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  نظير «چرخش روان چرخ زندگي» كتاب بي  پيشگفتار

چرخ زندگي  گيرند،  ميكنار هم قرار    كه اين ابعادد. هنگامي دارانسان وجود    مختلف در زندگيِ   بُعد ـ مهارت ـ  هشت     
صورت تعادل خود را از دست    شكل دايره باشد، در غير اين پُر واضح است كه هر چرخي براي چرخيدن بايد به   . ندسازرا مي 

شود. چرخ زندگي نيز به همين منوال است، ابعاد مختلف اين چرخ بايد داراي  زند و از مسير منحرف مي دهد و لنگ مي مي
در تعامل  با يكديگر    هشت بُعد اين    لازم است،  چرخدسب و متعادل بمنا  طور كه اين چرخ بهبراي اين امتياز مشابهي باشد.  

انسان    خورد و چرخ زندگي و با هم رشد نمايند. هرگاه يكي از اين ابعاد بيشتر از بقيه رشد كند، تعادل بر هم مي   باشند
كنند و  دگي تمركز مي رود. برخي افراد در زندگي روي يك يا دو بخش از چرخ زنپيش نمي   چرخد و زندگي خوبي نمي به

بُعدي ـ كاريكاتوري ـ رشد كنند و در  شود كه به صورت تك توجه هستند، لذا باعث مي هاي ديگر زندگي كم به بخش
شود. پس براي پيشرفت متوازن ـ نه رشد كاريكاتوري ـ و چندبُعدي، لازم است كه  نتيجه، رضايت دروني حاصل نمي 

كند زمينة رشد همة ابعاد زندگي را فراهم آورده و متعادل رشد كند. چرخ زندگي،  انسان چرخ زندگي را بشناسد و تلاش  
دهد در كدام بُعد از زندگي ضعف وجود دارد و بايد تقويت شود. بررسي، تحليل و سواركردن چرخ، روي زندگيِ  نشان مي 

د. نام آن به اين دليل چرخ زندگي  ها قادرند اهداف خود را در زندگي مشخص نماينافراد مهم است و از اين طريق انسان 
  هاي چرخ رسم شده است.  مانندي شبيه به ميله است كه نقشة هر بُعد از زندگي انسان، روي شكل دايره 

 SMI  2انگيزة موفقيت   گذار موسسهبنيان ،  1كه از سويِ پلُ جي ماير   شكل گرفت مفهوم چرخ زندگي، از يك مفهومي        
دهندة تصوير روشني از زندگي كنوني انسان  مطرح شده بود. چرخ زندگي از توانِ بسيار بالايي برخوردار است، زيرا نشان 

  باشد. آل مي در مقايسه با زندگي آيده 

زندگي،        چرخ  به مفهوم  توجه  زندگي  هاي جامعِمهارت با  در  انسانِ   است  مهارتهشت   ،موفقيت  هر  خواهان    كه 
  ، شودكاميابي  و    شادكامياحساس    سبب ها  اين مهارت   يك يا چند از   شايد برخورداري ازد.  ها بهره بجوي از آن   د ايب  ،موفقيت

هاست. اين هشت مهارت موفقيت در  تبحّر در تمام مهارت در يادگيري و    شادي و رضايت  اما طعم واقعي خوشبختي، 
اند از: وضعيت جسماني؛ وضعيت مالي؛ كسب و كار؛ سبك زندگي؛ مسائل ذهني و رواني؛ مسائل معنوي؛  زندگي عبارت 

  خانواده؛ روابط.  

  در نمودار زير ترسيم شده است: «چرخ زندگي»  اين هشت مهارت در قالب 
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تر  ل باشند، چرخ روان گذارد. هرچه اجزاي چرخ زندگي در تعادهاي مختلف زندگي را به نمايش مي چرخ زندگي بخش      
ايجاد گردد، افراد، ارزشمنديِ بيشتري    تر زندگي است. وقتي تعادل در زندگي دهنده حركت و رشد متعادل چرخد و نشان مي

دهد كه از كجا و چگونه شروع كند تا در زندگي خود به تعادل  زندگي به انسان اين آگاهي را مي كنند. چرخ احساس مي 
بررسي، تحليل و سواركردن چرخ روي زندگي داراي    طور كه پيش از اين هم اشاره شد،مشكل نگردد. همان برسد و دچار  

ها براي رسيدن به موفقيت  توان اهداف را در زندگي مشخص نمود. همة انسان طريق مي   اهميت بالايي است، و از اين 
دانند چه اهدافي  گذاري دارند، نمي كه تصميم به هدف زماني مدت دارند. اما  در زندگي نياز به تعيين اهداف بلندمدت و كوتاه 

كند تا چارچوب مشخصي را براي اهداف خود تعيين نمايد  را براي خود تنطيم كنند. الگوي چرخ زندگي به افراد كمك مي 
هاي  را به بخش   ها تر كرده و آن خود را ساده   و فقط در همين چارچوب تمركز كرده و وقت بگذارند. هر چقدر بتوان اهداف 

شود، و الگوي چرخ زندگي در اين موارد به  تر مي تري تقسيم نمود، به همان ميزان امكان رسيدن به اهداف راحت كوچك
مي  ايده   كند.انسان كمك  زندگي  به يك  رسيدن  براي  راه  نقشة  زندگي،  مي الگوي چرخ  از  آل  رهايي  موجب  و  باشد 

توان  صورت كه ابتدا مي  براي تعيين اهداف، يك روش قدرتمند است؛ به اين گيري از چرخ زندگي  سردرگمي است. بهره 
يادداشت كرد يا  تر  را به صورت جزئي   را به چند بخش و گروه كلي تقسيم نمود، بعد درونِ هر بخش، اهداف   كل زندگي 

ها را  و سپس اهداف متناسب با آن   ها دارد، انتخاب نموده را كه نياز به بهبود يا پيشرفت آن   هايي از زندگي كه بخشاين 
  گزينش كرد. 

  

    وضعيت جسماني در الگوي چرخ زندگي

آل،  وزنِ ايده   گردد:باشد، و شاملِ موارد ذيل مي منظور از وضعيت جسماني، همانا سلامتي جسم، روح و ذهن مي      
، بهبود شاخص تودة عضلاني، آغاز  پذيري، افزايش استقامت، افزايش انرژي، كاهش مقدار كلسترولروي، انعطاف پياده 



هاي سالانه پزشكي، كاهش  كردن يوگا و مديتيشن، استفاده از متخصص تغذيه، بهبود حالت ظاهري بدن، برنامه آزمايش 
  قند، كافئين و غذاهاي چرب، زودتر خوابيدن، زودتر بيدارشدن و... 

  

  

  وضعيت مالي در الگوي چرخ زندگي 

ا       مواردي  به  مالي  پس وضعيت  درآمد،  جمله:  دارايي ز  خالص  ارزش  پس اندازها،  شروع  برنامة  آغاز  ها،  انداز، 
هاي خيريه و...  انداز براي دانشگاه فرزندان، كمكها، خريد خانه، حساب بازنشستگي، پس گذاري، رهايي از بدهي سرمايه 

  گردد. مربوط مي 

  كسب و كار در الگوي چرخ زندگي 

شود. بايستي مشخص شود كه در حال حاضر از نظر  كار در مورد بررسي قرار گرفته مي ودر اين بخش وضعيت كسب       
شغلي، جايگاه انسان در كجاست؟ درآمد آن به چه صورتي هست؟ آيا جاي رشد و ترقي در كسب و كار مورد نظر وجود  

هاي بزرگ، اعتبار برند، عملكرد  دارد؟ رشد مورد ذكر شامل موارد: افزايش درآمد، افزايش سود، جايگاه در بازار، پروژه
تيم، مهارت  مشتري، توسعه  و...  رضايت  پيداكردن يك مربي، مربي شخص ديگري شدن  بهبود عملكرد،  هاي جديد، 

  گردد. مي

  سبك زندگي در الگوي چرخ زندگي 

ها،  سرگرمي   هاي مختلف، هاي كلي زندگي مانند: مسافرت، ماجراجويي، تجملات، زبان اين بخش در مورد فعاليت      
باشد. موارد فوق هر يك  يادگيري نواختن ساز موسيقي، محل زندگي، نحوة زندگي، اوقات فراغت، نوع دوستان و... مي 

  اين قابليت را دارند تا فرد را در مسير يك زندگي پويا قرار دهند.  

  الگوي چرخ زندگي  مسائل ذهني و رواني 

شود،و نيز بررسي اين موضوع كه شخص چقدر براي  اي از باورهاي ذهني مي اين بخش مربوط است به مجموعه      
  ٣٠دقيقه مطالعة روزانه،    ٣٠بندي زير بينجامد:  تواند به تقسيم گذارد. كه مي هاي ذهني وقت مي بحث آموزش و فعاليت 

ي آموزشي جديد، شركت در سمينارها، استفاده از كوچ (مربي)،  هاهاي آموزشي، شركت در دوره دادن به فايل دقيقه گوش 
ريزي، بالابردن  تر به برنامه كننده (خيريه)، كسب مهارت جديد، اختصاص زمان بيش هاي حمايتشدن به سازمان ملحق 

شايعه  تلويزيون، عدمِ  دانش در موضوعي خاص، حذف تماشاي  اهداف اصلي، عمل مطابسطح  روزانه  ق  پراكني، مرور 
  ها و... ارزش 

  مسائل معنوي در الگوي چرخ زندگي 



شامل موارد: انجام امور مذهبي از روي اخلاص، شركت در كارهاي  اين بخش مربوط به باورهاي معنوي انسان است.        
  كردن مثل يكي ازهاي ديني و مذهبي، زندگي هاي مذهبي، مطالعة كتاب شدن به گروه داوطلبانه در مراكز ديني، ملحق 

  تر و... الگوهاي باورهاي مذهبي، تعليم به ديگران، مطالعة عميق 

  خانواده در الگوي چرخ زندگي 

اين موضوع مي       به  براي آن وقت  بخش حاضر مربوط  و چقدر  دارد  انسان  در زندگي  اولويتي  شود كه خانواده چه 
گويي شبانه  تر با خانواده، شب براي صرف شام در خانه حضورداشتن، قصه كردن زمان بيش گذارد. شامل موارد: سپري مي

ريزي ملاقات  شب، برنامهشنبهث و بررسي اتفاقات با همسر هر پنج شب، بحبراي فرزندان، قرار عاشقانه با همسر هر جمعه 
عذرخواهي  يا  بخشيدن  والدين،  برنامه با  فاميل،  اعضاي  از  يكي  از  وقت  كردن  اختصاص  كوتاه خاص،  سفرهاي  ريزي 

  خصوصي به هر يك از فرزندان و... 

  روابط در الگوي چرخ زندگي 

تر  گذاشتن براي بودن كنار بهترين دوستان، رابطة بيش باشد. شامل: وقتمي  به روابط فرد با دوستان اين بخش راجع      
آدم  موفق هم با  تبريكهاي  ارسال كارت  دوستان، وقت  فكر،  براي همة  روابط  تولد  ايجاد  دوستان،  حداقل  با  گذاشتن 

  ي از روابط و... كردن بعضكردن بعضي از روابط، قطع ، محدود دادن برخي روابط گسترش،  جديدي كه دوست داريد

تواند پس از بررسي وضعيت بر روي نمودار چرخ زندگي، از  هر شخص براي مشاهدة وضعيت چرخ زندگي خود، مي      
، صادقانه به خود نمره بدهد و آن را روي نمودار علامت بزند. عدد يك كمترين تطبيق با واقعيت، و عدد  1٠نمره يك تا 

شده را در هر قسمت به هم وصل كند و داخل نمودار  دهد. سپس نقاط نمره دادهي بيشترين ميزان تطبيق را نشان م  1٠
ترتيب قسمت هاشورخورده، نمايانگر چرخ زندگي هر شخص است. براي مثال: تصوير زير چرخ زندگي  اينرا هاشور بزند. به 

وضعيت جسماني شرايط مناسبي    وكار موقعيت مناسبي دارد؛ ولي از نظر خانواده وشخصي است كه از لحاظ روابط و كسب
  ندارد. 

  



  . شده، ترسيم نماييد: چرخ زندگي خود را با توجه به الگوي داده ١تمرين 

ايم كه شما با توجه به پاسخي كه به  تر چرخ زندگي آورده در بخش ضميمه آخر كتاب، سوالاتي براي ترسيم دقيق      
  دقت بيشتري ترسيم كنيد. توانيد چرخ زندگي خود را با دهيد، مي سوالات مي 

از ميان همة اهدافي كه بر روي كاغذ آورديد،    با توجه به الگوي چرخ زندگي خود، اهداف خود را بنويسيد و   :٢تمرين  
هدف برتر را جدا و در جدول زير يادداشت كنيد. براي هر كدام از اهداف، مشخص كنيد كه مربوط به كدام عرصه است    ٨

 ستيابي تعيين نماييد. و براي آن آخرين مهلت د

 هدف برتر  ٨
  آخرين مهلت  هدف  عرصه 

      
      
      
      
      
      
      
      

    
  هدف برتر خود، موارد زير را مدنظر قرار دهيد.  ٨در بررسي، اصلاح و انتخاب نكته:  

 بودن  صريح و شفاف  -1

 بودن گيري قابل پايش و اندازه  -2

 بودن يافتني دست -3

 بودن مرتبط  -4

هاي بلندمدت براي  شوند، انگيزة بيشتري نسبت به هدف سال محقق مي هايي كه در مدت زمان زير يك معمولا هدف      
  كند. افراد ايجاد مي 

هاي ذكر شده در جدول فوق تاثير بيشتري را در زندگي من خواهد  يك از هدف حال با جواب به اين سوال كه: «كدام      
يابي همين هدف، بيشتر  خود را انتخاب كنيد. حال از اين به بعد مدام روزانه روي دست   ترين هدف زندگي داشت؟» مهم 

  توان براي هدف مهم بعدي نيز اقدام نمود. ترين هدف زندگي، مي يابي به مهم تمركز كنيد. سپس بعد از دست 

ي قرار گرفته است كه شما  هاي يك تا هشت مطالب لازم به منظور تقويت هر مهارت مورد مطالعه و بررس در فصل      
تك مهارت خود را كه نياز به تقويت دارد، تقويت كنيد. يعني چرخ زندگي خود را  ها قادر خواهد شد تك با بكارگيري آن 
تر بچرخد و به موفقيت و رضايت دروني برسيد. در ادامه، به يك برنامة كاربردي، مفيد و مختصر دسترسي  باد كنيد تا روان 



ارات شما را متحول كند و زندگي با ارزشي را براي شما به ارمغان بياورد. اين كتاب عصارة بيش از سه دهه  داريد كه انتظ
هاي مختلف است كه  وكار، مشاوره، كوچينگ، ارتباطات، مطالعه و آموزشتجربه بنده در مراحل زندگي، صنعت، كسب 

ها نيز نتيجه گرفتند به  كه آن كردم؛ و سپس بعد از اين   شخصا تست نموده، و بعد از نتيجه گرفتن به نزديكان نيز توصيه
  مراجعين و بقيه مردم عزيز ارائه دادم.  

صورت مختصر و مفيد براي دستيابي به خوشبختي و رضايت دروني است  شده به اين كتاب نقشة راه عملي و تست     
دي، خوشبختي، سلامت، موفقيت و ثروت بيشتر  هاي مثبت و مفيد به شا كارگيري راهكارهاي آن و ساختن عادت كه با به

  رهنمون خواهيد شد و احساس رضايت دروني و حس خوب خواهيد كرد.  

كار شويد و هرروز بر روي همين امر،  بهاكنون دستفرد شما در قبال خودتان و آينده است. هممسئوليت منحصربه      
ترين مطالب،  كننده زندگي كه سعي شده پيچيده ابِ كوچك متحول كارگيري اين كتمتمركز باشيد. پس بياييد مطالعه و به 

ترين شكل ارائه گردد را شروع كنيم! ما مسئول به ساختن يك زندگي عالي براي خودمان و ديگران هستيم. مهم  به ساده 
المثل بلژيكي  رب خواهيم انجام بديم. يك ضكار مي است كه از اين به بعد چهكار كرديم، مهم اين نيست تا به امروز چه 

بياييد  گويد: «سختهست كه مي  اول را خوب برداشتيد.  به شما كه قدم  آفرين  ترين قدم، همان قدم اول است.»  و 
به جاي آنكه به تاريكي لعنت بفرستيد يك شمع روشن كنيد. براي شروع نياز نيست  مشكلات را حمل نكنيم، حل كنيم. 

  االله... بسم شروع كنيد. عالي باشيد، اما براي عالي بودن بايد 
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