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نگاهمشاوره

 وقتي ترس 
بر زندگي حاكم مي‌شود

ترس، احساسي است كه هر انساني آن را مي‌شناسد. ��
انسان‌ها از آن به‌عنوان احساسي ناخوشايند ياد و از آن 
دوري مي‌كنند، چراكه اين احساس بنابر طبيعت خود 
زماني ظاهر مي‌ش��ود كه خطري دروني يا بيروني فرد 
را تهديد مي‌كند. اين احساس به شكل علايم مختلف 
جسمي و رواني ظاهر مي‌شود، مانند تپش قلب، تنگي 
نفس، احس��اس گرگرفتگي، سرخ شدن صورت، ترشح 
زياد ع��رق و غيره. در حالت ترس فعاليت طبيعي مغز 
در رابطه با محيط )مانند ديدن، شنيدن، بوييدن، لمس 
كردن، چش��يدن، حس تعادل در ايستادن و راه‌رفتن و 
غيره( به‌ش��دت تحت‌تاثير قرار مي‌گيرد و سهم بيشتر 
فعاليت مغز و بدن متوجه روبه‌رو شدن با موضوع خطر 
و حفظ امنيت مي‌شود. به اين معنا ترس در چارچوب 
روبه‌رو شدن با خطر نقشي بسيار حياتي بازي مي‌كند و 
در حقيقت ترس به حكم زنگ خطري است كه انسان را 
متوجه موضوع خطرداري مي‌كند تا به دنبال آن، انسان 
عملي را صورت دهد كه به رفع خطر بينجامد. به همين 
دليل بعد از دور ش��دن از موضوع خطرزا اين احساس 
نيز توسط سيستم‌هاي جسمي و رواني به‌طور طبيعي 
خنث��ي مي‌ش��ود و كاركرد اندام‌ها و حواس به ش��كل 
طبيعي خود بازمي‌گردد. بنابراين ترس يك احس��اس 
حيات��ي، لازم و حفظ‌كننده زندگي اس��ت. در جريان 
تكامل انسان، احساس ترس براي حفظ‌ بقاي انسان به 
وجود آمده تا انسان را در روبه‌رويي با خطر آماده دفاع، 
حمله يا فرار كند. امروز نيز ترس همين وظيفه را برعهده 
دارد اگرچه موضوع خطر مانند گذشته ديگر، حيوانات 

وحشي نيست. 
ام��ا زماني احس��اس ترس ح��الات بيمارگونه پيدا 
مي‌كند و تبديل به اختلال اضطراب هراس��ي مي‌شود 
كه سيستم‌هاي طبيعي و رواني فرد براي برطرف كردن 
ترس يا كارآيي خود را از دس��ت داده باشد يا از شدت 
كارآيي آنها كاسته شده‌باشد. در اين حال، حتي زماني 
هم كه چيز تهديدكننده‌اي وجود ندارد، حالات و علايم 
ترس به نح��و ادامه‌داري به وجود خ��ود ادامه مي‌دهد 
و هر بار بر ش��دت آنها نيز افزوده مي‌شود. به اين معنا 
يكي از اصلي‌ترين شاخص‌هاي عدم كارآيي »سيستم 
روبه‌رو ش��دن با ترس« به اين ش��كل است كه در اين 
حالت ترس و اضطراب بدون وجود دليل تهديد‌كننده، 
در مواقع و محيط‌هاي مختلف، به حد زياد و روزافزون و 
در بيشتر اوقات روز فرد را در كنترل مي‌گيرند، به نحوي 
كه فرد يا همواره يك نوع دلهره، اضطراب و تشويش را 
حس مي‌كند يا به‌دليل احس��اس ترس از دس��ت زدن 
به كارهايي يا از روبه‌رو ش��دن ب��ا چيزهايي يا از رفتن 
به مكان‌هايي به‌شدت پرهيز مي‌كند. در حالي كه خود 
نيز دليل قانع‌كننده‌اي براي اين احساس پيدا نمي‌كند. 

فرد مبتلا به اختلال هراس، علايم اضطراب هراسي 
را معمولا در س��ه سطح حس��ي، فيزيولوژي و رفتاري 
لمس مي‌كند. يعني اكثر اوقات افراد مبتلا به علت علايم 
حس��ي، فيزيولوژي و تا حدودي رفتاري به متخصصان 
مراجع��ه مي‌كنند ولي علايم افكاري غالبا از طرف آنها 
ديده يا مطرح نمي‌شود. علايم جسماني كه اكثر افراد 
مبتلا از آنها رنج مي‌برند عبارتند از: حالت سرگيجه، فشار 
در ناحيه سينه و پرش قلب، افت فشارخون، معده‌درد، 
عدم تمركز، دلش��وره، ديدن پرده‌اي جلوي چشم و از 
اين دست. به همين دليل اغلب مثلا از احتمال داشتن 
بيم��اري قلبي به نگراني و ترس مي‌افتند و از پزش��ك 
مي‌خواهند كه آنها را به‌خاطر احتمال بيماري قلبي مورد 

معالجه قرار دهد. 
 اخت�اللات اضطرابي را به س��ه گ��روه »عمومي و 
فراگير«، »حمله‌هاي هراسي« و »فوبيا« تقسيم مي‌كنند. 

اختلال اضطراب عمومي و فراگير
اين اخت�الل معمولا ب��ه صورت تدريجي ش��كل 
مي‌گيرد و به‌طور معمول بعد از يك تجربه مش��خصي 
كه براي فرد بس��يار فش��ار آور بوده‌، ب��ه وجود مي‌آيد. 
رفته‌رفته اين حالت به شكل احساس هراسي درمي‌آيد 
طولاني‌‌م��دت و ادامه‌دار كه در اكثر محيط‌ها، در رابطه 
با اكثر چيزها و در بيش��تر رابطه‌هاي ف��رد وجود دارد؛ 
احس��اس ه��راس و نگراني نس��بت ب��ه چيزهايي كه 
مي‌توانن��د اتفاق بيفتند و فرد مبتلا به اضطراب فراگير 
تنها براي مدت بسيار كوتاهي قادر است كه خود را از آن 
رها كند. در اين حالت فرد گزارش مي‌دهد كه »هميشه 
اين افكار وحشتناك را دارم و هيچ نمي‌توانم اين افكار 
را از خ��ودم دور كنم« و علايمي را گزارش مي‌كنند كه 

شامل اينها هستند: 
-ناآرام��ي و بي‌قراري حركتي مانند لرزش در اندام، 

گرفتگي عضلات و پرش دست يا پا.
-تحرك‌پذيري شديد و غيرقابل كنترل فعاليت‌هاي 
بدني كه به ش��كل احس��اس تنگي نفس، ع��رق زياد، 

خشكي دهان و سرگيجه ظاهر مي‌شود.
-افزايش ش��ديد توجه متمركز بر خود و هوشياري 
زياد نس��بت به خود كه به ش��كل احساس گرفتگي و 
كوفتگي، مش��كل در به خواب رفتن و مشكل در خوب 
خوابيدن، تحريك‌پذيري و يكه خوردن‌هاي زياد خود را 

نشان مي‌دهند. 
 از مش��خصات ديگر اين اختلال اين است كه فرد 
همواره بيش��تر و بيشتر تحت اختيار هراس‌هايش قرار 
مي‌گيرد و ق��درت كنترل خود را روي آنها رفته‌رفته از 
دست مي‌دهد »آنقدر احساس فشار مي‌كنم كه آرام و 
قرار ندارم. به‌دنبال هر چيزي بايد روزها فكر كنم كه چه 
اتفاقي خواهد افتاد«. اگرچه اين نشانه‌ها در مورد همه 
افراد به‌طور يكس��ان وجود ندارد ولي همه در يك دايره 
شيطاني اسير هس��تند؛ دايره‌اي به شكل فشار دايمي، 
ناآرامي فزاينده، عصبانيت و علايم جسمي. به‌دنبال اينها 
وظايف روزانه و فعاليت‌هاي لازم زندگي رفته‌رفته كنار 
گذاشته‌ش��ده و فرد به آينده خود بسيار نااميد مي‌شود 
كه اينها تاثيرات خاص خود را بر زندگي فرد با ديگران 

برجاي گذارده و سبب فشارهاي تازه‌اي مي‌شوند. 

 چگونه مي‌توان 
پدر و مادري نمونه بود؟ 

وقتي تصمي��م مي‌گيريد ك��ه صاحب فرزند ��
ش��ويد، در واقع مسووليت س��نگين و بلندمدت 
تربيت او را پذيرفته‌ايد. تربيت به معني تعليم دادن 
و پروراندن اس��ت. وقتي فرزن��دان خود را تربيت 
مي‌كنيد، به آنها مي‌آموزي��د چگونه رفتار كنند. 
يعني شما با قانون‌گذاري و اعمال انضباط به آنها 
كمك مي‌كنيد تا تكليف خود را بدانند. اين مساله 
احس��اس امنيت و آرامش‌خاطر آن��ان را افزايش 
مي‌ده��د و از آنجايي كه كودكان دوس��ت دارند 
احساس كنند والدين‌شان از آنان راضي هستند با 
ارايه توجه و محبت مناس��ب از سوي خانواده گام 
مهمي در ارتقاي بهداشت روان كودك و اطرافيان 

برداشته مي‌شود. 
كودك بدون مشكل وجود ندارد ولي مشكلات 
كودكان قابل درمان است. نكته مهم نحوه برقراري 
اصول تربيتي است. چنانچه اصول تربيت اشتباه 
باشد يا با خشونت و بي‌تفاوتي ارايه شود، كودك 
آن را نمي‌پذي��رد. يك خان��واده خوب بايد بتواند 
تربيت و انضباط را به نحوه شايسته‌اي برقرار كند. 
در تربيت فرزندان مانند هر كار ديگر با مشكلاتي 
روبه‌رو خواهيم شد. اگر والدين از روش‌هاي صحيح 
تربيتي آگاه باشند، با تمرين و به مرور زمان تجربه 
و مه��ارت آنان افزايش خواه��د يافت و در تربيت 

فرزندشان موفق‌تر خواهند بود. 
قطعا م��وارد زي��ادي وجود دارد كه دوس��ت 
داريد به فرزندان خود بياموزيد ولي هيچ رفتاري 
با يك‌بار آموختن به دس��ت نمي‌آي��د و آنان نيز 
هميش��ه براي فرا گرفتن آمادگي ندارند. آموزش 
نياز به وقت، حوصله و موقعيت‌شناس��ي دارد. اگر 
والدين در اين كار پش��تكار نداشته باشند، خسته 
و بي‌حوصله شوند يا از كوره در روند، احترام خود 
را نزد فرزندان از دست خواهند داد. در اين صورت 
فرزندان به خواسته‌هاي آنها بي‌توجه خواهند شد و 
خود را موظف به انجام آنها نخواهند دانست. تربيت 
مس��ووليتي يك روزه نيس��ت، آرامش، پايداري و 
مقاومت مي‌خواهد و تا زماني كه يك اصل تربيتي 
حاصل شود، فرزند شما بارها اشتباه خواهد كرد. 
بنابراين در كوتاه‌مدت نمي‌توان انتظار پيش��رفت 

زيادي داشت. 
مش��كلات ك��ودكان معم��ولا يك‌ش��به حل 
نمي‌شود و تغييرات در كودكان و بالغان تدريجي، 
آرام و مرحل��ه به مرحله ص��ورت مي‌گيرد. برخي 
والدين وقتي در تغيير عادات و رفتارهاي فرزندشان 

به مش��كل برمي‌خورند، به سرعت آشفته و نااميد 
مي‌شوند و اعتماد به نفس خود را از دست مي‌دهند. 
حال آنكه بايد به پيشرفت‌هاي كوچك و تدريجي 
فرزندش��ان توجه كنند زيرا كليد پيش��رفت‌هاي 

بزرگ، تشويق پيشرفت‌هاي كوچك است. 
فرزند ش��ما ممكن اس��ت مشكلات متعددي 
داشته باش��د ولي اگر شما بخواهيد همه موارد را 
باهم اصلاح كنيد، هرگز موفق نخواهيد شد. براي 
موفقيت بايد تنها يك مش��كل را در نظر بگيريد 
و پ��س از ح��ل آن ب��ه نوبت به مش��كل ديگري 
بپردازيد. هدف‌تان را با كلمات س��اده‌اي كه براي 
كودك قابل فهم باش��د برايش توضيح دهيد و به 
او بگويي��د در اين مورد خاص دقيقا چه انتظاري 
از او داريد، مثلا: مي‌خواهم قبل از آمدن سر سفره 
دست‌هايت را صابون بزني! سپس به پيشرفت‌هاي 
هرچند كوچك ك��ودك در راه اص�الح رفتارش 
دقت كنيد، مثلا: قبلا اصلا صابون نمي‌زده و حالا 
يك‌مرتبه صابون زده است، هرچند توقع ما چهار 
مرتبه صابون در روز باشد و با واكنش‌هاي مثبت و 
تحسين‌آميز به او بفهمانيد كه رفتارش مناسب و 

مورد پسند است. 
اهداف خود را متناس��ب با س��ن، ش��خصيت، 
توانايي، رش��د عقلي و ش��رايط محيطي فرزندتان 
تعيين كنيد. همه كودكان در يك سن خاص وارد 
مرحله مشابهي نمي‌ش��وند و ميزان آموزش‌پذيري 
آنها نيز به يك ميزان نيست. با توجه به اينكه همه 
افراد يك‌جور نيستند و موقعيت‌ها نيز متفاوت است 
يك راه‌حل قطعي و مستقل براي هر مشكلي وجود 
ندارن��د. راه‌حلي كه امروز در م��ورد فرزندتان موثر 
است، ممكن است فردا تاثيرش را از دست بدهد يا 
روشي كه براي يكي از كودكان‌تان جواب مي‌دهد، 
شايد براي ديگري بي‌فايده باشد. اگر حوصله كنيد، 
مي‌توانيد حتي روش‌هاي ابتكاري و موثرتري خلق 
كنيد كه بنا به شرايط خاص شما طراحي شده باشد. 
و در نهاي��ت آنكه موفقي��ت والدين در تغيير 
رفتارهاي كودك نيازمن��د هماهنگي بين پدر و 
مادر اس��ت. پيش از هر اقدامي، رفتارهايي را كه 
مي‌خواهيد اصلاح كنيد، دقيقا مش��خص كنيد و 
براي رفع آن برنامه‌اي هماهنگ طراحي كنيد. شما 
و همس��رتان بايد پيش از دست زدن به هر كاري 
در مورد كودك‌تان اتفاق‌نظر داشته باشيد. وقتي 
تصميم خود را گرفتيد و روي برنامه اجرايي توافق 

كرديد، هر دو هماهنگ و يكسان عمل كنيد.
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محرومي�ت زمان‌من�د،ي ك�ي از اصطلاح‌هايي اس�ت كه در 
ميان روانشناسان كودك رايج شده. متخصصان، محروميت 
زمان‌مند را روش تربيتي مي‌دانند كه عبارت است ازي ك وقفه 
مختصر در فعاليت‌هاي كودك خاطي. به بيان ديگر گذاشتن 
كودك دري ك مكان كسل‌كننده و ملال آور بلافاصله پس از 
اينكه رفتار بدي از خود نشان مي‌دهد. مدت زمان قرار گرفتن 
كودك در اين محروميتي ك دقيقه به ازاي هر س�ال سنش 
محسوب مي‌ش�ود. در زمينه محروميت زمان‌مند و استفاده 
بجا والدين از اين محروميت با دكتر رضا رستمي، عضو هيات 
علمي دانشگاه تهران و روانپزشك گفت‌وگويي انجام داده‌ايم 

كه در زير مي‌خوانيد: 
  

ÁÁ مي‌توانيد محروميت زمان‌مند را تشريح كنيد؟ ‌
محرومي��ت زمان‌مند ب��ه معناي محروم ك��ردن كودك از 
پاداش‌ها، تقويت‌ها، توجه و فعاليت‌هاي جالب براي كودك است 
به دليل رفتار ناشايست و بدي كه كودك از خود نشان مي‌دهد يا 
اينكه رفتاري نامقبول از او سر مي‌زند. اگر كودك را در يك مكان 
ساكت و كسل‌كننده قرار دهيد، در واقع مانع از آن مي‌شويد كه 
كودك‌تان توجه و س��اير پاداش‌ها را به دنبال رفتار نامطلوبش 

دريافت كند. 
ÁÁ آيا استفاده از اين روش براي كودك مزايايي را در ‌

بر دارد؟ 
بله. محروميت زمان‌مند بسياري از انواع رفتارهاي بد را 
سريعا تضعيف مي‌كند، همچنين باعث متوقف شدن دايمي 
برخي از سوءرفتارها در كودك شده  و رفتارهاي بهبوديافته 
جايگزين آن مي‌شود. همچنين طبق آمارها نشان داده شده 

كه والدين با طرح روش محروميت زمان‌مند، احساس خشم 
و ناراحتي كمتري را تجربه مي‌كنند و با اين كار والدين يك 
الگوي منطقي و غيرپرخاشگر براي كودكانشان به حساب 
مي‌آيند. در واقع بايد گفت اين نوع روش تربيتي دو هدف 
را دنب��ال مي‌كند كه هدف فوري آن توقف س��ريع رفتار 
مشكل‌س��از و هدف بلندمدت آن نيز اين است كه كودك 

به يك خود‌انضباطي مي‌رسد. 
ÁÁ كودك وقتي با اين نوع محروميت روبه‌رو مي‌شود

چه عكس‌العملي را نشان مي‌دهد؟ 
بسياري از كودكان ترجيح مي‌دهند سرزنش شوند تا 

اينك��ه هر چند براي مدت كوتاهي 
با محروميت زمان‌مند مواجه شوند. 
ك��ودكان اي��ن ن��وع محروميت را 
دوس��ت ندارند زيرا سبب مي‌شود 
آنها تع��دادي از فقدان‌هاي فوري را 
به صورت مختصر و خفيف تجربه 
كنند. ك��ودك وقتي در محروميت 

زمان‌مند قرار مي‌گيرد، توجه خانواده را از دست مي‌دهد 
و از آنجاي��ي كه روش محروميت زمان‌مند فوري و قاطع 
است كودكان از امكان كمتري براي اجتناب‌كردن از آن 

برخوردارند. 
ÁÁ آيا كودكان در اين بره�ه از محروميت از خود مقاومت ‌

نشان مي‌دهند؟ 
بله. كودك دوس��ت ندارد كه رفتار مشكل‌آفرين خود را 
متوقف كند اما اگر والدين در اين زمينه از خود تداوم نش��ان 
دهند، كودك رفتارهاي دشوار خود را آسان‌تر كنار مي‌گذارد. 

ÁÁ محرومي�ت زمان‌مند براي كودك در چه محدوده ‌
سني مناسب است؟ 

در كل روانشناس��ان معتقدن��د اين روش را باي��د در مورد 
كودكان بين دو تا 12 سال به‌كار برد. 

  ‌ آيا محرومي�ت زمان‌مند به لحاظ هيجاني به كودك صدمه 
مي‌زند؟ 

خير، اين كار اگر به درستي مورد استفاده قرار بگيرد شيوه‌اي 
ايمن و موثر براي متوقف كردن رفتار بد كودك شماس��ت. اين 
ش��يوه به كودك كمك مي‌كند تا به دور از مش��كلات هيجاني 
رش��د كند. هيچ مدركي وجود ندارد كه نشان دهد محروميت 
زمان‌مند در صورتي كه به درستي مورد 
استفاده قرار گيرد به لحاظ هيجاني به 

كودك آسيب برساند. 
 ‌ چ�ه ن�وع س�وءرفتاري مس�تحق 

محروميت زمان‌مند است؟ 
محرومي��ت زمان‌من��د در كمك 
به س��وءرفتارهاي م��داوم كودك كه 
داراي رفتارهاي پرخاش��گرانه، هيجاني و خصمانه هس��تند 
موثر اس��ت. من دو دسته س��وءرفتار طبقه‌بندي كرده‌ام كه 
در م��ورد رفتارهايي كه م��ا از آن الف ياد مي‌كنيم، مي‌توان 
محروميت زمان‌مند را به‌كار برد كه شامل قشقرق، كج خلقي، 
اذيت كردن س��اير كودكان، بددهني با والدين و بزرگسالان، 
غصب كردن اس��باب بازي‌هاي ك��ودكان ديگر، پرت كردن 
اس��باب‌بازي، لگد زدن به ديگران، گاز گرفتن، كشيدن مو، 
پرت كردن آشغال، بدرفتاري يا صدمه زدن به حيوانات اهلي، 
سيلي زدن، نيشگون گرفتن و جيغ كشيدن، انجام كارهاي 

خطرناك مانند وارد شدن به خيابان، فحش دادن، هل دادن 
ديگران، مسخره كردن، ادا درآوردن و نافرماني است و يكسري 
از سوءرفتارها كه ما از آنها به‌عنوان رفتار طبقه ب ياد مي‌كنيم 
كه الزامي به استفاده از محروميت زمان‌مند ندارد مانند: لب 
ورچيدن، عنق بودن، تحريك‌پذيري، ناتواني در انجام كارها 
يا فراموش ك��ردن، قصور در جمع‌آوري اس��باب‌بازي، عدم 
انجام تكاليف، هراس��ان بودن، وابسته، ترسو و منفعل بودن، 
گوشه‌گيري، ميل به تنها بودن و... ، كه در اين زمينه‌ها والدين 

بايد از بي‌توجهي فعال استفاده كنند. 
ÁÁ منظور از بي‌توجهي فعال چيست؟ ‌

بر گرفتن تمام توجه خود از كودكي كه رفتار‌هاي طبقه ب را 
از خود نشان مي‌دهد. بي‌توجهي فعال، حصول اطمينان از عدم 
پاداش دادن ناخواس��ته به رفتار بد كودك از طريق بي‌توجهي 
است. به‌عنوان مثال در صورت مشاهده رفتار‌هاي طبقه ب اگر 
كودك در محل ايمني حضور دارد از اتاق بيرون رويد و تا زماني 
كه ساكت نشده به اتاق بر نگرديد. مي‌توانيد به او پشت كرده و 
وانمود كنيد كه توجه‌تان به چيز ديگري جلب شده و هنگامي كه 
رفتار بد كودك‌تان متوقف شد توجه خود را با او معطوف كنيد. 

ÁÁ مي‌توانيد چند نمونه از بي‌توجهي فعالي كه والدين آن را ‌
به‌كار مي‌برند، ذكر كنيد؟ 

-از جر و بحث، سرزنش و صحبت كردن با كودك بپرهيزيد.
-از تماس چشمي با كودك‌تان خودداري كنيد.

-به‌طور مختصر تمام توجه خود را از كودك‌تان بر‌گيريد.
-وانمود كنيد كه توجه‌تان به يك فعاليت ديگر جلب شده 
اس��ت و هنگامي كه كودك‌تان از رفتار بد خود دست برداشت 

تمام توجه خود را به او معطوف كنيد. 

 گفت‌وگو با دكتر رضا رستمي ترجمه: علي پيرا
در مورد محروميت زمان‌مند

تنبيه 
معجزه‌آسا

فرزانه متين

خلاقيت را قوه و استعدادي مي‌دانند كه تصويرهاي ذهني 
را به نحوي منحصربه‌فرد، با هم تركيب يا اينكه رابطه‌اي غريب 
و غيرعادي ميان آنها ايجاد مي‌كند. البته بايد گفت تصويرهاي 
ذهني نبايد فقط نو و بديع باشند، بلكه بايد سودمند و مفيد هم 
باشند.  نورمن ماير مي‌گويد: »صرف خارق‌العادگي يا متفاوت 
بودن تصوير ذهني، نشانه خلاقيت و امتياز آن نيست، چه‌بسا 
كه آن تصوير ذهني، نش��انه‌اي از ناهنجاري رواني نيز باشد.«  
عدم درك اين تمايز، امكان آن را فراهم مي‌كند كه غالبا نبوغ 
را با جنون خلط و قاطي كنيم. شاخص ممتاز بودن راه‌حل‌هاي 
خلاق آن است كه بايد عملي باشند، يعني اينكه با واقعيت در 
 پيوند باشند. اما آيا خلاقيت را مي‌توان رشد داد؟ خلاق بودن

- يعن��ي ديدن چيزهايي در عالم و آدم كه به چش��م ديگران 
نيايد- آسان نيست. همين كه چيزي را متفاوت از ديگران به 
تصور درآوريد، در زمره افرادي قرار مي‌گيريد كه انگشت‌شمارند. 
غالبا سازمان‌ها كساني را كه پايبند ديد و نگرش منحصربه‌فرد 
خود در مورد پديده‌ها هستند، برنمي‌تابند. در محيط‌هايي كه 
تاكيد بر همساني و يكپارچگي است، داشتن نگرش متفاوت با 
ديگران س��هل نيست اما آيا انسان‌هاي خلاق با ساير انسان‌ها 
تفاوت دارند؟ آيا توانايي آنها ارثي اس��ت يا اكتس��ابي؟ شواهد 
دلال��ت دارند كه هم وراثت و هم محيط، در بالندگي و رش��د 
خلاقيت موثر اس��ت. خلاقيت را بايد صفتي پنداشت كه هر 
انساني به درجاتي به آن موصوف است. آنچه ضروري است، اين 
است كه بايد زمينه تجلي اين قوه را در داخل اعضاي سازمان، 
خاصه در مديران فراهم كرد. خلاقيت را نمي‌توان تابع منطق 
دوتايي يا مقوله‌اي دوگانه به حساب آورد. به اين معنا كه بگوييم 
انس��ان‌ها يا واجد آن هستند يا فاقد آن. از سوي ديگر، اگرچه 
هركسي سهمي از قوه خلاقيت دارد، برخي هستند كه به علت 
داش��تن توانايي‌هاي ذاتي، اين قوه را موفق‌تر از ديگران به كار 

مي‌گيرند. 
 مشخصه‌هاي افراد خلاق: 

 1- به وضع موجود رضايت نمي‌دهند و طالب تغيير هستند. 

2-در دوران بچگي در محيطي با غناي فرهنگي، پرورش يافته‌اند. 
3-در كار انديشيدن تا جايي كه ممكن است، از قالب و چارچوب 

مي‌گريزند. 
4- اضطراب و دلواپسي‌شان در كمترين حد است. 

5-استقلال نظر و پويايي بالايي دارند. 
6- موضع‌گيري آنها ناظر بر بازدهي بيشتر است. 

7- ميزان درگيري‌ها و تعارضات دروني‌شان در سطح متعادلي 
قرار دارد. 

 به نظ��ر مي‌آيد كه ويژگي‌هاي ياد ش��ده، اين حكم را كه 
هركس��ي س��همي از قوه خلاقيت دارد، نقض مي‌كند. ولي در 
واقع چنين نيس��ت، چون ويژگي‌هاي يادشده فقط انسان‌هايي 
را وصف مي‌كنند كه از قوه خلاقيت بس��يار بالايي برخوردارند. 
تحقيقات انجام شده، نشان مي‌دهد كه انسان‌هاي بسيار خلاق، 
با كساني كه داراي قوه خلاقيت متوسط يا كم هستند، تفاوت 
دارند. »كروپ لي« مي‌گويد: »انسان خلاق در فعاليت‌هاي فكري 
خود نرمش و انعطاف‌پذيري خاصي دارد. او خود را پايبند حفظ 
و نگهداري وضع موجود كه مطابق با نظر وي نيز هست، نمي‌كند 
و پيوسته آماده و مستعد آن است در نظراتش تجديدنظر كند و 

اما به عكس، آن كسي كه انديشه خود را مطلق مي‌انگارد، اعتقاد 
آتشين به منطقي و صادق بودن نظراتش درباره جهان دارد. او نه، 
مي‌خواهد و نه مي‌تواند مواضع فكري خود را با اوضاع دايم‌التغيير 
متناس��ب كند و محكم به آنچه »به گمان او« درس��ت اس��ت، 
مي‌چسبد. چنين شخصي برخلاف افراد خلاق، انعطاف‌پذيري 
فكري ندارد و بس��يار قالبي و كليشه‌اي عمل مي‌كند. چنانكه 
اشاره شد لازم است سازمان‌ها بستري فراهم كنند تا كاركنان، 
درجات��ي از خلاقيت را كه به طور بالق��وه از آن برخوردارند، به 

فعليت درآورند.
روش‌هاي فردي براي برانگيختن خلاقيت: 

1- خلاقيت را مي‌توان با آموختن راه‌هاي »خلاق شدن« 
و پرهي��ز از كارب��رد رهيافت‌هايي كه در حل مش��كلات 
معمول اس��ت، زياد كرد. اين روش كه ب��ه نام »آموزش 
مس��تقيم« معروف اس��ت بر پايه اين فرض قرار دارد كه 
چ��ون افراد گرايش به آن دارند كه در حل مش��كلات از 
راه‌حل‌هاي رايج استفاده كنند، اين امر آنها را از به‌كارگيري 
توانمندي‌ها و ظرفيت‌هاي واقعي‌شان بازمي‌دارد. بنابراين 
روش »آموزش مستقيم« كه در جست‌وجوي راه‌حل‌هاي 

بديع و نو اس��ت، زمينه مساعدي براي رشد انديشه‌هاي 
خلاق فراهم مي‌كند. 

2- روش فردي ديگر »فهرس��ت كردن ويژگي‌ه��ا« نام دارد. 
در اين شيوه، تصميم‌گيرنده ابتدا ويژگي‌هاي اصلي مربوط به 
راه‌حل‌هاي مرس��وم را مي‌يابد و سپس هر يك از ويژگي‌هاي 
اصلي را جداجدا بررسي مي‌كند و آنگاه تا جايي كه ممكن است 
نسبت به تغيير هر كدام از آنها، همت مي‌گمارد و در راستاي 
همين تغيير هر طرحي را ولو آنكه خنده‌دار نيز باش��د، بدون 
چشم پوشي فهرست مي‌كند و وقتي كه فهرست جامعي تهيه 
و اشكالات را مشخص كرد گزينه‌هاي موثر و سودمند را انتخاب 

و بقيه را حذف مي‌كند. 
3-خلاقي��ت را همچنين مي‌توان با جايگزي��ن كردن تفكر 
عمودي با تفكر افقي يا زيگ��زاك از قوه به فعل درآورد. تفكر 
عمودي، به ش��دت عقلاني و منطقي اس��ت و داراي فرآيند 
زنجيره‌اي است كه هر حلقه آن در يك توالي ناگسستني در 
پ��ي حلقه پيش از خود مي‌آيد. هر حلقه از زنجيره اين تفكر، 
لزوما بايد معتبر و درس��ت باشد. افزون بر آن، تفكر عمودي، 
فقط چيزي را گزينش و بررسي مي‌كند كه ذي‌ربط با موضوع 
باشد. به عكس آن، تفكر افقي در گستره سطح حركت مي‌كند 
و رو به سوي گوشه‌ها و جوانب دارد و چنين نيست كه راه‌حلي 
را بپروراند، بلكه به بازسازي و تغيير آن مي‌پردازد. تفكر افقي 
به صورت فرآيند زنجيره‌اي نيس��ت. براي مثال انسان ممكن 
است براي گشودن مشكلي به جاي آنكه از محل شروع معمول 
راه‌حلي كه مرسوم است، آغاز كند، از نقطه آخر آن آغاز كند 
و سپس به مراحل ماقبل آن برگردد. هر مرحله از تفكر افقي 
لزوما درست و معتبر نيس��ت، چه بسا اقتضا كند از مسيري 
انحرافي بگذرد تا اينكه به جايي برسد كه راه درست، پديدار و 
آشكار شود و در خاتمه اينكه تفكر افقي خود را پايبند اطلاعات 
مربوط با موضوع نمي‌كند و به عمد اطلاعات خارج از محدوده 
يا غيرمربوط را به كار مي‌گيرد تا ش��يوه جديدي براي نگرش 

به مشكل بيابد. 

چگونه با ديگران متفاوت باشيم

خلاقيت را مي‌شود ساخت

روز اول: واضح است كه با شنيدن خبر مرگ اطرافيان نمي‌توان احساس خوبي داشت. 
واكنش افراد نسبت به اين خبر با يكديگر متفاوت است. ممكن است ناگهان شروع به 
گريه كنيد، شوكه شويد يا احساس پوچي و كرختي كنيد. براي بعضي‌ها نيز ممكن 

است قبول كردن اين موضوع كمي طول بكشد، كه اين رفتار كاملا طبيعي است. 
روز خاكس�پاري: به شدت احس��اس ناراحتي و عذاب مي‌كنيد، درست مانند تمام 
كس��اني كه با ش��ما در مراسم ش��ركت كرده‌اند. زماني كه همگي با هم براي احترام 
به ش��خص فوت‌شده سر خاك او حاضر مي‌ش��ويد و اين احساسات دردناك را قبول 

مي‌كنيد، در واقع وارد فرآيندي شده‌ايد كه سرانجام باعث بهبودي حال‌تان مي‌شود. 
هفته‌هاي بعد: شايد احساس كنيد حال‌تان خيلي بهتر شده است، اما فرآيند 
بهبودي در همه افراد يكسان نيست. ممكن است تمركز خود را در كلاس درس 
از دست بدهيد، با اطرافيان بي‌دليل وارد بحث و جدل شويد يا دچار مشكلات 
فيزيكي مانند تنگي نفس يا بي‌خوابي شويد. ممكن است با ديدن خوشحالي 
ديگران دچار احس��اس خش��م، گيجي و نفرت شويد. اما اين احساسات كاملا 

طبيعي هستند. پس به خود و اطرافيان‌تان كمي وقت بدهيد و صبور باشيد. 
چند ماه بعد: هنوز هم جاي خالي فرد فوت‌شده به شدت حس مي‌شود اما آن 
احساسات عذاب‌آور و سخت به تدريج كمرنگ مي‌شود. بنابراين اگر هنوز هم 
احس��اس غم و ناراحتي زندگي روزمره‌تان را تحت تاثير قرار داده است، بهتر 
است كه از يك مشاور كمك بگيريد تا بتوانيد بدون عذاب وجدان به زندگي 

خود ادامه دهيد. 
آينده: با اينكه حال‌تان خوب ش��ده است هنوز هم هر چند وقت يك‌بار به ياد عزيز 
ازدست‌رفته‌تان مي‌افتيد. صبور باشيد، آلبوم عكس‌هايتان را مرور كنيد يا به موسيقي 
گوش دهيد. به خودتان اجازه گريه كردن بدهيد و حرف كساني كه مي‌گويند »تا الان 

بايد فراموشش كرده باشي« را ناديده بگيريد، زيرا اين طرز فكر اشتباه است. 
اين راه‌‌ها را هم مي‌توان امتحان كرد

يادش را زنده نگه داريد: كاساندرا 19ساله كه به تازگي مادرش را بر اثر سرطان از 
دست داده است، با پوشيدن يك دستبند كه روي آن عبارت »عاشق و مبارز« حك 

ش��ده است، ياد او را زنده نگه مي‌دارد. او با اين كار احساس مي‌كند مادرش هميشه 
همراه او است. 

احساسات‌تان را بيرون بريزيد: لكسي 17ساله براي پدربزرگ خود نامه‌اي نوشت و 
در روز خاكسپاري آن را روي قبر او گذاشت. او با نوشتن تمام حرف‌هاي نگفته‌اش در 

اين نامه تا حد زيادي آرام شد. 
دست به كار شويد : جوليا 21ساله پس از اينكه دخترخاله و يكي از دوستان خود را 
بر اثر خودكشي از دست داد، تصميم گرفت كه به ياد آنها و براي مبارزه با خودكشي 
يك مراسم خيريه تدارك ببيند. اين ايده كه از اين درد و رنج يك عمل مثبت برآمده 

است، به او آرامش مي‌داد. 
به دوست داغدار خود چه بگوييم؟  در زمان بروز اتفاقات بد تسلي دادن يك دوست 
كار بسيار سختي است اما بهتر است موضوع را پيچيده نكنيد. به او بگوييد: »مي‌دانم 
كه نمي‌توانم احساست را به خوبي درك كنم، اما براي از دست دادن او بسيار متاسفم و 

تنها آرزويي كه مي‌توانم بكنم اين است كه همه چيز دوباره رو به راه شود.«

چگونه با مرگ عزيزان‌مان كنار بياييم؟ 


