
هٌْذسی سًذگی 
ضخصی

  Personal life engineering 

(P.L.E.)

چی هیخَای؟: پزسیذم

.رسیذى تِ ّوِ ی چیشّایی کِ هیخَام: گفت

هثلاً چی؟  -

هیخوووَام اّوووذاز ٍ یرسٍّووواین را  زسوووین کوووٌن  ٍ    -
یاد تگیزم چطوَر سهواى   . تزایطاى ًمطِ ای داضتِ تاضن

.را  َی هطتن تگیزم ٍ تزاش تزًاهِ ریشی کٌن

.رٍسی اًساًی را دیذم تا کَلِ تاری تز دٍش

چِ تز دٍش داری ؟: اس اٍ پزسیذم 

تاری اس یرسٍ: گفت 

یرسٍی چی ؟          -

.یرسٍی رسیذى تِ یراهص           -

راّص را هیذًٍی ؟          -

-           ًِ!

!پس تزای چی راُ افتادی ؟          -

!اس ًطستي کِ تْتزُ ؟          -

!!!عجة           -

ًویذًٍی اس چِ راّی تزی ، کجوا توزی ،   : تِ اٍ گفتن 
اها توا ایوي لواا راُ هوی افتوی؟      . . . تزای چی تزی ٍ 

!ًویتزسی یرسٍّات تویزًذ ؟

.اًٍَلت هي ّن هی هیزم: گفت 

اس یرسٍّات هحافظت کي ، تاّاضوَى سًوذگی   : گفتن 
.کي ، اها تا اًٍْا ًویز

P.L.E.

هٌْذسی  غییز،  P.L.E.2

ولی من میدونم فمط این اتفاق مولعی میی افهیه   : ادامه داد

همییه میییدن ادم ییا   . کییه میین تهییونم اییودی  ا ت یییی  تییدی   

الاق ایلی  احت ت  میهونن ت ا   سیید  تیه ا هوهیا     

کیا  مین هیم ادی الالیی     . عادت هاشیو   ا ت ییی  تده ید   

.تودی

ا  ادی ناشک  یادت  فهه که اه ج س پ و دگا  ؟ : گفهم

او تو  ا اه ج س اود  اف یده   تو  ا ایلاق اف ییده و   

.تو نمیدانی

!اما ت یی  ک د   اهی دا ه که من تلد نیسهم . میدونم -

ندییییی ا  نثیییییا   اون یییییا دو ه م  دسیییییی ت ییییییی    : گفیییییهم

(P.L.E.2)      ا تیی ا  کسییانی د  نریی  گ فهییه انیید کییه 

.دوست دا ند ت یی   ا یاد تدی ند

این دو ه ته شما کمک میک د که چا چوب ها و پا ادایم 

هییا  نه ییی اییود  ا ش اسییایی نمایییید و اه   یییك یییک       

سییی   کا گیییاه و تیییاه  هیییا  اموهشیییی   اهکا هیییایی     

الالانییه تیی ا  ت نامییه هییا  عملییی هنییدگی اییود کییه د      
.د  لالة کهاتچه ت یه نمودید  تیاتید P.L.E.1دو ه 

هٌْذسی سهاى ٍ ّذز،  P.L.E.1

تووزای ایووي کووار ، یریووا یکووادهی دٍرُ هٌْذسووی : گفووتن 
.را طزالی کزدُ  (P.L.E.1)ّذز ٍ سهاى 

 P.L.Eایي دٍرُ ، تِ عٌَاى پیص ًیاس کلیِ دٍرُ ّوای  

تَدُ ٍ دلیل پویص ًیواس توَدى یى ایوي اسوت کوِ ّوز        
اًساًی در اتتذا تایستی یًچِ را کِ هیخَاّذ، جایگواُ  
کًٌَی خَد، طزح ّا ٍ ًمطِ ّا ٍ یرسٍّایص را  صَیز 
ًوایذ  ا تتَاى تا اٍ در راتطِ تا دیگز هْار ْوای فوزدی   

 P.L.Eگفتگَیی کِ در سایز دٍرُ ّای . گفتگَ داضت

.تِ یى پزداختِ هیطَد

توا خوَد اًذیطویذم ضووایذ ایوي داسوتاى ّووِ ی هووا       
تِ راسوتی چوِ فزلوی اسوت تویي توا       . اًساًْا تاضذ 

یرسٍ هزدى ٍ تا یرسٍ سیستي ؟

تِ یرسٍّا دست یافت ییا هیتَاى : اس خَد پزسیذم 
ٍ تزای یى ًمطِ ای  زسین کزد ؟ ٍ یا علوی ّسوت  
کِ تتَاًذ دستیاتی تِ ثزٍت ٍ هَفمیت را توزای هوا   
هٌْذسی کٌذ ؟ ٍالعاً  َاًستي فمط خَاسوتي اسوت   

!یا اتشار ٍ هْارت هیخَاّذ ؟

اها هیذاًستن گزٍّوی پاسوا ایوي پزسطوْا را دادُ     
.اًذ 



فمووط . ٍلووی ف ووز ًوووی کووٌن ّزکسووی تتًَووِ  : گفووت 
یدهْای تا ظزفیت تالا ٍ خاظ ، ضزایط ایي  غییوز را  

دارًذ ًِ هي سادُ

” اًساى دًیایی اسوت “: تشرگی هیگفت : پاسا دادم 
لتی اًساًی هثل  َ سادُ ،  َ هیگی ف ز ًوی کٌن . 

ٍ هي هیگن اصلاً تلذی ف ز کٌی ؟ ّیچ هیذًٍی ف وز  
کووزدى ٍ اًذیطوویذى خووَدش یوو  هْار ووِ ؟ ّوویچ     
هیذًٍی کِ ها چِ هی طوین اس دسوت ًگزضوْاهَى ؟    
ًگزضی کوِ تایوذ اتوشار پیوزٍسی هوا تاضوِ اهوا اتوشار         
ًا َاًی هاست ٍ ّیچ هیوذًٍی کوِ هیطوِ اًذیطوِ ،     
ف ز ٍ ًگزش را هٌْذسی کزد ؟ دردٍرُ ی هٌْذسی 

ایوي هْوارت را توِ دسوت خوَاّی      (P.L.E.3)ف وز 
یٍرد

ٌّز اًذیطیذى ٍ ض ل گیزی ًگزش ّوا توِ عٌوَاى    
ی  هْوارت توزای ّوز اًسواًی اتوشاری اسوت تسویار        

در سًذگی ضخصی ٍ تزای رسیذى تِ هَفمیت . لاسم
الگَّای هختلفی تزای  ف ز ٍجَد دارد کِ اًساًْای 

ایوي  . هَفك ی ی اس ایوي الگَّوا را توِ کوار گزفتٌوذ     
دٍرُ تِ ضوا الگَّای هختلف  ف ز ٍ اًذیطویذى را  
یهووَسش هیذّووذ ٍ تووِ ضوووا کووو  هی ٌووذ کووِ تووزای 

 زسووین  P.L.E 1ًمطووِ راُ سًووذگی خووَد کووِ در 
ًوووَدُ ایووذ هٌاسووثتزیي الگووَ یووا الگَّووای  ف ووز را  

.اًتخاب ًوَدُ ٍ رٍی یى  وزیي کٌیذ

 َ هذام هیگی یاد تگیز ٍ تلذ تاش اها چطَر؟: گفت

!اساساً خَد یادگیزی اهزی است سخت -

ایووي کووِ  ووَ تووِ ایووي ًگووزش رسوویذی کووِ تایووذ تووزای   
  ِ  وَ  . یادگیزی یاد گزفت، خَدش اٍلیي لوذم یادگیزیو

 (P.L.E.4)پس اس گذراًذى دٍرُ هٌْذسی یادگیزی 

لووادر خووَاّی تووَد هسوویز یووادگیزی فووزدی خووَد را در  
سًذگیت هٌْذسی کٌی ٍ یاد تگیزی کِ چگًَِ تایذ یاد 

.گزفت 

یادگیزی، یادگیزی، یادگیزی، تشرگتزیي ًیاس ی  اًساى 
ییا ها اًساًی یادگیزًوذُ  . در لاا رضذ ٍ  َسعِ است

در درٍى خووواًَادُ ای یادگیزًوووذُ ٍ در سووواسهاًی یووواد 
گیزًذُ ٍ در یغَش هلتی یادگیزًوذُ ّسوتین؟ اساسواً    
یووادگیزی چیسووت؟ ییووا رٍش دارد؟ چگًَووِ هیتووَاى تووا 
کو  گزٍُ یادگزفت؟ اساساً کار گزٍّی هیتَاًذ توزای  
ها فضوای یادگیزًوذُ تاضوذ؟ اگوز یواد توذّین یواد هوی         
گیووزین؟ پاسووا ایووي سووَاا ّووا در ایووي دٍرُ دادُ هووی 
ضَد ٍ ها ًمطِ راُ خوَد را هییواتین، در هسویز ًمطوِ     

تزای خَد  زسین ًوَدُ این  P.L.E.1ای کِ در کلاس 
.یاد هی گیزین کِ چِ هثالثی را تایذ یاد تگیزین

اس یادگیزی ٍ داًص صحثت کوزدی هوي را توِ    : گفت
یوواد هَعووَی ّویطووگی کوولاس اًطووای کَدکیووواى     

راسوتی ًموص   ” علن تْتز است یا ثوزٍت؟  “اًذاختی 
پَا در رسیذى تِ یرسٍّایوواى چیسوت؟ ٍالعواً در    
هسیز ثزٍ وٌذ ضذى، پَا دریٍردى هْوتز است یا 
چگًَِ خزج کزدى؟ چطَر ی  فزد کون سوَاد یوا توی     
سووَاد هیتًَووِ اس پووَا، پووَا تسوواسُ اهووا فووزدی تووا    

ییووا هْار ْووا ٍ !  حصوویلات تووالا تووِ رالتووی ًویتًَووِ؟ 
داًوووص هوووالی رتطوووی توووِ  حصووویلات یکادهیووو  ٍ    

داًطگاّی دارُ؟

تووا طووزح ایووي پزسطووْا اٍلوویي گووام را در هسوویز     -
ثزٍ وٌوذ ضوذى تزداضووتی، ٍالعواً یدم ّوای پَلووذار     
. چیشی را هیذاًٌذ کِ افزاد دیگِ یى را تلذ ًیستٌذ

تی ض  کلیِ افزاد ثزٍ وٌوذ ٍ سوزهایِ دار هْوارت    
گزدش پَا را تلذًذ ٍ فزق تیي دارایی ٍ تذّی را 

ٍ لادرًوووذ، ّوووز کوووذام، را در ٍلوووتص   . هیذاًٌوووذ
.خزیذاری کٌٌذ

گزٍُ یریا ّوِ ی ایٌْا را  َی یو  تواسی توِ  وَ یواد      
.هیذُ

هٌْذسی یادگیزی،  P.L.E.4

هٌْذسی ف ز،  P.L.E.3 ،هٌْذسی هالی P.L.E.5



!!!تاسی؟

گفووتن یرُ دٍسووت عشیووشم،  ووَ در دٍرُ ی هٌْذسووی 
ایي هْارت را کسة خوَاّی کوزد ٍ   (P.L.E.5)هالی 

.هیتًَی هسیز رضذ هالی خَد را هٌْذسی ًوایی

ی ی اس هثوالثی را کوِ    P.L.E 1تی  زدیذ در دٍرُ 
در ًمطِ راُ سًذگی خَد  زسین ًوَدُ این تِ گًَِ 
ای هستمین یا غیز هستمین توِ هثالوم هوالی هزتوَ      

هوذیزیت هوالی ضخصوی دارای هْار ْوایی     . هی ضوَد 
است کِ تایذ ی  فزد تیاهَسد ٍ ایي یهَسُ رتطی تِ 

در ایووي .  حصوویلات یکادهیوو  ٍ داًطووگاّی ًووذارد 
دٍرُ یاد هی گیزین کِ گزدش پَا چیست ؟ چگًَِ 
هی  َاى اس پَا پَا ساخت؟ هفَْم ٍالعی سزهایِ 
گذاری چیست؟ ٍ ّز فزد، هتٌاسة تا ًمطِ سًوذگی  
ضخصووی خووَد کووِ لووثلا  ْیووِ کووزدُ تایووذ چووِ ضوویَُ  
هذیزیت هالی را ت ارگیزد  ا تِ هَفمیوت توِ ضو لی    

.عولی ٍ ٍالعی دست یاتذ

ف وز هوی کوزدم اگوز توِ ثوزٍت هوالی تزسون، توِ          : گفت
اهوا ایٌگًَوِ   رسویذ،  یرسٍین کِ یراهص اسوت خوَاّن   

.ًطذ

تسیاری اس ثزٍ وٌذاى ّستٌذ کِ الساس هَفمیوت ٍ  
!!چَى یراهص ًذارًذًوی ٌٌذ، خَضثختی 

هوا اس تعوذ رٍاًوی    . اسوت هسالِ در رٍاى یدهْوا  : گفتن
تایذ یاد تگیزین کِ چطوَر رٍاى  ًیستین، دارای  عادا 

ییا ها تا رٍا ّا ٍ ضخصیت ّای . کٌینخَد را هذیزیت 
ییوا ضخصویت پوذر ٍ هوادر را توِ      یضوٌایین؟  سًذگیواى 

ٍ ضخصیت هذیز ٍ کارهٌذ را توِ هحول خاًوِ    کار، هحل 
استزس، خطن، ضزم، ییا تز هثالثی ّوچَى ًویثزین؟ 

ییوا ًمطوِ ای   داریون؟  هذیزیت ... …اعتواد تِ ًفس ٍ 
 زسین کزدُ ای کِ چگًَِ تز رٍاى خَد  سولط داضوتِ   

ایون؟  تاضین ٍ ییا ایي طزح ٍ ًمطِ را هٌْذسوی کوزدُ   
پاسوووا (P.L.E.6)رٍاى وووَ در دٍرُ ی هٌْذسوووی 

.رسیذسَالْایت را خَاّی یافت ٍ تِ هْارت خَاّی 

فزد هتٌاسة تا ًمطِ راُ سًذگی خَد ًیاسهٌذ یو   ّز 
اٍ . تاضذسزی  َاًوٌذی جْت هذیزیت رٍاًی خَد هی 

تایووذ یوواد تگیووزد کووِ هتٌاسووة تووا هسوویز خووَد در چووِ   
هَاردی تایذ  مَیت ضَد ٍ در چِ هَاردی تایذ خَد را 

اساساً ًمص ّوای هٌاسوة هسویز    . ًوایذتیطتز کٌتزا 
خَد را تیاتذ ٍ یاد تگیوزد کوِ چگًَوِ ایوي ًموص ّوای       

 ا تِ ایوي ضو ل   . ًوایذضخصی را کٌتزا ًوَدُ ٍ اجزا 
هووذیزیت رٍاى خووَد را در دسووت داضووتِ ٍ تووزای یى   

.ًوایذتزًاهِ ریشی 

گفووت در هووَرد ّووز چیووشی صووحثت کووزدین جووش یوو  
هَعَی ٍ یى ایٌ ِ هي ّوِ ی ًمطوِ ّوای سًوذگین    
را کطیذُ ام اها چطَر خَد ٍ هحصَا خَد را ارائوِ  

چگًَِ در هوذاکزا ن هَفوك تاضون  وا تزًاهوِ      دّن؟ 
اساسوواً ار ثووا  تزلووزار کووٌن؟ ّووای خووَد را اجزایووی 

ٍ در گفتگوووَ ّوووا  کوووزدى، خوووَد را ارائوووِ  کوووزدى، 
ی ی اس هسائل هْن هوي  کزدى، پیزٍسهٌذاًِ ضزکت 

.است

ها ایي هْارت را تِ عٌَاى یخوزیي هْوارت  وَ    : گفتن
ٌّگاهی کِ هیخَاّی لزکت کٌی . ایندر ًظز گزفتِ 

تفزٍضوی،  ٍ خَد را ارائِ ًوایی ٍ یوا لتوی چیوشی را    
،  تایووذ هْووارت داضووتِ تاضووی ٍ تایووذ تووزای ایووي اهووز 
ًمطِ ٍ طوزح داضوتِ تاضوی، دٍرُ هٌْذسوی ار ثوا       

(P.L.E.7) تِ  َ کو  هی ٌِ کِ چطَر هذاکزا ت را
تِ هذاکزات، تزًذُ تزًذُ پیص تثزی ٍ در فزٍش ٍ 

.تطیاستَرُ ای دٍست داضتٌی  ثذیل 

ّووز ًمطووِ ای را کووِ کطوویذُ ایووذ تووِ ّزجووا کووِ تووِ 
صَرت فزدی ٍ ضخصی رسیذُ ایذ لالا هَلع ارائِ 
خَد ٍ هحصَا خَد تِ دیگزاى است ٍ ًیاس تِ ایجاد 

در ایوي  . هیثاضوذ ار ثاطی هٌطمی ٍ هٌْذسوی ضوذُ   
دٍرُ ضوا هی یهَسیذ کِ چگًَوِ خوذهت ٍ هحصوَا    

هوذاکزُ ًواییوذ ٍ در کارگواُ ّوای     تفزٍضیذ، خَد را 
. دّیذهْار ی، هْارت ّای ار ثاطی خَد را افشایص 

.

هٌْذسی ار ثا ،  P.L.E.7 هٌْذسی رٍاى،  P.L.E.6


