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فرار از اضطراب به‌جای حل مسئله1 
وقتی با موقعیتی ناراحت‌کننده روبه‌رو 
می‌شــویم، گاهی به‌جای حل مســئله، سعی 
می‌کنیم از احساســات ناخوشــایندی مانند 
اضطــراب و ترس فــرار کنیــم. ایــن اجتناب 

آشــکار  کــردن  دوری  شــکل  بــه  همیشــه 
نیســت؛ گاهی ممکن اســت خود را به شکل 
اهمال‌کاری، کمال‌گرایی یا ســرگرم کردن 
بیش از حد خــود بــا کارهای مختلف نشــان 
دهد. برای مثــال، ممکن اســت انجام کاری 

را بــه تعویــق بیندازیــم، چــون از شکســت 
می‌ترســیم، یا آن‌قدر درگیر بی‌نقــص انجام 
دادن آن شــویم کــه هرگــز شــروعش نکنیم. 
ایــن رفتارها شــاید در کوتاه‌مــدت اضطراب 
ما را کاهــش دهند، امــا لزوماً مســئله را حل 
نمی‌کنند. در حل مسئله، برای تغییر شرایط 
و پیدا کردن راهکار مناســب اقدام می‌کنیم، 
اما در رفتار اجتنابی، بیشــتر تلاش می‌کنیم 
از احساسات ناخوشایند ناشی از مسئله دور 
شویم. درنتیجه، ممکن است با وجود آرامش 
موقت، نگرانی‌هــا دوباره بازگردند و مســئله 

همچنان حل‌نشده باقی بماند.

چرا نتیجه خوب کافی نیست؟2 
 ممکن اســت بــرای حل یک مســئله 
اقــدام کــرده باشــیم، امــا نتوانیــم آن را رها 
کنیم؛ چون نتیجه به‌دست‌آمده با انتظارات 
مــا مطابقــت نــدارد. ممکــن اســت تصمیم 
درســتی گرفتــه باشــیم، امــا همچنــان از 
پیامدهــای آن راضــی نباشــیم یا احســاس 
کنیــم می‌توانســتیم انتخاب بهتری داشــته 
باشیم. در چنین شــرایطی، ذهن ما به‌جای 
پذیرفتــن نتیجــه، همچنان به دنبــال راهی 
می‌گردد تا اتفاقات را به شــکل دلخواه خود 
تغییــر دهد. بــرای مثــال، ممکن اســت بعد 
از انتخاب یک مســیر تحصیلی یا شــغلی، با 
وجود منطقی بــودن تصمیم‎مــان، خودمان 
را با افرادی مقایســه کنیم که مســیر دیگری 
را انتخــاب کرده‌انــد و از خــود بپرســیم آیــا 
انتخاب بهتری هم وجود داشــته است یا نه. 
این مقایسه  باعث می‎شــود حتی پس از حل 
شدن مسئله، همچنان احســاس نارضایتی 
کنیم. بــرای عبــور از چنین شــرایطی، لازم 

اســت بپذیریــم که حــل مســئله همیشــه به 
معنــای رســیدن بــه بهتریــن نتیجــه ممکن 
نیست؛ گاهی کافی است تصمیمی متناسب 
با شرایط و امکانات خود بگیریم و مسئولیت 
انتخابمــان را بپذیریــم، بدون این‌کــه مدام 
خودمــان را بــا احتمال‌هــای تحقق‌نیافتــه 

درگیر کنیم.

چه زمانی بایــد پرونده مســئله را 3 
ببندیم؟

حل مســئله فقــط بــه تصمیم‌گیــری و اقدام 
محــدود نمی‌شــود؛ بخــش مهمــی از آن، 
پذیرفتن نتیجــه و پایان دادن بــه تلاش برای 
تغییــر چیزی اســت کــه دیگــر در کنتــرل ما 
نیست. ممکن است برای حل مشکلی تلاش 
کرده باشــیم، تصمیم لازم را گرفته باشــیم و 
حتی به نتیجه مناســبی رســیده باشــیم، اما 
همچنان ذهنمــان را درگیــر آن نگــه داریم؛ 
چون به خودمان اجــازه نمی‌دهیم پرونده آن 
موضــوع را ببندیم. برای مثال، ممکن اســت 
پس از یک اشــتباه، آن را جبران کرده باشیم 
و درس لازم را گرفتــه باشــیم، امــا همچنــان 
احســاس کنیــم بایــد بارها بــه آن فکــر کنیم 
تــا مطمئن شــویم دیگر تکــرار نخواهد شــد. 
درحالی‌که فکر کردن مداوم، تضمینی برای 
جلوگیری از اشــتباهات آینده نیســت. آنچه 
به ما کمک می‌کند از مســئله عبور کنیم، این 
اســت که تجربه را به فرصتی بــرای یادگیری 
تبدیل کنیم، ســهم خــود را در حــل آن انجام 
دهیم و بپذیریم که نمی‌توانیــم تمام اتفاقات 
آینده را پیش‌بینی یا کنترل کنیم. حل مسئله 
زمانی کامل می‌شود که تشخیص دهیم دیگر 

نیازی به ادامه دادن آن نداریم.
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هنر عبور از مسئله
 برای عبور از یک مسئله، فقط یافتن راه‌حل کافی نیست؛ باید یاد بگیریم چه زمانی 

فکر کردن به آن را متوقف کنیم

حل مسئله یکی از مهارت‌های مهم زندگی است؛ اما همیشه به این معنا نیست که 
پس از یافتن راه‌حل، بتوانیم به‌راحتی از آن عبور کنیم. گاهی با این‌که برای برطرف 
کردن یک مشکل اقدام کرده‌ایم و به نتیجه رســیده‌ایم، همچنان ذهنمان درگیر 
آن موضوع باقی می‌ماند. ممکن اســت بارها به تصمیم‌هایمان فکر کنیم، از نتیجه 
به‌دست‌آمده رضایت نداشته باشیم یا احساس کنیم هنوز کاری باقی مانده است 
که باید انجام دهیم. در چنین شرایطی، شناخت عواملی که ما را درگیر یک مسئله 
نگه می‌دارند، می‌تواند به ما کمک کند تا بهتر با مشکلات مواجه شویم و به‌موقع 

از آن‌ها عبور کنیم:

زهرا فولادی |      کارشناسی ارشد روان‎شناسی
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اتاق مشاوره�

مخاطب گرامــی، رابطــه عاطفی با چنیــن فــردی، یکی از 
پیچیده‌ترین و در عین حال حساس‌ترین دوراهی‌های زندگی 
است؛ از یک سو، حس همدردی، درک رنج‌های گذشته‌ فرد 
و از سوی دیگر، هشدار نزدیکان و این نگرانی منطقی که »آیا 
فردی که نتوانسته مشکلاتش را با ریشه‌های خود حل کند، 
می‌تواند شــریک امنی برای آینده باشــد؟« ابعاد پنهان این 

رابطه را بررسی می‌کنیم:
ریشه‌یابی قطع ارتباط| مرز بین »مرزگذاری سالم« و »فرار از 

تعارض قطع ارتباط با خانواده« همیشه به یک معنا نیست. باید 
دید این جدایی از روی ناچاری و برای حفظ سلامت روان در 
برابر یک خانواده‌ به شدت آسیب‌زا، سمی یا بدرفتار بوده است 
)مرزگذاری سالم(، یا این که ریشــه در الگوهای شخصیتی 
فرد، عدم مهارت در حل مسئله، لجبازی یا فرار از مواجهه با 

تعارضات دارد. 
 تله ناجی‌گری| این که فردی سختی زیادی کشیده و شما را 
به عنوان مأمن آرامش خود انتخاب کرده، حس ارزشمندی و 
قدرت به شما می‌دهد. اما خطر این جاست که نقش شما از 
»شریک عاطفی« به »درمانگر« یا »نجات‌دهنده« تغییر کند. 
ازدواج کــردن با هدف »تلافی کردن ســختی‌های گذشــته‌ 
فرد« یا »مرهم گذاشتن بر زخم‌های کودکی‌اش« بار عاطفی 
سنگینی روی دوش شما می‌گذارد که در درازمدت فرساینده 

است. 
به حق بودن نگرانی خانواده| حق با خانواده‌تان اســت که 
نگرانند، اما نه به این دلیل که »پای شــما نخواهد ایســتاد«، 
بلکه به این دلیل که فردی که خانواده و پشــتوانه‌ اجتماعی 
ندارد، کل بار عاطفی، حمایتی و حتی گاهی اقتصادی خود 
را روی دوش همسرش می‌گذارد. آیا توان پذیرش این حجم 

از وابستگی عاطفی را دارید؟ 
 چه باید کرد؟ 

1. گذشته را خنثی‌سازی کنید، نه این‎که نادیده بگیرید
 بدون قضــاوت و با صمیمیــت، از او بخواهید داســتان قطع 
ارتباط با خانواده‌اش را روایت کند. واکنش او به این موضوع 
بسیار مهم است؛ آیا پر از خشم، کینه‌توزی و سرزنشِ مطلق 
دیگران است، یا توانسته با مسئولیت‌پذیری نسبی به گذشته 

نگاه کند؟
 2. رفتار او را در تعارضات دونفره بسنجید

 ببینید او در زمان بحث و اختلاف‌نظر بین خودِ شــما دو نفر 
چگونه رفتار می‌کند؟ آیا اهل گفت‎وگو، مذاکره و ترمیم رابطه 
است، یا قهر می‌کند، لجبازی پیش می‌گیرد و ارتباط را قطع 
می‌کند؟ رفتار او با شما، نسخه‌ کوچک‌شده‌ رفتار او با جهان 

اطرافش است. 
3. مشاوره پیش از ازدواج را جدی بگیرید

پیش از هر تصمیم قطعی، مشاوره تخصصی پیش از ازدواج 
)با رویکرد طرحواره‌درمانی یا دلبستگی( داشته باشید. یک 
روان‌شــناس بالینی می‌تواند به خوبی تشخیص دهد که آیا 
این فرد زخم‌های گذشــته را درمان کرده یــا فقط روی آن‌ها 

سرپوش گذاشته است.

به پسری علاقه دارم که با خانواده قطع ارتباط کرده!

ــه پــســری عــاقــه دارم که  ب
ــت تنها زنــدگــی  ــاس ــال‌ه س
اختلاف‌‌نظر  دلیل  به  و  می‎کند 
ــت.  ــرده‌اس ــاط ک ــب بــا خـــانـــواده‌، قطع ارت
خانواده‌ام مخالف‎اند و می‌گویند پسری که 
با خانواده‌اش نساخته، پای تو هم نخواهد 
ایستاد. ولی این پسر سختی زیادی کشیده 
و من را برای ادامه زندگی‌اش انتخاب کرده و 

من درکش می‌کنم. چه کنم؟

فائزه سجادی |     روان شناس بالینی


