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      زندگي يعني مواجهه با دشواري‌ها
دنيا محل سختى‌ها و رنج‌‌هاست. اين را بايد به عنوان يك 
واقعيت پذيرفت. قرآن كريم درباره واقعيت زندگى انسان در 
دنيا مى‏ فرمايد: »به يقين ما انسان را در سختى آفريديم«. 
از اين جهت زندگي را مي‌توان روند پياپي مواجه شدن با 
مسائل و تلاش براي حل آنها دانست، چرا‌كه طبيعي است 
هر شخصي در طول روز بارها با مسائل و مشكلاتي رو‌به‌‌‌رو 
شود و در موضع تصميم‌‌گيري و انتخاب روش صحيح براي 
حل مسائل خود قرار گيرد.  در مقام اين نيستيم كه بگوييم 
تمركز روي مشكل غلط است. بي‌‌شك براي موفقيت در حل 
مسائل مختلف بايد نگاهي هم به خود مشكلات داشت ولي 
حرف‌مان اين است كه تمام انرژي نبايد روي خود مسائل 
صرف شود، بلكه بايد با توجه به نوع تنگنايي كه در زندگي 
واقع شده به رفع‌ شدن آنها با روش‌‌هاي صحيح اقدام كنيم. 
يعني اول مشكل را بشناسيم و به عوامل آن توجه داشته 
باش��يم و بعد براي حل آن روش‌هاي صحيح و حس��اب 

شده‌‌اي را اتخاذ كنيم. 
براي دستيابي به مهارت حل مسئله بايد چند مهارت ديگر 

را نيز فرا‌گرفت. 
1- مشكلات را باور كنيم

در تمركز روي مشكل بايد به اين توجه داشت كه اولاً وجود 
مشكلات در زندگي بشري امري طبيعي است و نكته دوم 
كه مهم‌‌تر هم هست اينكه اين مسئله را بايد پذيرفت و از 
بي‌‌تابي كردن خودداري كرد. به عبارتي از اولين مهارت‌‌هاي 
حل مسئله، مهارت پذيرش مشكلات است، چراكه بى‏‌تابى 
كردن، روال عادى زندگى را تغيير داده و تعادل انسان را بر 

هم مى‏‌زند.  اين اتفاق موجب درگير شدن بيش از حد ذهن 
نسبت به رويداد پيش آمده مي‌شود و از تمركز بر روش‌هاي 
حل مشكل باز‌مي‌‌ماند. انسان با پذيرفتن و بي‌‌تابي نكردن، 
صبر خود را نشان داده و آرامش را هنگام پيشامدهاي ناگوار 
افزايش مي‌‌دهد. از اين جهت بسيار در روايات صبر در برابر 
سختي‌ها سفارش و از آن به عنوان ياور و سرپناه به هنگام 
مشكلات ياد شده‌ است. پيامبر اسلام )ص( در بياني زيبا 
مي‌‌فرمايند: »شكيبايى، س��رپناهى در برابر گرفتاري‌ها 
و ياوري در برابر مش��كلات اس��ت«. امام ص��ادق)ع( نيز 

مي‌‌فرمايند: »در برابر مشكلات و سختي‌ها صبور باش«. 
2- با انديشه پيش برويم

بعد از مهارت پذيرش مشكلات، مهارت انديشه و تفكر كردن 
نيز بسيار به حل گرفتاري‌هاي ما كمك مي‌كند، چرا‌كه يكي 
از راه‌هاي توجه به راه حل، عقلاني پيش رفتن است. برخي 
هنگام برخورد با مشكلات، هدايت ذهني خود را در قالب 
خرد از دست مي‌‌دهند و بر پايه‌ هيجانات و احساسات پيش 
مي‌‌روند و به مشكلات خود خيلي سطحي مي‌‌نگرند. از اين 
جهت روش‌‌هاي حل مسئله‌ خود را ناكارآمد مي‌‌بينند و بعد 
از چندي مشكلي كه قبلاً با آن دست و پنجه نرم مي‌‌كردند 
را دوباره تجربه مي‌كنند. راه‌حلي كه براي مشكلات برگزيده 
مي‌‌شود بايد به نوعي باشد كه خود مشكلي دوباره به وجود 
نياورد و راهي آسوده براي گذر از آن گرفتاري براي هميشه 
باشد. نگاه خردمندانه براي كارآمد بودن راهكارهاي حل 
يك مسئله بسيار ضروري اس��ت. حضرت اميرالمؤمنين 
على)ع( در اين‌ باره مي‌‌فرمايند: »در برابر مشكلات‏ روزگار 

تنها بايد از خرد كمك گرفت«. 

3- مشورت را فراموش نكنيم
از مهارت‌هاي ديگري كه بايد شخص براي حل مشكلات 
خود فرا‌بگيرد، مهارت مش��ورت گرفتن است. چيزي كه 
براي رسيدن به روش درست و خردمندانه بسيار مؤثر است. 
مشاوره از افرادي عاقل و متدين كه نسبت به چيزي كه براي 
ما پيش آمده از علم كافي برخوردار باشند. در مشورت‌ كردن 
اس��ت كه از فكر اطرافيان براي حل مسائل كمك گرفته 
مي‌‌ش��ود و اين همفكري موجب افزايش رشد كارآمدي 
روش حل مسئله مي‌‌شود. اين سفارش امام حسن)ع( است 
كه مي‌‌فرمايند: »هيچ مردمى با هم مشورت نكردند، مگر 

آنكه راه درست حل مشكلات خود را پيدا كردند«. 
4- عاقبت‌انديش باشيم

مهارت ديگ��ري كه فرد براي انتخاب روش درس��ت حل 
مسائل به آن نيازمند است و به خردگرايي او كمك مي‌كند، 
انديشه بلند است. داشتن ذهني كه فراتر از چند روز و چند 
سال را ببيند و نتيجه روش برخورد با مشكلات را در چند 
سال آينده در نظر بگيرد و بسنجد، نشانه‌اي از عقلاني بودن 
روش نگاه به مشكلات است. حضرت امير )ع( مي‌فرمايند: 
»خردمندترين مردم، عاقبت‌انديش‌ترين آنهاست«. تصميم 
درست از دور‌انديشى و تصميم استوار از ژرف‌‌انديشي است. 
با نگاه به آينده، مفي��د بودن روش برخورد با مش��كلات 
بيشتر مي‌شود و تصميمي كه در مقابل گرفتاري‌ها گرفته 
مي‌ش��ود با در نظر گرفتن آينده پايدار‌تر است، چرا كه به 
تأكيد‌ معصومين)ع( پيروزى با دور‌انديشى و اراده پايدار به 
دست مى‌‏آيد و در تصميمى كه با دور‌انديشى همراه نباشد 

خيرى نيست. 

5- هميشه به ياد خدا باشيم
يكي از عواملي كه به سختي‌ها و مشكلات افزوده و انسان 
را در تصميم‌‌گيري‌هاي خود دچار مش��كل مي‌كند فقر 
معنويت است، از اين روست كه خداوند مهربان مي‌‌فرمايند 
هر كس از ياد م��ن، دل بگرداند، زندگىِ تنگ و س��ختى‏ 

خواهد داشت. 
 يكي از چيز‌هايي كه فرد براي حل مسئله بايد داشته باشد، 
ياد خداوند و سرمايه معنوي است. كسي كه با خدا نباشد در 
تصميم‌‌گيري براي مقابله با مشكلات دچار مشكل شده و 
بر گرفتاري‌اش افزوده مي‌‌شود. معنويت و ياد خداوند است 
كه آرامش مي‌‌آورد و تصميم‌گيري درست را هديه مي‌‌كند. 
اميرالمؤمنين)ع( در كلامي ش��يوا مي‌‌فرمايند: »بهترين 

وسيله موفقيت تو در كارها، ياد خداوند سبحان است«. 
همه در مقابل مشكلات و گرفتاري‌‌هايي كه با آن مواجه 
مي‌شوند، واكنش‌هايي از خود نش��ان مي‌‌دهند. چقدر از 
اين واكنش‌ها صحيح اس��ت؟ ماندن در مرداب گرفتاري 
كه همان تمركز بيش از حد بر مش��كلات اس��ت، آيا جز 
بيشتر كردن مسائل نتيجه‌ ديگري هم دارد؟ بايد دنياي 
پر از مشكل را پذيرفت و با مقابله درست با آن پيروز شد. 
مقابله‌اي كه خردگرايي و دورانديشي و مشورت در آن حرف 
اول را مي‌‌زند. اين را فراموش نكنيم كه زندگي بسان رودي 
در دل كوه است كه با عبور از لا‌به‌‌لاي سنگلاخ‌‌ها آبي زلال 
و جلادهنده‌ دل را به ارمغان مي‌آورد. اگر از سنگلاخ‌هاي 
زندگي با تصميم‌گيري درست گذر كنيم، بي‌‌شك آرامشي 
وصف‌ناشدني را تجربه كرده و به سرمنزل سعادت خواهيم 

رسيد. 

   مهارت‌هاي ارتباطي را بياموزيم   
آموزش مهارت‌هاي زندگ��ي به منظور ارتقاي 
س�لامت روان و بهداشت ش��خصي و گروهي 
ت��دارك ديده ش��ده اس��ت. تص��ور كنيد در 
جامع��ه‌اي زندگي مي‌كرديد كه كمتر كس��ي 
مهارت در صف ايستادن )در ايستگاه اتوبوس، 
نانوايي و...( داش��ته باش��د، فكر مي‌كنيد چه 
اتفاقي مي‌افتاد؟ يا در خان��ه همه با هم حرف 
مي‌زدند و يا اينكه پ��در خانواده به هيچ عنوان 
نمي‌توانست در مواقع بحراني و شرايط تنش‌زا 

خانواده را هدايت و مديريت كند. 
قطعاً در ش��رايط و بس��تري كه اف��راد زندگي 
مي‌كنند، عوامل مختلف��ي تأثير دارد كه براي 
برخ��ورد بهتر و درس��ت‌تر با اي��ن عوامل بايد 
به س�لاح‌هايي مثل بينش درس��ت از خود و 
پيرامون، تنظيم هيجان و حل مسئله و... مسلح 
ش��د. مش��كلات و مصيبت‌ها از جايي شروع 
مي‌ش��ود كه فرد با مشكلي س��اده يا پيچيده 
)نسبت به ارزيابي خود از مورد( رو‌به‌رو مي‌شود 
و اينجاس��ت كه وي دچار علامت سؤال‌هايي 
مي‌ش��ود كه آيا فلان هيجان يا تصميم را بايد 

انجام داد يا بر اساس فلان بينش جلو رفت؟
اين انب��وه تراكم س��ؤال‌هاي مجه��ول باعث 
مي‌شود كه استرس و پريشاني، اولين محصول 
مواجهه با مشكلات باش��د. مداومت استرس و 
تنش دروني و همچنين عج��ز بيروني در حل 
و كم كردن آن، باعث مي‌شود كه در تعاملات 
اوليه و حتي خيلي س��اده با اطرافيان و دنياي 

پيرامون دچار ناسازگاري و تنش شوند. 
فرد بايد مهارت‌هايي مثل خوب شنيدن، خوب 
توجه كردن، خوب فيد ب��ك دادن را آموخته 
باش��د. دارا بودن چنين مهارت‌هايي نيازمند 
آموزش‌هاي اوليه )در دوران پيش دبس��تاني 
و دبستاني( اس��ت. آموزش‌هايي كه در روح و 
جان فرد رخنه مي‌كند و او را از يك فرد ساده 
تبديل به شخصي رويين‌تن در مقابله با مسائل 
و مصائب زندگ��ي مي‌كند. چنين اش��خاصي 
مي‌دانند كه در چ��ه زماني، چ��ه بگويند، چه 
هيجاني داش��ته باش��ند و چه عكس‌العملي از 

خود نشان دهند. 
   خود را بشناسيم

اولي��ن گام ب��راي فرد در ش��روع ه��ر عملي، 
خودشناس��ي و خود‌بينش��ي اس��ت. بصيرتي 
دروني و بيروني نسبت به ش��رايط و پيرامون 
خود، با اين ه��دف كه زندگي را ب��راي خود و 
ديگران تلخ نكند. ب��ا ش��ناخت واقع‌بينانه از 
شرايط موجود و خود‌آگاهي نسبت به شرايط 
موج��ود، مي‌توان انتظ��ار عكس‌العملي خوب 
و حساب‌ش��ده را از فرد داش��ت. اي��ن مهارت 
ذاتي نيست، بلكه اكتسابي و يادگرفتني است. 
مهارتي كه از خانواده و بس��تر والدين پرورش 
مي‌يابد و با گذش��ت زمان شناخت بيشتري از 
وضعيت فعلي فرد عرضه مي‌دارد. پس مي‌توان 
با چنين مقدمه‌اي با اطمين��ان گفت كه يك 
فرد 30 ساله كه هميشه در تكاپوي خود است 
با يك جوان 20 س��اله در خودشناسي تفاوت 
دارد. قطعاً شخص 30 س��اله بهتر مي‌انديشد، 
بهتر عمل مي‌كند و بهت��ر پيامدها را بر گردن 

مي‌گيرد. 
خودشناس��ي به فرد كمك مي‌كند در صورت 
داشتن مشكل يا مسئله‌اي )مثل بيماري رواني، 
وسواس، افس��ردگي يا ...(، از آن نگريخته و در 
مقابل آن گارد نگيرد. اين امر موجب مي‌شود 

مسير درمان را پيموده و به بن‌بست نرسد. 
   هيجانات خود را تنظيم كنيد 

داش��تن هيجاناتي معتدل، معقول و متناسب 

با رويدادها، اساس��ي‌ترين مهارتي اس��ت كه 
فرد مي‌تواند از كودكي و شرايط تربيتي آن به 
ارث برده و يا اكتس��اب كند. منظور از هيجان 

متناسب با موضوع چيست؟
براي مثال ف��رض كنيد دو خبر ناگ��وار، اولي 
تصادف يكي از عزيزان ش��ما و ديگري مردود 
ش��دن خواهرتان در امتحان را كس��ي در دو 
زمان متفاوت به ش��ما مي‌دهد. اگ��ر در خبر 
دومي به اندازه خبر اولي ناراحت ش��ويد قطعاً 
مي‌توان گفت كه ش��ما تنظيم هيجان نداريد، 
چراكه حتماً خبر اول��ي ناگوارتر و بدتر از اولي 
است. يا وقتي دوستي را بعد از 10 سال اتفاقي 
در خيابان مي‌بيني��د و همچني��ن در اتفاقي 
ديگر فيلمي كه مورد علاقه شماس��ت و شما 
اتفاقي با روشن كردن تلويزيون، با آن مواجهه 
مي‌ش��ويد، آيا اين دو واقعه به يك اندازه حس 
تعجب شما را بر‌مي‌انگيزد؟ اگر تفاوت چنداني 
نداشته باشد، بايد نگران احساسات و هيجانات 

خود باشيد!
هيجان سالم و ابراز متناسب رفتار و احساسات 
با موقعيت و اتفاق آن، به اين نكته اشاره دارد كه 
نبايد در همه جا هيجانات و شادي‌ها و غم‌هاي 
يكساني داشته باشيم. بايد با توجه به مسائل و 
اولويت‌هاي زندگي بين آنها و ميزان احساسات 
به وجود آم��ده تفاوت قائل ش��ويم. اين ايجاد 
شكاف، همان فرصتي است كه در فرد انگيزش 
ايجاد مي‌كند كه بنابراين ه��ر چيزي به قوت 

خود در جاي خود پايدار باقي بماند. 

    حل مسئله، ارتقا يافته‌ترين مهارت
در نهاي��ت، حل مس��ئله و انتخ��اب بهترين و 
كم‌آس��يب‌ترين مس��ير ب��راي دس��تيابي به 
خواس��ته‌ها و آمال، جل��و رفتن و پي��ش رو را 
داشتن است. پيش رويي كه پر از موانع كوچك 
و بزرگ اس��ت و ديد و بين��ش و خودآگاهي و 
هيجاني كامل، سالم، دقيق و بي‌ادعا مي‌خواهد 
كه مس��ائل را به غرض و مرض بررسي كرده و 

مسائل به وجود آمده را حل و فصل كند. 
افراد در مواجهه با مسائل و حل آن چند روش 
را بر‌مي‌گزينند. يكي عقب‌نش��يني از مقابله و 
مواجه شدن با مشكلات است. راحت‌ترين راه 
و البته بدترين آن. معمولاً كساني اين مورد را 
انتخاب مي‌كنند كه از اكتساب چنين مهارتي 
عاجز بوده‌اند. چراكه خانواده‌اي مدير، فرزندي 

مدير مي‌آفريند. 
نمي‌توان از خان��واده‌اي كه صرفاً نگران معاش 
خود اس��ت انتظار ياددهي و آموزش طولاني 
مدت مديريت و شيوه حل مس��ئله را داشت. 
البته كه صحيح است كسي كه نمي‌تواند گره از 
مسئله خود بگشايد، نمي‌تواند اين مهارت را به 

ديگري بياموزد. 
ديگري دور زدن مس��ئله يا رد كردن آن است. 
طوري كه در نگاه اول به نظر آيد كه مشكلات 
حل شده و مش��كلي وجود ندارد اما با گذشت 
زمان خواهيم ديد كه مصائب س��ر برآورده‌اند 
و نهيب مي‌زنند. اما بهترين روش حل مسئله 
كه مد نظر ماست، حل مس��تقيم آن است. به 
شيوه‌اي كه فرد با خونسردي مشكل و مسئله 
را مي‌بيند، مورد بازبيني چند باره قرار مي‌دهد، 
در م��ورد راه حل‌ه��اي موجود ب��راي حل آن 
مي‌انديشد، مشورت مي‌كند و بعد از همه اين 
موارد، اقدام به پيشروي به جلو و حل مستقيم 
آن مي‌كن��د. اين روحيه و آم��وزش و ياددهي 
و اين يادگيري مهارت حل مس��ئله اس��ت كه 
مي‌تواند نقش اساس��ي در زندگ��ي و ارتقاي 
سلامتي و بهزيس��تي رواني و جس��مي افراد 

داشته باشد. 

پيش‌نيازهاي حل مسئله از نگاه سجاد علمرداني
 روانشناس و مشاور خانواده

ارتباطات و هيجانات خود را تنظيم كنيم 

سبك ارتباط

     مصطفي مولوي  
مي‌گويند هنگامي ‌كه ناسا برنامه فرستادن فضانوردان به فضا را آغاز 
كرد، با مشكل كوچكي روبه‌رو ش�د. آنها دريافتند كه خودكارهاي 
موجود در فضاي بدون ‌جاذبه كار نمي‌كنند، چرا كه جوهر خودكار به 
سمت پايين جريان نمي‌يابد و روي سطح كاغذ نمي‌‌ريزد. براي حل اين 
مشكل آنها شركت مشاورين اندرسون را انتخاب‌ كردند. تحقيقات 

بيش ‌از يك دهه طول ‌كش�يد. 12ميليون دلار صرف شد و در نهايت 
آنها خودكاري طراحي ‌كردند كه در محيط بدون جاذبه مي‌‌نوشت، زير 
آب كار مي‌‌كرد، روي هر سطحي حتي كريستال مي‌‌نوشت و در دماي 
زير صفر تا 300 درجه‌ سانتيگراد قابل استفاده بود. اما روس‌‌ها راه‌حل 

ساده‌‌تري را انتخاب كردند: آنها از مداد استفاده كردند!
بدون ترديد همه انسان‏‌ها به موقعيت‌‌هاى ناخوشايند واكنش نشان 

مى‏‌دهند اما مهم اين است كه اين واكنش، صحيح و خردمندانه باشد. 
اين داس�تان مصداقي براي مقايس�ه دو روش در حل مسئله است. 
تمركز روي مش�كل يا تمركز روي راه‌ حل كه اي�ن دو با هم متفاوت 
هس�تند. البته بايد گفت ك�ه واكنش اغل�ب اف�راد در رويارويي با 
تنگناهاي زندگي، تمركز روي مشكلات است و از توجه بر روش‌‌هاي 

صحيح حل مسائل غفلت مي‌‌كنند. 

سبك نگرش

     دكتر مريم رئوفي*     
همه ما كما‌بيش با مشكلاتي روبه‌رو بوده و هستيم كه فكر، احساس و رفتار 
ما را درگير مي‌كند. اين مشكلات از گير كردن در يك مسير پر‌ترافيك و دير 
رسيدن به يك قرار مهم را شامل مي‌ش��ود تا درگيري در اختلافات كاري، 
زناشويي، ارتباطي و ... هر مشكلي كه پيش مي‌آيد به نوعي تعادل زندگي را 
بر هم زده و ما را به يك سري واكنش‌ها وادار مي‌سازد. به‌هم خوردن تعادل ما 
را به انجام دادن كاري براي رفع تعارض و تجزيه و تحليل موضوع مي‌كشاند. 
بعضي از رفتارهايي كه از ما سر مي‌زند به احساسات و عواطف ما مربوط است. 
مثلاً عصباني مي‌شويم، پرخاش مي‌كنيم، داد مي‌زنيم يا غمگين و افسرده 
ش��ده و دلتنگي مي‌كنيم. حتي گاهي از بخت خود گله مي‌كنيم و خود را 
بد‌شانس مي‌دانيم و ديگران را مقصر قلمداد مي‌كنيم. گاهي اوقات نيز شروع 
به غر زدن و انتقاد مي‌كنيم. با خود و ديگران قهر مي‌كنيم و هيچ اقدامي انجام 
نمي‌دهيم. گاهي بيمار مي‌شويم. مثلاً سردرد مي‌گيريم يا دچار سوء هاضمه 
مي‌شويم. كمتر پيش مي‌آيد كه فكر كنيم در كجا قرار داريم و چه اتفاقي 

افتاده؟ ما چقدر مقصر و مسئول هستيم و چه كاري مي‌توانيم انجام دهيم؟
بيشترين احساسي كه ما را درگير مي‌كند اين است كه ما قرباني اين وضع 
هستيم و فرد قرباني بايد منتظر نجات از طرف ديگران باشد. يك مثال ساده 
اين است كه در حال رفتن به يك قرار مهم هستيد و ناگهان ماشين‌تان پنچر 
مي‌شود. شما چه مي‌كنيد؟ ممكن است هيچ كاري كه در جهت رفع مشكل 
باشد انجام ندهيد و به جاي رفتار كارآمد و حل‌كننده شروع به لگد زدن به 
ماشين كرده و خود را سرزنش كنيد و يا حتي ديگران را مقصر بدانيد كه اين 

شرايط را براي شما ايجاد كرده‌اند. 
رفتار كارآمد در اين مثال چيست؟ در واقع همان روش حل مسئله است. يك 
نفس عميق بكشيد. به خود دلداري دهيد كه اين حادثه براي هر كسي و در 
هر شرايطي ممكن بود اتفاق بيفتد. فكرتان را به كار بيندازيد و ببينيد در چه 

وضعي هستيد؟ اوضاع چقدر وخيم يا مناسب است؟ يك ارزيابي از مسئله‌اي 
كه پيش آمده انجام دهيد. 

در تمام اين مدت نبايد اجازه دهيد احساس��ات ش��ما كه شامل خشم، 
ترس، غم، تهديد، دلهره و از اين قبيل اس��ت جلوتر از فكر شما تصميم 
بگيرند. فكر شما مي‌تواند به در نظر گرفتن راه‌هاي احتمالي حل مشكل 
بپردازد و درگير شدن ذهن شما با احساسات ضد و نقيض و منفي مانع 
بارش فكري و رسيدن شما به يك تصميم كارآمد مي‌شود.  تنفس عميق 
و خودگويي مثبت و دل��داري دادن به خود، به ش��ما كمك مي‌كند تا 
موضوع را بررسي كنيد و راه‌هاي احتمالي حل مشكل را بيابيد. مطمئن 
باشيد هر انس��اني قدرت تحليل مس��ائل و مش��كلات و پيدا كردن راه 
حل مناسب را در سايه آرامش و درست انديش��يدن داشته و مي‌تواند 
با بررسي راه‌هاي در نظر گرفته بهترين راه حل را پيدا كند و تصميم به 

انجام آن بگيرد. 
مهارت حل مسئله داراي دو بعد ذهني و عملي است و در بعد ذهني درست 
انديشيدن را مي‌طلبد و در بعد عملي درست و به‌جا اقدام كردن را. درست 
انديشيدن به معناي داشتن يك نظم فكري است كه مسائل را با يكديگر قاطي 
نكنيم. ابتدا به تفكيك مسله بپردازيم. جوانب آن را در نظر بگيريم. شرايط 
و توانايي خود را بررسي كنيم.  اگر درگير چند موضوع همزمان هستيم، هر 
كدام را جداگانه تحليل كنيم و بدون عذر و بهانه‌تراشي و مسئوليت را به گردن 
ديگران انداختن، بپذيريم اين مشكل ماست و ما چگونه قادريم با آن مواجهه 
كنيم و خود را متعهد و ملزم به انجام آن كنيم. در بعد عملي، اقدام به انجام راه 

حل مناسبي است كه انتخاب كرده‌ايم. 
اگر چه وقتي مش��كلي پيش مي‌آيد، مثل خيلي موارد ديگر ما انس��ان‌ها 
ترجيح مي‌دهيم در مش��كل بماني��م و نقش قرباني را ب��ازي كنيم و هيچ 
كاري نكني��م و موض��وع لاينحل مي‌ماند و مش��كلات ديگ��ري براي آن 

اضافه مي‌شود و نهايتاً روزي 
مي‌بينيم با كلاف سر‌درگمي از 
مسائل مواجه هستيم.  مهارت 
حل مس��ئله به معناي مواجه 
شدن با مشكلات و برگرداندن 
تعادل به‌هم خ��ورده زندگي با 
بررسي راه‌هاي احتمالي است كه 

هر فردي توان انجام آن را دارد. گاه 
اين بررسي ما را به اين نتيجه مي‌رساند 

كه نمي‌توانيم از نيروه��اي كارآمد خود 
بهره ببريم. در اين شرايط از ديگران كمك 

گرفتن و همفكري با افراد صاحب نظر مي‌تواند 
ما را به مطلوب برساند. 

*روانشناس

واكنش شما در برابر مشكلات چيست؟ 

اين مسئله شماست، چه بپذيريد، چه نپذيريد

سبك رفتار

   بهنام صدقي
   بر كسي پوشيده نيست كه براي زندگي عادي الزاماتي وجود دارد كه افراد براي داشتن 
شرايطي آرام بايد خود را به آن مسلح و تجهيز كنند. در صورتي كه به يك سري اقدامات 
پيش�گيرانه توجهي نش�ود، قطعاً فرد در زندگي عمومي با مش�كلات متع�ددي رو‌به‌رو 
شده و با مسائلي دس�ت و پنجه نرم مي‌كند كه به مرور زمان او را دچار فرسودگي فردي، 
خانوادگي و شغلي مي‌كند. يعني فرد علاوه بر اينكه نمي‌تواند با نزديكان درجه يك خود 
ارتباط صحيحي داشته باشد، نمي‌تواند در محل كار و س�اير محيط‌هاي اجتماعي نيز به 
درس�تي برخورد كند.   از همه مهم‌تر اينكه در زندگي شخصي نيز توانايي مقابله و حل و 
فصل درست مسائل را نداشته و اگر هم داشته باشد به درس�تي و در زمان مناسب از آن 
استفاده نمي‌كند. سجاد علمرداني، روانشناس و مشاور خانواده در گفت‌وگو با ما در اين 

زمينه توضيح مي‌دهد. 

اگر خودكار ننوشت از مداد استفاده كنيد
5 مهارت براي آسان شدن مواجهه با مشكلات

بعد از مهارت پذيرش مش�كلات، مهارت 
انديش�ه و تفكر كردن نيز بس�يار به حل 
گرفتاري‌ه�اي ما كمك مي‌كن�د، چرا‌كه 
يكي از راه‌هاي توجه ب�ه راه حل، عقلاني 
پيش رفتن اس�ت. برخي هنگام برخورد 
با مش�كلات، هداي�ت ذهني خ�ود را در 
قالب خ�رد از دس�ت مي‌‌دهند و ب�ر پايه‌ 
هيجانات و احساسات پيش مي‌‌روند و به 
مشكلات خود خيلي سطحي مي‌‌نگرند. 
از اين جهت روش‌‌هاي حل مس�ئله‌ خود 
را ناكارآم�د مي‌‌بينن�د و بع�د از چن�دي 
مش�كلي كه قباًل ب�ا آن دس�ت و پنجه 
نرم مي‌‌كردند را دوب�اره تجربه مي‌كنند


