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درباره وضعیت بشــر در آینده، قضاوت هــای متفاوتی مطرح 
اســت. برخی سرنوشت بشــر و آینده او را تاریک و ناامید کننده 
می دانند و معتقدند سرشت انسان سرشت حیوانیت، شهوت پرستی، 
خودخواهی، فریب، دغل، دروغ، ظلم و ســتم و... اســت و زندگی 
اجتماعی از ابتدا صحنه شر و فساد بود و تمدن و فرهنگ و تکنولوژی 
نتوانست سرشت پلید بشر را تغییر دهد و فرق انسان وحشی بدوی 

با انسان امروزی در هدف نیست، بلکه در روش است.
بشر بدوی، آشکارا جنایت می کرد و بشر امروزی همان جنایت ها 
را تحت عناوین و القاب و الفاظ شیک انجام می دهد. پیروان چنین 
اعتقادی راه حل را خودکشی می دانند و بس. نظر آنها ادامه نظر و 

شهادت فرشتگان الهی قبل از آفرینش است.
قرآن کریم در سوره بقره می فرماید: ) به خاطر بیاور( هنگامی 
را که پروردگارت به فرشــتگان گفت من در روی زمین جانشینی 
]نماینده ای[ قرار خواهم داد. فرشتگان گفتند پروردگارا! آیا کسی 
را در آن قرار می دهد که فســاد و خونریزی کند؟ )زیرا موجودات 
زمینی دیگری هم که قبل از آدم وجود داشتند به فساد و خونریزی 

آلوده شدند. اگر هدف از آفرینش این انسان عبادت است(  ما تسبیح 
و حمد تو را به جا می آوریم و تو را تقدیس می کنیم.پروردگار فرمود 

من حقایقی را می دانم که شما نمی دانید.)1(
خداوند به فرشــتگان می فهماند که شما گرایش های حیوانی 
انســان را دیدید، ولی گرایش های معنوی و الهی و انســانی او را 
ندیدید، من در انسان فطرتی قرار داده ام که به موجب آن به تعالی 
گرایش دارد و در درون او دو سرشــت علوی و ســفلی همواره در 

حال مبارزه اند.
از نظــر قرآن همان طــور که در درون انســان این دو جریان 
وجود دارند، در پیکر جامعه انسانی هم انسان ها دو گونه می شوند: 
انسان های متعالی، مترقی و پایبند به آرمان و عقیده و انسان های 
منحط و حیوان صفت؛ ولــی در مجموع، نظام عالم هر چه جلوتر 
می رود بهتر می شود و مبارزه تا آنجا پیش  می رود که طبق پیش بینی 
اولیاء دین، در نهایت حکومت حضرت مهدی)عج( محقق می شود. )2(

انواع ناامیدی
1. ناامیدی نکوهیده: یأس از رحمت خدا )قنوط(

یأس دوگونه است: مذموم که قطع امید کردن از علت حقیقی 
یعنی خداســت که این خاص کافران است. یأس ممدوح که قطع 
امید کردن از علل توهمی مانند نقش و تاثیر مردم، دنیا و ماسوی الله 

در امری است که به احراز آن توصیه شده است.
قنوط، ناامیدی از خیر و شامل ناامیدی از رحمت الهی با قطع 
امید از رحمت و غفران خدا و یأس از پذیرفته شدن توبه و اعمال 
صالح در پیشگاه او و از گناهان کبیره است. قرآن کریم می فرماید: 
»یا عبادی الذین أســرفوا علی أنفسهم لا تنقطوا من رحمهًْ الله؛)3( 
ای بندگان که بر خود ستم و اسراف کرده اید از رحمت خدا ناامید 
نشــوید.« سوءظن به خداوند و شمول رحمت و دریای مغفرت او 
موجب ناامیدی و قنوط نســبت به او می شــود. در قرآن به دوری 
از  ظن و گمان بد امر شــده است چرا که بعضی از گمان ها، گناه 
است. )4( گمان بد به خدا موجب ایجاد رشد صفات رذیله ای مانند 

بخل و ترس و حــرص می گردد. )5(: »و ذلکم ظنکم الذی ظننتم 
بربکم أرداکم فأصبحتم من الخاسرین؛)6( آری این گمان بدی بود 
که درباره پروردگارتان داشتید و همان موجب  هلاکت شما گردید 

و سرانجام از زیانکاران شدید.«
پیامبر گرامی اسلام در حدیثی فرمودند: أکبرالکبائر سوءالظن 
بالله؛)7( بزرگ ترین گناه کبیره، بدگمانی به خداست. و نیز: »ضحک 
ربنا من قنوط عباده؛)8( پروردگار ما از نومیدی بندگانش می خندد.«
و: »الفاجرالراجی لرحمهًْ الله تعالی اقرب منها من العابد المقنط؛ )9( 
بدکاری کــه به رحمت خدای والا امیــد دارد از عابد مأیوس، به 
خدا نزدیک تر اســت.« امام علی)ع( نیز ناامیدی را مصیبت بزرگی 
می دانند: »اعظم البلاء انقطــاع الرجا؛)10( بزرگ ترین بلا، نومیدی 

است.«
قنوط یعنی قطع امید از شمول رحمت خدا نسبت به »خود« 
علل مختلفی دارد، از جمله، نبودن عمل و طاعت، غرق شــدن در 
معاصی، اعتقاد به نقص اعمال و اطاعت، اعتقاد به محدودیت رحمت 

خدا و عدم وسعت آن.
در هر صورت گام اول برای ادامه عصیان و مقابله با خدا، یأس 
از شــمول رحمت است و شیطان با این حربه سعی می کند انسان 
را از خدا و رحمتش دور و انســان را گرفتار معصیت کند و به این 

نتیجه برساند که امید نجاتی وجود ندارد، پس باید دردنیا از لذت 
معاصــی بهره برد، اما به فرموده امام علی)ع(: »کل قانط آئس؛)11( 

هر نومیدی، ناکام است.«
امام صادق)ع( می فرمایند: »الیأس من روح الله اشــد بردا من 

الزمهریر؛)12( نومیدی از رحمت خدا، سردتر از زمهریر است.«
امام خمینی)ره( می فرمایند: »همان طور که رجا به حق تعالی 
و طمع رحمت واســعه و امیدواری از سرچشــمه فیض آن ذات 
مقدس از شــعب توحید و از لوازم فطرت مخموره الهیه اســت و 
قطع طمع از دیگر موجودات و چشم پوشــی از دست مردم نیز از 
لوازم فطرت الله است، همان طور هم طمع به غیر حق و امیدواری 
به مخلوق از شــعب شرک و از وساوس ابلیس و برخلاف فطرت و 

از لوازم احتجاب است.«)13(
نهی از نومید کردن مردم از رحمت خدا

در آیات و روایات متعدد مأیوس شدن از رحمت خدا و نیز مأیوس 
کردن دیگران از رحمت او نکوهش شــده است. پیامبر اکرم)ص( 
فرمودنــد: »قال الله تبارک و تعالــی یابن آدم... لا تقنط الناس من 
رحمهًْ الله تعالی علیهم و انت ترجوها لنفســک؛ )14( خداوند تعالی 
فرمود ای آدم... مردم را از رحمت خدا نومید مگردان، در حالی که 

آن را برای خودت امیدواری.«
و نیز: »خداوند در روز قیامت گروهی را که سیاهی چهره شان 
بر ســفیدی آن غالب اســت برمی انگیزد و گفته می شــود اینان 

نومیدکنندگان از رحمت خدا هستند.«)15(
در وصایای امام علی)ع( به امام حســن مجتبی)ع( آمده است: 
فرزندم هیچ گنهکاری را نومید مکن، زیرا چه بسا کسی که عمری 
گناه می کند، فرجامش به نیکی ختم می شــود و ای بسا کسی که 
عمری عمل کند لیکن در پایان عمر گرفتار فساد و رهسپار دوزخ 

شود، پناه به خدا از آتش دوزخ.«)16(
2- ناامیدی پسندیده )یأس از مردم(

امید و ناامیدی به دو بخش حقیقی و تخیلی تقســیم می شود. 
چنانچه خواسته انسان متکی به علت حقیقی یعنی خدا و صفات 
و افعال او باشد امیدی حقیقی است و ناامیدی از آن مذمت شده 
اســت، ولی اگر توقع انجام خواسته ها از ماسوی الله مانند انسان ها  
و موجودات دیگر باشــد، توقعی نابجا و تخیلی اســت و اغلب به 
شکســت منتهی می شود، لذا امید به آنها را آرزو گویند و ناامیدی 

از آن مدح شده است.
 به بیان دیگر، مثبت اندیشی و منفی نگری به دو بخش پسندیده 
)امید( و نکوهیده )آرزو( تقسیم می شوند: یأس نکوهیده )یأس از 

خدا( و یأس پسندیده )یأس از مردم(.
یأس از خدا یا همان »قنوط« در اخلاق اسلامی با دو واژه طمع و 
استغناء مرتبط است. طمع رشته ای از محبت دنیاست و توقع داشتن 

از اموال مردم در مقابل، استغناء، اظهار بی نیازی از مردم است. 
امــام صادق)ع( فرمود: »الیأس مما فی ایدی الناس عز للمومن 
فی دینه؛ )17( قطع امید کردن از آنچه مردم دارند، مایع عزت دینی 

مؤمن است.«
امام باقر)ع( فرمود: »خیرالمال الثقهًْ بالله و الیأس مما فی  ایدی 
الناس؛)18( بهترین ســرمایه، اعتماد به خدا و چشم طمع برداشتن 

است از آنچه مردم دارند.«
یأس پسندیده خود نوعی پیروزی است؛ امام علی)ع( فرمود: »از 
نظر من نگهداری چیزی که در دســت داری بهتر از طلب چیزی 
است که در دست دیگری است و تلخی قطع امید بهتر از خواهش 

از مردمان است.«)19(
همان طور که امید کامل بستن به اشیاء یا افرادی که خودشان 
ابزارند کار بیهوده ای است، در مقابل ناامیدی از آنها مثبت است و 
در روایات از این ناامیدی با تعابیری چون »موجب عزت«، »بهترین 
ذخیره و سرمایه«، »موجب محبت مردم«، »آزادی جان و روان«، 

»موفقیت« پیرامون آن یاد شده است.

امام علی)ع( فرمود: »الغنی الاکبر الیأس عما فی ایدی الناس؛)20( 
بزرگ ترین توانگری، چشم نداشتن به داشته های دیگران است.«

علل
 و ریشه های ناامیدی

ناامیدی احساسی ناخوشــایند و در مقابل رجا و امید و نوعی 
نگاه به آینده است. ناامیدی محصول عملکرد خود ما و برخاسته از 
انتظارات ماست و وقتی کارها طبق انتظارات ما پیش نمی رود، یعنی 
تعریف ما از واقعیت یا از حقیقت اشتباه است و واقعیت را آن گونه 

که باید نمی شناسیم و انتظارات ما غیرواقعی هستند.
برخی از اهداف انسان ها سطحی و دنیایی و برخی متعالی و بلند 
و دارای ارزش های ماندگارند. به تبع آن، برخی ازناامیدی ها، ناامیدی 
از انسان ها، اشیاء و اهداف دنیایی و قول و قرارها و وعده های عمل 
نشــده هستند و برخی ناامیدی از خدا و رحمت و مغفرت اوست. 
همه ناامیدی ها عللی دارند که شناخت آنها به پیشگیری و درمانشان 

کمک می کند. برخی از این علل عبارتند از:

1- کفر
فردی که یا در قدرت خدا و یا در بیکران بودن رحمت او تردید 
دارد و می پندارد رحمت و قدرت او محدود اســت، گرفتار یأس و 

سپس کفر می شود.
قرآن می فرماید: »و از رحمت خدا مأیوس نشوید که تنها گروه 

کافران از رحمت خدا مأیوس می شوند.«)21(
»کســانی که به آیات خدا و دیدار او کافر شدند، از رحمت من 

مأیوسند و برای آنها عذاب دردناکی است.«)22(
2- گمراهی

در قرآن با ذکر جریان نزول فرشتگان بر حضرت ابراهیم)ع( که 
به او گفتند که ما تو را به حق بشارت دادیم؛ بشارتی که از ناحیه 
خدا و به فرمان او بود و به همین دلیل، حق اســت و مســلم و به 
دنبال آن برای تأکید به گمان اینکه مبادا یأس و ناامیدی بر ابراهیم 
غلبه کند. گفتند »اکنون که چنین است از مأیوسان مباش« )فلا 
تکن من القانطین(، ولی ابراهیم)ع( این فکر را از آنها دور کرد که 
حاشا که یأس و نومیدی از رحمت خدا بر او چیره شده باشد، بلکه 
تنها تعجبش از موازین طبیعی است، لذا فرمود: »قال و من یقنط 
من رحمهًْ ربه الا الضالون«)23( جز گمراهان، چه کســی از رحمت 
پروردگارش مأیوس می شود؟« همان گمراهانی که خدا را به درستی 
نشناخته اند و پی به قدرت بی پایانش نبرده اند، خدایی که از ذره ای 
خاک، انسانی چنین شگرف می آفریند، درخت خشکیده خرما به 
فرمانش به بار می نشیند و آتش سوزان را به گلستان تبدیل می کند.

3- سوءظن به خدا
سوءظن به خداوند و شمول رحمت و دریای مغفرت او موجب 
ناامیدی و قنوط نســبت به او می شود. در قرآن به دوری از ظن و 
گمان بد امر شده اســت، چرا که بعضی از گمان ها گناه است.)24( 
گمان بد به خدا موجب ایجاد و رشد صفات رذیله ای مانند بخل و 

ترس و حرص می شود. )25(
در آیات الهی نیز سوءظن به خدا نکوهش شده است: »و ذلکم 
ظنکــم الذی ظننتم بربکم أرداکم فأصبحتم من الخاســرین؛ )26( 
همین گمانی که به پروردگارتان داشــتید، شما را هلاک کرد و از 

زیانکاران شدید.«
پیامبر گرامی اسلام در حدیثی فرمودند: »أکبر الکبائر سوءالظن 

بالله؛ )27( بزرگ ترین گناه کبیره، بدگمانی به خداست.«
4- امور ناخوشایند

نقطه ضعف های انســان ها، کم ظرفیتی در برابر مشــکلات و 
ناراحتی ها و در نتیجه قطع برکات الهی و علل یأس هستند. قرآن 
می فرماید: »و لئن أذقنا الانسان منارحمه ثم نزعناها منه انه لیوس 
کفور؛ )28( و اگر از جانب خویش نعمتی به انسان بچشانیم، سپس آن 
را از او بگیریم، بسیار نومید و ناسپاس خواهد بود.«و نیز می فرماید: 
هنگامی که رحمتی به مردم بچشــانیم، از آن خوشحال می شوند 
و هر گاه رنج و مصیبتی به خاطر اعمالی که انجام داده اند به آنان 
رســد، ناگهان مأیوس می شوند.« )29( در حالی که مؤمنان راستین 
کسانی هستند که نه به هنگام نعمت گرفتار غرور و غفلت می شوند 

و نه به هنگام مصیبت، گرفتار یأس و نومیدی.
نعمت را از خدا می دانند و شکر به درگاه او می برند و مصیبت را 
آزمون و امتحان و یا نتیجه اعمال خویش محسوب و صبر می کنند 

و رو به درگاه او می آورند.
5- عجله در کارها

در برخی از روایات تعجیل در کارها و تصمیم گیری عجولانه به 
عنوان عامل ایجاد یأس و نامیدی یاد شده است. از پیامدهای شوم 
»عجله« آن است که هرگاه انسان به خاطر آن ناکام شود، نومید و 

چه بسا نسبت به همه چیز حتی تقدیر الهی بدبین شود.
امام حسن عسکری)ع( می فرمایند: »عجله مکن در مورد میوه ای 
که نرسیده است. بدان آن کس که تدبیر حال تو را می کند، بهتر 
می داند چه وقت صلاح توســت. به حسن انتخاب او اعتماد کن تا 
اوضاعت خوب شود. نیازهای خود را پیش از موقع و با عجله مخواه 

که موجب تنگدلی و ناراحتی و ناامیدی تو می شود.« )30(
6- شکست و ناکامی

یکی از عوامل پیدایش یأس »ناکامی« است .انسان در زندگی 
نیازهای اساســی دارد و برای رســیدن به آنها تلاش می کند و در 
صورت نرسیدن به هدف »ناکام« می شود. فرد ناکام واکنش هائی 
مانند یأس و ناامیدی، بی تفاوتی، اضطراب، پرخاشــگری و ســایر 
مکانیسم های دفاعی را از خود بروز می دهد. ناکامی و اضطراب هر 

دو عامل ایجاد یأس هستند. 
برای ناکامی دو معنی گفته اند:

1- ســد شدن راه یک موجود زنده دارای انگیزه که می خواهد 
به هدف مثبتی برسد یا از هدف منفی اجتناب کند.

2- احساســی که از بیدار شــدن چنین مانعی به موجود زنده 
دست می دهد. )31(

وقتی در ارضای نیازهای جسمی انسان تأخیر می افتد، مثلًا غذا 
دیر به او می رسد، دچار رنجش می شود، ولی بعد از مدت کمی، با 
آمدن غذا این تنش های هیجانی فرو می نشینند، ولی انگیزه های 
قــوی وقتی با موانع غیرقابل عبور روبه رو می شــوند، در بعضی از 
افراد ناکامی و فشار و تعارض ایجاد می شود. البته سازگاری افراد با 
مشکلات، متفاوت است. بعضی تسلیم می شوند، بعضی به کوشش 
خود ادامه می دهند و بعضی زیر فشار خرد می شوند. البته سازگاری 
افراد با مشکلات، متفاوت است. بعضی تسلیم می شوند، بعضی به 
کوشــش خود ادامه می دهند و بعضی زیر فشــار خرد می شوند. 
شکست ها و ناکامی های پی درپی گاهی فرد را برای مدت مدیدی 
از میدان رقابت و مبــارزه کنار می زند و چون فرد قادر به تحلیل 
دقیقی از علت ناکامی خود نیســت، ناگزیر به این نتیجه می رسد 
که دنیا جای ناامن و خطرناک است و مصلحت او در فاصله گرفتن 

از دنیا به عنوان کانون ضربه است.
ناکامی در فرهنگ معارف اسلامی با لفظ »خیب« آمده است. در 
لغت گفته اند: الخیبه: الحرمان و الخسران؛)32( ناکامی: »محرومیت 

و زیان«. »فلاح« را »رسیدن« به آرزوها و دستیابی به مطلوب )33( 
معنی کرده اند و »مفلحون« به کسانی می گویند که »به خواسته های 
خود رسیده اند.« انسان در خلقت و زندگی هدف و غایتی دارد که 
باید برای رسیدن به آن تلاش کند که اگر به آن نرسد او را »خائب« 

و »ناکام« می گویند.
نوع هدف و بینش و طرز تفکر و ارزش های فرد، تعیین کننده 
نوع ناکامی اوســت. کســی که هدفش وصول به قرب الهی است، 
نرســیدن به مطلوب برای او ناکامی محسوب می شود و کسی که 
هدفش ازدواج است، نرسیدن به آن را »ناکامی« می داند. از آنجا که 
اهداف به اصلی و فرعی، نهایی و متوسط تقسیم می شوند، ناکامی 

هم »اصلی« و »فرعی« دارد و به عبارتی نسبی است.
به هر حال در فضای فکری اسلام کسی دچار »ناکامی حقیقی« 
می شــود که به کمالات و اهداف حقیقی نرسیده یا آن را از دست 
داده اســت: »لئن أذقنا الانســان منارحمهًْ ثــم نزعناها منه انه، 
لیئوس کفور؛ )34( و اگر از جانب خود رحمتی به انســان بچشانیم 
و نعمتی در اختیارش نهیم، سپس آن را از او باز گیریم، به یقین 
او از اینکه بار دیگر به نعمت هایی دســت یابد ناامید می شــود و 
 نعمت هایی که داشــته ناسپاســی می کند و آنها را از جانب خدا 

نمی شمرد«.
بعضی مــردم آرزوهای خیالی و اهــداف غیرحقیقی را هدف 
و بازمانــدن از آنها را ناکامی می دانند. در آیات و روایات، وســیله 
قراردادن غیرخدا برای رســیدن به اهداف حقیقی و غیرحقیقی، 
مذمت شــده است و کســانی را که از راه گناه، حرص و افترا قصد 
 رسیدن به آنها را دارند، مأیوس و ناکام و سرنوشت آنان را هلاکت

 می داند.
* پی نوشت ها

1- بقــره، 30 به بعــد.   2- مرتضی مطهری، امدادهای غیبی در زندگی 
بشر، ص3.106- زمر، 53.   4- حجرات، 12.   5- نهج البلاغه، نامه53.   6- 
فصلــت، 7.23- کنزالعمال، 5849.    8- نهج الفصاحه، ح1890.   9- همان، 
ح2062.   10- غررالحکم، ح3860.   11- همان، ح527.   12- بحارالانوار، 
ج72، ص388، ح1.   13- شرح چهل حدیث، مقصد هشتم طمع و ضد آن 
یــأس.   14- میزان الحکمه، ج10 قنوط، ح17118.    15- بحارالانوار، ج2، 
ص55، ح30.    16- بحارالانوار، ج77، ص239، ح1.    17- وسائل الشیعه، 
ج6، ص314.    18- همان، ج6، ص315.   19- نهج البلاغه، نامه31.    20- 
نهج البلاغه، حکمت 342.    21- یوسف، 87.    22- عنکبوت، 23.   23- حجر، 
56.   24- حجــرات، 12.    25- نهج البلاغــه، نامــه53.    26- فصلت، 23.   
27- کنزالعمــال، 5849.   28- هــود، 9.    29- روم، 36.    30- بحارالانوار، 
ج75، ص379.    31- فرهنگ توصیفی روانشناســی، نوشــته فرانکو برونو، 
ترجمه جمشید یاسائی.    32- نهایه ابن اثیر، ج3.    33- نهایه ابن اثیر، ج3، 

ج ص469. لسان العرب. مجمع البحرین.   34- هود، 9.

در برخی از روایــات تعجیل در کارها و تصمیم گیری 
عجولانه به عنوان عامل ایجاد یأس و ناامیدی یاد شده 
است. از پیامدهای شوم »عجله« آن است که هرگاه 
انسان به خاطر آن ناکام شود، نومید و چه بسا نسبت 

به همه چیز حتی تقدیر الهی بدبین شود.

همان طور که امید کامل بســتن به اشیاء یا افرادی 
که خودشــان ابزارند کار بیهوده ای است، در مقابل 
ناامیدی از آنها مثبت است و در روایات از این ناامیدی 
بــا تعابیری چون »موجب عــزت«، »بهترین ذخیره 
و ســرمایه«، »موجب محبت مردم«، »آزادی جان و 

روان«، »موفقیت« پیرامون آن یاد شده است.
امام علــی)ع( فرمود: بزرگ ترین توانگری، چشــم 

نداشتن به داشته های دیگران است.«

امید و ناامیدی به دو بخش حقیقی و تخیلی تقســیم 
می شود. چنانچه خواسته انسان متکی به علت حقیقی 
یعنی خدا و صفات و افعال او باشد امیدی حقیقی است 
و ناامیدی از آن مذمت شده است، ولی اگر توقع انجام 
خواســته ها از ماسوی الله مانند انسان ها  و موجودات 
دیگر باشــد، توقعی نابجا و تخیلی است و اغلب به 
شکست منتهی می شود، لذا امید به آنها را آرزو گویند 

و ناامیدی از آن مدح شده است.

خطاهای شناختی یا همان سبک های پنهان تفکرمان، موجب 
بروز بسیاری از مشــکلات هیجانی در زندگی روزمره ما می شوند. 
باید به این نکته توجه کرد که شناسایی خطاهای شناختی و پرهیز 
از گرفتار شــدن در دام آنها، می تواند به گونه ای چشمگیر ما را در 

رسیدن به آرامش روانی در روابط اجتماعی یاری دهد.
به دلیل اهمیت شناســایی خطاهای شــناختی و نقش مهمی 
که در کنترل هیجان های ما دارند، مناســب اســت به عمده ترین 
این خطاها اشاره کنیم تا با شناخت آنها بتوانیم با آگاهی بیشتر با 

هیجان هایمان روبه رو شویم:
1- تفکر همه یا هیچ

همه  چیز را ســفید یا سیاه می بینید. هر چیز را کمتر از کامل، 
در نظر شما شکستی بی چون و چراست. برای مثال، زنی که رژیم 
لاغری گرفته بود، پس از خوردن یک قاشق بستنی گفت: »برنامه 
لاغری من دود شــد و به هوا رفت«. با ایــن طرز فکر به اندازه ای 

ناراحت شد که یک ظرف بستنی بزرگ را تا آخر نوش جان کرد.
2- تعمیم مبالغه آمیز

هر حادثه منفی، از جمله یک ناکامی شــغلی را شکستی تمام 
عیار و پایان ناپذیر می پندارید و آن را با واژه هایی چون »هرگز« و 
»همیشه« توصیف می کنید. فروشنده افسرده ای در حال رانندگی 
بود که پرنده ای به شیشه اتومبیلش خورد. او گفت: »چه بدشانسم. 

پرنده ها همیشه به شیشه اتومبیل من می خورند«.
3- فیلتر ذهنی

تحت تأثیر حادثه ای منفی، واقعیت ها را تار می بینید. با توجه به 
بخشی از یک حادثه منفی، بقیه را فراموش می کنید؛ مانند چکیدن 

یک قطره جوهر که بشکه آبی را کدر می کند. برای مثال، به سبب 
برخوردتان با همکاران اداره، تشویق می شوید، اما در این میان، یکی 
از همکاران واژه ای نه چندان جدی در انتقاد از شما می گوید. بدین 
ترتیب، روزهای طولانی همه گفته های مثبت را فراموش می کنید 

و از این انتقاد ناچیز رنج می برید.

4- بی توجهی به مسئله مثبت
با بی ارزش شمردن تجربه های مثبت، بر مهم نبودن آنها اصرار 
داریــد. کارهای خوب خود را بی اهمیــت می خوانید و می گوئید: 
هرکسی می تواند این کارها را انجام دهد. این را بدانید که بی توجهی 
به مســئله مثبت، شــادی زندگی را می  گیرد و شما را به احساس 

ناشایسته بودن سوق می دهد.
5- نتیجه گیری شتاب زده

بی آنکه دلیل قانع کننده ای داشته باشید، شتاب زده نتیجه گیری 
می کنید. نتیجه گیری شتاب زده بر دو نوع است: الف( ذهن خوانی: 
بدون بررســی کافی نتیجه می گیرید که کسی در برخورد با شما 
واکنش منفی نشان داده است؛ ب( پیشگویی: پیش بینی می کنید که 
اوضاع برخلاف میل شما در جریان خواهد بود. بدون هرگونه بررسی 
می گوئید: »آبرویم خواهد رفت. از عهده انجام این کار برنخواهم آمد«.

6- درشت نمایی
از یک ســوی درباره اهمیت مســائل و شدت  اشتباه های خود 

مبالغه می کنید و از ســوی دیگر، اهمیت جنبه های مثبت زندگی 
را کمتر از آنچه هســت، برآورد می کنید )بی توجهی به امر مثبت(. 
بزرگ کردن بیش از حد اشتباه ها موجب ایجاد احساس بی کفایتی 
در شما می شود. به هر چیز، منطقی و به اندازه خودش بها دهید و 
بدانید باید همیشه به رویدادهای تلخ با دیده درس آموزی بنگرید.

7- استدلال احساسی
فرض می کنیم احساسات منفی شــما لزوماً بازتاب واقعیت ها 
هستند: »از سوار شدن بر هواپیما وحشت دارم؛ چون بسیار خطرناک 
است«؛ یا »احساس بی کفایتی می کنم؛ حتما آدم بی لیاقتی هستم«. 
به این اشتباه دچار شده ایم که بر پایه احساسات خود، استدلال و 
نتیجه گیری می کنیم؛ بدون اینکه دلیل قانع کننده ای داشته باشیم.

8- »بایدها«
توقع دارید اوضاع آنگونه که شــما می خواهید و انتظار دارید، 
باشــد. برای همین می خواهید با گفتن »بایدها« و »نباید ها« به 
خود برای انجام کاری انگیزه دهید؛ مانند اینکه »نباید آن شیرینی 

را بخورم«.
اینگونه برخورد با مســائل در بسیاری از موقعیت ها و بسیاری 
افراد اغلب بی تأثیر اســت؛ زیرا اینگونه »بایدها« سرپیچی و سر باز 
زدن ایجاد می کند و اشخاص تشویق می شوند که درست عکس آن 
عمل کنند. از این روی، برای ایجاد انگیزه در انجام کارها، بهتر است 

مهارت هایی را که در کتاب های ایجاد انگیزه آمده است، مطالعه کنید.
9- برچسب زدن

برچسب زدن شکل حاد تفکر همه یا هیچ است. به جای گفتن 
»اشــتباه کردم« به خود برچسب منفی می زنید: »من بی لیاقتم«. 
گاهی نیز اشخاص به خود برچسب »احمق« یا »شکست خورده« 

می زنند.
این برچســب ها تجربه هایی بی فایده اند که به خشم، اضطراب، 

دلسردی و افت عزت نفس می انجامند. 
گاهی نیز به دیگران برچسب می زنید. برای مثال، وقتی کسی 

در مخالفت با شما حرفی می زند، او را »متکبر« می نامید.
 در این موقعیت، فضای مناســبی برای ارتباط ســازنده ایجاد 

نمی شود.
10- شخصی سازی و سرزنش

خود را بی جهت مســؤول حادثه ای می پندارید که به هیچ روی 
امکان کنترل آن را نداشــته اید. وقتی زنی از آموزگارِ پسرش شنید 
که او در مدرســه خوب درس نمی خواند، با خود گفت: »این نشان 
می دهــد که مادر بدی ام«. اما بهتــر بود که این مادر دلایل واقعی 

درس نخواندن فرزندش را می جست تا به او کمک کند.
شخصی ســازی به احســاس گناه، خجالت یا ناشایسته بودن 
می انجامد. بعضی نیز برعکس، دیگران یا اوضاع را علت مســائل و 
مشکلات خود می پندارند و توجه نمی کنند که ممکن است خودشان 

در ایجاد گرفتاری سهم داشته باشند.
منبع: کتاب »این هوش دست یافتنی؛ راهکارهای تقویت هوش 
هیجانی« نوشته علی صادقی سرشت به نقل از خبرگزاری رسا

10 روش برای دوری از خطاهای شناختی

‌و‌ریشه‌ها‌و‌پیامدهای‌آن
محمد تقدیری

ناامیدی
جایگاه حب همسر و خانواده

رسول گرامی اسلام)ص( فرمود: بهترین شما کسانی هستند که برای خانواده 
خود بهترین باشند، و من برای خانواده خودم بهترین شما هستم.)1(

آن حضرت فرمود: کسی که به بازار رود و تحفه ای بخرد و آن را برای خانواده 
خویش ببرد مانند کسی است که صدقه ای را به سوی نیازمندان می برد.)2(

همچنین آن حضرت در روایتی دیگر فرمود: هر معروفی صدقه به شــمار 
می آید و هرآنچه را که مومن برای خود و خانواده و همســرش هزینه کند، و 
نیز هر آنچه که با آن آبروی خود را حفظ کند برایش صدقه نوشته می شود.)3(

امام رضا)ع( نیز فرمود: هر کس روزی را از راه حلالش بجوید و برای خود 
و خانواده اش هزینه کند، همانند مجاهد در راه خدا است.)4(

ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1- من لا یحضره الفقیه، ج 7، ص 239

2- امالی صدوق، ص 577

منشأ نافرمانی خدا
قال النبی)ص(: ان اول ما عصی الله عزوجل به ست: حب الدنیا، 
و حب الرئاســه، و حب الطعام، و حب النــوم، و حب الراحه، و 

حب النساء.
پیامبر گرامی)ص( فرمود: سرآغاز عصیان و نافرمانی خدای عزوجل 
شش چیز است: 1- دوستی دنیا 2- دوستی مقام و ریاست 3- دوستی 
خوراک و طعام 4- دوستی خواب 5- دوستی راحتی 6- دوستی زنان 

)از روی شهوت()1(
ـــــــــــــــــــــــــــــــ

1- الکافی، ج 2، ص 289

تفاوت دو دیدگاه درباره زن
پرسش:

در برخی روایات »حب النســاء« از اخلاق انبیا و پیامبر گرامی)ص( 
معرفی شده در حالی که در بعضی احادیث دیگر »حب النساء« به عنوان 
عامل عصیان و نافرمانی خدای متعال بیان شده است. چگونه می توان 
این دو موضوع را با یکدیگر جمع کرد که تضادی میان آنها ایجاد نشود؟

پاسخ:
پاسخ اجمالی این است که »حب النساء« به معنی محبت به زن و جنس 
زن یکی از اصول اســلامی و ایمانی و از اخلاق انبیای الهی به ویژه حضرت 
محمد)ص( و اهل بیت طاهرینش می باشــد. در صورتی که »حب النساء« از 
منظری دیگر به معنی شــهوت زنبارگی و شهوت رانی با زنان است که این 
دیدگاه در فضای دیگری اســت و هیچ تناســبی با نگاه اول ندارد. اما پاسخ 

تفصیلی به شرح زیر است:
پیامبر گرامی اسلام )ص( می فرماید: از دنیای شما سه چیز مورد علاقه 
من قرار داده شــده است: زنان، عطر و نور چشــم من در نماز است. )بحار 

الانوار، ج 76، ص 141(
محبت به زن یعنی جنس زن یکی از اصول اسلامی و ایمانی است. البته 
محبت غیر از شهوت است. شما به خیلی چیزها محبت می ورزید که ارتباطی 
با شهوت ندارد، محبت به کودکان از جمله آنهاست. محبت انسان به ایمان نیز 
این گونه است. خداوند می فرماید: »ولکن الله حبب الیکم الایمان و زینه فی 
قلوبکم و کره الیکم الکفر و الفسوق و العصیان؛ اما خداوند ایمان را خوشایند 
شــما قرار داد و آن را در دل هایتان آراســت و کفر و فسق و عصیان را برای 

شما ناخوشایند گردانید.« )حجرات، آیه 7(
بنابراین، نیاز نیست که وقتی از محبت پیامبر)ص( نسبت به زن سخن 
به میان می آید، در مصادیق آن تأویل و تصرف کنیم و بگوییم مراد همسران 
و دخترانش است، بلکه آن حضرت می فرماید: به جنس زن محبت می کند؛ 
زیرا یکی از نشانه های ایمان، زن دوستی همانند انسان دوستی است. این زن 
دوســتی، مانند کودک دوستی را انسان باید داشته باشد و آن را نشان دهد. 
از این روست که برای دفاع از زن بی توجه به آن که کس و کارش هست یا 
نیست؟ مسلمان است یا نیست؟ باید با نگاه جنس و نوع دوست داشته باشد.
خداوند در آیه 75 سوره نساء می فرماید: و چرا شما در راه خدا ]و در راه 
نجات[ مردان و زنان و کودکان مستضعف نمی جنگید؟ همانان که می گویند: 
»پروردگارا، ما را از این شهری که مردمش ستم پیشه اند بیرون ببر، و از جانب 
خود برای ما سرپرستی قرار ده، و از نزد خویش یاوری برای ما تعیین فرما«.
براســاس این راهبرد اساسی اسلام درباره محبت به زنان و نقش آن در 
ایمان است که امام صادق)ع( می فرماید: ما اظن رجلا یزداد فی الایمان خیراً 
الا ازداد حبا للنساء؛ گمان ندارم در ایمان کسی خیری افزایش یابد مگر آن 
که حب به زنان در وی افزایش یابد. )من لا یحضره الفقیه، ج 3، ص 384(

براساس همین اصل است که امام علی)ع( نیز می فرماید: المراهًْ ریحانه 
لیست بقهرمانهًْ؛ زن گل است، نه پهلوان. )وسایل الشیعه، ج 14، ص 120(

نکته ای که باید مورد نظر قرار داد تفاوت و فرق مفهوم محبت و دوستی 
در عرف و فرهنگ قرآن و روایات با مفهوم نادرســت در عرف برخی از افراد 

جامعه است.
محبت هرگز به معنای شــهوت نیســت. محبت به چیزی مانند ایمان 
و عطر و مانند آن را در نظر بگیرید، آیا مراد از آن شــهوت نســبت به این 
امور اســت؛ محبت به کودک و جنس کودک آیا به معنای شــهوت نسبت 
به آنان اســت؟ آیا وقتی کسی به چیزی محبت می کند به معنای شهوت و 
شهوت رانی اســت؟ درباره زنان سفارش به محبت شده است؛ یعنی همان 
طوری که باید نســبت به کودکان محبت داشته باشید نسبت به جنس زن 
نیز باید محبت داشته باشید یعنی یکی از علائم ایمان محبت به جنس زن 

است و نه شهوت نسبت به آنان.

سالک الهی
 با هوای نفس خود مبارزه می کند

)بدان ای ســالک راه خدا!( با میل خودتان یک قدری مبارزه کنید. 
این مبارزه باطنی اســت که لازم است انســان همیشه داشته باشد و 
همیشه مواظب باشد. شیطان خرده کاری خیلی دارد. چیزهای مخفی، 
چیزهایی که انسان نمی تواند ادراک کند و بعد ادراک می کند، زیاد دارد 
و وسوسه های زیاد دارد. باید در مقابلش ایستاد، در مقابلش از هواهای 

نفسانی جلوگیری کرد. )1( 
تمام جمال و جلال و خوبی ها از اوست و به ید قدرت او و شکست 
و غرور و سرکشــی از شــیطان نفس است که باید به خداوند متعال از 

آن پناه برد. )2(
ـــــــــــــــــــــــــــــــ

1- صحیفه امام، ج16، ص 288
2- همان، ص 268

3- مستدرک الوسائل، ج 7، ص 239
4- الکافی، ج 5، ص 93

در مطلب حاضر نویسنده با بررسی ناامیدی نکوهیده و ناامیدی 
پسندیده به ریشه یابی علل و عوامل بروز این پدیده روحی و روانی 

در انسانها پرداخته است.
این مطلب از ماهنامه پاسدار اسلام شماره 3 41 و 414 انتخاب 

شده است.


