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"ادتع"راز خوشبختی کجاست؟ پنجره ای به نام 

ارتباطاتورودی ها محیط

هویت
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...یستوقتی انگیزه اولیه کافی ن: نبرد آشنا
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می بخشند،رضایت و خوشبختیبه عادت ها معنا"ارزش ها"وقتی : قدرت ارزشها
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ماش"خودِ آینده"سرمایه گذاری بر : عادت ها
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نیاندیشه ای بکار، تا عملی درو ک

عملی بکار، تا عادتی درو کنی

یعادتی بکار، تا منشی درو کن

نیدرو کبکار، تا تقدیری منشی

:چکیده دوره
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منداز جرقه تا استحکام یک درخت تنو: سفر یک عادت

تعریف و ماهیت عادت•
باورهای رایج و حقایق علمی•
دینامیک و دوگانگی عادت ها•
نقش هویت و ارزش ها•
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رفتار های خودکار با کمترین میزان فکر و انرژیعادت چیست؟ 
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جیسون هراجیسون هرا

عادت ها،راه حل های قابل اعتمادی هستند که برای مشکلات و چالش های پرتکرار زندگی و محیط اطرافمان پیدا می کنیم
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؟چرا کیفیت مسیر مهم تر از شمارش روزهاست: افسانه روزهای جادویی
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نقاط ضعف و قوت: "غرقگی"از عملکرد ربات گونه تا جادوی 
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فکر و آگاهیزحمت و انرژی
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جادو
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:  در دنیای پولمقایسه دو مسیر
ه آنکه می داند کجا می رود، و آنک

!در مه قدم می زند
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عادت های شما، میراث خاموش : نقشه راه آینده
با میلیونها گیرنده حسیفرزندانتان
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نش اسفنج های کنجکاوی که جذب حرکات،کلمات،واک
ها و عادات روزمره ما می شوند
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هر ابزار کمک به یک چرخ 
:

جعبه ابزار تخصصی برای سا
ختن 

پایدارعادات
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وقتی محرک میگه الان وقتشه یعنی: 1ابزار 
سوار قطار عادت قدیمی کنوعادت جدید ر
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لیست عادات

مکان زمان

انرژی



کناصل پارتو رو در عادت های فردی با طراحی محیط به نفع خودت تموم

اناقدام فوری و آس"چیدمان محیط به سبک 
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شارژر انگیزه :۲ابزار 
سری به سرزمین لذت و دره رنج و حسرت بزن"چرخ4رنج و لذت"با اهرم 
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لذت

شادی

موفقیت

دستاورد

رنج

حسرت

پشیمانی

هزینه



شارژر انگیزه: ۲ابزار 
ات و قلک پیشرفتی که اگه بذاری جلوی چشم

نشکنیش سود می کنی
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شیشه های فانتزی•

سنگ های تزئینی•

صدف های دریایی•

مهره های تسبیح•

 تیله های شفاف•

 دانه های قهوه•



انجامم میدی؟: کارهای خارج از توانایی : ۳ابزار 
یننه تا وقتی کوچیک و دوست داشتنی و خنده دار بش

عوامل درونی و بیرونی هایی که کار رو سخت می کنند؟
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ابزار 
4:

عناصر 
4

اگه اتفاقات و احساسات گانه

شیرین و لذت بخشی به 

عنوان پاداش بلافاصله ب

عد 
انجام اون عادت بهم بدی 

جوری عادت رو تکرارش 

می کنم که خودتم نفهمی
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ابزار 
۶ :

با خودآگاهی،شفاف سازی و پرسشگری

خلاقیت به بهترین پاسخ ها بر

س

ده؟باور،فکر و رفتارهای کمک کننده و مانع شون

چرایی های کمک کننده؟

با ارزش ها،اصول اخلاقی و قطب نما؟

چگونه انسانی؟

کمک به زندگی خود و دیگران؟
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کوله بار : ۷ابزار 
تپربار دانش و مهار

"نمی دانم"به نام 
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تحقیق

مطالعه

دوره
مشاوره



فرمول طلایی نوابغ: ۸ابزار 
آ+ب+آ
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هنرمندان

ورزشکاران

دانشمندان

کارآفرینان



طرز فکر رشد و ایستا: ۹ابزار 
دنیا رو با کدوم طرز فکر می بینی؟
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آموختن=باور

یادگیری=توجه

لازم=تلاش

فرصت=چالش

عبور=موانع

هدیه=انتقاد

استعداد=باور

نتیجه=توجه

احمقانه=تلاش

ناامن=چالش

نفرت=موانع

بی ارزش=انتقاد
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ابزارهای انتخابی که 
کنجکاوی کودکانه،خلاقی

ت 
هنرمندانه و دقت دانشمند

انه 
را متناسب با شخصیت،ش

رایط 
و نوع عادت را می خواهند
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