
ایـن کتـاب گواهـی اسـت بـر یـک حقیقـت بنیادیـن: اسـاس زندگـی مـا شـبکه‌ای از روابـط 
یادی هسـتیم که  اسـت کـه معنـا و خوبـی را برایمـان بـه ارمغـان می‌آورنـد. ما قدردان افراد ز

لطـف و حکمتشـان مـا را قـادر بـه خلـق ایـن اثر کرد.
دوســتی و همــکاری مــا دو نفــر حــدود ســه دهــه پیــش در مرکــز ســامت روان 
ماساچوســت آغــاز شــد، زمانی‌کــه پژوهشــگر آزمایشــگاه اســتوارت هــاوزر1 بودیــم. مطالعــۀ 
گــذر  طولــی هــاوزر بــر روی نوجوانــان مــا را بــا اهمیــت و ارزش پیگیــری زندگــی افــراد در 

گــوش‌دادن بــه ماجــرای زندگــی دیگــران را بــه مــا آموخــت. کــرد و ارزش  زمــان آشــنا 
جرج ولانت، اسـتادِ رابرت در دانشـکدۀ پزشـکی هاروارد، سـومین مدیر پژوهش هاروارد 
دربارۀ رشـد بزرگ‌سـالان بود. بصیرت‌های او دربارۀ علم رشـدِ بزرگ‌سـالان به طرز فکر غالب 
دربـارۀ چرخـۀ عمـر بشـر سروشـکل داده اسـت. اینکـه حاضـر شـد ایـن پـروژۀ طولـی ارزشـمند 
را بـه نسـل بعـدی پژوهشـگران بسـپارد هدیـۀ بسـیار ارزشـمندی در راسـتای زایایـی بـود. البتـه 
کـه مـا بـر شـانۀ تمـام مدیـران قبلـی ایسـتاده‌ایم: کلارک هیـث، آرلـی بـاک و چارلـز مک‌آرتـور، 
کـه پیـش‌گام پژوهـش جمعیـت کالـج هـاروارد بـود، و همین‌طـور الینـور و شـلدون گلـوک کـه 
پژوهش جمعیت پایین‌شهر بوستون را کلید زدند. هیچ‌کدام از این تحقیقات بدون بودجه 
عملی نمی‌شد و پژوهش هاروارد امکان نداشت بدون حمایت انستیتو ملی سلامت روان، 
انسـتیتو ملـی پیـری، بنیـاد دابلیـو. تـی. گرَنت، مرکز نورودیسـکاوری هـاروارد، بنیاد فیدلیتی، 

بنیـاد بـوم کوفلـر، بنیـاد خیریـۀ وایـل مموریـال و کِـن بارتلـز و جِین کاندن به ثمر بنشـیند.
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یـادی  انجـام مطالعـه‌ای طولـی در چنیـن مقیاسـی نیازمنـد تعهـد و صبـوری افـراد ز
اسـت. ایـن اجتمـاع سرپرسـتان ثابتـی )همچـون لوئیـس گرگوری، ایوا میلوفسـکی و رابین 
وسـترن( داشـت کـه ارتباطـات حیاتـی بـا شـرکت‌کنندگانمان را طـی دهه‌هـا حفـظ کردند. 
یادی پژوهشـگر پسـادکتری، دانشـجوی دکتری، دانشـجوی  هنـوز هـم در جمـع خـود عدۀ ز
که نام‌بردنشـان مقدور  یاد اسـت  کارشناسـی و حتی دبیرسـتانی دارد )تعدادشـان آن‌قدر ز
نیسـت(. تمـام ایـن افـراد خلاق‌انـد و اندیشـه‌های جدیـدی بـه مـا هدیـه می‌کننـد کـه جان 
و طـراوت خاصـی بـه کار مـا می‌دهـد. امتـداد پژوهـش هـاروارد به فرزندان شـرکت‌کنندگان 
نسـل اول فقـط بـا راهنمایـی عـده‌ای از همـکاران دوست‌داشـتنی‌مان میسـر شـد: مارجـی 
کریس پریچر، ترزا سیمَن و ران اسپیرو. همکارمان مایک نِوارِز با دقت مهندسی  کمن، 

َ
ل

یسـتی و ابزارهای دیجیتال  و اطلاعات پزشـکی‌اش همچنان بر واردسـازی سـنجه‌های ز
قـرن بیسـت‌ویکم در پژوهـش نسـل دوم نظـارت دارد.

شـد،  دست‌به‌دسـت  حسـابی  رابـرت  سـخنرانی‌های  از  یکـی  کـه   2015 سـال  در 
فهمیدیـم خیلی‌هـا مشـتاق‌اند بداننـد علـم رشـد دربـارۀ کامیابـی انسـان چـه گفتنی‌هایی 
www.( دارد. دوسـت و همکارمـان، جـان هامفـری، بـا آینده‌نگـری‌اش بنیـاد پژوهـش عمر
یتـش  کـه مأمور کـرد، سـازمانی غیرانتفاعـی  lifespanresearch.org( را تأسـیس و رهبـری 

زندگـی  بتواننـد  مـردم  کـه  اسـت  منظـور  بدیـن  تحقیقـات عمـری  یافته‌هـای  از  اسـتفاده 
سـالم‌تری، سرشـار از معنـا و پیونـد و هدفمنـدی، داشـته باشـند. مـرگ هامفـری در مـۀ 
کـه همچنـان احساسـش می‌کنیـم، امـا انـرژی و شـور او تـا بـه امـروز  2022 فقدانـی اسـت 
الهام‌بخـش ماسـت تـا از تحقیقـات بـرای کمـک بـه دیگران اسـتفاده کنیم. تیـمِ این بنیاد 
یـان دوهرتـی، سـوزان فریدمـن، بتسـی گیلیـس، لینـدا هاچکیـس، مایـک  )خـودِ جـان، مار
کانـی اسـتوارد و دیگـران( مـا را قـادر سـاخته‌اند یافته‌هـای پژوهشـی را از مجلات  نـوارز، 
به‌دنبـال  کـه  کسـانی  بـرای  کنیـم  تبدیـل  کاربرپسـند  ابزارهایـی  بـه  و  ببریـم  فراتـر  علمـی 

حکمـت علم‌آزمـوده در زمینـۀ بهـروزی هسـتند.
کتـاب زندگـی خـوب هـم آفریـدۀ عـدۀ دیگـری بـود: داگ آبرامـز از آیدیـا آرکیتِکتـس 
و  پـروژه  بـه  او  بـاور  شماسـت.  مقابـل  کـه  کتابـی  همیـن  شـبیه  بسـیار  داشـت  ایـده‌ای 



337 تقدیر و تشکر

نویمـان(  ریچـل  و  ینـون  ر سـارا  لاو،  لارا  )به‌ویـژه  آرکیتکتـس  آیدیـا  تیـم  تجربیـات  نیـز 
گذاشـت تـا بتوانیـم تمـام زحماتمـان را در قالـب  راهنمایی‌هـای روشـنی در اختیارمـان 
کنیـم. راب پیـرو دانـش عمیـق خـود دربـارۀ دیدگاه‌هـای فلسـفی دربـاب  کتابـی منتشـر 
زندگـی خـوب را بـا مـا در میـان گذاشـت. چندیـن نفـر هـم لطـف کردنـد متـن را خواندنـد: 
کِیت پترووا، و جنیفر اسـتون هر یک دیدگاه‌های ارزشـمندی  کرال، میچل فرانکل،  کَری 
کردنـد تـا ایده‌هـا و نوشـتارمان دقیق‌تـر و بهتـر شـود. کمـک  گذاشـتند و  در اختیارمـان 

کارپ و رابرت بندر به ما ایمان داشتند  در انتشارات سایمون انَد شوستر، جاناتان 
و در دورانـی کـه جهـان بی‌ثبات‌تـر از همیشـه بـود بـرای انتشـار کتـاب حاضـر کمـر همـت 
بسـتند. شـوق آن‌هـا بـرای ایـن پـروژه بـه دیگـران هـم سـرایت می‌کرد و واقعـاً از بخت خوب 
گاهـش متـن را بـا  کـه قلـم باثبـات و آ کارکشـته  کردیـم، ویراسـتاری  کار  کـه بـا رابـرت  بـود 
دقـت و حکمـت شـکل داد. جوهانـا لـی مـا را در طراحـی گرافیکـی کتـاب راهنمایی کرد. 
یم. سـالیان سـنت‌کلر، جِمـا مک‌دونـا،  کتـاب، فـرد چیـس، نیـز سپاسـگزار از نمونه‌خـوان 
بریتنـی پولیـن و کامیلا فریِـر از آژانـس مـارش و کاسـپین دنیـس و سـندی ویولت از آژانس 
یـادی  آبنـر اسـتاین بـا رابط‌هـای بین‌المللی‌شـان کمـک کردنـد تـا کتـاب بـه دسـت افـراد ز
کتـاب را قابـل  کـه  در سراسـر جهـان برسـد. نیـز قـدردان بیـش از بیسـت ناشـری هسـتیم 

دانسـتند و بـا ترجمـه بـه زبان‌هـای مختلـف آن را بـه دسـت مردمـان جهـان رسـاندند.
گـر بـاور آن‌هـا بـه پـروژه نبـود شـاید مـا هـم جسـارتِ نوشـن  کـه ا یـادی بودنـد  افـراد ز
کتـاب را پیـدا نمی‌کردیـم. تـال بن‌شـاهر، آرتـور بلنـک، ریچـارد لیـارد، ویـوِک مورتـی،  ایـن 
کـه  کسـانی بودنـد  کارول یـو ازجملـه  گای راز، جـی شـتی، تیـم شـریوِر و  لـوری سـانتوس، 
کـوُرث، الـی  کار بیـخ پیـدا می‌کـرد بـه مـا دلگرمـی می‌دادنـد. همکارانمـان آنجلا دا وقتـی 
فینـکل، رامـون فلورنزانـو، پیتـر فوناجـی، جولیـان هولـت لونسـتاد و دومینیـک شـوبی نیـز 
همـان اوایـل کار بـه مـا دلگرمـی دادنـد. تمام تلاش این افراد برای این اسـت که یافته‌های 

علمـی را به‌شـکل فهمیدنـی و تأثیرگـذار بـه دسـت مـردم جهـان برسـانند.
کـه ناظـر تیزبیـن و همـدل  مـارک هیتـز از همـان ابتـدا در بطـن ایـن پـروژه بـود. او 
کـه بـا آن  گرفـت در دنیایـی  تجربیـات بشـری و نویسـنده‌ای بسـیار زبردسـت اسـت یـاد 
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کتـاب می‌شـنوید حاصـل  کـه در سراسـر  بیگانـه بـود بـا مـا پابه‌پـا بیایـد. موسـیقی زبانـی 
کـه در پرونده‌هـای شـرکت‌کنندگان پژوهـش هـاروارد  کار اوسـت. مـارک بـا داسـتان‌هایی 
کارهـا بـا پشـتکار و صبـری  می‌یافـت روح تـازه‌ای در یافته‌هـای علمـی دمیـد. تمـام ایـن 
انجـام شـد کـه فقـط می‌توانسـت نتیجـۀ احتـرام قلبی او به صاحبان آن داسـتان‌ها باشـد. 

کار از اسـتعداد مـارک نیـز برخـوردار بودیـم. کـه در ایـن  خوش‌حالیـم 
کــه در پژوهــش هــاروارد دربــارۀ رشــد  بیــش از همــه مرهــون زنــان و مردانــی هســتیم 
کــه از همــۀ آدم‌هایــی قدردانــی  بزرگ‌ســالان شــرکت می‌کننــد. مگــر از زبــان مــا برمی‌آیــد 
کــه داســتان زندگی‌شــان را بــه مــا می‌گوینــد تــا مــردم جهــان بتواننــد درک عمیق‌تــر  کنیــم 
و غنی‌تــری از اوضــاع انســان بــه دســت آورنــد؟ داســتان زندگــی ایــن افــراد هدیــه‌ای 
کــه انســان‌ها چقــدر می‌تواننــد  بــه علــم و بــه تمــام ماســت و بــه مــا یــادآوری می‌کنــد 
ســخاوتمند باشــند و قدردانــی از وجــه انســانی مشــترکمان چقــدر مهــم اســت. هرگــز 
کتــاب، ولــو به‌طــور جزئــی،  کــه ایــن  یــم  کــرد، امــا امیــد دار نمی‌تــوان ایــن دِیــن را ادا 

جبــران لطــف آن‌هــا باشــد.

رابرت
اینکـه  اسـت  بزرگـی  راز  واقعـاً  ولـی  کارمـا،  یـا  برمی‌گـردد  شـانس  بـه  قضیـه  یـم  ندار کار 
کـه بـه زندگی‌مـان سروشـکل می‌دهنـد. مـن از توجـه  چطـور انسـان‌هایی را پیـدا می‌کنیـم 
کنجـکاوی  یـادی بهـره بـرده‌ام. پروفسـور باربـارا روزنکرانتـس  کاربلـد ز و دقـت راهنمایـان 
کارولیـن  آیزنبـرگ،  فیـل  گرفـت.  کار  بـه  پوسـیده  تاریخـی  اسـناد  بـرای  را  فوق‌العـاده‌اش 
مالتـاس، جـان گوندرسـون، و یـک لشـکر آمـوزگار بالینـی فوق‌العـاده بـه مـن یـاد دادنـد کـه 
همیـن کنجـکاوی را درمـورد داسـتان زندگـی افرادی بـه کار بگیرم که برای التیام رنج‌های 
ذهنـیِ خـود بـه مطبـم می‌آینـد. اِیـوِری وایزمـن نمونـۀ بارز یک روان‌کاوِ پژوهشـگر بود و تونی 
کریـس و جـرج فیشـمن بـه مـن شـجاعت دادنـد تا جلسـات درمانی و تحقیقـات تجربی‌ام 
ینـزر از نـوادر  کنـار هـم پیـش ببـرم. دن بویـی و جیـل و را بـه شـیوه‌ای رضایت‌بخـش در 
روزگارنـد کـه آدم کنارشـان حـس می‌کنـد واقعـاً دیـده می‌شـود و بهترین وجوه شـخصیتش 

کنارشـان داشـتم. بـروز می‌یابـد. مـن نیـز همیـن احسـاس را 
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کـه درسِ  گذشـته، افتخـار همـکاری بـا صدهـا جوانـی را داشـته‌ام  طـی چهـار دهـۀ 
روان‌پزشـکی می‌خواننـد و علاقـۀ مشـترک مـا بـه اینکـه عامـل رفتارهـای انسـان چیسـت 
روز  هـر  باشـم.  داشـته  آن‌هـا  بـا  دلپذیـری  مصاحبت‌هـای  آینـده  در  کـرده  امیـدوار  مـرا 
بیـان  در  آن‌هـا  شـجاعت  و  می‌کنـم  دیـدار  مختلفـی  افـراد  بـا  روان‌درمانـی  جلسـات  در 
کـه  عمیق‌تریـن دغدغه‌هایشـان هنـگام مواجهـه بـا مشـکلات زندگـی بـه مـن نشـان داده 

راه‌هـای رسـیدن بـه زندگـی خـوب و غنـی بـه انـدازۀ تعـداد انسان‌هاسـت.
مراقبـۀ ذن یکـی دیگـر از شـیوه‌هایی اسـت کـه بـرای کاوش تجربـۀ انسـان‌بودن از آن 
بهـره می‌گیـرم و زندگـی‌ام را متحـول کـرده اسـت. دیویـد راینیک و مایـکل فیلکه، که آن‌ها 
ک و لحظه‌به‌لحظـه  هـم مربـی ذن هسـتند، بـه مـن نشـان داده‌انـد کـه معنـای حضـور بی‌بـا
کِـر، بـا انتقـال دارمـا1 بـه مـن، 

َ
در زندگـی خـود بـه چـه معناسـت. مربـی خـودم ملیسـا بل

ابـزاری دیریـن و فوق‌العـاده ارزشـمند بـرای بازشـدن چشـمم بـه حقایق زندگـی در اختیارم 
گذاشـت کـه دوسـت دارم آن را در اختیـار افـراد دیگـر هـم بگـذارم.

دپارتمان روان‌پزشـکی بیمارسـتان عمومی ماساچوسـت در بوسـتون همچنان منزل 
یتسـیو فاوا، جـری روزنباوم و جان  یـس و نوشـتار مـن اسـت. مائور حرفـه‌ایِ تحقیقـات، تدر
هرمَـن جـزء افـراد پرشـماری‌اند کـه حضـور در اجتمـاع پژوهشـگران بالینـی را هیجان‌انگیـز 

و رضایت‌بخـش می‌کننـد.
کتـاب را  جـان مکینسـون حکمـت سـرزنده و تجربـۀ وسـیع خـود در حـوزۀ چـاپ 
کـه همیشـه چیزهـای  بـه ایـن مرحلـۀ جدیـد از رفاقـت پنجاه‌وپنج‌سـاله‌مان آورد، رفاقتـی 
آرتـور بلنـک مدت‌هـا قبـل  از آن برمی‌آیـد و شـگفت‌زده و ذوق‌زده‌ام می‌کنـد.  جدیـدی 
کتـاب را بنویسـم و بـه شـیوۀ مؤدبانـه و زایـای خـود اصـرار  کـه بایـد ایـن  از خـودم فهمیـد 
کرده‌ایـم بایـد بـه دسـت مخاطبـان  کـه در مجلات علمـی منتشـر  کـه بصیرت‌هایـی  کـرد 
که باید به این ایده جامۀ  گسـترده‌تری برسـد. جان بِر هم چشـم‌اندازهای روشـنی داشـت 

عمـل بپوشـانیم.

از  فـرد به‌عنـوان جانشـین در سلسـلۀ بلاانقطاعـی  کـه طبـق آن یـک  بودایـی  Dharma transmission سـنتی   .1
بـودا می‌رسـد ]مترجـم[. بـه  کـه می‌گوینـد سـرآغاز آن  گردان انتخـاب می‌شـود  اسـاتید و شـا
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کـه در آن زاده شـدم نقـش چشـمگیری در شـکل‌دهی شـخصیت مـن  خانـواده‌ای 
دیـده‌ام؛  کنـون  تا کـه  بـود  آدمـی  کنجکاوتریـن  دیویـد،  پـدرم،  داشـت.  حاضـر  کتـاب  و 
که ولو چند دقیقه با او هم‌صحبت می‌شـدند  همیشـه از شـنیدن تجربیات تمام افرادی 
بی‌نهایـت لـذت می‌بـرد. مـادرم، میریـام، همدلـی و پیونـد را سـرلوحۀ تمـام کارهایـش قـرار 
کـه جایـگاه  مـی‌داد و علاقـۀ بـرادرم، مـارک، بـه تاریخچـۀ خانوادگی‌مـان بـه مـن آموخـت 
طـی  اسـتون،  جنیفـر  همسـرم،  اسـت.  گذشـتگان  تلاش  مرهـون  زندگـی  در  کنونی‌مـان 
سی‌وشـش سـال مرکـز جهـان مـن بـوده، مشـاوری خردمنـد در مسـائل بالینـی، ویراسـتاری 
دقیـق، هم‌بـازی پرشـور و همسـری کـه فرزندپـروری را بـه یک همـکاری لذت‌بخش تبدیل 
می‌کنـد. دو پسـرم بـه مـن درس می‌دهنـد، دسـتم می‌اندازنـد و اجـازه نمی‌دهنـد خـودم را 
بگیـرم؛ دنیـل بـا ذهـن تحلیلـی‌اش، کـه گاهی باعث می‌شـود از تعجب شـاخ در بیاورم، و 
دیویـد بـا انـرژی بازیگوشـانه و بصیرت‌هـای تیزبینانه‌اش کـه دیدگاه‌های من دربارۀ جهان 

را مـدام تـازه می‌کننـد.
نوبتـی هـم باشـد نوبـت می‌رسـد بـه هم‌قلـم مـن، مـارک شـولتس. داسـتان رفاقتمـان 
کتـاب آمـده اسـت، امـا نمی‌توانـد حـق مطلـب را دربـارۀ سـه دهـه جلسـات هفتگـی،  در 
تماس‌هـای  در  کنـد.  ادا  کنفرانس‌هـای سراسـر جهـان  بـه  و سـفر  دیدارهـای خانوادگـی 
یـک  تـا  مدرسـه،  در  بچه‌هـا  مشـکلات  از  می‌گوییـم،  سـخن  دری  هـر  از  هفتگی‌مـان 
وضعیـت پیچیـدۀ بالینـی، و یافتـن بهتریـن تکنیک‌هـای آمـاری بـرای تحلیـل پیوند میان 
ترومـای کودکـی و سلامت بزرگ‌سـالی. یافتـن دوسـتی کـه مهارت‌هایـش مکمـل و امتـداد 
یـدادی اسـتثنایی در زندگـی‌ام بدانم، موهبتی  مهارت‌هـای خـودم باشـد را شـاید بتوانـم رو

کـه هرگـز برایـم عـادی و بدیهـی نمی‌شـود.
این افراد هر روز به یادم می‌اندازند که زندگی خوب را می‌توان با روابط خوب ساخت.
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مارک
کـه مـا از بخـت  کلمـۀ بـر پایـۀ پیوندهایـی اسـتوار شـده  زندگـی خـوب بـه معنـای واقعـی 
و  دلسـوز  والدینـی  حمایـت  بـا  مـن  بوده‌ایـم.  برخـوردار  آن‌هـا  از  عمـر  سرتاسـر  در  خـوب 
کاوش  را  تشـویقم می‌کردنـد دنیـا  کـه  بـزرگ شـدم  و مادربزرگ‌هایـی مهربـان  پدربزرگ‌هـا 
کـه ارزش توجـه و دقیق‌دیـدن  کارکشـته اسـت  کنـم و از آن حـظ ببـرم. مـادرم عکاسـی 
فعالیت‌هـای  از  هیجانـی  چـه  داد  یـادم  و  آموخـت  مـن  بـه  را  دیگـران  بـه  گـوش‌دادن  و 
خلاقانـه حاصـل می‌آیـد. لـذت آمـوزش و راهنمایـی دیگـران را نیـز بـه مـن نشـان داد. پدرم 
نیـز عاشـق یادگیـری و اسـتفاده از معلوماتـش بـرای درک رویدادهـای زندگـی خودمـان و 
کل جهـان بـود. بلـد بـود از لحظه‌هـای احمقانـۀ زندگـی هـم لـذت ببـرد. مـن از نعمـت 
پدرخوانـده و مادرخوانـده‌ای حمایتگـر، پذیـرا و دلسـوز هـم برخـوردار بـوده‌ام کـه بی‌نهایـت 

زندگـی‌ام غنـا بخشـیده‌اند. بـه 
کودکـی مـن  گلادیـس و هَنـک، شـخصیت‌های مهمـی در  مادربـزرگ و پدربزرگـم، 
بودنـد و واقعـاً قـدردان دلگرمی‌هایشـان هسـتم و ممنونـم از اینکـه بـه مـن ایمـان دارنـد. 
پدرومـادر و پدربـزرگ و مادربزرگـم، هـر یـک به‌نوبـۀ خـود، الگوهـای ارزشـمندی برای مقابله 
بـا چالش‌هـای زندگـی و اولویت‌بنـدی روابـط در اختیـارم گذاشـته‌اند. سـه خواهـر و بـرادر 
کـه بـا وجـود آن‌هـا توانسـته‌ام از چشـم‌اندازهای متفاوتـی بـه خانـواده  فوق‌العـاده هـم دارم 
و زندگـی بنگـرم. جولـی، مایـکل و سـوزان، ممنـون بابـت اینکـه همیشـه حمایتـم کرده‌ایـد 

کنـارم بوده‌ایـد. و 
کودکـی و دانشـگاه هـم ارزش پیوندهـای قـوی و هـم  دوسـتان صمیمـی‌ام از دوران 
بـه مـن نشـان داده‌انـد.  شـیوۀ حفـظ آن‌هـا به‌رغـم موانـع جغرافیایـی و شـرایط زندگـی را 
کـه واقعـاً تجلـی  کـه دلـم برایـش یـک‌ذره شـده، دوسـت قدیمـی‌ام اسـت  دیویـد هِیگـن، 

معنـای پیونـد اسـت، مثـال بـارز دوسـت امیدبخـش.
کـردم، زمانی‌کـه  را در دوران دانشـجویی شـروع  مـن تحقیـق دربـارۀ زندگـی خـوب 
کنـم و در ایـن راه از انگاره‌هـای جامعه‌شناسـی،  صرفـاً می‌خواسـتم مسـیر خـودم را پیـدا 
انسان‌شناسـی، نظریـۀ سیاسـی و فلسـفه بهـره می‌گرفتـم. پروفسـور جـری هیملسـتاین و 
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پروفسـور جـرج کاتـب صبورانـه کمکـم کردنـد راز آنچـه را می‌خواندم بگشـایم و مرا به‌سـوی 
مسـیرهای جدیـد و جالبـی بـرای تفکـر راندنـد.

کالیفرنیـا، شـعبۀ  دانشـگاه  در  گرفتـم  دوران، تصمیـم  آن  در  بلاتکلیفـی‌ام  به‌رغـم 
از  یکـی  می‌بینـم  می‌نگـرم،  گذشـته  بـه  کـه  حـالا  بخوانـم.  بالینـی  روان‌شناسـی  برکلـی، 
بهتریـن تصمیمـات زندگـی‌ام بـوده اسـت. چیزهای تازه‌ای دربـارۀ کامیابی و کلنجارهای 
انسـان یـاد گرفتـم. کار بـا مراجعـان و یافتـن بهتریـن راه یاری‌رسـاندن به آن‌ها در دسـتیابی 
بـه اهدافشـان آن‌قـدر برایـم سـودمند بـوده کـه تـا ابد بابتش شـکرگزار هسـتم. سـپاس فراوان 
دارم از چندیـن راهنمـا و سـوپروایزر بالینـی کـه در دورۀ کارشناسـی ارشـد و مقاطـع بعـدی 
که  کاون راهنمایان بسـیار مهمی بودند  کارولین  یادی به من یاد دادند. فیل و  چیزهای ز
یـادی دربـارۀ پژوهـش، کار بالینـی، روابـط و زندگـی بـه مـن آموختنـد، ازجملـه  درس‌هـای ز
بـه تجربیـات دیگـران. دیـک لازاروس متفکـری  کنجـکاوی نسـبت  گـوش‌دادن و  ارزش 
کاون‌هـا شـیوۀ تحقیـق دربـارۀ مؤلفه‌هـای محـوری و  بسـیار خلاق و الهام‌بخـش بـود. او و 
عددگریـزِ زندگـی همچـون هیجانـات و روابـط را بـه مـن نشـان دادنـد. حکمـت ایـن افـراد و 

خیلـی آمـوزگاران دیگـر در تاروپـود ایـن کتـاب رخنـه کـرده اسـت.
کـه برین‌مـار را خانـۀ دانشـگاهی خـود می‌دانـم و  بیـش از بیسـت‌وپنج سـال اسـت 
عضویـت در ایـن اجتمـاع سـرزنده و حمایتگـرِ آموزشـی واقعـاً باعـث افتخـارم اسـت. از 
گروه روان‌شناسـی و چه غیر از آن بابت حمایت و تعهدشـان به تعلیم،  همکارانم چه در 
تعلـم و تحقیـق سپاسـگزارم. کیـم کسـیدی در تمـام این سـال‌ها در برین‌مـار همکارم بوده 
ممنونـم. همکاری‌هـای  او  از  دوسـتی‌اش  و  دلگرمی‌هـا  ایـن حمایت‌هـا،  تمـام  بابـت  و 
مـرا  تیـم هـارت تفکـر  گلسـمن و  فرانـکل، هنـک  بـا میشـل  از حـوزۀ روان‌شناسـی  بیـرون 

گذاشـته اسـت. کتـاب حاضـر ارائـه می‌شـود تأثیـر  کـه در  توسـعه داده و بـر انگاره‌هایـی 
مقاطـع  تمـام  در  فوق‌العـاده  دانشـجوی  بـه صدهـا  یـس  تدر افتخـار  سـال‌ها،  طـی 
تحصیلـی و همـکاری بـا آن‌هـا را داشـته‌ام. ارتبـاط بـا دانشـجویان زندگـی‌ام را بـه نحـوی 
کارشناسی و  کلام نمی‌گنجد. از همۀ آن‌ها ممنونم، به‌ویژه دانشجویان  که در  کرده  پربار 
کارشناسـی ارشـد کـه بـا مـن پژوهـش کرده‌انـد، ایده‌هـای جدید بـه من داده‌انـد و ایده‌های 
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بیسـت‌وپنج سـال  کـه حـدود  پتـرووا  کیـت  از  ویـژه  کرده‌انـد. سـپاس  تقویـت  را  قدیمـی 
افتخـار همـکاری بـا او را داشـتم و تفکـر مـرا در زمینـۀ بسـیاری از موضوعـات ارائه‌شـده در 
ایـن کتـاب پالایـش کـرد. کیـت در برنامه‌ریـزی فاز بعـدی تحقیقات بـرای پژوهش هاروارد 
کـردن  کـرد. ماهِـک نیـراو شـاه نقـش مهمـی در سـازمان‌دهی مطالـب و پیدا کمکـم  نیـز 

کتـاب داشـت. داسـتان‌های زندگـی بـرای ایـن 
و  همکاری‌هـا  از  خیلـی  مثـل  کتـاب،  ایـن  نوشـتن  بـرای  رابـرت  بـا  همـکاری 
ماجراجویی‌هـای مشـترکمان طـی ایـن سـه دهـه، واقعـاً لذت‌بخـش بـوده اسـت. رابـرت 
چنـان ترکیبـی از هـوش، بصیـرت، خلاقیـت، مهربانـی و جسـارت را بـه نمایـش می‌گـذارد 
کـه این‌همـه مـدت بـا او دوسـت و همـکار  کـه آدم حیـرت می‌کنـد. واقعـاً خوش‌شانسـم 
جایگاه‌هایـی  بـه  هـم  بـا  رفاقـت  و  همـکاری  همیـن  طریـق  از  کـه  نـدارم  شـک  بـوده‌ام. 

برسـم. نمی‌توانسـتم  به‌تنهایـی  قطعـاً  کـه  رسـیده‌ایم 
لذتـی  و  معنـا  چنـان  زندگـی‌ام  بـه  و  هسـتند  مـن  دنیـای  همـۀ  پسـرم  دو  و  همسـر 
کـه بابـت داشتنشـان حـس می‌کنـم بسـیار بسـیار خوش‌شانسـم. جیکـوب و  می‌بخشـند 
سـم بهتریـن هم‌نشـینان وقـت فراغتـم هسـتند، جوانانـی مهربـان و خوش‌فکـر کـه احسـاس 
غـرور و شـادی را در مـن و همسـرم بـه وجـود می‌آورنـد. جیکـوب عمیقاً بـه تجربیات دیگران 
و پرسـش‌های بـزرگ اخلاقـی علاقـه دارد و بـا اسـتعداد فراوانـش در بیـان و انتقـال تفکـرات 
پیچیده حیرت‌زده‌ام می‌کند. سم الگوها و ارتباطاتی را که از چشم دیگران پنهان می‌ماند 
متوجـه می‌شـود و به‌طـرز الهام‌بخشـی عاشـق یادگیـری دربـارۀ طبیعـت اسـت. رابطـۀ مـن بـا 

کـرده اسـت. کـه بـه مـن آموخته‌انـد زندگـی خـوب را بهتـر  آن‌هـا و چیزهایـی 
کارهایـم  کـه همـدم خـوب زندگـی‌ام بـوده اسـت. در  جـون بیـش از سـه دهـه اسـت 
مـرا تشـویق می‌کنـد، هـر وقـت اعتمادبه‌نفسـم را از دسـت می‌دهـم دوبـاره بـه مـن روحیـه 
می‌دهـد، بیـش از آنچـه لیاقتـش را دارم بـه زندگـی‌ام طـراوت داده اسـت. مهربانـی و هوش 
و خردمنـدی‌اش کمـک کـرده تـا در زندگـی بر آنچه واقعاً اهمیت دارد تمرکز کنم. تشـکیل 
خانـواده بـا جـون بهتریـن پـروژۀ زندگـی‌ام بـوده و بـرای ادامـۀ مسـیر زندگی همراه با او بسـیار 

مشـتاق هستم.
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http://classics.mit.edu//Aristotle/nicomachaen.html

کتاب زیر آمده اسـت: 8. این جملۀ بنجامین فرانکلین در صفۀ 128 
Samuel Austin Allibone’s 1880 book, Prose Quotations from Socrates to Macaulay.

9. این جملات مایا آنجلو در تاریخ 1 مۀ 2009 در صفحۀ فیسبوکش پست شد.

10. آبراهام مزلو، روان‌شناس آمریکایی، مدلی برای نیازهای انسان طراحی کرد که به »سلسله‌مراتب 
کـه بـه پنـج  نیازهـای مزلـو« شـهرت یافتـه و معمـولًا به‌صـورت هـرم یـا مثلثـی نمایـش داده می‌شـود 
قسـمت تقسـیم شـده اسـت. در پایین‌تریـن قسـمت، نیازهـای فیزیولوژیـک همچـون خـوراک، آب 
قـرار دارنـد و در بالاتریـن قسـمتش »خودشـکوفایی«. »تعلـق اجتماعـی« درسـت در  و اسـتراحت 
کیـدش بـر خودشـکوفایی مـورد انتقـاد قـرار گرفتـه اسـت، امـا  وسـط قـرار می‌گیـرد. ایـن مـدل بابـت تأ
چشـم‌اندازش مبنـی بـر اینکـه معنادارتریـن عرصه‌هـای زندگـی وابسـته بـه نیازهـای اساسـی‌ترند طـی 
سـال‌ها تحقیـق بـه اثبـات رسـیده اسـت. هـر جـواب صادقانـه‌ای بـه ایـن پرسـش کـه »چه چیـز واقعاً 
اهمیت دارد؟« باید ابتدا نیازهای فیزیولوژیک و امنیت را لحاظ کند. ما باور داریم که ردیف سوم 
کـه در مرکـز همه‌چیـز  مزلـو، یعنـی »تعلـق اجتماعـی« فقـط از ایـن جهـت در جایـگاهِ درسـت اسـت 

گرفته اسـت. قـرار 
11. 2010 article by Daniel Kahneman and Angus Deaton, “High Income Improves 
Evaluation of Life but Not Emotional Well-being.”

12. بـر اسـاس منبـع زیـر، میانگیـن درآمـد سـالانۀ خانـوار آمریکایـی در سـال 2010، یعنـی هنـگام 
کانمـن و دیتـن، 78 هـزار و 180 دلار بـود: انتشـار پژوهـش 

Federal Reserve Bank of St Louis: fred.stlouisfed.org/series/MAFAINUSA646N

کمتـر اسـت:  کـه معمـولًا در شـغل‌های رده‌پاییـن  کار  13. مثالـی برجسـته از اختیـارات در محـل 
مقـدار اختیـارات فـرد بـر برنامـۀ زمانـیِ کاری‌اش و میـزان دسـتمزد از عوامـل مهـم پیش‌بینی‌کننـدۀ 
کمتـری  کـه اختیـارات  نابرابـری سلامتی در مطالعـات طولـی وایتهـال در بریتانیـا بـود. شـاغلانی 

داشـتند بیمارتـر بودنـد. ن.ک:
1997 paper by Michael G. Marmot and colleagues, “Contribution of Job Control 
and Other Risk Factors to Social Variations in Coronary Heart Disease Incidence.”

نیز ن.ک:
Hans Bosma and colleagues (1997), “Low Job Control and Risk of Coronary Heart 
Disease in Whitehall II (Prospective Cohort) Study.”
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14. پژوهشـی برجسـته از متیـو کیلینگـزوِی ایـن نتیجه‌گیـری را بـه چالـش کشـیده اسـت. بهـروزی 
گزارش‌شـده در ایـن پژوهـش بعـد از پیشـروی درآمـد از 75 هـزار دلار نیـز همچنـان افزایش می‌یابد، 

امـا هرچـه درآمـد بیشـتر می‌شـود میـزان ایـن افزایـش هـم به‌مراتـب کمتر می‌شـود. ن.ک:
Killingsworth (2021) and Kieran Healy (2021)

15. Kahneman and Deaton (2010)

16. Richard Sennett and Jonathan Cobb (1972), The Hidden Injuries of Class.

17. ن.ک:
the 2015 paper by Philippe Verduyn and colleagues, “Passive Facebook Usage 
Undermines Affective Well-being: Experimental and Longitudinal Evidence.”

نیز ن.ک:
Judith B. White and colleagues (2006), “Frequent Social Comparisons and 
Destructive Emotions and Behaviors: The Dark Side of Social Comparisons.”

گمنـام و دیگـر برنامه‌هـای دوزاده‌مرحلـه‌ایِ  18. نسـخه‌ای از ایـن دعـا امـروزه در انجمـن معتـادان 
تـرک اعتیـاد اسـتفاده می‌شـود.

19. James S. House and colleagues (1988), “Social Relationships and Health.”

20. ایـن نابرابری‌هـا همچنـان وجـود دارنـد. در ایـالات متحـده، سفیدپوسـتان 3.6 سـال بیشـتر از 
سیاه‌پوسـتان عمـر می‌کننـد:

(Max Roberts, Eric N. Reither, and Sojoung Lim, 2020, “Contributors to the Black-
White Life Expectancy Gap in Washington D.C.”)

در ایالات متحده، برای افراد متولد 2016، مجموع امید به زندگی 78.7 سـال اسـت. در فنلاند، 
امید به زندگی 81.4  سـال اسـت. منبع این داده‌ها:

data.worldbank.org/indicator/SP.DYN.LE00.FE.IN?end=2019&locations=FI&start=2001

21. Julianne Holt-Lunstad and colleagues (2010), “Social Relationships and 
Mortality: A Meta-analytic Review.”

22. U.S. Department of Health and Human Services, Centers for Disease Control and 
Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, 
Office on Smoking and Health: “The Health Consequences of Smoking—50 Years 
of Progress: A Report of the Surgeon General.” Atlanta: 2014. https://www.cdc.gov/
tobacco/data_statistics/sgr/50th-anniversary/index.htm
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23. در سـال 2015، جولیـان هولـت لونسـتاد و همکارانـش یـک فراتحلیـل دیگـر منتشـر کردنـد کـه 
نشـان داد انـزوای اجتماعـی و حـس تنهایـی، هـر دو، بـا احتمـال بیشـترِ مـرگ مرتبط‌انـد. ن.ک:

Holt-Lunstad and colleagues (2015), “Loneliness and Social Isolation as Risk Factors 
for Mortality: A Meta-analytic Review.”

کـه ارتبـاط پیوندهـای اجتماعـی و سلامتی )هـم  یـم از پژوهش‌هـای متنوعـی  24. سـه مثـال بیاور
جسـمی، هـم روانـی( را نشـان می‌دهـد:

کـه شـرکت‌کنندگان آن 3 هـزار و 720 بزرگ‌سـال سیاه‌پوسـت  در مطالعـۀ HANDLS در بالتیمـور 
کـه برخـورداری از حمایـت اجتماعـی  و سفیدپوسـت )35 تـا 64سـاله( بودنـد، شـرکت‌کنندگانی 

کمتـر دچـار افسـردگی می‌شـدند: گـزارش می‌دادنـد  بیشـتری را 
Novick and colleagues (2021), “Health Related Social Needs.”

یلنـد، پیوندهـای اجتماعی در نوجوانی، بهتر از دسـتاورد  در مطالعـۀ کوهـورت تولـد در دنیـدنِ نیوز
تحصیلـی، پیش‌بینی‌کننـدۀ بهـروزی در بزرگ‌سـالی بود:

Olsson and colleagues (2013), “A 32-Year Longitudinal Study.”

روابـط  کـه  کسـانی  گوسـت،  شیکا کنان  سـا معـرف  پژوهش‌هـای  از  کـه   ،CHASRS مطالعـۀ  در 
می‌دادنـد: گـزارش  را  بیشـتری  شـادکامی  داشـتند  رضایت‌بخشـی 

John Cacioppo and colleagues (2018), “The Population-Based Longitudinal Chicago 
Health, Aging, and Social Relations Study.”

25. این برآورد برگرفته از پژوهش‌های جالب سونیا لیوبومیرسکی و همکارانش در سال 2005 است:
“Pursuing Happiness: The Architecture of Sustainable Change.”

26. Wallace (2018), “David Foster Wallace on Life and Work.”

27. Hannah Arendt (1958), The Human Condition.

]3[ روابط در پیچ‌وخم زندگی

1. برگرفتـه از حکایـت لا فونتـن بـه نـام »The Horoscope«. جملات نقل‌شـده از ترجمـۀ معمـول از 
کـه از آن  کـه بـرای گریـز از سرنوشـتی  متـن فرانسـوی اسـت. این‌گونـه نیـز ترجمـه شـده اسـت: »بسـا 

کـه یکراسـت بـه آن می‌رسـد«: گریـز، مسـیری را برمی‌گزینیـم  می‌هراسـیم، به‌جـای 
La Fontaine, The Complete Fables, p. 209
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2. برای آشنایی با نسخه‌های یونانیِ مراحل زندگی، ن.ک:
R. Larry Overstreet (2009), “The Greek Concept of the ‘Seven Stages of Life’ and Its 
New Testament Significance.”

برای آشنایی با ریشۀ مراحل زندگی در اندیشۀ شکسپیر، ن.ک:
T. W. Baldwin (1944), William Shakespeare’s Small Latine and Lesse Greeke.

3. برای خلاصه‌ای از هفت مرحلۀ وجود در باورهای اسلامی، ن.ک:
www.pressreader.com/nigeria/thisday/20201204/281977495192204

4. Pia Tan (2004), “The Taming of the Bull.”

5. Pradeep Chakkarath (2013), “Indian Thoughts on Psychological Human 
Development.”

کتاب‌های زیر: 6. این انگاره‌ها در سلسله‌ای از تألیفات ارائه شدند، ازجمله 
Erik Erikson (1950), Childhood and Society;

Erik Erikson (1959), Identity and The Life Cycle;

Erik Erikson and Joan M. Erikson (1997), The Life Cycle Completed: Extended 
Version.

7. 1976 article by Bernice Neugarten, “Adaptation and the Life Cycle.”

8. Sara Jaffe (2018), “Queer Time.”

یـک اریکسـون و آرای برنیـس نیوگارتـن کـه در بـالا گفتیـم، در اینجـا  9. علاوه بـر نظریـات جـون و ار
یـم: گزیـدۀ کوچکـی از کتاب‌هـا و مقـالات دربـارۀ چرخـۀ عمـر را می‌آور

Gail Sheehy (1996), New Passages: Mapping Your Life Across Time;

David Levinson (1996), The Seasons of a Woman’s Life;

George Vaillant (2002), Aging Well;

Paul B. Baltes (1997), “On the Incomplete Architecture of Human Ontogeny.”

کتاب برامفید در سال 1992 است:  برگرفته از 
ْ

10. استعارۀ بندبازی و نقل‌قول
Playing for Real, pp. 180–81.

11. ن.ک:
Wolf ’s 2002 book, Get Out of My Life, but First Could You Drive Me and Cheryl to 
the Mall?
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12. 1994 article by Joseph Allen and colleagues, “Longitudinal Assessment of 
Autonomy and Relatedness in Adolescent-Family Interactions as Predictors of 
Adolescent Ego Development and Self-Esteem.”

کـس در سـال 1970 بـا موضـوع مطالعۀ شـورای  13. ایـن نقل‌قـول برگرفتـه از کتـاب ریچـل دانِـوِی کا
دانشـجویی است:

Youth into Maturity, p. 231.

کـه بـه مـارک توایـن منتسـب می‌کننـد، بـه ایـن  14. ارجـاع ایـن شـرکت‌کننده بـه حکایتـی اسـت 
که چشـم دیدنش را نداشـتم. ولی  شـرح: »وقتی پسـرکی چهارده‌سـاله بودم، پدرم آن‌قدر نادان بود 
م شـد، حیـرت کـردم کـه پیرمـرد در ایـن هفـت سـال چقـدر چیـز یـاد گرفتـه 

َ
وقتـی بیسـت‌ویک سـال

است«.
15. Jeffrey Arnett (2000), “Emerging Adulthood: A Theory of Development from 
the Late Teens Through the Twenties.”

16. Jonathan Vespa (2017), “The Changing Economics and Demographics of Young 
Adulthood, 1975–2016.”

17. Helene H. Fung and Laura L. Carstensen (2003), “Sending Memorable Messages 
to the Old: Age Differences in Preferences and Memory for Advertisements.”

کارستنسـن )Laura Carstensen( در نظریـۀ انتخـاب اجتماعی‌عاطفـی  18. ایـن انگاره‌هـا را لـورا 
یـادی  )Socioemotional Selectivity Theory( خـود مطـرح می‌کنـد و در تحقیقاتـش شـواهد ز

دربـارۀ آن‌هـا مـی‌آورد. مثلاً ن.ک:
Laura Carstensen and colleagues (1999), “Taking Time Seriously: A Theory of 
Socioemotional Selectivity.”

نیز:
Carstensen (2006), “The Influence of a Sense of Time on Human Development.”

19. Carstensen (1999), “Taking Time Seriously.”

20. Albert Bandura (1982), “The Psychology of Chance Encounters and Life Paths.”

21. The article by A. Caspi and T. E. Moffitt (1995), “The Continuity of Maladaptive 
Behavior: From Description to Understanding in the Study of Antisocial Behavior.”
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]4[ آمادگی اجتماعی: مراقبت از روابط

1. برگرفتـه از کتـاب اسـتاین‌بک در سـال 1962 بـا عنـوان:
Travels with Charley: In Search of America, p. 38.

2. کیکولـت گلیـزر یکـی از نامدارتریـن متخصصـان جهـان در زمینـۀ تأثیـرات اسـترس بـر سیسـتم 
ایمنـی اسـت. او در یـک سـخنرانی در سـال 2016 از تحقیقـات و تجربـۀ شـخصی خـود در زمینـۀ 
اسـترس پرسـتاری صحبـت می‌کنـد. فیلـم ایـن سـخنرانی را می‌توانیـد از لینـک زیـر تماشـا کنیـد:
https://www.youtube.com/watch?v=hjUW2YClOYM

پژوهش مربوط به پرستاران و بهبود زخم‌ها در مقاله‌ای در سال 1995 منتشر شده است:
Kiecolt-Glaser and colleagues, “Slowing of Wound Healing by Psychological Stress.”

3. دو مقالۀ مروریِ دانشورانه درباب تأثیر تنهایی:
Louise Hawkley and John Cacioppo in 2010, “Loneliness Matters: A Theoretical and 
Empirical Review of Consequences and Mechanisms,”

و
by Cacioppo and Cacioppo in 2012, “The Phenotype of Loneliness.”

یلیـام پاتریـک )William Patrick( در سـال 2008 کتابـی بـا  جـان کاچوپـو )John Cacioppo( و و
موضـوع تنهایـی بـرای مخاطـب عـام هـم نوشـته‌اند:

Loneliness: Human Nature and the Need for Social Connection

کتاب آمده است. تحقیقات مربوطه به‌اجمال در این 

4. ارتباط تنهایی با:

سرکوب سیستم ایمنی:
S. D. Pressman and colleagues (2005), “Loneliness, Social Network Size, and 
Immune Response to Influenza Vaccination in College Freshmen.”

کمتر: خواب مؤثر 
Sarah C. Griffin, and colleagues (2020), “Loneliness and Sleep: A Systematic Review 
and Meta-analysis.”

تضعیف عملکرد مغز:



زندگی خوب370

Aparna Shankar and colleagues (2013), “Social Isolation and Loneliness: 
Relationships with Cognitive Function During 4 Years of Follow-up in the English 
Longitudinal Study of Ageing.”

5. Holt-Lunstad and colleagues (2010), “Social Relationships and Mortality Risk: A 
Meta-analytic Review.”

6.  Holt-Lunstad and colleagues (2015), “Loneliness and Social Isolation as Risk 
Factors for Mortality: A Meta-Analytic Review.”

7.  Timothy Matthews and colleagues (2019), “Lonely Young Adults in Modern 
Britain: Findings from an Epidemiological Cohort Study.”

8. این پژوهش، که به آزمایش تنهایی بی‌بی‌سی مشهور است، در این منبع خلاصه شده است:
Claudia Hammond, “Who Feels Lonely? The Results of the World’s Largest 
Loneliness Study,” BBC Radio 4, May 2018, https://www.bbc.co.uk/programmes/
articles/2yzhfv4DvqVp5nZyxBD8G23/who-feels-lonely-the-results-of-the-world-
s-largest-loneliness-study

کلیدی این پژوهش: مقاله‌ای دانشورانه دربارۀ یافته‌های 
Manuela Barreto and colleagues (2021), “Loneliness Around the World: Age, 
Gender, and Cultural Differences in Loneliness.”

ارزش‌هــای  کــه  در جوامعــی  تنهایــی  کــه  نشــان می‌دهنــد  پژوهــش همچنیــن  ایــن  یافته‌هــای 
ــی  ــان دچــار حــس تنهای ــردان بیــش از زن ــه( شــایع‌تر اســت و م ــه جمع‌گرایان ــد )ن ــر دارن فردگرایانه‌ت
بــه اجمــال  یافتــه در مقالــۀ متیــوز )Matthews( و همکارانــش در ســال 2018  ایــن  می‌شــوند. 
کــه از ایــن یافته‌هــای همبســتگی‌محور می‌تــوان چنیــن هــم  آمده‌انــد. البتــه شــایان ذکــر اســت 
رفتارهــای  و  روان،  ســامت  مشــکلات  ضعیف‌تــر،  مقابلــه‌ایِ  راهبردهــای  کــه  کــرد  برداشــت 
ــی 

ّ
ک بــرای ســامت جســمی، همــه، در تنهایــی نقــش دارنــد. احتمــال دارد فرایندهــای عل خطرنــا

دوطرفــه باشــد.
9. Karen Jeffrey and colleagues (2017), “The Cost of Loneliness to UK Employers.”

10. IPSOS (March 2020), “2020 Predictions, Perceptions and Expectations,” p. 39.

11.  “High Prevalence and Adverse Health Effects of Loneliness in Community-
Dwelling Adults Across the Lifespan: Role of Wisdom as a Protective Factor.”

12. Dilip Jeste and colleagues (2020), “Battling the Modern Behavioral Epidemic of 
Loneliness: Suggestions for Research and Interventions.”
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13. خلاصه‌ای از عوامل تکاملیِ اجتماعی‌بودن:
John Cacioppo and colleagues (2014), “Evolutionary Mechanisms for Loneliness.”

گهی بازرگانی اسپانیایی در سال 2018 این برآورد را به شیوۀ جالبی به تصویر درآورده است: 14. یک آ
“Ruavieja Commercial 2018 (English subs): #WeHaveToSeeMoreOfEachOther,” 
Ruavieja, November 20, 2018.

15. Nielsen Report (2018), “Q1 2018 Total Audience Report.”

16. Waldinger and Schulz (2010), “What’s Love Got to Do with It? Social Functioning, 
Perceived Health, and Daily Happiness in Married Octogenarians.”

17. “You Can’t Make Old Friends,” track 1, on Kenny Rogers, You Can’t Make Old 
Friends, Warner Music Nashville, 2013.

از  کـه  وانـگ )Wendy Wang( )2020( اسـت  ونـدی  قلـم  بـه  گزارشـی  از  برگرفتـه  ارقـام  ایـن   .18
می‌کنـد: اسـتفاده  ملـی  پیمایـش  و  سرشـماری  داده‌هـای 

“More Than One-Third of Prime-Age Americans Have Never Married.”

19. برای بحث پیرامون این پژوهش‌ها، ن.ک:
Kou Murayama (2018), “The Science of Motivation.”

20. The Dalai Lama at the American Enterprise Institute conference, “Economics, 
Happiness, and the Search for a Better Life,” February 2014.

21. Soyoung Q. Park and colleagues (2017), “A Neural Link Between Generosity and 
Happiness.”

22. برای پژوهش‌های مربوطه، ن.ک:
Nickola Overall and Jeffrey Simpson (2014), “Attachment and Dyadic Regulation 
Processes”;

Deborah Cohen and colleagues (1992), “Working Models of Childhood Attachment 
and Couple Relationships”;

M. Kumashiro and B. Arriaga (2020), “Attachment Security Enhancement Model: 
Bolstering Attachment Security Through Close Relationships.”

23. Ralph Waldo Emerson (1876), Letters and Social Aims, p. 280.
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]5[ توجه به روابط: بهترین سرمایه‌گذاری

1. این نقل‌قول برگرفته از جسـتار امرسـون دربارۀ هدایاسـت و می‌توان آن را در صفحۀ 2 از نسـخۀ 
 Essays and کلاسـیک هـاروارد کـه سـایت Bartleby.com از روی نسـخۀ   ،Great Books آنلایـن

English Traits by Emerson )1844( تهیـه کـرده اسـت، پیـدا کـرد.

گاهـی )FFMQ-FS( مأخـوذ  کوتاه‌شـدۀ پرسـش‌نامۀ پنـج صـورت ذهن‌آ 2. ایـن سـؤالات از نسـخۀ 
شـده است:

Ernst Thomas Bohmeijer and colleagues (2011), “Psychometric Properties of the 
Five-Facet Mindfulness Questionnaire in Depressed Adults and Development of a 
Short Form.”

3. Simone Weil, Gravity and Grace (2002).

4. John Tarrant, The Light Inside the Dark, 1998.

5. Ashley V. Whillans and colleagues (2017), “Buying Time Promotes Happiness.” 
See also an article intended for a more general audience about time pressure and 
unhappiness by Ashley Whillans, (2019), “Time Poor and Unhappy.”

6.  Charlie Giattino and colleagues (2013), “Working Hours.” See also Derek 
Thompson (2014), “The Myth That Americans Are Busier Than Ever.”

7. Magali Rheault (2011), “In U.S., 3 in 10 Working Adults Are Strapped for Time.”

8. برای اطلاعات بیشتر دربارۀ ماهیت سوبژکتیو تجربۀ ما از وقت فراغت، ن.ک:
M. A. Sharif and colleagues (2021), “Having Too Little or Too Much Time Is Linked 
to Lower Subjective Well-being.”

یافتنـد کـه مقـدار زمـان فراغـت مـا تنهـا عامـل مهـم نیسـت: مسـئلۀ بسـیار  شـریف و همکارانـش در
مهـم دیگـر ایـن اسـت کـه بـا آن زمـان چـه می‌کنیـم.

9. Matthew Killingsworth and Daniel T. Gilbert (2010), “A Wandering Mind Is an 
Unhappy Mind.”

10.  Timothy J. Buschman and colleagues (2011), “Neural Substrates of Cognitive 
Capacity Limitations.”

11.  James Fallows (2013), “Linda Stone on Maintaining Focus in a Maddeningly 
Distractive World.”
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12. برای مطالعۀ بحث پیرامون نگرانی‌های قدیم در زمینۀ پیشرفت فناوری، ن.ک:
A. Orben (2020), “The Sisyphean Cycle of Technology Panics.”

13. Philippe Verduyn and colleagues (2017), “Do Social Network Sites Enhance or 
Undermine Subjective Well-being? A Critical Review.”

و  رابطـه  زمینـۀ  در  کودکـی  تجربیـات  میـان  ارتبـاط  کـه  خودمـان  پژوهش‌هـای  از  نمونـه  دو   .14
می‌دهـد: نشـان  را  بعـدی  دوران  در  رابطـه‌ای  عملکـرد 

Robert J. Waldinger and Marc S. Schulz (2016), “The Long Reach of Nurturing 
Family Environments: Links with Midlife Emotion-Regulatory Styles and Late-Life 
Security in Intimate Relationships”;

و
Sarah W. Whitton and colleagues (2008), “Prospective Associations from Family-
of-Origin Interactions to Adult Marital Interactions and Relationship Adjustment.”

گسترش است. مثلًا ن.ک: پژوهش‌های مرتبط دیگر: 15. این حوزۀ پژوهش به‌سرعت در حال 
Kate Petrova and Marc Schulz (2022), “Emotional Experiences in Digitally Mediated 
and In-Person Interactions: An Experience-Sampling Study”;

Tatiana A. Vlahovic and colleagues (2012), “Effects of Duration and Laughter on 
Subjective Happiness Within Different Modes of Communication”;

Donghee Y. Wohn and Robert LaRose (2014), “Effects of Loneliness and Differential 
Usage of Facebook on College Adjustment of First-Year Students”;

Verduyn and colleagues (2017), “Do Social Network Sites Enhance or Undermine 
Subjective Well-being? A Critical Review.”

16. Christopher Magan (2020), “Isolated During the Pandemic Seniors Are Dying of 
Loneliness and Their Families Are Demanding Help.”

17. بـرای مطالعـۀ بحـث پیرامـون اینکـه همه‌گیـری کرونـا چگونـه بـر حـس تنهایـی و سلامت روان 
تأثیـر گذاشـت، ن.ک:

Tzung-Jeng Hwang and colleagues (2020), “Loneliness and Social Isolation During 
the COVID-19 Pandemic”;
Mark E. Czeisler and colleagues (2020), “Mental Health, Substance Use, and Suicidal 
Ideation During the COVID-19 Pandemic”;
William D. S. Killgore and colleagues (2020), “Loneliness: A Signature Mental 
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Health Concern in the Era of COVID-19”;
Christopher J. Cronin and William N. Evans (2021), “Excess Mortality from COVID 
and Non-COVID Causes in Minority Populations.”

به‌رغـم تأثیـرات گسـتردۀ قرنطینـه، روندهـای تنهایـی در سراسـر دورۀ همه‌گیـری بسـیار پیچیده‌انـد 
کامل برخوردار نیسـتند. مثلًا یک مقالۀ مروریِ برجسـته  و مطالعات هنوز از انسـجام و همخوانی 
کـه تنهایـی )به‌طـور میانگیـن( طـی یـک سـال نخسـت همه‌گیـری در سـطح  کـی از آن اسـت  حا

جهـان افزایـش نیافت:
L. Aknin and colleagues (2021), “Mental Health During the First Year of the 
COVID-19 Pandemic: A Review and Recommendations for Moving Forward.”

18. برای بحث دربارۀ این پژوهش‌ها، ن.ک:
Verduyn and colleagues (2015), “Passive Facebook Usage Undermines Affective 
Well-being: Experimental and Longitudinal Evidence”;

Ethan Kross and colleagues (2013), “Facebook Use Predicts Declines in Subjective 
Well-Being in Young Adults.”

19.  P. Verduyn and colleagues (2015), “Passive Facebook Usage Undermines 
Affective Well-being: Experimental and Longitudinal Evidence.”

20.  Michael Birkjaer and Micah Kaats (2019), “Does Social Media Really Pose a 
Threat to Young People’s Well-being?”

21. ن.ک: پژوهش‌های مربوطه:
Verduyn and colleagues (2015), “Passive Facebook Usage Undermines Affective 
Well-being: Experimental and Longitudinal Evidence”;

که 1400 نوجوان آمریکای لاتین را مورد مطالعه قرار داد: و پژوهشی 
 Ursula Oberst and colleagues (2015), “Negative Consequences from Heavy Social 
Networking in Adolescents: The Mediating Role of Fear of Missing Out.”

22. Elyssa M. Barrick and colleagues (2020), “The Unexpected Social Consequences 
of Diverting Attention to Our Phones.”

 The Miracle( گاهـی 23. ایـن نقل‌قـول در صفحـۀ 74 کتـاب تیـچ نـات هـان بـه نـام معجزۀ ذهن‌آ
of Mindfulness( )2016( امده اسـت.

24. Laura Buchholz (2015), “Exploring the Promise of Mindfulness as Medicine.”

25. J. M. Williams and colleagues (2007), The Mindful Way Through Depression.
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26.  Anthony P. Zanesco and colleagues (2019), “Mindfulness Training as 
Cognitive Training in High-Demand Cohorts: An Initial Study in Elite Military 
Servicemembers.”

نیز ن.ک:
Amishi Jha and colleagues (2019), “Deploying Mindfulness to Gain Cognitive 
Advantage: Considerations for Military Effectiveness and Well-being.”

کـرده  ازدواج رسـمی  از زوج‌هـا  نیمـی   ،)Cohen and colleagues, 2012( ایـن پژوهـش 27. در 
بودنـد و نیـم دیگـر رابطـۀ بلندمـدت متعهدانه داشـتند. سـی‌ویک درصدشـان دارای مـدرک دیپلم 

یـا پایین‌تـر بودنـد، 29 درصدشـان غیرسفیدپوسـت بودنـد. ن.ک:
Shiri Cohen and colleagues (2012), “Eye of the Beholder: The Individual and Dyadic 
Contributions of Empathic Accuracy and Perceived Empathic Effort to Relationship 
Satisfaction.”

]6[ مرد میدان: سازگاری با چالش‌های رابطه

1. ایـن جملات از لئونـارد کوهـن، نوازنـده و شـاعر، اسـت. می‌تـوان آن را در ایـن منبـع یافـت:
Cohen’s (1992) Anthem, track 5, on Leonard Cohen, The Future album.

 جملات کوهن برگرفته از رالف والدو امرسون باشد:
ً
 سخنان مشابهی گفته‌اند و احتمالا

ً
خیلی‌ها قبلا

“There is a crack in every thing God has made,” from Essays, p. 88.

119. George Vaillant, Triumphs of Experience, p. 50.

2. دو نمونه از تحقیقات مرتبط:
Shelly L. Gable (2006), “Approach and Avoidance Social Motives and Goals”;

E. A. Impett and colleagues (2010), “Moving Toward More Perfect Unions.”

3. این تحقیقات و پژوهش‌های مرتبط دیگر را در منبع زیر توضیح داده‌ایم:
Waldinger and Schulz (2010), “Facing the Music or Burying our Heads in the Sand,”

4. منبع زیر:
Richard S. Lazarus (1991), Emotion and Adaptation

برهـان قانع‌کننـده و تأثیرگـذاری مـی‌آورد مبنـی بـر اینکـه هـر تلاشـی بـرای مواجهـه بـا چالش‌هـا باید 
بـا اقتضـای شـرایط متناسـب باشـد. پژوهش‌هـا و آرای جـرج بونانـو )George Bonanno( نیـز بـا 
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بلاغـتِ تمـام فوایـد انعطاف‌نشـان‌دادن در مواجهـه بـا چالش‌هـا را نشـان می‌دهنـد. مثلاً ن.ک:
Bonanno and Burton (2013)

Bonanno and colleagues (2004)

مـا )Dworkin and Colleagues, 2019( نیـز در بحـث رضایـت از رابطـه، بـا تکیه به آرای لازاروس 
و بونانـو، شـواهدی مبنـی بـر ارتبـاط مقابلـۀ منعطفانه و رضایـت از رابطه آورده‌ایم.

5. برای بحث جامع‌تر دربارۀ این انگاره، ن.ک:
Lazarus (1991) and Moors and colleagues (2013).

6. ایـن را اپیکتتـوس در سـال 135 میلادی در کتـاب انکیریدیـون )Enchiridion( نوشـته اسـت. 
کم‌وبیـش متفـاوت ارائـه می‌کنـد: »آنچـه انسـان را مـی‌آزارد خـودِ چیزهـا  کارتـر ترجمـه‌ای  الیزابـت 

کـه انسـان راجـع بـه چیزهـا می‌سـازد«. نیسـتند، بلکـه اصـول و انگاره‌هایـی اسـت 

کرده‌اند: کتاب را به منبع بودایی زیر منتسب  7. این 
Samyutta Nikaya, in Anne Bancroft’s 2017 (p. 7) The Wisdom of the Buddha: Heart 
Teachings in His Own Words.

کرده‌ایم بر پایۀ مدل‌های موجود در زمینۀ هیجانات و مقابله با چالش‌هاست،  که ارائه  8. مدلی 
ازجمله پژوهش‌های مهمِ

Lazarus and Folkman (1984)

و
Crick and Dodge (1994).

 Lazarus ِ9. ایـن انـگاره از چنـد نظریـۀ مهـم درمـورد هیجانـات مأخـوذ اسـت، ازجملـه اثـر مهـم
ایـن انگاره‌هـا ن.ک: از  بـرای خلاصـه‌ای  نیـز   .)1991(

Schulz and Lazarus (2012)

10. Shohaku Okumura, Realizing Genjokoan: The Key to Dogen’s Shobogenzo.

 Ozlem Aduk و   Ethan Kross توسـط  متعـددی  پژوهش‌هـای  در  ازخودفاصله‌گیـری  فوایـد   .11
مثلاً ن.ک: اسـت.  بررسـی شـده 

Kross’s (2021) book, Chatter

: و خلاصه‌ای از پژوهش‌های مرتبط در
Kross, Ayduk, and Mischel (2005)

کتاب شونریو سوزوکی است: 12. این نقل‌قول از 
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Zen Mind, Beginner’s Mind (2010) (p. 1)

13. 2017 article by Michael Nevarez, Hannah Yee, and Robert Waldinger.

14. ن.ک:
thesis work by Someshwar (2018)

کنار ماست: روابط صمیمی چگونه به زندگی‌مان  که  ]7[ فردی 
سروشکل می‌دهند؟

1. Madeleine L’Engle, Walking on Water: Reflections on Faith and Art (New York: 
Convergent, 1980), pp. 182–83.

2.  Plato, The Symposium, trans. Christopher Gill (London: Penguin, 1999), pp. 
22–24.

3. ارقام برگرفته از منابع زیر است:
Joseph Chamie (2021), “The End of Marriage in America?”

و
Kim Parker and colleagues (2019), “Marriage and Cohabitation in the U.S.”

یـان هـردو بـه لوئیـس کارول ]نویسـندۀ آلیـس در سـرزمین عجایـب[ علاقه‌مند  4. ظاهـراً جیمـز و مار
بوده‌اند:

گفت: »وقتش رسیده یایی  گراز در
از خیلی چیزها حرف بزنیم:

کشتی‌ها، از مهروموم کفش‌ها،  از 
کلم، و از پادشاهان از 

یا می‌جوشد از اینکه چرا در
از اینکه آیا خوک‌ها بال دارند«.

یایی و نجار« گراز در «
Lewis Carroll, Through the Looking-Glass, and What Alice Found There, pp. 73–74.

5. برای تحقیقات مرتبط، ن.ک:
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Hills-Soderlund and colleagues (2008),
Spangler and colleagues (1998)

Order and colleagues (2020)

کرد: کوئن این تحقیقات را در یک سخنرانی تدکس در سال 2013 ارائه  6. جیمز 
TEDx Talk, “Why We Hold Hands,” in Charlottesville, Virginia.

)Coan and Colleagues (2006 :گزارش شده است این تحقیقات در منبع زیر نیز 

ازجملـه  می‌آیـد،  دسـت  بـه  مختلفـی  منابـع  از  نتیجه‌گیـری  ایـن  تأییدکننـدۀ  تحقیقـات   .7
 Smith پژوهش‌هـای پایـه‌ای کـه تفکـر را بـه هیجانـات و برانگیختگـی هیجانی ربـط می‌دهد )مثلًا
یـک  فیزیولوژ واکنش‌هـای  کـه   )2016(  Krause and colleagues پژوهـشِ  بـه  نیـز ن.ک   .)1989

مـادران را بـه تفکـر دربـارۀ افـراد در بسـترهای میان‌فـردی ربـط می‌دهـد.

)1991( Lazarus :8. ن.ک

.)Waldinger and colleagues (2004 : 9. خلاصۀ این تحقیقات در

کدگذاری‌هـای  بـا  را  خـود  »خام‌اندیـش«  نمره‌دهنـدگانِ  نظـرات  مجمـوع  پژوهـش،  ایـن  در   .10
یـادی بیـن نمره‌دهی‌هـای ایـن دو منبـع  تخصصـی هیجانـات مقایسـه کردیـم و همخوانـی بسـیار ز

یافتیـم. در مشـاهده 

11. بیشـتر تحقیقـات و آرای مرتبـط در زمینـۀ نقـش تفاوت‌هـا در برانگیختـن هیجانـات شـدید در 
زوج‌هـا از پژوهـش روی مشـاورۀ خانـواده بـه دسـت می‌آیـد. مثلاً ن.ک:

Sue Johnson (2013),

Daniel Wile (2008),

Schulz, Cowan, and Cowan (2006).

12. روابـط )به‌ویـژه روابـط صمیمـی( نقشـی مهـم در رضایـت مـا از هـر لحظـۀ خـاص زندگـی دارنـد: 
بـرای بحـث پیرامـون ارتبـاط میـان رضایـت از رابطـه و رضایت کلـی از زندگی در گذر زمان، ن.ک:
McAdams and colleagues (2012) article from the longitudinal study, the British 
Household Panel Survey.

13. سـال 1967، تامـس هومـز )Thomas Holmes( و ریچـارد راهـی )Richard Rahe( مقیاسـی 
برای سنجش استرس مرتبط با تغییرات زندگی طراحی کردند. این مقیاس رویدادهایی همچون 
ازدواج، آغـاز شـغل جدیـد، باردارشـدن، تجربـۀ مـرگ یکـی از دوسـتان صمیمـی و بازنشسـتگی را 
در بـر می‌گیـرد. ایـن دو پژوهشـگر بـه هـر یـک از رویدادهـا یـک نمـرۀ »واحـد تغییـر زندگـی« از 0 تـا 
کـه مجمـوع تغییـر زندگی‌شـان بیشـتر اسـت بیشـتر دچـار بیمـاری  یافتنـد افـرادی  100 دادنـد و در
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جسـمی می‌شـوند. ایـن مقیـاس در فرهنگ‌هـا و جمعیت‌هـای مختلفـی مـورد اسـتفاده قـرار گرفتـه 
کـه ایـن مقیـاس  و طـی سـال‌ها نتایـج مفیـدی بـه دنبـال داشـته اسـت. نکتـۀ جالـب ایـن اسـت 
یـداد نیسـت، بلکـه بـه مقـدار تغییـر حاصـل از آن  مبتنـی بـر میـزان »منفـی« یـا »مثبـت« بـودن رو

توجـه دارد.

.)Schulz, Cowan, and Cowan (2006 :14. مثلًا ن.ک

)Thoreau’s Journal I, page 88 (July 25, 1839 :15. این نقل‌قول برگرفته از منبع زیر است

16. مثلًا ن.ک:
Kross (2021)

Kross and Ayduk (2017)

گاهی را بررسی می‌کنند، ن.ک: که پیوند ازخودفاصله‌گیری و ذهن‌آ برای تحقیقاتی 
Petrova and colleagues (2021)

]8[ خانواده مهم است

Families (p. 234) :1. ایـن نقل‌قـول برگرفتـه از کتـاب جیـن هـوارد در سـال 1998 اسـت

2. ن.ک:
Levesque, “The West End Through Time.”

محله‌هـای بسـیاری از شـرکت‌کنندگانمان در وسـت اِنـد و دیگـر مناطـق بوسـتون در دورۀ احیـای 
شـهری که در دهۀ 1950 آغاز شـد تخریب شـد و دیگر شـبیه آن روزگارشـان نیسـت. برای توصیف 

دقیقـی از تغییـرات وسـت اِنـد در گـذر زمان، ن.ک:
http://web.mit.edu/aml2010/www/throughtime.html

کودکـی در  یـد و بسـیاری از پیـروان روان‌کاوی‌اش بـر نقـش نخسـتین تجربیـات  3. زیگمونـد فرو
هریـس  یـچ  ر جودیـت  کتـابِ  داشـته‌اند.  کیـد  تأ بزرگ‌سـالی  عملکـرد  و  شـخصیت  شـکل‌دهی 
 The Nurture( بـا عنـوان فـرض تربیـت: چـرا بچه‌هـا این‌طـور بـار می‌آینـد )Judith Rich Harris(
Assumption: Why Children Turn out the Way They Do( باعـث شـکل‌گیری بحث‌هایـی 

کودکـی تـا چـه حـد بـه عملکـرد انسـان در مراحـل  کـه محیـط اولیـۀ  یـت ایـن پرسـش  شـد بـا محور
بعـدی سروشـکل می‌دهـد. ادعـای خـودِ هریـس ایـن بـود کـه بیشـترِ ارتبـاط میـان محیط‌هـای اولیۀ 
کودکـی و عملکـرد انسـان در مراحـل بعـدی را می‌تـوان بـه تأثیرات ژنتیکی نسـبت داد. بحث میان 
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حامیـان هـر دو موضـع تـا بـه امـروز ادامـه دارد.
4. Devotions Upon Emergent Occasions: Together with Death’s Duel, pp. 108–9.

)Huang and Gove (2012 :5. مثلًا ن.ک
6. Marlon M. Bailey, Butch Queens Up in Pumps

7. Marlon M. Bailey, Butch Queens Up in Pumps, p. 5.

8. سِـلما فرایبـرگ )Selma Fraiberg(، روان‌کاو و مـددکار آمریکایـی، در سـال 1975 مقالـه‌ای 
نوشـت: کودکـی  تأثیـرات میراث‌هـای دوران  تأثیرگـذار دربـارۀ 

“Ghosts in the Nursery,”

9. ایـن تحقیقـات را امـی ورنـر )Emmy Werner( و روث اس. اسـمیت )Ruth S. Smith( در دو 
کرده‌اند: کتـاب خلاصـه 

Overcoming the Odds: High Risk Children from Birth to Adulthood (1992);
Journeys from Childhood to Midlife: Risk, Resilience, and Recovery (2001)

10. Emmy E. Werner and Ruth S. Smith, “An Epidemiologic Perspective on Some 
Antecedents and Consequences of Childhood Mental Health Problems and 
Learning Disabilities (A Report from the Kauai Longitudinal Study),” p. 293.

.)1993( Werner : 11. خلاصۀ پژوهش در
12. Werner and Smith (1979)

13. شواهد مبنی بر فواید اقرار به چالش‌ها و صحبت‌کردن از آن‌ها در این منبع آمده است:
Waldinger and Schulz (2016)

14. این یافته‌ها در منبع زیر خلاصه شـده اسـت:
Anne Fishel (2016), “Harnessing the Power of Family Dinners to Create Change in 
Family Therapy.”

15. Ellen Byron (2019), “The Pleasures of Eating Alone.”

 Family Routines and( 2006 کتـاب منتشرشـده در سـال 16. باربـارا فیـزه )Barbara Fiese( در 
کـه در سـال 2002 بـا همکارانـش نوشـت دربـارۀ ارزش داسـتان‌گویی و دیگـر  Rituals( و مقالـه‌ای 

مناسـک خانوادگـی صحبـت می‌کنـد.
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: مایه‌گذاشتن برای پیوندها ]9[ زندگی خوب در محل کار

لویـی استیونسـون،  رابـرت  بـه  را  ایـن نقل‌قـول محـل مناقشـه اسـت. معمـولًا آن  1. منبـع اصلـی 
یلیـام آرتـور وارد   کمـی بعـد از او و از زبـان و

ً
نویسـندۀ قـرن نوزدهمـی، نسـبت می‌دهنـد امـا احتمـالا

آمـده باشـد. جملـۀ استیونسـون را غالبـاً این‌گونـه نقـل می‌کننـد: »هـر روز را بـا بـذری کـه کاشـته‌ای 
کـه برداشـته‌ای«. بـرای بحـث پیرامـون اصـل ایـن نقل‌قـول، ن.ک: کـن، نـه خرمنـی  قضـاوت 

quoteinvestigator.com/2021/06/23/seeds/#note-439819-1

2. Charlie Giattino and colleagues (2013), “Working Hours.”

یـادی انجـام شـده اسـت. در ایالات‌متحـده،  کشـورهای ز 3. پیمایش‌هـای اسـتفاده از زمـان در 
کـه مـردم صـرف فعالیت‌هـای مختلـف می‌کننـد می‌سـنجد  کار مرتبـاً مقـدار زمانـی را  ادارۀ آمـار 
کـه بخشـی از پیمایـش اسـتفاده از زمـان در آمریـکا )ATUS( اسـت. ایـن پیمایش‌هـای اسـتفاده 
از زمـان معمـولًا به‌عنـوان دادۀ خـام اسـتفاده می‌شـوند بـرای بـرآورد مجمـوع زمـان سپری‌شـده بـا 
فعالیت‌هـای مختلـف در طـول عمـر. ایـن برآوردهـا بسـته بـه داده‌هـای دقیـقِ مورداسـتفاده و روش 
به‌کاررفتـه بـرای پیش‌بینـیْ متغیرنـد. آنچـه مـا آوردیـم بـر پایـۀ پسـتی از Gemma Curtis در سـال 

کـه آخریـن بـار در آوریـل 2021 اصلاح شـده اسـت(. 2017 اسـت )
4. U.S. Bureau of Labor Statistics (retrieved October 2021), data.bls.gov/timeseries/
LNS11300000

5. این پژوهش در منبع زیر خلاصه شده است:
Schulz and colleagues (2004), “Coming Home Upset: Gender, Marital Satisfaction 
and the Daily Spillover of Workday Experience into Marriage.”

جسـمانیِ  تأثیـر  زمینـۀ  در  مهمـی  تحقیقـات  همکارانـش  و   )James Gross( گـروس  جیمـز   .6
ن.ک: مثلاً  داده‌انـد.  انجـام  دیگـران  از  هیجانـات  پنهان‌کـردن 

Gross and Levenson (1993)

Gross (2002)

ایـن تحقیقـات نشـان می‌دهنـد وقتـی فـردی عامدانـه بکوشـد هیجانـات خـود را از دیگـران پنهـان 
عـرق  بیشـتر  بدنـش  و  می‌دهـد  بـروز  برانگیختگـی  نشـانه‌های  قلبی‌عروقـی‌اش  دسـتگاه  سـازد، 
پژوهش‌هـای  اسـت(.  یـک  فیزیولوژ شـدید  برانگیختگـی  از  دیگـری  نشـانۀ  هـم  آن  کـه  ( می‌کنـد 
تلاش‌هـای  می‌دهـد  نشـان  کـه  دارد  وجـود   )Hayes and colleagues, 2004 )همچـون  دیگـری 
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مکـرر بـرای نادیده‌گرفتـن هیجانـات منفـی شـدید یـا اجتنـاب از آن‌هـا معمـولًا موجـب افزایـش ایـن 
هیجانـات و مشـکلات مرتبـط بـا آن‌هـا می‌شـود.

7. برخـی افـراد، بـه دلیـل جایـگاه اجتماعـی یـا اقتصادی‌شـان، شـاید بیشـتر در معـرض سـرریز 
کی  اثـرات منفـی کار بـر بهـروزی باشـند. مثلاً پژوهـش رانـگ )Rung( و همکارانـش در لوئیزیانـا حا
کار بـه زندگـی خانوادگـی  کـه زنـان سیاه‌پوسـت شـاید بیـش از دیگـران در برابـر سـرریز  از آن اسـت 

آسـیب‌پذیر باشـند.

8. برای تاریخچۀ تجربۀ مهاجران ایتالیایی در بوستون، ن.ک:
Stephen Puleo (2007), The Boston Italians.

9. ن.ک: نتیجه‌گیری مرور فراتحلیلیِ جولیان هولت لونستاد و همکارانش در سال 2010.
10. Annamarie Mann (2018), “Why We Need Best Friends at Work.”

بـرای   )2018(  )Annamarie Mann( مـان  آنامـاری  توسـط  گزارش‌شـده  یافته‌هـای  ن.ک:   .11
 )Rodger Griffeth( و راجـر گریفـت )Christine Riordan( گالـوپ و پژوهـش کریسـتین ریـوردان

کار را بررسـی می‌کننـد. کـه ارتبـاط میـان فرصت‌هـای رفاقـت و رضایـت و مشـارکت دلـی در 
12. Mann (2018), article by Adam Grant (2015) in The New York Times, and Riordan 
and Griffeth’s 1995 study.

کتاب زیر نوشته است: 13. ماری اینزورث این مورد و دیگر تجربیات زندگی‌اش را در فصلی از 
Agnes N. O’Connell and Nancy Felipe Russo, eds. (1983), Models of Achievement: 
Reflections of Eminent Women in Psychology.

14. این روندها در کتاب آرلی هوکشـیلد )2012/1989( به نام شـیفت دوم به‌اسـتناد آمده اسـت. نیز 
ن.ک: مقالـۀ مـروری Scott Coltrane در سـال 2002 کـه روندهـا و نابرابری‌هـای مشـابه را بیـان می‌کنـد.

.Bianchi and colleagues in 2012 :15. مثلًا ن.ک
16. Inga Saffron (2021), “Our Desire for Quick Delivery Is Bringing More Warehouses to Our 
Neighborhoods.” Additional documentation of these changes can be found at these sites: 
https://www.inquirer.com/philly/blogs/inq-phillydeals/ne-phila-ex-budd-site-sold-
for-18m-to-cdc-for-warehouses-20180308.html; https://www.workshopoftheworld.
com/northeast/budd.html; and https://philadelphianeighborhoods.com/2019/10/16/
northeast-residents-look-to-city-for-answers-about-budd-site-development/.

17. Adam Grant (2015), “Friends at Work? Not So Much.”

18. 2020 report by Philip Armour and colleagues for the RAND Corporation.
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19. برای اطلاعات بیشتر پیرامون ماهیت متغیر بعضی از انواع مشاغل و دلالت‌های این امر، ن.ک:
“The IWG Global Workspace Survey” (2019).

]10[ همۀ دوستان فوایدی دارند

1. امیلی دیکنسون این مطلب را در سال 1858 در نامه‌ای به ساموئل بولز می‌نویسد.

,Samyutta Nikaya XLV.2 : پَده سوته است در 2. این نقل‌قول از او

ترجمۀ این اثر را می‌توان از لینک زیر به دست آورد:
http://www.buddhismtoday.com/english/texts/samyutta/sn45-2.html

3. ارسطو این مطلب را در سال 350 ق.م. در ابتدای جستاری دربارۀ رفاقت در این منبع می‌نویسد:
Nicomachean Ethics (Book VIII)

4. این نقل‌قول سـنکا را می‌توان در این اثرش مشـاهده کرد:
Letters from a Stoic

5. 2010 article by Holt-Lunstad and colleagues in PLOS Medicine

قبلًا در فصل 2 دربارۀ این مقاله صحبت شد.
6. 2004 article by L.C. Giles and colleagues, “Effects of Social Networks on 10 Year 
Survival in Very Old Australians: The Australian Longitudinal Study of Aging.”

7. 2006 article by Candyce Kroenke and colleagues, “Social Networks, Social 
Support, and Survival After Breast Cancer Diagnosis.”

گزارش شده‌اند: 8. این نتایج در مقاله‌ای در سال 1987 
Kristina Orth-Gomer and J.V. Johnson, “Social Network Interaction and Mortality. 
A Six Year Follow-up Study of a Random Sample of the Swedish Population.”

9. این نقل‌قول از مقاله‌ای در سال 2013 )ص 202( است:
Niobe Way, “Boys’ Friendships During Adolescence: Intimacy, Desire, and Loss.”

 ن.ک: مـرور و فراتحلیـل تفاوت‌هـای جنسـیتی از حیـث انتظـار از رفاقـت در سی‌وشـش 
ً
10. مثلا

کـه جمعـاً 8 هـزار و 825 نفـر را در بـر می‌گرفـت، بـه قلـمِ نمونـۀ مختلـف 
Jeffrey Hall (2011)
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مطالعـات  در  رفاقـت  از  انتظـار  حیـث  از  جنسـیتی  تفاوت‌هـای  کـه  داد  نشـان  فراتحلیـل  ایـن 
مختلـف نوعـاً مقیـاس کوچکـی دارنـد، پـس هم‌پوشـانی انتظـارات مـردان و زنـان از رفاقـت خیلـی 
از  بیشـتر  اندکـی  میانگیـن  به‌طـور  مؤنـث  شـرکت‌کنندگان  مثلاً  آن‌هاسـت.  گرایـی  وا از  بیشـتر 
همتایان مذکرشـان از دوسـتان خود توقع داشـتند، اما این تفاوت به حدی کم بود که هم‌پوشـانیِ 

یـع بـرای مـردان و زنـان بیـش از 85 درصـد اسـت. توز

11. منبع این یافته‌ها:
2014 study by Gillian M. Sandstrom and Elizabeth U. Dunn, “Is Efficiency 
Overrated?: Minimal Social Interactions Lead to Belonging and Positive Affect.”

12.  منبـع زیـر تحقیقاتـی دربـارۀ پیوند ارتباط مداوم با رفاقت ارائه می‌دهد:
Jeffrey Hall (2019), “How Many Hours Does It Take to Make a Friend?”

گرانووِتر دربارۀ پیوندهای ضعیف: 13. مقالۀ کلاسیک 
“The Strength of Weak Ties” (1973)

14. Brenda Ueland, “Tell Me More.”

نتیجه‌گیری

گوستاوسـون )Kristin Gustavson( و همکارانش در پژوهشـی در سـال 2012 بحث  کریسـتین   .1
ریـزش شـرکت‌کنندگان در مطالعـات طولـی را بررسـی می‌کننـد.

را  هیجانی‌عاطفـی  آمـوزش  مداخله‌هـای  همکارانـش  و   )Rebecca Taylor( تیلـور  ربـکا   .2
بـارز  نمونـۀ  همکارانـش  و   )Hoffman( هافمـن  می‌کننـد.  مـرور   2017 سـال  در  فراتحلیلـی  در 

می‌کننـد. بررسـی  را   2020 سـال  در  مقالـه‌ای  در  را   SEL مداخله‌هـای 

3. مـا )رابـرت و مـارک( در تلاشـیم ایـن نـوع آمـوزش بزرگ‌سـالان را از طریـق فعالیتمـان در بنیـاد 
یـج دهیـم. بـا بهره‌گیـری از پژوهش‌هـای  پژوهـش عمـر )https://www.lifespanresearch.org( ترو
کمـک بـه  کـه هـدف از آن  کرده‌ایـم  کتـاب حاضـر، دو دورۀ پنج‌جلسـه‌ای طراحـی  ارائه‌شـده در 
 Road Maps« انسان‌هاسـت بـرای اینکـه زندگـی شـادتر و رضایت‌بخش‌تـری داشـته باشـند. دورۀ
https://www.lifespanresearch.org/course-for-individuals( »for Life Transitions( بـرای 

https://www.lifes�( »Next Chapter »بزرگ‌س�الان در تم�ام مراح�ل زندگ�ی طراح�ی ش�ده و دورۀ» 
panresearch.org/next-chapter( بـرای افـراد 50 تـا 70سـاله. 
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بریتانیا  35، 92، 117، 118، 271، 364
بعد از ماه‌عسل )وایل(  214

بقراط  78
بنیاد پژوهش عمر  41، 77، 330، 336، 384

بودا  180، 297، 339
بودیسم. نیز ن.ک: ذن بودیسم  69

بیبی‌بومرها  34
بِیلی، مارلون ام.  241

بیمـاری  19، 23، 40، 45، 105، 111، 157، 158، 
378 ،332 ،318 ،247 ،244 ،227

بیماری پارکینسون  49، 247
بیمۀ بیکاری  23

پ
پاتِر فامیلیاس  240

پاسخ »ستیز یا گریز«  44
پانچ بیوپسی  110

پدیدۀ هایزنبرگ  326
پرخاشگری  180، 187
پرسشنامۀ »8 روز«  43

پژوهش‌های آینده‌نگر  26
پژوهش‌های گذشته‌نگر  26

پره‌اکلامپسی  302
پژوهش علمی  14، 65
پول و خوشبختی  58

 ،211 ،178 ،101  ،100 پیـری  22، 30، 37، 97، 
 ،248  ،246  ،238  ،227  ،226  ،222  ،221

335  ،249
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پیـریِ همـراه بـا سلامتی در محله‌هـای دارای تنـوع 
37 ،34  )HANDLS( فرهنگـی در طـول عمـر

پیش‌بزرگسالی  92
پیش‌بینی عاطفی  53
پیوندهای عاطفی  27

ت
تارانت، جان  148

تأثیر نزدیکیِ فیزیکی  159
تأمل )مرحله‌ای از نتاعت(  181، 189، 190

تجربیات اصلاحی  255، 256، 260
تراورز، اِیمی  98، 99، 102

تراورز، رایان  102
تراورز، وایولت  86، 87

هــاروارد(   پژوهــش  )شــرکت‌کنندۀ  وس  تــراورز، 
 ،99  ،98 ،93 ،91  ،90  ،87 ،86 ،75-73

290  ،106  ،105  ،103  ،102
تصمیم‌گیری  47، 54، 85، 230

تفاوت‌ها  213، 214
تفریح  87، 132، 133، 137، 320

تفسیر )مرحله‌ای از نتاعت(  181، 184، 186، 190
تکرارپذیری  65

تلاش همدلانه  165، 213
 ،153  ،152  ،135  ،79  ،74  ،67  ،23 تمرکـز  
343 ،272 ،197 ،190 ،183 ،181 ،167 ،163
تنهایـی )حـس تنهایـی(  21، 37-35، 45، 89، 
 ،174  ،172  ،159  ،123  ،119-117  ،106  ،94
 ،319  ،306  ،284  ،280-278  ،220  ،192

374  ،373  ،370  ،369  ،366  ،321
تواین، مارک  11، 85، 220، 361، 368

توجه ناقص مستمر  152
توئیتر  160

تیلور، ربکا )شرکت‌کنندۀ مطالعۀ شورای دانشجویی(  
384 ،282 ،273

ث
ثورو، هنری دیوید  229

ج
جری مگوایر )فیلم(  227

جمع‌گریزی  319
جنسیت  64، 75، 118، 201، 275، 332

جنـگ  27، 48، 49، 87، 90، 106-104، 139، 
 ،290 ،251 ،234 ،209 ،195 ،194 ،161 ،156

324  ،305
جنـگ جهانـی دوم  34، 47، 114، 156، 194، 

333  ،305  ،290  ،195
کره  87، 90، 251، 305 جنگ 

ح
حدنصاب شادکامی  68، 69

حواس‌پرتی  151، 152، 162

خ
خابیِر )کاراکتر سناریویِ محل کار(  268، 269

خانواده‌های مهاجر  324
خانوادۀ اولیه  89، 235، 241

خانوادۀ گسترده  235
خانوادۀ هسته‌ای  240

خجالتی‌بودن  319
خلوت‌شدن آشیانه  224، 225

خودکاوی  76، 112، 113، 134، 217، 317، 326
خودکفایی  85، 89، 204، 205، 306

 خانواده  19، 21، 32، 35، 51، 54، 59، 60، 90-86،
 ،138  ،129  ،128  ،123  ،119  ،102  ،94  ،93
 ،177 ،174 ،168 ،158 ،157 ،154 ،153 ،143
،228 ،217 ،216 ،197 ،196 ،185 ،182 ،179 
 ،246  ،244  ،243  ،241-237  ،235-233
،265-259 ،258 ،257 ،254 ،252-250 ،248 
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 ،283  ،282  ،278  ،276  ،274  ،272  ،270
 ،333  ،330  ،329  ،316  ،298  ،292  ،288

379 ،378 ،343 ،341 ،334

د
داس، رام  164

دالی، لوئی )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  298
دان، جان  239

دانشگاه جانز هاپکینز  282
داوکینز، مایکل )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  273
درد  37، 44، 59، 64، 67، 82، 90، 94، 104، 117، 
 ،138 ،137 ،133 ،131 ،130 ،128 ،127 ،122

301 ،299 ،278 ،223 ،221 ،219 ،214 ،162
درد دل  90، 94، 130، 131، 133، 137، 221

 ،71  ،69 ،59 ،55 ،51  ،22 ،13 ،12 دسـتاورد  
366  ،330  ،270

دعای آرامش )نیبور(  63
دفترچۀ قدردانی  229

دقت همدلانه  165
دمارکو، جیکوب  302، 343

دمارکو، ریچل  261
دمارکو، کاترین  70، 72، 154

دمارکو، گریس  232
هـاروارد(   پژوهـش  )شـرکت‌کنندۀ  لیـو  دمارکـو، 
 ،155-153 ،71 ،70 ،64 ،60 ،55 ،52-47
 ،273  ،232  ،226  ،223-221  ،168-166

333  ،327  ،324  ،298  ،288  ،285
دورکاری  291، 292
دی‌ان‌ای  28، 102
دیتن، انگس  364

دیرینگ، اندرو )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  319
دیکنسون، امیلی  297، 383
دیویس، لوئیس گرگوری  309

ذ
ذن بودیسم  40

گاهی  164-162، 232، 372، 374، 379 ذهن‌آ

ر
رُزالی )خواهر استرلینگ اینزلی(  116، 127

رضایت شغلی  27
 ،305-303  ،300  ،228  ،156  ،40  ،14 رفاقـت  
384-382  ،343  ،339  ،314  ،311-307

رفاقت‌های »پیوند استوار«  311
رقص  193، 215، 216

رکـود بـزرگ  15، 23، 66، 194، 195، 290، 304، 
333

 ،43  ،39-37  ،35  -33  ،31  ،23  ،22 روابـط  
 ،73 ،71 ،70 ،67 ،66 ،64 ،63 ،56 ،53 ،46
 ،102 ،101 ،98 ،94 ،93 ،90 ،89 ،85 ،83-80
 ،124 ،122 ،120 ،119 ،116 ،112 ،111 ،109 ،105
 ،139 ،138 ،136-134 ،133 ،130 ،127 ،126
 ،172 ،168 ،164 ،156 ،155 ،145 ،143 ،142
،203-197 ،195-192 ،181 ،177 ،176 ،175 
،230-224 ،222-219 ،215 ،213 ،211 ،210 ،208 

 ،257  ،249  ،248  ،245  ،241  ،238  ،235
 ،275  ،273-271  ،266  ،261  ،260  ،258
 ،289 ،287 ،285 ،284 ،283 ،281 ،278
 ،318-316 ،313-311 ،308 ،306 ،295 ،293
 ،363  ،342-340  ،335  ،333-331  ،329

378 ،377 ،372 ،369 ،366
روابط »بی‌اهمیت«  311

روابط جنسی  131، 283
روابط عاشقانه  90، 94، 308

رواقی‌گری  69
روان‌درمانی  40، 191، 256، 339

روندهای عادت‌وار  261
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روبین، لیلیان  308، 309
رویدادهای »بموقع«  81

رویدادهای »بی‌موقع«  81
رویۀ پژوهشی »موقعیت غریب«  206، 282

ز
زایایی  97، 285، 329، 335

زایمان  127، 301
زخم‌های جسمی  110
زخم‌های عاطفی  110

زمان‌بندی اجتماعی  80
زمان‌بندیِ رشد  80

زنـان  28، 29، 34، 35، 37، 66-64، 94-92، 
 ،276 ،201 ،177 ،165 ،129 ،122 ،110 ،103
 ،317  ،315  ،309-307  ،294  ،283-281

384 ،382 ،370 ،338
زندگی مشترک )ازدواج(  27-26، 49، 51، 63

اجتناب از آن  100-98
کار و زندگــی زناشــویی   ایجــاد تعــادل میــان 

275-278
تغییر ادراک از آن  201-200

کاهش آمار آن  132
تردیدها نسبت به آن  88

کارآمد  115 نا
کار بر آن  273-272 اثرات 
کام  104-103 ازدواج‌های نا

آمادگیِ ازدواج  91
ایمنی در زندگی زناشویی  138

انتظارات غیرواقع‌بینانه در آن  229-227
زوال عقل  110

زوربای یونانی  71
زورگویی  75

ژ
ژاپن  66، 92، 104، 118

ژنتیک  64، 68

س
سازوکارهای مقابله‌ای  176، 245

کهارت  18 ساختمان لا
ساینس  64، 66

سرطان سینه  177، 201
سرگرمی‌ها  27

سرنخ‌های اجتماعی  157
سزارین  301، 302
سِسیل، ایتن  298

سلسله‌مراتب نیازهای مزلو  364
سِنِت، ریچارد  60
سنکا  300، 383

سوءاستفادۀ جنسی در محل کار  283
سوءمصرف مواد  262

سوته، اوپَده  297، 383
سوزوکی، شونریو  194، 327، 376

سیچی، الیویا  203، 204، 205، 225
سیچی، جوزف )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  203، 

326 ،226 ،225 ،218 ،215 ،208 ،205 ،204
سیچی، لیلی  203، 204، 225

سیستم ایمنی  110، 369
سیلوا، آلان )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  61، 62

ش
شادکامی )شادی، خوشبختی(  11، 20، 22، 33-31، 
 ،60 ،59-57 ،55 ،52 ،51 ،48-46 ،40-38
 ،146 ،143 ،136 ،122 ،121 ،72 ،70-68 ،63

366 ،330 ،320 ،223 ،154
شارلوت )پژوهشگر هاروارد(  17-15، 21، 25
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 ،92  ،80  ،60  ،56  ،12 اجتماعـی   شـبکه‌های 
261  ،161-155

شکسپیر، ویلیام  78، 367
شکوفایی  23، 32، 93، 94، 172، 291، 325

شوکه  24، 227
شولتس، رابرت  196

شولتس، مارک )دستیار مدیر پژوهش هاروارد(  340
شهرستان اوانز، ایالت جرجیا  65

شیفت دوم )هوکشیلد(  282، 382

ص
صمیمیت  39، 83، 89، 90، 93، 99، 133-131، 
 ،215 ،208 ،205 ،202 ،168 ،167 ،139-137
 ،308 ،306 ،298 ،276 ،250 ،240 ،223 ،222

316 ،309

ض
ضیافت )افلاطون(  200

ط
طبقۀ کارگر  129

طلاق  20، 27، 88، 99، 104، 115، 172، 199، 
321 ،306 ،274 ،236 ،228 ،223

ع
عـادات  27، 50، 71، 80، 111، 135، 140، 160، 

319 ،262 ،249 ،243 ،242 ،230 ،175
عشـق  13، 14، 52، 71، 88، 94، 119، 129، 131، 
،202-200 ،197 ،172 ،168 ،156 ،155 ،148 ،132 
 ،220  ،218  ،214  ،213  ،208  ،207  ،205
333  ،325  ،254  ،250  ،238  ،229-227

عطش پوستی  159
علم شادکامی  330

عملی‌سازی )مرحله‌ای از نتاعت(  181، 188، 190

غ
غرور  59، 94، 279، 343

غریبه‌ها  54-52، 140، 141، 210، 242، 311، 334

ف
فارسون، ریچارد  43

کتر سـناریوی نتاعت(  185-182،  فرانسـس )کارا
189 ،187

فرانکلین، بنجامین  57، 364
فرزندپـروری  182، 188، 226، 250، 255، 272، 

340 ،314 ،280
فرویند، الن  283، 295

فرهنـگ  28، 47، 56-54، 60، 64، 69، 75، 
243 ،241 ،240 ،200 ،90 ،80

فرهنگ بال  240، 241
فعالیت‌های تفریحی  27

فقر  209، 305
فیسبوک  160

فینکل، الی  228، 337

ق
قحطی زمان  149

قدرت سخاوتمندی  136

ک
کاب، جاناتان  60

کابات زین، جان  71، 162، 174
کارسون، دیل )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  200

کارکرد مغز  44، 47، 55، 69، 79، 152
کارنگی، دِیل  142

کالج برین‌مار  342
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کالج هاروارد  23، 29، 196، 335
کانمن، دنیل  58، 59، 64، 363، 364

کتاب مقدس  180
کراس، ایتن  232

کریستال‌ناخت )شب بلورین(  196، 243
 ،183  ،182 نتاعـت(   سـناریوی  کتـر  )کارا کلارا 

361  ،189-187  ،185
 ،167  ،164  ،142-140  ،139  ،39 کنجــکاوی  
 ،262 ،221 ،213 ،186 ،184 ،183 ،179 ،169
342 ،338 ،333 ،318 ،294 ،277 ،263

کندی، جان اف.  28، 97
کودکــی  14، 18، 33، 36، 39، 79، 82، 86، 
 ،236 ،207 ،206 ،204 ،196 ،157 ،131 ،99
 ،256  ،255  ،252  ،250-247  ،245-242
 ،301  ،299  ،278  ،266  ،264  ،263  ،259
380 ،379 ،373 ،341 ،340 ،325 ،319

دوره  73-74،  ایــن  در  ناملایــم  تجربیــات 
244-245

بهترین خاطرات از این دوره  154
رفاقت‌ها در این دوره  298-299

تأثیر این دوره  31، 36، 66، 73-74، 99، 
241 ،102

دلبستگی صمیمی در این دوره  205-209
کورتیزول  44

کوهن، لئونارد  171، 375
کوئن، جیمز  211-209، 222، 378

کیز، رالف  43
کیکولت گلیزر، جَنیس  110، 111، 222، 369

کیلینگزوُرث، متیو  151، 152، 164
کین، پگی )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  21-19، 

179 ،174 ،173 ،171 ،88
کیـن، رزا )شـرکت‌کنندۀ پژوهـش هـاروارد(  21-14، 
311 ،310 ،273 ،209 ،208 ،179 ،88 ،26 ،25

کین، هنری  15
هـاروارد(   پژوهـش  )شـرکت‌کنندۀ  هنـری  کیـن، 
 ،273  ،266  ،265  ،208  ،26-24  ،21-14

333  ،324  ،323  ،311  ،290  ،289

گ
گرانووِتر، مارک  312، 313، 384

 ،259  ،204  ،125  ،72  ،51  ،35 گسســتگی  
312  ،306

گفتارها )اپیکتتوس(  63
گلوک، الینور  24، 335

گلوک، شلدون  335
گلیزر، رونالد  111

گیلبرت، دنیل  151، 152، 164

ل
لا فونتن، ژان دو  73، 366

لانگل، مادلین  199
لائوتسه  38

لورن )کاراکتر سناریوی محل کار(  271-266
لوسیا )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  176، 177

لیوبومیرسکی، سونیا  68، 366

م
مارسدن، آنه  221

هـاروارد(   پژوهـش  )شـرکت‌کنندۀ  مارسـدن، جـان 
 ،192 ،139 ،96 ،95 ،71 ،54 ،51 ،50 ،47

326 ،324 ،266 ،226 ،222  ،221
مجلۀ لوک  155

 ،118  ،116  ،95  ،57  ،39  ،12 کار   محــل 
 ،268 ،265 ،208 ،192 ،184 ،178 ،173
 ،312 ،295 -291 ،289 ،287-274 ،271

381  ،364
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مخمصه  172، 191، 193
مدل خانواده در چین  239

مدل نتاعت )نگاه، تفسیر، انتخاب، عملی‌سازی، 
تأمل(  181، 182، 188، 191، 230

مراحل »اریکسونی«  80
هـاروارد(   پژوهـش  )شـرکت‌کنندۀ  ویکتـور  مـراد، 

306  ،278
مراقبه  146، 163، 258

مردان دانشگاهی  104
مرکز سلامت روان ماساچوست  40، 335

مرگ  27، 95، 172
گاهی(  102 گاهی از آن )مرگ‌آ آ

به دلیل انزوا  117
ترس از آن  18

مرگ همسر  102
مشاورۀ خانواده  216، 217، 283، 378

مصرف دخانیات  66
مطالعات کوهورت بریتانیایی  34، 362

مطالعات مقطعی  25
مطالعۀ چندرشته‌ای سلامت و رشد دنیدن  34

مطالعۀ سلامت، پیری و روابط اجتماعی شیکاگو 
38 ،34  )CHASRS(

مطالعۀ طولی دوقلوها در زمینۀ خطر محیطی  117
مطالعۀ طولی کوآئی  34
مطالعۀ طولی میلز  34

 ،96 ،95 ،82 ،67-65 ،60 مقایسـه  13، 29، 
 ،332 ،321 ،266 ،161 ،160 ،159 ،125 ،122

378
مک‌کارتی، تیم  252، 336

گِیل  247، 248، 254-251 مک‌کارتی، 
مک‌کارتی، لوسی  252- 255

مک‌کارتـی، لینـدا )شـرکت‌کنندۀ پژوهش هـاروارد(  
252 ،251 ،236 ،234

مک‌کارتـی، نیـل )معـروف بـه مَک( )شـرکت‌کنندۀ 
 ،245  ،237  ،236  ،234 هـاروارد(   پژوهـش 

305 ،264 ،251
مناسک خانوادگی  380
موفقیت شغلی  12، 60

مید، سندر )شرک‌تکنندۀ پژوهش هاروارد(  223
میزان کلسترول  211

میلز، پیت )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  315

ن
نابرابری درآمد  57

نات هان، تیچ  162، 374
ناتوانی  91، 177

نرملکه‌های پاشنه‌بلند )بِیلی(  241
نژاد  66-64، 118، 332

نسل نی‌نی )نی استودیَه، نی ترَبَخَه(  92
نسل هزاره  11

نشان‌های توانایی  60
نقصان رشدِ روانی  92

نگاه )مرحله‌ا‌ی از نتاعت(  186-181، 190
نور در ظلمت )تارانت(  148

نومیدی  51، 159، 227
نیبور، راینهولد  63

نیمۀ بهتر  200، 227
نیوگارتن، برنیس  80، 81، 98، 367

و
وارد، ویلیام آرتور  265، 381

واکنش غیرارادی  175
والاس، دیوید فاستر  54، 55، 69

والدین  15، 86-80، 89، 90، 93، 96، 149، 156، 
 ،238 ،236 ،235 ،224 ،207 ،182 ،167 ،161

324 ،292 ،280 ،255 ،246 ،243 ،239
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والدینگر، رابرت )مدیر پژوهش هاروارد(  14
وان، هریِت )شرکت‌کنندۀ پژوهش هاروارد(  43

وایل، دن  214، 335
ورنر، امی  244، 245، 248، 250، 380

وسترن، رابین  236، 336
ولانت، جرج  79، 114، 172، 211، 335

ولف، آنتونی  84
وِی، سیمون  148
وِی، نایوبی  307

ه‍
هامبورگ  196

هدونیا  32
همدلـی  104، 107، 165، 192، 203، 212، 213، 

340 ،313 ،231 ،222 ،221
هم‌سفر با چارلی )استاین‌بک(  109

همه‌گیری کرونا  104، 105، 118، 158، 159، 194، 
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