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پیشگفتار

مغز رفیق‌باز روایتی ساده و همه‌فهم از مهم‌ترین دستاوردهای علم عصب‌شناسی امروز 

در حوزۀ ارتباطات اجتماعی است. پژوهش‌هایی که در این کتاب بیان شده همگی پیامی 

مشـترک دارنـد: کیفیـت روابـط مـا کیفیت زندگی‌مـان را تعیین می‌کند. از سالمت روان و 

مقاومت جسـمانی گرفته تا امید به زندگی و حتی طول عمر، همه در گرو کیفیت ارتباط 

ما با همدیگر و دوری از انزواست.

این کتاب برپایۀ یافته‌های علمی نوشته شده و نشان می‌دهد که تجربه‌های روزمره‌مان 

از دوسـتی، عشـق، همدلـی و هم‌صحبتـی چـه تأثیـری بر سالمت روان و جسـم مـا دارند. 

پس از خواندن مطالب درمی‌یابیم که چرا احساس تنهایی می‌تواند به‌اندازۀ سیگارکشیدن 

برای بدن مضر باشد و چرا مغز و جسم ما به روابط انسانی نیاز دارند. بااین‌حال پرسشی 

مهم نیز مطرح می‌شود: در روزگاری که رسانه‌های دیجیتال و شبکه‌های اجتماعی کمک 

می‌کنند بی‌واسطه با هم در ارتباط باشیم و درعین‌حال به انزوای جمعی و اضطراب دامن 

می‌زنند چگونه پیوندهای انسانی واقعی را پاس بداریم؟

پاسـخ ایـن اسـت؛ در مواجهـه بـا ایـن فناوری‌های نویـن، مغز نیاز دیرینـه‌اش را حفظ 

کـرده اسـت؛ نیـاز بـه ارتباطـات انسـانی، همدلـی چهره‌به‌چهـره و تجربۀ حضـور دیگری. بن 

راین می‌نویسد: »مغزمان از همان آغاز برای باهم‌بودن و زیستن در پیوند با دیگران شکل 

گرفته اسـت. ما موجوداتی منزوی نیسـتیم؛ ذهن ما تک‌نوازی تنها نیسـت، بلکه بخشـی 

از ارکستر بزرگ زندگی است.« 
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در کتـاب مغـز رفیق‌بـاز رایـن بـا جسـارت نشـان می‌دهـد که مغز انسـان ذاتـاً اجتماعی 

است، اما هنوز به دیدگاهی نرسیده که در آن رابطه‌های انسانی به‌عنوان تجربه‌ای جسمانی 

و زنده در نظر گرفته می‌شوند. می‌توان گفت که در کتاب او، »مغز اجتماعی« هنوز به »بدن 

اجتماعی« بدل نشده است. او قدم مهمی برداشته و نشان داده که مغز ما ذاتاً اجتماعی 

اسـت. امـا هنـوز یـک قـدم دیگر مانـده؛ اینکه اجتماعی‌بـودن را به بـدن، محیط و حضور 

فیزیکی انسان‌ها پیوند بزند.

از منظـر مغزپژوهـی پدیدارشناسـانه، مغـز فقـط ابـزاری بـرای پیونـد جسـم بـا دیگران 

اسـت، نـه جایگزیـن آن. بـدون بـدن و جسـم، مغـز نمی‌توانـد اجتماعـی باشـد؛ چـون این 

بدن اسـت که ما را قادر می‌سـازد دیگران را ببینیم، صدایشـان را بشـنویم، لمسشـان کنیم 

و واکنـش نشـان دهیـم. به‌طـور کلی می‌توان گفت بن راین هـم با مطرح‌کردن ایدۀ »مغز 

اجتماعی« می‌خواهد یادآوری کند که مغز انسان برای رابطه و همراهی ساخته شده است، 

نه برای تنهایی و انزوا.

به ‌بیان دیگر، دیدگاه راین به اندیشه‌ای نزدیک است که از دوگانۀ ذهن و بدن فراتر 

مـی‌رود. او بـا تکیـه بـر داده‌هـای تجربی نشـان می‌دهد که مغز انسـان اساسـاً بـرای زندگی 

اجتماعـی طراحـی شـده. نکته‌هـای او دربـارۀ نورون‌های آینه‌ای، هورمون اکسی‌توسـین و 

انتقال اجتماعی درد نشان می‌دهد که مغز ما در ژرف‌ترین لایه‌های خود اجتماعی است؛ 

یعنی ذاتاً در پیوند با دیگران عمل می‌کند.

به باور او، در ارتباطات مجازی، به‌دلیل نبود نشانه‌هایی مانند حالات چهره و تماس 

چشـمی و لمـس فیزیکـی، سـامانه‌های عصبـیِ همدلـی تضعیف می‌شـوند. ازایـن‌رو، راین 

در قالبـی علمـی همـان دغدغـه‌ای را دنبـال می‌کند کـه در پژوهش‌های نویـنِ مغز و رفتار 

اجتماعی مطرح اسـت: هشـدار دربارۀ خطر گسسـت بدن از رابطه و افول آگاهی مشـترک 

در جهان دیجیتال امروز.

در ایـن چشـم‌انداز، می‌تـوان آگاهـی را پدیـده‌ای اجتماعـی و زنده دانسـت؛ آگاهی نه 

درون مغـز اسـت و نـه بیـرون از آن، بلکـه در شـبکه‌ای از بدن‌هـا، مغزهـا و جهـان زیسـتۀ 

انسـان‌ها جریـان دارد. ازایـن‌رو، می‌تـوان مغـز رفیق‌باز را تلاشـی دانسـت بـرای بازگرداندن 

آگاهی به بدن و پیونددادن بدن با شبکۀ زندۀ آگاهی انسانی. در همین راستا، این کتاب 

نقطۀ آغازی امیدوارکننده‌ برای رویکرد اجتماعی به یافته‌های »عصب‌شناسـی همدلی« به 

زبان ساده و روزمره است. 



11  ||  تارفپیشگ

پویا پاک‌نژاد، مترجم کتاب، از نسل جوان پژوهشگران ایرانی است که در سال‌هایی 

پرفرازونشیب، وقتی بسیاری از علاقه‌مندان به عرصه‌های میان‌رشته‌ای ناگزیر شدند مسیر 

خود را رها کنند، در این راه پایدار مانده است. او توانسته هم‌زمان با انتشار نسخۀ اصلی، 

ترجمـۀ فارسـی مغـز رفیق‌بـاز را آمـاده کنـد و آن را برای نگارش این مقدمـه در اختیار من 

بگـذارد. نکتـۀ جالـب آنکـه بـن رایـن و پویـا پاک‌نـژاد تقریبـاً هم‌نسـل‌اند و مسـیر علاقه و 

پژوهش آن‌ها در زمینۀ عصب‌پژوهی اجتماعی و رسانه شباهتی چشمگیر دارد.

مغـز رفیق‌بـاز را بخواندیـد، چراکـه خواندن ایـن کتاب به ما یـادآوری می‌کند مغزمان 

در تنهایـی پژمـرده می‌شـود و فقـط در پیونـد بـا دیگـران به شـکوفایی می‌رسـد. در جهانی 

که فردگرایی و انزوا هر روز بیشـتر بر ما تحمیل می‌شـود، بازگشـت به این حقیقت سـاده 

امـا بنیادیـن بیـش از هـر زمانی ضروری اسـت. با توجه به آنچه گفته شـد، این کتاب فقط 

گزارشی از یافته‌های علمی نیست؛ راهنمایی برای بهترزیستن است.

امیدوارم این اثر، پلی باشد میان دنیای علم و زندگی روزمره؛ پلی که ما را به شناختی 

بهتر از مغز و درکی عمیق‌تر از رابطه، همدلی و انسان‌بودن برساند.

دکترعبدالرحمن نجل رحیم

مغزپژوه اجتماعی‌انتقادی





قانون ساده‌گویی

وقتی آدم‌ها بی‌دلیل واژه‌های قلمبه‌سلمبه به کار می‌برند، کلافه می‌شوم.

واژه‌هـای سـاده‌تر اغلـب کار را بهتـر راه می‌اندازنـد. چـرا بایـد از عبارت‌هایـی مثـل 

بگوییـم  می‌توانیـم  به‌راحتـی  وقتـی  کنیـم،  اسـتفاده  »به‌کارگرفتـن«  یـا  »بهره‌جسـتن« 

استفاده‌کردن؟ البته شاید کِیف داشته باشد که به »رخ همه بکشیم« عجب دایرۀ واژگان 

»گسـترده‌ای« را »بـه کار گرفته‌ایـم«! امـا بـا زبـان سـاده هـم می‌تـوان نویسـندۀ خوبـی بود. 

واژه‌های پرطُمطُراق معمولاً مفهوم اندیشه‌ها یا ایده‌ها را »مبهم« می‌کنند، مانند پرده‌ای 

شـفافیت معنـا را می‌پوشـانند. گاهـی ممکـن اسـت مفهـوم نکتـه‌ای را بهتـر برسـانند، امـا 

احتمال دارد مخاطب را دل‌زده هم بکنند.

همین وضعیت در دنیای علم نیز پیش می‌آید. اصطلاحات تخصصی علمی مقاله‌های 

دانشـگاهی را گنـگ و نامفهـوم کرده‌انـد و باعـث شـده‌اند مـردم عـادی مطالـب علمـی را 

مطالعـه نکننـد. بایـد بـا مردم بهتـر ارتباط برقرار کنیـم. به‌جای اینکه فـرض کنیم مخاطب 

می‌داند »وزیکول پیش‌سیناپسی«1 چیست، می‌توانیم ساده بگوییم »کیسۀ کوچکی حاوی 

پیام‌رسـان‌های عصبـی« و بـا خیـال راحـت به کارمـان ادامه دهیم. یافتن راهی سـاده برای 

شـرح مفاهیـمْ بسـیار سـازنده‌تر از آن اسـت کـه جمله‌هـا را پـر از اصطلاح‌هـای تخصصـی 

کنیم و امیدوار باشـیم مخاطب خودش منظورمان را بفهمد. اگر دانشـمندان می‌خواهند 

در دنیـا تغییـری معنـادار ایجـاد کننـد، باید درهـا را باز بگذارند. همـه دعوت‌اند به مطالعۀ 

1. presynaptic vesicle
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این کتاب. البته اشـتباه برداشـت نکنید، ما قرار اسـت دربارۀ مباحث جدی علوم اعصاب 

صحبـت کنیـم، امـا بـه زبانـی که همـه آن را درک کنند و از آن بهره ببرند. پزشـکان سـوگند 

بقراط یاد می‌کنند که به کسـی آسـیبی نرسـانند، من هم با شـما عهد می‌بندم که بی‌دلیل 

اصطلاح‌های تخصصی را به کار نبرم.

‌بااین‌حال، کاربسـت برخی اصطلاح‌های تخصصی گریز‌ناپذیر اسـت. برخی اصطلاح‌ها 

را بایـد همان‌طـور کـه هسـتند بـه کار برد. مثلاً هیچ معادل دقیقی بـرای گابا1 )مخفف گاما 

آمینو‌بوتیریـک اسـید( وجـود نـدارد، به‌جـز خـود گابـا. امـا همیشـه می‌تـوان اصطلاح‌ها را 

توضیح داد. هنگام نوشـتن این کتاب متوجه شـدم خودم هم چند اصطلاح علمی را به 

کار برده‌ام. برای آنکه خیالم راحت شود که هیچ‌یک از خوانندگان از درک محتوای کتاب 

بازنمی‌مانـد، واژه‌نامـه‌ای در وب‌سـایتم )benrein.com/book( گذاشـته‌ام تـا معنـای 

اصطلاح‌هـا را بیابنـد. در واژه‌نامـه معنـی چنـد اصطالح گفته‌ شـده و گاهی نیـز توضیح یا 

نکته‌ای تکمیلی دربارۀ آن موضوع آمده است. اگر کنار واژ‌ه‌ای علامت »+« دیدید، یعنی 

توضیحش در آن بخش آمده است. امیدوارم به آن واژه‌نامه هم سر بزنید.

1. Gamm-aminobutyric Acid (GABA)



مقدمه

سه حقیقت تلخ دربارۀ زندگی اجتماعی ما

»سلام؟«

پشـت  اضطـراب  و  نگرانـی  غـرق  و  اسـت  پنجشـنبه  بعدازظهـر   ۴ تصـور کنیـد سـاعت 

کامپیوترتان قوز کرده‌اید. این هفته کابوسی تمام‌عیار بوده؛ برای پروژه‌ای بزرگ و مزخرف 

اضافـه‌کاری می‌کنیـد و بـه مهلـت تحویلش هم چیزی نمانده اسـت. هر لحظه اضطرابتان 

بیشتر می‌شود و تمرکز‌کردن سخت و سخت‌تر. لحظه‌شماری می‌کنید پروژه تمام شود، 

امـا اصالً نمی‌دانیـد چطـور از پـس آن بربیاییـد. خسـته و درمانـده بـه پشـتی صندلی تکیه 

می‌دهید، چشـم‌هایتان را می‌بندید و نفس عمیقی می‌کشـید. بدنتان ملتمسـانه می‌گوید 

استراحت کن، اما خودتان را قانع می‌کنید که اگر امشب چند ساعت دیگر کار کنید، فردا 

حالتـان بهتـر خواهـد بـود. دوباره به جلو خم می‌شـوید و چشـم‌های خسـته‌تان به صفحۀ 

نمایشگر خیره می‌شود. می‌دانید که این کار برخلاف غریزه‌تان است، اما آیا واقعاً انتخاب 

دیگری هم دارید؟

در همین لحظه، صفحۀ تلفن همراهتان روی میز روشن می‌شود و می‌لرزد. در کمال 

تعجب می‌بینید دوسـتی قدیمی اسـت که سال‌هاسـت با او صحبت نکرده‌اید. با خودتان 

می‌گوییـد: »چـه خبـر شـده؟ چـرا با من تمـاس گرفته؟« نگاهتـان بین گوشـی و کامپیوتر 

می‌چرخـد و بـرای تصمیم‌گیـری با خودتان کلنجار می‌روید. به جان‌کندن روی پروژه ادامه 

می‌دهید یا گوشی را برمی‌دارید؟
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لحظه‌ای خودتان را جای او بگذارید و صادق باشید. گوشی را جواب می‌دهید؟

وضعیـت بغرنجـی اسـت. از طرفـی، از تـه دل می‌خواهیـد پـروژه را تمـام کنیـد و هـر 

حواس‌پرتـی ممکـن اسـت فاجعه‌بـار باشـد. از طـرف دیگـر، کنجکاویـد بدانید چـرا تماس 

گرفته است. شاید خبر خوبی داشته باشد؟ یا... نکند خبر بدی باشد؟ نکند فقط بخواهد 

لطفی در حقش بکنید؟ اگر گفت‌وگو ناخوشایند باشد و مجبور شوید یک‌جوری خودتان 

را از شـرش خالص کنیـد چـه؟ باوجـود ایـن نگرانی‌هـا حسـی بـه شـما می‌گویـد گوشـی را 

بردارید. وسوسه‌ای آنی بر شما غلبه می‌کند و به تماس پاسخ می‌دهید.

»الو؟«

»سلام!«

در ادامه، گفت‌وگویی بسیار مفید و رضایت‌بخش شکل می‌گیرد. نه درخواستی در کار 

است، نه خبر بدی و نه هیچ حس ناخوشایندی در جریان گفت‌وگو پیش می‌آید. دوست 

قدیمی‌تان یادتان افتاده و ‌خواسـته اسـت حالی بپرسـد. خاطرات مشـترک را باهم مرور 

می‌کنید، می‌خندید و ماجراهای گذشـته را برای هم تعریف می‌کنید. طولی نمی‌کشـد که 

کاملاً از کامپیوترتان روی برمی‌گردانید و غرق گفت‌وگو می‌شـوید و شـش‌دانگ حواسـتان 

معطـوف صـدای آن‌سـوی خط می‌شـود. بعـد از تقریباً یک سـاعت، خداحافظی می‌کنید و 

قول می‌دهید به‌زودی دوباره تماس بگیرید. واقعاً هم از ته دل می‌گویید.

وقتی برمی‌گردید سراغ کامپیوترتان، ناگهان احساس می‌کنید نیروی تازه‌ای گرفته‌اید 

و سرزنده شده‌اید. ذهنتان شفاف شده است و آماده‌اید پروژه را از سر بگیرید؛ پروژه‌ای 

کـه دیگـر آن‌قدرهـا هـم طاقت‌فرسـا و هراس‌آور به نظر نمی‌رسـد. با خیـال راحت یکی‌دو 

ساعت دیگر کار می‌کنید و بسیار بیشتر از آنچه انتظار داشتید پیشرفت می‌کنید.

***

همه چنین موقعیتی را تجربه کرده‌ایم، این‌طور نیست؟ گاهی گفت‌وگویی خوبْ بهترین 

درمـان بـرای حال گرفته اسـت، به‌ویژه پس از چنـد روز که از تعاملی رضایت‌بخش بی‌بهره 

بوده‌‌ایم. اما این فقط خاطره‌ای آشـنا یا حکایت سـاده‌ای نیسـت که با آن هم‌ذات‌پنداری 

کنیـم، بلکـه مبنـای علمی دارد. مطالعات نشـان می‌دهند آدم‌هـا پس از گفت‌وگو معمولاً 
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حـال بهتـری دارنـد و از استرسشـان کاسـته می‌شـود. ایـن پیامدهـا در بلندمـدت روی هم 

انباشـته می‌شـوند. در مطالعاتـی کـه دربـارۀ ایـن موضـوع انجـام شـده، کسـانی کـه تعامل 

اجتماعـی بیشـتری دارنـد حال بهتـری را گزارش می‌کنند و آن‌ها که نیازهای اجتماعی‌شـان 

برآورده نشده است، امتیاز پایین‌تری می‌گیرند.

بله، تعامل‌های اجتماعی خُلق‌ ما را بهبود می‌بخشند، اما فایده‌هایش به همین یک 

مـورد خلاصـه نمی‌شـود. افرادی که بیشـتر بـا دیگران تعامل دارند، کمتـر در معرض خطر 

ابتلا به این بیماری‌ها هسـتند: زوال عقل )دمانس(، نارسـایی قلبی، دیابت، افسـردگی و 

اضطراب. پژوهش‌ها نشـان داده‌اند حمایتی که از شـبکۀ اجتماعی‌مان )خانواده، دوسـتان 

و...( دریافـت می‌کنیـم، آسـیب‌پذیری مـا را در برابر اسـترس کاهش و آسـتانۀ تحمل درد 

را افزایـش می‌دهـد. از سـوی دیگـر، انـزوای اجتماعـی مهم‌تریـن عامـل پیش‌بینی‌کننـدۀ 

خودکشـی اسـت. بدیهـی اسـت کـه زندگـی اجتماعـی نقـش بسـیار پررنگـی در سالمت و 

بهزیستی ما دارد.

اما این همۀ ماجرا نیست. تحقیقات نشان می‌دهند زندگی اجتماعی ما حتی ممکن 

اسـت بـر طـول عمرمـان نیـز تأثیـر بگـذارد. شـاید مضحـک بـه نظر برسـد، اما اینکـه به آن 

تمـاس پاسـخ دهیـد یـا بگذارید بـه صندوق پیغام‌گیرتـان برود، ممکن اسـت از مدتی که 

در ایـن دنیـا زندگـی می‌کنیـد بکاهـد یا بـر آن بیفزایـد. در مطالعه‌ای بیـش از ۳۰۰هزار نفر 

میانگین به‌مدت ۷ سال و نیم زیر نظر گرفته شدند. در این مدت، برخی شرکت‌کنندگان 

بـه مـرگ طبیعـی از دنیـا رفتنـد. نتیجه شـگفت‌انگیز بود. مشـخص شـد کسـانی کـه روابط 

اجتماعـی ضعیف‌تـری داشـتند، ۵۰درصـد بیشـتر احتمـال داشـت در طول مطالعـه از دنیا 

برونـد. شـفاف‌تر بگویـم، ایـن به آن معناسـت کـه انزوای اجتماعی تقریبـاً دو برابر چاقی و 

چهار برابر بیشتر از زندگی در منطقه‌ای بسیار آلوده مضر است.

حالا بیایید برگردیم به دوراهی تماس تلفنی. آیا هنگام تصمیم‌گیری برای پاسخ‌دادن 

یـا نـدادن بـه سالمتی خودتـان فکـر می‌کردیـد؟ احتمـالاً نـه، کـه کامالً طبیعی اسـت. ما 

اصالً فکـر نمی‌کنیـم زندگـی اجتماعی‌مان این‌قدر مهم باشـد... اما بایـد فکر کنیم. من که 

پژوهشگر علوم اعصاب هستم و زیست‌شناسیِ رفتار اجتماعی را مطالعه می‌کنم، بر این 

باورم که ارتباطات بین‌فردی هم‌سنگ دیگر عوامل سلامتی مانند ورزش، خواب و تغذیه 

اهمیت دارد. ‌بااین‌حال، ما آن‌گونه که باید به آن اهمیت نمی‌دهیم.
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این دقیقاً مشـکل امروز ماسـت. دنیای ما اکنون به معضلی اجتماعی دچار اسـت که 

هرچه زودتر این واقعیت را بپذیریم، زودتر می‌توانیم برای مقابله با آن اقدام کنیم. اینجا 

بـه اولیـن حقیقـت تلـخ می‌رسـیم: مـا در دنیایی چندپـاره زندگی می‌کنیم. سـپربلاهای 

زیـادی وجـود دارنـد کـه می‌توانیـم انگشـت اتهـام را به‌سویشـان نشـانه بگیریـم؛ اسـتفادۀ 

بیش‌ازحـد و روزافـزون از شـبکه‌های اجتماعـی، همه‌گیری کوویـد-۱۹، پیدایش دورکاری، 

دوقطبی‌سـازی سیاسـی1 و بی‌شـمار عوامـل دیگـر. گذشـته از اینکه چه‌کسـی یـا چه‌چیزی 

مقصـر اسـت، بایـد بپذیریـم و آگاه باشـیم کـه زندگـی اجتماعی‌مـان روزبـه‌روز ضعیف‌تـر 

می‌شود و مشکلی بسیار بزرگ است.

خوشـبختانه، فکـر می‌کنـم ایـن آگاهـی در حـال شـکل‌گیری اسـت. مایـۀ دل‌گرمی‌ام 

اسـت که می‌بینم در سـال‌های گذشـته گفتمان عمومی دربارۀ انزوا پیشـرفت کرده اسـت. 

رفته‌رفتـه بـه تیترهـا و گزارش‌هایـی که دراین‌باره نوشـته می‌شـود بیشـتر توجه می‌کنیم و 

به شـنیدن پادکسـت‌هایی دربارۀ این معضل اجتماعی‌ روی آورده‌ایم. جای شـکرش باقی 

اسـت کـه راه‌حلـی بسـیار سـاده و روشـن وجود دارد: بیشـتر معاشـرت کنیم! آیـا واقعاً به 

ایـن پیـام عمـل کرده‌ایـم؟ آیـا تغییـری رخ داده اسـت؟ مـن کـه ندیـده‌ام کار خاصی برای 

اجتماع‌سـازی و گردهم‌‌‌آمدن انجام شـده باشـد. تنها چیزی که دیده‌ام تداوم تفرقه اسـت 

کـه در جامعـه چنددسـتگی ایجاد می‌کند. چرا بـرای اصلاح این وضعیت کاری نمی‌کنیم؟ 

حدس می‌زنم ما آن‌گونه که باید از عواقب معاشـرت‌نکردن آگاه نیسـتیم. پس من اینجا 

هسـتم تا خبر ناخوشـایندی را به شـما بدهم که احتمالاً دوسـت ندارید بشـنوید. ما باید 

ایـن موضـوع را جـدی بگیریم. چراکه حقیقت تلخ شـمارۀ ۲ را برایمان آشـکار می‌کند: 

تفرقه دشمن سلامت مغز است.

مغز انسان در فرایند تکامل ‌به‌گونه‌ای شکل گرفته است که بابت ارتباط به ما پاداش 

می‌دهد و برای انزوا تنبیهمان می‌کند. در نتیجه، نفع زیادی از معاشرت می‌بریم و چه‌بسا 

در نبـود آن بیشـتر زیـان ‌کنیـم. همه می‌دانیم باید بیشـتر تلفن‌هـا را جواب بدهیم و برای 

دوسـتان و خانـواده وقـت بگذاریـم، امـا گویـا انگیـزۀ کافی برای ایـن کارها نداریـم. به باور 

من، یکی از دلایل بی‌عملی ما برای حل این مشکل نقص گفتمان فعلی دربارۀ انزواست. 

شـنیده‌ایم کـه تعامـل برایمـان خوب اسـت و انزوا بد، اما آیا می‌دانیـم چه تأثیری بر مغز 

1. Political Polarization
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و بدنمـان دارد؟ علـوم اعصـاب کـه نشـان می‌دهـد دقیقاً چـه خطرهایـی روان و بدنمان را 

تهدیـد می‌کنـد، در مقاله‌هـا و پادکسـت‌ها چنـدان جایـی نـدارد. درحالی‌کـه در این زمینه 

حرف‌هـای زیـادی بـرای گفتـن هسـت. ارتبـاط اجتماعی در عمـق سـازوکارهای درونی بدن 

و ذهنمـان نفـوذ می‌کنـد و بر بسـیاری از سیسـتم‌ها و فرایندهای داخلـی بدن و مغز تأثیر 

می‌گـذارد. وقتـی ارتبـاط اجتماعـی را در فهرسـت اولویت‌هایمـان نمی‌گذاریـم، فرایندهای 

زیسـتی بدنمان دچار اختلال می‌شـوند و عملکردشـان به‌شـکلی نامطلوب تغییر می‌کند و 

بیشـتر مردم علتش را نمی‌دانند. من معتقدم اگر واقعاً درک کنیم چه خطری تهدیدمان 

می‌کند، شاید انگیزۀ بیشتری برای اقدام پیدا کنیم. گذشته از همۀ این‌ها، تا وقتی ندانی 

چرا کاری را انجام می‌دهی، چطور می‌توانی برای انجام‌دادنش انگیزه داشته باشی؟

 حقیقـت تلـخ دیگـری نیـز مانـده کـه پذیرفتنـش از همـه دشـوارتر اسـت. بـا اینکه ما 

عوامل بیرونی مانند کووید-19 و دورکاری را مقصر مشکلات اجتماعی‌مان می‌دانیم، باید 

نقـش خودمـان را نیـز بپذیریـم. انسـان‌های امروزی طـوری رفتار می‌کنند که ممکن اسـت 

مـا را بـه ورطـۀ تفرقـه بیندازند. اما همۀ این‌ تقصیرها هم به گردن ما نیسـت. مغز انسـان 

در دنیایی بسیار متفاوت از دنیای امروزمان شکل گرفته است. بنابراین همیشه آن کاری 

را انجـام نمی‌دهـد کـه مـا در جامعـۀ امـروزی بهتریـن کار می‌دانیم. برای مثـال، ما گاهی با 

غریبه‌ها در اینترنت بحث می‌کنیم، با کسـانی که شـبیه ما نیسـتند کمتر همدلی می‌کنیم 

و ارزش تعریف‌کـردن از دیگـران را دسـت‌کم می‌گیریـم. واضـح اسـت کـه ایـن دام‌هـای 

اجتماعـی بـرای ایجـاد ارتباط مفید نیسـتند، اما صرفاً نتیجۀ نحوۀ سیم‌کشـی مغزند. مغز 

بـا تمـام هوشـمندی و توانایـی‌اش، عضوی بی‌نقص نیسـت؛ نقص‌هایـی دارد که می‌تواند 

سـد راه ارتبـاط شـود. ایـن موضـوع مـا را بـه حقیقـت تلخ شـمارۀ ۳ می‌رسـاند: مغز ما 

کاستی‌هایی ذاتی دارد که می‌تواند ما را از هم دور ‌کند.

بـرای سـاختن جامعـه‌ای کـه در آن آگاهانـه ارتباط را انتخاب کنیـم و آن را در اولویت 

بگذاریـم، ضـروری اسـت ایـن موانـع را بشناسـیم و بی‌پـرده بـا آن‌ها مواجه شـویم تا برای 

رفعشـان یـا غلبـه بـر آن‌هـا اقـدام کنیـم. در سراسـر ایـن کتـاب، دربـارۀ کارهـای پرشـمار 

عجیب‌وغریب مغز صحبت می‌کنیم که ممکن است به تفرقه منجر شوند. چرایی وجود 

ایـن ایـن دام‌هـا در ذهنمـان را بررسـی و دربارۀ راهکارهای مقابله بـا آن‌ها بحث می‌کنیم.‌ 

هدف من این است که بر این چاله‌های مغزی در زندگی اجتماعی نور بیندازم تا بتوانیم با 

اقدامی آگاهانه و سنجیده مسیرمان را تغییر دهیم و از آن‌ها دوری کنیم. 
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در دنیـای امـروز، همـۀ سـاکنان زمین دشـمنی مشـترک دارند: تفرقه. بشـریت درگیر 

جنگی خاموش با دشـمنی اسـت که سالمت مغز و آیندۀ گونۀ ما را تهدید می‌کند. تنها 

یک راه برای شکسـت‌دادن این دشـمن وجود دارد که بسـیار سـاده است: باهم‌بودن. این 

کتاب پرده‌ها را کنار می‌زند و کوهی از تحقیقات علوم اعصاب را نمایان می‌کند تا ماهیت 

واقعـی ایـن نبـرد را درک کنیـد. همه می‌پرسـیم: تعاملات اجتماعی ازنظر زیست‌شـناختی 

چـه ارمغانـی بـرای مغـز دارد؟ وقتـی بـا دیگـران وقـت می‌گذرانیـم یـا مدتـی طولانـی تنهـا 

می‌مانیـم، چـه اتفاقـی رخ می‌دهـد؟ آیـا تعامـل آنلاین با مـردم فایده‌ای بـرای مغز دارد؟ 

آیا وقت‌گذراندن با سگتان هم تعامل اجتماعی حساب می‌شود؟ چه نیروهای پنهانی‌ای 

موذیانـه در کمیـن نشسـته‌اند و مغـز مـا را دسـت‌کاری می‌کننـد تـا ارتباطاتمـان را خـراب 

کننـد؟ از شـگفتی‌های علمـی کـه بررسـی می‌کنیـم گاهـی متحیـر می‌شـوید. بـه باورهـای 

پیشینتان تردید می‌کنید و امیدوارم از سازوکارهای پیچیده و شگفتی‌های مغز و بدنمان 

به وجد بیایید. مهم‌تر از همه، اگر کارم را خوب انجام دهم، امیدوارم انگیزه پیدا کنید تا 

دست در دست هم‌نوعان به نبرد با دشمن مشترکمان بروید.

***

من از کودکی شـیفتۀ تعاملات اجتماعی بودم. خوب یادم اسـت که در کافه‌تریای مدرسـۀ 

ابتدایی‌ام به اطراف نگاه می‌کردم و مجذوب میزهای متعددی می‌شدم که بچه‌ها دورشان 

ناهـار می‌خوردنـد. برخـی میزها سـاکت بودند، چون خجالتی‌ترین دانش‌آموزان پشتشـان 

می‌نشستند و فقط به‌خاطر اینکه کار درستی بود کنار بقیه بودند. آن‌ها کتاب می‌خواندند 

یا به ساندویچ‌هایشـان خیره می‌شـدند تا از گفت‌وگو بپرهیزند. گاهی هم که تعاملی نادر 

پیـش می‌آمـد، رفتارشـان ناشـیانه و ناخوشـایند بـود. مـن هم کـه بچـۀ کتاب‌خوانی بودم، 

اغلـب سـر این میزها می‌نشسـتم. اما احسـاس محرومیت اجتماعـی می‌کردم. وقت‌های 

ناهار اطرافم را تماشـا می‌کردم و خودم را سـر میز هم‌کلاسـی‌های پرشورتر و محبوب‌ترم 

تصور می‌کردم. سـر آن میزها ‌‌همه‌چیز پرسـروصداتر و شـادتر بود. آنجا محیط اجتماعی 

کاملاً متفاوت بود... محیطی که از جان‌ودل می‌خواستم متعلق به آن باشم.
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پس از چندین سال مشاهدۀ رفتار دیگران در کودکی، متوجه شدم مردم عادت‌های 

اجتماعی متفاوتی دارند. رفته‌رفته به این نتیجه رسـیدم که اجتماعی‌بودن طیفی گسـترده 

دارد کـه از کم‌حرفـی و کم‌رویـی شـدید تـا ‌‌برون‌گرایی افراطی را در بر می‌گیرد. هرکسـی در 

نقطه‌ای از این طیف قرار می‌گیرد. تو کجای آن هستی؟

هرچـه بزرگ‌تـر می‌شـدم، بیشـتر این فکر در سـرم می‌چرخید که چرا مـا این‌قدر باهم 

متفاوتیم. خوشبختانه، سرانجام توانستم جایم را سر میزهای دیگر ‌‌برون‌گراها پیدا کنم، 

اما هرگز از تماشای اطرافم دست برنداشتم. همیشه غرق تماشای تنوع زیبای رفتارهای 

اجتماعی دیگران بودم و همواره دلم می‌خواست بدانم چه سیستم‌ عاملی درون ماست 

که هریک از ما را منحصربه‌فرد می‌کند.

وقتی به دانشگاه رفتم، رشتۀ روان‌شناسی را انتخاب کردم به این امید که شاید روزی 

بتوانم آن تفاوت‌های اجتماعی را مطالعه کنم. اما یک جای کار می‌لنگید. حس می‌کردم 

در ایـن میـان نقصـی وجـود دارد، انـگار داشـتم رشـتۀ اشـتباهی را می‌خوانـدم. این رشـته 

آن‌طـور کـه انتظـار داشـتم برایم هیجان‌انگیز نبود. واحدهای درسـی‌ بیشـتری که ‌گذراندم، 

کم‌کم فهمیدم مشـکل چیسـت: من دربارۀ رفتار و چراییِ کارهای مردم می‌آموختم، اما 

در واقـع ایـن مغـز بـود که بیش از همه برایم جذابیت داشـت. بـا فکرکردن به ایدۀ دوران 

کودکی‌ام دربارۀ طیف اجتماعی1، متوجه شدم شیوۀ منحصربه‌فرد هر دانش‌آموز در ابراز 

خودش بازتاب تفاوت‌های نامرئی در عملکرد مغزش است! همین من را برای ریشه‌یابی 

دقیق این تفاوت‌ها مصمم کرد. چرا مغز برخی دانش‌آموزان تعاملی‌تر عمل می‌کند؟ آیا 

می‌توان این عادت‌های اجتماعی را در سـازوکار‌های مغزی مشـخصی ردیابی کرد؟ به نظر 

می‌رسید که شور و اشتیاق واقعی‌ام را در مطالعۀ مغز پیدا کرده‌ام، اما مشکلی بزرگ در 

میان بود... علوم اعصاب حسابی مرا می‌ترساند.

ابهت این رشـته من را گرفته بود. برای تغییر رشـته به علوم اعصاب باید درس‌هایی 

مثل بیوشیمی، ژنتیک و زیست‌شناسی مولکولی را می‌گذراندم و فکر می‌کردم از پسشان 

برنمی‌آیم. ازآنجاکه در کودکی با فقدان اعتمادبه‌نفس دست‌وپنجه نرم کرده بودم، خودم 

را بـاور نداشـتم. بنابرایـن به‌جـای دنبال‌کـردن رؤیایـم، بـه تحصیل در رشـتۀ روان‌شناسـی 

ادامه دادم، به این امید که در نهایت به نتیجۀ خوبی برسم. گرچه می‌ترسیدم کارم اشتباه 

1. Social Continuum
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باشد، بازهم حس می‌کردم تنها انتخابم است. معدلم خوب بود و نمی‌خواستم با تغییر 

رشـته به علوم اعصاب آن را به خطر بیندازم. سـر‎به‌زیر و لنگ‌لنگان به‌سـوی آینده‌ای قدم 

برمی‌داشتم که مطمئن نبودم می‌خواهمش.

سپس، ‌‌همه‌چیز تغییر کرد. فقط سه ترم مانده به فارغ‌التحصیلی، کابوس وحشتناکی 

دیدم که زندگی‌ام را به‌کلی دگرگون کرد. در خواب، بزرگ‌سالی بودم که خانواده و خانه‌ای 

داشـتم. ‌‌همه‌چیـز در ظاهـر عـادی بـود، اما نیرویی اهریمنی و نامرئی تسـخیرم کرده بود و 

زندگـی‌ام را کنتـرل می‌کـرد. اگـر از فرمـان این نیرو سـرپیچی می‌کردم، بدنم به شـکل‌های 

وحشـتناکی درمی‌آمـد. دسـت‌ها و پاهایـم کج‌ومعـوج می‌شـدند، صورتـم متـورم و پـر از 

مایعـی می‌شـد کـه پوسـتم را بـه آسـتانۀ پارگـی می‌رسـاند و زخم‌هایـی سراسـر پوسـتم را 

فرامی‌گرفت. درست همین‌قدر که به نظر می‌رسد، هولناک بود. در لحظۀ سرنوشت‌سازی 

از خـواب، نیـروی اهریمنـی مـرا به زیرزمین خانه‌ام فراخواند. با اینکه همواره برایم نامرئی 

بود، ناگهان فهمیدم که می‌خواهد خودش را آشکار کند. احساس کردم قدرتی باورنکردنی 

و هولناک مرا احاطه و وجودم را پر از وحشت ‌کرد. ترسم وصف‌ناپذیر بود. بعد، درست 

در لحظه‌ای که حس کردم آن نیرو دارد بر من غلبه می‌کند، از خواب پریدم.

وحشتی که هنگام بیدار‌‌شدن تجربه کردم نیز همان‌قدر شدید بود. در تخت یک‌نفرۀ 

جیرجیرویـم در اتـاق سـاکت و تاریـک از جـا پریدم. نیمه‌‌شـب بود، غـرق آدرنالین بودم و 

انگار بدنم را برق گرفته بود. دوباره دراز کشـیدم و سـعی کردم بر خودم مسـلط شـوم، اما 

نمی‌توانسـتم وحشـت کابـوس را از خـودم دور کنـم. به‌دلایلـی، در میـان تمـام افـکاری که 

بعد از بیداری ممکن بود سراغم بیاید، فقط این پرسش در ذهنم تکرار می‌شد: مغز من 

چگونـه ایـن کار را کـرد؟ شـگفت‌زده بودم که اندامی واحد چگونـه می‌تواند چنین کابوس 

پیچیده‌ای را با منظره‌های واضح، شخصیت‌های ‌پیش‌بینی‌ناپذیر و داستانی گیرا بیافریند 

و هم‌زمـان ایـن خـواب را تجربه کند، با شـخصیت‌ها تعامل داشـته باشـد و تصمیم‌گیری 

کند. همۀ این اتفاق‌ها‌ چگونه در مغز من رخ می‌داد؟

آن کنجـکاوی تیـر خالص بـود. دیگـر از آسـتانۀ تحملـم فراتـر رفتـه بـودم. واضح بود 

کـه دیگـر نمی‌توانسـتم میـل حقیقی‌ام بـه مطالعۀ علوم اعصاب را سـرکوب کنم. تا صبح 

بیدار ماندم و برای تغییر مسیر تحصیلی‌ام برنامه‌ریزی کردم. فردای همان روز، با مشاور 

تحصیلی‌ام صحبت کردم، به کانون دانشجویی علوم اعصاب پیوستم و برای کار داوطلبانه 
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با آزمایشگاه‌های علوم اعصاب تماس گرفتم. برنامه‌ام این بود که مطالعۀ رفتار اجتماعی 

را ادامـه دهـم، امـا ایـن بـار از نـگاه علـوم اعصـاب. امیـدوار بـودم کـه شـاید، فقط شـاید، 

روزی بفهمـم چـرا مغـز بعضی دانش‌آموزان ترجیح می‌دهد به ساندویچشـان خیره شـود، 

درحالی‌که مغز بقیه دوست دارد پرسروصدا بازی کند.

به کابوسـم که فکر می‌کنم، همیشـه از خودم می‌پرسـم آیا آن »نیروی« اهریمنی نماد 

مسـیر شـغلی‌ام بود؟ شـاید ضمیر ناخودآگاهم می‌خواسـت به من هشـدار دهد به‌سـوی 

آینـده‌ای ناخوشـایند مـی‌روم کـه در آن شـغلم بـر زندگـی‌ام چیـره خواهـد شـد. مانـدن در 

مسـیر شـغلی اشـتباه باعـث می‌شـد کارهایـی انجـام دهـم که نمی‌خواسـتم و به نسـخه‌ای 

از خـودم بـدل می‌شـدم کـه بـا آن احسـاس بیگانگی می‌کردم. شـاید قرار نبـود آن نیرو در 

خـواب خـودش را بـه من نشـان دهد. در عوض، شـاید قصد داشـت حقیقـت را در زندگی 

واقعـی برایـم نمایـان کنـد؛ در همـان لحظه‌های پس از بیداری که فکر مغز دسـت از سـرم 

برنمی‌داشت. همچنین فکر می‌کنم شاید آن نیرویی که نزدیک بود در خواب با آن ‌روبه‌رو 

شـوم، در واقع همان ضمیر ناخودآگاهم بود که آمده بود تا با ترسـاندن من مرا متوجه 

مسیر اشتباهم کند.

البته این داستان پایان خوشی دارد. سرانجام در دانشگاه ایالتی نیویورک در بوفالو در 

رشـتۀ علوم اعصاب مدرک دکتری گرفتم. همان درس‌های ترسـناک با نام‌های طولانی را، 

که فکر می‌کردم از پسشـان برنمی‌آیم، با موفقیت پشـت سـر گذاشـتم. پس از پایان دورۀ 

دکتری، در دانشگاه استنفورد استخدام شدم تا به کارم در کسوت دانشمند علوم اعصاب 

ادامـه دهـم. بـا افتخـار می‌گویـم تاکنـون بیـش از بیسـت مقالۀ علمی منتشـر کـرده‌ام که 

موضوعشـان بررسـی کارکرد مغز اجتماعی اسـت. در تحقیقاتم بررسـی کرده‌ام که ژن‌های 

مـا چگونـه رفتارهـای اجتماعی‌مان را شـکل می‌دهند، چگونه داروهایـی مانند ام‌دی‌ام‌اِی1 

همدلـی را افزایـش می‌دهنـد، انگیزه‌هـای اجتماعـی چگونـه ‌از فشـارهای محیطـی تأثیـر 

می‌پذیرنـد، چـرا مردم در رسـانه‌های اجتماعی با یکدیگر بی‌رحمانـه رفتار می‌کنند، چگونه 

مداخالت میان‌فـردی از خودکشـی جلوگیـری می‌کنـد و حتـی چگونـه می‌تـوان تعامالت 

اجتماعـی را در موش‌هـا اندازه‌گیـری کـرد. بـه خـودِ جوان‌تـرم افتخار می‌کنم که شـجاعت 

رویارویی با کاری خطیر را داشت که ترسناک اما ضروری به نظر می‌رسید.

1. Methylene Dioxy MethAmphetamine (MDMA)
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علـم  دربـارۀ  نکته‌هـای شـگفت‌انگیزی  اعصـاب،  علـوم  در عرصـۀ  در دوران کاری‌ام 

تعاملاتمان آموخته‌ام که بی‌صبرانه منتظرم آن‌ها را در این کتاب با شما در میان بگذارم. 

اگـر شـما هـم مثـل مـن علـوم اعصـاب را رشـته‌ای ترسـناک و دلهـره‌آور می‌دانیـد، نگـران 

نباشـید. این کتاب برای شماسـت. علاوه‌‌بر کارم در آزمایشـگاه، این سـعادت را داشـته‌ام 

کـه علـوم اعصـاب را در شـبکه‌های اجتماعـی آمـوزش دهـم و زیبایـی و رازآلودگـی مغـز 

را بـا کسـانی بـه اشـتراک بگـذارم کـه مایـل بـه شـنیدنش هسـتند. خـودم را ملزم کـردم تا 

مهارت‌های ارتباط علمی‌ام را تقویت کنم، زیرا باور دارم اگر اطلاعات این رشته به‌درستی 

منتقل شود، هرکسی می‌تواند دربارۀ مغز بیاموزد. همۀ ما مغز داریم و شایستۀ فهم آن 

هسـتیم. ایـن کتـاب را نیـز با همین نیت نوشـته‌ام تا همه بتواننـد به دانش علوم اعصاب 

دسترسی داشته باشند. 

خبـر تـازه‌ای نیسـت که بـا معضلی اجتماعی روبه‌روییم. مطمئنـم کتاب‌های زیادی در 

سال‌های آینده منتشر می‌شوند تا نشان دهند چقدر منزوی شده‌ایم. اما این کتاب جزو 

آن‌ها نیست. این کتاب قرار نیست حرف‌های تکراری بزند که خودتان هم می‌دانید؛ مثلاً 

بگویـد چقـدر تنهاییـم یـا دنیـای مـدرن چگونـه دگرگون شـده اسـت. قصـد دارم عمیق‌تر 

موضـوع را بـکاوم و شـما را بـه دنیـای رازآمیـز زیست‌شناسـی مغـز ببـرم و اهمیـت ایـن 

تغییرات را برای سالمت و بهزیسـتی‌ شـرح دهم. این صفحه‌ها صرفاً به شـما نمی‌گویند 

بـه ارتبـاط نیـاز داریـد، بلکه توضیح می‌دهند که چرا ارتباط نیازی حیاتی اسـت. به انبوهی 

از پرسش‌ها دربارۀ ماشین نرم و صورتی‌رنگِ درون سرتان که ‌‌به‌شدت محتاج هم‌صحبتی 

است پاسخ می‌دهیم. از حجم عظیمی از یافته‌های علمی می‌گوییم که طی چندین دهه 

در قاره‌های مختلف گردآوری شـده اسـت. گرچه شـاید قبلاً اسـم این مطالعات را نشنیده‌ 

یـا خودتـان آن‌هـا را نخوانده‌ باشـید، ایـن یافته‌ها قابلیتش را دارند کـه تغییری بنیادی در 

زندگی‌تان ایجاد کنند.
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نکات کلیدی

	1 پیوند اجتماعی برای سلامت روان و جسم حیاتی است. ارتباط اجتماعی فقط گزینه‌ای .

دل‌خواه نیسـت، بلکه ‌به‌اندازۀ ورزش، خواب و تغذیه ضروری اسـت. ‌بااین‌حال، 

مـا اغلـب آن را کـه یکـی از مؤلفه‌های اصلی سالمتی‌مان اسـت نادیده می‌گیریم.

	2 پیوند اجتماعی مزایای بسیاری برای سلامتی دارد. این پیوند با کاهش خطر زوال .

عقل، نارسـایی قلبی، دیابت، افسـردگی و اضطراب و حتی افزایش آسـتانۀ تحمل 

درد و افزایش طول عمر همراه است.

	3 گفتمان عمومی دربارۀ انزوا نتوانسـته اسـت دانش زیربنایی علوم اعصاب را در بر .

بگیرد. این کتاب روشن می‌کند که واقعاً چه خطری در کمین ماست.

	4 باید سه حقیقت تلخ دربارۀ تعامل اجتماعی را بپذیریم:.

	1 مـا در دنیایـی چندپـاره زندگـی می‌کنیـم. عوامـل بیرونـی ماننـد رسـانه‌های .
اجتماعـی، همه‌گیـری کرونا و قطبی‌سـازی سیاسـی شـکاف‌های اجتماعی ما را 

عمیق‌تر کرده‌اند.

	2 تفرقه دشمن سلامت مغز است. مغز ‌به‌گونه‌ای سیم‌کشی شده است که به .
ارتبـاط و پیونـد پـاداش می‌دهد و بابت انزوا تنبیه می‌کند. برای همین، تفرقه 

تهدیدی جدی برای سلامت است.

	3  مغـز کاسـتی‌هایی ذاتـی دارد کـه می‌توانـد مـا را از هم دور کند. سیم‌کشـی .

عصبـی مـا ایرادهـا و سـوگیری‌هایی دارد کـه می‌توانـد مانع ارتباط شـود. درک 

این کاستی‌های طبیعی به ما کمک می‌کند زندگی اجتماعی پربارتری بسازیم.

برای مشاهدۀ منابع این فصل لطفاً به وب‌سایت benrein.com/book سر بزنید.

http://www.benrein.com/references




بخش اول

تأثیر تعامل و انزوا بر سلامت مغز





فصل 1

خجالتی نباشید

مزیت‌های پنهان تعامل اجتماعی

دنیای پساتعاملی

مغز انسـان نوعی ماشـین پیش‌بینی اسـت. بی‌صدا پشـت چشـمانتان نشسـته، بی‌وقفه از 

دنیـای اطـراف اطلاعـات جمـع‌آوری می‌کنـد و حدس می‌زند بعداً چـه اتفاقی رخ می‌دهد. 

این ویژگی خوبی است، به شما امکان می‌دهد سریع‌تر تصمیم بگیرید و با محیط‌های در 

حال تغییر سـازگار شـوید. به تام هنکس1 در فیلم دورافتاده2 فکر کنید: هنکس در ابتدا 

نمی‌توانـد بـا نیـزه ماهـی بگیرد، اما به‌مرور موفق می‌شـود. پس از مدتـی که از بالا حرکت 

ماهی‌هـا را تماشـا می‌کنـد، مغـزش الگوهـای شـناکردن آن‌هـا را یـاد می‌گیـرد و حرکـت 

بعدی‌شـان را بهتـر پیش‌بینـی می‌کنـد، تـا اینکـه بالاخره بـا پرتاب نیزه آن‌ها را درجا شـکار 

می‌کند. این ‌‌فرایند در همۀ عرصه‌های زندگی رخ می‌دهد؛ مغز انسان پیوسته خودش را 

بـا دنیـای متغیـر اطـراف وفق می‌دهد و بـرای اینکه پیش‌بینی‌هایـش را دقیق‌تر کند، مدام 

آن‌ها را به‌روزرسانی ‌می‌کند.

معمولاً این ‌‌فرایند مفید است، اما در دنیایی که ارتباط اجتماعی رو به کاهش است، 

1. Tom Hanks
2. Cast Away
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چه بلایی سر پیش‌بینی‌های ما می‌آید؟ چه بخواهیم چه نه، به نظر می‌رسد بشر روزبه‌روز 

منزوی‌تـر می‌شـود. ایـن روزهـا، معمـولاً ترجیـح می‌دهیـم در شـبکه‌های اجتماعی پرسـه 

بزنیـم تـا اینکـه گوشـی را برداریـم و بـه دوسـتی تلفـن کنیم. به‌جـای گپ‌زدن با فروشـنده، 

مایحتاجمان را در اپلیکیشن سفارش می‌دهیم و دم در تحویل می‌گیریم. غذای بیرون‌بر 

را آنلاین سـفارش می‌دهیم، درحالی‌که می‌توانسـتیم پشـت میزی در رسـتوران بنشینیم و 

از گارسون دربارۀ غذای مخصوص روز بپرسیم. حتی می‌توانیم یک روز کاریِ هشت‌ساعته 

را در خانه، درازکش روی تخت با لپ‌تاپ بگذرانیم، بدون هیچ‌گونه ارتباط اجتماعی. این 

تغییرات آهسته و تدریجی و تقریباً نامحسوس در طول سال‌ها رخ داده‌اند.

در نتیجـه، به‌بـاور مـن، توقـع مغـز ما از ارتبـاط اجتماعی رفته‌رفته پایین آمده اسـت. 

نمی‌دانـم شـما چـه نظـری داریـد، ولـی مـن دیگـر از شـنیدن صـدای اپراتور خودکار پشـت 

خط تعجب نمی‌کنم. در واقع، وقتی صدای انسـانی واقعی را می‌شـنوم، بیشـتر غافل‌گیر 

می‌شـوم. مغزم خودش را با دنیای مدام متغیرْ سـازگار کرده و پیش‌بینی‌هایش را مطابق 

بـا آن به‌روزرسـانی کـرده اسـت و حـالا بیشـتر انتظـار دارد با یک ماشـین صحبـت کند تا با 

انسان. این پدیده به کل جامعه سرایت کرده است. بی‌آنکه واقعاً متوجه باشیم، مغزمان 

خودش را با دنیایی سازگار می‌کند که در آن کمتر با دیگران تعامل داریم. 

تحول بزرگ دیگری در سال ۲۰۲۰ اوضاع را بدتر کرد و باعث شد زندگی اجتماعی‌مان 

عقب‌نشـینی کنـد و تحلیـل بـرود. همه‌گیری کووید-۱۹ بی‌شـک یکـی از منزوی‌کننده‌ترین 

رویدادهای تاریخ بشـر بود که میلیاردها نفر را به اعماق تاریک انزوا فروبرد. در خانه گیر 

افتاده بودیم که ابرهای سنگین تنهایی از راه رسیدند و بر سلامت روانمان سایه افکندند 

و مـا را در دام ناامیـدی و درماندگـی گریزناپذیـر گرفتار کردند. نم‌نمک به دنیای محبوبمان 

بازگشتیم، اما دیدیم که ‌‌به‌شدت تغییر کرده است. تعاملات اجتماعی در هاله‌ای از ترس 

و نگرانی فرورفته بود، با این دلهرۀ شوم که ممکن است در معرض یک بیماری جدید و 

ناشـناخته قرار بگیریم. نشسـتن در فضاهای عمومی با اضطرابی ناآشـنا همراه بود. دیگر 

نمی‌خواسـتیم با فروشـنده صحبت کنیم و شـاید بهتر بود که اصلاً به خریدهای ما دسـت 

نزند. خودمان را با کار، ورزش و حتی خرید در خانه وفق دادیم. در نتیجه، مغزمان نیز به 

کمتر دیدن همکاران، رفقای باشگاه و همسایه‌ها عادت کرد. برای گونه‌ای با مغز ‌‌به‌شدت 

اجتماعی، این وضعیت بدی است.
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این تغییرات گستردۀ اجتماعی ممکن است مغزمان را واداشته باشند پیش‌بینی‌های 

جدیدی بسازد و انتظار تعامل اجتماعی کمتری داشته باشد. اما اینکه مغز انتظاراتش را 

پایین آورده، به این معنا نیست که نیازهایش را نیز کاهش داده است. برای روشن‌ترشدن 

موضوع، تصور کنید تغییرات مشابهی عادات خواب ما را به هم بریزد و فقط سه یا چهار 

سـاعت در شـب بخوابیم. چه می‌شـود؟ روشـن است که با وضعیت جدید خو می‌گیریم، 

سـبک زندگی‌مـان را بـا آن تطبیـق می‌دهیـم و احتمـالاً بسـیار بیشـتر قهـوه می‌نوشـیم. بـه 

خسـتگی بیشـتر عـادت می‌کنیـم، امـا صرفـاً به ایـن دلیل که ازنظـر روانی با کمبـود خواب 

سازگار شده‌ایم، به این معنا نیست که مغز ما دیگر برای عملکرد بهینه به هشت ساعت 

کامـل خـواب نیـاز نـدارد. در نتیجه، ناشـادتر خواهیم بود و در معـرض خطر بیماری‌هایی 

ماننـد آلزایمـر قـرار می‌گیریـم، تنهـا بـه ایـن دلیل کـه نیازهای مغزمـان برآورده نمی‌شـود. 

معتقـدم اتفاقـی مشـابه در زندگی اجتماعی‌مـان دارد رخ می‌دهد. دنیای چندپاره، ما را به 

کناره‌گیـری از یکدیگـر وادار کـرده و از انگیزه‌هـای اجتماعـی محروممان می‌کند که بخشـی 

طبیعـی از وجودمـان اسـت. مغـز انسـان نیـازی بنیادیـن و غریـزی به باهم‌‌بـودن دارد و در 

دنیای پساتعاملی، سازوکارهای اجتماعی کهن مغز دچار آشفتگی شده‌اند.

بی‌تردید فاصلۀ میان ما مدام افزایش می‌یابد. از سال ۲۰۱۳ تا ۲۰۲۱، میزان زمانی که 

آمریکایی‌ها با دوستانشان می‌گذراندند حدود 15 ساعت در ماه کاهش یافت، درحالی‌که 

زمـان سپری‌شـده در تنهایـی بیـش از 36 سـاعت افزایـش یافتـه بـود. یـک نظرسـنجی در 

سـال ۲۰۲۲ می‌گویـد ۵۸درصـد از بزرگ‌سـالان آمریکایـی احسـاس تنهایـی می‌کننـد. در 

سـال ۱۹۹۰، تنها ۲۷درصد از آمریکایی‌ها گفته بودند فقط سـه دوسـت صمیمی یا کمتر 

دارنـد کـه تـا سـال ۲۰۲۱ ایـن رقـم بـه ۴۹درصـد رسـید. ناگفتـه نمانـد کـه رئیـس عملیاتی 

خدمات بهداشت عمومی آمریکا1 اعلام کرده است که ما گرفتار همه‌گیری تنهایی و انزوا 

شده‌ایم. بله، اوضاع واقعاً همین‌قدر وخیم است.

اما راستش این موضوع واقعاً اهمیتی دارد؟ آیا واقعاً به تعامل نیاز داریم تا شاد و 

سالم باشیم؟ معاشرت چقدر بر روحیۀ ما تأثیر دارد؟

پاسـخ‌ پرسـش‌های بـالا بـه ایـن ترتیب اسـت: بله، بلـه، خیلی زیاد. انبوهی از شـواهد 

علمـی نشـان می‌دهـد کـه تعامالت اجتماعی تأثیر عظیمی بـر مغز ما دارند. بـرای واکاوی 

1. the US Surgeon General
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این موضوع مسـیری را طی می‌کنیم که در کمال تعجب با روان‌شناسـی تعامل اجتماعی 

آغـاز می‌شـود و بـه علـوم اعصـاب زیربنایـی می‌رسـد. درسـت مانند سـفر علمی مـن که از 

روان‌شناسی به علوم اعصاب منتهی شد، ما نیز همین مسیر را پی می‌گیریم، زیرا به نظرم 

این روش برای دیدن تصویر کلی مفید اسـت. درک روان‌شناسـی در ابتدا زمینه‌ای ایجاد 

می‌کند که بعداً می‌توان آن را در چارچوب عصب‌شناسی تبیین و تکمیل کرد. این رویکرد 

به شـما کمک می‌کند افکار و تمایلات خود را نه‌فقط از منظر رفتاری، که از درون مغز و 

در سـطح سـلولی نیز درک کنید. جایی که روان‌شناسـی و علوم اعصاب به ‌هم می‌پیوندند 

شـگفتی راسـتین رخ می‌دهـد؛ به‌راسـتی جادویی اسـت. وقتـی رفتارها را بـه مولکول‌های 

بدنمان پیوند دهیم، عمق دانشـمان از سـطح ظاهری فراتر می‌رود و تا جهان‌های عصبی 

پنهان و ناشناخته نفوذ می‌کند که چشم نامسلح قادر به دیدنشان نیست.

خجالتی نباشید

انسـان‌ها از همـان آغـاز پیدایـش به‌دنبال پاسـخی برای این پرسـش بوده‌انـد: چه‌چیزی ما 

را خوشـحال می‌کند؟ پول؟ شـهرت؟ اتومبیل پرسـرعت؟ عضلات حجیم؟ کاسه‌ای پر از 

سوپ خرچنگ در روزی آفتابی؟ یا چیزی ‌به‌سادگیِ... روابط؟

در ایـن بخـش بدیهـی اسـت کـه می‌خواهـم بگویـم تعامالت اجتماعـی برایتـان مفید 

هسـتند. اما واقعیت این اسـت که شـاید شـگفت‌زده شـوید اگر بگویم تعامل اجتماعی 

چقـدر در بهبـود خلق‌وخـو و تقویت روحیه مؤثر اسـت. تحقیقات تازه نشـان می‌دهند که 

اجتماعی‌‌بودن و ابراز قدردانی بهترین راه‌ها برای افزایش شادی‌اند، حتی مؤثرتر از ورزش، 

مدیتیشـن و وقت‌گذرانـی در طبیعـت. ولـی تعامـل در عمـل به‌راسـتی چگونه اسـت؟ آیا 

بلافاصله پس از تعامل با دیگران احساس بهتری پیدا می‌کنیم؟

مطالعـه‌ای در دانشـگاه واشـنگتن در سـنت لوئیـس ایـن موضـوع را تأییـد می‌کنـد. 

پژوهشـگران از حـدود ۲۵۰ دانشـجوی کالـج خواسـتند یـک هفتـه در محوطـۀ دانشـگاه 

دسـتگاه شـنود با خودشـان حمل کنند... به‌خاطر علم! البته واقعاً دسـتگاه شـنود نبود. 

بلکه دسـتگاه ضبط صدا بود که پژوهشـگران آن را »ضبط‌کنندۀ فعال‌شـوندۀ الکتریکی«1 

1. Electronically Activated Recorder
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نامیدنـد، سـپس هوشـمندانه در سراسـر مقالـه مخفـف آن یعنـی ای‌اِی‌آر1 را بـه کار بردند؛ 

به‌معنـای گـوش یـا شـنود. آن‌هـا از این دسـتگاه بـرای ضبـط گفت‌وگوهای دانشـجویان و 

جمـع‌آوری اطلاعـات دربـارۀ تعامل‌هایشـان اسـتفاده کردنـد. پـس انـگار در عمـل همـان 

دستگاه شنود خودمان بود.

طی آن هفته، دانشجویان چهار بار در روز میزان شادی‌شان را ثبت ‌کردند. هدف این 

بـود کـه ببیننـد آیـا تعامل اجتماعی بر خلق‌وخوی آن‌ها تأثیر می‌گذارد یا نه. پژوهشـگران 

در مجموع بیش از ۱۵۰هزار فایل صوتی سی‌ثانیه‌ای جمع‌آوری کردند. سپس، گروهی از 

دسـتیاران پژوهشـیِ بسـیار خوش‌اقبال این فرصت را یافتند که به آن فایل‌ها گوش کنند 

و به آن‌ها امتیاز بدهند. خدا خیرشـان بدهد... این تعداد فایل صوتی معادل تقریباً 53 

شبانه‌روز کامل است! خب، به چه نتیجه‌ای رسیدند؟ 

در کل، دانشجویان تا یک ساعت پس از گفت‌وگو حال بسیار بهتری داشتند و هرچه 

بیشـتر بـا دیگـران صحبـت می‌کردنـد، شـادتر بودنـد! بیشـترین میـزان شـادی از تعامـل با 

کسـانی حاصل می‌شـد که بیشـتر دوستشـان داشـتند و بهتر آن‌ها را می‌شـناختند که خب 

عجیـب هـم نیسـت. ‌بااین‌حـال، یافتـه‌ای از فایل‌هـای صوتی به دسـت آمد کـه انتظارش 

را نداشـتند )خـدا را شـکر کـه آن ۵۳ روز بیهـوده نبـود(. حـال دانشـجویانی کـه هنـگام 

گفت‌وگـو بیشـتر دربـارۀ خودشـان حـرف زده بودنـد بسـیار بهتر شـده بود. به نظـر من این 

یافته انگیزه‌بخش خوبی است که در تعامل‌هایمان صریح و شفاف باشیم. به نظر بدیهی 

است که تعامل‌های طبیعی و خودجوش، یعنی آن‌دسته تعامل‌هایی که خودمان آزادانه 

انتخـاب می‌کنیـم، انسـان را شـادتر می‌کننـد. اما تکلیـف تعاملاتی که خودجوش نیسـتند 

چـه می‌شـود؟ اگـر دانشـجویان مجبـور می‌شـدند تصادفـی بـا غریبـه‌ای صحبت کننـد، آیا 

همان‌قدر لذت می‌بردند؟ این سؤال مهمی است، زیرا اگر بخواهیم مشکل اجتماعی‌مان 

را حـل کنیـم، شـاید لازم باشـد تعامل‌هـای جدیـدی در زندگی روزمره‌مان ایجـاد کنیم. آیا 

گفت‌وگوهای اجباری نیز می‌توانند حال ما را خوب کنند یا تلاشی بیهوده است؟

به‌لطف دکتر نیکولاس اِپلی2، استاد دانشگاه شیکاگو، پاسخ این پرسش را می‌دانیم. 

او در آزمایشـگاهش این پرسـش را دقیق بررسـی کرده اسـت که چه اتفاقی می‌افتد وقتی 

1. E.A.R.
2. Nicholas Epley
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آدم مجبـور می‌شـود بـا غریبـه‌ای صحبـت کنـد. مـن از طرفـداران پروپاقـرص تحقیقاتـش 

هستم، زیرا مطالعاتش را در دنیای واقعی انجام می‌دهد.

بـرای مثـال، تیـم او یـک بـار بـه مسـافران بریتانیایـی کـه بـا قطـار بـه لنـدن می‌رفتند، 

دسـتور داد در طـول سـفر بـا غریبـه‌ای گـپ بزننـد تـا ببینند چـه تأثیری بر خلق‌وخویشـان 

دارد. در پایـان سـفر، مسـافرانی کـه بـا غریبه‌هـا صحبـت کرده بودنـد سفرشـان را دوبرابر 

لذت‌بخش‌تـر از گـروه کنتـرل، که باید سـاکت می‌نشسـتند، توصیف کردند. درسـت مانند 

مطالعه‌ای که در میان دانشـجویان انجام شـد، هرچه افراد زمان بیشـتری را به گفت‌وگو 

می‌گذراندند، سفرشـان را بهتر ارزیابی می‌کردند. سـن، جنسـیت یا نژاد غریبه‌ای که با او 

صحبت می‌کردند اهمیتی نداشت. گروهی که معاشرت کرده بودند، همیشه سفرشان را 

لذت‌بخش‌تر توصیف می‌کردند.

بـه نظـر می‌رسـد حتـی تعامـل اجباری نیـز حال مـردم را بهبود می‌بخشـد و تیم دکتر 

اپلـی ایـن موضـوع را در اتوبوس‌ها، تاکسـی‌ها و اتاق‌های انتظار ثابت کرده اسـت. انگار 

فرقی نمی‌کند مردم کجا باشـند، همین‌که با غریبه‌های اطرافشـان صحبت کنند حالشـان 

بهتر می‌شود.

خـب، ایـن همـه تحقیـق در زمینۀ روا‌ن‌شناسـی به ما چه می‌گوید؟ پاسـخ را می‌توان 

در یـک جملـه خلاصـه کـرد: ارتبـاط اجتماعی حـال آدم‌ها را خوب می‌کنـد. چه تعامل ما 

خودجـوش باشـد )مثـل دیـدن تصادفی دوسـتی در فروشـگاه( چـه اجباری یا »سـاختگی« 

)مثـل حـرف‌زدن بـا غریبـه‌ای در قطار(، انگار همیشـه خلقمان را بهتـر می‌کند. البته ارزش 

روان‌شناختی هر تعامل بسته به کیفیت آن و افرادی که با آن‌ها تعامل می‌کنیم می‌تواند 

متفـاوت باشـد. مثالً تعامـل بـا دوسـتان بیشـترین تأثیـر مثبـت را دارد. ‌بااین‌حـال، حتی 

تعامالت بسـیار کوتـاه و لحظـه‌ای ماننـد تشـکر‌ از راننـدۀ اتوبـوس هنـگام پیاده‌شـدن نیز 

می‌تواند حالمان را خوب کند. برای بهبود حالتان شـاید فقط چند کلمه‌ که حین ردشـدن 

زمزمه می‌کنید کافی باشد ]مثل سلام‌کردن به فروشنده یا تشکر از رانندۀ اتوبوس[.

این‌چنینـی می‌توانـد مزایـای  اجتماعـی  بـه عادت‌هـای  اولویـت‌دادن  بلندمـدت،  در 

بزرگـی بـه همـراه داشـته باشـد. علم نشـان می‌دهد افرادی که سـبک زندگـی اجتماعی‌تری 

دارنـد شـادترند و حتـی رفتارهـای برون‌گرایانـه نیـز به بهبود حالشـان کمـک می‌کند. وقتی 

از دانشـجویان خواسـته شـد یـک هفتـه ‌‌‌‌برون‌گرایانـه رفتـار کننـد )یعنی »پرحـرف، قاطع و 
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خودجـوش«( و هفتـه‌ای دیگـر درون‌گرایانـه )»محتـاط، سـاکت و تـودار«(، در هفته‌ای که 

‌‌برون‌گرایانـه رفتـار ‌کردنـد، بهبـودی چشـمگیری در خلق‌وخـو نشـان دادنـد و هفتـه‌ای کـه 

درون‌گرا بودند، خلقشان به‌شدت افت کرد.

بـا اسـتناد بـه ایـن یافته‌ها، تشـویقتان می‌کنم نگاهی بـه زندگی‌تان بیندازیـد و ببینید 

از چـه راه‌هایـی می‌توانیـد روابـط اجتماعی‌تـان را گسـترش دهید. باتوجه بـه حقیقت تلخ 

شـمارۀ یـک کـه مـا در دنیایـی چندپاره زندگـی می‌کنیم، احتمالاً هر هفتـه ده‌ها فرصت 
بـرای برقـراری ارتبـاط را از دسـت می‌دهیـم. به‌جـای اینکـه بگذاریـد تماس یکـی از اعضای 

خانـواده بـه صنـدوق پیغام‌گیـر صوتـی موبایلتـان بـرود، گوشـی را بردارید. وقتی وسوسـه 

می‌شـوید قـرار شـام بـا دوسـتانتان را بپیچانیـد، فکـر کنیـد کـه ایـن تصمیم چـه تأثیری بر 

حال‌وهوایتـان می‌گـذارد. اگـر می‌خواهیـم سالمتی خـود را بـه حداکثـر برسـانیم، بایـد 

تعاملات اجتماعی را نیز در اولویت بگذاریم، درست مانند تغذیۀ سالم، ورزش و خواب 

کافی. به‌علاوه، سعی کنید با یک غریبه صحبت کنید و ببینید چه احساسی پیدا می‌کنید، 

جدی می‌گویم. شـرط می‌بندم شـگفت‌زده می‌شـوید. ما مدام با میوۀ اجتماعی دل‌پذیری 

‌روبه‌روییم که التماس می‌کند آن را بچینیم؛ میوه‌ای که توانایی کمیاب و ارزشـمندی در 

بهبود خلق‌وخو و سلامت مغزتان دارد. بنابراین، از شما می‌خواهم باتوجه به پرسش‌های 

زیر دربارۀ زندگی‌تان تأمل کنید:

هر چند وقت یک بار دوسـتان و خانواده‌تان را می‌بینید؟ این میزان چه فرقی با •	

سال‌های گذشته دارد؟

انـزوا را تشـدید می‌کننـد، مثـل نادیده‌گرفتـن •	 آیـا تصمیم‌هایـی می‌گیریـد کـه 

تماس‌هـا، سـفارش آنلایـن مـواد غذایـی یا ماندن در خانه وقتی دوسـتی شـما را 

بیرون دعوت می‌کند؟

آیا راحت سر حرف را با غریبه‌ها باز می‌کنید؟•	

چـه تصمیم‌هایـی می‌توانیـد بگیرید تا زندگـی اجتماعی‌تان را تقویت کنید و زمان •	

بیشتری را به برقراری ارتباط اختصاص دهید؟
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بیایید کاپوت را بالا بزنیم و به موتور نگاهی بیندازیم

قبـل از اینکـه ادامـه دهیـم، می‌خواهـم چند مبحث مهم علوم اعصـاب را به بحث اضافه 

کنـم تـا آن را عمیق‌تـر توضیح دهم. چـرا تعامل اجتماعی حالمان را خوب می‌کند؟ ابتدا 

بیاییـد اصلـی بنیـادی را مشـخص کنیم. به‌ازای هـر تجربۀ روان‌شـناختی، رویدادی متناظر 

در مغـز وجـود دارد کـه آن تجربـه را رقـم می‌زنـد. ایـن دقیقـاً همـان پیونـد جادویـی بیـن 

روان‌شناسی و علوم اعصاب است که قبلاً به آن اشاره کردم. برای مثال، احساس شادی 

هنـگام نـوازش یـک سـگ را در نظـر بگیریـد. وقتـی سـگی را نـوازش می‌کنیـد، بخش‌هـای 

خاصی از مغز فعال‌ می‌شوند تا آن احساس شادی را ایجاد کنند )احتمالاً نواحی مسئول 

پـردازش پـاداش(. حـالا اگـر سـگ برگردد و با صدای بلند به‌سـمت شـما بـاد معده خارج 

کند، فعالیت نواحی مسـئول پاداش ممکن اسـت کاهش یابد و در نتیجه شـادی کمتری 

نصیبتـان شـود. در همیـن هنـگام، ممکـن اسـت نواحـی دیگـری فعال شـوند که مسـئول 

ایجاد حس انزجارند. درک چرخ‌دنده‌هایی که درونتان می‌چرخند، زیبایی احساس‌هایی را 

که تجربه می‌کنید برایتان دوچندان می‌کند. اگر بدن انسـان را مانند یک ماشـین در نظر 

بگیرید، مغز موتوری است که ما را به حرکت درمی‌آورد و گاهی ارزشش را دارد که کاپوت 

را بالا بزنیم و نگاهی به آن بیندازیم.

حالا بیایید این اصل را به تعاملات اجتماعی تعمیم دهیم. در بخش اول این فصل، 

واقعیتـی روان‌شـناختی را ثابـت کردیـم: تعامـل اجتماعـی حـال آدم را خـوب می‌کنـد. 

اکنون باید بپرسیم در مغز چه اتفاقی می‌افتد. برای پاسخ به این پرسش سراغ سامانۀ 

پـاداش اجتماعـی در علـوم اعصـاب می‌رویـم؛ مفهومـی کـه ریشـه‌های عمیقـی در تاریـخ 

باستان بشر دارد...

***

در سـال‌هایی که مشـغول مطالعۀ علم بودم فهمیدم تقریباً هر ویژگی بدن ریشـۀ تکاملی 

جالبـی دارد. بـرای مثـال، عجیـب نیسـت کـه بینـی داریم؟ می‌دانم، سـؤال عجیبی اسـت، 

امـا واقعـاً آیـا لازم اسـت روی صورتمـان باشـد؟ خـب راسـتش جذاب‌تریـن عضو صورت 

نیست و البته به سوراخ‌های بینی نیاز دارید تا وقتی دهانتان مشغول است )مثلاً هنگام 
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غذاخـوردن( بتوانیـد نفـس بکشـید... اما چرا کل بینی؟ نمی‌شـد مثـل ولدمورت1 فقط دو 

سـوراخ بینـی روی صورتتـان داشـتید؟ در واقـع‌ بینی چندین کاربـرد دارد. اول اینکه مانند 

فیلتر عمل می‌کند؛ فیلتری پوشـیده از مو و مخاط تا از ورود مواد ناخواسـته به مجرای 

تنفسی جلوگیری کند. دوم، ساختار بینی این امکان را فراهم می‌کند که سوراخ‌های بینی 

همیشه روبه‌پایین باشد تا از چکیدن مداوم آب و آلودگی به داخل آن‌ها جلوگیری کند. 

بینی‌ باوجود ظاهر ناخوشایندش، به بقای ما کمک می‌کند. فقط می‌توان امیدوار بود که 

ولدمورت سیستم ایمنی قوی‌ای داشته باشد تا از او در برابر این همه آلودگی که ممکن 

است وارد صورتش شود محافظت کند.

بـه همیـن ترتیـب، سـازوکارهای درونی مغـز نیز ریشـه‌های تکاملی هدفمنـدی دارند. 

همان‌طـور کـه داشـتن بینـی علـت تکاملـی دارد، احسـاس خوبـی کـه از تعامـل اجتماعـی 

پیـدا می‌کنیـم نیـز علت تکاملی دارد. این موضوع به واقعیتی سـاده مربوط می‌شـود: در 

دنیـای باسـتان، انسـان‌ در گروه‌هـا بهتـر زنده می‌ماند. هـزاران قرن پیش، تنها‌‌بودن بسـیار 

خطرناک بود. تصور کنید با ببری دندان‌خنجری2 روبه‌رو و مجبور به نبرد تن‌به‌تن شده‌اید. 

می‌دانیم که مرگ حتمی است )آن هم نه مرگی خوشایند(. اما با پانزده یا بیست دوست 

شاید شانسی داشته باشید. وقتی پای »بقای اصلح« به میان می‌آمد، اصلح‌ترین انسان‌ها 

اغلب اجتماعی‌ترین آن‌ها بودند. شـاید ما نیرومندترین یا بی‌رحم‌ترین موجودات سـیاره 

نباشیم، اما بسیار باهوشیم و توانایی ارتباطی فوق‌العاده‌ای داریم. این ویژگی‌ها ما را در 

کارهـای گروهـی بسـیار کارآمـد می‌کند. بنابراین، بـرای بقایمان ‌به‌گونه‌ای طراحی شـده‌ایم 

که اجتماعی باشیم. 

»ما برای اجتماعی‌‌بودن طراحی شده‌ایم« واقعاً به چه معناست؟ خب، شاید تمرینی 

کوچک به فهم موضوع کمک کند. بیایید وانمود کنیم شـما برای خدمت به کرۀ زمین و 

گونه‌های بی‌شمار ساکن آن زاده‌ شده‌اید ]یعنی خود فرایند تکامل[؛ سرنوشتی باشکوه. 

وظیفـۀ شـما ایـن اسـت کـه مطمئـن شـوید همـۀ حیوانات زنـده می‌ماننـد و ایـن کار را با 

انتخاب سازگاری‌های مفیدی انجام می‌دهید که بقایشان را تضمین می‌کند. رئیس شما، 

خودِ »مادر طبیعت«، مأموریت جدیدی به شما داده است: انسان‌ها. باید آن‌ها را زنده نگه 

1. Voldemort
2. Sabretooth Tiger
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دارید و هر تغییری که برای بقایشـان ضروری اسـت در آن‌ها ایجاد کنید. هنگام مشـاهدۀ 

آن‌هـا متوجـه می‌شـوید وقتـی باهـم کار می‌کنند، در شـکار و دفاع از خـود فوق‌العاده‌اند. 

بنابرایـن، بـرای بقایشـان تصمیم می‌گیرید ویژگی جدیدی طراحـی کنید که آن‌ها بخواهند 

گروهی زندگی کنند. می‌توانید مغز یا بدنشـان را هرطور می‌خواهید دسـت‌کاری کنید. چه 

ویژگی‌ای را انتخاب می‌کنید؟

بـرای ایـن پرسـش پاسـخی »درسـت« وجـود دارد. به‌هرحـال، یک سـازگاری خاص در 

واقعیت شـکل گرفت )که ربطی به بینی نازیبا نداشـت(. این راه‌حل سـاده اما هوشـمندانه 

بود: پاداش اجتماعی. سازوکارهای شیمیایی مغز ما ‌به‌گونه‌ای طراحی شده‌اند که تعامل 

با دیگران احساس خوشایندی در ما ایجاد کند. به لطف این ویژگی، انسان‌ها ذاتاً تمایل 

پیدا کردند که کنار هم بمانند. هرچند این سـازگاری ممکن اسـت هزاران سـال پیش رخ 

داده باشـد، سـامانه‌های پـاداش اجتماعـی هنـوز در مغـز مـا باقی مانده‌انـد و همچنان در 

شکل‌دهی به جوامع امروزی نقشی کلیدی دارند.

فکرش را بکنید در زندگی مدرن مردم معمولاً آخرهفته‌هایشان را چطور می‌گذرانند؟ 

غیـر از رسـیدگی بـه کارهـای عقب افتـاده و »لم‌دادن« روی کاناپـه، خیلی‌ها تلاش می‌کنند 

ایـن اوقـات فراغـتِ بـاارزش را در کنار دیگران بگذرانند. ما به خانواده یا دوسـتانمان سـر 

می‌زنیم و در فضاهای عمومی دور هم جمع می‌شویم. در شب‌های ارزشمند پنج‌شنبه و 

جمعه در اتاق‌های شلوغ جمع می‌شویم و نوشیدنی‌هایی می‌خوریم تا یخمان آب شود و 

باهم تعامل کنیم. ما می‌توانیم این ساعت‌های گران‌بها را صرف هر کار دیگری بکنیم، اما 

اغلب ترجیح می‌دهیم آن‌ها را در این ازدحام اجتماعی عجیب بگذرانیم. جالب نیست؟ 

به نظر من این تجلی ملموس و زیبای کشـشِ ذاتی ما برای »باهم‌بودن« اسـت؛ محصول 

جانبیِ نیاز تکاملی‌مان به پیوستن به یکدیگر برای بقا.

بااین‌حـال، امـروز نیازهـای اجتماعی‌مـان بـا رقبـای سرسـختی ‌روبـه‌رو شـده‌ اسـت. 

شکل‌های جدیدی از پاداش اجتماعی انگیزۀ ذاتی‌مان را برای باهم‌‌بودن کم‌رمق کرده‌اند. 

‌‌برای مثال، کافی اسـت عکسـی را در شـبکه‌های اجتماعی منتشر کنید تا بلافاصله از دیگر 

کاربـران »لایـک« بگیریـد. ایـن ‌‌فراینـد مصداق بـارز بازی‌وارسـازی1 پاداش اجتماعی اسـت؛ 

1. Gamification
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یعنی تلاش برای بهره‌گرفتن از تمایل ذاتی مغز به‌منظور جلب تأیید از اجتماع پیرامون. 

سـازوکارهای اجتماعی مغزتان با دریافت توجه مثبت از دیگران، آن هم فقط با فشـردن 

یک دکمه، تحریک می‌شود و به همین دلیل دل‌کندن از این برنامه‌ها بسیار دشوار است. 

در تلویزیون نیز برنامه‌ها یا فیلم‌هایی را تماشـا می‌کنید که در آن‌ها شـخصیت‌ها عاشـق 

می‌شوند، به مقام و منزلت اجتماعی بالا می‌رسند یا دشمنی مشترک را از پا درمی‌آورند؛ 

همـۀ ایـن روایت‌هـا سـامانۀ پـاداش اجتماعـی مغـز مـا را ‌‌به‌شـدت درگیـر می‌کنند. شـاید 

بـه همیـن دلیـل اسـت کـه این روزهـا خیلی راحت قیـد دورهمی‌های دوسـتانه را می‌زنیم 

و نشسـتن پـای تلویزیـون یـا چرخیـدن در شـبکه‌های اجتماعـی را ترجیـح می‌دهیـم؛ زیـرا 

می‌توانیم گوشه‌ای از آن پاداش اجتماعی را ازطریق صفحه‌نمایش‌ها دریافت کنیم. شاید 

عادت کرده‌ایم این پاداش‌های اجتماعی مصنوعی را جایگزین نمونه‌های واقعی کنیم و در 

نتیجه، دیگر میل چندانی به ارتباط‌ رودررو نداریم. همۀ جانداران مانند ما ذاتاً اجتماعی 

نیسـتند. مثالً حیوان‌هـای منـزوی مانند ببر ترجیح می‌دهند تنها زندگـی کنند. چرا؟ ببرها 

به‌تنهایی از پس شـکار برمی‌آیند و شـکار گروهی فقط به‌معنای تقسـیم غذا با دهان‌های 

دیگر است. ازآنجاکه فشار تکاملی برای زندگی گروهی وجود نداشته است، مغزشان برای 

باهم‌بودن به آن‌ها پاداش نمی‌دهد. از سـوی دیگر، گونه‌های زیادی هسـتند که مانند ما 

زندگـی گروهـی را ترجیـح می‌دهند، زیرا بهترین راه برای بقایشـان همین اسـت. میمون‌ها 

‌‌گروهی این‌طرف و آن‌طرف می‌روند، ماهی‌ها دسـته‌جمعی شـنا می‌کنند، سـگ‌ها گروهی 

شـکار می‌کننـد و موش‌هـا ‌‌به‌صـورت کلونـی‌ زندگـی می‌کنند. مغـز این گونه‌هـای اجتماعی 

نیز مانند ما در مسـیر تکامل به سـامانه‌های پاداش اجتماعی مجهز شـده اسـت. به‌‌دلیل 

همیـن شـباهت بـه مغـز ماسـت که بخش زیـادی از تحقیقـات علوم اعصاب دربـارۀ رفتار 

اجتماعـی روی موش‌هـا انجـام می‌شـود. نمونـه‌ای بـارز از پاداش اجتماعـی در موش‌ها از 

یکی از تحقیقات خود من به دست آمده است. 

سـال اول دورۀ دکتـری ایده‌هـای جالبی به ذهنم می‌رسـید )لابد چـون آن‌موقع‌ مغزم 

خیلـی بهتـر کار می‌کـرد(. بـه ایـن فکـر افتـادم کـه چطـور آدم‌هـا گاهـی بـرای گرفتـن تأیید 

اجتماعـی دسـت بـه کارهـای احمقانـه می‌زننـد. مثالً آیـا شـما هـم بـرای جلب‌توجه طرف 

مقابلتان در قراری عاشـقانه پول زیادی خرج شـام می‌کنید؟ تا حالا پیش آمده اسـت که 

بعد از رفتن به کنسـرت در هوای سـرد و بارانی با دوسـتانتان مریض شـده باشـید؟ یا فقط 

بـرای اینکـه در جمـع دوسـتانتان در کافه یا مهمانی باشـید، تا نصفه‌شـب بیـدار مانده‌اید؟ 
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خـودم همـۀ ایـن کارهـا را کـرده‌ام، شـاید از این‌هـا هم بدتر! ما انسـان‌ها اغلـب حاضریم 

بـرای ‌‌بـودن در کنـار دیگـران خودمـان را به سـختی بیندازیـم و این احتمـالاً به‌خاطر همان 

سـازوکارهای پاداش اجتماعی در مغزمان اسـت. بعد به ذهنم رسـید که اگر موش‌ها هم 

مثل ما انگیزه‌های اجتماعی دارند، آیا حاضرند مثل ما کارهای سخت بکنند؟

روزی در آزمایشـگاه، صندلی‌ام را به‌سـمت همکارم، دکتر زیجون وانگ1، چرخاندم و 

دربـارۀ ایـن موضـوع بـا او صحبت کـردم. محققان چطور می‌توانند »میـل یک موش برای 

انجـام‌دادن کارهـای احمقانـه به‌خاطـر مقبولیـت اجتماعی« را بسـنجند؟ موش‌هـا که قرار 

عاشـقانه نمی‌گذارند، وقت خوابشـان مشـخص نیست یا کنسـرت برگزار نمی‌کنند )که اگر 

ایـن کار را می‌کردنـد، مـن یکـی کـه حتماً می‌رفتـم ببینم!(. خلاصه، به‌لطـف ذهن جوان و 

سرحال من )و البته کمک دکتر وانگ(، ایده‌ای شکل گرفت.

سـکویی را تصـور کنیـد کـه شـبیه علامت به‌اضافـه )+( و ارتفاعش چندده سـانتی‌متر 

است. دو بازو از چهار بازوی این سکو با دیوار محافظت شده و دو بازوی دیگر کاملاً باز 

و بـدون حفاظ‌انـد. ایـن وسـیله مـاز صلیبی‌شـکل مرتفع نام دارد و دانشـمندان از آن برای 

سنجش میزان اضطراب موش‌ها استفاده می‌کنند. بازوهای باز و بی‌حفاظ برای موش‌ها 

وحشتناک‌اند، اما بازوهای بسته پناهگاهی امن و سایه‌دار؛ مکانی رؤیایی برای موش‌ها! 

برای همین، موش‌ها تقریباً تمام وقتشان را در بازوهای بسته می‌گذرانند و فقط چندباری 

شـجاعانه بـه بازوهـای بـاز سـرک می‌کشـند. هرقـدر زمـان کمتـری را صرف گشـت‌وگذار در 

بازوهـای ترسـناک کننـد، نتیجـه می‌گیریـم مضطرب‌ترند. مـن و دکتر وانگ بـه این نتیجه 

رسـیدیم کـه مـاز صلیبـی بهترین وسـیله‌ برای سـنجش انگیزۀ اجتماعی اسـت. اگر موشـی 

را در یکـی از بازوهـای بـاز می‌گذاشـتیم، آیـا موشـی معمولـی حاضر می‌شـد خـودش را به 

خطر بیندازد و به رفیقش سر بزند؟ آها! ما معادل موشیِ کنسرت سرد و بارانی خودمان 

را پیـدا کـرده بودیـم. حـالا وقتـش بـود ببینیم آیا موش‌ها حاضرند بـرای ‌‌بودن در جمع از 

راحتی‌شان بگذرند...

1. Zijun Wang
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 آزمایـش کامالً موفـق از آب درآمـد! وقتـی موشـی را در انتهـای یکـی از بازوهـای بـاز 
گذاشـتیم، موشـی کـه در مـاز آزاد بـود حدود چهاربرابر بیشـتر در آنجا وقـت گذراند. آن‌ها 

چهاربرابـر بیشـتر حاضـر بودنـد آن شـرایط ترسـناک را بـه جـان بخرنـد، فقط بـرای اینکه با 

هم‌نوعشـان تعامـل داشـته باشـند. در مقابـل، متوجـه شـدیم موش‌هایی کـه جهش‌های 

ژنی منجر به اوتیسم داشتند، چنین انگیزۀ اجتماعی از خود نشان ندادند. آن‌ها به‌سختی 

حاضر می‌شـدند برای تعامل با موشـی دیگر وارد بازوی باز شـوند. )راسـتی، شکل بالا را با 

همان موش‌کوچولوی بیضی‌شکل بامزه در مجله‌ای علمی چاپ کردم و یواشکی اسمش 

را تونی گذاشتم.(

واضـح اسـت کـه تعامل اجتماعی بـرای موش‌ها پاداش‌دهنده اسـت. در واقع، آن‌ها 

حاضرند اهرمی را بیست بار فشار دهند تا فقط ۱۵ثانیه کنار موشی دیگر باشند. به‌خاطر 

همین شباهت به انسان‌هاست که می‌توانیم مغز آن‌ها را مطالعه کنیم تا بفهمیم سازوکار 

»پاداش اجتماعی« در مغز چگونه کار می‌کند؛ دقیقاً همان کاری که عصب‌شناسان انجام 

داده‌اند. اینجاست که به پاسخ پرسش بنیادی‌مان می‌رسیم: برای ایجاد پاداش اجتماعی 

دقیقاً چه اتفاقی در مغز رخ می‌دهد؟

مشـخص شـد که تنها یک مادۀ شـیمیایی در مغز پاداش اجتماعی را کنترل نمی‌کند. 

بلکه این ‌‌فرایند شـامل سـه عامل کلیدی اسـت: اکسی‌توسـین1، سـروتونین2، دوپامین3. 

1. Oxytocin
2. Serotonin
3. Dopamine
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شاید این سه مادۀ شیمیایی را بشناسید، زیرا از معروف‌ترین انتقال‌دهنده‌های عصبی1 یا 

همان سیگنال‌های شیمیایی هستند که سلول‌های مغزی برای ارتباط با یکدیگر ردوبدل 

می‌کننـد. )راسـتی، اگـر دنبـال اطلاعـات کامل‌تـر دربـارۀ نحوۀ سـیگنال‌دهی مغز هسـتید، 

سری به مدخل مربوطه در پیوست کتاب بزنید.( 

خب، چه اهمیتی دارد؟ آیا صرفاً دانسـتن نام سـه مادۀ شـیمیایی که باعث می‌شـوند 

احساسـی خوشـایند از تعاملات اجتماعی پیدا کنیم، واقعاً به شـما در شـناخت خودتان 

کمکی می‌کند؟ من که این‌طور فکر نمی‌کنم. حداقل تا وقتی کمی بیشتر توضیح دهم که 

این سیگنال‌های شیمیایی چه می‌کنند و در کدام نواحی مغز اثر می‌گذارند.

اجازه دهید با اکسی‌توسـین شـروع کنیم که اغلب به آن »هورمون عشـق« می‌گویند، 

زیرا در پیوندها و دل‌بستگی‌های اجتماعی نقش دارد. بخش عمدۀ اکسی‌توسین مغز در 

»هسـته پاراونتریکولار«2 تولید می‌شـود؛ این هسـته خوشـه‌ای از نورون‌هاسـت که نامش 

را از موقعیت مکانی‌اش گرفته اسـت. این ناحیه کنار یکی از حفره‌های پر از مایع مغز به 

نام »بطن«3 قرار دارد.

می‌توانیـد ایـن ‌‌ناحیـۀ مغـز را ماننـد کارخانـۀ تولیـد اکسی‌توسـین تصور کنیـد که کنار 

برکـه‌ای زیبـا از مایـع مغزی‌نخاعـی اسـت. این کارخانه اکسی‌توسـین را تولید و بسـته‌بندی 

می‌کند و سپس آن را به سایر نواحی مغز می‌فرستد.

تحقیقات نشـان داده اسـت وقتی اکسی‌توسـین به ناحیۀ خاصی از مغز به نام هسـتۀ 

اکومبنس4 فرستاده می‌شود، احساس پاداش اجتماعی را تولید می‌کند. هستۀ اکومبنس 

یکی از بخش‌های مهم مغز اسـت که باید به خاطر بسـپارید، چراکه در سراسـر این کتاب 

بارها درباره‌اش صحبت می‌شود )پس خوب دقت کنید!(. این ساختار از پوسته‌ای بیرونی 

تشـکیل شـده و هسـته‌ای داخلـی را در بـر گرفته اسـت، شـبیه به اسـمارتیز. ازقضـا تقریباً 

هم‌انـدازۀ اسـمارتیز، امـا کمـی کشـیده‌تر و سـطح رویـی‌اش صاف اسـت. این سـاختار در 

هر دو نیم‌کرۀ مغز، در چندسـانتی‌متری پشـت چشم‌هاسـت )یعنی دو اسـمارتیز، یکی در 

1. Neurotransmitters 
2. Paraventricular Nucleus
3. Ventricle
4. Nucleus Accumbens
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هـر طـرف(. ایـن اسـمارتیزها )هسـته‌های اکومبنس( کامالً به هم متصل‌اند و رشـته‌های 

سـیم‌مانندی از نواحـی دیگـر مغـز بـه آن‌ها وارد می‌شـود؛ شـبیه ایسـتگاه قطـار مرکزی در 

شـهری بـزرگ. ایـن موضـوع اهمیت هسـتۀ اکومبنس را به‌خوبی نشـان می‌دهد؛ درسـت 

مانند مدیرعاملی که هنگام رسیدگی به انبوهی از معاملات تجاری زنگ تلفنش لحظه‌ای 

قطـع نمی‌شـود، هسـتۀ اکومبنـس نیـز یکـی از گرداننـدگان اصلـی مغـز اسـت. ایـن بخش 

اطلاعـات را از نواحـی مختلـف مغـز جمـع‌آوری می‌کنـد تـا انگیزه‌‎هـای مـا را شـکل دهد و 

یکی از هدف‌های اصلی‌اش تأثیر بر پاداش‌هاست. برای مثال، وقتی می‌خواهید تصمیم 

بگیرید »آیا یک برش دیگر از این پیتزا بخورم؟«، ممکن است هستۀ اکومبنس وارد عمل 

شود و بگوید: »آره، طعمش فوق‌العاده‌ست... فقط نان تردش را نگاه کن!« یا وقتی وارد 

یک کازینو می‌شـوید، ممکن اسـت هسـتۀ اکومبنس‌ بگوید: »برو سـر میز بازی بلک‌جک، 

یادت است دفعۀ قبل چقدر بردی؟« در هر دو سناریو، این بخش مغز با سوق‌دادن شما 

به‌ دریافت پاداش، اقدام بعدی‌تان را شکل می‌دهد. باتوجه به کاری که هستۀ اکومبنس 

انجام می‌دهد، تشـبیه آن به اسـمارتیزِ شـیرین و شـکلاتی کاملاً بجاسـت. وقتی وسوسـه 

می‌شـوید مشـتی دیگر از آن دانه‌های ترد و شـیرین را بردارید، احتمالاً هسـتۀ اکومبنس 

است که به این رفتار انگیزه می‌دهد. 

ازآنجاکـه هسـتۀ اکومبنـس ارتبـاط تنگاتنگـی بـا پردازش پـاداش‌‌ دارد، کامالً منطقی 

اسـت کـه پاداش‌هـای اجتماعـی را نیـز مدیریت کند. تحقیقات نشـان می‌دهد که مغز این 

کار را با فرسـتادن اکسی‌توسـین به این ناحیه انجام می‌دهد، اما اکسی‌توسـین به‌تنهایی 

عمـل نمی‌کنـد. وقتـی اکسی‌توسـین بـه ایـن ناحیـه سـرازیر می‌شـود، ترشـح سـروتونین 

بیشـتری را تحریک می‌کند. سـروتونین نیز نقشـی حیاتی دارد. وقتی در حال گفت‌وگویی 

دل‌چسب با دوستی هستید یا شریک عاطفی‌تان را در آغوش گرفته‌اید، ‌‌به‌احتمال خیلی 

زیـاد اکسی‌توسـین و سـروتونین در هسـتۀ اکومبنـس شـما در حـال ترشـح‌اند. ایـن دو 

انتقال‌دهندۀ عصبی با همکاری یکدیگر در این ‌‌ناحیۀ پاداش‌محور به مغز کمک می‌کنند 

لذت ارتباط اجتماعی را احساس کند.

حالا می‌رسـیم به سـومین عضو این گروه، یعنی دوپامین. حتماً نامش را شـنیده‌اید؛ 

انتقال‌دهنده‌ای عصبی که به‌خاطر نقشش در پاداش و انگیزش مشهور است. ‌بااین‌حال، 

اغلـب برداشـت اشـتباهی از دوپامیـن می‌شـود. مـردم اغلـب آن را »هورمـون شـادی« 

می‌داننـد، امـا دوپامیـن فراتـر از یـک مـادۀ شـیمیایی بـرای ایجـاد لـذت اسـت. دوپامیـن 
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مولکول یادگیری اسـت. این ماده زمانی ترشـح می‌شـود که کارهای خوشـایند یا مفیدی 

انجـام می‌دهیـد، ماننـد دوش‌گرفتن با آب‌گرم، خوردن غذایـی لذیذ یا خزیدن زیر پتویی 

گرم و نرم، تا به مغزتان کمک کند به خاطر بسپارد که این تجربه‌ها لذت‌بخش‌اند.

در نتیجـه، دفعـۀ بعـد کـه فرصتـش پیـش بیایـد، انگیـزۀ بیشـتری خواهیـد داشـت تا 

دوباره دوش آب‌گرم بگیرید، همان غذا را بخورید یا از همان پتو استفاده کنید. بنابراین، 

دوپامین مسـئول ردیابی ارزش پاداش‌ها و برانگیختن رفتار شـما متناسـب با آن اسـت. 

به بیان دیگر، این ماده سـامانۀ تقویت‌کنندۀ داخلی مغز اسـت. به همین دلیل اسـت که 

موش‌ها برای دریافت کوکائین، بی‌وقفه اهرمی را فشار می‌دهند )و انسان‌ها کارهای بسیار 

بیشتری انجام می‌دهند(. زیرا کوکائین مستقیم سیگنال‌دهی دوپامین را تحریک می‌کند. 

ایـن وضعیـت، تمایـل بـه مصـرف آن مـاده را ‌‌به‌شـدت افزایـش می‌دهـد، چـون سـیگنال 

قدرتمنـدی در مغـز بـرای »دوبـاره خواسـتن« می‌فرسـتد. دوپامیـن پاداش‌دهنـده‌ای چنان 

قـوی اسـت کـه موش‌هـا بارهـا اهرمی را فشـار می‌دهند تـا فقط مراکز دوپامین مغزشـان 

مسـتقیم تحریک شـود. وقتی می‌توانید مسـتقیم کارخانۀ دوپامین مغزتان را فعال کنید، 

دیگر چه نیازی به مواد مخدر است؟!

بنابراین دوپامین چه نقشی در پاداش اجتماعی دارد؟ تحقیقات نشان می‌دهد وقتی 

اکسی‌توسـین آزاد می‌شـود، می‌تواند ترشـح دوپامین را نیز تحریک کند. این امر احتمالاً 

باعث می‌شـود ارزشـمندی و لذت‌بخشـی تعاملات اجتماعی در مغز تقویت شـود تا برای 

تکـرار آن‌هـا بـه مـا انگیـزه دهـد. احتمـالاً به همین دلیل اسـت که انسـان‌ها بـرای ‌‌بودن با 

دوستانشـان زیـر بـاران بـه کنسـرت‌ می‌رونـد و موش‌هـا برای بوکشـیدن موشـی دیگر وارد 

محیطی ترسـناک می‌شـوند؛ زیرا دوپامین ذاتاً به مغز ما انگیزه می‌دهد تا به‌دنبال ارتباط 

اجتماعی باشیم.

خلاصۀ کلام اینکه تعاملات اجتماعی باعث ترشح مواد شیمیایی پاداش‌دهنده در 

مغز می‌شـود. اکسی‌توسـین که خودش نیز تاحدی خاصیت پاداش‌دهی دارد، با برقراری 
ارتباط با دیگران ترشـح می‌شـود. این امر سـبب آزادسازی سروتونین و دوپامین می‌شود 

کـه دو انتقال‌دهنـدۀ عصبـی دیگـر مرتبـط بـا لـذت و پاداش‌انـد. ایـن ‌‌فراینـد شـبیه ردیف 

سه‌تایی دومینوست که افتادن دومینوی بزرگ )اکسی‌توسین( باعث افتادن دو دومینوی 

دیگـر )سـروتونین و دوپامیـن( می‌شـود. ترشـح ‌‌هم‌زمـان ایـن سـه انتقال‌دهنـدۀ عصبـی 
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معجونـی جادویـی از مـواد عصب‌شـیمیایی تولیـد می‌کنـد که بـه ما احساسـی فوق‌العاده 

می‌بخشد. به‌علاوه، ترکیب سروتونین و دوپامین ممکن است بسیار قدرتمند باشد، زیرا 

یکی از معدود ترکیب‌هایی است که اثری مانند متیل‌دی‌اُکسی ‌متاآمفتامین )ام‌دی‌ام‌اِی(1 

دارد. این مادۀ مخدر که با نام‌های اکستازی و مولی نیز شناخته می‌شود، به ایجاد حس 

قدرتمند سرخوشـی و ارتباط اجتماعی شـهرت دارد. این واقعیت که اکسی‌توسـین دقیقاً 

بر همان سازوکارهای مغزی اثر می‌گذارد، خود گویای ‌‌همه‌چیز است.

بـه نظـر می‌رسـد پاسـخ پرسشـی را کـه در پـی‌اش بودیـم و دلیلـی را کـه چـرا تعاملات 

اجتماعـی بـه مـا حس خوبی می‌دهند پیدا کرده‌ایم. امضای شـیمیایی تعاملات اجتماعی 

در مغز با لذت و پاداش مشخص می‌شود! باتوجه به تاریخچۀ تکاملی‌مان، این موضوع 

کاملاً منطقی است. مغز ما ‌به‌گونه‌ای ساخته شده است که ارتباط اجتماعی حس خوبی 

در مـا ایجـاد کنـد و ذاتـاً میـل بـه تکـرارش را تقویـت‌ کنـد. ایـن پدیده مـا را کنـار هم نگه 

می‌دارد و در نتیجه، به بقایمان کمک می‌کند. معنای »طراحی‌‌شدن برای ارتباط اجتماعی« 

همین است.

پیش‌تر اشاره کردم که موش‌ها معمولاً در تحقیقات علوم اعصاب اجتماعی استفاده 

می‌شـوند، زیـرا آن‌هـا نیـز درسـت مانند ما برای زندگـی گروهی انگیزه دارند. راسـتش تقریباً 

تمـام چیزهایـی کـه توصیف کردم، ابتدا در مغز جوندگان کشـف شـده اسـت، نه انسـان‌ها. 

‌بااین‌حال، آن سـه انتقال‌دهندۀ عصبی در مغز ما نیز با پاداش اجتماعی مرتبط‌اند )فرض 

می‌کنم انسانید، نه موش(. وقتی افراد اکسی‌توسین را به داخل بینی‌شان اسپری می‌کنند 

)روشـی رایج برای رسـاندن اکسی‌توسـین به مغز(، فعالیت بیشتری در نواحی پاداش‌محور 

مغزشان نشان می‌دهند و لمس انسان‌ها برایشان لذت‌بخش‌تر می‌شود. کمبود سروتونین 

نیـز پیامدهـای منفـی دارد. افـرادی کـه میزان سـروتونین مغزشـان کاهش یافته اسـت، در 

فرایندهـای مربـوط بـه یادگیری پـاداش اجتماعی عملکـرد ضعیف‌تری دارنـد. ارتباطی قوی 

میـان دوپامیـن و ‌‌برون‌گرایـی وجـود دارد کـه بـا پـاداش اجتماعی مرتبط اسـت. افرادی که 

انواع خاصی از ژن‌های گیرندۀ دوپامین را دارند، بیشتر مستعد ‌‌برون‌گرایی‌اند. ارتباط بین 

دوپامیـن و برون‌گرایـی کامالً منطقـی به نظر می‌رسـد. اگـر مغز برخی افـراد هنگام تعامل 

اجتماعـی دوپامیـن بیشـتری آزاد کنـد، انگیـزۀ بیشـتری بـرای تکـرار ایـن تعامل‌هـا خواهند 

1. MDMA
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داشـت؛ همان‌طـور کـه دوپامیـن به شـما انگیزه می‌دهد دوباره زیـر دوش آب‌گرم بروید یا 

خودتـان را در پتـوی نـرم و لطیـف بپیچیـد. در نتیجه، این افـراد ‌‌برون‌گراتر خواهند بود. به 

نظر می‌رسد پیش‌بینی دوران کودکی من دربارۀ طیف اجتماعی‌بودن چندان هم بی‌راه نبود؛ 

ترجیحات اجتماعی منحصربه‌فرد هر شخص واقعاً بازتاب تفاوت در عملکرد مغز اوست.

***

واضح است که مغز انسان برای ارتباط برنامه‌ریزی شده است. ما برای باهم‌‌بودن ساخته 

شـده‌ایم و سیسـتم پـاداش اجتماعـی در داخـل مغـز مـا گویـای ‌‌همه‌چیز اسـت. سیسـتم 

پـاداش سه‌بخشـی پـاداش اجتماعـی در مغـز علـت احسـاس خوبمـان پـس از صحبـت بـا 

غریبه‌ای در قطار است. همین سیستم باعث می‌شود اغلب آخرهفته‌هایمان را با دوستان 

و خانواده بگذرانیم. به‌خاطر همین سیستم است که باید تلفنمان را که روی میز می‌لرزد 

جـواب بدهیـم. زیـرا وقتـی فعالیتـی اجتماعـی انجـام می‌دهیـم، سیسـتم‌های عصبی‌ای را 

فعال می‌کنیم که احساس پاداش و رضایت را در ما به وجود می‌آورند.

ایـن موضـوع مـرا بـه حقیقـت تلـخ شـمارۀ ۱ بازمی‌گردانـد؛ مـا در دنیایـی چندپاره 

زندگـی می‌کنیـم. گرچـه شـاید مـا در جایـگاه یک گونه کمی از مسـیر اصلی منحرف شـده 
باشـیم )یعنـی از یکدیگـر فاصلـه می‌گیریـم(، امـا خبر خوب این اسـت که مغز همیشـه از 

هم‌صحبتی و همراهی با دیگران لذت می‌برد. هریک از ما که امروز زنده‌ایم، صدها هزار 

سال، چه‌بسا میلیون‌ها سال، پیشینۀ اجتماعی داریم. مدت‌ها پیش از ثبت تاریخ، اجداد 

ما زندگی اجتماعی داشتند. این یعنی مغز ما صرفاً برای باهم‌‌بودن برنامه‌ریزی نشده، بلکه 

این ویژگی در آن نهادینه شـده اسـت. مغز همان‌طور که به خواب شـبانۀ کافی نیاز دارد، 

بـه تعامـل اجتماعـی کافـی نیـز محتاج اسـت. حتی زمانی کـه فرهنگ برای ارتبـاط اولویت 

قائـل نیسـت‌، مغـز مـا همیشـه بـه آن اولویـت می‌دهـد. زیـرا در گذشـته‌های دور، بسـیار 

پیش از پیدایش رسـانه‌های اجتماعی و دورکاری، مغز چارۀ دیگری نداشـت. بدون ارتباط 

اجتماعی، نسلمان منقرض می‌شد.

از سوی دیگر، چه اتفاقی می‌افتد اگر بگذاریم تفرقه پیروز شود؟ در دنیای مدرنی که 

هر روز فاصلۀ بیشـتری بین ما ایجاد می‌کند، اگر نتوانیم کنار هم باشـیم، چه می‌شـود؟ 

بـرای درک عمیـق تعامـل اجتماعـی بایـد آن روی سـکه را ببینیم و به نیمـۀ تاریک و چرک 
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انزوا خیره شویم. سرانجام، شاید شگفت‌زده شوید که با محروم‌کردن مغزمان از ارتباط، 

چه خطرهایی را به جان می‌خریم.
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پـاداش اجتماعـی هنـوز در مغـز ما فعال اسـت و به ما امکان می‌دهد از معاشـرت‌ 

لذت ببریم.

	4 اکسی‌توسـین، دوپامیـن و سـروتونین سیسـتم پـاداش اجتماعـی مغـز را فعـال .

می‌کننـد. این مواد عصب‌شـیمیایی معاشـرت را به رفتـاری »تقویت‌کننده« تبدیل 

می‌کنند، یعنی احساس خوبی در ما ایجاد می‌کنند و به ما انگیزه می‌دهند دوباره 

آن را تکرار کنیم.

برای مشاهدۀ منابع این فصل لطفاً به وب‌سایت benrein.com/book سر بزنید.

http://www.benrein.com/references


برای مطالعۀ مشخصات کتاب مغز رفیق‌باز یا سفارش نسخۀ فیزیکی آن 

می‌توانید روی لینک زیر کلیک و کتاب را از سایت نشر نوین تهیه کنید.

www.NashreNovin.ir

ادامه دارد...

خرید کتاب مغز رفیق‌باز

https://nashrenovin.ir/product/why-brains-need-friends-by-ben-rein/?utm_source=n-sa-WBNF&utm_medium=sample&utm_campaign=WhyBrainsNeedFriends
https://nashrenovin.ir/product/why-brains-need-friends-by-ben-rein/?utm_source=n-sa-WBNF&utm_medium=sample&utm_campaign=WhyBrainsNeedFriends
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