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قوتدرود و خدا
ها انجام چالشمنظور راهنمایی به آموزشیاین فایل 

 .دوین شده استتهیه و ت

 

 فهرست 
 2.................................................................. مقدمه 

 2.................... هامهم بخش چالش اریبس اری بس  نیقوان 
 3 ........................................... ( ی)حاضر یاعلام آمادگ 
 4 .................................................... ازاتیمشاهده امت

 5 ................................................ اتاق روز اول چالش 
 6 .................................................................. ن یتمر 

 7 ............................................................... پادکست
 8 ...................................................................... و یلا
 9 ............................................................. ه من دگاید

 9 ............................................................. دفتر عشق 
 10 ......................................................... تجربه امروز

 10 ..........................................................جیارسال نتا

 11 ............................................................ رقص کنان

 12 .................................................. ات یو روا اتیحکا

 12 .................................................. ی رسم یهاشبکه
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 مقدمه
ای  بگون ه  sangarzadeh.comس       ای ت  به ا در والشچ  

به  ی واقعی ابه معنتوانید خود را  طراحی شده که شما می
  هر بخش از   جامن ا بان ترتیب ش    ما به ای  چالش بکش    ید 

  خواهید کرد ت آن را کس ب  م امتیازاچالش به ص ورت منظ
 خواهید نمود.را مشاهده  و روند پیشرفت خود 

  6چالش     ه انج امنحوون ه  برای نم  در این ف ای ل آموزش      ی
 می شود:بیان  روزه جلن و جهلن

 

 هلچلش بخ  مهم بسیلر بسیلر قوانین 

دو قانون بس    یار مهم ودود دارد که در ص    ورت رعایت  
از چالش را ها، چالش ش  ما بس  ته ش  ده و باید نکردن آن

 :روز اول شروع کنید

وارد    صاااااب  ۵:۳۰تل   ۵:۰۰  هر روز بین :ثبت حلضااااار 
کلی    "ثبات حالضاااااار "  ات اق چ الش ش      وی د و روی گ ین ه

 .کنید

، آیکون ویدیوی صااب  ۵:۳۰  رأس :مشاالهده ویدیو ویو
فرص ت  7:00 تل سالتتش ود و ش ما فعال می درس ایت  لایو

 .مشاهده کنیددر سایت را  ویدیو دارید آن

مورد بالا  2که هر کدام از  ش ود در ص ورتی مجدد تاکید می
 .شروع کنیدباید از اول  را چالش این  را انجام ندهید  



 

3 
 

 اتلام آملدگی

ر  ه   ۲۱:۱۸تل  ۱۸:۱۸  برای ش رکت در چالش، بین س اعت
 برای این ک ار  ،ت ا اعلام آم ادگی کنی دفرص       ت داری د  روز  

 دنبال کنید: مراحل زیر را

ش   وید و چالش موردنظر خود را  هلاتلق چلش   وارد .1
 انتخاب کنید.

بلااه گزینااه    رویه چ  الش مورد نظر  ب     س از ورودپ .2
 .کلی  کنید "امآملده

بلاه گزیناه    را انتخ اب کرده و  دور موردنظرپس  س        .3
 را ب نید. "ام اشهی به امید توآملده

ش       ده    ز چ الش ه ا چن دین دور برگ ارخی انکت ه بر *
نتخاب خود را اا در این مرحله دور مورد نظر که ش  م

 می نمایید

3 2 1 

   
 



 

4 
 

درب اتلق روز  ش     وید ومی اتلق چلش   با این کار، وارد
برای ش   ما باز خواهد ش   د. از این مرحله به بعد، هر    اول

و   ش   ودباز می  اتلق روز بعد درب  ۱۸:۱۸  روز رأس س   اعت
تمرین و همچنین   PDF،  تمرینتوانی  د وی  دیو  ش      م  ا می

 .ازات را مشاهده کنیدیامتددول  
 

 مشلهده امتیلزات

ا  برا  نملی  امتیلز کل پنجره  در قس  مت بالای اتاق،
، امتی از ش      م ا چ الشح ل  مراقرار دارد. ب ا انج ام    چالش 

یش داده  ک ه در این قس      م ت نم ا  تاف ایش خواه د ی اف  
 .شودیم

 



 

5 
 

 چلش  روز اول  اتلق

اتالق روز   ، واردچ الش  برای مش       اه ده برن ام ه روز اول
  ی د موارد زیر را مش      اه ده خواه  ش      وی د. در این ات اق  اول
 کرد:

 
 

روز اول چالش اتامتیازمجموع   

مختلف چالش هایقسمت  
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 تمرین

 

توانی  د   روز را هر  تمرین    وی  دیواز این قس      م  ت می 
انج ام    روز بع داز تمرین اتی ک ه ب ای د  و    مش       اه ده کنی د

 PDF فالیال  توانی دمیچنین  هم  دهی د، ملل  ش      وی د
 ول روز آن را مرور کنید.و در ط  را دانلود کنید تمرینلت

را در همین قس      م ت قرار دارد آن    دهیجادول امتیالز 
 و چاپ کنید.  نموده  لوددان 

 نکته:
  آیکون جدول امتیلزدهی   قبل از ش  روع چالش، روی

 .را دانلود کنید  فلیل جدول امتیلزات  کلی  کرده و

 کالذای یال مقوا   ص      ورت رنگی رویاین د دول را ب ه
A3    تمرینات را در آن بنویسید  عنوانچاپ کنید و. 

، در این د دول ب ه  در هر روز  پس از انج ام تمرین ات
 .خودتان امتیاز دهید

برا  پر کردن جدول امتیلزدهی، یک ویدیو  آموزشی  
 .در دسترس است قسمت تمرین در هر چلش در 
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 :توده داشته باشید

مربوط به مشلهده    شده در اتاق،امتیاز نمایش داده •
 .است محتوا  اتلق

 
 

امتی  ازدهی، • بااه تمریناالت    امتی  ازات د  دول  مربوط 
 .است  شدهانجلم

 
 

 پلدکست

 

 روع چالشش   حص بن ابتدای  از هما،  پادکس تقس مت  
ر طول روز چن دین  د  فع ال ش       ده و در س       اع ات مختلف

 د.شکست قرار داده میپاد
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 ووی

 
ب از ت  ین قس      م  درب اص      بح    5:30هر روز س       اع ت  

را  زمان دارید که لایو آن روز 7:00ت تا س    اعش    ود و می
مش   اهده کنید، همان گونه که در مقدمه اش   اره ش   د در 

رب ات اق این ا مش       اه ده نکنی د دلایو ر ه این  ص      ورتی ک  
ا چالش  ش ما باید چالش را مجدد از ابتدا  بس ته ش ده و   کلا

 شروع کنید.
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 ه مندیدگل

 
ش      ود و ش      ما رح میی طائلهمس       هر روز  خش در این ب 

وض  وع با س  ایر  توانید دیدگاه خود را در خص  وآ آن میم
 .ن به اشتراک بگذاریدهمسفرا

 

 دفتر تشق

 
در این بخش، هر روز ی   س      رمش      ق ب ه ش      م ا داده  

ش ده در قس مت ش ود که باید آن را به تعداد مش خصمی
 .نظرات بنویسید و تکرار کنید
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 وزتجربه امر

 
ن  در ایو درس   ی که توانید تجربه  می  هر روزخش در این ب 

تراک  روز از چالش گرفتید را با س     ایر همس     فران به اش      
 د.ذاریبگ

 

 ارسلل نتلیج

 

آیکون    روی  ،تص     ویری(برای ارس     ال نتایج )ص     وتی یا  
 .کلی  کنید " ارسلل نتلیج
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را  "ارساااااالل فلیل از بریق ربلت تل رام" س      پس گ ینه
انتخاب کنید تا به ربات متصل شده و نتایج خود را ارسال 

 .نمایید

در   س    ایتراهنمای وب PDFدر   راهنمل  ارساااالل نتلیج
 .قرار داده شده است قسمت راهنما

 

 

 ص کنلنقر 

 
د که ش    ویباز م  5:00در س    اعت ص    بح  خش هر  این ب 

 آن را مشاهده کنید.توانید  می
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 کلیلت و روایلتح

 
که ش    ود  ه میحکایت قراردادی    هر روزخش در این ب 

 می توانید آن را مشاهده کنید.

 هل  رسمیشبکه
 :های رسمی دناب سنگرزادهشبکه

 سایت: وب
Sangarzadeh.com 

 اینستاگرام: پیج 
soheilsangarzadeh2 
soheilsangarzadeh 

 انال تلگرام: ک

https://t.me/soheilsangarzadeh/ 

https://t.me/soheilsangarzadeh2/ 

 کانال یوتیوب:
https://www.youtube.com/@SoheilSangarzadeh2 

 


