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ــــــــفر  ــــــــن س ــــــــما را در  ای ــــــــرا ش چ
با خود همراه کردیم

از بزرگترين و  تان يكي زيرا زندگي
ا ي است كه تهاي پيچيده ترين پروژه
ايد  بحال انجام داده

را حس براي رشدبيشتر زي
همدلي و خود½رآمدي 

ضروري است

 آيد كه مي زيرا لحظاتي پيش
اقي در نميدانيد چه اتف

انتظارتان است

ا و مهمتر از همه زيرا شم
Ðر در توانيد آغازگر تغ مي

  .اشيدخودتان و در هر زماني ب
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 زيرا روش ديگري
Äت براي بررسي مش
كند تا  به شما كمك مي

.نيدايجاد ك تغÐر

يد و زيرا زندگي مف
يك  ثمربخش شخصي
تزندگي شادتر اس

 يد تصورشزيرا زندگي كه بتوان
شود يكميد بهتر واقعي م

كردي زيرا تفكر طراحي روي
 ¾ گراست كه ابزارهاي

در  شناخت عميق تر را
.دهداختيارتان قرار مي

 كند ك ميزيرا طرز فكر مثبت كم
را در  تا تجربيات شادتري

اشيدتان داشته ب زندگي
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ارگفتپيش
برين روت

استاد مهندسی مکانیک■
در استانفورد  HassoPlattnerیکی از موسسان موسسه طراحی ■
)Achievement Habit(نویسنده عادت موفقیت و دستیابی ■

در ابتدا کـارم . سال است که افتخار آموزش دوره های طراحی را دارم ۶۰بیش از 
 سپس مبحث ربات هـای. را با آموزش دستگاه های معمولی طراحی شروع کردم

ا از آنجا بـود کـه تصـمیم گـرفتم تفکـر خلاقانـه ام ر. طراحی را نیز آموزش دادم
سـال  ۱۵تقریبـا . تقویت کنم و خودکارآمدی شخصـی دانشـجویان را بـالا ببـرم

ی از پیش، یکی از موسسان مدرسه طراحی استانفورد شدم و فعالیت هـای اصـل
کـر تف. طراحی را به سمت چیزی که امروز تفکر طراحـی می خـوانیم تغ͔ـر دادم

 طراحی مجموعه ای از روش هایی است که تکنیک ها و  ایده های مرتبط با طراحی
. اشیای فیزیکی را برای حل مسائل پیچیده تر بکار می برد

نه تصور اینگو .در مدرسه طراحی استنفورد، گرایش اولیه طراحی برای دیگران بود
 می شد که افراد بی طرف خارجی بینش هایی را به همراه دارند که بر روی طـراح

به آنها  تاثیر میگذارد و او متوجه مطالب و موضوعاتی می شود که شاید تا بحال
! شعار ما این بود که برای خودت طراحی نکن. فکر نکرده بود

ل بود این شعار با عقاید من در تناقض بود زیرا اکثر آموزش هایی من بر این اص
فکـر که افراد بتوانند زندگی خود را با استفاده از همـان اصـولی کـه بخشـی از ت

.طراحی شد کنترل کنند
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 زمینه رد همکارانم که بودم نگران کردم، شروع را موفقیت عادت کتابم نوشتن وقتی پس
 خود برای یطراح تفکر کاربرد افتاد، اتفاق قضیه عکس این اما .بدانند مرتد مرا طراحی تفکر

 مراکز بزرگترین از یکی( IDEO سابق عامل مدیر براون، تیم مثال برای .شد پذیرفته شخص
 را طراحی تفکر از اینکه قبل :نوشت دستاورد عادت کتاب بر نقدی در )طراحی تفکر مشاوره
 هترب بسیار کار برای این جهان و شما .کنید شروع خودتان با کنید، پیاده دیگران روی

 ینا ایجاد  از  چقدر که می گفتند و می زدند من ایمیل به هم زیادی خوانندگان .بود خواهید
 .بود بخش لذت بسیار برایم موضوع  این و سپاسگزارند زندگی شان در مثبت تاثیرات

 برای زنی دیگر کتاب های و است شده متحول طراحی تفکر دنیای گذشته سال چند طی در
 از ییک زیرا است منطقی .دارد وجود اشخاص زندگی در طراحی تفکر از استفاده تشویق
 اربرک برای طراح که همدلی حس .است آن بودن کاربرمحور طراحی تفکر در اصول مهمترین

 برایش که می دهد قرار کسی جای به را خود طراح یعنی همدلی .دارد کننده مصرف یا
 خود که گفت باید می کنند، طراحی خودشان برای افراد اگر بنابراین .می کند طراحی چیزی
 دارد وجود انحراف خطر حال  این با .اوست برای طراحی که داده اند قرار کسی جای به را
 روش های هک است مهم بنابراین .باشیم طرف بی کمتر می کنیم سعی خودارزیابی هنگام زیرا
 را ودخ وقتی که باشند داشته حفاظ هایی می بریم بکار زندگی مان برای که مساله ای حل
 گویمب که خوشحالم .دهند هشدار ما به نمی بینیم درستی به را مسائل یا می دهیم فریب

 خوبی به و هستند آگاه احتمالی دام های از این زندگی برای طراحی تفکر کتابچه نویسندگان
 فکرت زمینه در شده باعث که کتاب  این قوت نقاط از یکی .می دهند هشدار خوانندگان به

  .است مساله همین باشد، خوبی افزونه طراحی
 تاس افرادی برای ابزارهایی شده مطرح زندگی برای طراحی تفکر کتاب در که روش هایی

 .ببینند را  شانکنونی موقعیت بیشتر صداقت با و باشند داشته بهتری زندگی دارند قصد که
 ل اینطو در را خواننده لیفر لری و تومن پال-ژان لوریک، مایکل استراتژی های و تکنیک ها
 .ندک طراحی دوباره روابط و فعالیت ها نظر از را زندگی اش بتواند تا می کند هدایت کتاب
 و فکر ند،دار تغ͔ر  ایجاد قصد که است کسانی تمام برای ارزشمندی تجربه تمرینات انجام

 زندگی شان فرصت های تمام از می خواهند طرفی از و است همراه انگیزه با عملشان
 .کنند استفاده

برين روت 
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ندÁن خوش آمد گويي نويس
 برای طراحی تفکر( زندگی برای طراحی تفکر کتابچه طراحی در

 به که استراتژی هایی و تکنیک ها از منتخبی داریم قصد ،)زندگی
 که قتیو ابزارها این .کنیم معرفی را می کنند کمک تغ͔ر یک آغاز
 یطمح در اشخاص وقتی و شوند داده تطبیق خاص موقعیت با

 نهمی به .می دهند نتیجه بهتر هستیم، سفری چه در بدانند
 نیز همکارانمان و خانواده دوستان، که است منطقی دلیل
 ما با و دباشن داشته دست در را زندگی برای طراحی تفکر کتابچه
 خیلی زندگی برای طراحی تفکر در .شوند همراه سفر در این
 جتماعیا محیط با زیادی ارتباط تغ͔ر که می شویم متوجه سریع
 مقابل در )self‐image( خویشتن بینی میان انتخاب .دارد ما

 .تاس اجتماعی مان سیستم درونی بخش ما از دیگران برداشت
 می رود، بکار گیری جهت برای کتاب در شده مطرح فرایند

 ربردکا .هستیم طراحی تفکر چرخه کجای بدانیم یعنی اینکه
 ضرورت موجود، موضوع و شرایط با مرتبط و پذیر انعطاف
 تاهمی نیز سودمندی و تاثیرگذاری نهایت در .است موفقیت
 .دارند
 یطراح درباره علمی  رساله های با فاحشی تفاوت کتابچه این

 بی.می داند چیزی هر اساس را نظریه ها کاربرد و دارد زندگی
 است، خوب جدیدی دانش هر از استفاده شک
 ضیبع که شود اشاره نکته به این کتاب ابتدای در است لازم

 ککم از مانع ما هیجانات و هستند پیچیده بسیار موضوعات
 د،شدی علایمی  چنین متوجه وقتی .می شود خودمان به کردن
 .دکنی صحبت زمینه این در  حرفه ای مشاور یک با باید حتما

!نیستند هیولا حرفه ای مشاوران

مایکل لوریک، ژان پال تومن و لری لیفر
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راحي ساختار كتاب تفكر ط
است؟  براي زندگي چگونه

.ما  این کتاب را به دو بخش تقسیم کردیم
ژی ها و استرات. در قسمت اول با سو و جان در تمایلشان برای تغ͔ر همراه می شویم

ما کمـک تکنیک هایی را معرفی می کنیم که می توانند به روشی نتیجه بخـش بـه شـ
:سوالات متداول این است. کنند

از چه چیزی لذت می برم؟
چه عواملی انرژی ام را می گیرد و چطور دوباره خودم را شارژ می کنم؟
چه نوع تغ͔رات کوچکی را خودم با آزمودن می توانم شروع کنم؟

چطور  این تغ͔رات را تکمیل کنم؟
 

تمرکـز بـر روی . بخش دوم بـه تصـمیمات و تغ͔ـرات بـزرگ در زنـدگی می پـردازد
برنامه ریزی حرفه ای و شغلی اسـت زیـرا متوجـه شـدیم از دوران مدرسـه تـا زمـان 

ا بـه مـا اسـتیو را همراهـی مـی کنیم تـ. بازنشستگی دائما با مشکلی روبرو هستیم
ت سـوالا. سوالاتی که از خودش درباره برنامه ریـزی شـغلی پرسـیده پاسـخ دهـیم

:متداول از  این قرار است
مهارت ها و استعدادهای من چیست؟

چه جاهایی می توانم از آنها به خوبی استفاده کنم؟
لایقـم چطور برای تصمیم گیری درست در زمینه تحصیل، تخصص و حرفه متوجـه ع

شوم؟ 
چگونه میان گزینه های مختلف انتخاب کنم؟

چگونه خودم را برای خروج از منطقه امنم و آغاز تغ͔ر محیا سازم؟ 
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تفاده بهترين روش اس
ت؟اين كتاب چيس از
اوتی تفکر طراحی برای زندگی استراتژی ها و تکنیک های متفـکتاب

توصـیه . را برای شـروع فرآینـد تغ͔ـر در اختیارمـان قـرار می دهـد
اول و  می کنیم اگر موضوع شغلی برایتان ضرورت دارد ابتدا بخـش

.  سپس بخش دوم را بخوانید

تفکــر طراحــی بــرای زنــدگی اســتراتژی ها و تکنیک هــای کتــاب
. هـدمتفاوتی را برای شروع فرآیند تغ͔ـر در اختیارمـان قـرار مید
تـدا توصیه می کنیم اگر موضـوع شـغلی برایتـان ضـرورت دارد اب

.  بخش اول و سپس بخش دوم را بخوانید
 

ند استراتژی ها، تکنیک ها و مثال های ارائه شده کمک هایی هسـت
.  که با توجه به موقعیت آنها را تطبیق می دهیم

ی کنیمفرآیند ارائه شده تفکر طراحی را برای زندگیمان دنبال م•
مـان دستورالعمل ها را اجرا می کنیم و صفحات خالی را با افکار•

.  پر می کنیم
ــی دهیم و • ــیح م ــع را توض ــیم، موان ــان را می نویس آرزوهایم

تجربیاتمان را ارزیابی می کنیم
راهی برای تغ͔ر بر اساس نیازهایمان پیدا می کنیم•
درسیدن به خودکفایی باید مهمترین موضوع کاری ما باش•
برای  این سـفر وقـت می گـذاریم تـا بیشـتر دربـاره خودمـان •

ر را  بفهمیم، چیزهای جدید را امتحان می کنیم و بـه تـدریج تغ͔ـ
ایجاد می نما͕م

ما از مثال هـای جـان، سـو و اسـتیو بـرای الهـام بخشـیدن و •
.  راهنمایی در استفاده از ابزارهای موجود استفاده می کنیم

ستت دير نيبراي تغÐر هيچوق
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 ي هستند؟جان، سو و استيو چه كسان
آنها به . جان، سو و استیو آدم هایی مثل من و شما هستند

 مرحله ای از زندگی شان رسیده اند که باید برای تغ͔ر چیزی
کتاب  سه شخصیت خیالی ما در نقاط مختلف. تصمیم بگیرند

ع حضور پیدا می کنند و ما درباره موانع جدید زندگی  آن ها مطل
.  یممی شویم و می فهمیم که چطور از ابزارهای موجود استفاده کن

ت شروع شده، پس از شغل موفقی جانمرحله جدیدی در زندگی 
 ۵۵ آمیزش در زمینه خدمات، قرار است زودتر از موعد در سن 

حالا  فرزندانش خانه را ترک کرده اند و. سالگی بازنشسته شود
ی برای سرگرمی هایش و لذتبخش ترین آنها یعنی موتورسوار 

. وقت کافی دارد

اما  این مرحله جدید از زندگی مشکلاتی نیز دارد، برای مثال 
.  رابطه اش با همسرش می تواند همراه با مباحث جدیدی باشد

جان می خواهد  این مرحله از زندگی اش را طراحی کند و از 
.  ابزارهای مختلف تفکر طراحی برای زندگی کمک بگیرد
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است، او در اواسـط دهـه  سونفر دوم 
 پـس از تحصـیل و. سوم زندگی است

، کــار بــین المللــی در زمینــه بازاریــابی
متوجه می شود کـه زنـدگی اش چیـزی 

. کم دارد
دلـش . سو شریک زنـدگی می خواهـد

برای والـدین و پـدر و مـادرش کـه در 
ده سوئیس زندگی می کنند هم تنگ شـ

زندگی و کـارش در هنـگ کنـگ . است
هیچان انگیز و پرچالش اسـت امـا در 
  .طولانی مدت رضایت بخش نیست

. تدر ابتدای شغل حرفه ایی اسـ استیو
ارغ به تـازگی از دانشـگاه اسـتنفورد فـ
س التحصیل شده و دارای مدرک لیسان

 در سیستم های اطلاعـات کسـب وکـار
است و مطمـئن نیسـت کـه بخواهـد 
یا  برای مدرک فوق لیسانس اقدام کند

.شغل در استارتاپ را بپذیرد
استارتاپ بـه نظـر جالـب می آیـد امـا 

ل مـد. استیو اصلا سابقه کـاری نـدارد
ه مثل نقشی استیو همیشه  این بوده ک
از بعـد. برادر بزرگتـرش، الکـس باشـد

س از  اینکـه دبیرستان الکس در نیویوک کنار والدین خود ماند و در آنجا زندگی کرد، بلافاصله پ
تن حـالا در مراحـل آخـر گـرف. مدرک لیسانس را گرفت برای مدرک فوق لیسانس پذیرفته شـد

ن مسیر را اما استیو  ای. رویای او زندگی و کار در سنگاپو است. مدرک دکتر دانشگاه کورنل است
.  سخت و طولانی می داند

ود روبـرو در قسمت دوم کتاب به سراغ استیو و الکس می رویم که با تغ͔ر بزرگی در زنـدگی خـ
ات بعدا توضیح خواهیم داد چرا  این اتفـاق در قسـمت دوم می افتـد و چـرا بـا تغ͔ـر. هستند

.  کوچک شروع می کنیم
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گاه ها و سه شخصیت خیالی نتیجه کار تفکر طراحی برای زندگی ما در شرکت ها، دانشـ

و  هر سه شخصیت تغ͔ـری را آغـاز کردنـد.تعداد بی شماری از جلسات آموزشی است
بـرای آنهـا تفکـر طراحـی بـرای زنـدگی . زندگی خود را در مسیر جدیدی قـرار داده انـد

. شده استفرآیندی پیوسته از انعکاس، خودکفایی و تعدیلی است که هیچوقت کامل ن
 تفکر طراحی برای زندگی اساس ساخت یـک زنـدگی شـاد و رضـایت بخش محسـوب

. می شود

د، پذيراي اگر طرز فكرتان بدون پيش داوري باش
الات در ذهن يك تازه Áر، احتم. هر چيزي است

قط چند متعددي وجود دارد اما ذهن يك Áرشناس ف
گيرد احتمال محدود را درنظر مي

.  شونريو سوزوكي

جـه برای همه ما طراحی یک زندگی رضایت بخش بیشتر از هر زمان دیگری در مرکز تو
ر قرار گرفته زیرا جهانی که در آن زنـدگی مـی کنیم روز بـه روز سـازگار شـدن را سـخت ت

زایش رویـارویی بـا افـ. می کند و از ما می خواهد که به عملکرد باکیفیت متعهد باشـیم
ز  ایجـاد پیچیدگی ها و نیاز برای عملکردهای برتر کار ساده ای نیست، بنابراین چاره ای ج

نگیـز حقیقـت هیجـان ا. استراتژی هایی برای کنترل آنها به بهترین روش ممکن نداریم
. است و شما می توانید سناریوی شخصی خودتان را برای زندگی بنویسید

زندگي برنامه ريزي براي

انتظارات قت حقي
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لیـل به همین د. در تفکر طراحی، روش هایی که معمولا طراحان به کار می برند را تغ͔ر می دهیم
کرارپـذیر است که رویکردمان در تفکر طراحی از بیان مساله گرفته تا حل مساله نوعی رویکـرد ت

 بنابر تکنیک های متعدد خلاقیت، هدف ما،  ایجاد هر تعـداد  ایـده تـازه تـا جـای ممکـن. است
ک سفر ما بـه سـمت یـافتن یـ. روش کار خلاقانه هر دو نیم کره مغز را برمی انگیزد. خواهد بود

یـت راه حل، تکرارها، جهش های تخیلی و ترکیب  ایده ها بسیار مطلوب است تا جایی کـه در نها
تحمـل  در مسیر رسیدن به راهکار نهـایی،. به راهکاری متناسب با نیازهای افراد دست می یابیم

ی تکنیک هـا و اسـتراتژی ها. انواع خطاها به خصوص در مراحل اولیه، ارزش بسیار مهمی  است
بزارهـا معرفی شده در  این کتاب ابزاری برای رسیدن به هدف هستند و به همین دلیل همیشه ا

.  را با موقعیت خود سازگار می کنید
. ات استیکی از جوانب کلیدی طرز فکر تفکر طراحی دست کشیدن از پیش قضاوت ها و فرضی
نیست کـه  بدین صورت که باید پذیرای تمام احتمالات باشید زیرا در ابتدای  این سفر، مشخص

. چه اتفاقاتی قرار است رخ دهد یا ندهد
رای او در تفکر طراحی از یک شخصیت خیالی استفاده می کنیم که نیازهای مشخصـی دارد و بـ

شـان در کتاب تفکر طراحی برای زندگی نیز اشخاصی داریم امـا هـدف ن. به دنبال یک راهکاریم
راهکارهای مورد نظـر تنهـا مثال هـایی از . توسط  این افراد فرضی است روش حل مشکلدادن 

!ستندآنها مثال های نمونه یا توصیه های نویسنده برای زندگی شما نی. تغ͔ر فردی هستند
ات بیشـتر فرآیند و طرز فکر تفکر طراحی موجود در کتاب تفکر طراحی برای زندگی بعدا با جزئی

.  به بحث گذاشته خواهد شد
:طرز فکر تفکر طراحی یعنی

دست از قضاوت زود هنگام درباره اتفاقات پیش رو برمیداریم•
انتظاراتمان از اتفاقاتی که قرار است رخ دهد را کنار می گذاریم•
کنجکاویم از حقایق و مشکلات دقیق تر آگاه شویم•
خودمان را در معرض احتمالات جدید قرار میدهیم•
سوالات ساده می پرسیم•
 

:اگر میخواهید درباره تفکر طراحی بیشتر بدانید، به منابع زیر مراجعه کنید
کتابچه تفکر طراحی نوشته مایکل لوریک، پاتریک لینک و لری لیفر

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

ت؟تفكر طراحي چيس
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 دقيقه گرم كردن 60
”سفر به آينده“

ه چهار ايد ك آيا آماده
؟يدحانبه فكر كن

ازگشـت تصور کنید می توانستید همراه با مارتی مک فلای و دکتـر بـراون در فـیلم موفـق ب
سال دیگر ۱۰تایمرتان روی آینده تنظیم شده، دقیقا . به  آینده در زمان سفر کنید

ها صورت

فکر می کنید نمی توانید بکشید؟
.داز  این تکنیک های ساده برای طراحی استفاده کنید یا از روش خودتان انجامش دهی

ده دقيقهدكني سفر را شروع)1

سال

مقصد زماني 

ده یک برق کوتاه، نور شدید و حـالا بـه آینـ. سفر آغاز می شود
ه در در فـیلم بازگشـت به اینـده دیـدیم کـ. زندگی تان رسـیدید

ه زمانی شکاف هایی وجود دارد و ممکن است بـ -زنجیره مکانی
ال چیزی را که در ایـن خیـ. مکانی متفاوت در آینده برده شوید

.  دیدید، بکشید

.نيدك تهيه طرحي ، كنيد مي مشاهدهسفر به آينده  اين در آنچه از

اشÅلاشخاصها فلش

روزماه

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

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

................................................................................................................................................................................................................................................................ ...........
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!دفر خود را منعكس كنيمÅني س -از طريق زنجيره زماني)2
يست؟ تان چ ويژگي اصلي نسخه زندگي آينده) الف

د؟در اطرافتان چه كساني بودن)ب
د؟ودند يا فرق داشتنآيا شبيه به افراد كنوني ب

دان بنويسياي از آينده يك عنو در روزنامه)3
.يدرا بنويس تان زندگيعنوان و دو جمله اول 

 .در روي اخبار تاكيد داشته باشيفقط موقعيت را توصيف نكنيد بلكه ب

THE TIMES

کسب 
مدرک 

دکتری با 
افتخار

پست مـدیر عامـل 
دگوگل پیشنهاد ش

هدقيق 5

هدقيق 5

قهدقي 10
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!داجرايش كني)4

يديك Áه شمار درست كن)5

را به بينش  اي كه از همين امروز شما درباره چهار مرحله
.  ند فكر كنيدرسان مورد نظرتان در ده سال آينده مي

مراحل را روي Áه شمار مشخص كنيد

داستان ه به دوستان، خانواده يا همراهان خود دربار
سفرتان به آينده بگوييد

وم نشان دهيد و آينده را به نفر س بينش خود درباره
نظرش را بپرسيد؟

قهدقي10

قهدقي10

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................................................................................................................ ...........
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چارچوب شرايط)6

!گذاريددقيقه وقت ب 15همين الان )7
براي مثال . دÁري انجام دهيد كه آغازگر تغÐر باش

نظيم كنيد يا فهرست Áرهايي كه بايد انجم دهيد را ت
د درباره Áرهايي كه ميخواهي اينترنت جستجو كنيد تا بيشتر در

دم بزنيد و هنÉم قدم انجام دهيد، شناخت پيدا كنيد يا ق
.  زدن آينده خود را تجسم كنيد

كنند و برخي پايان  اين Áرها به پيشرفتمان كمك مي بعضي از
هاي انجام  از برنامه. اما هر تغÐر يك Áر مثبت است. تلخي دارند

.  احي كنيدتان را طر نشده زندگي درس بگيريد و آينده

اجازه اش را دارم و 
د انجامش خواهم دا

Ðترتيب  ر دارند فكر كنيد بديندرباره سه شرايطي كه نياز به تغ
ايد  مرحله اول را پشت سر گذاشته

قهدقي 10

قهدقي15
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