
第1章　現在地を知る

健康／仕事／遊び／愛
のダッシュボード

1. 仕事、遊び、愛、健康について、現状を短い文章でまとめる。

2. ゲージにスコア（０～満タン）を描きこむ。

3. あなたが対処したいデザインの問題を考える。

4. その問題が対処不能な「重力問題」でないか考える。



第2章　人生のコンパスをつくる

仕事観と人生観

1. あなたの仕事観についてざっと書きだす。

2. あなたの人生観についてざっと書きだす。

3. 次の質問に答える。
・ あなたの仕事観と人生観はどの部分で補い合っているか？
・ あなたの仕事観と人生観はどの部分で食い違っているか？
・ あなたの仕事観と人生観に因果関係はあるか？



第3章　熱中できる道を探す

グッドタイム日誌
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1. ワークシートを使って、あなたの毎日の活動を記録する。

2. 日誌を三週間継続する。

3. 毎週末、考察を書きだす。

・ あなたが熱中しているタイミングは？ 
・ エネルギーに満ちあふれているタイミングは？ 
・ そのときなにをしていたか？ 
・ できれば毎日、最低でも数日おきに日誌をつける。  



第3章　熱中できる道を探す

グッドタイム日誌
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4. 考察で意外な発見はあったか？

5. 熱中している活動やエネルギーがわいてくる活動、
　 そうでない活動を具体的に掘り下げる。

6. 必要に応じて、ＡＥＩＯＵメソッドを使って考察する。



ＡＥＩＯＵメソッド

・ 活動（Activity） 
    あなたはなにをしていた？それは決まった形式をもつ活動？それとも自由気ままな活動？
    あなたは特別な役割（チーム・リーダーなど）を果たしていた？それとも一参加者だった？ 

・ 環境（Environment） 
    その活動をしていのはどんな場所だった？その場所はあなたをどういう気分にさせた？ 

・ やりとり（Interaction） 
    やりとりした相手は人間？機械？新しいタイプのやりとり？おなじみのやりとり？
    正式なやりとり？自由なやりとり？ 

・ モノ（Object） 
    モノやデバイス（iPad、スマートフォン、ホッケー・スティック、ヨットなど）は使った？
    そのときのあなたの気分を生みだした（または強めた）モノは？ 

・ ひと（User） 
    ほかにその場にいたひとは？そのひとはあなたの体験にとってプラス？マイナス？



第4章　行きづまりから抜けだす

どんどんアイデアがわく
マインドマッピング

1. グッドタイム日誌を読みなおし、次の3つの活動に着目する。

2. 3つの活動についてそれぞれマインドマップを描く。

3. マップの外側の項目のなかから、3つをピックアップし、
     その3つを組み合わせた仕事の説明を書く。

4. それぞれの仕事について、あなたの役割をスケッチする。

・ 熱中した活動
・ エネルギーがわいてきた活動
・ フロー状態に達したときの活動



第5章　人生プランを描く

冒険プラン
1. ワークシートを使って、今後5年間の3通りのプランを描く。 

2. それぞれのプランに短いタイトルをつけ、
     各プランについて思い浮かぶ疑問を3つずつ書きだす。 

3. 資源、興奮度、自信、一貫性に関するゲージを書きこむ。 

4. 完成したプランを発表する。

・ 人生① 現状。現在の人生の延長線、温めているアイデア。
・ 人生② プラン①が突然ダメになった場合のプラン。
・ 人生③ お金や世間体を無視するとした場合の仕事や人生。

・ 発表するときにどれくらいワクワクしたか。



第6章　プロトタイプをつくる

プロトタイピング

1. 3通りの冒険プランとそれぞれに関する疑問点を見なおす。 

2. 疑問の解決に役立ちそうなライフデザイン・インタビューのリストをつくる。 

3. 疑問の解決に役立ちそうなプロトタイプ体験のリストをつくる。 

4. 協力してくれる人を集めてブレインストーミングをおこない、可能性を探る。 

5. ライフデザイン・インタビューや実体験の機会を探し、プロトタイプをつくる。 



第10章　失敗の免疫をつける

失敗の見方を変える

1. ワークシートを使って、過去1週間を振り返り、失敗を記録する。 

2. 失敗を「不運」「弱点」「成長の機会」に分類する。 

3. 成長のヒントを見つける。 

4. この作業を月に1,2回おこない、失敗を成長に変える習慣をつくる。 



第11章　チームをつくる

チームをつくる

1. あなたのライフデザイン・チームの一員になってくれそうなひとを、
　  3～5人リストアップする。 また次のひとびとについても考える。

2. チームメンバー全員に本書を1冊ずつ用意してもらい、
     ライフデザインの仕組み、チームの役割やルールを理解してもらう。 

3. 「コミュニティ」として定期的に会い、理想のライフデザインを
     ともにつくり上げていくというコンセンサスを築く。

・ サポーター / 身近なひとびと / メンター / メンターの卵


