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گزيده اي از گفت وگو با نويسنده كتاب »لذت دست كشيدن«

از دوندگي دست بكش و كمي آرام بگير

سبك نگرش

تصويري كه زمانه ما از آدم موفق س�اخته، كسي است كه صبح تا ش�ب كار مي كند تا 
پول دربياورد و بعد آن پول را خرج كالاهاي پرزرق و برق و سفرهاي ماجراجويانه كند و 
دوباره بيشتر كار كند تا بيشتر پول دربياورد تا بيشتر خرج كند. اين چرخه پاياني ندارد. 
جايي وجود ندارد كه اگر به آن برس�ي، ديگر بتواني نفس راحتي بكشي و آرام بگيري. 
سوند برينكمن، فيلسوف دانماركي، مي گويد شايد وقت آن رسيده است كه بايستيم 
و راه ديگري را پيش بگيريم. آنچه در ادامه مي خوانيد گفت وگوي شان ايلينگ با سوند 
برينكمن است كه در وب سايت ووكس منتشر شده است. شان ايلينگ روزنامه نگاري 
اس�ت كه در ووكس درب�اره كتاب هاي جديد ب�ا نويسنده هايش�ان گفت وگو مي كند. 
وب سايت ترجمان اين گفت وگو را با عنوان »هنر ظريف كمتر كاركردن« و ترجمه محمد 

معماريان منتشر كرده است و ما گزيده مفيدي از آن را براي شما در اينجا مي آوريم. 

مشخصه زندگي مُدرن آن است كه هميشه سر 
خط باشي، همواره بكوشي حداكثر تجربه ممكن 
را در حداقل زمان ممك��ن بگنجاني. ولي جايي 
مي رسد كه اين تعقيب ديوانه وار، نتيجه معكوس 
مي دهد. يك عالمَ اتفاق با س��رعتي زائدالوصف 

مي افتد و نمي شود پابه پاي آنها پيش رفت. 
كتاب جديد فيلسوف دانماركي سِوِند برينكمن، 
»لذت دس��ت كش��يدن«، توصيه مفيدي دارد: 
دست بكش. سعي نكن همه كار بكني و عوضش 
كاره��اي كمتري بكن. درحقيق��ت، گاهي بهتر 
اس��ت كه عقب بماني، كه از همانجا كه هس��تي 
لذت ببري. برينكمن سال هاس��ت ك��ه از منظر 
فلس��في اين بحث را كاويده است. »لذت دست 
كشيدن«، سومين اثر او در سه گانه اي كه در اين 
باب نوشته است، مي گويد ش��ايد دقيقاً محتاج 
خودداري باشيم. نسخه پياده شده و كمي ويراسته 

گفت وگويم با برينكمن در ادامه مي آيد. 
ش�ان ايلينگ: زندگي مدرن چه دارد كه ما 
را وادار مي كند دائماً دنبال لذت يا هدف يا 

تجربه بعدي برويم؟
س�وند برينكمن: به نظرم بايد از زاويه فرهنگ 
مصرف زده به اين مخمص��ه نگاه كنيم، فرهنگي 
كه خودمان براي خودمان ساخته ايم. فرهنگمان 
نيازمند آن است كه مُدام بيشتر بخواهيم، مُدام 

بيشتر بخريم و مُدام كارهاي بيشتري بكنيم. 
امروزه زي��اد از توس��عه فردي ح��رف مي زنيم، 
از ي��ك عمر يادگي��ري و توانايي توس��عه مداوم 
شايس��تگي هايمان. ولي اين هم به نظرم بخشي 
از همان چرخه معيوبي اس��ت كه بيشتر بخواه، 
چيزهاي جديد بخواه، و هميشه احساس كن نياز 

داري كارهايت را متفاوت يا بهتر انجام بدهي. 
ايلينگ: ش�ما سكولاريزاسيون را هم يك 

قطعه از اين پازل مي دانيد. چرا؟
برينكمن: خُب، اين ايده ك��ه در زندگي دنبال 
رستگاري در حيات واپسين نيس��تيم، طبيعتاً 
به اي��ن ب��اور منجر مي ش��ود كه باي��د هرچه را 
مي ارزد همين ج��ا و همين حالا كس��ب كنيم، 
چون فقط همين يك زندگي را داريم و بس. لذا 
سعي مي كنيم هرچه را مي ش��ود در اين زندگي 
بگنجانيم. و اگر از چيزي در اين زندگي دس��ت 
بكشيم، نوعي ناكامي وجودي شمرده مي شود. 
چون هرچه را كه مي شد تجربه نكردي، يا هرقدر 
كه مي شد سفر نرفتي، يا تا جايي كه مي شد رابطه 

رمانتيك نداشتي، پس ناكام مانده اي. 
بنابراين كل اين ذهنيتِ »كارهاي بيشتري بكن« 
در تار و پود جامعه مصرف زده ما تنيده شده است، 
كه در حد غايي خود كم از ت��راژدي ندارد چون 
اكثرمان بعيد است با اين دستور بتوانيم زندگي 

خوبي داشته باشيم. 
ايلينگ: و چرا اين مسئله به ويژه گريبان گير 

ثروتمندترين ملت هاست؟
برينكم�ن: پاس��خ كوتاه س��ؤالتان اين اس��ت 
ك��ه م��ا در ثروتمندترين ملت ه��ا، فرصت هاي 
بيشتري داريم، امكان هاي بيش��تري داريم كه 
همه اميالمان را محقق كني��م. البته حرفم اين 
نيست كه زندگي فقيرانه تر لزوماً زندگي بهتري 
است. ولي پژوهش هايي در دست است كه نشان 
مي دهند نتيجه گيري قاطعي هم نمي شود كرد. 
ازقضا ثروت اضافه، از حدّ مش��خصي كه بگذرد، 
شادترتان نمي كند. پس وقتي به آن حد رسيديد، 
دليلي ندارد كه ديوانه وار دنبال پول بيشتر برويد. 
ولي اگر دست و پا بزنيد كه غذايي پيدا كنيد، يا 
جاي مناسبي كه بخوابيد، بعيد است مسئله تان 
زياد بودن گزينه ها باشد. لذا اين مسئله واقعاً مال 
جامعه هاي ممتاز اس��ت، جايي كه م��ردم آماجِ 

رگباري از گزينه ها و وسوسه هايند. 
ايلينگ: خُب، دست كشيدن دقيقاً چه لذتي 
دارد؟ با كارهاي كمتري ك�ردن چه چيزي 

عايدمان مي شود؟

برينكمن: شانس آن را پيدا مي كنيم كه درگير 
فعاليت ها و تجربه هايي شويم كه عمق و معناي 
وج��ودي بيش��تري دارن��د. اگر با اي��ن ذهنيت 
زندگي كني��م كه چي��زي از دس��تمان خواهد 
رفت، مُدام نگ��ران خواهيم بود كه ش��ايد چيز 
بهتري در انتظارمان باش��د و ناچ��ار بايد از آنچه 
اكنون مي كنيم بگذريم تا چيزي بهتر و بيش��تر 

به چنگمان بيايد. 
و بدين ترتيب هر چيز وسيله اي مي شود براي چيز 
بعدي. الف را انجام مي دهم نه چون ذاتاً معنادار و 
مهم است، بلكه براي رسيدن به ب، چون شايد ب 
بهتر باشد. و لذا سراغ ب مي روم، كه آن هم موقتي 
اس��ت چون آنچه واقعاً مي خواهم رسيدن به پ 
است، و به همين ترتيب. بسياري از مردم اينگونه 
در زندگي شان پيش مي روند. ولي اگر يگانه دليل 
زندگي مان آن باش��د كه چيزهاي بيش��تري را 
تجربه كنيم، چش��م بر اين واقعيت بسته ايم كه 
برخي چيزها بالذات ارزشمند و معنادارند، فقط 
ارزش ابزاري ندارند، فقط براي رس��يدن به چيز 
ديگري نيستند، بلكه في نفسه ارزشمندند. وقتي 
از لذتِ دست كش��يدن حرف مي زن��م، منظورم 

حقيقتاً اين است. 
ايلينگ: آيا معني همه اين حرف ها اين است 

كه قرباني رونق اقتصادمان شده ايم؟
برينكم�ن: چه تعبي��ر ش��گفت انگيزي! و چه 
غم انگيز كه بسياري افراد معتقدند كليد شادي آن 
است كه گزينه هاي بيشتر و تجربه هاي بيشتري 

داشته باشي، ولي دقيقاً خلاف اين است. 
ايلينگ: چه توصيه اي براي بقيه داريد تا به 
سكون برسند؟ بديهي است كه نمي شود از 
كسي خواست فرهنگي را كه در آن به سر 
مي برد زير و رو كند، ل�ذا اكثر افراد به ناچار 
بايد راه خودش�ان را در يك دنياي ضرورتاً 

پرآشوب پيدا كنند. 
برينكم�ن: مي توانيم با مديريت ذره بيني، جزء 
به جزءِ زندگي و عاداتمان را اداره كنيم. بايد روي 
خودكنترلي بيش��تر كار كنيم همان طور كه در 
باشگاه روي بدن هايمان كار مي كنيم. بايد قدرت 
مقاومت در برابر اين وسوسه هاي مداوم را به دست 

بياوريم و پرورش بدهيم. 
ايلينگ: آي�ا افراد را تش�ويق مي كنيد كه 
ب�ه كل از اي�ن فرهنگ خ�ارج ش�وند يا با 
سيس�تمي كه دائم زيرآب هرگونه مش�ق 
خودداري يا ميان�ه روي را مي زند به نوعي 

مصالحه برسند؟
برينكمن: منظورم اين اس��ت كه ما درون اين 
سيستم زندگي مي كنيم. من هم در اين چيزها 
گناهكارم. ولي س��عي مي كنم سيس��تم را نقد 
و اصلاح كنم در عي��ن آنكه مي كوش��م از همه 

امكان هايي كه مي توانم بهره ببرم. 
ايلين�گ: آي�ا گام ه�اي عين�ي و عملي يا 
ساده اي هم هست كه افراد بتوانند بردارند 
تا حداقل در مس�يري قرار گيرند كه كمي 

بيشتر »دست بكشند«؟
برينكم�ن: درواق��ع، در كتاب قبلي ام به اس��م 
»محك��م بايس��ت« مقاوم��ت در براب��ر هجمه 
خودبه س��ازي در اين باره نوش��ته ام. سعي كردم 
توصيه ها و نصيحت هاي متعارف را برعكس كنم. 
يعني به جاي تمركز بر چيزه��اي مثبت، افراد را 
تشويق مي كنم بر چيزهاي منفي تمركز كنند، 
چون ما بايد بتوانيم به جاي آنكه تمام ايام شاد و 
مثبت گرا باشيم، درباره مسائلي كه وجود دارند 
حرف بزنيم. بايد مشكل را ببينيم تا بلكه شانس 
اصلاحش را داشته باشيم. همچنين فكر مي كنم 
چيزهايي مثل رمان خواندن مي توانند واقعاً مفيد 
باشند. هدف اين اس��ت: عادت ها و روتين هايي 
پرورش بدهي كه س��اده تر بتوان��ي تمركز كني 
و از اين همه س��روصداي مزاح��م و حواس پرتي 

دست بكشي.

 اجتناب، تسليم يا جنگ؟
گروهي از اف��راد از مواجهه با مش��كل اجتناب و 
تلاش مي كنند به آن فكر نكرده و حتي مشكلات 
را ان��كار كنند. مثل پ��دري كه متوجه س��يگار 
كشيدن پسر نوجوان خود مي شود اما آن را ناديده 
گرفته و با خود مي گويد اشتباه متوجه شده و اين 

دوست او بوده كه سيگار كشيده نه فرزند خودش!
برخي افراد نيز خود را در برابر مشكلات ضعيف دانسته و 
خود را لايق آن مسئله مي دانند، پس تسليم مي شوند و 
كاري براي رفع آن نمي كنند. مثلًا همان پدر وقتي متوجه 
سيگار كشيدن پسر نوجوانش مي شود به جاي برخورد 
سازنده مدام خود را س��رزنش مي كند تا هرچه لايقش 

است به سرش بيايد. 
گروهي ديگر از اف��راد به جاي پيدا ك��ردن راه حل هاي 
مفيد و سازنده، با آن مش��كلات آنقدر مي جنگند تا از پا 
بيفتند. مثل همان پدر كه اين بار با پرخاش��گري، كتك 
زدن و محكوم كردن فرزندش تلاش مي كند او را از ش��ر 
سيگار نجات دهد و نه تنها موفق نمي شود بلكه فرزندش 

را بيشتر از دست مي دهد!

 ديگران مقصر هستند
گروه ديگري از افراد كه كمي وضعيت بهتري 
نسبت به سه گروه قبل دارند، معدود افرادي 
هستند كه مي دانند بايد براي حل مشكلاتي 
كه با آن دست به گريبان هستند، كاري انجام 
دهند اما نمي دانند چ��ه كاري يا نمي توانند 
بين چند راه حلي كه در ذهن دارند يكي را انتخاب كنند. 
بنابراين تمام اين اف��رادي كه با مس��ائل اجتناب ناپذير 
زندگي دس��ت به گريبان مي ش��وند به جاي اس��تفاده از 
مهارت حل مس��ئله و تلاش ب��راي ح��ل موفقيت آميز 
مشكلات، خس��ته از چالش ها، مس��ائل و مشكلاتي كه 
به آنه��ا به چش��م مصائب زندگ��ي مي نگرند دس��ت به 
انتخاب هايي مي زنند كه نه تنها كمكي به رفع مشكلات 
نمي كند، بلكه روزبه روز بر حجم مسائل افزوده و خودشان 
ناكام تر و ضعيف تر ش��ده و جهان و هرچه در آن است را 
مقصر تمام بدبختي هايش��ان مي دانند. آن��ان معمولاً به 
وسيله انتخاب هاي غيرمؤثري مانند سكوت كردن، گريه 
كردن، دوري كردن، سرزنش��گري، پرخاشگري، سيگار 
كش��يدن، پرخوري كردن، خوابيدن زياد، مصرف مواد 
مخدر و مش��روبات الكلي، پناه بردن ب��ه روابط مخرب، 
اعتياد به كار و... زمان را سپري مي كنند، به اين اميد كه 

مشكل به وجود آمده خودبه خود حل شود. 

 جست وجوي فعالانه با مهارت حل مسئله
توانايي و مهارت حل مس��ئله درحقيقت 
شيوه اي اس��ت با هدف تشخيص درست 
مسئله موجود، جس��ت وجوي راه حل ها و 
انتخاب درس��ت يك راه حل از ميان تمام 
راه حل هاي موجود به منظور حل مسائل و 
مش��كلاتي كه ب��ا آن مواجه هس��تيم. از اي��ن طريق ما 
مي توانيم به جاي تمركز بر مش��كلات و احس��اس عدم 
كنترل و ناتواني در برطرف كردن آنها، با كسب اطلاعات 
صحيح مورد نياز و يافتن راه حل ه��اي مختلف، بهترين 
راهبرد را براي حل مشكلات و مس��ائلي كه با آن روبه رو 
هستيم انتخاب كنيم و بدون آنكه زمان را از دست دهيم، 

براي حل آن اقدامات صحيح انجام دهيم. 
مهم نيست مشكل شما در حوزه هاي متفاوتي همچون 
مسائل اقتصادي و مالي، مسائل بين فردي و اجتماعي، 
مسائل فردي، مس��ائل زناش��ويي، مس��ائل حرفه اي و 
تحصيلي و... باشد، يادگيري مهارت حل مسئله به شما 
كمك مي كند به جاي غصه خوردن و احساس ناتواني و 

بدبختي از روبه رو شدن با اين مس��ائل، از جايگاه قرباني 
برخاسته، فعالانه به جس��ت وجوي راه حل ها پرداخته و 

براي انتخاب بهترين راه حل ممكن اقدام كنيد.

 در دسترس ترين رفتار در جعبه رفتاري ما
نكته اي كه در فرآيند حل مسئله لازم است 
به آن توجه كني��م، غلبه بر ميل به انتخاب 
سريع ترين و ساده ترين راه حل ممكن است. 
چون ما انس��ان ها معمولاً تمايل داريم در 
زمان مواجهه با هر مشكل به اولين راه حلي 
كه به ذهنمان مي رس��د دس��ت بيندازيم. اولين راه حل 
معمولاً رفتاري عادتي در ماس��ت كه بيشتر مواقع از آن 

استفاده مي كنيم. 
به بيان ديگر يكي از اشتباهات رايج در فرآيند حل مسئله 
اين اس��ت كه افراد به راه حل هاي عادتي اكتفا كنند و به 
دنبال كشف راه حل هاي جديد نروند. راه حل هاي عادتي 
آن دسته از رفتارهايي هس��تند كه آنقدر از آنها استفاده 
كرده ايم كه در دس��ترس ترين رفت��ار در جعبه رفتاري 
ما مي باش��ند، بنابراي��ن در زمان رويارويي با مس��ائل و 
مش��كلات، معمولاً اولين انتخاب ما هستند و بدون فكر 
اقدام به انجام آنها مي كنيم. ش��ما مي توانيد براي اينكه 

راه حل ه��اي عادتي خود را بشناس��يد به گذش��ته خود 
بينديش��يد و ببينيد تاكن��ون در زماني كه با مش��كل و 
مس��ئله اي روبه رو شده ايد، از چه ش��يوه هايي براي حل 
آنها استفاده كرده ايد. مثلًا آيا معمولاً در زمان مواجهه با 
مشكلات گريه مي كنيد، از مشكل پيش آمده فرار و سعي 
مي كنيد به آن فكر نكنيد، منتظر معجزه مي نش��ينيد، 
دعا و نذر مي كنيد، سكوت كرده و در خود فرو مي رويد، 
عصبي شده و فرياد مي زنيد، به دنبال مقصر مي گرديد، با 

فرد خاصي مشورت يا درددل مي كنيد و... 
هركدام از رفتارهايي كه تا به حال بيش��تر از آن استفاده 
كرده باشيد، رفتار عادتي شماست. برخي از اين رفتارها 
ممكن است رفتارهاي مفيدي براي حل برخي مشكلات 
باش��د اما مس��لماً يك راه حل نمي تواند براي حل تمام 

مسائل در زندگي مؤثر واقع شود. 

 راهبردهاي هيجان مدار و مسئله مدار
معمولاً رفتارهاي عادتي رفتارهايي مبتني 
ب��ر هيجان هس��تند كه م��ا را ب��ه مقصود 
نمي رساند. مانند سكوت كردن، گريه كردن، 
اجتن��اب ك��ردن، افس��ردگي ك��ردن، 

اضطراب گري كردن، پرخاش��گري كردن، يا توس��ل به 
بيماري هاي جسمي مانند ميگرن، درد معده، مشكلات 
گوارشي، مشكلات تنفسي، آرتروز و... تمام اين رفتارها، 
رفتارهاي مبتني بر هيجان هستند كه مي توانند ما را از 
رسيدن به هدف كه همان حل مسئله است دور و دورتر 

كنند. 
درحقيقت راهبرده��اي هيجان مدار براي كاهش تنش، 
استرس و اضطراب پيش آمده به ما كمك مي كنند اما در 
جهت برطرف شدن مشكل و حل مسائل هيچ كمكي به 
فرد نمي كنند. البته بعضي از اين رفتارها مانند س��كوت 
كردن، اجتناب و افس��ردگي كردن از جمله رفتارهايي 
اس��ت كه كمك مي كند آرام آرام مس��ئله پيش آمده را 
بررسي كنيم و به راه حلي منطقي برسيم و اين در صورتي 
اس��ت كه مدت كوتاهي را به اس��تفاده از اي��ن رفتارها 
اختصاص دهيم و خيلي زود در پي بررس��ي راه حل هاي 

ديگر برآييم. 
توسل طولاني مدت به راهبردهاي هيجان مدار نه تنها فرد 
را از جست وجو و بررسي راه حل هاي متفاوت بازمي دارد، 
بلكه باعث مي شود مسئله پيش آمده روز به روز بغرنج تر 
شده و حل آن دشوار شود. از طرف ديگر زماني كه افراد 
براي مدت زيادي از راهبردهاي هيجاني مانند س��كوت 

كردن و افسردگي استفاده كنند، بيم آن وجود دارد كه 
به مرور افسرده تر شده و انگيزه هايشان را براي دستيابي 

به اهداف از دست بدهند. 
علاوه بر راهبردهاي هيجان م��دار، راهبردهاي ديگري 
كه براي حل مس��ئله اس��تفاده مي ش��ود، راهبردهاي 
مسئله مدار است. در راهبردهاي هيجان مدار تمركز فرد 
بر انتخاب رفتاري براي كاهش تنش و اضطراب و تغيير 

موقعيت اضطراب زا است، اما در راهبردهاي مسئله مدار، 
تمركز بر مشكل و مسئله پيش آمده است و به فرد كمك 
مي كند براي حل مس��ئله اقدام عملي انجام دهد. مانند 
بررس��ي جنبه هاي مختلف مشكل، مش��ورت كردن با 
ديگران و دريافت اطلاعات جديد، جمع آوري اطلاعات، 
جس��ت وجوي راه حل هاي متفاوت، انتخ��اب راه حل و 

برنامه ريزي براي حل كردن مسائل و... 
در راستاي فرآيند حل مس��ئله خوب است بدانيم وجود 
اختلاف نظر، سليقه، عقيده و ديدگاه امري طبيعي است 
و مهم اين اس��ت كه بتوانيم اين تفاوت ه��ا را پذيرفته و 
براي حل آنها اقدامات مؤثري انجام دهيم؛ چراكه وجود 
تعارضات حل نش��ده به مرور زمان در افراد ايجاد خشم 
مي كند. با گذر زمان اين خش��م بيش از پيش در وجود 
فرد ريشه دوانده و باعث مي شود از يك طرف مطلوبيت 
روابط فرد از بين رفته و از زندگي لذتي نبرد، از طرف ديگر 

سلامت رواني و جسمي او نيز تهديد شود. 

 وجود مشكل نشان دهنده بي كفايتي ما نيست
مهم ترين گام براي موفقيت در فرآيند حل 
مسئله اين است كه افراد هنگامي كه با يك 
مشكل روبه رو مي ش��وند آن را يك مشكل 
غيرقابل حل ندانند و خود را براي حل و رفع 
آن ناتوان و شكست خورده نپندارند. زماني 
كه افراد نگاه بدبينانه اي نسبت به مسائل زندگي دارند و 
خود را با معضلي غيرقابل كنت��رل و غيرقابل حل رويارو 
مي بينند انگيزه شان را براي غلبه بر آن از دست خواهند 
داد. بنابراين چندان دور از ذهن نخواهد بود اگر نتوانند 
مسائل را حل كنند، اما اگر فردي به مشكلات و مسائل به 
چشم بخشي طبيعي از روند زندگي بنگرد و آنها را فرصتي 
براي يادگيري و رشد شخصي ادراك كند، آنگاه براي حل 
آنها با انگيزه بيشتر گام برداشته، خود را توانمند ارزيابي 

يا براي كسب مهارت هاي لازم اقدام مي كند. 
اگر به اين بينديش��يد كه مش��كلات ابداً نش��ان دهنده 
بي كفايتي ما نيست بلكه مانند شادي ها و لذت بردن ها 
بخش اجتناب ناپذير زندگي زميني اس��ت و به ما كمك 
مي كند تا نقاط ضعف خود را شناسايي كرده و هر روز به 
سمت كامل تر ش��دن پيش رويم، آنگاه با اعتماد به نفس 

بيشتري براي حل مسئله اقدام خواهيم كرد. 

  واقع بين باشيم
همواره واقع بين باشيد! اين فكر كه شما از 
پس حل مش��كلات برنمي آييد همان قدر 
غير واقع بينانه اس��ت كه فك��ر كنيد تمام 
مشكلات انسان ها قابل حل هستند. گرچه 
بسياري از مشكلات و مسائل زندگي هاي 
انساني با كمي دقت، توجه، صبوري و بررسي صحيح قابل 
حل اس��ت اما برخي مش��كلات هرگز قابل حل نبوده و 
بهترين انتخاب آن اس��ت كه آن را به دس��ت گذر زمان 
بسپاريم تا زمان بر ما روشن كند آيا راهي براي حل آنها 

وجود دارد يا نه. 
براي آموزش و به كارگيري مهارت حل مسئله، در زمان 
رويارويي با مشكلات و مسائل خود به ياد داشته باشيم كه 
هميشه اولين قدم براي ترك عادت هاي غلط و يادگيري 
عادات صحيح مي تواند كمي براي هر فردي دشوار باشد، 
اما فراموش نكنيد اولاً تك��رار و تمرين رمز يادگيري هر 
مهارت اس��ت، ثانياً اگر امروز در نقطه اي ايستاده ايد كه 
نمي خواستيد، براي رس��يدن به جايگاه مطلوبتان بايد 
كاري را انجام دهيد كه تاكنون انجام نداده بوديد. چون 
كارهايي كه انجام داده ايد شما را به جايگاهي كه الان در 

آن قرار داريد رسانده است. 
*روانشناس

سبك رفتار

مهم تري�ن گام براي موفقي�ت در فرآيند 
حل مس�ئله اين اس�ت كه افراد هنگامي 
كه با يك مشكل روبه رو مي ش�وند آن را 
يك مشكل غيرقابل حل ندانند و خود را 
براي حل و رفع آن ناتوان و شكست خورده 
نپندارند. زماني كه افراد نگاه بدبينانه اي 
نس�بت به مس�ائل زندگي دارن�د و خود 
را با معضل�ي غيرقابل كنت�رل و غيرقابل 
ح�ل روي�ارو مي بينن�د انگيزه ش�ان را 
براي غلب�ه ب�ر آن از دس�ت خواهند داد

جست وجو براي حل مسئله در جعبه رفتارمان

هميشه اولين راه حل بهترين راه حل نيست
   بنفشه قاسمي  زاده*

افرادي كه قادر به حل مؤثر مشكلات روزمره شان نيستند، نگاه مثبت 
و سازنده اي نس�بت به مش�كلات ندارند. زماني كه با كوچك ترين 
مسئله اي روبه رو مي ش�وند، دچار آشفتگي ش�ده و خود را در برابر 
مش�كلات ناتوان و ضعيف مي بينند و احس�اس ش�ديد درماندگي 
و ناامي�دي مي كنند. اين اف�راد بي�ش از آنكه به دنب�ال پيدا كردن 
راه حل براي مشكلاتشان باش�ند، معمولاً مسئوليت مشكلات خود 

را نپذيرفته و براي آنها دنبال مقصري مي گردند كه بتوانند انگشت 
اتهام به سمت آنها نشانه گرفته و سرزنششان كنند، وجود مشكلات 
را دليلي محكم بر بدشانس�ي و بي كفايتي خود مي دانند، معتقدند 
رابطه اي مطلوب و زندگي اي خوب است كه بدون مشكل باشد و خود 
و ديگران را به خاطر وجود مشكلات س�رزنش مي كنند. خودباوري 
و اعتمادبه نف�س ضعيفي دارند و بدون فكر و به ش�يوه تكانش�ي با 
مشكلات مواجه مي شوند، هميشه اولين راه حل ها را انتخاب مي كنند 

و قادر به پذيرش مسئوليت انتخاب هايشان نيستند. اين افراد معمولاً 
هنگامي كه به مشكلي برمي خورند دچار ترس و اضطراب شده و آرزو 
مي كنند كاش مشكل هرگز پيش نمي آمد يا خودبه خود و بدون هيچ 
تلاش�ي از بين مي رفت! اكثر قريب به اتفاق اف�راد در هنگام مواجه 
شدن با مشكل و مسائلي كه آن را بيش از توان و دانش خود ارزيابي 
مي كنند، معمولاً يك يا چند م�ورد از راهبردهايي كه در ادامه آمده 

است را به كار مي گيرند. 

راه حل هاي عادتي آن دسته از رفتارهايي 
هس�تند ك�ه آنق�در از آنه�ا اس�تفاده 
كرده ايم كه در دس�ترس ترين رفتار در 
جعبه رفتاري ما مي باش�ند، بنابراين در 
زمان رويارويي با مس�ائل و مش�كلات، 
معم�ولاً اولي�ن انتخ�اب ما هس�تند و 
بدون فكر اقدام به انج�ام آنها مي كنيم


