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 روابط ما را تغییر می‌دهد، دســتمان را رو می‌کند و باعث می‌شــود 
 عواطف بیشتری نشان بدهیم. جهان ما جای جداگانه زندگی کردن 
ــا  ــه اســتعدادهای م ــا دیگــران اســت ک ــد ب  نیســت و فقــط در پیون

بر دیگران و خودمان آشکار می‌شوند. 
ز ]]] کِلنِر راجر مارگارت جِی. ویتلی و مایران 

یر نیمکت‌ها، بعدِ کلیســا  گــه با نورا بــری ز  آلیســا: پــدرم در راه کلیســا توضیــح داد »ا
 خبری از پیراشــکی نیســت« و منِ سه‌ســاله با اطمینان خاطر جواب دادم »باشــه 
یر نیمکت و پیش نورا  پا خودم را به ز  بابا، فهمیدم.« بیست دقیقه بعد، چهاردست‌و
بروم. حتی شاید کسی متوجه هم نشد.  یم را نگرفت. توانستم در  رساندم. کسی جلو
ینی‌فروشی  بایی و شــکری که هر هفته از شیر یای پیراشــکی مر  بعد از کلیســا، در رؤ
 وایت رز می‌گرفتیم، دهانم آب افتاده بود. داخل که رفتیم، برادرهایم سفارش دادند 
بــت به من که رســید پدرم گفت »این هفته خبری از پیراشــکی نیســت. امروز   امــا نو
یــر نیمکت‌هــا.« مــن کــه حســابی حالــم گرفتــه شــده بــود نقــشِ زمین شــدم و   رفتــی ز
 هق‌هق‌کنــان شــروع کــردم به لنگ‌ولگــد انداختن. پدرم بی هیچ حرفــی مرا برد توی 
یــه‌و‌زاری را ادامــه دادم. پســرها همراه مادر به ماشــین برگشــتند؛ با   ماشــین؛ آنجــا گر
بایی و شــکلاتی. مادرم گفت: »اگه هفتۀ بعد خواستی   لب‌ولوچه‌های شــکری و مر

یر نیمکت‌ها.« پیراشکی بخوری نرو ز
از روزهای کودکی خودم تا حالا که انسان بالغ بیست‌وچندساله‌ای هستم و به 
به‌راه کردن بچه‌ها و واکنش نشان دادن  کودکان آموزش می‌دهم، متوجه شده‌ام سر
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به ابراز احساسات شدیدشان الگوهایی آشنا دارد. فرهنگی که من در آن بزرگ 
شده بودم فرهنگ سلطه بود: از بکن‌نکن‌های مرسوم در جامعه گرفته تا درس‌های 
.« بنابراین وقتی مسئولیت  یت رفتار بارۀ »کلاس درس و مدیر  کارشناسی ارشدم در
 بــاور داشــتم کــه نبایــد بگــذارم هیجان‌هــا و 

ً
یــک کلاس بــه مــن ســپرده شــد، عمیقــا

یت کنم.   احساسات1 شدید از کنترل خارج شوند تا بتوانم شرایط و بچه‌ها را مدیر
 البته که بچه‌ها احساساتی می‌شوند، اما این وظیفۀ من بود که یا آنها را از دیگران 
 جــدا کنــم )درســت ماننــد پــدرم کــه روز پیراشــکی‌خوری مــرا ســوار ماشــین کــرد( یــا 

یج آرام شوند. بی‌اعتنایی کنم تا به‌تدر
یکردی درست بود، تا اینکه روزی در یک جلسۀ روان‌درمانی،  به‌نظرم چنین رو
درمانگرم حرف خیلی مسخره‌ای زد: »تو این فکرم که اون ناراحتی می‌خواد بهت چی 
 بگه.« جواب دادم: »ناراحتی چیزی به آدم نمی‌گه، فقط یه احساسه. یه احساس 
یه  یال و باهاش گر  بد که وقتی سروکله‌ش پیدا می‌شه فقط باید بشینی پای یه سر
 کنی تا آروم بگیری. بعدش می‌تونیم برگردیم سراغ زندگی عادی خودمون.« پرسید: 
 »یعنی ناراحتی بخشی از زندگی عادی نیست؟« آن موقع حالت تدافعی گرفتم، 
 امــا آن جلســه نگاهــم را تغییــر داد و کنجــکاوم کــرد. آیــا احساســات مــا می‌خواهنــد 
ݩً یعنی چه؟ و این بود آغاز ســفر من برای بررســی  ݧ ینــد؟ ایــن حــرف اصلاݧ  چیــزی بگو

ݩً دگرگون کرد. ݧ به‌ام از زندگی را کاملاݧ احساسات که تجر

به کردم، ســال‌ها از احســاس شرمســاری،  ن: اولین بار که زندگی مشــترک را تجر  لار
 ترس و اندوه فراری بودم. در ذهن خودم از »همسر نمونه« تصوری داشتم. اواخر 
 هفتمین سال ازدواجم بود که به کمک روان‌درمانی، کم‌کم توانستم این کمال‌گرایی 

بـان مـا بـرای واژۀ emotion اغلـب از معـادل »هیجـان« اسـتفاده  متـون تخصصـی روان‌شناسـی در ز 	.1 
 می‌کننـد، چنان‌کـه ترکیباتـی مثـل »هـوش هیجانـی« در فارسـی دیگر تبدیل به اصطلاحات آشـنایی 
 شده‌اند. بااین‌حال emotion به‌طور کلی به معنای عواطف و احساسات هم هست و انتخاب تنها 
 یـک معـادل بـرای آن در بسـیاری از مـوارد موجـب ابهـام در بحث شـده و به این ترتیب دلالت‌های 
 مهم دیگر این کلمه مغفول می‌مانند. بر این اساس برای emotion و مشتقاتش در سرتاسر کتاب 
 به فراخور بافت جمله‌ها از معادل‌های متنوعی اسـتفاده شـده اسـت که »احسـاس«، »عاطفه« و 

»هیجان« از آن جمله‌اند.
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گاه ایفــا می‌کــردم کنار بگــذارم. آن‌قــدر همه‌چیز   و نقش‌هــای مرســومی را کــه ناخــودآ
 برایــم غیرقابل‌تحمــل بود که تصمیم گرفتم بدوم: هم اســتعاری بدوم و از آن زندگی 
  بــدوم و ورزش کنــم. خجالــت می‌کشــیدم کــه تصمیــم گرفته‌ام 

ً
 فــرار کنــم و هــم واقعــا

یدم،  یدن به تنها مأمن من تبدیل شــد. هرچه بیشــتر می‌دو  زندگی‌ام را رها کنم. دو
 بیشتر به دلیل فرارم فکر می‌کردم. تا اینکه دوستی همان سؤال را به‌شکلی دیگر از 

یدن‌ها می‌خوای به کجا برسی؟« من پرسید: »موندم با این دو
یدم  ، باعث شد از سرعتم کم کنم. همچنان می‌دو همین تغییر ساده در طرز فکر
گاهی. سختی  اما باز روان‌درمانی‌ را شروع کردم؛ این بار روان‌درمانی مبتنی بر ذهن‌آ
،‌ به‌جای آنکه   مواجهه با احساسات چالش‌برانگیز کارم این بود که یاد بگیرم در
یه کنم  به‌شان کنم. دیگر می‌توانستم گر برای فرار فعالیتی را شروع کنم، بمانم و تجر
یه کرده  و این اتفاق خیلی مهمی بود، چون طی هفت سال گذشته فقط سه بار گر
بودم. هیچ‌وقت به خودم اجازه نداده بودم آن‌قدر آسیب‌پذیر باشم که احساسات 

به کنم. لطیف و شکننده‌ای از این دست را تجر
بــۀ هرکدامشــان بــه مــن احســاس   حــالا درک درســتی از عواطــف داشــتم و تجر
 زنده بــودن مــی‌داد؛ خــواه دردنــاک باشــند خــواه لذت‌بخــش. هنــگام خوشــحالی 
 احساس زنده بودن می‌کردم. هنگام ناراحتی احساس زنده بودن می‌کردم. هنگام 
 آســودگی احســاس زنده بــودن می‌کــردم. رفته‌رفته آنچــه را کــه در کتاب‌هــای مراقبــه 
گیــر کــه احساســات  ناخوشــایند را هــم  بــه کــردم ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌آن شــادی فرا  خوانــده بــودم تجر
 می‌گیرد. منظورم آن شادی‌ای نیست که در قصه‌ها و افسانه‌ها آمده. این شکل  بر  در
یشه در میل بی‌قیدوشرط من برای حضور در لحظه داشت، لحظه‌ای   از شادی ر

به می‌کردم. ساده نبود، اما این کار حالم را خوب می‌کرد. که احساسی را تجر
یـم معجـزه شـده و زندگـی برایـم یکسـر سرخوشـی اسـت. فقـط حـالا بـا   نمی‌گو
پایین‌هایش راحت‌تر مدارا می‌کنم، حتی وقتی در این کشاکش آسیب می‌بینم،   بالاو
 بـاز دلـم می‌خواهـد بـه میـدان مبـارزه برگـردم. پیمـودن این مسـیر باعث شـد بتوانم 

راه‌های تازه‌ای برای کمک به کودکان پیدا کنم.
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 روزی در سال 2016 که مشغول خوردن میان‌وعده‌ بودیم و بچه‌ها پیشمان بودند، 
یم می‌کنیــم متفاوته؛  ن بــه کوچولوهــا نــگاه کــرد و گفت: »به‌نظــرم کاری که مــا دار  لار
یسیم.« هر دو به‌تازگی در مدرسه‌ای مربی شده بودیم،   باید در موردش کتاب بنو
بــی کودکســتانی‌ها. ما روش  یــر 2 ســال بــود و آن یکی مر بــی بچه‌هــای ز  یکی‌مان مر
یکردمان مشــترک اســت:   کاری همدیگر را مشــاهده کرده بودیم و متوجه شــدیم رو
 هیچ‌کداممــان از احساســات بچه‌هــا و رفتارهای چالش‌برانگیزشــان نمی‌ترســیدیم. 
بی‌هــا درخواســت می‌دادنــد در کلاس‌هــای مــا باشــند، چــون متوجــه   کمک‌مر
یــر بــود(  گز  روش متفاوتمــان شــده بودنــد: مــا در مواجهــه بــا شــرایط پرتنــش )کــه نا
یکردمان نسبت به هیجان‌های کودکان و   دست نمی‌دادیم. رو  اعتماد‌به‌نفسمان را از
 رفتارهای پرچالششان کنجکاوی همکارانمان را برانگیخته بود، چون روشی نوآورانه را 
بــوط به رشــد کــودک یا   پــی گرفته بودیــم کــه در هیچ‌کــدام از دوره‌هــای تحصیلــی مر
 اوایل کودکی1 پیدا نمی‌شد. برای والدین هم عجیب بود که در لحظه‌های پرتنش 
بیاورند.   در  می‌توانستیم آرامشمان را حفظ کنیم؛ آنها مشتاق بودند از روشمان سر
بارۀ کار با بچه‌ها و خانواده‌ها   می‌شدیم و در  هردوی ما زودتر در محل کار حاضر

گپ می‌زدیم.
یکردی   پیش از آغاز همکاری، متوجه شده بودیم که وقتی در شرایط عادی رو
یم، در گیرودار تعامل با کودکان آرامشمان را   جدید به آموزش یا والدگری را می‌آموز
 از دست می‌دهیم و نمی‌توانیم آن آموزه‌ها را عملی کنیم. باید روشی پیدا می‌کردیم 
 یک دستورالعمل مشخص برای شرایط خاص یا پس از یک اتفاق 

ً
 که صرفا

مشخص ارائه ندهد، بلکه کمکمان کند در مقام یک بزرگسال سر بزنگاه راه درست 
ید در آن لحظات خاص یا   به ما نگو

ً
 را پیدا کنیم. به روشی نیاز داشتیم که صرفا

 حتی پس از آن چه باید کرد، بلکه نشانمان بدهد چگونه در مقام یک بزرگسال 
یم. روشی که فقط روی بچه‌ها متمرکز نباشد،   اطلاعات مورد‌نیاز را به دست بیاور
، به خود ما هم بپردازد. می‌خواستیم بتوانیم  گر نه بیشتر  بلکه به همان اندازه، ا

روش کارمان را توصیف کنیم. 

early childhood؛ بازۀ سنی بدو تولد تا هشت‌سالگی 	.1
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 ما دانش‌آموختۀ کارشناسی ارشد رشتۀ رشد کودک و آموزش پیش‌دبستانی 
بــه   هســتیم و روی هــم بیــش از سی‌ و‌ یک ســال در آمــوزش پیــش از دبســتان تجر
 پی‌اش بودیم وجود نداشت. پس  یم، ولی هرچه گشتیم روش و ساختاری که در  دار
خودمان از صِفر شروع کردیم و آن را ساختیم. قدم‌به‌قدم و به‌طور روشمند شروع 
 کردیم به کشف مراحلی که به کودکان کمک می‌کند احساساتشان را بشناسند و 
یــف کردیم، قصه‌ای   بیــان کنند.  قصۀ رشــد شــخصی خودمان را بــرای همدیگر تعر
بارۀ عواطف بود. باید راجع به آن فکر می‌کردیم و با آسیب‌پذیری ناشی از   که در
 مرورش روبه‌رو می‌شدیم. رفته‌رفته کاری که روی خودمان انجام داده بودیم و کارمان 
 بــا بچه‌هــا را بــه هم ربط دادیم و متوجه شــدیم که درک ما و بچه‌ها از احساســات 

چارچوب‌های متفاوتی دارد.
 هرچه در این مسیر پیش رفتیم، به هدف و اهمیت کارمان مشتاق‌تر شدیم. 
یادی را صرف روان‌درمانی و شناخت خود   متوجه شدیم هردوی ما زمان و پول ز
یم چگونه چیزها را احساس کنیم و در مقابله با دشواری‌ها اوضاع   کرده‌ایم تا یاد بگیر
یت کنیم؛ چون در دوران کودکی آن مهارت‌ها را نیاموخته بودیم. دوستان   را مدیر
بارۀ مغز و  به‌های مشابهی داشتند. نسل والدین ما به علم امروزی در  ما هم تجر
 احساسات دسترسی نداشتند. والدگری در دهۀ هشتاد میلادی هنوز می‌خواست 
 »سرسخت بودن« را بیاموزد: احساساتت را خیلی بزرگ نکن، اهمیت چندانی 
ندارند. بزرگ‌ترها با نیت خیر و برای اینکه ما را قوی بار بیاورند می‌گفتند: »ولش 
 کن« یا »بی‌خیالشون شو«. دهۀ 90 بود که یاد گرفتیم مهارت‌های هوش هیجانی 
 در موفقیــت مــا در روابــط شــخصی و کاری نقــش پررنگــی دارنــد. حــالا می‌خواهیــم 
بچه‌ها این مهارت‌ها را از همان سال‌های اول یاد بگیرند، زمانی که مغزشان دارد 
یم که در آن جوامعی با هوش هیجانی بالا  یای آینده‌ای را دار شکل می‌گیرد. ما رؤ
 وجود دارند؛ جوامعی که در آنها افراد از گفت‌وگو و تنوع استقبال می‌کنند چون با 
 عواطف و هیجان‌ها و احساساتِ خود و دیگران راحت هستند. در چنین جهانی 
، بااعتمادبه‌نفس و بامحبت تربیت می‌کنیم که وقتی آدم‌های بالغی   فرزندانی دلسوز
 شدند می‌توانند برای رهبری و پیروی هوشمندانه روی همدیگر حساب کنند؛ به 



    12        کوچک اما پرهیاهو    

 حدومرزهای یکدیگر احترام بگذارند و هم‌زمان با افراد منزوی ارتباط برقرار کنند؛ 
یای مشترکی بود   به خطاهای خود اذعان ‌کنند و نقاط قوتشان را بشناسند. این رؤ

که اشتیاق این کار را در ما برانگیخت. 
ین و تبیین این روش فرایند کند و ملال‌آوری بود اما اسمش زود انتخاب   تدو

شد: پردازش مشارکتیِ عواطف1.

پردازش مشارکتی عواطف چیست؟

 پردازش مشارکتی عواطف روشی است برای آموزش و یادگیری اینکه چگونه با 
دیگران چیزها را احساس کنیم؛ همان کاری که مهارت‌های هوش هیجانی را در 
 درازمدت پرورش می‌دهد. پردازش مشارکتی عواطف فرصتی است برای بزرگسالان 
 راه را بــرای کــودکان 

ً
گاهــی متعاقبــا گاه شــوند. ایــن آ  تــا بــه پــردازش عواطــف خــود آ

به کننــد و به مهارت‌های پــردازش عواطف   بــاز می‌کنــد و حمایتشــان می‌کنــد تا تجر
 جدیدی برسند. این روش برای همۀ کسانی طراحی شده که به‌نحوی مسئولیت 
بزرگ‌ها، معلم‌ها،  بزرگ‌ها و مادر  مراقبت از کودکان را برعهده دارند: والدین، پدر

پرستاران کودک، متخصصان رشد کودک و غیره.
 ما از سال 2016 این روش را برای کودکان به کار برده‌ایم و از 2017 آن را به 
 معلمان و مدیرانی که با کودکان کم‌سن‌وسال سروکار دارند آموزش می‌دهیم. آلیسا 

فرصتش را داشته که آن را در مقام والد نیز به کار ببندد.

کارآمد است؟ وش  این ر

در یک کلام: بله!
 
ً
بیان را مستقیما  ما نه‌تنها نتایج کار با کودکان و اشتراک‌گذاری این روش با مر
 دیده‌ایــم، بلکــه در ســال 2018 بــا همکارمــان آنجــا کارســیا و معلم‌هایی کــه در این 
یش شــرکت کردند یک اقدام‌پژوهی2 انجام دادیم. هدفمان این بود که پردازش   پو

1.	 Collaborative Emotion Processing
2.	 action research
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بیان و والدینی که در ابتدای   مشارکتی عواطف را معرفی کنیم. بر اساس یافته‌ها، مر
گــون ایــن پژوهــش بــه تعمــق و بازنگــری   مطالعــه آمــوزش دیدنــد و در مقاطــع گونا
گاه‌تر شدند و/ یا توانستند راهبردهای   عملکردشان پرداختند، نسبت به عواطفشان آ
یافت کردیم،   اساس گزارش‌هایی که در  مقابله‌ای1 بیشتری به کودکان ارائه دهند. بر
بیان و والدین هنگام به‌کارگیری روش پردازش مشارکتی عواطف کمتر احساس   مر

درماندگی می‌کردند. 
یسا در یک انجمن آنلاین  گردانم به نام مار ؟ تازگی‌ها یکی از شا  بچه‌ها چطور
بارۀ آموزش سال‌های اول کودکی نوشته بود: »در زمینۀ شناخت عواطف و   در
 احساسات، به‌نظرم پدر و مادرم از منِ کودک انتظار داشتن همیشه احساساتم رو 
 بشناسم. بهم یاد داده بودن وقت خوشحالی یا ناراحتی، همیشه اول احساساتم 
 رو بشناسم و بپذیرم تا بعد بتونم بهشون رسیدگی کنم. این آموزش بهم یاد داد که 
 به‌جای سرکوب کردن عواطفم، بپذیرمشون و نسبت بهشون جبهه نگیرم. فکر کنم 
 برای همین بود که رابطۀ صمیمانه‌تری با والدینم پیدا کردم، چون بهم فهموندن 
یسا یکی از   هر احساسی که داشته باشم، همیشه کنارم هستن.« روش والدین مار
 مفاهیم اصلیِ پردازش مشارکتی عواطف بود: هر‌وقت پای عواطف و احساسات 
 میان است، والدگری باید بی‌قیدوشرط باشد. ما گمان می‌کنیم فرزندانی که با   در
 روش پردازش مشارکتی عواطف بزرگ می‌شوند رابطۀ نزدیک‌تری با والدینشان 

خواهند داشت.

ین است این فقط یک تمر

به‌مو تکرار کنید،  یم: از شما نمی‌خواهیم کارهای ما را مو پوست‌کنده بگو  صاف‌و
یم بتوانید فلسفه، دانش عملی و ساختاری را که به شما عرضه می‌کنیم   بلکه امیدوار
بــا دانســته‌های خودتــان ادغام کنید. خیلی مهم اســت که روش پردازش مشــارکتی 
 عواطف را بر اساس فرهنگ جامعۀ خودتان پیاده کنید. گاهی پاسخ‌ها و عباراتی 
ید،  یم تا برای موقعیتی خاص به کار ببر  اختیارتان می‌گذار  را به‌صورت نمونه در

1.	 coping strategies
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 اما یادتان باشد که اینها فقط مثال هستند و قرار نیست حفظشان کنید. قرار است 
 در جمله‌هایی که برای شناسایی و توضیح عواطف استفاده خواهید کرد، واژه‌ها را 
ید   خودتــان انتخــاب کنیــد تــا این کار را بر اســاس درکی کــه از فرهنگ خودتــان دار
 انجــام داده باشــید. طی کــردن همــۀ مراحــل مهم اســت، اما روشــی که بــرای این کار 
 انتخاب می‌کنید به سبک شخصی و فرهنگ جامعۀ خودتان بستگی دارد. پردازش 
ینی   مشارکتی عواطف فرمولی نیست که با اجرای آن همۀ مشکلات ناپدید شود؛ تمر
 است که شما را دعوت می‌کند به روابطتان با کودکان )و چه‌بسا بزرگسالانی که 
 اطرافتان هستند( فکر کنید،‌ بنابراین واژه‌هایی که انتخاب می‌کنید، برای خودتان و 
ید، معنادارتر هستند. ارتباط برقرار کردن   نیز کودکانی که مراقبتشان را بر عهده دار
یــن می‌کنید بخشــی از روند کار اســت. بــا جامعــه‌ای کــه در دل آن ایــن روش را تمر
وشی است برای  ی‌ها نیست؛ ر  پردازش مشارکتی عواطف به معنای نبود دشوار

ی‌ها و عبور از آنها. بودن در دل دشوار
یـــی و ســـاده‌ای وجـــود نـــدارد. روابط   بـــرای ایـــن هـــدف هیـــچ دســـتورالعمل جادو
یـــزی کـــرد. ماهیـــت تعامـــات انســـانی پیش‌بینی‌ناپذیـــر   انســـانی را نمی‌شـــود برنامه‌ر
ـــزان رشـــد تک‌تک افـــرادی کـــه در آن دخیل‌انـــد وابســـته اســـت. مـــا  ـــه می  اســـت و ب
 گرفتـــن ایـــن نکتـــه، مســـیری را پیش پـــای شـــما گذاشـــته‌ایم تـــا بـــه انتخاب   نظر  بـــا در

خودتان کیفیت تعامل با فرزندتان را بهبود ببخشید.

راهنمای استفاده از این کتاب

یافت  بیان و مراقبان کودک، پرسش‌های پرشماری در  بعد از سال‌ها کار با والدین، مر
بارۀ این است که چگونه هیجان‌های شدید کودکان   کرده‌ایم. بیشتر این پرسش‌ها در
یم که باید بین حفظ  یت کنیم، به‌خصوص وقتی در موقعیت‌هایی قرار می‌گیر  را مدیر
 حدومرزها و کاهش انتظارات یکی را انتخاب کنیم و وقتی سروکارمان با رفتارهای 
، این کتــاب راهنما را برای   پرچالــش اســت. ما در پاســخ به درخواســت‌های بســیار
ین کردیم. برای سهولت، در سراسر   همۀ کسانی که از کودکان مراقبت می‌کنند تدو
 متن از عبارت‌های »والد« و »فرزندتان« استفاده می‌کنیم. در نظر داشته باشید که 
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 هر‌وقت از عبارت »والد« استفاده می‌کنیم، منظورمان نقش‌های گوناگونی است که 
بزرگ.  بزرگ و مادر بیت کودک دخیل‌اند؛ از جمله مربی، پرستار و پدر  همگی در تر
 منظورمان از »فرزندتان« هم همان کودکی است که مراقبش هستید، فارغ از اینکه 

یشاوند. یشاوند یا غیرخو ید؛ خو چه نسبتی با او دار
 شاید به‌تازگی با پردازش مشارکتی عواطف آشنا شده‌اید، یا مدتی است که از 
 این روش استفاده می‌کنید یا ما را به‌صورت آنلاین دنبال می‌کنید. از هر کجا شروع 
 می‌کنید، کتاب به‌گونه‌ای طراحی شده که شما را در طول روش پردازش مشارکتی 
 عواطف راهنمایی کند تا بتوانید از پس رفتارهای پرچالش برآیید و هوش هیجانی 

یت کنید. کوچولوهایتان را تقو
یـد. بلکـه ایـن کتاب   قـرار نیسـت ایـن کتـاب را یک بـار بخوانیـد و کنـار بگذار
یچه‌ای متفاوت نگاه کنیم:  ینی است برای اینکه به خودمان و کودکانمان از در  تمر
یچه‌ای از جنس همدلی که کمکمان می‌کند با دلسـوزی کودک را کنترل کنیم و   در

به خواسته‌هایش پاسخ دهیم.
 از زمانی که نسل ما بزرگ شد، روش‌های والدگری و مراقبت دیوانه‌وار تغییر 
یم  یم؛ نگذار  امان نگه دار  کرده. ما بزرگ‌ترها و والدین مشتاقیم بچه‌ها را از سختی در
 گذراندنشان تنها   سر به‌هایی را داشته باشند که خودمان داشتیم و هنگام از  تجر
 بودیم. همیشه این باور وجود داشته که والد موفق وقتی فرزندش احساس ترس 
به کند.   یا ناامیدی کرد وارد عمل می‌شود یا اجازه نمی‌دهد چنین احساسی را تجر
 پــردازش مشــارکتی عواطــف راهنمایی اســت بــرای شناســایی عادت‌هــا و الگوهای 
 عاطفــی و انتخاب ســنجیده‌ترِ پاســخ‌هایی که به این عادت‌هــا و الگوها می‌دهیم. 
یی بــه مــا والدیــن نشــان می‌دهــد به‌جــای ممانعــت از   ســو  نقشــۀ راهــی اســت کــه از
به کند و  به‌اندوزیِ کودک اجازه بدهیم چالش‌ها یا احساسات ناخوشایند را تجر  تجر
از سوی دیگر به کودک می‌آموزد توانایی‌هایی را درونش پرورش دهد که در دل این 
به‌ها هدایتش کنند؛ درحالی‌که می‌داند هنگام پیمودن این مسیر تنها نیست. تجر

 اختیـــار   مـــا می‌خواهیـــم در ایـــن کتـــاب راهنمایـــی جامـــع بـــرای درک عواطـــف در
یم و نشان بدهیم پردازش مشارکتی عواطف چگونه عمل می‌کند و   والدین بگذار
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یم. این کتاب از سه بخش تشکیل شده. بخش   بگیر  چطور آن را در زندگی به کار
اول و دوم باید به‌ترتیب خوانده شوند اما بخش سوم را می‌توانید بر حسب نیاز 
بارۀ ما بزرگسالان است: شناسایی  گانه بخوانید. بخش یک در  و به‌صورت جدا
آموزه‌های دوران کودکی؛ تشخیص محرک‌هایی که به آنها حساس هستیم؛ پرورش 
 مهارت‌هایـــی بـــرای تعدیـــل عواطفمـــان در بزرگســـالی؛ و درک اینکه وقتـــی کوچولوها 
 هیجان‌های شـــدیدی بروز می‌دهند در مغز و جســـم ما چه اتفاقی می‌افتد. بخش 
ید چگونه به هیجان‌های شدید بچه‌ها واکنش  دوم سراغ کودکان می‌رود: یاد می‌گیر
 نشان دهید؛ تعداد دفعاتی را که دچار بحران‌های هیجانی1 می‌شوند کم کنید؛ 
 نهایت با هر کودکی به شیوۀ  یم‌های مناسب را ایجاد و حفظ کنید؛ و در  مرزها و حر
ید و او را حمایت کنید. بخش ســـه فرصتی اســـت   مخصـــوص خـــودش ارتبـــاط بگیر
برای بررسی موقعیت‌های خاص و پرسش‌های متداول. می‌شود گفت حالت مرجع 
ید. از ایجاد   دارد و نشان می‌دهد در فلان موقعیت باید سراغ کدام بخش کتاب برو
 همدلـــی گرفتـــه تـــا حمایـــت از بچه‌هـــا طـــی تغییرهای بـــزرگ در زندگی، مانند مدرســـۀ 
یم   جدیـــد، خانـــۀ جدیـــد، خواهـــر یـــا بـــرادر جدید، طلاق یـــا مرگ، هـــوای شـــما را دار
یـــم. در فصل   و راه‌هـــای حمایـــت عاطفـــی از خودتـــان و فرزندتـــان را به شـــما می‌آموز
یم که از کجا شـــروع کنیم و چگونه ابزارهایی که   جمع‌بندی کتاب، به این می‌پرداز
یـــم. طراحـــی کل ایـــن کتـــاب به‌گونـــه‌ای اســـت کـــه   اینجـــا پیـــدا کرده‌ایـــم را بـــه کار بگیر
یـــم گاه‌گاه بـــه فصل‌هـــای   در درازمـــدت بتـــوان دوبـــاره آن را مـــرور کـــرد. امیدوار
یر کتاب و منابع دیگر در نشانی   مرتبط با شرایطت خودتان سر بزنید. تمامی تصاو
 www.seedandsew.org/more قـــرار گرفتـــه تـــا بـــا ســـرعت دلخـــواه‌ ایـــن روش را 

ید. یاد بگیر
برانگیز گنجانده‌ایم و پیشنهادمان این است که از   در کتاب پرسش‌هایی تفکر
 دفتر یادداشت، دفتر خاطرات، چیزهایی مثل مدادرنگی‌ یا برچسب‌های یادداشت 
یسید یا طراحی کنید و یادآورهایی دیداری برای   استفاده کنید تا پاسخ‌هایتان را بنو

ید.  خودتان بساز

یـک بیـش از انـدازۀ حواسـش پاسـخ هیجانـی غیـرارادی  meltdown؛ وقتـی کـه کـودک به‌دلیـل تحر 	.1 
و شدیدی بدهد.
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یسنده‌های این کتاب ادعا نمی‌کنیم وضعیت   می‌خواهیم بدانید ما به‌عنوان نو
 هوش هیجانی‌مان عالی شده، بلکه این کتاب را از دیدگاه کسانی نوشته‌ایم که 
 در مسیر پرورش مهارت‌های هوش هیجانی‌شان رشد می‌کنند و هنوز نقص‌هایی 
، به‌دنبال بی‌نقص شدن نیستیم، هدفمان رشد است. رشد کردن   دارند. در این مسیر
 همیشه با شکست و آشفتگی همراه است و از خطا مصون نیست. این کتاب به 

ید خطا کردن طبیعی است. شما می‌گو
یسندگان این کتاب که در این مسیر همراهتان هستیم، ماجراهای زندگی   ما نو
 شخصی‌مان را از منظر اول‌شخص روایت می‌کنیم. داستان‌هایی را از دوران کودکی 
به‌هایی که در تعامل با کودکان کسب کرده، آموزش‌هایی که   لارن خواهید شنید، تجر
ین   در زمینۀ یوگا دیده و تأثیر این آموزه‌‌ها بر مسیر زندگی‌اش. او که یکی از بزرگ‌تر
 نوه‌ها در میان بیست و سه نوۀ خانوادۀ مادری‌اش بود، در کودکی و نوجوانی همیشه 
 مراقبت از بچه‌های فامیل را به عهده داشت. در کودکی عاشق »معلم‌بازی« بود و 
 جالــب آنکــه هنــوز هــم بــه همیــن کار مشــغول اســت، حــالا در مقــام اســتاد کالــج. او 
 در مسیر حرفه‌ای‌اش عاشقانه معلمان و خانواده‌ها را راهنمایی می‌کند؛ به‌خصوص 
یف می‌کند، مشــارکت   رابطه بــا رفتارهــای پرچالــش. او حرفــه‌اش را این‌طور تعر  در

کردن: احساس کردن، فکر کردن، رابطه ‌گرفتن.  
 بــودن و   بودن، معلم بــودن، خواهر  بــودن، همســر  آلیســا بــرای شــما از مادر
یــد. او از کودکــی همیشــه مســئولیت بچــه‌ای را به عهــده داشــته.   بــودن می‌گو  دختر
یورک بزرگ شده و در خانواده‌ای با چهار   در شهری کوچک و روستایی در غرب نیو
، تک‌دختر بوده. حضور در اجتماع در خون اوســت و ســر ذوق می‌آوردش.   پســر
بۀ بزرگسالانْ   آلیسا جنبش Seed & Sew را به راه انداخت؛ جنبشی برای تغییر تجر
 از عواطــفِ کــودکان. حالا این جنبش آن‌قدر فراگیر شــده کــه اجتماعی از والدین، 
 پی   معلمــان و پرســتاران کــودک را در سراســر جهان شــامل می‌شــود، کســانی‌ کــه در
 پــرورش انســان‌هایی بــا هــوش هیجانــی بــالا هســتند. ایــن جنبــش در همیــن مــدت 
 کوتاه به‌سرعت فراگیر شده و تأثیرش همین حالا هم احساس می‌شود: آینده زمانۀ 

هوش هیجانی است. 




