
 

   



 

 بهداشت روان و طراحی مسیر زندگی 
ست. فرصتی برای روبرو شدن با ، مدلی ساده شده از بخشی از دنیای واقعی«طراحی مسیر زندگی»بازی 

 خواهیم حل کنیم.  حلی می مسایلی که باید تصمیم بگیریم هر کدام را چگونه و با چه راه

ای هکنم؟ آیا انتخاب هایی میمن کیسـتم و در شرایط گوناگون، چه انتخاب

تم؟ هس تلاش کردنام؟ تا کجا، حاضر به  ها داشته دیگری هم غیر از این گزینه

چقدر خودم باید تجربه کنم و چقدر قادرم از دیگران بیاموزم؟ رسیدن به پاسـخ 

 . است این سوالات در کوران زندگی واقعی، بسیار سخت

ممکن است مجالی باشد برای شناخت بهتر  زندگی در مسیر امتحانات مختلف

میبازنده امتحانی همیشه خود را در هر هستند که خود و خودارزیابی. افرادی 

وزند هایی بیامنند درسکمیسعی امتحانی و افرادی هم هستند که در هر  بینند

 .موضع دهندو از موقعیت بازنده به موقعیت برنده، تغییر 

دهید یا زندگی سرشار از کارهای ناتمام و بدون شما زندگی سرشار از سودمندی و باروری را ترجیح می

انید توتان نگهدارید، میزمانی که شما اهداف خود را با دقت تعیین کرده و آنها در خط مقدم ذهنی !نتیجه؟

 .تر کار کنیدهوشمندانه

است و برای حفظ تعادل یک تکنیک کلیدی وجود دارد تا بتوانید در مسیر  تعادلیک زندگی ارزشمند حاصل 

 “ای بصریتفکر زنجیره“ درست به زندگی ادامه دهید

ای هر عادت روزانه ها نیست، روند، مستقل از سایر گامدانند که هر گامی که پیش میافراد بلند همت می

دهند ها نیست. آنها هر کاری که انجام میل از سایر پروژهای مستقها نیست، هر پروژهمستقل از سایر فعالیت

دانند که آنها را به ها و رویدادهایی میی فعالیتای از زنجیرهو هر فعالیت و عادت منظمی که دارند را حلقه

 ی زنجیره است.کند. هر فعالیت و هر عادت منظمی که امروز دارند، یک حلقهسمت مقصد نهایی هدایت می

 .ی زنجیر خواهد بودالیت و هر عادت منظمی که در آینده دارند، یک حلقههر فع

وقتی شما بتوانید ببینید که یک  .سازندی موفقیت را میهای زنجیرههای شما حلقهها و عادتمسیر، فعالیت

گذار یرها تاثها و فعالیتگذارد، وقتی شما درک کنید یک عادت روی سایر عادتجزء روی همه چیز تاثیر می

است، وقتی شما آینده را به صورت زنجیری ببینید که در طول مسیر نیاز به پیوندهای قوی دارد، آنگاه منبعی 

های پایین بودن )منظور از نظر ذهنی و روحی هنگام بالا و پایین اید که در زماناز قدرت و انگیزه ساخته

  .شدن در مسیر زندگی است( به شما خدمت خواهد کرد

کند، هنگامی که بتوانید ببینید هر حلقه از زنجیره درنهایت شما را به سمت اهدافتان در زندگی هدایت می

بتوانید  ”ای بصریتفکر زنجیره “هرگز با دلسردی، نگرانی و یا بی تفاوتی حرکت نخواهید کرد. زمانی که با 

 دانید کهادامه خواهید داد، زیرا می ترین روزها، به حرکت خودروید، حتی در سختببینید که به کجا می

 .مقصدتان کجاست



های مشخصی برای زندگی، کار، خانواده و سلامت شود که برنامهای بصری زمانی آغاز میایجاد تفکر زنجیره

شما قبل از اینکه به جایی برسید،   .ی بصری شما هستندزنجیره ها و اهدافتانبرنامه.  خود داشته باشید

 .خواهید برسیدبه کجا می دانید کهمی

ی استراتژیک برای یک بازی فوتبال یا بسکتبال را ی ما اهمیت طراحی نقشهجالب اینجاست که همه

ی کند، اما تعداد کمی از ما برای تهیهای در جهان بدون برنامه بازی را آغاز نمیدانیم، هیچ تیم حرفهمی

ار ی جامع برای زندگی، بهترین ابزداشتن یک برنامه. کنیمی استراتژیک زندگی خود زمان صرف مینقشه

 .برای موفقیت و لذت بردن از آن است

 

ی خود های روزانهفعالیت  :ی زندگی شما این استاولین قانون برنامه

 .را قبل از اینکه دقیقا بدانید چه کارهایی باید انجام دهید، شروع نکنید

ها نیاز به دانم که نوشتن این برنامهاین کار را هر روز انجام دهید. می

زمان و تلاش منظم دارد، با این حال به یاد داشته باشید که دستیابی به 

  .ی انضباط فردی است، نه فقط رویاپردازی بدون تلاشاهداف نتیجه

م آن را به های روزانه مهارت پیدا کرده و انجاریزی زمانی که در برنامه

د ی خود را شروع نکنید. تصور کنیهفته ،هرگز بدون برنامه. عادت تبدیل کنید، برای گام بعد آماده هستید

ی بعد را بنویسید، زندگی چه شکلی خواهد بود. دیگر با رسیدن ی هفتهی هر هفته برنامهزمانی که جمعه

.  …و ” این هفته چه کاری انجام دادم؟!“یا ” این هفته چه زود گذشت!“گویید چهارشنبه و پنجشنبه نمی

 چه ،دهید انجام باید کارهایی چه دانیدمی دقیقا کنید، ریزیبرنامه شروع از قبل را خود یهفته که زمانی

ا به ر دخو روزهای بگیرید یاد که زمانی. کنید تمرکز چیزهایی چه روی و برسانید اتمام به را هاییفعالیت

های گیرند، روزریزی کنید، اجزای مختلف بهتر کنار هم قرار میی کل هفته برنامهبرنامهعنوان بخشی از 

 !ترتر کار خواهید کرد، نه سختبهتری خواهید داشت و موثرتر و هوشمندانه

 

ها بخشی از یک پازل ها و ماهها، روزها و هفتهبا توسعه و دنبال کردن برنامه

مدت دهید، یک نمای بلندبزرگتر که شما توسعه میبزرگتر خواهند بود، طرحی 

انداز. شما تصویری جامع از تمام ی بصری، یک چشماز زندگی، یک زنجیره

 . ، خواهید داشتنیاز برای رسیدن به آنهاهای مورداهداف و فعالیت

 

یین ی تعهای مختلف تقسیم و برای هر بخش مهلت زمانزمانی که شما یک پروژه یا فعالیت را به بخش

های مختلف پازل کنار هم و به اتمام رساندن پروژه یا فعالیت، کارآیی یا کنید، در قرار دادن قسمتمی

 .اثربخشی بالاتری خواهید داشت

ها و مراحل به صورت ، داشتن تصویر کامل تمام فعالیتریزی ی نهایی طراحی مسیر زندگی با برنامهنتیجه

شود. ، استفاده میو منظم شدن برای افزایش احتمال موفقیتهماهنگی برای بصری است. این روش اغلب 

 .کنیدبینید و فرآیند انجام آن را مدیریت میرا در یک صفحه می کارهاروشی که شما تمام 



 !دادنداگر کار آسانی بود که همه انجام می

مکن بندی کنید. ماولویتقطعا نوشتن برنامه خسته کننده است، زیرا سخت است که تمام زندگی خود را 

ید. ریزی مناسب برای خودتان برسی خود را تغییر دهید تا به یک برنامهاست شما چندین بار ساختار برنامه

 .تان پی خواهید بردبه ارزش این نظم برای زندگی ها را بنویسیداما به محض اینکه اولین برنامه

دهید که به راحتی بتوانید ببینید، یک کپی از آن را هم همراه و در مکانی قرار  ساده بنویسید ی خود رابرنامه

ی ثابتِ تمام کارهایی باشد که برای رسیدن به هدف ی شما باید یک یادآوری کنندهداشته باشید. برنامه

اید عمل کنید، پاداش زحمات خود را خواهید ریزی کردهاگر شما به تمام آنچه برنامه .نیاز دارید انجام دهید

فت. روز به روز، هفته به هفته، ماه به ماه، جادوی تبدیل شدن رویاها به واقعیت را در زندگی خود مشاهده گر

خواهید کرد و نسبت به زندگی، محیط اطراف و آینده، احساسی باورنکردنی خواهید داشت. این مانند به 

 .تصویر کشیدن یک اثر هنری روی یک بوم بزرگ است، تجلی خلاقیت و زیبایی

 ریزی رسیدن به رویا و سپس تماشای تبدیلبرنامه برای رویاپردازی، :ی زندگی ابزاری قدرتمند استبرنامه

توانید قبل از چشمانتان آینده را ببینید. بنابراین در روزهایی که انرژی شما شما می .شدن رویا به واقعیت

 توانید ازدهد، میرا نشان نمی کم است، اشتیاق کمتری به حرکت دارید و نگرش شما روی مثبت خود

  اید بیندازید. در چنین روزهایی نظماید استفاده کرده و نگاهی به مسیری که طی کردهای که نوشتهبرنامه

ای بصری، نیروی محرکه خواهند بود. افراد و شرایط ممکن است بخواهند شما را به شما و تفکر زنجیره

 .  ما را به سمت اهدافتان حرکت خواهد دادی بصری شعقب برگردانند، اما زنجیره
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


