
دروغ در تمام فرهنگ‌ها مذموم و در  فريده 
دين ما گناهي نابخشودني. در واقع آقابراري

هر چند ما مسلمان‌ها دروغ را گناه 
كبيره مي‌دانيم ولي آنهايي كه دين 
ه�م ندارن�د ب�ه صداق�ت احترام 
مي‌گذارن�د. صداق�ت يك خصيصه پس�نديده انس�اني 
جهانشمول در تمام دوران‌هاس�ت و در سراسر دنيا اين 
صداقت است كه تمجيد و دروغ كه تقبيح مي‌شود، زيرا 
سرشت پاك انس�ان طالب خلق و خوي نيكوست. كسي 
دلش نمي‌خواهد فريب بخورد. كسي دوست ندارد با چرب 
زباني و دروغ كلاهش را بردارند. هيچ كس در هيچ كجاي 
جهان دوست ندارد همسرش به او دروغ بگويد يا فرزندش 

چيزي را از او مخفي كند و از راستي و حقيقت بپرهيزد. 

دروغ به خودمان برمي‌گردد
اولين و مهم‌ترين آسيب دروغ به خود گوينده مي‌رسد. وقتي 
ديگران را نس��بت به خود و كلامش بي‌اعتماد مي‌كند. وقتي 

مدام با دروغ سر ديگران را گرم مي‌كند، هنگامی که  واقعيت 
را می‌گوید كس��ي حرفش را باور ندارد و به اصطلاح تره براي 

حرفش خرد نمي‌كند. 
قصه چوپان دروغگو بهترين مثال براي شناخت آسيب‌هاي 
اين رفتار است. چون بارها مردم ده را سر كار گذاشته و به دروغ 
آنها را وقت و بي‌وقت به بهانه  گرگ بيرون كشانده و حالا كه 
واقعاً گرگ در كمين گوسفندان است، كسي فرياد كمكش را 
جدي نمي‌گيرد. اگر زماني ذكر مثال چوپان دروغگو تأكيد بر 
قلت آدم‌هاي واجد اين رذيله بود، متأس��فانه امروزه به جاي 

شمردن گوسفندها بايد چوپان‌هاي دروغگو را شمرد!

چوپان‌هاي دروغگو را بشمار!
چقدر از اين چوپان‌هاي دروغگو دور و برمان هست؟ آنهايي كه 
نافشان را به تيغ دروغ برداشته‌اند و مثل معتادها وقت و بي‌وقت 
دروغ‌هاي ريز و درشت مي‌گويند. انگار اين روند برايشان تبديل 
به بازي شده است. شايد هم اس��مش را زرنگي مي‌گذارند و به 
اصطلاح خودشان نمي‌خواهند كسي سر از كار و روابطشان در 

بياورد. مثلًا با دوستش در كافه است به همسرش پيام مي‌دهد 
عزيزم دير مي‌رس��م در ترافيك ماندم. فك��ر مي‌كند خودش 
را از ظن احتمالي همس��رش رهانيده ول��ي در واقع در گودال 
بي‌اعتمادي افتاده اس��ت و او مدام فكر مي‌كند كه همسرش 
كجا و با چه كسي سرگرم است. يا ترافيك را بهانه كرده تا چه 
كار مخفيانه‌اي انجام دهد.  فكر مي‌كند اگر براي خواب ماندنش 
بهانه  منطقي بياورد از توبيخش كاسته مي‌شود. چه فرقي دارد 
او براي خواب ماندن دير رس��يده باشد يا كودكش بيمار باشد.  
فكر مي‌كند اگر بگويد پدرش دكتر اس��ت او را بيشتر تحويل 
مي‌گيرند ولي در واقع خودش را در دردس��ر انداخته و ممكن 
است در بزنگاه، دوست يا همكاري از پدر پزشك او ياري بخواهد 

و هرچه را او رشته كرده است پنبه كند. 
ممكن است بگويد فلان وس��يله را ارزان و از حراج خريده‌ام. 
همان موقع يكي بگويد حالا كه قيمت خوبي دارد براي من 

هم سفارش بده. 

مصيبت‌هاي دروغگويي براي ديگران
ش��ايد اين دروغ‌ها آبروي كس��ي را ببرد. كسي براي تحقيق 
امر خير بيايد و همس��ايه از او بد بگويد ي��ا رازهايي به دروغ 

بيان كند. 
شايد جان يكي در گروي شهادت يك فرد باشد ولي او سوگند 

دروغ ياد كند و جانش را بستاند. 
ممكن اس��ت دروغ‌هاي تربيتي بگويد. ممكن اس��ت كاري را 
بلد نباش��د ولي اداي حرفه‌اي بودن دربياود و به مردم نس��خه 
اشتباه بدهد. مثل روانشناس‌هاي زرد كه براي هر سؤالي يك 

پاسخ علمي در آستين‌ش��ان دارند. يا دلالان داروهاي گياهي 
و دمنوش‌ها كه براي دو قرِان س��ود بيش��تر با جان مردم بازي 

مي‌كنند و دروغ مي‌بافند. 
شايد كسي تقلب كند ولي به روي خودش نياورد. ممكن است 
ظلمي را در حق يك مظلوم ببيند ولي به دروغ قضاوت كند. 

وقتي دروغ مي‌گويي هر گناهي از تو برمي‌آيد
دروغ ام‌الفس��اد تمام گناهان اس��ت. چون وقت��ي مثل آب 
خوردن چشم مي‌بندي و دروغ به هم مي‌بافي، مي‌تواني هر 
كار ديگري بكني. وقت��ي دروغ مي‌گويي، تهمت زدن برايت 
س��هل اس��ت. وقتي دروغ مي‌گويي بدگويي و افترا هم از تو 
برمي‌آيد. وقتي در كسب و كارت به دروغ گفتن عادت كردي، 

آن وقت نان حلالت حرام مي‌شود. 
وقتي دروغ گفتن برايت حكم تفريح و سرگرمي دارد، نسلي 
فريبكار مي‌پروري كه مدام دروغ مي‌گويد و شما از كارش سر 
در نمي آوري. وقتي كسي درِ خانه را مي‌زند و شما به كودك 
خردسالتان مي‌گوييد كه اعلام كند شما خواب هستيد يا در 
خانه نيستيد، در واقع از همان موقع دروغگويي را در وجودش 

پايه‌ريزي كرده‌ايد. 
اصلًا دروغ دروغ مي‌آورد. اولي را كه گفتي بايد تا آخرش بروي. 
براي همين است كه مي‌گويند تخم مرغ دزد، آخرش شترمرغ 
مي‌دزدد.  و بالاخره بايد گفت خيلي وقت‌ها زندگي مشترك 
جوان‌ها با دروغ‌هاي بزرگ شروع مي‌شود. به عنوان خودشان 
مصلحتي است تا كار خيرش��ان پيش برود ولي چيزي كه در 

نهايت دامنشان را مي‌گيرد، تمامش شر است.

دوستي داشتم كه خيلي مؤمن بود.  مرضيه 
نه از اي��ن مؤمن‌ه��اي متظاهر كه باميري

دوس��ت داش��تند هر دقيق��ه فاز 
نصيحت بردارند. ن��ه از آنهايي كه 
وقتي مي‌خواستي عكس يادگاري 
بگيري خودش را كنار بكش��د و بگويد من عكس نمي‌گيرم. 
عوضش يك روسري زيبا روي س��رش مي‌انداخت و هميشه 
كنار ما بود. دختر شوخ و شنگي بود. از اين شخصيت‌ها كه همه 
دوس��تش دارند. وقتي خانه آنها میهمان بوديم يكهو غيبش 
مي‌زد. مي‌ديدي بي‌صدا رفته توي اتاق و مشغول خواندن نماز 
است. او با همه محجبه‌ها و مذهبي‌هاي اطرافم فرق مي‌كرد.  
طوري از خدايش تعريف مي‌كرد انگار از معشوقه‌اش مي‌گويد. 
آرام بود و هميشه بخشنده. اگر روزه بود جايي جار نمي‌زد و 
چيزي هم به او تعارف مي‌كردي برمي‌داشت ولي نمي‌خورد. 
مامان ناراحت بود كه صميمي‌ترين دوستم اختلاف عقيدتي 
زيادي با من دارد. تقريباً فرقمان از زمين تا آسمان بود و کمی 
از حس ناب او به خدا را من نداشتم. با اين حال من او را دوست 

داشتم و كنارش آرام بودم. 
در مدرسه بوديم. ساعت هندسه و درسي كه از آن متنفر بودم. 
خدا مي‌داند با چه منطقي رفته بودم رشته رياضي وقتي نه به 

جبر علاقه داشتم و نه تحمل فرمول‌هاي ديفرانسيل. 
يكهو دلش��وره به جانم افتاد. بي‌اختيار ناخن‌هايم را جويدم 
و منتظر شدم تا ساعت لعنتي بگذرد و از شر رياضي خلاص 

شوم. 
نزديك تعطيل ش��دن بود كه يكي درِ كلاس را زد. ناظم‌مان 
بود. مرا صدا كرد و جلوي در احضارم كرد. قيافه‌اش غمگين 

بود و از مِن مِن كردنش فهميدم مي‌خواهد خبر تلخي بدهد. 
گفت: »دخترم از خانه زنگ زدند بعد از مدرس��ه يكسر بروي 

بيمارستان.«
جا خ��وردم. رنگم پري��د و ناخنم بي‌هوا س��مت دهانم رفت. 

پرسيدم چه شده؟
مامان مش��كل دريچه داش��ت و گاهي ميان بگو مگوها قلب 
مهربانش تير مي‌كشيد. يكي دو بار هم بابا او را اورژانس برده 
بود. فكر كردم دوباره قضيه  مامان است. گفتم مشكلي نيست. 
يك نوار قلب ساده اس��ت. زود برمي‌گردند ولي هنوز صداي 
ذهنم تمام نش��ده بود كه ناظم گفت:»باب��ات تصادف كرده 

عزيزم. ولي نگران نباش ان‌شاءالله كه چيزي نيست.«
بقيه حرف‌هايش را نشنيدم. راهرو دور سرم مي‌چرخيد. حس 
عجيبي بود كه تا حالا تجربه نكرده بودم. عين قيامت بود كه 
تعريفش را ش��نيده بودم. تمام خاطرات باب��ا مثل يك نوار از 
جلوي چشم‌هايم گذش��ت و من هر لحظه بيشتر ضعف را در 
پاهايم حس مي‌كردم. خودم را جمع و جور كردم و بعد از آن 
صداي كسي را نش��نيدم. بغض توي گلويم نشست و سر ميز 
برگشتم. كيفم را برداشتم و آرام از كنار دوستم گذشتم. نگرانم 
ش��ده بود و رد نگاهش تا دم در بدرقه‌ام كرد. منتظر نماندم 
مدرسه تعطيل شود. يكراس��ت از كلاس بيرون زدم و سمت 
بيمارستان رفتم. ناظم هم كه با كلي قيافه بهت زده و كنجكاو 
در كلاس روبه‌رو بود داخل آمد و گفت: »پدرش تصادف كرده 

توي بيمارستانه. بچه‌ها براي پدر دوستتون دعا كنين.«
وقتي رسيدم بيمارستان همه بودند. مامان، برادرم، دايي،  عمو 
و... انگار من ديرتر از همه فهميده بودم. همين نگران‌ترم كرد. 
حتماً آنقدر حال بابا بد بوده كه ترس��يده‌اند تا بعد از مدرسه 

براي ديدنش دير بشود. 
مامان ت��ا من را ديد بغضش تركيد و س��متم آم��د. نگراني و 
ترس در چش��م‌هايش دو‌دو مي‌زد. مي‌خواس��ت جلوي من 
آرام باشد ولي نتوانست. مرا در آغوش گرفت و گفت بدبخت 

شديم دخترم. 
حرفي نزدم. توان گفتنش را هم نداش��تم. ب��ا بهت و نگرانی 
سمت شيشه ‌آي سي يو رفتم و به بابا خيره شدم. اشك‌هايم 
آرام از كنار چشمم جاري ش��د. بابا در كما بود و ما هيچ كدام 
دس��تمان به جايي بند نبود. دكترها كار خودش��ان را كرده 
بودند و حالا همه چيز دست خدا بود. خدايي كه دوستم با او 
رفيق بود و مدام از مهرباني و معرفتش مي‌گفت. مي‌گفت اگر 
چيزي را از ته قلبت بخواهي حتماً به تو مي‌دهد. كافي است 

به او اعتماد كني. 
اگر مي‌خواستم با خدا آشتي كنم حالا وقتش بود. در مخمصه 
بزرگي بودم و جان بابا تمام قد دس��ت همان خ��دا بود. بايد 
التماس��ش مي‌كردم و براي نج��ات معجزه آس��اي بابا قول 

مي‌دادم. 
ناگهان غيبم زد. رد تابلو‌هاي راهنما را گرفتم و نمازخانه رفتم. 
در مانده و مس��تأصل پيش آمدم. چادري را كه در نمازخانه 
بود روي سرم انداختم و به گل‌هاي ريزش خيره شدم. حس 

عجيبي بود. براي خودم باورش سخت بود كه براي نجات بابا 
اينجا آمده بودم. ولي حس عجيبي درونم بيدار ش��د. حس 
كردم يك دوست مهربان كنارم نشس��ته است و حرف‌هاي 
مرا گوش مي‌كند. دوستي كه وسط حرفم نمي‌پرد و قضاوتم 
نمي‌كند. بغضم تركيد. خود را در آغ��وش خدا ديدم؛ همان 
خداي دوس��تم كه با آب و ت��اب تعريف��ش را مي‌كرد. حق 
داشت. اين حس را هيچ جا مانندش را نديده بودم. با همان 
چادر گل ريز به سجده افتادم و ‌هاي هاي گريه كردم. پدرم 
را از او خواستم. قول دادم اگر حرف مرا گوش كند و بابا يك 
بار ديگر چشم‌هايش را به دنيا باز كند، جهانم را آنطور كه او 

مي‌خواهد عوض كنم. 
تا استجابت دعاهايم دو شب فاصله افتاد. نيمه‌هاي روز سوم بابا 

به هوش آمد و دنيا دوباره روي خوش به ما نشان داد. 
مامان خوشحال بود و من خوشحال‌تر. وقتي خبر داد به هوش 
آمده در خانه بودم. تازه از مدرسه آمده بودم. خود را هيجان 
زده به خانه دوستم رساندم و با هم رفتيم خريد چادرنماز و... 
اولين ش��ب آش��تي من با خدا بود. صداي مرا شنيده  و حالا 
وقتش بود من وفاي به عهد كنم. آن ش��ب فقط بابا نبود كه 
از كما در آمده ب��ود، من هم خداي��م را در گل‌هاي ريز چادر 

نمازخانه پيدا كردم. اولين شب آرامشم بود.

    9 | روزنام��ه ج��وان | ‌ش��ماره 6632 پنج‌‌ش��نبه 3 آذر  ‌1401 | 29  ربیع‌الثان��ی 1444 |

88498471سبك زندگي  و خانواده

سبك رفتار

يك روز معمولي

سبك رابطه

تولد دوباره

گوسفندها را نشمار  چوپان‌هاي دروغگو را بشمار
صداقت يك مطلوب فرامكاني  و فرازماني است

از روزي كه كودكان براي اولين بار وارد پارك يا زمين بازي  نیره
مي‌ش�وند، دوس�تي نقش مهم خود را در زندگي به آنها محمودی

نشان مي‌دهد. تحقيقات انجام شده نشان مي‌دهد بيشتر 
مردم دنيا حداقل يك دوس�ت صميمي دارند و البته اين 
عدد در فرهنگ‌ها و كش�ورهاي مختلف متفاوت است. 
براساس يافته‌هاي جامعه‌شناسي تعدادي از مردم در طول دهه‌ها از نظر اجتماعي 
منزوي‌تر ش�ده‌اند. اين موضوع مي‌تواند علل مختلفي داشته باشد، اما اين اتفاق 
صرف‌نظ�ر از تأثيرات اجتماعي و عاطف�ي‌اش، داراي اثراتي بر سالمت افراد نيز 
هست. در واقع داشتن دوستان بيشتر مي‌تواند سلامت جسمي را نيز بهبود بخشد. 
محققاني كه در مورد دوستي مطالعه مي‌كنند، بس�ياري از مزاياي سلامتي آن را 
مي‌پردازي�م.  آنه�ا  ب�ه  ادام�ه  در  ك�ه  برش�مرده‌اند  و  ك�رده  كش�ف 

دوستان، باعث افزايش عمر مي‌شوند
اس��ترس چيز خوبي اس��ت. مثلًا اگر توسط يك ش��ير تعقيب مي‌شويد، 1 محققان معتقدند دوستي استرس را در بدن كاهش مي‌دهد. در كوتاه مدت، 
مي‌خواهيد بدنتان با هوش��ياري ب��الا، ضربان قلب و س��يل هورمون‌هاي 
مختلف پاسخي درخور دهد، اما استرس مزمني كه همراه با تنهايي بوده و كسي نباشد 
كه آن را تسكين دهد، مي‌تواند باعث بروز مشكلات عمده در بدن شود. احتمال مرگ 
زودرس افرادي كه روابط اجتماعي قوي دارند، نسبت به افرادي كه منزوي هستند كمتر 
است. بر اس��اس برخي تحقيقات، تأثير روابط اجتماعي بر طول عمر دو برابر قوي‌تر از 

ورزش و معادل ترك سيگار است. 

 دوستي به سلامت ذهن شما كمك مي‌كند
داشتن دوستاني كه به شما احساس تعلق مي‌دهند كليدي براي سلامت  مغز شما هستند. مطالعات نشان مي‌دهد خطر زوال عقل در افراد مسن با 2
احس��اس تنهايي افزايش مي‌يابد. در اين مورد يك مطالعه روي افراد 65 
ساله يا بالاتر در طول سه س��ال انجام گرفت. هيچ يك از ش��ركت‌كنندگان در ابتداي 
تحقيق دچار زوال عقل نبودن��د، اما13/4درصد از افرادي كه ابت��داي مطالعه گفتند 

احساس تنهايي مي‌كنند در طول دوره مطالعه دچار زوال عقل شدند. 

 دوستي به طور كلي موجب حفظ سلامتي مي‌شود
به طور سنتي، تعيين اينكه آيا دوستي‌ها و ساير پيوندهاي اجتماعي دليل  سلامتي هس��تند يا نتيجه معكوس دارند، بسيار دشوار است، زيرا اين كار 3
مستلزم صرف زمان و بودجه زياد طي س��ال‌هايي طولاني است تا افراد بر 
اساس يك پروژه تحقيقاتي تحت نظر قرار گيرند. اما تحقيقات جسته و گريخته نشان 
مي‌دهد تغيير در نش��انگرهاي زيس��تي افراد به دليل قرار گرفتن در معرض ارتباطات 
اجتماعي گسترده، تعداد دوستان بيشتر و تعداد دفعات بيشتر مصاحبت با آنها كاملًا 
مشهود است. اين نشانگرها بيانگر آن هستند كه پيوندهاي اجتماعي داراي اثرات مثبت 

روي سلامتي هستند.

 دوستان بر ما تأثير مي‌گذارند
مطالعات نشان مي‌دهد زماني كه يك نفر دچار وزن اضافي شود، احتمال  چاق ش��دن دوس��تانش نيز زياد اس��ت. محققان از داده‌هاي يك مطالعه 4
مشاهده كردند اگر يك نفر در يك جمع دوستانه چاق شد، دوستان آن فرد 
نيز 57 درصد بيش��تر احتمال دارد چاق ش��وند، اما عكس اين موضوع نيز صادق بود. 
همانطور كه يك مطالعه جداگانه در س��ال 2011 تأييد كرد، افراد از دوستان خود كه 
ورزش مي‌كنند يا براي كاهش وزن حساب شده و سالم غذا مي‌خورند، انگيزه گرفته و 

رويه‌اي مشابه را دنبال مي‌كنند. 

 دوستان شما را از طرد شدن نجات مي‌دهند
هميشه روابط اجتماعي خوب پيش نمي‌روند و ممكن است باعث انزواي 

فرد شوند. اگر فردي دچار چنين مشكلي شود، دوستانش مي‌توانند به او 5
كمك كنند تا كاري را كه مي‌خواهد پيش ببرد. يك مطالعه در سال 2011  
روي دانش‌آموزان نشان داد داشتن دوستان به بچه‌ها كمك مي‌كند با استرس ناشي از 
انتخاب شدن يا طرد شدن توسط ساير همكلاسي‌ها كنار بيايند. محققان، كورتيزول يا 
همان هورمون اس��ترس را در بزاق ش��ركت‌كنندگان در مطالعه اندازه‌گيري كردند و 
دريافتند كه كنار گذاشته شدن توسط همسالان، سطح كورتيزول كودكان را افزايش 

مي‌دهد كه احتمالاً نشان‌دهنده استرس مزمن است. 

 دوستان خوب در انجام امور سخت مؤثر هستند
همه ما به كس��ي نياز داريم ك��ه به او تكي��ه كنيم، مخصوص��اً در گذر از  بيماري‌هاي سخت. تحقيقات روي بيماران سرطاني نشان مي‌دهد وقتي 6
شرايط سخت مي‌شود، دوستان مي‌توانند در تحمل بهتر اين دوران مؤثر 
واقع شوند. يك مطالعه نشان داد زنان مبتلا به سرطان كه در گروه‌هاي حمايتي با ساير 
بيماران سرطاني شركت مي‌كردند، در مقايس��ه با زنان ديگر كه فاقد چنين حمايتي 
بودند، كيفيت زندگي بهتر و عمر طولاني‌تري داشتند. يك مطالعه ديگر هم نشان داد 
مردان مبتلا به سرطان نيز مي‌توانند از مزاياي گروه‌هاي حمايتي بهره‌مند شوند. در واقع 

همراهي در گروه دوستان كيفيت زندگي بيماران سرطاني را بهبود مي‌بخشد.

 6  فايده كاملاً ثابت شده علمي درباره دوستي

 زندگي بهتر 
با دوستان بيشتر

تغيير در نشانگرهاي زيستي افراد به دليل قرار گرفتن در معرض 
ارتباطات اجتماعي گسترده، تعداد دوستان بيشتر و تعداد دفعات 
بيشتر مصاحبت با آنها كاملاً مشهود است. اين نشانگرها بيانگر آن 

هستند كه پيوندهاي اجتماعي داراي اثرات مثبت روي سلامتي‌اند

چقدر چوپان دروغگو دور و برمان هست؟ آنهايي كه نافشان را به تيغ دروغ برداشته‌اند و مثل 
معتادها وقت و بي‌وقت دروغ‌هاي ريز و درشت مي‌گويند. انگار اين روند برايشان تبديل به بازي 

شده است. شايد هم اسمش را زرنگي مي‌گذارند

 مامان ناراحت بود كه صميمي‌ترين دوستم اختلاف عقيدتي زيادي با من دارد. تقريباً فرقمان از 
زمين تا آسمان بود و کمی از حس ناب او به خدا را من نداشتم. با اين حال من او را دوست داشتم 

و كنارش آرام بودم


