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سبك رفتار

مسئله را به شكل مس�ئله نگاه كنيم نه 
مش�كل. زماني كه مس�ائل را به صورت 
مش�كل مي بينيم، آنها در نظر ما غامض 
و لاينح�ل جل�وه مي كنند، ب�ه صورت 
مش�كلي كه به ش�دت پيچيده اس�ت و 
امكان حل آن اصلًا وجود ندارد، اما زماني 
ك�ه مي گوييم مس�ئله خري�دن خانه يا 
مس�ئله نزاع من و همس�رم، اين باعث 
مي ش�ود كه ما با يك رويك�رد مثبت تر 
ب�ا مس�ئله مواج�ه ش�ويم و از مي�زان 
استرس وارده بر شخص نيز كم مي گردد

   مقابله مسئله مدار به جاي هيجان مدار
هدف واكنش هاي مسئله مدار كاهش هيجانات است، اما 
كاهش واقعي هيجانات، نه صرفاً كم شدن اين هيجانات 
و فرد به دنبال حل مسئله خود است و قصد دارد اقدامي 
انجام دهد كه مسئله اش به طور كلي حل شود،بنابراين 
قبل از اينكه هرگونه هيجان منفي بر فرد مسلط شود، 
شروع به ارائه راه حل كرده و سعي مي كند بهترين راه حل 

را براي حل منطقي مسئله اش بيابد و به كار گيرد. 
برخي اش��تباهاتي كه در فرآيند حل مس��ئله مرتكب 
مي شويم اين اس��ت كه اغلب فكر مي كنيم حل مسئله 
يعني مسئله بايد همين الان حل ش��ده باشد و با خود 
مي گوييم كه چرا همين الان مسئله حل نشده است؟ در 
راهبردهاي مسئله مدار گاهي اوقات فرآيند حل مسئله 
در مسير درستي قرار دارد نه اينكه الزاماً در لحظه مسئله 
حل شده باشد، بنابراين اينكه فكر كنيم كه مسئله بايد 
همين الان حل شود، درست نيست. افراد كمالگرا چنين 
خصوصيتي دارند. براي مثال فرد كنكور قبول نمي شود 
و لازم است كه اشكالات را بررسي كند و براي سال بعد 
برنامه ريزي كند، مسيري كه پيش رفته درست بوده. . . 
درس خوانده. . . كلاس كنكور رفته. . . اما قبول نشده. . . 

مسير درست بوده اما الان قابل دسترسي نيست. 
بعضي افراد فكر مي كنند كه همه مسائل صرفاً بايد توسط 
خودشان حل شود. گاهي اوقات اطلاعات در زمينه اي 
محدود اس��ت و لازم اس��ت از افراد متخصص استفاده 
كنيم و اين را بپذيريم كه گاهي اوقات لازم نيس��ت كه 
مسئله توسط خود ما حل شود،چراكه ما در تمام زمينه ها 
تخصص نداريم. براي مثال من نمي توانم مسئله ملكي 
خودم را حل نمايم در صورتي كه به علم حقوق مسلط 
نيستم و بايد آن را به يك كارشناس حقوقدان بسپارم، 
به دليل اينكه او توانمندتر است. از طرفي گاهي اوقات 
س��وگيري هايي وجود دارد ك��ه از موانع حل مس��ئله 
هستند. براي مثال يك روانشناس نبايد به حل مسئله 
خانوادگي خود بپردازد،چراكه نسبت به خواهر، برادر، 
مادر و پدر خود س��وگيري دارد، هر چند در اين زمينه 
متخصص اس��ت، باز هم چنين كاري راهنمايي همراه 

با سوگيري است. 
اعتقاد به اينكه مسئله بايد صدد صد حل شود يعني يا 
صددرصد حل شود يا اصلًا حل نشود. صفر تا صد كردن 
هر چيزي، درست نيست. براي مثال فرد با خود مي گويد 
يا بايد امسال كنكور قبول شوم يا ترك تحصيل مي كنم و 
براي خود بايد و نبايدهاي غير منعطف در نظر مي گيرد. 
اين از خصوصيات افراد كمالگرا نيز است، بنابراين ما در 
فرآيند حل مسئله، بايد و نبايد نداريم، گاهي اوقات لازم 
است حدوس��ط هم در نظر بگيريم و بپذيريم كه برخي 
چيزها از كنترل ما خارج هس��تند و رويكرد ما در حل 
مسئله بايد عوض شود،يعني بپذيريم كه حل مسئله ما 
بايد با حداقل نتايج منفي و حداكثر نتايج مثبت همراه 

باشد، همين كفايت مي كند. 
  اصول حل مسئله را بياموزيم

وجود مسئله را بپذيريم و قبول كنيم كه مسئله اي وجود 
دارد و آن را ان��كار نكنيم. گاهي اوق��ات در صورتي كه 
مسئله بيروني باشد افراد وسوسه مي شوند آن را »انكار« 

كنند يعني با خود تصور كنند كه چنين مسئله اي اصلًا 
پيش نيامده اس��ت و در صورتي كه مسئله دروني باشد 
آن را »واپس راني« مي كنند يعني از بخش هشيار ذهن 
خود خارج مي كنند و به سطح ناهشيار منتقل مي نمايند. 
براي مثال دانش��جو نمي تواند با خود بگويد كه اصلًا در 
مقابل امتحان هيچ استرسي ندارم،بلكه بايد بپذيرد كه 
امتحاني وجود دارد تا بتواند براي امتحان نهايي آمادگي 

كسب نمايد. 
مسئله را به شكل مس��ئله نگاه كنيم نه مشكل. زماني 
كه مسائل را به صورت مشكل مي بينيم، آنها در نظر ما 
غامض و لاينحل جلوه مي كنند، به صورت مشكلي كه به 
شدت پيچيده است و امكان حل آن اصلًا وجود ندارد، اما 
زماني كه مي گوييم مسئله خريدن خانه يا مسئله نزاع 
من و همسرم، اين باعث مي ش��ود كه ما با يك رويكرد 
مثبت تر با مسئله مواجه شويم و از ميزان استرس وارده 

بر شخص نيز كم مي گردد. 
اف��راد بايد به اين نتيجه برس��ند كه حل مس��ئله براي 
سطح س��لامت روان و رفاه اجتماعي آنها حائز اهميت 
است، چراكه فرد با حل مسائل گوناگون سطح سلامت 
روان، كفايت و كارايي اش بالا مي رود و احساس خوبي 

به دست مي آورد. 
فرد بايد به اين باور رسيده باشد كه مسئله قابل حل است 
و من قادر به حل مسئله هستم و رويكرد وي بايد تغيير 
كند، به اين صورت كه با خود بگويد كه اينطور نيس��ت 
كه مسئله صددرصد قابل حل باشد و شايد من نتوانم به 
شخصه مسئله را حل كنم و نياز به يك متخصص در اين 
زمينه باشد، بنابراين به اين اعتقاد برسد كه من قادر به 
حل مسئله هستم، هر چند از طريق يك متخصص مثل 

حسابدار، حقوقدان، مشاور و... 
اعتقاد به اينكه حل مس��ئله نياز به زمان و تلاش دارد و 
فرد تمايل داشته باش��د كه در اين زمينه وقت بگذاردو 
تلاش كند و به اين نتيجه برسد كه اگر مسئله حاضر با 
دانسته هاي من، مسئله قابل حل نبود، اين نشاندهنده 

اين است كه اطلاعات من كامل نيست و حتي صلاحيت 
ندارم و من نياز به مش��ورت دارم. اصولاً اين مشورت از 
اعضاي خانواده چندان مناس��ب نيست چون همواره با 
سوگيري همراه است. مسلماً خواهر شما در مورد مسئله 
پيش آمده بين شما و همسرتان اشتباهات شما را كم و 

اشتباهات همسرتان را زياد ارزيابي مي كند. 
  4 مرحله براي حل مسئله

تحقيقات روانشناسان نش��ان داده است كه حل مسئله 
چهار مرحله دارد:

1-تعري�ف و فرمول بندي مس�ئله: قب��ل از آن كه 
بخواهيم مسئله اي را حل كنيم، بايد آن را پيدا و تعريف 
كنيم )مثلًا مس��ئله فرد درس بخواند يا ترك تحصيل 
كند؟( مسئله اصلي، مس��ئله اي است كه اگر حل شود، 
بقيه مس��ائل نيز حل مي ش��وند و اگر بقيه مسائل حل 

شوند و آن مسئله حل نشود، مسئله ما به نوبه خود باقي 
مي ماند. دانش��جويي مس��ئله اصلي اش درس خواندن 
براي امتحانات پايان ترم اس��ت، فقط در صورتي كه از 
ابتداي ترم برنامه ريزي كند براي درس خواندن در طول 
ترم، مسئله اصلي اش حل شده و اگر شب امتحان، كلي 
فعاليت انجام دهد غير از درس خواندن، در آن صورت، 

مسئله به نوبه خود باقي مي ماند. 
در يافتن مسئله اصلي مي توان از خود سؤالاتي پرسيد 
از جمله اينكه: چه چيزي پيش آمده كه از آن موقع به 
بعد تعارض پيش آمده اس��ت؟ آيا اگر اين مس��ئله حل 
شود، باقي مسائل هم حل مي شود؟ پاسخگويي به اين 
س��ؤالات، مي تواند ما را در جهت يافتن مس��ئله اصلي 

راهنمايي كند. 
جهت فرمول بندي مسئله اصلي نيز مي توان از عباراتي 
چون » چطور، چگونه و يعني « استفاده كرد )براي مثال 
آقاي X چطور مي تواند با خانواده همس��رش صحبت 
كند؟ يعني اينكه يك تايم صحبت از خانواده همسرش 
بگيرد و در كمال آرامش با آنه��ا صحبت كند. يا چطور 
مي توان��د كار نيمه وقت��ي پيدا كند؟ يعن��ي با آموزش 
خصوصي درس فيزيك مي توان��د درآمد حداقلي براي 

خود داشته باشد.( 
2 -توليد و خل�ق راه حل ها: بعد از اينكه مس��ئله را 
يافتي��م و دقيقاً تعري��ف كرديم، بايد ب��راي راه حل آن 
راهبردهايي تدوي��ن كنيم. در اين مرحل��ه مي توان از 
تكنيك بارش مغزي استفاده كرد )ببارد هر چه مي بارد(. 
. . بدون بازداري، هرگونه قضاوت، داوري، انتقاد و...  هر 
راه حلي كه به نظرش مي آيد بنويس��د. به عبارتي فرد با 
خود فكرمي كند كه چه راه حل هايي براي مس��ئله اش 
وجود دارد و بعد هم��ه اين راه حل ه��ا را بدون هرگونه 
قضاوت، داوري، انتقاد و بازداري مي نويس��د و بعد نگاه 
مي كند كه كداميك از راه حل هاي ارائه شده به وضوح 
قابل بررسي نيس��ت و آن را از ليس��ت راه حل ها حذف 
مي كند. در نهايت تمام راه حل هاي ليس��ت شده را در 
طبقات راه حل هاي مسئله مدار و هيجان مدار طبقه بندي 

مي كند. 
3- ارزيابي راه حل ه�ا: ارزيابي س��ود و زيان: وقتي 
مسئله اي را حل مي كنيم، واقعاً نمي دانيم راه حل ارائه 
شده درست و كارآمد ست يا نه؟مگر آنكه آن راه حل را در 
عمل بيازماييم، بنابراين در اين مرحله جدول سود و زيان 
براي راه حل ها ترسيم مي كنيم. به تمام راه حل ها درصد 
مي دهيم و در نهايت جمع جبري مي كنيم و براساس آن 

تصميم مي گيريم. 
4- به كارگيري، ارزياب�ي و بازنگري: مرحله آخر و 
مهم حل مسئله، بازنگري مجدد و مداوم مسئله است. 
كساني كه در حل مسئله ماهرند، بيش از ديگران براي 
اصلاح عملكردهاي قبلي ش��ان و انج��ام دادن كارهاي 
بديع و نو انگيزه دارند. به طور كلي افراد بعد از يك مدت 
بر اساس تكرار و تمرين مداوم، بعد از مواجهه با هرگونه 
مسئله اي، راه حل هاي هيجان مدار را به راحتي تشخيص 
مي دهند و آنها را از ليس��ت راه حل هاي پيشنهادي به 

صورت خودكار حذف مي كنند. 
*روانشناس باليني

  استرس چيست؟
طبق كتاب روانشناسي فيزيولوژيك نوشته 
جيم��ز كالات، تعريف ك��ردن و كمي كردن 
اصطلاح اس��ترس مانند اصطلاحي همچون 
هيجان كار دشواري است، اما به عقيده هانس 
سليه: استرس نوعي پاس��خ نامشخص بدن 
است به هرگونه فشاري كه به آن وارد مي شود. 
به اصط��لاح عاميانه تر هنگامي ك��ه فرد در 
محيط كار يا زندگي با موقعيت يا ش��رايطي 
روبه رو مي شود كه آن را خارج از ظرفيت هاي 
كنوني و امكانات فعلي خ��ود مي داند در فرد 
نوعي حالت ع��دم تعادل - كش��مكش هاي 
دروني و نوعي تعارض پديدار مي شود كه آن 
را استرس مي ناميم. پس استرس را مي توان 
يك فشار رواني و اساسي تعريف كرد كه خارج 

از حد تحمل فرد است. 
  اس�ترس در افراد مختل�ف متفاوت 

است
 گاهي شرايطي مي تواند براي يك فرد نقش 
يك استرس��ور را داشته باش��د و پاسخ هاي 
استرس زا را در وي برانگيخته كند اما همان 
ش��رايط براي فرد ديگري منج��ر به چنين 

پاسخي نشود. 
پاسخ استرس در كوتاه مدت منجر به تغييرات 
انطباقي در فرد مي شود كه به فرد در رويارو 
شدن با عامل استرس زا كمك مي كند. ترشح 
هورمون هاي اس��ترس مانن��د كورتيزول در 
ش��رايط تنش زا باعث مي ش��ود بدن منابع 
انرژي را براي مقابله با آن شرايط بسيج كند 
تا جلوي التهاب را در بدن بگيرد و در بدن در 
برابر عفونت مقاومت ايجاد  كند، اما بيشترين 
خطر متوجه كساني است كه به طور دائم در 
معرض اس��ترس قرار دارند. افزايش ترش��ح 
كورتيزول در مدت زم��ان طولاني منجر به 
تغييراتي در رگ ها مي شود كه در مدت زمان 
طولاني احتمال حمله هاي قلبي و س��كته را 

افزايش مي دهد. همچنين منجر به افزايش 
قند خون در بدن مي ش��ود و سوخت وساز را 

افزايش مي دهد. 
انتقال دهنده عصبي آدرنالين نيز كه در مواقع 
تجربه استرس و شرايط تنش زا در بدن ترشح 
مي شود مي تواند س��رعت ضربان قلب را بالا 
برد و در نتيجه باعث بالا رفتن فشار خون در 
بدن شود. با قرار گرفتن فرد در شرايط تنش زا 
همزمان مغز ه��م كار معمول خود را متوقف 
كرده و به اعضاي بدن درباره استرس و منبع 
آن پيام مي دهد. همچنين استرس از طريق 
افزايش ترش��ح هورمون ه��ا مي تواند باعث 
مختل شدن كار دستگاه گوارش نيز شود. اين 
تغييرات به بدن كمك مي كند تا فعاليت هاي 
طولاني را ادامه دهد و گاهي حتي به كاهش 

فعاليت سيستم ايمني بدن منجر مي شود. 
هنگامي كه فرد در موقعيت اس��ترس آميز و 
تنش زا قرار مي گيرد علائمي را تجربه مي كند 
كه اين علائم به چند دسته تقسيم مي شوند:

 علائم فيزيكي: شامل گر گرفتگي، انقباض در 
گلو، سينه، شكم، تپش قلب، بي قراري، بازي 
كردن بيهوده با شيء، تكان دادن مداوم بدن 

مانند پا، تعريق، تهوع و...
علائم ذهني: شامل نداشتن تمركز، بي دقتي، 
اشتباهات مكرر و ناتواني در به خاطر آوردن 

حوادث اخير. 
علائم رفتاري: افزايش گريز از كار و فعاليت، 
اختلال در الگوخواب، كاهش كاركرد شغلي 

و تحصيلي. 
  سندرم انطباق عمومي استرس

زمان اس��ترس، بدن س��ه مرحل��ه را تجربه 
مي كن��د. در مرحله اول بدن با نوعي پاس��خ 
هش��دار به خطر يا تهديد مواجه مي شود. با 
تداوم استرس فرد وارد مرحله دوم مي شود. 
در اين مرحله ك��ه مرحله مقاوم��ت ناميده 
مي شود، مكانيسم هاي مختلف كنار آمدن با 

شرايط اعم از ترشح هورمون ها براي مقابله يا 
پاسخ دهي به استرس بسيج مي شوند و بدن 
هوشياري طولاني مدت خود را حفظ مي كند. 
سرانجام اگر استرس خيلي شديد باشد يا فرد 
براي مدت طولان��ي در معرض آن قرار گيرد 
بدن وارد مرحله آخر يا فرسودگي مي شود كه 
در آن فرد لطمه هاي دائمي مي بيند، خسته، 
نافعال و آسيب پذير مي شود. اين مجموعه را 

سندرم انطباق عمومي استرس مي نامند. 
  مديريت استرس

با توج��ه به خطره��اي احتمالي ك��ه امكان 
دارد اس��ترس بر بدن وارد كند پاسخ به اين 
سؤال ضروري اس��ت كه آيا مي توان استرس 
را مديريت كرد؟ توانايي هاي افراد را در جهت 
كاهش دادن به اس��ترس و س��ازگاري بهتر 
و مناس��ب تر افراد با موقعيت هاي اس��ترس 
آور را مديريت اس��ترس مي نامند كه طيف 
گس��ترده اي از تكنيك ه��ا و روش هاي روان 
درمان��ي را در بر مي گيرد. ه��دف آن كنترل 
سطح استرس در فرد به خصوص استرس هاي 
مزمن و شديد و بهبود عملكرد هاي فرد است. 
فرآيند مديريت اس��ترس در شرايط امروزي 
كه افراد در معرض اس��ترس ها هس��تند به 
عن��وان يك��ي از كليد هاي س��اختن زندگي 
ش��اد معرفي ش��ده اس��ت. افراد با يادگيري 
راه هاي مديريت استرس هم مي توانند خود 
را در مقابل استرس كنترل كنند و هم حافظ 

سلامت عمومي خويش باشند. 
  شيوه هاي مقابله با استرس 

راه هاي مقابله با اس��ترس به كوش��ش هاي 
رفتاري، ش��ناختي و رواني گفته مي شود كه 
افراد براي مقابله با اس��ترس ي��ا كاهش آن 
انجام مي دهند. بس��ياري از اين روش ها در 
دسترس عموم قرار دارد، برخي از آنها توسط 
متخصصان س��لامت روان اعمال مي شود و 
برخي طوري هستند كه مي شود توسط خود 

شخص به كار گرفته شود. 
افراد در كنترل اس��ترس گاهي از روش هاي 
هيجان مدار استفاده مي كنند كه طي آن فرد 
تلاش��ي براي از بين بردن مشكلات يا منبع 
استرس نمي كند، بلكه سعي مي كند با آرام 
كردن خود از شدت فشار رواني بكاهد. روش 
مورد اس��تفاده ديگر روش مسئله مدار است 
كه در آن فرد س��عي مي كند با انجام اعمالي 
مانند تنفس عميق يا تفك��ر درباره موضوع 
به حذف يا كاهش فشار رواني بپردازد. شيوه 
ديگر روش مقابله اي ناسازگار است كه در آن 
فرد براي كاهش يا از بين بردن فشار رواني به 
رفتارهاي مضر و مخربي مانند مصرف سيگار، 

مواد مخدر و... روي مي آورد. 
  راهكارهاي عمل�ي براي كنترل بهتر 

استرس
تنف�س عميق: احس��اس اس��ترس باعث 
افزايش فشار و س��خت شدن شرايط در شما 
مي شود كه اگر در حالت استرس دقت كرده 
باشيد نفس هاي شما سريع و كم عمق است، 
در حالي كه هنگامي كه شما در حالت آرامش 
هستيد بيش��تر نفس هاي عميق مي كشيد، 
بنابراين براي تغيير حالت خ��ود و رهايي از 
اس��ترس مي توانيد از تنف��س عميق كمك 

بگيريد. 
افزايش روابط اجتماعي: اف��راد زماني كه در 
حال تجربه كردن اس��ترس ش��ديد يا فشار 
رواني هس��تند ترجيح مي دهن��د به مكاني 
خلوت رفته و تنها باشند در صورتي كه كاري 
اشتباه تر از اين وجود ندارد. در زمان تنهايي 
افراد بيش��تر روي مش��كلات و افكار منفي 
خود متمركز مي شوند كه اين كار به تشديد 
استرس مي انجامد. پس براي كاهش استرس 
از تنهايي بپرهيزيد و روابط اجتماعي خود را 

افزايش دهيد. 
*روانشناس باليني

  شكيبا علي شاه بابا*
امروزه تقريباً تمامي افراد با واژه استرس آشنايي دارند، چراكه فردي را نمي توان يافت 
كه در طول مدت زندگي استرس را تجربه نكرده باشد. استرس در زندگي هاي امروزی 
جزء جدايي ناپذيري ش�ده و افراد از كودكي نيز با موقعيت هاي تنش زا و استرس آميز 
مواجه مي شوند. از آنجا كه منابع اس�ترس يا همان استرسورها را نمي توان از بين برد، 
ليكن با ش�ناخت بهتر آنها مي توان راه هاي مقابله اي مؤثري را اتخاذ كرد و از تأثيرات 
منفي آن كاست. استرس چيست؟ چگونه مي توان آن را مديريت كرد؟و راه هاي مقابله 

با استرس كدامند؟

  فرنگيس شريفي باستان*
وقتي س�طح اضطراب و اس�ترس در افراد بالا مي رود، افراد قبل از 
مديريت مس�ئله س�عي مي كنند مديريت استرس داش�ته باشند، 
يعني مديريت هيجانات منفي و آن هم از نوع ناسازگارانه. براي مثال 
مردي كه با همسرش جروبحثش شده است براي مديريت استرس 
و عواطف منفي اش به سمت مصرف مواد مخدر مي رود، اين عمل در 
لحظه هيجان را در آن مرد كم مي كند، در اين مثال رفتن به س�مت 
مصرف مواد يك مقابله هيجان مدار است،چراكه فرد به دنبال نزاع با 
همسرش چنين راهكاري را انتخاب مي كند. هر كاري كه فرد جهت 
كاهش استرس خود انجام دهد، مقابله به شمار مي آيد اما اين راهكار 
مقابله اي ناسازگارانه اس�ت چون حداقل يك مشكل ديگر را نيز به 
مسئله فرد اضافه كرده است. در صورتي كه فرد مقابل مسئله مداري 

بلد نباشد، به دام مقابله هيجان مداري مي افتد. انواع مقابله هيجان 
مدار مي تواند سازگارانه و ناسازگارانه باشد، هيجان مدار سازگارانه، 
مانند خواندن دعا و قدم زدن كه با وجود مثب�ت بودن انجام چنين 
اقدامي مس�ئله اصلي فرد باقي مي ماند، هر چند از هيجانات منفي 
وي كاهش مي يابد.  از شايع ترين علت هاي واكنش هيجان مدار اين 
است كه افراد مسئله را به صورت مشكل در نظر مي گيرند. براي مثال 
فرد مي گويد بدبخت ش�دم چون زنم با من دعواش شده. . . بدبخت 
ش�دم چون كنكور قبول نش�دم. . . همي�ن كه فرد با خ�ود اينگونه 
مي گويد، هيجانات منفي اش بالا مي رود و اين هيجانات منفي باعث 
مي شود فرد با وجود اينكه مهارت هاي حل مسئله را آموخته است 
نتواند از اين مهارت ها اس�تفاده نمايد و وقت�ي هيجانات منفي بالا 
رفت، فرد متوسل به راهكارهاي مقابله اي هيجان مدار مي شود. هر 

كدام از اينها تا حدودي هيجانات منف�ي را در فرد كاهش مي دهند، 
بنابراين راهبردهاي مقابله اي هيجان مدار نيز مي توانند سازگارانه 
و ناسازگارانه باشند. راهبردهاي مقابله اي هيجان مدار سازگارانه تا 
حدودي در فرد آرامش ايجاد مي كند و بعد فرد با آرامش بيش�تر به 
سراغ حل مسئله مي رود، اما راهبردهاي مقابله اي هيجان مدار منفي 
در فرد مشكلات ديگري را نيز ايجاد مي كند، بنابراين راهبردهايي 
كه فرد استفاد مي كند اگر در جهت حل مسئله بود، مسئله مدار و اگر 
در جهت حل مس�ئله نبود، هيجان مدار ناميده مي شود. براي مثال 
فردي بعد از نزاع با همسرش، به بيرون از منزل مي رود و قدم مي زند..  
اگر اين قدم زدن به منظور رفع تنش باش�د و بازشدن فكر، راهبرد 
هيجان مدار سازگارانه است اما اگر براي كشيدن سيگار باشد، راهبرد 

هيجان مدار ناسازگارانه است. 

تفكر به جاي هيجان

مدير استرس هاي خود باشيم

نگاه

بعضي افراد فكر مي كنند   همه مس�ائل 
صرفاً بايد توس�ط خودش�ان حل شود. 
گاهي اوقات اطلاعات در زمينه اي محدود 
اس�ت و لازم اس�ت از اف�راد متخصص 
استفاده كنيم و اين را بپذيريم كه گاهي 
اوقات لازم نيست كه مسئله توسط خود 
ما حل ش�ود،چراكه ما در تمام زمينه ها 
تخصص نداريم. براي مثال من نمي توانم 
مس�ئله ملكي خودم را ح�ل نمايم در 
صورتي كه به علم حقوق مسلط نيستم 
و بايد آن را به يك كارشناس حقوقدان 
بسپارم، به دليل اينكه او توانمندتر است

اين مشكل من است چه بپذيرم چه نپذيرم
شيوه هاي برخورد با مسئله را بياموزيم


