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سبك كار و شغل

پزش�كان در مقايس�ه با ديگران تجربه عجيبي از زندگي انس�اني دارند. آنها مردم را در 
آس�يب پذيرترين موقعيت ها مي بينند، در لحظاتي كه هراس�ان و غم زده ان�د يا وقتي كه 
آخرين دقيقه هايش�ان را مي گذرانند. گاهي مردم پزش�كان را مته�م مي كنند به اينكه 
احساساتشان از بين رفته يا درد و مرگ برايشان عادي شده، اما وقتي در چشم يك پزشك 
بنشينيم، بهتر مي فهميم كه برابر دانستن ارزش همه انسان ها چه آزمون سختي است. آتول 
گاواندي)Atul Gawande( در سخنراني اش براي فارغ التحصيلان دانشكده پزشكي از 
مسئوليت سنگين پزشك  بودن گفته است. گاواندي جراح و پژوهشگر حوزه سلامت است. 
وی از سال۱۹۹8 براي نيويوركر مي نويسد و چهار كتاب پرفروش در كارنامه خود دارد. مرگ 
با تشريفات پزشكي آخرين كتاب  اوست كه توسط انتشارات ترجمان علوم انساني ترجمه و 
منتشر شده است. اين مطلب در تاريخ دوم ژوئن۲۰۱8 در وب سايت نيويوركر انتشار يافته 
و وب س�ايت ترجمان آن را در تاريخ ۲۳آذر ۱۳۹8 با عنوان »وظيفه پزشك چيست وقتي 
بيمارانش فقير، مجرم يا بددهن باشند؟« با ترجمه علي اميري منتشر كرده است. خلاصه 

مطلب را در ادامه مي خوانيد. 

مي خواهم با يك خاطره ش��روع كنم. شبي در 
يكي از ش��يفت هاي جراحي ام در س��ال س��وم 
پزش��كي، هم��راه رزيدنت اصلي ام به قس��مت 
تروماي بخش اورژانس رفتم. ما را احضار كرده 
بودند تا زنداني اي را ببيني��م كه نصف يك تيغ 
ريش تراشي را قورت داده بود و مچ دست چپش 
را با گوشه قسمت چين خورده يك خميردندان 
پاره كرده بود. حدوداً 30س��ال داشت، هيكلي 
ورزيده شبيه بوكسورها و گردني خالكوبي شده، 
دستانش با دستبند به تخت چرخدار بسته شده 
بود و دور مچ دس��ت چپش با گازي پوش��انده 
ش��ده بود كه از لابه لاي آن خون قرمز روش��ن 
خودنمايي مي كرد. اولين چيزي كه از دهانش 
خارج شد، حرف هاي وحشتناكي درباره آن خانم 
رزيدنت بود؛ يك زن امريكايي- آسيايي تبار. من 
نمي گويم چه گفت، فقط اين را بدانيد كه موفق 
شد فقط با چند كلمه حرف هايي نژادپرستانه، 
جنس��يت زده و تهديدآميز بزند. رزيدنت روي 
پاشنه هايش چرخيد و تخته ثبت اطلاعات بيمار 

را به من داد و گفت: »خودتي و خودت.«
خب حالا چه؟ حالا كه از دانشگاه فارغ التحصيل 
شده ايد، از اينجا به هر كجا كه برويد و هر كاري 
كه بكنيد، آزموده خواهيد شد و موضوع آزمون، 
توانايي شما در حفظ اصولتان است. اصل بنيادين 
پزشكي كه قدمتي چند صد ساله دارد اين است: 

»همه جان ها ارزشي برابر دارند.«
ما در عرصه پزشكي هميش��ه بر اساس اين اصل 
عم��ل نمي كنيم. مس��ئله تكاپو ب��راي پركردن 
ش��كاف ميان آرزو و واقعيت بوده است اما زماني 
 كه اين شكاف آشكار مي شود- زماني  كه معلوم 
مي شود بعضي از آدم ها به  علت بي پولي، نداشتن 
ارتباطات، سابقه، رنگدانه هاي پوستي تيره تر يا 
يك كروموزوم ايكس اضافي، درماني بدتر دريافت 
مي كنند يا هي��چ درماني درياف��ت نمي كنند- 
دست كم ش��رمنده مي ش��ويم. ما باور داريم كه 
يك مدير عامل و يك راننده تاكسي كه بيماري 
قلبي يكساني دارند، به يك اندازه استحقاق دارند 

زنده بمانند. 
اصرار ب��ر اينكه م��ردم به يك ميزان مس��تحق 
احترامن��د، ب��ه  وي��ژه در روزگار م��ا اي��ده اي 
چالش برانگيز است. در حرفه پزشكي افرادي را 
مي بينيد كه از هر لحاظي دردسرسازند. همچنين 
آدم هاي زيادي را مي بينيد كه ممكن است آنها را 
بي ارزش قلمداد كرده باش��يد اما ثابت كنند كه 

سخاوتمند، مهربان، كاربلد و باهوشند. 
ما جهان را به جمعيتي از آدم  خوب هايي كه دائماً 
آب مي روند در برابر آدم بدها تقسيم كرده ايم اما 
اين دوگانه درس��ت نيس��ت. مردم مي توانند در 
بسياري از شرايط عامل خير باشند و در شرايط 
ديگر عامل ش��ر. اين ماجرا درباره همه ما صادق 
اس��ت. بهترين كاري ك��ه در زندگ��ي كرده ايم 
توصيف جامعي از ما نيس��ت و بدترين كاري هم 
كه در زندگي كرده ايم، تعري��ف كاملي از ما ارائه 

نمي دهد. ما مجموعه اينها هستيم. 
اينكه معتقد باشيم انس��ان ها جان هايي با ارزش 
برابر دارند به معني تشخيصِ اين است كه درون 
هر يك از آنها هس��ته اي ذاتي از انسانيت وجود 
دارد. بدون گشودگي در برابر انسانيت آنها مراقبتِ 
مناس��ب از آدم ها غيرممكن اس��ت. براي ديدن 
انسانيت آنها بايد خودتان را جاي آنها بگذاريد. اين 
كار مستلزم ميل به پرسيدن اين است كه زندگي 

از چشم آنها چگونه است. 
به  محض  اينكه اش��تياق خود ب��ه فهميدن- به 
شگفت زده شدن، گوش  سپردن و شاهد بودن- را 
از دست بدهيم، انسانيت خود را باخته ايم. امروز 
يكي از مهم ترين استعدادهاي شما، كنجكاوي تان 
است. بايد از آن محافظت كنيد، زيرا كنجكاوي 

سرآغاز همدلي است. 

در حرفه پزشكي از شما خواس��ته مي شود تا در 
مقابل زندگ��ي و ديدگاه هاي ديگران گش��وده 
باش��يد؛ در مقابل مردم و همچنين شرايطي كه 
درك نمي كنيد و احتمالاً درك نخواهيد كرد. اين 
بخشي از دليل عشق من به اين حرفه است. هدف 
از آن زنده نگه  داشتن ارزش هاي اساسي اي است 

كه براي تمام جامعه اهميت دارد. 
زماني  كه خاطره ام را ش��روع كردم، بنا به  دليلي 
جرم زنداني را به ش��ما نگفتم، ه��ر چند يكي از 
پليس ها جرم او را به من گفته بود. مطمئن نبودم 
كه آيا وقتي خودتان را در آن ش��رايط جاي من 
مي گذاري��د و مي خواهيد بدانيد چ��ه بايد كرد، 

ميزان گشودگي شما را تغيير خواهد داد يا نه. 
علائم حيات��ي مرد نرمال ب��ود. زخم  هاي زيادي 
به خودش زده بود، ام��ا هيچ  كدام آن  قدر عميق 
نبود كه به ش��اهرگ برس��د. اين را شنيده بودم 
كه زنداني ها گاهي تيغ را در سلفون مي پيچند و 
مي بلعند يا به خود زخم هايي مي زنند كه هر چند 
مرگبار نيست، اما آن  قدر ش��ديد است تا به آنها 
چند ساعت بيرون از زندان بودن را هديه دهد. اين 

مرد هر دو كار را كرده بود. 
سعي كردم آن  قدر كنجكاوي در خودم ايجاد كنم 
كه بخواهم بدانم چه چيز باعث شده كه به لبه اين 
پرتگاه برسد، اما نتوانستم. تنها چيزي كه مي ديدم 
يك قلدر بود. در حالي  كه با بي ميلي شروع كردم 
به بخيه  زدن تكه هاي دراز پوست كه از ساعدش 
آويزان بود، موجي از اهانت از او مي شنيدم: درباره 
بيمارس��تان، پليس ها، كاري كه م��ن با نابلدي 
انجامش مي دادم. من وقتي  تحقير مي شوم خوب 
كار نمي كنم. اين نياز را در خود احساس كردم كه 
به او بگويم تا خفه شود و كمي قدرشناس باشد، 
حتي به اين هم فكر كردم كه رهايش كنم اما او 
خودش را آن قدر كنترل كرده بود تا هنگام بخيه 
 زدن من بي حركت بماند و ناگه��ان درس يكي 
از اس��تادها درباره كاركرد مغز را به ي��اد آوردم. 
آدم ها موقع حرف  زدن فقط ايده هايشان را ابراز 
نمي كنند بلكه بيشتر از ايده ها، احساساتشان را 
بيان مي كنند و آنچه واقع��اً مي خواهند ديگران 
بشنوند، احساساتشان است، بنابراين من گوش  
دادن ب��ه كلمه هايي كه آن م��رد مي گفت را رها 

كردم و تلاش كردم به احساساتش گوش كنم. 
گفتم: »فكر كنم خيلي عصباني هس��تي، انگار 

بي احترامي كردن بهت.«
گفت: »آره، هستم. عصباني ام و بهم بي احترامي 
كردن.« صدايش تغيير كرد. به من گفت كه اصلًا 
نمي فهمم زنداني  بودن يعني چه. گفت دو سال 
مداوم در سلول انفرادي بوده. چشمانش كم كم پر 
از اشك شد. آرام شد. من هم آرام شدم. يك ساعت 
بعدي را فقط بخيه  زدم و گوش  دادم و تلاش كردم 

تا احساسات پشت كلماتش را بشنوم. 
من او را درك نكردم و دوس��تش هم نداشتم اما 
همه آنچه براي ديدن انسانيت او نياز داشتم- براي 
اينكه بتوانم مداوايش كنم- فراهم  كردن آن مقدار 

ناچيز گشودگي و كنجكاوي بود. 
شما كه حالا از دانش��گاه فارغ التحصيل شده ايد، 
هزاران س��اعت بي وقفه درس خوانده ايد. به شما 
مجوزي داده خواهد شد تا بيماري ها را تشخيص 
دهيد و گروهي از داروها و فرايندهاي پزش��كي 
را تجوي��ز كنيد. مهم ت��ر از اينها، مردم به ش��ما 
اعتماد مي كنند تا انسان ها را در آسيب پذيرترين 
وضعيت هايشان ببينيد و به آنها خدمت كنيد. به  
خاطر ارزش هايتان، تعهدتان به خدمت رساني به  
همه در مقام انسان هاي برابر و گشودگي تان نسبت 
به انسانيت افراد، به اين اعتماد نائل شده ايد. دليل 
اينكه بايد قدردان اين جايگاه باشيم، تجديد اين 
ارزش هاست و بسيار سپاسگزار از اينكه شما اين 

ارزش ها را بعد از ما زنده نگه خواهيد داشت. 
تلخيص: سيمين جم

سبك سلامت

پزشكان با بيماران آسيب پذير و بزهكار چه كنند؟ 

اصل اول، گشودگي پزشك در برابر بيمار

علائم خم�ودي و بي حوصلگ�ي عموماً با 
اين حالات هم�راه اس�ت: غمگين بودن، 
اضطراب، دلش�وره، احس�اس خستگي 
بيش�تر از حد معمول، به سختي به خواب 
رفتن، اوقات تلخي و عصبانيت، احساس 
بيهودگي و تخليه شدن از انرژي، كاهش 
اعتماد به نفس يا خودباوري. لازم به ذكر 
اس�ت، خلق و خوي نامناس�ب اغلب بعد 
از چند روز يا چند هفته بهتر مي ش�ود اما 
ش�ما مي توانيد با ايجاد تغييراتي كوچك 
در زندگ�ي و اصلاح نگرش خ�ود، روحيه 
بي حوصلگ�ي، بي انگيزگ�ي و حالت هاي 
ناخواسته خود را بهبود ببخشيد، به عنوان 
مثال به جاي دف�ع وقت يا ف�رار كردن از 
واقعيت، براي حل و فصل موضوع يا مشكلي 
كه موجب آزار ما مي ش�ود، اق�دام كنيم

    ترجمه و تنظيم: محمدرضا سهيلي فر
هر از گاهي لازم است نعمت هايي كه داريم را مرور 
كنيم. گاهي يادمان مي رود چه نعمت ها، توانايي ها 
و مزيت هايي داري�م كه پروردگار در م�ا به وديعه 

گذاشته است. 
روحيه تان كس�ل و خلق تان تنگ است؟ احساس 
يأس و بي انگيزگ�ي مي كنيد؟ براي كن�ار آمدن با 
بي حوصلگي و غم تان تلاش مي كنيد؟ كارهايي كه 
تاكنون انجام داده ايد كمكي به شما نكرده است؟ 
ترجيح مي دهيد به يك پزش�ك عمومي مراجعه 
كنيد؟ شايد شما به كمك فوري نياز داشته باشيد، 
اما آنقدر نگران نباشيد. وضعيت روحي شما هنوز 
وارد مرحله اضطراري نشده است! چنانچه بيشتر از 
دو هفته احساس افسردگي و بي حوصلگي در شما 

باقي بماند، بايد اقداماتي را انجام دهيد. 
حتماً براي خيلي ها پيش آمده كه گاهي در زندگي 
دچار احس�اس كمبود و كاستي بش�وند. چنانچه 
چنين احساسي در زندگي، شما را تحت تأثير قرار 
داده و مي آزارد، راه هاي نسبتاً ساده اي وجود دارد 
تا بتوانيد با به كار بس�تن آنها، ب�ه خودتان كمك 
كنيد، به ويژه اگر در مواجهه با خمودي، غمگيني 
يا افسردگي دچار مشكل شده ايد و نمي توانيد به 
تنهايي خ�ود را از اين حالات دور كني�د. احتمالاً 
توصيه ه�اي اين مقاله برايتان مفي�د خواهد بود و 

مي توانيد آنها را امتحان كنيد. 
         

    هر چيزي، حتي ش�ايد اتفاقات خوب ش�ما را 
بي حوصله كند!

دلايل متعددي وجود دارد كه ممكن اس��ت در برخي از 
مراحل زندگي احس��اس غم، كمبود يا بيهودگي كنيد. 
هر نوع اتفاق ناراحت كننده يا تجربه دش��واري كه از سر 
گذرانديم، مي تواند به بروز غم و اندوه يا احساس كمبود و 
خمودي در ما منجر شود. بعضي اوقات بدون اينكه دليل 
مشخصي وجود داشته باشد، احساس كمبود يا بيهودگي 
مي كنيم اما دليل اين حالت هاي ناخوش��ايند چيست؟ 
علت آنها چيست؟ در صورتي كه بفهميد يا بدانيد چه چيز 
يا چه عاملي باعث تضعيف روحيه و تنگ شدن خلقيات 
شما مي شود، به تبع يافتن راهي براي مديريت آن آسان تر 
خواهد بود. برخي از عواملي كه ممكن است باعث تضعيف 
روحيه يا بروز حالت هاي افسردگي و خمودي در ما بشوند، 

عبارتند از:
1( كار: احساس تحت فش��ار بودن در محل كار، بيكاري 

يا بازنشستگي.
2( مش��كلات خانوادگي: روابط پرتنش، طلاق يا نگراني 

براي يكي از اعضاي خانواده. 

3( مش��كلات مالي: هزينه هاي پيش بيني نشده يا قرض 
كردن و عدم توانايي در بازپرداخت.

4( مشكلات مربوط به سلامتي: بيماري، آسيب ديدگي 
يا از دس��ت دادن عزيزي و دلس��ردي، حتي وقايع مهم 
و خوش��ايند زندگ��ي مثل خري��د خانه، فرزن��دآوري يا 
برنامه ريزي براي ازدواج مي تواند منجر به بروز احساس 
غم و اندوه در بعضي افراد بشود! توضيح دادن به ديگران 
كه چرا چنين احساسي داريم ش��ايد گاهي دشوار باشد 
اما بدون ترديد گفت وگ��و و صحبت كردن با فرد ديگري 

مي تواند به ما در يافتن راه حلي كمك كند. 
    علائم خمودي و بي حوصلگي را بشناسيد

علائم خمودي و بي حوصلگي عموماً با اين حالات همراه 
است: غمگين بودن، اضطراب، دلشوره، احساس خستگي 
بيشتر از حد معمول، به س��ختي به خواب رفتن، اوقات 
تلخي و عصبانيت، احس��اس بيهودگي و تخليه شدن از 

انرژي، كاهش اعتماد به نفس يا خودباوري. 
لازم به ذكر است، خلق و خوي نامناسب اغلب بعد از چند 
روز يا چند هفته بهتر مي شود اما شما مي توانيد با ايجاد 
تغييراتي كوچك در زندگي و اصلاح نگرش خود، روحيه 
بي حوصلگي، بي انگيزگي و حالت هاي ناخواسته خود را 
بهبود ببخش��يد، به عنوان مثال به جاي دفع وقت يا فرار 
كردن از واقعيت، براي حل و فصل موضوع يا مشكلي كه 
موجب آزار ما مي شود، اقدام كنيم يا مثلاً سعي كنيم زمان 

خواب و استراحت خود را كمي افزايش دهيم. 
    خلق و خوي خود را ارزيابي كنيد

اگر احس��اس كرديد روحيه خراب يا حالت بي حوصلگي 
ش��ما دو هفته يا بيش��تر به طول انجامي��ده، اين حالت 
مي تواند نش��انه افس��ردگي در شما باشد. س��اير علائم 
افسردگي مي تواند ش��امل اين موارد نيز باشد: از زندگي 
خود ل��ذت نمي بريم يا هيچ چي��ز ما را ش��اد نمي كند؛ 
احس��اس نااميدي مي كنيم و قادر به تمركز روي مسائل 
و كارهاي روزمره خود نيس��تيم و حتي ممكن است فكر 
آسيب رساندن به خودمان از ذهن ما بگذرد. در صورتي 
كه در مورد نوع احس��اس و حال تان مطمئن نيستيد، از 
روش »خودارزيابي، خلق و خو و وضعيت روحي« بر اساس 

نشانه هايي كه در بالا گفته شد، استفاده كنيد. 
    خودخوري را كنار گذاشته و با يكي حرف بزنيد

روش ديگري كه وجود دارد آن اس��ت كه س��عي كنيم 
كارهايي كه مي توانند به ارتقای روحيه پايين و ضعيف شده 
ما كمك كنند، انجام بدهيم، مانند اينكه تصميم بگيريم 
خودخ��وري و پنه��ان كاري را كنار گذاش��ته و در مورد 
احساس��ات خود با يك دوس��ت، عضوي از خانواده، يك 
متخصص بهداشت يا مشاور خانواده صحبت كنيم. نياز به 
حضور شخصي كه با وي گفت وگو كنيم براي همه افراد 
وجود دارد. پس كم رويي و خجالت را كنار گذاشته و حتماً 

حالت خود را با فردي امين در ميان بگذاريد. 
    اين روش ها و پيش�نهادها به خوب شدن حال 

شما كمك مي كند
در ادامه چند روش را به ش��ما پيش��نهاد مي كنيم كه با 
انجام آنها به احتمال قريب به يقين احساس بهتري پيدا 
خواهيد كرد. در صورت تمايل اين چند روش را امتحان 
كنيد. اين روش ها در واقع تغييرات و كارهاي س��اده اي 
در شيوه زندگي ما هس��تند و در صورت انجام آنها به ما 
كمك مي كنند كنترل بيشتري بر احساسات خود داشته 
باش��يم و بتوانيم با خود و محيط اطراف كن��ار بياييم يا 
حداقل از بروز چنين حالات روحي مس��تأصل كننده اي 

پيشگيري كنيم. 
چهار كاري كه مي تواني��م انجام دهيم به ترتيب عبارتند 
از: 1( بررس��ي كني��م چگون��ه مي توانيم ع��زت نفس و 
خودباوري مان را بالا برده و س��پس خود را موش��كافانه 

مرور كنيم؟
2( گرفتن پشتيباني و مشاوره از همسالان و رفيقان خود 
را در نظر داش��ته باشيم. بديهي اس��ت افراد مي توانند از 
تجربيات مفيد ديگران براي كمك به خود استفاده  كنند.

3( سعي كنيم روي زمان حال تمركز كنيم به طوري كه 
بتوانيم به مرحله »ذهن آگاهي« برسيم. »ذهن آگاهي« 
به اين مفهوم است كه هر چه در حال هستيم را بپذيريم، 
به افكار و احس��اس مان توجه كنيم اما در مورد، آنها را 
قضاوت نكنيم، براي مثال به اين فكر نكنيم و جمع بندي 
نكنيم كه آيا نوع تفكر يا احساس ما نسبت به موضوعي 
در يك زمان معين درست يا غلط است؟ اجازه دهيد در 
اينجا كمي بيشتر اصطلاح »ذهن آگاهي« را بشكافيم. 
كلمه  »ذهن آگاه��ي« مترادف هاي بس��ياري دارد كه 
از جمله آنها مي توان به آگاهي، توج��ه، تمركز، حضور 
و هوش��ياري اش��اره كرد اما متضاد ذهن آگاهي »ذهن 
ناآگاهي« نيس��ت بلكه اين كلمه با مفاهيمي همچون 
پريشان حواسي، بي توجهي و عدم مشغوليت متضاد است. 
»ذهن آگاهي« يك وضعيت ذهن��ي و همچنين نوعي 
تمرين است، مثلًا همه حواس تان را به نفس كشيدن تان 
معطوف مي كنيد، نه  تنها قوه تمركز تقويت مي شود بلكه 
مغزتان ياد مي گيرد همچنان آگاه باقي بماند. وقتي در 
حالت »ذهن آگاهي« قرار داريد، يعن��ي به هر آنچه در 
اطراف تان مي گذرد، احاطه كامل داريد. »ذهن آگاهي« 
يعني حض��ور كامل در زم��ان حال يا كاه��ش آگاهانه 
استرس هاي ذهني اما در دنياي امروز كه بي اندازه موجب 
سردرگمي و پريشان حواسي مي شود، احاطه صددرصدي 
بر زمان حال كار آساني نيست، مثلًا بايد وقتي همكارتان 
ماجرايي تكراري را براي چندمين بار براي شما تعريف 
مي كند، س��راپا گوش باش��يد و حتي ي��ك لحظه هم 
حواس تان پرت نش��ود. »ذهن آگاهي« يعني بايد حتي 

هنگام انجام  امور عادي روزمره مثل ظرف شستن يا رفتن 
تا ايستگاه اتوبوس نيز تمام حواس تان را به  كار بگيريد. 
فرد ذهن آگاه به  جاي اينكه هر چيزي را در قالب همان 
دسته بندي هاي قديمي ببيند، سعي دارد در هر موقعيت 
و بافتي به  دنبال تمايزات جديد بگردد. چنين فردي به 
جسمي مانند آجر صرفاً به  عنوان مصالح ساختماني نگاه 
نمي كند، بلكه آج��ر را داراي كاركردهاي ديگري مانند 
يكي از ابزاره��اي نگهداري كتاب در كتابخانه، وس��يله 
دفاعي، زيردري و... نيز مي بيند. فرد ذهن آگاه دائماً در 
حال دريافت اطلاعات جديد است و از دانستني هاي نو 
در هر زمينه اي استقبال مي كند، مثلاً اگر با همسرتان سر 
مسائل تكراري جدال لفظي داشتيد و هيچ كدام حاضر 
به انعطاف پذيري يا كوتاه آمدن نبوديد، هر دو سخت در 
اشتباهيد. ش��ما بايد ذهن تان را نسبت به نقطه نظرات 
يكديگر باز كنيد تا تحولي س��ازنده در رابطه تان ايجاد 
شود. يك نكته بسيار مهم اين است كه فرد ذهن آگاه به 
هر قدم مسير خود توجه مي كند و خود را از بابت نتيجه 
انجام كار به اضطراب نمي اندازد، مثلًا به  جاي اينكه فقط 
در پي نمره20 باش��د، در عوض روي خ��وب يادگرفتن 
درس تمركز مي كند. در يك كلام »ذهن آگاهي« يعني 

نسبت به هر تجربه اي حواس جمع باشيد.
4( با مش��اوران و راهنماي بهداشت رواني تماس بگيريد 
و به حرف هاي آنها گوش كنيد يا به مش��اور و روانشناس 

حضوري مراجعه كنيد. 
خب، كمي حوصله كنيد! هنوز كارهاي ديگري هم هست 
كه بتوانيم انجام دهيم. ساير كارهايي كه مي توان با انجام 
آنها به حالت بي حوصلگي و خمودي خود كمك كرد و آن 

را كاهش داد يا حتي از بين برد، عبارتند از:
1( س��عي نكنيد همه كارها را يك ب��اره انجام دهيد. اگر 
موفق نش��ويد ش��ما را به هم مي ريزد. اهداف كوچكي را 
براي خود مشخص و تعيين كنيد كه به راحتي مي توانيد 

به آنها برسيد.
2( روي چيزهايي كه نمي تواني��د تغيير دهيد، متمركز 
نش��ويد. وقت و انرژي خود را روي چيزي متمركز كنيد 
كه به شما كمك مي كند احساس بهتري داشته باشيد. 3( 
سعي كنيد به خودتان نگوييد و دائم تلقين نكنيد كه تنها 
هستيد. بيشتر افراد گاهي احساس كمبود مي كنند و شما 
هم از اين احساس مستثني نيستيد ولي خوشبختانه اغلب 

اوقات يك پشتيبان در دسترس ما هست.
4( به كس��اني كه به ش��يوه هاي نامتعارف ديگري براي 
كاهش پريشاني روحي يا حالات ناخوش��ايند خود پناه 
مي برند، اكي��داً توصيه مي كنيم از س��يگار و مواد مخدر 
استفاده نكنند. تمام آنها مي توانند موجب تضعيف سلامت 

رواني فرد بشوند.
www. nhs. uk :برگرفته از سايت

چرا گاهي بي حوصله و دلسرد مي شويم؟

حصار تنهايي را بشكنيد و با ديگران حرف بزنيد

    مرضيه باميري
تاكنون از شرايط گلايه كرده و دنبال احقاق حقتان 
رفته ايد؟  فرض كنيد به يك اداره مي رويد. قرار است 
پرونده شما در سيكل اداري مش��خصي پيگيري و 
انجام ش��ود اما روال كار طولاني تر از حد مي ش��ود. 
شما معترض مي ش��ويد و احياناً يا تهديد به شكايت 
مي كنيد يا به بلند كردن صدايت��ان در همان مكان 
اكتفا مي كنيد و از كنار ماجرا رد مي ش��ويد يا توي 
صف نانوايي مدتي روي پا ايستاده و خسته هستيد و 
ناگهان كسي از راه مي رسد كه نوبت را زير پا گذاشته 
و با خودخواه��ي اول صف مي رود. ش��ما چه حالي 
مي ش��ويد؟ عكس العمل تان چيس��ت؟ با او دست 
به يقه مي ش��ويد و صدايتان را بالا مي بريد يا خيلي 
منطقي اعتراض مي كنيد و مؤدبانه مي خواهيد كه 

صف را ترك كند؟ 
ش��ما به رئيس مافوق تان در مقابل تصميمي كه گرفته 
چگونه اعتراض مي كنيد؟ با اعتص��اب؟ با كار نكردن، با 

نقض قوانين يا غيبت در محل كار؟

از برخورد آموزگار يا دبير فرزندتان راضي نيستيد. چگونه 
صداي اعتراض تان را به گوش مدير مدرسه مي رسانيد؟ 
توي مدرس��ه غوغا به پا كرده و مدرسه را تهديد به اداره 

رفتن و شكايت مي كنيد يا علت اعتراض تان را با همان 
معلم در ميان مي گذاريد؟

ش��ما چطور آقاي محترم؟ اگر به دستپخت همسرتان 

ايرادي وارد مي كنيد و غذاي س��رو شده مورد علاقه تان 
نباشد چه مي كنيد؟ آيا او را با كلام تند يا تلخ تان توبيخ 
مي كنيد يا از آن مردهايي هستيد كه غذا را مي خورند اما 

اشكالاتش را به زبان مي آورند؟ 
اگر به رفتار فرزندت��ان اعتراض كني��د چگونه آن را 
نشانش مي دهيد، با داد و فرياد، تنبيه يا گفت وگوي 

منطقي؟
اگر مادر خانه هس��تيد و بريز و بپاش هاي خانه حسابي 
كلافه تان كرده، چگونه اعت��راض مي كنيد؟ براي مدتي 
مشخص خانه را به حال خود رها مي كنيد تا با آشفتگي 
متوجه اعتراض تان ش��وند يا هجومي برخ��ورد كرده و 
وسايل بچه ها را توي كيس��ه زباله مي ريزيد؟ شايد هم 

سكوت مي كنيد و از حقتان مي گذريد!
اعتراض و مخالفت حق طبيعي هر انس��ان است اما اين 
امر مه��م زبان و ادبي��ات خاص خ��ودش را دارد و براي 
همه اش نمي توان يك مدل نسخه داد. مهم اين است كه 
ما فرهنگش را بياموزيم. انسان هاي محترم اعتراض شان 

هم محترمانه است. 

احقاق حق به سبك محترمانه 
مخالفت حق طبيعي شماست

سبك رفتار


