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راجع به نقشه ذهنی ( Mind Mapping ) چه می دانید؟ مبتکر و ابداع کننده نقشه ذهنی تونی بوزان (Tony Buzan ) می باشد. نقشه ذهنی در فرایندهای خلاقی نظیر بارش فکری ( brain storming )، ایده پردازی ( idea generation )، مطالعه و یادگیری و ... کاربرد چشمگیری دارد. 
نقشه ذهن یک نوع یادداشت برداری تمام رنگی و مصور است که می تواند توسط یک نفر و یا گروهی از افراد تهیه شود.  در کانون نقشه ایده و یا تصویر اصلی قرار دارد. سپس از این کانون شاخه هایی منشعب می شوند که نشان دهندۀ ایده های اصلی بوده و همه آنها به ایده ای که در مرکز نقشه قرار دارد متصل می باشند. از هر شاخه اصلی، شاخه هایی فرعی که موضوعات را با عمق بیشتری مورد بررسی قرار می دهند منشعب می شوند.  به هرکدام از این شاخه های فرعی نیز می توان شاخه های فرعی بیشتری اضافه کرده و این ایده را به طور جزئی تر مورد بررسی قرار داد.  از آنجا که این شاخه ها همگی به یکدیگر متصل هستند، تمام ایده ها هم با یکدیگر در ارتباط بوده و این موضوع به نقشه ذهن چنان وسعت و عمقی می دهد که یک فهرست ساده از ایده ها هرگز چنین توانایی ندارد.
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چون جهت حرکت در نقشه ذهن از مرکز به طرف بیرون است افکارتان نیز ترغیب می شوند که به همین صورت عمل کنند و به همین خاطر ایده های شما به سرعت گسترش یافته و تفکر خلاق را به اطراف منتشر خواهید کرد. در این حالت برای خود و اطرافیان منبع الهام دهنده ای می شوید و قدرت تخیل شما هیچ محدودیتی را برای خود نمی شناسند. وقتی به شما ثابت شود که این حس چقدر می تواند رهایی بخش باشد، خواهید فهمید که در توانایی نقشه ذهن برای کمک به شما در کاری که انجام می دهید هیچ محدودیتی وجود ندارد.
با نقشه ذهن می توانید هرنوع ایده، مفهوم و یا مشکل را که با آن مواجه هستید مورد بررسی قرار دهید .از طراحی کردن یک گزارش و یا ارائۀ یک سخنرانی و یا روشی تجاری گرفته تا انتخاب کردن شغلی که می خواهید آن را دنبال کنید. از نظر شخصی نیز می توانید از آن برای برنامه ریزی روز، هفته، ماه و در واقع کل زندگی خود استفاده کنید.  در محیط کار، نقشه های ذهن می توانند به برتری شما در هر زمینه ای  که به شفافیت و خلاقیت نیاز باشد کمک کنند.
نقشه ذهنی یک شکل از تفکر بصری (دیداری) است که استفاده کنندگان را تشویق می کند تا فرایندهای فکری درونی خود را بیرون بریزند. آن منعکس کننده روش و چگونگی اندیشیدن و به یادسپاری اطلاعات در ذهن ما است. همچون " چاقوی سوئیسی " که کاربردهای فراوانی دارد، استفاده از نقشه های ذهنی به میلیونها انسان در شکوفایی استعدادهای خلاقشان، ارتقاء حافظه و یادداشت برداری کمک مؤثری کرده است. آن یک ابزاری است که به آسانی آموخته می شود و با کاربردهای چندگانه در مؤسسات بازرگانی و تجاری، شخصی یا آموزشی مورد استفاده قرار گیرد. 


تاریخچهی نقشه ذهنی
هنگامی که تونی بوزان در دانشگاه مشغول تحقیق و مطالعه بود، وی با چالشهای معمولی که بسیاری از دانشجویان تجربه کرده بودند مواجه شد. نظیر مطالب درسی حجیم و مطالعه آنها، به یادسپاری حجم بزرگی از مواد درسی برای امتحان، حل مسأله، تجزیه و تحلیل و نوشتن.
درک این نکته که برای حل چالشهای مذکور روشهای معمولی نظیر مطالعه سخت و یادداشتبرداریهای فراوان نه تنها هیچ کمکی نمی کند بلکه مانع آنهاست، تونی بوزان را به تفکر عمیق و مطالعات روانشناختی رهنمون ساخت. آموختههای بوزان در زمینه وظایف و عملکرد مغز انسان به ابداع یک ابزاری منتهی شد که در نهایت هماهنگی با توانایی های طبیعیِ مغزمان کار کند. ابزاری که بتوان برای همهی عملکردهای شناختی مغز به کار برد، علی الخصوص حافظه، خلاقیت، یادگیری و تفکر. در اواخر دههی 1960 بود که نتیجهی همهی این دانشها و یافتههای پژوهشی با هم ادغام شدند و به "ابزار تفکر نهایی"-نقشه ذهنی معروف شد.     

قدرت نقشه های ذهنی
برخلاف یادداشت برداریهای سنتی که شما ایده ها ( فکرها ) را با زیر نویس کردن آنها لیست می کردید، نقشه ذهنی به شما این امکان را می دهد تا به کمک تصاویر و رنگها و ... بین ایده هایتان ارتباطات ذهنی بیشتری برقرار کرده و فرایندهای ذهنی خود را روی کاغذ نمایان سازید. 
با یادگیری نقشه ذهنی شما به طور مؤثری مهارتهای ذیل را به دست می آورید:
· بارش مغزی سریع و آسان ایده های خلاق
· تصمیم گیری به بهترین وجه ممکن
· یادداشت برداری سریع و مؤثر در جلسات
· ایجاد یادداشتهای مختصر و مفید از کتابها و اسناد
· مطالعه با کیفیت بهتر و به یادسپاری بیشتر
· خلق بهترین ایده ها و راه حلها
· سازماندهی روزانه برنامه ها و تکالیف (برنامه ریزی بهتر)
نقشه های ذهنی و حافظه
هنگام سخنرانی تونی بوزان راجع به نظریه حافظه و چگونگی فراخوانی اطلاعات از حافظه، او متوجه شد که تمام یادداشتهایی که دانشجویانش برمی دارند با اصولی که او درباره حافظه تدریس می کرد همخوانی نداشتند. تحقیقات ثابت کردند که استفاده از عناصری نظیر رنگ، تصویرسازی(تصورات)، ارتباطات(تداعی)، و تکرار به ما کمک می کنند تا اطلاعات را خیلی آسانتر به خاطر آوریم.
کاملاً مضحک به نظر می رسد، فکر کردن درباره این موضوع که بیشتر مردم در دنیا روشهایی را برای یادداشتبرداری آموخته اند که درست منجر به فراموشی در مغزشان می شود. استفاده از یک قلم تک رنگ در نوشتن جملات طولانی در یک خط مستقیم. در حقیقت آنچه که ما انجام می دهیم به مغزمان کمک می کند که به خواب رود. 
این بینش کلیدی به همراه سر و صدایی که قوانین حافظه به راه انداخته بود منجر به تسریع در پذیرش شکل نوینی از یادداشتبرداری شد که منطبق با اصول حافظه و یادگیری بود. نقشه ذهنی نه تنها یک ابزار عالی برای یادداشتبرداری است، بلکه همچنین در فرآیند یادداشت سازی و تفکر خلاق هم فوق العاده قدرتمند و مفید است. 


کاربردهای نقشه ذهنی
نقشه های ذهنی می توانند در یک طیف گسترده به کار روند. نظیر حافظه(مطالعه و یادگیری)، خلّاقیت، طراحی و برنامه ریزی، توسعه شخصی، مرور(تجدیدنظر)، ارائه و خیلی بیشتر. ساختار یک نقشه ذهنی به کاربردهای بی پایان منجر می شود.

 ساختار نقشه ذهنی
1. ایده مرکزی: یک تصویر در وسط که نشان دهنده موضوع نقشه ذهنی است.
2. ایدههای اصلی: اولین سطح از شاخه ها "شاخه های اصلی" شبیه عناوین یک کتاب
3. ایده های کلیدی: روی هر شاخه می توانید کلمات کلیدی و تصاویر کلیدی را قرار دهید.
4. رنگ: برای هر شاخه اصلی و زیر شاخه هایش رنگهای متفاوتی به کار می رود. 
5. زیر شاخه ها: همه زیر شاخه های جدید از انتهای شاخه های اصلی منشعب می شوند.
مراحل ایجاد یک نقشه ذهنی

در این قسمت چگونگی ترسیم یک نقشه ذهنی و نحوه گسترش ایده ها و فکرها در نقشه ذهنی قدم به قدم نوشته شده است.
1. تصویر مرکزی: یک تصویر یا شکل در وسط کاغذتان ترسیم کنید که نشان دهنده موضوع نقشه ذهنی شما باشد. مطمئن باشید که کاغذ در حالت افقی باشد.
2. شاخه اصلی: از تصویر مرکزیتان اولین شاخه اصلی را بکشید. مطمئن باشید این شاخه ضخیم، منحنی و رنگآمیزی شده باشد (شاخه هایی که انحنا دارند برای چشم بسیار جالب و لذّتبخش است و آنها را برای مغزتان با اهمیت می سازد).
3. نوشتن کلمات کلیدی: در روی شاخه کلمه کلیدی(تصویر) را بنویسید که شما آن را با موضوع مرتبط می دانید. 
4. زیر شاخه ها: به افزودن زیر شاخه های بیشتر که از شاخه اصلی منشعب می شوند و شامل کلمات کلیدی به هم پیوسته و مرتبط می باشند، ادامه دهید.
5. ادامه: به ترسیم شاخه های اصلیِ اضافی از تصویر مرکزی ادامه دهید. در صورت امکان در جهت عقربه های ساعت کار کند (وقتی شاخه های جدیدی اضافه می کنید از اینکه در اطراف نقشه ذهنی تان بپرید نترسید. نقشه ذهنی یک فضای کاریِ انشعابی 360 درجه ای است که مکمّل تلاشهای مغزیتان است).
6. تصاویر و پیوندها (لینکها) : تصاویر موجب رشد حافظه شما شده و ظرفیت آن را افزایش می دهند. هر جا که ممکن است در محل قرار دادن کلمات کلیدی از تصاویر استفاده کنید. شما می توانید فلشهایی برای پیوند دادن نواحی متفاوت نقشه ذهنیتان به یکدیگر ترسیم کنید. 
7. و در نهایت این که نقشهی ذهنی را در یک دورهی زمانی تکمیل و آن را همراه خود داشته باشید و نظرات، افکار و اهداف بیشتری را که دائماً به ذهنتان می رسد به آن اضافه کنید.


تصویر مرکزی
خیلی مهم است که تصویر مرکزی انتخابی شما آشکارا مبحث یا سرفصل و موضوع نقشه ذهنی را نشان دهد. برای مثال، اگر شما از یک نقشه ذهنی برای طراحی یک کتاب استفاده می کنید، شما باید تصویری از یک کتاب را در وسط قرار دهید. 
تصویر مرکزی یک لنگر ثابت است و یادآور موضوع اصلی است که همه افکار از آن ساری و جاری خواهند شد. هنگام ترسیم تصویر مرکزی، سعی کنید حداقل از 3 رنگ استفاده کنید تا مغزتان بیشتر تحریک شود.
شاخهها
هنگام ترسیم شاخه ها مطمئن باشید که آنها به طور طبیعی بازتابی از ارتباطات مغزی شما باشند. شاخه ها در نقشه ذهنی شما همه چیز را به همدیگر مرتبط و متّصل می کنند. چون آنها ستون فقرات اندیشه و تفکر شما هستند درست شبیه شاخه ها در یک درخت و سلولهای مغزی در مغزتان. مطمئن باشید که هیچ فضای خالی بین شاخه ها وجود ندارد. حتی کوچکترین فضای خالی باعث می شود که یک مانع ذهنی در نقشه ذهنی شما درست شود. یک درخت را با فاصله 1 میلیمتری بین شاخه ها تصور کنید چیزی که در نهایت شما با آن مواجه می شوید مجموعه ای از هیزمها است. در کشیدن شاخه ها از خطوط مستقیم استفاده نکنید، آنها جریان تفکر شما را محدود کرده و طبیعی نیستند کارایی نقشه ذهنی را محدود کرده و آن را به نقشه ذهنی مقدماتی سوق خواهد داد. چه چیزی در طبیعت شکل مستقیم و سرراست دارد؟ حتی ثابت شده است که نور هم در یک خط منحنی و مایل سیر می کند.  
ویژگی های شاخه ها
شکل مخروطی (ستون سر نازک): شاخه ها در ابتدا ضخیم تر و در انتها نازک تر هستند.
درازا (طول): طول شاخه های شما باید همیشه به اندازه طول تصویر یا کلمه کلیدی باشد. اگر شما یک شاخه بلند با یک کلمه کلیدی کوچک ترسیم کنید آنوقت شما بین افکارتان یک فضای خالی بزرگ و شکاف ایجاد می کنید. این فضاهای خالی مانع از ارتباط دیداری بین ایده های کلیدی (کلمات و تصاویر) شده و تأثیرگذاریشان را از دست خواهند داد.
ضخامت: شاخه های اصلی در مرکز نقشه ذهنی ضخیمتر هستند و زیرشاخههای نازکتر از آنها به اطراف منشعب می شوند. این(ضخامت) به شکل دیداری میزان اهمیت هر شاخه و ایده های کلیدی مرتبط با آن را نشان می دهد.
افزودن رنگ
تونی بوزان: "استفاده از رنگ یک کار کودکانه و اتلاف وقت نیست، انتخاب نقشه ای که رنگی نیست واقعاً خطرناک است".
نه تنها رنگها جذابیت داشته و سرگرم کننده بوده و به افزایش کارایی و خلاقیت کمک می کنند، بلکه همچنین در رمزگذاری اطلاعات در نقشه ذهنی نقش مهمی را ایفا می کنند. مغز ما به رنگ واکنش بهتری نشان می دهد. پس استفاده بیشتر از رنگها مهارتهای لایه بیرونی مغز و دیگر نواحی مغز را فعال تر خواهد کرد. استفاده از رنگها می تواند معنای بیشتر در یک نقشه ذهنی ایجاد کند. با کدگذاری نقشه ذهنی بوسیله رنگها شما مهارتهای ذهنی بیشتری را کسب می کنید. مثل چراغ قرمز راهنمایی که در تمام دنیا به معنی ایست می باشد.
کلمات کلیدی
در یک نقشه ذهنی اصل مهم این است که به ازای هر شاخه فقط یک کلمه به کار رود. استفاده از یک کلمه کلیدی به شناخت و دیگر ابعاد هوشی شما این آزادی عمل را می دهد که نقشه های ذهنی قدرتمند بیشتری تولید کنند. به کار بردن بیش از یک کلمه کلیدی (عبارات و جملات) مانع از تراوشات ذهنی می شود. 
کاربرد تصاویر
بیائید راجع به اهمیت ضرب المثل قدیمی که می گوید: " ارزش هر عکس برابر است با هزار کلمه " فکر کنیم. با بکارگیری تصاویر در نقشه ذهنیتان در واقع شما با زبان طبیعی مغزتان ارتباط برقرار می کنید که به آن زبان تصویرسازی (تصویرسازی ذهنی) گویند. تصاویر تعداد زیادی از ارتباطات ذهنی را برای شما فراهم می کنند و نیازتان را برای خواندن و یادگیری یک زبان خارجی مرتفع می کنند.
ارتقاء نقشه ذهنی (خلاقیت بیشتر)
بهتر است که شما در ترسیم نقشه ذهنی خود خلاقیت بیشتری به خرج دهید. افزودن رنگ بیشتر، ضمیمه کردن تصاویر بیشتر، ارتقاء کلمات کلیدی با افزودن ابعاد جدیدی نظیر ترسیم هنری کلمات (word art) و سایه گذاری (shading) نقشه های ذهنی را غنی تر می کنند. ضمیمه کردن اجزاء اضافی و عناصر شخصی که برای شما منحصر به فرد هستند، نقشه ذهنی را قدرتمند می کنند. به همان نسبت که جذابیت بصری (دیداری) نقشه ذهنی بالا می رود، مغز شما نیز بیشتر تحریک می شود. بنابراین هر چه شما در ساختن نقشه ذهنی خلاقیت بیشتری به خرج دهید، به نتایج بهتری نیز دست خواهید یافت.

نقشه های ذهن چگونه کار می کنند؟
تا به حال چند بار شده که درحال انجام کاری بوده اید و فهرستی از کارهایی که باید
انجام بدهید را روی یک برگ کاغذ سفید با قلمی آبی و یا سیاه نوشته اید؟ بعد از بالای فهرست شروع کرده و به پایین ادامه داده و همینطور که اقلام فهرست را انجام می دهید آنها را علامت زده و یا روی آنها را خط بکشید؟ اما آیا اینکه هیچ وقت به انتهای فهرست نرسیده اید، موجب آزردگی خاطر شما نشده است؟ به جای آن احتمالاً فهرست جدیدی را تهیه می کنید که بعضی از اقلام مربوط به فهرست قدیمی را در آن  بگنجانید.  وقتی که این حالت برای مدتی ادامه یابد اینگونه می توان برداشت نمود که گویی به جای اینکه شما فهرست ها را کنترل کنید، فهرست ها شما را کنترل می کنند. به این دلیل که خط ها، ردیف ها، حرفها، شماره ها وفهرست ها همگی مهارتهای ذهنی مربوط به نیمکرۀ چپ مغز هستند درهنگامی که شما در حال دست یابی به ایده های بکر هستید اگر فقط از این موارد استفاده کنید، خلاقیت شما به خاطر اینکه تنها نیمکرۀ چپ مغزتان درگیر است محدود می شود.  همین طرف مغز نیز هست که معمولاً مرتبط با داشتن شمّ تجاری خوب در فرد است.  با این حال به منظور اینکه به معنای واقعی خلاق شوید باید که از تخیل خودتان نیز استفاده کنید که قلمرو آن نیمکرۀ راست مغز است. مهارت های مغزی مربوط به نیمکرۀ راست مغز شامل تفسیر رنگ ها، تصویر، ریتم و آ گاهی از فضای اطراف است. در نقشه های ذهن از حرف ها و عددها و نیز رنگ و تصویر که به معنای درگیر کردن هر دو نیمکرۀ راست و چپ مغز است استفاده می شود. به همین خاطر است که شما می توانید هنگامی که از نقشه های ذهن استفاده می کنید قدرت تفکر خودتان را به طور مضاعف افزایش دهید.  هر نیمه از مغز به طور همزمان نیمۀ دیگر را به گونه ای تغذیه و تقویت می کند که توان بالقوه و نامحدودی را برای خلاقیت فراهم می کند.






هم شرقی هم غربی!
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تحقیقاتی که توسط پروفسور اسپری در دهه 1970 انجام گرفت نشان داد که همه توان بالقوه را در نیمه راست و نیمه چپ مغز خود به طور کامل دارند. این طور نیست که براساس عقیده قدیمی مردم فعّالیت های نیمه چپ در مردان و نیمه راست در زنان قویتر باشد. همه انسانها دارای دامنۀ وسیعی از مهارت های خلاقیتی و هوشمند بوده که تنها بخش کوچکی از آن را مورد استفاده قرار می دهند. مضاف بر این اگر هر دو طرف راست و چپ مغز با هم به کار گرفته شوند هر دو نیمه قویتر شده و با درگیرشدن با یکدیگر بازده خلاقیت مرکب آنها تقویت می شود.  این عمل به نوبۀ خود توانایی تداعی معانی را درمغز بیشتر تقویت می کند یعنی اینکه نیروی محرکه هوش و خلاقیتتان توان افزایش یافتن بیش از پیش پیدا می کند. نقشه های ذهن ابزارهایی مؤثر برای فکر کردن هستند چون آنها با مغز شما کار کرده و آن را به گسترش دادن تداعی بین ایده ها ترغیب می نمایند:  هر شاخه ای که به نقشه ذهن خود اضافه می کنید در تداعی با شاخه قبلی قرار می گیرد. این شاخه ها تجلی قابل رؤیتی از نحوۀ فکر کردن مغز شما هستند. به همین خاطر است که نقشه های ذهن قاعده ها را بازنویسی می کنند چون این نقشه ها دائم توسط تخیل و تداعی کردن ، توجه تان را به آنچه که در مرکز موضوع قرار دارد معطوف کرده و شما را به سوی نتایجی معنی دار هدایت می کنند.  نقشههای ذهن مثل نقشه یک خیابان، علائم واضحی را برای اینکه چگونه بتوانید به مقصدتان برسید به شما نشان می دهند.  آنها کمک می کنند تا نبوغ خلاقی را که درون خود دارید آزاد کنید.

شروع کنیم...
خب الان وقت آن است که شما را وادار کنیم تا به درون این راه با روشی طبیعیتر و تحریک کنندهتر نفوذ کنید. اکنون سعی کنید تا یک نقشه ذهن رسم کنید.  برای
این منظور به موارد زیر نیاز دارید:
• یک برگ کاغذ سفید.
• تعدادی مداد، خودکار و یا مداد شمعی رنگی
• تخیل خودتان...
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اولین نقشه ذهن خودتان را با موضوع " برنامه ریزی هفته آینده " شروع کنید
همیشه می ارزد که زمانی را برای تهیه نقشه ذهن هفته ای که درپیش دارید صرف
کنید. این کار از وحشت زدگی شما در برنامه ریزی های ثابتی که برای وقت خود
کرده اید جلوگیری می کند.  اگر عادت کنید که برای هفته ای که در پیش دارید نقشه ذهن تهیه کنید، عادت می کنید که ماوراء هر روزی که درآن قرار دارید را دیده و هر پیشرفتی که بتوانید در هر روز خاص حاصل کنید ملاحظه نمایید. مشکلی را که بسیاری از ابزارهای برنامه ریزی و به ویژه ابزارهای الکترونیکی دارند این است
که آنها فقط روی روز جاری تمرکز می نمایند.  با نقشه های ذهن شما به تصویر بزرگتری نگاه کرده و به جای اینکه دقیقاً توجّه تان به هشت ساعت آینده معطوف شود روی اهداف میان مدّت تمرکز بیشتری را خواهید داشت.
نقشه ذهن هفته ای که در پیش دارید جایزه ای دیگر نیز دارد و آن اینکه اولویت های زندگیتان را نیز خارج از اولویت های کاری درخودش می گنجاند آنچنان که با
گذشتن هفته ها برنامه های سلامتی شما و سایر اّتفاقات مهّم، جشن های سالگرد و سایر برنامه ریزی های شخصی شما نادیده گرفته نمی شوند.
مثلاً فرض کنید در هفته ای که می آید کارهای متعددی را در ذهن خود داشته باشید که انجام بدهید. اگر قرار باشد که برای این کارها یک فهرست بنویسید این فهرست چیزی شبیه فهرست زیر خواهد بود:
  •سه شنبه:  جشن تولد یک دوست.
• پنجشنبه شب:  میهمانی شام.
• صبح جمعه : تمییز کردن انباری پایین.
• سه شنبه بعد ازظهر و چهارشنبه صبح  :انجام مصاحبه برای استخدام کارمند جدید.
• بعدازظهر پنجشنبه: آخرین مهلت تهیه سخنرانی برای جلسه شنبه.
• صبح دوشنبه:گرفتن جوابیه آزمایش.
• ظهردوشنبه: خرید هدیه و کارت برای دوست.
• ظهرچهارشنبه:وقت دندانپزشکی.
• صبح شنبه: جلسه گروه کاری.
با این حال اگر قرار بود که یک نقشه ذهنی رسم کنید جابجا کردن زندگی کاری خود را با تعهدات شخصی تان در این نقشه راحت تر می یافتید تا اینکه با یک فهرست خطی سروکار داشته باشید. نگاهی را به نقشه ذهن رنگی برای اینکه بدانید چگونه می توانید نقشه ذهن را برای هفته ای که در پیش دارید رسم کنید بیاندازید. درحالی که درخاطر شما نقش می بندد که روز سه شنبه جشن تولد دوستتان است اگر در جدول زمانی خود هیچ زمانی را برای روز دوشنبه جهت رفتن برای خرید هدیه و کارت تبریک اختصاص نداده باشید دوستتان حق دارد که اگر شما دست خالی به جشن او بروید ناراحت شود.  اما اگر از نقشه ذهن استفاده کنید این نقشه ذهنتان را روی زمانی که بتوانید هرچیزی را در آن قرار دهید متمرکز می نماید. مثلاً اگر باید در رستوران جا رزرو کنید تا دوستتان را به مناسبت جشن تولدش در شب سه شنبه به آنجا ببرید نقشه ذهنتان به عنوان یادآوری ذهنی به آن عمل می کند. به همین صورت اگر در سرتاسر این هفته قرار ملاقات ها و کارهای مختلفی داشته باشید که با داد و فریاد می خواهند توجّه شما را به خود جلب کنند با استفاده از نقشه ذهن امکان برنامه ریزی حجم کاری که دارید طوری فراهم می شود که چیزی نادیده گرفته نشود.  علاوه بر این،کشیدن نقشه ذهن هفتگی هشدار نیاز به نقش ذهن های دیگری را به شما می دهد مثل سؤالاتی را که در مصاحبه هایی که می خواهید در روزهای سه شنبه و چهارشنبه از شرکت کنندگان بپرسید. خوب شروع کنیم!
1. یک برگ کاغذ را برداشته وآن را به پهلو بچرخانید تا فضای لازم برای گستردن نقشه ذهن از تمام جهات فراهم شود.
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2. تصویری را وسط صفحه به منظور نشان دادن ایده اصلی خود بکشید. در این مورد ایده اصلی برنامه هفته آینده شماست. همیشه هنگامی که نقشه ذهن را ترسیم می کنید از رنگها استفاده کنید، این امر موجب می شود که انجام این فرآیند برای مغزتان لذّت بخش تر،جالب تر و به یادآوردنش نیز آسانتر باشد.
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3. یک رنگ را انتخاب کنید و یک شاخه انحنادار را برای تصویر مرکزی خودتان بکشید.کلمه ای که مرتبط با یکی موضوعات اصلی مرتبط با موضوع اصلی است روی این شاخه بنویسید برای مثال شنبه ، یک شنبه و ...
4. برای هرشاخه فقط از یک کلمه استفاده کنید چون افکار با یک کلمه بهتر از عبارت ها و یا جمله ها به کار می افتند.  از متصل بودن هر شاخه با تصویر مرکزی صفحه اطمینان حاصل کنید.  اگر این شاخه ها بر روی صفحه کاغذ با یکدیگر مرتبط باشند، ایده هایی هم که مربوط به آنهاست در داخل مغزتان به یکدیگر متصل خواهند شد.
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5. شاخه های فرعی را برای شاخه های اصلیتان بکشید و برای نشان دادن موضوع هر شاخه از کلمات استفاده کنید.  برای مثال ساعتهای برگزاری جلسه ها در طول هفته برای مدیران و کارمندان یا ساعت کلاسهای هفته برای دانشجویان و ... ساعت تفریح پایان هفته یا خرید کنار همسر و ...
    6. هنگامی که درحال ساختن نقشه ذهن هستید تصاویر متعددی بکشید .این تصاویر به شما یاری          کرده و قدرت تخیلتان را تحریک می کنند؛ لازم نیست که این تصاویر یک اثر هنری باشند، همان نماهای خام و ابتدایی هم خوب است.  مهم این است که این تصویر حافظه شما را تحریک کند. نقشه ذهن از شما به عنوان یک شخص، تصویری حقیقیتر و شفافتر ارائه کرده و همه آنچه را که باید ارائه کنید و به آن جایی که می خواهید برسید، نشان می دهد. یک نقشه ذهن هر راهی که بر روی توان نهفتۀ شما گشوده باشد را مورد بررسی قرار می دهد. شما هم می توانید مانند خیلی از افراد دیگر زندگی خود را از طریق انجام کاری بگذرانید که واقعاً دوست دارید.
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