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آموختم در حال و اكنون باشم
تقويت باورهاي غلط كه من مي دانم و ايمان 
دارم ك��ه در ذهن آدم ها چ��ه مي گذرد و در 
مورد من چه مي گويند، باعث عدم ارتباط من 
با ديگران مي ش��ود و به من اج��ازه قضاوت 
كردن مي دهد. به جاي اين آموختم كه اگر هر كسي هر 
مسئله و مشكلي با من دارد، مي تواند مطرح كند. پس 
وقت و انرژي مضاعف نمي گذارم تا همين مانع روابطم 
با ديگران نشود و خودم را به خاطر اين باور و عادت غلط 
دچار بحران جنگ و نزاع نكنم كه جز اضطراب، استرس 
و فش��ار رواني در تعاملات اجتماعي ام، آورده ديگري 
ندارد. آموختم به جاي اينكه دائماً به خود گوشزد كنم 
كه من در آينده ممكن اس��ت دچار مشكلاتي شوم و 
موقعيت فعلي خودم را از شغل، زندگي و روابط  از دست 
دهم، در حال و اكنون باش��م و براي رسيدن به اهدافم 
تلاش خود را انجام دهم و سعي كنم براي خواسته هاي 
خود قدم هاي محكمي بردارم تا اينكه بخواهم آينده اي 

را با افكار و عادات غلط پيش بيني كنم. 
آموختم راه حلي وجود دارد

آموختم اگر يك رويداد يا اتفاق يا مشكلي 
برام پيش بيايد، حتماً يك راه حلي وجود 
دارد و مي توانم با سعي و تلاش مجدد آن 
را انجام داده يا  حل كنم و سعي كردم اين 
عادت غلط كه با پيش آمدن يك مشكل، فاجعه صورت 
مي گيرد و شرايط را براي من غيرقابل تحمل مي كند، 
از خود دور كنم و به دنبال ح��ل موضوع و راه حل هاي 
متعدد باشم. آموختم كه هرگز رفتارهاي غلط و منفي 
را به خودم نس��بت ندهم؛ چراكه م��ن همچون فردي 
توانمند با توجه به مهارت هايي كه آموختم و دارم و با 
توجه به شناخت از اين توانايي هاي خودم، تمام تلاشم 

را براي به دست آوردن هدفي كه دارم، انجام مي دهم و 
هرگز خ��ودم را يك ف��رد بازنده ي��ا احم��ق، ناتوان و 
شكست خورده فرض نمي كنم و اين برچسب را از خودم 

دور كردم. 

 آموختم جنبه هاي مثبت پيرامون
 را در نظر بگيرم

آموختم وقتي كاري را با تلاش و انگيزه 
براي ب��ه دس��ت آوردن اهداف��م انجام 
مي دهم، بسيار با ارزش هستند و سعي 
كردم ياد بگيرم هر حركت و فعاليتي را 
كه در جهت پيشبرد اهدافم باشد، چه از سمت خودم و 
ديگران همگي باارزش هستند و آنها را ناديده نگيرم و 
سعي نكردم آنها را كوچك ببينم و بي توجه از كنارشان 
رد ش��وم؛ چون ناديد گرفتن جنبه هاي مثبت خودم و 
ديگران افكار و عادات غلطي بود ك��ه من را از حركت 

كردن به سمت اهدافم دور مي كرد و اين انرژي لازم را 
از من مي گرفت. 

ياد گرفتم تمام جنبه هاي مثبت و خوبي كه در اطرافم 
هستند را در نظر بگيرم و به آنها عشق بورزم و از اينكه 
آنها هم در كنار من قرار دارند، قدرداني كنم و س��عي 
كردم اين رفتار و عادات غلط و ش��ناخت اشتباهي كه 
فقط نگاه منفي داشته باشم را از خودم دور كنم. اينكه 
چه كساني من را دوست دارند يا ندارند را حذف كنم و 
به جاي آن انعطاف خ��ودم را به جاي منفي فكر كردن 
به جنبه هاي منفي به س��مت مثبت بردم؛ يعني اينكه 
اگر دو نفر هم از من خوششان بيايد، برايم كافي است و 

نيازي نيست همه آدم ها من را دوست داشته باشند. 

 آموختم عادات اشتباه را از ذهنم پاك كنم
آموختم در روند زندگي و تلاشي كه براي 
به دس��ت آوردن خواس��ته ها و نيازهاي 
خودمان در جهت رس��يدن به اهداف و 
آرزوهايمان انجام مي دهيم، موانعي هم 
ممكن اس��ت به وجود بيايد. پس به جاي اينكه آن را 
بزرگ و غيرممكن تلقي كن��م، يك قدم ديگر و راهكار 
جديدي را پيش بگيرم؛ چون براي هر موانعي هزاران 
راه حل وجود دارد. اين باور و رفتار غلط كه چرا هميشه 
اين مشكلات و موانع براي من به وجود مي آيد را از خود 
دور و سعي كردم كه با  حل كردن هر مانعي در رسيدن 
به هدفم به خود كمك كنم و اين عادات و خطاي اشتباه 
و افراطي را از خود دور و از ذهنم پاك كنم. ياد گرفتم 
براي به دست آوردن آن چيزي كه برايمان مهم است، 
گاهي بايد از كوچك كردن شروع كنيم؛ يعني اهداف 
بزرگ را خرد كنيم و به صورت پله پله بالا رويم يا  براي 
رس��يدن به نيازهايم و آرزوهايم حتم��اً نبايد آن را به 
صورت كامل به دس��ت بياورم و س��عي كردم اين باور 
غلطي كه اگر به اين هدف يا خواسته نرسم، پس هيچ 
هستم يا امكان به دس��ت آوردن وجود ندارد را از خود 

دور كنم. 

 آموختم تعبير و تفسيرهاي مطلق به كار نبرم
آموختم با توجه به تلاش و فعاليت هايي 
ك��ه انج��ام مي ده��م، نباي��د تعبي��ر و 
تفس��يرهاي مطلق به كار ببرم؛ چرا كه 
ممكن است مرا از انجام اهدافم باز دارد. 
مثلًا اگر قرار بر جلسه يا برگزاري سخنراني يا  انجام هر 

كاري است، اگر بنا به هر دليلي مشكلي به وجود بيايد، 
قرار نيست خودم را مذمت كنم و يك شكست خورده 
فرض بدانم. البت��ه كه تمام تلاش��م را مي كنم، اما اگر 
مانعي به وجود بيايد، قرار نيس��ت كه مانع حركت من 
شود. همه تلاشم را مي كنم و س��عي مي كنم به جاي 
مقصر دانس��تن خود يا  ش��خص ديگري، به فعاليت و 
تلاش خود در جهت رس��يدن به اهدافم قدم بردارم تا 
راحت تر موانع به وجود آمده را حل كنم. من ياد گرفتم 
خودم را با توجه به توانايي ها و استعدادهايم و گام هايي 
كه براي پيشبرد اهدافم دارم، بنگرم و اين باور و عادت 
غلطي كه خودم را با ديگران قياس و افكار منفي اينكه 
من نمي توانم به مانن��د او عمل كن��م را از خود دور و 
هميش��ه با نگاه مثبت و منصفانه خ��ود و عملكردم را 

تحسين كنم. 

آموختم تغييراتي اساسي ايجاد كنم
آموختم هميش��ه در ش��رايط و موقعيت 
فعلي كه هس��تم كاري را كه لازم است و 
توانايي انج��ام آن را دارم، به خوبي اجرا 
كنم و باور غلطي كه مي توانستم بهتر از 
اين عمل كنم را از خود دور كردم؛ چراكه اين عادات و 
افكار من را از حركت و موفقيت هايم باز مي داشت. ياد 
گرفتم اين خودم هستم كه مي توانم سرنوشت زندگي 
خود را بسازم و تغييراتي درست و اساسي ايجاد كنم. 
سعي كردم به جاي تقويت خطاهاي شناختي كه در اثر 
ناتواني و در عدم تأييد شواهد و برخورد قضاوتي مانع 
رس��يدن من به اهدافم مي ش��ود را رد كرده و افكار و 
عادات درست كه باعث تغيير درست در من مي شود را 
جايگرين آن كنم؛ چرا كه باور غلط اينكه ديگران از من 
بهتر هستند و خيلي بهتر از من عمل مي كنند، اجازه 
قضاوت غلط داده و همين امر مان��ع از عملكرد خوب 
خودم در جهت رس��يدنم به اهدافم مي ش��د. بنابراين 
درست است كه شرايط اقتصادي، محيطي، اجتماعي، 
فرهنگي و حتي گذشته ما مي تواند تأثيرات به سزايي 
در روند زندگي ما به جا بگذارد، اما اين خود ما هستيم 
كه مي توانيم ب��ا ايجاد آگاهي و بين��ش در خودمان و 
تقويت مهارت هاي لازم باعث بهبود روند زندگي خود 
شويم تا به يك سلامت روان مطلوب برسيم. در غيراين 
صورت در جا زدن و ماندن در اين رفتار و عادات غلط و 
باورهاي اشتباه جز نابودي، سردرگمي، ناتواني و ضعف 

رواني، چيزي برايمان به ارمغان نخواهد آورد. 
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سبك نگرش

 آيا وقت كنار گذاشتن القاب و عناوين 
فرانرسيده است؟

استاد، دكتر! پروفسور فلاني هستم! 6  راه حل براي ترك عادات ناپسند 

آموختم آدم بهتري باشم

 آموختم اگر ي�ك رويداد ي�ا اتفاق يا 
مش�كلي برام پيش بياي�د، حتماً يك 
راه حلي وجود دارد و مي توانم با سعي 
و تلاش مجدد آن را انج�ام داده يا  حل 
كنم و سعي كردم اين عادت غلط كه با 
پيش آمدن يك مشكل، فاجعه صورت 
مي گيرد و شرايط را براي من غيرقابل 
تحمل مي كند، از خود دور كنم و به دنبال 
حل موضوع و راه حل هاي متعدد باشم 

 آموخت�م وقت�ي كاري را ب�ا ت�لاش و 
انگيزه ب�راي به دس�ت آوردن اهدافم 
انجام مي دهم بس�يار با ارزش هستند 
و س�عي كردم ياد بگيرم ه�ر حركت و 
فعاليتي را كه در جهت پيشبرد اهدافم 
باش�د، چه از س�مت خودم و ديگران 
همگي با ارزش هستند و آنها را ناديده 
نگيرم و س�عي نكردم آنه�ا را كوچك 
ببينم و بي توجه از كنارش�ان رد شوم 

 شايد اكنون وقت آن رسيده باشد كه به عناوين 
شغلي نگاهي بيندازيم. مثلًا چرا همگان بايد من را 
»پرفسور كاون« صدا بزنند، اما هيچكس تعميركار 
سرويس دستشويي خانه اش را »لوله كش جونز« 

خطاب نمي كند؟
اينطور نيست كه ناخودآگاه ش��أن بسيار والايي 
براي برخي مش��اغل قائل مي ش��ويم؟ آيا برخي 
افراد را با اجماعي كه قادر به شكستن آن نيستند، 
به خاطر مشاغل دون پايه شان تحقير نكرده ايم؟ ما 
به عنوان افتخاري »آقاي پروفسور دكتر« آلماني ها 
مي خنديم، اما آيا كاربرد چنين عناويني در كشور 

ما وضع بسيار بهتري دارد؟
مدت هاس��ت اص��رار دارم ك��ه دانش��جويان 
كارشناس��ي ام م��را »تايلور« صدا كنن��د. هدفم 
ترغيب آنها بوده اس��ت ب��ه اينكه خودش��ان را 
محققاني هم تراز ب��ا من بدانند كه ش��ايد روزي 
خطاي��م را نش��ان دهن��د، به جاي اينك��ه من را 
شخصيتي موثق ببينند كه قرار است حقيقت را 

كف دستشان بگذارم. 
من القاب دنياي توئيتر را بيشتر دوست دارم؛ چون 
 )newocrelyt@( آنجا اسم حساب كاربري ام
مع��رف نظ��ام نام گ��ذاري عادلان��ه و براب��ري 
خواهانه تري است. من با ذكر سوابقم در قسمت 
»درباره من« توئيتر مي توانم ب��راي جلب توجه 
رقابت كنم، اما آنجا فضاي عمومي به سمت اين 
است كه اتكاي بيش  از اندازه به عناوين نشانه اي 

منفي است. 
ش��بكه هاي اجتماعي مجازي به شكلي گسترده  
كنش هاي مربوط به نام گذاري و ذكر س��وابق را 
واژگون كرده اند. س��ويه خوب ماجرا بلااثركردن 
عناوين است. س��ويه بد آن اين است كه افزايش 
ش��هرت ج��اي عناوي��ن را گرفته اس��ت. تعداد 
دنبال كنندگان ش��خص در شبكه اجتماعي وزن 
قابل توجهي دارد، اما در توئيتر شمار معدودي از 
افراد به خاطر تأييد هويتشان با تيك آبي مشخص 

شده اند.
يكي از فوايد احتمالي عناوين اين است كه ممكن 
اس��ت نمايانگر جهاني باش��ند كه در آن شهرت 

آنچنان محلي از اعراب ندارد. 
مدتي پيش در استراليا و نيوزلند، گفت وگوهايي 
دانشگاهي داش��تم كه طي آنها ديدم بسياري از 
شنونده ها و دانش��جويان حاضر در بحث، به جاي 
»پرفسور كاوِن« به راحتي »تايلر« صدايم مي زنند. 
با اين اتفاق دنيا كن فيكون نشد، اما فهميدم راه و 

روش هاي ديگري هم ممكن است. 
برخي از سفت وسخت ترين هنجارها در استفاده 
عن��وان »دكت��ر« ص��دق مي كن��د. غالب��اً افراد 
پزشك شان را »دكتر« صدا مي زنند، درحالي كه 
چنين رفت��اري با حرفه محترم وكلا نمي ش��ود. 

همين طور كس��ي كه مدرك دكتراي تخصصي 
دانش��گاهي دارد، حت��ي افرادي را دي��دم كه به 
من - به درستي- يادآوري مي كردند كه »تو دكتر 

واقعي نيستي.«
مي ترس��م كه با اعط��اي اين مق��ام و مرجعيت 
منحصربه فرد ب��ه دكترها راه را ب��از كنيم، براي 
اينكه آنها در خدمات پزش��كي به م��ا راه افراط و 
تفريط را در پيش بگيرند، مش��كل بزرگي كه در 

امريكا با آن دست به گريبان هستيم.
 اگ��ر دكترت��ان بگويد ش��ما باي��د دوره درماني 
خاصي را طي كنيد، سخت مي  توانيد نه بگوييد، 
به خصوص اگر از آن ش��خص به خاطر اينكه اين 
عن��وان افتخارآميز را يدك مي كش��د، س��ال ها 
تمكين كرده  باشيد. نكته مثبت اين حرف شنوي 
شايد اين باش��د كه بس��ياري از مردم به تزريق 

واكسن  ترغيب مي شوند. 
خبر ندارم كه س��ازمان معتبري براي س��نجش 
كيفيت دكترها وجود دارد يا نه، اما ش��كل گيري 
چنين روشي را دوست دارم ببينم، اميدوارم كه 
دكترها را از جايگاهشان كه عملًا به مقام اشرافي 
اسم  و  رسم داري در امريكا تبديل شده است، پايين 
بكشد. همانطور كه ما بازيكنان بيسبال را با توجه 
به عناوين درصد موفقي��ت در پرتاب يا گل چهار 
امتيازي ش��ان قضاوت مي كنيم، به همين ترتيب 
بايد بتوانيم دكترها را با معيارهايي كمّي بسنجيم. 
بس��ياري از ورزش��كاران صاحب القاب افتخاري 
هستند؛ مثل »ش��اه جيمز« پذيرش آن القاب از 

سوي ما به  خاطر دستاوردهاي كمي  آنهاست. 
القاب در ارتش به نظر مي رسد بجا و واقعاً ضروري 
هستند. بن مايه سلس��له  مراتب فرماندهي وضع 
روابط قدرت است، اما اين واقعيت عملي بايد در 
رابطه با اس��تفاده از عناوين حرفه اي در جاهاي 

ديگر ما را به درنگ وادارد. 
شما نيز ممكن اس��ت معتقد باش��يد كه اشراف 
لقب دار كاركرد خودش��ان را دارند. من با وجود 
شاهزاده ليختن اشتاين مش��كلي ندارم و به نظر 
مي رسد بد نباشد كه او را »ش��اهزاده« بخوانيم، 
تا اين نظام كار كند، اما بازهم كارايي اين عناوين 
بيانگر اين است كه آنها شأن كاربردي چنداني در 

امريكا ندارند. 
گاه يك عنوان مي تواند براي نشان  دادن مقامي 
پايين دست - مثلًا پرس��تار- به  كار گرفته شود. 
عنوان پرستار هر چند مي تواند افتخارآميز باشد، 
ولي همچنين شخص را ذيل دكتر قرار مي دهد. به 
 هر حال اين جايگاه پايين تر ارزشمندتر از گمنامي 

و حذف  است.
به ط��ور خاص يك زن ممكن اس��ت ب��ا توجه به 
احتمال آسيب ديدن از بيماران، عنوان »پرستار 
واشنگتن« را به نام كامل واقعي اش ترجيح دهد. 
مس��ائل مربوط به عنوان و مس��ائل جنسيتي در 
مس��يرهايي به هم تنيده با يكديگ��ر تلاقي پيدا 

مي كنند.
 عنواني مانند دكت��ر يا پرفس��ور مي تواند به زن 
احترام تازه اي ببخش��د، اما ش��ايد اين عمل در 
كل عزت زنان را مخ��دوش كند؛ چون آنها با نرخ 

پايين تري نسبت به مردان عنوان دار مي شوند. 
بحث عناوين پيچيده است و ما نمي توانيم آنها را 
يكسره براندازيم، اما شايد حالا ديگر آماده باشيم 

كه در عناوين شغلي تجديدنظر كنيم. 
 * نقل و تلخيص از: وب سايت ترجمان
/ نوشته: تايلر كوون/ ترجمه: سهراب 
جعفري/ مرجع: بلومبرگ

سبك رفتار

   بهنام صدقي
در احاديث و روايات ما بسيار از س��خن گفتن درباره چيزهايي كه علم لازم 
آن را نداريم و حتي پيروي از ظن و گمان نهي ش��ده و عواقب بدي براي آن 

ذكر شده است. 
يكي از اصلي ترين اصول سبك زندگي اسلامي درباره سخن گفتن اين است 
كه انسان هميشه مراقب زبان خود باش��د، هرگاه كه مي خواهد از اين عضو 
اس��تفاده كند، با احتياط رفتار كند و تا وقتي كه دليلي براي س��خن گفتن 
نيافته است، سكوت كند. در كتاب شريف كافي آمده است شخصي نزد امام 
كاظم )ع( آمد و از ايشان درخواست كرد كه توصيه هايي بفرمايند. حضرت 
«: زبانت را حفظ كن، عزت خواهي  خطاب به او فرمودند: »احْفَظْ لسَِانكََ تعَِزَّ
يافت. اين مطلب آنقدر در سبك زندگي اسلامي ايراني ما جا افتاده است كه 
در ميان ابيات بسياري از شاعران بزرگ ايراني اشاره هاي فراواني به آن يافت 
مي شود. حكيم ابوالقاسم فردوسي مي فرمايند: »همي دور ماني ز رسم كهن 
/ براندازه بايد كه راني سخن.« نظامي گنجوي نيز در ضمن مثنوي معروف 
خويش به كم سخن گفتن توصيه مي كند و مي گويد: »كم گوي و گزيده گوي 

چون در / تا ز اندك تو جهان شود پر.«
يكي از علت هاي زياد سخن گفتن مي تواند كمبود شخصيت اجتماعي فرد 

باشد. بدين معنا كه در اجتماع براي وي جايگاهي وجود ندارد و مي خواهد 
با س��خن گفتن در موضوعات مختلف جايگاهي اجتماعي براي خود كسب 

كند. 
اصل ديگري كه در اسلام براي سخن گفتن روي آن بسيار تأكيد شده، اين 

است كه انسان هميشه از سخن گفتن درباره موضوعاتي كه آگاهي و دانش 
مربوط به آن را ن��دارد، پرهيز كند. در روايتي امام ص��ادق)ع( دو خصلت را 
هلاك كننده مي دانند كه يكي از آن دو، س��خن گفتن بدون آگاهي اس��ت. 
اين امر از مسائلي است كه در كتب اخلاقي، جزو رذايل اخلاقي دانسته شده 
است و مفاسد بسياري براي آن برشمرده اند. وجه افتراق مكتب اسلام با ساير 
مكاتب اخلاقي در اينجا مش��خص مي شود؛ چراكه در اس��لام علت بايدها و 
نبايدهاي اخلاقي اموري حقيقي هس��تند كه در كمال انسان تأثيرگذارند. 
برخلاف اكثر مكاتب اخلاقي غربي كه مباني مشخص و صحيحي براي بايدها 

و نبايدهاي اخلاقي خويش ندارند. 
البته اين نكته را نيز نبايد فراموش كرد در مواقعي كه سخن گفتن ضرورت 
دارد نيز سكوت، صحيح نيست، بلكه س��كوت در برخي موارد از بزرگ ترين 
گناهان كبيره است. مثلًا در جايي كه شرايط امر به معروف و نهي از منكر وجود 
دارد، ترك اين فريضه نه تنها گناهي بزرگ است، بلكه خيانت به جامعه نيز 

محسوب مي شود.
 به همين دليل مرحوم علامه مجلسي روايتي كه سخن گفتن را نقره و سكوت 
را طلا شمرده است محمول بر جايي مي دانند كه ضرورت يا رجحاني براي 

سخن وجود نداشته باشد.

كجا سكوت كنيم كجا حرف بزنيم؟

كم بگو بجا بگو!

   تلخيص: سلما سلطانی
 بعضي از انس�ان ها علاق�ه عجيبي ب�ه عناوين و القابش�ان دارن�د. نمونه بارزش پزش�ك هايي 
هس�تند كه وقتي مي خواهند خودش�ان را معرف�ي كنند، مي گوين�د دكتر فلاني هس�تم و اگر 
با اس�م خودش�ان خطاب ش�وند و لقب دكتر را نش�نوند، عصباني مي ش�وند. مهندس، استاد و 
پروفس�ور هم از اين قاعده مس�تثني نيس�تند. علاقه ما به لقب ها از كجا مي آيد؟ آيا در جوامع 
امروزي، اصرار بر اس�تفاده از آنها اخلاقي اس�ت؟ تايلر كاون كه اس�تاد اقتصاد است، مي گويد 
كنار گذاش�تن القاب ش�ايد گام�ي به س�وي برابري بيش�تر باش�د. تايلر كوون، س�تون نويس 
بلومبرگ و اس�تاد اقتصاد در دانشگاه جرج ماس�ون در مقاله زير به اين موضوع پرداخته است. 

  ليلا قاسمي
بعضي از خطاهاي ش�ناختي و آگاهي نداش�تن از الگوهاي تفكر اغراق ش�ده يا غيرمنطقي باعث ايجاد 
وضعيت ناخوشايند رواني فرد مي شود. مخصوصاً اينكه افسردگي، اضطراب و باورهاي غلط و افكار منفي 
را در فرد تقويت مي كند و همچنين منجر مي شود كه شخص نتواند روابط بهتري در زندگي مطلوب خود به 
دست بياورد و به آرامش و سلامت رواني برسد. بي ترديد بسياري از اين رفتارها و شناخت ها باعث سلب 
آرامش در افراد مي شود، اما من اكنون با آموخته هاي خود از موارد ذيل كه از نظريه هاي استاندارد و علمي 
متخصصان مختلف گردآوري شده و همچنين با كمك روانشناسان توانستم خودم را از حالت بلاتكليفي و 
ناتواني به شرايط مناسب برسانم. آنچه در ادامه مي آيد، چكيده اي از اين آموخته هاست. با هم مي خوانيم. 

الق�اب در ارتش به نظر مي رس�د 
بج�ا و واقعاً ض�روري هس�تند. 
بن مايه سلسله  مراتب فرماندهي 
وضع روابط قدرت اس�ت، اما اين 
واقعيت عمل�ي باي�د در رابطه با 
اس�تفاده از عناوين حرفه اي در 
جاهاي ديگر ما را به درنگ وادارد


