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 ه اچ دیب 

را   پرور سرزندگی در میان هزارها کودک و نوجوان سالم و شادابی که شمیم روح 

انگیتتز امیتتد را در ف تتای  و نغمتتة دل پراکننتتد  های متتا می ها و مدرسه در خانه 

ای از فرزندان این ستترزمین نیتتز بتتدون  کننده دهند، شمار نگران جامعه سر می 

 گذرانند. ها روزگار می ها و کژکاری رنجوری نشاط و پویایی، در چنبرۀ روان 

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تند هیجان 

ترین کتت خ ختت    وانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتتک رفتاری نوجوانان و ج 

زننتتد و چیزهتتایی  آشوبند، داد می های جزئی، بر می شان و برخورد با ناکامی میل 

های  کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  دور و برشان را به این سو و آن سو پرتتتاب می 

 آورند. جسمی روی می   زای آسیب 

  جنسی، با افتترادی از جتتنس نوجوانان دختر و پسر، در اوان برانگیختگی رانة  

هتتای  کننتتد و برختتی، آشتتنایی را بتتا تما  مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

شان، به ویژه در میانتتة دوران نوجتتوانی، شتترخ را بتتا  آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودی«  زدایند و »خودی« را با »بنتتگ« و »گ«تتل« بتته م«غتتاک »بی شراب می 

هتتای  گردی بومیتتان دیجیتتتال، در وب های مجازی، این افکنند. نسل شبکه می 

کشند و آتش وسوسة غریتتزی را در وجتتود  بازارها سر می امان خود، به هرزه بی 

 سازند. ور می خود شعله 

ستتوادی هیجتتانی،  آوری کم، آشفتگی ذهنی، بی داری پایین، تاب خویشتن 
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های تازۀ ر«ستة این متترز و بتتوخ  ضعف خردورزی و ناشکیبایی و تندخوئی، نهال 

های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پژمردگتتی  ن را آشکارا به لذت ک«ه 

 روانی کشانده اس . 

های جتتدی و  شناسی ایتتن آستتیب توان به سبب با رویکردهای متفاوتی می 

ها و عوامتتل  اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا زمینتته آور و نیز به چاره هرا  

جستة اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی «  ها پرداخ . از یک سو فیلسو  و متفکر بر آن 

  ، انتشارات 1387در کتاب پرآوازۀ »مدرسه زدایی از جامعه« )ترجمه الهه ضرغاخ  

زند که هر چه واماندگی، سرکشتتی و کژاندیشتتی در  رشد( بر سرمان فریاد می 

 : مدرسه بینیم از ساختار ویرانگر مدرسه اس . زیرا  ها می بچه 

آمتتوزان  ای جبری اس  کتته دانش ده با محتوا و فرایند آموزشی خود پدی   -

 کشد!  کند و به بند می را در زندانی مقد  محصور می 

سازد و به این ترتیتتب آمتتوز  را از  از خودبیگانگی را مقدمة زندگی می   -

 کند. واقعی  و کار خ ق جدا می 

نظامی اس  که به صورت قانونی، تبعیض و تعصب را یتتک جتتا در ختتود    -

 آورد. جمع می 

روند، نتته چیتتزی یتتاد  آموزان با آن که به مدرسه می ها، دانش این   افزون بر 

  ای از دانش مورد نیاز خود را بیرون از مدرسه کستتب گیرند )زیرا بخش عمده می 

های انکتتار  آموزند، بر پایة این واقعی  کنند( و نه نقش اجتماعی خود را می می 

ز بتته عنتتوان یتتک  گوییم: نه تنها آموز ، بلکه جامعتته نیتت ناشدنی اس  که می 

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

با رویکردی کامً  مت اد، کسانی را داریم کتته بیتتان هتتر مشتتکل کوچتتک  

دار  آورنتتد و از لکتته نمایی به حستتاب می کودکان و نوجوانان مدرسه رو را، سیاه 

 شوند! شدن سیمای نورانی مدرسه نگران و برآشفته می 

بیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  مدیران بلندپایه نظاخ آموزشی و د 
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کننتتد کتته نخستت ، از  ریتت   »رویکرد پیشگیرانه« باور دارنتتد و پیشتتنهاد می 

های علمی و میدانی آن دستتته از مشتتک ت رفتتتاری و  ها و پژوهش نظرسنجی 

  های اخ قی را که فراوانی و شدت بیشتری دارند بشناسیم و پس از آن با آموز  

هتتای  آموزان را از زیان سطح درک مخا ب ت همة دانش مستقیم ت متناسب با  

  هایی را که از متترز ستت م  زمان، آن های مشخص شده آگاه سازیم. و هم آسیب 

 های پیشگیرانه بهبود بخشیم و از تکرار خطا باز داریم. اند با مداخله عبور کرده 

شتتنا  برجستتتة  سرانجاخ در جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان 

نگر ت را عقیده بر این استت  کتته  شناسی مثب  گذار جنبش روان ر و بنیان معاص 

سال گذشته ثاب  کرده اس  که اقدامات پیشتتگیری    50های علمی در  بررسی 

اند مصتتونی   اند، نتوانسته سنتی، که در چارچوب »مدل بیماری« شکل گرفته 

 و توانمندی لازخ را در افراد پرور  دهند. 

شناسی مثب ، پیشگیری مثب  و درمان مثب «،  وان »روان ای با عن او در مقاله 

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002که در سال  

هتتا بررستتی علمتتی ختتود و  دانشگاه آکسفورد، منتشر شده اس ، به پشتوانة ده 

هتتای مثبتت  و پتترور   کنتتد کتته بتتا افتتزایش هیجان همکتتارانش تیکیتتد می 

های  های بنیادی و مثبتتتی را در هتتد  توان دگرگونی های منش، می توانمندی 

فکری، عا فی و رفتاری کودکان و نوجوانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن  

رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و امیدبخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  معصومه ابتکار معاون محترخ رئیس 

ئی وزیر محترخ آموز  و پتترور  قتترار گرفتت  و موافقتت  و  سید محمد بطحا 

  های: جزوه آموزشی با عنوان   12حمای  این بزرگواران موجب شد که  رح تدوین  

داری، روابط مثبتت ، شتتادی  بینی، خویشتن ابراز وجود، امید، خودباوری، خو  

و نشتتاط، معنتتا و هتتد ، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  

  های های ارتقای مهارت هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه وستی، هو  د نوع 
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 پرورشی مربیان مدار ، با مدیری  نگارنده تصویب شود. 

شنا  و ت شگر من ختتانم دکتتتر زهتتره  پس از تصویب  رح، همکار روان 

شناستتی مثبتت   ها را با استفاده از منابع جدید روان قربانی محتوای اولیة جزوه 

ردند. پس از آن به ویرایش علمی، افزودن و کاستتتن مطالتتب، اضتتافه  تدوین ک 

 ها پرداختم. های اس می و ادبی و ویرایش زبانی محتوای جزوه کردن آموزه 

آموزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  مند کردن دانش به ع وه برای ع قه 

: ستتعدی،  شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر  12سرودۀ زیبا و آموزنده را از   12

حافظ، پروین اعتصامی، نیما یوشیج، فروغ فرخزاد، ستتهراب ستت،هری، خ. آزاد،  

پور، هوشتتنگ ابتهتتاش و شتتفیعی  فریدون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرامین 

 کدکنی برگزیدخ و حسن مطلع هر بخش قرار دادخ. 

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدار   چون قرار اس  ایتتن نوشتتته 

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوز   گیرند و به دانش سراسر کشور فرا 

آمتتوزان. بتترای هتتر موضتتوع،  ها هم معلمانند و هم دانش دهند، مخا ب نوشته 

گذاری و تفسیر آن و نیز چندین کتتاربرگ،  پرسشنامه معتبری با راهنمای نمره 

 برای اجرا در کارگاه آموزشی آورده شده اس .  

ختتانم دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون    دانم از در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   جمهور در امور زنان و خانواده، خانم دکتر ا هره رئیس 

جمهور در امور زنان و ختتانواده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز  و هماهنگی معاون  رئیس 

جمهور در امتتور زنتتان و ختتانواده،  ریزی معاون  رئیس موحدی مدیر کل برنامه 

پور  د بطحائی وزیر آموز  و پرور  و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی آقای سید محم 

  مدیر کل دفتر امور زنان وزارت آموز  و پرور  که با درای ، هدای  و حمای  

 خود این کار را به ثمر رساندند، از صمیم قلب س،اسگزاری نمایم. 

 محمود گلزاری 
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شمش به کبوتری افتتتاد کتته بتتا بتتال  وجیهه، به محض خارش شدن از خانه، چ 

زخمی روی زمین افتاده بود، نگاهی به ساعتش انداخ . دیر  شتتده بتتود، امتتا  

شد. وجیهتته کبتتوتر  ها می ماند حتماً خوراک گربه جا روی زمین می ن اگر کبوتر آ 

را به خانه برد بالش را شس  و پانسمان کرد. برایش کمی آب و برنج گذاشتت  و  

آن روز بعد از تعطیلی فوراً به خانه آمد، سری بتته کبتتوتر زد و    به مدرسه رف . او 

بعد به منزل دوستش مینا رف . چند وقتی بود که مادر مینا فتتوت کتترده بتتود و  

رفتت .  وجیهه روزهای دوشنبه برای کمک در کارهای منزل، بتته خانتته مینتتا می 

ستتر کتتار  کرد، امتتا امتتروز متتادر   گاهی اوقات مادر وجیهه هم او را همراهی می 

بود. وجیهه و مینا با هم تکالیفشان را انجاخ دادند و خانه را مرتب کردنتتد، همتتان  

موقتتع زنتتگ در بتته صتتدا درآمتتد. مینتتا بتتا تعجتتب در را بتتاز کتترد و از دیتتدن  

هایش که با کیک و هدیتته، پشتت  در، بتترایش ترانتته تولتتدت مبتتارک  همک سی 

دانستت   نتتد. مینتتا نمی توانس  حتتر  بز خواندند به قدری شوکه شد که نمی می 

چطور باید از دوس  مهربانش وجیهه که او را برای تولد  غتتافلگیر کتترده بتتود  

ها، برق شتتادی را در چشتتمان  که آن شب، بعد از مدت تشکر کند. وجیهه از این 

 دید، خیلی خوشحال بود.  مینا می 
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های  ری رساندن به آفریده ای اس  که همدلی، تیمار و یا مهربانی، منش پسندیده 

همة    . انگیزد در انسان برمی   -بدون چشم داش  خودخواهانه    -دردمند خداوند را  

های فراوان و گوناگونی از خودگذشتگی و کمک کردن به دیگران را  ما نمونه 

با دلسوزی و شفق ، وق ، توان و مال خود را  دیده و شنیده  ایم. افرادی که 

  کنند. آن هم در حالی که انتظار ای نیازمند صر  می انه برای یاری به آشنا و بیگ 

 هی  بازپرداختی را ندارند.  

های  نگر، بتتیش از دیگتتر شتتاخه شناستتی اجتمتتاعی و روانشناستتی مثبتت  روان 

های علمتتی و  انتتد و بتتا بررستتی دوستتتی و مهربتتانی پرداخته شناسی، به نوع روان 

و شخصی  مهتترورزان را  های تجربی رازهای پنهان این منش پسندیده پژوهش 

 اند.  باز نموده 

دوستی نقطه مقابل خودپسندی اس . یک فرد  شناسی اجتماعی، نوع در روان 

شود، یا انتظار آن را  دوس ، حتی هنگامی که هی  پاداشی به او داده نمی نوع 

 رسان به آنها اس .  برد، نگران حال گرفتاران و یاری هم نمی 

اخ رفتارهتتای ارادی و داو لبانتته و ستتودمند بتته  دوستی را انج »آیزنبرگ«، نوع 

 داند که انگیزه آن عوامل خارجی هستند. حال دیگران می 

  گونه مهربانی را این   -گرا  شنا  مشهور مثب  دو روان   -»سلیگمن« و »پترسون«  

جانبه به خوب بودن با دیگران، داشتن رفتار  اند: »نوعی تمایل همه تعریف کرده 

 دن به رفاه آنها، کمک کردن و مراقب  از نیازمندان«.  مشفقانه و اهمی  دا 
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 کنیم؟ چرا کمک می 

 دوستی و مهربانی هایی درباره نوعنظریه 

 کسب پاداش، پیشگیری از تنبیه   -1

  دوستی، همگی تواف  دارند که در بلندمدت های گوناگون در خصوص نوع نظریه 

به اندازۀ فردی که    رسان، رفتارهای حاکی از کمک کردن، برای خود فرد یاری 

توان در این  کمک را دریاف  کرده اس ، مفید اس . تبیین این مسئله را می 

شوند. ما  اداره می   1های انسانی با نوعی »اقتصاد اجتماعی« دانس  که همه گروه 

خدمات،   عش ،  )مثل  اجتماعی  کالاهای  بلکه  پول،  مادی چون  امور  تنها  نه 

کنیم و در این خصوص از یک راهبرد »به  ه می ا  عات( را نیز با همدیگر مبادل 

  ها را به حداقل گیریم. به این معنا که هزینه بهره می   2حداقل و حداکثر رساندن« 

پادا  می  و  می رسانیم  حد  بالاترین  به  را  »مبادلة  ها  نظریه  مطاب   کشانیم. 

  ها ، تعام ت انسانی معام تی هستند با هد  به حداکثر رساندن پادا  3اجتماعی« 

گونه نیس  که ما آگاهانه  ها. شایان ذکر اس  این و به حداقل رساندن هزینه 

  ها را بررسی کنیم، بلکه منظور این اس  که چنین م حظاتی رفتار ها و پادا  هزینه 

 کنند. بینی می ما را پیش 

اس .   شده  برقرار  مدرسه  حیاط  در  خون  اهدای  ایستگاه  یک  کنید  فرض 

های اهدای خون )سوز  ناشی از سوزن، زمان،  هزینه هایی در خصوص  ارزیابی 

هزینه  برابر  در  فایده خستگی(،  و  گناه(  )احسا   نکردن  اهدا  اهدا  های  های 

های اهدا نکردن )ذخیره  )احسا  خوب ناشی از کمک کردن( در برابر فایده 

 
1. Social economics 

2. minimax strategy 

3. Social- exchange theory 
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زمان، عدخ ناراحتی و اضطراب( مسائلی هستند که ممکن اس  ذهن افراد را  

ها و محاسباتی بر  های انجاخ شده، چنین بررسی . براسا  پژوهش درگیر کنند 

ای نشان  گرفتن برای کمک کردن یا نکردن مقدخ هستند. در مطالعه   تصمیم 

داده شد که اگر افراد در برابر اهدای پول به خیریه، کالایی را دریاف  کنند )هر  

می  موجب  امر  این  باشند(،  نداشته  احتیاش  کالا  آن  به  پول  شو چند  که  د 

 بیشتری هدیه دهند )کالا در اینجا نشانی از یک مبادله اجتماعی اس (. 

 مبادله اجتماعی )پاداش بیرونی( 

ساز کمک، ممکن اس  درونی و / یا بیرونی باشند. زمانی  های انگیزه پادا  

می  پول  اهدای  به  اقداخ  خود  شهرت  افزایش  برای  شرکتی  پادا   که  کند، 

. از این رو ما بیشتر راغب به کمک به کسی هستیم که  بیرونی را در نظر دارد 

 برای ما جذابی  دارد و رضایتش برایمان خوشایند اس .  

افزاید. بیشتر افرادی  چنین بر احسا  ارزشمندی فردی می کمک کردن، هم 

به  کنند، گفته که خون اهدا می  باعث شده اس  حس خوبی  این کار  اند که 

کند که چرا گاهی به افراد کامً   ئله توجیه می خودشان داشته باشند. این مس 

کند  چنین تبیین می کنیم. هم ای که دیگر آنها را نخواهیم دید کمک می بیگانه 

جوانان پس از شرک  در    -دهند ها نشان می گونه که پژوهش همان   -که چرا  

 ها حال و خل  بهتری دارند. رسانی، تا مدت فعالی  اجتماعی یاری 

ها، ارز  کمک و  گونه نظریه اند این اند و گفته ظریه انتقاد کرده برخی به این ن 

دهند.  ای خودخواهانه تقلیل می برند و آن را به مبادله رسانی را از بین می یاری 

دوستی  اگر ما صرفاً برای دستیابی به نفع شخصی کمک کنیم دیگر واژه نوع 

برای  »زمانی  اس :  گفته  هم  »اسکینر«  داش !  نخواهد  خوب    معنا  اعمال 

اعتبار می انسان  آنها  به  یعنی در  ها  نیابیم.  برای آن  دهیم، که دلیلی شخصی 

درونی  به خصوصیات  را  آنها  خوب  اعمال  زمانی  می واقع  ربط  که  شان  دهیم 

 تبیینی بیرونی برای آن نداشته باشیم.« 
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ضعف نظریه مبادلة اجتماعی این اس  که به آسانی تبدیل به فرایند »تبیین  

  شود. برای نمونه، عمل کسی را که در فعالیتی خیرخواهانه می  4گذاری« ری  ناخ از   

این کند، می مشارک  می  اقداخ مشفقانه، برایش  توان  این  گونه تبیین کرد که 

از تبیین هایی، ما را در چرخه گذاری آور اس . اما چنین ناخ رضای   قرار  ای  ها 

دانی که  ادا  درونی. از کجا می دهد: چرا این فرد داو لب شد؟ به خا ر پ می 

ها درونی بوده اس ؟ اگر نبوده اس  پس چرا داو لب شده اس ؟  این پادا  

خودخواهی  به  استناد  این  دلیل  این   5به  دس  یعنی  انگیزه  منافع  که  به  یابی 

توجیه  پادا   شخصی،  نظریة  اس   آدمی  رفتارهای  همة  زیربنای  و  کننده 

 ن پژوهشگران از دس  داده اس .  بیرونی، محبوبی  خود را در میا 

 های درونی پاداش 

  6دهی درونی« سودهای به دس  آمده از کمک کردن به دیگران »خودپادا  

گیرد. مثً  شنیدن صدای جیغ و فریاد، انسان را دچار آشفتگی  را نیز در بر می 

امری خوشایند، چون احسا  شادی  می  به  فریادها را  این  نتواند  او  اگر  کند. 

یاری نسب    فرد  به  کردن  کمک  برای  می دهد؛  ترتیب  خواه  این  به  و  شتابد 

 دهد. آشفتگی درونی خود را کاهش می 

ای نیس  که  آشفتگی درونی و اضطراب، تنها هیجان منفی احساس گناه:    -

ها  ما سعی در کاهش آن داریم. احسا  گناه نیز یکی از همین دس  هیجان 

برای کاهش احسا  گناه بیان  های متنوع های بشری، راه اس . فرهنگ  ی را 

اند: قربانی کردن )انسان یا حیوان(، اعترا  به گناه، توبه و ندام ، انکار و...  کرده 

به هایی روان . در پژوهش  اجتماعی،  پیامدهای  شناسان  و  اثرات  منظور بررسی 

 
4. explaining- by- naming 

5. egoism 

6. internal self- rewards 
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گناه، افراد را وادار به انجاخ امور ناشایستی چون دروغ گفتن، شوک دادن و...  

راه کر  قرار گرف .  دند. س،س  آنها  برای کاهش احسا  گناه، در اختیار  هایی 

و   گناه  احسا   از  رهایی  برای  را  کاری  هر  افراد  که  بود  آن  از  حاکی  نتایج 

دهند. در واقع تمایل ما برای انجاخ  انجاخ می   7احساسات بد و ترمیم تصویر خود 

نگر نیاز ما به کاهش  که کار ناشایستی کردیم نمایا کارهای خوب، پس از این 

گناه خصوصی  دریاف   8احسا   به  تمایل  نیز  و  بازیابی تصویر خودشکننده   ،

از کار   یک تصویر اجتماعی مثب  از خودمان اس . اگرچه زمانی که دیگران 

ناشایس  ما خبر داشته باشند، بیشتر احتمال دارد که خود را غرق در رفتار  

ه احسا  گناه ما خصوصی اس  باز  رسان و مثب  کنیم، اما وقتی هم ک یاری 

ها، هم حاکی از آن اس  که افراد  هم سعی در کاهش آن داریم. نتایج پژوهش 

ها  اند( بیتشر از دیگر زمان که کار بدی کرده پس از انجاخ کاری بد )یا باور به این 

 احتمال دارد کار شایسته و خوبی را انجاخ دهند.  

های  آیا در زمان تجربة احسا  در این خصوص که  خلق و خوی منفی:    -

دیگران   به  ما  رساندن  یاری  میزان  باز هم  افسردگی،  و  ناراحتی  منفی، چون 

های مختلفی صورت گرفته اس . در نگاه اول  یابد یا خیر، پژوهش افزایش می 

پژوهش  می نتایج  نظر  به  متناقض  موقعی   ها  یک  در  افراد  دادن  قرار  آید. 

افزاید و گاه آن  یاری رساندن آنها به دیگران می   کننده، گاهی بر میزان ناراح  

های  ها، به تبیین تری به این دس  پژوهش دهد. اما با نگاه دقی  را کاهش می 

می  پژوهش دیگری  مثال  برای  میزان  رسیم.  بودن،  ناراح   آن  در  که  هایی 

می  کاهش  را  کردن  گرفته کمک  صورت  کودکان  روی  بیشتر  به  دهد  و  اند 

پژوهش  در  ناراح  عکس  موقعی   که  را  هایی  رساندن  یاری  میزان  کننده 

 
7. self- image 

8. Private guilt  



 15 دوستیمهربانی و نوع 

 

داده  آزمودنی افزایش  این اند،  سؤال  بودند.  بزرگسال  چرا؟  ها  که  جاس  

این موضوع گفته روان  بزرگسالان  اند که نوع شناسان در تبیین  برای  دوستی 

های درونی خود را به همراه دارد.  اس  و پادا    9بخش« فرایندی »خودلذت 

برد، انجاخ  وقتی بزرگسالی، در حال  احسا  گناه یا ناراحتی به سر می   بنابراین 

کند. چرا این  یک کار خیرخواهانه به خنثی کردن آن احساسات بد کمک می 

دهنده  افتد؟ کمک کردن برای کودکان فرایندی پادا  اتفاق برای کودکان نمی 

تانی را که به  های داس نیس . آنها هنگاخ خواندن داستان، آن دسته از شخصی  

رسان شاد و  ی افراد یاری رسان نیستند به اندازه کنند و یاری دیگران کمک نمی 

دهند،  دانند. در واقع اگرچه کودکان با دیگران همدردی نشان می سرحال می 

این  از  یاری اما  نمی که  لذت  چندان  باشند  همان رسان  کودکان  برند.  که   ور 

می بزرگ  دیدگاه تر  تغییر شوند  فرایند  می   شان  از  حاصل  لذتی  چنین  کند. 

مطالعه  اس .  که  اجتماعی شدن  اس   این  از  حاکی  این مطلب  تییید  در  ای 

سنِ دبستانی و نوجوانان، در حال  ناراحتی باشند، و از آنها  وقتی کودکان کم 

کوپن  شود  سن،  خواسته  کم  کودکان  نمایند،  اهدا  دیگر  کودکان  به  را  هایی 

دبستان کم  همه،  از  اهداکنندگان  ی تر  بیشترین  نوجوانان،  و  آنها  از  بیشتر  ها، 

دنیا   به  خودخواه  ما  که  اس   مطلب  این  تیییدکننده  نتایجی  چنین  بودند. 

کم می  بزرگ شدن،  فرایند  در  و  می آییم  دیگران  کم  نگاه  از  را  مسائل  توانیم 

 ببینیم و در نتیجه به آنها کمک کنیم.  

 ـاستثناء   - بد  احساس  سناریوی  خوب:    های  هم  اعمال  همیشه 

اند، این انتظار را داش  که هر  توان از بزرگسالانی که کامً  اجتماعی شده نمی 

های بد،  زمانی که احسا  بدی دارند کار خوبی انجاخ دهند. بع ی از احسا  

نوع  اعمال  انجاخ  احتمال  می بر  را  دوستانه  احتمال  این  دیگر  برخی  و  افزایند 

 
9. self- gratifying  
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می  مث کاهش  برای  هر  دهند.  پدیدآورندۀ  عصبانی   چون  بدی  احسا   ال 

چیزی اس  به جز شفق ! استثنای دیگر اندوه شدید اس . فردی که عزیزی  

گذراند که مانع  را می   10ای از اشتغال شدید به خود را از دس  داده اس ، دوره 

 شود.  از پرداختن به نیازهای دیگری می 

خوب:    - اعمال  ـ  خوب  کودک  احساس  چه  شاد،  چه  افراد  باشند 

کنند، حال این شادی چه ناشی از موفقی  باشد، و  بزرگسال، بیشتر کمک می 

شادی  افکار  به  اندیشیدن  حاصل  دیگر.  چه  مثب   تجربه  هر  یا  بخش 

 کنند. های مختلف نیز از این مسئله پشتیبانی می پژوهش 

کنند، چگونه اس  که  پرسش این اس  که اگر افراد غمگین بیشتر کمک می 

ش  کمک افراد  نیز  یافته اد  پایه  بر  هستند؟!  اس   کننده  ممکن  پژوهشی،  های 

عوامل گوناگونی در این امر دخیل باشند: کمک کردن، احسا  بد را کاهش  

بخشد. خل  و خوی مثب  نیز، افکار  دهد و خل  و خوی مثب  را ارتقاء می می 

یزاند. با  انگ دهد و رفتار مثب  را در ما برمی مثب  و عزت نفس را افزایش می 

خل  و خوی مثب  بیشتر احتمال دارد که افکار افراد مثب  داشته باشیم و به  

 دیگران یاری رسانیم.  
 

 هنجارهای اجتماعی   -2

ما   به  ندائی  که  دلیل  این  به  بلکه  شخصی،  منافع  خا ر  به  نه  معمولاً  ما 

انجاخ  می  را  کار  این  کنیم،  کمک  دیگران  به  و  باشیم  مهربان  باید  که  گوید 

دهیم. این ندا، همان هنجارها و/ یا انتظارات اجتماعی اس . این هنجارها،  می 

رفتارهای درستی را که همان بایدهای زندگی اجتماعی هستند، برای هر فرد  

می  پژوهش تعیین  هنجار  کنند.  نوع  دو  کردن،  کمک  رفتار  به  مربوط  های 

رهای تقابلی  اند: هنجا دوستی هستند مشخص کرده اجتماعی را که محرک نوع 

 
10. self- preoccupation 



 17 دوستیمهربانی و نوع 

 

 . 12و هنجارهای مسئولی  اجتماعی   11)مقابله به مثل( 

    :)یک هنجار جهانی این اس  که ما  هنجارهای تقابلی )مقابله به مثل

که آسیب برسانیم.  کنند کمک کنیم، نه این باید به کسانی که به ما کمک می 

انسانی حاکم اس . این تقابل، به تع کنشی این هنجار در تماخ برهم  ریف  های 

)ارتباط  اجتماعی  ا  عات،  سرمایه  برگش   و  رف   حمایتگر،  پیوندهای  و  ها 

اقداخ  و  ازدواش ممکن اس  در  های مشارکتی( کمک می اعتماد  در  کند. مث ً 

آن  از  بیش  همسران  از  یکی  مدت  می کوتاه  دریاف   در  چه  اما  ب،ردازد،  کند 

 د.  شو های آنها برقرار می بلندمدت تعادلی بین بده بستان 

    :به ما یادآوری  هنجارهای مسئولیت اجتماعی به مثل،  هنجار مقابله 

های خود تعادلی برقرار سازیم. اما این  ها و داده کند که بایستی بین دریاف  می 

کند. برای افرادی که  تنها هنجاری نیس  که ما را به کمک کردن، تحریک می 

نمی  و  هستند  دیگران  به  به  وابسته  مقابله  )مثل  توانند  کنند  جبران  و  مثل 

چه دریاف   کودکان، افراد به شدت ناتوان و افرادی که قادر به بازگرداندن آن 

برمی کرده  کردن  کمک  احسا   دیگری  هنجار  نیستند(  هنجار  اند،  انگیزاند: 

این هنجار باور به این اس  که انسان  ها باید به  مسئولی  اجتماعی. براسا  

 کمک نمایند.   -داش  به دریاف  آتی بدون چشم   -ند افرادی که نیاز به کمک دار 
   

کنندگان ناشنا  باقی  دهد که حتی وقتی کمک ها نشان می نتایج پژوهش 

رسانند.  مانند و انتظار هی  پاداشی ندارند، باز هم به افراد نیازمند یاری می می 

یاری  این  که  اس   این  توجه  قابل  اجتماعی،  نکته  مسئولی   از  ناشی  رسانی 

می معم  تعل   افرادی  به  بی ولًا  از  ناشی  آنها  نیاز  که  تنبلی،  گیرد  احتیا ی، 

بی بی  و  یک  اخ قی  قربانی  نیازمند  فرد  وقتی  اس .  نبوده  خودشان  تدبیری 

 
11. reciprocity norms 

12. social- responsibility norms 
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کند. از این رو، پاسخ  تری دریاف  می مندانه حادثه  بیعی اس . کمک سخاوت 

اجتم  مسئولی   هنجار  براسا   کمک  قالب  در  دیگران  نیاز  پیوند  به  اعی، 

چنین کمک ناشی از هنجارهای مسئولی   ما دارد. هم   13نزدیکی به اسنادهای 

 تری دارند.  گیرد که نیاز شدیدتر و فوری اجتماعی معمولًا به افرادی تعل  می 

    :در بیشتر جوامع بشری، مردان به  جنسیت و هنجارهای کمک کردن

انجاخ  قهرمانانه و جوانمردانه  زیاد کارهای  و زنان، در روابط  می   احتمال  دهند 

از آ رسانی، با تعهد بیشتر درگیر می بلندمدت یاری  نیاز  ن شوند.  جا که ادراک 

کننده این اس  که ما به آنها کمک کنیم یا خیر، زنان که بیشتر  دیگران تعیین 

دریاف  می  بیشتری  غیر هستند معمولًا کمک  به  نیز  وابسته  مطالعات  کنند. 

کنندۀ کمک، یک زن اس  مردان  که زمانی که دریاف  حاکی از این هستند  

 ور مساوی به مردان و زنان  دهند. در حالی که زنان به کمک بیشتری ارائه می 

به زن کمک می  تنها،  نه  پیشنهاد کمک می کنند.  نیز  ها  بلکه خودشان  شود، 

 بیشتر از مردان درخواس  کننده کمک هستند. 
 

 شناسی تکاملی روان   -3

تبیی  روان سومین  دل  از  انسان،  کردن  کمک  چرایی  از  تکاملی  ن  شناسی 

فرضیه برمی  مطاب   زندگی  خیزد.  ضرورت  بشری،  دانش  از  شاخه  این  های 

بقای ژن اس . ژن  قرار می انسان،  از زیستن  را در مسیرهایی  دهند که  ها ما 

هایی  احتمال بقای خود را به حداکثر برسانند. در این فرایند، آن دسته از ژن 

قرار    که  دیگران  نفع  به  خود  کردن  قربانی  و  فداکاری  معرض  در  را  افراد 

دهند، در رقاب  تکاملی زنده نخواهند ماند. در ستیز انسان برای بقا، نوعی  می 

روا اس . اما گفتنی اس  که این خودخواهی ژنتیک  فرمان   14خودخواهی ژنتیکی 

 
13. attributions  

14. Genegic selfishness 
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قرار  از خودگذشتگی  ما را در معرض دو نوع خاص از کمک عاری از خودخواهی و  

 . 15دهد: حمای  از خویشان نزدیک و عمل متقابل )روابط متقابل( می 

 حمایت از خویشان نزدیک 

دهد، وقف  هایی که احتمال بقای ژن را افزایش می یکی از، از خودگذشتگی 

ژنتیک  به عبارتی خودپرستی  فرزندان اس .  برای  )در سطح زیستی(    16خود 

کند. با این وجود فرزندان در  روانی( تقوی  می   دوستی والدین را )در سطح نوع 

تری قرار دارند و از این  های والدین خود، در معرض خطر کم خصوص بقای ژن 

می  فرزندان  وقف  را  خود  بیشتر  مادرها  و  پدرها  را  رو،  خود  فرزندان  تا  کنند 

 دربس  به والدین واگذارند. 

نسب   به  نیز  خود  خویشاوندان  با  ما  فرزندان،  تشابه  سوای  مختلف  های 

شود که  مطرح می   17ژنتیکی داریم. در این خصوص پدیده انتخاب خویشاوندان 

به جه  به  و   ور کلی  اشتراک  ما  با  به کسانی که  نسب   و  رفداری  گیری 

پژوهش  نتایج  دارد.  اشاره  دارند،  ژنی  چه  تشابه  هر  که  اس   آن  از  حاکی  ها 

خودگذشتگی و حفاف  از آن    اشتراک ژنی بیشتر باشد، تمایل بیشتری به از 

به وجود می  فرد  با  شخص در  آید. مثً  دوقلوهای کامً  همسان، در مقایسه 

جاس  که در  دهند. مسئله این دیگر دوقلوها، حمای  بیشتری از هم نشان می 

خویشاوند   فردی  با  را  خود  ژنتیکی  ارتباط  ما  تنها  نه  کردن،  کمک  مواقع 

ریزی کرده اس  که نسب   ای برنامه ا به گونه سنجیم، بلکه  بیع  نیز ما ر می 

 به خویشاوندان نزدیک خود توجه بیشتری داشته باشیم. 

با افرد دیگری نیز تشابه ژنتیکی داریم.   ع وه بر خویشاوندان و فرزندان، ما 

های خاص همانندی هستند. حال این  عنوان مثال افراد چشم آبی دارای ژن به 

 
15. kin protection and reciprocity 

16. Genetic egoism 

17. Kin selection 
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پیش می  از کجا پرسش  تشابه می   آید که  این  راه متوجه  از  یکی  های  شویم؟ 

ما   با  که  اس   اصل  این  به  توجه  دیگر  راه  اس .  فیزیکی  تشابه  تشخیص، 

غریبه  با  تا  داریم  بیشتری  تشابه  خود  نزدیکان  و  لحاظ  همسایگان  به  آیا  ها. 

زیستی تمایل بیشتری به کمک به افرادی داریم که با ما تشابه ژنتیکی دارند و  

دهد  ستند؟ بررسی افراد پس از رویدادهای ناگوار  بیعی نشان می نزدیک ما ه 

اس : جوانان پیش از    گونه دیدگان این که ترتیب توجه ما برای کمک به آسیب 

 ها. پیران، اع ای خانواده پیش از دیگران، و همسایگان پیش از غریبه 

 روابط متقابل 

فردی دیگر کمک می  به  فرد  قاعده، یک  این  با  انتظار  کند مطاب   ، چرا که 

رود که دهنده، در آینده گیرنده باشد.  کمک متقابل دارد. به عبارتی انتظار می 

به تنبیهی کیفرزا کشیده می  این عمل متقابل،  شود. قاعده عمل  شکس  در 

گیرند و در  روی هم قرار می های کوچک که افراد روبه متقابل را به ویژه در گروه 

بینیم. به همین دلیل عمل متقابل  ارآمدتر می کسانی که به هم لطفی دارند ک 

 دهد.  در منا   روستایی، در مقایسه با شهرهای بزرگ، بیشتر رخ می 

انجامد، پس  پرسش: اگر نفع شخصی، ناگزیر، به پیروزی در رقاب  ژنتیک می 

کند که  کند؟ چرا گاهی به افرادی کمک می ها کمک می چرا انسان به غریبه 

 ان در اختیار دارند؟ منابع کمی برای جبر 

پاسخ  از  روان یکی  پرسش های  دس   این  به  تکاملی  »انتخاب  شناسان  ها، 

دوس  ت  هایی با اع ای نوع ها در رقاب  هستند، گروه اس . وقتی گروه   18گروه« 

 یابند.  کنند ت بیشتر دواخ و بقا می که به همدیگر کمک متقابل می 

  که جوامع انسانی به تدریج  شناسان تکاملی این بوده اس پاسخ دیگر روان 

کرده  ابداع  را  مختلفی  و مذهبی  اخ قی  به قوانین  که  بازدارنده اند  های  عنوان 

 
18. group selection 
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 کنند. سوگیری زیستی، در جه  نفع شخصی عمل می 

که  گویند این ها می شناسان را قانع نکرده اس  آن ای از روان ها، عده این پاسخ 

خانواده  اع ای  زیاد  احتمال  به  غریبه شان  مردخ  با  مقایسه  در  یک  را،  از  ها، 

ریزی  دهند، لزوماً به این معنی نیس  که آنها یک برنامه سوزی نجات می آتش 

توانند فکر از  شان دارند. بلکه آنها نمی ژنتیکی برای کمک به بستگان ژنتیکی 

مدت   بنابراین  و  کنند  تحمل  دارند  دوستش  که  را  کسی  دادن  دس  

 ها مهری به دل دارند.  کنند که از آن انی می تری را صر  نجات کس  ولانی 

 دوستی های نوع مقایسه و ارزیابی نظریه 

 دوستی های نوع : مقایسه نظریه 2جدول  

 شود؟ دوستی چگونه تبیین می نوع 

 نظریه 
ســــ    

 تبیین 

ــای  کمک  هــ

 پاداش  

 گرفته بیرونی 

ــای  کمک  هـــ

 درونی 

مبادلتتتتتتتتة  

 اجتماعی 
 روانی 

بیرونتتی    پتتادا  

 کمک 

پتتتادا  درونتتتی  

 کمک 

هنجارهتتتتای  

  بیعی 

شناخت جامعه 

 ی 

هنجارهتتتتتتتای  

 تقابلی 

 هنجارهای  

مستتتتتتتتتئولی   

 اجتماعی 

 تقابل  زیستی  تکامل 
انتختتتتتتتتتتتاب  

 خویشاوندان 

شود،  تر اشاره شد و از مطالعه جدول بالا نیز مشخص می  ور که پیش همان 

  های مطرح شده دو نوع از رفتارهای اجتماعی را در این خصوص هر یک از نظریه 
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.  تر رسانی غیرشر ی و یک یاری  19سازند: یک مبادله متقابل این به آن در ی مطرح م 

   گیرد. ها در سه سطح مختلف صورت می دوستی در این نظریه تبیین چرایی نوع 

رسد. در عین  در مقاخ ارزیابی، هر یک از این سه نظریه به نظر منطقی می 

گیرند.  دن قرار می رویدادی بو حال هر سه نظریه در معرض اتهاخ ق اوتی و پس 

این نظریه  اثر شناخته شده )بده بستان در هر سه  با یک  های هر روزه  ها، ما 

کنیم و از روی آن یک نوع مبادله اجتماعی، هنجار متقابل و/  زندگی( شروع می 

دهد گویی  جا رخ می چه در این کشیم. آن یا یک مسئله تکاملی را بیرون می 

نامگذاری  از  ری   تبیین  نوع  این    20یک  از  یک  هی   دلیل  همین  به  اس . 

ابطال نظریه  نمی ها  نظر  به  ردکردنی  و  که  پذیر  توجیه  این  مثال  برای  رسند. 

بقایش رخ می  کارکرد  دلیل  به  اس .  رفتاری  قابل رد کردن  به سختی  دهد، 

هایی  بینی های اصلی نظریه، ارائه پیش دانیم یکی از م ک  وری که می همان 

 باشند.    پذیر اس  که آزمون 

الگوی یک به  برای درهم پارچه ع وه نظریه خوب  از  ای  زیادی  فشردن شمار 

گذارد. سه نظریه مذکور در خصوص این معیار، خوب  ها در اختیار می مشاهده 

کرده  یک گستره عمل  هر  و  از کمک اند  لحظه ای  تعهدهای  های  تا  گرفته  ای 

 دهد.  اندازمان قرار می  ولانی مدت را در چشم 

 دوستی حقیقی وع ن 

به هم  انسان  آیا کمک کردن  این پرسش  به  از کشش  در پاسخ  نوع خود، 

می  زاده  او  انگیزه خودخواهانه  از  یا  غیرخودخواهانه شود  استون  های  ا ، 

( این ایده را مطرح کرده اس  که ع قة ما به کمک کردن، از هر دو  2001) 

(. آشفتگی برآمده  1)شکل  آید  انگیزۀ خودخواهانه و عاری از خودخواهی برمی 

 
19. a tit- for- tat- reciprocal exchange 

20. explaining- by- naming 
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وامی  را  ما  دیگران  رنج  دیدن  آن  از  از  فرار  با  چه  را،  خود  ناراحتی  تا  دارد 

افزا و چه با کمک کردن به فرد نیازمند، کاهش دهیم. افزون بر  موقعی  غم 

این هنگامی که ما به شخصی دلبستگی داریم نسب  به او احسا  همدلی  

کشیدن والدین از ناراحتی فرزندانشان(.  نیز خواهیم داش  )برای نمونه رنج  

غم به  نیز  آشنایان  با  ما  می ع وه  همکاری  و  و  خواری  )ناراحتی  کنیم 

 و ن(. زدگان هم کردن به زلزله کمک 

بر فردی که درحال رنج   بر خود، که  نه  در حال  همدلی و همدردی، ما 

دارد تا  کنیم. غمگساری و دلسوزی واقعی، ما را وامی کشیدن اس  تمرکز می 

به شخصی برای خا ر خود او، نه برای منافع خودمان، کمک کنیم. بیشتر  

 شوند.  ساز پاسخ به یک بحران می ها، ناراحتی و همدلی با هم زمینه وق  

پرسشی که ممکن اس  پیش آید این اس  که آیا کمک حاصل از همدلی  

نوع را می  این  توان  در  پژوهشگران  دانس ؟  و خالص  تردید  دوستی حقیقی 

گفته  و  به  دارند  کشیدن،  رنج  حال  در  فرد  با  همدردی  و  همدلی  که  اند 

شود و او، برای کاهش تنش درونی خود به یاری  ناراحتی انسان کشیده می 

های آزمایشی که ناراحتی افراد از  شتابد. در یکی از موقعی  دیده می فرد رنج 

به راه  دیگری  می های  کاهش  کردن،  )مانند  جز کمک  به  یاف   گو  کردن 

خنده  نوار  کم یک  بودند  کرده  ناراحتی  احسا   که  افرادی  کمک  دار(،  تر 

بدانیم که کار دیگری   اما  ما احسا  همدردی کنیم  اگر  عبارتی  به  کردند. 

نمی  کمک  به  راغب  چندان  کرد،  خواهد  بهتر  را  ما  نتایج  حال  اما  شویم. 

م وجود دارد.  دوستی حقیقی ه های دیگری نشان داده اس  که نوع پژوهش 

دانستند کمک به اع ای  که می ها با این برای مثال در یک پژوهش، آزمودنی 

گروه رقیب ممکن اس  موجب باخ  گروه خودشان شود، باز هم به اع ای  

 کردند.  گروه رقیب کمک می 

های بسیار درباره خودخواهانه  ( بعد از پژوهش 1991باستون و همکارانش ) 
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نوع  بودن  دگرخواهانه  نتیجه رسیده یا  این  به  به  دوستی،  افراد  گاهی  که  اند 

شدن نیاز خودشان توجه دارند. این پژوهشگران  رفاه دیگری بیش از برآورده 

دوستی حقیقی که ریشه در همدلی دارد جزئی از  بیع   دریافتند که نوع 

یاری  تحریک آن موجب  و  بیماران  آدمی اس   افراد خاصی چون  به  رسانی 

 شود. ها می ها و دیگر اقلی  زندانی   مبت  به ایدز، 
 

 
دوستانه کمک: دیدن ناراحتی فردی  های خودخواهانه و نوع : ریشه 1شکل  

های متمرکز بر خود و  تواند موجب تحریک ترکیبی از ناراحتی دیگر، می 

 همدلی متمرکز بر دیگران شود. 

 دوستی، بر پایة همدلی های نوع مزایا و هزینه 

ورند که افراد همة کارهای خود، حتی کمک به دیگران  پژوهشگران بر این با 

انگیزه  با  می را؛  انجاخ  خودمدارانه  همان های  اما  شد،  دهند.  ذکر  که   ور 

دوستی نیس ؛ بلکه سنخی  کننده رفتار مهربانانه و نوع خودخواهی تنها تبیین 

ند  ک دوستی با بنیان همدلی، که همدردی با دیگران را در آدمی بیدار می از نوع 

 کنیم: ها اشاره می هایی دارد که به آن نیز وجود دارد. این نوع همدلی، سودها و زیان 

 ها و سودها مزیت 

   شود ت در صورت همدلی فقط  های ضروری به دیگران می موجب کمک

افکار همدلانه مطرح نیس ، بلکه کاستن از رنج دیگران به شیوه عملی نیز به  

 آید. میان می 
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   با را  با مردان همدلی  زداری می پرخاشگری  زنان که در مقایسه  ت  کند 

آمیز  تری به پرخاشگری و اعمال خشون  دهند، تمایل کم بیشتری نشان می 

 دارند. 

   ها حاکی از آن  دهد ت نتایج پژوهش همکاری و مشارک  را افزایش می

با یکدیگر احسا    بالقوه، در صورتی که  افراد در موقعی  تعارض  اس  که 

 ورزند. کنند و به یکدیگر اعتماد می ایند، بیشتر مشارک  می همدلی نم 

   شود ت همدلی و درک دیدگاه  های خاص و انگ خورده می توجه به گروه

های خاصی چون  انجامد که افراد حمای  بیشتری از گروه دیگران به این می 

 های سخ  درمان بکنند. خانمان، مبت یان به بیماری افراد بی 

 ها ها و زیان عیب 

   کننده آسیب برساند ت افرادی که زندگی خود را  ممکن اس  به فرد کمک

 اندازند، ممکن اس  جان خود را از دس  بدهند. به خا ر دیگری به خطر می 

   پاسخ نمی فرد  تواند  یک  با  کردن  همدلی  مثً   ت  باشد  نیازها  همه  گوی 

با مادرِ زمین که محی نیازمند آسان  تا همدلی کردن  با  تر اس   ط زیس  آن 

 رساند. زیان می   های آینده آلودگی هوا و گرخ شدن به ما و نسل 

   آورد ت درک درد دیگران دردآور اس ، از این رو،  کننده را از پا در می کمک

موقعی   از  خودداری  با  ما  اس   ممکن  یا  نهای   احسا   در  که  هایی 

می همدلی  تحریک  را  م مان  درد  این  برابر  در  را  خود  یا  کنند،  کنیم  حافظ  

ممکن اس  باعث شود که دچار »فرسودگی روانی« و / یا »خستگی ناشی از  

 دلسوزی« شویم. 

   تر  های بزرگ تفاوتی نسب  به خوبی عدالتی و بی تواند به جانبداری، بی می

عنوان احساسی جزئی، تنها ما را متوجه یک فرد، خانواده  بینجامد ت همدلی به 

می  خاص  حیوان  یا   / جهانی  کن و  رنجدیدگان  انبوه  به  ما  حساسی   از  و  د؛ 

 کند. کاهد و توجه به خیر عمومی را تهدید می می 
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 شناختی مهربانی های جسمانی و روان بهره 

   های خوشایند افزایش احساس 

به حال توجه کرده  انجاخ می تا  برای کسی  دهید، خودتان  اید وقتی کاری 

س  و به مراکز لذت در مغز  هم حس خوبی دارید؟ این حس خوب اتفاقی نی 

برمی  افزایش سروتونین می شما  باعث  دیگران،  به  شود.  گردد. محب  کردن 

اس  که احسا  رضای  و حال خوب را در    ای عصبی دهنده سروتونین انتقال 

می  نوع پی  آزاد  آورد.  باعث  کردن  ورز   مثل  دیگران،  به  کمک  و  دوستی 

   و حس رضای  همراه اس .  شود که با نگر  مثب ها می شدن اندورفین 

   های اجتماعی کاهش نگرانی 

های عصبی سخ ،  اضطراب و نگرانی، چه از نوع م یم و چه از نوع حمله 

های مختلفی مثل مراقبه، ورز ، مصر  دارو یا  در انسان شایع اس . رو  

می درمان  نظر  به  اما  دارد،  وجود  اضطراب  درمان  برای  رسد  های  بیعی 

ا راح   و  نگرانی رزان ترین  از شر  راه خ ص شدن  به  ترین  ها، محب  کردن 

 دیگران اس .  

انجاخ   خوشحالی  دربارۀ  کلمبیا  بریتیش  دانشگاه  در  که  تحقیقی  براسا  

نگرانی  با کاهش »هیجان مثب « در  گرف  مشخص شد که  های اجتماعی 

  هایی مثل لذت، ع قه یا ارتباط هستند. منظور از هیجان مثب ، تجربه حال  

 وجد اس  که تیثیر زیادی بر س م  روانی و عملکرد انطباقی دارد.  

زمان   هفته  چهار  در  ول  که  گرفتند  نتیجه  دانشگاه  این  پژوهشگران 

محب   رفتارهای  که  افرادی  در  مثب   هیجان  به آزمایش،  داشتند   ور  آمیز 

 قابل توجهی افزایش یاف .  

   عروقی   -بهبود عملکرد دستگاه قلبی 

کند،  اید که مهربانی و محب  کردن به دیگران دل را نرخ می ده حتماً شنی 
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اما جالب اس  بدانید که مهربان بودن در واقع بر تعادل شیمیایی قلب شما  

اکسی  هورمون  ترشح  باعث  مهربانی  دارد.  مثب   می تیثیر  به  توسین  شود. 

اکسی گفته  همیلتون«،  »دیوید  دکتر  ماده ی  شدن  آزاد  باعث  ای  توسین 

شود. این ماده با گشاد  های خونی می ایی به ناخ نیتریک اکسید در رگ شیمی 

توسین  جا که اکسی ن دهد. از آ های خونی، فشار خون را کاهش می کردن رگ 

می  کمک  قلب  س م   به  خون  فشار  کاهش  هورمون  با  لقب  آن  به  کند 

 اند.  محافظ قلب داده 

نظر  از  هم  از لحاظ جسمانی و  قلب    بنابراین مهربانی هم  برای  احساسی، 

می  که  اس   دلیل  همین  به  شاید  اس .  آدخ شما خوب  مهربان  گویند  های 

 قلب بزرگی دارند! 

   افزایش طول عمر 

اما نتایج پژوهش  ها آن را تییید  شاید این مسئله به نظرتان عجیب برسد، 

اس   کرده  داده  نشان  شده،  انجاخ  باره  این  در  اخیراً  که  پژوهشی  نتایج  اند. 

خانواده افراد  و  دوستان  شبکه  که  محکم  ی  و  گسترده  کافی  اندازه  به  شان 

نیس ، به شدت در معرض خطر حمله قلبی هستند. در مقابل افرادی که با  

مندند، از  هایی قوی و پرمعنا بهره دیگران مهربان هستند و از روابط و دوستی 

  ول عمر بیشتری برخوردارند. 

   کاهش استرس 

ی زندگی، همیشه به دنبال راهی برای یافتن آرامش  ها همة ما در گرفتاری 

تر  های روزانه هستیم. ممکن اس  چاره کار ساده و کم کردن فشار و استر  

 کنیم باشد. چه فکر می از آن 

شود از لاک خود بیرون بیاییم و کمی از عوامل  کمک به دیگران باعث می 

هم  بگیریم.  فاصله  زندگی  م فشارزای  و  بودن  مهربان  به  چنین  کردن  حب  

موقعی   با  مقابله  برای  را  ما  آماده دیگران  روانی  فشار  می های  کند.  تر 



 28 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

وابسته  پیوند  »رفتارهای  دیگران  با  را  ما  که  هستند  رفتارهایی  کننده« 

تیثیر رفتارهای اجتماعی محب  می  آمیز بر  دهند. براسا  تحقیقی در مورد 

وابسته  رفتارهای  روانی،  عن فشار  احتمالًا  فشار  کننده  با  مقابله  در  مهمی  صر 

می  نشان  عامل  همین  و  هستند  فعالی  روانی  در  مشارک   که  های  دهد 

محب   اس (  اجتماعی  دیگران  به  کمک  آنها  از  هد   که  )رفتارهایی  آمیز 

 رو  مؤثری برای کاهش اثر فشار روانی بر عملکرد احساسی اس .  

   کاهش ابتلا به بیماری 

لفی از جمله دیاب ، سر ان، دردهای مزمن،  التهاب در بدن با عوامل مخت 

  57چاقی و میگرن در ارتباط اس . براسا  پژوهشی که بر روی بزرگسالان  

شدن برای کمک به دیگران و انجاخ کارهای  ساله انجاخ گرف ، داو لب  85تا 

ع وه از  خیرخواهانه، بیشترین ارتباط را با کاهش سطح التهاب نشان داد. به 

دیگر   پیش تیثیرات  که  همان  ور  و  اس   التهاب  کاهش  توسین،  تر  اکسی 

توسین  آمیز ساده هم باعث آزادشدن اکسی گفته شد حتی رفتارهای محب  

 شوند. می 

 دوستانه عوامل مؤثر بر رفتار نوع

یک  نمونه  رخداد  شاهد  زیادی  افراد  آن  در  که  دارد  وجود  متعددی  های 

حاد  در  درگیر  فرد  به  کمکی  اما  بودند،  نکرده فاجعه  تماشاگر  ثه  صرفاً  و  اند 

پژوهش بوده  که چرا؟  اس   این  سؤال  دو  اند.  این  به  پاسخ  در  بسیاری  های 

گرفته  صورت  درگیر  پرسش  اضطراری  مواقع  در  افراد  زمانی  چه  که  اند 

می می  کمک  و  موقعی  شوند  )بررسی  کمک  کنند  کسانی  چه  نیز  و  ها(؟ 

ویژگی می  )برر   ادام کنند  در  شخصیتی(؟  عوامل  های  این  بررسی  به  ه 

روان  کتاب  از  ) برگرفته  »ساندرسون«  تیلیف  اجتماعی  ت  2016شناسی   )

 پردازیم. می 
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 الف( عوامل موقعیتی 

 . تعداد ناظران 1

هایی  پژوهشگران بر این باورند که افراد تماشاگر و شاهد در چنین موقعی  

خیل اس . به  ها د های پلیدی نیستند و عواملی در کمک نکردن آن لزوماً انسان 

ها نشان داده اس  که ح ور یک فرد دیگر )وجود  عنوان مثال، نتایج پژوهش 

کاهش   را  فرد  مداخله  احتمال  زیادی  حد  تا  موقعی (  در  دیگر  شاهد  یک 

بیشتر  می  هستند  موقعی   یک  شاهد  تنهایی  به  که  کسانی  عبارتی  به  دهد. 

در این دانس  که    توان ای را می احتمال دارند کمک کنند. عل  چنین مسئله 

شود احتمال این که هر  هرچه که تعداد تماشاگران در یک موقعی  بیشتر می 

یک از آنها متوجه موقعی  شود، و آن را به عنوان یک مشکل یا فوری  تفسیر  

 (. 2یابد )شکل  کند و مسئولیتی را برعهده بگیرد، کاهش می 
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یکی از سه مسیر به  گیری »لتین« و »دارلی«: تنها  . درخ  تصمیم 2شکل  

های مسیر وجود یک شاهد دیگر  انجامد. در هر یک از شاخه کردن می کمک 

 دارد. رسانی باز می شخص را از یاری 

   :در آزمایشی در این خصوص، افراد در یک اتاق مجهز به آینه یک   توجه

ها   رفه، قرار گرفتند و یک موقعی  اضطراری )نفوذ دود از منافذ اتاق( برای آن 

یجاد شد. نتایج نشان داد افرادی که به تنهایی در اتاق قرار داشتند فر  چند  ا 

ثانیه متوجه دود شدند، اما برای کسانی که در گروه قرار داشتند مدت بیشتری  

 ثانیه( تا متوجه شوند.   20 ول کشید ) 

   تفسیر 

شویم، باید آن را تفسیر  به محض این که ما متوجه یک موقعی  مبهم می 

عنوان مثال، اگر در اتاق آزمایشِ قبل و در گروه قرار گرفته باشید و  کنیم. به 

از   پیشگیری  و  موقعی   بودن  مبهم  دلیل  به  احتمالًا  شوید،  دود  متوجه 

کنید.  نگاه می مانید و به دیگران و واکنش آنها  شدن خود، ساک  می شرمنده 

کنید و مشغول کار  رسد، بنابراین به دود توجهی نمی همه چیز به نظر آراخ می 

می  واکنش  خود  احتمالًا  شما،  چهره  و  دود  دیدن  با  نیز  دیگری  فرد  شوید. 

می  نشان  موقعی  مشابهی  این  در  عبارتی  به  یکدیگر  دهد.  رفتار  از  افراد  ها، 

 کنند. اده می عنوان سرنخی برای درک واقعی  استف به 

می  بر  چیزی  از  غلط  »توهم  تفسیرهای  را  آن  پژوهشگران  برخی  که  آیند 

ارزیابی کردن  اند. منظور از توهم شفافی ، گرایش به بیش « خوانده 21شفافی  

توانایی دیگران، در خواندن حالات ذهنی ما اس . ما که خود بر افکارمان کامً   

شوند. در حالی  آسانی متوجه آنها می کنیم دیگران نیز به  آگاه هستیم تصور می 

کنیم مبهم هستند. در یک موقعی   که افکار و حالات ما بیش از آن چه فکر می 

 
21. illusion of transparency 
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خیلی   »من  که  بیندیشد  گونه  این  خود  با  اس   ممکن  فرد  هر  اضطراری 

این رو چنین نتیجه  از  گیری  نگرانم« اما دیگران را آراخ ببیند و درک کند و 

 عی  چندان هم اضطراری و فوری نیس .« کند که »خوب انگار موق 

قرار   آزمایش  مورد  تنهایی  به  که  افرادی  اتاق،  در  دود  نش   آزمایش  در 

کردند و  شدند با اندکی تیمل، دود را وارسی می گرفتند از جای خود بلند می می 

دادند. اما کسانی که در گروه بودند از جایشان تکان نخوردند! جالب  گزار  می 

گذاش . در  منفعل بودن گروه، بر تفسیرهای اع ای آن تیثیر می توجه بود که  

پاسخ به این پرسش که چه چیزی باعث به این دود شده اس ، افراد گروه هر  

 دادند، مگر احتمال وجود آتش! یک پاسخی می 

« )این یافته که یک شخص  22در آزمایش دیگری برای بررسی »اثر تماشاگر 

تر احتمال دارد  م در صحنه ح ور دارند، کم در حالتی که تماشاگران دیگری ه 

سر  که کمک کند(، صدای داد و فریاد زنی، که در حال  ناراحتی و آشفتگی به 

  70برد، برای گروهی از مردان در حال پرکردن یک پرسشنامه پخش شد.  می 

درنگ برای کمک برخاستند و  شدند بی درصد افرادی که به تنهایی آزمایش می 

ا  کردند.  تنها  اقداخ  گروه   40ما  در  که  کسانی  از  به درصد  نفره  دو  سر  های 

پژوهش می  این  همه  شتافتند.  یاری  به  می بردند  شمار  ها  چه  هر  که  رساند 

افرادی که از یک موقعی  اضطراری آگاه هستند بیشتر باشد، احتمال کمک  

یابد. در دنیای واقعی، اثر تماشاگر بر واکنش  هر شخص به تنهایی کاهش می 

 گذارد. ها تیثیر می های خیابانی و نیز دزدی اد روی جرخ افر 

   گرفتن مسئولیت برعهده 

متوجه موقعی  نشدن و تفسیر غلط، تنها پیامدهای اثر تماشاگر نیس . برای  

ممکن   وسط خیابان هستند  در  فردی  رنج کشیدن  شاهد  که  کسانی  نمونه، 

 
22. bystander effect 
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تف  به درستی  و  متوجه شوند  را  فرد  آن  و رنج  موقعی   اما  اس   نمایند.  سیر 

تقسیم   به  منجر  هستند،  ماجرا  شاهد  که  موقعی ،  در  دیگری  افراد  وجود 

کنند  شود. افراد با خود این گونه تصور می مسئولی  برای عمل و واکنش می 

بینند که چه اتفاقی رخ داده اس ! حتماً کسی کاری  که »خوب دیگران هم می 

 زنند. کند« و خود دس  به عمل و واکنش خاصی نمی می 

این  آزمایش جالب  پژوهشگران  وقتی  که  صدای  جاس   و  دود  اتاق  های 

هایی که در گروه آزمون شده و اثر تماشاگر  فریادهای زن، در پایان، از آزمودنی 

پاسخی  را نشان داده بودند سؤال کردند که آیا وجود شخص دیگری موجب بی 

دند و بیان داشتند که  ها این مسئله را انکار کر آنها شده اس ؟ همه آزمودنی 

 دادند. حتی اگر کسی هم نبود همین واکنش را نشان می 

دهند که در آنها  هایی را نشان می ها، موقعی  ای دیگر از پژوهش البته دسته 

عنوان مثال  ح ور دیگران مانع از کمک فرد به شخص نیازمند نشده اس . به 

رو ت پس از این که قطار  در پژوهشی، یکی از همکاران آزمایشگر در ایستگاه مت 

ایستگاه را ترک کرد ت ناگهان تلوتلو خورده و نقش بر زمین شد. نتایج نشان  

داد که وقتی قربانی عصایی در دس  داش ، یک یا دو تن از شاهدان تقریباً به  

سرع  به کمک شتافتند. در پاسخ به چرایی این مسئله پژوهشگران با انجاخ  

هایی غیرمبهم و شفا  و شرایط  ند در موقعی  های متعددی نشان داد پژوهش 

ای کام ً واضح، افرادی که در گروه قرار داشتند تنها به میزان کمی  اضطراری 

ها و شرایط مبهم، افراد در گروه با  تر از افراد تنها، کمک کردند. در موقعی  کم 

 تر از افراد تنها، یاری رساندند. ی زیادی و بسیار کم فاصله 

ری در این خصوص نشان داد، وقتی افراد در گروه روبروی هم  آزمایش دیگ 

نشسته بودند و قادر به دیدن حالات چهره همدیگر، در یک موقعی  اضطراری  

)مثً  شنیدن صدای فرو ریختن تعداد زیادی فلز بر روی یک کارگر( بودند، در  

دند  دی مقایسه با زمانی که پش  به پش  هم نشسته بودند و صورت هم را نمی 
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می  کمک  به  اقداخ  نیز  بیشتر  او  که  دیگری  فرد  صورت  دیدن  فاهراً  کردند. 

ها موقعی  را اضطراری تفسیر  شود که آزمودنی شاهد ماجرا باشد موجب می 

نمایند و اقداخ به عمل نمایند. مثل همیشه افرادی که تنها بودند همگی اقداخ  

بودند   نشسته  پش   به  پش   که  افرادی  و  کردند  کمک  یاری  به  ندرت  به 

 رساندند. می 

های  ها در خصوص اثر تماشاگر، حاکی از آن اس  که گروه ع وه پژوهش به 

بسته  کم هم  دوستان،  چون  گروه ای  از  باعث  تر  ها،  غریبه  از  متشکل  های 

توان این گونه برداش    ور کلی می شود. از این رو، به بازداری کم به دیگران می 

( موقعی  اضطراری مبهم باشد و  1شرایطی که ) کرد که ح ور تماشاچیان در 

( دیگر تماشاگران و شاهدان نیز غریبه باشند و قادر به پیش بینی واکنش  2) 

 شود. یکدیگر نباشند، مانع از کمک کردن می 

کنند؟ یکی  چرا مردخ شهر در مقایسه با افراد روستانشین کمتر کمک می   ❖

نا   روستانشین، غالباً با یکدیگرند  از دلایل این مسئله این اس  که افراد در م 

شفق   »خستگی  همچنین  تماشاگر(.  )اثر  نیستند  تنها  بار  23و  »اضافه  و   »

« حاصل از روبه رو شدن با افراد نیازمند زیادی که در شهرها ح ور  24حسی 

ها حاکی از آن اس  که  دارند، نیز از دلایل دیگر این امر اس . نتایج پژوهش 

بزرگ  شهر  چه  م هر  و  کم تراکم تر  مردخ  کمک  احتمال  باشد،  به  تر  اس .  تر 

دوستی و مهربانی مردمش  تر باشد، میزان نوع عبارت دیگر هر چه شهر بزرگ 

فرهنگی نشان داده اس  که میزان  های بین ع وه نتایج پژوهش تر اس . به کم 

ها در نقاط مختلف جهان متفاوت اس . مردخ  کردن به غریبه تمایل به کمک 

کم کشورهای   یافته  فرهنگ توسعه  مردخ  و  و  تر  مهربانی  بر  تیکید  با  هایی، 

 
23. compassion fatigue 

24. sensory overload 
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 کنند. ها کمک می دلنوازی، بیشتر به غریبه 

 گر در موقعیت . حضور افراد نوع دوست و یاری 2

شواهد موجود حاکی از این اس  که الگوهایی از رفتارهای مثب  و مطلوب  

ر که الگوهای رفتار   و دهد؛ درس  همان اجتماعی، نوع دوستی را افزایش می 

کند. البته گاهی در آنچه الگوها،  آمیز را تشدید می پرخاشگرانه، رفتار خشون  

دهند، تناق اتی  کنند و آن چه که خودشان در حقیق  انجاخ می تشوی  می 

می  خود  فرزندان  به  که  والدینی  مثل  دارد.  که  وجود  را  چیزی  »اون  گویند: 

ها حاکی از آن اس   کنم«. پژوهش ه من می گم انجاخ بده نه اون کاری رو ک می 

کنند. بنابراین ح ور  های الگوها، از عمل آنها پیروی می که افراد بیشتر از گفته 

دوستانه از جانب دیگران را  دوس  در موقعی ، احتمال انجاخ رفتار نوع افراد نوع 

 دهد. افزایش می 

 . فشار زمانی 3

بر میزان کمک، از گروهی از    در پژوهشی به منظور سنجش اثر فشار زمانی 

دانشجویان الهیات خواسته شد به منظور ضبط گفتگویی در خصوص مسائل  

در   افراد  بروند.  استودیوی ضبط  به یک  دیگران(  به  نیکی  )با محوری   دینی 

مسیر خود به سوی ساختمان موردنظر با یک مرد در حال ناله و پریشان روبرو  

نیمی  می  به  آزمودنی شدند.  محل مذکور    ها از  به  برای رسیدن  گفته شد که 

اند و باید عجله کنند. در  ای ندارند؛ به نیم دیگر گفته شد که دیر کرده عجله 

می  تصور  که  رسیدن گروهی  برای  هنوز  در    کردند  دارند  زمان  استودیو  به 

مقایسه با گروه دوخ، حدود دو سوخ افراد متوقف شدند و به مرد پیشنهاد کمک  

 درصد چنین کاری کردند.   10لی که در گروه دوخ تنها  دادند؛ در حا 

به   قصد کمک  به  فردی  وقتی  اس  که حتی  این  از  نتایجی حاکی  چنین 

  انجاخ یک آزمایش در حال رهس،ار شدن به یک سخنرانی در خصوص نیکی کردن 

 کند. اس ، باز هم در صورت عجله داشتن به فرد نیازمند به کمک، کمک نمی 
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 ها با فرد نیازمند . داشتن همانندی 4

کند و ع قه بیشتر موجب کمک  از آنجا که همانندی، ع قه را بیشتر می 

کنیم  شود، ما با افرادی که شباه  زیادتری به ما دارند، بیشتر همدلی می می 

رسانیم. این سوگیری تشابه، هم در خصوص لبا  و فاهر حاکم  و یاری می 

پژوهش  باورها.  در خصوص  هم  و  مت اس   تییید  های  را  موضوع  این  عددی 

دهد حتی همسانی در زمان  کنند. شواهدی در دس  اس  که نشان می می 

 دهی و کمک بیشتر را برمی انگیزد.  تولد، ناخ کوچک و / یا اثر انگش  پاسخ 

تعمیم می  نژاد هم  به  تشابه،  آیا سوگیری  این خصوص که  نتایج  در  یابد، 

نژاد پژوهش  گاه سوگیری  متناقض اس .  نشده  ها  گاه  و  دیده شده اس   ی 

ها به نژاد  های چهره به چهره، آزمودنی اس . گاهی نیز در برخوردها و ارتباط 

کرده  کمک  خود  این مخالف  چرا  می اند.  نظر  به  اس ؟  این  گونه  دلیل  رسد 

توان در این دانس  که هی  فردی دوس  ندارد نژادپرس  به  تناق ات را می 

بیشتر به نژاد خود توجه دارد، اما به منظور حفظ    رو هر چند نظر برسد؛ از این 

نمی  نشان  را  این سوگیری  از خود،  مثبتی  مواردی  تصویر  در  تنها  لذا  دهد. 

توان سوگیری نژادی به سم  نژاد خود را دید که فرد دلایلی غیرنژادی  می 

برای کمک نکردن خود داشته باشد. به عبارتی وقتی هنجارهای رفتار صحیح  

زنند،  خص و تعریف شده هستند، افراد دس  به تبعیض نژادی نمی کامً  مش 

یا متناقض هستند، تشابه نژادی ممکن اس  به   اما وقتی هنجارها مبهم و/ 

 ها بینجامد. سوگیری در پاسخ 

 دوست و مهربانند؟ چه کسانی بیشتر نوع 

شناسان  رسان و مهربان هستند. روان برخی افراد افراد بیش از دیگران یاری 

کنند یا غصّة ناتوانان  های زیادی به نیازمندان کمک می سانی را که در موقعی  ک 
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دانند. این افراد  می   25دوس « خورند دارای شخصی  »نوع و دردمندان را می 

 های پسندیده زیر برخوردارند. از صفات و ویژگی 

 همدردی  .1

جه   نوعی  به  همدردی  غالباً  که  اس   دیگران  به  معطو   عا فی  گیری 

) صو  ) 1رت  یا  دیگر  فرد  عا فی  وضعی   تجربة  درک  توانایی  احسا   2(   )

شود. براسا   م یم ناراحتی و توجه نسب  به گرفتاری فرد دیگر تعریف می 

کنید،   همدردی  احسا   دیگری  فرد  به  نسب   شما  اگر  »باتسون«  نظریة 

این   غیر  در  کرد.  خواهید  کمک  او  به  زیان شخصی  و  سود  به  توجه  بدون 

تن  نظر کمک می صورت،  فرد مورد  به  زمانی  برای شما  ها  کار  این  کنید که 

 سودی داشته باشد و/ یا جلوی زیانی را بگیرد. 

 استدلال اخلاقی  .2

رسیده  اخ قی  استدلال  مرحلة  به  که  موقعی ،  افرادی  هر  مورد  در  اند، 

ارز   می براسا   ق اوت  اخ قی  هنجارهای  و  آن ها  از  و  که  کنند  جایی 

از اصول اخ قی اولیه اس ، احتمال عمل مشفقانة آنها بیشتر از   مهربانی یکی 

به  اس .  دیگر  همان افراد  براسا   ع وه  افراد  این  شد  ذکر  پیشتر  که   ور 

می  استدلال  اخ قی  زیان قواعد  و  سود  بنابراین  و  در  کنند  شخصی  های 

ربانی  محاسبات آنها اهمی  چندانی ندارد. این امر نیز به نوبة خود احتمال مه 

 دهد. کردن آنها در ح  دیگران را افزایش می 

 احساس مسئولیت اجتماعی   .3

ویژگی  از  دیگر  اجتماعی،  یکی  نظر  از  که  اس   این  مهربان  افراد  های 

از مسئولی  احسا  مسئولی  می  افرادی که  بالایی  کنند.  اجتماعی  پذیری 

دیگرا  به  کمک  برای  باید  فرد  هر  که  باورند  این  بر  بیشترین  برخوردارند  ن 

 
25. Alturistic Personality 
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ت   خود را به کار برد. این صف  به ویژه هنگاخ رخ دادن پدیدۀ تماشاگری  

 یابد. که پیشتر درباره آن صحب  کردیم، اهمی  می 

 منبع کنترل درونی  .4

افرادی که دارای منبع کنترل درونی هستند، خود را مسئول رویدادهایی  

می می  رخ  برایشان  که  تقدیر دانند  و  شانس  به  و  این    دهد  ندارند.  اعتقادی 

پذیرند و از  افراد از اعتماد به نفس مطلوبی برخوردارند، اشتباهات خود را می 

می  در   می آنها  درونی  کنترل  منبع  دارای  افراد  نظاره  گیرند.  با  که  دانند 

شود، بلکه تنها از  ری  عمل سنجیده و به موقع  کردن، مشکلی بر ر  نمی 

بن می  کرد.  حل  را  مسائل  یاری  توان  به  وق   دادن  دس   از  بدون  ابراین 

 رسانند. شتابند و به آنها در رفع مشک تشان یاری می نیازمندان می 

 داری درونی دین  .5

دینی را به دو نوع »درونی و برونی«،    گیری ، آل،ورت، جه  1959در سال  

 های آنها را به صورت زیر توضیح داد. تقسیم کرد و ویژگی 

   کسانی است که:   گیری درونی خاص جهت 

یابند. نیازهای دیگر، هر قدر هم نیرومند  »برترین انگیزه خود را در دین می 

 تری برخوردارند.« باشند، از اهمی  کم 

   گیری برونی را کسانی دارند که: جهت 

ارز  »می  به کار گیرند.  بیرونی،  توانند مذهب را در راه مقاصد خود  های 

 همیشه ابزاری و سودگرایند.« 

روان دیوی  کتاب  در  وولف،  پژوهش د  به  استناد  با  دین،  چند  شناسی  هایی 

می  جه  تصریح  نمره  که  کسانی  در  کند:  اس ،   زیاد  آنها  درونی  گیری 

دوستی، همدلی، ع ی  اجتماعی )در مفهوخ آدلری  معیارهای مسئولی ، نوع 

 های بالاتری دارند.  احسا  همدردی با دیگران( نمره 
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 وشان  فرمهرپروران و محبت 

 لبی و/ یا رسیدن  کم نیستند خودخواهان و سودجویانی که به انگیزه شهرت 

گذارند. ایشان  رسانی را به نمایش می های نفسانی، مهربانی و یاری به خواهش 

 دوستان حقیقی تفاوت دارند: در پانزده مورد با مهرپروران و نوع 
 

دهد، اما فرد مهربان  نما، رفتار خود را مطاب  با جامعه تطبی  می . مهربان 1

دهد. مهربانی  کند، اهمیتی نمی به این که جامعه درباره رفتار او چه فکر می 

 ریشه در دیگرخواهی دارد نه خودخواهی. 

کند که تحسین شود. اما فرد  نما، به خود توجه دارد. او کاری می . مهربان 2

می  آگاهانه  و  اس   متمرکز  دیگران  بر  رنج  مهربان،  و  درد  زندگی  خواهد 

 غیرخود را از بین ببرد. 

 . مهربان نیرومند اس  و مهرباز، ناتوان. 3

 . مهربان، فداکار اس  و مهرباز خودخواه. 4

نما، در اصل، در اندیشة خود  کند اما مهربان . مهربان، احسا  همدلی می 5

 و منافع خود اس . 

 فرو ، ناراضی. . مهربان، خوشحال اس . و محب  6

صاحب 7 به  مهرباز،  می .  کمک  زور  و  زر  ناتوان،  ان  افراد  به  مهربان  کند. 

 کودکان و حیوانات. 

کند. مهربان، با  . مهر لب، ریاکار اس . با صدای بلند و آشکارا کمک می 8

 رساند. اخ ص و ساک  اس  و در خفا یاری می 

می 9 مهربانی  به  تظاهر  که  آن  مهربانِ  .  اما  ندارد  دوس   را  تنهایی  کند، 

 تنهایی و هم با دیگران بودن گرایش دارد. راستین، هم به  

پرهیزد. فرد مهربان، به دفاع  . نمایشگر مهربانی، از رویارویی و مبارزه می 10

 خیزد. گناه برمی از بی 



 39 دوستیمهربانی و نوع 

 

 . مهر لب؛ چاپلو  اس  و مهربان روراس . 11

 نما، دنبال تحسین اس . مهربان، به تییید دیگران حسا  نیس . مهربان   . 12

ه مهربانی، نیازمند و وابسته اس ، اما مهربانِ پارسا، امنی   دهند . نمایش 13

 خا ر و اعتماد به نفس دارد. 

ها تنهاس . مهربان تنهایی  . مهر لب، نیاز به ارتباط دارد اما بیشتر زمان 14

 را دوس  دارد، اما بیشتر در پیوند با دیگران اس . 

محب  15 م .  فرد  اما  دارد  پیچیده  رفتاری  غوغاساز،  و  فرو   ساده  هربان 

 پیرایه اس . بی 
 

ویژگی  مهربانی این  قطعه های شخصیتی  در  ،سعدی  را،  سودجو  ای  نمایانِ 

 زیبا به نمایش گذاشته اس : 

 رهانید از دهان و دس ِ گرگی   شنیدخ گوسفندی را بزرگی 

 روان گوسفند از وی بنالید!   شبانگه، کارد بر حلقش بمالید 

 دیدخ عاقب  خود گرگ بودی!   چو   که از چنگال گرگم در ربودی 

 دوستی و مهربانی ساز نوع راهکارهای آسان 

 های کمک کردن . برطرف نمودن محدودیت 1

های ارتقای میزان کمک کردن، از بین بردن عواملی اس  که مانع  یکی از راه 

 توان به شرح زیر برشمرد: شوند. برخی از این راهکارها را می از این کار می 

    ،افزایش مسئولیت کاهش ابهام 

هایی  دهنده دوراهی ( نشان 2گیری لتین و دارلی )شکل  ت اگر درخ  تصمیم 

شوند، پس کمک به افراد در جه  تفسیر  رو می باشد که شاهدان با آن روبه 

 رسانی را افزایش دهد. بایس  یاری صحیح رویداد و بر عهده گرفتن مسئولی  می 



 40 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

ؤثر بر افزایش میزان کمک اس .  از عوامل دیگر م   26چنین تیثیر شخصی ت هم 

اند که تییید شخصی نزدیکان فرد، در مقایسه با تبلیغات  ها نشان داده پژوهش 

دوستانه از سوی فرد  ای، تیثیر بیشتری در میزان اعمال نوع کننده رسانه تشوی  

به  مثال دارد.  برای  بررسی   عنوان  که  کسانی  بیشتر  که  اس   این  از  حاکی  ها 

  چنین اند. هم کنند، به دعوت یک دوس  به این کار پرداخته اهدا می اولین بار خون  

دیگر شکل  و  بیماران خاص  به  داو لبان کمک  مورد  در  های  تیثیر شخصی، 

 شود. دوستانه، دیده می کمک و اعمال نوع 

پژوهش  کمک  ت  میزان  بر  بودن،  ناشنا   و  گمنامی  تیثیر  خصوص  در  ها 

که همدیگر را از روی سن، ناخ و ... مورد  دهند شاهدانی  کردن افراد، نشان می 

می  قرار  و  شناسایی  گمناخ  هم  برای  کامً   که  شاهدانی  با  مقایسه  در  دهند، 

چنین وقتی یک  کنند. هم ناشنا  هستند، بیشتر به یک فرد مریض کمک می 

ها در موقعی  آزمون لبخند گرمی به آنها  آزمونگر پیش از قرار دادن آزمودنی 

م می  در  و  کمک  زند  تقاضای  ساختگی  موقعی   یک  در  افراد  از  بعد  رحلة 

 یابد. کند، میزان کمک کردن آنها افزایش می می 

چنین در زمانی که فرد انتظار دارد شخص نیازمند و/ یا  ت کمک کردن هم 

 یابد. قربانی را بار دیگر نیز م قات کند، افزایش می 

می به  کلی  این  ور  نتیجه توان  وج  ور  که  کرد  رویکرد  گیری  نوع  یک  ود 

شخصی به کاهش گمنامی و ناشنا  بودن فرد و در نتیجه افزایش احسا   

می  کمک  میزان  افزایش  نهای   در  و  عمل  مسئولی   هر  عبارتی  به  انجامد. 

از شخصی  دوس ،  حاکی  یک  از  ر   شخصی  درخواس   یک  )مثل  سازی 

ه( تمایل به  بینی دیدار دوباره در آیند تما  چشمی، صدا کردن ناخ فرد، پیش 

شود که شاهدان بیشتر  دهد. برخورد شخصی موجب می کمک را افزایش می 

 
26. Personal Influence 
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 دوستانه خود همراهی کنند. های نوع شوند و با آرمان   27خودآگاه 

   احساس گناه و نگرانی در خصوص تصویر شخصی 

کنند برای  تر به این مسئله اشاره شد که افرادی که احسا  گناه می ت پیش 

ب  و  این حس  نیکوکارانه  کاهش  عمل  به  خود، دس   تصویر شخصی  ازسازی 

اند )و  زنند. در این صورت آیا آگاه ساختن افراد، از خطایی که مرتکب شده می 

افزاید. نتایج پژوهشی نشان داد که  افزایش احسا  گناه( بر میزان کمک می 

ردند  ک وقتی افراد در بازدید از یک موزه، از ع م  لطفاً دس  نزنید نافرمانی می 

گرفتند، در فاصله زمانی کوتاهی بعد از این توبیخ  و مورد توبیخ آزمونگر قرار می 

 کردند. شدن، به فردی که چیزی از دستش افتاده بود بیشتر کمک می 

با استفاده    ها نگران تصویر اجتماعی خود هستند. در پژوهشی ع وه انسان ت به 

دس   تقابل  تکنیک  درخو   28بالا از  دانشجویان  به  از  سال  دو  تا  کردند  اس  

صورت داو لبانه به کودکان بزهکار خدم  کنند که بیشترشان با آن مخالف   

کردند. س،س به آنها گفته شد »حال که اون کارو نکردی لااقل یکی از این  

هارو در یک بازدید از باغ وحش همراهی کن!«. دو برابر افراد قبل، در اینجا  بچه 

 راضی به کمک شدند. 

های دیگری در زمینه حفظ تصویر شخصی، حاکی از این اس  که  ش ت پژوه 

شود، به  وری که امکان رد آن  رو می وقتی فرد با تقاضای بسیار کوچکی روبه 

نوع  تصویر  یک  ابزار  برای  را  فرصتی  در ضمن  و  باشد  نداشته  دوستانه  وجود 

ی که برای  یابد. مثل فرد آورد، میل به یاری رساندن در او افزایش می فراهم می 

آید و ضمن تقاضای کمک  آوری کمک خیرخواهانه به در خانه شما می جمع 

 
27. Self-aware 

شود که  از شخص تقاضایی بسیار بزرگ و غیرمعمول می  که تکنیکی که در آن پس از این  .28

برمی را  او  منفی  تقاضای کوچکپاسخ  تقاضاکننده  همان  میانگیزد،  مطرح  را  در  تری  که  کند 

 شود. رسد و با آن موافق  میمقایسه با قبل، معقولانه به نظر می
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را  می  شما  بیشتر  خوبه!«  هم  باز  کنید،  کمک  تومن  صد  شده  »حتی  گوید 

 کند. ترغیب به کمک می 

کننده« به مردخ نیز تصویر  رسان« و »کمک زدن »یاری چنین برچسب ت هم 

افرادی که پس از کمک، بازخوردی    کند. برای مثال، خود مثب  را تقوی  می 

ای هستید«، در آینده  کنند که »شما فرد بسیار بخشنده این چنین دریاف  می 

 بیشتر تمایل به کمک خواهند داش . 

 دوستی . اجتماعی کردن نوع 2

 دوستی آموختنی اس  و برای آموز  آن پنج راه معرفی شده اس : نوع 

   آموزش فراگیری اخلاق 

های خاصی  اشاره دارد به ادراک افراد و گروه   29اخ قی خودی ت غیرخودی  

های اخ قی و عدال  یک فرد حاکم  در خارش از مرزهایی که درون آن ارز  

گاه   )و  افراد  گذاشتن  کنار  معنای  به  داشتن  غیرخودی  ت  خودی  نگاه  اس . 

توجیه  پدیده  این  اس .  فرد  اخ قی  مسئولی   محدوده  از  کننده  حیوانات( 

 سیاری در  ول تاریخ بوده اس . های ب آسیب 

نوع  اجتماعی ساختن  در  گاخ،  اولین  این مسئله  به  توجه  بین  با  از  دوستی، 

بردن سوگیری  بیعی گروه و افزون شمار افرادی اس  که وجود و رفاه آنها  

برای افراد مهم اس . اگر همه افراد را ع وی از خانواده بشری بدانیم در این  

اح  آنها  برابر  در  می صورت  اخ قی  مسئولی   یاری سا   بیشتر  و  شان  کنیم 

 خواهیم کرد. 

 کند: علی )ع( در فرمانی به مالک اشتر سفار  می 

داری، با همة مردخ دوس  و مهربان با  مبادا چونان حیوانی  »در حکوم  

 اند: شکاری باشی که خوردن آنان را غنیم  دانی. زیرا مردخ دو دسته 

 
29. moral exclusion 
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 ای که در آفرینش با تو همانند هستند.« ه ای برادر دینی تو و دست دسته 

  گوید: ح رت ابراهیم خلیل عادت سعدی، در باب دوخ بوستان )باب احسان( می 

داش  راه بازماندگان را، به خانه خود دعوت کند و به آنها خوابگاه و غذا دهد.  

و    سالی مهمان او شد. وقتی خدمتکاران ابراهیم )ع( سفره گستراندند یک بار مرد کهن 

 همه بر خوان کرخ پیامبر خدا نشستند، خوردن را با یاد آفریدگار آغاز کردند. 

 در آن میان، مسافرِ مهمان چیزی نگف . ح رت ابراهیم )ع(، به پیرمرد گف :  

 که ناخ خداوند روزی بری؟   خوری نه شرط اس  وقتی که روزی 
 

رویی از  ا با تر  مهمان پاسخ داد: من اعتقادی به خداوند ندارخ! ابراهیم او ر 

 ا  بیرون کرد. خانه 

 کنان کای خلیل! به هیب ، م م    تل سرو  آمد ازکردگار جلیتتتت 

 تو را نفرت آمد از او یک زمان؟   ن جا و   مَنش داده صدسال روزی 
 

پروردگار مهربان پیامبر  را با تندی سرزنش کرد که عجب! من صد سال  

دانی و از او بیزاری  ا ناپاک و غیرخودی می اخ، اما تو او ر به او عمر و روزی داده 

 جویی؟! می 

   دوستی الگوسازی نوع 

اگر جایی بخوانیم و ببینیم که شخصی به فرد نیازمندی کمک کرده اس ،  

  کنیم. به همین دلیل برخی از پژوهشگران بیشتر به کمک کردن تمایل پیدا می 

ما  تخلف  مثل  نادرستی  اعمال  اس   بهتر  که  باورند  این  نوشیدن  بر  لیاتی، 

رفتار   از  الگوهای صحیحی  و در مقابل  نشود؛  ... آشکار و عمومی  مشروبات و 

از آن اس  افرادی که  شایسته اجتماعی تبلیغ گردد. نتایج پژوهش  ها حاکی 

دهند، معمولًا حداقل با یکی از  های چشمگیر و استثنایی انجاخ می دوستی نوع 

اخ ق  که  ت  خود  ب والدین  متعهد  و  اس  مدار  بوده  انسانی  اصول  رعای     -ه 

داشته رابطه  صمیمی  و  گرخ  هم ای  خانواده اند.  گروه چنین  نهادهای  ها،  و  ها 
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 اند. کرده مذهبی این افراد، آنها را به رعای  هنجارهای کمک به دیگران دعوت می 

الگوسازی  که  اس   ذکر  شایان  این خصوص  رفتارهای  در  از  تلویزیون  های 

عی، تیثیری به مراتب بیشتر از الگوسازی رفتارهای غلط  صحیح و مطلوب اجتما 

 و پرخاشگرانه دارد. 

   دوستانه های نوع رسان به انگیزه اسناد رفتار یاری 

دوستی مربوط به پدیده توجیه  های اجتماعی ساختن نوع یکی دیگر از راه 

افرا ی اس . براسا  این مفهوخ، وقتی توجیه عملی فراتر از اندازۀ کافی و  

های  های بیرونی و نه انگیزه زخ باشد، فرد احتمالًا عمل مذکور را به برداش  لا 

درونی، نسب  خواهد داد. به عبارتی رشوه دادن به افراد برای انجاخ کاری که  

تواند باعث این شود که رفتار خود را  خودشان ع قه به انجاخ آن دارند، می 

ر کنند. از این رو، پادا   تح  کنترل عوامل بیرونی و نه ع ی  درونی تصو 

دادند،  دادن افراد برای خا ر کارهایی که آنها بدون پادا  هم انجامشان می 

تواند تیثیر منفی داشته باشد و آن رفتار مطلوب را کاهش دهد. این اس   می 

نوع که می  رفتار  برابر یک  در  کافی  توجیه  فراهم ساختن  با  و  توان  دوستانه 

 ا  را افزایش داد. آفرینی ذت مطلوب، انجاخ آن کار و ل 

ها پس از تواف  بر سر  حاکی از این اس  که آزمودنی   نتایج چندین پژوهش 

که به کسی بدون هی  پرداخ ، دستمزد و فشار اجتماعی کمک کنند،  این 

 کردند. دوستی می بیشتر احسا  نوع 

پادا   چه  اگر  که  اس   یادآوری  به  رشوه لازخ  شکل  به  که  های  هایی 

ویران می کنترل  را  درونی  انگیز   برسند،  نظر  به  بدی  کننده  تیثیر  و  کنند 

تواند به افراد احسا   هایی چون یک تعریف غیرمنتظره، می دارند، اما پادا  

 شایستگی و ارزشمندی دهد. 
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 دوستی ساز نوع کارهای عملی آسان راه   -3شکل شماره  

 دوستی و مهربانی رنگ شدن نوععوامل کم 

 های مناسب از جانب والدین و سایر بزرگسالان . نبود سرمشق 1

رو   بهترین  از  یکی  معتقدند  می پژوهشگران  کودکان  که  توانند  هایی 

سرمش   از  کردن  تقلید  بیاموزند  را  مهربانی  جمله  از  اخ قی  هایی  رفتارهای 

  پذیری اند سرمش  ته شناسان رشد دریاف دانند. روان اس  که آنها را ارزشمند می 

توان کمک کردن را افزایش  چگونه می
 داد؟ 

های کمک  از بین بردن محدودی 
 کردن 

 دوستیاجتماعی کردن نوع 

 
کاهش ابهاخ 
و افزایش 
 مسئولی  

تحریک  
احسا  گناه 
و نگرانی در 
خصوص 
تصویر 
 شخصی

 
آموز   
فراگیری  
 اخ قی

 
نسب   

ادن  د
کمک به  
 نوع

 دوستی 

 
یادگیری  
 نوع 

 دوستی

 
الگوسازی 
 نوع 

 دوستی
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کنند، بستگی دارد.  به مدت زمانی که کودکان با الگویی ارزشمند صر  می 

این   اما  ارزشمند هستند،  فرزندانشان  بدون شک در زندگی  والدین  اگر چه 

های اخ قی را از والدینشان  کند که آنها ارز  مسئله به تنهایی ت مین نمی 

 کسب کنند. 

و  وقتی  تا  که  اس   این  همیشگی  حقیق   و  مداوخ  صورت  به  خود  الدین 

نمی  آنها  از  را  اصول  این  فرزندان  نکنند،  رعای   را  اخ قی  آموزند.  اصول 

ای ندارند و نبود والدینی  دوستانه متیسفانه بسیاری از والدین امروزی رفتار نوع 

که نمونه و سرمش  باشند، باعث ضعف توانایی فرزندان در تقوی  مهربانی در  

ع وه امروز والدین به دلایل مختلفی از جمله: کار، بیماری،  د. به شو آنها می 

های مکرر، چهل درصد کمتر از والدین سی سال  خستگی،   ق و مسافرت 

تری برای  گذرانند و از همین رو زمان کم پیش، وقتشان را با فرزندانشان می 

 . دوستی در اختیار دارند پرور  یک ف یل  مهم به ناخ مهربانی و نوع 

 . کافی نبودن تشویق برای رفتارهای مهربانانه 2

پژوهش  به نتایج  که  اس   داده  نشان  هر  ها  مقابل  در  والدین  متوسط   ور 

تشوی   عبارت  یک  فقط  انتقادآمیز،  عبارت  فرزندانشان  هجده  به  آمیز 

هایی که معلمان و دبیران در  گویند. متیسفانه همین نسب  درباره عبارت می 

دانش  به  می آم مدرسه  جنای  وزان  رفتارهای  دارد.  وجود  نیز  در  گویند  آمیز 

بازی فیلم  اخبار چاپ شده، موسیقی و  شوند،  های کام،یوتری تقوی  می ها، 

نوع  اعمال  نمایش  میزان  در  اما  آن  با  مرتبط  اخبار  به  پرداختن  و  دوستانه 

 های جمعی بسیار کم اس . رسانه 

 . تأثیر همسالان نامهربان 3

گذارند  سالان بر افکار و رفتار نوجوانان تیثیر زیادی می شکی نیس  که هم 

جا که بسیاری از نوجوانان،  ن )چه به  ری  مثب  و چه به  ری  منفی(. از آ 

گذرانند، با همسالانشان  چه را که با والدینشان می هر روز مدتی بیش از آن 
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ز لحاظ  کنند ا کنند در صورتی که بزرگسالانی که با آنها زندگی می س،ری می 

می  همسالان  از  تیثیرگیری  این  باشند،  دور  آنها  از  و  احساسی  زیادتر  تواند 

حتی شدیدتر هم باشد. زمانی که هی  فرد بزرگسالی در زندگی آنها وجود  

شکل  به  که  باشد  از  نداشته  بسیاری  کند،  کمک  اخ قی  اعتقادات  گیری 

آورند.  ود روی می عنوان معلمان اخ قی نخستین، به همسالان خ نوجوانان، به 

اند، نامهربان باشد )به دلیل  چه دوستی که انتخاب کرده در این شرایط چنان 

دهی، راهنمایی یا تشوی  لازخ را دریاف   گاه سرمش  که این دوستان هی  این 

آور این که عده  شود. تیسف اند(، رشد اخ قی آنها با مشکل مواجه می نکرده 

که  همسالانی  چنین  افزایش  به  آموز    رو  معرض  در  را  های  نوجوانان 

 کننده اس . دهند، واقعیتی نگران نابودساز قرار می 

سرمش   نوجوانان،  اگر  داشته  حتی  اختیار  در  قدرتمندی  بزرگسال  های 

باشند که از لحاظ عا فی در دستر  باشند باز هم یک عامل دیگر در این  

این  آن  و  دارد  دخال   بی امر  پ که  همسالان  بین  در  حال  رحمی  در  یوسته 

افزایش اس . این گفته بدان معنا اس  که تقریباً همه نوجوانان در معرض  

گیرند. حال چه قربانی این اعمال و چه شاهدشان باشند.  رحمی قرار می بی 

در واقع هر قدر نوجوانان تجربه بیشتری از نامهربانی داشته باشند، این گونه  

که رفتارهای نامهربانانه را  احتمال این کند و  رفتارها کمتر آنها را ناراح  می 

 شود. تحمل کنند بیشتر می 

 . حساس نبودن به نامهربانی 4

موسیقی  اینترن ،  تلویزیون،  که  نیس   انکار  فیلم قابل  بازی ها،  و  های  ها 

اند و در همان  کام،یوتری فرزندانمان را از خشون  و تصاویر خشن اشباع کرده 

داستان  در  بر جنبه   ها های روزنامه حال  و احساساتی و مج ت  ترسناک    های 

شدگی بر رشد اخ قی فرزندانمان تیثیر  شود. این اشباع گذاری می آنها سرمایه 

نتایج پژوهش می  احتمال کم ها نشان می گذارد.  تری دارد کودکانی  دهد که 
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های خشن تلویزیون قرار دارند، به کودکان   ور مرتب در معرض برنامه که به 

ا کوچک  روان تر  کنند.  کمک  خودشان  مشاهده  ز  با  که  معتقدند  شناسان 

 ور مکرر، دیگر هی  همدلی جزئی هم که باعث ابراز نگرانی در  خشون  به 

تفاوتی و سردی  آید. در عوض، این افراد با بی مورد قربانی شود، به وجود نمی 

می  نشان  واکنش  بی عا فی  یور   بی دهند.  تصاویر  تنها  امان  نه  رحمانه، 

می ت  بین  از  دیگران  احساسات  درک  برای  را  افراد  رفتارهای  وانایی  و  برد 

آورد که  دهد، بلکه در آنها این تصور را به وجود می پرخاشگرانه را افزایش می 

 رحم و پس  اس . دنیا محلی خشن، بی 

 دلایل نامهربانی کودکان و نوجوانان 

د  قرار  اذی   و  آزار  معرض  در  نوجوانان  همه  که  اس   چرا  مسلم  اما  ارند. 

می  اذی   را  دیگران،  آنها  از  این بع ی  یا  نظر می کنند  به  تحقیر  که  از  رسد 

 ها هستند: ترین دلایل این برند؟ مهم کردن دیگران لذت می 

ا  را  ممکن اس  نوجوان نتواند تیثیر عا فی نامهربانی   . فقدان همدلی: 1

  ور کامل درک کند. بر دیگران، به 

نفس: 2 عزت  فقدان  بی ا   .  احسا   می و  را  ارزشی  دیگران  بنابراین  کند، 

 کند. تحقیر می 

 خواهد ت فی کند. او آزار دیده اس  و حالا می   جویی: انتقام . نیاز به 3

که جزئی  عنوان روشی برای این او به . تمایل به »خودی« تلقی شدن:  4

 کند. از گروه به حساب بیاید، افراد خارش از گروه را تحقیر می 

ها را  به دلیل اینکه رو  حل تعارض های حل مسئله:  مهارت   . فقدان 5

 شود. داند، به انگ زدن به دیگران یا توهین کردن به آنها متوسل می نمی 

حسادت:  6 می .  رشک  دیگری  نوجوان  به  این او  برای  و  خود   برد  که 
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 کند. احسا  بهتری داشته باشد او را تحقیر می 

ا او با نامهربانی رفتار شده اس  و او  ب . روشی که با او رفتار شده است:  7

 کند. هم همان رفتارهای نامهربانانه را تقلید می 

به 8 نیاز  دیگران:  .  بر  داشتن  او  برتری  به  دیگران،  به  رساندن  آزار 

 دهد. احسا  برتری می 

هی  کس به او نگفته اس  که    اند: . هرگز از او انتظار مهربانی نداشته 9

 نی نیس . نامهربانی درس  و پذیرفت 

با دیگران را  او مهارت های اجتماعی:  . ضعف مهارت 10 های کنار آمدن 

با   بنابراین  دادن(،  گو   و  تشوی   مصالحه،  مذاکره،  )همکاری،  نیس   بلد 

 کند. تحقیر نوجوانان دیگر، با آنها ارتباط برقرار می 

 آزمون مهربانی 

ای که به  یر گزینه لطفاً عبارات زیر را به دق  خوانده و با زدن ع م  )×( ز 

 کند، پاسخ خود را مشخص سازید. بهترین وجه شما را توصیف می 

 عبارت 

قم 
واف
لا م

کام
 

قم 
واف
م

رم  
دا
ی ن
ظر
ن

 

فم 
خال
م

 

فم 
خال
لا م

کام
 

که  .  1 افرادی  به  همیشه 

قرض  می  پول  من  از  و  شناسم 

باشم،  می  داشته  پول  اگر  خواهند، 

 دهم. واخ می 

     

حل  دیگران    . 2 برای  اغلب 

به مش  خود  شخصی  من    ک ت 
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 کنند. مراجعه می 

کمک  3 به  فردی  ببینم  اگر   .

رها   دارخ  کاری  هر  دارد،  احتیاش 

 کنم. کنم و به او کمک می می 

     

به  4 باشد،  بیمار  دوستم  اگر   .

روخ یا با تلفن جویای  دیدار  می 

 شوخ. احوالش می 

     

از  5 روز خبری  اگر چند  . حتی 

و عل  آن را  دوستم نداشته باشم  

کنم با او تما   هم ندانم، سعی می 

 بگیرخ. 

     

و  6 بخشنده  بسیار  را  خود   .

 دانم. دس  و دلباز می 
     

کمک  7 به  نیاز  که  فردی  به   .

خالصانه   اس ،  غمگین  یا  دارد 

 کنم. کمک می 

     

می 8 سعی  نسب   .  محبتم  کنم 

به دیگران را با گفتارخ به آنها نشان  

 دهم. 

     

ب 9 رفتار  .  م یم   با  حیوانات  ا 

آنها  می  با  که  حیواناتی  از  و  کنم 

 کنم. بدرفتاری شده، مراقب  می 

     

با  10 کسی  با  وق   هر   .

شود،  بی  رفتار  نامهربانی  و  عدالتی 

 شوخ. از صمیم قلب نگران می 
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 گذاری و تفسیر نمرات آزمون شیوه نمره 

 ت اس : ها در این آزمون بدین صور گذاری گزینه نمره 

 3نظری ندارخ =   2تا حدی مخالفم =   1کامً  مخالفم =  

 5کامً  موافقم =   4تا حدی موافقم =  

عبارت را با هم    10برای به دس  آوردن نمره آزمون کافی اس  امتیاز همه  

در این آزمون حاکی از سطح بالای مهربانی    33جمع کنید. امتیاز بالاتر از  

بین   امتیاز  امتیاز    32تا    22آزمودنی،  و  مهربانی  متوسط  سطح  از  حاکی 

 نشانگر رشد کم توانمندی مهربانی در آزمودنی اس .   21تر از  پایین 
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  کاربرگ هفته مهربانی 

روز حداقل یک کار نیکوکارانه در ح  دیگران  سعی کنید در این هفته هر  

تان را در جدول یادداش  کنید )هر قدر  انجاخ دهید. هر شب اعمال مهربانه 

 تر باشد، بهتر اس (. کنید غریبه شخصی که به او مهربانی می 
 

 نیکی در حق دیگران  ایام هفته / تاریخ 

  -----------------------شنبه  

  ---------------------یکشنبه  

  ---------------------دوشنبه  

  ---------------------شنبه  سه 

  --------------------چهارشنبه  

  ---------------------پنجشنبه  

  ----------------------جمعه  

 

 راهنمای تفری  با نیکوکاری 

ه  واسط تان و تجربه کردن بی برای کمک به یافتن معنای بیشتر در زندگی 

تر از توجه صر  به لذت و خوشی  بخش که توجه به رفاه دیگران رضای  این 

 خواهیم تمرین تفریح با نیکوکاری را انجاخ دهید. شخصی اس ، از شما می 

کنید و از آن  در هفته آینده یک فعالی  را که صرفاً خودتان با آن تفریح می 

قداخ کنید که فقط  برید انجاخ دهید و پس از آن به فعالی  دیگری ا لذت می 

که این دو فعالی  را انجاخ دادید به  برای فرد دیگری نفع دارد. پس از این  

 های صفحه بعد پاسخ دهید: پرسش 

 بخشتان چه بود؟ . فعالی  لذت 1
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 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تان چه بود؟ . فعالی  نیکوکارانه 2

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 د؟ توانید بین این دو فعالی  پیدا کنی هایی می . چه شباه  3

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 توانید بین این دو فعالی  پیدا کنید؟ هایی می . چه تفاوت 4

 تتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

های مثبتی به شما دس  داده  که در هر دو فعالی  هیجان . با فرض این 5

هیجان  آنها  از  یک  که  بگویید  یا  اس .  اس   داشته  ماندگارتری  مثب   های 

 چیس ؟ کنید عل  این امر  پایدارتر بوده اس ؟ فکر می 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 راهنمای هدیه دادن زمان به دیگران 

راه  از  از  یکی  که  اس   آن  زندگی  در  معنا  و  افزایش حس هدفمندی  های 

برای خودت آن  به دیگران استفاده کنید. هر  چه  برای کمک  ارزشمند اس   ان 

امر اختصاص دادن وق  برای دیگران ممکن اس  چندان   چند که در فاهر 

ای گرانبها را  که موهب  و هدیه بخش به نظر نرسد، بیشتر مردخ پس از این لذت 

کنند.  کنند نوعی حس عمی  مسرّت و هدفمندی پیدا می به دیگران تقدیم می 

می   برای  کار  تجربه این  به  اعمال  توانید  یا  داو لبانه  معمولی  و  رسمی  های 

 مهربانانه غیررسمی دس  بزنید. لطفاً در قسم  خالی تجربه خود را شرح دهید. 
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ای که از  ری  آن از زمان خودخ را  های رسمی و معمولی داو لبانه تجربه 

خانه  به  کمک  مثال  )برای  دادخ  هدیه  دیگران  برای  به  های  خانواده سازی 

آماده کم  به  کمک  نیازمند،  و  بی درآمد  برای  غذا  ساکن  خانمان سازی  های 

سرپناه سرپناه  این  آش،زخانه  در  آنها  برای  پختن  غذا  یا  در  ها،  خدم   ها، 

 سرپرس (. ها و نهادهای خیریه کودکان بی انجمن 
 تتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

ز زمان خودخ را به دیگران  ای که از  ری  آن ا اعمال مهربانانه غیررسمی 

تا   به کودک همسایه  دادن  آموز   و  رساندن  یاری  مثال  )برای  دادخ  هدیه 

یا   واحدها  ساکنان  برای  موزیک  نواختن  کند.  تمرین  را  تازه  ورز   یک 

 مراقب  و سر زدن به همسایگان سالمند( 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

های  که وق  خود را به دیگری اختصاص دادید به پرسش لطفاً بعد از این 

 زیر پاسخ دهید: 

 تصاص دادید چه احساسی داشتید؟ که وق  خود را به دیگری اخ . از این 1
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

. فرد یا افرادی که وق  خود را به آنها اختصاص دادید به این عمل شما  2

 ؟ چه واکنشی نشان دادند 
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 اذان 

 های نیلفاخ  در پس آن قله 

 شد نهان خورشید با آن دلکشی: 

 آید فرود آلود می شاخ به  

 همره حزن و سکوت و خامشی 

 اند ویی در اف  گسترده راس  گ 

 مخمل بیدار و خواب آتشی. 
 

 های مبهمی آمد پدید نقش 

 روز و شب در یکدیگر آمیختند 

 انگیزانِ مرموز س،هر آتش 

 هر کناری آتشی انگیختند 

 ها و دودها ابرها چون شعله 

 سر به هم بردند و در هم ریختند. 
 

 ربایند آسمان لاله رنگ می 

 ی نیلوفری ها از قلّه بوسه 

 کار ه همچون دختران عشوه زهر 

 فروشد نازها بر مشتری می 

 خبر از ماجرای آسمان، بی 

 کند با دلبری خنیاگری می 
 

 های سبزگون سروها و کاش 

 رنگ   ایستاده در شعاع سرخ 
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 سبزپوشان کرده بر سر، گوییا 

 پرنیانی چادر سرخ قشنگ 

 پاشد س،هر ی شنگر  می سوده 

 بر سر کوه و درخ  و خاک و سنگ. 
 

 و آن گنبد میناییَش مسجد  

 چون عروسی با حیا، سرد و خمو   

 ها در کنار  نیلگون گلدسته 

 همچو زیبا دختران ساقدو  

 انگیز شاخ در سکوت احتراخ 

 بخش اذان آمد به گو  بانگ جان 
 

 س  این صدا پیغاخ مهر و دوستی 

 قاصد آرامش و صلح و صفاس  

 گوید: »ای مردخ! به جز »او« کیس ؟ کیس  

 یید و پنهان در شماس ؟ جو آنکه می 

 هر چه خوبی، هر چه پاکی، هر چه نور...   -

 اوس  

 آری اوس   

 آری او ... خداس  ...   

 ( 1393-1306سیمین بهبهانی ) 
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