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سید علیرضا غزنینی هاشمی  |  مترجم

یکی از جالب ترین شیوه های تصمیم گیری که پدر 
تفکر خلاق جهان آن را معرفی کرده است

حل مسئله
  با گذاشتن

 6کلاه روی سر!

خانمم بعد از به دنیا آمدن بچه مان لوس شده!
بعد از به دنیا آمدن بچه مان، خانمم خیلی کمتر به کارهای خانه می رسد. به نظرم 
چون در اواخر بارداری خیلی مراقبش بودم، لوس شــده است. خانه دار است و 
از این که به کارهای خانه نمی رســد کفری می شوم. چطور با او صحبت کنم که 

ناراحت نشود؟ دوستش هم دارم.

  فرزندآوری مرحله اساســی 
و نقطــه عطفــی در زندگــی 
فــردی و خانوادگــی افــراد 
اســت. در این مرحلــه، زنان 
نقش جدیــدی را عهده دار می شــوند که ممکن 
اســت پیش از آن، به لحاظ روان شــناختی برای 
آن آمادگی لازم را کسب نکرده باشند، بنابراین 
گاهی ممکــن اســت پذیرفتن این نقــش جدید 
در نقش هــای قدیمی تر مانند همســری کردن 
و رســیدگی به وظایــف آن تا انــدازه ای اختلال 

ایجاد کند.

علت را جست وجو کنید 
در قدم اول شرایط مناسبی را ایجاد کنید. برای 
مثال یک شــام دونفره ترتیب دهیــد و فرزندتان 
را بــه مــادر خودتان یــا همســرتان بســپارید. با 
همســرتان در این شرایط ایده آل صحبت کنید، 
به او بگویید کــه چقدر به او علاقه مند هســتید و 

می دانید که در شــرایط چندان آســانی نیست. 
پس از آن با لحنی مناسب و به دور از سرزنش گری 
مشــکلات تان را مطــرح کنیــد و بپرســید کــه 
چطــور می توانید کاری انجــام دهید که زندگی 
خانوادگی تان ثبات ســابق خــود را بازیابد. به او 
اطمینان خاطر دهید که در این مســیر همراه او 
هســتید و تمام ســعی خود را برای نگهــداری از 
فرزندتان خواهید کرد. پاسخ او را بشنوید و سعی 
کنید به راه حلی که برای هردوی شــما مناســب 

است دست یابید.

از همسرتان حمایت کنید 
از آن جایــی که نوزاد به مادر بیش از پدر به لحاظ 
بیولوژیکی وابستگی دارد، زنان بیش از مردان در 
زمان فرزنددار شدن به کمک و حمایت همسر و 
اطرافیان خود نیازمند هســتند. در واقع دوران 
ســخت نگهــداری از فرزند تــازه متولد شــده در 
صورتی کــه با حمایت اطرافیان همراه شــود هر 

چــه زودتر به پایان می رســد و مادر قــادر خواهد 
بود وظایف نقش جدیــدش را در کنار نقش های 
قدیمی تــر به خوبــی انجام دهد. به شــما توصیه 
می کنم در این مسیر در کنار همسر خود باشید. 
برخــی از وظایــف او را بر عهــده بگیریــد و اجازه 
دهید تا ایشــان حضور گرم و قدرتمند شما را در 
کنار خود احســاس کند. این موقعیت می تواند 
منجر به محکم تر شــدن پیوند شــما و همسرتان 
نیز شــود. به خاطر داشــته باشــید هم شما و هم 
همســرتان هر دو فرزنددار شــدید و لازم اســت 
وظایف پــدر و مادری کــردن را در کنــار یکدیگر 
انجام دهید. بنابراین همسر شما در این موقعیت 
حتی بیش از زمان بارداری اش به پشتیبانی شما 
نیاز دارد. در صورتی که بتوانید شــرایط را برای 
او کمی راحت تر کنید، او نیز با ســرعت بیشتری 
با نقش جدید مادر بودن ســازگار خواهد شــد و 
زندگی خانوادگی تان بــه ثبات پیش از بارداری 

باز خواهد گشت.

مشکلات پیش آمده چقدر جدی هستند؟ 
در صورتی که مشــکلات پیش آمده همســرتان 
جدی تــر از تداخــل نقش هاســت، بــرای مثــال 
متوجه شــده اید که همســرتان علایق خود را به 
چیزهایی که قبلا آن ها را لذت بخش می دانسته 
از دســت داده اســت و حتی قــادر بــه نگهداری 
مناسب از فرزندتان نیست یا اشتها و خوابش )با 
در نظر گرفتن الزامات و مســائل حضور نوزاد( با 
مشکل مواجه شده است، از یک متخصص )روان 

شناس یا روان پزشک( کمک بگیرید.
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تینا امیری |  روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

مخترع این روش 
قبل از آشنایی با این روش، جالب است که 
با خالق آن بیشتر آشنا شوید. »ادوارد دی 
بوانو«، محقق حوزه خلاقیت، روان شناس 
و پزشک است. بیشتر روان شناسان دنیا، 
وی را پــدر تفکر خلاق جهــان نامیده اند. 
او معتقــد اســت خلاقیت قابــل یادگیری 
اســت و اساســا می تواند به همــه آموخته 
شود اما باید اراده ای برای انجام این کار و 

یادگیری آن وجود داشته باشد.

مزایای این روش تفکر 
اگــر توانایی ارائــه و بررســی دیدگاه های 
مختلف درباره هر مسئله ای را دارید پس به 
راحتــی و خلاقانــه می توانید ســوالات و 
مشکلات را حل کنید و پاسخ دهید. روش 
حل مســئله و تصمیم گیــری »ادوارد دی 
بوانو« یا همان »شش کلاه تفکر«، یک نوع 
روش تفکــر در قالب های مختلف نقشــی 
اســت. با ایــن روش، می تــوان بــا در نظر 
گرفتن دیدگاه های مختلف، بر الگوهای 
عادات فکری که باعث می شــود مســائل 
را از زاویــه عادت و تجربیــات ذهنی قبلی 
خود حل کنیم، غلبه و دیدگاه های جدید 
تولید کرد، به طوری که می توان ایده های 
مختلف، جالب و غیر معمول برای حل هر 

مسئله ای داشت.

تعریف روش 6کلاه تفکر 
در ایـن روش و همـان طـور کـه از نامـش 
پیداسـت، شـش گام بـرای حـل مسـئله 
واقعیـت  نگـری،  مثبـت  کلاه هـای  بـا 
نگـری، احساسـی، منفـی نگـری، تفکـر 
خـلاق و جمع بنـدی مطـرح می شـود. بـا 
قـرار دادن نمادیـن ایـن کلاه هـا بر سـر، 
از  را  سـوالی  یـا  مشـکل  هـر  می تـوان 
بـا  کـرد.  بررسـی  مربـوط  دیدگاه هـای 
در نظـر گرفتـن و بـازی کـردن از طریـق 
ایـن دیدگاه هـای مختلـف، راه حل هـای 
یـا  مشـکلات  حـل  بـرای  را  متفاوتـی 
شـش  روش  یافـت.  می تـوان  ایده هـا 
را  انعطاف پذیـر  تفکـر  توانایـی  کلاه، 
تقویـت می کنـد و ایـن روش را می تـوان 
بـه راحتـی آموخت یا بـه دیگـران آموزش 
داد. حـالا اگـر شـما هـم تصمیـم بـه یـاد 
گرفتـن ایـن روش دارید، باید شـش کلاه 
بر سـرتان بگذاریـد و در پایان هـر مرحله، 
روی  جمع بنـدی  عنـوان  بـه  خـط  یـک 

بنویسـید. کاغـذ 

1- کلاه سفید )بررسی بدون ارزیابی( 
این کلاه برای جمع آوری اطلاعات بدون 
ارزیابی آن است. با قرار دادن کلاه سفید 
روی ســرتان، سعی کنید از تمام تعصبات 
یا احساســات، خــود را آزاد کنیــد. نگران 
نباشید چراکه قرار نیست احساسات خود 
را سرکوب کنید یا به آن ها بی توجه باشید 
زیرا با کلاه های مختلف دیگر، می توانید 
احساســات خود را نیز دریابید. هنگامی 
که کلاه سفید را بر ســر می گذارید، فقط 
نمایی کلــی از داده ها و اطلاعات را جمع 
آوری می کنید. )کاملا منطقی و مستقل 
از نظرات شخصی(. همیشه به یاد داشته 

باشید کلاه ســفید را باید 
در ابتدا و شــروع حل یک 

مسئله بر سر قرار داد.

2- کلاه قرمز )تمرکز  
بر احساسات(

در مقابل کلاه سفید، کلاه 
قرمــز قــرار دارد. بــا قرار 
دادن این کلاه بر سرتان، 
مــی  تما نیــد  ا تو می 
آزاد  را  احساســات تان 
کنید. به یاد داشته باشید 
بــا قــرار دادن ایــن کلاه 
تمامی احساســات مثبت 
و منفــی ماننــد احســاس 
ترس، شادی، شک، امید، 
نا امیدی و... قابل بررسی 
است. بر عکس کلاه سفید 
که درباره مســائل به طور 
منطقی فکــر می کنید، با 
ایــن کلاه، منطــق را کنار 

بگذارید و فقط از احساســات تان ســخن 
بگویید. لازم نیست برای احساسات تان، 
خود را توجیه کنید یا دلیلی بیاورید فقط 

بیان احساس کفایت می کند.

3- کلاه سیاه )تفکر انتقادی( 
کلاه ســیاه برای یافتــن جنبه های عینی 
منفــی کار اســت کــه شــامل نگرانــی، 
شــک و تردیــد، خطــرات و موارد مشــابه 
می شــود. در این قســمت فقط واقعیات و 
نگرانی هــای عینــی خود را مطــرح کنید 
نــه احساســات منفــی و شــخصی. تمــام 
جنبه هــا و احتمال های منفــی تصمیم و 
کارتان را بررسی کنید و آن را مورد انتقاد 

قرار دهید.

4- کلاه زرد )تفکر خوش بینانه( 
کلاه زرد، مخالــف کلاه ســیاه اســت. 
هنگامی که کلاه زرد را بر سر می گذارید، 
وظیفــه پیدا کــردن شــانس ها یــا مزایا را 
دارید. با این کلاه درباره تمامی جنبه های 
مثبت یک موضــوع تفکر می کنید. باز هم 
احساســات را نباید در این مرحله دخالت 
داد. بــا قــرار دادن ایــن کلاه بر ســر، باید 
تمامــی جنبه هــای مثبت یک مشــکل را 

بررسی کنید و به خودتان امید بدهید.

5- کلاه سبز )در پی ایده های جدید( 
ایــن کلاه بــرای رشــد خلاقیــت و یافتن 
ایده هــای جدیــد اســت. 
قــادر  را  فــرد  ســبز  کلاه 
آن  از  فراتــر  می ســازد 
چــه قبــلا انجــام داده یــا 
فکــر  شــده  برنامه ریــزی 
کنــد. هنگامــی کــه ایــن 
کلاه را بر سر می گذارید، 
می توانیــد از تکنیک های 
خلاقیت اســتفاده کنید. 
کلاه ســبز می توانــد هــر 
بــه  چیــزی را کــه منجــر 
رویکردهــای  و  ایده هــا 
بــدون  جدیــد می شــود، 
توجــه بــه ایــن کــه چقــدر 
ایــن ایده هــا دیوانــه وار و 
غیرمنطقی اســت، شــکل 
دهد. نکته مهم این است، 
زمانی که کلاه ســبز بر سر 
از دادن نظــرات  داریــد، 
انتقــادی اجتنــاب کنیــد 
چراکــه این اتفــاق مربوط 

به کلاه سیاه بود.

6- کلاه آبی )جمع بندی( 
کلاه آبی در واقع کنترل و ســامان دهی 
کل فراینــد تفکر به شــیوه شــش کلاه را 
بر عهده دارد. کلاه آبی به طور خلاصه در 
انتهای فرایند تفکر بر ســر قرار می گیرد 
و بــا ایــن کلاه، دیــدی کلــی بــه نظرات 
و ایده هــای کلاه هــای دیگــر خواهیــم 
داشت. شــما با گذاشــتن این کلاه، باید 
تک خط های نوشته شده بعد از گذاشتن 
هر کلاه روی سرتان را جمع بندی کنید 

و تصمیم نهایی را بگیرید.
منبع: ســایت های آلمانی ideenfindung.de و 

erwachsenenbildung.at

 همه ما فارغ از جنس، سن و میزان تحصیلات 
در زندگی با مشکلاتی مواجه می شویم. اگر ترجمه

در این مواقع، بتوانیم بهترین راه حل را پیدا 
کنیم، گام بزرگی در زندگی برداشــته ایم و 
گرنه احتمالا با شکست مواجه خواهیم شد. 
تکنیک شش کلاه تفکر، یک شیوه خلاقانه است که فکر کردن را 
منعطف و به ما کمک می کند برای حل مسائل و تصمیم گیری درباره 

مشکلات راه حل های چند بعدی پیدا کنیم.

نظر یک روان شناس درباره توصیه »لیندا کیانی« به ازدواج در سن پایین

به شرط »شناخت خود« خوب است
 »لیندا کیانی« بازیگر سینما و تلویزیون کشــورمان در مصاحبه ای با موضوع 
ازدواج گفته است: »در سن کم ازدواج کنید. من هنوز ازدواج نکردم و به نظرم 
ازدواج خیلی خوب است اما مسئولیت بزرگی است. در سن کم ازدواج کنید 
چراکه بهتر است و هرچه می گذرد، انتخاب سخت تر می شود.« )منبع: سایت 
سینمایی 24(. در این بین، یک سوال مهم برای همه مخاطبان مطرح می شود 
که مناسب ترین سن برای ازدواج چه ســنی است؟ ازدواج در سن پایین بهتر 
است یا ســن بالا؟ آیا واقعا در سنین بالا، افراد ســخت گیرتر می شوند؟ آیا در 
سنین پایین افراد در برابر مشکلات ازدواج کم تحمل ترند و شانس شان برای 
خوشبختی کمتر است؟ و در نهایت، در آستانه جوانی ازدواج کنیم یا در اوایل 

میان سالی تا زندگی مشترک موفق تری داشته باشیم؟ در ادامه پاسخی 
روان شناسانه به این سوال خواهیم داد.

به دنبال عدد سن مناسب نباشیم! 
شــاید نتوان یک پاســخ قطعی به همه ســوال های مطرح شده در 

ابتدای این مطلب داد اما بهتر است به جای آن که به دنبال یک سن 
عددی مناسب برای ازدواج باشــیم، به این بپردازیم که پیش 

نیازهای یک ازدواج موفق چیست و این عوامل چه ربطی 
با سن افراد دارد؟

اول باید هویت تان را بشناسید 
آمادگی برای ازدواج به مرحله رشدی افراد وابسته 

است. در نظریه های رشــدی، مرحله هویت یابی 
پیــش از مرحلــه صمیمیــت و همســریابی قرار 

دارد. انتظــار مــی رود افراد در اواخــر نوجوانی 
و اوایل جوانــی به تعریفی جامــع و واقع بینانه 

از خود، اهداف، خواســته ها، نیازها، عقاید، 
شغل و... برسند. در گذشته هویت افراد در 

سنین پایین تر و عموما تا بیست سالگی به 
انسجام می رسید و به دلیل محدودیت در 
انتخاب ها، به اصطلاح تکلیــف آدم ها با 
زندگی شان خیلی زود روشن می شد. اما 
در دنیای امروزی بنا به دلایلی چون ادامه 
تحصیــل در مقاطع بالاتر دانشــگاهی، 

دسترسی به اطلاعات گسترده تر، تجارب 

و انتخاب های متنوع تر، دوره هویت یابی طولانی تر از قبل شــده است و افراد 
دیرتر به شناخت و تعریف ثابتی از خود می رسند. این را که یک فرد در چه سنی 
به یک هویت منســجم دســت می یابد، نمی توان به طور دقیق مشخص کرد. 
افراد، بســته به شخصیت و شرایط زندگی شــان در سنین مختلفی به هویت 
مشخص و منسجم دست می یابند. هویت یابی از این نظر یک پیش نیاز اساسی 
برای ازدواج است که افراد با توجه به شناختی که از خودشان دارند، دست به 
انتخاب همسر می زنند. بنابراین ازدواج در سن پایین هنگامی که هویت فرد، 
ناپایدار و غیرواقع بینانه است می تواند منجر به انتخاب غلط شود و ممکن است 
چند سال پس از زندگی مشــترک در هویت افراد تغییراتی ایجاد شود و به 

اختلافات زناشویی جدی بینجامد.

سخت شدن انتخاب در میان سالی 
مرحله بعدی، مرحله صمیمیت است )اوایل جوانی تا تقریبا 
35 سالگی( که در آن نیاز به همسریابی در اوج خود قرار دارد 
و زمان مناسبی برای ازدواج است. اگر افراد این مرحله را پشت 
سر بگذارند، ممکن است آن میل و نیاز را دیگر احساس نکنند، 
سرخورده شوند یا انتخاب برای شان سخت تر شود. 
کسانی که نتوانند این نیاز را در یک رابطه صمیمانه 
و همراه با تعهد ارضا کنند، احساس انزوا خواهند 
کرد و پس از مدتی ممکن است عامدانه از روابط 
صمیمانه اجتناب کنند و تنهایی را ترجیح دهند 
و شــانس وارد شــدن به یک رابطه صمیمانه و 
رضایت بخش را از دســت بدهنــد. این دقیقا 
همان نکته ای اســت که خانم »کیانی« به آن 

اشاره کرده است.

اهمیت اطمینان از آمادگی برای ازدواج 
همان طور که گفتیم سن دقیقی برای رسیدن 
به هیچ یــک از این مراحل و در نتیجــه ازدواج 
وجــود نــدارد. ازدواج در ســنین پاییــن و بالا 
مشکلات خودش را دارد. بنابراین بهتر است 
افــراد پیش از تصمیــم بــه ازدواج، حتما با یک 
مشاور ازدواج مشورت کنند و از آمادگی خود 

برای این امر مهم مطمئن شوند.
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با روش حل مسئله و 
تصمیم گیری »ادوارد 

دی بوانو« یا همان 
»شش کلاه تفکر« 
می توان با در نظر 

گرفتن دیدگاه های 
مختلف، بر الگوهای 
عادات فکری که 

باعث می شود مسائل 
را از زاویه عادت و 

تجربیات ذهنی قبلی 
خود حل کنیم، غلبه 
و دیدگاه های جدید 
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