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 اشتباهات پرآسیب در زمان اطلاع‌رسانی خبرهای بد
بعد از شنیدن خبر بستری شــدن یک عزیز، فوت او، بدهی 
سنگین مالی، شکست در یک آزمون استخدامی، اخراج از 
محل کار یا ... ثانیه‌های تلخ رهایمــان نمی‌کند؛ ثانیه‌های 
تلخی که در آن احساســات آدم‌ها طیف وسیعی از حالت‌ها 
مانند نگرانــی، گاهی خشــم، اســترس و هیجــان را تجربه 
می‌کند. اما اگر لازم باشــد این اخبار بد را به دیگران اطلاع 

بدهیم، یک‎سری اشتباهات را نباید مرتکب شویم.

خودتان عصبی هستید1 
 بهتر است در ابتدا به خودمان کمک کنیم تا به آرامش 
نسبی برسیم و تنش کمتری داشته باشیم. اگر خبر بد باعث 

شده است مشوش شوید، کمی صبر کنید. اگر دچار تشویش، 
هیجان، ترس، غم و... باشید، روی شنونده‌ها هم اثرات بدی 

خواهید گذاشت.

بدون مقدمه‌چینی می‌گویید2 
بهتر اســت حضوری خبر بد را منتقل کنیــم تا این‎که 
تلفنی یا پیامکی باشد. در ابتدا مقدمه‌چینی کنیم و خیلی آرام 
و بدون تنش با لحنی ملایم، کم کم خبر بد را به او منتقل کنیم.

آمادگی همدردی ندارید3 
بعد از دادن خبر بد حتما باید آمادگی همدردی و 
همدلی را داشته باشیم و حتی گاهی نیاز است سکوت 
کنیم و از طریق تماس چشمی و بغل کردن طرف مقابل، 

       

 همه ما در طول دوران زندگی در شرایطی قرار می‌گیریم که باید حامل خبر بد یا خوب برای دیگران 
باشیم. از این که اخبار خوب را منتقل کنیم، استقبال می‌کنیم اما درباره اخبار بد و انتقال این اخبار محوری

احساس‌های خوبی را تجربه نمی‌کنیم و حتی در بســیاری از مواقع به دنبال این هستیم که فرد 
دیگری این مسئولیت را برعهده بگیرد. در این شــرایط، افرادی که خودشان تنیده و مضطرب 
هستند، بهتر است از دادن اخبار بد اجتناب کنند؛ چون خیلی صریح و رک خبر بد را منتقل می‌کنند و این سبب آسیب 

روانی به گیرنده پیام می‌شود. در ادامه از رایج‌ترین اشتباهات در زمان دادن خبرهای بد به دیگران خواهیم گفت.
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دکتر زهرا وفائی جهان| ‌  روان‌شناس

مخاطــب گرامــی، صد 
البته کــه زن و مــرد باید 
رابطه‌ای یگانه و بی‌همتا 
داشته باشــند و هر یک 
برای دیگری بسیار ارزشمند و در اولویت 
باشــد و هر دو همدیگر را دوســت‌بدارند. 
این طبیعی اســت که شــما همســرتان را 
بسیار دوســت داشته‌باشید اما هم‎اکنون 
شما دچار حساسیتی شدید و غیرمنطقی 
شده‌اید و می‌خواهید همسرتان منحصر 
به شــما باشــد و حتی حقوق طبیعی وی 
را نادیــده می‌گیریــد. پــس در وهلــه اول 
پذیرش این موضوع که رفتارتان نادرست 
است، می‌تواند کمک زیادی به شما بکند؛ 
زیرا  هرچه این حساســیت بیشــتر باشــد 

همسرتان بیشتر از شما دور می‌شود.
 از چه چیزی می‌ترسید؟

تمام آن چیــزی را که به آن دیــد منفی و 
تهدیدکننده دارید، به چالش بکشــید و 
افکار مثبــت و خوش‎بینانــه را جایگزین 
کنید؛ برای مثال این‎که وقتی همسرتان 

با خواهر و مــادرش رابطه خوبــی دارد، 
چه چیــزی تهدیدکننــده اســت و باعث 
ناراحتی شــما می‌شــود؛ این کــه وقتی 
به آن‌ها محبت می‌کند آیا بــه این معنی 
اســت کــه شــما را دوســت نــدارد؟ اگر 
آری، چــه دلیلــی بــرای ایــن پاســخ‌تان 
داریــد. زمانی‌که این افــکار را به چالش 
می‌کشــید و آن‌هــا را بــه صــورت دقیق 
بررسی می‌کنید، به ناکارآمد بودن‌شان 

پی می‌برید.
 نباید به شوهرتان گلایه کنید

گفته‌اید وقتی هــم به او)شــوهرم( گلایه 
می‌کنم، خیلی ناراحت می‌شود. هنگام 
برقراری رابطه خوب همسرتان با خواهر 
و مــادرش از گفت‌و‌گوی ذهنی مثبت هم 
اســتفاده کنید، به این صورت که به خود 
بگویید همســرتان چقدر شــما را دوست 
دارد و چقــدر برایتان ارزش قائل اســت و 
چون همسرتان فرد دوست‌داشتنی‌ است، 
می‌تواند افراد نزدیــک خود مثل خواهر و 
مادرش را هم دوست داشته باشد. اظهار 
چنین گلایه‌هایی، فقط باعــث ناراحتی 

می‌شود.

دست خودم نیســت اما وقتی می‌بینم که شوهرم به مادر و خواهر و 
کلا خانواده‌اش محبت می‌کند، ناراحت می‌شــوم و توان دیدن آن‌ها 
را ندارم. من 24 ساله هستم. شــوهرم را دوست دارم. وقتی هم به 
او گلایه می‌کنم، خیلی ناراحت می‌شــود و می‌گوید تــو از خانواده‌ام بدت می‌آید. 

راهنمایی کنید لطفا.

 توان دیدن محبت‌های شوهرم
 به خانواده اش را ندارم

زوجین 

دکتر هادی غلام‌محمدی  | ‌  مشاور

همدلی کنیم.

به خبر بد، شاخ و برگ زیادی می‌دهید4
 ســعی کنیم خبر بــد را بدون شــاخ و بــرگ دادن یا 
غم‌انگیز کردن منتقل کنیم. برای آرام‌کردن گیرنده خبر 
بد، نیازی به دادن امیدهای بیهوده نیســت. ســعی کنید 
در دادن خبر بد فقط کلیتی از خبر را مطرح کنید از دادن 
جزئیات و فاجعه‌انگیزتر کردن خبر خودداری کنید. حتی 
بــرای آرام‌کردن گیرنده خبــر به دنبــال پیداکردن مقصر 
نباشــید چون در این وضعیت گیرنده خبر در شــوک خبر 
بد اســت و مقصر جلوه دادن افراد دیگر، کمکی به آرامش 
گیرنده خبر نمی‌کند. پس سعی کنید بی‌طرفانه فقط خبر 

را منتقل کنید.

شنونده خوبی نیستید5 
در دادن خبر بد سعی کنیم در انتخاب جملات و نحوه 
بیان، میزان توان و ظرفیت گیرنده پیام را درنظر بگیریم و خبر 
را بدون دستکاری به گونه‎ای منتقل کنیم که کمترین تنش 
ممکن را تجربه کند. همچنین ســعی کنیم شنونده خوبی 
باشیم و سوالاتی را که گیرنده پیام از ما می‌پرسد، با آرامش 
پاسخگو باشیم. البته فراموش نکنید صادقانه پاسخ دهید؛ 
در غیر این صورت ضد و نقیض بودن صحبت شــما وضعیت 

را بدتر می‌کند.

طرف‌مقابل را درک نمی‌کنید6 
گیرنده پیــام بعد از شــنیدن خبــر بد، مجموعــه‌ای از 
احســاس‌هاس منفی از قبیل عصبانیــت، ناراحتی، تعجب 
و... را تجربه خواهد کرد و حتی ممکن است از کوره دربرود و 
به شما توهین کند. سعی کنید که او را درک کنید و رفتارهای 

آن لحظاتش را جدی نگیرید.

چندین خبر بد را با هم می‌دهید7 
در صورتی که چند خبر بد دارید همه اخبار را همزمان به 
گیرنده پیام ندهید و اجازه دهید با خودش در مورد یک پیام بد 

کنار بیاید و بعد خبر بعدی را به او دهید.
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* نکاتی کــه در صفحــه اول زندگی‌ســام درباره 
رسوایی شرکت‌های دارویی بهشون اشاره کردین، 
نشون میده که به واکسن‌های آمریکایی کرونا هم 

نمیشه اعتماد کرد.
* تست هوش در صفحه سرگرمی سه شنبه مورخ 
۱۶ آبان، خیلی ســاده بــود. نیاز به هیچ هوشــی 

نداشت!
* هشــدارهایی کــه در مطلــب »عواقــب خشــک 
کردن لباس روی شوفاژ« مطرح شــده، باتوجه به 
این که الان همه شــوفاژها رو روشن کردن، مهم و 

کاربردی بود.
* داستان فیلم »سوداگران درد« چه جوری ممکنه 
واقعی باشــه؟ یعنی هیچ جایــی برای نظــارت بر 
شرکت‌های دارویی در آمریکا نبوده که متوجه این 

تخلف بشه؟

* دربــاره تغییــر رشــته بــرای ارشــد، بهتــر بــود 
اشــاره می‌کردین که انتخاب رشــته برای کنکور 
کارشناسی، کلا سیستمش مشــکل داره. یعنی 
شما دقیقا نمی‌دونی چه رشــته‌ای قبول میشی. 
همه رشــته‌ها رو می‌زنی تا ببینی چی میشه. اینم 

باید اصلاح بشه.
* زندگی‌سلام. می‌خواستم از خانم دکتر شفاعت 
تشکر کنم که با روی باز برای مراحل درمانی مادرم، 
ما رو راهنمایی کردن. خدا را شکر الان حال مادرم 

خیلی بهتره.
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1- پیش‌داوری
2- کمبود جسارت
3- ترس از شکست

4- مقایسه خود با دیگران
5- نگرانی از عدم‌اطمینان

6- رنجیدن از نقدها
7- کمبود اعتمادبه‌نفس

8- وسواس تحلیل

۸ عادت مخربی که خلاقیت را نابود می‌کند
اگر فکر می‌کنید بعضی آدم‌ها خلاق به دنیا می‌آیند و شــما از چنین موهبتی بی‌بهره هســتید، 
اشــتباه می‌کنید. برخی آدم‌ها خلاق‌ترند، چون خلاقیت را در خود پــرورش می‌دهند. در این 
مطلب ۸ عــادت نابودکننده خلاقیت را معرفــی می‌کنیم. اگر چنین عادت‌هایــی دارید، بهتر 

است آن ها را ترک کنید.

نکته ها�

�

7 اشتباه رایج در 
گفتن خبرهای بد
در لحظاتی که خودمان از شنیدن یک خبر 

بد به هم ریخته‌ایم، چطور باید آن را به دیگری 

اطلاع‌رسانی کنیم که آسیب روانی کمتری ببیند؟

 امام‌رضا)ع( می‌فرمایند: »بدان کــه ربا حرام و از گناهان کبیره اســت و خداوند بــر آن وعده آتش داده 
است پس پناه می‌بریم به خدا از آتش. ربا را همه پیامبران و همه کتاب‌های آسمانی حرام کرده‌اند)فقه 
الرضا، ح 256(. اثر ظاهری و دنیوی ربا در جامعه بر کسی پوشیده نیست، ناتوانی بیش از پیش ناتوان 
می‌شود و رباخواری بیش از پیش دارا و ثروتمند می‌شــود؛ اما در واقع هر دو آتشی را برای دنیا و آخرت 
خود بر افروخته‌اند. فرمایش امام‌رضا)ع( گویای همه چیز اســت؛ نخســت کبیره بودن گناه ربا که آثار 
بدی در زندگی دنیا و آخرت دارد، دوم وعده خدا بر آتش دوزخی که زبانه‌های آن زندگی دنیایی فرد را 
هم می‌سوزاند، سوم حرمت این گناه از سوی همه پیامبران در همه کتب آسمانی که تردیدی برای انسان 

در لزوم ترک آن باقی نمی‌گذارد.

وعده آتش برای ربا

جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

اتاق مشاوره

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که مردان نسبت به زنان اشتیاق کمتری برای 
گفتن اطلاعات منفی زندگی‌شان به دیگران دارند. درباره اخبار مثبت هر دو 

جنسیت به یک میزان رغبت دارند، اطلاعات خود را بازگو کنند. 
 3 آزمایش متفاوت بر روی بیش از هزار نفر

براساس مقاله منتشر شده در مجله Experimental Social Psychology، زنان 
بیشتر خبر و مطالب منفی را منتقل می‌کنند و مردان اشتیاق کمتری برای این امر 
نشان می‌دهند. علت این موضوع احتمالًا این است که نگرانی مردان درباره این که 
دیگران چگونه آن‌ها را می‌بینند، بیشتر از زنان است. مردان بیشتر می‌خواهند با 
بازگو کردن اطلاعات مثبت، تاثیر خوبی بر روند خودسازی و جلوه اجتماعی‌شان 
بگذارند. بــا توجه به این کــه در دنیــای امروزی مــردم به‌راحتی اطلاعــات را روی 
پلتفرم‌های مختلف به‌صورت روزانه می‌فرستند، مطالعه جدید بینش‌هایی را درباره 
نحوه به‌اشتراک‌گذاری اطلاعات توسط ما و همچنین پیامدهای به‌اشتراک‌گذاری 
این اطلاعات در عصر دیجیتال ارائه می‌دهد. برای بررسی تفاوت‌های جنسیتی در 
به‌اشتراک‌گذاری انواع مختلف اطلاعات، محققان سه آزمایش متفاوت را روی بیش 
از هزار نفر انجام دادند. در آزمایش اول، افراد باید زمان‌هایی را که احساس می‌کردند 
تشنه افشای اطلاعات خود به دیگران هستند، اعلام کنند؛ سپس باید می‌گفتند که 
آیا واقعاً این اطلاعات را به اشتراک گذاشته‌اند یا خیر. دو آزمایش دیگر بیشتر برای 
دریافت میزان کمیت و توزیع این آمار بین زنان و مردان انجام شد. براساس نتایج و 
داده‌های آماری این آزمایش‌ها، اگر اطلاعات مثبت)مثلًا درباره ارتقا( باشد مردان 
و زنان تمایل مشابهی نشان می‌دهند، اما در مواقعی که اطلاعات منفی باشد )مثلًا 

عدم‌ موفقیت در دریافت ترفیع( مردان تمایل کمتری به بازگو کردن آن خبر دارند.
 رضایت بیشتر زنان از مردان برای افشای خود

این مطالعه همچنین نشان داد که زنان نسبت به مردان از سطح افشای خود رضایت 
بیشــتری دارند، درحالی‌که بیشــتر شــرکت‌کنندگان مرد به پنهان‌ کردن افکار و 
احساســات خود مایل بودند، حتی زمانی که شــاید بهتر بود آن‌ها را بــا دیگران در 
میان بگذارند. در میان گذاشتن اطلاعات در عصر دیجیتال به‌طور فزاینده‌ای رایج 
و دایمی است. ظهور رسانه‌های اجتماعی و کانال‌های ارتباطی دیجیتال سطوح 
بی‌ســابقه‌ای از به‌اشــتراک‌گذاری اطلاعات را در دســترس قرار داده که احتمالًا 

پیامدهای اجتماعی و روانی در پی داشته باشد.
منبع: دیجیاتو

از دنیای روان شناسی 

تفاوت مردان و زنان در بازگویی اتفاقات زندگی‌شان
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مخاطبان‌گرامی،‌خوشــحال مــی شــویم   
ابتدای  پیامک تان بنویسید »زندگی سلام« 

و در انتها هم اسمتان را بنویسید.


