


۱۹۶۸سرشناسه: دولان، پل،‏ ‫‏- ‏م.‏‬
- Dolan, Paul , 
‏عنوان و نام پديدآور: طرح و نقشه‌ای برای شادکامی: جست‌وجوی خوشی و 
هدفمندی در زندگی روزمره
پل دولان ؛ ترجمه بهنام شهائی؛ ویراستار علیرضا شفیعی‌نسب.
‏مشخصات نشر: تهران: ترجمان علوم انسانی‏‫، ۱۴۰۱.‬
۲۳۲‏مشخصات ظاهری:‏ ‫ص.‬
شابک: 978-622-5734-14-2
BF۵۷۵‏‏رده بندی کنگره:‏ ‫
۱۵۸‏رده بندی دیویی:‏ ‫
‏شماره کتابشناسی ملی :  ۸۹۰۰۴۱۲

Penguin Random House, 2014

Paul Dolan

این اثر  ترجمه ای است از:

Happiness by Design
Finding Pleasure and Purpose in
EverydayLife

1968



طرح و نقشه‌ای برای شادکامی
جست‌وجوی خوشی و هدفمندی در زندگی روزمره

پل دولان
ترجمۀ بهنام شهائی



طرح و نقشه‌ای برای شادکامی
جست‌وجوی خوشی و هدفمندی در زندگی روزمره
نویسنده: پُل دولان
مترجم: بهنام شهائی
ناشر: ترجمان علوم انسانی
ویراستار: علیرضا شفیعی‌نسب
بازخوانی متن: فاطمه وزیری
نمونه‌خوان: محسن به‌خوی
طراح جلد: حمید اقدسی یزدلی
کریمی صفحه‌آرا: معصومه 
یتون چاپ: ز
نوبت چاپ:  اول، 1401
شمارگان: 1000 نسخه

کاغذی،  حقوق چاپ و نشر در قالب های 
الکترونیکی و صوتی انحصاراً برای انتشارات 
ترجمان علوم انسانی محفوظ است.

publication@tarjomaan.com
tarjoman.nashr@gmail.com
www.tarjomaan.shop

پست الکترونیکی:

فروشگاه اینترنتی:

کاغذ حمایتی منتشر شده است. کتاب با  این 



طرح و نقشه‌ای برای شادکامی

نوشتۀ پُل دولان

کانمن، برندۀ جایزۀ نوبل اقتصاد 2002، با پیشگفتار دنیل 
کتاب همیشه‌پُرفروش تفکر: سریع و آهسته1 نویسندۀ 

1.  Thinking, Fast and Slow



تقدیم به:

دکتر حسن دانائی‌فرد

استاد دانشگاه تربیت مدرس



کتاب،  کند. این  که زندگی آدم‌ها تغییر  کتابی باعث می‌شود  کمتر 

کرد. چهل‌وهشت‌ساعته، زندگی‌ام را بهتر 

جِنی راسل، روزنامۀ ساندِی تایمز

کتابی دربارۀ شادکامی هستید، همین  گر به دنبال  بهترین، به‌روز و بی‌کم‌وکاست. ا

کتاب را بخوانید.

کتاب قوی سیاه نسیم نیکولاس طالب، نویسندۀ 

که خودم برای نوه‌هایم آرزو دارم: زندگی‌ای سرشار از  جسورانه و بی‌سابقه ... چیزهایی 

فعالیت‌های خوشایند و هدفمند.

کتاب تفکر: سریع و آهسته کانمن، نویسندۀ  دنیل 
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پیشگفتار
کـه مـن آن را بهـروزی ذهنـی می‌نامـم، دو بحـث محـوری وجـود دارد.  در مطالعـۀ شـادکامی، 

از خوشـی،  بـه زندگـیِ خـوب اسـت: زندگـی سرشـار  نـگاه  نـوع  بیـن دو  اولـی تمایـز ارسـطویی 

از  یکـی  ترجیـح  معنـا.  و  هـدف  از  سرشـار  زندگـی  و  مثبـت؛  احساسـات  سـایر  و  خرسـندی 

این‌هـا بـه دیگـری مشـکلات خـاص خـودش را دارد. ترجیـح خوشـی بـه معنـا باعـث می‌شـود 

گـر علناً  کـه قطعـاً تعریف‌وتمجیـد نیسـت. از سـوی دیگـر، ا بـه شـما برچسـب لذت‌گرایـی بزننـد 

کـه خوشـی هیـچ فایـده‌ای نـدارد و فقط فضیلـت و معنا اهمیت دارد، آنـگاه حق دارند  بگوییـد 

کـه انـگ لذت‌گرایـی و  کنیـم  کـه بگوینـد آدم ضدحالـی هسـتید. شـادکامی را چطـور تعریـف 

یـم؟ دومیـن بحـث مهمی که دربارۀ شـادکامی وجود دارد نحوۀ سـنجش آن  ضدحال‌بـودن نخور

اسـت. آیـا بایـد، فـارغ از اینکـه فـرد بیشـتر عمـرش خوشـبخت بـوده یـا بدبخـت، احساسـاتش را 

در طـول مسـیر زندگـی‌اش مطالعـه کنیـم؟ یـا از آدم‌هـا بخواهیـم لحظـه‌ای درنگ کننـد و بعد به 

کـه آیـا از زندگی‌شـان راضـی هسـتند یـا خیـر؟ مـا بگوینـد 

کـه با بررسـی اینکه  ایـن دو بحـث ظاهـراً بـه یکدیگـر ربـط دارنـد. طبیعـی بـه نظـر می‌رسـد 

بـا سـنجش  و  بگیریـم  انـدازه  را  زندگـی  از  نـه رضایـت  یـا  زندگـی می‌یابنـد  بـرای  افـراد معنایـی 

کنیـم. خـودم سـال‌ها همیـن  تجربه‌هـای روزانه‌شـان میـزان احسـاس شادکامی‌شـان را تعییـن 

نظـر را داشـتم، امـا دولان نظـر دیگـری دارد. او عمدتـاً بـه تجربه‌هـای آدم‌هـا در زندگـی علاقـه 

کـه بایـد »معنـاداری«  دارد، نـه بـه ارزشیابی‌هایشـان دربـارۀ زندگـی. حـرفِ تـازه‌اش ایـن اسـت 

کـه  اسـت  معتقـد  او  قضـاوت.  نـه  گرفـت،  نظـر  در  تجربـه  را به‌مثابـۀ  زندگـی  »بی‌معنایـی«  و 

کارهـای  بـرای  بـا هـم فـرق دارنـد: داوطلب‌شـدن   نظـر تجربـۀ ذهنـیِ هدفمنـدی  از فعالیت‌هـا 

 عام‌المنفعه تداعیگرِ حس هدفمندی اسـت، اما چنین حسـی در موج‌سـواری دیده نمی‌شود. 
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کـه خوشـی و هدفمنـدی دو رکـن سـازندۀ شـادکامی هسـتند. چنیـن  حـرف دولان ایـن اسـت 

حرفـی جسـورانه و بی‌سـابقه‌ اسـت.

»شـادکامی  سـؤال  بـه  نمی‌تـوان  شـادکامی  دربـارۀ  واقعیت‌هایـی  فهرسـت‌کردن  بـا 

کلمۀ شـادکامی اسـت: وقتی آدم‌ها از  کاربرد  چیسـت؟« پاسـخ داد. این سـؤال به‌دنبال بهترین 

کاماًل رضایت‌بخش  »شـادکامی« حـرف می‌زننـد، منظورشـان چیسـت؟ هیچ جوابـی نمی‌تواند 

کـه آدم‌هـا هنـگام اسـتفاده از کلمـۀ شـادکامی معمـولًا نظر یکسـانی ندارنـد. به‌ نظرم،  باشـد، چرا

کتـاب مطـرح می‌کنـد یک سـروگردن بالاتـر از بقیـۀ  کـه دولان در ایـن  اصـل خوشـی-هدفمندی 

کـه خـودم بـرای نوه‌هایـم آرزو  یـفِ شـادکامی اسـت. ایـن اصـل دقیقـاً همـان چیـزی اسـت  تعار

دارم: زندگـی‌ای سرشـار از فعالیت‌هـای خوشـایند و هدفمنـد.

دولان ذاتـاً آدم خوش‌بینـی اسـت و تـا پیـش از اینکـه متخصـص نامـدار بهـروزی ذهنـی 

یـادی را از سـر راه برداشـته اسـت. آن خوش‌بینـی در صفحه‌به‌صفحـۀ ایـن کتـاب  شـود، موانـع ز

کـه شـما بـا  مـوج می‌زنـد. او به‌ویـژه بـه شـما خواننـدۀ محتـرم خوش‌بیـن اسـت و اعتقـاد دارد 

انتخاب‌هـای فکورانـه می‌توانیـد زندگی‌تـان را هـم خوشـایند و هـم هدفمنـد کنیـد. او همچنیـن 

کـه باید  کـه بـرای خودتـان ایجـاد می‌کنیـد و جنبه‌هایـی از زندگـی  نسـبت بـه انتخـاب محیطـی 

و طـرز  ایـن تصمیم‌هـا  اتخـاذ  نیـز خوش‌بیـن اسـت. دولان دربـارۀ شـیوۀ  کنیـد  توجـه  بـه آن‌هـا 

کار، به‌گفتـۀ او، بـر عهـدۀ شماسـت. تعقیـب آن‌هـا توصیه‌هـای خوبـی ارائـه می‌دهـد. باقـی 

کانِمَن  دنیل 

برندۀ جایزۀ نوبل اقتصاد 2002، 

کتاب تفکر: سریع و آهسته نویسندۀ 



یادداشتی برای خوانندگان
مایلم از شـما بابت خرید کتابم تشـکر کنم. خریدتان مایۀ شـادکامی من اسـت و امیدوارم شـما 

هـم از ایـن خریـد شـادکام شـوید. مـن، هـم از نظـر شـغلی و هم از نظر شـخصی، شـیفتۀ موضوع 

یادی برای دوچندان‌کردنِ شـیفتگی‌ام نصیبم  شـادکامی و رفتار انسـان هسـتم و فرصت‌های ز

کتابی دربارۀ شـادکامی بنویسـم، از من خواسـته شـد تا سـؤالاتی  می‌شـود. مدت‌ها قبل از آنکه 

کنم و، در زمینۀ طراحی بهترین مداخله‌های تغییر  برای پیمایش شـادکامیِ بریتانیایی‌ها تهیه 

رفتـار، مشـاور دولـت بریتانیـا باشـم. حـالا مـدام از مـن می‌خواهنـد دربارۀ شـیوۀ بهبود شـادکامی 

دولت‌هـا  سـایر  و  چندملیتـی  شـرکت‌های  خیریـه،  مؤسسـات  بـه  رفتارهـا  بـر  تأثیرگـذاری   و 

مشاوره بدهم.

راه‌هـای  کـه  بـود  سـال  ده  شـدم.  شـادکامی  موضـوع  شـیفتۀ  شـغلم  در  اتفاقـی  خیلـی 

را بررسـی می‌کـردم. در سـال  اندازه‌گیـری و ارزش‌گـذاری مزایـای بودجـۀ بهداشـت و سالمت 

و  گرفتـم  را  لِوِرهولـم1  فیلیـپ  جایـزۀ  سالمت،  اقتصـاد  حـوزۀ  در  علمـی‌ام  آثـار  بـه ‌پـاسِ   ،2002

یسـم در دانشـگاه شِـفیلد2 را بـه همایش‌هـا  بـه ‌لطـفِ ایـن جایـزه توانسـتم مقـداری از وقـت تدر

کـه دربـارۀ اقتصـاد شـادکامی بـود و در مـارس 2003  اختصـاص دهـم. یکـی از ایـن همایش‌هـا، 

کنـار فـردی  یـداد زندگـی علمـی‌ام را رقـم زد. دورِ میـز شـام،  در میالن برگـزار شـد، مهم‌تریـن رو

 کـه  را می‌شـناختم. همان‌طور او  کـرد. به‌خوبـی  کانِمَـن3 معرفـی  را دنیـل  کـه خـودش  نشسـتم 

کـه در سـال 2002 جایـزۀ نوبـل  کانمـن روان‌شناسـی اسـت  خیلـی از شـما هـم می‌دانیـد، دنیـل 

1.  Philip Leverhulme Prize
2.  The University of Sheffield
3.  Daniel Kahneman
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کـه اثـری درخشـان دربـارۀ رفتـار  کتـاب تفکـر: سـریع و آهسـته را نوشـت  گرفـت. بعدهـا،  اقتصـاد 

اسـت. انسـان  تصمیم‌گیـری  و 

گـوش می‌کـرد. پـس از  کانمـن بـا جـان‌ودل  کـه راجـع بـه آثـارم حـرف مـی‌زدم،  در لحظاتـی 

کنیـم؟«.  کار  گفـت »چـرا بـه دانشـگاه پرینسـتون ]محـل‌کارش[ نمی‌آیـی تـا بـا هـم  چنـد دقیقـه 

کانمـن، جـدا از اینکـه یکـی از شـریف‌ترین آدم‌هایـی اسـت  گفتـم »حتمـاً می‌آیـم«.  بی‌معطلـی 

کـه تـا حـالا دیـده‌ام، اسـوۀ فکـری‌ام هـم محسـوب می‌شـود. درواقـع کل آن همایـش باعـث تغییـر 

یچـارد لیارد1 ملاقات کردم که از مشـهورترین پژوهشـگران شـادکامی و  کـه بـا ر زندگـی‌ام شـد، چرا

کتـاب شـادکامی: درس‌هایـی از علـم جدیـد2 اسـت. در سـال 2010، لیـارد باعـث شـد  نویسـندۀ 

بـه مدرسـۀ اقتصـاد لنـدن3 منتقل شـوم.

کانمـن و لیـارد را دیـدم، دربـارۀ شـادکامی و علل آن پژوهـش کرده‌ام.  کـه  از همـان موقعـی 

ناچـار  مواقـع  اسـت؛ سـایر  افتـاده  بـه جریـان  موجـود  داده‌هـای  تحلیـل  بـا  پژوهش‌هایـم  گاهـی 

کنـم. همیـن داده‌ها طبیعتاً سـبب شـده‌اند  شـده‌ام داده‌هـای اختصاصـی خـودم را جمـع‌آوری 

از  بزرگـی  انجـام دهـم. بخـش  و میدانـی  آزمایشـگاهی  انسـانی پژوهش‌هایـی  رفتـار  بـرای درک 

تأثیـری  کارهـا عمدتـاً  آن  انگیـزۀ  رقـم می‌زننـد؛  انجـام می‌دهیـد  کـه  کارهایـی  را  احساسـاتتان 

کارهـا بـر  یـد بـر شـادکامی‌تان داشـته باشـند؛ و شـادکامی بازخـوردِ تأثیـر آن  کـه انتظـار دار اسـت 

یابیـد. شماسـت. به‌راحتـی می‌توانیـد خاصیـتِ دوْری ایـن اثـرات را در

ی رفتـار کار می‌کننـد،  ی شـادکامی و هـم رو کـه هـم رو مـن از معـدود پژوهشـگرانی هسـتم 

کتـاب عبـارت اسـت از نمایـش پیوندهـای ایـن دو  ازایـن‌رو یکـی از اهـداف اصلـی‌ام در ایـن 

حـوزۀ پژوهشـی و بعـد می‌خواهـم بـا توسـل بـه آخریـن دیدگاه‌هـا دربـارۀ شـادکامی و علـم رفتـاری 

کـه می‌خواهید به چه چیزی برسـید )به شـادکامی بیشـتر( و چطور  بـه ایـن سـؤال‌ها جـواب دهـم 

تـم بـه رشـتۀ اقتصـاد برمی‌گـردد، امـا  یـد )بـا تغییـر رفتـار(. تحصیلا می‌توانیـد آن را بـه دسـت آور

ک مـن بـا بـا روان‌شناسـانِ امـروزی را  کـه وجـوه اشـترا حـالا اسـتاد علـم رفتـاری هسـتم، شـغلی 

کتـاب درصـدد تلفیـق بهتریـن مؤلفه‌هـای دو  بیشـتر می‌کنـد. در پژوهش‌هایـم و حـالا در ایـن 

1.  Richard Layard
2.  Happiness: Lessons from a New Science
3.  The London School of Economics
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ی اقتصاد  رشـتۀ اقتصاد و روان‌شناسـی هسـتم: بررسـی رسـمی و عینی هزینه‌ها و فایده‌ها از رو

کـه رفتار شـدیداً تحت‌تأثیرِ بسـتر و موقعیت اسـت. در کنـار اذعـان بـه ایـن ایـدۀ روان‌شـناختی 

مـن دیـدگاه شـخصی متمایـزی هـم در این کتاب دارم. پدرم سـال‌ها چندین شـغل یدی 

کمـک می‌کـرد. مـن در  سـاده و متوسـط داشـت و مـادرم نیـز بـا شـغل دفتـری بـه درآمـد خانـواده 

خانـه‌ای سـازمانی )متعلـق بـه دولـت( بـزرگ شـدم و در مـدارس معمولـی درس خوانـدم. مـا پول 

یـاد مسـافرت نمی‌رفتیـم، امـا والدینـم مواظـب  گِلـه‌ای هـم نمی‌کردیـم. ز یـادی نداشـتیم، امـا  ز

یـم و لباس‌هـای آراسـته‌ای بپوشـیم. بسـیاری از دوسـتانم  کـه همیشـه غـذای خوبـی بخور بودنـد 

رنـگ دانشـگاه را ندیده‌انـد، درحالی‌کـه بسـیاری از آن‌هـا هـم سـوابق ممتـازی دارنـد. بـه همیـن 

رفتـار  و  شـادکامی  دربـارۀ  کـه  کسـانی  تجربیـات  بـا  کـه  دارم  تجربه‌هایـی  کان  کمـا مـن  دلیـل، 

کـه فهـم پژوهش‌هـای علمـی اهمیـت دارد، امـا  انسـانی قلـم می‌زننـد فـرق دارد. درسـت اسـت 

اندکـی شـناخت از پیچیدگی‌هـا و ویژگی‌هـای زندگـیِ واقعـیِ آدم‌هـای مختلـف هـم بـه همـان 

انـدازه مهـم اسـت.

و  اسـت  مهمـی  مهـارت  دیگـران  انتظـارات  مدیریـت  کـه  می‌دانیـد  هـم  شـما  مطمئنـاً 

کنـم، امـا امیـدوارم بـه شـما نشـان دهـم  کـه زندگی‌تـان را عـوض  بنابرایـن مـن هـم قـول نمی‌دهـم 

کـه انجـام می‌دهیـد تغییـر دهیـد. علـم رفتـاری بـه مـا یـاد داده  کارهایـی را  کـه چگونـه می‌توانیـد 

کـه حرف‌هـا اندکـی مهـم، امـا گوینـدۀ حرف‌هـا خیلی مهم اسـت. شـما بـه حرف برخـی از آدم‌ها 

بیـش از بقیـه گـوش فرامی‌دهیـد. در حالـت آرمانـی، بهتریـن پیام‌رسـان‌ها سـه مشـخصه دارنـد: 

 اسـاس آثـار علمـی و سـوابق شـخصی‌ام،  کاربلدنـد و مثـل خودتـان هسـتند. بر قابل‌اعتمادنـد، 

کـه هـر سـه مشـخصه را دارم. این‌هـا مزیـد بـر علـت می‌شـوند تـا بـه  کنیـد  دلـم می‌خواهـد فکـر 

کنیـد. مطالـب زیـر توجـه 





دست‌گرمی
کـه قابلیـت  یـد بـه فهرسـتی از بیسـت مـورد  یـم، مایلـم نگاهـی بینداز پیـش از اینکـه جلوتـر برو

کـه بیشـترین شـادکامی را برایتـان بـه  افزایـش شـادکامی‌تان را دارنـد. چهـار مـورد ایـن فهرسـت 

کدام‌انـد؟ ایـن چهـار مـورد را بـا علامـت ضربـدر در سـتون »بیشـترین شـادکامی را  همـراه دارنـد 

برایـم دارد« مشـخص کنیـد. همچنیـن میـزان دشـواری دسـتیابی بـه آن چهار مورد را با اسـتفاده 

یـاد«( مشـخص  از مقیـاس صفـر تـا ده )صفـر بیانگـر »عـدم دشـواری« و ده بیانگـر »دشـواری ز

کتـاب بـه یـاد داشـته باشـید. کنیـد. بهتـر اسـت انتخاب‌هـای خـود را در هنـگام مطالعـۀ ایـن 

بیشترین شادکامی 
را برایم دارد

دشواری دستیابی
 )0 تا 10(

پول فراوان1

تجربه‌های جدید2

بچه‌دارشدن3

وقت‌گذرانیِ بیشتر با فرزندان4

بیرون‌بردن فرزندان5

همسر و همدم6

خواب بیشتر7

رابطۀ جنسی بیشتر8

کوتاه‌تر9 مسیر رفت‌وآمد 



طرح و نقشه‌ای برای شادکامی18

کنار دوستان10 وقت‌گذرانیِ بیشتر در 

خانۀ جدید11

شغل جدید12

رئیس جدید13

همکاران جدید14

ورزش بیشتر15

سلامتی بیشتر16

تناسب‌اندام17

ترک سیگار18

تعطیلات بیشتر19

پرورش حیوان خانگی20



لکن
َ
مقدمه: شادکامی به زبان ا

کـه تـا همیـن اواخـر فقـط خانـواده و دوسـتان نزدیکـم از  کنـم  در اینجـا بایـد بـه چیـزی اعتـراف 

آن خبـر داشـتند؛ مـن لکنـت ‌زبـان دارم )یـا بـه قـول بعضی‌هـا زبانـم می‌گیـرد(. ایـن وضعیـت، 

یـاد، بزرگ‌تریـن وصلـۀ ناجـور در پهنـۀ شـادکامی‌ام باشـد. ایـن وصلـه سـال‌های  بـه احتمـال ز

تأثیـر  بـر مـن  کنـم، همیشـه  کوشـیده‌ام پنهانـش  بارهـا  اینکـه  بـا وجـود  بـوده و،  کنـارم  متمـادی 

اسـت. گذاشـته 

کـه مـادرم مـرا پیـش متخصـص گفتاردرمانـی بُـرد و او گفـت وقتـی بـزرگ  هفـت‌ سـالم بـود 

شـوم خـودش برطـرف می‌شـود. نوجـوان که بـودم، لکنت ‌زبانم خیلـی آزارم می‌داد. نمی‌توانسـتم 

کـه  کوتـاه،  کنـم. حتـی قبـل و بعـد از صحبتـی  اسـمم را بگویـم. بـدم می‌آمـد بـا تلفـن صحبـت 

بـرای دیگـران عـادی بـود، اضطـراب شـدیدی داشـتم و پـس از صحبـت نیـز احسـاس یـأس و 

ناامیـدی مطلقـی را تجربـه می‌کـردم.

کامـل دیگران می‌شـود.  کـه باعـث جلب‌توجه  لکنـت ‌زبـان از ایـن بابـت مسئله‌سـاز اسـت 

گرفتگـیِ زبـان او  کانـون توجـه می‌کشـاند و توجـه دیگـران را بـه  چنیـن وضعیتـی فـرد الکـن را بـه 

گرفتگـی زبـان متغیـر اسـت  کـه فراوانـی و شـدت  جلـب می‌کنـد. افـراد الکـن بـا مـن هم‌عقیده‌انـد 

ی  زبانـم همیشـه رو گـر  ا یـادی می‌گیـرد.  ز توجـه« می‌نامـم سـهم  »انـرژی  مـن  آنچـه  از  بنابرایـن  و 

کنـار می‌آمدنـد. عـدم  کلمـۀ ششـم می‌گرفـت، توجهـی نمی‌کـردم و بقیـه هـم بـا آن الگـوی رفتـاری 

 که سـروصدای اتفاقـی )مانند بوق  قطعیـت توجـه را بـه خـودش جلـب می‌کند، درسـت همان‌طور

ک سـاعت( جلب‌توجـه می‌کنـد. ماشـین( بیـش از سـروصدای قابل‌پیش‌بینـی )ماننـد تیک‌تـا

به‌راحتـی  را  آن  نمی‌تـوان  نیسـت،  معلـوم  چنـدان  آدم‌هـا  لکنـت ‌زبـان  علـل  کـه  ازآنجا

گر ندانید  کـه دلیل موجهی ندارنـد. ا توضیـح داد.1 توجـه عمومـاً بـه محرک‌هایی جلب می‌شـود 
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گـر بدانیـد پادردتـان به‌خاطـر دوچرخه‌سـواری در  یـد، بـه آن توجـه می‌کنیـد، امـا ا چـرا پـادرد دار
 
گذشـته اسـت توجـه چندانـی بـه آن نمی‌کنیـد.2 روزهـای 

که در ظاهر لکنت‌ زبان شدیدی ندارند هم در باطن اضطراب  کسانی  حتی آن‌ دسته از 

کـه دفعـۀ بعـد کِی  قابل‌ملاحظـه‌ای را تجربـه می‌کننـد، زیـرا ایـن افـراد فکرشـان درگیـر ایـن اسـت 

گرفتگـی زبـان خـودم معمـولًا به‌شـکل »بلوکـی« ظاهـر می‌شـود: مکث‌هـای  زبانشـان می‌گیـرد. 

گهـان احسـاس می‌کنـم تمامـی  کـه طـی آن نمی‌توانـم صدایـی از خـودم دربیـاورم و نا غیـرارادی 

کـه تـرس از لکنـت‌ زبـان بسـیار شـدید اسـت. خـود ایـن تـرس  نـدارد. ایـن را هـم همـه می‌داننـد 

کـه دیگـران  کمـی نیسـت، امـا مـا آدم‌هـای الکـن ایـن فکروخیـال را هـم بـه آن می‌افزاییـم  دردسـر 

کـه  گفتارمـان دارنـد. تنهـا دل‌خوشـی‌ام ایـن بـود  یـاد و متعاقبـاً قضـاوت بـدی نسـبت بـه  توجـه ز

کاش این‌طـور بـود. به‌مـرور زمـان از شـرش خالص می‌شـوم. 

کارشناسـی داشـتم، بـه ایـن نتیجـه  کـه در سـال آخـرِ مقطـع  پـس از سـمینار فاجعه‌بـاری 

کـه  بـود  باعـث شـده  لکنـت‌ زبـان  برطـرف نمی‌شـود.  به‌خودیِ‌خـود  لکنـت‌ زبانـم  کـه  رسـیدم 

 ملأعـام شـوم، ازایـن‌رو آن سـمینار اولیـن سـخنرانی‌ زندگـی‌ام بـود.  اسـتادِ فـرار از حـرف‌زدن در

 ملأعـام تـرس و واهمـه دارنـد، امـا ایـن ترس و  یـادی از حـرف‌زدن در کـه آدم‌هـای ز درسـت اسـت 

کـه بـا بیسـت‌ودو سـال سـن  واهمـه غالبـاً در اذهـان افـراد الکـن بزرگ‌نمایـی می‌شـود. سـال بعـد 

کـه حاذق‌تـر از متخصـص  وارد مقطـع کارشناسـی ارشـد شـدم، پیـش متخصـص دیگـری رفتـم 

آرام  بیـان  گفتـار مسـتلزم  ایـن شـیوۀ  یـادم داد.  را  کنترل‌شـده  گفتـار  و  بـود  مـادرم  پیشـنهادیِ 

کلمـات بـود. هنـوز مانـده بـود تـا  کلمـات و تجسـم روابـطِ به‌هم‌پیوسـتۀ  جمالت، ادای شـمردۀ 

کـردم. برای   ملأعام جرئـت پیدا  بتوانـم مثـل آدم‌هـای عـادی حـرف بزنـم، امـا بـرای حـرف‌زدن در

اینکـه ترسـم را هـم از بیـن ببـرم، بارهـا خـودم را در معـرض موقعیت‌هـای سـخنرانی قـرار دادم و 

آخرسـر مـدرس دانشـگاه شـدم.

 ملأعـام حـرف بزنـم و بـد بـه دلـم راه ندهـم. بـه  گـذر زمـان، بیشـتر مشـتاق شـدم در در 

ترسـم از سـخنرانی چنـدان توجهـی نمی‌کـردم. در بسـیاری از ایـن موقعیت‌هـا ترسـیده‌ام، امـا 

کـه بـه‌ نظـرم سـخنرانیِ بـدی شـده باشـد. در  راسـتش نمی‌توانـم یکـی از آن‌هـا را بـه یـاد بیـاورم 

کـرده‌ام و فعالیت‌هـای  یکـرد »جنـگ« بـا لکنـت‌ زبانـم خیلـی افتخـار  دو دهـۀ اخیـر، مـن بـه رو

کـرده‌ام. را خودخواسـته دنبـال  ارزنـده‌ای ماننـد حـرف‌زدن در ملأعـام  امـا  چالش‌برانگیـز 
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تلویزیونـی،  و  رادیویـی  مصاحبـۀ  از  پرهیـز  ماننـد  »گریـز«،  یکـرد  رو از  خاصـی  مصادیـق 

لکنـت‌ زبانـم  اینکـه  مهم‌تـر  می‌کـردم.  رد  را  خبـری  زنـدۀ  گفت‌وگـوی  هرگونـه  داشـته‌ام:  هـم 

همچنـان بـر احساسـاتم اثرگـذار بـود و، در حیـن صحبـت و پیـش از مواقـع حسـاس، اضطـراب 

لکنـت‌ زبـان  بـه سـرم زد در همایـش  کـه شـش سـال پیـش  بـود  ایـن  قابل‌ملاحظـه‌ای داشـتم. 

کنـم. در راه بازگشـت بـا هواپیما، با چنـد نفر از متخصصـان گفتاردرمانیِ مرکز  کرواسـی شـرکت 

مایـکل پالیـن لنـدن آشـنا شـدم. باآنکـه تمرکز فعالیت‌هـای آن مرکز بر لکنت‌ زبـان کودکان بود، 

کردنـد. امـا از سـر لطـف مـرا ویزیـت 

ایـن درمـان بـا درمـان قبلـی‌ام خیلـی فـرق داشـت. حـالا تمرکـزم معطـوف بـه توجهـی بـود که 

گرفتـم بیشـتر بـر  گفتـار واقعـی‌ام بـه میـان می‌آمـد. یـاد  بـه لکنـت‌ زبانـم داشـتم؛ به‌نـدرت حرفـی از 

کـه ایـن توجـهْ ترسـم از اینکـه چقـدر ممکـن اسـت بـد حـرف  کنـم، چرا تجربه‌هـای فعلـی‌ام توجـه 

که از درونم  کردم  بزنم و نگرانی‌ام از سـابقۀ بد آن را تسـکین می‌داد. همچنین به بازخوردی توجه 

دربـارۀ گفت‌وگوهایـم می‌گرفتـم. و چـون آن بازخوردهـا تقریبـاً همیشـه مثبـت بود، می‌توانسـتم این 

گیـرم. بایـد بـه نحـوۀ تأثیـر  کار  گفت‌وگوهـای آینـده داشـتم بـه  کـه دربـارۀ  اطلاعـات را در افـکاری 

کنیـم تـا بفهمیـم چـه چیـزی باعـث شـادکامی می‌شـود و چـه چیـزی  رفتـار بـر احساسـات توجـه 

تأثیـری بـر آن نـدارد.

یادی با توجه  همچنیـن، کاشـف بـه عمـل آمـد که توجه خـودم به گفتار و لکنتم تفـاوت ز

دیگـران دارد. درواقـع، پـس از اینکـه از شـر لکنـت‌ زبانـم »خالص« شـدم، متوجـه شـدم که فقط 

چنـد نفـر واقعـاً از آن خبـر داشـتند. خیلی‌هـا نظرشـان این بود که فقط طـرزِ گفتار خاصی دارم. 

کسـی  کتاب را خواندند باورشـان نمی‌شـد  که پیش‌نویس‌های اولیۀ این  چندتا از دانشـجویانم 

باشـد.  در محافـل عمومـی دیده‌انـد چنیـن دغدغه‌هایـی داشـته  را  بارهـا طـرز صحبتـش  کـه 

کـه آشـنایانم چنـدان بـه لکنـت‌ زبانـم اهمیـت نمی‌دهنـد و بر اساسـش  همچنیـن متوجـه شـدم 

کـه دربـارۀ خـودم داشـتم در محـور  گذشـته، باورهایـی  دربـاره‌ام قضـاوت نمی‌کننـد. از این‌هـا 

رسـیدگی بـه لکنـت‌ زبانـم قـرار گرفتنـد: لکنت‌زبـان دیگـر تعریف‌کننـدۀ شـخصیت مـن نبـود.

کـه توجـه بـه گفتـارم را کنـار گذاشـتم، دردسـرش هـم تمـام شـد. بنابرایـن می‌توان  از وقتـی 

گفـت تغییـر رفتـار و افزایـش شـادکامی هـم مسـتلزم سـلب توجـه از چیزهای منفـی و هم عطفِ 

توجـه بـه چیزهـای مثبـت اسـت. ایـن روزهـا شـادکامی‌ام را هرطـور انـدازه بگیریـد، به‌نـدرت از 
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کـه چـرا  ی‌هم‌رفتـه، تخصیـص مجـدد1 توجـه توضیـح می‌دهـد  لکنـت‌ زبانـم تأثیـر می‌پذیـرد. رو

کم‌شـدنِ  کـه  الان چنـدان لکنـت‌ زبـان نـدارم و چـرا اهمیتـی بـه آن نمی‌دهـم. تردیـدی نیسـت 

بـه آن توجـه دارم.  کمتـر  کـه  ایـن اسـت  امـا نکتـۀ مهم‌تـر  کمکـم آمـده اسـت،  بـه  لکنت‌زبانـم 

درنتیجـه، الان شـادکام‌تر هسـتم.

راه‌هـای  و  شـادکامی  علـل  درمـورد  می‌کنـد  صـدق  لکنـت‌ زبانـم  درمـورد  کـه  چیـزی  هـر 

افزایـش آن هـم مصـداق دارد. اینکـه توجهتـان را بـه چـه چیزهایـی اختصـاص می‌دهیـد میـزان 

کانـون توجهتـان باشـد رفتارتـان را تحریک  کـه در  شـادکامی‌تان را مشـخص می‌کنـد. هـر چیـزی 

کـه انسـجام زندگی‌تـان  و شـادکامی‌تان را تعییـن می‌کنـد. توجـه مثـل مـادۀ چسـبنده‌ای اسـت 

را حفـظ می‌کنـد.

کـه  بـود  اقتصـاد  رشـتۀ  در  توجـه شـتاب بخشـید تحصیـل  بـر موضـوع  تمرکـزم  بـه  آنچـه 

باعـث شـد هـر مسـئله‌ای را در قالـب تخصیـص2 حـل کنم. همه‌جا شـاهد کمبودیـم و بنابراین 

گاهـی بـه  کـه تخصیـصِ منابـع لازمـۀ دسـتیابی بـه نتایـج دلخـواه اسـت. توجـه  گفـت  می‌تـوان 

دربـارۀ  خیال‌پـردازی  یـا  شـام  وعـدۀ  ماننـد  چیزهایـی  بـه  مواقـع  سـایر  و  شـغلی  فعالیت‌هـای 

محرک‌هـا  سـایر  بـه  می‌شـود  داده  اختصـاص  محرکـی  بـه  کـه  توجهـی  می‌شـود.  معطـوف  آن 

اختصـاص نمی‌یابـد. وقتـی مشـغول پیامـک‌دادن بـه دوسـتی هسـتید، توجهتـان را از دوسـتِ 

کـه در زبـان روزمـره بارهـا از اصطالح  کناردسـتی‌تان سـلب می‌کنیـد. پـس اتفاقـی هـم نیسـت 

می‌کنیـم. اسـتفاده  کنیـد«  »توجـه‌ 

کـه بایـد دربـارۀ اینکـه بـه چـه چیـز و چطـور توجـه  کمبـودِ منابـعِ توجـه بـه ایـن معناسـت 

که باید و شـاید شـادکام نیسـتید، معلوم می‌شـود  گر آن‌طور  کنید تصمیم‌های بهتری بگیرید. ا

تخصیـص  احسـن  به‌نحـوِ  را  توجهتـان  وقتـی  نمی‌دهیـد.  تخصیـص  درسـت  را  توجهتـان  کـه 

دهیـد، بـه بالاتریـن سـطح شـادکامی می‌رسـید.

این ایده که »شما همان چیزی هستید که به آن توجه می‌کنید« بیش از صد سال قدمت 

کـرد.  کانِمَـن در دانشـگاه پرینسـتون مـرا بـه موضـوع توجـه علاقه‌منـد   دارد.3 همـکاری بـا دنیـل 

1.  reallocation
2.  allocation
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کـه توجـه چگونـه مثل فراینـد تولید عمل می‌کنـد و محرک‌ها  مـن هـم به‌نوبـۀ خـودم نشـان داده‌ام 

را به شـادکامی مبدل می‌سـازد.

گرفته‌انـد  صـورت  شـادکامی  علـل  توضیـح  و  تبییـن  بـرای  گذشـته  از  کـه  تلاش‌هایـی 

امـا  می‌دهنـد.  ربـط  شـادکامی(  )یعنـی  خروجـی  بـه  مسـتقیماً  را  درآمـد  ماننـد  ورودی‌هایـی 

کـه بـرای جلب‌توجـه بـا هـم رقابـت  کـه مـن دارم ورودی‌هـا را محرک‌هایـی می‌دانـد  یکـردی  رو

دارنـد و تأثیرشـان بـر شـادکامی را میـزان توجـه بـه آن‌هـا تعییـن می‌کنـد. بـر ایـن اسـاس، تأثیـر 

درآمـد بـر شـادکامی هـم برحسـب موجـودی پولـی‌ و هـم میـزان توجـه بـه درآمـد تعییـن می‌شـود. 

همیـن ورودی‌هـا )پـول، ازدواج، رابطـۀ جنسـی، لکنـت‌ زبـان یـا هـر چیـز دیگـر(، بسـته بـه اینکـه 

یـادی بـر شـادکامی‌تان داشـته باشـند. کـم یـا ز چقـدر بـه آن‌هـا توجـه می‌کنیـد، می‌تواننـد تأثیـر 

بـا سـایر ورودی‌هـا  کـه برخـی از ورودی‌هـا )ماننـد سـروصدا( در مقایسـه  طبیعـی اسـت 

بـر احساسـتان هیـچ  برابـر تأثیرشـان  کـه در  بیشـتر جلب‌توجـه می‌کننـد، امـا این‌طـور نیسـت 

اختیـاری نداشـته باشـید. امیـدوارم وقتـی می‌گویـم چنیـن چیـزی مصـداق آزادی اسـت بـا مـن 

موافـق باشـید.

یم  کـه بـه آن‌ها توجـه دار کـه کنتـرل بسـیاری از چیزهایـی  موضـعِ متواضعانه‌تـر ایـن اسـت 

که از آن‌ها سرچشـمه می‌گیرد در دسـتان فرایندهای ناهشـیار و غیرارادی اسـت.  و هر رفتاری 

کـه در علـم رفتـاری انجـام شـده درس سـاده و مهمـی بـه  البتـه پژوهش‌هـای دو دهـۀ اخیـری 

کـه انجـام می‌دهیـم حاصـل افـکارِ حساب‌شـده و سـنجیده  کارهایـی  مـا داده‌انـد: خیلـی از 

نیسـتند. اینکه فلان بسـتۀ شـکلات را بخرید یا نخرید بیشـتر به نمایان‌بودن آن بسـته در داخل 

مغـازه بسـتگی دارد تـا بـه هرگونـه تصمیم‌گیـری هشـیارانه بـرای باولع‌خـوردن شـیرینی‌ها. زندگـی 

چـه  در  را  ایمنـی‌ام  کمربنـد  نیسـتم  مطمئـن  خـودم  اسـت.  این‌چنینـی  مثال‌هـای  از  سرشـار 

مرحلـه‌ای از رانندگـی می‌بنـدم. شـما می‌دانیـد؟ و آیـا بعـد از اینکه از مدرسـه یا کار برگشـته‌اید، 

یـد؟ بـدون هرگونـه فکـر قبلـی، یک‌راسـت سـراغ یخچـال می‌رو

کالیفرنیایی  ما همگی مخلوق محیطمان هسـتیم. داده‌های بیش از سـه‌میلیون نوجوان 

کـه وجـود رسـتوران فسـت‌فود در فاصلـۀ یک‌ونیم‌متـریِ مـدارس نـرخ چاقـی را  نشـان می‌دهـد 

بـه همیـن صـورت، وجـود رسـتوران فسـت‌فود در فاصلـۀ  افزایـش می‌دهـد.  از 5 درصـد  بیـش 
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هشـت‌صدمتری احتمـال افزایـش بیسـت‌کیلویی وزن حامله‌هـا را بـه انـدازۀ 1.6 درصـد بیشـتر 

کـه فرصتـی بـرای افزایـش وزن پیـش بیایـد. می‌کنـد.4 افزایـش وزن عمدتـاً بـه ایـن برمی‌گـردد 

یـم. وقتـی فرصتـی داده شـود،  حـالا بیاییـد از موضـوع تغذیـه به‌سـراغ موضـوع تقلـب برو

کـرد، امـا فقط به انـدازه‌ای که  خیلی‌هـا، برخالف تصـور رایـج، دسـت‌کم اندکـی تقلـب خواهنـد 

گروهـی  بـه ذهنیـت مثبـت از خودشـان خدشـه‌ای وارد نشـود. یـک آزمـون معلومـات عمومـی بـه 

کننـد. آخرسـر  از دانشـجویان بدهیـد تـا خودشـان را محـک بزننـد و نمـرات را خودشـان اعالم 

کـه نمراتشـان را خودتـان وارسـی و اعالم می‌کنیـد،  گروهـی  گـروه، در مقایسـه بـا  می‌بینیـد ایـن 

گـر  ا بنابرایـن حتـی  از پنجـاه سـؤال( خواهنـد داشـت.  بالاتـری )به‌انـدازۀ چهـار سـؤال  نمـرات 

گرایشـمان  گرایشـمان به تقلب، عین  آدم‌ها درسـتکار باشـند، باز هم دسـت به تقلب می‌زنند. 

بـه تغذیـه، بیشـتر بـه پیش‎آمـدن فرصتـی بـرای تقلـب ربـط دارد تـا بـه شـخصیتمان.5

احتمـالًا  و  موقعیت‌هاسـت  از سـایر  بدتـر  موقعیت‌هـا  از  برخـی  در  زبانـم  گرفتگی‌هـای 

موقعیت‌هـای  در  عمدتـاً  زبانـم  گرفتگی‌هـای  جدی‌تریـن  یـد.  دار را  انتظـار  همیـن  هـم  شـما 

اسـترس‌زا پیـش آمده‌انـد و بـه ‌نظـرم همـۀ افـراد الکن نیز اذعـان می‌کنند که، وقتی تنها هسـتند، 

کـه بـر مـن دارد از هویتـم و از محیطـم تأثیـر  محـال اسـت لکنـت‌ زبـان بگیرنـد. گفتـارم و تأثیـری 

نیـز طـرز  و  از لکنت‌هایـم  بـروزِ بسـیاری  و مـکانِ  کـه زمـان  البتـه احسـاس می‌کنـم  می‌پذیـرد. 

گـر هم‌بسـتگی عمیق‌تـری هـم وجـود داشـته باشـد،   تصادفـی اسـت. ا
ً

کامال کنشـم بـه آن‌هـا  وا

مـن بی‌خبـرم. ازایـن‌رو هـر تلاشـی بـرای فهـم رفتـار و شـادکامی انسـان بایـد اثـرات بسـتر بیرونـی 

)بسترشناسـی1( و نیـز افـکار درونـی )روان‌شناسـی( را در نظـر بگیـرد.

ی می‌کنـد. ایـن  کاو کتـاب دو بخـشِ مرتبـط دارد. بخـش اول شـادکامی را مفصاًل وا ایـن 

کـرده‌ام نشـان خواهـد داد که شـادکامی  کـه تـا اینجا اشـاره  بخـش بـا تشـریح دقیق‌تـرِ هـر مطلبـی 

کـه بـه آن‌هـا توجـه می‌کنیـم سرچشـمه می‌گیـرد. امـا ابتـدا بایـد شـادکامی را تعریـف  از چیزهایـی 

کلیـد شـادکامی عبـارت  کـه  یـم. بـه شـما نشـان می‌دهـم  کنیـم و بعـد به‌سـراغ علـل شـادکامی برو

کتـاب، با تکیه  اسـت از جسـت‌وجوی خوشـی و هدفمنـدی در زندگـی روزمـره. بخـش دوم این 

 بـر مبانـی بخـش اول و بـا عنایـت بـه آخریـن شـواهد علـم رفتـاری، چنـد پیشـنهاد ارائـه می‌دهـد 

1.  contextology
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دربـارۀ اینکـه چطـور خودتـان و اطرافیانتـان را شـادکام »کنیـد«. در اینجـا، بایـد زندگـی را طـوری 

کـه هسـتید( پیـش  کـه بتوانیـد بـا همیـن تاروپـود ذاتی‌تـان )در همیـن وضعـی  سروسـامان دهیـد 

یـد و، بی‌آنکـه خیلـی بـه شـادکامی فکـر کنید، بیش‌ازاین‌ها شـادکام شـوید. به ایـن می‌گویند  برو

طـرح و نقشـه‌ای برای شـادکامی.


