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 يجانهي مغز بخش اول:

 ند؟يآيبه چه كار م هاجانهي اول: فصل

 شودينم دهيآنچه مهم است با چشم د  نند؛يبي با قلب خود م هاانسان

 يدو سنت اگزوپر آنتوان

 كوچولو  شازده

كردند؛   ا،يشان، آندرساله ازدهيدخترك  يكه خود را فدا د،يشينديب يچانس نيج يريو خانم م يگر يآقا يلحظات آخر زندگ به
مسافر قطار آمتراك بودند كه قطار، پس از برخورد   يچانس يبود. خانواده لچريمحكوم به استفاده از و يخاطر فلج نخاعكه به يدختر

داشتند   يو سع كردنديبه دخترشان فكر م زيقبل از هر چ يچانس يبه رودخانه افتاد. خانم و آقا انايز يآن در لوئ بيآهن و تخربا پل راه 
همراه واگن در  كار، خودشان به نيدر ا قيامداد برسانند. پس از توف يروهاياو را از پنجره به دست ن شد،يآب وارد كوپه م كهيدرحال 

 .آب فرو رفتند و خفه شدند 

فرزندشان را نجات دهند،   يخود، زندگ يزندگ يلحظه نيدر آخر دنديبا شجاعت تمام كوش يكه در آن پدر و مادر ايآندر يقصه
تكامل  يبشر و ط يخيدر طول دوران تار ينوع فداكار نيا شكياست. ب يبشر خيتار يااز شجاعت افسانه  يالحظه يدهندهنشان

  ياست برا يالهيخاطر فرزند، وسبه يبشر يهاينوع فداكار نيا  ،يتكامل شناسانستينظر زداده است. به ينژاد ما، بارها و بارها رو 
 يبحران  يكه در لحظه يمادر اير پدر در نظ ياو منتقل كند؛ ول ي بعد  يهافرد را به نسل  كي يهامثل بتواند ژن  ديتول يروين كهنيا

 .ندارد ييعشق معنا جزكار به  نيا رد،يگيم يا فداكارانه ميتصم نيچن

احساسات و  ياست و هدف وجود يانسان يما در زندگ جاناتيه ريدوستانه و سانقش عشق نوع  انگرينما ن،يوالد يرفتار قهرمانانه  نيا
  يما نقش قي و علا هااقياشت جانات،ي احساسات، ه نيترقيكه عم دهديرفتار نشان م ني. ادهديها را نشان مآن يرويو ن جاناتيه

  خيخود در طول تار يو توانسته است به زندگ افتهيها تكامل آن  ي واسطهبه  زياز هر چ شيما دارند و نژاد ما ب ادنژ ييدر راهنما ياساس
را  يمادر ايپدر  تواندي ـ م زيعز ينجات كودك  يالعادهفوق تيـ اهم رومندين يالعاده است: فقط وجود عشقفوق ييروين  نيادامه دهد. ا

و موجه  يمنطق وجهچيهها بهآن يكند. از لحاظ عقل و منطق، ازخودگذشتگ يپا گذارد و خود را قربان ريرا ز يبه زندگ ليوادارد تا م
 .بود نيانجام دهند، هم توانستنديها در آن لحظه مكه آن يكار  از نظر دل و عشق، تنها ينبود؛ ول

لحظات حساس   نياست كه در چن نياو ا يدر تكامل انسان و حفظ بقا جاناتي احساسات و ه يشناسان، نقش اساسجامعه يدهيعقبه
دشوار و هنگام انجام  يهاتيها، انسان در موقعآن يگفته. بهكندي قلب (احساس) جلوتر از سر (عقل و منطق) عمل م ،يات يو ح
  يها تي. موقعشوديم تيخود هدا يها جاني ه يرويتوسط ن كند،يعقل عمل نم يرويها فقط نآن يمهم، كه در اداره  اريبس فيوظا

  نيخانواده جزو ا ليبا دوست و همسر، و تشك ثاق يبستن عهد و م ها،يديها با وجود ناامهدف ير يگيآور، پرنج يخطرناك، ضررها 
ما  جانات،ياحساسات و ه نياز ا كي. هر كنديآماده م يعمل خاص امانج يما را برا يجان ياست. هر احساس و ه فيو وظا هاتيموقع

 فيو وظا تيوضع نيا كهن يپاسخ داده است. با توجه به ا يخوبمشابه به يها فصل چالشوكه در گذشته در حل دارديوا م يرا به كار
ما آشكار  يدر زندگ جاناتياحساسات و ه نيا رزش هم وجود خواهد داشت، ا ندهياست و در آ ما وجود داشته يتكامل خيهمواره در تار
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خود   يها را در مركز عصبها، دستگاه بدن انسان آناز آن يناش ياحساسات و راهكارها  نياز ا يفور  يبردارمنظور بهره . بهشوديم
 .و خودكار درآورده است يفطر لاتي ها و تماصورت كششثبت و ضبط كرده و به

 يهادگاهيو د هاافته ياست. با توجه به  نانهيبكوته اريبس ينگرش جانات ينظر گرفتن قدرت احساسات و هانسان بدون در عتي طب يبررس
نظر به يانحراف ينام ،ينژاد انسان  ينژاد متفكر) برا يمعنا(به ن يما، نام هوموساپ ياحساسات در زندگ گاهيجا يدرباره ديدانش جد

 ياندازهاحساسات هم به د،يآي م شيو اقدامات ما پ  هاميتصم يريگشكل يپا يكه وقت مياافتهي بنا به تجربه در ما ي. همهرسديم
 بيخالص، كه ضر تيعقلان تيارزش و اهم ديرفتار و كردار ما مؤثر است. ما در تأك يلحظهاز آن، در لحظه شيب يتفكر، و گاه

  جاناتياحساسات و ه يبد، وقت ايكه، خوب  ميتوجه داشته باش ديبا ي. ول مياكرده يرو ادهيز يليآن است، خ يريگاندازه اريمع يهوش
 .ندارد يتي نقش و اهم چيهوش و منطق ه رند،يگي زمام امور را در دست م

 شكند يهم معقل و منطق را در  ها جاني احساسات تند و ه كهيزمان

از  يكي. آن روز صبح، پدر و مادر از منزل كرديم يچهارده ساله فقط داشت با پدرش شوخ  يتركراب لدايبود. مات زيانگغم ياشتباه
 بووو!زد:  اديو فر ديپر رونيدوستانشان برگشته بودند كه ناگهان او از پستو ب

  يسراغ اسلحهسروصدا به  دنيپدر با شن  ن،ي. بنابرابرديسر ماز دوستانش به  يكيآن شب نزد  لدايكه مات كردنديو مادر فكر م پدر
پدر او را از   د،يپر رونياز پستو ب لدايمات كهيبه جستجو پرداخت. زمان لدايرا برداشت، و در اتاق خواب ماتخود رفت، آن  ٣٥٧ بريكال
 !حادثه مرد نيدر اثر ا لدايگردن هدف گرفت. دوازده ساعت بعد، مات يهيناح

 ني. همزديانگي مان برماست كه ما را به حفاظت از جان خانواده  يجا مانده، ترستكامل ما به  يكه از دوران گذشته ييهاراثياز م يكي
 .آمده است يدزد يبرا كردي بگردد كه فكر م گانهيب يدنبال مهاجمتفنگ خود را بردارد و در خانه به  لدايموجب شد پدر مات زهيانگ

 كيدهد، شل صيدخترش را تشخ يصدا كهنيقبل از ا يرد مهاجم و حتف صيرا واداشت تا قبل از تشخ يتركراب يترس آقا نيا
ما حك شده كه در دوران حساس و  يدر دستگاه عصب ليدل نيخودكار به ا يهاواكنش گونهنيا ،يتكامل  شناسانستيكند. به تصور ز

انجام  يها براواكنش ني ا كه،نيتر امهم يما بوده است. نكته  يزندگ ايها در حكم مرگ آن  ودنب ايبشر، بود  خي قبل از تار ياتيح
كه موجب   زيانگغم يافهي هستند، لازم بوده است؛ لط كياستعداد ژنت نيكه حامل ا يتكامل كه همانا حفظ فرزندان ياصل  يفهيوظ

 .شد يتركراب يدردناك در خانواده يفاجعه نيبروز ا

 يگريكه تمدن و شهر يديجد اتياند، واقعبوده يخردمند يما راهنماها يدوران تكامل يما ط جاناتياحساسات و ه كهن يوجود ا با
 نيواقع، نخست. درستيها نبا آن يدر حال بروز و ظهور است كه حركت كُند تكامل قادر به همراه يمطرح كرده است با چنان سرعت

انسان   يجان يو ه ياحساس ي كردن زندگ يو اهل ،يمهار كردن، مقهورساز يبرا ييهاتلاش  ميتوانيرا م يق اخلا يهاه يانيو ب نيقوان
رها كند؛  يقانونيجامعه مجبور بود خود را از دست ب كند،يم انيآن ب يها يت يدر كتاب تمدن و نارضا دي طور كه فرو. همانميكن يتلق

 .مهار و مقهور سازد آوردند،يكه آزادانه به داخل آن هجوم م ار يجاناتيو ه يمعنا كه امواج افراط  نيبه ا

 يده يپد نيپا گذاشته است. ا  ريطور مكرر و مستمر عقل و منطق را زو احساسات به  هاجانيه ،ياجتماع يهاتيمحدود نيوجود ا با
احساسات و  ياصل يعصب يشبكه ،ي شناختستيماست. از نظر طرح ز يذهن يزندگ ياز طرح اصل يناش  يانسان عتيطب يهيبد
آن، و   رينه پانصد نسل اخ ،يانسان يهزار نسل گذشته پنجاه ياست كه برا يا) شبكهميامده آ ايدنكه با آن به  يا (شبكه جاناتيه
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را شكل  جاناتيه تكامل كه احساسات و يدهي و سنج يج يتدر  يروهايكاركرد را داشته است. ن ني بهتر ،ينه پنج نسل آخر ،نيقيبه
  يريگهزار سال گذشته، با وجود اوجاست كه ده نيا يمعناگفته به  ني. اانده ساله انجام داد  ونيليم كي يادوره ياند، كار خود را طداده 
ما   يجان يو ه ياحساس  يزندگ يستيز يبر الگوها ينفر، نقش اندك ارديليبه پنج م ونيلياز پنج م تي و انفجار جمع يتمدن انسان عيسر
 .گذاشته است يباق

 يها يداور  يه يها فقط بر پاما به آن  يهاو پاسخ ديآيم شيپ مانيكه برا يما از اتفاقات يابيارز د،ياين اي ديايخوشمان ب ن،يبنابرا
 يناش  يهايابيها و ارزقضاوت نيهست. ا زيدور ما ن اريبس ياكانين يما قرار ندارد، بلكه بر اساس گذشته يشخص  يگذشته اي يعقلان
از  ياريدر بس كه،نيكلام ا  ي. خلاصهشوديم م،يديد يتركراب يآنچه در خانواده  رينظ يبارموجب اقدامات فاجعه ياهها گاز آن

  يهاتي به وضع ييپاسخگو يكه برا ميدهيپاسخ م يجانات ياحساسات و ه يمدرن را با مجموعهو معضلات پست ليمواقع ما مسا
 !اند) ساخته و پرداخته شدهوسن(پلست يشناس نيدوران چهارم زم ياضطرار

 .كتاب است نيا يو خطرناك موضوع اصل  ميوخ تي وضع نيا يبررس

 شودي كه منجر به عمل م يناگهان يهازهيانگ 

كلرادو بودم كه طوفان و بوران و برف موجب محو   يكوهستان يدر منطقه يدر شاهراه  يبهار در حال رانندگ لياوا ياز روزها يكي
جا را گرفته بود و  برف و بوران همه نم؛يرا بب يزيچ توانستمينم  كردمي من شد. هرچه با دقت به جلو نگاه م ييجلو يشدن خودرو 

تپش  يو صدا كردميماضطراب را در وجودم حس  انيجر فشردم،يترمز م يرا رو  ميپا كهي. درحالشود دهيد يزيچ دادياجازه نم
 .دم يشنيقلبم را م ديشد

كردم و منتظر شدم تا بوران و برف تمام شود.  تيخودرو را به كنار جاده هدا جه،ينتشد. در ل يمن به ترس كامل تبد اضطراب
گروه امداد   رايبعد هوا آرام، و فضا و جاده آشكار شد و من به راه خود ادامه دادم. چند صد متر جلوتر مجبور به توقف شدم، ز ساعتمين

ها جاده را بند آورده بود. اگر من هم  خود زده بود. تصادف آن  ييجلو يبودند كه از پشت به خودرو ييدر حال كمك به مسافر خودرو
 .كردميها برخورد مبا آن  اديت ادامه داده بودم، به احتمال زدر برف و بوران به حرك

  خكوبيگرگ م كيكه از وحشت  يرا حفظ كرد. مثل خرگوش اميزندگ اديكه آن روز بر من غلبه كرد، به احتمال ز ياط ياحت ترس 
شدم   يخاص  يدرون تيم مغلوب وضعمن ه كند،يم يمخف ناسوريدا كي ديكه خود را از د خيماقبل تار يازدوره يپستاندار اي شوديم

  .بود آماده سازم  شيكه در پ يمقابله با خطر يكه مجبورم كرد ضمن توقف، به دور و اطرافم توجه كنم و خود را برا

 يرويما هستند كه ن يزندگ ياداره يبرا يفور ييهاعمل، و برنامه  يبرا ييهازه يما در اصل، انگ يها جانياحساسات و ه يهمه
حركت كردن است  يمعنابه motere ن ياز فعل لات emotion يواژه يشهيكرده است. ر قيتكامل قطره قطره به وجود ما تزر

(احساس،  emotion به عملِ مستتر در هر شيباشد، و گرا رونيحركت به ب يمعناتا به تبه اول آن اضافه شده اس «e» كه حرف
فقط در بزرگسالان  خورد؛يچشم مبه  اريكودكان بس اي واناتي احساسات منجر به عمل در ح گونهن يعاطفه) را نشان دهد. ا جان،يه

  يآن يهازش يانگ ها،جانيها هكه در آن مينيبيو م م،يهست واناتيح يخلاف قاعده در قلمرو  ي«متمدن» است كه اغلب شاهد امر
  .شوديو مسلم جدا م يهيكنش بدحركت و اقدام، از وا  يبرا ياشهير
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فرد بهمنحصر  يخود، نقش نيمع يِستيما، طبق مشخصه و سرنوشت ز يموجود در مخزن احساس يها جانياز احساسات و ه كيهر
در   يشياندقي دق ديجد يها. پژوهشگران با روش )ديالف مراجعه كن وستيبه پ »ي«اصل  يهاجانيه اتييجز افتني ي(برا كنديم فايا

ما   يها جانياز احساسات و ه كيچگونه هر دهدي هستند كه نشان م يشتريب يكيولوژيزيف اتييدر حال كشف جز ،يبدن و مغز انسان
  .سازديآماده م يمتفاوت اريپاسخ بس يارائه يبدنمان را برا

 شيتر كند؛ تپش قلب افزاحمله به دشمن را آسان ايافزار تا گرفتن جنگ آورديها هجوم مو خشم خون به دست تياثرِ عصبان در 
توانا  يو تهاجم  ديكه ما را به عمل شد شودي م ياز انرژ يموجب جهش و جنبش نيآدرنال ري نظ ييهاهورمون ورش يو  ابد،ييم
  .سازديم

رنگ   نيتر كند. همچنما آسان  يتا فرار را برا آورديساق پاها هجوم م ريبزرگ، نظ ياسكلت  يهاچهي اثر ترس و هراس خون به ماه در
  .)شوديخون «سرد» م ييكه گو آورديوجود ماحساس را به ني(و ا روديم گريد يخون از آن به جاها رايز پرد؛ياز صورت م

است   يشدن واكنش بهتر يمخف  ايكه آ ميكن يبررس ميبتوان لهيوس ني به ا ديتا شا شوديخشك م ، يا لحظه يبرا يبدن، حت همزمان
هشدار قرار   تيدر وضع يطور عمومكه بدن را به  شوندي از هورمون م يانيمغز موجب جر يجانيموجود در مراكز ه يها. شبكهريخ اي
كند كه بهتر   يتا بررس شوديموجود متمركز م ديتوجه شخص بر تهد ب،يترت ني. به اسازندياقدام و عمل آماده م يو برا دهنديم

  .انجام دهد ياست چه اقدام

كه احساسات  ياز مراكز مغز يكي تيفعال شياز افزا ديبا شوديم جاديا يكه در اثر خوشحال يشناختستيز ياصل راتييتغ انيم در
  م؛يصحبت كن شوند،يكه موجب افكار ناراحت كننده م يو آرام شدن مراكز دهديم  شيموجود را افزا يو انرژ نشانديرا فرو م يمنف
  رييتغ ابد،يبهبود  آورأس ياحساسات  يشناخت ستياز عوارض ز ترعيكه موجب شود بدن سر يآرامش جزهب ،يولوژيزياز لحاظ ف يول 
  يسورا، و حركت بهدر دست اج يكارها يبرا اقيو اشت يبدن، آمادگ يموجب آرامش عمل يبندبيترك ني. اشوديحاصل نم يگريد

  .شوديها ماز هدف يبزرگ يمجموعه

كه در مقابل حالت  يخاص  يكي ولوژيزيحالت ف يعني شوند؛يم كي پاراسمپات كيموجب تحر يجنس يو ارضا  ف،ياحساسات لط عشق،
 شود،يبخش» مكه موجب «پاسخ آرامش كي پاراسمپات ي. الگوشوديم جاديا تيقرار دارد، كه توسط ترس و عصبان ز»يگر اي«جنگ 
  گرانيبا د يهمكار ليو موجب تسه آورديوجود مرا به يآرامش و خرسند يعموم تي عهاست كه وضاز واكنش يسراسر يامجموعه

  .شوديم

.  كنديوارد چشم م هيشبك كيتحر يبرا يشتريو نور ب شوديم ديد يدامنه  شيموجب افزا رتيو ح يابروها در اثر شگفت دنيكش بالا 
برنامه   نيو اتخاذ بهتر ياوضاع و احوال جار قيدق يو بررس دهد، يبه ما م رمنتظرهيغ داديرو يدرباره يشترياطلاعات ب ر،ييتغ نيا

  .سازد يم تران ما را آس اتيعمل يبرا

  ،يواقع يبو ا ياست كه از لحاظ مزه  يزيدر مورد چ كساني ياميپ يو القاكننده رسدينظر مبه  كساني ايدر تمام دن يزاريتنفر و ب انيب
خوردن  نيطرف كه موجب چ كيبه  ييخوردن لب بالا  چيدر چهره، به شكل پ  يزاريتنفر و ب ان يكننده است. بناراحت ،يمجاز اي

 اي آورانيز يدر مقابل بو ينيب يهابستن سوراخ يبرا ن،يدارو يها ياست كه طبق بررس يبدو  ياز تلاش يكحا شود،يم ينيمختصر ب
  .است  شدهيزهرآلود انجام م يتف كردن غذاها
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 يناكام  اي كانياز نزد يكيمرگ  ريمهم است، نظ انيز كيعملكرد بدن در مقابل  ليغم و اندوه كمك به تعد ياصل فياز وظا يكي
 ليشدن و تبد ترقيو پس از عم شوديو نشاط م يو سرگرم حيتفر ژهيوبه ت،ي و شور و شوق فعال يبزرگ. اندوه موجب كاهش انرژ

از   ديام ايوارده  انيز يتا برا كنديفراهم م يفرصت انهيگرادرون يريگكناره ني. اكنديكند م راوساز بدن سوخت ،يشدن به افسردگ
خود   يپس از بازگشت انرژ دي جد يها تي فعال يو برا م،يرا درك كن مانيزندگ يآن برا يامدهايو پ جينتا م،يكن يدست رفته سوگوار

كه  داشتي خانه نگاه م كيرا نزد هياول ريپذبيو آس نيغمگ يها انسان  اديز البه احتم يكاهش انرژ ني. اميداشته باش يزيربرنامه 
  .داشت يشتريب تيامن

به   ياژهيو فرهنگ خاص هر كس شكل و ياجتماع يزندگ تيعمل، با وضع  يبرا يعي و طب يشناختستيز يهازهيو انگ لاتيتما نيا
نشان دادن غم و اندوه ـ   ينحوه يول شود؛يم يجا موجب غم و اندوه و زاردر همه زان يمثال، از دست دادن عز ي. برارديگيخود م
طور همان رد؛يگيت خودمان ـ توسط فرهنگ شكل مدر خلو از بروز و ابراز آن  يريجلوگ اياظهار احساسات در مقابل جمع  ينحوه

  يدوران طولان طي. شراشونديتوسط فرهنگ خاص ما مشخص م رند،يگيزان» قرار مي ما در گروه «عز يكه در زندگ يكه افراد خاص
 خيها در آغاز و طلوع تارانسان شتر يبود كه ب نيدشوارتر از ا اريبس  نيقي گرفتنديشكل م يجانيه ي هاپاسخ  نيكه ا يتكامل، در زمان

از بزرگسالان  ياندك زيو ن دنديرسيم يبزرگسال نيبه سن هابچهاز  يبود كه تعداد كم يدوره زمان ن يمدرن قادر به تحمل آن باشند. ا
  .دنديديخود را به چشم م يسالگ  يس ديطلوع خورش

 ايها تابع بارش باران زنده ماندن انسان  ايمردن  يور شوند و از گرسنگدر هر لحظه حمله توانستندي بود كه غارتگران م يزمان
فرصت  ،يانسان يبدو اريو جوامع بس يبا ظهور كشاورز يول افتاد؛يبر آن نداشتند و به تناوب اتفاق م يتسلط چيبود كه ه يخشكسال

 ياانهيوحش يدر سراسر جهان، فشارها هاشرفت يپ نيو ظهور ا ر،يسال اخهزار . در ده افتي شيافزا يزيانگتنحو شگفزنده ماندن به 
  .افت يكاهش  جي تدربه  كرديرا محدود م يانسان تي كه جمع

 نيبا از ب كهيطوربه كرد؛يشدت ارزشمند مزنده ماندن به  يما را برا يجاني و ه ياحساس يها ها و پاسخفشارها بود كه واكنش نيهم
  .ما هم ارزش خود را از دست دادند يها جانيه يهموجود در انبار يجاني و ه ياحساس يها از پاسخ يفشارها، برخ نيرفتن ا

زنده ماندن ما   يبرا ياتيو ح  عيسر يبدن موجب حركت يشدن موها خيو س ديشد تيدور، عصبان يهادر گذشته كهن يوجود ا با
ساله قرار دارد، اغلب موجب  زدهيس يهاخودكار در دست بچه يافرازها كه جنگ يطيدر شرا يتيعصبان نيامروزه چن شد،يم

  .شوديم يرانگريبار وفاجعه يها واكنش

  ما يدوگانه يهاذهن

از همكاران   يكي. شوهرش عاشق كردي م فيتعر ميبود، برا يدردناك داديرو ش ياز دوستان داستان طلاق گرفتن خود را، كه برا يكي
من چند ماه جنگ و جدال در مورد خانه، پول، و  خود شده بود و ناگهان اعلام كرده بود كه قصد دارد با او ازدواج كند. دوست 

  يدست آورده بود ابراز خوشحالكه به يلحظات دشوار، از استقلال نيبود. اكنون پس از گذشت ا ذاشتهها را پشت سر گبچه يسرپرست
كه دم به دم چشمانش   زديها را محرف نيا يندارد!»، او درحال تياهم ميبرا يراست به كنم؛يبه او فكر نم گري: «دگفتيو م كرديم

  .شدياز اشك م زيلبر

  كيآلود موضوع كه چشمان اشك نياحساس و درك ا يپنهان بماند. ول  دهيكننده ممكن است بدون توجه از دناراحت يهالحظه نيا
  .ساده و آسان است ار ياست، بس نيغمگ ،ي غميمعناست كه او برخلاف اظهار ب ني نفر به ا
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كه  يكي م؛يكه ما دو ذهن دار مييبگو ديواقع، باماست. در ياز ذهن عقلان يناش  يگريو د ،يجانياز ذهن ه  يرفتارها ناش نياز ا يكي
  .كنديكه احساس م يگريو د كنديفكر م

روش درك و   ،يو منطق ينهند. ذهن عقلان انيما را بن يذهن  يتا زندگ كننديمتفاوت شناخت، با هم تعامل م اريبس يها روش  نيا
خاطر و به دنيو قادر به سنج  كنديتر است، فكر مما برجسته  يكه در لحظات آگاه  ي: روش مياست كه ما اغلب از آن آگاه  يفهم

و با وجود  مييگويم يجانيو ه يكه به آن ذهن احساس ميدار زين يگريما نظام درك و فهم د روش، نيبه موازات ا يآوردن است؛ ول 
«ب» مراجعه  وستيبه پ ،يجانيتر ذهن همفصل حيتوض ي(برا ديآيحساب مبه  زيو قدرتمند ن زانندهيگاه، انگبهبودنِ گاه  يرمنطقيغ
  .)ديكن

: درك شونديم لي«قلب» و «سر» قا ن يمردم ب ياست كه عامه  يشده در بالا، معادل تفاوتگفته يو عقلان  يجان يه يبخش انگار دو
متفاوت است و   تانيآن با ذهن عقلان يِكه با درك درست  دهديو اعتقاد به شما م   يشدگمجاب يبا قلب، نوع زيچ كي يِو فهم درست

معنا   ني ذهن ما وجود دارد؛ به ا يـ احساس يدر نسبت كنترل عقلان يآرام بي. ششوديرا موجب م ي ترقيعم تي و قطع نانياطم اغلب
 شيو آرا بيترت نيا رسدينظر م. بهشوديكم اثرتر م مانيو ذهن عقلان تررهيچ مانيجانيباشد، ذهن ه تريكه هرچه احساس ما قو

 اريبس يهاتيبا موقع يفور  يمقابله  يكه طبق آن برا ياست؛ سازوكار  يكاملت  ياز سازوكار يريگسال بهره  هاونيلياز م يناش
  ديكه با يتفكر در مورد كار يگونه مكث براهر رايز م،ياخود استفاده كرده  ميو درك مستق نشيها و باحساس  تي خطرناك از هدا

  .تمام شود شانيزندگ متيبه ق توانستيم ميبكن

متفاوت درك و فهم   يها دارند، و روش  تيكامل با هم فعال يمواقع در هماهنگ شتريدر ب يو عقلان يجاني ه يدوگانه يهاذهن  نيا
وجود دارد، به   يما تعادل يو عقلان يجان يه يهاذهن نيب ي. در حالت معمولكننديبا هم مبادله م يما در زندگ تيخود را جهت هدا

احساسات و   شيضمن پالا  يذهن عقلان  كهيدرحال  كنند؛يم يرسانآن اطلاع اتيو به عمل هيرا تغذ  يلانذهن عق هاجانيكه ه ينحو
ما استعدادها و   يجاني و ه يعقلان  يهاذهن  ن،ي. با وجود اكنديم  يريجلوگ زيخود ن يها به حوزهاز ورود آن يگاه جانات،يه

  يجداگانه ول  يمغز يهاشبكه اتيعمل يكنندهبازتاب د،يد ميخواه ندهيدر آ هطور كهمان ك،يكه هر  اند،مستقلمهين ييهاييتوانا
  .مرتبط به هم هستند

  ياحساسات. ول ياند، و تفكر براتفكر لازم يمعنا كه احساسات برا نيهماهنگ هستند؛ به ا يعال ينحوها بهذهن  نيمواقع ا شتريب در
و ذهن  شوديم رهيچ يجانيذهن ه جه،ينت. درخورديهم متعادل به  نيا د،يآيبه حركت درم هاجانيو ه  دياحساسات شد موج كهيزمان

را  جانيمنطق و ه ن يموجود ب  يشگيتنش هم نيا ،يقرن شانزدهم، اراسموس روتردام يگرا. انسانكنديدر مبه دانيرا از م يعقلان
 :كنديم  انيب نيهجوگونه چن ينحوبه

نسبت آن دو را  ديتوانيكه م يطوراست، به  شتريب ارياو بس يينسبت به عقل و منطق اعطا تريژوپ يياعطا جانيشور و ه زانيم
تنها و مجرد عقل و منطق قرار داده است.  يرويمستبد خشن و مهاجم را در مقابل ن يرويو ن. او دديريدر نظر بگ كيبه  وچهارستيب
 نيا بيبر ترك توانديكه چقدر عقل و منطق م كنديمشخص م  ينوع انسان يمعمول  يو خشونت. زندگ خشماند از عبارت رويدو ن نيا

  ييمعنا كه با صدا نيبه ا كند؛ياقدام م ديآيكه از دستش برم يمهاجم و مستبد غلبه كند. عقل و منطق به تنها كار يرويدو ن
فرزانه   يخشن و مستبد به آن بانو يرويآن دو ن كهيدرحال  كند،يرا تكرار م يزكاريو پره يو فرمول تقو زنديم اديگرفته فرخَش

عقل از   يبالاخره فرمانروا كهنيتا ا ند،يافزايصدا و تهاجم خود موبر سر ياندهيطور فزاكند، و به زيآوتا خود را حلق دهنديفرمان م
  ها شود.آن ميو تسل فتد،ينفس ب
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 مغز ما چگونه رشد كرده است؟

 ياحساس و عقل با هم به چگونگ يبر ذهن متفكر و علت آماده به جنگ بودن دائم هاجانيمنظور درك بهتر كنترل قدرتمند هبه
 يخود، از لحاظ بزرگ يعصب عيها و ماهمراه با سلول  لويك ميونكيكمتر از  ي. مغز انسان، با وزنديتوجه كن يتوسعه و تكامل مغز انسان

به بالا  ن ييسال تكامل، مغز ما از پا هاونيليم ياست. ط رانسان،يغ پستانداران ما،يتكامل يپسرعموها نيترك يدبرابر مغز نزحدود سه
 يانسان نياند (رشد مغز در جنشده جاديآن ا تريميو قد ترنييپا يهاكه مراكز بالاتر به عنوان مكمل بخش  يطوررشد كرده است، به

 ). كنديم يرا ط ريمس نيهم يبيطور تقربه

كه  يوانيانواع ح يبخش در همه نينخاع شكل گرفته است. ا ييمغز است كه دور قسمت بالا  يشهير ايبخش مغز ساقه  نيتريبدو
 ريوساز ساتنفس و سوخت رينظ يزندگ ياصل  يهاتيمغز، فعال يشهيدارند مشترك است. ر ياز حداقل دستگاه عصب شيب يزيچ

قادر به فكر   يمغز بدو نيكه ا مييبگو ميتواني. نم كندي و ثابت را كنترل م ياشهيحركات كل وها و واكنش  م،يبدن را تنظ يهااندام
و واكنش   نيشده است كه زنده بودن بدن را تأم يزيربرنامه  ش ياز پ يهاكنندهمياز تنظ يااست، بلكه مجموعه  يري ادگي ايكردن 

 يهمانند مار داد،يرا نشان م يرشد مغز نيمغز كه در عصر خزندگان بالاتر ني. اكنديم نيبقا و زنده ماندن تضم يرا برا مناسب آن
 فش كردن است.مقابله با حملات در حال فش ياست كه به نشانه 

 ازيصورت پكه به وكورتكس»،ي «ن ايسال تكامل، مغز متفكر  هاون يليمنشعب شدند. پس از م هيبخش اول نيمغز از ا يجانيه مراكز
كه مغز متفكر از   تيواقع نيمنشعب شد. هم  يجانيمراكز ه نياز ا دهد،يم ليرا تشك ييبالا  يهاهيلا  دهيچياز نسوج به هم پ يبزرگ

سال قبل از   هاون يليمعنا كه م  نيـ به ا دهديفكر و احساس را نشان م ياز رابطه يبخش اعظم است،منشعب شده  يجانيمغز ه
 ما وجود داشته است.  يدر كله يجانيمغز ه ،يو عقلان يمغز منطق جاديا

  ييهامغز قرار دارد و متشكل از سلول  ييا يدر بخش بو م،ييبگو ترقيدق اي ،ييايما در احساس بو يجان يه يزندگ يشهير نيتريم يقد
  ايمهاجم  ايباشد  يچه جفت جنس ن،يزهرآگ ايباشد  يزنده، چه خوراك . هر موجود كنديم ليتحلوه يو تجز رديگياست كه بوها را م

حس  ،هيو اول  يآن را در فضا حمل و منتشر كند. در آن دوران بدو  توانديدارد كه باد م يمشخص يمولكول يشكار، امضا و نشانه
 زنده ماندن موجود زنده در آمده بود. يبرا ازيمورد ن يبه صورت حس اصل ييايبو

بزرگ شدند كه توانستند قسمت   يااندازهبه تينهارشد كردند و در ييايمربوط به بو  يكم از گوشهكم جاني احساس و ه يميقد مراكز
 يكه برا شديم لينازك نرون تشك يهيخود حداكثر از چند لا  ييدر مراحل ابتدا ييايمغز را بپوشانند. مركز بو يساقه ييبالا 
 يبندمختلف دسته يهاها را به گروهو آن گرفتيرا م يافتيدر ي بوها هاهياز لا  يكيمحل جمع شده بود.  كيبوها در  ليتحل وهيتجز

 يهااميآن، پ يهااز سلول يگريد يهيشكار. و لا  ايدشمن  يو بالاخره بو ،يجفت جنس يبو ن،يزهرآگ اي يمواد خوراك ي: بوكرديم
موجود   ايشود، فرار كند،  كي نزد  رد،يتا تف كند، گاز بگ داديو به بدن دستور اقدام م فرستاديم يرا به سراسر دستگاه عصب يواكنش

 كند.  بيبودار را تعق

مغز قرار   يساقه رامون يكه پ ها هيلا  نياضافه شدند. ا يجانيبه مغز ه يد يجد يد يكل يهاهيپستانداران به صحنه، لا  نيورود نخست با
. چون دهندي مغز را در خود جا م يخود دارد، ساقه ريكه در ز يخاص  يهستند كه با فرورفتگ يحلقو يها ينيريدارند، همچون نان ش

 نيلات يشهيكه از ر نديگويم كيمبيل ستميگرفته است، به آن سبر آن را در  يساقه ازگونهيو پ يحلقو تصوربخش مغز به  نيا
افزود.  يكلمه را به مخزن مغز انسان يواقع يمعنابه جانيه  ،يعصب ديجد يقلمرو نيحلقه گرفته شده است. ا يبه معنا مبوس يل
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در   كيمبيل ستمي. سميقرار دار كي مبيل ستميتحت كنترل س م،يهست ديشد تيبانخشم و عص اي ديشد  ليو م اقياشت ريما اس كهيزمان
مورد نظر امكان داد تا در    وانيبه ح يتكامل شرفتيپ نيوجود آورد. او حافظه را به يريادگيتكامل خود دو ابزار قدرتمند   ريمس
و خودكار داشته باشد،  ريرناپذييتغ يها واكنش كهنيا يجاعمل كند، و به ترارانهيهوش اريزنده ماندن و بقا، بس يخود برا يهانشيگز

 توانستيم شد،يم يماريموجب ب ييكند. چنانچه غذا زاني خود هماهنگ و م ريمتغ يازهايبا ن يسازگار يخود را برا يها پاسخ
شود، هنوز  يخوددار زيچچهخورده شود و از خوردن  زيچچه كه ن ي مربوط به ا يهاميكند. تصم ي بعد از خوردن آن خوددار يدفعه

دادن بوها و   زييتم يفهي وظ كيمبيل ستميو س ييايبو ازيپ انيم يوندهايپ گريحالا د شد؛يبوها گرفته م  قيطور عمده از طربه
 ننيكار توسط ر نيخوب از بد را برعهده داشت. ا صيتشخ جهيو درنت ،يقبل يبا بوها ديجد يبو كي يسهيها، مقاآن ييشناسا
(مغز متفكر) را   وكورتكسين ييابتدا يهيبود، و پا كيمبيل ياز شبكه يكه بخش شديانجام م يمغز دماغ يلغو  يمعنابه ن،سفالو
 .داديم ليتشك

 يهيكورتكس كه دو لا  يمعنا كه بالا  نيرو شد. به ادر رشد خود روبه يسال قبل، مغز پستانداران با جهش بزرگ ونيليمصد حدود
اضافه شد   ديجد يهيداشت، چند لا  حركت را برعهده يسازگشده، و هماهندرك موارد احساس  ،يزيربرنامه يفهينازك داشت و وظ

به  يا العادهفوق يعقلان ييتوانا ،ي مي قد ياهيبرخلاف كورتكس دولا  د،يوجود آورد. كورتكس جد) را به وكورتكسي(ن ديتا كورتكس جد
 .كرديمورد نظر عرضه م وانيح

  يژهيو يهاو استعداد هاتياست، تمام قابل يگريد وانيهر نوع ح ديتر از كورتكس جدبزرگ يليكه خ ن،يهوموساپ دي كورتكس جد
و ادراك    يآورحواس را جمع يها افتياست كه در يمحل تفكر و شامل مراكز ديموجود افزوده است. كورتكس جد ن يرا به ا يانسان

هنرها،  ها،ده يتا در مورد ا دهديو به ما اجازه م ديافزايبه آن م م يكنياحساس فكر م كي يدرباره ارا كه م يزيبخش چ ني. اكنديم
 .ميداشته باش ييهاو تصورات احساس 

موجود   يهاييدر توانا ياالعادهفوق يايمزا شكيشده است كه ب ياخردمندانه يتكامل موجب سازگارساز  ريدر مس دي جد كورتكس
  يشبكه نيا يحاو يهااحتمال را كه فرزندان آن موجود زنده ناقل ژن  نيآن كرده، و ا بيو فلاكت نص يبدبخت  طيزنده به بقا در شرا

مدت، و  بلند يزيربرنامه  ،يبه راهبردساز  دي كورتكس جد يياز توانا يموجود زنده ناش يبقا ييداده است. توانا شيباشند، افزا يعصب
كورتكس   يهاوه يم و فرهنگ، همه ،يگريهنر، تمدن، شهر  ينه يانسان در زم يها يروزياست. علاوه بر آن، پ يذهن ريتداب ريسا
 است.  ديجد

مثال،   يانسان شد. برا يجانيو ه ياحساس  يدر زندگ يو جزئ فياختلافات ظر شيبه مغز موجب افزا ديبخش جد نيشدن ا اضافه
را ارضا   يجنس اقيو اشت ليكه م آورنديوجود مرا به يجنس لياحساسات لذت و م كيمبيل ي . ساختارهاديرينظر بگعشق را در

امكان بروز و ظهور  يمادر و فرزند يبه عشق و رابطه ك،يمبيل ستميآن با س يوندهايو پ دياضافه شدن كورتكس جد يول  كنند؛يم
 كنديرا ممكن م يانسان شرفتيو توسعه و پ دهديمرا شكل  يخانواده و تعهد بلندمدت به فرزندپرور انيرابطه بن نيداد، كه ا

كه نوزادان سر از تخم در    يطورهستند؛ به يمادر يهخزندگان، فاقد مهر و محبت و عاطف رينظ د،ي(موجودات فاقد كورتكس جد
و  نيوالد ان يموجود م يتيحما  ونديها، رابطه و پترها خورده نشوند!). در انسان كنند تا توسط بزرگ يخود را مخف ديها باآن يآورده

بگذراند؛ و در آن مدت مغز به توسعه   خود يمدت كودكتا قسمت اعظم دوران بلوغ را در قالب دوران بلند دهديفرزند به فرزند اجازه م
 . دهدي ادامه م شرفتيو پ
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  شيافزا ديجرم خالص كورتكس جد م،يرسيها مرزوس و بعد به انسان  يهامونياز خزندگان به م يان تكامل نژادكه در نردب مروربه
  شتريب هاوند يپ ني. هرچه تعداد ابخشديم يفزون يمغز را با تصاعد هندس  يشبكه يهاسلول  انيم يهاوند يدنبال خود پو به ابدييم

به  ييتوانا رينظ ،يو عاطف ياحساس  يزندگ يدگ يچيظرافت و پ  دي. كورتكس جدشوديتر مممكن بزرگ يها خپاس يباشد، مجموعه
در پستانداران  كيمبيل ستميبه س دي. نسبت جرم كورتكس جدداردي عرضه م يداشتن احساس در مورد احساسات را به موجود انسان

از   يتربزرگ اريبس يمجموعه  ميتواني چرا ما م كهن ياست بر ا يليو دلاست  شتريب اريها بسانواع و در انسان يهياز بق شيب بزرگ
  نهيبوز ايخرگوش  كي كهي. درحالميادراك كن يشتريب اتييو جز فيخود ابراز، و ظرا جاناتيها را در مقابل احساسات و هواكنش

تا مخزن   دهديبه او اجازه م يمغز انسان  دينسبت به ترس دارد، كورتكس جد يا شهيو كل يشگيهم  يهااز پاسخ يمحدود يمجموعه
  تردهيچيپ ي، را در دسترس داشته باشد! هرچه نظام اجتماع١١٠ يمتنوع، و از جمله تلفن كردن به شماره يهااز پاسخ يبزرگ اريبس

  ست؛يما ن ياز نظام اجتماع تردهيچيپ ياجتماع يهااز نظام كيچيگفت كه ه ديوجود دارد. با يريپذانعطاف ن يبه ا يشتريب ازيباشد، ن
  يعاطف يات يو ح يجد ليگفت در مسا توانيما تسلط ندارند و م يجان يو ه ياحساس  يزندگ يبالاتر بر همه يهاكانون نيا يول 
مغز  بالاتراز مراكز  ياديتعداد ز كهن ي. با توجه به اشونديم كيمبي ل ستميس ميتسل يو عاطف  يجانيه  ياضطرار يها تيدر موقع ژهيوبه

.  كنديم فايا يدر ساختار عصب يو مهم يات ينقش ح يجانياست، مغز ه آن را توسعه داده  يدامنه ايجوانه زده  كيمبيل ستمياز س
 يها قسمت يهيبه كل نددهندهويپ يمناطق با هزاران شبكه نياند و اگرفته  شهيآن ر يجاني مغز از مناطق ه ديجد يها قسمت

مغز از جمله   يها قسمت يهيبق يهاتيبر فعال يرگذاريتأث يمغز برا  يجانيبه مراكز ه تيوضع نيمرتبط هستند. ا دي كورتكس جد
 . دهديم ياديز اريآن قدرت بس يمراكز تفكر

  يجانيه يريگگروگان ي فصل دوم: كالبد شناس

  .است  يتراژد كي كنند،يكه حس م يكسان يو برا  يكمد كي كنند،يكه فكر م يكسان يبرا يزندگ

  هوراس والپول ـ

دارم» در   ييايمعروف خود را با عنوان «رؤ يسخنران نگيلوترك نيبود كه مارت ي، همان روز ١٩٦٣ظهر گرم آگوست سال ازبعد آن
از  يتازگكه به يدزد معروف روبلز، شب چاردير ده،يكرد. در آن روز گرم و تفت راديدر واشنگتن ا يمدن يها يطرفدار آزاد تيمقابل جمع

كار دست بزند. او بعدها ادعا كرد   ن يبه ا گريبار د كيگرفت  ميخود آزاد شده بود، تصم يدزد كصدياز  شيب يسه ساله تيمحكوم
  ازيشدت به پول ناش بههمسر و دختر سه ساله يگذران زندگ يبرا يرا ترك كند؛ ول  يخلاف و بزهكار يكارها خواستيكه م

  .داشت

  يساله، پژوهشگر مجله كيوستيب يليو سيها جاناز آن يكيبه آن دستبرد بزند متعلق به دو زن جوان بود.  خواستيكه م يآپارتمان
آپارتمان حضور ندارد، پس  نيدر ا يكس كرديسه ساله، آموزگار دبستان، بود. روبلز فكر م وستيهوفرت ب يليام يگريو د ك،يو وزين

آشپزخانه، دست و  يبا چاقو يليو ديدر خانه بود. روبلز ضمن تهد يليو رايتصور او اشتباه بود، ز يانتخاب كرد؛ ول يدزد يجا را براآن
 يهوفرت وارد خانه شد. روبلز برا كرد،يكه داشت خانه را ترك م يزمان يل ها حبس كرد؛ واز اتاق يكيرا بست و او را در  شيپا
  .حبسش كند يليو ياو را هم ببندد و پهلو يگرفت دست و پا ميتصمتر كند، فرار خود را آسان  كهنيا

به او  يل يو سيجان بست،يهوفرت را م يداشت دست و پا كهيحالدر كند،يم  فيسال ماجرا را تعر يروبلز كه پس از س يگفته به
او   افتني يبرا س يخواهد سپرد و به پل اديصورت او را به  شكيعملش بدون مجازات بماند، ب نيخاطر ابه گذارديهشدار داد كه نم
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د را از دست  زده شد و كنترل خوسخنان وحشت نيباشد، از ا اش ي دزد نيآخر ن يبه خود قول داده بود ا هكمك خواهد كرد. روبلز ك
شدند؛  هوش يكه هر دو ب ديها كوبقدر به سر زنرا برداشت و آن يانوشابه يشه يجنون سراسر وجودش را گرفته بود، ش كهيداد، درحال

ها ضربه زد.  به بدن آن  توانستيآشپزخانه تا م يچاقو كيكرده بود، با  خوديب ودترس و خشم و نفرت او را از خ كهيسپس درحال 
شده بودم. سرم منفجر شده   وانهيد يكل: «من به ديگويبا غم و اندوه م كند،يسال به آن لحظه فكر م پنجوست يكه او پس از ب نكيا

  «.بود

  .داشته تا افسوس آن چند لحظه خشونت مهار نشده را بخورد ياد يروبلز وقت ز گذرد،يسال از آن ماجرا م يكه س اكنونهم

 كيمبياز مراكز مغز ل يكيلحظات  نيموجود، در ا ني. طبق شواهد و قراميناميم يعصب يريگرا گروگان يجان يه يانفجارها نيا
  كيدر  يريگ. گروگانرديگيكار مبه ياضطرار  تيوضع نيمغز را در خدمت ا يها بخش يه يو بق كند،يم ياضطرار تي اعلام وضع

  يماشه ندازد،يب دهديم يبه آنچه رو  ياجمال ينگاه  ي(مغز متفكر) بتواند حت ديكورتكس جد كهن يو قبل از ا  افتديلحظه اتفاق م
 نيا يآن قضاوت كند. مشخصه ينادرست اي يدرست يبخواهد درباره كهن يچه رسد به ا چكاند؛يرا م يواكنش  يرفتارها 
  !در مورد اتفاق وارد شده ندارد يآگاه گونهچيه بوطه مر يجانياست كه فرد گروگان پس از رخداد واكنش ه نيا هايريگگروگان

منحصر  شوند،ي م يروبلز منته يبزهكار رينظ ييهايبه اتفاقات خاص و وحشتناك، كه به بزهكار وجهچيهبه هايريگگروگان  نيا
كه كنترل خود را   ديفكر كن  يبار ني. به آخرنديآيسراغ ما منه با شدت كمتر، مرتب به يبارتر، ول فاجعهبلكه در اشكال كم شوند،ينم

  يپس از كم يول  د؛يشد نيخشمگ  يليـ خ ييروروبه يخودرو يراننده ديشا ايفرزندتان  ايـ همسر  يبه فرد سبتو ن دياز دست داد
 يمنزلههم به تيوضع نيا اد،يز اريهم موجه نبوده است. به احتمال بس يل يشما خ تيكه عصبان ديفكر و دقت متوجه شد

از مراكز مغز   يكيكه  رد،يگي) سرچشمه مي(جسم بادام گدالا ياز آم م،يخوانيطور كه بعد ماست و همان يجانيه يريگگروگان
  .شوديمحسوب م كيمبيل

 يكه صدا كنديم خوديچنان شما را از خود ب يافهيلط دنيشن كه يزمان ستند،يكننده نناراحت كيمب يل يها يريگگروگان يهمه البته
  ديو سُرور شد يخوشحال  طيمغز در شرا ني. اميرو هستروبه كيمبي ل باز هم با پاسخ و واكنش شوديبه هوا بلند م  تانيانفجار  يخنده

سرعت (كه به خواهر در   تي اسك كيالمپ يپس از چند بار شكست در كسب مدال طلا انسن،يدان  كهياست. زمان رهم در حال كا
هزار متر شد، همسرش  يمسابقه ينروژ موفق به بردن مدال طلا ١٩٩٤سال  يزمستان كيحال مرگش قول داده بود) بالاخره در المپ

  .قل كنندمنت مارستاني دچار شد كه مجبور شدند او را به بخش اورژانس ب يجانيبه چنان ه

 هاجانيه يهمه گاهيجا

قسمت  كيمغز، نزد يساقه ياست كه در بالا  دهيهم تنبه  يهااز سلول  شكليبادام ياانسان، مجموعه يجسم بادام اي گدالا يآم
مغز  يگدالا يسر، قرار دارند. آم يكه در دو طرف مغز، در جهت كنار ميدار گدالا يقرار گرفته است. ما دو آم ك،يمبي ل يحلقه ينييپا

 دارد.  يتربالنسبه بزرگ ي) اندازههانه يبوز ري(پستانداران بزرگ نظ مانيتكامل يپسرعموها نيترك يزدبا ن سه ي انسان در مقا

 دي بودند كه در اثر تكامل خود، كورتكس و سپس كورتكس جد هياول يمغز دَماغ يدو بخش اصل گدالا ي) و آمپوكَمپوس ي(ه يماه كره
و   دهنديمغز را انجام م يخاطرسپارو به يريادگي يفهيامروز هم قسمت اعظم وظ نيتا هم كيمبيل  يساختارها  نيوجود آوردند. ارا به

  يبيعج يمغز جدا كنند، ناتوان يهابخش  ريرا از سا گدالا ياست. چنانچه آم يجان يو ه يموضوعات احساس صصمتخ گدالا يدرواقع آم
 .نديگويم يو عاطف  ياحساس يبه آن كور ي كه گاه ديآيوجود مدر فرد به  دادهايرو ياحساس  تيدر شناخت اهم
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ر كنترل  منظورا به اش يكه جسم بادام ي. مرد جواندهندينفوذ و ارزش خود را از دست م ،يجانيو ه يبدون بار احساس  يانسان روابط
بدون هر گونه تماس با   داديم حيشده بود و ترج علاقهيها ببرداشته بودند، نسبت به انسان يبا عمل جراح يسخت عصب يها حمله

مادر خود را  يو حت شاوندان،يخو ك،يكه او قادر به صحبت كردن بود، دوستان نزد ي. با وجودنديبنش يادر گوشه  گرانيد
  گدالا ياو بدون آم ديرسينظر مخونسرد بود. به  ارياو نسبت به خودشان، بس يتفاوتيخاطر بها بهآن يو در مقابل ناراحت شناخت،ينم

 يجان ياز خاطرات ه يامثل انباره گدالا يرا از دست داده است. آم ساساتاحساس خود نسبت به اح زيخود و ن يكل شناخت احساس 
 است.  يشخص  يبدون ارزش و فاقد معنا  گدالا يبدون آم ياست. زندگ يخود بخش مهم يبه خود جهيو درنت كند،يعمل م

كه جسم  يواناتي) وابسته به آن هستند. حيمنف اي(مثبت  جاناتيه  يندارد، بلكه همه يبستگ گدالا ي عاطفه و مهر و محبت به آم فقط
 دهند،ياز دست م يهمكار ايها اصرار خود را به رقابت است، فاقد ترس و خشونت هستند. آن دهيصدمه د ايبرداشته شده  شانيبادام
رفته   نياز ب ا ي دهيها صدمه ددر آن جانيخاص خود ندارند. احساس و ه يخود در نظام اجتماع تيموقع يربارهد ياحساس چيه گريو د

  روس،يگ تينگوليس يعنيو ساختار مجاور آن،  گدالا ياست، آم يد انسانفربهمنحصر يجانيه يرا كه نشانه اشك انيم نياست. در ا
مغز  يهابخش نياو را آرام سازند، ا يگريبه نحو د اينوازش كنند،  رند،يرا در آغوش بگ نيشخص غمگ كهيدرصورت كند،يم ديتول

وجود نخواهد داشت تا لازم باشد آن را  يغم و اندوه و اشك ،ي. بدون وجود جسم بادام شوديكردن متوقف م هيو گر ابدييآرامش م
 دهند. نيتسك

كشف  يجانيرا در مغز ه گدالا يآم يديبود كه نقش كل يكس نينخست ورك،يوي دانشگاه ن يشناس مركز علوم عصبلودو، عصب جوزف
كه  دهندي عملكرد مغز مورد استفاده قرار م ياز دقت را در بررس  يد يشناسان است كه سطح جداز عصب يديكرد. لودو جزو نسل جد

را در آن    نيشياز ذهن را آشكار سازند كه دانشمندان پ ياسرار تواننديم جه،يبوده است. درنت تهدانشمندان ناشناخ يبرا نياز ا شيپ
كرد، و  اعتباريرا ب كي مبيل ستميبه سراجع يم يقد مياز مفاه يكي يجانيمغز ه ياو در مورد شبكه يها افتهيدسترس نداشتند. 

 شد.  ليقا يمتفاوت اريبس يهانقش كيمبي ل يرهاساختا ريسا يرا در كانون عمل قرار داد و برا گدالا يآم

است، كنترل   يريگمي) در حال تصمديمغز متفكر (كورتكس جد كهيحالدر يحت توانديم گدالا يكه چگونه آم كنديم انيلودو ب پژوهش
 يجان يدر قلب و كانون هوش ه ديو تعامل آن با كورتكس جد گدالا يآم يكارها  د،يد ميطور كه خواه. همانرديدست گاعمال ما را به 

 قرار دارد.

  يتلگراف عصب

است كه بعدها   يجان يما، آن لحظات رفتار ه يذهن يدر زندگ جاناتيدرك و فهم قدرت احساسات و ه يموضوع برا نيزتريانگشگفت
 يرمنطقيغ قدرن يا يسادگ نيما به ا شودياست كه چه م ني. پرسش اشوديما م يمانيگرد و خاك آن فرونشست موجب پش كهيزمان

تا به بوستون برسد و ضمن صرف ناهار با نامزد خود   كنديم يكه دو ساعت رانندگ ديرينظر بگرا در يمثال، زن جوان ي. براميشويم
و  يهنر ياثر هيهد نياش بوده است. اها مورد علاقهكه مدت دهديم ياهيروز را با او بگذراند. در رستوران، نامزدش به او هد يهيبق
  نمايكرد بعد از غذا به س شنهاديكه پ يا آن زن در لحظه يخوشحال يشده است؛ ول دهآور كايبه امر اياست و توسط او از اسپان ابينا

شد. او كه ناباورانه قلبش شكسته بود،   يبه ناراحت ليبپردازد، تبد اش يورزش نيبه تمر ديبروند و نامزدش گفت كه وقت ندارد و با
آن اثر   د،ي لرزيم تيو عصبان  جانياز شدت ه كهيرفت. زن درحال رونياز جا برخاست و از رستوران ب ختي رياشك م كهيدرحال 
رستوران را ترك كرد  تي با عصبان كهن ياز ا كرد،يحادثه فكر م نياو به ا يها بعد، وقترا داخل سطل آشغال انداخت. ماه يهنر
  .داديدلخواهش او را عذاب م ياز دست دادن اثر هنر يِنبود، بلكه ناراحت مانيپش
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كشف شده   گدالا يآم يكه برا يدينقش جد شود،ي م رهيطق ما چبر عقل و من يآن جانيلحظات حساس، كه احساس و ه نيا در
 يرا برا ياتا هر تجربه دهدي امكان م گدالا يوارده از حواس پنجگانه به آم يها. نشانهكنديم دايپ يو اساس  يمحور ياست، جنبه

تا  دهديما قرار م يذهن يدر زندگ يقدرتمند تيرا در موقع ينقش، جسم بادام نيكند. ا يدقت بررسبه   آمدهشيمشكل پ افتني
  نيچن ه،يو اول يپرسش در ذهن به چالش بگذارد. پرسش بدو كيو هر احساس را با  تي هر وضع ،يشناختهمچون نگهبان روان

تا  يپرسش بدو نياگر پاسخ به ا ترساند؟»يم  مرا ايآ زند؟ يبه من صدمه م  ايو احساس نفرت دارم؟ آ تيوضع نياز ا اياست: «آ
به  يبحران تي از بروز وضع يحاك ياميپ يتلگراف عصب كيو مثل  دهديواكنش نشان م يفور ي» باشد، جسم بادام«بله يحدود 
  .كنديمغز مخابره م يها قسمت يهمه

ن آن گوش به زنگ  كه كاركنا كنديعمل م دهندههشدار يهمچون سازمان يمغز انسان ي) در ساختار و معمار ي(جسم بادام گدالا يآم
 اميپ گانيو همسا س،يپل ،ينشانادارات آتش يرا علامت دهد، برا يبروز مشكل ياخانه يت يدستگاه امن كهيصورتهستند تا در

  .بفرستد ياضطرار

و موجب ترشح   فرستد،يم ي اضطرار اميمغز پ يهابخش يبه همه كند،يم افتيترس و وحشت را در ميكه علا يمثال، زمان يبرا
را به  يشكم يهاچهيو قلب و عروق، عضلات و ماه  كند،يم  جيمراكز مرتبط با حركت را بس شود،يم زيگر ايجنگ  يهاهورمون

 ياريكه موجب هش يمغز، از جمله مناطق يد يمناطق كل تيحساس شيمنظور افزابه  ،يبادام جسم گريد يها . شبكهدارديوا م تي فعال
 يو آمادگ يار يهش تيوضع لهيوس نيو به ا دهنديرا علامت م ني فر نهيهورمون نوره پ ياضطرار ريترشح مقاد شوند،يحواس م شتريب

 تي عضلات صورت را در وضع دهديمغز دستور م يبه ساقه  يامصادره از جسم باد ياضاف مي. علاكننديم تيبه عمل مغز را تقو
و سرعت تنفس   شيكند، و فشار خون را افزا ترعيامربوط عضلات را متوقف و تپش قلب را سرو ن يقرار دهد، حركات اضاف  يترسناك

واكنش مناسب به آن آماده   ياو عضلات بدن را بر كند،يصادره توجه فرد را به منبع ترس متمركز م ميعلا يهيرا كاهش دهد. بق
موجود را  ياضطرار تيتا هرگونه دانش مرتبط با وضع شوديم يي) نو آرايروني(ب يقشر يحافظه يها ستمي. همزمان، سسازديم

  .دهند تيافكار اولو ريبا سا اس يكنند و به آن در ق يابيباز

مختلف مغز  يهاقسمت يو هماهنگ  جيبس يبرا ياست كه جسم بادام يرات ييتغ قيهماهنگ و دق شياز آرا يفقط بخش هانيا البته
به آن   يجسم بادام يعصب يهاونديپ يگسترده  ي). شبكهدي«د» مراجعه كن وستيموضوع به پ  شتريب ليتفص ي(برا دهديانجام م
را تحت كنترل قرار دهد و به  ،يبخش اعظم مغز، از جمله ذهن منطق ،يجان يو ه ياحساس  يِاضطرار تيتا در وضع دهديامكان م

  .حركت و اقدام وادارد

 يجانيو ه ينگهبان احساس

 يكنار كانال مانش رفته بود. پس از خوردن غذا در حال قدم زدن رو يهااز كافه يكيبه  يكه روز  كرديم فياز دوستان تعر يكي
. او قبل از كردي شد كه از وحشت خشكش زده بود و به آب نگاه م يدختر كانال بود كه ناگهان متوجه نييبه پا يمنته يسنگ يهاپله

كه علت  شودي كه درون آب بوده متوجه م يو فقط زمان روديم  رجهيبه داخل آب ش بفهمد، با لباس  وحشت دخترك را ليدل كهنيا
 كار خود توانست كودك را نجات دهد.  ن يدوست من با ا ب،يترت ن ياست كه در آب افتاده بود. به ا ينگاه وحشتبار دخترك كودك

است:   نيا اديپرسش، به احتمال ز نيبزند؟ پاسخ ا رجهيعلت كار خود را بداند، به درون آب ش كهنيموجب شد تا او قبل از ا زيچچه
 او! يجسم بادام
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قبل انجام شد، پروفسور لودو نشان داد كه چگونه   يكه در دهه جاناتيراجع به احساسات و ه اتيكشف نياز مشهورتر يكي در
تا كل مغز را گروگان   سازديو آن را قادر م دهد،ي م يبه جسم بادام يممتاز  تيموقع يعنوان نگهبان احساسبه  يمغز انسان يمعمار 

به    ناپسيس كينخست به تالاموس، و پس از آن فقط با  ييو شنوا ييناياز حواس ب يناش ميعلا دهدياو نشان م يها. پژوهشرديگ
عمل به جسم   ينحوه  ني. افرستدي(مغز متفكر) م ديبه كورتكس جد يگريسپس تالاموس علامت د شود؛يمنتقل م يجسم بادام

ادراك و  يخوبوارده را به ميعلا كهنيا يبرا ديجد ورتكسك را ينشان دهد، ز واكنش ديقبل از كورتكس جد دهدي امكان م يبادام
را  جهيها، نتارسال و پس از پردازش آنمغز  يهااز شبكه يواكنش مناسب ابراز كند، اطلاعات وارده را به سطوح مختلف تينهادر
 .كنديو بر اساس آن اقدام م افتيدر

  يرهايبار مس نينخست يبرا رايدارد، ز يانقلاب يما جنبه يجانيو ه ياحساس  يفهم و درك زندگ يپروفسور لودو برا يها پژوهش
 گدالا يبه آم راستكيكه  ي . آن دسته از احساساتزننديرا دور م ديكه كورتكس جد كنديم يرا بررس يمربوط به احساسات يعصب

احساسات و  يرگيعلت قدرت و چ انيب يبرا ياديشبكه حرف ز نياحساسات ما هستند. ا نيرومندتريو ن نيتريشامل بدو روند،يم
 بر عقل و منطق ما دارد. جاناتيه

جا به مناطق پردازش به تالاموس و از آن يحس يهااندام ر ياز چشم، گوش، و سا يافتيدر ميعلا  ،يدانش عصب يِباور سنت  طبق
 ميعلا ني. اميشده را ادراك كنو موضوع حس ءي ش شوديموجب م ل،يتحلوهيو تجز يو پس از بررس روند،يم ديحواس كورتكس جد

 يهيدهد. طبق نظر صيآن را تشخ يشده و معناادراك و موضوع ءيتا مغز بتواند نوع ش شوديم ي دبنها دستهآن يمعنا نييتع يبرا
بدن پرتوافكن   يهيمغز و بق قيجا پاسخ مناسب از طرو از آن گردديارسال م كيمبيبه مغز ل دياز كورتكس جد ميعلا ،يم يقد
از اعصاب را كشف كرد كه   يتر كوچك يپروفسور لودو رشته يرود. ول يكار مبه اتفاق موارد به  بياست كه در قر يروش ني. اشوديم

  يرشته ني. اشديوصل م ياز تالاموس به جسم بادام كراستي رفت،يخود به كورتكس م تريطولان  ريكه از مس يا برخلاف رشته
 ميطور مستقوارده را به مياز علا يبعضتا  دهدياجازه م ياست، به جسم بادام يپشت يبه كوچه  هي شب يزيتر، كه چتر و كوتاهكوچك

 و واكنش كند. يدهثبت شوند، شروع به پاسخ ديها توسط كورتكس جدآن كهن يو قبل از ا ردياز حواس بگ

 يمتك دياز كورتكس جد يافتيدر ميبر علا ديخود با ياحساس يهاواكنش ميتنظ يبرا يرا كه جسم بادام هينظر نيبالا ا يهاافتهي
  ريمس نيا قياز طر د،يخود و كورتكس جد نيفعال ب يعاد يموازات آغاز به كار شبكه به توانديم ي. جسم بادامكنديباشد، ابطال م

و با اطلاعات كامل   يتر از جسم بادامآهسته يبا حركت ديكورتكس جد كهيرا بچكاند و درحال ياحساس  خپاس يهم ماشه ياضطرار
جهنده شما را بدون فكر و تأمل به اقدام وادار   يمثل فنر توانديم ياقدام است، جسم بادام يخود برا يبرنامه يسازدر حال آماده 

 كند!

 يمهم شيواژگون كرد. او در آزما  وانات،يپژوهش ترس در ح قيحركت احساسات را از طر يرها يدانش و خرد حاكم بر مس لودو
سرعت ها بهقرار داد. موش  ي كيها را در معرض صدا و شوك الكتربرد، و سپس آن  نيرا از ب ييصحرا يها موش  يداريكس شنكورت

از  كهنيها ثبت شود، از آن صدا بترسند. در عوض، صدا بدون اآن ديدر كورتكس جد توانستيكه صدا نم يگرفتند با وجود ادي
 اديها كلام موش  ي. خلاصهرفتيها مموش  يجا به جسم باداممغز عبور كند، از گوش به تالاموس و از آن ييبالا  يرهايمس يهمه

و   سپرد،يخاطر مبه كرد،يدرك م يادام: جسم باموزنديرا ب يواكنش احساس  كيبا كورتكس بالاتر،  يريگرفتند بدون هرگونه درگ
 . كرديمغز هماهنگ م يهابخش ريطور مستقل و بدون دخالت ساها را بهترس آن
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  يعمل كند. بعض ديمستقل از كورتكس جد ينحوبه توانديم ياحساس ستميس ،يلودو به من گفت: «از لحاظ آناتوم پروفسور
خاطرات و   توانديم ي.» جسم بادامرنديشكل گ يبدون هرگونه مشاركت آگاهانه و ادارك تواننديم يها و خاطرات احساس واكنش
در  يتالاموس و جسم بادام ان يكوتاه م ريمس رايكند، ز رهيها در خود ذخاز علت انجام آن  لكام يما را بدون آگاه يها پاسخ فهرست

 يتا برا دهدياجازه م يو كنارگذر به جسم بادام يراه فرع نيا رسدينظر م. بهزنديدارد و آن را دور مقرار  ديكورتكس جد رونيب
لودو،  يگفتهعمل كند. به  صورت مخزن و انبارهبه م،ياكامل نداشته يهها آگاكه هرگز نسبت به آن  يا يادراكات و خاطرات احساس

اجسام   يو در آن افراد برا آورديوجود مرا به يزيانگشگفت ي است كه تجربه حافظه يدر حوزه يجسم بادام ينيزمر ينقش ز نيا
 دنيد يبرا ياآگاهانه ياريهش گونهچيو ه ستها نشان داده شده ابه سرعت به آن  باركيكه  بيو غر بيعج يهابا شكل يهندس 

 ! شونديم ليقا حيها ندارند، ترجآن

  

 م،يكنيما نه فقط به صورت ناآگاهانه آن را درك م ز،يچ كياول مشاهده  يهيهزارم ثانده است كه در چندنشان دا گريد پژوهش
 اريدر اخت مينيبيرا كه م يز يچ تيفقط هوما نه  يناآگاه ادراك ر يضم م؛يدوست ندار اي ميكه آن را دوست بدار ميريگيم ميبلكه تصم

خود دارند؛  يخاص برا يما ذهن جاناتي . احساسات و هدهديهم در مورد آن به ما م يو نگرش خاص دهيا لكهب گذارد،يما م يآگاه
و در   رود،يبه تالاموس م هينخست از شبك يداريعلامت د كيما داشته باشد.  يمستقل از ذهن عقلان ييهادگاهيد توانديكه م يذهن
 يو ارائه يابيشود و جهت معنا ليتحلوهيتا تجز رود،يم يينايبه كورتكس ب اميپ شتر ي. پس از آن بشوديجا به زبان مغز ترجمه مآن

را فعال كند؛   يتا مراكز احساس شودي ارسال م يبه جسم بادام يم يباشد، علا يگردد. چنانچه آن پاسخ احساس يابيپاسخ مناسب ارز
(اگرچه با دقت كمتر) را ممكن   ترعيسر يتا پاسخ  رود،يم يادامبا سرعت از تالاموس به جسم ب هي اول امياز پ يتر كبخش كوچ يول 

پاسخ  يماشه ابد،يبه درك كامل اتفاق مورد نظر دست  ييمراكز غشا كهنيقبل از ا توانديم  يجسم بادام ب،يترت نيسازد. به ا
 را بكشد.  ياحساس
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 ي جانيو ه ياحساس يحافظهمتخصص 

هاست. بنابر آن يمخزن و انباره يما هستند؛ و جسم بادام يجاني و ه يما خاطرات احساس يناآگاهانه يو باورها  ها،هينظر ها،دهيعق
 كيمب يل ستميس يو اصل يديعنوان بخش كلبه ياديز يهاكه مدت پوكمپوس يشناسان، هعصب ريپروفسور لودو و سا يها پژوهش

است. نقش  يادراك يبه الگوها يباشد، مسؤول ثبت و معنابخش ي جان يو ه ياحساس  يهاواكنش مسؤول كهنياز ا شيب شد،يم يتلق
 يدارد. برا ياتيها نقش حآن يمعنا و مفهوم احساس يكه برا دادهاستي رو ينهياز زم قيدق يا حافظه يهيته پوكمپوس يه ياصل

شما آمده است  خلوتاطيرا كه به ح يخرس را باغ وحش و خرس  انيم ياست كه تفاوت مهم و اساس پوكمپوس يه نيمثال، ا
 . دهد يم صيتشخ

را حفظ و  هاتيو طعم احساس وابسته به آن واقع مزه  يجسم بادام سپارد،يخاطر ممحض را به اتيواقع پوكمپوس يه كهيدرحال 
رو كه از روبه يگريد ياز برخورد با خودرو يسختو به  ميريسبقت بگ ييدوطرفه از خودرو يادر جاده مي. اگر بكوشكند يم ينگهدار

با ما بود،   يچه كس م،يدر كدام قسمت جاده بود كهن يا ريحادثه (نظ نيا قيمشخصات دق پوكمپوس يه م،يكن يريجلوگ ديآيم
 طيدر شرا ميكن يگاه سعاست كه بعد از آن هر يبادام جسم نيا يول   كند؛يم يرو از چه نوع بود) را حفظ و نگهدار روبه يخودرو 

در  پوكمپوس يطور كه پروفسور لودو به من گفت: «هكند، همانيم  جاديدر دل ما اضطراب ا م،يريسبقت بگ ييمشابه از خودرو
از او خوشتان  آورديم ادتانياست كه به  يجسم بادام نيا يدارد؛ ول  يتان است نقش اساس فرد مقابل شما پسرخاله كهنيا صيتشخ

 .» ديآينم

. در زمان كندي استفاده م ي با قدرت استثنائ يجان يو ه ياحساس يهاثبت و حفظ خاطره يبرا يا ركانهيز ينظام ساده ول كياز  مغز
و   ياضطرار ياهتيواكنش در مقابل موقع يكه بدن را برا ييايمي ش يعصب يدهندههشدار يها ستميبروز خطر، همان س

ثبت  زيدر حافظه ن يخاص  يو سرزندگ يمتوسل شود، آن لحظه را با روشن ز يگر ايجنگ  بهتا  كنندي آماده م يزندگ  يدكنندهيتهد
  هاهيكل يآدرنال رو يهاكه از مغز به غده ي) عصبياز خوشحال  يناش  ديشد جانيه يحت اياضطراب،  ايتنش ( طي. در شراكننديم

  يو آن را برا شونديشود، كه در سراسر بدن پخش ميم ني فر نهيپ و نوره  نينفرياپ يهامتصل شده است، موجب ترشح هورمون
  كهيدرحال  ن،ي. بنابرادارنديوام  تيعصب واگوس را به فعال يرو يهارندهيها گهورمون ني. اكننديآماده م  ياضطرار تيمقابله با وضع

به مغز   زي دو هورمون را ن نيا  باشارژ شده  يبرگشت ميعلا رساند،يضربان قلب به قلب م ميتنظ يمغز را برا  يها اميعصب واگوس پ
  ريها به سانورون ني. ادارديوا م تيداخل آن را به فعال يهاو نورون روديم  يبه جسم بادام ميعلا ن ي. بخش اعظم اگردانديباز م

 كنند.  تياست تقو دادنيكه درحال رو ياتفاق يتا حافظه را برا دهنديم مغز علامت يهابخش

ما ثبت  يدر حافظه اديرا با قدرت و شدت ز يجانيه كيلحظات تحر شتريب ،يجسم بادام ديشد يختگيو برانگ كيتحر رسدي م نظربه
 دنيشن يرا كه در لحظه يكار ا يفرد مهم،  كيقرار ملاقات خود با  نيمثال، محل اول ياست كه برا ليدل ني. به همكنديو ضبط م

  شتريب آن در حافظه ريباشد، تأث شتريب يجسم بادام يختگي. هرچه شدت برانگميآوري م اديبه م،يكرديم ييخبر انفجار شاتل فضا
گفته    نيخاطرات ما هستند. ا نياست، جزو ماندگارتر ما شده  جاني ه ايموجب وحشت  ياز همه در زندگ شيكه ب ياتيخواهد بود. تجرب

 ييهاتيمربوط به واقع يو حافظه  ،يمعمول يهاتيمربوط به واقع ي: حافظهاردد حافظه ستميمعناست كه مغز، درواقع، دو س  نيبه ا
نقش ممتاز و   يو عاطف يحفظ خاطرات احساس يبرا يگفت كه وجود نظام خاص ديدارند. البته با يو عاطف  يجان يو ه يكه بار احساس

  يبخش خود داشته باشند؛ وللذت اي كنندهدياز عوامل تهد ياخاطرات زنده واناتيكه ح كنديم نيدر تكامل دارد، و تضم يمهم اريبس
 . نديآاز آب در اشتباه يكار يراهنماها يامروز طيممكن است در شرا يجان يو ه يخاطرات احساس 
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 گذشته مصرفخيتار ي بعص يهشدارها

اغلب اوقات ـ   اي يگاه يتوسط جسم بادام يارسال  ياضطرار امياست كه پ نيا يعصب  يهشدارها گونه نيو نواقص ا وبياز ع يكي
و  عنوان انباره به  ،يمصرف گذشته است. جسم بادام خيـ تار مي كنيم يها در آن زندگكه ما انسان  يال يس ياجتماع يايدر دن ژهيوبه

را با  يكنون تي و وضع يو اتفاقات جار  يبررس يطور اجمال ما را به  اتياز تجرب كيهر  ،يجان يو ه  ياحساس يمخزن حافظه
 تي وضع يديمشخصات كل يمعنا كه وقت نياست؛ به ا يروش تداع يجسم بادام يسهي. روش مقاكندي م سهيگذشته مقا يدادها يرو

 توجهيب شبكه نياست كه ا ليدل ني. به همكنديم يتلقجفت  كيگذشته است، آن دو را  يهاتياز وضع يكي هيشب يموجود و كنون
و   يعصب يشبكه، بدون تعقل و با حالت  ني. ازنديكامل، دست به اقدام م يه يدييمعنا كه قبل از اخذ تأ ني. به ارسدينظر مو شلخته به

و با  م؛يها قبل در ذهنمان ثبت شده است واكنش نشان دهكه مدت ينحوبه يكنون يشامدهاي به پ دهديبه ما دستور م يجانيه
اند بوده يلقب يها تيطور مبهم مشابه وضعكه فقط به ييدادهاي در مقابل رو مياگرفته  اد يكه از قبل  ييهاافكار، احساسات، و واكنش

 . ميكن يريگهشدار دهند) موضع ياند كه به جسم بادامبوده هيشب يبه قدر ي(ول 

در دوران جنگ دچار   دياز مجروحان شد  ياديز اريعلت مواظبت از تعداد بسارتش، كه به  نيشياز پرستاران پ يكي ليدل نيهم به
پنهان كرده بود،   لباس  ي در گنجه  شيكه فرزند نوپا يفيكث يكهنه  دنيبد و د يها بعد در اثر بوشده بود، سال  يمشكلات روان

شد. شباهت مختصر   دهيدوران جنگ او كش يهاواكنش يشد و درواقع، دوباره ماشه ديناگهان دچار نفرت، انزجار، و وحشت شدبه
است كه   نيا اعلام كند. مسأله ياضطرار تيوضع ياست تا جسم بادام يكاف  يم يقدخطرناك  تيموجود با وضع تيچند عنصر از وضع

 خي تار يها روش  يممكن است ماشه شونديم يت بحراني كه قادر به اعلام وضع يخاص يجانيو ه يبه موازات خاطرات احساس
 با آن بحران هم چكانده شود. ييارويرو يبرا مصرف گذشته

بچه و پرستاران او   انيم يو رابطه ،يزندگ نينخست يهاما به سال يجاني و ه ياز خاطرات قدرتمند احساس ياريكه بس تيواقع نيا
 ريآور، نظعذاب يدادهايدر مورد رو ژهيوموضوع به  ني. اشوديلحظات خاص م نيدر ا يجانيمغز ه يدقتيب شيموجب افزا  گردديبرم

كه  پوكمپوس،يه ژهيومغز، به يساختارها ريسا ،يزندگ  يهيآشكار، صادق است. در دوران اول يهاشدنفتهگر ده يناد ايكتك خوردن 
است. در  افتهيرشد ن يخوباست، هنوز به  يكه مسؤول تفكر منطق ديدارد، و كورتكس جد يات يح يجنبه يو نقل ييخاطرات روا يبرا

و   رهيطور مستقل ذخاطلاعات خاص خود را به كيدارند و هر تيفعال مدست در دست ه پوكمپوس يو ه يما جسم بادام يحافظه
 . كنديم يابيباز

جسم   يول كند؛يم نييآن را تع ياحتمال  يو عاطف  يارزش احساس يجسم بادام كند،يم يابياطلاعات را باز پوكمپوس يه كهيدرحال 
 در زمان تولد شكل كامل خود را گرفته است. شود،يكامل م عيسر يليكه در مغز كودك خ ،يبادام

. طبق گردديباز م يدر كودك يبه نقش جسم بادام ،يشناخت تفكر روان يميو قد ياز اصول اساس يكي دييمنظور تألودو به پروفسور
و پرستارانش،  بچه نيب يهاموجود در تماس  يها و شكست ها،يهمباز  ها،يهماهنگ  ،يزندگ يهياول يهااصل، تعاملات سال نيا

دشوار   اريبس يها در بزرگسالقدرتمندند، درك آن اريحال كه بس ن ي. در عآموزديرا به او م يو عاطف يس احسا يها از درس  يامجموعه
اند. با  شده رهيما ذخ يجانيه يزندگ يدون كلام براب ييهاصورت طرح و نقشهبه  يها در جسم باداملودو، آن يدهيعقبه راياست، ز

اند، در ذهن ما ثبت شده م،يخود داشته باش اتيتجرب انيب  يبرا ييهاكه ما واژه  يزمانقبل از  هيخاطرات اول نيا كهن يتوجه به ا
در  ميها بدهبه آن  ديكه با يمورد پاسخدر ياافكار ساخته و پرداخته گونهچيه شود،يها چكانده مآن يبعد ماشه يهادر سال كهيزمان
  ن ياست كه ا نيا ميو دستپاچه شو جيخود گ يجان يو ه ياحساس ينفجارها علت اكه ممكن است به يلياز دلا  يك ي. ميندار ارياخت
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 انيدرك و ب يبرا ييهابود و ما هنوز واژه زيانگشگفت زيچكه در آن همه گردندي ما برم يزندگ نيآغاز يهاخاطرات اغلب به سال
ها آن يدهندهخاطرات شكل يبرا  ييهاواژه يول  م؛يداشته باش ياممكن است احساسات آشفته ن،ي. بنابرامينداشت اريدر اخت دادهايرو

 نباشد.  ارمانيدر اخت

 شوند يو درهم و برهم م عيسر جاناتيه كهيزمان

را  يروانيرشياتاق ز اتيمحتو ياتاق خواب من به سقف برخورد، و همه ييدر قسمت انتها يساعت سه صبح بود كه جسم بزرگ حدود
از اتاق  دم،يلرزياز وحشتِ آوارِ سقف اتاق م كهيحالو در دميپر رون يخواب باز تخت ه يثان كي. من ظرف ختيبه داخل اتاق خواب ر
  يپ يخسارت و خراب نيبه اتاق خواب برگشتم تا به علت ا اطيبا احت  كند،ينم ديمرا تهد يم خطرشد همتوج يخارج شدم؛ سپس وقت 

 يها از جعبه يتعداد ختنيعلت فرو ر از آوار سقف است، به يناش كردميكه تصور م ييمتوجه شدم صدا يدر كمال شگفت يببرم؛ ول 
 يروان يرشياز اتاق ز يزيچ چي هم گذاشته بود! ه يلباس خود رو  يهاها را در گنجهبود كه همسرم روز قبل آن ياشدهدهيهم چ يرو
 نداشتم.  يمشكل چيسالم بود و من هم ه ! سقف اتاقمي نداشت يروان يرشيبود. درواقع، ما اتاق ز ختهيسقف اتاق خواب نر يرو

مرا از خطر حفظ كند،  يسقف، زندگ زش يبودنِ ر يدر صورت واقع  توانستيكه م خواب،مهيخواب درحالت نزدن من از تخت جست
است، آن هم تا قبل از  ياتيو لحظات حساس و ح ياضطرار يهاتيعمل واداشتن ما در وضعدر به يقدرت جسم بادام يدهندهنشان

انتقال حواس  ياضطرار ري. مسميخود را از خطر رها ساز ميرا ثبت و ضبط كند، و ما بتوان داديرو تي بتواند واقع ديكورتكس جد كهنيا
كه پاسخ و   ياضطرار طي در شرا رايو حساس برعهده دارد، ز ياتيح ينقش ،يگوش به تالاموس و از آن به جسم بادام اياز چشم 

را انتقال   يحس  يهاامياز پ يفقط بخش كوچك  ياضطرار ر يمس ن يا يول كند؛يم ييجواست، در وقت ما صرفه  ازيمورد ن يواكنش آن
راه   نيا قيآنچه از طر ن،ي. بنابراروديم ديو به كورتكس جد كنديحركت م ياصل ريها در مسبخش اعظم آن كهيدرحال دهد،يم
  يگفته. بهكنديم تيهشدار كفا لاماع ياست كه فقط برا يخام و اجمال  يحالت خود علامت نيدر بهتر رسدي م يبه جسم بادام انبريم

 .» ديآن ندار قيبه شناخت دق ياز يخطرناك است، ن يزيچ ديبدان كهنيا يپروفسور لودو، «شما برا

دارد. جسم  ياديز اريبس تي است، مز هيحسب هزارم ثانمغز كه بر يزمان اس ياز نظر مق ،يبه جسم بادام يو اضطرار ميمستق  ريمس
تالاموس به   نيبواقع ريبه آن را شروع كند. مس يدهپاسخ ام،يپ  كي افتيپس از در هيهزارم ثاندوازده توانديم ييموش صحرا يبادام

انجام نشده   يمشابه در مغز انسان يهايريگدارد. هنوز اندازه ازيمدت به زمان ن  نيبرابر ادو ،يبادام جسمو سپس به  دي كورتكس جد
 هم صادق است.  يمغز انسان يبرا ييشده در مورد مغز موش صحراگفته ينسبت كل  اديبه احتمال ز ي؛ ولاست

تكامل موجودات   ريدر مس كند،يرا انتخاب م عيواكنش سر ينهيگز هيهزارم ثانكه با صرف فقط چند م،يمستق ر يمس نيا يات يح  ارزش 
طرح و برنامه   ن يقبل از پستاندار ما را نجات داده باشد كه ا اكانيجان ن يقدر به  ديبا هاهيهزارم ثانچند نيبوده است. ا اديز اريزنده بس

انسان، كه  يذهن يشبكه در زندگ نيشده است. درواقع، ممكن است ا هيپستانداران، ازجمله شما و من، تعب ياكنون در مغز همه
و   ها،يپرندگان، ماه يذهن يقسمت اعظم زندگ  يداشته باشد؛ ول  يش محدود است، نق ياحساس ي هاطور عمده مخصوص بحرانبه

دارد. به   يبستگ شانيشكارها ايها كنندگان به آنحمله يدائم ياجمال  يبر بررس هاآن يبقا و زندگ رايز چرخد،يخزندگان گرد آن م
دارد.  عهده بر  رپستانداريغ واناتيرا در مغز ح يو كوچك موجود در مغز پستانداران، نقش اصل يبدو يسامانه  نيقول پروفسور لودو، «ا

و  عيآن سر يمورد استفاده  نديفرا يول  كند؛يعرضه م جاناتيو ه فاحساسات و عواط ياندازراه يبرا يعيسر اريراه بس ستميس نيا
 .» ستين قيچندان دق  يدارد؛ ول يادينامنظم است، كه سرعت ز
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كه ممكن است از دور  يزيهر چ ينشانه  نيبا جَست زدن در مقابل اول راياست، ز يسنجاب در حد عال يبرا يدقتيابهام و ب نيچن
  ياحساس يدر زندگ  يدقتيابهام و ب  نيا يول   كشاند؛يم يدنبال خوراكبه اي كنديم تيامن هدا ينظر برسد، او را به حوزه دشمن به

  ايـ  زيهرچ يسوبه ميتوانيمعناست كه م  نيبه ا يلياز نظر تمث رايز شود،يدر روابط ما منجر م يبارفاجعه يامدهايپ و جيانسان به نتا
تنومند و   يزن دنيكه با د ديريرا درنظر بگ يشخدمتيمثال، زن پ ي(برا مياز آن فرار كن اي ميجَست بزن ياكنندهشخص ـ ناراحت

 انداخت).  نيشش بشقاب غذا را به زم يحاو يِنيبود، س بودهكه همسر سابقش را ر يزن ر يموقرمز، نظ

 جانيها «هاحساس قبل از تفكر قرار دارد. پروفسور لودو به آن  يه يبر پا يبدون مقدمه و بدو يِ و احساس  يجاني ه يهااشتباه  نيا
نشده و به صورت   يبندقرار دارد كه دسته ياياطلاعات حس  يها و تكه يعصب  يهاتيب يه يكه بر پا د،يگويم »يبه الهام قبل يمتك

.  شوديكل ادراك ما محسوب م ياند كه مبناخام اريبس ياطلاعات حس ينوع هانياست. ا امدهيدرن كپارچهيقابل شناخت و  يموضوع
گواه و شاهد  كهن يو قبل از ا كند،يم يريگجهينت يدر حال ظاهر شدن است، فور يحس كند طرح حس مهم يچنانچه جسم بادام

 .كشديرا م ودخ يها واكنش يدست آورد، ماشهبه يكامل يدكنندهييتأ

ها  آن هنوز در اسارت كهيدرحال  ژهيو(به مانينامشخص احساسات انفجار يما به نقشه و الگو يچندان تعجب ندارد اگر آگاه نيبنابرا
سرسام و  يغرقه در نوع ي دادن است، جسم بادام يدر حال رو زيچكورتكس بداند چه كهن ياست. قبل از ا زيناچ قدرني) اميهست

 . كشدي مستقل از فكر، و قبل از آن، م ينحورا به جانياحساس و ه نيا يو ماشه دهد،يواكنش نشان م س با خشونت و تر يوانگيد

 زده جانيه ريمد

و مشخص  د،يخوابيم شيها ياز دوستان و همباز  يكي ياز دوستانم، شب را پهلو يكي يدختر شش ساله كايبار بود كه جس نياول
او آگاه   دياز اضطراب شد كايجس كرديم يمادر سع كهيدارد. درحال  يشتريموضوع اضطراب ب ن يدختر) از ا اي(مادر  كينبود كدام

 شديرفتن به رختخواب آماده م يبود كه او داشت برا يو آن هنگام د،يبه اوج خود رس شبمهين يهايكينشود، تنش و اضطرابش نزد
  كهيو درحال  ديطرف تلفن دوپرت كرد و به  يامسواك را به گوشه  يكه ناگهان تلفن زنگ زد. او كه در حال مسواك زدن بود، فور

 . رفت ي بود، در ذهنش رژه م ناكشدت اندوهكه به كاياز جس يريتصاو د،يپتيشدت مقلبش به

ام  شماره را اشتباه گرفته كنمي«اوه، تصور م از آن طرف خط گفت: يي!» صداكايزد: «جس اديرا برداشت و فر يسرعت گوشبه  مادر
 د؟» يريبگ دي خواستيرا م ياه شماره: «چديمؤدبانه پرس يلحظه بود كه مادر پس از تسلط بر خود، با لحن ني...» در ا

امكان پاسخ  يجانياز مغز ه يگرياز اضطراب در حال كار است، بخش د يناش  يتدارك واكنش آن يبرا يجسم بادام كهيدرحال 
 يشبكه كي گر يد يدر انتها يامواج صادره از جسم بادام يكنندهميتنظ دي كل رسدينظر م. بهكنديرا فراهم م يترحيتر و صحمناسب

 ايزده وحشت يكه كس يزمان شوديقرار دارد. تصور م ،يشانيمغز درست پشت پ ييجلو يها قسمت رد د،يبه كورتكس جد يمهم منته
موجود   تيتا بتواند به وضع كنديكنترل م اي نشاندياحساس خود را فرو م ياو در حال كار است؛ ول  يياست، كورتكس جلو نيخشمگ

  هيپاسخ را ته ني) اكايمتفاوت است (مثل مادر جس اريبس يپاسخ ممستلز تيمجدد موقع يبررس ي وقت ايپاسخ دهد  ينحو مؤثرتربه
  ريو سا يو اعمال جسم بادام دهد،يما م يجان يه يها به محرك يتر و مناسب تريل يپاسخ تحل  ديكورتكس جد يمنطقه نيكند. ا

 . كنديم  زانيو م لي ) را تعدكي مبي(ل يا هيمناطق حاش

بخش   نيشتريكه ب ديخاطر داشته باش. بهكنندي ما را از آغاز كار كنترل م يجاني ه واكنش يشان يمعمول، مناطق پشت پ طوربه
و معنا   افتيتا در آن مراكز در رود ي و مراكز متعدد آن م ديبلكه به كورتكس جد ياز تالاموس نه به جسم بادام يانتقال ياطلاعات حس



٢٠ 
 

 يزيربرنامه  گاهيكه جا شود،يمغز هماهنگ م ييجلو يها ها توسط قسمتاطلاعات و پاسخ ما به آن   نيو مفهوم آن مشخص شود. ا
 نيا ديمتعدد موجود در كورتكس جد يهااست. شبكه يجان يو ه  يهدف، از جمله اهداف احساس يسورفتارها به يو سازمانده 

.  سازنديرا هماهنگ م ي مغز واكنش خاص ييجلو يهابخش قيها، از طرو پس از ادراك آن كنند، يم لياطلاعات را ثبت و تحل
مغز  يهاشبكه ريو سا ي جسم بادام يمغز، با هماهنگ ييجلو يهاباشد، بخش ازين يجانيمورد نظر به پاسخ ه نديچنانچه در فرا

 . كنديم  كتهيمربوطه د يهاو به بخش هيپاسخ را ته ،يجانيه

و استاندارد عملكرد مغز  يروش معمول  كند،يم ريپذلازم را امكان  يجانيو ابراز پاسخ ه صيكه تشخ ،ي جيگام و تدربهگام  ند،يفرا نيا
 دهيكش يخاص  جانيه يكه ماشه يوجود داشته باشد. زمان ي مهم ياستثنا  ياضطرار يجانيدر موارد ه كهن ياست، مگر ا يجانيه
ها را از آن يكيو  ،يابي خطر و منفعت هزاران واكنش ممكن را ارز زانيم در خلال چند لحظه يشانيپشت پ يهابخش شود،يم

با   ،يگرياغوا كردن د ،يگريد يطلب همدرد  زيو فرار و ن زمان حمله وانات،يدر ح هانه يگز ني. اكنديانتخاب م نه يگز  نيعنوان بهتربه
شجاعت كردن، مغرور   يلاف زدن و ادعا دن،ينال ،يگريكردن د نيخشمگ وكردن، رنجاندن  يسرسخت ،يگريخود همراه كردن د

 .دريگيبر مرا در يجان يو ه ياحساس  رياز تداب يكامل يهاست، كه مجموعهو مانند آن  رهيشدن و غ

 يشتريب يهاانجام آن شبكه نديدر فرا راياست، ز يجانيه يريگتر از سازوكار گروگانآهسته ديحاصل از كورتكس جد واكنش
آن  يدرباره يادتريتفكر ز جان،يبه احساس و ه دنيقبل از رس رايتر است، زتر و متفكرانهعاقلانه نيواكنش همچن ني. ارنديدرگ

عمل شخص  ايحرف  يدرباره ايخوشحال،  يتيو موفق يروزي در اثر پ اي ميشويناراحت م خسارتكه در اثر بروز  ي. زمانشوديم
 در حال كار است.  ديموارد كورتكس جد نيا يدر همه م،يشويم يعصبان ايدار خاطر آن غصهو به ميكنيفكر م يگريد

انسان  يو عاطف يجان يو ه ياحساس  يمغز، قسمت اعظم زندگ يشانيپشت پ يها بخش يبدون عملكردها ،يمثل جسم بادام درست
نوع   چيبا ه م،يهستند نداشته باش يو عاطف  يكه سزاوار پاسخ احساس ييزهاياز چ يفهم و درك كهيدر صورت رايز رود،يم نياز ب

 ياز زمان ظهور روش درمان جراح  هاجانيدر ه يشانيپشت پ ي هانقش قسمت نيشد. ا ميهرو نخواروبه يو عاطف ياحساس  واكنش
 يماريدرمان ب يروش كه برا نيشناسان قرار گرفته است. در اعصب ديمورد شك و ترد ،يشاني پشت پ يموسوم به لوبوتوم يمغز
رتكس پشت  از كو يكننده بود، بخشگمراه  زيانگمغ ينحوو به كنندهدينوم يو روش درمان شدياستفاده م ١٩٤٠ يدر دهه يذهن

 . كردنديرا قطع م  ينييو مغز پا يشانيكورتكس پشت پ نيب يوندهايپ اي داشتنديرا (بدون دقت لازم) برم يشانيپ

نظر در يو عاطف  يجانيه  ديشد يعنوان درمان افسردگرا به يابداع شود، لوبوتوم يذهن  يماريب  يبرا يدرمان مؤثر كهن ياز ا قبل
نظر  به ي. ول كردنديرا درمان م ماريب يمغز، افسردگ يهابخش گريو د يشانيكورتكس پشت پ نيو با قطع ارتباطات ب گرفتنديم
 نيو با ا رفتيم نياز ب ماريب يو عاطف  ياحساس يدنبال آن قسمت اعظم زندگبه رايداشت، ز يادي ز ينه يدرمان هز نيكه ا ديرسيم

 .كردنديم رانيمغز او را و ياصل يارتباط  يكار شبكه

و . ٢ ؛يبه حركت و اقدام واداشته شدن جسم بادام .١: شوديدو كار انجام م يجان يو ه ياحساس يريگقرار معلوم، در گروگان  از
  انيو به ب شوديم يو احساس يجاني ه يهاپاسخ يسازكه اغلب موجب متعادل دي كورتكس جد  يهانديكردن فرا همزمان، متوقف

توسط ذهن  يلحظات، ذهن منطق ني. در اي اضطرار يجاني ه يها تيموقع يبرا ديبه خدمت گرفتن مناطق كورتكس جد گر،يد
ـ و  هاجان يكارامد و مؤثر ه ر يعنوان مدبه يشانيپشت پ تكسكور تي حفظ موقع يها از روش  يكي. شوديخارج م از صحنه يجانيه

به   هيكار شب نياست. ا كيمب يمناطق ل ريو سا يتوسط جسم بادام يارسال مياثر كردن علاها ـ كم ها قبل از ابراز آنواكنش يابيارز
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نكند، بلكه خواست خود  يدراز دست ستخوا يگريد زيچ اي ياگر خوراك دهنديم اديكوچك خود  ياست كه به بچه يكار پدر و مادر
 دست آوردن آن صبر كند.به  يو برا ديطور مشخص بگورا به

است.   يشانيسمت چپ كورتكس پشت پ آور،ي و افسردگ شاني پر يهاو احساس  هاجانيخاموش كردن ه ياصل دي كل رسدي م نظربه
را مطالعه   يشانياز كورتكس پشت پ ييهادر بخش دهيدبي آس مارانيب يخو وكه خلق يشناسان عصباز روان يگروه يدهيعقبه

را  نديو عواطف ناخوشا هاجانياست كه ه يعنوان ترموستات عصبنقش آن به  يشانيبخش سمت چپ پ فياز وظا يكياند، كرده
بخش سمت   كهيترس و تهاجم است، درحال رينظ يمحل احساسات منف يشاني. بخش سمت راست كورتكس پشت پكنديم ميتنظ

مثال،  ي. برادهديسمت راست انجام م شبازداشتن بخ قيكار را از طر نيا ديو شا كند،ي رل مچپ مغز احساسات خام و ناپخته را كنت
  يدي شد يهاو ترس  هايبود نگران دهيد بيآس شان،يشانيكه كورتكس سمت چپ پشت پ ييهاآن  ،يمغز مارانيگروه از ب كيدر 

خوشحال بودند، در   جهتيبود ب  ده يصدمه د شانيشانيكه قسمت سمت راست كورتكس پشت پ يبرعكس، گروه  كهيداشتند. درحال 
و عملكرد  هاشيگذراندن آزما ينحوه  به يراحت بودند كه توجه يو به قدر گفتنديم فهيمرتب لط يشناس عصب يهاشيآزما لخلا

را   اش يشانياز كورتكس سمت راست پشت پ يبخش كه ميشويرو مسرخوش و خوشحال روبه ي خود نداشتند. پس از آن با شوهر
ندرت معنا كه به  ن يدچار شده بود؛ به ا يديشد يت يشخص رييهمسرش به تغ گزارش  طبقمغزش برداشته بودند و  يقوارگيخاطر ببه

 تر شده بود.مهربان  اريو بس شد،ي افسرده م

 يهمه تواندياست كه م يعصب يااز شبكه يبخش ،يشانيبخش سمت چپ كورتكس پشت پ رسدينظر مبه كهنيكلام ا يخلاصه
چكان عنوان ماشه به يدست كم كاهش دهد. اگر جسم بادام  ايها را در نطفه خفه كند آن  نيتريجز قوبه ،يمنف يجانيامواج ه

مزاحم است:  يهاجاني«خاموش» ه ديدر حكم كل يشانيچپ كورتكس پشت پ متبخش س كند،يعمل م ياضطرار يها تي وضع
كورتكس پشت   يوندهاي پ ياتيح ري. تأثكنديآن را رد م يشانيو كورتكس پشت پ كندي م شنهاديرا پ يكار يدرواقع، جسم بادام

 نيدرواقع، اها و عواطف ماست. جانيه يو سازگارساز  يسازفراتر از هماهنگ اريما بس يذهن ي در زندگ كيمبيو بخش ل يشانيپ
 است.  يكاملاً لازم و ضرور مان يزندگ يات يح اريبس يها ميما در اتخاذ تصم تيهدا يبرا هاونديپ

 و فكر  جانيه يسازهماهنگ

سر و  يها يهمكار ايها كانون جنگ و جدال د،ي وابسته به آن) و كورتكس جد كي مبيل ي(و ساختارها  يجسم بادام انيم يهاونديپ
صورت مثبت نقش به  ني. اكننديم  انيو عاطفه در تفكر مؤثر را ب جانيه ياتيعلت نقش ح وندهايپ نيقلب (فكر و احساس) هستند. ا

  ييبه تفكر روشن و واضح خودنما مانيدر ناتوان يصورت منفخردمندانه، و به يها مياتخاذ تصم يما برا يتوان ذهن شيدر افزا
 . كنديم

  ديمسأله با  كيحل  اي فهيوظ كي ياجرا ي. براديرينظر بگفكر كردن در يمزاحمت برا جاديرا در ا  هاجانياحساسات و ه قدرت
  ياز اصطلاح «حافظه ياستعداد انسان نيا حيتوض يشناس برا. دانشمندان عصبميرينظر بگمرتبط با آن را در يهاتيواقع يهيكل

و  كيمبيمغز ل نيارتباطات ب يدارد؛ ول عهده ما را بر يكار  يحافظه تيمسؤول ،يشانيپشت پ  كس. كورتكنند ياستفاده م »يكار
 توانندي و مانند آن ـ م ت،يو عواطف قدرتمند ـ اضطراب، عصبان هاجانيه مياست كه علا نيا يمعنابه يشانيكورتكس پشت پ

از نظر  يوقت ليدل نيكند. به هم جاديضعف ا يكار يافظهدر حفظ ح يشانيكورتكس پشت پ ييشود و در توانا يصبع ستيموجب ا
  يجاني و ه ياحساس ياست كه تنش دائم ليدل نيبه هم زيو ن كند»ي«فكرمان كار نم مييگويم م،يناراحت و افسرده هست ياحساس

 را فلج كند.  شانيريادگي تيها را كاهش دهد و ظرفبچه يعقلان  يهاييتوانا توانديم
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  يهاآزمون قياز طر يول  دهند؛ي) خود را نشان نمIQ( يهوش بيضر يهادر آزمون  شهيباشد، هم ترفيظر كهيصورتكمبودها، در نيا
عملكرد  يموضوع با بررس ني. اشودي داده م صي كودك، تشخ  يدائم يمگ ياسو سر يختگيانگ زيهدفمندتر، و ن  يعصب  يشناختروان
 يهاداشتند، اثبات شد. آزمون يفيبالاتر از متوسط خود عملكرد ضع يهوش بيرغم ضركه به ييتدااب يمدرسه يها از بچه يتعداد
 يمگ يو سراس يختگيخود دچار مشكل بودند. برانگ يشانيها در عملكرد كورتكس پشت پبچه نينشان داد كه ا  يعصب  يشناختروان

 . دهديها را نشان مآن كيمبيل يهازش يو انگ كاتيكورتكس بر تحر  نيكنترل ناقص ا زيها نآن يئمدا

  ت،يو ارتكاب جرم و جنا اد،ياعت ،يل يچون شكست تحص يخود در مقابل مسائل يعقل ييرغم توانابه يمورد بررس يهابچه
و   يجانيه يدر نظارت بر زندگ يعلت ناتوانبلكه به شانيعقل يخاطر ناتواننه به يريپذبيآس نيداشتند و ا ياديز يريپذبيآس

جداست، بر  شوديم دهيسنج  يهوش بيضر يها(كورتكس) كه در آزمون  ييغشا يهااز بخش هك ،يجانيمغز ه نيبود. ا شانيعاطف
ما در   يشده در سراسر كودككسب يتجربه يواسطهبه يجان يه يالگوها  ني. اكندينظارت م يطور مساوبه  يخشونت و مهربان

 . ميكنيرا به ضرر خود و بدون نظارت رها م اتيتجرب ن يو ما ا شونديمغزمان حك م

  يشناس كالج پزشكعصب وو،يداماس و ي. دكتر آنتونديرينظر بگدر زين هايريگميتصم نيتر »ي در «منطق يرا حت هاجانيه نقش
صدمه وارد شده، مطالعات  شانيشانيو كورتكس پشت پ يجسم بادام انيم يكه به شبكه يمارانيمشكلات ب يدرباره  وا،ي دانشگاه آ

  بيدر ضر ينقص چي ه كهيدار است، درحالشدت ناقص و مسألهبه مارانيب نيا يريگمي او، تصم لعاتانجام داده است. طبق مطا يقيدق
در   خورد،يچشم نمها بهدر عقل و هوش آن يكمبود چيه كهني. با وجود اشودينم مشاهده شانيادراك يهاييتوانا اي يهوش

قرار   كي نييمثل تع ياساده مي تصم يممكن است درباره يو حت زنند،يبار دست مفاجعه ييهانشيخود به گز  يكار و زندگوكسب
 نباشند.  يريگميشوند و قادر به تصم يملاقات دچار مشكل جد

و   يجان يه يهاخود به آموزه  ياست كه دسترس نيا يافراد نيچن يهاميبار بودن تصمعلت فاجعه وو،يدكتر داماس يدهيعقبه
راه  ،ي جانيفكر و احساس ه يتلاق يعنوان نقطه به  يجسم بادام ،يشانيكورتكس پشت پ ياند. شبكهرا از دست داده شانيعاطف

  يرابطه كهيصورت. درميكنيخود كسب م  ياست كه ما در طول زندگ ييهاو دوست نداشته هاهدوست داشت ينهيبه گنج ياتيعبور ح
موجب  گريد ديدر كورتكس جد يقطع شود، موضوعات مورد بررس يموجود در جسم بادام يجان يه يو حافظه دي كورتكس جد

به خود  يو خنث يرنگ خاكستر هاده يو پد عاتموضو يهمه جه،يو درنت شوديبه خود نم وابسته يجان يو ه ياحساس  يها واكنش
را موجب  ينفرت اي آور، علاقهتنفر يآشنا كي ايباشد  يداشتن آموز دوستدست وانيح كيچه  ،يمحرك چيه ت،يوضع ني. در ارديگيم

ها شدن آن ره يمحل ذخ  به گريد راياند، زخود را فراموش كرده  ي جاني و ه ياحساس يهاآموخته يهمه مارانيب نيواقع، ا. درشودينم
 ندارند. يخود دسترس يدر جسم بادام

ما  يمنطق يهاميتصم يبرا هاجانيكه طبق آن احساسات و ه رسانديجالب م يجه ينت ن يرا به ا وويو شواهد، دكتر داماس نيقرا نيا
را  ييكاربرد و كارا ن يشتريب توانديكه در آن منطق محض م دهنديقرار م يحيصح ر يما را در مس رايز اند،يلازم و ضرور  يبه راست

  يبرا دي(چگونه با ميشويرو مروبه هانشياز گز ينيو سنگ گسترده  يخود اغلب با مجموعه  يكه ما در امور زندگيداشته باشد. درحال 
گذشته   ياز زندگ برگرفته يجان يو ه ياحساس  يها)، آموزهم؟ يازدواج كن ديبا يبا چه كس م؟ يكن يگذارهيخود سرما يدوران بازنشستگ

كردن و برجسته  هانهياز گز يكه با حذف بعض  فرستنديم يم ي) علازيانگغم ييجدا كي اي بارجعهفا يگذارهيسرما كي يخاطره ري(نظ
 يجانيمغز ه وو،يدكتر داماس يدهيعقبه  ب،يترت ني. به اكننديم ريپذامكان ما  يرا برا حي صح ميدر آغاز كار، اتخاذ تصم هانه يگز ريسا
 ما نقش دارد. يمنطق يريگجهيمغز متفكر در استدلال و نت ياندازهبه
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برخورد و تعامل احساسات  يدارند. در صحنه ياريبس تي اهم يو استدلال  يو تفكر منطق تيعقلان  يو عواطف برا هاجانيه ن،يبنابرا
فكر  ،يو دست در دست ذهن منطق كند،يم تيمان را هدابه لحظه لحظه يهاميما تصم يو عاطف  يجانيه ييو توانا و افكار، استعداد

كه  يجز مواقعما دارد؛ البته به يهاجانيدر ه ياكنندهنييطور مشابه، مغز متفكر هم نقش مؤثر و تع. بهسازديناتوان م ا يما را توانا 
 .شوديم دانيم تازكهي يجانيو مغز ه شوندياز دست ما خارج م هاجانياحساسات و ه

عمل  ي. نحوهيجان يو هوش ه  ي: هوش منطقميدو نوع هوش متفاوت هست ايدو مغز، دو ذهن  يكه ما دارا  مييبگو ميتوانيم درواقع،
دارد، بلكه  تيكه اهم ستي) نIQ( يهوش  بيسخن، فقط ضر  گري. به دشونديم نييع هوش تعدو نو  نيا يواسطهبه  يما در زندگ

 تي از حداكثر ظرف يبردارو بهره  نه يقادر به عملكرد به يجانيعقل و خرد بدون هوش ه ب،يرتت ني هم مهم است. به ا يجان يهوش ه
و نقش مكمل   »،يشانيو قسمت پشت پ يو «جسم بادام د»يو كورتكس جد  كيمبي«ل يطور معمول، تعامل دو سامانه. به ستيخود ن

 يو تعامل مناسب  يشركا همكار نيا كهيما دارند. زمان يذهن ي در زندگ يها مشاركت كاملاز آن  كياست كه هر نيا يمعناها بهآن
 .ابدييم  شيما افزا يعقل ييتوانا نيو همچن يجان يداشته باشند، هوش ه

طبق نظر اراسموس،   ميخواهي: درواقع، ما نمكندي و احساس را واژگون م استدلال انيتنش و تضاد م يم يقد يهينظر ها،افته ي نيا
 نيب ميخواهيبلكه م م،يخود قرار ده يواقع   يو عقل و منطق و استدلال را در جا ميخلاص كن هاجانيخود را از دست احساسات و ه

بود كه   نيما ا هدف و آرمان ،يم يقد] ١[ يانگاره. طبق كلانميوجود آوربه يمنطق يمنطق تعادلو  قلو ع هاجانياحساسات و ه
سر و قلب خود  انيم خواهدياز ما م  دي جد يانگارهكلان يول  م؛ي خلاص كن جانيو ه منطق و استدلال را از دست احساس و عاطفه

كاربرد  يمعنا دينخست با م،ي خود انجام ده يوجه ممكن در زندگ ني را به بهتر ارك نيا ميبتوان كهنيا ي. برام يوجود آوربه يهماهنگ 
 . مي مشخص كن يترقي نحو دقرا به هاجانياحساسات و عواطف و ه يو خردمندانه يعقلان

  يجاني هوش ه تماهي بخش دوم:

 شود يكه هوش و ذكاوت گنگ و كور م يسوم: زمان فصل

كرد،  يآموزان برتر او با كارد آشپزخانه سلاخ از دانش يكيرا  رستانيدب كيزيف ر يپولوگروتو، دب ديويچطور شد كه د قيطور دقبه  كهنيا
 اند: گزارش داده  ريصورت زبه يانحو گسترده را به اتيها واقعرسانه ي هنوز مورد بحث و گفتگوست؛ ول 

شود،  يپزشك  يكرده بود كه وارد مدرسه يزيربرنامه  دا،يفلور نگزيدر كورال اسپر يرستانيآموزان ممتاز دباز دانش  يكياچ.  سونيج
از امتحانات به او   يكيپولوگروتو، در  يهاروارد را در سر داشت؛ ول  يپزشك  يورود به مدرسه يايبلكه رؤ ،ياالبته نه هر مدرسه

مخاطره خواهد انداخت،  او را به يايب بود ـ رؤ يـ كه درست معادل نمره  ٨٠ يگرفتن نمره  كرديكه تصور م  سونيداد. ج ٨٠ ينمره
  يبه استخوان ترقوه  يشد، و با آن كارد ضربات قه يدست به  شگاهيخود در آزما كيزيف ري كارد آشپزخانه را با خود به مدرسه برد، با دب

 او وارد كرد. 

 يبود. گروه دهيرس يوانگيجنون و د يطور موقت به مرحله در زمان حادثه به  راياست، ز گناهيب  سون يداد كه ج يدادگاه رأ يقاض
شده بود.   يدرمانان سوگند خوردند كه او در خلال جنگ و دعوا با استاد خود دچار اختلال دماغشناسان و روانچهار نفره از روان

  خواهدي كه م دينزد پولوگروتو رفته بود تا به او بگو ليدل نيكند، و به هم ينمره خودكش نيخاطر ابه داشتادعا كرد كه قصد  سونيج
داشت مرا با كارد آشپزخانه   ياو كه سع  كنميكرد: «من فكر م انيب يگرينحو دپولوگروتو قصه را به يانجام دهد؛ ول  يكار نيچن

 شده بود.»  وانهياش دخاطر نمرهبكشد، به



٢٤ 
 

كه او در  يكامل يشد. نمره ليالتحصعنوان شاگرد اول كلاس خود فارغبه سونيج ،يخصوص يرستاني سال پس از انتقال به دب دو
را هم   شرفتهيالعاده و پفوق ي ها دوره يادياد زاو تعد يول  رساند؛يم)  ٤معدل او را به الف (معادل   آورديدست مبه يعاد يها كلاس 

و  يبا معدل عال سونيكه ج ي . با وجودشديبرتر از «الف مثبت» م بيترت ن يو به ا برد،يبالا م ٤/ ٦١٤را تا  شبود كه معدل دهيگذران
به او  حمله تيمسؤول ينكرده، و حت يداشت كه هرگز از او پوزش خواه  هيپولوگروتو گلا ديويشد، د ليالتحصفارغ رستانيممتاز از دب
 نگرفته است. را برعهده 

 نيپاسخ ا زند؟ يـ و گنگ و كور ـ م يرمنطقيغ نيچن يهوش و ذكاوت آشكار دست به كار نيبا ا  ياست كه چگونه فرد نيا پرسش
افراد هم ممكن است   نيفكرترما دارد. خوش  يو احساس  يجاني ه يدر زندگ ينقش اندك يل يو تحص يا است: هوش و ذكاوت مدرسه

از افراد با   ياد يز يهاشوند. درواقع، نمونه  ريسركش و مهارناپذ يهامحرك ريو اس  روندفرو  يخطرناك پنهان لاتي در باتلاق تما
 .ستنديخود ن يشخص يزندگ يندانهخردم يقادر به رهبر يزيانگنحو شگفتكه به  شونديم داي) بالا پIQ( يهوش بيضر

  تيبه قابل يرغم اعتقاد عموم، به SAT اي IQ بيو ضرا يليتحص  يهااست كه نمره نيا يشناسروان يشدهبرملا ياز رازها  يكي
 يطور كلكه به ستين يناتوان هستند. شك يافراد مختلف در زندگ تيموفق يو بدون خطا  حيصح ينيبشياز پ يطور نسبها، بهآن

به   تيدرنها نييپا اريبس يهوش  بياز افراد با ضر ياريبزرگ وجود دارد: بس يهاگروه يط زندگيو شرا يهوش بيضر نيب يارابطه
 طورنيا شهيهم وجهچيهالبته به  ؛ابندييبالا دارند اغلب به مشاغل پردرآمد دست م يهوش بيكه ضر يو كسان رسند،ي مشاغل پَست م

 .ستين

از تعداد   شيوجود دارد و درواقع، تعداد استثناها ب يفراوان  ياست، استثناها يموفق يكنندهينيبشي پ يهوش بيقاعده كه ضر نيا بر
ما را   تيدرصد از موفق ستيفقط حدود ب يهوش بيكه ضر مييبگو ميتوانيقاعده هماهنگ هستند. با ارفاق م نياست كه با ا يموارد

نظران، «قسمت اعظم از صاحب يكي يگفته. به شوديم نييتع گريعوامل د يواسطهبه  هيو هشتاد درصد بق كند،يم نييتع يدر زندگ
  ياز طبقه ياگسترده  فيكه در ط شود،يم نييتع يهوش بيبا ضر رمرتبطينفر در اجتماع توسط عوامل غ كي يينها تيموفق

 بال قرار دارند.» گرفته تا بخت و اق ياجتماع

به  شوند،يم ليقا يهوش بيضر يبرا ياريبس تي اهم يازنگوله ينام منحنكه در كتاب خود به ،يو چارلز مورِ نيهرنشتا چاردير يحت
به   علاقه SAT ياضيدر آزمون ر ٥٠٠ يسال اول با نمره  يدانشجو  كيبهتر باشد  ديها، «شاآن ياند. به گفته موضوع واقف نيا
دلار پول   ون يليم كي ايكند، سناتور شود،  ياندازكار خاص خود را راه واگر بخواهد كسب يول  پرورد؛شدن را در دل ن دانياضير

از  يامجموعه ريتحت تأث هات يموفق ن ينمرات آزمون و ا نيب يخود را كنار بگذارد... رابطه يو آرزوها  اهايرؤ ديدست آورد، نبابه
 .» تاو قرار خواهد گرف گريد يها يژگيمشخصات و و

است، كه به آن هوش   گريد يهايژگيمشخصات و و نياز ا يد يكل ياكتاب مورد علاقه و توجه من است، مجموعه  نيدر ا آنچه
  يديدر مقابل ناام يكردن خود و ابرام و پافشار مندزهيانگ تياست چون قابل ييهاييتوانا يجاني. منظور از هوش همييگويم يجانيه

منظم  نده،يآ يهاتيمنظور كسب موفقبه يكنون يو كامران يخوش  يراندازيبه تأخ ،يآن يهازهيها و انگكنترل محرك ها،يو سرخوردگ
بودن.   دواريداشتن و ام ديو تأك ،يتفكر در اثر اندوه و افسردگ ياز فلج شدن قوه يريخود و جلوگ يخو وو هماهنگ كردن خلق

هنوز  كسچياست. ه ديجد يمفهوم  يجاني نفر، هوش ه صدها هزار باآن  يمطالعه درباره كصدساليو حدود  يهوش بيبرخلاف ضر
 يهاست؛ ول آن يجان ياز هوش ه يناش ،يزندگ يدر صحنه گريكديها با ها و تفاوت آناز تنوع آدم  زان يم ديدقت بگوبه تواندينم  يحت

 . باشداز آن، قدرت داشته  شيب يو گاه ،ي هوش بيضر ياندازهبه توانديعامل م  نيموجود، ا يهاطبق داده
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طور كه در همان م،يوجود آوربه يهوش  بيدر ضر ياديز رييتغ آموزش و پرورش  ايبا تجربه  ميتوانينظران نمصاحب يبعض يدهيعقبه
ها آن ياصل  يو عاطف يجاني ه يهاييتوانا م،يريدادن به كودكان را بپذ اديكتاب نشان خواهم داد؛ اما اگر زحمت  نيبخش پنجم ا

 را دارد.  هبودو ب يريادگي يتوانمند

 و سرنوشت  يجانيهوش ه

 ينمره  گريد تيو چهار آزمون موفق SATكه قبل از ورود به كالج در آزمون  آورميم ادياز شاگردان خود در كالج آمهرست را به يكي
  رونيدر ب يگذرانخاطر وقتقسمت اعظم وقت خود را به  رومندش،ين يعقل يهاييرغم توانابه يدست آورده بود، ولرا به ٨٠٠كامل 

 مدرك خود شد.  افتيها هدر داد. بالاخره پس از ده سال موفق به درشدن در صبح داريب ريها، و دشب در دنيخواب ريمدرسه، د

  يهوش بيبه تفاوت ضر ميتوانيداشتند م  يبرابر يها و فرصت لاتيها، تحصرا كه افق يافراد ياز علت تفاوت در زندگ ياندك بخش
 يهاروارد تا دوره چهل در دانشگاه  يدر دهه ليمشغول به تحص ان ينفر از دانشجو كيونود يبررس اني. در جرميها نسبت دهآن
خود از لحاظ  ترفيضع يهايبودند از همشاگرد دست آوردهنمرات را در كالج به نيكه بالاتر ييهامشخص شد آن شان،يانساليم

با دوستان،   يشاداب ،ياز زندگ تيها (رضاآن يزندگ  يهابهجن رينداشتند. سا يوضع بهتر يشغل ت يموقع اي يور بهره  ا،يحقوق و مزا
 نبود. شانيهايس همكلا ريبهتر از سا زي) نيخانواده، و روابط عاطف

 يها فرزند مهاجرانبچه  شتريموضوع بود. ب  نيا ديمؤ زيماساچوست ن لِيساكن سومرو يبچهپنجاه پسر وچهارصد يمشابه درباره  يبررس
  سومكي يهوش بيداشتند. ضر يها رفاه نسب. دو سوم بچه كردنديم يمجاور هاروارد زندگ فيمخروبه و كث يمحله  ن يبودند كه در ا

نداشت؛   شانيزندگ يهيها در كار و بقعملكرد آن يبا نحوه  ياد يارتباط ز يهوش بيهم ضر جانيدر ا يبود؛ ول ٩٠كمتر از  زيها نآن
  بيهفت درصد مردان با ضر يبودند؛ ول كاريب شتر يب ا يمدت ده سال كمتر از هشتاد به يهوش بيمثال، هفت درصد مردان با ضر يبرا

افراد در   نيا يو اقتصاد يو سطح اجتماع يهوش بيضر نيب يكل  يا رابطه گمان،يوضع را داشتند. ب نياز صد هم هم شيب يهوش
و اندوه خود و كنترل   يديكنترل نوم ييتوانا ريها، نظآن  ي كودك يها ييتوانا رياوت ساتف يوجود داشت؛ ول  يهفت سالگ وچهل

 گذاشته بود. شانندهيآ تيبر تفاوت وضع يشتريب ري مردم، تأث ريو رفتار با سا  هاجانياحساسات و ه

 ١٩٨١سال  يهاواردان به كلاس و تازه لاني التحصنفر از فارغ كيوكه در مورد هشتاد يامربوط به مطالعه يهابه داده  نيهمچن
ها كه عملكرد آن يمعدل را داشتند. با وجود نيبالاتر رستانيها در دبآن ي. همهد يانجام شده است، توجه كن زينويليا يهارستانيدب

. ده سال دنديرس تياز موفق يخود فقط به سطوح متوسط  يزندگ  ستيب ياواخر دهه گرفتند،يم يو نمرات عال  د،در كالج هم خوب بو
جوانان همتراز خود قرار داشتند، و   يِشغل  تيموقع نيها در بالاتردرصد از آن پنجوستيفقط ب زين رستانياز دب يل يالتحصپس از فارغ
 بود. ترفيضع اريبس  هيها از بقاز آن ياريعملكرد بس

: «تصور  ديگويم كرد،يم  يرا بررس لاني التحصفارغ نيا تيكه موقع ياز پژوهشگران يكيو آرنولد، استاد دانشگاه بوستون  كارن
 ني. اداننديرا م تيبه موفق دنيعمل و رس يهستند كه نحوه  يكسان هاني. اميارا كشف كرده  شناس فهيما افراد وظ كنميم

و كالج  رستانيمعناست كه در دب ن يگروه باشد، فقط به ا نيجزو ا ي فرد كهني. اكنندي ما مبارزه م يهمثل هم نيقيبه لانيالتحصفارغ
در  يو تحولات زندگ  رييواكنش او به تغ يمورد نحوه در زيچچيه  يگرفته است؛ ول يخوب اريداشته و نمرات بس يخوب اريعملكرد بس

 .» گذاردينم  ارتانياخت
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 اي يزندگ  يهاو تحولات و آشوب رييمقابله با تغ يبرا يعمل يآمادگ  گونهچي ه يلي: هوش و ذكاوت تحصجاستنيدرست هم مسأله
  ،يخوشبخت  يبرا ين يتضم چي بالا ه يهوش بيداشتن ضر كهيدرحال  ن،ي. با وجود اكندينم جاديا آمدهشيپ يهااز فرصت يريگبهره 

و هوش و خرد  كنند،يتمركز م يل يتحص يهايي ما بر توانا مدارس و فرهنگ دهد،يدست نمبه يدر زندگ يشادمان اي ت،يحفظ شخص
  ده يدارد ناد ر يدر سرنوشت ما تأث طور گسترده ـ است و به] ٣[تيشخص  هايقول بعضـ و به] ٢[هايژگياز و يارا كه مجموعه يجانيه
كمتر   اي شتر يبا مهارت ب توانيخواندن و نوشتن م  اي اتياضياست كه با آن درست مثل ر ياحوزه ي و عاطف  يجانيه ي. زندگرنديگيم

افراد در   يمهارت و استاد زانيم ني. همچنهاستتيو قابل هاييفرد از توانابهمنحصر يامجموعه  ازمنديبرخورد كرد، و برخورد با آن ن
 كي يو عاطف  يجانيه يياست: استعداد و توانا يزندگ يها در عرصهشكست آن اي تيموفق يكنندهنييتع هاتيو قابل هاييتوانا نيا

 . كنديم نييها، از جمله هوش و خردمان، تعمهارت ر ياست كه استعداد و توان ما را در استفاده از سا يمحور ييتوانا

  يهاي ستگيشا ريها به سانام برد كه در آن توانيرا م ياريبس يها وجود دارد، و حوزه يدر زندگ تيموفق يبرا ياديز يرهايمس البته،
از  يكي يمهارت فن نيقيبه شود،يم] ٤[ه يدانش پا ياندهيطور فزاما كه به  ي. در جامعهنهنديها ارج مو بر آن  دهنديافراد پاداش م

 د؟»ييگويكودن چه م يپرخوان ول يبچه  كيسال بعد به : «پانزده پرسنديم هاهست كه در آن از بچه  يافهي. لطهاستيستگيشا نيا
 يازيو امت تيكار مز طيدر مح  يجانيها هم هوش هكودن ي پرخوان ول  يبچه انيم يحت ي.» ول سيي: «ردهنديها پاسخ مو بچه
 يكسان دهديكه نشان م ميدر دست دار ياريشواهد بس). مياگفتگو كرده ليتفصسوم به  خشمورد در ب ني(در ا كنديم جاديا ياضاف

احساسات  نيو همچن كنند،ياداره م يخوبها را بهنو آ شناسنديخبره و ماهرند و احساسات خود را م يو عاطف يجانيكه از نظر ه
 تيرعا ايو دوستانه باشد  يچه روابط عاطف   ،يزندگ يهانهيزم يهمه در كننديها برخورد مطور مؤثر با آن و به  خواننديرا م گرانيد

 يافراد دارا كهنيبرخوردارند. احتمال ا ياژهيو تياست، از مز يسازمان يها يباز استيدر س تيكه متضمن موفق يامقررات ناگفته 
خود  يور بهره  يندهبالابر  يذهن يو رفتارها  هاباشند، و در منش يخود شادمان و راض ياز زندگ افتهيپرورش  يجان يه يهامهارت

دچار  يايدرون  يها به جنگ ستند،يخود ن يو عاطف  يجانيه  يكه قادر به كنترل زندگ ياست. كسان شتريب  زيماهر و استاد شوند، ن
 . كنديم فيكار متمركز و تفكر روشن و واضح را تضع يبرا شانييكه توانا شونديم

 از هوش و ذكاوت ينوع متفاوت

نظر برسد.  به  ريگو گوشه يخجالت  ياخود بچه ترياجتماع يهايهمباز  انيچهار ساله در م يممكن است جود ،يناظر اتفاق كي يٍبرا
در  يجود يول   سازد؛ي آن خود را مشغول م يها كند، در كناره يباز نيزم يانهيدر م كهنيا يجاو به  كندينم تي فعال يباز نياو در زم

  يبه تحولات احساس يها از لحاظ آگاهآن  نِيترخبره ديخود، و شا يدبستانشيكلاس درس پ ياجتماع يهاتيعالف قيعمل ناظر دق
 باشد. گرانيد

  »يبازتا با هم «كلاس  كنديرا جمع م چهار ساله يهابچه يكه معلم جود شوديمشخص م يزمان نه يزم نياو در ا يو خبرگ مهارت
ها و معلم  كوچك بچه يها است، و در آن از عكس يجود يدبستانشيكلاس درس پ يكه رونوشت عروسك يباز كنند. كلاس 

از اتاق قرار  يها را در بخشاز بچه كيتا هر خواهديكه معلم از او م يهاست. زمانبچه يماع ادراك اجت يبرا يآزمون كنند،ياستفاده م
كه از او خواسته  يزمان ني. همچندهدي كار را با دقت كامل انجام م نيا يند، جودك يجا بازاز همه دوست دارد در آن شتريدهد كه ب

 دوستان را در كنار هم بگذارد.  ن يبهتر توانديكه م دهدينشان م يكند، جود يدبنگروه شانيهايدوست يها را بر مبناتا بچه شوديم
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چهار ساله  يابچه ياز ادراك برا يسطح نيدر ذهن دارد. چن يخوبكلاس خود را به ياجتماع يكه نقشه دهدينشان م يجود دقت
كه  يابه او امكان دهند در هر حوزه تواننديم ندهيآ يهستند كه در زندگ ييهامهارت هانياست. ا زيانگو شگفت ريتصورناپذ

 شود. ي درخشان ي) ستارهاستيگرفته تا س تيريو مد يمطرح است (از فروشندگ گرانيارتباط با د يهامهارت

كه در  رفتي م رسونيپ وتيال يدبستانشيپ يبود كه او به مدرسه  ن يسن، ا نيدر ا يدرخشان جود يكشف استعداد اجتماع علت
  ياگسترده برنامه  فيگسترده» بود. طرح ط في«طرح ط نيدانشگاه تافت قرار داشت. آن دانشگاه در حال توسعه و تكو يمحوطه
طرح،  ني. طبق ادهديو پرورش م  كنديم تيرا تقو يانواع مختلف هوش و ذكاوت انسان يقبلطور عمد و با طرح است كه به يآموزش
ما  يليتحص  يها طياست كه مدارس و مح يسنت يو عدد ياواژه يهامهارت  كيبار ر يفراتر از مس اريبس يانسان يهاييتوانا يانباره
 يت يقابل يجود يادراك اجتماع يقوه رينظ ييو استعدادها هاييطرح، توانا نياندركاران ادست يدهيعق. بهكنند يها تمركز مبر آن 

كودكان به   قياش دهد. با تشوكند و توسعه تش يتقو ديسركوب آن با يحت ايگرفتن  دهيناد يجااست كه نظام آموزش و پرورش به
خواهند   ليتبد يمهارت زندگ يهاموزشگاه مدارس به آ نده،يآ يزندگ يبرا ازشانيمورد ن يها يياز توانا ياملك يمجموعه يتوسعه

 شد. 

آموزش و پرورش هاروارد است. او  يشناسان مدرسهاز روان يك يگسترده»، هووارد گاردنر،  في«طرح ط يپشت پرده  يكنندهتيهدا
كه   ينقش نيتر. مهمميها گسترش دهو استعداد هاييتوانا يو گستره فياست تا درك خود را از ط دهيبه من گفت: «زمان آن فرارس

  نيشتريب تواننديم شيهااست كه استعداد ياحوزه يسواو در حركت به ياريپرورش بچه داشته باشد  رد توانديآموزش و پرورش م
 . برعكس، ما همهمياموضوع غافل شده نياز ا يكلرا شكوفا سازند. ما به اش ياو، گوهر وجود يبهره را به او برسانند، و ضمن ارضا

كالج خواهند بود. و همه را   ياستاد يفرد برا نيتردر آن موفق شوند مناسب گركه ا ميدهيقرار م يرا در معرض آموزش و پرورش
ها و بچه يبندرده يرا برا يوقت كمتر  دي. ما بامي كنيم يابيو ارز ميزنيمحك م تياستاندارد محدود موفق نيبا ا شانيطبق سازگار 

. و  ميرش دهها را پرواستعداد ني و ا م،يصرف كن شانيع يطب يهاها و موهبتها در شناخت استعدادكمك به آن يرا برا يشتريوقت ب
 است.»  رونياز شماره ب  تيموفق يسوبه دنيرس يشما برا يو استعدادها هاييوجود دارد، و توانا تيصدها راه به موفق

باشكوه  ياو، روزها يگفتهاست. به نبرده يتفكر در مورد هوش و ذكاوت پ يم يقد يها روش  تياز گاردنر به محدود شيب كسچيه
آزمون انبوه كاغذ و   نينخست قياز طر ييكايمرد امر ونيليماول شروع شد، كه در آن دو ياز جنگ جهان يهوش بيضر يهاآزمون

كار به چند دهه تسلط   نيشدند. ا يبندشناسان استانفورد ابداع كرده بود، درجه از روان يكي ن،تِرمَ سيكه لو ،يهوش بيضر يمداد
به   ست،ين ايباهوش است  اينفر  كيروش، « ني. طبق اديگويم » يهوش بيمنجر شد كه گاردنر به آن «روش فكر كردن ضر يزيچ
از افراد   يكي ايكه آ نديبه شما بگو تواننديها مآزمون  نيبكند. ا توانديدر مورد آن نم ياديآمده است، و كار ز ايصورت به دن نيا

مفهوم قرار دارد و معتقد است فقط   نيهم يه يبر پا شودي در كالج به كار برده م رش يپذ يكه برا  SATنه. آزمون   اي ديباهوش هست
 ما نفوذ كرده است.» يدر كل جامعه يتفكر ني. متأسفانه چنكند يم نييشما را تع ينده يوجود دارد كه آ تي و صلاح يستگيشا كي

كتاب   نيبود. او در ا يهوش بيضر يه يدر رد نظر ياهيانيمنتشر كرد، ب ١٩٨٣ذهن كه گاردنر در سال  يهاپرنفوذ چارچوب كتاب
گوناگون   يها از هوش  ياگسترده   فيوجود ندارد، بلكه ما با ط يانسان در زندگ تيموفق ينوع هوش برا كياعلام كرد كه فقط 

ـ  ياض يو ر يكلام ييتوانا يعن ياستاندارد ( يلينوع هوش و ذكاوت تحص. فهرست او شامل دو ددارن يكه هفت نوع اصل مييروروبه
از حركت   يريگنبوغ بهره  شود،ي م دهياز فضا كه در هنرمندان و معماران برجسته د يريگبهره  يي) است كه البته شامل توانايمنطق
هم   وماي وي ايچون موتزارت   يكسان ييايقيد موسجانسون وجود دارد، و استعدا كيماژ ايكه در حركت موزون مارتا گراهام  هاچهيماه
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دو  ني. اديگويم »يشخص يهاذكاوتو ها «هوش كه به آن  كنديم ليتكم ي. بالاخره او فهرست خود را با دو استعدادشوديم
 نيمارت رينظ يجهان يرهبر ايبزرگ همچون كارل راجرز  يمهارت پزشك رينظ ،يفردانيم يها اند از: مهارتاستعداد عبارت

گر يد يو در سو م،يكن دايپ ديفرو گمونديدرخشان ز  دگاهيآن را در د ميتواني م سوكيكه در  »ي نگرو استعداد «درون نگ؛يلوترك
 . مينيبب اش ينفر با احساسات واقع كي يزندگ يحاصل از همساز يدرون  تيدر رضا ترميملا ياگونه به

فراتر از   اريكه گاردنر ارائه كرده است بس ييمعنا كه الگوها  نيبودن آن است. به ا يچند بُعد  د،ينگرش و مدل جد ني عنصر ا نيترمهم
مدرسه بر ما حكومت  كه ظالمانه در  ييهاالگو، آزمون نياست. طبق ا ريناپذر ييو تغ گانهي يعنوان عاملبه يهوش بيضر يمفهوم سنت

كه  SAT يهاكرد، تا آزمون  تي سمت كالج هدارا به  هيسوق داد و بق يمدارس فن  يسواز ما را به  يكه گروه ييهاموناز آز كردند،يم
  يزندگ يلازم برا  يهاييها و توانااز هوش و ذكاوت قرار دارد كه با مهارت  يمفهوم محدود يه ي كرد، بر پا نيينوع كالج ما را تع

 ندارد.  يارابطه چي ه يهوش بيبالاتر و فراتر از ضر

  انيب يبرا يينوع عدد جادو چي گفت ه ديانسان است؛ درواقع، با ي هاهوش  يمجموعه يبرا يساختگ يگاردنر، هفت، عدد يگفته به
 يرا به فهرست ييتاهفت يمجموعه نيمرحله، گاردنر و همكاران پژوهشگرش ا كيانسان وجود ندارد. در  يااستعداده يتنوع و فراوان

  ييتوانا ،يبه چهار استعداد متفاوت رهبر يفردانيمثال، هوش م  يمختلف گسترش دادند. برا  يها از هوش و ذكاوت ييتاستيب
چهار ساله استاد آن بود)    ي(كه جود ياجتماع  ليتحلوهيفصل اختلافات، و مهارت تجزوحل ييروابط و حفظ دوستان، توانا تيتقو
 شده بود.  ميتقس

  ي. وقتشناسديم تيكودك به رسم يبالقوه را برا تيو ظرف يياز توانا يتريغن ريبه هوش و ذكاوت، تصو ينگرش چندبُعد  نيا
 بيضر يهاآزمون يياستاندارد طلا يـ كه زمان نتيهوش استانفورد ـ ب اريبر اساس مع باركيگسترده»  فيآموزان «طرح طدانش
 شدند،يم يابيشده بود ارز يگاردنر طراح يهوش گسترده   فيط يريگاندازه يكه برا يونتوسط آزم گر،يد باركيبود و  يهوش

 نيكه بالاتر ياوجود نداشت. پنج بچه دو آزمون  نيها در ابچه يدست آمده نمرات به نيب يتوجه و معنادار انيشا يرابطه گونهچيه
دست آوردند.  به  گسترده  فيتوسط طرح ط شدهيريگاندازه يدهگانه يهاييدر رابطه با توانا يرا داشتند، نمرات متفاوت  يهوش بيضر
 هاييتوانا نيبودند. ا يقو حوزه كينفر هم فقط در  كي، و ها در دو حوزه، سه نفر از آن ها در سه حوزهبچه  نياز ا يكيمثال،  يبرا

 ،ي در درك اجتماع يكيو  ،يبصر يدو مورد در هنرها ،يقيموسها در بچه نيا يهاييپراكنده و متفرق هم بودند: چهار مورد از توانا
نبودند و درواقع، دو نفر  يقو كيمكان ايحساب،  ،يپنج كودك در حركات بدن نياز ا كيچيد. هدر منطق، و دو مورد در زبان بو يكي

 بودند. فيو حساب ضع يحركات بدن ينه يها در زماز آن

  فيمربوط به طرح ط يهاتي فعال يفرد در مجموعه زيآمتيعملكرد موفق  نت،يهوش استانفورد ـ ب اريگاردنر، مع يريگجهينت طبق
و  نيگسترده، والد فيشده در طرح طنمرات كسب گر،يد ي. در سوكردينم ينيبشياز آن را پ يمنطق رگروهيز كي ايگسترده 

مناسب  اري. عملكرد بسكنديم  ييكودكان است راهنما نيا يمورد علاقه يعيطور طبكه به ييهاهدر مورد حوز يروشن آموزگاران را به 
ها را فراتر از مهارت و تخصص قرار دهد و  آن يروز تواندياست كه م يقدربه هانه يزم نيها در ابچه نيو شور و شوق فراوان ا

 كند.  تيها هدادر آن حوزه ياستاد يسوبه

 يخود، درباره يه ينتشار نظرا نيهوش، در حال رشد و تكامل مداوم است. او حدود ده سال پس از اول يچندگانگ  يگاردنر درباره  تفكر
 :ديگويم نياختصار چنبه يانواع هوش و فراست شخص 
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ها چگونه كار آن دهد،يم زهيها انگو به آن كنديم كيها را تحرآن  زيچاست: چه گريدرك و فهم افراد د ييتوانا] ٥[يفردانيم هوش 
آموزگاران،  استمداران،يفروشندگان، س رسدينظر مها كار و مشاركت كرد. به با آن يصورت گروهبه توانيچگونه م كنند،يم

به هم  يو استعداد  ييتوانا] ... ٦[ يفردبرخوردارند. هوش درون يفردانيهوش م يبالا  يموفق از درجه يِذهبدرمانگران، و رهبران م
و   قيدق ييالگو ميتواني آن م ي لهيوساست كه به يو استعداد  ييتوانا نياست. ا شده يريدرون انسان هدفگ يسواست كه به  وستهيپ

 .مياستفاده كن يمؤثر و كارامد در زندگ ينحوو از آن به  مياز خودمان را شكل ده يواقع 

خوها، مزاج ومناسب خلق صيتشخ ييتوانا يفردانيكه محور و كانون هوش م شوديم آوراد ياز موضوع،  يگريد ريو تفس ريدر تعب او
در   ييبه احساسات خودمان و توانا يدسترس  ن،يهاست. همچنمناسب به آن  ييافراد، و پاسخگو ري سا قيو علا ها،زهيانگ ها،عتيو طب

 يفرد از هوش درون يرفتارمان را بخش تيهدا يها برااز آن يريگها و بهره آن  نيشدن ب ليقا زيو تما گريكديها از آن يجداساز 
 است.  يخودشناس ديكه كل دانديم

 ست ين يادراك كاف ي: وقت هاتياسپاك و واقع يآقا

و  هاجان يبه آن نشده، نقش ه يتوجه كاف ياختصار به آن اشاره شده؛ ولگاردنر به يها يكه در بررس ياز ابعاد هوش شخص  يكي
از  يقدرتمند  يالگو يه ياو بر پا يه يعلت باشد كه نظر  نيبه ا دي موضوع شا  نيطور كه خودِ گاردنر به من گفت، اعواطف است. همان

ادراك شامل درك و فهم  ني. اكنديم ديها بر ادراك تأكهوش  نيا ياو درباره يه ينظر ن،ي . بنابرادذهن قرار دار يدانش ادراك
است؛  گرانيبا د يخود و همكار  يزندگ تينگرش در هدا نيكار كردن، و استفاده از ا يهاعادت  ها،زه ينظر انگ از گرانيخودمان و د

و عواطف هم  هاجانيه يحوزه شود،يشخص بدون كلام ابراز م  ي، درخشش جسمان ]٧[ يشناسجنبش يطور كه در حوزههمان يول 
 .ابدييزبان و ادراك گسترش م يتا فراتر از گستره 

  تيريو عواطف و كسب مهارت در مد هاجانيعملكرد ه يدرباره ليتفصبه ،يشخص  يها گاردنر از هوش  حاتيكه در توض يوجود با
خود   ياند، بلكه توجه عمدهرداختهها چندان نپهوش  ن يداده شده است؛ اما گاردنر و همكارانش به نقش حس كردن در ا حيها توضآن

بار و پر يغن يايانجام شده باشد، در تيتمركز، كه ممكن است بدون قصد و ن نياند. امعطوف كرده  ردنرا بر ادراكاتِ راجع به حس ك
و كنكاش    يبدون بررس كند،يم زيانگاجباركننده، و اغلب شگفت ده،يچيپ نيرا چن يو روابط درون  يو عواطف را كه زندگ هاجانيه

 : گذارديم يباق قي عم يرا بدون بررس گريد وعدو موض نيها همچنآن يرها كرده است. مطالعه يكاف

  

 هوش وجود دارد؛ و هاجانيدر احساسات و عواطف وه كهنيا

 د. هوشمند كر توانيرا م هاجانياحساسات و عواطف و ه كهنيا

 

او را شكل داده   يه ياست كه نظر يدوران  يشناس روان يمشخصه يكنندهبازتاب يفرد يهادر هوش  يگاردنر بر عناصر ادراك ديتأك
  نيا خيدر تار ييگودهيچيپ ي از نوع يناش يحدود تا ها،جانيعواطف و ه يدر حوزه يبر ادراك حت يشناس روان يافراط  دياست. تأك

قرار داشت، كه  نري.اف. اسكيطرفدار ب انيرفتارگرا يسلطه ريز  يدانشگاه  يشناسروان ستم،يقرن ب اسطاو يهادانش است. در دهه
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كل  اني. رفتارگراشوديمشاهده م رونيدر ب ينيصورت عبه  رايز م،يكن يريگاندازه يبا دقت علم ميتوانيفقط رفتار را م كردنديتصور م
 . دادنديقرار م يعلم يرا خارج از حوزه هاجانيهاز جمله احساسات و عواطف و  ،يدرون  يزندگ

اطلاعات   يسازرهيثبت و ذخ يجهت داد و بر نحوه  رييتغ يشناس ، دانش روان١٩٦٠ يدر اواخر دهه يبا ظهور انقلاب ادراك سپس
دانش قرار داشتند. طبق عقل و خرد  يخارج از حوزه هنوز در هاجانيعواطف و ه يهوش تمركز كرد؛ ول  تيذهن، و ماه يواسطهبه

 يمنطق اريبس يها و كار و بدون احساس داده   ق،يدق ،ياز پردازش جد  يهوش و ذكاوت ناش  ،يادراك انشناسروان يِو قرارداد يرسم 
اطلاعات و فاقد هرگونه   يعاطفهيب يهاتيكامل و مظهر با يسفر به ستارگان، كه نمونه  لمياسپاك در ف ياست. درست مثل آقا

 ريدر هوش ندارند و فقط تصو يگاهيجا چيها و عواطف هجانياست كه ه نينگرش چن نيا ياحساس است. تفكر و مفهوم محور 
 . كننديما را آشفته م يذهن يزندگ

  كهنياند؛ غافل از اافتاده  راهه يهن، به بذ ياتيعمل يعنوان الگوبه  انه ينظر گرفتن رابا در  هينظر نيمعتقد به ا يِادراك شناسانروان
 يـ عصب ييايميمملو از مواد ش يابر گرفته، در حوضچهرا در انهيكه پردازشگر را يكونيليمنظم س  ستميجسم نمناك مغز، برخلاف س

 يدانشمندان ادراك انيپردازش اطلاعات توسط ذهن در م يكه تاكنون در مورد نحوه  ييور است. الگوهانامنظم غوطه  وضرباندار 
 يادراك ي. الگوستندين ليقا  يمنطق و استدلال، نقش يفلج كننده يو در مواقع كنندهتيعنوان هدااحساس به يداشتند، برا تيمقبول

 نه كه به هوش و خرد ما طعم و مزه گوو موج ياحساسات جزر و مد نييو قادر به تب دهد،يم رائهناقص از ذهن ا يلحاظ نگرش نياز ا
 دهايرا با ام شانيالگوها يها را وادار كرده است تا ناسازگارنادرست، خودِ آن  يده يعق نيبر ا ي. اصرار دانشمندان ادراكستين دهنديم

رسوب  دادهايرو نيكه ا ميو فراموش نكن رنديبگ دهيخودشان ناد يا حرفه يهاتو حساد يزن و شوهر يدادهايها، داد و بو ترس 
پردازش اطلاعات توسط   ينحوه  يهاست، و در تمام لحظات زندگ از آن يما ناش يزندگ  يو طعم و اضطرارها است كه مزه  ياحساسات

 .دهندينفوذ خود قرار م  ريذهن ما را ز

در مورد هوش و ذكاوت را  ريهشتاد سال اخ يهاـ كه پژوهش جاني فاقد عاطفه و ه يِذهن يِزندگ كينامتعادل از  يعلم نگرش 
  تي. درست مثل شخصبرديمياحساس در تفكر پ يكم به نقش اساسكم يشناس روان راياست، ز رييدر حال تغ جيتدركرده ـ به  تيهدا

قدرت و   دييهم در حال تأ يشناسروان نده،يسفر به ستارگان، با عنوان سفر به ستارگان: نسل آ ديدج  يدر مجموعه  تايد يگونهاسپاك
(و با ترس و لرز   كنديمشاهده م تايطور كه دگذشته، همان نياست. از ا يذهن يو عواطف در زندگ هاجانيمحاسن (و خطرات) ه

  زياز هر چ  شيما ب تيارائه كند. انسان يمسائل انسان ي برا يدرست لحهرا تواندي) منطق خشك و سرد او نمشوديمتوجه ترس خود م
و   يرا كم دارد. او خواهان دوست ياستعداد اساس كي دانديم راي حس كردن است؛ ز يدر جستجو  تايگر است. ددر احساسات ما جلوه 

قادر به نواختن  احساس،از  يناش يبدون داشتن حس تغزل  تايمن در جادوگر اوز فاقد قلب است. د ن ياست؛ او هم مثل ت يوفادار 
آرزو   يبرا تايد يكه از آرزومند ي. درس كنديها حس نماز آن يشور و شوق  يهاست؛ ولآن  ياصول فن ينوشتن شعر برمبنا اي يقيموس

 يمحض خال  يادراك يهيعشق ـ در نظر ،يفداكار د،يام مان،يـ ا يقلب انسان يوالا يها ارزش  ياست كه جا  نيا ميريگيداشتن م
 امد، است. ناقص و ناكار ردينظر نگعناصر را در   نيهر نمونه از عملكرد ذهن كه ا اند؛ازكنندهينيغنابخش و ب هاجانياست. عواطف و ه

  ديتأك يمحورادراك ايها كند بر افكار راجع به آن ديواطف تأكو ع هاجانيكه بر خودِ هاز آن شي چرا ب دميكه از گاردنر پرس يزمان
  يبار درباره نيكه اول  يبنگرد. سپس ادامه داد: «زمان يادراك  ياداشت تا به هوش و ذكاوت به گونه  ليگفت كه تما كند،يم

بود ـ كه در آن شما از   يفرد در مفهوم خودم از هوش درون ژهيوو عواطف، به هاجانيمنظورم ه تم،مطلب نوش يفرد يها هوش 
 يجنبه تانيفردانيهوش م يشما برا ياز احساس درون يافتي در مي. علاد يكنيخود را با خودتان همساز م يو عاطف  يلحاظ احساس
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شخص به  ي(آگاه يراك محورتمركز بر اد يسوخود در عمل، به يسعههوش چندگانه در تحول و تو يهينظر يدارند؛ ول  يالزام
 .» ي و احساس يعاطف  ،يجاني ه يهاو استعداد هاييكامل توانا يشده تا تمركز بر محدوده دهيخود) كش يذهن  يندهايفرا

. كند يم دييتأ يزندگ يرا در جنجال و غوغا يو ارتباط  يجان يه يو استعدادها  هاييتوانا نيا يات يح تيگاردنر اهم ن،يوجود ا با
و با  ١٠٠ يهوش بيبا ضر يافراد يبرا انديفردفاقد هوش درون يدارند؛ ول  ١٦٠ يهوش بيكه ضر ياز افراد يار ياو، «بس يگفته به

هوش  ني. اگر شما فاقد استين يفردانيتر از هوش ممهم يهوش و ذكاوت چيروزانه، ه ي. در زندگكننديبالا كار م يفرد هوش درون
را در مدرسه به  يانواع هوش فرد دي. ما باديزنيم يف يضع يهانشيانتخاب همسر، شغل، و مانند آن دست به گز  ينهيدر زم د،يباش

 .» مياموزيب مانيهابچه

 هوشمند باشند؟  توانندي م هاجانيعواطف و ه ايآ

گاردنر  يهادگاه يكه از د ميتوجه كن يپردازانه ينظر ريبه سا  ديبا م،يدست آوربه يآموزش نياز چن يدرك و فهم بهتر كهنيا يبرا
دانشگاه   يشناس استاد روان  ،يسالوو تر يگروه، پ ن يفرد از ا نيتراند. برجستهآن قدم برداشته  نييكرده و در جهت پرورش و تب يرويپ

كرده است. تلاش او در  هيما ته يهاجانيهوش و ذكاوت به عواطف و ه قي تزر يهااز روش  يكامل و مفصل يه است، كه نقش ل،يي
هم  يهوش بيضر پردازانهينظر نيترپرحرارت يحت يمتماد اني. درواقع، در طول سالستيو نوظهور ن ديدر نوع خود جد نه،يزم نيا

را در  يشمار آورند، اول به يمتضادِ فطر يهو «هوش و ذكاوت» را دو مقول ها»جاني«عواطف و ه كه نيا يجااند به اغلب تلاش كرده
.اِل. تورن  يبود كه ا بيترت نيو هوشمند سازند). به ا يرا منطق هاجانيمحصور كنند (و درواقع، عواطف و ه يدوم يقلمرو يمحدوده

در   ياداشت، در مقاله يو س  ستيب يهادر دهه يهوش بي مفهوم ضر جيدر ترو يكه نقش مهم ياشناس برجستهروان ك،يدا
و رفتار خردمندانه   گرانياست ـ و استعداد درك و فهم د يجانياز هوش ه ياكه جنبه يهارپر اعلام داشت: «هوش اجتماع  يمجله

به هوش  يترنانه يشناسان آن زمان نگاه بدبروان ريافراد است.» سا يهوش بياز ضر ياجنبه دهد،يرا نشان م يدر روابط انسان
چه خود  دانستند؛يكار مورد نظرشان م يها براآن يريو به كارگ گرانينفوذ بر د يبرا ييهاداشتند و آن را شامل مهارت يعاجتما

  بيضر پردازانه يبر نظر ياديز ريتأث يهوش اجتماع يها نگرش  نياز ا كيچيه يكار موافق باشند و چه نباشند. ول  نيها با انجام اآن
  يهوش نوشته شده، از هوش اجتماع يهادر مورد آزمون  ١٩٦٠كه در سال  يپرنفوذ يكه در كتاب درس يطورنداشت، به يهوش

 شده است.   اد يبه درد نخور  يعنوان مفهومبه

روبرت   كهي مثال، زمان ياست. برا ميبر عقل سل يو مبتن يحس يبه هر حال مفهوم رايز ست،ين ريانكارپذ يهوش شخص يول 
كنند،  انيفرد هوشمند ب كي يرا درباره شاندهيخواست تا عق ياز مردم عاد ل،ييشناسان دانشگاه از روان گريد يكياشترنبرگ، 

كه اشترنبرگ انجام  ي. پژوهش قانونمندشديشوندگان محسوب مپرسش يمشخصات اصل وجز گرانيبرخورد با د يعمل يهامهارت
و  هايياز توانا زيجدا و متما ي اهم مقوله ،ي كه اعلام داشت: هوش اجتماع يطوربازگرداند، به  كيتورن دا يريگجه يداد، او را به نت

از   يكيمثال،  ي. برايها در عملكردشان در زندگانسان  تيدر موفق يديمهم و كل ي) است، و هم عاملكي(آكادم يل يتحص يها استعداد
آن  دهدي مؤثر و كارامد امكان م رانياست كه به مد تيحساس يكار، نوع طيدر مح يهوش و ذكاوت عمل يها جنبه نيارزشمندتر

 اند حس و درك كنند. را كه كاركنان خود ابراز كرده  يضمن يهااميدسته پ

  بِيضر يِميقد ميمفاهو مثل گاردنر معتقدند  اند،دهيمشابه رس يهايريگجهيشناسان به نتاز روان يشتريگروه ب رياخ يهاسال در
فرد را در  تيموفق توانديم يهوش بيضر يهادر آزمون  تيقرار دارد، و موفق ياضيو ر  يزبان يهااز مهارت يكيحول محور بار يهوش

شناسان، كه روان نيندارد. ا ي ا كنندهنيينقش قاطع و تع يزندگ يها جنبه ريكند، و در سا ينيبشي پ استادعنوان كلاس درس و به
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 ياند آن را در قالب عناصركرده ينظر گرفته و سعاز هوش را در يترانداز گسترده ها هستند، چشمهم جزو آن ياشترنبرگ و سالوو 
و  يات يح يجنبه دييما را به تأ يخط فكر نيگفت كه ا ديبا ني. همچنكنديم نيرا تضم زيآمتيموفق يكنند كه زندگ يبازساز

 .گردانديباز م يجانيه اي »ي هوش «شخص يكنندهنييتع

را به  هايياستعدادها و توانا ن يكرده، وارد كرده است و ا انيرا كه گاردنر ب يخود از هوش، انواع هوش فرد ياصل فيدر تعر يسالوو 
 : كند يم ميتقس ياصل يپنج حوزه

احساس در زمان وقوع آن ـ اصل و اساس هوش  كي صيو تشخ يياز خود ـ شناسا يخود. آگاه يهاجانياز عواطف و ه يآگاه 
و نگرش  نشياحساسات در ب يلحظه به لحظه يريردگ ييتوانا د،يد ميطور كه در فصل چهارم خواهاست. همان يجانيه

ها آن  اريما را دست و پا بسته در اخت مان،ياحساسات واقع يدر مشاهده يواندارد. نات ياتينقش قاطع و ح يو خودشناس  يشناختروان
  يها ميخود هستند، و تصم يبهتر زندگ ياز احساسات خود دارند قادر به اداره  يتركه شناخت بهتر و قاطع ي. كساندهديقرار م

 . كننديم ذاتخا يشتريب يهمسر گرفته تا شغل، را با آگاه نشيخود، از گز يزندگ مختلف

 يخودشناس انياست كه بر بن ينحو مناسب، استعدادها بهكردن آن  . برخورد با احساسات و اداره هاجانيكردن عواطف و ه تيريمد
از خود  يحوصلگ يب اي ،يدادن خود، دور كردن اضطراب، دلتنگ  نيفرد به آرام كردن و تسك ييتوانا يقرار دارد. در فصل پنجم درباره

ندارند   نهيزم نيدر ا ياديكه استعداد ز يكرد. كسان ميمهم ـ صحبت خواه يو عاطف  يجانيمهارت ه نيدر ا يناتوان يامدهايـ و پ
سرعت موانع و  به توانندي كار م نيافراد ماهر در ا كهيكننده دست و پنجه نرم كنند، درحال مجبورند همواره با احساسات ناراحت

 گام بردارند. تيفقر راه موو د را پشت سر گذارند يزندگ  يهاتنش

هدف  كيدر خدمت  هاجانياحساسات و عواطف و ه يريكارگبه م،ياطور كه در فصل ششم نشان داده دادن به خود. همان  زهيانگ
 يراندازيخود ـ به تأخ يهاجانيلازم است. كنترل احساسات و ه  تي و خلاق يو كسب مهارت و استاد يزيتوجه كردن، خودانگ يبرا

  ني. همچنهاستنهيزم يدر همه تيموفق ديمختلف ـ كل كاتياز تحر يناش  يارادهيب كاتاز حر يريو جلوگ يكنون يلذت و خوش 
  نيكه از ا ي. كسان كنديقادر م  هانهيزم يو برجسته در همه يعال ما را به عملكرد يو جار ] ٨روان[  تي در وضع يريقرارگ ييتوانا

 تر و كارامدترند. خود مولد يكارها يمهارت برخوردارند، در همه

قرار دارد و مهارت  يو عاطف يجاني ه يخودآگاه يه ي است كه بر پا يگريد ييتوانا ي. همدل گرانيو عواطف د هاجانيه صيتشخ
احساسات و  ها،جانيه دنيدر شن ياز ناتوان يناش يو صدمات اجتماع  يهمدل يهاشهياست. در فصل هفتم ر گرانيارتباط با د ياصل

. افراد  شونديم انيب دارد،يوا م گران يحال د تيكردن ما را به رعا يكه چرا همدل نيا ليو دلا  م يكنيم يرا بررس گرانيعواطف د
و   افتيدر ترعيها را سرترند و آنحساس  اند،گرانيد يهاخواسته اي ازهاين يدهندهكه نشان  يفيظر ياجتماع ميهمدل نسبت به علا

  گران،يمراقبت از د رينظ ييهاها را در مشاغل و حرفه استعداد آن  نياز ا ي. برخوردار كننديها همساز و هماهنگ مخود را با آن 
 . كنديتر مموفق تيريو مد يآموزش، فروشندگ 

  ياست. در فصل هشتم درباره گرانيو عواطف د هاجانيكردن ه از مهارت ما در اداره  يكردن روابط. هنر اداره كردن روابط ناش  اداره
و  هاييتوانا نيكرد. ا  ميمشخص مرتبط با آن گفتگو خواه يها و مهارت ،ياجتماع  ياقتيل يو ب يو ناتوان يستگيو شا ييتوانا
 يامور مبتن يها در همهمهارت ني. افراد برخوردار از اانديفرد يو اثربخش  ،يرهبر ،ياجتماع تيو محبوب شتهارا يبناريز هايستگيشا

 .انديموفق، و درواقع، در شمار ستارگان اجتماع  گرانيبر تعامل آرام با د
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 از ما در اداره  يمثال، ممكن است برخ يها متفاوت است. براحوزه ن ياز ا كيافراد مختلف در هر  يهايي كه توانا مييبگو ديبا البته
  شكي. بمينداشته باش ياديز ييتوانا گريشخص د يهايدادن افسردگ نيتسك ينهيدر زم يول  م؛يكردن اضطراب خود ماهر باش

و  ريپذالعاده شكلمغز ما فوق ،ديد ميطور كه بعد خواههمان يما تابع عملكرد اعصاب ماست؛ ول  يا و استعداده هاييسطح توانا
از   كي: درواقع، هررنديپذدرمان يجان يو ه يعاطف  يهاموجود در مهارت  صياست. كمبودها و نقا ير يادگيو همواره در حال  ر،يرپذيتأث

 .رديپذي بهبود م يو اصول حياست كه با اقدامات صح ييهاواكنش وها از عادت ياها نماد و مظهر مجموعه حوزه نيا

 ها : انواع خالص آنيجان يو هوش ه يهوش بيضر

از عقل و هوش  يبيما ترك ياند. همهمتضاد، بلكه دو استعداد جداگانه يستگينه دو استعداد و شا يجاني و هوش ه يهوش بيضر
 يجان يو هوش ه نييپا يهوش بيضر اي( نييپا يجان يهوش ه  يبالا ول يهوش بيضر يكه دارا يافراد م؛يدار اريرا در اخت يجانيه

وجود دارد  يجاني هوش ه يهااز جنبه يو بعض يهوش بيضر ني ب يفيو ارتباط متقابل ظر ونديپ درواقع،. اندابيبالا) باشند، نادر و كم
 . كندينم جاديمستقل و جدا از هم ا يعنوان دو مقوله ها به در وجود آن يااست و خدشه زيناچ اريكه بس

  يبرا يمشخص يآزمون كاربرد چيوجود دارد، تاكنون ه يهوش بيضر يريگاندازه  يكه برا ي اشدهشناخته يهاآزمون برخلاف
در   ياريبس يهاو ابداع نشود. اگرچه پژوهش يطراح زين وقتچيو ابداع نشده و ممكن است ه هيته  يجانيهوش ه ينمره يريگاندازه

فرد مورد   يعمل يياز توانا ير يگبا نمونه ،يهمدل  ريها، نظاز آن يشده است و بعض انجام يجانيهوش ه يها تك جنبهخصوص تك
حركات  ييدئويرا با نگاه كردن به نوار و گريد يتا احساسات فرد شوديمثال، از او خواسته م ي. براشودينحو آزمون م  نينظر به بهتر
 يريگاندازه يبرا يابا استفاده از سنجه ،يدر بركل ايفرنيدانشگاه كال نشناسااز روان يكيجك بلوك،  ن،يكند. با وجود ا انيصورت او ب

)، شوديم ياصل يجان يو ه ياجتماع  ياست (و شامل استعدادها  يجانيمشابه هوش ه اريخود» كه بس يريپذنام «انعطافبه يادهيپد
بالا قرار داده است.  يجانيدر مقابل افراد با هوش ه رابالا  يهوش  بيكرده و افراد با ضر سهيدو نوع هوش خالص را با هم مقا نيا

 .كنديم انيرا ب يدو گونه نكات مهم  نيا نيدست آمده ببه يها تفاوت

  نياست، كه در ع يو هوشمند ياز انسان عقلان يكاتور ي) كاريجانيخالص بالا (بدون درنظر گرفتن هوش ه يهوش بيبا ضر  انسان
نوع   نيناتوان و عاجز است. مشخصات زن و مرد ا يروابط شخص يدر حوزه ،يو عقل يذهن و اعمال ذهن ياستاد بودن در حوزه 

دارد. او   ياگسترده  يو عقل يهوش يها ييو توانا قيبالا علا يهوش بيكه مردِ با ضر ستيتعجب ن يبا هم تفاوت دارد. جا يكم
منتقد، فروتن،  ي. تا حدودكند ينم جادياو ا يبرا يمشكل اش يشخص  قي و سرسخت است، و علا ينيبشيبلندپرواز و مولد، قابل پ

و از   ،يو منزو حالتيحرف، ب. كمشوديدچار اضطراب م يشهوان اتيو تجرب يجنس لاتيتما ينهيپسند و خوددار است، در زممشكل 
 مزاج است.و سرد مي نرم و ملا يجانيو ه ينظر احساس

  يهاشه يو اند ينگران اياند، و با ترس گرا و بشاش ، برونمتعادل يدارند، از لحاظ اجتماع  ييبالا  يجانيكه هوش ه يمقابل، مردان در
ار و رفت نشيدر قبال افراد و موضوعات مختلف، و ب تيقبول تعهد و مسؤول يبرا ياالعادهفوق تي ندارند. ظرف ياانهيآور ماضطراب

  شانيجان يه ي. زندگكننديرا م  گرانيد يكننده دارند و ملاحظههمدلانه و مراقبت يرفتار گرانيروابط خود با د دردارند.  ياخلاق 
 خود راحت هستند.  يو محل زندگ ياجتماع طيو مح گرانيپربار و مناسب است و با خودشان، د
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 اند،ليارزش قا يموضوعات عقلان ياند. براو روان سيافكار خود سل انيدارند و در ب ينفس عقلانبهبالا اعتماد يهوش بيبا ضر زنانِ
و در معرض اضطراب و افكار  نگر،شتن ياغلب خو نيدارند. همچن شناسانهييبايو ز يعقلان  قي علا يع يوس يو مجموعه

ابراز   ميرمستقيصورت غرا به  آن  ييآشكار خود اكراه دارند (گو  تيخشم و عصبان انيو از ب كننديم رياند. احساس تقصكنندهناراحت
 ). كننديم

دارند؛ و  يو نسبت به خود احساس مثبت كنند،ي اند و احساسات خود را ابراز مبالا، برعكس، به طور معمولاً مثبت يبا هوش عاطف زنانِ
  ينحو مناسبگرا هستند، و احساسات خود را بهگرا و جمعها هم برونبالا، آن يمعناست. همانند مردانِ با هوش عاطفبا  شانيبرا يزندگ

سازگار  يبا تنش و فشار عصب يخوببه نيشوند)؛ همچن مانيابراز كنند و بعد پش يو برافروختگ اني با طغ كهنيا يجادارند (بهيابراز م
 با خود راحت يكاف  ياندازهها بهارتباط برقرار كنند؛ آن ديبا افراد جد يآسانتا به دهدي امكان م شان يبه ا ي. تعادل اجتماع شونديم

بالا،  يهوش بيباز و گشاده باشند. برخلاف زنانِ با ضر يو نفسان يجنس يسرخوش و مطمئن، و نسبت به تجربه  ندهستند كه بتوان
 . رونديكننده فرو مناراحت يهاشهيدر افكار و اند اي كننديم ريتقص ايندرت احساس اضطراب ها بهآن

و نسبت   بياز ما ترك ك يهر رايهستند، ز يو افراط  يجد  يهاشده در بالا نمونهارائه يهاكه طرح ميكنيم يآوراد ياست  بهتر
طور جداگانه به  جنبه به  نياز آنچه ا ياسازنده دگاهيد يافراط يها طرح نيا يول  م؛يرا دار يهوش بيو ضر  يجانياز هوش ه يمتفاوت

هركس در هم   يجانيو ه ي هوش ادراك زان يجداگانه به نسبت م ريتصاو ني. ادهندي ما قرار م اريدر اخت ند،يافزايفرد م يهاييتوانا
تر كردنمان به ما  در جهت انسان يشتريب يف يك يارهايمع  يجانيدو هوش، هوش ه نيا انياز م ن،ي. با وجود اشونديادغام م

 . ديافزايم

 بشناس  را خود فصل چهارم:

بزرگ خواست تا مفهوم بهشت و جهنم را   ياز مرشدها يكي از  ييجنگجو ييسامورا يروز ،يژاپن يم يقد يهااز افسانه  يكيبر بنا
 يوقت خود را برا توانمي! من نميستي ن شيب يبه او گفت: «تو انسان نادان زيآماهانت يآن مرد با لحن يكند؛ ول  انياو ب يبرا

 تو تلف كنم!»  يهاخواسته

  اديفر آورديخود را از غلاف درم ريشمش كهيو درحال  تيشده است، با عصبان نياو توه تيثيبه شرافت و ح كرديكه حس م ييسامورا
 بكشم.»  اتيخاطر گستاختو را به توانميزد: «م

 جهنم است.»  نيپاسخ داد: «ا يآرامبه  مرشد

خود را غلاف كرد، و   ريخورده بود، آرام شد، شمش كهيشده بر خود  رهيو جنون چ يوانگي مرد به د فيظر يكه از اشاره ييسامورا
 كرد.  يكه به او داده بود سپاسگزار ينشيخاطر باز مرد به  كرديم ميتعظ كهيدرحال 

 بهشت است.» نيموقع بود كه مرشد گفت: «و ا نيا در

 ياحساس شدن و آگاه كي رياس  يِتفاوت اساس  يدهندهخود نشان  يزدهجانيه تينسبت به وضع يي سامورا يناگهان يو آگاه يداريب
به احساس  ياشاره دارد: «آگاه يجانيهوش ه يانياصل بن نيبه ا يخودشناس  ياسارت خود است. دستور سقراط درباره  ن ينسبت به ا

 خود در ضمن بروز و ظهور آن.»
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كه  آورديم  ادمانيرا به  يموارد  شتر يتفكر و تأمل ب ياحساسات ما روشن و مشخص است؛ ول مياست در نگاه اول تصور كن ممكن
. ميابه احساسات خود آگاه شده ها بعد از واقعهمدت كهن يا اي م،ي اغافل بوده  ميكرديحس م يدر مورد موضوع يراست نسبت به آنچه به 

را ] ١٠[يخومحوروفكر كردن، و اصطلاح خلق نديبه فرا يآگاه انيب يرا برا] ٩[يمحور ادراك يكنندهسلشناسان اصطلاح كروان
  يكنندهانيب رايز دهم،يم حي را ترج] ١١[يطلاح خودآگاهمن اص يول  برند؛يكار مو عواطف خود به  هاجانيشخص به ه يآگاه يبرا

و   هاجاني، از جمله هحاصله يخودِ ذهن تجربه ش،يخوداند يِآگاه نياست. در ا ودمختلفِ خ يدرون يهاتوجه همزمان فرد به حالت
 . دهديو كنكاش قرار م يعواطف را مورد بررس

.  كنديآن سفارش م تيو روانكاوان را به رعا ديگويبه دور و بر» م كنواختيبه آن «توجه  دياست كه فرو يزيچ هيشب ينوع آگاه نيا
.  رديگيدرنظر م طرفانهيب گذرديم يرا كه از آگاه يزيحال بدون واكنش، هر چ نيمند و در ععلاقه يتوجه، همچون شاهد  نيا

به  دهدياجازه م لگريخودآگاه است كه به تحل ييتوانا يو منظورشان نوع ند،يگويم كننده»نهيمعا «خودِاز روانكاوان به آن  يبعض
 توجه و دقت كند.  ماريآزاد در ب يتداع نديفرا ريتأث زيو ن مار،يب يهاخود در مقابل گفته  يها واكنش

  يو نامگذار ييشناسا يآن، برا يمناطق زبان ژهيوو به د،ياست كه كورتكس جد نيمستلزم ا يخودآگاه نيبه ا دنيرس رسدي م نظربه
و عواطف قرار  هاجانيه ري كه تحت تأث ستين يتوجه يهماهنگ شود. خودآگاه ماريب يدارشدهيو ب كياحساسات و عواطف تحر

  يدر بحبوحه ياست كه حت يخنث يتيفيها شود، بلكه كنسبت به آن  يو واكنش اضاف  هاافتيدر يينماو موجب بزرگ رد،يگ
 يافسردگ يدرباره رونياستا اميليو كهيزمان رسدينظر م. بهدهديهم تفكر و تأمل نسبت به خود را از دست نم يطوفان يها جانيه

خودِ دوم  نياو، ا يگفته. به زنديحرف م نيمانند ا يذهن يتيفي از ك كند،يخود دوم صحبت م كيبا  يخود و احساس همراه قيعم
 طرفانهيب يِ) با دقت و موشكافرونيهمزاد خود (استا يوانگيبدون مشاركت در جنون و د توانديهمزادگونه است كه م  يگرمشاهده

 او باشد.  يشاهد جنگ و دعوا

حد، خود  نيترن ييو در پا شودي منجر م يطوفان اياز احساسات پرشور  ينيمت يآگاه نيحالت، به چن نيخود، در بهتر ينهيو معا يبررس
پرسه  ياصل انيدر كنار جر ايكه در بالا  دهدينشان م ياز آگاه يمواز  يانيمورد نظر، و جر ياندك از تجربه ينينشصورت عقبرا به

 يبه قصد كُشت از دست كس  انيدارد. تفاوت م يآگاه غرق و گم شود، فقط نسبت به آن  يجار داديدر رو كهنيا يا جو به زند،يم
است. از  نيدر هم زين كنم»،ياست كه دارم حس م يتيخشم و عصبان ني«ا كهن يفكر كردن به ا  تيبودن و در اوج عصبان يعصبان

در حال ثبت و ضبط  ديكورتكس جد يهااست كه شبكه نياز ا يحاك  يذهن تي در فعال فيظر رييتغ نيا ،يآگاه يِجهتِ سازوكار عصب 
بر عواطف و   يآگاه نيآن است. ا يكنترل رو يگام در اِعمال مقدار  نيمربوطه هستند كه نخست جاني احساس و ه يفعالانه

بر  شيهاجانيكنترل شخص بر احساسات و ه هجملاز ،يجانيه ي ها ييتوانا رياست كه سا ياصل يجان يو استعداد ه ييتوانا ها،جانيه
 . شونديماساس آن ساخته 

را ابداع كرده است، منظور از   يجان يهوش ه يهينظر يسالوو   تريهمراه پكه به  ريوهمشايشناس دانشگاه نروان ر،يِجان مِ يگفته به
 يصورت نوعبه توانديم ي. خودآگاهميداشته باش يبه آن آگاهخود و افكارمان راجع يخوواست كه بر خلق نياختصار ابه يخودآگاه
 تيحساس نيمتوجه شد كه ا ريِمِ ينظر گرفته شود؛ ولدر  مانيدرون  يها حالت يبارهدر يو بدون قضاوت و داور رواكنشگريتوجه غ

. ميدهيناراحت كننده واكنش نشان م اريبس ينسبت به موضوع كه يكند، مانند زمان ييهم خودنما ي ترتر و متعادل نحو آرامبه توانديم
  يخودآگاه ينشانه  كنم»يشاد شدن فكر م يبرا يخوب يزهايدارم به چ «من ايكنم»  اس احس طورن يا ديچون «من نبا يفكارا

 تر دارد.محدود يآگاه ياز نوع تياش فكر نكن!» حكا«درباره رينظ ييو گذرا عياست، و فكر سر يجانيه
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  يمتوجه شد كه برا  ريِها وجود دارد، مِآن  رييتغ يو عمل كردن برا ها،جانيآگاه بودن از احساسات و ه نيب يمنطق يتفاوت اگرچه
غلط برابر است با خواست رها شدن از آن. به  يخووخلق صي: تشخكننديكار م گريكديدو دست در دست  نيا يمقاصد عمل يهمه

كه  يابه بچه يمتفاوت است. وقت  مي كنيم يمحرك احساس كياز عمل طبق  يخوددار يكه برا يبا تلاش صيتشخ نيهر حال، ا
 يه زدن بعداز ضرب لهيوس نيكار را نكن!» ممكن است به ا ني: «امييگويم زند،يضربه م شيهاياز همباز يكيبه  تيعصبان ليدلبه

در  يشده است؛ ول  تيخود تثب تيعلت عصبان ي. افكار بچه هنوز رو زنديهنوز در او جوش م تيخشم و عصبان يول م؛يكن يرياو جلوگ
آور و تنفر ديبر احساسات شد ي. اثر خودآگاهابديياست!» خشم او بدون فروكش كردن ادامه م دهيمرا دزد يباز عبارت «او اسباب

  نيبه ا دهد؛يبه ما م يشتري ب يآزاد كنم»ياست كه من دارم احساس م تيخشم و عصبان نيكه «ا نيا صيتر است: تشخقدرتمند
ما  ارياز آن هم در اخت يخلاص يبر تلاش برا يمبن ياضاف يانه يبلكه گز كند،يانجام ندادن آن بسنده نم ينه يصرف گزمعنا كه به 

 . گذارديم

 : برنديكار مبه يمتفاوت يها ها روش و عواطف خود و برخورد با آن  هاجاني ه ييشناسا يمتوجه شد كه افراد مختلف برا  ريِمِ

  

خود تا  يو عاطف  يجانيه يزندگ ياداره  يها آگاه هستند، براخود، ضمن بروز و حضور آن  يها وخوافراد كه از خلق نيخودآگاه. ا  افراد
ها بر خود  كند: آن تيها را تقوآن يت يشخص صيخصا ريممكن است سا شانيهاجان يها در مورد هآن تيمهارت دارند. شفاف يحدود 
مثبت است.  يبه زندگ دگاهشانيبرخوردارند و د يمناسب يشناختاز سلامت روان شناسند،يم يخوبخود را به يا مرزهواند و حدحاكم

و قادرند زودتر از دست آن خلاص شوند. خلاصه    شوند،يغرق نم كنندهدر افكار ناراحت شوند،يم يبد يخو وخلق رياس كهيزمان
 كنند. تيريو عواطف خود را مد هاجانيه كنديها كمك مموقع آنتفكر مثبت و به  كهنيا

اند و قادر به نجات خود از آن  عواطف خود فرو رفتهو  هاجانيدر باتلاق ه كننديكه اغلب حس م انديكسان هانيور. اغوطه  افراد
ندارند، و  يچندان يخود آگاه  يهاجانيزمام امورشان را به دست گرفته است. از احساسات و ه شانيوخوخلق ييكه گوچنان ستند،ين

خود  يوخواز خلق ييرها يبرا ياديتلاش ز جه،ياند. درنتگم شده ها داشته باشند، در آننسبت به آن  ينداز اچشم كهنيا يجابه
و از نظر  كننديم يافراد اغلب احساس دستپاچگ نيخود ندارند. ا يجان يه يبر زندگ ينظارت چيكه ه  كننديو احساس م كنند،ينم
 بر خود ندارند.  ينظارت  يو عاطف  يجانيه

 جه،يو در نت رند،يها را بپذدارند كه آن  لياحساسات خود دارند، تما يدرباره يافراد اغلب نگرش روشن نيكه ا ي. با وجودرندهيپذ افراد
 يكه اغلب در حال و هوا يا: دستهميرو هستروبه رنده يبا دو گونه افراد پذ رسدينظر م. بهكنندينم  يها تلاش و كوششآن رييتغ يبرا

  زيبد ن يوخو خود، مستعد خلق يوخوكامل به خلق يرغم آگاهكه به يآن ندارند؛ و كسان رييتغ يبرا يچندان يزهيو انگ ستنده يخوب
  انيالگو در م ني. اكننديآن نم رييتغ يبرا يكار چيخود، ه يشانيو با وجود پر رنديپذي«بگذار بگذرد» م تيآن را با ذهن يهستند؛ ول 

 .شودي م دهيد اند،خود شده يدياحساس نوم ميتسل هك يحالشان يافراد پر

 تفاوتيو ب يافراد احساسات

به   كهنيتا ا دياداشته ي. پرواز آرام و راحت روديم  سكويفرانسبه سان  وركيويكه از ن ديهست ييمايمسافر هواپ ديتصور كن يالحظه
. ميدار شيدر پ يطوفان ان،يآقاها و : «خانمديگويكه م ديشنويخلبان را از بلندگو م يموقع صدا ني. در اد يرسيم يراك  يهاكوه
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 د،يكردياز آنچه تصور م ترديشد يبا طوفان ماي.» سپس هواپديرا ببند تانيو كمربندها دينيخود بنش يصندل يرو كنميخواهش م
 . روديور مو آن ورن يو ا نييامواج هوا بالا و پا يتوپ، رو كي... و مثل كنديبرخورد م

به  اي د،يكنيم يتان مخفمجله ايكه خود را درون كتاب  ديهست يجزو كسان ايآ د؟ يكنيچه م تيوضع نياست كه در ا نيا پرسش
شده گفته يها اطيو احت ديآوريم رونيرا ب ياضطرار  تيكارت وضع اي د،يسازيو خود را از فكر طوفان آزاد م ديدهيادامه م لميف دنيد

به  ديكنيتقلا م اي دهند؛ياز ترس و وحشت نشان م يانشانه  ايآ دينيتا بب ديكنينگاه مپرواز  يبه خدمه اي د،يكني در آن را مرور م
 ر؟ يخ ايوجود دارد  ياكنندهموضوع ناراحت ايآ دينيتا بب ديموتورها گوش ده يصدا

 ما در اوضاع دشوار و سخت است.  يمورد علاقه كردياز رو يشود حاك يبر ما مستول يتر يعينحو طبها كه به واكنش نياز ا كي هر

شناس دانشگاه تمپل، ابداع كرده است تا  روان لر،ياست كه سوزان م يشناختروان يهااز آزمون يكياز  يبخش مايهواپ يويسنار
برعكس،  كهن يا ايخطرناك توجه كنند،  تي وضع اتيجزئ يزنگ باشند و با دقت تمام به همهبهدارند گوش  ليافراد تما ايكند آ يبررس

 يها تيدوگانه نسبت به وضع يريگموضع  نيتوجه نكنند و بكوشند خود را از فكر آن آزاد سازند. ا ورآلحظات اضطراب نيابه
 كنند،يآور همساز ماضطراب ت يكه خود را با وضع يهاست. كساناز آن ياش ن يجاني ه يهاواكنش يآور متضمن تفاوت نحوهاضطراب

 ژهيوـ به  دهنديم شيخود را افزا يهاواكنش زانيم  يرعمديو غ هطور ناخواستبه تيبه آن موقع اديعلت توجه و دقت زبه
 ديشد از اندازه شيب يهاجانيدچار ه جه،يكنترل و متعادل نشود. درنت شانيآگاهها توسط خودتوجه و دقت آن نيا كهيصورتدر
و   كنند،يخود كمتر توجه م يها اكنشبه و كنند،يو هماهنگ نم  زانيم ياضطرار تيكه خود را با وضع ي. برعكس، كسانشونديم

 . رسانندي خود از آن را به حداقل م ياگر نتوانند پاسخ و واكنش خود را كاهش دهند، تجربه يحت

 يكننده است، و براساز و دستپاچهآشفته يجانيه يافراد آگاه ي بعض يبرا ،يو افراط  يمعناست كه در اوضاع جد  نيها به اگفته  نيا
در   يسوزاز ظهر متوجه آتش روز بعد كيكه  ديريرنظر بگرا د ييحد خود قرار دارد. دانشجو نيدر كمتر يجان يه يآگاه گريد يبعض

  چيكار ه يجان ي. تا اشوديو خاموش كردن آتش از اتاقش خارج م قيحر يبرداشتن كپسول اطفا يبرا و. اشودي خوابگاه خود م
  يجابرگشت، به  ريبرداشتن كپسول و در طول مس يخود برا  در راه كهنيدر كار او وجود ندارد، جز ا يرمعمول يو غ بيعج ينكته

 آمده است!  شيپ ياضطرار تي وضع كنديكه احساس نم نيا ي. چرا؟ برازنديقدم م كنانيدِلِ يبدود، دِلِ كهنيا

را در افراد  هاجانيه يمن نقل كرد، كه شدت تجربه يدر اوربانا، برا زي نويليشناسان دانشگاه ااز روان يكي نر،يداستان را ادوارد دِ نيا
را  جانيشدت ه نيبود كه كمتر يمذكور جزو كسان يدانشجو نر،يد يمطالعات مورد يمجموعه  انيكرده است. در م يمختلف بررس
و  كرديم يط يجان يخود را بدون هرگونه احساس و ه يبود، كه سراسر زندگ يتفاوت يو ب احساس يانسان ب ياتطور ذداشت. او به

 . كردينم  جاديا يتياضطرار و حساس شيهم برا يسوز آتش يحت

اش را گم كرد و چند روز ناراحت  خودكار مورد علاقه باركيقرار دارد. او  نريدِ فيط گريد يكه در انتها ديريرا درنظر بگ يمقابل، زن در
شد كه  زدهجاني فروش چنان هگران يزنانه در فروشگاه  يهافروش بزرگ كفش يآگه دنيهم با د گر يبار د كيبود.  حالشان يو پر

 يرانندگ كاگويبه آن فروشگاه در ش دنيرس يزد و سه ساعت برا خود جست يگذاشت، درون خودرو نيزم وددر دستش ب يهركار
 كرد.

نظر از صرفِ. كننديحس م ترديرا شد يمثبت و منف يها جانيبا مردان احساسات و ه اس يدر ق يطور كلزنان به  نر،يدِ يها افتهي طبق
معناست كه   ني به ا اديز ت يحساس نيپربارتر است. ا كننديم  يشتريكه توجه ب يكسان يبرا ي جان يه يزندگ ،يجنس  يها تفاوت
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 شود،ي افراد م ن يـ در ا يجهنم ا ي يـ چه بهشت يو عاطف ي جانيه يها موجب بروز طوفان يختگ يو برانگ كيتحر نيتركوچك
 . شونديم يندرت دچار هرگونه احساسبه  زياوضاع ن نيتردر سخت يحت ف،يط نيا گريد يافراد واقع در انتها كهيدرحال 

 بدون احساسات  يمرد

و  مزهيب يو عاطف يموفق بود، از لحاظ احساس يباهوش و جراح  يكه انسان يبا وجود رايكرده بود، ز ينامزد خود اِلِن را عصبان يگر
علم و  يدرباره يخوببه  توانستياو م كهيبود؛ درحال  علاقهيو ب توجهي ب اريبه خود بس شدهابراز ينسبت به هر نوع احساس و عاطفه

. اِلِن تمام تلاش خود شديساكت م يكلبه اِلِن بود، به اگر راجع ي حت  د،يرسياحساساتش م  انينوبت به ب كهيكند و زمان يهنر سخنران
.  داشتيخود دست بر نم يتوجهيو ب يگعاطفهيو ب يو او از خونسرد شديموفق نم  يآورد؛ ول را به شور و شوق  يتا گر كرديرا م
صحبت به  كهي.» و زماندهمياحساسات خود را بروز نم يع يطور طبنزد او رفته بود، گفت: «من به  اِلِنكه به اصرار  يبه پزشك يگر

 ايچه مثبت  ،ياحساس قدرتمند  چيصحبت كنم؛ من ه زيچچه يدرباره دانمياضافه كرد: «نم  د،ياو رس يو عاطف يجان يه يزندگ
 ندارم.»  ،يمنف

به پزشك معالج خود اعتراف كرد، او  يطور كه گرندلخور و ناراحت بود؛ هما يگر يريگو كناره يينبود كه از انزواگرا يتنها كس اِلِن
 يزيچچه دانستيامر هم روشن بود: او نم نيا ليصورت باز و گشاده صحبت كند. دلاحساساتش به يدرباره سكچيبا ه توانستينم

 بود. دهيو سرور را نچش يو شاد يناراحت  ت،يطعم عصبان گاهچيخود، ه يطول زندگ رو د كنديرا حس م

ها موجب كسالت و  . آنكنديبار مو كسالت مزهي و افراد مانند او را ب يگر ،ي و عاطف يجان يه يكور نيا ،يپزشك معالج گر يگفته به
او  يو عاطف  يجانيه يگمزهي. ب فرستندي معالجه نزد دكتر م يها را براجهت است كه همسرانشان آن  ني. به همشونديهمه م يناراحت
واژه  يمعنابه سيفاقد، لِكس  يمعنااَ به  يوناني يهاو از واژه نديگويم] ١٢[ ايميتيپزشكان به آن اَلكساست كه روان يادهيپد ينمونه

نظر احساسات خود هستند. درواقع، به انيب يبرا ييهاافراد فاقد واژه نيو عاطفه ساخته شده است. ا جانيه يمعنا به موس يو ت
احساسات و عواطف خود   انيدر ب شانيخاطر ناتوانحالت ممكن است به نيندارند؛ كه ا يجانيه  واحساس  گونهچيها هآن رسديم

  يمتخصصان از وجود گروه رايمورد توجه روانكاوان قرار گرفتند، ز بارن يافراد نخست نيو عاطفه. ا جانيباشد تا نداشتن هرگونه ه
ها علت بود كه آن  ن يبه ا مارانيب نيدر درمان ا يروانكاو  يبودند. ناتوان دهزده شنبودند شگفت ريپذ درمان يكاو كه توسط روان ماريب
نداشتند كه   يدرون ينوع زندگ  چيبود و درواقع، ه رنگيهم ب شانيهانداشتند، و خواب يو عاطفه و هوا و هوس جاني احساس و ه چيه

دچار مشكل   گرانياحساسات خود و د انيب ين است كه برايا كيم يتيد اَلِكسافرا يك ينيكل يهايژگيو يكنند. از جمله انيآن را ب
و عواطف   هاجانيه صي آن، در تشخ است. علاوه بر زيشدت محدود و ناچبه شانيو عاطف يجان يواژگان ه يهستند، و مجموعه

كه ممكن است  يطوراز هم مشكل دارند، به يبدن يهاو عواطف و حس هاجانيه كيتفك زيها از هم، و نآن كيمختلف و تفك
 است. شانياز اضطراب و تنش ا يناش هان يدارند و متوجه نباشند كه ا جهيو سرگ زشيردلشوره، لرزش، عرق نديبگو

ها آن رسدينظر مرا ابداع كرد، به  ايم يتياصطلاح اَلِكس  ١٩٧٢پزشك هاروارد كه در سال روان ئوس،ين فيس تريدكتر پ يگفته به
 ي. براكنند يم ياحساسات و عواطف زندگ يسلطه ريز يااند و در قلب جامعهآمده  گريد يكه از جهان اندگانهيمتفاوت و ب يموجودات

همه   نيا ميها بپرسز آن اگر ا ن،ي. با وجود ازنديريشدت اشك مكنند به  هياگر گر يول  كنند؛يم هيندرت گربه هاكيميتيمثال، اَلكس
كه هشت بچه داشت  يدر مورد زن يينمايس يلميف دنياز د كيمي تيالكس  مارانياز ب يكي. شونديو مبهوت م جيگ ست،يچ ياشك برا

پزشك معالجش به او گفت  كهي خوابش برد. زمان هيكرد كه در اثر گر هيناراحت شد و گر يدرقو درحال مرگ در اثر سرطان بود، به
 حركت،يب ماريكه درحال مرگ در اثر سرطان است، ب اندازديمادرش م ادياو را به  لميف نياست كه ا نيا اش يعلت ناراحت ديشا
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  »يداشت، پاسخ داد كه احساس «ترسناك  ياحساس چهكه در آن لحظه  ديپزشك از او پرس يمبهوت و ساكت نشست؛ سپس وقت
  قيطور دقهرگز به  يول   افتد؛يم   هيگاه به گركند. او ادامه داد كه گاه  حيو تشر انياحساسات خود را ب توانستينم نيااز  شيداشت، و ب

بلكه  كنند،ياحساس نم  يزيچ زهرگ كيميتيكه افراد الكس ستين  نياست. موضوع ا ني. اصل مسأله همدانديخود را نم يه يعلت گر
ها  آورند. آنآن را در قالب واژه و كلام در توانندينم ژهيوو به  ستندياحساسات خود ن قيها قادر به درك دقاست كه آن ن يمسأله ا

 جاديا مانيروند يها جانيكه در اثر تلاطم ه ياست و ما را از احساس يجانيهوش ه انيو بن هيكه پا اند،يفاقد خودآگاه يطور كلبه
 . كنديآگاه م شود،يم

به اثبات ندارند. رفتار   يازيو ن انديهيبد ارياست كه احساسات ما بس نيا شدهرفتهيو تفكرات متداول پذ مياز مفاه يكي
  ي. زمانشناسندياحساسات خود نم يبرا يعلت چيها هآن  رايز برد،يسؤال م ريرا ز جيو مفهوم متداول و را شهياند نيا هاكيمي تيالكس
كننده است دشوار و ناراحت شانيبرا يقدر تجربه به  نيا دارد،يها را به احساس كردن وا مـ آن  يكس تر،اديز لاحتمابه  ايـ  يزيكه چ

 يصورت مجموعهبه ،يها، در موارد معدوداز دست آن خلاص شوند. احساسات وارده بر آن  يكه دوست دارند به هر نحو
  دانديكه م يبا وجود ،يينمايس لميف ينندهيب ماريكه مثل آن ب يطوربه شود،يمگر  جلوه و اندوه و اضطراب يشانياز پر ياكنندهجيگ

 كند.  انيترسناك را ب زيچ نيا تواندينم قيطور دقبه كند،يرا احساس م »يترسناك  زي«چ

هستند از مسائل   يو عاطف يجان يه يها دچار ناراحت آن يكه وقت شوديدر مورد احساسات، معمولاً موجب م يابهام و سردرگم نيا
  يجاني و ه يدرد و رنج احساس  ماريكه در آن ب ند،يگويم نگيزيسايسومات يپزشكدر روان دهيپد نيكنند. به ا تيشكا يمبهم يپزشك

 يها يها ناراحت كه در آن  ك،يكوسوماتيسا اي يتن روان يهايمار ي(برخلاف ب كنديم يتلق يعنوان درد و رنج بدناشتباه بهخود را به 
جدا كردن  ك،يمي تيالكس مارانيدر ب يپزشكروان ريتأث نيشتري). درواقع، بشونديم يعواق  يجسم يماريموجب ب يو احساس  يروان
 جهينتيـ و ب يو درمان طولان ين يبال يهاصيمستعد تشخ مارانيب نيا رايز روند،يكمك نزد پزشك م ياست كه برا يها از كسانآن

 . ي جسم يماري است تا ب يو عاطف  يجانيه يهستند كه درواقع مشكل يزيچ يـ برا

از   يناش يماريب نينئوس ا  فينظر دكتر سرا مشخص كند، به ايمي تيطور قطع علل الكسهنوز نتوانسته است به كسچيه كهيدرحال 
و  يما در مورد مغز احساس يهاافتهيبا  يخوبآن است، كه به يمراكز زبان ژهيوبه د،يو كورتكس جد كيمبيل ستميس ونديقطع پ

  يهاخاطر حملهبه دشانيو كورتكس جد كيمبيل ستميس ونديكه پ يمارانينئوس، ب فيدكتر س يهاافتهيهماهنگ است. طبق  يجانيه
شده بودند، و همچون افراد  يخنث  يو عاطف يجانيدرمان شود، از لحاظ ه شانيقطع شده بود تا ناراحت يسخت با عمل جراح يناگهان

. درواقع، با دادنديخود را از دست م يو فانتز ييايرؤ يناگهان زندگو به ودنداحساسات خود نب يكلام انيقادر به ب ايميتيمبتلا به الكس
احساسات را   نيا ستيقادر ن د يدر مقابل احساسات واكنش نشان دهند، كورتكس جد يجانيمغز ه ي ها كه ممكن است شبكه يوجود
نام نام آن را خواب بگذار در داستان بلند خود به ثرو يطور كه هنرها اضافه كند. همانزبان و كلام را به آن  يو چاشن ،يبنددسته
ها مال تو  آن احساس  ،يخود اضافه كن  يهارا به احساس  يياهواژه يتوانستي : «اگر مديگويزبان م يرويقدرت و ن نيا يدرباره

احساسات خود  انيب يبرا ييها: اگر واژه كنديم انيرا هم ب كي ميتيالكس  مارانيب ينشدنحل يگفته معضل و مسأله ني.» اشدنديم
 .يها را مال خود كنآن يتوانينم  ،ينداشته باش

  

  



٤٠ 
 

 احساس درون  شيدر ستا

طور كامل با عمل  پرتقال كوچك شده بود كه آن را به  كي ياندازهقرار داشت، به اش يشانيكه درست پشت پ وت،يال يمغز تومور
  وتيخود ال گريكه او د گفتنديم  شناختنديرا م وتيكه ال يبود، بعد از آن كسان زيآمتيموفق يآوردند. اگرچه عمل جراح رونيب يجراح

بود، پس از آن نتوانست شغل خود را   يموفق يِشركت يِدعاو ليوك   يدچار شده است. او كه زمان يد يشد يتيشخص رييو به تغ ستين
  ييكارش به جا ،جهينتيب يها يگذارهيخود در سرما ياندازهاكردن پس  ليو م فيبا ح نيحفظ كند. همسرش از او جدا شد. همچن

 كند.  يبرادرش زندگ زلمن ياضاف  يهااز اتاق خواب يكيكه مجبور شد در  ديرس

  يآور نحو وحشتمثل گذشته زرنگ و باهوش بود، وقت خود را به  يكه از لحاظ عقل يبود. با وجود كنندهجيگ اريبس وتيال مشكل
احساس و قضاوت خود را در مورد   يهمه ديرسي نظر مافتاده كرده بود. به پاشيو پ يجزئ يكارها ري. او خود را اسكرديتلف م

از  بيترتخود را به ياز مشاغل حقوق ياديدر او نداشتند و تعداد ز يريتأث چيها هو مجازات هارزنشاز دست داده است. س هاتياولو
 دست داد.

شناس برود تا با عصب كيگرفت نزد  ميتصم نيبنابرا دادند،ينشان نم وتيال يذهن  يهاييرا در توانا يمشكل چيه يهوش يهاآزمون
كه او خود را به   شديم يريگجه يصورت نت ن يا ريدر غ راياستفاده كند، ز تيمعلول يايدر خود بتواند از مزا يعصب يمار يب صيتشخ

 زده است.  يماريب

  چيكه ه يخورد. با وجود كهي وتيال يذهن ياز عناصر انباره  يكياو رفت، از فقدان  شيپ وتيكه ال  يشناسعصب وويداماس ويآنتون
مورد آنچه  به احساسات خود در يتوجه چيوجود نداشت، او ه وتيال يادراك يهاييتوانا ريسا ا يدر منطق، حافظه، توجه،  ياشكال 

  كيهمچون  ،يرا در كمال خونسرد اش يبار زندگفاجعه يدادهايرو توانستيآور بود كه او م. شگفتاشتاتفاق افتاده بود ند شيبرا
نشان دهد.  اش يزندگ يعدالت ياز ب يتيخشم و عصبان ايداشته باشد  ياعتراض اي تيشكا كهني نقل كند؛ بدون ا طرفيماشاگر بت

او ناراحت و افسرده   ياز داستان زندگ وتياز خود اِل شيب وويداماس  واقع،نداشت و در شيبرا يدرد و رنج چي ه اش يزندگ يها فاجعه
 شد. 

همراه تومور از را به اش يشاني از مغز پشت پ يبود كه بخش نيا وتيال يو عاطف  يجانيه يعلت ناآگاه وو،يداماس يريگجهينت طبق
آن،   يمربوطه يها و شبكه يجسم بادام ژهيوبه ،يجانيمغز ه ين ييمراكز پا نيب يرابطه يمغزش جدا كرده بودند. درواقع، عمل جراح

به   ييتوانا نيمعنا كه در ع ن يشده بود؛ به ا انه يمثل را وتيتفكر ال يبرده بود. قوه  نيرا از ب دي جد  رتكسكو يفكر  يهاييو توانا
 كي هانهيگز ياو همه يمختلف نبود. برا يهانهيو گز هاتيقابل يگذار قادر به ارزش  م،يتصم كي  يمراحل محاسبات يانجام همه

بود:   وتيمشكل ال يعلت اصل ياستدلالِ خنث يقوه  نيا وو،يتصور داماسنداشت. به يبرتر يگريبر د كيچيبودند و ه يو خنثشكل 
 استدلال و منطق او را ناقص كرده بود.  يمختلف، قوه يزهاينسبت به احساسات خود در مورد چ وتيال زيناچ اريبس يآگاه

  يبعد يمراجعه يبرا يوقت ديكوش وويداماس كهيگذاشته بود. زمان ريهم تأث وتيال يمعمول يهامي در تصم يحت  ينقص استدلال  نيا
 كرد،يم  شنهاديپ وويكه داماس يخيهر تار يرو شد: برااو روبه يريگميدر تصم يد يشد يكند، با آشفتگ نييبه مطب خود تع وتيال
  ليدلا  ،يها را انتخاب كند. از لحاظ منطقاز آن زمان  يكيبتواند  كهنيارائه دهد، بدون ا خيآن تار هيعل اي له يليدلا  توانستيم وتيال

در خصوص احساس خود در مورد   ينظر چي ه وتيال يوجود داشت؛ ول يشنهاديپ يهاخيتار يهمه يقبول عمل ايرد  يبرا يخوب
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هم  يتياولو چينسبت به احساسات خود نداشت، قادر نبود ه يآگاه  گونهچيه كهنيعلت ابه جه،ينداشت. درنت هاخيتار نياز ا كيچيه
 باشد. ليها قاآن يبرا

  يانتهايب انيجر يرو  يسواراحساسات در موج ياتينقش ح شوديگرفته م وتيال يمي تصميب تيكه از وضع يمهم يهااز درس  يكي
  ياستدلال و منطق ما شوند، ناآگاه يرانيموجب و تواننديم هاجانيو ه دياحساسات شد كهياست. درحال  يزندگ يشخص  يهاميتصم

ها وابسته است؛ شدت به آنكه سرنوشت ما به ييهامي تصم يابيدر ارز ژهيورانگر باشد، به يو توانديدر مورد احساسات هم م
  ادتر،يكه با وجود خطر ز ميبپرداز يگريبه شغل د  اي ميبمان ي تر باقمطمئن يدر شغل ايآ م؟ يبرو يدنبال چه شغل رينظ ييهاميتصم

فراوان   يها ميو تصم م؟ يبخر اي ميكدام آپارتمان را اجاره كن م؟ يكن يدر كجا زندگ م؟ يازدواج كن يدارد؟ با چه كس يشتريدرآمد ب
  ازمنديو ن ستين ريپذبا استفاده از منطق و استدلال صِرف امكان هايريگميتصم ني. انديآيم شي پ مانيكه در سراسر زندگ يگريد

در  تواندينم  ييتنهادست آمده است. منطق محض هرگز به گذشته به اتياست كه در اثر تجرب يجاني و هوش و خرد ه  ياحساس باطن
ها و حوزه نيكند. ا يريگمي تصم م،يانتخاب كن ديكه با يشغل يحت ا يمورد اعتمادمان باشد  اي ميبا او ازدواج كن ديكه با يمورد فرد

لحظات  ن يما را در ا كه يشهود ميها و علادسته از نشانه ها كور و كر است. آنكه منطق بدون احساس در آن انديقلمروها مناطق 
 يبدن يهاها نشانهبه آن  وويسو داما زنندي كه از اندرون موج م اندكيمبيل ياز منطقه  يصورت امواج ناشبه كنند،يم ييحساس راهنما

 يلقوه هشدار خودكارند كه توجه ما را به خطر با ينوع يبدن يها است. نشانه  يآن احساسات باطن ياللفظتحت يـ كه معنا ديگويم
كه  ها،نشيگز يها ما را از بعضنشانه  نيا شه،ياوقات، اگرچه نه هم شتري. بكننديعمل مفروض جلب م مجموعه كياز  يناش

هم آگاه كنند. در آن   ييطلا يهاممكن است ما را از فرصت كهن يگو ا دارند،يدور نگاه م دهد،يم ها هشدارآن  هيمان علتجربه
واقع، تنها ندارد. در يتياهم چيموضوع ه نيو ا ميآورينم اديرا به ياحساس منف نيا يدهندهخاص شكل اتيلحظات اغلب تجرب

  نيمحض ظهور ابار باشد. بهفاجعه توانديم ياعمل خاص و بالقوه يهمجموع دهدياست كه هشدار م يانشانه ميدار ازيكه ن يزيچ
  جه،يو درنت ميقرار ده يريگي آن را مورد پ اي ميرها كن شتريب نانيمورد نظر را با اطم يعمل ينهيگز ميتوانيم يفور ،ي احساس باطن

 ير يگميتصم كهن يا يكلام، برا ي. خلاصهميكن تيريها را مدآن ميكه بتوان ميكاهش ده يرا به تعداد مانيهانشيگز يمجموعه
 . ميبا احساساتمان همساز شو ديبا ميداشته باش يسالم و مؤثر يفرد

 ناآگاه  ريضم ييمايپژرف

خودشان در   يهاجانيها به احساس، عواطف و هانسان  ييتوانا ايكه گو كنديتصور را به ما القا م نيا وت،يال يو عاطف  يجان يه خلأ
به نقص در  يعصب ياچنانچه نبود شبكه ،ياست. مطابق منطق دانش عصب گسترده  يف يط يمتفاوت و دارا اريها بسزمان وقوع آن

  فيتضع اي تيها را به همان نسبت تقوآن  ييتوانا ديبا زيضعف آن شبكه در افراد سالم ن ايشود، قدرت  منجر ماريب يها يياز توانا يكي
ها در شبكه  ني. نقش ارسانديم يجالب  يجهيما را به نت  يشانيپشت پ يمغز يهاشبكه يمنطق درباره نيا يسازادهيكند. پ

را   آوريشاد ايآور ترس  يها از ما ممكن است محرك يبعض ،يشناخت عصب ليدلا  معناست كه به نيبه ا هاجانيه يسازگارساز 
 . ميتر باشخودآگاه  يو عاطف  يجانياز لحاظ ه جه،ي و درنت ميكشف كن هيتر از بقآسان

خاص  نينماد يها با جنبه يعي طور طباز ما به  يحوزه است. بعض   نيهم مربوط به هم يشناخت روان ي نگراستعداد درون ادياحتمال ز به
  يها تداعها، كه در آن و اسطوره اهايبه زبان قلب هستند. رؤ ي شعر، آواز، و افسانه، همگ  ه،ي: استعاره، تشبميهمسازتر يجانيذهن ه

 ي. كسان طورندنيهم زين شوند،يم داريپد يجانياست، و توسط منطق ذهن ه ييسراداستان انيجر يكنندهنييقاعده تعيآزاد و ب يمعان
عنوان  (چه به آن يهااميكردن پ ساخته و پرداخته ينهيقلب خود (زبان احساسات خود) همسازترند، در زم يبا صدا يعيطور طبكه به
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  يشدهاحساس  ي(معنا ناآگاه خود ريخرد ضم انيها را در بآن  ي درون يهمساز ني) استادترند. ادرمانگرنروا ايپرداز، آهنگساز، داستان
 . كندي) مستعدتر مشانيهاخواسته نيترژرف يكنندهمجسم يو نمادها  لات،يتخو  اهايرؤ

آن معطوف   تيتوجه خود را بر گسترش و تقو يهعمد ياست كه دانش روان درمان يو استعداد ،يشناخت روان نشيب انيبن يخودآگاه
بزرگ   يكنندهميترس د،يفرو گمونديشخص ز ،ي تيشخصهوش درون يشاخص هووارد گاردنر برا يكرده است. درواقع، الگو و نمونه

ما ناآگاه   يو عاطف  يجانيه يكرده، قسمت اعظم زندگ انيب يروشنبه ديطور كه فرواست. همان وانروح و ر  زياسرارآم يشناسييايپو
  يشده روانجام يهاي. بررس كنديعبور نم مانياز مرز آگاه شهيهم زند،يكه درون ما جوش م ياو، احساسات  يگفتهاست. به

 دنياز د يو علاقه دارند كه حت ليم ييزهايبه چ يمورد بررس افرادكه در آن،  يتوجه انيكشف شا ريو عواطف ناآگاه، نظ هاجانيه
ناآگاه   توانديم يجان ي. هر احساس هكند ياثبات م يصورت تجربرا به يشناختروان يهياصل بد نيا ستند،يمئن نها هم مطآن يقبل

 هم هست.  طورنيباشد و اغلب ا

مثال،   ي. براكنديخود را ظاهر م كيولوژيزيخودآگاه ما شناخته شود آثار ف ريكه در ضماز آن  شياغلب پ يو عاطف يجان يه احساسات
عرق را  يهادانه  جاديها اپوست آن يقرار گرفته رو يحسگرها دهند،ينشان م ترسندي كه از آن م يمار را به كسان عكس يوقت

  كهيزمان ي. حت كنندياحساس نم يترس  چيه دارنديخودشان اظهار م كهنيهاست؛ گو ااز اضطراب آن ياكه نشانه كنند،ياحساس م
عرق  يهادانه  نيندارند، ا اندده ياز آنچه د ياآگاهانه يدهيا گونه چيكه ه يطوربه دهنديها نشان معت به آن سرمار را به  كيعكس 

ناآگاه شكل  يو احساس يجانيامواج ه نيمرور كه اآن مضطرب شوند. به  دنياز د كهن يچه رسد به ا شود،يپوستشان ظاهر م يرو
و   جانيما با دو گونه ه  ن،يخودآگاه ذهن شوند. بنابرا يوارد حوزه تواننديكه م شونديقدرتمند م يااندازهبه  تيدرنها رند،يگيم

و  جانيعنوان هثبت آن به  انگرينما ،يو احساس به آگاه جانيه كيورود  ي. لحظهميرو هستاحساس «آگاهانه» و «ناآگاه» روبه
 است.  ي شانياحساس در كورتكس پشت پ

كنند، گو   جاديو واكنش ما ا افتيدر يبر نحوه  يقدرتمند  ريقادرند تأث زنندي ما جوش م يآگاه ريز ي آهستگكه به يو عواطف هاجانيه
  ديرينظر بگرا در  يمثال، فرد  ي. برامينداشته باش اندتي ها در حال كار و فعالآن  كهن يدر مورد ا ينظر چيممكن است خودِ ما ه كهنيا

و بدون جهت  مانديخلق و عبوس مها كجدنبال آن ساعتو به شود،يرو مروبه گرياز جانب فرد د يوقت با برخورد خشن لكه صبح او
  نيدر مورد ا يكه كس يخود در طول روز غافل باشد و در صورت ي. او ممكن است از بدخلق كنديم يو بدخلق  يحرمتي ب گرانيبه د

  يو موجب بدرفتار جوشدياو از درون م يبدون توجه آگاهانه يخلقكج نيا كهني. غافل از اندنحوه برخورد به او تذكر دهد، تعجب ك
مختلف را از  يزهايچ تواندياو وارد شود و در كورتكس او ثبت گردد م يبه سطح آگاه يواكنش نيچن  كهنيمحض ابه يول  شود؛ياو م

 ب،يترت نيدهد. به ا رييخود را تغ يخووو نگرش و خلق زد،يصبح را دور بر لاز او ماندهياحساسات باق رديبگ ميصم كند، ت يابينو ارز
 بد ـ است. يخووخلق يقدرت رهاساز  يعنيـ  يجان يستون هوش ه نيدوم يبناسنگ يو عاطف  يجانيه يخودآگاه

 د شدي و تند احساسات بردگان فصل پنجم:

را به   يمختلف عادلانه با تو برخورد كرده است ... مرد طيتو ضربه زده و پاداش داده، و در شراكه بخت و اقبال به   يهست ي... كس تو
طور نباشد تا او را درون قلب خود، بله، در مركز و كانون قلب و روحم قرار دهم، همان دياحساسات تند و شد يمن نشان بده كه برده 

 ام ...ن كرده يكه با تو چن

 و يملت به هوراشه
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 رياس كهنيا يجابه ،يزندگ  طياز شرا يناش يها جانيدر برابر ضربات طوفان احساسات و ه ي ستادگيبر خود، و ا يرگيچ ييتوانا
 يقرار گرفته است. واژه شيمورد ستا  يارزشمند انسان لياز فضا يكيعنوان از زمان افلاطون تاكنون به م،يشو دياحساسات تند و شد

«دقت و   يمعنابه  سينام پاژه دوبوبه  يونانياز دانشمندان  يكي  ريبود كه به تعب نهيسوفروس ،يانسان ستعدادا نيا يبرا يوناني يم يقد
 يمعناكه به دند،يناميم ايآن را تِمپرانس هياول انيمتعادل و خرد» است. روم يخووخلق بيو ترك ؛يزندگ يدر اداره يهوشمند 

هر  رايز ها،جانيتعادل است، نه خفه كردن عواطف و ه ياست. هدف برقرار يو احساس  يجانيه ي رو اده يو لگام زدن بر ز ،يرو انه يم
است، كه از غنا و  يعاطف ريناپذخشك و كشت ابانيو احساس، ب جانيبدون ه يخاص خود را دارد. زندگ تياحساس ارزش و اهم

معنا كه احساس   نيمناسب است؛ به ا جانيو ه اس ارسطو، موضوع بر سر احس يگفتهبه ياست. ول بهرهيب  يخاص زندگ يزيحاصلخ
.  شونديم يو دور يموجب گنگ صدايآرام و ب يها جانيمتناسب باشد. احساسات و ه آمدهشيو اوضاع و احوال پ  طيبا شرا ديما با

فلج  يافسردگ رينظ ييهايماريصورت ببه  رد،يگيانسان را مرتب و مداوم فرا م ،ياحساساتِ خارج از كنترل و افراط كهيبرعكس، زمان
 . ديآي در م ز يجنون آم يمگ يو سرآس كننده،وانه يد تيخشم و عصبان د،يكننده، اضطراب شد

 كنديشدت رشد مكه به يافراط يهاجانيماست. ه يجان يو ه يسلامت عاطف  ديكننده كلناراحت يها جانيو كنترل ه يبررس درواقع،
  جانينوع ه كي ديكه همواره با ستي ن ني. البته منظور ابرنديم ليما را تحل يروان  يداريثبات و پا ابد،ييادامه م ياديز اريو مدت بس
صورت مد به ١٩٧٠ ياست كه در دهه يخندان يهاچهره  يِ گمزهيب يكنندهالقا يخوشحال بودن تا حدود ره. همواميداشته باش

گفت. درواقع، درد   توانيم ياريسخنان بس تيهمراه با معنو يزندگ نشيدرد و رنج در آفر يزودگذر درآمده بود. در مورد نقش سازنده
 .كند دهيدهد و آبد قليروح را ص توانديو رنج م

اندازه و متعادل باشد.  به ديبا ياست؛ ول  يزندگ  يهاو مزه هايچاشن يو احساس  يعاطف يهم مثل فرازها يو احساس  يعاطف  يفرودها
ماست.   يمشكلات روان ايسلامت  يكنندهنييتع گريكديبا  يو عواطف مثبت و منف هاجانيه انيقلب، نسبت م يدر نظام محاسبات

ها  به آن يطور اتفاق كه به  كردنديبا خود حمل م ييجوهاياست كه پ يصدها مرد و زن يوخوخلق يهحاصل مطالع يريگجهينت نيا
داشتن احساس  يكه برا ستيمعنا ن ن يگفته به ا نياز زمان گزارش كنند. ا يو عواطف خود را در لحظات هاجانيه كرديم يادآوري

بدون   ياحساسات طوفان مياجازه ده دياست كه نبا ن يبلكه موضوع ا م،ينك يريكننده جلوگاحساسات ناراحت ياز همه ديبا تيرضا
  زيدارند ن ديشد يخشم و افسردگ يها كه حالت ي. كسانردي را بگ آوريشاد  يخوهاوخلق يهمه يو نظارت رها شود و جا يبررس

مطالعات  نيداشته باشند. ا زين نندهكو خوشحال  آوريلحظات شاد كه به همان اندازه يشرطاحساس سلامت كنند، به تواننديم
افراد و  يهوش بيو ضر ينمرات درس نيب كهنياز ا ياست، و حاك گريكدياز  يو هوش علم  يجاني استقلال هوش ه يكنندهديتأك

 وجود ندارد.  يارابطه چيه كهنيا ايوجود دارد  يمختصر يها رابطهآن يجاني و ه يسلامت احساسات

 م،يرو هستهم روبه يمداوم يجانيه ياز افكار مختلف در ذهن ما وجود دارد، ما با زمزمه  يمداوم يكه زمزمه بيبه همان ترت درست
  تواندينفر م كي. البته كنديم جاديدر او ا يمشخص يخو وو خلق  زنديظهر تلنگر مازهفت بعد اينفر در ساعت شش صبح  ك يكه به 

  نديو برآ مجموعه  م،يريگينظر مماه در ايرا در چند هفته  يشخص يكل  يخووخلق يوقت يداشته باشد؛ ول يتفاوت م اريبس يوخوخلق
 اريمردم فاقد احساسات بس شتريكه ب دهدينشان م هايبررس ني. ادهديصحت و سلامت آن شخص را بازتاب م يها احساس كلآن
خود  ياحساس  خموچيكه در راه پر پ يطوربه م،يريگيقرار م يانيم يخاكستر يمحدودهما در  شتري هستند؛ درواقع، ب يجان يو ه ديشد

 . ميدار يم يملا ياندازها دست
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در وقت آزاد خود انجام   ژهيوكه ما به ييوقت است: قسمت اعظم كارهاتمام يما كار يهاجانياداره كردن احساسات و ه ن،يوجود ا با
تا   ون،يزيتلو يما، از خواندن كتاب داستان گرفته تا تماشا   يكارها ياست. همه مانيخووخلق تيريمد يتلاش برا م،يدهيم

 ياحساس بهتر شوديكه موجب م اندييفنون و شگردها م،ي كنيكه انتخاب م يارانيدوستان و  اي ميدهيكه انجام م ييهاتي فعال
 رينظ ،ي متفكران روانكاو ينظر بعضما، و به يزندگ يمهم و اساس يهااز مهارت  يكيخود  ني. هنر آرام كردن و تسكميداشته باش

كه از سلامت   يموجود، كودكان يهيانسان است. طبق نظر يروان  يبزارهاا نيتراز لازم يكي  كات،يني. ووي. دبلي و د يجان بالب
 ني. پرستاران ادهنديم نيو تسك كننديم تيريخود را مد يهاجانياز پرستاران خود، ه يريبرخوردارند، با الگوگ يجاني و ه ياحساس

 ها وارد نكند.به آن يچندان  بيآس يجانيتا تحولات مغز ه شونديها دارند، و موجب مبا آن  يكودكان برخورد مناسب

و احساسات تند بر خودمان، و   هاجانيه يان سلطه است كه اغلب بر زم ياگونهمغز ما به  يطراح م،يگفت نياز ا شيكه پ طورهمان
ها آن يدر مورد مدت زمان سلطه  ميتوانيم يول م؛ي ندار ينظارت چيه اي م،يدار ينظارت مختصر  هاجانياحساسات و ه نينوع ا زين

 يها با گذشت زمان و كم حالت ني. استيساز نمسأله يمعمول ي ها تيعصبان اي ها،ينگران ها،ي. ناراحتميگفتن داشته باش يبرا يحرف
 شوديم يافراط  يهاوارد حالت كنند،يو از خط قرمز عبور م رديگياحساسات شدت م نيا كهيزمان  يول رود؛يم  نيصبر و حوصله از ب

با دارو،  ديحالت خود با ني ترينشدنو رام نيدتريكه در شد دي آيدرم يو افسردگ ر،يناپذصورت اضطراب مزمن، خشونت مهارو به
مواقع،   نيدر ا مانيهاجانيخودكار احساسات و ه ميتنظ يما برا ييتوانا يهااز نشانه  يكيهر دو، درمان شوند.  اي ،يدرمانروان
مثال، دو   ي. براستياست كه غلبه بر آن بدون دارو ممكن ن ديشد  يقدر به  مانيجانيمزمنِ مغزِ ه  ياست كه آشفتگ يزمان صيتشخ

 اي وميتيل ياند. ول عدم تعادل خود درمان نشده  ن ياند، هرگز از ابوده واروانهيو د ديشد يزدگو بهت يكه دچار افسردگ يسوم كسان
  يهاكننده و حالتفلج يكه در آن افسردگ  ياچرخه رد؛يرا بگ يماريب نيا يمشخصه يچرخه يجلو  توانديم ترديجد يداروها 
از مسائل   يكيشود. يمخلوط م  اديو ز ليدليب جانيو ه تيبا عصبان قاعدهيب ينيببزرگو خود د،يآيبه دنبال هم م زيآمجنون
كه  يزيآمفاجعه يهاميدارند كه با وجود تصم نانيبه خود اطم يقدربه يماريب ن يا رِياست كه افرادِ اس نيا واروانه يد يزدگبهت

 تيريمد يبرا يابزار مناسب يدرمان روان د،ي شد ياحساس يها ينظم ي ب گونهني. در اكنندياحساس نم يكمك  چيبه ه يازين رند،يگيم
 .دهدي ما قرار م اريدر اخت يبهتر زندگ

.  كننديواگذار م مانيروان يما را به خودمان و ابزارها رسد،يتر ممعمول يروان  يها كه نوبت به درهم شكستن حالت يزمان يول 
. او از چهارصد زن و ستيمؤثر ن شهيهم زرو،يوسترن ر سيشناس دانشگاه كروان س،يتا انيابزارها، دستِ كم به نظر د نيبدبختانه ا

راهبردها صحبت  آن تيموفق زانيو م برنديكار مبه يطوفان يروان  يهافرار از حالت يكه برا ييراهبردها يمرد خواست تا درباره
 ند. كن

  ستند؛يموافق ن م،ينامناسب خود را عوض كن يروان يهاحالت ديكه با يفلسف يهيفرض بد ن يافراد با ا يهمه س،يتا يها افتهي طبق
 هاجانياحساسات و ه يداشتند همه دهيبودند، و عق يروان ي ها شوندگان طرفدار حالتمعنا كه حدود پنج درصد از پرسش  نيبه ا
به   يتجربه شوند. پس از آن گروه دهديم يكه رو يبه همان نحو ديها باحاصل از آن  يافسردگ زانينظر از مو صرف اند،يع يطب

 ديبا مارانيدادن خبر بد به ب يكه برا يپزشكان ريبودند، نظ نديناخوشا يهاكسب حالت يطور منظم در پبه يا و حرفه يجهات علم
 ييجوحالت خشونت و مبارزه ،يعدالتيخود در مبارزه با ب ريتأث شيافزا يبرا هك يفعالان اجتماع گرفتند؛يبه خود م ياحالت افسرده 

خود را  ،ي باز نِيزم يهاكلفتكمك به برادر كوچكش در برخورد با گردن  يبرا گفتيكه م يو مرد جوان كردند؛يم تيخود را تقو
 كردند؛يعمل م يست ياوليماك يدر خود به نحو خاص يروان  يها حالت جاديا ياكه بر يافراد ي. و بالاخره، بعض كرديم نيخشمگ
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تر  تا درمقابل بدهكاران قاطع دادندي خود را خشن جلوه م يصورت عمدها، بهحسابنقد كردن صورت يكه برا يدارانليتحص رينظ
  ديخطر احساسات شد رضدر مع كهن يافراد از ا شتريب م،يكه بگذر يناراحت يهاحالت يعمد تي گونه تقو نياز ا ينظر برسند. ولبه

 نامنظم و درهم بود. ارينامناسب، بس يروان يهاافراد از آزاد كردن خود از حالت يها بودند. گزارش  يخود قرار دارند، شاك

 خشونت يكالبد شكاف

حركت در دل   ني . اگر پس از اچديشما بپ يخودرو يجلو ينحو خطرناكبه يفرد د،يهست در بزرگراه   يدر حال رانندگ يوقت  ديكن فرض
 يانهيجويو تلاف زيآمبا افكار خشونت رايخشونت خواهد داشت، ز ريدر خط س ياديز اريبس ريفكر تأث نيا د،يخود به او فحش بده

 يبرود!» بند انگشتان دستتان در اثر فشار طورنياجازه دهم هم ديبود با من تصادف كند! احمق! نبا كيد: «نزشودي دنبال م يگريد
  ني. به اكنديجنگ، نه فرار، آماده م يو بدنتان خود را برا شود،يم ديسف د،يدهيگمان فشار بر گردن او، به غربالك فرمان مكه به

به خود   يعصبان  يو عضلات صورتتان حالت تپد،يشدت مقلبتان به  شود،يجمع م تانيشانيپ يعرق رو  يهادانه د،يلرزيم ب،يترت
حركت  نيخاطر كم شدن سرعت شما بعد از اپشت سر شما به يكه خودرو  ي! حال در صورتدينامرد را بكش نيا ديخواهي. مرنديگيم

  ياده، رانندگالعاست كه تنش فوق گونهني. ارسديم جارراننده هم به مرز انف نيبوق بزند، خشونت و خشمتان از ا ،ي كنار يخودرو 
 .شوديم جاديها ادر بزرگراه  ديتصادفات شد يو حت  ملاحظه،يو ب پروايب

: «ممكن است او مرا ديكن  سهيمتخلف، مقا يافكار مهربانانه در مورد راننده  يابار را با مجموعه افكار خشونت مجموعه  نيا اكنون
 تي عصبان ،يخط فكر نيداشته است.» ا ازين يپزشك تيبه فور ديخود داشته است، و شا ينحو رانندگ نيا يبرا يموجه ليدل اي ده،يند

طور كه سخن ارسطو در مورد  . همانكنديم يريخشونت جلوگ جاديو از ا ل،يذهن باز تعد كيكم با دستِ ايرا با بخشش و عطوفت، 
.  شوديما از كنترل خارج م تياوقات عصبان شتر ياست كه ب نيمسأله ا دهد،يمناسب و به اندازه نشان م تيلزوم داشتن خشم و عصبان

 دارد.»  يخوب ليندرت دلبه يول  ست؛ين ليدل دونب وقتچيه تياز بزرگان «عصبان يكي يگفته به

ما   يخشونت ناگهان يجرقه ياز منابع اصل يكي يجسم بادام ادي. به احتمال زميرو هستروبه تياز عصبان يما با انواع مختلف البته
  يعني ،ي احساس يشبكه گريد يانتها يخود ما را در معرض خطر قرار داده است؛ ول ياطياحتياست كه با ب يانسبت به راننده 

  رعادلانهيو غ رمنصفانه يغ  يو آرام رفتارها نيو جبران مت ييجويتلاف  ريتر، نظمستدل يهاتيهم موجب عصبان دي كورتكس جد
  ايدارند  يخوب لياست كه دلا  ييهاتيجزو آن دسته از عصبان  اديبر تفكر، به احتمال ز يمبتن يها و خشم هاتيعصبان ني. اشوديم

 دارند.  يخوب ليدلا  رسدي نظر مبه

مهار  س،يتا يها افتهيواقع، طبق دشوارتر است؛ و در ها فرار كنند، خشونت از همهمندند از دست آنكه مردم علاقه ييهاحالت انيم از
 يمنف يها جانياحساسات و ه ياز همه تيتر است. خشم و عصبانمشكل يجانيه يهاحالت يو خشم از همه تيعصبان
 يهاذهن ما را از استدلال شود،ي آن م شيكه موجب افزا ياكنندههيو توج جانببهحق  يدرون يگفتگو رايتر است، زكنندهگمراه
 يكنندهو اغوا بندهيآور است. قدرت فرنشاط  يو حت  روزاين تي. برخلاف غم و اندوه، عصبانكنديسرشار م ابراز خشونت يكنندهمجاب
 تيمانند: «عصبان ييهادگاهيكند؛ د نييبه آن را تبموجود راجع يهادگاهيد يبعض  تيخود علت مقبول يبه خود توانديم تيعصبان
)  سي(كاتارس يروان  يهاكردن عقده يدر خال تيو «ابراز خشم و عصبان م»يآن را كنترل كن ديوجه نبا چياست»، «به ه ريناپذمهار

  هيدو نظر نيا نديابل نگرش ناخوشادر مق يكنشوا ديكه در تضاد با نگرش بالاست، و شا يگريد دگاهيماست». د ينفع سلامتبه
است   نياز ا يحاك هاافتهي قيعم يبررس يول  م؛يكن يريخود جلوگ  تياز بروز خشم و عصبان ميتوانيمعتقد است كه ما م  د،يحساب آبه

افسانه است، دست كم نابجاست.   مييو خشم، اشتباه و سوء تفاهم، اگر نگو تيبالا در مورد عصبان يعموم يكردهايرو يكه همه



٤٦ 
 

  يها روش  نيتراز قدرتمند يكي ديكل صورت بالقوهبه كند،يور مرا شعله تيكه آتش خشم و عصبان يا نانهيافكار خشمگ يرهيزنج
 يكنندهمحكوم يهادگاه يمحكم و د ديدر آغاز كار عقا ديبا هينظر ني. طبق ادهديما قرار م اريرا در اخت تيخشم و عصبان يسازيخنث

 م،يفكر كن شتريب كنديم  يكه ما را عصبان يزي. هرچه در مورد چميببر نيرا از ب تيخشم و عصبان يكنندهورمقابل و شعله طرف
  دنيموجب دم تيعامل عصبانبه    اديكرد! فكر كردن ز ميخود اختراع خواه تيعصبان هيتوج يبرا يشتريخوب و حق به جانب ب ليدلا 

  س،يتا يهاافتهي. طبق كنديها را خاموش مشعله نيآور، انگاه متفاوت به عوامل خشم  كهيال درح شود،يخشم م يهابه شعله
به   تيخشم و عصبان ليتبد يهاروش  نيتراز قدرتمند يكيتر، مثبت ينحوو نگاه به آن، به  آمدهشيپ تي مجدد وضع يبند قالب

 است.  يآرامش و راحت

 خشونت  ورشي

  يطولان يادر مجموعه لمانيسازگار است. ز اريشناس دانشگاه آلاباما، بسروان لمان،يدست آمده توسط دولف زبه  جيبا نتا هاافته ي نيا
در بال راست  تيعصبان يشه ير كهن يكرده است. با توجه به ا يخشونت را بررس  يو كالبد شكاف تيشدت عصبان ق،يدق اتياز تجرب

خشم و غضب در احساسِ مورد حمله  يكشف كند كه محرك عموم لمانياگر ز ستيآور نقرار دارد، شگفت ز»يگر ايواكنش «جنگ 
از  يمواقع ناش شتر يلكه در بب ست،يما ن يجسمان ميمستق ديقرار گرفتنِ ما قرار دارد. احساس مورد حمله قرار گرفتن منحصر به تهد

با خودمان، مورد   گرانيخشن د  ايبه برخورد ناعادلانه  ميتوانيموارد م نيا يو مناعت طبع ماست. از جمله تيبه شخص نينماد ديتهد
كه   آورديوجود مبه كيمبيموج ل كي هاافتيدر ني. اميمهم اشاره كن يهدف يريگيشدن در پ ديقرار گرفتن، و نوم  يخوار اي نيتوه

  دانيرا به م يو مورد عيسر يرو ين يمقدار كه شود،يم نيكولامموج موجب آزاد شدن كاته نياز ا يدر مغز دارد. بخش يااثر دوگانه 
و  ماند،يم داريپا قهيچند دق روي موج ن نياست. ا يكاف زيگر ايجنگ  كي لمانيقول زو به ديعمل شد يدوره كي يكه برا فرستديم

فرار  ايجنگ  كي يبرا اكند، بدن ما ر يابيرا چگونه ارز كنندهديمخالف و تهد يرويما ن يجانيمغز ه كهن يدر خلال آن، بسته به ا
 .سازديجانانه آماده م

 د،يآيوجود مبه يدستگاه عصب كاليآدرنوكورت يو در شاخه شوديم يناش يكه از جسم بادام  يگريحال، موج كوچك د نيع در
و   يآدرنال يكل كيتحر ني. اآورديدوام م يشتريب يليكه مدت خ شود،يم يعمل يآمادگ يبرا يعموم روبخشين ينهيزمموجب پس

قرار دهد، و   يريپذكيخاص تحر تي را در وضع يجانيبماند و مغز ه يروزها باق يو حت هاعتسا تواند ي) مكاليكورتكس (آدرنوكورت
 كياز تحر يانفجار ناش يآماده تيوضع ،يطور كلدنبال داشته باشد. بهرا به يگريد يهاكه واكنش ديآدر يانيصورت بنبه

شدن   نيخشمگ يبرا گرانياز د شيب يلياند، خشده يعصبان يكم ايشده  كيكه از قبل تحر يكه چرا كسان نيعلت ا كال،يآدرنوكورت
شدن انسان  نيخشمگ يو آستانه شونديم كاليآدرنوكورت كيها و فشارها موجب تحر تنش ي. همهكنديم انيد بدارن يآمادگ يبعد
دارد در شب  يباشد، آمادگ رووبهر ييهايدر طول روز و در محل كار خود با دشوار يجهت است كه اگر كس ني. به اآورنديم نييرا پا

 نيا كهيحال خود شود؛ در  يجان ياحساسات ه ريها، از كوره در رود و اسبچه يصداوكننده، مثل سر ك يعامل تحر نيتربا كوچك
 . شدند يكردن آن شخص نم  نيقادر به خشمگ يعاد طيكننده در شرا كيعوامل تحر

ها تجربه  نياز ا يكيمثال، او در  ي. براآورديدست مبه قيدق يتجربه قيرا از طر تيخود در مورد خشم و عصبان يها نگرش  لمانيز
انجام   شداريو ن زيآمهيكنا ينظرهااظهار شان يشوند تا در مورد ا ني داشت كه داوطلب شده بودند خشمگ اريمرد و زن را در اخت يتعداد

طرف مقابل خود   يابيفرصت دادند تا با ارز شان يها نشان دادند و به ارا به آن  كنندهوس يمأ اي نديخوشا لميك فيشود. پس از آن 
ها آن ييجويكنند. شدت تلاف  يكار او را تلاف  رد،ينكردن او مورد استفاده قرار گ اياستخدام كردن  يبرا  يريگميكه در تصم ياگونه به
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 كنندهناراحت لميف دنيكه در اثر د ييهاداشت. درواقع، آن ميمستق يبودند، رابطه  دهيكه د يلم يف يكنندهك يتحر ريبا مقدار تأث
 طرف مقابل خود دادند. نمرات را به نيبودند بدتر تريعصبان

 آورديم تيعصبان ت،يعصبان

شاهد  ديخر نيح يآشنا را كه روز يخانوادگ شينما كيدر  لي دخ يروهاين يشناسييايسازوكار و پو لمانيمطالعات ز كنميم گمان
با لحن مشخص و شمرده حدود سه بار به پسرش گفت: «آن را ...   يفروشگاه، مادر جوان يراهرو  ي. در انتهادهدي م حيآن بودم، توض

 ... بگذار!»  شيسر جا

 !» خواهميمن آن را م يگفت: «ول  كنانه يگر فشرد،ي تر در بغل خود مداده را محكم ذرت بو يجعبه كهيدر حال پسرك

 بگذرد!» شيزد: «آن را سرِ جا اديخشم سراسر وجودش را فرا گرفته بود، فر كهيدر حال مادر

انداخت.  نيبه زم گذاشتيرا كه مادر داشت در دهانش م يانشسته بود، ظرف ژله  ديلحظه، كودك كه درون چرخ خر نيا در
  يليكودك س يبه گونه  تي!» و با عصبانيزد: «بالاخره كار خودت را كرد اديافتاد، مادر فر نيبلند به زم يظرف ژله با صدا كهيزمان

كشان طور كه كشاناز قفسه ها چپاند، مچ دست او را گرفت و همان يكيساله گرفت و آن را در  هنواخت، جعبه را از دست پسرك س 
كودك   كهيافتاد؛ درحال   فروشگاه به راه يسرعت در راهروطرف خم شده بود به  كياو به  يدر جلو ينحو خطرناكبه ديچرخ خر

 كرد: «ولم كن، ولم كن!» يم اديفر ديكوبي م نيرا به زم شيو پاها دكري م هيشدت گربه

موجب  يزياست (مانند مادر مورد بحث ما)، و چ دهيرس ياشكننده تيبدن از قبل به وضع كهيزمان لمان،يز يها افتهيطبق 
  يكس يخواهد داشت. وقت  ياديز ارياضطراب، شدت بس اياز آن، چه خشم باشد  يناش جاني ه شود،يم يجانيه يريگگروگان
هاست، كه هر از محرك يارهياز «زنج يناش ابيشيخشم افزا  لمان،ينظر زافتد. بهيكار مبه روهاين انيجر نيهم شود،يم نيخشمگ

آور محرك  ادراكِ خشم ايهر فكر  ،رهيزنج ني.» در اروديم نياز ب يآهستگكه به شوديرا موجب م ياكنندهكيتحر واكنش كي
بنا   ياز هورمون قبل يبر جنبش ناش كيكه هر آورد،يرا به جنبش درم ياز جسم بادام يناش نيكولاماست كه امواج كاته يكوچك

هر  ابد؛يي ادامه م بيترت نيو به هم شود،يبنا م يهر دو مورد قبل يو موج سوم رو د،يآياز محو موج اول م شي. موج دوم پگردديم
 نيدر ا ي. هر فكر بعددهديم شيابدن را افز يجسمان يريپذكيسرعت سطح تحرو به  رد،يگيقرار م نيشيامواج پ يدنباله يموج رو

تر گرم و گرم  يجانيمغز ه  شود؛يساخته م تيعصبان يرو  تي. عصبانشوديم هينسبت به خشم اول يترديموجب خشم شد رهيزنج
و منطق باشد،  لينظارت دل ريز كهنيبدون ا د،يهنگام خشم و غضب شد ني. در اديآيدرم  انيبالاخره به غل كهن يتا ا شوديم

 .شوديم ليو به خشونت تبد د،يتشد يسادگبه

و  شود،يمعطوف م يريگ و انتقام ييجويشان به تلافتمام فكر و ذكر شوند،يم منطقيو ب گذشتينقطه است كه مردم ب نيا در
  يريتوهم قدرت و شكست ناپذ ي«موجب نوع يختگيبرانگ يسطح بالا  نيا لمان،يز يگفته. بهكننديعواقب كار را فراموش م

  نيشخص خشمگ رايز د»،يكار را درنظر او آسان نما نيطرف مقابل اغوا كند و او حمله به جمكه ممكن است انسان را به تها شوديم
 نيترو خام شود؛يحاكم م كيمبيل ي. پافشارگردديباز م يانسان يها واكنش نيترييبه ابتدا »يتو معرف  يادراك تيهدا ابي«در غ
 . كنديت ميدر دوران توحش اَعمال و رفتار انسان را هدا يزندگ يها درس 
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 ت يمرهم خشم و عصبان

  يهااز روش  يكي. شناسدياز آن باز م يريجلوگ يدو راه عمده را برا لمانيز د،يخشم شد يشكاف بالا و كالبد ليتحلوه يتوجه به تجز با
تعامل و برخورد با   يهياول ياب يارز رايز شود،يم تياست كه موجب عصبان يافكار  دنيكنترل خود و به چالش كش ت،يكاهش عصبان

اقدام   يبند . زمانسازديور مآن را شعله ،يبعد  يها يابيو ارز كنديم  قيو آن را تشو دييخشم را تأ انفجار ن يطرف مقابل، نخست
خواهد داشت. درواقع چنانچه قبل  يشتريب يدهندهن يدارد؛ و هرچه زودتر آغاز شود اثر تسك ياديز تياهم رانهيشگيو پ دهندهنيتسك

 برود. نياز ب يكلممكن است خشم او به رد،ياو قرار گ اريدر اخت يادهندهنيتسكبه عمل، اطلاعات  نياز اقدام فرد خشمگ

ظاهر به ارانياز دست يكيتجربه  ني. در ادهدينشان م تمانيقدرت ادراك و شعور ما را در كاهش خشم و عصبان يگريد يدر بررس او
 ي. زمانختيبرانگ ها راكرد و خشم آن نيبودند، توه يورزش يبا دوچرخه يكه در حال رانندگ يبه داوطلبان لمانيز تيتربيخشن و ب

  نيكار او مؤثر است) ا يدر ادامه  كردنديم الياز او كه خ يبد ياب يكنند (با ارز يداده شد تا كار او را تلاف  رصتداوطلبان ف  نيكه به ا
 كهن يمذكور و قبل از ا اريدست نيمشابه، درست بعد از توه يا در تجربه يانجام دادند؛ ول ياخشمگنانه يو خوشحال يكار را با شاد

راهرو با او كار دارد.   يوارد صحنه شد و به فرد مهاجم گفت كه تلفن انتها يگريد اريدست ند،داشته باش يداوطلبان فرصت تلاف 
  يهياو پس از رفتن فرد مهاجم با روح يهم گفت؛ ول  ديجد اريبه دست يمشابه يناسزا رفت،يطرف تلفن مفرد مهاجم به  كهيزمان
و  ديناام اش يخاطر نمرات امتحانات شفاهقرار دارد و به  يديگفت؛ كه او در فشار شد هيبا دشنامش برخورد كرد و به بق يمآرا

خاطر وضع كنند، به يتا كار زشت او را تلاف افتنديكه داوطلبان فرصت  يزمان دهنده،نياخبار تسك نيا دنيسرخورده است. پس از شن
 كردند.  يبا او ابراز همدرد  اش يخاص زندگ 

روش   نيا ياثربخش يدامنه يول  م؛يكن ياب يآور را دوبار ارزخشم يدادهايتا ما رو شوديموجب م دهندهن ياطلاعات تسك گونهنيا
 يدر سطوح بالا يكارساز است؛ ول تيخشم و عصبان ميروش در سطوح ملا نيا لمان،يز يهاافتهيبخش محدود است. طبق آرام

كه به   ي. افرادستندين حيها قادر به تفكر صحانسان تي وضع  نيدر ا راي، زندارد يريتأث ،يادراك يننام ناتوابه يادهيعلت پدخشم به
زبان  يهابتذالا نيتري«قو ايبد شد!»  يليخ ف،يمثل «ح يرا با گفتن جملات  دهندهنياطلاعات تسك نيشده بودند، ا يديخشم شد

 .گرفتنديم دهي!»، ناديسيانگل

 گرفتن  آرام

  گر يآمدم و قسم خوردم كه د رونيخانواده از خانه ب ياز اعضا يك ي يكنندهعلت برخورد ناراحتساله بودم، به  زدهيكه س يزمان باركي
ها مرا آرام كرد و آن ييبايقدم زدم تا بالاخره آرامش و ز يداشتندوست يهادر كوچه ياديبود. مدت ز ييبايز ينگردم. روز تابستانباز

 نيا شوميم يعصبان يبعد، وقتزمان به  نيو آرام شده بودم به خانه برگشتم. از ا مانيپش كهيداد. پس از چند ساعت درحال  نيتسك
 . رسميبه آرامش م يو حساب  كنميكار را م

، ذكر شده و ١٨٩٩در سال  تي خشم و عصبان يبارهشده درانجام يمطالعات علم نياز نخست يكيگزارش در مدارك و مستندات  نيا
معروف است،   يجسمان يسازروش كه به روش آرام نيمطرح است. در ا تيروش كاهش عصبان نياز دوم ياعنوان نمونه هنوز هم به

مثال،   ي. براميبريم نيرا از ب نيوجود دارد، موج آدرنال يكمتر يكنندهيعصبان يهاحركم لكه احتما  يتيبا قرار گرفتن در وضع
از  توانديخود م يسازدر زمان آرام ي. شخص عصبان ميكن ياز او دور يمدت ديبا م،ياداشته يديبحث و جدل شد يكه با كس يزمان
برگرداندن   لمان،يز يهاافتهيرا متوقف كند. طبق  زيآمخصومت فكارا شيافزا يچرخه  گريبرگرداندن توجه خود به موضوعات د قيطر
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بودن  يعصبان م،يدار آوريشاد ياوقات  كهيساده است: زمان اريآن هم بس لياست. دل يحالت روان رييتغ يبرا يتوجه ابزار قدرتمند
با كاهش خشم خود امكان   بتواند ياست كه شخص عصبان نيروش ا نياز ا يريگمهم در بهره  يما دشوار است. نكته  يبرا

 را داشته باشد. آورياز اوقات شاد يمندبهره 

در مورد   سيتا انيد يهاافتهياز  يار يبس يكنندهدييتأ ت،يكاهش عصبان اي شيافزا يها روش  يدرباره لمانيز ليتحل وهيتجز
خلوت   نه،يزم ني مؤثر در ا ياز راهبردها  يكي. كننديم ها استفادهاز آن تيكاهش عصبان يافراد برا يگفتهاست كه به ييراهبردها

  نيح شوديكه موجب م كننديرا انتخاب م يرانندگ دنيخلوت گز ياز مردان برا ياد يخود است. تعداد ز يسازدر زمان آرام  دنيگز
  ينه يگز دي!). شاكرديم يرانندگ شتر يب اط يموارد با احت نيدر ا سي خود تفكر و تأمل كنند (خود تا يدر مورد كارها  سروصدايب يرانندگ
بدن و   يسازآرام يها. روش كند يكمك م تيهم به كاهش خشم و عصبان يورزش  يهاتيلفعا رايباشد، ز يطولان  يرو ادهيتر پسالم

علت است كه   نيبالا به ا يها روش  يسازآرام تي. خاصكننديكار را م نيهم زيعضلات ن يساز و آرام قيتنفس عم ريذهن، نظ
و   ني. تمركننديآور جدا ماز عوامل خشم  احال ما ر نيو در ع دهنديرا كاهش م تيبدن نسبت به خشم و عصبان يريپذكيتحر

در خلال ورزش، بدن در  اي اديز يجسمان تيمعنا كه بعد از فعال نيبخش باشد؛ به اآرام يمشابه ليدلبه توانديهم م يورزش بدن
 .رديگيقرار م يسطح آرام

از  كيهر  را يآور دنبال نشود، زافكار خشم يرهيخواهد بود كه در خلال آن زنج بخشجهينت يدر صورت تيكاهش عصبان يدوره يول 
آلود در  خشم طياز مح ينيگزتر خشم و غضب است. قدرت انزواامواج كوچك يبرا يتر خود عامل محرك كوچك يخودبه افكار نيا

 يمورد استفاده يراهبردها يدر بررس  سي. تاشوديآور مافكار خشم يرهياست كه موجب توقف زنج نيخاطر اما به تيكاهش عصبان
  لميف ون،يزي: تلودهديما را كاهش م تيعصبان شيآور، كم و باز عوامل خشم  يياكنترل خشم خود، متوجه شد كه جد يمردم برا

او متوجه شد كه مشغول شدن   ي. ولشونديآور مافكار خشم يرهيزنج يختگيموجب از هم گس ي، و مانند آن، همگ مطالعه ،يي نمايس
آور در افكار رنج يرهيزنج يدارد؛ درواقع، ادامهت نيدر كاهش خشم و عصبان يچندان ريكردن، تأث ديخوردن و خر رينظ ييبه كارها

 .ستيدشوار ن يلي خ  د،يدهيرا قورت م يشكلات  كيك  يوقت اي ديكني عبور م يفروشگاه بزرگ يهاغرفه يكه از جلو يزمان

اضافه   ز يپزشكان دانشگاه دوك، كشف كرده است ناز روان يكي امز،يليرا كه ردفورد و ياافتهيتوسعه يراهبردها، راهبردها نيا به
خود را كنترل   تيعصبان ديبابودند و  يقلب  يماريكه در معرض خطر ب ينيبود كه به افراد خشمگ يي هاروش  يدر جستجو ي. و ديكن
محض ظهور خود را به يدشمنانه اي نانهيزمام افكار بدب ،يآگاهكه با استفاده از خود كندي م هيافراد توص نيكمك كند. او به ا كردنديم

شود و مورد   دهيبه چالش كش تواندينحو به چنگ آورده شود، م نيا آور بهافكار خشم كهي. زمانسنديها را بنوو آن  رنديدست گها بهآن
راهكار  نيتر از امطلوب  يريگبهره  شود،يهم متذكر م لمانيطور كه زهمان ميتوجه داشته باش ديبا لبته. ارديمجدد قرار گ يابيارز

 . رديمورد استفاده قرار گ كنندهوانه يآن به خشم و غضب د ليو تبد تيممكن است كه قبل از بالا رفتن عصبان يزمان

 ت يكردن عصبان ينام خالبه  يتفاهم سوء

  ستادهيا يتاكس  يجلو ك،يكمتر شدن تراف ديبود، به ام ابانيكه در حال گذشتن از خ يشدم. مرد جوان يسوار تاكس وركيويدر ن يروز 
اخم و  يدست به او گفت كه از سر راه كنار رود. مرد جوان با كم يزودتر حركت كند، بوق زد و با اشاره خواستيكه م بود. راننده 

 . دادبه او پاسخ  ييترشرو
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و  ييراننده، با ترشرو يكشنده ديتهد ن يطرف او هجوم برد. مرد جوان در مقابل ابا خودرو به كرد،ينثار او م يفحش كهيدرحال  راننده
بود كه   جانيبه خودرو زد. در ا يشروع به حركت كرد، جوان مشت محكم يآرامراننده به كهيو درحال  ديخود را كنار كش يسختبه

 فحش و ناسزا را نثار مرد جوان كرد.  يراننده، مشت

  ديبلكه با د،يبگذار جوابيرا كه مردم كردند، ب يهر غلط ديتوانيبود، به من گفت: «شما نم يراننده كه هنوز عصبان ر،ي مس طول در
 !» كنديم دايپ يو احساس بهتر شودي است كه دستِ كم دل آدم خنك م ني. حُسن كار اديپاسخ ده اديها را با فرداد آن 

بر  جيرا يهياند. نظركرده  شيستا تيمهار و كاهش عصبان يبرا ي عنوان روشرا اغلب به د،يخشم شد ختني ر رونيب يعني س؛يكارتاس
بحث و   دهد،ينشان م لمانيز يهاافتهيطور كه همان يول   كند»؛يم جاديدر شما ا يكار احساس بهتر نياست كه «ا دهيعق نيا

  سيكارتاس يشناسان شروع به آزمون تجربكه روان گردد،يبرم ١٩٥٠ يموضوع به دهه  يآن وجود دارد. سابقه هيعل ييگفتگوها
 ريتأثيب كهن يا ايندارد  يادي ز ريبردن آن تأث نيدر از ب تيعصبان ختنير رونيمتعدد متوجه شدند كه ب يهاشيكردند، و پس از آزما

  طيدر شرا ديخاطر انسان شود). شا يموجب ارضا ت،يعصبان ي كنندههو گمرا بندهيفر تيممكن است به علت ماه كهن ياست (گو ا
اوضاع را تحت كنترل  اي شود،يبه شخص مورد نظر نثار م كهيمثال، زمان يساز باشد. براكار تيعصبان ختنير رونيب يخاص
تا او بدون   شوديرساند و موجب مي طرف مقابل مبه يمناسب بيآس كهنيا اي شود،يم يعدالتيبردن ب نيو موجب از ب آورديدرم
كار   نيخشم و غضب، گفتن ا زيانگفتنه تيعلت ماهبه يدهد و اصلاح كند. ول  رييخود را تغ آورانيز يكارها  يبعض  ،ييجويتلاف 

 تر از انجام آن است.آسان

اغلب موجب  تيعصبان ختني ر رونياست. ب يساز آرام يها روش  نياز بدتر يكيخشم و غضب  ختنير رونيمتوجه شد كه ب سيتا
  ي. طبق گزارش افراد گوناگون، زمانكنديم ترمانيما را كاهش دهد، عصبان تيعصبان كهنيا يجاو به شود،يم يجانيمغز ه كيتحر

 نياز ب يجابه ت،يشدن عصبان تريحاصله، طولان يجهينت نديكه موجب آن شده بود، برآ كردنديم  يها خشم خود را نثار كسكه آن
رو  تر، با شخص مورد نظر روبه مثبت ايتر سازنده يدر حركت افتن،يبود كه افراد پس از آرامش  ني مؤثرتر ا اري. روش بسرفتن آن بود

  ني: «بهترديكه از او پرس يدر پاسخ به كس ،ي از معلمان تبت يكيترونگپا،  امي. چوگكردنديفصل موو اختلافات خود را حل شدنديم
 .»ديآن عمل هم نكن يه يبر پا يول  د؛يگفت: «آن را سركوب نكن ست؟»يچ تيروش برخورد با عصبان

 من نگرانم؟  ،ياضطراب: چ نيتسك 

...  ميبرآ يمخارج زندگ ي... اگر مجبور شوم آن را به مغازه ببرم چه؟ ... اگر نتوانم از عهده زنديبه دل نم يگردن چنگنه! شال  اوه،
قبل ... اگر نمرات او   يچه؟ ... آن گزارش نمرات بد هفته مياياو برن يهيشهر يبردارم ... اگر از عهده  يم يمجبور شوم از پول كالج ج

 ...  زنديبه دل نم يشود و او نتواند وارد كالج شود؟ ... شال گردن چنگ بدترمرتب 

از   يامجموعه كهيطوربه كند،ي دنبال هم قطار مكوچك را به يها جانياز ه ييانتهايب يهاذهن نگران، حلقه بيترت  نيا به
رومر و  زابتيبالا را ال ي. نمونه شوديچرخه دائم تكرار م نيو ا  شود،يدغدغه منجر م يگريد يبه مجموعه هاينگرانها و دل دغدغه

ها) بود  اضطراب ي(كانون همه ي ها در مورد نگراناند. پژوهش آنارائه كرده  ايلوانيپنس يدانشگاه دولت شناساننتوماس بوركوِوك، روا
وجود   يمسأله و مشكل چيسازنده ه  يو دغدغه  يكرد. البته در مورد نگران ليبه دانش تبد يموضوع را از هنر اختلال عصب نيكه ا

. درواقع، ديآيمدست آن به حل راه رسد،ينظر مبه  يمسأله، كه مثل نگران كيدرخصوص  دهتفكر سازن قيدر آن از طر رايندارد، ز
او   يبقا يبرا شكيو ب شود؛يانسان در مقابل خطرات بالقوه م  ياريقرار دارد كه موجب حفظ هوش يعي طب يواكنش يه يبر پا ينگران
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از آن توجه ما را به   ياز اضطراب ناش يبخش شود،يم يجانيه غزم كيترس موجب تحر كهيتكامل لازم خواهد بود. زمان ريدر مس
را فراموش  گريد يزهايطور موقت چبردن آن شود و به  نياز ب ريطور كامل درگتا به كنديخطر موجود معطوف، و ذهن ما را وادار م

. درواقع، كنديمها فكر فصل آنوحل يو نحوه  ياست كه در مورد مشكلات احتمال يشينما نيتمر ينوع ينگران گر،يد انيكند. به ب
سازنده و مثبت فراهم  ييهاحلراه يمشكلات زندگ يها، براقبل از بروز آن خطرات بالقوه ينيبشياست كه با پ نيا ينگران يفهيوظ

 كند. 

 قيدق ليتحلوهيتجز و ي. بررسرسدينم يحل مثبتبه راه  گاهچيو ه شودي مزمن، و دائم تكرار م يكه نگران  ديآيم  شيپ يزمان مشكل
  رسدينظر مرا دارد. به  نييسطح پا يجانيه يريگصفات و مشخصات گروگان يهمه ده يپد نياست كه ا نياز ا يمزمن حاك ينگران
تابع عقل و منطق و  كند،يم  جاديدائم اضطراب را در ذهن ا يزمزمه  ياست، نوع ريناپذمهار د،ي آيم يخصنامش ياز جا هاينگران

 يچرخه نيكه ا ي. زماندهديكننده قرار مموضوع نگران  رِيناپذو نرمش يبُعد و انسان را در اسارت نگرش تك ست،ياستدلال ن
  يهاترس  رياز اضطراب نظ يناش يها ينظم يو ب اريعتمام يعصب  يهايريگبه گروگان  ابد،ييو ادامه م رديگيشدت م ينگران

به نحو   ينگران هاينظم يب  نياز ا كي. در هرشوديمنجر م يناگهان يها از ترس  يناش  يهاها و اجبارها، و حملهواس وس اساس،يب
در وسواس، تمام توجه فرد صرف   شوند؛يترسناك جمع م تي ها در موقعاضطراب اساس،يب يها در ترس  شود؛يمتمركز م يخاص
بر ترس از  هاينگران ،يو ناگهان جهتياز ترس و هراس ب يناش  يها و در حمله شود؛يآور مترس  يبلا اياز بروز آفت  يريجلوگ

 .شودي مورد حمله قرار گرفتن متمركز م ينيبش يپ ا يمردن 

  يكه برا يمثال، زن ياست. برا ماريمنظور از پا درآوردن ببه هر سو به  ينگران واروانهيحركت د ها،تي وضع نيا يمشترك همه وجه
. كردياو را صرف خود م يداريوقت ب شتريآداب و مراسم خاص داشت كه ب ياخود تحت درمان بود، مجموعه  دي وسواس شد يماريب

. شستيم قهيمدت پنج دقخود را به  يهادست بارستيدست كم ب يو روز گرفت،يدوش م قهيدق پنج وهلمدت چاو چند بار در روز به
  ينظر او هر دو موجودبه  راي ز زد،يهم دست نم  يا بچه چيهو به   كرديجا را با الكل پاك ماول آن  كهن يمگر ا نشستينم  يياو جا

وحشت داشت كه   شهيبود؛ درواقع، او هم هاكروبياو از م يگونه مارياز ترس ب يشنا هايريگسخت نيا يبودند. همه ف»يكث يلي«خ
 .رديشود و بم ماريكردن خود ب يعفوندر شستن و ضد يخاطر كوتاهنكند به

) تحت درمان بود، در پاسخ به  »يآور عموماضطراب ينظميپزشكان «ب(و به قول روان يدائم ينگرانعلت دلكه به  يگريد زن
 گفت:  نيچن قه،يدق كيمدت خود به ينگران انيب يدرخواست پزشك برا

را نخواهد   يكار واقع  كياز  يانشانه چيخواهد شد كه ه يمصنوع يقدركار به نيكار را درست انجام دهم. ا نيندارد من ا انامك
من خوب نخواهم شد و اگر خوب نشوم   م،ينكن دايدست پ يبكنم... اگر ما به كار واقع يواقع  يدارم كار ازيمن ن كهيداشت، درحال

 خوشحال نخواهم شد.  وقتچيه

به   هيخود، در عرض چند ثان ينگران ياقه يدق كي انيب يبرا ماريساده از ب يدرخواست  ،يخاطر نگرانبه ينگران يهنرمندانه ينما نيا در
 يِخطِ فكر ن يكه «من هرگز خوشحال نخواهم بود». ا ديرس جهي نت نيبه ا ماريشد و ب ليتبد اريعتمام يادرمورد فاجعه شهيتفكر و اند
 يگريد ينگرانو دل  به دغدغه ينگراندغدغه و دل  كيكه از  كنند يخود نقل م يبرا ينگران است، كه در آن شرحدل  رادمعمولِ اف
خود را در   شهينگران همفراد دلوحشتناك است. ا يتراژد يها، و تصور نوعبار كردن دغدغه كه اغلب شامل فاجعه زننديجست م

كه  يت يواقع  كنند؛ي م انيب ر، يها، نه تصاوخود را در قالب واژه يهايمعنا كه نگران ني. به ادهنديم   شيگوش ذهن، نه چشم آن، نما
 دارد. ياريبس تياهم يكنترل نگران يبرا
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كنند.   دايپ يخوابيب يبرا يداشتند درمان يآغاز كردند كه سع يرا زمان  يمستقل خود در مورد نگران  يو همكاران او مطالعه بوركووكِ
در  يصورت بدنكننده، و بهافكار نگران اي يصورت ادراك : بهدهديپژوهشگران، اضطراب به دو صورت خود را بروز م ريسا يطبق بررس 
  ياصل يبوركووِك، مسأله يها افتهي. طبق يتنش عضلان ايردن، تپش قلب، عرق ك رياضطراب، نظ يكيولوژيزيف يهاقالب نشانه

مزمن دچار بودند، و  يها به نگران. آنشديها مآن يخوابينبود،بلكه افكار ناخوانده موجب ب  يبدن كيتحر يخوابيبه ب انيمبتلا
ها كمك كرد خواب بروند، كه به آن ياز اقدامات  يكيكنند.  يريخود جلوگ  يخود به خواب قادر نبودند از نگران ازينظر از شدت نصرف

را   هاينگران كهنيكلام ا يبود. خلاصه يساز آرام يها از روش  اصلو تمركز آن بر احساسات ح هايمنحرف كردن ذهنشان از نگران
 .ميمتوقف كنها با منحرف كردن توجه از آن  ميتوانيم

 ميجستجو كن يادر بهره  ديرا با نيا لياعتقاد بوركووكِ، دل. بهستنديكار ن ني نگران قادر به اافراد دل  شتريب رسدينظر محال، به  هربه
برخورد با   يهستند برا ييهاهم دارند؛ و درواقع روش  يآثار مثبت هاينگران رسدينظر م. به شوديحاصل م يكه اغلب از نگران

توأم است ـ   تيكه با موفق يداشتن ـ زمان  دغدغه يفهي. وظرندي انسان قرار گ ريكه ممكن است در مس يو خطرات  لقوه،با ييدهايتهد
  ديجد  يهاحل. راهدهديانجام نم يوبخرا به فهيوظ نيا ينگران يهاست؛ ول مقابله با آن  يها روش  يخطرات، و تفكر درباره نيا نيتمر

  يحلبه راه كهنيا يجا. افراد نگران، به ديآيدست نممزمن، به  ينگراندل  ژهيوبه ،ينگرانمؤثر نگاه كردن به مسأله از دل  يها و روش 
  يقرار دارند خود را در جدال يدر همان خط فكر كهيحال و در كنند،يفقط به خودِ خطر فكر م ابند،يمسائل بالقوه دست  نيا يبرا

اند، از اتفاقات گوناگون  يعيوس ينگران مجموعهمزمن، دل  يكنند. افراد مبتلا به نگرانيور مدر وحشت مربوط به آن غوطه انيپايب
خطور  گران يكه هرگز به فكر د رنديگينظر مرا در يخطرات  يها در سفر زندگها درحد صفر است. درواقع، آنآن  شتريكه احتمال بروز ب

 . كندينم

ها موجب آن يهاينگران كه نيو ا كند،يها كمك مبه آن  يوكِ گفتند كه نگرانمزمن به بوركو   يافراد مبتلا به نگران ن،يوجود ا با
  ياديبه اعت ييكه گو ديدرآ يصورتبه ينگران دي. چرا بارسدينظر م افزا بهاز افكار غم انتهايب ياو چرخه شود،يتكرار مرتب خود م

درست مثل موهومات و  يعادت به نگران شود،يطور كه بوروكووِك متذكر مهمان ب؛يو غر بيعج ينحوشده است؟ به ليتبد يذهن
ا وجود هآن يواقع  دادنيرو يبرا يكم  اريكه احتمال بس ياديز يزها يچ ي. چون مردم درباره شوديم  تيو تقو رديگيخرافات شكل م

است، و مانند  ورشكست شده يعلتبه  ايكشته  مايدر سقوط هواپ زانشانياز عز يكيكنند كه يمثال، تصور م يبرا شوندي دارد نگران م
را از صاحب خود  نياطيش يكه بعض يها در چنته دارد. مثل طلسمآن يبرا يخاص  ييكم شگرد جادودستِ يبدو كيمبيآن ـ مغز ل

 . كنديم يريخود جلوگ ينيبش ياز بروز خطر مورد پ يشناخت هم از نظر روان ينگران كند،يدور م

 ي كاركرد نگران ينحوه

  يمتأسفانه انتشارات يآنجلس نقل مكان كرده بود؛ ولبه لس انه ياز غرب م يانتشارات كيگرفتن كار در  ديتنها بود، به ام يكه زن او
داشت،  يمستقل، كه بازار نامنظم يسندگيشد و او بدون شغل ماند. با رو آوردن به كار نو يداريخر گر ينفر د ك يمورد نظر او توسط 

 يبندرهيخود را ج يهانبود. او مجبور بود تلفن اش همخانه يبهاقادر به پرداخت اجاره يو گاه افتادياد كار از نفس ميدر اثر ازد يگاه
 يمناسب يجسم  تي كرده بود؛ سپس متوجه شد كه وضع شانشيپر  يامهينداشت. نداشتن پوشش ب يتندرست  يمهيب بارنياول يكند. برا

 ينيبشيخود پ يبرا ياكند سانحه يرانندگ  خواستياست، و هر وقت كه م يمغز يغده لامتع يهر سردرد كرديندارد. تصور م
خو  شيهاي كه متوجه شده به نگران گفتيو م ديديم رياس يشانياز پر يو باتلاق  ياز نگران يطولان ي. او خود را در دور تسلسلكرديم

 گرفته و معتاد شده است.
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خود غرق  يكنندهمردم در افكار نگران  كهيزمان رسدينظر مكشف كرد: به  ينگراندل يبرا يگريد يمنتظره منفعت نا بوركووكِ
نظر به نيندارند. همچن ي(سرعت ضربان قلب، قطرات عرق، لرزش بدن) توجه هاياز نگران ياضطرابِ ناش يدرون راتيهستند، به تأث

عمل  ندي. فرادهدي) را كاهش مشوديقلب مكه موجب ضربان  يكم اضطراباز آن اضطراب (دستِ يشبخ ينگران يادامه رسديم
  يآن فاجعه آورد؛يوجود مدر او به يابالقوه  ديتهد ايكه تصور خطر  شوديم يزيمتوجه چ ياست: فرد مبتلا به نگران نيمثل ا يزيچ

از افكار   يدور و دراز ي . پس از آن، فرد مبتلا در مجموعه شوديماضطراب  فيخف  يخود موجب حمله ينوبه شده به   ريتصو
 يره يزنج نيبه ا ماريكه توجه ب جي تدر. بهكنديم جادياو ا ينگران يبرا ياها موضوع تازهاز آن كيكه هر رود،يم فرو كنندهناراحت

. طبق  ندكيمنحرف م شوديم هيكه موجب اضطراب اول يزيآمفاجعه ريافكار ذهن او را از تصو نيتمركز بر ا شود،يجلب م ينگران
كه  يفرو رفتن در افكار، تا حد  ن،ياز قدرت افكار است. بنابرا شي ب كيولوژ يزياضطرابِ ف جاديدر ا ريبوركووِك، قدرت تصاو يهاافتهي

 يكارهمهيعنوان پادزهر نبه  حدود هم تا همان  ينگران ني. همچندهديكند، اضطراب را كاهش م رون يبار را از صحنه بفاجعه ريتصاو
 .شوديم تيكرده است، تقو جاديكه خود ا ياضطراب

و  نديدرآ يامؤثر و خلاقانه يصورت رفتارها به كهنيا يجابه  رايز  كنند،ي منظور خود عمل م هياند و علمزمن متناقض يهاينگران يول 
 يفقط در محتوا يريناپذنرمش  ني. انديآيدرم ياشهي و كل ريناپذانعطاف يحل مسئله حركت كنند، به شكل تفكرات يسوبه

كه در سطح  رسدينظر م. بهشودينم دهيد كنند،يرا مرتب تكرار م يكساني يهاده يا شيكه كم و ب آور،يافكار نگران يشدهاعلام
به   ريپذنرمش ييدر پاسخگو يجانيه مغز يناتوان يمعناكه به  ميرو هستروبه يكورتكس يريناپذانعطاف يبا نوع زين يشناخت عصب

ندارد: به  ييكارا يو تبع هياز جهات ثانو يكارساز است؛ ول جهات ياز بعض مزمن ينگران كهن يكلام ا ياست. خلاصه ريمتغ طيشرا
 . كنديهرگز مسأله را حل نم يول   دهد؛ياضطراب را كاهش م يحدودمعنا كه تا  نيا

  ني: «از همشوديها ماوقات به آن  شترياست كه ب ياهياز توص يرويبكنند، پ تواننديمزمن نم يكه افراد مبتلا به نگران  يكار تنها
مزمن در ظاهر جزو حوادث   يهاينگران كهن يتر از آن، «نگران نباش، خوشحال باش!» با توجه به ابد  اينگران نباش!»  گريالان د
خود، پس از ظاهر شدن در ذهن، در   تيبا توجه به ماه ني. همچننديآيم شيهستند، ناخواسته پ يجسم بادام زا يناش نِييپادرجه

  مزمن يافراد مبتلا به نگران شتريشد كه ب ييموفق به كشف كارها اديز اتيبوركووكِ پس از تجرب يول   كنند؛يم يخود پافشار يابقا
 دهند.  جامها را انكنترل عادت خود آن يبرا تواننديم

  يكار وقت ن يزمان ا ن يكننده پس از شروع آن است. بهترناراحت يو درك هرچه زودتر حادثه ،يخودآگاه  ند،يفرا ن يگام ا نينخست
راهكار به افراد   ناي آموزش  بوركوِوك. است اضطراب» – ي«نگران يشتابان در حال آغاز كردن چرخه  زيآمفاجعه ريتصو نياست كه ا

كه  ييهاتي اند از: وضععلائم اضطراب عبارت نيتر. مهمكندياضطراب شروع م يهياول ميعلا يابي ورد ييشناسا يرا با آموزش نحوه 
. افراد مبتلا با  از آن يهمراه اضطراب و ناش يبدن راتياست، و تأث آوريكه نگران يزودگذر  ريافكار و تصاو شود،يم يموجب نگران

 يساز آرام يهاروش  نيافراد همچن نيكنند. به ا يياضطراب شناسا چيمارپ ن يآغاز لرا در مراح هاينگران تواننديمناسب م نيتمر
شوند كه بتوانند هر   دهي ورز يقدر روزانه به نياستفاده كنند، و با تمر يآغاز ناراحت يها در لحظهاز آن  تواننديكه م دهنديم ادي يخاص

 .رنديها بهره گداشتند از آن  ازيزمان كه ن

 آوريبا افكار نگران يابه نحو فعالانه ديبا يبلكه افراد مبتلا به نگران ست،ين يكاف ييتنهابه يسازآرام يها گفت روش   ديهر حال با به
مهار   يمزمن برا يبه نگران انيمبتلا يگام بعد ن،يدوباره شروع خواهد شد. بنابرا ينگران چيصورت، مارپ ن يا ريدر غ رايمبارزه كنند، ز
 اديترسناك ز داديرو نياحتمال وقوع ا ايخودشان است: آ يهي بد اتيفرض يكننده دربارهو شك يو موضع انتقاد كرديآن، اتخاذ رو
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برداشت؟  ياسازنده يهاراه گام   نيدر ا توانيم ايندارد؟ آ آن وجود يبرا يگريد ينهيگز چيتنها حالت ممكن است و ه نيا اياست؟ آ
 كند؟يبه من م يآور كمكافكار اضطراب ن يا هنسبت ب يذهن يريدرگ ايآ

  يجادكنندهيا ينسبت به كنش و واكنش عصب يادهندهعامل ترمز  اديسالم، به احتمال ز ييگراتفكر مثبت و شك بِيترك نيا
كند.   يريجلوگ ينگران كيمبي ل يها كيكه قادر است از تحر اندازديراه م به ياافكار شبكه نيا يفعالانه دياست. تول فياضطراب خف

 . كندي مقابله م فرستدياضطراب به سراسر بدن م جاديا يبرا ي جانيكه مغز ه يميآرام، با علا تي ضعو جاديا يهمزمان، تلاش برا

اجازه  يخاص ي. اگر به نگرانشوديم جاديا يناسازگار با نگران يذهن  يهاتي از فعال يارهيراهبردها زنج نيبوركووك، در اثر ا يگفته به
كه گمان   يطوربه  آورد،يبه دست م ياشود، قدرت متقاعدكننده و واداركنندهبارها و بارها تكرار  يبدون هرگونه مخالفت ميده
  نيهستند، و به ا يرفتنيپذ آور يموضوعات نگران ياندازهكه به ميفكر كن يداشته باشد. برعكس، اگر به موضوعات وجود ديبا ميكنيم

نشود. طبق شواهد موجود،  رفتهيپذ تيعنوان واقعبه يسادگبه آوريتا فكر نگران شوديعمل موجب م نيا م،يمبارزه كن يبا نگران لهيوس
رها   ينگران روش از شر عادت به  نيدارند، با ا يبه درمان روان ازيبوده است كه ن يجد  يقدربهشان يافراد كه نگران يبعض  يحت
 .ابنديي و بهبود م شونديم

 اي ،يناخواسته و اجبار  يو كارها ديوسواس شد جهت،ياست كه به هراس ب يچنان جد يادر عده ينگران يماريب گر،يد يسو در
  يمتوقف كردن چرخه  يافراد برا نيكه ا كنديم جابيا يآگاهواقع، خودو در اطي. احتشوديو مرگ منجر م يمار ياز ب جهتيترس ب

آور را پس از اضطراب يهايمارياحتمال بازگشت ب كهنيا يموارد هم برا نيهر حال، در ابرند. به   ناهخود به دارو و درمان پ يماريب
 لازم است.  يروان درمان قياز طر يو عاطف يجان يه يجدد شبكهآموزش م م،يتوقف دارو و درمان كاهش ده

 ا يخوليمال تيريمد

مردم  يمتوجه شد كه وقت سيتا انيغم و اندوه است. د كنند،يبردن آن تلاش م نياز ب ياز همه برا شيكه مردم ب يحالت تنها
فرار كرد؛ درواقع،  ديها نباغم ي. البته از همهدهنديمواقع ابتكار به خرج م رياز سا شيخلاص شوند، ب هاياز دست افسردگ خواهنديم

اندوه ما را به   نيدارد. ا يريناپذ رييآثار ثابت و تغ ان،ياز ضرر و ز يخاص خود را دارد. اندوه ناش ديفوا يگريد حالتمانند هر  ايخوليمال
طور موقت كم بهو دستِ كند،يكه از دست رفته است متمركز م يزيچ توجه ما را بر كند،يم علاقهيو لذت ب يو سرگرم حيتفر

  ،يزندگ يمتفكرانه از سروصدا يانزوا يما را به نوع كهن ي: خلاصه ادهديكاهش م ديجد يهاتلاش و كوشش يما را برا يروين
  يهاو برنامه  يشناخت روان يها ليوارده، تفكر در مورد معنا و مفهوم آن، و بالاخره اصلاحات و تعد انيضرر و ز يبرا يسوگوار

 .دارديوا م يزندگ يادامه يبرا يديجد

  يهااز «جلوه  ييوايشرح مبسوط و ش رونياستا اميليندارد. و يادهيفا اريعكردن سودمند است، اندوه كامل و تمام يسوگوار كهيحال در
سرد و نمناك»   ي«ناشاد  ،يارزشيبه نفرت از خود، احساس ب ميتوانيها مآن  انيكه در م دهديارائه م »يمار ياگون و وحشتناك بگون
كننده» اشاره اضطراب خفه يتر، «نوعو از همه مهم يگانگياحساس وحشت و از خود ب ينوع ،»ي كيو تار يهمراه «هجوم دلتنگبه
و زوال موقت حافظه»   يدر تمركز ذهن يناتوان ،ياست: «آشفتگ   ريكه شامل موارد ز رسديم يعقلان يها. سپس نوبت به نشانه ميكن

و  نيزهرآگ يدر موج يفكر  يهانديفرا كهنينظم و قاعده بر ذهن» و «احساس ايب يهافيشدن تحر رهيبعد، «چ يو در مرحله
 يبا علائم و آثار جسمان ني. همچن كند»يبه جهان زنده را محو و نابود م آورياست كه ابراز هرگونه پاسخ شاد ص غرق شدهنامشخ

ضعف و  ،يكرخت ي«نوع د،يشد يليمياحساس ب ،يخوابي: بمي اشاره كن ريبه موارد ز ميتوانيم انيكه از آن م ميرو هستروبه يخاص
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 يزهايبودن چ ندي. پس از آن احساس لذت و خوشا»يقراريبه همراه «ب ب»يعج يشكنندگ ي تر از همه نوعو مشخص ،يناتوان
 ماري.» بالاخره بشوديم مزهيبه شدت ب رند،يگيحواس قرار م يكه در حوزه ييزهايچ يه ي: «غذا، مثل بقميدهيمختلف را از دست م

كه همچون   افكنديبر جان او م يو اندوه  يديو وحشت» چنان نوم يدي«بارش مداوم ناام رايز دهد؛يخود را از دست م يو آرزو ديام
 . دهديسوق م يخودكش يسوبه  درمانيدرد ب نيا يعنوان تنها چارهو او را به  شوديم ريناپذتحمل يديشد يرنج و درد جسم

 يمرض يها. نشانهرسدينظر نمدلچسب و جذاب به ياتازه داديحركت و رو چيو ه دشويفلج م ي زندگ  ديشد يهايافسردگ نيا در
 يپزشكروان اي يدارو و درمان پزشك چيه رون،ياستا ي. براشونديگر مجلوه يبودن زندگ هدفيصورت معلق و ببه يخاص افسردگ

 ژهيومردم، به  شتريب يبرا ياو شد؛ ول يبود كه بالاخره موجب رفع افسردگ مارستانيبردن به ب ناه مؤثر نبود، فقط گذشت زمان و پ
 يناراحت نيا يبرا جيرا يمؤثر باشد. دارو توانديدارو، م زيو ن يدرمان رو هستند، روانروبه يترفيخف يهاي كه با افسردگ يكسان

  يهاي افسردگ يبرا ژهيوبه ،يتا حدود  تواندي وجود دارد كه م گريد يبيترك  يدارو نيدوج كياز   شيب نيپروزاك است؛ با وجود ا
 سودمند باشد. ،ي جد

  »ينيبال ناتياز معا ازينيب ي«افسردگ يخود با نام فن يافراط يهااست كه در حالت يتريعموم اريبس  يبر افسردگ جان يمن در ا ديتأك
شرط داشتن امكانات لازم، دست به به توانندي افراد م ،ياز افسردگ يسطح نياست. در ا يمعمول ي ايخوليمعروف است كه همان مال

 يمار يب ديعكس دهد، و موجب تشد يجهينت شود،يكه اغلب استفاده م ييراهبردها يبزنند. بدبختانه ممكن است بعض يدرمان فرد
  نيهر حال، ا. به رسدينظر مبه يه جالب را كننديم يها احساس دلتنگ انسان يراهبردها تنها نشستن است كه وقت نياز ا يكيشود. 

را در  سيتا يهينظر يتا حدود توانديموضوع م ني. اديافزايشخص م يبه افسردگ ااحساس انزو يموارد فقط نوع  شتريراهبرد در ب
 ايكردن  يغذا خوردن، باز ياست كه برا نيكند. منظور ا انياست، ب ييگرااجتماع يراهبرد مبارزه با افسردگ ن يمورد كه بهتر نيا
كارامد است كه توجه فرد را از  يزمان كيتاكت ني. اميمشغول كن ه خود را با دوستان و خانواد كهن يو خلاصه ا م؛يبرو رونيب لميف دنيد

اده كند، تنها زمان ابتلا اش استفكنندهفكر كردن در مورد عامل افسرده  يفرصت برا نيمنحرف كند. اگر فرد افسرده از ا اش يافسردگ
 خواهد كرد. تريرا در خود طولان يبه افسردگ

عامل   يشهينشخوار اند زان يبرود، م نياز ب ايبماند  يفرد باق يحالت افسردگ شوديكه موجب م ياز عوامل مهم يكي درواقع،
. در  كنديم تريو طولان ترديآن را شد شود،ي ما م يكه موجب افسردگ ياز عامل يابراز نگران رسدينظر مساز توسط اوست. بهافسرده 

مثال،   ي. براكننديتمركز م ياز افسردگ ياها بر جنبهآن يكه همه شود،يگوناگون ظاهر م يها شكل  هب ينگران ،يحالت افسردگ
 گونهچيافكار با ه ني. اميكنيم ارزش يو ب زياچن يچقدر كارها  ايكم است،  مانزه يانگ اي يچقدر انرژ م،يكنيم يچقدر احساس خستگ

  شه يشناس استانفورد، كه نشخوار اندسوزان نولِن هوكسما، روان يگفته. بهستين اهكه بتواند مسأله را حل كند، همر يعمل مشخص
  د،يكه دار ياحساس وحشتناك يكردن خود و تفكر درباره ياند از «منزوعبارت هاينگران گريكرده است، د يدر افراد افسرده را بررس

در  گريد يخوابيشب ب كيكه ممكن است  نيكند، و ترس از ا  نتركتا تانيخاطر افسردگهمسرتان ممكن است به كهنياز ا ينگران
. درواقع،  كننديم هيارشان را توج«خود را بهتر بشناسند» ك كننديم يدارند سع كهن يبا گفتن ا يانتظارتان باشد.» افراد افسرده گاه 

علل  يدرباره قيبردن آن بكوشند. تفكر عم نياز ب يبرا كهنيبدون ا  كنند،يم كيرا در خود تحر آوريها دارند احساسات افسردگآن
 يكنندهجاديا طيمنجر شود كه شرا ياعمال ايها تفكر به نگرش  نيكه ا يشرطاست، به دمندسو  اريدرمان آن بس يبرا يافسردگ
 .شوديتر شدن آن منجر مفقط به بد يدر افسردگ يسو، غرق شدن انفعال گريدهد. از د رييرا تغ يافسردگ
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كه  زندي را مثال م ياوجود آورد.. نولن هوكسما زن فروشندهبه  شتريب يمستعد افسردگ يتيوضع توانديم نيهمچن شهياند نشخوار
خود   يهافروش  يريگيو از پ كنديدر مورد آن م ياز وقت خود را صرف نگران يمتماد يها دچار شده است ساعت يچون به افسردگ

 اش يافسردگ شيد موجب افزاخو ينوبهكه به كند،يو احساس شكست م شوديفروش او كم م زاني م جه،ي. در نتمانديغافل م
غرق كردنِ  توانستيبا آن مقابله كند، م لهيوس نيمنحرف و به ا يذهن خود را از افسردگ كرديزن تلاش م نياگر ا ي. ول شوديم

 كهنياحتمال ا جه،يحساب آورد. در نت به يرفت ذهن خود از ناراحتبرون يبرا يعنوان راهرا به شيهافروش  يريگيخود در پ
موجب كاهش  يو تا حدود كرديم تينفس او را تقوبهاعتماد شتريفروش ب يو تجربه افتي يكم شود، كاهش م شيهافروش 
 . شديم اش يافسردگ

  نياعتقاد او، ادارند. به  شهينشخوار اند يبرا يشترياستعداد ب يبا مردان در زمان افسردگ اس ينولن هوكسما، زنان در ق يها افتهي طبق
هم   يگري. البته عوامل دشونديدچار م يبرابر مردان به افسردگامر باشد كه چرا زنان دو نيا نيّمب توانديم يحدود كم تاستِد دهيپد
 يشتريب يهامحرك كهني ا ايترند، و اندوه خود آماده  يشانيابراز پر  يكه زنان برا نيباشند، از جمله ا ليدخ هيقض نيدر ا توانديم

 دارند.  اريشدن در اخت شانيو پر ينگران يبرا

با درمان  فيخف يِكينيكل يها ياز افسردگ يدر بعض  يفكر يالگوها ن يا رييتغ يمورد استفاده برا يمطالعات، درمان ادراك يبعض  طبق
مشخص  ري مبارزه تأث نيكه در ا يدارد. دو راهبرد يبر آن برتر فيخف ياز بازگشت افسردگ يريو در جلوگ كند،يم يآن برابر ييدارو

ها و تفكر مورد سؤال و شك قرار دادن اعتبار آن  رينظ ينشخوار فكر يچالش با افكار اصل يريادگياز:  دانو خاص دارد، عبارت
 . نديپرت كنِ خوشاحواس  ييدادهاي رو يِهدفمند و تعمد يزيرو برنامه  شتر؛يمثبت ب يهانهيگز يدرباره

  ماريكننده خودكار است، و بدون دعوت و ناخواسته به ذهن باست كه افكار افسرده نيردن حواس ااز علل كارامد بودن پرت ك يكي
و  هانه يگز افتنيخود را فرو نشانند، اغلب قادر به  آوريافكار افسردگ كوشنديم يافراد مبتلا به افسردگ كهيزمان ي. حت آورديهجوم م

 كهي مثال، زمان يدارد. برا يسي مغناط ريتأث ماريب يشدهيافكار تداع يرهيبر زنج آوريافسردگ. درواقع، موج افكار ستندين يشقوق بهتر
ها در ساختن سرهم كنند، استعداد آن يرا بدون فكر و فور ياختهيدرهم ر يااز افراد افسرده خواسته شد تا جملات شش واژه

 ) بود.رسد»ينظر مروشن به  يل يخ ندهي(«آ آوريشاد يهاامياز پ شتريب يل يبار است») خملالت  يل يخ ندهي(«آ آوريافسرگ يهااميپ

  ياز تعداد كهي. زمانكنديم  تيهم سرا يافراد مبتلا به افسردگ يانتخاب يها يپرتانواع حواس به    يحت يبه ماندگار يافسردگ ليتما
از دوستان، از   يكي يجنازه عييتش يخاطره ريكننده، نظناراحت ياپرت كردن حواس خود از حادثه يافراد افسرده خواسته شد برا

را   ييايخوليمال يهاتيها فعالآن  شتريكننده استفاده كنند، بو ناراحت آوريشاد يها متشكل از روش  يشده در فهرستذكر يها روش 
  ديكه افراد افسرده با كنديم  يريگجهيشناس دانشگاه تگزاس، از مطالعات خود نتوتِرلاف، روان چارد يانتخاب كردند. ر كارنيا يبرا
  كيمثل  يزيچ يرعمديطور ناخواسته و غمنحرف كنند، و بكوشند تا به يآور ي موضوع شاد هشدت تلاش كنند تا توجه خود را ببه
 را دوباره خراب كند.  شانينند كه حالت روانرا انتخاب نك زيانگغم يداستان ايآور، اشك يينمايس لميف

 بد يهيروح دهندگانبهبود

خود   ريچند متر جلوتر از شما از مس يي. ناگهان خودروديكنيم يو مه گرفته رانندگ خموچيپرپ ر،ي ناآشنا، سراز يادر جاده ديكن تصور
و  خورديم زيخودرو ل د،ي آوري. با تمام وجود به ترمز فشار م ديخود را متوقف كن يموقع خودروبه ديتوان يكه نم  يطوربه شود،يخارج م
پر  يامدرسه سيآن خودرو، سرو ديشوي. متوجه مستديايم ييجلو  يو بالاخره در كنار خودرو كند،يكنار جاده برخورد م يهابه نرده 
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كنار جاده برخورد كرده است. به   يبه تپه دهيچيدرهم پ يشكسته و سقف و بدنه يهاشه ياست كه با ش يدبستانشيپ يهااز بچه
جور و. خود را جمعطلبنديو كمك م كننديم  هيكه گر ديشنويها را مبچه يصداواز تصادف، سر ياش ن يِدر اوج سكوت ناگهان كبارهي
اشك و غم و اندوه وجود   ليافتاده است. س ياها بدون حركت گوشهاز بچه يكيكه  ديابييو درم  د،يرويها مو به كمك آن ديكنيم

 ...رديگيشما را فرا م

كنندگان . شركتشدي وترلاف استفاده م اتياز تجرب يكيكننده در كردن داوطلبان شركت نيغمگ يدردآور برا يوهايسنار گونهنيا از
  نيصحنه را از ذهن خود خارج كنند. هر بار كه فكر ا نيا سند،ينويكار خود را ماف انيجر قهيمدت نُه دقبه كهيحال در دنديكوشيم

مرور كنندگان بهشركت شتريب كهيحال. دردادنديخود قرار م يدر نوشته يعلامت آورد،يها هجوم مكننده به ذهن آنناراحت يصحنه
تر بودند با  كه افسرده  يكننده در افرادناراحت يهجوم افكار مربوط به صحنه افتادند،يكننده مناراحت يزمان، كمتر به فكر صحنه

  يهاواقعه دنبال كنند، اشاره پرت كردن حواس خود از آن يكه قرار بود برا يدر افكار  يو حت شد؛ي م شتريگذشت زمان ب
 .كردنديبه آن م يميمستقريغ

. كردنديكردن حواس خود استفاده م پرت يافكار اندوهبار برا ريبودند، از سا يكه مستعد افسردگ يكنندگانبر آن، شركت علاوه
ا م يما هم هست. همه يها، بلكه تابع حالت روان آن يفقط تابع محتواافكار در ذهن ما نه  يكه وترلاف به من گفتند: «تداعچنان

 يسادگكه به ي. كسانآورنديبه ذهن ما هجوم م يراحتبه يكه در زمان افسردگ  ميبد دار يحالت روان به افكار مربوط  يامجموعه
ها  در آن يبد يحالت روان ي كه وقت يطوركنند. به جاديافكار ا نيا نيب ياز تداع يقدرتمند  يهادارند شبكه ليتما شوندي افسرده م

معنا كه   نيابه  م؛يرو هستروبه زيآمو طعنه بيعج يابا نكته  ن،ي. بنابرا شودي دشوارتر م شانيافكار برا نيمتوقف كردن ا شود،يم جاديا
كه موجب  آورند،يروم يگريد آور يبه موضوع افسردگ آوريافسردگ يرها كردن ذهن خود از موضوع يافراد افسرده برا رسدي نظر مبه

 .»شوديها مدر آن تريمنف جاناتياحساسات و ه

در ذهن  يخاص  ييايميآوردن سطح مواد ش نييپا يبرا يع يطب  يهااز راه يكي تواندي كردن م هيموجود، گر يهاهياز نظر يكي طبق
شخص مورد نظر را در   تواندي طلسم غم و اندوه را بشكند، و گاه م توانديم يكردن گاه هي. گرشوديباشد كه موجب اندوه و غم م
 تيكه موجب تقو يكردنهيگر رايكننده است، زخوب گمراه يه يگر كي يده ينگاه دارد. ا يخود باق دوهافكار مربوط به علل غم و ان

غم و اندوه را پاره  يتفكر نگهدارنده يرهيكردن حواس، زنج . پرتكنديم تريشخص را طولان  ينشخوار فكر شود، فقط ناراحت
 نيا د،يشد اريبس يهايدرمان افسردگ يبرا يبرق يتكانه يروش درمان ودنعلت مؤثر ب  يدرباره  شرويپ يهاهياز نظر يكي. كنديم

علت  تواندينم رايز كند،يم دايپ ياحساس بهتر ماريكه ب يطوربه كند،يم فيمدت شخص را ضعكوتاه يروش حافظه نياست كه ا
خود  يبردن غم و اندوه معمول ني از ب ياز مردم برا ياريمتوجه شد بس سيتا انيهر حال، د آورد. به اديهمه غم و اندوه خود را به  نيا

  يپردازايو رؤ دن،يو معماها، خواب ييدئويو يها يباز نما،يرفتن به س ون،يزيتلو يمطالعه، تماشا  ري نظ يحواس  يكنندهاز عوامل پرت 
 ريياست كه موجب تغ يموارد ها،يپرتحواس  نيتروترلاف، اثربخش يدهيعق. بهكنندي استفاده م ياليخ يمرخص كي يهدربار
به   ديبا جانيكتاب (در ا كي يمطالعه ايكننده و شاد سرگرم يينمايس لميف كيجالب،  يورزش داديرو كيمانند  شود؛يشما م يهيروح
 عاتكند. مطال  يرا دائم  يافسردگ توانديخود م يحواس به خود يكنندهعوامل پرت  ي: بعضمياشاره كن يادهندههشدار ينكته
 ). شودي م شترياغلب ب  ونيزيتلو دنيها بعد از دآن يافسردگ دهدينشان م  ونيزيتلو دنيافراد معتاد به د  يشده رو انجام

است؛   يمؤثرتر يهاوه يش ك يروبيا يهانيبد، تمر يهاو حالت هاهيروح ريو سا فيخف يبهبود افسردگ يبرا س،يتا يها افتهي طبق
  يورزش  تيدارد كه تنبل هستند و فعال ريتأث يافراد يهياز همه در بهبود روح شيب هان يتمر نيكه ا مينكته اشاره كن نيبه ا ديبا يول 
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كه  شوديحاصل م يوقت اديبه احتمال ز كيروبيا يهانيمنافع تمر نيشتريب كنند،يكه روزانه ورزش م يافراد ياندارند. بر يچندان
دارد:   يشگيورزشكاران هم يهيبر روح ياوارونه ريتأث كيروبيا ي ها نيقبل از آن، عادت ورزش كردن خود را ترك كنند. درواقع، تمر

 ريعلت تأث رسدينظر مداشته باشند. به ياحساس بد دهنديخود را انجام نم يورزش  نيتمر هك ييروزها شوديمعنا كه موجب م  نيبه ا
است كه موجب كاهش تحرك  يحالت  ي: افسردگدهديم رييبد را تغ يهيحاصل از روح ياست كه حالت بدن نيا يورزش  نيمثبت تمر

كه بدن را در  ،يسازجهت فنون آرام ني. به همدهديم شيزاتحرك و جنبش بدن را اف كيروبيا يها نيتمر كهيحال در شود،يم يبدن
است كه موجب تحرك و جنبش بدن  يا هياضطراب روح رايرفع اضطراب مؤثر است (ز يبرا برد،يو جنبش فرو م يتحرك كم حالت 

 اي يافسردگ يچرخه كردهايرو نياز ا كيهر  كهن يعلت ا رسد ي نظر م. بهستيمناسب ن يرفع افسردگ يبرا يل يخ ي)؛ ول شوديم
 حاكم بر آن ناسازگار است. يكه با حالت احساس  سازديوارد م تي از فعال ياست كه مغز را به سطح نيا كندياضطراب را پاره م

مشهور غم و اندوه بوده   ي از پادزهرها يك يهم  يحس يهابخش و لذتلذت يرفتارها  قيو افسرده از طر نيكردن فرد غمگ شاد
گوش دادن   اي ريدلپذ يشامل گرفتن دوش آب گرم، خوردن غذاها برنديكار مرفع غم و اندوه خود به  يكه مردم برا ييهااست. روش 

 اغلب در ،هيروح رييتغ يدادن برا  يها، و مهمانمغازه يكردن و تماشا ديخر يطور كلبه  اي ودخ يبرا هيهد دياست. خر يقيبه موس
 ياز راهبردها يكيعنوان كالج متوجه شد كه نسبت استفاده از خوردن به  انيدانشجو يبا بررس سيزنان مرسوم بوده است. تا انيم

برابر زنان به  از پنج شي مردان در زمان غم و اندوه ب كهيحالدر است،زنان سه برابر مردان  انياندوه و غم، در م يدهندهنيتسك
است كه  نيوجود دارد ا يعنوان پادزهر افسردگ به  ادياعت اي يكه در مورد پرخور  ي. مشكلآورنديمواد مخدر روم  ايمضر  يهانوشابه

 يهاكنندهشانياز پر يكي  زين ادياعت شود؛يم يمانيو پش يموجب افسردگ يعكس داشته باشد: پرخور يجهينت توانديم يآسانبه
 .ديافزايم ياست و فقط به آثار افسردگ يدستگاه اعصاب مركز

از   يكيمثال انجام  يآسان است، برا يتيموفق ايكوچك  يروز يپ كي يطراح ه،يبهبود روح يتر براروش سازنده س،يتا يگفته به
در   يكوچك يريياگر تغ ياست، حت آوريو ظاهر خود هم شاد بهبود چهره  ب،يترت نيهم . بهديمف يت يفعال ايخانه  يمعوقه يكارها 

 سر و صورت باشد. يمو شيآرا اي دنيلباس پوش

  گريـ طور د شودي كمتر از آن استفاده م يدرمانر يو غ يعاد تيحال در موقع نيـ كه در ع يافسردگ يپادزهرها نيترياز قو يكي
ور شدن در افكار و غوطه  زي آممهر  ايدوستانه  ياقطع رابطه يهاست. افسوس خوردن براآن يچارچوب ادراك رييتغ اي زها،يچ دنيد

احساس غم و اندوه  شياست كه موجب افزا يعي طب يتنها خواهم ماند،» رفتار شهي«هم كهنيبه ا ده يعق ريخود، نظ يبرا يدلسوز
شما و طرف   يمورد نظر، و موارد ناسازگار يعلت شكست رابطه يكر دربارهگام به عقب گذاشتن و تف كي ن،ي. با وجود اشوديم

  يهيجهت روح نيهمغم و اندوه است. به  يبرا يتر ـ پادزهرو مثبت گريدنگاه كردن به مسأله به روش  گر،يد انيب مقابلتان ـ و به 
كه بدتر از خودشان است، بهبود   يماريب تيچقدر وضعشان بد باشد، با فكر كردن به وضع كهن ينظر از اصرف ،ي سرطان مارانيب
با   ينيچننيا يهاسه ي. مقاشونديم نيو غمگ سرده اف شهياز هم شيب كنند،ي م سهيخود را با افراد سالم مقا يوقت كهيحال در ابد،ييم

  يرفتنيپذ د،يرسينظر مكننده به افسرده  اريكه بس يزيكه ناگهان چ ياگونهكننده است: بهشاد يزي انگنحو شگفتبه ،يدستن ييافراد پا
 .شوديم

و  ينشخوار فكر شيموجب افزا يافسردگ كهن ياست. با توجه به ا ازمندانيكمك به ن ،يمؤثر افسردگ يهادهندهاز كاهش گريد يكي
  يباتلاق فكر ن يما را از ا  گران يو تمركز توجه بر غم و اندوه د گرانيك به دكم شود،يغرقه شدن در افكار مربوط به خودمان م
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كمك به سالمندان و   اي هاخانماني غذا دادن به ب ريداوطلبانه، نظ يها تياشتغال فرد به فعال س،ي . طبق مطالعات تاآورديم رونيب
 .شوديندرت استفاده مموارد به  گونهنياست؛ البته از ا هيروح رييتغ يابزارها نيتراز قدرتمند يكيها، بچه

به من گفت: «چنانچه شما  سي نجات دهند. تا ايخوليو مال يخود را از دست افسردگ يمتعال يقادرند با توسل به قدرت هايبعض بالاخره
 كارساز است.»  تان،يافسردگ ژهيوشما به يآزاردهنده يهاحالت يبهبود همه يدعا كردن برا د،يباش بنديپا ينيد ديبه عقا

 نانهيبها: افكار خوشفرونشاننده

 منظورش روشن كردن چراغ بود.»  يآن: «... ول  انيآغاز جمله است. و پا نيلگد زد ...» ا  اش ياتاق به شكم هم «او

در نطفه خفه كردن تهاجم  ياگونه  قتيمحتمل است، درحق  ريغ ي چه كماگر ،ضرري اشتباه ب كيبه  يعمل تهاجم كي ل يتبد گونهنيا
فرونشاننده شده بود، سروده است.  يهاانسان يكالج كه داوطلب مطالعه انياز دانشجو يكيشعرگونه را  يجمله ني. اديآيشمار مبه

را از  يو عاطف  يجان يه يهاها و آشوبطور خودكار مزاحمتعادت و به ياز رو رسدينظر مكه به  انديكسان اننده منظور از افراد فرونش
دانشجو   نيبه ا يساز از آزمون جمله يعنوان بخشلگد زد ...» به اش ياتاق. بخش اول «او به شكم همنديزدايخود م يآگاه يصحنه

او بود، كه طبق آن   يدر زندگ يتربزرگ يواز الگ يبخش »يذهن زيعمل كوچك «پره نيا هها نشان دادند كآزمون  ريداده شد. سا
 يهاانسان ه،ينظر پژوهشگران اولوارد ذهنش شوند. به  داديها اجازه نمو به آن  كرديرا از خود دور م يجاني ه يهاي نگران شتريب

حساب به هاكيميتيالكس يشناختروان يعموهاجهات پسر يواقع، از بعضفرونشاننده قادر به درك احساس و عواطف خود نبودند و در 
  يقدربه رسدينظر مو عواطف خود استاد و ماهرند، به هاجانيه  ميافراد در تنظ نيا د،ياعتقاد متفكران جدبه كهن ي. با وجود اآمدنديم

 دي. شاخبرنديبودن هم ب ينام منف به يادهياز پد ياند كه حتخبره و استاد شده يكردن خود در مقابل احساسات منف ريپذنابيدر آس
از اصطلاح «آرام و خونسرد» در مورد   م،يفرونشاننده بنام يهاها را انسانكه طبق روش معمول پژوهشگران آن نيا يجابهتر باشد به 

 .ميها استفاده كنآن

كه ممكن  يبا وجود دهديانجام داده است نشان م زرو،يوسترن ر سيدانشگاه ك يشناس استاد روان  برگر،نيو ل يپژوهش كه را دان نيا
از  رديگيشان قرار نمكه مورد توجه يسمانج  يهايناراحت  يواسطهبه  ينظر برسند، احتمال دارد گاهافراد آرام و خونسرد به  نياست ا

 نيا يجسمان  يختگيشدند. برانگ يبررس زين يجسمان  يختگياز لحاظ سطح برانگ يسازدر آزمون جمله كنندگانركتكوره در روند. ش
مهاجم و مانند آن قرار گرفتند، تمام  ياتاق هم يدرباره يها در مقابل جملات كه آن ي: زمانديرا به چالش كش شانيافراد، آرامش ظاهر

از   بارهنيدر ا يوقت ن،يدادند. با وجود اعرق كردن، و بالا رفتن فشار خون را از خود نشان   ،اضطراب، از جمله تپش قلب يهانشانه 
 آرام هستند.  اريگفتند بسها پرسش شد، آن

 ششمكيبرگر، حدود  نيو يها افتهي: طبق ستين يرمعموليغ يدهيدها پآن رينظ يبا خشم و اضطراب و احساسات يناسازگار  گونهنيا
و آرام بودن   يبه سه روش مختلف خونسرد تواننديها مبچه ،ينظر  دگاهي. از ددهندي را از خود نشان م يرفتار ذهن يالگو ن يمردم ا

است كه اصل مسأله در آن انكار   يامادر معتاد در خانواده  ايوجود پدر  رينظ يبحران يتيبقا در وضع يبرا يراهبرد. اول، رنديبگ اديرا 
از بشاش  يانمونه جه،يهستند و در نت ياباشد كه خودشان افراد فرونشاننده  ينيوالد ايمادر  ايشده است. دوم، ممكن است وجود پدر 

. و سوم، ممكن است  كننديم  هيدان خود هدكننده را به فرزنخونسرد در مقابل احساسات ناراحت ياچهره  اي يشگيهم يبودن و شادمان
 ينتوانسته است نحوه  يتاكنون كس كهيحال باشد. در دهيبه فرزند رس نياز والد يصورت ارثباشد كه به يفطر يحالت سرشت  نيا
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خونسرد و در   يافراد رسند،يم يافراد فرونشاننده به بزرگسال كهيانسان مشخص كند، زمان يرا در زندگ يرفتار  يالگو نيشروع ا
 .شونديم ري ناپذبيمقاوم و آس هايمقابل سخت

 يناش ينسبت به علائم بدن يراست به  اياست. آ يها چقدر آرام و خونسردند هنوز به قوت خود باقآن كهن يدر مورد ا يپرسش اصل البته
پرسش توسط پژوهش  نيآرام و خونسردند؟ پاسخ به ا كننديفقط وانمود م كهن يا اياند اآگاهآور ناز احساسات اندوهناك و اضطراب

دست آمده است. به  برگر، نيو يهياز همكاران اول يكيو  نيسكانسيشناسان دانشگاه واز روان يكي دسون،يويد چارديشفاف ر
صورت آزاد با هم ها را به واژه نيها خواست اها قرار داد و از آن از واژه يافراد آرام و خونسرد را در مقابل فهرست يتعداد دسونيويد

همه  يها را براداشتند كه آن يخاص يجنس اي زيآمخصومت يها معنااز آن يبود، تعداد  يخنث ،هاواژه شتريب كهيحال كنند. در يتداع
ها در واژه  نيدر پاسخ به ا يناراحت يجسمان  يهانشانه يافراد، همه نيخاص ا يبدن يهامطابق واكنش ني. همچنكرديآور ماضطراب

كننده ناراحت يهاواژه يبهساز يبود كه برا يكوشش انگرينما شهيهمها آن يشدهيتداع يهاواژه كهن يشد گو ا دهيها دآن
اول «نفرت و  يمثال، اگر واژه  ي. براكردنديم يخوب و پاك مرتبط و تداع يهاها را با واژه واژه  ني معنا كه ا نيبه ا كردند؛يم

 .كردندي«عشق» را ارائه م يها در پاسخ به آن واژهبود، آن »يدشمن

دازش احساسات پر ياست كه مركز اصل نيا تيبهره برد. واقع يمغز انسان يواقع ياز سازوكارها  يكيخود از  يدر بررس دسونيويد
شان واقع است.  چپ مغز يمهيها در نكردن آن  مركز صحبت كهيحال راست دست قرار دارد، در يهاراست مغز انسان يمهيدر ن يمنف
بزرگ  يكنندهكننده است، آن اطلاعات را از كورپوس كالوسوم، بخشناراحت ياواژه  دهديم صيتشخ زراست مغ يمكرهيكه ن يزمان

با استفاده   دسونيوي. دشوديگفته م  يادر پاسخ آن واژه جه،ينتو در رساند،ي و به مركز صحبت كردن م دهديعبور م مكره،يدو ن انيم
 يمورد نظر طور ي. چنانچه واژهرديقرار گ ديد يدر نصف حوزه نشان دهد كه  ياگونه ه را ب واژه كيتوانست  يادهيچيپ يها ياز عدس

واژه را   نيا ،يينايدستگاه ب يعصب  يچيپميعلت سبه گرفت،يافراد قرار م ديد يسمت چپ حوزه يمهيكه در ن شدي نشان داده م
نشان   ديد يراست حوزه چنانچه در سمت يداد؛ وليم صيغم و اندوه تشخ يخاص آن برا تيراست مغز با حساس يمهينخست ن

 . رفتي شود، به قسمت چپ مغز م يابياز لحاظ غم و اندوه موجود در آن ارز كهن يعلامت آن واژه، بدون ا شد،ي داده م

پاسخ از طرف افراد خونسرد وجود داشت؛   انيب يبرا يزمان ري تأخ يتا حد شدند،يراست مغز عرضه م يمكرهيها به نواژه كهيزمان
 يزمان ريتأخ گونهچيها هبه آن  يده و پاسخ يخنث  يهاواژه يتداع يها براآن يكننده بود. ولمذكور ناراحت يكه واژه يالبته فقط زمان
 كهني. خلاصه اشديعرضه مچپ آن،  يمكرهيراست مغز، نه ن  يمكره يها به نكه واژه  آمديم شي پ يفقط وقت ير زمانينداشتند. تأخ

در انتقال   ايكننده را كند  است كه انتقال اطلاعات ناراحت يخاص ياز سازوكار عصب يها ناشآن  ي آرامش و خونسرد رسدي نظر مبه
به آن تظاهر كنند،  يطور ارادكه به ستين يز يها چآن يمعناست كه اظهار نكردن ناراحت  نيا هب يادهيپد ني. چنكنديآن مداخله م

كه   يرياحساس دلپذ يهياست كه ممكن است لا  نيموضوع ا ترقيدق اني. بدهديقرار نم  ارشانياطلاعات را در اخت نيبلكه مغزشان ا
  تيفعال زان يم دسونيويكه د  يمغز باشد. زمان يشانيبخش پشت پ يردهاعلت عملككننده قرار دارد به ناراحت يهاافتيدر نيا يرو

 يليها خچپ (كانون احساسات خوب) مغز آن يمهين تي كه فعال  افتيدر يافراد را اندازه گرفت، با شگفت نيا يشانيپشت پ يهابخش
 راست (كانون احساسات بد) آن است. يمهين تياز فعال شتريب

موضوع را كه تنش موجب  نيها اآن. «دارنديمثبت» عرضه م يشاد و فروغ ياهيافراد خود را با «روح نيبه من گفت كه ا  دسونيويد
را كه مرتبط با   يشانيسمت چپ پشت پ تي از فعال يياند الگوآرام نشسته كهيحال و در كننديانكار م شود،يم شانيو افسردگ يدينوم

 يجسمان  كيرغم تحرباشد كه به  يمثبت يممكن است علت ادعاها يمغز تيفعال ني. ادهندياحساسات مثبت است، از خود نشان م
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آور در حال و اندوه يهاتيتجربه كردن واقع ،يمغز يها تي از لحاظ فعال دسون،يويد يهي.» طبق نظركننديخاص غم و اندوه، ابراز م
حفظ احساسات  يبرا يعصب يكهعلت تلاش مستمر شبممكن است به يجسمان كيتحر شياست. افزا بريانرژ يمثبت كار ييهوا

 ها باشد.از آن  يريجلوگ اي ياحساسات منف يفرونشان ايمثبت 

از   يآن را نشان ميتوانيمثبت است و م يو انزوا يريگو گوشه  نانهيبافكار خوش  ينوع يآرامش و خونسرد كهنيكلام ا يخلاصه
ناراحت  ياتنش بعد از ضربه يماريو ب يكه اغلب در ناهنجار ميبدان ترديشد يانهيگراانزوا يهافعال در حالت يعصب يها سازوكار
 يبرا يصورت راهبرد موفق«به شود،يم جاديا يتعادل فكر طي در شرا دهيپد نيا كهيزمان دسون،يويد يگفته. به نديآيم شيكننده پ

 . ستيمشخص ن يخودآگاه يآن برا ينهيهز كهن يگو ا د»،يآيدرم جاني احساس و ه يم يتنظخود

 فصل ششم: استعداد برتر 

گرفته بودم   ميتصم يليسال اول كالج بود كه به دلا  اتياضيدر اثر ترس فلج شدم. ماجرا مربوط به امتحان ر اميدر زندگ باركيفقط 
 شدم،يبار وارد آن مشوم و نكبت يبا احساس كهيحالدر يسالن امتحان را در آن صبح بهار يآن درس را نخوانم. هنوز هم خاطره

سالن   يفضا ايها از پنجره  رونيبه ب ينگاه  چيبودم. آن روز ه افتهيها در آن سالن حضور امتحان ياز آن هم برا شي. پآورم ي م اديبه
  يرست جلواز كف سالن كه د يبخش ي. نگاهم رورفتميم شي سالن پ يدرِ ورود يِ ِكيخود در نزد يسمت صندلفقط به نداختم،ين

 ميهاضربان قلبم را درون گوش   يپرسش امتحان را كنار زدم، صدا يكتابچه يآب جلد كهنيمحض اشده بود. به  رهيمن قرار داشت، خ
 در شكم خود حس كردم. يو اضطراب تلخ  دميشن

  كهيحال شدم. در رهيساعت تمام به آن صفحه خ كيبودم.  ديناام يكلانداختم. به يامتحان يهابه پرسش يسرعت نگاهو به باركي
و  دادند،يدائم در ذهنم جولان م يبود، افكار ثابت ريها درگاز پاسخ ندادن به آن پرسش يناش يناراحت كننده جيسرعت با نتاذهنم به

شده  خكوبيم ميدر جا كه در حال حركت خشك شده باشد، ي. مثل جانوركردنديم  جاديترس و لرز در من ا از يمتناوب  يچرخه
مانده و مرا به تعجب وا داشته است، شدت جمع و منقبض شدن ذهنم  ادميوحشتناك به  ياز همه از آن لحظه شيكه ب يزيبودم. چ

و توهّم هم  اينكردم. در رؤ يامتحان يهاخود به پرسش يهاجمع و جور كردن پاسخ يبرا يكوشش چيساعت ه كياست. در طول 
فرسا وضع نحس و طاقت نيهرچه زودتر ا دنيرس انيتوجهم به ترس و وحشت خودم متمركز بود، و در انتظار به پا يفرو نرفتم. همه

 بودم.

  رانگر يو ريتأث ياست كه تا امروز برا يشاهد نيتركنندهو مجاب نيتراسارت من در چنگ ترس و وحشت است؛ و بزرگ يقصه نيا
 سراغ دارم. يذهن  تيبر شفاف يجانيه يِنگران

آموزان  و دانش  اني. دانشجوستين يديآموزگاران موضوع جد يبرا ،ي ذهن يبر زندگ يجانيه يهاينگران يمنف ر يتأث يگستردگ
ها مناسب از آن ياستفاده ايها هستند، در گرفتن اطلاعات حالت نيا ريكه اس ي. كسانرنديگينم اد يافسرده،  اي ن،يمضطرب، خشمگ

، و در قدرتمند، توجه شخص را به اشتغالات خاص خود منحرف يِاحساسات منف م،يديفصل پنجم د رطور كه دندارند. همان ييكارا
 يع يها از حد طبف احساسات و گذشتن آنانحرا يهااز نشانه  يكيواقع، . دركندياخلال م گريد ييجاتمركز در ياو برا يها تلاش 

 شهيو هم شوند،يم ره يما چ گري كه بر افكار د يهاست به نحوآن  د يشدشدن  يتهاجم  ،ي شناختبيآس يهاشدن به نشانه  ليخود و تبد
 ايآور است، اضطراب ييطلاق و جدا ريكه درگ ي. ذهن كسكننديم يخرابكار  مانيجار فيوظا ريتوجه به سا يما برا يهادر تلاش 

. در  مانديدرس و مدرسه متمركز نم اي يجار  ارزش يب يبر كارها ياديقرار دارند، مدت ز تيوضع نيكه پدر و مادرش در ا يابچه
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  رهيافكار فرد چ ريبر سا يو درماندگ يدياند، افكار دلسوزانه به حال خود و غم و اندوه، ناامافسرده يكينيكه از لحاظ كل يكسان
 . شونديم

كه  يكار  ي. منظور از اصطلاح حافظهشوديم اثريب يكلبه مانيكار يحافظه برد،يم نيتمركز ما را از ب  هاجانيكه ه يزمان
ما  يجار يفهيانجام وظ ياطلاعات لازم برا يهيكل توانديماست كه م يذهن ياز استعدادها  ياند بخشابداع كرده يدانشمندان ادراك

تلفن اشغال شود  يشماره كي  يدهندهل ي اعداد تشك رينظ يابا موضوع ساده ايممكن است  يكار ي. حافظهدكن يرا در خود نگهدار
  يكار يدر نوشتن آن دارد. حافظه يسع  ياسنده ي داستان بلند كه نو كي يدهندهليتشك يخطوط اصل رينظ ياده يچيبا موضوع پ اي

و  دهيچيپ يمنطق اس يق كيجمله تا  كياز گفتن  يعقلان يها تلاش  ياست كه همه يذهن يدر زندگ  يعال اريبس يياجرا تي فعال
است.   جاناتياحساسات و ه يحال محل تلاق  نيو در ع  يكار يحافظه يمجر يشاني. كورتكس پشت پكنديم ريپذغامض را امكان 

نقص در   جاديآن ا يمنف جي نتا از يكي شود،يم يجانيه يشاني پر رياس يشانيهمگرا در كورتكس پشت پ كيمب يل يكه شبكه يزمان
 من شد. يشدن ذهن ريگنيموجب زم ياضيطور كه در امتحان رهمان برد؛يم نيرا از ب حيتفكر صح يياست كه توانا يكار يحافظه

. ديرينظر بگدر هاتيشور و شوق، و اعتماد ـ را در موفق ز،يانگمثبت ـ منظم كردن احساسات شوق يهازه يسو، نقش انگ گريد از
 يكه مشخصه دهديو استادان بزرگ شطرنج نشان م ،يجهان  يهادانيقيموس ك،يالمپ  يهاقهرمان يشده دربارهمطالعات انجام

 يبرا يبه عملكرد عال ازين شياست. با توجه به افزا وقفهيب يآموزش يهاتيفعال يريگيخود به پ زش ينگبه ا شانييها تواناآن يهمه
، مدت ١٩٩٢سال  كيآغاز شود. در مسابقات المپ يكودك ليدر اوا ديبا يدشوار و جد  يهاآموزش  نيا ،يجهان  يهاتيبه موقع دنيرس

 يبه بالا  سالستيب يرجهيگروه ش ياعضا نيبرابر با مدت زمان تمر نيچ يرجهيگروه ش يدوازده ساله ياعضا نيزمان كل تمر
 ب،يترت نيشروع كرده بودند. به هم يخود را از چهار سالگ قيو دق  يكار جد ،ين يچ يكارهارجه يمعنا كه ش ن يبود؛ به ا كايآمر

طور به  زين ياند. استادان شطرنج جهانكرده وعشر يخود را از پنج سالگ يو كار جد  مطالعه ستميقرن ب يهاستيولونيو نيترهنرمند
بوده است. شروع هرچه  يشطرنج در ده سالگ يآغاز به كار قهرمانان مل كهيحال اند؛ درشروع به كار كرده يمتوسط از هفت سالگ 

آموزشگاه  ن يبهتر ولونيو ان يدانشجو نيترزمثال، ممتا ي. براشوديم اش يفرد در سراسر زندگ يموجب برتر ،يزودتر به كار جد 
 انيدانشجو كهيحال كرده بودند، در نيهزار ساعت را صرف تمرعمر خود بودند، ده  ستيب يدهه ليدر اوا يبرلن، كه همگ يقيموس
 داشتند.   نيآموزشگاه هفت هزار و پانصد ساعت تمر نيدوم ا يرده

و   يريگيپ يدرجه شود،يدارند م يها كه استعداد مساوافراد از گروه ماقبل آن  نيترممتاز ييآنچه موجب جدا رسدي نظر مبه
و مداومت در   يسرسخت ن ياست ا يهي. بدشوديشروع م يكودك  نياست كه از سن يمتماد يها ها در سالمداوم آن يهانيتمر
 موجود است. يها با موانع و شكست ييارويآن و رو انجامفرد به  اقياز شور و اشت يناش نيتمر

و مشاغل   كايدر مدارس امر ييايآس انيدانشجو يدر عملكرد برجسته  ميتوانيرا م يزندگ يهاتي و پشتكار در موفق زش يانگ نقش
از  شتريها فقط دو تا سه واحد بآن يهوش بيكه ضر دهدينشان م انيدانشجو نيجامع وضع ا ي. بررسميكشور شاهد باش نيمختلف ا

  يهاييكاياز امر ياريكه بس ،يحقوق و پزشك رينظ ييهااز نظر حرفه ن،ي. با وجود ااست دپوستيسف انيدانشجو يهوش بيضر
 يبرا ١١٠است (معادل  شتريب اريبس شانيهوش بيضر ييها چنان است كه گوآن يرفتار گروه پردازند،يها مبه آن تبارييايآس
از آغاز  ييايآس يهااست كه بچه نيها اتفاوت آن ليدل رسديم نظربه). تبارين يچ يهاييكايامر يبرا  ١٢٠و  تبار،يژاپن يهاييكايآمر

آموز  از ده هزار دانش  شيشناس استانفورد، كه ب. سانفورد دورنپوش، جامعهكننديكار م ييكايآمر يهااز بچه تريخود جد يكودك
مشق و درس   يآموزان رودانش رياز سا شيدرصد ب لچه تبارييايآس يهايي كايرا مورد مطالعه قرار داد، متوجه شد كه امر يرستانيدب
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و بر نقاط قوت   رنديمندند نقاط ضعف فرزندانشان را بپذعلاقه ييكايآمر نيوالد شتريكه ب ياو، «در حال  يگفته. بهگذارنديخود وقت م
كه   يو در صورت ؛ي و مطالعه كن  يبمان داريتا آخر شب ب ديبا ،يندار ياست كه اگر عملكرد خوب نيا هاييايآس دكريكنند رو ديها تأكآن

تلاش كند  يكاف  ياندازهها، هركس به ! به اعتقاد آن يو درس بخوان يشو داريصبح زود از خواب ب ديباز هم با امد،يدست نبه  يبهبود
و مداومت   يريگيپ ،شور و شوق  زه،يها به انگقدرتمند آن ياخلاق و فرهنگِ كار كهنيكلام ا يدر مدرسه موفق خواهد شد.» خلاصه

 . كنديم  جاديا شانيبرا يخاص  يو عاطف يجانيه ازيو امت شودي م ليتبد شتريب

. كند يم فيما، تعر يهاجانيه ،يعملكردمان در زندگ يو نحوه مان،يفطر يذهن  يهاتيما را در كاربرد قابل تيما، ظرف يها جانيه
 كنند؛يم تيهدف بلندمدت و حل مسائل را تقو يآموزش برا يريگيپ ،يزيرما به فكر كردن و برنامه  يياحساسات مثبت توانا

كه ما در   يزشيانگ زانيم ن،ي . همچندهديرا كاهش م هانهيزم  نيدر ا مانيياناو تو شونديم راهمانسد  ياحساسات منف كهيحال در
 يدر زندگ شرفتيو پ تيما را به موفق م،يآوريدست مخود به يـ در كارها نهياضطراب به يكم  يحت ايـ   ياثر شور و شوق و شادمان

  جاديا اي هاييتوانا ر يسا ليتسه قيكه از طر ديآيدرم ياصل ياستعداد صورتبه يجانياست كه هوش ه دگاهيد ني. از ادهديسوق م
 . گذاردي م ريها تأثبر آن  ي انحو گسترده ها، بهمانع در راه آن 

 : آزمون كلوچه يآن يزهيكنترل انگ 

دو  د،يصبر كن گردديو برم رسانديرا م يغاميكه او پ يكه اگر تا زمان كنديم  شنهاديبه شما پ يو فرد د،ياچهارساله  يكودك ديكن تصور
 ارتانيهم در اخت الاننيكه البته هم ديآوريدست مكلوچه به  كيفقط  د،يوقت صبر كنتا آن دي. چنانچه نتواندهديكلوچه به شما م

  يآشكار و جد ييجوچالش و مبارزه كي ياهر كودك چهارساله يبرا نيقيآزمون، به  ني. اديو بخور ديآن را بردار ديتوانيهست و م
و  يو كنترل نفس، لذت فور ل ي، مegoو  idو امساك،  يو خوددار يآن يزه يانگ نيكش بكشا يشگ يهم دانيوجود او م راياست، ز
از  يكل يادهيبلكه ا كند،ياو را مشخص م تي فقط شخصاز طرف كودك نه نهيدو گز نياز ا كي است. انتخاب هر  ندهيآ يصبر برا
 . دهديدست ماو را هم به يندهيآ يزندگ ريخط س

 يشه يمهارت ر ني. استين يآن يزه يمقاومت در برابر انگ يياز توانا  تريتر و اساسانسان مهم  يشناخت روان يهااز مهارت كيچيه
چند   اي كيبه  يع يطور طبو عواطف ما به  جاناتياحساسات و ه يهمه راياست، ز يو عاطف يجاني ه يهاكنترل نفس يهمه
احساس، «حركت   يمعنا)، بهemotionاموشن ( يواژه يشهيكه ر ديخاطر بسپارشوند. بهيم  يبه عمل» منته يآن يزهي«انگ

  اديز اريبه احتمال بس ،هيجنبش اول يبه عمل، و سركوب يناگهان يزه يمقاومت در برابر انگ ييو توانا تي ) است. ظرفmoveكردن» (
 تي در وضع كهن ي گو ا شود،يم ريتعب يبه كورتكس جنبش كيمبيل مياز انتقال علا يريصورت جلوگبه يمغز يها تيدر سطح فعال 

 . رديقرار گ شتريو تعمق ب يمورد بررس ديبا ريو تفس ريتعب نيحاضر ا

مهارت   ييتوانا ياساس تياهم  دند،يبه مبارزه طلب چهار ساله را در مقابل كلوچه يهاكه در آن بچه  ياهر حال، پژوهش برجسته  به
در دانشگاه استانفورد و در سطح   ١٩٦٠ يپژوهش در دهه ني. ادهدي را نشان م يآن يهازهيدر انگ ريتأخ جه،ياحساسات و درنت

پژوهش،   نيكاركنان دانشگاه بود. در ا ريو سا لان،ي التحصفارغ ،يكادر آموزش يهاشد، و شامل بچه  امانج يدبستانشيپ يهابچه
 قرار دادند. يريگيمورد پ رستانياز دب شانيليالتحصمورد آزمون را تا فارغ يچهار ساله يهابچه

 يها براتحمل كنند. آن گشتيو برم رفتيم كنندهش يرا كه آزما ينشدن تمام يقه يدق ستيتا ب ها توانستند آن پانزده از بچه يبعض
متوسل   يمختلف يها شوند، به روش  روزيمبارزه پ نيكلوچه محافظت كنند و در ا كيخوردن  يآن يزه ياز خود در مقابل انگ كهنيا
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با  دادند،يبازوها قرار م انيشوند، سرشان را در م كيتا مجبور نباشند به كلوچه نگاه كنند و تحر بستنديم ا: چشمان خود رشدنديم
  يهابچه  ن يبخوابند! ا كردنديم يسع  يو حت  كردند،يم يخود باز يها و پاهابا دست خواندند،يآواز م كردند،يخودشان صحبت م

در همان   كردند،ي بودند و بدون فكر عمل م رتريپذكيها، كه تحرآن يهيبق يگرفتند؛ وليم زهيپرشهامت، دو كلوچه جا يدبستانشيپ
 . خوردنديو م داشتنديموجود را برم  يكلوچه كرد،ياتاق را ترك م كنندهشياول كه آزما يقهيدو دق يكي

ها به بچه كهيحدود دوازده تا چهارده سال بعد، زمان كننده،كيو تحر زيبرانگچالش يلحظه نيبرخورد با ا يقدرتمند نحوه ريتأث
كه بر  ييهاداشتند و خوردند، با بچهكلوچه را بر كنندهشيتن آزمامحض رفكه به ييهامشخص شد. تفاوت بچه دند،يرس يبزرگسال
 يو هوس خود مقاومت كردند، در بزرگسال لي در مقابل م يها كه در چهارسالگ بود. آن يدنيد يدر بزرگسال ند،خود غلبه كرد يلذت آن

در مواجهه   نيتر بودند، همچننفسبهتر و با اعتمادمقاوم يت يمعنا كه از لحظ شخص نيداشتند؛ به ا يتر ستهيوضع شا ياز لحاظ اجتماع 
در اثر   ايگرد كنند، فلج شوند، عقب ا يدر اثر تنش آشفته  كهنيداشتند. در ضمن احتمال ا يشتري ب ييتوانا يزندگ يهاتيبا محروم

سخت و   طيدر شرا كهني ا يجاو به رفتنديپذيها را مها چالشآن خود را از دست بدهند، كمتر بود.  يداريو پا زنديفشار به هم بر
دار و مبتكر بودند و خود را در  به خود، مطمئن، قابل اعتماد، امانت ي. علاوه بر آن متكخاستنديشوند، به مبارزه با آن برم ميدشوار تسل

 بلندمدت بگذرند.  يهاخاطر هدفخود به ياز لذت آن تواننديها، هنوز هم مها با گذشت سال. آنكردنديمختلف غرق م يهاطرح

را داشتند، و  اتيخصوص ني از ا يسهم كمتر يخوردند، در بزرگسال يموجود را فور يها كه كلوچهاز بچه سومكيمقابل، حدود  در
باشند  ريز يها از ضعف يكيدچار  يها در بزرگسالآن  كهني. احتمال اگذاشتنديم شياز خود به نما ي دارترمسأله يشناختروان يچهره

و  هاي ديدر اثر ناام يسادگو دودل باشند، به  سررهيخ رند،يكناره گ ياجتماع يخجالت از برخوردها خاطربه بود:  گرانياز د شيب
فاقد   يكاف تيعلت نداشتن موفقكنند و فلج شوند، به ينينشبپندارند، در اثر تنش عقب ارزش يشوند، خود را بد و ب ديناام هاتيمحروم
نشان دهند و  واكنش يبا تند هايدر مقابل آزردگ كهن يا حسادت و غبطه خوردن باشند، و بالاخره ينفس باشند، آماده بهاعتماد

خاطر به يند از لذت آنسال، هنوز قادر نبود همه نيپس از گذشت ا كهنيجالب ا يموجب جنگ و جدال شوند. نكته جهيدرنت
 بلندمدت دست بكشند! يها هدف

و   ياجتماع يو استعدادها ها ييصورت توانابه ندهيدر آ كند،يم ييخودنما تياهميو ب زيبه شكل ناچ يكه در آغاز زندگ يتيخصوص
 يمجموعه يشه يخود، ر يآن يهاو محرك هازهيانداختن انگ قيتعوفرد در به  يي. تواناشوديشكوفا م  متعدد و گسترده يجانيه

در  زين يدر چهار سالگ  يها حتبچه ي) است. بعضياخذ مدرك پزشك  يريگيگرفته تا پ ييغذا ميرژ تيها (از رعااز تلاش  ياگسترده 
ها به  كردن در آن را كه صبر  يخاص اجتماع  يهاتيوضع توانستنديمعنا كه م ن ياستاد و ماهر بودند. به ا يزندگ ياساس  يها استعداد

هدف خود   يريگيدر حال پ كهيموجود منحرف كنند و هنگام طيشرا يهدهند، توجه خود را از تمركز بر وسوس صينفعشان بود تشخ
 كنند. ندهيآ يدو كلوچه يموجود را فدا يكلوچه ك يموجود پرت كنند و درواقع،  يها بودند، حواس خود را از وسوسه

صبور و   يهاكردند، متوجه شدند بچه  يابيارز رستانيدب لاتيتحص يها را در اواخر دورهآن يليوضع تحص يوقت  كهنيا زتريانگشگفت
تر  توانا يليها از لحاظ تحصها، آنبچه نيا نيوالد يگفتهداشتند. به  يبهتر اريبس يل ينسبت به گروه دوم وضع تحص يادو كلوچه
  ييبحث و گفتگو كنند، قدرت تمركز بالا  يمستدل و منطق ينحوو به ان،يخود را ب يهاده يا وانستندتي كه بهتر م نامع ن يبودند؛ به ا

از  زتريانگداشتند. شگفت زين ييبالا  يريادگي اقياشت نيو طبق برنامه عمل كنند؛ همچن يزيربرنامه توانستنديم يخوبداشتند، و به
  ٥٢٥ بيترتگروه دوم به يهااز بچه سومكي ياضيمتوسط زبان و ر يبالاتر بود. نمره  اريهم بس SATشان در آزمون  نمره كهنيهمه ا

  ٢١٠حدود  يبود؛ كه در كل اختلاف ٦٥٢و  ٦١٠دو رشته  نيگروه اول در ا يهااز بچه سومكيمتوسط  ينمره كهيبود، درحال  ٥٢٨و 
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) در  IQ( يهوش بيها، دوبرابر قدرت آزمون ضربچه ينده يآ SATنمرات  ينيبشيآزمون كلوچه در پ. قدرت دهدينمره را نشان م
 ينده يآ SAT ينيبشيپ يبرا  رند،يگيم اديها خواندن را بچه كهنيفقط پس از ا يهوش بينمرات است؛ درواقع ضر نيا ينيبشيپ

 بيكاملاً جدا از ضر ،يبه رها كردن لذت آن الهكودك چهار س ييكه توانا دهديموضوع نشان م ني. اكنديم دايپ يشتريها قدرت بآن
 بيضر ياز نمره شيتوسط كودك، ب يآن يزه يانگ فيدارد (برعكس، كنترل ضع رياو تأث يندهيآ يعقل يبالقوه ييدر توانا ،يهوش
اعتقاد  يبعض  كهيحال در د،يد ميطور كه در بخش پنجم خواه بود). همان او خواهد يندهيآ يهاضعف نقطه يكنندهينيبشياو پ يهوش

  ياديز اريشواهد بس كند،يكودك برقرار م يبالقوه يزندگ يرا برا يريناپذرييو حد و مرز تغ ستين ري پذريي) تغIQ( يهوش بيدارند ضر
 بلقا ،ياجتماع  تي وضع كي قي دق صيو تشخ يآن يزه يكنترل انگ رينظ يجان يو ه ياحساس  يهامهارت دهدي وجود دارد كه نشان م

 است. يريادگي

و اساس  انيكه احتمالاً بن نامد،يم »يو هدفمند لذت آن يانداختن اراد قيرا «به تعو تيخصوص نيا ،يبررس نيا يمجر كل،يما والتر
، چه تر استخاطر هدف بلندمدتبه  يآن يزه يگرفتن انگ دهيناد ييمشخصه، توانا نياست. منظور از ا يجاني و ه ياحساس يم يخودتنظ

عنوان  را به يجان يهاو نقش هوش  يها افتهيخاص.  يگرفتن مدرك  اي ،يجبر ياحل مسأله ايباشد،   كاروهدف ساختن كسب نيا
 . كنديم نييتع شانيذهن يهاتيظرف ريها را در استفاده از ساانسان ييكه توانا ياستعداد كند؛يآشكار م يمحور  ياستعداد

 رانگر ي وحشتناك، تفكر و يهيروح

. رديگيقرار م يدر معرض صدمات بدن يفوتبال دانشگاه را شروع كرده است، و گاه ميدر ت يباز يتازگپسرم نگرانم. او به  يبرا من
  دنيد يبرا كهن ي. مطمئن هستم پسرم از اروم ياو نم يها يباز  دنيد يبرا گريكن است كه دچنان اعصاب خرد يباز نياو ح دنيد

 من خارج است.  يكار از عهده نيا يراستبه يول  شود؛يناراحت م رومياو نم  يباز

نتواند   شوديموجب م اش يكه نگران افتيرفع اضطراب خود نزد دكتر آمده است. او در ياست كه برا يمطالب خانم  نيا ينده يگو
  ندينب ا ي نديفوتبال پسرش را بب يمثال، باز يبرا رديبگ يكوچك ميكه لازم است تصم يزمان يكند؛ ول يزندگ خواهديطور كه مآن

 .شوديمدفون م شيهايبار نگران ريرد و منطق و استدلالش زانتخاب ندا ي. او آزادشوديپر م زيآماز افكار فاجعه يليذهنش با س

از  ياست. البته نگران ياز عنصر نگران يناش ،يمختلف ذهن يها تي اضطراب در فعال يرانگريو تي خاص م،يديد ترشيكه پ طورهمان
انتظار، قابل   يديمقابله با تهد يِذهن يِع يطب يمنحرف شده و از حالت آمادگ جانياست كه در ا يد يجهت پاسخ و واكنش مف كي

مانع  كند،يخود جلب م توجه فرد را به  يكه همه ديآيبار درمعفونت ياديصورت اعتبه ديمف يذهن ديتمه نيا يخارج شده است. زمان 
 .گردديم ليتبد يبارفاجعه يو به مانع ادراك شوديم گر ياز تمركز او به امور د

و پر تنش و فشار است و  دهيچيپ يافهيكه وظ ييمانند ناظر خطوط هوا يمثال، در شغل ي. برابرديم  ليعقل و هوش را تحل اضطراب،
  يو  ياتيعمل يدر حوزه ايآموزش  يو مزمن موجب شكست فرد در مرحله ديبه هوش و عقل دارد، اضطراب شد اريمبرم و بس ازين
  نياست. ا اديز يليموفق نشود خ كارنيهوش در ا يهادر آزمون يبا داشتن نمرات عال يحت طربشخص مض  كهنياحتمال ا. شوديم

بودند، اثبات شد. اضطراب   ييمشاغل كنترل خطوط هوا ينود دانشجو، كه در حال آموزش براو  هفتصدو  هزار يموضوع در مطالعه
نفر نشان داد كه   هزارششوياز س  شيب يمختلف درباره يمطالعه زده. دواكندياز هر نوع آن اخلال م يل يدر عملكرد تحص نيهمچن

هر نوع   يدرباره  جهينت نياست؛ و ا ترفيضع اش يليداشته باشد، عملكرد تحص ينگران يبرا يشتر يهرچه فرد مورد نظر استعداد ب
 . كنديصدق م يامتحان
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  ا ي كيمبهم به  يا ياش يتعداد  يبندانجام دهند و ضمنِ دسته يادراك  يت يخواسته شد تا فعال يمستعد نگران افراد يكه از تعداد يزمان
در  ياز همه افكار منف شيبود كه ب نياز ا يها حاكآن يهاكنند، گفته انيب كارنيخود را در خلال انجام ا تيدو دسته ذهن

و مانند آن.    كنم»ينوع آزمون خوب عمل نم ن ي«من در ا ستم»،ين كارن ي«من قادر به ا ري: نظكردياخلال م شانيساز ميتصم
كار را  خود را نگران كنند و بعد همان  يطورعمدبه  قهيدق نبودند خواسته شد تا مدت پانزده  يكه مستعد نگران يگريهمزمان از گروه د

كه افراد نگران و دلواپس قبل از   ي. برعكس، زمانافتيشدت كاهش كار به  نيها به انجام اآن  ييبود: توانا نيا جهيانجام دهند. نت
موفق به   يمشكل چيبدون ه افت، يكاهش  شانيقرار گرفتند و سطح نگران يساز آرام يبرا ياقهيدق پانزده  ياكار در جلسه نيانجام ا
 كار شدند.   نيانجام ا

آپرت، علت جلب توجه او  يآپرت انجام داد. طبق گفته  چاردي، ر١٩٦٠ ياز امتحان را در دهه ياضطرابِ ناش يِعلم يِبررس نينخست
همكار او رالف هابر  كهيدرحال شد،يماو در امتحانات  فيبود كه اضطراب امتحان اغلب موجب عملكرد ضع نيا يامسأله نيبه چن

ها نشان داد كه دو  داشته باشد. پژوهش آن يتا عملكرد بهتر كردياز امتحان در عمل به او كمك م قبلمتوجه شد كه فشار و تنش 
رغم تنش كه قادرند به ياو دسته شود،يم شانيل يكه اضطراب موجب كاهش عملكرد تحص يا: دستهميمضطرب دار  ينوع دانشجو

 ياست كه دلواپس نياضطرابِ امتحان ا زِيآمو طعنه فيظر يباشند. نكته تهداش يخوب يليخاطر آن، عملكرد تحصبه  ديشا اي يو ناراحت 
آماده   يبرا يجد  يمثل هابر را به مطالعه يانيدانشجو توانديم  يآلده ينحو اامتحان كه به  زيآمتيگذراندن موفق  يبرا يجد يو نگران

قبل از   يِو دلواپس ينگران مثل آپرت شود. يت كسانيدر موفق يامتحان وا دارد، ممكن است موجب اخلال و خرابكار يشدن برا
اخلال   يمؤثرِ مواد امتحان يمطالعه يها براآن ازيمورد ن يفقط در تفكر روشن و شفاف و حافظهمثل آپرت، نه  يانيامتحان در دانشجو

 .برديم  نيها را از بعملكرد مناسب آن يلازم برا يذهن تيبلكه در خلال امتحان هم شفاف كند،يم

دارد.   ميها در امتحان نسبت مستقآن فيبا عملكرد ضع دهند،يدر خلال گذراندن امتحان گزارش م انيكه دانشجو ييهاينگران تعداد
اطلاعات كم   ريپردازش سا ياز منابع موجود برا  شود،يم ينام دلواپسبه يادراك تيفعال كيدانشجو كه صرف  يذهن يروياز ن يبخش

  ياز توجه ما برا كند،يامتحان خاص ذهن ما را آشفته م كيمربوط به شكست در  يهايكه نگران زانيم ندرواقع، به هما شود؛يم
كه  يا سمت فاجعهو ما را به  ديآيخودكفا درم  ييهاينيبشيصورت پما به يهاينگران جه،ي. درنتكاهديمناسب م يها پاسخ يهيته
 .دهدياند سوق مكرده ينيبشيپ

 يسخنران  يمثال ارائه  يكار، برا كياز انجام  شياز اضطراب پ تواننديدارند م خود مهارت يهاجانيمهار ه  كه در يمقابل، كسان در
 كي كلاس اتيآن استفاده كنند. ادب ينه يانجام به جهيآن، و درنت يكامل برا يخودشان در آمادگ كيتحر يدادن امتحان، برا اي

  ي. رابطهدهديم حتوضي) ∩واژگون ( Uرا با استفاده از حرف  يعملكرد، از جمله عملكرد ذهناضطراب و  نيب يرابطه ،يشناسروان
 يول  شود؛يم يابرجسته تي موجب موفق يتنش و نگران يعلامت قرار دارد، كه اندك ن يا ياضطراب و عملكرد در گود نيب ينهيبه

جهت كار  يداشتن تلاش كاف  يبرا يكم اريبس يزه يو انگ شوديم يتفاوت يـ موجب ب Uيپهلو نيكم اضطراب ـ اول اريمقدار بس
 . كنديم يعملكرد مناسب خرابكار  يـ در هر نوع تلاش برا  Uدوم  يـ پهلو اديز يلياضطراب خ كهيحال در كند،يفراهم م نهيبه

كه   يكسان ريو سا سندگانينو يمعروف است ـ برا فيبه جنون خف يكه از لحاظ فن -اضطراب متوسط  تي وجود وضع  رسدي م نظربه
 يكيدر نزد ييحالت جا نيحالت ممكن است. ا نيدارند، بهتر ازين اديز ليخلاقانه مشغول هستند و به فكر مواج و تخ يبه كارها

 يوانگيصورت دبه ،ييدايو ش يزدگاز كنترل خارج شود و همچون نوسانات بهت جاني ه كهيصورتدر يواژگون قرار دارد؛ ول U يگود
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 شوديم اديز يقدر به هاده يا ان يو درواقع، شدت جر بردي م نيرا از ب يسندگيدر كار نو كپارچهيتفكر  يلازم برا ييتوانا د،يآشكار درآ
 .شوديم ممكنر يغ ييامحصول نه كي ديتول  يها براجور كردن آنوكه جمع

  افتني جهينتو در ت،يتقو شتريب يدگيچيپ يو دارا ريپذما را به فكر كردن نرمش  ييماندن، توانا داريو حالت خوب در صورت پا هيروح
كمك به  يهااز روش  يكيكه  ميكن يريگجهينت ميتوانيم بيترت ني. به اكنديتر مرا آسان ،يفردان يم  اي يحل مسائل، چه عقل راه

 يمثل شاد دن،يخند رسدينظر م. بهميكن فياو تعر يبرا يافهياست كه لط نيا يابه مسألهاو به تفكر راجع واداشتن ينفر برا كي
  ممكن گريد طيتوجه كند كه در شرا يداشته باشد، و به روابط ي آزادتر يتر فكر كند و تداعتا گسترده  كنديكردن، به انسان كمك م

و  جينتا ينيبشيو پ دهيچيروابط پ صيتشخ يمهم است، بلكه برا تيخلاق يفقط برانه يذهن رتمها نيبود از نظرش دور بمانند. ا
 دارد.  تياهم ز يمشخص ن ميتصم كي يمدهاايپ

. در شوديم زتريانگخوب شگفت يخنده كي يخلاقانه است، منافع ذهن يحلراه ازمنديكه ن ميرا حل كن يامسأله ميخواهيم يوقت
واداشتند كه  ييبه حل معما يونيزيتلو يح يتفر يهااز برنامه  يكي دنيرا پس از د يمنظور انجام شد، گروه ن يكه به ا يپژوهش

  كيآزمون  ني. در ادادنديمورد استفاده قرار م ياديمدت ز يشوندگان آن را براآزمون يخلاقه رشناسان، جهت آزمون تفكروان
  كيبه  يشمع را به نحو شوديها خواسته مو از آن  رديگيشوندگان قرار مآزمون  اريپونز در اخت يجعبه كيو  ت،يكبر يشمع، تعداد 

» ]١٣[يكاركرد يشدگ«قفل ريشوندگان اسآزمون  شتريبسوزد. ب نيزم يموم رو ختنيوصل كنند كه بدون ر ياپنبهچوب واريد
  يكسان ي. ولكننديممكن مشغول م يها روش  نيتربه مرسوم  رديگيقرار م ارشانيكه در اخت يو فكر خود را به كاربرد اقلام شوند،يم

ورزش كرده بودند،   ايبودند  دهيد اتياضيدر مورد ر يلميكه ف  يبا كسان سه يبودند، در مقا دهيدار را دخنده لميكه قبل از آزمون آن ف
از   وار،ي معنا كه با اتصال جعبه به د نيبه ا افتند؛ييدست م ياخلاقانه حلو به راه رفتندي پونز م يجعبه يبرا يديدنبال كاربرد جدبه

 .كردنديعنوان شمعدان استفاده مآن به 

كه  يكسان ها،يسازميتصم ايها برنامه  يه يفكر شود. در ته يموجب نوسان و پراكندگ توانديوخو مو خلق هيروح ميملا راتييتغ يحت
در تفكر  يترتر و گسترده مثبت كرديرو شوديبرخوردارند كه موجب م يخاص يادراك يقرار دارند از آمادگ يخوب يهيدر حالت و روح 

  يخوب يهيروح يكه وقت  يطورست، به گرا»هي«روح يعلت است كه حافظه، استعداد نيا به يموضوع تا حدود نيخود داشته باشند. ا
 ميكن يكار، چنانچه احساس شاد  كي هيله و عل ليدلا  يواقع، هنگام تفكر درباره. درميآوريخاطر مرا به يترمثبت يها داديرو ميردا

  زيآممخاطره  اي انهيماجراجو ياقدام يسوبه  شتريفراهم سازد و ما را ب مانيدر جهت مثبت برا يشتريب ليدلا  كنديم يما سع  يحافظه
 سوق دهد. 

ترسناك و  ميتصم يسومان ما را به  حافظه ادياحتمال زبه م،ينداشته باش يمناسب  يهيوخو و روحكه خلق يدر صورت ل،يدل نيهم به
 م،يطور كه در فصل پنجم خواندهمان يول  اندازد؛يخارج از كنترل، عقل و ذهن را از كار م يهاجاني. هكنديم تيهدا يترمحتاطانه

است كه  يمحور ييتوانا كي ،يو عاطف  يجانيه يياستعداد و توانا ني. اميخارج از كنترل خود نظارت كن يهاجان يبر ه ميتوانيما م
  يهاو آن لحظه ،ي نيبو خوش  ديمنافع ام ريشده، نظموارد مشخص و تجربه ي. بعضكنديم لي انواع هوش را تسه ريعملكرد سا

 . ابدييدست م يشتريب يها تيو به موقع رديگيم يش يپ هيها از بقدر آن  نسانكه ا ديرينظر بگرا در يو بلندپرواز  ييگرااوج
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 تفكر مثبت  يرو ي: نانايپاندورا و پول يجعبه

 قرار دادند: يفرض تيوضع نيكالج را در مقابل ا انياز دانشجو يتعداد

 ينمره درصديامتحان، كه معادل س نياول يپس از اعلام نمره  د،ياكرده يگذارخود هدف ي«ب» را برا يكه گرفتن نمره  يوجود با
«د» شما گذشته است. چه  يگرفتن نمره  دنيهفته از شن  كي. اكنون ديا«د» گرفته يكه نمره  ديشوياست متوجه م تانيينها

 د؟يكنيم

 دياز ام ييكه سطح بالا  يان يها بود. پاسخ دانشجوآن  دياز تفاوت سطح ام يپرسش، ناش نيبه ا  انيموجود در پاسخ دانشجو تفاوت
  شيخود را افزا يينها ينمره توانستنديها مكارها بود كه با انجام آن  ياتر كار كردن و تفكر در مورد مجموعه سخت يداشتند، حاو 

دنبال   يبرا يول  كردند؛يخود فكر م يبالابردن نمره يبرا يمختلف يها داشتند، به روش  يمتوسط ديما سطحكه  يانيدهند. دانشجو
داشتند در هر دو مورد   ينييپا ديكه سطح ام ياني. و بالاخره، دانشجودادندياز خود نشان م يكمتر اريبس تياقدامات قاطع نيكردن ا

  ياقدام زيخود ن يينها ينمره  شيافزا ي«د» برا ينمره رفتنيباخته بودند، ضمن پذ يكلبه خود را  ي هيروح كهيحالشدند، و در ميتسل
 نكردند.

شناس روان در،ي. آر، اشناي كه س ياست. زمان دهيهم به اثبات رس يعمل يبلكه از جنبه ست،ي ن ينظر يمسأله فقط موضوع نيا
ها آن ديوارد را از جهت سطح امتازه انيدانشجو يواقع يليتحص يرا انجام داده است، دستاوردها  يبررس نيدانشگاه كانزاس، كه ا

 ينيبشياولشان را پ مسالي نمرات ن توانديم يها به نحو بهترآن  SATآزمون  يبا نمره  سه يدر مقا  ديكرد، متوجه شد كه ام سهيمقا
گذران دانشجو در كالج  ينحوه توانديمرتبط است) م يهوش بي شدت با ضر(كه به  SATآزمون  شديتاكنون تصور م كهيالحكند؛ در

 انيتفاوت م ان،يدانشجو نيا يعقلان ييتوانا يبودن مجموعه كسانيگفت با فرض  ديباز هم با جانيكند. در ا ينيبشيرا پ
 .ديآيحساب مها بهتفاوت نمرات آن يها عامل اصلآن يجاني ه يهاييتوانا

 يو نحوه كننديم نييتع يبالاتر يهاخود هدف يدارند، برا دياز ام يسطح بالاتر يكه دارا ي انيدانشجو در،ياشنا يهينظر طبق
  ياستعداد هوش يدارا انِيدانشجو يل يتحص يهاتيكه موفق ي. زمانداننديها را مهدف به آن  دنيرس يبرا كوشانهتلاش سخت

 است.  د»ي«ام شوديها مكه موجب تفاوت آن يزيتنها چ د،يكنيم  سهي را با هم مقا كساني

معنا كه   نياغم و اندوه است؛ به  يبه انسان در بحبوحه يبخشاز آرامش  شتري ب اريبس دينقش ام  د،يپژوهشگران جد يها افتهي طبق
گرفته تا تحمل  يل يتحص تياز موفق ها،تياز فعال ياگسترده  في و در ط كنديم يما باز ير كل زندگد يز يانگنقش قدرتمند و شگفت

. دهديرا خوب و دلچسب نشان م زيچدرخشان است كه همه ياندازاز چشم شيب يزيچ دي. امكنديكمك م افرسا، به ممشاغل طاقت
به هر  دنيو هم روش رس ديهم اراده دار كهنياو، «باور شما به ا فيتعر. طبق دهدياز آن به دست م يتر مشخص فيتعر درياشنا

 نام دارد.» ديام د،يدانيرا م ينوع هدف

 يطور كل به هاي. بعضشوديم گريكديها از آن يمعنا موجب تفاوت كل  نيبه ا  ديها از امانسان يكل  يمندبهره  زانيم رسدي م نظربه
احساس  گريد يبعض  كهيدرحال  ابند،يحل مشكلات را ب يها و روش  نديآ قيدشوار و بغرنج فا يهاتيكه قادرند بر وضع كننديفكر م

كه  يكسان در،ياشنا يهاافتهيندارند. طبق  اريدر اخت شانيهابه هدف دنيرس يلازم را برا يهستند و ابزارها توانو نا رمقيب كننديم
 : مياشاره كن ريبه موارد ز ميتوانيها مآن يدارند كه از جمله يمشترك اتيبرخوردارند، خصوص ييبالا  دياز سطح ام
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 كردن خود؛  مندزهيانگ ييتوانا

 خود؛  يهابه هدف دني رس يلازم برا  يهاروش  افتني يبرا يبه منابع كاف يدسترس احساس 

 د شد؛ اوضاع بهتر خواه كهنيقلب دادن به خود در مواقع دشوار و ا قوت

 و  ر؛يدسترس ناپذ يهاهدف رييتغ ايخود،  يهابه هدف دنيرس يمختلف برا يهاراه افتنيدر  يكاف  يريپذنرمش 

 . يتر و عملكوچك يها تيدشوار به فعال اريبس فيشكستن وظا ييتوانا

 

موضع افراد   شود،ينم ميتسل ديدر مقابل اضطراب شد دواريمعناست كه شخص ام ن يداشتن به ا ديام ،يجانيهوش ه دگاهيد از
در جنگ و  دواريام يها. درواقع، انسانشوديدشوار و موانع افسرده نم يهاو در برابر چالش رد،يگيخورده را به خود نمشكست

دارند، و با رنج و   ياضطراب كمتر يطور كل به دهند،ي نشان م  يكمتر يافسردگ كننديم ودخ يها تحقق هدف يكه برا ييزهايگر
  . شونديرو مروبه يكمتر يو عاطف يدرد احساس

 

 بزرگ يزهي : محرك و انگ ينيبخوش

 يداشتند. مطابق نوشته يفراوان دي، ام١٩٨٨در سال  كايامر ك يالمپ ميت ياز اعضا يكي ،يوندي طرفدار شنا به مَت ب يهاييكايامر
هفت مدال طلا   ١٩٧٢در سال  تزيرا تكرار كند: اسپ تزيمارك اسپ ١٩٧٢سال  يروز يقصد داشت پ  يونديب ،يورزش  سندگانينو يبعض

 نيبرد. همچن انيپاسوم به ياندوهبار رده يجه يآزاد را با نت يشنا يخود در رشته يمسابقه  نينخست يونديب يدست آورده بود؛ ولبه
كرد مدال طلا را از   يشتريتلاش ب ريمس انيكه در پا يگريمتر پروانه، با شكست در برابر شناگر د  كصديخود،  يبعد يدر مسابقه 
 دست داد.

او بدون   يول  كند؛ياو خراب م يبعد  يهامسابقه  يرا برا يونديب يهيها روحشكست نيكه ا كردنديم ينيبشيپ يورزش  نظرانصاحب
نظران كه از از صاحب يكيدست آورد. خود پنج مدال طلا به  يبعد  يخود را جمع و جور كرد و از پنج مسابقه  هاي ناكام نيتوجه به ا

را   يونديب آن سال ليبود كه اوا ا،يلوانيشناسان دانشگاه پنساز روان يكي گمن،يسل نيزده نشد، مارتشگفت يونديب يبعد  يهاتيموفق
كه او  يو با وجود يونديب نيشنا پس از تمر يانجام شد، مرب گمنينظر سل ريكه ز يدر آزمونقرار داده بود.  ينيبمورد آزمون خوش 

  ند،يخبر ناخوشا نيكسب نكرده است. با وجود ا يخوب يجهيخود نت نياو گفت كه در تمر بهدست آورده بود، را به  جهينت نيبهتر
 ديجد نيخوب بود، در تمر يلي خ اش يكه عملكرد قبل يكند، با وجود نياستراحت دوباره تمر يخواستند پس از كم يوندياز ب كهيزمان

 نيتمر يجهيها گفتند كه نتآزمون شركت دادند و به آن  نيدر هم اگروه ر ياعضا ريكه سا يزمان يدست آورد! ول به يبهتر يجهينت
 دست آوردند. به يبدتر يجهينت يبعد نيبودند در تمر نيها كه بدباز آن ياند، گروه نداشته يخوب

راه و بر  اوضاع و احوال روبه ها، يرغم موانع و سرخوردگداشته باشد كه به  يانسان انتظار قو شوديموجب م   ديهم مثل ام ين يبخوش 
ناگوار   طياندوه انسان در شرا اي ،يديناام ،ياست كه از سست يكرد يرو ين يبخوش  ،يجان يهوش ه دگاهيوفق مراد خواهد شد. از د
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باشد؛   نانهيبواقع ينيبكه خوش  يشرط(البته به كنديانسان م بينص ياريمنافع بس يدر زندگ د،يام رين، نظي. همچنكنديم يريجلوگ
 ). آورديبار مفاجعه به  هيپايخام و ب ينيبخوش  رايز

  يهانظر انسان . بهكنديم فيتعر شانيهاو شكست هاتي افراد مختلف از موفق فيتوص يرا برحسب نحوه  ين يبخوش  گمنيسل
از   يو آن را ناش رنديپذيشكست را م ريتقص نيافراد بدب كهيحال شود، در ليتبد تيبعد به موفق ي دفعه توانديشكست م نيبخوش 

پاسخ و  ينحوه يبرا ياگسترده يامدهايمتفاوت، پ يهافي توص ني. استندين شانرييبه تغ دركه قا  داننديم يداريپا اتيخصوص
 كي ياز قبول نشدن در آزمون ورود يناش  يِو سرخوردگ يد يمثال، در پاسخ به نوم يبر دارد. برادر  يمردم نسبت به زندگ واكنش

خواهد بود. او  دوارانهيمفعالانه و ا ييكمك و راهنما يستجوج اي يكاربرد يابرنامه  نيبفرد خوش  يشغل خاص، واكنش رفتار
 ينشدنكه حل  رنديگينظر مدر يمشكلات يمنزلهها را بهبرعكس، شكست ن،ي. افراد بدبكنديم يتلق ريپذدرمان يشكست را مشكل

كه همواره   داننديم خود  ياز نقص شخص  يها شكست را ناش. آنكنندينم  ياقدام چيرفع مشكلات ه يبرا جه،ينتاست و در
 ها آزار خواهد رساند. خواهد بود و به آن  رشانيدامنگ

در   ايلوانيسال اول دانشگاه پنس يپانصد دانشجو يكه درباره ي. در پژوهششوديم يل يتحص تيموجب موفق د،يهم، مثل ام ين يبخوش 
  رستانشان،ينمرات دب  اي  SATبا نمرات  سه يكسب كردند، در مقا ينيبها در آزمون خوش كه آن يانجام شد، نمرات  ١٩٨٤سال 

را مورد مطالعه قرار  انيدانشجو نيكه ا گمن،يسل يگفتهبود. به  شانيليسال تحص ييدانشجو راتنم يبرا يبهتر يكنندهينيبشيپ
خواهد شد  ميتسل يچه كس ديگو يبه شما مامور  فيروش توص كهيحالدر كند،يم يريگكالج مهارت را اندازه يورود يهاداد، آزمون 

 تياست كه موجب موفق ي، عاملوجود مشكلات نيدر ع رفتنشيپ ييتوانااستعداد معقول و  بيو دانشگاه را رها خواهد كرد. ترك
  ن يا دينفر بدان كي يدرباره دياست. آنچه با زش يانگ شود،يگرفته م  دهيناد ييتوانا يهاكه در آزمون يزيچ ان يم ني. در اشوديم

من، شما در هر سطح از هوش و ذكاوت قرار  اعتقاد. بهريخ  اي دهديبودن امور به راه خود ادامه م آورأس ي  نياو در ع اياست كه آ
 ها هم در آن نقش دارد.در مقابل شكست يداريبه پا تانييبلكه توانا ست،يتابع استعداد شما ن تانيعلم تيفقط موفق د،يداشته باش

در مورد فروشندگان  گمنياست كه سل يها، پژوهشبه انسان يبخشزهيدر انگ ين يبخوش  يروين ينمودها نياز مشهورتر يكي
 يو خدمت هر كالا  يفروشنده يباز و آرامش، برا يبا رو انياز مشتر دني«نَه» شن ييانجام داد. توانا فيلا شركت مت يهانامهمهيب

تر است. به است، لازم اديز يآور أس ينحو ها به ها به بله كه در آن نسبت نَه مه،يچون ب يمحصول يبرا  ژهيوبه ييتوانا نيلازم است. ا
  گمن،يسل يهاافتهي. طبق كنند يكار را رها م نيخود ا تي در سه سال اول فعال نامهمهيچهارم از فروشندگان باست كه سه ليدل نيا

 ني. همچنفروختندي م نامهمهيب نياز فروشندگان بدب شيدرصد ب وهفتيخود س اردر دو سال اول ك نيبو خوش   ديفروشندگان جد
كار   نيبود كه دست به ا ي نيبدو برابر افراد خوش  كردنديكه در سال اول اشتغال به كار خود، كارشان را ترك م نيتعداد افراد بدب

 . زدنديم

 يينمرات بالا  ينيبرا استخدام كند كه در آزمون خوش  انياز متقاض يكرد تا گروه خاص قيرا تشو فيلا مت گمنيلبر آن، س علاوه
از  ياشوندگان به مجموعه پاسخ آزمون ،يقبول نشده بودند. در آزمون غربالگر يمعمول  يغربالگر يهادر آزمون يگرفته بودند؛ ول

با  اس يگروه خاص، در ق ني . فروش اشودي م سهيها مقابه همان پرسش نامهمهيفروشندگان موفق ب سخِاستاندارد با پا يهاپرسش
 بود.  شتريوهفت درصد بدرصد و در سال دوم پنجاه كيوستيبدر سال اول   ن،يبفروش گروه بد

هوش  يريگو موضع كرديرو ك يعنوان را به آن  شوديفروش م تيدر موفق يتفاوت  نيموجب چن ينيبموضوع كه خوش  نيهم
  نيفرد به ا يجان يكوچك است. واكنش ه يشكست  كند،يم افتيكه مأمور فروش در ي. درواقع، هر پاسخ منفكنديمطرح م يجانيه
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مأمور  يافتيدر ينفم يهامرور كه تعداد پاسخدارد. به ياتيح ي كار جنبه يو ادامه يكاف  زش يانگ جادياو در ا ييتوانا يشكست برا
او دشوارتر و دشوارتر  يرا برا يتلفن و صحبت با مشتر يو برداشتن مجدد گوش شوديم رانيو زياو ن يهيروح شود،يم اديفروش ز

موفق  كارن ي: «من در اكندي م ريگونه تعب نيااو آن را به  رايز ،دشوار است نيمأمور فروش بدب يبرا  ژهيوبه يپاسخ منف ني. اكنديم
  ينيو بدب يدينوم ،يعلاقگ ياو، سبب ب يموجب افسردگ  مياگر نگو ن،يقيبه  ريتعب ني!» اشوميمن هرگز موفق به فروش نم شوم؛ينم
  يبد يدر حال و هوا يشخص آخر ن ي«ا اي ام»رده اشتباه استفاده ك ياوه ي: «من از شنديگويبه خود م هانيب. در مقابل، خوش شوديم

دهند.  رييتغ  يخود را در تماس بعد يوهيش تواننديعنوان عامل شكست، م(نه خودشان) به  گريد زيچ  كيها با در نظر گرفتن بود.» آن 
 . كنديم دوارياو را ام نيبفرد خوش  كردي رو شود،ي او منجر م يبه افسردگ نيفرد بدب يذهن كرديرو كهيحال در

  طرفنيابه  يطور ذاتافراد به  يمعنا كه بعض نيهاست؛ به اآن  عتياز طب يافراد ناش يمنف اياز نگرش مثبت  يابخش عمده ن،يقيبه
شود.  ليتعد با تجربه توانديها مخواند، سرشت و فطرت انسان م يطور كه در فصل چهاردهم خواههمان يطرف كشش دارند؛ ول آن  اي

شناسان به آن  است كه روان ياهيهر دو، نظر يربنايو نگرش ز دگاهياست. د يآموختن ،يديو نوم  يدرماندگ ريظن د،يو ام ين يبخوش 
 يها خود تسلط دارد و قادر است با چالش يزندگ  يدادهاياست كه فرد مورد نظر بر رو نياز ا يو حاك ند،يگويم يفرد ياثر بخش

او به خطر   يو علاقه ليو م  كند،يم تيشخص را تقو يبخشاحساس اثر ،يستگيمقابله كند. پرورش هر نوع استعداد و شا آمدهشيپ
 شيرا افزا يفرد يها احساس اثربخشچالش نيبر ا يرگيچ ني. همچنكندي م شتريرا ب تريجد يهادنبال چالشكردن و رفتن به

 . كنديم شتريآن را پرورش دهد، ب ا يخود ببرد  يهاورد نظر حداكثر استفاده را از مهارتفرد م  كهنياحتمال ا كرديرو ني. ادهديم

 يخوبموضوع را به  نيانجام داده است، ا يفرد يبخشاثر يپژوهش را درباره ني شتريشناسان استانفورد كه باز روان يكيباندورا،  آلبرت
و استعداد ثابت  تيخاص كي ييدارد. توانا هاييتوانا بر آن  يادي ز اريبس ريتأث شانيهاييتوانا يها دربارهانسان ي: «باورهاكنديم انيب
جست  رونيها به بدارند، از شكست يفرد يبخشكه حس اثر يعملكرد شما وجود دارد. افراد يدر نحوه ياديز راتييبلكه تغ ست،ين
 .» كننديانجام آن فكر م ينگران اشتباه شدن امور باشند، به چگونگ يدر هر كار كهنيا يجاها به. آنزننديم

 و كمال يشگفت ي عصب يشناسستي: زيروان

 : كنديم فيتوص نياوج و كمال كار خود را چن يها از آهنگسازان بزرگ لحظه يكي

ام. چنان حالت را تجربه كرده ن يدفعات مختلف ا. من به ديوجود ندار ييكه گو ديكنياحساس م ي اخود را در چنان حالت جذبه شما
 يو با شگفت نمينشيكه در حال ظهور است ندارم. من فقط م يداديدر مورد رو ينقشچيو من ه ستند،ي دستانم از من ن يياست كه گو

 . نديآيم  رونيگاه اتفاقات خود به خود از من ب. آنكنميبه آن نگاه م بتيو ه

.  كننديم فيرا توص شانيداشتندوست يهاتياست كه حالت غرق شدن در فعال يصدها مرد و زن يهامشابه حرف ارياو بس يگفته
 يو حت ران،يبسكتبال، مهندسان، مد كنانينوردان، قهرمانان شطرنج، جراحان، بازمختلف از جمله صخره يهاافراد شامل گروه  نيا

  نيچن يهادو دهه پژوهش خود گزارش  يكه ط كاگو،يشناس دانشگاه شروان ،يهاليمكزنتيش ي هالي. مشونديم يگانيكارمندان با
 يو خوشبخت  ضي حالت ف ني. ورزشكاران به انامدي(جذبه) م »ي حالت را «روان نيكرده است، ا يآور را جمع ياگونهاوج يهاعملكرد
 يلحظه كيتماشاگر و رقبا در  تيو جمع شود؛ي م سريتلاش م نو كمال بدو يبه برتر دنيكه در آن رس نديگويم]» ١٤«حوزه[

مدال  ١٩٩٤سال  يزمستان كيرونز، كه در مسابقات المپ نياشت يراف اني. خانم دشوندي محو م ز يآرامش بخش و سرورانگ يجذبه
:  آوردينم ادياستراحت، به  وحالت آرامش از آن، جز  زيچچي خود گفت كه ه يمسابقه  انيدست آورد، بعد از پارا به ياسك يطلا 
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 يواقع، روان است؛ در يجان يحالت هوش ه نياز برتر يحاك  يشخص در ورود به حالت روان ييمثل آبشار هستم.» توانا كردمي«حس م
  فقطهن هاجانيه يروان . در حالت ميبدان يريادگيها در خدمت عملكرد و از آن يبردارو بهره  هاجانيكنترل ه تينها ميتوانيرا م
.  رديگيمورد نظر قرار م يفهيدر جهت وظ رومنديمثبت و ن ياگونه بلكه به  رد،يگيمشخص قرار م ريو در مس شوديم يبند چوبچار
 حالت اي( »ي«روان ن،ي. با وجود اكنديم يريجلوگ يتلاطم اضطراب شدن از ورود ما به حالت روان اي يافسردگ يِزاريو ب يدلتنگ رياس

اند، به آن خود رفته يقبل يها تيفراتر از محدود ايكه در اوج كارند  يزمان ژهيواست كه همه گاه به گاه، به  ياآن) تجربه ترفيضع
  ليتبد اليتن واحد، هماهنگ و س كيكه دو نفر به  ديآ شي پ ياجذبه يِورزدر عشق توانديم ي حالت روان  ني. بهترابندييدست م

 . شونديم

است.  يروحان ياشعف و جذبه يو حت  ،ياز سرور خود به خودوفور ياحساس يروان  يمشخصه يباشكوه است: نشانه  ياتجربه نيا
 كنديكه م ياست كه انسان در كار ياست. حالت  يداشتنجذاب و دوست يطورذات به كند،يم جاديكه ا يعلت احساس خوببه يروان

  يدرباره اديز يلي. درواقع، تفكر خشوديم يكي شياو با كارها يو آگاه  كند،يمعطوف م كارش تمام توجه خود را به  شود،يغرق م
را درهم  ياحساس روان  توانديـ م دهم»يالعاده انجام مفوق ينحوكار را به  نيكه «دارم ا نيـ فكر اكه در حال اجرا است يكار

مرتبط با  يها افتيدر كي بار يكه او فقط از محدوده شوديم  مركزمت ينحوتوجه انسان به است كه در آن  يحالت يبشكند. روان
  ياز جراحان معروف، عمل جراح يكيمثال،  ي. برادهديدارد و درك خود از زمان و مكان را از دست م يموجود آگاه يفهيوظ

گچ و آجر  يخود متوجه مقدار يجراح ركا ان يبود. او پس از پا دهيرس يكه در خلال آن به حالت روان  آوردي م اديرا به يز يانگچالش
از سقف  يبوده، قسمت يدر حال عمل جراح يكه وقت  ديفهم يبود و علت آن را سؤال كرد. با شگفت  ختهيشد كه در كف اتاق عمل ر

 رده بود! به آن نك يتوجه نيتراو كوچك كهيحالاتاق خراب شده، در

 رند،يگيحالت قرار م ني كه در ا يقرار دارد: كسان يو نگران يشناكياست كه در مقابل حالت اند يفراموشحالت خود ينوع يروان
و   دهند،يرا از دست م شانيكه تمام خودآگاه شوندي در كار خود غرق م يقدركننده غرق شوند، به در تفكرات نگران كهنيا يجابه

 ني. از اكننديخوب انجام دادن كار را رها م يها، و حت حسابصورت ،يجمله تندرست روزانه، از يزندگ لمعمو ياشتغال فكر يهمه
در  ياكنترل استادانه رسديحالت م ن يكه به ا يانسان كهن يا زيآمتناقض يخود است. نكته  ياز خود ب يلحظات يلحاظ، لحظات روان 

هماهنگ و همساز  اريكه در دست دارد، بس يافهيكار و وظ ري متغ يازهايبا ن شياهو واكنش دهد،ينشان م ز يعمل خود ن ينحوه
 اي تيانجام كار خود و موفق ينحوهبه يتوجه كنند،ينحو عمل م نيبه بهتر يها در حالت روانكه انسان يبا وجود ن،ي. همچنشونديم

 .دهديم زهيانگ هاآن و انجام كار است كه به  شكست خود ندارند ـ و درواقع، فقط لذت عمل

 تي بر كارِ در دست اقدام است؛ ماه يو عمد  ديها تمركز شدروش  نياز ا يكيحالت وجود دارد.  نيورود به ا  يبرا يگوناگون يها روش 
 يبازخوردده  يچرخه كيحوزه،  نيورود به ا يدر دروازه رسدينظر ممتمركز است. به يكلبه يبه حالت دنيرس يو اساس حالت روان

دارد و   ازين ياالعادهدست آورد، به تلاش فوقبه يانجام كار مورد نظر خود تمركز كاف يانسان آرام شود و برا كهن يا يقرار دارد: برا
 يرويتمركز فكر ن م، يسر يتمركز م يمرحلهكم بهكم كه يزمان ياز نظم و انضباط لازم است؛ ول  ينيدرواقع، وجود حدود مع

را  اديرها شود و انجام كار بدون تلاش ز يجانيه يها تا ذهن ما از تلاطم شوديم بو موج كنديم دايخاص خود را پ يبرندهشيپ
 .كنديم ريپذما امكان  يبرا

آن كند كه    ريخود را درگ ي كه انسان در انجام كار مورد نظر مهارت داشته باشد، و در سطح دهديم يرو يحوزه زمان نيبه ا ورود
  رسندي تمركز فكر م نيشتري به ب يها در زمانانسان رسدينظر مبه من گفت كه به  يهاليمكزنتياو وارد شود. ش ييتوانا بر يفشار كم
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از حد معمول باشند. چنانچه موارد   شتريب يها قادر به انجام كاراشد و آن از حد معمول ب شتريب يها كمكه موارد خواسته شده از آن 
از توانشان باشد،   شيب يليها خشده از آنو چنانچه موارد خواسته  شوندي باشد، كسل و خسته م مك يليها خشده از آنخواسته

 كسالت و اضطراب قرار دارد. انيم يادر منطقه ي. روانشونديمضطرب م

ها  كه در آن ،يجاني ه يهايرياست با گروگانگ يروان  يمشخصه يخود به خود كه نشانه  يبخشو بركت، و اثر ضيو انبساط، ف لذت
 نيت. اشدت متمركز اسراحت و آرام بودن به  نيحالت، توجه در ع نيناسازگار است. در ا كنند،يم ريمغز را تسخ يهيبق كيمبيامواج ل

احساسات  يفشار و محاصره ريكه تمركز ما ز يزمان اي م،ي كنيكسالت م اي يكه در زمان خستگ يزورك هنوع تمركز فكر با توج
 فرق دارد.  يليخشم است، خ اياضطراب  رينظ يمهاجم

 نيا رسدينظر ماست. به يجان يه ييِستايااز  يعار يخود، حالت   فيخف يجذبه يزاننده يكننده و برانگاحساس وادار يجز نوعبه يروان
تفكر و تعمق   يهان ييمربوط به آ كيكلاس يهاواقع، نوشتهحالت است. در نيا ازينشياست كه پ يتمركز توجه يجذبه محصول فرع

 قيكه فقط از طر ياز روان ي: حالت شونديخالص و ناب تجربه م يصورت سرور و شاداست كه به يا جذبه يا هحالت يكنندهانيب
 . ديآيدست مبه قيتمركز فكر عم

معنا كه   نياست؛ به ا يكار دشوار آسان ييكه گو كنديفكر را به ذهن متبادر م نيقرار دارد، ا يكه در حالت روان يفرد يمشاهده
كه  دهد،يم ياست كه داخل مغز رو يزيچ ياحساس و ادراك، مواز ني. ارسدينظر مبه يو عاد يع ياو طب يگونهو اوج يعملكرد عال

.  شوديانجام م يذهن يروين  نيبا مصرف كمتر فيوظا نيترزيانگمعنا كه چالش ني: به اميرو هستروبه يبهدر آن هم با تناقض مشا
كار   يازهايآن با ن يعصب يشبكه ياحساس يو بازدارندگ يختگيكه برانگ يطور قرار دارد، به  يآرام تيمغز در وضع ،ي در حالت روان

). كنديم يريخود جلوگ  كياز تحر اي شوديم كيفرد تحر  ،يكار جار  يازهايجهت و همساز شده است (با توجه به نهم يجار
آرام  ياگونه مغز او به كند،يكه بدون تلاش و كوشش توجه او را به خود جلب و حفظ م شوديم ييهاتيفعال ريانسان درگ كهيزمان

 دهدي به انسان اجازه م يحالت روان  كهرااست؛ چ زيانگشگفت يكشف ني. اابدييكاهش م يكيكورت كاتيكه در آن تحر شوديم
 يده يچيمسأله پ كياستاد شطرنج باشد و چه حل  كيبا  ي مشخص انجام دهد، چه باز يرا در حوزه فيوظا نيزتريبرانگچالش

  يديات كلياز خصوص يكي ي باشد نه كمتر؛ ول يشتريب يكيكورت تيفعال ازمندين زيانگبرچالش فيوظا نيكه ا رودي. انتظار مياضير
  يهاكه هم در آن مهارت كامل دارد و هم شبكه ديآيم شيانسان پ يياوج توانا ياست كه فقط در محدوده نيا يحالت روان 

 را دارد. ييكارا نيشتريب اش يعصب

نظر به يول  دهد؛يم شيمغز را افزا يكي كورت يها تياست، فعال ياز نگران يو ناش شوديو تلاش انجام م  يكه با سع يفكر تمركز
مغز مصرف   يكه در آن حداقل انرژ د،يآي م شيكورتكس مغز پ يها تيفعال ييدر زمان كارا نهيو عملكرد به يكه روان رسديم
صدق كند. مهارت در انجام  شوند،يدر انسان م يحالت روان  جاديكه موجب ا يمهارت  يهاتيفعالدر مورد  ديموضوع شا ني. اشوديم

  نيبه ا انه،يرا يزيرمانند برنامه يذهن  يتيباشد و چه فعال ينوردصخره رينظ يجسمان  يتيچه فعال ت،ي فعال كيحركات مختلف 
كه در  ينسبت به حركات م،يخبره و ماهر هست آن يكه در اجرا ياتآن را انجام دهد. حرك ينحو كاراتربه توانديمعناست كه مغز م

علت  كه مغز به  يطور مشابه، زماندارد. به ازين يكمتر اريبس يدشوار است، به تلاش مغز  مانيهنوز برا اي ميهست آن  يريادگيحال 
 يها تي ) دقت فعالميشويدچار م آنزا به تنش يروز طولان كي انيكه در پادارد (چنان يكمتر  ييكارا تيعصبان اي يخستگ

.  دهدي به انسان دست م ديشد  يپرتاز حواس  يناش يو حالت عصب افتنديم تيبه فعال دياز مناطق زا ياريو بس شوديكم م يكورتكس
حالت  ر(مثل عملكرد آن د كنديخود عمل م ييكه مغز در اوج كارا يزمان يول  د؛يآي م شيپ زيو كسالت ن يدر خستگ تي وضع نيهم
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حالت ممكن است كار دشوار هم   نيدر دست اقدام وجود دارد. در ا تِي فعال يازهايفعال مغز و ن يهاحوزه انيم يقيدق ي)، رابطهيروان
 انسان شود. يرويموجب تازه شدن ن ايبخش باشد نظر برسد، طراوتبه  برندهليتحل كهنيا يجابه

 آموزش و پرورش  يبرا يديجد ي: الگويبا روان يريادگي يرابطه

مرور  به كشد،يچالش محد مهارت او به نيانسان را تا آخر يخاص  تيكه در آن فعال دهديم يرو  يادر منطقه يروان كهن يتوجه به ا با
ساده باشد،   يليخ يتيدارد. اگر فعال ازين يشتريبه چالش ب يبه حالت روان دنيرس يبرا ابديي م شيانسان افزا يهاكه مهارت

 ميتواني. مانجامديبه اضطراب م منجر شود يبه حالت روان كهنيا يجاباشد، به زيبرانگچالش اريبس نانچهو چ شوديكننده مخسته
 يبرا زش ياز انگ يمعنا كه دستِ كم بخش نيا . به شوديم تيتقو يروان يفن توسط تجربه  ايحرفه  كيدر   افتنيكه مهارت  مييبگو

  ونديپ ايباشد، و چه حركات موزون  ولونياست، چه نواختن و زيدر آن چ يحالت روان هب دنيخاطر رسبه  يزيبهتر و بهتر شدن در چ
هنر، متوجه شد  يها از مدرسهآن يليالتحصسال پس از فارغ  هنرمند نقاش، هجده ستيدو يدر بررس يهال يمكزنتيزدن درختان. ش

كه با  ينشدند. كسا ليتبد يجد يبودند به نقاشان دهيكردن را چش يسرور ناب نقاش يخود مزه  ييكه در زمان دانشجو ييهافقط آن
 .دنديبخش شيهنر را به لقا يعطا يليالتحصهنر آمده بودند، پس از فارغ  يشهرت و ثروت به مدرسه  يزهيانگ

در مقابل بوم   كهيمند است. اگر هنرمند زمانكردن علاقه يبه نقاش زياز هر چ شياست كه ب يكس ي او: «نقاش واقع يريگجهينت طبق
آن چه خواهند  يمنتقدان درباره ايآن را بفروشد  توانديفكر باشد كه چقدر م نيرا بكشد، در ا اش ينقاش  خواهديو م ندينشيم ينقاش

حاصل تمركز كامل و غرق شدن در موضوعِ مورد نظر   ننده يآفر ي وردها را دنبال كند. دستا  ليو اص  حيخط صح نستگفت، نخواهد توا
 است.» 

هم  يريادگي ازينشيفن و هنر است، پومهارت در هر حرفه يازها ينشياز پ يكي يبه حالت روان  دنيكه رس بيبه همان ترت درست
شان بالقوه  ييتوانا زانيم كهن ينظر از ادارند. صرف  يعملكرد بهتر رسند،يم يكه در زمان مطالعه به حالت روان يانيهست. دانشجو

در  يـ كه همگ  كاگويعلوم ش  يژهيو يهارستانياز دب يكيآموزان شده است، چقدر باشد دانش يريگت اندازهيموفق يهاكه با آزمون 
 يبندناموفق رتبه ايعنوان افراد موفق خود به  ياضير رانيقرار داشتند ـ توسط دب ياضير يستگيآزمون شا يپنج درصد بالا  يرده

داده شد كه   جويپ كيآموز، كه به هر دانش  بيترت نيكردند. به ا يابيرا رد آموزاندانش  نيگذران وقت ا يشدند؛ سپس نحوه
نداشت كه   ي. تعجب دسي خود را بنو يو حال و هوا داديرا كه در آن لحظه انجام م يتا كار داديبه او علامت م يصورت اتفاقبه

آموزان موفق دانش كهيحالدر كردند،ي م مطالعهآموزان ناموفق هر هفته فقط پانزده ساعت از وقت خود را در خانه صرف دانش
و  ياجتماع  يها تيخود را به فعال يماندهيوقت باق شتريآموزان ناموفق ب. دانشپرداختنديساعت به مطالعه م هفتوستيب ياهفته
 آمد و گردش با دوستان و خانواده خود اختصاص داده بودند. ورفت

 ياديآموزان موفق و ناموفق بخش زشدند. هر دو گروه دانش يكردند، متوجه موضوع جالب ليتحلوهيها را تجزآن يوخوخلق كهيزمان
 شانيهاييتوانا يبرا يچالش چيكه ه كردند،ي م ونيزيتلو يتماشا  رينظ ياكنندهخسته  يهاتي از وقت خود را در هفته صرف فعال

ها در مطالعه كردن بود. در  آن يتجربه يدر نحوه يتفاوت اصل ياست؛ ول  ينوجوان عتيطب ياقتضا حالبه هر تي وضع نينداشت. ا
آموزان ناموفق، دانش كهيدرحال   شد،يمنجر م يبخش و جذاب روانها به چالش لذتآن يدرصد وقت مطالعهآموزان موفق، چهلدانش

  شتريها بآن يهاييمطالعه از توانا يازها يها نوقت شتريو ب دند؛يرسيم يخود به حالت روان يفقط در شانزده درصد از وقت مطالعه
 . كرديها را مضطرب مو آن شديم
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گفت   دي. در مجموع بابرديم يها را به حالت روان بخش بود و آن آموزان ناموفق لذتدانش ي(نه مطالعه) برا ياجتماع  يها تي فعال
 يثر مطالعه به حالت روان هستند كه در ا ييهاآن رسنديخود و بالاتر م يل يتحص يسطح توان بالقوه  نيكه به بالاتر يآموزاندانش

هم لذت مطالعه را از دست  رند،يگينم اديرا  يبه حالت روان  دني رس يهاعلت كه مهارت  ني ا ناموفق به نآموزا. دانشرسنديم
 . دهنديخود را كاهش م يندهيبخش آلذت يعقلان يها تي و هم سطح فعال دهنديم

  يكياز آن را  يمثبت حاك يها و حالت يچندگانه، حالت روان  يها هوش  يهينظر يدهندههاروارد و توسعه شناس گاردنر، روان هوارد
. گاردنر به من گفت:  دانديپاداش) م يوعده اي ديتهد يجاها از درون (بهدادن به آن  زه يآموزش كودكان و انگ يهاروش  نيتراز سالم
  يدرون يحالت ي. روانميكه استعداد دارند استفاده كن ييهادر حوزه  يريادگيها به كشاندن آن  يمثبت كودكان برا يهاالتاز ح دي«ما با

كه   ي. زمانديو به آن بچسب ديكن دايخود را پ يمندعلاقه ديشده است. شما با ريدرگ يمناسب تيدر فعال  بچه دهدياست كه نشان م
در مورد   شونديم ياچالش و مبارزه ريشدت درگبه كهيو زمان كننديبا هم جنگ و دعوا م شوند،يم ها در مدرسه خسته و كسل بچه

به   تانيريادگي د،يشدن در آن لذت ببر رياز درگ ديو بتوان ديمند باش علاقه يزيبه چ يوقت يول شوند؛ يشان، مضطرب مكار مدرسه
 .» رسدياكثر محد

 يمجموعه ييبر گِرد شناسا كنندي گاردنر را اجرا م يگانهچند يها هوش  ياز مدارس كه الگو ياريمورد استفاده در بس راهبرد
  يعيطور طبكه به يكودك يمثال، برا ياو قرار دارد. برا يهاو كنار آمدن با ضعف هاييتوانا تي كودك و تقو يفطر يها استعداد

دارد.  يها استعداد كمتر كه در آن  يگريد يها تي تر است تا فعالآسان يل يخ تيفعال نيدر ا يروان است، ورود به حالت  يقيمستعد موس
همساز كند، و   قيطور دقبه  اتشيموضوع به او را با روح كي يتا روش عرضه كنديم كودك به آموزگار كمك يهااطلاع از استعداد

 كهنيا يجابه يكار نيقرار دهد. چن ارش يدر اخت كندياو فراهم م يچالش را برا نيتركه مطلوب يلازم را در سطح يها درس 
  نه يزم نيخود در ا اتي. گاردنر با اشاره به تجربكنديم رتخسته كننده درآورد، آن را دلچسب ايترسناك  يت يصورت فعالرا به  يريادگي
به  دي جد ييهاتا در حوزه ابندييبرسند، جسارت م يروان يبه مرحله  يريادگي قيها از طربچه يوقت  رودي: «انتظار مديگويم

 بپردازند.»  يچالشگر

شود، و   ريطور خودكار درگكه كودك در آن به يعلم يرشته اياست كه مهارت در هر فن  يمدع تريكل يدر سطح  يروان  يالگو
رشته ـ چه   ايآن فن  ير يگيداد پ صي كه كودك تشخن . پس از آشوديو دلخواه حاصل م يع يطور طبدرواقع عاشق آن باشد، به

صورت به توانديم هيشور و شوق اول نياست، ا يحالت روان  ياو به سرور و شادمان دنيسر يبرا يـ منبع يقيباشد و چه موس ياضير
مستلزم گسترش حدود  يحفظ حالت روان كهن يبا توجه به ا ني. همچنديدرآ تيموفق ياو به سطوح بالا  دني رس يبرا يراه

  نيا ن،يقي. بهكنديو او را خوشحال م ديآي بهتر و بهتر شدن او درم ياصل يزه يصورت انگبه اقياشت نيشخص است، ا يهاييتوانا
از   يااست كه خاطره يكستر است. چه مثبت م،يارو بودهما در مدرسه با آن روبه شتريكه ب يو آموزش يريادگي يالگو نسبت به الگو

در   ياستفاده از حالت روان ؟ آن را در ذهن نداشته باشد دياز اضطراب شد يو كسالت مدرسه و لحظات  يافسردگ يانتهايب يها ساعت
 در خدمت آموزش و پرورش است.  هاجانيه تيهدا يمؤثرتر برا اديو به احتمال ز تر،يع يطب تر،يانسان يروش  ،يريادگي

والا و قدرتمند است.   ياستعداد نندهيهدف آفر كي يسوبه هاجاني ه تياشاره دارد كه معتقد است هدا يترموضوع به مفهوم عام  نيا
كه  ينحوخود به يخوواخلاق و خلق ميتنظ نده،يآ شتر يسود ب دي حال به ام يخشنود قيو تعو يناگهان يهازه يكنترل انگ رينظ ياعمال

و در صورت  ميكه تلاش و مداومت كن نيا يكردن خودمان برا كيكه مانع آن شود، تحر ن يكند نه ا ليهفكر كردن ما را تس 
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 هانيا يـ همه ميداشته باش يعملكرد مؤثرتر جهيو در نت ميابيب يورود به حالت روان  يبرا ييهاراه اي م،يشكست دوباره تلاش كن
 ما هستند. بخشتلاش و كوشش اثر تي در هدا هاجانياز قدرت ه يحاك

 يهمدل يهاشهري فصل هفتم:

احساسات الن، نامزدش آلن او  زيبه احساسات خودش، و ن يتوجهيكه ب ميبرگرد ك،يمي تيآلكس يجراح برجسته ول ،يگر يقصه به
خود  ياحساس ازيبود. اگر الن از ن ينيبو درون نشيو ب  ياو هم فاقد همدل ك،يميتيافراد آلكس  شتريشدت ناراحت كرد. مثل برا به

انتقادات   ي. گركرديموضوع را عوض م يگر زد،يعشق حرف م يبا او نبود. اگر درباره  يمدرد قادر به ه يگر زد،يحرف م
نه كمك  دانست،يانتقادات را حمله به خود م نياو ا كهن يغافل از ا داشت،ياو ابراز م يكارها يكمك به الن درباره يبرا يودمندس

 به خود.

در خواندن   يشتريمهارت ب م،يتر باشو احساسات خود آگاه  هاجانيقرار دارد؛ هرچه ما نسبت به ه يبر خودشناس  يهمدل يشالوده
ندارند، از درك   يتصور و شناخت چيكه در مورد احساس خود ه ،يگر رينظ كيميتيداشت. افراد آلكس ميخواه گرانياحساسات د

ها ها ناشنوا شده است. آنرا بشنود، در آن گرانيد جانياحساسات و ه يصدا ديكه با ي. گوشاجزندع ز يخود ن رامون ياحساسات افراد پ
  ايسكوت پرمعنا  ،يبدن تيدر وضع رييتغ ايصدا  يايمانند لحن گو سازند،يم گرانيها و اعمال دكه واژه  ييهاآهنگ ها ونسبت به نت
 .اندتوجهيو ب رحساس يغ ،يسخنان طوفان

و  جيهم گ گرانيد يو آشفته هستند، در برخورد با احساسات ابراز شده جيطور كه در مورد احساسات خود گهمان هاكيمي تيآلكس
 تي و شخص  تيبار هوفاجعه  يها و كمبود يجان يهوش ه ياصل صياز نقا يكي گر،يد يدر درك احساسات فرد يناتوان نياند. اآشفته
با  يهمدرد ييو درواقع توانا ،ي و احساس يجان يه يكوك از هم ياز هر جهت، ناش گران،يبا د يمدردو ه  يهمدل يشهياست. ر يانسان

 ست. هاآن

روابط   ت،يريكار، از فروش گرفته تا مدوو كسب يگوناگون زندگ يهادر صحنه  گر،ياحساس افراد د يدر درك نحوه  ييتوانا نيا
مختلف  يهاهم آشكار است و در حوزه يد. فقدان همدردي آيكار مبه ياسيو شفقت و رفتار س  يغمخوار ،ي پرورو فرزند يعاطف
 مشهود است. تكاريجنا  يروان مارانيدر ب هين روحيدارد. فقدان ا يمنف ريتأث يزندگ

  يهاانسان به خواندن رسانه  ييدر توانا گريدرك احساسات افراد د دي. كلشوديم انيندرت در قالب كلمات بانسان به  يها جانيه
چهره، و مانند آن   تيسخن گفتن، وضع نيشده حبه لحن صدا، اشارات و حركات ابراز ميتوانيها م آن انياست كه از م يركلاميغ

از   يكيرا روبرت روزنتال،  يركلاميغ يهاام يپ نيخواندن ا ييتوانا يپژوهش درباره  نيشتري بتوان گفت كه ب دي. شامياشاره كن
)  يكلامريغ تينمودار حساس] (١٥[PONSنام به يخاص ياند. روزنتال آزمون همدرد او، انجام داده  انيشناسان هاروارد، و دانشجوروان

و نفرت تا عشق مادرانه ـ را   يزارياز احساسات ـ از ب يع يوس فيجوان بود كه ط ياز زن ييدئوينوار و ياابداع كرد كه شامل مجموعه 
از رشك و حسد تا درخواست   يناش زيآماز خشم جنون يعيوس فيرها شامل طنوا  نيشده در اداده شينما يها. صحنهدادي نشان م

تعداد   اي كيها از آن كيشده كه در هر  نيتدو ياگونه به دئوهاي. وشديم يبكاريتا اغوا و فر يسپاسگزار شيبخشش، و از نما
ها، بر حذف واژه ها علاوهصحنه يمثال، در بعض ياست: برا و محو شده اهيطور خودكار سبه يركلاميارتباط غ يهااز رسانه يشتريب

بدن نشان داده شده است،  تفقط حركا گريد ياند. در بعضچهره را نامشخص و مبهم كرده تياز وضع ريها به غو اشاره مايا ريسا
 او استخراج كنند.  يركلاميغ يهاو اشاره اميشده را فقط از اداده  شيفرد نما جانيمجبورند احساس و ه نندگانيكه ب يطوربه
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هزار نفر در از هفت شياو، ب يرزبانيحاصل از قدرت خواندن احساسات طرف مقابل از اشارات غ يايمشخص كردن مزا منظوربه
متعادل بودند،   يجانيافراد از لحاظ ه نيفقط احاصله، نه جيمورد آزمون قرار گرفتند. براساس نتا گريمتحده و هجده كشور د الاتيا

 نيتر از مردان هستند. همچنلحاظ توانا نيها از ازن ،يطور كلتر بودند. به ) حساس ي(در كمال شگفت و تر،يبلكه مشهورتر، اجتماع
  يهمدل  يهامهارت  يريادگيشان در از استعداد ي(كه حاك افتيآزمون بهبود  نيا يقهيپنج دقوشان در مدت چهلكه عملكرد ييهاآن

 . كنديما كمك م يعاشقانه يبه زندگ يشك همدليداشتند. ب يبهتر يبود) با جنس مخالف رابطه

  اي  SATها و نمرات آزمون  نيدست آمده در انمرات به  نيب يكم اريبس يرابطه  زيباره ن نيدر ا ، يجانيه عناصر هوش  يه يبق مثل
از  يخاص  يتوسط نسخه  ،يل يو هوش تحص يهمدل نيب وجود داشت. فقدان رابطه يل يتحص شرفتيپ يهاآزمون اي يهوش بيضر

 توانستنديكه م ييهاآن ،يكودك دبستان ازدهياثبات شد. در آزمون هزارو زياست ن هشد يها طراحبچه  يكه برا PONSآزمون 
داشتند.  يشتريب يجانيو ه ي خود بودند و تعادل عاطف يمدرسه يهابچه نيتررا بخوانند جزو محبوب گرانيد يركلامياحساسات غ

داشتند كه نشان   يبهتر ي لينبود، عملكرد تحص اهبچه يهيبق يهوش بياز ضر شتريب شانيهوش بيكه ضر يبا وجود نيهمچن
دوست  شتريها را بآموزگاران آن  شوديموجب م كهن يا اي( كند يرا هموار م يليتحص تياستعداد، راه موفق نيمهارت در ا دهديم

 بدارند). 

ابراز  يركلاميصورت غما خود را به  يهاجانيعواطف و ه كند،ي م انيها بما خود را با واژه  يكه ذهن منطق بيبه همان ترت درست
  يپ يندارد، برا ياو همخوان يركلاميغ انيب يابزارها ريسا اينفر با لحن كلام، حالت چهره،  كي  يهاگفته ي. درواقع، وقت دارديم

كه از آن  يكل ياقاعده كي. طبق دياو دقت كن انيب يبه نحوه  ش، يهاتوجه به گفته  يجابه دياو با  يجانيو ه يعاطف قتيبردن به حق
  يكلامريصورت غبه يجاني و ه يعاطف يهااميپ شتر يب اينود درصد  شود،ي استفاده م مربوط به ارتباطات و مفاهمه يهادر پژوهش

ناآگاهانه   شهياو ـ هم يموجود در سرعت حركت چهره  يـ اضطراب در لحن كلام شخص، و ناراحت  هااميپ نيا ني. همچنشوديارائه م
انجام  يخوبكار را به نيا دهديكه امكان م ييها. مهارتشونديو پاسخ داده م افتيدر يرامآبه ،اميپ تيو بدون توجه خاص به ماه

 .شوديآموخته م يآرامبه  زين ميده

 يهمدل انيب ينحوه

طرف مادرش رفت تا اشك در چشمانش حلقه زد و چهار دست و پا به  د،يرا د يگريهوپِ نه ماهه افتادن كودك د كهنيا محضبه
دوستش، پاول، را آرام كند، رفت و   يه يگر كهنيا يماهه هم براپانزده  كلِيخودش صدمه خورده است. ما ييكه گوچنان رد؛يآرام گ

موارد    نيكرد و به دستش داد. ا داياو را پ يخود ادامه داد، پتو يه يپاول به گر كهيو زمان ورد؛او آ يخود را برا يخرس عروسك 
بودند. طبق   دهيآموزش د  يعمل يها يهمدرد گونهنيا يدهگزارش  ياند كه براگزارش داده يرا مادران يو همدل  يكوچك همدرد

 دنياز شن نديآي م ا يكه به دن يهمان روز  ها از. بچهميكن يابي انسان رديِدر كودك ميتوانيرا م يهمدل  يهاشهيمطالعه، ر نيا جينتا
 است.  يهمدل ينشانه  نينخست يامر به اعتقاد برخ ني. اشونديناراحت م گريد يابچه يهيگر يصدا

را   ياز همدل يخود شوند، درد و رنج ناش يجداگانه تيمتوجه هو كهنيقبل از ا يكودكان حت ،يشناسان پرورش روان يها افتهي طبق
خود  ييكه گوچنان دهند،يو اضطراب افراد دور و بر خود واكنش نشان م يچند ماه پس از تولد به ناراحت ي. كودكان حت كننديحس م

  يكه مشكل و بدبخت شونديكم متوجه مكم يسالگ كيها حدود . آنكننديم ه يگر گريد يكودك اشك دنياند؛ و از دمضطرب
با آن   دانندياند و نمهنوز سردرگم رسدي نظر مبه كهن ياست، گو ا يگريبلكه مربوط به شخص د ست،ي مربوط به خودشان ن آمدهشيپ

دوستش   يه يآرام كردن گر يبرا سالهكي يانجام داد، كودك وركيو ين انشگاههافمن در د نيكه مارت يمثال، در پژوهش يچه كنند. برا
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ساله درد  كي يها بچه يوقت ي سردرگم نيهم در اتاق حضور دارد. ا توجه كند مادر آن بچه  كهنيبدون ااو آورد،  شيمادر خودش را پ
انگشت خود را   يامثال، اگر بچه  ي. براشوديم دهيد ند،احساس او را بهتر درك كن ديتا شا كننديم ديرا تقل گريد يفرد يو ناراحت 

 كنديدرد را احساس م نيخودش هم ا ا يآ نديممكن است انگشت خود را در دهان خود گذارد تا بب گر يد يساله كي يزخم كند، بچه
 بود.  ختهينر ياشك كهن يمادرش چشمان خود را از اشك پاك كرد، غافل از ا يه يگر  دنيبا د يا. بچهريخ اي

شناس  روان چنِر،ي. تي. بيا  ١٩٢٠ يبار در دهه  نياست كه نخست يهمدل  يواژه يهياول ي خودجوش، اصطلاح فن  ديتقل نيا
گرفته شده   ايامپات يوناني يكه از واژه  يسيبه زبان انگل شدهيمعرف يهيمفهوم با مفهوم اول  نيآن را مورد استفاده قرار داد. ا ،ييكايآمر

، آن را ابداع  هنر پردازانهي، نظرآغاز است كه در ياصطلاح  »يگري«درك درون د يمعنابه  ايامپات  ي. واژهاردتفاوت د يبود، اندك
 يجسمان  ديتقل ياز نوع يناش يهمدل  چنِر،يت يهيبود. طبق نظر گريشخص د يذهن يتجربه افتيدر ييكردند و مقصود از آن توانا

بود كه با   ياواژه دنبال . او بهدياو برس تيبه وضع زين ياز نظر احساس شوديتوسط شماست، كه موجب م گريشخص د يناراحت
است  يخاص يطرف مقابل، بدون مشاركت در ناراحت  يكل  يو ناراحت ياحساس گرفتار  يمعنابه يمتفاوت باشد. هواخواه  يهواخواه

 . كند يكه او احساس م

زمان است  ني. در اشوديها حذف مآن يو رفتارها  هاتيقابل ينوپا از مجموعه  يهابچه يگمهيخودجوش در حدود دو سال و ن ديتقل
 يادهد. نمونه نياو را آرام كند و تسك توانديبا درد و رنج او تفاوت دارد، و بهتر م گريد يدرد و رنج شخص  دهديم صيتشخ كه بچه

 : ميكنياز مادران ذكر م يكيدفتر خاطرات  ازواكنش را  نياز ا

به او بدهد. دور و بر او  ينيريش يمقدار  كنديم يو سع  شوديم  كيبه او نزد ،ي، جن .... و دختركم كندي م هيگر هيهمسا يبچه  پسر
بچه .... پسر كنديم ياو دور يبچه را نوازش كند ول پسر يموها كنديم ي. سپس سعكنديم ونيو خودش هم شروع به ش پلكديم

 . دهدياو ادامه م ياو و نوازش سر و شانه يخود برا يها. او به آوردن عروسكرسدينظر مناراحت به وزهن يجن يول  شود؛يآرام م

و هر  شوندي دو دسته م گراني د يعاطف يها يخود نسبت به ناراحت يكل تي كم از لحاظ حساسها كمزمان از رشد است كه بچه نيا در
 يبرخ  كهيحال در شوند،يها همساز مو با آن كننديرا حس م گرانيد يناراحت  يمثل جن ي: بعضرنديگيم شيمتفاوت در پ يراه كي
زان واكسلر  نيو كارول ارويرادكه  انيكه مار ي. طبق مطالعات دهندي را از دست م گرانيخود با د ياحساس يو همساز  ييهمراستا گريد

پدر و مادر در  كهيزمانپدر و مادر است.  تيترب ياز نحوه يتفاوت ناش ن يانجام دادند، بخش اعظم ا يسلامت ذهن يدر سازمان مل
بار   تريها عاطفبچه كنند،يجلب م شود،يم جاديها اآن يكه در اثر بد رفتار گرانيد يها را به ناراحتآن يها توجه جد بچه تيترب
است»،   يطانيش ي: «حقش بود، بچه نديبگو كهنيا يجامثال، به  ي . براكننديم يشتريب ياحساس همدل  گران يو نسبت به د نديآيم
واكنش  ينحوه  دنيها در اثر دبچه يكه احساس همدل  ندمتوجه شد نيها همچن!» آنيچقدر او را ناراحت كرد ني: «ببنديگويم
همدلانه در خود  يها از پاسخ يمخزن گران،ياز رفتار د ديها با تقل. درواقع، بچهرديگيشكل م گريد يفرد ينسبت به ناراحت گرانيد
 .رديگيقرار م ستفادهكه ناراحت هستند مورد ا ي ها نسبت به كسانآن در واكنش ژهيومخزن به  نيكه ا كننديم جاديا

 گران يكودك همساز و همدل با د

 هيخودش، و فِرِد شب هياعتقاد سارا، مارك شبآورد. به ايدنمارك و فِرِد به  يهادوقلو به نام  يبچهساله بود كه دو پسر پنجوستيب سارا
 كهي. زمانشوديم  ليخود قا ي باشد كه او در رفتار با دو بچه يف يظر يتفاوت مؤثر ول يشهيتصور ممكن است ر نيشوهرش بود. ا

را  كارنيدوباره ا كرديم ياو سع د،گردانيكه بچه صورتش را برم يو زمان دوخت،يبودند، سارا به چشمان فِرِد چشم م اههها سه مبچه
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  كرد،يفرد دوباره به او نگاه م گرداند،يسارا چشم از او برم كهي. زمانداديبه او پاسخ م يترتكرار كند كه فرد با روبرگرداندن مشخص
مثل فِرِد    زينكرد با مارك ن يوقت سع   چياو ه يول  افتاد؛ي م هيكه فرد به گر يتا زمان شديدوباره شروع م زيو گر بي تعق يچرخه نيو ا

خود را با او  يمادرش، ارتباط چشم يچشم  بي بدون تعق توانست،يم خواستيمارك هروقت م ن، يبرقرار كند. بنابرا يارتباط چشم
دادن  نشان يهااز روش  يكياز مارك نگران و وابسته بود؛ و  شيب يليبعد، فرد خ سالكياثربخش!  يكوچك ول  يقطع كند. رفتار 

.  گردانديو اطراف م نييخود را به پا يو رو  كرديقطع م گرانيرا با د اش يخود، ارتباط چشم  يماهگبود كه مثل سه  نيا اش ينگران
 كهيحالخود را قطع كند، در  يارتباط چشم خواستيكه م يو زمان كردينگاه م گرانيچشمان دبه ميطور مستقبرخلاف او، مارك به

 . گردانديطرف بالا و اطراف م به يبر لب داشت، سرخود را كم يا مندانهروزيلبخند پ

شدند. اشترن از  يدقت بررسدانشگاه كورنل، به يپزشك  يدرمانگر مدرسهاشترن، روان ليو مادرشان با شركت در پژوهش دان دوقلوها
 نيدر هم يو عاطف يجاني ه يزندگ يها درس   نيشترياعتقاد او، بزده شد. بهو كودك شگفت مادر نيتبادل توجه كوچك و مكرر ب

عواطف و  كندياست كه كودك احساس م ييهابخش لحظه نيتر. حساس شوديم وختهآم يو خودمان يم يصم يها لحظه
]  ١٦[ي سازرا اشترن، هماهنگ نديفرا ني. امياو با عمل متقابل خود پاسخ داده  م،يارفتهيپذ م،ياحس كرده يرا با همدل شيهاجانيه
  شماريمكرر و ب يهااشترن، لحظه يگفتهنداشت. به يجانيه يازمادر دوقلوها با مارك همساز بود، با فِرِد همس كهيحال . درنامديم

است كه بزرگسالان به منسوبان   ياژهيو يجان يانتظارات ه يدهندههماهنگ شدن و از آهنگ در رفتن مادر (پدر) و كودك، شكل
 باشد.  زتريانگجانيه  يكودك  يعاطف يدادهايرو شترياز ب ديو شا كنندي خود القا م كينزد

از  ييدئوينوار و يه ي. اشترن با تهدهديم يكلام رو  يشما و كودكتان است كه بدون واسطه ي از آهنگ رابطه يبخش  يهمساز
به  يهمساز  قياو، مادران از طر يهاافتهيانجام داده است. طبق  يقيدق يها يمادران و كودكشان بررس يزندگ يمتماد يها ساعت

و مادر شعف و   آورد،يدرم  يياز ته گلو صدا يمثال، كودك با خوشحال  ي. براكننديكه احساس او را درك م فهماننديكودك خود م
كودك   اي دهدياو، پاسخ م يخود با صدا  يهماهنگ كردن صدا ايسخن گفتن با او،  ينرمبه ايادن آرام او، او را با تكان د يخوشحال 
 شيمادر كم و ب يكنندهدييتأ اميتعاملات، پ ني. در ادهديبه او پاسخ م او عيو مادر با حركت دادن سر  دهد،يخود را تكان م يجغجغه

و   يجان يكه از لحاظ ه سازديكوچك مادر، كودك را مطمئن م  يهمساز ني. اشوديكودك ابراز م جان يبا سطح ه يصورت همسازبه
را به او   ام يپ نيا باركي قهيهر دق باًيخود، تقر ناشترن، مادران در تعامل با كودكا يهاافتهيبا مادر خود مرتبط است. طبق  يعاطف

 . رساننديم

كه كار او را  دهديرفتار كودك توسط شما، فقط نشان م دِيدارد. اشترن به من گفت: «تقل ياد يساده تفاوت ز ديبا تقل يهمساز
  اش ياحساسات درون ديبا د،يكنياحساسش را درك م ديبه او بفهمان كهنيا ي. برادياحساسش را درك كرده باش كهن ينه ا د،يادهيفهم

 .»ديااو را درك كرده شودياست كه كودك متوجه م بيترت ن يا. به دي به او نشان ده يگريرا به روش د

اشترن،  يمادر و كودك است. به نوشته يرفتار مشابه همساز نيتركينزد يورزعشق ،يبزرگسال يبتوان گفت كه در زندگ ديشا
جهت، و هم لاتيمشترك، تما اقيو شامل اشت ميكنيرا احساس م گريشخص د يذهن تياست كه در آن وضع يا تجربه يورز«عشق

  يورزرا احساس كنند. عشق يقيارتباط عم شوديهمزمان و متقابل است كه كنش و واكنش همزمان دو طرف موجب م يختگيبرانگ
 است.»  يوضع خود فاقد هرگونه تقابل و تعامل عاطف نيمتقابل، و در بدتر يحالت خود شامل همدل نيدر بهتر
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 نامناسب  يهمساز يهانه يو هز امدهايپ

به مشاركت در احساسات او هستند.   ليقادر و ما گرانيكودك احساس كند د شوديمرتب موجب م يها ياشترن، همساز  يگفته به
 يواسطهو به  گردديظاهر م  شود،يم گرانيخود از د ييكم متوجه جداكه كودك كم ياحساس در هشت ماهگ نيا رسدي نظر مبه

 يو ناكام ينامناسب پدر و مادر با كودك موجب افسردگ ي. همسازشوديم تيتقو اش يدر طول زندگ گرانياو با د يمانهي مروابط ص
 . شودياو م قيعم

 يجهيكنند. نت طيتفر ايها افراط آن عمد در واكنش بههمساز شدن با كودكان خود، به  يجااشترن از مادران خواست تا به ،يشيآزما در
 كودكان بود.  يفور يآن وحشت و ناراحت 

مادر   ايپدر  يمداوم و طولان  ي. ناتوانشوديبه كودك م يديشد يعاطف انيمادر و كودك موجب ز ايپدر  انيم يهمساز يِطولان نبودِ
 ايكم در ابراز او كم شوديبه نوازش) موجب م ازيو ن ها،ه يگر ها،يكودك (شاد يها جانياز عواطف و ه ياوعهبا مجم يدر ابراز همدل 

او   كيوابستگان نزد يعواطف شخص برا يكل مجموعه  اديبه احتمال ز ب،يترت نيادچار مشكل شود. به   واطفع نياحساس ا يحت
آشكار سركوب شده   ا يصورت پنهان او به ياحساسات در خلال كودك نياگر ا ژهيوبه شود،ياحساساتش حذف م ينهياز گنج جيتدربه

 باشد. 

از خود  نديناخوشا يو عواطف هاجانيه شود،يها مبادله مكه با آن  يمتفاوت  يوخوكودكان ممكن است بسته به خلق ب،يترت نيهم به
مادران افسرده، در   يسه ماهه  يهامثال، بچه  ي. برارنديگي ترها را به خود مبزرگ يوخو كوچك خلق يل يخ يهابچه يبروز دهند. حت 

و   يخشم و ناراحت  ياديو مقدار ز كردندياو را بازتاب م يخووبا مادر خود خلق يافسرده، در زمان باز ريغ درانِما يهابا بچه اس يق
 .دادندي نشان م خود به خود از خود  يكنجكاو يكم اريمقدار بس

 جه،ي. در نتداديكودك خود واكنش مناسب نشان نم يهاتياشترن، مرتب درمقابل فعال شيكننده در آزمااز مادران شركت يكي
كه   ديگويبا خود م شود،يرو مبرخورد روبه نيكه با ا ياشترن، كودك يگفتهفعال بودن منفعل باشد. به  يجاگرفت به  ادياو  يبچه
 يبه خرج ندهم؛ ول  يجانيه چيبهتر است ه ن يمادرم شوم، بنابرا جان يموجب ه به همان اندازه  توانمينم شوميم زدهجانيمن ه يوقت

خود با دوستان،  ياست كه در طول زندگ يروابط يوجود دارد. منظور از روابط جبران يتوسط روابط جبران تيوضع نيامكان اصلاح ا
. درواقع،  ميروابطمان را اصلاح كن يرفتار  يالگو ميتوانيها مو در اثر آن  م،يكنيدرمانگر تجربه ممطب روان در اي ل،يفام ياعضا

 ما ادامه دارد. يمدت است كه در سراسر زندگو بلند يجار  ينديفرا نيو ا م؛يكن ليبعدها تعد ميتواني نقطه را م كيفقدان تعادل در 

شخص  يجان يو ه يها اصلاح عاطفقرار دارد كه در آن  يدرمان يرابطه نيهم يهيبر پا يروانكاو  يهاهياز نظر ياد يتعداد ز درواقع،
به آن بازتاباندن  يدرماناز متفكران روان يكه تعداد ،ي روش درمان ني. در اشودياو انجام م ياز سازگارساز  يميترم ياصورت تجربهبه
 ي. هماهنگ تابانديدرمانجو را به او بازم ياحساس درون كند،يم يكه با كودك خود همساز يهمانند مادر درمانگرنروا ند،يگويم

و  يخوبدرمانجو ممكن است احساس كند منظور و احساسش را به كهن يدرمانگر و درمانجو بدون كلام و ناآگاهانه است، گو ا يعاطف
 اند. كرده دييدرك و تأ قيطور عمبه

  نيكودك به همراه داشته باشد كه البته ا يرا در طول زندگ يادي ز يجانيو ه  يعاطف يهانهيممكن است هز يدر كودك يرسازگا نبودِ
 دهدي اند، نشان مشده ميجرا نيترو خشن نيترانهيكه مرتكب وحش يمجرمان يزندگ ي. مطالعهشوديمحدود به شخص او نم  هانهيهز

عاطفه در  يجا جه،ياند. درنتبزرگ شده هاخانهم يتيدر  اياند مختلف سرگردان بوده  يهادر پرورشگاه يها در كودكآن يكه همه
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موجب كاهش   يغفلت عاطف رسدينظر مبه كهياند. درحال خود نداشته يسازگارساز يبرا ياديبود و فرصت ز يخال شهيهم شانيزندگ
 ،يستيو ساد انهيوحش يدها يو مداوم، از جمله تهد قيعم يو عاطف  يجانيه يوءِ استفادهاز س يمتناقض  يجهيشود، نت يهمدل
ممكن است  رند،يگيقرار م ها ورش يها و تهاجم نيكه در معرض ا ي. كودكانديآيدست مبه  شرمانهيو ب حيصر يهاورش ي رها،يتحق

در مقابل   ترسد»يم ديو سف اهيس  سمانير از دهيشوند، و به مصداق «مارگز حساس ش يخود ب انياطراف يهاجان ينسبت به عواطف و ه
است  يكسان يمشخصه  گراني از حد به احساسات و عواطف د ادهيز تيحساس نيواكنش نشان دهند. ا زيآمديظاهر تهدهر حركت به
كه  شونديم يد يشد يعاطف  يدچار فراز و فرودها  ياند و در بزرگسالمورد سوء استفاده قرار گرفته  يشناس از نظر روان يكه در كودك

افراد قادرند احساسات و عواطف  ني ا شتري. بشوديداده م صيتشخ] ١٧[يمرز يت يشخص ينظم يعنوان ببه يگاه ينيبال ينهيدر معا
قرار   يو عاطف يجانيه ي مورد سوءِ استفاده  يكه در كودك  كننديم محس كنند؛ و اغلب خودشان اعلا يخود را به خوب انياطراف

 اند.گرفته

 ي همدل يشناسعصب 

 نيجزو نخست ب،يو غر بيو عج يناگهان رييتغ يمربوط به موردها يهاگزارش  شود،يعمل م يشناس كه اغلب در عصب طورهمان
 بيمبتلا به آس مارانِياز ب يتعداد تيشده و وضع هيته ١٩٧٥كه در سال  يمثال، گزارش يبوده است. برا يهمدل يمنشأ مغز يهاآمار
گزارش، با  نياست. طبق ا مارانيب نيدر ا بيعج ياز كمبود و نقص يكرده است، حاك  يبررس ار يشانيپشت پ يهادر نرمه  يمغز

ها آن يموجود در لحن صدا يو عاطف  يجانيه اميپ توانستنديبودند، نم گرانيد يهاواژه يقادر به درك معنا مارانيب نيكه ا يوجود
 را درك كنند. 

كه در  يگريداشت. در مقابل، گزارش د كسانيو  يخنث يمعنا و مفهوم نانهيو تشكر خشمگ ،يتشكر واقع  ز،يآمه يها تشكر كناآن يبرا
  اريبود، و شكاف بس دهيد  بيراست مغزشان آس يمكره ين گريد يها كه بخش كرديصحبت م يمارانيمنتشر شد، از ب ١٩٧٩سال 
  ايلحن صدا  قيو عواطف خود را از طر هاجانيه توانستندينم مارانيب نيخود داشتند. ا يجانيو ه يعاطف  يهاافتيدر در يمتفاوت

  سندگانينو يگفتهانتقال دهند. به  گرانيآن را به د دتوانستنينم  يها از احساس خود آگاه بودند؛ ولكنند. آن انيحركات صورت خود ب
 داشت.  كيمبيل  ستميبا س يكيمغز ارتباط نزد يمناطق كورتكس نيا يمختلف، همه

 ينه يو مؤثر خود در زم سازنده يمقاله يهيته يبرادرز، برا ينام لِسلبه ايفرنيكال يورفنا ي مدرسه يدرمانگرها از روان يكي
  نيبه ا واناتيبا ح ياسهيو مطالعات مقا  يشناخت عصب يهاافتهيبر  هياز مطالعات بالا استفاده كرد. او با تك ،يهمدل  يشناس ستيز
 است.  يهمدل  يكنندهجاديا ياصل  ياز شبكه يبخش ،يينايوابسته به كورتكس ب يبا منطقه و ارتباطات آن گدالا يكه آم ديرس جهينت

موضوع   نيدست آمده است. ابه رانسان،يغ يهاينخست ژهيوبه  وانات، يح يمربوطه از مطالعه يشناختمطالعات عصب يعمده قسمت
بلكه  ،يفقط از گزارشات مورد) هستند، نه»يو عاطف يجانيبرادرز، «ارتباط ه يگفتهبه اي( يقادر به نشان دادن همدل  واناتيح نيكه ا

 يرزوس را آموزش دادند تا از لحن خاص يهامونينخست م يبررس ني. در اشودياستنباط م  زين ريز يالعهمط رينظ ياز مطالعات 
لحن، با   نيا دنيدادند كه در زمان شن اديها ها وارد كردند. سپس به آن به آن يبرق يآن لحن تكانه دنيمعنا كه با شن نيبترسند؛ به ا

ها را در دو قفس جداگانه قرار دادند، كه تنها  جفت از آن ك يرها كنند. بعد  يبرق يانهتك ني خود را از شرِّ ا يرمفشار دادن اه
.  نديقفس خود بب ونِيزيتلو يصفحه يرا رو يگريصورت د دادي اجازه م كيمدار بسته بود و به هر  ونيزيتلو قيارتباطشان از طر

با   گريد مونيلحظه، م ني. در اگرفتيخود م به وحشتو صورتش حالت  ديشنيوحشتناك را م ياول آن صدا مون يپس از آن م
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او   يو فداكار يدوستنوع يكه اگر نشانه يـ حركت ديكشيرا م يبرق يتكانه يبرنده  نياول، اهرم از ب مونيم يترس در چهره دنيد
 اوست.  ياز همدل يكم حاك نباشد، دست

ها هستند، همنوعان خود از صورت آن جاناتيقادر به خواندن عواطف و ه يرانسانيغ يهاينخست كهنياز ا نانيماز اط پس
 ريپذامكان  زيها را نتك نورونتك تي الكترودها ثبت فعال نيكار گذاشتند. ا مونيدر مغز م يآرامرا به  يفيظر يپژوهشگران الكترودها 

اطلاعات  د،يديرا م يگريد مونيصورت م مونيم ينشان دادند كه وقت گدالا يو آم يينايدر كورتكس ب دهش نصب ي. الكترودها كرديم
  ر،يمس  نيگفت كه ا دي. البته باشديم گدالا،يو سپس در آم ، يي ناينورون، نخست در كورتكس ب كي تي از آن موجب فعال يافتيدر

  ني بود كه به ا نيمطالعات ا نيحاصل از ا زيانگشگفت ينكته ياست؛ ول  طفو عوا هاجانياز ه يانتقال اطلاعات ناش  يِمعمول  رِيمس
 ريفقط در مقابل حالات خاص صورت، نظ ديرسينظر مكنند كه به  ييرا شناسا ياز كورتكس چشم  يخاص  يهاتوانستند نورون لهيوس

كه در همان  ييهانورون ريها از سانورون ني. ادندشيفعال م عانهيدولا شدن مط ايدهان، حركات ترسناك،  زيآمديباز كردن تهد
  يكه مغز از آغاز برا رسد ينظر مبه  جه،يفرق دارند. در نت دهند،يم صيآشنا و مأنوس را تشخ يهامنطقه قرار دارند و صورت

 بدن است.  يشناسستياز ز يجزئ يواقع، همدل شده است و در يطراح  يخاص  يجانيو ه يبه تظاهرات عاطف ييپاسخگو

ها را به آن ييو پاسخگو هاجانيبه كورتكس در خواندن عواطف و ه گدالا يآم ريمس يديكه نقش كل يگريبرادرز، پژوهش د يگفته به
را به   هامونيم كهيرا قطع كردند. زمان يوحش  يهامونيو كورتكس م گدالا يآم نيب ياست كه در آن رابطه يپژوهش  دهد،ي نشان م

  يده پاسخ ينحوه يغذا خوردن و از درخت بالا رفتن را انجام دهند؛ ول  ريخود، نظ يعاد فيوظا توانستندي بازگرداندند، م شانيهاگله
از آن  شد،ي م كيها نزددوستانه به آن يمونيم يوقت يگروه خود را از دست داده بودند. حت يهامون يم ريبه سا يجان يو ه يعاطف

 . دنديترسي گروه خود م يارتباط با اعضا يو از برقرار كردنديم يزندگ يمنزو يصورتبه جه،ينتدر .ختنديگريم

هستند كه   يمناطق زياند نها متمركز شدهدر آن هاجانيمرتبط با عواطف و ه يهااز كورتكس كه نورون يبرادرز، مناطق يگفته به
ـ كورتكس انجام  گدالا يآم يرا شبكه هاجانيخواندن عواطف و ه يفهيدارند. درواقع، وظ گدالا يرا با آم وند يارتباط و پ نيشتريب
 يبرا ستميس نيا ياتيبرادرز، «ارزش ح يگفتهدارد. به  برعهده يدي كل يمناسب نقش يهاپاسخ يساز كه در هماهنگ دهديم

 يخاص  يجسمان  پاسخ يالگو ديبا  گريد وانيبه ح يوانيشدن ح كيادراك نزد راياست، ز ريو انكارناپذ يهيبد يرانسانيغ يهاينخست
كنند،  زيرا تم گريكديبه او حمله كند، بدن  خواهديم شوندهكينزد وانيح ايكه آ دكن يريگجهيسرعت بتواند نترا در آن فعال كند تا به 

 برقرار كنند.»  يجنس يبا هم رابطه  اي

دارد. او با   يمشابه يكيولوژي زيف انيبن زيها با هم نانسان يِهمدل  ،يدر بركل ايفرنيشناس دانشگاه كالروان ونسون،يروبرت ل يدهيعقبه
است.   دهيرس جهينت نيحدس بزنند، به ا يخانوادگ يها احساس طرف مقابل خود را در بحث و جدل دنديكوشيكه م ييهازوج يبررس

  رينظ يمسائل يكننده در پژوهش دربارهزن و شوهر شركت يمعنا كه وقت نيبه ا كند؛يكار استفاده م نيا يبرا يااو از روش ساده
را   شانيجسمان يهاو پاسخ كنديم هيته ييدئويو لميها فاز آن كننديبحث و جدل م ،ره يكودكان، خرج كردن پول و غ تيترب

دوباره  كيسپس هر كند،يم انيب آن يو احساس خود را در هر لحظه نديبيرا م لميف هااز آن كي. پس از آن هر  كنديم يريگاندازه
 احساسات طرف مقابل خود را از آن حدس بزند (بخواند).  كنديم يو سع  نديبيرا م لميف

 ياديهمسرشان عرق ز يمعنا كه وقت  نيهم بودند. به ا هيشب يبود كه از نظر جسمان ييدر زن و شوهرها يدقت همدل نيشتريب
. خلاصه زديتر مآرام زيها نقلب آن شد،يتپش قلب دچار م يهمسرشان به كند يوقت اي شدنديم طورنيها هم همآن كرد،يم
كه  يفرد يجسمان  يكه الگو ي. در صورتكرديم ديهمسرشان را تقل يو لحظه به لحظه فيظر يجسمان  يهابدنشان واكنش كه،نيا
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او در حدس زدن احساس همسرش  ييتكرار كند، توانا هيخود را در خلال تعامل اول يجسمان يفقط الگو  نگرديرا م ييدئويو لميف
 .ميها هستن آنيب يها هماهنگ باشد، شاهد همدل كه بدن آن ياست. فقط زمان فيضع يليخ

  يجا كشاند،يدنبال خود مبدنمان را به د،يخشم شد رينظ يما با واكنش قدرتمند يجانيمغز ه ياست كه وقت  نيا يمعناگفته به  نيا
بتواند   يجانيآن مغز ه يهي است كه در سا يو مناسب  يكاف يرندگ يمستلزم آرامش و پذ ي. همدل گذاردينم يباق  يهمدل يبرا ياديز

 و بازتاب كند.  افتيرا در گريد خص ش ياحساس  فيظر يهانشانه 

 ي دوستنوع يهاشهيو اخلاق: ر يهمدل

  اتيادب يفرازها نياز مشهورتر يكيعبارت  ني.» انديآيتو به صدا درم يها براآن ند؛يآيصدا درمكه به  يها برامپرس زنگ «هرگز
  اني) را بگرانيحال د تي (رعا يماردار ي و ت يهمدل انيم وندي و مؤثر، اصل و گوهر پ فيفرازِ لط نياست. جان دونه در ا يسيانگل

معنا   نياست. به ا يماردار يبا او، همان مواظبت و ت يو همدل  گريدرك احساس شخص د]. ١٨درد خود توست[ ،يگري: درد دكنديم
 يحاو  ياخلاق  يهامعما رايز گذارد،يم ريما تأث ياخلاق يهاهمدلانه، مرتب و همواره در قضاوت كردينفرت است. رو ،يضد همدل 

دوست  ادتيع يبه قول خود برا ديبا ايآ د؟ ييصدمه نزدن به احساسات دوست خود دروغ بگو يبرا ديبا ايهستند: آ يابالقوه يهايقربان
 تي كه بدون حما مي كن تيحما يكس  ياز زندگ ديبا يتا ك د؟ ياكه دعوت شده ديبرو يايلحظه به مهمان نيدر آخر اي دي وفا كن مارتانيب

 ما خواهد مرد؟ 

 ديرا با اتياخلاق يهاشه يدارد ر دهيعق يمطرح كرده است. و ،ي همدل يهوفمن، پژوهشگر مقوله نيرا مارت ياخلاق  يهاپرسش نيا
انسان   شوديهاست كه موجب مآن يهايها و ناراحتبالقوه و مشاركت در اضطراب يهايبا قربان يهمدل  رايجستجو كرد، ز يدر همدل 

استعداد  نيهوفمن، هم يدهيعقبه ،يشخص  يدر برخوردها ي دوستو نوع يهمدل  انيم يفور ونديپ نيا ياها بشتابد. وركمك آنبه
 . م يكن يرويپ يخاص  ياز اصول اخلاق شودياست كه موجب م يگريد يجاهمدلانه و گذاشتن خودمان به  ريتأث يبرا

  دنيبا د يسالگ كيكودك در  م،يديطور كه د. همانكنديرشد م يعيطور طببعد بهبه  ياز زمان كودك يهوفمن، همدل  اعتقادبه
است كه شست خود  يو قو يفور يقدر به  گرياش با كودك دو رابطه شوديمضطرب م كند،يم هيخورده است و گر نيكه زم يكودك

 يبا آگاه ،يسالگ كياست. پس از  ده يخودش صدمه د ييكه گوچنان ،كنديمادرش پنهان م بغلو سرش را در  گذارديرا در دهان م
  يمثال عروسك خود را برا يرا ساكت و آرام كند، برا انيكوشد تا كودك گر يدر عمل م گران،يخود از د ييبه تفاوت و جدا شتريب

كودك با احساسات او تفاوت دارد، و   كيكه احساسات  دهديم  صي كم تشخكم يدوسالگ  ليقرار دهد. در اوا ارش ياو در اخت نيتسك
دهد كه  صي مرحله، ممكن است تشخ ني. در اشوديتر محساس  گريكودك د ياحساس واقع  يدهندهنسبت به علائم نشان  جهيدرنت
 .دبه او توجه كن موردي كه ب ستين نيا اش يروش كمك به او در ناراحت ن يبهتر خاطر حفظ غرور آن بچهبه

را درك كنند و  گرانيبلندمدت د يناراحت تواننديكه در آن كودكان م شود،يظاهر م يدر اواخر كودك يسطح همدل  نيترشرفتهيپ
 تواننديمرحله است كه م نياو شود. در ا يشگ يهم يموجب ناراحت  ينفر در زندگ كي تيموقع اي طيشوند كه ممكن است شرامتوجه  

 تيموجب تقو يدرك در بزرگسال نيرا درك و احساس كنند. ا دگان يو ستمد ها،خانمانيفقرا، ب ري ظن ييهاوضع بد و نابسامان گروه 
 .شوديم يعدالتيو ب يمعطوف به محو بدبخت يِاصول اخلاق

از خشم  ميتواني مثال، م يها مستتر است. برادر آن يقرار دارد و همدل يهمدل يهيبر پا يقضاوت و عمل اخلاق يهااز جنبه ياريبس
 ياست كه بر حسب عقل و همدرد يانتقام و قصاص نفس يعي«احساس طب ل،يجان استوارت م يگفتهكه به ميهمدلانه صحبت كن
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. مورد  ديگوي» مبه آن «نگهبان عدالت يو  كننديم دارحهي ما را جر  گرانيزدن به د با صدمه  هك ميكني ابراز م ينسبت به كسان
  ياست برا گريبر فرد د يعدالتيكه شاهد وقوع ب ياست كه ناظر  يزمان شوديما م يموجب عمل اخلاق  گرانيبا د يكه همدل  يگريد

  ياحساس همدل يشده هر قدر كه ناظر خارج انجام ي. طبق بررسزديستيو به وكالت از او با ظالم م شوديكمك به او وارد ماجرا م
 دهديدر دست است كه نشان م ياست. شواهد شتر ياو در ماجرا ب يداشته باشد، امكان مداخله  ي عدالتي ب ينسبت به قربان يشتريب
شده در آلمان و  ات انجاممثال، مطالع ي. براگذاردي م ريهم تأث شانياخلاق يها بر قضاوت كننديها احساس مكه انسان يهمدل زانيم
كه  يخاص  ينسبت به اصل اخلاق شانيداشته باشند، طرفدار  يشتريب يهرچه افراد احساس همدل  دهندي متحده نشان م الاتيا

 خواهد بود.  شتريب ابد،ي صيمردم تخص ازيبرحسب ن ديجامعه با  يرماليو غ يمعتقد است منابع مال

 ي روان تكارانيجنا اتيآزار، اخلاقكودك: ذهن انسان يبدون همدل يزندگ

افراد شرور خواسته بود به   يبود و از تعداد ت،يقهرمان اسك نگ،يهارد ا يشده بود: او محافظ تون يجرم خاص رياكهارت درگ كيار
مسابقه آماده كند. در اثر   يموقع خود را برا، حمله كنند تا او نتواند به ١٩٩٤سال  كيدر مسابقات المپ نگيهارد بيرق گان،يكر ينانس

  يو خود را برا ابدياز مسابقه حضور  شيپ يهاماه يات يو ح يجد يهان يو نتوانست در تمر ديصدمه د گانيكر انمخ يحمله، زانو نيا
شدت احساس  و به كبارهي كرد،يم  هيهق گرهق اديز يكه با ناراحت  ديد وني زيرا در تلو گانيكر رياكهارت تصو يمسابقه آماده كند. وقت

 يريگيروشن است: كار به پ زيماجرا ن يهياو فاش كند. بق يراز آزاردهنده را برا نيتا ا تاز دوستانش رف يكي شيكرد و پ ريتقص
 . دهديرا نشان م ي گانگ يو احساس  يهمدل  يكنندهنييماجرا قدرت تع ن يكننده منجر شد. اافراد حمله يريو دستگ يسيپل

  يهاتياز خصوص يكيوجود ندارد.  شوند،يرا مرتكب م هاتي جنا نيترعيو فج نيكه بدتر ياحساس در كسان نيا مييبگو ديبا يول 
 گرانيبا د ياست كه قادر به همدل نيا كننديها تجاوز مخانواده  ميكه به حر ياز مجرمان ياريآزارها، و بسآزارها، كودكمشترك زن

 قيخود تشو يها تيبه خودشان، به انجام جنا ييكه با دروغگو شوديموجب م هايدرد و رنج قرباناحساس  رد يناتوان ني. استندين
كه مقاومت  ي«هدف زن ايرا دوست دارند»  يكار نيچن يراست: «زنان بهنديگويبه خود م ييهادروغ نيآزارها چنمثال، زن  يشوند. برا

 زنم،يبه او نم ياقماش است: «من صدمه  نيآزارها از اكودك يها ببرد». و دروغ يشتريلذت ب  لهيوس نياست كه به ا نيا كنديم
 نيچن زيآزار نكودك ياز محبت است». و پدر و مادرها يگريكار در واقع نوع د ني«ا اي دهم»يام را به او نشان مبلكه عشق و علاقه

نقل شده  ياز سخنان كسان بي فرو خود يساختگ  يهاهيتوج نيااست».  ادب كردن بچه  يبرا يكار روش خوب نيدارند: «ا ييهاجنبه
خود  يانه يها در زمان ارتكاب به اعمال وحشافراد، آن  نيا ياند. طبق گفتهخود محاكمه شده يمجرمانه يهاخاطر رفتاراست كه به

 .كردنديرا سرهم م ييهاهيتوج نيچن

از  يناش شوند،يخود م يها يكه مشغول صدمه زدن به قربان  يافراد، در زمان  نياز وجود ا يگانگيو  يشدن كامل احساس همدل  محو
كه   يخاص  يو عاطف يجانيه ي مثال، چرخه  ي. براشوديها مآن  يانه ياعمال وحش عياست كه موجب تسر يو عاطف  يجاني ه ياچرخه

و   تيو به عصبان كنديم يو ناكام يديآزار احساس نومشرح است: شخص كودك نيبه ا شوديم يآزار كودك رينظ يتيموجب جنا
شود،   كيتحر ونيزيخوشبخت در تلو يزوج  دنياحساسات او ممكن است با د ني. اكنديم ييو احساس تنها شود،يدچار م يافسردگ

جذاب و   يقصه كيبا ساختن  كنديم ياو سع گاهنكند. آ يو كار است احساس افسردگ  كسيخودش تنها و ب كهنيو سپس از ا
 يابه صحنه يفانتز يصحنه ني به آرامش برسد. ا رد،يگيكودك شكل م كيبا  مانهيگرم و صم يا كه در قالب رابطه ،يداشتن دوست

و  كنديم يراحت  اس طور موقت احسآزار پس از آن به. شخص كودكدارديم وا يجنس ييارضاو او را به خود شوديم ليتبد يجنس
. گردديمباز تررومندين ينحوو به يزوداو به ييو تنها يافسردگ رايمدت است، زآرامش كوتاه نيا ي ول  شود؛يبرطرف م اش يافسردگ
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: «من آورديم رو نيا رينظ ييهاه يكار مورد نظرش به توج يببخشد و برا تيواقع يخود جنبه يو قصه ايبه رؤ كنديم يسع ن،يبنابرا
 زدن به جسم او را ندارم.»  قصد صدمه رايبرسانم، ز يبيبچه آس نيبه ا خواهمينمكه 

خاص، نگاه  تيكودك در آن موقع يخود، و نه با توجه به احساس واقع ييايرؤ يواقع ر يغ نكيلحظه او به كودك از پشت ع نيا در
تنها  يكودك افتني يبرا  يزيرو برنامه  يراح اوست: از ط ياقدامات بعد  يمشترك همه تيخصوص يعاطف يگانگيب ني. اكنديم

 شوديم يريگيپ ينحوكارها به نيا يمورد نظر. همه يبرنامه  يو سپس اجرا  فتد،ياتفاق ب ستو تصور آنچه قرار ا نيگرفته، تا تمر
  ييايكودك رؤ يكنندهيمثبت و همكار كرديآزار روآن شخص كودك يجاندارد؛ و به ياحساس گونهچيكودك مورد نظر ه ييكه گو

توجه را   نيندارد، چون اگر ا ياو توجه يـ انزجار، ترس، و ناراحت  ر. او به احساسات كودك مورد آزاتابانديم يخود را بر كودك واقع
 .شديم رانيو شيداشت كاخ آرزوها

آزارها و  درمان كودك ياست كه برا يد يجد يها شده در روش مطرح ياز نكات اصل يكي ها،يقربان يبرا يهمدل  يفقدان جد نيا
دلخراش   يهاگزارش  كننديدست، متجاوزان را مجبور م نياز ا بخشدينو يهااز روش  يكيمتجاوزان ابداع شده است. در  ريسا
 كنانه يكه گر كننديرا نگاه م ييهايربانق ييدئويو يخودشان را بخوانند؛ سپس نوارها يهايقربان رينظ ييهاياز زبان قربان شدههيته

تا حالت فرد مورد تجاوز را در ذهن مجسم كنند  شودي. پس از آن از متجاوزان خواسته مكننديم انياحساس خود را در زمان تجاوز ب
از  كننديم يو سع  خواننديم يگروه درمان  كيگزارش را در مقابل  نيها ا. آنآورندكاغذ  يو احساس تجاوز را از زبان او رو و صحنه

خود   يكند؛ ول ياوز را بازسازتج يصحنه خواهندياز متجاوز م ان،يشده پاسخ دهند و در پامطرح  يهاخود به پرسش  يقربان دگاهيد
 كند.  يرا باز ينقش قربان

با  يگانگيو  يخاص را ابداع كرده است، به من گفت: «احساس همدل  يروش درمان نيشناس زندان ورمونت، كه اروان چرز،يپ اميليو
  يهاو داستان اهايدر رؤ يطرف مقابل، حت كه انكار درد و رنج يطور. بهشوديم ماريب يهاافتيو بهبود در تيموجب تقو يقربان

. نرخ شوديم تياش تقوخودسرانه يجنس ز يشخص متجاوز به جنگ با غرا يزه يانگ جه،يشود.» درنتيدشوار م زيشخص متجاوز ن
است كه   ينصف كسان شان،يز آزاداند، پس ابرنامه شركت كرده  نيدر ا كه يزندان يبه تجاوز در آن دسته از متجاوزان جنس  شيگرا
 از درمان مؤثر نخواهد بود.  يگريبخش د چيه ،ي ملهم از همدل يهياول يزه يانگ نياند. بدون ابرنامه شركت نكرده  نيدر ا

 نيآزارها وجود داشته باشد، انجام چنكودك رينظ يدر متجاوزان يهمدل  يهيروح دنيدم يبرا يمختصر ديكه ممكن است ام يدرحال 
هم  ياجتماع  تكارانيگروه جنا نيبه اصفر است ( كينزد م،ييگويم يروان  تكارانيها جنااز مجرمان كه به آن  يگريدر گروه د يكار

  نيتريطانيو ش نيترانهيوحش  ياجرا يبرا رياحساس شرم و تقص نيترو نداشتن كوچك يكار بياز نظر فر تكارانيجنا ني). انديگويم
بودن از حداقل   بهرهيو رحم و شفقت، و ب يخود در هرگونه احساس همدل  يبا ناتوان ،يروان  تكارانياند. جناخاص و عام يكارها، رسوا

 يگعاطفهيو ب يسرد ي علت اصل رسدي نظر مو ناشناس مبتلا هستند. به دهيچيپ يعاطف يها يمار ياز ب يكيوجدان، به  شين
 يارهيقاتلان زنج ريمجرمان، نظ نيتريرا دارند. وحش  يو ارتباطات عاطف هاونديپ نيتريها سطحاست كه آن نيا يروان  تكارانيجنا
 .اند يروان  تكارانيكامل جنا يه نمون برند،يخود قبل از مرگ لذت م يهايكه از درد و رنج قربان يستيساد

ها عواطف . آن نديبگو يزيخود هر چ يبه خواسته دنيرس يزبان هستند كه حاضرند براچرب يانيدروغگو يروان  تكارانيجنا
تبهكار   يهااز گروه يكي يساله. فارو، عضو هفدهدهنديقرار م ريو تحت تأث بنديفريم يشرارت و بددل نيخود را با هم يهايقربان
 كهنيا يجارا فلج كرد. او در گزارش ماجرا به يمادر و كودك ييبه خودرو يراندازيت انيدر جر هك ديريآنجلس را در نظر بگلس

تبهكار  يهاگروه يدرباره يكه در حال نوشتن كتاب نگ،ي! فارو با لئون بكرديو شرم كند، احساس افتخار م رياحساس تقص
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  يكه در خودرو يدو نفر يبرا خواهدي كه م ديگويم نگي. او به بافتديم يينمابود، به فكر خود  يآنجلس بود و در حال رانندگلس
 شرح است:  نيبه ا نگيكند. گزارش ب يرا باز هاوانه يهستند، نقش د ييپهلو

. چشمان او به چشمان فارو اندازديمن م يبه خودرو ينگاه كند،يدارد به او نگاه م يكس كهنيبا احساس ا ،ي بغل يخودرو  يراننده
شك ندارم كه   چي. هكنديو به اطراف نگاه م نييو به پا دارد،ياست. او چشم از چشم فارو برمگشاد شده  يالحظه يكه برا افتديم

 .زديدر چشمانش ترس موج م

 : دهدي م حيتوض نگيب يبرا ريرا به شرح ز يبغل ينگاه خود به خودرو فارو

  يريتأخ يعكاس  يهااز حقه يكياز  ييكه گوچنان كند،يم ر ييو تغ پرديصورتش بالا م ي. تمام اجزاكنديدرست به من نگاه م او
 يدوباره نگاهت را به نگاه بدوز يخواهيكه اگر م گفتي ترسناك بود و انگار به من م اريمثل كابوس و بس اش افهي. قكندياستفاده م

خودم،  يتو و نه زندگ ينه زندگ ز،يچچيكه ه گفتي . نگاهش به من ميياول از پس من برآ يبهتر است بتوان ،يفتيبچه در ب ن يبا ا اي
 .ستيمهم ن ميبرا

ندارد.   يشناختستيز يه يوجود دارد كه پا ياديظاهر زخوش  يها هيتوج ت،يجرم و جنا رينظ يادهيچيكه در رفتار پ مييبگو ديبا البته
ترساندن   ر يغلط و پرخاشگرانه ـ نظ يجانيه يهامهارت ز،ي خخطرناك و جرم يهااست كه در محله  نيا ،يهاهيتوج نياز ا يكي
معكوس داشته باشد.   يجهيممكن است نت هاطيمح نيدر ا يافراط يگانگ يو احساس  يو درواقع، همدل  رد؛دا ياتيـ ارزش ح گرانيد
تا مهاجمان متحد، فراموش   گرفته  يو مأموران آگاه سيپل ياز بازجوها  ،يزندگ يهااز مشاغل و نقش ياريكه در بس مييبگو ديبا

مثال، به   يشود. برا يتلق سته» يخصلت لازم و «شا كيعنوان به ستممكن ا يگانگيو احساس   يهمدل يو آگاهانه يكردن عمد
انجام دهند، به  يخوبكه بتوانند كار خود را به  نيا يبرا آموزنديم شونديم تيترب ستيگر افراد ترورعنوان شكنجهكه به يكسان

  يگانگيو احساس  ياز همدل  يريجلوگ يبرا ياد يز يهاراه ب،ي ترت نينداشته باشند. به ا يخود توجه يهاياحساسات و عواطف قربان
 وجود دارد.  گرانيبا د

  ده يد يمردان نيرتريشر يدر مطالعه يصورت اتفاقبه ،يگانگيو احساس  يفقدان همدل  يهانمونه نيترو خطرناك نيتراز شوم يكي
  ايمردان كشف كرد كه زنان خود را با چاقو  نيرا در ا يخاص يجسمان  يپژوهش ناهنجار ني. ازدنديشد كه زنان خود را كتك م

و دقت و  يكار بزنند، در كمال خونسرد نيبا خشم و غضب دست به ا كهنيا يجاها بهكه آن  معنا ني. به اكردنديم ديتفنگ تهد
و ضربان   شوديها ظاهر مآن يخلاف قاعده تيو خصوص ينابهنجار ابد،ييم شيها افزاخشم آن  كهي. زمانكردنديعمل م يحسابگر

از  شوند،يتر محاش كه جنگجوتر و ف يها با وجود. درواقع، آنشوديم ترندتر شود، كها تندانسان يه يمثل بق كهنيا يجاقلبشان به 
كنترل   يكه برا ديآيدرم يست يترور يشدهصورت عمل حسابها بهآن ي. خشونت و تجاوزگر شونديتر مآرام يلحاظ جسمان

 شده است.  يها طراحترس به آن يقطرهقطره قيتزر قيهمسرانشان از طر

 كيتا آسمان تفاوت دارند.  نيزم زننديكه همسران خود را كتك م يمردان شتريو خطرناك، با ب ر يشر اريشوهران خونسرد و بس نيا
در محل كار با افراد   ايمثال در رستوران  يمهاجم و تجاوزگرند، برا زياست كه در خارج از خانه ن نيها اتا آسمان تفاوت آن نيزم
  يترس رهاشدگ ايحسادت  اي يشدگطرد تيباندر اثر عص كنند،ي كه به همسران خود حمله م يمردان شتر ي. بدجنگ و دعوا دارن گريد

و   كننديكه شروع م يو زمان  كننديم نيچن يليدل گونهچيظاهر بدون همهاجمان حسابگر به   نيا كهيحال در زنند،يكار دست م نيبه ا
كه  يپژوهشگران  ي. بعضشودياز خشونتشان كاسته م كند،يبه ترك محل هم نم يع س يو حت  دهدينشان نم يواكنش چيهمسرشان ه
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 يافراد ناش نيا يماردار يت اي يو فقدان همدل  ديشد يخونسرد دياند كه شافكر افتاده  نيبه ا كنند،يم يرا بررس يروان  تكارانيرفتار جنا
داشته باشد. در دو پژوهش  ي منشأ جسمان يروان تكارانيجنا يالعادهفوق يگعاطفهيكه ب روديها باشد. احتمال مآن ياز نقص عصب

ها افراد را در  پژوهش نياز ا يكيمؤثر است. در  يماريب نيدر ا كيمبيبه مغز ل يعصب يهارينشان داده شده است كه دخالت مس
 يمعنا ديها باو آن رند،يگيها قرار مدر مقابل چشمان آن  هيثان دهمكيمدت حدود و به عيسر يليكه خ دهنديقرار م ييهامعرض واژه

  شتري. واكنش بكننديم يريگها اندازهاز واژه  ك يهر  دنيافراد را در زمان د نيا ،يحال امواج مغز  نيها را كشف كنند. در عواژه  نيا
معنا كه در   نيتفاوت دارد؛ به ا ،ي صندل رينظ يخنث  يهاها در برابر واژه آن كشتن با واكنش رينظ ز يانگجانيه يهاافراد در برابر واژه 

در مقابل   آن  اج ها با شكل امونوع واژه  نيو شكل امواج مغزشان در مقابل ا  دهند،ي نشان م واكنش ترعيسر يجان يه ييهابرابر واژه 
مشخص در  ييها الگو. درواقع، مغز آندهنديها را نشان نمواكنش نياز ا كيچي ه يروان تكارانيجنا يتفاوت دارد؛ ول  يخنث  يهاواژه

  نيمعناست كه ب نيبه ا يادهيپد ني. چندهدينم  يترعي ها پاسخ سرنوع واژه  نيو به ا دهد،ينشان نم يجان يه يهابرابر واژه 
  ي) اختلال زنديم وندي(كه احساس را به آن پ كيمبيمغز ل) و دهديم صي(كه واژه را تشخ يكورتكس كلام يونددهندهيپ يهاشبكه

 وجود دارد.

كه درك  دهندينشان م جينتا ن يپژوهش را انجام داده است، ا ني كه ا ا،يكلمب شيتيشناس دانشگاه برروبرت هاره، روان يدهيعقبه
عاطفه و محبت است. به باور  يها از كل حوزهآن يو درواقع، بازتاب درك سطح  يسطح يليخ يجاني ه يهااز واژه يروان  تكارانيجنا
  نيخود كشف كرده است. ا گرياست كه در پژوهش د يگريد  يجسمان ياز الگو  يناش يحدود تا يروان  تكارانيجنا يگعاطفهياو، ب

كه  يروان  تكارانيجنا رايافراد است، ز ن يآن در ا مرتبط با يهاو شبكه گدالا يآم يدر عملكردها ينظم يب ياز نوع يحاك زيپژوهش ن
آور از خود نشان  رنج يدر زمان تجربه ياز ترس را كه افراد معمول يانه نوع نشا چيهستند، ه يبرق يتكانه افتيدر معرض در

 . دهنديبروز نم  دهند،يم

 ينقص عصب ر يـ نظ ميباش ي خاص يشناسستيز يشاهد عمل الگوها تياز انواع جرم و جنا يدر بعض كهيصورت : درياط ياحت هشدار
 اينقص و كمبود دارند  يشناخت ستياز لحاظ ز تكارانيمجرمان و جنا يكه همه  ستيمعنا ن نيموضوع به ا نيـ ا يدر فقدان همدل

 يآمده است؛ ول  شينظران پصاحب نيب ياباره مباحثه و مجادله نيوجود دارد. در ا تيو جنا رمج يبرا  يخاص يشناخت ستيز ينشانه 
«ژن   گونهچيوجود ندارد، و صد البته با ه يخاص  يشناخت ستيز يوجه نشانه  چيهاست كه به   ن يا ات ينظر ندياجماع و برا نيبهتر

وجود داشته  يخاص  يشناخت ستيز انيموارد بن يدر بعض يانگگياحساس   و يفقدان همدل ياگر برا  ي! حتميستيرو نروبه ن»يآفرمجرم
در واقع،   روند؛يم تيجرم و جنا يسورا دارند به يشناخت ستيز انيبن نيكه ا يكسان يكه همه ستين نيا يمعناموضوع به  نيباشد، ا

و  ياقتصاد  ،يشناخت روان يروهايعوامل و ن ياضافهبه  گران،يبا د يگانگيو  ي. فقدان احساس همدل كنند ينم  يكار نيها چنآن  شتريب
 . دهديسوق م تيجرم و جنا يسومستعد را به ياست كه فرد گريد ياجتماع

 يافراد نگران مجازات نيا شود،ينم يروان  تكارانيموجب اضطراب جنا ندهيدرد و رنج آ ينيبشيپ كهنياهاره، با توجه به   اعتقادبه
رحم و   ايـ  يو همدل ياحساس همدرد  گونهچي و ه كننديها ترس را احساس نم. آنشوديم رشانيكه در اثر اعمالشان دامنگ ستندين

 خود ندارند.  يهايشفقت ـ نسبت به ترس و درد و رنج قربان

 ياجتماع  يفصل هشتم: هنرها

خود را در  ييبايلن هم شك د، يايب شيترش پدر رفتار با خواهر و برادر كوچك ياهر كودك پنج ساله يكه ممكن است برا طورهمان
... ختيبه هم ر كردنديم يرا كه داشتند با هم باز ييلگو يها بلوك يهمه يج راياز دست داد، ز اش، مهينوبرادر دو ساله ،يمقابل ج
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  غيو ج هيگر دني. با شنكنديكردن م  هيو او هم شروع به گر زنديرا كتك م يج  ت،يوضع نيا دني. لن با دميگردي به آن لحظه برم
دردسر و جنگ و دعوا را   يهاهيما نيتا ا خواهديلن از او م ديو ضمن سرزنش شد شوديم مادرشان وارد معركه ،يبنفش و دردناك ج

خلق و . مادر كه هنوز كجدهديرا سر م هيمادر، لن گر يو حكم ناعادلانه يدادرس ن يا رمشغول شود. در اث يگريجمع كند و به كار د
 . كنديم يدادن او خوددار ياست، از دلدار يعصبان

 ريتحت تأث يقدر است، به هياول يدهيدكه خودش فرد صدمه  ي: ج كنديم افتيدر ييدلجو شنهاديپ يارمنتظره يلن از منبع غ يول 
  ريعبارت ز  رينظ ييگفتگو ني. بنابراكنديآرام كردن لن آغاز م ي برا ياكه مبارزه  رديگي تر خود قرار مبرادر بزرگ يها ها و نالهاشك

 :رديگيها درمآن  نيب

 نكن.» هي. گرقينكن رف هي: «لن، نكن؛ گرديگويكنان مالتماس  يج

از لن به مادرش التماس   ابتينداد، به ن جهينت ميدرخواست و التماس مستق نديبيكه م ي. جدهديخود ادامه م يه يلن به گر يول 
و با  كندي.» سپس رو به لن مكنهي م هي. نگاش كن، داره گركنهي م هيلن گر ن،ي. ببكنهي م ه ي: «مامان، لن داره گرديگويو م كنديم

 نكن!»  ه يگر  گهيلن. د ني: «ببديگويكننده مآرام يو با لحن زنديم انشيبرادر گر ينه مادرانه به شا يژست

در قرار دادن   كهيو درحال شوديمتوسل م يگريبه راهكار د ي. جدهدي هق خود ادامه ملن به هق ، يج يساز آرام يهاتيوجود فعال با
  م،يزيبر سهيدر ك نارويتا ا كنمي: «آه، لن. من كمك مديگويدوستانه م يبا لحن  كند،يمربوط به لن كمك م يسهيها در كبلوك

 خب؟» 

فكر و   كنديم يمعنا كه سع ني. به اكنديرا امتحان م يديباز هم راهكار جد يذهن خلاق ج  يلن ادامه دارد؛ ول يه يگر ن،يوجود ا با
 ه،يچ ن ينظر تو ابه ه؟ يچ ن يلن. ا ن يمرد رو بب نيافتاده است، منحرف كند. «ا شيكه برا يكوچك ينانهيتوجه لن را از اتفاق غمگ

 لن؟» 

صبر و تحملش تمام   گريندارد. مادر كه د يانياو پا يو زار هيگر رود؛يخرجش نم به   چيه نيو تسك ي. دلدار كند ينم  يتوجه چيه لن
سؤال او   نيبا شلاق خدمتت برسم؟» كه لن به ا يخواي: «مپرسدي و م شوديمتوسل م يم يو قد يسنت ديشده است، به تهد

 : «نه، نه، ...!»دهديكنان جواب ممن من

  زند،ينفس منفس زيانگرقت يبا حالت  كهي: «پس لطفاً تمامش كن!» لن درحالدهدي به او دستور م ي عصبان  يقاطع و كم يبا لحن مادر
ترفند و راهكار خود را  نيآخر  يمادر، ج يو لحن اَمرانه  تيقاطع يصحنه، و مشاهده  نيا دني.» با دكنميم ي: «دارم سعديگويم

 !» هايخورينكن لن، وگرنه شلاق م هي گه گري. «درديگيكار مبه

 تيريمد يبرا دهيچيپ ياز فنون عاطف يبردارماهه را در بهره   يس يكودك نوپا كي يالعادهفوق ييگانه توانادرام كوچك بچه نيا
از  ياگسترده  ياز مجموعه  توانديآرام كردن برادرش، م يخود برا يدر تلاش فور  ي. جدهدي را نشان م گريد يعواطف فرد

ها، منحرف كردن  بلوك ي آور آرامش دادن به او، كمك به او در جمع گر،يكمك گرفتن از شخص د ،يراهكارها ـ التماس معمول 
كه در مورد خودش در لحظات  كنديم هيتك يابزار جنگ يابر مجموعه يج  شكيكند. ب ـ استفاده ميو دستور مستق د،يتوجه، تهد

است كه او با وجود سن و سال كم خود   نيمهم ا موضوع. ستيموضوع مهم ن نيها استفاده شده است. ااز آن  شانيو پر يافسردگ
 استفاده كند.  ازيفنون و راهكار برحسب مورد و ن نياز ا كياز هر توانديم
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  اديز اريبه احتمال بس ست،ين ريگوجه همه چيه به ،ي ج ييو دلجو ياظهار همدرد  دانند،يپدر و مادران م يطور كه همههمان البته
 يو هر كار رديگينظر مدر ييجونهيو ك يريگانتقام يبرا يخواهر خود را فرصت ايبرادر  يو غصه ي سال او ناراحت وهمسن يبچه كي
  ا يزدن به خواهر صدمه  ا يكردن  تياذ يبرا يمشابه يهااز فنون و مهارت توانديكند. او م شترياو را ب يغصهتا غم و  كنديم

آن  يلهيوساست كه به يجد  يو عاطف  يجانياستعداد ه ياز ظهور نوع يحاك زين يشرارت و بدذات نيهم يبرادرش استفاده كند؛ ول 
عواطف   تيريمد ييانجام دهد. استعداد و توانا يآن اقدامات ديو تشد شيافزا يدهد و برا صيرا تشخ گريد ياحساسات شخص  توانديم

 است. گران يو حفظ ارتباط با د يكانون و محور هنر برقرار گر،ياشخاص د يها جانيو ه

ها در آن  ييبرسند، كه آغاز توانا يكنترل از خود يقبول قابل  زانينخست به م ديبا يفردانيقدرت م ن يا شينما ينوپا برا كودكان
نداشته باشد و بعدها كاهش  يثبات ييتوانا نياگر ا ي؛ حت خودشان است  يآن يهاجانيو ه كاتيو تحر يفرونشاندن خشم و افسردگ

و  ييتوانا شيبوگاه و كمبهگاه   يهاآرامش خود شخص است. نشانه زيمستلزم وجود هر چند ناچ گرانيد با يو هماهنگ  ي. همسازابدي
  رنديگيم اديكم ها كممعنا كه بچه ني: به اشونديدوران ظاهر م نيو عواطف خود شخص در حدود هم هاجانيه تيرياستعداد مد

خود بحث و گفتگو كنند و چانه بزنند،   يهابه خواسته دنيرس يو خشونت برااز زور  هاستفاد يجازدن صبر كنند و بهو نق  هيبدون گر
  يفور يها تيعصبان يبرا ين يگزيعنوان جادستِ كم گاه به گاه، به  ،ييباي. از صبر و شككننديروش را انتخاب نم نيا شهيچه هماگر

بود   يج  يدرواقع، همدل  شود؛يم ظاهر يدر دو سالگ زياست ن فقترحم و ش يشهيكه ر يهمدل يها. نشانه شوديگانه استفاده مو بچه
ـ    گرينفر د كي يها جانيعواطف و ه تيريمد نيخود اقدام كند. بنابرا ان يآرام كردن برادر گر يكه او را واداشت تا سختكوشانه برا

بر   تيريداند از: مها عبارتمهارت نياست. ا گريد يو عاطف يجانيدو مهارت ه يياست ـ مستلزم شكوفا يسازرابطه فيكه هنر ظر
 . يخود و همدل 

 يو اثربخش يها موجب كارامد مهارت  ني. وجود اشوديها شكوفا مبرخورد با انسان يهادو مهارت است كه مهارت نيا يه يپا بر
  يايانسان در دن يو ناتوان يگريبه ناش نهيزم ن ينقص در ا ايهاست؛ و كمبود خود با آن يرابطه تي ريو مد گرانيانسان در برخورد با د

نفر با   كي يهاست كه ممكن است حتمهارت  نيعلت كمبود ا. درواقع، بهشوديمكرر او منجر م يفردانيم يها بتيمص اي ياجتماع
مبدل   عاطفهيب ايمهاجم و نچسب  ن،يببزرگمبتكر و خود يدر بماند، و به فرد  گران يبالا در روابط خود با د يل يخ يهوش بيضر

را  گرانيرا جمع و جور كند، د گرانيبا د دوستانهريغ يتا برخوردها دهديم جازهبه شخص ا ياجتماع يهاييتوانا ن يشود. درمقابل، ا
 شيو آسا يخره موجب راحت و نفوذ كند، و بالا  ريتأث گرانيبرقرار كند، در د ياروابط دوستانه گرانيبدمد، با د رويها نكند و در آن جيبس
 شود.  گرانيد

 ديو عاطفه از خود نشان ده جانيه ياندك

  ديينحوه و زمان مورد تأ انيب ينشان دادن احساساتشان است. پاول اكمن برا يها، نحوهانسان  ي اصل  ياجتماع يها يياز توانا يكي
است كه به  يمقررات ش،ي. مقررات نماكنديخود استفاده م] ١٩[شيدادن احساسات مختلف، از اصطلاح مقررات نمانشان   يجامعه برا

در  ييو چه رفتارها ده،يپسند يدر چه زمان ييچه رفتارها يكه از نظر آن واحد اجتماع فهمانديم ي اجتماعهر جامعه و واحد  ياعضا
مثال، اكمن و همكاران او در  ي فاحش است. برا اريبس يگاه نهيزم نيمختلف در ا يهاتفاوت فرهنگ. شوديم يناپسند تلق يچه زمان

  ليمراسم ختنه كردن نوزادان قبا يوحشتناك درباره يلميف دني كه مشغول د ردندك يرا بررس يانيدانشجو يچهره يهاژاپن واكنش
را   واكنش يهانشانه  نيصورتشان كمتر كردند،ينگاه م يابرجسته تي را در حضور شخص لميف  انيكه دانشجو يبودند. زمان يبدو
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  ،يشاني)، آثار اضطراب و پرشديم هيته لميها فآن  از يمخف نيتنها هستند (اگرچه توسط دورب كردنديتصور م يوقت  يول  داد؛ي نشان م
 . شديدر صورتشان ظاهر م يزاريترس و وحشت، و ب

خود است كه در مورد  ] ٢٠[شينما يسازنهيها روش كماز آن يكيخود وجود دارد.  شيمقررات نما يچند نوعِ اصل ،يكل طوربه
  انيخود است كه در آن شخص مورد نظر احساس خود را با ب] ٢١[ شينما يينماروش بزرگ گر ي. نوع دميديد يژاپن انيدانشجو

كرده   تيترش او را اذبرادر بزرگ كهنيخاطر ااست كه به ياسالهشش يبچهحقه و كلك دختر ني. ادهدينشان م يشتريب يِجانيه
احساس  كي ينيگزينوع، جا ني. سومدوديطرف مادرش مبه تيشكا يبرا دهيورچ يها و لب زيانگو رقت يعصبان يااست، با چهره

 يجاو به  ستيها «نه گفتن» مؤدبانه نكه در آن  شودينشان داده م ييايآس يها از فرهنگ ياست كه در بعض گرياحساس د يجابه
از عوامل مهم   يكيها، راهبردها، و زمان استفاده از آن  ن يمهارت فرد در استفاده از ا زاني. مشوديداده م ليتحو ينيدروغ »يآن «بله 
 است.  يجان يهوش ه

خانواده و مدرسه  قي(از طر مي و مستق حيآموزش صر قياز آن از طر يخشكه ب م،يريگيم اد يخود را  شيمقررات نما نيزود ا يليخ ما
پدربزرگ اخم نكند و با   يمهربانانه يتولد زشت ول  يهيدر مقابل هد مييگويبه كودكمان م يمثال وقت ي. براشودي ) انجام مرهيو غ

  ن يبه ا شود؛يالگو و سرمشق انجام م قيها از طرآموزش   نيا شتري. البته بميدهيم  اديمقررات را به او  نياز ا يلبخند تشكر كند، بخش
  يلهيما هم وس يهاجاني. در آموزش دادن احساسات به كودكان، عواطف و هرنديگيم اديترها را بزرگ يها كارهامعنا كه بچه

و سرد از كودك خود بخواهد كه لبخند بزند و تشكر  ز،يآمخشن، تحكم يا مادر) با حالتيآموزش. اگر پدر ( اميآموزش است و هم پ
بزرگ  پدر ليتحو ييو «متشكرم» كوتاه، گستاخانه، سرد و خشك و توأم با ترشرو رديگيم يگريدرس د اديكند، كودك به احتمال ز

 نيا رياست كه تأث يهيده است. بدكر انيآن را با خشونت ب هربانانه،صورت گرم و م خود به  اميپ انيب  يجامادر) به  ايپدر ( رايز دهد،يم
گمراه) خواهد شد، و در حالت دوم  يولمعنا كه در حالت اول او خوشحال ( ن ي«متشكرم»ها در پدربزرگ متفاوت خواهد بود؛ به ا

در شخص   يجانيه يعاطف  يهاجلوه وكه تظاهرات  مييبگو دي. البته باشوديم دهياز كودك رنج يافتيمخلوط در اميخاطر پبه
كه   ي: «زمانرديگيم ادي  نيا هيشب يزيمادر) خود چ ايپدر ( يمثال، كودك از گفته  يدارند. برا يفور ريها تأثآن يكنندهافتيدر

  ياختگ آن احساسات س يجاپنهان كن و به يصورتك ريكننده است، آن را زناراحت يكه دوستش دار يكس  يبرا اتياحساسات واقع
  ريتأث ينحوه راياست، ز ياجتماع يهايياز مجموعه و مخزن دارا ياز بخش شيب يزيمقررات چ ن ين بده!» اآزارتر نشاكم يول 

 ياست و برعكس، اجرا گرانيمطلوب بر د ريتأث يمعنامقررات به نيكامل از ا يرو ي. پكننديم   كتهيرا د گران ياحساسات ما بر د
 است.   يو عاطف  يجانيه يرانيزدن به غارت و و ندام يمعناها بهآن فيضع

موجب ابراز پاسخ مناسب از طرف   نهيزم نيدر ا شانييتوانا رايكار خبره و استادند، ز نيدر ا ،يشيهنر نما شگانيپقطع، هنر طوربه
 كهن يبا توجه به ا يول  م؛ييآيم  ايبه دن يذات يشگانيصورت هنرپاز ما به يبعض گمانيب ن،ي. همچنشوديها مآن  نندگانيشنوندگان و ب

با هم خواهند   يقينظر تفاوت عم نيارائه شده به ماست، افراد مختلف از ا يهاها و سرمشقحوزه تابع الگو نيدر ا ما يهاآموخته
 داشت. 

 گران يو عاطفه به د جانيه تي خود و سرا شينما ييتوانا

برنج موضع گرفته بود. به   يزارهايدر شال ييكايآمر يگروه نظام كيبود كه  هاكنگتيبا و ير يو در اوج درگ تناميجنگ و لياوا
ها با آرامش و ها شروع به قدم زدن كردند. آن شلتوك نيب يهان يپرچ ريپشت سرهم در مس يدر خط ينيشش نفر راهب د كبارهي

 . رفتنديم شيپطرف خط آتش وقار كامل، درست به
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خود چشم دوخته بودند و راه   يجلو ر ينه به راست، فقط به مس كردند،ي ها نه به چپ نگاه م: «آنييكاياز سربازان امر يكي يگفته به
 كبارهيكردند،  يرا ط نيپرچ ريها مسآن كهيو زمان كردينم كيها شلبه آن  كسچيه رايبود، ز بيو عج زيانگشگفت اري. بسرفتنديم

كرده  دايحالت را پ نيهم ديهم با هيندارم. بق دنيبه جنگ ياعلاقه گريحس كردم دستِ كم آن روز، د. دياز سر من پر دنيجنگ يهوا
 باشند، چون همه دست از جنگ برداشتند. بله آن روز جنگ متوقف شد.» 

است كه   ياجتماع يزندگ ياز اصول اساس يكي انگريها در آرام كردن سربازان در گرماگرم جنگ، نماراهب يسكوت شجاعانه قدرت
و   يجانيه تياست. قسمت اعظم سرا يحدِّ افراط  كي يدهندهنشان  گمانيقصه ب نيدارند.» ا ريواگ هاجاني: «عواطف و هديگويم

را   گريكديما با  يتك برخوردهاو نامحسوس موجود در تك يبادل ضمناز ت ياست و بخش ترو ناملموس  ترفيظر يل يخ يعاطف
ها را به آن يخووو خلق ميكنيمنتقل م گران يخود را به د يخو وخلق ،يروح  ينيرزميز يتعامل اقتصاد كي. ما در دهديم ليتشك

و   فيظر يدر سطح يو عاطف يجانيتبادل ه نيگر سودمند است. ايد يو برخ نيها زهرآگبستان بده نياز ا يكه بعض م،يريگيخود م
 م،ياگرفته شده  دهيناد ميموجب شود احساس كن توانديمثال، روش تشكر كردن مأمور فروش م ي. برادهد يم يرو  ينشدندرك باًيتقر

 هاروس يو قياز طر رداريواگ  يهايمار يكه ب طورانواقع، هم. دراندرفته ياند و ما را پذصادقانه به ما خوشامد گفته  اياند، ما را رنجانده
 .شونديمنتقل م گر يبه فرد د ياز فرد ياجتماع  روس يو كيهمانند  زياحساسات ما ن شوند،ي منتقل م

  ي. هرچه از لحاظ اجتماعكندي م ريكه بر افراد دور و بر ما تأث مي ستفريم يخاص  يو عاطف  يجانيعلائم ه گران يدر هر برخورد با د ما
  يالهيجز وس ستين يزيمؤدب چ يجامعه يو درواقع، اندوخته م يخود دار يبر علائم ارسال يشتريكنترل ب م،يباش ترركيو ز ارتريهش

  ياجتماع ي(قاعده شودينم  يموجب ناآرام شدن تعاملات اجتماع يمزاحم يِو عاطف  يجانيه  ينوع نشت چي ه كنديم نيكه تضم
و  يتبادل علائم عاطف نيا تيريشامل مد يجاني). هوش هرديگيخود مبه  يآورحالت خفقان مانهي روابط صم يكه در حوزه يخاص

 ميها تماس داشته باشبا آن  مي حالت خوش در ما دوست دار جاديدر ا شانيعاطف  يهاخاطر مهارتكه به  ياست و ما به كسان يجانيه
دارند و   يارزشمند اريبس ياجتماع يرا آرام كنند، استعداد و كالا  گرانيكه قادرند د ي. كسانمييگويمشرب» م پسند» و «خوش «مردم

دوست نداشته  اي دياي. چه خوشمان بنندكيمراجعه م  شانيبه ا ديشد يعاطف  ازيدر زمان ن گرانيهستند كه د يبخش درواقع ارواح آرام
 . ميخود هست يجانيو ه يتحول عاطف يبرا گريكديابزار از جعبه يما بخش يهمه م،يباش

صورت داوطلبانه ساده، دو نفر به  يشي . در آزماميرا نشان ده گري كدياز ظرافت انتقال عواطف افراد به  يانمونه ميخواهيم جانيا در
  يرو روبه يآرامكننده بودند، به كه منتظر بازگشت شخص آزمون يخود پر كردند. سپس درحال يكنون يحال و هوا يدرباره يفهرست

  يرا عمد ها خواست تا دوباره آن فهرست را پر كنند. دو نفر مذكورنكننده برگشت و از آ بعد آزمون  يقه يدقنشستند. دو  گريكدي
  شيآزما يجهيمنفعل و آرام. نت يگريو عواطف خود بود و د هاجانيه انيها قادر به باز آن يكي انتخاب كرده بودند كه   ياگونه به

 منتقل شده بود.  يمشخص اول به دو ينشان داد كه حال و هوا

شخص  يها جانيصورت ناخودآگاه عواطف و هاست كه ما به  نيپاسخ ممكن ا نيبهتر شود؟ يانجام م ييانتقال جادو نيا چگونه
و   هاجانيه يزبانريغ ينمودها ريحالت چهره، حركات دست و بدن، لحن صدا، و سا يخود به خود و ناآگاهانه  ديتقل قيرا از طر گريد

روش  يمقدمات يكه نسخه كننديم  جاديرا در خود ا گريشخص د يحال و هوا ديتقل نيا قياز طر اد. افرميكنيم ديعواطف او تقل
  ياند، سعشدت در گذشته حس كردهكه به يو عواطف هاجانيمجدد ه يمنظور فراخوانبه  هاشهيپاست و در آن هنر يسلاوسكياستان

 آورند.  اديرا به هاجانيو ه واطفآن ع انيب ميعلا ريحركات دست و بدن و صورت، و سا كننديم
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  مبرگ،ينام اولف ددانشگاه اوپسالا، به ياز پژوهشگران سوئد يكي يهاياست. طبق بررس يوز به روز احساسات اغلب جزئر ديتقل
مختصر در عضلات  راتييصورت تغو به شود،ي موجب بروز همان حالت در انسان م گر ينفر د كيناراحت  ايصورت خندان  دنيد

 . شوديمعلوم م يكيالكتر يحسگرها  يلهيوسو فقط به شودينم دهيد يبا چشم معمول راتييتغ  ني. اشودي او نشان داده م يچهره

 يبعض  يول  شود؛ي منتقل م يگرياست به د ترياحساسات خود قو انيكه در ب يحالت فرد  گر،يكديكنش و واكنش دو نفر با  هنگام
 يسامانه  شوديها موجب مآن  يفطر تيمعنا كه حساس نيهستند؛ به ا هيتر از بقحساس  ياحساس تيو سرا يريافراد از لحاظ واگ

كه  يطور به كند؛يتر مو حساس   رتريرپذيها را تأثآن يريپذرييتغ نيا رسدينظر مو فعال شود. به  كيتحر يراحتخودكارشان به يعصب
ممكن است  كنديم يكه احساس سرخوش يبا فرد عيسر يوادارد، و گفتگو ه يها را به گرآن  توانديم ياحساسات يغاتيتبل يهايآگه
توسط احساسات   يسادگبه  رايها شود، زآن  شتريب يهمدل  تواند موجب احساس يم نيموضوع همچن  نياروح و آزاد كند (ها را سبكآن
 ).شونديم كيتحر گرانيد

: ديگويرا مطالعه كرده است م فيظر يو عاطف يجانيتبادل ه نيكه ا و،ياوها يالتيروان درمانگر دانشگاه ا وپو،يجان كاچ يگفته به
داشته  يصورت خود آگاه يعضلان راتييموجب آن احساس در شما شود، چه به تغ تواندي نفر م كي جانياحساس و ه دني«صِرف د

و نقل و انتقال   يهماهنگ   يو درواقع، با نوع افتديما اتفاق م ياست كه همواره برا يوضع ني.» اديشنداشته با يو چه آگاه د،يباش
است كه احساس شما از خوب بودن تبادل حالت دو نفر  يجانيو ه يعاطف  يهاحالت يهمزمان ني. ا ميرو هستروبه يجان يو ه يعاطف
 . كنديم نييرا تع

ها در زمان سخن گفتن  آن  ي حركات بدن يهماهنگ زانيتوسط م كنند،ياحساس م گريكديها در برخورد با كه انسان يارابطه  زانيم
مثال،  يندارند. برا يآگاه است و اغلب به آن  گريكديها به آن يكيو شاخص نزد اريكه درواقع مع شوديمشخص و بازتاب داده م

جا  خود جابه ير صندللحظه د كيها در هر دو آن  اي دهديسر خود را تكان م گر،يتوسط فرد د يانكته ها در مقابل طرح از آن يكي
 يِسادگها ممكن است بهنآ ي. هماهنگ شوديبه جلو خم م دهديم هيخود تك يصندل يبه پشت يگريد كهيحال در يكي اي شوند،يم

مادران و   انيم ياشترن در هماهنگ  ليكه دان بيترت همان . درست بهاشدب كنواختي يگردان خود با آهنگ يهاينوسان دادن صندل
به هم مرتبط  كننديم يعاطف يحركات دو نفر را كه با هم احساس رابطه زين يمشابه يهابستانفرزندان همساز مشاهده كرد، بده

 . كنديم

  ي. براكنديتر مها، آسانحالت نيبودن ا يمنف طيدر شرا يدو طرف را، حت يهاحالت افتِيارسال و در يهماهنگ نيا رسدي م نظربه
 يكيآمدند، و  شگاه يخود به آزما كيرمانت يهازن افسرده با جفت يتعداد  ،ي جسمان يمربوط به هماهنگ يهااز پژوهش يكيل، در مثا

بود، طرف مقابل آن زن   شتريدو نفر ب يكلامريغ يرا مورد بحث و گفتگو قرار دادند. هرچه هماهنگ  شانابطه از مشكلات موجود در ر
صرف نظر از  يطور كلبد جفت خود را به خود گرفته بود. به  يدرواقع حال و هوا رايداشت، ز يگفتگو احساس بدتر ان يافسرده در پا

 يترهيشب يتر باشد، حال و هواهمسان يشان از لحاظ جسمانباشند، هرچه برخورد شتهدا يبد ايخوب  يها حال و هواانسان  كه نيا
 خواهند كرد. دايپ

  يحركت يچه هماهنگها، هر. طبق پژوهشكننديكه با هم حس م دهدي را نشان م يونديپ زانيآموزان، مآموزگاران و دانش يهماهنگ 
  ،يطور كلتر خواهد بود. به و روان زتر،يتر، شورانگنهتر، شادمانا از تعامل با هم دوستانه  شانيباشد، احساس ا شتر يآموز بمعلم و دانش

شناس دانشگاه روان ،يريرا دوست دارند. فرانك برن گريكديها است كه آن نيا يمعنادر تعامل دو نفر به  ياهنگ هم يسطح بالا
حس  يگريكه شما با شخص د يايناراحت  اي ياز راحت يگفت: «بخش مطالعات را انجام داده است، به من نياورگون، كه ا يالتيا
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 ي. هماهنگ ديكن يحركات خود را هماهنگ و احساس راحت  د،يداشته باش يسازگار  يندبزمان ديدار ازياست. شما ن يكيزيف د،يكنيم
  د،يداشته باش ياديمعنا كه اگر احساس تعلق خاطر ز نياست؛ به ا گريكديها نسبت به و تعلق خاطر آن يريدو نفر بازتاب عمق درگ

 .» شوديهم م هيكم شبكم ،يمنف ايشما، چه مثبت باشد  يحال و هوا

مادر و  يهمسازساز  يبزرگسال يو نسخه  گر،يكديها با آن يدو نفر اصل و اساس رابطه يحال و هوا يهماهنگ كهنيا خلاصه
و   يعاطف  يهماهنگ نيا ديتوانياست كه چقدر م نيا يفردانيم ياثربخش يهااخصهاز ش يكي وپو،يكاچ يگفتهكودك است. به

ها را آن  ديبتوان يراحت به  اي دي مهارت داشته باش گرانيخود با د ي همسازساز  ينهيدر زم كهيصورت. درديكن جاديتر ارا ماهرانه يجانيه
  يمجر ايرهبر  كي يتر خواهد بود. نشانه تر و راحتآرام يجانيو ه ياز لحاظ عاطف شانيشما و ا يرابطه د،يبا خود همساز كن

 افتيكه در ارسال و در يكسان ب،يترت نيجهت حركت دهد. به هم ن يبه ا راخود  ياست كه بتواند هزاران نفر شنونده  نيقدرتمند ا
  يها احساس راحتمردم اغلب با آن  رايز شوند،يرو مروبه يمعمولاً در روابط خود با مشكلات  اند،في ضع گرانيعواطف و احساسات با د

 ندهند.  صيتشخ زيرا ن يناراحت  نياگر علت ا يـ حت كنندينم

ها بر طرف مقابل است و  از آن يكي يمانهيو صم قيعم يرگيچ  يلحاظ، نشانه  كيآهنگ و حالت تعامل دو نفر، از  نييتع اصطلاح
 ين يآفرقدرت عاطفه و احساس  ني. اكنديم  جاديا گريدر طرف د يخاص  يجانيو ه يعاطف  تيها وضعاز آن يكيمعناست كه   نيه اب

 شود،يمختلف م يستيز يهااست كه موجب آهنگ ينديو فرا نديگويم ييربابه آن زمان يشناسستياست كه در ز يآن حالت رينظ
كه   يفرد رسد،يشخص م يهاكه نوبت به برخوردها و تعامل يمختلف ماه در آسمان. زمان يهاهلال ايروز و شب  يچرخه رينظ

  شتريطرف مسلط ب كهيحال . دركنديمنتقل م يگريدارد، عواطف و احساسات خود را به د يترقدرتمند يگرخود و جلوه  انيتوان ب
. به  يبر دوم ياول ريانتقال تأث  ياست برا يكه درواقع، ساختار  كندينگاه م گريبه صورت طرف د شتريسلطه ب ريطرف ز زند،يحرف م

عواطف و  كيموجب تحر ،ي بسخنران مذه اي استمداريس كيمثال  يسخنران ماهر، برا كي يياست كه قدرت و توانا بيترت نيهم
و  يعاطف  كيو تحر زش يثل موم در دست او نرم بودند! » انگ: «شنوندگان ممييگويكه م يطوربه شود؛ياحساسات شنوندگان او م

 است.  گرانيبر د ريتأث يعنصر اصل ياحساس

 يهوش اجتماع يهاانياصول و بن

سُر  يچمن هستند. رج  ي رو يو باز دنيها مشغول دواز پسربچه ياست، و گروه يدبستانشيكانون پ كي حيزنگ تفر هنگام
از روجر كه  ريـ البته غ دهنديادامه م  دنيها بدون توجه به او به دوبچه يول  كند؛يم ه يو شروع به گر شوديزخم م شيزانو خورد،يم

  دهديخودش را مالش م يزانو كهيحالو در ديآيروجر كنار او م ند،ينشيكنان مهقهق يرج كه ي. درحالستدياياو م دنيبا د
 هم زخم شد!»من  يزانو ن،ي: «ببديگويم

از افرادِ  ياچندگانه است، روجر را نمونه يهااسپكتورم كه اساس آن مفهوم هوش  ياچ، همكار هوارد گاردنر در مدرسهه توماس 
و آرام با  عيسر يهاونديپ يخود و برقرار يها ياحساسات همباز  صيروجر در تشخ رسدينظر م. بهدانديم يفردانيهوش م يدارا
اگر تنها   ياو را آرامش دهد، حت يكرد كم  يشد و سع  يو درد و رنج رج  يروجر بود كه متوجه ناراحت فقطدارد.  ياژه يها مهارت وآن
  يبرقرار يو استعداد او برا يياز توانا يحالت و ژست كوچك حاك نيخودش باشد. ا يكردن زانو يبكند زخم  توانستيكه م يكار

  ايرابطه ازدواج باشد،  نيلازم است ـ چه ا يكينزد يحفظ هر نوع رابطه يكه برا يخاص ياست؛ استعداد عاطف نگرايرابطه با د
است كه در   يياستعدادها يهاجوانه يدبستانشيپ يهاموجود در بچه  يها ها و استعدادمهارت  گونهنيكار. اوكسب يرابطه اي ،ي دوست

 .شوديها شكوفا مآن يطول زندگ
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 يفردانيهوش م يدهندهلي نظر هاج و گاردنر اجزا و عناصر تشكاست كه به يو استعداد يياز چهار توانا يكي انگريروجر نما استعداد
 اند از: ها عبارتاستعداد نيهستند. ا

 شانيا يها تلاش  يساز ها و هماهنگانسان از ياشبكه  جاديلازم است، شامل ا يرهبر يمهارت كه برا نيدهنده: اسازمان يهاگروه
ها و مؤسسات مشاهده  سازمان يهمه ييتئاتر، در افسران ارتش، و رهبران اجرا كنندگانديتول ايمهارت را در كارگردانان   نياست. ا

  كنانيباز يو ضمن رهبر كنديم يرا باز ميت تانيورزش نقش كاپ نياست كه در زم يو استعداد كودك رتمها ني. همچنميكنيم
 . كنديم نيي تع يباز ن يرا در زم كينقش هر 

 آمدهشيپ يهافصل مسائل و كشمكشوحل ايها از تضادها و كشمكش يريجلوگ يكه برا ،يگريانج يو فصل مسائل: استعداد م حل
توانا هستند  ارياختلافات، بس يگريانجيم اي ،ي و داور  تيمذاكره و عقد قراردادها، حكم ينه ياستعداد در زم نيا يلازم است. افراد دارا

و فروش شده مشغول   ديخر يهاانتقال شركت ريعنوان واسطه و مدبه اي يحقوق يكارها  اي تيحَكم ،ياسيس غل در مشا تواننديو م
 كنند. فصل ورا حل يباز نياختلافات موجود در زم تواننديها مبچه نيكار شوند. ا

مهارت كار شما را در آغاز تعامل با   نياست. ا گران يبا د ونديو پ يهمدل  يعن يو استعداد روجر،  يي: منظور همان توانايشخص ونديپ
 نياست. ا يسازهمان هنر رابطه ن،يو ا كنديها، آسان ممناسب به احساسات و تعلقات خاطر آن يدهو پاسخ صيتشخ اي گرانيد

كار  وهستند، درضمن در عالم كسب يمناسب يكار وكسب يهاخوب و طرف يمعتمد و دوستان يهمسران ،خوب يِميت كنانيافراد باز
ركس راه  مثل روجر در عمل با ه ييهاباشند. بچه زين يامعلمان ممتاز و برجسته  تواننديو م شونديم  يخوب ران يمد ايمأموران فروش 

ها اغلب در خواندن عواطف و احساسات بچه نياند. اكار خود خوشحال نياز ا و شونديم يها مشغول بازبا آن يراحتبه ند،يآيم
 خود هستند. يهايهمكلاس  ديشد ياستعداد را دارند و مورد علاقه نيشتريها بآن يها و حالات چهرهاز جلوه  گرانيد

ها. اطلاع از آن يدرباره ييهاو قضاوت نشيو ب گرانيد قيو علا ها،زهياحساسات، انگ صي: استعداد تشخياجتماع ليتحل وهيتجز
حالت خود  نياستعداد در بهتر ني. امياحساس رابطه كن اي ميشو  يم يها صمبا آن  يسادگبه شوديموجب م  گرانياحساس د يچگونگ

داشته باشد،  يمناسب يشخص مورد نظر استعداد ادب كهيصورتو در دهدياجتماع م ليرا تحو ياستهيشا وها و مشاوران زبده درمانگر
 خواهد شد.  ياارزنده سينودرام  اي سينورمان

 

] ٢٢[يفرهمند  يو حت  ،ياجتماع  تيموفق ،يبندگيفر يلازم برا تي جذاب ،يفردانيهوش م ياصل يها ماده مهارت  نيا يمجموعه
ها و احساسات  واكنش يو هوشمند  يركيرابطه برقرار كنند، با ز گرانيبا د تواننديم يراحت به يزبده در هوش اجتماع يهااست. انسان

  يها رهبرانفصل كنند. آنورا حل يانسان تياز هر نوع فعال ي و اختلافات ناش ،يو رهبر يرا سازمانده گر يها را بخوانند، افراد دآن
و   يدستكار  شيهاهدف يسوگروه مورد نظر به  تيمنظور هداو آن را به ان،يرا ب يجمع ياحساس ناگفته تواننديكه م انديفطر
مردم را   يهيبق يو احساس ي از لحاظ عاطف رايها باشند، زمندند با آن علاقه گرانياست كه د ياگونهها بهآن تيكنند. شخص شيآما
: «همراه و  ديگويكه هركس با خود م يطور به كنند،يالقا م  گران يبه د يمطلوب يمعنا كه حال و هوا ني. به اكنند يم هيتغذ

 دارد!»  يبودن چه لذت يشخص نيهمصحبت چن

 ياجتماع ريكه تأث يمثال، افراد  ي. براشونديساخته م يجان يو ه يانواع هوش عاطف ريسا يرو  يفردانيم يهاييتوانا نيا
اند ، و همان گرانيد واكنش يخود استادند، با نحوه يهاجانيعواطف و ه انيب يابيو رد يكه در بررس انديكسان دارند ياالعادهفوق
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لحاظ مثل   نيداشته باشند. درواقع، از ا يمطلوب ياجتماع ري كنند تا همواره تأث زانيخود را م يطور دائم عملكرد اجتماعقادرند به
 . كننديخود ارتباط برقرار م  رامون يپ طيبا مح ياريهوش باهستند كه همواره  يماهر شگانيهنرپ

ها آن يارضا يخود و نحوه يها و احساس  هاازيشخص به ن قيبا درك و احساس دق يفردانيم يهايي توانا نيهر حال، چنانچه ا به
خود را   يپسندو اشتهار و مردم  تيكه فرد معروف يطور، بهمنجر شود  يپوچ و توخال  ياجتماع  تيموفق يبه نوع توانديمتعادل نشود، م

شناسان دانشگاه  از روان يكي در،ياست كه مارك اشنا يانكته نيدست آورد. اخود به يهاازيو ن  اليام يواقع ارضا نشدن  متيبه ق
بودند و  ياول  يدرجه يهاصفتخود بوقلمون ياجتماع  يهامطرح كرد كه با استفاده از مهارت يافراد يپس از مطالعه سوتا،نهيم
 يشناخت حالت روان توانديم  يخوباچ اودن گفته است به  و،يكه دبل ياگذارند. نكته يباق اعاز خود در اجتم يمطلوب ريتأث توانستنديم

كنم تا دوستم  جاد يا گرانيدر ذهن د كنميم يكه سع يريمن از خودم با تصو يشخص رياودن: «تصو يگفتهدهد. به حيها را توضآن
احساسات خود و   صياو در تشخ ييشخص از توانا ياجتماع  يهارت كه مها ديآيم شيپ يزمان  تيوضع ني.» اكنديبدارند، فرق م
طور آن كنديم يدوستش بدارند سع گرانيد كهنيا يبرا يصفت اجتماعبوقلمون رسديم نظر. درواقع بهرديگيم يشيها پاحترام به آن 
است كه با   نيحالت شده ا نيدچار ا يشخص  كهنيا ينشانه   در،ياشنا يها افتهيرفتار كند. طبق  خواهنديها مآن كنديكه تصور م

است كه  نيا حيروش صح  ن،يندارد. بنابرا يبخشتيو رضا داريو پا مانهيصم يالعاده، روابط اجتماع فوق ياجتماع ريوجود داشتن تأث
و از هر دو  ميآوروجود خود تعادل به  ياجتماع يهاها) با مهارت آن يخود و ارضا لاتيصادق بودن نسبت به خود (شناخت تما انيم

 .ميو هماهنگ مورد استفاده كن كپارچهي يصورتبه

موضوع   نياز ا وجهچيهشود، به شانياجتماع دييحرف و عملشان موجب تأ انيتفاوت م كهيصورتدر ياجتماع  يها صفتبوقلمون
از   يكي. كننديم ي خود زندگ يشخص تي و واقع ياجتماع يچهره  انيم رتيها همواره با تضاد و مغا. آنشونديناراحت نم 

 هستند و به يريمتغ اريبس  يهاتيكه شخص د،يگويم »يي... كه گوچنان تيافراد «شخص نيبه ا چينام هلنادوانگران بهدرمروان
  تي افراد، شخص ي«در مورد بعض درياشنا يهي. طبق نظركننديم رييسرعت تغبه  رنديگيخود م رامون يكه از افراد پ يمي تناسب علا

رو روبه ريمتغ يهااز جلوه يبا شهر فرنگ رسدي نظر مبه  گريد ي در بعض كهيهماهنگ است، درحال يخوببه شانيو عموم يخصوص
 جور و هماهنگ شود.»  شديبا هر كس كه دمخور م كرديم يسع  واروانهيكه د گ،يآلن در نقش زل يوود  تي. مثل شخصميهست

و رفتار طرف مقابل   قبل از پاسخ دادن به چهره  كننديم يسع ند،يخود را بگو ينظر واقع گرانيدر پاسخ به د كهنيا يجاافراد به  نيا
 ستنديحاضر ن  يباشند، حت  گرانيامور خود را بگذرانند و محبوب د كهنيا يها براندارد! آ ياو انتظار چه پاسخ ابندينگاه كنند تا در

ها دوستانه است.  وانمود كنند كه رفتارشان با آن  يطور ندكن يم يكه دوست ندارند نشان دهند و سع يرا به كسان ودخ يناراحت
مختلف استفاده   ياجتماع  يها تيموفق ازيخود به تناسب ن يشكل اعمال و رفتارها رييتغ يخود برا ياجتماع  يها يياز توانا نيهمچن

فرد  كي نيكنند و ب يرا باز يمتفاوت  يهابرخورد داشته باشند نقش آدم  يبا چه كس كهنيكه ممكن است برحسب ا يطور به كنند،يم
ها در  به توان آن اتيخصوص نيكه ا ييتا جا ن،يقيدر نوسان باشند. به يشخص محتاط و منزو كيتا  يخروش اجتماع وپرجوش 

و  ،يشگيپهنر ،ياسياز جمله فروش، امور سها حرفه يمنجر شود، در بعض گرانيبر د شانيگذارري و تأث يمؤثر رفتار اجتماع تيريمد
 . آورنديدست مبه ياريبس ت يموفق ،يو وكالت دعاو  يدادستان

بر  كننديم يو سع  شونديم ياجتماع  يها صفتاست كه بوقلمون يكسان انيمشخص كردن تفاوت م ،ي خودكاو ترياتيو ح گر يد نوع
با   ييِتوانا نيخود كنند. ا ياحساسات واقع  يخود را صرف حفظ و ارضا ياجتماع  ييتوانا تواننديكه م ييهابگذارند، با آن ريهمه تأث

  يهااحساسات و ارزش  نيترقياعمال خود، طبق عم يامدهايو پ جيبدون توجه به نتا دهديما امكان م هخود صادق بودن است كه ب
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انكار و حاشا، و  اي يي بردن دورو نيمنظور از بممكن است موجب شود تا به  يكمال و قدرت عاطف ني. اميخودمان رفتار كن
 . ديآيبرنم يصفت اجتماع بوقلمون كي ياز عهده  وجهچيهكه به يـ كار  ميهم بزن گرانيبا د ييارويفضا دست به رو يساز شفاف

 يانسان ناتوان اجتماع كيساختار 

از   يشده و متخصص ترجمه بود؛ ول ليالتحصدانشگاه فارغ  يخارج  يهازبان يدر رشته رايباهوش بود، ز يانسان ليسس شكيب
 يگفتگو كي ياست. او از عهده  بهرهيب زين ياجتماع  يهامهارت  نيتراز ساده ديرسينظر مناتوان بود و به اريبس گريد يهاجنبه
 كهني. خلاصه اكرديم يبندهمكه مجبور بود روز خود را بگذراند، اوقاتش را سر ينو زما آمديز برنميدر وقت خوردن قهوه ن يمعمول

 ياوقار مردانه  گونهچيدر ارتباط با زنان ه كهن ي ناتوان است. با توجه به ا زين يارتباطات اجتماع ن يترياز انجام عاد ديرسي نظر مبه
 و رفع كند. دايخود را پ مشكل پزشك مراجعه كرد تا نداشت، به روان

ترس نهفته  نيرا جلب نكند. ا  كسچيسخنانش توجه ه ديترسيبود كه م  نيپزشك خود فاش كرد) اروان ياو (كه برا يواقع يمسأله 
  نيتا در بدتر شديموجب م گرانيفتگو با داو در خلال گ يدار شود. اضطراب و نگرانشدت خدشهبه اش يموجب شده بود وقار اجتماع

نبود. طبق اعتراف او به   دنيقادر به خند گريد گفت،يم يآورسخن خنده يكس يوقت  كهيدرحال  خندد،ب ياصورت مسخرهلحظات به
فقط  يخود از لحاظ اجتماع يمعنا كه در تمام دوران زندگ ن يبه ا گشت؛ يباز م اش ياو به كودك يو مشكل ارتباط يدرمانگرش، ناراحت 

كه خانه را   يزمان ن،ي. بنابراساختياو آسان م يكارها را برا يامر تا حدود نيو هم كرد،يم يترش احساس راحتدر كنار برادر بزرگ
 بود. ريگنيفلج و زم يالعاده ناتوان، و از نظر اجتماعترك كرد، فوق

  ليسِس يكه اعتقاد دارد ناراحت كنميشناسان دانشگاه جورج واشنگتن، ذكر ماز روان يكي پس،ي ليف نيقل از لاكموضوع را به ن نيا
 اند:نداده  اديبه او  يرا در زمان كودك يتعامل اجتماع يهياست كه اصول اول نياز ا يناش

ارتباط  يبرقرار يكنندهاند؛ شروعكه با او همصحبت يبا كسان ميصحبت مستق دادند؟ يم  ادي ليبه سِس يدر كودك ديرا با ييزهايچ چه
 يپاسخ آر كيبا  كهن ينه ا گران،يمفصل با د  يباشد؛ گفتگو گرانيروابط از طرف د نيمنتظر آغاز ا شهيهم كهن يباشد، نه ا ياجتماع

جلوتر از او به   كهنيا يبرا يگر يو تعارف به د گران،يبه د يشناساز گفتگو طفره رود؛ ابراز حق يا واژهتك يهااسخپ ريو سا ريخ اي
تعارف شود بعد به او؛  گرانينخست به د گريد يهامحل اي هايدر مهمان كهن يا يخارج شود؛ منتظر ماندن برا ياز محل ايوارد  يمحل

  ياصول مقدمات گريكه لازم است؛ و د يدر موارد كنم»ي«لطفاً» و «خواهش ممانند  ياستفاده از عبارات گران؛ياز د يسپاسگزار
 .ميآموزيبه بعد به كودكان خود م يسالگ كه اغلب از دو گران،يبرخورد و تعامل با د

. ستياصول است، روشن ن نيا يريادگيشخص او در  يناتوان ايدر آموزش اوست  گرانيد ياز كوتاه يناش ليسِس يناتوان كهنيا
به كودكان و  يارتباط  يها آموزش  يات يح تي از اهم يحاك رايمشكل، داستان او آموزنده است، ز نيا يشه يصرف نظر از علت و ر

كه موجب  كندياز طرف ما صادر م يمنف يمقررات امواج نينكردن از ا يرو ياست. پ يتماع اج يهماهنگ  يو ناگفته يمقررات ضمن
 راياست، ز يدر تعاملات اجتماع  ريافراد درگ شيو آسا  يراحت  جاديمقررات ا نيا يفهي. درواقع، وظشوديما م رامونيراد پاف يناراحت

فقط فاقد  ها نهمهارت  ني فاقد ا يها. انسان شوديم گرانيد  يتموجب اضطراب و ناراح ادبانهيو ب  لطافتيخشن و ب يبرخوردها
  انياطراف يموجب ناراحت جهيو درنت  ستندين زيخود ن يهاعواطف و احساسات همصحبت يبلكه قادر به اداره  اند،ياجتماع  يها ظرافت
 .شونديخود م
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كه  ي. كسانشونديم گرانيموجب آزار د يعلت نداشتن وقار اجتماع هستند و به  لي كه مثل سِس مي شناسيرا م ياديما افراد ز يهمه
 يها و اشاره مايا يه يدهند، و بدون توجه به كل انيخود را پا يو مكالمات تلفن گرانيگفتگو با د ديچه وقت با دانندينم  رسدي نظر مبه

و   كننديخودشان صحبت م  يدرباره شهيكه هم يكسان دهند؛يخود ادامه م يبه حراف ،يگفتگو و خداحافظ  انيپا يطرف مقابل برا
  گرانيكه سرزده وارد صحبت د يو بالاخره كسان كنند؛يموضوع صحبت نم رييتغ يبرا يتلاش  چيندارند، و ه گرانيبه د يتوجه چيه
و  حي صح ياجتماع يو خارج از روش برخوردها ستيحركات ناشا ني. اكننديم طرحم يا نابجا و «فضولانه» يهاو پرسش شونديم

 انيب يشناسان برااست. روان گرانيبا د يبرخورد و تعامل اجتماع يو مقدمات هيبه اصول اول ياز ناآگاه  يو آرام، همه ناش يمنطق
مشكل و  يمعنابه  يوناني dys شونديكه از پ كنند،ي م ستفادها] ٢٣[ايسِمياز اصطلاح د ،يركلاميغ  يهااميپ ينه يافراد در زم يناآگاه

semes در درك   يادارند. ممكن است بچه يمشكلات نه يزم نيها در اعلامت ساخته شده است. حدود ده درصد از بچه يمعنابه
  ياياش اي ستدي با كينزد ي ليخ كنديصحبت م گرانيبا د يكه وقت  يطورخود مشكل داشته باشد، به  يو شخص  ياختصاص يفضا

باشد، در ترجمه و   فيكار بردن آن ضعدر ترجمه و درك زبان بدن، و به ايپخش كند  گرانيد ياختصاص  يمتعلق به خود را در فضا
از   ايبا طرف مقابل نباشد  يمثال، قادر به تماس چشم  يكار برد، و برادرك حركات صورت ضعف داشته باشد و آن را به اشتباه به 

 و سرد. حالتيب يليخ اي ديسخن بگو زيتند و ت يليكه خ يطورباشد، به فيضع ي جان يو ه يو احساس  يلحاظ عاطف

ها را  آن شان،يهايهمكلاس  شود يموجب م شانيو زمخت  يدارند، و سخت يكمبود اجتماع  يهاكه نشانه ينكودكا ييشناسا يبارهدر
  گرانيخود مطرود د يآزار ردستي و ز يعلت قُلدرمآبكه به يجز كودكانانجام شده است. به يطرد كنند، مطالعات فراوان ا ي رنديبگ دهيناد

و  يمقررات ضمن ژهيوبه گران،يكه از لحاظ تعامل رو در رو با د اندييهاها آنبچه  رينامقبول از نظر سا يهاهبچ يهيهستند، بق
 اريزرنگ و هوش يليخ اي گرانينظر دباشد، به فيضع يزبان انياز لحاظ ب يا. اگر بچه اندفيضع گران، يحاكم بر تعامل با د يناگفته

  نيريسا يدهيعقبه كند،يعمل م فيضع گرانيتعامل با د يِرزبانيمقررات غ ينهيدر زم يوقت يخوب درس نخوانده است؛ ول اي ستين
چگونه باوقار   داننديهستند كه نم ييهابچه هاني. انديجويم ياو دور ازو  رسدي نظر مبه ب»يو غر بي «عج ش،يهايهمكلاس  ژهيوبه

 هيبق يبرخورد كنند، برخوردشان موجب ناراحت گران يدوستانه با د يونحبه كهنيا يجاخود شوند و به   يهابا همكلاس  يوارد باز
اند و نگرفته اديعاطفه و احساس را  يصدايكه زبان ب ا،هاز بچه دسته نياند». اگفت: «از مرحله پرت  ديطور خلاصه باو به شوديم

 . فرستنديم  گرانيبه د يا كنندهناراحت يهاام ينادانسته پ

معتقد است:   كنديكودكان را مطالعه م يكلامريغ يهاييكه توانا ،يشناسان دانشگاهِ اموراز روان يكي ،ي كياستفان نوو يگفته به
ها قادر به . درواقع، آنكننديم يديو ناام يمرتب احساس ناكام ستند،يعواطف و احساسات ن انيب ايكه قادر به خواندن  ي«كودكان

  ديتواني. درواقع، شما نمديكنياست كه م ييكارها ياز همه يو مفاهمه بخش ثابت يريگنوع ارتباط ني. استندين يدرك اوضاع جار
  يو احساس يعاطف  يهاامي. چنانچه در پ ديخود را پنهان كن يلحن صدا اي ديريحركات بدنتان را بگ ايصورت  يو جلوه انيب يجلو

پس زده   ديعلت آن را بدان كهنيشد و بدون ا ديرو خواهروبه گرانيد بيو غر بيمضحك و عج يهابا واكنش د،يخود اشتباه كن
  يها بچه تيموجب خشم و عصبان د،يرسي نظر مناآرام به اي يدر عمل عصبان يول ديدار ياخودتان رفتار شادمانه الي. اگر به خديشويم
رفتار   يبر نحوه يكنترل چيكه ه ديكنياحساس م تينهاو در دينها را بداعلت واكنش آن كهنيبدون ا ديشوينسبت به خودتان م گريد
 شودي موضوع باعث م ني . اديبر اتفاقات وارده بر خودتان داشته باش يريتأث چيه ديتوانيو با رفتارتان نم ديبا خودتان ندار گرانيد

 .» د يكن يگعلاقهيو ب ،يافسردگ ،ياحساس ناتوان
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. كلاس درس مدرسه به  شونديدچار مشكل م زين يلياز لحاظ تحص شوند،يم ليتبد يبه مطرودان اجتماع كهنيها علاوه بر ابچه  نيا
به همان حد كه  يناآشنا به اصول رفتار اجتماع  يبچه جه،يهست. درنت زين يل يتحص يطياست، مح  ياجتماع يطيكه مح زانيهمان م

 يناش يرا دارد. اضطراب و سرگردان تيموقع نيهم زي در نظر آموزگار ن دهند،يو به او بد پاسخ م شوديم دهيها بد فهمبچه ريتوسط سا
  تيحساس رامونيشده پانجام يهاطور كه آزمونمؤثر او خدشه وارد كند. درواقع، همان يريادگي ييبه توانا توانديم تيوضع نياز ا
از   ترفيضع كننديم ريرا بد تعب يو عاطف يجان يو اشارات ه مايكه ا يكودكان يل يكودكان نشان داده است، عملكرد تحص يركلاميغ

 ). شوديمشخص م IQ يهاهاست (كه طبق آزمونآن يبالقوه يل ياستعداد تحص

 م يمتنفر  يستياز تو كه جزو گروه ما ن

 يلحظات زندگ نيزتريآمدر مخاطره يكه كودك شوديظاهر م ي زمان ياجتماع يآثار ناتوان نيترو خشن نيآورتررنج اد،ياحتمال ز به
 دياست، كه چه محبوب باش زيآممخاطره يالحظه نيهستند. ا يشود كه در حال باز  يگروه  يهمباز خواهدي: او مرديگيخود قرار م

 قيمورد توجه دق كنندهنييحساس و تع يلحظه نيا ليدل نيشد. به هم ديدچار آن خواه د،ينباش اي  ديمورد تنفر، متعلق به گروه باش اي
از  يكودكان محبوب و مطرودان اجتماع انيم يها تفاوت و تضاد كاملآن يها يپژوهشگران پرورش كودك قرار گرفته است و بررس

  يهاو اشاره مايتوجه به ا تياهم هاافتهي ني. ادهدينشان م را كنيشدن به گروه باز كيها در نزدآن يمورد استفاده  يهانظر راهبرد
كه  يبچه در كنار گروه كي. پرسه زدن كنديروشن م ياجتماع يستگيشا يها را براها، و پاسخ به آن آن ريتعب ،يفردانيو م يعاطف

 يكننده است ول ناراحت ياصحنه كن،يشدن او توسط گروه باز زدهو پس ياو به مشاركت در باز يمند هستند، و علاقه يدر حال باز
كه  يطور. بهكنديرد م زيها را ن بچه نيترمحبوب يتقاضا كنيگروه باز يگاه ي. حتديآيم شيجا پ است كه در همه ياتفاق ناگوار

كه   يبا گروه خواستنديكه م ييهابچه  نيتردرصد از محبوب ششوستيب دهدي كودكان كلاس دوم و سوم نشان م يرو يامطالعه
 . شدنديگرفته نم يو به باز شدنديها طرد مشوند، از جانب آن يبودند همباز يدر حال باز

  نيب يها حساس و آگاه هستند. به گفتگوطرد شدن گونه نيموجود در ا يو احساس  يعاطف يشدت نسبت به داوركوچك به يهابچه
 . ديكه در ادامه آمده است توجه كن يدبستانشيساله در مهد كودك پ مينوك چهارچند كود

  قهيدق كيهستند ملحق شود. او  يساختمان  يهاو بلوك  يعروسك  واناتيبا ح يكه در حال باز ليو ب ،يبه باربارا، نانس خواهديم ندايل
 يسو. باربارا رو بهواناتيكردن با ح يبه باز كنديو شروع م ند،ينشيباربارا م يپهلو شود،يم كشانيسپس نزد كند؛يها نگاه مبه آن 

 !» يكن يباز ي توني: «تو نمديگويو م كندياو م

 كنم.» يباز  واناتيح يبا بعض تونميمنم م  تونم،ي: «بله، مديگويم ندايل

 !»مي ما امروز تو رو دوست ندار ،يتوني: «نه، نمديگويم تيبا عصبان باربارا

 .»آدي: «ما امروز از تو بدمون مديگويو م شوديهم به باربارا ملحق م ينانس كند،يدخالت م نداياز ل يطرفداربه  ليب يوقت

 يكينزد يانه در آست يطور منطقها بهبچه ي، همه)ديآي(بدمان م م»يزاريعبارت «ما از تو ب يضمن  ا ي حيصر دنيتوجه به خطر شن با
آشنا  ييهابه يبا غر ياست كه در مهمان يمثل اضطراب نوجوان ادياضطراب به احتمال ز نيمحتاط هستند. ا يهاگروه از بچه  كيبه 

كودك دارد.  يبرا ياريبس تيگروه، اهم ك يبه  وستنيلحظه پ نيهستند. در ا يكيو نزد يم يرسد دوستان صمينظر مكه به  شوديم
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 يهاسرعت تفاوت كودكان را از لحاظ مهارتكه به يطوراست، به تي اهم زيكودك حا ياجتماع يها ييتوانا صي تشخ نيهمچن
 .دهدينشان م شانياجتماع

به گروه ملحق  يشيصورت آزماو به  اديمحتاطانه و با جسارت ز اريسپس بس كنند؛يفقط نگاه م يبه گروه اغلب مدت واردانتازه
او در ورود به چارچوب و  ييتوانا كندي م نيينشدن كودك به گروه را تع رفتهيپذ ايشدن  رفتهيكه پذ يعامل نيتر. مهمشونديم

 است. مورديو ب جايب ياست كه در آن باز يزيآن چ انيدر جر يِباز يعطف گروه و درك نوع و قاعده ينقطه

گروه و هماهنگ نبودن با  يرهبر  يبرا عياقدام سر ود،شيبه طرد شدن فرد از گروه منجر م  شهيكه هم ياصل يگناه و خطا دو
 يمعنا كه سع نيبه ا دهند؛يمنفور انجام م يهااست كه بچه يدرست همان كار  نيعطف و سازوكار گروه است. ا يچارچوب و نقطه

  گران يبا د ايخود را ابراز دارند   ديعقا كهنيا ايرا عوض كنند،  يموضوع باز عيسر يليمقدمه و خ دونبا زور وارد گروه شوند، ب كننديم
عكس  يجه يكار نت نيبه خودشان؛ اما ا گرانيجلب توجه د يواضح و آشكار است برا يكارها تلاش  نيا يمخالفت كنند كه البته همه

 كننديگروه م يرا صَرف بررس  يزمان يداشتن محبوب و دوست يهاگرفته شوند. در مقابل، بچه دهيناد ايطرد  شوديو موجب م دهديم
كار  يدرباره كهن ياز ا شيكه نشان دهند آن را قبول دارند و پ كنند يم يتا قبل از ورود، اوضاع و احوال آن را درك كنند؛ سپس كار

 شود. تيدر گروه تثب تشانيتا موقع كننديارائه دهند صبر م ياه يو توص شنهاد يگروه پ

مند بود.  بهره ييبالا  يفردانيتوماس هاچ از هوش م يكه طبق بررس ميبازگرد ياسالهچهار ي به داستان روجر، بچه ديده اجازه
و بالاخره  كرد،يم ديرا تقل گر يسپس كار كودك د كرد؛يم يبود كه نخست آن را بررس نيگروه ا كيورود به  يراهبرد روجر برا

مثال،  ياست. برا روزمندانهي پ يراهبرد يدهندهدر مجموع نشان  نيا كرد؛ياو مشاركت م يهاتي عالضمن گفتگو با آن كودك، در ف
 مايكه دوست دارد در هواپ ديافكن مخصوص خود بودند. وارن از او پرسبا بمب يآشكار شد كه با وارن در حال باز يمهارت روجر زمان

 ؟» يتو در چرخبال هست اي: «آديخود را متعهد كند از وارن پرس وپاسخ بدهد  كهنيخبال؟ و روجر قبل از اچر ايباشد 

است كه رابطه و  يدانش به روش نيا يه يعمل بر پا ييو توانا گران،يد قيبه علا تيحساس انگرينما تي اهميظاهر بحركتِ به نيا
  يبرقرار باق شانيخودشان و باز يتا رابطه كنديم يبررس اش يهاچ، «روجر موضوع را با همباز ي گفتهها راحفظ كند. بهبا آن  ونديپ

 كننديو بدون تعارف و با ژست كامل پرواز م شونديخودشان م يماهايهواپ ايكه سوار چرخبال  امدهيرا د ياريبس يهابماند. من بچه
 .» رونديم يبه جهت كيو هر

 

 

 يمورد واقع كي : گزارش يدرخشش عاطف

صورت   نيدر ا م،يبدان يآزمون مهارت اجتماع يرا نوع گرانيد يكنندهو احساسات ناراحت هاجانيآرام كردن ه ييتوانا چنانچه
مربوط به   يها. طبق دادهمي كن يكننده تلقشخص اداره يمهارت و زبدگ تينها دياو را با يدر اوج حالت تهاجم گريد يفرد ياداره
كار منحرف كردن توجه   ن يمؤثرِ ا ياز راهبردها يكي گران،ي آن به د تياز سرا يريو جلوگ گري د صشخ تِيو مهار عصبان ميتنظ

و عوض كردن موضوع مورد توجه اوست،   گرياو، و سپس سوق دادن او به جهت د دگاهيبا احساسات و د يهمدرد ،يشخص عصبان 
دست   يجان يو ه يعاطف يجودو يبه نوع ديكار با نيا يراهمتراز شود. درواقع ب يترمثبت يهاجانيكه با احساسات و ه ينحوبه
 .ميبزن
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 يكيكه  ينحو در داستان نيبه بهتر ميبتوان ديرا شا گرانيبر د يجان يو ه يعاطف ريتأث يبايهنرِ ز يناب در حوزه  يمهارت و زبدگ نيا
بود  ييهايي كايامر نياز نخست يك ي ١٩٥٠ يدابسون است كه در دهه  ي. داستان مربوط به ترميكن داينقل كرد پ اميم ياز دوستان قد

كه كارگر تنومند،  رفتيبه خانه م ويتوك يحومه ظهر با قطار ازروز بعد كي. كرديمطالعه م دويكيآ يهنر رزم ياره كه در ژاپن درب
زنِ   اد،يمسافران كرد و ضمن داد و فر ديو تهد يشروع به فحاش خورديتلو متلو كهيحال وارد شد! او در يامهاجم، و مست و بدقواره

سرعت بلند بودند؛ سپس زن به  نشسته يصندل يافتادند كه رو يكه زن و بچه در دامن زوج سالمند  يورطرا هل داد به  يبچه به بغل
وسط واگن را گرفت  يلهي. مرد تلوتلوخوران جلو آمد، مرفتنديواگن م گريرساند كه با ترس و لرز به قسمت د يشد و خود را به گروه

 .دآور رونيخود ب ي كرد آن را از جا يسع يو با غرش

مداخله كند. در  ديخود بود، احساس كرد با يبدن يدر اوج آمادگ  دويكيآ يروزانه نيهشت ساعت تمر منيُكه به  ،يتر لحظه نيا در
و رفع اختلاف  يهنر سازگار  دويكيآورد: «آ ادياستادش را به يهاناگهان حرف يمجروح شده بود؛ ول يسختبه  زي نفر ن ك ي انيم نيا

مسلط   گرانيبر د ديكن يسع كهيصورت هم شكسته است. درو ارتباط خود را با جهان در وندياست. هركس كه فكر جنگ داشته باشد، پ
 و شروع آن.»  يانداز فصل اختلاف و نزاع است، نه راه وحل ينحوه  ي. هدف ما بررسدياشكست خورده شيشاپيپ د،يشو

دفاع استفاده كند،  يخود فقط برا يرزم يهنرها يهاخود به استادش قول داده بود كه از مهارت  يهاس در شروع كلا يتر درواقع،
  ن،ي. بنابراديازمايب يمنطق اريبس يو در فرصت  ،يواقع  يرا در زندگ دويكيخود در آ يهاييبود تا توانا افتهي يجنگ. اكنون فرصت ينه برا

 خود بلند شد. يو آرامش از جا يآهستگبه يشده بودند، تر خكوبيخود م يمسافران از ترس در جا يهمه كهيحال در

به تو بدهم!» و خود را  ي درس  يبه روش ژاپن ديجلو كه با اي! بياجنب كيگفت: «آها!  ديغريم كهيحالاو در دنيمست با د مرد
 حمله كند. يجور كرد تا به تروجمع

شدت شادمانه بلند و گوشخراش و به ينفر با صدا كيببرد،  ورش ي يطرف تربه خواستيكه مرد مست م يادرست در لحظه يول 
 !» يگفت: «ه

ور نگاه و آن ورن يتعجب كرده بود، به ا  كهيكرده است. مرد مست درحال دايرا پ زيعز يبود كه ناگهان دوست ياو مثل كس اديفر لحن
با   رمردينشسته بود. پ يادر گوشه مونويكه با لباس ك ديرا د يالاغر هفتاد هشتاد ساله رمرديصدا از كجاست. بالاخره پ نديكرد تا بب

.» مرد  دينيبنش دييگفت «بفرما كرديبا حركتِ نرم و موزون دست خود به او اشاره م كهيحال مست نگاه كرد و در رد به م يمهربان
 يتر گر،يد يوقتم را تلف كنم و با تو حرف بزنم؟» از سو ديبا يچ يگفت: «برا تيرفت و با عصبانطرف او مست تلوتلوخوران به 

 . رديرا بگ شيانجام دهد جلو يا و خصمانه يآماده بود تا اگر مرد مست حركت تهاجم

گفت: «  زدينعره م كهيمرد مست درحال  ؟»ي كني كار را م ني: «چرا اديپرس كرديبه او نگاه م باز يو رو  يكه با مهربان يدرحال رمرديپ
رفتارها سرزده؛ اما   نيجالبه، از من هم در گذشته ا يليگفت: «اوه، خ يامانهيبا لحن گرم و صم رمردينداره.» پ يربط چيبه تو هم ه

...» و  مينينشيم يميقد يچوب  مكتين كي يو رو  ميرويمان م ام با هم به باغ خانه شش سالهوو همسر هفتاد منحالا هر شب 
صحبت  برديبا همسرش م يكه هر شب از همصحبت  يباغ، و لذت  ييبايشان، زخانه يپشتاطيح يدرخت خرمالو  يدنبال آن درباره به

 كرد.

آرام گفت: «آره ... منم  يبا لحن  كرد،يخود را باز م يهامشت كهيآرام شد، و درحال رمرديپ يهاحرف  دنيمرد مست با شن صورت
 عاشق خرمالو هستم ...» 
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 .» ي هم دار ياالعادهسرزنده و بانشاط گفت: «آره، من مطمئنم كه همسر فوق ييبا صدا رمرديپ

از  ياز دست دادن همسر، خانه، و شغل و ابراز شرمسار زيانگكنان داستان غمهقمست در پاسخ داد: «نه، همسرم مرد ...» و هق مرد
 كرد.  فيخودش را تعر

  خواستياز مرد مست م رمرديكه پ ديشن يشدن، تر ادهي. ضمن پشديم  ادهيپ ديبا يكه تر ديرس يستگاهيزمان قطار به ا نيا در
  رمرديو سر خود را در دامن پ ديخز يصندل  يكه رو ديكند. و او مرد مست را د فياو تعر ياش را براقصه يو همه نديشكنارش بن
 گذاشت.  

 است.  يجانيو ه ياز درخشش عاطف يانمونه  نيا

 يجانهي هوش كاربرد بخش سوم:

 يمصمي  دشمنان نهم: فصل

است كه بلوغ   توأمان ييو توانا  تيدوست داشتن و كار كردن دو ظرف كسون،يار كيخود، ار ديبه شاگرد و مُر ديفرو گمونديز يگفته به
  ياست و روندها ياز مراحل خطرناك زندگ يكيدوران بلوغ  اديگفته درست باشد، به احتمال ز ني . اگر ادهديكامل انسان را نشان م

 . كنديم ياتيمهم و ح شهياز هم شيرا ب يجان يو نقش هوش ه قازدواج و طلا يكنون

طلاق وجود  نرخ يمحاسبه يبرا  يگريروش د يثابت مانده است؛ ول شيبوطلاق كم يانهيظاهر نرخ سال. بهدينرخ طلاق توجه كن به
.  ميكنيم يتازه ازدواج كرده را بررس يهاروش احتمال طلاق زوج نيباره است. در ا نيدر ا يخطرناك  شياز افزا يدارد، كه حاك
 است.  افتهي شيتازه ازدواج كرده افزا يهازوج ييِثابت مانده، خطر طلاق و جدا طلاق يچه نرخ كلدرواقع، اگر

.  شوديتر مموضوع روشن نيا م،يكن سه يمختلف با هم مقا يهاتازه ازدواج كرده را در سال يها زوج انيكه نرخ طلاق در م يدرصورت
ازدواج كرده در سال   يها اند. در مورد زوجازدواج كردند، از هم جدا شده ١٨٩٠كه در سال  ييكايامر يها دود ده درصد از زوجح

درصد شد. پنجاه درصد از  ي، حدود س ١٩٥٠ازدواج كرده در سال  يهازوج يو برا ديدرصد رس هجدهنرخ به حدود  ني، ا١٩٢٠
آور  شروع كردند، رقم بهت ١٩٩٠مشترك خود را در سال  ي كه زندگ ييهازوج يو برا ديبه طلاق انجام ١٩٧٠در سال  هاازدواج
 تواننديتازه ازدواج كرده م يها درصد از زوج يباشد، فقط س  تدرس  ينيبش يپ نيشده است! چنانچه ا ينيبشيهفت درصد پوشصت

 نكشد. يي باشند كه كارشان به جدا وارديام

افراد.  يجاني و ه ياست، نه كاهش هوش عاطف ياجتماع  ينرخ طلاق، كاهش مداوم فشارها  ش يافزا يگفته شود علت اصل ديشا
  ن يمشترك خود ادامه دهند. ا يبه زندگ زين تيموقع نيدر گذشته زنان و شوهران در بدتر شديموجب م ياجتماع  يدرواقع، فشارها 

 ياگر فشارها ب،يترت نيبه شوهرانشان بود. به ا زنان ياقتصاد يطلاق و اتكا يطور عمده شامل ننگ بدنامبه ياجتماع يفشارها
 نيا يبرا يجانيو ه يعاطف ي روهاينكند، نقش ن يمشترك زن و شوهر را باز يزندگ يمثل گذشته نقش چسب نگهدارنده ياجتماع

 .شوديم تريو جد  ترياتيح اريبس كار

 سابقهيب يها با دقتآن يشكنندهدرهم يو عاطف يجانيه  يهازن و شوهر و خط قرمز يهاوند يپ نيا نقش ر،ياخ يهاسال در
ازدواج  يبرهم زننده ايدر درك و فهم عوامل نگهدارنده  شرفتيپ نيتربزرگ مييبگو ميبتوان ديو آزمون شده است. شا يريگاندازه
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ان را لحظه به  برخورد زنان و شوهر يجان يو ه يعاطف اتيجزئ دهدياست كه اجازه م يادهيچيپ يكيولوژيزيف يحاصل كاربرد ابزارها
 يها جانيفشار خون شوهران، و ه يناگهان يهاشينشده به خون و افزاوارد نيآدرنال توانندي. دانشمندان اكنون مم يكن يابيلحظه رد

از  ييدايناپ يشناخت ستيبخش ز يدهندهنشان راتييتغ نيرا مشخص كنند. ا زنانشده بر صورت مؤثر ظاهر يول  عيسر اريكوچك بس
  اينامحسوس  زيخودشان ن يبرا ياغلب حتهاست كه آن يو عاطف يجاني ه تياز واقع يو مهم ياتيمشكلات زن و شوهر، و سطح ح

  يعاطف يهاآغاز خط قرمزندارند. سر يزن و شوهر كار يرابطه يكننده رانيو اينگهدارنده  يرويها به نابزار نياست. ا تي اهميب
 كرد. يابيدختران و پسران رد يو عاطف يجانيه يايموجود در دن يها در تفاوت ديزنان و شوهران را با

 يآن در كودك يهاشهيازدواج زن و مرد، و ر

  يكم يعبوس و سرد از در خارج شد، و به فاصله ياكه با چهره   دميرا د يمرد جوان شدم،يصرف شام وارد رستوران م يكه برا يشب
! برگرد و با من  يزد: «لعنت   اديفر ديكوبيگره كرده به پشت او م يهابا مشت كهيو درحال  ديدو رونيب وسانه يمأ زين ياز او، زن جوان

الگو و قالب  يآرامش و صلح گذشته، نمونه تيمنظور بازگرداندن اوضاع به وضعو متناقض به يخواهش تهاجم ن يمهربان باش!» ا
است و  ونديزن خواهان پ معنا كه  نيبه ا شود؛ي م دهيشده، د ز يآمشان مخاطرهكه رابطه ييهازوج شترياست كه در ب يخاص يرفتار 

راه  رسنديمرحله م نيبه ا ياند زنان و شوهران وقتمتوجه شده ييزناشو يرابطه ينگرهادرماهاست كه روان. مدتييدنبال رهامرد به 
مرد  يتفاوتيدارد و زن از ب تيزن شكا يمنطقريغ يها يتقاضاها و پرخاشگرمرد از  كهيدرحال  رند؛يگيم شيدرمانگر را پمطب روان

 . كندياظهار تأسف م شيهانسبت به حرف 

خاص خود را  يجان يو ه يعاطف اتيخصوص كيكه زن و شوهر، هر دهديرا بازتاب م قتيحق نيا يخانوادگ شينما يانيپا يپرده 
زن و مرد باشد، تا   يشناختستيز يها از تفاوت يناش يتاحدود  يجان يو ه يعاطف اتيخصوص نيكه ممكن است ا يدارند. با وجود

دو  نيا يدرباره ياريدارد. مطالعات بس شهير كننديكه رشد م ياجداگانه يعاطف هانها و در جآن يكودك طيدر مح زين يحدود 
پسران و   يمختلفِ مورد علاقه يها يعلت بازفقط بهها نهآن  نيب يوارهايموانع و د دهديجداگانه انجام شده است كه نشان م يايدن

  يشده دربارهانجام يها ياند. طبق بررس دوست شده يكس  اها از مسخره شدن است كه چرا بترس آن علتدختران، بلكه به 
رقم   نيا سالهپنج يهااز دوستانشان از جنس مخالف هستند. در بچه يميكه حدود ن نديگوياله مسه س يها ها، بچهبچه ياب يدوست
مخالف صحبت   جنسدوست خوب از  كياز داشتن  يدختر ايپسر  چي ه يدر هفت سالگ كهيدرصد است؛ درحال ستيحدود ب

قول و قرار   گريكديبا  يكه در دوران نوجوان يو تا زمان كننديجداگانه درست م يخود دو جهان اجتماع يها براآن  ن،ي. بنابراكندينم
 . كننديدو جهان برقرار نم  نيا انيم يارتباط چندان  گذارنديم

طور . پدران و مادران به رنديگ يقرار م يمتفاوت اريبس يها و دختران در مورد برخورد با احساسات و عواطف خود تحت آموزش  پسران
با پسرها) اطلاعات  اس ي. به دختر (در قكننديگفتگو م شانيجز احساس خشم) با دخترهامورد عواطف و احساسات خود (به در يكل
در صحبت  ند،يگويخود م يدبستانشيپ يها بچه يبرا ييهاپدر و مادر قصه ي: وقتشوديداده م حساساتبه عواطف و اراجع يشتريب

  يمجموعه كنند،يم  يمادران با كودكان خود باز كهيو زمان كنندياستفاده م يشتريب يو احساس يعاطف  يهااز واژه  با دختر
با  كنند،ياحساسات با دختران خود صحبت م يمادران درباره  ي وقت  نيمچن. هدهندي از عواطف را به دختران خود نشان م يترعيوس

خشم، با پسران خود   رينظ ياحساسات جيعلل و نتا يدرباره كهيحال در زنند،يحرف م يعاطف  تيبه وضعراجع يشتريب ليطول و تفص
 است).  وزآمعبرت ييهاصورت قصهگفتگو به  نيا ادي(كه به احتمال ز كننديتر صحبت ممفصل
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اند، را خلاصه كرده دو جنس مخالف يهاجانيعواطف و ه يهاهال كه پژوهش مربوط به تفاوت  تيو جود يبرود يلسل يدهيعقبه
و   شونديتر ماحساسات خود مجرب يزبان انيدر ب جه،يو درنت كنند،يم  داياز پسران در استفاده از زبان مهارت پ ترعيسر اريدختران بس

 ريها (نظواكنش نيا يجاها بهكردن واژه نيگزيو جا يو عاطف يجاني ه يهاواكنش يكاوش و بررس يبرا هادر استفاده از واژه 
ندارند ممكن است  يادياحساسات توجه ز يزبان اني. در مقابل، پسران كه به بآورند يدست مبه يشتريب ي) خبرگيبدن  يهاجدال

 غافل شوند. گرانيخود و د يجانيو ه يعاطف يها از حالت يطور كلبه

با درصد پسران تا   زنند،يآشكار م يدست به مقابله  تيو در صورت عصبان كنند،يبرخورد م يكه تهاجم  يدرصد دختران يده سالگ در
 يها راهبرد ينه يمعنا كه دختران در زم ن يبه ا د،يآيوجود مها بهآن  نيب ياد يتفاوت ز يسالگ   زدهيدر س يبرابر است؛ ول  يحدود 

. پسران،  آورند يدست مبه يشتر يمهارت ب ميرمستقيغ يو دشمن  رانه،يشر بتيغ ،ييطرد طرف مقابل، بدگو رينظ يتهاجم يگرانهلهيح
  يهااز روش  يكيفقط  نيندارند. ا يتوجه تردهيپوش يها روش  ني و به ا شوند،يم  ريبا طرف مقابل درگ تيدر زمان عصبان ش،يكم و ب
با جنس  اس يدر ق ،ي جانيو ه يعاطف يدر زندگ بُرانيم يهاخود را در اتخاذ راه هارتفقدان م ندهياست كه پسران و مردان آ  يمتعدد

 .دهنديمخالف، نشان م

را به حداقل برسانند  يتا دشمن كوشنديو همواره م رنديگيقرار م  يامانهي كوچك و صم يهادر گروه گريكديبا  يدر زمان باز دختران
از  يك ياست.  يرقابت شانيهايو باز  كننديم يباز  يتربزرگ يهاپسران در گروه  كهيرا با هم داشته باشند؛ درحال يو حداكثر همكار 

  يكي كهي. درصورتشوديمختل م كنانياز باز يكي دنيعلت صدمه دبه يكه روند باز شوديمشخص م يها زمانآن ياصل يها تفاوت
بتوانند به   گران ينكند تا د اديو داد و فر هيكنار برود و گر هيبق يباز  ريكه از مس رودياز او انتظار م ند،يگروه پسران صدمه بب ياز اعضا

كمك   يو برا كننديرا متوقف م يگروه باز ياعضا د،يآ شيان گروه پاز دختر يكي ياتفاق برا نيهم ر ادامه دهند. برعكس، اگ يباز
است كه كارول   يزيچ انگرينما يتفاوت دختران و پسران در باز ني. اشوندياو دورش جمع م يناراحت نيو تسك دهيددمه به فرد ص

  ي: پسران به استقلال و خودمختاركندي دو جنس مخالف مطرح م يد يكل يا هاز تفاوت يكيعنوان از دانشگاه هاروارد به گانيليگ
اعتقاد پسران،  . بهرنديگينظر م در وندانيپهم يشبكه كياز  يدختران خود را بخش كهيدرحال  كنند،يافتخار م يذهن يرانهيسختگ

.  كننديم ديدر روابطشان احساس تهد يدختران در اثر گسستگ كهياست، درحال  زيدآميچالش بكشد تهدكه استقلالشان را به زيهرچ
ها و  معناست كه خواسته  نيبه ا هادگاهيتفاوت د كند،ياشاره م يكن ياست كه تو درك نم نيا طور كه دبورا تانن در كتاب مسألههمان

  مختلف» علاقه يزهاي«چ يمعنا كه مردان به گفتگو درباره  ن يمتفاوت است؛ به ا اريبس گريكديانتظارات زنان و مردان از گفتگو با  
 . اند ياحساسو   يارتباط عاطف يدنبال برقرارزنان به كهيدارند، درحال 

ها در آن يمتفاوت اريبس ي هامهارت تيان از لحاظ احساسات و عواطف، موجب تقوپسران و دختر تفاوت آموزش  كهنيا خلاصه
 شوند؛يو اظهار احساسات خود» استاد م انيو ب گران،يد يكلامريو غ  يكلام يِعاطف  يهادختران «در خواندن نشانه  جهي. درنتشوديم

و   گرانيترس، و آزار رساندن به د ر،ياحساس تقص ،ي ريپذبيخود از نظر آس تيو عواطف و تقو ساساتاح يسازو پسران در «حداقل
مثال، صدها   يوجود دارد. برا يعلم يهادر نوشته  دگاه،يتفاوت د نياز ا يو قاطع اري. شواهد بسكننديم دايمهارت پ دن»يآزار د

دستِ كم در  تيوضع نيدارند؛ و ا يشتريب يبا مردان احساس همدل سه ياطور متوسط در مقزنان به  دهدينشان م يمطالعه و بررس
.  خورديچشم مبه شانيزبانريغ ميعلا ريچهره، لحن صدا، و سا انيب قياز طر گرانيد ينشده انيخواندن احساسات بها به  آن ييتوانا

هان پسران و دختر يچهره  انيب انيم يتفاوت  كهيدرحال  ت،تر از مردان اسشان آسانخواندن احساسات زنان از چهره  ب،يترت نيهم به
شان استادتر ندادنِ احساسات در چهره پسران در نشان  روند،يم  ييبالاتر ابتدا يها ها به كلاس مرور كه بچهكوچك وجود ندارد. به
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 يد يتفاوت كل انگرينما يتا حدود  تواندي موضوع م ني. اآورنديدست مبه  يشتريدادن آن مهارت ب ا در نشانو دختره شوند،يم
ها با آن عيوس فيطور متوسط احساسات و عواطف مختلف را در طبا مردان، به  اس يدو جنس مخالف باشد: زنان در ق انيم يگريد

كه زنان   چرا م،ياز مردان بدان تريجان يتر و هحساس  تر،يها را عاطفآن ميتوانيجهت م نيو از ا كنندي تجربه م شتريشدت و نوسان ب
و نقش آن در حفظ   فهيوظ نيا تيمردان به اهم كهيدرحال  كنند،يخانواده ازدواج م يعاطف ري نقش مد يفايا ديبه ام يطور كلبه

زنان در  يعنصر ارضاكننده نيترزوج نشان داد كه مهم چهاروشصتوستيدو يندارند. درواقع، مطالعه ياديتوجه ز ييزناشو يرابطه
در گفتگو  تيميزنان صم يدارند. برا »يخوب ياست كه احساس كنند با شوهر خود «تفاهم و رابطه نيا شانييزناشو يرابطه
 يزيهمسران خود چ ياز خواسته شيبومردان كم كهيدرحال  شود،يخودِ رابطه، خلاصه م يبارهدر ژهيومختلف به  يزها يچ يدرباره

 يگفتهاو فقط دوست دارد حرف بزند.» به  يكنم؛ ول  ي: «من دوست دارم با او در انجام دادن كارها همكار نديگويها م. آنفهمندينم
با  كننديم يسع  اديرف وقت زو ص شتريب يل يخ يخود، با علاقه  يعاطف يهوستون، مردان در دوران قبل از ازدواج و در زمان رابطه

وقت كمتر و   تريسنت  يهادر زوج ژهيومرور زمان، بهاز ازدواج و به سپ يرا جلب كنند؛ ول  شانندهيهمسر آ تيمي خود صم يهاحرف
در  يكنند، با همكار  يكيمختلف احساس نزد يزهايبا گفتگو در مورد چ كهنيا يجاو به دهندينوع گفتگو اختصاص م نيبه ا يكمتر

 . كننديم يكياحساس نزد گريكد يبا  يباغبان رينظ ييانجام كارها

 ترند،نيبدرمورد ازدواج خود خوش  يكه مردان اندك ميبدان تي واقع نياز ا يناش  يتا حدود ميتوانيسكوت در شوهران را م رشد
مردان در   دگاهيازدواج، مشاهده شد كه د يشده دربارهانجام يسازگارترند. در بررس هايزنان با مسائل و دشوار يطور كل به كهيدرحال 
 گر،يكدي يها و كمبود صينقا تياهم گر،يكديگوش دادن به  ينحوه  كان،يارتباط با نزد ،يامور مال  ،يورزمسائل ازجمله عشق يهمه

اعتراضات خود   يشفاه انيبه ب يشتريب ليدار تمامسأله يها زوج ان يدر م ژهيوزنان ـ به ،يطور كلزنان بود. به  دگاهياز د تردبخشيام
  د،يكن بي ترك يو احساس  يعاطف ييارويها به رونداشتن آن ليازدواج را با تما يمردان درباره  تردبخشيام دگاهيرو اگر د نيدارند. از ا

  كننديم تيشان شكامسائل موجود در رابطه يشوهران خود به گفتگو درباره  يشد كه چرا زنان اغلب از فقدان علاقه ديمتوجه خواه
از دوستان  يكيمثال،  يموارد مصداق ندارد. برا ياست، و در همه يكل  يمي تعم يتيتفاوت جنس نيكه ا مييبگو دي(البته با

  نيها اكراه دارد، و اوست كه اآن نيب يو احساس يموضوعات عاطف ياز گفتگو دربارهكه همسرش  كرديم تيدرمانگر من شكاروان
 ). كنديمسائل را مطرح م

در خواندن احساسات  شانيا يخود، با نداشتن مهارت نسب  ييزناشو يمردان در طرح مسائل موجود در رابطه يو كند يسست شكيب
ترند، و مردان حساس  يموجود در چهره يمثال، زنان نسبت به ناراحت ي. براشوديو بدتر م ديطرف مقابل، تشد يو عواطف در چهره 

 يتوجه شوهرش را به ناراحت كهنيا يزن برا جه،ي. درنتكننديطرف مقابل خود را احساس م يموجود در چهره  يبهتر از مردان ناراحت
 خود به پرسش وادارد! يبخواهد او را در مورد علت ناراحت كهن يداشته باشد؛ چه رسد به ا يترناراحت اريبس يچهره ديود جلب كند باخ

فصل وبرخورد زنان و شوهران در حل  يدو جنس مخالف را در نحوه  يجانيو ه يشكاف عاطف نيا يامدهايو پ جينتا اكنون
چه   رينظ ي. درواقع، موضوعات و مسائلديرينظر بگدر د،يآيم شيپ يا مانهيصم يكه در رابطه ييهاقهينظرها و اختلاف سلاختلاف

داشته باشند، موجب  ندتوانيكه م يانداز و قرضمقدار پس ايكنند،  تيها را چگونه تربباشند، بچه هداشت يجنس يرابطه ديبا ييهازمان
موضوعات است كه   نيا ي زن و شوهر درباره يبحث و گفتگو يبلكه نحوه شود،يها نمآن ييزناشو يرابطه يگسستگ ايتداوم 

  يرابطه يبقا ديكل ،يمسائل زندگ ياعلام نظرشان درباره ينحوه يرباره. توافق زن و شوهر دزنديها را رقم مسرنوشت ازدواج آن
  نيدر ا تيشوند. بدون موفق رهيخود در برخورد با عواطف و احساسات دشوار چ يجنس يها بر تفاوت ديها باهاست؛ آنآن ييزناشو
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طور كه در خطر قرار دارد. همان رضدر مع شانييزناشو يو زندگ رنديپذبيخود آس يو احساس يدر مقابل اختلافات عاطف  نه،يزم
اختلافات   نيها، احتمال گسترش اهردو آن  ايشوهر  ايزن  يجاني در هوش ه يدر صورت نقص و كمبود  د،يد ميخواه ندهيصفحات آ

 .شوديم  شتريب اريبس

 ييزناشو يرابطه يخط قرمزها

 ؟يگرفت ييرو از خشكشو مي ها: لباس فِرِد

  يكني. فكر مريبگ ييرو خودت از خشكشو اتيلعنت  يها ! لباس ؟ يگرفت ييرو از خشكشو ميها) لباس زي: (با لحن تمسخر آمدينگريا
 كلفت تو؟ ام،يمن ك

 !ينظافت كردن رو بلد بود يدستِ كم نحوه ،ي ) اگه كلفت بودتي: (با عصبانفرد

 آور،و رنج زيآمطعنه يگفتگو نيا يول نمود؛يكننده مسرگرم  د ينقل شده بود، شا تي وضع يكمد  يشنامه ينما كيگفتگو از   ن يا اگر
 كيشناس دانشگاه واشنگتن، درها را جان گوتمن، روانآن يبود كه چند سال بعد از هم جدا شدند. گفتگو يزن و شوهر يگفتگو
  يها و احساسات گزندهزوج يدهندهونديپ يچسب عاطف يرا درباره ليتحلوهيتجز نيترداد كه مفصل  مانجا يشگاهيآزما يبرنامه 

ها ها آنو سپس ساعت كننديم  هيته ييدئويزنان و شوهران نوار و ياو از گفتگو شگاهيها انجام داده است. در آزماازدواج آن رانگريو
را آشكار سازند. رسم  هاآن يرابطه يدايناپ قي عم يجانيو ه يعاطف اناتيتا جر كننديم ليتحلوهيجزء تجزبهو جزء ليتفصرا به

ازدواج  كي يدر بقا و ماندگار يجان يهوش ه ياتيموجب طلاق زن و مرد شوند، نقش مهم و ح توانندي رمز كه مخطوط ق نينمودار ا
 . دهدي را نشان م

ها تازه ازدواج  از آن يكرده است كه بعض يزوج را بررس  ستياز دو شيب يرابطه يسال گذشته گوتمن فراز و فرودها ستيطول ب در
ازدواج را با چنان   يجانيو ه ي عاطف  يشناسبوم ي. او نقشهگذشتيم شانييزناشو يچند ده سال از زندگ گريد يكرده بودند، و بعض

 چهاروبا دقت نود  ندهيدار را در سه سال آمسأله يها زوج يياز مطالعات خود توانست امكان جدا يكيرسم كرده است كه در  يدقت
 است! مشاهده نشده  يياز مطالعات زناشو كيچيكه تاكنون در ه يكند؛ دقت  ينيبشيدرصد پ

زنان و شوهران گفتگو   كه يدرحال  راياوست، ز يهايو بررس هايريگاندازه تي از روش و جامع  يگوتمن ناش ليتحلوهيتجز قدرت
ها (با آن يچهره يها حالت ي لحظه به لحظه ليتحلوهيو تجز كنند يها را ثبت مآن يجسمان راتيي تغ نيترحسگرها كوچك كنند،يم

را   شانياحساس راتييتغ نيترفيو ظر نيترعياست) سر افتهياحساسات كه توسط پاول اكمن توسعه  اندناستفادها از روش خاص خو
خود،   يگفتگو ييدئوينوار و دنِيو ضمن د نديآيم شگاه ياز همسران جداگانه به آزما كيجلسه، هر اني. پس از پاكنديم يابيو رد دايپ

به  ميتوانيرا م يبررس نيا يجهي. نتكنندي م انين بحث و گفتگو را بيخود در خلال لحظات آتش  يافكار و احساسات مخف
در معرض خطر  يهانشانه  نياز نخست  يكيگوتمن،  يهاافتهي. طبق ميكن هيتشب كسيا يها با اشعهازدواج آن يرابطه يبردارعكس

شوهر و زن آزادند كه اعتراض   ،ييسالم زناشو يطهراب كياست. در  گريكديها از بار آنازدواج دو نفر، انتقاد خشونت يبودن رابطه 
مثال، پاملا  ي. برانديآيطرف مقابل درم تي صورت حمله به شخصبه رانگر،يو يها به شكلاعتراض ت،ياغلب در اوج عصبان يكنند؛ ول

 يساعت جلو كيها قرار گذاشتند پس از . آنيكتاب به كتابفروش ديخر يكفش به بازار رفتند و شوهرش برا ديخر يو دخترش برا
كنان به . پاملا اعتراضافتياز تام ن ينشان يول د؛يموقع سر قرار رسبروند. پاملا به  نمايو سپس به س ننديرا بب گريپست همد ياداره
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  كرو خراب كنه، بدون ش يبشه كه بابات بتونه كار دايپ ي. اگه راهشهيشروع م گهيد يقهيده دق لميدخترش گفت: «كجا رفته؟ ف
 .» كنهيكار رو م نيا

صحبت   اش يم ياز دوستان قد يك ي ياتفاق دنِياز د يبا خوشحال  يخواه شد كه ضمن پوزش  دايتام پ يكلهوبعد سر قهيده دق يوقت
تو در  زيانگشگفت ييتوانا يدرباره ميكرد دايپ ي! ما هم فرصتگهيد هيباد طعنه و زخم زبان گرفت و گفت: «كاف . پاملا او را بهكرديم

 خواه!» و خود فكري. آدم بم يصحبت كن ميگذاريكه م ييهاخراب كردن برنامه 

و درواقع، دست به ترور   كنديم نياو توه تيبه كردار تام اعتراض كند به شخص كهنيا يجاپاملا از حد گذشته است؛ او به اعتراض
كوچك به او انگ  يخطا نيخاطر اخود معذرت خواسته است، باز هم پاملا به ريكه تام از تأخ ي. با وجودزندياو م تي شخص

 . زنديم »ي و خودخواه  يفكري«ب

  د؛يآياو درم تيبه شخص ميمستق يصورت حملهبه  نياز طرف يكيكه در آن اعتراض به كار  شونديم يوضع  نيدچار چن گاه اهزوج
است. به  گريد ياز هر انتقاد و اعتراض منطق شيخشن ب يِت يشخص يهاانتقاد  نيا يندهيفرسا ي روان ريكه تأث ديتوجه كن ديبا يول 

و طرف  ستين شيهااعتراض يبرا ياشوهر احساس كند گوش شنونده ايكه زن  شودي م شتري ب يزمان اانتقاده نيا اد،ياحتمال ز
 . رديگيم دهياو را ناد يمنطق يها و انتقادهامقابل اعتراض

كار همسر خود  مثال، زن در اعتراض به  ياست. برا ساده  ارياو، بس تيكار طرف مقابل و انتقاد از شخص اعتراض به  انيم يها تفاوت
و احساس خود را در  دهد،يو رفتار شوهر خود، نه شخص او را مورد انتقاد قرار م  كند،يم انيخود را ب يطور مشخص علت ناراحتبه
كه .» چنانيبه من ندار ياحساس كردم توجه ،يببر ييمرا به خشكشو يها لباس  يفراموش كرد كهيكند: «زماني م انيمورد ب نيا

نفس و  بهو اعتماد تيمعنا كه با قاطع نيبه ا خورد؛يچشم مبه  ي جان يو ه يهوش عاطف ياو عناصر اصل يهادر گفته  ديشويمتوجه م
جامع و  يصورتمشخص و به ياو با الفاظ  ت،ي ترور شخص در حالت يندارد؛ ول لمنفع  اي انهيو حالت جنگجو زند،يحرف م مثبت

انتظار انجام كار   توانميكه نم كنديم ثابت ني. اي توجهيخودخواه و ب شهي: «تو همكنديشوهرش حمله م تيگسترده به شخص
؛ طرف مقابل شرمسار شود، احساس كند دوستش ندارند، و خود را مقصر بداند شودينوع انتقاد موجب م نيرا از تو بخواهم.» ا يدرست

 متقابل دست بزند.  قداماتو به ا رديخود بگبه يبهبود امور اقدام كند، حالت دفاع يبرا كهنيا يجابه شونديجب ممو هانيا يكه همه

با خشم و  يسادگاست. فحش و ناسزا به  رانگريو اريبس يو فحش باشد كه عملكه انتقاد شما پر از اهانت   شوديبدتر م يزمان تي وضع
و   كنديم رييتغ زيشخص ن يبلكه لحن صدا شود،يها محدود نمكه اغلب به استفاده از واژه  يطوربه شود؛يتوأم م تيعصبان

: «احمق!»،  شوديفحش و ناسزا انجام م ايصورت استهزا نوع اهانت به نيتر. مشخصكنديم  انيب تياحساسات خود را با عصبان
 يكنندهانيكه ب ميرو هستروبه زين يخاص  يبدن و زبان ميبا علا يبان ز يبر فحش و ناسزاعلاوه يها. ول آن  ري!» و نظاعرضهي«ب

 ايابراز تنفر است  يگرد كردن لب كه علامت جهان ايو پوزخند زدن  دنكر شخنديبه ر ميتوانيها مآن انيفحش و ناسزاست. از م
 . مياست، اشاره كن يابراز ناراحت يگرداندن چشم كه نشانه 

سمت چپ) و طرف (اغلب به كيدهان را به  يهاكه كناره دهديم يرو مپلريد يانقباض عضله قيما از طر ياهانت در چهره  ابراز
و تعداد ضربان قلبش  شوديم زدهجانيطرف مقابل ه زند،يكار دست م ن يشوهر به ا ايزن  كهي. زمانكشديطرف بالا مها را بهچشم
 يهاافتهيخاص خود را دارد. طبق  يعوارض و آثار منف يكلامر يپنهان و غ يگفته ني. اابدييم  شيسه واحد افزا ايدو  قهيدر دق

و گلودرد  ياز سرماخوردگ ها،يمار ياز ب يادائم به همسر خود اهانت كند، همسرش در معرض مجموعه يشوهر كهيصورتگوتمن، در
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 پانزده  ييدر گفتگو يزن يچهره كهيزمان ني. همچنرديگيقرار م ياو روده  يامعده يهايماري ب زيمثانه و ن يهايماريگرفته تا ب
  صدايآرام و ب يفحش و اهانت است)، با علامت يعمو(كه پسر  دهدينشان م يزاريتنفر و ب شتريب ايبا همسرش، چهار بار  ياقهيدق

 . شوندياز هم جدا م ندهيآها در چهار سال آن  اديبه احتمال ز ديگويكه به ما م ميرو هستروبه

  يهاكيشل ني. درواقع، اشوديم  ييزناشو يتنفر موجب برهم خوردن رابطه ايگاه اهانت بهو گاه يكه ابراز اتفاق ستي ن نيمنظور ا البته
 يتر است. در جادهتر باشد خطرناكو مداوم ترديهستند كه هرچه شد يقلب يماريب يو كلسترول بالا برا دنيكش گاريمثل س يجانيه

تر است. انتقاد و اهانت  تر و خطرناكبزرگ اس يدر مق ،يعامل بعد يكنندهينيبش يعوامل پ نياز ا  كيهر  ،ييبه طلاق و جدا يمنته
طرف  يابيطور غكننده بهكه شخص انتقاد دهدينشان م رايخطرناك است، ز  ييهاشوهر نشانه   اياز طرف زن  يابراز تنفر دائم اي

و دشمنانه بالاخره به   يتفكر منف نياست. ا ياو، همسرش محكوم به اعتراض و انتقاد دائم قاداعتمقابل خود را محكوم كرده است. به
 . كنديمتقابل م يحمله يآماده  اي دارديكه طرف مقابل را به دفاع وا م شوديمنجر م يحملات 

  ،يروش انتخاب  نيتريهيرا انتخاب كند. بد يكيفرار  اياز دو ابزار جنگ  توانديتهاجم شده است، برحسب مورد م يكه به و يهمسر
پاسخ  يول  شود؛يزن و شوهر منجر م انيم  اديداد و فر يهودهياغلب به جنگ ب ر يمس نياست. ا تيجنگ متقابل همراه با عصبان

. خود را در حصار  كنديسكوت فرار م يكه طرف مقابل به حصار سنگ يزمان ژهيوتر باشد، بهخطرناك اندتويفرار كردن، م يعني گر،يد
است، و در واقع، با نشان دادن   تفاوتيهمسر خود قرار گرفته است. او ب ياست كه مورد حمله يدفاع شخص نيقرار دادن، آخر يسنگ

دربر دارد؛  يزيانگقدرتمند و هراس  اميپ يريگموضع ني. اكنديم يخوددار گو و ساكت، از هرگونه گفت تفاوتيو ب يسنگ ياچهره
  يزندگ تيكه در نها شوديم  دهيد ييهازوج نيب شتر يب دهيپد نيو تنفر است. ا ،يابراز برتر ردوستانه،يغ يافاصله انگريكه نما ياميپ

موارد شوهر بود كه در مقابل همسر فحاش و   نيپنج درصد اوت. در هشتاداس و طلاق منجر شده  ييبه جدا شانييزناشو
 يدرها  يهمه راياست، ز رانگريو  ييزناشو يرابطه ينوع پاسخ برا نيشدن ا ي. عادكردي روش استفاده م نيخود از ا يكنندهانتقاد
 . بندديفصل اختلافات را موحل

 

 ن يافكار زهرآگ

 يتند  يو با لحن  كنديم ،يهمسرش، ملان  يسو. او رو بهروديكم سر مپدرشان، كم ن،يمارت ياند. حوصلهشده ريناپذتحمل هابچه
 ساكت كرد؟»  شوديها را مبچه يكنيفكر نم زم،ي: «عزديگويم

 .» يري گيها آسان منسبت به بچه يليخ ، ياست: «ملان  نياو چن يواقع  فكر

با اخم و  شيصورتش سفت شده و ابروها كهيحال و در كنديرا احساس م  تياز عصبان يدر پاسخ به خشم و غضب او، موج يملان
 خواب خواهند رفت.» به رخت يزود هر حال، به  اند. به ها خوشحال: «بچهدهديهم گره خورده است پاسخ مدر ييروترش 

 .» كندي و اعتراض م رديگيم راديا شهيشروع شد. او هم شيها يريرادگياو: «دوباره ا يواقع  فكر

  يبه جلو خم شده است با ناراحت يرا گره كرده و به نحو ترسناك شيهامشت كهيحالاست. او در نيخشمگ يحالا حساب نيمارت
 خواب ببرم؟» ها را به رختالان آن  نيهم ديخودم با اي: «آديگويم

 .»رميكار را به دست گ يرشته. بهتر است خودم سركنديبا من مخالفت م موارد ياو: «او در همه يواقع  فكر
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خواب  ها را به رختالان خودم آن  ني: «نه، همديگويو آرامش م ياست، با فروتن  دهيترس نياز خشم و غضب مارت كبارهيكه به  يملان
 .»برميم

 .»ميايها صدمه بزند. بهتر است من كوتاه ب. ممكن است به بچهشوديدارد از كنترل خارج م نياو: «مارت يواقع  فكر

از تفكر  ياعنوان نمونه ، به ]٢٤نگر[ روش درمان شناخت انگذاري) را آرون بك، بنيركلاميو غ ي(كلام يمواز يدو نوع گفتگو نيا
شكل داده و   شانيرا افكار ا ني و مارت يملان نيب يواقع يو عاطف ياسگزارش داده است. تبادل احس ،يي زناشو يرابطه يكنندهمسموم

و   ريالسعيسر اتي. منظور از افكار خودكار فرضديگويساخته است كه بك به آن افكار خودكار م  يترقيعم يه يلا  زيافكار را ن نيا
ما را بازتاب  يو احساس  يعاطف يكردهايرو نيترقياست كه عم انمانيفكر ما در مورد خودمان و اطراف ينهيزمموجود در پس  داريناپا

.» و  دهديو آزار م كنديم  ديخودش مرا تهد يهاتياست: «او همواره با عصبان نيا ندمان يزيچ  يملان ينهيزم. فكر پسدهديم
 گناهيب يقربان كندياحساس م يرفتار كند.» ملان  ني«او حق ندارد با من چن: شديانديم نيفكر خود چن ينهيزمدر پس نيمارت

 .دانديم تيخود را سزاوار خشم و عصبان ،يبا و منصفانهريعلت احساس برخورد غبه  نيمارت كهيازدواجشان است، درحال يرابطه

در معرض خطر است،  شانييزناشو يدارد كه رابطه ياز همسران تيبودن حكا تيسزاوار خشم و عصبان ايبودن  گناهيب يقربان افكار
صورت افكار خودكار  بودن به تيسزاوار خشم و عصبان رينظ كنندهشانيپر يافكار كهي. زمانشوديم هيو دائم با خشم و آزار تغذ

  يهمه كند،ي بودن م يكه احساس قربان يمثال، همسر ي. براكننديم ريخود تفس دييرا در جهت تأ احوالتمام اوضاع و  د،يآيدرم
نظر  يكنندهديياو را كه ممكن است تأ يمهربانانه  يكارها  يو همه كندي م ريكردن خود تفس يجهت قربانهمسر خود را در يكارها 

 . كنديارزش مكم اي رديگيم دهينباشد ناد اش يمنف

 يبودن در ذهن شوهر، ماشه  يفكر قربان كهي. زماناندازنديما را از تعادل م يهشدار عصب يقدرتمندند و سامانه اريافكار بس نيا
اجازه   گريها دكه با آن آورديم  اديرا به ييهاتيها و شكااز اعتراض يفهرست يسادگاو به كشد،يرا م يو عاطف يجانيه يريگگروگان

بدون بُرد قرار   يتيحالت همسر او را در وضع نياز طرف همسرش به ذهنش خطور كند. ا يمثبتبرخورد  چيه يهخاطر  دهدينم
و  شوديم ريو تفس ريتعب يگريصورت دبه يمنف يهايعدس نيا ريز دهد،يانجام م تينكه او با حسن يخوب يكارها  يو حت  دهديم

 .شوديگرفته م دهيناد اش كنندهيخشن و قربان  يبه رفتارها شتنسرپوش گذا يبرا يامذبوحانه يها عنوان تلاش به

برخوردارند و  يترمناسب ريو تعب ريمشابه از تفس يزاتنش طيدر شرا ستند،ين كنندهشان يو پر زيانگتصورات فتنه نيكه دچار ا يهمسران
 طياز شرا يآسانبه  ز يحالت بشوند ن نيدچار ا كهيصورت دچار شوند كمتر است، و در يجانيه يريبه گروگانگ  كهنياحتمال ا جهيدرنت

و اضطرار، تابع  يشانيحالت پر يكنندهدفع اي افكار نگهدارنده ي . طرح كلكننديراه مو اوضاع و احوال را روبه شونديخارج م يبحران
  نانه،يبدب دگاهيارائه كرده است. مطابق د نانهيو بدب نانهيبخوش  دگاهيد يآن را در فصل ششم درباره  گمنيسل نياست كه مارت ييالگو

است: «او   باربتيرفتار و كردارش مص يو همه ستين ريپذ كه اصلاح ينحوكار است، بهو اشتباه  اقصن يطور ذاتهمسر شما به
  نه،يدست به س شهيخواهد بود؛ انتظار دارد هم طورنيهم زين شهيرشد كرده است و هم طورني است؛ او ا يخودخواه و از خود راض

را به شخص القا  نيمثل ا يزيچ نانهيبخوش  دگاهيد كهيحال .» درستينبه فكر من  وقتچيگوش به فرمان و در خدمت او باشم و ه
 يندارد. نكند مشكل يبخو يحال و هوا كنميملاحظه بوده است. تصور مبا  شهيدر گذشته هم ي : «او الان پرتوقع شده؛ ولكنديم

 ريناپذو درمان ماريب ياموجود و رابطه نوانعكل ازدواج) به  ايشوهر ( يرو يفور دگاه يد نيشده است!» در ا اش يشانيموجب پر يكار
شده كه  جاديا يخاص طيكه در اثر اوضاع و شرا  رديگينظر مدر ياده يبلكه رفتار نامناسب طرف مقابل را پد كشد،يخط بطلان نم 
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را آرام  طينگرش دوم شرا كهيحال در شود،يو اضطراب مداوم م يشانياول موجب پر كردياست. نگرش و رو ريپذدرمان ر،ييتغ ضمن
 . كاهديها مو از تنش كنديم

 كنديم تياذ اي يها را عصبانهمسرشان آن يو كارها  انديجانيه يريگشدت در معرض گروگاندارند، به  نانهيبدب دگاهيكه د يهمسران
و نگرش   يو اضطراب درون يشاني. پرشونديم يو با آغاز ماجرا، دچار اضطراب و نگران شوديو اضطرابشان م  يشانيموجب پر اي

احتمال اتخاذ حالت   زيحركت ن  نيكه ا دهد؛يم شياهانت متقابل به همسرشان افزا ها را به انتقاد وها، احتمال توسل آنآن ينانهيبدب
 . دهديم شيرا افزا يو قرار گرفتن طرفِ مقابل در حصار سنگ  يدفاع

. روانشناسان دهنديقرار م يكه همسر خود را مورد تهاجم بدن م يكنيم  دايپ يرا در شوهران نيافكار زهرآگ نيتريسم اد،يز احتمالبه
 يو حت  كننديفكر م ييابتدا  يدوران مدرسه يقلدرهاها مثل بچهكه آن  اندافتهيشوهران در گونهن يا يبا مطالعه انا ينديدانشگاه ا

خشونت خود  يكنندههيتوج ل يعنوان دلشت را به سوء بردا نيو ا كننديم يهمسر خود را دشمنانه تلق يطرفانهيو ب ينث خ يها رفتار
از  ياجتماع يشرمندگ اي ، يطردشدگ ،يياعتنايمردان در اثر ب نيا م،يديطور كه در فصل هفتم د. هماندهنديمورد استفاده قرار م

خشونت مردان   يكنندههي افكار توج يكه ماشه ميآوريرا م ي ت ياز وضع يانمونه جاني. در اكننديجانب همسرشان احساس خطر م
از  يكيگذشته با  ساعتميهمسرتان در ن ديشوي كه متوجه م  ديهست ياجتماع يشما در محفل: «چكانديها مآزار را در ذهن آنزن

 ياز طردشدگ  يحاك يرفتار كهنيمحض ابه د،يآزار باشمردان زن آن زا يكيمردان حاضر در جلسه گرم گرفته است.» اكنون اگر شما 
مرا ترك كند» به  خواهدي«او م ريطور قطع، افكار خودكار نظ. بهديدهينشان م واكنش ديشد يحرمتيبا خشونت و ب دينياز او بب

 ناگهان «واكنشپژوهشگران، به  يگفتهبه جه،ي. درنتچكاند يرا در شما م يجانيه يريگگروگان  يو ماشه آورنديذهنتان هجوم م
 . ديدهيو او را مورد ضرب و شتم قرار م د،يكنيم »يستيناشا يار رفت

 

 

 

 يي زناشو ي: باتلاق رابطهيزدگليس

و  شوديم يجانيه يريگاوقات موجب آغاز گروگان  شتريب رايبحران مداوم است، ز جاديآور، ااضطراب يهانگرش  نيا يينها يجهينت
  يبرا طيساز، كه در آن مححالت بحران نيا يگذارنام ي. گوتمن براكندياز خشونت و رنجش حاصله را دشوارتر م ييرها
فشار  ريز يقدر به  زده،لي . درواقع، شوهران و زنان سكندياستفاده م يزدگليس ياز واژه ست،مداوم آماده ا  يجان يه يهايشانيپر

 زدهليس يها. انسانشونديم  رياس ريناپذهمسر خود و واكنش خود به آن هستند كه در باتلاق احساسات ترسناك و مهار ييگرايمنف
و   يبدو يهاو به واكنش ستند،يتفكر خود ن يقادر به سازمانده ستند؛ي باز ن ندادن با ذه ها و پاسخحرف يواقع  يمعنا دنيقادر به شن

 ينوع يزدگل يبه گذشته بازگردند. س زين يها فرار كنند و گاهاز آن  ايرا متوقف كنند  يامور جار  خواهنديمها . آنگردنديبازم هياول
 .ستي از آن ممكن ن يي كه رها برديفرو م يباتلاق بحران رها را دساز است كه همواره زوججاودانخود يجانيه يريگگروگان

  يبعض  كهيدرحال  كنند،يخشم و اهانت طرف مقابل را تحمل م  يسادگبالاست و به يزدگليدر مقابل س هايتحمل بعض  يآستانه
تعداد ضربان قلب  شيافزا  ياز رو  ياز لحاظ فن يزدگليس زاني. مرونديانتقاد همسرشان از كوره در م نيتردر مقابل كوچك گريد

 قهيتپش در دق ٧٢و  ٨٢ بي ترتو آرامش، تعداد ضربان قلب زنان و مردان به  يشود. در حالت عاديم نيينسبت به حالت آرامش تع
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بالاتر از   قهيحدود ده تپش در دق يت يدر وضع يزدگلي). سكنديم رييها تغبدن آن ياست (تعداد ضربان قلب افراد برحسب اندازه
  هيگر  اي تيدر زمان عصبان ي سادگطور كه بهمانبرسد (ه قهي. اگر تعداد ضربان قلب به صد تپش در دقشوديشروع م يعاد تي وضع

  ي. لحظهدارديم را در سطح بالا نگه يشانياضطراب و پر يمدت  يكه برا كنديرا ترشح م ييهاو هورمون ني)، بدن آدرنالرسديم
دو تپش  يزمان يلحظه در فاصله كي دردرست  رايز م،يقلب مشخص كن يها تعداد تپش ياز رو ميتوانيرا م يجانيه يريگگروگان

 ن ي. از اشودينظر مشكل مو تنفس به  شونديعضلات سفت م شود،يم شتريتپش ب يس  يحت اي ست،يتعداد ضربان قلب ده، ب ،ي معمول
 نيدر ا رسد.ينظر مبه  رممكنيكه فرار از آن غ روديكننده فرو مو ترس و خشم ناراحت نياز احساسات زهرآگ يرو انسان در باتلاق

درهم و برهم  يقدرتنگ و محدود، و تفكراتش به يقدربه دگاهشيد د،يشد يانسان به قدر يهاجانيكامل، ه يريگروگانگ يلحظه
 . ستيامور ن يسامان دادن منطقوسر ا يطرف مقابل  يهادگاه يكه قادر به درك د شوديم

كه  شوديساز ممسأله  ياست. موضوع زمان يعيطب نيو ا شونديم يها گاه در زمان جنگ و دعوا دچار لحظات بحرانزوج شتريب البته
همواره  شود،ي توسط همسر خود لگدمال م كنديصورت احساس م نياغلب در معرض تهاجم است. در ا كنديشوهر تصور م ايزن 
 اي ورش،يحمله،  يمقابله با هرنوع نشانه يخود را برا رد،ي گيقرار م ياو در حالت دفاع يعاطف يعدالتيب اي مقابله با حمله يبرا

در  ينشان دهد. چنانچه شوهر ديواكنش شد زيها ننشانه  نيتردر مقابل كوچك رديگيم ميو تصم دارديم شدت آماده نگه اعتراض به
فكر   نيممكن است به ا م»،يبا هم گفتگو كن د يما با زم،ي: «عزديگويه مجمله از همسرش ك ني ا دنيبا شن رد،يقرار گ تيوضع نيا
  زش يو انگ كياز تحر ييرها ب،يترت نيشود. به ا يزدگل يس رياس جه،يو در نت ندازديراه ب يدوباره جنگ و جدال  خواهديكه او م فتديب

تر مغرضانه را آسان  اتيعنوان ن به ضرريو ب يمعمول  يگفتگوها ريو تعب ريامر تفس نيو هم شود،يروز به روز دشوارتر م يجسمان
 . شوديم يزدگليس نديو موجب تكرار فرا كنديم

. شوديزن و شوهر م يدر رابطه يبار است كه موجب تحول فاجعه ييزناشو يعطف زندگنقطه  نيترخطرناك ن يا مييبگو ميبتوان ديشا
 ينكياو با ع يو به كارها كند يم ريوجه ممكن تعب نيبدترطرف مقابل را به   اتين ياست كه همه دهيرس يبه وضع زدهليهمسرِ س

. نديبي دائم صدمه و آزار م نيو احساسات طرف شونديم ليتبد يجد   يهاكوچك به جنگ و جدال وضوعات م جه،ي. درنتنگرديم يمنف
اقدامات   يدر همه يزدگليس رايز ند،يبيم ينشدنمشترك را دشوار و حل يمسائل زندگ يكم همهكم زدهليهمسر س ،يپس از مدت

نظر  به دهيفاي موضوعات مختلف ب يوضع، گفتگو درباره نيا يادامه  ا. بكنديو اخلال م يو حل مشكلات مسائل خرابكار ياصلاح 
  ييزناشو يكم در كنار زندگكم جه،يدهد. درنت نيتسك ييتنهاخود را به يدهي احساسات رنجد كوشديم نياز طرف كيو هر   رسد،يم

 ييمشترك خود احساس تنها يو در زندگ  كنند،يم يزندگ گريكديبدون ارتباط با  ژهيوو به  كنند،يرا شروع م  يمواز يهايخود زندگ
 است.  ييها طلاق و جداآن يزود، گام بعد اي ريگوتمن، د  يهاافتهي. طبق كننديم

 اريرابطه بس نِيطرف يجان يو ه يعاطف  يهايو ناتوان هايكاست زِيانگغم يامدهايپ ،يي طلاق و جدا يسوبه  بيپرفراز و نش ري مس نيا در
به خود گرفتن و قرار دادن   يانتقاد و اهانت، حالت دفاع ريپذبرگشت يشدن زن و شوهر در چرخه ري مشخص و آشكار است. صِرفِ اس

  يو كنترل شخص يجانيو ه يعاطف يآگاهرفتن خود نياز ب يمعنابه ،يجان يه يزدگليو س  آوريشانيافكار پر ،ي خود در حصار سنگ
ا هآن يزوال ساختار عاطف  جه،ينتدادن خود و طرف مقابل، و در نيآرام كردن و تسك يهاتيو قابل يرفتن همدل  نيزن و شوهر، از ب

 مشترك است. ونديحفظ پ يبرا

 رنديپذبيمردان، جنس آس
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  يدايو ناپ يمخف يهازهياز عوامل و انگ يكيكه  ميگرديم باز يجان ي و ه يعاطف يدر زندگ يجنس ي هاتفاوت ر يدوباره به تأث جانيا در
مشترك، هنوز   يسال زندگ پنجوياز س شيبا گذشت ب ي: حتديتوجه كن يعلم يافته ي ن ياست. به ا ييروابط زناشو يبرهم زننده

با مردان،   اس يوجود دارد. زنان در ق يو عاطف  يجان يه يها از برخوردهاآن يتلق ينحوه يو شوهر درباره زن انيم يمشخص زيتما
را روبرت لِوِنسون، استاد   يريگجه ينت نيخود ندارند. ا ييزناشو يبه دو در زندگ يكيو  دادياز داد و ب يچندان  ينگران يطور كلبه

شوهران از  يكرد. لونسون متوجه شد همه يرا مطالعه و بررس ي مي زوج قد كي وپنجاهوصد  كهانجام داد  ،يدر بركل ايفرنيدانشگاه كال
 موضوع ندارند. نياز ا يچندان يها نگرانهمسران آن كهياز آن متنفرند، درحال  ياكراه دارند و حت يهنگام اختلافات خانوادگ تيعصبان

همسران خود   يها در مقابل انتقادهااز آن يشتريمعنا كه هم تعداد ب  نيدارند؛ به ا يشتريب يزدگليبا زنان، استعداد س اس يدر ق مردان
مردان دچار  كهي. زماندهنديبه خرج م تيحساس يت و برخورد منفاز مخالف يترن ييو هم نسبت به سطوح پا شونديحالت م نيدچار ا

از جانب همسرانشان موجب  يترنييپا ييگرايو سطوح منف  كنند،يخون خود م انيوارد جر يشتريب نيآدرنال شونديم يزدگليس
 ب،يترت نياست. به ا ازيمورد ن يزدگل يها از سآن يبهبود جسمان يبرا يشتريزمان ب نيهمچن شود؛يها مبه خون آن  نيآدرنال انيجر
  يو عاطف ياحساس  يگشددفاع او در مقابل احساس له انگرينما ستووديا نتيكل يدبارانهبر يريناپذشيكه تشو  مييبگو ميبتوان ديشا

 است. 

طبق  راياست، ز يزدگل ياز خود در مقابل س تيحما برند،يپناه م ياز زنان به حصار سنگ شيمردان ب كهن يا ليگوتمن، دل يدهيعقبه
امر  نيو هم ابدييكاهش م  قهيده تپش در دق زانيقلبشان به م يها تعداد تپش زننديكار دست م نيها به اآن كهيپژوهش او، زمان

 بردند،يپناه م ينگمردان به حصار س يبود كه وقت نينما اجالب و تناقض ينكته يول  شود؛يها مدر آن يحت احساس را يموجب نوع
از دو طرف   كيكه در آن هر ك، يمبيل يتانگو ني. اافتييم شي افزا اديو اضطراب ز يشانيقلب همسرانشان تا حد پر يها تعداد تپش

و   يعاطف يياروينسبت به رو يمتفاوت اريو نگرش بس كرديبه رو  كند،يم ستجوجنس مخالف ج يخود را در فشار و ناراحت  يراحت
اكراه دارند، زنان خود را ملزم به آن   يجانيو ه يعاطف  ييارويواقع به همان شدت كه مردان از رودر رايز شود،يمنجر م يجانيه
 .داننديم

  شياست، احتمال انتقاد كردن زنان از شوهران خود افزا شتري ب يمردان در حصار سنگ يريگكه احتمال پناه زانيهمان مبه درست
  كننديم يها سع . هرچند آناندل ي خود قا يبرا خانواده يعاطف ري عنوان مداست كه زنان به  ياز نقش يناش  يتقارن رفتار ني. اابدييم

زن  كهياكراه دارند. زمان زيبرانگاختلاف يهادر بحث يريفصل كنند، شوهرانشان از درگ واختلافات و اعتراضات را مطرح و حل
شوهر در پاسخ به او  يو وقت دهدي م شيحجم و شدت اعتراض خود را با انتقاد از او افزا  كند،يمفرار  يريشوهرش از درگ نديبيم

  يناراحت  زانيم ديمنظور تأكو به  كند،يم تيو عصبان يديزن احساس نوم برد،يم پناه يبه حصار سنگ  اي  رديگيبه خود م يحالت دفاع
 يكم در نقش قربانكم ند،يب يهمسرش م يشوهر خود را در معرض انتقاد و فحاش كهي. زمانزنديدست م يخود به اهانت و فحاش

 ي، برا تيو درنها شوديم ترك يو نزد كينزد يزدگليآن به حالت س يجه يكه درنت شوديظاهر م تيعصبان يسته يشا اي گناهيب
  يول برد؛يپناه م يبه حصار سنگ يطور كلبه  ا ي رديگيبه خود م يشتريب يروز به روز حالت دفاع ،يزدگل يخود در مقابل س تيحما
.  كنندي بست كامل ماحساس بن رايز شود،يهمسرانشان م يزدگليموجب س يشوهران در حصار سنگ يريگكه پناه  ديخاطر بسپاربه

 اب كند. را خر زيچاز كنترل خارج شود و همه توانديرا م يبه سادگ ييزناشو يهابالا گرفتن جنگ و جدال ن،يهمچن
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 به زنان و مردان  ييزناشو يهاهيتوص

آور در روابطشان،  برخورد زنان و مردان با احساسات اضطراب يموجود در نحوه  يهاترسناك تفاوت يبالقوه يامدهايتوجه به پ با
  يو خلاصه، آنچه از رابطه  گريكدياز عشق و محبت خود نسبت به  يبانيپشت ياست كه زن و شوهر برا ن يمهم ا پرسش
را پشت سر  يبلندمدت ييزناشو يكه زندگ  ييهابرخورد زوج يبا توجه به مشاهده  ند؟ بكن ديچه با كنديم تيحما شانييزناشو

 اند.ها مطرح كرده هردو آن يبرا يعموم ييهاهيطور جداگانه، و توصمردان و زنان به  يبرا يخاص ي هاهياند، پژوهشگران توصگذاشته

كه از اختلاف و  شوديم هي داشته باشند. به مردان توص يمتفاوت  يو احساس  يعاطف يها يريگجهت ديبا يطور كلو زنان، به  مردان
محبت و  يو اعلام مخالفت همسرشان ممكن است از رو تينكته توجه كنند كه اعتراض و شكا ن يبلكه به ا زند،يكشمكش نگر

  يهازهيزن انگ يهاو اعتراض هاتيچه ممكن است عصبانباشد (اگر شانييزناشو يبطهمنظور حفظ سلامت و صحت راعشق، و به
منفجر شوند،   تيو در نها نديجوش آ كه مثل آب داغ آهسته به  شوديبه اعتراضات موجب م ي توجهي. بداشته باشد)  زين يگريد

 دي. البته شوهران باكنديم يريجلوگ شانيرانيو از انفجار و و هيها را تخلفصل اعتراضات، فشار آن ومطرح كردن و حل كهيدرحال 
تند زنان اغلب بر قدرت و  يهاجانيكه هبل ست،يها نبه آن  ي شخص  يحمله يمعنازنان به يتينارضا  اي تيمتوجه باشند كه عصبان
 . كنديم ديشدت احساساتشان تأك

  يريگفتگو جلوگ انيبحث و گفتگو، از بروز اتصال كوتاه در جر ليدر اوا يراه حل عمل كي شنهاديپ يبا ارائه  ديبا نيهمچن مردان
و با  دهنديها گوش مو اعتراضات آن  هاتياست كه احساس كنند شوهرانشان به شكا نيزنان ا  يمهم برا ينكته رايكنند، ز

 يهيشوهر با نظر زن موافق باشد). زن ممكن است توص ستي لازم ن كهن ي(گو ا كننديم يهمدل  زبه موضوع ابرااحساساتشان راجع
 تيدر اوج عصبان تواننديكه م يكند. برعكس، شوهران يقدانستن آن تل تياهميبه احساسات خود و ب يياعتنايعنوان بشوهر را به 

احترام   شاني و به ا شوديم دهي شن شانيهاكه احساس كنند حرف كننديم كها كمكنند، به آن يها مدارا و همراههمسران خود، با آن 
و  رنديبگ يآن را جد ستند،يها موافق نانشان با احساسات آن اگر شوهر يزنان دوست دارند حت  كه،نيتر از همه ا. مهم شوديم گذاشته
 .شودياند، آرام ماند و احساساتش را درك كردهگوش داده  اش دهيبه عق كنديزن احساس م كهياحترام گذارند. اغلب زمان به آن 

از  يكي كهن يا بالاست. با توجه به  يهاهيتوص يوازعمل كنند كه درواقع م ييهاه يدر برخورد با شوهران خود به توص ديبا زين زنان
شوهران خود حمله نكنند،  ت يمواظب باشند كه به شخص ديهاست، زنان بامردان اعتراض مدوام همسرانشان به آن  يمشكلات اصل

معناست كه شما به  ني. اعتراض به ازنديبپره يطور جدها بهبه آن  يو هتاك   يكنند و از فحاش اضها اعتربلكه به عملكرد آن 
 يكننده است. در مقابل، حملهاز او ناراحت يكه رفتار خاص دييگوي بلكه با وضوح كامل به او م د،يكن يطرف مقابل حمله نم تي شخص

 كه حاصل آن  رد،يپناه گ يدر حصار سنگ ايرود  يشود او به حالت دفاعيقطع موجب م نيقيشوهرتان به  تيخشمناك شما به شخص
 ديتأك ن ياست كه زنان اعتراضات خود را در ع نيا گريد يهيشما و شدت گرفتن جنگ و جدال است. توص شتريب يو ناكام يدينوم

 عشق و محبت خود نسبت به شوهرانشان ابراز دارند.

 

 سودمند يهاجنگ و جدال

بر سر   كل،يبا شوهرش، ما نكيل نيبود. مارل ييوفصل نكردن اختلافات زناشواثر حل يدرباره ياخبر و مقاله يحاو  صبح يروزنامه
  ند،يرا بب ايلادلفي ف يهادالاس و عقاب يگاوبازها انيم يمسابقه خواستي م كلياختلاف نظر داشت: ما يونيزيتلو يبرنامه  دنيد
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با گفتن «حالم  نكينشست تا مسابقه را تماشا كند، خانم ل كليما كهيزمان. داديم حيرا ترج يونيزيدن اخبار تلويشن نيمارل كهيدرحال 
  جه،يكرد. درنت كيرا برداشت، و دوگلوله به او شل ٣٨ بريكال يبه اتاق خواب رفت، اسلحه خورد»يهم مفوتبال به  يمسابقه  دنياز د
منتقل شد و   مارستانيبه ب نكيل يآقا كهياد شد؛ درحال هزار دلار ضمانت آزپنجاه  ديو به ق ومبه همسرش محك ديشد يعلت حملهبه

 مرخص شد.  مارستانيآمده بود از ب شيشكم، شانه و گردنش پ يهيكه در ناح ييهاپس از چند روز با بهبود جراحت

 ميتا بتوان كننديم جاديا يفرصت مناسب ن،يهستند. با وجود ا نهيپرهز ايخشن  قدرنيا ييزناشو يها از جنگ و جدال يتعداد كم  البته
كه به  انديكسان شونديم يطولان ييزناشو يكه موفق به زندگ يي هامثال، زوج ي. براميخود كن ييزناشو يرا وارد زندگ يهوش عاطف

  زيگام جلوتر ن كيها زوج نيا يكنند؛ ول انيخود را در آغاز ب يهادگاه يتا د دهندياجازه م گريكدي و به چسبند،يموضوع م كي
 نيا دهيشخص رنجد يتنها خواست واقع كهن ي. با توجه به ادهندي گوش م گريكديبه حرف  دهنديمعنا كه نشان م  ني: به اروند يم

 يكاهش تنش و جنگ و دعوا در زندگ ياصل يهااز روش  ي كيبا او  يو همدرد ياست كه به احساساتش گوش كنند، ابراز همدل 
 ست. ا ييزناشو

  يتنش بحث و گفتگوها كندينم يها سع از آن كيچياست كه ه نيا كشديكه كارشان به طلاق م ييهاكمبود زوج نيترمشخص
كه كارشان به طلاق   ييهادارند و آن يموفق يكه زندگ ييهازوج يو مهم جنگ و دعوا يرا كاهش دهد. تفاوت اصل آمدهشيپ
  ييهاروش  نيوجود دارد و در گروه دوم شاهد وجود چن ياختلافات جد ميترم يبرا ييهااست كه در گروه اول روش  نيا رسد،يم
منجر نشود شامل   يبه انفجار شوم و ترسناك آمدهشيپ يبحث و گفتگو شوديكه موجب م يخاص  يميترم ي. سازوكارها ميستين

  نيبا طرف مقابل، و كاهش تنش. ا يهمدل  و يابراز همدرد  ،ياز موضوع اصل از خارج شدن بحث  يريجلوگ رياست نظ ساده ياقدامات
و كنترل موضوع از دست   نديايشده به جوش ناحساسات ابراز شودياست كه موجب م يجانيترموستات ه  ينوع مثابه اقدامات به

 خارج نشود. نيطرف

 ريتمركز بر موضوعات مشخص مورد اختلاف (نظ يجااست كه به نيا ييزناشو يحفظ زندگ يسودمند برا ياز راهبردها يكي
امكانِ گذران   بيترت نيو به ا م،يكن هيمشترك زن و شوهر تك يهوش عاطف تيپول و كارِ خانه) بر تقو ،يامور جنس ،يداربچه
و   يشما و همسرتان، همدل يكنندهآرام يهاـ مثل روش  يجاني و ه يعاطف يها ييتوانا از ي. تعداد اندكميامور را بهبود بخش حيصح

. منظور سازديوجود اختلافات سالم را ممكن م هاييتوانا ني. اكنديم شتريفصل مؤثر اختلافات را بوخوب گوش دادن ـ احتمال حل
بر نكات   سازديشوهر را قادر م ايو زن  كنديرا شكوفا م يياشوزن ياست كه زندگ »يو سودمند د يمف يها از اختلافات سالم «جنگ

 . سازنديم رانيرا و ييزناشو يشوند كه اگر رشد كنند زندگ رهيچ يايمنف

دارد.   ازيو مراقبت مداوم ن يبلكه به پافشار كند،ينم رييشبه تغ كي يو احساس  يعاطف يهاعادت نياز ا كيچيه مييبگو ديبا البته
 يهاپاسخ شتريبزنند. ب يديكل  راتييدست به تغ آورند،يدست معمل به  يكه برا يزشيمقدار انگ  مِيبه نسبت مستق تواننديها مزوج

ها را در آن  ايبار  نياول يمعنا كه برا  نيما دارند؛ به ا يدر كودك شهير مان،ييزناشو يما به موضوعات مختلف زندگ يجان يو ه يعاطف
 يارفتار كردار مشخص و شكل گرفته  بيترت نياند و به اپدر و مادرمان سرمشق ما بوده  كهن يا اي مي اگرفته اديخود  يمانهي روابط صم
مثال، در   يـ برا ميمجهز هست يخاص  يجانيو ه  يعاطف يهادر زمان ازدواج به عادت  ني. بنابراميادهخود آور ييزناشو يرا به زندگ

اگر سوگند خورده   يـ حت ميكشيكنار م ييارويرو ميعلا نيدر مقابل نخست اي ميدهي نشان م ديواكنش شد گرانيمقابل مخالفت د
 .مينكن عملها و مثل آن  ميخود نگذار نيوالد يپا يكه پا جا ميباش
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 ي سازآرام

عمل،  يبرا يآن يهاها و حركتجنبش نيا تيريعمل است و مد يبرا يآن يجنبش و حركت  يقدرتمند حاو  جانياحساس و ه هر
 يگذاره يروابط سرما نيدر ا رايدشوار است، ز اريبس كار در روابط عاشقانه نيگفت كه ا دياست. البته با يو عاطف  يجاني اساس هوش ه

ما قرار  يازها ين نيترقياز عم يبرخ يه يروابط بر پا نيما در ا يها خطرناك است. واكنش اريبس اهو باخت در آن مياكرده ياديز
 ميتوانيندارد كه م ياز محبت و عاطفه. تعجب  تيمحروم ايبه محبوب و محترم بودن، و ترس از طرد شدن  ازياند از ندارند كه عبارت

 است. انيدر م مانيمرگ و زندگ يپا ييكه گو ميعمل كن ينحوبه ييزناشو يها در جنگ و جدال

از  يكي. شوديفصل نموصورت مثبت حلبه يزيچ چيزن و شوهر، ه يِجان يو ه يعاطف يريگگروگان يدر بحبوحه ن،يبا وجود ا يحت
 يمعناكار به نيخودشان است. ا يو آشفته  شانيآرام كردن احساسات پر رند،يبگ  ادي ديكه زن و شوهر با يو مهم يدي كل يهاييتوانا

 دن،ي قدرت شن تيوضع نيدر ا كهن ياست. با توجه به ا يجانيه يريگگاناز گرو يناش يِزدگلياز س عيركسب مهارت در رها شدن س
سازنده و   ارياز اقدامات بس ي كيخود و طرف مقابل  يساز آرام شود،يم ليو شفاف از انسان زا حيفكر كردن، و صحبت كردنِ صح

 فصل مشكلات وجود ندارد. ودر جهت حل يشرفتيپ چياست كه بدون آن امكان ه ياتيح

احساس   قيكار از طر نيبشمارند. ا قه يقلب خود را در هر پنج دق يها ضمن بحث و جدل تعداد تپش تواننديمند معلاقه يها زوج
كه ورزش  ي(كسان شوديگوش و آرواره قرار دارد، انجام م ياز نرمه  ترنييپا نچي(رگ خواب)، كه چند ا دي ضربان سرخرگ كاروت

و ضرب آن در عدد چهار، تعداد   ه يها در پانزده ثان). شمارش تعداد تپشرنديبگ اديكار را  نيتوانند ايم يسادگبه كننديم كيروبيا
و   ميدست آورخود را به يو معمول هيتعداد ضربان پا ميتوانيدر زمان آرامش م  كارني. با ادهديدست مرا به  قهيضربان قلب در دق

در ما شروع شده است. اگر   يزدگليس انياست كه جر نيا يرقم بشود، نشانه  ني ااز  شتريه تعداد ضربان قلب ما ده تپش بچنانچ
كنند و سپس دوباره به بحث  دايبه خود استراحت دهند تا آرامش پ قهيدق ستي ب ديشود، زوج مورد نظر با شتريرقم ب نيتعداد تپش از ا

آرامش   يبرا يشتريبه زمان ب يبرسد، بدن از نظر جسمان رنظبه ياستراحت ممكن است كاف  قهيچه پنج دقو گفتگو ادامه دهند. اگر 
معنا كه    نيبه ا شود؛يم  شتر يموجب خشم ب شدهنينشو خشمِ ته تيعصبان م،يطور كه در فصل پنجم خوانددارد. همان ازيخود ن

 . دهديشخص قرار م اريدر اخت يقبل تياز عصبان يبهبود يبرا يشتريوقت ب ترياستراحت طولان 

از قبل با هم توافق كنند كه به هر نفر اجازه دهد   تواننديتعداد ضربان قلبشان دشوار است، م يريگاندازه كننديكه تصور م ييهازوج
  يكيبا استفاده از  تواننديها مزمان آن  نيها، اعلام استراحت كند. در خلال ااز آن يكيدر  يزدگلي س يهاشدن نشانه  دايبه محض پ
آزاد  يجانيه يريگگفته شده در فصل پنجم) خود را از دست گروگان يها از روش  يكي اي( كيروبي ا يهانيتمر اي يساز اماز فنون آر

 كنند. 

 زداسم يدرون يگفتگوها

 يها گونه قضاوت نيعلت اكه به  يزن ايما نسبت به همسرمان است، اگر شوهر  ياز افكار منف يناش يزدگليس كهن يتوجه به ا با
خود بكاهد. احساسات   يتنش و ناراحت زانياز م توانديكند م يشده است، موضوع را دوباره بررس يو عصبان  دينوم نانهيخشن و خشمگ

  يها و شعارها جزو حرف ستم»يبرخورد ن گونهن ي«من مستحق ا ايوضع را تحمل كنم»  نيا ستمين  حاضر گر ي«من د رينظ يو تصورات 
نگر مطرح  طور كه آرون بك، درمانگر شناختهستند. همان ت»ي«سزاوار عصبان اي گناه»يب ي«قربان  كنندياست كه احساس م يكسان
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آزرده شوند،   اي يها عصبانفقط از دست آن كهنيا يجاها، بهآن دنيكش لشچاافكار و به  نيچنگ آوردن اشوهر با به  ايزن  كند،يم
 خلاص كنند.  آورانيافكار نادرست و ز نيخود را از دست ا تواننديم

ها باور به آن  ستنديدهند كه مجبور ن صي كنند، تشخ ييو شناسا يابيرا رد يافكار نيكار مستلزم آن است كه زن و شوهر چن نيا
كه   يمثال زن ي. برابرديسؤال م ريباورها را ز نيآورند كه ا اديرا به ييهادگاه يد ايعمد تلاش كنند تا شواهد  يداشته باشند، و از رو

فكر  نيممكن است ا كند»،يخودخواهانه عمل م شهيندارد، و هم يمن توجه يازهاي«او به ن كندياحساس م تگودر اوج بحث و گف
خود را اصلاح   ياو فكر منف ب، يترت ن يشوهرش به فكر او بوده است. به ا دهديسؤال ببرد كه نشان م ريز يموارد يادآوريخود را با 

كه الان انجام داده  يبه فكر من است، اگرچه كار ياو گاه دهد ي دارد كه نشان م ودوج يموارد ي: «ولديوگيمو به خود  كنديم
 جاديمثبت را ا يحلبه راه  دنيوضع و رس  رييامكان تغ دي جد يفكر و تلق ن يا نيمن شده است.» بنابرا يبدون فكر بوده و موجب ناراحت

 .شوديم رنجشو  تيعصبان شيفقط موجب افزا يقبل  يفكر و تلق كهيدرحال  كند،يم

 ي تدافع ر يدادن و حرف زدن غ گوش 

 !يزنيم  اديفر ي: تو دارمرد

 ! يكني. تو اصلاً گوش نميديمرا هم نشن يها كلمه از حرف  كي. تو زنميم ادي: البته كه فرزن

 يجانيه يريگگرفتار گروگان نيطرف يدر اوج بحث و گفتگو، وقت ي. حت كنديها را با هم جفت ماست كه زوج يدادن مهارت گوش 
طرف مقابل گوش دهند و در برابر   يهاخود به حرف  تيبدون توجه به عصبان تواننديهر دو نفر م يگاه  يدو و حت از آن يكياند، شده

گرفتن   دهيناد يمعنابه  رديگيخود م به يشنونده حالت دفاع يداشته باشند. وقت يواكنش مناسب او يجبران يحركات و رفتارها 
كند آن را  يرفتار تلق رييتغ  يبرا يآن را كوشش كهنيا يجابه جهيو درنت شود،يم يآن تلق يفور بيتكذ اياعتراض طرف مقابل  

با   اي شوديها به شكل حمله انجام ماز آن كيهر  يهادر بحث و جدل زن و شوهر گفته  مييبگو دي. البته با رديگينظر محمله در ينوع
 . رسدياز حمله از آن به گوش نم ريغ يزيچ چيكه ه ردي گيصورت م يايچنان حالت منف

ها صحبت يدشمنانه و منف يهاگرفتن بخش  دهيكنند و با ناد شيرايخود را و يهادهيشن تواننديحالت، زن و شوهر م نيدر بدتر يحت
شوهر   ايكار بهتر است زن  ني ا يرا بشنوند. برا اميپ يها ـ قسمت اصلـ لحن تند و زشت، حالت حمله، و انتقاد و اهانت موجود در آن 

  نيكند. در ا يبه موضوع ـ تلق شتريتوجه ب ياو برا ياو ـ و تقاضا يموضوع برا تي اهم يضمن اني ب يرا نوع بلطرف مقا يحالت منف
و بدون واكنش آشكار به  يبا راحت تواندي!» مرد م؟ يداريخاطر خدا دست از دخالت در كار من برمبه  ايبزند: «آ  ادين فرصورت اگر ز

 .»  ميده انيبه بحث و جدل پا ايخوب، ب ار ي: «بسديزن بگو يحالت دشمنانه

ها را است كه در آن احساسات موجود در پشت واژه  يهمدل  ،ي تدافعر يشكل گوش دادنِ غ  نيكه قدرتمندتر مييبگو ديالبته با
 ديكند، با يهمدل  گريبا طرف د يراستبتواند به  نياز طرف يكي كهنيا يبرا م،يطور كه در فصل هفتم خواند. همانميشنويم

ات همسر خود را بازتاب شود كه بتواند احساس رايپذ يااندازهبه يآورد و از لحاظ جسمان نييپا يقدر خود را به يجان يه يها واكنش
 كهينامربوط و اشتباه باشد. زمان يكلبه  توانديم گرياز احساس طرف د نياز طرف يكيادراك  ،يجسمان يساز هماهنگ نيدهد. بدون ا
 زيچو همه ستي با طرف مقابل ن يجسمان  يسازنوع هماهنگ چي به ه ادراست كه او ق ديو شد يقو يقدر به نياز طرف يكياحساسات 

 .شوديم يرانيدستخوش و زياو با همسرش ن يهمدل كند،يم ماليرا پا
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. شودي از آن استفاده م ييمؤثر، روش «بازتاباندن » است كه اغلب در درمان مشكلات زناشو يِجانيگوش دادنِ ه يها از روش  يكي
فقط فكر كه نه كنديتكرار م ينحواعتراض او را به زبان خود به  گريطرف د كند،ياعتراض م نياز طرف  يكي كهيروش، زمان نيدر ا

 ياو از مورد مربوطه تكرار انيكه ب ابدييم نانيكننده اطمكند. همسر بازتاب انيب زياو را ن احساساتكننده، بلكه شخص اعتراض
نحو آن به  ياجرا  يول رسد؛ينظر ساده مبه كه يكار كند،يبه هدف خود آن را تكرار م  دنيصورت دوباره تا رس نيا ريباشد، در غ

 شود،يفقط موجب درك احساسات ماحساسات طرف مقابل نه  قيدارد. بازتاباندن دق ازيو ظرافت ن ريدشوار است و به تدب يآورشگفت
الوقوع را خلع سلاح كند و تا   بيقر يا حمله يگاه تواندي خود م يكار به خود ني. اكنديم جاديا ز ين يجاني ه يبلكه احساس همساز

 كند.  يريها به جنگ و جدل جلوگشدن آن ليدمربوط به اعتراضات و تب يرود كه از بالا گرفتن بحث و گفتگو شيپ ييجا

 يآن به حمله لينگاه دارند و از تبد يشخص  اعتراض يها را در محدودهها بتوانند گفته تا زوج شوديموجب م يتدافع ر يغ يگفتگو هر
  يفرمول برا نياثربخش، بهتر يمفاهمه يياجرا يهاشناس و پدربزرگ برنامه روان نوت،يگ ميج ي دهيعقكنند. به يريجلوگ يشخص 

 حي ترج كهيدرحال  ،يارا انجام داده yمن احساس كردم كار  ،يرا انجام داد xتو كار  ي» است: «وقتxyzاعتراض، فرمول « كي
خودخواه و   كي«تو  دييبگو يخانوادگ يهانزاع  شتر يبه روش معمول در ب كهنيا يجامثال، به  ي.» برايداديرا انجام م zكار  دادميم
  يو عصبان ياكرده يحرمتياحساس كردم به من ب  ،ييآي م ريشام د يبرا ييبگو كه يبه من تلفن نكرد ي: «وقتديي!»، بگويفكريب

 چي باز و راحت، ه يدر ارتباط و مفاهمه كهني.» خلاصه ايداديآمدنت را اطلاع م ريو د  يزديشدم. دوست داشتم به من زنگ م 
ها، انكار عذر و بهانه  ريـ نظ يحالت تدافع  ختلفانواع م يبرا يمحل نيوجود ندارد. همچن ني توه اي د،يتهد ،يقلدر  يبرا ييجا

 مؤثر و كارساز است.  اريبس يابزار يهمدل  زين جان يوجود ندارد. در ا ـره يتقاد، و غمتقابل، ان يحمله ت،يمسئول

 يكي. كند يخلع سلاح م يامور زندگ ريو سا ييزناشو يرا در زندگ يخصومت و دشمن   دنياحترام گذاشتن و عشق ورز كهنيا بالاخره
او به موضوع   دگاه ياز د ديتوانيم دياست كه به همسرتان بفهمان نيا يكاهش تنشِ جنگ و جدال خانوادگ يقدرتمند برا يها از روش 
 تياست كه مسؤول نيا گري. روش دديچه ممكن است خودتان با آن موافق نباشاگر د،يشمارياو را محترم م دگاهيو د دينگاه كن

است كه به او   نيطرف مقابل ا دگاهيد  دييمثبت تأ ري. حداقل تأثديها پوزش بخواهخاطر آنبه يو حت ديرياشتباهات خود را بپذ
كه تو   دانمي: «مدياو موافق باش يدهيبا عق ديتوانياگرچه نم د،يكنيو احساساتش را درك م ديدهيگوش م شيهابه حرف ديفهمانيم

از   ديو تمج فيصورت تعرهمسرتان را به يهادگاه يد دييتأ ست،ير ندر كا ييجنگ و دعوا كهيزمان گر،يد ي.» از سوينگران
و   كندياو كمك م يسازاست كه به آرام يشهمسرتان رو  يهادگاهيد ديياست. تأ دتانييمورد تأ يراست كه به  دينشان ده يات يخصوص

 .شوديدر او م يجان يو ه يعاطف  يگذاره ياحساسات مثبت موجب سرما جاديبا ا

 ن يتمر

و  عيسر يوجود دارد، استفاده ديشد يامكان جنگ و دعوا كهيو زمان ييارويها در اوج روروش  نيا يريكارگتوجه به لزوم به  با
را   يخاص  يدهپاسخ يهاما عادت يجاني. مغز هميذهن خود كن يو ملكه  ميريبگ اديها را است كه آن  نيها مستلزم اموقع از آن به
و بر ذهنمان مسلط شده است. با توجه به   مياگرفته  ادي يدگيخود در لحظات مكرر خشم و رنجد يزندگ زغاكه در آ رديگيكار مبه
  يليها خآن يريكارگتر و بهآرام يهامربوط به زمان  يها واكنش يادآور ي گراست،جانيو ه يما عاطف يدهحافظه و نظام پاسخ كهنيا

 ينشده باشد، استفاده از آن در زمان ناراحت نيتمر يكاف  ياندازهنامأنوس باشد و به ترسازنده يجانيپاسخ ه كهي. درصورتستيآسان ن
احتمال بروز و ظهور آن در   د،يصورت خودكار درآشود و به  نيتمر يكاف  ياندازهاگر پاسخ و واكنش به يدشوار است؛ ول  اريبس

  نديما درآ يجان يه يهااز مخزن پاسخ پاسخ نيبالا جزو اول يها روش  ميبخواهاگر  ليدلا  ن يبه ا. بناشوديم شتريب يجان يه يهابحران
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  يهاجنگ و جدال زيبدون تنش و ن يها ييارويها را در روآن دي)، باشونديظاهر م ريد يلينباشند كه خ ييهادستِ كم جزو پاسخ اي(
 يجانيدر هوش ه ازيمورد ن يها تيو ترب اهاز آموزش  يبخش فقط بخشنجات يهاپادزهر نيكلام، ا ي. خلاصهميكن نيسخت تمر

 هستند. 

 

 با قلب  تيرمدي فصل دهم:

  بروم در اداره. اگر مكترسانديم  كردنديرا كه با او كار م يكسان ي خشن خود همه يهيبود كه با روح يمسلط سيبروم رئمك  ملبورن
 بروم خلبان بود. مك يول آمد؛يبه چشم نم ادياو به احتمال ز تيخصوص نيا كرد،يكار م ياكارخانه اي

فرود توجهش را جلب كرد.   يدر سامانه يبروم در حال فرود در پورتلند اورگون بود، وجود اشكالمك يمايهواپ كهي، زمان١٩٧٨ سال
 مشغول ور رفتن با سازوكار فرود شد.  زديدر ارتفاع بالا گشت م كهيخودكار قرار داد و درحال  تيرا در وضع مايهواپ ن،يبنابرا

كاهش سوخت را  ما،يمقدار سوخت هواپ يدهندهنشان يهافرود معطوف شده بود، سنجه يبروم به سامانهتمام توجه مك كهيدرحال 
فاجعه   يكه تا وقت  دنديترسياز خشم او م يقدر ها بهخلبان. كمكديرسبه صفر  مايبالاخره سوخت هواپ كهنيتا ا دادند،ي نشان م

 سقوط كرد و ده نفر كشته شدند. مايهواپ جه،ي. درنتندنگفت زيچچينمودار شد ه

. طبق ديآيشمار مبه ييخطوط هوا يها و سالم خلبان حيدر آموزش عملكرد صح زيانگعبرت  ياسانحه امروزه نمونه  نيا داستان
  يريشگيها پاز آن شدياند كه مكرده يها اشتباهاتخلبان ،ييخطوط هوا  يماهايشده، در هشتاد درصد از سوانح هواپانجام يها يبررس

اصول و   يريها، در كنار فراگ. امروزه هنگام آموزش خلبانكردنديبا هم كار م يتر نحو هماهنگپرواز به ياگر خدمه ژهيوكرد؛ به
خطوط باز  ،يم ياند از كار تاصول عبارت  ني. اشوديم زين يبه آموزش اصول هوش اجتماع ياد يز ديتوجه و تأك ،ي فن يهامهارت

 خود. اتيذهن انيگوش دادن، و ب ،يارتباط و مفاهمه، همكار

آثار  ،ييسوانح هوا يپشت پرده  يهاتي به واقع يجد  يتوجهيب ياست؛ ول  ياتيسازمان عمل كي از  يها جهان كوچكخلبان نيكاب
از   يگريو تكبر خلبان و تعداد د ينيخودب ايها از خلبان، كاركنان پرواز، ترس و وحشت آن زيانگ نامناسب و رقت يهيروح انباريز

 نيا يهانهي. هزدارديكه در بطن ماجرا قرار ندارند پنهان م  يكسان يدهيكار را از د طيمح در يو احساس  يعاطف  يهايكاست
ها، اشتباهات و  لغو آن اي پروازها  ريتعداد تأخ شيافزا ،ي وركاهش بهره  رينظ يگوناگون يهانشانه ياز رو ميتوانيرا م يتوجهيب

  يجاني كاهش سطح هوش ه شكي. بميده صيتر تشخمشربخوش  يهاگروه  بهها آن  وستنيناگوار، و خروج كاركنان و پ يهاحادثه
 يورشكستگ  ت،يوضع نيو رواج ا وعي. ششوديها مبنگاه  انيسود و ز ييدر صورت نها ييهانهيكار موجب تقبل هز يطهايدر مح
 دنبال خواهد داشت. را به  بنگاه يرانيو و يناگهان

كار  وكسب رانيمد يبعض يبرا آن رش يپذ ديكار است كه شاودر عالم كسب ديجد ياده يبنگاه، عق  يهانهيدر هز يجانيهوش ه ريتأث
«به  شانيكارها ياجرا يداشتند كه برا دهيها عقآن شتريكار، بوكسب يهابنگاه  ران ينفر از مد پنجاهوستيدو يدشوار باشد. در بررس

ها را در با همكاران خود، آن يدلسوز اي ياحساس همدل  ترسنديها گفتند كه ماز آن ياري. بسشان»يهادارند نه قلب  ازين شانيهامغز
است و  هودهيب كنديها كار مكه با آن  يداشت توجه به احساسات كسان دهيها عقاز آن يكيقرار دهد.  شانيسازمان  يهاتضاد با هدف

از كاركنان خود  ياعتراض داشتند كه اگر از لحاظ عاطف گريد ياست». بعض  ممكنريها غبا آن  ادرواقع «مراعات كاركنان و مدار
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 تواننديم يارابطه نيچه در صورت داشتن چنكار خود نخواهند شد، اگرودشوار در كسب يهايريگميقادر به تصم رنديفاصله نگ
 .رنديبگ يتر يانسان يهاير يگميتصم

 مصرفخيها تارنگرش  نيداشت. من معتقدم ا يبا امروز تفاوت كل آن يكاروكسب طيانجام شد كه شرا ١٩٧٠ يمطالعات در دهه نيا
در  يجانيدادن به هوش ه تي اولو يامروز  يرقابت قياز حقا يكي كهيحال داشت، در يتجملات  يآن دوران جنبه يگذشته است، و برا

قرن  نيها در اهاروارد به من گفت: «شركت يوكاركسب يشناس مدرسهكه شوشونا زوبوف، روان طورانكار و بازار است. هم طيمح
 يمراتب بنگاهها سلسلهشده است. مدت جاديا يجان يهوش ه يدر حوزه  ياند و به همراه آن تحول همزمانشده ياديبن يدچار انقلاب
  يمراتب سخت و جد سلسله نيا يول  شد؛يجنگل بها داده م  يگجوب و جنيفرعوام  سيها مسلط بود، كه در آن به رئبر سازمان

 يو جنگجو  بيفرعوام  سيدرهم شكسته شد. رئ جيتدراطلاعات به يو فناور يسازيدر اثر فشار توأمان جهان ١٩٨٠ يكم در دههكم
مظهر   گران،يرابطه با د يو برقرار  يفردانيم يهادر مهارت  دسترهيچ رياست و مد يبنگاه تيريمد يجنگل، نماد دوران گذشته

 .» ندهيبنگاه آ

  اي رديانفجار عصبانبت خود را بگ يجلو توانديكه نم يرفتار كس د يمثال، تصور كن يآشكار است. برا اريتحول بس نيا لياز دلا  يبعض
در تفكر، كه   يآشفتگ بارانيآثار ز ي. همهاو خواهد داشت يكار گروه يبرا ييامدهايبه احساسات افراد دور و بر خود توجه كند، چه پ

توجه،   ،يادآوريقادر به  يجاني ه يآشفتگ طيها در شرامعنا كه انسان  نيصادق است؛ به ا زيكار ن طيشد در مح يرسدر فصل ششم بر
 . كند» يها را احمق م«تنش، انسان ت،يرياز مشاوران مد يكي يگفته . بهستندي ن حيصح يريگميتصم اي ،يريادگي

كار را  وكسب طيدر مح يجان يهوش ه ياصل يهاييمهارت در توانا  يايو مزا د،يرينظر بگمثبت آن در يموضوع را از جنبه اكنون
كه بالا  نيا ياختلافات برا يدر اداره ييتوانا د،يكنيها كار مكه با آن يبا احساسات كسان يهمساز رينظ ييهايي: تواناديكن يبررس

تسلط بر  يمعنابه يدر زمان انجام كار. رهبر و جذبه يبه حالت روان  دنيدر رس ييبه جنگ و جدال نشوند، و توانا ليو تبد رندينگ
شغل   تيريهدف مشترك است. چنانچه موضوع را از لحاظ مد ك يبه كار در جهت  گرانيد جييو ته قيبلكه هنر تشو ست،ين گرانيد

  يرات ييو تغ ميكنيكه م يكار ياحساسات ما درباره نيترقيعم صيتر از تشخمهم زيچچيممكن است ه م،يرينظر بگخود در يو حرفه
 ما را در كارمان ارضا كند وجود نداشته باشد.  توانديكه م

ها در رأس فهرست  و قرار گرفتن آن   يوكار امروزكسب طيدر مح يجان يهوش ه يهاييتوانا يِترِ برتراز علل نامحسوس  يبعض
روشن كردن منظور خود، اثر   يبرا ديوكار است. اجازه دهكسب طيدر مح رياز تحولات جامع و فراگ يوكار، ناش كسب يهامهارت

 شينما يي: توانااند ازها عبارتمهارت ني. اميكن يوكار را بررس كسب طيدر مح يجان يهوش ه يهاييمثبت كاربرد سه مورد از توانا
ارزش داده شود و آن را   دهيكه در آن به تنوع و اختلاف عق ييفضا جاديا ييو سازنده؛ توانا ديمف يصورت انتقادهادادن اعتراضات به 

 بخش.اثر يسازشبكه ييناو توا رند؛يو تفرقه در نظر نگ ييعنوان عامل جدابه

 

 هنر انتقاد سازنده 

ها تلاش گروه خود را به  ماه  يجهيعهده داشت، نتافزار را بهنرم كي يطرح توسعه تيكه مسؤول ياكردهليمجرب و تحص مهندس 
بودند،   طرح كار كرده  نيكه چند هفته شب و روز در ا ي. مردان و زنانداديگزارش م يمحصول ي عامل در امور توسعه ريمعاون مد

مهندسِ سرگروه گزارش  كهيزمان  يول نند؛يسخت خود را به چشم بب يهاتلاش  يجهيداشتند تا نت ضورخود ح يها تيمغرور از فعال
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شخصات م نيا د؟ يارا تمام كرده رستاني: «چند سال است كه دبدياز او پرس زيآمهيكنا يبا لحن عاملريرساند، معاون مد انيپاخود را به 
 .»رنديمن قرار گ  دييتأآور است. امكان ندارد كه مورد مضحك و خنده

از   ينزد. بعض يحرف چيجلسه ه انيخود نشست و تا پا يسر جا ي شدت ناراحت و شرمنده شده بود، با افسردگسرگروه كه به  مهندس 
خود زدند. پس از آن معاون   يدر دفاع از كارها  ييهاحرف يعصبان يو تا حدود ختهيصورت جسته و گرمردان و زنان عضو گروه به 

  انيدر ذهن حاضران پا تيو عصبان  ياز ناراحت يآن جلسه با رسوب يجهيفرا خواندند، كه درنت ياشركت در جلسه يرا برا رعامل يمد
 . افتي

مطمئن بود   يو افسردگ يو در كمال دلسرد كرديفكر م رعامليمعاون مد يهاعد، مهندس سرگروه دائم به حرف ب يطول هفته در
 كه كار خود را دوست داشت، به فكر ترك شركت بود.  يبه او واگذار نخواهد شد و با وجود يطرح مهم گريد

خودش و گروه   يهيآن بر روح يمنف رياو، و تأث يقادانت اتي، نظرآن جلسه يرفت و درباره  رعامليمعاون مد دنيبه د بالاخره
هدفتان   كنميام. گمان مشما آشفته و سردرگم شده يهاحرف  دنيتمام گفت: «من با شن تيهمكارانش صحبت كرد. سپس با جد

 د؟» يكار داشت نياز ا يگريهدف د  ايشرمنده كردن من نبود. آ

 كرديداشته باشد. درواقع، او فكر م يرانگريآثار و نياو چن ياظهارات عاد كرديگمان نم رايشگفت زده شده بود، ز رعامليمد معاون
درد نخور و به  ارزش ينبود كه ب ن يدارد. منظور او ا ازين يشتريبه كار ب ياست؛ ول  بخشديام اريبس يشنهاديپ يافزارنرم يكه برنامه 

توجه نداشت. او  گرانيكردن احساسات د دارحهيآن در جر يمنف رينادرست خود و تأث بود كه به واكنش نيكارش ا كالاست. تنها اش
 بالاخره از رفتار خود پوزش خواست. 

  ازيآن به بازخورد ن حيصح  ريخود و حفظ مس يكارها يابيارز يبرا ازياطلاعاتِ موردِ ن افتيدر يها برااست كه انسان نيا تي واقع
بخش   كيعملكرد  ياطلاعاتِ نحوه يمطرح شد و منظور از آن مبادله  هاستميس يه يبار در نظر نيدارند. اصطلاح بازخورد نخست

از  ستمياز س ياگر بخش ب،يترت نياست. به ا رگذاريها تأثبخش ر يعملكرد هر بخش آن در سا رايآن بود، ز يهابخش  ريبه سا ستميس
تك كاركنان در هر شركت تك كهن ي. با توجه به اكنديم تيهدا حيصح ريخارج شود، گردش اطلاعات آن را به مس حيصح ريمس

  ايكاركنان متوجه شوند آ شودياست و گردش اطلاعات موجب م ازمانخون س انيدر حكم جر يبازخورد اطلاعات اند،ستمياز س يبخش
جهت داده شود. بدون بازخورد   رييتغ يطور كلبه  ا ي ابد،يشود، بهبود  تيهدا حيدر جهت صح ديبا  اي ودشيانجام م يدرست كارشان به

و در  خبرنديانتظارات سازمان از خود ب اي ران،همكا ،سيخود نسبت به رئ تيو از موقع برنديسر مبه يكيكاركنان در تار ،ياطلاعات 
 .شوديروز به روز بدتر م آمدهش يمسائل پ ت،ينها

كننده است  ناراحت فياز وظا يكي فه يوظ نيا ن،ي. با وجود اميبدان رانيمد فيوظا نيتراز مهم يكي  ميتوانيانتقاد كردن را م يجهت از
  يناتوان نيندارند. ا في هنر ظر نيدر ا ياديهمانند معاون مذكور در بالا، مهارت ز ران،ياز مد ياري. بسشوديكه اغلب انجام نم

دارد.   يها بستگفصل مشكلات از طرف آنوطرح و حل ينحوهزوج به كي يجان يكه سلامت ه بي به همان ترت ارد؛د ياديز ينهيهز
كاركنان از كار خود، از  يمندتيدر رضا ياديز ريشوندگان، تأثدآن از طرف انتقا افتيكار و در طيطرح انتقادات در مح يواقع، نحوهدر

 خود دارد. يبالاهمكاران خود، و مسؤولان رده
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 گران يبه د يبخشزهيروش انگ  نيبدتر

 كهنيا يجاها بهوجود دارد. انتقاد  يمشابه يهابه شكل  زيكار ن طيدر مح ،ييزناشو يموجود در زندگ يجان يه يهابيو نش فراز
با  يشخص  يها. با اتهامديآيطرف مقابل در م تيبهبود عملكرد مطرح شود، به شكل حمله به شخص يبرا ييهاتيصورت شكابه

  ربارياز ز رد،يبه خود بگ يطرف مقابل حالت دفاع شوديها موجب مكه هر دو آن ميرو هستروبه ني هو تو ه،يتنفر، طعنه و كنا يچاشن
  يبرخورد كندياحساس م راينشان دهد، ز يتلخ  يمقاومت منفعلانه ايپناه بَرَد  يبه حصار سنگ تينهاكند و در يشانه خال  تيمسؤول

 يكل  ينظركار اظهار طيدر مح رانگريانتقاد و عيوكار، از انواع شااز مشاوران كسب يكي يگفتهبا او شده است. درواقع به  منصفانهريغ
پاسخ دادن  يبرا يمحل چيو ه شوديم انيو خشمناك ب ز،يآمزننده، طعنه ياست كه با لحن  »يكن يكار را خراب م ي«تو دار رينظ

شخص  تيو عصبان يديموجب نوم جه،ينت. دردهدينم ائهار ز يبهتر شدن كار ن يبرا يشنهاديپ چ يو ه گذاردينم يطرف مقابل باق
است كه در  ينديكننده از احساسات ناخوشاانتقاد يناآگاه يدهندهنوع انتقاد نشان  نيا ،يجان يهوش ه دگاه ي. از دشوديشونده مانتقاد

 يور بهره  شودياو دارد و موجب م نفسبهو اعتماد ،يانرژ زش،ي در انگ يرانگريكه آثار و ياحساسات كند؛يم جاديشونده اشخص انتقاد
 .  ابديشدت كاهش او در كار به

آورند  اديرا به يخواسته شد زمان رانيمد نيقرار گرفتند. از ا يمورد بررس  رانياز مد ي، تعدادنوع انتقاد نيا رانگريآثار و يبررس يبرا
در  نانهيخشمگ يهاحمله ني. آثار اشدنديور مها حملهآن تيبه شخص تيو در اوج عصبان زدنديم اد يكه بر سر كاركنان خود داد و فر

معنا كه كاركنان مذكور،  ني. به اشوديم ييزناشو ياست كه در زندگ ييهاحمله هيشب ارياند بسمورد تعرض قرار گرفته كه يافراد
پناه  يدر حصار سنگ اي رفتنديكار خود طفره م تياز قبول مسؤول اي آوردند،يم ييهاعذر و بهانه گرفتند،يخود م به يحالت دفاع

  يجانيه كروسكوپيكنند. اگر م يبوده است، خوددار نيها خشمگكه با آن  يريهرگونه تماس با مد از كردنديم يو سع گرفتنديم
  يعصبان يسته ي«شا اي گناه»يب يطور قطع افكار «قربانبه كرد،يم يكرده بررسازدواج يها را مانند زوج زي افراد ن نيجان گوتمن ا

 دهيد يزدگ ليس يهانشانه  اديبه احتمال ز كردند،يم يريگها را اندازهآن يجسمان تي. چنانچه وضعميها شاهد بودشدن» را در آن
 واكنش نيا رايز شدند،يم تر نيتر و خشمگها ناراحتپاسخ ني ا دنيبا د رانيمد جه،ينتافكار است. در نيا يكنندهتيكه تقو شديم

در  ييكه معادل طلاق و جدا شودي ها منجر ماخراج آن ايط كار ي كاركنان از مح ييوكار به جدااست كه در عالم كسب يآغاز دور باطل
 است.  ييزناشو يزندگ

و   زهيست جاديو نامناسب در رأس فهرست عوامل ا جايو كارگران مشاهده شد كه انتقاد ب رانيهشتاد نفر از مدوصد يدر بررس درواقع،
 يافتيقدرت و مزد در يو بحث و جدل درباره ،يتيجنگ و جدال شخص ،ياعتمادياز ب شيكار قرار دارد و ب طيكشمكش در مح

انتقاد گزنده   رانگريو اريرانسلر، نقش بس كيتكنيلپ يشده در مؤسسه انجام ي. بررسشوديم وكاركسب طيموجب جنگ و دعوا در مح
 كي يبرا يغات ي تبل يداوطلب خواسته شد تا طرح ياز تعداد ،يوانمودساز يبرنامه  كينشان داد. در  يخوببه يرا در روابط كار 

 كنندهيقضاوت كند. درواقع، داوطلبان طراح  يغاتيآن طرح تبل بهراجعخواسته شد تا  گريكنند. از داوطلب د يطراح  ديجد يشامپو
 يهايبود و ناتوان زيآمديتهد  گريانتقاد د ياز انتقادها مشخص بود؛ ول يكي. كردنديم افتيرا در شدهنييتعشياز دو انتقاد ازپ يكي

را درست  يكار يبتوان رسدينظر نمبه ؛يانكرده همتلاش  ي: «حتكردي عبارات سرزنش م نيا رينظ يشخص را با عبارات يمادرزاد
 كنم.»  دايكار پ  نيانجام ا يرا برا يگريشخص د كنميم ي. سعياستعدادش را ندار دي«شا اي!» يانجام ده

به خود گرفتند و گفتند كه در   يادچار شدند و حالت دشمنانه تيكه مورد حمله قرار گرفتند، به تنش و عصبان يكسان  يعيطب طوربه
ها اظهار داشتند كه دوست دارند از تماس و  از آن ياريو مشاركت نخواهند كرد. بس  يشخص همكار نيبا ا يطرح چير هد ندهيآ
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افراد  يهيروح ينحوقرار دهند. انتقاد زننده به  يمند بودند خود را در حصار سنگ علاقه گريد انيكنند و به ب يبرخورد با او خوددار
ها اظهار داشتند كه احساس از آن يتر از آن، بعضمثل گذشته در كارشان سختكوش نبودند و بد   گريكرد كه د فيشده را تضعانتقاد

 ساخت. رانيرا و شانهيها روحبه آن  يشخص  يحمله رواقع،كار را ندارند. د حيانجام صح ييتوانا كننديم

كه كاركنانشان گمان  ينحوبه اند،سيخس  ديو تمج قيدر مورد تشو يتقاد كردن دارند؛ ولبه ان ياديز يعلاقه رانياز مد ياريبس
كه در دادنِ   يرانيبه انتقاد توسط مد لي م يمنف ريدارند. تأث ناياشتباهات همكاران خود گوش شنوا و چشم ب يها فقط براآن كننديم

مشكلات   شتر يدر اوربانا، ب زينويليشناس دانشگاه ا. آر. لارسون، رواني ج يگفتهبه . شوديبرابر مچند كنند،يم ريختأ يبازخورد اطلاعات 
احساسات   تواندينم سيكه رئ ي. زماننديآيوجود ممرور و در طول زمان به بلكه به شوند،ينم جاديا كبارهيمربوط به عملكرد كاركنان 

از كارمند مربوطه   شتر ي. اگر او پكنديم انينسبت به آن طغ كبارهي يسپس روز  شود؛يم يديدچار نوم كمنشان دهد، كم يخود را فور
 زيصبرشان لبر يكه كاسه زننديدست به انتقاد م  يها افراد زمانوقت شتريمشكل را رفع كند. ب توانستيانتقاد كرده بود، آن كارمند م

نشده به ذهنشان  از اعتراضات اظهار يكه فهرست دور و دراز ي درحال جه،يكنند. درنت مهارخشم خود را  توانندينم گريشده است و د
عكس دارد؛ به   يجهيها نتحمله ني. اكننديشكل ممكن انتقاد م نيبه بدتر كنان،د يو تهد زيآمزننده و طعنه يبا لحن  آورد،يهجوم م

 مندزهيروشِ انگ نيكار بدتر ني. اشوديم يعصبان جهيو درنت  كنديم يلقبه خود ت ينيها را توهشونده آن معنا كه شخص انتقاد نيا
 است.» گرانيكردن د

 استادانه  انتقاد

 .ديرياز انتقاد را در نظر بگ يگرينوع د اكنون

 يلحن نيبا چن توانستيشده مذكر  رعامليمثال، معاون مد ياست. برا ريمد كي يارسال  يهااميپ نيتراز سودمند  يكياستادانه  انتقاد
و  كشديطول م ياديشما مدت ز ياست كه برنامه  نيمرحله ا ن يدر ا ي: «مشكل اصلديافزار سخن بگوبا سرمهندس طرح نرم 

  ايآ دينيو بب ديفكر كن شتريافزار، بنرم يتوسعه يبه مشخصات طرح برا ژهيوخود، و به  شنهاد يبه پ مندمقه. علابرديرا بالا م هانهيهز
است و  سازنده رانگر،يبرخلاف انتقاد و ،ياميپ ني.» چنديانجام ده يتركار را در مدت زمان كوتاه  نيكه هم ديكن دايپ يراه ديتوانيم

 نيشروع ا يبرا يابه انجام كار بهتر را به او القا، و برنامه  ديطرف مقابل شود، ام انيو طغ ت،يانعصب ،يموجب درماندگ كهنيا يجابه
 . كنديم  شنهادياو پ كار به

كه انجام داده   يبر كار د،ياو حمله كن تي كار به شخص يدهندهشخص انجام فيعملكرد ضع دنيبا د كهنيا يجادر انتقاد استادانه، به 
ناتوان است  اياو احمق  كهنيطرف مقابل ـ مانند اظهار ا تيلارسون، حمله به شخص يدهيعق. بهدي كنيم ديانجام دهد تأك توانديو م
بهتر   يشما در مورد نحوه  يهاحرف دنيحاضر به شن گريكه د يطوربه رد،يگيم يموضع تدافع  ياو فور رايز رسد،ينم جهينتـ به 

 طرح اعتراضاتشان صادق است. ياز لحاظ نحوه زين هادر مورد زوج ه يتوص نيانجام دادن كار مورد نظر نخواهد بود. ا

 يدر انجام كار  اش يشخص تصور كند ناتوان كهيزمان مييبگو دي با م،يكن يبررس يزشيموضوع را از لحاظ اصول انگ ميبخواه چنانچه
. آنچه موجب كنديبهبود كار خود تلاش نم  يبرا گريو د دهديرا از دست م دش يدر خود اوست، ام ريرناپذييعلت نقص و كمبود تغبه

آن را در جهت   ميتوانياست كه م يطياز شرا يما ناش يهاو شكست شرفتينكته است كه موانع پ نيا رباو شود،يما م ين يبخوش 
 .ميده رييبهبود كار خود تغ
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به   كسب مهارت در انتقاد سازنده  يبرا كه كنديم هيها رو آورده است، توصكه به شغل مشاور شركت يشناسروان نسون،يلو يهار
 . كنديم تيتقو زين ديو تمج قيتشو ينه يكه مهارت ما را در زم ياصول م،يعمل كن رياصول ز

  

  ايدارد   رييبه تغ ازيباشد كه ن يديكل يامسأله توانديواقعه م ني. اديريمهم را درنظر بگ يا. واقعهديو مشخص صحبت كن حيصر
به او  كهنيانجام دهد، بدون ا يدرسترا به يكار  توانديشخص نم كهنياز كار. گفتن ا يدر انجام بخش ياز نقص و ناتوان ييالگو
شخص مورد نظر   و به ديكن د يتأك اتي. بر جزئشودياو م يهيروح فيكند، موجب تضع رييتغ توانديم چگونهطور مشخص به  مييبگو
دهد. به   رييعملكرد خود را تغ توانديعمل كرده است، و چگونه م فياز آن ضع يرا درست انجام داده و در چه بخش يچه كار دييبگو

واقع،  . دركنديشما را مغشوش م يواقع اميكارها پ نيا رايز د،يطفره نرو  تيگفتن واقع ازو  د،ينپرداز يبه حواش د،يدر و آن در نزن نيا
 ينحوه  ا ياشكال موجود  د،يمشخص كن قيطور دقرا به  معنا كه مسأله  نيبه ا د؛يعمل كن ييزناشو يرابطه» در xyzمثل روش « ديبا

 . ديكنند مشخص كن رييتغ ديبارا كه  ييزهايچ انيو در پا د،يكن انياحساس خود از آن را ب

 

مبهم  دِيو تمج قيكه تشو ستين نيدارد. منظور ا ياد يز تياهم زين ديو تمج قيو مشخص بودن، در تشو حي: «صرديگوي م نسونيلو
 .» ستيندارد و آموزنده ن يچندان ريندارد، بلكه تأث يريتأث

  

  ن يا ريفصل مشكل اشاره كند. در غوحل يبرا يبه روش ديبا ديسازنده و مف يبازخوردها ي. انتقاد، مثل همهديكن شنهاديپ يحلراه
 ييهاحلامكانات و راه  يرا برا . انتقاد راه شوديشونده مشخص انتقاد يزه يرفتن انگ نياز ب اي ه،يروح فيتضع ،يديصورت موجب نوم

  ديبا يول كند؛يخود حساس و متوجه م ياو را نسبت به كمبودها ،ييتوجه شخص قرار نگرفته است. از سو موردكه  كنديباز م
 فصل مشكلات ارائه دهد.وحل ينحوه يدرباره  زين يشنهاداتيپ

  يانجام شود. كسان يصورت خصوصرا دارد كه رو در رو و به ريتأث نيشتريب يزمان ديو تمج قيمثل تشو  زي. انتقاد نديانتقاد كن خودتان
  ييابزارها يلهيوسبه ايكار   نيممكن است با دورادور انجام دادن ا كنند،يم يكردن رو در رو احساس ناراحت قيتشو ايكه از انتقاد 

  ايو فرصت پاسخ دادن  كند،يم يرشخصيغ اريرا بس ير يگكار ارتباط نيا يتر كنند؛ ولادداشت، بار خود را سبكيارسال  رينظ
 .رديگيشونده را از او مشخص انتقاد يروشنگر 

و با او همساز و همدل   ديتوجه كن  ندهريآن در شخص گ انيب يخود و نحوه يهاگفته  ر ياست كه به تأث ني. منظور اديباش حساس 
و  نيو همراه توه آور،انيمستعد بازخورد زننده و ز هياز بق شي ب اندفيضع يكه از لحاظ همدل  ي رانيمد نسون،يلو يگفته. بهديباش
را باز كند   يراه اقدامات اصلاح كهنيا يجابه گر،يد يياست. از سو يرانگريو يسازندگ  يجابه يانتقاد نيچن يجهيهستند. نت ريتحق

 .شوديفاصله م جاديو ا يگرفتن حالت تدافع  ت،يصورت رنجش، عصبانطرف مقابل به يموجب واكنش منف

اطلاعات ارزشمند در  يانتقاد را نوع كهنيدارد. اول ا يخاص يجانيو ه  ياحساس يهاه يتوص زيانتقاد ن كنندگانافتيدر يبرا نسونيلو
 يفور ت،يقبول مسؤول يجابه خود. دوم مواظب باشد به يشخص يحمله ينه نوع رد،ينظر بگانجام دادن بهتر كار در يمورد نحوه 
موكول كند تا در   يگريد يگفتگو را به جلسه  يه يكننده بخواهد بقاز انتقاد د،يشد يدر صورت ناراحت نيمچن. هردينگ يحالت تدافع 
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با شخص  يهمكار  يبرا  يانتقاد را فرصت كهني. بالاخره اابديو جذب كند و آرامش  يدشوار را بررس  اميپ نيفاصله بتواند ا نيا
 كوشنديكه م ييهازوج يخردمندانه برا يهاه يتوص نيا ي دشمنانه. همه يموضع هن رد،ينظر بگحل مسأله در يكننده براانتقاد

كه در  يكسان يبرا كهن يفصل كنند قابل استفاده است؛ ضمن اوحل شان،ييزناشو ياعتراضات خود را، بدون صدمه زدن به رابطه 
 سودمند و راهگشاست.  اريبس زيكار با هم ارتباط دارند ن طيمح

 ي گونبرخورد با تنوع و گونه

  ينايكارول يايدر كلمب زيدن  يها از رستوران يكي تيريمد اش يزندگ يس  يارتش، در دهه يسروان بازنشسته تر،ياسك ايلويس خانم
  يوارد رستوران شدند تا ناهار بخورند. وقت  پوستاه يس يمشتر يگروه  ن،يو سنگ روحيظهر بازبعد كيرا برعهده داشت. در  يجنوب
را  شانيهادست كهيحال: «خدمتكارها درترياسك يگفته نكردند. بهها به آن يتوجه چيخدمتكار ه يها خانمنشستند،  يزيها پشت مآن
افراد   ييكه گوشدند، چنان گريكديها انداختند و سپس مشغول گفتگو با به آن ياره يگذاشته بودند نگاه خ شانيهاكفل يرو
 ندارند!» يخارج وجودبودند،  ستادهيها اآن  يكه در سه متر يپوستاهيس

ها  گفت: «آن يياعتنايبرد. او با ب  تيرستوران شكا ريها برخورد كرد و به مدبود با آن  دهيها رنجكار آن نياز ا كهيدرحال  ترياسك
 است.  پوستاهيس ز يخودش ن رايآمد، ز رونيجا باو از آن ب،يترت نيبكنم.» به ا يكار توانمياند و من نمشده تيترب طورنيا

 گرفت؛يمورد توجه قرار نم پوستاناه ينسبت به س حانهيوق ضي تبع يلحظه ني فرد بود، ابهو منحصر جداگانه ،يداد يرو نيچن چنانچه
  يرهيزنج يهادر سراسر رستوران اهيضد س ينژاد ضي از تبع  ياگسترده  يبود كه به الگو ياز صدها انسان يكي ترياسك ايلويس يول 
اقامه شده بود به پرداخت  پوستاه يكه از طرف هزاران س ياعلت ادعانامه به  زيدنكه موجب شد  ييالگو دادند؛ي م يگواه زيدن

 دلار خسارت محكوم شود. ونيليچهار موپنجاه

  يساعت برا كيرا آورده بودند كه  كايامر پوستاهيس يگزارش هفت نفر از مأموران مخف يليخود شرح تفص يدر ادعانامه  انيشاك
  يبرجسته عازم آكادم ياستمداران يمسافرت س تيامن نيتأم يبرا پوستاه يآن مأموران س كهيصرف صبحانه منتظر ماندند، درحال

  دايفلور يدر تمپا يرا ذكر كرده بودند كه شب يفلج  اهپوستيگزارش دختر س نيها همچنس بودند. آن يمتحده در آنوپول الاتيا ييايدر
  ضيتبع يشده، الگوارائه يخوردن شام منتظر ماند. طبق ادعانامه  يمدت دو ساعت برا يليسال تحص انيپس از حضور در مراسم پا

ها و مناطق آن، شعبه رانيدر سطح مد ژهيوبه ز،يدن يارهيزنج يها توراندر سراسر رس ياو تصور گسترده  هيعلت وجود فرضبه  ينژاد
كه   ييصداومذكور و سر يخاطر ادعانامه. امروزه، بهدانستيبد و نامناسب م ورانوكار رستكسب يرا برا  اهپوستيس انيبود كه مشتر

كاركنان،  ياجرا كرده است و همه پوستاناه يمناسب با س دبرخور يبرا ياصلاحات زيدن يارهيزنج يهااطراف آن راه افتاد، رستوران
 .شودي داده م حيتوض ينژادچند انيمشتر  يايها مزاشركت كنند كه در آن يدر جلسات د يبا ران،يمد ژهيوبه

  يانده ينحو فزابه  رانيمد  رايدرآمده است، ز كايها در سراسر امراشتغال شركت نِيآموزشِ ح يصورت بخش اصلبه هاشيهما نيا
فاقد هرگونه   ييكه گوعمل كنند  ينحوبه   رنديبگ ادي ديكار شوند، با طيوارد مح يخاص  يداورشياگر كاركنان با پ ياند حتمتوجه شده

 ليدلا  نياز ا يكيلازم است.  ز ين انهيگراكاملاً عمل  ليبه دلا  ،يو كرامت انسان يتساو تيبر رعاكار علاوه نيهستند. ا يداورشيپ
  تيصورت اقلكم بهكار كشور بودند، كم يرويكه در گذشته گروه مسلط ن پوستد يمردان سف را يكار است، ز يروين يچهره رييتغ

كه  يبودند؛ تحول  دپوستيرسفيها غشركت ديچهارم كاركنان جداز سه  شيداد كه ب ن نشا ييكايصد شركت امرچند ي. بررسآمدنديدرم
است كه  يبه كاركنان يالمللنيب يها شركت يندهيفزا ازين گر،يد لي. دلخورديچشم مبه  زين يد يتول يهاشركت انيدر مورد مشتر
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  ن يبلكه ا رند،يمختلف) را بپذ يمختلف (و بازارها  يهاگرا كنار گذارند و افراد وابسته به فرهن  يو فرهنگ ينژاد ضي فقط تبعنه
  يتنوع و چندگونگ يبالقوه  يجهيسوم، بهره و نت ليشركت خود درآوردند و دل يرقابت يياياز مزا يكيصورت را به دييو تأ رش يپذ
 .شوديم ينيكارآفر يرو يو ن يجمع  يور بهره  شيت، كه موجب افزااس

اگر  يكند، حت رييتغ گرانينسبت به د ياغماض و بردبار تيدر جهت تقو ديها باآن است كه فرهنگ سازمان يمعنابه هانيا يهمه
كار دست زند؟  نيبه ا توانديشركت چگونه م كي يبماند؛ ول  يها باقافراد عضو آن سازمان  زي آمضيتبع يهيو روح هايداورشيپ

آخر  لاتي تعط اي ،ييدئوينوار و كي كروزه،ي يهاكه در قالب دوره »يگونگتنوع و چند يها «آموزش  كهاست  نيبار اتأسف تي واقع
گروه خاص را   ك يكننده نسبت به كاركنان شركت قي عم يداورشيو پ زيآمضيتبع يهيروح ستيقادر ن يراستبه شود،ي هفته برگزار م

 اي ها،يي اينسبت به آس اهپوستانيس ايباشد،  پوستاناه ينسبت به س پوستاندياز طرف سف يداورشيو پ ضيتبع ني ببرد، چه ا نياز ب
 ريمثبت، تأث يجهينت يجاممكن است به  يگونگتنوع و چندنامناسب آموزشِ  يهادوره قت،يحق. درتبارهايياينسبت به اسپان هاييايآس
و  يفرهنگ  يهاتفاوت نيرا به ا يشتريتوجه ب يدهد و حت شيافزاكار را  ها در محل گروه يجداكننده يهاداشته باشد و تنش يمنف
درك و فهم   يفضا  يجابه   اي شوديانتظارات غلط م جادياز اندازه موجب ا  شيب ديها با وعده و وعدوره نيا رايجلب كند، ز ينژاد

 تيبهتر است نخست ماه م،يبكن ميتوانيچه م ميابيدر كهنيا ي. براكنديم جاديا يو نژاد يفرهنگ يياروياز رو ييمشترك، فضا
 . م يكن ييو شناسا يرا بررس يداور شيو پ ضي تبع

 ضي و تبع يداورشيپ يهاشهير

شدت  قبرس، كه در آن زمان به  يرهيخود در جز يپرورش كودك طيمح يدرباره ا،ينيرجيپزشك دانشگاه وولكان، روان كيوام دكتر
  يازاقصاب محل به  كهن يبر ا يمبن ديشنيم يعاتيخود شا ي. او در زمان كودكآورديم اديبه يبود، نكات هايونانيها و مورد جدال ترك

 گفتنديكه به او م آورديم  اديرا به يآور كسانلحن ترس  نيبه كمربند خود زده است. همچن ياگرهكرده، خفهكه  يهر كودك ترك
 يبرخوردها ي. او كه اكنون دانشجوخوردنديزشت بود م اريگوشت خوك را كه در فرهنگ او بس شانيوناني يهاهيچگونه همسا

 ابد،يي ها ادامه مسال يها طگروه  نيب ينشان دهد چگونه دشمن ات كنديخود اشاره م يخاطرات دوران كودك نياست به ا يفرهنگ
به  يشناختاز نظر روان تواندي شخص به گروه خود م ي. وفاداركنديرا به نسل بعد از خود منتقل م هايداورش يپ نيهر نسل ا رايز
 برقرار شود. نهيو ك يها دشمنگروه  نيا نيب ياديمدت ز كهيصورتدر ژهيوتمام شود، به  رگياو نسبت به گروه د يزاريتنفر و ب متيق

در  يها، حتبردن آن  نيو از ب دهد،يم يرو ياست كه در آغاز زندگ يجانيه يهااز انواع آموخته يك ي هاضي و تبع هايداورشيپ
در   ايفرنيدانشگاه كال يشناس اجتماعروان گرو،يتوماس پت يگفتهدشوار است. به اريبس دانند،يها را غلط مكه حفظ آن ييهاانسان

در  يداور شيو پ ضي به تبعراجع جاناتيمطالعه كرده است، احساسات و ه هاضي و تبع هايداورشيپ يسال درباره اهسانتاكروز، كه ده 
خود  ي. ممكن است بعدها در زندگ ديآيوجود مها بعدها بهآن هيتوج يمورد استفاده برا يباورها  كهيدرحال  رد،يگيشكل م يكودك
 دارتانشهياحساسات ر رييتر از تغراحت يل يتان خروشنفكرانه  يباورها رييكه تغ دينيبب يول د؛يده رييخود را تغ  يداورشيپ ديبخواه

 اهانينسبت به س يخاص يداورش يدر ذهنشان پ گر ياند كه گرچه دكرده  در حضور من اعتراف هاياز جنوب ياريمثال، بس ياست. برا
از  ياست كه در زمان كودك يي هااز آموخته ياحساسات ناش نيكنند. ا ياحساسِ چندش م دهنديدست م اهپوستانيبا س يندارند، وقت 

 اند.خود فرا گرفته  يهاخانواده

ماست كه  در ذهن يتر يكار خنثاز سازو يناش هاضي و تبع هايداور شيپ يكنندهتيتقو يِاشهيو كل يقالب ياز قدرت پندارها يبخش
  ليتما يول  م؛يآوريم اديتر بهرا آسان هاشهيكل يكنندهتيتقو يها. ما موارد و نمونه كننديم تيطور خودكار تقوپندارها را به نيا
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كه با  ميرو شوروبه يباز و خونگرم يِسيبا انگل يمهمان كيدر  كهيمثال، زمان ي. براميها ندارموارد معارض با آن يآور اد يبه  ياديز
«در  كهن يا اياست  يرعاديغ  يكه او انسان مييبه خود بگو ميتوانيكار تفاوت دارد، مخونسرد و محافظه ييايتانيبر ياشهيكل ينمونه

 !» ستين ياريحال هوش

  اهپوستانينسبت به س ييكايامر پوستانديچهل سال گذشته نگرش سف يط كهنيموجب شده است ضمن ا فيتعصبات ظر يسرسخت
اما  كنند؛ي نژادپرستانه را رد م يهامعنا كه مردم نگرش   نيبماند؛ به ا يهنوز باق تعصب ترِفيشود، انواع ظر ليتعد ياديبه مقدار ز

 م،يشويافراد متذكر م نيرا به ا يموضوع نيچن كهياست. زمان ختهيآم يو تعصبات پنهان هاضي تبع كردار و رفتارشان كماكان با
 هيو در توج كننديرفتار م زيآممبهم ناخودآگاهانه هنوز به روش تعصب يهاتيكه در موقع مينيبيم يندارند؛ ول  يتعصب  چيه نديگويم

مثال   يصورت ظاهر شود كه برا نيممكن است به ا ضيتبع ني. اشوندي متوسل م يداور شياز تعصب و پ ريغ يرفتار خود به استدلال 
و نامناسب   علت كمبود آموزش و تجربهرا به پوستاهيشغل س يندارد، متقاض يتعصب نژاد چيكه معتقد است ه  يپوستديسف ريمد

را  پوستديمأموران فروش سف ا ي رديبپذ جربها با همان آموزش و تر پوستدي سف يمتقاض يشغل مورد نظر رد كند؛ ول يبودن برا
 تباريياياسپان اي اهپوستيمأموران فروش س يبرا كارنياز انجام ا يدهد؛ ول اديها به آن  يسودمند يكند و شگردها  هيتوج يخوببه

 كند.  يخوددار

 هاضيكامل با تعصبات و تبع مخالفت

 ياست. برا ريرپذييتعصبات تغ نيها نسبت به ا رفتار و عمل آن م،يببر نياز ب يسادگبه ميتوانيها را نم انسان  دارشهيتعصبات ر اگر
شوند،  ليقا ضيتبع پوستاناهينسبت به س دنديدي شعب خود را مجاز م ران يمد ايكه خدمتكاران  زيدن يارهيزنج يهامثال، در رستوران

  زين قيكار تشو ن يها را به اآن يطور ضمن به  رانياز مد يبعض رسدينظر م. برعكس، به كرديها مقابله مرفتار آن با يندرت كسبه
از دادن   يخدمت، خوددار  يمثل درخواست پول غذا قبل از ارائه كردند،يم كتهيها دجهت به آن  نيدر ا ييهااستيس ي. حتكردنديم

صرف   يبرا پوستاهيس يمشتر يگروه  كهيروز تولدشان است، و قفل كردن درِ رستوران در زمان هك ياهپوستانيبه س گانيرا يغذا
چشمان   زيدن تيري: «مدديگويكرد، م  يريگيرا طرح و پ پوستاهيس يمأموران مخف يكه ادعانامه  يل ي. رلمان، وكي. جان پنديآيغذا م

 يه يممنوعه و اقدام بر پا ي به انجام كارها يمحل رانيدر آزاد گذاشتن دست مد  ديود. باخود را نسبت به رفتار كاركنان خود بسته ب 
 نهفته باشد.» ياميخود، پ يپرستانه نژاد يهازهيانگ

  ياز رفتارها يپوشنگرش (چشم نيهم م،يداني مؤثر با آن م يمبارزه يو نحوه ضيتبع ي ها شهير يطبق آنچه درباره يول 
است كه  يخود كار مهم يبه خود نهيزم نينكردن در ا يكار چي . هدهديم يزندگ  يو تعصب اجازه ضياست كه به تبع) زيآمضي تبع

است كه با  نيا يسازآموزش متنوع يهاتر از دوره. لازمابديگسترش  يهرگونه مقاومت نو تعصب بدو ضي تبع روس يو دهدياجازه م
تعصبات را   مي. ممكن است نتوانميده رييتغ نيياز بالا تا پا  يطور قطعگروه مورد نظر را به  يهنجارها  ض،ي تبعضد ياتخاذ موضع

  يرتبهيعال رانياز مد يكي يگفته. بهميرا كاهش ده زيآمضيتبع  يارفتاره ميتوانيو جو حاكم م ط يشرا رييبا تغ يول  م؛يكن كنشهير
ام  يب يفرهنگ آ يها اصل محورتك انسان. احترام به تكمي كنيرا تحمل نم نيتوه اي يياعتنا يوجه ب چيه ام، «ما به  يب يآ

 نيشركت داشته باشد، ا كيپربارتر كردن فرهنگ  يبرا يادرس و آموزه ضي به تعصب و تبعراجع  يهااگر قرار باشد پژوهش است.» 
 ميتوانيم  انيممكن است كه از آن م گرانيد يآزاردهنده اي زيآمضيعمل تبع نيتركاركنان به مخالفت با كوچك قيتشو قيكار از طر

 ها،ياز بررس  يكي. طبق ميكارگران زن اشاره كن ريتحق يزننده برا يرها يتصو يحاو  يهاميتقو رستادن ف اي دهندهآزار يهافهيبه لط
  ن يبه انجام ا زيها نآن  د،يگويم يخاص تينژاد و قوم ايبرخلاف فرهنگ  يها سخناناز آن يكيكه  دنديشنيم يگروه ياعضا  يوقت
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 كنديم جاديا يو جو طيعمل، شرا نيها حمخالفت با آن  ايآن،  ان يبه مجر زيآمضي تبع ي. صِرفِ تذكر رفتارها شدنديم قيكار تشو
هاست. نقش افراد صاحب قدرت در  آن  تيگرفتن و تقو دهيناد يمعناتذكر ندادن به كهيدرحال  شود،يآن رفتارها م فيكه موجب تضع

بر  يمبن ياميپ يارسال ضمن  يمعنابه  زيآمضي تبع يها در محكوم كردن رفتارهاآن ياست. درواقع، كوتاه  ياتيحساس و ح نهيزم نيا
قدرتمند است كه نشان  ياميپ يحاو ،يشخص خاط  يرسم  خيتوب رينظ ييموضوع با كارها يجد يريگينوع رفتارهاست. پ نيا دييتأ
 همراه دارد.به يو منف يجد  يبلكه آثار و تبعات  ست،ين تياهميب زيآمضيتبع يرفتارها دهديم

فقط زمان تذكر كه نه يخاص  ياجتماع مهارت ژهيوبه شود؛يمحسوب م يبزرگ ازيامت يجاني هوش ه يهامهارت زين جانيا در
 يها و ظرافت يركيدر كمال ز ديرا با يبازخورد ني. چندهديم اد يبه ما  زيها را ناثربخش آن  انيب ي بلكه نحوه  ز،يآمضي تبع يرفتارها 
و  رانيمد كهيصورتگفت در دي . پس باميدر او نشو يتدافع  نوع حالت چيتا موجب ه ميانتقاد كردن به طرف مقابل ارائه ده يلازم برا

 . شوديم كنشه يها راز سازمان زيآم ضي تبع يرفتارها  اديو اجرا كنند، به احتمال ز رنديبگ اديكار را  نيها اكاركنان سازمان

و  كنديرا در هر شكل آن ممنوع م ضيكه تبع شوديم ياقانون و قاعده يموجب برقرار يساز مؤثرتر آموزش متنوع  يهادوره
از عناصر فعال  گريديكيخود را نسبت به آن ابراز دارند.   يتا اعتراض و ناراحت كنديم قيرا تشو صدايشاهدان و ناظران خاموش و ب

رنج و  شتري. هرچه بكنديم قيرا تشو يو بردبار  يطرف مقابل است كه همدل دگاهينگاه كردن از د موزش آ ،ي سازمتنوع يهادر دوره
 . ميزيخيبرم ضيها و محكوم كردن تبعدفاع از آن  به شتريب م،ياند درك كنقرار گرفته  ض يرا كه مورد تبع يكسان  يناراحت

و   تريعمل زيآمضي بردن اصل نگرش تبع نياز ب يو تعصب از تلاش برا ضي تبع اتيسركوب كردن تجل يتلاش برا كهنيا خلاصه
به   است. صِرف در كنار هم قرار دادن افراد وابسته  رممكنيغ يدشوار و حت  ،ياشهيكل يبردن رفتارها  نيمؤثرتر است. درواقع، از ب

ندارند و درواقع، طبق شواهد موجود در   ياديز ريتأث گريكديها نسبت به و تحمل آن يبار برد شيمختلف در افزا يهاگروه
 شيها موجب افزاآن انيم يكاهش دشمن يجاكار به  نيمختلف، ا يهاوابسته به فرهنگ يهايامدرسهبچه يساز مخلوط 

رهنمون  يسازآموزش متنوع يهابرنامه  يبرا ياانهيگراهدف واقع يسوموضوع ما را به  نيشده است. توجه به ا شانيهايدشمن
  يهنجارها ديبا ابد،ييها گسترش مدر شركت ياندهيها كه به نحو فزابرنامه  ن ياز ا شتريب يريگبهره  يمعنا كه برا نيبه ا كند؛يم

است كه   نيبكنند ا تواننديم هامه برنا  نيكه ا ي. كار بزرگميده ريي از آن تغ يناش  يو تعصب و آزارها ضينشان دادن تبع يبرا وه راگر
انتظار   يول شود؛يو تحمل نم ستين رفتهيپذ وجهچيهاز آن به  يناش  يو آزارها ضي مورد نظر القا كنند تعصب و تبع يهابه گروه 

 است. انهيگرارواقعيغ يها توقعبرنامه  نيتوسط ا دارشهيشدن تعصبات ر كنشهير

  نياست و اگرچه ا ريپذامكان گريد يهاها با آموزه آن ينيگزياست، جا يجانيه يهااز آموخته ياچون تعصبات مجموعه ن،يوجود ا با
. روش ميآن را انجام ده يسازمتنوع يِكارگاه آموزش جلسه كيبا  ميانتظار داشته باش ميتوانيدارد، پس نم ازين ياديكار به زمان ز

مشترك است.  يبه هدف دنيرس يمختلف برا يهانه يشيافراد با پ يروزانه يها و تلاش  داريو پا ي طولان  يدوست  نه،يمز نيمؤِثر در ا
  يهاگروه يمعنا كه وقت  نيبه ا م؛يافرهنگ مختلف آموخته يدارا يها يامدرسهبچه يسازمخلوط  ياست كه از برنامه يهم درس نيا

  ياشهيكل يهاعادت شوند،يدوست شدن با هم دشمن هم م يجاو به ستندين يمختلف قادر به اختلاط اجتماع يهاوابسته به فرهنگ
 ري(نظ كننديم يبا هم همكار  يبه هدف مشترك دنيرس يبرابر برا يصورت اعضاآموزان به دانش  كه يزمان ي. ول شوديم تريها قوآن

 رايهم صادق است، ز يكار  يها طيدر مح تي وضع ني. همشكنديم همدر شانياشهيكل يها)، عادتيورزش ميمشاركت در ت
 كنند. يهمكار گريكديبرابر با  يعنوان اعضابه يمتماد يهاسال يكه كاركنان ط كننديفراهم م يطيشرا
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معنا كه   ني؛ به اتر استبزرگ ياز دست دادن فرصت يمعناكار، به طيدر مح يگونبردن تعصب و گونه نيكه از ب ميتوجه كن ديبا يول 
  كي ياگر اعضا د،يد ميطور كه خواه. همانميشويكار متنوع محروم م طياز مح يناش ينانهيآفرسازنده و كار يهافرصت تياز مز

  يتر، و مؤثرتربهتر، سازنده يهاحلراه افتنيمختلف بتوانند هماهنگ كار كنند، قادر به  يهادگاهيو د هايياناتو يدارا يگروه كار
 افراد بخواهند جداگانه كار كنند.  نيهم كهن يخواهند بود، تا ا

 گروه  يهوش بيو ضر يشعور سازمان

ارزش   شيافزا قيرا از طر شانيورخواهند بود كه بهره  ه»ي ما«كارگران دانش كايكار آمر يروياز ن سومك ي ستم،يقرن ب انيپا تا
 تيريمد ينظر برجستهدراكر، صاحب تريپ يگفته . به انهيرا سانينوو برنامه  سندگان،يبازار، نو لگرانيتحل  رينظ دهند،ياطلاعات نشان م

ها تابع تلاش و كوشش هماهنگ آن شانيوردارند و بهره  ي اژهيو اريكارگران تخصص بس ني ابداع كرده است، ا اواژه ر نيكه ا
 يگفته. به ستنديافزار ننرم يكنندهع يتوز زين انه يرا سانينوو برنامه  ستنديناشر ن سندگانياست. نو يگروه سازمان   كياز  يعنوان بخشبه

صورت به هاميشوند، ت يعنوان واحد كار تلقافراد به  كهنيا يجااند، بهكار كرده  هيماهمراه با كار دانش  شهيدراكر، «هرچند كاركنان هم
 م،يريكار درنظر بگ طيارزشمند مح يهيرا سرما يجان يهوش ه ديبا ندهيچرا در آ كهن يموضوع علت ا ني.» و انديآيمواحد كار در

 . كنديروشن م

  ياجرا ينحوه يها دربارههمواره برگزار و در آن  يتيريگوناگون مد يها است كه رده يجلسات مختلف ،يمينوع كار ت نيترساده
نوع كار  نيترقهيو درواقع، عت نيتريهيبد شودي اتاق برگزار م كيكه در  ي. جلسات كننديم يريگميامور بحث و گفتگو و تصم ينهيبه

  ميها هستآن ريو نظا يرسم ريغ يها شبكه ،يكار  يها ميها، تكنفرانستله ل،يميا ،يكي الكترون يهاشبكه شاهداست. اكنون  يمشاركت
را اسكلت   ينمودار سازمان يشده رو مشخص يمراتب ادار. اگر سلسلهشونديها ظاهر مسازمان ديجد  يات يعمل يصورت واحدها كه به

 .ميرينظر بگ آن در يمركز يعنوان دستگاه عصببه  ديرا با ينسانا يها نقطه از تماس  نيا م،يكن يسازمان تلق

 يكه برا ياژهيو ميباشد و چه ت يياجرا يزيربرنامه يچه در قالب جلسه شوند،يبا هم جمع م يهمكار ياز افراد برا يوقت تعداد هر
  يهمه يهاكه حاصل جمع استعدادها و مهارت ميرو هستوبهر ي گروه يهوش بيضر يبا نوع كند،يم تيفعال يمحصول خاص ديتول

 مييبگو ديبا يول  كند؛يم نييتع شانفهيها را در انجام وظآن تياست كه حدود موفق يهوش ب يضر نيآن گروه است. ا ياعضا
است. عامل  يجان يآن، بلكه متوسط هوش ه يفرهنگستان يدر معنا يهوشبينه متوسط ضر ،ي گروه يهوش بيعنصر ضر  نيترمهم
دارد كه موجب  يبستگ ياجتماع يگروه به هماهنگ ياعضا يياست. توانا  ياجتماع  يهماهنگ  ،يگروه يهوش بيضر يد يو كل ياصل

 تر. و ناموفق تربهره يبا ب ايتر باشد ورتر و موفقدارد، بهره  ي كساني يها و استعدادهاكه مهارت  يگريبا گروه د اس يدر ق شوديم

كشف  امز،يليو ينام وِندآن دانشگاه به  لاني التحصاز فارغ يكيو   لييشناس دانشگاه برگ، روانرا روبرت اشترن يهوش گروه مفهوم
دنبال  ها را به خود جلب كرده بود و به وجه آنت گريد يهاها نسبت به گروهگروه يبعض اريبس يو اثربخش يكردند. كارامد  يو معرف

ها و ها مهارتاز آن كيهر كنند،يو گروه درست م شونديافراد جمع م كهيگذشته، زمان ن ي. از ابودند  دهيپد نيكشف علت ا
 يدارد، و سوم يشتريب تيخلاق يگريد كند،يخوب صحبت م  يليها خاز آن  يكيمثال،  ي. براكنديوارد جمع م يخاص  ياستعدادها 

خاص باشد، چنانچه   يهاتيقابل نيتر» از حاصل جمع ا«هوشمند توانديمكه گروه ن يدارد. با وجود يشتريب يتخصص فن  اي يهمدل
شد  روشن ياصل زمان نيها بشود. اتر از مجموع آن كودن اريبس توانديها را ندهد ماستعداد نيمشاركت به ا يآن اجازه ينظام داخل

 نيگزيجا يكنندهنيريش يماده كي يكه قرار بود برا داستخدام كردن ييهادر گروه  تيعضو يرا برا يافراد امزيليبرگ و واشترن كه
 دست بزنند. يمؤثر يغات يتبل يمبارزه قند، به



١٢٨ 
 

آن را   يگروه بودند، و عملكرد كل ينه يمبارزه، مانع عملكرد به ني مشاركت در ا يمشتاق برا اريبود كه افراد بس نيآور اشگفت ينكته
هوش  ياز عناصر اصل يكيافراد فاقد  نيا ديرسي نظر م. بهكردنديم يرا باز يمسلط ايكننده كنترل ارينقش بس رايز آورند،يم نييپا

  يرا ندارند. نكته ياجتماع  يها بستانمناسب و نامناسب در تعاملات و بده يهازيچ صيمعنا كه قدرت تشخ  ني. به اند هست ياجتماع
 . كردنديمشاركت نم  يبودند كه در كارگروه ييمرده اعضا يمرده در گروه بود. منظور از بارها يوجود بارها گر،يد يمنف

آن  ياعضا ييكند، توانا ديول و خدمت را تولمحص نيبهتر شديو موجب م رسانديگروه را به حداكثر م يوركه بهره  يعامل نيترمهم
 يعملكرد كل كهن يدنبال داشت. با وجود اآن را به  يكامل اعضا ي هاو استعداد هايياز توانا يريگخود بود كه بهره يدرون يبه هماهنگ

  ياعضا يرو يگذاره يناهماهنگ قادر به سرما يهاگروه  كرد،يم تيها تقوماهر و توانمند آن اريبس يرا اعضا نگهماه يهاگروه
 اي يرقابت و همچشم  ت،يترس از عصبان يواسطهكه اعضا به  يي هابودند. در گروه  يتيمز نيفاقد چن ني توانمند و ماهر نبودند و بنابرا

. برعكس،  ستنديخود ن يها يحداكثر توانمند  يگروه قادر به عرضه  يدارند، اعضا ييستايا يو اجتماع  يجان يه تي حسادت، وضع
 خود حداكثر استفاده را ببرد. ياعضا نيترو توانمند نيترخلاق يهاييتا گروه از توانا دهدياجازه م  گريكديگروه با  ياعضا يهماهنگ 

درس و   زين كننديكار مها كه در سازمان يكسان يهيكل يروشن است، برا يكار يهاميت يقصه برا نيا ياخلاق  يجهينت هرچند
به  شانييبه توانا دهند،يكه افراد در محل كار خود انجام م  يي از كارها يارياست كه بس نيبر دارد. موضوع ادر يتريكل يآموزه 
از   يريگبهره يمعنامختلف به  فيدارد. درواقع، انجام وظا ياز همكاران بستگ ياو گسترده   يرسمريغ يهاز خدمات شبك يريگبهره 

از  مختلف متشكل  يموقت يهاگروه  از،يتا برحسب مورد و ن دهديامكان م شبكه نيشبكه است. ا نيمختلف ا يخدمات اعضا
كاركنان سازمان به كار  ييشود. درواقع، توانا جاديمختلف ا يانجام كارها يمراتب برااستعداد، تخصص، و سلسله نشيچ نيترمناسب

 كار است.  طيدر مح تيموفق ياتياز عوامل ح يك ي ،يو مورد يموقت يكار يها آن به گروه  ليو تبد شبكه  نيا با

از مخازن  يكيسازمان  ني. اديبل انجام شده است، توجه كن ي هاشگاه يعملكرد ستارگان آزما يكه درباره يمثال، به پژوهش يبرا
  نيها بالاترآن ياست كه همه يقرار دارد و متشكل از مهندسان و دانشمندان نستونيپر يكياست كه در نزد يمشهور متفكران جهان

فقط   هيكه بق يدر حال شوند،يستاره م يبعض زين يعلم يمخزن استعدادها نيدر هم يرا دارند؛ ول  يو علم  يليتحص ،يهوش بيضرا
 بيها، بلكه ضرآن يو علم يليتحص يهوش بينه ضر شود،يدو گروه م ني. آنچه موجب تفاوت اماننديم يدر سطح متوسط باق

 يهارا به گروه شانيررسم يغ يهادهند و شبكه زهيانگ ودشانبه خ تواننديكه بهتر م انديكسان هانياست. ا شانيجان يهوش ه
 كنند. ليتبد يو مورد يموقت

  ديو تول يتلفن طراح  يهاستميس يكنندهكنترل يكيالكتر يهاديرا، كه در آن كل شگاهيآزما يها از بخش يكيستارگان  تي عوض
 نيچن كهن يبود. با توجه به ا كيالكترون يو حساس مهندس دهيچيپ اريبس يقطعه كيبخش  ني كردند. محصول ا يبررس  شد،يم

قادر به انجام  ييتنهابه يمهندس چي. هشوديپنجاه نفره انجام موپنج تا صد يهاميكار در ت ،خاص است يفراتر از توان فرد يت يفعال
ور با بهره  اريافرادِ بس نيتفاوت ب افتنيمنظور افراد است. به  رياز تخصص سا يريگرساندن كار مستلزم بهره  جه يو به نت ستيكار ن نيا

بخش خواستند كه ده تا پانزده درصد از ستارگان را به   نيو كاركنان ا رانياز مد پلانو جانت كا يروبرت كل ،يافراد متوسط و معمول
 كنند.  يها معرفآن

ها ف مختصر آنها را به خود جلب كرد اختلاكه در آغاز كار توجه آن يموضوع نيترافراد، جالب يه يستارگان با بق يسه ياز مقا پس
و   يادراك  يهااز سنجه ياگسترده ي«با توجه به مجموعه  و»يوير نسيزي«هاروارد ب يخود در مجله  يها در مقالهبود. آن  گريكديبا 
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  يمادرزاد يهاييدر توانا ي زيناچ اريتفاوت بس ،يت يشخص يها تيگرفته تا ظرف يهوش بياستاندارد و ضر يهاوناز آزم ،ي اجتماع
 .» ستنديها نآن يشغل يوربهره يبرا يخوب يها كنندهينيبشيپ ،يهوش  بيو ضر ،يل يتحص يهاييتوانا جه،يها وجود دارد. درنتآن

 شانيانجام كارها يها» درباره«ستاره يفردانيو م يدرون ي راهبردها ياتيح يهاها، تفاوتمفصل با آن يپس از گفتگوها يول 
  يليها امور خود را خبود. درواقع، ستاره يد ياز كاركنان كل ياها با شبكهآن يرابطه يها، برقرار تفاوت نيتراز مهم يكيمشخص شد. 

  ايكه ممكن بود در زمان بروز مشكل  دادندياختصاص م يمناسب با كسان يرابطه تيتقو يرا برا يوقت رايز كردند،يتر اداره مراحت
 كي: «نديگويو كاپلان، م يكل ي. به گفته رنديگشا مورد استفاده قرار گموقت و مشكل  ميت كي يعضو فورعنوان بتوانند به  يبحران

  يفن يهابا نخبه  اريبا تلاش بس رايرو بود، زبا مشكل روبه يفصل موارد فنوبل در حل  يهاشگاهيآزما حالانه يعضو متوسط و م
  نيو به ا  گرفتينم يپاسخ زي او را بدهند، و اغلب ن يليميا اي يتلفن  يهااميها پاسخ پتا آن مانديو منتظر م گرفتيمختلف تماس م

ها نخبه  نيبه كمك ا ازيقبل از ن رايز شدند،يرو مروبه يوضع نيبا چن درتن. ستارگان بهكرديخود را تلف م يبهاوقت گران بيترت
با  ينظر فناظهار يبرا كهيزمان جه،ينتها مرتبط شده بودند. در با آن ييهاها برقرار كرده و در قالب شبكهرا با آن يروابط قابل اعتماد

 .» كردنديم افتيدر يترعي پاسخ سر گرفتند،يتماس م يكس

 نيا يشده دربارهانجام يها از پژوهش يك ي يهاافتهيدارند. طبق  ياتيح تياهم رمنتظرهيحل مسائلِ غ يبرا يرسمريغ يهاشبكه
  ش يپ منتظرهر يكه موارد غ يزمان  يول رند؛يپذينيبشيپ يسادگشده است كه به جاديا يفصل مسائلوحل يبرا يها، سازمان رسمشبكه

تا در زمان لزوم   شوديسازمان موجب م نيا يِارتباطات اجتماع  يدهيچيپ ي. شبكهكنديشروع به كار م يررسميسازمان غ د،يآيم
در اثر  يررسم يغ يهاشوند. شبكه ليتبد ياستوار اريبس يهاو با گذشت زمان به شبكه  رنديمختلف آن با هم تماس بگ ياعضا

مورد نظر خود   يكارها  ،يموانع سازمان يهيو حذف كل يدور زدن روابط رسم  وزدن  انبُريخود با م اديز اريبس يو سازگار  يريپذنرمش 
 . كننديفصل مورا حل  آمدهشيو مشكلات پ دهنديرا انجام م

تا به   شوديكار، موجب نم  طيدر مح گريكديكه صِرف كار كردنِ افراد مختلف با  دهدينشان م يررسم يغ يهاشبكه ليتحل وهيتجز
ارائه  گريكدي) را به يهمكار خاص اي ريز رفتار مدرنجش ا ايشغل،  رييبه تغ ميتصم ريهم اعتماد كنند و اطلاعات حساس و مهم (نظ

  يرسم ريغ يوجود دست كم سه نوع رابطه   ،يرسمريغ يهاشبكه يواقع، بررس متوسل شوند. در گري كدي به يبحران طيدر شرا ايدهند، 
 آن يكه اعضا يتخصص  ي هاشبكه كنند؛ي گفتگو م گريكديبا   يچه كسان دهنديكه نشان م يارتباط  يها : شبكهدهدي را نشان م

 يشبكه ياعتماد دارند. عضو اصل گريكديآن به  يكه اعضا ،يگاه هيتك يهاو شبكه كنند؛يبا هم مشورت م يمسائل كار يدرباره
و به مدارج بالاتر  كنديم شرفتياغلب در كار خود پ يو مورد قبول همگان را دارد. و ياست كه تخصص عال يكس يتخصص 

  نيبه چن گرانيد ستيو قرار ن داردبودن وجود ن گرانيو مورد وثوق و اعتماد د يداشتن تخصص عال نيب يارابطه چي. البته هرسديم
  ياداره  كيجزءنگر  رِيمد اي كتاتوريد سيگذارند. رئ انيو نقاط ضعف خود را با او درم هادياعتماد كنند و رازها، شك و ترد يشخص 

  فيموجب تضع ياعتماديب نيباشد كه ا فيضع گرانياعتماد د ثي از ح يقدر به يداشته باشد؛ ول  ياد يكوچك ممكن است تخصص ز
  ،يارتباط يكه با هر سه نوع شبكه  انديكند. ستارگان سازمان كسانحذف  يررسميغ يهاشود و در عمل او را از شبكهاو  تيريمد

 دارند. يكينزد يهاونديپ يگاه هيو تك يتخصص 

معنا كه    نيبودند؛ به ا زين يشعور سازمان گريمهم، استاد انواع د يهاشبكه  نيبا ا  كينزد ونديبر پبل علاوه يهاشگاه يآزما ستارگانِ
  دگاه يدست آورند، به امور مختلف از دهماهنگ كنند، توافق جمع را به يرا به نحو مؤثر يميخود در كار ت يهاتلاش  توانستنديم
از اختلاف و   يريكنند و ضمن جلوگ جاديا زش يانگ گراني گروه)، در خود و د  ياعضا ريسا اي  ان يمشتر  ري(نظ دنگاه كنن گرانيد
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 نياست، ستارگان ا ياجتماع يهامهارت از يناش هايتوانمند نيا يهمه كهنيرا گسترش دهند. با وجود ا هايبرخوردها همكار
داشتند  يمعنا كه ابتكار عمل ن يبر خود بود؛ به ا تيريو ابتكار عمل و مد يآغازگرمهارت خود نيداشتند. ا زين يگريسازمان مهارت د

وقت و تعهدات خود باشند. البته   تيريو قادر به مد رند،يرا بپذ ييهاتيخود مسؤول يشدهنييبتوانند فراتر از شغل تع شديكه موجب م
 . انديجانيه  هوش از  ييهاها جنبهمهارت  نيا يكه همه ميتوجه داشته باش ديبا

 ندهيآ يهاشركت يهيكل يشكل و شَما انگريبل نما يهاشگاهيآزما يكنون تي وضع كهنياز ا يوجود دارد حاك يرومند ين يهانشانه 
انجام مؤثرتر   يِريادگيافراد با هم و كمك به  يهمكار  ،يمي در كار ت يجان يهوش ه يِاساس يهاكه در آن مهارت ياندهياست؛ آ

ها، در شركت يهوشمند  يهي و سرما هيماخدمات دانش تياهم  شيموازات افزا. بهافتيخواهد  زين يشتريب تيكارها به كاركنان، اهم
  يرقابت تيو موجب مز د،يآيدرم  يهوشمند يه يسرما يبخشاثر تيتقو يعامل عمده صورتكاركنان با هم به يبهبود روش همكار 

هوش   تينسبت به تقو ديماندن در صحنه و حركت به جلو هستند با ياقكه خواهان ب ييها. شركتشودي بنگاه م يبرا ياديز اريبس
 كنند.  يجد  يخود اقدام يجمع  يجانيه

 ي: ذهن و پزشك ازدهميفصل 

 داد، دكتر؟  اد يرا به تو  هانيا يكس چه

 پاسخ داد: درد و رنج.  درنگي طرف مقابل ب و

 آلبركامو، طاعون-

  شيآزما جياو به نتا كهيوجود نداشت، تا زمان يرعاديغ زيچ چيران پزشك كرد به پزشك مراجعه كنم. ه يدر كشاله ينامعلوم درد
 شده بود.  دهيادرار من نگاه كرد. در ادرار من آثار خون د

 ...»  يتولوژيس ها،هي... در مورد عملكرد كل ديبده شيو چند آزما ديبرو مارستانيبه ب ديكارانه گفت: «باوسرد و كسب يبا لحن او

از  يآلودمه يبسته بود. سرطان. فقط خاطره خي يتولوژيس يواژه يمغز من رو ديرسي نظر مبعد از آن چه گفت. به دانمينم گريد
من مجبور   يساده بود؛ ول يل يمانده است. موضوع خ يدر ذهنم باق صي تشخ يهاش يزمان و محل انجام آزما ياو درباره حاتيتوض

 . شديواژه از ذهنم پاك نم نيا ؛يتولوژيتكرار كند. س ميرا برا آنچهار بار بخواهم تا شدم سه

  ميمختلف را در قالب درخت تصم يهامجرب و كارآزموده بود، و اندام اريدكتر من بس دادم؟ يشدت واكنش نشان م ن يبه ا ديبا چرا
 ليتحلوهيتجز نيا ياز سرطان باشد؛ ول  يوجود داشت كه مشكل من ناش يكم اري. احتمال بسكرديم يبررس  يمار يب صيتشخ
  شهيو ترس با فكر و اند كننديم ييو عواطف حكمفرما هاجاني ه ،يمار يب يمن نامناسب بود. در قلمرو يبرا در آن لحظه يمنطق

  يما تا حدود يسلامت ذهن رايز م،ياحساس و شكننده ارياز لحاظ احساسات و عواطف بس يندارد. ما در زمان ناخوش يسازگار
 نيالعلاج، موجب درهم شكستن اسخت و صعب يماريب ژهي وهب ،يماري. بخودمان قرار دارد يتننييتصور و توهّم ما از رو يه يبرپا

احساس  كبارهي ب،يترت ني. به اكنديحمله م مانيخصوص يايبودن دن خطريسالم و ب يما درباره  ياصل يهيو بر فرض شود،يتوهّم م
 . ميكنيم يريپذبي و آس يچارگيضعف، ب

  تيبه واقع يتوجهيب ني. اكند ينم يتوجه  مارانيب يجانيو ه ي عاطف  واكنش يبه نحوه  يكه گروه پزشك ديآيم  شيپ يزمان مشكل
افراد  يو احساس  يوضع عاطف دهدي از شواهد است كه نشان م ي فراوان  يگرفتن مجموعه  دهياز ناد يناش ،يمار يب يو احساس  يعاطف
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اوقات از  شتريب يامروز يكند. مراقبت پزشك فايا يبازپرور يو در دوره يماريها در مقابل بآن يريپذبيدر آس ينقش مهم توانديم
 است.  بهرهيب يو عاطف يجان يهوش ه

  كهيصورتدر  ايو آرامش  ،يراحت  بخش،نانيكسب اطلاعات اطم ياست برا يدكتر فرصت ايهر نوع برخورد با پرستار  مار،يب يبرا
  تفاوتيب مارينسبت به وضع ب ايها عجله دارد وقت شتريب يگروه پزشك ي. ولشتريو اضطراب ب يشانينداشته باشند، پر يبرخورد مناسب

و دادن اطلاعات لازم به او، و   ماريبه ب يبخشنانياطم يوجود دارند كه برا يپزشكان مهربان و دلسوز وپرستاران  نيقياست. به
  توانديم يسازمان ياست كه در آن الزامات و اجبارها ياحرفه يجهان يسوروند امور به  ي. ول گذارنديز او وقت ما يپزشك  يهامراقبت

نگذارد. با   يباق شانيبرا كارنيا يبرا يدر اثر كثرت مشغله وقت ايكند  توجهيب مارانيب يري پذب يرا نسبت به آس يگروه پزشك
بدتر  تي وضع رسدينظر مبه رود،يم يحسابدار  ياجبارها  يسلطه ريز يطور روزافزون كه به  يكنون يموجود نظام پزشك يها تي واقع

 هم خواهد شد. 

 ليتوجه كنند، دلا  زين ماريدر كنار درمان جسم به روان ب كنديم  هيدوستانه كه به پزشكان توصانسان يهابر بحث و گفتگو علاوه
بلكه  م،يرينظر نگدر يپزشك يرا فقط خارج از حوزه مارانيب يو اجتماع يشناخت روان يازها ين كنديوجود دارد كه ما را وادار م  يگريد

 يكه در صورت درمان مشكل احساس مينشان ده يعلم  يموردكاو كيدر قالب  ميتوانيم نكي. امياز آن بدان يسستنناگ يآن را جزئ
شد؛  ميرو خواهو درمان روبه ي ريشگيپ ينه يدر زم شتريب يكارامد پله  كيها، با آن يه درمان مشكل جسمانهمرابه مارانيب يو عاطف

در امور  ييهايو سودآور هاييجوصرفه  شيحاصل از صدها مورد، به افزا يهاداده  ي. با بررسيطيالبته نه در هر مورد و هر شرا
 يِصورت بخش استاندارد مراقبت پزشكبه ديرا با مارانيب يو احساس يمراقبت عاطف كننديم فيكه به ما تكل ميخوريبرم يپزشك

 . ميدشوار درآور يهايماراياز ب يامجموعه

 يكرده و از تجربه  فيتعر مار يب يجسم  يها يخود را در قالب درمان ناهنجار تيدر جوامع مدرن مأمور يپزشك ،يخيتار دگاهيد از
كه   يطوربه شود،يم يخاموش يتوطئه  رينگرش، درگ نيبا همراستا شدن با ا زين ماريغافل مانده است. خود ب يمارياز ب ماريخودِ ب

 ني. اكنديموضوع قلمداد م يطهيها را خارج از حآن واكنش ا ي رديگيم دهيرا ناد اش يمسائل پزشك هب ماريب واكنش يچگونگ
 . شوديم تيتقو كند،يرد م ي طور كلذهن بر بدن را به  ريتأث يهيكه نظر ياز پزشك يخاص  يالگو يواسطهبه كرديو رو يريگموضع

است:   رانگريو اساس و و ه يپايب و به همان اندازه كنديوجود دارد كه در جهت مخالف حركت م يگريد يه ينظر گر،يد يسو از
  ايتفكر مثبت درمان كنند  ا يسخت را فقط با خوشحال كردن خود  يها يمار يب يحت تواننديها مانسان  ه،ينظر ن يا روانياعتقاد پبه
  شيهايمار يب يمثبتِ شخص را درمان همه يريگو موضع  كرديكه رو ه ينظر نيشوند. اسرزنش  شانيماريب ليدلبه ديها باآن  كهنيا
موجب  يشده است و بدتر از آن، گاه هايماريذهن بر ب ريتأث زانيدر خصوص م ياگسترده  يو بدفهم  يموجب سردرگم داند،يم
 كنند.  يخود تلق يروح يارزش يب اي ياز افت اخلاق يارا نشانه آنشدن، خود را سرزنش كنند و  ماريعلت ببه ياعده  شوديم

ها و تناقض ،يعلم يهاداده يبند و دسته يآوراست كه با جمع نيقرار دارد. هدف من ا يدو حد افراط نيا انيم ييدر جا تي واقع
ارائه دهم، و آن را  يماريو ب  يدر تندرست  يجان يو هوش ه هاجانيه ريتأث زانياز م يتركنم و درك روشن حيرا تشر هاييگوخلاف

 كنم.  معنايمهمل و ب يهادگاهيها و دگفته  نيگزيجا
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 گذارنديم ريما تأث يچگونه بر تندرست هاجانيذهن بدن: ه

بدن  يشناخت ستيز يو سرنوشت در دانشگاه روچستر انجام شد، نقشه يپزشك يمدرسه شگاهيدر آزما ١٩٧٤كه در سال  يكشف
  اديمثل مغز انسان  توانديبدن م يمنيا يدانشگاه، متوجه شد كه سامانه  نيشناسان ااز روان يكيكرد: روبرت آدر،  يسيانسان را بازنو

 يحاكم در آن زمان، فقط مغز و سامانه  يپزشك يهيطبق نظر رايكرد، ز جاديا ياديز اريبس يشگفت مورد نياو در ا يافتهي. رديبگ
منجر  ييهايو بررس قاتيبودند. كشف آدر به تحق يانسان اتيرفتار خود، قادر به پاسخ به تجرب ينحوه رييتغ قياز طر ،يمركز يعصب

  ييهاو راه كننديارتباط برقرار م گريكديبه هزاران راه مختلف با  يمنيا يو سامانه  يزمرك ي عصب يها سامانهشد كه طبق آن
 . سازنديمرتبط م گريكديبه  ينحو تنگاتنگها را بهو بدن، آن هاجانيجدا كردن ذهن، ه يجاكه به انديشناخت ستيز

را كه مخصوص مقابله با   T يهاتعداد سلول يمصنوع يروشخوراند كه به  ييدارو د،يسف ييموش صحرا يخود به تعداد يدر بررس او
  ني. به اخورانديها مبه موش   نيدارو را به همراه آب و ساخار ني. او هربار اداديكاهش م كنند،يهستند و در خون گردش م يماريب

  يكه بعض يطوربه شود؛يمنجر م T يهابه كاهش تعداد سلول زيبدون دارو ن ن،يكشف كرد كه دادن آب با طعم ساخار ب،يترت
 نيگرفته بود در پاسخ به آب با طعم ساخار اديها آن يمنيا يمردند. درواقع، سامانه يشدند و حت ماريآب ب نيها با خوردن اموش 

 ناممكن بود.  يكلكار به  نيآن زمان ا يپزشك يباورها ها و خود را كاهش دهد. طبق آموزه T يهاتعداد سلول

بدن» است، كه احساس بدن از   «مغزيمنيا يسامانه س،يپار كي تكنيپل يشناس مدرسهوارِلا، دانشمند عصب سكويفرانس يگفته به
در   يمنيا يهابه آن تعلق ندارد. سلول زيچمتعلق به آن است و چه يزيچه چ كنديو مشخص م كنديم نييو تع فيخودش را تعر

  يكار شناسنديكه م ييها. به سلول رنديگيتماس م گريد ي ها تك سلولو با تك كننديخون حركت م انيجر يرهايمس يهيكل
چنانچه  اي كنديدفاع م و سرطان  ها،يباكتر ها،روس ياز ما در مقابل و ايحمله  ني. اكنند يناشناس حمله م يهابه سلول يندارند؛ ول

 اي تيحساس رينظ يمنيخودا  يهايماريندهند، ما را به ب صيكنند و تشخ يياشتباه شناسابدن را به يهااز سلول يها بعضسلول  نيا
  شناسانستيها، پزشكان و زشكافكالبد يو با ارزش موفق شود، همه رمترقبهيكشف غ نيآدر به ا كهنياز ا شي. پكنديآكنه دچار م

 ي) و سامانهاست افتهيدر سراسر بدن گسترش  يكزاعصاب مر يسامانه  قيداشتند كه مغز (و ملحقات وابسته به آن كه از طر دهيعق
وجود نداشت كه بتواند  يراه  چيداشته باشد. ه يريتأث يگريبر عملكرد د  ستيقادر ن كيچياند، كه هجداگانه يدو مجموعه يمنيا

بود،   T يهالولس يبه مراكز مغز استخوان كه سازنده كرد،يو ثبت م يريگيرا پ ييموش صحرا تي كه وضع يخاص يمراكز مغز
 حاكم بود. يتصور ن يقرن چن كيمدت مربوط كند. به

  يو سامانه يمنيا يسامانه انيط مبه رواب يد يموجب شده است تا با نگرش جد يظاهر معمولكشفِ به  نيآن سال تاكنون، ا از
  PNIنام دارد كه به اختصار به آن] ٢٥[يمونولوژيكونوروايسا پردازديمطالعات م  نيكه به ا يانگاه كنند. حوزه يمركز يعصب

ذهن،   انيم يها وندياز پ يخود حاك يدانش به خود نياست. نام ا يعلم پزشك يهاشاخه نيشروتريپاز  يكيو امروزه جزو  ند،يگويم
 ي)؛ و سامانهكنديم يرا جمع بند يو هورمون يعصب  ي«نورو» (كه سامانه يعصب  يهاهورمون يسامانه كو»؛ي«سا

 است.  »يمونولوژي،«اي سازمنيا

  يهاهستند كه در حوزه ييهاآن يمنيا يفعال در مغز و سامانه  ار يبس ييِايمي ش يهارسانامياز پژوهشگران، پ يگروه يها افتهي طبق
 يقو اريبس يفلتون شواهد ديوينام داز همكاران آدر به يكي را دارند.  يچگال ن يشتريو عواطف ب هاجانيه يكنندهميتنظ يِعصب

. فلتون سازديقادر م يمنيا يقدرتمند بر سامانه  اريبس ر يرا به تأث ها جانيارائه داده است كه ه يميمستق يكيزيف يخط ارتباط  يدرباره
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كه به سطوح   ينيمقدار انسول قي سامانه از طر نياعصاب خودكار دارند و ا يبر سامانه يقدرتمند  ريتأث  هاجانيدر آغاز متوجه شد كه ه
شد   يس تما يمتوجه نقطه  كرد،يكار م گريد يا. او كه با همسرش، سوزان، و عدهكنديم ميرا تنظ  زيچهمه كند،يم قيفشار خون تزر

 . كندي) صحبت ميمنيا يسامانه يهاها (سلولو مكروفاگ هاتيبا لمفوس ميطور مستقاعصاب خودكار به  يكه در آن سامانه 

اعصاب خودكار  يسامانه يهاانهيها پاشدند كه در آن ياگونه ناپسيمتوجه ارتباطات س يكيالكترون كروسكوپيبا استفاده از م هاآن
اجازه   يعصب يهابه سلول يكيزياتصال ف يهانقطه  ني. اشونديمتصل و مماس م يمنيا يسامانه يهابا سلول  ميطور مستقبه
  ني. ارنديگيو م دهنديها علامت م) را آزاد كنند. درواقع آنترهاي(نوروترانسم يعصب يها اميپ يمنيا يهالسلو ميتنظ يتا برا دهديم
 .رنديقرار گ يعصب يهااميبتوانند هدف پ يمنيا يهاكه سلول كرديگمان نم كسچياست. ه يانقلاب ياافتهي

  يهااز اعصاب گره  يگام جلوتر رفت. او تعداد  كيفلتون  ،يمني ا يسامانه يدر عملكردها يعصب  يهاانه يپا نيا تياهم افتني يبرا
  يسامانه هاروس ي) را برداشت و سپس با استفاده از وشونديم رهيذخ ايساخته  يمن يا يهاها سلول (كه در آن واناتيو طحال ح يلنف

! ديآيوجود مبه  واناتيآن ح ي منيا يسامانه در واكنش يديمشاهده كرد كه كاهش شد ي. او با شگفتديكش چالش ها را بهآن يمنيا
  يهايو باكتر  هاروس يبه و ستيقادر ن يمن يا يسامانه ،يعصب يهاانه يپا نياست كه بدون ا نيا ياده يپد نيفلتون از چن يريگجهينت

عملكرد كامل   يمرتبط است، بلكه برا يمن يا يبه سامانه  يعصب يفقط سامانهنه كه،نيمهاجم پاسخ مناسب و درخور بدهد. خلاصه ا
 لازم است.  زيآن ن يع يو طب

شده در اثر تنش است. آزاد  يهاهورمون  ريتأث قي از طر كنديرا به هم مرتبط م  يمنيا يو سامانه هاجانيكه ه يگريد ياصل راه
بتا  يهاتييو اوپ  ن،يو پرولاكت زولي)، كورتنديگويم نيو نورآدرنال نيها آدرنالكه به آن نيفاريپو نوره نيافر ني(اپ هانيكولامكاته

دارد. با  يمنيا يهابر سلول ياديز اريبس ريها تأثهورمون  نياز ا كي. هرشونديتنش آزاد م طيهمه در شرا ن،يانكفال و نياندورف
ها در بدن، هورمون  نياست كه ترشح ا بيترت نيعمل به ا  ياست، نحوه دهيچيها پسلول  نيها و اهورمون نيكه روابط ا يوجود

  يمنيا يسامانه رايز دهد،يبدن را كاهش م يمنيطور موقت، مقاومت اكم بهكند: تنش، دستِيرا مختل م يمن يا يهاعملكرد سلول 
چنانچه تنش   يكند؛ ول  رهيخود را حفظ و ذخ يانرژ كنديم يتر است سعما لازم يبقا يكه برا تريفور يِموارد ضرور يظاهر برابه
 .ابديكاهش  وستهيشود، ممكن است مقاومت بدن پ دياوم و شدمد

و   يعروق قلب يمغز و سامانه  نيرا ب يروابط نيچن شياز پ شيدانشمندان هر روز ب ري) و ساهاستي ولوژيكروبي(م ياذره شناسانستيز
 . كننديم دايپ يمنيا يهاسامانه

  

  

 ينيبال يها : دادهنيزهرآگ يهاجانيه

 ياست: با وجود نيشك ا لياز دلا  يكيشك دارند.  هاجانيه ين يبال تي اهم يبارهاز پزشكان هنوز در ياديشواهد، تعداد ز نيا رغمبه
مشخص  شهياند، هممختلف نشان داده  يمنيا يهاسلول ييرا در كاهش كارا يمنف يهاجاني تنش و ه ريتأث ياديكه مطالعات ز

 ر؟يخ اي ديدرآ يصورت اختلال پزشكهست كه به بزرگ ياهاندازبه  راتييتغ نيا يكه گستره  ستين
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 يكيمثال، دكتر كامران نزهت،  ي. براكنندياعتراف و اقرار م يدر پزشك هاجانيه گاهياز پزشكان به جا يتعداد روزافزون ن،يوجود ا با
آن روز  د يشود به من بگو يكه قرار است جراح  ي: «چنانچه كسديگوي دانشگاه استانفورد، م ياز جراحان سرشناس امراض زنانه

شدت  كه به يمارانيب داننديجراحان م ي.» همهكنميآن روز را لغو م ياتاق عمل برود، من عمل جراح به خواهديو نم  ترسديم
  يشتريب يهايدگيچيو پ ادتريز يهااست، جراحت اديز يليها خآن يزيخواهند داشت، خونر يسخت  اريبس يعمل جراح انددهيترس

 ها در زمان عمل آرام باشند.بهتر است كه آن  يليخ  ن،ي. بنابرانددار ازيبهبود خود ن يبرا يشتريخواهند داشت و زمان ب

جراح  غيعلت فشار، در اثر تمتورم به يها اهرگيو س برديو اضطراب، فشار خون را بالا م اديموضوع روشن است: ترس ز نيا ليدل
 .شوديمنجر م ماريبه مرگ ب ياست كه گاه يجراح نيآفراز اتفاقات مشكل يكي يزير. خونفرستديم نرويب يشتريخون ب

  اد،يبوده است. به احتمال ز شيدرحال افزا جيتدربه هاجاني ه ينيبال تيشواهد مربوط به اهم ،يپزشك  يهادگاه يد نيبر ا علاوه
 كيوكصدي جيكه در آن نتا ديآيدست مبه ياگسترده  لي تحلوهياز تجز هاجانيه يپزشك ت ي به اهماطلاعات راجع نيتريجد

اند. كرده ليتحلوه ياند و در آن اطلاعات حاصل از چند هزار زن و مرد را تجزتر درآوردهبزرگ ياتر را در قالب مطالعهكوچك يمطالعه
كه اضطراب مداوم  يبد است. كسان يتندرست  يبرا يدرهم و آشفته تا حدود يهاجانيكه ه  كنديم دييتأ يبررس نيا يهاافتهي

در   گران ياند، دوبرابر دبوده ديشد ديو ترد ينيخصومت مداوم، بدب ايتنش  ،ييگرايو منف يشانيپر رياس يطولان  ياند و مدتداشته
 يندهيها نمااز آن كياند (كه هربوده يقلب يماريآسم، ورم مفاصل، انواع سردردها، زخم معده و ب رينظ ييهايماريمعرض ب
 يعوامل خطرناك ياندازهرا به كنندهشانيپر يهاجانيه ر،يشدت و قدرت تأث ني). اهاستيمارياز ب يابزرگ و گسترده  يمجموعه
 ديصورت تهدها را بهع آن ما خطرناك كرده است و درواق يتندرست  يبرا ،يقلب  يماريب يكلسترول بالا برا اي گاريس دنيچون كش
 ما درآورده است. يتندرست  يبرا يخطرناك

داشته  يمزمن يهاجانياحساسات و ه نيكه هركس چن ستي معنا ن نيبه ا وجهچيهاست و به يآمار يكل يرابطه كي نيا شكيب
 نيا يها افتهياز  ترعيوس يليخ هايماريدر ب هاجانيه يكنندهنيياز نقش تع يشواهدِ حاك  يول  شود؛يدچار م يماريبه ب ترعيباشد، سر

 ت،يعصبان يعنيو مهم؛  ي اصل جانيسه ه ژهيوخاص، به يها جانيمربوط به ه يهابه داده  ترقيو دق  يليمطالعه است. نگاه تفص
در مورد   ديهنوز با كهن ي گو ا دهد، ينشان م يترنحو روشنرا به ياحساسات بر تندرست  ريتأث مشخص ينحوه  ،ياضطراب و افسردگ
 بشود.  يشتريب يبحث و بررس شود،يم هاجانيه نيا ريكه موجب تأث يخاص يشناخت ستيز يشناخت سازوكارها 

 شود يم يمنجر به خودكش ت يعصبان كهيزمان

آزار داد. پس از گذراندن   ارياتفاق او را بس نياو وارد شد و ا يطرف خودرو  كيبه  يسخت يضربه شيپ يكه چند گفتيم يمرد
به خودرو شد، او  يشتريمختلف، كه موجب خسارت ب يهارگاه يخودرو در تعم  ريو تعم مهيب ريانواع مراحل و اقسام مقررات دست و پاگ

  كردياو را ناراحت م يقدرموضوع به نيماجرا نداشت. ا  نيهم در ا يريتقص جياو ه كهنيبود. جالب ا رهنوز مبلغ هشتصد دلار بدهكا 
ماجرا  نيا يادآوريخودرو را فروخت.  اريبس يدي. بالاخره با نومگرفت يتنفر و انزجار وجودش را فرا م شديكه هر زمان سوار خودرو م

 . شد ياو م ديو انزجار شد تيموجب عصبان زيها بعد نسال

بازگردانده شد. در   ماريبه عمد به ذهن ب ،يقلب مارانيدر ب تيعصبان ريتأث ياز مطالعه يعنوان بخشسخت و جانكاه، به يخاطره نيا
 يقلب  يحمله نيقصه، دچار اول نيا يمثل راو ماران،يب يهمه شد، يدانشگاه استانفورد انجام م يپزشك يمطالعه كه در مدرسه نيا

  جهينت ر؟ يخ ايها داشته باشد آن يقلب يها تيبر فعال يمهم ريتأث توانستي م تيعصبان ايبود كه آ نيا يبودند و موضوع بررس خود شده
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.  افتييپمپ كردن قلبشان پنج درصد كاهش م ييكارا پرداختند،يدشوار خود م يشامدهايبه شرح پ مارانيب كهيدهنده بود: زمانتكان
  يموضع يخونكم ينشانه هاستيولوژيكارد يدهيعقكه به يكاهش د؛يرسي هم م شتريب ايدرصد  فتها به هاز آن يعضكاهش در ب نيا
 است. افتهيخطرناك كاهش  يزانيكه حجم خون هنگام بازگشت به قلب، به م دهدي است و نشان م اليوكارديم

  نيعلت ا زين يجسمان يو تلاش و تقلا شديپمپ كردن قلب نم يياضطراب، موجب كاهش كارا  ريكننده نظاحساسات ناراحت گريد
  يماجرا مارانيب كهي. زمانرسانديخسارت را به قلب م نيشترياست كه ب يجانيتنها ه تيعصبان رسدينظر مبه  جهيامر نبود. درنت

  نيگفته به ا نياند. اشده  وانهي و د يعصبان شامد،يپ  نينصف زمان ا ياندازهفقط به گفتنديم كردند،يم فيخود را تعر يكنندهناراحت
 است. دهيخسارت د نياز ا شيب يها حتاز اصل ماجرا قلب آن يناش تيمعناست كه در صورت دچار شدن به عصبان

بر قلب  تيبار عصبانخسارت ر يتأث يها بررسآن  دست آمده و هدفاست كه از چند مطالعه به يشواهد ياز مجموعه  يبخش افتهي نيا
عجول و پرفشار از نوع الف در معرض  تيشخص كي كهن يا بريمبن يمطالعات نشان داده است كه تصور قبل نيانسان بوده است. ا

ها را انسان يرهنمون كرد: خصومت و دشمن يديجد ياافتهيما را به   هينظر ني. بطلان استيح نياست صح  يقلب  يماريب يخطر جد
 . دهديدر معرض خطر قرار م

دست آمده است. طبق  در دانشگاه دوك به امزيليدكتر ردفورد و ي و خصومت بر قلب، از بررس يدشمن رياطلاعات مربوط به تأث شتريب
 ياند در پنجاه سالگنمره را در آزمون خصومت داشته نيشتري خود ب ييكه در زمان دانشجو يپزشكان كهنياو، احتمال ا يهاافتهي

فشار خون بالا، و   دن،يكش گارياز س شيب تيعصبان جه،ياند. درنتآزمون گرفته  نيدر ا ينييپا يكه نمره ستا يهفت برابر كسان رنديبم
 ،يشمال  ينايدر دانشگاه كارول رفوتيدكتر جان ب يها افتهيطبق  نيمچن. هشوديم يدر دوران جوان  ريكلسترول بالا، موجب مرگ و م

او  انيو جراحت شر بيبا شدت آس ماريب يو دشمن تينمرات آزمون عصبان انيم يميستقم يشدند، رابطه يوگرافيكه آنژ يمارانيدر ب
 وجود دارد.

از چند عامل مؤثر در   يكيبلكه فقط  شود،يم انيشر يموجب گرفتگ ييتنهاو خشم به تيكه عصبان ديبگو خواهدينم  كسچيه البته
: «ما هنوز  ديگويو خون م هيقلب و ر يمل يمؤسسه يرفتار يبخش پزشك سيكافمن، رئ تريطور كه پاست. همان يماريب نيا

پس از شروع  كهن يا ايدارد،  ينقش اساس انيشر يگرفتگ يمار يب يهياول نيدر تكو يو دشمن تيعصبان ايكه آ مييبگو ميتوانينم
شدن موجب  ي. هر بار عصبانشوديم يكه دائم عصبان ديرينظر بگرا در ياساله ستيفرد ب يهر دو؟ ول  اي كند،يم ديآن را تشد يماريب

به سلامت   توانديموضوع م نيا ادي. تكرار زكنديبه قلب او وارد م ياضاففشار  جهينتو در شوديتپش قلب و فشار خون او م شيافزا
و در   شوديكوچك در آن م اريبس يها موجب خراش  انيخون در شر ديشد ان يكه جر ليدل نيبه ا ژهيوقلب خسارت وارد آورد.» به

و فشار آن بالاتر از حد معمول  ترعيرس نتانخو انيجر تيعلت عادت شما به عصبان. چنانچه بهديآيوجود مها پلاك بهخراش  نيا
 انيشر يگرفتگ يماريشود و شما را به ب ترعيها سرپلاك در رگ جاديا انيسال ممكن است جر يصورت پس از س نيباشد، در ا
 دچار كند. 

  يعني شود؛ي خون م انيعنوان پمپ جرقلب به ييموجب كاهش كارا تيتوسط عصبان شدهجاديا  يسازوكارها ،يقلب  يماريرشد ب با
  يقلب يمار يكه دچار ب يكسان  يبرا جه،ينت. درميخواند يقلب  مارانيب تيخاطرات عصبان يآورادي  يطور كه در مطالعهدرست همان

دچار شده بودند و  يقلب ي حمله نيدوازده مرد و زن كه به اولهزارو ي. مطالعهشوديم ليتبد ورآمرگ  يبه عامل تيهستند، عصبان
داشتند، در بار  ياديز يو حضمانه يكه بار اول حالت تهاجم يبودند نشان داد مردان يمدت هشت سال تحت مراقبت و بررس سپس به

ستانفورد انجام شده است. متخصصان  دانشگاه ا يپزشك ي مدرسه رد يبررس نيرو شدند. اروبه يترديشد يدوم با حملات قلب 
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  ريسال زمدت دهبه شانيقلب يحمله نيمرد را پس از اول نهوستيدست آوردند كه در آن نهصدوببه يجينتا زين ليي يپزشك يمدرسه
داشتند.  يتر آرام يخووبود كه خلق يگروه بربراسه شدنديم يعصبان يسادگكه به  يو مرگ افراد يقلب ستينظر قرار دادند. احتمال ا

 . افتييم  شيبرابر افزاتا پنج رشانيموو مرگ يقلب ستيداشتند، خطر ا زين ييكلسترول بالا  تيها علاوه بر عصبانچنانچه آن

نباشد،   يقلب يمار ياز ب يناش  ريمومرگ شيموجب افزا ييتنهابه تيممكن است عصبان ل،يي يپزشك يپژوهشگران مدرسه يگفته به
  يول شود؛يم مارانيموجب مرگ ب كننديآور را ترشح متنش يهاكه مرتب هورمون ديشد يمنف يهيبلكه هر نوع احساس و روح 

از همه در   شيو خشم ب تي عصبان ها،نجايه يهمه انياست كه از م نياز ا يها حاكآن نديو برا  يعلم يها يبررس يمجموعه
 يقلب  يپانصد مرد و زن كه به حمله واز هزار شيهاروارد انجام شد، از ب يپزشك يكه در مدرسه يانقش دارد: در مطالعه يقلب  يماريب

را  يقلب ستيخطر ا ت،يكنند. خشم و عصبان انيب يقلب يقبل از حمله اخود ر يجاني و ه ياحساس تي دچار شده بودند خواستند تا وضع
خطر حدود دو ساعت پس از بروز خشم و  نيو ا كردي از دو برابر م شيشده بودند، ب يقلب يماريدچار ب نياز ا شيكه پ يدر كسان

 . مانديم يغضب در شخص باق 

و آن را سركوب كند.   يرياز بروز خشم و غضب خود جلوگ يمناسب و مقتض  طيدر شرا ديكه انسان با ستي معنا ن نيبه ا هاافته ي نيا
 ديها در عمل موجب تشداحساسات در اوج بروز آن ن يسركوب كامل ا يتلاش برا دهديد كه نشان موجود دار  يدرواقع، شواهد

خشم و  ختنير رونيب م،يچنانچه در فصل پنجم خواند گر،يد يفشار خون را بالا ببرد. از سو تو ممكن اس شوديبدن م يبرافروختگ 
ناراحت  يزيكه هرگاه از چ كنديفراهم م يطيو شرا شوديآن م تيموجب تقو ميكنيرا احساس م كه آن يغضب در تمام مواقع

 ت،يندادن خشم و عصبان نشان  ايدادن  موضوعِ نشان   ديگويمعضل م ني حل ا يبرا امزيلي. دكتر وم يبه خشم و غضب دچار شو ميشد
ندارد؛ مشكل و   يسلامت خطر يبرا تيشم و عصبانگاه خبهدادن گاه دارد. درواقع، نشان تياهم بودن آن يشگيكمتر از مزمن و هم

  ريو او را اس دهديبه شخص م زيآمخصومت ياكه وجهه شوديم داريپا يقدر كه خشم و خصومت به ديآيم شيپ يخطر زمان
 . كند يدچار خشم و غضب م وستهيو پ شداريو سخنان ن هيبه گفتن كنا ليو تما ياعتماد يو ب ينياحساسات مداوم بدب

. ميصورت عامل مرگ خود درآورو آن را به  ميبساز يشگيبا خشم و غضب مزمن و هم ستمياست كه ما مجبور ن  نيخبر خوش ا
دانشگاه استانفورد را در   ي پزشك يمدرسه يقلب يسكته مارانياز ب ي. گروهميده رييآن را تغ ميتوانياست كه م يخشونت عادت

خود را اصلاح   يكنندهيعصبان يكردهايو رو هايريگشده بود تا بتوانند موضع يطراح هاآن كمك به  يقرار دادند كه برا يابرنامه 
ودند  ب كه تلاش نكرده ينسبت به كسان ،ي قلب يحمله نيها به دومآن يموجب شد تا نرخ ابتلا تيآموزشِ كنترل عصبان نيكنند. ا

  يسودمند مشابه جينتا يحاو ز يبود ن يطراح امزيليكه دكتر و  ياه چهار درصد كمتر باشد. برناموخشونت خود را كاهش دهند، چهل
در زمان شروع انفجار  تيكامل به عصبان يآگاه ژهيوبه ،يجانيهوش ه ياستانفورد اصول اساس يهمچون برنامه  زين برنامه   نيبود. ا

پس  خواهنديم مارانيبرنامه از ب ني. در ادهديآموزش م يقلب مارانيرا به ب يآن در زمان شروع، و همدل يو اداره ميتنظ ييآن، توانا
فكر كردن)   اين (ها با گفتآن  ابد،يافكار ادامه  نيها را از خود دور كنند. چنانچه اآن ز،يآمخصومت اي نانهياز افكار بدب ياز آگاه

طور عمد و آگاهانه به تيبروز عصبان مانتا در ز كننديم قيها را تشوآن نيآن را اتصال را كوتاه كنند. همچن كوشندي!» مستي«ا
 ياز دست آدم كهنيا يجاداشته باشد به ريمثال، چنانچه آسانسور تأخ يكنند. برا يو بدگمان نانهيافكار بدب نيگزيرا جا يافكار منطق

 اديكننده، ناراحت يردهادر برخو ايآن باشند  يبرا يزيآممسالمت ل يدنبال دلشوند، به يكه آن را متوقف كرده است عصبان فكريب
 است.  تيمرهم عصبان يهمدل راياو نگاه كنند، ز دگاهياز د زيچطرف مقابل قرار دهند و به همه يجاخود را به  رنديگيم
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كار لازم  نيا يكه برا يز يتر است. تنها چاعتمادتر و با مهربان يو خصومت، پرورش قلب  تي: «پادزهر عصبانديگوي م امزيليو دكتر
 كَنَد،يو قبر خود را م اندازديو خصومت خود مرگ خود را جلو م تيبا عصبان نديبب يشخص كهياست. زمان حيصح يزه يانگ ميدار

 گام بردارد و رفتار و كردارش را اصلاح كند.»  راه نيحاضر خواهد شد در ا

 جاي : اضطراب نامناسب و بتنش

بودم؛ اما متأسفانه   يممتاز يآموزشروع شد. آن زمان دانش  رستان يحالت از دب ني. اكنمياحساس اضطراب و تنش م شهيهم من
  ليقب نياز ا ييزهايها و چدر كلاس  اميآمادگ زانيآموزان و آموزگاران دوستم دارند و مدانش يهيبق ايآ كهن يمرتب نسبت به نمراتم، ا

 يه يقب يبرا يداشته باشم و سرمشق خوب يتا در مدرسه عملكرد خوب كردندي م ليبر من تحم ياد يفشار ز ادرمنگران بودم. پدر و م
در سال دوم  اميبود كه مشكلات شكم بيترت ن يآن همه فشار از نفس افتاده بودم. به ا ريز كنميها محسوب شوم... تصور مبچه

 دارهيادو يو غذاها نيدقت كنم و از خوردن كافئ  خورميكه م  ييبه غذاها ديبا شهيشروع شد. از آن زمان به بعد، هم رستانيدب
جا كه اغلب  و از آن خورد،يشدت به هم مبه كمرتبهيشكمم  كنم يتنش م اي ياحساس نگران كهيام زمانكنم. متوجه شده يخوددار

 حالت تهوع دارم. شهيهستم، هم يزينگران چدل

ارتباط   ها،جانيه ياز همه  شياست كه ب رومنديمؤثر و ن يمنف يها جانياز ه يكيـ  يزندگ ياز فشارها يناش يشاني ـ پر اضطراب
 يمقابله با بعض يتا خود را برا كندياثبات شده است. اضطراب به ما كمك م يشواهد علم قيآن از طر يو بهبود يماريآن با شروع ب

 يماست؛ ول  نفعو در خدمت ما و به كندي تكامل نوع بشر عمل م انيسودمند در جر يهايياز توانا يكي نوانعو به  ميخطرات آماده كن
كه  ستين ياز خطرات واقع  يما ناش يهايشانيها و پرترس  رايهستند، ز جاياوقات نامناسب و ب شتريها باضطراب يامروز يزندگ در
.  ديآيشمار مذهن ما به  يساخته و پرداخته يطور كلبه  اي شوديم  جاديا مانيزندگ يعاد طيابه مقابله داشته باشد، بلكه در اثر شر ازين

زخم  كيمكررش موجب تحر يهايكه نگران ياست. زن  يتنش و فشار روح  يسطوح بالا  انگريمكررِ اضطراب نما يها كشمكش
مشكلات  ديانسان و تشد ي اضطراب و تنش در تندرست  ينفم ريتأث ياز چگونگ رپايو د جياست را يانمونه شودياش ممعده و روده

 او.  يجسم

به ارتباط گسترده راجع يمربوط به پژوهش يداخل يپزشك يگانيمدارك با ١٩٩٣در سال  ل،ييگاه شناس دانشروان وِن،يامك بروس 
تنش و  يواسطهرا مشخص كرد كه به  هايمارياز ب يعيوس فياو، ط يبررس يجهيقرار داد. نت يرا مورد بازنگر يماريتنش با ب

 :مياشاره كن ريبه موارد ز ميتوانيم هايماريب نيا ي. از جملهآمديموجود و مداوم به ادياضطراب ز

 كند؛  عيسرطان را تسر يسيدگرد توانديكه م يبه حد يمنيا يو كاهش عملكرد سامانه ليتحل

 ؛ يروس يدر برابر حملات و يريپذبيآس شيافزا

 انجامد؛يم وكارديو لخته شدن خون كه به انفاركتوس م شود،ي منجر م نييها كه به تصلب شراپلاك در رگ جاديا ديتشد

 نوع دو؛ ابتيد يو دوره كينوع  ابتيدر شروع د عيتسر

 آسم؛  يحمله جاديا ايآسم  يكردن حمله بدتر
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مدت تنش مداوم در مقابل آثار بلند زيبزرگ و كوچك بشود. خودِ مغز ن يموجب ورم و زخم معده و روده توانديم نيتنش همچن
طور  «به  ون،يامك يگفته. به رساند يم انيشخص ز يبه حافظه جهينتو در پوكمپوس يها به هتنش نيمثال، ا ياست. برا ريپذبيآس
 قرار دارد.» بيو آس ي آور در معرض خراب تنش اتيتجرب يجهيدر نت يعصب يسامانه ،يكل

خال آنفلوآنزا، و تب ،يسرماخوردگ رينظ رداريواگ يها يمارياز مطالعات مربوط به ب ،يدر تندرست  يشانيپر رياز تأث يقاطعِ حاك شواهد
 ياز مواقع ريـ غ كنديها را از ما دور مبدنمان آن يمنيا يسامانه  يول م؛يهست هاروس يو نيدست آمده است. ما همواره در معرض ابه

 يرومنديها نكه در آن ياتي. تجربشوديكار نم نيموفق به ا يمن يا يآن اغلب سامانه  يجهيكه درنت ميهست يجانيه رفشا ريكه ز
  يول  شوند؛ي كه تنش و اضطراب موجب ضعف آن سامانه م دهديو نشان م  رديگيمورد سنجش قرار م ميطور مستقبه يمنيا يسامانه

داشته باشد و به  ين يبال تيكه اهم يبه نحو يمنيا يسامانه  في تضع يو محدوده زانيدر مورد م اتيتجرب ني حاصل از ا جِينتا شترِيب
تنش و اضطراب  تررومندين ياست كه ارتباطات علم ليدل ني. به انديگوينم يشود، سخن روشن  يمار يبزرگ باشد كه موجب ب يقدر

توأم   يِشانيپر شيو نخست افزا كنديكه از افراد سالم شروع م ي لعات مطا د؛يآيدست مبه نگرنده ياز مطالعات آ يپزشك يريپذبيبا آس
 . دينمايو ثبت م  يريگيرا پ يماريو آغاز ب يمنيا يبا كاهش سامانه

واحد  كيكه در  يهمراه دانشمندانبه  ملون،يشناسان دانشگاه كارنگاز روان يكيشِلدون كوهِن،  ،يمطالعات علم نياز معتبرتر يكي در
دقت  به  شانياحساس تنش افرادِ مورد آزمون را در زندگ زانيم كردند،يم قيانگلستان تحق لديدر شف يمطالعات سرماخوردگ يتخصص 

در  بيترت ن يكه به ا يكسان يقرار دادند. همه يسرماخوردگ روس يها را در معرض وآن يمند نحو روش كردند و سپس به يريگاندازه
  روس يهمواره در مقابل و يسالم و قدرتمند  يمنيا يسامانه رايز شوند،ينم يدچار سرماخوردگ رنديگيقرار م روس يمعرض و

  شانيداشتند، احتمال سرماخوردگ يشتريخود تنش ب يكه در زندگ يكوهن، كسان يهاافتهي. طبق كنديمقاومت م يسرماخوردگ
 يماريبه ب يسرماخوردگ  روس ينداشتند پس از قرار گرفتن در معرض و ياديكه تنش ز ياز كسان درصدهفتوست يبود. ب شتريب

 افتهي نيمبتلا شدند. ا يداشتند به سرماخوردگ يپرتنش يكه زندگ ييهاهفت درصد از آنوچهل  كهيدچار شدند، درحال  يسرماخوردگ
  جياز نتا يكي افتهي نيكه ممكن است ا ي(با وجود شوديبدن م يمن يا يسامانه فيكه تنش موجب تضع دهدينشان م يروشن به

شاخص و  يهاافتهياز  يكيعنوان در آن، به يضوابط علم قيدق تيعلت رعاباشد، به گرانيد يهاگمان اي هاافتهي يكنندهدييتأ يعلم
 ). شودينظر گرفته م در يمستند علم اريبس

 يكنندهناراحت يدادها يمدت سه ماه مشكلات و روها خواستند بهكردند و از آن يزن و شوهر را بررس يتعداد يگريد شيآزما در
به  يمشخص و معتبر يالگو زين يبررس نيا يجهيكنند و ارائه دهند. نت هيته ييهاخود را در فهرست يسرماخوردگ تيو وضع يزندگ

  يناراحت اي يها دچار سرماخوردگآن ،يجد يكنندهناراحت يروز بعد از هر واقعه چهار ايمعنا كه سه  نيپژوهشگران ارائه داد؛ به ا 
 . شدنديم يتنفس يهااندام

  يهاروس ياز و ياريبس ي با دوران نهفتگ شانيها و سرماخوردگآن يموجود در زندگ يمسأله   انيم يچهار روز فاصله ايسه  نيا
 روس يدر معرض و ديشد يو نگران شيها در زمان تشوزوج نيچنانچه ا ميرسيم  جهينت نيبه ا ن،يبرابر است. بنابرا يسرماخوردگ
در  ير يپذبيبدن و آس يمنيا  يشدن سامانه فيو ضع ديشد يو نگران  شيتشو اني. پس مشونديباشند به آن دچار م  يسرماخوردگ

 وجود دارد.  يم يمستق يرابطه )هايماريب ري (و سا يسرماخوردگ روس يمقابل و

 كهيرحم، وجود دارد. زمان يدهانه ايخال دور لب باشد خال، چه تبتب روس يتنش و و يرابطه رامونيپ زين يمشابه يالگو درضمن
مختلف به   يهابه شكل نهفته در بدن او جا خوش كرده و در زمان روس يو ن يا رد،يگيخال قرار متب روس يشخص در معرض و
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. با  ميكن يابيمربوط به آن در خود رد يهابا سطوح پادتن  ميتوانيخال را متب روس يو تي . فعالكند يم ييو خودنما افتديم تي فعال
كه  يهنگام امتحانات آخر سال، در زنان يزشكپ انيخال را در دانشجوتب روس يمجدد و تياند فعالسنجه توانسته  نياستفاده از ا

هستند،  يفشار دائم ريز مريمبتلا به آلزا يخانواده ياز اعضا يكيمراقبت از  رخاطكه به يكسان انياند، و درمطلاق گرفته يتازگبه
 كنند.  دايپ

آن بر   انباريآثار ز يدهندهنشان گريد يهاپژوهش. شوديمحدود نم يمنيا يسامانه فيانسان به تضع ياضطراب بر تندرست ضرر
مردان را در   از همه شيب تيخصومت مزمن و موارد خشم و عصبان رسدينظر مبه كهن ياست. با وجود ا يـ عروق يقلب يسامانه

 يمرد در مدرسهاز هزار زن و  شيب يدر زنان اضطراب و ترس است. بررس جانيه نيتركشنده  دهد،يقرار م يقلب  يماريمعرض ب
دچار شدند كه  يقلب  يحمله  ن يبه دوم يخود را تجربه كرده بودند نشان داد زنان يقلب يحمله نيدانشگاه استانفورد كه اول يپزشك

به شكل ترس و هراس  اديموارد ترس و وحشت ز ياريبس در ،يبررس نيبودند. طبق ا يو مداوم ديگرفتار ترس و اضطراب شد
  رونياز ب ايشغل خود را ترك  ،زيپره ياز رانندگ  يقلب يحمله نيپس از اول مارانيب ن يمثال، ا ي. براآمديدرم ياكنندهو فلج اساس يب

 كردند.  يرفتن خوددار

  يحيتشر قيدر سطح دق شود،يم جاديپرتنش ا يهايآنچه در مشاغل و زندگ  ريو اضطراب بر بدن، نظ يتنش ذهن  يسروصدايب ريتأث
تحت  يشگاهينفر داوطلب را در آزما يس ترزبورگ،يشناسان دانشگاه پاز روان يكيمثال، استفان مانوك،  يشده است. برا يابيرد

  نينام آدِنوسبه ياماده  زانينظر داشت و م ريكننده را زخون مردان شركت انيقرار داد كه در آن جر يآور و دشواراضطراب شيآزما
 يها رگ راتييموجب تغ تواند ي م ماده  ني. اشوديخون ترشح م يهاپلاكت توسطكه  كرديم يريگ، را اندازه)ATP( فسفاتيتر

، تعداد تپش قلب، و  ATPسطوح  شوديموجب م ديمنجر شود. درضمن، تنش شد يقلب يهاها و ضربهبه حمله تيو در نها يخون
 .ابدي شيشدت افزاها به فشار خون آن

اعمال  گونهچيكه بدون ه ياست، مشاغل  شتريمشاغل ب يهياز بق يتندرست  ياست كه خطرات مشاغل پرتنش و پرزحمت برا روشن
كه رانندگان  يسخت و ناگوار تيمثال، وضع يبرا( ديپرفشار باش طيعملكرد مناسب در شرا يانجام كار، ملزم به ارائه ينظر بر نحوه 

گروه   كيبا  راست يسرطان كولون و روده يدارا مارينه بوشصتوپانصد ي). در مطالعهكنديرو مد روبهيشد راياتوبوس را با تنش بس
  شيبرابر ب مينودچار بودند، پنج ديشد يضمن كار يده سال گذشته به فشارها يكه ط ياحتمال ابتلا به سرطان در كسان ،ياسه يمقا

 فيمنظور تخفبه ،ي بر تندرست يو ناراحت يشانيپر يگسترده  ريخود بودند. با توجه به تأث يدر زندگ يفشار نيبود كه فاقد چن ياز افراد
طور به كه يفنون يعن ي كنند؛ياستفاده م يسازها از فنون آرامآن ينيمزمن و درمان بال يهايمارياز ب ياديتعداد ز يِمرض يهانشانه 
از انواع  يبعض ،يعروق يقلب ي سامانه يماريبه ب ميتوانيم هايمار يب نيا يله. از جمكندي تنش مقابله م يجسمان كيبا تحر ميمستق

 هايمارياز ب يفقط بخش كوچك هان يكه ا ميمزمن اشاره كن يها و درد ،ي او روده يا معده يهايورم مفاصل، آسم، ناهنجار  ابت،يد
 كهن يا يبرا مارانيكمك كردن به ب شود،يبدتر م يجانيه يشان يدر اثر تنش و پر يمار يب يهانشانه  يقدر كه همهد. همانهستن
 ها و كمك به درمانشان منجر شود. آن  يبه آسودگ تواندياحساسات خود را مهار كنند، م يتر شوند و بتوانند آشفتگآرام

 يافسردگ يپزشك  يهانهيهز

جا او جابه يماريداد كه ب صيبوده، پزشك تشخ زيآمتيعملش موفق كردنديكه تصور م يماريب  ياز گذشت چند سال از جراح پس
 توانستيحالتِ ممكن م نيدر بهتر زين يدرمانيم يو ش د،ي رسينظر پزشك نمبه  يگريرا هدف گرفته است. درمان د اش نهيشده و س
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خود   ستيكه هروقت به مطب اونتولوژ يحدشدت افسرده شده بود، به او به  ب،يترت نيدارد. به ا  اه او را زنده نگ گريفقط چند ماه د
 بود: نيپاسخ دكتر به او ا زيو هربار ن زديم ه يگر ريبدون اراده ز رفتيم

 .» ديبرو رونياز مطب من ب يلطفاً فور« 

تر برخورد مناسب  اياست كه آ نيو نادرست است، پرسش ا آوراني ز خوديخودكه رفتار سرد و خشك دكتر به  تيواقع نياز ا نظرصرف
 حدنيتا ا يمار يب كهيزمان رسدينظر نمداشته باشد؟ به يريتأث مار يدر درمان ب ياز لحاظ پزشك توانستيم مار،يب يبا غم و اندوه دائم

چند ماه   نيقيزن به  يافسردگ كهيداشته باشد. درحال ر يمناسب بتواند در بهبود آن تأث يِجان يو ه يبرخورد عاطف است،كرده  شرفتيپ
  يسرطان هنوز نامشخص است؛ ول شرفتيدر پ ايخوليمال  ريو نامعلوم كرده بود، شواهدِ مربوط به تأث تارورهيرا ت اش يآخر زندگ

در بدتر كردن آن پس از آغاز   ژهيوبه ها،يمارياز ب ياريدر بس يافسردگ ياز نقش منف يها حاك يبررس يجهينظر از سرطان، نتصرف
هستند،   زين يحال دچار افسردگ نيكه در ع يجد يماريبا ب مارانِيدر مورد ب ،ياز لحاظ پزشك ار،ياست. براساس شواهد بس ،ي ماريب
 درمان شود. زيها نآن  يافسردگ ديبا

و   يياشتهاياز جمله ب ،يافسردگ يمرض يهااست كه نشانه  نيا مارانينوع ب نيدر ا يدرمان افسردگ يها يدگيچياز پ يكي
به   يافسردگ صيدر تشخ يناتوان ن ياشتباه گرفته شود. ا گريد يهايمار يب يهابا نشانه  يسادگممكن است به يحسيو ب  يگعلاقهيب

مورد توجه قرار نگرفته است، پس درمان   ماريب يِمعناست كه افسردگ نيبه ا رايكند، ز ترقيمشكل را عم توانديخود م يخود
خطر مرگِ   توانديم يو درمان افسردگ صيدر تشخ يناتوان ني. اميكه در بالا به آن اشاره كرد يماريب يدرست مثل افسردگ شود؛ينم

 دهد. شيصعب العلاج را افزا يمار ياز ب يناش

نفر كه افسرده بودند در خلال سال اول   زده يشد، دوازده نفر از س قيها تزرمغز استخوان به آن  ع يكه ما ماريب كصديمثال، در  يبرا
كه به  يمارانيدر ب نيكردند. همچن يزندگ زيتا دوسال بعد ن ماندهيهشت نفر باقونفر از هشتاد  چهار ويس  كهيمردند، درحال  قيتزر

.  مردنديدو سال م يدر فاصله اديداشتند به احتمال ز ياديز يكه افسردگ ييهاآن شدند،يم زياليدچار بودند و د هيسخت كل يماريب
  يپزشك تي با وضع جانيه يرابطه جان يها بود. در ا مرگ آن يكنندهينيبشيپ يگريد يپزشك ياز هر نشانه  شيب يدرواقع، افسردگ

 ييغذا ميبا رژ يسختافسرده به  مارانيمعنا كه ب نياست. به ا ي كرديرو ياباشد رابطه يشناخت ستيز يارابطه كهنيا يجابه ماريب
قرار   شتريخود را در معرض خطر ب جهيو درنت گفتنديدروغ م خوردنديكه م ييمثال در مورد غذاها يبرا آمدند،يخاص خود كنار م

 .دادنديم

مدت دوازده  كه به  انسال يهزار زن و مرد مبه سه كينزد ي. در مطالعهابدييشدت م يدر اثر افسردگ زين يقلب  يماريب رسدي م نظربه
 يقلب  يماريعلت ببه  گرانياز د شيپ كردنديو ملامت م يو درماندگ أس يكه احساس  ينظر قرار داشتند، مشاهده شد افراد ريسال ز

بود كه احساس  يچهار برابر كسان يقلب يماريدر اثر ب ريموافسرده بودند، نرخ مرگ شدت كه به  هاآن  رصدو در سه د مردند،يم
 . كردندينم يافسردگ

 يحمله نيكه پس از درمان اول يماران يب ي. بررس كنديرو مروبه  يرا با خطر جد يقلب  يهابازماندگان حمله ،يافسردگ رسدي م نظربه
مرگ در شش ماه   يكه افسرده بودند با خطر جد ييهاشده بودند نشان داد آن  صيمونترال ترخ ي هامارستانياز ب يكيخود از  يقلب

  يمشابه يماريبود كه ب يپنج برابر كسان  ريموشدت افسرده بودند، نرخ مرگ كه به يماريبه هشت ب كي انيم زرو بودند. ابعد روبه
متعدد در  يقلب  يهاحمله ايبطن چپ  ييچون نارسا يعوامل ياندازهبه ديشد يردگافس ب،يترت ن يافسرده نبودند. به ا يداشتند ول 
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در   يافسردگ ريعلت تأث تواننديكه م ييسازوكارها انيها شود. از مموجب مرگ آن  توانديخطر دارد و م يقلب مارانيب يگذشته برا
كه خطر  م،يآن در نوسان تعداد تپش قلب اشاره كن ر يبه تأث ميتوانيكنند م نييرا تب يبعد  يقلب يحمله يو خطر آن برا يقلب  يماريب

 . دهديم شيرا افزا يتميآر

كه  ياهزار نفر از زنان سالخوردهچند  ،يمطالعه و بررس ي. برااندازديم ريتأخاستخوان لگن را به يبهبود شكستگ  نيهمچن يافسردگ
قرار گرفتند. مدت درمان   يشناختروان يابيمورد ارز مارستانيبه ب رش يمان پذاستخوان لگن دچارشده بودند، در ز يبه شكستگ

افسرده نبودند، طول   يداشتند ول  يكه مشكل مشابه ياز كسان شتريافسرده بودند، هشت روز ب مارستانيكه در زمان ورود به ب يمارانيب
  يهامراقبت يهيهمراه بقكه به يازنان افسرده يكردند؛ ول دايدوباره راه رفتن را پ ييها توانااز آن سومكيفقط  ني. همچنديكش

  يوتراپيزيبه ف يكمتر ازيراه رفتنِ دوباره ن يشد، برا ييهاها كمكقرار گرفتند و به آن  تمورد مراقب زين يشناخت از نظر روان يپزشك
 بودند.  ازمندين يراقبت كمترماه پس از بازگشت به خانه به مكردند و درمدت سه دايپ

 رينظ يماريمثال، از چند ب يداشتند و برا يبد اريبس تيصورت گرفت كه وضع يمارانيدر مورد ب يمشابه يراستا مطالعه نيا در
قرار داشتند.  يپزشك يهابه كمك ازمندين مارانيبودند كه در رأس فهرست ب يو جزو ده درصد بردند يرنج م ابتيو د يقلب  يماريب

 ماران،يب  نيا يِبودند. پس از درمان افسردگ دي و شد يجد يها دچار افسردگاز آن ششمكيكه حدود  اد نشان د مطالعه نيا يجهينت
و در  افتيروز كاهش  كي ونه روز به پنجاهوبودند از هفتاد  ديشد يكه از قبل دچار افسردگ يكسان يانهيسال يناتوان يتعداد روزها 
 . ديدو روز در سال به هجده روز رسوشصت زرقم ا نيداشتند ا يكم يكه افسردگ يمورد كسان

 احساسات مثبت يپزشك  يايمزا

. داردي حل مشكل وا م يبرا يي وجدر سلامت انسان، ما را به چاره ياضطراب، و افسردگ ت،يعصبان يمنف  ريفراوان در مورد تأث شواهد
.  دهنديم شيافزا هايمار ياز ب ياديما را نسبت به تعداد ز  يريپذب يو مزمن شوند، آس يشگي هم كهيو اضطراب، زمان تيعصبان
شود و خطر مرگ  يماريما نشود؛ اما موجب كند شدن روند بهبود ب يماريموجب ب ميمستق طوربهممكن است  يافسردگ نيهمچن

 كند. شتريحال، بو بد فيضع مارانيدر ب ژهيورا، به يمار ياز ب يناش

و احساسات مثبت  هاجانيه يكننده است، مجموعهو ناتوان  نيمختلف خود زهرآگ يهامزمن در شكل  يشانياگر پر مييبگو ديبا يول 
  يشاد ايصِرفِ خنده  ايكننده است مثبت درمان  جانيكه ه ستيمعنا ن نيبه ا وجهچيهبه گفته  نياست. ا بخشروين يتا حدود زين
 دشوار را عوض كنند. يماريك بي ريو مس انيجر تواننديم

 ينيبخوش يايو مزا ينيبدب ينهيهز

  يدارد. برا ياريبس يايسلامت ما منافع و مزا يبرا ينيباست. برعكس، خوش  آورانيما ز يتندرست  يبرا زين ينيبدب ،يافسردگ همانند
  انيكردند. هشت سال بعد، از م يابيارز ينيو بدب ينيبش از لحاظ خو شانيحمله قلب نيمرد را پس از اول دووستيبوكصديمثال، 

فقط شش نفر مرده   ن،يبخوش  ارينفر فرد بس پنجوستيب انياز م كهينفر مرده بودند، درحال كي وست يب ن،يبدب دنفر فر پنجوستيب
،  حمله نيخسارت وارده به قلب در اول رينظ يخطر پزشك يكنندهن يياز عوامل تع كيو بهتر از هر شتري افراد ب نيا يذهن دگاه يبودند. د

 يگريد شي. در آزماكرديم ينيبشيها را پآن يزنده ماندن و زنده نماندن بعدكلسترول، و فشار خون، احتمال  زانيم ان،يشر يگرفتگ
بودند  ترنيبكه خوش  يقرار گرفته بودند. مشاهده شد كسان  انيشر] ٢٦[پسيبا يكردند كه تحت عمل جراح يرا بررس  يمارانيب

 داشتند.  يكمتر  يپزشك يهايدگيچيو پ ترعيبهبود سر يدوره
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  تواننديبرخوردارند بهتر م ييبالا  ديكه از ام ياست كسان يهيبخش دارد. بدشفا ييروين ،ينيبخوش  گرش يد يمثل پسرعمو  زين ديام
ها  بودند مشاهده شد، آن ستون فقرات فلج شده يعهيعلت ضابه كهيكسان  يرا تحمل كنند. در بررس هايمار يجمله بدشوار از طيشرا

از حركت و درمان فلج برسند. در   يبه سطح بالاتر عهيو با همان ضا ديبا افراد ناام سه يقادر بودند در مقا تندداش يشتريب ديكه ام
 شوديم يمردان و زنان رياغلب دامنگ زيانگغم داستان  نيا رايدارد، ز يمهم ارينقش بس ديام ،ينخاع يعهياز ضا يفلجِ ناش يمعالجه

 يو احساس  يجان يواكنش ه يخود آن را تحمل كنند. چگونگ يزندگ انيو مجبورند تا پا شونديمعمر خود فلج   ستيب يكه در دهه
و   يمانجس يعملكردها قادر به  شوديدارد و موجب م ياديز  اريبس ري تأث يبهبود يبرا شانيهاخود در تلاش  يماريافراد به ب نيا

 باشند.  يشتريب ياجتماع

 نياز ا يكيوجود دارد. طبق  يمختلف يهاهيو نظر هاتيتوج ،ي در تندرست نانهيو بدب نانهيبخوش  دگاهيد ريخصوص علت تأث در
البته   دهد؛يرا كاهش م هاروس يدر برابر تومورها و و يمنيا يهم مقاومت سامانه كه آن  شود،يمنجر م يبه افسردگ ينيبدب ها،هينظر

  هايبررس  يكه طبق بعض  يطور به كنند،يخود را فراموش م ني است كه افراد بدب ن يا گريد هياست. توج نشدههنوز ثابت  هينظر نيا
و اغلب نسبت به   كنند،يو كمتر ورزش م كننديمصرف م يشتريو مسكرات ب گاريس ن،يببا افراد خوش  سه يافراد در مقا نيا

دارد كه از لحاظ  يخاص يولوژيزيف ينيبهم ثابت شود كه خوش  يروز  ديهستند. شا توجهيو ب دي قيخود ب يتندرست يهاعادت
 . كنديبه بدن كمك م هايماريمقابله با ب يبرا يشناخت ستيز

 روابط!  يكمك از طرف دوستانم: ارزش پزشك  يكم با

 يكنندهتيفهرست عوامل حمارا به  يعاطف يهاونديو پ د ييفزايب يبه تندرست يجانيات هسكوت را به فهرست مخاطر يصداها
احساس   ـياجتماع يكه انزوا دهديگذشته، نشان م يدو دهه  ينفر ط هزارهفتوياز س شيشده در مورد ب. مطالعات انجاميتندرست 

مرگ  اي يماريـ احتمال ب ديداشته باش  كيبا او ارتباط نزد اي ديگذار انيرا با او درم تانيخصوص ساساتتا اح ديرا ندار كسچيه كهنيا
خود   يبودن به خود يمنزو : «ميخوانيچاپ شد، م نس»ي«سا يدر مجله ١٩٨٧كه در سال  يطبق گزارش. كنديبرابر مرا دو

  گاريخطرناك است.» درواقع، س يتندرست  يو ورزش نكردن، برا اد،يوزن ز ،فشار خون بالا، كلسترول بالا  دن،يكش گاريس ياندازهبه
خطرناك  دنيكش گارياز س شتريب جهياست. درنت ٢فاكتور  يدارا يي انزواگرا كهيدرحال  برد،يبالا م ١/ ٦خطر مرگ را با فاكتور  دنيكش

 است. 

 كهيحالاست، در يمنزوريدو تا سه برابر مرگ مردان غ ياز زنان است. احتمال مرگ مردان منزو  شتريبودن در مردان ب يمنزو خطر
  ل يدل نيبه ا اديبودن بر زنان و مردان به احتمال ز يمنزو رياست. تفاوت تأث يمنزور يبرابر زنان غ م ينوكي ياحتمال مرگ زنان منزو

زن ممكن  يبرا ياجتماع  ياز روابط مردان است. درواقع، تعداد اندك رابطه تركينزد يو عاطف يجان ياز لحاظ ه ناست كه روابط زنا
 مرد باشد.  يتعداد رابطه برا نياز هم تربخشياست راحت 

تعداد دوستانشان  اي كننديم يزندگ ييتنهابه هايل يبودن فرق دارد؛ درواقع خ يبا منزو ييكه تنها ميتوجه داشته باش ديالبته با
  شيافزارا نداشتن است. با توجه به يبودن و كس يهستند. آنچه خطر دارد احساس منزو زيو تندرست ن يراض  يشمار است؛ ولانگشت
  يهاو ملاقات رفتن به باشگاه رينظ يامروز ياجتماع  يهاو رها كردن عادت  ونيزيتلو يدر تماشا يرو اده يعلت زبه ييانزواگرا
  يهاراستا گروه  نيبا آن برخورد شود. در ا يطور جدبه ديكه با روديم يشوم و ناگوار تياحتمال وضع ،يشهر يزندگمرسوم 

 . كنديم دا يدوچندان پ يرزش ، اآن  ريو نظا ناميانجمن دوستان ب رينظ ياريخود
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 ياز مطالعه ميتوانيرا م ك،ينزد يها ونديبخش پشفا يرويآور، و ن و مرگ يتندرست عنوان عامل ضدبودن به  يقدرت منزو زانيم
همسر،  يعاطف تياز حما كردنديكه احساس م يمارانيدرصد از ب چهارو. پنجاهمي دست آورمغز استخوان به  ونديپ مارِيب كصدي تي وضع

نداشتند   يت يحما نيكه چن يرصد از كسان د ستيفقط ب كهيزنده ماندند، درحال  ونديدوستانشان برخوردارند، دو سال پس از پ ايخانواده 
دچار شده بودند و از نعمت   يقلب  يكه به حمله يسالخوردگان كهن يطور مشابه، احتمال امدت زنده بمانند. به ن يتوانستند پس از ا

محروم   يتيحما نيبود كه از چن ييهااز دو برابر آن  شيسال زنده بمانند، ب كياز   شيب ودندنفر برخوردار ب سه ايدو  يعاطف  تيحما
 بودند.

در سوئد منتشر   ١٩٩٣كه در سال  يا در گزارش مطالعه ميتوانيرا م يعاطف يهاونديبخش پگواه قدرت شفا ن ياتريگو ادياحتمال ز به
شركت  گانيرا يِآزمون پزشك  كيشهر گوتنبرگ خواسته شد در  ١٩٣٣مردان متولد سال  ياز همه يبررس ني. در اميشد مشاهده كن

  كيوآزمون شركت كرده بودند، دوباره تماس گرفته شد. چهل ن يكه در ا يودو نفر مردپنجاهوكنند. سپس، هفت سال بعد با هفتصد
 آن هفت سال مرده بودند. يها طنفر آن 

 يبود كه گفته بودند زندگ يبرابر كسانقرار دارند، سه يد يشد يو عاطف  يان جيآور هتنش تيكه گفته بودند در وضع يمرگ كسان نرخ
اجبار به ترك كار،  ايدر كار  ياحساس ناامن ،ي جد يمشكلات مال رينظ ياز مسائل يها ناشآن يجانيه يشانيدارند. پر يميآرام و ملا

از   شيدست كم سه مشكل از موارد بالا در سالِ قبل از آزمون، ب بود. مبتلا بودن به  ييطلاق و جدا اي يوقدر مسائل حق يريدرگ
مرگ   يكنندهينيبشيكلسترولِ سروم، پ يسطح بالا  ايخون  ديسريگليتر ديفشار خون بالا، تمركز شد رينظ يپزشك  يهاشاخص

 هفت سال بعد بود. يها را طآن

و مانند آن   ك،يهمسر، دوستان نزد رينظ يميصم ارانياز   يمطمئن يخودشان شبكه يفتهگكه به  يمردان ان يدر م ن،يوجود ا با
ها صحبت كنند  با آن  توانستنديكه م يها وجود نداشت. وجود كسانآن ريموتنش و نرخ مرگ يسطوح بالا  نيب يارابطه چيداشتند، ه
  ري ها در برابر تأثمناسب دهند، از آن يها هيها آرامش دهند، كمك كنند و توصدر صورت لزوم به آن ودلشان گوش دهند و به درد
 . كرديم تيحما يزندگ يهامشكلات و بحران يكشنده

آثار  زين يدارد. روابط منف يديتنش انسان نقش كل نيسكدر ت زيها نارتباط با آن  تيفيك ،يم يصم ارانيبر تعداد علاوه رسدي م نظربه
باشند،   زاريب گريكدياز  شتري اتاق بودند، نشان داد كه هرچه بكالج كه هم انياز دانشجو يتعداد ي خاص خود را دارد. مطالعه انباريز

 نيكه چن و،ياوها يالتيشناس دانشگاه اروان وپو،ياست. جان كاچ شتريها بو مراجعه به پزشك در آن  يبه سرماخوردگ لااحتمال ابت
  د،يها دمخور هستكه روزانه با آن يشما و كسان يمهم زندگ يها رابطه رسدي نظر مرا انجام داده است، به من گفت: «به يامطالعه
داشته باشد، نقش آن در   يشتريب تيمشما اه  يدر زندگ يا هرچه رابطه نيشما دارند. همچن ي در سلامت و تندرست ياتينقش ح
 تر خواهد بود.»شما فزون يتندرست 

 يعاطف يبانيبخش پشتشفا يروين

  انيراحت به ما بگو. جر الي: «مسائل خود را با خكنديم هيجوان خود توص روانياز پ يكيبه  نيراب هود،نيشاد راب يكتاب ماجراها در
را باز كنند.»   يآب خروج  يچهيدر ،ابيپس از پر شدنِ سدّ آس كهنيدرست مثل ا كند؛يقلب را از غم و اندوه پاك م شهيها همواژه

 مزي است. ج يديخوب و مف يو پردرد، دارو شانيكردن دل پر  يمعنا كه خال نيارزشمند است؛ به ا اريعامه بس هنگدر فر قصه نيا
را ارائه داده است. او با   هودنيراب يگفته نيا ،يعلم يهيدييخود تأ يبا مطالعه ،يجنوب ستيشناسان دانشگاه متداز روان يكي كر،يبپنه
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  يو سودمند ديمف يپزشك ريتأث دهد،ياز همه آزارشان م شيكه ب يافكار انيها به بواداشتن انسان  ردخود ثابت ك اتيمجموعه تجرب
  قهيدق ستيتا ب مدت پانزده مدت پنج روز و هر روز بهبه خواهديها مكه از آن يطوربه  برد،يكار مرا به ياساده اريدارد. او روش بس

اگر افراد   ان يم ني. در اسنديبنو يزيخود چ  يآن لحظه يزادشوار و تنش ينگران اي ود»خ يزندگ يتجربه نيتري«بحران يدرباره
 خودشان محفوظ خواهد ماند. يبرا شانيهاباشند، نوشته  لياتحت آزمون م

شد،   تيبدن تقو يمنيا يعملكرد سامانه كر،يبكننده در آزمون پنه است: در مورد افراد شركت زيانگشگفت هاياعتراف به ناراحت نيا اثر
كبد بهبود   ميآنز ديعملكرد تول ياز كار كم شد و حت  بتيغ يتعداد روزها  افت،يدر شش ماه بعد كاهش  يمراجعه به مراكز تندرست

خود نشان  يمنيا يرا داشت، حداكثر بهبود را در عملكرد سامانه  ياحساس يآشفتگ نيشتريشان بكه نوشته يكسان ن،. علاوه بر آافتي
ارائه كرد: نخست سطح  نيفرآو كاهش احساسات مشكل هيروش تهو ن»يترو سالم ن ي«بهتر يبرا يمشخص يمطالعه الگو نيدادند. ا

 يسپس در طول روزها  د؛يكن انيب ديرا كه دار يگريد يكنندههر احساس ناراحت و تيغم و اندوه، اضطراب، خشم و عصبان يبالا 
 . دي اوريكاغذ ب يرو  يو شرح مفصل ديدرمان آن فكر كن از آن، و روش  يغم و اندوه ناش زانيخود، م يعلت ناراحت  يدرباره  ندهيآ

. درواقع، افتدياتفاق م يدر روانكاو  مارانيمسائل ب ينهياست كه در زمان جستجو و معا ينديفرا رينظ نديفرا نيا رسدي م نظربه
ها در بهبود آن  عيموجب تسر مارانيب يدرمان پزشك اي يبه عمل جراح يامر را كه چرا افزودن روانكاو  نيعلت ا كريبپنه يهاافتهي
 . كنديم انيب شود،يم

دانشگاه  يپزشك يدر مدرسه  شرفتهيزنان مبتلا به سرطان پ يدر مطالعه ميتوانيرا م يعاطف تيبخش حماگواه نقش شفا نياتريگو
ها دوباره بازگشته و آن يماري بود، ب زين يزنان، كه اغلب شامل عمل جراح نيا ينهيسرطان س يهي. پس از درمان اولمينياستانفورد بب

و به مرگ   ابديگسترش  يكلها بهآن يماريتا ب ديكشيطول م يزمان محدود يبود. از لحاظ پزشك افتهي گسترش در سراسر بدنشان 
  شرفتهيپ ينهيشد: زنان مبتلا به سرطان س يپزشك  يو جامعه  گليس ديويدكتر د يموجب شگفت يبررس  يجه يمنجر شود. نت شانيا

 زنده ماندند.  كردند،يخود را تحمل م يمار يب ييتنهاكه به  ييهادو برابر آن  كردند،يشركت م گرانيبا د يجلسات هفتگ كه در

حضور   زين گريد مارانيب  يهادر گروه  يبود كه بعض نياستاندارد برخوردار بودند؛ تنها تفاوتشان ا يزنان از مراقبت پزشك يهمه
  لهيوس نيگذارند و به ا انيدرم دنديفهميها را مكه آن يو رنج خود را با كسان يدرد و ناراحت توانستنديها مگروه  نيو در ا افتندييم

افراد دور و برشان از گفتگو   يه يبق رايمشكلات خود را مطرح كنند، ز توانستندي بود كه م يتنها محل جاني. اكنند  يخود را خال
زنده   گريماه د هفتويطور متوسط سها بهگروه   نيكننده در اها اكراه داشتند. زنان شركتام آنهنگو مرگ زود يمار يب يدرباره

 يبه زندگ ديتفاوت طول عمر و ام ن يطور متوسط پس از نوزده ماه مردند. ابه كردنديشركت نم  هاهگرو نيها كه در اماندند؛ اما آن 
  ياصل يروان درمان ستيهولند، اونكولوژ يميدكتر ج يگفتهآن نبود. به  جاديقادر به ا يدارو و درمانِ پزشك چيبود كه ه يزيچ
 نيدر چن ديبا يسرطان ماران يب ياست، «همه وركيويسرطان در ن ماناز مراكز در يكيكه  نگ،ياسلون ـ كتر ادبودي مارستانيب

 ييدارو يها كند، شركت شتريرا ب يبه زندگ ديام توانستيوجود داشت كه م يدي جد يدارو.» درواقع، چنانچه رنديقرار گ ييهاگروه
 . كردندي جنگ و دعوا م گريكديآن با  ديتول يبرا

 يبه مراقبت پزشك  يجانيآوردن هوش ه

 مارستانيبه ب يمار يب صيتشخ ش يآزما يشد، دكتر مرا برا  دايخون در ادرار من پ يمقدار يپزشك يمعمول شيكه در آزما يروز 
از حركت   كسيا يتخت خواباندند تا دستگاه اشعه يكردند؛ سپس مرا رو قيبه من تزر وياكت وي رنگ راد يجا مقدارفرستاد. در آن
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همراه من آمد و در   شيآزما نيانجام ا ياز دوستانم كه خودش دكتر است، برا يكيكند.  هيمن عكس ته يو مثانه هاهيرنگ در كل
بدن من بالا  يو رو كرديم م يمختلف تنظ يرهايخود را در مس  نيدورب يهيشست. دستگاه با حركت خودكار، مرتب زاون ياتاق كنار

 . رفتيم نييو پا

 يبرا يكرد، و دوباره فور يبا عجله به اتاق آمد و خودش را معرف هيمتخصص كل انيو در پا ديطول كش ميساعت و ن كي شيآزما
 . ديعكس را به من بگو يجهي. او برنگشت تا نترفت رونياز اتاق ب كسيا ياسكن كردن اشعه

و منگ بودم و هوش و حواس  ج ياز كنارمان رد شد. نگران و گ هيكه دكتر متخصص كل ميآمديم رونيب شيو دوستم از اتاق آزما من
كار را كرد. او رو به دكتر كرد و   نيدوستم ا يه بود از او بپرسم؛ ولكه ذهنم را از صبح مشغول كرد   يسؤال نيترنداشتم تا مهم يدرست

  نياز ا يانشانه  ايبداند آ خواهديخاطر پدرم نگران است و م نيدر اثر سرطان مثانه فوت شده است. به هم تمگفت: «دكتر، پدر دوس
 ر؟» يخ اي دياكرده دايپ يماريب

 نشده است.» دهيد يمعمولريغ زيچ ر،يگفت: «خ ديمختصر و مف داد،يخود ادامه م ر يبا عجله به مس كهيدرحال هيكل متخصص

مختلف  يها كينيو كل هامارستانيداشت، هر روز به هزاران شكل در ب ياريبس تياهم ميكه برا يمن در طرح تنها پرسش يناتوان
چهار سؤال در ذهن خود   ايطور متوسط سه  به ماريدر اتاق انتظار پزشكان نشان داده است كه هر ب مارانيب ي. مطالعهشوديتكرار م

اند. سؤال خود را گرفته  مينوكيفقط پاسخ  شوند،ياز اتاق پزشك خارج م مارانيب كهيزمان ياز دكتر خود بپرسد؛ ول خواهديدارد كه م
.  كندينم يتوجه مارانيب ي جانيو ه يعاطف  يازهايبه ن ديجد يها پزشككه در آن ندكياشاره م يها مورداز ده  يكيبه  افتهي نيا

 تياز رعا مارانيكه ب شوديباعث م ني. همچنشوديم ماريدر ب بت يفاجعه و مص تصورترس، و  ،ديموجب شك و ترد جوابيپرسش ب
 طفره روند.  فهمنديكه آن را نم يدرمان يهاميرژ

  يماريب يو احساس  يعاطف اتي نگرش خود را توسعه دهد كه واقع ينحوبه توانديم ياريبس يها از روش  يريگبا بهره  يپزشك دانش
در مورد مداوا و مواظبت از خودش  ماريب يريگميتصم يتر و لازم برااطلاعات كامل يها ارائهروش  نياز ا يكي. رديبگبر در  زيرا ن

از مدارك و متون  ييهاو مشكل خود را مطرح كند، بخش رديها تماس بگوجود دارد كه هر كس با آن   ييهاسياكنون سرواست. هم
 يها يريگمي اخذ تصم  يبتواند برا ماريتا ب شوديو موجب م گذاردياو م اريو درد او مرتبط است در اخت يماريرا كه به ب يپزشك

  ماريبه ب قهياست كه درعرض چند دق ييهابرنامه  ياجرا نهيزم نيدر ا گري. راهكار دندخود با دكتر مشاركت ك يمار يب يدرباره  آگاهانه
 از اتاق دكتر خارج شد پاسخ هر سه سؤال خود را گرفته باشد. كهياز دكتر خود كند تا زمان يمؤثر  يهاتا بتواند پرسش آموزديم

از  جه،ي. درنترديگياضطراب سراسر وجودش را م شود،يرو مروبه يدردناك و تهاجم يهاشيآزما اي يبا جراح ماريكه ب ييهالحظه
از   ي. بعضمياستفاده كن  ماريب يحساس و ا يعاطف يپرداختن به جنبه يارزشمند برا ييهاعنوان فرصتبه ميتوانيها ملحظه نيا
 رهيخود چ يهابر ترس  كنديها كمك ماند كه به آن كرده  هي ته مارانيب يبرا يخاص  ياز جراح ش يپ يهادستورالعمل هامارستانيب

پاسخ  شانيهابه پرسش ياز عمل جراح شيپ دهند،يرا آموزش م يساز ها فنون آرام مثال، به آن  يخود بكاهند. برا  يشوند و از ناراحت
 جهيدرنت دهنديم حيتوض شانيطور مشخص براها در زمان بهبود را به آن يال احتم يتجربه ي از جراح  شيو چند روز پ دهنديم
 .ابندييسه روز زودتر از معمول، بهبود م ايدو  ،يپس از عمل جراح مارانيب

 ت،يوضع نيمقابله با ا يكند. برا جاديدر شخص ا ياالعادهفوق يو درماندگ  يياحساس تنها توانديم  مارستانيدر ب ماريبودن ب يبستر
ها آن  يكنند و مانند خانه برا ي ها زندگبا آن تواننديم مارانيب يخانواده ياند كه اعضاكرده يرا طراح ييهااتاق هامارستانياز ب يبعض
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در  يو معمول در كشورها يروش عاد ادآوري يزيآماست، و به نحو طعنه  انهيمهم و مترق يامگ ني ها مراقبت كنند. او از آن پزوپخت
 حال توسعه. 

 اي كنندهجاديا يهاجانيه زي و ن يمار يب مياز علا يناش يها يشانيپر يتا بر بعض كنديكمك م ماران يبه ب يسازفنون آرام آموزش 
 ييزداتنش كينيمورد استفاده در كل يروش، برنامه نيا ديارزشمند و مف يهااز نمونه يكيشوند.  رهيعلائم، چ نيا يكنندهتيتقو

تدارك   مارانيب يبرا يخودآگاه ينهيدر زم ياده هفته يدوره كيدانشگاه ماساچوست است، كه  يمركز پزشك درواقع  نيكابات ـ ز
  ق،يآرامش عم يكنندهجاديا  يروزانه يهانيها و تمردر زمان بروز آن يو عاطف يجان يه يهادادي كامل از رو ياست و بر آگاه دهيد

ها آموزش به آن  ماران،ياتاق ب ونيزيها در تلواند كه با نشان دادن آن كرده  هيته ييدوره نوارها نياز ا هامارستانيدارد. ب ديتأك
 . دهنديم

دارند. پس از  ينقش محور يسازفنون آرام زيكرده است ن هيته شياورن ن يكتر دكه آن را د يقلب ماران يدرمان ب يابتكار يبرنامه  در
 يانيشر پسيدر انتظار با يقلب يماريعلت شدت بكه به يمارانيچرب بود، ب كم ييغذا ي، كه شامل برنامه برنامه  نيا يسال اجرا كي

 يساز به من گفت كه آموزش آرام شيمتوقف شد. اورن انشانيشر  يسدكننده يهاپلاك جاديا انيكه جر افتندي رييتغ ياگونه بودند، به 
مند است كه دكتر بهره  ياده يپد ياياز مزا زي برنامه ن نيا ن،يـ ز كابات يبرنامه است. مثل برنامه  نيا يهابخش نيتراز مهم يكي

است كه موجب   »ييزا«تنش تي متضاد وضع يكيولوژيزيف تيوضع يساز. پاسخ آرامديگويم »يسازهربرت بِنسون به آن «پاسخ آرام
 .شوديم ياز مسائل پزشك يع يوس فيط

  يهاحرف دنيو قادر به شن كنديم همنوا مارانيكه خود را با ب ميپرستار همدل اشاره كن ايپزشك  كي يبه ارزش درمان ديبا بالاخره
 يرابطه رايز م،ي كن جيو ترو تي محور» را تقورابطه يِاست كه «مراقبت پزشك نيهاست. منظور اخود به آن يهاحرف ميها و تفهآن

هوش   ياهيپا يابزارها يحاو  يدارد. اگر آموزش و پرورش پزشك  ماريدر درمان ب كنندهنييتع يخود نقش  يدو پزشك به خو ماريب
 ممكن است.  يآسانرابطه به  نيا تيدادن، باشد، تقو و گوش  يهمدل يهاو هنر يآگاهخود ژهيوبه ،يجانيه

 كاركننده و ملاحظه تيرعا يپزشك  يسوبه

  زيو عواطف را ن هاجانيه رينگرش خود را گسترش دهد تا بتواند تأث يدانش پزشك كهنيا ياقدامات، تازه آغاز كار است. برا گونهنيا
 : رديقرار گ ژهيمورد توجه و ديبا ديجد يعمل يهاافتهياز  مهم برگرفته  يده يدو مفهوم و ا رد،يبر گدر

  

) را بهتر  ييو تنها ،ينيبدب ،ياضطراب، افسردگ ت،يساز خود (عصباناحساسات ناراحت كننده و افسرده  كهن يا يها برابه انسان كمك
در صورت مزمن شدن   هاجاني ه نيباره كه ضرر ا ن ياست. با توجه به اطلاعات موجود در ا يمارياز ب  يريشگيپ يكنند، نوع تيريمد
 به د،يشد يِگاريافرادِ س گارِ يترك س ياندازهها، بهبهتر آن  تيريها در مداست، كمك به انسان  گاريس دنيها برابر با ضرر كشآن

داشته باشد،  يو بهداشت عموم يدر تندرست  گسترده  يريتأث توانديكار كه م نيانجام ا يهااز راه ي كي. كنديها كمك مآن يتندرست 
راهبرد   ني. دومديدرآ شانيصورت عادت زندگكه به يطوربه كودكان است؛ به يجان يهوش ه يهامهارت نيترآموزش مهم

 رايز اند،دهيرس ياست كه به سن بازنشستگ يو عواطف به كسان هاجانيه تيريو مؤثر، آموزش مد ديمف اريبس يكنندهيريشگيپ
 نيهاست. سومآن شرفتيو رشد و پ يسرزندگ ايسالمندان  عيسر يخمودگ يكنندهنيياز عوامل تع يكي يجان يو ه يسلامت عاطف 

فشار  ريقرار دارند و همواره ز ديو در معرض خطر شد مياها صحبت كردهآن يدرباره  نياز ا شيهستند كه پ يگروه هدف كسان



١٤٧ 
 

در مقابل   شوديها موجب مها و رها شدن از دست آنتنش ني مقاومت در مقابل ا يها براو كمك به آن  كننديم يالعاده زندگفوق
  يهامحله مادران سرپرست خانوار، ساكنان  ر،يفق اري. افراد بسابنديبهبود  ترعيسر يماريبهتر مقاومت كنند، و درصورت ب هايماريب

 گروه هستند. نيها، جزو او مانند آن زيخجرم

از  ياريو بهتر بس ترعيتوجه شود، با بهبود سر زين مارانيب يشناخت روان يهاازيبه ن يبه موازات درمانِ صِرف پزشك كهيدرصورت
 تيرعا يسواست به يدادن او، گام يو دلدار حالشانيپر ماريپرستار از ب ايپزشك  ييكه دلجو يبود. با وجود ميرو خواهبهرو مارانيب
است  ياحساسات او فرصت تيو رعا مارياز ب يكرد. مواظبت عاطف تواني م زين نياز ا شيب ييكارها مييبگو ديبا ،ياناصول انس شتريب

 يفراوان درباره يهااست. با وجود داده  يامروز يكور پزشك يو درواقع نقطه شودي گرفته م دهيناد يامروز يكه اغلب در پزشك
 يجانيمركز ه  انيارتباطات موجود م يكنندهدييشواهد متعددِ تأ زيو ن ،ياز لحاظ پزشك مارانيب ي عاطف يازهايتوجه به ن يِسودمند

ها شواهد  باور ندارند. آن مارانيعواطف و احساسات ب يو درمان ينيبال تياز پزشكان هنوز به اهم ياريبس ،يمن يا يمغز و سامانه 
 يتهانياز افراد م يشمار تعداد انگشت يهاييگوو بدتر از آن، اغراق  »،يا هيوار، «حاشارزش و قصهكم يرا مطالب نهيزم ن يموجود در ا
 . كننديو آن را قبول ندارند و رد م داننديو خودنما م

 

حرفه در خطر   نيا يانسان ت يهستند، خصوص يتريانسان يِپزشك يحرفه يدر جستجو شياز پ ش يهر روز ب مارانيكه ب يوجود با
و در كمال مهر و   كننديم مارانيمهربان و دلسوز هستند كه خود را با تمام وجود وقف ب يو پرستاراناست هنوز پزشكان  يهياست. بد

افزونِ آن به الزامات و  روز  ديو تق ،ي پزشك يفرهنگ حرفه ريي تغ يول  دهند؛يبه خرج م تيحساسها محبت نسبت به احساسات آن 
 . كاهديم  يو مواظبت يدلسوز نيچن زانيكار، روز به روز از موكسب ياجبارها 

معنا كه   نيبه ا دهد؛يم شيآن را افزا يوكاركسب تيمز يپزشك يدر حرفه يمسائل انسان تي رعا رسدينظر مبه  گر،يد يسو از
 يماريطرف از بروز ب كياز  رايز شود،يم يپول  ييجوموجب صرفه مارانيب يو احساس يعاطف  يحالشان يدرمان پر ه،يطبق شواهد اول

 يتا زودتر خوب شوند. در مطالعه كنديكمك م يكنون مارانيبه ب  گر،يو از طرف د اندازديم ريتأخبه  ابروز آن ر اي كنديم يريجلوگ
  يمارانيدانشگاه نورث وسترن، ب  زيو ن ورك،يويدر ن نايمونت س يپزشك ياستخوان لگن در مدرسه يكهنسالِ مبتلا به شكستگ  مارانيب

را ترك  مارستانيطور متوسط دو روز زودتر ببه شدند،يدرمان م زين ياز لحاظ رفع افسردگ يمعمول يكه علاوه بر اقدامات اورتوپد
 شد.  ييجوصرفه يپزشك يهانهيدلار در هز هزاركصديبه  كينزد ينفر بودند، مبلغ كصديها كه حدود كردند كه با توجه به تعداد آن

كه  يامروز  يِپزشك يِ. در بازار رقابتشودي م زيها ندرمان آن  ياز پزشكان و نحوه  مارانيب شتريب تيها موجب رضامواظبت  گونهنيا
 برنامه  كياز  تيطوح رضاخود را انتخاب كنند، س يمورد علاقه يبرنامه ،يتندرست  يهاانواع برنامه  نيب توانندياغلب م مارانيب

روانه  يگريد يجارا به ماريب توانديكننده مناراحت اتيمعنا كه تجرب  ني. به اشوديشخص م يريگمي تصم يطور قطع وارد معادلهبه
 جا!است، و بردن پول خود به آن  يو پزشك و پرستار قبل مارستانياو به ب يوفادار  يمعنابه بخشتي رضا اتيكه تجرب يكند، درحال

انجمن   ي«مجله يهااز سرمقاله يكيكند. در  يرا الزام يكردي رو نيممكن است چن زين يپزشك اتيكه اخلاق مييبگو ديبا تينهادر
را   يقلب يشده پس از حملهدرمان مارانِياحتمالِ مرگ ب ،يافسردگ كه طبق آن شوديصحبت م يدر مورد گزارش كا»،يامر يپزشك

  يو انزوا يافسردگ ري نظ يشناختعوامل روان كهنيا ي: «شواهد موجود دربارهداردياظهار م مقاله يسندهي. نوكندي پنج برابر م
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 يكار عوامل  نيدر شروع به درمان ا يانگارمعناست كه سهل نيبه ا رسانديرا به حداكثر م  يقلب مارانيخطر مرگ ب ،ي اجتماع
 است.»  ياخلاق ريغ

  ياست كه مراقبت تندرست  نيا اميپ داشته باشد، آن ييو معنا اميما پ يو عواطف در تندرست هاجانيمربوط به نقش ه يهاافته ي اگر
آن فرا  . زمان ستيو مناسب ن  يامروز كاف يبرا گريسخت خود ندارد، د يماريشان با بدر مبارزه مارانيبه احساس ب يكه توجه يكنون
 ديكند. آنچه امروز استثناست، با يمندترنظام يبرداربهره يو عواطف و تندرست هاجانيه نيب ياز رابطه يكپزش يكه حرفه دهيرس

حركت در   ني. ارديما قرار گ  يدر دسترس همه يتركنندهمراعات يِپزشك يكه حرفه يطورشود، به  و قاعده ياصل انياز جر يبخش
به جراح خود،  مارانياز ب يكي ي. به نوشته شتريرا ب مارانيكرد و سرعت بهبود ب خواهد تريرا انسان يپزشك يحد خود حرفه نيكمتر

 و درمان خوب است.»  يپزشك يمعنابلكه به ست،يرا در دست گرفتن ن ماريفقط دست ب ي«محبت و دلسوز

 ها فرصت رو به هاييپنجره بخش چهارم:

 يذوب خانوادگ يبوته دوازدهم: فصل

را به دختر   ديجد يي دئويو يباز كي ي. كارل و آن نحوه ميرو هستروبه يخانوادگ جيو را زيانگداستان غم كيبا  جانيا در
فراوان مشغول كمك به او   اق يپدر و مادر با اشت كند،يم يشروع به باز يلِسل كهنيمحض ابه يول دهند؛يم ادي ،يشان، لِسلسالهپنج

 . كندياتاق را پر م  يها فضاآن ضيضد و نق يتورها دس جه،ينت. درشونديم

دارد  يسع شوديتر مو مضطرب تريكه هر لحظه جد  يي!» با صداستي. باستي. باستي: «برو به راست، به راست! باديگويم مادر
تلاش  يسختشده است و به  ره يخ ونيزيتلو يگشاده به صفحه يفشرده و چشمان ييهابا لب يسللِ كهيكند، درحال تيرا هدا يباز
 . كندتا دستورات او را اجرا  كنديم

 ... برو به چپ، برو به چپ!»  يش ياز خط خارج م يدار ن،ي: «ببدهديدستور م ادبانهيخشن و ب ييلحظه پدر با صدا نيا در

چشمانش پر از اشك شده است،  كهيو درحال كندياش را كج مكند، آرواره يهمزمان پدر و مادر خود را راض توانديكه نم يلِسل
 . كنديمضطربانه چشم خود را باز و بسته م

: «اون دسته رو ديگويبه پدر م يو تند  ي. مادر با اوقات تلخكننديشروع به پرخاش م ،يلِسل يهاو مادر بدون توجه به اشك پدر
 !» دهيحركت نم يكاف ياندازهبه

به او  يتوجه چيخودشان هستند و ه يپدر و مادر در حال و هوا زد،يريفرو م يلِسل  يهاگونه  ياشك رو يهاكه قطره يدرحال 
 دي... با ري: «زود دسته رو بگديگويرا پاك كند، پدر با خشونت م شيهاتا اشك آورديدست خود را بالا م يلِسل  كهيو هنگام كنندينم
 خورده حركتش بده!»  هي «خوبه ... خوبه، فقط  د؛يگويم كناناديكن!» و مادرش فر كي...، حالا شل خب ،يآماده بش كيشل يبرا

 .دهديسر م هيگر يآرامبه يدر اوج غصه و دلتنگ يلحظه است كه لِسل نيا در

است كه   نيتعامل دردناك ا نياز ا يلِسل  يهايريگجهياز نت يكي. رنديگيفرا م يق يعم يهااست كه كودكان درس  يلحظات  نيچن در
  يو عاطف يجان يه يهااميها و پدرس  ،يلحظات در دوران كودك گونهنيبه احساسات او توجه ندارند. تكرار ا گرانيپدر و مادر و د

و مشخص كند.   نيياو را تع  يزندگ ينحوه  توانديو م مانديم دار ياو پا يكه در طول زندگ دهديم ودكبه ك يو مهم ياساس اريبس
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 ميريگي م ادياست كه  مانهي ذوب صم يبوته  نيماست: در ا يو احساس  يعاطف  يهاآموزش  يمدرسه نينخست يخانوادگ يزندگ
  نيا يدرباره  ديدهند، چگونه بااحساسات ما واكنش نشان   هنسبت ب گرانيو چگونه د ميخود احساس كن يدرباره ديچگونه با

و   يجاني. آموزش هميكن انيو ب ميبخوان ديها را چگونه باو ترس  هادياند، امواكنش كدام يما برا يهانهيو گز مياحساسات فكر كن
برخورد  يها بلكه روش  ست،ين كننديكه م ييكارها اي زننديم ميطور مستق كه پدر و مادر به ييهاحرف قيدر خانه فقط از طر يعاطف

 يطور مادرزاد معلم عاطفپدر و مادرها به يآموزنده است. بعض زيبا هم ن شانيجانيو ه يتعامل عاطف يها با احساسات خود و نحوه آن
 و خشن هستند.  رحميب گري د يبعض كهيدرحال  اند،يو احساس

و   اقياشت اي يتفاوتيدرك همدلانه، ب  ايها (با انضباط خشن برخورد پدر و مادر با بچه يكه چگونه نحوه  دهدينشان م اريبس مطالعات
دست آمده است كه نشان  به يو موثق  ياطلاعات كاف ييدارد؛ گو   داريو پا قي عم يجيها نتاآن يو عاطف ياحساس يمانند آن ) در زندگ

زن و   يتعامل احساس يها هاست. روش بچه يبرا يبزرگ اريعمت بسخود ن يخود به يجان يبا هوش ه يها و مادر روجود پد دهديم
اند و خود فهم زيو ت ركيز اريها بسبچه رايز دهد،يها مو ماندگار به بچه  قي عم يهاها، درس ها با بچهآن ميمستق يشوهر برخوردها

توسط كارول هوون و جان گاتمن  شدهتيهدا يپژوهش يها. گروهكنندي م زانيخانواده م يطفو عا  يتعاملات احساس نيترفيرا با ظر
ها، زنان و  آن يهاافتهيكردند. طبق  يبررس ليتفصها به برخوردشان با بچه يها را در مورد نحوه در دانشگاه واشنگتن تعاملات زوج

فراز و   ينه يدر زم شانيهاداشتند، در كمك به بچه يشتريب يجان يو ه يعاطف يخود توانمند ييزناشو يكه در زندگ يشوهران
 كارامدتر بودند. زيها نآن يو عاطف  يجاني ه يهافرود

 نيقرار گرفتند. در ا يبود، مورد بررس دهي رس ياو به نه سالگ كهيفرزندشان پنج ساله بود، و سپس زمان يها نخست وقتخانواده  نيا
شد  يبررس زيبه فرزندشان ن دي جد ييدئويو يباز ك يدادن  اديها در عملكرد آن ينحوه  گر،يكديبا  نيوالد يهابر گفتگوعلاوه مطالعه

پدر و مادر با   يو عاطف يجان يبرخورد ه ينحوه يدرباره يمهم يها واقع حرفدر ياست؛ ول  يضرريساده و ب املكه در ظاهر تع
 كودك خود در بردارد.

را از   شانييبايفرزند خود شك يدرمقابل ناتوان كردند،يمعنا كه آمرانه برخورد م نيو كارل بودند؛ به ا  پدران و مادران مثل آن يبعض
 ريفرزند خود او را تحق دنيها با «احمق» ناماز آن يبعض  يو حت بردنديخود را بالا م يو خشونت صدا يبا ناراحت دادند،يدست م

. در كردنديفرزندشان اعمال م يرا درباره ييزناشو يمعمول در زندگ زيآمنيبار و توهخشونت لاتي تما يهمه ع،واق و در كردنديم
و خواست   رديبگ اديرا  ييدئويو   يتا خودش باز كردنديبودند و به او كمك م بايدر مقابل اشتباهات فرزندشان شك گريد يمقابل، بعض

 يدر نشان دادن روش عاطف يقدرتمند  اريبس يسنجه ييدئويو يمربوط به باز ي. جلسهكردندينم ليخودشان را به او تحم يو اراده
 بود. نيوالد يجانيو ه

 مشخص شد:  ريبه شرح ز ينامناسب فرزندپرور  يها روش  نيترمطالعه سه مورد از معمول  نيا در

  

  يدردسر تلق يو نوع ارزش يب يها را موضوعبچه يو احساس يعاطف  يپدران و مادران ناراحت  نيكامل احساسات. ا گرفتندهيناد
شدن به كودك و كمك به او در آموزش  كينزد يبرا يو عاطف يجاني ه يهااز لحظه جه،يگرفته شود. درنت دهيناد ديكه با كننديم

 .كنند ياستفاده نم ياطف و ع يجانيه يها ييتوانا ينهيدر زم ييهادرس 



١٥٠ 
 

 يتا از عهده  گذارندياو را به حال خود م يول  كنند؛يپدران و مادران به احساسات فرزند خود توجه م نياز اندازه. ا شيب يريگآسان
كنند و  شنهاد يبه فرزند خود پ ين يگزيجا يجاني و ه يعاطف تا پاسخ و واكنش گذارنديم شيندرت قدم پ به  زيها ن. آن ديها برآآن
 يده و رشوه يزن فرزند خود از روش چانه تيو عصبان يمتوقف كردن ناراحت يرا آرام كنند و برا هايو ناكام يدينوم يهمه كوشنديم

 . كنندياستفاده م

و در   كننديم حيها را تقببچه اند،يضپدران و مادران در اصل نارا نيكامل به احساسات او. ا ياحتراميبا كودك و ب زيآماهانت برخورد
كودك خود را قدغن كنند و بدون  تيمثال، ممكن است هرگونه اظهار عصبان ي. برارنديگخود خشن و سخت يهاها و مجازاتانتقاد

خود  تي روا كنديم يكه سع  ياو خشونت بر سر بچه  تيكه با عصبان انديها كسانكنند. آن هياو را تنب تيعصبان ينشانه نيتركوچك
 شو و جوابِ منو نده!» : «خفهنديگويو م زننديم اديكند با خشونت فر انيرا از قصه ب

 

 يبرداراو بهره يجانيو ه  يارشاد عاطف اي تيترب يكودك خود برا يو ناكام أس يهستند كه از  يگريپدران و مادران د ت،ينهادر
  ياو كمكش كنند تا برا يبا درك علت ناراحت كننديم يكه سع رند يگيم ياحساسات كودك خود را جد يقدر به نيوالد ني. اكننديم

كرده   دارحهياحساسات تو را جر يكه تام نياز ا اي: «آپرسنديمثال، از او م يكند. برا دايپ يمثبت يها آرام كردن احساسات خود روش 
 يبا خودت باز ،يكن  يبا اون باز يكه بخوا يو تا وقت  يدار ينمبر يزدن او، چرا عروسك  يجا: «بهدن يگويبه او م اي ؟»ي هست يعصبان

 ؟» ي كن ينم

  يبرده باشند. برا يمناسب يبهره  يجانيه خودشان از اصول هوش  ديشوند، با ليتبد رگذاريتأث يان يمرب بتوانند به  نيوالد كهنيا يبرا
مثال،   ياحساسات مختلف است. برا صي تشخ ينحوه  رد،يبگ ادي ديكه كودك با ياصل يجانيو ه يعاطف  يهااز درس  يكيمثال، 

  كي دنياز د يخسارت، احساس ناراحت  كي يخوردن برا غصه انيتفاوت م توانديخود را ندارد، نم ي راحت نا صي تشخ ييكه توانا يپدر
تفاوت، نكات  نيكودك را به او بفهماند. علاوه بر ا  ياز صدمه خوردن شخص مورد علاقه يناش  يناراحت ايناراحت كنند  لميف

 . مياز احساس صدمه خوردن اشاره كن يناش تيعصبان هب ميتوانيمثال م يوجود دارد كه برا زين يگريد ترفيظر

. كنديم رييدارند، تغ يآن آمادگ يريفراگ ياست و برا ازشانيكه مورد ن يخاص  يجان يو ه يعاطف يهاها نوع درس رشد بچه موازاتبه
اند، كه با احساسات كودك خود همراه ين يتوسط والد ،يدر كودك يمربوط به همدل يها درس  م،يطور كه در فصل هفتم خواند همان
كه بر عواطف   ين يوالد رد،يگيبا دوستان شكل م ينيها همنشدر خلال سال يجانيو ه  يعاطف يهامهارت يچه بعض . اگر شوديم داده 

به فرزندان خود بكنند و در   يفراوان  يهاكمك يجان ياصول هوش ه ينهيدر زم توانندياند مها آگاه و احساسات خود مسلط و از آن
در روابطشان   آمدهشياحساسات پ تيريو مد گران،يبا د يخود، همدل احساساتو پرورش  ت،يريمد ،ييشناسا ينحوه  يري ادگيمورد 
 ها بدهند. به آن يمهم يها درس 

افراد   نيدانشگاه واشنگتن، فرزندان ا يگروه پژوهش يهاافتهيبر كودكان دارد. طبق  يريجامع و فراگ اريبس ريتأث ينوع فرزندپرور نيا
بر  . علاوهكنند يم يتنش كمتر خود احساس  نيخود دارند، و در كنار والد نيبه والد يشتريمحبت ب ند،يآيخود بهتر راه م نيبا والد

و اغلب كمتر   كنند،يخود را آرام م يبه نحو بهتر يديدر زمان ناام كنند،يخود بهتر عمل م يهاجانيبا عواطف و ه رددر برخو ن،يا
  ينمادها ريزا و ساتنش يها از هورمون يترن ييترند و سطوح پاآرام زين يشناختستيها از لحاظ زبچه ني. اشونديم يديدچار ناام
 م،يخواند ازدهميطور كه در فصل و همان ابديي ادامه م يكه در طول زندگ يي(الگو دهنديم انرا از خود نش يجانيه يبرآشفتگ
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كودك  بينص زيرا ن يشتريب ياجتماع  يايمزا يپرورنوع فرزند  نيارمغان آورد). اشخص به يبرا يشتريب يجسمان  يتندرست  توانديم
  زينظر آموزگاران خود نترند و بهها محبوبآن  انيدارند و م يبهتر يابطهخود ر يهافيردها با همبچه  نيمعنا كه ا نيبه ا كند؛يم

ت، و  كمتر اس گريد يهاها از بچهآن يها، مشكلات رفتار بچه  نيو آموزگاران ا نياعتقاد والددارند. به يشتريب ياجتماع مهارت
برخوردارند و قادرند توجه خود را به موضوعات مورد   يشتريب ي ادراك  يها از توانمندآن ت،ينهادارند. در يكمتر  يرحم يب ايخشونت 

نشان  يمساو يشهو بيكودك پنج ساله با ضر يتعداد يداشته باشند. مطالعه يتربخشاثر يريادگ ي جه،ينظر معطوف كنند و در نت
  ليداشتند (كه دل يو خواندن عملكرد بهتر اتياضيبودند در كلاس سوم دبستان در ر يخوب انيمرب نشانيكه والد ييهاداد، بچه

  يمطالب مختلف و گذراندن زندگ يريادگيها در آن  تيمنظور موفقبه كودكان به يجانيه يها است بر لزوم آموزش مهارت يرومندين
 اريكه بس كندي كودكانشان م بي را نص يزيانگشگفت يايمزا ،يجانيو ه يدر امور عاطف نيوالد يو خبرگ ن، مهارتيخود). بنابرا

 است.  يجان يهوش ه يتر و فراتر از گستره گسترده 

 دلِ كودك ياندازراه

  ندهياو را در آ يناتوان اي يتوانمند يو شالوده كنديم ريكودك در او تأث ياز همان آغاز زندگ يجانيو ه يدر امور عاطف نيوالد مهارت
را   يكودكان نوزاد به زندگ ينگرش كل  ياساده  برازلتون، پزشك مشهور كودكان هاروارد، با آزمون  ي. بري. دكتر تزديريم يپ

 يا. بچهدهديها را به او نشان ممرتبط كردن آن  يسپس نحوه  گذارد؛يهشت ماهه م يكودك اريبلوك در اخت و. او دكنديمشخص م
سر   يبه مو گذارد،يآن را به دهان خود م دارد،يمها را بر از بلوك يكيدارد،  نانيخود اطم  يهايياست و به توانا دواريام يكه به زندگ

 ديآورياو م يبرا زيآن را از كنار م ايآ نديتا بب كنديو با چشمان خود شما را ورانداز م اندازد،يم زيم يو سپس به گوشه  مالد،يخود م
. كنديبه هم مرتبط م ديطور كه خواستها را همانو بلوك دهديكار مورد نظر را انجام م د،ياو آورد يآن را برا كهن ي نه. پس از ا اي

چقدر توانمندم؟   ينيبي: «مديگويا زبان نگاه مب كند،ي درخشان به شما نگاه م يبا چشمان  كهيحالو در آورديگاه سرخود را بالا مآن
 !» نيبگو هزار آفر

موفق شوند.   يكوچك زندگ يها كه در چالش دوارندياند و امخود قرار گرفته نيوالد قيو تشو دييمورد تأ يكاف  ياندازهكودكان به  نيا
كار  نيدر انجام هم رند،يگيخود قرار نم نيمورد توجه والد اي كننديم يسرد و آشفته زندگ يهاكه در خانواده  يدر مقابل، كودكان

كودكان قادر به   نيكه ا ستين ن يمنتظر شكست خود هستند. منظور ا شيشاپيپ دهدي كه نشان م كننديم ملع ينحوكوچك به
آن تلاش و  ياجرا يو برا ندفهميها را مكننده و دستورالعمل مرتبط كردن بلوكها منظور آزمون آن  ستند؛يها نمرتبط كردن بلوك

 يداشته باشند، با رفتار و نگاه  يامندانهروزيرفتار پ كهنيا يجادادند، به نجامرا ا كارنيا يوقت يحت  يول كنند؛يهم م يهمكار 
با   يكودكان نيچن اد،يكار را درست انجام دهم!» به احتمال ز نينتوانستم ا ،ين يبي. متوانمي: «من نمنديگويو ترسان م نيشرمگ

  برنديمعلمان خود ندارند، از مدرسه لذت نم ياز سو يدييو تأ قيوانتظار تش شوند،يم يو آماده به شكست وارد زندگ دانهينگرش ناام
 . كنند ليترك تحص ديو شا

  ياول زندگ يهاو كودكان منتظر شكست) در سال دوارينفس و اماعتماد به  يكودكان دارا انيدو نوع نگرش (م نيا انيم تفاوت
كودكان باشند و   ينده يآ ت يرفتار و كردار خود در موفق يكنندهنييتع ريمتوجه تأث ديبا نيبرازلتون، «والد يگفته. به رديگيشكل م

كنند   هيرا به فرزندان خود هد ها تي و درك محدود ،يريادگيلذت  ،يكنجكاو نفس، حسبا رفتار خود اعتماد به  تواننديبدانند چگونه م
كه  دهديم نشان  يشتريكه هر روز شواهد ب مييبگو ديسخنان او با دييشوند.» در تأ يها در زندگشكست آن اي يروزيو موجب پ

ها ها قبل از ورودشان به مدرسه در آن است كه سال يخاص  يعاطف اتيخصوص ابعت يزيانگنحو شگفتكودكان در مدرسه به  تيموفق
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كه توانستند تا بازگشت   ياكودكان چهارساله م،يبرد يطور كه در فصل ششم و آزمون كلوچه پمثال، همان يشكل گرفته است. برا
 گرفتند. شتر يب نمره ودهستيدو  SAT مونتر بودند و در آزموفق يسالگآزمونگر صبر كنند و كلوچه را نخورند، در هجده

 نيچن كهن ياوست، گو ا يزندگ  يهياول يهاكودك، سال يجان يهوش ه يشكل دادن عناصر سازنده يفرصت برا نينخست
  يزندگ يهياول يهادر سال شدهجاديا يهاي. توانمنددهنديخود ادامه م يريگبه شكل  زيدر سراسر دوران مدرسه ن ييهاييتوانا

طور كه در فصل . هماندهنديم لياو را تشك يزندگ  يبعد يها شده در سالكسب يجان يو ه يعاطف  يها ييتوانا يكودك شالوده
 يمركز مل يهااز گزارش  يكيهستند. طبق  ياتيلازم و ح هانهيزم ياو در همه يريادگي يبرا هايتوانمند نيا م،يششم خواند

توان   ايها در خواندن مطالب آن يها يياز توانا ياشن كهن ياز ا شيپ فرزندان ما در مدرسه تيكودكان، موفق ين يبال يهابرنامه 
 ميتوانيها ممهارت  نيا يهاست. از جملهآن يو اجتماع يجانيو ه  يعاطف  يهااز مهارت يباشد، ناش نهيزم نيها در اآن يالعادهفوق

 يهابر تكانه يرگيچ يو نحوه مقابلرفتار طرف  يوهياطلاع از ش ؛يمندبه خود و علاقه  ناني: اطم مياشاره كن ريز يهابه مهارت 
  يازهاين انيدرخواست كمك؛ و ب يها برااز دستور آموزگاران، و مراجعه به آن  يرويدر صبور بودن، پ ييو كنترل خود؛ توانا يبدرفتار 

 كودكان. ر يخود در برخورد و تعامل با سا

  ا يباشند  يريادگيدر  يناتوان ري نظ يمشكلات ادراك يدارا كهنينظر از اآموزان ناموفق در مدرسه (صرف دانش  شتريگزارش، ب نيا طبق
 ستيموارد تا ب يض. درواقع، در بعستين يمشكل چندان كوچك نيهستند. ا يجانيچند عنصر از عناصر هوش ه اي كينباشند) فاقد 

و   مانند،ياز همقطاران خود عقب م شياز پ شيب رونديمرور كه جلوتر مو سپس به شوند،يكلاس اول م كرارها مجبور به تدرصد بچه
 . شونديو سرخورده م ده،يدلسرد، رنج د،يناام يانده ينحو فزابه

دارد.   يبستگ ،يريادگي يدانستن نحوه يعن يها؛ دانش يهمه يدانش در مجموعه نيتريمدرسه به اصل يكودك برا يآمادگ زانيم
عناصر   نياست. ا وابسته ي جانيها به هوش هآن يدارد كه همه يديهفت عنصر كل يريادگيگزارش، مهارت كودك در  نيطبق ا
 اند از: عبارت

خود موفق   يدر كارها اريبه احتمال بس كهنيو جهان خود؛ احساس ادر كنترل و تسلط بر بدن، رفتار،  ييو اعتماد: احساس توانا جرأت
 .  كننديبه او كمك م و افراد بزرگسال  شوديم

 بخش است. مثبت و لذت يت يگوناگون فعال يزهايچ يجستجو درباره كهني: احساس ايحس كنجكار 

و مؤثر بودن   ياز احساس توانمند يناش يت يخصوص نيعلاقه، چن نيمداوم ا يريگيآن، و پ تيو ظرف يبر اثرگذاراراده: علاوه يروين
 است. 

 . ياحساس كنترل درون  يمتناسب با سن و سال خود و نوع  ي هاو كنترل اعمال و رفتار خود به روش  ليتعد ييخود: توانا كنترل

قادر به درك  زيو او ن كنندياو را درك م گرانياحساس كه د نيا يه يبر پا گران،يارتباط و تعامل با د يبرقرار يي: تواناگرانيبا د ونديپ
 هاست. آن

  يهادگاهيو تبادل تفكرات، احساسات، و د گران،يبا د يارتباط كلام يبرقرار ييو توانا يمند: علاقهگرانيارتباط با د يبرقرار ييتوانا
 هاست. تعامل با آن  ي(از جمله بزرگسالان)، و لذت از برقرار نگراياحساس اعتماد به د ياز داشتن نوع يناش ييتوانا نيها. اخود با آن 

 . يگروه يها تي در فعال گرانيخود و د يازهاين ان يتعادل م جاديا ييو تعاون: توانا يهمكار 



١٥٣ 
 

 

و پرستاران توجه و  نياست كه والد نيوابسته به ا ياديز اريدر روز اول ورود كودك به كودكستان تا حد بس هايي توانا نيا داشتن
موازات به تپش درآمده باشد». درواقع، به اش يجان يو ه يكه «قلب عاطف يطوربه او كرده باشند، به  يكاف  يو عاطف  يجانيمواظبت ه

او   يو احساس  يعاطف يروين ياندازراه يبرا يق يدق يهابرنامه  ديسر») با يانداز كودك («راه يعقلان  يروين يانداز راه يهابرنامه 
 و اجرا شود.  ايدل») مه يانداز(«راه

 ي عاطف يهيكسب اصول پا

و  رديگي. مادرش او را درآغوش مكندي م ه يو شروع به گر شوديم داريشب از خواب ب مهيساعت سه ن يا كودك دوماهه ديكن تصور
در  يخوشحال است، چون حت يليكه خ ديگويو م كنديبا نگاه مهربان شروع به حرف زدن با او م دهديم ريبه او ش كهيدرحال 

 . روديخواب م. كودك، سرمست از عشق مادر خود، دوباره به كنديو از او مواظبت م نديبيشب هم او را م يهامهين

مهربان او را  يمادر كهنيا يجا به يول شود؛يم دارياب باز خو كنانهيشب گر مهيكه ن ديرا تصور كن يگريد يكودك دوماهه اكنون
خواب رفته ساعت قبل پس از جنگ و دعوا با شوهرش به  كيكه درست  شوديرو مروبه يپرتنش و عصبان يبا مادر رد،يدر آغوش گ

را بخور و بخواب تا   رتيكل كنم. زود شكل توانميبا تو نم گري: «فقط ساكت باش! دديگويو م كنديم بغلاو را  ياست. مادر با تند
به او داشته باشد، با   مهربانانه  ي نگاه كهنيا يجا خوردن است، مادر به  ريكه كودك در حال ش يمرگم را بگذارم.» زمان يمن هم كپه

. كودك با احساس  شوديم تريتر و عصبان مضطرب ،جهينت. دركندي با شوهرش را مرور م واو جنگ و دع زندياز سنگ به او زل م يدل
كه مادر   جاستني. ادارديمخوردن دست بر ريو از ش  كند،يبدن خود را منقبض م كند،ي خود را گم م ياضطراب مادر، دست و پا

دوباره او را در  ينخور... پس بخواب.» و با همان تند  يبخور  يخواهينم ؟ ي و بدخواب كن داريمن رو ب يخواست ي: «فقط مديگويم
 كند كه خوابش ببرد.  هيقدر گرتا آن شودي . كودك به حال خود رها مروديم رونيو ب گذارديگهواره م

احساسات   است كه اگر مرتب تكرار شود ذكر شده ياعنوان دو نمونه كودكان به ين يبال يهابرنامه  يدر گزارش مركز مل  ويدو سنار نيا
 يبرا تواندي است كه م نيا رد يگيم ادياول  يكه بچه يزي. چكند يروابطش به او القا م نيتركيخود كودك و نزد يدرباره يمتفاوت
 ست،يدلسوز او ن كسچيكه ه شوديدوم متوجه م يكند. درمقابل، بچه  هيها تكاعتماد و به كمك آن گرانيبه د خود يازها ين يارضا

  شتريرو خواهد شد. البته بكسب آرامش با شكست روبه ياو برا يها كند و تلاش  هيها تكبه آن  توانديو نم ستنديمردم قابل اعتماد ن
 يهاسال دو روش در طول نياز ا يكيچقدر  كهن يبسته به ا ي ول اند؛ده ينوع برخورد را چش وهر د يكودكان دستِ كم صد بار مزه 

 افتيدر يبه نحو خاص يو احساس يامور مختلف عاطف يخود را درباره ياساس  يهاباشد، او درس  نيوالد يده مورد استفا يمتماد
به   تواندياست و چقدر م گذارريدارد، چقدر تأث يمنيا ايدر دن ر چقد كهنيا يكودك احساس خاص خود را درباره جه،ي. درنتكنديم
«اعتماد   اي«اعتماد داشته باشد»  ايكه آ رسديم  جهينت نيكودك به ا كسون،يار كيار يگفته . بهآورديدست ماتكا كند، به گرانيد

 نداشته باشد». 

 يهي. كلابديياو ادامه م يو در سراسر دوران كودك شوديشروع م يزندگ  يهالحظه نياز نخست يو احساس  يعاطف  يهاي ريادگي نيا
ها  سال يط  يو احساس يعاطف يهااميپ نيدر او دارد و تكرار ا يو احساس  يعاطف يريو كودك تأث نيوالد انيتعاملات كوچك م

معما   كيعلت مشكل بودن كه به ي. دختركردياو شكل گ يو احساس يعاطف  يهاتيو ظرف دگاهيد يكانون و هسته  شوديموجب م
پاسخ تند و كوتاه . ٢كمك به او؛ و  يمادر برا يابراز علاقه. ١كند:  افتيپاسخ متفاوت درممكن است دو  خواهدياز مادرش كمك م
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كودك و   نيب ينوع برخوردها نيشدن ا يانجام دهم.» عاد ديبادارم كه  يترمهم يمادر به او كه «مزاحم من نشو. الان كارها
رفتارها   يكه همه كنديم جاديدر او ا يياندازهاو چشم آورديوجود مروابط به يريگاو را در شكل ي و احساس  يانتظارات عاطف  نيوالد

 . دهديقرار م ريرا تحت تأث يزندگ يهاحوزه يهيو اعمال او در كل

ندارند، مواد مخدر مصرف   يو عاطف يمثال، بلوغ عقلان يدارند. برا ينامناسب اريبس نيكه والد كنديم  ديرا تهد يخطر كودكان نيشتريب
 نيچن كهنيدارند. احتمال ا يو درهم و برهم  آشفته يو زندگ اندهدفيتنها و ب اي برندياند، از خشم مزمن رنج مافسرده كنند،يم

ند. طبق او همساز كن يو احساس يعاطف يازهايكه خود را با ن ني كم است، چه رسد به ا اريكنند بس  يخود توجه كاف ودكبه ك ين يوالد
قرار   يكه مورد بدرفتار يكودكان يبا او باشد. مطالعه حيصر ياز بدرفتار  انبارتريز توانديگرفتن كودك م دهيشده، نادمطالعات انجام

 ترعاطفهيو ب ترتوجهيتر و بمعنا كه مضطرب  نيا است؛ به هياند بدتر از بقگرفته شده دهيكه ناد ييها بچه ررفتا دهدياند نشان مگرفته
را در دو سال   و مجبورند آن  شوند ي ها در كلاس اول مردود مبچه نيپنج درصد از اوبرعكس، مهاجم و مطرودند. شصت اي اند،هياز بق

 بگذرانند. 

عمرش   يه ياز بق شيب يو با سرعت رسد،ي كامل خود م ياست كه مغز كودك به دو سوم اندازه يادوره يچهار سال اول زندگ اي سه
 يه يتر از بقتر و سهلـ زود يو احساس يها امور عاطفآن ياز همه شيـ و ب يو مهم زندگ ياركان اساس يريادگي. شوديم دهيچيپ

به عقل و هوش  جه،يو درنتبرساند ( بيمغز آس يريادگيبه مراكز  توانديم دوره نيدر ا يجد  يفشار روح  د. وجوشوديانجام م يزندگ
  ريدرمان شود، تأث يزندگ يبعد اتياز تجرب يريگبا بهره  يتا حدود  توانديم بيآس نيكه ا يكودك خسارت وارد كند). با وجود

را خلاصه كرده است،  يچهار سال اول زندگ يو احساس  يعاطف يهاكه آموخته ياست. طبق گزارش  قيگسترده و عم هياول يريادگي
 و مهم است. اديز اريها بسآموزه نيماندگار ا يامدهايو پ جينتا

باشد،  دواريام كهنيا يجا اعتماد داشته باشد، شك دارد، به   گرانيبه د كهنيا يجابه  ست،يكه قادر به تمركز توجه خود ن يكودك
سراسر وجودش را اضطراب و توهمات ترسناك فرا گرفته و   رايز است، رانگريمؤدب باشد، و كهنيا يجا است و به يو عصبان نيغمگ

 .ستياقبال ننفع خود چندان خوش و جهان به يزندگ يهااز فرصت يريگبهره  يبرا يكودك ني. چن استو ناخشنود  ياز خود ناراض

 كنندي رشد م آزارردستيز يچگونه قلدرها

كرد)  يبررس  يسالگ ياز هشت تا س وركيوين التيهفتاد بچه را در اوكه هشتصد يپژوهش ري(نظ شانيها در طول زندگبچه مطالعات
ها، به ما  بچه ينقش آن در رفتار تهاجم  ژهيوناهنجار، به يهاانسان تينامناسب در ترب يپرورآثار فرزند يدرباره ياطلاعات فراوان 

 يو از اعمال زور برا كردندي از همه شروع به جنگ و دعوا م ترعيداشتند و سر يياز همه حالت جنگجو شيب كه ييها. بچهدهديم
جرم و خشونت در  يسابقه ي سالگ يو در س شدندياز مدرسه اخراج م اديبه احتمال ز كردند،يخود استفاده م يهابه خواسته دنيرس

معنا كه   ني. به اگذارنديارث مفرزندانشان به  ينت را برابه خشو ليها تماآن رسدينظر مبه  نيخود داشتند. همچن يزندگ يپرونده
 . شونديساز ممادر مجرم خود مشكل  ايدر مدرسه مثل پدر  زيها نآن يهابچه

نبودن   يارث ايبودن  ينظر از ارثساده و آموزنده است. صرف  اري نسل به نسل بعد، بس كياز  يانتقال خشونت و رفتار تهاجم  ينحوه
. به دهديم ادياست كه خشونت و تهاجم را به او و فرزندانش  يا دار همچون مدرسهكودكِ مسأله  يزندگ  طيمح ،يتهاجم  لاتيتما

رو بوده است و در  بهخود رو نيوالد  يانهرحميمستبدانه و ب يو برخوردها هاهيخود با تنب يدر زمان كودك اردمعنا كه كودك مسأله نيا
 ديشد يتهاجم  يهيروح يمادر او در كودك ايپدر  كندينم ي. فرقكنديم اده يفرزندان خود پ يرا برا ي رفتار  يالگو نيهم زين يبزرگسال
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به   زيمهاجم ن يهادختربچه شوند،يم ريگمستبد و سخت يپدران يمهاجم در بزرگسال يهاربچهداشته باشد. به همان اندازه كه پس 
  يبه زندگ ياتوجه و علاقه چيه اد،يخود با خشونت ز يهابچه هيبر تنبعلاوه ن،ي. همچنشونديم ليتبد ريگمستبد و سخت يمادران
از تهاجم را به فرزندان  يهمزمان نمونه و سرمشق زنده و خشن نيوالد نيا. رنديگيم  دهيها را نادو اغلب آن دهنديها نشان نمبچه

  ن يموضوع به ا ني. اكننديم يرويالگو پ نياز ا شانيو در سراسر زندگ رونديم يباز نيها به مدرسه و زمكه با آن  دهنديخود ارائه م
نظر بلكه به  ستند،يخود ن ي هابچه  يبرا يزندگ نيبهتر انخواه اي انديريبدذات و شر يهاانسان ينيوالد نيچن نيكه ا ستيمعنا ن

 اند.گرفته  اديخود  نيهستند كه از والد يخاص  يپروردر حال تكرار روش فرزند رسديم

 يمعنا كه وقت ني. به اشونديم هيتنب نشدهينيبشيپ ينحوبه  ن،يوالد يوخو حسب خلقها بربار، بچهخشونت يپرورروش فرزند نيا در
از  تواننديها مداشته باشند بچه يخوب يهواوپدر و مادر حال كهيصورتو در شونديم هيشدت تنب اند بهخلقها كجآن نيوالد
از  ياز رفتار نامناسب بچه باشد، ناش يناش كهن ياز ا شيشده باعمال  هيتنب جه،يدر امان باشند. درنت يخانوادگ قرقجنجال و قشوجار

همواره  كهنيها، و احساس ابچه يو ناتوان يارزشياز علل احساس ب يك يخاص پدر و مادر او در لحظات مختلف است.   يخووخلق
  يتوجه به زندگست. باهاآن نيوالد يبوالهوسانه يرفتارها ني زند، هم ها ضربه به آن استكه ممكن  كنديم ديها را تهدآن يزيچ

  كند،يم دايپ يخاص  يمعنا يها به زندگبچه نيا يو گستاخانه  انهيجنگجو يريگاست، جهت تيضعو نيا يكنندهجاديكه ا يخانوادگ
  شوديبه او داده م بچه يكننده در آغاز زندگافسرده يهادرس  نيكه ا است نيكننده ا. موضوع ناراحتشودي اگرچه متأسفانه ماندگار م

 . گذاردياو برجا م يو احساس  يعاطف يبر زندگ يو آثار شوم و ترسناك

 يشدن احساس همدل  كنشهيو تجاوز: ر يبدرفتار

  هيدخترك شروع به گر جهينترا آزار داد كه در يكوچك يبچهساله دختر ميدو و ن نيكودك، مارتمهد يكودكانه يهايباز روداريگ در
 او وارد كرد.  يبه بازو ياضربه  نيمارت د،يكنان خود را كنار كشهقاما چون دخترك هق رد؛يكرد دست او را بگ يسع نيكرد. مارت

  نيبلند ا يگفت: «ساكت شو! ساكت شو!» و چند بار با سرعت و صدا اديبه او نگاه كرد و با فر نيدختر، مارت يهيگر يادامه  علتبه
 جمله را تكرار كرد. 

خر كردن كه در حال خر يمثل سگ نيموقع مارت نيبزند، دخترك دوباره مقاومت كرد. در ا كرد باز هم به او دست يسع نيمارت يوقت
 كرد. ديخشن او را تهد ياو چهره  سيه يخود را به او نشان داد و با صدا يهااست دندان

محكم   يهاكه با مشت  يطوركرد، به  شتر يسرعت شدت ضربات خود را ببه يشروع به زدن دخترك كرد؛ ول  گريبار د ك يآن  دنبالبه
 و درخواست كمك دخترك نداشت.  يو زار ه يبه گر يتوجه چيو ه زديبه بدن او ضربه م

 يانهو بوالهوس  جهتيب يدر اثر بدرفتار نيمثل مارت يچگونه كودكان كهن ياست بر ا يگواه كنندهآور و ناراحتبرخورد اضطراب  نيا
سنگدل  يهاصورت انسانو به دهندي را از دست م گرانيبا د  يخود به همدل يزيغر ليمرتب، تما يها خود و كتك خوردن نيوالد
 . نديآيدرم

 ياست كه خودشان قربان يخود روش معمول كودكان  يو درد و رنج همباز ينسبت به ناراحت ني مارت يخوو درنده بيعج واكنش
 يها و التماس  انهيدلجو يها و رفتار در تضاد كامل با تلاش  واكنش نياند. اخود بوده نيوالد يها يبدرفتار  ريها و ساكتك خوردن

دهند و بر  يخود را دلدار انيناراحت و گر يهايهمباز كردنديم ي ها سع. آنميكرد يهفتم بررس صلاست كه در ف يكودكان  يمعمول
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است  ييهابازتاب درس  اديخود به احتمال ز يمهدكودك يهمباز   يبه ناراحت نيمارت يانهيرند. پاسخ خشن و وحشها مرهم گذازخم آن
ژست   ينخست با نوع اش يو ناراحت هيمعنا كه هر نوع گر  ني. به ااستآموخته  و درد و رنج خود در خانه هيگر يكه درباره
مشت و  تينهاتا كتك خوردن ساده و در  اديترسناك و فر يهابا نگاه  افتن،يدر صورت ادامه  يرو شده؛ ول روبه يدلدار ينامهربانانه 

 يزه يغر يعن ي ،ينوع همدل ني تريفاقد بدو  نيرتما رسدينظر ماست كه به  نيموضوع ا  نيترو خطرناك نيلگد دنبال شده است! بدتر
از خود   يستيو ساد انهيوحش ييخواز درنده ييهارفتارها و تكانه يسالگ  ميسن دو و ن است. او در دهيتوقف تهاجم به فرد صدمه د

 . دهدي نشان م

و  يخود مورد تهاجم جسمان  يدل و نازك ياست كه در آغاز كودك ييهابچه يحالت معمول  نيدر مارت يهمدل يجابه يسنگدل  وجود
  ني. مارتكنديم ماريو ب دارحهيها قلب و روحشان را جرتهاجم ن يو داغ ا رنديگيخانواده قرار م ياعضا ريو سا نيوالد ديشد يعاطف

 يها را با نُه بچه بچه  نيشد. ا ي كودك بررس مدت دو ساعت در مهد به شانهيبود كه رفتار و روح ياساله هتا س كياز نُه كودك  يكي
كردند.   سهيمقا گرفتند،يقرار نم  يمورد آزار بدن يقرار داشتند ول يمشابه يزاآشفته و تنش يخانوادگ طيو شرا طيكه در مح گريد

 يانُه بچه  سه،يمقا يراحت يداشت. برا ياديز اريناراحت بود، تفاوت بس  اي دهيدصدمه كه يگريد يدو گروه نسبت به بچه نيواكنش ا
 يها . واكنش بچهمينامي) «گروه ب» منيمارت رينشده بودند (نظ يرا كه آزار بدن ياشده بودند «گروه الف»، و نُه بچه يرا كه آزار بدن

با توجه،   دهيدها با كودك آزاربچه نيشد. پنج نفر از ا يو برشان بررس ورد يدهيمورد كودك آزارد سهوستيگروه الف نسبت به ب
كردند.   يرا بررس دهيدمورد كودك آزار هفتوستي گروه «ب» نسبت به ب يها بچه واكنش نيبرخورد كردند. همچن يهمدل  اي يناراحت

با ترس،   دهيدندادند، بلكه برعكس با كودك آزار نشان دهيدبه كودك آزار يو توجه يها همدلبچه نياز ا كيچيه كهنيآور اشگفت
 برخورد كردند! يبدن يبا حمله ن،يمثل مارت اي تيعصبان

 دنيبه خود گرفت. شن كنندهديخو و تهددرنده ياچهره كرد،يم  هيكه گر يااز گروه «ب» در مقابل بچه  يامثال، دختربچه  يبرا
گروه، از وحشت خشكش بزند،   نياز ا يگريد يساله كي  يبچهكودك در اتاق موجب شد تا توماس، پسر  كي يهيگر يصدا

 يهيگر يو با ادامه  نديخود را سفت و صاف گرفته بود، آرام و گوش به زنگ بنش صورتش پر از وحشت شده بود و پشت كهيدرحال 
با   زيماهه ن هشتوستيب ي! كات كندي كتك خوردن آماده م يخود را برا  ييكه گوچنان ابد،ي شيآن بچه تنش و اضطرابش دائم افزا 

را   ييآرامِ لگد خود، جو يكه با ضربه بيترت ن يداد. به ا نشان تر از خودش بود، واكنشكه كوچك ييبه جو يستيساد باًيتقر يرفتار 
شدت   كبارهي يزد؛ ول كرد و با ضربات آهسته به پشت او به او نگاه   يافتاده بود با دلسوز نيزم يرو  ييجو كهيزد و درحال نيبه زم

خود تاب   يداد. بالاخره، چند بار او را با پا رپسرك او را مورد ضرب و شتم قرا يتداد، و بدون توجه به بدبخ شيضربات خود را افزا
 دستش رها ساخت!  ريپا خود را از زوپسرك بالاخره چهار دست كهن يكرد تا ا بشينص زيداد، و هفت هشت مشت آبدار ن

 يو نسخه  ها نمونهآن يگعاطفهي. بكننديرفتار م گرانيطور كه با خودشان رفتار شده است با دها همانبچه نياست ا يهيبد
  زيها نبچه ني. اكننديفرزندان خود م بيها نصبچه  هيو خشن در تنب دكننده،يتهد ر،يگسخت ني است كه والد يزياز چ يتر يافراط

هستند كه  يگعاطفهيو ب يخونسرد فِيسر از ط كينماد  رسدينظر مو به اندتوجهيخود ب يها يهمباز يه ينسبت به درد و رنج و گر
  اد،ياحتمال زاند. به خود قرار گرفته نيوالد يقرار دارند كه مورد تهاجم جسمان ييخودرنده و اوج آن، كودكان سنگدل و گريدر سرِ د

و  كننديم دايپ ينسبت به همسالان خود برخورد تهاجم شوند،يم يريادگي يبعد دچار مشكلات ادراك يهاها در سالگروه از بچه  نيا
ها را آن ياز مدرسه شي ندارد اگر خشونت پ يدارند (و تعجب  يافسردگ يبرا يشتريو استعداد ب رنديگيها قرار ممورد نفرت آن 

مردم مرتكب  يه ياز بق شي و ب دكنني م دايبا قانون مشكل پ ادياحتمال زبه   زين ي). در بزرگسالميبدان شانندهيآ تيوضع ينماشيپ
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اغلب اوقات، نسل به نسل تكرار   ميينگو گرا ،يگاه يو فقدان همدل  يگعاطفهيب ني. اشوندياز خشونت م يناش  تيجرم و جنا
با  يو اساس  يحالت در تضاد جد ني. اشونديم ليخو تبددرنده ين يخو، خود به والددرنده نيكه فرزندان والد بيترت نيبه ا شود؛يم

هستند كه به  ين يگروه فرزندان والد  ني. اشودياز كودكان ابراز م يگريكه توسط گروه د رديگيقرار م يخاص  ياحساس همدل 
ها اند به آن را كه مورد آزار قرار گرفته  يدلسوز و مشفق باشند، و احساس كودكان   گرانينسبت به د دهنديم اديخود  يپانو يهابچه

 . رسد ي نظر مدور از ذهن به اريبس ندهيدر آ گرفتن آن  ادي م،ينده اديرا به فرزندانمان  ياحساس همدل نيا ي. اگر در كودكفهماننديم

صورت به يود و در همان كودكز يلياست كه خ نياند اقرار گرفته  يكه مورد تهاجم بدن يكودكان يموضوع درباره نيتركنندهنگران
  افتيصورت خوراك روزانه دربه يكه گاه يبا توجه به ضربات بدن يول ند؛يآيبدكردار خود در م نيوالد يشدهكوچك يهانمونه
كه شور و شوق و  يدر لحظات  ديدانيطور كه مروشن است. همان اريها بسآن يشدهآموخته يجاني و ه ياحساس يها اند، درس كرده

امور ما   يرا در اداره يشتريمغز نقش ب كِيمبيمراكز ل يِبدو لاتيو تما رديگيوجود ما را فرا م يبحران اي ميدار يد يشد جانيه
و   شوديآموخته است، بر ما مسلط م اديبه دفعات ز يجانيكه مغز ه ييهاعادت م،يچه نخواه ميچه بخواه جهينتدر رند،يگيبرعهده م

 . رديگيدست مرل ما را به كنت

 يبرا ييطلا يصورت دوران را به  يمغز انسان، دوران كودك يريگعشق و محبت در شكل اي ييخوبه نقش مهم خشونت و درنده توجه
و   يخود به ضربات روح ياز آغاز زندگ دهيكودكان آشفته و درهم كوب ني. اآورديدرم يجان يو ه يو احساس  يعاطف يها آموزش درس 

كه جبران و درمانشان   گذارديبر مغز ما م  يداريداغ و نشان پا يو روان  يضربات روح ميدانيكه م طوراناند. هممداوم دچار بوده يروان
نكته   ن يا ادي. به احتمال زستياند دشوار نكودكان تحمل كرده نيكه ا يتصور درد و رنج ن،يفرساست. بنابرادشوار و طاقت اريبس

 . كنديما م بيها نصبچه نيا يزندگ يطالعهاست كه م ياصل  نيزتريانگو عبرت نيترآموزنده 

 ي عاطف يو بازآموز يعاطف ي: ضربهزدهميفصل س

بخرد، ناراحت و  ٤٧ـ يكيبچگانه ا بارر يت شانيبرا خواستنديسه پسرش از او م كهنياز ا ،ياز پناهندگان كامبوج يك ي ت،يچ سام
 يها از بچه يبزنند كه بعض يخاص يدست به باز ربارهايبا ت خواستندياو م يسالهازدهي، نُه ساله و دلخور بود. سه پسر شش ساله

را قتل  مدرسه يهااز بچه يگروه  رباريت كيبا  ينام پوردبه ير يانسان پست و شر ،يباز ني. در اگفتندي» ميمدرسه به آن «پورد
 دادند؛يم  انيپا يگرينحو دخود را به يها بازبچه ي. البته گاهدهديم ان يپا زيخود ن يبه زندگ كيشل كيو سپس با  كنديام مع
 كشند.يرا م ي ها، پوردكشتن بچه يجابه يعني

داد. در  يرو  ايفرنيدر كال ولنديكل  ييابتدا يدر مدرسه ١٩٨٩سال   يهيبود كه در هفدهم فور يخوفناك يمجدد فاجعه ياجرا يباز نيا
  حيدر خلال زنگ تفر خواند،ياز كلاس اول تا سوم در آن مدرسه درس م ش يسال پ ستيكه حدود ب ،يپورد كيفاجعه پاتر نيا

كه  ياخود چند بار به صدها بچه  يمتريليم ٧/ ٢٢ رباريو با ت ستاديها ابچه يباز نيكلاس اول تا سوم در كنار زم يهاظهر بچهازبعد
 كيسر خود گذاشت و شل يرو  ياباران كرد؛ سپس تپانچهرا گلوله يباز نيزم قهيمدت هفت دقكرد. او به كيبودند شل يمشغول باز

 رو شد. روبه يزخم  يبچه نهوست يو ب دهمر يوارد شد با پنج بچه سيكه پل يكرد. زمان

 يقه يآن هفت دق داديامر نشان م نيدرآمد، كه هم ولنديكل يي ابتدا يمدرسه يهابچه يصورت بازبه يپورد يبعد باز  يهاماه  در
محل تولدم در   يكيمدرسه، كه در نزد نيمن از ا يجا گذاشته است. وقت ها بهآن داغ خود را در ذهن بچه  يهالرزههولناك و پس

 نيتركه هولناك يدردناك گذشته بود. با وجود يقط پنج ماه از آن فاجعهكردم، ف ديداشت، بازد قرار كيفيدانشگاه پاس يمحله
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 يها گوشت، پوست، و استخوان يها خون، تكه يهاحوضچه وارها،ياز سوراخ گلوله در د يا(مجموعه كيشل نيا يهامانده پس
 . شديحس م يخوببار هنوز بهفاجعه يواقعه نيعامل ا ورحض يشسته و رنگ شده بود؛ ول جمجمه) در روز بعد از واقعه

  يكه سع شديمشاهده م يها و كادر ادارها مشهود نبود، بلكه در روح و ذهن بچهساختمان يرو آن زمان آثار داغ و زخم آن واقعه در
هولناك با   يقهيچند دق آن يزنده شدن دوباره يموضوع نحوه   نيترزيانگشگفت دي. شانديايكنار ب يدگموجودِ زن تيبا وضع كردنديم

ها را موج ترس و وحشت بچه ك يروز سنت پاتر دنياز آموزگاران به من گفت كه با اعلام فرا رس يكيمثال،  ي. برااشدب اتيتمام جزئ
 شود! ليتجل ،يپورد كيها، پاترروز از قاتل بچه نيكه قرار است در ا كردندياز شاگردان تصور م يتعداد رايفرا گرفت، ز

همه   كند،يحركت م ابانيخ يواقع در انتها  مارستانِيطرف بكه به ميشنويرا م يآمبولانس ي«هروقت صدا گر،يد يآموزگار يگفته به
ادامه دارد.» چند هفته بود   اي شوديتمام م جانيصدا در هم نيا ايآ ننديتا بب ندكني م زيها گوششان را تبچه ي. همهزنديخشكشان م
  يولا يه يآشام»، كه نوعخون يكرهبا ،يشده بود كه «مر عي شا رايز دند،يترسيها متوالت يها نهيها از آاز بچه ياديكه تعداد ز

بود   دهيمدرسه، دو ريبه اتاق پت بوشر، مد واروانه يكه د يابچهدختر واقعه نيها بعد از اجا پنهان شده است. مدتاست، در آن يال يخ
كردند متوجه شدند  يبررس  ي!» وقتشنوميرا م ييهاگلوله كيشل ي! صدا شنوميرا م ييهاگلوله  ك يشل ي: «صداگفتيم ادزنانيفر

 گلوله اشتباه گرفته است. كيشل يصدا يجابود به  زانيآو واناتيبستن ح ركيرا كه به ت يريزنج يكه او صدا

 يحالت دفاع  يمشابه يدائم در مقابل تكرار واقعه ييكه گو يطورشدت گوش به زنگ و محتاط شده بودند، به ها بهاز بچه ياريبس
 نيداخل زم كننديو جرأت نم زننديو بر كلاس درس پرسه م دور حيها در زنگ تفراز بچه يمثال، بعض  ياند. برابه خود گرفته 

عنوان محافظ مأمور  ها را بهاز بچه يكيو  كنند،يم يكوچك باز يهاهم در گروه هيناگوار بود. بق اتفاقآن  يشوند كه صحنه يايباز
 .شدنديها كشته شده بودند، وارد نمكه بچه ييها به مناطق فاجعه و جاماه يها، حت از آن ياري. بسكننديم

بر . علاوهآورديها هجوم مبچه دفاعي و در خواب، به ذهن ب شديظاهر م زيوحشتناك ن يها صورت خوابخاطرات تلخ به نيا
قرار داشتند كه   زين يگريآور داضطراب يهاكودكان در معرض خواب كرد،يرا تكرار م يراندازيت يحادثه  يكه به نوع ييهاكابوس 

 ! ننديبا چشمان باز بخوابند تا خواب نب كردنديم يها سعاز بچه يبعض  يخواهند مرد. حت يزود احساس كنند به شديموجب م

. داننديم] ٢٧[PTSD اي »،يروح  يتنش پس از ضربه  ي«ناهنجار  ياصل يهاها را جزو نشانه واكنش نيا يهمه پزشكانروان
سرزده و  ي«خاطره يروح  يضربه  نيكودكان، در كانون ا PTSDپزشكان متخصص در از روان يكيدكتر اسپنسر اِت،  يگفته به

  ا يقو در شكم مقتول ، فرو بردن چاكرده با مشت گره  يينها يضربه رينظ يبارخشونت عملقرار دارد؛  »يبار اصلمهاجم عمل خشونت
 ،يقربان يسكوت ناگهان اي ادهاي تفنگ و باروت، فر يصدا، بو ر،يتصو ريهستند نظ يق يعم يادراك اتيخاطرات تجرب نيتفنگ. ا كيشل

 .سيپل يخودروها ريفوران خون، و آژ

  نهيو نهاد ريانسان جاگ يجان يو ه ياحساس  يدر شبكه يصورت خاطراتزنده و ترسناك به يهالحظه نيشناسان، اعصب يگفته به
  يضربه  كياز  ياو خاطرات زنده شوديشدت حساس مبه گدالا ياست كه آم نياز ا يحاك  يماريب يهانشانه  ني. درواقع، اشوديم

  ييهاچكانصورت ماشهبه يروح  يضربه  ني خاطرات مربوط به ا جه،ي. درنتكنديروانه م ماريب يآگاه يرا مرتب به حوزه يروح 
 يدهيپد ني. اكنديآن اتفاق ناگوار، شروع به علامت دادن م يدوباره دندا يرو  ينشانه  نيترمحض احساس كوچككه به ديآيدرم

 است.  يمرتب در كودك ي ها از جمله كتك خوردن ،يو عاطف ياحساس  يهاضربه يهيمشخص كل ينشانه يچكاندن روح  ماشه
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تصادف با خودرو، قرار  اي يسوزشود: آتش گدالا يچكان در آمخاطرات ماشه نيموجب ا توانديم يروح  يزنندهضربه ينوع حادثه  هر
 تواننديم هانيا يقرار گرفتن، همه يگردباد، و مورد ضرب و شتم و آزار جنس اي لرزه نيزم رينظ يع يطب ياگرفتن در فاجعه

 يد يشد يروح  يها ضربهآن  شتريكه ب شوند،يدچار م هابيمص  نيرا فعال كنند. هرساله صدها هزار نفر به ا يچكان روح ماشه
 .مانديم يو آثار آن در مغزشان باق خورنديم

عنوان هدفِ عمد به كه به كننديرفتارها احساس م ن يا انيقربان رايهستند، ز يع يطب يهابتياز مص انبارتر يها زبار انسان خشونت اعمال
را درهم   يفردان يروابط م يمنيها و ابه قابل اعتماد بودن انسان راجع اتيتصور، فرض نياند. اانتخاب شده يشرارت و بدخواه 

او  تيبه امن خواهنديمكه در آن همه  ديآيدرم  يخطرناك يجا صورتبه يقربان لحظه اجتماع در ذهن كيدر  جه،ي. درنتشكنديم
 حمله كنند. 

به حمله  يشباهت  نيتركه كوچك زياز هرچ شوديكه موجب م گذارديخود م انيخاطرات قربان بر حافظه و يداغ ،يانسان يها شقاوت
 يبود كه سع دهيترس يقدربه ند،يضارب خود را بب كهن يكه از پشت سر ضربه خورده بود بدون ا يدارد بترسند. مرد هيو تجاوز اول

در آسانسور به   يمرد يچاقو ديكه با تهد يدوباره در امان باشد. زن يبرود تا از ضربه  راه هارزنيپ يجلو ابانيدر خ شهيهم كرديم
لكه ب شد،يفقط سوار آسانسور نمبود كه چند هفته نه  دهيترس يقدرشده و مورد تجاوز قرار گرفته بود، به  تي هدا از سكنه يخال يطبقه

به بانك رفته بود   كهيمثال، زمان ي. براكرديم يخوددار فتديكه ممكن بود در تله ب يگريد يجا هررفتن به  اياز سوار شدن به مترو 
 جا به حالت فرار خارج شد. گذاشته بود از آن  اشقهيجل بي كه مانند آن مرد متجاوز، دستش را در ج يمرد دنيبا د

بازماندگان   يموضوع در بررس نيبماند. ا يباق يزندگ انيتا پا تواند ياز آن م يناش ديشد تيترس و وحشت در حافظه و حساس ثبت
حاكم   يئمخود، و ترس و وحشت دا زانيشدن عز يقربان ،يمشخص شد. حدود پنجاه سال پس از تحمل گرسنگ هايناز  يشكنجه

ها گفتند كه اغلب گرفتار  از آن سومكيبود.  يها باقحوادث هنوز در ذهن آن  نيا ينشدناموش خاطرات فر ،يمرگ ناز يهادر اردوگاه
 كي دنيد ري(نظ يآلمان ناز يهاشكنجه ادآوريها گفتند كه هنوز در اثر عوامل چهارم از آنترس و وحشت هستند. حدود سه

ها گفتند كه با وجود گذشت . شصت درصد از آنشونديم ابها) دچار اضطردود دودكش ايها، ضربه به در، پارس سگ فورم،يوني
فعال مبتلا بودند، بارها  يمار يب يهاها، كه هنوز به نشانه . حدود هشتاد درصد از آن كنندياز آن واقعه، هر روز به آن فكر م قرنمين

 .» يستيو بهنجار ن يع يطب ،يو دچار كابوس نشو يباش تسيها، «چنانچه در آشواز آن يكي يگفته. بهشدنديدچار كابوس م

 شدن وحشت در حافظه  نهيو نهاد تيتثب

  يها دور از خانه و كاشانهوحشتناك، فرسنگ يلحظه كيسال پس از  چهاروستيرا ب تناميسرباز جنگ وكهنه كيسخنان  جانيا در
 : ميكني خود، نقل م

لمس   ،يزن شرق كي يدر، چهره  كيهم خوردن به  رينظ زها،يچ  نيترربطيب يكنم! حت رونيخاطرات را از ذهن خود ب نيا توانمينم
وحشتناك را با تمام   ريتصاو لي بازگشت س يماشه توانديسرخ شده است، م ينيكه به روش چ يگوشت يبو ا يبامبو،  ريحص كيكردن 

 يداشتم؛ ول  يخواب خوب ياديخواب رفتم، پس از مدت زكه به رخت شبيزنده، در ذهن من بچكاند. د اريبس ينحوها بهآن اتيجزئ
. دمياز ترس خشكم زده بود، از خواب پر كهيدرحال كباره،يغرش رعد چنان بود كه  يدرگرفت. صدا يبرقوصبح طوفان و رعد لياوا
خواهم خورد   ريت يبعد ي. مطمئن هستم كه در درهامستاده يخود ا ينگهباندر پست  يموسم يهاهستم و در اوج باران تناميدر و دميد

شده است.  خيتنم س يموها كنميعرق است، حس م سيزده، تمام بدنم خ  خي ميهاكه دست  يو در اثر آن خواهم مرد. با وجود
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.  رسديبه مشامم م يمرطوب و تند ورسولف ي. بوديآيم روني ب نهيقلبم دارد از س رم،ينفس زدن خود را بگنفس يجلو توانمينم
به اردوگاه ما   هاكنگتياز جنس چوب بامبو، توسط و ياطبقچه يكه رو  نم،يبيرا م ،يترو زم،يد دوست عزجس يمانده يناگهان باق

 افتادم. نيتخت جست زدم و به زم ياز رو يرعد و برق بعد يبرگردانده شده است. در اثر شدت صدا

ترس و وحشت آن  توانديهنوز هم زنده است، م اتيجزئ ن يبا ا ، ياصل يسال فاصله با واقعه ستيخاطرات هولناك، كه با وجود ب نيا
 ينحواعلام هشدار را به يبودن شخص برا يعصب  يدرجه  PTSDزنده كند.  تناميسرباز جنگ وكهنه نيرا در وجود ا زيروز بلاخ
و به   رديدرنظر بگ يحساس و اضطرار يعنوان لحظاتبه را يزندگ  ياو لحظات عاد شوديم موجبو  دهدي كاهش م زيآممخاطره

داغ و نشان قدرتمند  نيا جادي مورد بحث در فصل دوم در ا يريگگروگان يكه شبكه رسدينظر مها واكنش نشان دهد. به نسبت آن
  ترعيتر و فجتر، منزجركنندهخطرناك گدالا يآم يريگروگانگ عيدارد. درواقع، هرچه وقا  عهده و حساس بر ياتيما نقش ح يدر حافظه

 باتيدر ترك يريو فراگ عيخاطرات تحول سر نيا يعصب انيبن رسدينظر مدشوارتر است. به ها از حافظهباشند، پاك كردن آن
مربوط   يهاافتهيكه  ي. با وجودشوديم جاديو سخت ا ديرد خاص، وحشت شدمو كي يواسطهكه به آورديوجود ممغز به ييايميش

  ،يبدن يآزارها رينظ ياانهيوحش يها از رفتار ميتوانيرا م يمشابه  جيقرار دارند، نتا ياگانهيموارد  ريتأث يه ياغلب بر پا PTSDبه 
 . شوديبر شخص وارد م يمتماد  يهاسال يكه ط ميبه كودكان انتظار داشته باش يو روح  يجنس

. رديگيصورت م ياز ضربات روح  يناش  يروح يو فشارها  هايناهنجار يدر مركز مل ،يمغز راتييتغ نيا يدرباره يبررس نيتركامل
سربازان  از كهنه ياديسربازان قرار دارد و تعداد زسازمان كهنه يها مارستانياست كه در ب يپژوهش يهااز كارگاه يامركز شبكه  نيا

  نيا ياز مطالعه PTSDدانش ما در مورد  شتريهستند. ب يها بستردر آن  برنديرنج م PTSDكه از  ييهاجنگ ريو سا تناميجنگ و
 يشاگردان مدرسه رياند (نظدچار شده ديدش  يكه به ضربات روح يدرمورد كودكان هانشيب نيا يدست آمده است؛ ول سربازان بهكهنه
 صادق است.  زي) نولنديكل ييابتدا

 كسانيوجه  چيهبه يشناختستيممكن است از لحاظ ز رانگريو  يروح يضربه  اني: «قربانديگويم يچارن سيرو دكتر دن نيا از
ترس  يقربان ستي : «مهم نديگويم هاست،يناهنجار يمركز مل يعلوم عصب  ري و مد لييپزشكان دانشگاه از روان يكينباشند.» او كه 

  ايگرفتار شدن در گردباد  ريفرد نظبهمنحصر تجربه اي ديباش يدوران كودك يو روح يآزار جسم ايجنگ  يوقفهيو وحشت مداوم و ب
 داشته باشد.»  يكساني يشناختست يز ريتأث توانديم ريناپذكنترل  يِروح  يفشارها ي. همهيرانندگ ي حادثه  كيمرگ رفتن در  يتا پا

كند و   يكار  باربتيو مص يبحران طياحساس كند قادر است در شرا يقربان كهيصورتبودن است. در ريناپذكنترل جان يمؤثر در ا  عامل
در او  بتيآن مص يمنف يعاطف ريهم باشد، تأث زيناچ ارينظارت بس نياگر ا يموجود نظارت داشته باشد، حت طيبتواند بر شرا يتا حدود 

است كه   يو ناتوان يگچارهياست. عنصر ب يو ناتوان از هرگونه نظارت چارهيب يكل كه احساس كند به يتا زمان بودكمتر خواهد  يليخ
  شگاه يآزما ر يمد ال،ستي طور كه دكتر جان كر. همانكنديم باربتيو مص ديمورد نظر را در ذهن ما سخت و شد يحادثه و واقعه

دفاع از خود و   يكه با چاقو مورد حمله قرار گرفته است، نحوه يكس ديگفت: «فرض كن نبه م ،يمركز مل  ينيـ بال يروان يداروشناس 
. رميبم ديبا خود فكر كند كارم تمام است و با رد،يگيقرار م تيوضع  نيكه در هم يگريشخص د كه يعمل متقابل را بلد باشد، درحال

  يراه چيشما در خطر است و ه ياحساس كه زندگ نيادارد.  يبعد PTSD يبرا يشترياست كه استعداد ب يشخص دوم كس نيا
 .» كندي م ريياست كه مغز شما شروع به تغ يالحظه ديو فرار از دست آن ندار  ييرها يبرا

موضوع در   ني. اكشديرا م PTSD ياست كه خود به خود ماشه  يو كنترل آن عامل تيوضع رييتغدر  ياحساس ناتوان ن،يبنابرا
را در  كيگرفتند و هر نظر جفت موش را در كي ش يآزما نيو اثبات شده است. در ا يبررس يشگاه يآزما ييصحرا موش  يتعداد
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ها از قفس يكيكردند. فقط در آور است) وارد تنش  اريموش بس ك ي ي(كه برا يف يخف يكيالكتر يها تكانهدادند و به آن قرار  يقفس
قفسِ   يِكيالكتر يصورت تكانه نيرا متوقف كند. در ا يكيالكتر يتكانه توانستيم قرار داشت كه موش با فشار دادن آن  ياهرم

كه قادر بود با فشار دادن   يموش جهيقرار داشتند. درنت يكساني يچند هفته هر دو موش در معرض تكانه. شديمتوقف م  زين گريد
را از خود  ييهانشانه  نيچن  گريموش د كهيبود، درحال يماندگار تنش عصب يهارا متوقف كند، فاقد نشانه يك يالكتر ياهرم، تكانه

از   يو كار شونديباران مگلوله  گريد زانآمواز دانش يتعداد ننديبيآموزگار او كه م  ايآموز دانش كي يبرا گمان،ي. بدادي نشان م
 و ملموس است.  دايهو يو ناتوان يگچارهياحساس ب نيا د،يآيها برنمدست آن

PTSD است  كي مبيل يناهنجار ي نوع 

پسرك  يمطلق به جستجو يكيدر تار كناناديزده و فراز خواب پرانده و وحشت مهياو را سراس  يبزرگ يكه زلزله يماه از شب چند
 ريآنجلس زلس يها سخت شب يدر سرما ييها چند ساعت بدون آب و غذا و روشنااش واداشته بود، گذشته است. آنسالهچهار

. اكنون پس از گذشت چند ماه او تا  داديرا تكان م شان يپا ريز نيمدام زمها لرزهامواج متعدد پس  كهيچارچوب در منتظر ماندند، درحال 
 است. در آن  افتهي يرا گرفته بود، خلاص شده و بهبود بانشيكه چند روز اول گر يمداوم يزدگاز شرّ هراس و وحشت ياديحد ز

كه هنوز در او   يماريب يها از نشانه يكيترس و لرز كند.  رياو را اس تتوانسيهم خوردن در ماز به يكوچك ناش  يروزها هر صدا
. آمدي م شيها شوهرش در خانه نبود، پكه شب يزمان يعنيمسأله در گذشته؛  نيبخوابد. ا توانديها نماست كه شب نيمانده ا يباق

 شوهرش در خانه نبود. زيدرواقع، شب زلزله ن

  يهاشناخته شده است. نشانه يخوببه ياز نظر علم م،يكنيمشاهده م PTSDنوع آن را در  نيترقي كه عم ،يزدگترس و وحشت نيا
از   يادي. بخش زميبدان گدالا ي متمركز بر آم كِي مبيل يشبكه راتيياز تغ يناش ميتوانيرا م يزدگترس و وحشت نيا يشناخت يماريب
 نيو نورآدرنال نيآدرنال يترشح دو ماده  ميمسؤول تنظ وس ي. لوكوس سرول دهديم يرو  وس يسرول وس در لوك يديكل راتييتغ نيا

و به حركت   كنديم جيبس ياضطرار تي وضع يبدن را برا ،يعصب ييايميمواد ش ني. انديگوي م نيكولام ها كاتهاست، كه به هر دو آن 
  اريسامانه بس نيا تيحساس PTSD طي. در شرادهديخاطرات ما م به يصاست كه قدرت و توان مشخ نيكولامكاته ني. همدارديوام

 نيكولامكاته ياديز ارياست مقدار بس هياول يروح  يضربه ادآوري يكه تا حدود يخطريب يهاتيو در پاسخ به موقع شوديم اديز
 . شدنديزده مشدت وحشتبه هانس آمبولا  ريآژ يصدا  دنيكه از شن ولنديكل ييابتدا يمدرسه يهامثل بچه  كند؛يترشح م

و   پوكمپوس يه رينظ ك،يمبي ل يساختارها ريها با ساقرار دارد و هر دو آن گدالا يدر ارتباط تنگاتنگ با آم وس يسرول لوكوس 
 يمار يب يهانشانه  شودي. تصور مشوديبه كورتكس متصل م نيكولامكاته يكنندهترشح يارتباط دارند. درواقع، شبكه پوتالاموس،يه

PTSD است: اضطراب، ترس، گوش به زنگ  ريو شامل حالات ز متنوع يمار يب يهانشانه  نيباشد. ا هاشبكه نيا راتيياز تغ يناش
. طبق  ديشد يو عاطف  يخاطرات احساس يدائم يآوراد يبودن، و  زي گر ايجنگ  يشدن، آماده  كيو تحر وس يمأ يسادگبه  د،يبودن شد

 يهاكه نشانه تناميسربازان جنگ ودر آن دسته از كهنه  نيكولامكاته يدهكننمتوقف يهارنده يشده، تعداد گانجام يهاياز بررس يكي
ها به  كه مغز آن دهديموضوع نشان م  نينداشتند. ا ييهانشانه  نيبود كه چن يداشتند چهل درصد كمتر از كسان يشناس يماريب

 . شد يمكنترل ن يدرست به  نيكولامبود كه در اثر آن ترشح كاتهدچار شده  داريپا يرييتغ

و  كنديم ميرا تنظ CRF يغده ترشح ماده  ني. ادهديم  يرو  زيپوفيه يو غده كيمبيرابط مغز ل يدر شبكه يگريد راتييتغ
  يمغز راتيي. تغكنديفرار» ترشح م اي«جنگ  يپاسخ اضطرار  ياندازو راه  جيبس ياست كه مغز برا يهورمون فشار روح نيترمهم
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 تي وضع يبرا جهتيو ب شود،ي) موس يو لوكوس سرول پوكمپوس،يه گدالا،يدر آم ژهيو(به  مونهور نيا ياز اندازه شيباعث ترشح ب
 . دهديبه بدن هشدار م يو موهوم واقعريغ ياضطرار

شما   دي شد يگرموجب واكنش SRFهورمون اديز يليشناسان دانشگاه دوك، «ترشح خاز روان  يكيدكتر چارلز نِمِروف،  يگفته به
فروشگاه  نگيرا در پارك يياگزوز خودرو يو صدا ديباش PTSDو دچار  تناميسربازان جنگ واز كهنه يكيمثال، چنانچه  ي. براشوديم

را به ذهن شما روانه  ياصل  يروح ياز ضربه ياحساسات ناش هيشب ياحساسات لياست كه س SRF نهورمو د،يبشنو يارهيزنج
و ممكن است خاطرات گذشته   د،يلرزيو م ديكنياحساس سرما م د،يشويهراسان م د،يكنيشروع به عرق كردن م جهي. درنتكنديم

  دهندهتكان يها انسان به محرك يفور يده ت پاسخيخاص شوديموجب م  SRFهورمون  ادي چشمتان زنده شود. ترشح ز يجلو
بار  نينخست يآن شخص برا د،يخود را به هم بزن يهاو ناگهان دست ديبرو يپشت سر كس يواشكي مثال، اگر  يشود. برا فعالشيب

 ني. با وجود ادهدينشان نم يت ينسبت به آن حساس گريو د شودي م يعاد شيپس از دو سه بار تكرار، عمل شما برا يول  پرد؛ياز جا م
و در  شودينم يها عادآن يكار برا  ني معنا كه ا ني. به اكنديوضع فرق م كننديترشح م ياديز CRFكه بدنشان هورمون  يدر كسان

 .»دهديبار را نشان م نينخست عيهمان واكنش سر زيچهارم ن يمقابل تكرار عمل شما در مرتبه

 يها نيندوروفيا  يكنندهكه ترشح دهد،يم يرو د»ياوي«اوپ  يكه در سامانه  ميهست  يگريد راتييشاهد تغ نيهمچن ما
در كورتكس   ياهمراه منطقه را به گدالا يآم يعصب يشبكه ني. اشوديم فعالش يب زي سامانه ن نياحساس درد است. ا يدهندهكاهش

  ريو سا اكيدارند و مثل تر ياديز اريبس يگكنندحسي ب ريمغز هستند كه تأث يديتول ييايميش دموا دهاياوي. اوپكنديم ريدرگ يمنطق
تحمل انسان در  شيمغز هستند) موجب افزا يديتول ني(كه مورف دهاياويپاز او يادي. ترشح مقدار زكنند يعمل م ييايميمواد مخدر ش
به  ديشد يهاسربازانِ مبتلا به جراحت ازيها متوجه شدند نكشف كردند. آن گجن يهادانيرا جراحان م دهيپد ني. اشوديمقابل درد م

 كمتر است.  يلي) خترفيضع اريبس يها جراحت يدارا يبا افراد معمول اس يمواد مخدر (در ق

و احساس   يروح يضربه طيو مح طيمشابه با شرا طيو مح طي. تكرار شرادهديم يرو زين PTSDدر   نيا هيشب يز يچ رسدي م نظربه
به  يديو بُعد جد شوديمغز م يكنندهحسيدر ترشح مواد ب يرات ييموجب تغ م،ياقرار گرفته ياضربه نيدوباره در معرض چن كهنيا

از  يامجموعه  دهيپد نياحساسات است. ا يشدن بعض حسيكرخت و ب د،يبُعد جد ني. اديافزايم احساس  نياز ا يناش يعصب يزه يآم
 رينظ ييهانشانه كند؛يم نييتب شد،يمشاهده م PTSD مارانيها در برا كه مدت يشناخت روان يو منف  يشناسيماريب يهانشانه 
و   يتوجهيب اي ياز زندگ يدگيو بر يياحساس جدا ،يعموم ياس و احس يعاطف يكرخت يدر احساس لذت) و نوع ي(ناتوان ا»ي«آندون

  يها تلقآن يموضوعات را فقدان همدل  نيها به اآن يتفاوتيافراد ممكن است ب ن يا كاني. نزدگرانيبه احساسات د علاقه نداشتن
  يحادثه يها روز يحت ايساعات،  ،هالحظه يآوراديدر  يهمراه ناتوانبه  يگسستگ گريد ياحتمال يشناخت يماريب يكنند. نشانه

 زننده است.ضربه

شده  . مطالعات انجامكنديم آماده شتريب يروح  يريپذضربه يشخص را برا PTSDاز  يناش يعصب راتييتغ رسدينظر مبه نيهمچن
  واناتيح ريبا سا اس يدر ق ندهياند، در آبوده فيخف يعصب يدر معرض فشارها يكه در خردسال  يوانات يح دهدي نشان م واناتيح  يرو
را   PTSDكودكان  ديكه با  ميريگيم جهيمطالعات نت نياند. از اداشته يشترياستعداد ب يروح يضربهاز  يناش يمغز راتييتغ يبرا
 رند،يگيقرار م يكساني يكه چرا دو نفر كه در معرض فاجعه كندي موضوع ثابت م نيا رسدينظر م . بهم يمعالجه كن يفور  يليخ

 يفرد اول با توجه به تجربه  ي گدالا ي. درواقع، آمشودينم يگريو د شوديم PTSDدچار  يكيو  دهندينشان م يمتفاوت  يها واكنش
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هشدار آن بالاتر  يدرجه كند،يرو مروبه يرا با خطر واقع آن  گري د باركي يكه زندگ يكردن خطر است و زمان دايپ يخود آماده  يقبل
 . روديم

شخص  يمدت دربر دارد كه براكوتاه ييايشوم و ترسناك، مزا ياضطرار يهاتيبرخورد با موقع يبرا ،ي عصب راتييتغ نيا يهمه
از درد و   ،يانجام هر كار يبرا  يشدن، آمادگ كياز حد گوش به زنگ بودن، تحر ادهيو اجبار، ز زيدآميتهد تي. در موقعديآيم شيپ

 اريبس يتيبودن، خصوص تفاوتيآور باضطراب عينسبت به وقا يالحظه ينظر كردن، و براصرف يجسم  يها از خواسته دن،يرنج نترس
 لاتيصورت استعدادها و تمارفتارها به نيشخص موجب شود كه ا يمغز راتييهر حال، چنانچه تغو سودمند است. به  يع يطب
 نيسنگ يبا دنده  شهيكه هم ييدرست مثل خودرو د؛شونيم  ليتبد يبه مسائل و مشكلات مزمن و ماندگار د،ياو در آ يشگيهم

و   تيحساس يبه درجه  ديشد يروح  يمرتبط با آن در خلال لحظات ضربه يو مناطق مغز  گدالا يآم كهي. زمانكنديحركت م
موجب ) يبعص يريگگروگان يماشه  دنيبه كش ديشد ي(و آمادگ ير يپذكيو تحر تيحساس رييتغ نيا رسند،يم يد يجد  يهشدارده

 ليتبد كنانياز ترس و وحشت بن يبه طوفان خطرياتفاق ب كي  يو حت رد،يقرار گ تيدر معرض اضطرار و فور يزندگ يهمه شوديم
 شود.

 ي جانيو ه يعاطف يآموزباز

 ژهيوبه ،يبعد  يهايريادگيدر   رايز مانند،يم يدر عملكرد مغز باق ييهاصورت استوارهزننده به خاطرات ضربه نيرسد كه ا يم نظربه
، PTSD رينظ ياكتساب يها. در ترس كننديزننده، مداخله و اخلال مضربه ظاهربه يدادهاي به رو يتريپاسخ معمول  يآموزباز

  يول  كند؛يم يباز گدالا يرا آم  ينقش اصل زي ن نهيزم نيو البته در ا شونديخود خارج م يعيطب رياز مس حافظه و يريادگي يسازوكارها 
 دارد.  را برعهده ينئوكورتكس نقش اصل ،ياكتساب يها ترس  در مغلوب ساختن

 يندارد. درواقع، آن را با مورد ترسناك يخطر  چيكه ه ترسديم ياز عنصر و عامل ماريوجود دارد كه در آن شخص ب ينديو فرا دهيپد
 يشرط نديو فرا ده يپد نيشناسان به ا. روانشوديم يتداعترسناك در ذهنش زيآن عامل و عنصر، آن چ دنيكه با د دانديمرتبط م

 نيممكن است ا اندازند،يم يشگاه يآزما واناتيرا به جان ح ييهاترس  نيچن كهيزمان ،يچارن  يهايبررس . طبق نديگويشدن ترس م
ها را حفظ و و آن  رديگيم اديترسناك را  يهاپاسخ  نيمغز كه ا ياصل يمنطقه  انيم نيبماند. در ا يها در وجودشان باقها سالترس 
  ريو درواقع، مس كنديرا به هم متصل م يشانيو قسمت پشت پ گدالا،يتالاموس، آم هاست ك ياشبكه كند،يها عمل مآن يه يبر پا
 است.  يعصب يريگگروگان ياصل

. روديم نيمرور زمان ترس او از ببترسد، به يگريد زيشدنِ ترس از چ يشرط قياز طر رديگيم ادي يشخص  كهيمعمول، زمان طوربه
آور خواهد  عامل ترس  با آن  ندهيكه در آ يمتعدد يهادر برخورد رايز دهد،يم يرو يعيطب يبازآموز قيكار از طر نيا رسدي نظر مبه

خاطر  كه به يامثال، بچه  ي. براختيخواهد ر عامل  كم ترسش از آنكم جه،يمشاهده نخواهد كرد و درنت يواقعداشت، مورد ترسناك 
سگ ژرمن شپرد   شانهيبرود كه همسا يديبه محل جد كهيصورتاست، در دهيها ترسسگ ژرمن شپرد از سگ كيپارس كردن 

 خواهد رفت.  نيها از بترسش از سگ جيتدربا آن كند، به يباز فها از وقت خود را صرداشته باشد و آن بچه مدت يآزار يب

  يحالت ممكن است ناش نيا ،ي چارن  يدهيعقوجود ندارد. به يرفتن ترس در اثر بازآموز نيامكان از ب PTSDكه در  مييبگو ديبا يول 
به  يشباهت مبهم يكه حت يزيشدن هرچ داياست كه با پ دي شد يقدربه راتييتغ نيا رايباشد، ز PTSDعلت به يمغز راتيياز تغ

شخص   جه،ي. درنتكنديم تي ترس و وحشت را تقو ري و مس شوديانجام م گدالا يآم يريگگروگان  زين شدداشته با هياول يروح  يضربه
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او،  يگفته. به رديگينم اديرا  ي ترفيهرگز واكنش خف گدالا ي. درواقع، آمكنديآور را همراه آرامش تجربه نمعامل ترس  وقتچيه ماريب
و تداوم  يموجب پافشار جه،يو درنت بيتخر PTSD مارانيدر ب نديفرا نياست كه ا يلفعا يريادگي  نديرفتن ترس مستلزم فرا ني«از ب

 .» شوديم يجاني و ه يخاطرات عاطف يعيطبريغ

  يو واكنش يفكر يو الگوها يقو يجاني و ه ياست. خاطرات احساس يشدندرمان  زين PTSD ي حت  ح،يصح اتيبا وجود تجرب يول 
از عمل كورتكس است. درواقع، ترس   يناش يبازآموز نيا ،يچارن  يگفته. بهميده رييمرور زمان تغبه  ميتوانيم زيها را ناز آن يناش
  گدالا يفرمان آم يو جلو شوديوارد عمل م يشانيبلكه كورتكس پشت پ رود،ينم نيطور كامل از ببه گدالا يدر آم گرفتهشهيو ر قيعم

 .رديگيآلود را مترس  يدهپاسخ يمغز برا يه يبه بق

  چاردياست كه ر يپرسش ني» ارها شود؟  يترس اكتساب ن ياز دست ا ماريشخص ب كشدياست كه چقدر طول م نيا «پرسش
مطرح كرده   ،يشانيپر يكنندهعنوان خفهچپ به يشانيشف نقش كورتكس پشت پو كا ن،ينسسكايشناس دانشگاه وروان دسون،يداو

از ترس  ياشوند، كه نمونه زاريبلند متنفر و ب يداد تا از صدا ادي و در آن به افراد  تپرداخ يشگاهي آزما يابه مطالعه دسونياست. داو
تر بودند، سمت چپ خود فعال يشانيكه در كورتكس پشت پ ياست؛ سپس متوجه شد كسان PTSDاز  يتر فيخف و حالت ،ياكتساب

 . كند يم ديتأك ياكتساب  يشاني بردن پر نيب زبر نقش كورتكس در ا ز ين شيآزما ني. اشونديم رهيبر ترس خود چ ترعيسر

 يجانيمغز ه يبازآموز

پژوهش   نيدست آمده است. در ابه هايناز يبازماندگان شكنجه يدرباره ياز پژوهش PTSDبه راجع بخشدينو يهاافتهياز  يكي
دچار بودند.   PTSDفعال  يشناخت يماريب يهاواقعه به نشانه  ني پنجاه سال پس از ا يافراد حت نيچهارم از امشاهده شد كه سه 

  افتهيبهبود  بردند،يرنج م يشناختيماريب يهانشانه  نياز ا يزمان از بازماندگان كه چهارمك يبود كه  نيپژوهش چن نيمثبت ا يافتهي
 يمار يدچار ب يهادسته كه هنوز به نشانه  كرده بود. آن  يآن مشكل را خنث شانيزندگ  يعيبود كه حوادث طب نيظاهر علت ابودند. به 
  ن يبودند. ا راتييتغ نيفاقد ا افتهيافراد بهبود  كهيدرحال  دادند،ينشان مرا  PTSDخاص  نيلامكومرتبط با كاته يمغز راتييبودند، تغ

  يهارنج نيتراز شوم تواننديها ماست و انسان ريپذاصلاحPTSD يمغز  راتييكه تغ دهنديآن نشان م  رينظ يهاافتهيو  افتهي
است كه  نيخبر خوش ا ن،يكنند. بنابرا يخود را بازآموز  يجاني ه يشبكه تواننديو درواقع، م ابنديبهبود   زين يجانيه دارشهير

 .شوديانجام م يبازآموز قيكار از طر نياست و ا ريپذشوند، درمان PTSDباعث  تواننديم يكه حت  يد يشد يروح يهاضربه

  يپورد يباز رينظ ييهايباز قيعوارض ـ دست كم در كودكان ـ از طر  نيدرمان خود به خود ا يها از روش  يك ي رسدي م نظربه
موجب  قيبه دو طر يباز نيآزاد شوند. ا يروح  ياز شرِّ ضربه  ي به روش سالم  دهديبه كودكان اجازه م يباز نياست. تكرار مكرر ا

و ضمن   كند،يرا تكرار م ياضطراب باز كم ينهيفضا و زم كيشخص در  يطرف، حافظه كي: از شوديشخص م يماريبهبود ب
ها بچه  گر،يشود. از طرف د يتداع يبا آن باز يروح  بيبدون آس يهااز پاسخ ياتا مجموعه دهدي، اجازه ماز آن ييزداتيحساس

و  كشنديرا م خود او يِدر باز يمعنا كه گاه ني. به اكننديتمام م يو بهتر گر يرا به شكل د  يباز ييآسابه شكل معجزه  يگاه
 . كننديم تيدر مقابل فاجعه را تقو رسانبيآس يخود بر آن لحظه يرگياحساس چ

است.   ريپذينيبشياند پقرار گرفته ياانهيحملات وحش ني كه خودشان در معرض چن ييهادر بچه يپورد يباز هيشب ييهايباز
  يتعداد ژهيو، به كودكان نيخوفناك در ا يهايباز نيمتوجه وجود ا  سكو،يپزشك كودكان در سانفرانسبار دكتر لنورتِر، روان تنينخس

گروگان گرفته شده بودند.   يبرگشت خود از گردش تابستان ريدر مس ١٩٧٣شد كه در سال  ايفرنيكال يلا ياز كودكان چوچ
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را   ديشد يو روح  يعذاب جسم نيساعت ا هفتوستيها مدت بدفن كردند و آن  يدر محل كجايها و اتوبوس را بچه  رهايگگروگان
مخوف دست زد،   يبه آن فاجعه يكه پورد ياز محل تساع كي ها حدود بچه  نيا يريگكه محل گروگان نيتحمل كردند. جالب ا

 فاصله داشت. 

مثال، دختران با   ي. براشوديم ديآن تقل انيقربان يها يهنوز در باز يريگگروگان يسال بعد، دكتر لنور متوجه شد كه ماجرا پنج
 شابيكوچك، پ يجا كيو جمع شدن در  يريگكه در زمان گروگان  يابچه. دختركردنديخود آن را اجرا م يبارب يها عروسك

  ي«بارب يگري. دخترك دشستي بود و او از آن موضوع متنفر بود، دائم عروسك خود را م دهش ختهيبدنش ر يها رو بچه يهيبق
 يمورد علاقه يوي. سنارگردديو سالم بازم حي و صح كنديمسافرت م ييبه جا يكه در آن عروسك بارب كرد،يم يمسافر» را باز

 .ودكند تا خفه ش يزندان يبود كه عروسك خود را در سوراخ ن يا گريدختر د

دردناك را از  يو احساس آن واقعه و كرخت شوند و خاطره حسيب ياند از نظر روح شده يروح  ي كه دچار ضربه يبزرگسالان ديشا
  يو كرخت  يحسيها كمتر دچار بدكتر لنور، آن يدهيعق. بهشونديدچار نم يوضع  نيها اغلب چنكنند؛ اما بچه رونيخود ب يحافظه

. آورند ي م اديو آن را به كننديوارده بر خود فكر م بتيهمواره به مص يپردازايو رؤ  يباز ال،يخ ياز قوه  ستفادهبا ا رايز شوند،يم يروح 
كه  يانباشتن آن در قالب خاطرات پرقدرت  هميبه رو يازين گريها د در بچه يروح يخودكارِ ضربه يها يادآوري نيبا ا رسدي نظر مبه

و پر  يپزشكرفتن به دندان  رينظ يكوچك  يروح  يسرباز كنند، نباشد. چنانچه كودك با ضربه  ير ت انفجاصورممكن است بعدها به
شده باشد، به  يد يشد يروح  ي چنانچه دچار ضربه ياست؛ ول  يكاف  يصورت بازدو بار تكرار آن به  اي كيرو باشد، كردن دندان روبه

 از دست آن خلاص شود.  كنواختيترسناك و  ينييدر آ فاجعه يمكرر صحنه يادآوريكه او با  ميدار ازين شماريب  يتكرارها

ناخودآگاه است. مغز  ريضم ي ارتباط يهااز واسطه يكيهنر است كه خود  گدالا،يشده در آممنجمد ريبه تصو دني رس يهااز راه يكي
است كه   ييهااميپ هياول نديهمساز است. منظور از فرا د،يگويم »هياول نديبه آن «فرا ديو آنچه فرو نينماد ميشدت با مفاهبه يجانيه

روش استفاده  نياند از اشده  يروح يكه دچار ضربه ياست. اغلب در درمان كودكانها، و هنرها نهفته ها، اسطورهقصه ا،هدر استعاره
جرأت سخن گفتن در آن   گريد طيوادارد كه در شرا يكلحظات ترسنا يكودكان را به سخن گفتن درباره توانديهنر م ي. گاهكننديم

 . كردندينم دايباره را پ

 ديگويسخن م يا سالهپنج يبچهنوع كودكان است، از پسر  نيآنجلس كه متخصص درمان اپزشك كودكان در لسات، روان اسپنسر
پتو برود؛   ريبرد و به پسرك دستور داد ز يها را به متلمادرش، كودك و مادرش را گروگان گرفته بود. آن مرد آن  نيشيكه همسر پ

  اي دهيپتو شن ريكه ز يجنجالوجار انياست پسرك از ب يهيو با ضربات خود او را كشت. بد كردزدن مادرش  سپس شروع به كتك
 از آن ماجرا بكشد.  يدلبخواه رير اسپنسر از او خواست تا تصودكت ني بود، اكراه داشت. بنابرا دهيد ديشا

اعتقاد دكتر اسپنسر، دو چشم بزرگ به  بزرگ داشت. به اريجفت چشم بس كيكه  ديرا كش يسوارنيماش يمسابقه  يراننده ريتصو او
اشارات  گونهني. اندازديب ينگاه شيبه آن مرد قاتل و كارها يواشكيبه خود جرأت دهد و  كنديم يداشت كه سع خود پسرك اشاره

  ريتصو كي دني. درواقع، دكتر اسپنسر از كششوديآشكار م يروح يهااز ضربه  دهيدبيكودكان آس يهنر يدر كارها شهيهم يپنهان
ها را به خود  كه فكر و ذهن آن  ياكننده. خاطرات ناراحتكنديدرمان استفاده م نديفرا نيعنوان حركت آغازكودكان به  گونهنيتوسط ا

درمانگر و آغاز  يخود كار يكردن به خود  يعمل نقاش ن،ي. علاوه بر اشوديبازتاب م زين شانيهنر يمشغول داشته است، در كارها 
 است.  يروح يبر ضربه  يرگيچ نديفرا
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 ي جانيعنوان روش آموزش هوش هبه يدرمانروان

  ياهمان شبكه يول شوند؛يم يكه موجب ضربات روح ميستين  يزيآمخود شاهد لحظات فاجعه يما در طول زندگ  شتريب خوشبختانه
  تيدر حال فعال  زيما ن يتر زندگدر لحظات آرام اديبه احتمال ز شود،يدر ما م يروح  يهاجسورانه موجب ثبت داغ ضربه  نيكه چن

 بيآس اي يشدگمادر، رها ايپدر  يمهربان  ايانگاشته شدن و محروم بودن از توجه  دهيناد رينظ ،يكودك تريمعمول  يها است. درد و رنج
 يجانيآثار خود را در مغز ه نيقيبه يول  رسند؛ينم يروح  يضربه يهرگز به آن درجه اديبه احتمال ز ،ياجتماع  يشدگطرد اي ،يدگيد

  PTSD. اگر شوديما موجب م يبعد  يزندگ يمانهيرا در روابط صم ييهاتيو كمبودها و عصبان هايو ناهنجار گذارديم يما باق
 يفهيكار وظ نيخواهد بود و ا يشدندرمان  زين ميما دار شتريكه ب يترفيخف  يو عاطف يجاني ه يهايباشد، ناراحت يشدندرمان
  يجانيثمربخش هوش ه تي است كه موجب فعال ارمعناد ي هاواكنش ن يبرخورد ماهرانه با ا ي ريادگياست. درواقع،  يدرمانروان

 .شوديم

 يبرا يح يتشر يشناختعصب يالگو تواندي م يشانيتر كورتكس پشت پآگاهانه يهاو واكنش گدالا يآم انيو فعل و انفعال م ييايپو
طور كه ژوزف لودو، دانشمند  همان و ناهنجار ارائه كند. قي عم يو عاطف يجان يه يدرمان الگوها يدرمانعمل روان ينحوه

  يزيشما چ يجانينظام ه كهي«زمان  رسدينظر مبه زند،يحدس م يجاني ه يهاانفجار جاديادر  گدالا يشناس و كاشف نقش آمعصب
چگونه آن را كنترل   دهديم  ادياست كه به شما  نيا كنديم يدرمان كه روان ي. تنها كارديكن يهرگز آن را فراموش نم رد،يگيم ادي

به عمل در شما فرونشانده   ليم جه،ي. درنترديشما را بگ يگدالايآم يچگونه جلو دهدي م اديو درواقع، به نئوكورتكسِ شما  ديكن
خود  يبه زندگ يترفيصورت خفو به ابدييم نيو فقط تسك مانديم ينخورده باقآن دست يدرباره هياول جانيه كهيدرحال  شود،يم

 .» دهدي ادامه م

  يواكنش ماند،يم يموفق باق يدرمانبعد از روان يحت  رسدينظر مآنچه به ،يجانيه يبازآموز يربنايز يمغز يتوجه به معمار با
است. كورتكس  نيآفركننده و مشكلناراحت يجانيه يالگو ك ي يشه يموجود در ر يترس اصل اي تياز حساس ماندهمانده و ته پس

آن  يهياز واكنش اول تواندينم يسبب ترمز آن شود؛ ول ايكند   شيرا پالا  يگريبه وحش گدالا يآم يآنحركت  توانديم يشانيپشت پ
بر مدت زمان تداوم  م،يريبگ  ميخود تصم يجانيه يدر مورد زمان انفجارها  ميتوانيكه نم يبا وجود ب،يترت نيكند. به ا يريجلوگ

 داشت.  ميخواه يشتريها نظارت بآن

 يجانياست كه بلوغ ه نيا يمعنابه ميشو رهيها چخلاص و بر آن  يجانيه يانفجارها نياز شرِّ ا ميبتوان ترعيهرچه سر جه،يدرنت
 . ميادست آوردهبه  يشتريب

 لياست و تما هياول يجان يبه انفجار ه ماريب يها ها و پاسخدر واكنش يكل رييتغ دهديم يدرمان رو نيا انيآنچه در جر رسدي م نظربه
 يدرمانمطالعات روان يموضوع از مجموعه نيا يكنندهديي. شواهد تأرودينم نياز ب يكلبه  زين هي اول يجانيشخص به ابراز انفجار ه

علت مشكلات موجود در  را كه به ياريبس مارانيها بدست آمده است. آنبه  ايلوانيو همكارانش در دانشگاه پنس يلوبورسكدكتر لستر 
  اقيآرزو و اشت رينظ يها را مشخص كردند كه عبارت بود از موضوعاتآن يو مشكلات اصل يشان مراجعه كرده بودند، بررسرابطه

ها و  سپس واكنش گران؛ ياز حد به د شيب ياتكا ايترس از شكست و  اي ه،مانيصم يشدن و داشتن رابطه رفتهيبه پذ قيعم
پرتوقع  رينظ رانگريخودو ييهاكردند: پاسخ ليتحل وهيدقت تجزها را بهها و ترس خواسته نيافراد در زمان بروز ا نيمعمول ا يها پاسخ

طرف   يدفاع از خود كه باعث آزردگ يو انزوا برا يريگكناره  اي شودي سرد شدن طرف مقابل م اي تي كه موجب عصبان اديز اريشدن بس
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خروشان   ليبه س ماريشخص ب آور،يشوم و بدبخت  يهابرخورد نياست در خلال ا يهي. بدشوديمقابل و احتمالا برخورد مشابه او م 
 .شودي و مانند آن دچار م ر،يتنش و ترس، احساس گناه و تقص ،تيو عصبان يآزردگ ،يو افسردگ يدرماندگ رينظ آورأس ياحساسات 

پدر و فرزند  ايزن و شوهر  يرابطه - يروابط مهم زندگ يالگو در همه نيچه بوده است، ا ماريمشخص ب يكه الگو نياز ا نظرصرف
 .شوديظاهر م -و كارمند  سيرئ ايو 

تر و  آرام ز،يانگجانيه يدادهايها به روآن : نخست واكنششوديم جاديا مارانيدر ب رييمدت دو نوع تغهر حال، در اثر درمان بلند  به
مورد نظر   ياز رابطه شانيواقع  يهاكسب خواسته يها براآن يتعمد يها دوم پاسخ شود؛يم  زيانگشگفت يتر و حت اضطرابكم
  مارياحساس شخص ب يهيو زخم اول هاجانيه نيا يمبنا يها ترس  ايها خواسته كندينم رييهر حال، آنچه تغ به . شوديتر مبخشاثر

 يليخ شرفتيمانده بود، پ يباق دوره نيدرمان را گذرانده بودند و فقط چند جلسه از ا يقسمت اعظم دوره مارانيب كهياست. زمان
در برخورد با طرف مقابل خود به نصف   شانيمنف يها ها، تعداد واكنشآن ي. طبق گفتهدكردنيخود گزارش م يرا در رابطه ياديز

 يكنند دوبرابر شده بود، ول افتيدر شانيقلب قي عم يهابه خواسته ياز او پاسخ مثبت كهنيبود و احتمال ا دهيقبل از شروع درمان رس
 بود.  دهنكر يرييتغ چيه ازهاين نيا ي شه يخاص موجود در ر تيحساس

 ييترسناك هشدارها يواقعه كي يهادر پاسخ به نشانه  كيمبي ل يكه شبكه ميتصور كن ميتوانيم ،يلحاظ فعل و انفعالات مغز از
اند به آن واكنش نشان  گرفته اديكه  يترو سالم ديبا پاسخ جد و مناطق وابسته به آن  يشانيكورتكس پشت پ يول  فرستد؛يم
.  مياصلاح كن ميتوانيدارند را م شهير يكه در كودك  يقيو عم يقلب يهاعادت يخود حت  يجانيه يها آموخته  كهني. خلاصه ادهنديم
 دارد. انيو همواره جر شودياست كه در تمام عمر انجام م ي كار  يجانيه يو بازآموز يريادگي

 ست ين ريرناپذييفصل چهاردهم: طبع و مزاج تغ

 يها به واكنش يقدر دي. اكنون بامياصحبت كرده ياكتساب يجان يو ه يعاطف  يالگوها رييتغ يدرباره يكاف ياندازهبه جانيا تا
  يعيطور طبرا كه به يكسان يعاد يهاواكنش ميتوانيم ايآ ميابيو در ميخود بپرداز يو ارث كيژنت اتياز خصوص يناش  يجانيه

.  رنديگيخو و مزاج قرار موخلق  يطهيدر ح يجان يو ه يعاطف يها حالت نيا يمجموعه م؟ يده ريي هستند تغ يخجالت اي مزاجيدمدم
. منظور از كنديتعامل ما با جهان خارج را مشخص م يكل  يو نحوه  است كه حالت ياحساسات  ينهيزمپس يخو و مزاج زمزمه وخلق

  نياز ا يك ي ياز ما تا حدود كي. هر كند يم فيما را مشخص و تعر يجاني هو  يعاطف ياست كه زندگ ييهاطبع و مزاج حالت
 يدر تحول زندگ ياكنندهنييتع رياست كه تأث ياهيو عط هياز ارث يو بخش يمادرزاد يا. درواقع، طبع و مزاج مقولهميخوها را داروخلق

رنج است. پرسش  خلق و زودكج اي ن،يآرام و مت يزندگ زاز آغا يااند كه بچهموضوع شده  نيپدران و مادران متوجه ا يما دارد. همه
 ايآ م؟ يده رييبا تجربه و آموزش تغ ميتوانيشخص را م يشناختستياز نظم ز يناش يِجان يو ه يعاطف بيترك ن يا اياست كه آ نيا

 يخجالت  يكودك ايو آ ميهستآن  رييكه قادر به تغ نيا ايماست،  يجاني و ه يسرنوشت عاطف يكنندهنييما تع يشناختستيز تي وضع
 شود؟  لينفس تبدبه با اعتماد  يبه فرد بزرگسال ندهيدر آ توانديم

  يگفته داده شده است. به پرسش  نيپاسخ را به ا نيترهاروارد، روشن معتبر و سرشناس دانشگاه يشناس پرورش كاگان، روان جروم
از  كي(افسرده) كه هر  يي)، و سودانيب(خوش  دواريكاگان دستِ كم چهار نوع طبع و مزاج وجود دارد: كمرو (ترسو)، گستاخ (جسور)، ام

و   يمزاج يهيدر ارث يشماريب يهاتفاوت ادياست. به احتمال ز يمغز تياز فعال ياز الگو و ساختار جداگانه و متفاوت يها ناشآن
 يهاست. براآن يو عاطف يجانيه يدر شبكه يمادرزاد يهااز تفاوت يها ناشاز آن  كيافراد مختلف وجود دارد، كه هر يخووخلق
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 زانيكه م يطوربه  شود،يدر افراد مختلف ظاهر م يبه شكل متفاوت م،يريبگ رنظررا كه د هاجانياز عواطف و ه كيمثال، هر
عمق و شدت آن در هر فرد متفاوت است. كاگان كار خود را  زاني آن، و م افتنيهر فرد در مقابل آن، مدت زمان ادامه  يريپذكيتحر
 كرده است.  يرا بررس  ييو كمرو يگستاخ انيطبع و مزاج م يمعنا كه گستره ن يابعاد و الگوها متمركز كرده است؛ به ا نياز ا يكيبر 

 يكاگان در طبقه  شگاه يمشاركت در مطالعات پرورش كودك به آزما يخود را برا ين و فرزندان نوپادهه است كه مادران، كودكا چند
  يخجالت يهياول يهابار متوجه نشانه  نينخست يجا بود كه كاگان و همكارانش برا. در آنآورنديهاروارد م مزي ج اميليچهاردهم تالار و

از  يكه بعض دنديكاگان و همكارانش د كردند،يم يها با هم بازبچه كهيزمان ماهه شدند. كيوستياز كودكان ب يبودن در گروه
به خود   گريد يبعض  كهيدرحال  كردند،يم يها بازبچه يهيبا بق يديشك و ترد نيترها پرجنب و جوش بودند و بدون كوچكبچه

 يكه در حال باز ييهابه بچه يآرامشده بودند به  زانيكه به مادرشان آو ينداشتند و درحال يبه باز يلينامطمئن و مشكوك بودند، م
مدت   نيها را مطالعه كردند. در اآن  ها در كودكستان بودند، دوبارهبچه نيا كهي. گروه كاگان چهار سال بعد، زمانكردنديبودند نگاه م

هنوز ساكت و   يخجالت يهادو سوم از بچه كهيند، درحالنشده بود يجوش، كمرو و خجالت وجنبجسور و پر  يهااز بچه كيچيه
 خاموش بودند.

 يگفته. بهشوندي م ليو بزدل تبد يبه افراد خجالت يحساس و ترسان هستند در بزرگسال اريكه بس يكاگان، كودكان يها يبررس  طبق
آشنا خجالت نا زياز هر چ يكودك يو كمرو هستند و در دوره يخجالت  يها از زمان تولد از لحاظ رفتار درصد از بچه  ستياو، پانزده تا ب

و   واناتيشدن به ح كي از نزد كنند،يم يريگو بهانه دهنديوسواس به خرج م  ديجد يهنگام خوردن غذاها جه،ي. درنتكشنديم
مثال،  ي. براكنديحساس م زين يگريها را از جهات دموضوع آن  ني. اكشنديخجالت م هابهي تازه اكراه دارند، و از غر يهامحل

  ،يباز نيگوناگون، ازجمله كلاس درس و زم ياجتماع  يها تيها در موقعن بچه يمستعد مقصر دانستن و سرزنش كردن خود هستند. ا
 يبه بزرگسال كهيو زمان شونديمضطرب م ياكنندهنحو فلجبه  رند،يگيعموم قرار م ديهربار كه در معرض د اي ديملاقات با افراد جد

 . ترسند يشدت ماجرا كنند به يابرنامه  اي يراندر جمع سخن كهنيو از ا كننديم يريگدر مجالس و محافل گوشه رسنديم

 يشده در زمان كودكانجام يها يبررس  ياست. در همه يخجالت  يبچه كي يكاگان، نمونه يمورد مطالعه يهااز پسربچه يكي تام،
با او مصاحبه كردند، مضطرب و   يسالگزدهيدر س كهي ها بود. زمانبچه نيترياو از خجالت  - يو هفت سالگ  ،يپنج سالگ ،يـ دو سالگ

از  يكي يدرباره كهيود و فقط زمانب حسيصورتش سرد و ب فشرد،يرا به هم م شيهاو دست ديگزيخود را م يهانگران بود، لب
و ساكت داشت. او   ميملا يكوتاه بود و رفتار شيهاپاسخ كهيداد، درحال ليتحو يامهينكرد لبخند نصفهصحبت  اش يم يدوستان صم

  يهايهمباز كينزد خواستيو هر وقت كه م د،يكشيشدت خجالت مبه يسالگ ازدهيتا  يكه در سراسر دوران كودك آورديخاطر مبه
در  دنياش، ترس از پرخانه يسوز مثل ترس از آتش شد،يم يد يشد يها دچار ترس  ني. او همچنكرديشدت عرق مخود برود به 

احساس   ريچه در دو سال اخ. اگرگرفتيم رارق ييولاهايه يمورد حمله گاهشيگاه و ب يها . در كابوس يكي استخر شنا، و ترس از تار
متمركز   اش بر مدرسه  شيهاينگران شتريب زيمضطرب است، و اكنون ن يها تا حدودبچه ري، هنوز در كنار ساداشته يخجالت كمتر 

 افتنيدانشمند است  كياو كه پسر   يكلاس خود قرار دارد. برا يبالا يرده يهاپنج درصد از بچه انيدر م كهن يشده است؛ گو ا
 او سازگار است.  يانهيگرادرون لاتيآن با تما ييحالت انزوا و تنها رايدر آن حوزه جذاب خواهد بود، ز يشغل

با او انجام شد،  يسالگ زدهيكه در س ياگرا بود. در مصاحبهجسور و برون اريبس يخود شخص يدوران كودك يمقابل، رالف در همه در
كننده  دوستانه با مصاحبه ينفس و لحنبهداده بود و با اعتماد  هيخود تك يتنش به صندل نيتركامل و بدون كوچك يو آسودگ با آرامش 
  ي. او در كودككرديسال خود با او رفتار موتر بود، مثل دوستان هم سنپنج سال از او بزرگ ستيب يكه و ي. با وجودكرديگفتگو م
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در هفت  گريو بار د د،ياو پر يرو  يسگ بزرگ يبود كه در سه سالگ يزمان باركيخود فقط دوبار به ترس و وحشت دچار شده است: 
نداشته  يياست، هرگز احساس خجالت و كمرو گرانيو محبوب د ياجتماع ي. او كه انسانديرا شن ييمايكه اخبار سقوط هواپ يسالگ 
 است. 

 زين يجزئ اريبس يهاها را در مقابل تنشاست كه آن ينحوترسو و كمرو از زمان تولد به يهابچه يعصب يشبكه رسدي م نظربه
 يجلو  كهي. زمانتپديم ترعيسر و تازه بيعج يها تيها در پاسخ به وضعقلب آن يو درواقع، از آغاز زندگ كنديم هيتر از بقحساس 

كه قلبشان با   داديضربان قلب نشان م يگرهاشيپا گرفتند،يجوش) را م وجنبساكت و آرام (كم يماهه كيوستيب يهابچه يباز
 ياضطراب عامل اصل يبرا  ديشد يو آمادگ حدازشيب تِيحساس نيكه ا رسدينظر م. بهديآيبه تپش درم يادياضطراب و سرعت ز

 دي. شاكنند يم يتلق بالقوه يدي را تهد يدي جد تيموقع ايها هر شخص آن اقع،است. درو شانيها در طول زندگو خجالت آن ييكمرو
گراتر، اغلب به  با زنان جسورتر و برون سهياند، در مقابوده   يكمرو و خجالت يكه در كودك انساليعلت است كه زنان م نيبه هم
 رياز تنش نظ يناش يهايماريها از باز آن  شيبو  شونديخود دچار م يدر زندگ يشتريب يرهاي و احساس تقص هايها، نگرانترس 

 .برنديرنج م ي مشكلات شكم  ريها و ساروده ير يپذكيتحر ،يگرنيم يهاسردرد

 يي كمرو يمشخصات عصب

متمركز   گدالا يقرار دارد كه در آم يعصب يشبكه كي يريپذكيتام محتاط و رالف جسور در تحر انيكاگان، تفاوت م يدهيعقبه
كه موجب  شونديمتولد م يخاص يتام، كه در معرض ترس و وحشت قرار دارند، با مشخصات عصب رينظ ياو، اشخاص  يگفتهاست. به

اضطراب  كند، از عناصر نامطمئن رم كند و به يصاحب آن از افراد ناآشنا دور جهيو درنت شود كيتحر يسادگشبكه به  نيا شوديم
 يطور ذات به ترسند،يندارد، كمتر م ياديز تي ها حساسآن يگدالا يدارند و آم يخاص  يعصب يكه مثل رالف شبكه يمبتلا شود. كسان

 هستند.  ديجد صو ملاقات با اشخا  ديجد يهاگراترند و مشتاق كشف محل برون

رنج است، و در مقابل و زود ريپذكيو تحر  يچقدر عصب مينياست كه بب نيكودك ا يو مزاج مادرزاد طبع يهياول يهااز نشانه يكي
از نوزادان در آغاز   پنجمكي گفت حدود  ديرو با ني. از اكنديو احساس خطر م شودينامأنوس چقدر مضطرب م يزها يچ اياشخاص 

 ها گستاخ و جسورند.هستند و حدود دو پنجم از آن  يتولد كمرو و خجالت

از   هفتمكي. حدود انديالعاده كمرو و خجالتكه فوق ديآيدست مبه ييهاگربه  ينهيو معا يكاگان از بررس ياز شاهد مدعا يبخش
ها را از خود نشان دهند از  گربه   ياافسانه يكنجكاو كهنيا يجاها بهترسو هستند. آن يكمرو و خجالت  يهامثل بچه يخانگ  يهاگربه 

تر از آن و ترسو كننديكوچك حمله م يل يخ يهااكراه دارند، فقط به موش  ديجد يهامحل ياز جستجو رند،يگيم رهكنا تازه يزهايچ
كه  دهدي ها نشان مگربه  نيمغز ا يتر بپردازند. بررسبزرگ يها موش  بيپرجرأت با لذت و علاقه به تعق يهاهستند كه مثل گربه 

 يگربه  زيآمديتهد غيكه ج شودي م شتريب يزمان ژهيوحالت به نياست و ا ريپذكيتحر هالعادها فوقآن يگدالاياز آم ييهابخش
 .شنونديرا م يگريد

كه كنترل  كنديرشد م يااندازهها بهآن يگدالا يكه آم شوديشروع م يزمان يعني ،يماهگ كيها در حدود گربه ييو ترسو ييكمرو
ها برابر با هشت  گربه مغز بچه ييماه در رشد و شكوفا كيدست آورد. را به زهايدور شدن از چ ايشدن  كيمسؤول نزد يِمغز يشبكه

به   شود،يها ظاهر مچهدر ب به»ياست كه ترس از «غر ينهُ ماهگ ايكاگان در هشت  يگفتهبه  راياست، ز نسانا يهاماه رشد مغز بچه 
در   اد،يكاگان، به احتمال ز يدهيعق. بهكنديم  هيشروع به گر جا را ترك كند، بچهدر اتاق باشد و مادر آن يابه يمعنا كه اگر غر نيا
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 يگدالا يكه آم شوديترشح م يگريد يمغز ييايميش يماده  اي  نينفريپنوره ياديز ريمقاد يرزادطور مادو كمرو به يكودكان خجالت 
 . شوديم كيتحر يآسانبه شانيگدالا يكه آم يطوربه دهد،يرا كاهش م شانيريپذكيتحر يو آستانه كنديها را فعال مآن

بودند، در  يخجالت  اريبس يرا كه در كودك يمردان و زنان جوان يمثال، وقت ياست كه برا نيا اديز تيحساس يهااز نشانه يكي
گراتر با افراد برون  سه يها در مقاقلب آن ديضربان شد دهند،يكننده قرار مناراحت يبوها رينظ يروح  يو در معرض فشارها شگاهيآزما
 يها شبكه قي و از طر كنديم  كيها را تحرآن يگدالا يآم نينفريپكه ترشح نوره دهديامر نشان م ني. اابدييادامه م ياديمدت زبه

دستگاه   يگرواكنش يها شاخص يكاگان، همه يها افتهي. طبق شوديم كيها تحرآن كيدستگاه عصب سمپات متصل به آن  يبعص
چشم گرفته  يهافشار خون بالاتر در حالت استراحت و گشاد شدن مردمك  ازاست؛  هيبالاتر از بق ي خجالت  يهابچه كي عصب سمپات

 .شاپي موجود در پ نينفريپنوره يهااز نشانه  يشتريتا مقدار ب

 يها تيو جسور را در موقع يخجالت يها و خجالت، سكوت است. هرگاه كاگان و همكارانش بچه ييكمرو يدهندهنشان  گريد شاخص
كنندگان)، مشاهده كردند هنگام گفتگو با مصاحبه اي شناختنديكه نم ييهابچه  ريكودكستان با سا يها كلاس كردند (در  يبررس يعاد

ها با او حرف بچه يهيبق يدر كودكستان وقت  يخجالت يها بچهاز دختر يكيتر بودند. حرفكم يل طور كبه يخجالت يهاكه بچه
تصور كاگان، سكوت شخص  . بهكرديها مبچه يه يخود را صرف نگاه كردن به بق يوقت روزانه شتريو ب زدينم يحرف  چيه زدنديم

مغز،  ييقسمت جلو نياست كه ب يخاص  يعصب يشبكه تيفعال  يشانه ن د،يتهد اي ديتازه و جد يزهايو كمرو در مقابل چ يخجالت 
 نيدارد (هم مقصود را برعهده  انيب يها براكاربرد واژه ييآن برقرار است كه كنترل توانا كينزد كيمبيل يو ساختارها  گدالا،يآم

 ). شونديم يتنش و فشار روح  يهاتيها هستند كه موجب خفقان و سكوت ما در موقعشبكه

، كه از كلاس  هستند جهتيهراس و ترس ب يهاحمله ريآور نظاضطراب يها يناهنجار  يكودكان حساس در معرض خطر جد نيا
چهار نفر  وها، چهلكلاس  ن يدر ا ليچهار پسر و دختر مشغول تحصوپنجاهوهفتصد ي. در بررسشوديششم و هفتم مدرسه شروع م

  يها حالت ني. ادادنديرا بروز م آن يهياول يمار يب يهااز نشانه ياديتعداد ز اي دنددچار ترس و وحشت شده بو باركيدست كم 
  كيگذراندن  ايقرار ملاقات با جنس مخالف  نينخست رينظ  ،يدوران نوجوان يمعمول يهاو هراس  هايآور را اغلب نگراناضطراب

  ني. با وجود اگذرانندياز سر م يمسائل جد جاديها بدون ابچه شتريكه ب ييهايها و نگرانهراس  آورد؛يوجود مامتحان بزرگ، به
  يهابه نشانه  دند،يترسيشدت مبه ديجد يها تياز موقع يبودند و در كودك يوخو كمرو و خجالتزاج و خلقكه از لحاظ م ينوجوانان

  يكه اتفاق وحشتناك كردنديمو احساس  شدنديدچار م ياحساس خفگ  اينفس،  يتپش قلب، تنگ رينظ جهتيهراس ب يِماريب
  يقدرها بهنمونه نيا تيكه اهم يپژوهشگران، با وجود يدهيعق. به رنديميم اي شونديم  وانهيمثال، د يبرا دهد،يم يرو شانيبرا

  نيا يبا خطر جد ندهيآ يها نوجوانان در سال  نياز آن است كه ا يحاك م،ي» بنام جهتيهراس ب يها را «ناهنجار كه آن  ستين
 نيكه ا دارندياظهار م شوند،يدچار م جهتيكه به حملات ترس و هراس ب  ياز بزرگسالان ياريرو هستند. درواقع، بسروبه يناهنجار 

 شروع شده است.  شانينوجوان يها ها از سالحمله

از  ياز بلوغ داشتند، حرف ياندك  يهاكه نشانه يها داشت. دخترانبا دوران بلوغ آن  يكيو اضطراب، ارتباط نزد يحملات دلواپس آغاز
گزارش  جهتيحملات ترس و هراس ب يكه بالغ شده بودند از تجربه  ييهاهشت درصد از آن يول   زدند؛يها نماضطراب گونه نيا
 .شوديم يتنفر از زندگ جهيها و درنتاز تكرار آن ماريترس ب حملات، موجب ني. دچار شدن به ادادنديم

 كند يمرا ناراحت نم زيچچيو شادمان؛ ه دواريمزاج و طبع ام
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سفر   نيآمد كه در آن زمان ا رونيب ييتنهابه  يبه قصد سفر به شانگها يتيساش در كانزاس ام، جانت، از خانه، عمه١٩٢٠ يدهه در
مشغول   يجهان يسهيآن مركز تجارت و دس يمحل سيپل يرويكه در ن ،ييايتانيبر يجا با كارآگاهتنها خطرناك بود. در آن  يزن يبرا

من و   يدوم تصرف كردند، عمه يدر آغاز جنگ جهان هايرا توسط ژاپن يكه شانگها. پس از آنكرد زدواجكار بود، آشنا شد و ا
شدند. پس از گذراندن پنج سال   يشده است، زندان ريتصو ديامپراتور خورش يينمايس لميكه در داستان و ف يو در زندان فيشوهرش توق

در بساط نداشتند، به   يپول چيخود را از دست داده بودند. و ه زيهمه چ كهيحال ، او و شوهرش درآور و دشوار در آن زندانهراس 
 برگشتند. ايتانيبر يايكلمب

را  يبيپرفراز و نش يبود و زندگكهنسال و سرخوش و شادمان  يزن كهيحال عمه جانت را در ام،يبار در زمان كودك  نينخست من
سخت و  يدرمان يشد كه بدنش را فلج كرد. پس از گذراندن دوره يمغز يگذرانده بود، ملاقات كردم. چند سال بعد او دچار سكته

هفتاد عمرش با او   يدر دهه  ي روز ديآيم ادميصورت لنگان و لرزان راه برود. به توانستيكه م ينحوه ب افت،يبهبود  يآرام، تا حدود 
 دمياو را شن فيضع اديبعد فر يق يچشمم دور شد. دقا ياز جلو يتا حدود  زديور پرسه مور و آن ني جا كه به ابه گردش رفتم و از آن

بلندش   كهيسرعت نزد او رفتم و بلندش كردم. درحاللند شود. به ب ييتنهابه توانستي. او افتاده بود و نمكرديكمك م يكه تقاضا
بود كه با   نيا دميكه از او شن يزي. تنها چديخنديخود م يكنندهناراحت تيبكند، به وضع يتيكه شكوه و شكا نيايجابه كردميم

 راه بروم.» وبارهد توانميغم گفت: «شكر خدا كه دستِ كم مو بدون دواريام يلحن

  ني. اشوديقطب جمع م نيدارد و به دور ا ليقطب مثبت تما  يسوبه يطور ذاتبه هايبعض  يهاجانياحساسات و ه رسدي م نظربه
هستند.  ييايخوليو افسرده و مال ريگسخت گريد يبعض كهيدرحال  رند،يگو آسان دواريو ام نيباشخاص، مثل عمه جانتِ من، ذاتاً خوش 

 تي به فعال ،يزدگ و توهم يآن افسردگ   گريقرار دارد و در سر د يسر آن سرخوش ك يخو و مزاج كه در وخلق دبُع نيا رسدي نظر مبه
  چارديپژوهش ر يجهينت ،نش يب نيارتباط دارد. ا ،يجانيمغز ه ييبالا  يها واقع قطبو در يشانيمناطق سمت چپ و راست پشت پ

نسبت به   شانيشانيقسمت چپ پشت پ تي كه فعال ياو كسان اتيكشف بقاست. ط ن،يسكانسي شناس دانشگاه وروان دسون،يويد
و   كنديعرضه م  شانيبه ا يدارند، و اغلب از مردم و آنچه زندگ يمشرباست، مزاج و طبع شاداب و خوش  شتريقسمت راست آن ب

رو هستند و  و ترش  گرايمنفتر است، فعال شانيشانيكه بخش سمت راست پشت پ ي. برعكس، كسانبرنديموانع و مشكلات لذت م
  نيو درد و رنجشان ا  يعلت ناراحت رسدينظر م. درواقع، بهشونديو سرخورده م ديناام يدر مقابل مسائل و مشكلات زندگ يسادگبه

 را از خود دور كنند.  هايو افسردگ هاينگران توانندياست كه نم

كه   يخود داشتند با پانزده نفر از كسان يشانيدر بخش چپ پشت پ ياريبس تيرا كه فعال يداوطلبان دسون،يويد يهاشياز آزما يكي در
نشان  يمشخص ييگرايمنف يالگو تيكردند. گروه دوم در آزمون شخص سه يبود مقا اديز يليخ شانيشانيبخش راست پشت پ تي فعال

است   يت يارائه كرده است، و شخص اش يكمد يهاآلن در نقش  يبودند كه وود يزيآماغراق تي شخص يها مصداق واقعدادند. آن 
پر   شيايقرار دارد و دن يقخلو در معرض ترس و وحشت و كج كند يم يتلق  و فاجعه بتيمشكلات را مص نيترزده كه كوچكوحشت

 يشتريب تي كه قسمت چپ مغزشان فعال ي! كساناندته او نشس نيدر كم كندياست كه تصور م ياز مشكلات كمرشكن و خطرات 
و خونگرم بودند،    يها كه اجتماعداشتند. آن يبه زندگ يمتفاوت  اريخود، نگرش بس  ييايخوليداشت، برخلاف همقطاران افسرده و مال

نقش  كردنديداشتند و احساس م يينفس بالا بهخلق و مهربان بودند، اعتمادخوش  كردند،يو لذت م تي احساس رضا يطور كلبه
درمعرض خطر   شانيبود كه در طول زندگ نياز ا يها حاكآن يشناس روان يهادارند. نمرات آزمون  يدر زندگ يو سودمند ارزنده

 قرار نخواهند داشت.  يو عاطف يجانيه  يهايناهنجار گريو د يافسردگ
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تر از قسمت راست پشت داشتند، فعال يكينيكل يافسردگ يكه سابقه يكسان يشانيقسمت راست پشت پ سون،ديويد يها افتهي طبق
داشت. او  يكمتر تيها فعالبا آن اس يدر ق شاني شانينشده بودند و قسمت چپ پشت پ يبود كه هرگز دچار افسردگ يافراد يشانيپ

كه بر   يكسان دسونيو يد يهيرا مشاهده كرد. طبق فرض ييالگو نيچن ز يدچار شده بودند ن يبه افسردگ يتازگكه به يدر كسان
در   ديبا ه يفرض نياند، كه البته اگرفته   اديخود را  يشانيقسمت چپ پشت پ تي فعال شيافزا ياند، درواقع نحوه شده  رهيخود چ يافسردگ

 اثبات شود!  يتجرب يهابا آزمون  ندهيآ

  رد،يگي را دربر م فيدو سر ط يافراط يدرصد از افراد موجود در منطقه  يكه پژوهش او حدود س  يبا وجود دسون،يويد يگفته به
وخو و مزاج اشخاص ترشرو و راست باشد صادق است. تفاوت خلق ايچپ  يمغز تي فعال يالگو يآن در مورد هركس كه دارا جينتا

مثال، از داوطلبان   ي. برادهديمختلف (كوچك و بزرگ) نشان م يهارا به روش  ودخلق و خونگرم، خعبوس و اشخاص خوش 
  يگوشيباز اي ل، يگور كيردن كننده بودند، مثل حمام كجالب و سرگرم  هالميف نياز ا يكوتاه نگاه كنند. بعض يهالميخواسته شد به ف

ناراحت  اريبس داد،ينشان م ليتفصرا به يجراح  پرخطر يهاكه صحنه ،يآموزش پرستار لميمثل ف گريد يبعض  يسگ؛ ول توله كي
كننده بود، سرگرم يكم آوريشاد يهالميتر بود، فراست مغزشان فعال يهياعتقاد افراد افسرده كه ناحآور بود. بهكننده و اضطراب

 ني. برعكس، گروه بشاش و خونگرم كمتركردنديبودند و احساس تنفر م دهيشدت ترس به يجراح لميف يهاصحنه دنياز د كهيدرحال 
 .كردنديم اديز اريبس تي و رضا ياحساس شاد آوريشاد يهالميف دنيو از د دادندينشان م يجراح لميرا به ف يتوجه منف

و  يعاطف  يهاو پاسخ ميهست شياندمثبت اي گرايمنف يطور ذاتاز ما در اثر مزاج و طبع خود به كيهر  رسدينظر مبه  ن،يبنابرا
سال   نيجسارت، در نخست اي  ييبه كمرو ليمثل تما ز،ين دواريام ايبه مزاج افسرده  لي. تماميدهيم يبه زندگ يمنف ايمثبت  يجانيه

  ز،يمغز ن يشانيپشت پ يهااست. بخش يو مادرزاد يارث زيخو نوخلق نيا دهدينشان م يروشن كه به يت يواقع شود؛يظاهر م يزندگ
آن را با   تي فعال ميتوانينم يقبل از ده ماهگ جه،يدر حال رشد و تكامل است. درنت يزندگ  يهاماه   نياعظم آن، در نخست مثل بخش 

راست پشت  ايبخش چپ  تيمقدار فعال  زيد كه در كودكان كمتر از ده ماه نش متوجه دسونيويد يول   م؛يكن يريگاندازه انياطمن
دو موضوع   نيا ي. رابطهريخ  اي افتادنديم ه يبه گر كرديكه مادرشان اتاق را ترك م يكند هنگام ينيبشيپ توانستيم شانيشانيپ

در بخش راست مغز   يشتريب ت ي فعال افتاد،ي م هيكه به گر  كيهرشده، آزمون يهااز بچه ياديمعنا كه در تعداد ز ن يصددرصد بود. به ا
 . كردندينم يرفتن مادرشان ابراز ناراحت روني بود، از ب شتريبخش چپ مغزشان ب تي كه فعال ييهاخود داشت و آن

 ميشده باشد، آن دسته از ما كه عبوس و ترشرو هست جاديا يزندگ لياوا ايباشد،  يطبع و مزاج مادرزاد ن ياگر ا يحت ن،يوجود ا با
 شوديفراگرفته م يكه در كودك يجان يو ه يعاطف  يها. درس م يبمان يكننده باقآور و خستهخود ترس  يزندگ انيتا پا ميستيمجبور ن

و  يكنند. نرم فيتضع اي تيما را تقو يهيما داشته باشد، و مزاج و طبع اول يوخودر خلق ياو گسترده  قيعم ريتأث توانديم
 يرهايمس يدهدر شكل يدار يپا ريتأث توانديما م يكودك اتياست كه تجرب نيا يمعنابه يمغز انسان در كودك اديز يريپذانعطاف

پژوهش ها را بهتر كند، از انسان يخو ومزاج و خلق توانديكه م ياتيانواع تجرب يدرباره حيتوض ني داشته باشد. بهتر مانندهيآ يعصب
 . ديآيدست مبه يخجالت  يهابچه  رامون يكاگان در پ

 حساس شيب يگدالايرام كردن آم

باشند و   يخود منزو يدر دوران بزرگسال  ستنديكودكان ترسو مجبور ن ياست كه همه نياز مطالعات كاگان ا يناش بخشدينو اخبار
 ميتواني . ما مستيكودكان ما جزو سرنوشتشان ن يهيباشند و درواقع، طبع و مزاج اولنداشته  يبخشتيشادمان و رضا يزندگ

كه به  يجان يو ه يعاطف يها) ها (درس كار از راه پاسخ ني. اميها رام كنآن اتيتجرب قياز طر راكودكانمان  حساس شيب يگدالا يآم
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هاست برخورد با آن يدارد، نحوه  تياز همه اهم شتريآنچه ب ،يكودكان كمرو و خجالت . در مورد شوديانجام م ميدهيكودكان خود م
كودكان خود را در معرض   جيتدركه به ي. پدران و مادرانرندي بگ اديرا  ودخ  يمادرزاد ييبرخورد با كمرو ينحوه  شوديكه موجب م

 .شونديم شانندهيآ يها در زندگو وحشت آن موجب اصلاح حالت ترس  دهند،يدهنده قرار مجسورانه و جرأت اتيتجرب

  ييكودكستان، كمرو نيخود دارند، تا سن يرا در آغاز زندگ حساس شيب يگدالا يآم يهانشانه يكه همه ياز كودكان سومكي حدود
و تحول  تيدر ترب يمادران، نقش اساس ژهيوبه ن،يكه والد دهديها نشان مبچه نيرشد ا تيوضع ي. بررسدهنديخود را از دست م

كنند و   يتازه دور  يزهايكماكان از چ ايمرور زمان جسورتر شوند ها بهآن  شونديكنند و موجب ميم  فايكودكان ا نيا يندهيآ
از كودكان  تيحما يمادران به فلسفه  يكاگان متوجه شد كه بعض شود. گروه پژوهش شانيراحت و نا  يديسبب نوم يزندگ يها چالش

تر كمك به كودك موضوع مهم  كردنديبرعكس، احساس م گريد يبعضكننده معتقد بودند و ناراحت يزهايخود در مقابل چ ينوپا
 يخود را با مسائل كوچك زندگ بيترت ن يو به ا د ريبگ اديكننده را لحظات ناراحت نيبا ا ييارويرو يخود است تا نحوه يخجالت 

بر   يرگيچ ينحوه يريادگي يهااز طرف مادر و محروم كردن كودك از فرصت يتياتخاذ روش حما رسدينظر مسازگار كند. به
با مشكلات» توسط  يسازگار يريادگي. برعكس، مادران با اتخاذ روش «كنديم تيكودك را تقو ييخود، ترس و كمرو يها ترس 

 شوند. رتريدست آورند و دلبه يشتريتا جسارت ب كننديمادران به كودكان خود كمك م

 كردي م هيو گر يكه ابراز ناراحت يساكت كردن كودك يبرا تگرينشان داد كه مادران حما كودكان شش ماهه در خانه تيوضع يبررس
بود. نسبت بغل   تريكارشان طولان نديدهند، فرا اديبه كودك خود جسارت  دنديكوشيكه م يبا مادران  سهيو در مقا كردندياو را بغل م

 تگريمدت بغل كردن كودكان توسط مادران حما دهدينشان م كردند، ي م هيگر كهيساكت بودند و هنگام كهيكردن كودكان در زمان
 هاست. از زمان آرام بودن آن  تريها طولان آن يدر زمان ناراحت

 كهيخود، زمان يكودكان نوپا يبرا تيمحدود يدر برقرار تگريكرد: مادران حما ييكودكان خودنما  يسالگ  كيدر حدود  گريد تفاوت
س، از  برعك گر،يبودند. گروه د رتريگكه ممكن بود قورت دهند)، آسان يزيبه دهان گذاشتن چ ريرو بودند (نظروبه يبا مورد خطرناك

 يكودك را هنگام انجام كارها  يجلو م،يمستق يمشخص و دادن دستورها يمرزها وحد نييو با تع دبودن يجد  يليلحاظ خ نيا
 . كردنديو او را به اطاعت وادار م گرفتندينامناسب م

نظر  يز يچ يگمان كاگان، وقتمنجر شود؟ به ييو ترسو ييبه كاهش كمرو توانديبودن م ياست كه چرا جد نيپرسش ا اكنون
  ني: «به طرف آن نرو!»، اديگويكه به او م شوديرو مبا هشدار مادر خود روبه يول  رود؛يم طرف آنو او به كنديكودك نوپا را جلب م

و شود و آن را از سر بگذراند. رروبه يكوچك  تيبا عدم قطع شوديكودك ناگهان مجبور م  ب،يترت ني. به ادهدي م اديبه او  يزيعمل چ
و   كنديرو مروبه  منتظرهريغ يزهايمداوم كودك را با چ ينحوذره و بهذره  ،يچالش در خلال سال اول زندگ نيصدها بار تكرار ا

گونه لحظات خطرناك   نيبر ا يرگيكودكان ترسو لازم است چ ي كه برا يزي. تنها چدشو رهيچ طيشرا گونه نيبر ا شوديكم قادر مكم
  نيكه در ع يمادر ايلحظات در كنار پدر  نيبا ا ييارويلحظات است. زمان رو نيا تيريها مدآن  يريادگي يعامل برا نيترو مناسب

لحظات  ن يا رديگيم ادي جيتدركند، بچه به آراماو را بغل و  يكوچك فور يدر مقابل هر ناراحت كوشديدوست داشتن بچه نم
ها را به و آن رسنديم يكودكان ترسو به دو سالگ نيا كهيكند. زمان تيريمد گرانيو بدون كمك د يطور فردخطرناك را به

  كي ييروو ترش  خمكردنشان در مقابل ا هيكه احتمال گر يطوراست، به ختهياز ترسشان ر ياديز زانيم آورند،يكاگان م شگاهيآزما
 كم است.  يليخ شانيبند فشار خون به دور بازوزوبستن با اي به،يشخص غر
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خود در مقابل   واكنشگرشيب يهااز بچه يكخواهيكه به قصد ن يمادران رسدينظر م: «بهكنديم  ر يتفس نيرا چن دهيپد نيا كاگان
 اني.» به برنديگيوارونه م يجهيو نت شونديبچه م تيموجب بدتر شدن عدم قطع كنند،يم تيحما  ياحتمال يهاو اضطراب هايناراحت

دست ناآشنا به يزهايدر برخورد با چ توانديكه م ييهاكودك ترسو را از فرصت رايز دهد،يمعكوس م يجهيتن يتيراهبرد حما گر،يد
 يها شبكه رسدينظر مبه  ، يشناخت. از لحاظ عصبكنديمحروم م اموزد،يب ييهاها درس بر ترس خود در مقابل آن  يرگيآورد و با چ

ها آن  يآگاه بدهد، بلكه برعكس، ناتوانناخود يها به ترس  يمناسب يها است تا پاسخ اوردهيدست نبه يها فرصت كاف آن  يشانيپشت پ
 شده است.   تيعلت تكرارشان تقوبه  ر،يناپذكنترل يها در مقابل ترس و وحشت

  يكودكان رسدينظر ممثبت داشت. او به من گفت: «به ريتأث تگر،يف رفتار مادران حمابرخلا ر،يگكاگان، رفتار مادران سخت دهيعقبه
گرا  جسورتر و برون يداشتند كه برا يكمتر شده بود، پدر و مادر زيكه در زمان ورود به كودكستان جسورتر شده بودند و ترسشان ن

كه   علت نيبه ا دياست (شا هيدشوارتر از بق يخو كم وخلق نيا رييظاهر تغ. اگرچه به كردنديوارد م هابر آن يشدن فشار مختصر
 .»ستين ريناپذرييتغ يانسان اتياز خصوص كيچيدارد)، ه يمتفاوت كيولوژيزيف انيبن

. شونديجسورتر م رد،يگيدر اثر تجربه شكل م شانياصل يعصب يكه شبكه جيتدرخود، به يدر دوران كودك يكودكان خجالت  يبعض
از  شود،يمختلف ظاهر م يهااست كه به شكل ياجتماع يياز توانا يكودك از سطح بالاتر  يريگتحول، بهره  نيا يهااز نشانه يكي

ها، تأمل در مسائل و  و مشاركت با آن  گران يبخشش به د يكودكان، رفتار همدلانه، آمادگ يهيآمدن با بق جمله رفتار همكارانه و راه
جزو  ياز كودكان بود كه در چهار سالگ يگروه اتيخصوص هاني. ا گرانيبا د كينزد يهايدوست  يتوسعه ييو توانا گرانيمشكلات د

 را از خود دور كرده بودند. تحال نيا يدر ده سالگ  يبودند؛ ول  يكودكان خجالت 

 يجان يو ه يعاطف ييبودند، توانا نكرده يچندان رييتغ يو ترسو، كه تا ده سالگ  يخجالت يسالهاز كودكان چهار يگريمقابل، گروه د در
 كردند،يو قهر م دنديترسيم باختند،يو خود را م كردنديم يو زار هيگر يسادگبه يداشتند، در اثر تنش و فشار عصب زين يكمتر

و در  شدنديدر پاداش دچار مشكل م ريدر اثر تأخ شدند،يم يشدت عصبانبه يكوچك و جزئ يها يدر اثر ناكام  دند،عبوس و ترشرو بو
 يليميها بتوانند بر باگر آن  يمعناست كه حت نيبه ا يجانيه  يهاكمبودها و لغزش  ن يبدگمان بودند. ا اي حساس ش يمقابل انتقاد ب

 كودكان به مشكل دچار خواهند شد.  يه يروابطشان با بق يو ادامه يدر برقرار ادياحتمال ز بهشوند،  رهيچ گرانيخود در تعامل با د 

آسان است. با توجه به   ي ل يداشتند، خ يشتريب يجانيه ييكه توانا يكودكان ذاتاً خجالت  يخودمقابل، درك علت بهبود خودبه  در
اگر در   ياست. حت  شتريب يليداشته باشند خ گريد يهابا بچه يشتريمثبت ب اتيتجرب كهنيها احتمال ابچه نياغلب ا يمهارت اجتماع

 ياز لحاظ اجتماع  تواننديها مبا آن  رابطه خينداشته باشند، پس از ذوب شدن  ينفس كافبهاعتماد دي جد يهمباز  كيشروع صحبت با 
را ارتقا  يان خجالت نفس كودكبهاعتماد يع يطور طببه يمتماد يهادر طول سال ياجتماع  يهاتيموفق نيبدرخشند. تكرار منظم ا

 . دهديم

 اتيخصوص يمعناست كه حت نيو به ا بخشديو كمرو، نو ي جسورتر كردن كودكان خجالت  ينهيدر زم هاشرفتيتحولات و پ نيا
در اثر آموزش  تواندياست، م  يتولد خود ترسو و خجالت يكه از ابتدا ي. كودكميده رييتغ يتا حدود ميتوانيم زيرا ن يمادرزاد يجانيه

هر طبع و  اياز خود نشان دهد. ترسو بودن  يشتريجسارت ب يحت  ايتر شود، نامأنوس آرام يزهايو چ  اصو در مقابل اشخ ابد يبهبود 
خود در  يدر تمام زندگ مي ستيما مجبور ن يما باشد؛ ول  يجاني ه يزندگ يشناخت ستيز اتياز خصوص يممكن است ناش ،گر يمزاج د

است. طبق   ريرپذييتغ يتا حدود زيما ن كيو ژنت يارث اتيصوص. خميباش ريمحدود و اس مان يطبع مادرزاد چارچوب مزاج و
رشد   انيكه در جر ياتيتجرب ژهيوبه ،يزندگ طيبلكه مح كند،ينم  نييها تعما را فقط ژن يهارفتار ،يشناسان رفتارژن يها يبررس
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 يها . استعداددهديشكل م يزندگ را در خلال  مانيجانيو ه يعاطف  يهابروز و ظهور استعداد يچگونگ  م،يآوريدست مخود به 
. ميها هستاستعداد  نيقادر به اصلاح و بهبود ا حيبلكه با آموزش صح ست؛ين ريرناپذييتغ ياتيما خصوص يمادرزاد يجان يو ه يعاطف
 است. هينظر نيا يكنندهدييتأ و بلوغ آن  يرشد مغز آدم ينحوه

 بهبود  يهارو به فرصت يا: پنجرهيدوران كودك

 نيترقي. عمدهديم ساختار خود ادامه  رييو تغ يريگبه شكل يو در سراسر زندگ ستيدر زمان تولد كامل ن وجهچيهانسان به  مغز
است كه  ييهااز تعداد نورون شتريب يل يكودكان خ يمادرزاد يها. تعداد نوروندهديم يرو  يآن در دوران كودك يريگتحول در شكل

كمتر  ينورون  يوندهايپ »يكار نام «هَرَس به ينديفرا قي. درواقع، مغز كودك از طرداردي خود نگاه م درمغزشان پس از كامل شدن 
از همه مورد  شيكه ب كنديم تيرا تقو يخاص  يناپسيس يهاموجود در شبكه يهاوند يو در مقابل، پ دهديشده را از دست ماستفاده

نسبتِ   جهيو درنت برديم نيوارده به مغز هستند، از ب يها تينامناسب را، كه علت پاراز يهاپسنايس  نديفرا ن ي. ارديگياستفاده قرار م
در  توانديم يپسنايس يوندهاي معنا كه پ نياست؛ به ا عيو سر يشگيهم نديفرا ني. ابخشدي را بهبود م هاتيمثبت به پاراز ميعلا نيب

 مغز ما است.  يسازنده ،يكودك اتيجربت ژهيوها، به. تجربه رديچند روز شكل گ ايعرض چند ساعت 

صورت  هابل، به  ديويو د زلينام تورستون ونوبل، به  يزهيجا يشناس برندهتجربه بر رشد مغز را دو نفر از دانشمندان عصب ريتأث
 يينايب ميحامل علا يهاناپسيدر پرورش س هامونيها و مگربه   يها نشان دادند كه چند ماه اول زندگاند. آناثبات رساندهبه كي كلاس

ها  توسط چشم يافتيدر ييناي ب مياست كه در آن علا ييجا يينايدارد. كورتكس ب ياتينقش ح شان،يينايكورتكس ب هها باز چشم آن
 يها ناپسيتعداد س داشتند،يدوره بسته نگاه م  نيها را در ااز چشم يكي. چنانچه شوديترجمه و ادراك م يينايو مقولات ب ميبه مفاه

  نيبه ا  گريچشم د يدهندهونديپ يهاناپسيتعداد س كهيدرحال  افت،ييكاهش م يينايانتقال علائم از آن چشم به كورتكس ب
در عمل كور   وانيآن چشم ح كردند،يچشم بسته را باز م ،يات يحساس و ح يدوره ن يا اني. اگر پس از پاشديبرابر مكورتكس چند

كم  يليخ يينايبه كورتكس ب يينايعلائم ب يدهندهانتقال يهادر آن چشم وجود نداشت، تعداد شبكه ياشكال چيشده بود. اگرچه ه
 شده بود.

دوره موجب   نيدر ا زهايچ  يمعمول دني. دكشديطول م يتا شش سالگ يينايب يشبكه يدهندهپرورش  ياتيح يها دورهانسان  در
انتقال  يفهيو وظ كنديمتصل م يينايها را به كورتكس بكه چشم شوديم يخاص  يعصب يشبكه  يندهيفزا يدگيچيو پ يريگشكل

 زيها ناز چشم يكي يا هفتهمدت و چندنگاه داشتن كوتاه   دارد. بسته  ها را برعهده ادراك آن و ريها و تفسبه چشم يينايب ميعلا
مدت چند  را به يكودك يهااز چشم يك ي ياتيحساس و ح يدوره  نيآن چشم شود. چنانچه در ا  يالعادهموجب ضعف فوق توانديم

 .ديخواهد د بيآن آس يكل  ديقدرت د م،يرا باز كن و سپس آن  ميماه بسته نگاه دار

  يها. موش ميمشاهده كن يروشنبه ر»ي«دارا» و «فق يهادر مطالعات مربوط به موش  ميتوانيو پرورش مغز را م تجربه بر توسعه  ريتأث
 يجذاب زندگ   يهاها و موانع و سوراخموش، مثل نردبان  يمورد علاقه يهايپر از سرگرم ييهاكوچك و در قفس يهادارا در گروه 

. پس از گذشت چند ماه  كردنديم يزندگ يو فاقد هرگونه سرگرم  يخشك و خال يمشابه، ول ييهادر قفس ريقف يها. موش كردنديم
مختلف را به هم متصل   يهارا پرورش داده بود كه نورون يناپسيس يهاوندياز پ يادهيچيپ يهادارا شبكه يهاموش  دي كورتكس جد

  يدو نوع حالت و تجربه  نيبود. تفاوت ا منسجمريها پراكنده و غبا آن  سهيقادر م ريفق يها موش  ينورون يشبكه كهيكرد، درحال 
) در حل كردن ريفق يهابا موش  سهيمقاها (درآن  م ييندارد اگر بگو يبود و تعجب ترنيدارا سنگ يهابود كه مغز موش  يقدرمتفاوت به
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  –را نشان داد  يمشابه يهاتفاوت زين هامونيمشابه با م يهاشي . آزمادبودن ترركيتر و زها تواناكردن راه خود در آن دايهزارتوها و پ
 صادق است. زيها نموضوع در انسان  نيا ديتردبي و

و   يعاطف يهم الگو توانديم كه تجربه ياست از روش يمثال مناسب ،ي و عاطف يجانيمند هنظام يآموزعنوان بازبه ،يدرمانروان
 يمارانيدرمان ب يروش، از مطالعه ن يمورد از كاركرد ا نيترشكل دهد. برجسته ينحو خاصدهد و هم مغز را به رييرا تغ يجانيه
هاست كه ممكن است  دست يبه شستشو ديوسواس شد ج،يرا يها از وسواس  يكيمبتلا هستند.  دي شد اس كه به وسو ديآيدست مبه

 دهدينشان م مارانيب نيمغز ا يها را دچار ترك كند. مطالعهكه پوست دست يطورصدها بار در روز تكرار شود، به  يبه دفعات و حت
 .تاز حد معمول اس شيها بمغز آن  يشانيبخش پشت پ تي فعال

را مورد   گريد يميپروزاك) خورانده شد و ن ي(با نام تجار ني تيفلوكس ياستاندارد از دارو ي، مقدارمورد مطالعه مارانياز ب يمين به
  ياجازه كهن يدر معرض موضوع وسواسشان قرار دادند، بدون ا ينحو روشمند را به مارانيب قرار دادند. در طول درمان يدرمان رفتار

اجازه  كهنيبدون ا دادنديمبتلا به وسواس شستشو را در حوض آب قرار م  مارانيمثال، ب يانجام كار مورد نظر را داشته باشند. برا
قرار  ديمورد شك و ترد شد،يم شانيرا كه موجب رفتار افراط  يدادند ترس و وحشت اديها ن. همزمان به آ نديداشته باشند خود را بشو

 يط  ج،ي تدربه  رند؟ يميو م شونديم يماريدچار ب  نديشوخود را ن يهااگر دست كنندي چرا فكر م ندمثال، از خود بپرس يدهند. برا
كه  شدي گرفته م ياجهيو همان نت رفت،يم نيها از بآن يدست، رفتار وسواس نياز ا يدرمانمتعدد روان يهاو جلسه  يمتماد يهاماه 

 مصرف دارو كسب شده بود. قياز طر

  يدارو ريتأث ياندازهبه يجاني بر مغز ه يدرمانرفتار ر يبود كه آزمون پت اسكن نشان داد تأث نيمهم و برجسته ا يهر حال، نكته  به
تجربه   نيبود. درواقع، ا افتهياندازه كاهش  كيبه  ماريهر دو گروه ب تي كادِ يهسته تيمعنا كه فعال  نيبر آن است. به ا نيتيفلوكس

 برده بود.  نيرا از ب شانيماريب يهاها شده و نشانه مغز آن تيفعال رييموجب تغ نيتيفلوكس ياروهمانند د زين

 كنندهنييو تع يجد ييهاپنجره

 است.  تريطولان واناتيانواع ح يها از همهكامل شدن مغز ما انسان  يبرا ازيمورد ن زمان

و  نيترعياز سر يكي انگريآغاز سن بلوغ نما كنند،يرشد م يبا نرخ متفاوت يمغز در دوران كودك يها از بخش كيهر كهن يوجود ا با
 يگذار در زندگو مهم و اثر  يات يح يها از بخش ياديمغز است. تعداد ز يسراسر ليو اصلاح و تعد شيرايپ يها دوران نيترجامع
مربوط به حواس در  يهاكه بخش يرا دارند. با وجود ينرخ رشد تكامل نيترهستند كه آهسته  ييهاجزو بخش يجان يو ه يعاطف

  يخود كنترل يفهيكه وظ يشانيپشت پ يهابخش رسد،ي در دوران بلوغ به تكامل م كيمبيل يو سامانه شوديكامل م يكودك لياوا
دامه  ) به رشد خود ايسالگ تا هجده بلوغ (شانزده  يدوره ان يهنرمندانه را برعهده دارد، تا پا ي هادرك و فهم، و پاسخ ،يجانيه
 . دهنديم

شبكه كمك  نيا يريگبه شكل شود،يتكرار م يو نوجوان يكودك يهاكه به دفعات در سال ،يجانيو ه يعاطف تيريمد يهاعادت
  يندهيآ يجاني و ه يعاطف لاتي تما يده شكل يبرا ييطلا يهابه فرصت يات ياست ح ياروزنه يكودك ب،يترت ني. به اكنديم

  ياصل يناپسيس يدر شبكه يشده در دوران كودك كسب يها. درواقع، چون عادتبودهمراه او خواهد  يشخص، كه در طول زندگ
عواطف و   تيريمد يبرا يشانيپشت پ يهابخش تيها دشوارتر است. با توجه به اهمآن يبعد رييتغ شود،ي م نهينهاد يساختمان عصب 

  يده يچيباشد كه در طرح پ ني ا يمعنابه  توانديمغز م تقسم نيدر ا يناپسيس يساز شبكه يبرا يطولان  اريبس يروزنه نيا ها،جانيه
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وجود به يجانيمغز ه يكنندهميتنظ يماندگار را در شبكه ييها ونديپ توانديم اش يكودك يهاكودك در سال اتيتجرب ،يمغز انسان
 :شوديم ليتشك ياصل يو مهم از سه دسته يات يح اتيتجرب م،يگفت  نياز ا شيطور كه پآورد. همان

 كند؛  هيها تك باره به آن  نيدر ا توانديكودك خود هستند و كودك چقدر م يازها ين يو مادر چقدر پاسخگو پدر

 دارد؛  اريدر اخت ييها و راهنماخود چه فرصت يها جانيو ه هازه يخود و كنترل انگ يها يدلتنگ تيريمد يريادگي يبرا كودك

 . يهمدل نيتمر

كودك   يرحمانهي ب هيتنب ايمشغله با كودك پر اي تفاوتيپدر و مادر ب يبا او، ناهماهنگ  يبدرفتار ا يغفلت از كودك  ب،يترت نيهم به
 او خواهد داشت.  يجانيه يبر شبكه يداريپا رانگر يو ريتأث زين

آرام   ينحوه  شود،يپالوده م اش يو سپس در سراسر كودك آموزديخود م يكه انسان ابتدا در نوباوگ ييهادرس  نيتراز واجب يكي
 يكه صدا يمثال، مادر ي. برا كنندي م جاديآرامش را ا نيكوچك، پرستاران ا يليخ يهااست. در بچه يكردن خود در زمان افسردگ

 يعمل، كه برخ نيتا آرام شود. ا كنديو نوازش م دهديقدر تكان مو آن كندياو را بغل م شنود،يكودك خود را م يه يگر
 اديخودش  يرا برا كارنيانجام ا يكم نحوهتا كم كنديبه كودك كمك م ند،يگويم ك»يولوژيب يبه آن «همساز پردازانهينظر
را  ييوندهايسرعت پبه يشانيكورتكس پشت پ يچشم  يكاسه يطقهمن ،يماهگ ده تا هجده نيب ي ات يح يدوره كي. در خلال رديبگ

  ه،يفرض ني. طبق اآورديمدر يشانيخاموش و روشن كردن پر ياصل ديصورت كلو آن را به  كنديمغز برقرار م كيمبيبا بخش ل
 يقدرتمندتر  يوندهايآرام كردن خود را آموخته است، به پ يو نحوه  افتهيدست، آرامش  نياز ا يشمار يب يهاكه با تجربه يكودك

 يشترياستعداد ب يو افسردگ يديمقابله با ناام يخود برا يدر سراسر زندگ جه،يو درنت افتيخود دست خواهد  يمهار افسردگ يبرا
 دهد و آرام سازد.  نيتسك ييهاتيموقع نيخود را در چن توانديخواهد داشت و بهتر م

دست  به يتردهيچيو پ ديجد يجان يو ه يعاطف  يدراز و با كمك ابزارها انيدر طول سال گمانيخود، ب نيو تسك يسازآرام مهارت
 يمغز، كه برا ييجلو يهاتكامل بخش ميخاطر بسپار. بهگذارديكودك م اريخود در اخت يندهيكه آن را مغز در اثر تكامل فزا ديآيم

 يكه در دوره يگريد يد يمهم و كل ي. شبكهابديي ادامه م  يجوان يدارد، تا دوره ياريبس تياهم  كي مبيل يآن يهازهيانگ ميتنظ
و در   كند،يم ميبدن را تنظ يهابخش ريقلب و سا طرفكيدر عصب واگوس قرار دارد كه در   دهد،ي به رشد خود ادامه م يكودك

كه موجب پاسخ  دارديوا م نيكولامو آن را به ترشح كاته فرستديم گدالا يمبه آ گريد يهاشبكه قي را از طر ييهاام يپ گر،يطرف د
مطالعه  يپرور فرزند  ريدانشگاه واشنگتن كه در مورد تأث يمطالعات  يها از گروه يكي يهاافتهي. طبق شودي در انسان م زيگر ايجنگ 

خود مهارت داشتند موجب بهبود عملكرد عصب واگوس   يهاجانيعواطف و ه يريكارگكه در كنترل و به  يان و مادرانپدر كرد،يم
 . شدنديفرزندان خود م

كودكان خود، آهنگ و لحن    يعاطف تي ترب قياز طر ني: «والدديگويم كرد،يم يپژوهش را رهبر نيكه ا يشناسگوتمن، روان جان
. دهديعصب واگوس را نشان م ير يپذكياست كه شدت تحر ياري. آهنگ و لحن واگال معكننديم ليها را اصلاح و تعدواگال آن 

  م،يها صحبت كنها با بچهدرك و فهم آن ياحساسات كودكان خود و نحوه  يدرباره است كه نيا  يو عاطف يجانيه تيمنظور از ترب
رفتارشان  ينحوه يفصل و دربارهوها را حلآن يو احساس  يمشكلات و مسائل عاطف م،يها را مورد انتقاد و قضاوت قرار ندهكار آن

 تواننديم يگريچه كار د يريگگوشه يجاكه افسرده هستند به  يزمان مياموزيها بمثال، به آن  ي. براميها گفتگو كنموارد با آن  نيدر ا
كه   ييهاانجام دهند.» بچه يگريخود، بهتر است چه كار د يكتك زدن دوست و همباز  يجاهستند به  يكه عصبان يزمان ايبكنند، 
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 يهااز ترشح هورمون جه،يو درنت دواگال خود را كنترل كنن  تيفعال توانستندي داشتند بهتر م يخوب يو عاطف  يجانيه بيترب
 تر داشته باشند.مناسب يرفتار بيترت نيكنند و به ا يريجلوگ گدالا يتوسط آم زيگر ايحالت جنگ  يكنندهجاديا

در  آن مهارت  يمستلزم چند سال تجربه يجان يهوش ه ياصل يهااز مهارت كيهر  يريادگياست كه  نيا يمعناموضوع به  نيا
و   يعاطف يهاتا عادت كنديه كودك كمك ماست كه ب ياپنجره  مثابهچند ساله به يهادوره نياز ا كياست. هر يدوران كودك

با   ندهيخود در آ يجبران كمبودها يصورت، مجبور خواهد بود برا نيا ريجذب كند؛ در غ ودقطره در وجود خرا قطره ديمف يجانيه
ماندگار و   ريتأث ياصل لياز دلا  يكي اد،ي. به احتمال زرديخود را فراگ ازيمورد ن ياصلاح  يهادرس  يشتريب اريبس يدشوار

  شيرايو پ يريگموضوع شكل نيهم ،يدر بزرگسال يدوران كودك  يو احساس  يعاطف يهايها و بدبختمشقت يكنندهنييتع
 نياز ا ياصلاح برخ يرا كه چرا برا نيا ليدل توانديم نيموضوع همچن نياست. ا يدر دوران كودك يعصب  يهاشبكه يگسترده 

صورت به كننديم يالگوها سع نيا زيبعد از درمان ن يچرا حت كهنيكند و ا هيتوج م،يدار ازين يدرمانروان ياديز اريالگوها به زمان بس
 بمانند.  ينوآموخته، باق يهاو واكنش هادگاه ياز د ياگرچه با پوشش ،ي انيبن يلاتيتما

دوران  ياندازهبه يريپذحالت شكل نيا كهن يحفظ خواهد كرد؛ گو ا يخود را در سراسر زندگ يريپذحالت شكل نيقيما به  مغز
مبتلا به  مارانيدر ب يمغز راتييآن است. تغ يناپسيس يوندهايپ تيدر مغز و تقو ير ييتغ يمعنابه  يريادگي. هرنوع ستين يكودك

در سراسر  يدر سطح عصب يتلاش مداوم، حت  يبا كم ،ينجاي و ه يعاطف يهادهد كه عادتينشان م ديوسواس شد يناهنجار 
مكرر   اتيتجرب ياست كه همه يراتيتأث ر ي) در مغز انسان، نظPTSD يدرمانروان اي( PTSDحاصل از  راتيياست. تغ رپذييتغ يزندگ

 . آورديوجود مبه در آن يجان يو ه يعاطف قيعم اي

 نيوالد زيرا ن يمتفاوت اريبس يجاني و ه يعاطف يها. عادتآموزديرا پدر و مادر به فرزند م ينيچننيا يهادرس  نياز مؤثرتر يبعض
توأم با   تيترب اي ازهاين و برآورده كردن آن  دييتأ يمعناكودك به يعاطف  يازهايها با نآن يكه همساز كنندي ذره به كودك القا مذره

و   ادياو با داد و فر يبوالهوسانه هيتنب ايكودك  يگرفتن افسردگ دهيناد يمعناها بهآن يتوجهيو ب  يمشغولو دل ست،هاآن يهمدل
  ايشده  ده ياست كه در گذشته به انحراف كش ياصلاح موارد يبرا يآموزش جبران يمعنا نوع كيبه  يدرمانكتك زدن است. روان

  يدر او در آغاز كار، برا ي جان يو ه يعاطف يها ش مهارتكودك و پرور ييو راهنما تيبچرا با تر يفراموش شده است ول  يكلبه
 م؟ينكن يكار يجبران ازين نياز ا يريجلوگ

  

 ي و عاطف يجانيه سوادي با بخش پنجم:

 ي و عاطف  يجانيه يسواديب ينه يپانزدهم: هز فصل

توماس جفرسون   رستانيآموز سال آخر دبدانش  مور،انيبه شدت؛ بالا گرفت.  يشروع شد؛ ول  يكوچك يمگواز اختلاف و بگو ماجرا
شد. پس از آن شروع   شانيسامپتر دعوا لينام خلبه سالهپانزده  يآموز سال سوم آن مدرسه، با نوجوان دانش نكلر،يس رونيو ت ن،يبروكل

 . ديبه حالت انفجار رس تي كه وضع ياو كردند، تا حد ديدو ته تيبه آزار و اذ

پدرش را به مدرسه آورد و در  يمتريليم هشتويس يروز صبح اسلحه كي د،يترسيم رونيو ت اني يبعد  يكه از حمله ليخل
 مدرسه به گلوله بست.  يدو را در راهرو مدرسه، آن   از نگهبانان يكي يپنج متر يفاصله
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خود،  جاناتيكنترل احساسات و ه يدرباره ييهاموختن درس به آ يجد ازياز ن يگريد ينشانه  ميتوانيكننده را مناراحت يحادثه نيا
نگران نمرات نامناسب  ياديكه در گذشته مدت ز ي. آموزگارانميبدان گريكديدوستانه با  يستياختلافاتمان و همز زيآمفصل صلحوحل

تر مهم  اريها از نقص و كمبود بسآموزان آن كه دانش شونديكم متوجه مو خواندن و نوشتن بودند، كم اتياضير رس آموزان در ددانش
 يو ارزشمند  يستودن يها تلاش  كهي! و درحاليجاني و ه يعاطف يسواديجز ب ستين يزيكمبود چ ني. ابرنديرنج م يتر و خطرناك

چشم ها به آن يآموزش ي ساز در برنامه مشكل  يصهينق نياز جبران ا يشود، نشانيمدارس م يآموزش يبهبود استانداردها يبرا
  شيمعناست كه «ما ب  نيمدارس به ا يكنون يآموزش يما بر برنامه  ديجفرسون، تأك رستانياز آموزگاران دب يكي يگفته. بهخوردينم

 !»ميها در خواندن و نوشتن هستآن  ارتنگران مه م،يبعد باش يها در هفتهكه نگران زنده بودن بچه از آن

 يانده ينحو فزاكه به م،ينيبب رونيو ت انيباران شدن گلوله  رينظ يو مرگبار ديدر حوادث شد ميتوانيكمبود و نقص را م نيا ينشانه 
شدت   يها را نشانه آن  ديبلكه با م،ينگاه كن يمورد يع يصورت وقاحوادث به  نيبه ا دينبا ياست؛ ول شيدر حال افزا كايدر مدارس امر

  ر يمتحده و به تبع آن در كل جهان فراگ الاتيكه در ا م،يرينظر بگكودكان در  ريبانگيو مسائل و مشكلات گر ياضطراب جوان افتني
 است.  هافتيانعكاس  ريز يشده، و در آمارها

حد  نيو تجاوزكارانه به بالاتر ديشد ميعلت جراجوانان در غرب به  يريسال قبل از آن، نرخ دستگ ستيبا ب اس ي، در ق١٩٩٠سال  در
 ،يراندازيت شيدر اثر افزا  ژهيوبه عنف، دوبرابر شد و قتل نوجوانان، به  يعلت تجاوز جنسنوجوانان به  ير يتعداد دستگ د،يخود رس

برابر  قتل شدند، سه يچهارده سال كه قربان ريتعداد كودكان ز  زينوجوانان و ن يمدت، نرخ خودكش ني. در خلال همديبرابر گردچهار
 شد. 

تر است،  كنندهناراحت يليدر مركز شهرها، خ ژهيوبه اهپوست،يكه وضع جوانان س مييبگو دي ارقام با نيبودن ا آورأس يوجود  با
در  نيو كوكائ نيمصرف هروئ كهيمثال، درحال ياست. برا شتري ب ايبرابر سه يو گاه تر،اديشده زموارد گفته يخ همهكه نر ياگونه به
  برابرزدهيآور سبه رقم بهت اهپوستيجوانان س ان يسه برابر شده، در م ١٩٩٠تا  ١٩٧٠ يهاسال يدر فاصله دپوستيجوانان سف انيم

 است.  دهيرس

) از خود فيخف اي دي(شد يافسردگ يهااز نوجوانان نشانه  سومكياست.  يذهن يماريو مشكلات نوجوانان، ب يعلت ناتوان نيترمهم
دختران نوجوان به   هيدر تغذ  ينظميموارد ب ني. همچنابدييم ش يرقم به دو سوم افزا نيدر دختران بالغ ا كهيدرحال  دهند،ي نشان م

 است.  دهياوج خود رس

از   يامروز يها بچه ينشود، دورنما جاديا ياساس  يرييبرود و تغ  شيمنوال پ نيچنانچه اوضاع و احوال به هم مييبگو ديبا بالاخره
  يدر دهه كهيحال در ميطور كه در فصل نهم خواند. همانشوديآورتر منسل ملال  بار، نسل به و پر داريپا يخانواده  ليلحاظ تشك

 . ديتازه ازدواج كرده به دو سوم رس يها در زوج ١٩٩٠ ينرخ طلاق حدود پنجاه درصد بود، با آغاز دهه  ١٩٨٠و  ١٩٧٠

 ي جان يو ه يعاطف يماريب

وجود  يايگو دهند،يرا نشان م ژنياكس ديسنگ كه با مرگ خود كمبود شدمعدن زغال يهايهشداردهنده مثل قنار يآمارها نيا
و در  ترف يظر اريدر سطوح بس  ميتوانيرا م يامروز  يهانامناسب بچه تيوضع ز،يبرانگارقام تأمل  ني هستند. علاوه بر ا يجد يمشكل

كه   نهيزم ن يموجود در ا يها ارقام و داده  نيترايگو دي. شامينشده است، مشاهده كن ليبحران تبد بهكه هنوز  يمسائل روز به روز
هفت تا  نيدر سن ييكايآمر يهااز بچه يامربوط به نمونه  يهاداده  دهد،يها را نشان مآن يجاني و ه يعاطف تي ظرفآشكارا كاهش 
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. طبق  كنديم  سهيبا هم مقا ١٩٨٠ يدهه انيو پا ١٩٧٠ يدهه يمهيدر ن اها رآن يجان يو ه يعاطف  تيسال است كه وضعشانزده
  يهمهنبوده، بلكه   هياز بق تريها جداز مسائل و شاخص كي چيها مرتب بدتر شده است. هو آموزگاران، وضع بچه نيوالد يابيارز

 اند: داشته يترفير عملكرد ضعيز يهاها در حوزهطور متوسط بچهاست و به ها مدام در حال نزول بوده شاخص

هستند، احساس  رمقيب  كنند،ياخم م يليتنها باشند، مرموز هستند، خ دهنديم حي : ترجيو مسائل اجتماع گرانياز د يريگكناره
 اند.وابسته گرانياز حد به د شيب كنند،يم يناشاد

شوند، احساس  بيعيكامل و ب دياند و باناقص كننديدارند، احساس م يادي: تنها هستند، ترس و وحشت زيو افسردگ اضطراب
 اند. مضطرب و نگران و افسرده  ستند،ين يداشتن كه محبوب و دوست كننديم

بدون فكر عمل  كنند،يم يبافا يرؤ نند،يآرام بنش ايمعطوف كنند   يزيتوجه خود را به چ ستنديو تمركز و توجه: قادر ن يفكر مشكلات
 .ستندي ن هودهيذهن خود از افكار ب يياست، قادر به رها فيدرس و مشقشان ضع ستند،يقادر به تمركز ن اديعلت اضطراب زبه كنند،يم

بحث و جدل   اديز دهند،يم بيرا فر گرانيو د نديگويدروغ م پلكند،يدار ممسأله  يهاجرم و تهاجم: دور و بر بچه يبرا يآمادگ
شق و كج خلق هستند، كله كنند،ي م يو مدرسه نافرمان در خانه كنند، يرا خراب م گرانيد يهاخواهان توجه هستند، ساخته كنند،يم
 دارند.  يبد يلياخلاق خ كنند،يم تياذ يليخ

عمده و مهم و   يو تحول  رييتغ يدهندههم رفته نشان يرو  كند،ينم جاديا يخاص ينگران ييتنهامسائل به نياز ا كي چيه كهيدرحال 
 نيها را زهرآگآن يو خاطرات كودك اتيو تجرب كنديها نفوذ مبچه  يذره به زندگاست كه ذره ديجد تيمسموم ياز نوع يحاك

و   يعاطف يماريب نيا رسدينظر مهاست. بهآن يجان يو ه يعاطف يهاييدر توانا ريو فراگ گسترده  ياكمبوده يو نشانه سازديم
از مسائل   شترياغلب مسائل خود را ب هاييكايامر كهن يبا وجود ا ان يم نيكودكان است. در ا يبرا دي جد  يو آفت زندگ نهيهز ياحساس

جهان  گريد يهاشده در بخشمطالعات انجام كنند،يم حيجهت رفتار خود را تقب نياو از  كننديم يابيها ارزفرهنگ ريمبتلا به سا
در   يو آلمان يهلند يايآموزگاران و اول يابيمثال، ارز يمتحده است. برا الاتيبدتر از ا يياروپا يهاآن است كه وضع فرهنگ يايگو

  يها در برخوضع بچه نياست. همچن ١٩٧٦در سال  ييكايرآموزان امدانش تيوضع ريدرست نظ ١٩٨٠ يآموزان در دهه مورد دانش 
.  افتيدوام نخواهد  ياديمدت زوضع به نيا يبود؛ ول ييكايامر يها بچه يبدتر از وضع كنون لنديفرانسه، و تا ا،يكشورها از جمله استرال

  ر ياز سا شتريب  كايدر آمر شوديم يو احساس  يعاطف ييتوانا يكه موجب كاهش تصاعد يبزرگ يروهايسرعت ن رسدي نظر مبه
 كشورها خواهد شد. 

 شيپ يو مال ،ينژاد ،يقوم ي هاگروه يدارد و در همه تيمشكلات عموم ني. استي خطر مصون ن نياز ا ،يغن اي ريفق ،يابچه چيه
اند، نرخ  وضع را داشته نيبدتر يجان يو ه يعاطف يهامهارت ي هااز لحاظ شاخص ريفق يهابچه كهيحالدر ب،يترت نيا . بهديآيم

ها نرخ رشد مداوم  آن ياست و همه متوسط و ثروتمند نبوده يطبقه يهاوجه بدتر از نرخ زوال و فساد بچه چيهها به زوال و فساد آن
آن را   ميبتوان ديبرابر شده است (كه شاسه ها كمك شدهاند و به آن رفته پزشككه نزد روان ي. تعداد كودكاندهندي را نشان م يكساني

پزشك كه موفق به اخذ  به روان ازمنديودكان نهمزمان با آن، تعداد ك ي)؛ ول ميبدان يدرمانانرو يها از وجود كمك يخوب ينشانه 
 است.  دهي رس ١٩٨٩به هجده درصد در سال  ١٩٧٦دوبرابر شده و از حدود نُه درصد در سال  زياند نكمك نشده

ها را در سطح جهان مطالعه كرده است،  رفاه بچه تيكه وضع ل،يدانشگاه كور يبرجسته يشناس پرورشبرونفر برنر، روان يوري
از هم   زيها نخانواده نيتريقو ياست كه حت  شده اديز يقدربه يخارج  يمناسب، فشارها يتيحما يهاعلت نبود نظام: «بهديگويم
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 يهاما، از جمله خانواده يهجامع يها بخش يروزانه در همه يخانوادگ يزندگ يو ناهماهنگ  ،يثباتي، بيزندگ جاني. هشوديم دهيپاش
 ژهيوبه   نده،ينسل آ يو روان   يعاطف يختگيوضع از هم گس نيا رانگريو ريكم تأثاست. دست ريگ و همه عيو مرفه، شا كردهليتحص

ها و  بچه. وضع رنديپذبي آس يكارياز طلاق، فقر و ب يدر اثر مسائل ناش ژهيونسل است، كه در دوران رشد خود به ن يمردان ا
و   هايبه توانمند دنيكودك را از رس هاون يليها ممعنا كه آن  نياست، به ا كنندهديهمانند گذشته اسفناك و ناام ييكايامر يهاخانواده
 .» كنند يمحروم م شانيو عاطف  ياخلاق  تي شخص

كار، موجب   يروين ينهيكاهش هز يكشورها برا ياست كه در آن رقابت جهان يجهان يادهيبلكه پد ست،ين كايخاص امر ده يپد نيا
 نيسنگ يكه فشار مال ميقرار دار يااكنون در زمانه. ما هم آورديها فشار مكه بر خانواده  شوديم  يخاص ياقتصاد  يروهايظهور ن

ها در فقر و  بچه گرياز هر دوران د شيكه ب يا؛ زمانهها را به حال خود رها سازندموجب شده است پدر و مادر هر دو كار كنند و بچه
از كودكان و نوباوگان به مهد   يشتريكه تعداد ب ياو زمانه شوديم شتريسرپرست روز به روز بتك يهاخانواده كنند،يرشد م يتنگدست 
به  يتوجه چيو ه شونديها به حال خود رها مها بچهكه در آن يطوردارد، به ينامناسب اريبس تيكه وضع شونديسپرده م ييهاكودك

ارتباط با  يبرقرار يبرا يوقت كاف  زين تينپدران و مادران آگاه و خوش  ياست كه حت نيا يمعنابه هانيا ي. همهشوديها نمآن
پدر و مادر و  انياز تعاملات كوچك م يمار شيب يمجموعه رايها ندارند، زآن يجان يو ه يعاطف يها خود و پرورش استعداد يهابچه
 كند.يو بارور م هياو را تغذ يو احساس يعاطف  يهايياست كه توانا بچه

به  ترقيتوجه دق م؟ يبكن ديآماده كنند، چه با ندهيآ يزندگ يما را برا يهابچه يطور مؤثر همهنتوانند به  گريها دچنانچه خانواده
و   يو اجتماع يو احساس  يخاص عاطف يهايكه چگونه ناتوان دهدينشان م در جامعه يمسائل اجتماع يو سازوكارها  يشناسييايپو

  يهابچه  رانهيشگيپ اي يبا اقدامات هدفمند اصلاح ميتوانيباشد و چگونه م ياجتماع رانگريو و ميمسائل وخ  أمنش توانديها مبچه
 . ميقرار ده حيصح ر يو در مس ميرا اصلاح كن يشتريب

 خشونت و تجاوز  يسازرام

 يبود. او پول غذا يم ينام جآموزان كلاس چهارم بهاز دانش  يكي شرور مدرسه يبچه خواندم،يدر كلاس اول درس م كهيزمان
مشت و لگد  گرينفر د  كيمحض گفتگو با و به شد،يو بدون اجازه سوار م داشتيها را برمآن يدوچرخه د،يدزديها را مبچه يهيبق

جنگ    يليدل چي بدون ه يحت  ايعلت  نيتربود كه با كوچك  آزارردستيشخص قلدر و ز كي كيكلاس ينمونه. او كردياو م بيرا نص
. چنان بود كردينم ياو بازبا  كسچي. همه از او وحشت داشتند و هميگرفتيم و فاصله ميديترسياز او م . ما همهانداختيو دعوا راه م

 . زديها را از دور و بر او كنار مبچه يهيبق دايناپ يمحافظ شخص كي رفت،يم يباز نيزم  ايمدرسه  اطيهرجا در ح ييكه گو

 يخشن و تهاجم  يهياست كه روح ني كه ممكن است كمتر به آن توجه شود ا يز يچ يآشكارا مشكل دارند؛ ول يميمثل ج ييهابچه
خاطر حمله به به يسالگ در شانزده يميمثال، ج ياست. برا يو بزرگسال  يها در جوانآن تريمشكلات جد ينشانه  يها در كودكآن
 به زندان افتاد.  گرانيد

، هابچه  نيمادر ااست. طبق مشاهدات ما رفتار پدر و  شانيها در تمام دوران زندگبچه  نياز تداوم خشونت ا يحاك  اريبس مطالعات
رفتارها موجب شده است تا   نيهم ديها بوده است كه شاآن يو بوالهوسانه منطقيو مجازات ب هيها و تنببه آن يتوجهياز ب ياملغمه
 . گرانيمستعد جنگ و دعوا با د ايشوند ] ٢٨[ايرانودچار پا يحدود 
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هستند  يكار وكسيشده و بو طرد ريگها افراد گوشهاز آن يبلكه بعض آزارند،ردستيز نيخشمگ يهابچه يكه همه ستي ن نيا منظور
 دهند؛ينشان م اند و واكنشحساس  يل يخ كنند،يم يتلق يانصاف يب اي ريو تحق يياعتناي آنچه ب اي گرانيو مزاح د يكه نسبت به شوخ

 ريو تحق يياعتنايها را ندارد، احساس ببه آن  يياعتنايقصد ب يكس ياست كه وقت نيها اآن يهمه خاص يمشكل ادراك يول 
  دكنندهيرا تهد گرانيد يمعمول يرفتارها  شوديتصور موجب م نيدارند. ا يدشمن شاني با ا گرانيد كننديتصور م جهتيو ب كننديم

ور  و متقابلاً به او حمله كننديم  يتلق ييجونهيو ك يدشمن يصورت نوعرا به يس همكلا يمشت ساده يمثال، ضربه يكنند. برا يتلق
  يهابچه  نيها شوند. اآن  شتريب يكنند و موجب انزوا يها دورها از آنبچه يه يبق شوديرفتار و ادراك اشتباه سبب م ني. همشونديم

  داننديم يها اغلب خود را قربان. آنحساس هستند گرانيد يمنصفانهريغ يو رفتارها  هايعدالتيشدت در مقابل ببه يو منزو يعصبان
كه  يمثال وقت ياند، برانداشته يريتقص چيخود ه اليرا ارائه كنند كه به خ ياز موارد يفهرست دور و دراز تواننديم شهيو هم

گونه   نيا ياز رفتارها گريد يكياند. نبوده ياررفت نيآنان سزاوار چن كهيو سرزنش كرده است، درحال خيها را توبآموزگارشان آن 
طرف مقابل و  زدن به  ضربه  كننديكردن خود فكر م يخال  يكه برا يهستند به تنها كار تيدر اوج عصبان ياست كه وقت نيها ابچه

 است. داديداد و ب

 يهاهمراه بچها بهر آزاردستريز يهاكه در آن بچه  ميمشاهده كن يقيدر تحق ميتوانيرا م يها و انحرافات ادراك تفاهمسوء نيا
 يه ي. بقزديريم ن يبه زم گريد يادر اثر برخورد با بچه  يپسرك يها كتاب لم،ي. در آن فدارنديوام يي دئويو يلميف دنيجوتر به دصلح
  دنيها را كتك بزند. پس از دبچه از آن يكي كنديم يو سع  شوديم ي. پسرك عصبانخندنديبه او م اندستادهيا ارش ها كه كنبچه

و   دانديرا موجه م يعصبان است، رفتار پسرك آزارردستي كه قلدر و ز يابچه كنند،يآن گفتگو م يدرباره نندگانيب يوقت  لم،يف
كه به پسرك تنه زد،   ياقلدر، آن بچه يهااعتقاد بچه  كنند، به يرا معرف لميف يبچه  نيترشنخ  خواهنديم يوقت كهنيتر اجالب

 . داننديم يموجه و منطق اريرا كه قصد كتك زدن داشت، بس يتر است و رفتار پسرك عصبانطلبتر و جنگمهاجم

ها اند. آنطلبم و جنگمهاج ي معمول ر ينحو غاست كه به يكسان قي عم ياز انحراف ادراك يناش يبدون تأمل و ناگهان يها قضاوت نيا
و  زننديامر، دست به عمل م تي به واقع يتوجه نيترو بدون كوچك گران،ياز طرف د ديتهد اي يتصور و فرضِ دشمن يه يبر پا

او   يباشد و همباز  يدر حال باز يمثال، چنانچه پسرك مهاجم ي. براكننديو اقدام م دارندي برم زيخ   د،يمحض احساس خطر و تهدبه
عمل   ديشا نديتأمل كند و بب يكم كهنيبدون ا كند،يم يعنوان «تقلب» تلقكار او را به  نيجا كند، ارا جابه يابدون نوبت مهره 

و   يورز طرف مقابل باشد، بر غرض يغرضيبر اساس ب كهني ا يجااو به فرضشيبدون غرض و در اثر اشتباه باشد. پ اش يهمباز 
عمل طرف مقابل   ي. ادراك اشتباه او دربارهدهدي خصمانه از خود نشان م يطور خودكار واكنش به جهيو استوار است؛ و در نتا ريتقص

  اديو داد و فر ديو با تهد زنديرا به او تذكر دهد، جست م خود ياشتباه همباز كهنيا يجاو به دارديطور خودكار او را به تهاجم وا مبه
  دايپ يخودكارتر يجنبه شانيبرا يرفتارها را تكرار كنند، برخورد تهاجم  نيا شتريها ببچه  ني. هرچه اكنديو كتك زدن به او حمله م

 . شوديم ارترب) كميمشربو خوش  ،يمثبتشان (ادب، مهربان يرفتار  يهانهيگز يو انباره كنديم

  شتري است و در مواجهه با ب نييپا يديو نوم أس ي تحملشان درمقابل  يآستانه ،رنديپذبيآس يو عاطف يها از لحاظ احساس بچه  نيا
  خطريب يكه رفتارها يطوربه شوديتفكرشان مختل م يقوه  شوند،يناراحت م كهي. زماندهندينشان م يخلقو كج ييترشرو زهايچ

 .گردنديمباز و خشونت يبرافروختگ  يميعادت قدو به كننديم يقرا دشمنانه تل گريافراد د

پسران، در   ژهيوها، به بچه شتريب كهيو مدرسه فعال است و درحال ليتحص يهياول يهاخشونت در سال يسوبه يانحرافات ادراك نيا
كنترل كردن   يبرا يزيچ  نيكمتر زيتا سال دوم مدرسه ن يتر حت مهاجم يهابچه  رند،يناپذكودكستان و كلاس اول مدرسه كنترل
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كم را كم يباز نيسن مذاكره و مصالحه در مورد اختلافات خود در زم نيها تا ابچه يهيبق كهن ي. درضمن با وجود ارنديگينم اديخود 
ار خود رفت نيا يها برا. البته آن كننديم هيخود تك يسالار صدا و غوغاوبه زور و سر شتريو ب شتريزورگو ب يها بچه كنند،يشروع م

 نيقلدر در زم يبچه كيبا  ينيهمنش اي يسه ساعت باز ايها پس از دو بچه يهيكه بق يطوربه پردازند،يم ياد يز ياجتماع ينهيهز
 . ديآيكه از او خوششان نم دارندياظهار م يباز

  يكلاس اول يهاكه نصف بچه دهديها نشان ماز بچه يدر تعداد ،ياز مدرسه تا نوجوان شيپ يزمان يشده در فاصلهانجام مطالعات
در   كنند،يو در مقابل آموزش آموزگاران مقاومت م كننديخود اطاعت نم نيدوست شوند، از والد ه يبا بق تواننديكه ناسازگارند و نم

به  تينهاها از قبل مشخص است و دربچه نيا يهمه يزندگ ر يكه مس ستي ن ني. البته منظور اشونديجرم م بمرتك يزمان نوجوان
از  يناش مياز همه در معرض انجام جرا شيب هانيها، ابچه يهمه انيكه از م مييبگو ديبا يول شود؛يختم م تيخشونت و جرم و جنا

 خشونت هستند.

 يها بچه كهيها مشهود و آشكار است. زمانبچه  نيا يزندگ لياوا يزيانگنحو شگفتبه مياعمال خلاف و جرا يسوبه حركت
از همه خشن  شيب يسالگ كه در پنج يكردند، مشخص بود كسان يبند درجه يسازكودكستان در مونترال را از لحاظ خشونت و مسأله

 يها در نوجوانبچه  نيا هكن يقرار داشتند. احتمال ا يدر معرض ارتكاب جرم و خلافكار گرانيد از شي ب يساز بودند، در نوجوانو مسأله
 يشهيكنند، در دعوا از سلاح استفاده كنند، ش يها دزدكتك بزنند، از مغازه ليرا بدون دل گراني) ديسالگبه چهارده دني(قبل از رس

 ها بود.بچه يه يبق برابرهها را بدزدند، سرا بشكنند و قطعات آن هانيماش

خشونت و جرم و   ر يدر مس نده يكردنشان دشوار است در آ دارند و اداره يتهاجم يهيوحكه در كلاس اول و دوم دبستان ر ييهابچه
موجب  شانفكرانهيب ي و رفتارها  هاجانيها بر هآن فيمدرسه كنترل ضع ليطور معمول، از همان اواو به رنديگيقرار م تيجنا

جدا و   ياز مدارس معمول  جه،ي نظر برسند. درنتو خودشان «كودن» به گرانيباشند و به چشم د فيعدر درس و مشق خود ض شوديم
و  زيآمخشونت يكه در زمان ورود به مدرسه رفتارها ييها. بچهشوديآموزش خاص منحرف م يها كلاس  يسوراهشان به

را صرف  ياديآموزگاران مجبورند وقت ز رايز شوند،يآورده نم حسابه ب ز يگارانشان ناند، از جانب آموزگرفته اديرا در خانه  آزاردستريز
  يجاتا وقت خود را به شودياست، موجب م يعاد يها كارنظر آنبه مقررات كلاس درس كه به يياعتنايها كنند. براه آوردن آن به
  يهوش بيكه ضر يشود. با وجود كاردر حدود كلاس سوم آش ليها در تحصدرس و مشق مدرسه هدر دهند و شكست آن يريادگي

 دهيشيندين يهاست، كارها همسالان آن  يهوش بيكمتر از ضر رونديم شيپ تيجرم و جنا يسوبه شانيزندگ ريكه مس ييهابچهپسر 
 ينبدون فكر و آ يده ساله، كارها  يها . درواقع، در بچهكنديم يسرنوشت شوم باز نيدر ا يتر م يها نقش مستقو بدون فكر آن

 . كنديم ينيبشيها را پآن يندهيآ يشگ يپو جرم يخلافكار  ،يهوش بياز ضر  شيبرابر بسه

خود  يها سالوو همسن هايتوسط همكلاس  شوند،ي«دشوار» معروف م اي آزارردست يافراد ز پنجم به ايها در كلاس چهارم بچه  نيا
خوردگان درس و شكست كنند)، و به دايپ يدوست توانندينم يشكل چيه به اي( ستندين يابيقادر به دوست يآسانبه شوند،يطرد م
 ني. بشونديم يمطرود و منزو يهاگروه ريندارند، جذب سا يق يدوست و رف كهنيبا احساس ا ن،ي. بنابراشونديم ليتبد ليتحص

معنا كه   نيبه ا رند؛يگيم شيخلاف قانون را در پ يو زندگ  خورنديخود، جوش م يشدهچهارم و نهم با گروه طرد  كلاس 
كلاس هفتم و هشتم  نيمقدار آن ب  نيشتريكه ب شودي پنج برابر م هاآن مخدر در  و مواد انبار،يز  يهامصرف نوشابه  ،يزيگرمكتب

ها به آن  شانيزيگرونروش گستاخانه و قان تيعلت جذاببه  گران»آغازر ياز «د يگريگروه د مدرسه يانيم يهااست. در سال
شروع به  ييابتدا يو از دوره شودينم لها اعمابر آن  يهستند كه در خانه نظارت  يتركوچك يهااغلب بچه هانيا وندند؛يپيم
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  يجرم و خلافكار يسوو به كنند يرا رها م ليدرس و تحص رستانياغلب در دب زيگرگروه مطرود و قانون ني. اكننديم يگردابانيخ
 . پردازنديو فروش مواد مخدر م ديو خر ،يدزد ،ياز فروشگاه در قالب مشتر يدزد ريخلاف نظ يو به كارها  رونديم

در كلاس چهارم ـ   لي«شرورِ» مشغول به تحص يهابچهدختر يپسران و دختران وجود دارد. مطالعه انيم يتفاوت مهم نهيزم ني(در ا
از   يليالتحصها هنگام فارغشكن بودند ـ نشان داد كه چهل درصد از آن كه با آموزگاران خود مشكل داشتند و قانون ييهابچه

  يهادختربچه  گر،يد  انيدختران در همان مدارس بود. به ب يهيبق يرقم سه برابر نرخ باردار ني. ااشتندبچه در آغوش د كي رستانيدب
 !)شدنديبلكه حامله م شدند،يمدار نمزور ينِ ضد اجتماعنوجوا

را در معرض خطر قرار دهد؛ از جمله   يابچه  توانديم گر يها عامل دراه ندارد و ده  كيفقط  تيبه خشونت و جرم و جنا دنيرس البته
 يامتولد شدن در خانواده دهد،يجرم و خشونت قرار م يها زه يو انگ طيكه او را در معرض مح زيخجرم يامتولد شدن در محله

خشونت و جرم   يسوشخص به يزندگ ريبودن مس يحتم يمعناعوامل به  نياز ا كيچي ه يول ؛يدر فقر و تنگدست  يزندگ ايپرتنش، 
ها به جرم و ارتكاب آن در كودكان خشن و مهاجم، احتمال فعال يشناخت روان يروهايعوامل، ن يه ي. در صورت برابر بودن بقستين

ها آن  يرا تا نوجوان صدها پسر بچه  ينده يآ يزندگ ريكه مس يشناس . جرالد پاترسون، رواندهديم شيشدت افزارا به  ندهيدر آ تيجنا
 يبزرگسال يمجرمانه يگر رفتارهاساله ممكن است آغاز جپن يابچه يضد اجتماع  ي: «رفتارها ديگوي كرده است م يريگيپ كياز نزد

 او باشد.» 

 آزار ردستيز يهامخصوص بچه يمدرسه

ها را آن ندياست كه فرجام كار ناخوشا ياز عوامل يكي برند،يم  ندهيكه كودكان خشن و مهاجم با خود به آ يتفاهم و سوء يذهن كج
خشن و مهاجم،  يِرستاني آموزان دببار و دانشخشونت م ياز مهاجمان جوانِ محكوم به جرا يتعداد  ي. مطالعهكنديم نيتضم

و بدون   كنندي به او نگاه م يبا دشمن  كبارهي كنند،ي م دايمشكل پ يبا كس كهين دو گروه است: زمانيمشترك ا كرديرو يدهندهنشان
. در انگارنديفصل كنند، او را دشمن خود موصورت دوستانه حلبه  كنند مشكل را يباشند و سع  يشتريدنبال اطلاعات ببه  كهنيا

  گرانيزدن د د،يشو وانه يد تيها، « اگر در اثر عصبانآن يدهي. به عقكنندينم رفك حل خصمانهراه يمنف جيبه نتا وجهچيهضمن، به
  خورند،يشدت كتك مكه به  ي!» و « كسانيبزدل و ترسو هست كننديهمه فكر م ،ياوريندارد!»، «اگر در جنگ و دعوا كم ب ياشكال 

 .كنند يم يخود را موجه تلق يرفتار خشن و تهاجم منطق،يب هاتيتوج ني!» و با ابرنديهم رنج نم يليخ

را اصلاح  تيجرم و جنا يسوبه شانيزندگ ر يها شود و مسغلط آن كرديرو رييموجب تغ توانديها مبچه  نيموقع به اكمك به يول 
ها كمك كرده است تا بچه نيداشته و به ا ييهات يشده موفقاجرا يتجرب يهااز برنامه  ياديكه تعداد ز مييبگو ديكند. درواقع، با

از  يكيرفتار خود را اصلاح كنند. در  تر،ياز دچار شدن به مسائل جد شيو پ اموزنديخود را ب يضد اجتماع يكنترل رفتارها ينحوه
را شش تا دوازده هفته،   يي ابتدا يمدرسه  نِيآفرو مشكل يعصبان  يهااز بچه يها كه در دانشگاه دوك اجرا شد، تعداد مه برنا نيا

از  يدادند تا متوجه شوند چگونه بعض ادي هامثال، به پسربچه  يشركت دادند. برا يتيترب ياقهيدوبار در جلسات چهل دق ياهفته
 يهيبق يدادند خود را جا  اديها دوستانه بوده است. به آن  يو حت غرضانهيها دشمنانه بود، درواقع بظر آننكه به ييرفتارها و برخوردها

كه  ييخودشان و برخوردها ي ها دربارهبچهاز نظر و احساس آن   يو برداشت كنند،ها به مشكلات نگاه آن  دگاهيها بگذارند و از دبچه
  شانيآزاردهنده كه برا يِعمد يهاصحنه قيكردند تا از طر تيها را تربآن نيدست آورند. همچنها شده بود به آن تيموجب عصبان

ها، بچه  نيا تيمهار عصبان  يبرا ياصل يهااز مهارت يكيخود را مهار كنند.  تيها) عصبانكردن آن  شخندير رينبود (نظ ريپذتحمل
علائم   نيبدن خود آگاه باشند و هر وقت ا ميكه نسبت به احساسات و علا بيترت نيبود. به ا احساساتشان يابيرد يدادن نحوه  ادي
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رفتن و اقدامات نابخردانه ، كار   راز كوره د يجا عضلات) به يگرفتگ اي(مانند سرخ شدن  شونديم يدارند عصبان دنديبروز كرد و د
 انجام دهند. يگريد

گفتگو  ييهاتيوضع يها دربارهبرنامه بود، به من گفت: «آن نيشناسان دانشگاه دوك كه از طراحان ااز روان يكيلاكمن،  جان
 يعمد اندكردهيبه سرشان خورده كه تصور م يامدرسه ضربه  ي مثال، در راهرو يآمده است. برا شيپ شانيبرا يتازگكه به كننديم

كه به او   يافقط به بچه يحالت  نيدر چن گفتيم يكي. كردنديصحبت م هاتيوضع ن يابرخوردشان با  يها دربارهبوده است. آن 
خود را   يتا حدود شوديكار موجب م ني. اروديكار را نكن، و به راه خود م نيا گر يكه د ديگويو م شوديم  رهيضربه زده است خ

 كنترل كند و بدون جنگ و دعوا حرمت و وقار خود را حفظ كند.» 

  روندياز كوره در م يآسانجا كه بهها از آن از آن ياري. درواقع، بسرديگيها قرار مبچه  نيبرنامه جالب است و مورد استقبال ا نيا
شدن است،  يكه شخص در حال عصبان ياالبته در لحظه. رنديبگ اديكنترل رفتارشان  يبرا يمندند تا روشناراحت هستند و علاقه

 نيها ا. درواقع، پسربچهشوديصورت خودكار انجام نمده شمردن، به يتا شماره ايدور شدن  طياز مح رينظ هكنندآرام يها پاسخ
و سرزنش  شخنديها را رها آنبچه يهيكه بق شونديم يكه وارد اتوبوس يزمان رينظ يو ساختگ  يعمد  يها رفتارها را در صحنه

داد  گران،يزدن د يجاكنند كه به  نيرا تمر يادوستانه يها ها و پاسخواكنش تواننديمها آن ب،يترت ني. به اكننديم نيتمر كنند،يم
 استفاده كنند. يگريد يهانهياز خجالت فرار كردن ضمن حفظ وقار خود از گز ايكردن  اديو فر

  گونهنيدر ا يبودند؛ ول ي قدر تهاجم كه همان يگريد يهاها را با بچهبچه نيها، لاكمن اآموزش  ن يسال پس از گذراندن ا سه
كمتر در كلاس   يليو بلوغ، خ ينوجوان يگروه اول در دوره يها او، بچه يهاافتهيكرد. طبق  سهي بودند مقا ها شركت نكردهكلاس 

ها كمتر بود. ناهنجار در آن ينسبت به خودشان داشتند و احتمال بروز رفتارها  يشتريحساسات مثبت با كردند،يم ينيآفردرس مشكل
 داشتند.  يكمتر يحالت تهاجم يبود، در زمان نوجوان  شتريبرنامه ب نيها در اآن تيترب يهرچه دوره نيهمچن

 ي از افسردگ يري جلوگ

متوجه شده   كبارهياكنون  يبگذراند؛ ول  يخوبامور خود را به  توانديكه م ديرسينظر مبه ياجتماع ي دختر شهيساله هم شانزده  يانايد
  جه،يكه دارد ادامه دهد. درنت يخود را با دوستان يرابطه ستيبدتر قادر ن دختران رابطه برقرار كند، و از آن يه يبا بق تواندياست كه نم

وجه قادر  چيبه ه كرديجا كه فكر مرا از دست داد و از آن  يو سرگرم حيخلق و خسته بود، علاقه به خوردن و تفردائم كج كهيحال در
 شد.  يشدت منزوبه ست،يوضع ن نياز ا ييبه رها

با دختران آن  يرفته بود و از دوست يد يجد يبه مدرسه يتازگ او بود. او به  رياخ يختگيهم راز به يناش يبه حالت افسردگ سقوط
لب  كرد،يبا او صحبت م يكس يو فقط وقت  كرديم يمثال، از شروع به گفتگو خوددار ي. براكرديمدرسه احساس شرم و اضطراب م

و حس  كردياست احساس شرم م يو بدانند چگونه دختر ببرند يپ اش يواقع تيبه ماه گراني د كه نياو از ا  گشود،يبه سخن م
 ها را بدهد. ؟» آنجواب «سلام، حالت چطوره تواندينم  يحت كرديم

چگونه روابطش   دادنديم اديدوره به او  نيرفت. در ا بايجوانان افسرده در دانشگاه كلم تيترب يهااز برنامه  يكيدرمان به  يبرا انايد
داشته باشد، چگونه   يشتري نفس ببهجوانان اعتماد  گر يكند، چگونه در برخورد با د يتدوس يبهبود بخشد، چگونه با فرد گرانيرا با د

 كي نيطور خلاصه، او اظهار كند. به انيباشد، و چگونه احساسات خود را ب يميصم گرانيكند، چگونه با د تيريدروابطش را م
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بود و   بخشجه يبرنامه نت نيا كهنيدر او بود. جالب ا ياصل يو عاطف يجان يه يهامهارت تيو تقو جاديا يبرا يدرمان يتيترب يبرنامه 
 رفت. نياو از ب يافسردگ

آنان است. مشكلات در   يافسردگ يكنندهجاد ياز عوامل ا يكي ديآيم شيكه در روابطشان پ يدر جوانان، مشكلات  ژهيوبه  مييبگو ديبا
 يبه حرف زدن درباره  ليما  اي. كودكان و نوجوانان افسرده، قادر ديآي م شيپ كسان يو همسالانشان اغلب به  نيها با والدروابط بچه

و   يخلق آن كج يجاكنند و به انيو ب يدقت نامگذاراحساسات خود را به تواننديها نمآن  رسد ي نظر م. بهستندين شانيناراحت
 يبرخورد، روش ارائه ينحوه ني. ادهندي از خود نشان م نشانينسبت به والد ژهيوبه تيو عصبان ، يدار يناپا ،ييبايناشك ،يحوصلگ يب

كه اغلب   كنديم جاديا نيفرزند و والد نيرا ب يو دور باطل كنديها را دشوارتر مآن  ازيمورد ن يواقع  يعاطف  يهاتيو حما هاييراهنما
 . شوديمنجر م  گريكديها از آن  شتريب يگانگيمداوم و ب يهابه بحث و جدل

 يها. مهارت١آنان است:  ي و احساس  يعاطف يهايياز توانا از وجود كمبود در دو حوزه يجوانان حاك يبه علل افسردگ ديجد نگاه
 ياز استعداد افسردگ يكه بخش ي. با وجودشوديم يكه موجب رشد افسردگ ينحوموانع، به  ريو تفس ري. روش تعب٢ارتباط، و  يبرقرار

 شودياست كه موجب م ييگرايتفكر منف يهااز عادت يناش  زياز آن ن يبخش  رسدي نظر ماست، به يذات و يكيژنت نيقيافراد به 
و افسرده شود.   ديناام ،يطرد شدن اجتماع اي ن،يوالد بد، بحث و جدل با يگرفتن نمره  رينظ ي كوچك  يهاكودك در اثر شكست

به  جان يدر ا ديكه با يگريد ي. نكتهشوديكمتر م اي رودي م نياز ب حيصح  يهااست و با آموزش  يشدن بخش اصلاح نياست ا يهيبد
 .شودي م شترينظر از علت آن، روز به روز بصرف  ،يجوانان در مقابل افسردگ يريپذبياست كه آس نيا ميآن اشاره كن

 يدرصد افسردگ شيمدرن شدن جوامع: افزا ينهيهز

  داست»يكه نكوست از بهارش پ يالمثل معروف «سال سوم، به مصداق ضرب يهزاره نيآغاز يهادوم و سال يهزاره يانيپا يهاسال
 يالملل نيب يهاشد. داده  ليدوران اضطراب تبد به  ستمياست؛ درست به همان شكل كه قرن ب ياز آغاز دوران افسردگ يحاك

در  يزندگ دي جد يها اتخاذ روش  يپاكه پا به  م،يمدرن بنام يِافسردگ ريجاگهمه يماريآن را ب ميتوانياست كه م يزيچ يدهندهنشان
است.  افته ي شياز خود افزا ش يدر هر نسل نسبت به نسل پ ديشد يخطر افسردگ ستم،ي. از آغاز قرن بابدييسراسر جهان گسترش م

  ديشد يديكننده و ناامفلج يها و غصه خوردن ،يشكستگدل ،يسست يبلكه با نوع ست،يساده ن يدلتنگ  جان يالبته منظور ما در ا
دوران  ياست. افسردگ افتهينسل به نسل بعد مرتب كاهش  كي از  يماريب نياست كه سن ابتلا به ا نيمهم ا ي. نكتهميرو هستروبه

 شده است.   ليتبد ديجد يثابت زندگ يژگيو نبود) به  يدادن صيدستِ كم تشخ ا،يبود ( ناشناخته يكه زمان ،يكودك

  ي. براخورديمچشم جوانان به  انيدر م شيآمار افزا  نيشتريب شود،يم شتريسن شخص ب شيبا افزا ياحتمال ابتلا به افسردگ اگرچه
  ياز كشورها ياريدر بس شان،يبرهه از زندگ كيدر  ديشد ياند، احتمال ابتلا به افسردگآمده  ايدنبه ١٩٥٥بعد از سال  كهيكسان

به   شانيكه در طول زندگ ي، تعداد كسان١٩٠٥از سال  شيشده پمتولد يهايي كايامر انياست. در م شانيهارگبزبرابر پدرجهان، سه
 يو چهارسالگ  ستيبعد در ب يهاو سال ١٩٥٥سال  نيشش درصد از متولد كهيدرصد بود، درحال كي شدند،يمبتلا م ديشد يافسردگ

از   شيپ ديشد ياند، احتمال ابتلا به افسردگآمده  ايدنبه ١٩٥٤و   ١٩٤٥ يهاسال يكه در فاصله يكسان ن يافسرده شده بودند. در ب
در هر نسل نسبت به نسل   ني اند. همچنآمده  ايدنبه ١٩١٤و  ١٩٠٥ يهاسال نياست كه ب ياز كسان شتريده برابر ب يسالگ چهارويس
 است. افتهيكاهش  وستهيپ ،يافسردگ يحمله نياز خود، سن اول شيپ
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لبنان، و  وان،يآلمان، فرانسه، تا ا،يتاليكانادا، ا كو،يورپورت يدر كشورها ياز روند مشابه ينفر حاك هزارنهوياز س  شيب يجهان يمطالعه
جنگ   يهاكه روند آن در خلال سال يطوربه افت،ي شيافزا ياس يس يدادهايرو يپابه مردم پا  يافسردگ روت،ياست. در ب لنديوزين

شدند،   يآمدند دچار افسردگ ايدنبه ١٩١٤از سال  شيكه پ ياساله پنجوياوج گرفت. در آلمان، چهار درصد از افراد س تشدبه يداخل
كه  ييهانسل ،يدر سطح جهان  يطور كلاند، چهارده درصد است. بهآمده  ايدنبه  ١٩٤٤كه قبل از سال  يكسان ينرخ برا نيا كهيدرحال 

 يافسردگ يِكل يابندهيشيدارند، اگرچه روند افزا يبالاتر ينرخ افسردگ  رسندي به سن بلوغ م ي س ايدشوار س يها در خلال دوران
 ندارد. ياسيس يدادهايبه رو يارتباط 

  يمن از كارشناسان كهياست. زمان يجهان يروند زين يبه كودك يافسردگ يحمله نينخست يكاهش سن تجربه رسدي م نظربه
 .ميافتيدست  هيو نظر دگاهينظر كنند، به چند دموضوع اظهار  نيخواستم تا در مورد علت ا

  يدر خانواده ياالعادهفوق يرانيو و شياظهار نظر كرد: «با فرسا نيچن ،ي سلامت ذهن يكل سازمان مل ر يمد ن،يگودو كيفردر دكتر
و   دهند،يها اختصاص مبه بچه نيوالد كهيبه دو برابر شدن نرخ طلاق، كاهش زمان  ميتوانيباره م ني. در اميارو بوده روبه ياهسته

ندارند. نبود  ياديو تماس ز ييخود آشنا يگسترده  يخانواده  يشان با اعضادر زمان رشد گريها د. بچهمياشاره كن يثباتيب شيافزا
 .»شوديم يافسردگ يها برابچه شتر يب يموجب آمادگ يشناس منابعِ با ثباتِ خود  نيا

شدن بعد از  ياشاره كرد و گفت: «با گسترش صنعت يگريبه روند د تزبورگيدانشگاه پ يدرمانبخش روان سيكافر، رئ ديويد دكتر
رو ها روبهاز خانواده  يشتري روز با تعداد ببهروز نيدر خانه نبود. بنابرا گريد كسچيكه ه مييبگو م يتوانيدوم، درواقع م يجنگ جهان

بلكه  ست،يها نبچه  يافسردگ مياز علل مستق يكي نيبودند. البته ا تفاوتيشان بكودكان در حال رشد يهااز ينكه نسبت به  ميبود
در  تواندي م ري تأث نيكه ا گذارديم ريها تأثبر رشد و پرورش نورون ياول زندگ يزا. عوامل تنششوديها مآن يريپذبيموجب آس

 دچار كند.» يشما را به افسردگ زيبعد ن يدههتنش در چند پر طيو مح طيصورت وجود شرا

  يطور گسترده شاهد زوال و پسرفت باورهاچهل سال گذشته به  ي«در س ا،يلوانيشناس دانشگاه پنسروان گمان،يسل نيمارت يدهيعقبه
ها را از دست  محافظ خود در برابر موانع و مشكلات و شكست يسپرها جه،يت. درنميابوده  و خانواده جامعه يها تيو حما يمذهب
را آلوده  تانيزندگ يكه همه ديكنيآن را بزرگ م يقدرو به دينگريم داريپا ياده يعنوان پدشكست به به كهي. تا زمانمياداده 

باور به  رينظ يترعيوس دگاهيچنانچه د يول د؛يكن ليتبد يديناام داريعامل پا و گذرا را به ياكه شكست لحظه ديدار يآمادگ كند،يم
ـ آن را   ديمثال، شغلتان را از دست بده يـ برا ديرو شوروبه  يد، هرچند با شكست كوچكيداشته باش -پس از مرگ  يخدا و زندگ

 كرد.»  ديخواه يو كوچك تلق  يموقت يشكست

مربوط به درصد  يمتحده، برآوردها الاتيدرآمده است. در ا يجد يصورت مشكلدر جوانان به  دهيپد  نيا ياز علت افسردگ نظرصرف
و   قيدق يارهايشده با استفاده از معمطالعات انجام يمتفاوت است. برخ اريبس شوند،ي م يكه سالانه دچار افسردگ يها و نوجوانانبچه

در  سالهزده ينُه درصد پسران و دختران ده تا س اياست كه هشت  ـ نشان داده  يافسردگ يرسم  ياخت شنيماريب يهامشخص ـ نشانه 
دو درصد) محاسبه كرده   گريد يرقم را چهار درصد (و بعض نيا گريمطالعات د كهيدرحال اند،شده يجد يسال دچار افسردگ كي

معنا كه حدود شانزده درصد از   نيبه ا شود،ينرخ در دختران حدود دوبرابر م  نيدر زمان بلوغ ا ها، يبررس نياز ا ياست. طبق برخ
 ينُه درصد باق ايدر پسران در همان سطح هشت  كهيدرحال  شوند،يم يبار در سال دچار افسردگ كيساله دختران چهارده و شانزده 

 .ماننديم
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 جوانان يافسردگ يدوره

از   ديدرمان كرد، بلكه با ديكودكان را با يفقط افسردگاست كه نه نياز ا يشده حاك از مطالعات انجام يكي يهشداردهنده يهاافتهي
 يدر زندگ  يترديبه حالات شد توانديدر كودكان م فيضع  يافسردگ يهاحالت  يحت ها،افتهي نيكرد. طبق ا يريبروز آن جلوگ

مدت  كودكان در بلند يكودكان را كه معتقد بود «افسردگ يمربوط به افسردگ يميقد يهيفرض هي نظر ن يها منجر شود. اآن يندهيآ
كودكان در مواقع گوناگون ناراحت  ي. البته همهكشديچالش مبه كنند»يشدند آن را فراموش مبزرگ  يوقت رايندارد، ز ياد يز تياهم

وجود دارد كه موجب  يكوچك و بزرگ يها و خسارت هايناراحت يمثل بزرگسال  زين يوانو بلوغ و ج ي . درواقع، در دوران كودك شونديم
كه در   ميكن يريشگيپ ديبا ي ندارد، بلكه از موارد ازين يريشگي به پ هاينوع ناراحت نيا مييبگو دي. باشوديم انسان يو غصه  يناراحت

و  يافسردگ يهانشانه هانيكه ا شوندي م ريگو گوشه تندمزاج، د،يكه ناام ييتا جا شوديم اديشدت زكودكان به يآن ناراحت
 است.  دي شد يايخوليمال

 ييهاچهارم از بچهكرد سه  يگردآور تزبورگ،يدر پ يغرب يدرمانروان كينيو كل تويشناس انستكوواكز، روان ايكه مار ييهاداده طبق
را كه در  ييهااند. كوواكز بچهدچار شده ديشد يبه افسردگ زيدرمان مراجعه كرده بودند، بعدها ن يبرا ديشد يعلت افسردگكه به

 ياب يها را ارزوضع آن باركي مورد مطالعه قرار داد و هر دو سه سال  يسالگ  چهاروست يشده بودند، تا ب يفسردگدچار ا يهشت سالگ 
 كرد.

از  ششمك يدر  كهن يگو ا د،يكشي ماه طول م ازده يطور متوسط مشاهده شد كه به  يداشتند، موارد ديشد يكه افسردگ ييهابچه در
  يكنندهداده بود، اثر ناتوان  يرو يها در پنج سالگاز بچه يكه در بعض ف،يخف ي. افسردگديرسيم زي ماه نبه هجده يدوره حت نيها اآن

كوواكز  كهنيتر امهم  ي. نكتهافتييطور متوسط حدود چهار سال ادامه مو به ديكشيطول م يشتريمدت زمان ب يداشت؛ ول  يكمتر
ها بچه نيهاست. ابچه يهي از بق شتري، ببودند  فيضع يكه دچار افسردگ ييهادر بچه  يو وخامت افسردگ ديمتوجه شد احتمال تشد

دچار شده بودند، پس از    يبه افسردگ ترشيكه پ ييهابعد هستند. بچه يهاسال  در يمستعد بازگشت افسردگ هياز بق شيب يليخ
دچار  ديساز شدافسرده   يناهنجار  اي يافسردگ بار به  كيطور متوسط هر سه سال به يبزرگسال ليو اوا يجوان يبه دوره دنيرس
 . شدنديم

باره به من گفت:   ني. كوواكز در ابرندي م يودِ افسردگاست كه از خ يها فراتر از درد و رنجبچه ي برا ياز افسردگ يناش يهانهيهز
اگر   ديريگيم اديروابط است كه شما  نيمثال، در ا ي. برارنديگيم اديرا در روابط خود با همقطارانشان  ياجتماع يهاها مهارت«بچه

است كه رفتار  طيشرا نيها در ابچه يهيرفتار بق ينحوه  دنيبا د رايز د،يبكن ديچه با ديدست آورآن را به  ديو نتوان ديرا بخواه يزيچ
  دهيها را ناددر مدرسه آن گرانيهستند كه د ييهاجزو بچه  اديكودكان افسرده به احتمال ز يول  د؛يكني م نهيو نهاد ميخود را تنظ

 .» شونديلازم نم ياجتماع يهاموفق به كسب مهارت جه،يها ندارند و درنتبا آن يازبه ب ياو علاقه رنديگيم

 يگريد يبچه كهينشوند و زمان شقدميپ يروابط اجتماع  جاديخودشان در ا شوديها موجب مبچه نياحساس غم و اندوه ا اي يخلق كج
رد شده است.   شنهادش يند پفرد احساس ك شوديرفتار موجب م نيخود را برگردانند و هم يها رابطه برقرار كند روبا آن خواهديم

 ينقص و كمبود تجربه ني. ارنديگيم  دهيناد اي كننديطرد م گرانيرا د يباز نيافسرده در زم يهابچه  وردها،برخ گونهنيا يجهيدرنت
از  جه،يمحروم هستند و در نت  رنديبگ ادي تواننديم يآنچه در كش و قوس باز يريادگيمعناست كه از  ن يبه ا  گرانيرابطه و تعامل با د

كه   شوديم دهيد يمعمول  يها افسرده و بچه  يهابچه يسهي. درواقع، هنگام مقاشونديم بلتن يو احساس  يو عاطف يلحاظ اجتماع 
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  آورند،يحساب نمها را چندان بهآن يعنوان همبازبه  گرانيدارند، د يترند، دوستان كمتر ناتوان  يافسرده از لحاظ اجتماع يهابچه
 است.  شتريب هاچهب يه يدارشان با بقدارند، و روابط مسأله يكمتر تيمحبوب

حافظه و   يروين شوديموجب م يمعنا كه افسردگ نيدر مدرسه است؛ به ا فشانيبپردازند، عملكرد ضع ديها باكه آن يگريد ينهيهز
 كندياحساس لذت نم زيچچيكه از ه يا. بچه رنديبگ اديد به درس توجه كنند و آن را  بتوانن يسخت شان مختل شود و به تمركز

چه است هر يهي. بدرديبگ  اديرا  زيچسرعت همهكند، چه رسد كه بخواهد به  جيها بسدرس  يري ادگي يخود را برا يرو ين تواندينم
  تر،فيها ضعكارشان در آزمون  يجه يكمتر بود و نت شانيهابود، نمره تريكوواكز طولان يمورد مطالعه يهابچه  يزمان افسردگ

او  يل يكودك و متوسط نمرات تحص يطول زمان افسردگ نيشد. درواقع، بيم  شتريكه احتمال مردود شدنشان در مدرسه ب يطوربه
  يليتحص يها ينظمي. آشكار است كه بشديم شتر يرابطه ب نيشدت ا يافسردگ نيا يبرقرار بود و برحسب دوره يميمستق يرابطه

و   د،ياو مدرسه را ترك كرده دياشده يخودتان دچار افسردگ  ديقول كوواكز، «تصور كن. به شوديكودك م يافسردگ تيموجب تقو
 د؟» يدار يچه احساس نكي. اديانشسته در خانه كاريتنها و ب د،يكن يها باز بچه يه يبا بق كهنيا يجابه

 آور يتفكر افسردگ يهاروش

و   يديموجب احساس ناام يزندگ  يهاشكست ريو تعب ريدر تفس انهيگرايمنف يهادرست مثل بزرگسالان، روش  رسدي م نظربه
 ينكته كنند،ينگاه م يبه مشكلات زندگ يمنف ديدارند و با د يافسرده افكار منف يهاانسان  كهني. ا شوديكودكان افسرده م يچارگيب

هستند قبل  ايخوليو مال ديشد يشدت مستعد افسردگكه به ييهااست كه بچه  ني ما را جلب كرده ا توجه يتازگ. آنچه بهستين يديجد
ها در مقابل  آن يسازمصون يبرا ياچهيدر نش،يو ب يآگاه ني. اكنندي م دايپ ليتما انهيگرايمنف   دگاهيد نياز افسرده شدن به ا

 .كنديبه ما القا م يافسردگ

بهتر كردن امور   ييمثال، توانا يخود (برا يزندگ يدادهايدر كنترل رو شانييكودكان به توانا يباورها يشده دربارهانجام يها يبررس
انجام شده   نيا رينظ يكودكان از خود در قالب عبارات يابيارز يكار با بررس ني. اگذارديما م ارياز شواهد را در اخت يا) مجموعهيزندگ

سخت كار   كهي«زمان ايمشكل خود را حل كنم.»  توانميم يگريد يبهتر از هر بچه  شوم،يرو مروبه يدر خانه با مشكل يقتاست: «و 
 كننديتصور نم ست،يها جور ننآ تيمثبت با وضع حاتيتوض نياز ا كيچيكه معتقدند ه ي.» كودكانرميگيم يخوب  يهانمره كنميم

 . رسد ي حد خود م نيشدت افسرده به بالاتردر كودكانِ به يچارگيحسِ ب نيادهند؛  رييرا تغ يزيبتوانند چ

  يليتحص يتوجه كرد. كارنامه شان يل يتحص يكارنامه افتيبه شاگردان كلاس پنجم و ششم چند روز پس از در هايبررس نياز ا يكي
 يابياند كه ارزپژوهشگران متوجه شده يبوده است؛ ول  يما در زمان كودك يهمه يناراحت اي ي منابع خوشحال  نيتراز بزرگ يكي

از كمبود   يبد را ناش يكه نمره  ييهادارد. بچه ياد يبد و دور از انتظار، با هم تفاوت ز يگرفتن نمره  انها از نقش خودشان در زمبچه
كه  يبد با عبارت يكه از نمره  شونديافسرده م ييهااز بچه شيب يلي(«من احمق و كودن هستم»، خ داننديم و نقص خود

انجام دهم،  ياديخانه را با دقت و پشتكار ز ياضير في«اگر تكال كنند،يم الاوضاع است استقب رييبه تغ شانييتوانا يدهندهنشان
 خواهم گرفت»).  يبهتر ينمره

بودند. سپس   رفتهيها را نپذآن  شان يهايكردند كه همكلاس  يياز شاگردان كلاس سوم، چهارم، و پنجم را شناسا يگروه پژوهشگران
. شدنديم يمطرود و منزو زين  ديها در كلاس جداز آن كيكدام ننديكردند تا بب يدر سال بعد بررس  دشاني ها را در كلاس جدوضع آن

 شد؛يم شتريب شاني افسردگ زانيم دانستند،يو نقص خودشان م بياز ع يرا ناش گريد يهاخودشان توسط بچه دها طربچه نيا چههر
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  رفتند،يپذيها را نمكماكان آن گرانيد كهن يرغم ااوضاع را بهتر كنند، به تواننديم كردنديكه احساس م نيبخوش  يهابچه يول 
 يهابه كلاس هفتم آمده بودند، مشاهده شد بچه اديز اريكه با تنش بس يكودكان  يدر مطالعه نيچندان افسرده نبودند. همچن

 . شدندي به شدت افسرده م يمجادله در مدرسه و هر نوع تنش خانگ  يعلت سطوح بالا به  گرايمنف

از   يگروه يپنج ساله ياز مطالعه كند،يم ريپذبيآس يبرابر افسردگشدت در كودكان را به  گرايمنف   دگاهيد كهنيا ليدل نيآشكارتر
 يافسردگ يكنندهينيبشيعامل پ نيتريتر، قوكوچك يهابچه اني. در مشوديسوم شروع م كه از كلاس  ديآيدست مكودكان به

پدر و مادر  ييجدا رينظ يا؛ ضربهها وارد شده استاست كه به آن يديشد يضربه ياضافهها بهآن يگراي منف دگاهيد ندهيها در آآن
.  سازديمحروم م نيوالد ت يو ترب تي و او را از نعمت حما شوديم بچه يسروسامانيو ب يديدر خانواده، كه موجب نوم ريمومرگ  اي

طور مشخص به يبد و خوب زندگ يهاداديبه روتفكرشان راجع ينحوه گذاشتند،ي را پشت سر م يي ابتدا يهاها سالمرور كه بچهبه
 نيا رميگيخوب م يهانمره  كه ن ي: «علت ادادنديخودشان نسبت م اتيبه خصوص ياندهينحو فزارا به دادهايرو نيو ا كرديم رييتغ

  رسدينظر م. به ستم»ين يرگرمو س حيو تفر ين است كه اهل شوخيندارم ا ياديكه دوستان ز ني است كه باهوش هستم»، «علت ا
دارند و مشكلات را به نقص   گراي منف دگاهيكه د ييهاتحول، بچه ني. در اثر ادهديم ياز كلاس سوم تا پنجم رو  جيتدرتحول به  نيا

نظر  به . علاوه بر آن، شونديم يدستخوش افسردگ يدر واكنش به موانع زندگ دهنديدر خود نسبت م يو كمبود شوم و ترسناك 
 يزخم عاطف ينوع يپس از رفع افسردگ يكه حت  يطوربه كند،ي م تيتقو زيرا ن گرايتفكر منف يها روش  يافسردگ يتجربه رسديم

او در انجام  ي. ناتوانمانديم ي) در كودك باقشوديم  نهيو در ذهن نهاد هيتغذ يمحكم كه با افسردگ دياز عقا يا(مجموعه يو احساس
  ديعقا نيبكند. ا يكار آورنديكه به ذهنش هجوم م  يخود از افكار ييرها يبرا توانديكننده است و نمخود در مدرسه ناراحت فيتكال
 سازد.  رتريپذبيآس  ندهيدر آ يگريد يكودك را در مقابل افسردگ توانديم شدهنه ينهاد

 ي هنگام افسردگدرمان زود

نگاه كردن به   يمثبت برا يها كه آموزش كودكان به روش  دهديدارم. شواهد متعدد نشان م تانيبرا يخبر خوب جانيا در
  چهارمكياورگون، حدود  يهارستانياز دب يكيانجام شده در  ي]. در بررس ٢٩[دهديها را كاهش مدر آن  يمشكلاتشان، خطر افسردگ

 ينبود كه بتوان آن را فراتر از ناراحت يجد  يقدر معنا كه مشكلشان هنوز به  نيا  . بهبودند ف»يخف يآموزان به «افسردگاز دانش
 .شوديم ليتبد يبه افسردگ  تيبودند كه درنها يندياول فرا يهاماه  ايها ها در هفتهاز آن يدانست. درواقع، بعض يمعمول

مرتبط با  يدادند تا الگو ادي فيخف يآموزان مبتلا به افسردگپنج از دانشوخاص بعد از مدرسه به هفتاد  يها از كلاس  يكي در
 يها تيفعال شتريداشته باشند، و در ب يماهرتر شوند، با پدر و مادر خود رفتار بهتر يابيچالش بكشند، در دوسترا به  يافسردگ
آموزان از شرّ  دانش  نيپنج درصد از اوپنجاه ،ياهشت هفته  يدوره اني. پس از پابود مشاركت كنند انشكه مورد علاقه ياجتماع
بودند و در آن برنامه   يافسردگ نيكه دچار هم يآموزاندرصد از دانش  پنجوستيفقط ب كهيخود خلاص شدند، درحال  فيخف يافسردگ

  يجد يآموزان گروه دوم دچار افسردگدرصد از دانش پنجوستي سال بعد، ب كي. ابندينجات  يبودند توانستند از افسردگ شركت نكرده
ها فقط در هشت جلسه شركت كه آن ي. با وجوددندي وضع رس  نيآموزان گروه اول به افقط چهارده درصد از دانش كهيشدند، درحال

 كاهش داده است. فرا به نص يها خطر ابتلا به افسردگكلاس  نيا ديرسينظر مرده بودند، به ك

را نشان   يافسردگ يهانشانه يخود مشكل داشتند و بعض  نيساله را كه با والد زدهيده تا س ي هااز بچه يتعداد گر،يد برنامه  در
  يهااز مهارت يكلاس تعداد  نيها در ا. آندنديرس يمشابه جيتاجلسه شركت دادند و به ن كي ي ا خاص هفته  يدر كلاس دادنديم
ها، فكر كردن آن يو اداره  هايبرخورد با ناسازگار يها به روش  ميتوانيها ممهارت نيا ي. از جملهگرفتنديم اديرا  ياصل يجانيه
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 دادندي م اديها مثال، به آن  ي. برامياشاره كن يمرتبط با افسردگ يانهيگرايمنف يتر از همه مبارزه با باورهااز عمل، و مهم  شيپ
 يامتحان بعد يبرا رنديبگ ميندارم» تصم يفكر كنند، «من هوش كاف كهنيا يجابه  ند،كم گرفت ينمره يدر آزمون كهيصورتدر
 خواهند گرفت.  يبهتر يمطالعه كنند و مطمئن باشند نمره  شتريب

است كه   نيا دهنديم اديها ها به بچهكلاس  ني«آنچه در ا ،يادوازده هفته يبرنامه  كنندگانهياز ته يك ي گمن،يسل نيمارت يگفته به
فكر خود نوع احساس   رييبا تغ تواننديبلكه م ستند،ين دفاعيبسته و بدست ت،يو عصبان  ،ياضطراب، ناراحت رينظ ييهادر مقابل حالت

 يشياندفكر و مثبت رييتغ كند،يم يريجلوگ يحالت دلتنگ  شياز افزا آوريمبارزه با افكار افسردگ كهن ير دهند. با توجه به اييخود را تغ
 .»شوديبه عادت م لياست كه تبد يفور يكنندهتيعامل تقو كي

پس از   سالكيتا دو سال بعد به نصف كاهش داد.  يرا حت يدرصد ابتلا به افسردگ  يهم شركت در جلسات خاص آموزش جانيا در
عمل آمد. فقط هشت درصد به  يكه در كلاس شركت نكرده بودند آزمون افسردگ يگريكنندگان آن و گروه دكلاس، از شركت انيپا

. پس از  بردنديرنج م ينوع افسردگ ن يدرصد از گروه دوم از ا نُهوستيب كهيبودند، درحال  يجدتا   ميملا ياز گروه اول دچار افسردگ
چهار درصد از گروه وچهل كهيدرحال دادند،يرا نشان م ميملا يافسردگ يهااز نشانه  يدرصد از گروه اول بعض ستيدو سال، حدود ب

 بودند.  يحالت نيدوم دچار چن

ها بچه نيا رسدي نظر م«به گمن، يسل يگفتهسودمند است. به  ار يو بلوغ بس يدر آغاز جوان ژهيوبه  ي جان يه يهامهارت ني گرفتن ا ادي
 يو بلوغ، كه برهه  يها در زمان ورود به نوجوان. درواقع آننديايكنار ب ينوجوان يِمعمول يِطردشدگ يها يبا ناراحت تواننديم ه يبهتر از بق

 ،يريادگيها پس از مهارت نيا رسدينظر مبه نياند. همچنگرفته  اديدرس را  نياست، ا ياز لحاظ ابتلا به افسردگ يار حساسيبس
ها استفاده  خود از آن يروزانه يها در زندگبچه  ميريبگ جهينت ميتوانيكه م يطور. به شوديم زين تريماندگارتر و قو يمرور زمان كمبه
 .» كننديم

درمان  يبرا ميخواهيكوواكز، «چنانچه م يگفتهاند. به كرده دييو تأ نيها را تحسبرنامه  ن يا زيكودكان ن يمتخصصان افسردگ گريد
  نيا ي. راه حل واقع ميبكن يكار يكودكان به افسردگ ياز ابتلا شيپ ديبا ميكن يجد ياقدام ، يافسردگ رينظ ،يروان يهايماريب

 است.» هاه كردن بچ نهيمسأله، واكس

  

  

 ياهيتغذ يهايناهنجار

دچار   يا هيتغذ يبه ناهنجار شناختميدو زن را م ،ين يبال يشناسروان يتخصص فوق ي، در زمان گذراندن دوره١٩٦٠ ياواخر دهه در
در دانشگاه هاروارد بود كه   اتياضيتخصص ر فوق يبرجسته يها دانشجو از آن يكيموضوع شدم.  ن يها بعد متوجه ابودند. من سال 
 يپوست و استخوان ،ياضير يبود. دانشجو ي.تيدانشگاه ام.آ ي از كارمندان ادار يكي ،يگري. دشناختميرا م او اميياز زمان دانشجو

  كليجا با هآن  يمند امور اداركار  كهيدرحال  زد»،يهم مخودش «غذا حالش را به  يگفته بخورد و به يزيچ توانستينبود. او نم شيب
بار با خجالت  كيكه خودش از حد، چنان شيدسرها بود. او پس از خوردن ب گريو د جيوه كيك ،ي بستن يفتهيو ش ريدرشت خود اس
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 يو ناراحت  يعصب  يياشتهايرا ب ياض ير يدانشجو يماري. امروزه بكرديزور استفراغ مو به رفتيم  ييبه دستشو يواشكياقرار كرد، 
 .نامنديم يرا پرخور  ي.تي.آام يكارمند ادار

ها دست آن يو اظهار نظر درباره  هايناهنجار نيا يتازه به بررس ينينظران بالنبود. صاحب يخبر نيها و عناونام  ن يآن زمان از ا در
انتشار داد.   ١٩٦٩را در سال  ياهيتغذ يها يناهنجار  يخود درباره يمقاله  نه،يزم نيدر ا شرويبراش، پژوهشگر پ  لدايزده بودند. ه
 يماريب نيا لياز دلا  يكياعلام كرد به اعتقاد او،  دادند،يم  يخود گرسنگ رو بود كه تا حد مرگ به روبه يزنان يمعمابراش كه با 

  يها. از آن زمان تاكنون نوشته ازهاستين به آن يي) و پاسخگويگرسنگ ژهيوخود (به  يجسم يازها ين صي شخص از تشخ يناتوان
  ن يعلل ا يمختلف درباره اتياز فرض يمتنوع و بزرگ يها مجموعه و در آن  شتريروز به روز ب ياهيتغذ يها يبه ناهنجار راجع يكينيكل

 يافتن يندست يكسب استانداردها  يآن احساس اجبار دختران به رقابت برا يسو كيكه در  يف يمطرح شده است؛ ط هايناهنجار 
و  رياز گناه و تقص ياهستند كه دختران خود را در شبكه يانندهكمادران فضول و دخالت گريد ييزنانه قرار دارد و در سو ييبايز

 اند. كرده  رياس يشرمسار

 ديبا يعلم دگاهياز د كهياستخراج شده بود، درحال  مارانيب ين ياز مطالعات بال رايداشت، ز يكمبود و نقص بزرگ اتيفرض ن يا شتريب
  اي شونديمشكل م نيدچار ا تيها در نهااز آن كيكدام ميابيتا در ميچند ساله مطالعه كن يدوره ك ياز مردم را در  يبزرگ يهاگروه

 يريگجهيو نت ميبزن يواضح و روشن يسه يدست به مقا دهدياست كه به ما اجازه م يامطالعه ن ي. چنكنندي م هبر مشكل خود غلب 
  مطالعه ن يبشود. علاوه بر آن، ا ياهيتغذ يتا او دچار ناهنجار شوند يكنترل كنند موجب م يليدختر خود را خ ياگر پدر و مادر ميكن
گوناگون كه ممكن است علت  يها تيوضع ن يا نيو ب شوديمسأله منجر م نيكند كه به ا ييرا شناسا  ياوضاع مجموعه توانديم

 شود. ليوجود داشته باشند، تفاوت قا كسانيبه  يو افراد عاد مارانيدر عمل در ب يشوند ول يمشكل تلق

 يكه كمبودها ديدر كلاس هفتم تا دهم انجام شد، مشخص گرد لينهصد دختر مشغول به تحص يمطالعه درباره نيكه ا يزمان
  ياهيتغذ يهايدر ناهنجار  يها ـ نقش اصل كننده و كنترل آن  شانياحساسات پر كيو تفك انيدر ب يناتوان ژهيوـ به  يجان يو ه يعاطف

بودند، درگذشته   سياپولينيم ياكه مرفه و ساكن حومه  رستانيدب نيدر كلاس دهم ا ليدختر مشغول تحص كيوشصت يدارد. حت
تناسبِ حادتر شدنِ مسأله، واكنش دختران به موانع، از خود نشان داده بودند. به يپرخور اي يعصب  يياشتهايب يجد يهانشانه 

احساس  يراستنسبت به آنچه به  شانيو آگاه شديم  شتريب ريناپذنيو تسك ديشد يكوچك با احساسات منف يهايمشكلات و ناراحت
 اي يعصب يياشتهايها نسبت به اندامشان، موجب بآن ديشد  يبا دلخور يو عاطف ياحساس ليدو تما  نيا بي كمتر. ترك كردند،يم

 زيطور كه براش ن(همان ردندا  ياهيتغذ يها يدر ناهنجار يانقش عمده نيوالد دي. مشخص شد كه كنترل شدشديها مآن يپرخور
و   يپدرومادرها از سرِ ناچار اد يمثال، به احتمال ز ينبود. برا قي دق اديبر شكاف درجه به احتمال ز يمبتن يهاه يهشدار داده بود، نظر

  رينظ يمشهور يهاهيبطلان نظر نيپژوهش همچن ني). ازدندياو م ديدخترشان دست به كنترل شد ياهيتغذ يدر واكنش به ناهنجار
 نفس را ثابت كرد. بهبلوغ زودرس، و كمبود اعتماد ت،يترس از جنس

است   ياجامعه ريها تأثآن  نيترو مهم نيرا مطرح كرد كه نخست ديجد  ياز علل احتمال يامجموعه نگرندهيآ يمطالعه ن يمقابل، ا در
به  دنيزودتر از رس يليها خبچهشده است. دختر نه يو نهاد ريگزنانه همه ييبايز يهااز نشانه يكي عنوان به ديشد يكه در آن لاغر

به استخر  كهن يبر ا يمادرش مبن يدر مقابل خواسته  شش ساله يابچهمثال، دختر ياند. براوزن خود حساس  هسن بلوغ نسبت ب 
دكتر او كه ماجرا را   يگفتهبه كهي. درحال رسدي م نظرشنا چاق به لباس  دنيبا پوش كردياحساس م رايكرد، ز ه يبرود، شروع به گر

ها دختر نوجوان، پنجاه درصد آن كيوهفتادوستيدو يبود. در مطالعه يع يطب اريقدش بس سبتندختربچه به نيوزن ا كرد،يم فيتعر
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در  دختران مدرسه يمطالعه يداشتند؛ ول يع ي طب يها وزنبه اتفاق آن بي قر تياكثر كهياند، درحال چاق يل يخ كردندياحساس م
 . ستين يدختران كاف  يبعض ياهيتغذ يعلت ناهنجار انيب يبرا ييتنهابه يبه وزن اضافنشان داد كه وسواس نسبت  سياپولينيم

 ياحساسات را با عنوان گرسنگ نيا يتفاوت بگذارند و همه يو گرسنگ تيترس، عصبان انيم ستنديافراد چاق و تنومند قادر ن يبرخ
  نيچن ز يدختران ن نيا رسدينظر م. بهكننديم يشروع به پرخور شونديم وس يگاه ناراحت و مأهر جه،ي. درنتكنند يم يبنددسته
 يا هيتغذ يها يل دختران جوان و ناهنجارمسائ  رامونيو پژوهشگر پ سوتانه يشناس دانشگاه ملئون، روان ايلوررو گ نيدارند. از ا يوضع 

شاخص  نيترموضوع مهم نياست و هم فيخود ضع  يبدن يهابه احساسات و نشانه  دختران نسبت نيا ي: «آگاهديگويم
احساسات گوناگون   انيم رنديگيم اديها بچه  شترياست. ب ندهيدو سال آ يها طدر آن يا هيتغذ يها يبروز ناهنجار  يكنندهينيبشيپ

  يهااز بخش يكي يريادگي نيكنند. درواقع، ا انيب راخود  يگرسنگ اي ،يافسردگ ت،يعصبان ،يخود تفاوت بگذارند و احساس ناراحت
اند.  دچار مشكل  زياحساسات خود ن نيترياساس كيو تفك ص يدختران در تشخ نيا ياست؛ ول يجان يو ه يعاطف يريادگي ياصل

و  يطوفان عاطف نافسرده ... آنا اياند، مضطرب اند،يعصبان  ا يها با دوست خود مشكل داشته باشند و ندانند كه آممكن است آن
  ريبا خوردن غذا و سا رنديگيم اديكم كم يول ستند؛ين كه قادر به برخورد مؤثر با آن كننديرا تجربه م يآشفته و بزرگ ياحساس
و   يمخف يِو عاطف  ياحساس عادت  كيصورت به تواندي آموزه م نيداشته باشند و ا يدهند تا احساس بهتر نيخود را تسك هايخوراك 

 .» ديآدر ياشدهنه ينهاد

  يهايظهور ناهنجار يراه برا كند،يلاغر ماندن تداخل م  يوارده بر دختران برا يبا فشارها دهندهن يعادت تسك نيا كهيزمان
  ا يبه استفراغ كردن  اديلاغر ماندن به احتمال ز يبرا يكند؛ ول ي: «او ممكن است اول پرخورديگوي. لئون مشوديهموار م ياهيتغذ

  ن يدر مبارزه با ا ديكه شا يگري ببرد. راه د نيرا از ب ياز پرخور يناش  يتا وزن اضاف آورديرو م ديشد يبدن يها نيتمر اي ،يياشتهايب
خود  ديبر احساسات شد كنديدستِ كم احساس م لهيوس نيبه ا رايكامل از خوردن است، ز يخوددار رد،يگ شيدر پ يبحران احساس

 كنترل دارد.  يتا حد

پدر و مادر خود   ايدختران از جانب دوستان  نيا يوقت  شوديموجب م  ياجتماع يهاو ضعف مهارت يدرون فيضع يآگاه بيترك
  ياهيتغذ يخود نباشند و به ناهنجار يناراحت نيكاهش و تسك ايها خود با آن  يقادر به بهبود مؤثر رابطه  شوند،يناراحت و سرخورده م

درمان مؤثر   ياعتقاد لئون، برا. به و بعد استفراغ كردن اديخوردن ز اي ،يعصب يياشتهايب ايباشد  يپرخور  يناهنجار  نيروآورند؛ چه ا
: «طبق ديگويمورد برطرف شود. او م  نيها آموزش داده شود تا كمبودشان در ابه آن  يو عاطف  ياحساس يهامهارت  ديدختران با نيا
  ينحوه  ديها با. آن شوديآن م ترع يموجب درمان بهتر و سر ماريموجود توسط ب ددرمانگران، شناخت مشكل و كمبو يهاافتهي

حل مشكل خود به   يو برا رند،يبگ اديشان را بهتر رابطه  ياداره  ايخود  نيتسك يهااحساسات خود و روش  صي و تشخ ييشناسا
 .» اورنديرو ن يا هينامناسب تغذ يهاعادت

 و تنها كسيو ب يافراد منزو 

دارد از تنها  يكلاس چهارم كه دوستان كم يهااز بچه يكي: بِن، ميرو هستروبه ييدر مدارس ابتدا يزيانگبا داستان غم  جانيا در
كند. بِن كه از  يبا چاد باز خواهديم  سونيج راينخواهند كرد، ز ياست كه امروز ظهر با هم باز دهيشن سون،يخود، ج  يمي دوست صم

  يزيهق خود سر مو پس از فروكش هق كندي م هيهق گرو هق چسباندي م واريسرِ خود را به د  زد،يريم همبه يكلموضوع به  نيا
 متنفرم!» هاي: «از شما عوضديگويم زند،يم  اديفر سونيكه سر ج يو چاد در حال غذا خوردن هستند و درحال  سونيكه ج روديم
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هفته را با من   نيكه تمام ا يتو گفت .يدروغ گفت كهن يا ي: «براديگويزننده ماتهام ي: «چرا؟» با لحن پرسديكه م سون يدر مقابل ج و
 كرد.»  يخواه  يباز

با او  خواهنديو م روندياو م شيو چاد پ سوني. جكندي م هيگر يآرامو به رودي خود م ز يسرخورده، آهسته سر م ياز آن با حالت پس
را ترك  يدوان سالن غذاخوردوان گاهها را نشنود. آن تا حرف آن  گذارديم شيهارا داخل گوش  شيهابن انگشت يصحبت كنند؛ ول 

نقش  كوشندياند مان كه شاهد ماجرا بوده از دختر يخود را پنهان كند. گروه ،يتا در قسمت پشت مدرسه، در محل آشغالدان كنديم
 ييبها چيبن ه يكند؛ ول  يمند است با او هم بازعلاقه سونيكه ج نديگويو به او م كننديم دايبن را پ ن،يكنند. بنابرا يرا باز يانجيم

 .گذارديبر زخم خود مرهم م شيهابا اشك ،ي كسيو ب ييبگذارند و در تنها شيتنها خواهديها مو از آن دهديها نمبه حرف آن 

 ياز كودك  يما در لحظات شترياست كه ب ياحساس ،يكسيو ب يفرسا قرار دارد؛ احساس طردشدگدشوار و طاقت يا او در لحظه شكيب
 يبرا سونيج يهابه تلاش  ياو در پاسخ ده يداستان بن ناتوان يبرجسته اريبس ينكته يول  م؛ياخود به آن دچار شده يبزرگسال اي

و در راه اصلاح رابطه مشاركت  دارديبرنم يو زار ه يدست از قهر و گر ابد،يمسأله خاتمه  ديبا كهياو زمان رايشان است، زبهبود رابطه 
 انياست كه م ييهامجدد، خاص بچه ونديو پ لهيختم غا يد يكل يها و اشارات و رشته مايا دن يدر قاپ ينوع ناتوان ني. اكندينم
در خواندن  يطور كلاند بهطرد شده يكه از لحاظ اجتماع  ييهابچه  م،يديهشتم د فصلطور كه در ندارند. همان تيمحبوب گرانيد

متنوع و  يها پاسخ توانندينم شونديها منشانه   نيقادر به خواندن ا كهيزمان يضعف دارند و حت يو اجتماع يعاطف يهاو نشانه ميعلا
 است.  حدودم اريبس شانيهاپاسخ ينهيگنج رايها بدهند، زبه آن  يمناسب

از مدرسه در  لي. نرخ ترك تحصكنديم ديشده از اجتماع را تهداست كه كودكان طرد ياژهياز خطرات و يكياز مدرسه  ليتحص ترك
مثال،  يدارند. برا ياست كه دوستان ييهااند، دو تا هشت برابر بچه طردشان كرده شانيهايكه دوستان و همكلاس  ييهابچه  انيم

خود محبوب    يهايهمكلاس  نيب ييابتدا يكه در مدرسه  ييهادرصد از بچه وپنجستيحدود ب شده،از مطالعات انجام يكيطبق 
كار دست  نيبه ا يطور كلها بهفقط هشت درصد از بچه كهيكرده بودند، درحال ليترك تحص رستانيدب يدوره ان ينبودند، قبل از پا

شما را دوست   كسچيكه در آن ه دي كنيم يزندگ يساعت در محل يس يا هفته ديندارد. تصور كن يموضوع تعجب ني. البته ازننديم
 د؟يكنياز آن محل فرار نم ايندارد! آ

  لاتيتما نياز ا يكي م،يخواند ترشيطور كه پ. هماندهديسوق م يو طرد اجتماع يچارگيب يسوكودكان را به  ،يمنف لينوع تما دو
ها ندارد. با آن يقصد دشمن  نيتركوچك ياست كه كس يدر زمان گرانيخود و دشمن پنداشتن د تيها به انفجار عصبانآن يعلاقه

 ،يعوامل مزاج نيتر و فراتر از امهم يبودن شخص در جمع است؛ ول  يبودن، مضطرب بودن، و خجالت سومطرودساز، تر ليتما نيدوم
طرد  ينه يو زم شوديم گرانيد يخود مرتب موجب ناراحت يو بدخلق  يلطافت يعلت بخود شخصِ «بالقوه مطرود» است كه به نيا

 . كنديشدن خود را فراهم م

و   ياحساس ميعلا قياز طر دهند،ي ها با آن «از مرحله پرت بودن» و «بالقوه مطرود بودن» خود را نشان مكه بچه ييهااز روش  يكي
نامحبوب خواستند با هم مسابقه دهند و با استفاده   ياز چند كودك دبستان كهي. زمانفرستنديم رونياست كه از خود ب يخاص  يعاطف

  ييهاوجه ممكن ارائه دهند، صورتك ن يخود را به بهتر تيعصبان اياحساسات و عواطف مختلف، تنفر  يندهدهنشان يهااز صورتك
خواستند  هاياز كودكستان كهيكودكان محبوب بود. زمان يمورد استفاده يهاتر از صورتكخشن  اريكار بردند، بسكودكان به  نيكه ا

با   يبه باز گريد يهاكنند، كودكان نامحبوب (كه بچه انيو دعوا با او را باز جنگ  يريجلوگ اي گريد يدوست شدن با فرد ينحوه
اختلاف داشته باشند، به   گريد  يهابا بچه  يمثال، گفتند اگر بر سر عروسك يدادند (برا رانگريخودو ييهامند نبودند) پاسخها علاقهآن
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 يهم كه از نوجوانان خواستند تا نقش فرد ي). زمانكننديم كمكترها درخواست از بزرگ اي  رنديگيو آن را م زنندياو مشت م
داشت.   يترتر بود، عملكرد ناموجه همقطاران خود نامحبوب انيدر م گريكنند، هرچه شخص باز يبدجنس را باز اي يعصبان ن،يغمگ

داشته باشند   يابيدر دوست يرد بهترعملك تواننديكه نم  رسنديم ياجهينت نيبه چن تينهاها دربچه نينداشته باشد كه ا يتعجب  ديشا
 ادي يابيدوست يبرا يبهتر يها روش  كهنيا يجاها به. آن شوديخود به خود محقق م شانياجتماع  ياقتيليو ب يو درواقع ناتوان

 . زننديمدست  يترنامناسب يهابه روش  يحت اي چسبندياند مكه در گذشته داشته يتيخاص يب يهابه همان روش  رند،يبگ

را به  يكس يمعنا كه هم علاقه نيهستند؛ به ا ياصل يو عاطف ياحساس يارهايمحبوب بودن، فاقد مع يها در مسابقه بچه  نيا
نامحبوب در   يهاعملكرد بچه ي. بررسستنديرا بلد ن گريد يهاخوشحال كردن بچه يو هم نحوه كننديبا خود جلب نم  ينيهمنش

 يياز بردشان خودنما اي كننديرا ترك م يدر صورت باخت باز كنند، يقهر م كنند،يتقلب م گرانياز د  شيها بنآ دهدينشان م يباز
بازنده، قادر به مهار   اياغلب چه برنده شوند   يبرنده شوند؛ ول يها دوست دارند در بازبچه شتري. البته، بزننديو لاف م كننديم

 دار نكند. را خدشه شانيها با دوست و همباز آن  ي رابطه هاشواكن ن يستند تا اخود ه يجان يو ه ياحساس  يها واكنش

ها مشكل  آن به يدهو پاسخ گران يكه همواره در خواندن احساسات و عواطف د ،يناآگاه به لحن و آهنگ اجتماع  يها بچه كهيدرحال 
طور موقت احساس  و به يكه مدت كوتاه  ييهابچه يدرباره ت ي وضع نيا شوند،يو تنها م يمنزو ياز لحاظ اجتماع  تيدارند، درنها

مدرسه   يهااند در سال كه مرتب از جمع رانده شده يكسان يِشدگدردناكِ طرد تِيوضع ني. با وجود اداردمصداق ن كننديم يشدگطرد
خواهد   نيمهم و سنگ ندهيها در آبچه نيا يبزرگسال يبرا ياجتماع يطردشدگ نيا يامدهايو پ ج يها همراه خواهد بود. نتابا آن  زين

كودك  كيكودكان است كه   گريبا د يباز يو همهمه كينزد ي هايهفتاد رنگ و هفت جوش دوست ليدر پات م،يچه بگذربود. از هر 
 يپربار وارد زندگ يانهيكند و با گنج دهيخود را آبد يندهيروابط آ ازيمورد ن يجاني و ه يو عاطف ياجتماع  يهافولاد مهارت توانديم
 . شونديگرانقدر آن محروم م يايناچار از مزابه رند،يگيقرار م يريادگي يرودخانه ني كه خارج از ا ييهاشود. بچه  ندهيآ

كنند. درواقع، ثابت   ييو تنها يدچار شوند و احساس افسردگ  اريبس يو نگران ديشده به اضطراب شدطرد يهااست كه بچه يع يطب
او در هجده   يمسائل ذهن يكنندهينيبش يپ يگرياز هر عامل د  شيبچه در كلاس سوم دبستان ب ك ي تيمحبوب زانيشده است كه م

نمرات   ي) او، و حتIQ( يهوش بيآموزگاران و پرستاران از كودك، عملكرد مدرسه و ضر يبنددرجه رينظ ييارهاياست و مع يسالگ 
 برندي مزمن رنج م ييدارند و از تنها يكه دوستان كم يكسان ني. بنابرارسنديآن نم ياو به پا يشناس روان يهاشده در آزمونكسب

 هستند.  و مرگ زودرس   هايمار يتر بخود در معرض خطرات بزرگ يزندگ يبعد يهادر سال

مذاكره و گفتگو   يهمجنس، نحوه يميبا دوستان صم كينزد يها يدوست ن يدرمانگر، ما در نخستروان وان،يسول يهر يگفته به
 كهنياحتمال ا يول م؛يريگيم ادياحساسات) را  نيترقيها و مشاركت در عم(شناخت تفاوت گرانيخود با د يم يروابط صم يدرباره

است.   يمعمول  يهاداشته باشند، نصف بچه يمي دوست صم كي ييابتدا يحساس مدرسه يهادر سال يمطرود اجتماع  يهابچه
همه به شما  كهيزمان ينفر، حت كيبا  ي. دوست دهنديخود را از دست م يجان يو ه يرشد عاطف  ياساس  يها از فرصت يكي جه،يدرنت

 در شما بشود. ياريبس يسازنده راتيموجب تأث توانديهم ندارد) م يچندان  ياستوار  ،يدوست نيا يوقت  ياند (و حت پشت كرده 

 ياب يدوست يها برابچه بتيتر

 يدست به طراح ز، ينويليشناس دانشگاه اآشر، روان ونيها وجود دارد. استبهبود آن  يبرا ييدهايمطرود، ام يهابچه يوجود ناتوان با
 ييبوده است. او با شناسا زيآمتيموفق ينامحبوب زده كه تا حدود يها بچه يبرا »يابيدوست تياز جلسات «ترب يامجموعه
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كردن با  يباز نيريدوستانه، جذاب، و ش يبا عنوان «چگونه با رفتار ياشش جلسه ياچهارم، دوره ونامحبوب كلاس سوم  يهابچه
ها گفته شد كه در حكم «مشاوران»  به آن  هابچه ياز بدنام يريجلوگ يبرا نيداد. همچن بيها ترتآن يبرا م؟»يرا جالب كن گرانيد

 ها آموزش دهد. را به آن  گريكديها با بچه  يزكردن با رتريعوامل دلپذ خواهديم يهستند كه و يمرب

 كرديم قيها را تشومثال، آن  يتر عمل كنند. برا خاصِ كودكانِ محبوب يِرفتار  يها به روش  داديم  اديها جلسات آشر به بچه  نيا در
 يو صلح و سازش درباره ني گزيجنگ و دعوا با او به مقررات جا يجاخود، به  يبا همباز يتا در صورت موافق نبودن از مقررات باز

طرف مقابل خود گوش دهند   يهاحرف بپرسند، به ييزهاياو چ يخود صحبت كنند و درباره  يبا همباز يباز نيح رها فكر كنند، دآن
كنند و بالاخره با هم بخندند  قيدارد، با كلام خود او را تشو يعملكرد خوب شانيهمباز يبه او نگاه كنند، وقت  كنديم يباز كهيو زمان

صورت را به ياصل ياجتماع يهامهارت نيا نيها همچنارائه دهند. آن ييهاهيكنند و توص مكك شنهاديو در صورت لزوم به او پ
 نشستيها به قضاوت معمل آن ينحوه يكلاس درباره يمرب يو پس از باز بستنديكار مخود به  يها يبا همكلاس  يدر باز يعمل

بر شركت   ياالعادهمهم و فوق ريتأث گرانيا دكوتاهِ سازش ب يدوره ني. شركت در اكرديها ارائه ملازم را به آن يها ييو راهنما
كلاس خود بودند. درواقع، با  محبوبمه يآموزان نبعد جزو دانش در سال دوره  نيشركت كنندگان در ا يكنندگان گذاشت: همه

 نبودند. يمطرود و منزو  زين يستاره نبودند، از لحاظ اجتماع  كيچيكه ه يوجود

  يشدگان اجتماعخود به طرد  ياست. او در برنامه دهيرس يمشابه جيبه نتا زين ،يشناسان دانشگاهِ اموراز روان يكي ،يكينوو استقان
كه   يها در زمانمثال، از بچه يكنند. برا تيها را تقوبه آن  يده ها و پاسخبچه ريخود در خواندن احساسات سا ييتوانا دهديم ادي

 انيب يبهبود نحوه  يها را براو آن بچه كننديم هيته ييدئويو لميف دهندي خود را نشان م يو ناراحت   يخوشحال رينظ ياحساسات
كه   يابچه يدرباره يطور عملخود به يشدهتيتقو يهاها سپس از مهارت. آنكننديم تيو ترب يي عواطف و احساسات خود راهنما

 كنند.يبا او دوست شوند استفاده م خواهنديم

 رسدينظر ممطرود پنجاه تا شصت درصد بوده است. به  يهابچه تيها در بهبود محبوببرنامه  نيا  تيواصله، موفق يهاطبق گزارش 
باشد و در  كلاس سوم و چهارم مؤثر  يهااز همه در مورد بچه  شي شده است) ب ياكنون طراحكه هم ينحوها (دستِ كم بهبرنامه  نيا

 يتيموضوع اهم نيا يول كند؛يم  يشتريشدت مهاجم، به گروه اول كمك ببه يهاو بچه  يلحاظ اجتماع ازناتوان  يهابچه يسه يمقا
  كنندهدواريام يها مورد استفاده قرار داد. نشانه بچه يهمه يها را براآن توانيها ماصلاحات و متناسب كردن دوره يبا كم رايندارد، ز

  يوارد حلقه ،يو احساس  يو آموزش و پرورش عاطف تيبا ترب ميتوانيرا م ياجتماع  يشدهندهمطرود و را يهابچه  شترياست كه ب نيا
  . مي كن يدوست

 شوديمنجر م اديكه به اعت يدرمانمصرف مضرات: خود

را به  يفياست: ق نيها اآن ياز فنون مورد استفاده  يكيتا حد مرگ».  دنيدارند با عنوان «نوش ياصطلاح  يخوابگاه محل انيدانشجو
و  بيو غر بيعج يروش ني. اديبالا بكش ه ينوشابه را در عرض ده ثان يقوط كي ديتا بتوان  ديوصل كن يآبپاش باغبان لنگيش

شده مشخص شد كه چهل درصد انجام يها از پژوهش يك يدارد. در  وعيجا شهمه دربلكه  ست،يمحل خاص ن كيمخصوص 
كار قهار   نيها خود را در ادرصد از آن ازدهي كهيدرحال  كشند،ينوشابه را سر م يپسر در هر نوبت دست كم هفت قوط انيدانشجو

 تيوضع نيزن دستِ كم در هر ماه دو بار در چن انيومرد كالج و حدود چهل درصد دانشج اني. حدود پنجاه درصد از دانشجوداننديم
 . رنديگيقرار م يحاد
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  شيشاهد افزا افت،يكاهش  يطور كلبه ١٩٨٠ يجوانان در دهه انيمتحده مصرف انواع مواد مخدر در م الاتيكه در ا يوجود با
شدن  خودياز خود ب  يبرا انياز دانشجو سومكي يطور كل. به ميكمتر هست نيمضر در سن  يهايدنينوش شتريمداوم مصرف ب

 ييدانشجو يهاشده در خوابگاهگزارش  يجنس ي: نود درصد از تجاوزهاشودي م زين يگريموضوع موجب خطرات د ني. انوشنديم
 چهاروستيجوانان پانزده تا ب ريوممرگ  يبودند. علت اصل دهينوش ازحدشيها بهردو آن  اي يقربان ايداده است كه متجاوز  يرو  يزمان

 .دي آيم شيمضر پ يهانوشابه دنياست كه در اثر نوش يحوادث زيساله ن

  يمزه  ينظر برسد؛ ول به  ي بزرگسال يبه مرحله رش يپذ نييآ يصورت نوعمضر به  يهااست استفاده از مواد مخدر و نوشابه ممكن
البته تعداد  گردد،يمباز يبه دوران نوجوان شتر يب اديمدت داشته باشد. آغاز اعتبلند يجينتا يبرخ يبرا  توانديها ممصرف آن  نينخست
 شونديم ليالتحصفارغ رستانيكه از دب يآموزان. نود درصد از دانش شوندي دارند، در انتها معتاد م يا تجربه نيكه چن ياز كسان ياندك
مصرف  يكه تجربه ييكايامر هاون يليم انياز م ني. همچنشونديها معتاد مدارند؛ اما فقط چهارده درصد از آن  ياتجربه نيچن

كه معتاد   ييهاو آن شونديكه معتاد م ياست تفاوت كسان نيپرسش ا ن،يمعتاد شدند. بنابرا آن  هداشتند، كمتر از پنج درصد ب نيكوكائ
 ست؟يدر چ شوندينم

موفق  يكار اقتصاد وغالب كسب يمواد مخدر نمونه  يها سوداگركه در آن كننديم يزندگ زيخجرم يهاكه در محله  يكسان ن،يقيبه
  قيطر نيمواد مخدر و از ا يپاممكن است خودشان سوداگر خرده  يبه مواد مخدر هستند. بعض ادياعت دياست، در معرض خطر شد

  اديمواد مخدر است به اعت يسلطه ريكه ز يآسان به مواد مخدر و وجود فرهنگ يعلت دسترسفقط به گريد يمعتاد شده باشند، و بعض
ما به   هنوز پرسش ي. ول دهديم شيمحلات، افزا نيترمرفه يبه مواد مخدر را در هر منطقه، حت اديكه خطر اعت يشوند؛ عامل دهيكش

  كنند،يم مواد را تجربه  ني و ا رنديگيها و فشارها قرار مدام ن يكه در معرض ا يكسان شماريب ي است: از مجموعه يقوت خود باق
 شوند؟يدچار م اد يبه اعت شتريبه احتمال ب كيكدام

هستند  يافراد شوند،يتر مها وابستهو روز به روز به آن  كننديمواد عادت م  نيكه به ا يكسان ،يكنون يعلم  يهاهياز نظر يكي طبق
  يافسردگ اي تيها احساسات اضطراب، عصبانآن يواسطهتا به  كننديخود استفاده م يهايدرمان ناراحت يعنوان داروبه  هاكه از آن

  ده يكه امانشان را بر يديشد يافسردگ ايبر احساس اضطراب  شونديزودهنگام موفق م يتجربه نيها با ا. آن ندده نيخود را تسك
نرخ   نيبالاتر ييهانظر بودند، فقط آن ريمدت دو سال زآموز كلاس هفتم و هشتم كه بههفتصد دانش انياز م جه،يشوند. درنت رهيچ

را   نيعلت ا ميبتوان ديشا ب،يترت ن يدچار بودند. به ا يو عاطف ياحساس  يشانياز پر يترمصرف مواد مضر را داشتند كه به سطوح بالا 
 حيتوض شونديها وابسته ماز همان اول به آن يتعداد  يول  كنند،يرا تجربه م يمواد نيجوان بدون معتاد شدن چن همهن يكه چرا ا

  ياحساسات و عواطف يفور ني تسك يمواد برا نيكه از ا انديكسان اد ياعتافراد در برابر  نيرتريپذبي آس رسدينظر م. درواقع، بهميده
  كينيو كل تويپزشكان انستاز روان يكيرالف تارتر،  يگفتهفشار قرار داده است. به ريها را زهاست آنكه سال كنندياستفاده م

و  كنندهتيشدت تقومواد به  نيبار مصرف ا نياول ،دارند يآمادگ يكيولوژياز لحاظ ب كهيكسان ي«برا تزبورگ،يپ يغرب يدرمانروان
در حال ترك مواد مخدر هستند   كهياز كسان  يادي. تعداد زشوديوجه احساس نم  چيبه ه گريكه در افراد د يااست؛ تجربه بخشياري

ماده، دست    نيكردم.» ا ودنب يبار احساس عاد نياول يمخدر را مصرف كردم، برا يبار ماده  نياول كهنيمحض ابه  نديگويبه من م
معنا كه فرد معتاد در    نياست؛ به ا ادياعت يطانيش يمعامله يمصداق واقع  امر  نيا. كنديها را متعادل مآن ،يكم مدت زمان كوتاه

 .كنديخود را خاموش م يآرام چراغ زندگمدت، آرامكوتاه  يو سرخوش  يمقابل احساس راحت



١٩٨ 
 

را  گريد يبا ماده  اس يمخدر در ق يماده كياحتمال كسب آرامش شخص از  يجان يو ه ياحساس يالگوها يبعض رسدي م نظربه
حساس و   اريبس يهاها از بچهراه  نياز ا يكيمضر وجود دارد.  يهابه نوشابه يو احساس يجانيمثال، دو شاهراه ه ي. براكندي م شتريب

اضطرابشان   تواندي ماده م نيا شونديمتوجه م رايز برند،يها پناه مخود به آن  يكه اغلب در نوجوان شود، يو مضطرب شروع م يعصبان
حالت و الگو، ترشح كمتر از حد  نيا يكنندهجاديا يشناخت ستي از عوامل ز يكياند. كرده  نيچن زيها ندهد. اغلب پدران آن نيرا تسك

موجب تنش   GABAكم   اريمعنا كه ترشح بس نياضطراب است؛ به ا يكنندهمياست، كه تنظ GABAنام به يعصب يرسانا كي
نظر  به  رايز برند،يمضر پناه م يهانوشابه  به آرامش به  دنياضطراب خود و رس نيتسك يبرا ياعده  ن، ي. بنابراشوديم اديز اريبس
نامناسب از  ياضطراب خود به استفاده  ن يتسك يافراد برا نيا كهنيخود را آرام سازند. احتمال ا توانندينم يگريبه روش د رسديم

 مواد است. نيها به ارو آوردن آن يهمان اندازه به زيبخش روآورند نآرام يداروها 

اضطراب از خود نشان   ينشانه يمضر كه در دوازده سالگ يهااز پسرانِ پدران معتاد به نوشابه  يتعداد  يعصب يشناس روان يمطالعه
داشتند، نشان داد عملكرد بخش   يعصب يها كيو ت ارادهيب يها حركت اي شدي م اديتپش قلبشان ز يو در مقابل فشار عصب دادنديم

حركات بدون  ايدهد  نيرا تسك اضطراب  توانستياز مغز كه م ييهابخش  جه،يبود. درنت فيضع ز ين راداف ن يمغز ا يشانيپشت پ
مغز   يشانيبخش پشت پ كهن يها كمك كند. با توجه به ابه آن  يافراد عاد ياندازهبه توانستيها را كنترل كند، نمآن ياراده
 فيعملكرد ضع كند،يمختلف را به فرد القا م يعملكردها جينتا ي ريگميتصم ان برعهده دارد كه در زم زيرا ن يكار يحافظه  يفهيوظ

 نيا رايآورد، ز يمضر را فراموش كند و به مصرف آن رو يهااز مصرف نوشابه يمدت ناششخص مشكلات بلند شوديآن باعث م
 .شوديراب او ماضط يفور نيكار موجب تسك

 ي. بررسميرينظر بگدر اديشخص به اعت كياستعداد ژنت يو عاطف ياحساس  يهااز نشانه  يكي ميتوانيآرامش را م يبرا اقياشت نيا
كه اضطراب مزمن داشتند    يافراد نيمضر نشان داد، آن دسته از فرزندان چن يهانفر از منسوبان افراد معتاد به نوشابه  صدي سوهزار

 . شوندي علائم اضطرابِ خود معتاد م يِدرمانگرافراد در اثر خود  نيپژوهشگران، ا يريگجهي. طبق نتدنداز همه در خطر بو شيب

 يالگو نيا يهااست. نشانه يزار يكسالت و ب ،ي قراريب ش،يتشو دي شد از حالت يمواد، ناش نيدوم به ا يجان يو ه ياحساس شاهراه
 »،ي آزار«مردم  زين ييابتدا يكنترل و اداره كردن اوست. در مدرسه يكودك و دشوار يمزاجيو دمدم يقرار يب ،يدر كودك  يروان

 يبه بزهكار زين يخلافكار سوق دهد، گاه يكردن دوستان دايها را به پگونه بچه نيا تواندياو كه م يسازو مشكل ،يفعال شيب
 نيا ياصل يجاني و ه ياحساس ي. ناراحتدهديقرار م »ياجتماع ناهنجار ضد تيبا «شخص يافراد و را در گروهو ا شوديشخص منجر م

 شانيمعمول و واكنش رشان،يپذنامهار يقراريب شان،يضعف اصل  نقطه هاست،آن يآشوبهو دل  شي افراد (كه اغلب مرد هستند)، تشو
 يدر بزرگسال يافراد نياست. چن يجان يخطرناك و ه يمداوم كارها يبه آن دچارند) جستجو شهي كه هم( يزارينسبت به كسالت و ب

  ستندين يكنواختيها قادر به تحمل كه آن تيواقع نيدهد. ا نيشان را تسكآشوبه و دل  شيتشو توانديمواد م  نيكه ا شونديمتوجه م
مصرف انواع و   يمضر، آمادگ ي هادر كنار مصرف نوشابه شان،يعموم يقراريدست بزنند و با توجه به ب يتا به هركار شوديموجب م

 .كننديم داياقسام مواد مخدر را پ

پس از  ،يزودبه  يمواد ني) چنكيساز (متابولمضر بكشاند، آثار دگرگون يهانوشابه يسورا به ياعده توانديم يافسردگ كهيدرحال 
آرام بخش   يعنوان نوعبهمضر  يهابه نوشابه  كهي. كسانشوديشخص م يشدن افسردگ شتريآرامش، موجب ب يمدت كوتاه

 اريگروه بس رايز زنند،يكار دست م ني) به ايمنظور آرام كردن اضطراب (نه افسردگشتر اوقات بهيب برند،يپناه م يجاني و ه ياحساس
افراد ناشاد به مواد محرك   اد يمزمن خطر اعت يو بدبخت يموجب آرامش افراد افسرده شود. احساس ناشاد تواندياز مواد م يمتفاوت
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از  يكي. طبق دهديرا كاهش م ياحساس افسردگ ميطور مستقبه يماده همچون پادزهر  نيا رايز  دهد،يم  شيرا افزا نيكوكائ رينظ
  اديمراجعه كرده بودند، قبل از اعت يبه درمانگاه نيخودبه كوكائ ادياعت يمعالجه يكه برا يمارانياز ب يمياز ن شيشده بمطالعات انجام

 . شدي م شتريب زيها نآن  اديتاع زانيبود، م شتريب يافسردگ نيبودند و هرچه ا ديشد يخود دچار افسردگ

 يصد نفر كه براچهار تي وضع يكند. از مطالعه ريپذبيآس يگري شخص مبتلا را نسبت به مواد د توانديم ز يو خشم مزمن ن تيعصبان
بوده   نيو خشمگ يعصبان شانيها در تمام زندگ آن   شتريمراجعه كرده بودند مشاهده شد ب يونيمواد اف ريو سا نيبه هروئ اديدرمان اعت

مواد   نيها اعتراف كردند كه با مصرف ا از آن ياند. بعضرفتارها نبوده  نيو خود قادر به كنترل ا اندزدهيم شونتسرعت دست به خو به
 دست آورند و احساس آرامش كنند.به يو معمول يع ياند حالت طببالاخره توانسته

آرام كردن   م،يملكرد مغز بداناز ع يناش ياريمضر را در موارد بس يها يدنيبه مصرف مواد مخدر و نوش ليتما ميتوانيكه م يوجود با
 نيممكن است. چند دهه است كه ا زيكار ن نيبدون ا برند،يمواد پناه م  نيها به ارفع آن يكه مردم برا ييهاجانياحساسات و ه

 نيكنترل و رفع ا يهااست. آموزش روش  دهياثبات رسها بهدرمان اشخاص معتاد اجرا و مؤثر بودن آن  يهاها در برنامهروش 
تا   شوديافراد موجب م ييتوانا شي) و افزاتيخشونت و عصبان  يسازو آرام ،ياضطراب، رفع افسردگ ني(تسك هاجانياحساسات و ه

درمان افراد   يهادر برنامه   ياصل يجان يو ه ياحساس  يهامهارت  نينروند. ا دها و موانوشابه  نيبه سراغ ا يها فوردرمان آن  يبرا
كه به   نياز ا شيخود، و پ يها در آغاز زندگبهتر بود كه آن  يل ي. البته خشودي داده م ادياشخاص  ن يمعتاد گنجانده شده است و به ا

 .گرفتنديم اديرا  ييهامهارت نيمواد مبتلا شوند، چن نيا

 د يگام بگذار ير يشگ يجنگ بس است: در شاهراه پاعلام 

ها و  خشونت بچه يتازگناباب از مدرسه، و به يهانوجوانان، اخراج بچه يچون باردار  يمشكلات هيعل بيترتگذشته، به يدهه در
به فكر   يو ما زمان شوديانجام م ريد يلياست كه خ نيا هاجيها و بساعلان جنگ نيا ي. اشكال عمدهمياجوانان، اعلام جنگ كرده

 يمنزلهكارها به نيواقع كار از كار گذشته است. ادوانده و در شهيما ر يهاجوان يمورد نظر در زندگ  شكلكه م ميافتيحل مشكل م
  ين او، زمانشد مارياز ب ي ريفرد و جلوگ يكوبهيما يجامداخله در رفع بحران است و نوشدارو پس از مرگ سهراب! درواقع، ما به 

اعلان  يجاببرد. ما به  مارستانيب ياز مرگ به بخش اضطرار ييرها يتا او را برا ميآمبولانس بفرست ديكه با ميشوي متوجه مشكل م
 يلازم برا يهامهارت مانيهابه بچه  دي: ما باميازمنديبهتر از درمان است» ن يريشگياز منطق «پ يرويبه پ ،ي چناننيا يها جنگ

  نديناخوشا يهاشوم و عاقبت يهاسرنوشت نيها را از دچار شدن به اآن  لهيوس نيتا به ا م،يده اديرا  يبا مشكلات زندگ ييارويرو
 . ميبخش ييرها

بزرگ شدن   رينظ ن،يآفرعوامل خطر ريسا گرفتن نقش  ده يناد ي معنابه ،يو اجتماع  يو عاطف  ياحساس يهامن بر نقش كمبود ديتأك
. قبول  ستيسوداگران مرگ ن يسلطه ريو ز زيخو جرم نينشريفق يادر محله  ايو معتاد به مواد مخدر،  دهياز هم پاش يادر خانواده 

با   سهيدر مقا ريفق ي. كودكان پنج سالهزنديها مبه بچه يديشد يجانيو ه يخود ضربات احساس  يبه خود يدارم كه فقر و تنگدست
 زهايچ بيو تخر هايخلقكج رينظ يشتريب يدارند و از معضلات رفتار  يشتريب يتر خود ترس و اضطراب و ناراحتن مرفهسالا وهمسن
  زين يخانوادگ يرفتن زندگ ل يموجب تحل ي. فشار فقر و تنگدستابدييادامه م زين شانينوجوان يها كه در سال يروند  برند؛يرنج م

و   شونديتر م) افسردهكارندي مادران (كه اغلب تنها و ب شود،يها كمتر مو به بچه  گريكديبه  نيمحبت والد. روز به روز اظهار شوديم
 . شوديم يشتريب يهيها تكزدن آن  تكها و كزدن بر سر بچه  اديفر ريو خشن نظ ديشد يهاهيبر تنب
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كه   يبرعهده دارد؛ نقش يخانواده و اقتصاد رانگريو يروهايفراتر و برتر از ن ينقش ،يجان يو ه ياحساس  يستگيو شا تي صلاح يول 
 اريها بساز سر گذراندن آن  يبرا يگاه هيتك افتنيو  هايسخت ني مقاومت كودكان و نوجوانان در مقابل ا زانيم نييدر تع توانديم
 ايپدر  ردستيز اي نزاكتيو ب  ادبيب يهادر فقر، در خانواده  افتهيمدت صدها كودك رشد. مطالعات بلندد باش ياتيو ح كنندهنييتع

مقاومت كنند و از راه منحرف نشوند كه   تيوضع نيدر بدتر تواننديم يكودكان دهدينشان م ،يسخت روان  يماريبا ب يمادر
كه  روزمنديپ يبرخورد و تعامل اجتماعاند از: ها عبارتمهارت  نيا نيترهمرا داشته باشند. م يدي كل يجانيو ه ياحساس  يهامهارت

 ييرها ييتوانا ،يدر مقابل شكست و بدبخت نانهيبخوش  يو پافشار يريگينفس، پبهاعتماد كند،يها جلب مآن يسورا به  گرانيد
 .ريگو سرشت آسان ها،يو ناكام يدياز نوم عيسر

ها مهارت ن يا شتريكه ب مييبگو دي. البته باشونديرو مروبه يها با مشكلات زندگ مهارت نياز ا ي ها بدون برخوردار بچه  شتريب يول 
كند  رييتغ تواندي م زيافراد ن يخوومربوط به خلق اتيخصوص يحت ميطور كه در فصل چهاردهم خواندهمان يول  اند؛يو مادرزاد يذات

است كه   يو اقتصاد  ياسيس يحوزه م،يو دست به اصلاحات بزن ميدر آن مداخله كن ميتوانيكه م ييهااز حوزه  يكي تهو بهتر شود. الب
 رسدينظر مها (كه بهراهكار  ن يعلاوه بر ا يول  ابند؛يمشكلات كاهش  نيا يكنندهجاديا يِاوضاع اجتماع ريفقر و سا شوديموجب م

مشكلات  نيتا با ا ميبه كودكان كمك كن ميتواني وجود دارد كه م ياديز اري)، موارد بسابندييم يكمتر تياهم يدر دستور كار اجتماع
 پنجه نرم كنند.ودست ينحو بهتربه كنندهفيتضع

  خود دچار آن ينفر در طول زندگ كي ييكايكه از هر دو نفر امر ديرينظر بگرا در يو عاطف ياحساس يها يمثال، مورد ناهنجار يبرا
  يها در طول زندگهشت درصد از آنونشان داد چهل  كايامر ياز جامعه يهشت نفرونودهزاوهشت ينمونه كي ي. مطالعهشوديم

كم از همزمان دست رايبودند، ز دهيصدمه د هياز بق شيافراد ب نياند. چهارده درصد از ادچار شده ي روان  يماريب كيكم به خود دستِ
را در هر زمان و نود   يروان ي ها يوضع را داشتند و شصت درصد از كل ناهنجار  نيگروه بدتر ني . ابردنديرنج م يروان يماريسه ب

ها مراقبت ني شتريبه ب يافراد در اوضاع كنون نيكه ا ي. با وجودشدندي را شامل م ندهفلج كن يروان يها يماريب نيتردرصد از سخت
تر از را مهم  يريشگيشود و پ يرياز بروز آن جلوگ يمارياست كه قبل از بروز ب نيا هايماريب نيدر برخورد با ا نهيدارند، روش به ازين

  ميتوانيها، مآن  شتريب يها و حتاز آن ياز بروز تعداد يكرد؛ ول  يريشگيپ توانينم  يروان يهايماري ب ياز همه ن،يقي. به ميدرمان بدان
 يدر آغاز زندگ ديمطالعه، به من گفت: «ما با نيا يدهندهو انجام  گانيشيشناس دانشگاه م. رونالد كِسلِر، جامعهميكن يريجلوگ

با  ييارويرو يكه در كلاس ششم به ترس از اجتماع دچار شده است و برا ديرينظر بگرا در ي . دختر جوانم يفرزندانمان اقدام كن
  يسالگ ياو را در س كهي. زمان كنديمضر م يهايدنيشروع به مصرف نوش رستانياول دب يخود در دوره ياجتماع يهااضطراب

  نيا ي. پرسش مهم و اساسبودخود افسرده و ناراحت  يزندگ يختگ ي خاطر درهم رمعتاد شده بود و به  د،يترسيهنوز م م،يكرد مطالعه
 م؟» يكن يريجلوگ اش يتا از سقوط تصاعد ميبكن ميتوانستياو چه م ياست كه در آغاز زندگ

 يآموزش يهااز مشكلات جوانان صادق است. برنامه ياديها و تعداد زخشونت آن  ايها از مدرسه اخراج بچه يدرباره تي وضع نيهم
صورت كرده و به  يريگذشته رشد چشمگ يمصرف مواد و خشونت كودكان و جوانان در دهه رينظ يمشكلات از كنندهيريشگيپ

ها به بازار روش  نيتركه به ماهرانه  ياد يها، از جمله تعداد زاز آن ياريدر بازار آموزش و پرورش درآمده است. البته بس يصنعت كوچك 
در كمال تأسف  ياند. حت نداشته يامثبت و سازنده ري قرار گرفته است، تأث ه مورد استفاد زين يانحو گسترده عرضه شده و به 

كنند  يريها جلوگرا كه قرار بود از بروز آن  يها به مشكلاتبچه يها احتمال ابتلابرنامه  نياز ا يتعداد رسدينظر مدهندگان، بهزش آمو
 .نداداده  شي) افزاينوجوان يمصرف مواد مخدر و اعمال جنس ژهيو(به
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 ست ين يكاف اطلاعات

شده مورد اثبات هزارستيهر ساله حدود دو ١٩٩٣از كودكان است. از سال  يجنس يسوءِ استفاده زيانگاز موارد آموزنده و عبرت  يكي
كه  يبا وجود نيداشته است. همچن زيسالانه ن يگزارش شده كه رشد ده درصد متحده الاتيكودكان در ا يجنس ياز سوء استفاده

درصد از دختران و ده تا پانزده درصد از   يتا س ستيب نيمتخصصان توافق دارند كه ب شتريمتفاوت است، ب اريشده بسانجام يهابرآورد
از آزار  كنندهاست كه برآورد يخاص  فياز تعر يها ناشتفاوت رقم برآورداند (بوده يآزار جنس ينوع  يقربان يپسران تا هفده سالگ

ها آن  شتريباشد وجود ندارد، بلكه ب ريپذبيآس يكه در مقابل آزار جنس ياز كودك گانهي يينما  انيم نيداشته است). در ا يجنس
 ها اتفاق افتاده است.فقط بر آن واقعه نيو ا ستنديقادر به مقاومت ن ييتنهابه اند،پناهيب  كنندياحساس م

اند. كودكان كرده يجنس ياز سوءِ استفاده يريشگيپ يبرا ييهادوره يمدارس شروع به برگزار شتريخطرهاست كه ب ن يتوجه به ا با
تماس «خوب» و «بد» را  انيو تفاوت م كنديتمركز م يجنس ي سوءِ استفاده يدرباره يدقت بر اطلاعات اصلها به برنامه  ن يا شتريب

آمد   ش يپ شانيناگوار برا ياتفاق كهيصورتتا در كنديم قياه و حساس و تشوها را نسبت به خطرات آگسپس آن دهد؛يم اديها به بچه 
در   اي چيبهتر از ه يها كمآموزش  نيهزار كودك نشان داد كه اشده در مورد دو انجام يمل يبررس يترشان اطلاع دهند. ولبه بزرگ

  ييها. بدتر از همه، احتمال گزارش دادن بچه كرديبه كودكان نم ياز آزار جنس يريشگيپ يبرا يكمك چيبود و ه چيعمل بدتر از ه
بودند. در مقابل،   دهيها را ندبرنامه  نيبود كه ا ييهاقرار گرفته بودند، نصف بچه يو سپس مورد آزار جنس دهيها را دبرنامه  نيكه ا
  ييها آموخته شده بود، توانابه آن ز يبط با موضوع نمرت يو اجتماع  ياحساس يهابودند و مهارت دهيد يتر كه آموزش جامع ييهابچه

  شانيتا تنها خواستندياز طرف مقابل م اديز اريداشتند و به احتمال بس يدهندگان جنسمراقبت از خود در مقابل آزار يبرا يشتريب
 نيدادن چن يو در صورت رو كردند،يم  دياو را به گفتن ماجرا تهد كردند،يبا او جنگ و دعوا م اي  انداختنديراه م اديبگذارد، داد و فر

از   ياديدارد. درواقع، تعداد ز ياديز اريبس يرانه يشگيپ ريگزارش دادن ماجرا، تأث يعني. مورد آخر، دادنديموضوع را بروز م ياتفاق
طور متوسط نشان داد كه به  شان يچهارم زندگ يدههدر آزاران از كودك يتعداد  ياند. مطالعهآزاران، صدها كودك را آزار داده كودك

 يانه يآموزگار را كياتوبوس و  يراننده كي يبارهشده در هياند. گزارش تهكودك را آزار داده  ك يخود هر ماه  ياز زمان نوجوان
  يموضوع را به كس نيها ااز بچه كيچيه زين ياند. از طرفكودك را با كمك هم آزار داده  صديس ها سالانهآن دهدينشان م رستانيدب

 از خواهر خود كرد. يجنس ياز پسران مورد تجاوز قرار گرفته، شروع به سوءِ استفاده يكيفاش شد كه  يفقط زمان انينگفته بود و جر

بود كه  ييهااز بچه  شتري برابر ببودند سه  دهيتر را دجامع يهانامهكه بر ييهادر بچه يتجاوز جنس يگزارش دادن ماجرا احتمال
ها در قالب موضوعات تك  برنامه نياست كه ا نيرفتار مناسب شده است؟ پاسخ ا نيموجب ا زيچبودند. چه دهيرا د يحداقل يهابرنامه 
 يامور جنس اي يبار در سطوح مختلف و در قالب آموزش تندرست نيكودك چند يآموزش يبلكه در طول دوره شود،يارائه نم ريتصو

كودك ابلاغ و القا  را به  آن اميپ زين موضوع در مدرسه، در خانه  نيموازات آموزش اتا به خواهنديم زين نيها از والد. آنشودي م عرضه
 از خود بروز دادند). يجنس يهاديرا در مقابل تهدعملكرد   ن يبرنامه مشاركت داشتند بهتر نيدر ا نشانيكه والد ييهاكنند (بچه

بچه   ياست. صرف دانستن تماس «خوب» و «بد» برا شانيو احساس يو عاطف  ياجتماع ييها توانابچه  نيرفتار مناسب ا گريد علت
از آغاز شدن تماس و لمس طرف مقابل، نامناسب و خطرناك بودن   شيها پدارد تا مدت ازين يآگاهبلكه او به خود ست،ين يكاف

لازم را داشته باشد تا بر   تيو قاطع ينفس كافبهاعتماد  ديبلكه او با ست،ين يتنها كاف يِآگاهخود كارنيا يرا احساس كند. برا تيموقع
 يدهد كه «مسأله  نانيكند به او اطم  يسع او  يرواگر شخص بزرگسال روبه ياحساس خطر خود دست به اقدام بزند؛ حت يهيپا

بلد باشد: از فرار كردن  فتدياتفاق ب خواهدياز آنچه م يريجلوگ يبرا يتلفمخ يهاراه ديوجود ندارد». علاوه بر آن، كودك با يخاص
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 يتا برا دهدي م اديها تر و بهتر به بچهجامع يهااست كه برنامه  ليدل ني. به همگرانيمهاجم به گفتن ماجرا به د ديگرفته تا تهد
مرز خود را بدانند و از آن وت حقوق خود را طلب كنند و حديمنفعل بودن با قاطع يجاخود دست به اقدام بزنند، به   يهاكسب خواسته

 دفاع كنند. 

و  يعاطف  يهارا با مهارت  يجنس  يوءِ استفادهبه سراجع ياهيبودند كه اطلاعات پا ييهاآن يآموزش يهابرنامه  نيمؤثرتر ن،يبنابرا
تر فصل مثبتوحل يبرا يي هاتا روش  داديم اديها ها به بچه برنامه  ني. اكردنديم ليو تكم بيترك ازيمورد ن ياجتماع و ياحساس

داشته باشند، در صورت بروز اتفاق نامطلوب خود را سرزنش نكنند و  يشترينفس ببهكنند، اعتماد دايخود پ يفردانياختلافات م
و اگر   رنديكمك بگ هااز آن تواننديم ازيهاست كه در صورت نآن  بانيپشت نيو والد آموزگاران تي از حما يا احساس كنند شبكه

 . نديتر خود بگونگاه ندارند و به بزرگ يرا مخف وجه آن چيبه ه د،يآ شيپ ياتفاق ناگوار شانيبرا

 مؤثر و سازنده عناصر

 يبرنامه ياجزا يبند، ما را به دسته عمل آمده به سازنده اريبس يها كه از عناصر برنامه  ياطرفانهيب يها ياب يارز يه يبر پا هاافته ي نيا
  نيا ياز پژوهشگران با مطالعه يگرانت انجام شد، تعداد اديبن تي ساله كه با حماپنج ياست. در طرح راهبر شده يانهيبه يرانه يشگيپ

 يلازم برا يد يكل يهاكارامد و موفق را استخراج كردند. فهرست مهارت يآموزش يهابرنامه  تيموفق ياتيموضوع، عناصر مؤثر و ح
طور ) است كه بهي(عاطف يجانيهوش ه يرد نظر آن بود، همانند فهرست عناصر و اجزاكه مو ينظر از مشكل خاصهر برنامه، صرف 

 . است«د» آورده شده  وستيكامل در پ

انداختن كسب  ريتأخو به هازهياحساسات، كنترل انگ تيرياظهار، و مد ،ييشناسا ،يآگاهشامل خود  يو عاطف يجان يه يهامهارت
  انيدانستن تفاوت م هازهيكنترل انگ يد يو كل ياصل يها يياز توانا يكيها است. ها و اضطرابكردن تنش و اداره يآن يها لذت

عمل را كنترل   يبرا زه يانگ دي منظور نخست با ن يبهتر است. به ا يجاني و ه يعاطف يها مياتخاذ تصم يريادگياحساسات و رفتارها و 
 نياز ا ياري. بسميدست به عمل مناسب بزن تيو درنها ميكن ياب يو ارز ييها را شناسانآ يامدهايو سپس شقوق مختلف عمل و پ

گوش  گر،يافراد د يو اجتماع  يو عاطف يو اشارات احساس  ماي خواندن ا ريهستند، نظ يفردانيم  يهاها، مهارتو مهارت هاييتوانا
و مناسب در هر   رش يو شناخت رفتار قابل پذ گران،يد يهادگاهيدرك د ،يمنف رات يمقاومت در مقابل تأث ييتوانا گران،يدادن به د 

 خاص.  تيموقع

فصل (و بلكه   نيشده در امشكلات طرح شترياست كه ب يزندگ ياصل  يو اجتماع يو عاطف ياحساس  يهاموارد جزو مهارت نيا
 م،يها استفاده كنآن هيها علمهارت نياز ا مي خواهيكه م ي. انتخاب مشكلات خاصكنديدرمان م يها) را دستِ كم تا حدود آن يهمه

 با خودمان است.

 يها استيس ،يخانوادگ ،يست ياز عوامل ز ياوستهيهم پبه يمجموعه كياست و در هر  دهيچيپ  اريمشكلات بس نيعلل ا  ن،يقيبه
  نياز ا كيچيدر ه مختلف) وجود دارد. از مداخله يها(آن هم به نسبت ابانيو فرهنگ كوچه و خ از جامعه ييهابخشحاكم بر فقر 

و   يعاطف  يهاكه كمبود ييتا جا يول  افت؛يمطلوب دست  يجهيبه نت تواندي) نم يو احساس يعاطف  لعام ي(حت  ييتنهاعوامل به 
موازات  به ديبا كند،يم جادياو ا يبرا يخطرات جد ميديطور كه دباشد كه البته همان زيآمكودك مخاطره يبرا توانياحساس م
است: «آموزش عواطف و  نيا يشود. پرسش بعد يتوجه جد زياو ن يو احساس  يعاطف يامور به اصلاح كمبودها رياصلاح سا

 است؟»  يچگونه آموزش هاجانيه
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 هاجانهي و عواطف آموزش فصل شانزدهم:

 جوانان آن قرار دارد  يستهيو شا حيملت در آموزش و پرورش صح كي ياصل ديام

 اِراسموس ـ

.  شوديپانزده نفره از شاگردان كلاس پنجم برگزار م يكه در گروه ميرو هستروبه يبيعج اب يحضور و غ يبا جلسه  جانيا در
آموز مذكور  دانش آورد،يآموزان را به زبان ماز دانش  يكيآموزگار نام  كهياند. زماننشسته  ره يشكل دابه يپوستشاگردان به روش سرخ

روز اوست: عدد  احساس آن يهاز نحو يكه حاك زند،يم اديتا ده را فر  كياز  ي«حاضر» عدد ي خشك و خال  يگفتن واژه يجابه
 فراوان. يانرژ يمعناافسرده و دلتنگ است، و عدد ده به  يمعنابه  كي

 دارند: يخوب يهيها روحآن يكه امروز همه د يفهم توانيها مبچه يهاپاسخ از

 ! كاجسي -

 امروز شنبه است.  ،يعال عاليِ: ده -

 !كپاتري -

 .ام يعصبان يو كم  زدهجانهي: نُه -

 !كولني -

 ...  خوشحال آرام،: ده -

  نيتربزرگ انگذاريواقع است، كه در عمارت بزرگ خاندان كروكر، بن سكو ينواِوا در سانفرانس يدر مدرسه يكلاس خودشناس  نيا
شباهت دارد محل   سكويسانفرانس ياز سالن اُپرا يكوچك  يعمارت كه به نمونه  نيشده است. امروزه ا ريدا سكو،يسانفرانس يهابانك

 . ميبدان يو عاطف ي جاني از آموزش هوش ه يارا نمونه آن  ميتوانيكه م يخاص يآموزشاست با روش   يخصوص  يامدرسه

  ني. اشودي م جاديا گرانياست كه در ارتباطات شما با د يشناخت احساسات خودتان و احساسات ، يمورد بحث در خودشناس  موضوع
در   نيقيكه به يز يكودك تمركز كنند؛ چ يزندگ يجان يو ه يتا بر بافت عاطف خواهديخود از آموزگاران م تيخاطر ماهموضوع به 

 يزندگ  يهايها و ناراحتاست كه تنش نينواِوا ا يگرفته شده است. راهكار مدرسه دهيناد كايمدارس امر يها درس  كلاس  ريسا
از طرد   يناش يحتنارا رينظ يمسائل  كنند؛يصحبت م يمسائل واقع يمدرسه درباره  ن ي. آموزگاران اردينظر بگها را موضوع روز دربچه

رو كارن استون  ني. از اشوديبه جنگ و دعوا م ليو تبد ديآي م شيمدرسه پ يباز نيكه در زم يشدن، رشك و حسد، اختلافات 
جدا از احساسات كودك  ييدر فضا يريادگي: «ديگوينواِوا، م يمدرسه انگذاريو بن يخودشناس  يليتحص يدوره يكنندههيكون، تهمك

 دارد و لازم است.»  تياهم شتنو خواندن و نو اتياضيآموزش ر ياندازهبه يجانيو ه  يعاطف ي. باسوادشوديانجام نم

مدارس كشور در حال گسترش است. به   يهياست كه در كل ي ديجد يشه يمفهوم و اند يشروينواوِا پ يمدرسه يخودشناس  كلاس 
داده شده است.  »يو عاطف ياجتماع  يريادگيتا « »يزندگ يها «مهارت ،»ي اجتماع ياز «توسعه يگوناگون يها ها نامكلاس  نيا

اند. فصل استفاده كرده  »يشخص  يهاچندگانه از اصطلاح «هوش  يهادر مورد هوش  دنرهووارد گار يدهيعقبا اشاره به يبعض
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هاست.  از آموزش آن يصورت بخشكودكان به يجان يو ه يو عاطف  ياجتماع  ييسطح توانا شيها افزاكلاس  نيا يمشترك همه
و   مقابله با مشكل  يبرا  ييهاو روش  ديو تأك نداكه لغزش دچار شده ييهابر درمان بچه كهنيا يجا ها بهكلاس  ن يدر ا ن،يبنابرا

 . شوديها آموزش داده م كودكان به آن  ازيمورد ن  ميها و مفاهاز مهارت يادرمان آن آموزش داده شود، مجموعه

نهضت آموزش   يدارد. تفكر مبنا شهير ١٩٦٠ يبخش دههدر نهضت آموزش اثر يتا حدود  يجان يو ه يعاطف  يسوادبا يهادوره
همراه  ميآن مفاه يعمل يبا تجربه شدهسيتدر ميچنانچه مفاه يزشيو انگ يشناخت موضوعات روانبود كه در آموزش  نيبخش ااثر

اصطلاح آموزش و پرورش اثربخش  يجان يو ه يعاطف ينهضت باسواد مييبگو ديشود. البته بايآموخته م يترنه يصورت نهادباشد به
 . دهديرا آموزش م يبخشبخش كند، مفهوم اثرآموزش را اثر  كهنيا يجارا وارونه كرده است و به

 كيدر مدارس است كه هر  يريشگيپ يهااز برنامه  يادياز گسترش تعداد ز يها ناشگسترش آن يزه يها و انگدوره نياز ا ياريبس
  يتازگو مصرف مواد مخدر در نوجوانان، اخراج از مدرسه، و به دنيكش گاريس رينظ يشده و مشكلات جاديخاص ا ياحل مسأله  يبرا

. گرانت در  يوتي پژوهشگران گروه دبل يهاافتهيطبق  م،يديد شيطور كه در فصل پداده است. همان رها را هدف خود قراخشونت آن
خشونت،  تيريها، مدكنترل تنش رينظ ياساس يجانيو ه  ياجتماع يها ييكه توانا ييهامختلف، برنامه  يرانهيشگيپ يهابرنامه يبررس

اصل   ني مؤثرترند. با توجه به ا گريد يهامراتب از برنامه آموزند به يها مبچه هرا ب يسازنده در مشكلات اجتماع  يهاحلراه افتنيو 
 است.  وجود گذاشته يپا به عرصه  ياصلاح  يگرانه از اقدامات مداخله يديمهم، نسل جد

  يو اجتماع يجان يه يهامربوط به مهارت يرفع كمبودها يبرا شدهيطراح  ياقدامات اصلاح  م،يكه در فصل پانزدهم خواند طورهمان
  يداشته باشد و همچون سپر ياريبس يزندهسا ريتأث توانديم شود،يها مبچه  يافسردگ ايخشونت  رينظ يمشكلات  كه موجب يخاص

عنوان  شناسان پژوهشگر بهطور عمده روانطرح و نقشه را بهاقدامات خوش  نيا ياز فرزندانمان در مقابل خطرات محافظت كند؛ ول 
ها در قالب اقدامات دادن به آن  تيها و عمومدرس  نياز ا يريگراه بهره  نيدر ا ياند. گام بعداجرا درآورده يبه مرحله يعلم اتيتجرب

 كنند.  سيبتوانند آن را تدر زين يشاگردان است تا آموزگاران معمول يهمه  يبرا رانهيشگيپ

  يدر زمان رهيمواد مخدر، و غ دز،يچون ا يمسائل يدرباره ياطلاعات يشامل ارائه  رانهيشگيو مؤثر به اقدامات پ دهيچيپ افتيره نيا
و  ياصل يستگيدادن مهارت و شا اديآن  يو جار يموضوع اصل يول شود؛يرو مها روبهكم با آن است كه كودك و نوجوان كم

و   يجانيجز هوش ه ستين يزيچ نيكند و ا تيريمشكلات و معضلات را مد  نياز ا كيهر  تواندياست كه م يخاص يمحور
 . يعاطف

  ياجتماع يو زندگ جاناتيعواطف و ه شوديو آوردن آن به مدارس موجب م يجان يو ه يعاطف يسوادبا  تازه در برخورد با يهيرو نيا
  ،يانضباطيعنوان بكودك به يروزانه يزندگ ريو ناگز يجد يهاجنبه ن يبه ا گر يشود، و د ليتبد يآموزش يموضوعات كودكان به

 مدرسه نفرستد. ريبه اتاق ناظم و مشاور و مد هيتنب ينگاه نكند و او را برا طنتيو ش جايدخالت ب ،ي فضول

 يو اساس  يمسائل جد يبرا كندي و كمتر از آنچه ادعا م دينظر آبدون حادثه به ييهادرس در نگاه اول مكان  يها است كلاس  ممكن
مثل روش پرورش كودك در خانه  زيها نكلاس  نياست كه در ا ليدل نيا به  شتر يموضوع ب ني ا يراه حل مناسب داشته باشد؛ ول

است كه  بيترت ن ي. به اشوديبه كودك آموخته م مدتيمهم، مرتب و در طولان يكوچك ول ييهامطالب مورد نظر در قالب درس 
  ياتيمرور كه تجرب، به. درواقع ديآيشخص درم يروزانه و رفتارها  يو جزو زندگ شودي م نهينهاد يجاني و ه يآموزش مطالب عاطف

تا در  آورديدرم يخاص  يعصب يهاها را به شكل عادتتاباند و آنيباز م شدهتيتقو ييرهايصورت مسها را به مغز آن شود،يتكرار م
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 يجانيه يآموزشده در سوادطرح يكه موضوعات روزانه يها استفاده كند. با وجوداز آن يروح  يو صدمه ،ياجبار، افسردگ يهازمان
  گرياز هر زمان د شيب اند،ستهيشا ييهان حاصل از آن، كه انسا يجهينظر برسد، نتارزش بهو كم ي عاد يممكن است كار  يو عاطف

 است.  ياتيو ح يما ضرور يندهيآ يزندگ يبرا

 ي همكار ينهيدر زم يدرس

 .ميكن سهيمعمول مقا يدرس  يهاكلاس  اتيرا با تجرب يجلسه از كلاس خودشناس  كي ميخواهيم جانيا در

  ميها به چند گروه تقسبچه يباز نيچهارگوش شركت كنند. در ا نيجورچ يكلاس پنجم در باز يها از بچه ياست گروه قرار
در  ديبا ياست كه كار گروه نيا يمهم باز يگوش را كامل كند. نكتهچهار نيجورچ  يتعداد شودي و هر گروه مأمور م شونديم

 كمك كند.  گراني و اشاره به د مايحق ندارد با ا كسچيسكوت كامل انجام شود و ه

 يهابچه . سه نفر ازگذارديكدام مهر اريجداگانه در اخت زيم كيو  كنديم ميها را به سه دسته تقسآموزگار، چو آن وارگو، بچه  خانم
  يها استفاده كند. برابچه گريد يابيارز يتا از آن برا شوديداده م ياورقه كيو به هر شوند،يعنوان ناظر انتخاب مبه  يآشنا به باز

 گرانيدر كار د يو چه كس آورديدرم يبازو مسخره  يلودگ يگروه خود را برعهده دارد، چه كس يرهبر كيكند كدام شخصمثال، م
 . كند ياخلال م

  شوديمشخص م قهيدو دق  يكي. پس از شونديها مو مشغول مرتب كردن آن زنديريهم مبه  زيم يرا رو  نيجورچ يهاتكه هابچه
هم  يها را پهلوتكه يهمه قهيكه پس از چند دق يطوربه كنند،يامد كار مكار يهمچون گروه  يزيانگنحو شگفتها بهاز گروه يكي
و   كننديكار م گريكديبا  يصورت جداگانه و بدون همكارگروه دوم كه چهار نفرند، در آغاز به  يكنند. اعضايو كار را تمام م ننديچيم

و با تمركز  كننديم يكم شروع به همكاربرسند؛ سپس كم ييبه جا كهنيبدون ا خورنديدور هم وول م جهيبدون نت يبا حركات مواز
 .شوديكامل م زيآن جدول دوم و سوم ن دنبالبهو  كننديم لي را تكم چهارگوش آن نياول يرو

  هيشب شتريكامل كنند، كه البته ب يها را، آن هم تا حدودگوش از چهار يكياند فقط اند و توانستهگروه سوم هنوز در تقلا و تلاش  يول 
با هم كار كنند و كار   يآرامبتوانند به  گريو رحمان مثل دو گروه د ،يفابرل ن،يمانده تاس يلي گوش! هنوز خذوزنقه است تا چهار

را كه  ييهاتكه كنند،يرا جستجو م نيجورچ  يهاتكه واروانهياند دشده ديناراحت و ناام اريها كه بسببرند. آن شيرا پ شانيگروه
متوجه  يوقت يول دهند؛يمورد نظر خود قرار م يجارا در و آن دارنديچهار گوش مناسب است برم  ك يكامل كردن  يبرا شنديانديم

 . ابدييم شدت شانيافسردگ شونديم شانينادرست

تنش حاكم بر گروه تا   دهد،يچشمان خود قرار م يها را مثل صورتك جلوو آن دارديرحمان دو تكه از قطعات را برم كهيزمان
 ليعطف درس امروز تبد ينقطه كار او به  ني. از قضا ارنديگيم  هيروح يخود كم ينخود يها با خندهو بچه ابد،ييكاهش م يحدود 

 .شوديم

كه هنوز كارشان تمام نشده است  توانندياند مكه كار خود را تمام كرده ي: «كسانكنديم شنهاد يها پبچه  قيتشو يـ آن وارگو برا چو
 بكنند.»  ييراهنما

دو تكه  نيا يجا دي: «شما باديگويزده است، م رونيگوش بكه از چهار ياو با اشاره به دو تكه  روديكنار گروه سوم م يرامآبه  داگان
 يبند بيترك كبارهيخورده است،  نيهنگام رحمان كه صورت پهن و بزرگش در اثر تمركز چ ني.» در اديدو تكه عوض كن نيرا با ا
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  نيآخر كهي. زمانشوديم ليتكم زين گر يدنبال آن دو چهارگوش دو به  كند،يسرعت مرتب مقطعات آن را به  و داياول را پ نيجورچ
 . زننديو كف م كشنديآگاه هورا مها ناخودبچه يهمه رد،يگيخود قرار م يدر جا نيجورچ يقطعه

 يبعد از باز يمشاجره

دو نفر   نيب يتريخاطر بسپارند، تبادل نظر جدهضم كنند و به ي كار گروه  يامروز را درباره يتا درس علم رونديها مبچه كهيدرحال 
ها آن را اصلاح كرده است، با تاكر، ناظر گروه،  پرپشت و انبوه خود كه مانند ملوان  ي. رحمان با قد بلند و موهادهديم يها رواز آن
  دهيپوش يگشاد يآب شرتيو معنا و مفهوم آن هستند. تاكر كه ت يدر باز و اشاره  مايموضوع ا يدرباره يجد  يمشاجره  وبحث  ريدرگ

 امروز است.  ينقش او در باز يكنندهدي تأك يرا نوشته شده است كه تا حدود م»يآن با شبرنگ شعار «مسؤول باش ياست، رو

و اشاره   مايا ني. به ايكن شنهاديپ تي هايقطعه را به همباز كي  يتواني: «تو هم مديگويبه رحمان م يمؤكد و استدلال  يبا لحن تاكر
 .» نديگوينم

 و اشاره است.»  مايا كارنيا ي: «ولكنديم د يتأك تي رحمان با جد ن يوجود ا با

  گونهن ي. اشوديم كيها نزدآن  ز يبه م يآرامها شده است، بهخشونت لحن آن شيها و افزابچه يكه متوجه بالارفتن صدا وارگو
  يعلم يها است كه درس  يلحظات نيدارد و در چن ياد يز تيهاست، اهماز تبادل خود به خود احساسات تند بچه يبرخوردها، كه حاك 

طور كه هر آموزگار  . همانميها آموزش دهبه بچه  يسودمند ارينحو بسبه ميتوانيرا م يد يجد يهارس و د دهدي م جهيشده نتآموخته
 .شودي م نهيآموزان حك و نهاددانش يلحظاتِ پرتنش در حافظه نيشده در اآموزش داده  يهادرس  داند،يم ياستهيخوب و شا

با هم  يخوبشما به راياز شما انتقاد كنم، ز خواهمي: «نمديگويو م شوديها موارد صحبت آن يو مهربان دهيفهم يبا لحن مرب وارگو
 نظر نرسد.»به يانتقاد قدرنيكه ا يكن انيب ينظورت را با لحنكن م يتاكر سع  يول  ديكرد يهمكار 

  يكنيكه تصور م ييرا در جا نيتكه از جورچ كي يتواني: «تو مديگويبه خود گرفته است، به رحمان م يتركه اكنون لحن آرام تاكر
بلكه  ،يو اشاره كن مايا كهنيبدون ا ،يگروه بده ياز اعضا يكيمناسب است به  يكني را كه فكر م ياتكه اي ،ي مناسب است قرار ده

 .» يكن شنهاديفقط پ

تو، اگر   يدهيعق: «پس به دهديپاسخ م تيبا عصبان خارانديم گناهيو ب  ريتقصيب يفرد ينشانه سرش را به كهيدرحال  رحمان
 !»ست؟ يو اشاره ن مايهم ا ميعمل كن يطورنيا

و اشاره است. او دائم به  ماي معنا و مفهوم ا ياز استدلال درباره شيب يزيرحمان چ تيمشخص است كه علت خشم و عصبان كاملاً
  يعامل اصل رسدينظر مآن نكرده است، به يدرباره يكه هنوز صحبت يو با وجود كنديكرده نگاه م ليكه تاكر تكم ياب يارز يبرگه 

 نوشته است!  زينام رحمان را ن كنند؟»ياخلال م يدر باز ياست. تاكر در ستون «چه كسان تاكراو با  ياختلاف و مشاجره

: «  ديگويبه تاكر م ن،ي. بنابرازنديرحمان را حدس م يتاكر شده است، علت نگران يابيارز يرحمان به برگه  يهاكه متوجه نگاه  وارگو
 نكته چه بوده است؟» ن ي. منظورت از نوشتن ايااو نوشته يدرباره يمنف يانكته يابيارز يدر برگه كه تو  كندياو احساس م

 نبود.» يمنف ي: «منظور من مداخلهديگويم انهيجويآشت يبا لحن تاكر

 .» رسدينظر مبه ديو بع منطقيب يحرف تو كم ني : «اديگويم يترآرام او قانع نشده است، با لحن يكه از گفته رحمان
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گرانه ظاهر اخلالكار به  كياست كه  ني: «منظور تاكر اديگويتاكر ارائه دهد. او م ياز نوشته  يمثبت ريتفس كنديم يسع وارگو
 .» ديآروشنگرانه و راهگشا در يصورت كاربه يديو ناام أس يهنگام  توانديم

 يسخت همه به ياست كه وقت  نيگرانه مثل ااخلال ي: «ولديگويكنان متر كند، اعتراضبار مسأله را شفاف نيدارد ا يكه سع رحمان
و حالت   خود را باد كرده  يهاخود را گشاد كرده و لپ يها كه چشم ي(درحال  يطورن ياند، من احل مسأله تمركز كرده  يبرا

 !» يگراخلال نديگو يم نيبه ا را خراب كنم. تمركزشانبه خود گرفته است)  يامسخره 

تو،  يدهيعق: «درست است كه بهديگوي كند، به تاكر م شتريآموزش خود را ب يو احساس  يعاطف بتيتر يدارد جنبه يكه سع وارگو
 ني. خواست رحمان ايرا به او فرستاد يمتفاوت اميو لحن كلام خود پ انيب يبا نحوه ينبوده است؛ ول آورانيرحمان ز يگراخلال

گر  اخلال رينظ يمنف يابود كه استفاده از واژه ني. منظور رحمان ايو احساساتش را درك كن  يده ش گو شيهااست كه تو به حرف
 به او بدهند.»  يلقب نياست. او دوست ندارد چن رمنصفانهيغ

و لحن  كرديرو رايز كنم، يم  ديين تو را در گفتگو با تاكر تأصحبت كرد ي: «من نحوه ديگويو م كنديرو به رحمان م سپس
  ،يچشمانت گذاشت يرا رو نيآن دو تكه جورچ كهي. زمانستين ند يخوشا تيگر بدهند برا. اگر به تو لقب اخلالي ندار ياكنندهحمله

تاكر چون متوجه   يول ؛يگروهت كمك كن يهابه روشن كردن ذهن بچه  يخواستيو م يكرديم يدياحساس ناام رسدي نظر مبه
 ست؟» ين طورن يگرانه ثبت كرد. ااخلال يعنوان كاركار تو را به نيتو نشد ا تيهدف و ن

  كنمي: «درسته، احساس مديگويآرام م يبا لحن اند،دهياند و منظورش را فهمگوش داده  شيهابه حرف كنديكه احساس م رحمان
شركت در كلاس  يها برابچه يهياند بق. سپس هر دو كه متوجه شده دهديلبخند بر لب، سرش را تكان م زين ام.» تاكرشده راحت

 . شونديجا دور مسرعت از آن و به رنديگياند، دست هم را ممحل را ترك كرده  گريد

 فتاديكه اتفاق ن يجنگ  يشكافكالبد

تند   يداده بود. گفتگو يقبل رو كه چند لحظه كرديفكر م يوارگو به اتفاق نشستند،يخود م يكم درجاكم ديگروه جد ياعضا  يوقت
وارگو،  يدهيعقاند. به گرفته اديفصل اختلافات وحل يها دربارهاست كه آن يزيچ يدهندهآن، نشان يها و خاموش شدن بعد بچه

معنا كه «ما با طرف مقابل ارتباط برقرار   ن ي. به اشوديم جاديها ادرك متقابل آننفر اغلب از فقدان  ود نيبرخورد و كشمكش ب
. ميريگيم يخاص  يجهيو نت  ميرويم يبه قاض طرفهك يو ناگهان  ميكنيم ييهاو قضاوت اتياو فرض اتين يبلكه درباره م،ي كنينم
ما  يواقع يكه او قادر به درك و فهم گفته  يطوربه م،يدهي طرف مقابل مبه نديناخوشا ينحورا به ينديناخوشا اميدنبال آن، پبه
 .» ستين

كنند، بلكه  يطور كامل از برخورد و كشمكش خودداربه  ستياست كه قرار ن نيا دهنديم ادي يآموزان كلاس خودشناسبه دانش  آنچه
برخورد رحمان و   يدر نحوه ميتوانيرا م هياول يهادرس  نيا ي هافصلش كنند. نشانهوحل اريعتمام يآن به جنگ ليقبل از تبد ديبا

كنند تا  انيب يروش خود را به  يهادگاه يها تلاش كردند دمثال، هر دو آن ي. براميمشاهده كن شاندهيعق ختلاففصل اوتاكر در حل
 يانفعال تفاوت دارد) را از كلاس سوم به بعد در مدرسه ايكه با تهاجم مثبت ( يده ينوع ابراز عق نياختلاف نشود. ا ديموجب تشد

طرف به ،يبدون حالت تهاجم  ي ول حياحساسات خود را رك و صر شوديها خواسته ماز آن ن روش ي. در ادهنديم  ادينواوا به شاگردان 
از «گوش دادن  ييهامرور نشانه به كرد،ينگاه نم يگريبه د ك يچيدر آغاز كشمكش ه كهيكنند. رحمان و تاكر، درحال  ان يمقابل ب
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طرف مقابل خود فهماندند كه  و اشاره به  مايبرقرار كردند و با ا ي چشم اس هم قرار گرفتند، تم يروفعال» را از خود نشان دادند، روبه 
 . كننديو منظورش را درك م دهنديگوش م شيهابه حرف

دادن  مثبت» و «گوش  يدهيخانم آموزگار، موجب شد اصطلاحات «ابراز عق يتگرانهيو هدا يت يار تربابزارها و رفت نياز ا استفاده
  يهارفتار يخارج شود و به نوع شوديكه فقط در امتحان مطرح م يخشك و خال ييهارحمان و تاكر از شكل عبارت يفعال» برا

 يها براو از آن هياست، به آن رفتارها تك ازشانيشدت مورد نحساس كه به  اريبس يدر لحظات  توانديم  ه گردد ك ليتبد سازنده يواكنش
 حل مشكل خود استفاده كند.

  يو افسردگ يديكه در اوج نوم ميدار ازيها نمهارت  ن يبه ا يزمان رايدشوار است، ز اريبس يجانيو ه ياحساس  ينه يمهارت در زم كسب
. ميدار يآمادگ يواكنش و پاسخده  دِيجد يهاعادت  يريادگيو  ديكسب اطلاعات جد يبرا گريكمتر از هر زمان د جه،ينتو در ميهست
هركس، چه   د،يشد يو افسردگ أس يوارگو، «در زمان  يگفتهسودمند است. به اريلحظات بس نيدر ا گريد فرن كي ييو راهنما تيترب

شدت قلب شما به كهيدارد تا بتواند از خود مراقبت كند. زمان  ازيبه كمك ن يبزرگسال، تا حدود يفرد اي يكلاس پنجم  يبچه
و در   ديطرف مقابل گوش ده يهابه حرف يروشن به ديدار يو سع  د،يتهس يزده و عصبدستانتان عرق كرده است، وحشت زند،يم
 د،يدفاع از خود، كنترل خود را حفظ كن يسكوت برا ا يشماتت طرف مقابل  ،اد يو بدون داد و فر ديحال كنترل خود را حفظ كن نيع

 مغتنم و راهگشاست.»   اريبس گرينفر د كيكمك 

است كه   نيموضوع ا ني تردارند، جالب ييكلاس پنجم آشنا يهاپسربچه يو قاعده نظميب ي هيكه با روح يكسان يهمه يبرا
مثبت   يروشخود را به يهادگاهيكردن، د اديفروداد   ايدشنام دادن به هم  گر،يكديرحمان و تاكر تلاش كردند بدون توسل به شماتت 

و به   رديبه خود بگ زيآمو احساساتش از كنترل خارج شود و شكل اهانت هاجانياز آن دو اجازه نداد ه كيچيكنند. ه انيو سازنده ب
 توانستيمدرسه. آنچه م رونيكلاس و جنگ و دعوا در ب رونيكردن در ب  نيبه كم ا يشود  ليو مشت و لگد تبد يده فحش و دشنام

ها را درس  نيها احل مسأله و مناقشه شد. اگر آن  فيها در نكات ظرآن رتمها تيباشد موجب تقو اريعتمام ييگر جنگ و دعواآغاز
 آمد؟ ي بودند، چه بر سرشان م اموختهين

 . پردازندي و به جنگ و دعوا م رونديدر م از كوره يجزئ  يليئل خمسا ينان هر روز برااست كه كودكان و نوجوا نيا تي واقع

 شاگردان  يروزانه يهادغدغه 

. ستين يبزرگ يمثل امروز عددها شهيهم كننديم انيها بكه بچه ييعددها ،ي خودشناس يهاكلاس  ابيجلسات حضور و غ در
راه را  دهد،يبد اوست به آموزگار خود پاسخ م ارياحساس بس يكه نشان دهنده -و دو و سه  كي  رينظ يبا اعداد يابچه كهيزمان
و چنانچه آن   ؟»ياحساس خود صحبت كن نيعلت ا يدرباره يخواهيم ايكه «آ كنديم زآموزگار از خود با يپرسش بعد يبرا

او موجب آشكار شدن   يها)، گفتهميوادار كن خواهديكه نم يز يبه گفتن چ ميتوانيرا نم كسچيهآموز بخواهد صحبت كند (دانش
 شد. واهدبردن آن مشكل خ نياز ب يبرا ييهاحلراه افتنياش و مشكل آزاردهنده

  تياغلب از آزار و اذ نييپا يها كلاس  يها. بچهكنديمختلف فرق م يهاو كلاس  نيها در سنبچه يدهندهو مسائل آزار  مشكلات
 يد يجد يهادر حدود كلاس ششم، دغدغه كهيدرحال  كنند،يم تيمختلف شكا يها و ترس  ي احساس طردشدگ  گر،يد يهابچه

  ايدوستشان سر قرار حاضر نشده  كهنياز ا يشكستگ: دلمياشاره كن ريبه موارد ز ميتوانيها مآن  انيكه از م شوديها مبچه  ريدامنگ
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تر مرا  بزرگ يها! («بچهيآور دوران جوان اند و مخاطرات دردكه بالغ و پخته نشده ياز دست دوستان  ياست، ناراحت  رها و طرد شده
 وادارند.»)  كارن يمرا هم به ا كننديم يو دائم سع كشنديم گاري«دوستان من س زنند»،يكتك م

 سيجمله در زمان غذا خوردن، در سروآن، از  رامونيمدرسه و پ طيكودكان است كه در مح يمهم در زندگ  اريبس يموضوعات هانيا
 نيا يها دربارهها بچهوقت شتري. بشوديم شانيها وجود دارد و موجب آزار و نگراندوستان آن يآمد مدرسه، و در خانهورفت

مسائل   ن يو هنگام خواب به ا ييتنهااو استفاده كنند، بلكه خودشان به  يتا از كمك فكر كننديصحبت نم يمشكلات با كس
 شود. ليروز تبد يبه موضوعات جد يدر دانش خودشناس توانديموارد م ني. اكننديكننده فكر مناراحت

است كه در حال آگاه كردن   يبالقوه از هدف مشخص و روشن دانش خودشناس يها در حكُم بخشبحث و گفتگو  نياز ا كيهر
  يمشخص يدرس يبرنامه  ي دانش خودشناس يكه دوره ياست. با وجود گرانيها نسبت به خودشان و روابطشان با داحساس بچه

و نسبت به   يبررس آن يدرباره ديآيم شيمانند مورد رحمان و تاكر پ يمشكلات  يقتهست كه و ريپذنرمش  يااندازهدارد، باز هم به
تا  دهديها و آموزگارشان قرار مآن اريدر اخت يازنده يهامثال كننديكه شاگردان و مطرح م ياقدام كند. موضوعات فصل آنوحل

 آزموده شوند. ماهر و كارها كار بندند و در كاربرد آنرا به لافاتفصل اخت وحل  يهاروش  ريرشته نظ نيشده در اآموخته يهامهارت

 يو عاطف  ي جانيهوش ه يالفبا

آموزش هوش   يسرمشق و الگو ميتواني قرار گرفته است، م سال مورد استفاده ستيرا، كه حدود ب يدرس دانش خودشناس  يبرنامه 
شدت  به  يدوره گاه نيا  يهادرس  م،يكردي كه با هم گفتگو م يكاون، زمانكارِن استون مك ي. به گفته ميرينظر بگدر يجانيه
  نيا شهيهم باًيتا درك كنند تقر ميكنيها كمك مبه بچه م،يدهيآموزش م تيعصبان يما درباره  كهيمثال، «زمان ياست؛ برا دهيچيپ

ها نمونه، از آن  يو احساسات منشأ آن توجه كنند. برا هاجانيبه ه ديبا كشف علت آن  ياست و برا هيثانو واكنش ياحساس نوع
كه  ميدهيم اديها ما به بچه  كنند؟ ياحساس حسادت م ينسبت به كس اي انددهيرنج ياز كس ايآ  ننديبب يمواقع نيدر چن ميخواهيم

 شانيا يهادارند و هرچه انبان پاسخ اريو احساس خود در اخت جانيبه ه و واكنش يپاسخ ده يبرا يمختلف يهانه يگز شهيبدانند هم
 خواهند داشت.»  يو سرشارتر  تريغن يپربارتر باشد، زندگ جانياحساس و ه كيبه 

  يمحور يهااست كه مهارت يجانيكامل عناصر هوش ه ينهيشامل قر يتا حدود  يخودشناس يدوره يموضوعات آموزش فهرست
ه رجوع   وستياطلاع از فهرست كامل، به پ يها مطرح شده است (برابچه يكنندهديتهد يهااز دام هياول يريشگيعنوان پدر آن به 

 از:  اندتدوره عبار نيا ي). موضوعات آموزشديكن

 ؛ ها افكار، احساسات، و واكنش انيم ونديها، و شناخت پآن يبرا يفرهنگ واژگان جادياحساسات و ا ييشناسا يمعنابه ،يخودآگاه

در اثر احساسات و  ايجهات مختلف موضوع است  دنياز تفكر مشخص و سنج يخاص ما ناش يريگميتصم ايآ كهن يبه ا توجه
 منطق؛ يو ب ختهيافسار گس يها جانيه

 و شقوق مختلف؛ هانه يگز جينتا دنيد

شامل  نيهمچن يآگاه. خوديو امور جنس ات،يمواد مخدر، دخان  رينظ يمربوط به مسائل يهايريگ ميدر تصم هانش يب نياز ا استفاده
 ) است. يمحورو خود يدر دام خودخواه فتادني(و ن انهيگرامثبت و واقع ينقاط قوت و ضعف خود و توجه به خود از موضع صيتشخ
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  يانه يزمعوامل پس دهنديم  اديو احساسات است كه در آن به شاگردان  هاجانيه تيريدوره، مد  نيدر ا ديمورد تأك گريد  موضوع
است كه از طرف مقابل   يها صدمه و آزارآن تيعصبان يمثال، توجه داشته باشند كه علت اصل يكنند (برا يياحساسات خود را شناسا

. و بالاخره، به  رنديبگ اديها آن تيريو مد يو افسردگ تيها، عصبانبرخورد با اضطراب  يبرا يي هاش است)؛ و رو  دهيها رسبه آن 
 و به تعهدات خود عمل كنند.  رند،يگ خود را برعهده يها ميرفتارها و تصم ت يمسؤول شوديشاگردان آموخته م

ها به مسائل  آن  دگاهيرا درك و از د گرانياست كه احساسات د ن يا يكدلياست. منظور از  يكدلي ،ي اصل ياجتماع يهااز مهارت يكي
  شوديم يتوجه جد زين گراني. به روابط د مياحساس افراد در امور گوناگون احترام بگذار يموجود در نحوه  يهاو به تفاوت مينگاه كن

 :مياشاره كن ر يبه موارد ز ميتوانيم ن كه از جمله عناصر آ

  

 م؛ يمطرح كن يخوب يهاپرسش ميو بتوان ميباش يخوب يشنونده كهن ي دادن ا ادي

 آن؛ يما درباره يهاها و قضاوتو واكنش كنديعمل م اي ديگويم يگريآنچه شخص د نيتفاوت ب صيتشخ

 م؛يكن انيخود را با صراحت و آرامش ب يهادگاه يشدن و منفعل بودن، د يعصبان يجابه

 زش و مصالحه. به سا دني فصل اختلافات، و گفتگو و رسوحل گران،يبا د يهنر همكار آموختن

 

 يدر انتها يهاست. ول درس  ن يا ييمحل آزمون نها يخود زندگ رايز ست،ين يخبر يل يها از امتحان و مدرك تحصكلاس  نيا در
  يسقراط يها امتحانناز آ كيبروند، از هر  رستانيمدرسه را ترك كنند و به دب خواهنديآموزان مدانش كهيكلاس هشتم، زمان

  رياز امتحانات اخ يكيشده در مطرح يها از پرسش يكي. كننديطرح م يخودشناس دانش ينهيدر زم يسؤال شفاه كيو  رنديگيم
  ا يفشار قرار گرفته  ريز شي هاياز همكلاس يكيمصرف مواد مخدر توسط  ياز دوستانتان كه برا يكيكمك به  ياست: «برا نيچن

 تيريها و مدو ترس  ها،تيها، عصبانبرخورد با تنش يشما، برا يدهيعق«به اي.» ديارائه كن يمناسب ياوست، پاسخ  تيمورد آزار و اذ
 م؟» ياستفاده كن ميتوانيم يخطر يب  يهاها، از چه روش آن

  نيا نيقيبه داد،يها مو احساس  هاجانيبر ه و مهارت ياستاد  يكه به مقوله  يتيارسطو امروز زنده بود، با توجه به اهم چنانچه
  .كرديم دييها را تأروش 

 ن ينشريدر محلات فق ي و احساس يجانيه يباسواد

درون شهرها و  يمعمول  يها طيدر مح يدانش خودشناس يدوره رينظ يادوره يبرگزار ايآ دياست افراد شكاك خواهند پرس يهيبد
مرفه و خوشبخت آن  يهانواوا با بچه  رينظ يكوچك  يها فقط در مدارس خصوصكلاس  ن يا ايممكن است  زين نينشريمحلات فق

دارند،  يو اضطرار يفور ازين كه به آن  ييهارا در مكان يو احساس يجاني ه يهامهارت ميتوانيم  ايآ كهنيخلاصه ا شود؟ يارائه م
 ينمونه به مدرسه ياست: بله؛ برا نيپاسخ ا م؟ ياموزيشهرها، به شاگردان ب نينشريمحلات فق يِبازار مدارس دولت در آشفته يعني

نواوا فاصله دارد   يبا مدرسه ي و اقتصاد ياندازه از لحاظ اجتماع همان  هكه ب ديمراجعه كن ونيوهيتروپ در ن سياوگوستالو يمتوسطه
 ! ييايجغراف ثيكه از ح



٢١١ 
 

فرهنگستان جاذب دانش تروپ  نواوا برخوردار است و درواقع، به يمدرسه جانيهاز همان  زيمدرسه ن نيا يآموزش يفضا ن،يقيبه
آموزان كلاس پنجم تا هشتم كل منطقه در  جذب دانش يدست در آن منطقه است كه برا نياز ا از دو مدرسه يكيمعروف است و 

كه به فضانوردان هوستون   ياماهواره  آنتن قياز طر تواننديمدرسه م ن يآموزان ااست. دانش شده جاديا شدهتيتقو يعلم يدوره كي
 يقيپخش موس يخود را برا يهاانه يرا ليدر صورت تما ايمطرح كنند  ييهاپرسش  نياز زم رونيب يمتصل است، در مورد فضا

  ونيوهيشهر ن يبه حومه  انپوستديمهاجرت سف گر،يد ياز شهرها ياريمثل بس ،يآموزش زاتيتجه نيرغم ابه يكنند؛ ول  يزيربرنامه 
  هاييايو اسپان اهپوستانيتروپ را س يآموزان مدرسهپنج درصد از دانشوموجب شده است نود يها در مدارس خصوصآن  يسينوو نام
 دهند. ليتشك

تا آسمان است در  نيآن دو از زم ياجتماع  يفاصله يقرار دارد ول ل ييدانشگاه  سياز پرد يكم  يتروپ كه در فاصله يمدرسه
آن،   كينزد يها در كارخانه ١٩٥٠ يآن در دهه  ينفر از اهال هزارستيساخته شده كه ب نينشو كارگر يرو به خراب ن،ينشريفق يامحله
دنبال خود افق  و به  افتهيهزار نفر كاهش تعداد كارگر به سه امروز آن يآرمِر، مشغول كار بودند. ول نچستريوتا  ليبراس م نياز اوُل

در  وانگلند،ين يكارگر يهااز شهر ياديمثل تعداد ز  زين ونيوهيشدت محدود كرده است. نجا را بهساكن در آن يهاخانواده ياقتصاد
 رفته است.  روفقر و مواد مخدر و خشونت ف اهچاليس

  ل،يي شناسان و معلمان دانشگاه از روان يگروه  ١٩٨٠ يبود كه در دهه يكابوس شهر نياز ا يناش ير اضطرا تيپاسخ به وضع در
 ينواوا بود؛ ول  يخودشناس يمدرسه يدرس يبه برنامه  هيشب اريكردند كه بس يطراح  ياجتماع  يهامهارت يبا عنوان برنامه  يابرنامه 

نسبت زنان   نيبالاتر ونيوهيتر است. نو سرراست ترحيو معلمان با موضوعات مورد نظر اغلب صر ردانشاگ نيب يدر تروپ رابطه
از  يتعداد  ياند و حتمدرسه فرستاده نيكه فرزندشان را به ا ياز مادران يكه تعداد  يطورمتحده دارد، به الاتيرا در ا دزيمبتلا به ا

مسائل شهر و   يتروپ با همه يآموزان مدرسهپربار مدرسه، دانش يل يتحص يامه رغم برندچارند. به يماريب نيآموزان به ادانش
  يروزها حت  يآشفته و وحشتناك است كه بعض يقدرها بهاز آن ياريبس يخانوادگ تي. درواقع، وضعاندبان يخود دست به گر يمحله

 .نديايبه مدرسه ب توانندينم

زرد  شكليمشهور لوز يك يعلامت تراف خورد،يم كنندهديكه به چشم هر باز يعلامت نيترمشخص ون،يوهيمدارس ن يه يبق مثل
  گرليتسه نز،يكول النيمدرسه مر ياز مواد مخدر». در كنار درِ ورود يعار يآن نوشته شده است: «منطقه يرنگ است كه رو

  يليتحص يبرنامه  يهاالزامات و خواسته يق و اجرا دارد در راه تحق فهياست كه وظ نظورهمچند ياست. او بازرس ستادهيمدرسه، ا
 يدادن نحوه  ادي يبرا نزيمطمئن نباشد، كول  يآموزش دادن درس ياز نحوه  يمدرسه به آموزگاران آن كمك كند. چنانچه آموزگار

 .شوديبه او، وارد كلاس م سيتدر

 ي. با مشكلاتديمحله نگاه كن ن يام. به امدرسه درس داده  نيسال در ا ستي«من ب :ديگويم كند،ياز من استقبال م  كهيحال در نزيكول
  رايدچارند، ز يكه به مشكل جد ديرينظر بگرا در ييهااكتفا كنم. بچه يفقط به آموزش مطالب درس توانميها دارند نمبچه  نيكه ا

موضوع   نيبه ا دزيا يها در خلال گفتگو و بحث دربارهآن ن،يقي. بهكننديم يزندگ دزيمبتلا به ا يدر خانواده  اي رنددا دزيخودشان ا
باز   ييرازها نيچن انيراه ب دهد،يها گوش مآن يو عاطف يبه مسائل احساس يآموزگار ننديبيم كهيزمان يول كنند؛ياشاره نم

 .» شوديم

كلاس پنجم است كه  يهابچه ياجتماع  يها كلاس مهارت ياندروز در حال برگزار سيجو  ،يميقد يآجر يسوم مدرسه يطبقه در
  سيتدر ياست تا نحوه  دهيد يخاص  يتابستان يآموزگاران كلاس پنجم، دوره يهي. اندروز مانند بقشودي سه جلسه برگزار م ياهفته
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به او واگذار   يعيطور طببه ياجتماع يهاوط به مهارتموضوعات مرب  دهديشاگردان او نشان م ثرتك يول رد؛يبگ اد يموضوع را  نيا
 .شوديم

  يهااز مهارت يكي گر،يكديها از احساسات و تشخص بهتر آن  يگذارنام ييتوانا راياحساسات است، ز ييبه شناساامروز راجع درس 
 و احساس آن جانيبردارند، نام ه يارا از مجله يشخص ريها تصوبود كه بچه  نيشب قبل ا في است. تكل ياصل يو عاطف  يجانيه

شب شاگردان، اندروز فهرست  فيتكل يآوركنند. پس از جمع انيرا ب يموضوع به و  نيا فتنگ يشخص را مشخص كنند، و نحوه
 جاني شور و ه ،يخوشحال ،يدلواپس ،ياندوه، نگران رينظ يفهرست شامل احساسات ن ي. اسدينويتخته م يها را رواحساسات مختلف آن

.  ندياياند به مدرسه بكه آن روز توانسته كنديم يآموزشبا هجده دان يسپس شروع به سؤال و جواب و شوخ هاست؛ن يو مانند ا
ظر او ن كننديم يو با تمام قوا سع آورنديخود را بالا م يها دست جانياند با هنشسته  زهايدور م ييچهارتا  يصورت دستهها كه بهبچه

 او پاسخ دهند.  يهارا به خود جلب كنند تا بتوانند به پرسش

  د؟»ياكرده يدياز شما تاكنون احساس ناام كي: «كدامپرسديها ماز بچه كند،يرا به فهرست اضافه م ديصفت ناام كهيدرحال  او
 . روديها بالا مدست يهمه

 د؟» يدار يچه احساس ديشويم ديكه ناام ي: «زماندهدي ادامه م سپس

 .»يخوب فكر كنم» ، «نگران توانمي«نم »،ي، «دستپاچگ »ي: «خستگدهنديو پشت سر هم جواب م  يكييكي هابچه

  كيشما،  يدهيعقكامل دارم. به  يياحساس آشنا ني: «من با ا پرسد يم كند،يرا به فهرست اضافه م نيكه معلم صفت خشمگ يزمان
 شود؟» يم نيمعلم چه وقت خشمگ

 .» كننديهمه با هم صحبت م كهي: «زمانديگويبا لبخند م يدخترك

نشان داده شده است   ييهابچهها و دخترپسربچه يهابرگه صورت نيستون از ا كي. در دهديها مبه بچه يكپيپل يورقه كي سپس
و در  دهديو متنفر ـ را نشان م ده، يزده، ترسشگفت ،ي ششگانه ـ خوشحال، ناراحت، عصبان ياصل يها جانياز احساسات و ه يكيكه 

 : دهيترس مثال: ينوشته شده است. برا كيمربوط به هر  رتعضلات صو تيوضع گريستون د

 شده است.  دهيباز و به عقب كش دهان

 ها بالا رفته است. آن يداخل يهاباز و گوشه هاچشم

 شده است.  دهيطرف هم كشبالا و به ابروها

  وجود آمده است.به چروكونيچ يشانيپ يانه يم در

 

ترس،   يهاكنند، نشانه  ديها تقلاز آن عكس كوشنديو م خواننديها را ماز عكس  كيمربوط به هر يهاها نوشتهبچه كهيزمان
و زبان   انيپاول اِكمن در مورد ب يهادرس برگرفته از پژوهش ني. اشوديشان ظاهر مچهره يتنفر رو  اي يزدگشگفت ت،يعصبان

نادر،   اريبس يكه جز در موارد  شوديها آموزش داده مكالج يشناسروان يمقدمات يهاكلاس  يهمه در باًيتقر جه،يچهره است و درنت
احساس و مرتبط كردن آن احساس  كي يگذار نام يدرباره يدرس مقدمات ني. ممكن است استين  هارستانيدب يهااغلب جزو درس 
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پادزهر  ميتوانيكار را م نيا يدادن ندارد؛ ول  اديبه  يازي كه ن سدنظر بربه يهيبد يمربوط به آن، كار يو زبان چهره  انيبا ب
  يكه قلدرها ميداشته باش ادي. بهميامرتكب شده يو عاطف يجانيه يكه در مورد باسواد ميرينظر بگدر يآور بهت يها يانگارسهل

 نيخشمگ يسادگبه كننديم يرا دشمنانه تلق گريد يهابچه ضرريو ب يخنث  يهااميپ كهن يخاطر امدرسه به طيمح آزارردستيز
شدت  (و به شونديم ياهيتغذ  يها يدختران دچار ناهنجار  يبعض كهنيو علت ا رنديگيرا به بادِ كتك م گريد يهاو بچه شونديم

 دهند!  صيرا تشخ يو اضطراب و گرسنگ ت يعصبان انيتفاوت م توانندياست كه نم ني) اشونديفربه م ايلاغر 

 صورت مبدل به  ي و احساس يجانيه يباسواد

احساس  ياريبس يفشار كار يدرستاز آموزگاران كه به يتعداد ،يو احساس  يجان يآموزش ه يدرس يتوجه به متنوع شدن برنامه  با
شده در آموزش اتخاذ ديجد ياز راهبردها يكي ن،ي. بنابراكننديم يحوزه خوددار نيدر ا يو بار اضاف تياز قبول مسؤول كنند،يم
است كه  يموضوعات ريرشته با سا نيا يهادرس  بيبا نام خاص، و ترك دي جد يهادوره جادي ا از يو عواطف، خوددار هاجانيه

چون خواندن و نوشتن، اصول    ييهادر درس  ميتوانيم يعيطور طبرا به  حوزه ن يمربوط به ا يها . درس شوديم سياكنون تدرهم
ها  كلاس  يدر بعض وني وهيكه در مدارس ن ي. با وجودميجاناستاندارد بگن يهادرس  ريو سا ي علوم، مطالعات اجتماع ،يتندرست 
را با  ياجتماع  تيترب  يدرس يها برنامهكلاس  ريدر سا كنند، يم سيتدر ياصورت موضوع جداگانه را به ياجتماع  يهامهارت
 ينحوه  رينظ يريادگي ياصل يهامهارت ژهيوها، بهدرس  نياز ا ياند. بعض كرده بيترك يتندرست  اي خواندن و نوشتن  رينظ ييهادرس 

در  يحضور در كلاس و توجه به درس را حت  يخود برا يهاتكانه تيري، و مدمطالعه  يدادن به خود برا زهيانگ ،ي پرتاز حواس  ييرها
 . كنند يم سيتدر ياضيكلاس ر

خاص مطرح   يموضوع ايكلاس  ياز برنامه  يصورت بخشرا به يجاني و ه ياجتماع يهامهارت يِآموزش يهااز برنامه يبعض
  طيها در مححضور بچه يلحظهراه لحظه نيو از ا كننديمدرسه نفوذ م طيو بافت مح يليتحص يبلكه در اساس زندگ كنند،ينم

 يدايبه آن آموزش ناپ ميتوانيراهكار كه م نيا يهااز نمونه يك ي. آورنديدرم يجتماعا يهاصورت كلاس درس مهارتمدرسه را به
را بنا  ، آن شاپس كينام اربه  ي شناسروان يبه رهبر يطرح پرورش كودك است كه گروه م،يده نام يو احساس  ياجتماع  يهامهارت

از مدارس سراسر كشور مورد استفاده قرار گرفته است.  يدر تعداد يازگتشده، به يزيره يپا ايفرنيطرح كه در اوكلند كال نياند. اكرده
قرار دارند كه ساكنان و شاگردان مدارس با همان مشكلات   ونيوهي ن رينظ يياشهره نينشريفق  يهامدارس در محله ن يا شتريب

 .اندبان يدست به گر ونيوهين يمركز يهسته

 ب،يترت نيموجود هماهنگ است. به ا يهاها و دورهكه با درس  كندياز مطالب حاضر و آماده را عرضه م ياطرح مجموعه  نيا
 يداستان، قورباغه از طولان نينام «قورباغه و وزغ با هم دوست هستند.» در ابه خواننديم يكلاس اول در درس خود داستان يهابچه

.  شوديمتوسل م ياكردن او به حقه  داريزودتر ب يبرا  نيخسته شده است. بنابرا يو نداشتن همباز ددوست خو يبودن خواب زمستان
 يو درباره  رديگيموضوعات مرتبط مورد استفاده قرار م ريو سا  يدوست يبحث و گفتگو درباره يابر يعنوان محملداستان به  نيا

و  شوديمطرح م يمتوال يصورتبه  زين گريد ي. ماجراهاشوديو گفتگو م بحثزنند،  يم حقه شانيبه ا كهيها در زماناحساس انسان
 انيو ب دهد،يكه در صورت مسخره شدن به ما دست م يدوستان، احساس يازهايآگاه بودن به ن ،ي آگاهخود  رينظ يگريموضوعات د

ها در مدارس  مرور كه بچهه شده است، بهيبرنامه كه با دقت ته ن ي. ارديگياحساس خود به دوستان، مورد بحث و گفتگو قرار م
  يدرباره دهديو به آموزگاران فرصت م كندي را مطرح م  يتردهيچيپ يها داستان روند،يو متوسطه به كلاس بالاتر م ييابتدا

 گفتگو كنند. گرانيو مواظبت از د يغمخوار گران،يد  دگاهينگاه كردن به مسائل از د ،يهمدل رينظ يموضوعات
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كمك به آموزگاران به   م،ي وارد كن يمدارس كنون يرا در بافت زندگ يجاني و ه يعاطف يهابا آن آموزه ميتوانيكه م يگريد روش 
از  ريغ يبهتر يهاپرورش كودكان، روش  يبرنامه  كنندگانهي ته يدهيعقآموزان خطاكار است. بهدانش  هيتنب ينظر در نحوه ديتجد
آموزگاران  اريدر اخت يارزشمند و مغتنم اريبس يها كودكان لحظات و فرصت هيه كودكان وجود دارد و زمان تنبيتنب يو اجبار برا ديتهد

فصل  وو اظهار احساسات خود، و حل انيب ،يجان يه يهامهار تكانه ليلازم از قب  يجانيو ه يعاطف  يهاتا مهارت دهديقرار م
در صف ناهار جلوتر از   كهنيا يكلاس اول برا يهاسه نفر از بچه نديبيكه م يها آموزش دهند. آموزگارها را به آنكشمكش

كه درست پاسخ داد،  يرا حدس بزند و هر كس يعدد كيكند تا هر  شنهاد يها پبه آن توانديم دهند،يرا هل م گريباشند همد گريكدي
و  منصفانه يهاحلراه  شهياست كه هم نيا شوديها داده مكار به بچه نيكه از ا يدرس نيتريو فور ن ينفر اول صف باشد. نخست

است  نيا شودي داده م بيترت ن يكه به ا يتر قيدرس عم نيكوچك وجود دارد. همچن اريفصل اختلافات بسوحل يبرا ياطرفانهيب
خود استفاده  يهاكشمكش ريسافصل وحل يبرا روش  نياز ا تواننديها ماختلافات خود با هم گفتگو كنند. آن يدرباره تواننديكه م

  يامور زندگ ريدر سا گرش يمتفاوت د يهاو در شكل ن،ييپا يهاكلاس  يهاخام آن در بچه  اول باشم!» به شكل دي«من با رايكنند (ز
 ني«ا يموارد دربر دارد كه با دستور آمرانه  گونهنيمعلمان در ا يشگيهم هياز روش تنب يترمثبت اميپ ديروش جد نيدارد)، ا وعيش

 .شوديكار را نكن!» انجام م

 ها جانيظهور ه يجدول زمان

 .» كنندينم  يبا من باز ن،يو ل سيمن، آل «دوستان

نامه   نيگمنام ا يسندهي است. نو اتليدر س رييجان مو ييابتدا  يكلاس سوم مدرسه يبچهمتعلق به دختر دارشين تيشكا نيا
  قيشاگردان را تشو شهيشده است و هم ينقاش ييبايصندوق به شكل ز نيكلاس انداخته است. ا »ي خود را در «صندوق پست تيشكا
  ييهامشكلات گفتگو كرد و راه  يدر كلاس درس درباره توانيم ب،يترت ن ي. به اندازنديآن ب دراند تا مسائل و مشكلات خود را كرده

شاگردان  يكه همه كنديم ديبلكه آموزگار تأك د،يآينم انيبه م رياز نام افراد درگ يسخن  ي. در بحث كلاس افتيها برخورد با آن  يبرا
ها بچه كهي. زمانرنديبگ  اديبرخورد با مشكلات را  ينحوه  ديبا همه رايكنند، ز ومسائل بحث و گفتگ گونهن يا يگاه به گاه درباره

 يبرا يد يجد يهاحلفرصت را دارند تا راه نيا كنند،يبكنند صحبت م ديبا رفع آن يكه برا يو كار  ياحساس طردشدگ يدرباره
راه   داند،يها را جنگ و دعوا معدم توافق هاقهياختلاف سل حلاهكه تنها ر ياكطرفهيو در مقابل تفكر محدود و  ابنديدشوار ب يمعماها

 .رنديگ شيدر پ يبهتر

داشته باشند،   كارن يا يبرا يريپذنرمش يجلسه  در كلاس مطرح شود و يمتنوع يهاتا مسائل و بحران  دهدياجازه م يپست صندوق
  رييها تغكه بچه جيتدرندارد. به يسازگار يدوران كودك يهاتيواقع انيوجه با جر چيبه ه ريناپذدستور سفت و سخت و نرمش رايز
مربوط به احساسات و   يها درس . كنديم رييها تغهماهنگ با آن زيموضوع مورد بحث در كلاس ن شوند،يتر مو بزرگ كننديم
مختلف به   نيها هماهنگ و سازگار باشد و در سنرا خواهد گذاشت كه با رشد و تحول بچه  ر يتأث نيشتريب يدر صورت  هاجانيه

 خاص آن سن تكرار شوند.  يمتناسب با درك و چالشگر ييهاروش 

كار را از دو سه   نيا توانياعتقاد دارند كه م يبرخ م؟ يآغاز كن ديبا يها را در چه سندرس  نياست كه ا نيها ااز پرسش يكي جانيا در
طور كه  همان تواننديم نياز والد ياريبرازلتون، پزشك متخصص اطفال در دانشگاه هاروارد، بس ي. بر يت يدهيعقآغاز كرد. به  يسالگ 

بر   ديشوند. تأك تيها و نوزادان خود ترببچه يجانيو ه يعاطف انيعنوان مرببه  شود،يملاقات در منزل انجام م يهااز برنامه يدر بعض
. رسد ي نظر مموجه به  اريهد استارت، بس يبرنامه  رياز مدرسه، نظ شيپ يهادر برنامه  يجان يو ه يعاطف يهاآموزش روشمندتر مهارت
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 يجان يو ه يعاطف  يهامهارت يبر كسب برخ ياديتا حد ز ي ريادگي يها برابچه يآمادگ م،يديد دهمطور كه در فصل دوازهمان
 يوجود دارد كه برنامه  يدارد و شواهد يات يح تي اهم ياصل يهامهارت يگذارهيپا يبرا از مدرسه شيپ يهادارد. سال يبستگ ياصل

خود   يهاآموخته دانش يدگبر زن يمدت سودمندبلند يو اجتماع يجانيه يرهايتأث توانديهد استارت در صورت خوب اجرا شدن م
  يها شدن، ازدواج يمواد مخدر و زندان ينه يدر زم يبه مسائل ميتوانيداشته باشد. از آن جمله م شانيبزرگسال لياوا يهادر سال يحت

 .مي بهتر و مشاغل پردرآمدتر اشاره كن

رشد كودكان اجرا شود و در هر زمان به   يرا خواهد داشت كه هماهنگ با جدول زمان جهينت نيبهتر يزمان  يآموزش يهابرنامه  نيا
ها از آغاز تولد شود. طبق شواهد موجود، بچه  دهيها تدارك دآن يمناسب برا يها برنامه بچه يتناسب درك و فهم و رشد ذهن 

طور كه دارد. همان شيكامل خود در پ تيبه ظرف دنيا رست يهر حال، مغز نوزادان راه دراز به يول   ؛دارند يقياحساسات و عواطف عم
  ييتكامل نها ياو به مرحله يكه دستگاه عصب شوديطور كامل شكوفا ماحساسات و عواطف نوزاد به  يزمان م،يديدر فصل پانزدهم د

با   اس ياحساسات نوزاد در ق ينهيانجام خواهد شد. گنج اش يل نوجوانيو اوا يكودك يدر طول دوره نديفرا نيخود برسد و ا
با   سهيدر مقا زيساله نطور كه كودك پنجاست. همان ييمحدود و ابتدا اريكودك پنج ساله، بس كي ياحساسات و عاطفه يمحدوده

 ييو توانا شونديشتباه مدچار ا يسادگترها بهدارد. درواقع، بزرگ يترمحدود  ارياحساسات و عواطف بس ينه ينوجوان گنج كي
از عواطف و احساسات در سن  كيكه هر كننديو فراموش م كنند يم يابيها ارزاز سن آن  شتريب  يليها را خبچه يو عاطف  ياحساس

كنند،   ريقخود را تح يگوادهيزن و زلاف يسالهچهار يعنوان مجازات، بچهبه ي. ممكن است پدر و مادرشونديظاهر م يمشخص
 .ديآيوجود نمدر كودك به ياغلب تا پنج سالگ  ريو احساس تحق جاديا يلازم برا  يآگاهخود كهن يغافل از ا

به   ميتوانيم ژهيوها بهآن  انياست كه از م دهياز رشد همزمان و درهم تن يگريد يهابا حوزه يو عاطف  يجانيرشد ه يزمان جدول
 يعاطف  يهاييتوانا ميخواند ترشيطور كه پ. همانمياشاره كن گري د يدر سو يكيولوژيو ب يسو، و تكامل مغز كيادراك در  يحوزه

اوج   شگريكودكستان نما ي. دورهكنديشروع به رشد م يدر عمل از آغاز كودك ،يجان يو ه يعاطف انضباطو   يهمدل رينظ يو احساس
نفس است كه بهخوردن، افتخار و اعتماد حسادت و غبطه  ر،يو تحق  يس ناامناحسا رينظ »ي«عواطف و احساسات اجتماع ييشكوفا

 ياينام مدرسه، به دنبه  ي تربزرگ يايبا ورود به دن . كودك پنج سالهتاس  گرانيخود با د يسهيمقا ييها مستلزم تواناآن يهمه
  هاسه يمقا نيكه موجب ا ستياز خانه به مدرسه ن يرونيب طيمح ريي. فقط تغشوديوارد م زين ياجتماع يسه يمقا ياينام دنبه يگريد
بتواند خود را از جهات مختلف   ديمعنا كه كودك بان  يلازم است. به ا ياسه يمقا  نيچن يبرا زين يبلكه ظهور مهارت ادراك شود،يم

خواهر  نديبب يابچهسن است كه اگر دختر نيمثال، در ا يكند. برا  سه يمقا گرانيبا د يسوارتياسك اي تيجذاب ت،يمحبوب رينظ
 كه خودش كودن و خنگ است.  كنديكم احساس مكم رد،يگيم  ستيب ينمره شهيترش همبزرگ

  يو پس از آن دوره  ييابتدا يانتقال به مدرسه يهادارد سال  دهيعق شنيكورپور يكارنگ سيدرمانگر و رئهامبورگ، روان  ديويد دكتر
  طيمح ،يسالگ ازدهياو، «از شش تا  يگفتهكودكان است. به يعطف مهم در سازگار يدو نقطه يدهندهنشان  رستان،ياول و دوم دب

. احساس  گذارديم  ريو پس از آن تأث يجوان يشدت بر دورهحاصل از آن به  ياست، و تجربه دشوارسخت و  اريمدرسه بس
كه در  يادارد. بچه يدر آن بستگ تياو در ورود به مدرسه و موفق ييبه توانا يانحو عمدههكودك ب ينفس و ارزش شخصبهاعتماد

كند.»   تارورهياو را ت يافق كل زندگ توانديكه م گردديم يي هايريگو موضع كردهايدچار رو شود،يرو ممدرسه با شكست روبه
  قيتعو«  ييبه توانا ميتوانيم شوديها مبچه بيكه در اثر ورود به مدرسه نص ييهاييتوانا نيترمهم هامبورگ، از جمله يدهيعقبه

  دوارانه»يام ياندازچشم افتنيو احساسات، و  هاجانيبه نحو مناسب، حفظ كنترل بر ه ياجتماع تياز لذت، قبول مسئول يمندبهره 
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  ،يولوژيدر ب يعادريو غ ديشد رييسن تغ كهنيعلت ااست! سن بلوغ به  يو عاطف يجان يها هوش هآن  گريكه نام د مياشاره كن
است. طبق   ياجتماعو  يجاني و ه  يعاطف يها آموزش درس  يو حساس برا ياتيح يزمان زيو عملكرد مغز است ن ،يفكر  يهاييتوانا

 اند. رو شدهها روبهوسوسه ر يو سا گار»يمواد مخدر، س ،يبا مسائل جنس يسالگ جوانان در ده تا پانزده  شتريهامبورگ، «ب يهاافتهي

و   يجانيه يها خود انسان را با چالش يو به خود ،ياست بر دوران كودك يانياول، خط پا كليس ايمتوسطه  يبه مدرسه انتقال
با كاهش  ديجد يدرس طي آموزان با ورود به محدانش يمسائل، همه يهينظر از بقصرف. كنديرو مبهرو يبيدشوار و مه يعاطف

از  يكي. شوديم ياديز ي و آشفتگ يدشوار ريها از خود اس. درواقع، ادراك آنشونديرو مروبه يهآگاخود  شينفس و افزابهاعتماد
خود در   ييها به تواناواقع، اعتماد آن آموزان و دردانش »يماعبه «مناعت طبع اجت زمان، ضربه  ن يمسائل ا  نيتريو جد  نيتربزرگ

  جاديان و دختران به اپسر يهاييتوانا تيزمان است كه تقو نيدر ا بورگ،هام يدهيعقهاست. بهو حفظ آن ديدوستان جد افتني
ها به آن  يكمك فراوان  شان،ينفس ابهو پرورش اعتماد شان،ي هايشده در دوست جاديا يهاو از سر گذراندن بحران كيروابط نزد

 . كنديم

 يباسواد يها كه كلاس  ييهاآن  نيب شوند،يمتوسطه م يوارد مدرسه يآموزان در اوج نوجواندانش كهيهامبورگ، زمان يگفته به
  يبازاستياز س يناش ديجد يمعنا كه فشارها  نيوجود دارد؛ به ا  يريتفاوت چشمگ گرانياند با درا گذرانده يو عاطف  يجانيه

تحمل   شانيهايهمكلاس  يهي تر از بقو مصرف مواد مخدر را آسان گاريو وسوسه به س يل يتحص البحجم مط شيافزا ها،يهمكلاس 
 . كننديم

 ييها و فشارهادر مقابل گرداب ها را مدت، آنكوتاه يكه دستِ كم برا اندافتهيدست  يخاص يو احساس يجانيه يهاييبه توانا هاآن
 . كنديم نهيكه در مقابلشان قرار دارد، واكس

  

  

  
 دارد  يبستگ  حي صح يبندبه زمان زيچهمه

قادرند  كشندي انسان م جاناتيرشد عواطف و احساسات و ه يكه برا يانظران با توجه به نقشه صاحب ريو سا يپرورش  شناسانروان
ها داده شود، آثار ماندگار فقدان آموزش  به بچه يجانيدر هر مرحله از رشد هوش ه ديكه با ييها درس  يتر دربارهطور مشخصبه

 نظر كنند. تدارك شود، اظهار ديرفع كمبودها با يكه برا يمناسب يدرمان اتيو تجرب ناسب،مناسب در زمان م يهامهارت

و   گران،يرابطه با د يبرقرار ،يآگاهبه خودراجع يمقدمات يهادرس  نييپا يها كلاس  يهابه بچه ون،يوهين يمثال، در برنامه  يبرا
مختلف  يهاكه در گوشه  چرخانند،يو «مكعب احساسات» را م نندينشيم واررهيكلاس اول دا يها. بچهدهنديم اديرا  ير يگميتصم

اند صحبت  داشته ياحساس نيكه چن ينوبت در مورد زمانها بهاز آن كينوشته شده است. هر  نيخشمگ اي نيغمگ رينظ ييهاآن واژه 
  دست آورند وبه يشتريخاطر ب نانيها اطممربوط به آن  يهابا مرتبط كردن احساسات خود با واژه شوديموجب م نيتمر ني. اكننديم

 شود. تيتقو شاني، حس همدلرا دارند ساتاحسا نيهم زين گرانيد كهن ياز ا يبا آگاه
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كنترل  ،يها در مورد همدل كلاس  نيها در كلاس چهارم و پنجم، شاگردان اسالوبا همسن رابطه  جاديا اديز اريبس تيتوجه به اهم با
در   يزندگ يها مهارت مثال، كلاس  يشان را بهتر كنند. براتا بتوانند روابط دوستانه نند،يبيآموزش م تيعصبان تيريها، و مدتكانه

به  يطور كلبه  شود،يتروپ برگزار م يكلاس پنجم مدرسه يهابچه  يچهره، كه برا انيب قيو عواطف از طر احساساتمورد خواندن 
پوستر بزرگ «چراغ راهنما»   كياز  يجاني و ه ياحساس يهاكنترل تكانه تيآموزش و تقو ي. براپردازديم يحس همدل  تيتقو

 دارد: هاست و شش مرحل همه دياستفاده شده كه در معرض د

  
قهر   گرانيد يياعتنايعلت بشود، به نيخشمگ  خواهديم ،ياكه بچه كنندياستفاده م يو روش «چراغ راهنما» مرتب در زمان هينظر از

پرتنش به روش  يهالحظه نيا تيريمد يبرا يمشخص يهاگام  ب،يترت ن يبزند. به ا ه يگر ريها زبچه ريسا تيعلت آزار و اذبه ايكند 
.  دهديها قرار مبچه اريدر اخت ز ين يعمل مؤثرتر ياحساسات، نحوه تيريبر مدابزار، علاوه ني. ادهندياو قرار م اريدر اخت تردهيسنج

كردن تفكر قبل از عمل در اثر    نهيو نهاد يو احساس  يجانيسركش ه يهابرخورد با تكانه  يعادت برا جاديعنوان روش ابه نيهمچن
 شود.  ليو بعد از آن تبد يبرخورد با مخاطرات نوجوان يبرا ياساس يو به راهبرد ابديتوسعه  توانديروش م نياحساسات، ا

دارد كه در آن زمان    رهيمواد مخدر و غ ،ياز مسائل جنس يناش يها و فشارهابا وسوسه يترميكلاس ششم ارتباط مستق يها درس 
اند، بر اخذ رو شدهروبه يترمبهم ياجتماع اتينوجوانان با واقع كهن ي. در كلاس نهم، با توجه به اشونديها مبچه يكم وارد زندگكم

: ديگوي م ونيوهياز آموزگاران ن يكي. شودي م ديماجرا هستند ـ تأك  ريكه درگ يكسان دگاهيخود و د هدگايد ـمتفاوت  يهادگاه يد
 يفور كهنيا يجا به كننديم  قيشود، او را تشو وانهيد كنديصحبت م يگريدوستش با پسر د كهنياز ا يابچهمثال، اگر پسر  ي«برا

 مورد توجه قرار دهد.»  زيآن را ن ياحتمال  يهادگاه يدست به مقابله بزند، د

 ي ري شگ يعنوان پبه  يو عاطف يجانيه يسوادبا

منظور خشونت، و به يعني ، ياز مشكلات جد يكيدر پاسخ به  يو عاطف يجانيه يسوادمربوط به با  يهابرنامه  نياز مؤثرتر يبعض
وجود آمده و   از مشكلات به يريشگيمنظور پكه به يو عاطف يجانيه يباسواد يها از دوره يكي. اندافتهياز آن توسعه  يريجلوگ

  ريو سا وركيويشهر ن يدولت  ياختلافات است كه در صد مدرسه يفصل خلاقانهوحل يبرنامهشدت در حال گسترش است، به
مدرسه است كه  طيمح آموزان دردانش يهاآرام كردن بحث و جدل يبرنامه بر نحوه  نيمدارس كشور در حال اجراست. تمركز ا

 جفرسون منجر شود. رستانيدب يدر راهرو نكلريس روني و ت رمو انيبه  يراندازيت ريدردناك نظ يعيو به وقا رديبالا گ توانديم

كه مركز آن در   يو دوست يكينزد يمركز مل رياختلافات، و مد يفصل خلاقانهوحل يبرنامه  انگذاريبن ،يريت نيل ندايل اعتقادبه
 دهديآموزان نشان مبرنامه به دانش  ني: «اديگوياز جنگ و دعواست. او م يريفراتر از جلوگ اريبرنامه بس نيمانهاتان است، رسالت ا

  يهودگيدارند. ما ضمن نشان دادن ب اريدر اخت  زين يشتريب ي هانه يتهاجم، گز اياز انفعال  ريغاختلافات خود،  لفصوحل يكه برا
كه بدون توسل به خشونت از   رنديگيم اديها . بچهميدهينشان م آن يجارا به  يگريو مؤثر د يواقع  يهاها، مهارتخشونت به آن 
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همه مستعد   از شتر يكه ب ي كسان يفقط براهمه است، نه يزندگ يو كارامد برا ازيمورد ن ياهمهارت هانيحقوق خود دفاع كنند. ا
 خشونت هستند.» 

فصل وخود ممكن است به حل ينظر از كوچككه صرف كنند،يفكر م ياانهيگراآموزان به اقدام واقعدانش ها،نياز تمر يكي در
در حال نوشتن مشق شب و   يكه وقت كننديم يرا باز يتر ها نقش خواهر بزرگآن  يگريد نياختلافاتشان كمك كرده باشد. در تمر

تر ها را كلافه كرده است. خواهر بزرگگذاشته و آن ييصداسروپر يقيترشان موسخود هستند، خواهر كوچك يدرس  يهانيحل تمر
 يبرنامه  كيها در . بعد بچهكندي تر دستگاه پخش صوت را خاموش مرغم اعتراض خواهر كوچكشده است، به يعصبان يليكه خ

 . كنندينفع هر دو نفر باشد، بحث و گفتگو مكه به  ينحوبه هاآنفصل اختلاف وحل يهاراه يو درباره كننديشركت م يرطوفان فك

مثال، به   ياز كلاس، برا رونيب طيفصل اختلافات، گسترش آن به محوحل يبرنامه  تيموفق يبرا يد يو كل ياز اقدامات اصل يكي
 نيبه ا دنيرس ياست. برا  شتري ب اريبس شانيها و جنگ و دعوابچه تيجا احتمال عصبانداخل بوفه است، كه در آن  ايمدرسه  اطيح

 ييابتدا يآخر مدرسه يهادرسال توانديكه م يظاهر شوند؛ نقش يانجياند تا در نقش مكرده تي آموزان را ترباز دانش يهدف، بعض 
حل   يبروند تا برا يانجيم كيسراغ به  تواننديآموزان مدانش  رسد، يانفجار م يو به مرحله  رديگيتنش بالا م كهيشروع شود. زمان

و  يقوم يدعواها ها،ديها و تهدها و سرزنشفصل دعواها، طعنهوحل يمدرسه نحوه اطيح يها يانج يها كمك كند. ممشكل به آن 
 . رنديگيم اديمدرسه را  يخطرناك در زندگ  يبالقوه يدادهايرو ريو سا ،ينژاد

 نيها اآن يها از راهكار يها را احساس كنند. بخشآن يطرف يحرف بزنند كه دو طرف دعوا ب  ينحوتا به دهندي م ادي هايانجيم به
با هم گفتگو   دن يپر گريحرف طرف د انيكردن و م نيتا بدون توه خواهندي م كيو از هر  نندينشيدعوا م نياست كه در كنار طرف

مطمئن شود   كيخود را شرح دهند تا هر  دگاهيتا د خواهنديم هايانجيخود، از م دگاه يد انيدعوا و ب نيفكنند. پس از آرام شدن طر
هر دو طرف   مورد توافق توانديفكر كنند كه م ييهابه راه حل  كوشندي شده است؛ سپس هر سه نفر م دهيشن يراستبه شيهاكه حرف

 . كننديامضا م يانامهحل مسأله، توافقراه افتنيباشد؛ و پس از 

خود به نحو   انيبه اختلافات م زيقبل از هر چ دهدي م اديها خاص، به بچه يمسأله  كي يدرباره يگريانجياز م ريغبرنامه،   نيا
فكر  ينحوه برنامه  ني: «اديگويم بارهنيشده است، در ا تيترب يانجيعنوان مبه ييابتدا يفكر كنند. آنجل پرز كه در مدرسه يمتفاوت

بكند، تنها كار ممكن  يبرخلاف خواست من كار ايبه من بزند   ياضربه  ياگر كس كردميوقت فكر مكردن مرا عوض كرد. تا آن 
خلاف  يكار يكردم. اكنون اگر كس دايپ يترتفكر مثبت يبرنامه، نحوه  نيار اوست. پس از گذراندن اك يجنگ و دعوا با او و تلاف

او موجب  ب،يترت نيتا مسأله را حل كنم.» به ا كنميكنم، بلكه تلاش م يتلاف  راكار  كنمينم يسع گريمن انجام دهد، د ليم
 خود شده است.   يزندگ طيدر مح يگسترش دوست

آن   يبرا يتررسالت گسترده يري ياز خشونت است، لانت  يري اختلافات بر جلوگ يفصل خلاقانهوحل يبرنامه  ديكه تأك يوجود با
جدا  يو عاطف  يجان يه يهامهارت ياز مجموعه ميتوانياز خشونت را نم يريجلوگ يبرا ازيمورد ن ي هااعتقاد او، مهارت است. به ليقا
 يريجلوگ يها، به همان مقدار براغم و غصه  اي هاكيآرام كردن تحر ينحوه اي د،يكنيكه احساس م يزيچ تن مثال دانس يبرا م؛يكن

 فيط ييشناسا رينظ ،يو عاطف يجانيه يه يها شامل اصول پاآموزش  ني. بخش اعظم اتيعصبان  تيرياز خشونت لازم است كه مد
و  جينتا ياب يارز يدرباره يري يلانت  كهياست. زمان گران يبا د ي ها، و احساس همدردآن يگذارنام يياز احساسات و توانا ياگسترده 

از كاهش جنگ و دعوا،  كند، يها» صحبت مبچه نيبه همان مقدار كه با افتخار از «محبت ب كند، يصحبت م برنامه  نيا راتيتأث
 . زنديحرف م گريكديبه   نيزدن، و توه نيرا زم گريكدي
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  كردنديم يشناسان كه سعاز روان يگريها را گروه دبچه ينده يآ يو بهبود زندگ رييدر تغ ي و عاطف  يجاني ه يسوادبا تياهم
  دييمند كنند، تأو خشونت بهره   تياز جرم و جنا يعار يها را از زندگدهد و آن رييها را تغبچه يزندگ ريبتواند مس كه ابنديب ييهاروش 

 يمشخص زندگ ريان انجام شد مسپسر نيا يزندگ يكه درباره يمطالعات متعدد  م،يطور كه در فصل پانزدهم خواندكردند. همان
اول مدرسه شروع   يهاشدن در سال يسرعت عصبانو به يريپذكيكه از احساسات و تحر دهدينشان م يروشنها را به آن يندهيآ
باند   ليمثل خود تشك يهامتوسطه با بچه  يمدرسه يهاو در سال ند،يآيدرم يصورت مطرودان اجتماعبه. G.Sدر اواخر  شود،يم
  يهاپسران در گزارش  نياز ا يبزرگ  نام بخش ،يبزرگسال لياوا. بالاخره، در برنديلذت م تيكم از خشونت و جرم و جناو كم دهنديم
 . كنندي م دايپ يمادگابراز خشونت آ يو برا كنديم يينماخود سيپل

به جرم و خشونت جدا شوند،  يمنته ر يمس نياز ا آن يلهيوسها اجرا شود تا بهبچه گونه ن يكمك به ا يبرا يقرار شد اقدامات  كهيزمان
ها كه كارول كاشه و مارك  برنامه  نياز ا يك ي. يو عاطف يجانيه يباسواد يبرنامه  كينبود جز توسل به  يز يچ يبررس يجهينت

 Promoting يها] است (كه از حروف اول واژه٣٠[PATHS يل يتحص ياند، برنامه كرده  هيدر دانشگاه واشنگتن ته نبرگيگر

Alternative Thinking Strategies توأم با جرم و  يكه در معرض زندگ ييهاكه بچه يشده است). با وجود ليتشك
از مشخص  لهيوس نيتا به ا نند،يبيدوره را م نيكلاس ا يهابچه يدارند، همه ازيها ندرس  ني از همه به ا شيخشونت هستند ب

 شود. يريها جلوگآن ييآبرويدار كردن و بخاص و لكه گروهر يز كيكردن 

ها آن يدرس و زندگ يكه برا دهديرا پوشش م يموضوعات اري ها سودمند است، زبچه يهمه يبرا ييهادرس  نيچن ن،يوجود ا با
  يهاسال نيدر اول ياحساس يهادوره، آموزش كنترل تكانه  نيشده در امثال، از جمله موضوعات طرح يدارد. برا ياتيح تياهم

 جهيكلاس توجه و بر آن تمركز كنند و درنت يهاكودكان قادر نباشند به درس  شودي موجب م نهيمز نيدر ا يناتوان رايمدرسه است، ز
  يدرس يهاست. درواقع، برنامهاحساسات به بچه صيآموزش تشخ گر،ي. موضوع دافتنديخود عقب م يهايهمكلاس يهياز بق

PATHS نيترو خشم را به كوچك يخوشحال  رياحساسات نظ نيتريو عواطف مختلف دارد و اصل هاجانيپنجاه درس در مورد ه 
  يآگاه يهادر درس  ني . همچندهديم اديتر بزرگ يهارا به بچه ريحسادت، افتخار، و تقص ر ينظ تردهيچيها، و احساسات پبچه

  يدشمن ينه كه نشا ياز كس ي دشمن واقع صيتشخ يو نحوه انشان،يثبت و ضبط احساسات خود و اطراف ينحوه يو عاطف  يجانيه
 دارد.  ياديز اريبس تيكه مستعد تهاجم و تجاوزند، اهم يكسان يبرا يو مشخص است كه دوم آموزنديها مبه آن دهد،ي را نشان م

ها در مورد  كه بچه ياصل نيترو مهم نياست. اول  تيخشم و عصبان تيري، مددوره نيا يهادرس  نيتراز مهم  يكيگفت كه  ديبا البته
ها بد و  واكنش  يفقط بعض ست»،يبد ن ياحساس چياست كه «داشتن ه ن يا رنديگيم ادي) هاجانيعواطف و ه يهيبق زيخشم (و ن

  يل يتحص ي«چراغ راهنما» است كه در دوره نيها همان تمركلاس  ن يآموزش كنترل خود در ا يها اراز ابز يكيخوب هستند!  يبعض
 ياجتماع  يشدگاز طرد كند يها كمك مروابط دوستانه به بچه تيحفظ تقو يدرس يها واحد گري. دشديكار برده مبه  زين ونيوهين

 . كننديم يريسوق دهد جلوگ يبزهكار يسوها را به آن توانديها كه مآن

 مدارس: آموزش با عمل خود، و مواظبت جوامع فيبازتعر

مدارس تنها  كنند،يفراهم نم  يدر زندگ يمطمئن  يپا يو جا تي ها موقعتعداد روزافزون بچه يبرا گريها دخانواده  كهن يتوجه به ا با
ها، به بچه ياجتماع يها ييو توانا يجان يو ه يعاطف يهاجهت رفع كمبود ياقدامات اصلاح  يبرا  توانندياست كه جوامع م ييجا
را كه در حال  ياجتماع  ينهادها يهمه يجا تواننديم ييكه مدارس به تنها ستين نيا يمعنا به  ن گفته يها اعتماد كنند. اآن
 ييتنها جا مدرسه  نيبنابرا روند، ي ها (دست كم در آغاز) به مدرسه مبچه يدر عمل همه كهنيبا توجه به ا يول رند؛يبگ اند،يرانيو
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و   يجانيه يسواد. بااموزنديجا بدر آن رند،يفرانگ گريد يجا  چيممكن است در ه هرا ك يزندگ  ياصل يهادرس  تواندياست كه م
ها را كردن بچه يها در اجتماعخانواده يو كوتاه يسست ديبا راي مدارس است، ز ياجتماع تيمأمور  يبسط و توسعه يبه معنا يعاطف

 عمده است: رييمستلزم دو تغ سناكو تر نيسنگ يفهيوظ نيها وارد گود شوند. اآن يجاجبران كنند و به

 

 و رسالت خود بردارند. تيفراتر از مسؤول ييهاگام  آموزگاران

 با مدارس برقرار كنند.  يشتريب يو جامعه رابطه مردم

 

  سيتدر ينحوه ياندازهوجه به چيه به شوديم سيتدر يو عاطف  يجاني ه يسوادبا يطور انحصاركه در آن به ينبودن كلاس  اي بودن
عملكرد مشخص آموزگار در آن   ينحوه  تيفيوجود ندارد كه در آن ك يايموضوع درس چيه ادياحتمال زندارد. به تيمطالب اهم نيا
  يجاني ه يياز توانا يعمل يخود سرمشق و درس يكلاس، به خود ياداره ينحوه يواسطهآموزگار به رايز شد،داشته با تي اهم قدرنيا

 اديرا  ينفر درس يس اي ستيب دهد،يپاسخ م يبه شاگرد ياست. هرگاه آموزگار  يو عاطف يجانيه يبرعكس، ناتوان اي يو عاطف
 .رنديگيم

خو  وآموزگاران از لحاظ خلق يهمه رايز زنند،يكار دست م ن ي به انتخاب خود به ا شوند،يها مدوره  گونهنيكه جذب ا يآموزگاران
 دياحساسات ناراحت نشوند. درواقع، با ياز صحبت كردن درباره ديها باكلاس  نيآموزگاران ا ز،ياز هرچ شي. پستندين كارنيمناسب ا

 يكه برا يخاص  يليتحص يبه انجام آن ندارند. در برنامه ياو علاقه كنندينم  يكار احساس راحت  ن ياز ا آموزگاران يكه همه مييبگو
است كه  ليدل نينشده است. درست به هم ينيبشينوع آموزش خاص پ نيا يبرا ياديز  زيچ شوديآموزگاران اجرا م تيترب

 .رنديگينظر مدر  نهيزم ن يآموزگاران در ا يآموزش خاص برا هاغلب چند هفت يو عاطف يجان يه يباسواد يهابرنامه 

در كار و آموزش خود اكراه داشته باشند،   يعادريظاهر غموضوع به  نياز آموزگاران ممكن است در آغاز از ورود به ا ياريبس كهيدرحال 
ادامه   و به آن كننديم تيكار خود احساس رضا نيها از اآن  شتريكنند، ب ش يآن را آزما رنديگيم  ميتصم يوقت دهديشواهد نشان م

 يسوادبا دي جد يهادوره سي تدر ينحوه  يريگادي يبرا دنديفهم بارن ينخست يآموزگاران برا كهيزمان ون،يوهين ارس . در مددهنديم
ها، دوره نيسال آموزش ا كيپس از  يكار اكراه دارند؛ ول  نيها اظهار داشتند كه از ادرصد از آن كي ويشوند، س  تيترب ديبا يجانيه
 پردازند.مطالب ب نيا سيبه تدر زي ن ندهيكار خشنودند و دوست دارند كه در سال آ نيكه از ا داشتندها اعلام از نود درصد آن شيب

 و رسالت مدارس  تيمأمور يتوسعه

  شتريها را با صراحت بو آن دهد،يگسترش م زيانداز ما را از خودِ مدارس نآموزگاران، چشم  تيبر تربعلاوه يو عاطف  يجانيه يباسواد
كه درواقع،   كنديمطرح م كنند،يلازم را كسب م  يهادرس  نيها ابچه كهنياز ا نانيكسب اطم يو ناظر جامعه برا  ندهيعنوان نمابه

  يديجد راتيياز تغ ريغ افته،يو توسعه ديطرح جد نيا ياجرا يها. برامدارس در آموزش و پرورش بچه ينقش سنت هاست ب يبازگشت
از كلاس  رونيدرون و ب يهافرصت يهياز كل ميتا بتوان ميفراهم كن يطيشرا ديبا م،يمدارس بده ي درس  يبرنامه  يدر محتوا ديكه با

. علاوه بر  ميها استفاده كنآن يو عاطف  يجاني ه يهاييتوانا ينهيدر زم ييهابه درس  اهبچه يشخص يهابحران ليتبد يدرس برا
از  ياري. بسم يهماهنگ كن مدرسه را با اتفاقات درون خانه يهاش است كه آموز  ريپذامكان يطرح زمان نياز ا يريگآن، حداكثر بهره 
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خاص  يهاآموخته  ينهيها در زماست تا به آن نيوالد  ياخاص بر  ييهاشامل درس  يو عاطف يجان يه يباسواد يهابرنامه 
  يد، بلكه بتوانند زندگكنن لي ها در داخل مدرسه را تكمبچه يها فقط آموزش نه  ب،يترت نيدر مدرسه آموزش دهد. به ا شانيهابچه

 كنند. تيريمد ينحو مؤثرتررا به شانيهابچه يو عاطف  يجانيه

  يو عاطف يجان يه يهامهارت ينهيدر زم يهماهنگ و سازگار  يهااميخود پ  يزندگ يهابخش يها در همهبچه ب،يترت نيا به
دچار نزاع و  ايترها در كافه«چنانچه بچه ون،يوهيمدارس ن ياجتماع يهامهارت يبرنامه  ريمد ور،يشرا ميت يگفته. بهكنند يم افتيدر

كه در  يخاص  يوه يو با همان ش ندينشيها مكلاس درس كنار آن يانجيكه مانند م برنديم يانجيها را نزد ماختلاف شوند، آن
از   انياو نگاه كند. مرب دگاهيبگذارد و به مشكل از د يگريد يتا خود را به جا خواهدي م كياست، از هر  گرفته اديكلاس درس 

  نيوالد يبرا ييهاكلاس  ني. ما همچنكنندي استفاده م يباز نيمدرسه و زم اطيها در حفصل اختلافوحل يبرا وهيش نيهم
 ها در خانه استفاده كنند.بچه تيريمد يها براروش  نيتا از هم ميدهيم  ادي شانيها به او در آن ميگذاريم

و   ،يباز نيمختلف مانند كلاس درس، زم يهاطيدر مح يو عاطف يجان يه يها درس  تيمنظور تقوكه به  ياقدامات مواز گونهنيا
و اجتماع است و   ن،يلدمدرسه، وا تركينزد يو همساز يهماهنگ يمعناكار به  نيمؤثر و سودمند است. ا اريبس شود،يخانه انجام م

  نيآزمون، تمر يزندگ يعمل يها نماند، بلكه در چالش يها در مدرسه باقبه بچه يو عاطف يجانيه ي هاتا آموزش درس  كنديم يكار
 شود. تيو تقو

است كه آن را  وارسيپرد يفرهنگ آموزش  جاديا شوديمدارس م ديجد يبندآن موجب شكل قيتمركز از طر نيكه ا يگريد روش 
نگران   شود،يها احترام گذاشته مبه آن كننديآموزان احساس مكه در آن دانش  آورديكننده» درممراقبت ي«جامعه كيصورت به
چون  يمثال، مدارس مناطق ياند. براآموزگاران، و خود مدرسه مرتبط ها،يكنند، و با همكلاسيمراقبت م  شانيها هستند و از اآن

ها افراد كه در آن  كنندي ها را عرضه ماز برنامه  يابالاست، مجموعه اريها در آن بسخانواده  يدگيكه نرخ از هم پاش ون،يوهين
دارند. در  يمتزلزل يخانوادگ يحالت ممكن، زندگ ن يكنند كه در بهتر تمراقب يآموزاناز دانش ابندييدوست جامعه فرصت مانسان

خدمت كنند كه   يآموزانو همدم و مصاحب به دانش  يعنوان مربتا به شونديداوطلب م شناس فهيو وظافراد مسؤول  ون،يوهيمدارس ن
 است.  چيه ايها اندك آن يدر خانواده كنندهتيقدم و تربتعداد افراد بزرگسال استوار و ثابت راياند، زدرمانده و عاجز شده 

شروع شود، متناسب با   نييپا نياست كه از سن نيا يو عاطف يجاني ه يباسواد يهاشكل برنامه  نيترد يو مف نيبهتر كهنيا خلاصه
را در  يمدرسه ادامه داشته باشد، و اقدامات هماهنگ  يهاها بدهد، در تمام سالبه آن يمتفاوت  يهامختلف درس  نيها در سنرشد بچه

 مدرسه، خانه، و جامعه سازمان دهد.

  ها بهبرنامه  نيا شود،يمدارس عرضه م يكنون يآموزش يموجود برنامه  يهاها در بخشنامه بر نيكه قسمت اعظم مطالب ا يوجود با
 نيا ياجرا  ياست اگر مشكلات و موانع احتمال  يشياند. سادهكننديم جاديا يآموزش يدر هر برنامه  ياخود تحول عمده يخود

  يعهده از آن است كه بر تريشخص يموضوع نيممكن است احساس كنند چن نياز والد ياري. بسمي ريده بگيها در مدارس را نادبرنامه 
موضوع بپردازند موجه   ني عمل به ا خود در نيكه والد ييبحث تا جا ني(ا رديقرار گ نيوالد اريمدارس گذاشته شود و بهتر است در اخت

از وقت   يبخش  صيممكن است از تخص  زيوزگاران نندارد). آم يهيتوج گونهچيه كنندينم  يكار نيكه چن ين ياست، و در مورد والد
 نياز ا يقدرممكن است به  زيها ناز آن يندارد، اكراه داشته باشند. بعض يليتحص نيبا مواز يظاهر ارتباطكه به  يمدرسه به موضوع

 ياژهيآموزش و برنامه  نيا سي تدر يبرا ديها باآن يهمه كهنيآن نباشند؛ ضمن ا سيكنند كه قادر به تدر يموضوع احساس ناراحت
است و مزاحم  يليتحم اي ستيسازگار ن شانيهاو خواسته قيبا علا ييهاكلاس  نيعلت كه چن نيا به  زياز شاگردان ن ي. بعضننديبب
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رو  ها روبهكلاس  نيا تربالا  تيفيگذشته با معضل حفظ ك هانيا ي. از همهكننديبا آن مخالفت م شود،يم شانيشخص  يزندگ
دست  يو عاطف  يجان يه يهامهارت ارزش يب يهابرنامه  يبه عرضه يآموزش يهاگرد برنامه سوداگران دوره كهنيا نيو تضم م،يهست

 ها را تكرار نكنند. بچهدختر ياز بارور يريجلوگ ا ي اديبدآموز ترك اعت يها دوره ياجرا بتينزنند و مص

 م؟ يتلاش خودمان را بكن ديچرا ما نبا ها،نيا يوجود همه با

 ساز است؟مؤثر و سرنوشت يراستبه  ي و عاطف ي جانيسواد ه ايآ

نُه  ونيوهين يهاابانياز خ  يكيدر  اش،يشاگردان قبل نياز بهتر يكيخواند كه لامونت،  يمحل  يدر روزنامه وريشرا ميكه ت يزمان
 يكيتنومند و حدود دو متر قد  يكلي: «لامونت با هوريشرا يگفتهشد. به يدارد، دچار كابوس واقع يم ي گلوله خورده است و وضع وخ
با  يحل راه يجا دربارهو در آن  آمديم كردميكه من اداره م ي. پس از آن به كلاس رهبردي خنديم  شهياز رهبران مدرسه بود كه هم

 .»ميكرديث و گفتگو مبح SOCSعنوان 

SOCS  از حروف اولsituation تي(موقع ،(options گز)هانهي ،(consequence نت)و امديو پ جهي ،(solutions راه) (حل
 :ريز يمعنابا چهار گام است به يشده كه روش ليتشك

 د؛ يكن ييآن را شناسا يو احساس خود درباره تي. موقع١ گام

 د؛ يها فكر كنآن ياحتمال  جيحل مسأله و نتا يخود برا يرو شِي پ يهانه يگز ي. درباره٣و  ٢ گام

 . ديو اجرا كن ديريها را بگحلاز راه يكي. ٤ گام

 روش چراغ راهنما» است.  ترشرفتهيپ يروش نسخه نيا

مسائل مربوط به   ريمدرسه، نظ يفصل معضلات حاد زندگومؤثر حل يهاراه يل يتخ يلامونت عاشق طوفان ذهن ور،يشرا يگفته  به
 از جنگ و دعواها بود.  يريو جلوگ ياب يدوست

و   يفقر و بدبخت يايو در هاابانيفراموشش شده بود و افتادن در خ رستانيدب انيآن چند درس محدود پس از پا ديرسينظر مبه يول 
تخت  يشده رو  يچيسوراخ از گلوله و باندپسوراخ يبا بدن يسالگ  ششوست يدر بمواد مخدر و تفنگ و باروت موجب شده بود  

خم شده  وريشرا كهيتخت خود فراخواند؛ سپس درحال  ياو را به پا ياخود، با اشاره  نيشيدن آموزگار پي. لامونت با دفتديب مارستانيب
 استفاده كنم.»  SOCSقصد دارم از روش  م،يايب رونيب جانياز ا يوقت ور،يبود، در گوش او با نجوا گفت: «شرا

است كه اگر او هم مثل   ني. پرسش اخوانديدرس م يلهوزهايه  رستانيدر دب يپرورش اجتماع  يدوره يها قبل از ارائهسال لامونت
  شد؟ يعوض نم اش يزندگ ري مس ايآ شد،يمند مبهره  يادوره نيخود از چن ليدر زمان تحص نويوهين يمدارس دولت  يشاگردان كنون

بدهد.  يبه آن پاسخ قطع توانديهرگز نم كسچيپاسخ مثبت داد، اگرچه ه يپرسش تا حدود ني به ا ديها باو نشانه  نيبراساس قرا
حل  يبرا ييهادرس  يريكارگ، و بهواضح و روشن است؛ محل آزمون، ارائه  نكته  كي: «شوديم آورادي زين وريشرا ميطور كه تهمان

و كاربرد  نيآموزش و تمر يعنوان فضابه   ديبا زين شهر، و خانه يهاابانيبلكه بوفه، خ ست،يفقط در كلاس درس ن يمسائل اجتماع
آموزان  از دانش يكي. ديتوجه كن ونيوهين يپرورش اجتماع  يو شهادت آموزگاران برنامه  ينظر گرفته شود.» به گواهها درآموزه  نيا

پرورش   يهاحفاظت از حقوق خود را در كلاس  ينحوه  ربه آموزگار خود گفته است: «اگ يكه هنوز مجرد است در ملاقات نيشيدختر پ
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 يرابطه كنديم تيحكا يگري.» آموزگار دشدندي م دهيكش ي اخلاق يهاراهه يكنون به بتا نيقيبود، به  نگرفته اديمدرسه  ياجتماع
دخترك  كهنيپس از ا يول   افت؛يي م انيپا  اديبا داد و فر شانيهاگفتگو  شهيبود كه هم فيضع يقدر با مادرش به يآموز دختردانش
  دهيها به خشونت كشآن يگفتگوها گريمادرش د يگفتهگرفت، به  اديرا  خود و تفكر قبل از عمل و واكنش يسازآرام ينحوه

به آموزگار كلاس  يادداشتيتروپ  ياز شاگردان دختر كلاس ششم در مدرسه يكي. كردنديبا هم تبادل نظر م يآرامو به شدينم
 ييرا ندارد با او صحبت كند و راهنما كسچيدوستش باردار شده و چون ه نيبهترداد كه در آن نوشته بود: «  ياجتماع رش پرو

 غيحل آن در يبرا يكوشش چيو از ه كنديمسأله توجه م ني كه خانم آموزگار به ا دانديدارد.» البته او م يبخواهد، قصد خودكش
 . كندينم

كلاس،   نيرو شدم. در اروبه يجالب  ار يبا مورد بس كردم،يم ديبازد ونيوهياز مدارس ن يك ي ياز كلاس هفتم پرورش اجتماع كهيزمان
فصل كند، دست خود را بالا وحل يو خوش يرا به خوب يتوانسته است اختلاف  يتازگبه  يها خواست تا اگر كسخانم آموزگار از بچه

 . اورديب

دختر قرار بود دوست  نيكرد: «ا فيو ماجرا را تعردست خود را بالا آورد  ياسالهدوازده يدرخواست، دخترك گوشتالو نيپاسخ به ا در
بعد از مدرسه مرا به   خواهديها گفتند كه او مبا من دعوا كند. آن  خواهدي ها به من گفتند او ماز بچه يبعض  كهيمن شود، درحال

شده در  آموزش داده يهااز روش  يكيرو شود، از با آن دختر روبه تيبا عصبان كهنيا يجااو به يبزند.» ول كتكببرد و  ياگوشه
  ننديو اقدام كنند، بب يريگجه يناگهان و بدون مقدمه نت كهن يقبل از ا خواستنديروش از شاگردان م نيكلاس استفاده كرد. در ا

زده است و او گفت كه  ييهاحرف نيچرا چن دميآن دختر رفتم و از او پرس شي: «پس من پادقرار است! دخترك ادامه د موضوع از چه 
 .»فتاديما اتفاق ن نيب ييجنگ و دعوا چيه جهينگفته است! در نت يزيچ نيهرگز چن

خود اخراج شده بود. در    يقبل يعلت جنگ و دعوا از مدرسهاست كه به يكس قصه نيا ياست كه دخترك راو نيمهم ا ينكته
  نيا يباره نكرد. برا  نيدر ا يسؤال و جواب چيه اي دياو را پرس يطرف مقابل حمله كرد، و بعد علت دشمناو اول به ،يقبل  يمدرسه

  يواقع يكوچك ول  يروزيپ  كينشدن بدون مقدمه با او،  قهيظاهر دشمن اوست، و دست به به  كه يدختربچه برخورد سازنده با كس
  ست. ا

  يكيمدرسه به من داد.  نيا رياست كه مد ياطلاعات  ،يو عاطف  يجانيه يسوادبا يها كلاس  ريتأث ينشانه  نيترا يگو اد،ياحتمال ز به
 يپس از برگزار يول شود؛يكه جنگ و دعوا كند معلق م است كه هر بچه نيمدرسه ا نيدر ا يپوش و بدون چشم ياز مقررات جد

: «در سال گذشته ما  ديگويكاسته شده است. او م يقياز تعداد شاگردان تعل جي تدرمدرسه، به رد يجانيه يباسواد يها كلاس 
  يق ينفر تعل ششوستيفقط ب ميماه مارس هست كيكه نزد يامسال تاكنون درحال يول  م؛يآموز معلق داشتدانش ششوكصدي

 .» مياداشته

پرسش   افته،ينجات اي افتهيبهبود يهاياز زندگ ايكوتاه و گو يها قصه  نياز ا ريغ يو مشخص است؛ ول  يواقع يو منافع ايمزا هانيا
ها سودمند و كارگشا بوده  كنندگان در آنشركت يچقدر برا يراستبه يو عاطف  يجانيه يباسواد يها است كه كلاس  نيمهم ا يتجرب

  نيها كلاس به كلاس در اكه بچه جيتدربه دهد،ينم رييرا تغ كسچيشبه ه كيها دوره  نياگرچه ا وجود،م يهااست. طبق داده
اند و را گذرانده وره د نيكه ا يدختران و پسران دگاهيدر اوضاع و احوال مدرسه و د يو مشخص يبهبود واقع كنند،يم شرفتيپ نهيزم

 .شوديها نمودار مآن يو عاطف يجان يه ييسطح توانا
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 و با نمره كنندي و مستقل اجرا م طرفيها را ناظران بآن  نيانجام شده است كه بهتر نهيزم نيدر ا  يمتعدد يانهيگراواقع يها يابيارز
 گر،ي. در روش دكنديم  سهيها مقااز آن  بهره يآموزان بها را با دانشدوره نيكننده در اآموزانِ شركتها، دانشدادن به رفتار بچه 

  يريگاندازه ينيع ييارهايو پس از آن با مع از شركت در دوره شيها را پدوره نيكننده در اآموزان شركتدانش يرفتار  راتييتغ
.  رديگيقرار م يها از مدرسه، مورد بررسمعلق شدن بچه ايمدرسه  طيجنگ و دعوا در مح رينظ ييرفتارها سهيمقا ني. در اكننديم

ها در داخل ها، رفتار آنبچه يو اجتماع يجانيه ييها در بهبود توانادوره نيا يمنافع گسترده  هايابيمطالعات و ارز نيا يمجموعه
«و» مراجعه  وستيبه پ شتريب حيتوض يبرا( دهديمشخص و آشكار نشان م ينحورا به شانيريادگي يياز آن، و توانا رونيكلاس و ب

 ): ديكن

   يو عاطف  يجانيه يآگاهخود

 خودشان  يهاجانيعواطف وه يگذارو نام ييدر شناسا ييتوانا بهبود

 در درك و فهم علل احساسات  شتريب ييتوانا

 احساسات و رفتارها  انيتفاوت م صيتشخ

 طفو عوا هاجانيه تيريمد

 تيخشم و عصبان تيريو بهبود مد ،يو ناكام يديبهتر نوم تحمل

 جنگ و دعوا، و اخلال در كار كلاس درس ،ي كلام يها نيتوه كاهش

 نحو مناسب و بدون جنگ و دعوابه تيدر نشان دادن خشم و عصبان شتريب ييتوانا

 ها و اخراج هاقيتعداد تعل كاهش

 رانگري وو خود  يتهاجم يهارفتار كاهش

 خود، مدرسه، و خانواده يدرباره  شتريمثبت ب احساسات

 در كاهش و رفع تنش شتريب ييتوانا

 يو اضطراب اجتماع ييانزواگرا كاهش

 و عواطف هاجانيه يانداختن خلاقانه كاربه

 شتريب يريپذتيمسئول

 كه در دست دارد و توجه به آن  يدر تمركز بر كار شتريب ييتوانا

 شتريكمتر، كنترل نفس ب  يريپذكيتحر

 مختلف يهاكسب نمرات بهتر در آزمون 
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 و عواطف هاجاني : خواندن هيهمدل

 گراني د دگاه يدر گرفتن د شتريب ييتوانا

 هاو احساسات آن گرانيبا د شتريب يهمدل

 گرانيسخن د دنيدر شن شتريب ييتوانا

 روابط  تيريمد

 و فهم روابط  ليتحلوه يدر تجز شتريب توان

 نشدهموارد توافق يها و مذاكره دربارهفصل كشمكشودر حل  شتريب توان

 در حل مسائل موجود در روابط  شتريب توان

 گران يبا د يريگدر مفاهمه و ارتباط شتريو مهارت ب تي قاطع

 ها سالوو همسن هايرفتار دوستانه و ارتباط با همكلاس شتر،يب ييگراو برون تيمحبوب

 ها يها و همكلاس سالودر نظر همسن  شتريب تيجذاب

 هاآن  شتريب يو ملاحظه گران يبه د شتريب يعلاقه

 مختلف يهادر گروه ترانهيگراتر و جامعههماهنگ رفتار

 شتري ب يو مددكار  ،يهمكار مشاركت،

 گران يتر در برخورد و تعامل با دآزاد منشانه  رفتار

 

ها آموزان و عملكرد آن دانش  ي ل ينمرات تحص يو عاطف يجانيه ي باسواد يهاكرد: برنامه  ژهيتوجه و ديفهرست با نياز اقلام ا يكي به
. در  شوديبلكه مرتب در مطالعات گوناگون تكرار م م،يموضوع برخورد ن يكه به ا ستين يتنها مورد ني. ابخشديدر مدرسه را بهبود م

ها و بر تكانهتمركز كنند،  اي شوند، خوب بشنوند  رهيو اضطراب خود چ يبر نگران توانندياز شاگردان نم ياديز اريتعداد بس كهيزمان
 نيكه ا يزيرا داشته باشند، هر چ شانيريادگي يدغدغه  ايكنند  تي احساس مسؤول شانيكارها يشوند و برا قيمختلف فا كاتيتحر

آموزش  توان مدارس به  ،يو عاطف يجانيه يمعنا، باسواد  نيها كمك خواهد كرد. به اآن رش كند به آموزش و پرو تيها را تقومهارت
  نياستدلال كرد كه ا توانيمطرح است، م يكاهش بودجه و اكتفا به موضوعات اصل كهيدر زمان ي. حت دهدي م شيدادن را افزا

ارزش   جهيو درنت شوند؛يم شانيرسالت اصل يجرامدارس در ا تيآموزش و پرورش و تقو ينزول  ريها موجب اصلاح سبرنامه 
 را دارد.  ترشيب يگذارهيسرما

بهتر انجام دهند، دوستان،  يتا نقش خود را در زندگ كنديها به كودكان كمك مبرنامه  نيا رسدينظر مبه ،يليتحص يايمزا برعلاوه
 يو شهروندان بهتر ن،يوالد ان، يشوهران و همسران، كارگران و كارفرما ندهيدر آ ز يبشوند و ن يآموزان، پسران و دختران بهتردانش
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  ر يمس  نيها در نقاط مختلف اقرار گرفتن آن  كنند،يكسب نم كسان يها را مهارت نيپسران و دختران ا يهمه كه يباشند. با وجود
  هاقي قا يرونده همهبالا  ي: «موجديگوي م بارهنيدر ا ور،يشرا مي. تابديما بهبود  يهمه تيوضع يطور كلتا به  شوديرونده موجب مبالا 

ها مهارت نياز ا تواننديها مبچه يبلكه همه شوند،ي مند مها بهره دوره ن يكه از ا ستنديدار نمسأله  ي هاچه: فقط ببردي را با خود بالا م
 .» كنديم نهيما را واكس يها زندگدوره نياستفاده كنند. درواقع، ا

 يو فنون دموكراس ،يزكاريپره ت،يشخص

و به   character يسي واژه را به انگل ني. ارديگي را دربر م يجان يهوش ه يهامهارت يوجود دارد كه مجموعه يم يقد ياواژه
 يقدرت و زورِ بازو  رتيس ،ياجتماع پردازهينظر ،يونياِتز يتايآم ينوشته. به نديگويم  تيشخص اي» ]٣١[رتي«س يفارس 
  يوقت يمعروف، آموزش و پرورش اخلاق   لسوفيف ،ييويجان د يگفتهلازم است و به يق برخورد اخلا يبرا ،يخاص يشناختروان

صِرف، به كودكان آموزش داده شود   يذهن  يهانه در قالب درس  ،يواقع  يهاداديرو انيآن در جر ي ها را دارد كه درس  ر يتأث نيشتريب
 است.  يجان يه يسوادبا يهاكه همان روش مورد استفاده در دوره

توجه   يجاني هوش ه يواسطهبه  انيبن نيا تيتقو يها روش  يجوامع آزاد باشد، به بعض يهاانياز بن يكي تي پرورش شخص چنانچه
 ياند، زندگطور كه فلاسفه از زمان ارسطو تاكنون اظهار داشتهاست. درواقع، همان يانضباط شخص يانسان تيشخص يربناي. زديكن

كردن خود   تيدادن و هدا زهيشخص به انگ ييتوانا ت،ي از اصول مهم مرتبط با شخص يكياست.  س بر كنترل نف يمبتن زكارانهيپره
 م،يخواند ترشيطور كه پشدن از خواب. همان داريزود بصبح  ايكار  كيتمام كردن  ايشب باشد  ف يانجام تكال ينهياست، چه در زم

است، كه در گذشته به   ياصل يجان ي ه يهااز مهارت  يكيبه عمل،  دخو ديشد ل يحال و كنترل م شخص به كنار گذاشتن لذت ييتوانا
قدرت كنترل خود، و  دي«ما با: ديگويم نيچن ت،ي آموزش و پرورش شخص يدرباره يادر نوشته كونا،ي. توماس لگفتندي آن اراده م

و   هاجانيه ي. كنترل عقلانميانجام ده را حيكار صح گرانيدر حق د ميتا بتوان ميدرواقع، كنترل تمناها و شهوات خود را داشته باش
 اراده است.»  يروياحساسات مستلزم ن

گوش   ،يهمدل يراه را برا رايدارد، ز ياريبس يتماعخود منافع اج يناگهان يهازه يما به كنار گذاشتن تمركز خودخواهانه و انگ ييتوانا
و رحم و شفقت نسبت به   گران،يكردن د ملاحظه ،يدوستبه نوع   ي. همدلكنديباز م گريشخص د دگاهيو درنظر گرفتن د  ،يدادن واقع

 نهيو زم شود،يخواهانه ممغرضانه و خود يهاشه يشدن كل موجب شكسته گريشخص د دگاهياز د ايقضا دني. دشوديمنجر م گرانيد
ما  يگراكثرت يدر جامعه يانده ينحو فزاها بهمهارت ني. اسازديافراد مختلف آماده م يهاو قبول تفاوت گرانيتحمل د يرا برا

 هانيرا فراهم سازند. ا سازنده يكنند و امكان مشاركت عموم  يزندگ گريكديمتقابل با  حترامتا به مردم اجازه دهد با ا ديآيكار مبه
 هستند. يدموكراس ياصول و فنون اصل

كار  نيدارند و با ا يها نقش اساسآن تي به شاگردان، در پرورش شخص يو همدل  يانضباط شخص نيمدارس با تلق ،يونياِتز يدهيعقبه
كه   ستين يموضوع، كاف نيتحقق ا يكنند. برا دايپ يتعهد واقع يو اخلاق  ينو مد ياجتماع  يها ها به ارزش آن شونديخود موجب م

  ن يشود. ا نهيدر وجودشان نهاد يخوبكنند تا به نيها را تمرارزش  نيا ديها بابلكه آن م،يكن يسخنران هاهبچ يها برادر مورد ارزش 
 يو عاطف  يجانيه يمعنا، باسواد ن ي. به اشوديمحقق م رنديگيم اديرا  يو اجتماع   يجانيه ياصل يهاها مهارتمرور كه بچهكار به

  يو پرورش شهروندان متعهد و مسؤول، نقش اساس يحقوق شهروند تيو رعا ،ياخلاق نيمواز تيتقو ت،يدر آموزش و پرورش شخص
 دارد.
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 ي انيسخن پا

ها  از آن يكي. در كندينظرم را به خود جلب م شده در روزنامهموضوعات مطرح  يبعض رسانم،يم  ان يكتاب را به پا نيكه ا اكنونهم
شناخته شده است.  كايدر امر ريمومرگ  كي يعامل شماره ،يافزار گرم، با پشت سر گذاشتن حوادث رانندگاعلام شده كه جنگ

  ينيبشيخبر، پ نيتركنندهاست. ناراحت افتهي شيسه درصد افزا  زانيكه در سال گذشته، نرخ قتل و كشتار به م ديگويم گر يعنوان د
. ميقرار دار ندهيآ يدر دهه تي از جرم و جنا »ياز «طوفان شيدوم است كه اعتقاد دارد ما در آرامش پ يشناسان در مقالهاز جرم يكي

اوج  يگروه سن نياست و ا  شياند در حال افزامرتكب شده يتازگساله به و پانزده  هاردهانان چكه نوجو ييهاطبق استدلال او، قتل
قرار خواهند گرفت كه در  يساله خواهند شد و در سن چهاروستي گروه هجده تا ب  نيا ندهيآ ي. در دههدهديرونق زاد و ولد را نشان م

در افق   تيوضع نيا يهااكنون نشانه . همديبه اوج خود خواهد رس رپروجرم يدوره كي انيدر جر زيآمخشونت  يهايآن تبهكار
  ١٩٩٢تا  ١٩٨٨ نيب يچهار ساله يدوره كي يبرا يدادگستر كه آمار و ارقام وزارت خوانميم يگريد ينمودار شده است. در مقاله

و تجاوز به عنف به دست  ،يدزد حانه،مسل ورش يت قتل، علاست كه به ييهادر تعداد جوان شي هشت درصد افزاوشصت انگرينما
 . دهدي تعداد را نشان م نيهشتاد درصد از ا ييتنهامسلحانه به  ورش يكه  يطوراند؛ بهعدالت سپرده شده

در  يراحت به  زيخودكار ن يافزارها اند، بلكه جنگداشته اريفقط انواع سلاح را در اختهستند كه نه  ينسل ن ينوجوانان نخست نيا
 گسترده داشت. يبود كه به مواد مخدر دسترس يگروه نيها نخستآن نيكه نسل والد بيبوده است؛ درست به همان ترت ارشانياخت

به  يراحت مراه بود، امروزه به گذشته كه با مُشت و كتك ه يهاياست كه دشمن نيا يمعناآسان نوجوانان به انواع سلاح به يدسترس
وجه قادر به  چيهنوجوانان به   ني: «اشوديمتذكر م يگري طور كه متخصص د. همانشوديم ليو قتل و جراحت تبد يراندازيت

 .»ستندياز خشونت و كشمكش ن يريجلوگ

تا به  مياعنوان جامعه به خودمان زحمت ندادهاست كه ما به  نيا يزندگ يمهارت اصل  نيضعف نوجوانان در ا لياز دلا  يكي البته
  ،يكه همدلطورهمان م؛يها را آموزش دهكشمكش يفصل منطقوحل اي تيخشم و عصبان تيريمد ياصول اساس ماني هابچه يهمه

ما آموزش   ب،يترت ن ي. به اميانداده  اديها به آن  زيرا ن يو عاطف يجانيه تيرياصول مد ريخود، و سا يهاو تكانه كاتيكنترل تحر
مغز  ياست كه تكامل آهسته  نيا دمان يو تنها ام مياو سرنوشت سپرده ريدست تقدبه كودكانمان را به يو عاطف يجان يه يها درس 
 را در خود پرورش دهند.  يسالم  يو عاطف يجان يه ينهيتا گنج كنديكمك م شانيها به ابچه

  اند،ابيكم يليها هنوز خدوره نياندركاران آموزش و پرورش، ااز دست يبعض انيدر م يجانيه  يبه باسواد اديز يقهوجود علا با
 انيها در خارج از جردوره نيا  يهانمونه  نيخبر ندارند. بهتر ييها دوره نياز وجود چن نيو والد ران،يآموزگاران، مد شتريكه ب يطوربه
. نديآياجرا درم يبه مرحله يدولت يمدرسه صديس ستيو دو ياز مدارس خصوص يقرار دارند، و فقط در تعداد  رورش آموزش و پ يكل

ها دست به با آن  مانيهاكه ما و بچه يبا توجه به مشكلات يول ست؛ يمشكلات ن يرفع همه يپاسخگو ييتنهابه  يابرنامه چيالبته ه
  گرياز هر زمان د شياكنون ب ايآ  مياز خود بپرس ديبا م،يابسته يجانيه يباسواد يهاكه به دوره  يديام زان يبا توجه به م م،يبانيگر
 وقت آن است؟ يك ست،يكار ن  نياگر اكنون وقت ا م؟ يده ادي ماني هابچه يارزشمند و لازم را به همه اريبس يهامهارت نيا دينبا
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 جان يه فتعري  الف: وستيپ

كه در صدسال گذشته،  ياكنم. واژه  انيكتاب ب نيآن در ا يو معنا  جانيه يواژه يدرباره يحات يتوض خواهميم جانيا در
 ،ي لغو قيدق ياند. از لحاظ معناكرده ياريبس يهايپردازآن بحث و گفتگو و لفظ قيدق يمعنا يشناسان و فلاسفه دربارهروان

ذهن، احساس،   يناراحت اي شي كرده است: «هر نوع تشو فيتعر گونه ن ي) را به اجان ي(ه emotion يفرهنگ واژگان آكسفورد واژه
 .» شدهكيو تحر ديشد ي شور و شوق، و هر نوع حالت ذهن

و  يشناخت روان يهاكتاب، احساس و افكار مشخص مربوط به آن، حالت ني) در اجاني(ه emotion يمن از واژه  منظور
شامل   ك يوجود دارد، كه هر  جانياز آن است. صدها ه يبه عملِ ناش ليتما ي، و مجموعهنمشخص مربوط به آ  يشناخت ستيز

كه  جانيه كيشمارش انواع درجات  يما برا يهااست. درواقع، تعداد واژه يمتفاوت  يها يبندو درجه رات،ييتغ ،يگونگونه بات،يترك
 . ستين يقرار دارند، كاف آن يگسترده  فيدرط

كه در حكم  ييهاجانيها هستند؛ هو مشخصات آن ياصل يها جان ينبودن ه  ايبودن  يدر حال بحث و گفتگو درباره پژوهشگران
  نيدر ا پردازانهينظر ي. بعضشونديم جاديها اآن بيبا ترك هاجانيه يهيها هستند، و بقرنگ في زرد، و سرخ در ط ،يآب يها رنگ
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موافقت ندارند.  هايبنددسته ني كه همه با ا ن ياند، گو اكرده يبنددسته ياصل يخانواده كيرا در قالب  هاجانياز ه يامجموعه  نهيزم
 : مياشاره كن ريز يهابه مجموعه ميتوانيم شدهفيتعر يهامجموعه نيترمهم ياز جمله

  ديو شا ،يدشمن  ،يمزاج تند ،يحوصلگ يخشونت، ب ،يشتدر ،ياظهار تنفر، آزردگ ،يتلخ غضب، اوقات  ر،يُتغ ،ي حرمتيب اد،ي: خشم زخشم
 .كيو پاتولوژ گونهماريو خشونت ب يآن، دشمن يدرحد افراط 

 كيو پاتولوژ گونهماريو در حالت ب ،يديناام ،يشكستگدل ،ييترحم به حال خود، تنها ا،يخوليمال ،يافسردگ ،ي: غصه، غم، دلتنگاندوه
 .ديشد يآن، افسردگ

هراس،   اد،يز تي وسواس، حساس د،يترد ،يكار اطيتوهّم، احت ،ي آشفتگ ،ينگراندل ،يدلواپس ت،يعصبان نده،ياز آ مياضطراب، ب: ترس 
 يو ناگهان جهتي) و هراس باي(فوب اساس ي)، ترس بيپاتولوژكوي(سا يروان  يمار يو درحالت ب  اد؛يترس ز ،يوحشت، ترس ناگهان

 ). كي(پَن

هوس، از خود  ،يغرور، اهتزاز، وجد، جذبه، خشنود ح،يتفر ،يسرور، شوق، سرگرم ت،يرضا ،يآسودگ ،ي شاد ،ي: خوشحال لذت
 ). ايآن، عشق مفرط و جنون (مان يو در حد افراط  ،يحظّ نفس، لذت جنس  ،يكامران ،يخوديب

  ،يفتگ يش ،يورز عشق ش،يستا ،يهواخواه ،يدلبستگ ت،ي ميصم  ،يفداكار  ،يوابستگ ،يرفاقت، اعتماد، مهربان ،يدوست  رش،ي: پذعشق
 و مبهوت بودن.

 بهت، و تعجب.  رت،ي: تكان، هول، حيشگفت

 . يرغبت يتكبر، اكراه، مخالفت، ب ،ي خوار ر،ياهانت، تحق ،يزاري: بتنفر

 و توبه.  ،يكشحسرت، نفس ،ي دستپاچگ ر،يننگ، گناه، تقص ،ي: شرمسارخجالت

 

  يبات يترك يمثال، درباره  ي. برادهديپاسخ نم هاجانيه يبنددسته ينحوه يما درباره يهاپرسش يفهرست به همه نيا ن،يقيبه
و اعتقاد، شجاعت   ديام رينظ يات يخصوص يدر خود دارد، درباره  زياندوه و ترس را ن ياز خشم است و تا حدود يحسادت، كه شكل رينظ

 اي يحسيب ،يتنبل ،ياز خود، سست يخشنود د،يشك و ترد رينظ  يگناهان، احساسات يبعض  يدرباره اي انت،و مت نانيو بخشش، اطم
 يبنددسته ينحوه يها وجود ندارد و درواقع، بحث و گفتگو دربارهپرسش نيبه ا يپاسخ روشن چيو كسالت... ه يحوصلگ يب
 ادامه دارد. هاجانيه

 يايفرنيپاول اكمن در دانشگاه كال اتيبه كشف يتا حدود ،يمحور يها جاني ه يوجود تعداد يمورد بحث درباره   موضوع
حركات چهره نزد افراد   قيترس، خشم، اندوه، و لذت از طر  جانيچهار ه انيب ينحوه  هاافتهي ني . طبق اگردديبرم سكويسانفرانس

 اي نماياز س ييكه بو يبدو ليقبا سواديكه افراد ب يطورشناخته شده است، به هانمختلف در سراسر ج يهاوابسته به فرهنگ
 ن،يدهند. بنابرارا نشان  جانيچهار ه نيخود ا يقادرند با حركات چهره زي) نخبرندي ب گرياند (و از فرهنگ نقاط دنبرده  ونيزيتلو
 يهااز چهره يري . اكمن تصاوانديو جهان ستندين يخاصوابسته به فرهنگ  هانجايه نيكه ا ميكن يريگجهينت ميتوانيم

كه هنوز در   ديجد ينه يگ يافتادهدر مناطق دور ياله يقب ري، نظافتادهدور يهاوابسته به فرهنگ يرا به مردم جانيه نيا يدهندهنشان
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را  ياصل جانيچهار ه نيا هاآن يهستند، نشان داد؛ سپس ملاحظه كرد كه همه يمنزو ار يو بس كننديم يعصر حجر زندگ
اعتقاد او، را به خود جلب كرد كه به  نيبار توجه دارو نينخست هاجانيه يچهره انيب يبودن نحوه  ي جهان اد،ي. به احتمال زشناسنديم

  اند.كرده  نهيما حك و نهاد ياعصاب مركز يها را در سامانه نشانه  نيتكامل ا يروهاياست كه ن ني گواه ا

تصور  يابعاد متفاوت ايها صورت خانوادهرا به هاجانيمن هم ه گران،ياز اكمن و د يرويو با پ ،ياصول و قواعد كل يدر جستجو
و   يجانيه يكه زندگ رمي گينظر مدر يبيترك يها جانيه شماريها را مبنا و محور انشعاب تعداد بآن ياصل يهاو خانواده كنميم

وابسته به آن در تعداد   يهاجانيدر كانون خود دارند، كه ه ياصل جانيه كيها خانواده  نياز ا كي. هردهنديما را شكل م يعاطف
  جانياز ه صداتريب يوخوها هستند كه از نظر فنخُلق جاني. امواج بعد از هشوندياز آن جدا م يصورت امواج كوچكبه شماريب

دور از انتظار   د،يباش تيدر تمام روز در اوج خشم و عصبان ديتوانينم  كهيدرحال  ل،مثا ي(برا آورنديدوام م يشتريو مدت ب اندياصل
). فراتر  ديبشو تيتر عصبانكوچك يها دچار كشمكش يآسانو به  ديو ترشرو داشته باش عبوس  يخووو خلق كه تمام روز حالت ستين

طرف خود جذب  را به يخاص  يخووخلق اي جانيتا ه كنديها قرار دارد كه شخص را آماده مو مزاج عتيها، طبخووها و خلقاز حالت
رو روبه يگريبا سطح د زيها نو مزاج  عتيطب نيشود. پس از ا ليبشاش و شاد تبد ايترسو،  ،يياي خوليالم ،يي سودا يكند و به شخص

 شوديو موجب م كنديم يي نماود اضطراب دائم خ اي يافسردگ يماريب رينظ ،يجان يآشكار ه يها يصورت ناهنجاركه به ميهست
 و گرفتار باشد.  رياس نيآگو زهر كنندهناراحت تيشخص مبتلا همواره در وضع

 ي جان هي ذهن مشخصات ب: وستيپ

ما را  يكارها  يبودن همه يجان يعلت ه توانديشده است كه م  داريپد يجانياز ذهن ه يعلم يياست كه الگو ريدر چند سال اخ تنها
! طبق يمنطقر يغ اريبس گريد  ياو در لحظه ميباش يكاملاً منطق يادر لحظه ميتوانيچرا ما م ديمثال، بگو يكند. برا نييو تب هيتوج

 يها يابيارز  نيكه دو مورد از بهتر مييبگو ميبتوان ديو منطق خاص خود را دارند. شا ليها و عواطف ما دلا جانيه ،يعلم يالگو نيا
شناسان  از روان يكي ن،ياپست موريو س سكو،يدر سانفرانس ايفرنيدانشگاه كال يتعامل انسان شگاه يآزما س يرا پاول اكمن، رئ يجانيذهن ه

 يريگجهينت يمتفاوت  يشواهد علم يه يبر پا نيكه اكمن و اپست ياند. با وجودطور مستقل ارائه كرده دانشگاه ماساچوست، به ينيبال
 .كنديم زيما متما يذهن يزندگ يهيرا از بق هاجانيكه ه  كنندي و مهم را ارائه م ياصل اتيفياز ك ياند، در مجموع فهرستكرده

 درهم و برهم  يول  ع،يسر يپاسخ

به اقدام   كند،يكه م يكار ي بررس يدرنگ برا يا لحظه يكه بدون حت يطوراست، به ياز ذهن منطق ترعيسر اريبس يجانيه ذهن
 ني. اكنديم يريو متفكر است، جلوگ يذهن منطق يكه مشخصه  ياگرانهليو تحل دهي. شتاب و سرعت آن از تفكر سنجزنديدست م

توجه كنم؟»   ديبا يزي«به چه چ يعن ي وان؛يح يزندگ ميتصم نيتريدر مورد اساس اد،يز اريبس التكامل، به احتم ر يسرعت عمل در مس
:  شدي گرفته م هياز ثان يدر كسر ديكه با ييهاميدر مورد تصم گر،يد وانياو با ح ييارويگاه پس از روو آن گرفت؛يمورد استفاده قرار م

  ازين يشتريها به تفكر و دقت بپرسش  نيبه ا ييپاسخگو  يكه برا يموجودات د؟»اجازه دهم او مرا بخور ا يمن او را بخورم  اي«آ
 بعد از خود منتقل كنند. يهاآهسته و كُند خود را به فرزندان و نسل  يهاكه بتوانند ژن  كردنديقدر عمر نمآن  اديداشتند، به احتمال ز

انگارانه به و ساده يع ينگرش طب ينوع يمحصول فرع رايز رسد،ينظر ممسلم، و لازم به ،يهيبد اريبس يجانياز ذهن ه يناش اعمال
 يانه يدر م يحت ايافتاد  ابيها از آسآب كهيباشد. زمان كنندهجيگ يكلبه يذهن منطق يمختلف است كه ممكن است برا يهازيچ
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سؤال نشان   نيكار را كردم؟» ا نيچه ا ي: «براميپرسيو م مييآيناگهان به خود م آمده،شيوضع پ بهخود  يو پاسخ علم  واكنش
 . يجانينه با سرعت عمل ذهن ه ياست؛ ول آمدشياز پ يما در حال آگاه يذهن منطق دهديم

  يكنندهيابيباشد، سازوكار ارز يآن توانديم جانيو انفجار آن ه  كشديرا م جانيه كي يآنچه ماشه  نيب يفاصله كهن يتوجه به ا با
  نيداشته باشد. ا ياديز اريسرعت بس شود،يحساب م هيثان هزارمكي يه يمغز، كه بر پا يزمان اس يدر مق يحت ديبا آمدهشيپ يمسأله 

آگاه ما نشود.  خود ريانجام شود كه هرگز وارد ضم يصورت خودكار و با چنان سرعتبه   ديبه عمل با ياز ينيب اي يازمندين يبرا يابيارز
و كنترل وجودمان را   شوديم ره ياتفاق افتاده است بر ما چ يزيچه چ ميمتوجه شو كهن يقبل از ا ده،يو نسنج عيسر يجانيه پاسخ نيا

 .رديگيدر دست م

  اي يكل ريو واكنش نسبت به تصو ها،يزنو گمانه يافتيآثار در ن يو اعتماد بر نخست هيبا تك ع،ي سر يابيو ارز افتيدر ينحوه  نيا
  افتيدر يكل  يصورتو به  كبارهيرا  آمدهش يذهن اتفاق پ ني. اكند يسرعت م يموضوع، در عمل دقت را فدا يهاجنبه نيتربرجسته

موجب  توانديم واقعه كي. عناصر زنده و جذاب كندينسبت به آن واكنش م ،يمنطق ليتحلوهيتجز يو بدون صرف وقت برا دارديم
ست  ا نيعمل ا ينحوه  نيمهم ا تياندازد. مز هيماجرا سا اتيجزئ قيدق يابيخاص آن شود و بر ارز  يزنو گمانه يجانيبر ذهن ه ريتأث

موضوع   نيا د؛يگوياست؛ او دارد دروغ م يآن بخواند (او از دست من عصبان كيدر  ار يجانيه يهاتيواقع توانديم يجانيكه ذهن ه
  يو چه كس م،ياعتماد كن يبه چه كس م،يباش يمواظب چه كس ديكند و به ما بگو  آسا قضاوت) و با سرعت برقكنديم  وانهيدارد او را د

تكامل)   ريدر مس اكانمانين ايچنانچه ما ( كند؛يرا از خطر آگاه م ادر حكم رادار است كه م يجانيو ناراحت است. ذهن ه احوالشان يپر
. ميريبم ديبلكه شا م،يفقط ممكن است به اشتباه دچار شوها را انجام دهد، نهقضاوت نياز ا يبعض ماني تا ذهن منطق ميمنتظر بمان

ممكن  افتند،يسرعت برق اتفاق مو به يراستدلاليو غ يآن يصورت ها بهو قضاوت هاافتيدر نياست كه چون ا نياتنها اشكال كار 
 كننده. گمراه  اياست اشتباه باشد 

كنترل ما را در   م،ياز شروع كارشان آگاه شو كهن يقبل از ا تواننديم هاجانيآن ه يلهيوسكه به ياد يپاول اكمن، سرعت ز يگفته به
  اينكردن،  ايواكنش كردن  يتفكر درباره يها بدون اتلاف وقت براها لازم است. آنآن اديز اريبس يسازگار يبرا رند،يگدست 
چهره   يجزئ  راتيياز تغ هاجاني ه صيتشخ يكه برا يا. او با استفاده از سامانهدارند يمو واكنش وا ي دهبه پاسخ راواكنش، ما  ينحوه

. طبق  شودي م انيدر چهره نما هيثانميمدت نكند كه فقط به يابيرا رد يخاص  ياذره يهاجانيه يحت توانديابداع كرده است م
  شيخون و افزا انيجر راتييبا تغ جانيه انيمنشأ واكنش، ب داد يپس از رو هيثان هزارمچنداو و همكارانش، تنها در عرض  اتيكشف

   صادق است. ،يناگهان يترس از حمله رينظ د،يشد  يهاجانيدر ه ژهيوسرعت و شدت به ني. اشوديتپش قلب شروع م

چند روز. طبق   ايچند ساعت  اي قهينه چند دق كشد،ي طول م هيكوتاه است و فقط چند ثان يليخ جانيه كياكمن، شدت  يدهيعقبه
از نامناسب بودن آن   ياطراف، حاك طيمح رييبدون توجه به تغ يمدت طولانبر مغز و بدن ما به  جانيه كياستدلال او، كنترل 

اطراف ما به   يدادهايرو ريبعد از گذشت آن واقعه و بدون توجه به سا واقعه كياز  يناش يهاجانيه كهيصورتاست. در جانيه
از  شيب هاجانيه كهنيا ي. براستيعمل ما ن يبرا يمناسب ياحساسات ما راهنما  ب،يترت ن يكنترل مداوم خود بر ما ادامه دهند، به ا

خاص را به ذهن ما احضار كند، مثل   جانيكه دائم آن ه يطورهباشد؛ ب دارياپ ديها باآن يكنندهكي عامل تحر ابديمدت معمول ادامه 
 ابند،يي مدت چند ساعت ادامه ماحساسات به كهي. زماندارديمداوم وام يما را به سوگوار زانياز عز  يكيكه از دست دادن  يزمان

  دهد؛يقرار م يريپذكيما را در حالت تحر خوهاوقهستند. خل  هاجانيه يصدايكه شكل ب شوند،يخو ظاهر مواغلب در قالب خلق
 .ستيخود ن يدر بحبوحه جانيخودِ ه ريتأث يبه اندازه هاافتيبر آن در يما و اعمال مبتن يها افتيها بر درآن  ريتأث يول 
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 احساسات، سپس تفكرات اول

  كشد،يطول م يجانياز ذهن ه شتريدو لحظه ب يكيها، ذهن به آن يدهو پاسخ يدر ذهن منطق جانيثبت ه كهن يتوجه به ا با
نوع   يبر احساسات است نه منطق)؛ ول  ياز دل است نه سر (مبتن يناش يجانيه تيتكانه و محرك» در موقع ني«نخست نيبنابرا

كند در  تياحساس ما را هدا كهن ي نوع اول است و قبل از ا جان يه عيسر از پاسخ تروجود دارد كه آهسته  يجان يواكنش ه يگريد
  جانيه تگريكه از افكار هدا ياست؛ به طور  تردهي سنج هاجانيه  كيدوم با تحر ري مس ني. اشوديساخته و پرداخته م مانيذهن منطق

در  يكه افكار و ادراك ما نقش اساس يطور است؛ به يتر عيوس يابيبر ارز يمبتن يجان يه نوع واكنش ني . اميخود مطلع و آگاه هست
بچه   ني«ا اي گذارد»يدارد سر من كلاه م يتاكس  يراننده  ني«ا م ي دهيم صيتشخ كهي مثال، زمان ي مورد نظر دارد. برا جانيه نييتع

احساس  يتردهيتر و سنجپخته اريبس فكارتر، اآهسته  نديفرا ني . در اشوديمتناظر با آن از ما صادر م يجانياست» ه يداشتن دوست
  نديفرا نياز ا م،يدار شيكه در پ ياز امتحان يترس و نگران اي يدستپاچگ  رينظ تر،دهيچيپ يهاجاني. هدهنديخاص ما را شكل م

 ما هستند. افكاراز  يناش  ييهاجانيه رايز شوند،يتا ظاهر م كشديطول م قه يدق اي هيو مدت چند ثان كننديم يرويتر پآهسته

 اريبس يجاني ه يهاواكنش ني. اشودي همزمان با آن ظاهر م اياز فكر  شياحساس ما پ رسدينظر مبه ع،يپاسخ سر نديدر فرا برعكس،
آن ما را در مقابل   كيو در  رنديگيم مي سرعت تصمها بهاست. آن شيدر پ يمرگ و زندگ يكه مسأله  ديآيم شيپ يتيدر موقع عيسر

كه  يطوربه شود،يناخواسته ظاهر م يهااحساسات ما به شكل نيتردي. شددارندي و به عمل وام كننديم جيبس ياضطرار تيموقع
و  ديآي استاندال «عشق مثل تب است كه بدون توجه به خواست ما م ينوشته. بهميريبگ ميها تصمدر مورد زمان انفجار آن  ميتوانينم
انتخاب خود ما باشند بر   كهني ا يجاو درواقع، به شود،ي م رهيبر ما چ كبارهي  زيما ن يهاو ترس  تيفقط عشق، بلكه عصبان.» نهروديم

 يو درواقع به عمد از صحنه  رنديخلاف خود را به گردن نگ يكارها  رِيتقص هايبعض شوديموضوع باعث م ني. اشونديم ليما تحم
اعمال  دهدياجازه م يبه بعض ميخود را انتخاب كن يهاجانيه م يتوانيكه ما نم تيواقع ني: «اديگويشوند. اكمن م بيوقوع جرم غا

 كنند.» ريو تفس هيخود بودند، توج يها جانياحساسات و ه رياس كهنيخلاف خود را با گفتن ا  يو رفتارها 

از تفكر  يناش يگريو د يادراك فور قياز طر يكيوجود دارد كه  جانيه يسوبه عيكه دو راه آهسته و سر بيترت نيبه هم درست
احساس  جان،ينوع ه نيا  يهااز نمونه يكيخواسته است. وجود دارد كه خود زين جانياز ه يگرياست، نوع د يو انعكاس يليتخ
  يخواستهخود يادآوريدنبال كه به ييهااست، مثل اشك شگانيپهنر يهيمادستكه اغلب  ست،شده ا طورعمد ساخته و پرداختهبه

در كار  هياز بق شيها باست كه آن  ن يمردم ا يه يبا بق شگاني تنها تفاوت هنرپ يول شود؛يم ريكننده از چشم سرازخاطرات ناراحت
فكر   كياز  يناش جانينوع ه  يآسانبه ميتوانينم كهيدارند، درحال رتاز تفكر) مها ي(احساس ناش جان يروش دوم به ه يخودخواسته
  ييايكه رؤ بي. درست به همان ترتميكنيهم م نيو چن ميها قادر به انتخاب موضوع فكر خود هستوقت شتريب م،يده رييخاص را تغ

توانند ما را شاد و خوشحال كنند و افكار  يم آوريشاد خاطرات بياز همان دست منجر شود، به همان ترت يبه احساسات توانديم
 برند و افسرده سازند.قادرند ما را به فكر فرو ييايخوليمال

شده انجام يصورت امربلكه احساسات ما به  رد،يگينم  ميتصم ميداشته باش ديكه ما با ييهاجانيه  ياغلب درباره يذهن منطق يول 
ما  م،ي شمار كه بگذرهاست. از چند مورد انگشتواكنش نيا ريبكند، كنترل خط س توانديم يكه ذهن منطق ي. كارشوديظاهر م

 خوشحال.   اي م،يباش نيغمگ م،يباش وانهيوقت د هچ ميريگيم ميكه تصم ميستين
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 نيكودكانه و نماد تيواقع

عنوان خودِ  را به  از آن ياخاطره يكنندهجاديا اي قتيحق نيمعنا كه عناصر نماد نياست؛ به ا كنندهيتداع  يمنطق يجانيذهن ه منطق
 ند؛يگويسخن م يجانيبا ذهن ه  ماًيو پندارها مستق هاهيها، كنااستعاره ها،هياست كه تشب ليدل ني. به همرديگينظر مدر قتيحق

ذهن سخن  نيبا ا ميطور مستق و اُپراها، به ها،شنامه يازها، نماشعرها، آو ها،لميها، فمختلف ازجمله قصه ينرها طور كه ههمان
خود را  روانيها، قلب پها، و قصهافسانه ها،ليتمث قيو آموزش از طر ها،جانيگفتگو به زبان ه با ،يبزرگ اله امبراني. پنديگويم

 . نديگويبه زبان خاص قلب ما سخن م يمذهب يعباد اند. درواقع، نمادها و مراسمكرده ريتسخ

كرده است كه   انيخود ب »ييابتدا نديتفكر «فرا يهيدر نظر يخوب به دياست، فرو يجانيرا كه همان منطق ذهن ه يمنطق قلب نيا
  اند؛يشخص يهاها اسطورهژوزف كمپبل، «خواب يگفتههو كودكان، خواب و اسطوره است (ب يمنطق مذهب و شعر، اختلالات دماغ

 يها يتداع ،ييابتدا ندياست كه در تفكر فرا ييكارها يمعنا شيگشا ديكل ييابتدا ندي). فرا»يجمع مشترك و  يها ها خوابو اسطوره
و  شود؛يم گريد ياحساس نيگزياحساس جا كي شود؛ينظر گرفته مدر گريد يئ ينماد ش ءيش كي برند؛يم شيرا پ تيروا انيآزاد جر

  ييجا چيه »ييابتدا ندي. درواقع، در «فراستين يمعلول خبروو علت انوناز زمان و ق ني. همچنشونديخود فشرده م يها در اجزاكل
  ييمعنا يها ينيگزيجا نيا يو آشكارساز ييگشاهنر رمز يتا حدود  يممكن است. روش روانكاو  يزي«نه» وجود ندارد؛ و هر چ يبرا

 است. 

ندارد كه   يصورت الزام نيدر ا رد،يگي م گريعنصر د يجا عنصر را به  كيو  كنديم يرويمنطق و مقررات آن پ  نياز ا يجانيمغز ه اگر
طور هستند  مختلف همان يهازيواقع، چ. درميكنيها را چگونه ادراك ماست كه آن  نيشوند: مهم ا فيخود تعر ينيع تيبا هو زهايچ

 رينظ هاتيهو ،ي جانيه يتر از خودِ «آن» باشد. درواقع، در زندگمهم  اريبس توانديم آورديم اديبه  ء ي ش كي آنچه. رسندي نظر مكه به
 يذهن منطق كهيدرحال ن،ياپست موريس يگفته. بهآورديم را به صحنه تيهستند كه هر بخش جداگانه، كل آن هو ييهاهولوگرام

كه فقط  كنديرا به هم مرتبط م ييزهايدرهم و برهم است و چ ي جان يذهن ه كند،يم جاديا يقها ارتباطات منطها و معلول علت انيم
 شتريب تيخاص نيصفت است و هرچه اكودك يگوناگون يها به روش  يجانيدارند. ذهن ه يمشابه يآور برجستهمشخصات شگفت

 چيو ه د،يسف اياست  اهيس اي يزيكه در آن هر چ ستها تفكر مطلق اروش  نياز ا يكياست.  تريقو زين شدهجاديا جانيباشد، ه
  ي، ممكن است فورنامناسب از دست خود ناراحت شده يعلت گفتن سخنكه به  يمثال، كس يوجود ندارد. برا يو خاكستر انهيرنگ م

  يكه در آن همه تاس شدهيگانه، تفكر شخص روش بچه نياز ا ي گريد ينشانه.« زنميم ينامناسب يهاحرف شهيفكر كند: «من هم
 تلفن به طرف من آمد.» يگفت: «باجهتلفن  يكه پس از تصادف با باجه يامانند راننده داند،يرا بر خود وارد م دادهايرو

  دهيناد اي كنديخود را سركوب م يمتضاد با باورها يها تيمعنا كه خاطرات و واقع نياست؛ به ا دگرييتأبودن خود  گونه كودك نيا
  نيدارند؛ به ا يشيآزما يجنبه يذهن منطق يهستند. باورها  شي باورها يكنندهد ييكه تأ رديگينظر مرا در ييهاو فقط آن رد،يگيم

  ينيشواهد ع يه يبر پا ين منطقآن كنند. درواقع، ذه نيگز يرا جا يد يباور را رد، و باور جد كي تواننديم ديمعنا كه شواهد جد
 ارزش يو هر شاهد متضاد با آن را ب دانديم حيخود را كاملاً صح يباورها  يجانيذهن ه كهيدرحال  كند،يم يريگجهياستدلال و نت

دشوار   اريو افسرده است بس وس يمأ يجانيكه از لحاظ ه يآوردن و مجاب كردن كس لاست كه استدلا  ليدل ني. به اكنديم يتلق
شخص  يو عاطف  يجانياستدلال با اعتقاد راسخ ه نيچنانچه ا  ،يمنطق دگاهياستدلال شما از د يبدون توجه به درست  رايز د،ينمايم

و   هاافتيكه در گرندهيتوجخود يمقولات  هاجانيو ه ساساتدر او ندارد. اح يريتأث چينداشته باشد، ه يمورد نظر در آن لحظه هماهنگ
 خاص خود را دارند.  ل»يادراكات و «دلا 
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 گذشته بر حال ليتحم

 دنيبا كش يجانيدر گذشته شباهت داشته باشد، ذهن ه يجانيبا ه شدهتيتقو يابه خاطره واقعه كياز مشخصات  يبعض  كهيزمان
گذشته است  ييكه گونسبت به زمان حال چنان يجاني. ذهن هدهديخاطر آمده به آن پاسخ مبه  ي احساسات مرتبط با واقعه يچاشن

 يكه زمان يز يچ ميدهينم  صيو خودكار است ـ ما تشخ عي سر يابيارز يوقت ژهيوكه ـ به  است ني. مسأله ادهديواكنش نشان م
پدر   تيو عصبان ييروگرفته است تا به ترش  ادي اش يكودك دردناك يها علت كتك خوردنبه كهيوجود ندارد. كس گريوجود داشت د

افراد عبوس و ترشرو احساس  دن يو با د برديم زيخود ن يبزرگسال به يرا تا حدود  واكنش نيپاسخ دهد، ا ديمادر با تنفر و ترس شد اي
 . كنديم ديتهد

  ف ياگر احساسات مبهم و ظر يول  شود؛يها آشكار و روشن ماز آن يناش  باشد، واكنش ديمانده از گذشته شد ادياحساسات به چنانچه
. افكار و  زننديرا رنگ م واكنش ما به آن لحظه يفينحو ظربه  كهن يگو ا م،يخود نشو يجانيه باشند، ممكن است متوجه واكنش

نظر برسد  ممكن است به كهني گو ا رند،يگيته را به خود مزمان گذش يهالحظه رنگ و افكار و واكنش نيادر  شدهجاديا يها واكنش
خود به خدمت  يهاهدف هيتوج يرا برا مانيما ذهن منطق يجان يحال است. ذهن ه يلحظه طياز شرا يواكنش فقط ناش نيا
 يخاطره ر يو بدون توجه به تأث ميزنيها مساختن آن يمنطق وخود  يهااحساسات و واكنش هيدست به توج جه،يدرنت رد،يگيم
از آنچه   ينظر چيجهت احتمال دارد ه ن ي. به اميپردازيم ي كنون تيبا توجه به وضع آن هيو توج نييو شناخت آن، به تب يجانيه
نسبت به آنچه   يخوبكه به  ميراسخ داشته باش يدهيكه ممكن است عق يبا وجود م،يدادن است نداشته باش يدر حال رو  يراستبه
و آن را در خدمت خود   كشد، ي دنبال خود مرا به  يذهن منطق ،يجانيلحظات است كه ذهن ه ني. در اميدار يآگاه دهديم يرو
 . آورديم

 وابسته به حالت تيواقع

فكر و  ي. نحوه شوديم كتهي خاص د  ياوابسته به حالت است و توسط احساس خاص ما در لحظه  ياديتا حد ز يجانيمغز ه عملكرد
تفاوت دارد. در   يشكستگدل  اي تيما در زمان عصبان با فكر و عمل يكلبه م،يدار يو عاطف ف ياحساس لط كهي عمل ما در زمان

وابسته به حالت   يهانهيگنج نيخاطرات خاص خود را دارد. ا ي ها، و حت افكار، واكنش ينهيجگن ي هر احساس جان،ي ه يشناسييايپو
 .شونديتر متر و مسلطبرجسته ديشد جانيه يها در لحظه

 يدوباره ييبازآرا ،ي جانيه تيوضع كياز پاسخ ذهن به  يماست. بخش ينشيگز يحافظه نهيگنج ن يا تياز فعال ياز علائم حاك  يكي
تر وارد عمل شوند. و راحت رنديدر رأس هرم قرار گ هانهيگز نيترمناسب لهيوس نيعمل مختلف است تا به ا يهانهيو گز حافظه
 راتييتغ جاديا يمشخص، الگو يشناخت ستيز ياثر و امضا ياصل يهاجانياز ه كيهر  ميخواند ترشيطور كه پهمان نيهمچن
خاص را دارد كه بدن ما در زمان   يها و اشاره ماياز ا ياو مجموعه  كشد،يدنبال خود مبدن ما را به  جانيكه با ظهور آن ه يخاص

 . فرستديم رونيطور خودكار به بآن به  يطرهيس

 ترس  يعصب يشبكه ج: وستيپ

نام مستعار  به يمار يب ياگونه  يگدالا يرفتن آم نينادر موجب از ب يمغز يماريب كي كهيدارد. زمان يترس نقش مركز يبرا گدالا يآم
نه قادر بود ترس را در   گرياو پاك شد. او د يذهن ينهينرساند)، ترس از گنج يبيمغز او آس يساختارها ريبه سا ي«اس ام» شد (ول 

پزشك متخصص   ي. طبق گفتهرديبه خود بگ يترسناك  يچهره  توانستيخودش م كهن يدهد نه ا صيتشخ گرياشخاص د يچهره
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مثل من و شما احساس ترس   يبترسد؛ ول  ديكه با دانديم يسر او قرار دهد، او از نظر منطق يرا رو  يتفنگ ياعصاب معالج او، اگر كس
 . كندينم

 يهنوز شبكه  وه،يهنر و ش ني ا يكنون تيدر وضع كهن ياند، گو اكرده  ميكامل ترس باًيتقر اتيترس را با جزئ يشبكه شناسانعصب
. نقش ها جانيه يشناس ييايو درك پو ييشناسا ياست برا ياست. ترس مورد مناسب نشده يكاملاً بررس هاجانياز ه كيچيكامل ه

موجودات نقش   ني زنده ماندن ا يبرا يگريد جانياز هر ه شيب ديشا رايمهم و ممتاز است، ز يترس در تكامل موجودات زنده نقش 
و  كرده  نيما را زهرآگ يروزانه يو نابجا زندگ مورديب يها مدرن ترس  يكه در زندگ مييبگو ديه است. البته بابرعهده داشت ياتيح

  يهاخود ما را به حمله يگونهماريو ب يدر حد افراط اياست  ما شده يزندگ  رها دو كسالت هايحوصلگيو ب  هايخلقموجب انواع كج
 ديدر خانه تنها هست يشب دياست. فرض كن بار دچار كردهگونه و كسالتوسواس  يها يناهنجار اي ،ي ناگهان يهاترس  جهت،يهراس ب

. آنچه در لحظات بعد در مغز شما اتفاق كند يتان را جلب مدر اتاق بغل توجه يزيشكستن چ يكه ناگهان صدا ديخوانيو كتاب م
  يشبكه ني. نخستكنديما باز م يرودهنده، بههشدار يعنوان سامانه به گدالا يمترس، و نقش آ يعصب  يبه شبكه ياچهيدر افتديم

ناگهان شما تا  كنديمغز ترجمه م زبانها را به و آن  رديگيخام م يكيزيصورت امواج فصدا را فقط به آن  ند،يفرا نيدر ا ريدرگ يمغز
 يشاخه كي: شوديجا دو شاخه جدا م. از آنرود يجا به تالاموس ممغز و از آن ياز گوش به ساقه  شبكه نيبه زنگ كند. ا را گوش 

كه در   شود،يوارد م قهيدر شق ييتر است، به كورتكس شنواكه بزرگ يگريو د رود؛يكنار آن م پوكمپوسيو ه گدالا يكوچك به آم
 . گردديو درك م يبنددستهجا آن

  يصداها ريو با سا يبندسرعت آن «صدا» را دستهاست، به حافظه ياطلاعات برا يرهيذخ ياصل ي هااز محل يك يكه  پوكمپوس يه
  نيدر ع د؟ يآن را بشناس يفور ديتوانيم اياست و آ ييآشنا يصدا ايدهد آ صي تا تشخ كندي م سهيمقا دياده يكه در گذشته شن يمشابه

 اياست،  گربه  كي ايعلت آن را مشخص كند؛ آ كنديم يو سع زنديم يتردهيچيپ ليتحل وهيتجز بهدست  يداريحال، كورتكس شن
(ممكن  سازديخود را م يهي فرض يداريشبگرد است؟ كورتكس شن اي كند،يور پرت مو آن ورنيرا به ا كه باد آن  ياشهيش ياپنجره

را به   اميشبگرد باشد) و آن پ يممكن هم هست كه صدا يانداخته است؛ ول  نيبه زم زيم يرا از رو يباشد كه لامپ يااست گربه
باشد  بخشنانيحاصله اطم يريگجهي. چنانچه نتكندي م سهيآن را با خاطرات مشابه مقا  يو فور  فرستديم پوكمپوس يو ه گدالا يآم

چنانچه هنوز   يول  رود؛يبالاتر نم يبعد يمرحله به هي)، هشدار اولخورديور مو آن ورن ياست كه در اثر باد به ا يا(صدا از پنجره
و كورتكس پشت  پوكمپوس،يه گدالا،يآم نياز فعل و انفعالات ب يگريد يشبكه د،يصدا نامطمئن باش يكنندهجاد ينسبت به عامل ا

علت  افتنيبه  تانتر شدنو ضمن تمركز توجه شما، موجب حساس  شوديشما م ينانينااطم شيو موجب افزا رديگيشكل م يشانيپ
زنگ  گدالا يصورت آم ني نشود، در ا رتانيدستگ يبعد  قيدق  ليتحلوهيتجز نياز ا يبخشتيپاسخ رضا چي. چنانچه هشوديصدا م

 . دارديوا م تياعصاب خودكار را به فعال يمغز، و سامانه يشهير پوكمپوس،يه آن يمركز يو منطقه آورديمهشدار را به صدا در

. هر شوديالعاده مشخص مو ترس و اضطراب فوق ميلحظات ب نيمغز در ا يهشدار مركز يعنوان سامانهبه گدالا يآم يعال  ساختار
  يعصب يهادهندهانتقال يدارد كه برا ييهاكنندهافتيخاص و در يهابازتاب يمجموعه گدالا ينورون متعدد آم يهااز بسته  كي

 افتياند تا در صورت درها در حال هشدار دائمكه كاركنان آن يهشدار خانگ  يهامثل شركت تاست؛ درس  شده زيتجه يمختلف
 نه خبر دهند و كمك بطلبند. خا آن گانيو همسا س،يپل ، ينشانخانه، به واحد آتش كي تيامن يعلامت بروز مشكل از سامانه 

به  يدار يو شن يداريشده از تالاموس و كورتكس د. اطلاعات ارسالكند يم افتيدر ياطلاعات مختلف گدالا يگوناگون آم يهابخش
امعا و احشا به   يهااميها و پو مزه گدالا،يآم اليكومديكورت يبه منطقه  ،ييايبو ازيپ قي. بوها از طرديآيم گدالا يآم يجناح  يهسته
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  يحس اتيتجرب يكه به همه آورديدرم يصورت نگهبان و ناظر مداومرا به گدالا يآم ،يعلائم ورود ني. ارونديآن م يمركز يهيناح
 . كنديدقت م

  ييهاآن به بخش  يانيو م يمركز يهاشاخه از بخش كي. شوديمغز ارسال م يها قسمت يبه همه زين گدالا ياز آم يارسال يهااميپ
كه  كندي]، اقدام م٣٢[نيكوتروپيكورت يكنندهبدن، هورمون آزاد يواكنش اضطرار  يكه نسبت به ترشح ماده  روديم پوتالاموس ياز ه

را به  ييهاشاخه گدالا ي آم ييانتها ي. منطقهشودي در ما م  زيگر ايجنگ  موجب واكنش گريد  يهامونهور يامجموعه قياز طر
از  يميعلا يمركز يهسته ق ياز طر ني. همچنشوديمغز مرتبط م يحركت يبا سامانه  قيطر نيو به ا فرستد،يم اتوميكورپوس استرا

 ،يـ عروق يقلب يمختلف را در سامانه يها از پاسخ ياگسترده  يمجموعه و فرستد،ياعصاب خودكار م يمخ به سامانه  ازيپ قيطر
 .اندازديراه محشا بهعضلات، و امعا و ا

كه   رود،يم »يمركز يو به بخش موسوم به «خاكستر تي نگوليبه كورتكس س ييهاشاخه گدالا يآم يو كنار ينييپا ياز منطقه
  ايسگ غِرغِر كند  شونديها هستند كه موجب مسلول  نيعضلات بزرگ اسكلت بدن هستند. ا يكنندهمي تنظ يهامتشكل از سلول 

ها در بدن انسان موجب  سلول نيصورت قوس درآورد. اتجاوز كرده است به مشيكه به حر يوانيح ديتهد يگربه پشت خود را برا
 آورد.  يوجود مرا به يبلند ترسناك  يو صدا شوديم يصوت  يسخت شدن عضلات تارها

) "نينور آدرنال" اي( نيفر  نهيخود نوره پ ينوبه كه به كنديمغز متصل م يشهيدر ر وس يرا به لوكوس سرول گدالا يآم يگريد يشاخه
خود را  يكنندهافتيدر يمناطق مغز يكل  ياست كه واكنشگر نيا نيفرهيپننوره تي. خاصفرستديو به سراسر مغز م  كنديترشح م

و   رديگيرا فرا م كيمبي ل يمغز، و سامانه يشهيكورتكس، ر نيفرنهيپ. نورهكنديتر محواس را حساس  ياهو شبكه برديبالا م
از ترس و لرز  زيتمام وجود شما را لبر توانديم زيخانه ن يدرها ي معمول  يصدا  يحالت، حت ني. در اسازديكل مغز را فعال م جه،يدرنت

 . ديشويآگاه نم زياز احساس ترس خود ن يكه حت يطوربه شود،يشما انجام م يبدون آگاه راتييتغ نيا شتريكند. ب

بدون   گدالا يآم شود،يم تانيتان وارد آگاهاضطراب ناآگاهانه  كهنيمحض او به ديكنيترس م احساس  يراستبه كهنيمحض ابه يول 
تا حالت   دهديمغز علامت م يشهير يهاسپس به سلول  كند؛يبدن صادر م يهارا به اندام  ياكاست دستور پاسخ گستردهوكم

نامربوط عضلات  يها حركت د،يپرياز جا م يسادگكه به يطوربه برد،يشما را بالا م تيو حساس  هندشما بد يبه چهره يترسناك
ه  كه ناگهان متوج يطور(به كنديرا آهسته م دنتانيو نفس كش برديتپش قلب و فشار خونتان را بالا م كند،يشما را درجا خشك م

از   يبخش ني). اديبدان يكه علت ترس خود را هم به روشن نيچه رسد به ا د،ياترس نفس خود را نگاه داشتهدر اثر احساس  ديشويم
 يمغز در اوضاع بحران تيبه آن در زمان هدا وابسته يهاو حوزه گدالا ياست كه آم يا شدههماهنگ راتييتغ يگسترده  يمجموعه
 . دهنديانجام م

مثال،  يتا برا كننديم تيرا هدا ياصل يعصب يهاحامل يفرستنده يهامرتبط به آن، سلول  پوكمپوس يو ه گدالا يحال آم نيع در
. همزمان كندي واكنش لازم آماده م يو عضلاتتان را برا شود،يترشح كنند كه به تمركز توجه شما به منبع ترستان منجر م  نيدوپام

 يمرتبط با حالت اضطرار   زيها به هر چتا مطمئن شود كه چشم دهديم و تمركزِ توجه علامت يداريد يبه مناطق حس گدالا يآم
اطلاعات و خاطرات مرتبط با حالت   نيترتا مناسب شونديم ييآراكورتكس باز يحافظه يهاسامانه  ني. همچنكنندي موجود توجه م

 ه شود.دخاطر آوربه تي افكار كم اهم ريتر از ساموجود ساده  ياضطرار
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ضربان قلبتان تند  شود،يسفت م تاني: عضلات شكمديشويدچار م اريعفرستاده شود، شما به ترس كامل و تمام ميعلا نيا كهيزمان
  يتوجه خود برا ديعلت تمركز شدبه كند،يشروع به لرزش م تانيپاها اي شوديسفت م تانيعضلات دور گردن و بازوها شود،يم

. كل شوديها مبه آن  يده پاسخ يها و روش   يخطرات احتمال ريو ذهنتان درگ شود،يو منجمد م خشكبدنتان  شتريب يصداها دنيشن
 . كشديطول م هيثان كيترس و وحشت ـ حدود  از خطر نامعلوم تا درك هياول  يو شگفت رتيـ از ح نديفرا نيا

 رانه يشگ يپ يهافعال برنامه ي. گرانت: اجزاي. تويدبل  وميد: كنسرس وستيپ

 اند از: امد عبارتكار يرانه يشگيپ يهابرنامه  ياصل عناصر

 ي جان يه يهامهارت

 احساسات؛  يگذار و نام ييشناسا

 احساسات؛  انيب

 شدت احساسات؛  يابيارز

 احساسات؛  تيريمد

 انداختن لذت حال؛  ريتأخ به

 ها؛ ها و محركتكانه مهار

 تنش؛  كاهش

 احساسات و رفتارها.  انياز تفاوت م يآگاه

 ي ادارك  يهامهارت

 رفتار خود؛  تيتقو ايچالش،  ايموضوع  كيبا  ييارويرو يبرا يعنوان راهبه »يدرون ي«گفتگو يبا خود: به راه انداز گفتگو

تر و بزرگ ياجامعه يخود در پهنه  دنيبر رفتار و د ياجتماع راتيتأث ييمثال، شناسا ي. براي اجتماع يهاو اشاره مايا ريو تفس خواندن
 آن؛  دگاهياز د

شقوق مختلف  ييها، شناساهدف نييها، تعها و محركمثال، مهار تكانه ي: برايريگميحل مسأله و تصم يلازم برا يهاگام  برداشتن
 ا؛ امدهيو پ جينتا  ينيبشي، پبه هدف) دنيرس يبرا يمختلف احتمال  يرفتار (رفتارها 

 گران؛يد دگاهيو فهم د درك

 رفتار مناسب و مقبول، و نامناسب و نامقبول كدام است)؛ كهني(درك ا يرفتار  يو فهم هنجارها درك

 ؛ يمثبت در زندگ يريگو موضع كرديرو اتخاذ

 خود؛ يدرباره انهيگراانتظارات واقع يمثال، توسعه ي: برايآگاهخود
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 ؛ يرفتار  يهامهارت

 مختلف، و مانند آن؛ يها و اداهاچهره، لحن صدا، ژست انيارتباط چشم، ب قيارتباط از طر ي: برقراري كلامريغ يهامهارت

  گران،يگوش دادن به د ،يمنف رات يروشن و پاسخ مؤثر به انتقادات، مقاومت در برابر تأث يهادرخواست اني: بيكلام  يهامهارت
 گرا. سنخ مثبتهم يهامشاركت در گروه گران،يكمك كردن به د

از مواد مخدر   كنندهيريشگي پ يدرس يدر مدارس، «برنامه ياجتماع  يهاييتوانا جيترو ي. گرانت دربارهي. تويدبل ومي: كنسرسمنبع
 ). ١٩٩٢باس،  - ي: جوسسكويكننده (سانفرانسنام جوامع مراقبتبه نزيهاوك ديوي. دي ج يو...»، مقاله

 يخودشناس يدرس يبرنامه ه: وستيپ

 ي اصل يهابخش

افكار،  انيم ياز رابطه ياحساسات؛ آگاه يبرا يفرهنگ واژگان جاد ياحساسات خود؛ ا ييخود و شناسا ينهيو معا ي: بررسي خودشناس
 ها احساسات، و واكنش

است؛   ميتصم كي ياحساس مبنا ا يفكر  ايآ كهن يها؛ دانستن اآن يامدهايو پ جيخود و نتا يرفتارها ي: بررس يشخص  يساز ميتصم
 و مواد مخدر.  يچون امور جنس يمسائل يدرباره هانش يب نيكاربرد ا

آنچه   صيتشخ ؛ي درون يخودزن رينظ ،يمنف يها اميآوردن پ دستمنظور به به »ي درون ي«گفتگو يابيو رد يريگياحساسات: پ تيريمد
برخورد با   يبرا ييهاراه افتنياست)؛  شده تيكه موجب خشم و عصبان يرنجش اي صدمه  رياحساس قرار دارد (نظ كيدر پشت 

 . يها، و افسردگها و اضطرابترس 

 . يسازفنون آرام شده،تي هدا يسازريتصو ن،يارزش تمر يريادگيها: برخورد با تنش

 يبارهدر گرانياحساس د يهاتفاوت دييها، تأآن   دگاهيو نگاه كردن از د گرانيد يهادغهو دغ  ق،ي : درك احساسات و علايهمدل
 مختلف.  يهازيچ

  اي ديگويم يگريآنچه د صيبودن؛ تشخ يخوب  يكنندهو پرسش احساسات؛ شنونده يمؤثر درباره يها: گفتگوو مفاهمه ارتباطات
 سرزنش كردن. يجا«من» به  يها اميآن؛ فرستادن پ يشما درباره  يها ها و قضاوتو واكنش كنديم

 تانياحساسات شخص يگفتگو درباره كهيزمان صيدر روابط؛ تشخ يو اعتمادساز  يپردگيو ب يخود: ارزش دادن به آزاد يساز آشكار
 ندارد.  يخطر

 . گرانيمشابه د يهاالگوها و چارچوب صيخودتان؛ تشخ ي ها و واكنش يجاني ه يزندگ يهاالگوها و چارچوب يي: شناسانشيب

به  دنيخند يينقاط قوت و ضعف خود؛ توانا صي و تشخ ييمثبت؛ شناسا دگاهيخود: احساس افتخار و نگاه كردن به خود از د رش يپذ
 خودتان. 
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خود؛  يها خوواحساسات و خلق رش يخود؛ پذ يو رفتارها  هاميتصم يامدهايو پ جينتا صي تشخ ت؛ي مسؤول رش ي: پذيشخص  تيمسؤول
 تعهدات خود (مانند درس خواندن).  ياجرا يريگيپ

 . يحالت انفعال  اي تيو احساسات خود بدون عصبان هاينگران اني: بتي قاطع

 كردن. يرويزمان پ زيآن، و ن يكردن و نحوه يدانستن زمان رهبر ؛ي : همكاريگروه ييايپو

 دنيبرد ـ برد در مذاكره و رس يها، با پدر و مادر، و با آموزگاران؛ الگوبچه يه يمنصفانه با بق يمجادله ياختلافات: نحوه فصلوحل
 به سازش و مصالحه 

  ،يكمپان نگيشيبل  ري: گودكاي كه من موضوع آن هستم (سانتا مون ي: دانشيهانت، خودشناس لهيد و، ي: كارن اف. استون هارولد كمنبع
 ). ١٩٧٨سال 

 ج ي: نتايجاني و ه ياجتماع يريادگيو:  وستيپ

 پرورش كودكان  طرح

 . ايفرنياوكلند، كال ،يشاپس، مركز مطالعات پرورش كيار

با مدارس  سهيمقا قيمستقل، از طر ندگانكنيتوسط بررس  يده و نمره يبند كلاس ششم؛ درجه  ا،يفرنيدر مدارس شمال كال يابيارز
 . اريشاخص و مع

 جينتا

 .رنديپذيم يشتريب تيمسؤول

 ترند. خود قاطع انيب در

 گراترند.و برون ترمحبوب

 . كننديكمك م شتر يب گرانيو به د ترندياجتماع

 . كننديرا بهتر درك م گرانيد

 .دهندياز خود نشان م يشتريب يو علاقه توجه

 دارند. يحل مسائل فرد يبرا يترياجتماع يراهبرها

 . ترندهماهنگ

 .ترندمنشآزاد

 حل اختلافات دارند.  ينهيدر زم يشتريب يهامهارت

 رهايمس
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 دانشگاه واشنگتن.  ع، يسر ريطرح مس نبرگ،يگر مارك

آموزان  . دانش ١ انيآموزان مورد نظر در مدانش يسه ياول تا پنجم توسط آموزگاران، با مقا يها كلاس  اتل،يدر مدارس س شدهيابيارز
 .يآموزان استثنائ. دانش٣آموزان ناشنوا، و  . دانش٢ ،ي معمول

 :جينتا

 . يادراك اجتماع يهامهارت  بهبود

 و درك و فهم.  صي تشخ ها،جان يه بهبود

 بهتر. يشخص كنترل

 . يادراك  فيحل وظا يبهتر برا يزيربرنامه 

 قبل از اقدام. شتريب تفكر

 فصل اختلافات. وو مؤثرتر در حل شتريب مهارت

 تر در كلاس درس. مثبت يفضا

 خاص):  يها يازمندين ي(دارا ياستثنائ آموزاندانش

 : ينهيرفتار در كلاس درس در زم بهبود

 . يديو ناام أس ي تحمل

 قاطع.  ياجتماع  يهامهارت

 . يسنج تي و موقع يشناسفهيوظ

 . ها يمهارت در برخورد با همكلاس

 در كارها.  مشاركت

 بودن.  ياجتماع

 بر خود. نظارت

 : يو عاطف يجانيدرك و فهم ه بهبود

 خود. يها جاني ه شناخت

 خود.  يهاجانيه يگذارنام

 .ي و افسردگ يگزارش ناراحت  كاهش
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 . يياضطراب و انزواگرا كاهش

 اتليس يپرورش اجتماع طرح

 دانشگاه واشنگتن. ،يگروه مطالعات پرورش اجتماع نز،يهاوك ديويد ،يج

 .يبا مدارس عاد سه ي مستقل در مقا ينيو ع يريگآزمون يبا استفاده از استانداردها اتليس يو متوسطه ييدر مدارس ابتدا شدهيابيارز

 جينتا

 به خانواده و مدرسه. شتريب يوابستگ

 كمتر.  يرانگريوارند، و دختران خودد يكمتر  يحالت تهاجم  پسران

 آموزان تنبل. دانش انيدر م ها يو اخراج  هايقيتعداد تعل كاهش

 مصرف مواد مخدر.  زانيم كاهش

 . يبزهكار زانيم كاهش

 استاندارد.  يل يتحص يهابهتر در آزمون  نمرات

 ون يوهين ياجتماع يهايي بهبود توانا يبرنامه  - ليي

 .كاگويدر ش زينويليدانشگاه ا زبرگ،يو روجر

از  يافت يدر يها مستقل و گزارش  يهايبررس قيپنجم تا هشتم، از طر يها در كلاس  وني وهين يدر مدارس دولت  شدهيابيارز
 ها با گروه شاخص و تحت كنترل.آن يسه ي آموزگاران و شاگردان، و مقا

 جينتا

 . حل مسأله  يهامهارت  بهبود

 . هايبا همكلاس  شتريب يهمكار 

 ها.در كنترل محرك شتريب ييتوانا

 بهتر. يرفتارها 

 .يفردان يامور م ينهيدر زم شتريب تيو محبوب يرگذاريتأث

 . يسازگار  يهامهارت تيتقو

  . يفردانيمشكلات م يفصل و ادارهودر حل  شتريب مهارت

 كمتر.  يبزهكارانه يرفتارها 
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 فصل اختلافات. وحل يهامهارت  بهبود

 نحو خلاقانهفصل اختلافات بهوحل يبرنامه 

)،  ياجتماع تيمسئول شيافزا يآموزش و پرورش برا ياختلافات (ابتكار اهال  يفصل خلاقانهوحل  يبرنامه  يمركز مل ،ي ريتكن ندايل
 . يتيس وركيوين

 برنامه و پس از آن.  ياز اجرا شيآموزگاران، پ يدهنمره قيدر كلاس دوازدهم، از طر وركيويدر مدارس شهر ن شدهيابيارز

 جينتا

 كمتر در كلاس درس.  خشونت

 در كلاس.  يزبان يدعواها كاهش

 .شتريب يكنندهتيكننده و رعامراقبت يفضا

 . ي به همكار شتريب ليتما

 .شتريب يهمدل

 و مفاهمه.  يريارتباط گ يهامهارت  بهبود

 ي اجتماع يمنظور بهبود آگاهبه يفصل مسائل اجتماعوحل طرح

 دانشگاه روتگرز.  اس،يال نيمورل

كلاس، و  يها و گزارش  ها،يهمكلاس يابيآموزگار، ارز ي دهنمره قيدر كلاس ششم، از طر يوجرسيدر مدارس ن شدهيابيارز
 دند.شركت نكرده بو كه در برنامه يها با كسانآن يسه يمقا

 :جينتا

 .گرانيبه احساسات د شتريب تيحساس

 رفتار خودشان.  يهاامد يو پ جيبهتر نتا درك

 مناسب.  يكارها  يزيرو برنامه  يفردانيم يها تيدر بهبود موقع شتريب ييتوانا

 .شترينفس و مناعت طبع ببه  اعتماد

 .شتريب يانهيگرااجتماع يرفتارها 

 ها. در كمك به آن هايا مدرسهو هم هايهمكلاس ياعتماد بودن برا مورد

 متوسط.  يتر به مدرسهعبور راحت ييتوانا
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 .رستانيپس از رفتن به دب يحت  ياجتماع يبا هنجارها ريو مغا رانگر،يوخود ،ياجتماع ضد يرفتارها كاهش

 بهتر در داخل و خارج از كلاس.  ياجتماع يريگميو تصم ،ياجتماع ينفس، آگاه كنترل

 انيپا
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١.paradigm 

٢.trait 

٣.character 

۴.knowledge- based 

۵.interpersonal 

۶.intrapersonal 

٧.Kinesthetic 

٨.flow 

٩.metacognition 

١٠.metamood 

١١.selfـawareness 

١٢.Alexithymia 

١٣.functional fixedness 

توانيم برای  .منظور حالت روان و جاری بودن است و ربطی به روانی بودن در معنای مصطلح آن ندارد. می١۴
 توصيف آن از اصطلاح «جذبه» نيز استفاده کنيم. (مترجم) 

١۵.Profile of Nonverbal Sensitvity 

١۶.attunement 

١٧.borderline personality disorder 

 که در آفرينش ز يک گو      ند.بنی آدم اعضای يک پيکر ١٨

تو کز محنت ديگران بی       دگر عضوها را نماند قرار      چو عضوی به درد آورد روزگار     هرند 
  درد بی دردی سزايش آتش است      نشايد که نامت نهند آدمی مرد را دردی اگر باشد خوش است     غمی

١٩.display rules 

٢٠.minimiizing 

٢١.exaggerating 

٢٢.charisma 

٢٣.Dyssemia 

٢۴.cognitive therapy 
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٢۵.Psychoneuroimmunology 

٢۶.bypass 

٢٧.post-traumatic Stresss disorder 

 رساند. (مترجم) .نوعی بيماری روانی که فرد مبتلا به ديگران آزار و اذيت می٢٨

های درمانی يا آموزشينی مناسب برای روانبا دارو جايگز .در کودکان، برخلاف بزرگسالان، معالجه٢٩
ی افسردگی نيست، زيرا واکنش بدن کودکان در مقابل اين داروها با واکنش بدن بزرگسالان فرق دارد.  پيشگيرانه

شده تأثير مثبت  است، در مطالعات کنترل داروهای ضد افسردگی تريسيکليک، که اغلب در بزرگسالان مؤثر بوده 
افسردگی، از جمله پروزاک، هنوز روی کودکان آزمايش ودکان نداشته است. داروهای جديد ضدای در کو سازنده 

کنند  هايی که بيش از همه در مورد بزرگسالان از آن استفاده میپرامين، يکی از تريسيکليکنشده است. همچنين دی
ی مرگ کودکان، در دست بررسی  عنوان علت احتمالها نيز هست)، تا اين تاريخ بهی آنخطر تر از همه(و بی

 است  FDAدقيق 

 .توسعه و ترويج راهبردهای تفکر جايگزين ٣٠

 ای برادر سيرت زيبا بيار            ی شاعر: صورت زيبای ظاهر هيچ نيست .به گفته٣١

٣٢.CRH 


