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مهارت چاره‌یابی

ص. احساس کسالت و بی‌حوصلگی شدید می‌کرد 
و بیشتر اوقات خود را به بطالت می‌گذراند. 

والدیـن او هم از سـبک زندگی او بسـیار ناراحت 
بودنـد و می‌خواسـتند ص. فعالیـت بیشـتری از 
خود نشـان دهد و به همین سـبب پیشنهادهای 
مختلـف بـه او دادنـد؛ ولـی ص.  بـا هیچ‌یک از 

پیشـنهادهای والدیـن موافق نبود. 
حوصلـه هیچ‌کـدام ایـن فعالیت‌ها را نداشـت و 
از همیـن رو همـه آنهـا را رد می‌کـرد. والدین وی 
که با شـور و شـوق زیاد به او پیشـنهاد می‌دادند، 
وقتـی دیدند کـه ص. از هیـچ‌ راه‌حلی اسـتقبال 
نمی‌کنـد و هـم چنـان در کسـالت و بی‌حوصلگی 
بـه سـر می‌بـرد، به‌تدریـج صبـر و تحمل خـود را 

از دسـت دادند.
ــد  ــه‌ عم ــه ص. ب ــد ک ــاس می‌کردن ــان احس آن
ســعی می‌کنــد در همان حالــت بمانــد و ناراحت 
بودنــد از اینکــه او نه‌تنهــا هیــچ فعالیتــی 
ــنهادی  ــچ پیش ــه از هی ــد، بلک ــام نمی‌ده انج
ــر ســاختن  ــرای بهت ــد و ب هــم اســتقبال نمی‌کن
اوضــاع نمی‌کوشــد. بــه همیــن ســبب عصبانــی 
شــدند و بــا تنــدی و ناراحتــی بــه ص. گفتنــد: 
ــی و  ــازی می‌کن ــا لجب ــا م ــا ب ــی، ی ــا تنبل ــو ی ت
مــا را مســخره کــردی و تــا زمانــی کــه تغییــری 
در وضــع خــودت ایجــاد نکنــی، کمکــی بــه تــو 
ــدان  ــت معمــول چن ــم. ص. کــه در حال نمی‌کنی
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ــد  ــورد تن ــا برخ ــی ب ــت، وقت ــه‌ای نداش حوصل
خانــواده روبــه‌رو شــد، جبهــه گرفــت و خانــواده 
را متهــم کــرد کــه خودخواه‌انــد و بــه او اهمیــت 
نمی‌دهنــد و از او انتظــارات زیــادی دارنــد. وضع 
ــا  ــا ص. ب ــه داشــت ت ــب ادام ــن ترتی ــه همی ب

گریــه و عصبانیــت بــه اتــاق دیگــری رفــت.
چنیـن مکالمـات و مشـاجراتی در خانواده‌هایـی 
کـه فرزندان نوجـوان و جوان دارند، نادر نیسـت؛ 
گاهـی اوقات به نظر می‌رسـد طرفیـن نمی‌توانند 

به نقطه مشـترک دسـت یابند. 
گاه بـه نظـر می‌رسـد خانـواده دو گـروه شـده‌اند 
و هـر گـروه حـرف خـود را می‌زنـد بـدون اینکـه 
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توجهـی به‌طـرف مقابـل داشـته باشـد. در ایـن 
مـوارد، گوش‌هـا کار نمی‌کننـد بلکه فقـط زبان‌ها 
کار می‌کننـد و این‌جایـی اسـت کـه مشـکل آغـاز 
می‌شـود. از آنجـا کـه طرفیـن بـه یکدیگـر توجه 
اساسـی ندارنـد و بـه حرف‌هـای یکدیگـر گـوش 
نمی‌کننـد، مسـلم اسـت کـه مشـکل آنـان نه‌تنها 
حل‌نشـده باقـی می‌مانـد، بلکـه بدتـر می‌شـود 
و معمـولاً بـه مشـاجره، بگومگـو، اتهـام زدن‌های 
متقابـل، پرخـاش، توهیـن و قهر می‌انجامـد. آیا 
روش دیگـری بـرای برخـورد مناسـب در چنیـن 

شـرایطی وجود نـدارد؟ 
ــرای  ــب ب ــی مناس ــه روش‌های ــت ک ــلم اس مس
برقــراری ارتبــاط ســالم وجــود دارد؛ یکــی از فنون 
و روش‌هــای مناســب در ایــن مــوارد، اســتفاده 
ــارت  ــن مه ــت. در ای ــی اس ــارت چاره‌یاب از مه
ــر  ــک یکدیگ ــا کم ــد ب ــعی می‌کنن ــن س طرفی
ــد.  ــود بردارن ــر راه خ ــود را از س ــکل موج مش
بــرای چاره‌یابــی مناســب، از شــیوه پنــج قدمــی 

ــد: اســتفاده کنی

ــر 1  ــب یکدیگ ــا و مطال ــه صحبت‌ه ب 	
گــوش کنیــد تا دریابید مشــکل چیســت.

گـوش کـردن با شـنیدن فـرق دارد، گـوش کردن 
کاری عمـدی اسـت که بـه توجه دقیق نیـاز دارد؛ 
مثلاً زمانـی کـه سـعی می‌کنیـد مطالبـی را کـه 
بـه انگلیسـی گفتـه می‌شـود ترجمـه کنیـد، باید 
دقیقـاً بـه مطالب طـرف مقابـل گوش کنیـد. در 
حالـی که شـنیدن احتیاج به‌دقـت و توجه ندارد؛ 
مثلاً زمانـی کـه درخیابـان رد می‌شـوید صـدای 
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موتورسـیکلت را می‌شـنوید یـا صـدای آهنـگ 
فروشـنده نوارها را می‌شـنوید، بـدون اینکه واقعاً 
بخواهیـد به آن گوش کنید یا برای شـما اهمیتی 

داشـته باشد.
ممکن اسـت سـؤال کنید چرا گـوش کردن چنین 
اهمیتـی دارد کـه به‌عنـوان اولین قـدم چاره‌یابی 
تعیین‌شـده اسـت؟ زیـرا بـا کمک مهـارت گوش 
کـردن می‌توانیـد بـه مسـئله یـا مشـکلی کـه در 

موقعیـت شـما وجود دارد پـی ببرید.
در اولیـن قـدم بهتـر اسـت پـی ببریـد مشـکل 
چیسـت؛ اگر ندانید مشـکل چیسـت نمی‌توانید 

بـرای آن چـاره‌ای هـم بیابید.
آیا والدین ص. و خود او مشــکل را می‌شناختند؟ 
ــند  ــکل را بشناس ــه مش ــدون اینک ــن او ب والدی
شــروع به ارائــه راه‌حــل و پیشــنهادهای مختلف 
کردنــد. شــاید ص. افســرده شــده اســت و 
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اگــر چنیــن باشــد بهتریــن راه‌حــل مراجعــه بــه 
ــه دیگــر پیشــنهاد‌ها. متخصــص اســت و ن

  می‌تـوان بـا اسـتفاده از سـؤال‌های مناسـب و 
به‌جـا بـه مشـکل اصلـی دسـت‌یافت. علاوه بر 
بـه ‌طـرف  ایـن، پرسـیدن سـؤال‌های مناسـب 
مقابل نشـان می‌دهد که شـما به او توجه داشته 
و صحبت‌هـای او را بـا دقـت گـوش کرده‌ایـد و 
ایـن یعنـی آنکـه بـه ‌طـرف مقابـل خـود احترام 
می‌گذاریـد. بـه این ترتیـب، طرف مقابـل نیز به 
همـکاری و همراهی با شـما علاقه‌مند می‌شـود. 
مشـکل ص. و والدین او در چاره‌یابی از همین‌جا 
آغـاز شـد و مشـاهده کردیـد کـه جـز ناراحتی و 

دلگیـری نتیجه دیگری نداشـت.

ــدد و 2  ــای متع ــد راه‌حل‌ه ــعی کنی س 	
فراوانــی بــرای مشــکل فعلــی بیابیــد. 
ــد،  ــل نکنی ــی عم ــل به‌تنهای ــن راه‌ح ــرای یافت ب
بلکه ســعی کنید طــرف مقابلتان را تشــویق کنید 
کــه نظــرش را بگویــد. ســعی کنیــد بــا کمــک و 
هم‌فکــری یکدیگــر تــا آنجــا کــه ممکــن اســت 
بــه راه‌حل‌هــای متنــوع و فــراوان دســت یابیــد. 
چــون اگــر یــک ‌راه‌حــل مفیــد نباشــد می‌توانید 
از راه‌حل‌هــای دیگــر اســتفاده کنیــد و اگــر 
آن‌هــم مفیــد نبــود از راه‌حــل بعــدی اســتفاده 
کنیــد. بــه ایــن ترتیــب، هیــچ‌گاه دســت شــما 

خالــی نخواهــد بــود.
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راه‌حل‌ها را ارزیابی کنید.3 
یکدیگــر  و هم‌‌فکــری  کمــک  بــا 
راه‌حل‌هــای مختلــف را بررســی کنیــد. بــه 
نتیجــه و پیامــد هــر راه‌حــل توجــه کنیــد. طرف 
ــق  ــما ح ــد ش ــد. فرزن ــویق کنی ــان را تش مقابلت
بررســی و ارزیابــی دارد. اگــر چنیــن حقــی بــه او 
بدهیــد، درواقــع بــه او نشــان داده‌ایــد کــه بــه 

او احتــرام می‌گذاریــد.

ــر 4  ــری یکدیگـ ــک و هم‌فکـ ــا کمـ بـ
راه‌حـــل را انتخـــاب کنیـــد.

ســعی کنیــد راه‌حلــی را انتخــاب کنیــد کــه مورد 
ــون  ــد. چ ــان باش ــرف مقابلت ــما و ط ــد ش تائی
اگــر طــرف مقابــل راه‌حــل پیشــنهادی را قبــول 
ــه  ــرد ک ــد ک ــاس خواه ــد، احس ــته باش نداش
حقــوق او نادیــده گرفته‌شــده و دچــار عصبانیت 
و رنجــش می‌شــود و راه‌حــل را اجــرا نمی‌کنــد.

آغــاز  مشــکل  دوبــاره  ســبب  همیــن  بــه 
 می‌شــود. بــه چنیــن راه‌حل‌هایــی، راه‌حل‌هــای
ــا  ــه نه‌تنه ــود ک ــه می‌ش ــده" گفت ــده - بازن "برن
ــو  ــکلات را از ن ــه مش ــتند بلک ــده نیس کمک‌کنن
ــی  ــرایطی، راه‌حل ــن ش ــد. در چنی ــاز می‌کنن آغ
را انتخــاب کنیــد کــه موردقبــول هــر دو طــرف 

ــده". ــده - برن ــای "برن ــی راه‌حل‌ه ــد؛ یعن باش
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خــود و طــرف مقابــل خــود را متعهــد 5 
بــه اجــرای راه‌حل‌هــا ســازید.

اگــر ایــن مرحلــه به‌درســتی اجــرا نشــود، مراحل 
چهارگانــه قبلــی هــم بی‌فایــده خواهــد بــود. در 
ایــن مرحلــه باید بــرای اجــرای راه‌حــل انتخابی، 
برنامــه‌ای عملــی داشــته باشــید. عــاوه بــر این، 
ــود و  ــش‌های خ ــه کوش ــه ب ــت ک ــروری اس ض
فرزندتــان در اجــرای راه‌حل‌هــا پــاداش دهیــد. 

همچنیــن، ضــروری اســت که بــرای اجــرا نکردن 
راه‌حــل جریمــه‌ای در نظــر بگیرید. متعهــد بودن 

بــه پاداش‌هــا و جریمه‌هــا نیــز مهــم اســت. 
انجــام نــدادن راه‌حــل توافــق شــده پیامدهــای 
ــار  ــداً دچ ــت و بع ــد داش ــی خواه ــی در پ منف

ــد شــد. مشــکلات جــدی خواهی

ــاد  ــی در ایج ــش مهم ــا نق ــات" در توافق‌ه  "ثب
ــالم دارد.  ــای س رفتاره

نکتــه مهمــی کــه باید بــه یاد داشــته باشــید آن 
اســت کــه مهــارت چاره‌یابــی هــم ماننــد ســایر 
ــه و ممارســت  ــر تمریــن، تجرب ــر اث مهارت‌هــا ب

ــود. ــاد می‌ش ایج
هرچــه بیشــتر از ایــن روش اســتفاده کنیــد، در 
ــر می‌شــوید. انجــام دادن آن مســلط‌تر و توانات
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