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کم کردن درد آمپول  با داد

اینهفتهازاهمیتانگیزهودختر8ساله
ایخواهیدخواندکهازآمپولمیترسد.

مگه چه خبره؟/ هربــاربااوتماس
میگرفتمومیگفتمکهقراردوســتانه
ایگذاشــتهامووعدهکردهایمدورهم
جمعشویم،فوریمیپرسید:»مگهچه
خبره؟«منهممیگفتم:»خبرخاصی
نیست.یکدورهمیسادهاست«واوبا
بیمیلیجوابمیداد:»ببینمبرنامههایم
جورمیشهیانه.«اینباراماتاپرسید:»مگه
چهخبره؟«گفتم:»خیلیخبرهاست.همه
ماهنوززندهایم.هنوزمیانتماممشغله
هایزندگیمانوقتیبرایدورهمبودن
داریم.درگذشتههایمانخاطراتخوبی
هستکهمیخواهیمباهممرورشکنیم
وازهمهخبرهامهمتراینکهاگرتونیایی،
کمترخوشخواهدگذشت.«ذوقزده
گفت:»اوووووه!پسخیلیخبرهاست.
حتمامیام.«تازهفهمیدمتاحالاکمکاری
ازخودمبوده.هرکسبرایانجامکاریبه

انگیزههایخوبنیازدارد.
آمپــول درد داره کوچولــو! / در
بیمارســتانیکیازمراجعانقدیمیام
رامیبینمکهدســتدختر8سالهاش
راگرفتهاست.تامرامیبیند،میگوید:
»لطفابهنازنینبگوییدآمپولدردنداره.«
بهچهرهمنتظروچشــمهایاشکآلود
نازنیننگاهمیکنم.میگویم:»آمپول
دردداره«گریهاششــدیدمیشــودو
مادرشمتعجببهمننــگاهمیکند.
»آمپولدرددارهامامیشهیهکارهاییکرد
کهدردشکمترشه.بیاباهمبریمتابهت
بگم.«بااینکهگریهمیکندامادنبالممی
آید.بهاومیگویمدرلحظهتزریقدستم
رابگیروتاآمپولواردشد،باهمیکداد
کوچکمیزنیموتودستمرافشاربده.
اولبایددادزدنراتمرینکنیم.باهمفریاد
کوتاهمیزنیم،نازنینمیانگریهمیخندد.
بعدآمپول،ماباهمآهستهدادمیزنیم،
دستمرافشارمیدهدوتمام.هنوزاشک
درچشــمشدارد.بهمادرشمیگویم:
»بهبچههایمانچیزیبگوییمکهحس
اعتمادشانتقویتشود،آمپولدرددارد.«

6 گام تا حل مشکل
رمز و رازهای بهره بردن از مهارت حل مسئله برای برطرف کردن هر مانعی در زندگی این امکان وجود ندارد که در دنیا زندگی کنیم و با مشکل مواجه نشویم! 

به همین دلیل، یکی از مهم ترین مهارت هایی که همه انســان ها باید 
در زندگی آموزش ببینند و آن را به کار بگیرند، مهارت حل مسئله است. 
برای بهره بردن از این مهارت، در قدم اول باید مسئله یا همان مشکل را 
شناخت و سپس در شش گام، آن را مدیریت یا برطرف کرد. همشهری 
جوان با این مقدمه می نویســد فرقی نمی کند مرد هستید یا زن، دانش 
آموز یا دانشجو، کارمند، کارگر یا شاغل در بازار آزاد چراکه خواندن این 

مطلب به همه مردم توصیه می شود.

اصولی ترین شیوه شناخت مسئله
این مهــارت در مرحله اول کمک می کند علت و معلول مشــکلات تان را 
بشناسید و با آگاهی از این که اصلا این مشکل را چه کسی به وجود آورده 
است و چه کسی می تواند آن را حل کند، به جنگ مشکل بروید. کافی است 
از میان چهار گزینه ای که وجود دارد و در ادامه خواهید خواند، نزدیک ترین 

گزینه به مشکل تان را پیدا کنید.

مشکلاتی که علتش »دیگری« است و »خود« ما باید حلش کنیم
هرکسیمیتوانددرزندگیشخصیاشیکفهرستبلندبالاازمشکلاتیکهدیگران
بهوجودآوردهاندوخودشبایدزحمتحلکردنشرابکشد،ردیفکندامامثالجامع

ایننوعمیشود،ترافیک.

مشکلاتی که علتش »خود« ما هستیم و »خود« ما هم باید حلش کنیم
برایاینکهبهایننتیجهبرسیمکهفلانمشکلراخودمانبهوجودآوردهایم
وخودمانهمبایدحلشکنیم،لازماســتواقعامنطقیباشیم.مثالشهممی
شودافتتحصیلی.اگراوضاعبدنمرههایمانرانیندازیمگردنابروبادومهو

خورشیدوفلک،بهترمیتوانیمحلشانکنیم!

مشکلاتی که علتش »دیگری« است و »دیگری« هم باید حلش کند
شــایدسختترینمشکلاتهمینهاییباشــدکهدیگرانبهوجودمیآورندو
خودشــانهمبایدحلشکنند.امانکتهمهماینکهبههرحالخواستمابرای

حلمشکلبسیاربااهمیتاستواگرخواستماواقعیوجدینباشد،هرگز
کسیزحمتحلمشکلمارابهخودشنمیدهد.مثالبارزشبچههای
طلاقهستند.بچههاییکهپدرومادرشانعلتمشکلهستندوبهطور
مثالمشاورهاوروانشناسهاکسانیهستندکهمشکلراحلمیکنند.

مشکلاتی که علتش »خود« ما هستیم و »دیگری« باید حلش کند
اینکهمشکلاتمادردستهچهارمباشد،اصلاخوشحالکنندهنیست.اینگونههم
نیســتکهمامشــکلیرابهوجودآوریمودیگریحلشکندوبعدمابرایخودمان
بچرخیم.احتمالااینمشکل،مشکلاتدیگریرانیزبرایماایجادمیکند.مثالش
هممیشودکمکاریوبدقولیدرمحلکارکهمابهوجودشمیآوریموبهطورمثال

همکارمانبایدجبرانشکند.
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اینکهمنباخانوادهاممشکلدارمیااینکهمنمشکلشخصیتیدارم،درواقعنهمشکلاستونهقابلحل.مشکلبایدتعریف
دقیقیداشتهباشد.نکته: برایرسیدنبهاینتعریفدقیقواینکهبفهمیداصلامشکلتانچیست،بایدبهاینسوالهاجواب
بدهیدوجوابهارابررسیکنید:علتمشکلچیست؟چهکسانیرادرگیرکردهاست؟کیبهوجودآمدهاست؟کجابهوجودآمده

است؟چهتاثیریدرزندگیتانداشتهاست؟

احتمالادرمرحلهتعریفمشکلاتبهچندمشکلخواهیمرسید.مشکلاتیکهسرچشمههمهآنهایکچیزاست.دراینمرحله
بایدعاملاصلیراشناساییکنیموبهحلآنبپردازیم.اینگونهمشکلاتمانرااولویتبندیکردهایم.نکته: دراینمرحلهباید
هرراهحلیراکهبهذهنتانمیرسدحتیاگربهنظرخیلیهمکارسازنباشدوخندهدارهمباشد،ردیفکنید.برایردیفکردنراه
حلهاهمبهتراستازروشبارشفکریاستفادهکنید؛یعنیچندنفرازآدمهاییراکهبامشکلتانآشناهستندجمعکنیدوبگویید
هرراهحلیراکهبهذهنشانمیرسدپیشنهادبدهند.کیفیتپیشنهادهااصلامهمنیستوفقطلازماستزیادوخلاقانهباشند.

دراینمرحلهبایدراهحلهاییراکهنتیجهبارشذهنیخودودوستانتانبودهبررسیکنیدتاببینیدکدامشانبرایحلمشکلتان
مناسباند.نکته 1-برایاینکهبفهمیدکدامراهحلمناســبتراستبایدبهاینسوالهادربارههرراهحلجواببدهیدوبا
توجهبهمثبتومنفیبودنجواب،بهآنراهحلنمرهبدهید:اینراهحلبهمشکلمربوطاستیانه؟مشکلراکلیحلمیکند
یابخشیازآنرا؟باراهحلهایدیگرقابلادغاماست؟باتوجهبهشرایطماقابلاجراست؟هزینهبراستیانه؟هرفردیمطمئنا
میتواندچندســوالبهاینسوالهااضافهکند.سوالهایشخصیتانراهمبنویسیدوآنهاراهمباراهحلهابسنجید.سوال
هایکاملاشــخصیمثلاینکهمناصلاازاینراهحلخوشممیآیدیانه؟نکته 2- سوالهاکهتمامشد،نمرههرراهحلرا
مشــخصوراهحلهایقابلادغامراباهمجمعکنید.حالااحتمالابیشترازسهراهحلجلویچشمتاناستکهبایدبراساس

اولویت،برایاجراییکردنشانطرحبریزید.

کارکهبهاینجارسیدشمایکراهحلاصلیداریدکهبایدبرایانجامشطرحبریزید.برایعملیکردناینراهحل،بایدمشاوره
وکمکبگیرید.نکته:وقتیراهحلیراپیداکردیدبایدخیلیسریعبرایاجرایشبرنامهریزیکنید.ممکناستاگردستروی

دستبگذارید،شرایطتانتغییرکندودیگرآنراهحلقابلاجرانباشد.

دراینمرحلهخیلیمهماستکهبرایحلمشــکلتانطبقطرحیکهریختهاید،پیشبروید.البتهخیلیهمامکانداردکهراه
حلدراجرادچارمشکلشودکهبایدبهگونهایحلشکنید.نکته:مطمئناهیچطرحیصددرصدعملینمیشود.پساگرفقط

توانستید50درصدطرحتانرابرایحلمشکلانجامبدهید،بدانیدکهموفقبودهاید.

بعدازاینکهطرحتانرااجراییکردید،بایدبرگردیدوببینیدچقدرازمشکلتانحلشدهاست.اگرنتیجهناامیدکنندهبودبایددقت
کنیدکهمشکلازراهحلتانبودهیاازاجرایآن.گاهیممکناستراهحلیکهدرنظرگرفتهایداصلااجرایینباشد.دراینصورت
بایدبهیکمرحلهقبلبرگردیدوبیخودناامیدنشوید.نکته: گاهیهمدرمرحلهبازبینیبهایننتیجهمیرسیدکهاصلااینراه
حلنمیتوانســتهمشکلتانراحلکند.یادتانهستزمانیکهراهحلهاراردیفکردیدواولویتاولراانتخابکردید؟اولویت
هایدوموســومراهمکهیادتانهست؟پسراهحلدومراانتخابکنید.اگرراهحلاولجوابندهد،مطمئناراهحلدومجواب

میدهد.بههرحالهمیشهبرایبرگشتنبهمرحلهسوموقتهست.
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چرا خانم های سن بالا بی حوصله اند؟
مشاوران پاسخ دهند چرا خانم ها وقتی پا به سن می گذارند، بی حوصله می شوند؟ و توقع 

دارند شوهرشان تجدید فراش نکند؟ کمی آن ها را راهنمایی کنید.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )دوشنبهها-پنجشنبهها(

 حل مشکل به جای تجدیدفراش
رابطهزناشــوییبدونشــکیکیازپایدارترینروابط
انسانیاستکههرفردیایجادمیکند.انتظارمیرود
همســرانصمیمیترینوباملاحظهتریناشخاصدر
قبالیکدیگرباشندوبیشازهرفرددیگریدرلحظات
ناخوشایندزندگیازیکدیگرحمایتکنند.بنابراینکاملا
طبیعیاســتکهانتظارتعهدمتقابلدربارهایشانوجود
داشتهباشد.شمامیتوانیدباافزایشمحبتخود،فرصت
حلمشــکلارتباطیراکهمیانشماوهمسرتانایجاد
شدهاست،فراهمکنید.سعیکنیدمحیطیفراهمکنیدتا
بتوانیددرفضایمناسبیبااوبهگفتوگوبنشینید.درباره
احساساتخودواینکهازبیحوصلگیاوخرسندنیستید،

باایشــانصحبتکنید.دراینگفــتوگومیتوانیدبر
ارزشهمسرتانوسالهایطولانیکهبایکدیگرسپری
کردهاید،تاکیدوسعیکنیددلایلبیحوصلگیایشان
راجویاشــوید.میتوانیدراهحلهاییبرایبهترشدن
خلقایشانپیشــنهادکنیدوازاوبخواهیدراهکارهایی
راکهفکرمیکنیدمیتوانداوراخوشــحالترســازد،
بیانکند.درنهایتدرصورتیکهباتلاششخصیتان
نتوانستیدکمکیبهایشانکنید،ازاوبخواهیدبههمراه
یکدیگربهیکزوجدرمانگرمراجعهکنید.بدونشــک
تجدیدفراشزمانیکهباهمســرتانزندگیمیکنید،
نهتنهاکمکیبهبهترشدنایشانورابطهشمانخواهد

کردبلکهمشکلاتراپیچیدهترمیسازد.

اینیکویژگیانســانیاستکه
افرادمسائلراازدیدخودمیبینند
وگاهازنوعنــگاهدیگریبهیک
موضوعغافلمیشوند.بنابرایناز
شمادعوتمیکنمدربارهموضوعازنقطهنظردیگری
نیزتاملکنید.هرچندشمابهطوردقیقسنهمسرخود
رابیاننکردهایدومنظورشماازکلمه»پابهسنگذاشتن«
مشخصنیســتامابافرضمحتملتر،باتوجهبهنوع
کلمهانتخابیتان،منسنبالای50سالرابرایشماو
ایشــاندرنظرمیگیرموبراینمبنابهسوالشماپاسخ

میدهم.

 دلایل بی حوصلگی زنان بالای 50 سال
دلایلمختلفیممکناســتهرفــردیرادچاریأسو
بیحوصلگیکند.ایندلایلمنحصربهسنیاجنسیت
خاصینیستوبنابهموقعیتافرادمیتوانددرهرسنی
افرادرابهخودمشغولکند.ایندلایلمنجرمیشودفرد
دربارهاموربیرونیبیعلاقهوبیحوصلهشــودوآنچه
تاکنونبرایاوموردعلاقهبودهاست،خوشایندیخود
راازدســتبدهد.علاوهبرآن،دورانرشدیکانساناز

مراحلمختلفیتشکیلشدهاستمانندنوباوگیونوپایی،
کودکی،نوجوانی،جوانیوبزرگســالی،میانسالیو
سالخوردگی.زمانیکهفردبههریکازاینمراحلوارد
میشــود،ممکناستبهدلیلپایانیافتنمرحلهقبلو
ورودبهیکمرحلهجدیــداززندگی،باحالاتجدیدی
نیزدســتوپنجهنــرمکندکهازدیــداطرافیاناواین
گونهبهنظربرســدکهفردمذکورهمانفردهمیشگی
نیســت.زنانبهطورمیانگیندرسنین50-55سالگی
علاوهبــرورودبهیکمرحلهجدیداززندگی،باتغییرات
فیزیولوژیکیکهمنجربهیائسگیوقطعدورانقاعدگی
وباروریدرآنانمیشود،نیزروبهروخواهندشد.هرچند
تغییراتفیزیولوژیکیممکناســتتاحداندکیمنجر
بهبیحوصلگیوبهمقدارنهچندانمحســوسحالات
خلقیشــوداماایناتفاقبهخودیخودنمیتواندتغییر
چشمگیریدرخلقوروحیاتزنانایجادکند.درصورتی
کهزنانازیککانونحمایــتکنندهوهمراهبامحبت
برخوردارباشــندوارزشخودراتنهاوابستهبهجوانیو
باروریخودندانند،دورانیائســگیحتیمیتواندبرای
آناندوراندلچسبیبهحسابآیدوآنانمشتاقانهخودرا

براینوعجدیدیازتجربهزنانگیآمادهسازند.

مشاورهزوجین

تینا امیری | روان شناس بالینی از انستیتو روان پزشکی

زندگی مشترک 
بدون شک یکی از 
پایدارترین روابط 

انسانی است که 
هر فردی ایجاد 
می کند. انتظار 

می رود همسران 
صمیمی ترین و 
باملاحظه ترین 

اشخاص در قبال 
یکدیگر باشند و بیش 
از هر فرد دیگری در 
لحظات ناخوشایند 
زندگی از یکدیگر 

حمایت کنند

حل گام به گام مشکلات
حالا اگر مشــکل تان را شناختید، 
می توانید به ترتیب این شش گام را 
که در ادامه مطلب می خوانید بردارید و 
وقتی به گام ششم رسیدید، برگردید 
و عقب را نگاه کنید و نتیجه بگیرید 
که مشکل تان حل شده است یا نه؟

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

دوشنبهها


