
ین های کتاب تمر

زندگی خود را طراحى کنید

این تمرین ها از کتاب Designing Your Life استخراج شدن و در این فایل 
سعی کردیم به شیوه ای کاربردی اونها رو در اختیار شما قرار بدیم تا بتونید 

به بهترین نحو ازشون استفاده کنید.

ضمنــاً از طریــق لینــک زیــر می تونیــد بــه خلاصــۀ فصل به فصل ایــن کتاب 
دسترسی داشته باشید:

https://10000rooz.ir/books/designing-your-life/
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این تمرین کمک می کنه ببینیم تو این چهار جنبه زندگی مون (زندگی عاطفی/ سرگرمی و تفریح/ کار/ سلامتی) در چه وضعیتی قرار داریم.

نکته ای که باید در نظر داشته باشید اینه که هیچ حالت ایدئالی در اینجا وجود نداره و هرکس با توجه به شرایطش و اینکه در چه دوره
 ای از زندگیش هست، می تونه میزان مختلفی از هرکدوم از این چهار جنبه رو داشته باشه.

بنابراین هدف از انجام این تمرین، این نیســت که به یه تناســب ایدئال بین این ۴ جنبه برســیم، بلکه هدف اینه که به این نمودار نگاه 
کنیــم و ببینیــم چیــزی رو کــه از قلــم ننداختیم، و اینکه ببینیم آیا این نســبتی که در حال حاضر وجود داره رو دوســت داریم یا نه، و اگه 

دوست نداریم، چجوری می تونیم تغییرش بدیم.

ستون های مقابل رو ابتدا با توجه به شرایط حال حاضرتون پر کنید؛

ید؟ ید؛ چه حسی نسبت بهش دار حالا نگاهى بهش بنداز

یحم هم  حس مى کنم به ســلامتى ام اونقدری که لازمه اهمیت ندادم و همیشــه لابه لای موارد دیگه گم مى شده؛ سرگرمى و تفر
نسبت به موارد دیگه کمتره ولی خودم حس مى کنم همین مقداری که هست برای شرایط فعلى ام كافیه.

یاد کنید؟ اگه جوابتون مثبته، اون تغيير رو توی نمودار پایین اعمال کنید. آیا نیازی مى بینید که چیزى رو کم یا ز

ید؟  ید، چه حسی نسبت بهش دار حالا برای چند لحظه فکر کنید که در حال حاضر توی شرایط جدید و دلخواهتون قرار دار
زندگی تون چجوری مى گذره؟

حس مى کنم زندگی ام تعادل داره و لازم نیســت نگران این باشــم که چند ســال دیگه قراره حســرت بخورم؛ حس مى کنم 
وضعیتى که توش هستم نیازهای من رو تا حد خوبی برطرف مى کنه.

برای اینکه به این وضعیت جدید و دلخواهتون برسید، چه اقدامى باید انجام بدین؟ چجوری مى تونید برای یه هفته اجراش 
کنید؟

برای اینکه یه هفته خودم رو توی شرایط جدید قرار بدم، لازمه که کمتر به بدنم فشار بیارم و شب ها زودتر بخوابم تا بتونم در طول 
روز انرژى بیشتری داشته باشم و احساس کسالت نکنم.

استخدام به عنوان مدیر
شبکه های اجتماعی یه شرکت بزرگ
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ستون های مقابل رو ابتدا با توجه به شرایط حال حاضرتون پر کنید؛

ید؟ ید؛ چه حسی نسبت بهش دار حالا نگاهى بهش بنداز
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یاد کنید؟ اگه جوابتون مثبته، اون تغيير رو  آیا نیازی مى بینید که چیزى رو کم یــا ز
توی نمودار پایین اعمال کنید.

حــالا بــرای چنــد لحظه فکر کنیــد که در حــال حاضر تــوی شــرایط جدید و 
ید؟ زندگی تون چجوری  ید، چه حســی نسبت بهش دار دلخواهتون قرار دار

مى گذره؟
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برای اینکه به این وضعیت جدید و دلخواهتون برسید، چه اقدامى باید انجام 
بدین؟ چجوری مى تونید برای یه هفته اجراش کنید؟
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چیكار مى کردم؟ به درددل های همكارم گوش مى دادم. 

داشــت راجع به مشکلی که براش پیش اومده بود باهام 

حرف مى زد.

چیكار مى کردم؟ داشتم برای تقویت مهارت هام یه ویدیو 

توی یوتیوب مى دیدم.

چیكار مى کردم؟ به همسرم کمک کردم رانندگی کردن رو یاد 

بگیره و به ترسش غلبه کنه.

چیــكار مى کــردم؟ قبــل خواب حــدود نیم ســاعت به 

یک های بی كلام گوش مى دادم. موز

تــوی ایــن تمرین قراره کارهایی که در طــول روز انجام می دین رو ثبت 
کنید تا ببینید چه کارهایی حالتون رو خوب می کنه و چه کارهایی نه... 
. همــه مــا تجربــه این رو داشــتیم که آخر شــب بگیم «چــه روز خوبی 
بــود!»، یــا «چه روز مزخرفی!»؛ ولی مجموعــه ای از اتفاقات در طول روز 
باعث می شدن اون حس رو داشته باشیم و خیلی وقتا نمی فهمیم که 
دقیقــاً چــی حالمون رو خوب یا بد می کنه. این تمرین همین موارد رو 
برامون شفاف می کنه؛ درواقع این تمرین داره کارمون رو آنالیز می کنه 

و باعث می شه بفهمیم حال خوب و بدمون از کجا میاد.

این تمرین دو بخش داره. بخش اول یادداشت کردن کارهاست؛ سعی 
کنید حداقل برای ۳ هفته کارهایی که انجام می دین رو ثبت کنید. چرا 
۳ هفتــه؟ چــون بعضــی از کارها هر هفته تکرار نمی شــه. ســعی کنید 
حداقــل هفتــه ای دو بار ســراغ این تمریــن بیاین و کارهاتــون رو ثبت 

کنید. 

راســتی، اگه این تمرین رو موقعی انجام می دین که شــاغل نیستین یا 
دوست دارید زودتر به نتیجه برسید، می تونید کارهایی که توی گذشته 
انجــام دادیــن رو وارد کنیــد، خصوصــاً کارهایــی کــه خیلــی مهم تــر و 
تأثیرگذارتر بوده براتون؛ ولی خب در نظر داشــته باشــید که اگه کارهای 

فعلی تون رو همزمان وارد کنید خیلی بهتره.

بخــش دومش بخش بررســیه؛ آخر هر هفتــه نمودار کارهاتون رو چک 
کنید و توی یه صفحه کارهای اون هفته تون رو بررســی کنید و درباره

 شــون بنویســید. اینجوری بعد چند هفته می فهمید روی چه کارهایی 
باید سرمایه گذاری کنید تا حالتون بهتر باشه.

اگه لازم بود از این صفحه چندتا کپی بگیرید.

زمان خیلى
دیر مى گذشت

گذر زمان رو
نفهمیدم

ازم انرژى گرفت

بهم انرژى داد

صفر

زمان خیلى
دیر مى گذشت

گذر زمان رو
نفهمیدم

ازم انرژى گرفت

بهم انرژى داد

صفر

زمان خیلى
دیر مى گذشت

گذر زمان رو
نفهمیدم

بهم انرژى داد

صفر

زمان خیلى
دیر مى گذشت

گذر زمان رو
نفهمیدم

ازم انرژى گرفت

بهم انرژى داد

صفر

چیكار مى کردم؟ كارهای عقب مونده روز قبلم (مثل وارد 

کردن داده ها توی اکسل) رو انجام دادم.

چیكار مى کردم؟ توی یه جلســه با مدیرم بودم و داشــتم 

راجع به دستاوردهای ماه گذشته ام صحبت مى کردم.

ین های كلاس آموزش فتوشاپ رو  چیكار مى کردم؟ تمر

انجام دادم.

چیكار مى کردم؟ با همســرم رفتم بیــرون و از اتفاقاتی که 

توی طول روز افتاده بود به هم گفتیم.

زمان خیلى
دیر مى گذشت

گذر زمان رو
نفهمیدم

ازم انرژى گرفت

بهم انرژى داد

صفر

زمان خیلى
دیر مى گذشت

گذر زمان رو
نفهمیدم

ازم انرژى گرفت

بهم انرژى داد

صفر

زمان خیلى
دیر مى گذشت

گذر زمان رو
نفهمیدم

بهم انرژى داد

صفر

زمان خیلى
دیر مى گذشت

گذر زمان رو
نفهمیدم

ازم انرژى گرفت

بهم انرژى داد

صفر

یدم و  چیكار مى کردم؟ از نونوایی سر کوچه نون سنگک خر

در کنار خانواده صبحونه خوردم.

چیــكار مى کردم؟ حدود نیم ســاعت پیــاده روی کردم تا 

برسم به محیط كارم.

چیكار مى کردم؟ چون با ماشین سر كار نرفته بودم و عصر 

هم خیلى خســته بودم، با مترو برگشــتم خونه، که خب 

حسابی شلوغ بود.

چیكار مى کــردم؟ توی كلاس آنلاین آموزش فتوشــاپ 

شرکت کردم.

ازم انرژى گرفت

ازم انرژى گرفت

ازم انرژى گرفت
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ایــن تمرین بــرای زمانیه که 
و  دچــار ســردرگمی شــدیم 
نمی دونیــم چــه گزینه هایی 
بــرای مســیر شــغلی، پیش 

رومون هست.

بــه ایــن تمریــن بیشــتر به
 عنوان یه طوفان فکری نگاه 
کنید و زیاد ســخت نگیرید، 
چون قرار نیســت حتماً این 
برنامه هــا اجــرا بشــه، بلکه 
تــوی  قــراره چیزهایــی کــه 
ذهنتــون هســت رو پیــاده 
کنیــد تــا بعــداً بتونیــد بــه 
کمــک اینهــا، بــا شــفافیت 
بیشــتری به آینده تــون فکر 

کنید.

ســعی کنید سه تا سناریوی 
مختلــف رو بــرای آینده تون 
متصور شید و اونها رو روی 
خط های زمانی مقابل پیاده 
ایــن  کنیــد  ســعی  کنیــد. 
ســناریوها و چیزهایی که تو 
ذهنتون هســت رو نقاشــی 
کنیــد تا تجربه خیلی بهتری 
از این تمرین داشته باشید.

یت شبکه های اجتماعی مدیر

استخدام به عنوان كارشناس شبکه های اجتماعی

یتى ام یادگیری و تقویت مهارت های مدیر

استخدام به عنوان كارشناس ارشد
شبکه های اجتماعی یه شرکت بزرگ

استخدام به عنوان مدیر
شبکه های اجتماعی یه شرکت بزرگ

تحقیق راجع به اینکه
كار یه دِوِلوپر چیه

یادگیری مهارت های مورد نیاز
برای دِوِلوپر شدن

گذروندن كارآموزی به عنوان دِوِلوپر توی
یه شرکت کوچیک برای کسب تجربه

قوی تر کردن رزومه و ساخت پورتفولیو
برای استخدام شدن به عنوان دِوِلوپر

شرکت یه  در  دِوِلوپر  به عنوان  شدن   استخدام 
در مهارت هام  ارتقای  برای  تلاش  و   خوب 

راستای تبدیل شدن به پروداکت منیجر

 پروداکت منیجر شدن و کمتر کردن
به رفتن  و  كاری ام   فشار 
از و  کمپ  و  یحى  تفر  سفرهای 

اینجور داستانا

تولید محتوا

ارائه راستای  در  کسب وكارم  انداختن   راه 
خدمات تولید محتوا به سایر کسب وكارها

مدیرعامل های با  ارتباطاتم   افزایش 
کسب وكارهای حوزه محتوا

رسوندن تعداد  كارمندهای
شرکتم به ۳۰ نفر

مشتری های اولین   گرفتن 
خارجی و کسب درآمد دلاری

در نوپا  استارتاپ  یه  روی   سرمایه گذاری 
حوزه محتوا
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پیش نمونه سازی

شاید برای شما هم پیش اومده باشه که بخواین زندگی تون رو بازطراحی کنید، اما 
مطمئن نباشید که چه مسیری رو می خواین امتحان کنید. توی این شرایط، معمولاً 
یه سری از اطرافیانتون پیشنهاد می کنن که برید توی دل یه کار جدید و اجازه ندین 

جلوی پیشرفتتون گرفته بشه... .

شاید پیشنهاد خوبی به نظر بیاد، اما اگه رفتین توی دل کار و خوشتون نیومد چی؟ 
حــالا بایــد تــاوان ایــن تصمیم رو هــم بدیــن... . اینجاســت که پیش نمونه ســازی 

(prototyping) اهمیت خودش رو نشون می ده.

پیش نمونه سازی بهتون اجازه می ده در همون ابتدا، مسیرهای مختلف رو امتحان 
کنید، بدون اینکه مجبور باشــید بهشــون متعهد بشید. شــما به کمک پیش نمونه

 ســازی ممکنه مســیری که فکر می کنید بهش علاقه دارید رو شــروع کنید، در ادامۀ 
کار متوجه بشید که فقط قسمتی از اون کار رو دوست دارید، بعدش مسیرتون رو 
عوض کنید، و درنهایت یه مســیر جدید رو پیدا کنید و در اون راســتا قدم بردارید؛ 
کاری کــه بــدون پیش نمونه ســازی یــا غیرممکنــه یــا بهای ســنگینی رو بایــد براش 

بپردازید.

پیش نمونه ســازی درمجمــوع قــراره بهتون کمک کنه فرضیاتی کــه دربارۀ موضوعات 
مختلف تو ذهنتون هست رو تست کنید و از صحتشون مطمئن بشید، مسیرهای 
مختلــف رو تجربــه کنید، و با ســؤالات خوبی که می پرســید به یــه تصمیم مطمئن 

برسید.

حالا که اهمیت موضوع برامون روشن شد، بریم سراغ راه های پیش نمونه سازی:

گفت وگوی مؤثر

ســاده ترین و راحت ترین راه پیش نمونه ســازی برای طراحی زندگی، گفت وگو هست؛ 
بعــد از اینکــه حوزه هایی که حس می کنید بهشــون علاقه دارید رو به کمک تمرین 
من در جهان های موازی مشــخص کردین، برید ســراغ افرادی که توی این حوزه ها 

هستن، و باهاشون دربارۀ کاری که می کنن و حس وحالی که دارن گفت وگو کنید.

اگه این گفت وگو حالت مصاحبه به خودش بگیره و فرد مقابل شــروع به مشــاوره 
دادن بکنه، احتمالاً از هدفتون دور می شــین؛ چراکه هدف از این گفت وگو اینه که 
بدونید اون فرد در کارش واقعاً چه حسی رو داره تجربه می کنه، نه اینکه برای شما 

چی رو بهتر می دونه... .

پیش نمونه سازی با طعم تجربه

همون طور که یه ماشــین رو بدون روندن و تســت کردنش نمی خرید، موقع طراحی 
مسیر زندگی تون هم منطقی نیست بدون تست کردن یه مسیر و چشیدن طعمش، 
برای طولانی مدت انتخابش کنید. برید سراغ افرادی که تو حوزه های مورد نظر شما 
فعالیت می کنن، و ازشون بخواین بهتون اجازه بدن یه روز کاری رو کنارشون باشید 
و تجربیاتشون رو از نزدیک مشاهده کنید؛ اینجوری می تونید بالا و پایین های اونها 

رو ببینید و گرفتار تعریف های یک طرفه از یه شغل نشید.

کار دیگــه ای کــه می تونیــد بکنیــد، کارآموزیــه؛ برای مــدت کوتاهی تــوی حرفۀ مورد 
نظرتون به عنوان کارآموز فعالیت کنید تا مطمئن بشید حس هایی که نسبت به اون 
حرفه داشــتید درســت بودن یا نه. این فعالیت ها باعث می شــن با دید واقع بینانه

 تری تصمیم گیری کنید.

می تونید از طوفان فکری برای پیدا کردن راه های تجربه استفاده کنید.
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طوفان فکری گروهى برای پیش نمونه سازی

تمریــن «مــن در جهان های موازی» رو به خاطر بیارید و ســعی کنید به کمک طوفان 
فکری، گزینه هایی که دوســت دارید برای پیش نمونه ســازی امتحان کنید رو بتونید 
پیدا کنید. در اینجا با طوفان فکری گروهی سروکار داریم که از یه گروه ۳ تا ۶ نفره 
تشــکیل می شــه و بین ۲۰ دقیقه تا یه ساعت طول می کشه؛ اگه این طوفان فکری 

رو طبق چهار گام زیر انجام بدین، احتمالاً نتایج بهتر و قابل اتکاتری می گیرید:

گام اول: مشخص کردن یه سؤال خوب

برای طوفان فکری، یه ســؤال خوب ســؤالیه که ذهن افراد رو محدود نکنه و اونا رو 
ســمت یــه جــواب مشــخص نبره، یه ســؤال خوب باید دســت افــراد رو بــرای بروز 
خلاقیتشــون باز بذاره؛ ازطرفی، حواســتون به این نکته هم باشه که سؤالتون نباید 
به قدری کلی باشــه که نشــه هیچ چارچوبی بهش داد؛ مثلاً اینکه «چجوری می تونم 
دوســتم رو خوشــحال کنم؟» احتمالاً قرار نیســت ما رو به مقصدی که مد نظرمون 

هست برسونه.

گام دوم: گرم کردن

بــرای اینکــه بتونیــد ایده های خلاقانــه ای دریافت کنیــد، لازمه که اول کار جســم و 
ذهنتــون رو گــرم کنید؛ بازی هایی که هم ذهن و هم جســمتون رو کمی قلقلک بده 
می تونه گزینه های خوبی باشــه؛ هدف از این کار اینه که کاملاً برای یه شــروع خوب 

و مؤثر توی جلسۀ طوفان فکری آماده بشید.

گام سوم: خودِ طوفان فکری

مطمئن بشــید که محیط مناســب و آرومی رو برای جلســه تدارک دیدین و کاغذ و 
قلم دم دســت همۀ افراد هســت. در طول جلســه ایده هاتون رو یادداشــت کنید و 

سعی کنید چیزی رو از قلم نندازید.

چهار قانون زیر می تونه کیفیت کارتون رو افزایش بده:

۱. به دنبال کمیت باشید، نه کیفیت.

۲. قضاوت رو کنار بذارید و ایده هاتون رو سانسور نکنید.

۳. ایده های همدیگه رو تکمیل کنید.

۴. از ایده های جسورانه حمایت کنید.

گام چهارم: نام گذاری و چارچوب بندی خروجی ها

توی طوفان فکری، یه گام خیلی مهم که خیلی از افراد فراموشــش می کنن، همین 
گام هست. توی این گام، ببینید چندتا ایده مطرح شده و تعدادش رو ثبت کنید. 
در قدم بعدی، ایده ها رو براساس موضوع یا دسته بندی، در گروه های مختلف قرار 
بدین و روی اون گروه ها اسم بذارید و مشخص کنید که هرکدوم از اونها چجوری 
به ســؤالی که مطرح شــده بود پاسخ می دن. ســعی کنید اسم هایی که برای گروه ها 
انتخــاب می کنیــد یا باحال باشــن یا توصیف کنن که تــوی اون گروه چه خبره؛ مثلاً 
می تونیــد بذاریــد «خلاقانه تریــن ایده ها» یا «ایده هایی که اگــه بحث بودجه مطرح 

نبود، می تونستیم اجراشون کنیم».

اگه طوفان فکری رو درســت انجام بدین، درنهایت باید به خروجی ای به این شــکل 
برسین: «ما ۱۴۱ ایده مطرح کردیم؛ بعدش اونها رو در ۶ دسته قرار دادیم؛ در قدم 
بعدی براساس سؤالی که مطرح شده بود به ۸ ایده برای پیش نمونه سازی رسیدیم؛ 

درنهایت اونها رو اولویت بندی کردیم و اولویت اولمون شد ایدۀ... .»

در طول مســیرتون هرگاه حس کردین نیاز دارین، به طوفان فکری گروهی به عنوان 
یه یار و همراه نگاه کنید و ازش کمک بگیرین.
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Designing Your Life ین نگاه متفاوت به شکست ها راهنما و نمونهٔ پرشدهٔ تمر

همــه مــا بارها و بارها شــنیدیم که «شکســت، مقدمۀ پیروزیه»، اما شــاید تا حالا 
خیلی به جزئیاتش توجه نکردیم. این تمرین برای همین مواقع ساخته شده. این 
تمرین قراره در بلندمدت بهتون کمک کنه که شکســت هاتون رو تبدیل به بســتری 

برای رشد بکنید.

توی این تمرین، ســه گام رو باید انجام بدین. گام اول ثبت شکســت هاتونه؛ این 
شکســت ها می تونه مربوط به هفته گذشــته، ماه گذشته و یا حتی سال گذشته و 

یا سال ها قبل باشه؛ انتخاب بازه زمانی بستگی به خودتون داره.

گام بعدی دســته بندی شکست هاتون هست؛ مشــخص کنید هرکدوم از شکست
 هاتون توی کدوم یک از سه دسته ای که توی جدول مشخص شده قرار می گیرن.

و گام نهایی، بازبینی شکست هاســت؛ به این فکر کنید که از این شکســت ها چی 
می تونیــد یــاد بگیرین، کجای کار رو اشــتباه رفته بودین، دفعــه بعد باید چجوری 

عمل کنین و چه عاملی می تونه دفعه بعد نتیجه رو تغییر بده.

فرصت رشدشکست نقطه ضعف چى یاد گرفتمخرابكاری

هر شکست می تونه جزو یکی از ۳ دسته زیر باشه:

خرابکاری: کاری که معمولاً شــما توش گند نمی زنین و درســت انجامش می دین؛ 
ولی حالا یه دفعه استثنائاً بد شده. این اتفاق ها پیش میاد؛ مسئولیت کارتون رو 

به عهده بگیرید و زیاد ذهنتون رو درگیرش نکنید.

نقطــه ضعف: کاری کــه معمولاً خراب می کنید و زیاد پیش میاد؛ خیلی هم تلاش 
کردین که توش بهتر بشین ولی جواب نداده؛ اینجا هم خیلی جای سرمایه گذاری 
نیســت؛ ســعی کنید از این موقعیت ها فاصله بگیرید و زیاد مســئولیت های این 

مدلی رو به عهده نگیرید.

فرصت رشد: کاری که می شه با راه حل های ساده جلوش رو گرفت و جای پیشرفت 
داره. وقت و انرژی تون رو برای این دســته از شکســت هاتون بذارید و ســعی کنید 

ازشون یاد بگیرید.

دیر به جلسه رسیدم

ارائه خوبی نداشتم

دفعات بعدی سعى مى کنم کمتر قضاوتش کنم و بیشتر به حرفش گوش بدمدوستم ازم ناراحت شد

از این به بعد ددلاین كارهام رو یه روز زودتر در نظر مى گیرمكارم رو دیر تحویل دادم

یدهام رو یادم رفت خر

از مادرم دلجویی نکردم

غذا رو سوزوندم
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ین نگاه متفاوت به شکست ها تمر

چى یاد گرفتم
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