
 ،به خودت قدرت بده

 ، وتغییر را در آغوش بگیر

 ن . . . !را تجسم ک  ی زندگی شاد
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ـلوری ل  ــایکــم   ک ـ

 ول ـــــان پ ـــج 

 فر  ـــری لی ـــل 

   
 

 

 بر اساس 

ترین پرفروش  

المللیهای بینکتاب  
 

 راهنـمـای 
 طـراحـــــی   رتـفـکـــ 

 زندگـــی   
 



 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زندگـــی  
 

 تـفـکـــر طـراحـــــی  
 

 راهنـمـای 
 



 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

تفکر طراحی زندگی:   راهنمای  
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . 



 درباره نویسندگان:

 
 

دکتر مایکل لوریک، سخنران برجسته ای است و تفکر طراحی را در دانشگاه های مختلف تدریس   

کند نویسنده  .می   The "و    ”The Design Thinking Toolbox“  هایکتاب   او 

Design Thinking Playbook  "  ها را  ها و سازمان است که در آن تحول ذهنی افراد، تیم

به کارگیری ذهنیت های مختلف برای حل  توانمد در زمینه    کند. مایکل یک رهبر فکریمی  بیان

همکاری می کند و بر خودکارآمدی  ی متعددی  مشکلات است. او با کالج ها، دانشگاه ها و شرکت ها 

. او یک رهبر شناخته شده بین المللی در زمینه دارداد در تغییرات شخصی و سازمانی تمرکز  افر

 دیجیتالی سازی، نوآوری و مدیریت تغییر است. 

 

 
 

او   فعالیت می کند.و توسعه دانشجویان و مدیران    گریمربی  در حیطه هاست  ، سال جان پول  دکتر

)ویسبادن(،  مربی   دورهیک   اروپایی  تجارت  مدرسه  در  را  از    اندازی راه گری  نفر  هزاران  که  کرد 

استاد     بعنوان  او  اند.را به پایان رسانده او    گریهای مربی دورهمندان در دهه گذشته با موفقیت  علاقه 

ی  سخنران  ،در کالج ها و دانشگاه های مختلف در زمینه های رهبری، توسعه سازمانی و اخلاق تجاری 

 ها مشاوره داده است. های بزرگ و کوچک در این زمینهبه شرکت   و

 

 

 
 

او تفکر    .دکتر لری لیفر یکی از تاثیرگذارترین شخصیت ها و پیشگامان تفکر طراحی در جهان است

شرکت  و  معرفی  جهانی  سطح  در  را  تیمطراحی  و  نوآوری  اندرکاران  دست  متعدد،  های  های 

سال ها،  این در طول   کرده است. هدایتهای جدید بازار را در جستجوی فرصت زیادی دانشجویی

تفکر طراحی زندگی  از  او تکنیک های مختلف تفکر طراحی را توسعه داده و آنها را با نیازهای فردی  

، او استاد طراحی مهندسی و مدیر موسس مرکز تحقیقات طراحی  هاعلاوه بر این   تطبیق داده است.

 ( و برنامه تحقیقاتی تفکر طراحی هاسو پلاتنر در استنفورد است. CDR)  در استنفورد
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شما را در این سفر با خود همراه می کنیمچرا ما    
 

 

 

 
  فردیزیرا همدلی و خودکارآمدی برای توسعه 

.ضروری است 

 

 

 

 

 

 

فکر  زیرا شما لحظاتی خواهید داشت که در 
 چه کار باید بکنید؟ هستید که   این 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زیرا زندگی شما یکی از بزرگترین و پیچیده ترین  
 .بعهده گرفته اید پروژه هایی است که تا به حال 

 

 

 

  لحظهو مهمتر از همه، به این دلیل که می توانید در هر 

 .کنید  آغاز تغییری را در خود 
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یک رویکرد کل نگر است که   تفکر زیرا طراحی 
  ابزارهایی را برای کاوش عمیق در اختیار شما

 .قرار می دهد

 

زیرا یک ذهنیت مثبت به شما کمک می کند تا  

 داشته باشید. لحظات شادتری را در زندگی خود  

 
 

 

 

 

 

 

دیگری به  از زاویه  مسایل زیرا نگاه به  

 .شما کمک می کند تا تغییر ایجاد کنید 

 

 

 

 

 
 

 
زیرا یک زندگی شخصی کارآمد یک  

 .زندگی شاد است 

 
 
 

زندگی  را  زیرا  بتوانید آن    تصورای که 
 .کنید، بهتر می تواند تحقق یابد 
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 پیشگفتار 

 راث  برنی
 استاد مهندسی مکانیک  ■

 یکی از بنیانگذاران مؤسسه طراحی هاسو پلاتنر در استنفورد  ■
 عادت دستاورد کتاب  نویسنده ■
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در اصل، من عمدتاً در مورد طراحی  .  سال است که لذت تدریس دروس طراحی را داشته ام   60بیش از  
به پرورش    ،و بعد از آن  ها کردمشروع به طراحی ربات  بعد  ،ماشین های معمولی تدریس می کردم

دانش  شخصی  کارآمدی  بهبود  و  خلاق  پرداختم.تفکر  از    15حدود    آموزان  یکی  من  پیش،  سال 
به  ماشین های اصلی من را از طراحی استنفورد بودم، و این موضوع فعالیتطراحی بنیانگذاران مدرسه 

ها است که  تفکر طراحی طیفی از روش   .تغییر دادگوییم،    چیزی که ما اکنون به آن تفکر طراحی می
تری برای طراحی اشیاء فیزیکی و مشکلاتی که با طیف وسیع و    کندها استفاده می ها و ایدهاز تکنیک

 شود.از مسائل سروکار دارند استفاده می

 

احساس    بود.  اولیه در تفکر طراحی به سمت طراحی برای دیگران  جهت،  طراحی استنفورد  در مدرسه
ور آورند که ممکن است کسی که در مسائل خود غوطههایی به ارمغان میبینش   دیگرشد که افراد  می

شعار  این  را توسعه دادیم. در آن زمان    "برای خودت طراحی نکن!"ما شعار    .آنها را مشاهده نکنداست  
به  بود  من مربوط  ارائه شده توسط  های  یک تضاد برای من ایجاد کرد، زیرا زمان بسیاری از آموزش

 بخشی از تفکر طراحی شد.  که بعدهاوادار کردن افراد به کنترل زندگی خود با استفاده از اصولی 

ه همکاران  بنابراین، زمانی که شروع به نوشتن کتاب خود به نام عادت دستیابی کردم، نگران بودم ک
استفاده از تفکر طراحی   ، اما برعکس آن اتفاق افتاد ومتهم کنند  گذاری طراحی من را به بدعت تفکر 

)یکی از مشاوران   IDEOبه عنوان مثال، تیم براون، مدیرعامل وقت    شد.واقع  قابل قبول    ،برای خود
نوشت: »قبل   دستاورد  عادت  کتاب  جلد  روی  بر  در جهان(،  طراحی  تفکر  زمینه  در  اینکه  پیشرو  از 

  دنیای شماشما و    کنید.  ایجادخودتان    درکنید، آن    را شروعدیگران    در  تفکر طراحی  آموزش و ایجاد  
بود.«اجرای  برای   خواهد  بهتر  بسیار  ایمکنندهبرای من خوشحال   آن  خوانندگان  یلتر  که  بود  هایی 

 



شان  که چقدر برای تغییرات مثبتی که در زندگی   برایم ارسال می کردند و در آن می گفتندمتعددی  
 سپاسگزار هستند. شدهایجاد 

 

د که خوانندگان  ننیز وجود دار  متعددیهای  در چند سال اخیر، دنیای تفکر طراحی تکامل یافته، و کتاب
فکر طراحی را در زندگی خود به کار گیرند. این کاملا منطقی است زیرا یکی  کند تا ترا راهنمایی می

همدلی طراح با کاربر است. همدلی به این    و از مهمترین اصول در تفکر طراحی، کاربر محور بودن  

  "خواهد برای خود طراحی کند راه برودهای کسی که میبا کفش"معنا که طراح به دنبال این است که  
 شدر جایگاه شخصی هستند که برایکاملا  مردم برای خود طراحی می کنند،    وقتیبه وضوح،  بنابراین،  

  بهتمایل کمتری  و ان این است که    وجود داردنیز    موضوع مهمی. با این حال،  شودمی   انجام  طراحی
بریم که در زندگی به کار می  ایمسالههای حل  داریم. بنابراین مهم است که روش   مانارزیابی خود

یا همه چیز را و    مشغول فریب خود هستیم که    هنگامیبرای هشدار دادن به ما  باشند  شامل تدابیری  
 بینیم.  به وضوح نمی 

ین مشکلات  از ا "راهنمای تفکر طراحی زندگی"که نویسندگان کتاب  وقتی دیدممن خوشحال شدم 
احتمالی آگاه هستند و به خوبی به خوانندگان خود هشدار می دهند. این یکی از نقاط قوتی است که  

 . کرده استاین کتاب را به عنوان یک مکمل خوشایند در زمینه تفکر طراحی تبدیل 

 

تر  بخشتکند که به دنبال رضایابزارهایی را برای افرادی ارائه می این کتابشده در های مطرحروش
ها تکنیک  شان نگاه کنند.صادقانه به وضعیت فعلی  که  دارندآن را  شان هستند و شجاعت  کردن زندگی
خوانندگان خود را هدایت  از طریق آنها  هایی که مایکل لوریک، ژان پل تامن و لری لیفر  و استراتژی 

از نظر روابط، مورد استفاده   ها و همتوانند برای طراحی مجدد زندگی، هم از نظر فعالیتکنند، میمی
 قرار گیرند. 

 

 راث  برنی
 

 

 

 

 
 

 

 
 



 

 گویی نویسندگانخوشامد
 

هایی را ارائه کنیم ها و استراتژیای از تکنیکخواهیم مجموعهمیدر کتاب راهنمای تفکر طراحی زندگی  
  هر فردکه با شرایط  خواهند داشتاین ابزارها زمانی بهترین عملکرد را  کنند.که به شروع تغییر کمک می

به همین دلیل منطقی است که    ند.»سفر« هست  کدام وفق داده شوند و افراد نیز بدانند که در حال حاضر در  
نیز دفترچه راهنما   باشند و    طراحی زندگی”    تفکر“ حلقه دوستان، خانواده و همکاران ما  را در دست داشته 

سروکار داریم، به    طراحی زندگی”    تفکر“هنگامی که با    .این سفر را آغاز کنند و یا با ما همراه باشندخودشان  
مسئله تصور ما از خود در    سرعت متوجه خواهیم شد که تغییر با محیط اجتماعی ما ارتباط زیادی دارد.

 سیستم اجتماعی ما است.  از پذیرمقابل تصور دیگران از ما، بخشی جدایی نا

 

 

شود، یعنی برای اینکه  یابی استفاده میارائه شده برای جهت  طراحی زندگی”    تفکر“در تفکر طراحی، فرآیند  
چرخه   در کجای  ما  زندگی”    تفکر“بدانیم  با  داشتن  هستیم.    طراحی  سازگار  منعطف،  کاربردی  برنامه  یک 

 . آن اهمیت نیز بسزایی داردتأثیر و اثربخشی    اما  بسیار مهم است   موقعیت و موضوع مربوطه، برای موفقیت

 

طراحی زندگی صرف نظر می کند و کاربرد را  تفکر  این کتاب عمداً از رساله های علمی در مورد موضوع  
به عنوان مثال، از علوم    -البته، استفاده از هر نوع دانش جدید    .داده استقرار    مطالب خود  هدف اصلی

ا خواندن ادبیات تخصصی، یا تطبیق  ی در زندگی شخصی، برای تعمیق درک خود از موضوع    -اعصاب  
 مطلوب است. در کنار کتاب تکنیک های ارائه شده 

بسیار پیچیده   مسایلیم برخی همچنین در ابتدای کتاب برای ما بسیار مهم است که به این نکته اشاره کن
هنگامی که متوجه چنین علائمی می    .باعث می شوند نتوانیم به خودمان کمک کنیمما  هیجانات  هستند و  

 های کوچ  .بهره بگیریم  در زمینه مورد نظر  یک متخصص   یاای  حرفه  کمک یک کوچشویم، مهم است که از  
 حرفه ای گاز نمی گیرند!

 

 

 

 لیفر  لری و  تامن پل ژان لوریک، مایکل  –
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 مقدمه 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

  مطالب خود هدف اصلیطراحی زندگی صرف نظر می کند و کاربرد را تفکر  این کتاب عمداً از رساله های علمی در مورد موضوع 
 . داده استقرار 

 ما عمدا کتاب را به دو قسمت تقسیم کرده ایم. 

 

کنیم که به شما کمک را ارائه می  هاییها و تکنیک استراتژیو  تغییر همراهی می کنیم تمایلشان بهاول، سو و جان را در قسمت در 
  کنند به روشی خودکارآمد عمل کنید.می

 

 عبارتند از: عمومیسوالات 

o برم؟  می لذت چیزی چه از 

o کنم؟ شارژ را هایم باتری چگونه   و گیرد می من از  را انرژی چیزی چه 

o کنم؟  آزمایش و شروع تنهایی  به  توانم  می را کوچکی  تغییرات چه 

o  ؟انجام دهمچگونه می توانم این تغییرات را 

 
 

ای و شغلی است، زیرا متوجه  ریزی حرفهعمدا بر برنامه ما  تمرکز  دوم به تصمیمات و تغییرات بزرگ در زندگی می پردازد. قسمت
ما استیو  ر این کتابمی شویم، دکه در فواصل زمانی منظم، از سن مدرسه تا بازنشستگی، با آن مواجه  ایستمسالهایم که این شده

 کند.ریزی شغلی از خود سؤال میدر مورد برنامه تاکنیم را همراهی می 

 

 عبارتند از: عمومیسوالات 

 

o  مهارت ها و استعدادهای من چیست؟ 

o  اعمال کنم؟  اثربخشرا به طور خود  مهارت ها و استعدادهای می توانم و چگونه کجا 

o  تا از نظر رشته تحصیلی، حرفه و شغل انتخاب درستی داشته باشم؟چگونه بفهمم چه چیزی را دوست دارم 

o انتخاب کنم؟  یکی چگونه بین گزینه های مختلف 

o  کنم؟  آماده تغییر یک شروع و  امن منطقه  ترک برای  را خود چگونه 

 

 
 

 

 

 است؟ شکل گرفتهگونه تفکر طراحی زندگی چ
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استراتژی ها و تکنیک های مختلفی را برای شروع فرآیند تغییر در اختیار ما   این کتاب
در حال حاضر برای شما حیاتی است ابتدا   یتوصیه می کنیم اگر موضوع شغل .قرار می دهد

 گام دوم مطالعه کنید. دررا  2کتاب و قسمت  1قسمت 

 
 
 
 

 
 

 
 

هایی هستند که  شده کمکهای ارائهها و مثالها، تکنیکاستراتژی 
 از آنها استفاده کنیم. ، خود  ا توجه به موقعیتاید بب

 

o ارائه شده را دنبال می کنیم. طراحی زندگی”  تفکر“ فرآیند 

o کنیم می پر افکارمان با را خالی صفحات و کنیم می اجرا را ها دستورالعمل. 

o و تجربیات خود را ارزیابی    تصورخود را  اهدافیادداشت می کنیم،  را خود های خواسته ما
 می کنیم. 

o کنیم می پیدا تغییر  برای راهی خود نیازهای اساس  بر ما. 

o شود تبدیل ما اصلی  شعار به باید خودکارآمدی به  دستیابی . 

o دید را ج چیزهای ،آموزیممی  خودمان درباره بیشتر آن در و گذاریم می  وقت سفر این برای
 .مانوس شویمتغییرات با کنیم و به تدریج  میامتحان 

o و راهنما   الگوئه شده از مثال های جان، سو و استیو به عنوان ارا  ابزارهای اجرای در
 استفاده می کنیم.

 
 

. هیچ وقت برای شروع یک تغییر دیر نیست  

 

 ؟بهترین راه برای استفاده از این کتاب چیست
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به نقطه ای از زندگی رسیده  -همانطور که ممکن است ما  -آنها  جان، سو و استیو افرادی هستند مثل من و شما.
 اند که دوست دارند چیزی را تغییر دهند.

کنند و در نتیجه  خود کار می   طراحی مجدد زندگی روی    های مختلف، برقسمتدر    این کتاب  سه شخصیت ساختگی
 کنند.به ما در کاربرد ابزارهای ارائه شده کمک می

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
زندگی   در  جدیدی  است  "جان"مرحله  شده  از   .شروع  پس  وی 

دوران خودموفق    یگذراندن  سن    کاری  به    55در    سوی سالگی 
از موعد می رود و فرزندانش   ازدواج و بصورت  بازنشستگی پیش  نیز 

بخصوص  هایش و  اکنون برای سرگرمی   جان  .مستقل زندگی می کنند
 دارد.کافی ، وقت زیادی برای آن دارداشتیاق  موتور سواری که 

 
 
 
 

 

مرحله  جان می خواهد این    دارد.  همراهبه   اما این مرحله جدید از زندگی مشکلات خود را نیز 
طراحی    تفکر“از تعدادی ابزار  به همین منظور  طراحی کند و  شکل فعالانه  از زندگی خود را به  

 برای این کار استفاده می کند. زندگی” 

 د؟جان، سو و استیو چه کسانی هستن
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،  سالگی است   30در اواسط    که  است  "سو"شخصیت دوم ما  

بازاریابی، متوجه   المللی در  از تحصیل و حرفه بین  او پس 
 که چیزی در زندگی او کم است.  شده است 

 

او همچنین دلتنگ پدر و مادر و خواهر و برادرهایش است که در سوئیس زندگی    سو یک شریک زندگی می خواهد.
کننده  برای سو راضی  در درازمدت    زندگی و کار او در هنگ کنگ هیجان انگیز و چالش برانگیز است، اما  کنند.می

 نیست.

 

 
 

 

او به تازگی    ای خود است.هنوز در ابتدای کار حرفه   "استیو"

سیستم در  لیسانس  مدرک  با  استنفورد  دانشگاه  های از 
اطلاعات کسب و کار فارغ التحصیل شده است و مطمئن 

کارشناسی ارشد را ادامه دهد    تحصیل در مقطعنیست که آیا  
 یا شغلی را در یک استارت آپ بپذیرد.

 

 

 

 

 

بوده الگوی استیو همیشه برادر بزرگترش الکس    استارت آپ هیجان انگیز به نظر می رسد، اما استیو اصلاً تجربه کاری ندارد.
بلافاصله پس از  و    و در نزدیکی والدینش در شمال نیویورک زندگی کرد  در شهر خودشان ماندپس از دبیرستان، الکس    است.

اکنون الکس در مراحل پایانی اخذ مدرک دکترا در دانشگاه کرنل   ،اخذ مدرک لیسانس، مدرک کارشناسی ارشد خود را گرفت
 با این حال، استیو نیز این مسیر را بسیار خسته کننده و طولانی می داند.   سنگاپور است.  زندگی و کار در  استیورویای بزرگ    است.

 که هر دو با تغییرات اساسی در زندگی روبرو هستند.  می پردازیمالکس برادرش در قسمت دوم کتاب به استیو و  

 غییرات کوچک شروع می کنیم.بعداً توضیح خواهیم داد که چرا این اتفاق فقط در قسمت دوم می افتد و چرا با ت
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 د.شمار هستنبی  کوچینگها و جلسات ها، دانشگاهدر شرکتنتیجه فعالیتهای متعدد ما این سه شخصیت داستانی ما 

تبدیل   طراحی زندگی”    تفکر “برای آنها،    .قرار داده اندهر سه شخصیت شروع به تغییر کرده و زندگی خود را در مسیر جدیدی  
  طراحی زندگی”   تفکر “. شده است که هرگز کامل نمی شود  چارچوب سازی، خودکارآمدی و  بررسیبه یک فرآیند پیوسته از 

 تبدیل شده است. برای آنها ش و شاد ای برای ایجاد یک زندگی رضایت بخبه پایه 

 

 

 

 
 

، زیرا جهانی که در آن زندگی  نیازمند فعالیت خود ماستبرای همه ما، طراحی یک زندگی رضایت بخش، بیشتر و بیشتر  
پیچیدگی روزافزون و    توجه نکردن به  کند.می کنیم، روز به روز دشوارتر می شود و ما را ملزم به انجام عملکرد بالا می  

هایی برای مقابله با  ، بنابراین ما چاره ای جز توسعه استراتژی و غالبا غیر ممکن است  دشواراز ما  عملکرد بالا    یتقاضا
واقعیت هیجان انگیز است و اگر بخواهید می توانید سناریوی زندگی شخصی خود   آنها به بهترین شکل ممکن نداریم.

 ویسید!را بن

 

 

 شونریو سوزوکی                                                                             
 

 

 واقعیت انتظار ما

 

 . اگر ذهنیت شما بدون تعصب باشد... برای همه چیز باز است

یک زیادی وجود دارد، اما در ذهن    کارهایراهدر ذهن مبتدی،  "

 ".تعداد آنها کم است متخصص
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به همین دلیل است که ما   تطبیق می دهیم.  استفاده می شود رادر تفکر طراحی، ما روش هایی را که معمولاً توسط طراحان  

های مختلف  با پشتیبانی از تکنیک  ."بیان مسئله تا راه حل مسئله"از یک رویکرد تکراری در تفکر طراحی استفاده می کنیم،  
هدف روش کار خلاق، تحریک هر دو نیمه مغز ما   « تولید شود.طوفانیهای »خلاقیت ، هدف این است که تا حد امکان ایده

تا در   و به ما کمک می کند  ما یک راه حل، تکرارها، جهش های تخیل و ترکیبی از ایده ها مطلوب استدر »سفر«    است.
راه حل، سطح بالایی از تحمل خطا، به ویژه در مرحله  مسیر رسیدن به  در    را برآورده کند.  نهایت به راه حلی برسیم که نیازها

از    یعنی  ائه شده در این کتاب وسیله ای برای رسیدن به هدف هستند.تکنیک ها و استراتژی های ار  اولیه، ارزش زیادی دارد.
 همیشه ابزارها را با شرایط خود تطبیق می دهید. طریق آنها 

 
این به معنای گشودن   یکی از جنبه های اصلی ذهنیت طراحی این است که خود را از پیش داوری ها و فرضیات رها کنید.

 ممکن نیست. دانیم چه چیزی ممکن و چه چیزیزیرا در آغاز »سفر«، ما هنوز نمی به دنیایی از امکانات است ذهن خود 
 

در تفکر طراحی، از یک شخصیت استفاده می کنیم، یک شخصیت ساختگی که نیازهای خاصی دارد و برای او راه حلی پیدا 
که نشان دهیم یک فرد خیالی ما از ان این است  هدف    و داریم    شخصیت نیز  این کتاب نیز همانند تفکر طراحی  در    می کنیم.

آنها راه حل های نمونه    راه حل های مربوطه تنها نمونه هایی از یک تغییر فردی هستند.  چگونه یک مشکل را حل می کند.

 یا توصیه های نویسندگان برای زندگی شما نیستند! 

 
 م بعداً با جزئیات بیشتری مورد بحث قرار خواهد گرفت. کتاب استفاده می کنی این فرآیند تفکر طراحی و طرز فکری که در

 

 طرز فکر طراحی: با 
 

o کنیم می خداحافظی چیزها« کارکرد  »چگونگی  مورد در تعصبات با. 
o گذاریم می کنار افتاد خواهد اتفاقی چه اینکه  مورد در راخود  توقعات. 
o .ما کنجکاو هستیم تا حقایق و مشکلات را عمیقاً درک کنیم 
o خود را به روی احتمالات جدید باز می کنیم. ا م 
o  .سؤالات ساده می پرسیم 

 
 

 اگر می خواهید درباره تفکر طراحی بیشتر بدانید: 
o  اثر مایکل لوریک، پاتریک لینک و لری لیفر  طراحی زندگی تفکر راهنمای 

o  جعبه ابزار تفکر طراحی توسط مایکل لوریک، پاتریک لینک و لری لیفر 
 

 طراحی تفکر چیست؟
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 سه گانه فیلم موفق بازگشت به آینده، سفری را در زمان آغاز کنید. درتصور کنید می توانید با مارتی مک فلای و داک براون 

 . دقیقا ده سال بعد از امروز ، تایمر شما برای آینده طراحی شده است
 
 

موقت   مقصد                                                                                   

 

 

 

 
 
 

 سفر را شروع کنید  (1

 

و شما به   زده می شودکور کننده  ینور شبیه  یک فلاش کوتاه .سفر آغاز می شود
، به یاد داریمبازگشت به آینده فیلم همانطور که از  نسخه آینده زندگی خود می رسید.

زمان ایجاد می شود و ممکن است به مکان  -گاهی اوقات شکاف هایی در پیوستار فضا
 منتقل شوید. در آیندهدیگری 

 

 
 

 .کشیدمی بینید ب  این انتقال به آیندهطرحی از آنچه در 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 

 فکر می کنید نمی توانید طرح بزنید؟

 .از این تکنیک های کوتاه نویسی استفاده کنید یا خودتان را طراحی کنید 

هافلش افراد هاچهره   اشکال 

 

 

دقیقه 10  

   

دقیقه ای 60آماده شدن   
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 زمان فکر کنید! -در مورد سفر خود از طریق زنجیره فضا (2

 

 الف( ویژگی کلیدی چشم انداز شما از آینده زندگیتان چیست؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 

 افراد محیط شما چه کسانی بودند؟ب( 

 آیا آنها شبیه مردم امروز بودند یا متفاوت؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 

 . ( یک تیتر در یک روزنامه در آینده بنویسید3

 

باشید، رسانه ها به یاد داشته   تیتر و دو جمله اول داستان زندگی خود را بنویسید.
 فقط وضعیت را توصیف نمی کنند، بلکه مهمتر از همه، بر اخبار تأکید می کنند.

 
 

 

 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

دقیقه 5  

دقیقه 5  

دقیقه 10  



 

 

 

  عمل کنید ! (4

 

به فردی از حلقه دوستان، خانواده و آشنایان خود در مورد سفر خود به آینده 
 بگویید. 

 
 

 
 

 .فکری می کندچشم انداز خود را از آینده به شخص سوم نشان دهید و از او بپرسید که چه 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 یک جدول زمانی ایجاد کنید ! (5

 

 را به چشم اندازتان می رساند. از امروز به چهار مرحله فکر کنید که ده سال دیگر شما 
 . مراحل را روی یک جدول زمانی ترسیم کنید
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دقیقه 10  

دقیقه 10  



 

 !  های چارچوبویژگی  (6

 
 

 .پشت سر بگذاریدبه سه شرایط فکر کنید که باید تغییر کنند تا بتوانید مرحله اول را 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 

 
 ! اکنون پانزده دقیقه سرمایه گذاری کنید( 7

 
برای مثال، فهرستی از کارهایی که باید انجام دهید   کاری را انجام دهید که آغازگر تغییر باشد.

تا در مورد کارهایی که دوست دارید انجام دهید    جستجو  را  اینترنت   و برای تکمیلتهیه کنید  
یا به یک پیاده روی خیالی بروید، که در طی آن تصور می کنید آینده شما چگونه   ،بیشتر بدانید 
 خواهد بود. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
برخی    ، ها به ما کمک می کنند تا به جلو برویم فعالیت  برخی از این 

از    د. اما هر تغییری یک چیز مثبت دار   ، بن بست هستند   دیگر 

استفاده کنید تا از    اید دور ریخته که تاکنون  برنامه های زندگی  

 درس بگیرید! برای طراحی آینده خود  آنها  
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دقیقه 5  غیر  

دقیقه 15  



 

 

 

 

 

 بخش اول
 
 

 به ذهنیت 
 زندگی   تفکر طراحی 

کنید عمل  



 

 

 

 

 

 

 .، ما از قبل آینده ای ممکن را در ذهن خود تصور کردیم "بازگشت به آینده "بخش  در  

  » » تفکر طراحی زندگی  از همه، ما خواهان    برای اما  چیزهای بیشتری است: مهمتر 

   و چه کسی این را نمی خواهد؟  استرس کمتر، رفاه بیشتر، و رضایت بیشتر هستیم. 

بسیاری از مردم از زندگی فعلی خود ناراضی هستند: در محل کار، در روابط خود، یا از  

و    شرایط شخصی خود.  ود  فعال شدن خ دلیل کافی برای تغییر چیزی در مورد آن 

      به شما کمک    "تفکر طراحی زندگی    "ذهنیت    اگر حالا نه، پس کی؟   دارید؟   تان واقعی 

 می کند آینده خود را آگاهانه طراحی کنید. 
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بنابراین زمان آن   تغییرات و دگرگونی مثبت را آغاز می کند.  فعالانهطرز فکر طراحی  
 اکنون! -اعمال کنیم  خود  رسیده است که این طرز فکر را در موضوع طراحی زندگی

 
برای تغییر زندگی خود، به شجاعت، توانایی تفکر در مورد خود، تمایل به انتقاد از خود 

  "طراحی زندگیتفکر    "  شخصی از تغییر نیاز داریم.  ضرورت و نگاهو در نهایت یک  
تکنیک هایی را به ما می دهد که به ما کمک می کند تا زندگی خود را توسعه و ارتقا  

در نیازهای خودمان، جستجوی ایده های جدید    میق شدنعها شامل  این تکنیک   دهیم.
 و تمایل به امتحان چیزی جدید قبل از شروع تغییر در مراحل تکراری است.

 

 
 

 

ذهنـیـت     

 کدام ذهنیت به ما کمک می کند تا تغییر را آغاز کنیم؟
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  ذهنیت طراحی فکر با کنجکاوی مشخص می شود،
 .  عملی چیزها و با آزمایش    همکاری،  ، گشودگی 

 

 

 

 

 

 ذهنیت زندگی تفکر طراحی 
 ما قبول داریم که در سفر هستیم.

 . مهمتر از نتایج کسب شده است تا احساس ما در سفر
 

 اجازه می دهیم دیگران به ما کمک کنند.

ها و بازخوردهای جدید به ما کمک ها، بینش توسعه شخصی یک فرآیند مشارکتی است زیرا ایده 
 خواهیم مان را طوری تغییر دهیم که میکنند تا زندگییم
 

 ما کنجکاو هستیم

 کنجکاوی مغز ما را برای یادگیری چیزهای جدید آماده می کند.
 

 ما چیزهای جدید را امتحان می کنیم.

 کند. های ما کمک میآزمایش مفروضات و دیدگاهبه  این کار
 

 ما از زوایای مختلف به مشکلات نگاه می کنیم.

کنند. های جدید باز میحلراه برای را ، فضا ای دیگر دیده شوندهااز زاویهوقتی موقعیت
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در »زندگی فکری طراحی«، ما مراحل را طی می کنیم: درک، مشاهده، تعریف نقطه نظر،  

 .ایده پردازی، نمونه سازی اولیه و آزمایش

 

 

ی کتاب به عنوان راهنمایی استفاده خواهیم کرد تا همیشه بدانیم در کجاما از این فرآیند بارها و بارها در 
 سفرمان قرار دادریم. 

 

کوچک و تکراری صورت  در ابعاد تغییر در بسیاری از مراحل  در ابتدا، مسیر تغییر مورد نظر ناشناخته است.
 می گیرد.

 
ارزش هایشان در مرکز ملاحظات خود  یک رویکرد اساسی در تفکر طراحی این است که افراد را با نیازها و  

ما باید وظایفی را انجام دهیم )کارهایی که باید انجام شوند(، تجربیاتی را تجربه می کنیم که ما   قرار دهیم.
را به طور خاص خوشحال می کنند )موفقیت ها( و از موقعیت هایی که ما را ناامید می کنند )درد( جان سالم  

به همین دلیل است که تفکر طراحی اغلب به    ما انسان ها یک عنصر اصلی است.  این تمرکز بر  به در ببریم.
 انسانبنابراین ما سعی می کنیم بینش عمیقی در مورد نیازهای    عنوان طراحی انسان محور شناخته می شود.

ار  این ک  ایست. در مورد » تفکر طراحی زندگی «، این به معنای بینش عمیق نسبت به خودمان    بدست آوریم.
 عمدتاً با کمک بازتاب خود و ادراک دیگران از ما که از محیط اجتماعی ما ناشی می شود، انجام می شود. 
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 مشکلات 
 تیغ مانند

 

  - است زیرا در این لحظه انگیزه ای برای تغییر وجود دارد   بهترین کارپرداختن به آن در حال حاضر در واقع  

به عبارت دیگر: ما می توانیم   م.سروکار داری  "زندگی    تفکر طراحی   "به ویژه به این دلیل که ما با موضوع  
خواهیم مشکلاتی  ما می  .داریمکند و در آن احساس بهتری  می   راضیدر آینده تصور کنیم که ما را    ای رازندگی 

های متفاوتی نسبت به آنها کنیم و نسبت به قبل واکنش  نگاههای مختلف  ایم از جنبه را که تشخیص داده 
 کنیم.  بهتری  ما شجاعت این را داریم که فعالانه فکر و عمل کنیم و از فرصت های خود استفاده  نشان دهیم.

 

 

 

  و   هولت مشکلات پیچیده با س  امید به حل طراحی تفکر  
و کجا مشکلات پیچیده تر از زندگی  .  دارد  بیشتر    قیتخلا 

 ما وجود دارد؟ 
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 ، ما موضوعات را بدون ارزیابی آنها جمع آوری می کنیم. این بخشدر 

 شغل؟  روابط، فراغت، اوقات مثال، عنوان به دهید، تغییر دارید  دوست  را  موضوعات کدام (1

 
 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

توانایی   این، ما یادداشت می کنیم که چه مهارت ها و استعدادهایی داریم، یعنی  بر  علاوه 
یا از کار با اعداد لذت   شاید ما شنوندگان خوبی باشیم  ایی که ما را از دیگران متمایز می کنده

.می بریم

 

 

 
می پرسیم: من کیستم؟ چه چیزی را دوست دارم؟ چه چیزی خوب کار م از خود

می کند، چه چیزی خیلی خوب نیست؟ قبلاً برای تغییر وضعیتم چه چیزی را 
 در گذشته به بهبود من کمک کرده است؟؟ چه چیزی امهامتحان کرد
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توانایی و   تیر اندازیک  .به عنوان مثال، ورزشکاران درجه یک به ویژه در یک رشته خاص خوب هستند

او تیراندازی    "دایره شایستگی" قدرت پرتاب یک توپ آهنی سنگین را تا جایی که ممکن است دارد.
 از این رو، او در دوی ماراتن برنده نخواهد شد.  است.

 
، ای استچه زمینهما در    نهفته  توانیم به خوبی انجام دهیم و استعدادهایدانستن اینکه چه کاری می

را در  زندگی    طراحی   تفکر مهم نیست که »    و   ارزشمند استبسیار   ، سلامت یا )شغل  ایچه زمینه « 
 . می بریمبه کار  (روابطمان

 
 کنیم. دهیم، یادداشت میخوبی انجام می در بازتاب دوم، کارهایی را که به 

 
 

 را می توانید به خوبی انجام دهید؟  یچه کار به خصوص  ( 2

 ای استعداد دارید؟ از چه چیزی لذت می برید؟  درچه زمینه

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

 

ما نمی توانیم زندگی    درست است که 
را کنترل کنیم، اما می توانیم بر روی  

م ! دید خودمان تأثیر بگذاری 
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  آنها علاوه بر بازتاب .بسیار ارزشمند است ما ورزشکاران برتر از ایده دیگری استفاده می کنند که برای
کتاب بارها  این  به همین دلیل در    خود استفاده می کنند.با چشم درونی  ، از تجسم عملکرد ورزشی  درونی

 . را تشویق خواهیم کرد آنهاو بارها 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 
 

 

 

 
 

این تجسم به ما کمک می    .ترسیم نقاط عطف و اهداف با استفاده از چشم درونی خودبرای تجسم یا  
 در دانشگاه استنفورد این عبارت ابداع شد:  کند تا خواسته های خود را برای تغییر اجرا کنیم.

 

 "آنچه شما پیش بینی می کنید همان چیزی است که به دست می آورید."
 

 

.می بینیم قهرمانیدر مثال ما از ورزش حرفه ای، ما خود را بالای سکوی 

 
 

 
 

 
 
 

 

 پابلو پیکاسو            
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هدف ما در  یافتننتیجه » تفکر طراحی زندگی «،  
رسیدن به هدف مورد  که در  چیزی همچنین آینده و 

 .کند می  به ما   نظر کمک 
 

 

 

 

 

 

 

 

در این مرحله، می خواهیم یک ترفند کوچک را به شما نشان دهیم تا در پایان از نتایج به دست آمده واقعاً  
داشته  میل محکمی برای دستیابی به چیزی    که ممکن است  ما این احساس را می دانیم  باشید.رضایت داشته  

  . شویمت شخصی خود ناراضی  با وجود موفقی  بدهیم و هدف را از دست    بخش کوچکی ازو در پایان    باشیم
هنگامی که در یک رویداد ورزشی مقام دوم را کسب می کنیم یا زمانی که در درخواست خود برای رهبری تیم  

به طور کلی، ما تمایل داریم    را مشاهده کنیم.  این احساسبه سختی شکست می خوریم، اغلب می توانیم  
اما اغلب    می تواند ما را برای بهتر شدن ترغیب کند.این  ه  خودمان را به سمت بالا سوق دهیم و مقایسه کنیم ک

احساس ناامیدی می کنیم زیرا توانایی فعلی ما دارای محدودیت های طبیعی است و تنها در محدوده ممکن  
 .اثرگذارتر باشیممی توانیم 

 
از نظر دستاوردهای قبلی و  گذشتهیکی از راهبردهای مناسب برای بهبود انگیزه عبارت است از نگاه کردن به 

در مثال ما از ورزش، رتبه دوم ممکن است بهترین   مقایسه خود با کسانی که دستاوردهای کمتری داشته اند.
  بین را در  برتر  ل: ممکن است قبلاً موضع  به عنوان مثا  این شبیه میل به تغییر شغل است.  نتیجه فصل ما باشد.

متوجه خواهید شد   با این طرز فکر، باشید  شدهکرده و به هدف بسیار نزدیک   کسبمتقاضیان داخلی و خارجی 
این طرز فکر به ویژه در مورد نمرات، رتبه ها، لیست    که با این نگرش احساس بسیار بهتری خواهید داشت. 

 ما کمک می کند.آرامش نظر به های پرفروش یا هدف شغلی مورد 
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و بررسی اولیه، می خواهیم به شخصیت های خود بپردازیم و متعاقباً    "تفکر طراحی زندگی    "پس از این مقدمه کوتاه بر  

کنیم طراحی  را  خود  چالش  .آینده  و  زندگی  مورد  در  چیزی  استیو  و  جان  سو،  تمرین،  هر  ابتدای  ایدهدر  و ها،  ها 
 استفاده کنیم. بیشتر از ابزارها  به کمک آنها گویند تا بتوانیم هایشان به ما میحلراه

 

 سو چه کسی است؟ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ساله  35سو، 

o مدیر بازاریابی 

o شغل بین المللی 

o  بدون فرزند مجرد 

o  متولد رومانی، بزرگ شده در سوئیس 

 

 :هااشتهد

o زندگی به عنوان یک مهاجر در هنگ کنگ 
o از نظر مالی مستقل 

 :مشکلات

o می. یک رابطه دائداشتن اش در اروپا و خانواده  دلتنگی برای 

o ترس از صحبت کردن در جمع. 

 
یک    دراو شغل بسیار خوبی    داردیا سو، زندگی کاملی    -سوزانا  آنچه از بیرون دیده می شود:  

توافق نامه ماموریت به عنوان یک مهاجر، حقوق بسیار   خاطر بانک در هنگ کنگ دارد و به  
با این وجود، او از برخی جنبه    لذت بردن از زندگی در مستعمره سابق بریتانیا دارد.  جهتخوبی  

دگی خود را با کمک به همین دلیل است که او می خواهد زن  های زندگی خود ناراضی است. 

.تغییر دهد. این کتابابزارهای 

 

 

 
 

 

 
 : کارهایی که باید انجام دهد

o   فصل جدیدی در
زندگی با اولویت های 

.تغییر یافته باز کنید
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والدین او فرصتی برای تحصیل در دبیرستان نداشتند،    ه است.سو در شرایط متوسطی بزرگ شد
که    است سو با جاه طلبی زیاد و اراده ای قوی، اولین عضو خانواده اش  برسد به دانشگاه.چه  

تقریباً سی سال پیش، والدین سو از رومانی به سوئیس آمده ه و  از کالج فارغ التحصیل شد
فرهنگ و    خانواده دانش اولیه زبان آلمانی داشتند.  بودند تا در کسب و کار کیترینگ کار کنند.

دگی در سوئیس، با این حال، کاملاً متفاوت از سبک زندگی در دهکده کوچکی در  شیوه زن
 کرد.اش در آن زندگی می های زندگیهای کارپات بود که سو در اولین سالکوه

 
او دانش آموزی کوشا بود و از دبیرستان به عنوان یکی از شاگردان   سو بسیار جاه طلب است.

اجازه دادند  ش به او  پس از بحث های طولانی، والدین  .ممتاز کلاس خود فارغ التحصیل شد
باز هم سو با نمرات عالی فارغ التحصیل شد، اگرچه مجبور بود    در دانشگاه تحصیل کند.تا  

پس از تحصیل   مشاغل پاره وقت بی شماری تامین کند.و با  هزینه تحصیل خود را به تنهایی  
همه جا برای کار درخواست  به  او    و  آسان نبود در دانشگاه، ورود سو به زندگی حرفه ای چندان  

 دیگری انتخاب شده اند.  افرادداد، اما در پایان فرآیند متوجه شد که  
 
 

بنابراین سو چاره دیگری نداشت جز اینکه دوره کارآموزی دیگری را بگذراند و پس از آن،  
سو    بپذیرد.  درفته بو  مرخصی زایمانفردی که به  یک موقعیت موقت را به عنوان جایگزین  
  هایدر شرکت ایجاد کند و با کار ایارتباطی قویتوانست در طول دوران استخدامش شبکه 

روسایش را جلب کند، بنابراین به او یک موقعیت دائمی در بخش بازاریابی  خود نظر  خوب  
از چند سال کار و    پیشنهاد شد. برنامه های آموزشی داخلی، فرصت انجام  پس  از  بسیاری 

 به سو یک موقعیت مدیریتی در هنگ کنگ پیشنهاد شد.  و او پیش آمد رایی ب بزرگ
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که پنج سال چالش    بدست آوردرا  موقعیت او این  برای سو، این یک جهش شغلی بزرگ بود.
از این واقعیت آگاه است که دلش برای    از ان زمانبرانگیز را در هنگ کنگ تجربه کند و  

از نظر فرهنگی  اگرچه    علاوه بر این، سو هنوز مجرد است.  شده است.  اروپا و خانواده اش تنگ
رابطه طولانی را تجربه نکرده  ، اما تا به حال  داشته باشدبا مردان زیادی ملاقات  او می تواند  

از طریق    که می خواهد زندگی خود را تغییر دهد.  شده استسالگی متوجه    35حالا در    است. 
 بازتاب خود، او سعی می کند بفهمد در کجای زندگی ایستاده است. 

 

 
 

 است؟  ایستاده زندگی کجای  در او -  سو توسط درونی بازتاب
 
  

 
 

 

 

 
 روابط 

 
 سرگرمی 

 

کار
 

  سلامتی 

 
اندیشی، در ذهن او بیشتر و بیشتر روشن می شود که تمایل او به یک شریک زندگی،  از طریق خود  

 آرزوی تغییر حرفه ای و اشتیاق برای زندگی دوباره در اروپا در اولویت قرار دارد.
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در زندگی خود خواهیم کدام نقاط  اکنون زمان آن است که بفهمیم و تعریف کنیم که هر یک از ما می
در فهرست اولیه   احتمالات متنوع هستند.  -را بیشتر توسعه دهیم: شغل، اوقات فراغت یا شیوه زندگی  

اکنون آنها را ارزیابی می کنیم و آنها را    ، ما قبلاً موضوعات را گردآوری کرده ایم.30خود در صفحه  
کنیم که تمایل ما برای تغییر در آنها  در ارتباط با یکدیگر قرار می دهیم تا زمینه هایی را شناسایی  

 تر است. بیش
 

ما استراتژی ها و    د.نزمینه های عمل ممکن ممکن است روابط، اوقات فراغت، کار و سلامتی باش
تغییر در    جهت   آرزوهای بزرگتررای  معرفی خواهیم کرد تا ب  184صفحه  تکنیک های بیشتری را در  

 کنیم. اقدامزندگی حرفه ای و برنامه ریزی شغلی 
 

که در حال حاضر    و ابتدا تعیین می کنیم  ما سفر خود را با یک غربالگری عملگرایانه شروع می کنیم
 .در کجای زندگی قرار داریم

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 
 

 
 

 انعکاس خود:  

  در کجای زندگی

 اید؟ ایستاده

 روابط 

 سرگرمی

 کار

 سلامتی

 سایر 
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شاید رابطه  ند.  ریزی زندگی ما مرتبط هستبرنامه های دیگری را تعریف کنیم که با ها یا زیرمجموعهتوانیم دسته می
در   همسرمان ناسازگار است.با شریک زندگی ما همین الان دچار بحران شده است زیرا خواسته های شخصی ما و 

تمرکز می کنیم و روی موضوعات خاصی مانند اوقات فراغت، تمایلات   ترکمش  اتن مورد، ما بیشتر بر موضوعای
 جنسی، تنظیم خانواده، ارتباطات یا وفاداری تمرکز می کنیم. 

 

ر کنار موقعیت شغلی، این د  با توجه به آنچه در مورد سو می دانیم، او مطمئناً موضوع رابطه را حل خواهد کرد.
 واقعیت که او شریک دائمی ندارد، بیشترین فشار را بر او وارد می کند.

 

 

 فعال  طور به  را ن آ بخواهید  که  دارید خود  ذهن  در  خاصی  چیز  آیا
 دهید؟  تغییر 

 

 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 



39 > > > +  

 

در صورت تمایل، می توانید دوباره این زیرمجموعه ها را در ارتباط با   آیا
 یکدیگر قرار دهید یا از ماتریس برای دسته بندی های دیگر استفاده کنید: 
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 ........... 

 

 

     

     

     

     

 

 

 

     

     

     

     

 



 

 

 

 
 

 

به عنوان مثال،    ، می توانیم مضامین و نکاتی را که می خواهیم تغییر دهیم استخراج کنیم.کاویاز مرحله قبلی خود  
را آنها  تغییر    تمایل بهمعمولاً یک یا دو حوزه فرعی وجود دارد که ما    حرفه است.سو، مایل به تغییر در رابطه و  

یک موبایل را    با این حال، می توانیم فرض کنیم که همه این حوزه های زندگی با یکدیگر مرتبط هستند.  داریم.
 دارند.  قابلمتتأثیر بر یکدیگر   مجزاهمه چیز در سیستم کنار هم قرار می گیرد و عناصر ، تصور کنید

 
 

 

 

نارضایتی در محل کار به بیماری های جسمی مانند استرس یا سردرد تبدیل می شود که به نوبه خود ممکن است  
آنچه در اینجا مهم است این است که ابتدا زندگی کنونی خود را در مراحل کوچک تغییر گردد.  منجر به بی خوابی 

بزرگی  تغییرکوچک باعث شروع  تغییراغلب، یک  اشیم.انرژی لازم برای تغییرات بزرگتر را داشته ب بتوانیمدهیم تا 
 . نمایدمی شود یا نشان دهنده جهتی است که تغییر باید طی 
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کند ما کمک میکنیم که به  های عمیق کار میهای همدلی و مصاحبهدر تفکر طراحی، ما با نقشه

فکر طراحی زندگی «، ما باید یک گام فراتر برویم و توانایی  ت   در »  درباره یک شخص بیشتر بدانیم. 
به بینش های جدیدی   خود کاویهدایت ذهن آگاهی را به سمت خودمان توسعه دهیم و از طریق  

می خواهیم بفهمیم   بنابراین  هدف این است که یک نمای چشم پرنده )سطح متا( داشته باشید.   برسیم.

این    که در زندگی از چه چیزهایی لذت می بریم و کدام موقعیت ها و تجربیات ما را ناراضی می کند. 
به ما کمک می کند تا عوامل تداخل و دینامیک نامطلوب را که ممکن است سیستم را از    کاوشنوع  

 تعادل خارج کند، شناسایی کنیم. 

 

دهیم:  می   بسط با دو مرحله    شد را اکنون ی را که در ابتدا تعریف  ، فرآیند تفکر طراح منظور به همین  

و اطلاعاتی را در مورد   ما را هدایت کردهاکنون مجموعاً هشت مرحله داریم که  .کاویپذیرش و خود 

ما این هشت    کند.طراحی زندگی « در حال حاضر کجا هستیم، ارائه می  تفکراینکه دقیقاً در چرخه »  

ایم تا همیشه بدانیم در کجای این فرآیند ادغام کرده  این کتابمرحله را به عنوان یک نوار رنگی در  
 هستیم. 

 

 

 
 

 

  را انجام دادیم. کاویابتدای کتاب یک مرحله اولیه از خود  

 پرسیدید: از خودتان شما سؤالات زیر را 

چه چیزی را دوست دارم؟ چه چیزی را می خواهم    من در حال حاضر در کجای زندگی ایستاده ام؟

 تغییر دهم؟

 

ان و هم در ابتدای چرخه  خود انعکاس یک فرآیند پیوسته است، بنابراین ما این مرحله را هم در پای

 فراهم می کند.برایمان امکان توسعه مداوم را کار این  طراحی اعمال می کنیم.

 

       

 



 

 

 

 

 

 
تأمل کنید، بپذیرید و درک کنید 



 

 

 

 

 

 

  .تمرینات این است که ما درباره خودمان بیشتر بیاموزیم  اولهدف  

ما درمی یابیم که کدام مشکلات را می توان حل کرد، چه کسی هستیم،  

یافته   جمع آوری کرده ایم.تا امروز  چه کار می کنیم و چه تجربیاتی را  

با   هایی که ما از این سؤالات به دست می آوریم منحصر به فرد است. 

به ما کمک می کنند تا زندگی و خودمان را بهتر درک   این حال، آنها

این زمینه،    کنیم. به ما   یمهم  کارمجدد    بندیچارچوبدر  است زیرا 

 کمک می کند تا از الگوهای فکری موجود خارج شویم. 
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ادغام کرده ایم و در واقع با آن شروع   تفکر طراحیرا در فرآیند    "پذیرش"دلیل اینکه چرا ما مرحله  

حقایقی وجود دارد که ما نمی توانیم آنها را تغییر دهیم. بنابراین،   می کنیم به راحتی قابل درک است.

یعنی به اصطلاح چارچوب بندی مجدد انجام    -ما باید آنها را بپذیریم یا از زاویه دیگری به آنها بنگریم  
 متفاوت ببینیم.از زاویه ای تا بتوانیم این مشکلات ذهنی را  -دهیم 

 

برای بیمه هزینه زیادی  هد که باید مالیات بپردازیم، فکر می کنیم  را آزار می د  موضوع ماشاید این  

همه این چیزها می توانند آزاردهنده باشند،    درمانی پرداخت می کنیم، یا دوست نداریم نفقه بپردازیم.

تغییر دهیم. را  آنها  توانیم  است زیرا نمی  آنها بی فایده  برای  انرژی  ب  اما صرف  این رو، ما  باز  ر  اید 

 ت قابل حل تمرکز می کنیم. مشکلا

 

 
 

را به طور    چیزی گر نمی توان   

 عملی تغییر داد، مشکلی نیست 
که ما باید با آن    این است   واقعیت     اما   

 . کنار بیاییم 
 
 

 

برای اینکه بتوانیم با این شرایط )مشکلات غیر قابل حل( به نحو بهتری برخورد کنیم، از 
 خود می پرسیم:

 ؟ دبه من دار ارتباطیچه این موضوع 

 باید چنین مالیات بالایی بپردازم؟  وارد می کند وقتی کهبه من استرس  چه چیزی
 

  مالیات بخشی از چارچوب کلی شرایط در پایان روز متوجه می شویم که به ما ربطی ندارد. 
 !سادگیهمین به ، کنیم نقش خود را بازیشود دوباره بتوانیم  است. این باعث می   زندگی ما
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و مسائل قابل حل تمایز قائل نشده اید، باید فهرستی بنویسید تا بتوانید   هاواقعیت اگر تا به حال بین 

مسائل قابل   یدبه این ترتیب می توان .مواردی را که شخصاً شما را ناراحت می کند طبقه بندی کنید

 .نیدل را به سرعت از واقعیت ها جدا کح
 

  

 

 کند؟  می  ناراحت  را شما چیزی  چه
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مساله   واقعیت 

 قابل حل 
 

  
 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

. . . . 

 
 

  – مسئولیت به این معناست که بپذیریم که ما خودمان  
  خودمانعلت و راه حل مشکلات   -  هر یک از ما

هستیم. 
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قرا  بندیچارچوب» به معنای  بدین    ر دادن چیزی در یک قاب جدید نیستمجدد«  بلکه 

ها یا حتی  نکته این است که رویدادها، پدیده  ما چیزی را دوباره تفسیر می کنیم.معناست که  
رسد.  جدیدی ببینیم که متفاوت از آن چیزی است که ابتدا به ذهن می   از زاویه اطلاعات را  

به عنوان مثال، در تفکر طراحی، از قالب بندی مجدد برای تفسیر مجدد مشکلات به عنوان  

 استفاده می کنیم. فرصت ها

نظر هر دو از    خالی؟پر است یا نیمهلیوان نیمه   همه ما احتمالاً مثال لیوان آب را می دانیم.
در مقابل،    عینی درست هستند، اما از نظر ذهنی زندگی با نیمه پر لیوان بسیار زیباتر است.

 افکار منفی تقویت می شوند. ، بنددبخالی لیوان در ناخودآگاه ما نقش نیمه اگر ذهنیت 

 
 

 

 

 

بین جنبه های مثبت را می بیند  خوشیک  
فرد بدبین جنبه د. و مثبت فکر می کن

هر  و تاریک را می بیند و منفی فکر می کند.
خود  پیامدهای طرز تفکر  متحملدو 

- یمثبت و منف چه-هستند 
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،  قابل تغییر نیستندکه   هاییواقعیتهمچنین به ما کمک می کند تا با  مجدد«    بندیچارچوب»
های بالا ناراحت باشیم یا به خود  توانیم از مالیاتمثلا پرداخت مالیات. می  برخورد کنیم.بهتر  

بگوییم که تحصیلات دبیرستانی و دانشگاهی بسیار خوبی داشتیم و اکنون درآمد خوبی کسب 

 در سطح بالایی باقی بماند. جامعهخواهیم سهمی داشته باشیم تا کنیم و میمی

 

که ما را  ند نیست اتفاقاتاین "

است که  نگاهیند، بلکه نناراحت می ک

 ".داریم  آنهاما نسبت به 

 اپیکتتوس 

 

ند انرژی حیاتی بیشتری  توا بندی مجدد میدر این مرحله قبل از اینکه فکر کنیم چگونه قالب 

   معروف است.ای نیز نقطه   10چالش را حل کنیم، که به  ایمسالهخواهیم می ،  به ما بده
 

 

 

 .وصل کنیدبه هم بدون بلند کردن مداد  و خط مستقیم 4نقطه زیر را با   10
 

 
 

 
 

 (پاسخ در صفحه بعد )
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Answer: 
 

 

 

 

 

 

 چارچوببندی مجدد تمرین 

 

تعداد  به عنوان مثال، سو از ایراد سخنرانی در برابر    آیا موقعیتی وجود دارد که شما را عصبی کند؟
با یک واقعیت، احساس    زیادی رابطه  تغییر دلخواه یا در  با یک  رابطه  آیا در  از مردم می ترسد. 

برای خود مثبت ارزیابی   مشابهی دارید؟ به این فکر کنید که چگونه ممکن است این احساس را

کنید، به عنوان مثال، چگونه یک تهدید را به فرصت تبدیل کنید. برای انجام این کار، سه سوال  

 . از خود بپرسیداین تمرین چارچوب بندی مجدد را 

 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . :وضعیت

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 چرا این احساس را دارید؟ عملکرد آن چیست؟ (1

 چگونه می توانید این احساس را دوباره تفسیر کنید؟   

برای مثال، سو، قبل از سخنرانی احساس »ترس صحنه« دارد. در نتیجه، سو خود را به خوبی آماده می کند. در حین سخنرانی،  
 .مز رنگ می گیرد که نشان می دهد بدن او آماده است تا حداکثر عملکرد را ارائه دهدنبض سو بالا می رود. او لکه های قر

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 ؟خود را چگونه تصور می کنیدشش ماه گذشت  بعد از  (2

داشته است. از آن زمان تاکنون دو بار از او خواسته شده که دوباره در مورد سو بسیار مفتخر است که چنین سخنرانی حرفه ای 
 همان موضوع سخنرانی کند 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 از موقعیتی که از آن می ترسید چه چیزی می توانید بیاموزید؟  (3

 .ل، سو متوجه شد که با هر سخنرانی اعتماد به نفس بیشتری پیدا می کندبرای مثا

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

یک پارادایم مهم طراحی برای مشکلات قابل حل، خودکارآمدی است، یعنی باور به توانایی  
تصادف، شانس یا حتی افراد  خود، نسبت دادن به های خود برای تغییر چیزی به جای سرزنش 

 دیگر.

 

تقویت خودکارآمدی ماست. این کار با خودآگاهی، گفت و گو با   صفخات بعدیهدف تمرینات 
و اقدام مشخص انجام می شود.  کاویخود، خود 

 لگوهای موجودا شکستن

کنـــمم  
   

 

 غیر
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ابزار دیگری برای یادگیری بیشتر درباره خودمان، سفری درونی با کمک گفتگو با خود  

یتی را تصور استراحت می کنیم، چشمان خود را می بندیم و موقعاست. برای شروع،  
خوشحال می کند. به عنوان مثال، یک تور منحصر به فرد یا خیلی می کنیم که ما را 

پیاده روی در یک آتشفشان، جایی که پس از تلاش شدید کوهنوردی، منظره شگفت  

حال کنند. لذت بردن  انگیزی داشتیم. اما ممکن است چیزهای کوچکی نیز ما را خوش

روزنامه یکشنبه. هر  بالکن، مرور  نشستن در  آخر هفته،  فنجان کاپوچینو در  از یک 
لحظه ای که هورمون های شادی را آزاد می کند و باعث ایجاد احساس آرامش می 

 . مورد قبول استشود، 

 

بالکن، پرتوهای آفتاب صبحگاهی را حس می کنیم، حسی مطبوع و گرم روی    یدر 

، فقط پرنده ها غوغا می کنند و بوی بهار  برقرار است   مان. سکوت آرامش بخش پوست

 می دهد. پودر شکلات روی کاپوچینو طعمی شیرین به طعم تلخ قهوه می دهد.

 

 
 
 

بیشتر  را ما تمام موقعیت هایی که احساسات  

تحریک می کنند بهتر در مغز ما ذخیره می شوند و 

 .بازیابی شوندمی توانند سریعتر 

 
 

 

 

چه حسی  
 داشت؟

 

 

 

 
طعمش چطور 
بود؟
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بیایید همین الان با اولین گفتگوی خود شروع کنیم. چشمانمان را می بندیم، 
آرام می گیریم و موقعیتی شاد را تصور می کنیم. متعاقباً، آنچه را که در این 

 شده بودیم، می نویسیم. پنهانافکار، احساسات یا حتی احساسات جسمانی 

 
 

 
 

 
 تجربه مثبت نکاتی از  
o  داد؟ العمل نشانعکس بدن شما چگونه 

o  این افکار چه چیزی را در شما برانگیخت؟ 
o ؟ دکجا حسش کردی 
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اکنون همان آزمایش فکری را انجام می دهیم اما با یک موقعیت ناخوشایند. پس از آن،  

 - یا حتی احساسات فیزیکی    روحی  احساسات  –ما دوباره آنچه را که تجربه کرده ایم  

 .می نویسیم

را توص اما ما همچنان آن  باشد،  ناراحت کننده  تواند  یه می کنیم، زیرا  این تمرین می 
می تواند سیستم هشدار شخصی    کاویعلاوه بر کاوش در احساسات مثبت، این نوع خود  

بخش   شوند،  منفی می  احساسات  ایجاد  باعث  هایی که  موقعیت  کند.  را حساس  شما 

طبیعی زندگی هستند. در بهترین حالت، ما به آنها فکر می کنیم تا بتوانیم با آنها کنار  
 ایت آنها را بپذیریم.بیاییم و در نه 

مانند تمرین قبلی، آنچه را که هنگام داشتن این افکار )احساسات یا احساسات فیزیکی(  

 احساس می کردیم، یادداشت می کنیم.

 

 

 
 نکاتی از تجربه منفی  

o  داد؟ العمل نشانعکس بدن شما چگونه 

o  این افکار چه چیزی را در شما برانگیخت؟ 
o ؟ دکجا حسش کردی 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 



53 > > > +  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

 
که   و  همانطور  که  دیدی  تمریناتی  دادیم  در صفحات  با  می انجام  و  ،  هشدار شخصی  سیستم  توانیم 

 مسلط شویم.همچنین احساسات مثبت خود را کشف کنیم و بر ذهن و حافظه تجربی احساسی خود 
خش عاطفی سیگنال های ارزیابی خود را با استفاده از تصاویر و احساساتی که به طور آگاهانه توسط  ب

سازی،  تر از توانایی ما برای مرتب برابر سریعبدن ما حس می شود ارسال می کند. این واکنش چهار تا پنج  
 افتد. درک و ارزیابی چیزی اتفاق می 

 

 

 

هی، این "ارزیابی می کند:  گونه اینذهن تجربیات را  

در مقابل  و  "بیشتر از آن را به من بده -احساس خوبی دارد 

  ".آن را کنار بگذار -آن چیز احساس بدی دارد "



 

 

 

 

 

 

 

 

دشوار   موقعیت های  در  تا  کند  می  ما کمک  به  را   هایتداعی سیستم هشدار شخصی  مثبت 
 ا تمام حواس خود احساس خوبی داشته باشیم. یزد تا بتوانیم ببرانگ

در مورد  ما  یادگیری بیشتر    منجر به  دوم، این تمرین آمادگی خوبی برای مفهوم زیر است که  
 مان می شود. خود

  تمرکز ، از اصول اولیه برای    "غرق ورزش بودممن  "ما شنیده ایم که ورزشکاران می گویند:  

  "غرقگی"میهالی سیکسزنت  است.  و تمرکز    ذهن آگاهیحداکثر    داشتنبر روی چیزی  کامل  
با فعالیتی   مستیکامل توصیف می کند. به عبارت دیگر: احساس    غرقگیرا به عنوان حالت  

 باعث می شود متوجه گذر زمان نشد.که 

 
 

 

 

 

 

 

 گذر زمان 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زمانی ظاهر   کار، ورزش، ساخت موسیقی، مدیتیشن یا نوشتن کتاب هایی مانند کامل در فعالیت غرقگیحالت 
غرقگی در    .ما وجود داشته باشدو توانایی های  ی بودن آن فعالیتتعادل ایده آلی بین چالشمی شود که 

 . "داریم حضور کاملدر لحظه "معمولا مقدار زیادی انرژی مثبت تولید می کنند زیرا ما انجام فعالیتی 
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  دفتریک  انرژی در مدت یک یا دو هفته است. ثبتیک ابزار خوب برای یافتن تعادل ما، نگه داشتن یک دفتر 

دارد زیرا فرصتی را برای ما فراهم می کند تا در مورد رویدادها و فعالیت های هفته  بیشتریدو هفته ای ارزش 
ایجاد کنیم، آنها را آزمایش کنیم و ببینیم آیا ی در هفته دوم تغییرات نیاز تا در صورت  کنیم و بررسی اول تأمل

تفاوتی ایجاد می کند یا خیر. انجام داده اینمتغییری که 

 

 

 

 

 
 

ش 
چال
 



 

 

 

 

 

یک دفتر ثبت انرژی 
 داشته باشید



 

 

 

 

 

 

در   بتوانیم خیلی سریع و  چیزی که همه ما دوست داریم این است که  

را  عرض   زندگی خود  ساعت  کنیم چند  طراحی  حال،  .دوباره  این   با 

کنیم    این  معقول  حالت صرف  بیشتری  زمان  که  نهایت است  به  تا 

دفتر  برای تغییر برسیم. بنابراین، توصیه می کنیم یک تمایل خود 

ک یا دو هفته آینده ثبت تغییرات انرژی خود در یانرژی برای  ثبت

پاسخ   وا توصیف  ، ما فعالیت های روزانه خود راین دفتر. در  تهیه کنید

تغییرات اولیه ناشی از در نهایت  های بدن خود را درک می کنیم و  

 آنها را آغاز می کنیم. 
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ببینیم و یادداشت بهتر  کنند تا خودمان را  انرژی به ما کمک می  دفترهای یک  یادداشت

قدرت ما را    ییهاها یا فعالیتموقعیت چه  بریم و  لذت می  بیشتر  کنیم که از چه چیزهایی

 دهند.دهند یا به ما قدرت میکاهش می

به شما فرصتی می دهد تا در چند هفته آینده نمونه  در صفحات بعدی،   دفترچه راهنما 

کنید )به عنوان   تصورتوصیه می کنیم سطح انرژی خود را    کنید.  ثبتیت ذهنی خود را  وضع

را یادداشت کنید  خود  فعالیت/وضعیت    (.٪100  تا  ٪0  با در نظر گرفتن عددی بین  مثال،
های احساسی )به عنوان  نشانه ثبت  ،  در محل کار(جلسه  حضور در یک  )به عنوان مثال،  

را که احساس کردید )مانند ترس/ناامیدی(   حسییا هر    و   نه(؛مثال، فشار در ناحیه قفسه سی
 )مانند معده درد( را توصیف کنید. بدنیو هر گونه واکنش  

  توانم   می   چگونه "مداوم است، به عنوان مثال، این سوال:    بررسی آنچه در اینجا مهم است  

 "دهم؟ افزایش ٪ 3 تا ٪ 2 بین  را خود انرژی سطح

به عنوان مثال، در زمان    هستند که می توانند در اینجا کمک کنند.اغلب چیزهای کوچکی  

استراحت ناهار خود در هوای آزاد قدم بزنید یا آهنگ مورد علاقه خود را که دوست دارید 

و استراحت می تواند انرژی زیادی به شما   آرامشمهم است بدانید که    همراه با آن بخوانید.

 سوخت گیری می کنید. ین است که با انجام انها مانند ابدهد زیرا 

 

 

  

 

 

 

  

 دفتر ثبت انرژی

 شرح فعالیت/وضعیت/احساس  
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 .باشیم داشته جان ،خود خیالی شخصیت به تردقیق  نگاهی بیاید انرژی، دفتر با کار بهتر درک برای
 

 

 ساله  60 جان،

 موعد از پیش  تهبازنشس ■

 متاهل  ■

 اند  کرده مکان نقل کودکان ■

 کند می زندگی تنسی ممفیس، در ■

 

 :هاداشته

 زمان زیادی برای سرگرمی های خود دارد ■
 

 
 

 :مشکلات

 زمان غیرمعمولی برای صرف با همسرش مدت  ■

توقعات زیاد از طرف خانواده همسرش ■

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 : کارهایی که باید انجام دهد 

 . ببرد را استفاده بهترین )بازنشستگی( خود زندگی جدید مرحله از ■
 

 

 
 

  فروش   نیروی بعنوان او  گذشته،  سال بیست  در  .است  شده  خود  زندگی   از  جدیدی  مرحله  وارد  تازه  جان

  دلیل  به  جان  است.  کرده  کار  پزشکی  آزمایشگاهی  های  دستگاه  فروش  زمینه  در    متوسط   شرکت  یک

 کاری هفته  . است هشتگمی بر  خانه  به شب هاجمعه  اغلب،  و هبود خانه  در ندرت  به  مکرر های رتمساف

  باعث   این  و  داشت  کاری  قرارهای  مشتریان  با  دوشنبه   صبح   او    و  شدمی   شروع  یکشنبه   از  معمولا  او

  سال   بیست  طول  در  بار  چندین  .بگیرد  نادیده  را  فرزندانش  و  همسر  خانواده،  ها،  سرگرمی  او    بود  شده

  جان   .بماند  خانه  در  تری  طولانی  مدت  برای  و  بیشتر  توانست  می  کاش  ای  که  کردمی   آرزو  جان   گذشته،

 پارکینگ  در  که  بود  متوالی  یها   ماه  که  پروراند  می  سر  در  را  خود  موتورسیکلت  بر  شدن  سوار  رویای

 .بود شده پارک
 

  جان   داد،  او   به  سالگی  60  سن  در  را   موعد  از  پیش  بازنشستگی  پیشنهاد  جان  یکارفرما  که  زمانی

 پذیرفت.  و نکرد درنگ ایلحظه

 جان کیست؟
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گاهی غرق این آزادی   .اکنون که او در دوران بازنشستگی است، با چالش های جدیدی روبرو شده است
و از بسیاری از فعالیت ها در طول هفته ناراضی    عادت ندارد دائماً در کنار همسرش باشد  اما  جدید می شود.

سفرهای  با بهانه  می توانست    قبلا وجود دارد که او    کارهاییاکنون    اگر بخواهیم دقیق تر بگوییم،است.  

 طفره برود.   شرکت، از آنها متعدد به عنوان نماینده فروش

  اکنون جان دشوار است:    مهمانی با اقوام برای جان  رفتن به    ی عدم تمایل بهاکنون یافتن دلایل موجه برا
نه    به مهمانی می رودنه   این کار    ایعلاقه و  بود و  ، جان  گذشتهدارد. در  به  همسر و  همواره در سفر 

ن  . علاوه بر این، تنش ها بیزده بود. وضعیت فعلی اعصاب او را به هم  به مهمانی می فرستادفرزندانش را  

و مدتی  بودند  بحث  در حال  اغلب    و  افزایش یافتهمی ماند  در خانه    بیشتراو و همسرش از زمانی که او  
 است که جان احساس می کند رابطه آنها بی عشق و کسل کننده شده است.

با یکدیگر صحبت نمی کنند زیرا هیچ کدام حرف جدیدی  هم  گاهی اوقات آنها ساعت ها متوالی یک کلمه  

 گفتن ندارند. برای 

تغییر مسیر دهد و مرحله فعلی    "طراحی زندگی    تفکر  "جان قطعاً دوست دارد رابطه خود با همسرش را با  

را ثبت    مواردیانرژی خود    دفترزندگی خود را با جنبه های مثبت غنی کند. در دو روز گذشته، جان در  

 کرده است.

 

 
 

 
 

 

 

 

 سطح انرژی 
50 

Flow 

0 100 

 روز: یکشنبه 

 
 فعالیت/وضعیت/احساس شرح 

 باشگاه محلی هارلی دیویدسوناعضای  گشت و گذار با موتور سیکلت با  -

روستای تاریخی کیسی جونز در  و خوردن ناهار در  ناچز تریسرفتن به ناشویل از مسیر سرسبز و زیبای   -
 جکسون 

 کمردردهای بسیار سنگین 

ها  نشانه  شرح واکنش  

یک پرنده احساس آزادی می  مانندمی کردیم،  موتورسواری بسیار آن  های و خم و پیچناچز تریس  مسیر وقتی در  -
 کردم.

 قرار گرفتنداز اهالی تحسین بسیاری  توجه و در طول استراحت ما در روستای کیسی جونز، موتورسیکلت های ما مورد  -

 هارلی تازه تمیز شده من در آفتاب می درخشید. و

 .نه برگشتمکمر درد داشتم، اما را رضایت کامل به خابا اینکه  -

 احساس گناه 
 ترس از سرخوردگی 
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دفترچه انرژی خود ادامه خواهد داد. برای چند روز آینده، او قصد دارد با    تکمیلبه    آینده را  جان دو هفته

معرفی  ،  همکاران قبلی خود ملاقات و همچنین خود را به یک گروه کر محلی که دوست دارد به آن بپیوندد

  1960و  1950مانند مراسم صبحگاهی با قهوه و موسیقی دهه  او متوجه شد که لحظات آرامش بخش .کند

 .به او انرژی می دهد

 

 

 هایادداشت کردن فعالیتها و موقعیت

 سطح انرژی 
50 

Flow 

0 100 

نگین کمردردهای بسیار س  

ها  نشانه  
 شرح واکنش 

 موتورسواری کردم احساس می کردم یک جنایتکار هستم. من احساس گناه می کردم که کل یکشنبه را با  -

حس  حتی کمردرد بیشتری  وگرفته م درد  مشاجره حالم بد بود ، احساس کردم که چقدر سر و بعد از در نهایت در حین   -
 .کردم

 احساس گناه 
 ترس از سرخوردگی 

 دوشنبه روز: 
 

 شرح فعالیت/وضعیت/احساس 

 در نیو آلبانی همسرم بازدید از خانواده   -

خانه   مشغول به کار نشده اند واتهامات خانواده مبنی بر اینکه من خیلی زود بازنشسته شده ام، بچه ها هنوز  -
  شده است.خریداری با وام مسکن نیز  

 گویند تنها چیزی که اکنون برای من مهم است، موتورسواری است. ها میآن  -
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نتایج در نمودار   ترسیمانرژی،  در دفتر  یک ابزار بسیار خوب و ساده برای تجزیه و تحلیل یادداشت های ما  

آن را در این مرحله معرفی کنیم تا دیدن و درک آنچه در تلاش برای دستیابی به    که  فعالیت / انرژی است

انید فعالیت های خود را در یک  آن هستیم آسانتر شود. رویکرد به شرح زیر است: پس از یک هفته، می تو 

جدول زمانی تنظیم کنید و آنها را ارزیابی کنید. این کار بر اساس سطح انرژی که در ژورنال ثبت کرده اید  

 .انجام می شود

 

)نوار قرمز( و احتمالاً   برده استانرژی زیادی  از او  خانواده همسرش    بامثال جان نشان می دهد که دیدار او 
)نوار سبز( را تجربه کرده است، زیرا او به آرامی در    غرقگیهنگام سوار شدن با موتور سیکلت خود حالت  

 . لذت برد زیبای مقابل خوداطراف پیچ ها در امتداد پارک وی ناچز تریس می چرخید و از منظره 
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فعالیت انجام  مصرف می کند. بنابراین استفاده از این انرژی برای  را مغز  درصد از انرژی بدن ما    25حدود  
 به همین منظور های مثبت یا تطبیق فعالیت ها به گونه ای که آنها را مثبت تلقی کنیم بسیار مهم است.  

به    را  اظهارنامه مالیاتی سالانه یا کارهای خانهتهیه  بریم، مانند  هایی را که از آنها لذت نمیتوانیم فعالیتمی

 .اشخاص ثالث واگذار کنیم

 
 

 

انرژی  کل  % 25نیاز مغز  
 بدن ما است 

 

 

عضلات   % 18   
مغز  25%  

 

ها کلیه 10%  

 
قلب  6%  

 

 
 

 25% کبد   %16 سایر اعضا 

 

 

 

 

 

 

 

 AEIOU معرفی کنیم. شبکه  مختصرانرژی، می خواهیم ابزار دیگری را به طور    ثبت دفترقبل از شروع  

و موقعیت هایی که می   مواردبرای شناسایی    ، این ابزارطراحی برای مشاهده استفاده می شودکه در تفکر  

  آن را پس از اینکه    است برای بررسی دفتر انرژیتوانیم تغییر دهیم بسیار عالی است. بنابراین، ابزار مفیدی  

تکمیل کردید.را به مدت یک هفته  
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AEIOU تامخفف عبار 

 Activities, Environment, Interaction, Objects, و Users  

 است.  افرادو  موضوع/هدف، تعاملاتها، محیط،  به معنی فعالیت

توانیم مکان را تغییر دهیم یا برای مدت  این به این معنی است که، برای مثال، اگر احساس راحتی نکنیم، می 

  مهمانی فامیل همسر خود تری در آنجا بمانیم. در مورد جان، او ممکن است به جای اینکه در خانه به  کوتاه

خانم نظافتچی هر از گاهی   یک  دهد که. یا جان ممکن است ترتیبی  به همراه آنها به مسافرتی برودبرود،  
هایی . او همچنین ممکن است فعالیتاز وظایف ضروری او نباشدکارهای خانه را انجام دهد تا دیگر این کار 

از  کارهایی انجام دهد که  ،که قبل و بعد از انجام چنین کارهایی هماهنگ کندای گونه را که دوست ندارد به 

 .پاداش( بعنوان) شودر موتور سیکلت برد، مثلاً سوالذت می آنها

 

 

 AEIOUسوالهای 

o  سرگرم کننده هستند؟برایتان کدام فعالیت ها 

o  نقش شما چیست؟ 
 هافعالیت 

o  کجا احساس راحتی می کنید؟ 

o  در یک مکان خاص چه احساسی دارید؟ 
 محیط 

o  ؟برایتان مفید است چه تعاملاتی با دیگران 

o  با کی سر و کار داشتی؟ 
 تعاملات 

o  از چی لذت بردی؟ 

o  ؟ شد ین تجربه باعث اچه چیزی 
 اهداف 

o  دوست دارید با چه کسی کارها را انجام دهید؟ 

o به شما کمک خواهند کرد تا جلوتر بروید؟ یافراد چه 
 افراد 
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 دفتراگر نمی دانید چیست، با  
انرژی پیدا کنید و آن را 

بخشی از زندگی خود قرار 
 .دهید

 
 

 در دو هفته آینده چه اتفاقی می افتد؟
Translation is too long to be saved 

صفحات زیر به شما فضای کافی برای مستندسازی و تجزیه و تحلیل سطح انرژی خود طی دو هفته  
استفاده    غرقگی ونمودار  از طریق ترسیم  ها  کنیم فعالیتآینده می دهد. پس از یک هفته، توصیه می

بررسی    کنید،  شروع  با تغییرات مثبت  را  هفته دومابزارهای کمکی برای اینکه  به عنوان    AEIOUاز  

ها را بازنگری  در صورت لزوم فعالیت  و  دوباره تحلیل کنید  آن را نیزتوانید  ، می دوم  کنید. پس از هفته
 دهید.  تغییرکرده و 

و    وجدما دارد. یکی شادی،   خوشی و حال خوبوجود دارد که تأثیر مثبتی بر    وضعیتبه طور کلی، دو  

، استراحتدوم، حالت هایی مانند    و  که قبلاً توضیح داده شد  دارد  غرقگی  ای مای که برفعالیت های

 و آرامش که به ما کمک می کند تا مخزن انرژی خود را دوباره پر کنیم. شکرگزاریخواب کافی، 

 
 

 

 

 انجام ما هر روز به
فعالیت هایی نیاز  

داریم که از آنها لذت 
   قلبمان بخواند.ببریم و 

 بیایید شروع کنیم
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 اول   هفته   – دفتر ثبت انرژی شما  

بهتر است هر روز کمی وقت بگذارید تا به فعالیت ها و موقعیت هایی که تجربه کرده اید فکر  

و   کنید  وارد  را  خود  بدن  های  سیگنال  کنید،  تجسم  داشبورد  روی  را  خود  انرژی  سطح  کنید. 

 .بیشتر از الگوهای ارائه شده در روز استفاده کنیدتعدادی  را توصیف کنید. از یک، دو یا    تانواکنش

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

بخش اول –دفتر ثبت انرژی   

 
 

 

  

  

 ------/------/-----روز : 

 غرقگی 

 
 

 

  

  

 ------/------/-----روز : 
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  AEIOUاولین باری که همه چیز را بررسی می کنید از سوالات 
 استفاده کنید 

 

 

 

 AEIOUسوالهای 

o  سرگرم کننده هستند؟برایتان کدام فعالیت ها 

o  نقش شما چیست؟ 
 هافعالیت 

o  کجا احساس راحتی می کنید؟ 

o  در یک مکان خاص چه احساسی دارید؟ 
 محیط 

o  ؟برایتان مفید است چه تعاملاتی با دیگران 

o  با کی سر و کار داشتی؟ 
 تعاملات 

o  از چی لذت بردی؟ 

o  ؟ شد ین تجربه باعث اچه چیزی 
 اهداف 

o  دوست دارید با چه کسی کارها را انجام دهید؟ 

o به شما کمک خواهند کرد تا جلوتر بروید؟ یافراد چه 
 افراد 

 بررسی اول به کمک 
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خاص بسته به سطح جزئیات یادداشت های هفت روز گذشته خود، می توانید سطح انرژی خود را برای روزهای  
یک دوره خاص )مثلاً آخر هفته( یا کل هفته ارزیابی کنید. نمودارهایی با اندازه های مختلف درج کرده ایم تا   یا

درصد، احتمال زیادی   95ح انرژی بیش از  باقی بماند. برای فعالیت هایی با سط  صویرسازی فضای کافی برای ت
زمان را فراموش می کنیم گذر    هاآنانجام  باشند، یعنی فعالیت هایی که در طی    غرقگیوجود دارد که فعالیت های  

می باشند  شادی و آرامش    ی که همراه با  و کاملاً در آن غوطه ور هستیم. اما فراموش نکنید: حتی لحظات کوتاه

 .انرژی شود ایجادسیاری از چیزهای مثبت و تواند باعث ایجاد ب

 
 تجسم مهم ترین فعالیت ها  

 بودید؟ وضعیت غرقگیچه زمانی در  -

 
 

 __________: دوره زمانی
 

 

 

 

؟هستیدبعد از یک هفته کجا  -نتیجه متوسط   
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 :روز 7نتیجه متوسط پس از 

 
 

 __________: دوره زمانی
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دادند، گسترش دهید و آن دسته از  های کوچکی را که قبلاً انرژی زیادی به شما میبرای هفته دوم، باید فعالیت

بتوان اولین را شناسایی و درباره نحوه انجام آنها فکر کنید تا   کردندمی هایی را که انرژی زیادی مصرف فعالیت
تغییر را آغاز کرد. خیلی چیزها را نمی توان یک شبه تغییر داد. کاری که می توانید انجام دهید این است که آنها را  

به همین ترتیب با فعالیت  در زمان یا مکان متفاوتی انجام دهید )مثلاً در خانه با شوهر شوهر ملاقات نکنید( یا

 . های جریانی به خودتان پاداش دهید )مثلاً قبل و بعد از فعالیت برای موتورسواری بروید(

 

 

 

 

 

 چیزهایی که می توانید فوراً تغییر دهید چیست؟
 .انرژی بنویسید دفتر ثبتآنچه را که می خواهید تغییر دهید، بر اساس یافته های 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 در هفته دوم روی چه چیزی تمرکز می کنیم؟
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 هفته دوم – دفتر ثبت انرژی شما 

 

 

روز کمی وقت   انرژی خود، دوباره هر  و  ب برای بخش دوم دفترچه  فعالیت ها  به  تا  گذارید 
موقعیت هایی که تجربه کرده اید، از جمله سطح انرژی و سیگنال های بدن خود فکر کنید. 

خود به دست می آورید، به عنوان    بهبود یافته  خوشی به این ترتیب، بینش اولیه را در مورد  
 مثال، زمانی که چیزی را در برنامه روزانه خود تنظیم مجدد کرده اید.

. 

 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 

  

  

 ------/------/-----روز : 

 
 

 

  

  

 ------/------/-----روز : 

بخش دوم –ژی دفتر ثبت انر  
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 برای بررسی بیشتر وضعیت استفاده کنید AEIOU از سوالات

 

 

 
 

 

 AEIOUسوالهای 

o  سرگرم کننده هستند؟برایتان کدام فعالیت ها 

o  نقش شما چیست؟ 
 هافعالیت 

o  کجا احساس راحتی می کنید؟ 

o  چه احساسی دارید؟ در یک مکان خاص 
 محیط 

o  ؟برایتان مفید است چه تعاملاتی با دیگران 

o  با کی سر و کار داشتی؟ 
 تعاملات 

o  از چی لذت بردی؟ 

o  ؟ شد ین تجربه باعث اچه چیزی 
 اهداف 

o  دوست دارید با چه کسی کارها را انجام دهید؟ 

o به شما کمک خواهند کرد تا جلوتر بروید؟ یافراد چه 
 افراد 

 AEIOU رسی دوم بابر
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بسته به سطح جزئیات یادداشت های هفت روز گذشته خود، می توانید سطح انرژی خود را برای روزهای  

یک دوره خاص )مثلاً آخر هفته( یا کل هفته ارزیابی کنید. نمودارهایی با اندازه های مختلف   خاص یا
ح انرژی بیش از  باقی بماند. برای فعالیت هایی با سط  صویرسازیدرج کرده ایم تا فضای کافی برای ت 

انجام باشند، یعنی فعالیت هایی که در طی    غرقگیدرصد، احتمال زیادی وجود دارد که فعالیت های    95
 زمان را فراموش می کنیم و کاملاً در آن غوطه ور هستیم. گذر  هاآن

 
 
 

   :تجسم مهم ترین فعالیت ها

 آیا تجربه جدیدی داشته اید؟ 
 

 

 

 __________: زمانیدوره 
 

 

 

 

؟هستیدهفته کجا  دوبعد از  -نتیجه متوسط   
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 وضعیت بعد از دوه هفته

 

 __________: دوره زمانی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 آیا دو هفته برای یک مجله انرژی کافی است؟

 
بسته به مرحله زندگی که در آن هستید، می توانید دفترچه انرژی را برای مدت زمان طولانی تر یا کوتاه  

. اگر متوجه شدید که زندگی شما به قدری پیچیده است که به مدت زمان طولانی تری  کنید  تکمیل تری  

.کنید آن را بررسی ادامه دهید و هر هفته  تکمیل دفتر انرژینیاز دارید، توصیه می کنیم فعلا به  
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 نمودار علت و معلول بر اساس دفتر ثبت انرژی 

 
انرژی با عمق بیشتری بررسی کنید، توصیه    دفتراگر می خواهید یافته های فردی خود را از  

نمودار علت و معلول نیز شناخته می شود کار کنید.    با ناممی کنیم با نمودار ایشیکاوا که  
تاثیری که بررسی می کنید می تواند هم مثبت و هم منفی باشد. برای مثال، جان بررسی  

بی می باعث  چیزی  چه  که  او  کند  کمردرد  و  فعالیتخوابی  با  هدر  مرتبط  و  ای  خانواده 
  غرقگی در او ها منجر به وضعیت  شود، و همچنین اینکه کدام فعالیتهایش میسرگرمی 

 شوند. می
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

گناه احساس   کمردرد 

 

 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 سلامتی )دسته( 

 موتور سواری
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 ادغام  

مشاهدات و تصورات  
دیگران از ما 



 

 

 

 

 

 
 

از اینکه با کمک   انرژی بیشتر در مورد خود یاد  نتایج دفتر ثبت  خود و    بررسی بعد 

با   که  افرادی  می گذاریم.  بر دیگران  تأثیری  که چه  است  این  اکنون سؤال  گرفتیم، 

ما را درک    های صحبت آنها در تماس هستیم تصویر خاصی از ما دارند. آنها اعمال و  

می سازند. ادراکات دیگران از ما بخش  در ذهن خود می کنند و بنابراین تصوری از ما 

  استعدادهای است زیرا این ادراکات اطلاعاتی در مورد    بررسی ما توسط خودمان می از  مه 

ده  می  ما  به  توسعه  های  زمینه  و  قوت  نقاط  همچنین  ن واقعی،  ما  ترتیب،  این  به  د. 

 به دست می آوریم. خود  پیشنهادات مهمی را در مورد پویایی و نقاط شروع برای تغییر  
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تا به حال، شما در درجه اول با خودتان سروکار داشتید. شما متوجه شدید که مهم است که حقایق را  
اگر دنباله ها را در زندگی روزمره خود تغییر  بپذیرید، درباره خودتان بیشتر بدانید و مشاهده کنید که 

 .دهید، چه احساسی دارید
 

 

 

 
توانیم   نمی  زندگی می کنیم،  اجتماعی  ما در یک سیستم  آنجایی که  از  نادیده تاثیر  اما  را  محیط خود 

را    از خودمان می سازیمکه    تصویریبگیریم. بنابراین مهم است که آن را در ملاحظات خود بگنجانیم تا  

 .بهتر درک کنیم 

 
ما در ذهنشان دارند  دیگران از    تصویری که و تصویر خود را با  رفتهبه همین دلیل، مایلیم یک قدم فراتر 

، ما قبلاً شروع به گنجاندن  AEIOUخود را بهتر درک کنیم. با سؤالات  یم.در این بخش تکمیل کن را 
 کرده ایم. و عوامل مرتبط با آن در فرایند تفکر طراحی زندگی محیط 

 
  ادامه دهیددوست دارید  و واقعاً غنی است تانو رابطه  از خود پرسیده اید که کدام تعامل تا بحال  شماآیا 

 . پیشرفت کنیداز خود پرسیده اید چه کسانی هستند که به شما کمک می کنند تا  تا بحال  شما، آیا 

 
 تصویر شما از خود با برداشت دیگران از شما مهم هستند.  مقایسهاین یافته ها برای 

 

  
 

    

ند در کجای فرآی ابتدایی،چند هفته سپری شدن بعد از 

 هستیم؟ تفکر طراحی زندگی
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و برداشت دیگران از خود بپردازیم، باید مکث کنیم و از خود بپرسیم:    تصویر از خود قبل از اینکه به مسئله  
قصد داریم  دهد که ما فقط  هستیم یا نشان می  اصیلکند که ما  »رفتار ما تا چه حد این تصور را ایجاد می

توییتر،  دیده شویم؟  بهتر  تا در نظر دیگران و جامعه   به عنوان مثال،  به ویژه در رسانه های اجتماعی، 

تعداد لایک ها، فالوورها  دربه طور فزاینده ای  Z و X ،Y ینستاگرام و فیس بوک، اعضای نسل هایا
یا محصول مفید  فردی  ها برای بازاریابی  بندیو سایر رتبه بندی ها با یکدیگر رقابت می کنند. این رتبه 

سناریوی دروغین خود را    یک  توسط کنند. ما اغلب  هستند، اما تعامل ارزشمندی با افراد دیگر ایجاد نمی 
چیزی باشیم که فکر می  کنیم شبیه  که ما سعی    هستخطر این  ، در نتیجه  بازیگر تبدیل می کنیمیک  به  

 .، حتی اگر احساس خوبی نداریمکنیم

های سلفی که  های دیگر است: در عکس ترین راه برای آگاهی از این موضوع، مشاهده افراد یا گروه ساده
 گیرند.  ها، تعطیلات، کنار استخر و هنگام شام می در مهمانی

همیشه جالب ترین  منتشر می شوند فیس بوک  ی که در جای تعجب نیست که تصاویرو به همین دلیل 
 . یا زیباترین مکان ها را نشان می دهد افراد مهمانی شهر، جذاب ترین

 
 

 
 

ما این تصور را ایجاد می کند که و رفتار آیا اعمال 

 ما اصیل هستیم؟
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است. باید بپذیریم که تعامل    ترسطحیواقعیت بسیار  اغلب صحنه سازی می شوند و    تصاویرمتأسفانه این  
  زیادیواقعی با دوستان، یک شام مشترک، یا ساعاتی آرام در کنار استخر با شریک زندگی تان اهمیت  

را   بنابراین، توجه خود  نگرانی  شهرت خود در رسانه های   معطوففعلی    به حفظ تاعمالدارد.  کنید و 
  از طرفی دیگر واقعیت این است که .  نباشیدتماعی که به سرعت به یک عامل استرس تبدیل می شود،  اج

چه کسی هستیم و چه احساسی داریم،  واقعا  های اجتماعی چیزی در مورد اینکه ما  ها در شبکه تعداد لایک
 د. گوینمی

ات خود و دیگران از خودمان را در  و درباره خودمان بیشتر بیاموزیم، تصور  شویمتر  برای اینکه کمی عمیق 
دیگران از ما در مورد   تصور در چند صفحه بعدی ادغام خواهیم کرد. همانطور که در بالا توضیح داده شد، 

 .کنیمای که بازی می واقعی ماست، نه در مورد زندگی  خود

 
 

 
 

 

زمانی فرا می رسد که خود چیزها تغییر نخواهند   

و   اهمیتی که ما به آنها می دهیمبواسطه کرد، اما 

.تغییر خواهند کرد نوع نگاه ما، آنها
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که ما این فرصت  بسیار ارزشمند استر ذهنی خودمان. در زندگی واقعی، یما تصویری از خود داریم، تصو

 داریم و چه چیزی در ذهن آنها از خودمان می سازیم. که از دیگران بپرسیم که چه تأثیری بر آنها    بیابیمرا  
 .به این ترتیب، بازخوردی درباره خودمان دریافت می کنیم

تصویر خود را توصیف کنیم و از خود بپرسیم که دیگران چگونه  های انجام این کار این است که  یکی از راه
از    مستقیماتوانیم  انگیزد. سپس می را در آنها برمی   ی چه احساسرفتارهای کا  کنند و  رفتار ما را درک می 

 کنند. خود بپرسیم که در مورد ما چه فکری می اطرافیان 
  گویند که در یک موقعیت خاص چه نوع تأثیریدوستان، همکاران و اعضای خانواده ما می توانند به ما ب 

یک از اعمال ما باعث  درک می شود و کدام  توسط آنها  م، جنبه های شخصیتی ما چگونه  ایه گذاشت  بر آنها
 خاصی در آنها شده است. ایجاد احساس

 

 

 
می آموزد،    کس انسان عاقل از همه چیز و همه  "

است    احمق   تنها انسان انسان عادی از تجربه، و  

 ".همه چیز را بهتر می داند   که 
 سقراط 

 

 
 

. در مورد دهیمخاصی استفاده کنیم که می خواهیم آن را بهبود    وضعیتبهتر است از این تکنیک برای  
سو، ممکن است جستجو برای شریک زندگی، تغییر شغل یا بازگشت از هنگ کنگ به اروپا باشد. سو  

  - تحلیل کرد  شخص و بصورت کلی عنوان یک  را در دو مرحله انجام داد: اول، او خود را به خود ارزیابی 
از   برداشت دیگران  راب  -  خود راهم تصویر خود و هم  به موضوع یک  بعداً  طه پرداخت )به مثال در  و 

صفحات بعدی مراجعه کنید(.

در مقابل تصورات دیگران از ما ماناز خود ما تصور  
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 شجاع

 سخاوتمند

 گر مطالبه

 فعال

 بلاتکلیف

 حوصله بی

 جوش خود

 

 دیگران از ما: سو  تصورتصویر از خود در مقابل  

 

در زیر، تصویر سو با تصورات دوستانش از او مقایسه شده است. سو مهم ترین تفاوت ها   
 . مشخص کرده استو یافته ها را 

 

 
 

 

 

 او   از  دیگران  تصور            خود   تصور

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

o  باز 

o زندگی به مثبت نگرش 

o ایده  از پر 

o   سرسخت 

o   بافرهنگ 

o همدل 

o   شوخ 

o  طلبجاه 

 

 

 

 

در   و مشخصی ما نظر روشن از خود مشخص کنیم زیرامعمولا طولی نمی کشد که ما تصویر خود را 

زمان بیشتری نیاز   ، بهرا درک کنیمبرداشت دیگران از خود  اما برای اینکه داریم.  مانمورد خود

خود بخواهیم  اطراف در محیط افراد   داریم تا از دوستان، همکاران، اعضای خانواده، شرکا و دیگران 

را تجربه   موفقیت و پیروزیکه آینه ای را برای ما نگه دارند. در بسیاری از موارد، برخی از لحظات 
برای   WH فته ها بسیار ارزشمند هستند. بسته به حوزه زندگی، باید از سوالاتاین یا. خواهیم کرد

این سوال که چه کسی برای ارائه بازخورد به ما مناسب است بستگی   یادگیری بیشتر استفاده کنیم. 

وقات فراغت، مشارکت،  به تغییری دارد که ما برای آن تلاش می کنیم )به عنوان مثال، کار، ا

.ما در عرصه های مختلف زندگی نقش های مختلفی بازی می کنیم زیرا سلامت(
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سؤالاتنمونه  از  بود؟  آ  :WH هایی  رفتار کردم کی  اینطور  که  باری  چه    افراد  خرین  محیط من 

این   به  اغلب، پاسخ های دقیق  اینجوری رفتار کردم چی فکر کردی؟  احساسی داشتند؟ وقتی من 

. در پایان باید مهمترین آنها را مشخص کنیم. صفحات زیر ممکن می سازدسؤالات امکان تغییر را  
توانیم  ز ما«، می فضایی برای این مقایسه فراهم می کند. با »تصویر از خود در مقابل تصور دیگران ا

افراد مختلف می  بر  را که  را  تأثیری  یا موضوعات خاصی  مقایسه کنیم  بهبود  گذاریم  انتخاب  برای 

 .کنیم

 .خواهد دوباره به موضوع رابطه و شراکت بپردازد، به عنوان مثال، با دوستان خوبسو می 

 
 چیست؟ وضعیت از شما دیدگاه 

 وضعیت شما را چگونه می بینند و در مورد آن چه می گویند؟دیگران 

  

  

 whاجرای سوالهای 
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 های جدید ها و بینشفضایی برای یادداشت

 

 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 



100 + > > >  98 + > > > 

 

 

 

 

 

 تعریف دیدگاه
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انرژی، و یافته های »تصویر   دفتر ثبت،  بررسیانواع مختلف    تا اینجا ما با انجام
در مقابل   به    تصوراز خود  در مورد خود  ما بینش های جدیدی  ما«،  از  دیگران 

تلاش برای تغییر   جهت  ما یک گام بزرگ به جلو در  . این یعنی یاه دست آورد
زندگی خود برداشته ایم. بر اساس این یافته ها، اکنون دیدگاه را تعریف می  

ایده هایی برای تغییر  کنیم. این مرحله برای م  راحل بعد که ما بر جستجوی 
 ت.بسیار مهم اس خواهیم کردخود تمرکز 
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طراحی  تفکر  "و گامی دیگر به جلو در فرآیند  اجرا  این بدان معناست که ما مرحله درک و مشاهده را  

تفکر  "را فرموله می کنیم. در زمینه   (POV: point of view) . ما یک دیدگاهایمشته بردا  "زندگی

 :شودمعنادار و قابل اجرا برای تغییر بیان می  خواستهبه عنوان یک  POV، "طراحی زندگی

 

 :به عنوان مرحله بعدی تغییر، من می خواهم

 انداز()چه چیزی/ چشم -------------------------------------- 
 ( احساسات مثبت/علتنیاز/ ) ----------------------------------- زیرا 

 

 

 

 
 

ترین ، مهم ترین یافته ها را یادداشت می کنیم. ابتدا باید افکارمان را مرتب و مهمبخش /در این بیانیه

گفتیافته از  را  فعالیتذهنی  وگوی  ها  و  خود،  خود  از  تصور  خودمان  تصویرهایمان،  از    را    دیگران 

 .مشخص کنیم

 

 

 

 
  چارچوب و  کنیم که شرایط    ترسیم  کلی  ایابتدا یافته ها را در یک نقشه زمینه ما  که    استهمیشه خوب  

به   - در مورد موضوعات خاص  ما  های  و اندیشه می کند. به این ترتیب، افکار  ویر  تصرا تعریف و    کلی
کنیم، مان را تعریف  توانند قبل از اینکه دیدگاهمی    -عنوان مثال، روابط، کار، اوقات فراغت، و سلامت  

. شوندمیساختاربندی 

        

 یک نقشه زمینه ایجاد کنید

 دیدگاه را تعریف کنید
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 نقشه زمینه سو در خصوص موضوع ارتباطات 

 

 

( در نقشه زمینه وارد  "شریک مناسبیافتن  جستجو برای  ")  خود  ها را در مورد روابطسو برخی از یافته

)درک و مشاهده( که قبلاً انجام داده بود به   کاوش خود ها از تمرینات مربوط به کرده است. این یافته

 آمده است. دست 
 

 است؟ اینطور چرا. …تصمیم گیری برایم سخت است

 .فکر کنم شاید چیز بهتری پیدا کنم

من ؟  ... چرا اینطور استخواهان شرایط بالایی هستممن خیلی 

به خیلی کار می کنم و به دستاوردهای زیادی رسیده ام، 

 .از شریک زندگی خود نیز همین انتظار را دارمهمین علت 

 

 روابطزمینه 

جستجو برای )

 (شریک مناسب

 

تحصیلات مشابه یا بالاتر شریک زندگی من برای من 

من عاشق بحث های زیرا مهم است. چرا اینطور است؟ 

 .عمیق هستم

توسط فرد ارزش هایم  و بنابراین پذیرش فرهنگ ،من یک مهاجر هستماز آنجا که 

 برای من مهم است، مقابل 

 دقیقاً چیست؟اما است...  مناسب برای همه جذاب شریک زندگی 

 .و موقعیت اجتماعی مهم هستند وضعیت ظاهری
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 را ایجاد کنید ای خود نقشه زمینه 
بیشتری اضافه کنیم.    مواردراه های مختلفی برای ایجاد نقشه زمینه وجود دارد. ممکن است بتوانیم  

و آن را در وسط   دادهقرار   خود  را در کانون ملاحظات  مورد حیاتی و مهمنکته مهم این است که شما  
تعریف زمینه خود قبل از صفحه یادداشت کنید. در صفحات بعدی، فضایی برای پر کردن نقشه های 

  .یدگاه داریدد
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در تخیل خود، تصویری از آینده دلخواه خود  تصور خود تعریف و  بر اساس  خود را  بهتر است دیدگاه  

فعلی که تجربه می    هایحالتاحساسات و    توسطسازیم. ما این تصویر را یادداشت می کنیم و آن را  ب
کنیم توصیف می کنیم. علاوه بر این، ما شاد بودن را در چارچوب تغییرات آینده خود تصور می کنیم. 

 .می شود که ما آنها را نیز یادداشت می کنیم دیگریاین رویکرد باعث ایجاد احساسات 

 
 

از دوستان   بازخوردهایی  زندگی،  برای یک شریک  با جستجوی خود  رابطه  مثال: سو در  به عنوان 
او    برای این ارتباط،بالقوه    افرادآشنایی با هر یک از    ابتدایدریافت کرده است که در  خود  مختلف  

. تا آن زمان، سو از این موضوع ترسانده استرا   آنها  با این کارکرده و    آشکارخود را  وجوه  بسیاری از  

رسیدند که او باید سعی کند کمی    این نکتهبه عنوان یک ایده برای تغییر، دوستان او به    و  آگاه نبود

 . مرموزتر به نظر برسد

 

 

 دیدگاه سو 
 

 دیدگاه سو به شرح زیر است: 

 
تغییر، من دوست دارم برای مردان مرموزتر به نظر برسم، بنابراین  ای از  به عنوان مرحله"

 "، آنها را نمی ترسانم.ایمبهتر نشناختهتا زمانی که یکدیگر را  

 

 
 

 

 

  

کنیم؟ تعریفچگونه دیدگاه را   
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تغییر  آن را  این مرحله    اکنون و درتوانست چیزی را کشف کند که دوست دارد    همجان  
وقت گذرانده  . دوستان جان حدس می زنند اگر او کمی بیشتر با همسرش کشف کند، دهد

 . کند به اوهمسرش ممکن است دوباره احساس عشق و علاقه  و ابراز خوشحالی کند،

 

 

 دیدگاه جان 

همسرم کاری انجام دهم که همه  اقوام  خواهم با همسرم و  به عنوان گام بعدی تغییر، می

من   از آن لذت ببریم، زیرا برای من مهم است که همسرم احساس کند که مورد علاقه 
 است. 

 

 

ای را فرموله ، جملهکه در ذهن دارید  ایهای خود و تصویر آیندهاکنون نوبت شماست که بر اساس تمام یافته
کنید که این حالت را به بهترین شکل ممکن توصیف کند. جمله را در زمان حال، مثبت و ساده می نویسیم. 

ادامه می دهیم تا  آن را  ویرایش  می کنیم و    تکراررا به  مهم است که به سادگی شروع کنید. ما به جمله خود  

 تی می کنیم.ای برسیم که با آن احساس راحجمله در نهایت به 
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 فرموله کردن دیدگاه 
هنگام فرمول بندی دیدگاه در تفکر طراحی زندگی، از فرمولی پیروی می کنیم که 

جان و سو اعمال کرده اند. در پایان، شما باید نسخه ای داشته باشید که با آن احساس  
 خوبی داشته باشید 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 : اکنون که دوباره به جمله خود نگاه می کنید، به آن فکر کنید

o  راضی هستید؟   آنآیا واقعا از 

o  در حال حرکت هستید چه احساسی دارید؟ وقتی با این ایده 

o  دقیقا چه احساسی بهتر است؟ کجا آن را در بدن خود احساس می کنید؟ 

o  دیگران چگونه می توانند ماموریت جدید شما را تشخیص دهند؟ 

o  باعث ایجاد احساس مثبت می شود؟ چه چیزهاییچه کاری بیشتر انجام می دهید؟ 

 
 

 زیر پیدا کنید.  ف جدولطیسعی کنید جای مناسب جمله را در 

باید آن را تطبیق بهبود دهید تا زمانی که احساس  احساس شما در سمت چپ جدول قرار می گیرد، اگر 
 .پیدا کنیدخوبی نسبت به آن 

 
 

1نسخه   

 " ":  مرحله بعدی تغییر به عنوان  

من )نام شما( دوست دارم                                              

"   " 

 )ماموریت( 

 زیرا :  " "
 (نیاز/دلیل/احساسات مثبت)
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اغلب، ما آن را بلافاصله ما چندین بار فرمول را وارد کرده ایم تا فضایی برای تکرار باقی بماند. 
با نسخه اول یا دوم درست می کنیم. گاهی اوقات برای توصیف دیدگاهی که با آن احساس  

 .خوبی داریم، فقط کمی سازگاری لازم است

 

 دیدگاه را به طور مکرر بهبود بخشید  

 
 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

2نسخه  

 " ":  به عنوان مرحله بعدی تغییر 

من )نام شما( دوست دارم                                              

"   " 

 )ماموریت( 

 زیرا :  " "
 (نیاز/دلیل/احساسات مثبت)

3نسخه   

 " ":  به عنوان مرحله بعدی تغییر 

من )نام شما( دوست دارم                                              

"   " 

 )ماموریت( 

 زیرا :  " "
 (نیاز/دلیل/احساسات مثبت)

نهایی  دیدگاه     

 " ":  به عنوان مرحله بعدی تغییر 

من )نام شما( دوست دارم                                              

"   " 

 )ماموریت( 

 زیرا :  " "
 (نیاز/دلیل/احساسات مثبت)



 

 

 

 

 

یافتن و انتخاب  
 ها ایده 



 

 

 

 

 

 

ها  کار   را برای نشان دادن طیف وسیعی از راه یی  ها خواهیم ایده ما می   تفکر طراحی زندگی   در 

پس از آن ما ایده های فردی را برای آزمایش انتخاب می  ،  کنیم  پیدا  ی برای خود کارآمد 

برای دریافت    شبیه سازی و   فکر نویسی  های خلاقیت مانند تکنیک کنیم. در این کتاب ، ما از  

مؤثری برای کشف مسیرهای جدید    های روش   خواهیم کرد که های جدید استفاده  ایده 

 .زندگی هستند 
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ماموریت برای مشخص کردن  دیدگاه، وقت آن است که  تعریف  مشاهده و    ،مرحله درکپس از  

ات  کنیم. نقطه شروع برای ما  صفح  گذاری زمانیمختلف سرمایه  ایده هایاستفاده از  خود با  
  ، ایده ها و رویکردهای اولیه برای راه حل  جهت یافتناست. ما با جستجوی فعال    109و    108

 .شروع می کنیم

 
 

 

ایدهیا  شاید در چند روز و   اولیه  هفته گذشته،  تغییر در خود،  های  از  نحوه آغاز و اجرای  پس 

 .باشدمختلف رخ داده  فکریهای تمرین

 
  دفتر ثبت خود در    بررسیممکن است برخی از تغییرات را در چند روز اول به عنوان بخشی از  

انرژی اجرا کرده یا آزمایش کرده باشیم. اما از آنجایی که نباید همه چیز را به یکباره تغییر دهیم، 

تند یا احساس می کنیم  تمرکز می کنیم که فکر می کنیم بسیار مهم هس  مواردیاکنون روی  
 ت بیشتری دارند. ضرور

 
که در آن   ه شودیک موبایل در نظر گرفتمی تواند مانند این امر را می دانیم. زندگی ما علت ما 

فردی یکدیگر را متعادل می کنند و هر تغییر منجر به یافتن تعادل جدیدی    های مختلفزمینه

 .در سیستم کلی می شود

 
 

 

، ما باید آنچه را که تغییر  مشخص به طور  

 به خاطر بیاوریم را  ناپذیرند  

و  حقایق و مشکلاتی که می توانیم با آنها مقابله  

تغییرشان دهیم. 
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تغییر باید توسط هر فرد به تنهایی تعریف شود. در بسیاری از موارد نیز می تواند  زمینه  معیارهای انتخاب  
مانند بالا رفتن از یک کوه بلند. برای مثال، مراحل کوچک را  است،  مسیری باشد که دارای مراحل مختلفی  

 .انرژی استخراج کردثبت  دفترمی توان از 

کوچک برای   هایایستادن/نگران نباشید. در این فرآیند، استراحت هاشد  اص کند  خ  ایاگر همه چیز در نقطه 

بسیار ارزشمند است. استراحت به ما کمک می کند تا برای  گاهی  ، کاملا طبیعی و  بررسی یک لحظه مکث و  

 .جمع کنیمبیشتری مرحله بعدی قدرت 

 
می کند، به طوری که به   بیشترما را  قوت قلب، اعتماد به نفس و به پایان می رسانیمهر مرحله کوچکی که 

ما با    ، در نهایترا پشت سر بگذاریم  تری مرور زمان می توانیم قله های جدید و گذرگاه های چالش برانگیز

 .رشد می کنیم شویممی چالش هایی که با آن روبرو 

 

 

 

 

 می کند پیداایده ها و راه حل ها را از طریق آنها ، ی که سومراحل 

 

ظاهر شدن« را به عنوان مرحله اول فرموله کرده است. مرحله دوم ممکن است    مرموزسو »
روی بر  مراحل  بندی  فرمول  در  ما  باشد.  متفاوت  اجتماعی  موقعیت  با  مردانی  با   ملاقات 

"What"  .راه حل را توصیف می کند (چگونهاین سوال )تمرکز می کنیم. 

 

 بزرگترین آرزوی من: 

پیدا کردن یک شریک زندگی و داشتن  
 یک رابطه شاد 

 

 

 

 

 
 

 مرحله اول: 
 مرموز ظاهر شدن 

 

 
دوم:   مرحله  

… 

 مرحله شوم: 
… 

 

 

 
قرار ملاقات با مردان مطلقه یا  ها: گزینه

 بیوه که قبلًا بچه دارند 
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 تعریف مراحل و اهداف 
 .مراحل و اهداف خود را برای یک یا چند حوزه زندگی مشخص کنید

 

 
 

 

جزئیهایگام ترین آرزوی منبزرگ   

جزئیهایگام  
 

ترین آرزوی بزرگ
 من
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این   انجام« گیهایی برای »چگونخواهیم تغییر دهیم، به ایده پس از اینکه دانستیم »چه چیزی« را می
.تغییر نیاز داریم

جزئیهایگام  
 

ترین آرزوی بزرگ
 من

جزئیهایگام  
 

ترین آرزوی بزرگ
 من
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در تفکر طراحی دو حالت وجود دارد: واگرا و همگرا. واگرایی به معنای تولید هر چه بیشتر ایده است.  

برای ایده پردازی )ایده یابی( از یک روش شناخته شده خلاقیت استفاده می کنیم. یعنی طوفان فکری یا  

 .)خودتان ایده ها را بنویسید( افکارنوشتن 

تشدید مناسب ترین رویکرد به یک راه حل با آزمایش مفاهیم جدید و در در مقابل، همگرا برای تمرکز و 

 .نهایت اجرای آنها استفاده می شود
 

 

 

برای شروع ایده آل   افکارماندر این مرحله، ما می خواهیم به همه ایده ها آزادی عمل بدهیم. نوشتن 

 .می رسد را یادداشت می کنیم فکرماناست. هر چیزی که به 

 

 

 ".به رابطه شتاب بیشتری بدهید"اولین ایده های جان برای استیج 
Translation is too long to be saved 

رابطه خود را با همسرش بهبود بخشد. او احساس    است در مرحله اول می خو  داریم که جان به یاد  
مشترک آنها داشتن یک رابطه شاد   خواستهخسته کننده و بی عشق است.  شانمی کند که رابطه 

نویسی شروع می کند و تمام ایده های خلاقانه ای که در این مرحله    فکر است. او با یک جلسه  
 به ذهنش می رسد را یادداشت می کند.

 واگرایی

  

 همگرایی

های خلاقانه را برای توانیم ایدهچگونه می

 تحقق اولین مراحل توسعه دهیم؟
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 ر مورد نیازهای جنسی صحبت کنید د 

 
 

برای همسر خود  
 موتورسیکلت بخر 

 

مشاوره زوجین  

 بروید 
 

بخوانیدوبلاگ های برنامه ریزی زندگی را  

 

 شنونده بهتری باشید 

 

 

 دوری 

 

 
 دروغ بگویید 

 
 حسادت 

 

کنید   کسب   بیشتر  درآمد  

خانواده همسر  از دیدن  
 خودداری کنید 

 

 

 مرخصی بگیرید 

 

 
در مورد مشکلات باهم صحبت  
 کنید 

 

 
دهید   تغییر را  شغلی  وضعیت  

 

 

 
 صمیمیت بیشتر 

 
 

 

 
بهبود روابط از طریق  

آگاهی بیشتر ذهن   

 
 

 رابطه  وضعیت بهبود

 

 
 

 سخاوتمندتر باش 

 با یک دوست مشورت کنید 

 

 
 

 داشتن بچه؟! 

 
 

 گروه پشتیبانی 

 

 

 
 در رفتار خود تامل کنید  

 مهاجرت کنید 

 

 
 

 راهنمای بهبود رابطه بخوانید

باهم فعالیتی انجام دهید/تعطیلات را باهم  
 بگذرانید 

 

یک تجربه منحصر به فرد  داشته باشید   )مثلاً  

 پرش با چتر نجات ( 

 
بپرسید رفتار خود چگونه بر دیگران تأثیر می گذارد  

 )به عنوان مثال، شریک زندگی، همسر، دوستان( 
محل زندگی خود را تغییر 
 دهید
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 لیست ایده های سو برای یافتن یک شریک زندگی 

 

کرده است. او به دنبال ایده هایی برای یافتن شریک    نیز فکر   "چگونه می توانم..."سو در مورد  
تواند بینش »اسرارآمیز به  هایی را که میخواهد موقعیتزندگی مناسب است. در اولین قدم، او می

 .نظر رسیدن« را آزمایش کند، بیابد. سو از یک جدول برای نوشتن مغز استفاده می کند

 
 
 

 اینکه  درباره سو   افکار  نوشتن 

 "برسم؟  نظر به  مرموز توانم  می   مواردی   چه  در " 
 

o آشنا  نفر  یک  با  جدید تفریحی  فعالیت یک  در 

 شوید 

o این از  و  کنید  نام  ثبت دوستیابی سایتهای در 

  تماس  زیادی افراد با کوتاهی  مدت  در  طریق

 کنید  برقرار 

o بزرگسالان آموزش مرکز در کلاس یک  در  

 کنید   شرکت

o   شعر بنویسید و آنها را به صورت آنلاین
یک وبلاگ( یا آنها را    درمنتشر کنید )مثلاً  

 بخوانید   یعمومهای  جمعدر  

o برای  "خیابانی اجرای" نوعی اجرای  و  تمرین 

 مرموز  ظاهری

o المللی  بین  و  مختلط  مخاطبان  با  ییرویدادها  در  
 شرکت کنید 

o و  اقتصاد با ارتباط  غیر مطالبی و  کتابها  
 کنید  مطالعه  بازاریابی

o  مجردها بروید   ویژه  آموزشی   تور  یک  به 

o  مهمانی در و  بپذیرید بیشتر  را   دوستان دعوت 

 کنید  شرکت بیشتری  های

o   که   حضور داشته باشید  موضوعاتی  ی باجلساتدر  
 دانید   نمی  آن  مورد  در  چیزی

o … o … 

o … o … 
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کنیم، بنابراین از صفحات زیر  پیدا  طوفان فکری  از  ما همچنین می خواهیم ایده های خلاقانه را  
واقع بینانه استفاده می کنیم. بیایید آن را مانند های  ایدهبرای نوشتن آرزوی دست یافتنی خود یا  

 .جان انجام دهیم

 
اصلی نویسیم. سپس همه   را در وسط یک صفحه خالی  موضوع  ایده می  و  را    های خودافکار 
های رادیکال( یا  هایی که در نگاه اول پوچ هستند، ایدههای وحشی، ایدهکنیم )ایدهیادداشت می

 م. کنیبا دو ستون کار می جدولیروی ها برای نوشتن ایده مانند سو،  
 

ها دهیم. این به میزان ایده ادامه می    با ایده دیگریشود، به سادگی    خوب پیش نرود اگر اوضاع  
 ...« من .. پرسیم: »چطور ممکن است شود، نه کیفیت، و اگر پیشروی نکنیم، از خود می مربوط می 

 

 
 

 خود چیست؟  هدف ایده های اولیه شما برای چگونگی تحقق نوشتن افکار: 

 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 ایده پردازی
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 ایده ها  یافتن و طوفان فکری برایافکار نوشتن 
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 ایده ها  یافتن فکری برایو طوفان افکار نوشتن 
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 ایده ها  یافتن و طوفان فکری برایافکار نوشتن 
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 ایده ها  یافتن و طوفان فکری برایافکار نوشتن 
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را با  خوب  . پنج تا هفت ایده  بدست آورده ایدبدون شک پس از این تمرین ایده های مختلفی  

مفید می بینید   خود  کنید. شما باید به طور شهودی ایده هایی را که برای  مشخص  کردن  هایلایت

. مهم است که این انتخاب اولیه را انجام دهید  بنویسید "گل مروارید" رویانتخاب کنید و آنها را 
 . می شوددر شما و باعث ایجاد یک تغییر مثبت  کردهشما را خودکارآمد این کار زیرا 

 
این است که تمام گلبرگ های گل با   ،به عنوان یک روش تجسم    گل مرواریدمزیت کار با گل  

هم برابر هستند و شما به طور خودکار ایده ها را اولویت بندی نمی کنید، همانطور که اغلب در 
 اتفاق می افتد. نیز این  هنگام استفاده از لیست ها 

 

از   استنفورد، عمداً  دانشگاه  از  بیل کاکاین  و  تامارا کارلتون  مثال،   ل مد در    "گل مروارید"برای 
مانند شرایط ما، برای ترسیم تعداد  یا    موضوعابعاد احتمالی یک  برای نشان دادن   خود  نگریآینده

 . کننداستفاده می ممکن از آن معینی از احتمالات

 

 

 

 
 

 انتخاب ایده
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 انتخاب ایده توسط سو 

به نظر   مرموز"در مورد اینکه چگونه می تواند    افکار خودسو بیش از بیست ایده از طریق نوشتن  

در    و  ، برخی دیگر کمترها از نظر سو خیلی خوب بودنداز این ایدهارائه کرده است. برخی    "برسد
 .زیر را انتخاب کرد ایده، شش "رسدببه نظر  مرموز"که این برای هدف خود سو نهایت 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

در   -صحبت نکن  تاینقدر در مورد خود

 عوض، بیشتر سوالات چرایی بپرس 

و آنها را در  م هفته شعر یا شعار بنویس هر

به   و گذاشتهرسانه های اجتماعی به اشتراک 

 .داشته باشم تعامل دیگران  باطور فعال 

یک بیانیه شخصی که می توانم  

  وبه طور غیرمنتظره آن را بیان 

  تهیهکنجکاوی را تحریک کنم، 

 . مکنی

ذهن که در  مدر مورد چیزی صحبت کن

  شد سوال  در خصوص آن اگر و  دارم

 . جزئیات آن را فاش نکنم

که   در ذهن داشته باشمپنج جمله خلاقانه 

نشان من را در یک مکالمه جالب یا مرموز 

 می دهد.

لینکدین با  در یک آموزش 

موضوع بازتاب زندگی  

 .مبنویس
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 انتخاب ایده 
 

و افکار خود را مرتب کنید.    ساخته در صفحات بعد می توانید گل های دلخواه خود را  
مهم است که ایده هایی انتخاب کنید که نسبت به آنها احساس خوبی دارید و معتقدید 

 .مفید هستند هدفتانبرای رسیدن به 
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اولین   از  باشیم.  ایدهپردازیپس  راضی  نتیجه  از  کاملاً  ما  که  است  ممکن  در ، 
برویم و انتقال از فاز واگرا به فاز همگرا را    138باید مستقیماً به صفحه    اینصورت

 .آغاز کنیم

 
ایدهباگر   را تقویت و  باید روش خواهیم خلاقیت خود  تولید کنیم،  بیشتری  های 

ایده اصلی در اینجا   ،قیاس هاتفکر طراحی دیگری را امتحان کنیم. یعنی کار با  
در فرآیند طوفان    مان راها یا مراحل زندگیهای مفیدی سایر حوزهاین است که ایده

 ارائه کنیم. تریهای جدیدحلراه بتوانیم از این طریق فکری بگنجانیم تا 

 
 

 

 

 

 سو چه قیاسی را انتخاب کرده است؟

.  "مخفی  مامور"قیاس    به نظر رسیدن« این است  مرموزاولین فکر سو در رابطه با »
عبارت   حتی  رسد.  می  نظر  به  مرموز  که  است  مظهر کسی  باند  جیمز  او،  برای 

  تررا جذاب MI-6 مامور  علاقه را بیدار و  نیز    "خورده، هم نخوردهتکان  "معروف  
 .می کند

 
 سو از قیاس انتخاب شده جمله زیر را فرموله می کند:

 
توانم رفتار فعلی خود را )که بیش از حد قاطعانه و شفاف است( با رفتاری  چگونه می  

 خشم؟بمانند یک مامور مخفی بهبود ب
 

ما از ایده ها راضی هستیم یا به دنبال ایده های  آیا
 خلاقانه تری هستیم؟



 

از قیاس های گذشته استفاده کرد. جان زمانی ما جان است. او  جان مثال دیگری  
یاد  آورد که با همسرش میشل آشنا شد و بر این اساس انجمن هایی را ایجاد  را به  

 .کرد

 

 

 های جان قیاس
و میشل وقتی سی سال پیش" گفتیم خیلی خوشحالتر   به یکدیگر  چرا من  بله 

 ".بودیم

 یا

 "را در نظر گرفتم؟او  هایوقتی با میشل آشنا شدیم، چه ویژگی"

 

 

 

 ها را شرح دهیدطوفان فکری و قیاس

 
و سپس آنها را به    گرفتهاست که سه قیاس را در نظر    بهترهنگام کار با قیاس ها،  

صورت یک جمله تنظیم کنیم. پس از آن، توصیه می کنیم یک طوفان فکری 

 .برای یک یا دو قیاس انجام دهید

 

 :هاطوفان فکری برای قیاس

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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را    مان قیاس ها به ما کمک می کنند دیدگاه  
 .و خلاقیت را تقویت کنیم   داده تغییر  

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 
 

 1قیاس 

 
   

 

 

 
 

 1قیاس 

 
   

 

 

 
 

 1قیاس 
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، تمام راه حل های ممکن را برای قیاس های انتخاب شده در صفحات نوشتن افکاردر  
خود    گل مرواریدبعدی یادداشت می کنیم و سپس مناسب ترین راه حل ها را دوباره وارد  

 .می کنیم

 
سو پس از جلسه طوفان فکری خود، راه حل های مختلفی را با توجه به قیاس جیمز باند  

 .دیگری خلاصه کرده است گل مرواریدشناسایی و آنها را در 

 

 ها سیاطوفان فکری سو و ق

 

 

در مورد خودم چیزی 

 سکوت کننگفته و 
به جای پاپیون از کلاه 

 م.استفاده کن

 چگونه بر اساس یک قیاس ایده پردازی کنیم؟

همیشه لباس شیک بپوشید، مهم 

 .نیست در چه وضعیتی هستید

 با ماشین اسپرت رانندگی کنید 

 اخلاق خوبی داشته باش 
خودم را با نام خانوادگی معرفی  

 (سو ).....،  کنم.
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 شدهتوسط قیاس ایجاد نوشتن افکاری که 

 

در مورد یک یا چند قیاس که   مرحله نوشتن افکاردر صفحات بعدی، فضایی برای یک  

 .دارید  ،تعریف کرده اید 131در صفحه 
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  شدهتوسط قیاس ایجاد نوشتن افکاری که  
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 شدهتوسط قیاس ایجاد نوشتن افکاری که 
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 حلانتخاب راه
در صفحات بعدی فضایی برای ایجاد گل های مروارید بیشتر و مرتب کردن افکار خود  

برای  از نظرتان مهم است که ایده هایی را از تمرین قیاس انتخاب کنید که بسیار دارید. 

 .رسیدن به مرحله مورد نظر مفید هستند
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در حال حاضر، ما ایده های زیادی را جمع آوری کرده ایم و منطقی است که این مرحله 

 .را به پایان برسانیم و به سمت همگرایی برویم
 

 
دیگر نیز استفاده کنیم )مثلاً   افکارهای طوفان فکری و نوشتن  توانیم از روش البته، می 

کنیم، مثلاً در مورد جان:  را حذف می   اصلی«، تکنیکی که در آن چیزهای  سیاه»اسب  

قبلاً راه حل  (. با این حال، در بیشتر مواقع، ما  "زندگی بدون همسرم چگونه خواهد بود؟"
بنابراین می   ایم،  آوری کرده  این مرحله جمع  بهتر در  زندگی  برای  زیادی  بالقوه  های 

ادامه دهیم. یعنی روی راه حل هایی تمرکز می کنیم   تفکر طراحی زندگی توانیم به روند
احساس شادی بیشتری داشته باشیم.  تا  ند  نند به ما کمک کنو می تواند  که امکان پذیر

 .می شویم "ه نالهمنطق"وارد 

 
 

 
 

 

انتقال از فاز واگرا به فاز همگرا به عنوان منطقه ناله شناخته می شود. این به این دلیل  
انبوه ایده های واقعاست که انتخاب فرصت   مرتب کردنها برای تغییر و  بینانه از میان 

 .در نوع خود یک چالش استمعنادار ، به شکل مراحل  

 
خود را به چند رویکرد برای یک راه حل محدود کنیم. هرچه   هایدر پایان، ما باید انتخاب

دشوارتر می شود. در این مرحله لازم نهایی  گزینه های بیشتری را انتخاب کنیم، انتخاب  
به    معمولاًباشیم. در پایان،    است،  درخشانکه به نظر  ای  نیست نگران کنار گذاشتن ایده 

.کدام است برای ما که مناسب ترین انتخاب  یمطور شهودی تصمیم می گیر

 

  

 منطقه ناله چیست؟

 آیا به خلاقیت بیشتری نیاز داریم؟

گرایی هم  
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 :ایم اضافه کنیمتوانیم چهار سؤال زیر را که قبلاً استفاده کردهبرای انتخاب، می 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 
 دهید:چهار مرحله را انجام   بعددر صفحات 

 

o کنید  انتخاب  و   خلاصه  را   ها   ایده. 

o ایده ها را تجسم کنید و دولت را هدف قرار دهید. 

o   کنید  را تجربهمفاهیم زندگی را آزمایش و آنها. 

o  طور مکرر بهبود بخشیدمراحل و مفاهیم مناسب زندگی را به.
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ها را روی یک ماتریس تصمیم قرار دهیم. به عنوان مثال،  توانیم ایدهها، می برای انتخاب و گردآوری ایده

 گلهای مروارید گذاری کنیم. ایده های ما از  نام  "پذیرامکان "و    "جالب"توانیم محورها را با برچسب  می

 .می توان خیلی سریع به این روش مرتب کرد، مختلف را

 

 

 

 انتخاب ایده توسط سو 

ایده های جالبی    قبلاً  آنجایی که سو  اینجااست،    یافتهاز  ماتریس تصمیم گیری   در  به 
طبقه بندی می کند. سو    ماتریس را بر اساس احساساتش در    خود . او ایده های  پردازیممی

.می خواهد هر چیزی را که جالب و امکان پذیر است دنبال کند

 

 

 
 

 

 

 

 چگونه می توانیم ایده ها را خلاصه و انتخاب کنیم؟

 پرسش سوالهای چگونه؟ 

یابی سریع آزمودن دوست  

 پوشیدن کلاه 

 جالب 
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 انتخاب ایده 
 

این ماتریس کنید.    در چنین ماتریسی وارددر صفحات بعدی نیز می توانید ایده های خود را  

 .مفید است و کاربرد داردشغل، خانواده، روابط و سلامت    در خصوصبرای تغییرات    معمولا

 
به   -  محورهای موجود را تغییر دهیدیا    اضافه وتوانید محورهای دیگری را نیز  البته، می

تا ماتریس به نیازهای شخصی   -  "امکان پذیر"به جای    "مقرون به صرفه"عنوان مثال،  

 .تر شودشما نزدیک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پذیر هستند؟ ها جالب و امکانکدام ایده

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

  

 
 

 

 
 

 

 

 یک بیانیه شخصی درست کنم  هر دوشنبه شعر بنویسم 

 درخصوص خودم سکوت کنم 

م برو  آموزشی   تور  یک  به   

که مرموز    شمبه دنبال دوستانی با
 به نظر می رسند

 مطالعات غیر تخصصی داشته باشم 

 ملباس های شیک بپوش 

 پذیرامکان

... ... 

... 
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 خلاصه سازی و انتخاب ایده 

 

 

 

 

 
 

 

پذیر امکان  

پذیر امکان  

 جالب 
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حل خاص تصمیم توان در مورد سه تا شش راه ها پس از انتخاب اولیه، معمولاً می حلآوری راهبا جمع
 کرد.سپس آنها را آزمایش  وگرفت 

 
اگر هنوز مطمئن نیستیم که کدام یک از ایده های انتخاب شده را باید آزمایش کنیم، می توانیم  
دوباره یک بررسی متقاطع کوتاه انجام دهیم. استفاده از رتبه بندی چهار ستاره همیشه برای ما خوب  

قت ندارد و  ما مطابموقعیت است، جایی که یک ستاره نشان می دهد که ایده خوب است اما واقعاً با 
کنیم تا  بندی را برای سه سوال اعمال میچهار ستاره نشان دهنده چشم گاو نر است. ما این رتبه 

 .ستاره کسب کنیمبر اساس یک امتیاز کلی 
 

 ایده خوبی است، اما برای من مناسب نیست 

 

 برای فکر کردن مناسب است  .

 

 !ایده عالی

 

 !عالی

 
آزمایش هستند.    انجامبسیار خوبی برای    هایگزینهایده هایی که بیش از دو ستاره دریافت می کنند،  

می دهد. مثال زیر نحوه  موجود  های بالقوه  ایده به سرعت به ما ایده ای از احساس ما در مورد    کاراین
 هدعملکرد آن را نشان می د

 

 

 
 

 

 
 

  "ندر مورد خودم سکوت ک"امتیاز سو برای 
و قابل انجام هستند. با این    جالبو احساس می کند که    آمدهسو از هر سه ایده خوشش   

 .با تصور او از همه چیز سازگار نیست "در مورد خودم سکوت کنم"حال، 

 
  

 

   
 

او سازگار باشد. او می خواهد شعر    هایویژگی بنابراین، او تصمیم می گیرد چیزی را آزمایش کند که بیشتر با  
. بنویسد و شعرهایش را در شبکه های اجتماعی به اشتراک بگذارد

 طراحی کلی

 تفکر طراحی زندگی
 امتیاز ایده

انتخاب های بیشتری انجام دهیم؟چگونه می توانیم   

من به اندازه کافی اعتماد به  
دارماجرای این ایده نفس برای   

این ایده با ارزش های من  
 سازگار است 

 من با تصور آن راحت هستم 
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 هامندیرتبه بندی علاقه
 

 .با چهار دیدگاه به موارد دلخواه خود فکر کنید

 

 

 

 
 

 . . . . . . . . . . . . . . . :1مندی  ه رتبه علاق 

 

 
 

  

 

   
 

 
 
 

 . . . . . . . . . . . . . . . :2مندی  ه رتبه علاق 

 
 

 

  

 

   
 

 
 
 

 . . . . . . . . . . . . . . . :3مندی  ه رتبه علاق 

 
 

 

  

 

   

 

من به اندازه کافی اعتماد به  
دارماجرای این ایده نفس برای   

این ایده با ارزش های من  
 سازگار است 

 من با تصور آن راحت هستم 

 طراحی کلی 

 تفکر طراحی زندگی 
 امتیاز ایده 

 

من به اندازه کافی اعتماد به  
دارماجرای این ایده نفس برای   

این ایده با ارزش های من  
 سازگار است 

 من با تصور آن راحت هستم 

 طراحی کلی 

 تفکر طراحی زندگی 
 امتیاز ایده 

 

من به اندازه کافی اعتماد به  
دارماجرای این ایده نفس برای   

این ایده با ارزش های من  
 سازگار است 

 من با تصور آن راحت هستم 

 طراحی کلی 

 تفکر طراحی زندگی 
 امتیاز ایده 
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طراحی، آزمایش، و اجرای  

 های زندگی طرح
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مرحله ایده  این  تا  شده  انتخاب  راهنمونه   های  صورت  به  اولیه    حلهای 
ایده هستند این  حال،  این  با  مرحله  ها  .  این  از  در  بیش  چیزی 
قطعی  تا زمانی که آنها را در زندگی واقعی آزمایش نکنیم،    ونیستند  فرضیه 

 .نخواهند بود

برای   های انتخاب شدهخصوص ایده تجربه عملی و تعامل با افراد دیگر در  
که ما را شادتر می کند، بسیار    ایدریافت بازخورد و در نهایت طراحی زندگی

اجرای    صورتمفید هستند، فقط در    آنها، این که آیا  و در نهایت  مهم است
 .آشکار می شودها ایده 
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از  ایدهسازی  صویر تبرای   استفاده  اولیه،  نمونه  در  زندگی  مفاهیم  و  شده  انتخاب  مدل های 
آل  کشد و در پایان یک نتیجه ایدهسه مرحله را به تصویر میاین مدل    ،استمفید    ایمرحله

همچنین اولین پیش تصویر  (. این  ببینید  149زندگی سو را در صفحه    طرحکند، )می را ترسیم  

 .آزمایش کنیم آنها را زندگی است، یعنی تغییراتی که می خواهیم طرح نویس ما از یک 
 
 

 
از   استفاده می کنیم.    ایمرحلهمدل  ما  تغییرات بزرگ و کوچک  تغییرات    امابرای  در مورد 

 .است معمولاً تا حدودی طولانی تکمیل آن ، بازه زمانی  بزرگ

 
توصیه می کنیم چندین مفهوم زندگی و مراحل آنها را شرح دهید. هر طرح باید یک نام داشته  

دهیم. نمونه های اولیه خود یک نام می باشد، همانطور که ما در تفکر طراحی به هر یک از  
 مهمی  شده است، باید سؤالات مشخصدر مورد ایده هایی که قبلاً  هر فردبررسی علاوه بر  

 طرح زندگی بایستی پاسخگوی انها باشد را بنویسیم.را که 

 
زندگی خود کرده است و در عین حال روی سؤالاتی   تویرسازی طرح، سو شروع به  از سویی

اینکه چگونه    خصوصدر    سپس.  خواهد پرداختکار می کند که این برنامه زندگی به آنها  
آیا این ،  آیا او اعتماد به نفس کافی برای اجرا دارد یا خیر  ،احساس می کند  وچیزها را تصور  

و اینکه آیا او زمان، انرژی و قدرت لازم   طرح با نحوه تصور او از چیزها سازگار است یا خیر

 .یافته های خود را خلاصه می کندفکر کرده و در پایان  این تغییر را دارد یا خیرانجام  برای 

 

در مورد طراحی، آزمایش و   تفکر طراحی زندگی 

اجرای ایده ها است. اگر این تثلیث را از هم  

.آسیب خواهد دید جدا کنیم، نتیجه نهایی  

        

مراحل و سازی شده تصویرنمونه های اولیه 

.مفاهیم زندگی هستند  
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 «پیش نویس طرح زندگی سو »شعر بیشتر در زندگی روزمره

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ طرح
 

o جه بیشتر تو جلب 

o پرسشگریبرای  جدید تکنیک یک یادگیری 

o عین  در   و  بشناسم  را   مردان  توانم  می  من 
 برسم   نظر بههم  مرموز حال

 ؟تواند پاسخ دهدنمیزندگی چه سوالاتی را  طرح

o شوم؟  موفق من تا کشد می طول چقدر 

o شخصی  با  که  شوم  مطمئن  توانم  می  چگونه 
 کنم؟ می ملاقات کنگ هنگ در

 
زندگی با نحوه تصور شما از چیزها مطابقت دارد، نیازهای شما را برآورده می کند و با سطح انرژی فعلی    طرحبا فکر کردن در مورد اینکه آیا  

ن  بررسی کنید که آیا محیط شما از ایباید . علاوه بر این، بدست خواهید آوردزندگی   طرحاز  دید کلیشما برای اجرا مطابقت دارد یا خیر، یک  
 ؟ تغییر حمایت می کند یا خیر

های جدید، مسیر رسیدن به  بر اساس ایده   .کنید  تصویرها و مراحل خود را به صورت ملموس  طرح در صفحات بعدی فضایی خواهید داشت تا  
.ایدیاد گرفته بررسی کرده و آل ممکن است تغییر کند، زیرا در چند روز و چند ماه گذشته بیشتر درباره نیازهای خود نتیجه ایده 

که شعر او را   کسی برای 

 دوست دارند بنویسد

 چرا او را دوست دارید؟

  او بااز طریق امیل 

 قرار ملاقات بگذار 

در این ایمیل خیلی  

  خودتکم در مورد 

 بنویس 

 ! ساکت باش

با نحوه تصور من از چیزها  
 مطابقت دارد؟ 

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 نیازهای من را برآورده می کند؟ 

 انرژی برای اجرا؟  میزان 

چقدر با موقعیت و محیط  
 من همراستا است؟ 

 طرح زندگی  ازدید کلی 
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 ها و مراحل آنطرح

 

 

 

 . . . . . . . . . . . . . . .   : 1طرح زندگی شماره 

 
 

 

 
 

 
 

 زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 

 ؟ تواند پاسخ دهدنمیزندگی چه سوالاتی را  این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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با نحوه تصور من از چیزها  
 مطابقت دارد؟ 

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 انرژی برای اجرا؟  میزان 

چقدر با موقعیت و محیط  
 من همراستا است؟ 

 دید کلی از طرح زندگی 

 نیازهای من را برآورده می کند؟ 
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 ها و مراحل آنطرح

 

 

 

. . . . . . . . . . . . . .  : 2طرح زندگی شماره 

 . 
 

 

 

 
 

 
 

 زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 

 ؟ تواند پاسخ دهدنمیزندگی چه سوالاتی را  این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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نحوه تصور من از چیزها  با 
 مطابقت دارد؟ 

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 انرژی برای اجرا؟  میزان 

چقدر با موقعیت و محیط  
 من همراستا است؟ 

 دید کلی از طرح زندگی 

 نیازهای من را برآورده می کند؟ 
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 ها و مراحل آنطرح

 

 

 

. . . . . . . . . . . . . .  : 3طرح زندگی شماره 

 . 
 

 

 

 
 

 
 

 زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 

 ؟ تواند پاسخ دهدنمیزندگی چه سوالاتی را  این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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با نحوه تصور من از چیزها  
 مطابقت دارد؟ 

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 انرژی برای اجرا؟  میزان 

چقدر با موقعیت و محیط  
 من همراستا است؟ 

 دید کلی از طرح زندگی 

 نیازهای من را برآورده می کند؟ 



156 + > > >  

 فضای یادداشت 
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
طراحی  بر اساس این اصل    "تفکر طراحی زندگی   "

که »دوستش داشته باشید، آن را    شده است 

باعث تغییر    تا کنید    مجدد   بندی چارچوب بپذیرید،  

.اینگونه هستند شوید«. مفاهیم زندگی نیز  
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به آن  است تا ببینیم چه احساسی    اولیه  ، آزمایش ایده یا طرحزندگی  بخش مهمی از فرآیند طراحی

را کنار    اولتوانیم آن را بهبود بخشیم. اگر آن را دوست نداریم، می توانیم ایده های  و چگونه می داریم  

 .بگذاریم و با یک ایده جدید شروع کنیم 

 

 

 
درباره آن  های مختلفی برای به دست آوردن بینش  تر از انجام آن است، اما راه آسانایده  آزمایش یک  

یکی از مهم ترین مراحل در چرخه تفکر طراحی است زیرا موضوع آزمایش فکری    آزمایشوجود دارد.  

 .واقعی است  هتجرببحث نیست بلکه 

 
 . جدید نیاز دارد هایچیز  ، به کنجکاوی و تمایل به امتحان کردنهر چیزآزمایش، بیش از 

 
که اکنون  زندگی    طرحآزمایش به معنای این است که با کمترین تلاش ممکن بفهمیم که آیا یک  

 آن فکر کنیم. خواهیم به اجرایما می و  حس خوب خواهد داردبه ما است، بعد از اجرا  بالقوهبصورت 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 داشته باشیمدوست 

 بپذیریم 

 بندی کنیم مجدد چارچوب 

 تغییر را آغاز کنیم 
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آن را  ، می توانیم  انجام دهیمخاص    موضوعیک  را برای  تغییر  یک  اگر بخواهیم به صورت حرفه ای  

کنیم اجرا  محدود  مثال  .  بصورت  کنیم،  بعنوان  زندگی  دیگری  کشور  در  خواهیم  می  گذراندن  اگر 
مهاجرت کنیم، تجربه خوبی برای آشنایی با این کشور  به انجا  تعطیلات در کشوری که می خواهیم  

ایجاد تغییر دلخواه در یک رابطه یا تغییر سبک زندگی نیز    مثال. همین  خواهد بود می تواند  برای 
 کاربرد داشته باشد. 

 
  ،بصورت محدودکه در ذهن داریم بتوانیم حتی  را    ینتیجه ایده آلهر مرحله و یا  که ما  مهم است    خیلی
، ما در مورد اینکه  در بیشتر مواقعکنیم و از این طریق بینش جدیدی به دست آوریم.    حسو    تجربه

خاص    شغلیا چگونه می توانیم در یک    مناسب استزندگی خوب  یک  تشکیل  برای  ی  هایچه چیز
آنچه دوست داریم  داریم. اما زمانی متوجه خواهیم شد که  از قبل    هاییپیش فرضخوشحال باشیم،  

ما با    ، پس بهترین راه این است که در یک محیط واقعی تجربه کنیم  آن را دارد که    حسیواقعاً چه  
 .کنیممی  آغازکوچک  در مقیاس  های اولیهنمونه اجرای 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

هیچ یک از ما شکست خوردن را دوست نداریم، اما شکست   

  های  انگیزه   –   پس از آزمایش یک ایده   – زودهنگام  

.برای تغییر فراهم می کند در ما  ارزشمندی  

کنیم؟ را آزمایشزندگی  طرح چگونه  
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متفاوتی  های  را می توان به روشاست    زندگی که خروجی مراحل مختلف طراحی  نمونه های اولیه  

 .آزمایش و تایید کرد. هدف این است که بفهمید چه چیزی شما را خوشحال می کند

 
اما بهترین راه برای  وقت گیر باشدپرهزینه و  ممکن است    ،دیگر زندگی برای مدتی  نوعآزمایش    ،

به  راجع به آن برای ما  بینش های مهمی را  یک موقعیت      "تجربه کردن "کسب تجربه واقعی است.  
 دارد.   همراه

 

 

 

 
صحبت با دیگران  این است که در مورد ایده های خود    آزمایش نمونه اولیهاز  دیگر  یک شکل ساده  

کاری را که شما می    تجربه   ، و همچنین افرادی است که افراد متخصصکنید. این شامل مصاحبه با  
دوستان و اعضای    مثلنزدیک هستید،    شما، یا صحبت با افرادی که به  دهید را دارندخواهید انجام  

در  های خود را با آنها به  خود دارید که می توانید ایده   اطراف. شما افراد بی شماری در  است  خانواده 
د.و در مورد آنها بحث کنی میان گذاشته 
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 سو چگونه نمونه های اولیه خود را آزمایش می کند
 
 

در شبکه های اجتماعی با موضوع شعر با دوستانش    سری پستیک  قرار دادن  خود را برای    سو ایده
. بسیاری  این کار را انجام دهددر میان گذاشت. اکثر آنها پاسخ مثبت دادند و او را تشویق کردند که  

 .کنند  برای دیگران ارسالآن را  و  "لایک"را  هاپستهمه انها  نیز پیشنهاد کردند که 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های  از نمونه تا زمانی که می توانیم  

زندگی خود بیاموزیم،    طرح اولیه  

.آزمایش آنها منطقی است 

 

 
برای   -ها  های میدانی یا وبلاگگزارشها،  مانند سخنرانی   - علاوه بر این، امکانات مختلف دیگری  

خواهید در مورد خودتان تغییر دهید، وجود کسب اطلاعات بیشتر در مورد موضوعات خاصی که می 
هایی در مورد »زندگی فکری طراحی« یا با شعار »آینده خود را طراحی  دارد. فراتر از آن، امروزه دوره 

شود که فرصتی برای وارد شدن به بحث ن ارائه می کنید« در تقریباً همه شهرها و به صورت آنلای
 دهد. خودت الهام بگیر کنندگان، دریافت بازخورد یا به سادگی اجازه میگسترده با سایر شرکت

 

 
 

 

 

 
کنیم.  آرزوهای خود در زندگی، بازخورد ارزشمندی دریافت می   و  هاهدف در هر صورت، هنگام آزمایش  

یک ماتریس ساده با چهار ربع که در آن بازخورد را یادداشت می کنیم برای گرفتن بازخورد مناسب  
،  ایمگذاشته   کردیم عالی است، آنچه را که کناربه ما دید کلی خوبی از آنچه فکر می نجام این کار  است. ا

ایم و  باطی با آرزوهای ما در زندگی ندارد و البته چیزهای جدیدی که تجربه کرده چیزی که هیچ ارت
. دهدخواهیم دنبال کنیم، به ما میمی

بازخورد ثبتماتریس    

 اوکی  عالی 

 عالی 

 بله
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قبلی را چند بار تکرار  شود که مراحل از آنجایی که تفکر طراحی یک فرآیند تکراری است، توصیه می
اساس آن بر  و  ایده کرده  یا کنار گذاشتن  بهبود، تطبیق  برای  را  زندگی ها  و مفاهیم  مان  ها، مراحل 

 .بررسی کنیم 

 
وقتی در نهایت یک برنامه زندگی واقع گرایانه ترسیم کردیم، توصیف یا تجسم آن در یک داستان  

هر مرحله  می تواند  این مزیت را دارد که تصویرسازی شده  داستان    است. یک  بسیار مفیدقابل درک  
. بیان کند متصور هستیم،که  ی  تغییرات ازیک تصویر  مانندرا 
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 برنامه زندگی جان: طرحی از اقدام خود کارآمد او 

 

 
 

های مشترک فعالیت گوش دادن   آرزوها  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

های خود،  خواسته می تواند موقعیت و رابطه اکنون او با  ،  شانتظار جان از خود   در خصوص  برای مثال
. با این حال، ما متوجه خواهیم  ، باشدتواند با موفقیت انجام دهدهایش و اقداماتی که خودش میمهارت 

این   که  اجتماعی    ارتباطشد  به سیستم  تغییرات  از  بسیاری  زیرا  تغییر خواهد کرد  زمان  و  در طول 
روابط متقابل و موقعیت هایی وجود دارد که زندگی ما را به  ر جهان واقعی  د بستگی دارد.  موقعیت ما  

. یک کار پیچیده تبدیل می کند

راه  پیدا کردن خانواده و پذیرش 
 .حل مشکلات هایی برای  

مرحله جدید  و  خود انتظارات فردی از تطبیق 
 و موقعیت فعلی  سنم  ، زندگی 
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 بازخورد ثبت

 
  ها ماتریسدر اختیار دارید. این    های خودبازخوردبرای نوشتن  خالی    ماتریسدر صفحات بعدی، پنج  

 .دهندهای مهم تجربیات فردی را در اختیار شما قرار می یافته  ثبتفضای کافی برای  
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 بازخورد ثبت
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 بازخورد ثبت
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کند تا برنامه موجود  های زندگی به شما کمک می طرح بازخورد حاصل از آزمایش مربوط به مراحل و 
دریافت    - یا یک برنامه زندگی جدید تدوین کنید. شما می توانید این تکرار )تست  بهبود دهید و  را  

را پیدا کنید که    طرحیبهبود( را هر چند وقت یکبار که می خواهید انجام دهید تا زمانی که    -بازخورد  
 . متناسب با نیازهای فردی شما باشد

 

 
 

 :خود را ترسیم کنیدی کارآمد خود راهزندگی و  طرح 
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درگیر  نیز  ، مهم است که شبکه دوستان و خانواده خود را    "طراحی زندگی  تفکر"   طول چرخهدر  

. کمک بگیریمخود   طراحی زندگی”    تفکر“ فرایندکنیم. ما می توانیم از آنها به روش های مختلف در  
مختلف درگیر کرده باشید. برای مثال، ممکن است در    مراحلممکن است قبلاً این افراد را در  البته  

شما از  دیگران  و  خود  تصویر  بررسی  آنها    ،طول  و    صحبتبا  مراحل  است  ممکن  یا  باشید،  کرده 
 ده باشید.بازخورد ارزشمندی به دست آور و را با آنها در میان گذاشته خود  های زندگی طرح

 

 
زمانی که شما در حال ایجاد تغییر هستید. آنها می توانند  بخصوص  به  دارد،  اهمیت  این افراد  حضور  

کنید   تغییر شغل فکر می  به  پیدا کردن شغل  به شما  وقتی  زمانی که تجربه ای    د یاکمک کنندر 
  شما تلخ بود،شکست خوردید یا تجربه  در مرحله ای  اگر  یا  شما گوش دهند و  های  حرفبه    داشتید،

 .ما انگیزه دهندبه شبرای ادامه می توانند 

 
شما  حامیان، متحدان و اعضای نزدیک خانواده  افراد که به نوعی  بنابراین برای شروع تغییر به این  

  کسانیو همیشه  گذارد،  تأثیر مثبتی بر دیگران می   توسط شما تغییر  انجام    نیاز دارید. اغلبهستند،  
شجاعت تغییر چیزی  ث می شوید آنها در نهایت شما باعگیرند و الهام میشما و کارتان که از هستند 

 .کنندرا در زندگی خود پیدا  

 
 

 

 
یک ورزش تیمی است مانند تفکر طراحی زندگی 

یک  شبیهکر طراحی زندگی فت چرا

 ؟ورزش تیمی است
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 به شما کمک کنند؟ آنا اجرای  یمی توانند در فرآیند تغییر و  چه کسانی

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

 

خود  فقط در مورد تغییر   کر طراحی زندگی”  ف “ت 

ما  هر تغییر    ، بلکه نیست   شما بعنوان یک نفر 

ما تأثیر    اطراف روی بسیاری از افراد  ممکن است  

 . .گذارد ب 
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در نتیجه  ما    فکر کنیم که آیا وضعیت کلی  مرحله به این  هنگام اجرای مراحل، منطقی است که در هر  

. هیچ  بررسی کنیماگر نه، باید دوباره فعالیت های خود را    ؟تغییر بهبود یافته است یا خیر اجرای این  
ترین زندگی وضعیت نهایی مطلوبی در زندگی وجود ندارد. حتی اگر بهترین شغل، بهترین رابطه و سالم 

موقعیت  باشیم،  داشته  می را  پیش  دارند  هایی  تغییر  به  نیاز  که  را  و  آید  داردحرکت    در ما     .نگه می 
  حرکتک فرآیند پیوسته است که در آن ما دائماً در حال  ی   "کر طراحی زندگیفت" چرخه  بنابراین

 .را تغییر می دهیم مانمی کنیم یا تمرکز بندیمجدد چارچوب زندگی خود را   ،هستیم

 
 

.  انجامش دهید بیشتر    تان مفید بود، اگر کار   "
اگر کاری که انجام می دهید جواب نداد، کار  

 ! دیگری انجام دهید 
 استیو دی شازرزر

 

 

 

 

 

یک مسیر مارپیچ است توسعه   

 

 

     "تفکر طراحی زندگی"فرایند  طیف گسترده ای از استراتژی ها و تکنیک ها را برای ادامه   کتاباین  
با نگرش درست، می پیوسته   است.  ارائه کرده  ما  با هر تکرار کمی عمیقبه  ، درباره  شویمتر  توانیم 

های جدیدی را کشف کنیم، به تدریج  خواهیم راه که می   شدیمخودمان بیشتر بیاموزیم و اگر متوجه  
  مجدد به ما آموخته است که از شکست درس  بندیکنیم. چارچوب ایجاد می در خود تغییرات بیشتری 

. صرفاً آزمایشی در راه رسیدن به یک زندگی رضایت بخش بوده استهر شکست مثبت بگیریم زیرا 

در زندگی چگونه مفهوم زندگی جدید را 

پیاده سازی کنیم؟مان فعلی  
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ما زمانی احساس خوشبختی می کنیم که بتوانیم به طور مداوم خودمان را توسعه دهیم و بنابراین به  
عین  کنیم. بهتر است در فواصل زمانی م  بهبود ایجادزندگی خود  مختلف  طور مداوم در حوزه های  

 . چگونه پیش می رود فکر کنیم مانزندگیکمی وقت بگذاریم تا درباره اینکه کجا ایستاده ایم و  

 
سطح رضایت و    تعیینمختلف را به منظور    هایحوزه (، شما  39- 37)صفحات   در ابتدای این کتاب

کردید )به   بررسیاولیه  وضعیت وضعیت خود پس از انجام تغییرات بامقایسه   و خود فعلی  خوشحالی
را پر کنید    جدولیک یا چند مرحله دوباره این    انجاممراجعه کنید(. توصیه می کنیم پس از    37صفحه  

 .و دارای اولویت است رسدبه نظر میکدام تغییرات بیشتر منطقی انجام و سپس تصمیم بگیرید که  

 

 

 
 

 
 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 حاضر در کجای زندگی قرار دارید؟  خود: در حال  بررسی

تنها زمانی    ، گاهی اوقات مسیر  

کند که ما شروع  خود را آشکار می 

.کنیم به قدم زدن در آن  

 روابط 

 سرگرمی

 کار

 سلامتی

 سایر 
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گام های  برداشتن  کارهای بزرگ را با   

 . کوچک آغاز کنید 

 
چگونه می توانند    اینکه  ،سو و جان هر دو چیز مهمی را در چند هفته و چند ماه گذشته آموخته اند

شروع چیزهای جدیدی را امتحان و تغییر را  حرکت را آغاز،  تغییر دهند. هر دو  شکل موثر  چیزی را به  
زیرا با هر قدمی که برمی دارید، داستان    هستیدداستان خودتان    بخشاند. البته هیجان انگیزترین    کرده 

در سطرهای  اند. شما  در خود ایجاد کرده   ا ر  تغییریخود را می نویسید. این شخصیت های داستانی نیز  

 .آنها در حال حاضر کجا ایستاده اند که خواهید ببینید بعد

 
 

به بازگشت از    تمایل او   اولی  ،سو دو مسئله بزرگ را شناسایی کرد که می خواست آنها را تغییر دهد
.  کرد  احساس نیاز به پیدا کردن یک شریک دوم، سو    و   آسیا به اروپا و نزدیک شدن به خانواده اش بود

سوئیس نیست، بلکه پاریس  رفتن به  تمایل او  از نظر تمایل او برای بازگشت به اروپا، معلوم شد که  
فرانسه( است.شهر عشق )

 چه اتفاقی برای سو و جان افتاد؟



173 > > > +  

کوتاه با تصاویر    اشعار ، او ایده خود را برای ارسال  عاطفی  به دلیل تمایل سو برای یافتن یک شریک
در حال حاضر   که   پیدا کرد فالوور    4320کوچک در رسانه های اجتماعی اجرا کرد. در این میان، سو  

ارسال می کنند. او اغلب نقل قول    و نظرات خود رااو را می خوانند،    نوشته های به صورت هفتگی  
. به این  میز داده شودن  ، به طوری که پاسخ های خوانندگامرتبط می کندهای خود را با سؤالات  

بخش داشته است. او نیز ارتباط برقرار کرده و دو قرار ملاقات لذت  نفربا چندین  تا کنونترتیب، سو 
آنقدر لذت می برد که در نظر دارد کتاب کوچکی با عنوان شعر روزانه  نظرات مثبت  کاربران  از نوشتن  

 .زندگی منتشر کند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آرزوی آینده ای شاد

 :بیانیه هفته

قرار ملاقات به هیچ  ی پر از تقویم داشتن "

وجه یک زندگی کامل نیست. زندگی زمانی 

و حالت غرقگی در زمینه ای  است که من در 

 .را فراموش می کنم ی ملاقاتم تمام قرارها

 سو                                                           

http://www.linkedin.com/Sue
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سالگی   60فصل جدیدی در زندگی جان آغاز شده است. بازنشستگی زودهنگام در  
مواجه شد که مدت  چند موضوع  با او    بود. با این حالاو  زندگی    برای هدیه بزرگی  

. جان نتوانسته بود به آنها بپردازداو بود اما به دلیل کمبود وقت هرگز  برنامهها در 
طول   خود  در  کاری  میدوران  بهانهتواهمیشه  دورنست  برای  از   شدن  هایی 

کند پیدا  اما  همسرش  او  ،  شود.  روبرو  چالش  این  با  باید  جان  های بینش   حالا 
زندگی به دست آورده و متوجه شده  تفکر طراحی  های کتاب  مختلفی را با تکنیک 

 . اش با همسر و میشل را بهبود بخشداست که باید از خودش شروع کند تا رابطه
 
 

ل کوچک شروع و به تدریج چیزهای مختلف را امتحان کرد تا اینکه  جان با مراح 
 . دارداحساس خوبی اکنون برایش  زندگی روزمره جدید او 

مختلفی را انجام داد و با او کنار آمد. به عنوان مثال،    کارهای  او به همراه میشل  
در    یکبار همسرش ملاقات می کنند و هر  خانواده  آنها فقط هر دو هفته یک بار با  

 برای سفر به نیو آلبانی سوار موتور سیکلت می شوند. میان 
 

جان برای احیای رابطه با میشل و گذراندن زمان بیشتری با هم به عنوان یک  
. میشل بیش از  شرکت خواهد کردمیشل در فعالیت های ورزشی خاصی    با زوج،  

به طور منظم است که  در  اکنون  . جان  پردازداسکیت می   به ورزش  بیست سال 
فیزیکی برای خوبی    شرایط  میشل  بنابراین  نیست،  سواری  اسکیت  شروع  برای 

طراحی    موتور! این  موتو سیکلتیداد. اما نه هر  هدیه  بازنشستگی به او موتور سیکلت  
جان تقریباً احساس می کند سوار بر هارلی خود است. او همچنین    و   دارد  خاصی

برای سلامتی او بسیار مفید است. در گذشته،   سواریموتورمتوجه شد که ورزش و  
  کمی بیشتر ورزش اکنون  بخوابد، اما از آنجایی که او  خوب  او اغلب نمی توانست  

 برطرف شد.نیز  ، مشکلات خواب او ندحرکت می ک و 
 

 

 
 

 
 

به کمی شجاعت بیشتر    بزرگ تغییرات   

 د ن نیاز دار 

اغلب  و اجرای آنها    فرآیند تصمیم گیری 

 . .است پیچیده تر  
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، ما بر روی تغییرات بزرگ تمرکز خواهیم کرد. این تغییرات    "طراحی زندگی  تفکر"  در قسمت بعدی
بزرگ تحت عنوان برنامه ریزی حرفه ای و شغلی توضیح داده شده است، زیرا برای بسیاری از ما،  

یک موضوع حیاتی است که باید بارها و بارها با آن دست و پنجه نرم کنیم. در مورد  موضوع،  این  
را زیر سوال می بریم. مثلاً از خود می پرسیم که آیا  ک موضوع  یت ی، ما اغلب کلبزرگتغییرات  

ت  باید تحصیلااو  درستی را؟ مانند مورد استیو، آیا    شغلرشته تحصیلی درستی را انتخاب کرده ایم یا  
چنین تصمیمی پیامدهای گسترده ای برای زندگی    د؟خود را ادامه دهد یا در یک استارت آپ کار کن

یک حوزه فعالیت در انجام تغییر،  اغلب برای ما دشوار است که    مین خاطربه ه  خواهد داشت،ما  
 . را ترک کنیم )چارچوب(خاص 

 
انرژی برای تغییر   دفتر ثبتایم، مانند استفاده از یک  تا به حال، ما عمدتاً تغییراتی را ایجاد کرده

کار می کنیم، یعنی تصمیمات    برنامهوی  ، ما اغلب ربزرگدر مورد تغییرات    ، اماهای خودفعالیت
دامنه    مهمی داراثر  می گیریم که  اغلب  نوسیعی  و  آن را  د  از  یا بخشی  به طور کامل  زندگی ما 

. دنبازآرایی می کن



176 + > > >  

 
انواع مختلف تغییرات را در دو حلقه متفاوت تصور کنیم. آنها گاهی   برای درک بهتر، می توانیم 

  کار برده به برای تغییرات بزرگ  "دو حلقه"برای تغییرات کوچک و  "حلقه  تک " صورتاوقات به 

 .می شوند
 

 
 

 / دو حلقه  تک حلقه 

 

 
 
 
 
  
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

بیایید   نیست.  آسان  این سوال خیلی  به  پاسخ  کنیم،  تصور  توانیم  می  ما  که همه   مثال همانطور 
علت  مطالعات مدیریت بازرگانی خود نمرات بدی می گیرد.  در  را در نظر بگیریم که در    دانشجویی
آمادگی    و   کردهنات  ممکن است این باشد که او خیلی دیر شروع به آماده شدن برای امتحا  این اتفاق

با شرایط  خود را    درس خواندن  برنامهدر این صورت لازم است که    نداشته است.امتحان    برای کافی  
می توانست با مدیریت زمان مناسب تر مطالعه کند و در نتیجه به  او    مثلاتطبیق دهد.  فعلی خود  

.نتایج بهتری دست یابد

ی مفروضات، ارزش ها، هنجارها، نگرش ها 

 تغییر  در چارچوب  شناسایی شده

 کنید تغییر را آغاز 

 کنید  آغازرا  تغییر

شکل  تغییر و  اقدام کنید

 دهید

 کنید و یاد بگیرید  تجربه وآزمایش 

 گزینه ها را ارزیابی کنید

روبرو چگونه بفهمیم که با تغییرات بزرگ 

یا کوچک ؟هستیم   
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تر مشخص شود که  نداشته باشد و با نگاه دقیق کافی  ممکن است او انگیزه    علت دیگر این است که
مدیریت کسب و کار را فقط برای  رشته  او را دوست ندارد. ممکن است خود تحصیلی  رشتهاو حتی 

کند. در این صورت    اداره کردن والدینش انتخاب کرده باشد که انتظار دارند بعداً شرکت آنها را  نناامید  
  - باقی می ماند  در او  فشار روانی    ، بلکه  دنرا ارائه نمی ده  مناسبی  راه حلی  نه تنها  وچکتغییرات ک

 یا حتی افزایش می یابد!  

 
خواهیم و آنچه  ای به معنای تضاد بین آنچه میهای پیچیده بنابراین ما اغلب با تغییرات و پرسش 

 .هستیم رود، مواجه معقول است/آنچه از بیرون از ما انتظار می

 
و تحلیل جنبه های جزئی  این پیچیدگی، برجسته کردن و تجزیه  یک راه خوب برای تشخیص 

 .کنیم گردیم و از دور به اوضاع نگاه می است. در پایان یک قدم به عقب برمی 
 

 
شبیه به هنرمندی است که روی یک نقاشی کار می کند. او بر 

عناصر   کندطراحی  می  تمرکز  جداگانه  بصورت  مانند  چهره   ،
طراحی چشم ها در یک پرتره. اما هر از گاهی از دور به اثر نگاه  

 .کلی آن ببیند قالبمی کند تا آن را در 

 

 
 

 اشنباخ ابنر  ماری فون

 

 

 
 

متوجه خواهیم شد که  پرداخت که در صورت اجرای آن  به روشی خواهیم  کتاب  در بخش بعدی  
، چه ارزش هایی برای ما مهم است، چه وظایفی پیش روی ما  هستند  فکری ما کجا  هایاولویت

قرار دارد و در نهایت چه گزینه هایی برای عمل داریم. ما روی حلقه دوتایی با هدف ایجاد تصویری 

.ی کنیم که سرنخ هایی برای ایجاد یک تغییر خاص به ما می دهداز تمام قطعات پازل کار م

در پیش نویس، می توانید استعداد "
 را.   در اجرا هنر و  را ببینید



 

 

 

 

 

 
 

 خودکاوی 



 

 

 

 

 

 

 

استراتژی  طریق  تکنیک از  و  ارائهها  یاد های  از همه،  بیش  کتاب  این  در  شده 

دهد تا تغییر را به  ایم که یک طرز فکر جدید ایجاد کنیم که به ما امکان میگرفته 

و  روشی   میموثر  اول،  بخش  پایان  در  کنیم.  آغاز  کارآمد   روش  خواهیم خود 

دهد که در  عت به شما نشان میکوچکی را به شما ارائه دهیم که به سر  کاویخود

اینکه اید و  اید: آنچه را که قبلاً درونی کرده حال حاضر از نظر ذهنی در کجا ایستاده

می نمیکجا  هنوز  اگر  کنید.  پیدا  تکامل  آینده  در  از توانید  بسیاری  توانید 

کنیم یک تا سه تکرار دیگر از ها را به طور مثبت تأیید کنید، توصیه میبیانیه 

های فردی فکر کنید « را انجام دهید یا روی بیانیهزندگی    طراحی  تفکریند »  فرآ

 ..ایدمانده هستیداینجا صف و بفهمید که چرا هنوز در  
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به شما کمک می کند موقعیت خود   طراحی زندگی”    تفکر“ خودکاوی

  بسط را تعیین کنید. این نشان می دهد که شما تا چه اندازه نگرش خود را  

 .تغییرات بیشتر اقدام کنید  انجامداده و تا چه حد می توانید برای 
 

 
برای    فرصت به هر روز به عنوان یک  

 .نگاه کنید خود  رشد  

 
 

مشکلات؟ دوران سخت؟ چالش ها و مسائل؟ شما نمی نشینید و برای خود  در مقابله با  

 . ستید، بلکه فعالانه تغییر را آغاز می کنیدنیمتاسف 

 
که می خواهید تغییر دهید   هر چیز  برای  شما  شما تصور روشنی از زندگی خود دارید.  

 .و در نتیجه توانایی عمل به دست می آورید مرحله به مرحله فکر می کنید

 
متوجه می شوید که   که در نتیجه آنها  یک چالش بزرگ هستندمانند  رویدادهای مهم  

 .می توانید وضعیت خود را بهبود ببخشید یا به طور متفاوتی به آن نگاه کنید

 

 

 کجا ایستاده ای؟

 نه هنوز  تا حدودی 

 نه هنوز  تا حدودی  

 نه هنوز  تا حدودی  
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دهید هدر نمی دهید. تمرکز    تغییررا برای چیزهایی که نمی توانید    خود  شما انرژی

 .شما روی انجام کاری است که شما را خوشحال می کند

 

 

 
 

 

از آنها دفاع می کنید. با این    انسانبه عنوان یک    وشما ارزش ها و تصورات خود را دارید  

بر دیگران می  حال، شما همچنین مایلید که در مورد رفتار خود تأمل کنید و تأثیری که  

 .گذارید را در نظر بگیرید 

 

 

 
 

 

 
آزمایش می کنید و سعی می کنید دریابید که مفهوم زندگی را  شما ایده های جدید  

در عوض،    رویدبه سمت چیز جدیدی نمی    بدون بررسی  شما    ؟  مناسب برای شما چیست

 .کنیدمی را که باید در آینده شما را خوشحال تر کند بررسی  هاییموقعیت به طور مکرر 

 

 

 
 

 

مجدد استفاده   بندیچارچوب شما روی اینجا و اکنون تمرکز می کنید. شما از تکنیک  

در   را  نامشخص  آینده  از  و ترس  تا گذشته تغییرناپذیر  کنید  قرار    جایمی  دیگری 

 .دهید

 

 
 

 
 

اید، از آن درس می  شما مسئولیت اعمال خود را بر عهده می گیرید. اگر اشتباه کرده 

 .انجام می دهید  از قبل کارها را متفاوتگیرید و دفعه بعد 
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شما خود را با دیگران مقایسه نمی کنید بلکه عملکرد خود را در چارچوب موفقیت های قبلی خود قرار  

 .اهداف روشنی برای خود تعیین می کنید که می توانید به آنها برسید می دهید. شما 

 

 

 
 

 
اگر در آزمایشی متوجه شدید که برنامه زندگی را دوست ندارید، برنامه یا نگرش خود را نسبت به آن 

اگر   این شعار عمل کنید: باز دوست نداشتیدتغییر می دهید.  ، تغییر را آغاز می کنید. بر اساس 

 ".دوستش داشته باشید، بپذیرید، آن را اصلاح کنید یا تغییری ایجاد کنید"

 

 

 

 

 
فکر می کنید، برنامه ریزی می کنید ، شما آگاهانه مقداری برای خود وقت می گذارید، زمانی که در آن 

فقط با خودتان می کنید. شما آنقدر اعتماد به نفس دارید که    ریزیبرنامه و مراحل بعدی تغییر را  

 آغاز کنید. 

 

 

 
 

 

 
خود و نحوه استفاده موفقیت آمیز از آنها را می شناسید. شما فعالانه   ها و استعدادهای  شما توانایی 

 خود باشید.هستید که بتوانید در آن بهترین  هاییزمینه به دنبال 

 

 

 
 

 

 

برای رسیدن به اهداف و خواسته های بزرگ، به پشتکار و استقامت نیاز دارید. صبر لازم را به خرج 

برسد   ثمر  به  تغییر  که  زمانی  تا  دهید  ازمی  تغییر  مسیر  طی  در  خوشحال   و  جزئی  های  موفقیت 

شوید. می 
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که قدرت و   وضعیتیرا برای  خود  زمان  و    شما به آنچه انرژی خود را صرف آن می کنید توجه می کنید

 . تلف نمی کنید ، لذت زندگی را از شما می گیرد 

 

 

 

 

 

 

و از هر موقعیتی که با آن روبرو می شوید )خوب یا بد( چیزی را    می اندیشیدشما به چیزهای مثبت  

 . به دست می آورید

 

 

 

 

 
اجازه نمی دهید تحت   را    تاثیرشما  یک موقعیت ناراحت کننده قرار بگیرید. شما استراتژی هایی 

 . برای شناخت چنین موقعیت هایی و یافتن راهی برای مقابله با آنها ایجاد کرده اید

 

 

 
 

 
 

چیزهای خوبی که به دست آورده اید فکر می کنید و مسیر خود را   ها و  شما مرتباً در مورد پیشرفت 

 .صلاح می کنید هر جا که لازم باشد، ا برای رسیدن به اهدافتان 

   

   

   

   



 

 

 

 

 

 
 

 قسمت دوم

 

 برنامه ریزی حرفه ای و شغلی
 



 

 

 

 

 

 
 

، ما عمدتاً بر برنامه ریزی حرفه ای و شغلی  طراحی زندگی”  تفکر “  در بخش دوم کتاب راهنما 

از زندگی خود را  (    زندگی   از   ٪ 15  تا   ٪10) ساعت    150،000تا    50،000تمرکز می کنیم. ه ما بین  

.  مواجه شویم   آن   با   زندگی   طول   در   باید   که   است   حیاتی   مسئله   یک   ما   شغل   ، صرف کار می کنیم 

  نیاز   بیشتری   شجاعت   به   اجرا برای    د، ن کن می   دور   مان نادرست زندگی   مسیر   از   را   ما   که   تغییراتی 

تحت کنترل    برای   خوب   راه   یک .  است   پیچیده   اغلب   در خصوص آنها،   گیری تصمیم   و   د، ن دار 

ن کردن جنبه های جزئی است. بنابراین، در این بخش،  ی گرفتن این پیچیدگی، برجسته و وز 

 .کنیم های شغلی خود را بررسی می گزینه ارزیابی  ها، و عوامل محیطی و طراحی و  ها، ارزش مهارت 
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در  ایم و  تمرکز کرده کوچک    اتدر این مرحله، ممکن است بپرسید که چرا تاکنون ما فقط بر تغییر

ایم. پاسخ بسیار ساده است: بر اساس تجربه ما، تغییرات بزرگ  نکرده صحبت  مسائل بزرگ    خصوص
کوچک خود کارآمد باشیم، به طور خودکار  نیازمند قدرت و انرژی زیادی است. اگر بتوانیم در مقیاس  

افتد که تغییرات  قدرت بیشتری برای تغییرات بزرگ خواهیم داشت. علاوه بر این، اغلب اتفاق می 
 .شودبزرگی می های بروز اتفاقکوچک باعث ای

 

 
  با تصمیمات مهمی   -توان حدس زد  همانطور که می   -ایم که  علاوه بر این، ما به استیو اشاره کرده 

، تمایل به  ی کتابها برای سایر شخصیت "کار؟تحصیل یا  ادامه"روبرو است. او با خود می پرسد: 
. چنین  استآنه  امن خارج از منطقه  یه تغییر بزرگ بوده و  یا شروع یک شغل جدید    ادامه تحصیل

تا زمانی که    سؤالاتی معمولاً هر پنج تا ده سال یکبار مطرح می شود و این نوع تصمیمات اغلب

 .دنمی شو  باعث بی خوابی ما  اند، گرفته نشده

 

  ، خروج از منطقه امن خود و  غلبه بر مقاومت داخلی  

احساس توانایی در عمل، یک کلید اساسی در ایجاد  

 .یک تغییر مثبت است 
 

مقاومت   بر  غلبه  

 شروع تغییرات بزرگ
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ها هایی استفاده کنیم که قبلاً از آن ها و تکنیک توانیم از همان استراتژیبرای تغییرات بزرگ، می 
ایم. تنها چیزی که تغییر می کند مقیاس تصمیم گیری، بعد برای تغییرات کوچک خود استفاده کرده 
وقتی سو یک پست وبلاگ می نویسد، چیزی را  برای مثال  مراحل و البته افق برنامه ریزی است.  

  کردن وبلاگ نسبتاً آسان است. اما اگر   جمع ،  کندمتوقف  این کار را  اگر او بخواهد    ، می کند  ایجاد
این تصمیم بعداً می تواند  و تغییر    می کنیم، تجدید نظر  فکر  مهاجرت به کشوری دور دست    هب  ما

 .بیندازیم و به آینده نگاه کنیم "مهاجرت"گذرا به مثال بسیار دشوار باشد. بنابراین بیایید نگاهی  

 
 

او همچنین  برادر استیو، الکس، در آخرین مراحل اخذ مدرک دکترای خود در دانشگاه کرنل است.  
دارد.   مارن  همسرش  از  ماهه  سه  دختر  یکالکس  یک  با  تجاری،  و  مالی  انجمن  یک  از  در  ی 

می گوید    الکسبه    کهون در سنگاپور زندگی می کند  که اکن  خود ملاقات می کندسابق    اندانشجوی
در حال حاضر به دنبال تحلیلگر است. سنگاپور همیشه    کار است، ی که در ان مشغول بهکه بانک

را ترک    -جایی که در آن متولد شده است-   ایتاکارویای الکس بوده است و مارن نیز دوست دارد  
اما مهاجرت تصمیم    ،کند. آنها با هم تصور می کنند که زندگی در سنگاپور چگونه می تواند باشد

نیاز به آماده سازی و زمان زیادی برای سازماندهی امور    تغییرخانواده است. این    این  بزرگی برای
،  ن خطور می کند در مرحله برنامه ریزی به ذه که  سوالات مختلفی  قبل از مهاجرت و نیز پاسخ به 

استفاده می کنند. برای انجام    (148صفحه  )  . الکس و مارن از شبکه آشنای برنامه ریزی زندگیدارد
  شان ریزی بلند مدت اولین قدم آنها دریافت مجوز کار و پس انداز مقداری پول برای سفربرنامه این 
 .است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بسازیم،    چیزی   پایه مان را بر  قبل از اینکه زندگی 

. چه چیزی برای ما مهم است واقعاً  پرسیم  ب از خود  
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 مارن و   الکس  همیشگی  رویای 
 

 شهر بزرگ این انتقال از نیویورک به سنگاپور و زندگی جدید و موفق در  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برنامه زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ 

o است؟  مطلوب ما کوچک دختر برای بزرگ شهر در  زندگی آیا 

o  یافتن شغل در سنگاپور برای مارن چقدر آسان است؟ 

o  کنار بیاییم؟  این شهر  آیا ما قادر خواهیم بود با فرهنگ متفاوت 

o  باشیم؟ آیا هر دوی ما می توانیم در سنگاپور شغلی داشته 

o در سنگاپور را بپردازیم؟ خانه  می توانیم اجاره    آیا ما 

 

 
با تصور هر دوی آنها  البته  ، که  خواهد شدمارن و الکس عصبانی    همه از ایده 

می بیند،  اچارد  مطابقت دارد. مارن در حال حاضر خود را در حال خرید در خیابان  
آپارتمان از  پارک ساحل شرقی را  نمای  تواند کاملاً  الکس می  و کشتی شان  و 

هایی که منتظر ورود به بندر سنگاپور هستند، مجسم کند. با این حال آنها کمی  
ر دو فقط در ایالات متحده زندگی کرده اند و به غیر از  می ترسند. تا به حال، ه

یک ترم تحصیلی در خارج از کشور که مارن در کانادا گذرانده، تجربه زیادی با  
فرهنگ ها و شیوه های زندگی دیگر نداشته اند. اگرچه خانواده الکس و استیو  

ر آمریکا زندگی  هستند که د از خانواده  اصالتاً اهل چین بودند، اما آنها نسل دومی  
.می کنند

1مرحله  شروع  2مرحله    3مرحله     رویای ما  

کار   مجوزاخذ  برای  اقدام  
 یافتن شغل 

انداز پس  

جستجو برای خانه، مدرسه 
ها بچهبرای   

اندازی کار جدید راه  

 پیدا کردن دوست 

های یافتن سرگرمی
 جدید 

 زندگی و کار در سنگاپور 

با نحوه تصور من از چیزها مطابقت 
 دارد؟

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 نیازهای من را برآورده می کند؟

 انرژی برای اجرا؟ میزان 

چقدر با موقعیت و محیط من 
 همراستا است؟

آن  در خصوص  امید به تغییر بدون اینکه کاری  

انجام دهیم مانند ایستادن در ایستگاه راه آهن و  

 انتظار برای یک کشتی است. 
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فرهنگ آسیایی نسبتاً برای   و به همین دلیل اندشده بنابراین کاملاً با سبک زندگی آمریکایی ادغام 
برای مدت   الکس  ندارند.  را  رویای خود  مالی  تامین  برای  پول کافی  آنها  است. دوم،  بیگانه  آنها 

انباشته    او   جهی از وام دانشجوییطولانی تحصیل کرده است و در سال های اخیر، بدهی قابل تو
این تغییر برای آنها و دختر چقدر  که    انداند شده است. پس از ارزیابی گزینه سنگاپور، آنها متوجه    شده

است. مارن و الکس همچنین در حال بررسی این موضوع هستند که آیا می توانند    بزرگکوچکشان  
می توانید دریابید که مارن    242برنامه خود را تغییر دهند تا کمتر برای آنها ترسناک باشد. در صفحه  

 . و الکس چه چیزی را انتخاب می کنند

 
این حال، ما همیشه باید وضعیت  زندگی گاهی فرصت های غیرمنتظره ای را به وجود می آورد. با  

 . ما دارند  حرکتما چیست و چه تأثیری بر    حقیقیرا در ذهن داشته باشیم تا بفهمیم نیازهای    واقعی

 
 

 

 

 

 

 
پس از این گشت و گذار در دنیای الکس و مارن، اکنون بر برنامه ریزی حرفه ای و شغلی تمرکز خواهیم  

 انداخت. و به یک افق گسترده نگاه خواهیم 

 

 
برنامه ریزی شغلی و حرفه ای مانند یک پازل   

، فقط باید  شناختیم است. وقتی همه قطعات را  

هدف  آنها را کنار هم قرار دهیم تا تصویر  

 ...   ایجاد شود 

 

 
که    باید بدانیمنیز برای برنامه ریزی حرفه ای و شغلی ما مهم هستند. به عنوان مثال، ما    یعناصر دیگر

ترجیحات فکری ما کجاست، چه ارزش هایی برای ما مهم است، چه وظایفی پیش روی ما قرار دارند، و 
  198، لطفاً به نقاشی صفحه  "یترجیحات فکر"ریم. )برای توضیح  دا  اقدامدر نهایت چه گزینه هایی برای  

مسیر  یک    خصوصمراجعه کنید.( تمام قطعات پازل تصویری را ایجاد می کنند که می تواند سرنخ هایی در  
د.خاص به ما بده یا اقدام

 تمرکز: برنامه ریزی حرفه ای و شغلی
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رسد، خودکارآمدی نقش مهمی ایفا ها می وقتی نوبت به مقابله با اهداف، انجام وظایف و تسلط بر چالش 

کند. افرادی که در مورد توانایی تغییر وضعیت خود تردید دارند، بیشتر تحت استرس قرار می گیرند و  می
با  می توانند  و کمتر    بودهدر خود    بنابراین بیشتر احساس افسردگی می کنند. آنها کمتر قادر به ایجاد انگیزه

 مقابله کنند. خود احساسات منفی

 
مسیر توسط والدین    ، اینسال های زندگی ما از پیش تعیین شده استمسیر  وقتی به دنیا می آییم، اولین  

ما و انتظارات آنها، جامعه و شرایطی که در آن رشد می کنیم شکل می گیرد. به همین ترتیب، روزهای 
که در آن باید به بهترین شکل ممکن عمل کنیم.    می گذردسفت و سخت    محیطمدرسه در یک  ر  اول ما د 

را  خود  تحصیلی    رشته یا    ببینیم آموزش    باید   اولین تصمیم اصلی ما این است که حرفه ای را که در آن
   .انتخاب کنیم

 

 

 

 

 

 

چرا خودکارآمدی برای شغل و زندگی حرفه ای 

 ما اهمیت زیادی دارد

 غار کوچک کودکی 

 رود نوجوانی 

 ."متلاطم"دنیای 

 دریاچه آموزش
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، برای اولین بار ما این فرصت را داریم که مسیری را انتخاب کنیم که متناسب با  در این مرحله از زندگی  
ما ایجاد می شود و از خود می  درون  اینجاست که معمولاً اولین احساسات مختلط    .باشدخودمان    علایق

 .این تصمیم بقیه زندگی ما را شکل خواهد داد  ؟می خواهیم پرسیم که آیا واقعاً این یا آن موضوع را  

 
می شود. ناگهان، ما    نمایانحداکثر در پایان تحصیلات ما یا پس از آموزش ما    "بحران ربع زندگی"مرحله  

در    مانشود تا زندگی نیستیم، بلکه از ما خواسته می  یک مؤسسه آموزشی  محدود  درون سیستمدیگر در  
 بسازیم. از آن لحظه به بعد، ما خودمان مسئول زندگی خود هستیم. در فواصل زمانی مکرر،   جهان را

 :ما به طور فزاینده ای از خود سوالاتی مانند زیر می پرسیم 

 

 هستم؟چه کسی من 

  چه چیزهایی در زندگی من مهم هستند؟

 چیزی مرا راضی می کند؟چه 

 

 

 

 

 

 
 

 مسیرهای شغلی

ثمره دوران  

 بازنشستگی 
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را در سر می پرورانیم و آرزوهای فردی بیشمار و  خود  آینده برای خاصیدر هر مرحله از زندگی، ما رویای 
با یکدیگر در تضاد هستند، مانند تمایل به یک  آنها  ترس های مرتبط با آن به رویا اضافه می شود. اغلب  

 .آپارتمان شیک در شهر در برابر ایده اوقات فراغت بیشتر

 

 

 
 

، ما توانستیم آگاهی خود را از اینکه کدام خواسته ها  طراحی زندگی”    تفکر“ با ابزارهای موجود در کتاب
قوی تر هستند و بیشترین تأثیر را بر فرآیندهای تصمیم گیری ما دارند، افزایش دهیم. برای تجسم چیزهای  

بصورت سلسله مراتبی بنویسیم.مهم در زندگی، می توانیم یک بار دیگر خواسته ها و آرزوهای خود را 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 وضعیت 

 توجه 
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  هرم   در  را  هستند   مهم   بسیار شما  برای  که   هایی   خواسته 

 .کنید   وارد 

 

 

 

. . . . . . . . 

. . . . . . . . 

. . . . . . . . 

. . . . . . . . 

. . . . . . . . 
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. . . . . . . . 

. . . . . . . . 
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وقتی صحبت از شغل ما می شود، امکانات بی شماری وجود دارد. ما باید تصمیم بگیریم، صرف نظر از  

مانند    -هستیم یا  شغل خود  اینکه می خواهیم گام بعدی شغلی را برداریم، در حال برنامه ریزی برای تغییر  
ما برای ما درست است.    که قدم بعدی  شویم. ما باید تصمیم بگیریم و مطمئن  ریمدر ابتدای کا  -استیو  

برای استیو، مهم این است که تصمیم بگیرد که آیا باید تحصیلات خود را ادامه دهد یا وارد زندگی حرفه  

 .ای شود 

 ساله  23، استیو

o اما سرگردان  اوست جهان وطن 

o فارغ التحصیل با مدرک لیسانس 

o در حال  و در شمال ایالت نیویورک بزرگ شده
 حاضر در پالو آلتو زندگی می کند

 

 ها: داشته

o احتمالات زیادی برای آینده 

 

 مشکلات: 

o   توانایی های خود را نمی داند و )هنوز( نمی
 داند که از زندگی چه انتظاری باید داشته باشد

 

 دهد: باید انجام  هایی که کار

o  تصمیم بگیرد  خوددر مورد آینده حرفه ای 

 
استیو هنوز در ابتدای کار حرفه ای خود است. او به تازگی مدرک لیسانس خود را در رشته علوم مدیریت و 

تصمیم نگرفته است. در دوران  هنوز  و در مورد اینکه چه کاری باید انجام دهد،    گرفتهمهندسی به پایان  
تا   داشت  علاقه  مدیریتی  مباحث  به  بیشتر  دیگرتحصیل  او  دروس  کمپ.  بوت  هفتهاز    مدرسه   ایهای 

d.school   حل کرد  "طراحی اکوسیستم تجاری"یک مشکل واقعی را با استفاده از    در ان می شد  که ،  
وکار و تدوین مزیتی بود  های پیچیده کسبعلاوه بر فناوری، تمرکز بر درک مدل جایی که  .  لذت می برد

 کند.که نیازهای مشتری را برآورده می 
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به طور کلی، استیو از کار با افراد دیگر لذت می برد. او کنجکاو است و دوست دارد ایده ها را آزمایش کند. 
( ITهای فناوری اطلاعات )دهند مهارت گرا هستند و ترجیح می او نسبتاً درون  هایکلاسی  بسیاری از هم 

  فرصت حال حاضر احساس می کند که    خود را بعداً در پایان دوره کارشناسی ارشد تقویت کنند. استیو در
مدیریت  در رشتهکند که آیا نباید ای این سؤال را مطرح می طور فزایندهبار است. او به  ازاو بیشتر    انتخاب

 کرد، که احتمالاً با طبیعت او سازگارتر بود. می  تحصیلیا ارتباطات 
 

  شده است. با این حال، تیم موسس   یجاد برای او اعلاوه بر این، فرصتی برای پیوستن به یک استارت آپ  
.  هستندبه دنبال کارشناسان یادگیری ماشینی برای پیاده سازی راه حل پیش بینی شده    بیشتر  آن استارتاپ

 وقتی استیو صادقانه به آن فکر می کند، واقعاً نمی خواهد هر روز برنامه نویسی کند.
 
 

 

جایی است که    آل ما ایده   شغل  

با نیازهای جهان    را   ما   های استعداد 

 .می کند مرتبط  

 
ذهنش منعکس   را استیو باید در چهار هفته آینده تصمیم بگیرد. او هنوز سرگردان است و این حالت تعلیق 

آینده خود فکر می کند. علاوه بر این، رابطه  و  و در مورد وضعیت    ماندد. او بیشتر شب ها بیدار می  کندمی  
نارضایتی او را درک نمی کند. دانشگاه استیو در هر ترم دوره   شده و استیو با دوست دخترش دچار بحران 

وضعیت    تا بتواند ای شرکت کند  استیو دوست دارد در چنین دوره   ،را ارائه می دهد  "طراحی زندگی"های  
د.خود غلبه  کنفعلی بست بر بن  و بتواندتغییر دهد   "احی زندگیطر تفکر"هایخود را با تکنیک 
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یافتن آنچه در زندگی    و نیزیادگیری بیشتر در مورد خودمان    و سفر به مسیرهای شغلی مختلف  مدل ما با  

برای ما مهم است شروع می شود. در ابتدا، فرضیه هایی را در مورد مشاغل خاص تدوین می کنیم، خود  
 م.آغاز می کنیم تا در پایان بفهمیم آینده حرفه ای خود را کجا می بینی ایبگونه کارآمد عمل می کنیم و 

 
 

 شغلی  اکتشاف   چارچوب   -    زندگی”  طراحی   تفکر “ 

 
 

 
 نقاط قوت/ ضعف  ▪

 یترجیحات فکر  ▪

 ارزش ها  ▪

 غرقگیفعالیت های  ▪

 
 

 فهمیدن 

 

 

 

 
 فرضیه های  
حرفه و شغل 

 پردازی ایده 

 
 
 
 
 

 

 
منعکس کنید 

 

 

 

 شروع
 

 
 مشاهده 

 

آزمایش /شروع حرفه

 

 

 تشخیص مرحله  

 مدل رویه ای ما
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آزمایش و مقایسه مسیرهای مختلف پشت سر هم منطقی است. ما اغلب در حین آزمایش یک فعالیت یا  
انعکاس وضعیت خود با دیگران، ایده های کاملاً جدیدی به ذهن ما می رسد. باز هم، مهم است که به  

ای را که دوست داریم حفظ کنیم، و آزمایش هایی را که با   طور مکرر پیش برویم، مسیرهای شغلی بالقوه

 .تصورات ما مطابقت ندارند را تغییر دهیم یا کنار بگذاریم 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

طراحی مرحله   
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بدانیم. در چنین شرایطی، وقتی صحبت از شغل ما می شود، مهم است که در مورد توانایی های خود بیشتر  

 .های فکری ما کجاستتوانند به ما کمک کنند تا دریابیم اولویتمی  HBDI هایی مانند نمایهروش

 
کند. این مدل  )ابزار تسلط بر مغز هرمان( مغز ما را به چهار بخش فیزیولوژیکی تقسیم می HBDI مدل

بلکه حالت مغزی و لیمبیک را نیز در بر می گیرد. چهار ربع به ما امکان    استچپ و راست  بصورت  نه تنها  
ارد که  می دهد چندین سبک تفکر را تشخیص دهیم. از یک طرف، حالت های شناختی و عقلانی وجود د

که   بینیم  می  را  احساسی  و  یافته  حالت های ساختار  ما  دیگر،  از سوی  گردد.  باز می  مغزی  نیمکره  به 
ی  هاربع یکی از  توانیم به سرعت خود را در  ترجیحات لیمبیک را توصیف می کنند. در بیشتر موارد، ما می

 .حتی بدون آزمایش قرار دهیم و ترجیحات فکری خود را تعیین کنیم مدل،

 
 

متفکر    

 هنیت تحلیلی ذ
 مهارت فنی دارای  

 حل کننده مشکل 
 اهل عدد و رقم 

 
 کننده  دهیسازمان

 نظم دهنده 
 ترتیب گرا 
 برنامه ریز 

 عملگرا 

 خلاق 
 کل نگر  

 یکپارچه ساز 
 خلاق 
 نوآو 

 
 اجتماعی 

 اجتماعی 
 احساسی 
 پرتحرک 

هیجانی 

 

 
است. تعداد ویژگی  HBDI یک ابزار خوب برای تعیین اولویت ها چک لیست زیر است که بر اساس مدل

می   HBDI اطلاعات بیشتر در مورد آزمونبرای کسب د. نهای انتخاب شده ترجیحات ما را نشان می ده

https://www.thinkherrmann.comد: کنی  مراجعه HBDI وب سایت بهتوانید 

آیا ما توانایی ها، ارزش ها و عوامل محیطی انگیزش خود را 

 می شناسیم؟
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 استیو   هایتوانایی   شناخت 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 
ترجیح فکری استیو بیشتر در نواحی زرد و قرمز مدل است. اگر او قبل از شروع تحصیل از این موضوع آگاه  

 . دیگری را انتخاب می کرد که بیشتر با تمایلات او سازگاری داشت و به همین خاطر بهتر بود رشته بود،
 

 شد  ترسیم   استیو   فکری   ترجیحات 
 

 

 جمع آوری حقایق

 کنید می موقعیت ها را منطقی تحلیل 

 کنید می مشکلات را به روشی منطقی حل 

 دارید استدلال منطقی 

 کنیدمی  بر اعداد و مقادیر تکیه

 کنید می ارتباطات فنی را درک 

 جنبه های مالی را در نظر بگیرید 

 بینیدمی تصویر بزرگ را 

 کنیدمی عدم اطمینان و ناتوانی ها را تحمل 

 شناسیدمی فرصت ها و امکانات را 

 کنیدمی مشکلات را نسبتاً شهودی حل 

 کنید می راه حل ها و مفاهیم را یکپارچه 

 ببرید چیزهای شناخته شده و ثابت را زیر سوال 

 دارید کنید و بینش می از تخیل استفاده 

 کنید می به طور عملی با مشکلات برخورد 

 کشف مشکلات پنهان   

 ید روی آن هستم، پیگیر هست

 مدیریت با نظارت و با جزئیات

 برنامه ریزی دقیق

 هستید مراقب قرارها و برنامه ها 

نظر جنبه های مالی را در چاپ ریز را بخوانید

 بگیرید

 شناسایی مشکلات بین فردی 

 کنیدمی واکنش افراد دیگر را احساس 

 احترام به ارزش های اخلاقی 

 کنیدمی با افراد دیگر با گرمی ملاقات   

 کنیدمی مشتاق هستم و دیگران را متقاعد 

 د یبه زبان بدن واکنش نشان می ده

 گیرید میمالی را در نظر  مباحث به احساس درونی تکیه 

* 
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 گذاری   علامت   کادرهای   تعداد   کجاست؟  شما   فکری   ترجیحات 

 داد.  خواهد   سرنخ   یک  شما   به زیر  ماتریس  در   شده 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 رسد؟   می   نظر   به   چگونه   شما    HBDI  نمودار 

 .کنید  ترسیم  را   خود  HBDI نمودار  و   استفاده  فوق   تکلیف  تأییدهای   تعداد   از 

 

 

 ”خلاق “ 6 ”متفکر “

4 

2 

 

 

 
 

 ”اجتماعی“ ”سازماندهی کننده“
 
 

(دانش + توانایی ) *  قدرت =  استعداد 

 جمع آوری حقایق

 کنید می موقعیت ها را منطقی تحلیل 

 کنید می مشکلات را به روشی منطقی حل 

 دارید استدلال منطقی 

 کنیدمی  بر اعداد و مقادیر تکیه

 کنید می ارتباطات فنی را درک 

 جنبه های مالی را در نظر بگیرید 

 بینیدمی تصویر بزرگ را 

 کنیدمی عدم اطمینان و ناتوانی ها را تحمل 

 شناسیدمی فرصت ها و امکانات را 

 کنیدمی مشکلات را نسبتاً شهودی حل 

 کنید می راه حل ها و مفاهیم را یکپارچه 

 ببرید چیزهای شناخته شده و ثابت را زیر سوال 

 دارید کنید و بینش می از تخیل استفاده 

 

 کنید می به طور عملی با مشکلات برخورد 

 کشف مشکلات پنهان   

 ید روی آن هستم، پیگیر هست

 مدیریت با نظارت و با جزئیات

 برنامه ریزی دقیق

 هستید مراقب قرارها و برنامه ها 

چاپ ریز را بخوانیدجنبه های مالی را در نظر 

 بگیرید

 شناسایی مشکلات بین فردی 

 کنیدمی واکنش افراد دیگر را احساس 

 احترام به ارزش های اخلاقی 

 کنیدمی با افراد دیگر با گرمی ملاقات   

 کنیدمی مشتاق هستم و دیگران را متقاعد 

 د یبه زبان بدن واکنش نشان می ده

 گیرید میمالی را در نظر  مباحث به احساس درونی تکیه 
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 چگونه  که   بپرسید   خود   از  و  کنید   منعکس   را  خود   قوی  جلیات ت 

 .کنید   استفاده   آنها   از   موثر  طور   به  توانید   می 

 

 

و انسان   خلاق"تجلی قوی در سبک تفکر )مثلاً به عنوان یک 

 ( "متفکر"یا به عنوان یک  "دوست

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

  منجر به                      

 ترجیح داده می شود  تفکرسبک ها و استعدادهای  

  تاثیر می گذارد  در:                 

o   دیعلاقه داربه آن آنچه  شما 

o  گیریدسریعتر یاد می که آنچه را 

o   بخش شماست آنچه الهام 

o با دیگران  نحوه ارتباط شما 

  منجر به                      

o  چگونه کاری را انجام می دهید 

o  موفق هستیددر چه چیزی 

o چگونه با دیگران کار می کنید 

  برای شما چه معنی ای دارد  ؟       

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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داشته باشند. یک  نقش مهمی مناسب ما   شغلعوامل دیگری مانند ارزش ها نیز می توانند در انتخاب حرفه و 

کنند هایی را توصیف می ها و ایدههای مختلف است که ارزش تمرین ساده از مربیگری شامل تأمل در ویژگی

 .که برای ما در زندگی مهم هستند 

 
ترسیم تر  از لیست زیر برای ساده  تر بودن برای ساده یا و خود را ایجاد های ارزش ای از توانیم مجموعه می

کلیدی( انتخاب می کنیم و   ارزش  60مهم خود را )از بین بیش از  ارزش 10استفاده کنیم. ما   خود رم ارزش هِ
 ویت بندی می کنیم. با وارد کردن آنها به صورت سلسله مراتبی در هرم، آنها را اول

 
o  به رسمیت

 شناختن 

o  خودمختاری 

o تحرک 

o صداقت 

o آرامش 

o  آزادی 

o رهبری 

o  احساسات 

o  باور 

o  آرمان گرایی 

o خلاقیت 

o عشق 

o  مراقبه 

o  شجاعت 

o  نظم 

o  مسافرت رفتن 

o  خودسازی 

o همبستگی 

o  خودانگیختگی 

o  محیطدوستدار 

 زیست

o  دانش 

o  کار 

o برتری 

o ارتباط 

o  خاص  ویژگی 

o فردی  توسعه 

o  انصاف 

o شادی 

o  مراقبت 

o برابری 

o شوخ طبعی 

o  خوشگذرانی 

o هنر 

o وفاداری 

o  رحم و شفقت 

o  دلسوزی 

o فکر کردن 

o شراکت 

o عشق 

o  اعتماد به نفس 

o  هیجان 

o  ورزش 

o  استقلال 

o زیبایی شناسی 

o ای بودن  حرفه 

o متعلق بودن 

o  مسئولیت شخصی 

o موفقیت 

o خانواده 

o  دوستی 

o  گرا طبیعت 

o عدالت 

o  هارمونی 

o  فرزند 

o  استاندارد زندگی 

o لذت 

o کنجکاوی 

o سیاست 

o آرامش 

o  ایمنی و امنیت 

o  صرفه جویی 

o وضعیت 

o   اعتماد 

o ظاهر 

o ظاهر 

o  بودنبهتر 

o افتخار و احترام 

o نفوذ 

o  تغذیه 

o  تناسب اندام 

o  صلح 

o  احساس امنیت 

o سلامتی 

o  بینش 

o فعالیت 

o کارایی 

o قدرت 

o موسیقی 

o باز بودن 

o ثروت 

o خودکفایی 

o وجوی  جست

 معنا

o معنویت 

o  رویاها 

o حقیقت 

 کدام ارزش ها برای ما مهم هستند؟
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 مهمترین 

 هستند.   مهم  خیلی   شما    برای  که  کنید   هرم  وارد   را  مقادیری 

 

  
 

 
o  در مورد هرم خود چه احساسی دارید؟ 

o  مثلاً آیا واقعاً ثروت مهمترین ارزش شماست یا شراکت و دوستی برای شما مهمتر است؟ 

 

 .شما وجود دارد هایارزش برای مرتب سازی   فضاییدر هرم دوم، مجدداً 

 

 مهمترین 
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انجام می دهیم. ما همچنین    ممکن  چه نوع کار و وظایفی را به بهترین نحوما  دوم بررسی می کند که    بازتاب
را از   مورد 10ای از وظایف و عوامل محیطی خود را برای این بازتاب خود ایجاد کنیم یا توانیم مجموعه می

به اهمیت آنها   بتوانیم  بندی کنیم تااین عوامل را در یک هرم دسته   سپسانتخاب کنیم.  زیر لیست ارائه شده

 .فکر کنیم

 

 
 

 

 هایفاکتورلذت می بریم؟ کدام  کارهاییچه انجام از 

 محیطی برای ما مهم هستند؟
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 محیطی  عوامل   بندی  اولویت 
 

 ایجاد کنید.  انگیزشهرم خود را با مهم ترین عوامل محیطی  

 

 

 
o  در مورد هرم خود چه احساسی دارید؟ 

o  ًمهمتر است؟ "فضای دوستانه"برای شما مهم است یا  "اهداف روشن"مثلاً آیا واقعا 

 

 .دوم، مجدداً امکان مرتب سازی عوامل محیطی وجود دارد در هرم  

 

  

 مهمترین 

 مهمترین 
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بر  ها فرضپیش ها اغلب نقش حیاتی در پویایی تغییرات دارند. فرض پیشهای ما و عوامل محیطی، علاوه بر ارزش 
عنوان مثال، چگونه رفتار می کنیم، از کدام روال پیروی می کنیم، یا وارد چه  مدل ذهنی ما تأثیر می گذارند، به  

 .روابطی می شویم
 
 

 

شغل قبلی را دوست نداشتیم، فرضیه های بسیار مشخصی در به دلیل اینکه  اگر شغلی را در یک شرکت جدید بپذیریم 
مورد اینکه وظایف آینده ما چگونه خواهد بود، چگونه با همکاران جدیدمان کار خواهیم کرد یا با چه نوع فرهنگ  

گذاریم که وضعیتی بهتر از وضعیتی که تاکنون را بر این می و البته، ما معمولاً فرض  شرکتی مواجه خواهیم شد، داریم
زمانی که ما واقعاً  و ایم، پیدا خواهیم کرد. این که آیا این فرضیه ها اعمال می شوند یا نه، تنها در آیندهتجربه کرده 

پس  زندگی دی بع گامدر مورد انتخاب رشته تحصیلی یا تعیین  این نکتهمی شود.  ، مشخصاین موضع را اتخاذ کنیم
صدق می کند. همانطور که می توانید تصور کنید، فرضیه  -مانند مثال استیو  -از فارغ التحصیلی با مدرک لیسانس 

.ها گاهی اوقات اعمال می شوند، اما، هر چند وقت یکبار، فرضیه ها رد می شوند 

 

 
 

 

 

ها غلبه کنیدفرض پیش بر  
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آنها را در ملاحظات خود لحاظ نمی کنیم. ها بی اطلاع هستیم و این فرضیه وجود چالش این است که ما معمولاً از
م ایهداشت هم ما تجربه مثبتی احتمالا  یا کار کرده اندما ایجاد و از آن موقع آنها در ما ریشه دوانده اند زیرا در گذشته 

چند فرض محدود می کنیم و بسیاری از  اخود را باغلب تا به فرضیات خود فکر نکنیم. ما  هکه ما را گمراه کرد
می گیریم. آنها به اصطلاح نقاط کور ما نادیده اند را  هبودفرضیات را که به همان اندازه مهم و گاهی حتی مهمتر 

 د. هستن
 

 
خود   های  فرضیه  به  طولانی  بسیار  مدت  برای  معمولًا  ها  انسان  ما 

که آنها    باشیم آگاه  مهم است که    )خودآگاه یا ناخودآگاه( پایبند هستیم. 
که ثابت   رود زمانی زیر سوال می   ها آن سودمندی  و   فقط فرضیات هستند 

. م بینیشود مفید نیستند، یعنی زمانی که خود را در یک بحران می  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زمانی که نمرات  تحصیلی از نظر نشان می دهد یابه صورت فرسودگی شغلی  خود را  ، چنین بحرانی مثلاً از نظر شغلی 
نحوه  بدتر می شود، می توان شاهد آن بود. بنابراین مهم است که ما دائماً در مورد فرضیه هایی که  امتحانی ما بدتر و  

سودمندی آنها را بررسی  مرتبا . ما رده و بررسی کنیمما بر آنها استوار است فکر کنیم و آنها را زیر سوال باعمال   تفکر و
زمینه و چارچوبی  ، زیرا  ایجاد شوند   ددبازنگری و مجمی کنیم زیرا فرضیه ها در سیستم های انسانی باید بارها و بارها  

 . که ما در آن فعالیت می کنیم دائماً در حال تغییر است

 

اگر فرضیه های خود را دور نریزیم، تا زمانی که   

مانن این  به استعفا یا فرسودگی شغلی برسیم  

 باشیم... روی چرخ همستر گیر کرده  است که  

  

  

ای 
بر

  
ران 

دیگ
  

خته 
شنا

نا
 

ته 
ناخ

ن ش
گرا

 دی
ای

بر

ست 
ده ا

 ش

برای من شناخته شده 

 است 

 

 

 شناخته نا   برای من 
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برای انجام این کار دایما باید فرضیه ها زمانی که بر زندگی شما تأثیر می گذارد دشوار است زیرا اما زیر سؤال بردن 
ها و الگوهای فکری که در طول . در نتیجه، باید از روالببریمزیر سؤال را  فرضیاتی است که تاکنون مفید بوده اند

 موضوعبرای دست بردارید. زمان آن فرا رسیده است که فضا را   ایدبه انها عادت کردهو  مند شدهها به آن علاقه سال
  اند.بودهخانواده او   متاثر ازجدیدی باز کنیم. برای مثال، برای استیو، فرضیه هایی که تاکنون معتبر بوده اند، به شدت 

زمان تدوین فرضیه کند.  انتخاببررسی موضوع  ه عنوانخود« را ب طرز فکرتوانست » دتفکر بر روی خوطریق  ازاو 
 .بودهای جدید فرا رسیده 

 

 

 ها فرضیه   کردن  فرموله 

 

تفکرات شما در مورد ارزش ها، ترجیحات  است. نتیجه    و تفکر  اولین گام برای ابداع یک فرضیه جدید تأمل
.  خواهد داد، سرنخ های اولیه را برای آنچه برای شما مهم است به شما انگیزانندهفکری و عوامل محیطی  

 : خود بپرسید و از جنبه های مختلف فکر کنیدشما همچنین می توانید در 

 

 می بردید؟ بیشتری در مدرسه، آموزش و در طول تحصیل از کدام درس ها لذت 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 

 ؟هستیدچه موضوعاتی علاقه مند ره گفتگو دربادوستانتان به هنگام صحبت با همکاران و 

 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 بدانید؟ صرف می کنید تا بیشتر در مورد آن  یموضوعچه وقت آزاد خود را روی 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 

د؟ چرا آنها مورد توجه شما هستند  نآیا خدمات یا محصولاتی وجود دارد که شما را مجذوب خود کن 

 بیشتر بدانید؟ ست اآنه مالکچه کسی  اینکه و آیا مایلید در مورد نحوه ایجاد این خدمات و 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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مرحله دوم این است که دو تا سه عبارت را بر اساس علایق خود فرموله کنید و از بین آنها یکی را که  
 : بیشتر دوست دارید انتخاب کنید. برای مثال، استیو ممکن است بنویسد

 

های جدید و  به فناوریدوست دارم. من نوآوری را  وموضوعات اقتصادی  به طور کلیمن 

 .مندم، علاقه ر بردبکاها را به طور سودآور توان آناینکه چگونه میویژه به 

 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 



 

 

خواهم...« است. استیو جمله زیر را در میان  های »من معتقدم، می مرحله سوم، فرموله کردن انواع گزاره
 :بسیاری از اظهارات دیگر فرموله کرده است

 

کند یا در  پیشرفته استفاده میهای خواهم در شرکتی کار کنم که از فناوریکنم میفکر می

 .استحال توسعه آن در داخل 

 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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فرضیه های    با  ضعیت فعلی شما، بینش هایی است که به تازگی به دست آورده ایدومرحله چهارم، مقایسه  
 شماست.  غالب قبلی

 

دنیای  "موجود مطابقت دارد؟ تفاوت بین  وضعیتشما با  "جهان بینی جدید "چگونه 

 چیست؟ شما جدید  موقعیتو  "شخصی
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عوامل محیطی برانگیزاننده انجام داده ایم به ما کمک می کند فرصت ها که در مورد مهارت ها، ارزش ها و  تاملاتی

 .و گزینه هایی را برای برنامه ریزی حرفه ای و شغلی خود انتخاب کنیم

 

 

 استیو  انگیزشی   محیطی عوامل  و   هاارزش   ها، مهارت 
 

تواند خیلی خوب با افراد دیگر برخورد  ترجیح فکری استیو در سمت راست مغزش است. مثلاً می  
 .کند و بسیار همدل است. او همچنین مشکلات را به طور شهودی حل می کند

 

 

 استیو  HBDI مشخصات

 ”خلاق “ ”متفکر“

 

 

 

 

 
 

“ ”سازماندهی کننده“ جتماعی ا  ” 

 
o راس  ، استیو »استقلال«، »استاندارد زندگی«، »فعالیت« و »تعلق« را در یاز نظر ارزش

 .دهدهرم قرار می

o  جو  "، "قوانین روشن"، "ایمنی و ثبات"هنگام تأمل در مورد عوامل محیطی، استیو به

 . ای قائل استاهمیت ویژه "کمی کارجزئیات "و  "باز  و دوستانه
 
 

خود را پیدا کنید    "بهترین انتخاب "
 . د را درک کنی های خود  توانمندی و  
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تاملاتنتیجه   



 

، ارزش ها، عوامل محیطی و مقایسه  هاتوانمندیبازتاب شما چه بینش جدیدی از نظر 

 ده است؟در شما ایجاد کرفرضیه های موجود و جدید 
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طراحی مسیرهای شغلی 



 

 

 

 

 

 
 

مسیرهای حرفه ای و    در نتیجه متفاوت است،  با دیگری  هر یک از ما  
های زیادی به رم »راه  :فبه قول معروشغلی ما نیز متفاوت است.  

از کاری که  منتهی می دهیم  انجام میشود«، و در نهایت، زمانی که 
خشنودیاحساس   و  موفق    آن در  کنیم،    رضایت  همیشه  شغل 

خواهیم تا آنجا که  . هنگام طراحی مسیرهای شغلی، میبود  یمخواه
کنیم. این   بررسیممکن است مسیرهای شغلی را تصور، آزمایش و  

فضایی را برای و  انتخاب  ی را  بهتر  کند تا گزینهتکرار به ما کمک می
کنیم   ایجاد  می تغییر  انجام  حاضر  حال  در  که  را  آنچه  را  دهیم  یا 

 .تأیید کنیم
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دانیم در خلاء هستیم و عموماً نمی یا  می تواند وجود داشته باشد:معمولاً دو موقعیت بحرانی از نظر برنامه ریزی شغلی 

دانیم ، اما نمی وجود داردبرای ما  ی زیادیهاای چه کار کنیم، یا یک قدم جلوتر هستیم، گزینهاز نظر شغلی یا حرفه
بروید. با این حال،   226توانید مستقیماً به صفحه دارید، می روشمشخصی پیهای انتخاب کنیم. اگر گزینه کدام یک را 

به همراه با خود ای را های جدید و غیرمنتظرههر صورت این تمرین را انجام دهید زیرا اغلب بینش کنیم در توصیه می 
 .دارد

 
شغلی ایجاد نکنید، بلکه    مسیر   فقط یک طرح  

. حتی اگر قبلاً  یجاد کنید ا را  ی  های مختلف ویرایش 

یک مسیر را آغاز کرده اید، گزینه های مختلف  

 خواهند بود. برای توسعه شما ارزشمند  

 
ید نداریم، سه ببرای نوع اول، یعنی وقتی سرنخی از آنچه که باید در آینده بیا

 :با ویژگی های زیر -طرح حرفه ای و شغلی را طراحی می کنیم 
 

به شغل فعلی خود ادامه دهید که کم و بیش از آن راضی هستید:  .1
 ".شما مسیری را دنبال می کنید که قبلاً دنبال می کنید"

 
 

کنید، به این معنی  پیدا یک شغل جدید  .2
شما باید "که موقعیت فعلی دیگر وجود ندارد: 

 ".ارائه دهید B یک طرح

 
 پارک تفریحی 

را طراحی کنید که در آن پول و موقعیت   ایزندگی .3 
توانید آنچه را که از انجام شما می "هیچ نقشی ندارند: 

".انجام دهیددادن آن لذت می برید 

 

 

 گزینه هایی برای برنامه ریزی حرفه ای و شغلی ایجاد کنید
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چه   ه باشد وجود نداشتاگر مسیر فعلی " ،"مانند قبل ادامه دهیدبه "داند: انگیز می استیو سه نقطه کانونی زیر را هیجان 
، یعنی فقط کاری را که دوست دارید انجام دهید. بر اساس سه نقطه کانونی،  "لونا پارک" در نهایتو  "داتفاقی می افت

او سه برنامه زندگی را ایجاد می کند. مدرک لیسانس او در علوم مدیریت و مهندسی همیشه نقطه شروع را تشکیل 
 .می دهد

 

 

 
 "بده  ادامه   تحصیل   به "  استیو:   زندگی  برنامه  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برنامه زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ 
o کنم؟ تصور بتوانم که است چیزی  تحقیق آیا 

o آیا باید مطالعه سیستم های اطلاعات کسب و کار را ادامه دهم یا چیز دیگری؟ 

o  دانشگاه؟ آیا می خواهم در بخش صنعتی کار کنم یا در 

 

 برنامه زندگی چه سوالاتی را باز می گذارد؟
o  ًمن نیست ژهویایده خوبی است، اما این واقعا. 

o یک محیط جدید و یک کشور جدید مرا وسوسه می کند. 

o در حال حاضر نمی توانم تصور کنم که کار در یک دانشگاه چگونه خواهد بود.

  

 

1مرحله  شروع  2مرحله    3مرحله     رویای من  

با نحوه تصور من از چیزها مطابقت 
 دارد؟

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 نیازهای من را برآورده می کند؟

 انرژی برای اجرا؟ میزان 

چقدر با موقعیت و محیط من 
 همراستا است؟

 کارشناسی ارشد؟ 

IT 
 طراحی 

 تجارت 

 تخصص؟ 

 شغل دانشگاهی؟ 

 استادی؟ 
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 "نیست   هاگزینه  جزء   تحصیل   ادامه   " استیو:   زندگی   برنامه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 برنامه زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ 
o  ارزش افزوده ایجاد کنم؟ استارتاپآیا می توانم بدون هیچ تجربه ای در یک 

o آیا برنامه کارآموزی می تواند جایگزین خوبی باشد؟ 

o   برای من باز خواهند شد؟ آیا پس از آن همه مسیرها 

 برنامه زندگی چه سوالاتی را باز می گذارد؟
o رسد، اما نامشخص است. به نظر می  "خوب"آپ  کار در یک استارت 

o  مختلف   موضوعاتکارآموزی به من این فرصت را می دهد که یکساله یک دوره

 بدانم. را یک شرکت 

o رویای من است. دنیا به دور  یک سفر طولانی و برای من جذاب  و بزرگی آن   دنیا

اما برای این، ابتدا باید مقداری پول پس انداز کنم.

 
 

 
 

 

 

با نحوه تصور من از چیزها مطابقت 
 دارد؟

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 نیازهای من را برآورده می کند؟

 انرژی برای اجرا؟ میزان 

چقدر با موقعیت و محیط من 
 همراستا است؟

1مرحله  شروع  2مرحله     رویای من  

 کارآموزی؟ 

 گزینه!

 استارت آپ؟ 

 ؟ جذاب

 شغل؟

 امن برای 

 سال  2

 عدم اطمینان

 سفر به دور دنیا 

 شغل؟
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 دادن   انجام   از   که   دهید   انجام   را  کاری فقط" استیو:   زندگی   برنامه 

 "برید  می   لذت   آن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برنامه زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ 

  
o  مدت دور دنیا سفر کنم؟ بصورت طولانیمی خواهم به آیا من 

o  ؟ ندکن م کمکچگونه می توانم پروژه هایی را پیدا کنم که 

o  و شخصیت من مطابقت دارد؟   طرز تفکر آیا مشهور شدن با 

 برنامه زندگی چه سوالاتی را باز می گذارد؟
o  م و سفری به دور دنیا داشته باشم، عالی به  بگذار  ارکنحالا همه چیز را  اگر

 ؟داشته باشم یا نهنظر می رسد، اما مطمئن نیستم که جرات انجام آن را 

o ایده زیبایی است که به   ،های خلاقانهو یافتن راه حل   کردن  ایده کمک

 .من احساس خوبی می دهد

o  ،در واقع، وقتی به آن فکر می کنم، نمی خواهم مشهور شوم. حداکثر

های  برای من هم چیز "خواهم به دوست دختر سابقم نشان دهم که می 

"وجود دارد. ی زیاد

  

 
 

 
 

 

1مرحله  شروع  3مرحله    2مرحله   رویای من    

با نحوه تصور من از چیزها مطابقت 
 دارد؟

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 نیازهای من را برآورده می کند؟

 انرژی برای اجرا؟ میزان 

چقدر با موقعیت و محیط من 
 همراستا است؟

  فعلا تصمیم گیری

 نکن! 

کشورهای  کمک به 

 در حال توسعه 

 ساختن چاه

 ایجاد وبلاگ سفر

 ایجاد کانال یوتیوب 
داشتن فالور، دوستان  

 از سرتاسر جهان

 نوشتن کتاب 



220 + > > >  

 

 رفت؟ می   پیش   چگونه  شغلتان  دادید، نمی   تغییر   را  چیزی   اگر 

 
 

 . . . . . . . . . . . . . .   : 1شماره  مسیر شغلی  

 
 

 

 
 

 
 

 زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 

 ؟ تواند پاسخ دهدنمیزندگی چه سوالاتی را  این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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با نحوه تصور من از چیزها  
 مطابقت دارد؟ 

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 انرژی برای اجرا؟  میزان 

چقدر با موقعیت و محیط  
 من همراستا است؟ 

 دید کلی از طرح زندگی 

 نیازهای من را برآورده می کند؟ 
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 کنید؟ می  چه  باشد،   نداشته   وجود   دیگر   فعلی   موقعیت   اگر 

 

 . . . . . . . . . . . . . .  : 2شماره  مسیر شغلی 

 
 

 

 
 

 
 

 زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 

 ؟ تواند پاسخ دهدنمیزندگی چه سوالاتی را  این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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با نحوه تصور من از چیزها  
 مطابقت دارد؟ 

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 انرژی برای اجرا؟  میزان 

چقدر با موقعیت و محیط  
 من همراستا است؟ 

 دید کلی از طرح زندگی 

 نیازهای من را برآورده می کند؟ 

 



224 + > > >  

 ؟ شد می   چگونه   شما  موقعیت  یا   شغل  نبود،   مهم  موقعیت  و   پول   اگر 

 

 

 . . . . . . . . . . . . . .  :3شماره  مسیر شغلی 

 
 

 

 
 

 
 

 زندگی چه نیازهایی را برطرف می کند؟ این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
 

 ؟ تواند پاسخ دهدنمیزندگی چه سوالاتی را  این طرح

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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با نحوه تصور من از چیزها  
 مطابقت دارد؟ 

0 

0 

0 

0 

100 

100 

100 

100 

 انرژی برای اجرا؟  میزان 

چقدر با موقعیت و محیط  
 من همراستا است؟ 

 دید کلی از طرح زندگی 

 نیازهای من را برآورده می کند؟ 

  



 

 

 

 

 

 
 

 ارزیابی، را ها گزینه

کنید اجرا و  آزمایش



 

 

 

 

 

 
 

  و  همیشه  که   دانیم   می  ما   اگرچه  ،است  آن  انجام  از  آسانتر  درست  انتخاب
 مسیر   یک  به  رفتن  اما  دارد،  وجود  ما  روی  پیش  راه  چندین  ها   زمان   همه  در

  در ما  که است این دلیل .ستیدشوار کار موجود مسیرهای ترک و جدید

 چرخ   که  کنیم   می  فکر  اغلب  و  ایم   شده  مستقر  خود  راحت  و  امن  منطقه

  احساس  آن   در  که  برد  می  ای  نقطه  به   را  ما  نهایت  در    ،ما  روزانه  همستر

  بینش    زندگی”  طراحی  تفکر“ قبلی  د فرآین  در  اگر  کرد.  خواهیم   شادی

  و  آن  بستن  رکابه  برای  مناسبی  زمان   اکنون  ایم،  آورده  دست  به  جدیدی
 .است  تغییر شروع

 

 
 



234 + > > >  

 

 

 

 

 

 : خواهید یافتکنند میتلاقی   موضوعدر جایی که این سه را های مناسب حلدر تفکر طراحی، راه 
 .سودآوری( باشد و پذیریامکان حلی که سودآور )(، راهتینیازهای کاربر )مطلوب

 
 :کرد استفاده توان از این سه سؤال اصلی ای و شغلی میریزی حرفهبرای برنامه 

 کنید؟ کار چه دارید دوست .1

 چه مهارت هایی دارید؟  .2

 استعدادی است؟بازار به دنبال چه نوع  .3

 
 

 دوست دارید چه کار کنید؟  
 
 

 مطلوبیت 

 
 

 

 
سودآوری 

 
امکان پذیری 

 

 

 
 

بازار به دنبال چه نوع  
 استعدادی است؟ 

دارید؟   ی مهارت  چه شما  

 

 هستند؟ چرا سه بعد مهم 

o  را کاهش می دهندشغلی اشتباه  تصمیمانجام یک  ریسک . 

o به شما کمک می کنند تا سریعتر بفهمید که واقعاً می خواهید چه کاری انجام دهید. 

o  می کنند برایتان روشنچشم اندازها و فرصت های جدیدی را .

 روی کدام گزینه تمرکز کنید؟
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گرفته ایم و عمدتاً بر مطلوبیت و امکان  تاکنون در طراحی برنامه های شغلی سودآوری را نادیده 

 .سنجی تمرکز کرده ایم

 
ایم که « اهمیت بالایی دارند، زیرا متقاعد شده زندگی   تفکر طراحی دو ویژگی آخر برای ما در » 

دهد. به ما لذت میکنیم میدنبال که توانیم موفق باشیم که فعالیتی را تنها در صورتی می
شغل موفق بر اساس درآمد سالانه نیست، بلکه بر اساس انجام کاری بنابراین تعریف ما از یک  

به رسمیت شناخته می شویم و احساس می کنیم از طریق آن آن افتخار می کنیم،  بهاست که  
چه   به چه علتمعنادار است. به عبارت دیگر، اینها پاسخ به این سوال است که ما مان زندگی 
 انجام می دهیم؟را کاری 

 
یزی حرفه ای و شغلی است و ما باید تجزیه و تحلیل  با این وجود، سودآوری بخشی از برنامه ر

هایی را بینیدر آینده وجود خواهند داشت. چنین پیش هاغلش ، شرکت ها و صنعتکنیم که کدام 
استخراج کرد. علاوه بر این، حرفه   ختلفصنایع م نگاری و مقالات روندتوان از آمار، آیندهمی

از بین خواهند رفت.  شدن شینی  و مایتالی هایی وجود دارند که دیر یا زود در نتیجه افزایش دیج
  خواهند آمدبه وجود ینده آد که در نبا این حال، زمینه های فعالیت جدید بی شماری نیز وجود دار

 . هند دادخواو فرصت های جدیدی را ارائه 

ادامه    وسعه خودو ت بمانید، باید به آموزشباقی بازار کار مناسب   خواهید برایبنابراین اگر می 

 .بمانیدروز شما نیز تغییر کرده و به شرایط در حال تغییر با دهید تا 

 
مایلیم از این فرصت استفاده کنیم و به شما یادآوری کنیم که همه زمینه های زندگی به هم 

با مثال را  موضوعاین   "طراحی زندگی تفکر" راهنما کتابمرتبط هستند. در قسمت اول 
کردیم. حرفه و شغل بخشی از این سیستم هستند و تنها در صورت متعادل بودن  بیانموبایل 

داشته باشیم. در صفحات بعدی، تکنیک ها و   خوبیتوانیم زندگی  می ابعدا مختلف زندگی 

 .استراتژی هایی را برای ساده سازی انتخاب گزینه ها ارائه کرده ایم

 

 

 

 

  به شغل ما بر روی  توجه   "طراحی زندگی   تفکر " در  

با    آنها ، نیازها، مهارت های شما و تطبیق  مناسب 

.بازار کار است   نیازهای 



230 + > > >  

 مفاهیم  و   ها  ایده   از  ای   گزیده 

آنها اغلب دشوار   تعداد زیادانتخاب یکی از آنها با توجه به فوق العاده هستند، اما بسیاری از ایده ها 
پذیری و شغلی خود از نظر مطلوبیت، امکان   طرحسه  بررسی و تامل بیشتر بر رویاست. برای 

 .سودآوری، سؤالات زیر ممکن است به شما کمک کند
 

 

 طرح شغلی  1 2 3

 ؟ نشان می دهد  بهترشغلی خود را لوبیت: کدام طرح طم  (1   

با مهارت ها، ارزش ها و عوامل محیطی شما   طرحامکان سنجی: کدام  (2   
 دارد؟  بیشتری مطابقت

 

 ؟ کدام استو دستمزد  یسودآوری: امیدوارکننده ترین طرح از نظر شغل (3   

هیجان انگیز هستند، جالب به نظر می رسند و باید   آنها یا قسمت  طرحکدام    
 شوند؟  آزمایش

 

 

 ت:یادداش

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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در ارزیابی برنامه های شغلی، متوجه شده ایم که انتخاب بین دو گزینه چندان آسان نیست. به عنوان مثال، 

 یک دوره تحصیلی، این سوال که آیا باید در رشته مدیریت بازرگانی تحصیل کرد یاانتخاب  در مورد  

 .انتخاب کنیدباید داشتن پول بیشتر یا وقت آزاد بیشتر را   یافناوری اطلاعات، 

 
ادامه شغل  و بعد،    216هنگام فرمول بندی گزینه هایی برای برنامه ریزی حرفه ای و شغلی در صفحه  

کاری را انجام دهیم که از انجام آن  گزینه سه،    وگزینه دو    راحرفه کاملاً جدید    ،گزینه یک  بعنوان علی را  ف
 ، را بعنوان سه گزینه در نظر گرفتیم. لذت می بریم

 
یک قدم   مچهار لِرا اتخاذ کنیم. با این حال، روش    یا-یا  رویکرد  از طریق ارزیابی بعدی، ما سعی کردیم  

و   "و همچنین"  هاامکانبه دنبال    هیچ گزینه ای قانع کننده نباشداگر  تر می رود و به طور خاص  فرا

دیگر  و "راه حل های  -بر اساس سه گزینه تعریف شده  -، اغلب بر اساس تجربه . ملاحظات جدید است

  با  شغلی  به است  ممکن بیشتر«  پول یا بیشتر  آزاد »زمان  معضل مثال، عنوان  به . داشت خواهد  وجود "چه
 . تبدیل شود درصد 90 کاری حجم اما یکسان درآمد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مچهار لِ  
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نشان دادیم. اغلب منطقی است  و بعد    158و ایده ها، رویه های مختلفی را در صفحه    هاامکان برای آزمایش  

برای این مرحله استفاده کنید تا برنامه های شغلی ترجیحی را در زمینه  افکارکه از طوفان فکری یا نوشتن 
مناسب آزمایش کنید. گاهی اوقات اعضای خانواده و دوستان نیز ایده های خوبی دارند و می توانند به طوفان  

 ید؟نمی کن آنها استفاده حمایتاز کمک کنند. پس چرا شما فکری 

 

 استیو   فکری  طوفان 
 
 

ها،  های بالقوه برای آزمایش برنامه شغلی و شرکتاولین جلسات طوفان فکری استیو بر فرصت 

ها و صنایع بالقوه متناسب با برنامه شغلی او متمرکز است. پس از طوفان فکری، سپس بهترین سازمان

 .می کند تهیهرای کشف فرصت ها را فهرستی از اقدامات لازم بدر نهایت و ایده ها را انتخاب 

را  آنها های شغلی تعریف شده و ترکیبطرحچگونه می توانیم 

 آزمایش کنیم؟

 بخوانید مقاله علمی  سوال کن  تاز برادر

با افرادی که امدادگران  

توسعه هستند صحبت 

 کنید

 یکی دو روز به دانشگاه بروید

برای اطلاع از برنامه های کارآموزی به 

 روز اطلاعات در شرکت های بزرگ بروید 

با دوستان در مورد آن صحبت  

 کنید 
 مراجعه کنیدبه اداره کار 

به صفحات شغلی و وبلاگ ها 

خواندن وبلاگ ها و توصیفات در   دسترسی داشته باشید 

 "تور جهانی "مورد موضوع 
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 زمانی؟  چه   که؟  جایی   چی؟   ؟ کسی   چه 

 

 .استیو لیستی از فعالیت ها تهیه می کند

 . می شود دقیق و خاصاو در برنامه ریزی خود تا حد امکان 

 
  هفته   ترجیحاً  کنید،  همراهی  کرنل  دانشگاه  در  روز  دو  یا  یک  برای  را  او  و  کنید  صحبت   تانبرادر  با .1

 .کند می بازدید نیویورک  در خانواده از خانوادگی جشن یک برای او که زمانی آینده

 ... کار آزمایشی در راه اندازی فناوری،  .2

3. …… 
4. …… 

 
 

 

 خود  شغلی   طرح   آزمایش   برای  فکری  طوفان 

 
 

 شغلی شما وجود دارد؟  طرحامکاناتی برای آزمایش چه 

 مطابقت دارند؟ شما کدام موقعیت ها، شرکت ها، سازمان ها و صنایع با برنامه ریزی شغلی 

...  کنیدچه زمانی آزمایش میدر در پایان، فهرستی ایجاد کنید تا مشخص کنید چه چیزی را با چه کسی و  
  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 خود  شغلی   طرح   آزمایش   برای  فکری  طوفان 
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کجا؟(  زمانی؟  چه  چه؟   کسی؟  )چه  کنید.  تهیه   ها  فعالیت   با  فهرستی 
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با ابزارهای مختلف ارزیابی  ،  تاکنون مانند استیو گزینه های خود را تنها بر اساس مهارت ها و ارزش های خود
 . کرده ایم

 با تجربه خود را    مسیرببینیم چه احساسی داریم و  اکنون زمان آن است که ایده های خود را آزمایش کنیم تا  
 . موقعیت هایی که می خواهیم در آن زندگی کنیم پیدا کنیم

 

ما برنامه های شغلی خود را آزمایش می کنیم   

تا به سؤالات خود پاسخ دهیم، تجربه جمع  

آوری کنیم، و در نهایت فرضیه های خود را  

 .آزمایش کنیم 

 
 کارآموزی  یا آپ   استارت   دکترا،   های گزینه   آزمایش   برای  استیو   رویکرد 

 

 :شرح وضعیت توسط استیو
 

، یک کنفرانس داخلی برگزار شد که در آن موضوعات در ولا روزمن دو روز با برادرم در دانشگاه بودم. 

بحث بسیار لذت بردم و از تعامل بین همکاران در جلسات کوچک جداگانه مورد بحث قرار می گرفت. من از 

 .دانشگاه قدردانی کردم

 

. او یک دوره آموزشی برگزار کرد، یک سخنرانی را تجربه کردمبرادرم یک روز کاری متوسط در روز دوم، 

. این روز نمودکرد، و بعد از ظهر جلسات بسیار خسته کننده ای با کمیته های تخصصی مختلف برگزار 

بعد از ظهر دانشگاه را  6به نظر می رسید و زمانی که توانستم با برادرم در ساعت  تمام نشدنیبرای من 

 .بودمترک کنم، بسیار خوشحال 

 هامایش گزینهآز
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روز دوم حوصله اش سر رفته بود. تعامل با  اولین روزی که استیو با برادرش گذرانده بود بسیار هیجان انگیز   

بنیانگذاران شرکت نیز برای استیو نسبتاً نگران کننده بود. کارهای زیادی برای انجام وجود داشت و شرکت 
 . املاً تنها بودداشت. معمولا استیو با مشکلات و سوالات خود کننها آبرای انجام مناسبی ساختار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
او یک دوره   را برای شروع یک حرفه به او داد.  با یکی از دوستانش دیدگاه جالب دیگری  استیو  مکالمه 
کارآموزی دوازده ماهه را در اپل در سانتا کلارا انجام داده بود. برنامه کارآموزی مهندسی نرم افزار به او این  

ای حل مسئله و توانایی او برای کار سریع و هدفمند  امکان را می داد تا مهارت های تفکر انتقادی، مهارت ه
تجربه کند. او از طریق همکاری میان رشته ای با بسیاری از بخش های دیگر، کار طراحان،  را    با تیم ها

 . کارشناسان بازاریابی و مدیران محصول را نیز تجربه کرد

 

 

 

 

 
 

تا آنجا که    و های خود را آزمایش کنیم  ما می خواهیم گزینه   

ممکن است بینش های جدید به دست آوریم. فقط از این  

طریق است که می توانیم در مورد آینده مطلوب خود بیشتر  

بدانیم. علاوه بر این، خود اندیشی در »سفر« ما اهمیت حیاتی  

.دارد 

 :شرح وضعیت توسط استیو

 در یک جشن تولد با دوستان، در مورد

روز هم این فرصت را داشتم که در یک استارت آپ کار کنم. روز اول به من اجازه داده شد که مدیر دو 

نرم افزار  بانکمختصری داد و به یک  توضیحعامل را ملاقات کنم، اما او زمان زیادی نداشت. او به من 

 الات من داشتندزمان کمی برای پاسخ دادن به سؤ کارکنان و دسترسی پیدا کردم. بعد من تنها بودم

 سد.به نظر می رقتی راهنمایی خواستم متوجه شدم که همه چیز کمی آشفته و



238 + > > >  

 

 کنید   تحلیل   و  تجزیه   و   آوری  جمع   را  ها  بینش 

 

دوره های کارآموزی و پروژه های کوچک اکتشافی، می توانید  گذراندن  ، مصاحبه ها،  طریق سایه زدناز  
 کنید.   بینش هایی را به دست آورید که باید مستند

 :عمومیسوالات 

 چه حسی داشت؟ 

 ؟چه چیزی شما را خوشحال یا عصبانی کرد

 ترکیبی از طرح های مختلف را ترجیح می دهید؟ دیگران در این شرایط چه کرده اند؟ شغلی یا  هایطرحکدام 
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 .برداریمو اولین گام های اجرایی را  انتخاب  خود راوقت آن است که در مورد شغل 

 
مشاهده  هایمان را  آزمایشها و  گزینه ارزیابی  خود،    تاملنتایج  داریم و از راه دور،  ما یک قدم به عقب برمی 

 . . این بهترین راه برای دیدن راه حل مناسب استمی کنیم

 
شروع کنید و یکی یکی قدم های کوچک  با    برای پیاده سازی، توصیه می کنیم کمی زمان بگذارید، اول

. چشم انداز، برنامه و فهرست کارها ابزارهای مؤثری برای پیمایش هستند، اما مهمتر از آن  را برداریدا  آنه 

با مراحل کوچک    "شروع کردن" بهتر است  کنیم، موفقیت ها را جشن    شروعاست. بر اساس تجربه ما، 
 . تغییرات را به تدریج آغاز کنیم نهایتبگیریم، و  

 
و همزمان انجام دهیم. بدون اینکه بدانیم کجا   سریعاغلب می خواهیم کارهای زیادی را    علاوه بر این، ما

فکر کردن،  و    یمداشته باشچابکی و سرعت در جایی که لازم است  می کنیم. بیایید    حرکت  می رویم فقط
در نظر  ر زندگی«  طرز فکر »طراحی تفک  در اجرای  موفقیت سه اصل مهم برای  را بعنوان  عمل کردن و تأمل  
 داشته و انجام دهیم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

مانند یک    ، از داخل، یک چرخ همستر  

.به نظر می رسد   شغلی نردبان  

 تمرکز و اجرا
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 جدید   مسیر   یک  از  اول  مرحله

 
تمرین می کنید که انرژی خود را به سمت چیزهای مثبت هدایت کنید. به همین دلیل  در این بین، شما  

در این مرحله، دیگر  است که اکنون باید انرژی و تعهد زیادی را در مرحله اول یک مسیر جدید صرف کنید. 
گذارید و    های جدید ما ندارید. شما به سادگی عمل خواهید کرد زیرا برای این کار وقت می نیازی به روش 

 : مرتباً فرضیه های خود را زیر سوال خواهید بردو  از آن لذت می برید

 

o  چیکار میکنی؟ 

o چه کسی می تواند به شما کمک کند؟ 

o تا کی می خواهید این مرحله را اجرا کنید؟ 
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از    داشت، تصمیمات بزرگ تری می گرفت. او پس از گرفتن مدرک لیسانس، گزینه های مختلفی  استیو باید  

التحصیل شود و مانند برادرش دکترا بگیرد، اگرچه  توانست با مدرک فوق لیسانس فارغیک طرف، او می 
سرش  . برادرش در زمانی که دکترا می گرفت با همکرده بودمشاهداتش او را از ادامه این مسیر منصرف  

اغلب  تنگ بود و    دست او  ،ددنمارن و دختر کوچکشان در اتاق زیر شیروانی خانه والدینشان زندگی می کر
را آماده   ی خود  هاسخنرانی   و   کارهای تحقیقاتیآن  کنار  و در  کرد  های زیادی در دانشگاه کار میساعت 

ی نقل مکان به  و در حال آماده شدن برامارن و الکس در برنامه های خود تجدید نظر کرده اکنون . کردمی

است. بندر ویلمینگتون به اندازه بندر سنگاپور چشمگیر نیست،   "آزادی و استقلال"ر هستند که مخفف دلاوِ
در فیلادلفیا،  عالی    خریدمراکز  است و    خود  اما این منطقه دارای طبیعت بکر و دست نخورده زیادی در اطراف

در طول دو روزی که با برادرش گذراند، تجربیات مثبتی  فاصله دارد. استیو    هاتنها چهل و پنج دقیقه با آن
انگیز به نظر  اندازی برای او بسیار هیجانداشت، اما دانشگاه نیز عناصر بسیار خسته کننده ای دارد. ایده راه

تواند کمک کند، تردیدهایی دارد. او تاکنون هیچ تجربه کاری د، اما استیو در مورد اینکه چه چیزی مییرسمی
 اکتشافی. د، به جز یک کار تابستانی به عنوان هماهنگ کننده در یک اردوی ندار

 
 

اضافه بار ذهنی    

 در نهایت این سوال: چه اتفاقی برای استیو افتاد؟



243 > > > +  

 

  در در گفتگو با بنیانگذاران شرکت، او متوجه شد که بسیاری از آنها بین سی تا چهل سال سن دارند و اغلب 
 . خورده اند یک یا دو برنامه قبل از تأسیس یک شرکت موفق شکست 

 
برنامه کارآموزی دوازده ماهه   افتاد که در یک  استیو به این فکر  از دوستان  از    دریکی  های شرکت یکی 

 . سیلیکون ولی شرکت کند یفناور

در یکی از برنامه های کارآموزی ارائه شده، استیو همچنین این فرصت را خواهد داشت که در طول دوازده 
شد. استیو به ویژه جذب این پیشنهاد می شود زیرا به او این فرصت  را بچ  شرکت  ماه طعم سه بخش مختلف

از بخش های مختلف یک شرکت داشته باشد و ببیند واقعاً چه چیزی را دوست دارد.    ایتجربه را می دهد تا  
آموزی، همه به دست خواهد آورد. پس از دوره کاراو زمانی را  ،  علاوه بر این، با توجه به ایده ادامه تحصیل

 ؟ چیز برای او باز خواهد بود: به تحصیل ادامه دهد، به یک استارت آپ بپیوندد یا وارد زندگی حرفه ای شود

را شروع کرد، کمی سرگردان بود. برای او مهم بود که بفهمد نقاط    "طراحی زندگی  تفکر"وقتی استیو کار با  
این فرضیات تمام  در کجا نهفته است. در سال آینده، او  تفکر و همچنین تمایلاتش  ،  قوت و ضعف، ترجیحات

 ؟ جدید را در طول دوره کارآموزی خود آزمایش خواهد کرد

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 سؤالاتی برای 

تأمل در مورد گزینه ها



 

 

 

 

 

 
 

اینکه چرخ هامستر را ترک کنیم، اغلب باید ساختارها،  برای  .موثر هستندتغییرات عمده  
دهیم. در پایان قسمت دوم، هشت سوال    تغییر فرآیندها و قوانین را به طور ریشه ای  

های  دهیم، که پاسخ میارائه  های انتخابی شما به شما  در مورد گزینه  و تفکر  تاملبرای  
به سرعت نشان می آماده هستید آنها  آیا شما  مورد    ؟ نه  یا    دهد که  در  گزینه  اگر هنوز 

منطقی است که دوباره در مورد بیانیه های فردی فکر کنید یا  ،    ، شک دارید انتخابی خود  
 .شغلی خود تجدید نظر کنید   طرح در 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
هر چه باشد، از خودتان خجالت  استعداد شما   

نکشید. بهتر است آن را بپذیرید، به اشتراک  

 .بگذارید، و چیزی از آن بسازید 

 

 

 د. شما از هدفی که می خواهید با تغییر به دست آورید و حوزه هایی از زندگی که تغییر بر آنها تأثیر می گذارد آگاه هستی   (1

 

 

 

 

 

 

نقش داشته است فکر می کنید و از این بینش ها برای وضعیت    خود   آخرین تغییرات بزرگ   موفقیت یا شکست   آنچه در  در مورد   (2

 د. فعلی خود استفاده می کنی 

 

 

 

 

 
کسانی  چه  می دانید  تغییر را می شناسید و    حامیان متوجه شده اید که چه کسانی تحت تأثیر شرایط جدید قرار خواهند گرفت. شما   (3

 .ممکن است مخالف آن باشند 
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 تصمیم برای انعکاس یک گزینه

   

   

   



 

رها کنید. شما آماده پذیرش این  باید  چه کاری باید انجام دهید و وقتی گزینه ای را انتخاب کردید چه چیزی را    شما می دانید که   (4

 . است هستید، که با هر تغییری همراه    قربانی کردن 

 

 

 

 
 . می دانید برای رسیدن به هدف خود باید چه کاری انجام دهید  (5

 

 

 

 

 

می دانید چه کسی از شما در پروژه شما حمایت خواهد کرد و افرادی را شناسایی کرده اید که تغییرات مشابهی را آغاز کرده اند و می   (6

 مشاوره به شما کمک کنند. توانند با  

 

 

 

 

 

 

 در ذهن خود تصور کرده اید که با نگاه کردن به گذشته چگونه به تغییر آینده در دو یا پنج سال آینده فکر خواهید کرد.  (7

 

 

 

 

 

 

 به تصمیم خود پایبند هستید؟ پس از بررسی گزینه انتخابی با پاسخ های ناشی از این تأمل، آیا   (8
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   !آخرین اما نه کم اهمیت 
 سفر  این پایان "

".استسفر شمآغاز در حقیقت 



 

 

 

 

 

 
 

زندگی”    تفکر“ ذهنیت در   طراحی  ما  کند،  به  می  تغییر  تغییر خودمان کمک  برای  مبنایی  همچنین 
  و   رویاپردازیسازمان ها، شرکت ها و سیستم های دیگر است. خود کارآمدی و خودآگاهی کلیدهای  

،  و زندگی فعالانه بر اساس ایده های خود هستند. در پایان این کتاب زندگی  کنترل   گرفتنست در د
برای رسیدن  مستمر  فرایندیعنوان  را به  تغییر فرایند    بار دیگر تشویق کنیم که  مایلیم شما را یک

ما را آگاه می  طراحی زندگی”    تفکر“ تکنیک ها و استراتژی های.  ببینید  بیشتر  رضایت و خشنودیبه  
زندگینکن فیلمنامه  که  تمان  د  می  همیشه  و  نویسیم  می  خودمان  لحظه    -وانیم  را  هر  را    -در  آن 

 .بازنویسی کنیم، یعنی تغییر دهیم 
 

 

 

 
 



 

شروع    1رسیدیم. در واقع، ممکن است دوباره از صفحه   طراحی زندگی”    تفکر“ به آخرین صفحات کتاب
جدیدی بارها و بارها در  کنیم، زیرا زندگی ما، در یک توسعه مارپیچی، دائماً در حال حرکت است و سؤالات 

جایی که در آن لحظه    به زمینه های مختلف زندگی مطرح می شود. بعلاوه، اگر در فواصل زمانی معینی  
 .ایستاده ایم فکر کنیم، تاثیر مثبتی بر رفاه و خودکارآمدی ما خواهد داشت

 
ود دارد که باید آنها را ، ما متوجه شده ایم که موقعیت هایی در زندگی وجطراحی زندگی”   تفکر“ از طریق

حل کنیم. گاهی اوقات، نگاه کردن به مشکلات  آنها را  بپذیریم و مشکلات قابل حلی را که می توانیم فعالانه  
(، برای برخورد متفاوت و بهتر با آنها یا صرفاً پذیرش آنها کمک بندی مجددچارچوباز زوایای مختلف )

به ما محرک های مهمی برای   رفتارمانخودمان و دیدگاه دیگران نسبت به  از  درک عمیق    داشتن  کند.می
ایجاد تغییرات می دهد. آنچه در اینجا مهم است طرز فکر ما )نگرش ما(، همراه با استراتژی ها و تکنیک 

 .ندنهایی است که تغییرات ما را همراهی می ک

 
روری های اولیه و مفاهیم و همچنین انجام تکرارها ض«، آزمایش نمونهزندگی    طراحی  تفکر  در پارادایم »

نیم داشته  توانایی ترک سواحل آشنا را می توا   و توانیم زمینه جدیدی را ایجاد  است، بنابراین در نهایت می 
نحو  باشیم به  فکر  طرز  این  از  تا  آماده هستیم  خوبی  به  ببریم،  کار  به  برای خودمان  را  مفهوم  این  اگر   .

شرکت ها استفاده کنیم. افرادی که موفق  سودآوری در کار روزانه خود، در تغییر تیم ها، یا در سازمان ها و 
 ! به انجام این کار می شوند، فیلمنامه زندگی خود را خودشان به شکلی خودکارآمد می نویسند
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 !مطمئن نیستم 
 من میتوانم...  ...شاید

 دادم ... من انجامش 

 قوی ماندن  خوددکارآمدی  سرگردانی

 تامل و تفکر اعتماد بنفس  آگاهی خود شروع



 

تغییر، ماندن در مسیر خود کارآمدی و  قوانین فکری زیر برای ایجاد انگیزه روزانه برای  

 :مفید هستند خشنودیافزایش 

 

o  کنیدبیرون از چارچوب فکر " -به چیزهای غیرقابل تصور فکر کنید." 

o  یک تعریف خوب مسئله بهترین نقطه شروع   ،بین حقایق و مسائل قابل حل تمایز قائل شوید

 .برای طراحی تغییر است 

o   بر  آنها نشانه هایی هستند که ممکن است مجبور شوید    ،کنید  تاملبرداشت دیگران از شما  بر

 .و خود را تغییر دهیدفرضیه های خود را رد آنها اساس 

o  مسئول ساختن دیگران در قبال موقعیت خود در کوتاه ،  ه از خودتان شروع می شودتغییر همیش

 .روانی شما خوب است، اما شما را قادر به عمل نمی کند آرامشمدت برای 

o   تنها   -خود را به محدودیت ها برسانید  ومفاهیم جدید زندگی را آزمایش کنید و جرأت کنید

 خارج شوید. از این محدودیت ها در این صورت می توانید در نقطه ای 

o  ی دهید مچشم انداز بزرگی داشته باشید که در مراحل کوچک آن را اجرا یا تطبیق. 

o   دانستن اینکه چه کسی از شما پشتیبانی می کند و چه ،  مقاومت است  همراه باتغییر همیشه

 .تعریف کنید بهتر می کند به شما کمک می کند تا مراحل بعدی را  دودسمشما را  مسیر کسی

o  به همین  افتد،  کردید اتفاق می اهمیت: همه چیز معمولاً متفاوت از آنچه فکر می و آخرین اما نه کم

کار   یک  شما  زندگی  طراحی  که  است  می   مستمردلیل  زمان  هر  در  که   مسیرهای   یدتواناست 

 .کنید  انتخابجدیدی را در آن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فقط کسانی که دیروز و امروز خود را می پذیرند  
 د. توانند فردای خود را آزادانه طراحی کنن می  

 

 
 

 

فقط کسانی که رها می کنند دست های آزاد دارند تا آینده را تصاحب   
 کن ند . 


