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پیشگفتار مترجم

سلام.
بفرمایید  مطالعــه  کامــل  دقــت  با  بلکه  نخوانیــد،  را  کتــاب  ایــن  لطفــاًً 
کردن  بــرای درد دل  کســی  که وقتی  افرادی هســتید  آن  از  گر  ا __‌خصوصــاًً 
گوییــد:  ی‌اش می‌ بــرای دل‌دار اینهــا  بــه  تــی شــبیه  پیشــتان می‌آیــد، جملا
از این بدتر هم باشــد«، »ناشــکری نکــن«، »هرچیزی حکمتی  »ممکن بود 
گفتن این جملات و نادیده  که چرا  کتاب به ما یاد خواهد داد  دارد«. این 

نیست. انتخاب چندان بجایی  گوینده‌شان  گرفتن احساسات 
بابت داشــتن  را  نفر خودش  نفر یک  از هر ســه  که  جــایی می‌خواندم 
حســادت،  و  عصبانیــت  ناراحتــی،  مثــل  منفــی،  به‌اصــطلاح  هیجانــات 
را در آن  و این موضــوع در درازمــدت احتمال افســردگی  کنــد  سرزنــش می‌
افراطی  که خوش‌بینی  افرادی  بالاتر می‌برد. تحقیقی1 دیگر نشــان داد  فــرد 
ذهنی  به‌لحــاظ  چون  افســردگی‌اند  مســتعدِِ  بیشــتر  بالاتر  ســنین  در  دارند 
ندارند.  را  نظیر ســوگ  زندگی  ناخوشــایند  اتفاق‌های  بــا  یارویی  رو آمادگــی 
اینکه تصادفاًً  تا  بود  نیز  از دغدغه‌های شخصی من  این موضوعات یکی 
قــدرت  و  »موهبــت  عنــوان  تحــت  را  دیویــد  سوزان  خانــم  تِِــد  ســخنرانی 

1.	Sinclair, E., Hart, R., & Lomas, T. (2020). “Can positivity be counterproductive 
when suffering domestic abuse?: A narrative review.” International Journal of 
Wellbeing, 10(1), 26-53. doi:10.5502/ijw.v10i1.754
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او یکی  کــه  کمی جســت‌وجو متوجه شــدم  با  شــهامت هیجانــی«1 دیدم. 
یــس  و روان‌شناســان پیــشرو اســت، در دانشــگاه هــاروارد تدر از متفکــران 
و  کــز تخصصی مشــاورۀ مدیریتی اســت  از مرا کنــد، مدیرعامــل یکــی  می‌
ید. دار در دست  را هم‌اینک  آن  ترجمۀ  که  نوشته  زمینه  این  در  کتابی هم 

کــه چرا  را روشــن می‌کنــد  ایــن موضــوع  کتــاب، سوزان دیویــد،  ایــن  در 
کردن رفتاری ناسالم است  سرکوب احساسات و افکار منفی یا خودخوری 
و نه‌تنها نفعی به حال ما ندارد، بلکه به ضررمان هم تمام خواهد شد. او از 
که نباید  اصطلاح چابکی هیجانی برای توضیح این نکته استفاده می‌کند 
با احساسات و افکار به‌ظاهر منفی جنگید و سعی در شکست دادنشان 
که باعث شود به انسان‌هایی بهتر  کرد  کرد، بلکه باید آنها را به‌نحوی تجربه 
کاربردی داشته  کرد تا ابزاری  کمک  کتاب به من  تبدیل شویم. خواندن این 
برای خودم  نیروی پیش‌ران  به  را  افکار منفی‌ام  و  بتوانم احساسات  تا  باشم 

کنم و امیدوارم چنین چیزی برای شما نیز اتفاق بیفتد. تبدیل 
از سرکار خانم  ی سهم داشته‌اند.  کتاب دوستان بسیار این  در ترجمۀ 
یاناقلــم، به‌خاطر اعتمادشــان و  آر انتشــارات  ســمیه محمــدی، مدیرعامل 
از  کتاب‌خوانی متشکرم. سپاسگزارم  ارتقای فرهنگ  راه  البته تلاششان در 
کیوان  یغش، و آقای  ، بابت همراهی بی‌در برادر عزیزم، محمدعلی معین‌فر
، بابت نکته‌سنجی‌های مثال‌زدنی‌شان در نسخه‌پردازی. قدردان  دهقان‌پور
راهنمایی‌هایشــان  نازنین هســتم بابت  لعیــا نوبخت عزیز و محیا مطیعی 
خاطره  از  ممنونــم  بسیار  و  روان‌شناســی  اصطلاحــات  ترجمۀ  درخصــوص 

گره‌گشا بود. که همفکری‌هایش  درودی‌مقدم، 
کتاب را نخواهید خواند، بلکه  که این  تقدیم به خانواده‌ام و تمام شما 

کرد. مطالعه خواهید 
حمیدرضا هدایتی

1.	the gift and power of emotional courage
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از انعطاف ناپذیری به چابکی
کاپیتانی خوش‌آوازه در پل فرماندهی  ݧبی1،  � ݧ ا سال‌ها پیش، در دوران دانتون 
کشتی جنگی بریتانیاییِِ خود به تماشای غروب خورشید در افق ایستاده 
صرف  برای  داشــت  قصد  کاپیتان  وقتــی  که  اســت  شــده  نقل  چنین  بود. 
قربان.   ، »نور زد،  یــاد  فر از دیده‌بان‌ها  گهان یکی  نا برود،  کشــتی  شــام درون 

ما، حدود سه‌کیلومتری.« ی  روبه‌رو درست 
برگشت. کشتی  به‌سمت سکان  کاپیتان 

پرســید،  نبودند،  مجهز  رادار  بــه  کشــتی‌ها  هنوز  زمان  آن  در  کــه  ازآنجا
ثابت است؟« یا  »حرکت می‌کند 

کاپیتان.« »ثابت است، 
پیام  کشــتی  آن  بــرای  »پــس  داد،  بــا صدایــی خشــن دســتور  کاپیتــان 
ید.  قــرار دار ی بفرســتید. بهشــان بگویید، “شــما در مســیر برخورد  اخطــار

تغییر دهید.”« 20 درجه  را  مسیر حرکتتان 
شما  که  است  آن  »مقتضی  آمد:  نور  منبع  از  پاسخی  بعد  لحظه  چند 

تغییر دهید.« 20 درجه  را  مسیرتان 

Downton Abbey: این سریال زندگی مردم انگلستان را در اوایل قرن بیستم به تصویر  .1
یخی و اجتماعی مهم در جامعۀ انگلستان و جهان و تأثیر  می‌کشد و در آن به وقایع تار

آنها در زندگی اشراف و مردم عادی اشاراتی وجود دارد.

1
از انعطاف‌ناپذیری به چابکی
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بود،  رفته  ســؤال  زیر  اعتبــارش  گویی  برآشــفت.  را  کاپیتان  پاســخ  این 
ملوانی دون‌پایه!  آن‌هم در حضور 

اچ‌ام‌اس  کشــتی  کن. “ما  »پیــام دیگری مخابــره  گفت،  بــا عصبانیت 
یدنوت2. مسیرتان  کلاس در کشتی جنگی 35،000 تنی  دیفاینت1 هســتیم، 

تغییر دهید.”« 20 درجه  را 
اورایلــی3،  ملــوان  هــم  مــن  قربــان.  عالــی،  »بســیار  آمــد:  پاســخ  چنیــن 

کنید.« فوراً عوض  را  ی دوم، هستم. مسیرتان  مهناو
فریاد  برافروخته  با چهره‌ای  بود،  که بی‌نهایت عصبانی شــده  کاپیتان، 
هستیم!  یلیس  اتکینسون‌_‌و یلیام  و سِــر  یاسالار  در سرفرماندهیِ  ناو  »ما  زد، 

کنید!« 20 درجه عوض  را  مسیرتان 
یایی  اورایلی پاسخ داد، »ما فانوس در از لحظه‌ای سکوت، ملوان  بعد 

قربان.« هستیم، 

کنیم  کدام مسیر را باید انتخاب  در مسیر سفر زندگی، ما انسان‌ها از اینکه 
یم.  انتظارمان اســت ســرنخ چندانی در دست ندار اینکه چه چیزی در  یا 
رابطه‌هایی  از  را  مــا  تا  ندارند  یایــی وجود  در فانوس‌های  زندگی‌هایمــان  در 
یا  کشــتی‌هایمان  ی دماغۀ  دشــوار و بی‌ثبــات دور نگه دارند. دیده‌بانی رو
یت‌ناپذیری مطلع  از تهدیدهــای رؤ را  مــا  تا  کنترل نیســت  بــرج  ی در  رادار
ی‌مان بشــود.  کار برنامه‌هــای  کــه ممکن اســت باعث خراب شــدن  ســازد 
درعوض، ما مجهز به هیجانات __‌حس‌هایی مانند ترس، اضطراب، لذت 
که  که چنان تکامل یافته  و شعف‌__ و سیستمی عصبی‌شیمیایی هستیم 

کنیم. به‌سلامت عبور  زندگی  یدادهای دشوار  رو از  بتوانیم 

. HMS Defiant: کشتی جنگی به طول تقریبی 50 متر .1
یدنوت گونۀ غالب کشــتی‌های جنگی در اوایل قرن بیســتم بود  dreadnought class: در .2

یایی پادشاهی بریتانیا به آب انداخت. ی در که مدل اولیه‌اش را نیرو
3.	Seaman O’Reilly
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بکیا چهب ذیریپنعطاف‏ناا زا

ســاده‌لوحانه،  عشــقی  تــا  گرفتــه  مهارناشــدنی  خشــمی  از  هیجانــات، 
ئم مهم در دنیای خارج‌اند. زمانی‌که  واکنش‌های آنی و جسمانی ما به علا
از علاقه‌ای  ، نشــانه‌هایی  ئــم خطــر بــه حواس ما می‌رســد __‌علا اطلاعاتــی 
یا طرد  را پذیرفته‌اند  اینکه اطرافیانمان مــا  بر  یا ســرنخ‌هایی دال  رمانتیــک 
کرده‌اند‌__ خودمان را به‌طور طبیعی با چنین پیام‌هایی هماهنگ می‌کنیم. 
منبســط  یا  منقبض  ماهیچه‌هایمان  می‌تپد،  کندتر  یــا  تندتر  قلبمان  مثلاً، 
کمین متمرکز می‌شود یا چنان  ی خطرِ در  می‌شوند، تمام توان ذهنمان رو
گذر زمان  که متوجه  غرق هم‌نشینیِ‌ صمیمانه با دوستی معتمد می‌شویم 

نمی‌شویم.
و  درونی  احوالات  وجودمــان  در  »نهادینه«  و  فیزیکــی  کنش‌های  وا این 
با آن روبه‌رو می‌شویم تنظیم  که  را به تناسب موقعیتی  رفتارهای بیرونی ما 
بلکه رشد  ادامه دهیم،  زندگی  به  نه‌تنها  تا  کمکمان می‌آیند  به  و  می‌کنند 
اورایلی، سیستم  یایی ملوان  فانوس در و شــکوفا شویم. مثل داستان  کنیم 
آزمون‌وخطای  کــه طــی میلیون‌هــا ســال درنتیجــۀ  مــا،  راهنمایــی طبیعــی 
با  و سعی نکنیم  نادیده‌اش نگیریم  زمانی‌که  اســت،  گرفته  تکاملی شــکل 

برایمان مفیدتر است. بسیار  آن بجنگیم 
که نمی‌توانیم همواره  نیســت چرا آسان  کار همیشــه هم  این  انجام  اما 
تشــخیص  در  ما  به  مواقع، هیجاناتمان  کنیم. بعضی  اتکا  به هیجاناتمان 
کمک می‌کند، مثل نوعی رادار درونی  ی‌ها  رفتارهای متظاهرانه و ظاهرساز
از اینکه واقعاً جریان ازچه‌قرار است  را  که دقیق‌ترین و بینش‌افزاترین درک 
را تجربه نکرده  این نداهــای درونــی  که  کیســت  در اختیارمــان می‌گــذارد. 
آزار  را  که به ما می‌گوید »فلانی دارد دروغ می‌گوید« یا »چیزی دوستم  باشد 
 ، دیگر مواقع  در  اما  است«؟  خوب  حالش  می‌گوید  خودش  گرچه  می‌دهد 
و برداشت ما  را پیش می‌کشد  گذشته  هیجانات ما خاطرات ناخوشــایند 
تلخ  و  ک  با تجربیــات دردنا اســت  کــه در لحظه در جریان  اتفاقاتــی  از  را 
را  امور  کنتــرل  گاهی  گذشــته مغشــوش می‌کنــد. این حس‌هــای قدرتمنــد 
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بــر قضاوت‌هایمــان می‌اندازند  به دســت می‌گیرند، ســایۀ ســنگینی  کاملاً 
در  که عاقبت خوشــی نخواهد داشــت.  قــرار می‌دهند  را در مســیری  ما  و 
را  نوشــابه  بطری  ، مثلاً،  و بزنــد«  »به ســرتان  اســت  چنین شــرایطی، ممکن 

کنید. دروغ‌گو پرت  آدم  به‌طرف صورت 
که تسلیم هیجاناتشان شوند  کم پیش می‌آید  کثر آدم‌های بالغ  البته، ا
از حافظۀ  کردنش  ک  پــا که  بروز دهند  از خود  انظار عمومــی  ی در  رفتــار و 
کنش‌های  وا با  اینکــه  به‌جای  قوی،  به‌احتمــال  ببرد.  زمان  دیگران ســال‌ها 
اســتفاده  روشــی بی‌ســروصداتر  از  ید،  بینداز به دردســر  را  غلوآمیز خودتان 
به دســت  بــدون فکر  را  اوضاع  مــوارد،  اغلــب  در  مــردم،  بیشــترِ  می‌کنیــد. 
ارادۀ  یــا  کامــل  گاهــی  آ بــدون  و  می‌ســپارند  هیجانــات  خــودکار  خلبــان 
از این  کامل  کنش نشــان می‌دهند. عده‌ای هم به‌طــور  واقعــی به اوضاع وا
یا ســرکوب هیجاناتشــان  برای مهار  یادی  ز ی  انرژ باید  که  گاه‌اند  آ موضــوع 
کودکی ســرکش و  را مانند  کننــد و در بهترین حالت هیجاناتشــان  صــرف 
به  آنها  به  یا در بدترین حالت  کنند  برخورد  آن  با  و  نافرمان در نظر بگیرند 
گروهی دیگر  کننــد.  برای ســامت روح و جسمشــان نگاه  چشــم تهدیدی 
راه دستیابی به  بر سر  گمان می‌کنند هیجاناتشــان مانعی  که  هم هســتند 
زندگی مطلوبشان‌اند، خصوصاً وقتی پای هیجاناتی آزاردهنده به میان آید، 
مثل خشم، شرم یا اضطراب. روی‌هم‌رفته، واکنش‌های ما به سیگنال‌های 
یادی ناهوشیارانه و غیرطبیعی باشند  ز تا حد  دنیای واقعی ممکن اســت 

کنند. از مسیرمان خارج  را  ما  به‌جای حفظ منافعمان،  و 
را صرف  دو دهه  از  بیــش  که  ارشــدم  مربی مدیران  و  روان‌شــناس  من 
از  کــرده‌ام. وقتی  آنها  بــا  تحقیــق دربــارۀ هیجانــات و چگونگــی تعاملمان 
از  که بیش  تا با حسی  کرده‌اید  بعضی مراجعانم می‌پرسم چه مدت تلاش 
کنار  یا »با آن  کنید«  کلنجار رفته‌اید »روبه‌رو شوید« و »درستش  با آن  همه 
گاهی هم جواب  بیایید«، معمولاً می‌گویند پنج یا ده یا حتی بیست سال. 

بودم.« وقتی بچه  »از  این است: 
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بکیا چهب ذیریپنعطاف‏ناا زا

که  بــه آن این اســت: »خب، فکــر می‌کنــی راهی  جــواب بدیهــی مــن 
داده است؟« رفته‌ای جواب 

کنم بیشتر از هیجانات  کمک  که  کتاب این بود  از نوشــتن این  هدفم 
افزایش  بــا  و درنهایــت  کنیــد  یــد چــطور قبولشــان  بیاموز گاه شویــد،  آ خــود 
کتاب  کــه در این  و تکنیک‌هایی  ابزارهــا  چابکــیِِ هیجانی شــکوفا شوید. 
کــه هیچ‌وقت حرف  کاملــی نخواهد ســاخت  انســان  از شــما  آورده‌ام  گــرد 
گناه، شرم، عصبانیت، یا حس  اشــتباهی نمی‌زند یا تحت تأثیر احســاس 
__‌یا همیشــه  بودن  برای بی‌نقص  قرار نمی‌گیــرد. تلاش  ناامنی  و  اضطــراب 
فوق‌العاده خوشحال بودن‌__ تنها شما را در مسیر استیصال و شکست قرار 
با ناخوشایندترین  کنم  کمکتان  که  بر این است  می‌دهد. درعوض، تلاشم 
را  رابطه‌هایتان  از  بــردن  لــذت  توانایی  یــد،  قرار بگیر هیجاناتتــان در صلــح 

از زندگی ببرید. را  کمال بهره  افزایش دهید، به اهدافتان برسید و 
اما تمام اینها فقط بخش »هیجانی« چابکی هیجانی را تشکیل می‌دهد. 
و فکری شــما می‌پــردازد __‌عادات  ی  رفتار فرایندهای  به  بخــش »چابکی« 
خصوصاً  بگیــرد،  را  شــما  شــکوفایی  جلوی  می‌تواند  کــه  فکری  و  جســمی 
زمانی‌که بخواهید، مثل کاپیتان کشتی جنگی دیفاینت، همان واکنش‌های 
دهیــد. نشــان  متفــاوت  و  تــازه  موقعیت‌هــای  در  را  همیشــگی  لجوجانــۀ 
همــان  بــه  چســبیدن  نتیجــۀ  انعطاف‌ناپذیــر  و  خشــک  کنش‌هــای  وا
بار به خودتان  که هزاران  داستان‌های قدیمی و محکوم به شکست است 
بزنم«  درست  حرف  نشد  بار  »یک  یا  م«  تمام‌عیار بازنده‌ای  __‌»من  گفته‌اید 
این  زدم«. احتمالاً  بود می‌جنگیدم جا  آنچه حقم  برای  باید  که  یا »هروقت‌
کاملاً طبیعی ذهن برای میان‌بر زدن  از این عادتِِ  انعطاف‌ناپذیری منتج 
کار  به  که شاید زمانی هم  کلی‌ای اســت  قوانین  و  و پذیرش پیش‌فرض‌ها 
ابتدای  یــا در مقطعی در  اول  ازدواج  کودکــی، هنگام  __‌مثلاً در  می‌آمدنــد 
اعتماد  مــردم  به  ندارند: »نمی‌شــود  فایده‌ای  الان دیگر  امــا  ی‌__  کار مسیــر 

یا »حتماًً آسیب خواهم خورد«. کرد« 
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که انعطاف‌ناپذیری هیجانی  هرروزه تحقیقات بیشتری نشان می‌دهد 
با  که به ســودمان نیست‌__  رفتارهایی شدن  و  ، احساســات  افکار __‌اســیر 
ی‌های روان‌شناختی، ازجمله افسردگی و اضطراب، در  از بیمار گســتره‌ای 
ارتباط است. درعین‌حال، چابکی هیجانی __‌یعنی، انعطاف‌پذیری افکار 
کلید  روزمــره‌__  بــه موقعیت‌های  بهینــه  کنشــی  وا بروز  بــرای  و احساســات 

موفقیت است. و  و جسم  روح  سلامت 
کردن  وادار  یــا  افــکار  کنترل  معنــای  به  هیجانــی  چابکــی  بااین‌حــال، 
این  نیســت، چــون تحقیقــات همچنین  کردن  فکــر  بــه مثبت‌تر  خودتــان 
، مثــاً، منفی  از افــکار  بــرای تغییــر  تــاش  کــه  را نشــان می‌دهنــد  موضــوع 
__‌»حــالا می‌بینی.  به مثبت  را خراب می‌کنــم«‌__  این ســخنرانی  __‌»حتمــاً 
عالی انجامش می‌دهم!«‌__ معمولاً جواب نمی‌دهد و درواقع ممکن است 

بدهد. نتیجۀ معکوس 
گاهی  آ با  کردن  زندگی  و  گرفتن  آرام  کردن،  رها  یعنی  چابکی هیجانی 
. چابکی هیجانی یعنی انتخاب اینکه چطور در قبال سیستم  هرچه‌بیشتر
یکردی  رو با  ایده هم‌راســتا  ایــن  کنش نشــان دهیم.  وا اخطــار هیجانی‌مان 
اردوگاه‌های  از  کــه  روان‌پزشــکی  فرانکل مطــرح می‌کند،  یــکتور  و که  اســت 
انســان در جســت‌وجوی  کتاب  و بعدها  بــرد  به‌در  ی جان ســالم  ناز مــرگ 
، زندگی‌ای  کتابی است دربارۀ ساختن زندگی پرمعناتر معنا1 را نوشت. این 
و پاســخ  آزاد می‌شــوند: »میان محرک  انســانی‌مان  کــه در آن ظرفیت‌هــای 
قرار  پاســخ  انتخــابِِ  در  مــا  قــدرت  آن فاصلــه،  در  دارد.  فاصلــه‌ای وجــود 

نهفته است.«‌]1[ آزادی‌مان  و  نیز رشد  ما  پاسخ  گرفته. در 
که چابکی هیجانی، با فاصله انداختن میان اینکه  ثابت شــده است 
افرادی  بــه  کار می‌کنید،  اینکــه در قبال آن حس چــه  و  یــد  چه حســی دار
از خود، شکســت  یادی داشــته‌اند )ازجملــه، تصویر منفی  که مشــکلات ز

1. Man’s Search for Meaning
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رهایی از قلاب
بپرسیــد جواب‌های  پایه  از متخصصــان مختلف دربارۀ احساســات  گــر  ا
یم  بر این می‌گذار را  کتاب فرض  اما در این  متفاوتی به شما خواهند داد، 
ترس، تعجب،  دارند: شادی، خشم، غم،  پایه  انسان‌ها هفت احساس  که 
ایــن هیجانات هنوز  که قبلاً دیدیم، تمامی  ]1[ همــان‌طور  ‌. انزجار و  تحقــیر 
تکامل  ســال  میلیون‌ها  طی  کــه  کرده‌اند  کمکمان  چــون  هســتند  ما  با  هم 
آنها __‌خشم، غم،  از میان  بااین‌حال، پنج حس  و  ببریم.  به‌در  جان ســالم 
قرار  عاطفی  طیف  خوشــایندِِ  نه‌چندان  قطب  در   __‌ انزجار و  تحقیر  ترس، 

بگیرد.( قرار  این طیف  دو قطب  در هر  )»تعجب« می‌تواند  دارند. 
یــک تجربیات  تار نمــودارِِ جنبۀ  کثــر هیجاناتمان  ا کــه  ایــن موضوع  از 
اما  آزاردهنده‌اند  کثــر هیجاناتمــان  ا گــر  ا انســان‌اند چــه می‌تــوان فهمیــد؟ 
از بین  انتخــاب طبیعــی  که طــی  آن‌قــدر مفیــد هــم هســتند  درعین‌حــال 
یک‌ترین  تار و  که حتی ناخوشایندترین  آیا این بدان معنا نیست  نرفته‌اند، 
تا  نیســت  کافی  آیــا همین دلیــل  احساســات هــم هــدف وجــودی دارند؟ 
__‌و  به‌عنوان بخشــی سودمند  و درعوض  نگیریم  نادیده‌‌شــان  کنیم  ســعی 

بپذیریم؟ زندگی‌مان  از  ناخوشایند‌__  گاهی  البته 
بله.

دقیقاً.

3
رهایی از قلاب
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تمامی احساساتمان  بگیریم چطور  یاد  بیشــترمان ســعی نمی‌کنیم  اما 
رفتارهــای  از  مجموعــه‌ای  مــا  اغلــبِ  کنیــم.  زندگــی  آنهــا  بــا  و  یــم  بپذیر را 
که به‌محض رویارویی با احساسات  یم  ازپیش‌تعیین‌شده در آستینمان دار
بتوانیم احساســات  آنهــا  کمک‌  بــا  یــم  و امیدوار بروزشــان می‌دهیــم  منفــی 
به مواجهه  ناچــار  تا  را تغییر دهیم  یا شکلشــان  کنیم  را خنثــی  منفی‌مــان 
آنها نشــویم. برخی دیگر چنان عمیق درگیر این احساســات می‌شــوند  بــا 
برای  یا ســعی می‌کنیــم  کننــد.  آنهــا عبــور  از  کــه دیگــر ســخت می‌تواننــد 
ی،  مســخره‌انگار به  دشــوار  برهه‌های  و  تلخ  احساســات  این  با  آمدن  کنار 
ارزش  اینکه هرچیزی  قبول  از  و  ببریم  پناه  تلخ  یا طنز  کنایه  و  شوخ‌طبعی 
ترجمه‌ای  با  و  نیچــه،  از  نقل  به  )اما  یــم.  برو طفره  دارد  شــدن  گرفته  جدی 
بااین‌همــه،  احســاس«.(  قبــر  ســنگ  بــر  اســت  نوشــته‌ای  »شــوخی  آزاد، 
فیلسوف  و مثل  گرفتن احساساتشــان می‌کنند  نادیده  در  ی ســعی  بســیار
زمانی‌که  شــد«.1  »بی‌خیالش  بایــد  که  معتقدنــد  ســوئیفت،  تیلور   ، معاصــر
کشتن احساساتمان »از قلاب رها شویم«، قربانی واقعی  با  ســعی می‌کنیم 

و جسم ماست. روح  سلامت 
این  از  دســته  کــدام  در  شــما  کنش‌های  وا شــوید  متوجــه  اینکــه  بــرای 
کنــش  وا و  ســناریوها  ایــن  بــه  می‌گیــرد،  جــا  کارا  نه‌چنــدان  راه‌حل‌هــای 

کنید: فکر  احتمالی‌تان 
به‌احتمال  نیست.  شــما  میل  مطابق  که  کرده  ایجاد  تغییری  رئیســتان  	.1

یاد: ز خیلی 
خودش  بالاخره  می‌گیرید.  نادیده  را  خشمتان  و  سرخوردگی  الف( 
برای رســیدگی  آن‌قدر موضوعــات دیگر  البتــه  و  بیــن خواهــد رفت  از 

فراموشتان خواهد شد. این موضوع  که  هست 

تیلور ســوئیفت خوانندۀ مشــهور پاپ آمریکایی اســت که در اینجا نویسنده به‌طنز او را  	.1
فیلسوف معاصر نامیده است.
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• بی‌اعتنایی می‌شوید.	 دچار 
• و وظایــف پیش‌قــدم 	 کارهــا  انجــام بی‌دردســرترین  بــرای  تنهــا 

می‌شوید.
• نظرات دوپهلو می‌دهید.	 پروژه‌ها  یا  دربارۀ همکاران 
• دربارۀ همکارانتان 	 کلیشه‌ای  برچسب‌های  یا  به پیش‌فرض‌ها 

اتکا می‌کنید.
• قائل 	 نقش عاملیت  برای خودتان  پیشــرفت شــغلی‌تان  دربارۀ 

نمی‌شوید.

کار  »حضور بی‌پروا« در محل 
و احساساتمان  افکار  به  کافی  کار یعنی فضای  »حضور بی‌پروا« در محل 
را همان‌طور  آنهــا  و  بزنیــم  رویشــان  و برچســب درســتی  اختصــاص دهیــم 
این چیزی  یا دســتورالعمل‌ها.  نــه حقایق  و  اطلاعات  ببینیم:  که هســتند 
و  و بین خودمان  یــم  بیرون قدم بگذار به  بتوانیم  که باعث می‌شــود  اســت 
از منظری دیگر نگاه  کنیم و به آنها  فرایندهای ذهنی‌مان فاصله‌ای ایجاد 

کمتر می‌کند. را  ما  روی  درنتیجه سیطره‌شان  که  کنیم، 
باید  روز  هــر  آنها  در  کــه  دارند  آدم‌هــا مشــاغلی  از  قلیلی  تنهــا درصــد 
ترس جانشــان  ترس منظــورم  ایــن  از  __‌و  کننــد  نــرم  ترس دســت‌وپنجه  بــا 
افتادن  گیر  یا  فروریختن معدن  یا  کشتی  از غرق شدن  ترس  نوعی  اســت، 
اما  انگشتشــان روی ماشــه اســت.  که  وســط شــش قاچاقچی مواد مخدر 
به  نزدیک  از هیجانات خیلی  یکی  با  کار می‌کنند  که  کسانی  تمام  تقریباً 
از همان غریزۀ  __‌اثری دل‌آشوب‌کننده  آشنا هســتند  استرس،  یعنی  ترس، 
مــورد چیزهای دیگری اعمال می‌شــود،  که حالا در   ، گریــز یا  دیرینِ ســتیز 
دلهره‌آور  مکالمــه‌ای  بدخلق،  مشــتری  ســوم،  ســه‌ماهۀ  بودجۀ  گزارش  مثل 
نوعــی ترس  ۱، دربارۀ  اعــام شــدن قریب‌الوقــوع. در فصــل  مــازاد  یــا خطــر 
هورمون‌های  دنبالــه‌دارِ  و  یکنواخــت  تــراوش  به شــکل  که  کردیم  صحبت 
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آدرنالین  گهانی  نا )در مقابل هجــوم  پیدا می‌کنــد  بروز  بــه اضطراب  منجر 
یا  آلوستاتیک«1  »استرس  را  اســمش  روان‌شناس‌ها  می‌‌بینیم(.  مار  وقتی‌که 
کنیم،  »بار آلوستاتیک«2 می‌گذارند و هرچه در طول زمان بیشتر تجربه‌اش 

بیشتری می‌شویم. و احساسی  فرسودگی جسمانی  دچار 
اوقات(،  کثر  ا یعنی  )که  یم  دار قرار  گروهی  ، درون  کار وقتی در محیــط 
بار  اوقــات(،  کثر  ا یعنــی  )که  دارنــد  اســترس  گروه  تمــام اعضای  آن  در  کــه 
که قبلاً توضیح دادیم به بار  آلوستاتیک هر نفر طی فرایندی به نام سرایت 
انگارکه  کار عادی،  آلوســتاتیک نفرات دیگر اضافه می‌شــود. در دفترهای 
از آن استرس  که  اتاقک‌هایشان وجود دارد  ابر سیاهی بالای سر هر نفر در 
، استرس غیرمستقیم هم  می‌بارد. و خیلی شبیه به دود غیرمستقیم سیگار

تأثیری عمیق بگذارد. اطراف است  آن  در  که  می‌تواند در هرکسی 
یادداشــت‌های  تا  پرســتاران خواســته شــد  از  گروهــی  از  در تحقیقــی، 
کلی در  « احساسی  و »جو کاری  روزانه‌ای دربارۀ احوالاتشان، درگیری‌های 
که نوشتنشــان سه هفته  روزانه،  یادداشــت‌های  این  بنویســند.‌]8[  تیمشــان 
که احــوالات درونی هر پرســتار در هــر روزی،  بود، نشــان داد  یافتــه  ادامــه 
پرستاران  باقی  احوالات درونی  از  تا حد چشــمگیری  بد،  و چه  چه خوب 
این  که  بــود  این  دیگــر  نکتۀ شــگفت‌آور  بــود.  قابــل پیش‌بینی  تیــم  آن  در 
در  تأثیرگذار  درونــیِ  احــوالات  که  اتفاق می‌افتاد  زمانی  ســرایت احساســی 
این پرستاران  که  بود  این در حالی  و  کار نداشت  با  ارتباطی  دیگران هیچ 
این  زمان،  گــذر  با  با هــم می‌گذراندند.  را  تنهــا چند ســاعت  روز  در طــول 
احوالات مســری ممکن اســت در سطح ســازمان پخش و درنهایت منجر 

کار شوند. کلی محل  فرهنگ  به شکل‌گیری 
دارد  اســترس  کــه  آدمی  دیــدن  کــه صرفــاً  کــرد  ثابــت  دیگــری  تحقیــق 

allostatic stress: در فارسی به استرس پایا هم ترجمه شده است. .1
allostatic load: در فارسی به بار پایا هم ترجمه شده است. .2
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از پشــت  ببــرد.‌]9[ شــرکت‌کنندگان  بالا  را  بیننــده  اســترس  می‌توانــد ســطح 
مســائل ســخت  درحال حل  که  را می‌دیدنــد  غریبــه‌ای  آینــه‌ای یک‌طرفــه 
پاسخ می‌داد. محققان  به ســؤالات  پرفشار  و در مصاحبه‌ای  بود  حســاب 
که وقتی  کورتیزول __‌هورمونی  که افزایشی چشمگیر در سطح  متوجه شدند 
ناظران  از  قرار می‌گیریم ترشح می‌شود‌__ در حدود یک‌سوم  تحت استرس 
از ناظران زمانی‌که مشغول تماشای  افتاده اســت. حدود یک‌چهارم  اتفاق 

دادند. نشان  واکنشی مشابه  بودند هم  استرس‌زا  موقعیت  این  فیلمِ 
اســترس  که  شــده  اســت، مشــخص  کشــنده  اســترس  درحالی‌که  بله، 
کشــندۀ  گفتیم(  کــه در فصل ۳  نــوع ۲  افکار  )آن  اســترس  داشــتن دربــارۀ 
کردنِ  فوت  احتمــال   ، نفر  30،000 تقریبــاً  روی  تحقیقی  در  اســت.‌]10[  واقعی 
اما نگــران این  کــرده بودند  را تجربــه  از اســترس  کــه ســطح بالایی  افــرادی 
از  بازه‌ای هشت‌ســاله  آســیب می‌رســاند در  آنها  به  که استرسشــان  نبودند 
اســترس  که تحت  افرادی  اما  نبــود.  بیشــتر  دیگر شــرکت‌کنندگان چندان 
آنها آســیب  به  ایــن اســترس  کــه  بــاور داشــتند  بودنــد و همچنیــن  فــراوان 
بازۀ زمانی مشــابه حــدود ۴۰ درصد  می‌رســاند احتمال فوت شدنشــان در 

بود. بیشتر 
این است  کنم  اینجا خاطرنشــان  باید در  که  واقعیت اساســی دیگری 
کارهایمان موعد تحویلی  برای  اینکه  نیســت.  بد  اســترس همیشــه هم  که 
باعث می‌شــود دســت  مــی‌رود  مــا  از  انتظاراتــی  بدانیــم  یــا  باشــیم  داشــته 
از دیدگاهی هســتی‌گرایانه، مقدار  انجام دهیم.  زودتر  را  کارها  و  بجنبانیــم 
که باعث می‌شود  از زنده بودن اســت،  مشــخصی استرس اساســاً بخشی 
آدم‌هــای مرده  از آن هدف‌های  یکــی  اســترس‌ها«  از شــر  »خــاص شــدن 

کردیم. درباره‌اش صحبت  قبلاً  که  باشد 
برای شــما دارد این اســت:  که چابکی هیجانی  کلام، پیامی  مخلص 
از  اجتناب  دارد.  اثری ســوء  یا خودخوری  کردنش  استرس، ســرکوب  انکار 
این اســت  برمی‌آید  از دســتمان  کــه  کاری  اما  اســترس غیرممکــن اســت، 
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آن  به  را  باید خودمان  و  ارتباطات ماســت  از  اســترس بخشــی  بپذیریم  که 
به دست بگیرد. ما سکان  را  ما  نیســت استرس سکان  لازم  عادت دهیم. 

به دست می‌گیریم. را  استرس 
با  یــم اســترس وجــود دارد:  کــه صادقانــه بپذیر این اســت  قــدم  اولیــن 
بیــن نخواهد رفت، بی‌پــروا در مقابلش  از  این زودی‌ها  بــه  اینکه  تصدیــق 
که متوجه شــویم  این اســت  و بی‌نهایت مهم  کنیم. قدم دوم  حضور پیدا 

نیست. که هستید  و کسی  بودن« معرف هویت شما  »استرسی 
تمام من(  تمام وجودمــان )من =  استرســی‌ام«،  وقتی‌که می‌گوییم »من 
برسد،  نظر  به  گذاشتن  مته‌به‌خشخاش  این حس می‌کنیم. شاید  درگیر  را 
تمام  در‌  باعث می‌شــود حس استرس  ما  و جمله‌بندی  اما نحوۀ توصیف 
که باعث می‌شود  از دلایلی است  این یکی  و هویتمان پخش شود.  وجود 
را مطرح  ایــن تجربه به‌شــدت خفقان‌آور باشــد. در فصــل ۵، این موضــوع 
که هست )احساس(  که نام‌گذاری روی احساسْ متناسب با چیزی  کردم 
بی‌نهایت  و  میان‌بری ســریع   ) )فکــر که هســت  با چیزی  متناســب  فکرْ  و 
گفتن جمله‌ای مثل »متوجه  گذاشــتن است.  بیرون قدم  به  برای  اثربخش 
که حسی شبیه به استرس دارم« بلافاصله بین شما و احساسی  شده‌ام... 

ایجاد می‌کند. فاصله  ید  دار که 
دقیــق  نام‌گــذاری  در  بایــد  بدهــد،  جــواب  کار  ایــن  اینکــه  بــرای  امــا 
را »اســترس«  که اســمش  کنیــم. ممکن اســت متوجه شــوید چیزی  عمــل 
قبول  که  باشد  کاری  یاد  ز از حجم  ناشــی  »فرســودگی«  درواقع  گذاشــته‌اید 
برای رسیدن به هدف به  که همه  از دســت تیمی  یا »اســتیصال«  کرده‌اید 

نمی‌کنند. اندازه تلاش  یک 
»فایده‌اش  )مثل همان  بگیرید  نظر  در  را  احســاس  آن  کارکرد  زمانی‌که 
را به من بفهماند‌__  چیست؟«( __‌یعنی، این احساس سعی دارد چه چیز 
با  باید  کــه  را می‌دهــد  ایــن علامــت  به شــما  اســت متوجه شــوید  ممکــن 
تقســیم  که در  از سرپرســتتان بخواهید  یا  کنید  تیمتان صحبت  اعضــای 



بــرای آشــنایی بیشــتر بــا کتــاب چابکــی در مدیریــت هیجانــات 
یاناقلــم  یــا ســفارش نســخۀ کامــل آن بــه وب�ســایت انتشــارات آر

مراجعــه کنیــد.
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