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مشاهده وعده های غذایی و انرژی هفته چهارم 

پیشرفت خود را بررسی کنید

حالا که به هفته پایانی برنامه رسیده اید، چند لحظه به تغییراتی که در خود احساس می کنید توجه کنید.        

سطح انرژی من در مقایسه با شروع برنامه چگونه است؟

☐ کمتر شده

☐ تقریباً بدون تغییر است

☐ بهتر شده

هوس های غذایی من چگونه هستند؟

☐ بیشتر شده اند

☐ تقریباً بدون تغییر هستند

☐ کمتر شده اند
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کیفیت خواب من چگونه است؟

☐ ضعیف تر شده

☐ تقریباً بدون تغییر است

☐ بهتر شده

خلق وخو و تمرکز من چگونه است؟

☐ ضعیف تر شده

☐ تقریباً بدون تغییر است

☐ بهتر شده

به طور کلی، بدنم چه احساسی دارد؟
.............................................................................
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مهم ترین تغییر مثبتی که در خودم مشاهده کرده ام چیست؟

..............................................................................
نگاهی به عادت های خود بیندازید 

کدام عادت ها بیشتر به من کمک کرده اند؟

☐ وعده های غذایی متعادل

☐ مصرف پروتئین و فیبر بیشتر

☐ کاهش قند افزوده و غذاهای بسیار فرآوری شده

☐ فعالیت بدنی منظم

☐ پیاده روی بعد از غذا

☐ تمرینات قدرتی یا مقاومتی

☐ بهبود عادت های خواب

☐ مدیریت بهتر استرس

☐ اختصاص زمان برای تنفس و آرام سازی

☐ نوشیدن آب کافی
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کدام عادت برای من راحت تر بود که ادامه دهم؟

..............................................................................

کدام عادت برای من چالش برانگیزتر بود؟

..............................................................................

ادامه مسیر

سه عادتی که می خواهم بعد از پایان این برنامه نیز ادامه دهم :

..............................................................................1

 ..............................................................................2

..............................................................................3
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چه چیزی می تواند ادامه دادن این عادت ها را برای من آسان تر کند؟
..............................................................................

اگر روز سختی داشتم یا از برنامه خود خارج شدم، چگونه می توانم دوباره به مسیر برگردم؟
..............................................................................

یک قولی که می خواهم از امروز به خودم بدهم :

..............................................................................

یادتان باشد

لازم نیست همه چیز را یک باره تغییر دهید.

هدف این است که عادت هایی را که به شما کمک می کنند سالم تر، قوی تر و هماهنگ تر با بدن خود باشید

به آرامی ادامه دهید. 

.انتخاب های کوچک وقتی در طول زمان تکرار می شوند، می توانند تغییرات بزرگی ایجاد کنند
پس با صبوری و مهربانی، قدم به قدم به مسیر خود ادامه دهید.
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