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 تفکر خلاق نقش حیاتی در جنبه‌های مختلف زندگی دارد. این نوع تفکر به انسان‌ها کمک می‌کند تا در مواجهه با 
چالش‌ها و مشکلات، راه‌حل‌های جدیدی را بیابند. تفکر خلاق به معنای یافتن راه‌حل‌های نوآورانه برای مسائل، 
فراتر رفتن از مرزهای عادی ذهن و خلق ایده‌های جدید است که می‌تواند در زمینه‌های مختلف مانند هنر، علم، 
فناوری و حتی زندگی روزمره مورد استفاده قرار گیرد. امروز یعنی ۲۲ فوریه به نام روز جهانی »تفکر« نام گذاری 

شده است. به همین بهانه از تعریف تفکر خلاق، انواع آن و مراحلش گفتیم.

�

�

دکتر الناز علوی   |     متخصص روان‌شناسی

محوری

* تغییر امکاناتی که نسل‌ها در 100 سال 
اخیر در دسترس‌شون بوده، شوکه‌کننده 
است. از رادیو شروع شده، الان رسیده به 
هوش مصنوعی که همه کار انجام می ده!

* جوانــه. کاردرمانــی، فقــط یک شــغل 
نیست. یک کار نیکوکارانه است که دعای 
خیر بچه‌هــای معلول و خانواده‌هایشــان 

بدرقه‌شان چنین افرادی خواهد شد.

* چقــدر پرســپولیس اون روزهــا خــوب 
بوده. بازیکن‌های خلاق و با انگیزه. الان 
بازیکن‌های 30 ســال به بــالای این تیم، 
به چه امیدی باید بیشتر تلاش کنن؟ تیم 
بهتری هــم نخواهند رفــت. بایــد ببینیم 
کارتــال می‌تونــه مثــل برانکو ایــن تیم رو 

درست کنه یا نه.
* درباره مطلب صفحه اول زندگی سلام 
می خواستم بگم که من احساس می‌کنم 
یک عده ای تلاش می کنن که ذهن ها رو 
نسبت به نسل z خراب کنند و اون ها رو بد 

و ناکارآمد نشون بدن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 انواع تفکر خلاق

همان طور که گفتیم تفکر خلاقانه یکی از مهم‌ترین مهارت‌های 
ذهنی اســت که به افراد کمک می‌کند به راه‌حل‌های نوآورانه و 
خارج از چارچوب برای مسائل دست یابند. این نوع تفکر می‌تواند 
به شــکل‌های مختلفی بروز کند و بســته به نیازهــا و زمینه‌های 
مختلف، روش‌های متفاوتی داشته باشــد. در ادامه به برخی از 

انواع تفکر خلاقانه اشاره می‌کنیم.
تفکر همگرا| تفکر همگرا به یافتن یک پاسخ صحیح برای یک 
مسئله یا چالش خاص اشاره دارد. در این نوع تفکر، فرد به جای 
ایده‌پردازی‌های متعدد، تــاش می‌کند بهترین و منطقی‌ترین 
راه‌حل را پیدا کند. این نوع تفکر معمولًا در حل مسائل ریاضی یا 

تصمیم‌گیری‌های استراتژیک مفید است.
تفکر واگرا| تفکر واگرا به فرایندی اشــاره دارد کــه در آن فرد به 
جای تمرکز بر یک پاسخ درســت، به تولید ایده‌ها و راه‌حل‌های 
متعدد می‌پردازد. این نوع تفکر به نوآوری و خلاقیت بیشتر کمک 
می‌کند و اغلب در فرایندهای طراحی، هنر و نوآوری‌های علمی 

کاربرد دارد.
تفکــر اســتعاری| تفکر اســتعاری اســتفاده از اســتعاره‌ها 
و تشــبیه‌ها بــرای فهــم بهتــر مســائل پیچیــده و پیــدا کــردن 
راه‌حل‌های جدید است. این نوع تفکر به افراد کمک می‌کند 
از ارتباطات غیرمســتقیم بیــن موضوعات اســتفاده کنند و از 

دیدگاه‌های تازه به مسائل نگاه کنند.
تفکــر جانبی| تفکــر جانبــی بــه معنــای یافتــن راه‌حل‌هــای 
غیرمعمول و خارج از مسیرهای معمول است. در این نوع تفکر، 
فرد از چارچوب‌های سنتی و مرسوم فاصله می‌گیرد و به دنبال 
رویکردهای جدید و بدیع می‌گردد. این نوع تفکر اغلب در فرایند 

نوآوری‌های فناوری و طراحی به کار می‌رود.
تفکر شهودی| تفکر شــهودی مبتنی بر احساسات و الهامات 
درونی است. افراد در این نوع تفکر از منطق و تحلیل‌های دقیق 
فاصله می‌گیرند و به جای آن به حس‌هــا و الهامات خود اعتماد 
می‌کنند. این نوع تفکر می‌تواند در هنر و خلق آثار نوآورانه بسیار 

مؤثر باشد.
تفکر داستانی| تفکر داستانی به استفاده از داستان‌ها برای فهم 
و حل مسائل پیچیده اشاره دارد. با ساختاردهی اطلاعات به شکل 
داســتانی، افراد می‌توانند روابط و الگوهای پنهان در مسائل را 

بهتر درک کنند و راه‌حل‌های خلاقانه‌تری ارائه دهند.
تفکر ترکیبی| تفکر ترکیبی شامل ادغام دو یا چند ایده یا مفهوم 
متفاوت برای ایجاد یک ایده یا راه‌حل جدید است. این نوع تفکر 
به افراد کمک می‌کنــد از ترکیب دیدگاه‌هــای مختلف به نتایج 

خلاقانه و نوآورانه دست یابند.
تفکر انتقادی| اگرچه تفکر انتقادی بیشتر به تحلیل و ارزیابی 
دقیق موضوعــات می‌پــردازد، اما می‌توانــد به عنوان یــک ابزار 

خلاقانه عمل کند. با بررسی انتقادی ایده‌ها و مفاهیم موجود، 
می‌توان به راه‌حل‌های بهینه و نوآورانه رسید.

مراحل تفکر خلاقانه
تفکر خلاقانه یک فرایند چند مرحله‌ای است که به فرد کمک 
می‌کند از ذهن خود به‌طور خلاقانه بــرای تولید ایده‌ها و حل 
مسائل استفاده کند. این فرایند معمولًا شامل مراحل مختلفی 
است که از تعریف مسئله تا اجرای راه‌حل را در بر می‌گیرد. در 

ادامه به مراحل اصلی تفکر خلاقانه اشاره می‌کنیم.

آمادگی1 
در این مرحله، فرد ابتدا مشــکل یا چالش را شناســایی 
می‌کند و به جمع‌آوری اطلاعات مربوط به آن می‌پردازد. این 
مرحله شامل تحقیق، یادگیری و درک عمیق از موضوع است 
تا ذهن به خوبی بــا جنبه‌های مختلف آن آشــنا شــود. هرچه 
اطلاعات بیشتری در این مرحله جمع‌آوری شود، زمینه برای 

خلق ایده‌های نو فراهم‌تر خواهد بود.

تأمل و درون‌نگری2 
پس از جمــع‌آوری اطلاعات، فــرد به‌طور ناخــودآگاه به 
تحلیل و پردازش آن‌ها می‌پردازد. در این مرحله، ذهن به دور 
از فشارهای مستقیم به مســئله فکر می‌کند و ایده‌ها به شکل 
ناهشیار شروع به پدیدار شدن می‌کنند. این مرحله ممکن است 
زمان‌بر باشد و نیاز به صبر دارد، زیرا اغلب ایده‌های نوآورانه در 

زمان‌های غیرمنتظره بروز می‌کنند.

کشف3 
این مرحله نقطه‌ای است که ایده یا راه‌حل خلاقانه به‌طور 
ناگهانی به ذهن فرد می‌رسد. این لحظه معمولًا به‌عنوان لحظه 
»آها« یا »یافتم!« شناخته می‌شود. در این مرحله، فرد به وضوح 
ایــده‌ای جدید و بدیع را کشــف می‌کنــد که می‌توانــد راه‌حل 

مشکل باشد.

ارزیابی4 
پس از رسیدن به یک ایده، مرحله بعدی ارزیابی و تحلیل 
آن است. فرد باید بررســی کند که آیا ایده به‌دست‌آمده عملی 
اســت یا نه و چه میزان از کارآمدی و خلاقیت برخوردار است. 
در این مرحله، ایده‌ها از زوایای مختلف بررســی می‌شــوند تا 

اطمینان حاصل شود که راه‌حل مناسب و کاربردی است.

اجرا5 
در این مرحله، ایده خلاقانه به مرحله عمل می‌رسد. فرد 
راه‌حل یا ایده را به‌صورت عملی پیاده‌سازی می‌کند و نتایج آن را 
مشاهده می‌کند. این مرحله می‌تواند شامل توسعه محصولات، 
اجرای پروژه‌ها یا هر نوع اقدام عملی باشد که از ایده خلاقانه 

به‌دست آمده است.

بازبینی و اصلاح6 
پس از اجرای ایده، مرحله بازبینی و اصلاح فرا می‌رسد. 
در ایــن مرحلــه، فــرد نتایج عملــی ایــده را بررســی می‌کند و 
هرگونه نقص یا کمبود را شناســایی می‌کند. با بازخوردهای 
به‌دست‌آمده، فرد می‌تواند ایده را بهبود ببخشد و به نتیجه‌ای 

بهتر دست یابد.

�

1- چطور در موقعیت‌های دشوار، آرام بمانیم
2- چطور باید به زنان احترام بگذاریم

3- اهمیت توجه به سلامت جسمی و تناسب‌ اندام
4- چگونگی درست مدیریت پول 

5- ارزش سخت‌کوشی و تسلیم نشدن 

5 درس مهمی که پدران باید به پسران بدهند

نکته ها�

مخاطــب گرامــی، ایــن کــه از زندگــی بــا 
شوهرتان راضی هســتید، نشان می‌دهد 
که به خوبی توانستید عواقب و آسیب‌های 
نداشــتن ارتباط خــوب با مادرشــوهرتان 
را مدیریــت کنیــد وگرنــه قطعــا زندگــی مشــترک‌تان هــم 
بــا چالش‌هــای زیــادی در ایــن ســال‌ها مواجــه مــی شــد. 

بعضی‌اوقــات مشــکلات جــدی بیــن عــروس و مادر شــوهر 
به‌وجود می‌آید که گاهی کاملا ناخواسته و بدون منظور هم 
هســت. اما در دراز مدت ایــن کدورت‌هــا می‌تواند صدمات 
بسیار زیادی به روابط بزند. حال شــما به عنوان یک عروس 
باید چه کنید؟ در ادامه، توصیه‌هایی به شــما برای مدیریت 

این مسئله خواهیم داشت.
بچه‌های‌تان را درگیر نکنید

گفته‌اید بچه‌هایم هم می‌گویند که حق با من اســت اما شما 
باید در این موضوع، سیاســت داشته باشــید یعنی ناراحتی 
از مادر شــوهر را به فرزنــدان منتقل نکنیــد. در انتقال آن به 
شوهرتان هم نباید آن قدر واکنش‌های تکانشی از خود نشان 

دهید که مسئله تبدیل به بحران شود.
عوامل دردسرساز را شناسایی کنید

شما به این باور رسیده‌اید که در بعضی موارد مثلا وقتی او به 
خانه شــما می‌آید، رفتارهایتان برایش مهم اســت. بنابراین 
اگر اتفاقــی خلاف ایــن بیفتد و شــرایطش جور شــود، مادر 
شوهرتان به قول خودتان، ماجرا را توی سرتان می‌کوبد و آن 
را خیلی بزرگ می‌کند. پس کاملا آگاهانه شرایط را کنترل 

و مدیریت کنید. در واقع علاج واقعه را قبل از وقوع کنید.

حد و مرزهای خود را حفظ کنید
شــما باید با رفتار خود به گونه‌ای واکنش نشــان دهید که مادر 
شوهرتان متوجه شود از چه چیزهایی ناراحت می‌شوید. هرگز 
موقع بی‌احترامی کردن و دخالت‌های او، شما برای جروبحث 
اقدام نکنید چــون این طوری او بیشــتر به خود اجــازه می‌دهد 
که حرمت شما را بشکند و جلوی پسرش شما را آدم بد داستان 
جلوه دهد. به طور کلی ضمن حفــظ احترام باید کاری کنید که 

شخصیت شما حفظ شود.
بی‌طرف به مشکل نگاه کنید

گاهی اوقات مســئله جــدی رخ داده و شــما به عنــوان عروس، 
کوتاهی‌هایی کرده‌ایــد. اگر به این نتیجه رســیدید، روی تغییر 
رفتارهای خود و عذرخواهی متمرکز شــوید. در ضمن، از گله و 
شکایت بیش از حد به شــوهرتان اجتناب کنید. در پیام خود به 
این نکته اشاره کردید که بیش از 7 سال است که مادرشوهرتان 
مســئله‌ای را رها نکرده و مدام دنبال یادآوری آن است. بهترین 
کار بی‌تفاوت شــدن و واکنش نشــان‌ ندادن اســت تا او دست از 
این رفتار اشتباه بردارد. جدی گرفتن بعضی حرف‌ها و رفتارها  
باعث ویرانی روان خودتان می‌شــود اما از نقش خودتان در این 

ماجرا غافل نشوید.

خانمی هستم که 8 سال پیش ازدواج کردم. 
از زندگی با شوهرم راضی هستم اما مادرش، 
روانم را به هم ریخته است. 7 سال پیش که 
اوایل ازدواجم بود، یک اشتباهی کردم که از عمد نبود. به 
خانه مان آمد و مشکلی پیش آمد و خیلی آن را بزرگ کرد. 
عذرخواهی هم کردم اما چون با بخشــیدن بیگانه است، 
آن موضوع هیچ وقت از یادش نرفت و بارها همان مسئله 
را توی سر من کوبیده اســت. بچه‌هایم هم حق را به من 

می‌دهند. چه کنم؟

مادرشوهرم با بخشیدن بیگانه است

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌ خانواده
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اتاق مشاوره

داده تصویری

علایم رایج اوتیسم شامل دشواری در برقراری ارتباط اجتماعی و تمرکز شدید بر 
روی برخی روال‌ها یا موضوعات خاص است و این علایم ممکن است در دوران کودکی 
فرد تشخیص داده نشود. به گزارش »یورونیوز« یک مطالعه‌ منتشر شده در سال گذشته 
در »جاما نتورک اوپن« نشان داد که بین سال‌های ۲۰۱۱ تا ۲۰۲۲، تشخیص اوتیسم در 

افراد ۲۶ تا ۳۴ ساله ۴۵۲ درصد افزایش یافته است.

از دنیای روان شناسی�

�

بحران احساسی بیشتر برای مردان بعد 

از جدایی

محققــان معتقدنــد فشــارها و انتظــارات 
اجتماعــی از زنان در ایــن که آن‌هــا دیرتر از 
مردان »دوستت دارم« بگویند، نقش مهمی 
دارند و پیامدهای بالقــوه‌ای که چنین ابراز 
عشــقی برای آن‌هــا دارد، ماننــد انتظارات 
اجتماعــی دربــاره ازدواج و فرزنــدآوری که 
بــر آینــده شــخصی و حرفــه‌ای آن‌هــا تاثیر 
می‌گذارد، از جمله عواملی‌اند که آنان را برای 
زودتر بر زبان راندن این جمله مردد می‌کنند. 
علاوه بر این، مطالعه ‌یادشده نشان می‌دهد 
که تاثیر جدایی بر مردان عمیق‌تر است و آن‌ها 
پس از جدایی، معمولا بیشتر با بحران‌های 
احساسی مواجه‌اند. از جمله دلایلی که برای 
این موضوع به آن‌ها اشاره می‌شود، این است 
بســیار از مردان به طور سنتی طوری تربیت 

شده‌اند که قادر نیستند از خود مراقبت کنند 
و از آنجا که این وظیفه از مادر به شریک‌ زندگی 
آن‌ها منتقل شــده اســت، زمانی که ناگهان 
خود را تنها می‌یابند، وحشت‌زده می‌شوند. 
یک دلیل دیگر این که مــردان پس از جدایی 
بیشتر ناراحت می‌شوند، این است که آن‌ها 
در دوســت‌یابی ضعیف‌اند و شریک زندگی‌ 
تبدیل به تمام دنیای آن‌ها می‌شود که این بار 
سنگینی برای طرف مقابل است. این نکته‌ای 
است که آیریس وی واهرینگ، نویسنده اصلی 
این پژوهش، هم به آن اشاره کرده است. با این 
حال، عده‌ای معتقدند که نمی‌توان گفت که 
مردها رمانتیک‌ترند، چون وقتی »دوســتت 
دارم« می‌گویند، این احتمال بسیار قوی است 
که بیان ایــن جمله بیشــتر از روی نیاز به یک 
همراه و حمایتگر باشد تا برآمده از احساساتی 
خالص‌تر و عاشقانه‌تر از شریک عاطفی آن‌ها. 

رمانتیک‌تر بودن مردان از زنان اثبات شد؟
تحقیقات جدید نشان می‌دهد که مردان در مراحل اولیه یک رابطه بسیار بیشتر از 

زنان احساساتشان را بروز می‌دهند. به‌ گزارش گاردین، بر اساس این تحقیق جدید که 
دانشگاه هومبولت در برلین انجام داده است، مردان بسیار بیشتر از زنان احتمال دارد که 
زودتر بگویند »دوستت دارم«. مطالعه‌ای در سال ۲۰۱۱ هم نشان داده بود که مردان ۴۲ 
روز زودتر از زنان، به گفتن این جمله فکر می‌کنند. علاوه بر این، مردان معمولا جدایی‌ها 

را هم سخت‌تر تحمل می‌کنند.

روان شناسی

�
چرایی پیچیده بودن این تشخیص

برخی ویژگی‌های اوتیسم تا زمان بزرگ‌سالی 
آشکار نمی‌شود زیرا در این مرحله از زندگی، 
نیازهای اجتماعی جدیدی پدیدار می‌شود. 
برخی دیگــر ممکن اســت یاد گرفته باشــند 
که رفتارهای خود را پنهان کننــد؛ پدیده‌ای 
که »نقاب‌زنی« نامیده می‌شود. دکتر ویتنی 
انــس، روان شــناس دانشــگاه کالیفرنیــا در 
سانفرانسیسکو که با بزرگ‌ســالان مبتلا به 
اوتیسم کار می‌کند، می‌گوید: »بزرگ‌سالان 
در طول زمان یاد گرفته‌اند که سازگار شوند. 
آن‌هــا ممکن اســت متوجه شــده باشــند که 
نباید برخی رفتارها را در جمع نشــان دهند، 
بنابراین این کار را در خلوت انجام می‌دهند.« 
همچنیــن، همپوشــانی علایــم اوتیســم بــا 
اختلالاتــی ماننــد وســواس فکری-عملــی 
)ADHD-OCD( می‌توانــد تشــخیص را 
پیچیــده کنــد، زیــرا این شــرایط هم شــامل 
مشــکلاتی در توجه، حافظــه‌ی کاری و حل 

مسئله هستند.
بزرگ‌ســالان  در  اوتیســم  علایــم 

چیست؟
علایم اوتیسم در افراد مختلف متفاوت است 
و بســیاری از ایــن ویژگی‌ها همچــون علاقه 
بــه روال‌های مشــخص یا کنجــکاوی عمیق 
درباره‌ی یک موضوع خاص ممکن اســت در 
افراد غیر اوتیستیک هم دیده شود. اما برای 
دریافت تشخیص اوتیسم، این علایم باید باعث 

اختلال جدی در زندگی فرد شوند. دکتر آرتور 
وســتوور، روان پزشــکی که در مرکز پزشکی 
دانشــگاه تگزاس در زمینه‌ اوتیســم تخصص 
دارد، می‌گویــد: »همه‌ ما به‌عنوان انســان، تا 
حدی بــه روال‌ها علاقه داریــم اما صرفا لذت 
بردن از یک روال به معنای اوتیســتیک بودن 
نیست. موضوع عمیق‌تر از این حرف‌هاست«. 
راسل لمن، ۳۴ ساله، بیش از ۲۰ سال است 
که با تشخیص اوتیسم زندگی می‌کند. او که 
یک سخنران انگیزشی است، روال‌هایی دارد 
که آن‌ها را هم آرامش‌بخش و هم اســترس‌زا 
توصیف می‌کند. او می‌گوید خــوردن غذای 
مشابه و خرید از یک فروشــگاه خاص برایش 
آرامش‌بخش است، اما اگر یک روز به باشگاه 

نرود، احساس افسردگی و شکست می‌کند.
روند تشخیص چگونه است؟

با این که ابزارهای غربالگری آنلاین مختلفی 
برای اوتیسم وجود دارد، اما این یک تشخیص 
پیچیده اســت، به همین دلیل کارشناســان 
توصیه می‌کنند ابتدا با پزشک عمومی خود 
مشورت کنید تا در صورت لزوم به روان پزشک 
ارجاع داده شوید. برخی روان پزشکان ممکن 
است شــما را به روان شــناس ارجاع دهند تا 
یک آزمون استاندارد برای تشخیص اوتیسم 
انجام دهید یا بر اســاس قضاوت بالینی خود 
تصمیم‌گیری کنند. تاکنــون، هیچ آزمایش 
خون یا اســکن مغزی برای تشخیص اوتیسم 

وجود ندارد.

افزایش 452 درصدی تشخیص اوتیسم 
در بزرگ‌سالان

در جست‌وجوی تفکر خلاق
تفکر خلاق به معنای توانایی تولید ایده‌های جدید، ابتکاری و غیرمعمول برای حل مشکلات یا 

پاسخ به نیازهاست؛ در روز جهانی تفکر از مراحل دستیابی به مدل خلاقانه‌اش گفتیم
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