
نگره
مطلبی برای همه مخصوصا خانواده بازماندگان حادثه پلاسکو ؛

سوگ چیست و چرا سوگواری می کنیم؟

بدبینی و اثراتی که روی زندگی می گذارد

حادثه  سوگوار  های  خانواده  به  همدردی  ابراز  با 
نشانان  آتش  به  احترام  ادای  و  پلاسکو  ساختمان 
گرامی، که با از خودگذشتگی و جان فشانی قهرمانانه 
به دل آتش زدند ،در این مقاله به بررسی سوگواری و 

مراحل آن می پردازیم.
یا  ،سوگ  شناسی  روان  در  ؟  چیست  سوگ 
دست  از  زمان  مدت  در  طبیعی  مکانیسم  یک  اندوه 
دادن کسی یا حتی چیزی تعریف می شود. آیا تا به 
شده  همه  تقریبا  ؟  اید  شده  افسرده  یا  غمگین  حال 
اگر  بویژه  و  بمیرد  مان  عزیزان  از  یکی  اگر  اما   ، ایم 
یا  دوستان  از  یکی  او  و  باشد  بوده  ناگهانی  او  مرگ 
ضربه  به  واکنش  از  بعد   ، باشد  بوده  مان  بستگان 
،خشم  اضطراب  مانند  احساساتی  ،دچار  آمده  بوجود 
خواهید  افسردگی  های  نشانه  از  برخی  و  انکار   ،
شود  می  تلقی  طبیعی  امر  یک  موضوع  این  شد،و 
و  مرگ  با  شدن  رو  روبه  جز  ای  چاره  ما  که  چرا 
حوادث  از  پس  که  اتفاقی  نداریم.  آن  هیجانی  هضم 
قطار  ی  حادثه  و  بم  ی  زلزله  مانند  ای  منتظره  غیر 
افتد،  سمنان و حادثه ی اخیر ساختمان پلاسکو می 
الشعاع  تحت  را  چیز  همه  و  متاثر  را  همه  بطوریکه 
که  چرا  نامیم،  می  عمومی  سوگ  را  دهد  می  قرار 
از  و  کشیده  چالش  به  را  همه  جمعی  ناخودآگاه 
همدردی  و  همدلی  ابراز  شاهد  دنیا  نقاط  سراسر 
و  شناختیم  نمی  را  ها  آن  که  بودیم  هایی  انسان 
های  صحنه  دیدن  با  که  ما  از  بسیاری  همینطور 
نیز  اکنون  هم  و  ریختیم  اشک  حادثه  این  دلخراش 
کننده  امیدوار  خبرهای  منتظر  زده  ماتم  و  سوگوار 
ایم .اما چه فرآیندی در سوگ اتفاق می افتد و چند 
کوبلر  ؟الیزابت  بگذرانیم  سر  پشت  باید  را  مرحله 
میان  به  سوگ  از  اسمی  هرگاه  که  است  کسی  راس 

می آید نام او و مراحل سوگ را به خاطر می آوریم 
که  میکند  معرفی  را  مرحله  پنج  سوگ  برای  وی   ،
سلامت  برای  مراحل  این  از  کردن  عبور  سلامت  به 
روانی افراد پس از غم و اندوه ناشی از فقدان عزیزاز 

است. ضروری  رفته  دست 
اتفاق  این مرحله فرد سوگوار آنچه که  : در  انکار 
باور نمیکند. اگر همین الان به ما خبر  افتاده است را 
اعضای  از  یکی  یا  مان  صمیمی  دوست  که  بدهند 
چه   ، است  شده  فوت  تصادف  یک  در  مان  خانواده 
نه   : گوییم  می  احتمالا  ؟  دهیم  می  نشان  واکنشی 
دارید  ها  شما   ، کنم  نمی  باور  من   ، نداره  امکان   ،
به  و  ست  زنده  او  که  مطمئنم  من   ، گید  می  دروغ 

با  مقابله  به  آمده  پیش  اتفاق  انکار  با  شده  شکلی  هر 
و  هیجانی  های  نشانه  مرحله  این  در   ، برمیخیزید  آن 
در  را  شما  کنند  می  سعی  شما  دفاعی  های  مکانیسم 
از بوجود آمدن یک فقدان بزرگ  برابراضطراب حاصل 
است سال ها طول  .این مرحله ممکن  محافظت کنند 
از  بکشد مثل مادری که هنوز منتظر برگشتن پسرش 
جنگ است و یا همسری که هنوز مرگ شریک زندگی 

اش را باور نکرده و....
در  که  است  سوالی  ترین  مهم  من؟  چرا   : خشم 
در   . پرسد  می  خود  و خدای  خود  از  فرد  مرحله  این 
پردازد  می  الهی  مشیت  با  مقابله  به  او  مرحله  این 
یا  و  خود  به  نسبت  خشم  این  ازافراد  بعضی  در   ،

اطرافیانشان بروز می کند ، در این مرحله کنترل فرد 
چیز  همه  به  نسبت  او   ، است  دشوار  بسیار  دیده  داغ 
می  مقصر  اتفاق  این  در  را  همه  و  است  و  خشمگین 
دیگران  یا  خود  به  مرحله  این  در  اینکه  امکان   ، داند 
و  صبوری  با  مرحله  این  در   ، است  بسیار  بزند  آسیب 
مرحله  این  اینکه  تا  کنید  رفتار  سوگوار  فرد  با  تحمل 

را پشت سر بگذارند 
چانه زنی : در این مرحله دیگر خشمگین نیستیم 
به  کنیم  کنترل  را  شرایط  خواهیم  می  هم  هنوز  اما 
یا  هرکسی  به   ، کنیم  معامله  حاضریم  دلیل  همین 
رفته  آب  معروف  قول  به  تا  میشویم  متوسل  هرچیزی 
نذر   ، دعا می شویم  به  ، دست  برگردانیم  به جوی  را 
جوی  و  جست  در  خدا  از  کنان  التماس  و  کنیم  می 
داده  دست  از  که  عزیزی  بازگرداندن  برای  راهی  هر 

هستیم. ایم 
افسردگی :در این مرحله افسرده می شویم و عزا 
بی  و  خوابی  بی   ، کنیم  می  گناه  احساس   ، میگیریم 
بیرون  و  درون  فضای  اندوه شدیدی  و  غم  و  اشتهایی 
ما را احاطه میکند ،در این مرحله فرد سوگوار آه می 
می  مستولی  وی  بر  لذتی  بی  و  پوچی  ،احساس  کشد 

شود .
دارد،  نام  پذیرش  سوگ  مرحله  :آخرین  پذیرش 
می  و  کند  می  قبول  را  واقعیت  فرد  مرحله  این  در 
بیاورد  بوجود  در شرایط  تغییری  تواند  نمی  که  پذیرد 
به  فرد  و  رود  می  میان  از  مرحله  این  در  افسردگی   .
دهد.به  می  سروسامان  خود  هیجانات  و  احساسات 
اعمال  به  و  سازگار می شود  فقدان  این  با  زمان  مرور 
است  ممکن  ،هرچند  گردد  می  باز  خود  هدفمندانه 
این  اما  بکند  تنهایی  و  غم  احساس  دوباره  گاهی 

احساسات ادامه دار نخواهند بود .

برای همه پیش آمده است که در طول دوران زندگیمان  با آدم هایی روبرو 
شده ایم که بدبین هستند و پشت هر اتفاق ساده ای فاجعه ای عظیم میبیند، 
پشت هر رفتار ساده ای بازی های عجیب روانی و پشت هر سخنی دروغی نهفته 
را میبیند، وقتی با این آدمها مشغول گفتگو میشویم پر از زخم هایی هستند که از 
رفیق و نارفیق خورده اند، پر از خنجرهایی که از پشت با آنها اصابت کرده است، 
انگشت اتهامشان همیشه سمت دیگران است و به طور مداوم در حال قضاوت 
کردن و تهمت زدن به اطرافیان و نزدیکان خود هستند، آنها انسانهای اطراف خود 
را بد ذات، نامهربان، خیانت کار و دروغگو و.... خطاب میکنند. و خود را قربانی 
شرایطی نا عادلانه میبینند، اما واقعیت اینجاست که این ادمها آدمهای بدبینی 
هستند که از اعتماد کردن به نزدیکان و اطرافیان و دیگران امتناع میکنند و برای 
نزدیک نشدن به آنها به بهانه جویی روی میاورند که در روانشناسی از این عمل به 

عنوان مکانیزم های دفاعی یاد میکنیم.
بدبین ها اذعان دارند که همه خودخواه و ضعیف هستند و اینکه همه 
میشوند.  هدایت  مشخص  هدف  یک  با  و  اند  شده  دستکاری  ها  سیستم 
تلاش  هرگونه  و  ندارد  وجود  موفقیتی  هرگز  که  معتقدند  عمدتا  ها  بدبین 
برای رسیدن به هدف بیهوده است و سزاوار سرزنش میباشد، همه ی آرمانها 
مسخره هستند و انسانهای نیکو کار و مهربان هدفشان به رخ کشیدن فضیلت 
بدبین  انسانهای  در  بدبینی  کردن  رد  برای  تلاش  است.  دروغینشان  های 

تایید یک  بی سرانجام است چرا که همیشه مثال های اشکار فراوانی برای 
برداشت فاجعه امیز از انسانیت دارند.

در ادامه به بعضی از نشانه هایی که بدبین ها دارند اشاره خواهیم کرد:
*بدون دلیل و مدرکی نگران آسیب دیدن و آزار از سمت دیگران است 

و به اطرافیان خود بدون دلیل کافی مشکوک است.
*علاقه ای به اعتماد کردن به اطرافیان خود ندارد، چرا که تصور میکند 
که اطلاعاتی را که از نزدیک شدن، دیگران از او بدست خواهند آورد را، بر 

علیه او استفاده خواهند کرد.
را  آمیز  فاجعه  رفتاری  افراد  معمولی  رفتارهای  و  روزانه  اتفاقات  *در 

میبیند و معانی پنهانی کشف میکند.
*انسانهای بدبین آدمهای کینه جویی هستند، و بی اعتنایی و تحقیر و 

اهانت را هرگز فراموش نمیکنند و نمیبخشند.
*همیشه احساس می کند به شخصیتش توهین شدا است، و در مقابل 
این حسی که دارو واکنش پرخاشگرانه شدیدی را از خود نشان میدهد، در 
حالی که دیگران و اطرافیانش چنین حسی را ندارند که به او توهین کرده اند.
*این افراد معمولا بدون هیچ دلیل و مدرکی به وفاداری شریک زندگی 

خود به دفعات زیاد شک میکنند.
این خصوصیات و نوع رفتار در انسان بدبین از ابتدای جوانی در او پدیدار 

میشود ود در طول دوران زندگی اش نسبتا پایدار میماند.
در اینجا این سوال مطرح میشود که چرا بعضی از افراد به این حد از 
میزان بدبینی میرسند و چرا اینگونه میشوند، در ادامه چند عاملی را که از 
دیگاه روانشناسی سبب بوجود آمدن بدبینی در انسان میشود را به طور ساده 

و مختصر توضیح می دهیم.
اولین علتی که درمورد افراد بدبین میشود به آن اشاره کرد، تاثیر محیط 
و تربیت دوران کودکی میباشد، بستر خانوادگی نامناسب، تحقیر کودک از 
سمت پدری که سوءمصرف مواد یا الکل داشته، رهاشدگی در کودک توسط 
مسولانه  غیر  و  نادرست  رفتار  والدین،  آمد  ناکار  تربیتی  های  شیوه  مادر، 
متولیان آموزش و افرادی که به طور مستمر در رابطه با کودک هستند، نقش 

اساسی ای را در ابتلای افراد به بدبینی در بزرگسالی ایفا میکند.
فرد  که  است  این  میشود  افراد  در  بدبینی  موجب  که  دیگری  عامل 
احساسات خصمانه ای نسبت به خودش دارد، برای دور کردن این احساس 
انسانهای جامعه نسبت می  ناخوشایند و دردناک از خودش، آن را به سایر 

دهد. که این شیوه رفتار  نتیجه فرافکنی است.
به  تنها  و  میآورند  یاد  به  را  منفی  خاطرات  از  بعضی  تنها  بدبین  افراد 
جنبه هایی از یک اتفاق یا رویدادی توجه میکنند، نوع تفسیر آنها از اتفاقات 

با فرد سالم متفاوت است.

یک قانون طلایی برای داشتن کسب و کار موفق
این قانون طلایی که می خواهم با شما در میان بگذارم، مختصر و مفید و 
اثرگذار است: »طوری با دیگران رفتار کن که می خواهی با تو رفتار کنند.« این 
قانون قدیمی را از بچگی در ذهن داشته ایم و آثارش را هم در زندگی شخصی مان 
دیده ایم. اما وقتی پای دنیای کسب وکار به میان می آید، این قانون را آن قدرها 
هم به کار نمی گیریم. ولی بیایید ببینیم این قانون چطور به کمک تان می آید و به 
یک کسب و کار موفق منتهی شود. بله، همه ی ما دوست داریم ادعا کنیم که این 
قانون را سرلوحه ی زندگی کاری خود قرار داده ایم، اما آیا واقعا همین طور است؟ 
آیا همیشه سعی می کنیم اصول اخلاقی را هم در همان جهت اهداف مالی مان 
پیش ببریم؟ آیا هرگز به اندازه اي که مثلا به مستندات مربوط به بازگشت سرمایه 

توجه می کنیم، به اخلاقیات هم توجه دقیق کرده ایم؟
می توانیم مفاهیم اخلاقی را خیلی راحت، نسبت به دیگر حوزه های کسب وکار 
دست کم بگیریم. یا اینکه می توانیم اسناد مربوط به ارزش های کسب وکار را پر 
قائل  برای شان  جایگاهی  هیچ  روزمره  فرایندهای  در  ولی  مفاهیم،  این  از  کنیم 
نشویم. اما واقعیت این است که باید اصول اخلاقی را با موفقیت بلندمدت شرکت 
گره بزنیم. این دیگر از آن مفاهیم ناکارآمدی نیست که در دنیای واقعی کسب وکار 
هیچ جایگاهی ندارند. وقتی از نظر عملی به این مسئله فکر می کنیم، استفاده از 
قانون طلایی در کسب وکار واقعا مهم است. وقتی با مشتریان تان برخورد خوبی 
داشته باشید و آنها راضی تر باشند، احتمال بیشتری دارد که دوباره به شما مراجعه 
کنند و تمایل بیشتری دارند که شما را به دوستان و خانواده شان هم معرفی کنند.

وقتی با کارکنان تان بهتر رفتار می کنید، آنها انگیزه ی بیشتری برای ارائه ی 
خدماتِ بهتر دارند و در نتیجه، مشتریانی راضی و متعهد خواهید داشت. اعداد و 
ارقام دروغ نمی گویند. در بیشتر صنایع، شرکت هایی که پیشرو هستند، نرخ رشد 
به علاوه،  بیشتر است.  رقیبان شان هم  نرخ  برابر  از دو  دارند که  مرکب سالیانه ای 
با کارکنان، منجر به شرایطی عالی در محیط  ثابت شده است که رفتار مناسب 
کار می شود، که آن هم منجر به افزایش سود خواهد شد. دستورالعمل ساده و در 
عین حال همیشگیِ قانون طلایی، حتی از تاثیر اولین ملاقات هم ارزش بیشتری 
دارد. در دنیایی که مسئله ی اصول و معضلات اخلاقی مدام مطرح می شود، داشتن 
بسیار  کنید،  رجوع  آن  به  تصمیم گیری  فرایندهای  در  بتوانید  که  استانداردی 
و  امروزی که شرکت ها مدام ظهور  بازار فوق رقابتی  به علاوه، در  ارزشمند است. 
از اخلاقیات می تواند همان چیزی باشد که  سقوط می کنند، داشتن مجموعه ای 
شرکت شما به آن نیاز دارد تا بتواند سری در سرها در بیاورد. این را در ذهن داشته 
باشید و بیایید همزمان نگاهی به چگونگی عملکرد قانون طلایی بیندازیم و ببینیم 

اجرای آن در استراتژی کسب وکار و فعالیت های روزمره، چه اثری می تواند بگذارد.
شهرت یافتن برای داشتن کسب و کار موفق

این  از  نگهداری  و  است  دارایی های شما، شهرت تان  ارزشمندترین  از  یکی 
دارایی، آن هم به هر قیمتی که باشد، مهم است. سودهای مالی از دست می روند 
از  بازسازی شهرتی که خدشه دار شده، دشوارتر  اما  به دست می آیند،  دوباره  و 
آن چیزی است که تصورش را می کنید. در تعاملات تان با دیگران و فرایندهای 
این  و  بگیرید،  کار  به  را  طلایی  قانون  باید  کسب وکار،  در  تصمیم گیری تان 
 ،)Fred Reichheld( ریچلد  فرد  است.  شهرت  حفظ  برای  راه  آسان ترین 
 Harvard Business Review نویسنده و سخنران، در مقاله ای در مجله ی
می نویسد: »هر بار که قانون طلایی را اجرا می کنید، شهرت تان افزایش می یابد، 
و هر بار که آن را نادیده می گیرید، کاهش پیدا می کند.« آن طور که پیداست، 
مواجهه با موقعیت های خاص و برخورد محترمانه با دیگران، در دنیای کسب وکار 
و  با شدت  استراتژیِ کسب وکاری  دارد.  اهمیت  زندگی شخصی  اندازه ی  به  هم 
رابرت  معروف  دانشمند  که  آن طور  اما  بدهد،  جواب  ابتدا  در  شاید  زیاد،  حدت 
اکسلراد )Robert Axelrod( عنوان می کند، اتفاقا در بلندمدت »همه ی آنچه 
را که برای موفقیتش نیاز داشته به نابودی می کشاند«. کسب وکاری بر پا کنید 
که پایدار باشد. برای بالا رفتن از نردبان موفقیت، روی شانه ی دیگران پا نگذارید. 
با اعضای گروه و مشتریان و فروشندگان و رقبای تان، منصفانه رفتار کنید. بیشتر 
و فراتر از آنچه انتظار می رود منصف باشید. این روش در حفظ شهرت کمک تان 

می کند و در بلندمدت بیشتر از آنچه فکرش را می کنید نتیجه خواهد داد.
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