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هادى ابراهیم زاده| آیا تا به حال با فرد بزرگسالى برخورد 
داشته اید که احساس کنید از نظر فکرى آن قدر که باید پخته 
نیست؟ فردى که هنگام عصبانیت به  جاى حل مسأله، داد 
و فریاد راه مى اندازد، روى قولش نمى توان حســاب کرد، 
ثبات فکرى ندارد. دایم نظر و عقیده اش را تغییر مى دهد و 
 کورکورانه از دیگران تقلید مى کند، نمى تواند با مشکلات، 
منطقى و عاقلانه برخورد کند، بى هدف و بى انگیزه است و 
تصمیم گیرى در  کارهایش را به تعویق مى اندازد چون براى 

آینده اش برنامه ریزى ندارد؟
این افراد به ظاهر افراد بزرگسالى هستند که دوران کودکى 
و نوجوانى را پشــت سر گذاشته و خامى ها و سرکشى هاى 
دوران بلوغ را از ســر  گذرانده اند، اما آیا هر کســى به بلوغ 
جسمى مى رسد، لزوما به بلوغ فکرى و عاطفى هم رسیده 
است؟ جواب این سوال منفى است. اما چطور  مى شود برخى 
افراد دیرتر از حد معمول به بلوغ عاطفى و فکرى مى رسند 
و برخى دیگر هرگز، حتى تا آخر عمرشــان هم به چنین 
مرحله  اى نمى رسند؟ چطور مى توان یک فرد رشد یافته را از 
یک فرد ناپخته تشخیص داد؟ چگونه مى توانیم به خودمان و 

فرزندان مان کمک  کنیم پخته تر شوند؟
   تفکر کودکانه

یقینا شما نیز افراد زیادى را مى شناسید که سال هاست از 
نظر جسمانى بالغ شده اند، اما از نظر روانى و عاطفى همچنان 
کودکانه فکر یا  احساس و رفتار مى کنند؛ مثلا اگر در ذهن 
یک کودك «در آغوش گرفتن» نماد «مهربانى و دوســت 
داشــتن» باشــد، در صورتى که فرد  مهربانى که کودك را 
واقعا دوست دارد، او را در آغوش نگیرد (مثلا به علت این که 
سرما خورده است) به نظر کودك نامهربان مى رسد و  کودك 
فکر مى کند فرد او را دوست ندارد، برعکس، فردى نامهربان 
و داراى سوءنیت، تنها با در آغوش گرفتن کودك، مى تواند 

خود را  مهربان و دوستدار کودك نشان دهد. 

هیچ دقت کرده اید که بسیارى از بزرگسالان نیز چنین 
طرز فکرى دارند؟ این افراد بزرگســال درواقع فقط آن چه 
را که عینا مى بینند، مى  پذیرند و از نظر آنها مفاهیم کاملا 
در چارچوب هاى عینى معنى پیدا مى کند. به عنوان نمونه 
متاسفانه بسیارى از اوقات شاهد هستیم  جوانى 25 ساله، 
والدین خود را که سال ها از او مراقبت و بى دریغ به او محبت 
کرده اند، نامهربان مى خواند چون در مورد مسأله اى با  آنها 
به تفاهم نرسیده یا خانمى، همسر خود را نامهربان مى داند، 
تنها به این دلیل که یــک رفتار خاص که به نظر خانم تنها 
نماد مهربانى  است (مثل خریدن هدیه گرانقیمت) را نداشته 
است. حتما متوجه هســتید این نوع تفکر عینى و ناپخته، 

امروزه منشأ بسیارى از مشکلات در  روابط بین افراد است. 
تفکر جادویى

شکل دیگرى از تفکر کودکانه، تفکر جادویى است. بیشتر 
افراد تصور مى کنند تفکر جادویى در کودکان تنها به فکر 
کردن درباره پریان،  جادوگران و هیولاها و اعتقاد به وجود 
آنها محدود مى شــود اما این طور نیســت. منظور از تفکر 
جادویى این اســت که تصور کنیم افکار ما  قدرت جادویى 

دارند و به طور مستقیم بر دنیاى خارج تأثیر مى گذارند. 
افراد پخته مى دانند که جهان تنها به رفتارها و اعمال ما 
پاســخ مى دهد. اعتقاد به این که اگر به موضوعى فکر کنم، 
در زندگى من اتفاق مى  افتد، تصورى کودکانه و ساده لوحانه 

است که متاسفانه افراد سودجو از این تفکر کودکانه در افراد 
سوءاستفاده مى کنند و براى رونق کاسبى  خود، مردم خام 
و ناپخته را به سمت این نوع تفکر کودکانه سوق مى دهند. 
مطمئنا شما نیز حداقل چند نفر را در اطراف خود دیده اید 
که  معتقدند تنها با تصور پولدار شــدن و آرزو کردن آن چه 
مى خواهند، بدون این که هیچ تغییــرى در عملکرد خود 
بدهند، به طریق معجزه آســا،  مى توانند ثروت و هر آن چه 
مى خواهند به دست آورند و این چیزى جز تفکر کودکانه 

نیست. 
خطاى علیت و هم زمانى

شــکل دیگرى از تفکر کودکانه، اشتباه گرفتن علیت با 

هم زمانى اســت. اگر کودکى وارد اتاقى شود و همان زمان 
لامپ اتاق بسوزد و اتاق  تاریک شود، ممکن است تصور کند 
چون همان زمان که وارد اتاق هم شــده، اتاق تاریک شده، 

پس علت تاریک شدن اتاق، ورود او بوده  است! 
با کمى تأمل متوجه مى شوید که این نوع تفکر در بسیارى 
از بزرگسالان هم وجود دارد؛ مثلا اگر بلافاصله پس از این که 
لباس میهمانى شان  را پوشیدند، به طور کاملا اتفاقى فنجان 
قهوه از دست دوست شان بیفتد و لباس شان را کثیف کند، 
فورا به این نتیجه مى رسند که این  ماجرا عمدى بوده و بعد 
نتیجه گیرى مى کنند که دوست شــان به خاطر حسادت 
چنین کارى کرده، پس دوســت خوبى نیست و ... این نوع 
 تفکر در بســیارى افراد هنگامى که ورشکست مى شوند، 
تصادف مى کنند، زندگى شان به جدایى مى انجامد و ... وجود 
دارد و این مسائل را  با تفکرى کودکانه به مسائلى نامربوط 
مرتبط مى کنند. یقینا شما نیز در اطراف تان با چنین افرادى 
برخورد کرده اید.  متاسفانه بسیارى از بزرگسالانى که چنین 
تفکر کودکانه اى را حفظ کرده اند، اغلب با ســوءتعبیرها و 
نتیجه گیرى هاى بى منطق باعــث  اختلافات خانوادگى و 

مشکلات شغلى و تحصیلى مى شوند. 
نشانه هاى دیگر عدم بلوغ فکرى و عاطفى

علاوه بر آن چه تا اینجاى مطلب گفته شــد، عصبانیت و 
بى قرارى، وابستگى شــدید، شک و تردید بى مورد، اعتماد 
به نفس پایین و اعتماد  نداشــتن به دیگران، پیش داورى 
عجولانه و شــتابزده درباره اطرافیــان، ناتوانى در پذیرش 
مسئولیت، شتابزدگى و بى برنامه بودن در کارها، از  دست 
دادن دایمى فرصت هاى زندگى، پنهانکارى، همه را رقیب 
یا دشمن خود پنداشــتن و خودمحورى نیز از مهمترین 
ویژگى هاى افرادى  اســت کــه به بلوغ فکــرى و عاطفى 

نرسیده اند. 
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 9 سوال شخصى که از نظر روانى دگرگون تان مى کند

از آینه بپرس نام نجات دهنده ات را! 

نشانه هاى بلوغ فکرى و عاطفى

رسیدن به بلوغ فکرى نتیجه تحول شــناختى در انسان است. این تحول 
شناختى، خود نتیجه تعامل بین درون (ژنتیک و خلق و خو) و  بیرون (عوامل 
محیطى) اســت. پس واقعیت این اســت که آن چه در اختیار ما قرار دارد، 
دستکارى عوامل محیطى مثل خانواده، مدرسه،  دوستان، تمرینات فکرى، 

مطالعه و ... است و نه همه چیز.  
هر چه محیط ما کیفیت بهترى داشته باشــد، طبعا راه رشد فکر و رسیدن 
به تفکر بالغانه هموارتر خواهد بود و اما خصوصیات افرادى که از  نظر فکرى و 

عاطفى به بلوغ و پختگى رسیده اند، از این قرار است:   
 1- فرد پخته، مسائل زندگى اعم از شخصى، اجتماعى و سیاسى را درك و با 

آنها عاقلانه برخورد مى کند، نه احساسى و هیجانى. 
 2- فرد بالغ قدرت فرضیه ســازى دارد و ســعى مى کند براى هر اتفاقى، 

توضیحى منطقى پیدا کند. 

 3- یک فرد بالغ قادر به کنترل تکانه هاى هیجانى خود است؛ یعنى مى تواند 
احساسات و هیجانات خود را مدیریت کند. 

 4- یک فرد بالغ براى وقت خود ارزش زیادى قایل است و آن را با رفتارهاى 
سبک و سفیهانه مثل دخالت در کار دیگران، هدر نمى دهد. 

 5- فرد بالغ هرگز بدون دلیل و کورکورانه از دیگران تقلید نمى کند. 
 6- فرد پخته بااخلاق است؛ یعنى یک سلسله اصول اخلاقى را درونى کرده و 

تحت هر شرایطى خود را ملزم به رعایت آنها مى داند. 
 7- فردى که به بلــوغ فکرى رســیده، در قبال خــودش و خانواده اش 

مسئولیت  پذیر و در صورت اشتباه کردن نیز انتقادپذیر است. 
 8- چنین فردى خودخواه و خودمحور نیست و توانایى تطبیق با شرایط و 

محیط پیرامونش را دارد. 

بلوغ جسمى یا بلوغ فکرى، مسأله اى که با چند روش مى توانید اختلاف شان را متوجه شوید

از کجا بفهمم واقعا چند ساله ام؟

ستاره سمایى| در درون وجود خود سیر کنید و خود 
فراموش شــده تان را پیدا کنید. در مرکز وجود همه ما 
مهمترین و راستین ترین پرسش نهفته است.« بنجامین 
فرانکلین» نویســنده و متفکر بزرگ و بنیانگذار ایالات 
متحده آمریکا هروز صبح خود را با یک سوال شروع و شب 
خود را  نیز با یک سوال به پایان مى رساند. سوال آغازین 
صبح هایش این بود که:   «امــروز من چه کار خوبى باید 
انجام بدهم؟» و هر غروب از  خود سوال مى کرد که:   «من 

امروز چه کار خوبى را انجام داده ام؟»
در حقیقت بســیارى از متفکران بزرگ جهان به این 
موضوع عقیده داشتند که باید مرتب خود را مورد پرسش 
قرار داد و درســتى و نادرســتى  اعمالى که روزانه انجام 

مى دهند را سبک و سنگین کنند. 
همان طور که «آلبرت انیشــتین» دانشــمند بزرگ 
مى گفت: «از دیروز خود درس بگیر، براى امروزت زندگى 
کن، به فردا امید داشته باش.  تنها براى این مهم است که 

نباید هیچ وقت سوال کردن از خودمان را متوقف کنیم.»
البته صحبت کردن درباره عــادت دادن خود را مورد 
سوال قرار دادن و آینه بودن براى خویش بسیار آسان تر 
از عمل کردن بــه آن اســت. در  اغلب موارد مــا از این 
موضوع طفره رفته و از پاسخ دادن به این پرسش سخت 
خوددارى مى کنیم. «جان دوى» فیلسوف و روانشناس 
قرن  نوزدهم در کتاب خود مى گویــد:  «ما چگونه فکر 
مى کنیم، تفکر آینه اعمال خود بودن مستلزم قبول ارزش 
واقعى موضوعات است و براى آن  باید خود را براى تحمل 

ناملایمات و مشکلات روحى آماده کرد.»
اما تحمل این ناملایمات ارزش سعى کردنش را دارد، 
چرا که مى تواند به افزایش اعتمــاد به نفس لازم جهت 

موفقیت در کار و زندگى  روزمره بینجامد.  
  «آیا امروز آخرین روز زندگى من است، آیا آن چه 
را که قرار اســت امروز انجام دهم، واقعا خواسته 

قلبى من است؟»
در سال 2005، تقریبا یک سال پس از این که رئیس و 
مؤسس شرکت اپل ( Apple ) «اســتیو جابز» توسط 
پزشکان مطلع شود که به  بیمارى ســرطان لوزالمعده 
مبتلا شده است، به شاگردان فارغ التحصیلش در دانشگاه 
اســتفورد گفت که هر روز صبح در آینه نگاه مى کند و از 
 خود مى پرسد، «آیا امروز آخرین روز زندگى من است، آیا 
آن چه را که امروز مى خواهم انجام دهم خواسته واقعى من 

است؟»
اگر پاسخ این پرسش در روزهاى متمادى «نه» بود، او 

مى فهمید که باید چیزى را در زندگى خود تغییر دهد. 
جابز مى گوید: «به یاد داشتن موضوع مرگ ابزار بسیار 

مهمى براى من بوده است تا بتوانم توسط آن بزرگترین 
تصمیم زندگــى ام را اتخاذ  کنم. چرا که همــه آرزوها و 
انتظارات، غرور، همه ترس ها از خجل شدن یا شکست، 
همه و همه در مقابل چهره مرگ بى اهمیت جلوه  کرده و 
رنگ مى بازند. بنابراین مى فهمید که دیگر چیزى براى از 
دست دادن ندارید و دیگر دلیلى ندارد که به میل دل خود 

عمل نکنید.»
خودم را چگونه ارزیابى مى  کنم؟

این سوال عقاید ناگفته شما را نسبت به هویت اصلى و 
واقعى خودتان به شما مى نمایاند. تغییر نظر شما در باره 
خودتان با قرار گرفتن در  موقعیت هاى گوناگون مى تواند 
در عملکرد هاى شما در زندگى تغییر ایجاد کرده و نهایتا 

شخصیت شما را نیز عوض کند. 
بزرگترین نقطه قوت من چیست؟

بسیارى از مردم شغل هایى دارند که از آن متنفرند و آن 
به این دلیل است که هنوز نتوانسته اند علایق واقعى خود را 
بیابند. آنها در برخى  کارها خوب هستند، بنابراین اجبارا آن 
کارها را انجام مى دهند. با این حال نمى دانند چه کار بزرگ 
و اثرگذارى از دستشان برمى آید و واقعا در  طول زندگى 
خود چه گلى مى توانند بکارند. پس دست به کارى نزنید 

که از آن تنفر دارید. سعى کنید نقاط قوت خود را بیابید که 
در  این صورت مى توانید استعدادها و علایق خود را کشف 

کنید. 
تحمل چه دردها و ناملایماتى را در زندگى دارم؟

شادى در زندگى مستلزم کوشــش و تلاش است، به 
همان نسبت آگاهى و وقوف از آن چه مى خواهید برایش 
بجنگید و تلاش کنید. آن چه در سعادت و کامیابى شما 
زندگى تعیین کننده است، لذت هاى زندگى نیست که به 
آنها تمایل دارید، بلکه میزان تحمل شما در برابر  رنج ها و 

ناملایمات است. 
تا حالا چه چیزى را نســبت به گذشته تغییر 

داده  ام؟
اگر سعى مى کنید عادت خوبى را از حالا در خود ایجاد 
کنید، باید قادر باشــید از هر نظر بهتر از دیروز باشید تا 
بتوانید موفق شوید  که عادت هاى خوب جدیدى را براى 

خودتان طراحى کرده و در زندگى روزمره تان بگنجانید. 
یافتن پاسخى براى پرسش فوق مى تواند در سنجش 
این که چه عواملى قابلیت کمک به شما براى تغییر دادن 

عادات بد گذشته تان را دارند،  بسیار موثر باشند. 
در حال حاضر در چه حالى هستم؟

در درون وجود خود سیر و خود فراموش شده تان را پیدا 
کنید. در مرکز وجود همه ما مهمترین و راســتین ترین 
پرسش نهفته است. اگر  بتوانید خودتان را کشف کنید، 
آن وقت مى توانید خیلــى از گفت وگو هــا را با خودتان 
در درون وجودتان داشــته باشید که براى یافتن راه حل 

مشکلات  در همه امور زندگى به شما کمک مى کند. 
چرا این قدر جدى؟

در این پرسش و پاسخ ها از خود خیلى جدى نباشید و 
براى اشتباهاتى که از شما سر زده خیلى خود را ملامت 
نکنید. به طور خلاصه زندگى  را خیلى سخت نگیرید، اما 

بى خیال و بى قید هم نباشید. 
چه کار من امروز خوب از آب درآمد؟

انعکاس موفقیت هاى امروز شــما مى تواند درس هاى 
ارزشمندى براى پیروزى هاى شما در فرداى زندگى تان 
باشــد. پس همه رویدادهاى مهم و  ارزشــمند زندگى 
روزمره تان را یادداشت کنید، چرا که اگر فقط به حافظه تان 
تکیه کنید و منابعى براى مراجعه و یادآورى نداشته باشید، 
ممکن  است ذهن تان بسیارى از واقعیت ها را براساس میل 
شخصى شما وارونه جلوه داده و تغییردهد و در این صورت 
اســت که نمى توانید از گذشته  درســى بگیرید و براى 

موفقیت هاى آینده تان به کار ببرید. 
آیا من دوستانى را براى خودم انتخاب کرده ام که 
بتوانند از من پشتیبانى کرده، مرا به چالش بکشند 
یا این که مرا  تشویق کرده و با دلگرمى دادن باعث 

رشد من شوند؟
در انتخاب دوستان خود بسیار بادقت و محتاط باشید. 
دوســتان خود را از میان کســانى برگزینید که علایق 
شخصى مشترك با آنها داشــته  باشید، ارزش هاى شما 
ارزش هاى آنها نیز باشد مخصوصا عواملى را که شما در 
رشد شخصیتى  تان مهم مى دانید. همین طور افرادى را 
دوست  خود بدانید که براى وقت شما و خودشان ارزش 
قائلند، به یادگیرى و دانش علاقه مند بوده و دوستى واقعا 

برایشان مهم باشد. 
psychology today    :منبع

در انتخاب دوستان خود بسيار بادقت 
و محتاط باشيد. دوستان خود را از ميان 

کسانی برگزينيد که علايق شخصی 
مشترک با آنها داشته  باشيد، ارزش های 
شما ارزش های آنها نيز باشد مخصوصا 

عواملی را که شما در رشد شخصيتی  تان 
مهم می دانيد
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محققان کشف کرده اند نحوه قرارگيری نورون ها نسبت به هم در شکل گيری رفتارهای تکراری موثر است و هر چقدر کارها را بيشتر و شديدتر 
تکرار کنيد، يعنی اين اتصالات نورونی قوی تر هستند.وقتی در ترک عادت بد مشکل داريد، يعنی در واقع در حال تغيير دادن سيم پيچی های 
عصبی مغز خود هستيد. مغز انسان طوری ساخته شده که عادت ها را دوست دارد به اين خاطر که انجام دادن رفتارهای تکراری نسبت به فکر 
کردن و تصميم گيری به انرژی کمتری نياز دارد. به همين خاطر است که عليه تغييرات قد علم می کند.خبر خوب در اين رابطه اين است که شما 
با درک ترفندهای روانشناسی می توانيد از شکل گيری عادت های بد پيشگيری کنيد. فارغ از اينکه بدنبال ترک عادت بد يا جايگزينی يک عادت 

خوب هستيد، آشنايی با اين مهارت ها می تواند به شما کمک کند تا در طولانی مدت رفتارهای خود را تغيير دهيد.

شورش علیه 
عادات بد 

فریـزر،  یخچـال ،  آبگرمکـن ، 
و  بلنـد  اشـیاى  و  گاز  اجـاق 
بسـیار سـنگین  باید با بسـت 
یا تسـمه هاى مناسـب به کف 
و دیـوار منـزل محکم شـوند. یکشنبه  17 شهریور 1397 |  سال پنجم |  شماره 1786


