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تفکر به صورت رسمی این گونه تعریف می‌شود: »رفتاری شناختی که در آن ایده‌ها، تصاویر، نماد‌های ذهنی و 
سایر عناصر فرضی فکری، تجربه یا دست‌کاری می‌شوند«. یعنی پردازش اطلاعات در ذهن می‌شود تفکر. ما از 
بدو تولد مشغول تفکر هستیم. حتی نوزاد هم دارای تفکر است. با گذر زمان و رشد، مدل تفکر پیچیده‌تر می‌شود. 
امروز یعنی 28 اوت، روز جهانی تفکر است و فرصتی است تا بیشتر با این مسئله از منظر روان‌شناسی آشنا شویم.
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دکتر مهدی سودآوری    | ‌    روان شناس و مدرس دانشگاه

می‌کنند.

تفکر خطی| یعنی تفکر مرحله به مرحلــه؛ از یک نقطه آغاز 1
می‌شود و باید به یک نتیجه مشخص ختم شود. در ریاضیات از 
این مدل تفکر استفاده می‌شود. ایجاد روندها و الگوریتم‌های ذهنی 

نتیجه این مدل تفکر است.

تفکــر خلاق یــا واگرا| برعکــس تفکر خطــی، اســتفاده از 2
اطلاعات به ظاهر بی‌ربط و ترکیب آن‌ها می تواند باعث شود 
نتایج کاملا جديد حاصل شود. بخش بزرگی از نتایج این مدل تفکر 
احتمالا غیر کاربردی خواهد بود اما معدود خروجی‌های کاربردی 
آن بســیار ارزشــمند اســت و می‌تواند تغییرات بزرگی را در جهان 

ایجاد کند.

تفکــر انتقادی| تلاش برای نــگاه کردن به یــک موضوع 3 
از زوایــای مختلف اســت. چون اطلاعــات و تجربــه افراد 
متفاوت اســت پس نتیجه تفکر آن‌ها هم با هم فرق دارد. یکی از 
دلایل تفاوت افکار و نگرش‌های افراد، داشتن اطلاعات، تجارت 
و شیوه پردازش اطلاعات متفاوت است. توان استدلال‌کردن از 
هر دو جهت موافق و مخالف برای توســعه تفکر انتقادی بســیار 

مهم است.
فراشناخت چیست؟

جالب است بدانید که فکر کردن به تفکر را فراشناخت می‌نامیم. 
یعنی شناخت مدل پردازش اطلاعات و تفکر. به عبارت دیگر، با 
تفکر کردن می‌خواهیم خود فرایند تفکر را بشناسیم. فراشناخت 
مبحث پیچیده‌ای اســت درباره این که »من فکر مــی کنم تو چه 
فکری می‌کنی تا من به آن فکر واکنش نشان دهم«. عبارت‌هایی 
مثل اگر فلان کار را بکنــم، او فلان فکر را می‌کند! همه شــامل 
مبحث فراشــناخت می‌شــود. در انتها باید گفت تفکر فرایندی 
بسیار پیچیده و مهم ترین تمایز ما انسان‌ها با جانوران است. مدل 
تفکر انسانی بسیار پیچیده‌تر است و گفتار و زبان برای بیان این 
افکار ساخته شــده اســت. پیچیدگی زبان‌های انسانی به دلیل 
پیچیدگی تفکر انســانی اســت. بدون وجود کلمــه، تفکری هم 
وجود ندارد. مثلا اســکیموها ۱۷ کلمه متفــاوت در مورد انواع 
برف دارند، پــس می‌توانند به تفــاوت هر مدل بــرف فکر کنند، 
در حالــی که در فارســی فقط یک کلمــه وجــود دارد. پس برای 
ما برف صرفا برف اســت و مــدل خاصی ندارد. در زبان فارســی 
کلمــات عاطفی و احساســی زیادی داریــم که می‌توانــد تفاوت 
انواع مختلف احســاس را بیان کند، مثلا کلمات عشق، دوست 
داشتن، خوش‌آمدن و ... حالات مختلفی را بیان می‌کنند. پس 
هرچه دایره لغات بیشتری داشته باشیم، تفکر پیچیده‌تر و بهتری 

هم خواهیم داشت.

 از تفکر حسی-حرکتی تا عینی

مدل تفکر کودکان زیر دو سال حسی-حرکتی است. یعنی آن‌ها 
با انجام رفتارهای تصادفی، نتیجه را نگاه می‌کنند و در ذهن خود 
روند و مدل‌های ثابت شــکل می‌دهند. مثلا اگر کلید برق را بالا و 
پایین کند، چراغ روشن و خاموش می‌شود. برای همین کودکان 
یک کار را بارها انجام می‌دهند تا مطمئن شوند همیشه یک نتیجه 
حاصل می‌شود. سپس با رشد کودک مدل تفکر به صورت عینی 
در می‌آید یعنی کودک درسن دبســتان، روابط علت و معلول را به 
خوبی درک می‌کند. متوجه می شود هر چیزی را به بالا پرت کند 

به زمین خواهد آمد.
تفکر انتزاعی؛ لازمه پیشرفت

در مرحله بعد با شــروع نوجوانی، تفکر انتزاعی هم شروع به رشد 
می‌کند. درک مفاهیم انتزاعی مثل وطن، عشق، ایمان، آزادی و 
... در نوجوانی آغاز می‌شود. مفاهیم انتزاعی، مفاهیمی هستند که 
ما به ازای فیزیکی ندارند یعنی مثلا یک شیء به اسم ایمان یا عشق 

در طبیعت وجود ندارد و ذهن ماست که به یک حالت روحی روانی 
یک اســم اطلاق کرده و نمادی برای درک یک حس غیرفیزیکی 
ساخته است. تفکر انتزاعی برای پیشرفت جوامع بسیار مهم است 
اما متاسفانه در همه افراد به‌صورت کامل شکل نمی‌گیرد و بسیاری 
از بزرگ سالان هم تفکر انتزاعی کاملی ندارند. این افراد نمی‌توانند 
درک کنند که مثلا شکست عشقی، می‌تواند تعادل ذهن و روان 
را به هم بریزد چون آن ها مفهوم پیچیده عشق را درک نمی‌کنند. 
کلا فلسفه، روان شناسی، هنر و ... برآمده از تفکر انتزاعی هستند. 
جوامعی که تفکر انتزاعی در آن‌ها رشــد بیشــتری کــرده، از نظر 

اقتصادی و اجتماعی هم پیشرفته‌تر هستند.
3 نوع تفکر داریم

گفتیم پردازش و استفاده از اطلاعات برای رسیدن به یک نتیجه 
می‌شــود تفکر. حــال مدل‌هایی که ما ایــن اطلاعــات را پردازش 
می‌کنیم، مهم اســت. تفکر خلاق، تفکر انتقادی و تفکر خطی از 
انواع مدل‌هایی هستند که افراد به آن روش‌ها اطلاعات را پردازش 

محوری

دفترچه‌راهنمای تفکر

افزایش بی‌حوصلگی در جوانان

تــام می‌گوید که بــا وجود طیف گســترده 
ســرگرمی‌های در دســترس، به‌راحتــی 
می‌تــوان فرض کــرد کــه در حــال حاضر 
حوصله مــردم کمتــر از هر زمــان دیگری 
ســر برود اما تحقیقات از ســال ۲۰۰۸ تا 
۲۰۲۰ نشان داده که روند بی‌حوصلگی 
و ملال و کسالت در جوانان افزایش یافته 
کــه موضوعــی نگران‌کننــده اســت؛ زیرا 
بی‌حوصلگــی بــا بــروز عــوارض منفی بر 
ســامت روان، یادگیــری و رفتــار، مانند 
علایم افســردگی، نمرات پایین‌تر و حتی 
پرخاشــگری سادیســمی )لذت بــردن از 
آسیب رساندن عمدی به دیگران( مرتبط 
است. بر اساس این مطالعه که نتایج آن به 
تازگی منتشر شد، محققان برای بررسی 
نقش جلو زدن ســریع و بالا و پایین کردن 
ویدئوها در زمان بی‌حوصلگی و کسالت، 
روی حــدود هــزار و ۲۰۰ نفــر دو ســری 

آزمایش انجام دادند.

نحوه انجام این آزمایش
در کارآزمایــی اول، شــرکت‌کنندگان دو 
مــدل مشــاهده‌ ویدئــو را تجربــه کردند. 
در یــک تجربــه، آن‌ها یــک ویدئــوی ۱۰ 
دقیقــه‌ای را بــدون امــکان رد کــردن یــا 
جلو بــردن تماشــا کردند. در مــدل دوم، 
شــرکت‌کنندگان یک بازه ۱۰ دقیقه‌ای 
می‌توانســتند  آن  طــی  کــه  داشــتند 
هفــت ویدئوی پنــج دقیقــه‌ای را مــرور یا 
عقــب و ‌جلــو کننــد. در کارآزمایــی دوم، 

شــرکت‌کنندگان یــک دور ویدئویی ۱۰ 
دقیقه‌ای را کامل تماشــا کردنــد و در دور 
دیگر اجازه داشتند ویدئویی ۵۰ دقیقه‌ای 
را جلو ببرند یا عقب بزنند. طبق یافته‌های 
این مطالعه، بــا این که شــرکت‌کنندگان 
پیش‌بینی می‌کردند با امکان جابه‌جایی 
یــا جلــو بــردن ویدئــو در هــر دو آزمایش، 
احســاس مــال و بی‌حوصلگــی کمتری 
خواهنــد داشــت، گزارش‌هــا نشــان داد 
که تماشــای یک ویدئوی کامل برایشــان 
جذاب‌تر، رضایت‌بخش‌تر و معنادارتر بود.

چطور سر خودمان را گرم کنیم؟
اگر می‌خواهید از چرخه مرور و بالا‌ و پایین 
)اســکرول( کردن گوشــی هنــگام ملال 
و بی‌حوصلگــی خــارج شــوید، کلیــد آن 
»هدفمندی« است. تام می‌گوید: »قبل از 
این که دکمه جلو زدن ســریع یــا بعدی را 
فشــار دهید، زمان بگذاریــد و روش‌هایی 
را پیــدا کنیــد تــا حیــن تماشــای ویدئوها 
تمرکزتــان را حفــظ کنیــد؛ همان‌طــور 
که بــرای یک تجربــه‌ فراگیــر و همه‌جانبه 
در ســینما هزینــه می‌کنیــد، لــذت بردن 
از محتــوای گوشــی هــم اغلــب بــا درگیر 
شــدن با آن محتوا به دســت می‌آید نه بالا‌ 
و پایین کردن ویدئوها«. تحقیقات نشــان 
می‌دهــد فعالیت‌هایی کــه فــرد را به‌طور 
چالشی و معنادار درگیر می‌کنند، نسبت 
به فعالیت‌هایی که فقط شما را مشغول یا 
به شــما کمک می‌کنند آرام شــوید، حس 

رضایت بیشتری ارائه می‌دهند.

بالا و پایین کردن شبکه‌های‌اجتماعی و تماشــای انواع ویدئوها، این روزها به 
یکی از راه‌های متداول برای مقابله با احساس ملال و بی‌حوصلگی تبدیل شده‌است 
اما مطالعات جدید می‌گویند که این کار احتمالا اوضــاع را بدتر می‌کند. به گزارش 
»ایندیپندنت فارسی«، دکتر کیتی تام، نویسنده ارشد مطالعه‌ای که در مجله »روان 
شناسی تجربی و عمومی« منتشر شده، می‌گوید: »مطالعات ما نشان می‌دهد که وقتی 
افراد برای جلوگیری از ملال و بی‌حوصلگی، ویدئو‌ها را سریع و بدون تامل و دقت مرور 

می‌کنند، در واقع به احساس ملال و کسالت خود بیشتر دامن می‌زنند«.

وخیم‌شدن احوال با مرور 
شبکه‌های‌اجتماعی از سر بی‌حوصلگی

از دنیای روان شناسی

1- بیش از حد انتقادی عمل می‌کنند
2- ترس از طرد شدن دارند

3- فقدان خودآگاهی
4- بارهای عاطفی حل‌نشده دارند

5- مقاومت در برابر تغییر
6- فقدان بلندپروازی

6 اشتباه رایج مردان بالای 40 سال

نکته ها�

* دربــاره مطلــب »روی ماه بــودی یا توی 
اســتودیو؟«، می‌خواســتم بگم بشــر اول 
باید بتونه همین زمیــن رو به خوبی ازش 
محافظت کنــه و این قــدر تخریبش نکنه، 

بعدش تصمیم بگیره بره مریخ و ماه.
* موضــوع خطــرات بطری‌های نوشــابه 
و آب‌معدنــی و ... ظاهــرا خیلــی جدیــه. 

تقریبا همــه هم اســتفاده می‌کنــن. باید 
وزارت بهداشت، فکری براش بکنه،چون 

سرطان‌زاست.
* بــا خوانــدن اون قســمتی کــه باتــری 
ایــن دســتگاه جایگزیــن قلب ورزشــکار 
بدون قلب داشــت تموم می‌شــد، من هم 
استرســی شــدم. خــدا را شــکر بــه موقع 

مشکل حل شده.
* از ترفندهای برنده‌شدن در بازی گل یا 
پوچ هم بنویسید، جالبه. مربوط به مطلب 
»ترفندهای‌روان شناسانه برنده‌شدن در 

سنگ، ‌کاغذ، ‌قیچی«.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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در روز جهانی تفکر از 
تعریف آن، مراحل و انواع 
مدل‌هایش گفتیم چون 

فرایندی بسیار پیچیده اما 
پیش‌نیاز موفقیت است

مخاطب گرامی، در شرایط 
ســختی قــرار گرفتیــد کــه 
اســت.  اعصاب‌تــان  روی 
شما را درک می‌کنم چراکه 
فرزنــدان وقتــی شــاهد کشــمکش والدیــن 
هســتند، تمایــل پیــدا می‌کننــد کاری انجام 
دهنــد و حتــی در مقابــل مســائل پیــش آمده 
احســاس مســئولیت می‌کنند اما نکته دارای 

اهمیــت این اســت که شــما مســئول اتفاقات 
پیش آمده نیستید و این انتخاب مادر شماست 
که چگونــه در مقابل چنین شــرایطی واکنش 
نشــان دهد حتــی اگــر تصمیمش را بــه دلیل 
وجود فرزندانش گرفته باشد. اهمیت دادن به 
اعضای خانواده و در پی این بودن که احساس 
راحتی و خوشبختی بیشــتری داشته باشند، 

همواره ارزشمند است.

در تیم پدر یا تیم مادر نباشید
ســعی کنید خود را از تیم مادر یا تیــم پدر بیرون 
بکشید. صرف نظر از روابطی که آن‌ها با یکدیگر 
دارند، شما فرزند هر دوی آن‌ها هستید. ممکن 
اســت پدرتان نقش همســری خــود را به خوبی 
انجام ندهد اما این نقشی جدا از نقش پدر بودن 
است و ممکن است پدر خوبی باشد. این موضوع 

را نادیده نگیرید.
اوقات خــوش خانوادگــی را برنامه‌ریزی 

کنید
به کمــک خواهــر و برادر خــود زمانــی را در نظر 
بگیرید که در کنار خانواده اوقات مفرحی را تجربه 
کنید. برای مثال به کمک خواهرتان یک غذای 
جدید را به عنوان شــام آماده کنیــد و از اعضای 
دیگر بخواهید خود را برای سورپرایز آماده کنند. 
فیلمی تهیه کنیــد و در یک شــب تعطیــل کنار 
خانــواده ببینید. ایجــاد زمان‌هایی کــه در کنار 

یکدیگر خــوش بگذرانید می‌توانــد پیوند میان 
اعضای خانواده را مســتحکم‌تر کند. همچنین 
توجه داشته باشید که اگر زوج‌ها یکدیگر را تحمل 

کنند، بهتر از طلاق گرفتن است.
دربــاره احساســات‌تان بــا والدین‌تــان 

صحبت کنید
با ارزیابــی میــزان پذیــرش والدین‌تــان درباره 
این مشــکل با آن‌ها صحبت کنید. توجه داشته 
باشــید که قبل از ایــن کار توصیــه اول را عملی 
کــرده باشــید. در هنگام صحبــت با آن‌هــا تنها 
درباره این که این موضوع برای شما ناخوشایند 
اســت، صحبت کنید و از مقصر دانستن هر یک 
از والدین‌تان خــودداری کنید. حتی می‌توانید 
پیش از این که با والدین‌تان صحبت کنید مشکل 
خود را با خواهــر و برادرتان در میــان بگذارید و 
بعد از جویا شدن احساسات آن‌ها زمانی را برای 

صحبت کردن با والدین‌تان در نظر بگیرید.

دختری 21 ساله هســتم. یک خواهر و برادر بزرگ‌تر از خودم دارم که برادرم داماد 
شده است. پدر و مادرم، خیلی زیاد با هم بحث می‌کنند. مادرم هم مدام به ما می‌گوید که 
به‌خاطر شماها از پدرتان طلاق نمی‌گیرم. نمی‌دانم نقش ما این وسط چیست و باید چه 

کار کنیم؟ لطفا راهنمایی کنید .

مادرم مدام می‌گوید به‌خاطر ما از پدرم طلاق نمی‌گیرد
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