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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    13 خرداد 1397 
شماره 1058 

توصيه‌ای به نوجوانان 

چالش نهنگ آبی تنها یکی از تهدیدهای موجود برای نوجوانان و جوانان آســیب پذیراست؛ اما همواره یک سوال وجود دارد؛ این که چطور می شود 
برخی در دام این چالش ها نمی افتند؟ پاســخ در تفاوت های فردی است. تفاوت هایی که می تواند ناشی از توانمندی های افراد باشد. یکی از مهم 
ترین توانمندی هایی که باید در این دوران آموخته شود، مهارت های مربوط به »تنظیم هیجان « است. (البته به طورمعمول توصیه می شود مهارت 
ها در جریان زندگی و از کودکی آموخته شــوند، اما هیچ وقت برای یادگیری دیر نیست). تنظیم هیجان به معنای مهارت و توانایی در تجربه کردن و 
برقراری ارتباط مناســب با هیجانات است. همان طور که گفته شد تنظیم هیجان یک مهارت و قابل یادگیری است. برای یادگیری این مهارت می 
توان از کتاب ها و کلاس های آموزشــی در این زمینه استفاده کرد. نوجوانی که خود را بشناسد و (در واقع خودآگاهی داشته باشد) و بتواند هیجانات 
خود را مدیریت کند، قطعا نه تنها در دام چنین چالش هایی نمی افتد، بلکه می تواند زندگی ســامت و شادابی داشته باشد و در جهت توانمندی ها و 

پرورش استعدادهای خود حرکت کند.

سپیده پورحسین
روان شناس

5 گام برای پرورش 
تفکر انتقادی

مهارتی که پیش نیاز گرفتن درست ترین تصمیم ها در زندگی است

گروه خانواده و مشاوره 

اهمیت تفکر در زندگی بر هیچ فردی پوشیده نیست. آن چیزی که در این شب و روزها به آن توصیه بسیاری 
شده، تفکر است. نقادانه فکر کردن، خِرد جدیدی در دنیای مدرن است که می تواند توانایی فرد را در تحلیل 
کردن مسائل روزمره منعکس کند و به تصمیم گیری درست منتهی شود. »برترین ها« می نویسد که تفکر 
انتقادی، استعداد خاصی نیست که همراه فرد متولد شود بلکه این نوع طرز تفکر نیاز به تمرین و تلاش دارد. 
با وجود این که رشد این مهارت در تمام دنیا سرعت شگفت انگیزی گرفته است اما هنوز تعداد زیادی از 
افراد هستند که نمی دانند چطور باید تفکر انتقادی را در خود پرورش دهند. مطالعه ادامه این مطلب به همه 

برای پرورش این مهارت کمک خواهد کرد.

      تفکر انتقادی دقیقا چیست؟
تفکر انتقادی از لحاظ تکنیکی، فرایند ذهنی خوب و سازمان دهی شده ای است که اطلاعات جمع آوری 
شده از مشاهدات، بازتاب ها، تجربیات، ارتباطات یا منطق را فعالانه و اندیشمندانه بررسی می کند و به کار 
می بندد تا راهنمایی برای باورها و رفتارها باشد. البته به غیر از تعریفی که گفته شد، راه دیگری نیز برای 
درک ساده تر تفکر انتقادی وجود دارد؛ تفکر انتقادی فرایند آگاهانه از پردازش اطلاعات به شیوه ای موثر 
است تا شما بتوانید مسائل را بهتر بفهمید و تصمیم های بهتری بگیرید و اعتماد به نفس بیشتری پیدا کنید.

      اصول پرورش مهارت تفکر انتقادی
در ادامه سعی می کنیم راه های ساده و موثری برای رشد مهارت تفکر انتقادی به شما توصیه کنیم.

1- سوال های اساسی بپرسید: ساده به نظر می رسد، این طور نیست؟ اما واقعیت این است که 
»پرسیدن سوال های اساسی« پیچیده تر از آن چیزی است که فکر می کنید. خیلی ها وقتی تفسیر 
پیچیده ای از مشکل شان دریافت می کنند، دچار سردرگمی می شوند و جواب های پیچیده و ظریف 
باعث می شود حتی سوال و مسئله اصلی را فراموش کنند. پس با برگشتن به سوال های اساسی و اصلی، 
به طرز فکرتان تمرین بدهید. چه چیزی را می خواهید بدانید؟ هم اکنون چه می دانید؟ با پرسیدن سوال 
های ساده و اساسی می توانید مسئله را از تمام جهات ببینید. بعضی از عالی ترین راه حل ها برای مسائل 
به خاطر پیچیدگی شان شگفت انگیز نیستند بلکه در واقع به دلیل سادگی خوشایندی که دارند تعجب 
برانگیزند. پس همیشه یادتان باشد پیش از این که به دنبال راه حل های پیچیده بگردید، جواب های 

ساده را جست و جو کنید.
2- فرضیه های اصلی را زیر سوال ببرید: نکته دیگری که باید در تقویت مهارت انتقادی به یاد داشته 
باشید، فرضیه های اساسی است. همه ما درباره هر چیزی در پیرامون خود، فرضیه های زیادی صادر 
می کنیم. در واقع این شیوه مغز ما برای پردازش اطلاعات است تا بتوانیم زندگی را پیش ببریم. این 
فرضیه ها زمینه چارچوب انتقادی را فراهم می کنند و ما بر اساس این فرضیه ها تصمیم می گیریم و درباره 
هر موضوعی قضاوت می کنیم. اما اگر تمام تحلیل های مان اشتباه باشند چطور؟ یا دست کم کاملا درست 
و حقیقی نباشند چطور؟ به نظر می رسد در آن هنگام باید همه چیز را زیر و رو و از نو شروع کنیم. برای این 

که دچار چنین وضعیتی نشوید باید فرضیه ها را زیر سوال ببریم. اگر انیشتین هرگز فرضیه نیوتن درباره 
قوانین حرکت را زیر سوال نمی برد، چه اتفاقی می افتاد؟ تمام انسان ها با دریافت اشتباهی از 
حرکت ها در دنیا زندگی می کردند و علم راه را اشتباهی طی می کرد. می توانیم بگوییم طرز فکر 

انتقادی انیشتین دنیا را نجات داد!
3- غرض و تعصب را کنار بگذارید: بی غرض بودن و داشتن دیدی باز برای تفکر انتقادی لازم 

است. روشن است که برای یک فرد باریک بین و متعصب، فهم دنیا بسیار سخت و ناخوشایند 
خواهد بود. پس اگر می خواهید مهارت تفکر انتقادی را در خود رشد دهید، یادتان نرود که 
تعصب را کنار بگذارید. چیزهایی که امروز درست می پندارید ممکن است روزی دیگر نادرست 
از آب دربیایند. اگر ذهن تان محدود باشد از واقعیت دور خواهید افتاد. اگر می خواهید 

اطلاعات را به درستی پردازش کنید، اول از همه باید همه اطلاعات را دریافت کنید و تنها 
یک ذهن باز اجازه چنین کاری را می دهد. اما داشتن ذهن باز به این معنا نیست که 
باورهایی را که پذیرفته اید، کنار بگذارید و هر نظری را قبول کنید. در واقع گاهی تفکر 
انتقادی کمک تان می کند روی عقایدتان بایستید و از نگرش های تان دفاع کنید. 
چیزی که واقعیت داشته باشد، از زیر سوال بردن ها و مورد چرا واقع شدن ها جان سالم 

به در خواهد برد و این فقط طرز فکر است که تغییر می کند.
4- گاهی جای علت و معلول ها را عوض کنید: آیا تا به حال از خود پرسیده اید اول 

مرغ بوده یا تخم مرغ؟ این سوالی است که همه ما شنیده ایم و نمونه ای از وارونه فکر 
کردن است. دانشمندان ثابت کرده اند که یک راه معتبر برای پیدا کردن راه حل 

مسائل دشوار، سعی در وارونه کردن هر چیزی است. روشن است که مرغ، 
تخم می گذارد پس قبل از تخم مرغ بوده است اما خود مرغ از کجا آمده است؟ 
از تخم مرغ؟ پس اول تخم مرغ بوده است! هر وقت درباره مسئله ای فکر می 
کنید، قضیه مرغ و تخم مرغ را به یاد بیاورید. چیزی که علت به نظر می رسد 
می تواند خودش معلول باشد یا بر عکس. از زوایای گوناگون نگاه کردن می 
تواند کمک تان کند منتقدانه تر بیندیشید و راه حل کارآمدتری پیدا کنید.

5- خودتان را جای دیگران بگذارید: همدلی نیز می تواند نشان تان دهد 
که چطور مهارت تفکر منتقدانه را کسب کنید. این همدلی می تواند از طریق 

درک بهتر ادبیات باشد یا تقویت روش های مذاکره و گفت وگوی تان. اگر خودتان 
را جای دیگران بگذارید، بهتر می توانید آرمان ها، انگیزه ها و غوغاهای درون شان را 
درک و تصور کنید. سپس می توانید از این اطلاعات به دست آمده استفاده کنید تا مانند 
اهرمی به شما کمک کند تا ارتقا پیدا کنید و آدم بهتری باشید. اگر دیگران را بهتر درک 
کنید، روش تفکرتان دقیق تر خواهد شد و تناسب بیشتری با شرایط پیدا خواهید کرد.

یک داستان، یک بیماری 

»پروانه« هر شب قصه پرنسسی را 
برای بچه اش می گفت که نقش 
اول داستان خودش بود و دوست 
داشت که زندگی اش آن گونه باشد. 
مادر پروانه راست می گفت که او از 
یک سنی به بعد، پروانه سابق نبود. 
انگار واقعا از پیله خانواده بیرون 
آمده بود. او دیگر مثل  سایر اعضای 
خانواده نبود و از غذاهای آن ها 
نمی خورد، مدل لباس پوشیدن و 
ظاهرش را بالاتر از شأن و شخصیتی 
که داشت نمایش می داد، همیشه 
که  نیست  زندگی  این  گفت  می 
شماها دارید و شماها فقط کنار 
هم پیر شدن را تجربه می کنید. 
دوران  در  زیادی  های  موفقیت 
تحصیلش داشت اما هیچ وقت به 
حد و اندازه آن توصیف هایی نبود 
که از خودش بازگو می کرد. در 
که  بود  سال   ۲۸ سنی  محدوده 
ادعای تازه اش، باعث دل نگرانی 
شد.  طلعت  خاله  برای  جدیدی 
پروانه می گفت که استاد یکی از 
دروس دانشگاهی اش به شدت به 
او علاقه مند است. او اعتقاد داشت 
این استاد همه روزهای هفته را 
دنبال موقعیت مناسبی می گردد 
تا پا پیش بگذارد ولی طبق صحبت 
هایی که همکلاسی هایش داشتند 
نه تنها استاد مذکور از پروانه کوچک 
تر بود بلکه آن قدر درگیر ودار زمینه 
شغلی اش بود که به هیچ کس حتی 
نگاه هم نمی کرد! پروانه در همه 
اهل  اصلا  و  کرد  می  اغراق  چیز 
همدلی و روابط عمومی بالا نبود. 
او همیشه خودش را از بقیه مردم 
بالاتر می دانست و تصور می کرد 
بقیه خواهر و برادرهایش به شدت به 
او و جایگاه اش حسادت می کنند. 
پروانه آن قدر خودش را بهترین می 
دانست که قبل از ازدواجش به یک 
جوان متشخص که از او  خواستگاری 
کرده بود، در جلسه خواستگاری 
مستقیما گفته بود: »شما درحد و 
اندازه من نیستید، عذرخواهی می 
کنم اگر انتظار نامعقول شما را این 

چنین محکم رد می کنم«.

      اختلال شخصیت نارسیس یا 
خودشیفته

افرادی که به این اختلال دچار 
می شوند، چند ویژگی اخلاقی 
بارز دارند یا به این چند ویژگی 
دچار می شوند؛ احساس سزاواری 
نسبت به همه، فاقد همدلی، متکبر 
و محتاج بیش از حد به تحسین 

دیگران.

یاد گرفتن تفکر 
انتقادی هرچند تاثیر 

بزرگی در زندگی 
شخصی و اجتماعی 
تان می گذارد اما 

کار ساده ای نیست و 
نیاز به صبر و تمرین 
فراوان دارد. شاید 
دو یا سه هفته طول 
بکشد تا سه کیلو از 
وزن تان را کم کنید 

اما ماه ها یا حتی 
سال ها وقت لازم 

است تا طرز فکرتان 
تغییر کند و فرایند 

تصمیم گیری و حل 
مسئله تان دچار 
تحول و بهتر شود

شوهرم تلاشی برای رفع شک کردن هایم نمی کند

مهسا جعفری نسب | روان شناس بالینی

و  تردید  و  شک  بحث  در   
احساساتی از این قبیل که در مشاوره زوجین

بین زوج ها اتفاق می افتد، 
اولین نکته صحت و سقم این 
گونه تردیدها و بعد از آن علت و پیدا کردن راه حل 
مناسب است. اگر به شوهر خود مشکوک شده اید، 
بهتر است اول درباره این قضیه اطمینان حاصل 
و  ها  تفاهم  سوء  نتیجه  فقط  این  شاید  کنید. 
برداشت های اشتباهی است که برای شما پیش 
آمده یا هر موضوع دیگری که ایشان حتی خودش 
خبر ندارد ولی باعث شده شما ذهن خود را درگیر 
آن کنید و از طرفی با توجه به زودرنج بودن خود از 
همسرتان خواستار توجه بیشتری باشید در حالی 
و  شما  ذهن  از  عنوان  هیچ  به  شما  همسر  که 
رفتارهای شما باخبر نیست. از دیگر سو شما بیان 
نکرده اید که این مشکوک بودن در چه زمینه و 
براساس چه نوع شواهدی است ولی آن چه که به 
صورت کلی می توانم بیان کنم، این است که حتی 
در صورت وجود شواهد در این گونه موارد بهتر 
است که علت پیدایش آن را در خودتان بیابید تا 
بتوانید آن را حل کنید و همسر خود را مجدد به 
همان آدم قبل و زندگی مشترک تان برگردانید تا 
موجب  نه  و  باشد  شما  شدن  قانع  به  نیازی  نه 

کلافگی تان شود.

      زودرنجی تان را مدیریت کنید
و زودرنج  اید که حساس  تان گفته  پیامک  در 

هستید. شاید همین زودرنجی زیاد شما در هر 
موقعیتی باعث شده همسرتان کلافه شود و از شما 
فاصله بگیرد. شاید همان کلافه شدن شوهرتان 
از رفتارهای شما باعث سردی در رابطه و دوری از 
شما و در نتیجه صحبت نکردن با شما و همان قانع 

نکردن شما باشد.

      توقع ذهن خوانی ممنوع!
بحث دیگری که وجود دارد این است که نه تنها در 
این گونه موارد بلکه در هر مورد دیگری نباید خانم 
ها از همسرشان انتظار ذهن خوانی داشته باشند 
زیرا به علت تفاوت های جنسیتی، آقایان نمی 
توانند از پس ذهن خوانی به خصوص همسرشان 
برآیند و نیاز است تا در مواردی آن چه را که خانم 
ها از شوهران خود می خواهند به صورت مستقیم 
و قابل فهم بدون هیچ گونه توضیح اضافی به آن 
ها گوشزد کنند. در غیر این صورت آقایان به هیچ 
صورت متوجه نیاز خانم ها نمی شوند. البته که 
بعد از گذشت سال های سال شاید به یک سری از 
خصوصیات اخلاقی خانم ها آشنایی پیدا کنند ولی 
نه همه آن ها که باز هم این موارد جزو ویژگی های 

اخلاقی و رفتاری است نه نیاز افراد.

      درگیر سوالات بیهوده نشوید
در پایان لازم است کمی بیشتر به این موضوع 
پیش آمده از جانب خود فکر کنید و آن چه طی این 
سال ها اتفاق افتاده، به علاوه توجه به رفتارهای 
مثبت همسر خود را کنار هم قرار دهید تا به نتیجه 
گیری درستی دست یابید و ذهن خود را صرف 

چراهای بیهوده نکنید.

10 سال است که ازدواج کردم و دو فرزند چهار ساله و شش ماهه دارم. همسرم فردی 
مومن و خوش اخلاق اســت. هم کار می کند و هم فوق لیســانس می خواند. خودم هم 
لیسانس هستم. مدت کوتاهی است که به شوهرم مشــکوک شدم. واقعا از این حس 
متنفرم. من دختر حساس و زودرنجی ام. شــوهرم هم متوجه رفتارم شده ولی تلاشی 

برای قانع کردن من نمی کند. خوب نمی خوابم و کلافه ام.

رضا زیبایی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

چند مسئله مهم در خصوص کم 
و کیف دانسته های شما و در مشاوره ازدواج

با  ازدواج  به  شما  میل  نهایت 
خواستگار مد نظرتان وجود دارد 

که در ادامه به آن ها اشاره می شود.

      به تفاوت سنی تان توجه کنید
تفاوت 12 ساله بین شما و فرد مد نظر می تواند تبعات 
بی شماری داشته باشد. همین بس که شما 10 سال 
دیگر بانویی جوان و 28 ساله هستید و ایشان در آستانه 
ورود به 41 سالگی. این نداشتن تجانس در دو حوزه 
روانی و جسمی باعث ایجاد فاصله زیادی در زندگی 

مشترک می شود که باید از الان به آن فکر کنید.

       نکاتی درباره هک سایت دانشگاه تان
ایشان  آشنایی  شروع  چگونگی  دیگر  نکته 
کاربری  پنل  کردن  هک  یعنی  شماست  با 
دانشگاه تان! البته اگر این ادعا درست باشد و 
نخواسته باشند توجه نوجوانانه شما را به خود جلب 
کنند، این سوال پیش می آید که وی چرا به روش 
معمول خواستگاری وارد نشده؟ حتی اگرشماره 
تماس شما را به روش نامعمول هک کردن به 
دست آورده، می توانسته وقت خواستگاری بگیرد 
و باب آشنایی رسمی را آغاز کند. ممکن است شما 
سخت گیری بنده را نپذیرید که طبیعی هم هست 
اما در نظر گرفتن تمام جوانب امر بی شک بهترین 

راه پیشگیری از بحران های تلخ آینده خواهد بود.

      بررسی هدفش برای ارتباط با شما
نکته مهم دیگر کم وکیف رابطه کنونی شما با ایشان 
است که اکیدا توصیه می کنم جزئیات رابطه را 
حداقل با مشاوری حاذق درمیان بگذارید تا با 
فراخوانی ایشان البته اگر مراجعه کند، راستی آزمایی 
های لازم در میزان علاقه واقعی ایشان به ازدواج یا 
صرف یک رابطه تفریحی را بررسی و سلامت روانی 
و امنیت عاطفی کافی را برای شما تامین کند. از 
فواید بی شمار این مراجعه به روان شناس، انتقال 
جدی بودن شما در امر آشنایی به قصد ازدواج است 
و نه یک رابطه تفریحی. بد نیست همین جا بیان کنم 
که رابطه ای به نام رابطه تفریحی نداریم، درست به 
مثابه مصرف تفریحی مواد روان گردان که به واقع 
همان اعتیاد است اما با توجیه تفریحی! پس با توجیه، 
»حالا بیا یه کم آشنا بشیم بعد به مسائل جدی فکر 
خواهیم کرد«، وارد رابطه عاطفی نشوید. در ضمن و 
حتی ممکن است با تعریف سرگرمی و تفریح رابطه را 
ادامه دهید که همان طور که اشاره کردم تبعات آن به 
مثابه اعتیاد به مواد است و البته گاه در روابط عمیق و 
طولانی بدتر از آن است چراکه ترک یک ماده کجا و 
ترک یک آدم کجا؟ نکته آخر این که شما در خصوص 
تبعات ازدواج با فرد مد نظرتان سوال پرسیده بودید 
اما بنده معتقدم قبل از آن موارد یاد شده را مد نظر 
قرار دهید تا اصلا به سرانجام رسیدن تصمیم به این 
ازدواج حداکثر تا یک ماه آینده مشخص شود و بعد به 
هم خوانی یا ناهم خوانی با وی در ازدواج بیندیشید. 

 خواستگارم برای یافتن شماره ام، سایت 
دانشگاه مان را هک کرده!

دختری 18 ساله ام. خواستگاری  30  ساله دارم که از لحاظ مالی خیلی بهتر از ماست. 
ظاهرا به کمک یکی از دوســتانش، پنل کاربری دانشگاه مان را هک و شماره ام را پیدا 
کرده است. خلاق و زرنگ است. به او علاقه مند شدم. نظری درباره این ازدواج ندارید؟

 اولین شب قدر ماه رمضان امسال هم 
از راه رسید. شب های قدری که قرار مناسبتی

مهمی  های  تصمیم  آن  در  است 
گرفته شود و انسان ها با خودشان 
قول و قرارهایی بگذارند، قول و قرارهایی برای بهتر 
شدن. تفکر یکی از اعمالی است که برای شب های قدر 
توصیه زیادی به آن شده است و بهتر شدن با تفکر در تک 
تک رفتارها و گفتارهای مان به دست خواهد آمد. امشب 
باید تصمیم بگیریم تا با ایجاد عادت ها و رفتارهای خوب و 
حذف عادت ها و رفتارهای آسیب زا در سبک زندگی 
مان، زندگی جدیدی را شروع کنیم. زندگی که ثمره اش 
بهترین شدن در پیشگاه خداوند باشد. پیامبر گرامی 
اسلام)ص( در حدیثی قابل تامل درباره بهترین انسان ها 
می فرمایند: »بهترین شما فردی است که برای خانواده 
اش بهترین باشد و من از همه شما برای خانواده ام بهترم. 
)نهج الفصاحه، صفحه 724(« این حدیث گران بها 
همچون خورشید تابانی، راه بهتر شدن را برای همگان در 
طول تاریخ روشن کرده و خواهد کرد. بیایید از امشب بعد 
از تفکر در رفتارها و گفتارهایمان با اعضای خانواده مان، 
تصمیم مهمی بگیریم. بیایید از امشب با عزمی راسخ 

تصمیم بگیریم برای خانواده هایمان بهترین باشیم...

مجید حسین زاده | روزنامه نگار

 غرق در دنیای خود 
با اغراق!

یک شنبه ها

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

سوالات خود را به شماره 

۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 

ارتباطی ما در پیام رسان های 

داخلی به شماره

 09215203915 
ارسال کنید.

تلنگری به همگان با عنایت به یکی از احادیث پیامبر)ص(
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