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بدون ارائۀ داده، شما صرفاً فردی هستید که نظری دارید.

_ ادواردز دِمینگ1

1. W. Edwards Deming
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مقدمه

من آنتونی مازارِلی1 هستم، ولی می‌توانید مرا ماز صدا بزنید.

در سـال 2013، مـن مدیـر ارشـد پزشـکی )CMO( در مرکـز بهداشـت دانشـگاه کوپـر2 

شـدم کـه یـک سیسـتم مراقبـت سالمت دانشـگاهی اسـت و شـامل دانشـکدۀ پزشـکی، 

بیمارسـتان پیشـرفته، مرکـز ترومـای سـطح 1 و صدهـا مرکـز دیگـر در سراسـر نیوجرسـی 

جنوبـی می‌شـود. ایـن مرکـز درآمـد سـالانه‌ای معـادل 1.6 میلیـارد دلار دارد و دارای حدود 

کـه بـه گذشـته  آن زمـان، مـن سی‌وهشت‌سـاله بـودم. حـال  اسـت. در  کارمنـد   8500

می‌نگـرم، بـه نظـر می‌رسـد بـرای چنیـن جایگاهی خیلی جـوان بودم. بدیهی اسـت که پیش 

از آن، هیـچ‌گاه مدیـر ارشـد پزشـکی نبـودم و البتـه تـا آن زمـان، هرگـز در دانشـگاه کوپـر 

ایـن جایـگاه بـه یـک پزشـک اورژانـس داده نشـده بـود. تجربـۀ کار پزشـکی، مـدرک حقـوق 

و فکـر می‌کنـم توانایـی‌ام در برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران از جملـه قابلیت‌هـای مـن بودنـد. 

می‌دانسـتم کـه مدیرعامـل و هیئت‌مدیـره بـه مـن اعتماد زیـادی کرده‌اند و خیلـی امیدوار 

بـودم کـه فـرد مناسـبی را انتخـاب کرده باشـند.

مدتـی بعـد، در سـال 2014، مدیرعامـل بـه مـن گفـت که یک شـرکت مشـاور حرفه‌ای 

در زمینـۀ تعامـل بـا کارکنـان، تعهـد شـغلی پزشـکان و رضایـت مشـتریان اسـتخدام کـرده 

اسـت. او گفت: »آن‌ها بهترین شـرکت مشـاور هسـتند و به ما کمک زیادی خواهند کرد.«

 کامالً مشـتاق بـودم و نمی‌خواسـتم کمکـی را رد کنـم. بنابرایـن بـا مشـاوران ملاقـات 

کردم و آن‌ها فهرسـتی از کارهایی را به من تحویل دادند که می‌بایسـت برای بهبود امور، 

1. Anthony Mazzarelli
2. Cooper
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پانصـد پزشـک مجموعـه را متقاعـد بـه انجـام دادنشـان می‌کردیـم. بـه خاطـر مـی‌آورم کـه 

می‌نوشـتم »بگویید متشـکرم«، »خودتان را معرفی کنید«، »بیشـتر گوش دهید«، »صحبت 

دیگـری را قطـع نکنیـد« و »سـرتان را بـه نشـانۀ تأییـد حرکـت دهیـد«. خلاصۀ حرفشـان این 

بـود کـه کارکنـان مـا بایـد شـفقت1 بیشـتری بـروز بدهنـد و بـا همدیگـر و بـا بیمـاران ارتباط 

برقـرار بکنند.

در طـول توضیحاتشـان گـوش داده و بـه نشـانۀ تأییـد سـر تـکان مـی‌دادم )یک‌بـار 

هـم صحبتشـان را قطـع نکـردم(، ولـی در تمـام لحظـات بـه ایـن فکـر می‌کـردم کـه »هرگـز 

نمی‌توانـم پزشـکان را متقاعـد کنـم کـه ایـن کارهای احساسـاتی ظریف را انجـام دهند.« با 

عـرض معـذرت از پزشـکان، ولـی مـا همواره به داشـتن مهارت‌های نرم یـا حداقل به تغییر 

روش‌هایمـان بـا ایـن کارهای ظریف مشـهور نیسـتیم )واقعاً صدای اسـتادانم در دانشـکدۀ 

پزشـکی را در ذهنـم می‌شـنوم کـه معتقـد بودنـد سـرویس‌دهی به مشـتری وظیفۀ پزشـک 

نیسـت و می‌گفتند: »این کار وظیفۀ پرسـتاران و مددکاران اجتماعی اسـت«(. اسـتادانمان 

دانشـگاهی بودنـد. آن‌هـا کارهایشـان را بـه مـدت بیـش از سـی سـال بـه شـیوۀ خودشـان 

انجـام داده بودنـد و ماننـد اسـتادان فعلـی دانشـکدۀ پزشـکیِ مـا سـال‌ها بـه همیـن شـیوه 

دیگـران را آمـوزش داده‌انـد. اگـر دسـتورالعمل جدیـد را بـه آن‌هـا اعالم می‌کـردم، تعـداد 

زیـادی از آن‌هـا چشمانشـان را چرخانـده و می‌گفتنـد: »همیـن الانم به اندازۀ کافی شـفیق2 

هسـتم« یـا اینکـه »فقـط هـدر دادن وقت و انـرژی اسـت«. آن‌ها توصیه‌های گروه مشـاور 

را هماننـد پُـرزِ روی لبـاس دور می‌ریختنـد.

شفقت: درک رنج دیگران و اقدام برای کمک به آن‌ها

در دوران تحصیل در دانشـکدۀ پزشـکی، شـفقت به طور مشـخص جزئی از برنامۀ درسـی ما 

نبـود. هیـچ درسـی بـا ایـن عنـوان وجود نداشـت. پاسـخ هیچ سـؤالی نبـود. من، بـه عنوان 

دانشـجو و پزشـک، در اتاق‌هـای بیمـاران و راهروهـای بیمارسـتان بـا شـفقت آشـنا شـدم. 

قـدرت آن را مشـاهده کـرده بـودم، ولـی تأثیـر آن را زمانـی عمیقـاً درک کردم که در سـمت 

دیگـر معادله قـرار گرفتم.

1. compassion
2. compassinate
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سـال 2013، مـن و همسـر بـاردارم، جُـوآن، سراسـیمه بـه بخـش زایمـان کوپـر رفتیـم. 

مـن و جـوآن کـه خـودش متخصـص قلـب و عـروق اسـت بـه دلایلی نگـران بودیـم. روزها 

از زمـان پیش‌بینی‌شـده بـرای زایمـان می‌گذشـت و او سـاعات زیـادی بـود کـه حرکـت بچـه 

را احسـاس نکـرده بـود. پرسـتار سـعی کرد ضربان قلب کـودک را پیدا کند، ولی نتوانسـت. 

باوجودایـن، او ایـن نگرانـی‌اش را اصالً بـروز نـداد. آرامـش خـود را کامالً حفـظ کـرده و با 

صـدای آرامش‌بخـش بـا مـا صحبـت کرد. 

پزشـک بخش زایمان با یک داسـتگاه سـونوگرافی آمد و با تُن صدایی تسـکین‌دهنده 

و اطمینان‌بخـش خـودش را معرفـی کـرد. تُـن صدایـش حالتـی میـان »می‌دانـم شـرایط 

ممکـن اسـت خیلـی بـد باشـد« و »همه‌چیـز خـوب پیـش مـی‌رود« بـود. صدایـش تعـادل 

مناسـبی داشـت کـه به‌نوعـی می‌گفـت: »در مـکان مناسـبی قـرار گرفته‌اید و از شـما در این 

لحظـه به‌خوبـی مراقبـت خواهد شـد.«

ولـی گویـا قـرار نبـود کـه همه‌چیـز خـوب پیـش بـرود. بـا وجـود اسـتفاده از بهتریـن 

فناوری‌هـای در دسـترس، پزشـک نیـز نتوانسـت ردی از ضربـان قلـب کـودک بیابـد. شـاید 

سـخت‌ترین کار پزشـک بخـش زایمـان ایـن اسـت کـه بـه والدیـنِ منتظـر بگویـد بدتریـن 

کابـوس شـبانۀ آن‌هـا اتفـاق افتاده اسـت. بچه در شـکم همسـرم کامل شـکل گرفته بود، 

ولـی نشـانی از حیـات در آن نبـود. 

هرگـز غـم شـدید آن لحظـه را فرامـوش نخواهـم کرد. قبالً به عنوان مراقـب در چنین 

شـرایطی قرار داشـته‌ام، ولی داسـتان در سـمت دیگر کاملاً متفاوت بود. صدها، شـاید هم 

هـزاران بـار، آن اتفـاق را در ذهنـم مـرور کـرده‌ام. شـفقتی را که پزشـکان و پرسـتاران در آن 

روز نسـبت به ما نشـان دادند هرگز فراموش نخواهم کرد و همواره قدردان آن‌ها هسـتم. 

شـفقت بارهـا بـه یـاد افراد می‌آید، در خاطرشـان طنین‌انـداز می‌شـود و قدرتمندتر از حدی 

اسـت کـه مـردم )از جملـه پزشـکان( تصـور می‌کننـد. تمـام کلماتـی کـه به‌دقـت انتخـاب 

می‌شـدند، تُـن صـدای اطمینان‌بخـش، لمس‌‌هـای آرامش‌بخـش و حتـی لحظـات سـکوت 

در هنـگام ناامیـدی بـرای مـا عمیقـاً مهـم و بـاارزش بودنـد. هنـوز هـم بـاارزش هسـتند. 

همـواره برایمـان مهـم و ارزشـمند خواهنـد بـود. دردِ از دسـت دادن فرزندمـان تـا ابـد بـا 

حـس قدردانـی درهم‌تنیـده شـده اسـت و ایـن حالت به مـا کمک می‌کنـد. وقتی همه‌چیز 

تیره‌وتـار اسـت، مـا بـه دنبـال هـر انـدک نـوری می‌گردیـم و روی آن متمرکـز می‌شـویم. 
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بیمـاران و خانواده‌هـا ممکـن اسـت نام یا چهرۀ پزشـکان و پرسـتاران را به یـاد نیاورند، 

ولـی کوچک‌تریـن آرامشـی را کـه بـه آن‌هـا می‌دهیـم بـه خاطـر خواهنـد آورد. آن لحظـات 

بخشـی از داسـتان هسـتند. کِنِت بی.شـوارتز1، بیمار سـرطانی و مؤسـس مرکز مراقبت‌های 

را  »تحمل‌ناپذیـر  شـفقت  کـه  می‌گویـد  بوسـتون،  در  شـوارتز2  کامپشـنیت  بهداشـتی 

می‌کنـد«. تحمل‌پذیـر 

اگـر مـن دردِ از دسـت دادن پسـرم را متحمـل نشـده بـودم، آیـا همین‌قـدر متقاعـد 

می‌شـدم کـه شـفقت همیشـه مهم اسـت؟ فکـر نمی‌کنـم. ولی می‌دانـم که بـا توصیه‌های 

مشـاوران موافق بودم و نیاز بود کل سیسـتم مراقبت از سالمت را همراه کنم. در سـطح 

انسـانی، امیـدوار بـودم کـه بتوانـم تیمـی را رهبری کنم کـه همواره همان میـزان مراقبت و 

شـفقتی را به بیماران و خانواده‌هایشـان بدهند که من و همسـرم آن روز دریافت کردیم. 

همچنیـن کسـب‌وکارم ایجـاب می‌کـرد کـه سیسـتمِ مجموعـه را کاراتـر و سـودآورتر کنم. 

بیاییـد واقع‏گـرا باشـیم: منفعـت مالـی مهـم اسـت. پـس اگر شـفیق بـودن می‌توانسـت به 

مـا کمـک کنـد کـه سـود بیشـتری بـه دسـت آوریـم، بـازی برد-بـرد بـود. در کوپـر، بـاور بـر 

ایـن بـود کـه شـفقت می‌توانـد بـه سـودآوری بیشـتر منجر شـود. آن‌هـا از من، یعنـی مدیر 

ارشـد پزشکی‏شـان -بـا ایـن نـام تجـاری بسـیار جدیـد یعنـی CMO- و جوان‌تریـن مدیـر 

ارشـد تاریـخ کوپـر، انتظـار داشـتند کـه بـه ایـن بـاور تحقق ببخشـم. اگـر موفق نمی‌شـدم، 

خودشـان را بابـت اسـتخدام مـن سـرزنش می‌کردند.

من یک راه‌حل ساده برای مسئله‌ای دشوار داشتم: با استیو تماس بگیر. 

دوسـت داشـتم تمـام مشـکلات زندگـی را می‌شـد از طریـق تمـاس گرفتـن بـا اسـتفن 

ترزسـیاک3 حـل کـرد )شـاید هـم بشـود(؛ ایـن مسـئله را کـه قطعـاً می‌توانسـت حـل کند. 

او عالوه بـر اینکـه نویسـندۀ دیگـرِ ایـن کتـاب اسـت، در آن زمان، متخصـص مراقبت‌های 

ویـژه و رئیـس بخـش مراقبت‌هـای ویـژۀ کوپـر بـود. بی‌جهـت نیسـت کـه بـه “مـرد علـم” 

از مؤسسـۀ  او دریافت‌کننـدۀ شـمارۀ یـک کمک‌هزینـۀ تحقیقاتـی  اسـت.  شـهرت یافتـه 

ملـی سالمت، پژوهشـگر برتـر و خـورۀ علمـی مجموعـۀ مـا بـود. به عالوه، وقتـی من پس 

از اتمـام دورۀ پزشـکی عمومـی دانشـجوی دورۀ دسـتیاری در کوپـر بـودم، او اسـتادم بـود. 

1. Kenneth B. Schwartz
2. Schwartz Center for Compassionate Healthcare
3. Stephen Trzeciak
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مـا سال‌هاسـت کـه بـا هـم آشـنا هسـتیم. ولـی حتـی اگـر سـابقۀ حرفـه‌ای و دوسـتانه‌ای 

نداشـتیم، بـاز هـم بـرای حـل ایـن مسـئله سـراغ او می‌رفتـم.

منطـق مـن ایـن طـور بـود کـه: چـه کسـی جـز علمی‌تریـن عضـو مجموعـه می‌توانـد 

ذهنیـت کارکنـان دانشـگاهی را تغییـر دهد؟ اگر اسـتیو می‌توانسـت با اسـتفاده از توانایی 

خـوره بودنـش در علـم، انبوهـی از تحقیقـات را در تأییـد ایـن فـرض جمـع‌آوری کنـد کـه 

شـفقت باعـث بهبـود عملکـرد مـا در مقایسـه با دهه‌های قبل می‌شـود، آنـگاه نقطه اتکای 

محکم‌تـری از ایـن داشـتیم کـه صرفـاً بگوییم »مشـاوران چنیـن گفته‌اند«. من می‌دانسـتم 

کـه چنـد رهبـر پزشـک خیلـی قدرتمند در سیسـتم سالمتمان داریم که از نتایـج حاصل از 

داده‌هـا حمایـت کـرده و می‌تواننـد افـراد تحـتِ هدایتشـان را نیـز متقاعـد کننـد تـا از ایـن 

نتایـج پیـروی کننـد. قصـد داشـتم خـود را بـه مسـتندات علمـی مجهـز کنـم. ما بایـد بمبی 

از داده می‌سـاختیم و آن را روی افـرادی می‌انداختیـم کـه بـه تأثیـر شـفقت شـک داشـتند. 

اسـتیو می‌توانسـت اپنهایمـر1 ما باشـد.

من استفن ترزسیاک هستم. می‌توانید استیو صدایم بزنید.

مـاز بـا مـن تمـاس گرفـت تـا در مـورد پـروژه‌ای صحبـت کند کـه می‌بایسـت در آن به 

بررسـی عمیـق مـواردی مانند شـفقت، همدلـی2، مهربانی3 -و هر چیزی کـه در زیرمجموعۀ 

“عوضـی نبـودن4” قـرار می‌گیـرد- در حـوزۀ مراقبـت‌ از سالمت پرداختـه شـود. او گفـت: 

»شـما مـرد علمـی مـا هسـتی. می‌توانـی ایـن فهرسـتی را کـه راجع بـه توصیه‌هـای ظریف و 

احساسـی اسـت از طریـق علـم تأییـد کنـی؟ می‌توانـی مدرکـی علمـی ارائـه بدهـی تـا بتوانم 

بـا اسـتفاده از آن اسـتادان پزشـکی را قانـع کنـم کـه شـفیق بـودن باعـث بهبـود عملکـرد و 

افزایـش درآمـد می‌شـود؟« 

اولین فکرم این بود که: »خب، انتظار چنین کاری را نداشتم.«

دومین فکر: »آیا واقعاً مردم مرا مردِ علم صدا می‌زنند؟«

 Oppenheimer: معروف به پدر بمب هسته‌ای )م(. .1
2. empathy
3. kindness
4. Not Being a Jerk
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مـن همـواره خـودم را یـک “خـورۀ تحقیـق” می‌دانسـتم، زیرا واقعـاً دوسـت دارم که با 

یـک فرضیـه شـروع کنـم، آزمایش انجـام دهم، داده جمـع‌آوری کـرده و نتیجه‌گیری کنم. 

در مـورد هـر چیـزی، به‌ویـژه کارم، از رویکـرد علمـی اسـتفاده می‌کنم. 

در آن زمـان، تحقیقاتـم روی احِیـا، یعنـی علـمِ تقریبـاً مـردن، متمرکـز بودنـد. مـن از 

مؤسسـۀ ملـی سالمت یـک کمک‌هزینـۀ پژوهشـی گرفتـه بـودم تـا سـطح بهینۀ اکسـیژن 

خـون بـرای جلوگیـری از آسـیب مغـزی در بیمارانـی را مطالعه کنم که ایسـت قلبی کرده و 

بـا CPR یـا شـوک الکتریکـی احِیـا شـده بودند.

ولـی ایـن تحقیـق احتمـالاً فقـط بـرای حدود پنـج درصد پزشـکان و تعـداد خیلی کمی 

از افـراد دیگـر جالـب اسـت. پـس از رشـد در کار پژوهشـی، احسـاس کـردم که بایـد انرژی 

و توانایـی‌ام را بـرای تحقیـق در مـورد موضوعـی معنـادار بـرای سـایر تخصص‌هـا، نـه فقـط 

تخصـص خـودم، بـه کار بگیـرم، ولـی نمی‌توانسـتم تشـخیص دهـم کـه چـه موضوعـی 

می‌توانـد بـرای هـر تخصصـی، به‌ویـژه پزشـکِ مراقبت‌هـای ویـژه یـا جـراح، مؤثـر باشـد.

شـفقت موضوعـی بـود کـه ایـن ویژگی‌هـا را داشـت. بنابرایـن بـه درخواسـت مـاز فکر 

کردم. 

بـه عالوه، تمایـل شـخصیِ زیـادی داشـتم کـه عمیقـاً بـه ایـن موضـوع بپـردازم. مـاز 

نمی‌دانسـت کـه اخیـراً بـا افـکاری ناراحت‌کننـده و ترسـناک در مـورد مراقبـت از دیگـران 

درگیـر شـده بـودم.

پیشـینۀ کوتـاه: مـن پزشـک بخـش مراقبت‌هـای ویـژه هسـتم. در واحـد مراقبت‌هـای 

ویـژهICU( 1(، افـراد را اغلـب در بدتریـن روز زندگی‌شـان ملاقـات می‌کنـم. بیمارانـم اگرچه 

عمالً نمرده‏انـد، بـه مرگ خیلی نزدیک هسـتند. خیلی از آن‌ها را واقعـاً »ملاقات نمی‌کنم«، 

زیـرا معمـولاً وقتـی بـالای سرشـان می‌رسـم کـه بیهـوش هسـتند. بعـد از بیسـت سـال کار 

کـردن در واحـد مراقبت‌هـای ویـژه، مهم‌تریـن نکتـه‌ای که یاد گرفتم این اسـت که: زندگی 

خیلی شـکننده است. 

روزی، مجبـور بـودم بـه مـادری بگویم که دختر نوزده سـاله‌اش -تنها فرزندش، بهترین 

دوسـتش و مهم‏ترین فرد زندگی‏اش- دیگر هرگز بیدار نخواهد شـد. 

1. intensive care unit
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آن روز، هنگام رانندگی به سـمت خانه، به موضوع غیرمنتظره‌ای فکر کردم: نمی‌دانم 

آیـا بـاز هـم می‌توانم به کارم ادامـه دهم یا خیر.

مـن کامالً بی‌‌حـس بـودم. فرسـودگیِ شـغلی1 در میـان کادر مراقبـت از سالمت بـه 

انـدازۀ سـرماخوردگی شـایع اسـت. ایـن موضـوع کاملاً واقعی و سـنگین اسـت. مهم‌ترین 

علائـم آن شـخصیت‌زدایی، خسـتگی عاطفـی و فکـر تاریـک و غمگینـی اسـت کـه می‌گوید 

مهـم نیسـت چقـدر سـخت تالش می‌کنـی، تـو نمی‌توانـی تفاوتـی ایجـاد کنی.

تمـام تلاشـم را می‌کـردم کـه عملکـردی عالـی در کارم داشـته باشـم. در جایـی خوانده 

بـودم کـه احتمـال خطـای پزشـکیِ دکترهـای خسـته و بریده از کار دوبرابر بیشـتر می‌شـود. 

به‌خوبـی مطلـع بـودم کـه خطاهای پزشـکی یکـی از عوامل اصلی مرگ بیماران اسـت. یکی 

از بالاتریـن رتبه‌هـای خودکشـی در میـان مشـاغل بـه پزشـکان اختصاص دارد و فرسـودگیِ 

شـغلی نقـش مهمـی در ایـن واقعیت ایفـا می‌کند.

برایـم سـخت بـود کـه بپذیـرم، ولی بخشـی از وجـودم از این ترس داشـت کـه دارم در 

جـادۀ تاریکـی قـدم برمـی‌دارم و به‌شـدت نیـاز داشـتم که خیلـی زود مسـیرم را تغییر دهم. 

صـورتِ بی‌احساسـم سـفت و محکـم شـده بـود. همکارانـم روحشـان هم خبر نداشـت که 

چقـدر فرسـوده و خسـته‌ام. تـرک کـردن کارم فکری جـدی نبود. 

مـن چهـار فرزنـد دارم، یـک وام مسـکن دارم و از طرفـی، پزشـکی درآمـد خوبـی دارد. 

ولـی ایـن مشـکل بایـد حل می‌شـد، وگرنه ممکـن بود خـودم و دیگران را به خطـر بیندازم. 

همـان کاری را انجـام دادم کـه همیشـه بـرای حـل مشـکلات بـه کار می‌بـرم: از علـم 

بهـره بگیـر. بهتریـن پژوهش‌هـای مربوط به رهایی از علائم فرسـودگیِ شـغلی می‌گویند که 

طبیعت‌گـردی کنیـد، یـوگای داغ2 انجـام دهیـد، یـک برنامـۀ کاربـردی مراقبـه نصـب کنیـد 

و بـه مرخصـی برویـد. درواقـع بـرای اینکـه دکتـر بهتری باشـم، بایـد از بیمارسـتان و بیماران 

دور می‌شـدم.

اگـر مراقبیـن سالمت زمـان  اسـت کـه  ایـن بـاور بنـا شـده  اسـاس  گریزگرایـی3 بـر 

کمتـری را بـه مراقبـت از بیمـاران پرداختـه و وقـت بیشـتری را بـه مراقبـت از خـود -”زمـانِ 

1. burnout
 یوگای داغ سبکی از یوگا است که در دمای بالاتر از دمای معمول اتاق انجام می‌شود. .2

 Escapism: فرار از فعالیت‌های معمول. .3
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مـن”- اختصـاص دهنـد، دیگر دچار فرسـودگیِ شـغلی نخواهند شـد و حال خـوب به طور 
معجزه‌آسـایی جایگزیـن خسـتگی خواهـد شـد.1

من این ایده را قبول نداشـتم. با عقل جور درنمی‌آمد. راه‌حل فرسـودگیِ شـغلی نباید 

دور شـدن از فضـای کار باشـد. بـرای مـن کـه رئیـس واحـدم بـودم چطـور می‌توانسـت یـک 

تدبیـر پایـدار باشـد؟ مؤلفـه‌ای در مـورد مراقبـت بایـد به‌کلـی تغییـر می‌کـرد تـا بتوانـد قطع 

ارتبـاط، خسـتگیِ عاطفـی و ناامیـدی مـن یـا هر فـرد دیگـری را رفع کند.

در ایـن نقطـۀ بحرانـی از شـغلم، وقتـی کـه سـعی می‌کـردم راهـی بـرای نجاتـش بیابـم، 

مـاز راه نجاتـی بـه مـن نشـان داد )البتـه آن زمـان متوجهـش نبـودم(. حتـی اگر هیـچ تأثیر 

دیگـری نداشـت، بـه عنـوان یک پـروژۀ جانبی فرصتی فراهم کرد تا بـه موضوع دیگری غیر 

از فرسـودگیِ شـغلی‌ام فکـر کنم.

همدلی: توانایی درک احساسات دیگران و گذاشتن خود به جای آن‌ها

مـن بـا چنـد سـؤال کلیـدی شـروع کـردم: تأثیـرات جسـمانی و روانـی همدلـی و شـفقت 

اندازه‌گیـری کـرد؟  چیسـت؟ آیـا می‌تـوان تأثیـرات “عوضـی نبـودن” را 

مـن در کار علمـی، روش‌شناسـی دقیـق و سـختگیرانه‌ای داشـتم و سـعی می‌کـردم که 

نگذارم احساسـات شـخصی‌ام روی تحقیقم اثر بگذارند. ماز علاوه بر پزشـک بودن، وکیل 

نیـز هسـت و می‌دانـد چگونـه اسـتدلال کنـد. مـن رفتـار علمـی غیرمتعصبانـه‏ای در پیـش 

گرفتـم و در طـول کار بی‌طرفـیِ خـود را حفـظ کـردم.

مـا مـرور جامـع ادبیـات علمـی خـود را از ]وبسـایت[ پاپ‌مِـد2 آغـاز کردیـم کـه نقـش 

گـوگل را در بهداشـت و درمـان دارد. در ابتـدا، فکـر می‌کردیـم کـه تحقیقـات اندکـی راجـع 

از پژوهش‌هـا صـورت  انبوهـی  بـه موضـوع مـورد نظرمـان وجـود دارد، ولـی دیدیـم کـه 

گرفته‌انـد. هـر تحقیـق مـا را بـه تحقیق دیگر هدایت می‌کـرد. در مجموع، ما بیـش از هزار 

چکیدۀ مقالات علمی را بررسـی کردیم. مقالاتی را که به هدف ما بیشـتر مربوط بودند در 

صفحۀ گسـترده‌ای از داده جمع‌آوری کردیم. این مجموعه از چند مقاله شـروع شـد تا در 

 در مـورد درد و رنـج مراقبـت کـردن از دیگـران و شـیوه‌هایی بـرای مراقبـت از خـود،‌ توصیـه می‌کنیـم  .1
کتـاب "شـفادهندۀ زخمـی" از عمـر رِدا را بخوانید. -ناشـر

2. PubMed
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نهایـت بـه بیـش از 280 مورد رسـید. ما اسـم ایـن مجموعه مقالات را، بر اسـاس علاقه‌ای 

کـه بـه آن داشـتیم، “سرپرسـت” گذاشـتیم. تابه‌حـال کسـی تمـام تحقیقـات راجـع به این 

موضـوع را یک‌جـا جمـع‌آوری نکـرده بود. احتمـالاً وقتی افراد این مقالات تازه‌منتشر‌شـده 

راجـع بـه تأثیـر شـفقت را می‌خواندنـد، برایشـان جالب و خیلـی تأثیرگذار بـود. اثر بعضی از 

مقـالات ماننـد ایجـاد امـواج کوتاهـی در سـطح آب و تأثیـر دیگـر مقـالات بیشـتر و ماننـد 

حرکـت شـدیدتر آب بـه اطـراف بـود. امـا با روش مـا در مرور ادبیات -که در نهایت شـامل 

همـۀ مطالعـات کلیـدی بـود- امواج کوتاه و حرکات شـدیدتر آب در کنار هم جمع شـدند 

تـا مـوج بـزرگ متمایـزی را ایجـاد کننـد کـه می‌توانسـت سیسـتم مراقبـت از سالمت را 

متحـول کند.

یـک سـال مطالعـه را در چنـد کلمـه خلاصـه می‌کنـم: شـفقت تغییـرات چشـمگیری 

ایجـاد می‌کنـد. 

در تمـام پژوهش‌هـا، شـفقتِ پزشـکان و پرسـتاران بـا بهبود وضعیت بیمـاران در همۀ 

از درد گرفتـه تـا  از کاهـش ادراک بیمـار  ابعـاد مراقبـت از سالمت همبسـتگی داشـت؛ 

مقابلـه بـا بیماری‌هـای مربـوط بـه اسـترس، تسـریع بازیابـیِ سالمت پـس از یـک بیمـاری 

شـدید، افزایـش پیگیـری رونـد درمـان از جانـب بیمـار و سـایر مـوارد. خلاصـه اینکـه مـاز 

بـه یـک بمـب داده‌ای مسـلح شـده بـود کـه می‌توانسـت آن را روی اسـتادانی بینـدازد کـه 

موافـق شـیوۀ قدیمـی دانشـکده بودنـد. آن‌ها نمی‌توانسـتند منکـر این همه مـدارک علمی 

شـوند کـه تأییـد می‌کردنـد شـفقت تأثیـر مثبتـی بر بهبـود معیارهـای مختلفـی دارد که ماز 

می‌بایسـت بهتـر می‌کـرد. مـن و مـاز می‌دانسـتیم کـه ایـن اعضـا قادرنـد بـر اسـاس مدارک 

علمـیِ به‌دسـت‌آمده، مدیریـت بیمـاران را تغییـر دهنـد. آن‌ها به خود افتخـار می‌کردند که 

بهتریـن مراقبـت پزشـکی را ارائـه می‌دهنـد. اکنـون مـا داده‌هایـی در اختیـار داشـتیم کـه با 

آن‌هـا می‌توانسـتیم نحـوۀ برخـورد بـا بیمـاران را، بر اسـاس علـم، تغییر دهیم. ایـن داده‌ها 

بـا همـان دقتـی جمـع‌آوری شـده بودنـد کـه تمـام داده‌هـای علمـیِ منتشر‌شـده در مجلات 

پزشـکیِ مـورد اسـتفادۀ آن‌هـا تهیـه شـده بودند.

مـن در طـول مسـیر تحقیـق، پـس از مطالعۀ هر مقالـۀ جدید، روزنه‌هایـی از امید پیدا 

می‌کـردم. مـدارک علمـی به‌وضـوح می‌گفتنـد کـه درمـان فرسـودگیِ شـغلی‌ا‌م فـرار کـردن 

نبـود. مـن می‌توانسـتم بـا ارتباطات انسـانی عمیق‌تر، تـاب‌آوری‌ام را تقویت کـرده و از 

خـودم در مقابـل فرسـودگیِ شـغلی مراقبت کنم.
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در سـال 1992 کـه تحصیلاتـم در دانشـکدۀ پزشـکی را آغـاز کـردم، به ما سیاسـتِ زیاد 

نزدیـک نشـدن بـه بیمـاران و خانواده‌هایشـان آمـوزش داده می‌شـد. اسـتادانمان می‌گفتند 

کـه زیـاد ارتبـاط برقـرار نکـردن یـا زیـاد مراقبـت نکـردن یـک سـپر عاطفـی اسـت. مـاز ایـن 

درس را بخشـی از “واحدهـای درسـی مخفـی” می‌دانـد کـه در متـون پزشـکی بـه آن اشـاره 

نشـده اسـت، ولـی دانشـجویان پزشـکی، در طـی معاشـرت بـا پزشـکان ارشـد در راهروهـا و 

اتاق‌هـای کشـیک بیمارسـتان‌های آموزشـی، ایـن درس را می‌آموزنـد. تصـور غالـب بـر ایـن 

بود که شـفقت و مراقبتِ زیاد انسـان را از پای درمی‏آورد. این تفکر در راسـتای این جمله 

بـود کـه »خیلـی نزدیـک نشـو، وگرنـه گاز گرفتـه می‌شـی«. مسـئله اینجاسـت کـه وقتـی بـه 

متـون علمـی مراجعـه می‌کنـی، پیـام دیگـری را می‌بینی. 

تصـور کنیـد کـه اولین‌بـار، وقتـی مـا از وفـور مسـتندات مختلـف مبنـی بـر همبسـتگیِ 

معکـوس بیـن شـفقت و فرسـودگیِ شـغلی مطلـع شـدیم، چقـدر تعجـب کردیم؛ شـفقتِ 

کم به فرسـودگیِ شـغلیِ زیاد و شـفقتِ زیاد به فرسـودگیِ شـغلیِ کم منجر می‏شـود. این 

مطلب یعنی ارتباط انسـانیِ بیشـتر برای پزشـکان خوب اسـت و درواقع برای داشـتن سـپر 

دفاعی، باید ارتباط میان پزشـک و بیمار معنادارتر و رضایت‌بخش‌تر باشـد. ما باید بیشـتر 

توجـه و مراقبـت کنیـم و بیشـتر ارتباط برقرار سـازیم.

همواره فکر می‌کردم که دکتر شـفیقی هسـتم. اگرچه وقتی به عقب می‌نگرم، متوجه 

می‌شـوم کـه بـا احتمـال زیـادی از بیمـاران دور بـودم و بیشـتر بـا ابزارهای بالینـی )صفحات 

مندرج، صفحه‌نمایش‌ها‌ و کامپیوترهای درون ICU که وسـایلی علمی هسـتند( سـروکار 

داشـتم و حـواس و مراقبتـم متوجـه افرادِ متصل به این وسـایل نبـود. آیا به همین دلیل 

خیلـی احسـاس خسـتگی می‌کـردم؟ بـر اسـاس یـک یافتـۀ غافلگیرکننـده، شـفقتِ فـرد 

مراقبت‏کننـده نـه تنهـا می‌توانـد وضعیت بیمار را بهبود ببخشـد، بلکـه می‌تواند تجربۀ 
مراقبت‏کننـده را هـم متحول کند.

تصمیم گرفتم که با آزمایش روی خودم، این یافته را بیازمایم. تنها فرد مورد مطالعه 

خـودم بـودم. در ادبیـات علمـی، تعـداد افـراد یـا موضوعـات مـورد مطالعـه را بـا علامـت 

“n” نشـان می‌دهنـد. بنابرایـن، در آزمایـش مـن n برابـر بـا یـک بـود )n=1(. عنـوان مطالعـۀ 

غیررسـمی‌ام ایـن بـود کـه: »آیـا شـفقت تجربـۀ فـرد مراقبت‏کننـده را متحـول می‌کنـد؟«

بـر اسـاس چنـد تحقیقی کـه خوانده بودم، تنها چهل ثانیه شـفقت لازم بود تا تغییری 
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در افـرادِ دو سـوی تخـت بیمارسـتان، یعنـی مراقبت‏کننـده و بیمـار، ایجـاد شـود. )بعدهـا، 

در این زمینه در “سـخنرانی تدایکس1” شـرکت کردم و عنوان سـخنرانی‌ام “بحران شـفقت 

در بهداشـت و درمـان” بـود. ]1[( بنابرایـن کار خـود را شـروع کـردم و کامالً عامدانـه حداقل 

چهـل ثانیـه وقـت اضافـی بـرای بیـان سـخنان دلگرم‌‌کننـده و حمایت‌کننـده بـه بیمـاران 

هشـیار و اعضـای خانواده‌شـان اختصـاص دادم. تالش کـردم کـه بـا آن‌هـا بیشـتر ارتبـاط 

بگیـرم، بیشـتر مراقبـت کنـم و بـه جای کناره‏گیری کردن، بیشـتر در این مسـیر پیش بروم. 

ایـن کار گاهـی سـخت بـود، زیرا همان‌طور که قبالً گفتم، تعداد زیادی از بیمارانم هشـیار 

نیسـتند و صدایـم را نمی‌شـنوند یـا مـرا نمی‌بیننـد. لازم بـود کـه در ذهنـم تغییـری ایجـاد 

کـرده و مراقبـت و توجـه را در کارهایـم دخیـل می‌کـردم. همچنین، سـعی کـردم نه تنها با 

بیمـاران و خانواده‌هـای آن‌هـا، بلکـه بـا همکارانـم کـه تحـت اسـترس و فشـار کاری زیـادی 

بودنـد نیـز بـا توجـه و مراقبت بیشـتری رفتـار کنم. 

 پـس از مـدت کوتاهـی از اجـرای این اصـل جدید، کارم را بهتر انجام مـی‌دادم. دوباره 

از پزشـک بودنـم هیجـان‌زده می‌شـدم. همچنیـن، مـهِ فرسـودگیِ شـغلی‌ام در حـال محـو 

شـدن بـود. آگاهانـه شـفیق بودنـم همه‌چیـز را در داخـل و بیـرون از بیمارسـتان تغییر داد. 

البته، فرسـودگیِ شـغلی به مشـاغل سیسـتم بهداشـت و درمان محدود نیسـت. بحران 

شـفقت در همه‌جـا وجـود دارد. اکثـرِ مـا ماننـد مـن و مـاز طـوری تربیـت نشـده‌ایم کـه در 

دنیـا بـه دنبـال فرصتـی بـرای مراقبـت و خدمـت بـه دیگـران باشـیم. اغلـب، مـا بـه دنبـال 

دیـدن مشـکلاتی هسـتیم کـه سـد راهمـان می‌شـوند و در پیِ راه‌هـای خدمت بـه خودمان 

می‌گردیـم. تقصیـر مـا نیسـت، چـون بـه مـا یـاد داده‌انـد کـه بـه نیازهـای خودمـان اولویت 

دهیـم. ولـی مـن و مـاز پـس از بیـش از چهـار سـال مطالعـه، فهمیدیـم کـه بـا خدمـت بـه 

دیگـران خودمـان بـه منافـع بسـیاری می‌رسـیم.

مـا وقتـی ایـن پـروژه را شـروع کردیـم، قصـد نداشـتیم قلـب مـردم را تغییـر بدهیـم. 

]بلکـه[ بـه دنبـال تغییـر ذهن آن‌ها بودیم. هنرِ پزشـکی سرشـار از علم اصیل اسـت و علم 

همـواره قدرتمنـد اسـت. درنهایـت، بـه این نتیجه رسـیدیم کـه ذهن خودمان و رسـالتمان 

در زندگـی را تغییـر دهیم.

از خـود در مقابـل  تـا جـای ممکـن شـفیق بـودن و مراقبـت  از تدبیـرِ  اسـتفاده  مـا 

1. TEDx Talk
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فرسـودگیِ شـغلی را آغـاز کردیـم. در کوپـر، یافته‌هایمـان را ارائـه دادیم و اسـتادان را قانع 

کردیـم کـه شـیوۀ جدیـد را امتحـان کـرده و مؤثـر بـودن آن را بیازماینـد. به دنبـال آن، یک 

شـرکت فعـال در حـوزۀ تحقیقـات بـازارِ مشـتری، از طریـق گـروه کانونـی1 و سـایر روش‌هـا، 

دریافـت کـه وقتـی عمـومِ جامعـه به کوپـر فکر می‌کنند، مراقبت و شـفقت اولیـن مواردی 

هسـتند کـه بـه ذهـن آن‌هـا می‌آینـد. در جلسـه‏ای بـا حضـور مدیـران پزشـکی مـا )رؤسـای 

کادر خدمات‏رسـانی بـه بیمـاران و اسـتادان شـاغل در بیمارسـتان(، همگـی بیـان کردنـد که 

شـفقت بایـد یکـی از ارزش‌هـای اساسـی سیسـتم سالمت ما باشـد و پس از مدتـی، ما به 

این کار جنبۀ رسـمی بخشـیدیم. عملکرد مالی سیسـتم سالمت ما سال‌به‌سـال بهتر شـد، 

زیـرا تجربـۀ بیمـار و تعهـد کارکنـان و پزشـکان مـدام بهبـود یافـت. شـفقت در عمل!

در همـان ایـام، مـن )اسـتیو( رئیـس دانشـکدۀ پزشـکی شـدم و کمـی بعـد، مـاز رئیـس 

مشـترک و مدیرعامـل کل سیسـتم سالمت شـد.

ایـن داسـتان از جرسـی جنوبـی فراتـر رفـت. ازآنجایی‌کـه معتقـد بودیـم تحقیقـات و 

نتایـج مـا می‌تواننـد بـه کل حرفـۀ پزشـکی کمـک کننـد، کتابـی بـا عنـوان شفقت‌شناسـی، 
مـدارک علمـیِ انقلابـی کـه نشـان می‌دهنـد مراقبـت بسـیار مهـم اسـت2 نوشـتیم. ]2[

تمرکـز روی شـفقت مـا را بـه جهـات دیگـری نیـز سـوق داد. مـاز عالوه بـر مدیرعامـل 

بـودن، در شـبکه‌های مختلـف از جملـه CNN، NPR، فاکس‌نیـوز و غیـره در مـورد قـدرتِ 

)پزشـکی و مالـی( شـفقت صحبـت کـرد. تحقیقـات مـن، اکنـون، روی ابزارهـای همدلـی و 

شـفقت متمرکزنـد. پژوهش‌هـای قبلـی‌ام راجـع بـه سـطوح اکسـیژن و سـایر مـوارد بـرای 

گرفتـن کمـک هزینـۀ تحقیقاتی، بالا بـردن میزان ارجاع به مقالاتـم و افزودن چندین خط 

بـه رزومـه‌ام عالـی بودنـد، ولـی باعـث نمی‌شـدند که کسـی احسـاس بهتری داشـته باشـد.

مـا تصمیـم خـود را گرفتیـم: پیـر نیسـتیم، ولـی پیرتـر از آنیـم کـه وقتمـان را صـرف 

مـواردی کنیـم کـه اهمیـت زیـادی برایمـان ندارنـد.

کتـاب بـه دسـت افـراد مناسـب رسـید. کادر سالمت و سـایرین هـر کـدام آزمایـش با 

n=1 را انجـام دادنـد و پـس از آزمـودن فرضیـه بـرای خودشـان، بـه نتایجـی دسـت یافتنـد 

 focused group: شـیوه‌ای بـرای جمـع‌آوری داده‌هـای کیفـی اسـت کـه افـراد در یـک بحـث گروهـی  .1
غیررسـمی، پیرامـون موضوعـی خـاص یـا مجموعـه‌ای از موضوعـات شـرکت، ارائـه می‌دهنـد. )م(

2. Compassionomics: The Revolutionary Scientific Evidence That Caring Makes a 
Difference
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کـه مشـابه نتایـج مـن بودنـد و به آن‌ها کمک شـایانی کردند. ایمیل‌ها و نامه‌های بسـیاری 

راجـع بـه تأثیـرات زیـادِ کتـاب دریافـت کردیـم. همیـن موضـوع مـا را بـه فکـر انداخـت و 

سـپس باعـث شـد کـه بپرسـیم: ایـن تأثیـر نمی‌توانـد فقـط بـرای کادر سلامت درسـت 

باشـد. آیـا یافته‌هـای مـا می‌توانسـت جهانـی بـوده و بـرای همـۀ افـراد کارکـرد داشـته 
باشد؟

ایـن سـؤال بزرگـی بـود و درنهایـت به کتابی ختم شـد که در دسـت داریـد. در آزمایش 

تک‌نفره مشـاهده کردم که حالم بهتر شـد و خواندن در مورد این اتفاق باعث شـد سـایر 

کادر سالمت نیز آزمایش را اجرا کنند و درنتیجه، داده‌های بیشـتری تولید شـد. 

قـدم منطقـیِ بعـدی در تحقیـق مـا انتقـال از جامعـۀ کادر مراقبـت از سالمت به همۀ 

افـراد جامعـه بـود -از شـفقت بـرای بیمـاران بـه خدمت بـه دیگـران )همه( و نوع‌دوسـتی1.

نوع‌دوستی: توجه و دغدغۀ غیرخِودخواهانه برای دیگران و خدمت در 
جهت سلامتی و خوشحالی آن‌ها

از سالمت، موفقیت‌آمیـز  افـراد دردمنـد، در کادر مراقبـت  افزایـش شـفقت نسـبت بـه 

بـود. بـرای آن‌هایـی کـه عضـو کادر مراقبـت از سالمت نیسـتند، ممکـن اسـت افزایـش 

نوع‌دوسـتی و خدمـت بـه اطرافیانشـان )کـه لزومـاً دردمنـد نیسـتند( بتوانـد کارکرد داشـته 

باشـد. مـا تصمیـم گرفتیـم مـدارک علمـی را بـرای آزمـودن ایـن فرضیـه تحلیـل کنیـم کـه 

در جامعـه، خدمـت بـه دیگـران بهتریـن دارو بـرای هـر فـرد اسـت. اگـر بخشـندگی بـه کادر 

مراقبـت از سالمت کمـک می‌کنـد کـه تـاب‌آوری بیشـتری داشـته باشـند، آیـا بـرای سـایر 

افـراد نیـز همین‌گونـه خواهـد بـود؟

مـن عالوه بـر پزشـکی، فلسـفه نیـز خوانـده‌ام و از آن طـرف، مـاز مـدرک ارشـد اخالق 

زیسـتی دارد. بنابرایـن، مـا بـرای پرسـیدن سـؤالات بـزرگ آمـوزش دیده‌ایـم.

عامل اساسی در تاب‌آوری فیزیکی و عاطفی چیست؟ 

روابط.

1. altruism
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عامل اساسی در داشتن روابط بهتر چیست؟

بخشـندگی. شـما بـا خدمـت بـه دیگـران چیـزی را از دسـت نمی‌دهیـد، فقـط به دسـت 

می‌آوریـد. بخشـندگی یـک درمـان مؤثـر بـرای هر فرد بخشـنده‌ای اسـت. 

در کتاب شفقت‌شناسی، پرسش بزرگ این بود: آیا شفقت واقعاً مهم است؟

بلـه. داده‌هایـی نیـز بـرای اثبـات آن داشـتیم. اکنـون، بعـد از دو سـال مطالعـۀ بیشـتر 

در مـورد مراقبـت، آزمـودن آن در آزمایش‌هـای خودمـان و انتشـار آن بـه دیگـران، مدارکی 

متقاعدکننده داریم که نشان می‌دهند خدمت به دیگران بهترین درمان در هر محیطی است.

بنابراین، به چند سؤال بزرگ دیگر رسیدیم که باید پاسخشان را می‌یافتیم:

چـه می‌شـود اگـر هرچـه کـه تابه‌حال در مـورد شـادمانی و کامروایی به ما یـاد داده‌اند 

اشتباه باشد؟ 

چه می‌شود اگر راز موفقیت آن چیزی نباشد که فکر می‌کنیم؟

چه روشی مبتنی بر شواهد علمی وجود دارد که ما بتوانیم طبق آن زندگی کنیم؟

تفکـر متعـارف می‌گویـد کـه برای خودیـاری و کمک به خود، بایـد روی خودمان تمرکز 

کنیـم. )راسـتی، ایـن نـوع تفکـر بـرای شـما چقـدر مؤثر بـوده اسـت؟( این توصیـه معقول 

بـه نظـر نمی‌رسـد. انبوهـی از شـواهد علمـی بـه الگـوی فکـریِ دیگری اشـاره دارند کـه تمامِ 

مـدت پیـشِ رویمان بوده اسـت.

فرهنـگ خودمحـوری1 و خودیـاری نخواهـد توانسـت موفقیـت، کامروایی یا شـادمانی 

واقعـی را برایتـان بـه ارمغـان بیـاورد. ولـی خدمت به دیگران چنین نتایجـی در پی دارد و ما 

می‌توانیـم ایـن ادعا را اثبـات کنیم.

مـا می‌خواهیـم شـروع بـه تغییـر الگوی فکریِ متعـارف کنیم: با خدمت کردن و سـود 

رسـاندن بـه دیگـران، از هـر لحـاظ، بـه بهتریـن شـکل گشـایش‌هایی در زندگی‌تـان حاصـل 

خواهـد شـد. ولـی -نکتـۀ ظریـف و پیچیـده اینجاسـت کـه- اگر ایـن کار را صرفاً بـه دلایل 

خودخواهانـه انجـام دهیـد، خودتـان نیـز فراموشـش خواهیـد کـرد. بـرای اینکـه از مزایـای 

 self-serving: اینکه فرد هر کاری انجام می‌دهد در راستای خدمت به خودش باشد. )م( .1
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روشـی بهره‌منـد شـوید کـه مـن و مـاز آن را ذهنیـتِ “زندگـی بـرای بخشـندگی1” می‌نامیـم، 

واقعـاً بایـد در عمـل همین‌طـور باشـید و مـا بـرای این حرف، شـواهدی ارائـه خواهیم داد. 

از شـما می‌خواهیـم بـه دیگـران )بـه معنـای واقعـی( اهمیـت بدهیـد و اعمالتـان نیـز در 

همیـن جهـت باشـد. این کار “هنرِ” ظریفی نیسـت، علمِ سـختی2 اسـت. مـا خدمت کردن 

بـه دیگـران را به‌خوبـی بـا علـم تأییـد کرده‌ایـم و اگـر می‌خواهیـد مغزتـان را برای شـادمانی 

دوبـاره تنظیـم کنیـد و بدنتـان را بـرای طـول عمـر و سالمتی تغییـر دهید، شـما نیـز باید به 

آن کامالً اعتمـاد کنید. 

مـا راهبـان بودایـی، بـا لباس‌هایـی زعفرانی‌رنگ، نشسـته بـر کوه‌ها و در حال سـخنرانی 

در مـورد کارمـا3، نیسـتیم. کارمـا خیلی سـخت و پیچیده اسـت، ولی تـا زمانی که پژوهش 

شـواهدمحوری برای اثبات آن نداشـته باشـیم، نمی‌توانیم از آن طرفداری کنیم.

اثـر بومرنـگ -اعتقـاد بـه اینکـه خوبـی بـه خودمـان بازمی‌گـردد- ممکن اسـت برایتان 

شـگفت‌انگیز باشـد، ولـی تـا زمانـی کـه بـا دادۀ گزارش‌شـده در مجالت علمیِ معتبـر تأیید 

نشـود، نمی‌توانیـم از آن، بـه عنـوان یک فلسـفۀ شـواهدمحور بـرای زندگـی، حمایت کنیم. 

انتقـالِ خوبـی -انجـام دادن کار نیک بـرای دیگران در جهت جبران عمل خوبی که فرد 

دیگـری بـرای مـا انجـام داده اسـت- صرفـاً بـه درد چسـباندن روی سـپر ماشـین می‌خـورد. 

مـا هرگـز نمی‌گوییـم کـه بـه خاطـر اینکـه قبالً از کسـی نیکـی دیده‌ایـد، بـه دیگـران خوبـی 

نکنید، ولی هیچ داده‌ای نیسـت که از آن کار به عنوان یک تدبیرِ مبتنی بر علم دفاع کند. 

کارمـا، بومرنـگ و انتقـالِ خوبـی مفاهیمی عاطفی و احساسـاتی هسـتند. این مفاهیم 

مـا را تسـکین می‌دهنـد، زیـرا “حـس می‌کنیـم” کـه منصفانه‌اند.آن‌هـا خیالمـان را راحـت 

می‌کننـد و همچنیـن ابـزار کنتـرل بـه مـا می‌دهنـد. مثالً می‌گوییم: اگـر آدم خوبی باشـم، 

زندگی شـادی خواهم داشـت. درحالی‌که، بر اسـاس تجربیاتمان، می‌دانیم که نمی‌توان از 

خـود در مقابـل اتفاقـات غیرمنتظـرۀ زندگـی محافظـت کـرد. حتی اگر شـما آدم خوبی هم 

باشـید، هیـچ حفاظـی در برابـر وقـوع اتفاقات بد نخواهید داشـت. 

خدمـت کـردن بـه دیگـران یـا بخشـندگی معاملـه‌ای نیسـت که با جهـان انجـام دهید. 

1. Live to Give
 بـه زمینه‌هایـی خـاص از علـوم طبیعـی، از جمله فیزیک، شـیمی، زمین‌شناسـی و بخش‌های متعددی  .2

از زیست‌شناسـی اطلاق می‌شـود. )م(
3. karma
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یـک روش زندگـی اسـت کـه اسـترس را پایین می‌آورد، سیسـتم فیزیکی بدنتـان را به‌خوبی 

تنظیـم می‌کنـد، روابـط را عمیق‌تـر می‌کنـد، تـاب‌آوری در برابر سـختی‌ها را افزایش می‌دهد 

و می‌توانـد بـه شـما کمـک کنـد درآمد بیشـتری به دسـت آورید.

بااین‌حـال، بخشـندگی تبادلـی نیسـت. تحول‌آفریـن اسـت. بخشـندگی بـا ایجـاد حلقۀ 

مثبتِ احسـاس خوب و سالمتیِ بیشـتر بر زندگی اثرگذار اسـت. ما، من و ماز، افرادی را 

کـه بـا مطالعـۀ محتوای علمی، اهمیت بخشـندگی را فهمیده‌اند یا همواره به طور شـهودی 

آن را می‌دانسـتند و در عمل از آن بهره گرفته‌اند “اهالیِ زندگی برای بخشـندگی1” می‌نامیم.

مـردم اکثـر کارهـای نوع‌دوسـتانه را بـه علـل انسـانی و اخلاقـی انجـام می‌دهنـد. آنـان 

محتوایـی را در تلویزیـون تماشـا می‌کننـد کـه از آن‌هـا می‌خواهـد بـرای کودکان گرسـنه‌ای 

کـه تصویرشـان بـا پشـه‌هایی نشسـته روی چشمانشـان پخـش می‌شـود یـا برای سـگ‌های 

لـرزان پناهـگاه حیوانـات کـه در قفس‌هـای سـردی زندگـی می‌کنند، کمک مالی بفرسـتند و 

درهمین‌حـال، در پس‌زمینـه، آهنگـی از سـارا مک‌لکلـن2 پخـش می‌شـود. این درخواسـت 

عاطفـی قلب شـما را نشـانه گرفته اسـت. 

ولـی رویکـرد دیگـری بـه نـام “دلیـل” نیـز وجـود دارد کـه مـا پیشـنهادش می‌دهیـم. 

ایـن رویکـرد هـم بـه همـان انـدازه افـراد را بـه نوع‌دوسـتی ترغیـب می‌کنـد. دانشـمندان 

دانشـگاه‌های هـاروارد، پرینسـتون و بروکلیـن اخیـراً در مطالعـه‌ای، بـه 975 شـرکت‌کننده 

یکی از موارد زیر را نشـان دادند: یک درخواسـت احساسـی، یک درخواسـت مسـتدل، یک 

درخواسـت هـم احساسـی و هـم مسـتدل. بـه گـروه کنتـرل هم درخواسـتی نشـان ندادند. 

آن‌هـا قصـد داشـتند واکنـش افـراد برای کمک بـه کودکان فقیـر را در برابر درخواسـت‌های 

مختلـف مقایسـه کننـد.]3[ درخواسـت احساسـی تصویـر کودکـی بـود کـه در فقـر زندگـی 

می‌کـرد. در درخواسـت مسـتدل، از داده و اسـتدلال شـواهدمحور بـرای ترغیـب بـه اهدای 

از صـد دلار  از شـرکت‌کنندگان پرسـیدند کـه چقـدر  اسـتفاده شـده بـود. سـپس  کمـک 

تخصیص‌یافتـه بـه‌ آن‌هـا را بـه خیریـه اهـدا می‌کننـد. احتمـالاً فکـر می‌کنیـد درخواسـت 

احساسـی راجـع بـه بیمـاری و رنـج که همراه با تصویر یک کودک اسـت بیشـترین میزان از 

پـول اهدایـی را نتیجـه داد، ولـی تبلیـغ مسـتدل و همراه بـا داده راجع به تأثیـر اهدای پول 

روی زندگـی افـراد نیازمنـد بـه همـان میـزان مؤثـر بود.

1. Live to Givers
2. Sarah McLachlan
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مـا در ایـن کتـاب بـا قـوۀ اسـتدلال شـما، یعنـی مغزتـان، سـروکار داریم. ما بـه صورت 

علمـی نشـان می‌دهیـم کـه بهتـر اسـت تمرکـز زندگی‌تـان روی کمـک و خدمـت بـه دیگران 

باشـد. لازم نیسـت کـه احسـاس اجبـار بـه انجـام دادن کاری داشـته باشـید. مـا صرفـاً یک 

دسـتورالعمل نوع‌دوسـتانه معرفـی می‌کنیـم کـه کارا بـودن آن اثبـات شـده اسـت. 

روش کار بدین‌گونـه اسـت کـه بـه مـوارد آشـنا، بـه روشـی نامأنـوس و ناآشـنا، نـگاه 

کنیـم. مـا بـا اسـتفاده از علـم، مفاهیمی را مورد بررسـی دقیق قرار می‌دهیـم که عموماً در 

قلمـروِ حوزه‌هـای احساسـی و عاطفـی یـا اخالق اجتماعـی و حرفه‌ای محسـوب می‌شـوند؛ 

بـه عنـوان مثـال، ما می‌توانیم بررسـی کنیم که چگونه ازخودگذشـتگی در ازدواج یا تلاش 

بـرای رسـیدن بـه زمینـۀ مشـترک بـه صورتـی معنـادار و قابل‌اندازه‌گیـری سـودمند اسـت. 

می‌توانیـم راجـع بـه چگونگـیِ اهمیـت آن، میـزان اهمیتـش، نحـوۀ عملکـردش و معرفـی 

سـازوکارهای زیسـتی کـه تحریـک می‌کنـد، آمارهایـی ارائـه دهیم. 

مـا بـه عنـوان پزشـکانی کـه هدفمـان تغییـر ذهن‌هـا بـا اسـتفاده از علم اسـت، نتیجۀ 

داده‌هـای علمـی تنهـا چیـزی اسـت کـه می‌دانیـم. مـا انبوهـی از اطلاعـات داریم که نشـان 

می‌دهنـد اگـر شـما بخشـندگی و خدمت بـه دیگران را در زندگی در پیـش بگیرید، می‌توانید 

زندگی طولانی‌تر، شـادتر و سـالم‌تر، همراه با روابط بهتر و موفقیت شـغلی بیشـتری داشته 

باشـید. شـما می‌توانیـد بـا متمرکـز کـردنِ انـرژی و هـدف خـود بر دیگـران به خواسـته‌های 

خـود در زندگـی برسـید. از طریـق اعمـال نوع‌دوسـتانه، می‌توانیـد حالت جدیـدی از ذهن و 

بـدن در خـود ایجـاد کنیـد و فرد جدیدی شـوید. 

مـا می‌خواهیـم شـفاف و واضح حرف بزنیم. این کتـاب از نوع کتاب‌های کارِخوب‌کن 

نیسـت، بلکـه یـک کتـاب علمـی اسـت. مـا نیـز آدم‌هـای کارِخوب‌کنـی نیسـتیم، پزشـکانی 

هسـتیم کـه کار تحقیقاتـی انجـام می‌دهیـم. مـا خودمـان را پاک‌تـر و مقدس‌تـر از دیگران 

نمی‌دانیم.

علم نشـان می‌دهد که بخشـیدن برای فرد بهتر از دریافت‌ کردن اسـت. کارِ ما انتقال 

ایـن پیـام اسـت. کمـک کـردن و خدمت بـه دیگران می‌تواند داروی شـگفت‌انگیزی باشـد. 

در شـرایط مختلفـی، ایـن کار یـک درمان مؤثر و بدون عوارض جانبی اسـت. 

اگـر در دورۀ تاریکـی از زندگی‌تـان قـرار داریـد، در یـک چرخـۀ بی‌پایـان گیـر کرده‌ایـد یـا 

گـم شـده‌اید، تجویـز مـا ایـن اسـت کـه بـه فکر خدمـت به دیگـران باشـید. ایـن را به همۀ 
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افـراد روی زمیـن پیشـنهاد می‌دهیـم. مـا اگـر می‌توانسـتیم، ایـن دارو را وارد مخـزن آب 

می‌کردیـم. ازآنجایی‌کـه )هنـوز( نمی‌دانیـم چطـور می‌تـوان آن را از طریـق آب بـه خـورد 

مـردم داد، در عـوض ایـن کتـاب را بـه شـما پیشـنهاد می‌دهیـم. 

نوع‌دوسـتی احتمـالاً نامتعارف‌تریـن کتـاب خودیـاری اسـت کـه قـرار اسـت بخوانیـد. 

قـرار اسـت بـه شـما آمـوزش دهیم چگونـه فکرِ کمک به خودتـان را دور بیندازیـد و از این 

طریـق، بـه خودتان کمـک کنید.

بخـشِ اول راجـع بـه همه‌گیـریِ خودمنفعت‌طلبی1 اسـت که همـه، در حال حاضر، 
بـا آن مواجهیـم. “فرهنـگِ من‌محـور” از همـان سـنین کودکـی در مـا نهادینه شـده اسـت. 

آغـاز  از توجـه کـردن و اهمیـت بـه خوشـحالی دیگـران  بچه‌هـا زندگـی را بـا جرقه‌هایـی 

می‌کننـد. سـپس، همیـن کـه بزرگ‌تـر می‌شـوند، در رقابـت بـا دیگران قـرار می‌گیرنـد و باید 

بـرای ادامـۀ زندگی‌شـان مسـیری را انتخـاب کننـد، ذهنیـتِ “هر کس به فکر خـود” به‌ آن‌ها 

تلقیـن می‌شـود. توصیـۀ “سـعادت خـود را دنبـال کنیـد” ظاهـراً عالـی به نظر می‌رسـد، ولی 

پیـام بنیادینـش ایـن اسـت کـه بـه فکر خدمت بـه خودتان باشـید. درواقـع، حالت طبیعیِ 

ذهـن مـا بـه گونـه‌ای اسـت کـه بـه انجـام دادن کاری بـرای دیگـران تمایـل دارد. بدنمـان 

طـوری طراحـی شـده اسـت کـه چنیـن رفتـاری را بـا پاداش‌هـای جسـمانی تقویـت کنـد. 

امـا بـرای رسـیدن بـه ایـن منافـع، بایـد ذهنیـت بی‌رحمِ قانـونِ جنـگل را کنار گذاشـته و به 

اسـتقبال خدمـت‌ بـه دیگـران برویم.

بخـشِ دوم درمـان را معرفـی می‌کنـد. مـا در ایـن بخـش، بیـان می‌کنیـم کـه کمـک 
کـردن و خدمـت بـه دیگـران از چـه مسـیرهایی باعـث بهتـر شـدن شـما می‌شـود. در مـورد 

همـۀ مـوارد زیـر مفصـل صحبـت خواهیـم کـرد: اینکـه نوع‌دوسـتی بـرای بـدن، سالمت 

روان، شـادی و موفقیـت حرفه‌ای‌تـان چـه مزایایـی دارد. فعالً بدانیـد کـه بـا نوع‌دوسـتی، 

مغزتـان -فعال‌سـازی مسـیرهای عصبـی- تغییـر می‌کنـد. وقتـی بـا دیگـران ارتبـاط برقـرار 

و  آکسی‌توسـین4  دوپامیـن3،  انِدورفیـن2،  جملـه  از  پـاداش،  هورمون‌هـای  می‌کنیـد، 

سِـروتونین5، دریافـت خواهیـد کـرد کـه حالتـان را بهتـر می‌کننـد. بـا خدمـت بـه دیگـران، 

1. self-interest
2. endorphins 
3. dopamine
4. oxytocin
5. serotonin
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پاسـخ استرسـیِ جنـگ یـا گریـز کاهـش می‌یابـد و اگـر نمی‌دانسـتید، بدانیـد کـه اسـترسِ 

مزمـن از مهم‌تریـن عوامـل التهاب سیسـتمیِ مزمن اسـت و احتمـال دارد به بیماری قلبی 

یـا سـرطان منجر شـود.

در زیـر، فهرسـت مختصـری از مزایـای بالقـوۀ خدمـت بـه دیگـران بـرای سالمتی آورده 

است: شـده 

زندگی طولانی‌تر• 

کنترل بهتر فشار خون• 

تعداد کمتر اتفاقات قلبی‌عروقی مانند سکته و حملۀ قلبی • 

وضعیت عملکردی بهتر در پیری• 

التهاب مزمن کمتر• 

دیرتر پیر شدن• 

استقامت فیزیکی و ارادی بهتر• 

انرژی بیشتر• 

افسردگی کمتر• 

اضطراب کمتر • 

کامروایی و شادمانی بیشتر• 

در زندگـی حرفـه‌ای، داشـتن ذهنیـتِ رهبـرِ خدمتـکار وفـاداری و فـداکاری همـکاران را 

برایتـان بـه ارمغـان خواهـد آورد. در مقابـل، رویکـرد طمع‌کارانـۀ “گـورِ بابـاش” درنهایت به 

دشمن‌تراشـی و ایجـاد نفـرت از خـود در میـان همکاران منجر می‌شـود. اهالـیِ زندگی برای 

بخشـندگی موفقیـت و پـول بیشـتری بـه دسـت می‌آورنـد. از لحـاظ روابـط بین‌شـخصی، 

نوع‌دوسـتی شـما را جذاب‌تـر کـرده و بـه شـریک بهتـری بـرای ازدواج تبدیـل می‌کنـد.

بخـش سـوم تجویـز نسـخه اسـت. به شـما هفـت روش تجویز می‌کنیم تا به‌سـرعت 
اسـتفاده از “داروی” بخشـندگیِ خـود را آغـاز کـرده و زندگی‌تـان را تغییـر دهیـد. این تدابیر 

نسـخۀ مطلوب شـما برای هر نوع درد و ناراحتیِ عاطفی و فیزیکی هسـتند و قدرت درمانی 
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دارند. بلعیدنِ هیچ‌کدام از‌ آن‌ها مشـکل نیسـت. بلعیدن‌ آن‌ها شـبیه خوردن یک قاشـق 

شـکر اسـت، نـه آمـاده شـدن بـرای کولونوسـکوپی. بـر اسـاس علـم، لازم نیسـت تغییرات 

بزرگـی در خـود و محیطتـان ایجـاد کنیـد تـا مطابـق “زندگـی برای بخشـندگی” زندگـی کنید؛ 

لازم نیسـت که تمام دارایی خود را فروخته و به کشـور جهان سـومی بروید و از چاهی در 

دوردسـت آب بیاوریـد؛ درحقیقـت، اولیـن تدبیـر “بـا گام‌هـای کوچک شـروع کنید” اسـت 

کـه می‌گویـد بـا اقدامـات خیلی کوچکِ شـفقت‌آمیز در زندگیِ روزانه شـروع کنید. سـپس، 

تدابیـر توسـعه داده می‌شـوند تـا اینکـه نگاهتـان بـه زندگـی -و تجربه‌تـان از آن- به‌کلـی 

متحول می‌شـود.

ذکر این نکته لازم است که مانعِ ورود به حالت بخشندگیْ کوچک، اما دگرگون‌کننده 

اسـت. شـما همیـن حـالا هـم بـا شـروع بـه خوانـدن ایـن کتـاب، فراینـد ایجـاد “تغییـر 

الگـوی ذهنـیِ شـخصی” را شـروع کرده‌ایـد. تغییـر در الگـوی ذهنـیِ شـخصی بـه معنـای 

دوبـاره فکـر کـردن بـه یـک بـاور و شـکل‌دهیِ مجـدد بـه ذهنیـت اسـت. شـما بـرای ایجـاد 

تحـول در زندگی‌تـان‌، بایـد چنـد الگـوی ذهنـی را تغییـر دهیـد، به‌ویـژه آن‌هایـی را کـه برای 

یادگیری‌شـان شـرطی شـده‌اید. »برنده صاحب همه‌چیز می‌شـود« یا پرسـیدن سـؤال »خب، 

چـه سـودی بـرای مـن دارد؟« نمونـه‌ای از ایـن الگوهـا هسـتند. بـا متمرکـز کـردن ذهنیـت 

خـود بـر مفاهیـم جدیـد مانند »همۀ ما سـهمی در این مسـئله داریم« و یا پرسـیدن سـؤالِ 

»چـه کمکـی می‌توانـم انجـام دهـم؟«، تغییـری ایجـاد خواهیـد کـرد کـه شـما را از بحـران 
خـارج کـرده و بـه سـمت یـک زندگـی رضایت‌‌بخـش و مولـد پیـش می‌بـرد.]4[

اگـر هنوز “احساسـش نمی‌کنید”، مشـکلی نیسـت! شـما بـرای تغییر ذهـن و رفتارتان، 

بـه احسـاس نیـاز نداریـد. کافـی اسـت کـه به علم اعتمـاد کنید و بـه خواندن ادامـه دهید. 

در پایـان کتـاب، یـک خـورۀ غیرحرفـه‌ایِ داده خواهیـد بـود. )خـوره معنـای بـدی نـدارد، بـه 

معنـای مشـتاق بـودن اسـت!( مـا هـم مثـل شـما تولید‌کننـدۀ ادبیـات علمـی دربـارۀ ایـن 

موضـوع نیسـتیم. کل کار مـا ایـن بـود کـه‌ آن‌هـا را بـرای شـما جمـع‌آوری و منظـم کـرده، 

از‌ آن‌هـا بـه نتایـج شـواهدمحور غیراحساسـی برسـیم و راز واقعـی موفقیـت را، بـه عنـوان 

بخشـیدن مـوردی از طـرف خـود بـه شـما، انتشـار دهیم. 

می‌خواهیـم ایـن نکتـه را شـفاف توضیح دهیم: ما قطعاً موجـودات کامل و بی‌نقصی 

نیسـتیم. در مبـارزه بـا لحظـات خودخواهانـۀ زندگی‌مـان، در حـال پیشـرفتیم. لحظـات 

این‌چنینـی زیـادی در زندگی‌مـان وجـود دارنـد، ولـی اکنـون بـه قـدرتِ خدمـت بـه دیگـران 
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آگاهیـم و بـا تمـام وجـود تالش می‌کنیـم کـه هـر روز علـم را دنبـال کـرده و بـا پیـروی 

از نسـخه‌های بیان‌شـده در صفحـات بعـدی در جهـت کمـک و خدمـت بـه دیگـران قـدم 

برداریم. 

دوباره ماز

از بیمارسـتان کوپـر برایتـان بیـان می‌کنـم. مـرد  بـرای توضیـح منظورمـان، داسـتانی 

بیمـاری کـه در اواخـر دوران میان‌سـالی‌اش بـود، بـه علـت خونریزیِ مغزی، سـاعاتی با مرگ 

فاصلـه داشـت. چنـد هفتۀ دیگر، عروسـی دخترش بود. دختر می‌دانسـت کـه آرزوی قبل 

از مـرگ پـدرش ایـن اسـت کـه عروسـی او را ببینـد. بنابرایـن، پرسـتاران بی‌نظیرمـان ترتیب 

ایـن کار را درسـت همـان جـا و همـان موقـع دادنـد و فـوراً یـک مراسـم عروسـی گرفتنـد.‌ 

آن‌هـا خلاقیـت بـه خـرج داده و از لولـۀ سِـرمُ بـرای حلقـه و از یـک کیـک قدیمـی در فریزر 

بـرای مراسـم بریـدن کیـک اسـتفاده کردنـد. اهداکننـده‌ای از اتـاق دیگـر گلُ فرسـتاد. یکی 

از پرسـتاران هـم کشـیش بـود. او بـه وسـط جمـع آمـد تـا مراسـم عروسـی را رسـمی کند. 

تمـام افـرادِ حاضـر در آن جمـع گفتنـد کـه قلبشـان بـرای آن خانـواده شکسـت، ولـی 

همچنین قلبشـان آکنده از احسـاسِ خوب شـد. تمام پزشـکان و پرسـتارانِ سـهیم در این 

حرکـت می‌توانسـتند بگوینـد: »نوبتـم تمـام شـده اسـت. خیلی خسـته هسـتم. وظیفۀ من 

نیسـت.« ولـی همـۀ اعضـای واحـد بـا هـم متحـد شـدند و در انجـام دادن ایـن اقـدام عالی 

بـرای مـردی کـه در حـال مـرگ بـود و دختـرش، وظیفـه‌ای را بـر عهـده گرفتنـد. تمـام افـراد 

توجهی به خودشـان نداشـتند و روی آن دختر، نامزدش و بیمار متمرکز بودند. این اقدام 

بـه معنـای انجـام دادن کار بیشـتری بـود، ولـی اصالً نمی‌تـوان گفـت‌ آن‌هـا از ایـن اقـدام 

 ICU بهـره‌ای نبردنـد و از مشارکتشـان خرسـند نبودنـد.‌ آن‌هـا تا پایان زندگی‌شـان آن روز در

را بـه یـاد خواهنـد داشـت و هـر بـار که داسـتانش را تعریف کنند، همان احسـاس خوب را 

در سینه‌شـان خواهند داشـت و از مزیت این حسِ خوب سـود خواهند برد. این داسـتان 

فقـط همیـن یک‌بـار رخ نـداد. یـک جشـن عروسـی یک‌دفعـه‌ایِ دیگـر نیـز اخیـراً بـرای یـک 

بیمـار کووید-19 برگزار شـد. 

 مـا رهبـران کوپـر تمـام تلاشـمان را انجـام می‌دهیـم تا کوپر را به سـازمانی پیشـرو در 

تمرکـز بـر دیگـران تبدیـل کنیـم. اگـر افـراد خوشـحال‌تر باشـند و حـس کننـد کـه تفاوتـی 

ایجاد می‌کنند، با انرژی بیشـتری کار خواهند کرد و کاراییِ بیشـتری در عملکردشـان دارند. 
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درکِ مفید بودنِ خدمت به دیگران برای خودم باعث شـد که سـاعت‌هایی از وقتم را 

در بخـش اورژانـس بگذرانـم. مـن، به عنوان مدیرعامل، اصلاً مجبور نیسـتم طبابت کنم و 

بیمـار ببینـم، ولـی دریافتـه‌ام کـه رفتن به بخـش اورژانس و ارتبـاط برقرار کـردن با بیماران 

باعـث می‌شـود کـه ذهنیـت بخشـندگی را حفـظ کنـم. اکنـون، من دوبـاره در همـان حالت 

شـفقت هسـتم، ولـی حـالا هدف و رسـالت جدیدی دارم. متوجه شـده‌ام کـه حتی کارهای 

جزئـی و کوچکـی ماننـد گرفتن سـابقۀ بیمـار می‌توانند تا حـد خیلی زیادی معنادار باشـند.

در طـول زمسـتان 2020-2021، موج‌هـای پی‌در‌پـی از بیمـاران کووید-19 داشـتیم و ما 

همگـی بسـیار خسـته بودیـم. سـاعت‌های خیلـی طولانـی کار می‌کردیم. من بـه بخش‌های 

مختلـف بیمارسـتان سـر مـی‌زدم و امیـدوار بـودم شـفقت و انـرژی‌ام به دیگـران نیز منتقل 

شـود. مراقبت از افراد، کاهش اضطرابشـان، گوش دادن به حرف‌هایشـان و ارتباط برقرار 

کـردن بـا‌ آنـان داروی شـگفت‌انگیزم بـود که به من قدرت و انرژی مـی‌داد و کمکم می‌کرد 

کـه مـدت زمـان بیشـتری کار کنـم. ایـن خیلـی مؤثرتـر از ردبـول1 بـود. من از علم شـفقت، 

بـرای عبـور از بزرگ‌تریـن بحـران مراقبـت از سالمت در دوران زندگی‌مان، اسـتفاده کردم.

دوباره استیو

مـن هـر روز، نـه فقـط در بیمارسـتان بلکـه در هـر جایی و با هر فردی، سـعی می‌کنم در 

خدمـت و کمـک بـه دیگـران بهتـر شـوم. نمی‌توانم تمام اوقـات خوب انجامـش دهم، ولی 

در مـورد خدمـت بـه دیگـران فکـر می‌کنـم و مطلبـی کـه می‌توانـم بـه کودکانـم بگویـم این 

اسـت کـه: »هرچـه بیشـتر فقـط بـه فکر خودتان باشـید، بیشـتر به فنـا می‌رویـد.« این جمله 

نظـر، اعتقـاد یـا دین من نیسـت. برایتـان موعظه نمی‌گویم. حقیقتی علمـی را بیان می‌کنم. 

اهمیـت خدمـت بـه دیگـران تنها پیامی اسـت که می‌توانیـد از تحلیل حجـم زیادی از 

داده‌هـای علمـی بـه دسـت‌ آورید. بر اسـاس شـواهد علمـی، اگر می‌خواهید درسـت زندگی 

کنیـد، بایـد بـر دیگـران و نـه فقط بـر روی خود متمرکز شـوید. اگر نمی‌خواهیـد از دارویتان 

اسـتفاده کنیـد، پـس ممکـن اسـت در یـک چرخـۀ بی‌پایـان گیـر کـرده و کامالً احسـاس 

خسـتگی کنیـد، در ایـن صـورت شـگفت‌زده نشـوید. نوع‌دوسـتی درمانـی قدرتمنـد بـرای 

1. Red Bull
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معالجـۀ زندگی‌تـان اسـت. در پزشـکی، پیـروی از درمـان تجویزشـده بسـیار اساسـی اسـت. 

راسـتی، شـفقت باعـث می‌شـود کـه بیمـاران از نسـخۀ تجویزشـده بیشـتر پیـروی کننـد و 

احتمـال اسـتفاده از داروهایشـان را بالاتـر می‌بـرد! از طـرف دیگـر شـفا می‌دهـد.

ممکـن اسـت بـا خودتـان فکـر کنیـد هدفمـان از نوشـتن ایـن کتـاب و ارائـۀ داده‌ها و 

برنامۀ درمانی چیسـت. ما نویسـنده نیسـتیم، مراقب و معلمیم. خوب دقیقاً سـعی داریم 

چـه چیـزی را آمـوزش دهیم؟ 

برگردیم به پرسیدن سؤالات بزرگ:

کلید سلامتی، شادمانی و کامروایی چیست؟ 

خدمت به دیگران. ما باز هم ابزارهایی برای اثباتش داریم.

دائمی‌ترین و اضطراری‌ترین سؤال زندگی این است: »چه کاری برای دیگران 

انجام می‌دهید؟«
_ دکتر مارتین لوتر کینگ جونیور1

شـاید پـس از مشـاهدۀ مجموعـه اطلاعـات جمع‌آوری‌شـده در صفحات بعدی، سـؤال 

بـزرگ دکتـر کینـگ برایتـان اضطراری‌تـر و دائمی‌تـر شـود. مـا امیدواریـم باعـث شـود کـه 

بـه پیـروان روش علمـیِ “انجـام دادن کارهـای کوچـک روزانـه بـرای خدمـت بـه دیگـران” 

بپیوندیـد و شـاهد تحـول در زندگـی خـود باشـید. 

هـدف بزرگ‌تـر مـا ایـن اسـت کـه میـزان مراقبـت و شـفقت جهانـی را، از طریـق علـم، 

افزایـش دهیـم. اگـر نتایـج را در سـطح اجتماع انـدازه بگیریم، خدمت به دیگـران می‌تواند 

دنیـا را تغییـر دهـد. بهتریـن درمـان بـرای فـرد و اجتمـاع ایـن اسـت کـه بپرسـند: »چطـور 

می‌توانـم بـه دیگـران کمـک کنـم؟« و بـرای اجـرای آن وقـت و انـرژی بگذارنـد. اگـر تعـداد 

کافی از افراد به جمعیت اهالیِ زندگی برای بخشـندگی بپیوندند، بسـیاری از مشـکلاتی که 

امـروزه در سـطح جامعـه می‌بینیـم حـل خواهند شـد. 

1. Dr. Martin Luther King, Jr
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بنابرایـن، می‌توانیـد شـما هـم بخشـی از چشـم‌اندازِ ایـن هـدفِ واحـد باشـید یـا صرفـاً 

هدفتـان ایـن باشـد کـه از توصیه‌هـای بیان‌شـده بـه عنـوان بهتریـن دارو برای خودتـان بهره 

بگیریـد. اشـکالی نـدارد. صـرفِ تالش بـرای “عوضی نبودن” برای شـما و افـراد اطرافتان در 

هر گوشـه‌ای از جهان که هسـتید اقدام خوبی اسـت. ترویج شـفقت و خدمت به دیگران 

باورهـای اشـتباه قبلـی را دور انداختـه و بـرای ما که در تهِ چاه‌های خودمان هسـتیم طنابی 

می‌فرسـتد تـا بـالا آمـده و از هـوای آزاد و تمیزشـده تنفس کنیم. 

چه آسودگی و سُروری خواهیم داشت.



بخش اول
ــــــــــــــــــــــــــ

تشخیص
همه‌گیریِ خودمنفعت‌طلبی



خوب است به یاد داشته باشیم که

 کل جهان، به جز یک استثنای کوچک،

 از دیگران تشکیل شده است.

_ جان آندرو هولمز1

1. John Andrew Holmes



1

فرهنگمان شمامحور نیست، من‌محور است

در برهه‌هایـی از تاریـخ مـدرن ایالات‌متحـده، مشـخصۀ فرهنگـیِ کشـور بـه گونـه‌ای بـود 

کـه باعـث می‌شـد مـردم خـود را وقـفِ هدفـی عالی‌تـر کننـد. در طـول جنـگ جهانـی دوم 

در دهـۀ 1940، یـک نسـل بـرای پایـان دادن بـه ظلم و سـتم مبارزه کردنـد. در دهۀ 1960، 

انقلابـی فرهنگـی بـر اسـاس صلـح، عشـق و درک  هیپی‌هـا و معترضـان جنـگ ویتنـام 

یکدیگـر پدیـد آوردند.

ولـی بـا پایـان تدریجـیِ تابسـتان عشـق1، پـس از اینکـه تعـداد فرزندانمـان بیشـتر شـد، 

آگاهـی اجتماعی‌مـان چرخـش قاطعـی بـه درون داشـت. تـام ولـف2، نویسـنده و منتقـد 

فرهنگـی، در مقالـۀ سـال 1976 خـود در مجلـۀ نیویـورک، دهـۀ 1970 را “دهـۀ مـن” نامیـد 

کـه شـروع نیم‌قـرنِ من‌محـور بـود. مـا از اعتقـاد بـه اینکـه برای سالمت و خوشـحالی‌مان 

بـه یکدیگـر وابسـته‌ایم دور شـده و بـه سـمت ترویـج فردگرایـی و ایـن بـاور حرکـت کردیم 

کـه دسـتاورد شـخصی بالاتریـن موفقیت اسـت. دهۀ مـن با دهۀ 1980 یـا “دهۀ طمع” در 

یک راسـتا بود. گوردن گِکو3 از فیلم وال اسـتریت4 با شـعار مشـهورِ “طمع خوب اسـت” 

نمـاد غیررسـمیِ دهـۀ طمـع اسـت. پـس از تالش فـراوان برای رسـیدن به ثروت شـخصی 

در دهـۀ 1980، بـه دهـۀ حق‌به‌جانبـیِ افسارگسـیختۀ 1990، معـروف بـه “دهـۀ عزت‌نفـس”، 

انـگار برنـده شـده بودیـم و احساسـات و نیازهـای خـود را در  رسـیدیم کـه در آن همـه 

 پدیده‌ای اجتماعی مربوط به سال 1967. .1
2. Tom Wolfe
3. Gordon Gekko
4. Wall Street



 نوع‌دوستی ||  36

اولویـت قـرار دادیـم. در آن سـال‌ها، کتاب‌هایـی راجـع بـه فضـای مسـموم تمرکـز بـر خود 

و لوسـیِ همه‌گیـر در جامعـه نوشـته شـد. شـایان ذکـر اسـت کـه کتـاب پرفـروش فرهنـگِ 

خودشـیفتگی1 از کریسـتوفر لاچ2، تاریخ‌دان و منتقد اجتماعی، در همین دوره نوشـته شد. 

بـا شـروع قـرن بیسـت‌ویکم، بـا توجـه بـه اسـتفادۀ همگانـی از اینترنـت و شـبکه‌‌های 

اجتماعـی، مـا بـه کارهایـی چـون مطلـب گذاشـتن در مـورد ناهارمـان، ایجـاد کانـال در 

یوتیـوب یـا بارگـذاری میلیون‌ها عکس‌ سـلفی پرداختیم. انتشـار دیدگاهمان تبدیل به یک 

علاقـه و عـادت در سـطح ملـی شـد. در سـال 2006، تأکیـد بـر خـود بـر جلد مجلـۀ تایمز به 

معنـای واقعـی کلمـه انعـکاس یافـت، ایـن تصویر متشـکل از یـک “آینه” با جنـس مایلار 

بـود کـه بـر آن اسـم شـخصِ سـال را “شـما3” نوشـته بـود. این همـه تأکید بر خودپسـندی 

روابـط مـا را بهتـر نکـرد، بلکـه برعکـس شـد. نیکـولاس اپِلـی4، متخصـص رفتـارِ انسـانی و 

نویسـندۀ کتـاب ذهـن: چـرا مـا آنچه را دیگران می‌اندیشـند، بـه آن اعتقاد دارند، احسـاس 

می‌کننـد یـا می‌خواهنـد خوب متوجه نمی‌شـویم5 چنین می‌گوید: »دسـتۀ عکاسـیِ سـلفی 

بزرگ‌تریـن نمـاد سـوءتفاهمِ میان‌فـردی اسـت.« 

و  فراگیـر  رویکردهـای  سـمت  بـه  و  شـد  تحـول  دچـار  دوبـاره  من‌محـور  فرهنـگِ 

ذهن‌آگاهانـه ماننـد “بـه بهتریـن شـکل زندگـی کن” و “علاقـه‌ات را دنبال کـن” حرکت کرد. 

“خودمراقبتـی” بـه عنـوان دوای هـر دردی معرفـی شـد. اینفلوئنسـرها6 گفتنـد کـه بـا کار 

کـردنِ مـداوم روی خـود می‌توانیـم بـه شـادی برسـیم. 

هـر نسـلی نسـخه‌ای از “مـن بـه فکـر خـودم هسـتم” را دارد. پنجـاه سـال اسـت کـه ما 

در فرهنـگِ من‌محـور و حالت‌هـای مختلـف آن غـرق شـده‌ایم و در این مـدت، من‌محوری 

چندبرابر شـده اسـت. اگر تحقیقات دانشـمندان نشـان می‌داد که تأثیر مثبتی بر سالمتی 

دارد، شـیوع ایـن فرهنـگ خیلـی هـم عالی بود. 

حقیقـت ایـن اسـت کـه همـۀ داسـتان راجـع بـه شـخص شـما نیسـت. هرگـز نبـوده 

1. The Culture of Narcissism
2. Christopher Lasch
3. YOU
4. Nicholas Epley
5. Mindwise: Why We Misunderstand What Others Think, Believe, Feel, and Want.

اجتماعـی  کـه در شـبکه‏های  اسـت و بـه فـردی گفتـه می‏شـود   influencer: بـه معنـی تأثیرگـذار  .6
باشـد. شناخته‏شـده 
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اسـت. درواقـع بـا قفـل کـردن و تمرکـز شـدید بـر خودمـان ممکـن اسـت بـه خـود آسـیب 

بزنیـم. فرهنـگِ خودمحـوری بـه مـا یـاد داده اسـت کـه مراقـب خـود -و فقـط خودمـان- 

باشـیم و بی‌خیـال باقـی شـویم. ولـی ایـن نگـرش سـبب شـده اسـت کـه احسـاس تنهایی 

و تهـی بـودن کنیـم و باعـث همه‌گیـریِ اضطـراب شـده اسـت. در کتـابِ حاضـر، شـواهد 

آن را خواهیـد دیـد. تحقیقـات نشـان می‌دهنـد کـه هرچه افراد بیشـتر فقط روی خودشـان 

تمرکـز کننـد، از لحـاظ تمامـیِ معیارهای قابل‌اندازه‌گیری، از جمله سالمتیِ جسـم و روان، 

سالمتی عاطفـی و موفقیـتِ حرفـه‌ای، شـرایط بدتـری خواهنـد داشـت. 

خطرات پنهان ذهن‌آگاهی

مـا بـا ذات خودمراقبتـی و ذهن‌آگاهـی مخالـف نیسـتیم. مراقبـه کـردن بـر مهربانـی و 

شـفقت برای سالمتی بسـیار مفید اسـت. ولی اگر بیشـترین زمانِ خودمراقبتی به “زمانِ 

مـن” تخصـص یابـد، آنگاه رویکرد خودمراقبتی با خود ریسـک‌هایی به همـراه دارد. البته 

کـه وقـت‌ گذاشـتن بـرای خودتـان خیلـی مهـم اسـت. دور شـدن از دورِ چرخـانِ امـورات 

زندگـی و کاسـتن از سـگ‌دو زدن در زندگـی یقینـاً برایتـان خـوب اسـت. قطعـاً همۀ ما به 

تعادلـی بیـن کار و زندگـی نیـاز داریـم. ولـی پرسـش ایـن اسـت کـه در وقت اسـتراحتمان 

چـه کاری می‌کنیـم؟

بـر اسـاس گـزارش سـازمان ملـی سالمت، آمریکایی‌هـا امـروزه دوبرابـرِ بیست‌سـالِ 

قبـل )21 میلیـون نفـر( یـوگا کار می‌کننـد.]1[ هجده میلیون نفر مراقبه می‌کننـد. مردم پیام 

خودمراقبتـی مبنـی بـر کاهش اسـترس بـا تمرینات ذهنی-بدنـی را پذیرفته‌انـد. ما نیز مثل 

بقیه پیاده‌روی در پارک یا حالت سـگِ سـرپایین در یوگا را دوسـت داریم، ولی انجام دادن 

تعـداد خیلـی زیـادی از اعمـال خودمراقبتـی باعث انزوا می‌شـود. ما معمولاً یـوگا و مراقبه 

را بـه عنـوان فعالیتـی انفـرادی انجام می‌دهیم. می‌توان گفت کـه ورزش‌های تیمی بهتر از 

یوگا هسـتند.‌ آن‌ها شـامل همکاری‌ و داشـتن اهداف و تجربۀ مشـترک‌اند. در کلاس یوگا، 

زیراندازتـان جزیـرۀ شماسـت. در اتاقـی پـر از افـراد دیگر، شـما در نَفَس، ذهـن و بدن خود 

تنهاییـد. در مـورد مراقبـه بـا برنامـۀ کاربـردی نیز همین داسـتان برقرار اسـت. مراقبه تماماً 

در مـورد سـفرِ هشـت‌دقیقه‌ای بـه درون و همـراه بـا صـدای آرامـی اسـت کـه از هدفونتـان 

نواختـه می‌شـود و شـما را از دنیـا جـدا می‌کند. 

از  تأثیـر رویکـرد خودمراقبتـیِ شـدیداً خودمحـور روی شـادمانی و موفقیـت کمتـر 
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رویکـرد دیگرمراقبتـیِ دگرمحـور اسـت. بـر اسـاس متـون علمـی، نـگاه بـه بیـرون از خـود، 

برقـراری روابـط انسـانی، خدمـت کـردن بـه دیگـران و مراقبـت از آن‌هـا -کـه در مقابل نگاه 

اسـترس می‌شـوند. علـم می‌گویـد کـه روابـط کلیـد  بـه درون هسـتند- باعـث کاهـش 

تـاب‌آوری اسـت. در دهه‌هـای قبـل، مـا خوشـحالی و تـاب‌آوری را در خانـواده، دوسـتان و 
روابـط می‌یافتیـم، ولـی اکنـون فقـط خودمـان مانده‌ایـم و گوشـی‌مان. 

احتمـالاً رونـد حرکت به سـمت فعالیت‌هـای انفرادی تا حدودی نتیجۀ فناروی اسـت. 

ما خیلی بیشـتر از قبل به صفحات زل می‌زنیم و جدا از بقیه و تنها هسـتیم. این مسـئله 

احتمالاً به خودمان و فرزندانمان آسـیب می‌زند. بر اسـاس مطالعۀ صورت‌گرفته از سـوی 

دانشـگاه سـن‌دیگو اسِـتیت و دانشـگاه جورجیا]2[ که در آن 1.1 میلیون نوجوان آمریکایی 

را از سـال 1991 تـا سـال 2016 بررسـی کردنـد، از سـال 2012 بـه بعـد که اسـتفادۀ گسـترده 

از شـبکه‌های اجتماعـی خیلـی زیـاد شـد، به‌زیسـتی1ِ روان‌شـناختی افـراد بـه طور معنـادار و 

شـدیدی کاهـش یافـت. همان‌طـور کـه انتظـار می‌رفـت، نوجوانانـی کـه وقـت خـود را بـه 

شـبکه‌های اجتماعـی، ارسـال پیـام و بـازی اختصـاص می‌دادنـد -و کمتـر در فعالیت‌هایـی 

مثـل ورزش کـردن، تعامـلِ رودررو با دیگران یا انجام دادن تکالیفشـان شـرکت داشـتند- 

امتیـاز سالمتی را دارا بودنـد. کمتریـن زمـان قرارگیـری در مقابـل صفحـات  پایین‌تریـن 

نمایشـگر مربـوط به شـادترین بچه‌هـا بود. 

به‌زیستی: آسوده، سالم و شاد بودن

مـا نیـز آنلایـن زندگی می‌کنیم. قبول داریم که امکان برقـراری ارتباط به صورت آنلاین 

مزایـای زیـادی دارد، ولـی در دسـترس داشـتن اطلاعات فراوان مضراتی نیز بـه همراه دارد. 

وقتـی کـه با وسـایل الکترونیکی خود مشـغولیم، روابط انسـانی با دیگـران برقرار نمی‌کنیم. 

درحالی‌کـه همیـن روابطنـد کـه در عمـل باعث بهتر شـدنِ حـال ما می‌شـوند. کودکانمان با 

چشـمانی خیـره بـه صفحه می‌آموزند کـه گیمرهای خیلی خوبی بشـوند، ولی یاد نمی‌گیرند 

کـه چگونـه با دیگران ارتبـاط برقرار کنند. 

واضـح اسـت کـه هم‌زمـان بـا کودکانمـان که مشـغول بـازی آنلایـن و پیـام دادن بوده 

و بـه همیـن دلیـل افسـرده‌تر می‌شـوند، شـرایط افـراد بالـغ جامعـه نیـز همین‌گونه اسـت. 

1. well-being
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ممکن اسـت در یک اتاقِ واحد باشـیم، ولی هرکدام سـرمان در گوشـی بوده و در سـیاره‌ای 

کامالً متفـاوت سـیر کنیـم. انـزوا و تنهایـی دارد روح انسـانی مـا را خُـرد می‌کنـد. مـا بـا 

وجـود توجـه زیـاد بـه خودمراقبتـی و تالش بـرای حـال خـوب، در واقعیت عملکـرد خوبی 

نداشـته‌ایم. بـر اسـاس گزارش‌هـای مختلـف:

35 درصد آمریکایی‌های بالای 45 سال شدیداً تنها هستند. • 

خـود •  همسـایه‌های  بـا  کـه  دادنـد  گـزارش  آمریکایی‌هـا  درصـد   8 تنهـا 

داشـته‌اند.  بامعنـا  و  مفیـد  مکالمـات 

تنهـا 32 درصـد آمریکایی‌ها به همسـایه‌های خود اعتمـاد دارند. این آمار • 

در نسـلِ 1‌Y تنها 18 درصد اسـت.

 میزان افسردگی در حال افزایش است. • 

افزایـش داشـته اسـت. هـر •  از سـال 1999، 30 درصـد  میـزان خودکشـی 

سـاله، در آمریـکا 45 هـزار نفـر بـه علـت خودکشـی می‌میرنـد. 

خودکشی نوجوانان در چند سال اخیر 70 درصد افزایش یافته است.• 

هر سال، 72 هزار نفر آمریکایی به علت اعتیاد به موادمخدر می‌میرند.• 

امید به زندگی در آمریکا در حال کاهش است. • 

در شـاید طولانی‌تریـن مطالعـۀ علمـی کـه تـا بـه حـال صـورت گرفتـه اسـت )بیـش از 

هشـتاد سـال و همچنـان در حـال انجـام اسـت(، دانشـگاه هـاروارد در مطالعـه‌ای پیرامون 

توسـعۀ افراد بالغ، مطالعۀ 268 دانشـجوی سـال دوم را، در سـال 1938، آغاز کرد و زندگی 

ایـن افـراد را در سـال‌های بعـد بـه طـور مرتـب مـورد بررسـی قـرار داد. )توجـه: همـۀ افـرادِ 

مـورد مطالعـه مـرد بودنـد، زیـرا در آن زمـان تمام دانشـجویان هـاروارد مـرد بودند.(

محققـان مسـیر زندگـی افـراد را دنبـال کردند تا بفهمنـد عوامل کلیـدی و تعیین‌کننده 

بـرای شـادمانی و سالمتی چـه هسـتند. تنهـا تعداد کمـی از افراد مـوردِ مطالعه هنـوز زنده 

هسـتند، ولی نتایج به‌دسـت‌آمده در طول سـال‌ها نشـان‌دهندۀ اهمیت روابط انسـانی در 

سالمتی، سـرزندگی و طول عمر هسـتند.

1. millennials
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رابـرت والدینگـر1، مدیـر فعلـی مطالعـه و چهارمیـن مدیـر در طـول هشـتاد سـال، 

روان‌درمانگـر بیمارسـتان جنـرالِ ماساچوسـت و اسـتاد دانشـکدۀ پزشـکی هـاروارد، در یک 

سـخنرانی در تدتـاک، یافته‌هـای مطالعـه را بیـان کـرد]3[: »روابـطِ خـوب مـا را شـادمان‌تر و 

سـالم‌تر نگـه می‌دارنـد... تنهایـی آدم را می‌کشـد. وقتـی تمـام اطلاعـات مربـوط بـه افـراد 

مـورد مطالعـه در سـن پنجاه‌سـالگی را جمـع‌آوری کردیـم، نه سـطح کلسـترول بدنشـان در 

میان‌سـالی، بلکـه میـزان رضایـت‌ آن‌هـا از روابطشـان تعیین‌کننـدۀ رونـد پیر شدنشـان بود. 

آن‌هایـی کـه از روابطشـان در پنجاه‌سـالگی بیشـترین رضایـت را داشـتند، در هشتادسـالگی 

سـالم‌ترین افـراد بودنـد.«

روابـط معنـادار نـه تنهـا عاملـی کلیـدی بـرای سالمتی و طـول عمـر بـود، بلکـه بنـا بـر 

مطالعـۀ بـزرگ هـاروارد در به‌زیسـتی و حال خوب افراد نیز نقشـی تعیین‌کننده داشـت. در 

یکـی از بهتریـن جمالت تاریـخ دانشـگاه، جـورج والینِـت2، مدیـر مطالعه برای چهل سـال، 

می‌گویـد: »75 سـال بررسـی و 20 میلیـون دلار هزینـه روی مطالعـۀ بـزرگ هـاروارد به یک 

جمع‌بنـدی پنج‌کلمـه‌ایِ سرراسـت منتـج شـد: “شـادی عشـق اسـت. نقطه، تمـام.3”«

روابـط انسـانیِ معنـادار از مـا مراقبـت می‌کننـد. روابـط انسـانی بـا چـه سـازوکاری روی 

سالمتی‌مان اثـر می‌گذارنـد؟ بـه طـور خلاصـه، تنهایـی باعث ایجـاد همان پاسـخی در بدن 

می‌شـود کـه مـدام تحـتِ اسـترسِ شـدید بـودن تولیـد می‌کنـد. بـه عنـوان مثـال، تنهایـی 

باعث افزایش سـطح هورمون اسـترس، یعنی کورتیزول، در خون می‌شـود و در درازمدت، 

ممکـن اسـت در التهـاب سیسـتمیِ مزمـن نقـش داشـته باشـد. التهـاب سیسـتمیِ مزمـن 

عاملـی اسـت کـه بـا موارد ناگـواری، مانند سـرطان یـا بیماری‌های قلبی‌عروقی، همبسـتگی 

دارد. هیولای فرانکنشـتاین4 این موضوع را به شـکلی شـاعرانه بیان کرده اسـت: »تنها بد 

اسـت. دوسـت خوب اسـت.5« 

1. Robert Waldinger
2. George Valliant
3. Happiness is love. Full stop.

اولیـن نمونـه در ژانـر علمی‌تخیلـی  کـه بـه نوعـی  اسـت  از مـری شـلی  اثـری   Frankenstein: نـام  .4
محسـوب می‏شـود. در واقع فرانکنشـتاین دانشـمندی اسـت که در آزمایشـگاه خود یک هیولای تنومند، 

امـا حسـاس و عاطفـی خلـق می‏کنـد. در اینجـا بـه همیـن هیـولا اشـاره شـده اسـت.
5. Alone bad. Friend good.
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رفتـار جامعه‌پسـند1: اعمـال داوطلبانـه‌ بـه هـدف کمک کردن یا سـود رسـاندن به 
فـردِ دیگـر یـا گروهـی از افـراد. رفتار جامعه‌پسـند را می‌تـوان لطف و مهربانی دانسـت؛ 
بـه عنـوان مثـال، کمـک کـردن، بـه اشـتراک گذاشـتنِ دانـش یـا دارایـی، اهـدا کردن، 

همـکاری کـردن و کارهـای داوطلبانه انجـام دادن. 

رفتـار جامعه‌سـتیز2: اعمـال داوطلبانـه‌ای کـه سلامتی و حـال خـوب دیگـران را 
نادیـده می‌گیرنـد یـا بـه‌ آن‌هـا آسـیب می‌زننـد؛ بـه طـور خلاصـه، رفتـار جامعه‌سـتیز 

شـامل مـواردی ماننـد پرخاشـگری، خصومـت، مزاحمـت و جنایـت اسـت. 

حتـی خوش‌نیت‌تریـن فعالیت‌هـای انفـرادی لزومـاً باعـث تقویـت روابـط نمی‌شـوند. 

اقدامـات ارتباطـی ماننـد کار داوطلبانـه، برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران، بخشـندگی یـا کمـک 

کـردن جامعه‌پسـند هسـتند. فعالیت‌هـا، نگرش‌هـا و رفتارهـای جامعه‌پسـند می‌تواننـد 

خیلـی بیشـتر از پرداختـنِ عمیـق و ویـژه بـه خـود باعـث کاهش اسـترس و بهبود سالمتی 
و به‌زیسـتیِ فـرد شـوند. ]4[

خودمنفعت‌طلبی از بالا شروع می‌شود

آمریـکا،  فرهنـگ  در  خودمنفعت‌طلبـی  بررسـی  بـرای  میشـیگان  دانشـگاه  محققـان 

سـخنرانی‌های 226 رئیس‌جمهـور آمریـکا از سـال 1790 تـا 2012 را تحلیـل کردنـد.]5[ آن‌ها 

بـرای هـر فـرد بـه دنبـال ضمایـر یـا کلیدواژه‌هایـی بودنـد کـه بـر خودمنفعت‌طلبـی تأکیـد 

داشـتند. از جملـۀ ایـن کلیدواژه‌هـا “مـن”، “بـه من”، “مالِ من” و اشـاره به یکـی از اعضای 

خانواده‌شـان بودنـد. حتـی “مـا” و “مـا را” یـا “بـه مـا” هـم کلیدواژه‌هـای خودمنفعت‌طلبـی 

محسـوب شـدند، زیـرا اشـاره بـه موفقیـت جمعـی نمونـه‌ای از سـتایش نیروهـای آن فـرد 

اسـت. کلیدواژه‌های دگرمنفعت‌طلب3 شـامل “شـما”، “او”، “دوسـت” و “همسـایه” بودند 

کـه بـه طـور مسـتقیم بـه خودِ فرد اشـاره نکـرده و موفقیت‌هـای خانوادگی و شـخصی او را 

سـتایش نمی‌کردنـد.

از سـال 1790 تـا 1940، تُـن و ادبیـات سـخنرانیِ سـالانه کامالً دگرمنفعت‌طلـب بـود. 

1. Prosocial behavior
2. Antisocial behavior
3. other-interested
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تغییر جهت به سـمت خودمنفعت‌طلبی از دهۀ 1950 شـروع شـد و اوجش در دهۀ 1970 

بـود. احتمـالاً فکـر خواهیـد کـرد که جیمی کارتر1 کـه در دوران پس از ریاسـت‌جمهوری‌ به 

دلیل اقداماتش در راسـتای “زیسـتگاهی برای انسـانیت” و سـایر خیریه‌ها به انسـانی بسـیار 

نوع‌دوسـت معـروف شـد، صحبت‌هـای دگرمنفعت‌طلـب می‌کـرد، ولـی سـخنرانی‌هایش 

بیانـات  نیـز  ریـگان2  بودنـد. در صحبت‌هـای رونالـد  ادبیـات خودمنفعت‌طلـب  از  مملـو 

از زبـان خودمنفعت‌طلـب  از دهـۀ 70 بـه بعـد، چـه کسـی  خودمنفعت‌طلـب زیـاد بـود. 

کمتر اسـتفاده کرده اسـت؟ جورج.دبلیو.بوش3. این‌طور نبود که بخش عمدۀ سـخنانش 

دگرمنفعت‌طلـب باشـند، بلکـه زبـان سـخنرانی‌هایش خنثـی بود.

محققـان از مجموعـه صحبت‌های رؤسـای جمهور به عنوان مثالـی از حرکت واضح به 

سـمت خودمنفعت‌طلبـی در سیاسـت بهـره گرفتنـد.‌ آن‌هـا همچنین به سـایر مطالعه‌های 

صورت‌گرفتـه بـر زبـانِ موجـود در کتـب و اشـعار، کـه بـه نتیجـۀ مشـابهی رسـیده بودنـد، 

نیـز اشـاره کردنـد. امـا نکتـه اینجاسـت که رفتـار رئیس‌جمهـور روی رفتار جامعـه اثرگذاری 

زیـادی دارد. زبـانِ خودمنفعت‌طلـبِ رهبـران روی ادبیـات مـا مؤثـر اسـت و بـه آن شـکل 

می‌دهـد. می‌تـوان ایـن پدیـده را نشـت‌به‌پایینِ خودمنفعت‌طلبـی نامیـد. 

والدیـن جـوِ خانـه را تعییـن می‌کننـد و روی فرزندانشـان تأثیـر می‌گذارنـد. در مطالعـۀ 

صورت‌گرفتـه در دانشـکدۀ آمـوزش دانشـگاه هـاروارد ]6[، محققـان از 10 هـزار دانش‌آمـوزِ 

اسـاس  اول و دوم دبیرسـتان در 33 مدرسـه خواسـتند کـه مـوارد زیـر را بـر  دوره‌هـای 

کننـد: )1( رسـیدن بـه موفقیـت زیـاد، )2( خوشـحالی  اولویتشـان بـرای خـود رتبه‌بنـدی 

خودشـان یـا )3( مراقبـت از دیگـران. نزدیـک بـه 80 درصـد‌ آن‌هـا موفقیـت یـا خوشـحالی 

خودشـان را در اولویت اول قرار دادند. 20 درصد نیز مراقبت از دیگران را اولویت اولشـان 

اکثـر دانش‌آمـوزان بـاور داشـتند کـه سـایرین نیـز ماننـد‌ آن‌هـا فکـر می‌کننـد.  دانسـتند. 

از لحـاظ ارزش‌هـای اساسـی در زندگـی، “پشـتکار” اولیـن گزینـۀ‌ آن‌هـا بـود. “انصـاف” و 

“مهربانـی” در میـان آخریـن گزینه‌هـا بودنـد. 

ارزش‌هایـی کـه والدیـن فکـر می‌کردنـد فرزندانشـان را طبـق‌ آن‌هـا تربیـت کرده‌اند با 

ارزش‌هایـی کـه بچه‌هـا انتخـاب کردنـد اختالف زیـادی داشـت. والدیـن ادعـا می‌کردنـد 

1. Jimmy Carter
2. Ronald Reagan
3. George W. Bush
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کـه  یـاد داده‌انـد  آن‌هـا  بـه‌  و  کرده‌انـد  تربیـت  کـه بچه‌هایـی دلسـوز و مراقبت‌کننـده 

اخالق اجتماعـی و حرفـه‌ای از اولویـت بالاتـری نسـبت بـه موفقیت برخوردار اسـت، ولی 

فرزنـدان پیـام متفاوتـی دریافـت کـرده بودنـد. قابلِ‌توجه‌تریـن یافتـۀ پژوهشـگران ایـن 

بـود: 80 درصـد بچه‌هـا باور داشـتند که والدینشـان ارزش بیشـتری بـرای موفقیت و 

کسـب افتخـار قائـل بودنـد تـا مراقبـت از دیگـران. والدیـن اغلبِ اوقات سـر میز شـام 
می‌پرسـند: »آیـا در امتحانـت نمـرۀ عالـی گرفتـی ... در بازی برنده شـدی ... توانسـتی برای 

نمایـش مدرسـه پذیرفتـه شـوی؟« ولـی هرگز نمی‌پرسـند: »آیا امـروز بچۀ خوبـی بودی؟« 

اهمیتـی  اکثـر نوجوانـان معتقدنـد کـه والدینشـان واقعـاً بـه مراقبـت و کمـک کـردن 

نمی‌دهنـد، شـاید چـون نمی‌بیننـد کـه والدین چنیـن کاری بکننـد. دوسـومِ دانش‌آموزان 

نیـز می‌گوینـد کـه نـزد معلمان، عملکرد درسـیِ خوب بالاتریـن ارزش را دارد. فقط پانزده 

درصـد فکـر می‌کردنـد کـه “ترویـج کمک و مراقبت در میـان دانش‌آمـوزان” برای معلمان 

است.  ارزشـمند 

نوجوانـان بـه مراقبـت و توجـه بـه دیگـران اولویتـی نمی‌دهنـد -چـرا باید چنیـن کنند، 

از والدیـن یـا معلمـان دریافـت نمی‌کننـد؟- آن‌هـا بـه همدلـی  درحالی‌کـه چنیـن پیامـی 

اهمیتـی نمی‌دهنـد و کمتـر تمایـل دارند کـه کار داوطلبانه انجام دهنـد، به غریبه‌ای کمک 

کننـد یـا بـه دوسـتی آمـوزش دهنـد.‌ آن‌هـا در خودمنفعت‌طلبـی گرفتـار خواهنـد شـد و 

نمی‌تواننـد از آن بیـرون بیاینـد و درنتیجـه، رشـد عاطفی‌شـان کنـد بـوده و کمتـر رفتـار و 

نگرشـی مطابق با زندگی برای بخشـندگی خواهند داشـت. این در حالی اسـت که رفتارهای 

خیرخواهانـه و بخشـنده‌ بـودن می‌تواننـد بـه یـک زندگـی شـاد، سـالم و موفـق ختم شـوند.

دکتـر سـارا کنـراث1، محقـق برجسـتۀ علـوم اجتماعـی دانشـگاه ایندیانـا و متخصـص 

انسان‌دوسـتی، اخیـراً فراتحلیلـی2 )جمـع‌آوری و بررسـی تمام داده‌ها از هـر مطالعه‌ای روی 

ایـن موضـوع( بـر روی تحقیقـاتِ مربـوط بـه سـبکِ دلبسـتگیِ افـراد بالـغ انجـام داد. ایـن 

فراتحلیـل روی 2500 دانشـجو از سـال 1988 تـا 2011 صـورت گرفـت.]7[ اگـر بخواهیـم در 

ایـن زمینـه خیلـی عمیـق حـرف نزنیـم، می‌تـوان گفت سـبک دلبسـتگیِ افـراد بیـان می‌کند 

کـه‌ آن‌هـا چگونـه بـا دیگران ارتباط برقرار می‌کنند. سـبک دلبسـتگیِ فرد معمولاً بر اسـاس 

نـوع رفتـار والدیـن بـا او در زمـان کودکـی ایجاد شـده اسـت. 

1. Sara Konrath
2. meta-analysis
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دلبسـتگیِ “ایمن” سـالم‌ترین سـبک دلبسـتگی و شـامل ویژگی‌هایی مانند خوش‌بین 

بـودن، روراسـتی و بامحبـت بـودن اسـت. سـه سـبک دیگـر “اجتنابـی” )کـه می‌گویـد »من 

بـه روابـط اهمیتـی نمی‌دهـم«(، “اضطرابی” )پرتوقع، وابسـته و آویزان( و “آشـفته” )نگرانی 

داشـتن بابـت آسـیب‌های ناشـی از برقـراری ارتبـاط( هسـتند. او فهمیـد کـه روابـط ایمـن 

در حـال کاهـش هسـتند و از 49 درصـد در سـال 1988، بـه 42 درصـد در سـال 2011 
رسـیدند و اینکـه روابـط ناایمـن، به‌ویـژه سـبک اجتنابـی، بـا مشـخصۀ اهمیـت نـدادن بـه 

برقـراری ارتبـاط در حـال افزایش هسـتند.

دکتـر کنـراث در یـک فراتحلیـل دیگـر]8[، داده‌هـای مربـوط بـه 13 هـزار دانشـجوی 

کارشناسـی در آمریـکا را تحلیـل کـرد و دریافـت کـه همدلیِ خصیصه‌ای -درک احساسـات 

دیگـران یـا توانایـیِ قـرار دادن خـود بـه جـای دیگـری- از سـال 1979 تـا 2009، »بـا شـیب 

زیـادی در حـال کاهـش بـوده اسـت« و سـرعت کاهـش آن در طول زمان بیشـتر شـده بود. 

ایـن  ازآنجایی‌کـه همدلـی معمـولاً پیش‌نیـازِ بخشـنده بـودن و کمـک‌ کـردن اسـت، 

مطالعه به طور مسـتقیم به میزان شـفقت در جامعه اشـاره می‌کند. در پژوهشـی در سـال 

2016]9[ مشـخص شـد کـه یک‌سـومِ آمریکایی‌هـا شـفقت و توجـه بـه دیگـران را اصالً بـه 

عنـوان یکـی از ارزش‌هـای اساسـی زندگـی خـود لحـاظ نمی‌کننـد. 

از دسـت دادن  از پنجـاه سـال غالـب بـودنِ فرهنـگ من‌محـوری، مـا در حـال  پـس 

توانایـی توجـه و مراقبـت کـردن هسـتیم. 

برگرداندن به فرستنده -یا نه

“کمک برنامه‌ریزی‌نشـده” عمل لطف و شـفقتِ در لحظه و بدون برنامۀ قبلی اسـت 

کـه معمـولاً بـه صـورت ناشـناس و بـدون نفـع مشـخصی بـرای فـرد انجام‌دهنـده 

صـورت می‌گیـرد. کمـکِ برنامه‌ریزی‌نشـده یک معیار منحصربه‌فرد برای نوع‌دوسـتی 

بـه شـمار می‌آیـد. مثـال کلاسـیک آن کمک به شـخصی برای حمل یک کالسـکه تا 

بـالای پله‌هـای متـرو یـا برگرداندن کیف‌پولِ گمشـده اسـت. 

در سال‌های 2001 و 2011، محققان به 37 مرکز مختلف در آمریکا و 26 مرکز 

در کانـادا رفتنـد.]10[ در هـر مـکان، 60 نامـه بـا پاکـت تمبـرزده و آدرس نوشته‌شـده 

روی آن “گـم کردنـد”. نامه‌هـا در مغازه‌هـا یا کیوسـک‌‌های تلفن عمومی )در سـال 
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2011، تعداد معدودی باقی مانده بود(، در کنار مسـیر عبور عابرین در قسـمت‌های 

شـلوغ شـهر، طـوری قـرار داده شـده بودنـد کـه به‌راحتـی دیـده می‌شـدند. در سـال 

2001، مجموعاً 3721 نامه و در سـال 2011، مجموعاً 3745 نامه گم شـدند. هر 

نامـه دارای کـدی بـود کـه نشـان مـی‌داد گم شـده اسـت. دکتـر کیت‌.ام.‌همپتون1، 

مدیـر مطالعـه، پـس از پخـش شـدن نامه‌هـا منتظـر مانـد تـا نامه‌ها بـه آدرس‌های 

ظاهراً خنثی در شـهرهای مختلف برسـند. 

میـزان کلـی بازگشـت نامه‌هـا در سـال 2001، برابـر بـا 56.5 درصـد بـود کـه 

میـزان برگشـت در آمریـکا 58.7 )بالاتـر از کانـادا( و در کانـادا 53.6 درصـد بـود. 

در سـال 2011، داسـتان تغییـر کـرد؛ میـزان کلـی بازگشـت بـه 50.3 درصـد کاهش 

یافـت. میـزان بازگشـت در آمریـکا 9.2 درصد کاهش داشـت، درحالی‌کـه در کانادا 

تقریبـاً یکسـان مانـد. در طـی ده سـال، شـرکت‌کنندگان در مطالعـه )آمریکایی‌هـا( 

کـه نمی‌دانسـتند نامه‌هـا بـرای یـک تحقیـق گذاشـته شـده‌اند، حـدوداً ده درصـد 

کمتـر از قبـل کمک‌رسـان بودنـد. مـا هر سـال تقریباً یـک درصد کمتر کمک‌رسـان 

می‌شـویم. 

برخـی از نظریه‌هـا راجـع بـه اینکـه چـرا در سـال 2001 کمک‌کننده‌تـر بودیـم: 

نویسـندۀ مقاله به تحقیقی اشـاره کرده اسـت که می‌گوید حملۀ تروریسـتی یازده 

سـپتامبر )حداقـل بـرای یـک مدت( باعـث افزایش رفتـار کمک‌کنندۀ جامعه‌پسـند 

و تعهـد اجتماعـی آمریکایی‌هـا شـد. بنـا بـه بررسـی عمومـی اجتماعـی آمریـکا، در 

سـال 2012، اعتمادمـان بـه دیگـران بـه کمتریـن میـزان خـود رسـید. پـس از رکـودِ 

بـزرگ، میـزان فقـر و نابرابـریِ درآمـدی بالا بود و بی‌اعتمـادی عمومی باعث کاهش 

رفتـار کمک‌کننـدۀ برنامه‌ریزی‌نشـده شـد. در کانـادا چنیـن افُتی دیده نشـد، درحالی 

کـه‌ آن‌هـا نیـز از رکود متأثر شـدند. 

گذشـته از اتفاقـات ناگـوار و عواقـب احتمالـی آن‌هـا، توضیحـات محتملـی 

ماننـد کاهـش تعـداد صندوق‌هـای پسـت واقعـاً منطقـی به نظـر نمی‌رسـند. فضای 

پیـاده‌روی و ترافیـک عابریـن پیـاده در ایـن نواحـی تغییـر چندانـی نکردنـد. همـۀ 

شـواهد حاکـی از ایـن اسـت کـه مـا داریـم میـل بـه صـرف وقـت‌ بـرای غریبه‌هـا و 

کمـک بـه آن‌هـا را از دسـت می‌دهیـم.

1. Keith M. Hampton
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راه خودت را برو

نسل‌های مختلف از لحاظ توجه و مراقبت چقدر تفاوت دارند؟

پژوهشـگران دانشـگاه سن‌دیگو‌‌اسـتیت اولویت‌ها و ارزش‌های سـه نسـل مختلف از 

آمریـکا یعنـی نسـل‌های بیبی‌بومـر، X و 1‌Y را بـا هـم مقایسـه کردند.]11[ نسـل‌های جوان‌تر 

نسـبت بـه زمـان جوانیِ نسـل بیبی‌بومـر به اهداف بیرونـی )خارج از خود( مثـل پول، وجهه 

اولویـت بیشـتری دادنـد. در نسـل‌های X و Y سـطح “دغدغـه بـرای دیگـران”  و شـهرت 

)شـامل سـخاوتمندی، همدلـی و دنبـال شـغلِ سـودمند بـرای جامعـه بـودن( و “گرایـش 

مدنـی” )تفکـر در مـورد عدالـت اجتماعـی، سیاسـت و دغدغه‌هـای محیط‌زیسـتی( از نسـل 

بیبی‌بومـر کمتـر بود. اگرچه نسـل Y معتقدند که نسـل بیبی‌بومر خودمحـور بودند، داده‌ها 

نشـان می‌دهنـد کـه درسـت بـودنِ برعکـسِ ایـن ماجـرا محتمل‌تر اسـت.

تربیـت  این‌طـور  را  آن‌هـا  مـا‌  نسـل‌های جوان‌تـر خودمحورتـر هسـتند؟ شـاید  چـرا 

کرده‌ایـم! مـا ایـن دیـدگاه را آمـوزش داده‌ایم. آیا شـما در طی پانزده سـال اخیر به مراسـم 

فارغ‌التحصیلـی دانشـجویان رفته‌ایـد؟ سـخنرانان معمـولاً میـل بـه نصیحت دارنـد و اصل 

کلامشـان اغلـب نسـخه‌ای از »بـه دنبـال سـعادت خـود بـاش« اسـت. تشـویق جوانـان بـه 

اینکـه قـدر ارزش خـود را بداننـد، خواسـتۀ واقعـی خـود را بیابنـد و به دنبـال رؤیاهای خود 

برونـد، احتمـالاً در ابتـدا گوش‌نـواز باشـد، ولـی اگـر لفاظی‌هـای زیبـا را از ایـن جملات جدا 

کنیـم، آنچـه باقـی می‌مانـد مـدل دیگـری از »بـه فکر خودت بـاش« و »به خـودت لذت بده« 

خواهـد بود.

اسـکات گالووَی2، نویسـنده، کارآفرین و اسـتاد بازاریابی دانشـکدۀ کسـب‌و‌کار اسِـترن 

دانشـگاه نیویـورک، سـخنرانان مدعـو بی‌شـماری را کـه به دانشـجویان می‌گفتند »بـه دنبال 

علاقـه‌ات بـرو« به‌شـدت مـورد انتقـاد قـرار داد. او گفـت: »چـه مزخـرف! روی مـوارد مـوردِ 

علاقـه مثـل تجملاتـی بـودن، غـذا، سـرگرمی و ورزش بیـش از انـدازه سـرمایه‌گذاری شـده 

اسـت. کمتـر از یـک درصـد افـرادی کـه بـه این مـوارد علاقه‌مند هسـتند قـادر خواهند بود 

بـا ایـن کارها گـذران زندگـی کنند.«

داسـتان‌هایی دربـارۀ موفقیت‌هـای افـرادی ماننـد سرآشـپز بلندپـروازی که عاشـق پنیر 

 ترتیب این نسل‌ها: اول نسل بیبی‌بومر، بعد نسل X و بعد نسل Y. )م( .1
2. Scott Galloway
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کبابـی بـود و بعـداً از طریـق فـروش غـذا در آشـپزخانۀ کاروانـی بسـیار موفـق و پولـدار شـد 

یـا کمدینـی کـه ویدئوهـای بامـزه در یوتیـوب تولید کـرد و مجموعه‌ای تلویزیونـی در هولو 

سـاخت، نیـز بـه گـوش همـۀ مـا رسـیده اسـت. البتـه بعضـی از داسـتان‌ها حقیقـت دارنـد 

و بعضـی هـم افسـانه هسـتند. دکتـر گالـووی در ادامـه می‌گویـد: »در مـورد موفقیـت و 

به‌شـدت پولدار شـدنِ افرادی که به دنبال علاقۀ خود رفتند، تبلیغات زیادی شـده اسـت. 

فکـر می‌کنـم افـرادی کـه به شـما می‌گوینـد »علاقه‌ات را دنبـال کن« در حـال حاضر پولدار 

هسـتند.‌ آن‌هـا معمـولاً بـا دنبـال کـردن “علاقـۀ” خـود بـه نرم‌افـزاری پولـدار شـده‌اند که به 

برنامه‌ریـزی مراقبـت از سالمت خدمـات می‌دهـد. آیـا ایـن علاقه‌شـان بوده اسـت؟ علاقۀ‌ 

آن‌ها این بود که پولدار شـوند تا بتوانند ماشـین پرسـرعتی بخرند و با کسـی ازدواج کنند 

که از خودشـان خوشـگل‌تر اسـت.«

بخـش آخـرش کمـی بدبینانـه بـه نظر می‌رسـد، ولـی دکتر گالـووی به رک‌گویی مشـهور 

اسـت. توصیـۀ او بـه دانشـجویان ایـن بـود: کار شـما ایـن اسـت کـه ببینیـد در چـه کاری 

واقعـاً خـوب هسـتید، مـوردی کـه بـرای دیگـران ارزشـمند باشـد. سـپس به مـدت 10 هزار 

سـاعت آن کار را بـا سخت‌کوشـی و ثابت‌قدمـی انجـام دهیـد تـا در آن خیلـی ماهر شـوید. 

سـپس، عالـی بـودن در آن زمینـه ملزومات اقتصـادی، ارزش و اعتبار و همکاریِ دوسـتانه 

را در پـی خواهـد داشـت کـه باعـث می‌شـوند بـه آن کار “هرچـه” هم که باشـد “علاقه‌مند” 

شـوید. به یاد داشـته باشـید که پول هدف نیسـت، بلکه وسـیله است. پول را مانند جوهر 

خـودکار بدانیـد کـه بـا آن داسـتان زندگی نوع‌دوسـتانۀ خود را می‌نویسـید یا مانند سـوختی 
بدانیـد که باعث درخشـان‌تر شـدن داسـتانتان می‌شـود.]12[

چـه داسـتانی؟ تصمیمـش بـا شماسـت. دکتـر گالـووی می‌گویـد داسـتان‌هایی باعـث 

رضایت‌منـدی می‌شـوند کـه شـامل خدمـت کـردن بـه دیگـران و برقـراری روابـط معنـادار و 

عمیق باشـند. 

اخیـراً، اسـتیو بـا درگیـر کردنِ دختر دبیرسـتانی‌اش در پروژۀ تحلیل زبانِ سـخنرانی‌های 

فارغ‌التحصیلـی در دانشـگاه‌های برتـر بـر اسـاس یو‌اسِ‌نیـوز1 ، چنـد مهارت پژوهشـی به او 

یـاد داد. دختـرش بـا اسـتفاده از روش‌شناسـیِ دقیـق خط‌به‌خـط پیـش رفـت و هـر آنچـه 

را کـه بـه نصیحـت مسـتقیم سـخنرانان بـه فارغ‌التحصیالن مربـوط نمی‌شـد، بـه طـور کل 

1. U.S. News
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کنـار گذاشـت. آیـا توصیه‌هـای سـخنرانان از نـوع »بـه فکر خودت بـاش« یا از نـوع »به فرد 

دیگـری کمک کـن« بود؟

حدس بزنید. 

کمتـر از 25 درصـد توصیه‌هـای سـخنرانان بـه فارغ‌التحصیالن در مـورد خدمـت بـه 

دیگـران بـود. بسـیاری از نصایـح معـادل ایـن بـود که: »شـما مثل بمب هسـتید. می‌توانید 

دنیـا را بترکانیـد. فقـط علاقه‌تـان را پیـدا کنیـد، سـخت کار کنیـد و اینکـه عالـی انجامـش 

خواهیـد داد.«

از دانشـگاه‌های برتـر می‌گفـت:  اگـر کسـی بلنـد می‌شـد و بـه فارغ‌التحصیالنِ یکـی 

»قـرار نیسـت رقبـا را لـه و نابـود کنید تا پیش بروید؛ لازم نیسـت ثروتمند شـوید تا شـریک 

جذاب‌تـری بـه دسـت آوریـد؛ درحقیقـت، پیـش رفتـن بـا عصبانیـت و کارهـای مشـابهِ آن 

شـما را آزار خواهـد داد و مانـع موفقیـت شـما می‌شـود. اگـر اهـداف خودخواهانـه را کنار 

گذاشـته و بـه فکـر کمـک بـه دیگـران باشـید، شـادمان‌تر خواهیـد بـود و احتمـالاً پـول 

بیشـتری نیز به دسـت خواهید آورد«، خیلی تحسـین‌برانگیزتر نبود؟ احتمالاً آن سـخنران 

را هـو کـرده و از سـکو بـه پاییـن می‌آوردنـد! پیـامِ “موفـق شـدن” بـا خدمـت بـه دیگـران 

سـخنی نیسـت کـه جوانـان بلندپـرواز بـه شـنیدنش عـادت کرده باشـند. 

بااین‌حـال، گفتـنِ اینکـه “سـعادتِ” خـود را دنبـال کنیـد، می‌توانـد باعـث اسـترس و 

اضطـراب شـود. هـر کسـی نمی‌دانـد کـه علاقـۀ‌ اصلـی‌اش چیسـت، به‌ویـژه وقتـی تنهـا 22 

سـال سـن داشـته باشـد. ایـن صحبـت ظاهـراً می‌گویـد کـه‌ آن‌هـا بایـد علاقـۀ اصلـی خود 

را بداننـد، وگرنـه پُـر از شـک و تـرس خواهنـد بـود. بعضـی ممکـن اسـت بـه ایـن موضـوع 

فکـر کننـد کـه چگونـه علاقـه بـه دی‌جی بـودن در جشـن‌های زیرزمینـی می‌تواند به شـغلی 

پولسـاز تبدیـل شـده و از طرفـی، حـس عمیـق کامروایـی بـه‌ آن‌هـا بدهد. 

رسـیدن بـه کامروایـیِ حقیقـی احتمـالاً بـدونِ داشـتن یک رسـالت معنـادار غیرممکن 

اسـت. دکتر سـارا کنراث در نوشـته‌ای دقیق با عنوان “لذتِ بخشـیدن1” می‌گوید: »در طول 

زمـان، بخشـندگی باعـث می‌شـود افـراد ببیننـد کـه‌ آن‌هـا نقش مهمـی در تسـکین رنج‌های 

دیگـران و شـاد کـردن‌ آن‌هـا دارنـد ... بخشـندگی حـس معنـادار بودن و داشـتن یک هدفِ 

1. The Joy of Giving
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وجـودی در زندگـی را افزایـش می‌دهـد. بـر اسـاس مطالعـات، افـرادی کـه هـدف وجـودیِ 

مشـخصی در زندگـی دارنـد نسـبت بـه افـرادی کـه از داشـتن چنیـن هدفـی کمتـر بهره‌منـد 
هسـتند زندگـی سـالم‌تر و طولانی‌تـری دارنـد.«]13[

دانسـتن پاسـخ سـؤالِ »چرایـیِ مـن چیسـت؟« مسـیرتان را مشـخص می‌کنـد. ایـده 

نداشـتن در مـورد چرایـیِ شـما باعـث سـردرگمی، اضطـراب و گمشـدگی می‌شـود. فرهنگِ 

من‌محـور مثالً ممکن اسـت باعث شـود که بگوییـد: اگر من بتوانم 100 هـزار دنبال‌کننده 

در اینسـتاگرام بـه دسـت بیـاورم، خوب خواهم بـود. افزودن تعـداد دنبال‌کنندگان ممکن 

اسـت یـک هـدف باشـد. اینکـه هـزاران نفـر عکس سـلفی شـما را لایـک کنند بـرای مغزتان 

مقـدار زیـادی دوپامیـن تولیـد می‌کنـد. ولـی خوشـحال کـردن خودتـان یک هـدف وجودی 

نیسـت. پاسـخِ سـؤال »چرا اینجا هسـتم؟« نیسـت. 

وقتـی کار خوبـی بـرای دیگـران انجـام می‌دهید و در آن واقعاً ماهر هسـتید، یک هدفِ 

وجودی دارید. داشـتن چنین هدفی علاقه و موفقیت را در پی خواهد داشـت.

دیویـد بروکـس1، سـتون‌نویسِ مجلـۀ نیویـورک‌ تایمز، چند سـال در این زمینه تحقیق 

کـرده اسـت. او در سـال 2014، در تدتـاک]14[، راجـع بـه کشـمکش‌های درونـیِ انسـان‌ها 

در جسـت‌وجوی نـکاتِ مثبـت بـرای رزومـه )دسـتاوردها، افتخـارات( و نـکاتِ مثبـت برای 

مراسـم ختم )مردم در مراسـم ختمتان دربارۀ شـما چگونه صحبت خواهند کرد( سخنرانی 

کـرد. رفتـار و نگـرشِ مبتنی بر زندگی برای بخشـندگی، درحقیقت، بـرای نکات مثبت رزومه 

و مراسـم ختـم موهبـت بـه شـمار می‌آیـد. این نوع نگرش و رفتار باعث می‌شـود دوسـتان 

و غریبه‌هـا شـما را بیشـتر دوسـت و گرامـی بدارنـد، همـکاران و رئیسـتان تحـت تأثیـر قـرار 

گرفته و حامی شـما باشـند و به ترفیع و افزایش حقوق شـما کمک کنند )بعداً با شـواهد 

علمـیِ مشـخص در این مورد بیشـتر توضیـح خواهیم داد.(

بر اسـاس شـواهد موجود، اگر خوشـحال باشـید، موفق خواهید بود. عکس این ارتباط 
لزوماً درسـت نیسـت، یعنی این‌طور نیسـت که باید موفق باشـید تا خوشـحال شـوید.]15[

اگـر قـرار بـود مـا بـرای جشـن فارغ‌التحصیلـی سـخنرانی کنیـم، در ابتـدا، بـه هـر فـرد 

یـک زیرپیراهنـی بـا نوشـتۀ »علاقـه هـدفِ وجـودی نیسـت« می‌دادیـم. سـپس، بـه‌ آن‌هـا 

1. David Brooks
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می‌گفتیـم کـه مفاهیـم فرهنـگِ من‌محـور، مثـل »سـعادت خـود را دنبـال کنیـد«، را دور 

بریزیـد. فریـب نخوریـد. همان‌طـور کـه دکتـر گالـووَی گفت شـروع زندگی بـا خودمحوری و 

هـدفِ لـه کـردن و نابـودی هرآنچه پیش رویتان اسـت کاری مزخرف‌تر از “مزخرف” اسـت؛ 

توصیـۀ وحشـتناکی اسـت کـه می‌توانـد شـما را بـه مسـیری اشـتباه بکشـاند. البتـه دنبـال 

کـردن علایـق خـود و نفسـتان و باور بـه اینکه آن “علاقۀ” تصادفی شـما را ثروتمند می‌کند 

مـوردی وسوسـه‌کننده اسـت. ولـی ایـن قـولِ دروغ شـما را از یافتـن هدفـی وجـودی کـه 

بتوانـد بـرای دیگـران کمک‌کننـده و بـرای خودتـان خیلـی سـودمند باشـد، منحـرف می‌کند.

همان‌طـور کـه در این کتاب خواهید دید، بر اسـاس شـواهد، »سـعادت خـود را دنبال 

کنیـد« برایتـان سالمتی، شـادی و موفقیـت نمـی‌آورد، ولـی رفتـار بـر اسـاس زندگـی بـرای 

بخشـندگی مـوارد بیان‌شـده را در پـی خواهـد داشـت. وقتـی کـه در خدمـت بـه دیگـران و 

تالش بـرای هدفـی عالی‌تـر توانـا باشـید، احسـاس علاقـۀ شـدیدی خواهید داشـت. 

اگر رؤیایتان فقط شامل خودتان باشد، خیلی کوچک است. 
_ آوا دووِرنی1

ما نشاط می‌بخشیم

فردگرایـیِ افراطـی یکـی از جنبه‌هـای پنهـان و خطرناک فرهنـگِ من‌محور اسـت. فردگراییِ 

افراطـی یعنـی اینکـه هـدف زندگـی شـما شایسـتگی و شـادمانی خودتـان باشـد و فقـط بـه 

دنبال هدف والای خودشـکوفایی )بهترین نسـخۀ خودتان بودن( باشـید. شـما تنها حرکت 

می‌کنیـد و بـرای رسـیدن بـه مقصـد مجبور هسـتید فقط بـه خودتان اتـکا کنیـد. فردگراییِ 

و  فرهنـگِ من‌محـور  از  کـه  دارد  وجـود  کتاب‌هایـی  تمـام  اول  روی صفحـات  افراطـی 

خودمراقبتـی حمایـت کـرده و می‌گوینـد بایـد به احسـاس خودمان اولویت دهیـم و مدام 

بپرسـیم: »آیـا ایـن کار بـه مـن لـذت می‌دهد؟«

دیوید بروکس در تدتاک 2019 گفت:]16[ 

»مـن گرفتـار چنـد دروغـی شـده‌ام که فرهنگمـان به مـا می‌گوید؛ اولیـن دروغ 

1. Ava DuVernay
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ایـن اسـت کـه موفقیـتِ شـغلی باعـث کامروایی می‌شـود. از نظر شـغلی، من 

موفـق بـوده‌ام... ولـی بـه مـن هیچ حسِ خـوبِ مثبتی نداده اسـت. دروغ دوم 

ایـن اسـت کـه مـن می‌توانـم خـودم را شـادمان کنـم و اینکه کافی اسـت یک 

پیـروزیِ بیشـتر بـه دسـت بیـاورم، هفـت کیلوگـرم وزن کم کنم و کمی بیشـتر 

یـوگا کار کنـم، آنـگاه شـاد خواهـم شـد. اسـم ایـن دروغ، دروغِ خودکفایـی 

اسـت. ولـی هـر فـردی کـه در لحظـات پایانـیِ عمـرش در بسـتر مـرگ باشـد بـه 

شـما خواهـد گفـت کـه آنچـه مـا را شـادمان می‌کنـد داشـتن روابطـی عمیـق 

اسـت کـه به‌نوعـی از دسـت دادنِ خودکفایـی بـه شـمار مـی‌رود. دروغ سـوم 

دروغ شایسته‌سـالاری اسـت. پیام شایسته‌سـالاری این اسـت که شـما همان 

چیـزی هسـتید کـه بـه دسـت می‌آوریـد... . احسـاسِ شایسته‌سـالاری دوسـت 

داشـتنِ شـرطی اسـت و می‌گویـد شـما می‌توانیـد عشـق را “بـه دسـت آوریـد”.«

وقتـی مـا بـه دنبـال اهـداف شـخصی خـود، رسـیدن بـه شـادی و پُـر کـردن خلأهـای 

درونـی خـود هسـتیم، نسـبت بـه نیازهـا و آرزوهـای دیگـران نابینـا می‌شـویم و همچنیـن، 

نسـبت بـه “تعلقـات عمیق‌تـرِ” خودمـان، کـه بروکـس آن را حـس متصل بودن بـه دیگران 

می‌نامـد، بی‌حـس می‌شـویم. اکثـرِ دین‌هـای جهـان از خدمـت کـردن و شـفقت حمایـت 

کـرده و بـه مـردم حـس تعلـق بـه چیـزی بزرگ‌تـر از خودشـان را می‌دهنـد کـه روحشـان را 

تغذیـه می‌کنـد. 

گـردابِ فردگرایـیِ افراطـی بـا ایـن دروغ مـا را در خـود می‌بلعـد کـه اگـر بـه شـرایط 

بـه موفقیـت برسـید، دیگـران شـما را دوسـت خواهنـد  به‌اصطالح  اجتماعـی خـوب و 

داشـت و شـاد خواهیـد بـود. ولـی در ایـن حالـت، بـا تعییـن جامعه بـه عنوان آینـه‌ای برای 

انعـکاس ارزش شـما، خودارزشـی خـود را دودسـتی بـه دیگـران تقدیـم کرده‌ایـد. به‌نوعـی 

فکر می‌کنیم شـادی مسـئولیت فردیِ ماسـت، بااین‌حال، همچنین باور داریم که داشـتن 

حـس خـوب نسـبت بـه خودمـان بـه اعتبـار و پذیـرش اجتماعی وابسـته اسـت. آیا شـادی 

در کنتـرل مـا یـا خـارج از کنترل ماسـت؟ هـر دو؟ هیچ‌کدام؟ تناقضـاتِ فردگراییِ افراطی 

بار عاطفیِ سـنگینی روی دوش ما می‌گذارد. ما در مورد منبع کامروایی سـردرگم هسـتیم 

و مهـم نیسـت بـرای بـه دسـت آوردن دوسـت داشـتنِ مشـروط چـه کاری می‌کنیـم و ایـن 

هرگـز کافـی نخواهـد بـود. مهـم نیسـت چـه جایگاهـی داریـم، اگـر فقـط روی شـادیِ فردیِ 

خودمان متمرکز باشـیم، همچنان احسـاس تنهایی، تهی بودن و ناایمنی خواهیم داشـت.
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بروکـس در شـرحِ حـال خـود بـه اسـم کوه دوم: جسـت‌وجو بـرای یک زندگـی اخلاقی1 

گفـت: »درنهایـت، افـراد درک خواهنـد کـرد کـه جـای چیـزی در زندگـیِ خودمحـور خالـی 

اسـت. مردم هر طور که شـده با اعماق وجودِ خود و وسـعتِ کاملِ زندگی آشـنا خواهند 

شـد.‌ آن‌هـا درک خواهنـد کـرد کـه فقط غذای روحـی، اخلاقی و عاطفی اسـت که می‌تواند 
بـه‌ آن‌هـا مقصـودی را بدهد کـه آرزومندش هسـتند.« ]17[

بخشیدن و کمک به دیگران غذایی برای تغذیۀ روح است.

همیـن کـه سـنی از شـما گذشـت، می‌توانیـد بـه افـرادی بنگریـد کـه بـا‌ آن‌هـا بـزرگ 

شـده‌اید یـا از قبـل می‌شناسـید و ببینیـد چگونـه فردگرایـیِ افراطـی زندگی‌شـان را آشـفته 

کرده اسـت. آن‌قدر تمرکزشـان شـدیداً روی خودشـان متمرکز بود که روابطشـان را خراب 

کردنـد، از کارشـان کنـار گذاشـته شـدند و درنهایـت، تنهـا و ناراحـت بودنـد. 

اگـر بـه شـادترین افـرادی فکـر کنید کـه تابه‌حال شـناخته‌اید، افرادی که همـواره حال 

خوبـی دارنـد و مـدام لبخنـد می‌زننـد، افرادی‌انـد کـه دگرمحـور بـوده و بخشـی از وجـودی 

فراتر از خودشـان هسـتند.‌ آن‌ها شـعلۀ درخشـانی در خود دارند که شـما درکش نمی‌کنید، 

ولـی دوسـت داریـد شـما هـم بتوانیـد از راز این افراد آگاه شـوید.

خیلی از ما فکر می‌کنیم اگر فقط پول یا وقت بیشتری داشتیم، شادمان‌تر می‌بودیم. 

درواقع، تحقیقات زیادی نشـان داده‌اند که بخشـیدن وقت و پولمان ما را شـادتر می‌کند. 

بخشـیدن به ما حس‌های ارزشـمند مشـارکت اجتماعی و تعلقِ خاطر می‌دهد. دکتر سـارا 

کنـراث در “لـذتِ بخشـیدن2” نوشـت: »پـس از تکـرار تعامالت بخشـیدن، افـراد شـروع به 

دیـدن کسـانی می‌کننـد کـه ذهنیتـی مشـابه خـود دارنـد و درنتیجـه، احسـاس وصـل‌ بودن 

کـرده و حـس تنهایـی کمتـری خواهنـد داشـت و همچنین، حـس می‌کننـد دیگرانی وجود 

دارنـد کـه بـه فکـر‌ آن‌هـا باشـند. روابـط اجتماعـی به‌خودیِ‌خـود بـه زندگـی سـالم‌تر و 

طولانی‌تـر ختم می‌شـوند.«

بـه ایـن فکـر کنیـد: تقریباً تمـام فیلم‌هایی که می‌توانند “نشـاط‌بخش” توصیف شـوند 

داسـتان کلیِ مشـابهی دارند. با یک شـخصیت اصلیِ تنها و گم‌شـده شـروع می‌شـوند. ولی 

وقتـی آن فـرد بـه چنـد تَـنِ دیگـر بـا شـرایط مشـابه می‌پیونـدد، همـۀ‌ آن‌هـا به خاطـر دلیل 

1. The Second Mountain: The Quest for a Moral Life
2. The Joy of Giving
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مشـترکِ رفع مشـکلات متحد می‌شـوند و به یک هدف وجودی و حس تعلق می‌رسـند. در 

پایان، شـخصیت‌های فیلم یاد گرفته‌اند و رشـد کرده‌اند و برای باهم بودنشـان خوشـحال 

هسـتند. تماشـاگران با “حسِ خوب” و لبخندی بر لب از سـالن خارج می‌شـوند. 

نشـاط، یعنـی همیـن حـسِ خـوب، از ملحـق شـدن بـه یکدیگـر بـرای چیـزی فراتـر از 

خـود، مثـل سـود رسـاندن بـه جامعـه، حاصـل می‌شـود. شـما بـا تماشـای فیلمـی راجع به 

یـک عوضـیِ حق‌به‌جانـب کـه بـا بیت‌کویـن ثروتمنـد می‌شـود، آن حـسِ گرمـای درونـی 

را نخواهیـد داشـت؛ احتمـالاً در حالـی سـالن را تـرک می‌کنیـد کـه در ذهنتـان در مـورد 

میلیاردهـا سـرمایه، هواپیمـای شـخصی و سـرویس بهداشـتی بـا روکـش طال خیال‌پردازی 

آیـا می‌خواهیـد سـتارۀ آن فیلـم پـوچِ فرهنـگِ من‌محـور باشـید؟ طولـی  می‌کنیـد. ولـی 

نخواهـد کشـید کـه توسـط یـک زیردسـت از پشـت خنجـر خواهیـد خـورد. 

یـا اینکـه دوسـت داریـد زندگی‌تان یک داسـتان فرهنـگِ مامحورِ روحیه‌بخـش در مورد 

پیوسـتن بـه همدیگـر، دوسـت و هم‌پیمـان پیـدا کـردن و انجـام دادن کارهـای محشـر و 

خوشـحالی‌بخش باشـد؟ ما دوسـت داریم در فیلم‌هایی باشـیم که وقتی از هواپیمای جت 

پیـاده می‌شـویم، مـردم برایمـان دسـت تـکان دهنـد و یکـی از افـرادی کـه نجـات داده‌ایـم 

رقیب سـابقمان باشـد که زمانی باهم شـوخی می‌کردیم که چه کسـی کمک‌خلبان دیگری 

خواهد شـد. 

افراطـی در  از بروکـس: »اکنـون فکـر می‌کنـم فراگیـر شـدنِ فردگرایـیِ  گفتـۀ پایانـی 

فرهنـگ امـروزِ مـا یـک فاجعـه اسـت... . الگوی فرهنگی بایـد از ذهنیتِ فردگرایـیِ افراطی 

ارتباطـی تغییـر یابـد. لحظـۀ تاریخـی فعلـی خودخواهـی و خودمشـغولی را  بـه ذهنیـتِ 

عادی‌سـازی و مـا را جـدا و بیگانـه از هـم کـرده اسـت. مـا بـه تـهِ دره سـقوط کرده‌ایـم.«

آمـده و خـارج شـویم. فرهنـگ مـا در دنـدۀ  از دره بـالا  خوشـبختانه مـا می‌توانیـم 

اول‌شـخص گیـر کـرده اسـت. بـه مـا تلقین شـده اسـت که بـه آن باور داشـته باشـیم. ولی 

می‌توانیـم بـا برگشـت بـه ذات حقیقـیِ انسـانی خـود، فرهنـگِ من‌محـور را دور بریزیـم. مـا 

بـرای تالش و زندگـیِ انفـرادی بـه دنیـا نیامده‌ایـم. مـا بـرای همدیگـر سـاخته شـده‌ایم.
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