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نگاه

شايع ترين مكانيسم هاى 
دفاعى روان انسان

در زير به 10 مكانيسم دفاعى معمول 
انسـان در مواقـع مختلف و شـرايط 

گوناگون اشاره مى كنيم

  1 :(Repression) سركوب يا واپس رانى
ــى اصلى ترين  ــا واپس ران ــركوب ي س
ــده و ديگر  ــوب ش ــم دفاعى محس مكانيس
ــى به كار  ــوان ابزار كمك ــم ها به عن مكانيس
ــه معنى جلوگيرى از  مى روند. واپس رانى ب
ورود افكار، خاطرات، آرزوها، اميال و تجارب 
ــرم آور و ناپسند به  دردناك، ناخوشايند، ش
ــت. در اين  ــطح خودآگاه و هوشيارى اس س
مكانيسم خاطرات تنش زا به طور گزينشى به 
ناخودآگاه رانده مى شوند. واپس رانى با انكار 
متفاوت است چراكه در واپس رانى فرد هيچ 

چيزى را نفى نمى كند. 

  2 :(Suppression) فرونشـانى 
ــور ارادى و  ــه به ط ــى اى ك واپس ران
خودآگاه صورت مى گيرد، فرونشانى ناميده 
ــيار از ورود  ــود: بازدارى ارادى و هوش مى ش
ــات، تجارب و خاطرات خاص  افكار، احساس
ــيار. احتراز از انديشيدن به  ــطح هوش به س
مواد اضطراب زا و آزاردهنده و منحرف كردن 

هوشيارى به موضوعات ديگر. 

اين 3   واپـس روى (Regression): در 
ــيوه هاى حل مسايل به  مكانيسم، ش
سبك بزرگسالان جاى خود را به رويكردى 
كودكانه مى دهند. واپس روى يعنى بازگشت 
ــد و تكامل (مراحلى  به مراحل ابتدايى رش
ــترس) و بروز  ــر، امن تر و بدون اس مطمئن ت
واكنش هاى بلوغ نيافته. مثال: مرد 25ساله اى 
كه دچار مشكلات مالى جدى شده، تمايل 
ــته و  پيدا مى كند به خانه پدرى خود بازگش

والدين از وى مراقبت كنند. 

ــت 4   انـكار (Denial): انكار عبارت اس
ــكار و نفى واقعيت، رفتار، كردار و  از ان
عامل اضطراب زا به صورت خودآگاهانه. عدم 
پذيرش واقعيت و رد رويدادها. مثال: مادرى 
ــدن پسرش  ــته ش پس از دريافت خبر كش
ــرش را انكار كرده و باز  در جنگ، مرگ پس
بشقاب غذايش را سر ميز غذاخورى مى آورد 

يا لباس هايش را مرتب مى كند. 

جابه جايى (Displacement): انتقال 5  
ــات و تكانه هاى  ــات، هيجان احساس
اضطراب زا از يك شخص يا شى (تهديدكننده 
يا غيرقابل دسترس) به فرد يا شىء امن تر و 
قابل پذيرش تر. تخليه احساسات فروخورده بر 
سر اهداف بى خطرتر (افراد زيردست، تحت 

فرمان، وابسته يا ضعيف تر از شما).  

  6 :(Rationalization) دليل تراشـى 
دليل تراشى عبارت است از استفاده از 
استدلال هاى منطقى و پذيرفتنى براى توجيه 
ــات غيرموجه و توجيه ناپذير  رفتار و احساس
ــناختى از ادراكات فردى). علل  (بازآرايى ش
ــت و انگيزه اصلى  ــين عل غيرواقعى، جانش
ــه از اداره  ــود. مثال: فردى ك و واقعى مى ش
ــده علت اخراج خود را چنين  خود اخراج ش
توجيه مى كند: من چون آدم متملقى نبودم 
و چاپلوسى رييس را نمى كردم، اخراج شدم. 
در صورتى كه بى كفايتى و عملكرد ضعيف 

وى علت اصلى بركنارى وى بوده است. 

مستور 7    :(Compensation) جبران 
ساختن جنبه هاى منفى (كاستى هاى 
ــخصيت با تاكيد  نامطلوب) خودانگاره و ش
ــز جنبه هاى مثبت. فرد  و تقويت اغراق آمي
حس خودكم بينى، حقارت و شكست هايش 
ــردن خود در زمينه هاى ديگر  را با مطرح ك
پنهان مى كند؛ تقويت يك ويژگى مثبت در 
جبران يك ويژگى منفى يا جبران ناكامى ها 

با كامجويى مفرط در زمينه هاى ديگر.  

  8Intellectualiza-) توجيه عقلـى
ــر  ــرط از تفك ــتفاده مف tion): اس
ــات  ــى، پرهيز از احساس ــق انتزاع و منط
آزاردهنده با تمركز بر جنبه هاى عقلانى، 
ــه، ناديده گرفتن  انفصال هيجان از انديش
جنبه احساسى قضايا و پرداختن به تجزيه 

و تحليل شناختى آنها. 

ــتفاده 9   برون ريزى (Acting out): اس
ــى به جاى كنار  ــاى فيزيك از كنش ه
آمدن مستقيم با چالش ها و صحبت كردن 
ــت  ــات خود، اين حالت درس درباره احساس
نقطه مقابل مكانيسم والايش است، تسليم 
خواسته هاى نهاد شدن بدون در نظر گرفتن 
ــردى كه هنگام  ــى آن. مثال: ف عواقب منف
خشمگين شدن قادر به كنترل خود نيست و 

به همه چيز آسيب مى رساند. 

ــوع 10    ن  :(Introjection) درون فكنـى 
شديد همانندسازى است كه در آن فرد 
ــرد يا گروه ديگر را  ارزش ها و ويژگى هاى ف
جذب ساختار «خود» مى كند. درونى كردن 
احساسات، ارزش ها و ويژگى هاى فرد ديگر، 
ويژگى هايى كه خودمان در آن زمينه ضعف 
داريم. نسبت دادن افكار و احساسات ديگران 

به خود و تقليد از آنها. 

مشاوره

10 روش براى مبارزه با خشم هنگام رانندگى
قابل توجه ايرانى هايى كه پشت فرمان مى نشينند

اگر شما يكى از رانندگان عصبانى و جنگجو هستيد كه با خشم و انتقام جويى 
رانندگى مى كنيد، 10 روش به شما پيشنهاد مى شود تا وقتى پشت فرمان 

هستيد بتوانيد با خشمتان مبارزه و آرامش را جايگزين آن كنيد: 

عجله نكنيد 
ــه افراد ديگر  ــبت ب ــر با حالت تهاجمى رانندگى كنيد و نس اگ
ــتند، صبور نباشيد و  ــغول رانندگى هس كه در اتوبان يا خيابان مش
ــد، ديرم شد» زمان كافى به خودتان  دايم با خود بگوييد «ديرم ش
نمى دهيد و وقت دشمن شما مى شود. زمانى كه شما عجله داريد، 
بدنتان با فكرتان هماهنگ مى شود. فشار خون، ضربان قلب و استرس 
ــما آماده هستيد كه به هر  ماهيچه اى بالا مى رود. در اين هنگام ش
كسى كه سر راهتان سبز شد خشونت نشان دهيد و از خشم خود 
براى پاك كردن استفاده مى كنيد. عجله نكنيد و آرام باشيد. حساب 
كنيد، ببينيد رانندگى تا مقصدتان چقدر طول خواهد كشيد و براى 
ــتارت بزنيد،  ــتراحت بگذاريد يا حتى قبل از آنكه اس خود زمان اس
ــاعت را از دست تان در آوريد و در جيبتان بگذاريد و روى ساعت  س

ماشين برچسب بپوشانيد. 
فرمان را شل تر بگيريد 

هنگام رانندگى فرمان را چقدر سفت مى گيريد؟ اگر يك راننده 
ــيد، احتمالا فرمان را مى خواهيد از جا بكنيد. فرمان  تهاجمى باش
ماشين را كمى شل بگيريد، آن وقت خواهيد ديد كه چقدر در هنگام 

رانندگى احساس آرامش مى كنيد. 
به جاى مقصد روى مسير تمركز كنيد 

ــت. فقط روى  ديد رانندگان تهاجمى مثل نگاه از داخل تونل اس
يك چيز تمركز دارند، جايى كه مى روند. مقصد براى آنها نورى است 
ــت كسى بين شما و  ــود و كافى اس كه در انتهاى تونل ديده مى ش
مقصدتان قرار گيرد، آن وقت دنيا براى تان جهنم خواهد شد. آنچه 
مهم است مسيرى است كه شما رانندگى مى كنيد پس توجه تان را به 
مسير معطوف كنيد تا مقصد. به اطرافتان ، مردم، منظره ها و اتفاقاتى 

كه پيش مى آيد نگاه كنيد و لذت ببريد. 
خود را مثل راننده هاى ديگر ببينيد 

رانندگان تهاجمى هميشه نسبت به ساير رانندگان مخصوصا افراد 
مسن غرولندهاى زيادى مى كنند. بايد يك لحظه روى اين امر تامل 
كنيد كه اگر خوش شانس باشيد و خشم شما را از بين نبرد يك روز 
هم پيرمرد و پيرزن خواهيد شد. پس سعى كنيد خود را مثل راننده 

ديگر ببينيد و خودتان را جاى او بگذاريد. 
«من» را از رانندگى حذف كنيد 

رانندگى بايد شامل «ما» باشد نه «من». البته رانندگان خشمگين 
با اين عبارت موافق نيستند و مدام اين جملات را سر زبان ها مى آورند: 
ــر راه من برو كنار»،  «راه من رو بستى»،  «نمى گذارم از من  «از س
سبقت بگيرى» و ... با فروتنى رانندگى كنيد. به فكر خودتان به عنوان 
كسى كه در خيابان يا اتوبان استحقاق مزاياى خاصى دارد، نباشيد. 

خودتان را از ديگران جدا نكنيد و خونسرد باشيد. 

به نيمه روشن نگاه كنيد 
ــاله اى حكمتى دارد. اگر راننده جلويى شما باعث كم شدن  هر مس
سرعت تان بشود، احساس كنيد كه عجله كمترى داريد. اگر ميل داريد 
كه خيلى با سرعت برويد و ناگهان مى بينيد در پشت يك راننده كند  گير 
افتاده ايد و هيچ شانسى براى رد شدن نداريد، شايد همين مساله باعث 
ــود كه براى سرعت زياد جريمه نشويد. هر زمان كه حس مى كنيد  ش
ــتانه خشم هستيد از خودتان بپرسيد «از اين وضعيت چه چيز  در آس
ــردارى كنم؟»وقتى جواب خود را پيدا كرديد،  خوبى را مى توانم بهره ب

آرام مى شويد. 
رانندگان ديگر دشمن نيستند 

ــم هيجانى است كه مردم آن را براى دشمنان واقعى خود نگه  خش
مى دارند. دشمنان كسانى هستند كه از قصد مى خواهند به شما آسيب 
برسانند اما نكته اينجاست كه رانندگان ديگر دشمن شما نيستند. آنها 
حتى شما را نمى شناسند و حقيقتا به شما فكر نمى كنند چرا كه آنها در 
افكارشان غوطه ور هستند. ممكن است گاهى اوقات باعث آزار شما شوند 

اما دشمن شما نيستند. 
دست از مصيبت دانستن ماجرا برداريد 

ــدن  ــما رانندگى مى كند و باعث كم ش ــا مردى كه در جلو ش زن ي
ــما رقم نمى زند. راننده اى كه به  ــرعت شما شده، آخردنيا را براى ش س
محض سبز شدن چراغ، حركت نمى كند نشان از اينكه دنياى شما به 
آخر رسيده نمى باشد. آيا واقعا شلوغى هاى رانندگى روزمره را به صورت 
يك سرى مصيبت هاى بى پايان و اتفاق هاى ناگهانى غيرمنتظره اى كه 
آسيب هاى عظيمى مى زنند مى بينيد؟ آيا اين از يك حمله تروريستى، 

زلزله هفت ريشترى و بيمارى هاى ناعلاج بدتر است؟ 
دست از منطقى بودن برداريد 

ــين اينجورى پيچيد، خطرناكه»،  «اگر مى خواهى با  «چرا اين ماش
ــبقت رانندگى مى كنى»  ــرعت مجاز رانندگى كنى، چرا در لاين س س
ــم شما مى شود اين است كه  ــتباهى كه در اينجا منجر به خش و ... اش
مى خواهيد بفهميد چرا ديگران به اين شكل رانندگى مى كنند. توصيه 
من به شما اين است كه دست از اين كارها برداريد و چيزها را همانطور 
كه هست بپذيريد نه آن طور كه شما مى خواهيد و فكر مى كنيد. كمتر 

توقع داشته باشيد و بيشتر آرامش. 
بيش از حد عصبانى نشويد

هيچ كس به شما نمى گويد كه وقتى حين رانندگى در وضع نامطلوبى 
قرار مى گيريد هيچ حسى نداشته باشيد. مساله اين نيست كه عصبانى 
ــت كه نبايد خيلى عصبانى شويد و احساس  مى شويد، مشكل آن اس
غضب كنيد بلكه فقط مى توانيد احساس رنجش داشته باشيد يا اينكه 
خشم تان متعادل باشد. همه چيز منوط به درجه بندى است و خشم هم 

از اين قاعده استثنا نيست. چرا از خشم خود كم نكنيد و آرام نباشيد. 
برگرفته از كتاب مديريت خشم داميز

زوج ها براي ادامه يك ارتباط رضايتمند بايد از مهارت هاي 
زندگي مانند گفت وگو كردن، گوش دادن و توانايي حل مساله 

آگاهي داشته باشند و اين را بدانند كه با تشكيل زندگي «من» و 
«منيت» از بين رفته و «من» تبديل به «ما» مي شود. در زندگي 
نفع «ما» مطرح است. همچنين زوج ها بايد توانايي سازگاري در 

هر شرايطي را داشته باشند

مصاحبه با پويا پاكرو، كارشناس ارشد روانشناسي و مشاور خانواده

پنج علت اصلي طلاق در ايران
آمارها حاكي از آن اسـت كه در دهه اخير درصد طلاق به شـدت بالا رفته، به 
طوري كه در شهرهاي بزرگ از هر سه ازدواج، يكي به طلاق منجر مي شود. اين 
وضعيت بسيار نگران كننده است و براي حل آن بايد اول دلايل آن را دانست. در 
اين گفت وگو پويا پاكرو مشاور خانواده پنج علت (نداشتن شناخت، نداشتن اميد 
به تغيير، نبود تفاهم، تكرارى شدن و دخالت خانواده) را از مهم ترين علل اصلى 

طلاق در جامعه كنونى مى داند كه در زير به شرح آنها مى پردازد.

نداشتن شناخت
اولين علت اصلي طلاق در جامعه، نداشتن شناخت مناسب نسبت به يكديگر پيش از 
ازدواج است. به بيان ديگر خانواده و خود فرد نسبت به خصوصيات و ويژگي هاي شخصيتي 
ــريك آينده زندگي اش آگاهي ندارند.  اما راه حل اين مشكل چيست؟ براي  و رفتاري ش
شناخت صحيح، زوج ها ابتدا بايد خود را بشناسند و زماني كه به خودشناسي رسيدند 
ــند كه با توانايي ها و ارزش هاي شان همخواني داشته  ــي باش در درجه بعد به دنبال كس
باشد. براي شناختن يكديگر بايد چند ملاك و معيار را مورد بررسي قرار دهند از جمله: 
- به لحاظ مذهبي در يك راستا باشند، به اعتقادات يكديگر احترام بگذارند و از منظر 

فرهنگي، اقتصادي و اجتماعي شبيه هم باشند.
ــر بزرگ تر از دختر باشد. برخي اين سوال را  ــت كه پس - يك ازدواج معقول آن اس
مي پرسند كه اگر سن دختر از پسر بالاتر باشد چه پيش مي آيد؟ در پاسخ بايد گفت كه 
اگر طرف مقابل تمام ملاك هاي ديگر طرف را داشته باشد و تفاوت سني را هم دختر و 

هم پسر پذيرفته باشند مشكلي نيست. 
ــتگي شريك زندگيشان خوش شان بيايد. اگرچه  - بايد هر دو طرف از ظاهر و آراس
خيلي از جوانان اين مورد را به عنوان اولين و مهم ترين نكته در نظر مي گيرند و بعد سراغ 

ساير ملاك ها و معيارها مي روند كه اين نوع شيوه انتخاب، نادرست است. 
ــان داشته باشند، زيرا اين مساله به آنها كمك  ــر بايد انرژي هاي يكس - دختر و پس

مي كند كه هم پا و رفيق يكديگر باشند. 
- توجه به عادت هاي شخصي از جمله مواردي است كه بايد به آن توجه داشت كه آيا 
ما به عنوان يك همسر مي توانيم با عادت هاي شريك آينده زندگي مان مانند نوع و نحوه 

صحبت كردن، لباس پوشيدن، راه رفتن و... كنار بياييم. 
ــاني در مورد ميزان درآمد و نوع پول خرج كردن داشته باشند. اين را  - ديدگاه يكس
بايد بدانيد كه نوع، ميزان و نحوه پول خرج كردن در زندگي مشترك بسيار مهم است و 

اگر در اين زمينه مشكلي باشد، مي تواند حتي منجر به طلاق شود. 

سعي كنيد به تغيير، اميد نداشته باشيد
زوج هاي جوان بايد بدانند كه بعد از ازدواج هيچ تغييري رخ نمي دهد بلكه اصرار 
در تغيير باعث مقاومت طرف مقابل، لج و لجبازي، دعوا و قهر و در نهايت منجر به 
طلاق مي شود، پس اگر نمي خواهيد با طلاق و تبعات آن روبه رو شويد، ملاك هاي 
ــران جوان براي انتخاب  ــده كه دختران و پس فوق را جدي بگيريد.  بارها ديده ش
همسر به دنبال شخصي متفاوت از خود در واقع نقطه مقابل خود به لحاظ شخصيتي 
مي گردند. به عنوان مثال ممكن است كه دختري اجتماعي با روابط عمومي قوي 
به دنبال مردي باشد كه روابط اجتماعي محدودي داشته باشد، وقتي اين زوج كنار 
ــلما يكديگر را درك نمي كنند و در آينده همين درك نكردن،  هم قرار گيرند مس

مساله ساز خواهد شد. افراد براي انتخاب شريك زندگي شان بايد تشابه شخصيتي 
را مدنظر قرار دهند و شريكي را انتخاب كنند كه از هر جهت شبيه خودشان باشد. 

نبود تفاهم
ــت. زوج ها براي ادامه يك  ــومين دليل طلاق در جامعه، تفاهم نداشتن اس  س
ــاط رضايتمند بايد از مهارت هاي زندگي مانند گفت وگو كردن، گوش دادن و  ارتب
توانايي حل مساله آگاهي داشته باشند و اين را بدانند كه با تشكيل زندگي «من» 
و «منيت» از بين رفته و «من» تبديل به «ما» مي شود. در زندگي نفع «ما» مطرح 
ــازگاري در هر شرايطي را داشته باشند. در  است. همچنين زوج ها بايد توانايي س
ــترك، گفت وگو كردن به عنوان يك عامل مهم در ازدواج موفق است.  زندگي مش
زوج هايي كه بيشتر اهل گفت وگو هستند توانايي حل مساله را نيز دارند. متاسفانه 
ــه زوج توانايي گفت وگوكردن به شيوه مناسب را دارند.  از هر 10 زوج، كمتر از س
بايد به اين مساله توجه داشت كه وقتي نتوان با گفت وگو به حل مساله اي پرداخت، 

مشكل بغرنج خواهد شد. 

تكراري شدن و نبودن هيجان
چهارمين علت اختلاف و طلاق ميان زوج ها، تكراري شدن زن و شوهر براي يكديگر 
ــت كه رابطه زناشويي مانند يك گياه است و بايد براي رشد آن  ــت. اين را بايد دانس اس
ــدن و پژمرده شدن به آن رسيد. منظور اين است كه حس ها و  و جلوگيري از خراب ش
نگاه هاي تازه كه در روزهاي نخست آشنايي وجود داشته است را دوباره بسازيم. تازگي 
داشتن براي يكديگر سبب مي شود كه هر دو طرف از لحاظ عاطفي به يكديگر نزديك 
ــوند و حس مهم بودن را به يكديگر انتقال دهند. زماني كه زوج ها وارد فضاي طلاق  ش
ــوند در واقع اين پيام را براي يكديگر مي فرستند كه «تو براي من مهم نيستي.»  مي ش
اين در حالي است كه هر دو طرف مي توانند كارهايي انجام دهند كه براي طرف مقابل 

تكراري و خسته كننده نشود. 
دخالت خانواده ها

ــت،  ــت هاي دخالت گري از بيرون دانس ــن علت اصلي طلاق را مي توان دس پنجمي
دخالت ها مي تواند شامل موارد ذيل باشد: 

- دخالت خانواده ها: متاسفانه بسياري از زوج ها اين مجال و اجازه را به خانواده هاي شان 
مي دهند كه از همان روزهاي اول ازدواج در زندگي شان مداخله كنند. علت اين دخالت 
به وابستگي فرد به خانواده نخستين اش بازمي گردد. دختر و پسر وقتي درصدد تشكيل 
زندگي مشترك هستند بايد وابستگي خود را از خانواده قطع كنند و هر كدام از آنها براي 

پايداري زندگيشان به مديريت خانواده خود بپردازند. 
- دخالت امور شغلي و كاري: اهميت دادن بيش از اندازه به كار و شغل سبب مي شود 
كه زوج ها نتوانند وقت مفيد و كافي كنار يكديگر داشته باشند كه بالطبع اين مساله باعث 
مي شود محبت در خانواده كمرنگ شود. اين را بايد دانست كه شغل همه زندگي نيست 

بلكه ابزاري براي زندگي است. 
-دخالت اهداف شخصي: گاهي يكي از زوجين اهداف خود را بزرگ جلوه داده و به 
آن بها مي دهد، مثلا ممكن است يكي از همسران دوست داشته باشد به خارج از كشور 
مهاجرت كند يا اينكه در منطقه خاصي خانه داشته باشد، در حالي كه طرف مقابل چنين 
تفكري ندارد. وقتي به اين مسايل بيش از حد پرداخته شود عملا سكان زندگي از دست 
زن و شوهر خارج مي شود و روابط به سمت گسسته شدن پيش مي رود. بهترين راه حل 
براي اين دسته از زوج ها اين است كه اميال و اهداف خود را در خانه مطرح كنند و تصميم 

مشاركتي بگيرند. امروزه فضا، فضاي مشاركتي است. 
-دخالت فرزندان: زوج ها برخي اوقات به فرزندان شان بيش از اندازه بها مي دهند، به 

طوري كه تصميمات را فرزندان بر عهده مي گيرند. 

لازم نيست كه نابغه متولد شويد يا اينكه براى نداشتن انديشيدن خلاقانه خودتان را 
سرزنش كنيد. اين تصور اشتباه را كه افراد خلاق آن دسته از كسانى هستند كه به طور 
طبيعى طرف راست مغزشان فعال است را باور كنيد اما بدانيد كه شما مى توانيد مغزتان 
ــت تغيير  ــت مغز به جلوى مغز و از ناحيه چپ به راس را تعليم دهيد كه از ناحيه پش
جهت دهد. متخصصان در اين زمينه معتقدند براى داشتن تفكر خلاق بايد يك سرى از 

كارهاى عملى را با خود تمرين و مرور كنيد كه در زير به آنها اشاره مى شود: 
- فراموش نكن: ضبط صوت، كاغذ ، مداد و موبايل خود را حتى به هنگام خواب همواره 
در كنارتان داشته باشيد و كلمات اساسى را كه به ذهنتان خطور مى كند، يادداشت 
ــرعت آنها را فراموش خواهيد كرد مخصوصا بعد از بيدار شدن يا  كنيد چرا كه به س

درگير كار ديگرى شدن. 
- تغيير ديد: صندلى، ميز، اتاق، خانه يا حتى به صورت موقت محل زندگى خود را عوض 

كنيد. هر كارى كه به شما ديدگاه جديدى مى دهد مى تواند ذهن شما را فعال كند
ــناس و روان درمانگر آمريكايى)    - با خودتان قرار بگذاريد: «جوليا كتمرون» (روانش
عقيده دارد كه شما هر هفته بايد يك قرار ملاقات با خود خلاقتان داشته باشيد. زمان 
بگذاريد تا خود خلاقتان را حداقل براى چند ساعت ببينيد. در يك كتابفروشى، گالرى 
هنر، مغازه اجناس آنتيك؛ كافه يا مكان هايى شبيه به اين. جايى كه تنها بتوانيد با يك 

مجله يا دفتر يادداشت تنها باشيد. 
- بنويسيد: به محض اينكه از رختخواب بيرون آمديد شروع به نوشتن هر آنچه كه در 
ذهنتان است ، بكنيد (بعضى از نويسنده ها حتى قبل از روشن كردن چراغ شروع به 
نوشتن مى كنند)، طولانى و پرحجم بنويسيد. حتى در دوسطر و بارها آن را تصحيح 

كنيد تا جايى مرموز باقى نماند. 
- تبديل شدن به يك چشم شخصى: شما مى توانيد به يك بازرس شخصى تبديل 
شويد. كدام روش از كارآگاهان شخصى را دوست داريد. «هركول پوارو» تمام حقايق 
را جمع آورى كرده و سپس گوشه اى نشسته و به آنها فكر مى كند. «خانم مارپل» اكثرا 
در پشت پرده تورى خود مى نشست و با دقت به دنيا نگاه مى كرد. او چشم خوبى براى 

ديدن جزييات داشت. «كلمبو» احمقانه عمل مى كرد ولى سوالات خوبى مى پرسيد. 
- وقت تمام است: جالب است كه كمبود وقت و در ضرب الاجل قرار گرفتن باعث بروز 
خلاقيت مى شود. مخصوصا در 10 دقيقه پايانى. اگر كارى در پيش رو داريد اهميت 

دقايق آخر را بدانيد.
ــتيل خلاقانه خود را بشناسيد قبل از اينكه ديگران را براى  - اول خبرهاى خوب: اس
تفسير كار خود فرا مى خوانيد. شما احتياج به تصويب، تحسين، توجه و تشويق كردن 
ــد و در مورد هر چيزى كه  ــع همواره بگوييد: خبر خوب را اول بدهي ــد. در جم داري
دوست داريد سوال كنيد؟ چه چيزى در مورد كار من نظر شما را جلب كرده است؟ 
كدام نقطه بالقوه و قوى را در كار من مى بينيد؟ در چه چيزى كم كارى شده است؟ 
بهترين مورد در كارم چيست؟ در اين حين شما با نقاط ضعف و قوت خود در زمينه 

تفكر خلاق آشنا مى شويد. 
 - يك روز خاص را انتخاب كنيد: يك روز خود را به اين عنوان نام گذارى كنيد: «من 
نياز دارم كه خلاق باشم»، در آن روز به زندگى مانند يك بازى فكر كنيد. يك موقعيت 
شاد و سرزنده را در ملاقات ها انتخاب كنيد و ديگران را تهييج كنيد تا همين گونه 

عمل كنند. ملالت هاى ديگر را نشنيده بگيريد. 
- يك موج مغزى توليد كنيد: قبل از موضوعى كه احتياج به تفكر خلاق دارد، تمرينات 
تمدد اعصاب را انجام دهيد. اين تمرينات فعاليت هاى الكتريكى مغز را كم مى كند و 

موج هاى مغزى بزرگترى را توليد مى كند. 
- سفر كردن در گفت وگو: سفر كردن، خواندن يا صحبت كردن جزو كارهاى فعالانه 
ــتند نه مثل تلويزيون ديدن كه جزو كارهاى غيرخلاقانه است. همراهانى شوخ  هس
ــما را ارزيابى يا قضاوت نكنند. هر چقدر در موارد  ــاده  پيدا كنيد كه سخنان ش و س
ــت. هرگز فرصت صحبت با كسى كه در كارى ماهر  گوناگون صحبت كنيد بهتر اس

است را از دست ندهيد. 
- سورپرايز: اگر در پى الهام گرفتن از گروهى هستيد، سعى كنيد آنها را در موقعيتى 
متعجب كننده قرار دهيد. آنها را در يك پارك يا ساحل ببينيد و در موقعيتى آنها را 

قرار دهيد كه خلاقانه فكر كنند. هرچه مى توانيد ايده هايى كه ديگران به شما مى دهند 
را جمع كنيد ولى براى هيچ كدام هيچ شرحى حتى مثبت ننويسيد. تعداد ايده بسيار 

مهم تر از كيفيت در اين مرحله است. 
 - با خودتان صحبت كنيد: با تمام توان با ديگران صحبت كنيد، در اين حالت شما 
مى توانيد ديدگاه هاى بهترى براى غوطه ورى و همچنين نقشه هاى خود پيدا كنيد. 
اما اگر كسى به شما گوش نداد حداقل يك نفر وجود دارد كه همواره به شما گوش 

مى دهد، او كسى نيست جز خود شما. 
-موزيك را فراموش نكنيد: اگر مى توانيد با موزيك تفكر كنيد بررسى كنيد كه كدام 
نوع موسيقى مناسب تفكر خلاق شماست. از جمله موسيقى هايى كه در اين زمينه 
نتيجه بخش بوده شامل: «موتزارت» (عروس فيگارو، فلوت جادويى يا كنسرت پيانو)، 
«بتهوون» (هريك از 9 سمفونى هايش يا يكى از پنج كنسرت پيانوش)، «مندولسون» 

(دومين كنسرت ويلون) و... . . 
ــان در گروه: ما ترجيح مى دهيم كه به صورت فردى قابليت تفكر را پايه ريزى  -توف
ــديد به عنوان يك گروه  كنيم، تا آن را با گروه انجام دهيم. به هر حال اگر مجبور ش
خلاق فكر كنيد، گروه بايد حداقل از شش نفر و حداكثر از 16 نفر تشكيل شده باشد 
و تمام ايده هاى مطرح شده توسط بقيه را ضبط كنيد. حتى به افكار مضحك هم بها 

دهيد. به طنزها و جوك ها واكنش مثبت نشان دهيد. 
موانع تفكر خلاق را از پيش رو برداريد

ــى كردن تفكر خلاق بايد از موانع آن نيز غافل نبود،  ــا توجه به راهكارهاى عمل ب
مهم ترين موانعى كه شما با آن درگير هستيد شامل: عادت ها، باورهاى سخت و سنتى، 
ميانسالى، مشكل زبان، ترس از اشتباهات و مشكل كمبود زمان، بدبينى رايج، تميزى، 
وسواس، درماندگى از تمدد اعصاب، ترس از خيالبافى، گرايش به قضاوتى بودن، نياز 
مفرط به موفقيت زودهنگام، عدم توانايى تحمل كردن بلاتكليفى و ابهام، اولويت دادن 
به واقعيت بيش از فانتزى ها ، بى ميلى از سر وكله زدن با فرضيات و حدس و گمان و 

تمايل به راحت طلبى و عدم استقبال از چالش. 

فرزانه نيكروح متين

على مدديان

ترجمه: احسان محمديه

چگونه مى توانيد تفكرى خلاق داشته باشيد

Co
rb
is 

س:
عك


