
                  مرور:  
                   შჩცძ  
                   ᇳᇴ  

  ᔎᔏᔐ                   ا
  ᴲKJIHG                   ع

  ᇤᇥᇦᇧᇨ                   ك
                  مرور:  
                   შჩცძ  
                   ᇳᇴ  

  ᔎᔏᔐ                   ا
  ᴲKJIHG                   ع

  ᇤᇥᇦᇧᇨ                   ك
                  مرور:  
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                   ᇳᇴ  

  ᔎᔏᔐ                   ا
  ᴲKJIHG                   ع

  ᇤᇥᇦᇧᇨ                   ك
                  مرور:  
                   შჩცძ  
                   ᇳᇴ  

  ᔎᔏᔐ                   ا
  ᴲKJIHG                   ع

  ᇤᇥᇦᇧᇨ                   ك
                  مرور:  
                   შჩცძ  
                   ᇳᇴ  

  ᔎᔏᔐ                   ا
  ᴲKJIHG                   ع

  ᇤᇥᇦᇧᇨ                   ك
                  مرور:  
                   შჩცძ  
                   ᇳᇴ  

  ᔎᔏᔐ                   ا
  ᴲKJIHG                   ع

  ᇤᇥᇦᇧᇨ                   ك
                  مرور:  
                   შჩცძ  
                   ᇳᇴ  

  ᔎᔏᔐ                   ا
  ᴲKJIHG                   ع

  ᇤᇥᇦᇧᇨ                   ك
  შჩცძ                     هفته

  ᇳᇴ                   ا
  ᔎᔏᔐ                   ع

  ᇤᇥᇦᇧᇨ                   ك
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  عادت يا رفتار بدي كه بايد متوقف كنم   فعلي كه بايد توسعه دهمعادت يا رفتار سالم   عادت يا رفتار جديدي كه بايد شروع كنم   لذت و درد  اهداف هفته 
          
          
          
          
          

 

  افكار مزاحم   ᤰᤱ ᤰᤱ ᤰᤱ ᤰᤱ ᤰᤱ   كاري كه لذت بردم    ارزيابي  استراتژي براي بهبود آن   تباهات نقاط ضعف اش  
                
                
                
                
                
                
  كارهاي وقت گير   ᤰᤱ ᤰᤱ ᤰᤱ   كار جديدي كه انجام دادم          
                
                
                
                
                
                
  حسرت ها  ᤰᤱ   كاري كه ناراحتم كرد          
                
                

            ها راه حل  علت مشكل   مشكل
                
                
                

  

 جمعه  پنج شنبه چهارشنبه  سه شنبه  دوشنبه يكشنبه  شنبه  اين هفته مي خوانم 
  

  %  ⚪  ✖  ✔  تعداد   تايم  كوييز روتين
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