
نه به بحران میانسالی
»میانســالی« تقریباً بین 45 تا ۶۰سالگی اتفاق 
می‌افتد. یک باور رایج در مورد این مرحله از زندگی 
وجود دارد. آن هم این‌که باید انتظار داشته باشید 
درباره هویت، انتخاب‌های خود در زندگی و مدت 
‌‌زمان حیات خود با آشفتگی درونی روبه‌رو شوید 
یا به عبارت دیگر، حتماً باید با بحران میانســالی 
دســت‌وپنجه نرم کنیــد. الیــوت ژاک، روانکاو 
)midlife crisis ( اصطلاح بحران میانسالی 

 را در دهه ۱۹۶۰ مطــرح کرد. به گفته او، به نظر 
می‌رسد بیماران در اواســط تا اواخر دهه چهارم 
زندگی، مرگ را به خود نزدیک احساس می‌کنند 
و به همین علت، یک دوره افســردگی و تغییرات 
ناگهانی در ســبک زندگی‌شــان را پشــت سر 
می‌گذارند. پس از اظهار نظــر ژاک، این ایده که 
بحران میانســالی یک قطعیت بیولوژیکی است، 
گسترش یافت. امروزه بحران میانسالی معمولاً با 
باورهای کلیشه‌‌ای مثل خرید ماشین‌های شیک 
و پایان دادن به ازدواج توســط مردان میانسال 
مرتبط است. درست است که برخی از مطالعات 
نشــان می‌دهند با رســیدن افراد به میانسالی، 
رضایت از زندگی و شادی کاهش می‌یابد و خیلی 
از افراد بحران را تجربــه می‌کنند، اما باید به این 
نکته توجه کنید که این موضوع درباره تمام افراد 
صدق نمی‌کند و یا حتی گاهی کاهش شــادی 
محسوس نیست. همچنین طبق برخی مطالعات، 
به نظر می‌رسد که رضایت افراد از زندگی با ورود به 
میانسالی افزایش و سپس با ورود به سال‌های آخر 
زندگی کاهش می‌یابد. بنابراین، برای بسیاری از 
مردم، »بحران« اصطلاح مناسبی برای توصیف 
تجربه میانسالی نیست. در مطالعات، تنها حدود 
۱۰ تا ۲۰ درصد از بزرگســالان ادعا می‌کنند که 

بحران میانسالی را تجربه کرده‌اند.
برخی از مــا وقتی کــه وارد ســال‌های بحران 
میانســالی می‌شویم، اســترس‌های جدیدی را 
از ســر می‌گذرانیم. در حالی که این بحران یک 
واقعیت اجتناب‌ناپذیر است، اما اهمیت چندانی 
ندارد. با این وجود شاید شما از مسیر شغلی خود 
پشیمان شوید و احساس کنید در دام تصمیمات 
غلط مالی خود گرفتار شــده‌اید، نگران کاهش 
توانایی‌های بدنی خود باشید یا به خاطر اهدافی 
که از دســت داده‌اید، ناراحت باشید. برخی افراد 
نیز با رسیدن به میانسالی، شاهد تغییر یا افزایش 
مسئولیت‌های‌شان هستند. احتمال دارد مراقبت 
از والدین ســالخورده را شــروع کنید، یا مجبور 
شــوید بپذیرید که مثلًا فرزندان‌تان مستقل‌تر 
شوند. بسته به شــرایط و دیدگاه شما، میانسالی 
می‌تواند یک زمان اســترس‌زا و گیج‌کننده و یا 
زمانی برای رشــد، ثبات و شادی باشد. یادگیری 
علائم و علل بحران میانسالی می‌تواند کمک کند 
تا راه‌هایی را برای مقابله با استرس‌های رایجی که 
در این دوره‌ به وجود می‌آیند، شناســایی کنید و 
راه‌هایی برای پیشرفت بیابید. شدت علائم بحران 
میانسالی می‌تواند از فردی به فرد دیگر متفاوت 
باشد. همچنین جنســیت می‌تواند در چگونگی 
بروز بحران میانســالی نقش داشــته باشد. زنان 
بــه احتمال زیاد دوره‌ای از درونگرایی را پشــت 
ســر می‌گذارند، زیرا دیگر به جای اولویت دادن 
به مشــکلات و نیاز دیگران، به خــود و نیازهای 
جسمی/روانی‌شــان می‌پردازند. از سوی دیگر، 
شاید مردان احساس کنند که تصمیمات گذشته 
آن‌هــا، گزینه‌هــای محتمل بــرای تصمیمات 
آینده‌شــان را محدود کرده اســت. ممکن است 
از کارهــای روزمره خــود، چه برنامــه کاری یا 
سایر مســئولیت‌ها، احساس خســتگی کنید. 
شاید شــروع به خیال‌پردازی کنید که اگر مسیر 
شــغلی متفاوتی را دنبال می‌کردید یا با شخص 
دیگری ازدواج می‌کردید، زندگی‌تان چگونه بود. 
رؤیاپردازی درباره تغییر اتفاقاتی که در گذشته 
رخ داده‌اند، می‌تواند تغییر اتفاقاتی را که هم‌اکنون 
برای شما می‌افتند، سخت‌تر کند. احساس این‌که 
تصمیمات گذشته، شــما را درگیر و یا پتانسیل 
شما را محدود کرده‌اند، می‌تواند منجر به حملات 
ناگهانی عصبی شود. حتی ممکن است از همسر، 
والدین سالخورده یا نزدیک‌ترین دوستان‌تان به 
خاطر اتفاقات جزئی، عصبانی شوید. همان‌طور 
که گفتیم بحران میانسالی بیشتر در سنین 45 تا 
۶۰ رخ می‌دهد. افراد بسیاری با بحران میانسالی 
روبه‌رو می‌شــوند. معمولاً ایــن دوره از زندگی 
شامل تغییراتی‌ است که در برخی افراد نمایان‌تر 

به نظر می‌آید. 
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من فهمید‏ه‌ام که...

لطف خداوند هر روز از نو شــامل حال من 
خواهد شد.

اضطراب اجتماعی؛ فوبیای قرن حاضر

همه ما تجربه ترس و نگرانی در یک موقعیت اجتماعی را داریم. شــاید شــما هم لرزش 
صدا و عرق کردن دست را در یک جلسه مهم تجربه کرده باشید. صحبت در مقابل جمع 
یا حضور در میان غریبه‌ها برای اغلب افراد راحت نیســت، اما اکثر مردم قادر به انجام آن 
هستند. از طرفی بسیاری از افراد، به‌خصوص در موقعیت جدید یا هنگام روبه‌‌رو شدن با 
افراد غریبه، خجالت کشــیده یا معذب می‌شوند، در حالی که به محض گرم گرفتن این 
وضعیت برای‌شــان قابل تحمل است و به آرامش می‌رسند. در مقابل، این وضعیت برای 
کسانی که از اختلال »اضطراب اجتماعی« رنج می‌‌برند قابل تحمل نیست و نمی‌توانند 
در موقعیــت اجتماعی آرامش خود را حفظ کنند. اضطــراب یا هراس اجتماعی یکی از 
شایع‌ترین مشکلات در بین همه جوامع است. در فوبیای اجتماعی فرد در سطوح عاطفی، جسمی و شناختی، احساساتی را تجربه 
می‌کند. فرد در نتیجه این احساسات از قرار گرفتن در موقعیت‌های اجتماعی بسیار اذیت می‌شود، تا حدی که ممکن است از قرار 
گرفتن در موقعیت‌های اجتماعی پرهیز کند. افراد مبتلا به این اختلال از قضاوت منفی دیگران می‌ترسند. این حالت می‌تواند احساس 
شرمساری، خجالت کشیدن و حتی افسردگی را در آن‌ها ایجاد کند. اضطراب اجتماعی دومین اختلال اضطرابی رایج است که معمولاً 
تشخیص داده می‌شود. دو نوع اضطراب اجتماعی وجود دارد: خاص و منتشر )فراگیر(. یک مثال اضطراب اجتماعی خاص، ترس از 
صحبت در حضور گروهی از افراد است. در حالی که افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی منتشر، در بسیاری از موقعیت‌های اجتماعی 
مضطرب، عصبی و ناراحت هســتند. اکثراً افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی، دارای نوع منتشر این اختلال هستند. هنگامی که در 
موقعیت‌های مختلف زندگی فرد اضطراب، نگرانی، بلاتکلیفی، افسردگی، شرمساری، احساس حقارت و سرزنش خود دخیل باشد، 
ممکن است علت آن نوع اضطراب اجتماعی منتشر )فراگیر( باشد. اختلال اضطراب اجتماعی شدید می‌تواند زندگی روزمره فرد را 
مختل کند. شاید فرد بیمار در ارتباط با دوستان، ارتباط با خانواده و همسر، مصاحبه‌های شغلی و تحصیل با مشکل مواجه شود. این 
افراد بیشتر از دیگران در معرض ابتلا به افسردگی و سوءمصرف الکل هستند. علی‌رغم وجود درمان‌های مؤثر برای اختلال هراس 
اجتماعی، فقط پنج‌درصد این افراد برای درمان به متخصص مراجعه می‌کنند و بیشــتر با این مشکل و تبعات آن زندگی می‌کنند. 
خوشبختانه با وجود آزاردهنده بودن این اختلال، روش‌های درمانی مؤثری برای حل آن وجود دارد. هرچند متأسفانه‌ درصد کمی 
از مبتلایان به درمان اصولی دسترسی دارند. درمان دارویی برای برخی از افراد مبتلا به اختلال فوبیای اجتماعی مفید واقع می‌شود. 
مطالعات نشان می‌دهد که برخی از داروهای ضد‌افسردگی و ضد‌اضطراب می‌توانند در کنار روان‌درمانی، مفید باشند. دارو درمانی 
بدون روان‌درمانی، تأثیر بلند‌مدتی ندارد. به نظر می‌رسد داروهای ضد‌افسردگی روی همه افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی 
مؤثر نیســتند و تنها ‌۱۵درصد از این بیماران از دارو درمانی نتیجه می‌گیرند. با اینکه فوبیای اجتماعی سومین اختلال روانی شایع 

است که 10میلیون نفر از جمعیت آمریکا را تحت‌الشعاع قرار داده، می‌توان به صورت مؤثر به این افراد کمک کرد.

لنگرگاهدره‌ سرسبز و بهاری در خراسانراهکار

هر گوشــه ایران را که نگاه کنیم، یک زیبایی خیره‌کننده می‌بینیم که می‌توان در 
سطح بین‌المللی به معرفی آن پرداخت و از خارج کشور توریست جذب این مناطق 
کرد. دره چریک درگز، یکی از زیباترین مناظر طبیعت خراســان رضوی را در دل 
خود دارد و در ماه‌های فروردین و اردیبهشت‌ماه بهترین فصل دیدن آن است. دره 
»چریک« یکی دیگر از جاذبه‌های طبیعت زیبای کشــورمان ایران است که به ما 
ثابت می‌کند هر نقطه از ایران‌زمین دارای مناظر بکر و اســتثنایی و دیدنی است. 
دره چریک یا به بیان دیگر »دره چریش«، یکی از مناظر طبیعی در استان خراسان 
رضوی است که به ‌واسطه زیبایی ســحرانگیز خود، به مقصد تورهای گردشگری 
بسیاری تبدیل شده و هرساله گردشگران زیادی را پذیراست. دره چریک درگز که محلی‌ها به آن دره چئیریک )به معنای 
خیره‌کننده( می‌گویند، یکی از جاذبه‌های طبیعی توریســتی جذاب و زیبای اســتان خراسان رضوی محسوب می‌شود 
که در فاصله حدود 65کیلومتری شهرســتان درگز واقع شده است. دره چریک، تلفیقی زیبا از زمین‌های سبز و درختان 
پرشمار ارغوان و سنگ‌های سر به فلک کشیده و قله‌های مرتفع است. به‌واسطه پوشش مملو از درختان ارغوان، دره چریک 
به دره ارغوان نیز شــهرت یافته است. این منطقه دارای پوشش سرســبز فصلی بوده و در ماه‌های فروردین‌ و اردیبهشت‌ 
زیبایی‌های این دره صدچندان اســت. در صورتی که بتوانید زمان سفر خود را با زمان گل‌دهی درختان ارغوان هماهنگ 
کنید )یعنی ماه‌های فروردین و اردیبهشــت( زیباترین مناظر این دره را مشاهده خواهید کرد. برای رفتن به دره چریک 
درگز، پس از رســیدن به استان خراسان رضوی، باید وارد مسیر درگز به قوچان شــوید. تا کیلومتر 50 این مسیر برانید 
تا به یک مسیر فرعی در ســمت راست برسید که شما را به روســتای رحمان‌قلی یا محمد‌تقی‌بیک خواهد رساند. برای 
رسیدن از ابتدای این مسیر فرعی تا روستای محمدتقی‌بیک باید حدوداً 5کیلومتر مسافت را طی کنید. پس از رسیدن به 
روستای محمدتقی‌بیک، باید از کنار مقر پاسگاه مرزی پیش بروید تا به ورودی دره چریک برسید. دره چریک یک منطقه 
کوهستانی مرزی اســت. به همین دلیل امکانات رفاهی خاصی در این منطقه وجود ندارد. بنابراین باید برای یک شرایط 
کاملًا به دور از امکانات شهری آماده باشــید. منطقه دره چریک درگز، در مناطق نزدیک مرز ایران با کشور ترکمنستان 
قرار دارد و این فاصله نزدیک و مسیر ســخت، باعث شده امکانات رفاهی و حتی جاده آسفالتی تا خود دره نرسیده باشد. 
بنابراین شــما برای رسیدن و ورود به دره چریک، باید یک مسیر خاکی به طول 5 کیلومتر را طی کنید. علاوه بر طبیعت 
زیبایی که دره چریک درگز دارد، در اطراف منطقه این دره زیبا، مناطق دیدنی و گردشگری دیگری هم وجود دارد که بد 
نیســت با این مناطق آشنایی داشته باشید و سری به این آثار نیز بزنید. مناطقی مانند قلعه چریک، قلعه‌ای باستانی به‌جا 

مانده از قرن 9 هجری قمری، آبشار شوشک و دواب و پارک ملی تندوره.

بســیاری از ما در زندگی روزمره، بارها به افرادی برخورد 
می‌کنیم که ویژگی‌های شخصیتی یا ظاهری مثبتی دارند 
و ما این ویژگی‌ها را به سایر خصوصیات مثبت آن‌ها تعمیم 
می‌دهیم. مثلًا اگر فردی جــذاب و خوش‌تیپ را ببینیم 
که مؤدب هم هســت، نتیجه می‌گیریم که سخاوتمند و 
راستگو هم هست. این ارزیابی ازپیش‌تعیین‌شده را »اثر 
هاله‌ای« )Halo effect( می‌نامند. اثر هاله‌ای درباره 
اشیا، رویدادها و هرچیز دیگری صدق می‌کند. مثلًا وقتی 
محصولی از یک برند را استفاده می‌کنیم و آن را فوق‌العاده 
می‌دانیم، ناخــودآگاه هر محصول دیگری از آن برند را با 
فرض عالی ‌بودن امتحان می‌کنیم. این اثر خوب است یا 
بد؟ آیا ممکن است بر قضاوت‌ها یا تصمیم‌گیری‌های ما 
اثر بگذارد؟ پاسخ دادن به این سؤالات درباره اثر هاله‌ای 
به ویژه در کســب‌و‌کار بســیار مهم و مؤثر است؛ چراکه 
تحقیقات نشان داده عملکرد ســازمان همواره با وجود 
مشــکلی به نام اثر هاله‌ای تضعیف می‌شــود. این پدیده 
یکی از خطاهای شناختی اســت که ادراک ما را نسبت 
به یک موضوع یا شخص، به شکل مثبت تحت‌تأثیر قرار 
می‌دهد. شاید اصطلاح اثر هاله‌ای برای شما جدید باشد، 
اما این تأثیر دیدگاه در تمام جنبه‌های زندگی روزمره شما 
ازجمله در محل کار، دانشــگاه، بیمارستان و... نیز وجود 
دارد. آگاهی از اثر هالــه‌ای، به ما کمک می‌کند راحت‌تر 
تأثیر این خطا را روی زندگی خود تشــخیص دهیم. چه 
بخواهید شــخص دیگری را ارزیابــی کنید، چه تصمیم 
بگیرید به کدام کاندیدای سیاسی رأی دهید یا حتی یک 
فیلم برای تماشــا انتخاب کنید، باید توجه داشته باشید 
که برداشــت شــما چه تأثیری روی ارزیابی‌تان خواهد 
داشت. این خطای ادراکی در محیط کار و تصمیم‌گیری 
در سازمان نیز به اشــکال مختلف نمود پیدا می‌کند. اگر 
می‌خواهید از بروز اثر هاله‌ای در سازمان جلوگیری کنید 
و اثر آن را بر تصمیم‌گیری در سازمان بررسی کنید، باید 
با مزایا و معایب آن آشنا شــوید و شناخت خوبی از این 

پدیده داشته باشید.

تاریخچه اثر هاله‌ای
اصطلاح »اثر هاله‌‌ای« در ابتدا از نقاشــی‌های تاریخی و 
مذهبی گرفته‌ شده است. نقاشی‌هایی که در آن اشخاص 
مقدس با هاله‌ای دور سرشــان نشــان داده ‌شده‌اند. این 
هاله می‌گوید که اشــخاص فوق خوب هســتند و ما را 
وادار می‌کند دید خوبی به آن‌ها داشته باشیم. تاریخچه 
اثر هاله‌ای به صدســال پیش و تحقیقات یک روانشناس 
آمریکایی به نام »ادوارد آل ثورندایک« برمی‌گردد. او در 
یکی از تحقیقاتش از افسران ارتش خواست تا سربازها را 
از نظر هوش، هیکل، رهبری و شخصیت رتبه‌بندی کنند، 
البته بدون اینکه با آن‌ها صحبت کنند. نام‌گذاری خطای 
هالــه‌ای برگرفته از اصطلاح )Halo( یــا هاله با مفهوم 
مذهبی است. معمولاً در نقاشی‌های بی‌شماری از قرون 
وسطی و رنسانس از یک دایره نورانی در اطراف سر چهره 
قدیسان برای نشــان دادن قداست استفاده می‌شد که او 
را فردی خوب و شایســته نشان می‌داد. به عبارت دیگر، 
شــما قضاوت خود را از یک ویژگی قابل‌مشاهده به کل 
شخصیت یا موضوع تعمیم می‌دهید. توجه داشته باشید 
که وقتی تحت‌تأثیر خطای هاله‌‌ای هســتیم، اشخاص را 

میان همان نور مقدس نقاشی‌ها می‌بینیم، با این تفاوت 
که این هاله توســط درک ما ایجادشده و واقعیت ندارد. 
حالا که با اثر هاله‌ای آشــنا شده‌ایم حدس زدن نتایج آن 

خیلی سخت نیست.

اثر هاله‌ای در کسب‌و‌کار
بســیاری از مطالعات در حوزه روانشناســی سازمانی 
نشان‌دهنده وجود اثر هاله‌ای در سازمان است. حال این 
سؤال مطرح می‌شــود که اثر هاله‌ای چگونه در محیط 
کار هویدا می‌شــود؟ خطــای هاله‌ای بر نحــوه تعامل 
متخصصین در محل کار تأثیر می‌گذارد. به عنوان مثال، 
یک سرپرســت یا مدیر ممکن است بیشتر ویژگی‌های 
مثبت را به همکارانی که شــیک‌تر یا جذاب‌تر هستند 
تعمیــم دهد. کارکنان هم ممکن اســت بــه خاطر اثر 
هاله‌ای با سرپرســتان خود رفتار متفاوتی داشته باشند 
و ترجیح دهند بــا مدیر یا سرپرســتی کار کنند که از 
نظرشان ویژگی‌های مثبت‌تری داشته باشد. اثر هاله‌ای 
فقط محدود به نوع نگاه ما به دیگران نیســت، بلکه در 
نحوه قضاوت ما درباره چیزهای مختلف مثل محصولات 

و برندها نیز نقش دارد. شــرکت‌ها با بهره‌گیری از نقاط‌ 
قوت موجــود در کالاها، فعالیت‌ها و خدمات‌شــان اثر 
هالــه‌ای را می‌آفرینند. رؤیت‌پذیری شــرکت با تمرکز 
اقدامــات بازاریابی روی محصــولات و خدمات متمایز 
افزایش پیــدا می‌کند و شــهرت و ارزش ویژه‌ برند هم 
تقویت می‌شــود. وقتی مصرف‌کننــدگان تجربه‌هایی 
مثبت از محصولات برندهای بســیار رؤیت‌پذیر دارند، 
به‌طور طبیعی گرایشــی وفادارگونه نســبت به برند و 
محصولات و خدماتــش پیدا می‌کنند. ایــن باور جدا 
از تجربه‌ مشــتری است. اســتدلال بر این است که اگر 
شرکتی اســتثنائاً در یک زمینه خوب است، بدون‌شک 
در زمینه‌های دیگر هم خوب خواهد بود. این فرض باعث 
می‌شود که برند از سایر محصولات جدید به‌نحو احسن 
بهره ببرد. اثر هاله‌ای وفاداری به برند را افزایش می‌دهد، 
تصویر برند را قوی می‌کند، شــهرت آن را مســتحکم 
می‌سازد و به یک ارزش عالی برای برند تبدیل می‌شود. 
شــرکت‌ها از اثر هاله‌ای بهره می‌برند تا خود را رهبران 
صنایع‌شــان معرفــی کنند. وقتــی محصولی در ذهن 
مصرف‌کننده به‌طوری مثبــت نقش می‌بندد، موفقیت 
آن محصول تأثیری مسری بر سایر محصولات می‌گذارد. 
کســب‌وکارها در نهایت می‌توانند به لطف اثر هاله‌‎ای، 
ســهم بازار را در اختیار بگیرند و ســود خود را افزایش 
دهند. آن‌ها حتی قادرند مراقب مشــتریان باشند تا از 
شــرکت‌های رقیب، اگر محصولی معروف دارند، خرید 
نکنند. در مجموع می‌توان گفت که اثر هاله‌ای شمشیری 
دولبه اســت. اگر محصول برندی خــاص ویژگی‌هایی 
داشته باشــد که افراد آن را کاملًا مثبت در نظر بگیرند، 
این نظر مثبت به محصولات جدید برند هم گســترش 
می‌یابد و وفاداری مشــتری بیشتر می‌شود. بااین‌حال، 
این مســئله مصونیتی برای برند ایجاد نمی‌کند و کافی 
است مشــتری یک تجربه بد با برند داشته باشد تا کلًا 
آن را نادیده بگیرد. در نهایت دست یافتن به اثر هاله‌ای 
می‌توانــد یکــی از قدرت‌مندترین ســرمایه‌های برند 
به‌حســاب آید که میزان قدرت برنــد، وفاداری به آن و 
ارزش ویــژه‌اش را افزایش می‌دهــد. در عین حال باید 

گفت دستیابی به این جایگاه کار آسانی نیست. 

خطری به نام »اثر هاله‌ای« در سازمان‌ها
پرتو جغتایی

روزنامه نگار


