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سبك سلامت

همراه با طبيعت غصه‌هايت را دور بريز
عوامل، نشانه‌ها و راه‌هاي درمان افسردگي

   زهرا هنربخش
افس�ردگي حالتي خلقي ش�امل بي‌حوصلگي و گري�ز از فعاليت ي�ا بي‌علاقگي و بي‌ميلي اس�ت و 
مي‌تواند بر افكار، رفتار، احساس�ات و خوش�ي و تندرس�تي يك فرد اثر بگذارد. ش�خص افس�رده 
مي‌تواند احس�اس ناراحت�ي، اضطراب، پوچ�ي، ناامي�دي، درماندگي، بي‌ارزش�ي، شرمس�اري يا 
بي‌قراري داش�ته باش�د. ممكن اس�ت وي اش�تياق خود را در انجام فعاليت‌هايي ك�ه زماني برايش 
لذت‌بخش بوده از دست بدهد، نسبت به غذا بي‌ميل و كم‌اشتها ش�ود، تمركز خود را از دست بدهد، 
در به‌خاطر س�پردن جزئيات و تصميم‌گيري دچار مش�كل ش�ود، در روابط خود به مشكل برخورد 
كند و حتي ممكن است به خودكشي فكر كرده، قصد آن را داش�ته باشد. مشكل افسردگي، ممكن 
است باعث بي‌خوابي، خواب زياد، احساس خستگي، مش�كلات گوارشي يا كاهش انرژي بدن شود. 

افسردگي ممكن است يك واكنش طبيعي به رويدادهاي 
زندگي، مانند مرگ نزديكان، اثرات بيماري‌هاي بدني يا 
عوارض جانبي مصرف بعضي از داروه��ا و درمان‌هاي 
پزشكي باش��د. يكي از مهم‌ترين اختلالات افسردگي 
به‌ويژه در وضعيت پيشرفته، از دست‌دادن قدرت تفكر 
سالم، راحت، خلاقانه يا حتي درست تمركز كردن است 
كه در درج��ه بالاتر و در افس��ردگي‌هاي حاد، اختلال 
تش��ديد ش��ده و باعث مواردي مثل جنون مي‌ش��ود. 
همچنين افسردگي مي‌تواند در نتيجه تضعيف ذهن در 
برابر حل مسائل، ارائه فلسفه‌ها و… براي كنار آمدن با 
مشكلات روح باشد كه ذهن اصطلاحاً تسليم مي‌شود و 
ديگر اميدي ندارد و در نتيجه افسردگي ايجاد مي‌شود. 
مشكلات دوران كودكي مانند از دست دادن نزديكان، 
كاستي در نگهداري و تربيت، س��وء استفاده جنسي و 
جس��مي و تبعيض رفتاري والدين با فرزن��دان به بروز 
افسردگي در بزرگسالي كمك مي‌كند. سوء استفاده‌هاي 
جسمي و جنس��ي در دوران كودكي نقش ويژه و قابل 
توجهي در احتمال بروز افس��ردگي در مراحل مختلف 
زندگ��ي دارد. ح��وادث و تغييرات زندگ��ي كه ممكن 
اس��ت باعث افزايش بروز افسردگي ش��وند عبارتند از: 
زايمان، يائسگي، تنها بودن در خانه، بي‌هدفي شخص از 
تحصيلاتش، اعتياد به روانگردان، مشكلات خانوادگي، 
از دست دادن يكي از نزديكان، مشكلات مالي، بيكاري، 
استرس شغلي، اطلاع از بيماري كش��نده، زورگويي، 
انزواي اجتماعي، تعرض، مشكلات رابطه‌اي يا زناشويي، 

حسادت، جدايي و... 
عوامل متعددي در بروز افسردگي نقش دارند از جمله: 
وراثت، ويژگي‌هاي ش��خصيتي، محي��ط خانوادگي، 

جنسيت، محيط تحصيل، محيط شغل و موارد ديگر. 
افراد وسواس��ي، بي‌منطق و س��ختگير و كس��اني كه 
احساس��ات خود را پنهان مي‌كنند، بيشتر در معرض 
خطر ابتلا به اين بيماري هستند. همچنين افرادي كه 
زود به اضطراب دچار مي‌شوند و افرادي كه حالات خلقي 
متغير دارند، ممكن است بيشتر به افسردگي مبتلا شوند. 
انواع خاصي از رويدادهاي تكان دهنده در دوران كودكي 
شخص مانند از دست دادن والدين ممكن است احتمال 
ابتلا به افس��ردگي را افزايش دهد. والدي��ن پرتوقع و 
سختگير كه هر موفقيتي را به خاطر كمك خود مي‌دانند 
و هر شكستي را با تنبيه پاسخ مي‌دهند، استعداد ابتلاي 

به افسردگي را در فرزندشان افزايش مي‌دهند. 
احتمال افس��ردگي در زنان دو برابر مردان است. شايد 
مقاومت زنان در مقابل افسردگي كمتر است يا پزشكان 
با احتمال بيش��تري افس��ردگي را در زنان تشخيص 
مي‌دهند. اين احتمال مي‌رود كه تنها ماندن در خانه با 
بچه‌هاي كوچك، فشارهاي اجتماعي بر زنان وارد كند 
كه مردان كمتر با آن روبه‌رو هستند. همچنين تغييرات 
هورموني در دوران قاعدگي يا حاملگي و هنگام زايمان 
و يائسگي افسردگي را در زنان افزايش مي‌دهد و باعث 

طولاني شدن آن مي‌شود. 
تنهايي يك عامل محرك اضطراب ‌احساسي است. نرخ 
تنهايي در ميان سالمندان بالاس��ت و بین جواناني كه 

دوستان نزديكي ندارند، در حال افزايش است. تنهايي، 
ادراك فرد از تمامي انواع اضط��راب را تقويت مي‌كند. 
تنهايي سيس��تم ايمني را تضعيف میک‌ند و منجر به 
التهاب كه يك مسير شناخته شده به سوي افسردگي 

است، مي‌شود. 
ناراحتي عاطفي ناشي از تنهايي سبب ناراحتي روحي و 
كاهش انرژي می‌شود و عملكرد تمام سيستم‌هاي بدن 
را ضعيف مي‌كند. مصاحبت و همراهي سدي محكم در 
برابر تمام مشكلات انساني است و تنهايي حتي از سيگار 

هم اثر مخرب‌تري روي سلامت دارد. 
غصه خوردن بيش از حد براي اش��تباهات و تجربيات 
ناخوشايند، قرار گرفتن در رويداد مصيبت‌آميز تنها با 
يك يا دو شكست و بدبين ش��دن بيش از حد، از جمله 
انحرافات شناختي هستند كه به شدت با افسردگي در 
ارتباطند. چنين تفكري مغز را در منفي‌بافي غرق كرده 
است و اگر بررسي و درمان نشود، باعث شك كردن به 
خود و نااميدي مي‌شود. به علاوه مطالعات نشان مي‌دهد 
طرز فكرهاي منفي مانند مصيبت جلوه دادن وقايع، واقعاً 

فيزيولوژي بدن را تغيير مي‌دهد. 
كمال‌گراها در مقابل افسردگي آسيب‌پذيرند، زيرا ارزش 
شخص وابسته به دستيابي تمام و كمال به اهداف است، 
شرطي كه هيچ‌وقت به معناي واقعي محقق نمي‌شود. 

كمال‌گراها حتي در صورتي كه يك كار را تكميل كنند، 
نمي‌توانند از احساس موفقيت خود لذت ببرند؛ نگراني 
جدي در مورد اشتباهات منجر به احساس عدم قطعيت 
در مورد عملكردشان مي‌شود. تمركز منفي مداوم منجر 
به ايجاد ديدگاه منفي و شك كردن به خود و احساس 

عدم كفايت و بي‌ارزشي مي‌گردد. 
افسردگي به سه گونه درمان مي‌شود:

۱- درمان دارويي: دوره‌هاي افس��ردگي اساسي در ۷۰ 
تا ۸۰ درصد بيماران قابل درمان است. براي درمان اين 
اختلال بايد داروها را به همراه مداخلات روان درماني 

مورد استفاده قرار داد. 
۲- درمان با تحريك مغناطيسي: يك روش درماني است 
كه پالس‌هاي انرژي مغناطيسي را در مناطق مختلف 
مغز كه درگير خلق هستند، هدايت و سلول‌هاي مغزي 
را تحريك مي‌كنند كه مي‌توانند ارتباط بين قسمت‌هاي 
مختلف مغز را بهب��ود دهند و علائم افس��ردگي را نيز 

بهبود بخشند. 
۳- روان درمان��ي: تعاملي بين درمانگر و بيمار ش��كل 
مي‌گيرد. طي جلسات درمان و تكاليفي كه مراجع بايد 
آنها را در منزل انجام دهد درمانگر مي‌تواند با فرضيات 
ذهني و ناخودآگاه مراجع آشنا شده و عوامل زمينه ساز 

اين بيماري را تشخيص دهد و اصلاح كند. 
براي مقابله با افسردگي ورزش كنيد، خواب خوب داشته 
باشيد و با كار خلاقانه سرگرم باش��يد، قرار گرفتن در 

آفتاب و موسيقي نيز مؤثر است. 
مزاياي ورزش فقط به سلامت جسماني منتهي نمي‌شود، 
شايد در مورد تأثير ورزش بر افسردگي مطالبي شنيده 
باشيد. در اروپا، پزش��كان براي بيماران افسرده ورزش 
تجويز مي‌كنند. بهترين ش��يوه ورزش، پياده‌روي در 
طبيعت است.   پياده‌روي در طبيعت به ذهن و بدن شما 
آرامش هديه مي‌كند و باعث مي‌شود ميزان احساسات 
منفي شما كمتر شود. از طرفي با ورزش و پياده‌روي در 
طبيعت، مطلع مي‌شويد كه طبيعت هم مثل ما انسان‌ها 
دائم در حال تغيير و تحول است. طبيعت هم زماني مملو 
از شادي و تحرك است و زماني به خواب زمستاني فرو 
مي‌رود. زماني كه روح و جس��م را با طبيعت هماهنگ 

كنيد، حس بهتري خواهيد داشت. 
خيلي مهم اس��ت كه تا حد امكان تابع يك روال سالم 
باش��يد. به فعاليت‌هاي مؤثر و خلاقانه بپردازيد و روي 
منفي‌ها تمركز نكنيد. برنامه خ��واب و بيداري منظم 

داشته باشيد و به همان عمل كنيد. 
وقتي افسرده هستيد اين احس��اس را داريد، انگار قرار 
نيست دوباره از سايه تاريك زندگي آزاد شويد اما بدانيد 
شديدترين افسردگي‌ها نيز قابل درمان هستند، اگر ابتلا 
به افسردگي شما را از زندگي كه دوست داريد دور كرده، 

براي درمان افسردگي خود درنگ نكنيد. 

پياده‌روي در طبيعت به ذهن و بدن شما 
آرامش هديه مي‌كند و باعث مي‌شود 
ميزان احساس�ات منفي شما كمتر 
شود. از طرفي با ورزش و پياده‌روي در 
طبيعت، مطلع مي‌شويد كه طبيعت 
هم مثل ما انسان‌ها دائم در حال تغيير 
و تحول است. طبيعت هم زماني مملو 
از ش�ادي و تحرك اس�ت و زماني به 
خواب زمس�تاني فرو مي‌رود. زماني 
كه روح و جسم را با طبيعت هماهنگ 
كنيد، حس بهتري خواهيد داش�ت

منافع زودهنگام بهتر است يا پاداش‌هاي ديرهنگام؟

نقد يا نسيه، موقعيت را عاقلانه بسنج!

اين روزها  بسیاری از آدم‌ها لذت‌هاي 
آني را به داش�تن موقعيت‌هاي خوب 
ترجيح مي‌دهند. مثلًا دانش‌آموزان 
پشت كنكوري حاضرند همان سال اول 
هر رشته‌اي قبول شدند وارد دانشگاه 
شوند، ولي يك سال ديگر براي رسيدن 
به رؤياي خود صبر نكنن�د. خيلي از 
دخترها در رؤياي آمدن مردي با اسب 
س�پيد هس�تند كه آنها را بر مركب 
خوشبختي بنشاند، ولي همان اولين 
خواستگار كه در خانه را زد جواب آري 
مي‌گويند و كمي بعد پشيمان مي‌شوند

سبك تصميم گيري

مش�تري‌ها مي‌خواهن�د زود ب�ه نتيجه 
برسند

- رضا حشمتي، فروشنده
در قان��ون مديريت ف��روش به اي��ن مقوله 
مي‌گويند تنزي��ل هذلولي. يعن��ي مغز ما 
ترجيح مي‌دهد پاداش‌هاي مطمئن و سريع 
دريافت كند ت��ا اينكه به س��ود درازمدت 
بينديش��د. ما اين قانون را بر اس��اس شناخت ذهني 
مشتري به كار مي‌بريم و باعث مي‌شود محصولات را 
زودتر بفروش��يم. فرض كنيد ما يك جنس جديد به 
س��بد كالاي خود اضافه كرده‌ايم. ب��راي آن تخفيف 
خوبي مي‌گذاريم، ولي مي‌گوييم اگر كس��ي آن را با 
قيمت واقعي بخرد در ليست قرعه‌كشي مي‌رود. پاي 
يك كالاي سنگين در ميان است، ولي باز مردم ترجيح 
مي‌دهند به اميد آزمون شانس نباشند و همان تخفيف 
را كه دست به نقد است اس��تفاده كنند. يا خيلي‌ها از 
مردم دوست دارند جنس نسيه بخرند. به همين دليل 
اگر جايي پيدا كنند كه به آنها مهلت پرداخت بيشتري 
مي‌دهد ب��راي خريد رغبت بيش��تري دارند. در واقع 
بعضي‌ها با مقوله نس��يه، تخفيف و جوايز نقدي ميانه 
خوبي دارن��د و ما از همي��ن قانون براي ف��روش بالا 
استفاده مي‌كنيم. جنس س��ود را حساب میک‌نیم و 
قيمت واقعي را به مشتري مي‌دهيم اما  او حاضر است 
پول بيشتر بدهد، ولي همان لحظه جنسش را تحويل 
بگيرد. آنها دوس��ت دارند هر چيزي را كه لازم دارند 
سريع به دست آورند حتي اگر در يك فروش فوق‌العاده 

باشد. 

دوست دارم همان موقع پيتزا بخورم
- صهبا كرمي، 14ساله

او مي‌گويد در خانه ما اين وعده‌هاي سر 
خرمن زي��اد رخ مي‌دهد. مث�اًل به بابا 
مي‌گويم پول توجيبي بده مي‌گويد سر 
ماه كمي بيشتر به تو مي‌دهم الان دستم 
خالي است، ولي وقتي مي‌دهد همان طلب خودم را 
مي‌دهد. يا مي‌گويم بابا تول��د بگيريم مي‌گويد الان 
شرايط مالي و كاري مناسبي نداريم، بگذار تابستان 
برايت يك جشن مفصل در رستوران مي‌گيريم و همه 
را دعوت میک‌نیم. وقتي اعتراض مي‌كنم كه خودش 
قول داده مي‌گويد: اش��كال ندارد تول��د بگير ولي با 
تعداد مهمان كمتر و خانوادگي. آن وقت من مي‌مانم 
و لذت يك تولد در شبي كه دنيا آمدم يا وعده تولدي 
باش��كوه در چند ماه بعد. اغلب هم همان تولد س��ه 
نفري را به يك وعده درازمدت ترجيح مي‌دهم و به 
اين ترتيب هميشه از زير خرج تولد فرار مي‌كند و اگر 
هم اعتراضي كنم مي‌گويد خواس��تم تابستان تولد 
بگيرم خودت اين مدلي انتخاب كردي. يا مثلًا به بابا 
مي‌گويم برويم مانتو بخريم مامان مي‌گويد يك ماه 
صبر كن بابا حقوق بگيرد. آن وقت شلوار و مانتو را با 

هم بخريم.
خريد هر دو لباس وسوسه انگيز است ولي من شوق 
خريد مانتو در همان روز كه دلم خواسته را به خريد 
بيش��تر ولي يك ماه بعد ترجيح مي‌دهم و اغلب اين 
ش��وق ناگهاني به ضررم تمام مي‌شود و فرصت‌هاي 
زيادي را از دست مي‌دهم. يك بار هوس پيتزا مي‌كنم. 
گير مي‌دهم همان موقع مامان پيترا درست كند ولي 
در خانه بعضي موادش را نداريم. من ترجيح مي‌دهم 
در آن س��اعت پيتزا بخورم حتي اگر مجبور ش��وم با 

مخلفات كمتر بخورم. 

پاداش منطقي‌تر را انتخاب كنيم
- فاطمه فرهاني، خانه‌دار

او وقتي از اين لذت‌هاي زود گذر مي‌گوييم 
آه مي‌كش��د و مي‌گويد: دست روي دلم 
نگذاريد كه خون اس��ت. م��ن چوب اين 
هيجان را زياد خوردم و الان هم پشيمانم. 
چند سال قبل به من زميني رسيد كه با پولش مي‌شد يك 
خانه 40 متري خريد. همسرم چند جا دنبال خانه گشت 
ولي من اعتراض كردم. راضي نبودم از يك خانه صد متري 
به خانه 40 متري بروم فقط صرف اينكه صاحبخانه باشم. 

همسرم خيلي نصيحتم كرد وگفت اگر پول دستمان باشد 
خرج مي‌ش��ود. بگذار اين 40مت��ر را بخري��م. هر وقت 
شرايطمان بهتر شد آن را تبديل به احسن مي‌كنيم، ولي 
من شديداً مخالفت كردم. با آن پول يك سفر داخلي رفتيم 
و كمي براي خانه لوازم خريديم و بقيه‌اش هم ريز ريز خرج 
شد. يكهو آنقدر قيمت خانه بالا كشيد كه ديگر نتوانستيم 
حتي يك سوئيت كوچك‌تر از 40 متر بخريم. من آن زمان 
كم تجربه بودم و لذت داشتن يك خانه بزرگ و مرفه را به 
داشتن يك خانه مستقل از خودم ترجيح دادم. حالا هم 
چوب اين اشتباه را مي‌خورم. هر كسي مثل من آينده‌نگر 
نباشد و دنبال لذت‌ها و هيجانات آني باشد، فرصت‌هاي 
زيادي را از دست مي‌دهد. بايد به مغزمان ياد بدهيم پاداش 
منطقي‌تر را انتخاب كند حتي اگر مجبور باشد چند سالي 

برايش صبر كند. 

با همان فيلمنامه ضعيف سوختم
- الف – م، فيلمنامه‌نويس

او يك فيلمنامه نويس است. تعريف كرد كه 
چگونه عجله و رس��يدن به ش��ادي‌هاي 
زودهنگام روي حرفه‌اش تأثير گذاشته و او 

را عقب انداخته است. 
او مي‌گويد: خيلي جوان‌تر كه بودم سر پر شوري داشتم. 
مدام كاغذ و خودكار دس��تم بود و مي‌نوشتم. يكي از آن 
سناريوها را خودم خيلي دوس��ت داشتم. فكر مي‌كردم 
چون من دوست دارم پس بهترين است. تصميم گرفتم 
برايش بازاريابي كنم، ولي يك استاد داشتم كه مانع كارم 
مي‌شد. مي‌گفت هنوز براي ديده شدن و فروش اثر زود 
است و حالاحالاها بايد تمرين كنم. هر بار كه منِ عجول به 
آرامش و بي‌توجهي او معترض مي‌شدم مي‌گفت اثر اول 

مثل ويترين مي‌ماند، هر كسي بخواهد هنر تو را بشناسد با 
كار اول مي‌شناسد. پس مهم است كه با يك كار قوي و كم 
نقص وارد حوزه حرفه‌اي  سينما شوي، ولي من همچنان 
اصرار میک‌ردم كه بايد فيلمنامه‌ام را بفروشم. راهم را از 
استاد جدا كردم و فيلمنامه را فروختم، ولي همان يك كار 
در آرشيو باقي ماند و هرگز خبري از پيشنهاد دوم نشد. نه 
تنها لذت شهرت را از دست دادم و خبري از آن تشويق‌ها 
و تبريك‌هاي رؤيايي نبود، بلكه با ارائه  يك ويترين ضعيف 
از گردونه رقابت با هنرمندان ديگر بازماندم و فقط گاهي 
سفارش‌هاي دم س��تي و كوچك را مي‌گيرم... كافي بود 
فقط كمي آينده‌نگري مي‌كردم و يك موفقيت پايدار را به 

يك لذت آني و يكباره ترجيح مي‌دادم. 

مراسم عروسي را
 به خريد خانه ترجيح دادم

- فاطمه عليزاده، 23 ساله
فاطمه يك تازه عروس است. در همين دوره 
كرونا كه عروسي‌ها كم و با استرس برگزار 
مي‌ش��د، به خانه بخت رفت. حرف‌هايش 
شنيدني و تجريباتش آموزنده است. خيلي 
از زوج‌هاي جوان مرتكب اين اشتباه مي‌شوند. او مي‌گويد: 
همسرم مخالف عروسي بود. مي‌گفت در روزهاي كرونايي 
كسي مراسم نمي‌آيد. توي اين گراني بايد كلي خرج بدهيم 
تازه با ريس��ك اينكه چند نفر مي‌آيند، ولي من به شدت 
مخالف بودم. يك ش��ب عروس مي‌شدم و اين آرزوي هر 
دختري بود. بايد همه چيز عالي پيش مي‌رفت. مخالفت 
كردم و كارم به قهر كشيد. پدرم هم پشت دامادش در آمد 
و گفت راست مي‌گويد. به خدا يك ش��ب بريز و بپاش با 
ترس و لرز ارزش اين‌همه هزينه كردن ندارد. پيشنهاد كرد 
با هزينه عروسي و كمكي كه او و پدر همسرم مي‌كردند 
خانه بخريم، ولي من زير بار نرفتم و قبول نكردم و يك لنگه 
پا اصرار كردم كه دوستانم ال كردند و بل كردند. من اگر 
خرج نكنم آبرويم مي‌رود و فلان و بهمان. سرتان را درد 
نياورم عروسي برگزار شد. همه چيز تمام و كمال برگزار 
شد ولي مهمان‌ها يك سوم بودند و من براي يك مهماني 
نصفه نيم��ه خانه‌دار ش��دن را از دس��ت دادم. كافي بود 
منطقي‌تر رفتار مي‌كردم و فرق لذت‌هاي آني را با يك عمر 
خيال راحت از صاحبخانه شدن درك مي‌كردم و تن به اين 
هيجانات زودگذر نمي‌دادم. من حتي يك پيشنهاد سفر 
عالي را از دست دادم به خاطر چند قطعه عكس و يك شب 

خاص به چشم ديگران آمدن. 

لذت‌هاي آني به جاي منافع بلندمدت
اين روزها بسیاری از آدم‌ها لذت‌هاي آني را 
ب��ه داش��تن موقعيت‌هاي خ��وب ترجيح 
مي‌دهند. مثلاً دانش‌آموزان پشت كنكوري 
حاضرند همان سال اول هر رشته‌اي قبول 
شدند وارد دانشگاه شوند، ولي يك سال ديگر براي رسيدن 
به رؤياي خود صبر نكنند. خيلي از دخترها در روياي آمدن 
مردي با اسب سپيد هستند كه آنها را بر مركب خوشبختي 
بنشاند، ولي همان اولين خواستگار كه در خانه را زد جواب 
آري مي‌گويند و كمي بعد پشيمان مي‌شوند. يا همه آنها كه 
درگير اعتياد و سيگار مي‌شوند اول عاشق اين لذت آني پس 
از استعمال مي‌شوند حتي اگر لذتي كاذب باشد. يك لحظه 
پرسه در هپروت را به همه سختي‌ها و مرارت بعدش ترجيح 
مي‌دهند. يا سارق‌ها دوست دارند يكهو كيف پر از پول پيدا 
كنند يا بقاپند. آن لحظه بو كردن آن همه پول برايش��ان 
جذاب است حتي اگر بدانند ته اين خط ميله‌هاي زندان 
است. يا حتي آن قاتلي كه آگاهانه فقط صرف لذت بردن از 
حس انتقام آدم مي‌كشد يا زوج هايي كه لذت و تشويق‌هاي 
آني مراسم دست و پاگير سنت‌ها را به آرامش خيال خود 
ترجيح مي‌دهند حاضرند براي شب يلدا سنگ تمام بگذارند 
و بهترين‌ها را هديه ببرند يا هديه بگيرند. خود را در خرج 
بيندازند و زير بار قرض بروند فقط براي اينكه توي چشم 

باشند، ولي آنها هرگز به عواقب بعدش فكر نمي‌كنند. 

بعضي‌ها هم از آن ور بام مي‌افتند
ولي هستند كساني كه مخالف دسته اول 
رفتار مي‌كنند. آنها از ان ور بام مي‌افتند. 
يعني آنقدر آينده‌نگر هستند و فكر نان فردا 
دارند كه تمام لذت‌هاي امروز را از دست 
مي‌دهند. مدام در حال به دست آوردن چيزهايي هستند 
كه معلوم نيست كي قرار است از آنها استفاده كنند و لذتش 
را ببرند. بعضي‌ها امانتدار اين دنيا هستند. مي‌آيند كه كم 
بخورند، گرد بخوابند و ارثي براي بازمانده‌ها جا بگذارند. 
بعضي‌ها اهل امروز و فردا كردن هستند. هر بار خوشي را 
به فردا موكول مي‌كنند و خيل��ي از فرصت‌هاي ناب را از 
دست مي‌دهند. بايد عاقل باشيم و موقعيت‌ها را بسنجيم. 
ببينيم پاداشي كه در كوتاه‌مدت به ما تعلق مي‌گيرد مهم‌تر 
است يا وعده‌اي كه براي آينده داده‌اند. خيلي‌ها با آخرتشان 
همين گونه رفتار مي‌كنند. مي‌گويند بهشت را چه كسي 
ديده؟ شايد همين دنيا باشد. با لذت‌هاي دنيوي و تمام 
ممنوعه‌هايش س��رگرم مي‌ش��وند و به همي��ن آرامش 

دلخوشند. 

  مرضيه باميري
اين روزها بسیاری  لذت‌هاي آني را به داش�تن موقعيت‌هاي خوب ترجيح 
مي‌دهند. مثلًا دانش‌آموزان پش�ت كنكوري حاضرند همان س�ال اول هر 
رشته‌اي قبول شدند وارد دانشگاه شوند ولي يك سال ديگر براي رسيدن به 
رؤياي خود صبر نكنند. خيلي ار دخترها در رؤياي آمدن مردي با اسب سپيد 
هستند كه آنها را بر مركب خوشبختي بنشاند. همان اولين خواستگار كه در 
خانه را زد جواب آري مي‌گويند و كمي بعد پشيمان مي‌شوند. ولي هستند 
كساني كه مخالف دسته اول رفتار مي‌كنند. آنها از آن ور بام مي‌افتند. يعني 
آنقدر آينده نگر هستند و فكر نان فردا را دارند كه تمام لذت‌هاي امروز را از 

دست مي‌دهند. مدام در حال به دس�ت آوردن چيزهايي هستند كه معلوم 
نيست كي قرار است از أنها استفاده كنند و لذتش را ببرند. بعضي‌ها امانتدار 
اين دنيا هستند. مي‌آيند كه كم بخورند، گرد بخوابند و ارثي براي بازمانده‌ها 
جا بگذارند. بعضي‌ها اهل امروز و فردا كردن هستند. هر بار خوشي را به فردا 
موكول مي‌كنند و بسیاری از فرصت‌هاي ناب را از دست مي‌دهند. با عده‌اي از 
شما گفت‌وگو كرديم تا بدانيم چقدر ترجيح مي‌دهید جايزه زودهنگام ببريد. 
چقدر در زندگي شما اين قانون كاربرد دارد و كجاها از اين خطاي شناختي، 
آسيب‌ديده يا سود كرده‌ايد؟ و همين طور برعكس. آيا ترجيح مي‌دهيد زمان 
و لذا حال را بي‌خيال شويد تا به آينده‌اي بهتر و مطمئن‌تر و پرسودتر برسيد؟

بعضي‌ه�ا با مقول�ه نس�يه، تخفيف و 
جواي�ز نق�دي ميان�ه خوب�ي دارند و 
حاضرند پول بيشتر بدهند ولي همان 
لحظه جنسش�ان را تحوي�ل بگيرند. 
آنها دوست دارند هر چيزي را كه لازم 
دارند س�ريع به دس�ت آورن�د حتي 
اگر در يك ف�روش فوق‌العاده باش�د

خيلي‌ها آنقدر آينده‌نگر هستند و فكر 
نان فردا دارند تا جايي كه تمام لذت‌هاي 
امروز را از دس�ت مي‌دهن�د. مدام در 
حال به دست آوردن چيزهايي هستند 
كه معلوم نيست كي قرار است از آنها 
استفاده كنند و لذتش را ببرند. آنها هر 
بار خوش�ي را به فردا موكول مي‌كنند 
و خيلي از فرصت‌هاي ناب را از دس�ت 
مي‌دهند. بايد عاقل باشيم و موقعيت‌ها 
را بس�نجيم. ببيني�م پاداش�ي كه در 
كوتاه‌مدت به ما تعلق مي‌گيرد مهم‌تر 
است يا وعده‌اي كه براي آينده داده‌اند


