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بدگمانـی به معنـای داشـتن سـوءظن، بدخیالـی و بداندیشـی 
دربـاره دیگـران اسـت. هرآنچـه ذهـن مـا را دربـاره کسـی بـد کنـد 
و روی قضـاوت و رفتـار مـا بـا او تأثیـر منفـی داشته باشـد، حـالا 
می خواهـد به زبـان آورده شـود یا نشـود. در آموزه هـای دینـی 
از ایـن خصلـت به یـک رذیلـت اخلاقـی یـاد شده اسـت، چـون 
گمـان بـد ایـن قـدرت را دارد که خیلـی زود گفتـار، رفتـار و شـخصیت 
آدم هـا را متأثـر از خودش کند. ازایـن رو هرجا که سـخن از بدگمانی 
به میان می آید، توصیه به ایستادن درنقطه مقابل آن، حتی از نوع 
افراط گونـه اش می شـود. به ایـن دو حدیـث گوهربـار که در کتـاب 

بحارالانـوار آورده شده اسـت، دقـت کنیـد.
رسـول گرامـی اسالم)ص(: »بـرای گفتـار و کـرداری که از بـرادرت سـر 

گر نیافتـی عذری بتراش.« می زنـد عذری بجـوی و ا
امیرمومنـان علـی )ع(: »کـردار بـرادرت را به بهتریـن وجـه آن تصور 
کـن تا زمانـی کـه کاری از او سرنزده اسـت کـه راه توجیه را بر تـو ببندد. 
همچنیـن هیچ گاه به سـخن برادرت گمان بد مبر تا زمانی که بتوان 

بـرای آن توجیهـی نیکو یافت.«

بدگمانـی آتشـی نیسـت که مـا آن را روشـن کنیـم و ایـن فقـط دیگـران باشـند کـه در آن بسـوزند، بلکـه پیـش 
از دیگـران ایـن خـود مـا هسـتیم که آثـار و پیامدهـای منفـی اش را در زندگـی درک می کنیـم.

ناتوانـی در اعتمـاد کردن و برقـراری  ارتباط خوب و سـالم با دیگران
آسـیب زدن و فریب دادن دیگران

ذهن مشـغولی مـداوم درباره مسـائل مختلف
پنهـان کاری چه در حـوزه روابط فردی و چـه اجتماعی

داشـتن شـک و تردیـد زیـاد و به دنبـال آن احسـاس کینـه، غـم، تحریک پذیـری زیـاد، عصبانیـت، 
پرخاشـگری و ناامیدی

تهمـت زدن و دل شکسـتن های مداوم و درپی آن دورشـدن از دیگران
لات روحـی مختلف تنهایـی و انـزوای خواسـته یا ناخواسـته و به دنبال آن ابتلا به افسـردگی و اختلا
اسـترس و اضطـراب شـدید که به دنبـال آن مشـکلات جسـمی ماننـد زخـم معـده، دردهـای عصبـی 

و سـرطان ها بروز می کنند
محـدود کـردن خود و اطرافیـان درحوزه هـای مختلف مانند روابـط و تفریح

تالش کنیـد در خودتـان تغییراتـی هرچنـد جزئی به وجود آورید. دسـت از مقایسـه خـود با دیگران برداریـد و عیب های خـود را ببینید.
آدم هـا باهـم متفاوت انـد، پس سـعی کنید فقط دیگـران را درک کنید.

سـعی کنیـد هـرگاه افـکار منفـی به ذهنتان ورود کـرد با فکر کـردن به چیزهای دیگـر حواس خود را از آن موضوع پـرت کنید.
به جـای افـکار منفـی سـعی کنید افـکار مثبت را دربـاره دیگران جایگزیـن کنید.

تالش کنیـد به دیگـران اعتمـاد و حتی بـرای دقایقی بدون نگرانـی از این اعتماد لـذت ببرید.
گـر به کسـی اعتمـاد می کنیـد و از او خطایی سـرمی زند، سـعی کنیـد با حرف زدن با او و درک و بخشـیدنش دوبـاره اعتماد رفتـه را برگردانید. ا

از شـتابزدگی، عجلـه و قضاوت دربـاره دیگران به شـدت بپرهیزید.
گـر از رفتار کسـی برداشـت منفی داشـتید آن را با آن شـخص درمیـان بگذارید و اجـازه ندهیـد به ناراحتی و کینه تبدیل شـود. ا

دغدغـه و نگرانی هایتـان را با اطرافیانتـان درمیـان بگذاریـد و از آن ها کمـک بخواهید.

نیـد  بدا ا بشناسـید یا  گـر می خواهیـد آدم هـای بدگمـان ر ا
که خودتـان تا چـه اندازه درگیر ایـن خصیصه ناپسـند هسـتید، 
بهتـر اسـت ایـن مسـیر را که یـک فـرد بدگمـان در زندگـی اش 

سـپری می کنـد در خودتـان پیگیـری کنیـد.
بـدون داشـتن یـک دلیـل منطقـی و قانع کننده فکـر می کنید 
دیگـران قصـد دارنـد از شـما سو ءاسـتفاده کننـد، به شـما آسـیب 

بزننـد یا شـما را بفریبند.
ذهنتـان دائـم درگیـر زیرسـؤال بـردن وفـاداری یا امانـت داری 

دیگران است.
بـدون علـت می ترسـید که دیگـران از اطلاعـات شـما علیه شـما 

سوءاسـتفاده کنند و تمایلـی به اعتمـاد به دیگـران ندارید.
پیوسـته کینـه دیگران را به دوش می کشـید.

حمله هایـی را به شـخصیت یا شـهرت خـود احسـاس می کنیـد 
کنش منفی نشان  که برای دیگران محسـوس نیست و سـریع هم وا

می دهید.
در هـر سـخن یا اتفـاق خـوب و لطیـف، به نظرتـان رگه هایـی 

از تحقیـر یا تهدیـد پنهان شده اسـت.
دارای شـخصیتی کنترلگـر هسـتند و مـدام دیگـران را زیرنظـر 

دارید.

برای داشتن این خصلت اخلاقی علت های زیادی 
را می تـوان بیان کرد، مانند

حسـادت، دورویی و نفاق
داشـتن تجربه هـای ناخوشـایند در زندگی

تربیت نادرسـت خانوادگی
اعتمـاد به نفـس پاییـن و منزوی بودن

برخـی بیماری هـای جسـمی ماننـد هانتینگتون
لات شـخصیتی ماننـد پارانوئید برخـی اختلا

چند 
خرده روایت

ماجرایی 
دنباله دار

رابطه‌ای 
نی پنها

تلفن‌های 
بی پاسخ

بـرای اینکه درک بهتری از آثـار منفی 
بدگمانی در زندگی مان داشته باشید 
وایـت را از آنچـه  باهـم چنـد خرده ر
وزانـه در پیرامونمـان  گاهانـه ر ناآ

اتفـاق می افتـد، مـرور می کنیـم.

سـعید دوسـه ماهـی می شـود که خیلـی جـدی به طالق فکـر می کنـد. ایـن 
اتفـاق درسـت از روز عقدشـان شـروع شـد. وقتـی سـارا رفتـار بی منظـور 
مادرشـوهرش را بـه دل گرفـت و پـای سـعید را همـان روز به ماجـرا باز کـرد: 
»مامانـت هنـوز از روز خواسـتگاری کینـه به دل داره؛ بـرای همین خودش 
رو به پـادرد زده و جلـوی مهمونـای مـا پـا نمیشـه.« سـعید سـعی کـرده بـود 
سارا را متقاعد کند که مشکل پادرد مادرش مربوط به سال ها پیش است 
و ربطـی به ناراحتـی اش از آن روز نـدارد. ولـی ایـن موضـوع در همـه ایـن 
پنج سال زندگی مشترکشان کش آورده بود و هربار که سارا با مادرشوهرش 
به مشـکل یا اختلافـی می خـورد، مسـئله را بـه آن روز گـره مـی زد و هررفتـار 
مادرشـوهرش را به معنـا می گرفـت. بدگمانی های سـارا به همین جا ختم 
نمی شـد و موضوع هـای این چنینی زیادی در زندگی مشترکشـان وجود 
داشـت که هربـار سـعید بایـد کلـی انـرژی صـرف رفع و رجـوع آن هـا می کـرد. 
ایـن اتفاق هـا سـبب شـده بود سـعید با آنکـه از بدگمانی هـای سـارا اطالع 

داشـت، حس خوبـی نسـبت به اطرافیـان و دوسـتانش نداشته باشـد.

موضوع از وقتی برای آقای رئوفی دردسرساز شد که یکی از همکارانش او را 
با همـکار جدیـدی که تـازه کارش را در آن بخـش شـروع کرده بـود، در جایی 
ج از سـازمان دیـده و از روز بعـدش به اصطالح مچشـان را گرفتـه بـود.  خـار
آقای رئوفی که عادت نداشـت با همکارهایش بیشتر از دوسه جمله حرف 
بزنـد، دقایـق طولانـی را با ایـن همـکار خانم وقـت می گذراند و ایـن موضوع 
دستمایه شایعه ها و پچ پچ هایی درمجموعه کاری اش شده بود؛ هرچند 
این خانم سمت معاون آقای رئوفی را داشت، با این همه، سم پاشی های 
ایـن همـکار نه تنهـا وجهـه آقـای رئوفـی را بیـن همکارانـش خـراب کـرده 
کـه کار را به مدیر بالادسـت و حراسـت مجموعه هم کشـانده بود. موضوعی 
که کمـی بعدتـر با مشـخص شـدن رابطـه فامیلـی آن دو و شـرمندگی برخـی 
همکارها به یک مَثل تبدیل شد؛ هرچند از دید آن همکار سمی و همیشه 
حق به جانـب، مقصـرش خـود آقـای رئوفـی بـود که رابطه شـان را از دیگران 

پنهـان کـرده و او را به اشـتباه انداخته بود.

تلفـن را که قطـع می کنـد، به فکـر فـرو مـی رود. ایـن سـومین باری اسـت 
گـر  که تمـاس گرفتـه و شـوهرش جـواب نـداده. تا نیم سـاعت دیگـر ا
خبـری نشـود یا چهلمـش را می گیـرد یا مچـش را در کافـه ای با دختـری. 
از آن بدتـر بـرای آن دختـر خیالـی یـک شناسـنامه هم صـادر می کنـد. 
هربـار هـم که ایـن قصـه تکـرار می شـود و شـوهر بخت برگشـته اش ثابـت 
می کنـد کـه در آن سـاعت و لحظـه کجـا بـوده و چـرا تلفـن او را بی پاسـخ 
وز بعـد دوبـاره تکـرار  گذاشته اسـت، باز همه چیـز فرامـوش و چنـدر
می شـود. هربـار هـم که توضیحـات اطرافیانـش را در دفـاع از همسـرش 
می شـنود و احتمال هایـی که ممکـن اسـت درچنیـن موقعیت هایـی 
بـرای هرکسـی پیـش بیایـد، فقـط یـک جملـه می گویـد »شـما ایـن مـردا رو 
نمی شناسـید!« قسـمت تلـخ ماجـرا هـم اینجاسـت که همـه روز حالـش 
خـراب اسـت و به جـز سـردرد، بی اشـتها و عصبـی هـم می شـود. به تازگـی 
دردعصبـی شـدیدی هـم در شـانه اش احسـاس می کنـد که تـا پشـتش 
امتـداد دارد. با ایـن همـه، حاضر نیسـت دسـت از ایـن گمان های بدش 

بـردارد و زندگـی اش را بـه کام خـودش و همسـرش تلـخ نکنـد.

درباره گمان‌های بد که رابطه‌ها را برهم می‌زند و دیوار اعتماد را فرو می ریزد

معصومـه متین نـژاد| »اصلا به مـن چـه!« اسـتغفار می کنـم و رویـم را برمی گردانـم. قـرارم با خـودم ایـن اسـت که تـا چیـزی برایـم 

مسـجل نشـود، آن را نپذیـرم، ولـی نمی دانـم چـرا چند روزی می شـود هربـار که چشـمم به یکی از همـکاران می افتـد حرف هایی 
که دربـاره او شـنیده ام، ماننـد فیلمـی تـوی ذهنـم جـان می گیـرد. حرف هایـی که همـان زمان هـم آن هـا را رد کرده بودم، ولـی انگار 
ثـر کـرده و جمـع آن حرف هـا و اتفاق هـای پیرامونـی ذهنـم را ناخواسـته به بـازی گرفته بـود.  آن حـدس و گمان هـا در مـن هـم ا
لا قضاوت و رغبتم نسبت به آن فرد را متأثر از خودش کرده است. احساس می کردم موضوع، پایش را فراتر از ذهنم گذاشته و حا

مشـابه این ماجـرا در زندگـی خیلی ازمـا اتفاق می افتد. شـاید هم آن عامـل تحریک کننده ذهن بیمار خود ما باشـد. اینکه بدون 
سـند و مـدرک معتبـر دسـت به حـدس و گمـان و قضـاوت می زنیـم؛ قضاوتـی ناسـالم و نابجـا. می گویـم بیمـار، چـون چه از بُعـد 
روان شـناختی و چـه در آموزه هـای دینـی، بدگمانـی نوعـی مـرض شـناخته می شـود. عامـل بیماری زایـی که اعتمـاد مـا را نشـانه 
مـی رود و ارتباطـات مـا را مختـل می کنـد. موضوعـی که امـروز می خواهیـم با بیـان چنـد خرده روایـت قـدری دربـاره آثـار منفـی آن 

در زندگـی شـخصی و اجتماعـی صحبـت کنیـم.

بدگمانی، 
رذیلتی 
اخلاقی

برچسب‌های 
جدانشدنی

علت‌های 
بدگمانی

آثار مخرب 
این خصلت 

اخلاقی

راهکارهای 
یز  گر

از بدگمانی
گر در مراحـل اولیه تشـخیص داده و برای درمان آن اقدام شـود، قابلیت درمان  بدگمانـی هـم ماننـد هر مـرض دیگری ا
گـر بـرای مدت طولانـی با مـا باشـد و در مـا ریشـه بدوانـد، به جـز با روان درمانـی درمان پذیـر نیسـت. با همـه  دارد، ولـی ا
این هـا توصیـه می کنیـم ایـن راهکارهـا را چـه به ایـن خصلـت ناپسـند اخلاقـی مبتال باشـید و چـه نباشـید در مـراودات 

و ارتباطاتتـان با دیگـران رعایـت کنیـد.
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