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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

زندگی، سرشار از اتفاقاتی است که از اراده انسان خارج است   هیچ ضمانتی نیسفت کفه   

پفدر،   توانیفد ملفت تولفد   برای مثال، شما نمفی  .خواهیم پیش بر دطور که میزندگی آن

مادر، خواهر   برادر   یا اتفاقات د ران کودکی خود را انتخاب   کنترل کنید   همچنین 

توانید کیفیفت زنفدگی خفود را کنتفرل       بینی کنید، اما میتوانید پیشآینده را هم نمی

توانیفد آن را کنتفرل   طراحفی کنیفد،     تنها عاملی را که شما می .برای آن طراحی کنید

سازد. به طور مثال، اگفر شفما   ی شما را میدگی امر زتان است که آیندهسبک   شیوه زن

توانید انتخاب کنیفد کفه تفا آخفر عمفر در      اید، میی ر ستایی متولد شدهدر یک خانواده

همان ر ستا بمانید   زندگی خود را متناسب با آن مکان، طراحفی   کنتفرل کنیفد   یفا     

  تصفمیم بییریفد بفه شفهر بر یفد   زنفدگی       ی زندگی خود را تغییر داده سبک   شیوه

برای ایفن   .شهرنشینی   کار در آنجا را به عنوان آینده   سبک زندگی خود انتخاب کنید

خواهیفد طراحفی کنیفد بایفد ر         طور که میکه بتوانید زندگی خود را با قدرت   آن

در ادامفه،   .جام دهیفد ی آن را انمراحت آن را بدانید  یاد بییرید   گام به گام اصول ا لیه

 .(۱۳95ی، موسو یریممراحت   اصول ا لیه طراحی سبک زندگی را شرح خواهیم داد )
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 ریزیطرح

طور که ساخت یک خانه نیاز به یک طرح ا لیه دارد، طراحی زندگی نیز یک طفرح  همان

های خود را مشخص کنید. خواهد. شما باید در مرحله ا ل، اهداف   خواستهمشخص می

خواهیفد برسفید، سفپ     ای خود تعری  کنید که در کجا قفرار داریفد   بفه کجفا مفی     بر

توانید زندگی شخصی، ر ابط د ستانه   عاطفی، شغت   غیره را بر مبنای آن مشخص می

 .کنید

 تمرکز و اعتقاد

بعد از این که طرح خود را مشخص کردید، باید ذهفن خفود را متمرکفز کنیفد. ذهنیفت      

که بتوانید با تمام قدرت طرح خود را پیش ببرید   شان  موفقیت شود مثبت، باعث می

ها را در جهفت  در زندگی را افزایش دهید. شما باید افکار خود را به خوبی بشناسید   آن

هایتان برای رسیدن به هدف اطمینان باید به خود   توانایی. رسیدن به هدف حفظ کنید

خواهید متمرکفز کنیفد. آنچفه کفه     آنچه می داشته باشید   ذهن خود را برای رسیدن به

پیش از عمت کردن، اهمیت دارد، تلا  ذهنی شفما اسفت. ابتفدا ذهنتفان را در شفرایط      

هدف قرار دهید   جوری  انمود کنید کفه کنتفرل   طراحفی زنفدگی خفود را تمامفا  در       

 .شوندهایتان ثمربخش میاختیار دارید. تنها در این صورت است که اقدامات   فعالیت

 اقدام کردن

پ  از این که طرح خود را مشخص کردید   ذهنتان متمرکز شد، آماده هستید تا اقفدام  

به اجرای طرح خود بکنید  مثلا  ممکن است با توجه به طرح، ا لین اقدام شما این باشفد  

دهند، شرکت هایی که سطح مهارت شما را در حرفه موردنظرتان افزایش میتا در کلاس

ر اقدام مثبت جهت کامت کردن طرح زندگی، گفامی بفرای رسفیدن بفه اهفداف      کنید. ه

های خودآگاهی، کمک شایانی به شفما  های زندگی   مهارتمطالعه مقالات مهارت .است

 .کننددر جهت پیشر ی به سمت هدف می
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 نظارت بر طرح و اصلاح مداوم آن

شود. در صفورتی کفه بفه     طرح ا لیه باید متناسب با شرایط   موقعیت جدید شما اصلاح

تر اصلاح کنید. های بزرگرسید، طرح خود را در جهت موفقیتهای کوچکی میموفقیت

ممکن است شما طرح خود را برای کارآموزی در یک کار آماده کفرده باشفید،  لفی ا ن    

  قتش رسیده باشد که درخواست ارتقا کنید.

هت کامت شدن آن اسفت. اگفر   شود، گامی در جاصلاحاتی که بر ر ی طرح انجام می

کنفد  کنید طرح ا لیه اشتباه است   شما را از مسیر رسیدن به هدف د ر میاحساس می

 .(۱۴۰۱،  طن د ستآن را اصلاح کنید   تغییر دهید )

 نکات کلیدی

برای این که بتوانید طرح خود را به خوبی مشخص کنیفد   در آن مسفیر پفیش بر یفد،     

اهداف خود را به طور کامت مشخص کنیفد  چفرا   . توجه کنیدلازم است که به نکات زیر 

بفرای رسفیدن بفه     .آیفد که بد ن هدف، موفقیت چشمییری برای انسان به  جفود نمفی  

هدف، لازم است در مواقعی ریسک کنید،  لفی در بفدترین شفرایط نیفز قبفت از ریسفک       

انی مطفرح  کردن یک ارزیابی کلی از موقعیت پیش ر  داشته باشید. موضوع ریسفک، زمف  

های موجود در اطرافتان توجه آید. سعی کنید به نمونهشود که پای عمت به میان میمی

هفا  انفد. ایفن نمونفه   هایی که قبلا  آزمفوده شفده   امتلفان پف  داده    داشته باشید. نمونه

بفه زمفان توجفه     .کننفد جویی مفی خطاهای شما را کاهش داده، در صرف زمان نیز صرفه

کنید، پف  ایفن   بار   در زمانی ملد د زندگی میت کنید که فقط یکداشته باشید   دق

کنجکا  باشید   از یفاد   .که اشتباه کنید   بخواهید از ا ل شر ع کنید، کار راحتی نیست

گرفتن چیزهای جدید نترسید. کنجکا ی ذهن، نقش بسیار مهمی در کامت شدن طفرح  

اندیشی با افراد با تجربه   بفا  رت   همدر آخر، از مشو    زندگی   رسیدن به اهداف دارد

 :اندیشی از تک اندیشی بهتر استحسن نیت استقبال کنید. مطمئنا  هم

در طول زندگی، مسائلی  جود دارنفد  : دلایل لزوم طراحی زندگی به دست خود -1

گفاه  ها هرگز به اختیار انسان نبوده اسفت. بفرای مثفال شفخص هفیچ     که انتخاب آن


