
 

 

 نیازداریم؟ درزندگیمان  ی زی جدول برنامه ربه  چرا

 

  یی از زمان ها یستیاست که شامل ل یابزار اساس  کی به عنوان  یز ی جدول برنامه ر کی  ایبرنامه  کی

توانند شامل    یاهداف انجام شود. برنامه ها م  ای رسیدن به اقدامات بر  و فیاست که قرار است وظا 

بلند مدت چند    یز ی ربرنامه  ایو  ،یزندگ  یهفتگ  یز یجدول برنامه ر کیکوتاه مدت، مانند   یدوره ها

 .چند ساله باشند ایماهه 

 

که برنامه را    ی که شخص  یی شوند، جا ی ساخته م م یتقو  کی اغلب با استفاده از  یزیبرنامه ر یها جدول

  یکند. در بعض  ادداشتیشود را   یم ی ز یرا که برنامه ر  یی ها و زمان ها  خیتواند تار ی کند م  یم  میتنظ

روزمره که به عوامل   یانجام زندگ  د مانن یتوانند نامشخص باشند، مانند موارد  یبرنامه ها م ط، یشرا

صورت به    نیبرند در ا ی به سر م  لات ی که در تعط  یافراد ایدارد.  ی خارج از کنترل انسان بستگ یطیمح

مدت زمان   یبه آرامش هستند، ممکن است عمداً از داشتن برنامه برا  دنیدنبال کاهش استرس و رس

 .کنند  یخوددار یمشخص

 



و   دیخود داشته باش یدر زندگ  یشتریتواند به شما کمک کند تا کنترل ب ی م یبرنامه زندگ   کی جادیا

 .دیفراهم کن دی خواه یکه م  ییزهایروشن به سمت چ  یراه

به   ایبا قلم و کاغذ  ایشما   یها دهی ثبت افکار و ا ی برا یسند  جادیبا ا ی برنامه زندگ ک یروند ساخت  

 .شود یآغاز م یک یصورت الکترون

 

 ست؟ یچ یزندگ یز ی برنامه ر جدول

 

شما مهم   یکند آنچه را برا  ی شما است که به شما کمک م یزندگ   یبرا ینقشه راه  ی برنامه زندگ کی

 . دی کن  یبند تی است اولو

برنامه   نی . ادیمورد نظر خود حرکت کن ی و به سمت زندگ دیر ی بگ می خود تصم  یها  تی اساس اولوبر 

  یزندگ  ر یی باشد. با تغ ر ی پذ افانعط دیبا نیاما همچن کند،یشما فراهم م یزندگ   ی روشن برا ر ی مس کی

 کند.   ر ییتغ  ز ی شما ن یها  تیممکن است ارزش ها و اولو

  نیشما مهم است و همچن یو آنچه برا ی نحوه زندگ یشما برا  یشخص یراهنما یز ی جدول برنامه ر

 .است د،یانجام ده دی مورد نظر خود با ی به زندگ  دنیرس یآنچه برا

 

 مهم است؟  یزندگ   یبرا ی ز یبرنامه ر چرا

 

شما   ،یبرنامه زندگ  کی  جادیشما مهم است. در ا ندهیو آ  یکمک به کنترل زندگ  ی برا ی برنامه زندگ کی

.  دیکن یم  ییرا شناسا  دیخواهیخود م یشما مهم است و آنچه در زندگ  یخود، آنچه برا یارزش ها

  یر ی گ ازهخود اند یخود را با ارزش ها یها  نهیگز  د،یشو  ی روبرو م ی ر یگ م یکه با تصم یسپس، هنگام

  ر یشما را در مس ایشما مطابقت داشته باشد  ی ها تیکه با اولو  دیکن یرا انتخاب م  یا نهیو گز دیکن یم

 .ببرد  شیخود پ یانتخاب

 



 

 

 

 :یشخص  یزندگ  یز ی جدول برنامه ر ک ی جادی ا مراحل

 

  شتر ی که ب ییزهایچ ییشناسا ی برا د یتوان ی است که م ییکارها  نیاز بهتر  ی کی یبرنامه زندگ   کی جادیا

 مشخص کنید. آنها را   راههای رسیدن به و  دیانجام ده دیخواهیم ی در زندگ

 

آل شما چگونه به   دهی ا یروز متوسط در زندگ  کی دی. تصور کندینیبزرگ بب یایرو  د یخودتان اجازه ده به

کسب   یمعناآل شما به  دهیا یزندگ دی. شادیرسد. روابط خود را با دوستان و خانواده تصور کن ی نظر م

کار در خانه است تا   نیا دیباشد. شا شتر یب ت یکار با رضا افتنیتحصیل ویا   یبرا  دیجد یمهارت ها

 .دیرا با خانواده خود بگذران یشتر یوقت ب

 

 .دیخود بهبود ببخش ی در زندگ  دیخواه یکه م دیفکر کن ییزهایچ به

باشد. ممکن   یسلامت ای یشغل  ،یمالدرسی ، مانند امور   ی مختلف زندگ یها نهیتواند شامل زم   یم نیا 

که چگونه   د یر ی. در نظر بگدی برطرف کن دیخواه یرا به همراه داشته باشد که م  یاست نقاط ضعف

  .دیکن ی م فی را تعر  تیو موفق دیکن یم  یر یخود را اندازه گ شرفت یپ

 

 : دیکن ی ابیرا ارز خود

 

  ی زندگ یاب ی. ارزدیصادق باش دیخواه  یبا خود و آنچه م  د یبا ،یاز زندگ  قیدق یاب یارز کی انجام  یبرا

مختلف   یها  نهیشما از زم تیرضا د،ی دار یکه در زندگ  یی مانند نقش ها یشامل در نظر گرفتن عوامل

  یامکان م امختلف به شم یها دگاهی خود از د  یو نقاط قوت و ضعف مختلف شماست. مرور زندگ  یزندگ 



مختلف   یها  نه یخود در زم تینقش ها و رضا یشفاف ساز ی. برا دیجامع داشته باش یابیارز  کی دهد 

  .دیکن نیرا تمر   یش یخود اند ،یزندگ 

 

شما باشد. درک   ی مهارتها ای یفن  یتواند مهارتها یم نهای. ادیکن  ییقوت و ضعف خود را شناسا نقاط

. کدام  دیخود را کجا متمرکز کن یکه انرژ  د یر یبگ  میدهد تصم ینقاط قوت و ضعف شما به شما امکان م 

 .دیکدام نقاط قوت را برجسته کن  ای دینقاط ضعف را بهبود ببخش

 

 : دیقرار ده تی خود را در اولو یزندگ 

 

 .دیخود مرتب کن یموارد در زندگ  نیو آنها را با توجه به مهمتر  دیخود را مرور کن فعالیتهای  ستیل

 

شما مشخص کند.   ی موارد را برا  نیتا مهمتر  دیقرار ده  تی خود را در اولو یزندگ یها نهیزم ن،یمچنه

 شما مهمتر باشد.   یها  یسرگرم ایبه عنوان مثال، ممکن است سلامت و خانواده شما از کار 

 

 : دیکن ییخود را شناسا یها ارزش

 

  یکند ارزش ها ی شما باشد، به شما کمک م یزندگ  دیخواه  یشما و آنچه م  یزندگ   یچگونگ  سهیمقا

 نییشما را تع  یاصل  یتفاوت، ارزشها  لیاحساس و تحل ی. اجازه دادن به خود برا دیکن  ییخود را شناسا

  .کند یم

 

اندازه   یبرا   یآنها به ابزار د،یکن  ییشما مهم است را شناسا یخود و آنچه در زندگ  ی ارزش ها یوقت

  دیتوان یشما به وضوح م  را یشود ز یآسان م  اریبس یری گ می شوند. تصم یم ل ی تبد م یهر تصم  یر یگ

 ندارد.   ییشما همسو است و کدام همسو یبا ارزش ها یز یچه چ دینیبب



 

 : دیکن نییرا تع اهداف

 

اهداف   د،ی کرد  دایپ یشما مهم است تصور یمورد نظر خود و آنچه در زندگ  یکه در مورد زندگ   اکنون

  یهستند که شما م  یاهداف موارد  نی. ادیکن نییتع دیباش دیخواه یکه م  یشخص یرا برا یی سطح بالا

 . دی چند سال انجام ده ایماه   نیچند ی ط دیخواه

اما آنها  د،ی ر یدر نظر بگ دیانجام ده د یخواه ی را که م یخود، اهداف بزرگ یهر نقش و حوزه زندگ   یبرا

 . دیجلوه ده نانهیواقع ب ز یرا ن

 

 :موفق یزندگ  یز یجدول برنامه ر  جادی مهم قبل از ا ینکات

 

 .دیرا دار یکه در حال حاضر چه نقش  د یر ینظر بگ در

 .دیداشته باش ندهیدر آ دیخواه یکه م د یفکر کن یینقش ها به

 .دیر یرا در نظر بگ  دیآنها را داشته باش  دیخواه یم ای د ینقش ها را دار نیکه ا ی لیدلا

 .دیسیخود را بنو  ی ها تیاولو

 .دیخود فکر کن یو مال یعاطف ،یجسم  یازهاین به

 

 

 :یشخص یز ی نوشتن جدول برنامه ر  مراحل

 

 .دیکن ادداشتی دیاز اهداف خود بردار ک یبه هر   دنیرس ی برا دیرا که با ی مراحل

 .دیرا انجام ده ی خود چه اهداف  یدر طول زندگ  دیخواه  ی که م د یر ینظر بگ در



 .دیتا به همه اهداف خود برس  دیسیخاص بنو یها خ یاز اهداف خاص را با تار ی برخ

 .کرد دیکه چگونه اهداف خود را محقق خواه دیابیدر

 .دیخود را مرور کن ی زندگ برنامه 

 .دیکن  میخود را تنظ ی زندگ برنامه 

 .دیکن ینظر م دی خود تجد ی زندگ  یها تی در اولو یگاه

  ر ییخود را متناسب با آن تغ یسپس آگاهانه تجربه زندگ  د،یخود شروع کن یاهداف بزرگ زندگ  فی تعر  با

 .دیده

لازم است متناسب با  ایآ دینیو بب  دیکن  یابیخود ارز یمختلف زندگ یها نهیخود را در زم تیرضا زانیم

 .دیانجام ده یماتیآن تنظ

  یاب یبخشد ارز یم  تیاحساس معنا و رضا ،یکه به شما شادتا آنچه را    دیاحساسات خود توجه کن به

 .دیکن

 . دیر یو اقدامات خود را به عهده بگ مات یتصم  تیمسئول دیکن نیتمر
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