
 

 عــجــلــة الــــحـــیـــاة

THE WEEL OF LIVE 
 ما ھي عجلة الحیاة؟؟

م كل مثلث على وتحدد علیك إذا  .كل مثلث یشكل جانب من حیاتك ومثلثات   مكونة منھي دائرة  تقُیِّـ
 . النسبة المأویة التي یحتلھا في حیاتك

حیاتك، ویتسنىّ لك من خلالھ تقییم ، یبینّ لك كلّ جانب من جوانب “عجلة الحیاة”في ما یلي مثال عن 
مجالات حیاتك ومختلف أنشطتھا وفقاً لمستوى الرضا الذي تشعر بھ في كل من ھذه المجالات، في 

 .مقابل أسلوب الحیاة المثالي الذي تحلم بھ، وھو الذي یحظى بالتقییم الأفضل
 

عجلة ”النماذج المتوافرة عن ما علیك سوى أن تستخدم أحد . یعتبر تطبیق ھذا التمرین سھلاً للغایة
، )اختر بین ستة إلى ثمانیة أبعاد ھي الأھم بالنسبة إلیك(وتدوّن علیھ جوانب حیاتك المختلفة “ الحیاة

 1، باعتبار 10إلى  1وقیّم كلّ جانب من ھذه الجوانب من خلال وضع علامة تقدیریة على سلّم من 
 .المستوى الأفضل 10المستوى الأدنى من الرضا و

ما الھدف من التمرین فیتمثل في إیجاد التوازن الصحیح بین مختلف الأوجھ أو الأنشطة في حیاتك، أ
 .وھو ما یضمن لك تحقیق الاتزان والرضا في حیاتك على المستویات كافة

عندما تدوّن الأفكار على الورق، فھي تتبلور في ذھنك وتصبح أكثر وضوحاً، ویصیر بإمكانك أن تعمل 
على حدة حتى تحقق مزیداً من الرضا عنھ، لأن عجلة الحیاة تبینّ لك أي الجوانب تحتاج  على كل جانب

أن تولیھا مزیداً من الاھتمام، كما تعرّفك عن موطن القصور أو الفراغ في المجالات الأخرى التي 
یفترض بك أن تضع خطة عمل تساعدك على أن تعمل خطوةً بخطوة من أجل تحقیق مستویات الرضا 

تعالجھا أیضاً، وھو ما یضمن لك في نھایة المطاف الوصول إلى الحیاة المثالیة التي  .ي ترغب فیھاالت
 .لطالما حلمت بھا

  كیف نرسم عجلة الحیاة؟؟ وكیف نعتني بھا؟؟
الجانب الدیني، الجانب الصحي، الجانب الاجتماعي،  :بدایة حدد الجوانب المھمة من حیاتك .1

  ...، الخالجانب العملي

  

 باسمارسم دائرة مقسمة على مثلثات متساویة بعدد الجوانب التي حددتھا وكل مثلث منھا یكون  .2
    .كل جانب من جوانب حیاتك



  
  

  .مدى رضاك عن نفسكثم حدد .. ذه الجوانبإلى كل جانب من ھ أنظر .3
ن  .4   . وھكذا في كل الجوانب.. بحسب نسبة رضاك  اتالمثلثلوَِّ

 
  :مثلا على ھذا الشكل. في المرحلة الأولى ستعرف مدى رضاك على نفسك
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  :سأل نفسكا ثم الجوانبتأمل في كل جانب من بعدھا 

  یاتي بھذا الشكل؟على حراض  أناھل  
   بالضرر ؟علي وتعود  أھملھاالتي جوانب ما ھي ال  
  ھنا؟؟ ما الذي سبب عدم توازن العجلة؟ إلى أوصلنيما الذي   
  افعلھ لتحسین كل جانب ؟؟ أنما الذي ممكن  

لاحقا  معالجتھا مجرد مقترحات ستعمل على  إنھا... سلبیة ال الأفكارر ببالك لا تخف من اكتب كل ما یخط
 لا الآخرینو كلا تلوم نفس...  ذه الحالةھ إلىنفسك لتعرف كیف وصلت  تبحث في أعماق أنلكن یجب 

أن لدیك القوة ، و... أن أفكارك ھي التي تؤثر علیكتذكر ... لا تھتم بما حدث لك ولكن لماذا أثر علیك... 
...بداخلك  التيعلى تغییر كل الأفكار    

 
   

 

 
 

   

 

 


