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 هاو یادداشت ها: نکتههاگزارش شماره صفحات هایی که باید مطالعه شوندعنوان تاریخروز و   شماره

 از مقدمۀ مترجم  1/2/1400 شنبهچهار 1

 نه آغاز شد ...؟چیز چگوتا همه
  23-9صص 

 نه آغاز شد ...؟چیز چگوهمهاز  2/2/1400شنبه پنج 2

 هاها و ذهنتا در مورد عادت
  34-23صص 

 هاها و ذهندر مورد عادتاز  3/2/1400جمعه  3

 مشکلات زیاد باانگیزه شدنتا 
  47-34ص ص

 مشکلات زیاد باانگیزه شدن از 4/2/1400شنبه  4

 مغزهایی کندتغییر ولی باثبات تا
  59-47صص 

 مغزهایی کندتغییر ولی باثباتاز  5/2/1400یکشنبه  5

 کند؟اراده چگونه کار میتا 
  70-59ص ص

 کند؟اراده چگونه کار می از 6/2/1400دوشنبه  6

 سطح گلوکز خون تا
  82-70صص 

 از سطح گلوکز خون 7/2/1400شنبه سه 7

 ها در زندگیعادتتا جای دادن خرده
  95-83صص 

 ها در زندگیعادتجای دادن خردهاز  8/2/1400شنبه چهار 8

ها ذهنیت و واقعیت را به هم پیوند عادتتا خرده

 دهندمی

  107-95صص 

ها ذهنیت و واقعیت را به هم پیوند عادتخرده از 9/2/1400شنبه پنج 9

 دهندمی

  تا برنامۀ کوچک چندگانه

  118-107صص 

 برنامۀ کوچک چندگانه از 10/2/1400جمعه  10

 تا الگوی عادت نه چندان خاص آزادی محور
  129-118صص 

 الگوی عادت نه چندان خاص آزادی محوراز  11/2/1400شنبه  11

 برای خود برنامۀ پاداش بسازیدگام چهارم:  تا
  140-129صص 

 برای خود برنامۀ پاداش بسازیدگام چهارم: از  12/2/1400یکشنبه  12

 صورت دیجیتالها بهتا پیگیری عادت
  152-140صص 

 صورت دیجیتالها بهپیگیری عادتاز  13/2/1400دوشنبه  13

 های یک عادت ...تا گام هشتم: دنبال نشانه
  164-152صص 

 های یک عادت ...گام هشتم: دنبال نشانهاز  14/2/1400شنبه سه 14

 کنید، ...اگر حس مقاومت شدیدی میتا 
  175-164صص 

 کنید، ...اگر حس مقاومت شدیدی میاز  15/2/1400چهارشنبه  15

 تا انتهای کتاب
  188-175صص 
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