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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

شاید اتهی خهدمهان    «.خواستن توانستن است» :ایمالمثل را شنیدعهمه ما این ضرب

این نهع از خهاستن را بعضهی  هم بارها از آن برای تهصیه به دیگران استفادع کردع باشیم. 

کنند و روی عملی بهدن آن تاکید دارنهد.  از مکاتب فکری هم به اشکال مختلف تبلیغ می

ای که داشته باشی، فقط کافی است آن را بارهها در ذهنهت   تاکید روی اینکه هر خهاسته

 کمهی . تکرار کنی و به محقق شدن آن باور قلبی داشته باشی، اتما به آن خهاهی رسید

تان فکر کنیهد. یها اههداف    وقت بگذارید و در حهل زندگی خهد به آرزوهای برآوردع نشدع

هها  گهاع بهه آن  ایهد و ههی   متعددی را که در شهرایط مختلهف بهرای خههد تعیهین کهردع      

شههید کهه اغلهب ایهن     اید، در ذهنتان مرور کنید. با این کهار اتمها متهجهه مهی    نرسیدع

اند، هی  مهقع بهه نتیجهه   اهداف کهچک و بزرگ بهدعها که در قالب آرزوها و «خهاستن»

پس اداقل باید ایهن را  . اندختم نشدع« تهانستن»اند و به عبارت دیگر به دلخهاع نرسیدع

شهر   « خهاسهتن »شهد. در واقهع  بپذیریم که هر خهاستنی الزاما به تهانستن تبدیل نمی

ی نیسهت. بهین خهاسهتن و    است ولی شر  کاف« تهانستن»لازم برای رسیدن به نتیجه و 

های عملی پر کنهیم تها   ای وجهد دارد. این فاصله را باید با یکسری فعالیتتهانستن فاصله

بنابراین ما برای رسیدن به نتیجه، عهلاوع بهر خهاسهتن کهه شهروع      . این دو به هم برسند

 (.۱۳۹۹)مهدوی و همکاران،  فرآیند تهانستن است



 معیارهای سختگیرانه در زندگی 10

 نستن يک پديده عملی استخواستن يک پديده ذهنی است ولی توا

تهجه داشته باشیم که خهاستن صرفا یک پدیدع ذهنی است. ولی رسیدن به نتیجه اغلب 

مستلزم عمل است. پس تهانستن یک پدیدع عملی و اجرایی اسهت. بهرای مثهال ممکهن     

است ما دوست داشته باشیم در یک زمینه کاری و یا یهک فعالیهت هنهری مثهل نقاشهی      

اال اگر ایهن دوسهت    .از منافع آن در زندگی خهدمان استفادع کنیم مهارت پیدا کنیم و

داشتن فقط یک آرزو باشد و در ذهنمان آن را بخهاهیم، عملا درخصهص کسهب مههارت   

در آن زمینه اتفاق خاصی نخهاهد افتاد. این نهع خهاستن کهه از چهارچهب فکهر و ذههن     

هایشهان در  ادی کهه خهاسهته  کم نیستند افهر . است «خهاستن غیرفعال»شهد، خارج نمی

رود. بعضهی از ایهن افهراد در ابتهدا از اینکهه بهه       همین اد اسهت و جلههتر از ایهن نمهی    

گهیند. ولی وقتی رسند بسیار شاکی هستند و زمین و زمان ناسزا میهایشان نمیخهاسته

شههد، بهه تهدریا ناامیهد و     بینند از پرخاشگری و ناسهزا ههم چیهزی عایدشهان نمهی     می

کننهد و بهالاخرع عهزتف نفهس و     شهند. خهد را فهردی نهاتهان ااسهاس مهی    می مستعصل

نفس هم به نهبهه  ضعف در عزتف نفس و اعتمادبه. دهندنفس خهد را از دست میاعتمادبه

دارند و به فهردی کهاملا   شهد که بیش از پیش از فعالیت عملی دست برمیخهد باعث می

کنهد و شهرایط را بهد و    نان ادامه پیدا میمنفعل تبدیل شهند. و این چرخه معیهب همچ

 .کندبدتر می

 مرحله اول: خواستن غیرفعال

خهاستن یک پدیدع ذهنی است و تا این خهاستن به مراله عمل نرسد ههی  امیهدی بهه    

هها  اصهل به آن وجهد نخهاهد داشت. خهاستن مراتبی دارد و انجام هریک از این مرتبهه 

اولین مرتبه خهاستن بدون انجام ههی  علهی   . کندتر میما را به رسیدن به نتیجه نزدیک

است. در این مراله خهاستن فقهط در ذههن شهکل    « خهاستن غیرفعال»است که مرتبه 

 .گرفته است و بیش از یک آرزو نیست. بنابراین نباید انتظار رسیدن به آن را داشت

 های مقدماتیمرحله دوم: انجام فعالیت

ههای مقهدماتی همهراع    است که با یکسری از فعالیهت « تنیخهاس»مرتبه یا مراله بعدی 
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از صفرف آرزو داشتن و شکل گرفتن آن در ذههن خهارج   « خهاستن»است. در این مراله 

ههای مقهدماتی و   شهد. در این االت ما برای عملی کردن آن شروع به انجهام فعالیهت  می

د نقاشی یهاد بگیریهد.   خهاهیبرای مثال شما می. کنیمابتدایی در جهت رسیدن به آن می

هها و یها روزهها بهه آن فکهر      کند. ممکن از ساعتتان را درگیر میاین خهاسته ابتدا ذهن

وسنگین کنید. سپس وقتی بهه ایهن نتیجهه رسهیدید کهه      کنید و در ذهنتان آن را سبک

خهاهیهد اتمها در ایهن زمینهه مههارت      علاقه و اشتیاق زیادی به رسم نقاشی دارید و می

شهد. در ایهن شهرایط آرزو   ، آن زمان این خهاسته دیگر از االت آرزو خارج میپیدا کنید

با هدفمند شدن شما به کسب احلاعات بیشتر از نقاشهان   .آیدمیبه صهرت یک هدف در

کنید. هر جها  ها مطالعه میپردازید. در مهرد هریک از آنها میمعروف و سبک نقاشی آن

د و اتی ممکن است بهه چنهد گهالری و نمایشهگاع     شهبینید نظرتان جلب مینقاشی می

هایی که شما بهرای آشهنایی بیشهتر بها مهضههعات      همه این فعالیت .نقاشی هم سر بزنید

دهید، به نهعی مراله دوم خهاسهتن، کهه درواقهع    مختلف مرتبط با هنر نقاشی انجام می

ین اسهت کهه:   آید اهای مقدماتی در زمینه نقاشی است. اال سهالی که پیش میفعالیت

آیا شما با ادامه این مراله و مطالعه و کسب احلاعات هرچه بیشتر در مهرد هنر نقاشی »

 (.  ۱۴۰۳ی و همکاران، محمد)« شهید؟به یک نقاش تبدیل می

 کنیم؟آيا با انجام مرحله دوم در نقاشی مهارت پیدا می

یهن مرالهه یهک    بدیهی است که پاسخ این سهال منفی است. درست است که با انجهام ا 

قدم جلهتر از مراله خهاستن و آرزو داشتن خهاهید بههد، ولهی هنههز بها کسهب مههارت       

نقاشی فاصله دارید. در این مرالهه فقهط دانهش و احلاعهات خههد را در زمینهه نقاشهی        

اید. اتی ممکن است در این مراله شما به تهیه ملزومهات رسهم نقاشهی از    افزایش دادع

 حی را راع از نیمی فقط اینجا تا ولی. بپردازید …غذ، آبرنگ وجمله مدادهای مختلف، کا

 .کرد حی هم را دیگر مراال باید نتیجه به رسیدن برای! ایدکردع

 مرحله سوم: تمرين

پس در مراله دوم ما مقدمات کار را فراهم کردیم ولی هنهز کاری بهرای کسهب مههارت    
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شهر  لازم بهرای عملهی کهردن     ایهم. مرالهه دوم ههم هماننهد مرالهه اول      انجام نهدادع 

خهاستمان است ولی شر  کافی نیست. برای دستیابی به امر تهانستن لازم است در حی 

مراتب مختلف خهاستن، از مرتبه دوم هم عدول کنیم و بهه مرتبهه سههم خهاسهتن وارد     

ای از جمله نقاشی، نیازمند تمرین است. بهدون تمهرین   کسب مهارت در هر زمینه .شهیم

هی  مهارتی را به دست آورد. در مقابل هر چه بیشتر تمرین کنیهد، بهه همهان     تهاننمی

بنابراین در این مراله باید عملا به تمهرین  . نسبت مهارت بیشتری هم پیدا خهاهید کرد

بپردازیم. باید مداد را روی کاغذ گذاشت و شروع به رسهم نقاشهی کهرد.     مهارت و کسب

خهب االا آیها وارد  . ی و به نهعی ناامید کنندع باشداتی اگر این رسم کردن بسیار ابتدای

رساند؟ جهاب باز منفهی اسهت!   شدن به مراله سهم از خهاستن ما را به نتیجه مدنظر می

تهاند ما را بهه  صفرف وارد شدن به این مراله و رسم نقاشی )در مهرد مهارت نقاشی( نمی

 .کرد مهارت لازم برساند. بلکه مراله چهارمی را هم باید حی

 مرحله چهارم: استمرار

مراله چهارم، مراله مدامت و استمرار است. این مراله یکی از مراال بسیار مهم و کلیهدی  

در کسب مهارت است. بسیاری از مردم به رااتی و با انگیزع بالایی تا مراله سهم از خهاسهتن  

های مختلهف تمهرین را   نهتدریا به دلایل و بهاروند. ولی پس از چند بار تمرین، بهرا پیش می

از دست دادن انگیزع اولیه و یا کم شدن ارادع، از جمله این دلایل است. یکهی   .گذارندکنار می

کاری است. این بیمهاری تهسهط عارضهه    دیگر از دلایل هم ظههر بیماری شایع تنبلی و اهمال

در ابتهدای کهار    شهد. البته این عارضهه معمههلا  دیگری به نام کمالگرایی منفی تشدید هم می

گرایی به مراال بعد مهکههل  شهد، ولی اگر در شروع کار انگیزع بالا باشد، ظههر کاملظاهر می

 (.۱۴۰۳ی، شعبانی و گهدرز) شهدمی

 گرايی چیست؟کامل

است و اغلب مها دچهار ایهن     گرایی یکی از صفات مهم ما انسانکمالگرایی منفی یا کامل

عالیت خاصی را شروع کنیم و پیش ببریم، انتظار داریهم  عارضه هستیم. وقتی قرار است ف

ابتدا همه امکانات مهیا شهد تا بعد کار را شروع کنیم. بنابراین در انجام بسیاری از کارهها  



 13   میمفاه و اتیکل

کنیم و از ادامه کهار منصهرف   رااتی کمبهد امکانات و مساعد نبهدن شرایط را بهانه میبه

تدریا در کنار انجام تهان کار را شروع کرد و بهیشهیم. غافل از اینکه با هر امکاناتی ممی

 .کارها، امکانات را هم فراهم کرد

 مديريت تغییر در موفقیت فردی

دههد. ایجهاد یهک سهازمان جدیهد،      مدیریت تغییر، بعد انسانی تغییر را مخاحب قرار مهی 

ر های جدید مهاردی هستند که اگه سازی فناوریحراای فرآیندهای جدید کاری و پیادع

هها را مشهاهدع نخهاهیهد کهرد.     ها همراع نکنیهد، هرگهز پتانسهیل کامهل آن    افراد را با آن

هایی است که برای مهدیریت جنبهه فهردی    مدیریت تغییر شامل فرآیندها، ابزار و تکنیک

جایی کهه تغییهرات   از آن گیرد.تغییرات و دستیابی به نتایا مطلهب مهرداستفادع قرار می

فرد هستند، تحقیقات نشان دادع است که برای تاثیرگذاری بر بهو اشخاص هر دو منحصر

حهر کلی، مدیریت تغییهر بهر   افراد، جهت تحهلات شخصی، اقداماتی خاص وجهد دارد. به

منهدی از تغییهر در کهار    چگهنگی کمک به کارمندان در جهت پهذیرش، تطبیهق و بههرع   

 .هعی شایستگیروزمرع، متمرکز است. این امر هم یک فرآیند است و هم ن

 مديريت تغییر در گذشته

کردنهد.  های بزرگ تنها یک هدف مهم را دنبال مهی های گذشته، مدیران شرکتدر زمان

نظرشان به یک نقطهه امهن رسهیدع،    ها این بهد که شرکت و مجمهعه تحتهدف تمام آن

 .بازدهی خهبی داشته باشد و در آن نقطه مستقر شهد

خهاستند سهد بیشهتری نسهبت بهه رشهد معمههل بهازار       داران میاز سهی دیگر سهام

نیافتهه بهدنهد، مهدیران    جا که اغلهب بازارهها بسهته یها هنههز تهسهعه      داشته باشند. از آن

های استراتژیک، سهالانه بهه   تهانستند با کمی تلاش و ایجاد تغییرات کهچکی در نقشهمی

بت ماندع، مردم کار خههد  ها ثاو رشد بیشتری برسند. در این وضعیت، قیمت این خهاسته

شفافیت بازارهها، تحهرک نیهروی کهار،     . رفتخهبی پیش میدادند و زندگی بهرا ادامه می

ای تمهام آن آرامهش مهجههد در بهازار را از بهین      جریان سرمایه جهانی و ارتباحات لحظه

ین تهر ها گرفته تها کهچهک  ترینها؛ از بزرگو تقریبا تمام شرکت -بردند. در اغلب صنایع 


