
شنبه
یکشنبه
دوشنبه
سه شنبه

چهارشنبه
پنج شنبه

جمعه

:تاریخبرنامه روزانه من

آیا پیاده روی کرده ام؟آیا مایعات می نوشم؟

این کارها را فراموش نکنم

امروز باید فراموش شوند –یک روز دیگر به اینها فکر می کنم  این کارها باید امروز جمع شوند

:امروز این قانون را رعایت می کنم

حداقل یک گام در مسیر این هدف ها بردارم

عادتی که باید تثبیت شوداگر وقت شد

روز متوالی است که روزانه پانزده دقیقه ........  تا امروز مجموعاً 

.اختصاص داده ام................................................... به فعالیت 

اگر تا پایان شب از این گزارش راضی بودم

:فردا
:در طول هفته ی آینده

آیا یک تمرین در متمم حل کرده ام؟ آیا یک درس در متمم خوانده ام؟

تماس های ضروری امروزبهتر است امروز اینها را بخرم
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