
هم  شاید  ــاروارد،  ــ ه از  غ‌التحصیل  فار تحلیلگری 
استنفورد. یکی می‌گفت امشب اسرائیل را شخم 
می‌زنیم،  دیگری می‌گفت همین‌الان اطراف ورامین 
اف 35 زدیم زمین، دارن میرن خلبانشو اسیر کنن. 
خلاصه گفتمان آزاد راه افتاده بود و کنار هر دهانی، 
مخی تیلیت می‌شد. برگشتیم به تهران و نگران از 

غ‌التحصیلی و امتحانات به خواب رفتم.  جشن فار
با بچه‌ها مقرر کرده بودیم لباس را از کجا بگیریم، 
را توبیخ نکند، حق  تــا دانــشــگــاه مــا  کیک نگیریم 
خرید بادکنک هلیومی تعلیق شــده بــود و این‌که 
آن‌که  النهایه  باشد.  فیلمبرداری و عکاسی چطور 
پاچه‌خواری  و  مجوز  و  گرفتیم  زیـــادی  تصمیمات 
مسئولان برای یادگاری داشتن از این ایام، با سایه 
ــده شــد.  ــالان بختکی کــه چــنــبــره زد، مــانــنــد کــیــک م
دانشگاه ما صد هیچ از بقیه جاها عقب‌تر است! 
ــاره مــا صدق  ــ ــا درب ــرف همه دانشجوهاست ام ح
می‌کرد. اعلام کردند کشور تا آخر هفته تعطیل است 

امتحاناتش  آزاد  دانشگاه  ماندیم.  مبهوت  مــا  و 
را مجازی کــرد. تهران و بهشتی هم موکول کردند 
جوگیری  مسئولان  چه  می‌گفتیم  ما   . شهریور به 
دارند آنها، چه مسئولان بی‌خیالی داریم ما. تا این 
از امتحان نشده بــود. همگی نگران  لحظه خبری 
خوابگاه.  بچه‌های  نگران  به‌خصوص  بودیم.  هم 
جوانانی که به هــزار امید آمــده بودند تهران و حالا 
‌گیر کرده بودند در تهران و بی‌اتوبوسی و بلاتکلیفی 

و موشکباران. 
جنگ جدی شده بود. هر شب اخبار این‌که کجاها 
را زدیم، از تلویزیون توسط جناب سرهنگی که ملت 
آیدی اینستاگرامش را هم پیدا کرده بودند، پخش 
می‌شد. ناگهان ما هم دریافتیم که بله، دانشگاه 
. رویاها  ما هم امتحانات را موکول کرد به شهریور
هم به اقتضای آن ایام مانند سایر چیز‌ها دود شده 
و بــه هــوا پــریــدنــد. اینترنت‌ قطع شــد و کارتخوان 
شروع  بگیریم  سماقی  برویم  که  نمی‌کرد  کــار  هم 

خودمان  تحلیلی  گعده‌های  ــرای  ب مکیدن.  کنیم 
ــوا داشتند،  ج‌مــیــرزا دع ــارف قزوینی و ایــر کــه چــرا ع
چرا نتانیاهو را نمی‌گیرند، یا این‌که بمب اتم داریم 
لــو. فندق و نوک  ، دلم شده بود انــدازه یک آ یا خیر

سوزن زیادی است واقعا. 
اینترنت‌ مقطوع و ارتباطاتی که به‌جبر کم شدند، مرا 
به اندرونی خودم پرتاب کرد و درها را بست. گفت 
تا خودت را نیابی، به اصل خودت بازنگردی، بیرون 
که  کتاب‌هایی  ــردم،  ک خــودکــاوی  نمی‌فرستیمت. 
جوگیرانه خریده بودم‌شان و خاک فراموشی گرفته 
بــودنــد، رسیده بودند صف اول ملاقات با مــن. از 
جوگیر شدن خودم در آن بازه‌های نمایشگاه کتاب 

خوشم آمد. 
به زندگی واقعی خو کرده بودیم اما نه به‌خواست 
کرده  »دتاکس‌مدیا«  غربی‌ها،  مانند  که  خودمان 
خاورمیانه  در  ایــام  گــردونــه  چرخش  بلکه  باشیم، 

وضع ما را این‌گونه چرخانده بود. 

پرونده‌ای از نوجوان و درباره نوجوان
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را در زمینه‌ خطاهای  کتاب مطرح  یــا ســه  گــر بخواهیم دو  ا
»تفکر  کتاب  بی‌تردید  ببریم،  نــام  جهان  سطح  در  شناختی‌ 
سریع و کند« )Thinking Fast and Slow( نوشته‌ دنیل کانمن 

یکی از آنهاست. 
افــراد  و  داشــتــه  بسیاری  مخاطبان  کند  و  سریع  تفکر  کتاب 
آن  از  متفاوتی  انگیزه‌های  با  متنوع،  رشته‌های  در  مختلف 

استقبال کرده‌اند. 

کــتــاب در درس‌  ــن  دانــشــجــویــان‌ دوره ‌‌MBA مــعــمــولا بــا ایـ
ــره آشــنــا مــی‌شــونــد. اســاتــیــد حــقــوق و  ک تصمیم‌گیری یــا مــذا
قضاوت، با استناد به این کتاب به دانشجویان‌شان می‌آموزند 
شوند.  سرنوشت‌ساز  خطاهای  گرفتار  اســت  ممکن  چگونه 
کتاب تفکر سریع  اقتصاد و سرمایه‌گذاری هم،  علاقه‌مندان 
و آهــســتــه را بــه‌عــنــوان یــکــی از ســتــون‌هــای اقــتــصــاد رفــتــاری 
کج‌رفتاری  کتاب  کنار  کتاب را در  می‌شناسند و معمولا ایــن 

می‌دهند.    قـــرار  خــود  کتابخانه  در  تیلر  نوشته ‌ریــچــارد 
علاوه بر اهمیت موضوع کتاب، نویسنده‌ آن یعنی دنیل 
کانمن هم به جذابیتش می‌افزاید. کانمن با وجودی که 
تخصص اصلی‌اش روان‌شناسی بوده، با پژوهش‌هایش 
توانسته جایگاهی چنان مهم در رشته‌ای دیگر )یعنی 
اقتصاد( کسب کند که نهایتا به دریافت جایزه نوبل در 

این رشته در سال ۲۰۰۳ منتهی شده است. تفکر سریع و کند 

بهای یک فکر

که یک  جهان همیشه از نقطه‌ای شــروع می‌شود 
فکر جوانه می‌زند.

کمی تأمل مرا به این واداشت تا زاویه‌ فکر و خیالاتم 
را کمی تغییر دهم و متفاوت‌تر بیندیشم.

نتیجه جالب بود؛ تا حالا به اتاق ذهن فکر کرده‌اید؟ 
کــه هــر روز صبح درونـــش بــیــدار می‌شویم و  اتــاقــی 
دست‌مان برای چیدمان و رنگ‌‌آمیزی و چه ‌و ‌چه 
باز است! اتاقی که با فکرهای‌مان شکلش می‌دهیم 

و در دنیای واقعی بر همان اساس رفتار می‌کنیم.
مارکوس اورلیوس می‌گوید: سرنوشت ما به زیبایی 
گاهی تصور  گره خورده است.  یا پریشانی افکارمان 
گرفته شــود، چیزی جز  گــر اندیشه از من  می‌کنم ا
که جز  یک سایه بی‌صدا باقی نمی‌ماند؛ سایه‌ای 

زنده‌ماندن از زندگی، تعریف درستی ندارد! 
، یک نگاه به افــراد نامی کافی است  به دور از شعار
کــه باعث  کنیم اندیشه و تفکرات اســت  تــا قــبــول 
 ، ایده‌تر صاحب  هرچه  مــی‌شــود.  بشر  قدکشیدن 

 ! سینه سپرتر
گاهی باید  همیشه هم قــرار بر رشــد اولیه نیست! 

فروریخت برای ساخت بنایی جدید. 
ریز  ــاران  بـ مثل  هستند،  آرام  اندیشه‌هایم  گــاهــی 
عصرهای پاییز که امسال اصفهان‌مان هنوز منتظر 
کــه بی‌خبر به  گاهی مثل موجی  آمــدنــش اســت و 
صخره ذهنم می‌کوبد و مرا مجبور می‌کند دوبــاره 

خودم را‌بسازم.
ــای درونــی  ــده ــت‌وآم هــویــت خــود را در همین رف
می‌یابم؛ در گفت‌وگوهایی که هیچکس نمی‌شنود، 
شاهدشان  آیینه‌ها  تنها  کــه  ایــده‌هــایــی  بیان  در 
که از پشت آئینه به  هستند و در نگاه همان کسی 
گر  من خیره شده و منتقدانه تماشایم می‌کند. اما ا
گر بگذارم تردیدها و اباطیل  فکرهایم غبار بگیرند؟ ا
دیگران روی ذهنم سایه بیندازد؟ درســت همان 

لحظه است که از درون کوتاه می‌شوم.
بــایــد یــاد بگیرم مــراقــبــت از فــکــرهــایــم، مــراقــبــت از 
آینده‌ام است. هر روز که می‌نویسم، می‌اندیشم یا 
حتی خیال می‌کنم، انگار یک آجر به بنای بودنم 

اضافه می‌کنم .

یادداشت

مریم رضایی

اصفهان

گفت‌وگوی من و من

در آیه ۲۴۲ سوره بقره آمده است: »خداوند آیاتش 
کنید.«  ــرای شما روشــن مــی‌گــردانــد تــا اندیشه  را ب
و در آیه ‌۲۲ســوره انفال، بدترین جنبندگان از نظر 
خداوند، ناشنوایان گنگ ]از شنیدن حق[ هستند 

که درنمی‌یابند. 
ــرای خــودش کسی اســت و  انــســان گمان می‌کند ب
طرز تفکری دارد. آری دارد، اما نه بــرای خــودش و 
نه از خودش. همان انسانی که »من« را مدام تکرار 
از دهانش نمی‌افتد می‌داند  کلمه  ایــن  و  می‌کند 
چند درصــد از اخــاق و رفــتــارش واقعا نتیجه فکر 

کردنش است؟ 
گر فکر می‌کردیم با موج همراه نمی‌شدیم هرکدام  ا
کوچک اما عاقل.  کوچکی بودیم؛  به تنهایی موج 
موج اجتماع را می‌گویم. بگذارید مثال ملموس‌تری 
گاه لباس خاصی مد  که نا برای‌تان بزنم. دیده‌‌اید 
می‌شود؟ همه از آن می‌خرند و یک شکل می‌شوند 
یا عروسکی به یکباره از تمام کیف‌ها آویزان می‌شود. 
مــد فقط لباس و عــروســک نیست. افــکــار هــم  مد 
مــی‌شــونــد.  چــه افــکــاری؟ افــکــاری کــه دســت‌هــای 
کــدام دســت‌هــای پشت  پشت پــرده می‌خواهند.  
پرده؟ همان‌ها که از رشد آن فکر سود می‌برند.  چرا 
انسان‌ها با آنها همراه می‌شوند؟  چون این همراهی 
موجب تاییدشان می‌شود. تأیید توسط چه کسی؟ 
که خــود را به آن مــوج سپرده‌اند.   همه آدم‌هــایــی 
چه کار باید کرد؟  باید فکر کرد، لحظه‌ای از آن موج 
مهیب پناه گرفت و غربال کرد هر آنچه را که در ذهن 
تو ثبت شده.  دنبال ریشه بگرد. ریشه هر فکر را پیدا 
گر سالم بود به تو تبریک  کن و ببین سالم اســت؟  ا
کــار شو  گــر ناسالم بــود. زودی دســت به  می‌گویم. ا
به جانش بیفت و آن را از ریشه بکن. به هر زحمتی 
. باغ تو باید سبز  بود آن را از باغ ذهنت بیرون بینداز

باشد تا حالت خوب شود. 

یادداشت

علمی، تفکر منطقی شامل چند مرحله است:
تعریف مسأله: روشن کردن دقیق موضوعی که باید درباره‌ آن فکر کنیم. 

جمع‌آوری داده‌ها: به دست‌آوردن اطلاعات معتبر و مرتبط. 
ل: کنار هم گذاشتن داده‌ها به شکلی که نتیجه‌ای منطقی حاصل شود.  ساختن استدلا

ارزیابی نتیجه: بررسی این‌که آیا نتیجه با مقدمات سازگار است یا نه. 
کاربرد تفکر منطقی در زندگی روزمره بسیار گسترده است. تصور کنید می‌خواهید تصمیم 
گر منطقی فکر کنید، داده‌هایی  بگیرید برای امتحان کدام درس بیشتر وقت بگذارید. ا
مثل سختی درس، میزان آمادگی خودتان و اهمیت آن در معدل را بررسی می‌کنید و 
بعد تصمیم می‌گیرید. این تصمیم نه براساس احساس لحظه‌ای، بلکه بر پایه استدلالی 
روشن گرفته می‌شود.  نکته جذاب اینجاست که تفکر منطقی نه‌تنها به تصمیم‌های 
درست کمک می‌کند، بلکه آرامــش ذهنی هم مــی‌آورد. وقتی می‌دانید انتخاب‌تان 
گر نتیجه مطلوب نباشد، کمتر دچار پشیمانی  براساس قواعد عقلانی بوده، حتی ا
می‌شوید. در نهایت، تفکر منطقی یعنی توانایی ساختن پل‌های محکم بین داده‌ها 

و نتایج. این پل‌ها ذهن را از سقوط در دره خطاها نجات می‌دهند و مسیر رسیدن به 
حقیقت را هموار می‌کنند. 

ون گنج پنهان در

ن هفدهم  ، مردی از قر وز  امر
به کلاس ما آمد

که هر  در جهان پرشتاب امــروز  مریم نقیان

از اطــاعــات و اصفهان بــا بمبارانی  ثانیه 
تــصــاویــر رنــگــارنــگ پــر مــی‌شــود، 
شاید از خود بپرسی: »فکر کردن 
کز خرید می‌چرخیم  چه فایده‌ای دارد؟« ما برای خرید یک لباس ساده، ساعت‌ها در مرا
و بررسی می‌کنیم. برای انتخاب یک رستوران، نظرات دیگران را می‌خوانیم و مقایسه 

می‌کنیم اما برای مهم‌ترین سرمایه‌مان یعنی ذهن و اندیشه چقدر وقت می‌گذاریم؟ 
‌ما اغلب مشغول »انجام دادن« هستیم‌ اما فراموش کرده‌ایم که ‌بودن‌ و ‌فکر کردن‌ پایه ‌ 
همه ‌‌انجام دادن‌‌های ارزشمند است.  فکر کردن، نخستین قلمرو آزادی است. هیچکس‌ 
حتی سختگیرترین زندانبان‌ها‌ نمی‌تواند وارد حریم افکار تو شــود. در این قلمرو تو 
می‌توانی پرواز کنی، از مرزهای زمان و مکان فراتر بروی و به گذشته سفر کرده یا آینده را 
گر  تصور کنی. تو می‌توانی از هر چیزی که به تو می‌گویند »همین است« بپرسی‌ »چرا؟«، »ا
، یک راه حل برای  این‌طور نباشد چه؟« یا »می‌شود بهترش کرد؟«  یک نقاشی، یک شعر
مشکلی قدیمی یا حتی یک کسب و کار نوآورانه، همه نخست در کارگاه ذهن تو متولد 
می‌شوند اما مراقب باش! همه ‌ فکرها یکسان نیستند.  ذهن ما مانند زمینی حاصلخیز 
گر بذر افکار خوب، پرسش‌های سازنده و مطالعه را در آن نکاری، علف‌های هرز  است. ا
، پیشداوری و شایعات به‌طور خودرو در آن خواهند رویید. ارزش اندیشه به عمق  تکرار
آن است، نه به سرعت آن. لایک‌های سریع در شبکه‌های اجتماعی، جایگزین رضایت 

ناشی از حل یک مسأله ‌ پیچیده یا درک یک مفهوم عمیق نمی‌شوند. 

     پس چگونه متفکر بهتری باشیم؟ 

. در سکوت  کنی. هر روز فقط 10دقیقه‌ از هیاهو فاصله بگیر باید با خــودت خلوت 
. دفترچه‌ای داشته باش و آنها را بنویس.  بنشین و به افکارت گوش بسپار

کودک، از دنیای اطرافت سوال بپرس. چرا  . مانند یک  کنجکاوی‌ات را زنده نگه‌دار
آسمان آبی است؟ این اپلیکیشن چطور کار می‌کند؟ چرا فلان قانون اجتماعی به این 
شکل است؟  کتاب بخوان. کتاب‌ها، باشگاه فکری تو هستند. تو در آنجا با عمیق‌ترین 

اندیشه‌های بزرگ‌ترین انسان‌های تاریخ همکلام می‌شوی. 
مخالف خودت را بشنو. فقط به حرف‌هایی گوش نده که موافق‌شان هستی. سعی 

کن استدلال‌های طرف مقابل را بفهمی. این کار فکرت را پخته و قدرتمند می‌کند. 
، تو در مرحله‌ای طلایی از زندگی قرار داری؛ مرحله‌ای که هویت فکری‌ات  نوجوان عزیز
در حال شکل‌گیری است. فرصت را از دست نده. به خودت اجازه بده گاهی کند باشی، 
تا سریع‌تر رشد کنی. به خودت اجازه بده سوال کنی‌ تا پاسخ‌های واقعی خودت را پیدا 
کنی.  یادت باشد‌ قدرتمندترین سلاح و ارزشمندترین سرمایه‌ات‌ همان فکری است 

  . که در سکوت و تأمل پرورش می‌دهی. این گنج پنهان را جدی بگیر

ــارت در میان نیمکت‌ها  رنــه دکـ رقیه مقدم

زنجان
قــدم مــی‌زد؛ همه ما بهت‌زده به 
ــا لــــبــــاس‌هــــای قـــرن  ــ مـــــــردی بـ
هفدهمی می‌نگریستیم که شروع 
کــرد:  »فــرض کنید این جهان یک دیو فریبکار است و  به سخن‌گفتن به‌زبان فارسی 
هرچیزی را که با حواس درک می‌کنیم، به ما القا می‌کند. مانند این ماژیک، تخته‌سیاه یا 
حتی جسم ما...«  دانش‌آموزی با تعجب فریاد زد:  »یعنی ممکن است ما وجود نداشته 
باشیم؟« دکارت بدون پاسخ به او، چوبدستی‌اش را رو به دانش‌آموز دندان‌خرگوشی 
نشانه گرفت و پرسید:  »آیا چیزی در این جهان فریبکار هست که با اطمینان از وجود او 
سخن بگویید؟«  دانش‌آموز قلنج دستش را با استرس می‌شکست و می‌گفت:  »دو‌دو‌تا، 
کلاس از خنده منفجر شد.[  سپس ادامه داد: »ریاضیات؛ چون دو‌دو‌تا،  چهار‌تا...«   ]
همیشه چهارتاست...«   دکارت لبخندی زد و گفت شاید جوابش پنج باشد!  همه با 
چشمانی گرد، گوش‌به‌دهان او، محو سخنان عجیبش بودیم.   »اما من می‌خواهم یک 
راز را برای شما برملا کنم.«  ]تن صدایش را آرام و رازآلود کرد.[  چیزی هست که هیچ دیوی 
نمی‌تواند درباره آن شما را فریب بدهد...  ]و به ماژیک اشاره کرد[  »من با نگاه به ماژیک 
که شاید این وجود  به وجــودش شک می‌کنم؛ همین‌که شک می‌کنم و فکر می‌کنم 
نداشته باشد. یعنی من وجود دارم،من فکر می‌کنم، پس هستم.«   چشمانش برق می‌زد 
و می‌خندید. گویی هربار خودش نیز از این کشف شگفت‌زده می‌شد.   همه ایستادند و 
او را تشویق کردند و در پوست خود نمی‌گنجیدند.  دکارت به سرعت از کلاس خارج شد 
و در را پشت‌سرش بست و راز اندیشه و تفکر در این جهان برای ما برملا شد.  اندیشه و 

تفکر ما، اثبات وجود ما در این جهان است. 

دوستان، همه دنبال راهی هستند که یک مهمانی 
کنند. ذهــن خــاق می‌گوید: »چــرا مسابقه  ســاده را جذاب‌تر 

طناب‌کشی یا بازی معمایی نگذاریم؟« همین ایده کوچک، یک شب 
معمولی را تبدیل به خاطره‌ای خاص می‌کند.  حتی در درس خواندن هم 

گر تاریخ برایت خسته‌کننده است، می‌توانی وقایع را به  خلاقیت نقش دارد. ا
شکل داستان مصور یا کمیک بازنویسی کنی. این کار هم یادگیری را آسان‌تر 
.   تفکر خلاق همیشه به معنای »عجیب بودن«  می‌کند و هم لذت‌بخش‌تر
نیست. خلاقیت یعنی پیدا کردن راهی که هم نو باشد و هم کارآمد. گاهی 
یک تغییر کوچک در روش مطالعه یا یک ایده ساده برای حل اختلاف با 
دوســت، می‌تواند زندگی را راحت‌تر کند.   خلاقیت با »انعطاف ذهنی« و 
»جرأت تجربه‌‌کردن« گره خورده است. نوجوانی بهترین زمان برای تمرین 
گی است، چون هنوز ذهن درگیر عادت‌های سخت بزرگسالی  این دو ویژ

نشده. هر بار که چیزی تازه امتحان می‌کنی، مثل نوشتن شعر، ساختن ویدئو 
یا حتی تغییر چیدمان اتاقت، درواقع داری عضله خلاقیت را تقویت می‌کنی.  در 
نهایت، تفکر خلاق مثل رنگی است که به زندگی اضافه می‌شود. 

کستری و تکراری خواهد بود.  بدون آن، همه چیز خا
با آن، حتی کارهای ساده روزمره می‌توانند به 

تجربه‌های خاص تبدیل شوند. 

ــدن پــیــامــدهــای  ــ ــی دی ــای ــوان ، یــعــنــی ت ــگــر ــنــده‌ن تــفــکــر آی
انتخاب‌ها پیش از آن‌که اتفاق بیفتند. به زبان ساده، این 
مهارت مثل داشتن یک »عینک مخصوص« است که آینده 
را کمی شفاف‌تر نشان می‌دهد. نوجوانی دقیقا همان دوره‌ای 
است که تصمیم‌های کوچک می‌توانند اثرهای بزرگ در آینده 
داشته باشند‌. پس تمرین آینده‌نگری در این سن حیاتی است.   
پیش‌بینی  اســت:  شناختی  فرآیند  دو  از  ترکیبی  آینده‌نگری 
وقتی  یعنی  پیش‌بینی  بلندمدت.  بــرنــامــه‌ریــزی  و  پیامدها 
تصمیمی می‌گیری، به این فکر کنی که چه نتایجی در کوتاه‌مدت 
ساختن  یعنی  هم  برنامه‌ریزی  داشـــت.  خواهد  بلندمدت  و 
مسیرهایی که تو را به هدفی مشخص برسانند. این دو مثل دو 
بال پرنده هستند‌؛ بدون یکی، پــرواز ممکن نیست.  تصور کن 
می‌خواهی شب تا دیر وقت فیلم ببینی. تصمیم ساده‌ای است 
گر آینده‌نگر باشی، به امتحان فردا فکر می‌کنی و می‌فهمی  اما ا
نگاه  بــیــاورد. همین  پایین  را  نمره‌ات  خواب‌آلودگی می‌تواند 
باعث می‌شود انتخابت عاقلانه‌تر شود.  یا مثلا می‌خواهی در 
یک رشته ورزشی ثبت‌نام کنی. آینده‌نگری یعنی بررسی 

ــن ورزش بــا بــرنــامــه مــدرســه‌ات  ــا ای کنی آی
کند  کمک  سازگار اســت، آیا می‌تواند به سلامتی‌ات 

یا ممکن است در آینده مسیر شغلی یا بورسیه‌ای برایت باز 
کند.  حتی در روابط دوستانه هم آینده‌نگری مهم است. فرض 

کن در جمعی هستی و همه به شوخی کسی را مسخره می‌کنند. 
گر آینده‌نگر باشی، می‌فهمی که این کار ممکن است رابطه‌ها را  ا
خراب کند یا باعث دلخوری جدی شود. پس انتخاب می‌کنی 
که همراهی نکنی.  آینده‌نگری با »کنترل تکانه« و »تصور آینده« 
گره خورده است. کنترل تکانه یعنی توانایی مقاومت در برابر 
وسوسه‌های لحظه‌ای و تصور آینده یعنی توانایی ساختن 
تصویر ذهنی از فردای خود. نوجوانی بهترین زمان برای تمرین 
این دو است. چون ذهن هنوز انعطاف‌پذیر و آماده‌ یادگیری 

که آینده‌نگری نه تنها جلوی  اســت. نکته جــذاب اینجاست 
خطاها را می‌گیرد، بلکه انگیزه هم می‌آورد. وقتی می‌دانی انتخاب 
امــروزت می‌تواند آینده‌ درخشانی بسازد، انــرژی بیشتری برای 
تلاش پیدا می‌کنی. مثلا وقتی به این فکر می‌کنی که تمرین زبان 

انگلیسی می‌تواند در آینده سفرها و فرصت‌های شغلی زیادی 
برایت باز کند، انگیزه‌ات برای یادگیری بیشتر می‌شود.

تفکر همدلانه یعنی توانایی دیــدن دنیا از زاویــه‌ نگاه دیگران. به زبــان ساده، 
کنش، لحظه‌ای خودت را جای طرف مقابل  همدلی یعنی این‌که قبل از قضاوت یا وا

کنی. این مهارت نه تنها در روابــط اجتماعی، بلکه در  بگذاری و احساسات او را درک 
 Emotional( »تصمیم‌گیری‌های روزمره هم اهمیت دارد. همدلی بخشی از »هوش هیجانی

Intelligence( است. پژوهش‌ها نشان می‌دهند که افراد با سطح بالای همدلی روابط سالم‌تر، 
توانایی حل تعارض بیشتر و حتی عملکرد تحصیلی بهتری دارند. دلیلش ساده است: وقتی 
کنی و همکاری شکل  احساسات دیگران را می‌فهمی، بهتر می‌توانی با آنها ارتباط برقرار 
گر همدل  می‌گیرد. فرض کن دوستت در امتحان نمره‌ پایینی گرفته و خیلی ناراحت است. ا
باشی، به جای این‌که بگویی »خب، باید بیشتر درس می‌خواندی«، سعی می‌کنی ناراحتی 
او را درک کنی و حمایتش کنی. همین رفتار ساده می‌تواند رابطه‌تان را محکم‌تر کند. یا مثلا در 
کت است و کمتر حرف می‌زند. ذهن همدل می‌پرسد: »شاید  گروه دوستان، یکی از بچه‌ها سا
مشکلی دارد یا احساس می‌کند کسی به حرفش گوش نمی‌دهد.« همین توجه باعث می‌شود 

او احساس ارزشمندی کند.
گر همدل  حتی در خانواده هم همدلی مهم است. وقتی والدینت خسته از کار برمی‌گردند، ا
باشی، می‌فهمی شاید نیاز به آرامش دارند و بهتر است بحثی را به زمان دیگری موکول کنی. نکته 
جذاب اینجاست که همدلی هم به دیگران کمک می‌کند و هم برای خودت سود دارد. وقتی 

روابطت سالم‌تر باشد، احساس امنیت و شادی بیشتری خواهی داشت. نوجوانی بهترین 
زمان برای تمرین این مهارت است، چون در این سن روابط دوستانه و اجتماعی 

شکل می‌گیرند و آینده‌ ارتباطی تو را می‌سازند.

تفکر بازتابی یعنی توانایی نگاه دوبــاره به تجربه‌ها و تصمیم‌ها برای 
یادگیری از آنها. به زبان ساده، بازتاب یعنی این‌که بعد از هر اتفاق، یک »آینه 

ذهنی« جلوی خودت بگیری و ببینی چه چیزی درست بود، چه چیزی 
اشتباه و چه چیزی می‌تواند بهتر شــود. این مهارت مثل دفترچه‌ 
کــه بــه تــو کمک می‌کند از گذشته بــرای  یــادداشــت ذهنی اســت 

ساختن آینده استفاده کنی.
 self-regulated( ‌»بازتاب بخشی از فرآیند »یادگیری خودتنظیمی‌
learning( ‌است. در این فرآیند، فرد نه تنها عمل می‌کند، بلکه نتایج 
عملش را بررسی و بر اساس آن تغییراتی در رفتار آینده ایجاد می‌کند. 

این کار باعث می‌شود یادگیری عمیق‌تر و پایدارتر شود.
گر بازتابی فکر کنی، بررسی  فرض کن در امتحان تاریخ نمره‌ خوبی نگرفتی. ا
می‌کنی که مشکل کجا بود: شاید روش مطالعه‌ات فقط حفظ کردن بود و لازم 

است دفعه‌ بعد خلاصه‌نویسی یا نقشه ذهنی استفاده کنی.
یا مثلا در یک مسابقه ورزشی شکست خوردی. ذهن بازتابی می‌پرسد: »آیا 
تمرین کافی داشتم؟ آیا باید روی سرعت یا هماهنگی بیشتر کار کنم؟« همین نگاه 

باعث می‌شود دفعه‌ بعد عملکرد بهتری داشته باشی.
کــردی و  گــر با دوستی بحث  ــط اجتماعی هم بــازتــاب مهم اســت. ا حتی در رواب

رابطه‌تان سرد شد، بازتابی فکر کردن یعنی بررسی این‌که آیا لحن حرف‌هایت 
کنش نشان بدهی. تند بود یا آیا می‌توانستی آرام‌تر وا

     تفکر آینده‌گر  

    تفکر بازتابی       تفکر همدلانه   

نرگس غفاری

تهران


