
 

 

 کارآفرینی 

 تعریف پایه:

  رش یو پذ  ی و با ارزش است که با صرف زمان و تلاش کاف د یجد  یخدمت  ایخلق محصول  ند یفرا ی نیکارآفر

  ایمحصول   ک یارائه  یاست که برا ی نهاد انسان کی آپاستارتهمراه است.  یروح  و  یاجتماع ، یمال یهاسکیر

 وجود دارد به وجود آمده است  ییکه ابهام بالا ی طیدر شرا د یخدمت جد 

 : راهنمای کاربردی

شما در   ای نیز تاثیرگذار است.آگاهی از این حوزه بر زندگی حرفهکارآفرینی فقط مخصوص عده خاصی نیست.  

آفرین  توانید دستاوردهای خود را محصولات یا خدمات ارزش می  های المپیاد در صورت علاقههر یک از حیطه

 تبدیل کنید. 

 و در آن مهارت کسب کنید.  دیآشنا باش ی مختلف یبا حوزه ها دیبا د، یدار ینیاگر قصد کارآفر •

 شود.از ایده پردازی تا اعتبارسنجی،طراحی و توسعه محصول را می :محصول  مدیریت ✓

 بازاریابی شامل تحقیقات بازار، استراتژی بازاریابی، تبلیغات و ... است. فرایند  :مارکتینگ ✓

 باشد. امور مرتبط به منابع انسانی و حل چالش های آن می :نیروی انسانی ✓

 باشد. زمینه راهبرد رسیدن به اهداف و چشم انداز می تعیین استراتژی شرکت در  :استراتژی ✓

 باشد. امور مرتبط با حسابداری، بررسی ترازنامه و سازماندهی مالی می  مالی : ✓

 شود. چالش های مرتبط به مجوزها، حقوق مادی و معنوی و قراردادها را شامل می : حقوقی ✓

کار  • و  کسب  مدل   Business»  ای  بوم 

Model Canvas » ی است برا یابزار بصر  ک ی  

م  ک یاستراتژ  تیریمد  که  کار،  و    تواند ی کسب 

و اهداف و    تیماه  ع، یراحت و آسان و سر  اریبس

کسب و کار را، به مخاطب منتقل    ک ی  یهادهیا

 کند.  

ها،  سمت راست بوم شامل مشتریان، کانال  ✓

ارتباط با مشتریان و جریان درآمدی 

 است)مرتبط با مشتریان(



 

 

 )مرتبط با کسب و کار( است ساختار هزینهو  منابع کلیدی، های کلیدی فعالیت، شرکابوم شامل  سمت چپ ✓

 .شود و در میانه بوم قرار داردارزش پیشنهادی آن چیزی است که از کسب و کار به مشتری ارائه می ✓

 با چند اصطلاح آشنا شوید •

 کنند یبرداریاز آن کپ توانندینم یراحتخدمات شما که رقبا به ایفرد محصول منحصربه  ی ژگیو: یرقابت  تیمز ✓

 .دیسنجیشرکتتان را م تیها موفقکه با استفاده از آن یی هاروش)عملکرد(:   یدیکل  ی ارهایمع ✓

 کند یم  یی که منابع درآمد در دسترس را شناسا یچارچوب:  یدرآمد  مدل ✓

 ی تجار یهانهیالتفاوت درآمد و هزمابهسود:    یهیحاش ✓

 

 مدل های درآمدی مختلفی وجود دارد.  •

 رسد. : در این مدل محصول به صورت مستقیم به فروش می  مدل فروش مستقیم ✓

 شود.در این مدب بابت دریافت حق دسترسی به محصول/خدمت اشتراک پرداخت می  :  یمدل اشتراک ✓

 محصول/خدمت پایه به صورت رایگان است و خدمات ویژه با پرداخت خواهد بود.  :   ومیمی مدل فر ✓

  ی و سپس محصولات شود یفروخته م انیسود بالا به مشتر یهیبا حاش یکه در آن محصول ی مدل :   غیت  ی مدل دسته ✓

 .کنندیم غیتبل هیرا همراه با محصول اول نییسود پا  یهیبا حاش

 .خردیرا م ازیحق امت نیا یداری است و خرثبت شده یطرح تجار ک ی ازیحق امت :  ازیمدل حق امت ✓

است که    ی لیتفص  ی ( سند شودی شناخته م  ز یپلن ن  نسی زیو ب  ی طرح تجار  یها)که با نام   طرح کسب و کار      •

به    ی قیو از چه طر  کند یم   ن ییاستارتاپ، اهداف خود را تع  ک یکسب و کار، معمولاً    ک یچگونه    دهد ی م  حیتوض

  ی زیرطرح   ی اتیو عمل  یمال  ،یابیبازار  ی نقشه راه شرکت را از منظرها  توان ی طرح م  نی . به کمک اابد ییمها دست آن

 کرد. 

 ضرورت یادگیری:  

نوآورانه و    یوکارهاخلق و رشد کسب  یاست که افراد را برا   یکنون  یایدر دن  یاساس   یهااز مهارت   یکی  ینیکارآفر

  د یجد   یهافرصت   جاد یو ا  ی اشتغال، ارزش افزوده، رشد اقتصاد  جاد یدر ا  ی نیکارآفر  تی. اهمکند ی آماده م  داریپا

  ی و رشد فرد   یتعال یو برا کند ی م یباز یو اجتماع یدر توسعه اقتصاد  ینقش مهم  ین یکارآفر  ،یطور کلاست. به

 دارد.  ی ادیز ت یاهم یو جمع

 : جهت مطالعه منابع

• The Lean Startup  by Eric Ries 

• Business Model Generation  by Alexander Osterwalder 

• The Mom Test  by Rob FitzpatrickJohn Butterworth 



 

 

 طراحی مسیر شغلی 

 تعریف پایه:

راه Career Path ای  ی شغل  ریمس برا  یهمان  افراد  موقع  دنیرس   ی است که    ی دلخواهشان ط   یشغل  تی به 

شما را به   وستهیاست که آهسته و پ یمختلف یهاتیها و موقعکار کردن در شغل  ،یشغل  ریسبه نوعی م .کنند ی م

مدت به سمت هدف  اهداف بلندمدت و کوتاه   نییبا تع  د یبا  ریمس  نی. در ارساند ی که هدف شماست م  ییشغل نها

 .د یکن  ی خوددار ستند، یبه هدف ن دن یرس  یکه در راستا ییهاو از برداشتن گام د یحرکت کن

 : راهنمای کاربردی

ای فراتر از مسیر عادی رشته خود دارید. حتی اگر  شما به عنوان یک دانشجوی المپیادی احتمالا آرزوهای حرفه

  ی طراح  چنین قصدی نیز نداشته باشید، برای رسیدن به اهداف شغلی خود باید مسیر مناسبی را طی کنید.

 مرحله انجام داد   ۵ ی ط د یرا با  یشغل ریمس

 در گام اول شما باید بازنگری در شناخت خودتان داشته باشید:  :خودشناسی  •

 خود را بشناسید. یهایها و توانمنداستعدادها، مهارت ، )حتی در حد محیط کار(قیعلاشما باید به درستی  ✓

 شما باید تیپ شخصیتی خود و جزئیات مربوط به این تیپ را بشناسید. ✓

 د؟یدار یخود چه انتظارات ندهیاز شغل آ ✓

 ؟ دیمند هستعلاقه یکار یهاچه حوزه  به ✓

های موجود، اهداف  با توجه به شناختی که از خود پیدا کردید و با توجه به گزینه :تعیین اهداف شغلی •

 شغلی خود را تغیین کنید.

 لیست شغل های متناسب و در دسترس را تهیه کنید ✓

 خود امتیاز دهی کنید وزنیهای شاخص   را بر اساس شغلی این اهداف ✓

 گزینه های مناسب را انتخاب کنید.  ✓

به شرایط شخصی و انتخاب های شغلی که داشتید، یک   باتوجه: مدتدت و کوتاه مبلند یزیربرنامه •

ساله( و یک برنامه عملیاتی)شروع از   20ساله( و بلند مدت) 10ساله(، میان مدت) ۵برنامه کوتاه مدت)

فردا( تهیه کنید. این مرحله شبیه چیدن یک پازل میباشد و شما باید بر اساس همه شواهد و اطلاعات،  

 تواند در این مسئله به شما کمک کند. کنید. چند موضوع می بهترین مسیر ممکن را طراحی

 اند مشورت کنید با افرادی که اهداف مشابه شما داشته ✓

 حتما توجه کنید که ممکن است چند انتخاب برای شما ممکن باشد اما شما مجبورید اولویت دهی بکنید ✓



 

 

حاضرید در طول این مسیر هزینه های مالی  بار دیگر اطمینان حاصل کنید به هدف خود مطمئن هستید؟ آیا  ✓

 و زمانی و عاطفی و ... که پیش رو دارید، متحمل شوید؟

 چندسناریو با اولویت دهی در نظر بگیرید  ✓

که امکان تغییر در آن  ایبرنامه آگاه باشید که حتی برنامه کوتاه مدت شما باید انعطاف پذیری داشته باشد.  ✓

 نباشد، شکست خواهد خورد 

 اید، نیاز است مهارت های خود را افزایش دهید باتوجه به مسیری که در نظر گرفته :ییافزامهارت •

مهم تر از این که نیاز است بدانید چه چیزی بیاموزید، مهم است که بدانید وقت خود را برای یادگیری چه  ✓

 چیزهایی تلف نکنید

ها و کارگاه های معبتر، استفاده از محتواهایی نظیر کتاب، ویدیوهای  سعی کنید ترکیبی از شرکت در کلاس ✓

 آموزشی و پادکست و ... و خودآموزی را در سبد مهارت افزایی خود قرار دهید 

 موثر است اریشما بس یهامهارت شیدر افزا زین یو کارآموز ی عمل ی هاشرکت در دوره ✓

 یادگیری مهارت بسیار مهم تر از کسب صرفا یک مدرک استیادتان باشد  ✓

 پس از یادگیری هر مهارت، همواره آن را آپدیت کنید.  ✓

شده،  گذرانده  یهادوره  ، یلیسوابق تحص ، به مشخصات  د یدر رزومه شما با :ساخت رزومه •

کاملاً   د یکه در نوشتن رزومه با  د ینکن فراموش  .د یخود اشاره کن ی مختلف و سوابق کار یهای توانمند 

  د یصادق باش 

 های دیگران جهت آشنایی بیشتر الگوبرداری کنیدتوانید از رزومهمی ✓

 توانند در طراحی رزومه به شما کمک بکنند ها هستند که میامروزه بسیاری از سایت ✓

 سعی کنید مستندات موارد مندرج در رزومه خود را حتما گردآوری کنید.  ✓

   ضرورت یادگیری:

خود را   ی از زندگ ی بخش بزرگ د یتوانی . نمدهد ی م لیشما را تشک ی از زندگ ی بخش بزرگ د یدهی که انجام م  یکار

شما   یزندگ  ینحوه  ی. انتخاب شغل رود یرا جز عمر خود حساب نکن تانی ساعت کار د یتوانی . نمد یریبگ  دهیناد

  ریی شما را تغ زندگی  سبک …شما و   یکار تحقوق، ارتباط با همکاران، نوع کار، ساع زان ی. مگذاردی م  ریتاث

 دارد.   یشما سازگار ق یو علا  ییکه با توانا د یانتخاب کن یای شغل ریمهم است مس نی. بنابرادهد ی م

 : جهت مطالعه منابع

• What I Wish I Knew When I Was 20 BY Tina Seelig 

• First Things First BY Stephen R. Covey 

• Business Model You BY Alexander Osterwalder 

• Discover Your True North BY Bill George 

 



 

 

 ای های اجتماعی و سواد رسانه شبکه

 تعریف پایه:

  ، یدسترس  یی است که به توانا یر یادگیقابل  یهااز مهارت یامجموعه   (Media Literacy) یسواد رسانه ا

 اشاره دارد   یارسانه  یهاامیانواع پ جاد یو ا  لیو تحل  ه یتجز

 : راهنمای کاربردی

ای بیش از  های ارتباطی جهانی و حجم بالای اخبار ضرورت مهارت سواد رسانهبا گسترش اینترنت، ایجاد شبکه

 ای باید مراحلی را طی کنید:شود. شما جهت کسب مهارت سواد رسانهپیش احساس می

مهارت های ابتدایی در دریافت،پردازش و صدور پیام را یاد    :ی ابتداییهاو مهارت  ییتوانابهبود  .1

 بگیرید.

 توانایی های ادراکی  ✓

 تواناهایی ارتباطی و زبانی  ✓

 تفکر سیستمیک و تفکر انتقادی ✓

 دانش پایه ✓

 آگاهی محیطی  ✓

 باشیدآشنا   منبع با ویژگی های مختلف رسانه هنگام دریافت اخبار شما باید  :شناسیرسانه .2

   قتصاد رسانها ✓

 رسانه تیمالک ✓

 سیاست رسانه ✓

 مخاطبین رسانه ✓

 تاریخچه رسانه  ✓

دنیای امروز، دنیای روایت هاست. شناخت تفاوت میان یک روایت صحیح کامل، یک    :شناسیروایت .3

 روایت ناقص و یک روایت غلط ضروری است.

 کننده وجود دارددسته اطلاعات گمراه  7 حداقل :شناخت فیک نیوز ✓

 . کندیم کینزد و فرمت مطلب خود را به خبر یطنزپرداز، شکل ظاهر:  یطنز و شوخ ➢

 . ستندیخوان نخبر هم ی با اصل محتوا  ها،اگرامیها و د عنوان و عکس: اجزاء خبر  یخوانناهم ➢

 یزیکه مخاطب، چ شوندیمطرح م  ی. اما به شکل ستندیمعمولاً نادرست ن:  کننده اطلاعات گمراه ➢

 ها( ) مانند تقطیع یا انتشار بخشی از داده را درک کند  تیمتفاوت از واقع

 های جعلی است. : معمولا شامل تصاویر و فیلم نادرست  یاستفاده از محتوا در جا ➢



 

 

 : مانند اکانت های فیک افراد سرشناسشده نام اکانت شناختهو  استفاده از لوگو ➢

 های دستکاری شده : عکس ها و فیلمدر محتوا  یکاردست ➢

 ندارند.  تیدر واقع یاشه یکه دروغ هستند و ر یمطالب  ا یخبرها : جعل محتوا و خلق اخبار دروغ  ➢

 شناخت راوی  ✓

 دانش پایه ✓

 شناخت مغالطات  ✓

متفاوت   یهاتی با روا ییبه دنبال محتواها یدر هر موضوع  یعنی  یجستجوگر  :یجستجوگر پرورش  .4

 باشد. متفاوت با مفروضات ما  د یشا ی خارج از انتظار ما و حت حتی که  .میباش 

ایم، سعی کنیم به  های قبلی کسب کردهبا استفاده از تمام اطلاعاتی که از بخش   :قضاوت حکیمانه .5

بسیار بیشتری  گیری به موارد زیر توجه کنیم. البته موارد نتیجه منصفانه برسیم.بایستی قبل از نتیجه

 وجود دارد. 

 نویسنده محتوا )هدف و انگیزه(  ✓

 رسانه منتشرکننده)منبع درآمد و سیاست رسانه( ✓

 کلمات به کار رفته ✓

 های درونی محتواارزش ✓

 فرضیات تاریخی، سیاسی، اجتماعی و ... موضوع ✓

 فشارهای سیاسی، احتماعی و اقتصادی ✓

 فیک نیوز و مغالطات ✓

گیری  مواجهه با خبر و قضاوت گیری حکیمانه ممکن است نیاز به موضع پس از    :یاجتماع   تی مسئول .6

جامعه    ی رو  ،یشما، هر چقدر هم کوچک و جزئ  م یکه تصم  ن یا  صیتشخدر مقیاس جمعی داشته باشید.  

برخ  نی ا  ص یو تشخ  گذارد ی م  ر یتأث مق  ی ریتأث  توانند ی م   ،ی فرد  یهااقدام   ی که    ی جمع  اس یسازنده در 

 شود. ای نامیده می، مسئولیت اجتماعی در سواد رسانهداشته باشند 

   ضرورت یادگیری:

برا  شودی اطلاق م  ییهابه مجموعه مهارت  یاسواد رسانه  افراد را  انتقاد منابع اطلاعات  یاب یارز  ل، یتحل  ی که    ی و 

به افراد کمک کند تا از    تواند ی م  یا. سواد رسانه کند ی آماده م ،یاجتماع  یهاها و رسانه مختلف، به خصوص رسانه 

  ی اطلاعات بهتر ،ی کنند و به طور کل ی ریجلوگ یها و اخبار تقلب در رسانه  یشناس روان یهادلالت   ،یب یفر غاتیتبل

 را به دست آورند. 

 : جهت مطالعه منابع

https://savaderesane.ir 



 

 

 مدیریت استرس 

 تعریف پایه:

و    دهند ی که دلهره را کاهش م شودی م  فی تعر ییهاک یتکن ای های استرس به عنوان ابزارها، استراتژ تیریمد 

 . کنند یفرد کم م   یجسم ای ی آن را بر سلامت ذهن یمنف   راتیتأث

 : راهنمای کاربردی

 دهیم. درباره مدیریت استرس پاسخ می در ادامه به چندسوال. خب استرس آزمون را نداشته باشید 

 (Burnout)  ست؟یچ یفرسودگ •

 . دهدیدر افراد رخ م  یاسترس شغلعلت  که به    شود یشناخته م  یو عاطف  یروان  تیوضع  کیعنوان  به   یفرسودگ ✓

دارند و دچار عدم تمرکز،    یکل   یو ناراحت  یاعتماد یب  ،یمواجه هستند، احساس خستگ  ی که با فرسودگ  یافراد ✓

 دارند.  نسبت به کار  ی تیعدم رضاو   یزگیانگیاحساس ب  نی. همچنشوندیم یکمتر ی و سرگرم رمقیب

خستگ  یفرسودگ  علائم  ✓ شغل  ،ی دیناام  ،ی اعتمادیب  ،یشامل  عملکرد  و    شیافزا  ،یکاهش  خطاها  تعداد 

 .  باشد یاز شغل م  یت یعدم رضا نیو همچن یو شور کار زهیکمتر، کم شدن انگ  یو سرگرم یرمقیاشتباهات، ب 

به دل  یفرسودگ ✓ از منابع   استفاده شیب  ،ی بانیکمبود پشت  ،یشغل  ی هات یمسئول  ش یافزا  لیممکن است 

   .افتد یاتفاق ب  یاجتماع  ی هاتیو کاهش حما  یشغل

از سلامت  ،ی کار  طیبهبود شراشامل    تواندیم  یفرسودگ  تیریمد ✓  یارتقا  ،ی زندگ  یهاوه یش  رییتغ  ،یمراقبت 

 باشد.  یو مشاوره روانشناس ی تعاملات اجتماع 

 شامل چه مواردی است؟   استرس  تیر یمد یروشها •

  ن ییتع  ،یو ناگهان   ی روزانه و کاهش احتمالات اضاف  یکارها  یبرا  یزیرو برنامه  نییتعبرنامه روزانه:  کی جادیا ✓

 به کاهش استرس کمک کند.  تواندیماز زمان  نهیبه یریگو بهره تیاولو

بهره را از کارکنان خود   نیشتریب  انی است که کارفرما  نیکار ا  طیمح  ی هااز چالش  ی کی:    هاتیمحدود  بیان ✓

 د یخواهیکه نم   یی زهایو چ  د یبه انجام آن دار  ل یکه تما ییرفتارها  ای مذاکره در مورد کارها    یریادگی .  خواهندیم

 است. یکاهش استرس در محل کار ضرور یبرا د،یانجام ده

مثبت    یروابط اجتماع   یکار برقرار  طیکاهش استرس در مح  یراه ها  نیاز بهتر  یک ی:  مثبت  ی تعاملات اجتماع ✓

 استهمکارانتان در محل کار  گریبا د 

هستند   هاییراه یتنفس  یهاکیو تکن  وگای ورودا، یآ شن،یتیاز جمله مد یتنفس ی هانیتمر:  یتنفس  یها نیتمر ✓

 . کنندیکه به کاهش استرس و اضطراب کمک م

مانند    ییهاتیبه کاهش سطح استرس کمک کند. فعال  تواند یمنظم، م  یورزش  ی هاتیفعال:  یورزش  یهاتیفعال ✓

 کمک کنند.  یانرژ ش یبه کاهش استرس و افزا توانندیم  وگا،یشنا و  دن،ی دو ، یروادهیپ 



 

 

  ی هاکاهش استرس ارائه دهند، مانند روش  یمختلف را برا  یهاروش  توانندیروانشناسان م:  یروانشناس  مشاوره ✓

 تفکر مثبت.  یهانظارت بر تفکر و روش شن،یتیمد

 .. است. سالم، ورزش منظم و  هیتغذ  ،یخواب کاف شامل :  یاز بهداشت جسمان  محافظت ✓

خود را به   ی ذهن  ریمس  دیتوانیم  د،یها شکرگزار هست آن  برایکه    مواردیاز    یست یل  هیبا ته:  یشکرگزار  ستیل ✓

 . دیینما یدور شوند،یاسترستان م شیکه باعث افزا یی زهایاز چکه  دیده رییتغ یسمت

 چیست؟  کنترل استرس یخوب برا ییغذا  میرژ •

در  لیدل  نیو به هم شودیالتهاب م  شیاز حد شکر موجب افزا شیب مصرف:   دیمصرف شکر را کاهش ده ✓

 کند.    دیاسترس فرد را تشد تواند یمدت م یطولان

التهاب بدنتان را   تواند یم رایز د؛یکن یشده خوددار یاز مصرف گوشت فرآور  :دیبالا بخور  تیفی با ک نیپروتئ ✓

 دهد.  شیافزا

  یاز غذاها یاریو بس دروژنهی ه یهاروغن ن،یمثل مارگار یاجتناب از مصرف مواد :   دیبخور  تیفیباک  یچرب ✓

  یبرا ،یی هاروغن نیچن یمهم است. به جا اریو کانولا بس ایمانند روغن سو  یاه یگ  یهاشده و روغن یفرآور

 . د یو آووکادو استفاده کن لینارگ تون،یمانند ز یی هاوهیاز روغن م دیتوانیکاهش استرس خود م

  شیاز پ  شی ب شیفعال کرده و  موجب افزابدن را  HPA محور  تواندیم نی کافئ :  دیرا کنار بگذار  نیکافئ ✓

 .دیرا کنار بگذار زایانرژ یهایدنینوش نیسطح اضطراب فرد شود. بهتر است که قهوه و همچن

موز، خربزه و  ل،یمانند نارگ  میاز پتاس یغن  یاز غذاهااستفاده  حتما  :دیمصرف کن  یکافو منیزیم    میپتاس ✓

 د؛ یو مغزها را فراموش نکن لیدار، حبوبات، آجبرگ جاتیسبز، اسفناج 

حتما  نیدهد. بنابرا  شیرا افزا HPAمحور  ت یفعال  تواندیم  A نیتامیکمبود و: دیمصرف کن  ی کاف  A  ن یتام یو ✓

 دیکن  افت یدر ی و ماه جیهو ن،یریش ی نیزم بیمانند جگر گاو، س یی مصرف غذاها قیرا از طر A نیتامیو

   ضرورت یادگیری:

به    لازم.  شودی افراد م  یبرا   یو روان  یروح   یفشارها  جادیامروز حاکم است، سبب ا  ی ا یکه در دن  یفراوان  راتییتغ

  م یمستق   ر یمختلف، تاث  یهاگاهیعملکرد افراد در جا  ی بر رو  ،یمدت در زندگ  یطولان  یهاذکر است که وجود استرس 

فشار    ،یو عروق   یقلب  یهای ماریمختلف مانند ب  یجسم  یهای ماریب  ،ی شغل  یها منجر به فرسودگاسترس   نیدارد. ا

  ی ز یاز آن چ  شتریب  اریاسترس بس  تیریمد   تیشده، اهم  ائهار  حاتی. با توجه به توضشودی م یخون بالا و افسردگ

 .د یکنی است که فکر م

 : جهت مطالعه منابع

 نوشته کیلی و همکاران   یده گونه نوآور •

 خلاقیت و نوآوری نوشته علی شمیسا •

 


