
 و جذاب یکاربر کردیبا رو ی هفتگ ست یچک ل

 .د ی[ را در داخل براکت قرار دهxزدن: هر روز پس از انجام هر کار، علامت ] کیت

 

 ی رانرژ: شروع پُشنبه

 (یحرکات کشش ای ی رواده یسبک )مانند پ ی بدن تیفعال ک یشدن زودهنگام و انجام  داری] [ ب

 هات یاولو نییهفته و تع ی] [ مرور اهداف اصل

 را دارد(  ر یتاث ن یشتریکار روز )آن کار که ب نیتر] [ انجام مهم 

 د یو الهامات جد   هاده یاز ا ی بردارادداشتی] [ 

 .............................................. توضیحات: ....................................................................................................................

 شرفت ی: تداوم و پکشنبهی

   تماممه ین ی کارها لیشنبه و تکم ی] [ ادامه دادن به کارها

 مهارت  کیتوسعه   ای یر یادگی] [ اختصاص زمان به  

 همکار ایبخش فرد الهام ک ی] [ ارتباط با 

 لازم  راتیی تغ جادی خود و ا شرفتیپ ی ابی] [ ارز

 .............................................. توضیحات: ....................................................................................................................

 ی : تعامل و همکاردوشنبه

 بالا ی ] [ شروع روز با نگرش مثبت و انرژ

 نیارتباط موثر با همکاران و مراجع ی ] [ برقرار

 یبند زمان  ن ییروز و تع ی برا ق یدق  یزیر] [ برنامه 

 معوقه  ی کارها ی ریگ ی] [ پ

 .............................................. توضیحات: ....................................................................................................................

 

 



 یور : تمرکز و بهره شنبهسه

 ی پرتمهم و اجتناب از حواس  فی وظا ی بر رو ق ی] [ تمرکز عم

 زمان )مانند پومودورو(  تیریمد  یهاک ی ] [ استفاده از تکن

 نقاط قوت و ضعف  ییعملکرد خود و شناسا ی ابی] [ ارز

 نوآورانه  ایخلاقانه  ی ] [ انجام کارها

 .............................................. توضیحات: ....................................................................................................................

 ی ر یپذ: تعادل و انعطافچهارشنبه

 ی شخص یکار و زندگ ن یتعادل ب جاد ی] [ ا

 (وگای ای شن یتیبخش )مانند مد آرامش   تیفعال  کی] [ انجام 

 درست ری از مس نانیو اطم  ی] [ مرور اهداف هفتگ 

 ط یبا شرا یو سازگار راتییدر برابر تغ  یریپذ ] [ انعطاف 

 .............................................. توضیحات: ....................................................................................................................

 یسازو آماده  یبند: جمع پنجشنبه

 شده در هفته انجام  یکارها  یبند ] [ جمع 

 آخر هفته  لاتیتعط یبرا  یزیر] [ برنامه 

 گران یاز خود و د ی] [ قدردان

 ندهیهفته آ ی برا یساز] [ آماده 

 .............................................. توضیحات: ....................................................................................................................

 قوا   دی: استراحت و تجد جمعه

 ی و لذت بردن از زمان شخص  ی] [ استراحت کاف 

 ( زانیگذراندن وقت با عز  ایبخش )مانند مطالعه، ورزش، لذت  یهات ی] [ انجام فعال

 ندهیهفته آ یبرا  یزیر] [ برنامه 

 های] [ رها کردن استرس و نگران 


