
 

 دورۀ هدفگذاری آینده سازمتن پ یش

 
 لازم است قبل از آغاز دوره، این متن را با حوصله و دقیق بخوانید 

 شما در طول دوره کمک کند. ، به کشف  مفاهیمتا ضمن آشنایی با 

ی آنچه که بر این اساس است که شما دربارهدوره ت شما نیست. الای پاسخ دادن به سؤاین دوره، درباره
طور که تاکنون رشد ی این روند، شما به سطحی فراتر از آنتیجهدر ن شود، برای خودتان فکر کنید. ارائه می

ریزی برنامه هدفگذاری، هایتان را برای انواع بودن، فکرکردن،اید، توسعه پیدا خواهید کرد؛ یعنی فرصتکرده
 کنید.های جدید خلق میو امکان دهیدمی گسترشو اقدام کردن 

 

 یادگیری تحولیمفهوم اول : 
 نام دارد. طبق نظرات یادگیری تحولیشود، ی که در این دوره به کار برده میاروش آموزشی

Mezirow Jack  عاتی و یادگیری تحولی، هر دو ارزشمند و مناسب لاو همکارانش، یادگیری اط
 دهد. عاتی رخ میلاعد متفاوت از یادگیری اطهستند. اما یادگیری تحولی، در یک ب  

های موجودمان چیزی های ما اضافه کند، به مهارتبه دانسته کندعاتی سعی میلایادگیری اط
، به دنبال آن است مان را توسعه دهد. یادگیری اطلاعاتیهای ذهنی قبلیاضافه کند، و ظرفیت

اند، محتوای جدید و مان که از قبل وجود داشتههای ذهنی کنونیبینی و چارچوبکه به جهان
 ارزشمندی اضافه کند. 

کند که مطابق با هایی را اضافه میها و ظرفیت، ایدهطلاعاتیصه، یادگیری ابه طور خال
های ذهنیمان که از قبل وجود داشته اند باشد. اما یادگیری تحولی بینی غالب و چارچوبجهان

کنیم "واقعیت کند تا از تفسیرها و باورهایی که فکر میاز سوی دیگر، فرصتی برای ما فراهم می
  .پیدا کنیم دارند" آگاهی

  این چیزها فکر کنیم: ، بهبا نگاه انتقادیشود یعنی باعث می
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 ها، تعصبات، موارد جافتاده در فرهنگ و جامعه، و فرضیات مسلمیگیرینظرات، باورها، جهت 

ما را  (نگرش)و چارچوب مرجع  (مدل ما از واقعیت)بینی ما که قابل مشاهده نیستند و جهان
 .دهندان و خودمان تشکیل میی دنیا، دیگر درباره

  .ی ذهنی داریمهابینی و چارچوبکنیم که جهانما خیلی به ندرت به این نکته توجه می
ها و در مان بر درکهای ذهنیبینی و چارچوبشود از تأثیر محدودیتی که جهاناین باعث می

 کنند، بی خبر باشیم.مان تحمیل مینهایت بر اعمال

ا نیم چه چیزهایی را اصداما هیچ وقت نمی بینیم، تا دانیم چیزهایی که میبینیم، و نمینمی لا
بینی غالب چه حد تحریف شده است. به جای آنکه فقط چیزهایی را اضافه کنیم که با جهان

بینی مان که از قبل وجود داشته است همبسته باشد، ما خودمان جهانهای ذهنیو چارچوب
 دهیممورد بررسی قرار میمان را های ذهنیو چارچوب

 
 شناسانه / پدیدارشناسانهمفهوم دوم : مدل هستی

 کند. توجه داشته باشید که مدل با روش فرق می

کند. ی خاص، ماهیت و عملکرد آنچه که طراحی شده است را آشکار مییک مدل ، از یک جنبه
 شود. ی آن مدل به کار برده مییک روش، در واقع روندی است که در توسعه

گیرند. چون هر دو الگو با شناسانه را با الگوی روانشناسی اشتباه میبرخی افراد، مدل هستی
ا با الگوی هستی بیشتر افرادی کهها سر و کار دارند و انسان  شناسانه آشنایی ندارند، غالبا

 .بین این دو الگو تمایز قائل شوندتوانند نمی
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شود سر و کار دارد. این باعث می و روان ذهن، و دیگری با دو وجو بودنیکی از این الگوها با  

اشتباه  درمانیروان/شناسیروش روانرا با  پدیدارشناسانه/شناسانهروش هستیبرخی افراد، 
 بگیرند 

بودن، بر  .سر و کار دارد و وجود داشتن انسانبودن شناسانه با ماهیت و کارکرد مدل هستی
 گذارد.گذارد. ذهن نیز بر ماهیت و رفتار انسان اثر میماهیت و رفتار انسان اثر می

که بین این دو الگو وجود دارد، این است که الگوی روانشناسی، با ماهیت و ی تفاوت مهم
سر و کار دارد؛ در حالی که ( از جایگاه تماشاگران) سوم شخصکارکرد انسانها از نقطه نظر 

 پردازد. می (در گود) شخصاولسانها از نقطه نظر شناسانه، به ماهیت و کارکرد انالگوی هستی

شناسی تفاوت وجود دارد، بین روش شناسانه و الگوی روانبه دلیل اینکه میان الگوی هستی
ی هر یک از این الگوها، و همچنین برای مواجهه با مطالبی که هر یک آموزشی که برای توسعه

 دارد. رود نیز تفاوت وجود کنند به کار میآشکار می

ها را از نقطه نظر ذهن مورد همانطور که گفتیم، الگوی روانشناسی، ماهیت و کارکرد انسان
دهد. در نتیجه، روش آموزشی که برای مواجهه با مطالب آشکار شده در این بررسی قرار می

برای درک نقطه نظر الگوی  .شکال مختلفی از روانشناسی استا   رود در واقعالگو به کار می
ا انشناسی، خوب است بدانید رو ت ذهنی مانند شادی لابه حا که اگرچه روانشناسی اخیرا

 بوده است.  ت ذهنلالات و اختلامشکی فکری این الگو، بر اساس پرداخته است، اما تاریخچه

ها را نه از نقطه نظر شناسانه ماهیت و کارکرد انسانف الگوی روانشناسی، الگوی هستیلابرخ
دهد. در نتیجه روشی که برای مواجهه با "بودن" مورد بررسی قرار می قطه نظر  ذهن بلکه از ن

شود، استفاده می "بودن"ها از نقطه نظر ی ماهیت و کارکرد انسانمطالب آشکار شده درباره
 طور کهآن ،تا بر معنا و فهم شناسانه، استفاده از زبان استروش هستییعنی  است. زبان
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ی بودن فرد شیوه عمال ودهد اثر بگذارد، و در نتیجه، ا  فرد برایش رخ می دنیا، دیگران و خود  

  .نیز تحت تأثیر قرار گیرد

شناسانه، روش پدیدارشناسانه است. برای درک نقطه نظر روش پدیدارشناسانه، روش هستی
 ی فکری این الگو، مربوط به بودن به عنوان بودن در این دنیاخوب است بدانید که تاریخچه

 . است

 
 های رشدسد راهمفهوم سوم: مواجهه با 

اثرگذاری  با مواردی سر و کار دارند که بر سر راه  درمانی ی پدیدارشناسانه و روانهر دو الگو .1
ک انسان ی راه که سد   موارد قرار دارند. چون هر دو الگو به این  هاو کیفیت زندگی انسان

 الگو را با هم اشتباه بگیرند. پردازند، ممکن است افراد این دو هستند می

ا درمانی معموروان/روانشناسیمدل   کندتی در ذهن دست و پنجه نرم میلابه عنوان مشک هاسد  راهبا  لا
 کند آنها را درمان کند. و سعی می (روحی و احساسی اختلالات)

ه عنوان محدودیت/شناسانهمدل هستی کند، انه برخورد میشناسهای هستیپدیدارشناسانه با این موارد ب
 رسد. برایش به نظر می دیگران و یا خود فرد دنیا،طور که یعنی انحراف در معنا و فهم آن

کنند، افراد ممکن است استفاده می زباناز آنجا که هر دو الگو برای مواجهه با این موارد از  .2
 روش این دو را نیز با هم اشتباه بگیرند.

 .کند تا بر روی ذهن اثر بگذاردز زبان استفاده میروش روانشناسی روان درمانی ا

طور که دنیا، دیگران و خود فرد برایش کند تا بر آنشناسانه از زبان استفاده میار شناسانه پدیدروش هستی
 دهد اثر بگذارد. رخ می
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هایی که بر سر راه کنیم تا با محدودیتدر این دوره، ما از روش پدیدارشناسانه استفاده می

 اند دست و پنجه نرم کنیم. یک فرد قرار گرفته یندۀ خلق شدۀآ

ا همانطور که قب گفتیم، چون اکثر افراد با روش پدیدارشناسانه آشنایی ندارند، شاید در این  لا
خود را از یک نقطه نظر روانشناسی درک کنید، و در  بیفتید که سعی کنید مشاهدات   دام

 دهید. نتیجه سعی کنید روان درمانی انجام 

های در حقیقت، در روند استفاده از روش پدیدارشناسانه برای مواجهه با محدودیت
-ت روحیلاها، شامل حایک فرد، ممکن است توضیحات فرد از آن محدودیتۀ شناسانهستی

ت روحی و احساسی، ممکن است باعث شود شما این روند لااحساسی او باشد؛ و این ابراز حا
 شتباه بگیرید. را با روان درمانی ا

روحی و احساسی فرد اگرچه ممکن است فوران  حالاتبا این وجود، در تعامل پدیدارشناسانه، 
سر و کار نداریم،  حالاتکند و حتی ممکن است شدت آن زیاد باشد، اما ما در این روش، با این 

ن تفاوت . با روشن تر شدپردازیم ی به نظر رسیدن آن موقعیت برای فرد میبلکه به نحوه
اشتباه گرفتن این دو  ی دام  شناسانه و الگوی روانشناسی، و هشدار دربارهمیان الگوی هستی

 اش را به شما ارائه کنیم. شناسانهشناسانه و روش پدیدهخواهیم الگوی هستیالگو، اکنون می

 ها برای بسیاری از افراد تهدید آمیز است. بررسی کردن و به چالش کشیدن محدودیت

همچنین بهتر است  خواهیم این را بدانید و خود را برای مواجهه با آن آماده کنید.ما از شما می 
ا بدانید که معمو کند، فرد نسبت به این تهدید، آگاه نیست. ابتدا وقتی آگاهانه آن را تجربه می لا

 نگرشو ی بینلیه جهانکند که این تهدیدی عمشکلی وجود دارد، ولی گمان نمیکند احساس می
اش را در معرض دید قرار های عملکردیکند که این تهدید، محدودیتاوست، و فکر نمی

ا دهد. درحضور تهدیدهایی که فرد نسبت به آن آگاهی ندارد، معمومی پاسخ او که حاصل  لا
است.  جنگ و دعوا یا فرارکند، به صورت هایی است که از آن موقعیت میسنجش و ارزیابی
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ا ها، معمون سنجش و ارزیابیپاسخ به ای ا مث)یا عقب نشینی است یا پنهان شدن  لا ا معمو لا لا

یادتان آمده که همان لحظه به خواهید اتاق را ترک کنید و به حمام بروید، یا به چیز مهمیمی
گیرید، یا حتی کنید و حالت دفاعی به خود مییا احساس مقاومت می (بپردازید، و مانند اینها

  (!آن مربی احمق است)نید کحمله می

مغز ایجاد  شکل  چنین رفتارهایی به صورت اتوماتیک و بدون کنترل فرد، توسط بخش بادامی
این یک عکس العمل طبیعی انسان است؛ هیچ مشکلی هم ندارد. اگر تشخیص دهید . شودمی

شکل مغزتان است که کنترل همه چیز را به دست گرفته، و با آن بنشینید و  که بخش بادامی
 درگیر بمانید، آن عکس العمل محو خواهد شد. 

 
ا اکبرایتان  خواهیم با انجام روشن باشد که این یک بررسی روانشناسانه نیست. ما نمی ملا

 اید ، نطور بار آمدهاید و یا چرا ایهای روانشناسانه، بفهمیم شما چگونه بار آمدهبررسی
 یا آیا اینطور بار آمدن شما مطلوب است یا نه. 

 

دهد تا فراتر از شناسانه است که به شما آزادی مییک تمرین هستی، یادگیری تحولی
  اید باشیدکه بار آمدهطوریآن

 

واقع، در کنند. اید محدود میطور که بار آمدههای ذهنی شما، شما را به آنبینی و چارچوبجهان
ی چیزهایی که در "بار آمدن" شما بود را همچنان در این نوع از یادگیری تحولی، همه

اید" را با قدرت بیشتر به کار طور که بار آمدهآن"توانید ، میلادهد. ولی حاتان قرار میدسترس
 ی بودن هم محدود نشوید. ببرید و در عین حال، فقط به آن شیوه
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 و کشف کردنفکر کردن  تمایزمفهوم چهارم : 

 فکر کردن 

 .گیریممی در نظر  مان را به عنوان خودمانفکرکردنما شاید بعضی گمان کنند 

 : اگر به فرآیند فکرکردنمان توجه کنیم، مشخص است که فکر کردن، انواع مختلفی دارد 

 آنها را داریم ؛  هموارهافکاری که   .1
ه آید. در حقیقت، گاهی اوقات فکری که ذهنمان می بخواهیم و چه نخواهیم به یعنی بسیاری از افکار، چ

سب با موقعیتی که در آن کنیم، رد می اشکه شناساییآن همان لحظه داریم را به جای کنیم چون متنا
 هستیم نیست. 

 

ا افکار را تولید می .2  کنیم. خودمان عمدا
ی دربارهکنیم؛ یعنی"ر میقانه فکلاکنیم. مثل زمانی که خمییعنی به جای داشتن افکار، خودمان فکر 

اریم". در این تفکر چیزی، یک ایده هی جدید د ،  -زنیم ی چیزی با خودمان حرف می، دربارهخلاقان با کلمات
می جدیدمان با خودمان صحبت میی ایدهها یا تصاویر. همچنین دربارهیا نشانه ا  .کنی در صحبتی که ب

کنیم و بعضی ح میلاکنیم، بعضی را اصت را رد میلای از جمکنیم، بعضمی جدیدمان ۀ ایدۀ خودمان دربار
خود  ۀاصلی باشد و چه دربار ۀمند کردن ایدبرای قاعده کنیم پذیریم. چه صحبتی که با خودمان میرا می

 شناسیمگوییم میمی اصلی، در هر دو صورت، خودمان را با آنچه که به خودمان ۀاید

 
ا همه ایم تفسیرمان از آن ایم که بعدها فهمیدهرا تجربه کردههایی ی ما موقعیتمسلما

موقعیت، نادرست یا نامناسب بوده است. به هرحال، چه درست و چه غلط، ما در آن لحظه، 
مان وقتی به تفسیر اشتباه ایم. همچنین گاهی اوقات،با تفسیرمان به خودمان هویت بخشیده

 کنیمشتباه نیز تفسیر جدیدی میبردن به ابریم، از همین پیمیدر گذشته پی
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 کشف کردن

 دوره یبرا یقول نیچن هک دهد یم را انکام نیا ما به آنچه .مایداده ای جسورانه اریبس قول ما
 کشف خودتان برای خودتان شود، می ارائه دوره نیا در هک را آنچه شما هک است نیا م،یبده

 کنید
 :گفت آموزش، درود در نشست جهانی نوآوری کی در سخنرانی خچامس نوام پروفسور

 های کلاس در آنچه خاطر به وف،کسیوا توریکو بیستم قرن دانان   یکزیف نیتر بزرگ از یکی
 ییزهایچ چه به ترم نیا است قرار »: دندیپرس یم او از اگر .بود معروف گفت می اش مقدماتی

 هک یزیچ پرداخت، میخواه ییزهایچ چه به هک ستینمهم : » بود اینجوابش  «؟میبپرداز
 «دینک یم شفک را ییزهایچ چه شما هک است نیا است مهم

روید. این آن چیزی ر متفکری مستقل شدن پیش میمسی در کنید، کشف را چیزها بتوانید اگر 
 آید می وجود . تفکر مشتقل از طریق کشفاست که آموزش باید باشد

 هک نندک صحبت یطور شان تیموفق ی درباره توانند ینم اغلب هم موفق اریبس افراد یحت
 آمده دست به گود درون ها آن تیموفق .شود دسترس قابل یگرید سک یبرا تیموفق آن

 گاهیجا از .ندارند افتاده، اتفاق گود درون هک یزیچ انیب یبرا یزبان ها آن حال نیا با .است
 ها آن .ندیبگو سخن ساخته، موفق را ها آن هک یزیچ ی درباره توانند یم ها آن تماشاگران

 .ندیبگو یزیچ شود یم یزندگ گود، درون هک گونه آن موفق، ا عمال و بودن ی درباره توانند ینم
 یا یباز یایدن در "بودن" از است یا شده اعطا ا عمال و بودن گود، درون ت  یموفق واقع، در

 آن د  ر کار ک و تیماه عت،یطب الزام   و اساس هک ینیسرزم در .ندک یم یباز آن در شخص هک
 آنچه مورد در زبان در موردش در هک ها، آن "بودن   ی وهیش" نه و است "بودن" ها، انسان یبرا

 . ندک یم صحبت گذرد، یم شخص درون هک
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 دورۀ هدفگذاری آینده سازمتن پ یش

 
 است نکمم و ستین راحت د،یده انجام )کشف کردن( میخواه یم شما از آنچه میدان یم

 انجام .شود بافته نندهکدیتهد موارد یبرخ در یحت و آزاردهنده آور، اضطرابسخت، تان یبرا
 .دارد ازین شهامت به همواره شود، یم خواسته شما از هک آنچه دادن  

 آن به انگشت نیا هک یزیچ .است اشاره انگشت مانند شود، یم ارائه دوره نیا در آنچه
 .دینک شفک خودتان یبرا خودتان دیبا هک است یزیچ همان ند،ک یم اشاره

 ند،کیم اشاره آن به دارد هک یزیچ آن با هکبل د،ینشو اشاره انگشت نیا ۀفتیش ای و ریدرگ فقط
 یدنک نرم پنجه و دست

 
 ننردبا یوجو جست باشد سرد /آسمان یها بام بر یشد ونچ

 یمولو
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