
کــه با یــک بیمــاری ناشــناخته درگیر اســت. بیماری‌ای 

کــه خــودش نمی‌توانســته از پیش‌آمدنــش جلوگیری 

کنــد. درمــان آن هــم در اختیار ما نیســت. بهتر اســت 

ایــن موضــوع را بپذیریــم و بــرای حل کــردن آن ووقت 

نگذاریــم. مــا دربــاره‌ی آن نمی‌توانیم تصمیــم بگیریم، 

پــس لازم نیســت وقت‌مــان را بــه فکر کردن بــرای حل 

آن اختصــاص بدهیــم. نگرانی برای ســامتی او طبیعی 

اســت امــا وقت گذاشــتن برای فکــر کردن بــه بیماری 

غیرطبیعــی. بهتر اســت به کارهایی کــه می‌توانی انجام 

دهــی فکر کنــی، مثــل خوش‌حال کــردن فــرد بیمار یا 

پیــدا کــردن بهترین راه‌هــای ارتباط با او بــرای گذراندن 

زندگــی خوب.  یک 

امـا مسـائل دیگری هسـتند کـه اگر فرصتی بـرای صحبت 

درباره آنها داشـته باشـی، احسـاس بهتری پیدا می‌کنی. 

جلـوی طوفـان را نمی‌توانـی بگیـری امـا نبایـد در برابرش 

هـم بایسـتی. آدم عاقـل بـرای عبور از طوفـان برنامه‌ریزی 

می‌کنـد تـا بهتریـن زمـان و دسـت‌یافتنی‌ترین مسـیر را 

انتخـاب کند.

تغییر مسیر گفت‌وگو

چگونــه می‌توانی از مســیر یک گفت‌وگــوی نامفید بیرون 

بیایــی؟ شــاید یکی از راه‌های خوب این باشــد که به جای 

داشــتن چهــره ناراحت و تاکیــد بر نگرانی خودت، ســعی 

کنــی موضوع را به صورت یک مشــکل بیــان کنی. به جای 

حــرف زدن از ناراحتی خودت، از رفتار دوســتت بگو و ببین 

رفتار او درســت بوده اســت یــا نه؟ درباره ایــن حرف بزن 

کــه چطــور باید ناراحتی‌ات را بــا او مطرح کنی؟

وقتــی قرار اســت با بقیه درباره مشــکلاتت حــرف بزنی 

بایــد بــه آنهــا نشــان بدهــی کــه عصبانی نیســتی که 

نیــاز بــه آرامش داشــته باشــی. ناراحتی و نیــاز به حل 

کــردن مشــکل داری. بگو هدفــت از حرف زدن شــنیدن 

راه‌حل‌هایی اســت که عبور از طوفان را ســاده‌تر می‌کند.

اگــر آنها جزئیات را پرســیدند، خســته یا عصبانی نشــو. 

پرداختــن بــه جزئیــات کمــک می‌کنــد تا مشــکل را به 

شــکل دیگــری ببینــی و شــاید متوجــه شــوی که حل 

مشــکلت راه‌حل ســاده‌ای داشــته است.

ما همه نیاز به حرف زدن داریم. پس هیچ‌وقت سکوت نکن!
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