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	دفترچه تمرین‌های عملی: راهنمای گام‌به‌گام زندگی مؤثر
	تمرین ۱: سرمایه‌گذاری بر "غاز سلامت" (اصل $P/PC$)
	گام‌های عملی:

	o غاز ۱ (جسم):
	o غاز ۲ (روابط کلیدی):
	o غاز ۳ (ذهن/رشد):
	o غاز ۴ (امور مالی/شغلی):
	o سرمایه‌گذاری روزانه بر جسم (مثلاً):
	o سرمایه‌گذاری هفتگی بر روابط (مثلاً):
	o سرمایه‌گذاری روزانه بر رشد ذهن (مثلاً):
	o ساعت و روز قفل شده برای جسم:
	o ساعت و روز قفل شده برای روابط:
	چک‌لیست هفتگی: پیگیری $P/PC$
	افکار و بازتاب‌ها (درس‌هایی که از $P/PC$ گرفتم)

	فضای نوشتن:
	فضای نوشتن:
	تمرین ۲: نقشه‌ی "حلقه نفوذ" (تمرین عامل بودن)
	گام‌های عملی:

	o جمله‌ی من برای پذیرش: "من این وضعیت را می‌پذیرم و قدرت کنترل عاطفی‌ام را به آن نمی‌دهم. در عوض بر..."
	افکار و بازتاب‌ها (درس‌هایی که از عامل بودن گرفتم)

	فضای نوشتن:
	فضای نوشتن:
	تمرین ۳: بازنویسی نقش‌های زندگی (رهبری شخصی)
	گام‌های عملی:
	افکار و بازتاب‌ها (درس‌هایی که از رهبری شخصی گرفتم)

	فضای نوشتن:
	فضای نوشتن:
	پیام انگیزشی نهایی: ادامه دهید! 💪


