
* کمک کردن باعث ایجاد روابط جدید و تقویت روابط کنونی شما 
با دیگران می‌شود

* کمک کردن به دیگران بر سلامت جسمی و روانی شما مؤثر است
این نکته به‌نوبه خود می‌تواند یک محرک مهم و اساسی باشد. 
تحقیقات مختلف نشان داده که احساسات صمیمیت و آرامش که 
از طریق کمک به دیگران به دست می‌آوریم تأثیرات روان‌شناسی 
واقعی بر شرایط روانی و جسمی ما دارد و نتایج آن با گذر زمان 
دیگران  به  دائم  به‌طور  که  کسانی  به‌طورکلی  می‌شود.  مشخص 
کمک می‌کنند در مقایسه با افرادی که از این کیفیت بی‌بهره‌اند 
تمایل بیشتری برای ادامه زندگی دارند. آن‌ها به فشارخون بالا، 
شادتری  زندگی  از  بلکه  نمی‌شوند  دچار  غصه  و  غم  و  ناامیدی 

نسبت به دیگران برخوردار هستند.

* کمک کردن به دیگران باعث تقویت و توسعه شخصیت و هویت 
شما می‌شود.

را درون یک سبد  شنیده‌اید که می‌گویند »همه تخم‌مرغ‌هایت 
نگذار؟«. روان‌شناسی نشان داده است که زمانی که شما بیش‌ازحد 
روی یک رؤیا، هدف یا بعدی از زندگی شخصیتان متمرکز می‌شوید 
عقب‌نشینی از آن باعث طوفانی سهمگین خواهد شد. داشتن یک 
هویت یا شخصیت چندبعدی، به‌عنوان‌مثال، یک مدیر، پدر یا مادر 

تحقیقات 5 ساله دانشمندان از 846 نفر نشان داده است که 
احتمال مرگ افرادی که در شرایط استرس‌آور زندگی خود، به 

دیگران کمک کرده‌اند، کمتر از دیگران است.

اعتمادبه‌نفس  حس  می‌تواند  به‌خصوص  اجتماعی  در  عضویت  و 
شمارا افزایش داده و از موقعیت خود لذت بیشتری ببرید.

باعث  یا هدفتان عقب‌نشینی می‌کنید  رؤیا  از یک  زمانی هم که 
شکست و تضعیف شما نمی‌شود.

اعتمـاد‌‌به‌‌نفـس  افـزایـش  بـاعـث  دیگـران  بـه  کـردن  کمک   *
شمـا می‌شود.

را  روابطشان  باعث می‌شوید که دیگران  با کمک کردن خالصانه 
با شما بیشتر کنند. شما می‌توانید ببینید که تأثیر فوق‌العـاده‌ای 
تأثیر  به‌عنوان  موضوع  این  از  )محققان  داشته‌اید  دیگران  روی 
خودکار نام می‌برند(. این بدان معناست که شما به توانایی خود در 
کمک به دیگران و موفقیت در شرایط مختلف ایمان‌دارید. محققان 
دریافته‌اند که اعتمادبه‌نفس می‌تواند یک پیش‌بینی کننده خوب 
برای موفقیت باشد. پس کمک کردن به دیگران در طول زمان 
باعـث می‌شـود که به نتایـج بهتـر و بیشتری در زندگی دست 

کنید. پیدا 
* عـدم کمک بـه دیگـران باعث استـرس در شـما می‌شود.

زمـانی که توانایی کمک کردن به دیگران رادارید ولی از انجام آن 
روانی شوید.  و فشار  استرس  امتناع می‌ورزید ممکن است دچار 
محققان با انجام آزمایش‌های بسیاری در این زمینه به این نتیجه 
کورتیزول  شدن  آزاد  باعث  تنگ‌نظری  و  که خساست  رسیده‌اند 
می‌شود که یک علامت روان‌شناسی از استرس و فشار روانی است. 
به دست می‌آوریم زندگی  آنچه  برحسب  ما  »وینستون چرچیل؛ 
می‌کنیـم و برحسب آنچـه می‌بخشیـم زنـدگی به دست می‌آوریـم.«

است.  داشت  چشم  بدون  دیگران  نفع  به  عمل  که  دوستی  نوع 
مجموعه‏ای از احساسات همیاری، بخشش، مهربانی و تمایل کلی 

برای کمک به دیگران است.
کمک کردن براحساس مفید بودن شما موثر است. با انجام کاری 
برای دیگران و حمایت از آن‏ها شما احساس مفید بودن خواهید 
کرد زیرا که وجود خود را موثر در دنیا و برای دیگران می دانید.

* نکات:



بـرای همـه‌ ما پیش‌آمـده در اتوبـوس یا متـرو فـردی را می‌بینیـم 
کـه ایستـادن بـرایـش سخت است و جـای خود را به او می‌دهیم، به 
حرف‌هـا و درد دل‌های یک دوسـت و حتی شاید یک غریبـه را گوش 
می‌دهیـم،‌ همکـار و همکلاسی‌مان قسمتی از پـروژه‌اش را نمی‌داند 
به او یاد می‌دهیم،‌ به هم‌اتاقی خود در انجام کار شخصی‌اش کمک 
می‌کنیم،‌ زلزله یا حادثه‌ای طبیعی اتفاق می‌افتد و برای کمک به افراد 
آسیب‌دیده یا به آنجا می‌رویم یا وسایل و پول می‌فرستیم، برای هزینه 
تحصیل دانشجویی یا هزینه ماهانه یک خانواده مبلغی را می‌پردازیم، 
همه این‌ها نمونه‌هایی از رفتارهای نوع‌دوستانه است که برای کمک به 
دیگران بدون پاداش و چشم‌داشت انجام می‌دهیم.‌ پژوهش‌ها نشان 
داده است که اعمال خیرخواهانه و کمک به دیگران سبب افزایش 
بهزیستی روان‏شناختی و جسمانی افراد می‌شود. افراد نوع‌دوست به 
نفع دیگران بدون چشم‌داشت عمل می‌کنند و معتقدند که دیگران نیز 
به‌اندازه آن‌ها اهمیت دارند. نوع‌دوستی و کمک به دیگران به زندگی 
شما معنا بخشیده و احساس مفید بودن را در شما زنده نگه می‌دارد. 
این عمل ارتباطات شمارا توسعه داده و منجر به افزایش مهارت‌ها و 
تجربه‌های شما همراه با تأثیراتی در سلامت روان و جسم شما می‌شود.
نـوع‌دوسـتـی که عمـل به نفـع دیگـران بـدون چشـم‌داشت است، 
مجموعـه‌ای از احساسات همیاری، بخشش، مهربانی و تمایل کلی برای 
کمک به دیگران است. روان‌شناسان مثبت‌گرا از مداخلات مبتنی بر 
مهربانی و بخشش به‌عنوان مداخله‌های افزایش شادکامی و ارزشمندی 
زندگی استفاده می‌کنند و سازمان بهداشت جهـانی تأکیـد زیادی بر 

شادکـامی به‌عنوان مؤلفه‌ی سلامتی دارد.
افراد مهربـان معتقدند که دیگران نیـز به‌انـدازه آن‌ها اهمیت دارند. 
همچنین، ازنظر آن‌ها دادن باارزش‌تـر از گرفتن است. از دیـدگـاه 
روان‏شناسـی افـرادی که کمک کـردن به دیگران را )اعم از انسان، 
بـه  می‌بینند،  خود  اصلی  دغدغـه‌های  از  یکی  گیاهان(  و  حیوان 
بـالاتـرین جـایگاه انسـانی رسیـده‌انـد. اریـک فروم معتقـد است؛ باآنکه 
کارهـای محبت‌آمیز را بدون هیچ چشم‌داشتی انجام می‌دهیم، ولی 
به‌احتمال‌زیاد زمانی که نیاز داریم، این کار مثبت شما جبران خواهد شد. 
به‌عبارت‌دیگر، با سرمایه‌گذاری محبت در بانک احساسات، موجودی‌ای 

خواهید داشت که در زمان نیاز می‌توانید از آن برداشت کنید.

همچنین پژوهش‏ها نشان می‌دهد که کمک به دیگران عزت‌نفس 
و قدرت به انسان می‌بخشد. در دانشگاه دوک، بیمارانی که دچار 
به‌سلامتی  کمک  مسئولیت  پس‌ازآنکه  بودند،  شده  قلبی  حمله 
بهبود پیدا  به عهده می‌گرفتند، 60% سریع‌تر  را  بیماران  بقیه‌ی 
شاهد  که  می‌دهد  نشان  دانشگاه‏هاروارد  در  تحقیقی  می‌کردند. 
کار محبت‌آمیز بودن، تنش را کم می‌کند و قدرت، احساس مثبت 
و امیدواری را در شمـا می‌افزاید. در چنین مسائلی ما مـی‌توانید 
ترشح خفیف اندورفین مغز را حس کنید که پس از دیدن یـا انجام 
عملی محبت‌آمیز موجب نشاط شما می‌شود. این موضوع »تعالی 

کمک‌کننده« نام دارد.
معنا  زندگی  به  نیک  کارهای  که  می‌کند  استدلال  لوبومیرسکی 
می‌بخشند، احساسات شمارا به مرتبه مثبتی می‌رسانند و شادی 

را از راه‌های زیر افزایش می‌دهند:
* افراد را نسبت به اطرافیان مهربان‌تر می‌کنند.

* موجب ایجاد حس صمیمیت و همکاری می‌شوند.
* اجازه می‌دهند تا افراد خود را بخشنده ببینند.

به  نسبت  را  آن‌ها  و  می‌شوند  افراد  توانایی  و  اطمینان  موجب   *
توانایی کمک کردن به خود، خوش‌بین می‌کنند.

* موجب می‌شوند که افراد به یکدیگر علاقه‌مند و باهم دوست شوند.
* موجب سپاس‏گزاری می‌شوند.

به  کمک  و  نوع‌دوستی  بر  نیز  ما  ایرانی  اسلامی-  فرهنگ  در 
دیـگران تأکیـد شـده و از آن بـا عنـاوینی چون: گـذرگاهـی 
برای آخـرت، مزرعـه آخـرت، معاملـه‌ای پرسود، توشـه‌ی راه، 

نصرت الهی و… یادشده است.
* پیامبر اکرم ـ صلی‌الله علیه و اله ـ فرمودند: هر کس نیازی از 
برادر مؤمنش را برآورد مانند آن است که عمری خدای بزرگ را 

عبادت کرده باشد.
* امام حسین )ع(: درخواست‌های مردم از شما، از نعمت‌های الهی 

است برای شما، از این نعمت‌ها ملول و خسته نشوید.
گـوهـرند یک  ز  آفرینش  در  کـه  یکدیگرنـد  اعضـای  بنـی‌آدم 
قـرار نمانـد  را  عضوهـا  دگـر  روزگـار  آورد  بـدرد  عضـوی  چـو 

اثرات نوع‌دوستی:
نوع‌دوستی و کمک به دیـگران 
زندگی  بـر  مختلفـی  اثـرات 
دارد.   شما  اجتماعی  و  فردی 

ازجملـه مـی‌تـوان گـفـت:
* کمک کردن به زندگی‌تان 

معنا می‌بخشد.
یـالوم نـوع‌دوستی را فعالیـتی 
خـوب و درست می‌دانـد که 

به زنـدگی بسیاری از انسان‌ها معنـا می‌بخشـد. دنیـا را به‌جای 
بهتری برای زیستـن بـدل کـردن، خدمت به دیگـران، شرکت در 
کارهـای خیر )والاترین فضیلت(، بخشش، سودمنـد بودن برای 
دیگران و قشنگ‌تر کردن زندگی برای آن‌ها کار خوبی است و همه 

این‌ها خود سرچشمه قدرتمند معنا برای زندگی‌تان است.
* کمک کردن باعث می‌شود که احساس همبستگی کنید.

حس  باعث  دیگر  گروه‌های  و  افراد  به  تعهد  و  کردن  کمک 
همبستگی به آن‌ها می‌شود. انسان طبعاً اجتماعی است این بدان 
معناست که ما برای سلامت روانی مناسب به برقراری ارتباط با 
دیگران نیازمندیم. ارتباط با دیگران این نیاز را تأمین می‌کند و 

باعث می‌شود که شما به‌عنوان یک بخش از جامعه باشید.
* کمک کـردن بر احساس مفیـد بـودن شمـا مـؤثـر است.

با انجام کاری برای دیگران و حمایت از آن‌ها شما احساس مفید 
برای  و  دنیا  در  مؤثر  را  وجود خود  که  زیرا  کرد؛  بودن خواهید 

دیگران می‌دانید.
* کمک کـردن باعث می‌شـود که حق‌شنـاس باشید.

باعث  آن‌ها  مشکلات  با  شدن  روبرو  و  دیگران  به  کردن  کمک 
می‌شود که وسعت دید شما افزایش و طرز فکر شما تغییر یابد؛ 
یعنی به این روشن‌بینی می‌رسید که مشکلات شما در مقایسه با 
آن‌ها بسیار کوچک است. وقتی مشاهده می‌کنید که افراد دیگر در 
چه شرایط سختی زندگی می‌کنند و شما از نعمت سلامت، مسکن 
و خانواده برخوردار هستید به خاطر این نعمت‌های بزرگ از محضر 

خداوند سپاسگزاری می‌کنید.


