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فصل اول
اجازه دادن به احساسات

چه احساسی دارید؟
با توجه به موضوع کتاب، این سـؤال منطقی اسـت. احتمالاً تا قبل از اینکه به پایان کتاب برسـیم، چند بار 
دیگر این سـؤال را تکرار می‏کنم. به لحاظ نظری، با توجه به اینکه این سـؤال را اغلب به اشـکال مختلفی 
از هم می‏پرسـیم، پس پاسـخ به آن باید سـاده‏ترین کار دنیا باشد، نه سخت‏ترین، البته بسته به اینکه هنگام 

پاسخ دادن به آن چقدر صادق هستیم.
اکنـون نه‏تنهـا در مقام یک روان‏شـناس و مدیر مرکزی که به بهزیسـتی هیجانی اختصاص دارد، بلکه 
همچنیـن در مقـام یک انسـان صحبت می‏کنم. کاملا صادقانه بگویـم، ای کاش وقتی بچه بودم یک نفر از 
من این سؤال را می‏کرد و واقعاً هم علاقه داشت جواب این سؤال را بداند و جرئتش را هم داشت تا در 

مورد جوابی که می‏شنود کاری کند.
من بچۀ شادی نبودم.

اغلب احسـاس ترس، عصبانیت و ناامیدی می‏کردم. مورد زورگویی قرار گرفته بودم. منزوی بودم و 
زجر می‏کشیدم.

پسر! دوران زجرآوری بود.
زمانی‏که در مدرسۀ راهنمایی بودم، فقط یک نگاه کافی بود تا هر کسی متوجه شود مشکلی جدی در 
من وجود دارد. دانش‏آموزی ضعیف بودم که بیشـتر نمراتم بسـیار پایین بودند. وضع غذا خوردنم آن‏قدر 

آَشفته بود که از لاغری شدید به اضافه‏وزن رسیدم. هیچ دوست صمیمی‏ای نداشتم.
پدر و مادرم مرا دوسـت داشـتند و از من مراقبت می‏کردند؛ این را می‏دانسـتم، اما آنها هم مشـکلات 
خود را داشـتند. مادرم از شـدت مصرف الکل مضطرب و افسـرده شده بود و پدرم خشمگین و ناامید از 
پسـری بود که به‏اندازۀ او سرسـخت نیسـت. اما آنها حداقل یک وجه مشترک داشتند: هیچ دانشی دربارۀ 

نحوۀ برخورد با احساسات نداشتند؛ نه دربارۀ احساسات خودشان و نه دربارۀ احساسات من.
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ساعت‏ها در اتاقم تنها می‏گذراندم، گریه می‏کردم یا به‏خاطر قلدری‏هایی که در مدرسه و در سکوت 
تحمل می‏کردم، ناراحت بودم. پاسـخ اصلی من به زندگی خشـم بود. با مادرم که حرف می‏زدم، جیغ و 
داد می‏کشیدم. او هم فریاد می‏زد  "فکر می‏کنی کی هستی که با من این‏طوری صحبت می‏کنی؟ صبر کن 
تـا پـدرت بـه خانه برگردد!" وقتی پدرم به خانـه می‏آمد، مادرم به او می‏گفت کـه چگونه با او بدرفتاری 
کرده‏ام و سـپس پدر به اتاقم هجوم می‏آورد و فریاد می‏زد  "اگر یک بار دیگر مجبور شـوم به تو بگویم 
که این‏طور با مادرت صحبت نکنی، حسـابت را خواهم رسـید!" گاهی اوقات او از صحبت کردن با من 

صرف نظر می‏کرد و کتکم می‏زد.
سـپس مادرم وسـط‏مان می‏پرید و هر دوی‏شـان بر سر اینکه او چقدر بد اوضاع را اداره می‏کند با هم 
دعـوا می‏کردنـد. بالاخره پدرم تسـلیم می‏شـد و مادرم بـه اتاقم می‏آمد و می‏گفت:  "مـارک، باز هم تو را 

نجات دادم..."
متعجب می‏شدم: او فکر می‏کرد مرا از چه‏چیزی نجات داده است؟

بدون اینکه بدانند، درس بزرگی به من دادند: اینکه احساسـاتم را برای خودم نگه دارم. قطعاً می‏دانم 
که اجازۀ دیدن احساساتم را به پدر و مادرم ندادم و این امر فقط اوضاع بد را بدتر می‏کند.

تقریبا در همین زمان بود که آنها وحشتناک‏ترین راز مرا فهمیدند؛ اینکه یکی از دوستان خانوادگی که 
همسایه‏مان بود از من سوءاستفادۀ جنسی می‏کرد. وقتی پدر و مادرم بالاخره متوجه شدند، پدرم چماقی 
از زیرزمین برداشـت و نزدیک بود مرد همسـایه را بکشـد. مادرم دچار حملۀ عصبی شـد. پلیس آمد و 
همسـایه را دسـتگیر کرد و خیلی زود کل محله فهمیدند. معلوم شـد که آزارگرِ من ده‏ها کودک دیگر را 

نیز آزار داده است.
حتما فکر می‏کنید همه خوشحال شدند که پیش‏قدم شدم و این ماجرای وحشتناک را افشا کردم؛ اما 
سـخت در اشـتباه هستید. فوراً طرد شدم. همۀ والدین به فرزندان‏شان هشدار دادند که از من دوری کنند. 

حتی قلدری‏ها نسبت به من بدتر شدند.
ناگهـان، منشـا فروپاشـی هیجانی‏ام برای والدینم روشـن شـد؛ نمـرات بد، پرخوری عصبـی، انزوای 

اجتماعی، ناامیدی و خشمم.
پدر و مادر من هم کاری را انجام دادند که بسیاری از افراد، تحت چنین فشارهایی، انجام می‏دهند.

آن‏ها هول کردند.
هر چند این تمام ماجرا نیسـت. آنها حداقل متوجه شـده بودند که مرا نزد درمانگری بفرسـتند اما در 
عین حال، بیش از حد در مشـکلات زندگی غرق بودند و فقط سـعی می‏کردند دوام بیاورند. دیگر وقتی 
برای سروکله زدن با مشکلات هیجانی نداشتند. آنها تمام سیگنال‏هایی را که می‏فرستادم گم می‏کردند یا 
نادیده می‏گرفتند، که البته جای تعجب ندارد. شـاید آنها احسـاس امنیت بیشـتری می‏کردند که از زندگی 
من در مدرسه یا محله‏مان سؤالات زیادی از خودم یا دیگران نکنند. شاید از این فهمیدن می‏ترسیدند؛ از 
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این می‏ترسیدند که وقتی بدانند، باید کاری پیرامون آن انجام دهند.
شاید اگر والدین‏شان سؤالات درستی از آنها می‏کردند و به آنها یاد می‏دادند که چگونه با احساسات 
خـود کنار بیایند و در هنگام بروز مشـکلات چه‏کاری انجـام دهند، زندگی امثال من در آن زمان متفاوت 
می‏بود. در این صورت، شاید پدر و مادرم می‏توانستند درد مرا ببینند و بدانند چگونه به من کمک کنند.

اما این امر هرگز رخ نداد.
ممکن است برخی از این حرف‏ها برای شما آشنا به نظر برسند. به‏خاطر مسیر کاری‏ام، با افراد زیادی 
آشنا می‏شوم که دوران کودکی خود را مانند من گذرانده‏اند. احساسات نادیده، ناشناخته و بدی در اعماق 
وجودشـان دفن شـده‏اند. هیچ دو داسـتانی شبیه به هم نیستند. مردم به من می‏گویند که چگونه مورد آزار 
فیزیکی قرار گرفته‏اند یا نادیده گرفته شده‏اند و به آنها اجازۀ حرف زدن داده نشده است یا از سوءاستفادۀ 
هیجانی رنج می‏برده‏اند یا احساساتشان توسط والدینی سلطه‏جو خفه شده‏اند یا توسط والدینی که الکلی 

و معتاد بودند نادیده گرفته شده‏اند. عکس‏العمل‏های ما به این شرایط بد یکسان بوده‏اند.
گاهی اوقات این داستان‏ها چندان دراماتیک نیستند؛ افراد فقط در خانه‏هایی بزرگ شده‏اند که در آن 
مسائل هیجانی روزمره نادیده گرفته می‏شده‏اند، زیرا هیچ کس یاد نگرفته است که چگونه از آنها صحبت 
کند یا برای حل کردنشـان اقداماتی انجام دهد. لازم نیسـت زندگی شـما غم‏انگیز باشـد تا احساس کنید 

زندگی هیجانی‏تان برای کسی جز شما مهم نیست.
واکنش من به چنین اتفاقات بدی این بود: نسـبت به احساسـاتم بیگانه شـدم. من در قرنطینۀ هیجانی 

بودم، در حالت جنگیدن برای بقا.
اما سپس معجزه‏ای رخ داد.

اسمش ماروین و دایی‏ام بود.
دایـی ‏مارویـن روزها معلم مدرسـه و شـب‏ها و آخر هفته‏ها رهبر گروه موسـیقی بـود. خانوادگی از 
نیوجرسـی به تفریحگاه‏های کوه‏های کتسـکیل سـفر می‏کردیم تا هنرنمایی دایی مشـهورم را ببینیم. دایی‏ 
ماروین در میان تمام بسـتگان و هر فرد بزرگ‏سـال دیگری که می‏شـناختم، فردی متفاوت بود. او مانند 

شخصیت رابین ویلیامز در فیلم انجمن شاعران مرده بود.
طی دهۀ هفتاد میلادی، دایی‏ ماروین در تلاش بود تا برنامۀ درسی‏ای ایجاد کند که در آن دانش‏آموزان 
تشـویق می‏شـدند تا احساسـات خود را بیان کنند. او معتقد بود که احساسـات حلقۀ مفقوده در آموزش 
آنهاسـت و مهارت‏هـای هیجانـی یادگیـری دانش‏آمـوزان و زندگـی آنهـا را بهبـود می‏بخشـد. مارویـن 
یادداشـت‏هایش را با صدای بلند می‏خواند و من با تایپ کردنشـان به او کمک می‏کردم. حین این کار، با 
اصطلاحاتی مانند  "ناامیدی"  ،"بیگانگی"  ،"تعهد" و  "سرخوشـی" مواجه شـدم و بسـیاری از آنها را در 

وجود خودم یافتم.
یـک بعدازظهـر تابسـتانی، در حالـی که با هـم در حیاط خانه نشسـته بودیم، او از من پرسـید که آیا 
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می‏تواند از من آزمون ضریب هوشی )آی‏کیو یا هوش‏بهر( بگیرد. معلوم شد که من باهوش‏تر از آن چیزی 
بودم که کارنامه‏های بدم نشـان می‏دادند. همچنین، او مشـکوک شـد که آشفتگی زیادی در اعماق وجودم 
دارم که مربوط به مدرسه و مورد آزار قرار گرفتن بود. این موارد باعث شدند دایی ‏ماروین از من سؤالی 

بکند که به‏ندرت از یک بزرگ‏سال یا شخص دیگری شنیده بودم )اصلًا اگر کسی گفته باشد(:
"مارک، چه احساسی داری؟"

بـا این جمله سـد درونم شکسـت و سـیلاب بیرون آمد. هر چیز وحشـتناکی کـه در آن زمان تجربه 
می‏کردم و هر احساسی که در پاسخ به آن سؤال داشتم، همگی به‏سرعت بیرون ریختند.

ایـن سـؤال کوچـک تمام چیزی بود که برای تغییر زندگی‏ام لازم بود. مسـئله فقـط بیانش نبود، بلکه 
نحوۀ بیان آن سؤال بود. ماروین واقعا مایل به شنیدن پاسخ بود و مرا به‏خاطر احساسم قضاوت نکرد. او 
فقط آشکارا و با همدلی به آنچه من بیان می‏کردم گوش داد و سعی نکرد مرا تفسیر کند یا توضیح دهد.

آن روز واقعا سفرۀ دلم را گشودم.
بـا شـکوه و ناله گفتم  "هیچ دوسـت واقعـی‏ای ندارم، در همۀ ورزش‏ها افتضاحـم، چاقم و بچه‏های 

مدرسه همگی از من متنفرند."
دایـی ‏مارویـن فقـط گوش داد. او صدای درون مرا شـنید. او اولین کسـی بود کـه تصمیم گرفت روی 
رفتار بیرونی من تمرکز نکند ـ خجالتی، گوشه‏گیر، سرکش و قطعاً ناخوشایند برای اطرافیان ـ و در عوض 

احساس کرد چیز دیگری در حال وقوع است، چیزی مهم که هیچ کس، حتی من، از آن اطلاع نداشت.
دایی ‏ماروین اجازه داد احساس کنم.

با توجه به همۀ اینها، جای تعجب نیسـت که در بیسـت‏وپنج سـال گذشـته به پژوهش و نوشـتن دربارۀ 
هیجانـات پرداختـم و سراسـر جهـان را درنوردیـده و با مردم دربارۀ احساساتشـان صحبت کـرده‏ام. این 
موضوع تبدیل به علاقه و هدف زندگی‏ام شـده اسـت. من اسـتاد مرکز مطالعات کودک و مدیر مؤسـس 
مرکز هوش هیجانی دانشگاه ییل هستم. در این مرکز، تیمی از دانشمندان و درمانگران را رهبری می‏کنم 
کـه تحقیقاتـی را دربارۀ هیجانـات و مهارت‏های هیجانی انجام می‏دهنـد و رویکردهایی را برای آموزش 
ایـن مهارت‏هـا به افراد در هر سـنی ـ از پیش‏دبسـتانی گرفته تا مدیر عاملی ـ ایجـاد می‏کنند که می‏تواند 
به پیشـرفت و شـکوفایی آنها کمک کند. هدف مرکز ما اسـتفاده از قدرتِ هیجانات برای ایجاد جامعه‏ای 

سالم‏تر، عادلانه‏تر، مبتکرتر و دلسوزتر است.
هـر سـاله در سراسـر جهان بـرای مربیان، دانش‏آمـوزان، والدین، مدیـران کسـب‏وکار، کارآفرینان، 
رهبـران سیاسـی، دانشـمندان، پزشـکان و هر گـروه دیگری از افرادی کـه می‏توانید تصـور کنید، ده‏ها 
سـخنرانی برگزار می‏کنم. پیام من برای همه یکسـان است: اینکه اگر بتوانیم یاد بگیریم احساسات خود 
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را شناسـایی، ابـراز و کنترل کنیم، حتی از چالش‏برانگیزترین آنهـا می‏توانیم برای ایجاد زندگی مثبت و 
رضایت‏بخش استفاده کنیم.

هـر گاه بـا گروهـی صحبت می‏کنـم، در ابتدا از آنها می‏خواهـم که چند دقیقه به ایـن فکر کنند که 
در همـان لحظـه چه احساسـی دارند. سـپس از آنها می‏خواهم که احساسشـان را به اشـتراک بگذارند. 
پاسـخ‏های آنهـا چیزهـای زیادی را آشـکار می‏کنند اما نه لزوماً دربارۀ هیجاناتشـان، بلکـه دربارۀ اینکه 
صحبت راجع به زندگی هیجانی‏مان تا چه اندازه سخت است. چیزی که من متوجه شده‏ام این است که 
ما حتی واژگانی نداریم که با استفاده از آنها احساساتمان را با جزئیات سودمند توصیف کنیم؛ بنابراین، 
سه‏چهارم مردم به‏سختی از کلمات  "احساسی" استفاده می‏کنند. وقتی هم از کلمات این‏چنینی استفاده 
می‏کننـد، معمولاً آن کلمه احسـاس واقعی‏شـان را به‏خوبی روشـن نمی‏سـازد. مردم مکـث می‏کنند، به 
حاشـیه می‏رونـد و سـپس از رایج‏ترین اصطلاحاتی اسـتفاده می‏کنند کـه همۀ ما به آنهـا تکیه می‏کنیم: 

احسـاس خوبی دارم، خوبم، اوکی‏ام و...
این سـؤال شـما را متعجب می‏کند: آیا اصلًا می‏دانم که چه احساسـی دارم؟ آیا به خودم اجازۀ طرح 
کردن این سؤال را داده‏ام؟ آیا واقعاً تا به حال این سؤال را خالصانه از همسر، فرزند یا همکارم کرده‏ام؟ 
امروزه، دورانی اسـت که تقریباً هر سـؤالی می‏تواند فوراً توسـط  "سـیری"  ،"گوگل" یا  "الکسـا" پاسخ 
داده شـود، پس عادت اینکه برای یافتن پاسـخ به درون خود یا به یکدیگر نگاه کنیم، از سـرمان باز شـده 
است. اما حتی  "سیری" هم همه چیز را نمی‏داند. گوگل نمی‏تواند به شما بگوید که چرا پسر یا دخترتان 
احساس ناامیدی یا هیجان می‏کند، چرا طرف مقابل‏تان به‏تازگی چندان برایتان ارزش قائل نیست یا چرا 

نمی‏توانید اضطراب مزمن سطح پایینی را از بین ببرید که شما را آزار می‏دهد. 
کاملًا منطقی اسـت که هنگام صحبت دربارۀ زندگی هیجانی خود، احسـاس ناراحتی و ناخوشایندی 
داشـته باشـیم. این حالت حتی زمانی‏که احساسـات مثبتی را تجربه می‏کنیم نیز صادق اسـت. اما این امر 
به‏ویژه در مورد احساسات ناخوشایندی چون غم، رنج، ترس و انزوا بیشتر می‏شود. همۀ این احساسات 
مـا را بـه نقـاط ضعفمان متصل می‏کنند. وجود غریـزه‏ای برای محافظت از خود با توسـل به پنهان کردن 
آسیب‏پذیری‏مان، طبیعی است؛ حتی حیوانات هم این کار را انجام می‏دهند. این محافظت از خود خالص 

و ساده است.
با این حال، همۀ ما این سـؤالات یا چیزهایی شـبیه به آن را بارها در روز مطرح می‏کنیم و به همان 

اندازه از ما خواسته می‏شود تا به آنها پاسخ دهیم:
چطورید؟ چه‏کار می‏کنید؟ چه احساسی دارید؟

ما آن‏قدر انعکاسی می‏پرسیم که خودمان را به‏سختی می‏شنویم و با همین روحیه پاسخ می‏دهیم:
عالی‏ام، ممنون، تو چطوری؟ همه چیز خوب است! مشغولم!

این‏ها را می‏گوییم، بدون اینکه حتی یک ثانیه قبل از پاسخ دادن مکث و فکر کنیم.
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این کار یکی از پارادوکس‏های بزرگ شرایط انسانی است. ما به‏شکل‏های متنوعی بارها این سؤال را 
مطرح می‏کنیم:  "چه احساسی داری؟" این سؤال باعث می‏شود فرد تصور کند که به او اهمیت می‏دهیم 

و با این حال، ما هرگز انتظار پاسخ صادقانه‏ای نداریم یا خودمان نیز چنین پاسخی ارائه نمی‏دهیم.
تصور کنید چه اتفاقی می‏افتد، اگر دفعۀ بعد یکی از آشنایان بگوید:  "سلام، چطوری؟" و شما مکث 
کـرده و پنـج دقیقـه را صرف پاسـخ دقیق و بدون تعبیر و تفسـیر بـه او کنید. اصطلاحـاً روحت را خالی 
می‏کنی. اگر چنین پاسـخ بلندبالایی بدهید، تضمین می‏کنم که مدت زیادی طول می‏کشـد تا آن شـخص 

خاص بخواهد دوباره جویای حالتان شود.
نکتۀ معناداری در این مثال وجود دارد: تضاد بزرگ احساسیِ ما بین تمایل به پرسیدن احساس‏مان و 
بی‏میلی از شنیدن یا دادن پاسخ متفکرانه. اکنون می‏دانیم که به‏غیر از سلامت جسمانی، وضعیت هیجانی 
ما نیز یکی از مهم‏ترین جنبه‏های زندگی‏مان اسـت که با نفوذی فراگیر بر همه چیز دیگر حاکم اسـت. با 
این حال، این همان چیزی است که ما با احتیاط بیشتر آن را هدایت می‏کنیم. زندگی درونی ما حتی برای 

خودمان قلمرویی ناشناخته است که کاوش در آن بی‏خطر نیست.
زندگی ما مملو از هیجاناتی مانند غم، ناامیدی، اضطراب، عصبانیت، اشتیاق و حتی آرامش است. گاهی 
اوقات این احساسـات ناخوشـایند هستند. آنها به‏صورت موانعی سر راه زندگی پرمشغله‏مان سبز می‏شوند؛ 
یـا حداقـل این چیزی اسـت که به خودمان می‏گوییم. بنابراین، تمام تالش خود را می‏کنیم تا آنها را نادیده 
بگیریم. احساسات همه جا وجود دارند، از بردباری بنیان‏گذاران پیوریتن کشور آمریکا گرفته تا سنت کنار 
آمدن با سـختی‏ها در حیاط مدرسـه و زمین‏های بازی. همۀ ما معتقدیم که احساسـات ما مهم‏اند و باید با 
احترام و به‏طور کامل به آنها پرداخته شود. اما از سویی فکر می‏کنیم در محل کار، خانه و هر جای دیگری، 
احساسات مخل و غیر ضروری‏اند. تا دهۀ هشتاد میلادی اکثر روان‏شناسان، هیجانات را به‏عنوان سروصدای 
اضافی و حالتی بی‏فایده می‏دیدند. احساسـاتمان سـرعتمان را کاهش می‏دهند و مانع از رسیدن به اهدافمان 
می‏شـوند. همۀ ما چنین عباراتی را شـنیده‏ایم که می‏گویند: از آن دسـت بکش. تمرکز کردن روی خود را 

متوقف کن )انگار چنین چیزی ممکن است!(. این‏قدر حساس نباش. از این موضوع گذر کن.
طنز ماجرا اینجاسـت که وقتی احساسـات خود را نادیده می‏گیریم یا سـرکوب می‏کنیم، فقط قوی‏تر 
می‏شوند. هیجاناتِ قدرتمند درون ما شکل می‏گیرند، مانند نیروی تاریکی که چه بخواهیم و چه نخواهیم، 
هر کاری را که انجام می‏دهیم مسموم می‏کند. باید دانست که احساسات آسیب‏دیده به‏خودی‏خود از بین 
نمی‏روند. آنها خود را درمان نمی‏کنند. اگر هیجانات خود را ابراز نکنیم، مانند بدهی انباشـته می‏شـوند و 

در نهایت، سررسیدشان خواهد رسید.
فقط از مواقعی صحبت نمی‏کنم که احسـاس ناخوشـایندی داریم، چراکه حتی وقتی همه چیز عالی 
پیش می‏رود، ممکن اسـت درک نکنیم دقیقاً چه احساسـی داریم. در مواقع شـاد، راضی هستیم که از این 
هیجانـات لـذت می‏بریـم و بنابراین دربـارۀ آنها چندان کاوش نمی‏کنیم؛ البته، این کار اشـتباه اسـت. اگر 
می‏خواهیم در آینده انتخاب‏های مثبتی داشـته باشـیم، باید بدانیم چه‏چیزی برای ما خوشبختی می‏آورد و 
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اصلا چرا باعث خوشبختی می‏شود.
شـواهد دال بـر ناتوانـی مـا در برخورد سـازنده با زندگـی هیجانی‏مـان، در همه جا وجـود دارد. در 
سـال 2015، بـا همـکاری بنیـاد  "رابـرت وود جانسـون" و بنیـاد  "بورن دیـس وی" )که لیـدی گاگا و 
سـینتیا جرمنوتا، مادرش، آن را تأسـیس کردند(، نظرسـنجی بزرگی در مقیاس بیست‏ودو هزار نوجوان از 
سراسـر ایالات متحده انجام دادیم و از آنها خواسـتیم که احساساتشان را در دوران مدرسه توصیف کنند. 
سـه‏چهارم کلماتی که آنها به کار بردند منفی بودند و  "خسـته"  ،"بی‏حوصله" و  "پراسـترس" در صدر 
فهرست کلمات قرار گرفتند. با توجه به اینکه در حال حاضر حدود 30 درصد از دانش‏آموزان ابتدایی و 
راهنمایی مشـکلات سـازگاری شـدیدی را تجربه می‏کنند که آنها را به مشاورۀ منظم نیازمند می‏کند، این 
آمار تعجب‏آور نبود. متأسفانه در مدارسی که از نظر اقتصادی محروم‏اند، این میزان به 60 درصد می‏رسد.
طبـق گـزارش یونیسـف، در حال حاضر، در میان کشـورهای توسـعه‏یافته، جوانـان آمریکایی از نظر 
بهزیستی و رضایت از زندگی در ده‏کهای پایین قرار دارند. پژوهش‏ها نشان می‏دهند که سطح استرس 
نوجوانان بیشـتر از بزرگ‏سـالان اسـت. هم‏اکنون نوجوانان آمریکایی در خشونت، نوشیدن الکل، مصرف 
ماری‏جوانا و چاقی، در کل جهان پیشـرو هسـتند. بیش از نیمی از دانشـجویان کالج‏ها، اضطراب شدیدی 
را تجربه می‏کنند و ی‏کسـوم آنها افسـردگی شـدید را گزارش کرده‏اند. در طول دو دهۀ گذشـته در میزان 

خودکشی کشور، 28 درصد افزایش وجود داشته است.
وقتی بچه‏ها احسـاس خستگی، بی‏حوصلگی و اسـترس می‏کنند، چطور می‏توانند درست فکر کنند؟ 
وقتـی مضطرب‏انـد، تا چه اندازه توانایی دریافت اطلاعـات جدید را دارند؟ آیا تحصیلات خود را جدی 

می‏گیرند؟ آیا آنها تمایل به ابراز کنجکاوی خود و پیگیری یادگیری دارند؟
در اینجا داستانی تعریف می‏کنم که نکات جالبی را از جو هیجانی در مدارس به ما می‏آموزد:

بـازرس ناظـر یک منطقۀ بزرگِ شـهری در حال بازدید از کلاس‏های درس بـود. در حالی‏که با مدیر 
مدرسـه در راهرو قدم می‏زد، دختربچه‏ای را دید که به‏سـمت کلاس درس می‏رفت. بازرس به او سالم 

کرد و سعی داشت گفت‏وگویی را شروع کند اما دختر بچه از توجه به بازرس سرباز زد.
بازرس به من گفت  "او به من سالم نکرد." پس از لحظه‏ای سـردرگمی متقابل، دخترک سـرش را 
پایین انداخت و به راهش ادامه داد. در ظاهر به دانش‏آموزان گفته شـده بود که می‏توانند فقط روی خط 
سفید رنگ‏شده در وسط راهروها راه بروند. ناظر گفت  "آن دانش‏آموز اگر از خط سفید خارج می‏شد و 

نزد من می‏آمد، به‏معنای زیر پا گذاشتن قوانین بود."
هرگـز نخواهیم فهمید که اگر آن مکالمه شـکل می‏گرفـت، ممکن بود چگونه پیش برود. اما می‏دانیم 
غریزۀ طبیعی دانش‏آموز و مربی برای تعامل با یکدیگر، به‏دلیل تقاضای مدرسـه برای انضباط افراطی، از 

بین رفته بود.
مگـر در یـک ارتبـاط کلامی چه اتفاقی می‏تواند بیفتد؟ با یک لحظه صحبت کوتاه در راهرو؟ احتمالاً 




