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از دنیای روان شناسی

 خلاقیت تنها مختص 
جوانان نیست!

سهشنبهها

خیلی از افراد موضوع خلاقیت را در ارتباط 
نزدیک با جوانی در نظــر می گیرند چراکه 
شــور و هیجــان جوانــی را لازمــه خلاقیت 
می دانند واین طور به نظر می رسد که شاید 
تا حــدی هم حق بــا آن ها باشــد. هــر چند 
مطالعه ای جدید روی افرادی که تا به امروز 
نوبــل اقتصــاد را دریافت کرده اند، نشــان 
می دهد بسته به نوع خلاقیت، رابطه خلاق 
بودن با سن می تواند دستخوش تغییر شود.

   نحوه انجام این تحقیق

به گزارش ScienceDaily و در این مطالعه 
کــه دانشــگاه اوهایــو انجــام داده اســت، 
نظریات 31 برنده نوبل اقتصاد از نظر بدیع 
و نو بودن بررســی شــد. البته ایــن نو بودن 
دیدگاه در ایــن مطالعــه در دو بُعــد تعریف 
شــده بود؛ بدیع بودن به معنای دیدگاهی 
جدید که تا پیش از این ارائه نشــده بود و به 
نوعی ارائه آن، گامی خارج از چارچوب های 
موجــود بــوده اســت )خلاقیــت مفهومی( 
و در بعــد دوم، بدیع بــودن به معنــای ارائه 
تبیینی متفــاوت و نوآورانــه از دیدگاه های 
قدیمــی که بــه درکی عمیــق و متفــاوت از 
چارچوب قبلی منجر شده است )خلاقیت 
تجربی(. محققــان در ایــن مطالعه متوجه 
شــدند، خلاقیت مفهومی بیشــتر در میانه 
20 ســالگی می توانــد بــروز کنــد؛ زمانی 
که ذهن افــراد بــه نوعــی هنوز زیر ســلطه 
دیدگاه هــای موجــود نرفته اســت. اما اوج 
بروز خلاقیت تجربی هنگامی است که فرد 
زمانی را در حرفه ای صرف کرده و تئوری ها 
و دیدگاه هــای موجــود را به شــکلی عمیق 
درک کرده است. در نتیجه این پیش نیاز به 
دانستن و فهم عمیق دیدگاه های موجود، 
این ســبک خلاقیت بیشــتر در اواسط 50 
سالگی امکان بروز پیدا می کند. بر این مبنا 
می توانیــم بگوییــم که هر ســن مزیت های 
خاص خــود را دارد و تصور این کــه افراد با 
افزایش سن، امکان ارائه افکار نو را ندارند، 

تنها یک سوءتفاهم است. 

   در روشنایی اتاق مطالعه کوتاهی نکنید

در قــدم اول بایــد ســعی کنیــد نور پــردازی 
متناســبی را برای اتاق مطالعــه فراهم کنید 
تا در هنگام درس خواندن چشــم تان خســته 
نشــود و به راحتی بتوانید تمام تمرکز خود را 
روی یادگیری دروس بگذارید. این مهم را به 
سادگی با استفاده از یک نورپردازی ساده از 
قســمت بالای میز تحریر می توانیــد به انجام 
برسانید. تاکید می کنم که در روشنایی اتاق 
مطالعه اصلا کوتاهی نکنید. حتی شاید لازم 
باشــد بگوییم که در صورت نور کم لوســترها 
در اتاق، می توانیــد از یک چــراغ مطالعه نیز 

در کنارش اســتفاده کنید تا نور اتاق مطالعه 
کاملا تامیــن شــود. راه حــل دیگر ایــن که با 
استفاده از نور طبیعی که از سمت پنجره اتاق 
به داخل تابیده می شــود، میز کار را در جای 
مناســبی بگذارید. یک نکته مهــم این که اگر 
مجبور هستید از رایانه در زمان درس خواندن 
اســتفاده کنید، بهتر اســت روی دیوار پشت 
مانیتور نیز نور کافی وجود داشــته باشد تا بر 

اثر استفاده از رایانه، چشم تان اذیت نشود.

   یک تخته سیاه در اتاق نصب کنید

شما می توانید برای نوشتن نکات مهم درسی 

خود یا حتــی برنامه ریزی هــای امتحانی تان 
به ســراغ تخته ســیاه بروید. پیشــنهاد ما این 
اســت که یک تخته سیاه یا ســفید تهیه، آن را 
روی دیوار نصب و از آن برای افزایش بازدهی 

مطالعاتی خود استفاده کنید.

   دکوراسیون تان را ساده انتخاب کنید

در قــدم بعــدی بایــد بــه نحــوه جای گــذاری 
وســایل در اتاق مطالعه توجه داشــته باشید. 
سعی شود میز تحریر پشــت در اتاق نباشد که 
صدای تلویزیون و گفت وگوهای دیگر اعضای 
خانواده، تمرکز شــما را به هم بزند. پوشاندن 

پنجره ها اگر باعث حواس پرتی شما می شود، 
می تواند ایــده ای مناســب باشــد در غیر این 
صورت بــا کنــار زدن پرده نــور کافــی را برای 
مطالعه فراهــم کنید. اتــاق را طوری طراحی 
نکنید که عناصر دکوری که در فضاست، سبب 
حواس پرتی شود. به همین دلیل است که به 
شما توصیه می کنیم هیچ گاه روی میز مطالعه، 
عروسک یا وسایل بازی قرار ندهید. بهتر است 
این بخش را بســیار ســاده دکور کنید تا هیچ 

چیزی سبب از بین رفتن تمرکزتان نشود.

   رنگ آبی و سبز را به اتاق تان بیاورید

ســعی کنید در اتاق مطالعه خــود از رنگ های 
آرامش بخش استفاده کنید. این مسئله به شما 
کمک می کند که بتوانید آرامش خود را حفظ 
کنید و با احساس سبکی به درس خواندن ادامه 
دهید. از مزایای رنگ آبی و سبز در دکوراسیون 
اتاق مطالعه این اســت کــه در افزایــش میزان 
تمرکز و شادابی شما نقش به سزایی خواهند 
داشت. در ضمن لازم نیست که حتما همه اتاق 
را به رنگ آبی یا سبز دربیاورید، گاهی حتی یک 
لیوان با این رنگ ها که در دســترس تان باشد، 

همین حس را به شما منتقل خواهد کرد.

   کتابخانه را کنار میز مطالعه بگذارید

از میز تحریری مناسب کمک بگیرید. میزی 
که ارتفاع و ابعاد آن به اندازه کافی برای قرار 
دادن کتــاب و ســایر لــوازم تحریر متناســب 
باشد. از سوی دیگر بهتر است از یک کتابخانه 
در نزدیکی میز تحریر اســتفاده شود تا برای 
برداشــتن یا گذاشــتن کتاب های درسی، از 
پشــت میزتان خیلــی دور نشــوید. فراموش 
نکنید که از مســائل رایجی که بیشــتر افراد 
در شــب های امتحان با آن روبه رو می شوند، 
پراکندگی جزوه ها و کتاب هاست. همچنین 
شما می توانید با کمک قفسه بندی هایی که 
انواع و اقسام آن ها را می توانید به راحتی در 
بازار پیدا کنید، از به هم ریختگی جزوه ها که 
به دنبال خود به هم ریختگی اتاق و همچنین 
آشــفتگی ذهنی برای شــما ایجاد می کنند، 

رهایی یابید.

   از گیاهان آپارتمانی کمک بگیرید

تا به حال از تاثیرات گل و گیاه آپارتمانی بارها و 
بارها سخن گفته ایم. حالا باید اضافه کنیم که 
وجود گیاهان خانگی و گل و گیاه آپارتمانی در 
دکوراسیون اتاق مطالعه نیز تاثیرات به مراتب 
کارســازتری در رونــد مطالعه شــما خواهند 
داشــت. این گیاهان عــلاوه بــر تصفیه هوای 
اتــاق، باعث افزایش تمرکــز و همچنین حس 
خوب در شــما می شــوند کــه همین مســائل 

انگیزه مطالعاتی شما را افزایش می دهد.

   ویژگی های صندلی مناسب را بدانید

از مسائل مهم و اساســی دیگری که در زمان 
مطالعــه بایــد در دکوراســیون اتــاق مطالعه 
خود مدنظر داشته باشید، صندلی و مبلمان 
راحت و مناسب است. البته باید این را بدانید 
که راحتی خیلی زیــاد می تواند باعث خواب 
آلودگی شما شــود! با این حال باید به سراغ 
صندلی هایی بروید که هم در طولانی مدت 
باعــث خســتگی تان نشــوند و هــم آن قدری 
راحت نباشــند که خواب تــان ببــرد! یکی از 
دلایلی که معمولا توصیه می شود که افراد در 
هنگام مطالعــه از اتاق خــواب فاصله بگیرند 
یا اتــاق مطالعــه ای بــرای خودشــان در نظر 
داشته باشند وجود تختخواب و صندلی های 
خیلــی راحــت در دکوراســیون اتــاق خواب 
است چراکه این وسایل باعث افزایش خواب 

آلودگی برای فرد می شوند.

راحله عجم اکرامی |  طراح و ایده پرداز در زمینه دکوراسیون داخلی

هنوز طعم شیرین تعطیلات عید از زیر زبان بعضی از دانش آموزان و دانشجویان نرفته است که باید خودشان 
را برای امتحانات پایان ترم آماده کنند. زمان زیادی تا شــروع امتحانات باقی نمانده و بارها در همین صفحه چیدمان

خانواده و مشاوره، نکاتی درباره شیوه صحیح مطالعه و پیش نیازهای موفقیت در امتحانات پایان ترم مطرح 
شده است ولی این بار می خواهیم به اصول دکوراســیون و چیدمان صحیح یک اتاق مطالعه بپردازیم. شاید 
بپرسید که مگر این مسئله مهم است؟ در پاسخ به شما باید بگویم که دکوراســیون اتاق مطالعه تا حد زیادی به تمرکز بیشتر 

دانش آموزان و دانشجویان کمک می کند. تمرکزی که یکی از مهم ترین عوامل استفاده حداکثری از مطالعه است.

همکارم خانم است و نگاه بالا به پایینی به من دارد!

شکل گیری بسیاری از کدورت ها مبتنی بر  مشاوره 
برداشــت های کامــلا شــخصی و غیرواقع  شغلی

بینانه است که ریشه در انواع باورهای غلط 
دســته  دو  مثــال  بــرای  دارد.  فــرد  در 
برداشت های غلط جنس گرایانه که زنان و مردان همکار در یک 
ســازمان دارند بــا محوریــت تبعیض جنســیتی بیــن آن ها در 
خصوص حقوق و شأن و پست های اداری است. بی شک برخی 
از این باورها کاملا درســت اســت اما اشــکال این جاســت که 
نارضایتی ایجاد شده چرا در خصوص همکار مردی است که به 

هیچ وجه در این موضوع نقشی نداشته است و برعکس، برخی 
آقایان نیز باورهای غلطی به همین شکل در خصوص خانم ها 
دارند: »خانم ها رو چه به کار ســازمانی، آن ها برای آشــپزی و 
خانــه داری و بچــه داری ســاخته شــده انــد و ... «. باورهــا و 
شناخت های غلط فرد بر تمام رفتار کلامی و عینی او وارد شده 
و موجب بن بست های معاشرتی و مراوده ای با فرد مقابل می 
شــود. ایــن مــوارد از آن رو مطــرح شــد که بــرای بــه اصطلاح 
بخشیدن همکار محترم تان بدانید که بخش عمده قضاوت شما 
در موقعیت تنش زای منجر به قهر، برگرفته از چه نوع قالب ها و 
باورهایی بوده و خواهد بود. بنابراین هم شما و هم او بی تردید 
در بخشــی از قضاوت تان درباره یکدیگر دچار خطای سهوی 
بوده و هستید. دانستن این موضوع به شدت بر تمایل شما برای 

گذر و گذشت از به اصطلاح خطای وی موثر است.

   از وساطت یک همکار ترجیحا خانم کمک بگیرید

با وساطت یکی از همکاران ترجیحا خانم که مورد احترام هر 
دوی شما باشد، می توانید به کدورت تان خاتمه دهید. البته 
در نظر داشته باشید که سردی و احیانا بی توجهی همکارتان 
در اولین بار، موجب تشدید عصبانیت در شما نشود و حوصله 
کنید. به وی و خودتان فرصت دهید، بی شــک فروتنی شــما 

نتیجه بخش خواهد بود.

   همین امروز به او سلام کنید!

راه دیگری کــه می توانید برای داشــتن پایانی خــوش در این 
ماجــرا انتخاب کنیــد، اتخاذ رفتار عــاری از کــدورت در برابر 
طرف مقابل تان است. بعد از خواندن این مطلب و اولین باری 
که او را در محیط کار دیدید، سلام کنید و مراودات همکاری 
را با وی در کمال احترام و حوصله انجام دهید. در واقع تلویحا 
نشان می دهید که مایل به خاتمه دادن کدورت هستید. قبول 
دارم کار مشکلی است و به همان فروتنی که به آن اشاره شد، 

نیاز دارد.

   عواقب ادامه دار بودن این قهر

نکته آخــر هم ایــن که اگــر به هــر دلیلی هنــوز همکارتــان را 
نبخشــیدید، بدانید حمل خشــم و خدای نکرده کینه، بخش 
زیادی از انرژی ذهنی و روانی شما را می دزدد و موجب خشم 
خود شــما می شــود. بنابراین بخشــیدن فرد مقابــل موجب 
کاهش جدی میزان عصبانیت شــما شــده و از سویی افزایش 
اعتبار و عزت نفس را در پی دارد. به نظرم با تبریک سال نو به 
او، نشان دهید عاری از خشم هســتید و از طرفی به شأن نیت 
خود که داشــتن محیطی آرام برای کار اســت نیز افزوده اید. 
در نهایت به خاطر داشــته باشــید برای بخشــیدن همکارتان 
انرژی زیادی باید صرف کنید و امیدوار باشید. اگر هیچ کدام 
از موارد فوق افاقه نکرد، خوشــحال باشــید که شــما حداکثر 
تلاش تان را کرده اید و ایشــان متاســفانه حریف خودخواهی 

خودشان نشدند.

رضا زیبایی | روان شناس

مردی 34 ساله ام و به خاطر یک سری مسائل کاری با همکارم قهر کرده ام و حتی به یکدیگر سلام 
هم نمی کنیم. او خانم و به نظرم 30 ساله است. مشکل این است که او نگاه بالا به پایینی به من دارد 
و این برای من قابل تحمل نیست. شرایط کاری مان در شرکت جوری است که هر روز یکدیگر را 

می بینیم. می خواهم در سال جدید، این ماجرا به خوشی تمام شود.

   رویاها و برنامه هایتان را به ازدواج محدود 

نکنید

این روزها بخشــی از تغییرات در ســبک زندگی، 
باعث شده عده ای از دختران که تعداد آن ها هم 
کم نیســت، به رغم تمایل بــه ازدواج خواســتگار 
نداشته باشــند. این موضوع فشــار روانی زیادی 
را بر این افــراد و خانواده  آن هــا تحمیل می کند. 
چرایی این فشــار را البته می توان در چند بخش 
جست و جو کرد؛ اول آن که متاسفانه برای بخش 
بزرگــی از دختــران جــوان مــا، ازدواج برنامه ای 
اصلــی و امــری الزامی در نظــر گرفته شــده و هر 
تاخیری در این زمینه به شــکلی فاجعه بار تفسیر 
می شــود. شــاید دیــد درســت تر آن باشــد که در 
کنار ازدواج دختران جــوان، رویاها و برنامه های 
دیگری نیــز برای خــود در نظر بگیرند تــا بتوانند 
زندگی پربارتری را تجربه کننــد. اما نکته دوم در 
این رابطه فرهنگ غلط ارزش گذاری دختران با 

توجه به تعداد خواستگاران اســت. این دید غلط 
باعث شده تا برخی دختران با  دیدن خواستگاران 
زیاد همسالان خود، احساس کمبود و بی ارزشی 
و تصور کنند ایرادی اساســی متوجه آن هاســت. 
غافل از این که ازدواج خوب هیچ ارتباطی به تعداد 
خواستگار ندارد و البته که تعداد بالای خواستگار 
نیز در غالب اوقات بیش از این که ارتباطی با خود 
دختر داشته باشد، به شرایط خانوادگی او ارتباط 
دارد. اما در شرایط فعلی، چه توصیه ای می توان 
به دخترانی داشــت که در فکر ازدواج هستند اما 

خواستگاری ندارند ؟

   روابط خود را افزایش دهید

با توجه بــه تغییــرات در ســبک زندگــی، میزان 
ارتبــاط خانواده هــا بــا همدیگــر کاهــش پیــدا 
کرده و از آن جا که خوشــبختانه هنــوز بار اصلی 
معرفــی در ازدواج ســنتی بر مبنــای ارتباط بین 

خانواده هاســت، شــاهد تغییراتی در این بخش 
هستیم. بر این اساس شاید بهتر باشد، دختران 
جوانی که تمایل بــه ازدواج دارنــد، تلاش کنند 
روابــط اجتماعی خــود و حتــی خانــواده خود را 
افزایش دهنــد و با حضــور در جمع های مختلف 
امکان شناخته شدن توسط دیگران را برای خود 
فراهم کنند. از طرفی روش های جدیدتر آشنایی 
مانند آشنایی در دانشگاه یا محل کار، در صورتی 
که به شــکلی درست و از مســیر خانواده ها مورد 
استفاده قرار بگیرد، می تواند موقعیت های خوبی 
برای ازدواج دختران ایجاد کند، پس درباره این 
روش ها پیش داوری نداشته باشید. در کنار این 
موارد توصیــه نهایی به دختران جــوان، افزایش 
مهارت ها و تقویت توانمندی هــای خود در تمام 
زمینه هاست، مطمئن باشــید حضور فعال تر در 
عرصه اجتمــاع می تواند موقعیت های بیشــتر و 

بهتری را برای شما رقم بزند.

به بهانه استندآپ جالب یک دختر و خواستگاری اش از »احسان علیخانی« در »عصر جدید«

از نداشتن خواستگار فاجعه نسازیم!

 اگر برنامه عصر جدید این هفته را دیده باشید، یک 
سوژه روز

 
استندآپ کمدی جالب با موضوع نداشتن خواستگار 
برخی از دختران و شوخی با آن را هم حتما دیده اید. 
به خصوص آن لحظه ای که آن دختر از مجری مجرد 
برنامه عصر جدید به نوعی خواســتگاری کرد و با 

واکنش جالب »علیخانی« مواجه شد! در این بین، هرچند این داستان در 
این برنامه به شکلی طنز مطرح شد اما در این روزها، نداشتن خواستگار 
برای بخشی از دختران موضوعی جدی و البته تا حدی تلخ است. اما چرا 
این ماجرا به این شکل درآمده و در این شرایط چه کاری از دست این 

گروه از دختران بر می آید؟

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

 با اسکن این کد 
 می توانید این کلیپ را 

تماشا کنید

اصول چیدمان اتاق مطالعه برای بالا بردن بازدهی محصلان قبل از شروع امتحانات پایان ترم

هرچه ساده تر، بهتر!


