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افسرده ها در تصمیم گیری موفق ترند!

 Abnormal بر اساس بررسی های منتشر شده در مجله روان شناسی
Psychology، افراد مبتلا به افسردگی بیشتر به صورت تحلیلی فکر 
می کنند و بهتــر تصمیم می گیرند. »بتینا ون الورســن« از دانشــگاه 
»بال« و همکارانــش از دانشــگاه های آمریکا و آلمان، ایــن تحقیق را 
روی 54 فرد مبتلا به افسردگی، رو به بهبود و در سلامت کامل انجام 
دادند. آن ها باید در شرایط ســاختگی که از طریق رایانه به آن ها القا 
می شــد، درباره مســائل جاری زندگی تصمیم بگیرنــد. افراد مبتلا 
به افســردگی در برابر گزینه های ارائه شــده توســط رایانه نســبت به 
بقیه افراد، انتخاب های بهتری داشــتند. با این کــه معمولا این طور 
برداشــت می شود که افســردگی، توانایی تشــخیصی فرد را کاهش 
می دهد اما محققان بر این باورند که احتمالا این واکنش به دلیل یک 
نوع سازگاری برای حل مسائل پیچیده است و رویکرد تحلیلی آن ها 
را برای حل مسائل پیش رو تقویت می کند. مطالعات قبلی نیز نشان 
داده که افراد در وضعیت افســردگی برای حــل معضلات اجتماعی 
خود بهتر هستند چراکه اغلب با شــدت بیشتری به مشکل خود فکر 
می کنند و قادر به تمرکز بر مشــکلات دیگرشــان نیســتند و هر بار با 
تجزیه و تقسیم هر مسئله بزرگ تر به مسائل کوچک تر، فقط به تحلیل 
یکی از آن ها می پردازند. تحلیل هر مسئله برای این افراد نیاز به تفکر 
بی وقفه دارد و افســردگی، تغییرات زیــادی را در بدن برای کمک به 
فرد و جلوگیری از حواس پرتی ایجاد می کند. دانشمندان همچنین 
اضافه کردند که بررسی برخی از نشانه های افسردگی این ایده را که 
فرد برای تصمیم گیری نیاز بــه تجزیه و تحلیل بدون وقفه دارد، ثابت 
می کند. به عنــوان مثال، تمایل فرد افســرده به تنها بــودن و انزوای 
اجتماعی به تمرکز او بر تحلیل یک مسئله و مشکل کمک خواهد کرد 
و شاید دوری کردن از انجام برخی فعالیت های فیزیکی یا لذت بردن 
از برخی آن ها، دلیلی باشد برای تمرکز بیشتر و جلوگیری از حواس 
منبع: سایت فرانسوی سایکو مدیا پرتی در این افراد.�

شماتت های رئیسم بعد از یک اشتباه در محیط کارم تمامی ندارد

 چطور از دست شوهرم
دلخور نشوم؟ !

دختری هستم 20 ســاله که 9ماه است با مردی 
ازدواج کرده ام که همدیگر را خیلی دوست داریم 
اما شوهرم بعضی وقت ها کارهایی انجام می دهد 
که من از آن ها دلخور می شوم. لطفا راهنمایی ام 

کنید چطور درباره این موضوع بی تفاوت باشم؟

اختلاف زوج هــا در حوزه های مختلف با یکدیگر و 
تفاوت سلیقه هایشان، مســئله ای اساسی نیست 
بلکه شــیوه برخورد زوج هاســت که باعث تداوم یا 
اتمام یک رابطه می شود. بهتر بود رفتار همسرتان 
را توضیح می دادید تا راهنمایی دقیق تری را دریافت می کردید. آیا همه 
کارهایی که شما را از شوهرتان دلخور می کند، در یک دسته رفتاری قرار 
می گیرد یا خیر؟ مثلا همه شان مرتبط با مسائل مالی، روحی یا... است؟

شوهرتان قصد آزارتان را ندارد        
به هر حال اگر همسرتان رفتاری انجام می دهد و باعث ناراحتی شما 
می شود، بهترین شیوه، صحبت کردن اســت. این که بتوانید درباره 
مســائل تان با هم صحبت کنید و هر دو هم شنونده خوبی باشید و در 
نهایت نیز بــه حل اختلاف منجر شــود، یک مهارت اســت. پس ابتدا 
درخواست خودتان را با همسرتان درمیان بگذارید البته در یک فضای 
امن که همدیگــر را قضاوت نکنیــد و اگر بنا به دلایلــی آن رفتار ترک 
نشد، بهتر است نگاه عمیق تری داشته باشید. به طور مثال باتوجه به 
علاقه ای که در ابتدای پیامک تان توضیح دادید، احتمالا همسرتان 
رفتــاری را به عمد انجام نمی دهد که باعث ناراحتی شــما شــود. آن 
رفتار بنا به شــخصیت یا نوع تربیت ایشان انجام می شود نه به منظور 
آزار شــما. این نکته را در تمام مســیرتان برای اصلاح شرایط، در نظر 

بگیرید و فراموش نکنید.

شاید زودرنج هستید        
درباره مشکل شما، این مسئله نیز قابل بررسی است که آیا شما تنها از 
رفتارهای همسرتان ناراحت می شــوید یا از رفتارهای دیگران هم زود 
ناراحت می شوید؟ گاهی این خود ما هستیم که رفتارهای دیگران را بد 
تعبیر می کنیم و زودرنج هستیم. بهتر است برای این که بتوانید به آگاهی 
بیشتری در این باره برسید، از روان شناسان کمک بگیرید تا اگر مشکل 

از سمت شماست، هرچه زودتر آن را رفع کنید.

نداشتن توقع تغییر 100 درصدی شوهرتان        
نکته آخر هم این که توقع نداشته باشید همه رفتارهای شوهرتان با وجود 
ناخوشایند بودن شان از نظر شما، تغییر کند. این مهم ترین خطر برای 
زندگی مشترک تان خواهد بود. ابتدا بهتر است تغییراتی را در خودتان 
به وجود آورید. به طور مثال این که شما چه تغییری می توانید در خودتان 
ایجاد کنید که همسرتان هم رفتارهایش را تغییر دهد؟ به جای فکر کردن 
به این که چطور از دست شوهرم دلخور نشوم، به این دست سوالات فکر 

کنید تا شرایط زندگی تان را هر روز بهتر از گذشته کنید.
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فرزانه شهریاردوست |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

هدی معتمد الصنایعی |  روان شناس بالینی

پایه های روابط مســتحکم         
اجتماعی

روایت مطرح شده، ملاک قضاوت 
اجتماعــی دربــاره افــراد را بر پایه 
راســت گویی و امانــت داری قــرار 
می دهــد که پایــه و اســاس روابط 
مستحکم اجتماعی است و نتیجه 
و  اخلاقــی  امنیــت  آن،  رعایــت 
آرامــش اجتماعی جامعــه خواهد 
بود. راســت گویی گمشــده امروز 
جامعه در تقابل فردی و اجتماعی 
است. انسان بدون توجه به نتیجه 
دروغ گویی یا راست نگفتن، ممکن 
است برای پنهان کردن این خطای 
خود دچار اشتباه بزرگ تری شود 
چنان که در روایتــی، دروغ گویی 
را کلیــد همــه بدی هــا و گناهــان 
برشــمرده اند. همیــن موضــوع 
در مقــام ارتباط فــرد بــا جامعه به 
خصــوص در جایــگاه تقابــل فــرد 
مسئول با جامعه ای که از آن برآمده 
و دربــاره آن هــا مســئولیت دارد، 
ممکن اســت رخ دهد و آن شخص 
بابــت منافــع مــادی یــا معنــوی، 
شــخصی یــا جناحــی یا هــر دلیل 
دیگری مرتکب اشتباه کذب گویی 
یــا راســت نگفتن شــود کــه این از 
اعتبار و جایگاه و منزلت اجتماعی 
او می کاهــد و در ادامــه در حیــات 
مســئولیتش، دچار تزلزل و حتی 

سقوط می شود.

آثار دروغ گفتن در خانواده        
در خانــواده به خصــوص در روابط 
زوج ها، هر دروغی سردی و کندی 
روابــط را در پــی خواهد داشــت و 
تکرار آن، اعتماد اعضای خانواده 
به یکدیگــر را خدشــه دار می کند 
و بدتــر، آن زمانــی اســت کــه این 
شــاهدانی  منــزل،  در  رفتارهــا 
همچــون فرزندان داشــته باشــد 
که می تــوان گفــت فاجعــه ای در 
مســیر تربیــت و انتقــال آن هــا از 
محیــط خانه به جامعــه رخ خواهد 

در سیره انبیا و ائمه )ع( توجه به اصول اخلاقی و ارتباط با جامعه، جایگاه 
ویژه ای دارد. از آن جا که اخلاق اسلامی دارای سه محور اخلاق فردی 
یعنی خصوصیات اخلاقی شخص، اخلاق اجتماعی یعنی ارتباط با فرد 
یا افراد در خانواده و جامعه و اخلاق الهی یعنی ارتباط با خالق و رابطه 
عبد و معبودی است، بسیاری از سفارش های ائمه چه در قالب احکام 
دینی و چه سبک زندگی اسلامی، درباره مسائل اخلاقی و اهمیت آن است. در سیره امام رضا 
)ع( نیز سفارش های بسیاری درباره مسائل اخلاقی شده است. چنان که ایشان در روایتی 
فرمودند: »به کثرت و زیادی نماز، روزه، حج، دیگر اعمال و عبادات افراد توجه نکنید بلکه آن 
چه مهم است راست گویی و امانت داری است.« )عیون اخبار الرضا ج2ص51(. در ادامه 

نگاهی خواهیم داشت به توجه ویژه امام رضا )ع( به این دو ویژگی اخلاقی.

 نگاهی به 2ویژگی اخلاقی مهم که امام رضا )ع(
تاکید زیادی بر رعایت آن ها داشتند

 راست گو باش
و امانت دار

جواد رستمی | کارشناس مسائل دینی
)ع( به این مقوله در سبک زندگی 
اسلامی پی می بریم. آن چه از واژه 
امانت داری در ابتدا به ذهن انسان 
می رسد، شاید به امانت گذاشتن 
شیء یا مالی با ارزش نزد شخصی 
مورد اعتماد به مدت معلوم یا حتی 
نامعلوم بــرای مراقبت و نگهداری 
از آن است تا در نهایت به صاحبش 
بازگردانده شــود. تمام افراد قائل 
به اخلاق حتی در جنبه غیر دینی، 
این مورد را به عنــوان امانت داری 
تصدیــق می کنند و بــه امانت دار، 
نگاه نیکویی دارند اما شــاید مراد 
امــام )ع( در ایــن گفتــار از منظــر 
اخلاق اسلامی وســعت بیشتری 
داشته باشد و شــامل امانت داری 

از جنبه معنوی هم بشود.

امانت داری در روابط اجتماعی        
بعُــد معنویِ نــگاه بــه امانت داری 
چنین اســت کــه جامعه اســامی 
باید به حدی از صداقت و درستی، 
امنیــت اجتماعــی و مــراوده بین 
مردم برسد که لازم نباشد شخص 
مال و امــوال خود را نزد کســی به 
امانــت بگــذارد بلکــه همــه افراد 
آن جامعــه باید در قبــال دارایی او 
احساس مسئولیت و امانت داری 
داشــته باشــند و در غیــاب او خود 
را موظــف به مراقبــت از آن بدانند 
چراکــه جــان و مــال مســلمان در 
قاعــده احــکام اســامی محتــرم 
بــه  مــا  دیــدگاه  وقتــی  اســت. 
امانت داری وســعت ایــن چنینی 
داشــته باشــد، اهمیت آن بیش از 
پیش روشن می شود. امانت داری 
مناســبات  و  روابــط  بــاب  در 
اجتماعی، این پیام را به ما می دهد 
که وقتی شخصی متوجه خیانت در 
امانت فردی در جامعه شد، ضمن 
امر به معروف و نهــی از منکر او، از 
آن عمل جلوگیری کند و در صورت 
نیاز بر این مســئله بانگ بــرآورد تا 
ضمن نشــان دادن قُبح اجتماعی 
آن بــا همراهــی افــکار عمومــی، 
راه را بر تکــرار چنیــن قضایایــی 
ببندد. وقتی افراد این مســئولیت 
را بر شانه های خود احساس کنند، 
ســعی می کنند در موضوعی مثل 
اختلاس کــه تاثیر منفــی بر روح و 
روان جامعه و تعاملات اجتماعی و 
رفتاری آن گذاشته است، همگی 
در یک صف واحد در دفاع از حق و 
حقوق دیگران از باب امانت داری 
و وظیفه انســانی، جلوی این گونه 
ناهنجاری ها قد علم کنند و ضمن 
مطالبه از مســئولان برای برخورد 
قاطــع و عاجل، از ادامــه این گونه 

اعمال در جامعه جلوگیری شود.

داد. فرزنــدی کــه اولیــن الگــوی 
او پــدر و مادر اســت، وقتی شــاهد 
تناقــض رفتــاری و گفتــاری آن ها 
با خود اســت، دچــار نوعــی نفاق 
پنهان در شــخصیت خود می شود 
و ســعی می کند شــخصیتی را که 
نیست یا اعتقاد ندارد یا نمی تواند 
باشــد، از خــود به نمایــش بگذارد 
چراکه دیده است والدین در بحث 
تربیت او راســت گویی را ســتایش 
و دروغ گویــی را نکوهــش کردنــد 
اما در عمــل آن چه تحویل یکدیگر 
می دهنــد، خــاف ایــن موضــوع 

است.

یک روایت معروف از امام رضا )ع(، 
ملاک قضاوت اجتماعی درباره افراد را 
برپایه راست گویی و امانت داری قرار 

می دهد که پایه و اساس روابط مستحکم 
اجتماعی است و نتیجه رعایت آن، امنیت 
اخلاقی و آرامش اجتماعی جامعه خواهد 

بود. دو ویژگی اخلاقی که باید بیش از 
پیش به آن ها توجه شود

اهمیت راست گویی در ارتباط         
با خالق

بنابــر آن چــه بیــان شــد، اهمیت 
راســت گویی که در کلام امام رضا 
)ع( بیش از عبــادت دارای ارزش 
و مورد توجه است، آشکار می شود 
و در تاکید آن می توان گفت وقتی 
شخص در محیط کوچک خانواده 
نتواند با نزدیک ترین افراد به خود، 
تقابل مثبت و درستی داشته باشد 
قطعــا در بعُــد ارتبــاط بــا خالــق و 
اخلاق الهی و رابطه عبد و معبودی 
دچار تزلزل می شود چون اخلاق 
فــردی و اجتماعــی و مناســبات 
رفتاری سالم با خانواده، به شدت 
مورد توجه خداوند و به نوعی پیش 

نیاز ارتباط با اوست.

امانت داری، فقط جنبه مادی         
ندارد

امانــت داری دیگر موضــوع مورد 
اشاره امام رضا )ع( در این فرمایش 
اســت که با تشــریح و دقت نظر در 
آن، به اهمیــت و دلیــل توجه امام 

بهتر بود در پیام خود به این موضوع اشاره 
می کردید کــه چه نوع اشــتباهی مرتکب 
شــده اید تا بر اساس نوع مشــکل، به بیان 

تبعات و راهکارهای آن می پرداختیم.

اشتباه پایان راه است یا نیست؟ !        
بعد از ارتکاب اشتباهی که به زعم خودتان بزرگ تلقی می شود 
و تبعات و واکنش های مختلفی از سوی مدیران و همکاران شما 
در پی داشته، شاید به این موضوع فکر کنید که اشتباه شما پایانی 
بر موفقیت های تان در محیط کار است و جبرانی در کار نخواهد 
بود. اجازه دهید طور دیگری به قضیه نگاه کنیم. گاه خطایی که 
در گذشته از ما سر زده، آن قدر که ما فکر می کنیم مرگبار و فاجعه 
بار نیست و گاه شــدت و نوع اشتباه به اندازه ای بزرگ است که 

جبران بسیار بزرگ تری را می طلبد. بر اساس نوع خطایی که 
از شما ســر زده اســت، نوع بازتاب هایی که از دیگران دریافت 
می کنید، متفاوت اســت و به تبع آن، شیوه جبرانی شما برای 

مدیریت قضیه نیز متفاوت خواهد بود.

فاجعه سازی ممنوع        
خطای شــناختی »فاجعه سازی« یا »درشــت نمایی«، موجب 
می شــود فرد حوادث را بدون توجه به تناسب آن در نظر بگیرد 
و هــر اتفاقی را یک فاجعه تلقی کند. افراد با خطای شــناختی 
فاجعه ســازی، از یک ســو درباره اهمیت و شــدت اشــتباهات 
خود مبالغه می کنند و از سوی دیگر، اهمیت جنبه های مثبت 
عملکرد خود را کمتر از آن چه است، برآورد می کنند. به دلیل 
اعتماد به نفس پایین، ممکن است در صورت انجام کاری خطا، 

این اشتباه خود را خیلی پررنگ تر از حد و حدود واقعی آن تصور 
کنند. بنابراین درباره خطای خود درست و منطقی فکر و با کمک 
دیگران از زاویه دیگری به مسئله نگاه کنید. آیا خطای شما واقعا 
به همان میزان که فکر می کنید فاجعه است؟ آیا این اتفاق، تمام 

عملکرد مثبت گذشته شما را زیر سوال برده است؟

پرهیز از تاثیرگذاری خطای قبلی بر عملکرد بعدی        
در پیام خود به این نکته اشــاره کرده اید که قبل از این اتفاق، 
پیشرفت کاری مناسبی داشته اید و ارتقای درخوری دریافت 
کرده اید. حال که سرزنش ها و بازتاب های منفی دیگران را 
دریافت کرده اید، طبیعی است که فشار مضاعفی در محیط 
کار روی شــما باشد.  بنابراین محتمل اســت که این موضوع 
بر بازدهی و کارایی شما در محیط کار اثر بدی داشته باشد و 
نتوانید به اندازه قبل، کارا و موثر باشید. از این موضوع غافل 
نشــوید که اکنون زمان مانــدن در برزخ نیســت؛ حال زمانی 
است که باید بسیار بیشتر از گذشته در محیط کار تلاش کنید، 
موثرتر باشــید و روابــط بهتری را با همکاران تــان رقم بزنید. 
اگرچه ساختن دوباره پل هایی که در محیط کار خراب شده، 
بسیار دشوار است اما مشاهده این موضوع که شما قدرتمند 
و کاراتر از گذشته به تلاش های خود ادامه می دهید، قطعا به 
همکاران و روسای شما کمک خواهد کرد که زودتر با خطای 

قبلی شما کنار بیایند.

جوانی 27 ســاله، متاهل و در کارخانه ای مشغول به کارم. همیشه با تلاش و پشتکار در محیط کارم ظاهر 
می شوم و با تکیه بر این خصیصه ام پیشرفت های کاری زیادی داشته ام. چندی قبل هم ترفیع خوبی گرفتم. 
به قسمت بالاتر رفتم و در این قسمت هم در مدت کمی، پیشرفت های خوبی داشتم تا این که در یک لحظه، 
اشتباه بزرگی انجام دادم و از آن روز به بعد دیگر سوژه صحبت کل کارکنان کارخانه شدم. شماتت های 

رئیسم شروع شد و الان فشار زیادی روی من است. کمک کنید از این برزخ خلاص شوم.
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