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مقاله

ـرخ ما 
ن﹞ی رخد!

را تعدادی از افراد احساس 
خوشبختی ن﹞ی كنند؟

همان طور که مشاهده می شود، رشد و توسعه ي فردی بر شعاع این چرخه و به 
مرور زمان اتفاق می افتد. در صورت توجه نکردن به یک بعد و تمرکز بیش از اندازه 
به سایر ابعاد، تعادل این چرخه به هم مي خورد و فرد احساس رضایت نخواهد 

داشت؛ شکل 2.

برای حفظ تعادل در چرخه لازم است ابعاد آن را بیشتر بشناسیم تا بتوانیم ارزیابی 
دقیق تری از وضعیت زندگی خویش انجام دهیم.

حال در چرخه  اي خالی، مثل شکل 1، در هر زمینه  به خودتان نمره بدهید. مرکز چرخ 
را رضایتمندی صفر و محیط چرخ را رضایتمندی کامل در نظر بگیرید. دایره ي 
هاشورخورده ي کامل، نمایشگر خشنودی کامل در تمام جنبه های زندگی است. 
برای بهبود ابعاد چرخه ي خود و احساس رضایت و خوشبختی از دوره های توسعه ي 
فردی استفاده کنید. بدون شک آموزگاراني که دوره های توسعه ي فردی را گذرانده اند، 
از درصد درآمد، روابط عاطفي و سلامت و دیگر ابعاد چرخه، امتیازهاي مناسبی دارا 

خواهند بود و می توانند مسیر زندگی مناسبی را به دانش آموزان خود نشان دهند.

شکل 1. چرخه ي زندگي

شکل 2. چرخه ي نامتعادل
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سلامتي     اکرم طالبی
دانشجوی دکترای مديريت آموزش عالی دانشگاه علامه طباطبايی

بر اساس علم روان شناسی نوين، تفاوت انسان با حيوان در قابليت آگاهی بر 
خود )خودآگاهی( نهفته است )فری نژاد فتحی، 1399(. که البته اين موهبت 
ناشی از عقل و خرد است که خداوند به او عنايت کرده است. ميزان آگاهی 
انسان در طول زندگي می تواند رشد کند. با رشد بينش، گرايش و توانمندی، 
انسان به انساني ديگر و فراتر تبديل می شود. چه نوع آگاهی بايد رشد کند؟ 
چه توانمندی هايی برای تغيير و تحول انسانی لازم است؟ چرا بسياری از 
افرادی که از وضعيت مالی مطلوبی برخوردارند، داروهای ضد استرس 
مصرف می کنند؟ بسياری از افراد غرق در انواع لذت های زودگذر شده اند. 
افرادی که از کانون خانوادگی سالم برخوردارند، اما به سختی روزگار 
می گذرانند. برعکس اين افراد هم وجود دارند؛ آنان که سطح درآمدی 
مطلوبی ندارند و زندگی شادی در کنار خانواده دارند. با توجه به ويژگی 
خاص انسان، »خودآگاهی«، توجه نکردن به چه مسئله ای باعث شده  است 

افراد احساس خوشبختی نکنند؟

رخه ی تعادل
از نظر گلاسر )1۳82(، هر فردی خود مسئول کلیه ي اعمالش، از جمله احساس 
خوشبختی یا متضاد آن است، دیگران فقط به او اطلاعات می دهند. اگر او خود و 
نیازهایش را نشناسد، رسالت خویش را پیدا نکرده و طبیعي است که توانمندی 
خود را در مسیر مناسب و متعادلی به کار نمی گیرد. دارن هاردی )1۳۹۷( معتقد 
است، انسان برای داشتن زندگی متعادل باید تلاش کند. زندگی متعادل از دیدگاه 
وی هشت بعد دارد: کار و درآمد مالی، عشق و ازدواج، خانواده، تفریح و سرگرمی، 
یادگیری و رشد، معنویت، دوستان و ارتباطات، و سلامت، که به طور کلی چرخه ي 
زندگی نامیده می شوند. چرخه ي زندگی دوره هایی عقلانی- هیجانی است که فرد 
از دوران کودکی تا سال های بازنشستگی، به عنوان عضوی از خانواده، می گذراند 

)راه سعادت،1۳۹۹( و اریکسون آن را چرخه ي تعادل می نامد.
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توضيحاتابعاد چرخه

كار و درآمد مالى

درآمد ساليانه ي شما چقدر است؟ کجا زندگی می کنيد؟ چقدر پول نقد داريد؟ دارايی 
شما چقدر است؟ اگر بخواهيد به سطح مالی زندگی خود نمره دهيد، از 10 چه نمره ای 
می دهيد؟ آيا از شغل خود راضی هستيد؟ درآمدتان خوب است؟ چقدر جای رشد و 
ترقی در شغل شما وجود دارد؟ همکاران و مشتريان شما چه کسانی هستند؟ آيا متناسب 
با توانمندی خود فعاليت می کنيد؟ برای کسب ثروتِ بيشتر و افزودن به دارايی خود چه 

اقداماتی انجام داده ايد؟

سلامت
آيا به بيماری مبتلا هستيد؟ ورزش می کنيد؟ احساس می کنيد چقدر زنده می مانيد؟ بدنتان 

را هر چند وقت يکبار چك می کنيد؟ روزانه غذای خوب و آب کافي مي خوريد؟

خانواده

ــا  ــه کنيــد؟ چنــد ســاعت از روز را ب ــواده ي خــود تکي ــه خان ــا می توانيــد ب آي
ــار  ــرای در کن ــد؟ ب ــح می روي ــه تفري ــا ب ــا آن ه ــا ب ــد؟ آي ــواده می گذراني خان
ــد؟  ــار می کني ــود افتخ ــواده ي خ ــه خان ــا ب ــتيد؟ آي ــتاق هس ــودن مش ــا ب آن ه

ــد؟ ــی انجــام داده اي ــه اقدامات ــواده چ ــا خان ــان ب ــود رابطه ت ــرای بهب ب

عشق و ازدواج 
(روابط عاطفى مهم)

از ازدواج خــود راضــی هســتيد؟ در زندگــی مشــترک چقدر احســاس يکنواختی 
می کنيــد؟ آيــا ازدواج را نقطــه ا ي درخشــان و آرامش بخــش در زندگــی 

ــد؟ ــق بورزي ــه او عش ــا ب ــد ت ــی را داري ــا کس ــد؟ آي می داني

يادگيرى و رشد 
(توسعه ي فردى)

آيا هميشه در حال يادگيری هستيد؟ به طور متوسط در ماه چه تعداد کتاب می خوانيد؟ 
آيا به جای خواندن کتاب، زياد تلويزيون می بينيد؟ آيا در زمينه ي دانش و مهارت شغلی 

خود به روز هستيد؟ آيا در حال يادگيری زبان جديد هستيد؟

معنويت
چه قدر حضور خدا را در زندگی خود حس می کنيد؟ چقدر به ديگران کمك می کنيد؟ 

آيا انسان دوست هستيد؟ آيا همدرد ديگران هستيد؟ رابطه ي شما با خدا چگونه است؟

دوستان

چــه تعــداد دوســت صميمــی داريــد؟ آيــا در مواقــع غــم و انــدوه دوســتانی 
داريــد؟ دوســتان شــما چــه کســانی هســتند؟ آيــا بــا داشــتن دوســت احســاس 
ــتان  ــد؟ دوس ــذت می بري ــتانتان ل ــا دوس ــودن ب ــدر از ب ــد؟ چق ــی می کني تنهاي

شــما چگونــه افــرادی هســتند؟

تفريح و سرگرمى
چــه ميــزان از وقتتــان را به عنــوان وقــت آزاد و ســرگرمی اختصــاص می دهيــد؟ 
ــرای اينکــه  ــد؟ ب ــا ســفر کرده اي ــه کجاه ــد؟ ب ــه می گذراني ــلات را چگون تعطي

ســرگرم و شــاد باشــيد چــه کارهايــی می کنيــد؟


