی  خوشبختی
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 نصیب موفقیتمن میدانم که  8 دوشنبه

 از بیش که شود می افرادی

 .دارند استقامت همه
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من خوشبخت هستم، همان  9 سه شنبه

     هستم که می خواهم.
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 مثبت انرژی مطالب از حتما امروز 10 چهارشنبه

 ما علم گروه سایت موفقیت و

(ElmeMa )پر و میکنم استفاده 

 .  شوم می همیشه از تر انرژی
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من امروز به همه لبخند میزنم  11 پنج شنبه

      تا دنیا به من لبخند بزند. 
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من همه ی چیزی که برای  12 جمعه

     موفقیت لازم است را دارم.
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 با و بخشاینده فردی من امروز 13 شنبه

     .محبتم
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من امروز پر انرژی تر از  14 یکشنبه

     همیشه هستم.
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 افزودن برای راه یگانه 15 دوشنبه

 آن زمین روی بر خوشبختی

 .کنیم تقسیمش که است
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امروز بهترین روزِ و حال من  16 سه شنبه

 عااااالیه.... 
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 کتاب یک حتما امروز من 17 چهارشنبه

     .کنم می مطالعه خوب
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 رشد مسئولیت من امروز 18 پنج شنبه

 می عهده بر را خودم معنوی

 .گیرم
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 به که اید پرسیده خود از آیا 19 جمعه

 برای و چیست موفقیت راستی

 کرد؟ باید چه آن به رسیدن
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 می وارد زندگیتان به کسی وقتی 20 شنبه

. فرستد می دلیلی به را او خدا شود،

 برای یا او از گرفتن درس برای یا

 .همیشه برای او با ماندن
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 زیبا صورت معنای به زیبایی 21 یکشنبه

 معنای به بلکه نیست، داشتن

 زیبا روح و قلب ذهن، داشتن

 .است

    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 و میدوزم چشم خدا به من 22 دوشنبه

 توانگر و طلبم می را او هدایت

 . شوم می
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 پشتکار اما کم استعداد با 23 سه شنبه

 می بخواهید چه هر به متوسط

 .رسید
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امروزم را با لبخند شروع می  24 چهارشنبه

کنم و برای اطرافیانم بهترین 

 هارو آرزو می کنم. 
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ه ب که کسانی بخشیدن با امروز 25 پنج شنبه

 می تر قوی اند کرده بدی من

  .شوم
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
 

گز
کر

ش
ی

ار
ت 

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 من سرشارم الهی نظم از من 26 جمعه

 قرار متعالی نظم در اکنون

 .دارم
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 هر به خداوندمن می دانم که  27 شنبه

 ولی دهد می ای دانه ای پرنده

 نمی قرار اش لانه داخل آنرا

 .دهد
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امروز باید جوانی کنم... باید  28 یکشنبه

شااادی کنم و از زندگیم لذت 

 ببرم.
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زندگی امروز است، زندگی  29 دوشنبه

     عشق و امید است.
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 داشته دوست سزاوار من امروز 30 سه شنبه

      .هستم شدن
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 که چیزهایی م وخوشبخت من 31 چهارشنبه

 رها را شود می ناراحتیم باعث

 .می کنم
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
 

گز
کر

ش
ی

ار
ت 

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

           ارزیابی ماهیانه

  جایزه و پاداش خودم به خودم

  تغییرات در ماه بعد

 www.ELMEMA.com :    تیدر سا گانیمشاوره را

www.takbook.com

https://instagram.com/elme.ma/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/


گان)                 اثری از دکتر شهریار مرزبان                  1399تقویم انگیزشی سال   (نسخه رای

  ELMEMA@                  |     0916 405 2373       :و واتس اپ شماره تماس         

 www.ELMEMA.com  46     | شـیراز، سی متری سینما سعدی، مجتمع تابان     آدرس: 

 

 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 کاری جواب میده؟برای بهتر عمل کردن چه 

 برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟

 چه راهکار هایی داری؟

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان"نید از نویسنده کتاب ا)می توراهکار های مشاور چیه؟ 
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مه ریزی  1 پنج شنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 معلمی کتابمن می دانم که  2 جمعه

 ما تازیانه و عصا بدون که است

 .کند می تربیت را
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 عشق بیشتر چه هر امروز 3 شنبه

 ورزی عشق مورد بیشتر بورزم

 .گیرم می قرار
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 در را ما زندگی امروز خدایا، 4 یکشنبه

 دهم می قرار توانمندت دستان

 که کنم می توکل تو به  و

 .باشی راهم هدایتگر و چراغ
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 نبوغ و دیوانگی بین فاصله 5 دوشنبه

 گیری اندازه موفقیت با فقط

 .شود می
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من منتظر فردا نمی مانم، از  6 سه شنبه

همین حالا برای هدفم تلاش 

 می کنم.
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 دوستان، خانواده، با امروز 7 چهارشنبه

 ملایمت با همه و آشنایان

  .کرد خواهم رفتار
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امروز خدا را با تمام وجود  8 پنج شنبه

شاکرم و لبخند خدا برای 

 آرامش دلم کافیست.
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 از کردن فرارمن میدانم که  9 جمعه

 راه به رسیدن فاصله فقط مشکلات

 آسانترین. دهد می افزایش را حل

 حل مشکلات از گریختن برای راه

 .است آنها کردن
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های خودم به من  10 شنبه نایی   توا

 تعریف محتاجدارم و  اطمینان

 م.نیست دیگران
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 عاشقانه را مدرون کودک امروز 11 یکشنبه

 که گذارم می ودارم  دوست

  .کند پیدا شفا
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 یعنی موفقیتمن می دانم که  12 دوشنبه

 بدسدددت خواهید می را آنچه

 آنچه از یعنی شادمانی و آورید

 ببرید. لذتآوردید  بدست که
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 قطعی همیشهدانم که  یمن م 13 شنبهسه 

 که این است موفقیت برای راه ترین

 .کنید تلاش بیشتر بار یک
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 کردن دنبال در موفقیت رمز 14 چهارشنبه

 درنگ و مکث بدون هدف

 .است
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امروز تمام تلاشم را می کنم تا  15 پنج شنبه

     یک کار بزرگ را شروع کنم.

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 همیشه کوچک های فرصت 16 جمعه

 های موفقیت برای ای مقدمه

  .است بزرگ
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 ذهن های نشانه ازمن میدانم  17 شنبه

 عین در که است آن فرهیخته

 آن به ای، عقیده با مخالفت

 .بگذارد احترام
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 و هستم ما زندگی مسئول من 18 یکشنبه

 برای لازم قدرت از همیشه

 بردن لذت و بودن مفید

 .بود خواهم برخوردار
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 از سدددرشددددار من زندددگی 19 دوشنبه

 .باشد میو شادی  خوشبختی
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امروز من شاد شاد شاد هستم  20 سه شنبه

و برای رسیدن به اهداقم 

 سخت تلاش می کنم.
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من امروز لیستی از موهبت  21 چهارشنبه

 های خداوند تهیه می کنم...

 اولیش: دیدن صبح زیبا...
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و من  خداس روز بهترین امروز 22 پنج شنبه

 روز بهترین و پراز انرژی مثبتم

 امروز است.  کار شروع برای
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 به را شما چگونه خواهد می دلتان 23 جمعه

 عظیم؟ انسانی صورت به آورند؟ یاد

 جهت این در اکنون هم از پس

 .کنید حرکت
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 قدر همان دیگران موفقیت از 24 شنبه

 موفقیت از که باش خوشحال

 .شوى مى خشنود خودت
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 بسیار و مطمئن دوستی امروز 25 یکشنبه

     .بود خواهم خوبی
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 می دست موفقیت به کسی 26 دوشنبه

 زیاد کند، زندگی خوب که یابد

  .بدارد دوست زیاد و بخندد
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فرمول موفقیت من: تلاش،  27 سه شنبه

     تلاش و تلاش...
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 مثبت انرژی مطالب از حتما امروز 28 چهارشنبه

 ما علم گروه موفقیت و

(ElmeMa )پر و میکنم استفاده 

 .  شوم می همیشه از تر انرژی
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 هایی پله را خود اشتباهاتمن  29 پنج شنبه

 های موفقیت به رسیدن برای

 .می دانم آینده در بزرگ
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 قدیددمدتدی هدیددچ بدده امدروز 30 جمعه

     .کنم نمی پرخاشگری
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 از یعنی من میدانم که موفقیت 31 شنبه

 رفتن دیگر شکستی به شکستی

 را خود اشتیاق و شور اینکه بدون

 .بدهیم دست از
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           ارزیابی ماهیانه

  جایزه و پاداش خودم به خودم

  تغییرات در ماه بعد

 www.ELMEMA.com :    تیدر سا گانیمشاوره را
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 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 داری؟ برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم

 چه راهکار هایی داری؟

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان"نید از نویسنده کتاب ا)می توراهکار های مشاور چیه؟ 
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 اهداف  پیام انگیزشی
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مه ریزی  1 یکشنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 هیچ و هیچکس از امروزمن  2 دوشنبه

     .کنم نمی جویی عیب چیز
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امروز بهترین روز خدا است...  3 سه شنبه

     پر از زیبایی... 
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 دانم نمی را موفقیت کلید من 4 چهارشنبه

بدون هدف و  شکست کلید اما

 .است برنامه زندگی کردن
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 شرایطی هر تحت امروزمن  5 پنج شنبه

 نیمه و کرد نخواهم منفی تفکر

 .بینم می را لیوان پر
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 کلیددد موفقیددتمن می دانم  6 جمعه

 خوشبختی. نیست خوشبختی

  . است موفقیت کلید
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من امروز به همه لبخند میزنم  7 شنبه

      تا دنیا به من لبخند بزند. 
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من همه ی چیزی که برای  8 یکشنبه

     موفقیت لازم است را دارم.
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 انسددان ذهن من می دانم که  9 دوشنبه

ندیشددده با مدام موفق  های ا

 .شود می کوک خوب
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 که کاری از اگرمن می دانم  10 سه شنبه

 راضی و خرسند دهم می انجام

  .شد خواهم موفق حتماً ،باشم
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 مثبت انرژی مطالب از حتما امروز 11 چهارشنبه

 مددا عددلددم گددروه مددوفددقددیددت و

(ElmeMa )ستفاده  پر و میکنم ا

 .  شوم می همیشه از تر انرژی
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 نباشم عبوس خواهم می امروز 12 پنج شنبه

     .باشم متبسم دیگران برابر در و
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 گزینه ی باقی تنها بودن، قوی 13 جمعه

     .من است برای
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یدنمن می دانم برای  14 شنبه  به رسددد

 دارم نیاز ای، زمینه هر در موفقیت

سیدن توانایی که  در را امر آن به ر

 .کنم کشف خود
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 آهنین اراده با خواهم می امروز 15 یکشنبه

     .کنم غلبه نفسم هوای به
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زندگی امروز است، زندگی  16 دوشنبه

     عشق و امید است.
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 داشته دوست سزاوار من امروز 17 سه شنبه

      .هستم شدن
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 لازم شرط حداقلمن می دانم  18 چهارشنبه

 ای زمینه هر در موفقیت برای

 .است مداوم یادگیری
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
 

گز
کر

ش
ی

ار
ت 

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 را وجدانم خواهم می امروز 19 پنج شنبه

 .بدانم اعمالم تمام ناظر و شاهد
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 یعنی من می دانم موفقیددت 20 جمعه

 فردای برای امروز سدددداختن

 . بهتر
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هدفممن  21 شنبه  توانم می با اراده و 

 ایسددتادگی کسددی هر برابر در

 .کنم
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 امروز روز مطالعه است. 22 یکشنبه

کتاب می خوانم برای رشددد و 

 پیشرفت خودم.
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 حسدددادت هیچکس به امروز 23 دوشنبه

     .کرد نخواهم
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من هر روز صبح بین ترس و  24 سه شنبه

ایمان، ایمان را انتخاب می 

 کنم. 
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خدایا ممنونم بابت این همه  25 چهارشنبه

 لطف و محبت

 ترینم...من خوشبخت 
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 ای بیهوده کار هیچ امروزمن  26 پنج شنبه

     .داد نخواهم انجام
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 و امیدی نا هر در من می دانم 27 جمعه

 درسی دنبال بهباید  شکستی،

 .باشم ارزش با
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امروز من شاد شااد شاااد  28 شنبه

      هستم. 
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بار  29 یکشنبه نده پر  یت و آی من موفق

به  خودم را حس می کنم و 

 زودی به آن می رسم.
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 دیگران حقوق و حق به امروز 30 دوشنبه

 خواهم احترام ای زمینه هر در

 .گذاشت
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که  31 سه شنبه یتمن می دانم   در موفق

 در نه گیرد می جان تلاش

 .پیروزی
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           ارزیابی ماهیانه

  جایزه و پاداش خودم به خودم

  تغییرات در ماه بعد
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 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون 

 چه راهکار هایی داری؟

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان"نید از نویسنده کتاب ا)می توراهکار های مشاور چیه؟ 
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مه ریزی  1 چهارشنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 موانعی «اما» و« اگر» و« شدداید» 2 پنج شنبه

 آن روی از موفق ها که هسدددتند

  اند من هم می توانم. پریده
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 افراد من می دانم که همیشه 3 جمعه

 آنها زیرا شوند می موفق هدفمند

  .بروند سمت کدام به می دانند
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نم کدده  4 شنبه قیددتمن می دا  موف

 که شددود می افرادی نصددیب

 .دارند استقامت همه از بیش
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 و خیر دعای همه برای امروز 5 یکشنبه

     .کرد خواهم سلامتی
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من می دانم که خندیدن یک  6 دوشنبه

 نیایش است...

 تا می توانی بخند. 
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 هایی موفقیت و خوشبختی ها همه 7 سه شنبه

 درهایی از آورده روی من به که

 دقت به را آنها که است شده وارده

 .بودم بسته
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 پیش موفقیتمن می دانم که  8 چهارشنبه

 به نه است، مسیر در رفتن

 .رسیدن پایان ی نقطه
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 توقعی هیچ هیچکس از امروز 9 پنج شنبه

     .داشت نخواهم
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امروز من شاد شااد شاااد  10 جمعه

      هستم. 
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 عشددق، اسددت تا من انتظار در خدا 11 شنبه

 و شادمانی آرامش ،ثروت سلامتی،

 .بردارم بیکرانش گنجینه از را
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بانم امروز 12 یکشنبه  کنم می کنترل را ز

بت نمی  و جز عشدددق و مح

 گویم...
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 به تمایل موفق افرادمن مانند  13 دوشنبه

 و مشکل نسبتاً اهداف تعیین

 .دارم شده حساب ریسک
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امروز با تمام وجود برادر و  14 سه شنبه

خواهرانم را می بوسم و از 

 بودنشان تشکر می کنم. 
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خوب را  15 چهارشنبه کتدداب  مروز یددک  ا

     انتخاب می کنم و می خوانم.
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 رسیدن برای موفق مانند افرادمن  16 پنج شنبه

 و هستم متکی خود به موفقیت به

 .پذیرم می کارهایم را مسئولیت
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 مربوط که چیزی آن به امروز 17 جمعه

 کنجکدداوی نیسددددت من بدده

 .کرد نخواهم
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 نیازمندان به توانم حد در امروز 18 شنبه

     .کرد خواهم کمک
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 ...جاریست من در الهی آرامش 19 یکشنبه
     
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امروز برای همه ی مردم دنیا  20 دوشنبه

می عشق و خوشبختی را آرزو 

 کنم.
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 چیز هیچ و هیچکس از امروز 21 سه شنبه

در عوض  .کرد نخواهم انتقاد

 فقط تعریف می کنم.
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 مثبت انرژی مطالب از حتما امروز 22 چهارشنبه

 مددا عددلددم گددروه مددوفددقددیددت و

(ElmeMa )ستفاده  پر و میکنم ا

 .  شوم می همیشه از تر انرژی

    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
 

گز
کر

ش
ی

ار
ت 

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 کارم از موفق افرادمن مانند  23 پنج شنبه

 صورت به آنرا و برم می لذت

 .رسانم می انجام به ای ویژه
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به دوستان صمیمی ام  امروز 24 جمعه

پیام می دهم و از بودشان 

 تشکر می کنم.
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 و صلح در خودم با من امروز 25 شنبه

     .هستم آشتی
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خلاق من بسیار توانا، باهوش و  26 یکشنبه

 هستم...

 من لیاقت بهترین ها رو دارم.
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من برای کار هایی که انجام  27 دوشنبه

می دهم شور و هیجان دارم. 
 
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 رسیدن برای موفق من مانند افراد 28 سه شنبه

 آوری شگفت طور به موفقیت به

 .هستم یادگیری مشتاق و کنجکاو
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 زندگی است، امروز زندگی 29 چهارشنبه

، زندگی است امید و عشق

 جاریست...
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 هستم که شغلی هر در امروز 30 پنج شنبه

 خدمت شکل بهترین به

 .کرد خواهم
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دلیل شادی در زندگی ام فقط  31 جمعه

 خودم هستم. 

 من شاد شاد هستم.
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           ارزیابی ماهیانه

  جایزه و پاداش خودم به خودم

  تغییرات در ماه بعد

 www.ELMEMA.com :    تیدر سا گانیمشاوره را
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 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟

 داری؟چه راهکار هایی 

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان"نید از نویسنده کتاب ا)می توراهکار های مشاور چیه؟ 
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 شهریور

 1399 

 اهداف  پیام انگیزشی
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مه ریزی  1 شنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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من اطراف خودم را با آدم های  2 یکشنبه

     موفق پر کردم.
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 من با جهان در صلحم 3 دوشنبه

     من سرشار از انرژی ام
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 سوالات موفق من مانند افراد 4 سه شنبه

 نتیجه در و کنم می مطرح بهتری

 .می رسم بهتری های پاسخ به
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 پیاده ساعت، نیم مدت به امروز 5 چهارشنبه

کرد و برنامه ورزشی  خواهم روری

 .خود را مورد بررسی قرار می دهم
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 من و خداس روز بهترین امروز 6 پنج شنبه

 روز بهترین و مثبتم انرژی پراز

 .است امروز کار شروع برای
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همه چیز به نحوه فکر و تلاش  7 جمعه

     من برمی گردد.
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مانند شددیر با قدرت و عظمت  8 شنبه

برو.../  لو  مروز من حددالج  ا

   ااااااالیهعاااا
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من افراد منفی را از زندگیم  9 یکشنبه

حذف می کنم و همیشه شاد 

 و پر انرژی خواهم بود.
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من خوشبخت ترینم... صدای  10 دوشنبه

خوشبختی را راحت می شود 

 شنید. 
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من در راه موفقیت صبر و  11 سه شنبه

     استقامت دارم.

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
 

گز
کر

ش
ی

ار
ت 

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 های شبکه از همیشه از کمتر امروز 12 چهارشنبه

 و کرد خواهم استفاده اجتماعی

 .می کنم مطالعه آن بجای
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سیدن برای موفق من مانند افراد 13 پنج شنبه  ر

یت به باط،  نظم، دارای موفق انظ

 خاصدددی هدفمندی و ریزی برنامه

 .هستم
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 بیشتر انگیزه و انرژی با امروز 14 جمعه

 خواهم رسیدگی وظایفم به

 .کرد
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اراده یعنی اینکه فقط تنبل  15 شنبه

     نباشم... که نیستم. 
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می  کسانی صرف را من وقتم 16 یکشنبه

 حال همه در را من که کنم

 .دارند دوست
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من باید یاد بگیرم از کلمه ی  17 دوشنبه

     استفاده کنم. نه
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 مثبت و بیشتر انرژی با امروز 18 سه شنبه

     .کرد خواهم صحبت تر
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 مثبت انرژی مطالب از حتما امروز 19 چهارشنبه

 ما علم گروه موفقیت و

(ElmeMa )پر و میکنم استفاده 

 .  شوم می همیشه از تر انرژی
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امروز کارهایم را اولویت بندی  20 پنج شنبه

می کنم و آنها را انجام می 

 دهم.
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 مصرف در ممکن جای تا امروز 21 جمعه

 جویی صرفه انرژی نوع هر

 .کرد خواهم
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امروز از جایی که هستی  آیا 22 شنبه

     احساس رضایت داری؟
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 خواهم طبیعت دل به امروز 23 یکشنبه

 نعمت این وجود از و رفت

 .کرد خواهم استفاده
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 خداوند یاد به بیشتر امروز 24 دوشنبه

 می توبه گناهانم از و هستم

 .کنم
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خودم رو به اجرا امروز بهترین  25 سه شنبه

     می گذارم...
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امروز وقت مطالعه است... من  26 چهارشنبه

حتما امروز مطالعه می کنم. 
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 از موفقیت به رسیدن برای من 27 پنج شنبه

     .کنم می استفاده ها فرصت
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 روزی توست، تولد روز امروز 28 جمعه

 تمام با و شو بلند پس فرخنده،

 خود سوی به را موفقیت وجود

 .کن جذب
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 و هستم زندگیم مسئول من 29 شنبه

 مفید برای لازم قدرت از همیشه

 خواهم برخوردار بردن لذت و بودن

 .بود
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سیدن برای موفق من مانند افراد 30 یکشنبه  ر

 بازبینی را خود عملکرد موفقیت به

 .کنم می تصحیح و
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 اهداف به کلی مرور یک امروز 31 دوشنبه

 داشت خواهم هایم خواسته و

 .کنم می مکتوب را آنها و
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 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟

 چه راهکار هایی داری؟

 یت علم ما مشاوره بگیرید(در سا "دکتر مرزبان"نید از نویسنده کتاب ا)می توراهکار های مشاور چیه؟ 
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 مهر

 1399 

 اهداف  پیام انگیزشی
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مه ریزی  1 سه شنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 امروزم های ثانیه یکایک به خدا 2 چهارشنبه

 و اکنون هم تا دهد می برکت

 نیکو ثمرات ترینعالی  به جا همین

 .برسم
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 و پوسیده های چیز اکنون 3 پنج شنبه

 روابط و کهنه شرایط و اوضاع

 .کنم می رها را فرسوده
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 و دوزم می چشم خدا به من 4 جمعه

 توانگر و طلبم می را او هدایت

 . شوم می
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 موفقیت و من می دانم، پیروزی 5 شنبه

 شکست از که است افرادی حق

 .اند گرفته درس خود
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 روابط میان در اکنون هم من 6 یکشنبه

 و اوضاع درست، افراد درست،

 .دارم قرار درست طشرای
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 خدا دست به را مشکلاتم اکنون 7 دوشنبه

 تلاش تمام نیز خودم و سپارم می

 .گرفت خواهم کار به را خود
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 کائنات کران بی غنی جوهر یمن به 8 سه شنبه

 و ثروت صاحب اکنون هم من

 هستم.  کران بی برکت
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 کائنات کران بی غنی جوهر یمن به 9 چهارشنبه

 روح سلامتی دارای اکنون هم من

 .هستم کامل جسمی و
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 سلامت برایم اکنون هم الهی طرح 10 پنج شنبه

 سعادت و عشق و دولت و ثروت و

 آورد. می ارمغان به
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 مدام درآمدی از اکنون هم من 11 جمعه

 بر فراوان و توجه قابل و

 .خوردارم
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ه ب که کسانی بخشیدن با امروز 12 شنبه

 می تر قوی اند کرده بدی من

  .شوم
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من امروز را با شادی شروع می  13 یکشنبه

کنم و به همه لبخند می زنم. 
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 و مالی نظر از من زندگی 14 دوشنبه

 آمد در و بهتر روز به روز روحی

 .شود می بیشتر من عشق و
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 سرگرم اکنون هم الهی عشق 15 سه شنبه

 عالیترین درنگ بی و است کار

 .آفریند می برایم را ثمرات
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 سایتخوب  مطالب از حتما امروز 16 چهارشنبه

 انرژی پر و میکنم استفاده ما علم

 .  شوم می همیشه از تر
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کارم 17 پنج شنبه که  که  را من می دانم 

غاز نایی کنم آ جامش توا  به ان

 .آید می شدنبال
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 به موفقیت به رسدددیدن برای من 18 جمعه

 مسدددئولیت و هسدددتم متکی خود

 .مپذیر می را یمکارها
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 جا همه و همیشه خداوند 19 شنبه

     .است من پشتیبان و حامی
ف
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 نظیری بی و عالی زندگی امروز 20 یکشنبه

      .کرد خواهم تجربه را
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امروز حتما در زمینه کاری ام  21 دوشنبه

مطالعه می کنم و موفق تر از 

 قبل می شوم.
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ند می  22 سه شنبه مه لبخ به ه من امروز 

زنم و شادتر از همیشه هستم. 
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ید و سدددالم غذایی مواد امروز 23 چهارشنبه  مف

فاده نار  خواهم اسدددت کرد و در ک

 خانواده امروز رو شاد می گذرونم.
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 و ترس بین صددبح روز هر من 24 پنج شنبه

مان، مان ای خاب را ای  می انت

 .کنم
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 ها دروازه و ها در همه اکنون 25 جمعه

 ها راه همه اکنون اند شده گشوده

 من به جهان همه هستند آزاد و باز

 .دهد می مثبت پاسخ

    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
 

گز
کر

ش
ی

ار
ت 

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

... است خدا روز بهترین امروز 26 شنبه

      ...زیبایی از پر
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من امروز شاد شاد هستم و از  27 یکشنبه

کائنات انرژی مثبت دریافت 

 میکنم. 
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 روز معشوقم به را من خداوندا 28 دوشنبه

 روز هر مرا و تر نزدیک روز به

 .بگردان دیروز از تر لایق
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امروز برای همه ی مردم شفای  29 سه شنبه

     الهی و ثروت رو ارزو می کنم.
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امروز حتما یک کتاب مطالعه  30 چهارشنبه

می کنم و برای اهداف ماه 

 جاری برنامه ریزی می کنم.
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مه ریزی  1 پنج شنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 آمادگی معنوی و روحی نظر از من 2 جمعه

 موهبت شدن پذیرا برای را کامل

 .دارم را الهی های
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 انتقاد کس هیچ از امروز، فقط 3 شنبه

 هم دیگران نظریات به و نکرده

 .گذاشت خواهم احترام
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 خداوند که می دانم اکنون 4 یکشنبه

 باشم چیز همه صاحب میخواهد

  .دارم دوست که چیزهایی همه
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 با را خود کارهای امروز فقط 5 دوشنبه

 انجام صادقانه شوق و شور

  .داد خواهم
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ها  فرشتهمن امروز از بودن  6 سه شنبه

 در زندگی ام شکر گذارم.
    
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قط 7 چهارشنبه مروز، برای ف کر در ا  ف

 ورزش انجددام و تندددرسدددتی

 .بود خواهم مناسب
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 و شاد  خوشحال امروزمن  8 پنج شنبه

      . بود خواهم
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 خود وقت از ساعت نیم امروز، من 9 جمعه

 با کنم، می صرف خودم برای را

 با نیاز و راز به و کرده خلوت خود

 پردازم. می خود خدای
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 که کرد خواهم سعی امروز، من 10 شنبه

 نگران و کنم زندگی امروز برای

 .بود نخواهم آینده و فردا
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 را روزانه کار برنامه امروز، من 11 یکشنبه

 در اجرا به و تنظیم دقیقاَ

 .آورد خواهم
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 خداوند افرینش شاهکار من 12 دوشنبه

 خالق باید پس هستم اعظم

    . باشم ها بهترین
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که  13 سه شنبه مان من می دانم  امروز ه

یروز اسددددت پس فردای د  .

 بهترینم را به اجرا می گذارم.
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 علم ماامروز حتما از سایت  14 چهارشنبه

     دیدن می کنم. 

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 برکات از سپاسگذار امروز، من 15 پنج شنبه

      .هستم خود امکانات و
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هراسی  بزرگ فعالیت های من از 16 جمعه

 می را بزرگی فعالیت هر زیرا ندارم

 کوچکتر فعالیت های به توان

 .کرد تقسیم
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 راه در چیز همه خوشحالم 17 شنبه

 پیش من صلاح و خیر والاترین

 .رود می
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 معلمی کتابمن می دانم که  18 یکشنبه

 ما تازیانه و عصا بدون که است

 .کند می تربیت را
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 سلامتی رمزمن می دانم که  19 دوشنبه

 به هیجان کمی دادن قرار

  .است آسایش جای
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 نکردن تغییر من می دانم 20 سه شنبه

، من در است پوسیدگیشروع 

 حال رشد و پیشرفتم.
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 چیزی هرگزمن می دانم که  21 چهارشنبه

 که ماییم این نیافته تغییر

 .شویم می عوض
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 فرصت شجاع که افراد من می دانم 22 پنج شنبه

 ضعیفان و ترسوها و آفرینند می

 .نشینند می فرصت منتظر
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من بهترین حس و انگیزه دنیا  23 جمعه

را دارم و اون داشتن هدف و 

 تلاش کردن هست.
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من امروز شاد شاد هستم و از  24 شنبه

کائنات انرژی مثبت دریافت 

 می کنم. 
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 را خوردن شکست قدر آنمن  25 یکشنبه

 شدددکسدددت تا می کنم تجربه

 .بیاموزم را دادن
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 پس از خداوند یاری به من 26 دوشنبه

 خواهم بر مسئولیتهایم تمام

 .آمد
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 مثبت و بیشتر انرژی با امروز 27 سه شنبه

      .کرد خواهم صحبت تر
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به لطف خدا من هر روز به  28 چهارشنبه

     نزدیک تر می شوم. اهدافم
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 من وجود در مهربان خدای 29 پنج شنبه

 کار هر انجام توان و عظمت

 .است داده قرار را بزرگی
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امروز باید برای اهداف ماه  30 جمعه

     کنم... جاری برنامه ریزی
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مه ریزی  1 شنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 وجودم در دارم ایمان من 2 یکشنبه

     .است نهفته بزرگی و عظمت
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من برای موفقیت و پیشرفت  3 دوشنبه

     همه ی چیز های لازم را دارم. 
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 من ی چهره و وجود از همواره 4 سه شنبه

 ساطع عشق و انرژی, شادی

 .شود می
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تدار با من 5 چهارشنبه ندگیم اق  آن را ز

نه  طراحی خواهم می که گو

 .کنم می
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 بخشددم می بیشددتر هرچهمن  6 پنج شنبه

  شدددادمانی احسددداس بیشدددتر

  .کنم میدریافت 
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 انتخاب. است من با انتخاب 7 جمعه

     .باشد روزی چگونه امروز اینکه

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
 

گز
کر

ش
ی

ار
ت 

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 که کنم نمی فراموشمن  8 شنبه

 سلامتی من سرمایه بزرگترین

 .است من
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 اول قدم همان قدم دشوارترین 9 یکشنبه

 می بر را اول قدم من پس است

  .دارم
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 می بسر آرامش کمال در من 10 دوشنبه

 و شاد ای حیه رو همواره و برم

 .دارم خندان ای چهره
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 روحیه بر خدا گونه اقتداری با من 11 سه شنبه

 کنترل خود احساسات و عواطف و

 .کنم می مدیریت را آنها و دارم
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 علم ماامروز حتما از سایت  12 چهارشنبه

دیدن می کنم و از آن انرژی 

 می گیرم. 
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 بهتر هرجهت از زندگیم روز هر 13 پنج شنبه

     .شود می بهتر و
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 جا همه و همیشه خداوند 14 جمعه

     .است من پشتیبان و حامی
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های بی  فرصت بخاطر من 15 شنبه

 داده من به که زندگی شمار

 .هستم قدردان شده
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 در که زیبایی آینده به من 16 یکشنبه

     .دارم ایمان است انتظارم
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 جهانم بر الهی نظم اکنون 17 دوشنبه

 می پایدار و یابد می استقرار

 .مانم
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 بسوی معنویت همواره و ثروت 18 سه شنبه

 بخواهم چه هر من و است من

   .کنم می خلق خودم برای
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 داد نخواهم اجازه امروز 19 چهارشنبه

 و روح به چیز هیچ و هیچکس

 .نماید وارد آسیب روانم
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 داشتنن بخاطرمن  امروز 20 پنج شنبه

 سپاسگزار داوندخ از پناهگاهی

 .هستم
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

 من و افریده آزاد مرا خداوند 21 جمعه

 از سرنوشتی هیچ به محکوم

 .نیستم شده تعیین پیش
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 سر در بزرگی های ایده من 22 شنبه

 تبدیل واقعیت به را آنها و دارم

 .کنم می
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 به توانم و وسع حد در امروز 23 یکشنبه

     .کرد خواهم کمک دیگران
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هستم  مصمممن برای اهدافم  24 دوشنبه

ملاً را تردیددد درهددایو   کددا

 .کرده ام مسدود
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 مهربانم خدای عاشق من 25 سه شنبه

      .هستم
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 امروز را به مطالعه می پردازم. 26 چهارشنبه
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 و دوزم می چشم خدا به من 27 پنج شنبه

 توانگر و طلبم می را او هدایت

 .شوم می
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 سلامتی مراقب بیشتر امروز 28 جمعه

     .بود خواهم خود جسمی
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 نیست آن پیروزی ،دارم باور 29 شنبه

 آن نخوری، زمین هرگز که

 زمین هر از بعد که است

 .برخیزی خوردنی
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من امروز شاد شاد هستم و  30 یکشنبه

حال من عاااااالیه  )شب یلدا 

 ( مبارک 
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           ارزیابی ماهیانه

  جایزه و پاداش خودم به خودم

  تغییرات در ماه بعد
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 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟

 داری؟چه راهکار هایی 

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان"نید از نویسنده کتاب ا)می توراهکار های مشاور چیه؟ 
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مه ریزی  1 دوشنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 تسلیم و خداست به من توکل 2 سه شنبه

     .هستم او نیکوی اراده
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 و سرحال و سالم کاملا من 3 چهارشنبه

     .هستم انرژی از سرشار
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از هر  خداوند یاری به من 4 پنج شنبه

 می بیرون سربلندآزمایشی 

 .آیم
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 بسته دری چونمن باور دارم  5 جمعه

 می گشوده ای دروازه شود
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 است الهی توفیق زمان اکنون 6 شنبه

 .آید می معجزه از پس معجزه
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 کامل آرامش و نظم اکنون هم 7 یکشنبه

 می برقرار کردارم و اندیشه در
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 من، گر معجزه نیروی من کلام 8 دوشنبه

 توانگری و قدرت از سرشار و

 .است
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 را همه چون هستم رها و آزاد 9 سه شنبه

     .شوم می بخشوده و بخشم می
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 من خدای من روزی منشاء 10 چهارشنبه

 تلاشم به اطمینان با پس است

 .دهم می ادامه
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 بدانم باید آنچه هر اکنون 11 پنج شنبه

     .سازد می نمایان من بر خدایم
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 پرتو در باشم سزاوارش آنچه 12 جمعه

 می داده من به الهی لطف
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 همه الهی لطف به اکنون هم 13 شنبه

 می توانگرم کس همه و چیز
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 استعدادهای و خلاقیت 14 یکشنبه

 و عالی حد در من خدادادی

 .است افزایش به رو همچنان
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امروز روز تولد توست، روزی  15 دوشنبه

پس بلند شو و با تمام فرخنده، 

را به سوی خود  تیوجود موفق

 جذب کن.
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 عزت سرچشمه من خدای 16 سه شنبه

 عزیز او از اطاعت با پس است

 .شوم می عزیزتر و
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دیدن  علم ماسایت امروز حتما از  17 چهارشنبه

می کنم و از آن انرژی می گیرم. 
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 که گونه همین را، خودم 18 پنج شنبه

 و خود به و پذیرم می هستم،

 .ورزم می عشق خالقم
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 انبوهی با و رها را گذشتهمن  19 جمعه

 زندگی حال زمان در تجربه، از

 .کنم می
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 موفقیتم و نظیر بی من پشتکار 20 شنبه

     .است حتمی
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 .است من عشق تجلی من کار 21 یکشنبه
     
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 بر روز هر مضاعف همتی با 22 دوشنبه

 افزوده دولتم و ثروت میزان

 .شود می
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 به را حقایق الهی لطف به 23 سه شنبه

 درنگ بی و بینیم می روشنی

 .کنم می عمل و گیری تصمیم
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 تصور را آنچه هر خدا، یاری به 24 چهارشنبه

 دست به راسخ عزمی با کنم

 .آورم می
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 موجب دیگران به من هدایای 25 پنج شنبه

 می سویم به الهی رحمت نزول

 .شوند
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 ام، زندگی هدایتگر الهی، عشق 26 جمعه

     .است من صلاح و خیر بهترین
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 نیز همه و دارم دوست را همه 27 شنبه

      .دارند دوستم
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 فضائل کسب راه در هموارهمن  28 یکشنبه

     .کوشم می کمالات و
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 فرد ترین خیرخواه خداوند 29 دوشنبه

 آنچه به پس است من برای

 راضی گرفته نظر در برایم

 .هستم
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 و عفو پناه در هموارهمن  30 سه شنبه

     .هستم مهربان، خدای رحمت
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           ارزیابی ماهیانه

  جایزه و پاداش خودم به خودم

  تغییرات در ماه بعد
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 یادداشت ماهیانه 

 ماه چطور بود؟ عملکرد این

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟

 چه راهکار هایی داری؟

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان"نید از نویسنده کتاب ا)می توراهکار های مشاور چیه؟ 
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 بهمن

 1399 

 اهداف  پیام انگیزشی
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مه ریزی  1 چهارشنبه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 هر من مهربانم خدای یاری به 2 پنج شنبه

 تر تندرست و تر سلامت روز

 .شوم می
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 در که زیبایی آینده به من 3 جمعه

     .دارم ایمان است انتظارم
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من می دانم که  تلاش و تلاش  4 شنبه

و تلاش پیش نیاز موفقیت 

 است.
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 در ها بیماری ی همه منشاء 5 یکشنبه

     زیبا بیاندیش....  .است فکر
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 دنیای مهربانم خدای یاری به 6 دوشنبه

 می زیباتر و تر قشنگ من
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من لحظه به لحظه و روز به  7 سه شنبه

 یروز از هر جهت بهتر و بهتر م

  شوم.
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من امروز حتما یک کتاب  8 چهارشنبه

     مطالعه می کنم.خوب 
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 من مهربانم خدای لطف به 9 پنج شنبه

 خواهم تر ثروتمند شاد تر و 

  .شد
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

و  زمیخ یمن با قدرت بر م 10 جمعه

 یخودم م یها ایقهرمان رو

 شوم.
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 سر در را بزرگی های هدف من 11 شنبه

 آنها مهربانم خدای یاری به و دارم

  .کنم می تبدیل واقعیت به را
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 من مهربانم خدای لطف به 12 یکشنبه

     .شوم می تر خوشبخت
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 را خود زندگی اشتباهات مردم 13 دوشنبه

 غولی آنها از و ریزند می هم روی

 تقدیر نامش که آورند می بوجود

 ولی من نه...! .است
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 در من مهربانم خدای لطف به 14 سه شنبه

 روحیه و برم می سر به آرامش

 خندان ای چهره و شاد ای

 .دارم
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 علم ماامروز حتما از سایت  15 چهارشنبه

دیدن می کنم و از آن انرژی 

 می گیرم. 
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 من مهربانم خدای یاری به 16 پنج شنبه

     .شوم می پیروز و موفق
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 سلامتی که قادرم من امروز 17 جمعه

     .کنم کنترل را خودم
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 بر من مهربان خدای یاری به 18 شنبه

 خودم احساسات و روحیه

 .دارم کنترل
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 تازه است مجالی لحظه هر 19 یکشنبه
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 دلخواهم وزن قادرم من امروز 20 دوشنبه

     .کنم کنترل را
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 سراسر مهربانم خدای لطف به 21 سه شنبه

 شادی و انرژی در غرق وجودم

  .است عشق و
    

ف
دا

اه
ش 

رز
و

عه 
طال

م
ار 

گز
کر

ش
ت ی

دا
عا

ر 
غیی

ت
 

ی
یاب

رز
ا

 

من امروز اهداف خودم را مرور  22 چهارشنبه

می کنم و تجسم می کنم آنها 

 را بدست آوردم.
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 من مهربانم خدای لطف به 23 پنج شنبه

 خوب اتفاقات منتظر همیشه

 .هستم زندگیم در
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 انرژیِ از سرشار من امروز 24 جمعه

     .سلامتیم و حیاتی
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و  خوشحال امروز برای فقط 25 شنبه

     . بود خواهم شاد
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 تا من مهربانم خدای یاری به 26 یکشنبه

 می زندگی سلامت به عمر آخر
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 های جنبه همه در امروز 27 دوشنبه

     .سلامتم وجودیم
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 من مهربانم خدای لطف به 28 سه شنبه

     .هستم داشتنی دوست انسانی
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موهبت  و نعمت ها همه خاطر به 29 چهارشنبه

 خدا داده، من به خداوند که هایی

 گویم. می شکر را
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من با عوض کردن خود، دنیا را  30 پنج شنبه

     جای بهتر می کنم.
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           ارزیابی ماهیانه

  جایزه و پاداش خودم به خودم

  تغییرات در ماه بعد

 www.ELMEMA.com :    تیدر سا گانیمشاوره را
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 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟

 چه راهکار هایی داری؟

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان"کتاب )می تونید از نویسنده راهکار های مشاور چیه؟ 
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 اسفند

 1399 

 اهداف  پیام انگیزشی
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مه ریزی  1 جمعه نا امروز برای بررسدددی بر

های رسدددیدن به اهدافم حتما از 

مشدداورین گروه آموزشددی علم ما 

    اسددددتددفدداده مددیددکددنددم. 
www.ElmeMa.com 
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 بهترین را امروز خدا کمک با 2 شنبه

     .ساخت خواهم ام زندگی روز
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 میکنم سعی بینی، خوش من با 3 یکشنبه

 که بدهم خود ذهن به را دستوراتی

  .گیرد شکل مثبت های اندیشه
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، پس بلند شو و با توستامروز روز  4 دوشنبه

را به سوی خود  تیتمام وجود موفق

 جذب کن.
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 مهربان، خدای یاری به من 5 سه شنبه

     زندگی شاد و پر باری دارم.
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 سعادتمندمن می دانم که  6 چهارشنبه

 و مشکلات به که است کسی

 .بزند لبخند زندگی مصائب
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 به خود همت و تلاش با من  7 پنج شنبه

     می رسم. مهای خواسته
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 کردن رشد زندگی نشان تنها 8 جمعه

      .است
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 درونیم خود به من امروز 9 شنبه

 مرا که معتقدم و دارم اعتماد

 .کند می هدایت درست راه به
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 بر حاکم امروز الهی لطف به 10 یکشنبه

     .بود خواهم خود سرنوشت
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 و صلح درحالت جهان با امروز 11 دوشنبه

     .برم می بسر آشتی
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 به وقتم از امروز الهی لطف به 12 سه شنبه

 خواهم استفاده شکل بهترین

 .کرد
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 و دارم دوست رو خودم امروز 13 چهارشنبه

 می هستم که گونه همین

  .پذیرم
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 تمام از امروز الهی لطف به 14 پنج شنبه

 به رسیدن برای خود توانایی

 .کنم می استفاده اهدافم
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من امروز یک درخت می کارم  15 جمعه

     و از این کارم انرژی می گیرم. 
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 بر دستم از که را کاری هر روز هر 16 شنبه

 محیطی تا می دهم انجام می اید

 و خودم برای عشق از سرشار

  .ایجاد کنم اطرافیانم
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تماشا  ونیزیخواهم تلو یامروز م 17 یکشنبه

نکنم و اراده ام را مورد سنجش قرار 

 دهم! 

 آن کتاب بخوانم. یبجا
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 و عزیزان تمامی براي سلامتی و موفقیت شادکامی، از سرشار سالی امید به

  علم ما آموزشی گروه همراهان
  

 من درونی بصیرت امروز 18 دوشنبه

     .است متمرکز و روشن همواره
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 می شکست به که راهی تنها 19 سه شنبه

     .است نکردن تلاش انجامد،
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 علم ماامروز حتما از سایت  20 چهارشنبه

دیدن می کنم و از آن انرژی 

 می گیرم. 
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 را خدا امروز الهی لطف به 21 پنج شنبه

 و میبینم اعمالم ناظر و شاهد

 .کنم نمی گناهی هیچ
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 دوست. فردم به منحصر من 22 جمعه

 می داشته دوست و دارم می

 .آزادم و شوم
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به جای فکر کردن به نداشته من  23 شنبه

که چطور  مکنمی فکر  نیبه ا یمها

 .ماستفاده کن یماز داشته ها
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من لحظه به لحظه و روز به  24 یکشنبه

 یروز از هر جهت بهتر و بهتر م

 شوم.
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 هایم فعالیت انجام برای امروز 25 دوشنبه

     .هستم ژیانر از سرشار
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 با تماس در من امروز 26 سه شنبه

 می را آنها و هستم احساساتم

  .پذیرم
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 من به لطف خدا همه ی 27 چهارشنبه

 دارم را  دوست که چیزهایی

 می آورم. بدست
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 های انسان را من دور امروز 28 پنج شنبه

 ملاحظه با و عشق از سرشار

  .اند کرده احاطه
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با نزدیک شدن  سالام اینکه از 29 جمعه

، دیرس پایان بهبه اهدافم 

 خوشحالم...
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مطمئنم در سال جدید حتما  30 شنبه

 به همه ی اهدافم میرسم... 
  

    

      

           ارزیابی ماهیانه

  خودمجایزه و پاداش خودم به 

  تغییرات در ماه و سال بعد

 www.ELMEMA.com :    تیدر سا گانیمشاوره را

 را با تغییرات زیاد و بصورت رایگان 1400 سال هم اکنون تقویم انگیزشی

 دریافت کنید.  www.ELMEMA.comاز سایت  
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 یادداشت ماهیانه 

 عملکرد این ماه چطور بود؟

 برای بهتر عمل کردن چه کاری جواب میده؟

 برای رسیدن به اهدافت باید شخصیتت هم متناسب با اون اهداف بشه... چه تغییراتی لازم داری؟

 چه راهکار هایی داری؟

 در سایت علم ما مشاوره بگیرید( "دکتر مرزبان")می تونید از نویسنده کتاب راهکار های مشاور چیه؟ 
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 کلام آخر . . .. 21
 

 سپاسگذارم که این کتاب را انتخاب کردید و برای آن وقت صرف کردید.

 

، مختصر و مفید ارائه گردد طور ساده اری خودداری و مباحث بهدر نگارش کتاب سعی شده است از زیاده نگ

 تا کتابی کامل مبا وجود اینکه تمام وقت و دقت خود را صرف کردتا زمان کمتری برای فراگیری صرف شود. 

و عزیز  ت، و از شما دوسنیست خطاولی مسلما هیچ کتابی عاری از  را تهیه کنم خطاحداقل ک ساده و با در

 خطا یا اشکالی مواجهه شدین به ما اطلاع دهید.م که اگر با کن می بزرگوار تقاضا

 

کنم حتما نظرات، پیشنهادات و انتقادات خود را به ما اعلام  در آخر از شما دوست عزیز و بزرگوار تقاضا می

 بعدی ما را یاری کنید.و عملکرد بهتر ما در تهیه کتاب های آموزشی  کنید و در بهبود کیفیت

 

 ...موفقیت هاتون از جانب شما هستم ومنتظر شنیدن خبر های خوب 

 دوستدار شما
 شهریار مرزبان

 

 سایر کتاب های شهریار مرزبانرزومه و برای ارتباط با نویسنده و دیدن 

 وارد لینک زیر شوید:

marzban-http://ELMEMA.com/shahryar 
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 سوالات متداول. 22
من چون یک هدف مهمتر دارم میخوام فقط و فقط تمرکزم روی اون باشه و بقیه کار های تقویم رو 

 ؟انجام ندم که زمان بیشتری روی هدف اصلی خودم داشته باشم، این کار درسته

من مخالف این کار هستم. مطالعه برای هدف لازمه، شکرگزاری و جملات تاکیدی زمان زیادی از تو نمیگیره 

 بالا میبره.  ده. ورزش سطح انرزی و توانایی تو روبرای رسیدن به هدفت بهت انرژی بیشتری میو 

 و آیتم ها همه به رسیدن به اهدافت کمک میکنه.  ویم تمرکز بر اهداف اصلی شما استدر کل هدف این تق

 چجوری از شما مشاوره بگیرم و هزینه آن چقدر است؟

ن را در گوگل سرچ کنید، راه های ارتباطی با من رو پیدا می کنید. همچنین مشاوره رایگان است، کافیه اسم م

 در گروه آموزشی علم ما هم مشاوران عالی داریم که همگی برای کمک کردن به شما در دسترس هستند.

 ؟من در مورد قسمتی از این کتاب سوال دارم و احتیاج به راهنمایی دارم

 ه رایگان استفاده کنید.وارد سایت علم ما بشید و از مشاور

 ؟، اینجوری جا گیر استنیست 5Aسایز کتاب چرا 

 است بعلاوه تغییرات چشمگیر دیگر... A5در نسخه چاپی جدول ها فرق داره و سایز هم 

 نیست؟ چاپی چرا کتاب

فروردین را بعلت مشکلات پیش اومده در کشور، چاپ در تیتراژ بالا به مشکل خورد...، از چاپخانه قول اواخر 

 نسخه چاپی با تغییرات فوق العاده عالی در دسترس عموم قرار میگیره. و بزودی  گرفتیم.

 نیست؟ لیکیشنچرا اپ

. امکان نداره ، منتشر نکردیممن شدیدا مخالف اپلیکیشن هستم چون اپلیکیشن این کتاب طراحی شد ولی

تقویم یک زمان خاص در نظر گرفته بشه و کاملا سراغ گوشی بری و حواست پرت نشه. ترجیح من اینه برای 

 حواسمون به اون باشه.

 چرا رایگان؟

چیز های با ارزش تر از پول هم هستن... برای من این که خبر موفقیت شما رو بشنوم بهترین و چرا که نه! 

 انجام بدم. بزرگترین پاداش است. من با انرژی مثبتی که از شما میگیرم میتونم کار های بهتر و بزرگتری

 

www.takbook.com

https://instagram.com/elme.ma/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/


گان)                 اثری از دکتر شهریار مرزبان                  1399تقویم انگیزشی سال   (نسخه رای

  ELMEMA@                  |     0916 405 2373       :و واتس اپ شماره تماس         

 www.ELMEMA.com  82     | شـیراز، سی متری سینما سعدی، مجتمع تابان     آدرس: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.ELMEMA.com  
 

www.takbook.com

https://instagram.com/elme.ma/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/


گان)                 اثری از دکتر شهریار مرزبان                  1399تقویم انگیزشی سال   (نسخه رای

  ELMEMA@                  |     0916 405 2373       :و واتس اپ شماره تماس         

 www.ELMEMA.com  83     | شـیراز، سی متری سینما سعدی، مجتمع تابان     آدرس: 

 

 

www.takbook.com

https://instagram.com/elme.ma/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://t.me/ElmeMa
https://telegram.me/ElmeMa


گان)                 اثری از دکتر شهریار مرزبان                  1399تقویم انگیزشی سال   (نسخه رای

  ELMEMA@                  |     0916 405 2373       :و واتس اپ شماره تماس         

 www.ELMEMA.com  84     | شـیراز، سی متری سینما سعدی، مجتمع تابان     آدرس: 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com

https://instagram.com/elme.ma/
http://www.elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://instagram.com/elme.ma/
https://t.me/ElmeMa
http://elmema.com/
https://www.instagram.com/elme.ma/
https://www.instagram.com/elme.ma/


گان)                 اثری از دکتر شهریار مرزبان                  1399تقویم انگیزشی سال   (نسخه رای

  ELMEMA@                  |     0916 405 2373       :و واتس اپ شماره تماس         

 www.ELMEMA.com  85     | شـیراز، سی متری سینما سعدی، مجتمع تابان     آدرس: 

 

 با عضویت در کانال تلگرام گروه آموزشی علم ما،

 هر روز خود را با انرژی شروع کنید.

 

 

 

 

 

 

 رمزینه های گروه آموزشی علم ما 
 وب سایت                             کانال تلگرام                               اینستاگرام
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