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مشاورهازپشتيکپنجرههزارجداره!
ش��ايد آن روزها توکل و باور پدربزرگ ب��ه خود و خداي 
خود بود که همه چيز را مانن��د آب خوردن حل مي کرد. 
چيزي که اين روزها کمتر و کمرنگ تر ش��ده است. همه 
عادت کرده ايم تا مشکلي پيش مي آيد اينترنت را روشن 
 کنيم و از پش��ت يک پنجره هزار جداره برقي! با يک آدم 
بلاتکليف تر از خودمان مشورت کنيم. حداقل اگر برويم و 
از مشاور و روان شناسي کمک بخواهيم باز هم منطقي تر 
است تا اينکه بخواهيم از يک همه جا مانده تر از خودمان 
راهنمايي بگيري��م. جالب تر و عجيب ت��ر اينکه خودمان 
درباره اش فکر نمي کنيم. انسان امروزي با فکر کردن غريبه 
شده است و زنگ در خانه خدا را زدن براي او دشوارترين 

کار دنيا شده است. 

آدم امروزي انگار براي پيدا کردن خداوند به لوکيش��ن و 
نقشه نياز دارد. فراموش کرده ايم نزديک ترين رفيق ما از 
رگ گردن به ما نزديک تر است. فراموش کرده ايم داناترين 
آشناي ما هميشه گفته است: »مرا بخوانيد تا شما را اجابت 
کنم.« اما ما يک چيزي را خيلي خوب يادمان مانده است 
که بيراهه هاي به اصطلاح راه حل ديگران براي ما مفيدتر 

از مشورت کردن با خداست!
راهحلياچاهحل؟!

انسان ها آنقدر درگير شلوغي هاي اطراف خود شده اند که 
واضح ترين صداي دروني براي آنها نشنيدني شده است. به 
هر حال، خودمان و خداي خودمان هميشه با ما صحبت 
مي کنند اما ما حرف هاي ديگران را بيش��تر دوست داريم 
چون آنها راه حل هايي را مي گويند که به مزاج ما بيش��تر 

خوش مي آيد. 
راه حلي که به مزاج تنبلي و سرس��ري گرفتن ما خوش 
مي آيد بعدها به چاه حل تبديل مي ش��ود و ما را درون 
خود حل مي کن��د. اگر هميش��ه به دنبال س��اده ترين 
راه حل ها باش��يم که در کوتاه ترين زمان ما را به نتيجه 
برس��انند، پس بايد بدانيم که بالاخره يک جا اين مسير 
به خاکي کشيده مي شود. هميشه هم بهترين راه حل ها، 
کوتاه ترين و س��اده ترين و اولين راهي ک��ه به ذهن ما 

رسيده، نخواهند بود. 
پارويپلهاطمينانبرايپرتنشدن

پيدا کردن راهي براي حل کردن مشکلات به نظر ساده و 
بي دغدغه مي آيد اما براي کساني ساده است که به نتيجه 
اهميت نمي دهند و فقط مي خواهند کاري را از سر خود 
باز کنند. پيدا ک��ردن راه حل نياز ب��ه برنامه ريزي دارد و 
بهترين نوع برنامه ريزي هم برنامه ريزي پله اي است. يعني 

بايد براي هر راه حلي که پي��دا مي کنيم يک پله اطمينان 
قرار دهيم. پله اطمينان پله اي است که اگر راه پيدا شده 
به نتيجه نرسيد، با استفاده از آن از بالاي برج مشکلات به 
پايين سقوط نکنيم بلکه پاي خود را روي آن گذاشته و به 

دنبال راه ديگري بگرديم. 
هيچ وقت دل به دريا زدن و با بي فکر راه حلي را انجام دادن 
کار درستي به نظر نمي رسد. خيلي از راه حل ها مشکل را 
تشديد مي کنند و باري روي دوش افکار آدم مي  گذارند. هر 
راهي رفتن ندارد. قبل از حرکت کردن در راه حل بايد نقشه 
راه را به درستي بررسي  و چاله و چوله هاي آن را پيدا کرد. 

نقشه»الف«تا»ي«طراحيکنيم!
هميشه بايد براي هر مشکلي نقشه »الف« تا »ي« طراحي 
کرد. زندگي اي که به ما هديه داده شده است الکي نيست 
و بايد آن را جدي گرفت. نمي شود بي فکر و بي گدار به آب 
زد و گفت: »هر چي پيش آيد، خوش آيد!« بعضي وقت ها 
مسئله پيش آمده، خوش نيامده! بايد براي پيدا کردن راه 
حل و يک برنامه ريزي درس��ت، تعريف دقيقي از مسئله 
براي خود ايجاد کنيم. بايد ببينيم آيا اصلًا مسئله اي وجود 

دارد يا ذهن بزرگ بين ما از کاه، کوه ساخته است. 
بايد از خود بپرس��يم اصلا مسئله يعني چه؟ بس��ياري از ما 
تعريفي دقيق از مسئله نمي توانيم بيان کنيم. حتي نمي توانيم 
بين دغدغه، مشکل و مسئله خط مرزي را مشخص کنيم. همه 
انس��ان ها دغدغه فکري دارند اما هر دغدغه اي مشکل آفرين 
نيست و هر مشکلي به مس��ئله تبديل نمي شود. مسئله بايد 
چيزي باش��د که چند عامل مجه��ول دارد و حل نکردن آنها 
مشکلات زندگي را افزايش مي دهد و هر چه مشکلات بيشتر 

شوند، دغدغه فکري ما هم زيادتر خواهد شد. 
حل کردن مسئله هاي زندگي اصلًا مثل حل کردن مسائل 

رياضي و فيزيک دوران مدرسه نيست. زمان مدرسه، اول 
درس داده مي ش��د، راه حل ها توضيح داده مي شد و بعد 
مسئله طرح مي شد. آن وقت دش��وارترين کار ما انتخاب 
کردن راه حل بهتر بود. اما در زندگي واقعي هيچ درس��ي 
داده نمي ش��ود بلکه اول مسئله طرح مي ش��ود و ما بايد 
با آزمون و خطايي محتاطانه راه حل پي��دا کنيم و درس 
بگيريم. براي همين است که مي گويند با ديگران مشورت 
کنيد. چون خيلي از مش��کلات ما قبلًا ب��راي افراد ديگر 
پيش آمده و برطرف ش��ده اند و با مشورت کردن مي توان 
گزينه هاي احتمالي را زودت��ر از امتحان کردن آنها مورد 

بررسي قرار داد. 
حلمسئله،خوديکمسئلهاست!

حل مسئله موضوعي اس��ت که بايد از کودکي و از دوران 
مدرسه و تحصيل به بچه ها آموزش داده شود. بايد درسي 
جداگانه ب��راي آن قرار دهند. اگر ياد نگيريم مس��ئوليت 
زندگي را به عهده بگيريم و براي خوش��بخت کردن خود 
مسئولانه مسائل خود را حل کنيم، ممکن است جايي از 
زندگي به ش��دت دچار شوک ش��ويم. بايد ياد بگيريم بار 
زندگي ما فقط روي دوش خودمان است و والدين تا آخر 

عمر نمي توانند حل المسائل ما باشند. 
بايد ياد بگيريم که انسان به طور فطري اجتماعي خلق شده 
است و بايد از ديگران و تجربه هاي آنها درس عبرت بگيرد و 
لازم نيست همه راه ها طي شوند تا ما به نتيجه برسيم. بايد 
ياد بگيريم که به طور افراطي وابسته راه حل هاي ديگران 
نشويم و از خلاقيت خود هم استفاده کنيم. در نتيجه حل 
مس��ئله، خود يک مسئله اس��ت! که اگر مجهول هاي آن 
معلوم نشوند، به يک هزار توي پيچيده تبديل خواهد شد 

و ما فقط در آن گم تر خواهيم شد. 
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مهديهعظيملو
هنگامي ک��ه با مس��ئله يا مش��کلي مواجه 
مي ش��دم، چهره اي مهربان همراه با آرامشي 
ذاتي که هميشه نسبت به اطرافيان با عطوفت 
و دلسوزي برخورد مي کرد، مقابل چشمانم 
ظاهر مي ش��د. خواهرم را مي گويم. در خانه 
گاهي اوقات با نام خانم حل کننده مس��ائل! 
خطابش مي کنيم، چون او هميش��ه مي داند 
چطور با مسائل و مش��کلات زندگي برخورد 

کند و کنار بيايد. 
مسائل و مشکلات مختلف از لحاظ بزرگي يا 
کوچکي از مواردي هس��تند که همه ما بارها 
و بارها با آن روبه رو مي ش��ويم. برخي از آنها 
کوچک و ساده بوده و برخي ديگر هم بزرگ و 
پيچيده هستند. مصائب ازدواج، حفظ خانواده 
سالم، يافتن شغل و داشتن شغل با درآمد کم، 
بيماري، پي��چ و خم هاي زندگ��ي اجتماعي 
و... همه و همه از جمله مس��ائل و مشکلاتي 
هستند که هر فردي بنا بر شرايط و موقعيت 
اجتماعي يا فردي ک��ه در آن قرار دارد با آنها 

مواجه مي شود. 
به راس��تي چه تعداد از افراد هس��تند که در 
جامعه کنوني و زندگي اجتماعي يا فردي در 
برخورد با مس��ائلي که برايشان پيش مي آيد 
از کاه، کوه نمي س��ازند و تنها صورت مسئله 
را پاک نکرده و مسائل موجود را اصولي حل 
مي کنند؟ چ��را مي گوييم اصول��ي؟ به اين 
خاطر که اگر مشکلي با تفکر، تدبير و از ريشه 
برطرف ش��ود، ديگر تکرار نمي شود يا اينکه 
دفعه بعد خيلي س��طحي تر و کوچک تر بروز 

پيدا مي کند. 
برخي هنگام مواجه شدن با مسئله اي خواه 
کوچک يا بزرگ، س��ر به پايي��ن مي اندازند 
و دندان��ي ب��ه ه��م مي فش��ارند و چهره اي 
برافروخته و آش��فته به خ��ود مي گيرند و با 
حالتي عصبي مثل فردي که در اتاقي کوچک 
زنداني شده و سعي در ضربه زدن به توپي را 
دارد که مي داند اين توپ هنگام بازگشت به 
خودش اصابت خواهد کرد، رفتار مي کنند. 

اين را از اين باب��ت مي گوييم ک��ه ما زمان 
برخورد با مسئله اي به هر نحوي عمل کنيم 
در ابتدا خودمان تحت تاثير آن تصميم خواه 

درست يا غلط قرار مي گيريم. 
در مقابل افرادي هم هستند که در وهله اول 
با حفظ آرامش و تس��لط بر اوضاع، با تفکر و 
تعقل رفتار مي کنند و در تلاش هستند تا علل 
بروز مسئله را جست وجو کرده و درصدد رفع 
و حل منطقي آن برآيند. با نگاهي عميق تر به 
موضوع حل مسئله در رابطه بين فردي به نظر 
مي رسد که اين بهترين کار باشد که در ابتدا 
افراد تلاش کنند تا با حفظ آرامش و کنترل 
خود و همچنين اوضاع و شرايط، يک تعريف 
دقيق و درست از ميزان مسئله پيش آمده )از 
اين لحاظ که ساده اس��ت يا پيچيده( داشته 
باشند که مس��لماً اگر مسئله ساده باشد حل 
آن هم راحت تر خواهد ب��ود؛ چراکه با کمي 
تفکر و تعقل و باز گذاشتن درهاي گفت وگوي 
متقابل هم مي توانند به راحتي مسئله پيش 

آمده را حل کنند. 
در ابت��داي راه مي ت��وان اين فرم��ول را در 
برخورد با مس��ائل پيچيده ه��م تعميم داد. 
چرا مي گوييم در ابتداي راه؟ چون اگر افراد 
اين آگاهي را داشته باشند که در موضوعات 
پيچيده و مشکل به يک روانشناس، مشاور و 
شخص متخصص و متعهد مراجعه کنند و با 
گرفتن مشورت از او کمک بخواهند، بسياري 
از مشکلات و مسائل، حل خواهد شد. به اين 
خاطر که شخص متخصص مسئله را ريشه اي 

و اساسي برطرف مي کند. 
اين روان ش��ناس يا همان ف��رد متخصص با 
دادن راهکار و فراهم آوردن يک برنامه ريزي 
دقيق و حساب ش��ده قطعاً کمک شاياني به 
افرادي که با مهارت هاي حل مس��ائل آشنا 
نيس��تند، مي کند. چون او اش��راف کامل به 
اين عدم توانايي افراد گرفتار و س��ردرگم در 
مشکلات دارد و بي شک هدفش رفع مشکلات 
و بهبود زندگي ف��ردي و اجتماعي اين قبيل 

افراد است. 

چندنفرماندرمواجههبامشکلاتدرستعملميکنيم

ل مسائل باشيم حلّا
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ديگربنگريم.
  

گاماول،تفکر:روش��ن اس��ت ک��ه اولين ق��دم براي 
رس��يدگي به هر موضوع و مس��ئله اي تفکري دقيق در 
مورد آن مشکل است. ابتدا بايد انديشيد که اصلًا مشکل 
در چيست؟ به سادگي قابل حل است يا جدي تر از اين 
حرف هاست؟ اصلًا چند مش��کل پيش رويمان داريم؟ 
و سؤالاتي از اين قبيل که با پاس��خ به آنها کمي مسئله 
روشن تر و واضح تر خواهد شد. ناگفته نماند گاهي اوقات 
در رابطه با مس��ائلي خاص و کلاف هايي که سر نامعلوم 
دارند، ممکن است دچار س��ردرگمي و احساس ناتواني 
ش��ويم. در اين مواقع کار را بايد به کاردان س��پرد و به 
متخصصان اين حوزه و روانشناس��ان و مشاوران رجوع 

کرد. بي شک نتيجه نيز رضايت بخش تر خواهد بود. 
گامدوم،چيدنپازل:پ��س از تفکر و تحليل موضوع 
و همچنين شناسايي دقيق تمام جوانب نوبت چيدمان 
پازل است. در رابطه با حل هر مسئله اي مسلماً چندين 
راه حل به ذهن مي رسد. هر يک از اين راه حل ها را کنار 
يکديگر بچينيد و يک بازنگري داشته باشيد. تک تک آنها 
را بررسي کرده و موانعي که هر يک پيش رو دارند، زمان 
صرف ش��ده، هزينه اجرايي آن، نتايج احتمالي و... را در 
نظر بگيريد. در اين راه مي توانيد از چند تن ديگر نيز براي 

پيدا کردن صحيح ترين انتخاب کمک بگيريد. 
به قول قديمي ها درون هر سَ��ري يک عقلي اس��ت اما 
توجه داشته باشيد که از افراد مناسبي کمک بگيريد و 
هر سر و عقلي را وارد مسئله خود نکنيد؛ چراکه ممکن 
است نتيجه سوئي برايتان به همراه داشته باشد. پس از 
کمي تأمل قطعاً قطعه گم ش��ده را مي يابيد و تصويري 
واضح از مس��ئله را رؤيت مي کنيد و بهترين انتخاب را 

انجام مي دهيد. 
گامسوم،روش�نش�دنچراغذهن:اکنون زمان 
واکاوي و بررسي بهترين راه حل است. پس از پيدا کردن 
راه اصلي از بين راه هاي فرعي چراغ ذهنتان و مش��عل 
دستتان اتوماتيک وار روشن خواهد شد و شما نيز شروع 
به برداش��تن قدم در راه براي پشت سرگذاشتن مسائل 

خواهيد کرد. 
گامچهارم،برنامهريزي:ب��راي اجراي انتخاب خود 
نياز به برنامه اي دقيق داريد. سعي کنيد يک برنامه ريزي 
صحيح و جام��ع در رابطه با اجرايي ک��ردن راهکار حل 
مسئله تان داشته باشيد. داشتن برنامه براي هر موضوع و 

مسئله اي مانند شخم زدن و فراهم آوردن خاکي مناسب 
براي روياندن گل هايتان اس��ت. درست است که شايد 
بدون آماده سازي خاک مناسب گل رشد کند اما نتيجه 
اين کجا و آن کجا؟ پس با برنامه ريزي ش��روع به اجراي 

بهترين راه حل و حل مسئله کنيد. 
گامپنج�م،تمري�نوممارس�ت:فرام��وش نکنيد 
مشکلات چه کوچک باشند و چه بزرگ، نحوه مواجهه 
افراد با آنها متفاوت خواهد بود. گاه راه حل هاي انتخاب 
شده مي تواند ناکارآمد عمل کرده و نه تنها مسئله پيش 
رو را حل نکند چه بسا مسائل بيشتري را نيز در پي داشته 
باش��د و بدين ترتيب با افزايش مش��کلات ميزان فشار 
رواني و به تبع آن سلامت رواني فرد نيز تحت تأثير قرار 
گيرد. پس همه افراد در مراحل مختلف زندگي شخصي 
و اجتماعي خود با مسائل و مش��کلات متفاوتي مواجه 
مي شوند و در واقع مش��کلات جزء لاينفک زندگي هر 

شخصي محسوب مي شود. 
بنابراين هرچه ميزان تمرين و ممارست در مهارت حل 
مسئله بيشتر باشد شما راحت تر و سريع تر مي توانيد به 
حل مشکلات و مس��ائلتان بپردازيد. با کمک گرفتن از 
روان شناس و مشاور خوب هم مي توانيد راحت تر و بهتر 
مهارت حل مسئله را کس��ب کنيد و به کار گيريد. اين 
گونه به آساني مي توان با ابزار و سلاح مهارت حل مسئله 

به جنگ مشکلات رفت. 
گامآخر،لبخن�دفراموشنش�ود:کلام آخر اينکه 
وجود مشکل و مس��ئله در زندگي امروزي طبيعي بوده 
و هر ک��س در زندگي خود با مس��ائل و مش��کلاتي ريز 
و درش��ت روبه روس��ت، چون زندگي پر از چالش هاي 
فراوان ريز و درشت اس��ت. پس به جاي اينکه بنشينيم 
و مدام آرزو کنيم که کاش هيچ مشکلي در زندگي  مان 
نداشتيم، بهتر است نحوه حل و فصل مشکلات و دست و 
پنجه نرم کردن با مسائل را ياد گرفته و با حل آنها از بازي 
زندگي لذت ببريم. اکنون بنش��ينيد و به گل گلدانتان 
لبخند بزنيد. پس از حل و فصل مس��ئله و مش��کلتان 
احس��اس رضايت از خود را س��رکوب نکنيد. يک ليوان 
چاي خوش عطر براي خود س��رو کرده و به خود افتخار 
کنيد تا روحيه اي مناسب و قوي براي استقبال از مسائل 

بعدي را داشته باشيد. 

مسائل فيثاغورسي زندگي هم قابل حل است
6گامبرايحلمسئله نگاه

سُهاسپهري
حل مسئله يک روند مهم ش��ناختي و نوعي 
مهارت است. شايد عبور از موقعيتي نامناسب 
به موقعيتي مناس��ب تعريف مناس��بي براي 
روش حل مسئله باش��د. امروزه هر انساني با 
مس��ائلي مرتبط با زندگي خود دست و پنجه 
نرم مي کند و انسان ها هر يک به ميزان ظرفيت 
يا شدت تاب آوري خود به مسئله نگاه مي کنند. 
پس طبيعي است اگر نگاه عموم به يک مسئله 

خاص، مشترک نباشد. 
هنگام ب��روز يک مس��ئله بايد ب��راي حل آن 
مراحلي را طي کرد. فهم مسئله: درک کاملي 
از مس��ئله و ن��گاه همه جانبه ب��ه آن. انتخاب 
روش: انتخ��اب يکي از راه هاي مناس��ب حل 
مس��ئله. اجراي روش: اج��راي روش انتخاب 
شده. بازگشت به عقب: اطمينان حاصل کردن 

از طي تمامي مراحل به شکل صحيح. 
جالب اس��ت بدانيم اغلب افراد هن��گام بروز 
مسئله به جاي حل کردن آن ترجيح مي دهند 
صورت مسئله را پاک کنند يا به دليل اجتناب 
از اشتباه خود، به دنبال مقصر بگردند و اشتباه 
خود را به گ��ردن عوامل خارجي )ش��انس يا 
ديگ��ران( بيندازند. ع��ده اي هم ب��ه دلايلي 
)اضطراب و... ( فاجعه انگاري مي کنند و از کاه 

کوه مي سازند. 
فراموش نکنيم ما به علت نداش��تن اطلاعات 
کافي حق نسخه پيچيدن براي مسائل زندگي 
ديگران را نداريم. مسئله زندگي هر انساني با 
شيوه اي متفاوت حل خواهد شد. پس بايد اين 
تصور غلط را که قادريم با همان راه حلي که به 
واسطه اش مشکل خود را حل کرديم مشکل 

ديگران را هم حل کنيم، از خود دور کنيم. 
به قول استادم زندگي شبيه دستور پخت قورمه 
سبزي نيست که چون من اينطور درست کردم 

خوشمزه شد تو هم همينطور بپز! خوب زندگي 
کردن هنري است که بايد آموخته شود. اما از 
چه کسي؟ از کسي که تخصص در مسئله مورد 
نظرمان را داش��ته باشد. زندگي درست شبيه 
پازلي است که براي چيدن هر قسمتش تنها 
يک بار فرصت داريم. اصول زندگي هر کسي 

هم متفاوت از ديگري است. 
حل مسائل ديگران و مشاوره و راهنمايي دادن 
به آنها بدون دانش کافي کمک کردن نيست، 
بلکه ظلم است. وقتي کسي تو را محرم رازش 
قرار مي دهد تا با تو از دردهاي دلش صحبت 
کند، قرار نيس��ت برايش نس��خه پيچي کني. 
کافي است خوب گوش دادن و خوب همدلي 
کردن را بياموزي. از قديم گفته اند: » هر کسي 

را بهر کاري ساخته اند.«
اين مثال بارزي اس��ت ب��راي آنک��ه بدانيم 
آش��کار کردن مس��ائل زندگي نزد کسي که 
نمي تواند راهنمايي مناس��ب کن��د، نه تنها 
مس��ئله اي را حل نمي کند، بلکه بزرگي آن 
را برايمان دو چندان مي س��ازد؛ چراکه اين 
افراد ما را نسبت به موضوع عصبي تر کرده و با 
جمله هاي تکراري و نااميد کننده، به اين حال 
ماندن تش��ويق مي کنند. کافيست در زمينه 
يا حيطه اي که علم کاف��ي را نداريم تنها يک 

کلمه را بيان کنيم: » نمي دانم.« 
بايد بدانيم زندگي حکايتي خواه ناخواه مملو 
از شکايت است. غصه خوردن جنايت و شکر 
گفتن رضايت است. خوبي کردن حمايت است 
و بدي کردن حقارت. غبطه خوردن حسادت 
اس��ت و خيرخواهي صداقت. زماني هنرمند 
خواهيم ب��ود که اصول زيب��ا زندگي کردن را 
بياموزيم تا هنگام بروز مس��ئله نگاه سازنده و 
مثبت داشته باشيم و رفتاري آرام و سازگارانه 

از خود نشان دهيم. 

وجودمشکلومسئلهدرزندگيامروزي
طبيعيب�ودهوهرک�سدرزندگيخود
ب�امس�ائلومش�کلاتيريزودرش�ت
روبهروس�ت،زندگ�يپ�رازچالشهاي
فراوانريزودرشتاست.بهجاياينکه
بنش�ينيموم�دامآرزوکني�مکهکاش
هيچمش�کليدرزندگيماننداشتيم،
نحوهح�لوفصلمش�کلاتودس�تو
پنجهنرمک�ردنبامس�ائلرايادگرفته
وباحلآنهاازبازيزندگ�يلذتببريم.
پسازحلوفصلمس�ئلهومش�کلتان
احساسرضايتازخودراسرکوبنکنيد

سبکبرنامهريزي

هميشهبايدبرايهرمشکلينقشه»الف«
تا»ي«طراح�يکرد.زندگ�يايکهبهما
هديهدادهشدهاستالکينيستوبايدآن
راجديگرفت.نميشودبيفکروبيگدار
بهآبزدوگفت:»هرچيپيشآيد،خوش
آيد!«بعضيوقتهامس�ئلهپيشآمده،
خوشنيام�ده!بايدبرايپي�داکردنراه
حلوي�کبرنامهريزيدرس�ت،تعريف
دقيقيازمس�ئلهبرايخودايجادکنيم.
بايدببينيمآيااصلاًمسئلهايوجوددارديا
ذهنبزرگبينماازکاه،کوهساختهاست

بابيراهههايديگرانمسيرراگمنکنيم

راهحلهاييکهمارادرخودحلميکند!


