
مي شوند، بعضي در سطح كشور فعاليت مي كنند و 
بعضي در سطح بين المللي. 

زنان ديروز، زنان امروز
از قديم الاي��ام زنان دس��تي در كم��ك كردن 
داش��ته اند. آنها در معاشرت هاي اجتماعي هر چند 
مح��دود خود مش��كلات اطرافيان ش��ان را در نظر 
داش��ته اند و به دلايل مختلف كه شايد در آن دوره 
داش��تن وقت آزادتر نس��بت به م��ردان بوده، براي 
 كم��ك اقدام مي كرده اند. امروز نيز تعداد زنان خير 
روز به روز بيشتر از قبل مي شود. اگرچه نسبت مردان 
نيكوكار نيز در حال فزوني يافتن است. اگر تا ديروز 
زنان براي باخبر شدن از اوضاع خانواده هاي نيازمند 
به صحبت هاي همس��ايه ها اكتفا مي كردند، امروز 
موسسات دايره فعاليت هاي آنها را بسيار گسترده تر 
از قب��ل كرده اند. زنان موفق امروز، همان مديران و 
دست اندركاران موسسات خيريه هستند كه سايرين 

را نيز در سود موفقيت هايشان تشويق مي كنند.
چرا كمك مي كنيم

كمك كردن دلايل متعددي دارد. ش��ايد يكي 
از انگيزه ه��اي اصلي كه باعث ش��كل گيري مراكز 
نيكوكاري در كشور ما شده، اعتقادات ديني و مذهبي 
باشد. اين اعتقادات در انتخاب نام موسسات نيز ديده 
مي شود. گروه هايي مثل عترت فاطمي يا جمعيت 

ام��ام علي)ع( از اين دس��ته اند كه نه تنها نام ش��ان 
برگرفته از اعتقادات مذهبي است بلكه اعمال شان 
نيز رنگ و بوي اين اعتقادات را دارد. طرح هايي مثل 
كوچه گردان عاشق برگرفته از اقدام هاي شبانه ائمه 
)عليهم السلام( است، به اين صورت كه به نيازمندان 
در خفا كمك رس��انده مي شود تا آبروي آنها حفظ 
شود. اما علاوه بر دلايل اعتقادي، دلايل اجتماعي و 

روانشناختي نيز در اين امر بي تاثير نيست.
ديدن رنج سايرين حتي اگر اندكي باعث ايجاد 
حس همذات پنداري شود، مي تواند نه تنها كمك ها 
بلكه اش��تراك عاطفي خيرين را ب��ا افراد نيازمند 
موجب شود. برگزاري همايش ها در محل نگهداري 
از بچه هاي بي سرپرس��ت يا افراد مبتلا به بيماري 
اين امر را تش��ديد مي كند. اگ��ر تا قبل از برگزاري 
اين همايش ها افراد صرفاً چيزهايي را شنيده بودند، 
اكنون مي توانند واقعيت را از نزديك ببينند. ديدن 
واقعيت مي تواند موجب تغيير ديدگاه آنها نسبت به 
مس��اله شود. خيلي زود متوجه مي شوند  آدم هايي 
وجود دارند كه اگر به آنها كمك نش��ود، از دس��ت 

مي روند.
كمك كردن باعث ايجاد احساس آرامش و شادي 
مي شود. كمك كردن به ديگران يكي از راه هايي است 
كه روانشناسان به افرادي كه به نوعي خود را به ته 

خط رس��يده احساس مي كنند پيشنهاد مي دهند. 
جالب اس��ت بدانيد كه آمار خودكشي شامل اقشار 
مرفه هم مي شود. با كمك رساندن به مددجويان افراد 
انگيزه تازه اي براي ادامه حيات پيدا مي كنند. گويي 
وجود انسان جز در كنار ديگران قابل تعريف نيست.
دليل ديگر به پذيرفته شدن در جمع برمي گردد. 
فرض كنيد دوستان شما را افرادي تشكيل مي دهند 
كه همگي دس��تي در كارهاي خي��ر دارند. اين امر 
ناخودآگاه مي تواند روي شما نيز تاثير بگذارد. براي 
 پذيرفته شدن در جمع نياز به هماهنگي با آنها وجود 
دارد. اينها فقط چند دليل پررنگ از بين ساير دلايل 
هستند. جذب شدن به كارهاي خير، به هر دليلي كه 
باشد، بدون اغراق بعد از مدتي كوتاه چنان به تار و 
پود افراد گره مي خورد و چنان احس��اس خوبي به 
آنها مي دهد كه آنها وجود خودشان را با كارهاي خير 
تعريف مي كنند. كمتر كسي است كه وارد كارهاي 
نيك شود و بتواند از انجام دادن آنها دست بردارد. اين 
گزارش قرار نيست با جملات كليشه اي مثل كار خير 
انجام دهيد، كار خير خوب است، تمام شود. اما آن 
بيرون آدم هايي هستند كه به كمك نياز دارند. براي 
ديدن شان بايد دقيق تر نگاه كرد يا سري به موسسات 
زد. بعد از كمك كردن به آنها احساس بهتري پيدا 

مي كنيد. كافي است يك بار امتحان كنيد. 
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از گلريزان هاي ديروز تا خيريه هاي امروز يك چيز تغيير نكرده: روحيه نيكوكاري

تا تواني دلي به دست آور
 تارا ذكايي

اين پديده عالي است. بي نظير است. مثبت است 
و هر صفت ديگري كه خوب اس��ت مي تواند مسند 

اين جمله باشد.
آدم هاي زيادي بلند ش��ده اند، كمر بسته اند به 
كم��ك كردن. خيريه هاي مختلف ب��ا بازارچه هاي 
گوناگون در ايام مختلف س��ال برگزار مي ش��وند تا 
دس��تي از دست هاي خس��ته را بگيرند. پديده اين 
هفته ما به س��راغ خيريه ها رفته، به دنبال اعضاي 
اين گروه ها، كارهايشان، دلايل شان براي انجام كار 
خير، براي جذب عده اي كه مي توانند كمك دهند.

خلاقيت عنصر جاذب
مي تواني فال بفروشي، فال ها را با سليقه خودت و 
نظر جمع تزيين كني و بعد رويشان قيمتي بگذاري. 
مثلاً بگويي فالي 3000 تومان به بالا. كس��اني كه 
در خيريه ه��ا كار مي كنند لازم نيس��ت حتماً كار 
خارق العاده اي بلد باشند. آنها نيت شان كمك كردن 
است. به خاطر همين كارهاي ساده را با خلاقيت شان 
تركي��ب مي كنند تا بتوانند هر چه بيش��تر كمك 
كنند. مثل همين ف��ال فروختن ها. نزديك برپايي 
بازارچه هاي خيريه كه مي شود اعضاي گروه ها ممكن 
است تمام شب را بيدار بمانند تا محصولات را به موقع 
برسانند و در ميان خيرين تاثير خوبي به جا بگذارند. 
خلاقيت در خيريه ها نقش��ي كليدي دارد. يادم 
مي آيد در يكي از خيريه ها كه در فصل بهار برگزار 
شده بود، يك غرفه به نام گاري حضور داشت. يك 
گاري پر از گوجه س��بز و آلبالوي خشك. هر كس 
ب��راي خريد مي آمد متوجه مي ش��د كه اين غرفه 
قانون خاص خودش را دارد. هر كس��ي مي توانست 
همان قدر خوراكي بخرد كه در مشتش جا مي شد. 
گوجه سبزها مشتي 1500 تومان بودند. همين كار 
جالب باعث ش��ده بود ع��ده زيادي جذب آن غرفه 
شوند. جاي ديگر مزايده برگزار مي شد. يك نفر يك 
كالاي باارزش را مي آورد و به نفع خيريه به مزايده 
مي گذاشت. ممكن بود يك شال ساده تزيين شده 
باش��د يا يك مانتوي كارش��ده با قيمتي حدود 30 
هزار تومان. ارزش��ش به قيمتش نبود. به حضورش 
در جمع خيرين بود. اما در نهايت خيرين آن را به 
قيمتي نزديك به يك ميليون تومان هم مي خريدند 

تا به نيازمندان بيشتر كمك شود.
طول موج كار خير

حدود پنج س��ال پيش در خبري نوش��ته شده 
بود دخت��ران خانواده هاي متمول بلاد خارجه، روز 
به روز بيشتر به تعداد خيرين نيكوكار مي پيوندند. 
كمي طول كشيد تا اين موج به ايران هم رسيد. اما 
اعضاي خيريه هاي ايران صرفاً آدم هاي مرفه نيستند. 
خيلي از آنها شايد از لحاظ مالي نتوانند كمكي كنند 
اما با اس��تفاده از فكر خلاق شان گوشه اي از كار را 
مي گيرند. نمونه اش جمعيت هاي دانشجويي است كه 
در خيلي از دانشگاه هاي ايران شروع به كار كرده اند. 
دانشگاه هاي مش��هد، تهران و بسياري از شهرهاي 
ب��زرگ از اين دس��ته اند. جمعيت��ي مثل جمعيت 
دانشجويي امام علي)ع( حركتي خودجوش است كه 
از بين جوانان دانشگاه هاي ايران برخاسته. دانشجوها 
در طرح هاي متعددي كمك مي كنند. ممكن است 
خيلي از اين جوان��ان نتوانند كمك مالي كنند اما 
اين مساله مانع شان نمي شود. آنها در بيمارستان ها 
براي بازي با بچه هاي بيمار حضور پيدا مي كنند، به 
خانواده هايشان دلگرمي مي دهند، بسته هاي خوراكي 
را بين افراد نيازمند تقسيم مي كنند، براي كمك به 

نيازمندان همايش برگزار مي كنند، افراد مددجو را 
تحت پوشش خود مي گيرند، به داد بچه هاي كانون 
اصلاح و تربيت مي رسند و اينها همه بخش كوچكي 
از اقدامات اين جمعيت اس��ت. در س��اير مراكز نيز 
اوضاع به همين منوال پيش مي رود. اعضا فراخوان 
برگزاري بازارچه ها را به دوستان شان مي دهند. آنها 
هم به س��ايرين. هر كس كمكي از دستش بربيايد 
انجام مي دهد. ممكن است يك نفر كارهاي هنري اش 
را براي فروش به بازارچه تقديم كند. ديگري ممكن 
است غذاهايش را به فروش بگذارد و دوست ديگري 
ممكن است از مهارت هاي شيريني پزي اش استفاده 
كند و شيريني ها را در راه خيريه به فروش برساند. 
با همه اينها گاهي نياز به اسپانس��ر احس��اس 
مي ش��ود. اين روزها خيلي از ش��ركت هاي معروف 
و معتب��ر ني��ز وارد پروس��ه نيكوكاري مي ش��وند. 
خوشبختانه اين پروسه اي است كه با وجود مشكلات 

متعدد باز هم راه را براي خودش باز مي كند.
عهدي كه بسته ام

عهد و پيمان يكي از دلايل نسبتاً مشترك است 
كه باعث شكل گيري خيريه ها شده. زندگي خيلي از 
بنيانگذاران موسسات خيريه طبق قولي كه به خداوند 
يا خودشان داده اند عوض شده. آنها از خدا خواسته اند 
كاري برايشان انجام دهد و در ازاي آن كار آنها نيز 
بخشي از درآمد خود را براي انجام امور خيريه وقف 
كنند. داس��تان خيريه مهرآفرين و فاطمه دانشور 
داستاني شبيه اين است. او اينك بچه هاي نيازمند 
زيادي را تحت پوش��ش خود و خيرين موسسه اش 
گرفته. در موسسات ديگر داستان ها به فراخور افرادي 
كه از آنها حمايت مي شود متفاوت هستند. موسسه 
حمايت از بيماران سرطاني بهنام دهش پور يكي از 
اين موسسات است؛ موسسه اي كه ادامه دهنده راه 
فرزند از دست رفته اش بر اثر ابتلا به سرطان شد و 
نجات دهنده جان تعداد بسياري از بيماران سرطاني.

تنوع خيريه ها روز به روز بيش��تر مي ش��ود. هر 
گروهي تمركزش را روي عده اي قرار مي دهد. يك 
گروه رسيدگي به بچه هاي سرطاني هدفش مي شود، 
ديگري به كمك بچه هاي كار مي شتابد، خيريه ديگر 
به سراغ بچه هاي بي سرپرست يا بدسرپرست مي رود. 
افراد نيازمند به كمك زياد هستند، چه كمك هاي 
م��ادي و چه كمك هاي معن��وي. در همايش هاي 
مختلف از ساير خيرين دعوت به همكاري مي شود. 
يك نفر ممكن است تمام خرج ماهيانه يك كودك 
يا يك خانواده نيازمن��د را بر عهده بگيرد، ديگري 
خورد و خوراكش را، يكي هزينه هاي تحصيل شان 
را و غيره. راه بهش��ت براي همه باز است. هر كسي 
به وسع خودش. تقسيم شدن اين گروه ها و به تعدد 
درآمدن شان باعث تمركز بهتر و بيشتر بر روي افراد 

نيازمند مي شود.
و اما هنرمندان

در سرتاس��ر دني��ا، هنرمن��دان در فعاليت هاي 
خيريه نقش بي نظيري داشته اند و دارند. كافي است 
هنرمن��دي وارد يكي از كارهاي خيريه ش��ود و به 
دنبالش افراد طرفدار نيز به كمك بشتابند. اين نكته 
علاوه بر خوب بودن قابل تامل نيز هست. هم نقش 
هنرمندان را بسيار حساس مي كند و هم جاي اين 
سوال را باقي مي گذارد كه چرا تا قبل از حضور آنها 

خيلي از اقدامات انجام نگرفته بود.
در اي��ران نيز به خصوص طي س��ال هاي اخير 
هنرمندان ايراني حمايت بي نظيرشان را از گروه هاي 
مختلف نيازمندان نشان داده اند. در بيشتر جشن هايي 
كه موسسات خيريه برگزار مي كنند يا بازارچه هاي 
مختلف، حضور آنها مايه دلگرمي اعضا و ميهمانان 
است. بعضي از اين هنرمندان سفير موسسات خيريه 

رفع نياز از ديگران، تنها اثر مثبت كمك به ديگران نيست

عزت نفس در كمك به ديگران

يادداشت بدری سادات بهرامی*

مردم مي گويند

نباي��د فكر كنيم كه انجام ام��ور خيريه فقط 
نفعش متوجه كسي است كه به او كمك شده. از 
تاكيدات زيادي كه بر كمك به نيازمندان ش��ده، 
مي توانيم بفهميم كه تاثير مثبت انجام عمل خوب 
فقط براي فرد نيازمند نيست. من وقتي مي بينم 
كمكم باعث شده يك فرد مشكل دار از مشكلش 
رهاي��ي پيدا كند، خودم به زندگي خودم اميدوار 
مي شوم. اگر هر كسي به حل مشكل يك نفر ديگر 
هم فكر كند و براي رفع نيازش در حد تواني كه 
دارد كوشش كند، مشكلات جامعه كمتر مي شود.

دليلي كه من را به انفاق وامي دارد، خيلي ساده 
اس��ت. من هميشه به اين فكر مي كنم كه ممكن 
اس��ت روزي بش��وم مثل فردي كه الان نيازمند 
كمك اس��ت. ممكن اس��ت جاي ما روزي عوض 
ش��ود. من بش��وم نيازمند و به كمك او نياز پيدا 
كن��م. آيا آن وق��ت از ديگران انتظار ندارم به من 
كمك كنند؟ آيا بي توجهي ش��ان آزارم نمي دهد؟ 
آي��ا فكر نخواهم كرد كه چطور مي توانند از كنار 
يك هم نوع ش��ان اين طور راحت بگذرند؟ گاهي 
افراد فكر مي كنند لازم اس��ت وضع مالي چنين 
و چناني داش��ته باشند تا بتوانند در فعاليت هاي 
خيريه ش��ركت كنند. نه. خداوند از هر كسي به 
اندازه توانش انتظار دارد. كمكي كه به چش��م ما 
خيلي كم و كوچك مي آيد، ممكن اس��ت بتواند 

مشكل بزرگي از ديگران حل كند.
از نظر روان ش��ناختي فرد، وقتي ما كار نيكي 
انجام مي دهيم و نياز كس��ي را برطرف مي كنيم، 

احس��اس خوبي پيدا مي كني��م. غير از اين حس 
رضايت بخش، اين امر باعث مي شود ما از مسائل 
زندگي خودمان فراتر برويم و به نيازهاي ديگراني 
ك��ه در جامعه ما زندگي مي كنن��د نيز بپردازيم. 
مي بينيم كه غير از ما در جامعه، افرادي هس��تند 
كه مش��كلاتي دارند و چه بس��ا مش��كلات آنها از 
مش��كل ما ش��ديد تر و بزرگ تر اس��ت. فردي كه 
مش��كلات ديگران را مي بيند، آرامش بيش��تري 
نس��بت به وضع خودش پيدا مي كند و به زندگي 

خوشبينانه تر نگاه مي كند.

چند وقت پيش حديثي خواندم كه مضمونش 
اين بود كه مالي كه بيش��تر از نيازت جمع كني، 
به تو سودي نمي رساند و نصيب ديگران مي شود. 
اف��رادي كه اموال خ��ود را انف��اق نمي كنند، در 
واقع خودش��ان هم از آن بهره اي نمي برند و همه 
چيزش��ان چندي بعد نصيب ديگران مي شود. با 
خواندن اين حديث من مدت زيادي فكر كردم و 
ديدم واقعاً درس��ت است. اگر تا زماني كه زنده ام، 
مالم را بخشيدم،  براي آخرتم ذخيره اش كرده ام 
و اگر نبخشيدم، براي خودم هم باقي نخواهد ماند. 

در ضمن مالي كه بخش��يده شده از دست نرفته 
بلك��ه آن مال بركت مي كند و دوباره به ش��خص 
بازمي گ��ردد. انفاق و نيك��وكاري،  نياز به روحيه 
دارد و فرد بايد روحيه كمك به ديگران را داشته 
باش��د تا بتواند كمك كند. من جايي خواندم كه 
اين روحيه بايد از كودكي در فرد تقويت شود. بهتر 
اس��ت مثلًا وقتي مي خواهيد پولي را در صندوق 
صدق��ات بيندازيد، آن را ب��ه فرزندتان بدهيد تا 
داخل صندوق بين��دازد و براي او توضيح بدهيد 
كه چرا اين كار را كرديد و اين پول به دست چه 
كس��ي خواهد رسيد. او ياد مي گيرد كه آدم هاي 
نيازمندي ه��م در نزديكي اش زندگي مي كنند و 
نباي��د آنه��ا را از ياد برد يا مث��لًا وقتي فرزندتان 
ي��ك چيزي را مي خواهد ك��ه برايش بخريد، آن 
را براي او نخريد و بگوييد بچه هاي نيازمندي در 
ش��هر ما هس��تند كه هيچ كدام از وسايلي كه تو 
داري ندارن��د. اينها در ذهن كودك باقي مي ماند 

و نمي گذارد كه او بي تفاوت بار بيايد.
يك روانش��ناس ب��ه من مي گف��ت كمك به 
ديگران، در روانشناس��ي به افراد افسرده، آنهايي 
كه از اضطراب رنج مي برند يا كساني كه به پوچي 
رسيده اند، توصيه مي شود. مكتب »معنادرماني« 
هم در روانشناسي اين را مي گويد كه برخي از افراد 
به اين دليل از زندگي س��ير مي شوند و به پوچي 
مي رسند كه زندگي برايشان هيچ معنايي ندارد. 
اين آدم ها به يأس فلسفي دچارند زيرا ديگر هيچ 
منطق و دليلي براي زندگي خود ندارند. از بهترين 

كارهايي ك��ه مي تواند به زندگي آنها معنا بدهد، 
همين كمك به ديگران اس��ت. كمك به ديگران 
و رس��يدگي به نياز آنها، به زندگي اين افراد معنا 
مي دهد چون باعث مي شود آنها از خودشان و فكر 
كردن صرف به خودشان بگذرند و ديگران برايشان 

اهميت پيدا كنند. 
فردي را مي ش��ناختم كه س��ال هاي سال بود 
حدود هفت ميليون بدهكاري داشت. آدم آبرومند 
و خان��واده داري بود. حتي ت��ا دم زندان هم رفته 
ب��ود به خاطر اين بدهي. من به واس��طه ش��غلم 
كه روزنامه نگاري اس��ت، با اين فرد آشنا شدم و 
واسطه اي شدم كه گزارشي از زندگي اين فرد در 
نش��ريه مان چاپ شود و از مردم نيكوكار بخواهم 
به اين فرد كمك كنند. بعد از مدتي يك خانمي 
پيدا شد كه كل مبلغ مورد نياز اين فرد را يك جا 
به حسابش واريز كرد و بعد از سال هاي سال غم و 
غصه، او را نجات داد. با اينكه من كار خاصي نكرده 
بودم و در اين بين فقط يك واسطه بودم، همين 
واس��طه خير شدن به من خيلي حس خوبي داد. 
اينكه مي ديدم با قلمم توانسته ام باعث شوم يك 
فرد خير به يك انس��ان نيازمند كمك كند، برايم 
خيلي لذت بخ��ش بود. اين را براي اين گفتم كه 
آنهايي كه اين نوش��ته را مي خوانند، بدانند قرار 
نيست فقط با پول به ديگران كمك كنند. خداوند 
به هركسي در زمينه خاصي توان داده و اين توان 
آنقدر هست كه بشود ديگران را هم از آن بهره مند 
كرد. كمك به يك فرد نابينا يا يك انسان سالمند، 
چيزي نيس��ت كه از عه��ده توانايي هاي ما خارج 
باش��د. همين ها هم نيكوكاري و كمك به هم نوع 

است و ارزش بالايي دارد.

كمك به ديگران فقط كمك نقدي نيست

رستگاري با هزينه اي كم

ريحانه هاشمي

در دنياي روانشناس��ي يكي از مواردي كه در زندگي ما و در عملكرد ما بس��يار 
تاثيرگذار اس��ت، محيطي اس��ت كه ما در آن زندگي مي كنيم. »كورت لوين« به 
عنوان روانشناسي كه تاثيرات محيط را بر رفتار انسان بررسي كرده، مي گويد فرد 
هرگز نمي تواند اثراتي را كه محيط بر رفتارش دارد، پاك كند و از بين ببرد. پس 
يكي از ش��رايطي كه براي داش��تن يك زندگي س��الم لازم است، جامعه و محيط 
سالم براي زندگي است. ما و افراد ديگري كه همراه ما در يك جامعه واحد زندگي 
مي كنند، يك سيس��تم را تشكيل مي دهيم؛ سيستمي كه اجزا و عناصرش به هم 
رب��ط دارند، از يكديگر تاثير مي پذيرند و بر ه��م تاثيرگذارند. اگر ما در جامعه اي 
زندگي مي كنيم كه برخي افرادش در تنگناي معيشتي به سر مي برند و اين تنگنا 
در عملكرد آنها و در سلامت جسمي و رواني شان تاثيرگذار است، قطعاً بايد بدانيم 
كه اين اثرات منفي تنگناي معيشتي دامن خود ما را هم خواهد گرفت. نوجواني را 
فرض كنيد كه فقط براي رفع احتياج روزانه اش و تامين غذاي روزش، سر چهارراه 
خودكار يا فال مي فروشد؛ نوجواني كه بايد در اين سن و سال در مدرسه و مشغول 
تحصيل باشد. اگر هركدام از ما به عنوان يك شهروند به او كمك نكنيم كه او بتواند 
كارش را ادامه بدهد و از طريق همين فروش خودكار نيازش را برطرف كند، او به 
س��راغ راه هاي غيرقانوني خواهد رفت. قطع به يقين اگر او در تامين نياز اوليه اش 
بماند و مستاصل شود، نيازي كه با كمك شهروندان به راحتي مي توانسته تامين 
شود، از سر استيصال مي آيد و ضبط ماشين من را مي دزدد تا بتواند احتياجاتش 
را تامي��ن كن��د. به اين ترتيب فرد فقير جامعه به راحتي تبديل مي ش��ود به دزد 
جامعه. تازه كار به اينجا ختم نمي ش��ود. مشكلات ديگري به دنبال اين جريان به 
وجود خواهد آمد كه گريبان من يا فردي كه دزدي كرده را به تنهايي نمي گيرد 
و متوجه كل جامعه اس��ت. اگر جامعه به لحاظ رفع نيازهاي معيشتي يك جامعه 

سالم باشد، اين امر در سلامت روان تك تك اعضاي آن جامعه موثر خواهد بود.
افرادي كه از تاثيرات مثبت مهرباني با ديگران و كمك به آنها آگاهند، از آن به 
عنوان وسيله اي براي حفظ و كنترل سلامتي خود استفاده مي كنند. مهرباني براي 
كنترل فشار خون بالا، از بين بردن سردرد، كاهش درد كمر، و بهبودي تقريبي ورم 
مفاصل استفاده مي شود، و خيلي از افراد هم از آن براي از بين بردن افسردگي و 
مشكلات روحي- رواني خود استفاده مي كنند. اما كمك كردن به ديگران چطور 
مي تواند چنين تاثيرات مثبتي داش��ته باشد؟ يكي از دلايل آن مي تواند اين باشد 
كه كمك كردن به ديگران تا قس��متي ذهن ما را از مش��كلات مان فارغ مي كند 
)اس��ترس را كاهش مي دهد( و باعث مي شود به افراد ديگر هم فكر كنيم. يكي از 
فاكتورهايي كه ما به عنوان يك فرد س��الم بايد آن را داش��ته باش��يم، عزت نفس 
است. افرادي كه به ديگران كمك مي كنند، احساس »من موثرم« و »من خوبم« 
را به دنبال كمك به ديگران به دست مي آورند. اين حس خوب كه من با پرداخت 
هزين��ه عمل جراحي يك فرد نيازمند، مانع مرگ او ش��دم ي��ا با تهيه جهيزيه يا 
مس��كن براي يك دختر و پسر در آس��تانه ازدواج، مانع به گناه افتادن آنها شدم، 
به من عزت نفس مي دهد و باعث مي شود من حس كنم كه مفيدم. »نوع دوستي 
مثل دارويي جادويي عمل مي كند؛ هم تاثيراتي مثبت بر فردي كه كمك را انجام 
مي دهد خواهد داشت، و هم بر فردي كه كمك را دريافت مي كند. حتي مي تواند 
واكنش هاي س��المي نيز در فردي كه دور ايس��تاده و اين كمك را نظاره مي كند، 
ايجاد مي كند.« اين احس��اس مفيد بودن به ش��دت در سلامت روان ما موثر است 
و به زندگي هاي ما معنا مي دهد. افراد ثروتمندي كه در زندگي ش��ان دچار بحران 
معنا شده اند، معمولاً تشويق مي شوند به اينكه به ديگران كمك كنند چون اثرات 
مثبت كمك به ديگران را به چش��م خودشان مي بينند و اين حس مفيد بودن به 
اين ترتيب به آنها منتقل مي ش��ود. براي س��ود بردن از تاثيرات مثبت مهرباني بر 
س��لامتي لازم نيس��ت حتماً كارهاي بزرگ انجام دهيم. در واقع ثابت شده است 
كارهاي خيلي كوچك، ساده و معمولي نيز مي تواند سلامت جسمي شما را ارتقا 
بخشد. همچنين نشان داده شده كه همين كارهاي كوچك و پيش پا افتاده مي تواند 

با تاثيرات منفي اتفاقات و رويدادهاي اس��ترس زا مقابله كند، حال هر چقدر اين 
تاثيرات عظيم باش��د. پس با انجام كمك هايي هرچند كوچك مي توانيم سلامتي 
جس��مي مان را تضمين كنيم. البته نبايد فكر كرد كمك به ديگران در كمك هاي 
مادي خلاصه مي ش��ود. همه افراد بضاعت و توان مالي براي كمك نقدي و مالي 
به ديگران را ندارند. بايد بدانيم هر كمكي كه نيازي را از كس��ي رفع كند، به فرد 
كمك كننده عزت نفس مي دهد. هر كسي با توجه به توانايي و تخصصي كه دارد 
مي توان��د ديگران را از وجود خودش بهره مند كند. مثلًا معلمي را فرض كنيد كه 
تصميم مي گيرد به بچه هايي كه خانواده هايشان از نظر مالي ضعيف هستند، براي 
رض��اي خدا كلاس تقويتي بگ��ذارد يا حتي گاهي يك فرد فقط مي تواند درد دل 
يك فرد نيازمند و درمانده را بشنود، با او همدردي و همدلي كند و باعث تخليه 
هيجانات تلخ او ش��ود. همين هم يك كمك بزرگ براي آن فرد نيازمند محسوب 
مي ش��ود. هر نوع كمكي، از كمك هاي پولي و مادي گرفته تا كمك هاي مهارتي، 
عاطفي و رواني، همه و همه مفيدند چون ما براي داش��تن يك زندگي س��الم به 
هم��ه اينها نياز داريم. بنابراين هر كمكي مي تواند براي تقويت س��لامت جامعه و 

همين طور براي عزت نفس خودمان موثر باشد.
* روانشناس  و مشاور

**برخي از جمله هاي متن، از سايت تبيان و همچنين از كتاب »معنا 
در پزشكي« نوشته »لاري دوسي« اخذ شده است


